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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

िेरो िनाई 
 

श्रदे्धय गरुुिा हादियक निन ्। सम्पूर्यिा, हरर ॐ ।           

 

सर्यप्रथि जन्द्ि दिने िािापपिालाई शाष्टाङ्ग ढोग िण्डवि एवि योग िशयन शास्त्र िथा 
ब्यवहाररक योग मर्ज्ञानको िाध्यिर्ाट आरोग्य, स्वस्थ,िस्ि िथा िन्द्िरुूस्ि र्न्द् नको लागी िागयिशयन 
गनुय हनुे श्रद्धेय गरुु प्रमि पनु: हादियक निन ्साथै योग साधनािा लाग्न उत्प्प्ररेरि गिै हौसला प्रिान 
गने आिरर्ीय अग्रज योग प्रशशक्षकज्यूहरु लगायि योग, ध्यान,प्रर्ायाििा मर्श्वास गने सम्परु्य 
योगीिनहरुिा  हरर ॐ निन।् 

 

 श्रद्धेय योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यकुो एकल पररकल्पनार्ाट पव.सं. 2076 साल 
जेठ 10 गिे शजल्ला प्रशासन कायायलयिा पवमधपवुयक ििाय िै स्थापना िएको योग समिमि नेपालले 
हाम्रो स्वास््या हाम्रो शजम्िेवारी,स्वस्थ नागररक स्वस्थ िेश िन्द् ने िलु अमिप्रायका साथ आफु,आफ्नो 
पररवार, सिाज, िेश लगायि सिग्र पवश्व जनसििुायलाई नै स्वस्थ र्नाउन चालेको किि सह्रार्ीय 
प्रशंसमनय छ।िलाई लाग्छ, योग समिमि नेपाल एउटा यस्िो मर्शदु्ध संस्था हो। हो जहााँ हाम्रो 
र्ौपद्धक िथा र्हिुखुी प्रमििा िएका ब्यशित्प्वहरुसाँग साक्षात्प्कार हनु्द्छ। जहााँ जीवन शजउने पद्धमििा 
स्वच्छिाको आगिन हनुे गछय। मनस्वाथय िावनाका साथ िानव जीवनलाई स्वस्थ िएर र्ााँच्न 
मसकाउने, जनजागिृ गने एक र्हृि पररवार नै योग समिमि नेपाल हो। योग समिमि नेपालको 
पररकल्पनाकार योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ुएवं संस्थापक पटि िथा र्ियिान काययसमिमि 
प्रमि हादियक कृिज्ञिा ज्ञापन गियछु।योग समिमि नेपालले हरेक वर्य सञ्चालन गने योग प्रशशक्षक 
प्रशशक्षर् काययक्रि अन्द्िगयि 208२ सालको योग प्रशशक्षक प्रशशक्षर्िा सहिागी हनुे स:ुअवसर प्रिान 
गरेको हनुाले योग समिमि नेपाल िथा श्रद्धेय योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्य ुप्रमि हादियक आिार 
िथा निन ्गिै प्रशशक्षर्कै क्रििा श्रद्धेय गरुु िथा आिरर्ीय अग्रज योग प्रशशक्षकहरुर्ाट सशुम्पएको 
शजम्िेवारी परुा गने उदे्दश्यले यो पररयोजना कायय ियार गरी योग समिमि नेपाल िाफय ि श्रदे्धय गरुु 
ज्यकुो चरर्िा सिपयर् गियछु।                        योग प्रशशक्षक:-िारा प्रसाि अमधकारी 
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गरुु 
-गरुु िनेको संस्कृि िलुको शब्ि हो ।जसको शाशब्िक अथय "ग"ु को अन्द्धकार (अज्ञान) 
र "रु" अथय हटाउने (प्रकाश दिने) हनु्द्छ ।त्प्यसैले संशक्षप्तिा िनु्न पिाय गरुु िन्नाले 
अज्ञानिाको अन्द्धकार हटाएर ज्ञानको प्रकाश दिन े ब्यिी नै गरुु िनेर र्झु्नपुछय।गरुु 
िनेको ज्ञान दिने,िागयिशयक,आिशय ब्यशित्प्व िथा प्ररेर्ाको स्रोि हनु।्हाम्रो संस्कृििा 
गरुुलाई िगवान सरह िामनन्द्छ। गरुुले पथ िेखाउने र हर क्षर् त्प्यो पथिा जागरर् 
गराउछन,्गरुु र्चन होईनन ्अनिुिुी हनु।्" 
 

         "गरुुर ब्रम्हा, गरुुर मर्ष्र्,ुगरुुर िेवो िहेश्वरा"!  

         "गरुु साक्षाि परब्रम्हा, िस्िै श्री गरुुवे: निह:"! 
 

     -अथायि यस श्लोकिा गरुुलाई ब्रम्हा (सपृष्टकिाय), मर्ष्र्(ुपालक) र िहेश्वर(संहारकिाय)            

      को रुपिा सम्िान गररएको छ । 

 

      "गरुु गोपवन्द्ि िोउ खडे,काके लागुाँ पायं"! 

      "वमलहारी गरुु आपन,ेगोपवन्द्ि दियो र्िाय"!        -सन्द्िकर्ीर 

      -िामनसको चाहान गोपवन्द्ि अथायि िगवानलाई जानु्न,पाउन ु र उनको आशशवायिले   
जीवनलाई खसुी र आन्नि साथ मर्िाउन ुहो ।िर सन्द्िकर्ीर िन्द्छन।् गोपवन्द्िलाई जान्न पपहले 
गरुुको पपहचान गनुय हो ।गरुुले गोपवन्द्ि अथायि परि चेिना सम्ि पगु्ने सहज िागय मनिेशन 
गछयन ् ।गरुु त्प्यो हनु जो आत्प्िज्ञान दिलाउने िागयिशयक हनु।्उनले गरुुलाई केवल शशक्षक 
होईन,िोक्षद्धार खोल्ने ज्योिी िानेका छन।् 

 

    -गरुुको र्ारेिा cf]zf] िन्द्छन-्"गरुुले िाटोिूमन परुरएर रहेको मर्ाँउलाई अंकुररन गरायर फल 
दिने र्कृ्ष र्नाई दिन्द्छन।्" 

 

   -cf]शो मसद्धाथय िन्द्छन-्आन्द्िररक ज्ञान अथायि अध्यात्प्ि यात्रािा िागय मनिेशन गनय गरुुको 
आवश्यकिा पछय । गरुु अथायि जीवनको अन्द्धकारर्ाट उज्यालो यात्रािा िागय मनिेशन गने 
गरु्विा हनु।्जीवनिा जसले सत्प्िागयिा पहड्न प्ररेरि गछय  जीवनको मर्कास िथा जीवन 
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रुपान्द्िरर्िा जसको योगिान रहन्द्छ।िी सरै् गरुु हनु।् 

 

    -गरुु मि ब्यिी हनु,जसले धेरै अन्द्योल र अज्ञानिािा रुिमलएको ब्यशिलाई ज्ञानको ढोका 
खोल्ने चार्ी प्रिान गछयन ।गरुु िेट्न ुअगी ब्यशि र्पहिुयखी हनु्द्छ र्ापहर-र्ापहर अरुसाँग नशजक 
हनु खोज्छ जर् गरुु िेट्छ िर् उ स्वयि मित्र अरुलाई होईन आफुलाई खोज्न थाल्छ ।  

 

-पपहलो गरुु िाि ृिेवो िव:,पपि ृिेवो िव: ।िािापीिालाई पपहलो गरुु िाशन्नन्द्छ । पपहलो गरुु 
िािापीिालाई िमनएिा पमन उहााँहरु िगवानकै रुप हनु।्गरुु पमन िगवान हनु ्। 

-सािान्द्यिया गरुु ३ प्रकारका छन।् 

१.परुोपहि गरुु-घरिा कियकान्द्ड गने गरुु । 

२.दिक्षा गरुु-शजवनलाई साथयक र्नाउने । 

३.शशक्षा गरुु-शशक्षा दिने । 

-संस्कृि िार्ािा गरुु िन्ना साथै१.शशक्षा दिने २.दिक्षा दिने ३.िागय िशयक गने ब्यशिलाई 
र्झुाउछ।पहजो आज गरुु िनेको पकि संस्कृिका केपह शशक्षकलाई पकि धिय आध्यात्प्ि क्षेत्रका 
िागय िशयक ब्यशिलाई र्टु्ठाउने शब्िको रुपिा मसमिि र्न्न पगेुको छ ।  

 

-शशक्षक र गरुु शब्ि हेिाय उस्िै उस्िै लाग्न ेिएपनी त्प्यसमित्र अन्द्िमनयपहि अथय िने मर्ल्कुलै 
मिन्न छ ।शशक्षक पेशा हो िने गरुु पेशा होईन।्शशक्षक कुनै मनशिि सिय,काल,रे्ला,पपररयड र 
िलर् पाररश्रमिक या ित्तासाँग सम्र्न्द्ध राख्न ेहनु्द्छ जर्की गरुु िामथ उल्लेखीि िन्द्िा मिन्न हनु ्
।िौमिक र आध्याशत्प्िक संसारको मर्कास,र्ापहरी पकिार्को ज्ञान,िौमिक मर्कासको िागय 
शशक्षकले िेखाउछन।् कसैको शशक्षालाई अध्ययन गरेर आफ्ना मर्ध्याथीलाई ज्ञान 
दिन्द्छन।्र्ापहरी मर्ज्ञान िथा प्रयोगात्प्िक ज्ञान शशक्षकले र्िाउछन।्अध्यात्प्ि अथायि मित्रको 
ज्ञान,जसलाई अनिुिुीका आधारिा जान्न सपकन्द्छ त्प्यो गरुुर्ाट प्राप्त हनु्द्छ।आत्प्िज्ञान,मित्रको 
ज्योिी केहो र यसलाई कसरी अनिुव गने त्प्यो ज्ञान र कला गरुुले दिन्द्छन।्अनिुवले खाररएको 
ब्यशि गरुु हो । जसले शशष्यलाई आफुले जसरी अन्द्ि {r]tgf,अन्द्िराकार,मनराकार िथा 
अनिुिुीर्ाट जाने्न कला प्राप्त गयो त्प्यो कला शशष्यलाई मसकाउन सक्छ ।गरुुले अन्द्धमर्श्वास र 
िनेको सनुेको िरिा ज्ञान दििैन । 
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-वास्िविा जसले गन्द्िव्यिा पगु्न ििि गछय त्प्यो नै गरुु हो ।शशक्षा िातै्र दिने गरुु हनु 
सक्िैनन।्गरुुले शशष्यलाई शशक्षाका साथसाथै जीवन शजउने कला सिेि मसकाउन ुपछय।शशष्यलाई 
िाछा िारेर दिने गरुु हनु सक्िैनन।्जसले िाछा िानय मसकाउछ त्प्यो गरुु हनु्द्छ।िसथय शशक्षक र 
प्रध्यापक धेरै हनु सक्छन।िर र्ास्िमर्क गरुु त्प्यो िन्द्िा कि हनु्द्छन।् 

 

-ज्ञानको र्कृ्षलाई िप्कनीिा पािै आएका अज्ञानिाका झाडीलाई गोडिेल गरेर िशस्िष्किा 
मर्जारोपन गररएको र्कृ्षलाई कल्पर्कृ्ष र्नाउने िाली नै गरुु हनु।्अज्ञानिा, अशि,दिनपहनिािा 
रै्शाखीको रुपिा उपशस्थि िएर ज्ञानको िोजन गराएर जीवनको अथय र िहत्प्वलाई र्झुाउने 
ब्यिीनै गरुु हनु।्आफु जलेर वरपर उज्यालो छने दियोको अको रुप गरुु हो । 

 

-र्िृको केन्द्र हो गरुु जो आफु आझेलिा परेर पमन थपु्रै िहत्प्वपरु्य ब्यास रेखाहरु वारपार 
गराउछन।्आफु मित्रको आन्नि पपहचान गराउने ब्यिी गरुु हनु।्सिगरुुको समिपिा गएपछी 
धिय:,काि:,िोक्ष:,को अथय र अनिुिुीको कला प्राप्त गरी जीवन आन्नििय िलु्याउछ  
 

-अमध र आत्प्ि मिलेर अध्यात्प्ि शब्ि र्नेको हनु्द्छ ।"अमध" अथायि मर्कास र "आत्प्ि" अथायि 
आत्प्ि मर्कास।आत्प्ि मर्कासको िागय मनिेशन गने ब्यिी नै गरुु हो ।आध्याशत्प्िक मर्कासको 
लागी प्रत्प्येक ब्यिीले आफुसाँग िएको शररर,िन र मर्चार िात्र होईन ्आत्प्ि पमन छ िन्ने 
कुरालाई मर्र्यन ुहिैुन।्आजका िामनसको जीवनशैली,वासना,कािना र अपेक्षा िेख्िा लाग्छ। ९० 
प्रतिशि ब्यिीले आफुसाँग आत्प्िा छ िने्न मर्सेका छन।्मिनै ब्यिीलाई जागिृ गराई 
नाि,नूर,स्वाि लगायि दिब्य ध्यान एवं सचेिना साँग पररशचि गराउने काि गरुुले गछयन।्जर् 
आत्प्िज्ञान प्राप्त हनु्द्छ िर् ब्यिी सन्द्ििररयाले िनेझै र्न्न सक्छ । 

 

-संसारिा अड्केको र िड्केको ब्यिीलाई प्रिे र ध्यानको िागयद्धारा जीवन र जगिको ज्ञान 
दिन सक्ने एकिात्र ब्यिी गरुु हनु िनेर पमन ब्याख्या गररएको छ।जर् ब्यिी गरुुको नशजक 
पगु्छ,ि को ह ुिनेर जान्न प्रयत्न गछय र आत्प्िमनियर र्न्न थाल्छ ।गरुुले अब्यर्शस्थि जीवन र 
अस्वस्थ िन शस्थमिलाई रुपान्द्िरर् गरेर सकारात्प्िक जीवन पद्धमििा लैजान ििि गछय । 

 

-नेपाली िार्ािा चापह पहजोआज गरुु शब्िलाई यमि भ्रष्ट िलु्याउन थाल्यौ पक सावयजमनक 
यािायाि होस पक कार चलाउने चालक मिनलाई गरुु िनेर सम्र्ोधन गने पररपाटीले प्रोत्प्साहन 
पाएको छ।पररिार्ि: गरुुको गररिा,िहत्प्व,उपािेयिा नािेट हनुे दिशािा अग्रसर हिैु गएको 
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छ।गरुुको गररिा र िपहिालाई पनु:स्थापना गनय सिग्र रुपिा सरै्ले सोच्न ुपने रे्ला आएको 
चापह स्िरर्ीय छ। 

 

-गरुुपशुर्यिाको अवसरिा िात्र गरुुलाई सम्िान गने िात्र ठुलो कुरा होईन।्गरुुका गरु् िथा 
िागयिशयन आफ्नो ब्यवहािा ल्याउन ुिहत्प्वपरु्य कुरा हो ।आजको िौिीकर्ािले ग्रस्ि सियिा 
गरुुत्प्वले िररपरु्य सच्चा गरुुहरुको आवश्यकिा पपहले िन्द्िा झन र्ढी हिैु गएको छ।आफ्नो 
आचरर्,ियायिा र अनशुासनिा रहन ुनै गरुुलाई सम्िान दिएको र्झु्नपुछय । 

 

-अि:अब्यवशस्थि जीवन,अस्वस्थ िन शस्थमिलाई रुपान्द्िरर् गरेर शररर,िन र आत्प्िा र ईशन्द्रयलाई शदु्ध 
पारी आन्द्िररक ज्ञान अथायि आध्यात्प्ि यात्रािा िागय मनिेशन गरर,जीवनको अन्द्धकारर्ाट उज्यालो एवं 
स्वस्थिा र शाशन्द्िको उज्यालो यात्रािा िागय मनिेशन गरर सत्प्िागयिा पहड्न प्ररेरि गने मनश्वाथय 
ब्यशित्प्वलाई नै गरुु िशन्नन्द्छ ।गरुु त्प्यो होईन जसले ज्ञान दिन्द्छ,गरुु त्प्यो हो जसले मििी मित्र रहेको 
ज्ञान उजागर गियछ।" 
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मर्र्य:-योग िशयन शास्त्र 
 

 
 

१.योग िथा अष्टाङ्ग योग:- 
 सािान्द्य िार्ािा योग िनेको जोड्न ु हो वा मिलाउन ु हो जसले शररर, िन, िशस्िष्क र 

ईशन्द्रयहरुलाई मिलाउछ ।  

 मर्स्ििृ िार्ािा िनु्न पिाय योग हाम्रो शररर, िन र िशस्िष्कको संयोजन हो । 

 आध्याशत्प्िक रुपिा िन्नु पिाय शरररलाई िन, िनलाई आत्प्िा र आत्प्िालाई प्रिात्प्िासाँग जोड्न ुनै 
योग हो । 

 आधूमनक रुपिा योग िन्नाले शररर, िन र िशस्िष्कलाई जोड्न ुहो ।एक िेशले अको िेशसाँग 
सम्र्न्द्ध स्थापना गनुय वा जोड्नलुाई र्झुाउछ । 

 योग अशस्थर िनलाई शस्थर र्नाई सखु प्राप्त गने एक िाध्यि हो । 

 िागवि गीिा अनसुार-"क्रिश ुकौशलि" अथायि काययिा कुशलिा नै योग हो । 

 िहपर्य पिन्द्जलीका अनसुार-"योग शचत्त र्पृद्ध मनरोध" अथायि िनको चन्द्चलिालाई मनयन्द्त्रर् गनुय नै 
योग हो । 
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 सिग्रिा योग िनेको शारररीक, िानशशक, आध्याशत्प्िक र सािाशजक सन्द्िलुन गरी शजर्न ब्यिीि 
गने पद्धमि हो । 

 योग अशस्थर िनलाई शस्थर र्नाई सखु प्राप्त गने एक िाध्यि हो। 

योगका प्रकार:- 
१.अष्टाङ्ग योग                                                   ८.हास्य योग 

२.ज्ञान योग                                                   ९.जल योग 

३.किय योग                                                   १०.ििी योग 

४.लय योग                                                   ११.हठ योग 

५.िन्द्त्र योग                                                   १२.उजाय योग 

६.राज योग                                                  १३.िाली योग 

७.श्वर योग 

 
 
 

अष्टाङ्ग योग:- 
 अष्टाङ्ग योग िईु वटा संस्कृि शब्ि अष्ट र अंग मिमल र्नेको छ ।अष्टको अथय आठ र 

अंगको अथय िाग वा शाखा िने्न र्झुाउछ ।अथायि अष्टाङ्ग योग आठ वटा िला मिमल 
र्नेको छ ।यो एक पररपरु्य,ब्यवशस्थि शजवन शजउने पद्धमि हो । 

 अष्टाङ्ग योगका ग्रन्द्थहरु िध्ये सरै्िन्द्िा िहत्प्वपरु्य ग्रन्द्थ िामनन्द्छ।सिग्रिा शजवन शजउने 
आधार नै अष्टाङ्ग योग हो । 

 अष्टाङ्ग योगका आठ वटा अंग रहेका छन । जनु यस प्रकार छन ्। 

 

 १.यि ५.प्रत्प्याहार 

 २.मनयि ६.धारर्ा 
 ३.आसन ७.ध्यान 

 ४.प्रर्ायाि ८.सिाधी 
-िहपर्य पिन्द्जलीका अनसुार अष्टाङ्ग योगका आठ अंगहरुलाई र्पहरंग र अन्द्िरंग गरी पविाजन गररएको 
पाईन्द्छ। 
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यि  
 
 

र्पहरंग अंग 

धारर्ा  
 
 

अन्द्िरंग अंग 

मनयि 

आसन ध्यान 

प्रर्ायाि सिाधी 
प्रत्प्याहार  

  

-अष्टाङ्ग योगका 8 (आठ) अंगहरुलाई िेहाय र्िोशजि ब्याख्यात्प्िक रुपिा उल्लेख गनय सपकन्द्छ। 

  

१.यि:- यि अष्टाङ्ग योगको पपहलो िला हो। यिले िानपवय शजवनको सािाशजक पक्षिा शाशन्द्ि र 
संवपृद्ध प्राप्ती हनु्द्छ। यिले िन आत्प्िालाई मनयन्द्त्रर् गछय।यिका 5(पााँच) वटा िागहरु हनु्द्छन।् 

क.अपहंसा-कुनै प्रकारको िखु नदिन,ुपहंसा नगनुय । 

ख.सत्प्य-मनयिको पालना गनुय,सत्प्य र्ोल्न ु। 

ग.अस्िेय-शचत्त सपुद्ध अकायको सम्पत्तीिा आाँखा नलगाउने,चोरी नगनुय । 

घ.र्िायचयय-मर्ययको अनावश्यक नाश नगनुय,ईशन्द्रय मनयन्द्त्रर् गनुय। 

ङ.अपररग्रह-आवश्यक िन्द्िा र्ढी सािाग्री संचय नगनुय,लोि नगनुय । 

२.मनयि- मनयि अष्टाङ्ग योगको िोस्रो िला हो। िानव सािाशजक चेिलशशल प्रार्ी हो। सािाशजक 
र्न्द्धनिा र्ााँमधएर के गने ? के नगने? िन्द् ने कुराको सपह मनर्यय मलन िथा सािाशजक आचार संपहिा 
मित्र रही सािाशजक िापयत्प्व र शजम्िेवारी मनवायह गनुयपछय िने्न पवर्यहरु मनयििा मित्र पछयन। मनयिका 
5(पााँच) िागहरु हनु्द्छन।् 

क.शौच-सदु्धिाको अभ्यास गने जस्िै शररर, घर, कपडा आदि 

ख.सन्द्िोर्-कुनै पकसीिको कािना नगनुय,सन्द्िषु्टी रहन ु। 

ग.िप-सहनशशलिा,आशत्प्िक साधना 
घ.स्वाध्यायः -आफै अध्ययन गनुय । 

ङ.ईश्वररय पररध्यान-ईश्वरको प्राथना गनुय । 

 यिको उिेश्य आत्प्िा मनयन्द्त्रर् गनुय र मनयिको उिेश्य आत्प्िाको उन्निी गनुय हो । 

 

३.आसन:-आशन िनेको यसको मसपद्धले नाडीलाई शदु्ध गरर आरोग्य र्नाउन स्फुिी प्राप्ती हनु्द्छ । 

 पिन्द्जली योग शास्त्रका आधारिा आसनको पररिार्ा:- 
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"शस्थरि शखुि आसनि" अथायि शरररलाई सखु पवुयक शस्थर राख्न ेमर्मधलाई शस्थर आसन िमनन्द्छ ।यो 
योगको आठौ िलािध्ये िेस्रो िला हो ।िनु्नको अथय प्रथि र िोस्रो िला अवश्य पगु्नै पछय  । एि र 
मनयिको पालना गरेपछी िात्र आसनिा जान ुपछय । जर् एि र मनयिको पालना गररिैन िन े िेस्रो 
िला चढनकुो कुनै अथय हिैुन । 

आसनलाई ४(चार) सिहुिा वगीकरर् गरीएको छ। 

i. उठेर गररन ेआसनः- उिाहरर्को लामग िाडासन, मत्रयक िाडासन, वकृ्षासन आदि। 

ii. र्सेर गररन ेआसनः- उिाहरर्को लामग िण्डासन, पिुली, र्ज्रासन, र्क्रासन आदि। 

iii. पेटको र्लिा गररन ेआसनः- उिाहरर्- िकरासन, िजंुगासन, सपायसन आदि। 

       iv.      पपठ्ुाँको र्लिा गररन ेआसनः- उिाहरर्- पवन ििुासन, नौकासन, धनरुासन आदि। 

४.प्रर्ायाि:- 
-प्रार्+आयाि=प्रर्ायाि 

-प्रार् र आयाि मिली प्रार्ायाि र्नेको हनु्द्छ । प्रार् अथवा प्रार् शशि या शजवन शशिको पवस्िारिा, 
अपेशक्षि गमिशशलिा नै प्रार्ायाि हो। 

-अको शब्ििा स्वाश प्रश्वाशको गमि मनयिन गनुय,प्रार् शशिको उत्प्प्ररेर्ा दिन ु र्ढाउन ु मर्शेर् क्षेत्रिा 
संचामलि गनुय प्रर्याि हो । 

-शरररिा प्रार्को मनयन्द्त्रर् गनुय नै प्रर्याि हो । 

-चमलरहेको श्वास प्रश्वास पक्रयालाई मर्च्छेि गरी उशचि पकसीिको ब्यर्स्थापन गनुय नै प्रर्याि हो । 

-प्रार्ायाि अन्द्िगयि िशस् त्रका, कपालिािी, अनलुोि पवलोि, उज्जायी, भ्रािरी ,शीिली, शीिकारी आदि 
पियछन। 

५.प्रत्प्याहार:-  
  जर् ईशन्द्रय आफ्नो र्ापहरी मर्र्यलाई िोडी अन्द्िरिखुी हनु्द्छन त्प्यस अवस्थालाई प्रत्प्याहार 

िमनन्द्छ।वासनाहरुर्ाट इशन्द्रयहरुलाई पूर्य िशुि दिलाउन,ु इशन्द्रयको र्ाह्य वशृत्तलाई आफ्नो  
मनयन्द्त्रर्िा राखेर िनिा पवमलन गने अभ्यास नै प्रत्प्याहार हो।सािान्द्यिया ईशन्द्रयको स्वच्छ चररत्रिा 
प्रर्ल हनु्द्छ ।प्रत्प्याहारको मसपद्धिा ईशन्द्रयिा अमधकार िनको मनियलिा र्पृद्ध दिनाले शारररीक आरोग्य 
एवं सिामधिा प्ररे्श गनय सक्ने क्षििा प्राप्त हनु्द्छ । 

  -जनु अवस्थािा हाम्रो ईशन्द्रय आफ्नो र्ापहरी मर्र्यर्ाट ििु िएर अन्द्ििुयखी हनु्द्छ । त्प्यस 
अवस्थालाई प्रत्प्याहार िमनन्द्छ । 

६.धारर्ा:- 
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-िनलाई आफ्नो र्सिा राख्न ुधारर्ा हो । 

-िनलाई िानेर त्प्यसलाई मर्शेर् स्थानिा राख्न ुधारर्ा हो । 

७.ध्यान:- 
   -जनु र्स्ििुा शचत्तलाई लगाईन्द्छ त्प्यसको एकाग्र हनु ुनै ध्यान हो ।िाकी र्स्ििुा शस्थर िनको क्षर् 

िात्र नै िएपनी अमर्चलीि िएर एकै प्रकारको प्रवाहिा रहन ु ध्यान हो । लशक्षि वस्ििुा शस्थि 
िनको क्षर् िात्रािा िएपमन अपवशचमलि िएर एकै प्रकारको प्रवाहिा रहन ुध्यान हो।  

  -एक र्स्ििुा शचत्तलाई मनरन्द्िर लगाईरहन ुनै ध्यान हो । 

८.सिाधी:- 
-शचत्त जसको ध्यान गरररहेको हो उसको आवास हनु्द्छ।त्प्यही ध्यानको चरि मसिानै सिामध हो । 

-अि: योग िानर् स्वास््यको परुक हो । र्ियिान परररे्सिा योगको िहत्प्व मर्श्विा नै र्ढिै गएको 
पाईन्द्छ । 

-यसथय िानव शजर्न मर्श्व सििुायलाई स्वस्थ आरोग्य र्नाउन योगले िहत्प्वपरु्य िमुिका मनवायह गरेको 
हनु्द्छ ।  

-अिः िहान पवशेर्ज्ञहरु,शचपकत्प्सकहरु सिेिले पवरािीहरुलाई योग गनयको लामग सल्लाह सझुाव दिएको 
पाईन्द्छ। िसथय सम्पूर्य िानव शजवन, पवश् व सििुायलाई स्वस्थ एवं आरोग्य र्नाउन योगले िहत्प्वपूर्य 
िमुिका मनवायह गरेको पाईन्द्छ।  

 
 

