
ବଷିୟ ୫

ସାମ�ିକ �ା�୍ୟ ଏବଂ କଲ୍ୟାଣ ପାଇଁ େଯାଗ ଦୁନଆିକୁ �ାଗତ 
। ଏହ ିୟୁନଟିେର ଆସ େଯାଗର �ାଚୀନ କଳା ଏବଂ ବ�ିାନ 
ବଷିୟେର ଜାଣିବା - ଏକ ଅଭ୍ୟାସ ଯାହା ଭାରତେର ଉ�� 
େହାଇ ହଜାର ହଜାର ବଷର୍ ଧର ିଚାଲି ଆସୁଥିଲା । ପିଢ଼ ିପିଢ଼ ିଧର ି
ଚାଲିଆସୁଥିବା ଏହ ି�ଥାକୁ ଏେବ ସମ� ବ�ିର େଲାକମାେନ 
ଉପେଭାଗ କରୁଛ� ି। 

େଯାଗ
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ଆମ ଶରୀରକୁ ମଜବୁତ ଏବଂ ମନକୁ ଶା� ରଖିବା ପାଇଁ େଯାଗ େହଉଛ ିଆ�-ଆବ�ିାରର 

ଏକ ଯା�ା । େଯାଗର ସମ�ୃ ଅଭ୍ୟାସ, ଏହାର ଇତହିାସ, ଦଶର୍ନ ଏବଂ ବ୍ୟବହାରକି �େୟାଗର 

ଅନୁସ�ାନ କରବୁି । ସୁ� ଜୀବନଯାପନର େମୗଳକି ସ�ିା�ଠାରୁ ଆର� କର ିବଭିି� େଯାଗ 

ଅଭ୍ୟାସର ଜଟଳିତା ପଯର୍୍ୟ�, �େତ୍ୟକ ବଭିାଗ େଯାଗ ବଷିୟେର ତୁମ ବୁଝାମଣା ଏବଂ 

ଅଭ୍ୟାସକୁ ବୃ� ିକରବିା ପାଇଁ ମୂଲ୍ୟବାନ ବୁଝାମଣା ଏବଂ ବ୍ୟବହାରକି କାଯର୍୍ୟକଳାପ କମି�ା 

ପଦେ�ପ �ଦାନ କେର ।

ଏହା ଏକ ସାଧାରଣ ଭୁଲ ଧାରଣା େଯ େଯାଗ େକବଳ ଏକ �କାର ଶାରୀରକି ବ୍ୟାୟାମ 

ଅେଟ େଯଉଁଥିେର ଜଟଳି �ାସ�ିୟା େକୗଶଳ, େମାଡ଼, େମାଡ଼ ଏବଂ �ସାର ଅ�ଭର୍ୁ � । 

�କୃତ ଅଥର୍େର େଯାଗ େହଉଛ ିଏକ ଗଭୀର ବ�ିାନ ଯାହା ମନୁଷ୍ୟ ମନ ଓ ଆ�ାର ଅସୀମ 

ସ�ାବନାକୁ ଉେନ�ାଚନ କରପିାରବି ।

ତୁେମ ତୁମର େଯାଗଯା�ା ଆର� କରବିାକୁ ଚାହୁଁଥିବା ଜେଣ ନୂତନ ବ୍ୟ�ି ହୁଅ କମି�ା ତୁମ 

�ାନକୁ ଗଭୀର କରବିାକୁ ଚାହଁୁଥିବା ଅ�ାପକ ହୁଅ, ଏହ ିେଯାଗ ବଷିୟ ତୁମ ଅନୁସ�ାନ ଏବଂ 

ଅଭିବୃ�କୁି ସମଥର୍ନ କରବିା ପାଇଁ ଏକ ବ୍ୟାପକ ସମ�ଳ ଭାବେର କାଯର୍୍ୟ କରବି। ଆସ ଏହ ି

ପରବିତର୍ନମୂଳକ ଯା�ା ଆର� କରବିା, େଯାଗର ରହସ୍ୟ େଖାଲିବା ଏବଂ ଆମ ସମ�� 

ଭିତେର ଥିବା ଅସୀମ ସାମଥର୍୍ୟକୁ ଆବ�ିାର କରବିା ।

ଯମ (ସାମାଜକି ଶ�ୃଳା) ଏବଂ ନୟିମ (ବ୍ୟ�ିଗତ ଶ�ୃଳା) ଏବଂ େଦନୖ�ନି ଜୀବନେର 

ଏହାର �େୟାଗ ବଷିୟେର ଗଭୀର ଭାବେର ବୁଝବିା ପୂବର୍ରୁ େଯାଗର ପରଚିୟ ସହତି ଏହ ି

ବଷିୟ ଆର� ହୁଏ, ସୂ� ବ୍ୟାୟାମ (ମିଳତି ଗତବିଧିି), ଶୀଥିଳୀକର ବ୍ୟାୟାମ, �ାଣାୟାମ 

(�ାସ ନୟି�ଣ) ଆସନ(ଭ�ୀ) �ତ୍ୟାହାର(ଇ�ୟି ଉପେର ନୟି�ଣ), ବ�ିାମ, ଧରଣା 

(ଏକା�ତା), �ାନ ଏବଂ �ିୟା େଯାଗ ।
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ନମି�େର ଦଆିଯାଇଥିବା �ାଥର୍ନା ସହତି �େତ୍ୟକ େଯାଗ ଅଧିେବଶନ ଆର� କର । ଏହା ଜେଣ ଛା� 
ଏବଂ ଶ�ିକ� ମ�େର ଥିବା ପବ�ି ବ�ନ ବଷିୟକୁ �କାଶ କେର । ଦୁେହଁ ମିଳମିିଶ ିନଜିର ମାଗର୍କୁ 
ଦବି୍ୟ ସୁର�ା ଏବଂ �ାନ ସହତି େପାଷଣ ସହତି ଆେଲାକତି କରବିାକୁ �ାଥର୍ନା କର� ି। େସମାେନ 
ସବୁଠ ିଏବଂ ସମ�� ପାଇଁ ଶା� ିକାମନା କର� ି।

�ାଥ�ନାର ଶଭୁାର�

ॐ सह नाववत॥ु
सह नौ भून�॥ु

सह वीय� करवावह॥ै
तजेि	नाविधतम�॥ु

मा िवि�षावह॥ै
ॐ शाि�ः शाि�ः शाि�ः॥

ଓଁ ସହ ନାବବତୁ॥
ସହ େନୗ ଭୂନ�ୁ॥

ସହ ବୀଯର୍୍ୟଂ କରବାବେହ॥ୖ
େତଜ�ିନାବଧିତମ�ୁ॥

ମା ବ�ିଷିାବେହ॥ୖ
ଓଁ ଶା�ଃି ଶା�ଃି ଶା�ଃି

�ାଥର୍ନାର ଅଥର୍

ଆେମ ଦୁେହ ଁ (ଗରୁୁ ଓ ଶଷି�)�ୁ ସରୁ�ା 
ଦିଆଯାଉ। ଆେମ ଦୁେହ ଁ ପ�ିୁହୀନ େହଉ। 
ଆେମ ବହୁତ ଉ�ାହ ଏବଂ ଶ�ି ସହିତ ଅଭ�ାସ 
କରୁ । ଆମ ର ଅ�ୟନ ଫଳ�ଦ ଓ �ାନ�ଦ 
େହଉ । ଆେମ ପର�ରକୁ ଘଣୃା ନ କରୁ ।

�ାଥର୍ନା େଖାଲିବା ପେର ଅଧିେବଶନ େଯାଜନା ଅନୁଯାୟୀ କାଯର୍୍ୟ�ମ ପରଚିାଳନା କର। ଏଥିେର 
ଯମ ଓ ନୟିମ, ସୂ� ବ୍ୟାୟାମ, ଶଥିିଳୀକରଣ ବ୍ୟାୟାମ, ଆସନ, �ାଣାୟାମ, �ତ୍ୟାହାର, ବ�ିାମ, 
ଧାରଣା, �ାନ ଓ �ିୟାେଯାଗ ଭଳ ିେଯାଗାଭ୍ୟାସ ଅ�ଭର୍ୁ � ।

େଯାଗ ଅଧିେବଶନର ଢା�ା
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ନମି�େର ଦଆିଯାଇଥିବା �ାଥର୍ନା ସହତି �େତ୍ୟକ େଯାଗ ଅଧିେବଶନ େଶଷ କର । ଅ�ମି�ାଥର୍ନା 
କରବିା ଛା�ମାନ�ୁ �ାନକୁ �ହଣ କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର ଏବଂ ସକାରା�କ ଏବଂ ଖୁସ ିସହତି 
ଦନିକୁ ସୁଦୃଢ଼ କେର ।

େଶଷେର �ାଥର୍ନା 

ॐ सव� भव� ुसुिखनः
सव� स� ुिनरामयाः।
सव� भ�ािण प��ु

मा कि�त ्दःुखभाक् भवेत॥्
ॐ शाि�ः शाि�ः शाि�ः ॥

ଓଁ ସେବର୍ ଭବ�ୁ ସୁଖିନଃ

ସେବର୍ ସ�ୁ ନରିାମୟାଃ।

ସେବର୍ ଭ�ାଣି ପଶ୍ୟ�ୁ

ମା କ�ିତ୍ ଦୁଃଖଭାକ୍ ଭେବତ୍॥

ଓଁ ଶା�ଃି ଶା�ଃି ଶା�ଃି

�ାଥର୍ନାର ଅଥର୍

ସମେ� ଖୁସ ି ହୁଅ। ସମେ� େରାଗମୁ� ହୁଅ। ଯାହା ଶୁଭ ତାହା ସମେ� େଦଖ�ୁ। େକହ ି
�ତ�ି� ନ ହୁଅ। ଚାରଆିେଡ଼ ଶା� ିରହୁ ।

େଯାଗ ଅଧିେବଶନ ଆର� ଓ େଶଷ କରିବା ପାଇଁ ସାଧାରଣୀ ନେି�ର୍ଶ:

• ଆରାମଦାୟକ ତଥା ସୁଖାସନ ମୁ�ାେର ବସ ।

• ପିଠକୁି ସଧିା ରଖ, ଆଖି ବ� ରଖ ଓ ମୁହଁକୁ ଆରାମ ଦଅି ।

• ହାତକୁ ସନି୍ ମୁ�ାେର ରଖ ଏବଂ ନଜି ନ�ିାସ �ତ ିସେଚତନ ହୁଅ । 

• କଛି ିେସେକ� ପାଇଁ ତୁମ ନ�ିାସ କୁ ନରିୀ�ଣ କର ଏବଂ ତାପେର ଏକ ଗଭୀର ନ�ିାସ ନଅି। 

ନ�ିାସ ଛାଡବିା ସମୟେର "ଓମ୍" ଜପ କର ।

• ଧୀେର ଧୀେର ତୁମ ହାତକୁ ନମ�ାର ମୁ�ାେର ହାତ ରଖି �ାଥର୍ନା କର ।

• ଜପ କରବିା ପେର ତୁେମ େକମିତ ିଅନୁଭବ କରୁଛ ତାହା ନରିୀ�ଣ କର ।

•  ଧୀେର ଧୀେର ହାତର ପାପୁଲିକୁ ଘଷ, ପାପୁଲିକୁ କପ୍ କର ିଆଖିେର ରଖ ।
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ଛା� ଭାବେର, ତୁମ ର ବ୍ୟ�ବହୁଳ କାଯର୍୍ୟସୂଚୀ କ�ାସ, କାଯର୍୍ୟକଳାପ, �କ� ଏବଂ େହାମୱାକର୍େର 
ପରପୂି�ର୍ । େଯାଗ ତୁମ ମନକୁ ସଫା ଏବଂ ଏକା� ରଖି ଏହ ି କାଯର୍୍ୟକଳାପଗୁଡକି ପରଚିାଳନା 
କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କରପିାେର | ଏହା �ାରା ଶାରୀରକି �ା�୍ୟେର ଉ�ତ ିେହବା ସହ �ୀଡ଼ା ଓ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାଯର୍୍ୟକଳାପେର ଅଂଶ�ହଣ କରବିା ସହଜ େହାଇଥାଏ। େଯାଗକୁ େଦନୖ�ନି ରୁଟନି୍ େର 
ସାମିଲ କରବିା �ାରା ଆପଣ ଦନିସାରା ଶା� ଓ ଉ�ାହତି ରହବିା ସହଜ େହବ ।

େଯାଗ ତୁମୁ ଏକା� େହବା ଏବଂ ତୁମ ଚ�ିାଧାରା ଏବଂ ଭାବନା ବଷିୟେର ଅଧିକ ସେଚତନ 
େହବାକୁ ସାହାଯ୍ୟ କେର । ଏହା ତୁମୁ ଅଧିକ ଶ�ିଶାଳୀ ଏବଂ ଅଧିକ ନମନୀୟ େହବାେର ସାହାଯ୍ୟ 
କେର । ଏହା ତୁମର ଏକା�ତାକୁ ଉ�ତ କରପିାେର, ଯାହାଫଳେର ଆପଣ କ�ାସେର କମି�ା େହାମୱାକର୍ 
କରବିା ସମୟେର �ାନ େଦବା ସହଜ ଅନୁଭବ କରପିାର� ି। େଯାଗ ତୁମୁ ତୁମ ଚ�ିାଦୂର କରବିାେର 
ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ, ବେିଶଷକର ିଯଦ ିଆପଣ ବଦି୍ୟାଳୟ କମି�ା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଜନିଷି ବଷିୟେର ଚାପ 
ଅନୁଭବ କରୁଛ� ି। େମାଟାେମାଟ ିଭାବେର, େଯାଗ କରବିା �ାରା ଆପଣ ଅଧିକ ଖୁସ ିଏବଂ ଆରାମ 
ଅନୁଭବ କରପିାରେିବ । �ତଦିନି କଛି ିମିନଟି୍ େଯାଗ କରବିା ମ� ବଡ଼ ପରବି�ର୍ନ ଆଣିପାେର। ତୁମ 
ଶରୀର ଏବଂ ମନର ଯ� େନବାପାଇଁ ଏହା ଏକ ଉ�ମ ଉପାୟ ।

େଯାଗର ଇତହିାସ 
େଯାଗର େଚର ଭାରତର ସବର୍ପୁରାତନ ପବ�ି �� େବଦରୁ ମିଳଥିାଏ । ଏହ ିସମୟେର େଲାକମାେନ 
�କୃତ ିଓ ଦବି୍ୟତା ସହ େଯାଡ଼ ିେହବା ପାଇଁ େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ କରଥିିେଲ। ମହାକାବ୍ୟ ମହାଭାରତର 
ଅଂଶ ଭଗବତ୍ ଗୀତାର �େତ୍ୟକ ଅ�ାୟକୁ ବଭିି� �କାର େଯାଗ ନାମେର ନାମିତ କରାଯାଇଛ,ି 
ଯଥା କମର୍ େଯାଗ (କାଯର୍୍ୟର େଯାଗ), ଭ�ି େଯାଗ (ଭ�ିର େଯାଗ), �ାନ େଯାଗ (�ାନର େଯାଗ) 
ଏବଂ ରାଜେଯାଗ (ଇ�ାଶ�ିର େଯାଗ) ।

େଦନୖ�ନି ଜୀବନେର େଯାଗେଦନୖ�ନି ଜୀବନେର େଯାଗ
�ଥମ ଅ�ାୟ�ଥମ ଅ�ାୟ
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�ାୟ ୨୦୦୦ ବଷର୍ ପୂେବର୍ ମହଷ� ପତ�ଳ ି୧୯୬ େଯାଗ ସୂ�େର େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସକୁ ସଂକଳତି 
କରଥିିେଲ। ଏହ ିସୂ�ଗୁଡ଼କିେର ଆଠଟ ିଅ� ବା ଦଗି, ଯାହାକୁ ଅ�ାଂଗ େଯାଗ କୁହାଯାଏ, ଭଳ ି
ଶ�ୃଳତି ଅଭ୍ୟାସ ମା�ମେର ଆନ�ର ସେବର୍ା� �ିତ ି(ସମାଧି) ହାସଲ କରବିା ପାଇଁ ପଯର୍୍ୟାୟ�େମ 
ପଥ ବ�ର୍ନା କରାଯାଇଛ ି। ଏହ ିଅ�ାୟେର ଆେମ ପରବ�ର୍ୀ ସମୟେର ଅ�ାଂଗ େଯାଗ ବଷିୟେର 
ଅଧିକ ଜାଣିବା ।

େଯାଗ ନୂତନ ଅଭ୍ୟାସ ଏବଂ ଚ�ିାଧାରା ସହତି ବକିଶତି େହବାେର ଲାଗିଲା । େଯାଗର 
ବ୍ୟବହାରକି ଦଗି ଉପେର ଆଧାରତି ହଠେଯାଗ �ାୟ ୧୫୦୦ ବଷର୍ ପୂେବର୍ ବକିଶତି େହାଇଥିଲା ।

ଉନବଂିଶ ଓ ବଂିଶ ଶତା�ୀେର �ାମୀ ବେିବକାନ�, ପରମହଂସ େଯାଗାନ�, ଋଷ ି ଅରବ�ି ଓ 
ବେିକଏସ ଆୟ�ର� ଭଳ ିେଯାଗ ଗୁରୁ େଯାଗକୁ ସାରା ବ�ିକୁ ଆଣିଥିେଲ । ଆଜ ିସମ� ବ�ିେର 
େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ କରାଯାଉଛ।ି ୧୯୦ରୁ ଅଧିକ େଦଶେର ଜୁନ୍ ୨୧େର ଅ�ଜର୍ାତୀୟ େଯାଗ ଦବିସ 
ପାଳନ କରାଯାଏ ।

େଯାଗ କ'ଣୀ? 
�ାଚୀନ ଭାରତୀୟମାେନ ଆବ�ିାର କରଥିିେଲ େଯ େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା �ାରା ବ୍ୟ�ିର ଉ�ମ 
�ା�୍ୟ ଏବଂ କଲ୍ୟାଣ େହାଇପାରବି । େଯାଗକୁ ସୁ� ଏବଂ ସୁଖୀ ଜୀବନର ବ�ିାନ ଭାବେର ବ୍ୟାଖ୍ୟା 
କରାଯାଇପାେର । ଏହା ଆମକୁ ଆମର କାଯର୍୍ୟ, ଅ�ୟନ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ କାଯର୍୍ୟକଳାପେର ଶା�ପିୂ�ର୍ 
ଏବଂ ଦ� େହବାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର ଏବଂ ଆମର ସାମଥର୍୍ୟକୁ ସ�ୂ�ର୍ ଭାବେର ଅନୁଭବ କରବିା 
ଦଗିେର ଅ�ସର ହୁଏ ।

େଯାଗ ଶ�ଟ ିସଂ�ତୃ ଶ� "ୟୁଜ" ରୁ ଉ�� େହାଇଛ ିଯାହାର ଅଥର୍ େହଉଛ ି"ଏକଜୁଟ େହବା 
କମି�ା ଏକ�ତି େହବା"। ଏହା ଶରୀର, ମନ ଓ ଆଭ୍ୟ�ରୀଣ ଆ�ାର ମିଳନକୁ ସୂଚାଇଥାଏ। େଯାଗ 
େହଉଛ ିସ�ୁଳନ, େସୗହା�ର୍୍ୟ ଏବଂ ଏକତାର ଭାବନା ସ�ିୃ କରବିା ପାଇଁ ନଜିର ବଭିି� ଅଂଶ ଆଣିବା 
- ଉଭୟ ତୁମ ଭିତେର ଏବଂ ତୁମ ଆଖପାଖେର ଥିବା ଦୁନଆି ସହତି । ଏହା ମନକୁ �ିର, ଶା� ଏବଂ 
ସମ� ବ�ିା�ରୁି ମୁ� କରବିାେର ମ� ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ । 

େଯାଗ େର ଶ�ୃଳତି �ୟାସ ଅ�ଭର୍ୁ �, ବଶି�ୃଳତି କାଯର୍୍ୟ ନୁେହଁ । ଶ�ୃଳତି କାଯର୍୍ୟ �ାରା ହିଁ 
�ୟାସ ଫଳ�ଦ େହାଇଥାଏ ।
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ଆସ ଜାଣିବା ଅ�ାଂଗ େଯାଗର ଆଠଟ ିଦଗି ବଷିୟେର, େଯଉଁଥିେର ମହଷ� ପତ�ଳ ି�ାରା 
��ୁତ ଶ�ୃଳତି ��ିୟା ଅ�ଭର୍ୁ � ।

 ଏହ ିଆଠଟ ିଦଗି ନମି�େର ବ�ର୍ନା କରାଯାଇଛ:ି

୧. ଯମ
(ସାମାଜକି ଶ�ୃଳା)

୫. �ତ୍ୟାହାର
(ଇ�ୟି ନୟି�ଣ)

୪. �ାଣାୟାମ
(ନ�ିାସ ନୟି�ଣ)

୨ ନୟିମା
(ବ୍ୟ�ିଗତ ଶ�ୃଳା)

୬. ଧାରଣା
(ଏକା�ତା)

୮. ସମାଧି
(ଆନ�ଦାୟକ ଅନୁଭୂତ)ି

୭. �ାନ
(ଚ�ିନ)

୩.  ଆସନ
(ମୁ�ା)

1. ଯମ (ସାମାଜକି ଶ�ୃଳା ଏବଂ େନତୖକିତା): ଦୟାଳୁ ଏବଂ ସେ�ାଟ େହବା ପର ିଅନ୍ୟମାନ� 
�ତ ିକପିର ିଆଚରଣ କରବି େସ ବଷିୟେର ଏଗୁଡ଼କି େହଉଛ ିମାଗର୍ଦଶ�କା ।

2. ନୟିମ (ବ୍ୟ�ିଗତ ଶ�ୃଳା): କପିର ିନଜିର ଯ� େନେବ, େଯପରକି ିପର�ିାର ରଖିବା ଏବଂ 
ସ�ୁ� ରହବିା ବଷିୟେର ଏହା େହଉଛ ିମାଗର୍ଦଶ�କା ।

3. ଆସନ (ମୁ�ା): ଆମ ଶରୀରକୁ ମଜବୁତ ଓ ନମନୀୟ କରବିା ପାଇଁ �ତଦିନି େଯାଗ ମୁ�ା 
କରବିା ।

4. �ାଣାୟାମ (ନ�ିାସ ବା �ାସ ନୟି�ଣ ଉପେର ଦ�ତା): ଏହା ନ�ିାସକୁ ନୟି�ଣ କରବିା 
ବଷିୟେର ଅେଟ । ଶରୀର ଓ ମନକୁ ଆରାମ େଦବା ପାଇଁ ଆପଣ ଗଭୀର, ଶା� ନ�ିାସ 
େନବା ଶଖିିବା ।
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5. �ତ୍ୟାହାର (ଇ�ୟି ଉପେର ଦ�ତା - �ାଦ, �ଶର୍, ଗ�, ଦୃ�ି ଏବଂ �ବଣ) ଏହ ି
ଦଗିମ�େର ତୁମ �ାନ ଆଭ୍ୟ�ରୀଣ ଆଡ଼କୁ ବୁଲାଇବା, ନଜି ଉପେର �ାନ େଦବା ଏବଂ 
ବାହ୍ୟ ଉପାଦାନ�ାରା ବ�ିା� ନ େହବା ଅ�ଭର୍ୁ � ।

6. ଧାରଣା (ଏକା�ତା): ଏହାର ଅଥର୍ େହଉଛ ିମନକୁ �ିର ରଖିବା ଏବଂ ଏକକ ସେଚତନତା 
ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ।

7. �ାନ : �ାନ ଅଥର୍ ଗଭୀର ଚ�ିନ ବା �ାନ ।

8. ସମାଧି (ଆନ�ର ଅବ�ା): ଏହା ଏକ ଗଭୀର ଶା� ିଏବଂ ଆନ�ର ଅବ�ା ଯାହା ଅନ୍ୟ 
ସମ� ପଦେ�ପ କୁ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା �ାରା ମିଳଥିାଏ । ଏହା େହଉଛ ିେଯାଗର ଚରମ ଲ�୍ୟ, 
େଯଉଁଠାେର ତୁେମ ସ�ୂ�ର୍ ଖୁସ ିଏବଂ ଶା� ିଅନୁଭବ କରେିବ ।

େଯାଗ ଏକ ଜୀବନବ୍ୟାପୀ ଯା�ା । ଆମକୁ ଏହାକୁ �ତଦିନି ଅଭ୍ୟାସ କରବିାକୁ ପଡବି ।

ଆସ �ଥମ ଦୁଇଟ ିପଦେ�ପରୁ ଆମର ଯା�ା ଆର� କରବିା - ଯମ ଏବଂ ନୟିମ ।

ଯମ
ଅ�ା� େଯାଗ ଅନୁଯାୟୀ ଅନ୍ୟମାନ� ସହତି ଖୁସେିର ରହବିା ପାଇଁ ରହଛି ିପା�ଟ ି ଗୁରୁ�ପୂ�ର୍ 
ମାଗର୍ଦଶ�କା; ଏହ ି ସାମାଜକି ଶା�ଗୁଡ଼କୁି ଯମ କୁହାଯାଏ । ଯମ ଅ�ା� େଯାଗର �ଥମ ଅ� 
ଅେଟ। ଏହ ିପା�ଟ ିଯମ ବଷିୟେର ଆସ ଜାଣିବା - 

1.  ଅହଂିସାର ଅଥର୍ େହଉଛ ିଦୟାଳୁ େହବା ଏବଂ ଉ�ିଦ ଏବଂ ପଶୁ ସେମତ େକୗଣସ ିଜୀବକୁ 
�ତ ିପହ�ାଇବା ନାହିଁ । 

2. ସତ୍ୟର ଅଥର୍ ସବୁେବେଳ ସତ କହବିା ଏବଂ ସେ�ାଟ େହବା ।

3. ଅେ�ୟ ତୁମକୁ ଶଖିାଇଥାଏ େଯ େଯଉଁ ଜନିଷି ତୁମର ନୁେହଁ ତାହା �ହଣ କର ନାହିଁ ।

4.  ��ଚଯର୍୍ୟ େହଉଛ ି ନଜିର ଶ�ିକୁ ବୁ�ମିତା ସହତି ବ୍ୟବହାର କରବିା ଏବଂ ଆ�ନୟି�ଣ 
ରଖିବା ।
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5.  ଅପରି�ହର ଅଥର୍ େହଉଛ ିେଲାଭୀ ନ େହବା ଏବଂ ଆପଣ� ପାଖେର ଯାହା ଅଛ ିେସଥିେର 
ଖୁସ ିରହବିା । (ଆେମ ଏହ ିଅ�ାୟେର ପରବ�ର୍ୀ ସମୟେର ଅପର�ିହ ବଷିୟେର ବ�ୃିତ 
ଭାବେର ଅନୁସ�ାନ କରବୁି) ।

କାଯର୍୍ୟ

ନମି�େର ଦଆିଯାଇଥିବା ଉଦାହରଣଗୁଡକି ପାଇଁ ସବୁଠାରୁ ଉପଯୁ� ଯମ ଚ�ିଟ କର :

1. ତୁମ େପାଷା କୁକୁର ସହ ଭଲ ବ୍ୟବହାର କର, ତା ସହତି େଖଳ ଏବଂ ତାକୁ େକେବ ବ ିମାର ନାହିଁ କମି�ା 
ଡରାଅ ନାହିଁ । । ..............................

