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snaohna svaodna : dmaa raogaacao inamaU-lana 
AvaSyaM svaodnaIyaanaama\ AsvaoVanaama\ Aip xaNama\ svaodyaot\ 

Asqamaa,, dmaa yaa naavaaMnaI piricat AsaNaara vyaaiQa Aayauvao-dIya Saas~Iya pirBaaYaot ‘Svaasa’ yaa naavaanao AaoLKlaa jaatao.AapNa 
raojaca Svaasa Aat Gaotao va ]cC\vaasa baahor saaoDtao.hI ikyaa jaovha ibaGaDto Svaasa GaoNao AvaGaD haoto, dma laagatao, gaudmarlyaap̀maaNao 
vaaTto.tovha %yaa vyaaiQalaaca ‘Svaasa’ Asao naava idlao Aaho. 

‘ha vyaaiQa haoNyaacaI p̀mauK karNao daona : 
1.kfacyaa gau$, isqar, maMd gauNaaMmauLo 
‘AvaraoQa’ hao}na 
SvaasavaaihnyaaMt ADqaLa haoNao. 
 
2.vaatacyaa SaItgauNaamauLo 
SvaasavaaihnyaaMcaa ‘saMkaoca’ haoNao. 
 

‘yaa daonhI isqatIt mhNajao saMkaoca / AvaraoQa kahIhI Jaalao trI Svaasa GaoNao AvaGaD hao}na ‘dma laagataoca’ 
: kfvaRiwnao AvaraoQa haoNyaacaI karNao : 

dhI, kccao dUQa, mala[-, caIja, ja^ma, jaolaI, saa^sa, jaimanaIKalacao pdaqa- ~ kMd : baTaTa, baIT, rtaLo, ipYTmaya pdaqa- : maOda, 
baokrI, saabaudaNaa, baosana, ]DIdacao pdaqa- : [DlaI, Daosaa, ]<aPpa, ZaokLa, icakna, maasao, AMDI, maoMZI-baaolaa[-cao maTna, samaud̀atIla p̀aNaI 
(saI fUD) , lagada va paNaI Aitir> AsalaolaI fLo (koLI po$ icakU safrcaMd kilaMgaD Taoma^Tao) , vanasptI tUp, paoho, icakT, gaaoD, 
jaD, tolakT pdaqa-,  idvasaa JaaopNao, ra~I ]SaIra jaovaNao, ra~I d̀va, qaMD, jaD pdaqa- KaNao. 

: vaatvaRiwnao saMkaoca haoNyaacaI karNao : 
QaUL, QaUr, qaMD vaaro, satt f^na, e.saI. , p̀vaasa, fIjamaQaIla pdaqa- KaNyaacaI savaya, Aitvyaayaama , AitsaMBaaoga, AitcaalaNao, 

baaolaNao, pLNao, gaaNao, ga^saosa, malaavaraoQa, $xa  kaorDo pdaqa- KaNao, sauparI tMbaaKU, baosana, kDQaanyao, satt sadI-, Kaoklaa AsaNao 
‘ dmaa AsaNyaacaI p̀mauK laxaNao ’ 

qaaoDo caalalao baaolalao kI dma laagaNao, Kaoklaa zsaka yaoNao, kf pDlaa tr qaaoDa vaoL barM vaaTNao, KUp ~asaanao qaaoDasaaca kf 
pDNao, AaDvaM Jaaopta na yaoNao, basaUna rahavao laagaNao, CatI paz Saoklyaanao baro vaaTNao,  qaMD vaaro, Zga yaoNao, pa}sa, jaD jaovaNa, ra~I 
]SaIra jaovaNa yaaMnaI ~asa vaaZNao. 