२.योगको सरुुवाि िेखी सिापन सम्िको (१:३० घण्टा)को प्याकेज:-  
 

 योगको शरुुवाि िेशख सिापन सम्ि (१:३०घण्टा) को प्याकेजिा गररने सम्पूर्य काययहरुलाई िेहाय 
र्िोशजि र्ुाँिागि रुपिा उल्लेख गनय सपकन्द्छ। 

 योग हलिा गरुुको आगिन हनुासाथ उठ्ने र िञ्चिा गरुुको आगिन पिाि ॐ श्री गरुु िेवायः 
निः िनी शशर मनहरुाएर निन:् गने र सरै्लाई योग कक्षा सञ् चालनको लामग ध्यानाकर्यर् 
गराउने, 
१.कक्षािा वियिान वस्िगुि शस्थमिको िध्यनजर गिै सवयप्रथि रापिय गान(रापिय र्न्द्िना)र्जाउने 
र उपशस्थि सवै योगीिनहरु आ-आफ्नो ठाउाँिा उमिएर साँगसाँगै रापिय गान गाउने, 
२.आफ्नो पररचय दििै गरुुको आज्ञा, मनिेशानसुार आजको योग कक्षा सञ् चालन गनय गईरहेको 
छु िनी सिग्रिा उपशस्थि सम्परु्यलाई जानकारी गराउने, 
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३.सरै् जनालाई आ-आफ्नो ठाउाँिा आफूलाई सहज हनुे आसन (स्वशस्िक आसन, पद्मासन, 
सखुासन)िा ठम्ि र्स्नको लामग अनरुोध गने, 
४.र्मससकेपमछ गियन, शशर, ढाड मसधा, पेट मित्र, छािी र्ापहर हनुे गरी शचन्द् न िरुािा र्सी 
र्ापहरी आाँखा र्न्द्ि हनु्द्छ िन्द्िै ध्यानिा लग्ने, 
५.त्प्यसपमछ हाम्रो यो शररर, िन, आत्प्िा र ईशन्द्रयहरुलाई केशन्द्रकृि गिै सम्पूर्य ध्यान आफ्नो 
शरररको शशर िेशख पाउाँसम्ि पने सम्परु्य र्ापहरी िथा मित्री अंगहरुलाई एक एक गिै मनयाल्िै 
मनयाल्िै शशर िेशख पाउाँ सम्ि पगु्यौं। पैिलािा के कस्िो पकमसिको संश्लरे्र् पक्रया िईरहेको छ 
अनिुव गरौं।अव ध्यानलाई िोड्िै कुकुय च्चा, गोलीगााँठा, मिघ्रा, थाई, जेनाइटल पाटयस, नािी 
चक्र, पेट, पकड्नी, स्पाईनल,गल ब्लाडर,मलिर, िटुु फोक्सो, छािी घााँटी, कााँध,  शचउडो, िवैु 
गाला, िवैु ओठ, िााँि, नामसका, िवैु आाँखा, िवैु आाँखी िौ, मनधार हुाँिै शशर सम्ि पगु्यौं।अव 
लािो र गपहरो श् वास मलएर एक पटक ओिको उच्चारर् गरौं। िवैु हाि िनक् क िन्द्काएर शशर 
िामथ लगेर आपसिा रे्स्सरी रगडौं र आएको िािो िािो ऊजायलाई र्न्द्ि आाँखाको कपसेटिा 
लगाउाँिै मर्स्िारै मर्स्िारै आाँखा खोलौं। 

 
 
 

 
  
 

६.त्प्यसपमछ िाली योग गने (पञ् चे िाली िवैु हाि अगाडी िनक् क िन्द्काएर 1,2,3,4,5 र 
1,2,3 को आवाजिा िाली र्जाउने) 

७.त्प्यसपमछ हााँस्य योग गने ( िीन पकमसिले) 

पपहलो चरर्िाः- िखु र्न्द्ि गरी आवाज नमनकाली मित्र मितै्र हााँस्न।े 

िोस्रो चरर्िाः- िखु खोलेरिााँि िेखाएर िर आवाज नमनकाली मित्र मितै्र हााँस्ने यसिा आाँखा र 
आठको िाव िसु्कुराई रहेको हनु्द्छ। 
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           िेस्रो चरर्िाः- िखु खोलेर जोड-जोड शखलशखलेर पेटको लाम्टा िखु्न ेगरी हााँस्ने। 

 

-त्प्यसपमछ जसरी फलािलाई कुनै आकार दिन ििाईन्द्छ लचकिा दिइन्द्छ दठक त्प्यसरी नै सहज 
िररकाले आसनहरु गनयको लामग ियारी अवस्था ल्याउन हाम्रो शरररलाई लचकिार र्नाउन 
योगीङ जगीङ गने र्ाशज्रल मगििा(िीन मिनेट सम्ि) त्प्यसपमछ सािूपहक रुपिा अन्द्धाधनु्द्ध सिय, 
स्थान अवस्था अनसुार डाक्टर डान्द्स कररर् 5 िेशख 10 मिनेट सम्ि गने, 
 

८.त्प्यसपमछ उठेर गररने सकु्ष्ि ब्यायाि गने ( हाि, गियन, घााँटी,कम्िर,घुाँडा, पन्द्जा, कुकुय च्चा) 

९.त्प्यसपमछ उठेर गररने आसनहरु गने ( िाडासन, मत्रयक िाडासन गिै वकृ्षासन सम्ि गने) 

१०.त्प्यसपमछ सयुय निस्कारका 12 चरर्हरु गने ।(आवश्यकिा,सिय र आफ्नो  अनकुुलिा 
अनसुार सयुय निस्कारका चरर्हरु गराउने ) 

सयुय निस्कारका 12 चरर्हरु 

क्र.सं. चरर्को नाि िन्द्त्रको नाि 

1 प्रर्ािासन ॐ मित्राय निः 
2. हस्ि उत्तानासन ॐ रवये निः 
3. पाि हस्िासन ॐ सयुायय निः 
4. अश्व सञ् चालन ॐ िानवे निः 
5. पवयिासन ॐ खगाय निः 
6. अष्टाङ्गनिन ॐ पषु्रे् निः 
7. िजंुगासन ॐ पहरण्ये गिायय निः 
8. पवयिासन ॐ िररचये निः 
9 अश् व सञ् चालन ॐ आदित्प्याय निः 

10. पाि हस्िासन ॐ सपवते्र निः 
11. हस्ि उत्तानासन ॐ अकायय निः 
12. प्रर्ािासन ॐ िास्काराय निः 
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११.त्प्यसपमछ र्सेर गररने सकु्ष्ि ब्यायाि गने 

१२.त्प्यसपमछ र्सेर गररने आसनहरु गने ( जसिा िण्डासन, अधय पिुली आसन हिैु उिासन 
सम्ि गने) 

१३.त्प्यसपमछ पेटको र्लिा गररने आसनहरु गने ( जसिा िकरासन, िजंुगासन गिै सपायसन 
सम्ि गने) 

१४.त्प्यसपमछ पपठ्ुाँको र्लिा गररने आसनहरु गने (जसिा पवन ििुासन, परु्य पवन ििुासन 
गिै झलुनढल्कनासन सम्ि गने) 

   १५.त्प्यसपमछ प्रार्ायािहरु गने  

 िशस्त्रका प्रार्ायाि- 3-5 मिनेट सम्ि 

 कपालिािी प्रार्ायाि- 10 मिनेट सम्ि 

 अनलुोि पवलोि प्रार्ायाि- 5 मिनेट सम्ि 

 उज्जायी प्रार्ायाि-3/4 पटकसम्ि वा 2 मिनेट सम्ि 

 भ्रािरी प्रार्ायाि- िीन पटक सम्ि (लािो श्वास मलएर) वा 2 मिनेट सम्ि 

 सियको मसिालाई मर्चार गिै योग प्रशशक्षकले नाडी शोधन, शीिली, शशिकारी, प्रर्व 
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प्रार्ायाि पमन गराउन सपकन्द्छ। 

१६.प्रार्ायािहरु गररसकेपमछ ढाड मसधा, पेट मित्र, छािी र्ापहर गरी शचन्द् न िरुािा र्सी र्ापहरी 
आाँखा र्न्द्ि गरी मित्री आाँखा दिव्य दृपष्टले िहससु गनय सिापन ध्यानिा जाने, 
१७.त्प्यसपमछ ध्यान कै क्रििा सवयप्रथि हाम्रो यो शररर, िन, आत्प्िा र इशन्द्रयहरुलाई 
केशन्द्रकृि गिै सम्पूर्य ध्यान आफ्नै शररसिा लगाउछौँ। पवहान कररव 4, साढे 4 र्जे उठेर, 
गररने मनत्प्य किय सकेर, पवहान 5 र्ज्िा नर्ज्िै  योग स्थलिा पगेु पश् चाि रापिय गान र 
ओिको उच्चारर्र्ाट शरुु िएको योग कक्षािा गररएका सम्पूर्य सकु्ष्ि पक्रयाहरु, आसनहरु र 
प्रार्ायािहरुलाई मित्री आाँखाले झलझली स्िरर् गिै िहससु गने, हािी हाम्रो स्वास््य हाम्रो 
शजम्िेवारी र्झेुका छौं त्प्यसैले ि हािी दिनहुाँ योग गरररहेका छौं। दिन प्रमिदिन हािी स्वस्थ र 
िस्ि हुाँिै गईरहेका छौं। अशस्ि िन्द्िा पहजो, पहजो िन्द्िा आज,आज िन्द्िा िोली स्वस्थ,िस्ि र 
िन्द्िरुुस्ि हुाँिै गरेको अनिुव गरररहेका छौं। हाम्रो शररर स्वस्थ िन िस्ि िईसकेको छ। हाम्रो 
शररर हल्का िइसकेको छ। नकारात्प्िक सोचहरुलाई र्ापहर मनकाल्िै सकारात्प्िक सोचहरुलाई 
आत्प्िसाथ गिै हािी आफ्नो ध्यान शशर िेशख पाउाँ सम्िका अंगहरुले के कस्िो काि गरररहेका 
छन िहससु गछौं र ध्यानलाई िोड्िै पैिलार्ाट  कुकुय च्चा, गोलीगााँठा, मिघ्रा, थाई, जेनाइटल 
पाटयस, नािी चक्र, पेट, पकड्नी, स्पाईनल,गल ब्लाडर,मलिर, िटुु फोक्सो, छािी घााँटी, कााँध,  
शचउडो, िवैु गाला, िवैु ओठ, िााँि, नामसका, िवैु आाँखा, िवैु आाँखी िौ, मनधार हुाँिै शशर सम्ि 
पगु्यौंशशरसम्ि पगु्छौं र पनु: जन्द्ि दिन े िािापपिालाई शाष्टाङ्ग िण्डर्ि र योगको िाध्यिर्ाट 
आरोग्य िफय  ल्याउन िागय िशयन गने श्रद्धेय गरुु प्रमि हादियक निन:् गिै िीन पटक लािो र 
गपहरो श् वास मलएर ओि(ॐ) को उच्चारर् गछौं।  

१८.त्प्यसपमछ हाम्रो आाँखा खलु्िैन। हाि पमन रगड्िैनौं। िवैु हािलाई निस्कार अवस्थािा राखी 
प्राथयना गछौं। 

”हे नाथ! िेरो आजको दिन सरै्िन्द्िा सखुको दिन रहोस,् ि आफ्नो लामग, आफ्नो पररवारको 
लामग, िेश र पवश् वको लामग सधैं, सखुिायी रहुाँ।“ ॐ शाशन्द्ि! शाशन्द्ि!! शाशन्द्ि!!। त्प्यसपमछ िवैु 
हाि िनक् क िन्द्काएर शशर िामथ लग्छौ र एक आपसिा रे्स्सरी रगड्छौ।त्प्यसरी आएको िािो-
िािो ऊजायलाई र्न्द्ि आाँखाको कपसेटिा लगाउाँिै पवस्िारै पवस्िारै आाँखा खोल्छौं साथै योग गने 
क्रििा पीडा िएको शरररका िागहरुिा िसाज गिै र्ोसो लागेको िागिा थप्की लगाउाँछौं। 

१९.त्प्यसपमछ मसंहासनिा र्सेर मसंह जस्िै लािो शजब्रो मनकाली ठुला ठुला आाँखा पािै मसंहको 
जस्िै आवाज मनकाली गजयने छौं। 

२०.अन्द्ििा िाििृमूि िथा सययलाई निन गिै सरै्को आजको दिन शिु होस।् सखुिय पविोस 
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िन्द्िै कािना गछौं । 

यसरी योगको शरुुवाि िेशख सिापन सम्िका सम्पूर्य काययहरु िोपकएको सिय 1:30 घण्टा मित्र 
सियलाई उशचि व्यवस्थापन गिै अन्द्त्प्य गनुयपछय। 

 

३.प्रर्ायािको पररिार्ा िथा कपालिािी र अनलुोिपवलोि प्रर्ायाि गने 
िररका फाईिा र रे्फाईिाहरु:- 
 

प्रार्ायािः- 
  -प्रार् र आयाि मिली प्रार्ायाि र्नेको हनु्द्छ। प्रार् अथव प्रार् शशि या शजवन शशिको 

पवस्िार,अपेशक्षि गमिशशलिा नै प्रार्ायाि हो। अको शब्ििा श्वास प्रश्वासको गमि मनयन्द्त्रर् गनुय, प्रार् 
शशिको उत्प्प्ररेर्ा दिन,ु र्ढाउन,ु पवशेर् क्षेत्रिा सञ् चामलि गनुय नै प्रार्ायाि हो। 

  -शरररिा प्रार्को मनयन्द्त्रर् गनुय नै प्रार् हो। चमलरहेको श् वास प्रश् वास पक्रयालाई पवच्छेि गरी उशचि 
िररकाले व्यवस्थापन गनुय नै प्रार्ायाि हो। प्रार्ायाि अन्द्िगयि िशस् त्रका, कपालिािी, अनलुोि 
पवलोि, उज्जायी, भ्रािरी आदि पियछन। 

कपालिािी प्रार्ायािः- 
-पद्मासन,स्वशस्िक आसन वा सखु आसनिा र्सेर िवैु हािलाई शचन्द् न िरुा र्नाई, आाँखा र्न्द्ि राखी 
नामसकाको िवैु प्वालर्ाट गपहरो श् वास र्ापहर फाल्ने र पेट िान्द् ने, श् वास फाल्ने पेट िान्द् न ेपक्रया नै 
कपालिािी प्रार्ायाि हो। 

 

कपालिािी प्रार्ायाि गने पवमधः- 
 सरुुिा पद्मासन,स्वशस्िक आसन वा सखु आसन िा रही िवैु हाि शचन्न िरुािा र्नाई 

र्स्नपुछय। 

 यो प्रर्ायाि गिाय पेटलाई छािी िन्द्िा मित्र िान्द् न ुपियछ। 

 आाँखा र्न्द्ि राख् ने र शरररलाई आराि पूवयक शशमथल र्नाउनपुछय। 

 नामसकाको िवैु प्वालर्ाट गपहरो श् वास फाल्ने र पेट िान्द् ने गनुयपछय। 

 शशर, गियन, ढाड मसधा गरी र्स्नपुछय। 

 यो प्रार्ायाि आफ्नो शारररीक अवस्थालाई िध्यनजर गिै िन्द्ि, िध्यि र िीव्र गरी िीन 
पकमसिले गने गररन्द्छ। 

 शरुुवािको अवस्थािा दिनिा 5 मिनेट जमि गने त्प्यसपमछ पवस्िारै सियावमध र्ढाउाँिै 
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लैजानपुछय। 

 
 

कपालिािी प्रर्ायािका फाईिाहरुः- 
 पाचन सम्र्शन्द्ध सिस्याहरुलाई मनिुयल पानय अमिउत्ति हनु्द्छ। 

 कलेजो र िगृौलािा लाग्न सक्ने रोगहरुलाई टाढा राख् न ििि गछय। 

 रिचापलाई कि गनय सहयोग गछय। 

 िटुुको िांसपेशीलाई आराि मिल्छ र रि सञ् चार राम्रो हनु्द्छ। 

 रगििा अशक्सजनको िात्रा र्ढाउन ििि गछय। 

 फोक्सोलाई र्मलयो र्नाउछ। 

 शरररिा िएका पवर्ािहरुलाई र्ापहर मनकाल्न ििि गछय। 

 िशस्िष्किा रहेका कोशशकाहरुलाई सपक्रय गिै स्िमृि र एकाग्रिा र्ढाउन ििि गछय। 

 िनाव कि हनु्द्छ, छाला/त्प्वचालाई स्वस्थ र्नाउाँछ। 

 सपह िररकाले गिाय पवमिन्द् न प्रकारका रोगर्ाट छुट्कारा पाईन्द्छ र शरररलाई स्वस्थ 
र्नाउाँछ। आिी। 

 

कपालिािी प्रर्ायािका रे्फाईिाहरुः- िेहाय र्िोशजिका रोगीहरु िथा उल्लेखीि अवस्थािा कपालिािी 
प्रार्ायाि गनय िनापह गररएको छ। 

 

 शल्यपक्रया गरेको 3 िेशख 6 िपहनासम्ि यो प्रार्ायाि गनय मिल्िैन। 

 िपहनावारी िएको 3 िेशख 4 दिमनसम्ि वा र्ढी रगि र्गेको अवस्थािा गनय मिल्िैन। 

 गियविी अवस्थािा गनय मिल्िैन। 

 हमनयया, अल्सर िएका ब्यशिहरुले गनय मिल्िैन। 

 उच्च रिचाप िएका ब्यशिहरुले गनय मिल्िैन। 

 एकिि किजोर ब्यशि वा टाइफाईड िएको ब्यशिले गनय मिल्िैन। 

     (नोटः- गनै परेिा योग गरुु वा शचपकत्प्सकको मनगरानीिा गनुयपने हनुछ।) 

 

-अि: कपालिािी प्रर्ायाि प्रर्यािहर िध्येकै सवोत्प्कृि प्रर्ायाि हो ।यसलाई प्रर्ायािको 
राजा िन्न ेगररन्द्छ ।कपालिािी शजवन साथी जिी गयो उिी जािी िनरे यो प्रर्ायािलाई 
शजवनको मित्रको संज्ञा दिएको पाईन्द्छ । 



17 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 

   -अनलुोिमर्लोि प्रार्ायािः- 
-पद्मासन,स्वशस्िक आसन वा सखु आसनिा र्सेर िवैु हािलाई शचन्द् न िरुा र्नाई, आाँखा र्न्द्ि राखी 
नामसकाको र्ााँया प्वालर्ाट १ सेकेन्द्ड लगायर गपहरो एवं लािो श्वास मलने ४ सेकेन्द्ड रोक्ने २ 
सेकेन्द्ड लगायर िााँया प्वालर्ाट श्वास र्ापहर फेरी िााँया प्वालर्ाट मलने रोक्ने र र्ााँया प्वालर्ाट 
फाल्ने यपह पक्रया नै अनलुोिमर्लोि प्रार्ायाि हो। 

 

  -अनलुोिमर्लोि प्रार्ायाि गने पवमधः- 
 सरुुिा पद्मासन,स्वशस्िक आसन वा सखु आसन िा रही िवैु हाि शचन्न िरुािा र्नाई 

र्स्नपुछय। 

 यो प्रर्ायाि गिाय पेटलाई छािी िन्द्िा मित्र िान्द् न ुपियछ। 

 शशर, गियन, ढाड मसधा गरी र्स्नपुछय। 

 िेबे्र हाि शचन्न िरुािा राख्न े। 

 िाया हािको िढुी औलाले नामसकाको िााँया प्वाल र्न्द्ि गने र र्ााँया प्वालर्ाट १ सेकेन्द्ड 
लगायर गपहरो र लािो श्वास मलने । 

 र्ााँया िथा िााँया िरैु् प्वाल र्न्द्ि गरेर ४ सेकेन्द्ड श्वास रोक्ने त्प्यस पछी िााँया प्वाल खोलेर 
२ सेकेन्द्ड लगायर परैु श्वास फाल्ने ।फेरी त्प्यही िााँया प्वालर्ाट १ सेकेन्द्ड लगायर गपहरो 
र लािो श्वास मलने ४ सेकेन्द्ड श्वास रोक्ने र २ सेकेन्द्ड लगायर परैु श्वास फाल्ने । 

 सियलाई ध्यानिा राखेर उल्लेखीि प्रपक्रया १:४:२ को अनपुाििा ५ मिनेट सम्ि गने । 
 

-अनलुोिमर्लोि –फाईिाहरु 

१.िि पपनास जस्िो मर्कारलाई सिाधान गनय ििि गछय । 

२.रिसंचार िथा पाचन प्रर्ालीलाई फाईिा पयुायउिछ । 

३.िशस्िष्कलाई मिक्ष्र् र्नाउन ििि गियछ । 

४.िटुुलाई स्वस्थ राख्नन सहयोग गछय । 

५.हाम्रो शरररिा रहेका मर्जािीय टशक्सनहरुलाई मनवारर् गछय । 

६.टाउको िखु्न ेसिस्यालाई हटाउछ र आत्प्िर्ल र्ढाउछ । 
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-अनलुोिमर्लोि प्रर्ायािका रे्फाईिाहरुः- 

 

-सािान्द्य अवस्थािा मनयिपवुयक गरेिा अनलुोिमर्लोका प्रर्ायािका रे्फाईिाहरु छैनन।्यो र्च्चा िेखी 
र्दृ्ध सम्ि,रोगी िेखी मनरोगी सम्िकोले पमन गनय सपकन्द्छ िर केपह अवस्थािा वा गलि िररकाले अभ्यास गिाय 
यसका रे्फाईिा िथा सािान्द्य हामनहरु पमन हनुसक्छन।् 

 गलि िररकाले गने हो िने श्वासको गमि असन्द्िमुलि िएिा टाउको िखु्न,ेचक्कर आउन ेवा 
शचडशचडापन आउन सक्छ । 

 शरररको अवस्थालाई रे्वास्िा गरर अत्प्यमधक थकान,किजोरी अवस्थािा गरेिा शारररीक 
असहजिा अनिुव हनु सक्छ। 

 

 

४. आसनको वगीकरर् िथा नाि:- 
 

आसनः- पिन्द्जली रशचि योग शास्त्र अनसुार आसनको पररिार्ा - 

  “शस्थरि ् सखुि ्आसनि”् अथायि शरररलाई सखु पवुयक शस्थर राख्न े पवमधलाई आसन िमनन्द्छ। यो 
योगको आठौं िला िध्ये िेस्रो िला हो। िेस्रो िला अथायि आसनिा पगु्नको लामग पपहलो र िोस्रो 
िला अवश्य पगु्नपुछय ििलर् यि र मनयिको पालना गनुयपछय। जर् यि मनयिको पालना गररिैन 
िने िेस्रो िला चढ्नकुो कुनै औशचत्प्य हुाँिैन। 

 सािान्द्यिया आसनलाई ४ (चार) सिहुिा वगीकरर् गररएको छ जनु यसप्रकार छन।् 

1. उठेर गररने आसन  

2. र्सेर गररने आसन  

3. पेटको र्लिा गररने आसन 

4. पपठ्ुाँको र्लिा गररने आसन 
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१.उठेर गररन ेआसनहरुको नािः 
1. िाडासन 

2. मत्रयक िाडासन 

3. कपट चक्रासन 

4. मत्रकोर्ासन 

5. कोर्ासनख(डाईरेक्ट र ईन्द्डाईरेक्ट २ िररकाले) 

6. छुपछुुप ुआसन 

7. उदिि िजंुगासन 

8. एक पािासन 

9. नटराज आसन 

10. वकृ्षासन (ध्रवुासन हुाँिै गनुयपने) 

२.र्सेर गररन ेआसनहरुको नािः 
1. िण्डासन 

2. अधय पिुली आसन 

3. पिुली आसन 

4. िरासन 

5. चक्की चालासन 

6. कम्िर चक्रासन (३ पकसीिका) 

7. जान ुशशरासन 

8. पशििोत्तानासन 

9. ि-ुनिन 

10. सेिरु्न्द्िासन 

11. र्ज्रासन 

12. सपु्त र्ज्रासन 

13. िण्डुकासन  

14. गौिखुासन 

15. अधय ित्प्स्येन्द्रासन 

16. र्क्रासन 

17. अधय चन्द्रासन 
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18. उिासन 

३.पेटको र्लिा गररन ेआसनहरुको नािः 
1. िकरासन 

2. िजुङ्गासन 

3. मत्रयक िजुङ्गासन 

4. धनरुासन 

5. पूर्य धनरुासन 

6. पवपररि नौकासन 

7. सल्िासन ( िीन पकमसिले गररन्द्छ) 

8. सपायसन 

४.पपठ्ुाँको र्लिा गररन ेआसनहरुको नािः 
1. पवन ििुासन 

2. पूर्य पवन ििुासन 

3. उत्तानपािासन 

4. पाि चक्रासन 

5. िकय टासन( िीन पकमसिले गररन्द्छ।) 

6. नौकासन 

7. अधय हलासन 

8. पूर्य हलासन 

9. शशर्ायसन 

10. सवायङ्गासन 

11. चक्रासन 

12. साइकलचालासन 

13. ित्प्स्यासन-२ िररका 
14. सपु्तपािांगषु्ठासन 

15. उियपािांगषु्ठासन 

16. कन्द्धरासन 

17. शवासन 

18. झलुनढल्कनासन 
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५.र्न्द्धका प्रकार, चक्र र िरुाको पररिार्ा िथा िखु्य चक्र:– 

 

र्न्द्ध-शरररको यस्िो अवस्था जसिा उजायहरुको प्रवाहलाई रोक्ने मर्शेर् अवस्था गररन्द्छ 
।यसलाई र्न्द्ध िमनन्द्छ । र्न्द्ध िखु्यिया ३ प्रकारका छन ्? जनु यसप्रकार छन।् 

i.)िलु र्न्द्ध     ii.)उड्डीयान र्न्द्ध     iii.)जालन्द्धर र्न्द्ध 

 

िूल र्न्द्ध-कुनै ध्यानात्प्िक आसनिा र्स्नहुोस ।पपहले श्वास मलएर शजउ केही            
अगाडी झकुाउनहुोस अमन िखुर्ाट श्वास छोड्नहुोस । अर् िूलाधार क्षेत्र (िलद्धार र 
यौनांग क्षेत्र)लाई खमु्चाउने र शरररलाई िामथ उठाउन ुिने जस्िो गरी सके सम्ि र्ल 
गरेर धेरै खमु्चाई रहन ुहोस श्वाशपनी रोक्नहुोस ।श्वास रोक्ने अभ्यास हो । यसलाई 
श्वास मित्र मलएर वा र्ापहर छोडेर पमन गनय सपकन्द्छ । उशचि फाईिाको लागी श्वास 
रोकेर नै गनुयपछय । 

  
फाईिाहरु 

-िलद्धारका सिस्याहरु पाईल्स पफस्टुला पफसर आिी कशब्जयि प्रजनन 
अंगको िरु्यलिा िपहनावारीका सिस्याहरु िानशशक सिस्याहरु आदििा 
लाि मिल्छ ।एकाग्रिाको र्पृद्ध हनु्द्छ । िलुाधार चक्रका जागमृििा 
सहयोगी र्न्द्छ । 
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 उड्डीयान र्न्द्ध- 
   -यसलाई पमन श्वास मित्र मलएर वा र्ापहर छोडेर पमन गनय सपकन्द्छ          
।िर श्वास रोकेर गनुय उशचि िामनन्द्छ । 

फाईिाहरु 

-िलद्धारका सिस्याहरु पाईल्स पफस्टुला पफसर आिी कशब्जयि प्रजनन 
अंगको िरु्यलिा िपहनावारीका सिस्याहरु िानशशक सिस्याहरु आदििा 
लाि मिल्छ ।एकाग्रिाको र्पृद्ध हनु्द्छ । िलुाधार चक्रका जागमृििा 
सहयोगी र्न्द्छ । 

जालन्द्धर र्न्द्ध- 
-घााँटीका सिस्याहरु फेररनजाईटीस लेयररनजाईपटस टशन्द्सलाईपटस िथा 
्वाईराडका सिस्या आदििा यो र्न्द्धले फाईिा गियछ । िनको एकाग्रिा 
र्ढ्छ । मर्शदु्ध िथा आज्ञा चक्रको जागरर्िा सहयोगी र्न्द्छ । 