2.   ଯଦ ିତୁେମ ଘେର କଛି ିଭା�ି ଦଅି ଏବଂ ତୁମ ମା' େସ ବଷିୟେର ପଚାର�,ି େତେବ ତୁେମ ସତ କୁହ ଏବଂ 
ଏହାକୁ ଲୁଚାଅ ନାହିଁ । ..............................

3. ତୁେମ ଭିଡଓି େଗମ୍ େଖଳବିା ପାଇଁ �ବଳ ଇ�ା ଅନୁଭବ କର, କ�ୁି ତୁେମ ଏହା ମ� ଜାଣ େଯ ତୁମକୁ 
ତୁମର ବ�ିାନ �କ� େଶଷ କରବିାକୁ ପଡବି । ତୁେମ ଭିଡଓି େଗମ୍ େଖଳବିାର ଇ�ାକୁ ନୟି�ଣ କର ଏବଂ 
�କ� ସ�ୂ�ର୍ କର । ..............................

4. କ�ାସେର ଏକ େଗା�ୀ ଆେଲାଚନା ସମୟେର, ତୁେମ ତୁମ ବ�ୁ� ଏକ ଧାରଣାକୁ ତୁମ ଧାରଣା ଭାବେର 
ବନିମିୟ କରବିାକୁ �େଲାଭିତ ହୁଅ, କ�ୁି ଏହା ପେର ତୁେମ ଏହାକୁ େଚାର ିନ କରବିାକୁ �ିର କର । 
..............................

5.  ତୁେମ ଏକ େଦାକାନେର େପାଷାକ ପସ� କର ଏବଂ ତୁମ ସହତି ଥିବା ବୟ�ମାେନ ପଚାର� ିେଯ 
ତୁେମ ଏହାକୁ କଣିିବାକୁ ଚାହୁଁଛ କ ିନାହିଁ । ତୁମ ଘେର ଥିବା ସମ� େପାଷାକ ବଷିୟେର ଚ�ିା କର ିତୁେମ 
ଆଉ େଗାଟଏି େପାଷାକ ନ େନବାକୁ �ିର କର କାରଣ ବ�ର୍ମାନ ତୁମକୁ ଏହାର ଆବଶ୍ୟକତା ନାହିଁ । 
..............................

ଅପର�ିହ

ଅଧିକରୁ ଅଧିକ ଚାହିଁବା ଛାଡବିା ଏବଂ ଆପଣ� ପାଖେର 
ଯାହା ଅଛ ିେସଥିପାଇଁ କୃତ� େହବା େହଉଛ ିଅପର�ିହ । ଏହା 
ଆପଣ�ୁ ଏକ ସରଳ ଜୀବନ ବ�ବିା ଏବଂ ଅନ୍ୟମାନ� ସହତି 
ଉଦାର େହବାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର ।

ଆସ�ୁ ଜାଣିବା ଭାରତର �ତିୀୟ �ଧାନମ�ୀ ଭାେବ ଦାୟି� 
ତୁଲାଇଥିବା ଲାଲ ବାହାଦୁର ଶା�ୀ� ଏକ େ�ରଣାଦାୟୀ କାହାଣୀ 
ମା�ମେର ଅପର�ିହ ବଷିୟେର ।



118 େଖାଳ ଯା�ା

ସରଳ ଜୀବନ େଶୖଳୀ ଏବଂ ମହାନ 
ଚ�ିାଧାରା
ଥେର ଲାଲ ବାହାଦୁର ଶା�ୀ ଭାରତର 
�ଧାନମ�ୀ ଥିବା େବେଳ ପ�ୀ� ପାଇଁ 
ଶାଢ଼ ିକଣିିବା ପାଇଁ ଏକ କପଡ଼ା େଦାକାନକୁ 
ଯାଇଥିେଲ । େଦାକାନର ମାଲିକ ତା�ୁ 
କଛି ିସୁ�ର ଶାଢୀ େଦଖାଇେଲ, କ�ୁି ଶା�ୀ 
େଯେତେବେଳ ଏହାର ମୂଲ୍ୟ ମାଗିେଲ, 
େସ େସଗୁଡ଼କି ବହୁତ ମହ�ା େବାଲି 
ପାଇେଲ । େସ େଦାକାନକୁ କମ୍ ଦାମୀ 
ଶାଢୀ େଦଖିବାକୁ କହଥିିେଲ କ�ୁି ତଥାପି 
େସଗୁଡ଼କି ବହୁତ ମହ�ା ମେନ କେଲ ।

େଦାକାନ ମାଲିକ ବହୁତ ଆ�ଯର୍୍ୟ 
େହାଇଯାଇଥିେଲ । େସ କହଥିିେଲ, ଶା�ୀ 
ଜୀ, ଆପଣ�ୁ ଦର କୁ େନଇ ଚ�ିା କରବିାର 
ଆବଶ୍ୟକତା ନାହିଁ । ଆପଣ େହଉଛ� ି
ଭାରତର �ଧାନମ�ୀ ! ଆପଣ�ୁ ଉପହାର 
�ରୂପ ଏହ ି ଶାଢୀ େଦବା େମାର ସ�ାନ 
େହବ ।

ଶା�ୀ ହସ ିହସ ିକହେିଲ, "ମଁୁ ଆପଣ� 
ଦୟାକୁ �ଶଂସା କରୁଛ,ି କ�ୁି ମଁୁ େକବଳ �ଧାନମ�ୀ େହାଇଥିବାରୁ ଉପହାର �ହଣ କରପିାରବି ି
ନାହିଁ । ମଁୁ େକବଳ େମା ଧନ ଅନୁଯାୟୀ ଏକ ଶାଢ଼ ିକଣିିବ ି। ଶା�ୀ ଏଥିେର ସ�ୁ� ଥିେଲ । େସ 
ନଜି ସ� ମେତ ଖ�ର୍ କେଲ ଏବଂ ଆବଶ୍ୟକତା ଠାରୁ ଅଧିକ ରଖିବା ବଷିୟେର ଚ�ିା କେଲ ନାହିଁ ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ଛା�ଛା�ୀମାନ�ୁ େସମାନ� ଅ�ଳରୁ ଆଦଶର୍ ବ୍ୟ�ି ଚ�ିଟ କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କର�ୁ ଏବଂ ସା�ାତକାର ପାଇଁ �ଶ�ାବଳୀ 

ସ�ିୃ କରବିାେର େସମାନ�ୁ ସାହାଯ୍ୟ କର�ୁ ।
• ଛା�ମାନ� ସହତି େସମାନ�ର ଆବଶ୍ୟକତା ଓ ଇ�ା ଏବଂ ଶା� ିଓ ଖୁସ ିରହବିା ପାଇଁ େଲାଭକୁ କପିର ିଏଡ଼ାଇ େହବ େସ 

ବଷିୟେର ଆେଲାଚନା କର�ୁ ।



119େଯାଗ

ଅପର�ିହ େହଉଛ ିନ� େହବା ଏବଂ ଆମ ପାଖେର ଯାହା ଅଛ ିେସଥିେର ସ�ୁ� େହବା । 
େଲାଭୀ ନ େହାଇ ଆେମ ଲାଲ ବାହାଦୁର ଶା�ୀ� ଭଳ ିେହବା ଏବଂ ଆମର ଆବଶ୍ୟକତା ବାହାେର 
ଜନିଷିର ଅଧିକାରୀ େହବା ନାହିଁ ।

କାଯର୍୍ୟକଳାପ

• ତୁମ ପରବିାର କମି�ା ଆଖପାଖେର ଜେଣ ବ୍ୟ�ି�ୁ ଚ�ିଟ କର ଯିଏ କ ିଏକ ସରଳ ଜୀବନଯାପନ କରୁଛ� ି।

• େସମାନ�ୁ ପଚାର େଯ େସମାେନ କାହିଁକ ିଏକ ସରଳ ଜୀବନେଶୖଳୀ ବ�ବିାକୁ ପସ� କରଛି� ିଏବଂ େସମାନ� 

ନ�ି�ରି ଫଳ�ରୂପ େସମାେନ କ'ଣ ଅନୁଭୂତ ିପାଇଛ� ି।

• େସହ ିବ୍ୟ�ି� ସହ ତୁମ ଆେଲାଚନା ବଷିୟେର ତୁମ େ�ଣୀେର ଜଣାଅ ଏବଂ େସମାନ� ଅନୁଭୂତ ିମ� ଶୁଣ । 

କାଯର୍୍ୟକଳାପ

• ଛା�ମାନ�ୁ ଏକ ନୂତନ େଛାଟ ଜନିଷି ଆଣିବାକୁ କୁହ�ୁ, ଯାହାକୁ େସମାେନ ପସ� କର� ିକ�ୁି ବାରମ�ାର ବ୍ୟବହାର 
କର� ିନାହିଁ (ଏକ ପୁ�କ, େଖଳନା ଇତ୍ୟାଦ)ି।

• େଗାଟଏି େଗାେଲଇେର ବସ ି�େତ୍ୟକ ଛା��ୁ େସମାେନ ଆଣିଥିବା ଜନିଷି ବଷିୟେର କହବିାକୁ ଦଅି ।

• େସମାନ�ୁ ଉ�ାହତି କର େଯ େସମାେନ ଏହ ିଜନିଷିକୁ େସମାନ�ର େକୗଣସ ିସା� କମି�ା ଅସହାୟ�ୁ ଦଅି�ୁ ।

• ପିଲାମାେନ ଦାନ େଦବାର ଆନ� ଏବଂ ସ�� ିଛାଡବିାର ଅଭ୍ୟାସ କରେିବ ।

ନୟିମା
ଅ�ା� େଯାଗର �ତିୀୟ ଦଗି େହଉଛ ି ନୟିମ, େଯଉଁଥିେର ବ୍ୟ�ିଗତ ଶ�ୃଳା ପାଇଁ ପା�ଟ ି
ଗୁରୁ�ପୂ�ର୍ ମାଗର୍ଦଶ�କା ବା ଅଭ୍ୟାସ ରହଛି ି।

ଆସ ଜାଣିବା ଏହ ିପା�ଟ ିନୟିମ ବଷିୟେର । 

1. େଶୗଚ ର ଅଥର୍ େହଉଛ ିଆମ ଶରୀର, ମନ ଏବଂ ପରେିବଶକୁ ସଫା ରଖିବା । ଏହା ମନ ଏବଂ 
ଶରୀରର ��ତା ଏବଂ ଶୁ�ତା ବଷିୟେର ।
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2. ସେ�ାଷ େହଉଛ ିଆମ ପାଖେର ଯାହା ଅଛ ିେସଥିେର ଖୁସ ିଏବଂ ସ�ୁ� ରହବିା ଏବଂ େଲାଭୀ 
ନ େହବା ।

3. ତପଃ ଅଥର୍ େହଉଛ ିକଠନି େହାଇଥିେଲ ମ� ଆମ ଲ�୍ୟ ହାସଲ କରବିା ପାଇଁ ଆ�ଶ�ୃଳା 
ଏବଂ ସଂକ� ରଖିବା ।

4. �ା�ାୟ େହଉଛ ିଆ� ଅ�ୟନ ଏବଂ ଆମ �ାନେର ଉ�ତ ିଆଣିବା ।

5. ନଜିଠାରୁ ବଡ଼ ଜନିଷି ଉପେର ବ�ିାସ କରବିା କଥା କହୁଛ ିଈ�ର �ଣିୀଧାନ ।

କାଯର୍୍ୟକଳାପ
ନମି�େର ଦଆିଯାଇଥିବା ଉଦାହରଣଗୁଡକିରୁ ସବୁଠାରୁ ଉପଯୁ� ନୟିମ ଚ�ିଟ କର :

1. ଏକ ସ�ାହ ପାଇଁ ଏକ ବ୍ୟ�ିଗତ ଲ�୍ୟ �ିର କର, େଯପରକି ିଏକ �କ� ସ�ୂ�ର୍ କରବିା, �ତଦିନି 
ବ୍ୟାୟାମ କରବିା କମି�ା ଘେର ସାହାଯ୍ୟ କରବିା । �େତ୍ୟକ ଲ�୍ୟ ସହତି ତୁେମ ଅ�ଗତକୁି ଅନୁ�ାନ କର । 
.........................................

2. �ତଦିନି ଭଲ ବହ ିପଢ କମି�ା ଡାଏରୀ େଲଖ । 

 .........................................

3. କ�ାସରୁମ୍ କୁ ସଫା କର ିସଜାଇ ଦଅି । .........................................

4. କୃତ�ତା �ଦଶର୍ନ କର । .........................................

5. ତୁମର ଯଥାସ�ବ େଚ�ା କର ଏବଂ ବ�ିାସ କର େଯ ଜନିଷିଗୁଡକି େଯପର ିେହବା ଉଚତି୍ ତାହା େହବ ।
.........................................

ଆସ�ୁ ଏକ େ�ରଣାଦାୟୀ କାହାଣୀ ମା�ମେର ତପଃକୁ ଜାଣିବା ।

ତପଃ

ପା�ଟ ିନୟିମ ମ�ରୁ ତପଃ ର ଅଥର୍ େହଉଛ ିଆ�ଶ�ୃଳା, ସଂକ� ଓ ନ�ିା ।

କ�ନା କର େଯ ତୁମର ଏକ ବଡ ପରୀ�ା ଆସୁଛ ିଏବଂ େଶଷ ମୁହୂ�ର୍ ପଯର୍୍ୟ� ଅେପ�ା କରବିା 
ପରବିେ�ର୍, ତୁେମ �ତଦିନି ଟକିଏି ଅ�ୟନ କରବିାକୁ �ିର କର । ଏହ ିନରି�ର �ୟାସକୁ ତପଃ 
କୁହାଯାଏ ।
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ଏହା ଏକ �ୀଡ଼ା ଇେଭ� ପାଇ ଁ�ଶ�ିଣ େନବା, ଏକ ବାଦ୍ୟଯ� ଅଭ୍ୟାସ କରବିା କମି�ା ଘେର 
କାମେର ସାହାଯ୍ୟ କରବିା ପର ି- ନୟିମତି ଭାବେର ଜନିଷି କରବିା, ଏପରକି ିଯଦ ିତୁେମ ଏହା ଉପେଭାଗ 
କରୁ ନାହ ଁତଥାପି କରବିା । ତପଃ ଶ�ିା ଦଏି େଯ କଠନି ପର�ିମ ଏବଂ ନ�ିା ଆମକୁ ଆମର ଲ�୍ୟ 
ହାସଲ ଏବଂ ନଜିକୁ ଉ�ତ କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କରପିାେର । ତପଃ ଅଭ୍ୟାସ କର,ି ଆେମ �ତବି�ତାର 
ମହ� ଶଖିିଥାଉ ଏବଂ େଛାଟ େଛାଟ ନରି�ର କାଯର୍୍ୟ କପିର ିବଡ ଫଳାଫଳ ଆଣିପାେର ।

ଆମ ଜୀବନେର ତାପଃ:

ପାଠପଢ଼ା �ତ ିନ�ିା, ଆ�ଶ�ୃଳା, ଉ�ମ �ା�୍ୟ ପାଇଁ ନୟିମିତ ବ୍ୟାୟାମ, ସବର୍ଦା ପୁ�ିକର ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବା, ଜନିଷିକୁ ସଫା ରଖିବା, ସତ କହବିା, େଦନୖ�ନି େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ ଇତ୍ୟାଦ ି। 

ଆେମ ଆମ ଚାରପିାଖେର ଅେନକ ମହାନ ବ୍ୟ�ି�ୁ େଦଖିଥାଉ, େସମାନ�ର ସଫଳତା ଆମକୁ 
ଆମ ଜୀବନେର ଉ� ଲ�୍ୟ �ରି କରବିାକୁ େ�ରଣା େଦଉଛ ି। ତୁେମ ଏହ ିମହାନ େଲାକମାନ�ର 
ତପଃ ବଷିୟେର ଶଣିୁଛ କ ି? ତପଃର ଶ�ିକୁ ବୁଝବିା ପାଇ ଁମ�ି ମ�ାନ ବାବୁ-ଭାରତର ପବର୍ତ ମଣିଷ� 
େ�ରଣାଦାୟକ କାହାଣୀ ପଢ଼ବିା ।

ମ�ି ମ�ାନ ବାବୁ� ସଂକ�

ମ�ି ମ�ାନ ବାବୁ ଆ��େଦଶର ଏକ େଛାଟ ଗଁାେର ଜନ��ହଣ କରଥିିେଲ ଏବଂ ତା� ପିତା ଜେଣ 
କୃଷକ ଥିେଲ । ଜେଣ େମଧାବୀ ଛା� ଏବଂ ନୂତନ ଜନିଷି ବଷିୟେର ଜାଣିବାକୁ ଆ�ହୀ ଥିେଲ।  
ବାବୁ ବହୁତ କଠନି ପର�ିମ କରଥିିେଲ ଏବଂ ଭାରତର କଛି ିେ�� ବଦି୍ୟାଳୟକୁ ଯାଇଥିେଲ । େସ 
ଇ�ିନୟିରଂି ଓ ମ୍ୟାେନଜେମ�େର ଡ�ିୀ ହାସଲ କରଥିିେଲ । 

ପାଠପଢ଼ା ସମୟେର ବାବୁ�ର ପବର୍ତାେରାହଣ �ତ ିଗଭୀର ଆ�ହ ସ�ିୃ େହାଇଥିଲା। ପବର୍ତର 
ଆହ�ାନ ଓ େସୗ�ଯର୍୍ୟେର ଅନୁ�ାଣିତ େହାଇ େସ ନଜି ବୃ�ଗିତ କ୍ୟାରୟିର ସହତି ଏହ ିଉ�ାହକୁ 
ଆଗକୁ ବଢ଼ାଇବାକୁ �ିର କରଥିିେଲ। େସ କଠନି �ଶ�ିଣ େନଇଥିେଲ, ଚଢ଼ବିା ବଷିୟେର ସବୁ କଛି ି
ଶଖିିଥିେଲ । ଶାରୀରକି ଶ�ି, ନମନୀୟତା ଏବଂ ମାନସକି �ରେର ଏକା� ରହବିା ପାଇଁ େସ େଯାଗ 
ଅଭ୍ୟାସ କରଥିିେଲ, ଯାହା ତା� ଆହ�ାନପୂ�ର୍ ଚଢ଼ବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କରଥିିଲା । େଯାଗ ସେମତ 
ଶାରୀରକି ସୁ�ତା �ତ ିତା�ର ସମପର୍ଣ ଅେନକ ଅଭିଯାନ ହାସଲ କରବିାେର ତା� ସଫଳତାର 
ଏକ ଗୁରୁ�ପୂ�ର୍ ଅଂଶ ଥିଲା । 
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ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• େବ�ୖାନକି, �ଶାସକ, ଜାତୀୟ ପୁର�ାର�ା� େଖଳାଳ,ି �ୀଡ଼ାବତି୍ ଇତ୍ୟାଦ ିମହାନ ସଫଳତା ହାସଲକାରୀମାେନ କପିର ି

ନ�ିା ଓ ନରି�ର �ୟାସ �ାରା ନଜି ଲ�୍ୟେର ପହ� ିପାରେିବ େସ େନଇ ଛା�ଛା�ୀ� ସହ ଆେଲାଚନା କର�ୁ ।

ପବର୍ତାେରାହଣ �ତ ି ତା�ର ଆଭିମଖୁ୍ୟ ଏକ ଅତୁଟ ଉ�ାହ ଏବଂ ସମପର୍ଣ �ାରା ପରଚିାଳତି 
େହାଇଥିଲା । େସ ନଜି ସୀମାକୁ ଆଗକୁ ବଢ଼ାଇବାେର ବ�ିାସ କରୁଥିେଲ ଏବଂ ଉ�ଉ�ତା େର ଚଢ଼ବିା �ାରା 
ଆସଥିିବା ଆହ�ାନଗୁଡ଼କୁି �ହଣ କରଥିିେଲ । ନଜି ଚେଢ଼ଇ ମା�ମେର େସ ଅନ୍ୟମାନ�ୁ େସମାନ� �ପ� କୁ 
ଅନୁସରଣ କରବିାକୁ ଏବଂ �ତବି�କକୁ ଅତ�ିମ କରବିାକୁ େ�ରଣା େଦବାକୁ ଲ�୍ୟ ରଖିଥିେଲ, େସମାେନ 
େଯେତ କଠନି ମେନ େହଉନା କାହିଁକ ି।

ବାବୁ େଯେତେବେଳ ବ ିଅଭିଯାନେର ଯାଉଥିେଲ, ସବୁ େଶଷ ବବିରଣୀ େଯାଜନା କରୁଥିେଲ। େସ 
ଦନି �ାର�େର ଆର� କରୁଥିେଲ, ନଜି ଭାର ବହନ କରୁଥିେଲ ଏବଂ ଦନିସାରା ଏକ �ରି କି�ପ୍ େର 
ଚାଲୁଥିେଲ । ଅଭିଯାନ ସମୟେର େସ ନଜି ତମ�� ବା�ୁଥିେଲ, ନେିଜ ଖାଦ୍ୟ େରାେଷଇ କରୁଥିେଲ ଏବଂ 
ପରଦନିର େଯାଜନାକୁ ନଜି ଗାଇଡ� ସହ ��ୁତ କରୁଥିେଲ ।

ବାବୁ�ର େରକଡର୍ ଭା�ିବାର ସଫଳତା ଥିଲା େଯ େସ ୧୭୨ ଦନି ମ�େର ସାତଟ ିମହାେଦଶର 
୭ଟ ିସେବର୍ା� ଶଖିର ଚଢ଼ବିା େଶଷ କରଥିିେଲ। ଏହା ସହ ବାବୁ ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି େଧୖଯର୍୍ୟ ଓ 
ଉ�ଷର୍ତାର ଏକ ନୂଆ ମାନଦ� �ାପନ କରଛି�।ି ଏହ ି େରକଡର୍ ହାସଲ କରବିାେର େସ �ଥମ 
ଭାରତୀୟ ଏବଂ ଦ�ିଣ ଏସୀୟ େହାଇଥିେଲ ଏବଂ ତା�ୁ ଅ�ଜର୍ାତୀୟ �ରେର �ୀକୃତ ି ଏବଂ 
�ଶଂସା ମିଳଥିିଲା ।