ÂlajaI- 
A^lajaI- ha qaaoDMsaM svat:laaca fsavaNyaacaa baojabaabadarpNaacaa p̀kar haoya.KrMtr QaUL, QaUr, maaMjar , saoMT, ‘Amauk pdaqa-‘ yaa baabaI 

[tk\yaa xaud̀ Aahot kI %yaaMnaI maaNasaalaa ‘dma laagaavaa’ hI maaNasaacaI caUk haoya.karNa %yaanaoca svat: %yaacao SarIr [tko “naajaUk” 
k$na zovalaolao Asato. AgadI QaUrQauLIcaM xaullak ‘inaima<ahI’ %yaalaa Qaapa Takayalaa laavatM.tr to xaud̀ inaima<a mhNajao ‘A^lajaI-’. 

A^lajaI- mhNajao naKro … na   Kro …mhNajao KaoTo.jyaa baabaIMnaI %yaaca kuTumbaatIla Anya sadsyaaMnaa ~asa haot naahI, %yaaca baabaIMnaI 
yaalaa maa~ ~asa haotao.mhNajao daoYa %yaa pdaqaa-Mt nasaUna yaacyaa SarIrat Asatao.Ahao ‘Ka[- %yaalaa KvaKvao’… 

A^lajaI- mhNajao Aaplyaaca AaharivaharaMtUna ( KaNyaavaagaNyaacyaa savayaI ) AapNa Aaplyaaca SarIracao vaaTaoLo kolaolao Asato mhNaUna 
A^lajaI- haoto.“malaa ‘Amauk’ baabaIcaI A^lajaI- Aaho” Asao mhNaNao mhNajao Aaplyaa AajaaracaI jabaabadarI %yaa ‘Amauk’var TakUna AapNa 
naamaainaraLo haotao… … pNa KrM kaya krayalaa paihjao ? SarIratIla ‘tI pirisqatI’ naYT krayalaa paihjao kI jyaamauLo A^lajaI- f> 
Aaplyaalaaca haoto.dmaa ‘Svaasa’ raogaabaabatIt SvaasavaaihnyaaMcaa saMkaoca / AvaraoQa krNaaro GaTk ‘SarIratUna baahorca’ kaZUna Takayalaa 
paihjaot.%yaasaazI ‘snaohna svaodna vamana’ hI pMcakma- p̀ikyaa ‘kayamacaa va mauLapasaUnacaa’ ]pcaar haoya.AaiNa ekda ‘to saMkaoca  / 
AvaraoQa inamaa-Na krNaaro raogakark GaTk’ SarIrabaahor kaZlao kI maga ‘%yaa pUvaI-cyaa pdaqaa-caI “A^lajaI-‘sauwa naahISaI haoto ho 
inaiScat. 
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‘saamaanyat: yaa Svaasaraogaat jao ]pcaar kolao jaatat to vaaihnyaaMnaa ivakisat krNaaro va kf saaoDvaNaaroca Asatat.f> to 
itqalyaa itqao kama krtat.pNa Garatlaa kcara payaaKalaI yao} nayao mhNaUna jar raoja nausataca KaToKalaI, kpaTaKalaI, daramaaga o 
sarkvaUna zovalaa tr Gar svacC hao[-la ka ? tsaM ‘yaa’ AaOYaQaaMnaI %vairt\ pNa ta%purto ([nsTMT baT\ TomprrI  ) baro vaaTto, kayamasva$pI 
baro haot naahI.‘baro vaaTNao’ ha Baasa Aaho, ‘baro haoNao’ hI vastuisqatI haoya. yaat Da^.caa kahI daoYa nasatao.p̀%yaok ]pcaarpwtIlaa 
svat:cyaa mayaa-da va Sai>sqaanao ( ilaimaToSansa va paoT^inSaAlsa  ) Asatatca. SvaasavaaihnyaatIla saMkaoca / AvaraoQa GaalavaNaosaazI puna: 
puna: sp`o, [Mjaok\Sanao, [naholar, naobyaulaayaJaoSana, sTora^[-D\sa\ ho vaarMvaar Gyaavao laagatat… … ho AsaM saarKM saarKM k$na naMtr naMtr saa[-
D [fok\T haoNao, AaOYaQaaMcaa Daosa vaaZNao, ~asaacaI tIva`ta va vaarMvaarta ( ifk\vaonsaI ) vaaZNao yaa baabaI haotat.raoga va AaOYaQao yaaMcao 
yauw Aaplyaaca SarIrat sau$ Asalaonao yauwBaUmaIcao mhNajao raogaISarIracaoca nauksaana haot rahto.fuPfusaatIla kNa na\ kNa ‘naajaUk’ 
Asatao.%yaavar vaYaa-nauvaYao - Asaa AaOYaQaaMcaa maara haot raihlaonao va trIhI saMkaoca / AvaraoQa krNaaro raogakark GaTk SarIrat tsaoca 
raihlaonao hLUhLU fuPfusaaMcaI kayamasva$pI kaya-hanaI ( fayaba`a^isasa ikMvaa k^ilsaifkoSana ) haoto.%yaacao AinaYT pirNaama )dyaavar ( saI 
Aao pI DI , saI saI ef. ) haotat.iSavaaya kayamasva$pI kasa ( Kaoklaa ) , caaoMdNaarI gaLNaarI sadI- (pInasa / p̀itSyaaya ) , CatI 
fuPfusa yaat va`Na (jaKma / ]r:xat ) , CatIt paNaI, nyaumaaoinaAa AsaohI Aajaar maagao laagatat.kaya-xamata va ekaga`ta saMpU laagato… 
… AaiNa f> SarIralaaca navho tr ‘AayauYyaalaaca’ dma laagaayalaa laagatao. 