िहार्न्द्ध-३वटै र्न्द्धहरुको संयिु अभ्यासलाई िहार्न्द्ध वा मत्रर्न्द्ध िमनन्द्छ।  
 

चक्र-सािान्द्य िार्ािा चक्र िन्नाले शररर मित्र रहेको उजाय केन्द्रलाई जनाउाँछ।संस्कृििा 
चक्र को अथय पाङ्ग्ग्रा हो अथायि घमुिरहने शशि वा उजाय केन्द्र हो ।चक्र िखु्यिया ७ 
प्रकारका हनु्द्छन।्जनु यसप्रकार रहेका छन। 

 

१.िूलाधार चक्र-िेरुिण्डको जरा गिुाद्धार नशजक टेशस्टज िपहला/परुुर् 
२.श्वामधष्टान चक्र-स्वयिको मनवास िेरुिण्ड विरीज मर्म्र् ग्रशन्द्थ/अण्ड ग्रशन्द्थ 

३.िमनपरु चक्र-पेट िथा एमडनल ग्रशन्द्थ नािी क्षेत्र 

४.अनाहक चक्र-िेरुिण्ड/छािी/िटुु/प्यांक्रीयास 

५.मर्शदु्धी चक्र- कण्ठ घााँटी थाईराईड/प्यारा्वाईराईड 

६.आज्ञा चक्र- मनधारको मर्च,िेस्रो नेत्र/पाईमनयल ग्रशन्द्थ 

७.सहस्रक चक्र-शशर / पपटु्यटरी ग्रशन्द्थ 

 िखु्य चक्र िलुाधार चक्र हो । 
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िरुा- 
-शचत्तको अवस्था प्रकट गने मर्शेर् िावलाई िरुा िमनन्द्छ । हाम्रो परम्परािा नाप्िा 
मर्शेर् गरी हाि खटु्टा अनसुार आाँखार्ाट आन्द्त्रीक िावना सम्रे्िनाको संकेिर्ाट प्रष्ट 
हनु्द्छ ।िरुा ससु्ि शारररीक गमिमर्धीको संयोजक हो । जसले िनको शस्थिी िाव िथा 
र्ोधलाई रुपान्द्िरीि गछय ।िरुाले हािीलाई एकाग्रिा वा सजकिा जगाईदिन्द्छ  

 

-योगको मर्मिन्न अभ्यासिा िरुाको अभ्यास अत्प्यन्द्िै िहत्प्वपरु्य िामनन्द्छ ।यो िरुा आसन 
प्रार्ायािको अभ्यास िन्द्िा पमन शशिशाली िामनएको छ ।हठयोगको ग्रन्द्थ एवं संपहिािा 
उल्लेख । 

 

-िानव िशस्िष्क एक जपटल संरचना हो । यसिा िूल २ िन्द्त्र छन । 

१.सािान्द्य-जो सधै सपक्रय हनु्द्छन । 

२.मर्शशष्ट-जनु िौमिक शरररलाई परु्य रुपिा शाशन्द्िसाँग र्सेको अवस्थािा पमन पक्रयाशील 
हनु्द्छ । जस्िो पक कुनै र्स्िकुो शरररिा स्पशय हिुा त्प्यो मर्शशष्ट संरे्िना स्नाय ुप्रर्ामलको 
िाध्यिर्ाट िशष्िष्किा जान्द्छ ।यसिा मर्चार गनुयपने हनु्द्छ ।िने अरु २ िन्द्त्रको र्ारेिा 
पनी जानु्न आवश्यक हनु्द्छ । 

 

१.िोपािाईन िन्द्त्र- यसले शरररलाई जगाउछ ।जर् िोपािाईन मलन्द्छौ हाम्रो श्विाव उग्र 
हनु्द्छ । 

२.शरेरटोमलन िन्द्त्र- यसको सपक्रयिािा िानशशक शान्द्ि हनु्द्छ सतु्प्छ । िथा कुनै 
प्रकारको िखुाई कि हनु्द्छ ।यसप्रकार एक शे्रर्ीिा सािान्द्य िथा मर्शशष्ट िन्द्त्र िथा 
अकोिा उत्प्प्ररेक अवसाधक िन्द्त्र आउछन । जर् हािी आफ्नो अंगलुालाई कुनै एक 
मर्शेर् िरुािा राख्िछौ िने यसको संकेि िशष्िष्कसम्ि पगु्छ ।िशष्िष्क सािान्द्य िन्द्त्रिा 
प्ररे्श गरेपनी योग िरुा पयनी सरै् सािान्द्य िन्द्त्रिा प्ररे्श गने िागयलाई मनयन्द्त्रीि गछयन 
। 

-योग िरुालाई ५ शे्रर्ीिा र्गीकृि गररएको छ । 

१.शशरसाँग सम्र्शन्द्धि 

२.हाि/हस्ि साँग सम्र्शन्द्धि 

३.आसन  



24 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

४.र्न्द्ध 

५.िूलाधार 

 

-अर् हािी केही रोग उपचारको दृपष्टकोर्िा केही िहत्प्वपरु्य िरुाको र्र्यन गछौ । 

१.हस्ि िरुा-यो संसार प्रकृमिको ५ िलुििु ित्प्वर्ाट मनमियि हनु्द्छ ।हाम्रो शरररपनी ५ 
ित्प्व मिलेर र्नेको हनु्द्छ ।हाम्रो शरररका ५ औलाहरु यीनै ५ ित्प्वको प्रमिमनमधत्प्व 
गियछन । 

क.र्ढुी औला-अशग्न 
ख.चोर औला-र्ाय ु
ग.िाईली औला-आकास 
घ.साईली औला-पृ् र्ी 
ङ.कान्द्छी औला-जल 
-यीनै पंचित्प्वको सिशस्थिीिा हाम्रो शररर स्वस्थ हनु्द्छ ।िने मर्र्ि पररशस्थिीिा रोग 
उत्प्पन्न हनु्द्छ ।हािका मर्मिन्न िरुाद्धारा पयनी पंचित्प्व साँग सिन्द्वय गरर शरररका 
आन्द्िरीक अंग ग्रन्द्थीहरुलाई मनयिीि गराईन्द्छ । जनु आसनिा िरुा र्नाईन्द्छ उसको 
असर शरररको मर्परीि िागिा हनु्द्छ । 

 

 २.ज्ञान िरुा-ध्यानको कुनैपनी आसनिा र्सेर िरैु् हािको र्ढुी औला र चोर औलाको 
अगामड पट्टीको िागिा मिलाएर र्ााँकी औला मसधा गरी हािलाई घुाँडािा राखौ र हत्प्केला 
जमिनिफय  हनु्द्छ । 

 

३.शचन्न िरुा- ध्यानको कुनैपनी आसनिा र्सेर िरैु् हािको र्ढुी औला र चोर औलाको 
अगामड पट्टीको िागिा मिलाएर र्ााँकी औला मसधा गरी हािलाई घुाँडािा राखौ र हत्प्केला  
आकासिफय  हनु्द्छ । 

 

 िरुा ७३ वटा छन ।केही िल उल्लेख गररएको छ । 

१.र्ाय ुिरुा ८.र्रुर् िरुा १५.िान्द्डुकी िरुा 
२.शनु्द्य िरुा ९.योनी िरुा १६.होचरी िरुा 
३.पृ् र्ी िरुा १०.मलंग िरुा १७.आकाशी िरुा 
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४.प्रार् िरुा ११.धारर्ा शशि िरुा १८.िडाकी िरुा 
५.अपान िरुा १२.िनिोनी िरुा १९.िजंुगीनी िरुा 
६.अपान र्ाय ुिरुा १३.साम्िनी िरुा २०.काकी िरुा 
७.सयुय िरुा १४.र्ाशशका दृष्टी िरुा २१.अश्वनी वा घोडा िरुा 
२२.खेचरी िरुा २३.िहािरुा २४.प्रज्वली िरुा 
२५.पाशशनी िरुा २६.िहारे्ध िरुा २७.मर्परीि करर्ी िरुा 
 २८.योग िरुा 
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मर्र्य:-ब्यर्हाररक योग मर्ज्ञान:- 
 

१.योग समिमि नपेालका संस्थापक एवं पररकल्पनाकार योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यकुो 
जीवनी 

 

योग समिमि नपेालका संस्थापक एवि पररकल्पनाकार 

श्रद्धये योगगरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्य ु। 

 “आउनहुोस िानव जामि हािी सरै् मिलेर योग गरौं!  

स्वस्थ, सर्ल नेपालको मनिायर् गरौं”!! 

िेरो स्वास््य िेरो शजम्िेवारी, सवे िवन्द्ि ुसशुखन: सवे सन्द्ि ुमनराियाः 
“हरेक दिन हरेक घर-घरिै योग र आयवेुिको आव्हान! 

टोल-टोल िै योग केन्द्र हाम्रो िहान अमियान”!! 

       िन्द् ने िहान अमियानका साथ शररर स्वस्थ, िन िस्ि, शररर शदु्धी, पवचार शदु्धी र आत्प्िा 
शदु्धी गनय सािाशजक, अध्याशत्प्िक, शारररीक, िानमसक रुपर्ाट आफ्नो िैमनक जीवनलाई ऊजायशील 
र्नाउनको लामग सािाशजक अमियानिा होमिन ुिएका एक कुशल सािाशजक अमियन्द्िा योग समिमि 
नेपालका संस्थापक अध्यक्ष िथा र्हिुखुी प्रमििाशाली धमन, साकारात्प्िक सोचले िररपूर्य, कियठ 
योद्धा, जनिाका सवयपप्रय, फेमिली आयवेुि िथा ररसचय आयवेुि नेपालगंजका सञ् चालक िथा 
प्रोपराइटर एवं आयवेुिकिी, नेपाल आयवेुि और्धी व्यवसाय संघका केशन्द्रय सिस्य िथा लशुम्र्नी 
प्रिेशका संयोजक िथा मसंगो नेपाललाई नै योगको िाध्यिर्ाट जोड्िै एउटै िालािा गााँस्न मिव्र िथा 
अमर्मछन्न रुपिा सिपपयि हनु ु िएका, आधमुनक सिाजले खोजेका एक िहान र प्रिावशाली  
ब्यशित्प्व,जनिानसको िनिटुु िथा ढुकढुकीिा र्स्न सफल िथा योग समिमि नेपालका 
पररकल्पनाकार एवं संस्थापक श्रद्धेय योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्य ुहनुहुनु्द्छ। 

र्ाल्यकालको पषृ्ठिमूिः 
      श्रद्धेय योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यकुो जन्द्ि पव.सं.2037 साल असार 10 गिे 
लशुम्र्नी प्रिेश अन्द्िगयि गलु्िी शजल्लाको अखयले गाउाँिा िएको हो। उहााँ पजुनीय पपिा शामलकराि 
िट्टराई र िािा उिकला िट्टराईको िेस्रो सन्द्िानको रुपिा एक िध्यि वगीय पररवारिा जन्द्िन ु
िएको हो। 

 उहााँ िािापपिाका 5(पााँच) जना सन्द्िानहरु िध्ये िाईला सन्द्िान (पतु्र) हनुहुनु्द्छ।उहााँ जन्द्िन ु
िन्द्िा पपहले नै हजरुआिा छमर् कुिारी िट्टराईको मनधन िईसकेको हिुा हजरुआिाको िाया िििा 
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पाउन नसकेिा पमन उहााँले हजरुर्वुा मििलाल िट्टराईको िाया, स्नेह, आशशवायि र प्ररेर्ा एवि 
िागयिशयन र िािापपिाको उशचि लालनपालन, रहनसहन र राम्रो संस्कार प्राप्त गनुय िएको हो। गरुु 
सानै उिेर िेशख एकििै अब्र्ल, िीक्ष्र् र्पुद्ध,सन्द्िोर्ी, ज्ञानी, सरल शजज्ञासा िएको हनुाले पररवारको 
सरै्िन्द्िा प्यारो सिस्यको रुपिा शचमननहुनु्द््यो। सानै उिेर िेशख सरल स्वािावको सानालाई िाया, 
ठुलालाई आिर सम्िान गने, सपहलाई सही र गलिलाई गलि िन्द् न सक्ने एक मनडर, खानपानिा  
सिेि एकिि सहज स्वािावको हनुहुनु्द््यो। पढाई, लेखाई, खेलकुि िथा सापहत्प्यिा रुशच राख्न ेयोग 
गरुु “हनु े पवरुवाको शचल्लो पाि” िने झै एक अनशुामसि, िेहनिी र अब्र्ल पवद्याथीको रुपिा 
शचमननहुनु्द््यो। उहााँलाई सानै उिेर िेशख झटुो र्ोल्ने ब्यशि िन पिैन्यो। ईिान्द्िारीिा नै उहााँको 
सवयपप्रय मथयो। 

 पवद्यालयका गरुु िथा गरुुआिाहरुको नजरिा उहााँ उिाहरर्ीय छात्रको रुपिा पररशचि 
हनुहुनु्द््यो। उहााँको र्ाल्यकालको प्राथमिक शशक्षा (कक्षा १-5) सम्िको शशक्षा गलु्िी शजल्ला कै 
अखयले गा.पव.स. वडा नं. 8 शस्थि श्री िवगिी मनम्न िाध्यमिक पवद्यालय िाडगाउाँिा परुा िएको 
मथयो िने कक्षा 6 िेशख कक्षा 10 सम्िको शशक्षा श्री िहेन्द्र िाध्यमिक पवद्यालय िम्घास गलु्िीर्ाट 
परुा गरी पव.सं. 2054 सालिा एस.एल.सी. उशत्तर्य गनुयिएको मथयो। 

 गलु्िी शजल्लार्ाट उहााँको पररवार सपहि पव.सं. 2054 सालिा र्टुवलिा र्साईसराई गरी 
आउनिुयो र उहााँ सानै उिेरिेशख नै शचपकत्प्सक पढ्ने सपना सजाउन ुिएको मथयो। सानै उिेरिा 
उहााँलाई ब्याध ब्याधीको सिस्या िेखा पर् यो। नपेाल िथा िारि लगायि धेरै ठाउाँिा उपचार गरे 
पमन आधमुनक शचपकत्प्सार्ाट उपचार सम्िव निएपमछ िारिको दिल्लीको एक अस्पिालिा ब्याध 
ब्याधीको उपचार योगको िाध्यिर्ाट हनु्द्छ िन्द् ने जानकारी प्राप्त िईसकेपमछ त्प्यहााँ पगेुर योगको 
िाफय ि उपचार गरेपमछ लगिग 2 िपहनापमछ पवस्िारै पवस्िारै रोग मनको हुाँिै गयो। त्प्यसैको प्ररेर्ा 
स्वरुप उहााँलाई डाक्टर र्नेर सेवा दिन सपकिोरहेछ, िैले पमन स्वास््यको क्षते्रिा केही गनुयपछय िन्द् ने 
उत्प्प्ररेर्ा प्राप्त ियो। 

शैशक्षक यात्रा िथा आयवेुि शशक्षाको प्ररेर्ाः 
डा. ढोलनिास अग्रवाल र सत्प्पाल गरुुवालका पसु्िक पढेर उहााँ कै प्ररेर्ार्ाट गरुुलाई स्वास््य 
क्षेत्रिा योग र आयवेुि पढ्ने थप हौसला र प्ररेर्ा मिलेको कारर् डा. ढोलनिास र सत्प्पाल 
गरुुवाललाई आफ्नो गरुु िान्द्िै पव.सं. 2064 (सन ् 2006-2008) गोरखपरुर्ाट NDYD 

(Doctor of Naturopathy, Doctor of Yoga) उशत्तर्य गनुय िएको मथयो। जनु मनकै परुानो र 
िाहात्प्िा गान्द्धीले सिेि उपचार गरेको  पवद्यालय मथयो। आयवेुि शचपकत्प्सक िथा अग्रजहरु डा. 
र्पुद्ध प्रकाश रेग्िी, डा. प्रकाश ज्ञवाली, र्ासिेुव उपाध्याय, ििन मर्.मस. लगायि अन्द्य 
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शचपकत्प्सकहरुको सल्लाह र सझुाव र्िोशजि सन ् 2014 िा र्ार्ा मिि राव अम्वेडकर पवहार 
पवश् वपवद्यालय िजुफ्फरिा BAMS को िनाय िई कोरोना िहािारीले अस्िव्यस्ि जीवन िएको 
प्रमिकुल सियको मर्र्ि पररशस्थमििा पमन मनयमिि रुपले सन ् 2022 िा पररक्षा पमन उशत्तर्य 
गनुयियो। उहााँले हाल आयवेुि शचपकत्प्सा शास् त्रर्ाट MD को  रुपिा ियारी सिेि गरररहन ुिएको 
छ। 

 

वैिेशशक शशक्षा िेशख वैवापहक शजवन सम्िको यात्राः 
 पवद्याथी शजवनको सिय िारििा परुा गररसके पश् चाि आफ्नो सिाज, िेश र रािको लामग 
स्वास््य क्षेत्रिा केही गनै पछय िने्न हटु-हपुटले अन्द्िर आत्प्िा िेशख जन्द्िथलोलाई कियथलो र्नाउने 
उद्धेश्य स्वरुप नेपाल फपकय निुयो। नेपालिा और्मध उपचार िहाँगो र उपचार गनय िारि जानपुने 
र्ाध्यिालाई िध्यनजर गिै पनु र्टुवलर्ाट र्साई सरी र्ााँके शजल्ला नेपालगंज उप-िहानगरपामलका 
वडा नं. 2 िा पव.सं. 2056 सालिा आई स्थायी र्ामसन्द्िाको रुपिा स्थापपि हनुिुयो। पव.सं. 
2060 साल फागनु 27 गिे सखेुि शजल्ला पवरेन्द्रनगर नगरपामलका वडा नं. 6 शस्थि िािा मिल 
कुिारी उपाध्याय र पपिा शामलग्राि उपाध्यायको एक िात्र सपुतु्री िन्द्िरा शिाय (मर्न्द्ि)ु साँग 
धिुधािका साथ िागी पववाह िई वैवापहक शजवनिा र्ााँमधनिुयो। उहााँको एकिात्र सपुतु्र ररसचय 
िट्टराईको मिमि 2062 िार 19 गिे र एक सपुतु्री मग्रष्िा िट्टराईको मिमि 2069 जेष्ठ 19 गिे 
जन्द्ि िई िईु सन्द्िानहरु रहेका छन।् पव.सं. 2067 साल िेशख फेमिली आयवेुि िथा ररसचय 
आयवेुि संचालन गरररहन ु िएको छ। िमनन्द्छ "परुुर्को सफलिािा पशत्न (िपहला)को हाि हनु्द्छ" 
िनेझै  योग गरुुको सफलिािा अहोरात्र साथिा साथ र कााँधिा कााँध मिलाई प्ररेर्ा दिने उहााँकी 
धियपत्प् नी िन्द्िरा शिायको पमन पवशेर् योगिान रहेको छ। उहााँ योग समिमि नेपालको आजीवन 
सिस्य िथा योग समिमि नेपालको पररकल्पना िथा स्थापना सम्ि सिस्य िथा हाल कायय समिमिको 
सह-कोर्ाध्यक्ष सिेि हनुहुनु्द्छ। 

योग समिमि नपेालको पररकल्पना िेशख हालसम्िको योगिानः- 
 योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यलेु आफूले पाएको शशक्षालाई जन-जनिा,िन-िनिा, घर-
घरिा, टोल-टोल, नगर हुाँिै शजल्ला र मसंगो राि िथा अन्द्िरायपिय जगिसम्ि योग शशक्षा िाफय ि 
कशम्ििा 8 लाख घरपररवारलाई जोडी स्वस्थ र मनरोगी र्नाई सिदृ्ध जीवनयापन गराउने दृढ 
अठोटका साथ योग समिमि नेपालको पररकल्पनािा सिपपयि हनुिुयो। 

 यसरी योगको िाध्यिर्ाट स्वस्थ र सर्ल र्नाउने उद्धेश्य र्िोशजि उहााँले कम्िीिा आठ 
हजार (8,000) योग प्रशशक्षकलाई प्रशशक्षक प्रशशक्षर् दिने र र्ााँके शजल्लार्ाट घर, टोल, वडा, 
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पामलका, नगर, शजल्ला हुाँिै परैु नेपालको 77 शजल्ला हुाँिै अन्द्िरायपिय स्िरिा नै योगिय र्नाउने 
अमिप्रायले पव.सं. 2074 साल िेशख नै योगको थालनी गरी पव.सं. 2075 सालिा पवधानको 
मनिायर् गिै उहााँकै अध्यक्षिािा 13 सिस्य कायय समिमिको गठन गनुयियो। नेपालको संपवधान 
संस्था ििाय ऐन 2034 अनसुार मर्मधर्ि रुपिा शजल्ला प्रशासन कायायलय र्ााँकेिा गैर-नाफािलुक 
िथा सेवािलुक संस्थाको रुपिा योग समिमि नेपाल नािको संस्था मिमि २०७६ जेष्ठ १० गिे ििाय 
गनुय ियो। त्प्यसै गरर नेपालगंज उप-िहानगरपामलका  र आन्द्िररक राजश् व कायायलय र्ााँकेिा सिेि 
ििाय गरी मर्मधवि रुपिा  स्थायी लेखा नम्र्र प्राप्त गनुयिएको हो।  

यसरी शजल्ला प्रशासन कायायलय र स्थामनय िहिा सिेि ििाय गरी पवशदु्ध रुपिा स्थामनय 
र्ासीहरुर्ाट संचामलि यस क्षेत्र कै पपहलो संस्थाको रुपिा योग समिमि नेपाललाई स्थपना गनुय 
िएको हो। जसले नेपालको अखण्डिा, सावयिौिसत्ता, स्विन्द्त्रिालाई ध्यानिा राखी िामनसको 
जीवनशैली, आहार पवहार, रहनसहन र नैमिक शशक्षा, योग, ध्यान, प्रार्ायािको िाध्यिर्ाट सिाजिा 
िामनसको आचरर् र सोचिा पररवियन गराई स्थामनय िहिा नै स्वस्थ नागररक र्नाउन सपकन्द्छ 
िन्द् ने उदे्दश्यका साथ प्रस्िावना सिेि ियार गरर र्ााँकेिा संस्था ििाय गरर सकेपमछ मनःशलु्क र 
मनस्वाथय िावनाका साथ सवयप्रथि र्ााँके आयवेुि स्वास््य केन्द्रर्ाट शरुुवाि गरी हालसम्ि र्ााँके 
शजल्लािा-३७,र्ापहरी शजल्लािा अन्द्िगयि र्दिययिा-६ रुपन्द्िेहीिा-1, नवलपरासीिा-1, सखेुििा-1, 
जाजरकोटिा-1 गरी १० वटा केन्द्र र अन्द्िरायपिय योग केन्द्र िारििा (रुपईमडहा)िा-1 योग केन्द्र 
गरीहालसम्ि कुल जम्िा ४८ वटा योग केन्द्रको पवस्िार गररसक्न ुिएको छ। 

यसरी योगको िाध्यिर्ाट िेश िरीकै सम्परु्य नागररकरुलाई मनःशलु्क रुपिा योग गराई 
स्वास््य लाि प्रिान गनयको लामग दिनराि खपटई सािाशजक सेवािा होमिन ुिएका योग गरुुले र्ापहरी 
शजल्लािा सिेि योग मसकाउने प्रशशक्षकको आवश्यकिा िहससु गरी पव.सं. 2076 सालर्ाट 
लगािार प्रत्प्येक साल प्रशशक्षकहरुलाई प्रशशक्षर् दिईरहन ुिएको छ। पव.सं. 2076 िेशख 208१ 
सम्ि ६ वर्यिा ३६४ जना प्रशशक्षक ियार गरी दिक्षान्द्ि सिेि गराईसक्न ुिएको र हाल पव.सं. 
208२ सालिा िात्र     जनालाई प्रशशक्षर् गराईरहन ुिएको छ र अर् जम्िा प्रशशक्षकको संख्या  

   पमुगसकेको छ।   

 हाल योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूले पवमिन्द् न योग केन्द्रहरुर्ाट साि हजार िन्द्िा 
र्ढी ब्यशिहरुलाई योगको िाध्यिर्ाट मनःशलु्क रुपिा स्वास््य लाग गराईसक् न ु िएको छ र 
उहााँले आफ्नै पहलिा प्रत्प्येक योग केन्द्रहरुिा उहााँको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमि र िागय मनिेशनिा योग 
व्यवस्थापन गनय, आईपने पवमिन्द् न सिस्याहरु, चनुौिीहरु सािाधान गनय र वडाका योग 
अभ्यासीहरुलाई प्ररेरि गने योग व्यवस्थापन वडा स्िररय समिमि सिेि गठन गररसक्न ुिएको छ। 
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सािाशजक अमियन्द्िाको क्षेत्रिा उहााँ सवोत्प्कृष्ट सािाशजक अमियन्द्िा, योगका आधमुनक जन्द्ििािा, 
सम्िानीि श्रद्धेय योग गरुु आयवेुिाचाययको रुपिा सवयव्यापी रुपिा शचरपररशचि हनुहुनु्द्छ। 

अन्द्य संघसंस्थाहरुसाँगको आवद्धिाः- 
योग समिमि नेपाल स्थापना हनु ु पूवय आयवेुदिक और्मधको िाकेपटङ्ग म्यानजेर िथा डाईरेक्टरको 
रुपिा पव.सं. 2056 िेशख 2061 सालसम्ि आवद्ध हनु ु िएको मथयो। योग गरुु आयवेुिाचायय 
मगररराज ज्यलेु पव.सं. 2061 साल िेशख हालसम्ि आफ्नै फेमिमल आयवेुि नेपाल िथा ररसचय 
आयवेि सिेि संचालन गरीरहन ुिएको छ। पव.सं. 2064 िा नेपाल प्राकृमिक शचपकत्प्सक संघको 
केशन्द्रय िथा आजीवन सिस्य, पव.सं. 2063 िेशख 2075 साल सम्ि नेपालिा आयवेुि और्मध 
व्यवसायी संघ िेरी कर्ायलीको अध्यक्ष, नेपाल आयवेुदिक और्मध व्यवसायी संघको केशन्द्रय सिस्य 
िथा पव.सं. 2077 िेशख हालसम्ि आयवेुदिक और्मध व्यवसायी संघ लशुम्वनी प्रिेशको संयोजक 
हनुकुा साथै मनम् न संस्थाहरुिा उहााँको योगिान एवि आर्द्धिा रहेको छ। 

 फेमिली आयवेुि नेपाल नपेालगंज-संचालक िथा मनिेशक  

 हामडयार्ार्ा आश्रिको सल्लाहकारको रुपिा 
 योग समिमि नेपालका- पररकल्पनाकार 

 ररसचय आयवेुि नेपालगंज- मनिेशक 

 पवश् व आयवेुि पररर्िको- आजीवन सिस्य 

 IPSIT  International को- मनिेशक 

 आयवेुदिक और्मध ब्यर्सायी संघ- केशन्द्रय सिस्य 

 आयवेुदिक और्मध ब्यर्सायी संघ लशुम्र्नी प्रिेश-संयोजक 

 सन ्2016 िेशख 2017 सम्ि Lions Club of Mid West को president िई सिाजिा 
पवमिन्द् न संघसंस्थािा आवद्ध रही पवपवध परुस्कार िथा पविरु्र् र किरपत्र, सम्िानपत्रर्ाट 
सम्िामनि हिैु आउन ुिएको छ। 

 
 

पवमिन्न पविरु्र्, परुस्कार िथा किरपत्र र सम्िानहरुः- 
 मिमि 2058।08।04 िा नेपाल आपाङ्ग असहाय संघद्धारा सम्िामनि, 
 मिमि 2059।09।25 िा पविा समिमिर्ाट सम्िामनि, 
 मिमि 2060।10।14 िा जीवन पविा समिमिर्ाट सम्िामनमि, 
 इन्द्टरनेशनल ि एशोमसयसन अफ लायन्द्स क्लव 2073 सम्िानपत्र, 
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 District Court Muzaffarpur India र Sessions Judges सन 2016।08।17 िा 
सम्िामनि, 

