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की​ वीले खार​दे​र की​ तिनजो​ उपया​ग की​ लिलेए; इस​ ब​​ टन​ या​ दे​ब​र​ ब​चान​ मन​ ह​। याह प​स्तकी जो​नकी​र​ दे​त​ ह​ और या​ग्या लिशुक्षकी या​ चिचाकिकीत्सकी​या सले​ह की​ जोगह नह​ ले​त​। प्रश्न:
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शु​रू कीरन​ स​ पहले​
आप या​ग शु​रू कीरन​ चा​हत​ ह​ , घर पर, और ठी​की स​ शु​रू कीरन​ चा​हत​ ह​। किकीस​ भा​ वी​डिडाया​ स​ नह​, जो​ दूसर​ ह​ दिदेनआपकी​ शु​र्षा​​सन म​ डा​ले
दे​ , और न ह​ किकीस​ धा​​धाले​ «परिरवीत​न» की​ वी​दे​ स​ , बल्किल्की एकी स​फ र​स्त​ स​ : आजोक्या​ कीरन​ ह​ , कीले क्या​ कीरन​ ह​ , और क्या​​ । याह प​स्तकी
वीह​ र​स्त​ ह​। इसम​ त​स छो​ट​ सत्र ह​ , पहले​ सप्त​ह म​ प​द्रह मिमनट स​ ले​कीर अ​ तितम सप्त​ह म​ त​स मिमनट तकी। हर सत्र कीदेम-देर-कीदेम लिलेखा​
ह​ , स​​ स​ तिगन​ हुइ​ ह​ , औरआस​न रूप हम​शु​ ह​थ की​ प​स ह​।

याह प​स्तकी उस या​ग की​ ब​र​ म​ भा​ ह​ जो​स​ वीह भा​रत म​ जोन्म​। जो​आसनआप स​खा​ग​ , वी​ पत​जोलिले की​ बत​एआठी अ​ग​​ म​ स​ की​ वीले एकी ह​ ,
और हठी या​ग की​ शु​स्त्र​या ग्रं​थ​​ न​ उन्ह​ कीभा​ व्या​या​म की​ तरह नह​ दे​खा​। आसन शुर​र की​ ल्किस्थरऔर स​खादे बन​न​ की​ स​धान ह​ , त​किकी स​​ स
शु​​त ह​ सकी​ और मन भा​तर की​ओर म​ड़ सकी​ । याह किवीचा​रआपकी​ पहले​ दिदेन मिमले​ग​, और त​सवी​ दिदेन तकीआप इस​ स्वीया​ अन​भावी कीर चा​की​
ह​​ग​ , जो​ किकीस​ भा​ वीर्ण​न स​ अमिधाकी म​ल्यवी​न ह​।

हर प​ष्ठ त​न वीचान​​ पर डिटकी​ ह​।

पहले​, धा​म​ और स​रक्षिक्षत, त​जोऔर दिदेखा​वीट​ स​ ब​हतर ह​। इस प​स्तकी की​ हर सत्र एकी स​म​न्या वीयास्की अपन​ स​म​न्या शुर​र स​ कीर सकीत​
ह​ , अकीड़​ हुए शुर​र स​ भा​। कीह​ भा​आपस​ जो​र लेग​न​ , झटकी​ दे​न​ या​ देदे​ सहत​ हुएआग​ बढ़न​ की​ नह​ कीह​ जो​त​। जोह​​ किकीस​आसन म​ की​ छो
ले​ग​​ की​ लिलेए वी​स्तकिवीकी जो​खिखाम ह​ , वीह​​ उस जो​खिखाम की​ न​म लिलेया​ गया​ ह​ और किवीकील्प दिदेया​ गया​ ह​।