AnaokaMnaa vaaTtM “ho AsaMca caalaayacaM, yaalaa Aata kahI ]pcaar naahItca” pNa eka p̂qaItlao ]pcaar saMplao mhNajao jagaatlao sava- 
]pcaar saMplao AsaM nasatM. 

 SvaasaacaI p`mauK karNao mhNajao kfanao vaaihnyaaMcaa AvaraoQa ikMvaa vaatanao vaaihnyaaMcaa saMkaoca haoNao.maga yaacyaa ivaprIt mhNajao 
kfalaa ivatLvaNaarI va saMkuicat vaaihnaIlaa p̀saairt krNaarI ]pcaar pwtI hvaI.tI pwt mhNajao ‘ svao d na ’.AignamahaBaUtacaa 
]YNa gauNa.svaodnaanao vaaihnyaaMt ADklaolaa ikMvaa vaaihnyaaMvar daba doNaara kf ivatLUna jaatao.saMkuicat Jaalaolyaa vaaihnyaa p̀sarNa 
pavatat.va Svaasa ‘KraoKrca’ maaokLopNao Gaota yaotao. 

Aata hI kahI saMskRt vacanao pha 
‘eto ih kfsaM$w gait p̀aNap̀kaopjaa: /   

tsmaa<anmaaga-Sauw\yaqa-ma\ }Qvaa-Qa-: SaaoQanaM ihtma\ 
kfacyaa ADqaLyaamauLo vaatacyaa gaitlaa baaQaa yao}na Svaasa GaoNao AvaGaD haoto. 

mhNaUna vaayaucaa SvaasavaaihnaItIla maaga- ‘maaokLa’ zovaNyaasaazI ‘vamana’ ho SaaoQana ( pMcakma- ) kravao. 

‘yaqaa | id̀kuMjaoYau Aka-SautPtM ivaYyandto ihmama\ /   
SlaoYmaa tPt: isqarao doho ‘svaodO:’ ivaYyandto tqaa 

jasaa saUya-ikrNaaMcyaa ]YNatonao DaoMgarkparIt saazlaolaa kf jasaa ivatLtao  
tsaa svaodnaanao dohat saazlaolaa kf ivatLUna baahor pDtao. 