 मिमि 2075।03।25 िा नेपालगंज उप-िहानगरपामलका द्धारा सम्िानपत्र, 
 सन ्2022 जनु 21 िा कसौधन वैश्य सिाज द्धारा सम्िानपत्र, 
 शजल्ला आयवेुि स्वास््य केन्द्रर्ाट योग अभ्यासी सिूहर्ाट किरपत्र 2075।10।02 

 अवमध सांस्कृमिक प्रमिष्ठानर्ाट 2076।04।22 िा सम्िानपत्र, 
 गलु्िेली सेवा सिाजर्ाट 2076।05।14सम्िानपत्र, 
 र्ााँके आयवेुि स्वास््य केन्द्रर्ाट किरपत्र 2076।10।06, 
 र्ााँके आयवेुि स्वास््य केन्द्रका योग अभ्यासीहरुर्ाट सम्िान पत्र 2077।03।21, 
 श्री शजल्ला प्रहरी कायायलय र्ााँकेर्ाट कोमिडको रे्लािा गरेको योगिान स्वरुप किरपत्र, 

2078 

 नेपाल आयवेुि और्मध व्यवसाय संघ र्ााँकेर्ाट सम्िानपत्र, 2079 

 मिमि 2079।03।10 िा रेडक्रस सोसाइटी र्ााँके द्धारा सम्िामनि, 
 Occasion of Ayurveda Parba Patna द्धारा सन ्2018 िाचय 17 िा सम्िामनि, 
 नेपालगंज जनरल आयवेुि अस्पिाल द्धारा पव.सं. 2081।01।07 िा सम्िामनि, 
 ियारी कपडा, ब्याग, जतु्ता िथा खरुा व्यवसायी संघर्ाट िायाको शचनो र सम्िानपत्र  

2080।01।30 

 मिमि 2080।02।05 िा मनलसागर आश्रि द्धारा सम्िामनि, 
  पवश् व आयवेुि पररर्िको आजीवन सिस्यिा सन 2023।01।15, 
 लडय र्दु्ध मडग्री कलेज उत्तर प्रिेश िारिर्ाट अन्द्िरायपिय योग दिवसको अवसरिा सन ्

2023 जनु 21 िा सम्िामनि, 
 मिमि 2080।03।10 िा रेडक्रस सोसाईटी र्ााँके द्धारा सम्िामनि, 
 मिमि 2080 फागनु 12 गिे ( ििानसुार सन 2024 फेब्रअुरी 24) िारि सरकार उत्तर 

प्रिेश पययटन संस्कृमि पविाग द्धारा सम् िामनि, 
 राजस्थान और्धालय प्रा.मल. ईशन्द्डया द्धारा सम्िामनि सन ्2023।10।03, 
 योग समिमि नेपालका प्रथि ब्याज (18 जना) योग प्रशशक्षकहरु द्धारा 207६।११।१० 

गिे सम्िामनि, 
 योग समिमि नेपालका िेस्रो ब्याज (३१ जना) योग प्रशशक्षकहरु द्धारा 2078।05।20 

गिे सम्िामनि 
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 योग समिमि नेपालका चौथो ब्याज (45 जना) योग प्रशशक्षकहरु द्धारा 2079।05।१६ 
गिे सम्िामनि 

 योगसमिमि नेपालका पाचौं ब्याज (112 जना) योग प्रशशक्षकहरु द्धारा मिमि 
2081।02।15 िा गर्िन्द्त्र दिवसको अवसरिा सम्िामनि, 

 मर्.सं.२०८१ सालिा योग समिमि नपेालका मर्मिन्न केन्द्रहरु हमडयार्ार्ा योग 
केन्द्र,कान्द्िीिाल योग केन्द्र परैुनी ,गोसाई गाउाँ योग केन्द्र द्धारा सम्िानीि 

 मिमि 2081।03।10 िा रेडक्रस सोसाईटी र्ााँके द्धारा सम्िानपत्र, 
 मिमि 2081।04।06 गिे गरुु पूशर्यिाको अवसरिा सम्पूर्य योगीिनहरु द्धारा सम्िामनि। 

 संपवधान दिवसको अवसरिा 2081।0६।०३ गिे संपवधान िथा रापिय दिवस िूल 
सिारोह समिमि र्ााँके-2081 द्धारा सम्िानपत्र प्रिान 

 मिमि २०८१।११।०७ गिे पययटन संस्कृमि मर्िाग व शजल्ला प्रशासनको संयिु 
आयोजनािा िारि रुपैमडहा लडयर्दु्ध पपशज कलेजिा आयोशजि नेपाल िारि िैत्री िहोत्प्सर्िा 
सम्िान प्रिान 

 मिमि २०८१।११।२० गिे नेपाल शचपकत्प्सक दिवस २०८१ िथा पि हस्िान्द्िरर् 
सिारोहिा नेपाल शचपकत्प्सक संघ र्ााँके द्धारा सम्िान पत्र सपहि सम्िान 

 योग समिमि नेपालको  नेपालगंज उप.िहा.नपा.कायायलयिा रहेको १२ नं. योग केन्द्रद्धारा 
मिमि २०८१ चैत्र २५ गिे सम्िानीि 

 मिमि २०८१।१२।३० जानकी योग केन्द्रद्धारा सम्िानीि 

 मिमि २०८१।१२।३० गिे रेमडिेड िथा ब्याग ब्यर्सायी संघ र्ााँकेद्धारा सम्िान पत्र 
सपहि सम्िान 

 मिमि २०८२।०२।०५ गिे योग समिमि नेपालको २९औ ंयोग केन्द्र र्ारर्दियया-८ औरी 
केन्द्रको र्ापर्यक उत्प्सर् काययक्रििा सम्िान पत्र सपहि सम्िान 

 मिमि २०८२।०२।२४ गिे मर्श्व र्ािार्रर् दिवसको उपलक्ष्यिा नेपालगंज 
उप.िहा.नपा.का नगर प्रिखु प्रशान्द्ि मर्ष्ट र प्रिखु शजल्ला अमधकारी धियराज जोशी ज्यदु्धारा 
सम्िानीि  

 मिमि २०८२।०३।१४ योग प्रशशक्षकहरुको छैठौं ब्याज(१45 जना) योग प्रशशक्षकहरु 
द्धारा श्रद्धेय गरुु सपहि अग्रज प्रशशक्षहरुलाई सम्िान पत्र सपहि सम्िान 

 मिमि 208२।0३।२6 गिे गरुु पूशर्यिाको अवसरिा ४७ वटै योग केन्द्रर्ाट स्वस्फुिय 
रुपिा उपशस्थि कररर् ५०० योगीिनहरु द्धारा सािपुहक रुपिा सम्िामनि। 
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यसरी सिा सवयिा सकरात्प्िक सोंचलाई आत्प्िसाि गरी जीवनको हरेक सफलिाको मसाँढी चपढरहकेका योग 
समिमि नेपालका पररकल्पनाकार श्रदे्धय योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यलुाई साकारात्प्िक सोंचका दृष्टान्द्ि 
िथा पयायवाचीको रुपिा मलईन्द्छ। 

 

२.योग समिमि नेपालको संस्थापक पटि र वियिान कायय समिमिको नािावली 
सपहिको मर्वरर्। 

 
 

-योग समिमि नेपालको संस्थापक पटि र वियिान कायय समिमिको नािावली यस प्रकार रहेको छ। 

 

योग समिमि नेपालको संस्थापक पटि 

क्र.सं. नाि पि 

1. योग गरुु मगररराज िट्टराई अध्यक्ष 
2. डा. शान्द्िा लक्ष्िी आचायय उपाध्यक्ष 
3. समुनल कुिार गपु्ता उपाध्यक्ष 
4. मनियला शाह सशचव 
5. पावयिी आचायय सह-सशचव 
6. अशम्र्का कोईराला कोर्ाध्यक्ष 
7. राजन र्हािरु रानािगर सह-कोर्ाध्यक्ष 
8. िन्द्िरा शिाय सिस्य 
9. लोकिाया सवेुिी सिस्य 
10. मनराजन शाह सिस्य 
11. जया चन्द्ि सिस्य 
12. जगदिश चन्द्र मिमिशल्सना सिस्य 
13. चडुािशर् मगरी सिस्य 
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योग समिमि नपेालका वियिान काययसमिमि 

क्र.सं. नाि पि 

1. योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज िट्टराई अध्यक्ष 
2. मनियला शाह उपाध्यक्ष 
3. लोकिाया सवेुिी उपाध्यक्ष 
4. शचरशञ् जवी ज्ञवाली सशचव 
5. अशम्र्का कोईराला कोर्ाध्यक्ष 
6. टंकनाथ पौंडेल सह-सशचव 
7. िन्द्िरा शिाय सह-कोर्ाध्यक्ष 
8. झपवलाल शिाय न्द्यौपान े सिस्य 
9. प्रिे के.सी. सिस्य 
10. सपविा शिाय सिस्य 
11. दिपक थापा सिस्य 
12. िेघराज र्राल सिस्य 
13. प्रिोि कुिार अग्रवाल सिस्य 
14. समुनिा पन्द्थी सिस्य 
15. र्सन्द्ि गौिि सिस्य 

 

विायिान कायय समिमिका सल्लाहकारका रुपिा िेहायका व्यशित्प्वहरु रहेका छन ्
1. नन्द्िलाल वैश्य सल्लाहकार 
2. पवश्वशजि मिवारी सल्लाहकार 
3. राजन र्हािरु रानािगर सल्लाहकार 
4. जगदिशचन्द्र मिमिशल्सना सल्लाहकार 
5. मिन र्हािरु िल्ल सल्लाहकार 

 
 



36 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

3.योग समिमि नेपालका हाल सम्िका मर्स्िाररि केन्द्रहरु । 
 

योग समिमि नेपालका हाल सम्ि र्ााँके शजल्लािा ३७ वटा योग केन्द्र, र्ााँके िन्द्िा र्ापहरका 
शजल्लाहरुिा १० वटा योग केन्द्र(र्दियया-६,रुपन्द्िेही-१,नवलपरासी-१,सखेुि-१,जाजरकोट-१) र 
अन्द्िरायपिय योग केन्द्र 1(िारि,रुपैमडहा) वटा गरी जम्िा ४८ योग केन्द्र पवस्िार िई मनरन्द्िर रुपिा 
योग संचालन िईरहेका छन।् जनु योग केन्द्रहरुको पवस्ििृ रुपिा ब्याख्या िेहाय र्िोशजिको रहेको 
छ। 

1.प्रथि योग केन्द्र- न.ेग.उप.ि.न.पा. वडा नं. ८ शस्थि- र्ााँके आयवेुि स्वास््य केन्द्रः 
योग समिमि नपेालको पपहलो योग केन्द्रको रुपिा र्ााँकेको नेपालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 
8, रािर्ाघ शस्थि रानीिलाउ नशजकै रहेको आयवेुि स्वास््य केन्द्रको पररसर मित्रको हलिा रहेको 
छ। यो समिमि नेपलाको संस्थागि पवधान ियार हनु ुपूवय िेशख नै यो कक्षाको शरुुवाि िइसकेको 
यस केन्द्रिा पव.सं. 2074 सालिा योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यूको नेितृ्प्विा योग शशपवर 
संचालन काययक्रिको सरुुवाि सिेि िएको हो। लागू और्ध िवु्ययसनिा परेका, कुलििा परेका, 
र्ालक िेशख र्दृ्ध सम्िका ब्यशिहरुलाई योग प्रमि िागयिशयन गरर स्वस्थ, सनु्द्िर र मनरोगी र्नाउन 
सरुुवािी किि चाली स्थापना गररएको यस केन्द्रर्ाट नै पव.सं. 2074 सालिा योग गरुु 
आयवेुिाचायय मगररराज ज्यूको अध्यक्षिािा 13 जनाको ििथय समिमि सिेि गठन गररएको मथयो। 
35 िेशख 40 जना सम्िलाई योग अभ्यास गराउन सक् ने क्षििा िएको यस केन्द्रिा िैमनक मनरन्द्िर 
रुपिा 25 िेशख 30 सम्ि योग अभ्यासीहरु योग गनय आउने गनुयहनु्द््यो िने 15 जना योग 
प्रशशक्षक उत्प्पािन सिेि गररएको मथयो। 

 योग समिमि नेपालका पवपवध वडाका केन्द्रहरुिा काययसमिमि गठन गने क्रििा पव.सं. 
2080।02।06 गिे यस केन्द्रिा योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष 
योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यूको उपशस्थमििा रै्ठक र्सी योग प्रशशक्षक श्री चन्द्र 
के.सी. ज्यूको संयोजकत्प्विा िपमसल र्िोशजिको 9 सिस्यीय योग ब्यवस्थाप समिमि गठन गररएको 
मथयो। उि कायय समिमिको नािावली मनम्नानसुार रहेको छ। 

िपमसल 

1.श्री चन्द्र के.सी                          संयोजक 

2.श्री प्रिोि अग्रवाल                        सिस्य 

3.श्री रिेश वैश्य                           सिस्य 

4.श्री जीवन अमधकारी                       सिस्य 



37 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

5.श्री किला शाह                          सिस्य 

6.श्री ििुा पाण्डे                            सिस्य 

7.श्री लक्ष्िी गपु्ता                           सिस्य 

8.श्री दिपक सोनी                           सिस्य  

सल्लाहकार 

 

 १.श्री मनराजन शाह                         सल्लाहकार 

 २.श्री रजनीश र्ाजपेयी                       सल्लाहकार 

 ३.श्री ध्रवु कुिा वैश्य                        सल्लाहकार 

 ४.श्री प्रिा शाह                             सल्लाहकार 

 

2.िोस्रो योग केन्द्र- न.ेग.उ.ि.न.पा. वडा नं. 9 शस्थि- रािमलला िैिान पररसर शस्थि 
योग केन्द्रः 

   मर्.सं. 2075 साल िाघको िोस्रो हप्तािा योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको नेितृ्प्विा 
िथा ििथय समिमिको अगवुाईिा पवमधवि रुपिा स्थापना िएको यो योग केन्द्र नेपालगंज उप-
िहानगरपामलका वडा नं. 9 शस्थि रािमलला िैिान व्यवस्थापन समिमिको हलिा रहेको छ। 50 
जना अटाउन सक् ने क्षििा िएको यस केन्द्रिा हाल 35 िेशख 40 जनासम्ि योग अभ्यासीहरु 
योग अभ्यासको लामग मनयमिि आउने गनुय िएको छ। 

  योग समिमि नेपालका पवपवध वडाका केन्द्रहरुिा काययसमिमि गठन गने क्रििा पव.सं. 
2080 जेष्ठ 6 गिे यस केन्द्रिा पमन योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष 
योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको उपशस्थमििा रै्ठक र्सी योग प्रशशक्षक श्री ररिा 
िट्टराई ज्यूको संयोजकत्प्विा िपमसल 9 सिस्यीय योग ब्यवस्थापन वडा कायय समिमि गठन 
गररएको मथयो। उि कायय समिमिको नािावली मनम्नानसुार रहेको छ। 

िपमसल 

1.श्री ररिा िट्टराई                       संयोजक 

2.श्री पटका िट्टराई                        सिस्य 

3.श्री आरिी गौिि                         सिस्य 

4.श्री मिरा शाही                            सिस्य 

5.श्री किला मिवारी                        सिस्य 



38 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

6.श्री शकुन्द्िला िट्टराई                      सिस्य 

7.श्री दिप खड्का                          सिस्य 

8.श्री किला आचायय                        सिस्य  

9.श्री समुनिा खड्का                         सिस्य 

सल्लाहाकार 

१.श्री शान्द्िा लक्ष्िी आचायय                   सल्लाहकार 

२.श्री अरुर् कुिार मसंह                      सल्लाहकार 

 

3.िेस्रो योग केन्द्र- न.ेग.उ.ि.न.पा. वडा नं.1३ शस्थि- सरस्वमि िशन्द्िर संगीिालय, 
रािर्ाग योग केन्द्रः 

पव.सं. 2076 साल कामियक 26 गिे योग समिमि नेपालको पवधान ियार िईसके पश् चाि स्थापना 
िएको पपहलो योग केन्द्रको रुपिा शचमनने यो योग केन्द्र रािमलला िैिान शस्थि सरस्विी िशन्द्िर 
संगीिालय िवनिा रहेको छ। योग समिमि नेपालका अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज 
िट्टराई ज्यूको नेितृ्प्विा सम्पूर्य कायय समिमिका पिामधकारीहरु, योग समिमि नपेालका सम्पूर्य 
सिस्यहरु, वडा र्ासीहरुको उपशस्थमििा सरुुवाि िएको यस केन्द्रिा 25 जना सम्ि अटाउने 
क्षििा रहेको छ। हाल 15 िेशख 20 जना सम्ि योग अभ्यासका लामग मनयमिि आउने गनुय िएको 
यस केन्द्रिा धेरै जनाको उपशस्थमि िएिा रािमलला िैिानको खलुा चौरिा  योग अभ्यास गने 
गररन्द्छ जनु योग अभ्यासका लामग अमि नै उत्ति स्थान िामनन्द्छ। 

 योग समिमि नेपालका पवपवध वडाका केन्द्रहरुिा काययसमिमि गठन गने क्रििा पव.सं. 
2080।02।06 गिे यस केन्द्रिा पमन योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय 
अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यूको उपशस्थमििा रै्ठक र्सी योग प्रशशक्षक 
श्री समुनिा पन्द्थी ज्यूको संयोजकत्प्विा 9 सिस्यीय योग व्यवस्थापन वडा कायय समिमिको गठन 
गररएको मथयो। उि कायय समिमिको नािावली यस प्रकार रहेको छ। 

िपमसल 

 1.श्री समुनिा पन्द्थी                        संयोजक 

 2.श्री मगिा अमधकारी                       सिस्य 

 3.श्री अमनिा शे्रष्ठ                         सिस्य 

 4.श्री सररिा शाह                          सिस्य 

 5.श्री मिरा शाही                           सिस्य 



39 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 6.श्री शाशन्द्ि चौधरी                        सिस्य 

 7.श्री शकुन्द्िला शाह                       सिस्य 

 8.श्री िरि िहिो                         सिस्य  

 9.श्री िारा कर्य                           सिस्य 

सल्लाहकार 

१.श्री अशम्वका शाह                      सल्लाहकार 

१.श्री पवष्र् ुप्रसाि िण्डारी                    सल्लाहकार 

२.श्री मिना न्द्यौपाने                         सल्लाहकार 

३. श्री सरेुश मसंह ठाकुर                      सल्लाहकार  

4.चौथौं योग केन्द्र- न.ेग.उ.ि.न.पा. वडा नं. 6 फुल्टेक्रा शस्थि- हमडयार्ार्ा आश्रि 
पररसरको लक्ष्िी नारायर् िशन्द्िर योग केन्द्रः 
यो योग केन्द्र नेपालगंज उि-िहानगरपामलका वडा नं. 6 शस्थि हमडयार्ार्ा आश्रि परररसरिा 
रहेको लक्ष्िीनारायर् िशन्द्िर मित्रको हलिा रहेको छ। पव.सं. 2076।११।  िपहनािा योग गरुु 
आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यूको अध्यक्षिा र योग समिमि नपेालका सम्पूर्य पिामधकारी 
सिस्य र वडा र्ासीहरुको उपशस्थमििा स्थापना िएको यस हलिा झण्डै 40 जनाको क्षििा रहेको 
छ िने 25 िेशख 30 जनाले मनयमिि योग गरी लािाशन्द्वि हनुे गरेका छन।् जनु स्थान स्वच्छ, 
सफा, हरािरा प्राकृमिक रुपिा िनोरिका साथै धामियक सथलकै कारर्ले एकििै आकर्यक केन्द्रको 
रुििा रहेको छ। यस केन्द्रका कायय समिमिको नािावली यस प्रकार रहेको छ। 

िपमसल 

1.श्री प्रिे के.सी.                         संयोजक 

2.श्री मनशा गौिि                        सिस्य 

3.श्री अनपु अमधकारी                     सिस्य 

4.श्री परुुर्ोत्ति खनाल                    सिस्य 

5.श्री राि कुिारी चौधरी                  सिस्य 

6.श्री िन्द्ज ुगपु्ता                         सिस्य 

7.श्री रािसिुररन मिश्रा                    सिस्य 

8.श्री सापवत्रा िल्ल                       सिस्य  

9.श्री समुधर गपु्ता                          सिस्य 

सल्लाहकार 



40 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

१.श्री पूर्यचन्द्र सवेुिी                       सल्लाहकार 

 २.श्री िन्द्ज ुखनाल                         सल्लाहकार 

5.पााँचौँ योग केन्द्र- न.ेग.उ.ि.न.पा. वडा नं. 4 गरे्शपरुिा शस्थि- शहरी स्वास््य 
प्रवद्धयन योग केन्द्रः 

पााँचौँ योग केन्द्रको रुपिा स्थापना िएको यो योग केन्द्र नेपालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 4 

शस्थि शहरी स्वास््य प्रवद्धयन केन्द्रको पररसर मित्रको हलिा रहेको छ। पव.सं. 2076 सालिायोग 

समिमि नेपालका अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको अध्यक्षिािा शजल्ला सिन्द्वय 
समिमिका प्रिखु श्री अजय कुिार श्रीवास्िवको प्रिखु आमि्य, प्रिखु शजल्ला अमधकारी श्री राि 
र्हािरु कुरुम्वाङ्गको पवशेर् आमि्य िथा वडा नं. 4 का ित्प्कामलन वडा अध्यक्ष श्री सपफक रे्हेना, 
नेपालगंज उप-िहानगरपामलकाका स्वास््य शाखाका प्रिखु र्ज्रिरू्र् झा सिेिको पवशेर् उपशस्थमि र 
योग समिमि नेपालका सम्पूर्य पिामधकारी सिस्य र वडा र्ासीहरु लगायि 60 िेशख 65 जनाको 
र्ाक्लो उपशस्थमििा िव्यिाका साथ स्थापना िएको यस केन्द्रको हलिा झन्द्डै 50 जनाको र्ाक्लो 
क्षििा रहेको छ िने 45 िेशख 50 जनाले नै मनयमिि योग गरी लािाशन्द्वि हनुे गरेका छन।् योग 
प्रशशक्षक उत्प्पािन गने केन्द्रको रुपिा शचमनने यस केन्द्रको व्यवस्थापनको लामग पव.सं. 
2080।02।03 गिेका दिन योग समिमि नेपालले वडा नं. 4 को योग व्यवस्थापन समिमििा 
योग प्रशशक्षक श्री सागर ज्ञवाली ज्यूको संयोजकत्प्विा मनम्नानसुारको योग व्यवस्थापन समिमि गठन 
गररएको मथयो। उि समिमिको नािावली यस प्रकारको रहेको छ। 

िपमसल 

1.श्री सागर ज्ञवाली                     संयोजक 

2.श्री किला न्द्यौपाने                    सिस्य 

3.श्री मगिा लामिछाने                   सिस्य 

4.श्री रशस्िला के.सी.                   सिस्य 

5.श्री रत्प् ना मसजापिी                    सिस्य 

6.श्री रुपा पन्द्थी                       सिस्य 

7.श्री कुवेर सोनी                      सिस्य 

8.श्री गोिा अयायल                     सिस्य  

9.श्री पविला मसंह                     सिस्य 

सल्लाहकार 

१.श्री समुनल िण्डारी                   सल्लाहकार 
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२.श्री राधा वली                       सल्लाहकार 

३.श्री िोला मसंह                       सल्लाहकार 

४.श्री रेखा खड्का                      सल्लाहकार 

6.छैठौं योग केन्द्र- न.ेग.उ.ि.न.पा. वडा नं. 2 न्द्यू रोड  शस्थि- नर्यिेश् वर िहािेव 
िशन्द्िरको योग केन्द्रः 

नेपालगंजको न्द् यू रोड शस्थ गमु्र्ा नशजक रहेको सेि ुपव.क. चोक र पषु्पलाल चोकको र्ीचिा पने 

नर्यिेश् वर िहािेव िशन्द्िर पररसर मित्रको हलिा रहेको यो योग केन्द्र योग समिमि नेपालको छैंठौँ 
स्थानिा स्थापना िएको योग केन्द्र हो जनु योग केन्द्र ज्यािै शान्द्ि, स्वच्छ, सफा सनु्द्िर र िशन्द्िर 

पमन िएकोले धामियक पपवत्र स्थल, अध्याशत्प्िक दृपष्टले पमन एकििै राम्रो केन्द्रको रुपिा शचमनन्द्छ। 
पव.सं. 2077 सालिा योग समिमि नेपाल द्धारा पवमधवि रुपिा योग समिमि नेपालको अध्यक्ष योग 
गरुु आयवेुिाचायय श्री मगरररा ज्यूको अध्यक्षिािा, ित्प्कामलन वडा नं. 2 का वडा अध्यक्ष श्री समुनल 
मसंह हिाल िथा नर्यिेश् वर िहािेव िशन्द्िर व्यवस्थापन समिमिका अध्यक्ष श्री श्याि शिायको 
आमि्यिा र योग समिमि नेपालको काययसमिमिको पिामधकारीहरु, योग प्रशशक्षकहरु साथै सम्पूर्य 
टोल वडा र्ासीहरुको उपशस्थमििा उद् घाटन गरी स्थापना गररएको मथयो। 35 िेशख 40 जना 
सम्ि अटाउन सक् न ेक्षििा िएको यस केन्द्रिा उद् घाटन िएिेशख मनरन्द्िर रुपिा 30 िेशख 35 
जना सम्ि योग अभ्यास गनय आइरहन ुिएको पाईन्द्छ। पव.सं. 2080।02।03 गिेका दिन योग 
प्रशशक्षक िथा आजीवन सिस्य पहराधर गैरे ज्यूको संयोजकत्प्विा िपमसल र्िोशजिको 12 सिस्यीय 
योग व्यवस्थापन वडा समिमिको गठन गररएको छ। जसिा 3 जना सल्लाहकार सिेि हनुहुनु्द्छ। 
योग व्यवस्थापन समिमिका सम्पूर्य पिामधकारीहरुको नाि यस प्रकार रहेको छ। 

िपमसल 

1.श्री पहराधर गैरे                         संयोजक 

2.श्री किला िण्डारी                      सिस्य 

3.श्री जानकी ज्ञवाली                      सिस्य 

4.श्री सपविा शिाय                        सिस्य 

5.श्री कोपपला पराजलुी                    सिस्य 

6.श्री पवजया पन्द्थी                       सिस्य 

7.श्री पवष्र् ुथापा                         सिस्य 

8.श्री मनियला अमधकारी                     सिस्य  

9.श्री सररिा शिाय                         सिस्य 
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सल्लाहकार 

१.श्री हररचन्द्र शिाय                       सल्लाहकार 

२.श्री उिाकला गौिि                     सल्लाहकार 

३.श्री श्याि कुिार शिाय                   सल्लाहकार 

7.सािौं योग केन्द्र- न.ेग.उ.ि.न.पा. वडा नं. 10 िकुृटीनगर  शस्थि- िकुृटीनगर टोल 
पवकास समिमिको साििुापयक िवन योग केन्द्रः- 