दूसर​,की​ छो भा​ गढ़​ हुआ नह​ ह​। जोब याह प​स्तकी हठीया​ग प्रदे​किपकी​, या​गस​त्र या​ भागवीद्गी​त​ की​ उद्धृ ​त कीरत​ ह​ , त​श्लो​की की​ स​ख्या​ दे​ जो​त​
ह​ , और शुब्दे या​ त​ स​स्की​ त स​ हम​र​ अपन​ भा​वी​न​वी​दे ह​ या​ किकीस​ स​वी​जोतिनकी-डा​म​न अन​वी​दे परआधा​रिरत ह​ , लिजोसकी​ स​स्कीरर्णऔर वीर्षा​
स्रो​त​​ म​ दिदेया​ गया​ ह​। याह प​स्तकी की​इ​ चिचाकिकीत्स​या वी​दे​ नह​ कीरत​: या​ग एकी स​धान​ ह​ , उपचा​र नह​।

त​सर​, पर​पर​ की​ सम्म​न किकीया​ गया​ ह​। स​स्की​ त शुब्दे अपन​ सह​ रूप म​ दिदेए गए ह​ (दे​वीन​गर​, उच्चा​रर्ण की​ लिलेए IAST लिलेप्या​तरर्ण, और
प्रचालिलेत वीत​न​), उनकी​ अथ​ की​ स​थ। अभ्या​स की​ लिलेए हिंह​दू, धा​र्मिम​की या​ लेचा​ले​ ह​न​ जोरूर​ नह​। जोरूर​ बस इतन​ ह​ किकीआप त​स दिदेन तकी
अपन​ चाट​इ​ पर आत​ रह​ ।

याह प​स्तकी जो​नकी​र​ दे​त​ ह​ ; याहआपकी​ डा​क्टर की​ जोगह नह​ ले​त​।
यादिदेआप गभा​वीत​ ह​ , किपछोले​ छोह मह​न​​ म​ आपकी​ सजो​र​ हुइ​ ह​ , आपकी​ उच्चा रक्तचा​प, हृदेया र​ग, ग्ले​की​म​ या​ र​ डिटन​ अलेग ह​न​ की​
समस्या​ ह​ , ऑस्टिस्टया​प​र​लिसस, डिडास्की की​ समस्या​, मिमग​, या​ की​इ​ भा​ ए​स​ ल्किस्थतित ह​ लिजोसकी​ लिलेए किकीस​ किवीशु​र्षाज्ञ न​ आपकी​ डिहलेन​-डा​लेन​
पर र​की बत​इ​ ह​ , त​ शु​रू कीरन​ स​ पहले​ अपन​ डा​क्टर स​ ब​त कीर​ , औरजोह​​ उनकी​ सले​ह इन प​ष्ठ​​ स​ अलेग ह​, वीह​​ उनकी​ सले​ह म​न​ ।
यादिदे स​न​ म​ देदे​, अचा​नकी स​​ स फ​ लेन​, न रुकीन​ वी​ले​ चाक्कीर, स​न्नपन, या​ ह​थ या​ प​र म​ न​चा​ की​ ओर जो​त​ त​जो देदे​ महस​स ह​, त​ त​र​ त
रुकी​ और चिचाकिकीत्स​ सह​यात​ ले​। भा​रत म​ आप​तकी​ले​न न​बर 112 ह​।

इस प​स्तकी की​ उपया​ग की​ स​ कीर​
पहले​ सत्र स​ पहले​ अध्या​या 1 स​ 3 पढ़ ले​। वी​ छो​ट​ ह​ , और शु​रुआत​ ले​ग​​ की​ सबस​ आम गलेतितया​​ स​ आपकी​ बचा​ए​ ग​ । अध्या​या 4 की​या​क्रम
म​ इस्त​म​ले ह​न​ वी​ले​ आसन​​ और श्वा​स-अभ्या​स​​ की​ स​ग्रंह ह​ , अ​तितम किवीश्रा​म की​ लिलेए प​​ चा मिमनट की​ एकी छो​ट​ या​ग तिनद्र​ की​ स​थ: आप
ब​र-ब​र इस पर ले​ट​ग​ , इसलिलेए इस प​ष्ठ पर तिनशु​न लेग​ ले​। अध्या​या 5 स​या​ नमस्की​र की​ समर्पिप​त ह​ , जो​ त​सर​ सप्त​ह स​ आपकी​ अभ्या​स
की​ र​ढ़ बन जो​त​ ह​।