ଯଦଓି େସ ଆଉ ଆମ ଭିତେର ନାହା�,ି ତଥାପି ତା� କାହାଣୀ ଅସାଧାରଣ ସାହସ, ସଂକ� 
ଏବଂ ଉ�ାହର। ତା� ଜୀବନ ଆମକୁ ବଡ଼ �ପ� େଦଖିବା, କଠନି ପର�ିମ କରବିା ଏବଂ ସବର୍ଦା 
ଆମର େ�� �ଦଶର୍ନ କରବିାକୁ ମେନ ପକାଇଦଏି । େଯଉଁମାେନ ନଜିର ସୀମା ଅତ�ିମ କର ି
ଆକାଶେର ପହ�ବିାକୁ ସାହସ କର� ିେସମାନ� ପାଇଁ େସ ଏକ �ାୟୀ େ�ରଣା େହାଇ ରହଛି� ି।

କାଯର୍୍ୟକଳାପ

• େ�ଣୀେର ତୁମ ଆଦଶର୍ ବ୍ୟ�ି� ଏକ କାହାଣୀ ବ�ର୍ନା କର ।
• ବ�ର୍ନା କରାଯାଇଥିବା ସମ� କାହାଣୀର ସାଧାରଣ ବଷିୟବ�ୁ ବଷିୟେର ଆେଲାଚନା କର ।
• ଜୀବନେର ଲ�୍ୟ ରଖିବା କାହିଁକ ିଆବଶ୍ୟକ ତାହା ଚ�ିା କର ଏବଂ ଆେଲାଚନା କର ।
• େସହ ିସମୟ ବଷିୟେର େଲଖ େଯେତେବେଳ େସମାେନ କଛି ିହାସଲ କରବିା ପାଇଁ କଠନି ପର�ିମ 

କରଥିିେଲ । େସମାେନ ଅଭି�ତାରୁ କ'ଣ ଶଖିିେଲ ଏବଂ ଲ�୍ୟ ହାସଲ କରବିା ପେର େସମାେନ କପିର ି
ଅନୁଭବ କରଥିିେଲ ?
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କାଯର୍୍ୟକଳାପ

1. ଲ�୍ୟ ନ�ିର୍ାରଣୀ କରିବା : �େତ୍ୟକ ଛା� ନେିଜ ହାସଲ କରବିାକୁ ଚାହଁୁଥିବା େଗାଟଏି ଲ�୍ୟ େଲଖିଥାଏ, େଯପରକି ି�ତଦିନି ୨୦ 
ମିନଟି୍ ପଢବିା, ଏକ େଖଳ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା କମି�ା କାମେର ସାହାଯ୍ୟ କରବିା ।

2. େଯାଜନା : ଏହ ିଲ�୍ୟ ହାସଲ କରବିା ପାଇଁ ପଦେ�ପଗୁଡକି େଲଖ ।

3. �ଗତକୁି ଅନୁ�ାନ କରିବା : େଦନୖକି ଅ�ଗତକୁି ଅନୁ�ାନ କରବିାକୁ ଏକ ସରଳ ଚାଟର୍ ��ୁତ କର ।

4. �ତଫିଳନ: ସ�ାହ େଶଷେର, ତୁେମ କ'ଣ ଶଖିିଛ� ିେସ ବଷିୟେର ଆେଲାଚନା କର ଆ�-ଶ�ୃଳା ଏବଂ ଲ�୍ୟ ହାସଲ ଦଗିେର 
କାଯର୍୍ୟ କରବିାକୁ କପିର ିଅନୁଭବ େହଲା ।

�ତ୍ୟାହାର

ଅ�ା� େଯାଗର ପ�ମ ଦଗି �ତ୍ୟାହାର େହଉଛ ିନଜି ଇ�ୟିକୁ ନୟି�ଣ କରବିା ଶଖିିବା ଏବଂ 
ମନକୁ େକ�ୀଭୂତ କରବିା ।

କ�ନା କର େଯ ତୁେମ ଏକ େକାଳାହଳପୂ�ର୍ େକାଠରୀେର ଅଛ, କ�ୁି ତୁମକୁ ତୁମର ଘେରାଇ 
କାଯର୍୍ୟେର �ାନ େଦବାକୁ ପଡବି । �ତ୍ୟାହାର ଅଥର୍ େହଉଛ ିନୟି�ଣ କରବିା ବା �ତ୍ୟାହାର କରବିା, 
ବ୍ୟ�ି େଦଖୁଥିବା, ଶୁଣିବା, ଗ�, �ାଦ କମି�ା ଅନୁଭବ କରୁଥିବା ଜନିଷିେର ବଚିଳତି େହବା ନୁେହଁ ।

�ତ୍ୟାହାର ତୁମକୁ ବଭିି� ଶ�କୁ ଅଣେଦଖା କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର ଏବଂ ବ�ିା�କୁି 
ମନେଯାଗ  କର ିତୁେମ କ'ଣ କରୁଛ ତାହା ଉପେର �ାନ ଦଅି� ି।

ଏହାକୁ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା �ାରା ତୁେମ ନଜି ଆଖପାଖ ଜନିଷିଠାରୁ ଦୂରକୁ �ାନ େଦବାକୁ ଶଖିିବ 
ଏବଂ ତୁମ ଚ�ିାଧାରା ଓ ଭାବନା ବଷିୟେର ଅଧିକ ସେଚତନ େହବ ।

ଆେମ ଆମ ଆଖପାଖ ଦୁନଆିକୁ ପା�ଟ ି ଇ�ୟି ମା�ମେର ଅନୁଭବ କରଥିାଉ; ଇ�ତି 
କାଯର୍୍ୟକଳାପ ଉପେର �ାନ େଦବା ପାଇଁ ଏବଂ ବ�ିା�କୁି ଏଡ଼ାଇବା ପାଇଁ, ଆମକୁ ଅଭ୍ୟାସ �ାରା 
ଏହ ିଇ�ୟିଗୁଡ଼କୁି ନୟି�ଣ କରବିା ଆବଶ୍ୟକ ।

ଆସ ନଜର ପକାଇବା ଏମିତ ିକଛି ିକାଯର୍୍ୟକଳାପ ବଷିୟେର ଯାହା ଆମକୁ ଇ�ୟିକୁ ଆମ ଭିତରକୁ 
େଫରାଇ ଆଣିବାେର ସାହାଯ୍ୟ କରବି । ।

1. ଶା� ସମୟ : େକୗଣସ ିବ�ିା� ି (େକୗଣସ ିଟଭିି, େମାବାଇଲ୍ େଫାନ୍ କମି�ା େଜାରେର ଶ� 
ନାହିଁ) ବନିା ଚୁପ୍ ଚାପ୍ ବସବିା ପାଇଁ ଏକ ଆରାମଦାୟକ �ାନ େଖାଜ । ଆଖି ବ� କର ିନ�ିାସ 
େନବା ଉପେର �ାନ ଦଅି ।
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2. ସେଚତନ ଭାବେର ଖାଇବା : ଖାଇବା ସମୟେର ଟଭିି ବ� କର ଏବଂ ଗ୍ୟାେଜଟ୍ କୁ ଦୂେରଇ 
ରଖ । ଖାଦ୍ୟର �ାଦ, ରୀପ ଏବଂ ଗ� ଉପେର �ାନ ଦଅି । ଧୀେର ଧୀେର େଚାବାଇ 
�େତ୍ୟକକୁ ଉପେଭାଗ କର।

3. �କୃତ ିସହ ପାପୁଲିେମଳ: ପାକର୍ କମି�ା ବଗିଚାେର ବୁଲିବାକୁ ଯାଆ�ୁ। ଚ�ିାେର ହଜନିଯାଇ 
କମି�ା ଇେଲେକ��ାନକି୍ ଉପକରଣ ବ୍ୟବହାର ନକର ିଆପଣ� ଚାରପିାଖେର ଥିବା ଦୃଶ୍ୟ, ଶ� 
ଏବଂ ଗ�କୁ ନରିୀ�ଣ କର�ୁ।

4. ସ�ୀତ ଶୁଣିବା : କଛି ିଆରାମଦାୟକ ସ�ୀତ ଚୟନ କର, ଚୁପ୍ ଚାପ୍ ବସ ିଆଉ କଛି ିନକର ି
ଏହାକୁ ଶୁଣ ।

5. େଶାଇବା ପୂବର୍ରୁ : କଛି ି ମିନଟି୍ ଚୁପ୍ ଚାପ୍ ବସ । ଧୀେର ଧୀେର ଆଖି ବ� କର ି ନ�ିାସ 
ଉପେର �ାନ ଦଅି । େଶାଇବାର ଅତ ିକମେର ୩୦ ମିନଟି୍ ପୂବର୍ରୁ ଇେଲେକ��ାନକି୍ ଡଭିାଇସ୍ 
ବ୍ୟବହାର କରବିାରୁ ଦୂେରଇ ରୁହ, ବରଂ ଏକ ପୁ�କ ପଢ଼ବିାକୁ େଚ�ା କର ।

 ଏହ ି କାଯର୍୍ୟକଳାପଗୁଡକି ତୁମକୁ େଫାକସ୍ କରବିାର �ମତା ବୃ� ି କରବିା, ମାନସକି ଚାପ 
�ାସ କରବିା ଏବଂ ନଜିକୁ ଏବଂ ତୁମ ଆଖପାଖ ସହତି ଅଧିକ ଗଭୀର ଭାବେର େଯାଡ଼ବିାେର 
ସାହାଯ୍ୟ କରବି ।

ଖାଦ୍ୟ ଆମ ବ୍ୟ�ି�ର ବକିାଶେର ଗୁରୁ�ପୂ�ର୍ ଭୂମିକା �ହଣ କରଥିାଏ । ଏହାବ୍ୟତୀତ ଋତୁ 
ଅନୁଯାୟୀ ଏବଂ ମ�ମ ମା�ାେର �ା�୍ୟକର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚତି୍ । େତଣୁ ଆୟୁେବର୍ଦ (�ାଚୀନ 
ଭାରତୀୟ ଚକି�ିା ବ�ିାନ) ଅନୁଯାୟୀ ସୁ� ଖାଦ୍ୟ ଅଭ୍ୟାସ ବକିଶତି କରବିା ଆବଶ୍ୟକ ।

ଆୟୁେବର୍ଦ ଅନୁଯାୟୀ �ା�୍ୟକର ଖାଦ୍ୟ ଅଭ୍ୟାସ ।

ହତିଭୁକ୍ - ସୁ� ଓ ପୁ�ିକର 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା 

ମିତଭୁକ୍ - ମ�ମ ମା�ାେର 
ଖାଇବା 

ଋତଭୂକ୍ - ଋତୁ ଅନୁସାେର 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା 

ତୁେମ ଜାଣ କ?ି

କାଯର୍୍ୟକଳାପ 

1. ପରବିାର ସହତି ଦନିକୁ ଅତ ିକମେର େଗାଟଏି ଘେର ��ୁତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଅ । 
2. ଖାଇବା ସମୟେର ନ�ିିତ କର େଯ ତୁେମ �େତ୍ୟକ ଦାନାକୁ େଚାବାଉଚ ଏବଂ �େତ୍ୟକ ଦାନାର �ାଦ ପାଉଛ ।
3. ଖାଇବା ସମୟେର େମାବାଇଲ େଫାନ୍ ଓ ଟଭିି ଭଳ ିଇେଲେକ��ାନକି୍ ଗ୍ୟାେଜଟ୍ ବ୍ୟବହାର କର ନାହିଁ ।
4. ନଜି ପରବିାର ସଦସ୍ୟ�ୁ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପାଣି େଯାଗାଇବା ପାଇଁ େ��ାେସବୀ ହୁଅ । 
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ନମ�ାର ଯୁବ େଯାଗୀ !

ତୁେମ େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ ସହତି ଯା�ା ଆର� କରବିାକୁ ��ୁତ କ?ି 

ପୂବର୍ ଅ�ାୟେର ତୁେମ ଯମ ଓ ନୟିମ ବଷିୟେର ଜାଣିଲ । ଏଠାେର ଆସ ଜାଣିବା ଆସନ, 
�ାଣାୟାମ, �ତ୍ୟାହାର, ଧାରଣା ଓ �ାନ ବଷିୟେର । �ାର�ିକ ଅଭ୍ୟାସଠାରୁ ଆର� କର ିନମି�ଲିଖିତ 
ଅ�ାୟଗୁଡ଼କିେର ଆେମ େଯାଗର ଅନ୍ୟ କଛି ିଦଗି ବଷିୟେର ମ� ଜାଣିବା ।

ବଦି୍ୟାଳୟେର ତୁମ ଶ�ିକ� ମାଗର୍ଦଶର୍ନେର ଏହ ିଅଭ୍ୟାସଗୁଡକି ଶଖି ଏବଂ ଘେର େଦନୖକି 
�ଦଶର୍ନ କର ିେସମାନ�ୁ ଆୟ� କର । ନୟିମିତ ଅଭ୍ୟାସ (ସାଧନା) ଆମକୁ ଶ�ିଶାଳୀ, ନମନୀୟ 
ଏବଂ ଶା� କରଥିାଏ । ଏହା ଆମକୁ ଶା� ି ଅନୁଭବ କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର ଏବଂ ଆମର 
େହାମୱାକର୍, େଖଳ ସମୟେର ଏବଂ ଆେମ କରୁଥିବା �େତ୍ୟକ କାଯର୍୍ୟେର ଭଲ ଭାବେର �ାନ 
େକ�ତି କେର । 

େତେବ ଆସ ଆମର େଯାଗ େମଟ୍ ବାହାର କରବିା, ଏକ ଗଭୀର ନ�ିାସ ନଅି�ୁ ଏବଂ ଏକାଠ ି
ଏହ ିଆ�ଯର୍୍ୟଜନକ ଦୁଃସାହସକି କାଯର୍୍ୟ ଆର� କର !

ମେନରଖ, େଯାଗ େହଉଛ ିଭଲ ଅନୁଭବ; ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ସମୟେର ତୁେମ ଶରୀର କପିର ି
ଅନୁଭବ କେର ତାହା ଉପେର �ାନ େଦବା ଆବଶ୍ୟକ । ଯ�ଣା କମି�ା ଅସୁବଧିା ସ�ିୃ କରୁଥିବା 
ମୁ�ାେର େକେବ ବ ିନଜିକୁ ରଖ ନାହିଁ ।

ଆେମ ଆସନ ଏବଂ �ାଣାୟାମ ଆର� କରବିା ପୂବର୍ରୁ, �ାସ�ିୟା ଅଭ୍ୟାସ କର,ି ଗ�ଗୁିଡ଼କୁି େକାହଳ 
କର ି(ସୁ� ବ୍ୟାୟମ) ଏବଂ େମରୁଦ� (ଶଥିିଳୀକରଣ ବ୍ୟାୟାମ) ନଜିକୁ ��ୁତ କରବିା ଆବଶ୍ୟକ ।

ସମ� େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ପୂବର୍ରୁ ସାଧାରଣ ନେି�ର୍ଶାବଳୀ ଅନୁସରଣ କରବିା ଆବଶ୍ୟକ ।

1. ଆସନ କରବିା ସମୟେର ନଜିକୁ ଗଭୀର ନ�ିାସ େନବାକୁ କମି�ା ନ�ିାସକୁ ଅଟକାଇବାକୁ ବା� 
କର ନାହିଁ । ଆସନ କରବିା ସମୟେର �ାଭାବକି ନ�ିାସ ନଅି । ସବର୍ଦା ନାକେର ନ�ିାସ ନଅି।

େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସର ��ୁତ ିେଯାଗ ଅଭ୍ୟାସର ��ୁତ ି
ଅ�ାୟ ୨ଅ�ାୟ ୨
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2. ଅଭ୍ୟାସ େବେଳ ସବର୍ଦା ସତକର୍, ସାବଧାନ ଓ ଯ�ଶୀଳ ରୁହ । ନଜି ମୁ�ା ଉପେର �ାନ ଦଅି। 
ତୁମ ଶ�ିକମାନ�ୁ �ାନର ସହ େଦଖ ଏବଂ େସମାନ� ନେି�ର୍ଶାବଳୀ ଉପେର �ାନ ଦଅି ।

3. ଆସନ କରବିା ସମୟେର େଜାତା କମି�ା େମାଜା ପି� ନାହିଁ ।

4. େଯେତେବେଳ ବ ି ତୁେମ ଅସୁ� ଅନୁଭବ କରୁଛ, ତୁମକୁ ବ�ିାମ େନବା ଆବଶ୍ୟକ । ଯଦ ି
ତୁମର ଥ�ା, କାଶ, ମୁ�ବ�ିା, େପଟ ଯ�ଣା, େଗାଡ଼େର ଯ�ଣା ଇତ୍ୟାଦ ି ଅଛ,ି େତେବ 
ଶ�ିକ� ପରାମଶର୍ ନଅି ଏବଂ େସମାନ� ମାଗର୍ଦଶର୍ନ ନଅି ।

5. ବେିଶଷ କର ିଝଅିମାନ� ପାଇଁ, େଯେତେବେଳ ତୁମର ଋତୁ�ାବ ହୁଏ, ଅଭ୍ୟାସ ପୂବର୍ରୁ ତୁମ 
ଶ�ିକ�ୁ ସୂଚନା ଦଅି କମି�ା ପରାମଶର୍ କର ।

�ାସ �ିୟା ଅଭ୍ୟାସ

�ାଣାୟାମ ଶଖିିବା ପୂବର୍ରୁ ଫୁସଫୁସର କାଯର୍୍ୟେର ଉ�ତ ିଆଣିବା ଆବଶ୍ୟକ । ସୁ� ଫୁସଫୁସ ପାଇଁ 
ଉପଯୁ� �ାସ�ିୟା ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ଆବଶ୍ୟକ  ।

ଆସ ଜାଣିବା େଠକୁଆ ଏବଂ କୁକୁର �ାସ�ିୟା ବଷିୟେର । େଠକୁଆ �ାସ�ିୟା ଗଭୀର, ପାପୁଲିବ� 
ନ�ିାସ ଉପେର �ାନ ଦଏି ଯାହା ଏକ କୁକୁର �ାସ�ିୟା ଢା�ାକୁ ନକଲ କେର । କୁକୁର �ାସ�ିୟାେର 
କୁକୁରର ଦ�ତ, ଅ� ନ�ିାସକୁ ନକଲ କରବିା ଅ�ଭର୍ୁ �, ଯାହା ଶରୀରରୁ ଉ�ାପ ଛାଡବିାେର ସାହାଯ୍ୟ 
କରଥିାଏ ଏବଂ �ାସ ନୟି�ଣେର ଉ�ତ ିଆଣିବାେର ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ ।

ଉପକାର 
�ାସ�ିୟା ଅଭ୍ୟାସ ଫୁସଫୁସ �ମତାକୁ ବଢ଼ାଇଥାଏ, �ାସ�ିୟା ଦ�ତାେର ଉ�ତ ି ଆଣିଥାଏ, ଆରାମକୁ 
େ�ା�ାହନ େଦଇଥାଏ ଏବଂ ଚାପକୁ �ାସ କରଥିାଏ ।

7

ସୀମା: ଏପିେଲ� ି େରାଗେର ପୀଡ଼ତି ବ୍ୟ�ିମାେନ ଏହ ି ଅଭ୍ୟାସରୁ ଦୂେରଇ 
ରହବିା ଉଚତି୍ ।
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�ିତ:ି ଦ�ାସନ

ବ�ିା� ି: ଶଥିିଳ ଦ�ାସନ

େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - 2

େ�ପ୍ - ୩

େ�ପ୍ - 4

େଠକୁଆ ନ�ିାସ

�ିତ ିଦ�ାସନ
େ�ପ 1: ଡାହାଣ େଗାଡ଼ ଓ ବାମ େଗାଡ଼କୁ ଭା�ି 

ବ�ାସନକୁ ଆସ ।
େ�ପ୍ 2: ତଳକୁ ଓ�ାଇ ହାତକୁ ଆ�ୁ ସାମ�ାେର 

ରଖ େଯପର ିକହୁଣୀ ଆ�ୁକୁ 
�ଶର୍ କେର। ହାତକୁ ପର�ର ସହ 
ସମା�ରାଳ ରଖ, ତଳକୁ ମୁହଁ କର ିରଖ। 
େପଟକୁ ଧୀେର ଧୀେର ଜ� ଉପେର 
ବ�ିାମ ଦଅ,ଜଭିକୁ ଅଧାରୁ ବାହାର କର ି
ଯଥାସ�ବ ଶୀ� ଭିତରକୁ ଓ ବାହାରକୁ 
ନ�ିାସ ନଅି (୧୦ରୁ ୩୦ ଥର)।

େ�ପ 3: ଅଭ୍ୟାସ ପେର ଧୀେର ଧୀେର 
ବ�ାସନକୁ େଫର । 

େ�ପ୍ 4: ଡାହାଣ େଗାଡ଼ ଓ ବାମ େଗାଡ଼ ସଧିା 
କର ିଦ�ାସନକୁ େଫର । 

ଶଥିିଳ ଦ�ାସନେର ଆରାମ କର । 
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�ିତ:ି ଦ�ାସନ

େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - ୨

େ�ପ୍ - ୩

େ�ପ୍ - 4

କୁକୁର ନ�ିାସ 

�ିତ:ି ଦ�ାସନ 
େ�ପ 1: ଡାହାଣ େଗାଡ଼ ଓ ବାମ େଗାଡ଼କୁ 

ଭା�ି ବ�ାସନକୁ ଆସ ।
େ�ପ୍ 2: ଆ�ୁ ପା�ର୍େର ଆ�ୁଠ ିେଖାଲି ହାତକୁ 

ରଖ ଏବଂ ଜଭିକୁ ସ�ୂ�ର୍ ଭାେବ 
�ସାରତି କର । ନ�ିାସ ��ାସ ଏବଂ 
ନ�ିାସକୁ ଦ�ତ ଏବଂ େଜାରଦାର 
େହବାକୁ ଦଅି ଯାହା �ାରା େପଟ 
�ସାରତି ଏବଂ ସଂକୁଚତି ହୁଏ । 
�ାର�ିକ ପଯର୍୍ୟାୟେର ୧୦ରୁ ୨୦ 
ଥର ଅଭ୍ୟାସ କର ିଧୀେର ଧୀେର 
ଏହାକୁ ୫୦ ଥରକୁ ବୃ� ିକରପିାରେିବ 
।

େ�ପ 3: ଅଭ୍ୟାସ ପେର ଧୀେର ଧୀେର 
ବ�ାସନକୁ େଫର ।

େ�ପ୍ 4: ଡାହାଣ େଗାଡ଼ ଓ ବାମ େଗାଡ଼ େଖାଲି 
ଦ�ାସନକୁ େଫର ।

ଶଥିିଳ ଦ�ାସନେର ବ�ିାମ କର ।

ବ�ିା� ି: ଶଥିିଳ ଦ�ାସନ

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ଅଭ୍ୟାସ ପେର ଛା�ଛା�ୀମାେନ େକମିତ ି

ଅନୁଭବ କେଲ, େସ ବଷିୟେର ଆେଲାଚନା 
କର।

• େସମାନ�ୁ ପଚାର�ୁ େଯ ଅଭ୍ୟାସ କରୁଥିବା 
େବେଳ। େସମାେନ ନ�ିାସ ଉପେର �ାନ 
େଦଇପାରେିବ କ ି?
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ସ�ୂ ବ୍ୟାୟାମ

ସ�ୁ ବ୍ୟାୟାମ େହଉଛ ିଗ�ଗୁିଡ଼କୁି େକାହଳ କରବିା (ଉେ�ଜନା ମ�ୁ କରବିା) ଏବଂ ନମନୀୟତା େର 
ଉ�ତ ିଆଣିବା ପାଇଁ ଡଜିାଇନ୍ କରାଯାଇଥିବା ଏକ ସ�ୂ ବ୍ୟାୟାମର ଏକ ଶ�ୃଳା । ସଂ�ତୃଭାଷାରୁ 
"ସ�ୁ ବ୍ୟାୟାମ" ଶ� ଆସଛି,ି େଯଉଁଠାେର "ସ�ୁ"ର ଅଥର୍ େହଉଛ ି"ସ�ୂ" ବା "ମାଇେ�ା" ଏବଂ 
"ବ୍ୟାୟାମ"ର ଅଥର୍ େହଉଛ ି"ଅଭ୍ୟାସ" ବା "ଗତ"ି। ଏହ ିବ୍ୟାୟାମ ଗୁଡକି େକାମଳ, ସ�ାଦନ କରବିା 
େର ସହଜ ଏବଂ ସମ� ବୟସ ଏବଂ ସ�ୁ �ରର େଲାକମାେନ ଅଭ୍ୟାସ କରପିାରେିବ ।