नेपलगंज उप-िहानगरपमलका वडा नं. 10 िा रहेका िईु वटा केन्द्र िध्ये सािौँ स्थानिा स्थापना 
िएको वडा नं. 10 को पपहलो योग केन्द्र िकुृटीनगर टोल पवकास समिमिको साििुापयक िवनिा 
रहेको केन्द्र हो। प्रिाि र्ोमडयङ्ग स्कूल जाने र्ाटो िेशख अगाडी पंचकोशी िागयिा रहेको यो केन्द्र 
पव.सं. 2077 सला फागनु िपहनाको 16 गिे स्थापना िएको यस केन्द्रिा योग समिमि नेपालका 
अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यू, काययसमिमिका सम्पूर्य पिामधकारीहरु, सिस्यहरु, 
वडा र्ासीहरु उपशस्थि िई िव्यिाका साथ उद् घाटन गररएको मथयो। जनु केन्द्रिा िकुृटीनगर टोल 
पवकास समिमिका अध्यक्ष श्री सरला पवष्ट, जेष्ठ नागररक िथा योग समिमि नेपालका आजीवन सिस्य 
श्री मनल र्हािरु शाक्य, ित्प्कामलन वडा नं. 10 का वडा अध्यक्ष श्री पवन्द्ििुरु्र् र्स्नेिको उल्लेख्य 
उपशस्थमि मथयो। यो केन्द्र स्थापनाका लामग िकुृटीनगर टोल पवकास समिमि िथा योग समिमि 
नेपालका आजीवन पक्रयाशील सिस्य श्री मिन र्हािरु िल्ल, योग समिमि प्रशशक्षक श्री मनरन्द्जना 
िल्ल, कायय समिमिका उपाध्यक्ष िथा योग प्रशशक्षक श्री मनियला शाह, श्री राज ु पवक्रि शाह ज्यू 
लगायिको अिलुनीय योगिान रहेको छ। यो केन्द्र स्थापना पश् चाि वडा नं. 10 को वडा अध्यक्ष 
श्री पवन्द्ििुरु्र् र्स्नेिले यो व्यवस्थापनका लामग एक िपहना र्रार्रको िलर् सिेि हस्िान्द्िरर् गनुय 
िएको मथयो। 25 िेशख 30 जना सम्ि योग अभ्यासी अटाउन सक्ने क्षििा िएको उि हलिा 
स्वच्छ, शान्द्ि, सनु्द्िर रिर्ीय वािावरर्िा मनयमिि रुपिा 15 िेशख 20 जना सम्ि िैमनक योग 
अभ्यास गने गनुय िएको छ। 

 योग समिमि नेपालका पवमिन्द् न वडाका केन्द्रहरुिा कायय समिमि गठन गने क्रििा मिमि 
2080।02।05 गिे यस केन्द्रिा योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष 
योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज िट्टराई ज्यूको उपशस्थमििा रै्ठक र्सी योग प्रशशक्षक श्री श्याि 
कुिार अमधकारी ज्यूको संयोजकत्प्विा िपमसल र्िोशजिको 9 सिस्यीय योग व्यवस्थापन वडा कायय 
समिमि गठन गररएको हो जसको नािावली यसह प्रकार रहेको छ। 

िपमसल 

1.श्री श्याि कुिार अमधकारी               संयोजक 
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2.श्री मनरन्द्जना िल्ल                     सिस्य 

3.श्री कल्पना र्ोकटी                     सिस्य 

4.श्री पवनोि शे्रष्ठ                        सिस्य 

5.श्री जयाश्री रार्ा                       सिस्य 

6.श्री गीिा थापा                         सिस्य 

7.श्री समियला सापकोटा                    सिस्य 

8.श्री पिि र्हािरु खड्का                 सिस्य  

9.श्री जीवन शे्रष्ठ                        सिस्य 

सल्लाहकार 

१.श्री राज ुपवक्रि शाह                    सल्लाहकार 

२.श्री मिथय प्रसाि शे्रष्ठ                     सल्लाहकार 

३.श्री मनल र्हािरु शाक्य                  सल्लाहकार 

8.आठौँ योग केन्द्र- न.ेग.उ.ि.न.पा. वडा नं. 18 कारकााँिो शस्थि- जुाँडोहल कारकािो 
योग केन्द्रः 

यो योग केन्द्र नेपालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 18 कारकााँिो शस्थि होटल मसद्धाथय भ्यू 
नशजकै जडुो हलिा रहेको छ। यो हल उपलब्ध हनुिुन्द्िा पपहले पव.सं. 2078 सालिा कृपर् 
सािग्री संस्थानको गोिाि घर अगाडी खलुा चौरिा योग अभ्यास गने गररन्द््यो िर वर्ायि र चको 
घािले योग गने असहज पररशस्थमिका कारर् त्प्यहााँर्ाट पव.सं. 2079 साल श्रावर् 3 गिे जुाँडोहल 
कारकााँिोिा पवमधवि रुपिा योग केन्द्रकोउद् घाटन गररयो। यो हलको लामग पवशेर् रुपिा िाननीय 
श्री धवलशम् शरे रार्ा, योग समिमि नेपालका सल्लाहकार श्री नन्द्िलाल वैश्य, मिन र्हािरु िल्ल, 
उपाध्यक्ष मनियला शाह, सहकोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय, योग प्रशशक्षक शामलकराि खनाल, शखिानन्द्ि 
अयायल, सररिा शिाय, झपवलाल शिाय, मसिा पवश्वास, लक्ष्िी र्स्नेि, सपविा खनाल र वडा नं. 18 
का र्ामसन्द्िाहरु साथै खेलकुि प्रिखु िहेश पवक्रि शाह सिेिको पवशेर् पहलिा ित्प्कामलन यवुा 
िथा खेलकुि िन्द्त्री श्री िहेश् वर गहिराज  “अथक” लाई मसफाररस गरी सो हल उपलब्ध गराउन ु
िएको मथयो। यो हलको उद् घाटन सत्रिा योग समिमि नेपालका अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री 
मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा िथा नेपागंज उप-िहानगरपामलकाका प्रिखु श्री प्रशान्द्ि पवष्ट, 
वडा नं. 18 का वडा अध्यक्ष श्री दिपक विाय, योग समिमि नपेालका पिामधकारीहरु, सिस्यहरु, 
वडा र्ासी, योग अभ्यासीहरु सिेिको उपशस्थमििा िव्यिाका साथ उद् घाटन गररएको मथयो। यो 
योग केन्द्र स्थापना गिाय ित्प्कामलन वडा अध्यक्ष दिपक विाय द्धारा योग व्यवस्थापनको लामग एक 
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िपहनाको िलर् र्रार्रको रकि सिेि उपलब्ध गराइएको मथयो। नेपालगंज उप-िहानगरपामलका 
द्धारा त्प्यहााँ पपउने पानी, ट्वाइलेट िथा मर्जलुी र्त्तीको सिेि व्यवस्था गररएको मथयो। योग समिमि 
नेपालका सरै् केन्द्रहरु िन्द्िा सवायमधक 500 िेशख 600 जना सम्ि अटाउने क्षििा िएको यस 
हलिा मनरन्द्िर रुपिा 70 िेशख 80 जनासम्ि योग अभ्यासको लामग आउने गनुय िएको छ। जनु 
खलुा फरापकलो, स्वच्छ र सफा वािावरर्ीय केन्द्रको रुपिा शचमनन्द्छ। योग समिमि नेपालका 
पवमिन्द् न केन्द्रहरुिा काययसमिमि गठन गने क्रििा मिमि 2080 जेष्ठ 4 गिे यस केन्द्रिा योग 
समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज िट्टराई ज्यूको 
उपशस्थमििा रै्ठक र्सी योग प्रशशक्षक श्री दिपक थापा ज्यूको संयोजकत्प्विा िपमसल र्िोशजिको 9 
सिस्यीय योग व्यस्थापन वडा कायय समिमि गठन गररयो जसको नािावली िेहाय र्िोशजिको रहेको 
छ। 

िपमसल 

1.श्री दिपक थापा                      संयोजक 

2.श्री लक्ष्िी र्स्नेि                      सिस्य 

3.श्री प्रमििा थापा                       सिस्य 

4.श्री यिा िेवी िहरा                    सिस्य 

5.श्री पहिाल पकरर् शाही.                सिस्य 

6.श्री हेिलाल मगरी                      सिस्य 

7.श्री प्रिे पव.सी.                        सिस्य 

8.श्री इन्द्रा शे्रष्ठ                         सिस्य  

9.श्री हररिाया गरुुङ्ग                     सिस्य 

सल्लाहकार 

१.श्री सपविा खनाल                  सल्लाहकार 

२.श्री दिला शाह                       सल्लाहकार 

३.श्री ज्योमि प्रसाि शे्रष्ठ                   सल्लाहकार 

४.श्री दिग्र्ीजय ढुङ्गाना                     सल्लाहकार 

 

9.नवौँ योग केन्द्र- न.ेग.उ.ि.न.पा. वडा नं. 22 शस्थि- रािजानकी िशन्द्िर पररसर 
योग केन्द्रः 

पव.सं. 2079 साल श्रावर् िपहनाको 17 गिे नागपञ् चिीको दिन पवमधवि रुपिा उद् घाटन गरी 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

सञ् चालनिा आएको यो योग  केन्द्र वडा नं. 22 को रािजानकी िशन्द्िरको पररसर मित्र रहेको 
कान्द्िी िालको िनोरि दृश्य, एकििै सनु्द्िर, स्वच्छ हावापानी िएको धामियक िावले ओिप्रोि 
िएको, मनकै िनिोहक केन्द्रको रुपिा शचमनन्द्छ। योग समिमि नेपालको केशन्द्रय सिस्य वडा नं. 6 
को योग प्रशशक्षक प्रिे के.सी. र राज कुिार विायको पवशेर् पहल िथा त्प्यस क्षेत्रका वडा 
र्ासीहरुको सहयोगले यो योग केन्द्रको स्थापना िएको मथयो जसिा योग गरुु आयवेुिाचायय श्री 
मगररराज ज्यूको अध्यक्षिािा ित्प्कामलन वडा अध्यक्ष राि कुिार साहकुो आमि्य, योग समिमि 
नेपालका सम्पूर्य पिामधकारी, सिस्यहरु, वडावासीहरु, योग अमियन्द्िाहरुको सिेि उल्लेख्य 
सहिामगिािा यो केन्द्रको स्थापना िएको हो। 30 िेशख 40 जनासम्ि योग अभ्यासी अटाउन सक् न े
क्षििा िएको उि हलिा  स्वच्छ, शान्द्ि, सन्द्िर रिर्ीय वािावरर्िा मनयमिि रुपिा 30 िेशख 
35 जना सम्ि िैमनक योग अभ्यास गने गनुय िएको छ। 

योग समिमि नेपालका पवमिन्द् न वडाका केन्द्रहरुिा काययसमिमि गठन गने क्रििा मिमि 2080 जेष्ठ 
1 गिे यस केन्द्रिा योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु 
आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको उपशस्थमििा रै्ठक र्सी योग प्रशशक्षक श्री नवराज खनाल ज्यूको 
संयोजकत्प्विा िपमसल र्िोशजिको 9 सिस्यीय योग व्यवस्थापन वडा कायय समिमि गठन गररयो। 
जसको नािावली यसप्रकार रहेको छ।  

िपमसल 

1.श्री नवराज खनाल                      संयोजक 

2.श्री शशव प्रसाि गोमडया                  सिस्य 

3.श्री अशम्र्का गरुुङ्ग                     सिस्य 

4.श्री खमगसरा िर्डारी                   सिस्य 

5.श्री मसिा मगरी.                        सिस्य 

6.श्री गन र्हािरु र्ढुा                    सिस्य 

7.श्री चक्र र्हािरु र्ढुा.                   सिस्य 

8.श्री शंकर र्स्याल                      सिस्य  

9.श्री मिरा अमधकारी                     सिस्य 

10.श्री लाहानी चौधरी                    सिस्य 

सल्लाहकार 

१.श्री राज कुिार विाय                    सल्लाहकार 
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 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

10.िसौँ योग केन्द्र- रुपन्द्िेही शजल्लाको गैड्हवा गाउाँपामलका वडा नं. 9 शस्थि  
सिावेशी टोल योग केन्द्रः 

यो योग केन्द्र र्ााँके शजल्ला र्ापहरको पपहलो योग केन्द्रको रुपिा रुपन्द्िेही शजल्लाको गैडहवा 
गाउाँपामलका वडा नं. 9 सिावेशी टोलको साििुापयक िवनिा रहेको छ। मिमि 2079 साल 
रै्शाख 23 गिे शकु्रर्ारका दिन योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केन्द्रय अध्यक्ष योग 
गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको पवशेर् उपशस्थमििा  केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री मनियला शाह, 
केशन्द्रय सशचव श्री शचरशन्द्जवी ज्ञवाली, सह-कोर्ाध्यक्ष िथा रुपन्द्िेही शाखा संयोजक िन्द्िरा शिाय 
“मर्न्द्ि”ु, योग समिमि नेपालका केशन्द्रय सिस्य श्री प्रिे के.सी., योग प्रशशक्षक श्री जानकी पन्द्थी 
ज्ञवाली, योग प्रशशक्षक श्री पवष्र् ुिरामसनी, योग समिमि नेपालका आजीवन सिस्य श्री कुवेर सोनी, 
सिस्यहरु प्रिेा खत्री, श्री राि कुिारी चौधरी र कौशशल्या घिीिगरको उपशस्थमििा योग समिमि 
नेपालको ििथय समिमि गठन गरी योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यू िथा जेष्ठ नागररक 
श्री िानमसंह रानार्ाट योग समिमि नेपालको रुपन्द्िेहीको पपहलो शाखाको रुपिा उद् घाटन गररयो। 

 योग गरुुका पजुनीय िािा पपिाको पवशेर् उपशस्थमि रही श्री मनियला शाहले सञ् चालन गनुय 
िएको उि काययक्रििा योग प्रशशक्षक श्री पवष्र् ुिरामसनीले ििुक िथा आजीवन सिस्य श्री कुवेर 
सोनीले कपविा वाचन गिाय संगीििय र्नेको िाहोलको साथिा ित्प्कामलन कायय समिमि सिस्य िथा 
हालका सशचव श्री शचरशन्द्जवी ज्ञवाली िथा शाखाका उपाध्यक्ष श्री यिलाल िट्टराईले आफ्ना िधरु 
वार्ीिा िन्द्िव्य राख्िै रुपन्द्िेही शाखाको मनम्नानसुारको ििथय समिमि गठन गररएको मथयो। 

िपमसल 

1.श्री िन्द्िरा शिाय (पवन्द्ि)ु                  संयोजक 

2.श्री चडुािशर् उपाध्याय                   अध्यक्ष 

3.श्री यिलाल िट्टराई                     उपाध्यक्ष 

4.श्री रिेश पोख्रले                       उपाध्यक्ष 

5.श्री कपपल पोख्रले                      सशचव 

6.श्री ररिा िट्टराई                       सह-सशचव 

7.श्री मधरेन्द्र थापा                       कोर्ाध्यक्ष 

8.श्री गरे्श िट्टराई                     सह-कोर्ाध्यक्ष 

9.श्री गायत्री ज्ञवाली                    सिस्य 

10.श्री शान्द्िा गौिि                  सिस्य 
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 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

11.एघारौँ योग केन्द्र- नवलपरासी शजल्लाको सनुवल नगरपामलका वडा नं. 1 शस्थि  
श्री सोिनाथ िगुाय िथा शशव िशन्द्िर योग केन्द्रः 

नवलपरासी सनुवल नगरपामलका वडा नं. 1 शस्थि श्री सोिनाथ िगुाय िथा शशव िशन्द्िर पररसरको 
हलिा योग गरुु िथा केशन्द्रय अध्यक्ष आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको पवशेर् उपशस्थमि िथा 
अध्यक्षिािा योग प्रशशक्षक श्री शंकर िट्टराईको संयोजकत्प्विा केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री मनियला शाह, 
वडा र्ासीहरु, अनेक योगी िनहरुको सपशस्थमििा पव.सं. 2079 रै्शाख 24 गिे िव्यिाका साथ 
उद् घाटन गररएको मथयो। 50 िेशख 60 जना सम्ि अटाउन सक्ने क्षििा िएको यस हलिा 
मनयमिि 20 िेशख 25 जना योगी िनहरुले लाि मलइरहन ु िएको छ। नवलपरासी शाखाको 
मनम्नानसुारको ििथय समिमि गठन गररएको मथयो। 

िपमसल 

1.श्री शंकर िट्टराई                       संयोजक 

2.श्री िपवश् वर पाण्डेय                     अध्यक्ष 

3.श्री िािोिर िट्टराई                     उपाध्यक्ष 

4.श्री िनिाया गरुुङ्ग                     उपाध्यक्ष 

5.श्री गौरी शंकर पाण्डे                      सशचव 

6.श्री पररवियन िट्टराई                    सह-सशचव 

7.श्री गर्पमि िट्टराई                     कोर्ाध्यक्ष 

8.श्री सरस्विी सापकोटा                   सह-कोर्ाध्यक्ष 

9.श्री पशपुमि चौधरी                     सिस्य 

10.श्री पवजय पव.क.                     सिस्य 

 

12.र्ाह्रौँ योग केन्द्र- र्दियया शजल्लाको र्ढैयािाल गाउाँपामलका वडा नं. 2  शस्थि  ॐ 
शाशन्द्ि िपहला जागमृि र्हउुदे्धश्यीय सहकारी संस्थाको हल योग केन्द्रः 

पव.सं. 2079 साल चैत्र 14 गिे र्ढैयािाल गाउाँपामलका वडा नं. 2 शस्थि ॐ शाशन्द्ि िपहला 
जागमृि र्हउुद्धेश्यीय सहकारी संस्थाको हलिा स्थापना िएको यो योग केन्द्रिा योग गरुु िथा 
केशन्द्रय अध्यक्ष आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको पवशेर् उपशस्थमि िथा अध्यक्षिािा र्ढैयािाल 
गाउाँपामलका वडा नं. का वडा अध्यक्ष श्री मडला िेव मगरीको प्रिखु आमि्यिा शाखा पवस्िार 
काययक्रि सम्पन्द् न िएको मथयो। संस्थाका केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री लोकिाया सवेुिीद्धारा सञ् चामलि, 
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योग प्रशशक्षक िथा केशन्द्रय सिस्य श्री प्रिे के.सी.को संयोजकत्प्विा आयोशजि उि काययक्रििा 
र्ढैयािाल गाउाँपामलका वडा नं. 2 का श्री रािमसंह ठकुरी, वडा नं. 1 का सिस्य श्री रक र्हािरु 
सनुार, जिनुी प्रहरी चौकीका कायायलय प्रिखु वररष्ठ प्रहरी नायव मनररक्षक श्री िशर् िट्ट हनुहुनु्द््यो 
िने संस्थाका सल्लाहकार श्री नन्द्िलाल वैश्य िथा केशन्द्रय कायय समिमिका पिामधकारीहरु िथा 
सिस्यहरु, योग प्रशशक्षकहरु, योग अमियान्द्िाहरु िथा योगिा पवश् वास राख् ने स्थामनय र्ासीहरुको 
उल्लेख्य सहिामगिा िएको उि केन्द्रिा मनयमिि 40 िेमन 45 जना योगी िनहरुले लाि मलईरहन ु
िएको छ। उि काययक्रििा स्वागि िन्द्िव्य संस्थाका केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री मनियला शाहले 
राख् निुएको मथयो।उद् घाटन सिारोह सम्पन्द् न गरेपमछ िपमसलको शाखा समिमि गठन िएको मथयो। 

िपमसल 

1.श्री प्रिे के.सी.                     शजल्ला संयोजक 

2.श्री शाशन्द्ि अमधकारी                     अध्यक्ष 

3.श्री गरे्श पाण्डे                         उपाध्यक्ष 

4.श्री िारा काफ्ने                         उपाध्यक्ष 

5.श्री मगररराज ढकाल                      सशचव 

6.श्री यि प्रसाि शिाय                      सह-सशचव 

7.श्री िगुाय थापा                           कोर्ाध्यक्ष 

8.श्री अशम्र्का पौडेल                      सह-कोर्ाध्यक्ष  

9.श्री नपवन चौधरी                      सिस्य 

10.श्री लोकिाया शाही                   सिस्य 

11.श्री लक्ष्िी थापा                      सिस्य 

12.श्री दिपक पाण्डे                      सिस्य 

13.श्री शारिा पव.क.                    सिस्य 

सल्लाहकार 

१.श्री िशर् िट्ट                      सल्लाहकार 

 
 

13.िेह्रौँ योग केन्द्र- र्दियया शजल्लाको र्ढैयािाल गाउाँपामलका वडा नं. 2 शस्थि  
मसिलखल्ला साििुापयक वनको कायायलय योग केन्द्रः 

र्दियया शजल्लाको र्ढैयािाल गाउाँपामलका वडा नं. 2 िा शस्थि ॐ शाशन्द्ि िपहला जागमृि 
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र्हउुद्धेश्यीय सहकारी संस्थािा योगी िनहरुको अत्प्यामधक चापका कारर् पनुः िेह्रौं योग केन्द्रको 
रुपिा र्दियया शजल्लाको र्ढैयािाल गाउाँपामलका वडा नं. 2 शस्थि मसिलखल्ला साििुापयक वनको 
कायायलयिा स्थापना गररएको मथयो। जसिा मनयमिि 40 िेशख 50 जना योगी िनहरुको सिूहले 
योग गरी लाि मलईरहन ुिएको छ। 

 

14.चौधौँ योग केन्द्र- नपेालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 12 शस्थि नपेालगंज 
उप-िहानगरपामलकाको पररसरको योग केन्द्रः 

पव.सं. 2079 चैत्र 25 गिे योग समिमि नेपालका अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज  ज्यूको 
अध्यक्षिािा नेपालगंज उप-िहानगरपामलकाका नगरप्रिखु श्री प्रशान्द्ि पवष्ट ज्यूको प्रिखु आमि्यिा 
योग समिमि नेपालको अको एउटा योग केन्द्र मर्स्िार काययक्रि सम्पन्द् न ियो। प्रिखु अमिमथ द्धारा 
ब्यानर पढी पवमधवि रुपिा उद् घाटन गररएको िथा संस्था केशन्द्रय सिस्य श्री झपवलाल शिायद्धारा 
सञ् चामलि उि काययक्रििा समिमिका सल्लाहकार श्री जगदिश चन्द्र मिमिल्सेना द्धारा स्वागि 
िन्द्िव्य साथै वडा नं. 12 का वडा अध्यक्ष अमिमथ िरुर् कुिार र्ज्राचाययले आफ्नो िन्द्िव्य राख् न ु
िएको मथयो। योग समिमि नेपालका सम्पूर्य सिस्यहरु िथा वडार्ासी योगी िनहरुको उल्लेख्य 
सहिामगिा िेशखएको उि केन्द्रिा हाल सम्ि पमन 100 िेशख 150 जनाले मनयमिि योग गरररहन ु
िएको छ। योग समिमि नेपालका पवमिन्द् न वडाका केन्द्रहरुिा काययसमिमि गठन गने क्रििा मिमि 
2080 जेष्ठ 7 गिे यस केन्द्रका पमन योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष 
योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यूको उपशस्थमििा रै्ठक र्सी योग प्रशशक्षक श्री पषु्पा 
खनालज्यूको संयोजकत्प्विा िपमसल र्िोशजिको 9 सिस्यीय योग व्यवस्थापन वडा कायय समिमि 
गठन गररयो। जसको नािावली यस प्रकार रहेको छ। 

िपमसल 

1.श्री पषु्पा खनाल                      संयोजक 

2.श्री किला गौिि                      सिस्य 

3.श्री कृष्र् खनाल                       सिस्य 

4.श्री घनश्याि शिाय                      सिस्य 

5.श्री शोिा शाह                         सिस्य 

6.श्री मनलि थापा                        सिस्य 

7.श्री िक्ष्िी पोख्रले                       सिस्य 

8.श्री मसिा मगरी                          सिस्य 
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9.श्री समुित्रा पौडेल                       सिस्य 

सल्लाहाकार 

१.श्री डा. पषु्पराज शे्रष्ठ                 सल्लाहकार 

२. श्री िरुर् कुिार र्ज्राचायय             सल्लाहकार 

३.श्री िहेश ज्ञवाली                    सल्लाहकार 

15.पन्द्ध्रौँ योग केन्द्र- नरैनापरु गाउाँपामलका वडा नं. 4 शस्थि स्वास््य केन्द्रको हलको 
योग केन्द्रः 

योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज 
ज्यूको अध्यक्षिािा पव.सं. 2080 रै्शाख 26 गिे नरैनापरु गाउाँपामलका वडा नं.4 शस्थि स्वास््य 
केन्द्रको हलिा एक दिन ेयोग शशपवर िथा स्वास््य पररक्षर् साँगसाँगै योग समिमि नेपालको शाखा 
पवस्िार गररएको मथयो। नरैनापरु गाउाँपामलका अध्यक्ष श्री ईशस्ियाक अहिि शाहको प्रिखु 
आमिध्यिा वडा नं. 1 का अध्यक्ष श्री ईशाक जोलाह, वडा नं. 3 का अध्यक्ष श्री अजय मिश्रा, 
योग समिमि नेपालका पिामधकारी िथा सिस्यहरु, गाउाँपामलकाका कियचारी सिेिको उल्लेख्य 
उपशस्थमििा योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री 
मगररराज िट्टराई ज्यूले प्रशशक्षर् सिेि दिन ुिएको उि शशपवरिा 53 जना सहिागीहरुको स्वास््य 
पररक्षर् सिेि गररएको मथयो। 60 िेशख 70 जना सम्िको क्षििा रहेको उि शाखा 7 सिस्य 
सपहि श्री िारि िहिोको संयोजकत्प्विा नरैनापरु योग शाखा गठन गररएको मथयो। हाल 45 िेशख 
50 जना योगी िनहरुले  िैमनक योग गरी प्रत्प्यक्ष लाि मलईरहन ुिएको छ। यस नरैनापरु योग 
केन्द्र व्यवशस्थि रुपले सञ् चालन गनयको लामग िपमसल र्िोशजिको केन्द्र व्यवस्थापन समिमिको 
गठन गररयो। 

िपमसल 

1.श्री िारि िहिो                      संयोजक 

2.डा. श्री सयुय प्रकाश शाह                सिस्य 

3.डा.श्री राि गोपाल मिवारी               सिस्य 

4.श्री नगेन्द्र शाह                        सिस्य 

5.श्री िाधव अमधकारी                    सिस्य 

6.श्री धिेन्द्र यािव                       सिस्य 

7.श्री नपवन र्ढुाथोकी                    सिस्य 
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16.सोह्रौँ योग केन्द्र- सखेुि शजल्ला िेरी गंगा नगरपामलका वडा नं. 12 मछन्द्च ुशस्थि- 
िगुाय िशन्द्िर पररसरको सिा हल योग केन्द्रः 

योग समिमि नपेालको शाखा पवस्िारको क्रििा पव.सं. 2080 जेष्ठ 27 गिे कर्ायली प्रिेश सखेुि 
शजल्ला िेरी गंगा नगरपामलका वडा नं. 12, मछन्द्च ु िगुाय िशन्द्िरको पररसरको सिा हलिा योग 
समिमि नपेालका पररकल्पनकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको 
अध्यक्षििा िेरीगंगा नगरपामलकाका नगर प्रिखु श्री यज्ञ प्रसाि ढकाल ज्यूको प्रिखु आमि्यिा योग 
समिमि नेपालको शाखा पवस्िार काययक्रि सम्पन्द् न गररएको मथयो। संस्थाका ित्प्कामलन सह-सशचव 
श्री शामलकराि खनालद्धारा सञ् चालन गररएको उि काययक्रििा कायय समिमिका सशचव श्री 
शचरशन्द्जवी ज्ञवालीले स्वागि िन्द्िव्य राख्निुएको मथयो। प्रिखु अमिमथ द्धारा ब्यानर पढेर पवमधवि 
रुपिा उद् घाटन गररएको उि काययक्रििा केशन्द्रय कोर्ाध्यक्ष एवं शजल्ला संयोजक श्री अशम्वका 
कोइराला िथा सल्लाहकार श्री नन्द्िलाल वैश्य द्धारा योग समिमिको काि िथा प्रिावका र्ारेिा 
प्रकाश पाररएको मथयो। उि काययक्रिको संयोजन िगुाय िशन्द्िर सेवा समिमिका अध्यक्ष श्री िलुसी 
प्रसाि पौडेल ज्यूले गनुय िएको मथयो िने पवशशष्ट अमिमथिा श्री शजवन गौिि, िेरीगंगा नगरपामलका  
वडा नं. 12 का वडा अध्यक्ष श्री राि र्हािरु डााँगी, स्थामनय योगी िनहरु िथा योग समिमि 
नेपालका सिस्यहरुका  उल्लेख्य उपशस्थमििा योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यूद्धारा 
योग कक्षा संचालन गररएको मथयो जसिा िपमसल र्िोशजिको केन्द्र ब्यर्स्थापन समिमि गठन 
गररएको मथयो। 