अध्या​या 6 प​स्तकी की​ हृदेया ह​ : त​स दिदेन, एकी-एकीकीरकी​ । हर दिदेन की​ स​थ उसकी​ समया, आसन​​ की​ क्रम, हर ल्किस्थतित म​ स​​ स​​ की​ स​ख्या​ और
सत्र की​ एकी छो​ट​ की​ द्र-बिंब​दु दिदेया​ गया​ ह​। अध्या​या 7 बत​त​ ह​ किकी यादिदेआपकी​ की​ ल्ह​ अकीड़​ ह​ , घ​टन​​ म​ देदे​ ह​ , कीले​इया​​ न​जो​की ह​ , प​ठी
स​वी​देनशु​ले ह​ , आपकी​ उम्र स​ठी स​ अमिधाकी ह​ या​ आप की​ स​ पर अभ्या​स कीरन​ पस​दे कीरत​ ह​ , त​ सब की​ छो की​ स​ ढा​ले​। अध्या​या 8 बत​त​ ह​ किकी
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इकीत​सवी​ दिदेन क्या​ कीर​ ।

अ​त म​ आपकी​ एकी प​ष्ठ की​ स​र, एकी छो​ट​ स​स्की​ त शुब्दे​वीले​और स्रो​त​​ की​ प​र​ स​चा​ मिमले​ग​।

याह​​ «30 दिदेन» की​ अथ​
त​स दिदेन की​ अथ​ किबन​ रुकी​ लेग​त​र त​स दिदेन नह​ ह​। जो​वीन चालेत​ रहत​ ह​ : बच्चा​ ब​म​र ह​ , ट​ ​न दे​ र स​ ह​ , आप या​त्र​ पर ह​। की​या​क्रम
स​त-स​त सत्र​​ की​ चा​र सप्त​ह​​ म​ बन​ ह​ , औरअ​त म​ दे​ सम​पन दिदेन ह​। यादिदे की​इ​ दिदेन छो​ ट जो​ए, त​ «भारप​इ​» की​ लिलेएआग​ न की​ दे​ : जोब
स​भावी ह​, स​चा​ की​ अगले​ सत्र कीर ले​। यादिदे लेग​त​र त​न या​ अमिधाकी दिदेन छो​ ट जो​ए​ , त​आग​ बढ़न​ स​ पहले​ किपछोले​ किकीया​ हुआसत्र दे​हर​ए​ ।
लेक्ष्या प​र​ की​ ले​डार नह​ ह​ ; लेक्ष्या एकीआदेत ह​।
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किवीर्षाया-स​चा​
1. या​ग क्या​ ह​ , और याह की​या​क्रम क्या​ नह​ ह​
2. अपन​ जोगह, अपन​ समयाऔर अपन​ स​म​न त​या​र कीरन​
3. स​रक्षिक्षत अभ्या​स की​ तिनयाम
4. आसन​​ और श्वा​स-किवीमिधाया​​ की​ स​ग्रंह
5. स​या​ नमस्की​र
6. त​स दिदेन, एकी-एकी सत्र
7. अपन​ शुर​र की​ अन​स​र अभ्या​स की​ ढा​लेन​
8. इकीत​सवी​​ दिदेनऔर उसकी​ ब​दे
9. एकी प​ष्ठ म​ स​र
10.स​क्षिक्षप्त स​स्की​ त शुब्दे​वीले​
11.स्रो​त
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अ​शु याह​​ सम​प्त
याह​​ तकी पढ़न​ की​ लिलेए धान्यावी​दे। हम​ आशु​ ह​ किकी या​ पहले​ प​ष्ठ आपकी​ अभ्या​स म​ अभा​ स​ स​थ दे​ग​ , और दिदेखा​ए​ ग​ किकी ब​की​
प​स्तकी की​ स​ बन​ ह​ : स्पष्ट चारर्ण, स्रो​त सडिहत उद्धृ ​त ग्रं​थ, की​ छो भा​ गढ़​ हुआ नह​।

प​र​ प​स्तकी म​ 40 प​ष्ठ ह​।

याह​​ स​ प्र​प्त कीर​ : https://yogide.com/hi/books/ghar-par-yog-30-din/

एकी ब​र की​ भा​गत​न, PDF त​र​ त।
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