ଏହ ିଅଭ୍ୟାସେର େଛାଟ, ସୂ� ଗତବିଧିି ଅ�ଭର୍ୁ � ଯାହା ଶରୀରର ବଭିି� ଅ� ଉପେର �ାନ 
େଦଇଥାଏ । ଏହ ିଗତବିଧିି ସ�ାଳନ ବୃ� ିକରବିା, ଗ� ିଗତଶିୀଳତା େର ଉ�ତ ିଆଣିବା ଏବଂ 
ମାଂସେପଶୀ ଚାପ କୁ ମୁ� କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର । ସୂ� ଗତବିଧିି ଶରୀରର ବଭିି� ଅ�କୁ ର� 
�ବାହକୁ ବଢ଼ାଇଥାଏ, ଯାହା ଟସିୁଗୁଡ଼କିର ଉ�ମ ସ�ାଳନ ଏବଂ ଅମ�ଜାନକୁ େ�ା�ାହତି କରଥିାଏ।

�େତ୍ୟକ ଗତ ିନ�ିାସ ସହତି ସମନି�ତ ହୁଏ, ଯାହା ସାରା ଶରୀରେର �ଣା (ଗୁରୁ�ପୂ�ର୍ ଶ�ି)
ର �ବାହକୁ ବଢ଼ାଇଥାଏ ।

ସୁ� ବ୍ୟାୟାମ ର ସରଳତା ଏହାକୁ ବୟ�, ସୀମିତ ଗତଶିୀଳତା ଥିବା କମି�ା େଯାଗ ପାଇଁ ନୂତନ 
ଶ�ିାଥର୍ୀ� ସେମତ ସମ�� ପାଇଁ ଉପଲ� କରାଇଥାଏ । ଏହ ିବ୍ୟାୟାମ ବସ ିବା ଠଆି େହବା 
ସମୟେର କରାଯାଇପାେର । 

ସୁ� ବ୍ୟାୟାମେର େବକ ବ୍ୟାୟାମ, କା� ବୁଲାଇବା, ଆ�ୁଠ ିଓ ହାତର ଆ�ୁ ଚଳନ, େଗାଡ଼ ଓ 
ପାଦ ବ୍ୟାୟାମ ଇତ୍ୟାଦ ିଅ�ଭର୍ୁ � ।

ଆସ�ୁ େବକ ପାଇଁ ସୁ� ବ୍ୟାୟାମ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା । 

େବକ ବ୍ୟାୟାମ (�ୀବାସଂଚାଳନ) 
ଏହ ିେବକ ବ୍ୟାୟାମ େବକ ଗ� ିଏବଂ ମାଂସେପଶୀର ଶ�ି ଏବଂ ନମନୀୟତାକୁ ବୃ� ିକରଥିାଏ ।
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୧. ଉପର ଓ ତଳକୁ ଗତି

ବ�ାସନେର ବସ ିଜ� ଉପେର ହାତ ରଖ ।

ନଃି�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର େବକକୁ ତଳକୁ କର, 
େଯମିତ ିଚବୁିକ ଛାତକୁି ଛୁଇଁବ ।

ଅଭ୍ୟାସ ପେର ସାଧାରଣ �ିତକୁି େଫର ିଆସ

ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର େବକକୁ ପଛକୁ କର ି
ଦଅି ।

�ିତି େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - 2 �ିତି
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ନଃି�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ମୁ�କୁ ଡାହାଣ 
ଆଡ଼କୁ ବୁଲାଅ ଏବଂ ନ�ିାସ େନବା ପାଇଁ 

େକ�କୁ ଆସ

ନଃି�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ମୁ�କୁ ଡାହାଣ 
ଆଡ଼କୁ ଭା� ଏବଂ ନ�ିାସ େନବା ପାଇଁଁ େକ�କୁ 

ଆସ

ନଃି�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ମୁ�କୁ ବାମ ପଟକୁ 
ବୁଲାଅ ଏବଂ ନ�ିାସ େନବା ପାଇଁ େକ�କୁ ଆସ

ନଃି�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ମୁ�କୁ ବାମ ପଟକୁ 
ଭା� ଏବଂ ନ�ିାସ େନବା ପାଇଁ େକ�କୁ ଆସ 

୨. ବାମ ଓ ଡାହାଣୀକୁ ଗତି

୩. େବକକୁ ପା�ର୍କୁ ଭା�ିବା

େ�ପ୍ - 3

େ�ପ୍ - 5

େ�ପ୍ - 4

େ�ପ୍ - 6
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୪. େବକକୁ ଘ�ା ଦଗିେର ଏବଂ ଘ�ାର ବପିରୀତ ଦଗିେର ବୁଲାଇବା

7

ସମ� ବ୍ୟାୟାମ 
େଶଷେର

ଶଥିିଳ ଦ�ାସନେର 
ବ�ିାମ କର । 

ଉପେରା� �େତ୍ୟକ ବ୍ୟାୟାମକୁଉପେରା� �େତ୍ୟକ ବ୍ୟାୟାମକୁ
 ପା� ଥର େଲଖାଏଁ କର ।  ପା� ଥର େଲଖାଏଁ କର । 

ସମାନ ଅଭ୍ୟାସକୁ ଘଡରି ବପିରୀତସମାନ ଅଭ୍ୟାସକୁ ଘଡରି ବପିରୀତ
 ଦଗି ଅନୁସାେର ପୁନରାବୃ� ିକର । ଦଗି ଅନୁସାେର ପୁନରାବୃ� ିକର ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି
• ଅଭ୍ୟାସ ସମୟେର ଛା�ଛା�ୀମାେନ େଯପର ିେମରୁଦ� ଠକି ରଖିେବ ତାହା ସୁନ�ିିତ କର।
• େସମାେନ ଅଭ୍ୟାସ କରବିାେର ସହଜ ଅଛ� ିକ ିନାହିଁ ତାହା ନରିୀ�ଣ କର ।
• େବକେର ଆଘାତ ଲାଗିଥିେଲ ବା ଲାଗିେଲ ଏହ ିଅଭ୍ୟାସରୁ ଦୂେରଇ ରହବିା ଉଚତି୍ ।

�ିତି

େ�ପ୍ - 5

େ�ପ୍ - 6

େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - 4

େ�ପ୍ - 2

େ�ପ୍ - 3
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ଶଥିିଳୀକରଣ ବ୍ୟାୟାମ (ଗତଶିୀଳ ଅଭ୍ୟାସ)

ଶଥିିଳୀକରଣ ବ୍ୟାୟାମ ଶରୀରକୁ ଅଧିକ ତୀ� େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ ପାଇଁ ��ୁତ କରୁଥିବା କଛି ିେକାହଳ 
ବ୍ୟାୟାମକୁ ବୁଝାଏ । 

ଶରୀରକୁ ଗରମ କରବିା, ବଭିି� ମାଂସେପଶୀକୁ ବାରମ�ାର େ�ଚ୍ କର ି ଓ ଆରାମ େଦଇ 
େମରୁଦ�କୁ େଫ�� କରବିା ପାଇଁ ଶଥିିଳୀକରଣ ବ୍ୟାୟାମ ଡଜିାଇନ୍ କରାଯାଇଛ।ି ଏହା ଗ� ି
ଗତଶିୀଳତାକୁ ମ� ଉ�ତ କରଥିାଏ ଏବଂ ସ�ାଳନକୁ ବଢ଼ାଇଥାଏ । େମରୁଦ� ଏବଂ ବଡ଼ 
ମାଂସେପଶୀ େଯପର ିଆସନ ପାଇଁ ପଯର୍୍ୟା� ଭାବେର ��ୁତ ଅଛ ିତାହା ସୁନ�ିିତ କରବିା ପାଇଁ 
େଯାଗ ଅଧିେବଶନର �ାର�େର ଏଗୁଡକି �ାୟତଃ ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ ।

ଶଥିିଳୀକରଣ ବ୍ୟାୟାମ କମି�ା ଗତଶିୀଳ ଅଭ୍ୟାସ :

1. େଗାଟଏି ଜାଗାେର ଧୀେର ଧୀେର େଡଇଁବା : ହୃଦ୍ ��ନ ବୃ� ିକରବିା ଏବଂ ଶରୀରକୁ 
ଗରମ କରବିା ପାଇଁ ବଭିି� �କାରେର େଡଇଁବା (ଧୀର, ପଛୁଆ, ଆଗ ଏବଂ ପା�ର୍) ।

2. ଆଗକୁ, ପଛକୁ ଏବଂ ପା�ର୍କୁ ମୁହଁାଇବା : ଅ�ାର ଗତଶିୀଳତା ଏବଂ ନମନୀୟତାେର ଉ�ତ ି
ଆଣିଥାଏ ।

3. େଗାଡ଼ ବଦଳବିା ଏବଂ ଘୂରାଇବା : ତଳ ଶରୀରେର ଗତଶିୀଳତା ବୃ� ିକରବିା ପାଇଁ ଗତବିଧିି।

4. େମରୁଦ�ର ବ୍ୟାୟାମ : େମରୁଦ�କୁ �ସାର ଏବଂ ଆରାମ େଦବା ପାଇଁ େକାମଳ ବ୍ୟାୟାମ।

ଏହ ିେ�ଣୀେର ଆସ�ୁ ଆମ େମରୁଦ�କୁ ସୁ� ରଖିବା ପାଇଁ ପବନମୁ�ାସନ �ିୟା ଅଭ୍ୟାସ କରବିା। 
ଏହା େଗାଟଏି େଗାଡ଼ ଏବଂ ଉଭୟ େଗାଡ଼ର ଗତବିଧିି ସହତି ଅଭ୍ୟାସ କରାଯାଏ ।

1. ଏକପାଦ ପବନମୁ�ାସନ �ିୟା  (ଏକକ େଗାଡ଼)

2. � ିପାଦ ପବନମୁ�ାସନ �ିୟା (ଉଭୟ େଗାଡ଼)
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ଏକପାଦ ପବନମ�ୁାସନ �ିୟା  (ଏକକ େଗାଡ଼)

େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - 2

େ�ପ୍ - 3

�ିତ ି:
ଚତି୍ ମୁ�ା
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େ�ପ୍ - 4

େ�ପ୍ - 5

�ିତ ି: ସୁପିନ୍ ମୁ�ା
େ�ପ 1: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଡାହାଣ େଗାଡ଼କୁ ୪୫° େକାଣେର ଉପରକୁ ଉଠାଅ ।
େ�ପ୍ 2: ଏହାବ୍ୟତୀତ ନ�ିାସ ଛାଡ଼ବିା ସମୟେର ଡାହାଣ େଗାଡ଼କୁ ୯୦° େକାଣେର ଉପରକୁ ଉଠାଅ ।
େ�ପ 3:  ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଡାହାଣ େଗାଡ଼କୁ ଆ�ୁରୁ ଭା�, ନ�ିାସ ଛାଡ଼ବିା ସମୟେର ଡାହାଣ 

ଆ�ୁେର ଦୁଇ ହାତକୁ ବା� ିପଛକୁ ଟାଣି ନଅି ।
େ�ପ୍ 4: ନଃି�ାସ େନବା ସମୟେର ମୁ�କୁ ଉଠାଇ ଆ�ୁେର ଚବୁିକ ଲଗାଅ କମି�ା ମୁ�କୁ �ଶର୍ କର ଏବଂ 

ସେ� ସେ� ବାମ େଗାଡ଼କୁ ଉପରକୁ ଉଠାଇ ଦଅି ।
େ�ପ୍ 5: ଡାହାଣ େଗାଡ଼କୁ ୫ ଥର ଘଡ ିଦଗିେର ଏବଂ

 ଘଡ଼ରି ବପିରୀତ ଦଗିେର ବୁଲାଅ ।
େଗାଡ଼ ଛାଡ ିଶବାସନେର ବ�ିାମ କର ।

ଏହ ିଅଭ୍ୟାସକୁ ବାମ ଏହ ିଅଭ୍ୟାସକୁ ବାମ 
େଗାଡ଼େର ପୁନରାବୃ� ିେଗାଡ଼େର ପୁନରାବୃ� ି

କର ।କର ।

ବ�ିା� ି:
ଶବାସନ 
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�ପିାଦ ପବନମ�ୁାସନ �ିୟା

ଏହା �ିୟା ନମି�ଲିଖିତ �ିୟାଗୁଡକି ଅ�ଭର୍ୁ � :
ଏହ ି�ିୟା ପାଇଁ ��ୁତ ିପଦେ�ପ
1. �ିୟା ଅଭ୍ୟାସ: 
 a. ଗଡ଼ବିା 
 b. ବାମ ଓ ଡାହାଣକୁ ଝୁଲିବା
 c. ଘୂରବିା

2. ଅଭ୍ୟାସ ପେର େଗାଡକୁ ବ�ିାମ େଦବା

େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - 2

�ିତ:ି
ଚତି୍ ମୁ�ା
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�ିତ ି: ଚତି୍ ମୁ�ା

େ�ପ 1: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଉଭୟ େଗାଡ଼କୁ ୪୫° େକାଣେର ଉଠାଅ ।

େ�ପ୍ 2: ଏହାବ୍ୟତୀତ ଉଭୟ େଗାଡ଼କୁ ୯୦° େକାଣେର ଉପରକୁ ଉଠାଅ ଓ ନ�ିାସ ଛାଡ଼ ।

େ�ପ 3: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଉଭୟ େଗାଡ଼କୁ ଆ�ୁରୁ ଭା� ଏବଂ ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର 

ଉଭୟ ହାତକୁ ଆ�ୁେର ବା� ିପଛକୁ ଟାଣି ନଅି ।

େ�ପ୍ 4: ନଃି�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ମୁ�କୁ ଉଠାଅ ଏବଂ ଚବୁିକ କମି�ା ମୁ�କୁ ଆ�ୁେର �ଶର୍ କର ।

େ�ପ୍ - 3 େ�ପ୍ - 4

1. ଆସ �ିୟା ଅଭ୍ୟାସ କରବିା

 a. ଗଡ଼ବିା
 ପା� ଥର ଆଗକୁ ଓ ପଛକୁ ଝୁଲ ।

�ାନ ଦଅି
ପଛକୁ ବୁଲିବା ସମୟେର, 
ନ�ିାସ େନବା େବେଳ ଏବଂ 
ଆଗକୁ ବୁଲିବା ସମୟେର, 
ନ�ିାସ ଛାଡ । ଯଦ ିସ�ବ, 
ହୁଏ ଆଗକୁ ବୁଲିବା ସମୟେର 
ତୁମ ପାଦ େର ଉଠବିାକୁ େଚ�ା 
କର ।
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 b. ବାମ ଓ ଡାହାଣୀ

ନ�ିାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ଧୀେର 
ଧୀେର ଶରୀରକୁ ବାମ ପା�ର୍କୁ 

ନଅି ।

ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର େକ�କୁ 
ଆସ ।

�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ଧୀେର 
ଧୀେର ଶରୀରକୁ ଡାହାଣ ପା�ର୍କୁ 

ନଅି ।

C. ଘୂରିବା 

  ପା� ଥର ଶରୀରକୁ ଘଡ଼ ିଦଗିେର ଏବଂ ଘଡ଼ରି ବପିରୀତ ଦଗିେର ଘୂରବିା ଆର� କର ଏବଂ େକ�କୁ ଆସ।
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2. ଅଭ୍ୟାସ ପେର େଗାଡକୁ ବ�ିମ େଦବା ପାଇଁ ନମି� େ�ପଗୁଡକି ଅନୁସରଣ କର ଏବଂ 
ଶବାସନକୁ େଫର ିଆସ । 

େ�ପ୍ - 5

େ�ପ୍ - 6

େ�ପ୍ - 7

େ�ପ୍ - 8
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7

ସୀମିତତା: ନକିଟେର େପଟେର ଅେ�ାପଚାର କରଥିିବା ଛା�ଛା�ୀ ଏବଂ ଗୁରୁତର �ା�୍ୟ 
ସମସ୍ୟାଥିବା ଛା�ଛା�ୀମାେନ ଏହ ିଅଭ୍ୟାସରୁ ଦୂେରଇ ରହବିା ଉଚତି୍ ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ନ�ିିତ କର େଯ ଛା�ମାେନ ସହଜେର ଅଭ୍ୟାସ କରୁଛ� ିଏବଂ ଅଭ୍ୟାସ ପେର ଶରୀରକୁ ଆରାମ େଦବା ପାଇଁ ସମୟ ନଅି।
• ଅଭ୍ୟାସ ପେର ଛା�ଛା�ୀ� �ାସ�ିୟାେର େହଉଥିବା ପରବି�ର୍ନକୁ ଅନୁ�ାନ କରବିାକୁ କୁହ�ୁ ।

�ିତ ି: ଚତି୍ ମୁ�ା
େ�ପ୍ 5: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ହାତ ଛାଡ ିଦଅି ।
େ�ପ୍ 6: ଅଧିକ ନ�ିାସ େନବା ପେର େଗାଡ଼କୁ ୯୦° େକାଣେର �ସାରତି କର ।
େ�ପ୍ 7: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର େଗାଡ଼କୁ ୪୫° େକାଣକୁ ଆଣ । 
େ�ପ୍ 8: ଆଉ କଛି ିନ�ିାସ ଛାଡ ିେଗାଡକୁ ମାଟ ିଉପେର ରଖ ।
ଶବାସନେର ଆରାମ କର .

ଉପକାର 
1. ନୟିମିତ ପବନମୁ�ାସନ �ାରା େପଟର ଚବ� କମ୍ େହାଇଥାଏ । 
2. ଏହା ପାଚନ �ିୟାେର ଜମା େହାଇଥିବା ଗ୍ୟାସ୍ କୁ ମୁ� କରଥିାଏ ଏବଂ ପାଚନ �ିୟାେର ଉ�ତ ି

ଆଣିଥାଏ । 
3. ଏହା େଭାକ ବଢ଼ାଇବା ସହ ଖାଦ୍ୟ �ହଣ କରଥିାଏ । 
4. ଏହା େକା�କାଠନି୍ୟରୁ ର�ା କରଥିାଏ ।

ବ�ିା� ି:
ଶବାସନ 
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ସଯୂର୍୍ୟ ନମ�ାର 
ସୂଯର୍୍ୟ ନମ�ାର େହଉଛ ିଏକ �ମେର ପରେିବଷିତ ୧୨ଟ ିଶ�ିଶାଳୀ େଯାଗର ଏକ ଶ�ୃଳା । ଏହ ିଅଭ୍ୟାସ ପାର�ରକି 
ଭାବେର ସକାଳୁ ସୂଯର୍୍ୟ�ୁ ଶୁେଭ�ା ଜଣାଇବା ଏବଂ ଆଗାମୀ ଦନି ପାଇଁ ଶରୀରକୁ ଉ�ାହତି କରବିା ପାଇଁ କରାଯାଏ | 
ସୂଯର୍୍ୟ ନମ�ାର ଆସନ (ମୁ�ା), �ାଣାୟାମ (�ାସ ସେଚତନତା) ଏବଂ ମ� ଜପକୁ ମିଶାଇ ଏହାକୁ ଶରୀର ଏବଂ ମନ 
ପାଇଁ ଏକ ବ୍ୟାପକ ବ୍ୟାୟାମ େର ପରଣିତ କରଥିାଏ । ଏହା ଅଧିକ ଉ�ତ େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ ପାଇଁ ଏକ ଉ�ମ ୱାମର୍-
ଅପ୍ ଭାବେର କମି�ା ସାମ�ିକ �ା�୍ୟ ଏବଂ କଲ୍ୟାଣ ବଜାୟ ରଖିବା ପାଇଁ ଏକ �ତ� ରୁଟନି୍ ଭାବେର କାଯର୍୍ୟ କେର।

ଏେବ ଆସ ଜାଣିବା ସୂଯର୍୍ୟ ନମ�ାର ଅଭ୍ୟାସର ବଭିି� ��ୁତ ିେକୗଶଳ ।

1. ଅ�ର୍ଚ�ାସନରୁ ପଦହ�ାସନ

ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଅଧର୍ଚ�ାସନକୁ 
ଆସ ।

ନ�ିାସ ଛାଡଲିା ସମୟେର ପଦହ�ାସନକୁ 
ଆସ 
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 2. ପଦହ�ାସନରୁ ଅ�ସଂଚାଳନାସନ (ଡାହାଣୀ ଓ ବାମ େଗାଡ଼େର ଅଭ୍ୟାସ)

ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର, ପଦହ�ାସନକୁ 
ଆସ

ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର, ଦ�ାସନକୁ ଆସ

ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର, ଦ�ାସନକୁ ଆସ

ନ�ିାସ ଛାଡଲିା  ସମୟେର, 
ଅ�ସଂଚାଳନାସନକୁ ଆସ

ନ�ିାସ ଛାଡଲିା ସମୟେର, ଶଶା�ାସନକୁ 
ଆସ

ନ�ିାସ ଛାଡଲିା ସମୟେର ସା�ା�କୁ ଆସ

3. ଦ�ାସନରୁ ଶଶା�ାସନ

4. ଦ�ାସନରୁ ସା�ା� ନମ�ାର
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ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର, ଉ�ର୍ମୁଖ 
�ାନାସନକୁ ଆସ

ନ�ିାସ ଛାଡଲିା ସମୟେର ଅେଧାମୁଖ 
�ାନାସନକୁ ଆସ

5. ଉ�ର୍ମଖୁ �ାନାସନରୁ ଅେଧାମଖୁ �ାନାସନ

ଉପକାର 
1. ସୂଯର୍୍ୟ ନମ�ାର ମାଂସେପଶୀକୁ ମଜବୁତ କରଥିାଏ, ନମନୀୟତାେର ଉ�ତ ି ଆଣିଥାଏ ଏବଂ ହୃଦ୍ 

�ା�୍ୟକୁ ବଢାଇଥାଏ ।
2. ଏହା ପାଚନ �ିୟାକୁ ଉ�ାହତି କରଥିାଏ, ପାଚନ �ିୟା ଏବଂ େମଟାେବାଲିଜମି୍ େର ଉ�ତ ି

ଆଣିଥାଏ ।
3. ସୂଯର୍୍ୟ ନମ�ାର, ସେଚତନ �ାସ�ିୟା ସହତି, ମାନସକି ��ତା ଏବଂ �ାନକୁ େ�ା�ାହତି କରବିା 

ସହତି ଚାପ ଏବଂ ଚ�ିା କୁ �ାସ କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର ।

�େତ୍ୟକ ଅଭ୍ୟାସକୁ ପା� ଥର କର

7ସୀମିତତା: ନକିଟେର େପଟେର ଅେ�ାପଚାର କରଥିିବା ଏବଂ ଗୁରୁତର �ା�୍ୟ ସମସ୍ୟା ଥିବା 
ଛା�ଛା�ୀମାେନ ଏହ ିଅଭ୍ୟାସକୁ ଏଡ଼ାଇବା ଉଚତି୍  ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ଛା�ମାେନ ଏହ ିେକୗଶଳଅଭ୍ୟାସ କରୁଥିବା େବେଳ ନ�ିିତ କର େଯ େସମାେନ ମଜାଳଆି ଗତବିଧିିରୁ ଦୂେରଇ ରୁହ�ୁ ।
• ନ�ିାସ �ିର ଏବଂ ତାଳବ� େହବା ଉଚତି୍ ।
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ଅ�ା� େଯାଗର ତୃତୀୟ ଅ� ଆସନ େହଉଛ ିଶରୀରର �ତ� ମୁ�ା, ଯାହା ଆମ ଶରୀରକୁ ନମନୀୟ, 
ଶ�ିଶାଳୀ, ସ�ୁଳତି ଏବଂ େରାଗମୁ� କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ । ମହଷ�ପତ�ଳ ି ଆସନକୁ 
"�ିର ସୁଖମ୍ ଆସନମ୍" ଭାବେର ବ�ର୍ନା କରଛି�,ି ଯାହାର ଅଥର୍ େହଉଛ ି "ଦୀଘର୍ ସମୟ ପଯର୍୍ୟ� 
ଆରାମଦାୟକ ଅବ�ାେର ରହବିାେର ସ�ମ େହବା" । େଯେତେବେଳ ଆସନକୁ �ାସ ସେଚତନତା 
ସହତି ମିଶାଯାଏ, େସମାେନ ଶରୀର ଏବଂ ମନ ମ�େର ଏକ ଗଭୀର ସ�କର୍ ସ�ିୃ କର� ି। ଏହା 
ଶାରୀରକି ଅସୁବଧିାକୁ ମ� ଦୂର କରଥିାଏ ଏବଂ ବ୍ୟ�ି�ୁ �ାନ ପାଇଁ ��ୁତ କରଥିାଏ ।

�ତଦିନି ଆସନ ଅଭ୍ୟାସ କରବିାର ଅେନକ ଉପକାରତିା ଅଛ,ି େସଥିମ�ରୁ କଛି ିନମି�େର ତାଲିକାଭୁ� 
େହାଇଛ ି:

1. ଶ�ି ଏବଂ ନମନୀୟତା: ଆସନସର 
ନୟିମିତ ଅଭ୍ୟାସ ମାଂସେପଶୀଶ�ି, 
ନମନୀୟତା ଏବଂ ସ�ୁଳନ ବୃ� ି
କରଥିାଏ । ବଭିି� ମାଂସେପଶୀ ବୃ� ି
କରଥିାଏ ।

2. ଆଭ୍ୟ�ରୀଣ �ଣାଳୀର ଉ�ତ 
କାଯର୍୍ୟଧାରା : ଆସନ ର� �ବାହ 
ଏବଂ ଶରୀରର ସମ� ଅ�କୁ ଅମ�ଜାନ 
େଯାଗାଣେର ଉ�ତ ିଆଣିଥାଏ । 
ଅେନକ ମୁ�ା ଆଭ୍ୟ�ରୀଣ ଅ� ଏବଂ 
��ିକୁ ଉନ��� କରଥିାଏ, ଯାହା �ାରା ପାଚନ �ିୟା ଏବଂ େମଟାେବାଲିକ୍ କାଯର୍୍ୟେର ଉ�ତ ି
େହାଇଥାଏ ।

3. ଏକା�ତା ଏବଂ ବ�ିାମ : ଆସନ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା �ାରା
ନ�ିାସ ଏବଂ ଶରୀର ଉପେର �ାନ େଦଇ ମନକୁ ଶା� କର ିମାନସକି ଚାପ �ାସ କେର ।

ଆସନଆସନ
୩ୟ ଅ�ାୟ୩ୟ ଅ�ାୟ

ଦ�ତା

ନମନୀୟତା ହାଲୁକତା

�ା�୍ୟ �ିରତାଆସନର 
ଉପକାରତିା
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4. ମନ-ଶରୀର ସ�କର୍: ଆସନ ଶରୀର ଏବଂ ମନ ମ�େର ଏକ େସୗହା�ର୍୍ୟପୂ�ର୍ ସ�କର୍ ସ�ିୃ କରଥିାଏ, ଯାହା 
ଆ�ା�କି ଅଭିବୃ� ିଏବଂ ଆ�-ସେଚତନତା ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ।

ତୁେମ ତୁମ େଯାଗୀ ଯା� ଜାର ିରଖିବାକୁ ��ୁତ କ ି? ଗ�କୁି େକାହଳ କର, େମରୁଦ�କୁ ନମନୀୟ କର ଏବଂ 
ମନକୁ ଠଆି େହବା, ବସବିା, �ାଣାୟମ କରବିା ଏବଂ ଆସନ କରବିା ପାଇଁ ��ୁତ କର�ୁ ।

ଆସନ ଅଭ୍ୟାସ ପାଇଁ ମାଗର୍ଦଶ�କା 

1. େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ ପର�ିାର ଏବଂ ଭଲ ଭାବେର ବାୟୁ�ବାହତି �ାନେର କରବିା ଉଚତି୍ । 
2. ଅଭ୍ୟାସ ପାଇଁ ସବର୍ଦା ମାଟ ିବ୍ୟବହାର କର ।
3. ଆସନ ସବର୍ଦା ଖାଲି େପଟେର କରବିା ଉଚତି୍ । ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ପେର ଅତ ିକମେର ୪ ଘ�ା ପଯର୍୍ୟ� ଆସନ 

ଅଭ୍ୟାସରୁ ଦୂେରଇ ରୁହ । �ଲୁ ଯିବା ପୂବର୍ରୁ ସକାଳୁ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ଭଲ ସମୟ ।
4. ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ପୂବର୍ରୁ ଚଷମା, ହାତଘଡ଼ ିଏବଂ ଅଳ�ାର ହଟାଇବା ଉଚତି୍ ।
5. େକାହଳ ଏବଂ ଆରାମଦାୟକ େପାଷାକ ପି� ।
6. �େତ୍ୟକ ଆସନ ପାଇଁ ଦଆିଯାଇଥିବା ପଦେ�ପଗୁଡକି ଅନୁସରଣ କର ଏବଂ ସ�ବ େହେଲ �େତ୍ୟକ 

ମୁ�ାକୁ ବ� ଆଖିେର ବଜାୟ ରଖ ।
7. ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ସମୟେର ଶରୀରକୁ ଆରାମ ଦଅି ଏବଂ ନ�ିାସ �ିୟା �ତ ିସେଚତନ ରୁହ ।
8. ଯଦ ିତୁମର େକୗଣସ ି�ା�୍ୟ ସମସ୍ୟା ଅଛ,ି େତେବ େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ ଆର� କରବିା ପୂବର୍ରୁ ତୁମ ଶ�ିକ�ୁ 

ସୂଚନା ଦଅି ।
9. ଆସନ �ଦଶର୍ନ କରବିା ପେର ବ�ିାମ କର ।
10. ଆସନର ସମ� କାଯର୍୍ୟ ଜେଣ ଶ�ିକ� ମାଗର୍ଦଶର୍ନେର କର ।

ଏହ ିେ�ଣୀେର ଆେମ ନମି�ଲିଖିତ ଆସନ ଶଖିିବା:
• ଠଆିେହବା – ଅ�ର୍କଟଚି�ାସନ 
• ବସବିା – ପଦ�ାସନ
• ଟାଣି େହବା – ଭୁଜଂଗାସନ ଓ ଶଳଭାସନ 

• ସହଜ େହବା – ଉ�ାନପାଦାସନ

ଶ�ିକ� ମାଗର୍ଦଶର୍ନେର ଏବଂ �ଦାନ କରାଯାଇଥିବା ପଦେ�ପ
ଅନୁଯାୟୀ �େତ୍ୟକ ଆସନ ସ�ାଦନ କର ।

ଆସନଆସନ
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�ିତ:ି ତଡ଼ାସନ

ଅ�ର୍କଟଚି�ାସନ : ପା�ର୍ ଆକର୍ ମ�ୁା
(ପା�ର୍କୁ ଭା�ିବା)

େ�ପ୍ - 4

େ�ପ୍ - 2େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - 3 ବ�ିା�:ି ଶଥିିଳ ତଡ଼ାସନ
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ବାମ ପା�ର୍େର ଏହ ିଆସନକୁ ପୁନରାବୃ� ିକର ।

ଉପକାର 
1. ଅ�ର୍କଟଚି�ାସନ ଅ�ା ଆଖପାଖେର ଥିବା ଚବ�କୁ �ାସ କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ, େମରୁଦ�କୁ 

ଶ�ି �ଦାନ କରଥିାଏ ଏବଂ ଯକୃତକାଯର୍୍ୟେର ଉ�ତ ିଆଣିଥାଏ ।
2. ଏହ ିଅଭ୍ୟାସ େମରୁଦ�କୁ ନମନୀୟ ଏବଂ ସୁ� ରଖିବାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର । ଏହା େଗାଡ଼, ଆ�ୁ, 

ଜ� ଓ ମାଂସେପଶୀକୁ ମଜବୁତ କରଥିାଏ ।

7ସୀମା: ଏହ ିଆସନର େକୗଣସ ିସୀମା ନାହିଁ ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
ନ�ିିତ କର�ୁ େଯ ଛା�ମାେନ ଆଗକୁ କମି�ା ପଛକୁ ମୁହଁାଇେବ ନାହିଁ, ବରଂ ପା�େରର୍ ମୁ� ନୁଆଁଇେବ ।

ତଡ଼ାସନ �ିତ ି

େ�ପ 1: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଡାହାଣ ହାତକୁ ୧୮୦° େକାଣେର ଉପରକୁ ଉଠାଇ ଦଅି । ଡାହାଣ 

ବାହୁକୁ ଡାହାଣ କାନକୁ �ଶର୍ କରବିାକୁ ଦଅି, ପାପୁଲିକୁ ବାମ ପା�ର୍କୁ ମୁହଁାଇବାକୁ ଦଅି । ନ�ିାସ 

ନଅି ଏବଂ ଆଗକୁ ବଢ । ପାଦରୁ ଆ�ୁଠ ିପଯର୍୍ୟ� �ସାର ଅନୁଭବ କର ।

େ�ପ୍ 2: ନଃି�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ପା�େରର୍ ବାମ ପା�ର୍କୁ ମୁହଁାଇଯାଅ । ପାଦରୁ ଆ�ୁଠ ିପଯର୍୍ୟ� 

�ସାର ଅନୁଭବ କର । ବାମ ପା�ର୍େର ସଂେକାଚନ ଏବଂ ଡାହାଣ ପା�ର୍େର ସ�ସାରଣକୁ 

ଅନୁଭବ କର । ଏହ ିମୁ�ାେର କଛି ିମୁହୂତର୍ �ିର ରୁହ ।

େ�ପ 3: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଡାହାଣ ହାତକୁ ୧୮୦° େକାଣେର େଫରାଇ ଆଣ । ନ�ିାସ ନଅି 

ଏବଂ ଆଗକୁ ବଢ ।

େ�ପ୍ 4: ନଃି�ାସ େନବା ସମୟେର ହାତକୁ ତଳକୁ କର ।

ଶଥିିଳ ତଡ଼ାସନେର ବ�ିମ କର ।
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େ�ପ୍ - 1 େ�ପ୍ - 2

େ�ପ୍ - 3 େ�ପ୍ - 4

ପଦ�ାସନ – ପଦ� ମ�ୁା

�ିତ:ି ଦ�ାସନ

ବ�ିା�:ି ଶଥିିଳ ଦ�ାସନ 
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ଉପକାର 
1. ପଦ�ାସନକୁ 'େରାଗର ବନିାଶକାରୀ' ଏବଂ ଉ�ମ �ାନମୟ ମୁ�ା କୁହାଯାଏ ।
2. ଏହା ତଳ ପିଠରି �ାୟୁକୁ ଉେ�ଜତି କରଥିାଏ ଏବଂ େସମାନ�ୁ ର� �ବାହ ବୃ� ିକରଥିାଏ ।

7

�ତବି�କ: ଆ�ୁ ଓ େଗାଡ଼ର ଗ� ିଯ�ଣା ଥିବା ଛା�ଛା�ୀମାେନ ଏହ ିଅଭ୍ୟାସରୁ ଦୂେରଇ 
ରହବିା ଉଚତି୍ ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି
• ଛା�ଛା�ୀମାେନ େମରୁଦ� ସଧିା କର ିବସବିା ନ�ିିତ କର�ୁ ।

�ିତ ି- ଦ�ାସନ 

େ�ପ 1: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଡାହାଣ େଗାଡ଼କୁ ଭା�ି ବାମ ଜ� ମୂଳେର ରଖ । 

େ�ପ୍ 2: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ବାମ େଗାଡ଼କୁ ଭା�ି ଡାହାଣ ଜ� ମୂଳେର ରଖ। ଉଭୟ ହାତକୁ ଚତି୍ 

ମୁ�ାେର ଜ� ଉପେର ରଖ । ପିଠକୁି ସଧିା ରଖ, େବକକୁ ମୁ� ରଖ ଏବଂ ମୁହଁେର ହସ ରଖ । 

ଆଖି ବ� କର ିସହଜ ଏବଂ ଆନ� ସହତି କଛି ିମୁହୂତର୍ ଏହ ିମୁ�ାେର ରୁହ ।

େ�ପ 3: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ବାମ େଗାଡ଼ େଖାଲି ଦଅି ।

େ�ପ୍ 4: ନଃି�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ଡାହାଣ େଗାଡ଼ େଖାଲି ଦ�ାସନକୁ ଆସ ।

ଶଥିିଳ ଦ�ାସନେର ବ�ିାମ କର ।

ବାମ େଗାଡ଼େର ଏହ ିଆସନ ପୁନରାବୃ� ିକର ।
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ଭୁଜ�ାସନ – ଭୁଜ� ବା ସପର୍ ମ�ୁା

�ିତ ି:
ଅେଧାମୁଖ ମୁ�ା

ବ�ିା�:ି ମକରାସନ

େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - 2

େ�ପ୍ - 4

େ�ପ୍ - 3
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ଅେଧାମୁଖ ମୁ�ା �ିତି
େ�ପ 1: ହାତକୁ ଛାତରି ପା�ର୍େର ରଖ, ହାତକୁ ତଳକୁ ଓ ଚବୁିକକୁ ତେଳ ରଖ ।
େ�ପ୍ 2: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ହାତ ସଧିା େହବା ପଯର୍୍ୟ� ଶରୀରକୁ ଉଠାଇ ଦଅି । ଆଖି ବ� ରଖ । 

ଏହ ିମୁ�ାେର କଛି ିମୁହୂତର୍ ରୁହ ।
େ�ପ 3: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଧୀେର ଧୀେର ତଳକୁ ଆସ ିକପାଳକୁ ମାଟେିର ରଖ ।
େ�ପ୍ 4: ଦୁଇ ହାତକୁ ମୁ� ଉପରକୁ ହଲାଇ ଦଅି, ପାପୁଲିକୁ ତଳକୁ ମୁହଁ କର ିଦଅି । କପାଳକୁ ମାଟେିର 

ରଖ ଏବଂ ଆଖିକୁ ଧୀେର ଧୀେର ବ� ରଖ ।
ମକରାସନେର ବ�ିାମ କର ।

7

ସୀମା: ନକିଟେର େପଟର ଅେ�ାପଚାର କରଥିିବା ଛା�ଛା�ୀମାେନ ଏହ ି ଅଭ୍ୟାସରୁ ଦୂେରଇ 
ରହପିାରେିବ ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ନ�ିିତ କର�ୁ େଯ ଛା�ଛା�ୀମାେନ ଛାତରି ପା�ର୍େର ପାପୁଲି ରଖି ଏବଂ କହୁଣୀ ବ�ିାର କର ିନାହଁା� ି।
• ନାଭି ତେଳ ଥିବା େଦହ ମାଟ ିସଂ�ଶର୍େର ରହଛି ି।

ଉପକାର 
1. ଭୁଜଂଗାସନ େମରୁଦ�େର ନମନୀୟତା ଆଣିବା ସହ େମରୁଦ�ର ମାଂସେପଶୀକୁ ମଜବୁତ 

କରଥିାଏ ।
2. ଏହା େପଟର ଚବ�କୁ କମ୍ କରଥିାଏ ।
3. �ାସ �ିୟା ଜନତି େରାଗ ପାଇଁ ଏହା ଉପେଯାଗୀ ।
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ଶାଳଭାସନ – ପ�ପାଳ ମ�ୁା

�ିତ:ି
ଅେଧାମୁଖ ମୁ�ା

ବ�ିା�:ି ମକରାସନ 

େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - 2

େ�ପ୍ - 4

େ�ପ୍ - 3
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ଅେଧାମୁଖ ମୁ�ା �ିତି
େ�ପ 1: ଉଭୟ ହାତେର ଏକ ମୁଠ ିତଆିର ିକର ିଜ� ତେଳ ରଖ । ତା'ପେର ନଜି ଚବୁିକକୁ ମାଟେିର 

ରଖ ।
େ�ପ୍ 2: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଆ�ୁ ନ ବୁଲାଇ ଦୁଇ େଗାଡ଼ କୁ ଉପରକୁ ଉଠାଇ ଦଅି । କଛି ିମୁହୂତର୍ 

ପାଇଁ ଆଖି ବ� କର ିଏହ ିମୁ�ାେର ରୁହ ।
େ�ପ 3: ନଃି�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ଧୀେର ଧୀେର େଗାଡ଼କୁ ମାଟେିର ରଖ ।
େ�ପ୍ 4: ମୁ� ଉପରକୁ ଦୁଇ ହାତ ଉଠାଅ । ପାପୁଲିକୁ ତଳକୁ ମୁହଁା କର ିମାଟେିର ଲାଗାଅ । ଧୀେର 

ଧୀେର ଆଖି ବ� କର ।
ମକରାସନେର ବ�ିାମ କର ।

ଉପକାର 
1. ଶଳଭାସନ େମରୁଦ�କୁ ସୁ� ଓ ନମନୀୟ ରଖିବାେର ସହାୟକ େହାଇଥାଏ ।
2. ଏହା େକାଳ, ଜ�, ଆ�ୁ ଓ ବାଛୁରୀ ମାଂସେପଶୀକୁ ମଜବୁତ କରଥିାଏ ।
3. ଏହା କଡିନୀର କାଯର୍୍ୟକୁ ବଢାଇଥାଏ ।

7

ସୀମିତତା: ହୃଦ୍ େରାଗ ଏବଂ ମଧୁେମହ େରାଗୀମାେନ ଏହ ିଅଭ୍ୟାସରୁ 
ଦୂେରଇ ରହପିାରେିବ ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି
• ପିଠରି ତଳ ଭାଗେର ଯ�ଣା େହେଲ ଛା�ଛା�ୀମାେନ ଏହା କରବିା ସମୟେର ଯ�ବାନ େହବା ନ�ିିତ କର�ୁ ।
• ଛା�ଛା�ୀମାେନ ବନିା ଅସୁବଧିାେର ଚୂଡ଼ା� ମୁ�ା ବଜାୟ ରଖିବାେର ସ�ମ କ ିେବାଲି ପଚାର�ୁ।
• ଅଭ୍ୟାସ ସମୟେର େସମାନ� �ାସ�ିୟା ନରିୀ�ଣ କରବିାକୁ କୁହ�ୁ ।
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ଉ�ାନପାଦାସନ – ଉ�ାପିତ େଗାଡ଼ ମ�ୁା

�ିତ:ି
ଚତି୍ ମୁ�ା

ବ�ିା�:ି ଶବାସନ

େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - 2

େ�ପ୍ - 4

େ�ପ୍ - 3
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ଚତି୍ ମୁ�ା �ିତି

େ�ପ 1: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଉଭୟ େଗାଡ଼କୁ ୪୫° େକାଣେର ଉଠାଅ ।

େ�ପ୍ 2: ଅଧିକ ନ�ିାସ େନବା �ାରା ଉଭୟ େଗାଡ଼କୁ ୯୦° େକାଣକୁ ଉଠାଅ । େଯେତ ଦନି ସ�ବ 
ମୁ�ା ବଜାୟ ରଖ, �ାଭାବକି ଭାେବ ନ�ିାସ ନଅି । 

େ�ପ 3: ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଧୀେର ଧୀେର ଉଭୟ େଗାଡ଼କୁ ୪୫° େକାଣକୁ ଆଣ ।

େ�ପ୍ 4: ଅଧିକ ନ�ିାସ େନବା ପେର ଦୁଇ େଗାଡ଼କୁ ଚଟାଣ ଉପେର ରଖ।

ଶବାସନେର ବ�ିାମ କର.

ଉପକାର
1. ଉ�ଣାପାଦାସନ େମରୁଦ�େର ନମନୀୟତା ଆଣିଥାଏ ଏବଂ େମରୁଦ�ର ମାଂସେପଶୀକୁ ମଜବୁତ 

କରଥିାଏ ।
2. ଏହା େପଟର ଚବ�କୁ କମ୍ କରଥିାଏ ।

7

ସୀମା: ତଳ ପିଠେିର ଯ�ଣାଥିବା ଛା�ଛା�ୀମାେନ ଏହ ିଅଭ୍ୟାସରୁ ଦୂେରଇ 
ରହବିା ଉଚତି୍ ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ଛା�ଛା�ୀମାେନ ଆ�ୁ ନ ବୁଲାଇ େଗାଡ଼କୁ ସଧିା ରଖ ।



156 େଖଳ ଯା�ା

ବ�ିାମ – ଶୀ� େକୗଶଳ

ଆସନ କରବିା ପେର ବ�ିାମ େନବା ଉଚତି୍ । ଏହା ଶରୀରେର ଥିବା େକୗଣସ ିେଟନସନକୁ ଦୂର 
କରବିା େର ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ ଏବଂ ମନକୁ ଶା� କରଥିାଏ । 

େଗାଡ଼ ଅଲଗା କର ିପିଠେିର େଶାଇ ରୁହ, ହାତ ଅଲଗା ରଖ ଏବଂ ପାପୁଲିକୁ ଉପରକୁ ରଖ । ପୂରା 
ଶରୀରକୁ ମୁ� କର ିଆରାମ ଦଅି ।

େପଟି ଗତବିଧିି ଉପେର ଧାନ ଦଅି 

ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର େପଟ ଉଠବିା ଓ ପଡ଼ବିା ଉପେର ନଜର ରଖ । ପା� ଥର ପାଇଁ ନରିୀ�ଣ 
କର । 

େପଟିର ଗତବିଧିି ସହତି �ାସ�ିୟାକୁ ସମନି�ତ କର

ନ�ିାସ କୁ ଧୀେର ଧୀେର କର ଏବଂ ଏହାକୁ େପଟର ଗତବିଧିି ସହତି ସେି�� ାନାଇଜ୍ କର । 

ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର େପଟ ଉପରକୁ ଉଠଥିାଏ ଏବଂ ନ�ିାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ସ�ିକୁ ନୟି�ଣ 
କରଥିାଏ । 

�େତ୍ୟକ ନ�ିାସ ଏବଂ �ାସ ��ାସ ଏକାଠ ିେଗାଟଏି ଚ� ସ�ିୃ କେର । ପା� ଥର ପାଇଁ ନରିୀ�ଣ 
କର ।

ଭାବନାର ପଯର୍୍ୟେବ�ଣୀ 

ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର ଶରୀରେର ହାଲୁକା ଓ ଶ�ିଶାଳୀ ଅନୁଭବ କର।

ନଃି�ାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ଅନୁଭବ କର େଯ ଶରୀର ଶଥିିଳ େହାଉଛ ିଏବଂ ଆରାମ ପାଇଛ ି । 
ପା�ଥର ପାଇଁ ନରିୀ�ଣ କର ।
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ଜୀବନର ସବୁଠାରୁ ଜରୁରୀ ଲ�ଣ େହଉଛ ିନ�ିାସ । ଆମକୁ ବ�ବିା ପାଇଁ ଏହା ନରି�ର କାଯର୍୍ୟ 
କରବିାକୁ ପଡବି | ନ�ିାସର ଗୁଣବ�ା ଆମ ଜୀବନର ଗୁଣବ�ା ଉପେର ଗଭୀର �ଭାବ ପକାଇଥାଏ 
। େଯାଗେର ନ�ିାସକୁ '�ାଣଶ�ି'ର �କାଶ କୁହାଯାଏ ଏବଂ '�ାଣାୟାମ' େହଉଛ ିଏହ ିଜୀବନଶ�ି 
- ନ�ିାସର ନୟି�ଣ ଓ ବ�ିାର । �ାଣାୟାମେର ତେିନାଟ ିଗୁରୁ�ପୂ�ର୍ ଅଭ୍ୟାସ ଅଛ ି।

1. ନ�ିାସ ��ାସ �ିୟା (ପୁରକ)

2. ନ�ିାସ ଛାଡ଼ବିା �ିୟା (େରଚକ)

3. ନ�ିାସ ଧାରଣ �ିୟା (କୁ�କ)

ଜୀବନ ଶ�ିକୁ ସୁଦୃଢ଼ କରବିା ପାଇଁ ଅେନକ �ାଣାୟାମ େକୗଶଳ (�ାସ�ିୟା ଅଭ୍ୟାସ) ଅଛ ି। 
ଏହା ଆମ ଶରୀରର �ମୁଖ �ଣାଳୀ (ପାଚନ, ସ�ାଳନ, �ାସ�ିୟା, ନ�ିାସନ ଏବଂ �ାୟୁ �ଣାଳୀ)
ର ସୁରୁଖୁରୁେର କାଯର୍୍ୟକୁ �ଭାବତି କରଥିାଏ, ମନକୁ ଶା� କରଥିାଏ, ଏକା�ତା େର ଉ�ତ ିଆଣିଥାଏ 
ଏବଂ ସାମ�ିକ ସମନ�ୟ ଏବଂ କଲ୍ୟାଣ ହାସଲ କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର । 

ଗଭୀର ଏବଂ ପାପୁଲିବ� ନ�ିାସ େନବାର ସୁ� ଅଭ୍ୟାସ ବକିଶତି କରବିା ଏବଂ ନ�ିାସ 
ବଷିୟେର ସେଚତନ େହବା ପାଇଁ �ାଣାୟାମ�ାସ�ିୟା ଅଭ୍ୟାସ ସହତି ଆର� କର� ି। �ାଣାୟାମ 
ଶା� ିଏବଂ ��ତାକୁ େ�ା�ାହତି କରୁଥିବା ଶ�ି ଚ୍ୟାେନଲଗୁଡ଼କୁି ଉ�ାହତି କର�,ି ଶା� କର� ି
ଏବଂ ସ�ୁଳନ କର� ି। 

�ାମରୀ ଭଳ ିେକୗଶଳ �ାୟୁ �ଣାଳୀକୁ ଶା� କରଥିାଏ ଏବଂ ଚ�ିା କୁ �ାସ କରଥିାଏ । ଅମ�ଜାନ 
େଯାଗାଣ ବଢ଼ାଇବା, ଶରୀରକୁ ଶ�ି େଦବା ଏବଂ ଫୁସଫୁସକୁ ବ୍ୟାୟାମ କରବିା ପାଇଁ ଆହୁର ି
ଅେନକ େକୗଶଳ ରହଛି ି। 