]dIya-to BaRSatrM maaga-raoQaat\ vaht\ jalama\ /   
yaqaa | inala: tqaa tsya maaga-ma\ Asmaad\ ivaSaaoQayaot\ 

maaga- ADlyaavar nadIcao vaahto paNaI jasao ]saLto tsaa vaayausauwa maagaa-t ADqaLa Aalaa kI ]saL\yaa maartao mhNaUna Svaasaraogaat 
gaudmarlaop`maaNao haoto. 

ina)to sauKma\ AaPnaaoit sakfo duYTivagàho /   
sàaot:sau ca ivaSauwoYau carit Aivahtao | inala: 

AvaraoQa krNaara duYT kf baahor pDlaonao sauK baro vaaTto. 
vaaihnyaa maaokL\yaa Jaalaonao vaayaucao yaoNaojaaNao sauKanao na ADkta haoto va Svaasa GaoNao vyavaisqat haoto. 

‘qaaoDk\yaat SaItgauNaanao vaat va kf daonhI vaaZtat va to saMkaoca AvaraoQa krtat.%yaaMcyaa iva$w ]YNagauNaacao svaodna ]pyau> 
haoya.mhNaUnaca ‘AvaSyaM svaodnaIyaanaama\ AsvaoVanaama\ Aip xaNama\ svaodyaot\ Asaa Saas~adoSa Aaho.mhNajao Svaasaraogyaalaa ina%ya qaaoDavaoL ka 
hao[-naa pNa svaodna idlaoca paihjao. 
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‘lavaNaxaaryau> AaOYaQaisaw snaohtOlaanao AaQaI ]r:pRYz ( CatIpaz ) yaaMnaa laavaUna maga svaodna kolao tr AiQak ]pyau> 
haoya.AaMbyaacaI kzINa baazsauwa tolamaIz yaaMnaI ma} pDto.tsaoca snaohsvaodanao lavaicakta naYT Jaalaolyaa SvaasavaaihnyaaMcyaa iBaMtI ma} 
haotat.va Ga+ daT Asaa ADklaolaa AvaraoQakr kfhI patL hao}na sauTtao.icakTlaolaI gaaoYT saaoDvaNaosaazI tolaacaa vaapr ha ina%ya 
vyavahar haoya.kuD-[- krtanaa saaor\yaalaa, fNasa kaptanaa saurIlaa, kNaIk maLtanaa hatalaa ‘tola’ laavalao jaato. 

ASaa p̀karo ‘snaohna svaodna’ yaa ]pcaaraMnaI Svaasaalaa ijaMkta yaoto.yaapuZo jaa}na ‘vamana’ kolao Asata tao maUlagaamaI 
icaik%saasva$p ‘ApunaBa-va’ ]pcaar zrtao. 
 

EaIrama: ! 
jaovha sava- baajaUMnaI inaraSaocaa AMQaar yaotao tovha Aayauvao-dacaa ]jjvala saUya- p̀kaSatao. 

AaiNa Aayauva-od ha caOtnya saMjaIvanaI doNaara Aaho. 
When you feel everything is hopeless;  

Dawn of Hope is at horizon of Aayurveda. 
 

Afterall theDarkest hour is before the dawn. 
 

Aayurveda puts ‘Life’ in your years; and  
adds ‘Years’ to your life 

 

kaoiSaXa krnaovaalaaoM kI har nahI haotI //  
lahraoM sao Drkr naaOka par nahI haotI / 
kaoiSaXa krnaovaalaao M kI har nahI haotI // 
nanhI caITIM jaba danaa laokr calatI hO / 

caZtI dIvaaraoM pr saaO baar ifsalatI hO // 
mana ka ivaSvaasa rgaaoM mao M saahsa Bar dota hO / 

caZkr igarnaa igarkr caZnaa na AKrta hO // 
AaiKr ]sakI maohnat baokar nahI haotI / 
kaoiSaXa krnaovaalaao M kI har nahI haotI // 
Dubaikyaa^ isaMQau mao M gaaotaKaor lagaata hO / 
jaa jaakr KalaI hat laaOT Aata hO // 
imalato na sahja hI maaotI gahro panaI maoM / 
baZta dUnaa ]%saah [saI hOranaI mao M // 

mau{I ]sakI KalaI hr baar nahI haotI / 
kaoiSaXa krnaovaalaao M kI har nahI haotI // 
Asaflata ek caunaaOtI hO svaIkar krao / 