िपमसल 

1.श्री अशम्र्का कोइराला                 शजल्ला संयोजक 

2.श्री शजवन गौिि                         अध्यक्ष 

3.श्री पटका चपाईं                        उपाध्यक्ष 

4.श्री िलुसी प्रसाि पौडेल                  उपाध्यक्ष 

5.श्री गरे्श कुिार वली                    सशचव 

6.श्री लक्ष्िी सनुार                       सह-सशचव 

7.श्री र्ल र्हािरु थापा                    कोर्ाध्यक्ष 

8.श्री रत्प् न प्रसाि अमधकारी                 सह-कोर्ाध्यक्ष  

9.श्री अनपु गौिि                         सिस्य 

10.श्री मनियला कंडेल                     सिस्य 

11.श्री कल्पना रावि                     सिस्य 
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12.श्री केशर हिाल                      सिस्य 

13.श्री मिि र्हािरु राना                  सिस्य 

14.श्री दिपा राना                        सिस्य 

सल्लाहकार 

१.श्री यज्ञ प्रसाि ढकाल                सल्लाहकार 

२. श्री शखि र्हािरु वली                सल्लाहकार 

३. श्री राि र्हािरु डााँगी                सल्लाहकार 

 

17.सत्रौँ योग केन्द्र-जाजरकोट शजल्ला िेरी नगरपामलका वडा नं. 4, खलङ्गा शस्थि-
िरवार पररसर मित्र शजल्ला सिन्द्वय समिमिको सिाहल योग केन्द्रः 
कर्ायली प्रिेश जाजरकोट शजल्ला िेरी नगरपामलका वडा नं. 4 को खलङ्गा िरवार पररसर मित्र योग 
समिमि नपेालका अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको िागय मनिेशनिा योग समिमि 
नेपालका कोर्ाध्यक्ष सखेुि शजल्ला संयोजक अशम्र्का कोइराला, केशन्द्रय सह-िोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय 
“मर्न्द्ि”ुयोग प्रशशक्षक िथा केशन्द्रय सिस्य श्री प्रिे के.सी र केशन्द्रय सिस्य िथा जाजरकोट शजल्ला 
संयोजक श्री सपविा शिायको उपशस्थमििा योग केन्द्रको स्थापना मिमि     ।   । िएको हो। 
योग समिमि नेपालका केशन्द्रय कोर्ाध्यक्ष श्री अशम्र्का कोइराला ज्यूको अध्यक्षिािा, जाजरकोट 
शजल्ला सिन्द्वय समिमिका प्रिखु श्री काली र्हािरु खत्री ज्यूको प्रिखु आमि्य, शजल्ला सिन्द्वय 
सिस्य श्री शचत्र प्रसाि शिाय, ित्प्कामलन मनमित्त प्रिखु शजल्ला अमधकारी श्री हररश् चन्द्र शिाय, 
जाजरकोट शजल्ला आयवेुि स्वास््य केन्द्रका प्रिखु डा. िेवेन्द्र ठाकुरको आमि्य िथा स्थामनय 
र्ामसन्द्िाहरुको उल्लेख्य सहिामगिािा योग समिमि नेपालको पढेर शजल्ला सिन्द्वय प्रिखुले 
काययक्रिको शरुुवाि गनुय िएको मथयो। योग समिमि नेपालका सह-कोर्ाध्यक्ष िथा योग प्रशशक्षक 
िन्द्िरा शिायद्धारा सञ् चालन गररएको उि काययक्रििा योग समिमिको अध्यक्षिा गनुय िएको श्री 
अशम्र्का कोइराला द्धारा योग गने िररका र पवमध सपहि डेढ घन्द्टा योग कक्षा सञ् चालन गररएको 
मथयो र केशन्द्रय सिस्य श्री प्रिे के.सी.ले स्वागि िन्द्िव्य राख् न ुिएको मथयो िने जाजरकोट शजल्ला 
संयोजक िथा केशन्द्रय सिस्य श्री समर्िा शिायद्धारा योग समिमि नेपालको काि िथा प्रिाव र्ारे 
प्रकाश पानुय िएको मथयो। शजल्ला सिन्द्वय प्रिखु श्री काली र्हािरु खत्री, ित्प्कामलन मनमित्त प्रिखु 
शजल्ला अमधकारी श्री हररश् चन्द्र शिाय, जाजरकोट शजल्ला आयवेुि स्वास््य केन्द्रका प्रिखु डा. िेवेन्द्र 
ठाकुर लगायिले योगको िहत्प्वर्ारे प्रकाश पािै आफ्नो िन्द्िव्य राख्न ु िएको मथयो। योग 
व्यवस्थापनको लामग आयवेुि और्धालयर्ाट योग अभ्यासीहरुकव लामग योग म्याट उपलब्ध गराई 
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शरुु गररएको उि केन्द्रिा िपमसल र्िोशजिको कायय समिमि गठन गररएको मथयो। 

िपमसल 

1.श्री सपविा शिाय                     शजल्ला संयोजक 

2.श्री सदुिप आर.सी.                     अध्यक्ष 

3.श्री लालसरा खत्री                     उपाध्यक्ष 

4.श्री ज्ञानेन्द्र र्हािरु मसंह                 उपाध्यक्ष 

5.श्री सवयशजि राना                       सशचव 

6.श्री मनियला काकी                       सह-सशचव 

7.श्री मिलन पनु                         कोर्ाध्यक्ष 

8.श्री राि प्रसाि शिाय                     सह-कोर्ाध्यक्ष  

9.श्री लमलि पनु                         सिस्य 

10.श्री प्रलाहाि िाहाल                     सिस्य 

सल्लाहकार 

    श्री काली र्हािरु खत्री                सल्लाहकार 

    श्री शचत्र प्रसाि शिाय                  सल्लाहकार 

    श्री खडक पव.सी                     सल्लाहकार 

    श्री डा.िेवेन्द्र ठाकुर                  सल्लाहकार 

    श्री हररश् चन्द्र शिाय                   सल्लाहकार 

    श्री रिेश शिाय                      सल्लाहकार 

 

18.अठारौँ योग केन्द्र- नपेालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 10 गोसाई गाउाँ 
शस्थि- नगरपामलका द्धारा मनमियि हल योग केन्द्रः 
नेपालगंज उप-िहानगरपामलकाको वडा नं. 10 शस्थि िोस्रो योग हलको रुपिा रहेको यो केन्द्र 
पव.सं. 2080 साल असार िपहनाको 2 गिे स्थापना गररएको हो। जनु ट्रापफक चोक नशजकै 
रहेको छ। यो समिमि नेपालका अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ुद्धारा उद् घाटन 
गररएको सो काययक्रििा योग समिमि नेपालका काययसमिमिका पिामधकारीहरु, सिस्यहरु, स्थामनय 
र्ासी लगायिका उपशस्थमि रहेको मथयो। 90 िेशख 100 जना सम्ि अटाउन सक् ने क्षििा िएको 
उि हलिा मनरन्द्िर रुपिा 50 िेशख 60 जना सम्ि योगका लामग आउने गरेका छन।् खलुा, 
स्वच्छ हावापानी, सफा सनु्द्िर र फरापकलो हल िएको यस केन्द्रिा योग समिमि नेपालका 
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पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष श्रद्धेय योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको अध्यक्षिािा 
योग समिमि नेपालको गोसाईगाउाँ केन्द्रको संचालनाथय पवमधवि रुपिा मनम्नानसुारको संचालक समिमि 
गठन गररएको मथयो। 

िपमसल 

1.श्री अमनिा कुिारी शे्रष्ठ                      संयोजक 

2.श्री डा. कैलाशनाथ साह ु                      सिस्य 

3.श्री लक्ष्िी थापा                             सिस्य 

4.श्री ओि र्हािरु चौधरी                       सिस्य 

5.श्री िकेुश नकिी                          सिस्य 

6.श्री र्ामलका के.सी.                          सिस्य 

7.श्री चन्द्िा पहाडी                             सिस्य 

8.श्री िगुाय मसंह                               सिस्य  

9.श्री सीिा रावल                             सिस्य 

10.श्री र्ाल कुिारी चौधरी                     सिस्य 

11.श्री पवष्र् ुिाया मधिाल                     सिस्य 

सल्लाहकार 

  श्री लेखनाथ लइुाँटेल                         सल्लाहकार 

  श्री िाया साह ु                             सल्लाहकार 

 

19.उन्द् नाइसौँ योग केन्द्र- िारिको रुपईमडहा शस्थि-लडयर्दु्ध मडग्री कलेजको हल योग 
केन्द्रः 
योग समिमि नेपालले अन्द्िरायपिय योग दिवसको अवसरिा जनु 21, 2023 (2080 असार 6 
गिे) का दिन िारििा पमन शाखा पवस्िार गरेको छ। जनु िारिको रुपईडीहा शस्थि लडय र्दु्ध डीग्री 
कलेजको हलिा रहेको छ। योग प्रशशक्षक श्री प्रिोि कुिार अग्रवाल र रिेश कुिार वैश्यको 
संयोजकत्प्व िथा योग समिमि नेपालका अध्यक्ष श्रद्धेय योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको 
अध्यक्षिािा उद् घाटन गररएको उि केन्द्रिा योग समिमि नेपालका कायय समिमिका पिामधकारीहरु, 
सिस्यहरु, प्रशशक्षक ज्यूहरु, स्थामनय र्ासीहरु, कलेजका पप्रशन्द्सपल सर, शशक्षकहरु, पवद्याथीहरु 
लगायिको उपशस्थमि रहेको यस केन्द्रिा 100 िेशख 150 जना सम्ि अटाउने क्षििा रहेकोिा 
हाल 50 िेशख 60 जनाले मनयमिि योग गरररहन ु िएको छ। यस अन्द्िरायपिय केन्द्रिा 13 
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सिस्यीय काययसमिमि गठन गररएको छ। जनु यस प्रकार रहेको छ। 

िपमसल 

1.श्री प्रिोि कुिार अग्रवाल                      अन्द्िरापष्टय संयोजक 

2.श्री रिेश कुिार वैश्य                         केन्द्र संयोजक 

3.श्री डा. यशपाल                              अध्यक्ष 

4.श्री रुरसेन                                  उपाध्यक्ष 

5.श्री आशा पवष्ट                               उपाध्यक्ष 

6.श्री शजिेन्द्र कुिार मसंह                         सशचव 

7.श्री मिष्ि मत्रपाठी                             सह-सशचव 

8.श्री साकेि मिवारी                            कोर्ाध्यक्ष 

9.श्री राि सागर पवश् वकिाय                       सह-कोर्ाध्यक्ष 

10.श्री श्याि शज.सी.                            सिस्य 

11.श्री अन्द्कुर श्रीवास्िव                         सिस्य 

12.श्री दिवाकर पाठक                           सिस्य 

13.श्री सरेुन्द्र सोनी                              सिस्य 

14.श्री पवन वैश्य                               सिस्य 

15.श्री सहिेव प्रसाि                             सिस्य 

सल्लाहकार 

  श्री डा. हररश् चन्द्र                              सल्लाहकार 

  श्री नन्द्िलाल वैश्य                            सल्लाहकार 

  श्री सन्द्िोर् शकु्ला                             सल्लाहकार 

 

20.मर्सौँ योग केन्द्र- नपेालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 8 िा शस्थि- कसौधन 
धियशालाको हल योग केन्द्रः 
नेपालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 8 को िोस्रो केन्द्रको रुपिा पकनु्नराि काशीराि पञ् चायिी 
धिय शालाको िेस्रो िलाको कन्द्हैयालाल उिािी िैरीज हलिा िपहला दििीर्पहनीहरुलाई लशक्षि गरी 
र्जारको केन्द्रिा पव.सं. 2080 श्रावर् 3 गिे कसौधन वैश्य सिाज िपहला िञ् च र्ााँकेको 
आयोजना र योग समिमि नेपालको सहकाययिा िपहला दििी र्पहनीहरुको लामग िात्र पकनु्नराि 
काशीराि पञ् चायिी धियशाला िञ् चकी अध्यक्ष श्री सीिा वैश्य, योग समिमि नेपालका अध्यक्ष योग 
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गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यू एवि कसौधन वैश्य सिाज िूल समिमिका अध्यक्ष 
नन्द्िलाल वैश्यले सितु्प्घाटन गनुय िएको मथयो। सो अवसरका प्रमिमनधीसिा सिस्य िथा प्रिेशसिा 
सिस्य िानमनय लक्ष्िी मिवारी, योग समिमि नेपालका अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज  
ज्यू, कसौधन वैश्य सिाज र्ााँकेका अध्यक्ष श्री नन्द्िलाल वैश्य िथा कोर्ाध्यक्ष श्री अशम्वका 
कोइराला र िपहला िञ् चकी पूवय अध्यक्ष श्री संगीिा वैश्यले शिुकािना िन्द्िव्य राख् न ु िएको 
मथयो।उि काययक्रििा मनम्नानसुारको संचालक समिमि गठन गररएको मथयो। 40 िेशख 50 जना 
सम्ि अटाउने क्षििा िएको यस हलिा अपहले िैमनक 30 िेशख 40 जनासम्ि योग अभ्यास गनय 
आउने गनुय हनु्द्छ। 

िपमसल 

1.श्री संगीिा वैश्य               संयोजक 

2.श्री आरधना वैश्य               सिस्य 

3.श्री रेखा गपु्ता                  सिस्य 

4.श्री िाया वैश्य                 सिस्य 

5.श्री मसिा वैश्य                 सिस्य 

6.श्री मसिा अग्रवाल              सिस्य 

7.श्री मिरा केसरवाल             सिस्य 

8.श्री उर्ा गपु्ता                  सिस्य 

9.श्री िेवी गपु्ता                 सिस्य 

 

21.एक् काइसौँ योग केन्द्र- नपेालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं.21 िा शस्थि- 
रेडक्रस िवन परैुनी योग केन्द्रः 
योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज 
ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा एवि ्अध्यक्षिािा, योग समिमि नेपालका काययसमिमिका पिामधकारीहरु, 
सिस्यहरु, स्थानीय योगी िनहरु लगायिको उपशस्थमििा मिमि      ।  ।  यस केन्द्रको स्थापना 
गररएको मथयो। जसको संयोजक योग प्रशशक्षक श्री अशम्र्का गरुुङ्ग हनुहुनु्द्छ। 

1.श्री अशम्र्का गरुुङ्ग             संयोजक 

2.श्री समुि िल्ल                 सिस्य 

3.श्री सापवत्री र्ढुािगर             सिस्य 

4.श्री र्ल र्हािरु                 सिस्य 
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5.श्री सागर मगरी                  सिस्य 

6.श्री  लक्ष्िी पवष्ट                 सिस्य 

7.श्री पषु्पा पव.क                 सिस्य 

8.श्री िनुा जोशी                  सिस्य 

9.श्री मगिा थापा                  सिस्य 

10.श्री हेि ुपनु िगर               सिस्य 

सल्लाहकार 

1. श्री चक्र र्हािरु र्ढुा       सल्लाहकार 

 
 

22.र्ाइसौँ योग केन्द्र- डडुवुा गाउाँपामलका वडा नं. ३ र्नकट्टी –डडुवुा योग केन्द्र 

योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज  
ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा एवि ्अध्यक्षिािा, योग समिमि नेपालका काययसमिमिका पिामधकारीहरु, 
सिस्यहरु, स्थानीय योग िनहरु लगायिको उपशस्थमििा मिमि    ।  ।   यस केन्द्रको स्थापना 
गररएको मथयो। जसको संयोजक योग समिमि नेपालका आजीवन सिस्य िथा योग प्रशशक्षक श्री 
कुल र्हािरु र्ोहोरा हनुहुनु्द्छ। 

1.श्री परुुर्ोत्ति खनाल           प्रिखु संयोजक 

2.श्री  कुल र्हािरु र्ोहोरा         संयोजक 

3.श्री पषु्पा पव.क                  सिस्य 

4.श्री  

5.श्री  

6.श्री           

7.श्री                               

8.श्री  

9.श्री 
23.िेइसौँ योग केन्द्र- जानकी योग केन्द्रः 
मिमि 2080 साल असोज 13 गिे पवमधवि रुपिा स्थापपि िएको यस जानकी योग केन्द्र 
जे.एस.ईङ्गमलस र्ोमडयङ्ग स्कूलको िवनिा रहेको छ। योग समिमि नपेालका केन्द्रीय अध्यक्ष योग गरुु 
आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमि एवि ् अध्यक्षिािा, योग समिमि नेपालका 
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काययसमिमि पिामधकारीहरु, सिस्यहरु, स्थामनय योगीिनहरु लगायिको उपशस्थमििा यस केन्द्रको 
स्थापना गररएको हो। जसको संयोजक योग समिमि नेपालका आजीवन सिस्य िथा योग प्रशशक्षक 
श्री उर्ा वाग्ने हनुहुनु्द्छ। यस केन्द्रलाई दिगो एवि व्यवशस्थि रुपिा सञ् चालनाथय मनम्न मलशखि 
योग केन्द्र व्यवस्थापन कायय समिमि गठन गररएको छ। 

1.श्री उर्ा वाग्ले                             प्रिखु केन्द्र संयोजक 

2.श्री रािचन्द्र मिवारी                           केन्द्र संयोजक 

3.श्री लक्ष्िी पोख्रले                            सिस्य 

4.श्री शोिा रेग्िी                              सिस्य 

5.श्री नहकुल थापा                            सिस्य 

6.श्री िैया मिवारी                              सिस्य 

7.श्री अन्द्ज ुअमधकारी                          सिस्य 

8.श्री कल्पना िहरा                            सिस्य  

9.श्री िहेन्द्र सेडाइ                             सिस्य 

10.श्री उिा शाह                              सिस्य 

11.श्री उिा खड्का                            सिस्य 

 
 
 

24.चौमर्सौँ योग केन्द्र- कोहलपरु न.पा. वडा नं. 14 हवल्िारपरु शस्थि-हवल्िापरु योग 
केन्द्रः 
योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा 
एवि ्अध्यक्षिािा हवल्िारपरु कृपर् हाट र्जार व्यवस्थापन समिमिका अध्यक्ष श्री नर र्हािरु के.सी. 
ज्यूको आमि्यिा र योग समिमि  नेपालका पूवय काययसमिमि सिस्य श्री लक्ष्िी पवष्ट ज्यूको 
अगवुाईिा सचुारु िएको यस हवल्िारपरु योग केन्द्र संचालनको लामग मिमि2080।12।22 िा 
योग समिमि नेपालको हवल्िारपरु योग केन्द्र संचालक समिमि गठन गररयो। जनु यस प्रकार रहेको 
छ। 

िपमसल 

1.श्री लक्ष्िी पवष्ट                           प्रिखु केन्द्र संयोजक 

2.श्री नर र्हािरु खत्री                           केन्द्र संयोजक 
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3.श्री मिलक रावि                             सिस्य 

4.श्री पावयिी के.सी.                             सिस्य 

5.श्री ज्ञान ुअमधकारी                            सिस्य 

6.श्री जौिाया िल्ल                             सिस्य 

7.श्री सररिा थापा                              सिस्य 

8.श्री राि कुिार शे्रष्ठ                           सिस्य  

9.श्री यदु्ध प्रसाि शिाय                           सिस्य 

10.श्री िलुसी थापा                            सिस्य 

11.श्री िर र्हािरु राना                         सिस्य 

12.श्री पषु्पा थापा                              सिस्य 

13.श्री कृष्र्ा हिाल                            सिस्य 

14.श्री चक्र िेवकोटा                            सिस्य 

 

25.पशच्चसौँ योग केन्द्र- शजल्ला र्दियया र्ढैयािाल गाउाँपामलका वडा नं. 2 िा शस्थि-
फुटाहा योग केन्द्रः 
मिमि 2080 िार 23 गिे योग समिमि नपेालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष श्रद्धये योग 
गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा योग समिमि नेपालका र्दियया शजल्ला प्रिखु 
संयोजक िथा केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री मनियला शाहको सिपुशस्थमििा र स्थामनय योगी िनहरुको 
उल्लेख्य उपशस्थमििा फुटाहा योग केन्द्रको पवमधवि रुपले उद् घाटन गररयो। साििुापयक िवनिा 
संचामलि यस केन्द्रको उद् घाटन काययक्रििा र्दियया र्ढैयािाल गाउाँ पामलकाका उपाध्यक्ष पहिाल 
मत्रपाठी ज्यूको प्रिखु आमि्यिा वडा अध्यक्ष मिला िेव मगरीको सिेि उपशस्थमि रहेको मथयो। 
लगिग 25 िेशख 30 जना सम्ि अटाउन सक्ने क्षििा िएको यस योग हलिा हाल मनयमिि 
रुपिा 15 िेशख 20 जना सम्िको उपशस्थि िईरहेको पाईन्द्छ।िपमसल र्िोशजिको केन्द्र 
ब्यर्स्थापन समिमि पमन गठन गररयो । 

िपमसल   

 श्री प्रिे के.सी.                प्रिखु संयोजक 

1.श्री अन्द्जना शे्रष्ठ               केन्द्र संयोजक 

2.श्री जीवन पौडेल                सिस्य 

3.श्री  
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4.श्री  

5.श्री           

6.श्री                               

7.श्री  

8.श्री 
9.श्री 
26.छब्र्ीसौँ योग केन्द्र- नपेालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 20 िा शस्थि-रााँझा 
योग केन्द्रः 
पव.सं. 2080 कामियक 1 गिे योग समिमि नयेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष श्रद्धये 
योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय 
उपाध्यक्ष श्री मनियला शाह, सशचव श्री शचरशन्द्जवी ज्ञवाली, कोर्ाध्यक्ष श्री अशम्र्का कोइराला, सह-
कोर्ाध्यक्ष श्री िन्द्िरा शिाय “मर्न्द्ि”ु, सिस्य श्री दिपक थापा, योग प्रशशक्षक सागर ज्ञवाली, प्रमििा 
थापा लगायि अन्द्य सिस्यहरु, स्थामनय योगी िनहरुको उपशस्थमििा यस केन्द्रको स्थापना गररएको 
हो। रााँझा शस्थि मििसेन िशन्द्िर पररसर मित्र संचामलि यस केन्द्रका प्रिखु संयोजकिा प्रशशक्षक श्री 
इन्द्रा शे्रष्ठ िथा िवुन शे्रष्ठ हनुहुनु्द्छ। लगिग 40 िेशख 45 जना सम्ि अटाउन सक् ने क्षििा 
िएको यस केन्द्रिा मनयमिि रुपिा 20 िेशख 25 जना सम्ि योग अभ्यासिा उपशस्थि िई योग 
गरररहेको िेशखन्द्छ। यस केन्द्र व्यवशस्थि रुपले संचालनाथय मनम्न मलशखि केन्द्र संचालक समिमिको 
गठन गररयो। 

1.श्री इन्द्रा शे्रष्ठ/ िवुन शे्रष्ठ                   प्रिखु केन्द्र संयोजक 

2.श्री मिथय र्हािरु शाही                         केन्द्र संयोजक 

3.श्री मर्िल चन्द्ि                              सिस्य 

4.श्री पद्मा चन्द्ि  .                             सिस्य 

5.श्री मसिा चन्द्ि                               सिस्य 

6.श्री सन्द्ज ुशाक्य र्ढुाथोकी                      सिस्य 

7.श्री शशवानी िािांग                            सिस्य 

8.श्री पनुि थापा िगर                           सिस्य  

9.श्री िेज ुखड्का                               सिस्य 

10.श्री पनुि चन्द्ि                              सिस्य 

11.श्री िमनका थापा                            सिस्य 



61 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

12.श्री राजकुिारी िल्लसिस्य 

13.श्री शमुसला थापा                            सिस्य 

सल्लाहकार 

श्री सयुय शे्रष्ठ                             सल्लाहकार 

श्री मिथय किायचायय                         सल्लाहकार 

श्री उन्द्य शे्रष्ठ                             सल्लाहकार 

श्री जगन्द् नाथ कंडेल                        सल्लाहकार 

श्री कर्य कुिार शे्रष्ठ                        सल्लाहकार 

श्री रत्प् न आचायय (पजुारी)                     सल्लाहकार 

श्री यिु िाया शे्रष्ठ                     सल्लाहकार 

श्री ररिा थापा                            सल्लाहकार 

श्री पावयिी शाही                           सल्लाहकार 

 

27.सत्ताइसौँ योग केन्द्र- नपेालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 1 सखेुि रोड शस्थि-
धम्र्ोझी योग केन्द्रः 
योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज  
ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा एवि ्अध्यक्षिािा, योग समिमि नेपालका काययसमिमिका पिामधकारीहरु, 
सिस्यहरु, स्थानीय योगी िनहरु लगायिको उपशस्थमििा मिमि   ।  ।  िा यस केन्द्रको स्थापना 
गररएको मथयो। कररर् 30 िेशख 40 जना सम्ि अटाउन सक्ने क्षििा िएको यस केन्द्रको 
संयोजक योग प्रशशक्षक श्री सररिा मसंह हनुहुनु्द्छ। 

िपमसल 

1.श्री सररिा मसंह               केन्द्र संयोजक 

2.श्री पषु्पा शिाय                 सिस्य 

3.श्री आशशर् गपु्ता                सिस्य 

4.श्री शाशन्द्ि अमधकारी             सिस्य 

5.श्री एमलना अमधकारी             सिस्य 

6.श्री सजृना शे्रष्ठ               सिस्य 

7.श्री िगविी िवाडी             सिस्य 

8.श्री पटकेश् वरी चन्द्ि               सिस्य 
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१.श्री आशशर् अग्रवाल               सल्लाहकार 

२.श्री उिानाथ िवाडी                सल्लाहकार 

28.अठ्ठाइसौँ योग केन्द्र- नपेालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 1 चन्द्िननाथ टोल 
शस्थि गायत्री िशन्द्ि पररसर-गायत्री योग केन्द्रः 
मिमि 2080 चैत्र 1 गिे नेपालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 1 को चन्द्िननाथ टोलिा शस्थि 
गायत्री िशन्द्िर पररसरिा योग समिि नेपालको 28औ ँयोग केन्द्रको रुपिा गायत्री योग केन्द्रको 
पवमधवि रुपले सितु्प्घाटन गररयो। योग समिमि नेपालका केशन्द्रय सशचव िथा योग प्रशशक्षक श्री 
शचरशन्द्जवी ज्ञवाली द्धारा संचामलि उि काययक्रििा केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री मनियला शाहले अध्यक्षिा 
गनुय िएको मथयो। प्रिखु अमिमथ गायत्री िशन्द्िरका िूल पजुारी श्री सत्प्य नारायर् पाठक, अमिमथहरु 
शजल्ला हलुाक प्रिखु श्री गोमर्न्द्ि पाण्डे, मनवायचन अमधकारी श्री रिा पन्द्ि, चन्द्िननाथ टोल पवकास 
समिमिका  सशचव श्री नारायर् ित्त पोख्रले, िााँ गायत्री आिा सिूहका अध्यक्ष श्री गीिा पोख्रले, 
चन्द्िननाथ टोल पवकास समिमिका सह-सशचव िथा िााँ गायत्री आिा सिूहका सशचव श्री धना ररजाल 
लगायि टोल र्ासी योग िनहरुको उल्लेख्य सहिामगिािा िएको सो काययक्रििा योग समिमि 
नेपालका केशन्द्रय काययसमिमि पिामधकारी ज्यूहरु, आजीवन सिस्य ज्यूहरु, योग प्रशशक्षक ज्यूहरुको 
सिेि सहिामगिा रहेको मथयो। सो काययक्रििा गायत्री िशन्द्िरका धिय गरुु द्धारा गायत्री िन्द्त्रोच्चारर् 
साँगै पानसिा िीप प्रज्वलन गरेर योग समिमि नेपालको ब्यानर वाचन गरी उद् घाटन गनुयका साथै 
काययक्रिको उदे्दश्य र्ारे केशन्द्रय कोर्ाध्यक्ष श्री अशम्र्का कोइरालाले प्रकाश पानुय िएको मथयो िन े
केशन्द्रय सिस्य श्री सपविा शिायले स्वागि िन्द्िव्य र प्रिखु अमिमथ लगायि सम्पूर्य अमिमथ ज्यूहरुले 
िैमनक जीवनिा योग अपररहाययिालाई िनन गिै हािी सरै्को घर नशजकै आई योग केन्द्र स्थपना 
गरी हािीलाई स्वास््यिाको अमियानिा अगाडी र्ढ्न प्ररेरि गनुयहनुे योऊ समिमि नेपालका 
पररकल्पनकार िथा योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यूलाई िरुी िरुी धन्द्यवाि िन्द्िै 
मनयमिि योग गने प्रमिवद्धिा सपहि आ-आफ्ना िहत्प्वपूर्य िनाइहरु राख् न ुिएको मथयो। 