ବ�ର୍ମାନ, ଆେମ ଏହା ବଷିୟେର ଶଖିିବା : 

1. ବଭିାଗୀୟ �ାସ�ିୟା

2. ନାଡଶୁି� ି�ାଣାୟାମ 

3. �ାମରୀ �ାଣାୟାମ 

 �ାଣୀାୟମ �ାଣୀାୟମ
ଚତୁଥର୍ ଅ�ାୟଚତୁଥର୍ ଅ�ାୟ
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ଶ�ିକ� ମାଗର୍ଦଶର୍ନେର ଏହ ି େକୗଶଳଗୁଡକି ସ�ାଦନ କର ଏବଂ ନମି�େର ଦଆିଯାଇଥିବା 
ନେି�ର୍ଶାବଳୀ ଅନୁସରଣ କର ।

�ାଣାୟାମ ଅଭ୍ୟାସ ପାଇଁ ମାଗର୍ଦଶ�କା :

1. �ାଣାୟାମେର ନ�ିାସ େନବା େକବଳ ନାକ ମା�ମେର କରବିା ଉଚତି୍ ।

2. �ାଣାୟାମ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ସମୟେର ମୁହଁ, କା� ଏବଂ ଶରୀରର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଅ�କୁ 
ଆରାମ େଦବା ଉଚତି୍ । 

3. ଆଖି ବ� ରଖ, େବକ ଓ ମୁ� ସଧିା ରଖ ଏବଂ େମରୁଦ� ସଧିା ରଖ।

4. �ଣାମା ଅଭ୍ୟାସ ସମୟେର େପଟର ଗତବିଧିିକୁ ନରିୀ�ଣ କର ।

5. �େତ୍ୟକ ଅଭ୍ୟାସକୁ ସ�ୂ�ର୍ ଭାବେର ବୁଝବିା ପାଇଁ ପା� ଥର ପୁନରାବୃ� ିକର ଏବଂ 
ତା'ପେର ଧୀେର ଧୀେର ଦ�ତା ହାସଲ କରବିା ପାଇଁ ଏହାକୁ �ତଦିନି ଅଭ୍ୟାସ କର ।

ବଭିାଗୀୟ �ାସ�ିୟା 

ବଭିାଗୀୟ �ାସ�ିୟା େହଉଛ ି ଏକ �ାଣାୟାମେକୗଶଳ- େଯଉଁଥିେର �ାସ�ିୟା �ମତା ଏବଂ 
ସେଚତନତା ବୃ� ିପାଇଁ ଫୁସଫୁସର ନ�ି�� ଅଂଶକୁ ସେଚତନଭାବେର ନ�ିାସ କୁ ନେି�ର୍ଶ େଦବା 
ଅ�ଭର୍ୁ � । ଏହ ିେକୗଶଳ ଡା�ରମାନ�ୁ େସମାନ� �ାସ�ିୟା ବଷିୟେର ଅଧିକ ସେଚତନ େହବାେର 
ସାହାଯ୍ୟ କେର, ଯାହା ଫୁସଫୁସର ବଭିି� ଅଂଶକୁ ସ�ୂ�ର୍ ଭାବେର ବ୍ୟବହାର କର ିଫୁସଫୁସ ଦ�ତା 
େର ଉ�ତ ିଆଣିଥାଏ । ଏହା ର�ର ଉ�ମ ଅମ�ଜାନକୁ ସୁନ�ିିତ କରଥିାଏ ଏବଂ ଗଭୀର ମାନସକି 
ନ�ିାସ �ାରା ଚ�ିା କୁ �ାସ କରଥିାଏ ।

ଆସ ଜାଣିବା ନମି�ଲିଖିତ ତେିନାଟ ିବଭିାଗେର ବଭିାଗୀୟ �ାସ�ିୟା: 

• େପଟ କମି�ା ଡାଇ�ାମାଟକି୍ �ାସ�ିୟା 

• େଥାରାସକି୍ (ଛାତ)ି ବା ଇ�ରେକା�ାଲ �ାସ�ିୟା 

• କ�ାଭିକୁଲାର (ଉପର ଛାତ)ି କମି�ା ଉପର େଲାବର �ାସ�ିୟା 

ବ�ାସନ, ବୀରାସନ, ପଦ�ାସନ କମି�ା ସୁଖାସନେର େମରୁଦ� ଠଆି, ମୁହଁ ଆରାମ ଓ ଆଖି 
ଧୀେର ଧୀେର ବ� କର ିବସଯିାଅ । 
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େପଟି କମି�ା ଡାଇ�ାମାଟିକି୍ �ାସ�ିୟା – 
ଅଧମ �ାସ 

1. ସନି୍ ମୁ�ାକୁ ଆପଣାଅ ଏବଂ ନଜି ଜ� ଉପେର ହାତ ରଖ । 
2. ସ�ୂ�ର୍ ନ�ିାସ ନଅି ଯାହା �ାରା େପଟ ବାହାରକୁ ବାହାରଯିାଏ ଏବଂ ଡାଏ�ାମକୁ ତଳକୁ 

େଠଲି ଦଆିଯାଏ । 
3. ଧୀେର ଧୀେର ଏବଂ ସ�ୂ�ର୍ ଭାବେର ନ�ିାସ ଛାଡ଼ ଯାହା �ାରା େପଟ ଭିତରକୁ ଟାଣି 

େହାଇଯାଏ ଏବଂ ଡାଏ�ାମ �ାଭାବକି ଅବ�ାକୁ େଫରଆିେସ । 
4. ନ�ିାସ ��ାସ ଏବଂ ନ�ିାସ ଧୀର, ଗଭୀର, ସୁଗମ, ଆରାମଦାୟକ ଏବଂ ପାପୁଲିବ� 

େହବା ଉଚତି୍ ।
5. ସମ� ��ିୟାେର ଝଟକା ଲାଗିବା ଉଚତି୍ ନୁେହଁ ।
6. ଏହ ିଅଭ୍ୟାସକୁ ପା�ଥର ପୁନରାବୃ� ିକର ।

େଥାରାସକି୍ କମି�ା (ଛାତ)ି ଇ�ରେକା�ାଲ �ାସ�ିୟା – 
ମ�ମା �ାସ 

1.  ସନିାମା ମୁ�ାକୁ ଆପଣାଅ ଏବଂ ନଜି ଜ� ଉପେର ହାତ ରଖ । 
2. ଛାତ ିବ�ିାର କରବିା ସମୟେର ଗଭୀର ନ�ିାସ ନଅି ।
3. ଛାତ ିେର ଆଘାତ ଲାଗିବା ସମୟେର ସ�ୂ�ର୍ ନ�ିାସ ଛାଡ଼ । 
4. େଥାରାସକି୍ �ାସ�ିୟା ସମୟେର ଉଭୟ ନାକରୁ ଧୀେର ଧୀେର ଓ �ମାଗତ ଭାବେର 

ବାୟୁ �ବାହତି ହୁଏ ଏବଂ ଫୁସଫୁସର ମ� ଭାଗ େଖାଲିଯାଏ । 
5. ଏହ ିଅଭ୍ୟାସକୁ ପା�ଥର ପୁନରାବୃ� ିକର । 

କ�ାଭିକୁଲାର (ଉପର ଛାତ)ି କମି�ା ଉପର େଲାବର �ାସ�ିୟା - 
ଆଦ୍ୟ �ାସ

1. ଆଦ ିମୁ�ାକୁ ଆପଣାଅ ଏବଂ ନଜି ଜ� ଉପେର ହାତ ରଖ ।
2. କଲାର ହାଡ଼ କୁ ବଢ଼ାଇବା ସମୟେର ଗଭୀର ନ�ିାସ ନଅି । 
3. କଲାର ହାଡ଼କୁ �ାଭାବକି ଅବ�ାକୁ େଫରାଇ ଆଣିବା େବେଳ ଧୀେର ଧୀେର ନ�ିାସ 

ଛାଡ ।
4. ପା� ଥର ପାଇଁ ଅଭ୍ୟାସକୁ ପୁନରାବୃ� ିକର ।
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ପୂ�ର୍ େଯାଗୀ �ାସ – ପୂ�ର୍ �ାସ

1. ଚ�ିେର ଦଶର୍ାଯାଇଥିବା �� ମୁ�ାକୁ �ହଣ କର ଏବଂ ଏହ ିମୁ�ାେର ହାତକୁ ନାଭି 
ତେଳ ରଖ ।

2. େପଟ ଫୁଲିବା ପାଇଁ ଗଭୀର ନ�ିାସ ନଅି, ଛାତକୁି ବ�ିାର କର ଏବଂ କଲାର 
ହାଡକୁ ବଢାଇ ଦଅି । 

3. େପଟ ବୁଡବିା, ଛାତ ି ସଂକୁଚତି େହବା ଏବଂ କଲାର ହାଡର ସାଧାରଣ �ିତକୁି 
େଫରାଇ ଆଣିବା ପାଇଁ ଧୀେର ଧୀେର ନ�ିାସ ଛାଡ଼ ।

ନାସକିା �ାସ �ିୟା – ନାଡଶିୁ� ି�ାଣାୟାମ

ନାଡଶିୁ� ି�ାଣାୟାମେହଉଛ ିଏକ ସରଳ ଏବଂ ଶ�ିଶାଳୀ େକୗଶଳ ଯାହା �ାଣ (ଜୀବନ ବଳ)ର 

�ବାହକୁ ସ�ୁଳତି କେର ଏବଂ ସୂ� ଶ�ି ଚ୍ୟାେନଲଗୁଡ଼କୁି ସଫା କେର । ନାଡରି ଅଥର୍ େହଉଛ ିଶ�ି 

ଚ୍ୟାେନଲ୍ ଏବଂ 'ଶୁ� ି'ର ଅଥର୍ ସେଫଇ। ସ�ୁଳତି ଏବଂ ପାପୁଲିବ� ନ�ିାସ �ଣାଳୀ ମନକୁ ଶା� 

କରଥିାଏ, ଚ�ିା �ାସ କରଥିାଏ ଏବଂ ଭାବନା�କ �ିରତାକୁ େ�ା�ାହତି କରଥିାଏ । 

ନାଡଶିୁ� ି�ଣାମ ଅଭ୍ୟାସ ପାଇଁ କଛି ିଗୁରୁ�ପୂ�ର୍ କଥା :

1. ଦୀଘର୍କାଳୀନ ଲାଭ ପାଇଁ �ତଦିନି ଏହ ି�ାଣାୟାମ ଅଭ୍ୟାସ କର ।

2. ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ସମୟେର ନ�ିାସ �ତ ିସେଚତନ ରୁହ ।

3. ନ�ିାସକୁ �ାଭାବକି ଭାବେର �ବାହତି େହବାକୁ ଦଅି ।

4. ଅଭ୍ୟାସ ସମୟେର ଝଟକା କମି�ା ଚାପଠାରୁ ଦୂେରଇ ରୁହ ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ଛା�ଛା�ୀ�ୁ �ାସ�ିୟା ସହତି ଗତବିଧିିର ସମନ�ୟ କରବିାକୁ ଉ�ାହତି କର�ୁ ।
• ନ�ିିତ କର�ୁ େଯ ଛା�ମାେନ ସୁରୁଖୁରୁେର �ାସ�ିୟା ଅଭ୍ୟାସ କରେିବ ।
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ଏେବ ଆସ ନାଡଶିୁ� ି�ାଣାୟାମ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା ।

େ�ପ୍ - 1

େ�ପ୍ - 4

େ�ପ୍ - 2

େ�ପ୍ - 5

େ�ପ୍ - 3

େ�ପ୍ - 6
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ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ଛା�ଛା�ୀ�ୁ ସନି୍ ମୁ�ା ଏବଂ ନସକିା ମୁ�ା �ଦଶର୍ନ କର�ୁ ଏବଂ େସମାେନ ଏହାକୁ ଠକି୍ ଭାବେର କରବିା ନ�ିିତ କର�ୁ ।
• ଡାହାଣ ଏବଂ ବାମ ନାକରୁ ଏକ ପୂ�ର୍ ଚ�କୁ ନେି�ର୍ଶ ସହତି �ଦଶର୍ନ କର ।
• ଅଭ୍ୟାସ ସମୟେର ବୁଢ଼ା ଆ�ୁଠ,ି ଅନାମିକା ଆ�ୁଠ ିଏବଂ କନ�ିା ଆ�ୁଠରି �ିତ ିନରିୀ�ଣ କର ଯାହା �ାରା େସମାେନ 

େକୗଶଳକୁ ବୁଝପିାରେିବ ଏବଂ ପଦେ�ପଗୁଡକି ଠକି୍ ଭାବେର ଅନୁସରଣ କର ।
• େସମାନ�ୁ ପଚାର�ୁ ଅଭ୍ୟାସ ପେର େସମାେନ କପିର ିଅନୁଭବ କରଥିିେଲ ଏବଂ େସମାେନ ଶା� ମାନସକି �ିତ ିଅନୁଭବ 

କରବିାକୁ ସ�ମ େହାଇଥିେଲ କ ି?

େ�ପ୍ 1: ପଦ�ସନ, ବ�ାସନ କମି�ା ସୁଖାସନେର େମରୁଦ� ସଧିା କର ିବସ, ମୁହଁକୁ ଆରାମ ଦଅି, ହାତକୁ 

ସନି୍ ମୁ�ାେର ରଖ ଓ ଆଖିକୁ ଧୀେର ଧୀେର ବ� କର ।

େ�ପ୍ 2: ଡାହାଣ ହାତେର ନାସକିା ମୁ�ା ପାଇଁ ତଜର୍ନ ିଓ ମ�ମା ଆ�ୁଠକୁି ବା� ିବାମ ଜ� ଉପେର 

ରଖ । ଅନାମିକା ଆ�ୁଠ ିଓ କନ�ିା ଆ�ୁଠ ିେଖାଲା ରଖ । ଏେବ ବାମ ହାତେର ସନି୍ ମୁ�ାକୁ 

ଆପଣାଅ ଏବଂ ବାମ ଜ�େର ରଖ  । 

େ�ପ 3: ଡାହାଣ ନାକକୁ ବୁଢ଼ା ଆ�ୁଠେିର ବ� କର ିବାମ ନାକ େଦଇ ସ�ୂ�ର୍ ନ�ିାସ ବାହାର କର । 

ବାମ ନାକେର ଗଭୀର ନ�ିାସ ନଅି, ନ�ିାସକୁ ଧର ିରଖ, ଡାହାଣ ନାକରୁ ଆ�ୁଠ ିଉଠାଅ ଏବଂ 

ବାମ ନାକକୁ ମୁଦବିା ପାଇଁ ଅନାମିକା ଆ�ୁଠେିର ବ� କର ।

େ�ପ୍ 4: ଡାହାଣ ନାକରୁ ଧୀେର ଧୀେର ନ�ିାସ ଛାଡ଼ ପୁନ� ଡାହାଣ ନାକରୁ ଗଭୀର ନ�ିାସ େନଇ 

ଡାହାଣ ନାକକୁ ମୁଦ ଏବଂ ବାମ ନାକରୁ ଅନାମିକା ଆ�ୁଠକୁି ଉଠାଅ ଏବଂ ବାମ ନାକେର 

ନ�ିାସ ଛାଡ଼ । 

େ�ପ୍ 5: ବାମ ନାକରୁ ଧୀେର ଧୀେର ନ�ିାସ ନଅି । ଏହାକୁ େଗାଟଏି ଥର ଭାେବ ଗଣନା କରାଯାଏ । 

୩ରୁ ୫ ଥର ପଯର୍୍ୟ� ଏହ ିଅଭ୍ୟାସ ଜାର ିରଖ ।

େ�ପ୍ 6:  ଅଭ୍ୟାସ ପେର ଡାହାଣ ହାତ ଛାଡ,ି ସନି ମୁ�ାକୁ ଆପଣାଅ ଏବଂ ପରବି�ର୍ନକୁ ନରିୀ�ଣ କର।

ନାଡଶିୁ� ି�ାଣାୟାମର ଉପକାର 

1. ନାଡଶୁି� ି�ାଣାୟାମ ନାକ ସଫା କରବିା ବ୍ୟତୀତ ଉଭୟ ନାକ ମ�େର ସ�ୁଳନ କୁ େ�ା�ାହତି କରଥିାଏ । 

2. ଏହା େଭାକ ବଢ଼ାଇଥାଏ । 

3. ଏହା େ�ସ୍ ହରେମାନ୍ କୁ କମ୍ କରବିାେର ସହାୟକ େହାଇଥାଏ ।
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�ାମରୀ �ାଣାୟାମ 

�ାମରୀ �ାଣାୟାମ େକୗଶଳ ଏକ ମାଈ ମହୁମାଛରି ଗୁ�ନ ଶ�କୁ ନକଲ କରଥିାଏ । "�ାମରୀ" 
ନାମ ସଂ�ତୃ ଶ� "�ମରୀ"ରୁ ଆସଛି,ି ଯାହାର ଅଥର୍ େହଉଛ ିନାରୀ ମହୁମାଛ ି। �ାମରୀ �ାଣାୟାମ 
େହଉଛ ିଏକ ଶା� େକୗଶଳ, ଯାହା ମନ ଏବଂ �ାୟୁ �ଣାଳୀ ଉପେର ଏକ ଆରାମଦାୟକ �ଭାବ 
ପକାଇଥାଏ । ଏଥିେର ଗଭୀର ନ�ିାସ େନବା ଏବଂ ନ�ିାସ େନବା ସମୟେର କମ୍ ଗୁ�ନ ଶ� 
ଉ�� ହୁଏ ।

�ାମରୀ �ାଣାୟାମର ଅେନକ ଉପକାରତିା ରହଛି ି:

1. ମାନସକି ଚାପ ଓ ଚ�ିା କମ୍ କରଥିାଏ ।

2. ଏକା�ତା ଏବଂ �ରଣଶ�ି ବୃ� ିକରଥିାଏ ।

3. ନ�ିାର ଗୁଣବ�ା େର ଉ�ତ ିଆଣିଥାଏ ।

4. ଗଭୀର ବ�ିାମର �ିତ ିସ�ିୃ କେର ।

5. ର�ଚାପକୁ ସ�ୁଳତି କରଥିାଏ ।

ଆସ ଜାଣିବା କପିର ିକରେିବ �ାମରୀ, �ାଣାୟମ :

• େମରୁଦ� ସଧିା କର,ି ମୁହଁକୁ ଆରାମ େଦଇ ଓ ଆଖି ଧୀେର ଧୀେର 
ବ� କର ିସୁଖାସନେର ବସ ।

• ଉଭୟ ନାକେର ଫୁସଫୁସକୁ ଭ�� କର ିଗଭୀର ନ�ିାସ ନଅି ।

• ନ�ିାସ ଛାଡବିା ସମୟେର ମହୁମାଛ ିଭଳ ିଏକ �ିର, ନମି�-�ରେର ଗୁ�ନ କର । (ଓମ୍ କାର 
ଜପରୁ ମକାର ଜପ )

• ଅନୁଭବ କର େଯ ଶ�ର କ�ନ ତୁମ ମୁ� ଏବଂ ଶରୀରେର ଅନୁଭୂତ େହଉଛ ି।

• ଏହ ିଅଭ୍ୟାସକୁ ପା� ଥର ପୁନରାବୃ� ିକର ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ଅଭ୍ୟାସ ସମୟେର େସମାେନ �ତେିରାଧ ଅନୁଭବ କରପିାରେିଲ କ ିେବାଲି ଛା�ଛା�ୀମାନ�ୁ ପଚାର�ୁ। ଅଭ୍ୟାସ ପେର 

େସମାନ� ମାନସକି �ିତ ିବଷିୟେର ପଚାର�ୁ ।
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�ତ୍ୟାହାର 

 ଆଜରି ଦ�ତ ଗତେିର ଗତ ିକରୁଥିବା ଦୁନଆିେର �ତ୍ୟାହାର ଏକ ଗୁରୁ�ପୂ�ର୍ ଭୂମିକା �ହଣ 
କରଛି� ି। େଯେହତୁ ଆମର ସମ� ଇ�ୀୟ ଅ� ବାହ୍ୟ ଦଗିେର ପରଣିତ ହୁଏ, େସମାେନ େବଗ�ତ ି
�ତ�ିିୟା ଦଅି�,ି େତଣୁ ଧୀେର ଧୀେର ବା ଆମର ଇ�ୟିର ଉ�ତ ିବା ଇ�ାକୃତ �ତ୍ୟାହାରର କଳା 
ଶଖିିବା ଆବଶ୍ୟକ । 

�ତ୍ୟାହାର େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ ଖାଦ୍ୟ, ମେନାର�ନ, ନ�ିା ଏବଂ ଆମର ସମ� କାଯର୍୍ୟକଳାପେର 
ସଂଯମତା ଅବଲମ�ନ କର ିଖୁସ ିବଢ଼ାଇବାେର ସାହାଯ୍ୟ କରଥିାଏ । �ତ୍ୟାହାର ଅଭ୍ୟାସ କରବିା 
�ାରା ଆମର ଇ�ୟି �ାରା ସ�ିୃ େହଉଥିବା ବ�ିା�କୁି ଏଡାଇ ଦଆିଯାଇପାରବି । ଏପର ିକରବିା 
�ାରା ଆଭ୍ୟ�ରୀଣ ଯା�ା କରାଯାଇପାରବି । 

ପୂବର୍ ଅ�ାୟଗୁଡ଼କିେର ଆେମ �ତ୍ୟାହାର କାଯର୍୍ୟକଳାପ ମା�ମେର ଇ�ୟିକୁ ପରଚିାଳନା 
କରବିାର ବଭିି� ଉପାୟ ଶଖିିଛୁ ।
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ଏହ ିଅ�ାୟେର ଆସ�ୁ ଜାଣିବା �ାନ କରବିା ପୂବର୍ରୁ କପିର ି�ାନ େଦବା ।

ତୁେମ େକେବ ଆଖି ବ� କର ିଶା� ଭାବେର ବସଛି କ?ି 

େଯେତେବେଳ ଆମ ଆଖି େଖାଲା ଥାଏ, ଆେମ ବାହାର ଦୁନଆି େଦଖିଥାଉ ଏବଂ େଯେତେବେଳ 

ଆମର ଆଖି ବ� େହାଇଯାଏ, ଆେମ ଆମ ଭିତେର ଥିବା ଦୁନଆିକୁ ଅନୁଭବ କରପିାରବିା । 

ଧାରଣା, �ାନ ଓ ସମାଧି େହଉଛ ିଅ�ା� େଯାଗର ତେିନାଟ ିଅ�, ଯାହା ମନକୁ ଶା� ିଓ ଆନ� 

ଅନୁଭବ କରବିା ପାଇଁ �ାନ େଦବା ଏବଂ ଶା� କରବିା ସହତି ଜଡ଼ତି । 

ଭିତେର ଶା� ି ଅନୁଭବ କରବିା ଦଗିେର �ଥମ ପଦେ�ପ େହଉଛ ି ଆମର ଚ�ଳ ମନକୁ 

େକୗଣସ ିଜନିଷି ଉପେର େକ�ୀଭୂତ କରବିା, ଏହା େମାମବତୀର େଜ୍ୟାତ,ି ନ�ିାସ କମି�ା �ସାରତି 

ହାତରୁ ଆ�ୁଠରି ଟପିକୁ ନରିୀ�ଣ କରପିାେର । ଏହ ିଏକା�ତାକୁ ଧରଣା କୁହାଯାଏ । ମନକୁ �ିର 

ରଖିବା ଏବଂ ଏକା�ତା ବଜାୟ ରଖିବା ପାଇଁ ଧାରଣା ଅ�ଭର୍ୁ � ।

ଆସ ଜାଣିବା କା� ଓ ଅ�ୁଠ ିବ୍ୟବହାର କର ିଜତ� �ାଟକ ଅଭ୍ୟାସ କର ି�ାନ କରବିାର କଳାକୁ।

ଯାତ� �ାଟକ

ଜତ� �ାଟକ େହଉଛ ି ଏକ େଯାଗୀ ଅଭ୍ୟାସ ଯାହା ଏକା�ତା କମି�ା �ାନ ଆଣିବାେର ସାହାଯ୍ୟ 

କେର। ଏହା ଏକ ଅଭ୍ୟାସ େଯଉଁଠାେର େକୗଣସ ିବ�ୁ କମି�ା ଲ�୍ୟ ଉପେର ନଜର ରଖାଯାଇଥାଏ ।

ଧାରଣୀା, �ାନ ଧାରଣୀା, �ାନ 
ଏବଂ ସମାଧିଏବଂ ସମାଧି

ପ�ମ ଅ�ାୟପ�ମ ଅ�ାୟ
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ଉପର ଏବଂ ନମି� ଦଶର୍ନ