@yaa kmaI rh gayaI doKao AaOr sauQaar krao // 
jaba tk na safla hao naIMd caOna kI %yaagaao tuma / 
kuC ikyao ibanaa hI jayajayakar nahI haotI // 

kaoiSaXa krnaovaalaao M kI har nahI haotI  // … ek saMklana 
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: samaja gaOrsamaja : 

‘Aayauvao-daMt gauNa ]SaIraca yaotao………………’ 
“Ahao, AajaaobaaMnaI AaOYaQa Gaotlao tr naatvaalaa gauNa yaotao.” ………pNa malaa 

ek saaMgaa, eKadM caar idvasaaMpUvaI- ]gavalaolaM raopTM eka hatanaMhI JaTka do}na 2 
saokMdat ]pTta yao[-la kI naahI?  Ana\ eKada 90 vaYaa-MpUvaI-caa parMbyaaMnaI Gaorlaolaa 
vaTvaRxa mauLapasaUna hlavaayacaa tr baulaDaoJar konasaarKI mahakaya yan~ laavaUnahI 
kdaicat\ kahI idvasa laagatIla naa ? 

AgadI tsaMca raogaabaabathI Aaho.laaok Aayauvao-dakDo yaotat toca mauLI Aajaar 
KUp jaunaa Jaalyaavar.maaozmaaoz\yaa irpaoT-cyaa fa[-lsa Gao}na, Anaok AaOYaQaaMcyaa 
ica{\yaa Gao}na, %yaa AaOYaQaaMcao AnaavaSyak saa[-D [fok\T Gao}na !? vaYaa-nauvaYao- Anya 
AaOYaQao Gao}nahI barM na vaaTta ]laT raoga vaaZlaolaa Asatao iSavaaya Anya saa[-D 
[fok\T Jaalaolao Asatat. maa~ Asao AsatanaahI Aayauvao-dacao AaOYaQa Gaotlyaa Gaotlyaa 
barM vaaTavaM ASaI Apoxaa Asato.pqyaapqya samajaUna GaoNyaacaI va paLNyaacaI tyaarI 
nasato.Anya AaOYaQao Gaotanaa maa~ laaok sava- paLtat.5-5 ik.maI. 
caalatat.AayauYyaBarasaazI saaKr, tola, tUp, maIz saaoDtat.svat: [Mjaok\Sana 
Gaotat.pNa Aayauvao-dat Amauk paLa mhTlaM kI maa~ ka-kU krtat.  

tr  qaaoDk\yaat\ raoga jaunaa vhayacyaa Aat jar Aayauvao-dacao ]pcaar Gaotlao tr 
gauNa “lavakr” yaotaoca. ‘Aayauvao-d fk\t jaunaaT raogaaMsaazIca Aaho’ AsaM nasaUna laaok 
Aayauvao-dakDo ]SaIra yaotat mhNaUna Aayauvao-daMt gauNa yaayalaa ]SaIr haotao …AaiNa jar 
ASaa ibakT isqatIthI, vaYaa-nauvaYao- zaNa maaMDUna basalaolyaa raogaaMnaahI Aayauvao-d barM k$ 
Sakt Asaola, , jar jyaalaa jagaat ]paya naahI ASaa raogaaMvar ]pcaar k$ Qajat 
Asaola; tr AgadI nauk%yaaca Jaalaolyaa navyaa raogaaMnaa ‘barM krNaM’ ka barM AvaGaD 
jaa[-la? 
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