 यसरी पवमधवि रुपिा स्थापना गररएको योग समिमि नेपालको 28 औ ँयोग केन्द्र गायत्री 
योग केन्द्र सञ् चालन िथा व्यवस्थापन गनयको लामग योग समिमि नपेालका पररकल्पनाकार िथा 
केशन्द्रय अध्यक्ष श्रद्धेय योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमि िथा साथिा 
केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री मनियला शाह र श्री लोकिाया सवेुिी, सशचव श्री शचरशन्द्जवी ज्ञवाली, सह-सशचव 
श्री टंकनाथ पौडेल, कोर्ाध्यक्ष श्री अशम्र्का कोइराला, सह-कोर्ाध्यक्ष श्री िन्द्िरा शिाय, मनवियिान 
सह-सशचव श्री सामलकराि खनाल, सिस्य श्री झपवलाल शिाय, श्री प्रिे के.सी., श्री सपविा शिाय, श्री 
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दिपक थापा, श्री िेघराज र्राल, श्री प्रिोि अग्रवाल, श्री समुनिा पन्द्थी, श्री र्सन्द्ि गौिि लगायिको 
उपशस्थमििा मनम्न मलशखि योग केन्द्र व्यवस्थापन कायय समिमि गठन गररएको छ। 

िपमसल 

1.श्री धना ररजाल                         प्रिखु केन्द्र संयोजक 

2.श्री यशोिा िल्ल                          केन्द्र संयोजक 

3.श्री पावयिी पाण्डे                             सिस्य 

4.श्री अमनिा थापा  .                           सिस्य 

5.श्री मनियला शाही                             सिस्य 

6.श्री ठाकुर लामिछाने                          सिस्य 

7.श्री नारयर् ित्त पोख्रले                         सिस्य 

8.श्री र्ाल कुिारी शाही                         सिस्य  

9.श्री सापवत्री िेवकोटा                          सिस्य 

    श्री हरर प्रसाि शिाय                         सल्लाहकार 

    श्री रिा पन्द्ि                              सल्लाहकार 

गायत्री िशन्द्िरको हवन कुण्डिा रहेको हलिा संचालनाथय स्थापपि यस केन्द्र अत्प्यन्द्िै िनोरि दृश्य, 
एकििै सनु्द्िर, स्वच्छ हावापानी िएको धामियक िावले ओिप्रोि, मनकै िनिोहक केन्द्रको रुपले 
शचमनन्द्छ। 35 िेशख 40 जनासम्ि योग अभ्यासी अटाउन सक्ने क्षििा िएको उि हलिा स्वच्छ, 
शान्द्ि, सनु्द्िर रिर्ीय वािावरर्िा मनयमिि रुपिा 25 िेशख 30 जना सम्ि िैमनक योग अभ्यास 
गने गनुय िएको छ। मर्हान ब्रम्हिहुिुयको सिय, िशन्द्िर पररसरिा सकरात्प्िक उजायले िरपरु ठाउाँ, 
िेरो स्वास््य िेरो स्वास््य िेरो शजम्िेवारी ठान्द्िै हरेक दिन मनयमिि योग अभ्यासको साथिा शंख 
घन्द्टको आवाज, साथिा गायत्री िािाको पजुा आरिी िाप्न पाउाँिा सााँच् चै िईु गरु्ा आनन्द्िको 
िहससु हनुे यस योग केन्द्र सरै् प्रशशक्षक िथा अभ्यासीहरुको रोजाइिा पने गरेको छ। 

 

29.उन्द्िीसौँ योग केन्द्र- र्दियया शजल्ला र्ारर्दियया नगरपामलका वडा नं. 8 औरी 
शस्थि-औरँी योग केन्द्रः 
मिमि 2081।02।05 गिे योग समिमि नपेालको 29औ ँ शाखा र्दियया शजल्लाको र्ारर्दियया 
नगरपामलका वडा नं. 8 शस्थि औरीिा स्थापना गररयो। जसिा योग समिमि नेपालका 
पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष श्रद्धेय योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष 
उपशस्थमििा र्ारर्दियया नगरपामलकाका नगर प्रिखु श्री छपवलाल थारु ज्यूको प्रिखु आमि्य िथा 
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पवशशष्ट अमिमथको रुपिा र्ारर्दियया वडा नं. 8 का वडा अध्यक्ष श्री नर र्हािरु चन्द्ि, योग समिमि 
नेपालका र्दियया शजल्ला प्रिखु संयोजक िथा केशन्द्रय काययसमिमि सिस्य साथै योग प्रशशक्षक प्रिे 
के.सी. को प्रिखु संयोजकत्प्व िथा औरी केन्द्र संयोजक योग प्रशशक्षक श्री यगुिमि अयायल ज्यूको 
संयोजकत्प्विा पवमधवि रुपिा यस केन्द्रको स्थापना गररएको हो। अमिमथको रुपिा श्री हस्ि र्हािरु 
मसंह ठकुरी (अध्यक्ष िशन्द्िर व्यवस्थापन समिमि), श्र शजि र्हािरु मगरी (मनवियिान वडा सशचव वडा 
नं. 8) एवि योग समिमि नेपालका केशन्द्रय काययसमिमि सिस्य िथा योग प्रशशक्षक समुनिा पन्द्थी, श्री 
प्रिोि कुिार अग्रवाल, मनवियिान काययसमिमि सिस्य सशचव िथा आजीवन सिस्य शामलकराि 
खनाल, आजीवन सिस्य िथा योग प्रशशक्षक पूर्य चन्द्र सवेुिी, जानकुा िण्डारी, आजीवन सिस्य 
िोिीराि वली, सिस्य ज्ञान ुअमधकारी, िारि खत्री, र्दियया शजल्लार्ाट का.वा. अध्यक्ष िथा योग 
प्रशशक्षक गरे्श पाण्डे, सशचव िथा योग प्रशशक्षक मगररराज ढकाल, कोर्ाध्यक्ष िथा योग प्रशशक्षक 
श्री िगुाय थापा, योग प्रशशक्षकहरु अजुयन कुिार शे्रष्ठ, पहक्िि वली, पमुनसरा िगर, लालसरा पव.क., 
सोििाया गरुुङ्ग, पावयिी मसंह लगायिका योगी िनहरुको साथिा र्ारर्दिययाका अग्रज व्यशित्प्वहरु, 
सवय साधारर्हरु, वडा र्ासीहरुको उल्लेख्य उपशस्थमििा यो केन्द्रको स्थापना गररएको हो। 

 योग समिमि नेपालका मनवियिान सह-सशचव िथा योग प्रशशक्षक शामलकराि खनाल द्धारा 
संचामलि उि काययक्रििा पवशेर् रुपिा आिरर्ीय योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यू 
द्धारा योग समिमि नेपालको उदे्दश्य, िहत्प्व र फाईिाहरु प्रकाश पािै प्रत्प्येक टोल-टोल, वडा, शजल्ला 
हुाँिै सिग्र नेपाललाई नै योगिय र्नाउने अमियानिा सरै्जना िनै िेशख लाग् ने प्ररेर्ािायी वार्ीहरु 
व्यि गनुय िएको मथयो। काययक्रिको सिापन गिै र्दियया शजल्ला प्रिखु संयोजक प्रिे के.सी. ज्यूले 
र्ााँके शजल्लाका प्रत्प्येक वडा हुाँिै र्दियया शजल्लाका प्रत्प्येक वडाहरुिा सिेि योग केन्द्र खोली 
योगलाई जन जन सम्ि पर् याउने काििा आ-आफ्नो िफय र्ाट लाग्ने कुरािा जोड दिनिुएको मथयो। 
यसरी पवमधवि रुपिा स्थापना गररएको औरी योग केन्द्र संचालन िथा व्यवस्थापन गनयको लामग 
मनम्न मलशखि योग केन्द्र व्यवस्थापन कायय समिमि गठन गररएको छ। 

िपमसल 

1.श्री यगुिमि अयायल                           प्रिखु संयोजक 

2.श्री गोकर्य रेग्िी                             केन्द्र संयोजक 

3.श्री किल खड्का                            सिस्य 

4.श्री राजेन्द्र थापा  .                           सिस्य 

5.श्री खरक र्हािरु खड्का                      सिस्य 

6.श्री राि प्रसाि ढुङ्गाना                         सिस्य 
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7.श्री अििृा शाही                              सिस्य 

8.श्री मसिा खड्का                             सिस्य  

9.श्री जानकी थापा                             सिस्य 

10.श्री ऋपर्राि िण्डारी                         सिस्य 

11.श्री शजि र्हािरु मगरी                        सिस्य 

12.श्री पावयिी मसंह ठकुरी                       सिस्य 

    श्री नर र्हािरु चन्द्ि                        सल्लाहकार 

    श्री िोला प्रसाि कंडेल                       सल्लाहकार 

 

30.िीसौँ योग केन्द्र- राप्ती सोनारी गाउाँ पामलका वडा नं. 6 िोहनपरु शस्थि-राप्ती 
सोनारीयोग केन्द्रः 
मिमि 2081 असार 1 गिेका दिन योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय 
श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा राप्ती सोनारी गाउाँ पामलका वडा नं. 6 िोहनपरुिा योग 
समिमि नेपालको 30औ ँयोग केन्द्रको स्थापना गररयो। जसिा राप्ती सोनारी गाउाँ पामलका वडा नं. 
6 का वडा अध्यक्ष श्री लवराज खरेल ज्यूको प्रिखु आमि्यिा, राप्ती सोनारी वडा सिस्यहरु राि 
र्हािरु थारु, नर र्हािरु पनु, लक्ष्िी थारु, पिरी पररयार, सिार्हार साििुापयक वन उपिोिा 
समिमिका अध्यक्ष मनि र्हािरु र्ढुाथोकी, जन मसदे्दश्वर क्याम्पस अध्यक्ष आस्लािी पनु, मसद्धेश्वर 
साििुापयक वनका अध्यक्ष र्पुद्ध र्हािरु र्ढुा, राप्ती पीमडि साििुापयक वनका अध्यक्ष ििन र्ढुा, 
सिाज सेवी लाल र्हािरु थापा ज्यू जस्िा सिाजका अगवुा ब्यशिहरुको सहिामगिा रहेको उि 
काययक्रििा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यूका 
साथिा केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री मनियला शाह िथा श्री लोक िाया सवेुिी, कोर्ाध्यक्ष श्री अशम्र्का 
कोइराला, सह-कोर्ाध्यक्ष श्री िन्द्िारा शिाय, सिस्य श्री प्रिे के.सी., श्री सपविा शिाय, श्री दिपक 
थापा, श्री प्रिोि कुिार अग्रवालको पवशेर् उपशस्थमि रहेको मथयो। योग समिमि नेपालका सशचव श्री 
शचरन्द्जीवी ज्ञवाली द्धारा उद् घोपर्ि उि काययक्रििा चिेली वाकर्ल िगरले स्वागि िन्द्िव्य राख् न ु
िएको मथयो। आिरर्ीय योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यूद्धारा योग ध्यान प्रार्ायाि 
र्ाट शरुु गनुय िएको उि काययक्रििा योग प्रशशक्षक एवि ्नरैनापरु केन्द्र संयोजक िारि िहिो 
द्धारा काययक्रिको उदे्दश्य िामथ प्रकाश पाररएको मथयो। 12 नं. योग केन्द्र संयोजक पषु्पा खनाल, 
22 नं. संयोजक नवराज खनाल सपहि योग प्रशशक्षक ज्यूहरु पूर्यचन्द्र सवेुिी, मिमन न्द्यौपाने, जानकी 
ज्ञवाली, िहेश ज्ञवाली, आरिी गौिि, गीिा थापा, सिुन के.सी., चेि लाल मगरी, मसिा मगरी, चक्र 
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र्हािरु र्ढुा, शंकर र्श्याल, सापवत्री पनु, िोिीराि वली, िारि अमधकारी ज्यू सपहि राप्ती सोनारी 
िोहनपरुका स्थामनय योगी िनहरुको र्ाक्लो उपशस्थमिका िाझ उद् घाटन गररएको उि केन्द्र 
संचालनाथय मनम्न मलशखि संचालक समिमि गठन गररयो।  

िपमसल 

1.श्री गन र्हािरु र्ढुािगर                      प्रिखु संयोजक 

2.श्री चिेली वाकर्ल िगर                      संयोजक 

3.श्री पवर र्हािरु पनु                           सह-संयोजक 

4.श्री र्पुद्धराि र्ढुा .                           सिस्य 

5.श्री लक्ष्िी घिी                              सिस्य 

6.श्री शमुसला अमधकारी                         सिस्य 

7.श्री राि प्रसाि थारु                           सिस्य 

8.श्री िोज र्हािरु पनु                           सिस्य  

9.श्री र्ि कुिारी घिी                           सिस्य 

10.श्री दिपक पवष्ट                              सिस्य 

11.श्री शकुराि थारु                           सिस्य 

12.श्री पम्फा र्ढुा                             सिस्य 

13.श्री मगिा अमधकारी                          सिस्य 

    श्री लवराज खरेल                          सल्लाहकार 

    श्री लाल र्हािरु थापा                       सल्लाहकार 

    श्री दिप लक्ष्िी शे्रष्ठ                         सल्लाहकार 

    श्री राि र्हािरु थारु                        सल्लाहकार 

    श्री नर र्हािरु पनु                          सल्लाहकार 

    श्री लक्ष्िी थारु                             सल्लाहकार 

    श्री पिरी पररयार                           सल्लाहकार 

   श्री आश्िाली पनु                           सल्लाहकार 

 

31.एकिीसौँ योग केन्द्र- खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं.-2 "के" गाउाँ शस्थि नविगुाय 
िवानी िशन्द्िर पररसर योग केन्द्रः 
मिमि 2081 असोज ३ गिे संपवधान दिवसका दिन योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु 



67 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 2 के गाउाँ शस्थि 
नविगुाय िवानी िशन्द्िरको पमर्त्र पररसरिा योग समिमि नेपालको 31औ ँ योग केन्द्रको स्थापना 
गररयो। 

 उि योग केन्द्र खजरुा गाउाँपामलकाका अध्यक्ष श्री डम्िर र्हािरु पव.क. ज्यूको प्रिखु 
आमि्यिािा सिदु् घाटन गररयो। काययक्रििा खजरुा गाउाँपामलका वडा नं. 2 का अध्यक्ष धनराि 
वली क्षेत्री ज्यू, सिाजसेवी िथा संस्थापक प्रिेशसिा सिस्य िाननीय र्ार्रुाि गौिि ज्यू, सिाजसेवी 
एवि ् नविगुाय िवानी िशन्द्िर व्यवस्थापन समिमिका अध्यक्ष र्ार्हुरर गौिि ज्यू, पलु्चोक यवुा 
सञ् जालका अध्यक्ष श्री िहेश खनाल ज्यू, िशन्द्िर व्यवस्थापन समिमिका मन. अध्यक्ष िोहन ररजाल 
ज्यू, नविगुाय िवानी िशन्द्िरका पजुारी िलु्सीराि ओझा, सिाजसेवी गेहेन्द्र मधिाल ज्यू सपहि योग 
समिमि नेपालका काययसमिमि र्ाट उपाध्यक्ष श्री मनियला शाह, उपाध्यक्ष श्री लोकिाया सवेुिी, सह-
सशचव श्री टंकनाथ पौडेल, सह कोर्ाध्यक्ष श्री िन्द्िरा शिाय, सिस्य प्रिे के.सी., दिपक थापा, प्रिोि 
अग्रवाल ज्यूको उपशस्थमि मथयो। उि काययक्रििा योग प्रशशक्षक ज्यूहरु सागर ज्ञवाली, पषु्पा 
खनाल, पहराधर गैरे, अमनिा कुिरी शे्रष्ठ, घनश्याि शिाय, िहेश ज्ञवाली, प्रमििा थपा, धना ररजाल, 
सिुन खत्री, िारा अमधकारी, किला गौिि, िकुिान पनुिगर, पवजया पन्द्थी, पषु्पा थापा, किला 
िण्डारी, प्रदिप ज्ञवाली, यिािेवी िहरा, राजेश मित्तल, समुधर गपु्ता, दिलीप रेग्िी, नारायर् ित्त 
पोखरेल, पूर्य चन्द्र सवेुिी, पवयज रेग्िी, पषु्प पौडेल, मिलाराि गौिि, शजवनारायर् रे्ल्वासे, मगिा 
थापा, उिा शिाय, सापवत्री सापकोटा, शमियला सापकोटा, सनुगािा पोखरेल, पावयिी शघमिरे, कृष्र् 
र्हािरु र्ढुाथोकी, सन्द्ज ु र्ढुाथोकी, िोमिराि वली, नहकुल थापा, राि कुिार िपहि, पवन्द्जन 
मत्रपाठी, लक्ष्िी खड्का, पििा कुिारी थनेि, िरि खत्री, चक्र िेवकोटा, मिलक रावि, 
डा.कैलासनाथ साह,ु जानकुा िण्डारी, सररिा गौिि, पावयिी पौडेल सिेिको उपशस्थमि रहेको मथयो। 

 ३१औ ँ योग केन्द्रको संयोजक योग प्रशशक्षक आशशर् ज्ञवाली ज्यूले सम्पूर्य उपशस्थि 
अमिमथहरु ज्यूहरुलाई स्वागि गनुय िएको मथयो िने काययक्रि सञ् चालन योग समिमि नेपालका सशचव 
श्री शचरशन्द्जवी ज्ञवाली ज्यूले गनुय िएको मथयो। काययक्रििा प्रिखु अमिमथ लगायिका अमिमथ 
ज्यूहरुले िानव शजवनिा योगको िहत्प्वका र्ारेिा प्रकाश पानुय िएको मथयो। ३१औ ँयोग केन्द्र 
सञ् चालन गनय सञ् चालन समिमि सिेि गठन गररएको छ। जसिा िपमसल र्िोशजिका संयोजक र 
सिस्यहरु रहेका छन। 

  िपमसल 

1.श्री आशशर् ज्ञवाली                        संयोजक 

2.श्री घनश्याि शिाय                       सह-संयोजक 



68 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

3.श्री िारा प्रसाि अमधकारी                      सिस्य 

4.श्री िलुसीराि ओझा .                        सिस्य 

5.श्री गेहेन्द्र मधिाल                            सिस्य 

6.श्री पषु्पा थापा                              सिस्य 

7.श्री केशर् चन्द्ि                             सिस्य 

सल्लाहाकार 

  श्री र्ार्रुाि गौिि                           सल्लाहकार 

  श्री र्ार्हुरर गौिि                           सल्लाहकार 

  श्री लक्ष्िर् ज्ञवाली                          सल्लाहकार 

  श्री िोहन ररजाल                            सल्लाहकार 

 

32.र्शत्तसौँ योग केन्द्र- खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. ३ खजरुा र्जार शस्थि श्री लक्ष्िी 
नारायर् िशन्द्िर पररसर- खजरुा-३ योग केन्द्रः 
मिमि 2081 असोज १७ गिे िशैको पपहलो दिन घटस्थापनाको अवसर पारी योग समिमि नेपालका 
केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा खजरुा गाउाँ पामलका 
वडा नं. ३ खजरुा र्जार शस्थि श्री लक्ष्िी नारायर् िशन्द्िर पररसरिा योग समिमि नेपालको 3२औ ँ
योग केन्द्रको स्थापना गररयो। 

 उि योग केन्द्र खजरुा गाउाँपामलकाकाअध्यक्ष श्री डम्िर र्हािरु पव.क. ज्यूको प्रिखु 
आमि्यिािा सिदु् घाटन गररयो। काययक्रििा खजरुा गाउाँपामलका उपाध्यक्ष श्री िन्द्ज ुिल्ला ज्यू, 
वडा नं.३ का अध्यक्ष श्री पूर्य र्हािरु िण्डारी ज्यू, सिाजसेवी एवि श्री लक्ष्िी नारायर् िशन्द्िर 
व्यवस्थापन समिमिका अध्यक्ष श्री शशवराज शे्रष्ठ ज्यू, ३२औ ँ योग केन्द्रको प्रिखु संयोजक योग 
प्रशशक्षक श्री िारा कुिारी अमधकारी ज्यू, श्री लक्ष्नी नारायर् िशन्द्िरका िलु पजुारी आचायय शशखर 
गरुु, सिाजसेवी श्री रिेश मसंजाली ज्यू., पत्रकार श्री शरर् किायचायय ज्यू, ने.रा.िा.पव. 
िनकािनापरुका प्र.अ. एवि ् िशन्द्िर व्यवस्थापन समिमिका सल्लाहकार श्री िाधव शिाय ज्यू, श्री 
लक्ष्िी नारयर् िशन्द्िर व्यवस्थापन समिमि सशचव श्री सरेुश कुिार खत्री ज्यू, प्याव्सन सशचव श्री 
मगिा गोिार ज्यू, श्री लक्ष्िी नारायर् िशन्द्िर व्यवस्थापन समिमिका सिस्य श्री चन्द्िा र्ोगटी ज्यू, 
राधा ढकाल ज्यू, राज ुगपु्ता ज्यू, सिाजसेवी टेक नारायर् सापकोटा ज्यू, लेखनाथ सापकोटा ज्यू, 
दिपेन्द्र आचायय ज्यू र िशन्द्िरका पजुारी पकरर् र्ार्ा ज्यूको उपशस्थमि मथयो। 

 ३२औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री 



69 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

मनियला शाह, सह-सशचव श्री टंकनाथ पौडेल, सह-कोर्ाध्यक्ष श्री िन्द्िरा शिाय, सिस्य श्री प्रिे 
के.सी., श्री दिपक थापा ज्यूको उपशस्थमि मथयो। काययक्रििा योग प्रशशक्षक ज्यूहरु श्याि कुिार 
अमधकारी, इन्द्रा शे्रष्ठ, अमनिा कुिारी शे्रष्ठ, पषु्पा खनाल, यगुिमि अयायल, आशशर् ज्ञवाली, घनश्याि 
शिाय, रािचन्द्र मिवारी, िहेश ज्ञवाली, जानकी ज्ञवाली, मगिा थापा, सररिा गौिि, पवष्र् ु थापा, 
मिलक गौिि, पवष्र्िुाया मधिाल, िकुिान पनु, अशम्वका गरुुङ, पवजय रेग्िी, िोमिराि वली, िरि 
खत्री, चक्र र्हाि ुर्ि, पषु्प पौडेल, र्न्द्िना पौडेल, सिुन मसंह, जानकुा िण्डारी, हररिाया गरुुङ, 
आरिी गौिि, पषु्पा थापा, उिा कुिारी शिाय, िैया मिवारी, सिुन खत्री, रे्ि र्हािरु वली, किला 
वली, यिा िेवी िहरा, प्रमििा थापा, ओि र्हािरु चौधरी, पद् िा कुिारी थनेि, कृष्र् र्ढुाथोकी, सयुय 
कुिार शे्रष्ठ, राि कुिार शे्रष्ठ, जीवनारायर् रे्ल्वासे, चक्र िेवकोटा, डा. कैलाशनाथ साह,ु लक्ष्िी 
खड्का, िारा साह,ु परुुर्ोत्ति खनाल, िन्द्ज ुखनाल, िवुन शे्रष्ठ, राजेश मित्तल, नारायर्ित्त पोखरेल  
पवनोि शिाय, िारा प्रसाि अमधकारी, सयुयलाल चौधरी ज्यकुो उपशस्थमि मथयो। 

३२औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन सिारोहिा उपशस्थि सम्पूर्य अमिमथ ज्यूहरुलाई योग प्रशशक्षक 
घनश्याि शिाय ज्यूले स्वागि गनुय िएको मथयो िन ेकाययक्रि सञ् चालन समिमिका सशचव शचरशञ् जवी 
ज्ञवाली ज्यूले गनुय िएको मथयो। काययक्रििा प्रिखु अमिमथ लगायि अमिमथज्यूहरुले िानव शजवनिा 
योगको िहत्प्वका र्ारेिा प्रकाश पानुय िएको मथयो। 

 पवहान ५ र्जे केशन्द्रय कायायलयर्ाट शरुु िएको िोटरसाईकल र गाडी सपहिको र् याली 
रापिय झण्डा सपहि खजरुा शस्थि श्री लक्ष्िी नारायर् िशन्द्िरिा पगेुको मथयो। आिरशर्य योग गरुु 
सपहिको टोलीलाई स्थामनय प्रशशक्षक एवि ्योगी िनहरुले िव्य स्वागि गनुय िएको मथयो। ३२औ ँ
योग केन्द्र सञ् चालन गनय ब्यवस्थापन गनय िपमसल र्िोशजिको समिमि गठन सिेि गररएको मथयो। 

िपमसल 

1.श्री िारा कुिारी अमधकारी                    प्रिखु संयोजक 

2.श्री सरेुश कुिार खत्री                        संयोजक 

3.श्री राधा ढकाल                             सिस्य 

4.श्री लेखनाथ सापकोटा .                       सिस्य 

5.श्री चररत्रा शाह                              सिस्य 

6.श्री मगिा के.सी. गोिार                        सिस्य 

7.श्री कृष्र् िण्डारी                            सिस्य 

8.श्री प्रमिमि शशल्पकार                         सिस्य 

  श्री पूर्य र्हािरु िण्डारी                       सल्लाहकार 
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  श्री शशवराज शे्रष्ठ                            सल्लाहकार 

  श्री िाधव शिाय                             सल्लाहकार 

  श्री आचायय शशखर गरुु                        सल्लाहकार 

  श्री शरर् कियचायय                          सल्लाहकार 

 

33.िेशत्तसौँ योग केन्द्र- नपेालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 19र्सिेुवपरु - योग 
केन्द्रः 
      मिमि 2081 असोज 22 गिे र्डािशैको पञ् चिी मिमथको दिनिा योग समिमि नेपालको 
33औ ँयोग व्यवस्थापन केन्द्रको सिदु्घाटन गररयो। 

      योग समिमि नेपालका केशन्द्रय सशचव श्री शचरञ् जीवी ज्ञवाली द्धारा सञ् चामलि सो काययक्रििा 
योग समिमि नेपलाका पररकल्पनाकार िथा केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज 
ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा नेपालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 19 र्सिेुवपरुिा नेपालगंज वडा 
नं. 19 का वडा सिस्य श्री िन्द्सरु खााँको प्रिखु अध्यक्षिािा सो केन्द्र सिदु्घाटन ियो। काययक्रििा 
पवशशष्ट अमिमथ अििृा मसंह, प्रिखु संयोजक िेज ुखड्का, सिाजसेवी शम्िनुाथ योगी, ओवीराि सनुार, 
कल र्हािरु ओली, गोपाल खत्री, सपना शाही, रिेश के.सी., शान्द्िा शे्रष्ठ लगायि थपु्रै योगप्रमि 
पवश्वास राख्न ेस्थामनय ब्यशिहरुको उपशस्थमि रहेको मथयो। 

 