େ�ପ 1: ବ�ାସନ କମି�ା ସୁଖାସନେର ଆରାମେର ବସ । ଆଖି େଖାଲା ରଖ ଓ ଜ� ଉପେର ହାତ 
ରଖ।

େ�ପ୍ 2: ଡାହାଣ ହାତକୁ ସାମ�ାେର କା� �ରକୁ ଉଠାଅ ଏବଂ ବୁଢ଼ା ଆ�ୁଠକୁି େଖାଲା ରଖି ଏକ ମୁଠ ି
ତଆିର ିକର ।

େ�ପ 3: ଆ�ୁଠରି ଟପି ଉପେର ଦୃ�ି ରଖ ଏବଂ ଧୀେର ଧୀେର ଡାହାଣ ହାତକୁ ଉପରକୁ େନବା ଆର� 
କର ।

େ�ପ୍ 4: ଉଭୟ ଆଖି ଆ�ୁଠରି ଆ�ୁଠ ିଉପେର ନରି�ର �ାନ େଦବା ଆବଶ୍ୟକ ଏବଂ ହାତ ଉପର ଓ 
ତଳକୁ ଗତ ିକରୁଛ ି। ମୁ� ହଲାଇବ ନାହିଁ, ବରଂ େକବଳ ଆଖିକୁ ଉପର ଓ ତଳକୁ କର । ଏହ ି
ଅଭ୍ୟାସକୁ ତନିରୁି ପା� ଥର ପଯର୍୍ୟ� ପୁନରାବୃ� ିକର ।

େ�ପ୍ 5:  ଅଭ୍ୟାସ ପେର ବ�ାସନ କମି�ା ସୁଖାସନେର ବ�ିାମ ନଅି ।

ବାମ ପା�ର୍େର ସମାନ ଅଭ୍ୟାସ ପୁନରାବୃ� ିକର ।

େ�ପ୍ - 1 େ�ପ୍ - 2 େ�ପ୍ - 3 େ�ପ୍ - 4 େ�ପ୍ - 5
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ଡାହାଣୀ ଏବଂ ବାମ ଦଶର୍ନ

େ�ପ 1: ବ�ାସନ କମି�ା ସୁଖାସନେର ଆରାମେର ବସ । ଆଖି େଖାଲା ରଖ ଏବଂ ଜ� ଉପେର ହାତ 
ରଖ ।

େ�ପ୍ 2: ଡାହାଣ ହାତକୁ ସାମ�ାକୁ �ସାର କର ଏବଂ ବୁଢ଼ା ଆ�ୁଠକୁି ଉପରକୁ ଉଠାଇ ମୁଠ ିକର ।

େ�ପ 3: ଡାହାଣ ହାତକୁ ଡାହାଣ କା� ଆଡ଼କୁ ମାଟରି ସମା�ରାଳ ଦଗିେର ରଖ ଏବଂ ବୁଢ଼ା ଆ�ୁଠରି 
ଅ� ଭାଗକୁ ଚାହିଁ ରୁହ । ଡାହାଣ ପା�ର୍େର ହାତ �ିର ରଖି କଛି ିସମୟ ପାଇଁ ଏହ ିଅବ�ାକୁ 
ବଜାୟ ରଖ । 

େ�ପ୍ 4: ବୁଢ଼ା ଆ�ୁଠରି ଅ� ଭାଗକୁ ଚାହିଁ ରହ ିଧୀେର ଧୀେର ଡାହାଣ ହାତକୁ ମୂଳ �ାନକୁ େଫରାଇ 
ଆଣ । ମୁ� ହଲାଇବ ନାହିଁ ବରଂ େକବଳ ଆଖିକୁ ଘୁରାଅ ।

େ�ପ୍ 5: ଅଭ୍ୟାସ ପେର ବ�ାସନ କମି�ା ସୁଖାସନେର ବସ ିହାତ ପାପୁଲିକୁ ଆଖିେର ରଖି ବ�ିାମ ନଅି ।

ବାମ ପା�ର୍େର ସମାନ ଅଭ୍ୟାସ ପୁନରାବୃ� ିକର

େ�ପ୍ - 1 େ�ପ୍ - 2 େ�ପ୍ - 4େ�ପ୍ - 3 େ�ପ୍ - 5
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ଉପକାର 

1. ଜତ� �ାଟକ ଏକା�ତା, ବୁ� ିଓ �ରଣଶ�ି ବୃ� ିକରଥିାଏ ।
2. ଏହା ଚ�ୁର େଜ୍ୟାତ ିଓ ଦୃ�ିଶ�ିେର ମ� ଉ�ତ ିଆଣିଥାଏ ।
3. ଏହା ଆ�ବ�ିାସ, େଧୖଯର୍୍ୟ ଏବଂ ଇ�ାଶ�ି କୁ ବଢାଇଥାଏ ।

7

ସୀମା: �ବଳ ମୁ�ବ�ିା ଥିବା ଛା�ଛା�ୀମାେନ ଏହ ିଅଭ୍ୟାସରୁ ଦୂେରଇ ରହବିା ଉଚତି୍ ।

ସରଳ ପାମିଂ �ଣାଳୀ: 

1. ଗରମ େହବା ପଯର୍୍ୟ� ଉଭୟ ହାତ ପାପୁଲିକୁ ପର�ର ମ�େର ଘଷ ।

2. ନଜି ହାତକୁ କପ୍ କର ିଆଖି ଉପେର ଧୀେର ଧୀେର ରଖ (ଆଖି ଉପେର ଚାପ ପକାଅ ନାହିଁ)।

3. ଆଖି ବ� ରଖ । 

ଆଖିଉପେର ୧୦-୧୫ େସେକ� ରଖ, ତା'ପେର ଧୀେର ଧୀେର ଉଠାଇ ଦଅି ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ନ�ିିତ କର�ୁ େଯ ଛା�ମାେନ େସମାନ�ର ଚଷମା ଏବଂ ହାତଘଡ଼ ିହଟାଇ ଦଅି । 
• ଅଭ୍ୟାସ ସମୟେର େସମାନ�ୁ ମୁ�, େବକ ଓ େମରୁଦ�କୁ ସଧିା ରଖି ବସବିାକୁ ଉ�ାହତି କର�ୁ । ସବର୍ଦା କଛି ିଆଖି ପତା 

ପକାଇ ଆଖି େଖାଲ�ୁ ।
• ନ�ିିତ କର�ୁ େଯ �େତ୍ୟକ ଅଭ୍ୟାସ ପେର ପାମିଂ କରାଯାଏ ।
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�ାନ

 �ାନର ଅଥର୍ େହଉଛ ିଉ� ଆ�ା ବା ଭଗବାନ� �ାନ, ଚ�ିନ ବା �ତଫିଳନ । େଯେତେବେଳ 
ଏକା�ତା ନରିବ��ି ହୁଏ ଏବଂ ଏକ ଝରଣା ପର ି�ମାଗତ ଭାବେର �ବାହତି ହୁଏ, ଏହା �ାନେର 
ପରଣିତ ହୁଏ । �ାନେର ବନିା ବ�ିାଟେର ମେନାନୀତ ବ�ୁ �ତ ିନରି�ର �ାନ �ବାହ େଦଖିବାକୁ 
ମିେଳ। ଧାରଣା ଠାରୁ ବପିରୀତ େଯଉଁଠାେର ଏକା�ତା ବଜାୟ ରଖିବା ପାଇଁ �ୟାସ ଆବଶ୍ୟକ 
ହୁଏ, �ାନ ଏକ ସହଜ ଉପ�ିତ ିଏବଂ �ାନର ବ�ୁେର ନମି� ଅବ�ା �ାରା ପରଚିତି ।

�ାନ ଅଭ୍ୟାସ କରବିା �ାରା ଆଭ୍ୟ�ରୀଣ �ିରତା ଏବଂ ଶା�ରି ଗଭୀର ଅନୁଭବ େହାଇଥାଏ। 
�ାନର ନୟିମିତ ଅଭ୍ୟାସ ମାନସକି ��ତା ବଢ଼ାଇଥାଏ, �ାନକୁ ତୀ� କରଥିାଏ, ଚ�ିା �ାସ କରଥିାଏ 
ଏବଂ �ାନ �ିୟାେର ଉ�ତ ିଆଣିଥାଏ ।

�ାନକୁ ଅେନକ ଉପାୟେର ଅଭ୍ୟାସ କରାଯାଇପାେର । ଏହ ିେ�ଣୀେର, ଆେମ ନାଦନୁସ�ାନ 
(ଶ� ଉପେର �ାନ କରବିା) ବଷିୟେର ଶଖିିବା । 

�ାନ ଅଭ୍ୟାସ ପାଇଁ ମାଗର୍ଦଶ�କା 

1. ଏକ ଶା� ଏବଂ ପର�ିାର �ାନ େଖାଜ । େମରୁଦ� ସଧିା କର ିଶରୀରକୁ ଆରାମ େଦଇ 
ପଦ�ାସନ କମି�ା ସୁଖାସନେର ବସ ।

2. େଫାକସ୍ ର ବ�ୁ, େଯପରକି ିଏକ ନ�ିାସ କମି�ା ମ� କମି�ା କଛି ିଦୃଶ୍ୟ ବ�ୁ ଚୟନ କର ଏବଂ 
ଏହା ଉପେର ତୁମ �ାନ େକ�ତି କର । ଅଭ୍ୟାସ ସମୟେର ଆଖି ବ� ରଖ ।

3.  ଅଭ୍ୟାସ ସମୟେର ଉପୁଜଥିିବା ଚ�ିାଧାରା କମି�ା ଭାବନା �ତ ିଅଣ-�ତ�ିିୟାଶୀଳ ରୁହ ।

4. �ାର�େର ସାଧାରଣତଃ ଦୀଘର୍ ସମୟ ପଯର୍୍ୟ� ନ�ିାସକୁ ନରିୀ�ଣ କରବିା କ�କର 
େହାଇଥାଏ। ଯଦ ିତୁମ ମନ ବୁଲୁଛ,ି େତେବ ଧୀେର ଧୀେର କ�ୁି ଦୃଢ଼ତାର ସହ ତୁମ �ାନ ତୁମ 
ନ�ିାସ �ତ ିେଫରାଇ ଆଣ ।

5. ନରି�ରତା ଗୁରୁ�ପୂ�ର୍; େଦନୖକି �ାନ ଅଭ୍ୟାସ କର, କଛି ିମିନଟି୍ ରୁ ଆର� େହାଇ ଧୀେର 
ଧୀେର ଅବଧିକୁ ବଢ଼ାଅ ।
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ନାଦାନୁସ�ାନ (ଶ� �ାନ)

"ନାଦ"ର ଅଥର୍ 'ଶ�' ଏବଂ "ଅନୁସ�ାନ"ର ଅଥର୍ େଖାଜବିା । େତଣୁ ନାଦାନୁସ�ାନେର ଶ� କ�ନ 
ଉପେର ଅନୁସ�ାନ ଏବଂ ଗଭୀର �ାନ ଅ�ଭର୍ୁ � । ଆ, ଉ, ମ୍ ଏବଂ ଓଁ ଭଳ ିଭି� ଭି� ଶ� ଧୀେର 
ଧୀେର ଉ�ାରଣ କରାଯାଏ ଯାହା ଫଳେର େସମାେନ ସମ� ଶରୀରେର ଏକ ଉ�ମ �ତ�ିିୟା 
ସ�ିୃ କର� ି। 

• େମରୁଦ�କୁ ସଧିା ରଖି, ମୁହଁକୁ ଆରାମ େଦଇ ଓ ଆଖି ଧୀେର ଧୀେର ବ� କର ିବ�ାସନ ବା 
ସୁଖାସନେର ବସ । 

• ଉଭୟ ହାତେର ସନି୍ ମୁ�ାକୁ ଆପଣାଅ ଏବଂ ଜ� ଉପେର ରଖ । 

• ତନିରୁି ପା� ଥର ପଯର୍୍ୟ� 'ଆ' କାର ଜପ କର ଏବଂ ଶରୀରର ତଳଭାଗ (େପଟ)େର 
�ତେିରାଧ ଅନୁଭବ କର । 

• 'ଉ' କାରକୁ ତନିରୁି ପା� ଥର ପଯର୍୍ୟ� ଜପ କର ଏବଂ ଶରୀରର ମଝ ି(ଛାତ ିଅ�ଳ) 
ଅଂଶେର �ତେିରାଧ ଅନୁଭବ କର ।

• ୩ରୁ ୫ ଥର ପଯର୍୍ୟ� 'ମ୍' କାର ଜପ କର ଏବଂ ଶରୀରର ଉପର (ମୁ� ଅ�ଳ) ଅଂଶେର 
�ତ�ିିୟା ଅନୁଭବ କର ।

• ତନିରୁି ପା� ଥର ପଯର୍୍ୟ� ଓମ୍ ଜପ କର ଏବଂ ଶରୀରେର �ତ�ିିୟା ଅନୁଭବ କର ।

• ଦନିକୁ ଅେନକ ଥର ନାଦାନୁସ�ାନକୁ ପୁନରାବୃ� ି କର । ଏହା ସେଚତନତାର �ସାରେର 
ସହାୟକ େହାଇଥାଏ ।

ସମାଧି

ସମାଧି େହଉଛ ି େଚତନାର ସେବର୍ା� ଅବ�ା । �ାନ ସମୟେର ଏହା ହାସଲ କରବିା ସ�ବ । 
ସମାଧିେର ମନ ଦୀଘର୍ ଦନି ଧର ିଉ� ଆ�ା କମି�ା ଭଗବାନ� ଉପେର ସ�ୂ�ର୍ �ାନ େଦଇଥାଏ ।



ଆ ଆ ଆ ଆ
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ଉ ଉ ଉ ଉ
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େଯାଗର ଧାରଣାକୁ େଖଳାଳୀ ଭାବେର ବୁଝବିା ପାଇଁ ବଭିି� େଖଳର ଆବ�ିାର କରାଯାଇଛ ି । 
ସଂ�ତୃ ଭାଷାେର �ୀଡାର ଅଥର୍ େହଉଛ ି'େଖଳ'; େସଥିପାଇଁ �ୀଡା େଯାଗର ଅଥର୍ େହଉଛ ିେଖଳ 
ମା�ମେର େଯାଗ ଶଖିିବା । �ୀଡା େଯାଗ େଯାଗର କଛି ିନୀତ ିଯଥା ଆନ�, ସେଚତନ ରହବିା, 
ଏକା�ତା, �ାସ�ିୟା, ସଜୃନଶୀଳତା ଏବଂ େ�ମକୁ ସୁଦୃଢ଼ କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର । �ୀଡା 
େଯାଗ ମାନସକି ସୁ�ତା ଏବଂ ଭାବନା�କ ସ�ୁଳନକୁ େ�ା�ାହତି କରବିା ସହତି ମାନସକି ସୁ�ତା 
ଏବଂ ମାନସକି ସ�ୁଳନକୁ େ�ା�ାହତି କରବିା ସହତି ମାନସକି ଏବଂ ଚ�ିାକୁ �ାସ କରବିାେର 
ସାହାଯ୍ୟ କେର ।

େଯାଗକୁ ଆନ�ଦାୟକ ଏବଂ ଆକଷର୍ଣୀୟ କର,ି �ୀଡା େଯାଗ ଅଭ୍ୟାସ �ତ ିଆଜୀବନ ଆ�ହ 
ସ�ିୃ କରବିାେର ସାହାଯ୍ୟ କେର ଏବଂ ସାମ�ିକ ବକିାଶକୁ ସମଥର୍ନ କେର । 

ନମି�େର କଛି ିେଗମ୍ ଦଆିଯାଇଛ,ି ତୁେମ େଯାଗର ବଭିି� ନୀତ ିଆଧାରେର ନୂତନ େଖଥ ��ୁତ ି
କରପିାରେିବ ଏବଂ କ�ାସେର ଥିବା ତୁମ ସା�ମାନ� ସହତି କମି�ା ତୁମ ପରବିାର ସଦସ୍ୟ� ସହତି 
େଖଳପିାରେିବ ।

ପଦାଥର୍�ାହୀ – ସେଚତନ େଭାଜନ

ସେଚତନ େଭାଜନ ଏକ ଇନ୍ େଡାର େଖଳ, ସାଧାରଣତଃ େଗା�ୀେର େଖଳାଯାଏ । ଏହ ିେଗମ୍ 
କୁ 'ଉ�ାହକ' ଭାବେର ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇପାରବି, ଏକ େଖଳ ଯାହା �ତବି�କ କୁ �ାସ କରବିା 
ଏବଂ ଛା�ଛା�ୀ� ମ�େର େ��ତା ଆଣିବା ପାଇଁ େଖଳାଯାଇଥାଏ । ଏହ ିେଖଳେର ଛା�ଛା�ୀ�ୁ 
ସୁ� ଖାଇବା ଅଭ୍ୟାସ ବକିଶତି କରବିା ପାଇଁ ଉ�ାହତି କରବିା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟକୁ ଏକ ବଷିୟବ�ୁ 
ଭାବେର ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ଏହ ି େଖଳ ସଜୃନଶୀଳତା, ସେଚତନତା ଏବଂ ଭାବନା�କ 
ସଂ�ତୃକୁି ସାମ�ାକୁ ଆଣିଥାଏ ।

େକମିତ ିେଖଳିେବ
1. ଛା�ଛା�ୀମାେନ ବାମ ହାତକୁ ଛାତ ିନକିଟେର ରଖି େପ�ଟ୍ ଭଳ ିରଖିବାକୁ ନେି�ର୍ଶ ଦଆିଯାଇଛ।ି

�ୀଡ଼ା େଯାଗ �ୀଡ଼ା େଯାଗ 
ଷ� ଅ�ାୟଷ� ଅ�ାୟ
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2. ଶ�ିୟି�ୀ ବଭିି� ଖାଦ୍ୟର ନାମ କହେିବ ଏବଂ ଖାଇବା ଜନିଷିକୁ ଦ�ତ ଗତେିର �ହଣ କର ।

 ଉଦାହରଣ �ରୂପ, ପନପିରବିା ନାମ: ଗାଜର, କଦଳୀ, କାଗଜ, ବଟି�ଟ, ବ୍ୟାଟ୍, େକାବ,ି 
େପନସଲି, ସଜନା ଛୁଇଁ, ବନି�, ମୂଳା, ଇେରଜର, ଆଳୁ ।

 ଫଳର ନାମ: େସଓ, ଆମ�, ଚକୁିେଚୟାର, ଅ�ୁର, କମଳା, େଡ�, କଦଳୀ, ଅ�ୁର, ଅନାନସ, 
ଡ�ର, ଅମତୃଭ�ା, ତରଭୁଜ ।

3. େଯେତେବେଳ ବ ିଶ�ିକ େକୗଣସ ି�ା�୍ୟକର ଖାଦ୍ୟ ସାମ�ୀର ନାମ ନଅି�,ି ଛା�ଛା�ୀମାେନ 
ନଜି ଡାହାଣ ହାତେର େପ�ଟରୁ ଖାଇବା ସହତି "ଆେମ ଖାଉଛୁ" େବାଲି କହବିା ଉଚତି୍ । 

 ଉଦାହରଣ �ରୂପ, ଯଦ ିଶ�ିକ "ଗାଜର" କୁହ�,ି େତେବ ଛା�ମାେନ ଖାଇବା କାଯର୍୍ୟ କରବିା 
ସହତି "ଆେମ ଖାଉଛୁ" େବାଲି କହବିା ଉଚତି୍ ।

4. ଶ�ିକ ମଝେିର ମାଟ,ି ପଥର ଇତ୍ୟାଦ ିବଭିି� ଅଣଖାଦ୍ୟ ସାମ�ୀ କମି�ା ଜ�୍ ଫୁଡ୍ ମିଶାଇ 
ପାରେିବ । ଅଣଖାଇବା ଓ ଜ�ଫୁଡ୍ ସାମ�ୀ ପାଇଁ ଛା�ଛା�ୀ ଚୁପ୍ ରହବିା ଉଚତି୍ ।

5. େଯଉଁ ଛା�ମାେନ ଏହ ି କାଯର୍୍ୟ କର� ି କମି�ା କୁହ�,ି "ଆେମ ଖାଇଥାଉ", େସମାନ�ୁ 
ଅଣଖାଇବା କମି�ା ଜ�ଫୁଡ୍ ସାମ�ୀ ପାଇଁ ବାହାରକୁ ବେିବଚନା କରାଯାଏ ।

6. େଯଉଁମାେନ େଶଷ ପଯର୍୍ୟ� ରହେିବ େସମାନ�ୁ ବେିଜତା େଘାଷଣା କରାଯାଏ।

ଶ�ିକ� ନମିେ� ଉ��ି 
• ଶ�ିକ �ା�୍ୟକର ଖାଦ୍ୟ ("ଆେମ ଖାଉଛୁ") ଏବଂ ଜ�ଫୁଡ୍ (ନୀରବ) ନାମ 

େନଇପାରେିବ ।
• ଚାଉଳ, େଦାସା, ଡାଲି, ରୁଟ,ି ଇଡଲି, ଉପମା ଇତ୍ୟାଦ ିଖାଦ୍ୟ ସାମ�ୀ ମ� ବ୍ୟବହାର 

କରାଯାଇପାରବି ।

�ୀଡ଼ା େଯାଗ �ୀଡ଼ା େଯାଗ 
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ପ�ଭୂତ
ପ�ଭୂତ େହଉଛ ି ଏକ େଗା�ୀ େଖଳ, ଯାହା ମା�ମେର ପିଲାମାେନ ନମି�ଲିଖିତ ଚ�ିେର 
ଦଶର୍ାଯାଇଥିବା ପା�ଟ ିଉପାଦାନ ବା ପ�ଭୂତର ନାମ ଶଖି� ି। ଏହ ିେଖଳେର ସେଚତନତା, �ାନ, 
ଶୁଣିବା ବୁଝବିା ଏବଂ ଶରୀର ଓ ମନ ମ�େର ସମନ�ୟ ଉପେର ଗୁରୁ� ଦଆିଯାଇଥାଏ । �ଥେମ 
େଖଳର ନେିଦର୍ଶାବଳୀ ବୁଝବିା ପାଇଁ ଶ�ିକ�ୁ ଛା�ଛା�ୀ� ସହ ମିଶ ିକାଯର୍୍ୟ କରବିାକୁ ପଡ଼ଥିାଏ। 
ପ�ଭୂତ ।

ପ�ଭୂତ

�ିତ ିବା ପଥୃିବୀ ଆପଃ ବା ଜଳ େତଜ ବା ଅ�ି ମରୁତ୍ ବା ବାୟୁ େବ୍ୟାମ ବା ଆକାଶ

ପଥୃିବୀ ପାଣି ଅ�ିକା� ପବନ ଆକାଶ

େକମିତ ିେଖଳିବା 
1.  ଛା�ଛା�ୀମାେନ େକ�େର ଶ�ିକ� ସହ ବୃ�ାକାରେର ଠଆି େହବା ଉଚତି୍ ।
2. େଯେତେବେଳ ଶ�ିକ ଏକ ପ�ଭୂତ ଉପାଦାନର ନାମକରଣ କର�,ି େସେତେବେଳ 

ଛା�ମାେନ ନମି�ଲିଖିତ ସାରଣୀେର ଦଆିଯାଇଥିବା େସହ ିଉପାଦାନ ଭାବେର କାଯର୍୍ୟ କରବିା 
ଉଚତି୍ ।

3. ଏହ ି ଗତରି େବଗ ଧୀେର ଧୀେର ବୃ� ି କରାଯାଇପାରବି ଏବଂ ପ�ଭୂତର �ମକୁ ମି�ିତ 
କରାଯାଇପାରବି । 

4. େଯଉଁ ଛା�ମାେନ ଏହା ଭୁଲ କର� ିେସମାେନ ବାହାର େହେବ । େଶଷ ପଯର୍୍ୟ� ରହୁଥିବା 
ଛା� ଏହ ିେଖଳ ଜତିଥିାଏ ।

ଶ�ିକ� ପାଇଁ ଟିପି୍ପଣୀୀ
• େଖଳକୁ ଆକଷର୍ଣୀୟ କରବିା ପାଇଁ ଭି�ତାକୁ େ�ା�ାହତି କରାଯାଏ ।
• ସମ� ଛା�ଛା�ୀ ଏହ ିେଖଳେର ଅଂଶ�ହଣ କରବିା ନ�ିିତ କର।
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ପଥୃିବୀ ବଦି୍ୟାଥର୍ୀମାେନ ବସବିା କମି�ା େଗାଡ଼ ପାର କରବିା ଉଚତି୍ ।

ଆପଃ ଛା�ମାନ�ୁ ପାଟେିର ପାଣିର ଶ� କରବିାକୁ ପଡବି (େଯପର ି
କ ିଗଲଗଗଲ.......)

େତଜ୍ ସମ� ଆ�ୁଠ ିବ� କର ିେଖାଲି ଛା�ଛା�ୀ�ୁ ଆ�ୁଠେିର ନଆିଁ 
ଜଳବିାର ଅନୁକରଣ କରବିାକୁ ପଡ଼ବି ।

ମରୁତ୍ ଛା�ମାେନ ଉଭୟ�ୁ ଉଠାଇବା ଉଚତି୍ 
ହାତ ଏବଂ ଘଡ଼ଆିଳେର ଘୂରବୁିଲ�ୁ 
କମି�ା ଆ�-ିକ�କ୍ ୱାଇଜ୍.

େବ୍ୟାମ ଛା�ଛା�ୀମାେନ ଉଭୟ ହାତ ଉଠାଇ ଘଡ଼ ିପର ିକମି�ା 
ବପିରୀତ ଘଡ ିଅନୁସାେର ବୁଲିବା ଉଚତି୍ ।

ଗଲଗଲଗଲ...





ଶ�ିକମାନ� ପାଇଁ 
ଅଧିେବଶନ େଯାଜନା 

��ାବ

ଶ�ିକମାନ� ପାଇଁ 
ଅଧିେବଶନ େଯାଜନା 

��ାବ
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େଯାଗ ପାଇଁ ଅଧିେବଶନ େଯାଜନା

ମାସ ୧ 

ତୃତୀୟ ଅବଧି ଷ� ଅବଧି ନବମ ଅବଧି �ାଦଶ ଅବଧି

େଦନୖ�ନି ଜୀବନ ପାଇଁ 
େଯାଗ

େଦନୖ�ନି ଜୀବନ ପାଇଁ 
େଯାଗ - ପରଚିୟ 

(୧୦ ମିନଟି୍)

େଯାଗର ଇତହିାସ 
(୧୦ ମିନଟି୍)

େଯାଗ କ'ଣ?
 (୧୦ ମିନଟି୍)

ଯମର
 ପରଚିୟ 

(୧୦ ମିନଟି୍)

େଯାଗ
ସାଧନା

େବକ ବ୍ୟାୟାମ
 (୫ ମିନଟି୍ )

େବକ ବ୍ୟାୟାମ
(୫ ମିନଟି୍ )

କୁକୁର ନ�ିାସ (୫)
ପବନ ମୁ�ାସନ (େଗାଟଏି 

େଗାଡ) 
(୧୦ ମିନଟି୍)

ସୂଯର୍୍ୟ ନମ�ାର

ପରଚିୟ �ୀଡ଼ା େଯାଗ
ସେଚତନ ଖାଦ୍ୟ 
(୧୫ ମିନଟି୍  )

କୁକୁର ନ�ିାସ 
(୫ ମିନଟି୍ )

େଯାଗ ସାଧନା ଅଧର୍ଚ�ାସନରୁ ପାଦହ�ାସନ, 
ଅ�ସଂଚାଳନାସନ 

(୧୦ ମିନଟି୍)

େଯାଗ ସାଧାନା ସେଚତନ େଭାଜନ 
(୧୫ ମିନଟି୍ )

ସୂଯର୍୍ୟ ନମ�ାର 
– ଅଧର୍ଚ�ାସନରୁ 

ପାଦହ�ାସନ
(୫ ମିନଟି୍ )

ଅଧର୍କଟଚି�ାସନ 
ଆସନର ପରଚିୟ
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ମାସ ୨

ପ�ଦଶ ଅବଧି ଅ�ାଦଶ ଅବଧି ଏକବଂିଶ ଅବଧି ଚତୁବ�ଂଶ ଅବଧି

େଦନୖ�ନି ଜୀବନ ପାଇଁ 
େଯାଗ

ଅପର�ିହର 
କାହାଣୀ

(୧୦ ମିନଟି୍)

ପରୀ�ା 1 ମୂଲ୍ୟାୟନ
(୧୦ ମିନଟି୍)

ଅପର�ିହେର 
କାଯର୍୍ୟକଳାପ 
(୧୦ ମିନଟି୍)

ନୟିମାର
ପରଚିୟ

(୧୦ ମିନଟି୍)

େଯାଗ 
ସାଧନା

େଠକୁଆ ନ�ିାସ 
(୫ ମିନଟି୍ )

କୁକୁର ନ�ିାସ (୫) 
ପବନମୁ�ାସନ 

(ଏକକ ଓ ଉଭୟ େଗାଡ଼)
(୫ ମିନଟି୍େଏି୍ା ଼

ଅଧର୍ଚ�ାସନରୁ 
ପାଦହ�ାସନ, 

ଦ�ାସନରୁ ଶଶା�ାସନ
(୫ ମିନଟି୍ )

କୁକୁର ଏବଂ କୁକୁର ନ�ିାସ 
(୫ ମିନଟି୍ )

ଅ�ସଂଚାଳନାସନ –
 େଗାଡ  ବଦଳାଇ

(୫ ମିନଟି୍ )

େଯାଗ
ସାଧନା

ପଦ�ାସନ
(୧୦ ମିନଟି୍)

ଦ�ାସନ ରୁ ସା�ା� 
ନମ�ାର ।

ଉ�ର୍ମୁଖ�ାନାସନ 
ଅେଧାମୁଖ�ାନାସନ

(୧୦ ମିନଟି୍)

ଦ�ାସନ ଏବଂ 
ଶଶା�ାସନ
(୫ ମିନଟି୍ )

ପଦ�ାସନର
ପରଚିୟ

(୧୦ ମିନଟି୍)

�ାଣାୟାମ ପରଚିୟ
ବଭିାଗୀୟ �ାସ�ିୟା - 

େପଟ �ାସ�ିୟା
(୫ ମିନଟି୍ )

ବ�ିାମ
(୫ ମିନଟି୍ ) 

ପୁନଃ ଅଧର୍କଟଚି�ାସନ 
(୧୦ ମିନଟି୍ )

େଯାଗ ସାଧନା େଯାଗ ସାଧନା େଯାଗ ସାଧନା
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ମାସ ୩

୨୭ତମ ଅବଧି ୩୦ତମ ଅବଧି ୩୩ତମ ଅବଧି ୩୬ତମ ଅବଧି

େଦନୖ�ନି ଜୀବନ ପାଇଁ 
େଯାଗ

ନୟିମ ଉପେର 
କାଯର୍୍ୟକଳାପ
(୧୦ ମିନଟି୍)

ତାପଃ� ଉପେର କାହାଣୀ
(୧୦ ମିନଟି୍)

ତାପଃ ଉପେର କାଯର୍୍ୟକଳାପ
(୧୦ ମିନଟି୍) 

େଯାଗ
ସାଧନା

େଯାଗ
ସାଧନା

କୁକୁର ଏବଂ େଠକୁଆ 
ନ�ିାସ

(୫ ମିନଟି୍ )

େବକର ଗତବିଧିି
(୧୦ ମିନଟି୍)

ଦ�ାସନ ରୁ ଶଶା�ାସନ, 
ଅ�ସଂଚାଳନାସନ –
 େଗାଡ  ବଦଳାଇ

(୫ ମିନଟି୍ )

ମ�-କାଳୀନ 
ମୂଲ୍ୟାୟନ

ଅଧର୍ଚ�ାସନ ରୁ 
ପାଦହ�ାସନ
(୫ ମିନଟି୍ )

ପବନମୁ�ାସନା- 
େରାକଂି ଏବଂ େରାଲିଂ

(୫ ମିନଟି୍ )

େଯାଗ 
ସାଧନା

ପବନମୁ�ାସନ 
ଉଭୟ େଗାଡ଼

ବଭିାଗୀୟ �ାସ�ିୟା
(୧୦ ମିନଟି୍)

ବ�ିାମ
(୫ ମିନଟି୍ )

ବ�ିାମ
(୫ ମିନଟି୍ )

େଯାଗ
ସାଧନା

ନାଡ଼ୀଶୁ�ରି
ପରଚିୟ

(୧୦ ମିନଟି୍)
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ମାସ ୪

୩୯ତମ ଅବଧି ୪୨ତମ ଅବଧି ୪୫ତମ ଅବଧି ୪୮ତମ ଅବଧି

େଦନୖ�ନି ଜୀବନ 
ପାଇଁ େଯାଗ

ପରଚିୟ -
�ତ୍ୟାହାର

�ତ୍ୟାହାର ଉପେର 
କାଯର୍୍ୟ

େଯାଗ
ସାଧନା

େଯାଗ
ସାଧନା

େଯାଗ
ସାଧନା

କୁକୁର ନ�ିାସ
(୫ ମିନଟି୍ )

କୁକୁର ନ�ିାସ
(୫ ମିନଟି୍ )

ଅଧର୍ଚ�ାସନରୁ ପାଦହ�ାସନ 
, ଅ�ସଂଚାଳନାସନ – 

େଗାଡ  ବଦଳାଇ
 (୫ ମିନଟି୍, )

ଦ�ାସନ ଏବଂ ସା�ା� 
ନମ�ାର, ଉ�ର୍ମୁଖ�ାନାସନ 
ଏବଂ ଅେଧାମୁଖ�ାନାସନ 

(୫ ମିନଟି୍ )

ଉ�ର୍ମୁଖ�ାନାସନରୁ 
ଅେଧାମୁଖ�ାନାସନ

 (୫ ମିନଟି୍ )

େବକର ଗତବିଧିି
(୫ ମିନଟି୍ )

େଯାଗ ସାଧନା େଯାଗ ସାଧନା

େଯାଗ ସାଧନା ପବନମୁ�ାସନ - େଗାଟଏି 
େଗାଡ଼, ପବନମୁ�ାସନ 

ଉଭୟ େଗାଡ଼, ରକ୍ ଏବଂ 
େରାଲିଂ

(୧୦ ମିନଟି୍)

ଭୁଜଂଗାସନ ଓ ଶଳଭାସନର 
ପରଚିୟ 

(୧୦ ମିନଟି୍)

ପବନମୁ�ସାନା ଉଭୟ େଗାଡ, 
ରକ୍ ଏବଂ େରାଲିଂ

(୫ ମିନଟି୍ )

ପଦ�ାସନ
(୧୦ ମିନଟି୍)

େଯାଗ ସାଧନା ବ�ିାମ
(୫ ମିନଟି୍ )

ଅଧର୍କଟଚି�ାସନ 
(୧୦ ମିନଟି୍) 

�ାମରୀ �ାଣାୟାମର
ପରଚିୟ 

( ୫ ମିନଟି୍ )

ପ�ଭୂତ
(୧୦ ମିନଟି୍)

ବଭିାଗୀୟ �ାସ�ିୟା
(୧୦ ମିନଟି୍)

ପ�ଭୂତ
(୧୦ ମିନଟି୍)
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ମାସ ୫

୫୧ତମ ଅବଧି ୫୪ତମ ଅବଧି ୫୭ତମ ଅବଧି ୬୦ତମ ଅବଧି

େଦନୖ�ନି ଜୀବନ ପାଇଁ 
େଯାଗ

େଯାଗ ସାଧନା ପରୀ�ା ୨ ମୂଲ୍ୟାୟନ େଯାଗ ସାଧନା େଯାଗ ସାଧନା

େଯାଗ ସାଧନା

ଅଧର୍ଚ�ାସନରୁ ପାଦହ�ାସନ,
 ଅ�ସଂଚାଳନାସନ – 

େଗାଡ  ବଦଳାଇ
(୫ ମିନଟି୍ )

େବକର ଗତବିଧିି
 (୧୦ ମିନଟି୍)

ଉ�ର୍ମୁଖ�ାନାସନ ଏବଂ 
ଅେଧାମୁଖ�ାନାସନ

(୫ ମିନଟି୍ )

ଦ�ାସନ ଏବଂ ସା�ା� 
ନମ�ାର,

ଉ�ର୍ମୁଖ�ାନାସନ ଏବଂ 
ଅେଧାମୁଖ�ାନାସନ

(୧୦ ମିନଟି୍)

ଅଧର୍ଚ�ାସନରୁ 
ପାଦହ�ାସନ,

ଦ�ାସନରୁ ଶଶା�ାସନ
(୫ ମିନଟି୍ )

େଯାଗ ସାଧନା ବ�ିାମ
(୫ ମିନଟି୍ )

ଭୁଜ�ାସନ 
ଏବଂ 

ଶଳଭାସନ
(୧୦ ମିନଟି୍)

ଉ�ାନପାଦାସନ 
(୧୦ ମିନଟି୍)

ଉ�ାନପାଦାସନର
 ପରଚିୟ 

(୧୦ ମିନଟି୍)
ବ�ିାମ

(୫ ମିନଟି୍ )

�ାନର ପରଚିୟ
ନାଦନୁସ�ନର ଅଭ୍ୟାସ

(୧୦ ମିନଟି୍)

ଜତ� �ାଟକ
(୧୦ ମିନଟି୍)

ବ�ିାମ
(୫ ମିନଟି୍ )

ଧାରଣାର ପରଚିୟ
ଜାତ� �ାଟକା ଅଭ୍ୟାସ 

(୧୦ ମିନଟି୍)

େଯାଗ ସାଧନା େଯାଗ ସାଧନା ବଭିାଗୀୟ �ାସ�ିୟା 
ଏବଂ 

ନାଡ଼ୀଶୁ� ି�ାଣାୟାମ
(୧୦ ମିନଟି୍)
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ମାସ ୬

୬୩ତମ ଅବଧି ୬୬ତମ ଅବଧି ୬୯ତମ ପିରୟିଡକ୍ ୭୨ତମ ଅବଧି

େଦନୖ�ନି ଜୀବନ 
ପାଇଁ େଯାଗ

େଯାଗ ସାଧନା େଯାଗ ସାଧନା ଅ�ା� େଯାଗର
ପୁନରନୁଶୀଳନ
 (୧୦ ମିନଟି୍)

ଚୂଡ଼ା� ମୂଲ୍ୟାୟନ

େଯାଗ ସାଧନା

ପବନମୁ�ାସନ
 ଉଭୟ େଗାଡ଼ - ବଦଳାଇ

(୧୦ ମିନଟି୍)

ଦ�ାସନ ଏବଂ 
ଶଶା�ାସନ,

ଅ�ସଂଚାଳନାସନ 
(୫ ମିନଟି୍ )

ଅଧର୍ଚ�ାସନ 
ଏବଂ 

ପାଦହ�ାସନ
(୫ ମିନଟି୍ )

ଜତ� �ାଟକ
(୧୦ ମିନଟି୍)

ଆସନର ସଂେଶାଧନ
 (୧୦ ମିନଟି୍)

ଆସନର ସଂେଶାଧନ 
(୧୦ ମିନଟି୍)

େଯାଗ ସାଧନା ବ�ିାମ – 
(୫ ମିନଟି୍ )

ବ�ିାମ- 
(୫ ମିନଟି୍ )

ନାଡୀଶୁ� ି
ଏବଂ 

�ାମରୀ �ାଣାୟାମ
(୧୦ ମିନଟି୍)

�ାମରୀ 
�ାଣାୟାମ

(୫ ମିନଟି୍ )

େଯାଗ ସାଧନା

େଯାଗ ସାଧନା ନାଡ଼ୀଶୁ�ି
(୫ ମିନଟି୍ )

େଯାଗ ସାଧନା
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ସମ� ବଷିୟ ପାଇଁ ��ାବତି ବାଷ�କ 
ଅଧିେବଶନ େଯାଜନା 

ଅବଧି ବଷିୟ ନଂ କାଯର୍୍ୟକଳାପ 
�କାର

କାଯର୍୍ୟକଳାପ ନଂ କାଯର୍୍ୟକଳାପ 
ନଂ.

C'lative

1 ବଷିୟ ୧ ଟାଇପ୍ 2 ବରଫ ପାଣି PE-1 PE-1

2 ବଷିୟ ୧ ଟାଇପ୍ 2 ସାତଟ ିପଥର SS-2 SS-2

3 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଦନୖ�ନି ଜୀବନ ପାଇଁ େଯାଗ YG-1 YG-1

4 ବଷିୟ ୧ ଟାଇପ୍ 2 ଏେରାବ�ି ବ୍ୟାୟାମ SS-3 SS-3

5 ବଷିୟ ୧ ଟାଇପ୍ 2 େମାେତ ଅନୁକରଣ କର PE-4 PE-4

6 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଯାଗର ଇତହିାସ YG-2 YG-2

7 ବଷିୟ ୧ ଟାଇପ୍ 2 ସଂଖ୍ୟା େଖଳ SS-5 SS-5

8 ବଷିୟ ୧ ଟାଇପ୍ 2 ହୁଲା ହୁପ୍ ଜ�୍ (Hula Hoop 

Jump)
PE-6 PE-6

9 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଯାଗ କ'ଣ? YG-3 YG-3

10 ବଷିୟ ୨ ଟାଇପ୍ 1 �ତବି�କ େଦୗଡ଼ PFC-1 PFC-1

11 ବଷିୟ ୨ ଟାଇପ୍ 1 ସ�ୁଳନ ଆଇନ PFC-2 PFC-2

12 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ଯମ ପରଚିୟ YG-4 YG-4

13 ଗଠନମଳୂକ ମଲୂ୍ୟାୟନ FA-1 FA-1

14 ବଷିୟ ୨ ଟାଇପ୍ 1 ଶବିମ୍ କହଛି�ି PFC-3 PFC-3
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15 ବଷିୟ ୨ ଟାଇପ୍ 1 ସହେଯାଗ ଏବଂ ବଜିୟ PFC-4 PFC-4

16 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ଅପର�ିହର କାହାଣୀ YG-5 YG-5

17 & 18 ବଷିୟ ୨ ଟାଇପ୍ 1 େକାନ୍ ମ�େର େଦୗଡ଼ବିା PFC-5 PFC-6

19 ବଷିୟ ୨ ଟାଇପ୍ 1 ବଲ୍ କୁ ଧରବିା PFC-6 PFC-7

20 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ପରୀ�ା-1 ମଲୂ୍ୟାୟନ YG-6 YG-6

21 & 22 ବଷିୟ ୨ ଟାଇପ୍ 1 ପୁସ୍-ଅପ୍ �ତି ିଏବଂ ବଲ୍ ପାସ୍ 
କର

PFC-7 PFC-9

23 & 24 ବଷିୟ ୨ ଟାଇପ୍ 1 ଟକି୍-ଟାକ୍-ଟୁ �ବିଲ୍ ରେିଲ PFC-8 PFC-11

25 ଗଠନମଳୂକ ମଲୂ୍ୟାୟନ FA-2 FA-2

26 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ଅପର�ିହର କାଯର୍୍ୟକଳାପ YG-7 YG-7

27 ବଷିୟ ୨ ଟାଇପ୍ 1 କୁ�ୀର େଦୗଡ଼ PFC-9 PFC-12

28 ବଷିୟ ୨ ଟାଇପ୍ 3 ମ�ୁ, କା�, ଆ�ୁ ଓ ବଲ୍ PFC-10 PFC-13

29 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ନୟିମର ପରଚିୟ YG-8 YG-8

30 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 ବସବିା FS-A-1 FS-A-1

31 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 ପିଛା କରବିା FS-A-2 FS-A-2

32 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ନୟିମର କାଯର୍୍ୟକଳାପ YG-9 YG-9

33 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 ବସବିା FS-A-3 FS-A-3

34 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 ପିଛା କରବିା FS-A-4 FS-A-4

35 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ତାପଃର କାହାଣୀ YG-10 YG-10

36 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 େଖା େଦବା FS-A-5 FS-A-5
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37 ଗଠନମଳୂକ ମଲୂ୍ୟାୟନ FA-3 FA-3

38 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 ଏକ ସଧିା େରଖାେର ଚାଲିବା FS-A-6 FS-A-6

39 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ତାପଃର କାହାଣୀ YG-11 YG-11

40 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 େଖା େଦବା FS-A-7 FS-A-7

41 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 4 ଏକ ସଧିା େରଖାେର ଚାଲିବା FS-A-8 FS-A-8

42 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ତାପଃର କାଯର୍୍ୟକଳାପ YG-12 YG-12

43 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 ଡୁଡଂି FS-A-9 FS-A-9

44 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 4 ଜଗି୍ ଜାଗ୍ େର େଦୗଡ଼ବିା FS-A-10 FS-A-10

45 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଯାଗ ସାଧନା YG-13 YG-13

46 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 ଡୁଜଂି FS-A-11 FS-A-11

47 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 4 ଜଗି୍ ଜାଗ୍ େର େଦୗଡ଼ବିା FS-A-12 FS-A-12

48 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ �ତ୍ୟାହାରର ପରଚିୟ YG-14 YG-14

49 ଗଠନମଳୂକ ମଲୂ୍ୟାୟନ FA-4 FA-4

50 & 51 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 େପାଲ ଟନର୍ FS-A-13 FS-A-14

52 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ �ତ୍ୟାହାରର କାଯର୍୍ୟକଳାପ YG-15 YG-15

53 ରୁ 61 ସମୀ�ା ମଲୂ୍ୟା�ନ ୧ SA-୧ SA-୯

62 & 63 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 4 େଚଜ୍ କୁ କଭର କର FS-A-14 FS-A-16

64 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଯାଗ ସାଧନା YG-16 YG-16

65 & 66 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 େଚନ୍ FS-A-15 FS-A-18

67 & 68 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 4 େଖା ଦାବା FS-A-16 FS-A-20
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69 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 େପାଲ ଡାଇଭ୍ FS-A-17 FS-A-21

70 ଗଠନମଳୂକ ମଲୂ୍ୟାୟନ FA-5 FA-5

71 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 େପାଲ ଡାଇଭ୍ FS-A-18 FS-A-22

72 & 73 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 ଆ�ୁଠ ିଟ୍ୟାପ୍ କରବିା FS-A-19 FS-A-24

74 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଯାଗ ସାଧନା YG-17 YG-17

75 & 76 ବଷିୟ ୩ ଟାଇପ୍ 3 3-2-3 ଶ�ୃଳା FS-A-19 FS-A-26

77 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 ପାସ୍ କରବିା FS-B-1 FS-B-1

78 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 ଧରବିା FS-B-2 FS-B-2

79 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 ପାସ୍ କରବିା FS-B-3 FS-B-3

80 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 ଧରାପଡ଼ବିା FS-B-4 FS-B-4

81 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଯାଗ ସାଧନା YG-18 YG-18

82 ଗଠନମଳୂକ ମଲୂ୍ୟାୟନ FA-6 FA-6

83 & 84 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 1 10-ପାସ୍ FS-B-5 FS-B-6

85 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ପରୀ�ା ୨ ମଲୂ୍ୟାୟନ YG -19 YG -19

86 & 87 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 �ବିି�ଂ FS-B-6 FS-B-8

88 & 89 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 �ତବି�କ �ବିି�ଂ FS-B-7 FS-B-10

90 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 ବଲ୍ ସଟୁ୍ କରବିା FS-B-8 FS-B-11

91 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଯାଗ ସାଧନା YG-20 YG-20

92 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 ବଲ୍ ସଟୁ୍ କରବିା FS-B-9 FS-B-12

93 & 94 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 1 ଡଜ୍ ବଲ୍l FS-B-10 FS-B-14



188 େଖଳ ଯା�ା

95 ଗଠନମଳୂକ ମଲୂ୍ୟାୟନ FA-7 FA-7

96 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଯାଗ ସାଧନା YG-21 YG-21

97 & 98 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 �ବିଲ ଏବଂ ଗୁଳ ିମାରବିା FS-B-11 FS-B-16

99 & 
100

ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 4 ପାସ୍ କର ିଗୁଳ ିଚଳାଇବା FS-B-12 FS-B-18

101 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 ସଟୁ୍ ଆଉଟ୍ ଟୁ�ର୍ାେମ� FS-B-13 FS-B-19

102 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଯାଗ ସାଧନା YG-22 YG-22

103 & 
104

ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 ସଟୁ୍ ଆଉଟ୍ ଟୁ�ର୍ାେମ� FS-B-14 FS-B-21

105 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 େଗାଲକପିର� ର�ଣା�କ 
ଦ�ତା

FS-B-15 FS-B-22

106 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ େଯାଗ ସାଧନା YG-23 YG-23

107 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 େଗାଲକପିର� ର�ଣା�କ 
ଦ�ତା

FS-B-16 FS-B-23

108 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 ଅବେରାଧ କରବିା FS-B-17 FS-B-24

109 ବଷିୟ ୫ େଯାଗ ଅ�ା� େଯାଗର ଅନୁଶୀଳନ YG-24 YG-24

110 ଗଠନମଳୂକ ମଲୂ୍ୟାୟନ FA-8 FA-8

111 ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 3 ଅବେରାଧ FS-B-18 FS-B-25

112 & 
113

ବଷିୟ ୪ ଟାଇପ୍ 4 ଅ�ଭର୍ୁ �ୀକରଣ FS-B-19 FS-B-27

114 to 
122

ସମୀ�ା ମଲୂ୍ୟା�ନ ୨ SA-1 SA-9
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