 33औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका सल्लाहकार नन्द्िलाल 
वैश्य,उपाध्यक्ष मनियला शाह, सह-कोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय, सिस्यहरु प्रिे के.सी., दिपक थापा, प्रिोि 
अग्रवाल, समर्िा शिाय, वडा नं. 1 िा शस्थि 28औ ँयोग केन्द्रका संयोजक धना ररजाल, 4 नं. वडा 
संयोजक सागर ज्ञवाली, 10 नं. वडा संयोजक अमनिा शे्रष्ठ, 23औ ँयोग केन्द्र जानकी योग केन्द्रका 
संयोजक उर्ा वाग्ले/रािचन्द्र मिवारी, 20 नं. वडा संयोजक इन्द्रा शे्रष्ठ/ िीथय र्हािरु शाही, के 
गाउाँ संयोजक घनश्याि शिाय, प्रशशक्षकज्यूहरु सयुय कुिार शे्रष्ठ, जानकी ज्ञवाली, पवष्र्िुाया शे्रष्ठ, 
शारिा गौिि, प्रमििा थापा, पवष्र्िुाया मधिाल, डा.कैलाशनाथ साह,ु पवजय रेग्िी, पषु्प पौडेल, 
िोमिराि ओली, िरि खत्री, िहेश ज्ञवाली, सन्द्ज ुशाक्य, मसवानी िािाङ, पद्मा कुिारी थनेट, पनुि 
चन्द्ि, िकुिान पनु, सिुरा शे्रष्ठ, चक्र र्ि, कृष्र् र्ढुाथोकी, सापवत्री पनुिगर, र्न्द्िना पौडेल, वनृ्द्िा 
िट्टराई, पावयिी शाही, पषु्पा थापा, सीिा चन्द्ि, पावयिी िण्डारी, नमििा चन्द्ि, पनुि चन्द्ि , मगिा 
चन्द्ि, प्रिे थापा, किला ओली, वेि र्हािरु ओली, पनुि थापा िगर, नारायर् पोखरेल, राजकुिार 
िट्टराई, चक्र र्हािरु िेवकोटा, समुित्रा पौडेल, जीवनारायर् रे्ल्वासे, िवुन शे्रष्ठ, राजकुिारी िल्ल, 
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राधा शे्रष्ठ, िारािेवी साह,ु चन्द्रा गरुुङ, रेसिी रावल, चीन रावल, पिुली शाहीज्यहुरुको उपशस्थमि 
मथयो। 

     33औ ँयोग केन्द्र सिदु्घाटन सिारोहका उपशस्थि सम्पूर्य अमिमथ ज्यूहरुलाई योग प्रशशक्षक 
िथा सो केन्द्रका प्रिखु संयोजक श्री िेज ुखड्काज्यूले स्वागि गनुय िएको मथयो िने प्रिखु अमिमथ 
लगायि अन्द्य अमिमथज्यूहरुले योगको िहत्प्वको र्ारेिा प्रकाश पानुय िएको मथयो। 

 पवहान 5 र्जे केशन्द्रय कायायलयर्ाट सरुु िएको िोटर साईकल गाडी सपहिको र् याली रापिय 
झण्डा सपहमि र्सिेुवपरु शस्थि कण्ठीपरु चोकिा पगेुको मथयो र आिरर्ीय योग गरुु सपहिको 
टोलीलाई स्थानीय प्रशशक्षक एवि ्योगी िनहरुले स्वागि गनुय िएको मथयो। 

33औ ँयोग केन्द्र सञ् चालन र  व्यवस्थापन गनय मनम्न अनसुारको समिमि गठन गररयो। 

िपमसल 

1.श्री िेज ुखड्का                          प्रिखु संयोजक 

2.श्री शान्द्िा शे्रष्ठ                              संयोजक 

3.श्री लक्ष्िी सनुार                             सिस्य 

4.श्री धनराज कााँि ु     .                       सिस्य 

5.श्री गोपाल खत्री                               सिस्य 

6.श्री छााँया ओली                               सिस्य 

7.श्री मिना सनुार                                सिस्य 

8.श्री िेवी शे्रष्ठ                                  सिस्य 

9.श्री सपना शाही                                 सिस्य 

10.श्री पवष्र्ा शाही                               सिस्य 

  श्री ओवीराि सनुार                             सल्लाहकार 

  श्री पसुयराि विाय                               सल्लाहकार 

  श्री िन्द्सरु खााँ                                 सल्लाहकार 

  श्री कल र्हािरु ओली                           सल्लाहकार 

  श्री अििृा मसंह                                सल्लाहकार 

34.चौमिसौँ योग केन्द्र- नपेाल शचपकत्प्सक संघ िेरी शाखा र्ााँकेको सिाहल-योग केन्द्रः 
योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यूको प्रत्प्यक्ष 
उपशस्थमििा मिमि 2082 जेठ १७ गिे नपेाल शचपकत्प्सक संघ िेरी शाखाको सिाहलिा डाक्टर 
पवनोि कुिार थापा र डाक्टर दिनेश कुिार चौधरी ज्यकुो अगवुाईिा 5 िपहना िेशख मनरन्द्िर 



72 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

चमलरहेको योग केन्द्रलाई औपचाररक रुपिा योग समिमि नेपालको 34औ ँ पवशेर् योग केन्द्रको 
िपमसल र्िोशजिको व्यवस्थापन समिमि गठन गररएको छ।  

िपमसल 

1.श्री डा.रुपानन्द्ि अमधकारी                 संयोजक 

2.श्री डा. पवनोि कुिार थापा               सह-संयोजक 

3.श्री डा.उर्ा शाह                          सिस्य 

4.श्री डा.के.एन.जोशी   .                     सिस्य 

5.श्री डा.दिनेश कुिार चौधरी                  सिस्य 

6.श्री डा.प्रचण्ड गौिि                        सिस्य 

7.श्री डा. पवश्वनाथ शिाय                       सिस्य 

 

श्री डा. कल्पना थापा                      सल्लाहकार 

श्री डा. संकेि ररसाल                      सल्लाहकार 

श्री डा. मनियल ज्ञवाली                      सल्लाहकार 

 
 

 
 

35.पैंमिसौँ योग केन्द्र- खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 2 के गाउाँ शस्थि 2 नं. वडा 
कायायलय पररसर-(अस्थायी रुपिा सरुुवाि "के" गाउाँ 72 नं. सिाजसेवी र्पुद्धशजवी श्री 
रािचरर् पव.सी.ज्यूको घर पररसर) योग केन्द्रः 
     मिमि 208१ फाल्गरु् 29 गिे फागपुशुर्यिाको पवुयसन्द्ध्या पारी योग समिमि नेपालको 35औ ँ
योग केन्द्र सिदु्घाटन काययक्रि आिरर्ीय ब्यशित्प्व खजरुा गाउाँपामलकाका अध्यक्ष श्री डम्र्र र्हािरु 
पव.क.(िफुान) ज्यकुो प्रिखु आमि्यिा पवुय संस्थापक प्रिेश सांसि िानमनय श्री र्ार्रुाि गौिि 
ज्यकुो पवशशष्ट आमि्यिा, खजरुा गाउपामलका वडा नं. 2 का अध्यक्ष श्री धनराि वली क्षेत्री ज्यकुो 
आमि्यिा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय पिामधकारीहरु र योग प्रशशक्षकहरुको उपशस्थमििा िथा 
अन्द्य पवमिन्द् न क्षेत्रका प्रमिपष्ठि ब्यशिहरुको आमि्यिा खजरुा गाउाँपामलका वडा नं. 2 के गाउाँ वडा 
कायायलय पररसरिा केन्द्र हनुे गरी (सरुुवाि के गाउाँ 72 नं. सिाजसेवी, र्पुद्धशजवी श्री रािचरर् 
पव.सी ज्यकुो घर पररसरिा) योग समिमि नेपालको 35औ ँयोग केन्द्र खजरुा-2 के गाउाँिा सिदु्घाटन 
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काययक्रि सम्पन्द् न िएको छ। 

उि िेलाले योगलाई िैमनक सचुारु संचालन गनयका लामग मनम्न र्िोशजका अमधकारीहरु रहेको एक 
खजरुा के गाउाँ योग व्यवस्थापन िथा संचालन समिमि गठन गररएको छ।  

िपमसल 

1.श्री पवनोि शिाय                            संयोजक 

2.श्री शमियला पौडेल                        सह-संयोजक 

3.श्री दिपक ढकाल                         सिस्य 

4.श्री पिुली जैसी       .                   सिस्य 

5.श्री िोिा िेवी शिाय                       सिस्य 

6.श्री रुर ढकाल                          सिस्य 

7.श्री पवष्र् ुमर्.सी.                         सिस्य 

8.श्री िगुाय शिाय                           सिस्य 

9.श्री पपिाम्र्र कडेल                       सिस्य 

  श्री राि चरर् मर्.सी                          सल्लाहकार 

  श्री दिनेश राज शिाय                          सल्लाहकार 

  श्री हरर र्हािरु थापा                          सल्लाहकार 

   

36.छशत्तसौँ योग केन्द्र- खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 4 शस्थि ई गाउाँ 4 नं. वडा 
कायायलयको पररसर- योग केन्द्रः 
 स्वास््य नै धन हो शाशन्द्ि नै शशि हो ।आउनहुोस ्िानव जामि हािी सवै मिलेर योग गरौं, स्वस्थ 
सवल नेपालको मनिायर् गरौ िन्द् ने श्रद्धेय गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको वार्ी र प्रत्प्यक्ष 
उपशस्थमििा मिमि 2082 वैशाख 06 गिे योग समिमि नेपाल केशन्द्रय कायायलय नपेालगंजको 
आयोजनािा खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 4 शस्थि 4 नं. वडा कायायलयको पररसरिा योग समिमि 
नेपालको 36औ ँयोग केन्द्रको उद्घाटन एक िव्य सिारोहर्ीच सम्पन्द् न ियो। 

 36औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रिका प्रिखु अमिमथ खजरुा गाउाँपामलकाका अधयक्ष 
डम्र्र र्हािरु पव.क. (िफुान) ज्य ुरहन ुिएको मथयो। उहााँले योग समिमि नेपाल केशन्द्रय कायायलय 
नै र्ााँके शजल्लािा अवशस्थि िएको र खजरुा गाउाँपामलकाले यस योग समिमि नेपाललले चालेको 
अमियानलाई  पपहलो रोजाइको रुफिा मलएको र्िाउन ुियो। उहााँले पामलकाको हरेक काययक्रि 
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योग समिमि नेपालसाँग सिन्द्वय गिै अशघ र्ढ्ने र सक्िोसहयोग गने प्रमिवद्धिा ब्यि गनुयियो। 

     पवशशष्ट अमिमथ वडा अध्यक्ष टेक र्हािरु रोका क्षेत्री ज्यकुो उपशस्थमि, योग गरुु आयवेुिाचायय 
ज्यूको प्ररेर्ािायी िागयिशयन र योग ध्यान सािूपहक अभ्यास योग प्रशशक्षकहरुको र्ाक्लो उपशस्थमिले 
काययक्रिलाई अझ पवशेर् र्नाएको मथयो। 

      काययक्रि केशन्द्रय सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवाली ज्यूले संचानलन गनुय िएको मथयो। साथै केशन्द्रय 
पिामधकारीहरु, अन्द्िरायपिय संयोजक, शजल्ला संयोजक, वडा संयोजक, योग प्रशशक्षकहरु, आजीवन 
सिस्य, वडा कायायलयका पिामधकारीहरु, सशचव, स्थामनय सािाशजक िथा र्ौपद्धक अगवुाहरुको 
र्ाक्लो उपशस्थमि मथयो। 

     िन्द्िव्य 32औ ँ योग केन्द्रका संयोजक सरेुश खत्रीले राख्न ु िएको मथयो िने काययक्रिको 
उदे्दश्य 36औ ँयोग केन्द्रका प्रिखु संयोजक रािचन्द्र मिवारीले स्पष्ट पानुय िएको मथयो। 

     काययक्रिको अन्द्त्प्यिा िपमसल र्िोशजिको 36औ ँयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि 
गररयो। 

िपमसल 

1.श्री रािचन्द्र मिवारी                          प्रिखु संयोजक 

२.श्री प्रिे पव.सी                               सह- संयोजक 

३.श्री िेवराज पव.सी.                             संयोजक 

4.श्री शेर र्हािरु पव.सी   .                      सिस्य 

5.श्री लीला कुिारी र्ढुा                        सिस्य 

6.श्री शंकर चन्द्ि                              सिस्य 

7.श्री खड्क र्हािरु ओली                       सिस्य 

8.श्री उज्वल पव.सी                            सिस्य 

9.श्री िेव र्हािरु पव.सी.                        सिस्य 

  श्री टेक र्हािरु रोका क्षेत्री                   सल्लाहकार 

  श्री मर्िरु लामिछाने                           सल्लाहकार 

  श्री दिलपवर र्ढुा                             सल्लाहकार 

 काययक्रिले सििुायिा स्वास््य, आत्प्ि अनशुासन र सािाशजक सिन्द्वयको िहत्प्विा ध्यान दिन 
प्ररेर्ा दिएको छ। नयााँ केन्द्रले स्थामनय िहिा योगको अभ्यास र प्रचार-प्रसारिा उल्लेखमनय िमूिका 
खेल्ने अपेक्षा गररएको छ। 
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 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

37.सैमिसौँ योग केन्द्र- खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 2 एल गाउाँ शस्थि श्री गरुााँस 
चाइल्ड एकाडेिी स्कूल पररसर- योग केन्द्रः 
स्वास््य नै धन हो शाशन्द्ि नै शशि हो ।आउनहुोस ्िानव जामि हािी सवै मिलेर योग गरौं, स्वस्थ 
सवल नेपालको मनिायर् गरौ िन्द् ने श्रद्धेय गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज िट्टराई ज्यूको वार्ी र 
प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा मिमि 2082 वैशाख 27 गिे योग समिमि नेपाल केशन्द्रय कायायलय 
नेपालगंजको आयोजनािा खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 2 एल गाउाँ शस्थि गरुााँस चाइल्ड एकाडेिी 
पवद्यालय पररसरिा योग समिमि नपेालको 37औ ँ योग केन्द्रको उद्घाटन एक िव्य सिारोहर्ीच 
सम्पन्द् न ियो। 

      योग िसमि नेपालको 37औ ँ योग केन्द्रको िव्य उद्घाटन, व्यवस्थापन समिमि गठन र 
सििुायको उत्प्साहपूर्य सहिामगिा रहेको मथयो। 

 37औ ँयोग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रिका प्रिखु अमिमथ खजरुा गाउाँपामलकाका उपाध्यक्ष 
िन्द्ज ुिल्ल ज्य ुरहन ुिएको मथयो। उहााँले योग समिमि नेपाल केशन्द्रय कायायलय नै र्ााँके शजल्लािा 
अवशस्थि िएकोले पमन खजरुा गाउाँपामलकाले यस योग समिमि नेपाललले चालेको अमियानलाई 
पपहलो रोजाइको रुपिा मलएको र्िाउन ु ियो। उहााँले पामलकाको हरेक काययक्रि योग समिमि 
नेपालसाँग सिन्द्वय गिै अशघ र्ढ्ने र सक्िो सहयोग गने प्रमिवद्धिा ब्यि गनुयियो। 

      पवशशष्ट अमिमथ वडा सिस्यहरुको उपशस्थमि, योग गरुु आयवेुिाचायय ज्यूको प्ररेर्ािायी 
िागयिशयन र योग ध्यान सािूपहक अभ्यास योग प्रशशक्षकहरुको र्ाक्लो उपशस्थमिले काययक्रिलाई 
अझ पवशेर् र्नाएको मथयो। 

      काययक्रि केशन्द्रय सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवाली ज्यूले संचानलन गनुय िएको मथयो। साथै केशन्द्रय 
पिामधकारीहरु, अन्द्िरायपिय संयोजक, शजल्ला संयोजक, वडा संयोजक, योग प्रशशक्षकहरु, आजीवन 
सिस्य, वडा कायायलयका पिामधकारीहरु, सशचव, स्थामनय सािाशजक िथा र्ौपद्धक अगवुाहरुको 
र्ाक्लो उपशस्थमि मथयो। 

 स्वागि िन्द्िव्य मड.मर्. िािाङ्गले राख्न ुिएको मथयो िने काययक्रिको उदे्दश्य 37औ ँयोग केन्द्रका 
प्रिखु संयोजक रे्ि र्हािरु ओलीले स्पष्ट पानुय िएको मथयो। 

     काययक्रिको अन्द्त्प्यिा 36औ ँयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि गररयो। 

िपमसल 

1.श्री रे्ि र्हािरु ओली                         प्रिख संयोजक  

2.श्री गोपवन्द्ि र्हािरु रावि.                     संयोजक 

3.श्री मिना चन्द्ि                              सह- संयोजक 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

4.श्री शशव िण्डारी       .                      सिस्य 

5.श्री िपेुन्द्र पोखरेल                            सिस्य 

6.श्री मर्न ुओली                               सिस्य 

7.श्री टोपसरा ओली                             सिस्य 

8.श्री समुनिा रावि                              सिस्य 

9.श्री जानकुा रोकाय                            सिस्य 

10.श्री रेखा पव.क.                              सिस्य 

11.श्री शखिा शिाय                              सिस्य 

12.श्री इन्द्र योगी                               सिस्य 

  श्री िन्द्ज ुिल्ल                              सल्लाहकार( गा.पा. उपाध्यक्ष) 
  श्री मड.र्ी. िािाङ                            सल्लाहकार 

  काययक्रिले सििुायिा स्वास््य, आत्प्ि अनशुासन र सािाशजक सिन्द्वयको िहत्प्विा ध्यान दिन 
प्ररेर्ा दिएको छ। नयााँ केन्द्रले स्थामनय िहिा योगको अभ्यास र प्रचार-प्रसारिा उल्लेखमनय िमूिका 
खेल्ने अपेक्षा गररएको छ। 

 

38.अठ्िीसौ मर्शेर् योग केन्द्र- शजल्ला प्रशासन कायायलय र्ााँकेको पररसर-योग केन्द्रः 
-"स्वास््य नै धन हो,शान्द्िी नै शिी हो।हाम्रो श्वास््य हाम्रो शजम्िेवारी।"िने्न योग गरुु आयवेुिाचायय 
श्री मगररराज ज्यकुो िहान अमियान अनरुुप गरुु ज्यकुो पहलकििी िथा शजल्ला प्रशासन कायायलय 
र्ााँकेका प्रिखु शजल्ला अमधकारी धियराज जोशी र सहायक प्रिखु शजल्ला अमधकारी उिाकान्द्ि 
अमधकारीको स्वस्फुिय सहयोगिा शजल्ला प्रशासन कायायलय र्ााँकेिा काययरि कियचारीहरुको लागी ५ 
दिने योग,ध्यान,प्रर्ायाि शशमर्र मिमि २०८२ रै्शार् २६-३० गिे सम्ि संचालन िएिा पमन 
ित्प्पिाि मनरन्द्िर रुपिा संचालनिा रपह ३८औ ंमर्शेर् योग केन्द्रको रुपिा संचालनिा रहेको छ। 
 
 

39.उन्द्चामलसौँ योग केन्द्र- नपेालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 8 मत्रिवुन चोक 
पवुय शस्थि श्री िहाकाली िशन्द्िर पररसर- योग केन्द्रः 
मिमि 2082 जेठ 03 गिे योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री 
मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा नेपालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 8 मत्रिवुन चोक पवुय 
शस्थि श्री िहाकाली िशन्द्िरको पररसरिा योग समिमि नेपालको 39औ ँयोग केन्द्रको िव्यिाका साथ 
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शिुारम्ि गिै िपहला पवशेर् िहाकाली िशन्द्िर योग समिमि व्यवस्थापन समिमि सिेि चयन गररयो। 

 39औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय समिमि 
पिामधकारीहरु मनियला शाह, लोकिाया सवेुिी अशम्र्का कोइराल, टंकनाथ पौडेल, िन्द्िरा शिाय, झर्ी 
शिाय, प्रिे के.सी., दिपक थापा, प्रिोि अग्रवाल, समर्िा शिाय, अमधविा र्सन्द्ि गौिि, सल्लाहकार 
जगिीशचन्द्र मिमिशल्सना, योग प्रशशक्षक, आजीवन सिस्य, साधारर् सिस्य, वैश्य सिाजका अध्यक्ष, 
उपाध्यक्ष, िहासशचव, सिाजसेवी, पत्राकार िथा नागररक सिाजका अगवुाहरुको उल्लेखमनय 
उपशस्थमि रहेको मथयो। 

     काययक्रिको सञ् चालन योग समिमि नपेालका सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवालीले गनुय िएको मथयो। 
सम्पूर्य यो साधकहरुलाई हादियक स्वागि संस्थापक सल्लाहकार नन्द्िलाल वैश्यले  गनुय िएको मथयो 
िने काययक्रििा केन्द्रको उदे्दश्य र िावी काययदिशा र्ारे 39औ ँयोग केन्द्रकी संयोजक प्रशशक्षक 
संमगिा वैश्यले प्रकाश पानुय िएको मथयो। 

     काययक्रििा योग समिमि नपेालका कलाकार गायक चक्र िल्लले सन्द्िेशिूलक सांमगमिक 
प्रस्िमुि दिनिुयो। आजीवन सिस्य ध्रवु कुिार रै्श्यले शिुकािना िन्द्िव्य दिनिुयो। 

    काययक्रिको औपचाररक उद्घाटन योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार योग गरुु आयवेुिाचायय 
ज्यकुो िागयमनियशनिा सल्लाहकार िथा केशन्द्रय पिामधकारीहरुको सािूपहक उपशस्थमि मर्च सम्पन्द् न 
िएको मथयो। 

    प्ररेर्ािायी सम्र्ोधन, योग आसन, ससु्ि पक्रया, ध्यान र प्राथनात्प्िक अभ्यास गराउिै ररिचुयाय-
दिनचयाय, आहार-पवहार, जीवनशैली सधुार, शारीररक, िानमसक, सािाशजक र आध्याशत्प्िक सन्द्िलुन 
एवं आत्प्िा-िन- पवचार शपुद्धकरर्िाफय ि स्थायी स्वास््यको संिेश दििै सोही अवसरिा िपमसल 
र्िोशजिको 4२औ ँयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि गररयो।  

िपमसल 

1.श्री संगीिा वैश्य                           प्रिखु संयोजक 

2.श्री पप्रया वैश्य                              संयोजक 

3.श्री ज्योमि वैश्य                            सह- संयोजक 

4.श्री सन्द्ध्या वैश्य      .                       सिस्य 

5.श्री रेखा वैश्य                               सिस्य 

6.श्री आरधना वैश्य                            सिस्य 

7.श्री मिरा केशरवाल                           सिस्य 

  श्री लक्ष्िी वैश्य                              सल्लाहकार 
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  श्री गीिा वैश्य                               सल्लाहकार 

  श्री नन्द्िलाल वैश्य                             संरक्षक 

  श्री ध्रवु कुिार वैश्य                            संरक्षक 

 

40.चामलसौँ योग केन्द्र- शजल्ला र्दियया र्ढैयािाल गाउाँ पामलका वडा नं. 8 नयााँ र्स्िी 
शस्थि ियरु यवुा क्लव िवन पररसर योग केन्द्रः– 

मिमि 2082 जेठ १3 गिे योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री 
मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा शजल्ला र्दियया र्ढैयािाल गाउाँपामलका वडा नं. 8 नयााँ र्स्िी 
ियरु यवुा क्लव िवन पररसरिा योग समिमि नेपालको 40औ ँ योग केन्द्रको िव्यिाका साथ 
उद्घाटन गररयो। 

 40औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री 
मनियला शाह, सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवाली, केशन्द्रय प्रमिमनमधहरु िहेश ज्ञवाली, रे्ि र्हािरु ओली, 
किला ओली, रािचन्द्र मिवारी, नहकुल थापा, ऋपर्राि, गोकर्य रेग्िी, गरे्श पाण्डे, चक्र र्हािरु 
िेवकोटा, गोपवन्द्ि रावि, िारा प्रसाि अमधकारी लगायिका वररष्ठ सिस्यहरुको शसि नेितृ्प्व रहेको 
मथयो। 

     उहााँहरुको संयोजनिा केशन्द्रय उपाध्यक्ष लोकिाया सवेुिी, सह-कोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय, र्दियया 
संयोजक िथा केशन्द्रय सिस्य प्रिे के.सी., दिपक थापा, सपविा शिाय, सल्लाहकार जगदिशचन्द्र 
मिमिशल्सना, केशन्द्रय प्रमिमनधी पषु्पा ज्ञवाली, पषु्पा थापा, अमनिा कुिारी शे्रष्ठ, रािकुिार िपहि, उर्ा 
वाग्ले नपेाल, जीवनारायर् रे्ल्र्ासे, प्रदिप ज्ञवाली, लक्ष्िर् िट्टराई, किल खड्का, मिना चन्द्ि, 
अनरुाग के.सी. चेिनारायर् लगायिका थपु्रै केशन्द्रय प्रमिमनमधहरु जिनुी िथा औरी क्षेत्रर्ाट पमन 
उपशस्थि हनु ुिएको मथयो। 

      शिुारम्ि सिारोह र्ढैयािाल गाउाँपामलकाका अध्यक्ष श्री पहिालय मत्रपाठीर्ाट सम्पन्द् न िएको 
मथयो िने पवशशष्ट अमिमथ वडा नं. 8 का अध्यक्ष श्री िेजनाथ पौडेल रहन ुिएको मथयो। 

काययक्रिको सञ् चालन समिमिका सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवालीले गनुय िएको मथयो। स्वागि िन्द्िव्य 
मनियला आचाययर्ाट प्रस्ििु गररएको मथयो िने शिुकािना िन्द्िव्य वडा अध्यक्ष िेजनाथ पौडेलर्ाट 
प्रिान गररएको मथयो। उहााँले योग समिमि नेपाल िाफय ि नेपाली सिाजिा फैमलएको स्विेशी चेनिा, 
शारीररक िथा िानमसक स्वास््य प्रमि जागरुकिा, गपवयलो योग परम्पराको खलेुर प्रशंसा गनुयियो। 

      काययक्रिको िूल उदे्दश्य योग प्रशशक्षक किला ओली क्षेत्रीले प्रकाश पानुय ियो, काययक्रििा 
योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराजजीले उजायशील प्रवचन सपहि योगासन, सषु्ि पक्रया, प्रार्ायाि र 
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ध्यानको िाध्यिर्ाट उपशस्थि सम्पूर्यलाई प्ररेरि गनुय िएको मथयो। उहााँले ˝मसफय  शररर र्मलयो हनु ु
स्वास््य होइन, शरीर, िन, िशस्िष्क र सिाजसाँगको सन्द्िलुन नै सााँचो स्वास््य हो।ˮ धेरै सिय 
योग गरुुले आहार-पवहार रहन-सहन जीवनशैलीको र्ारेिा खचय गनुय िएको मथयो। 

     काययक्रिको अन्द्त्प्यिा िपमसल र्िोशजिको 40औ ँयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि 
गररयो। 

1.श्री किला ओली क्षेत्री                    प्रिखु संयोजक 

2.श्री मनियला आचायय                             संयोजक 

3.श्री शम्शेर िल्ल                             सह-संयोजक 

4.श्री मगिा के.सी       .                       सिस्य 

5.श्री शोिा अमधकारी                           सिस्य 

6.श्री उि िल्ल                               सिस्य 

7.श्री मनलि गौिि                             सिस्य 

8.श्री पावयिी थारु                              सिस्य 

9.श्री पावयिी चौधरी                             सिस्य 

10.श्री सापवत्री िट्टराई                          सिस्य 

11.श्री िन्द्ज ुपौडेल                            सिस्य 

12.श्री कृष्र् कडेल                            सिस्य 

13.श्री रशस्ि न्द्यौपाने                           सिस्य 

14.श्री शेर्कान्द्ि सवेुिी                         सिस्य 

  श्री पहिालय मत्रपाठी                          सल्लाहकार(गा.पा. अध्यक्ष) 
  श्री िेजनाथ पौडेल                           सल्लाहकार(वडा अध्यक्ष) 
  श्री मडल्लीराि गौिि                         सल्लाहकार (वडा सिस्य) 
  श्री उद्धव सापकोटा                          सल्लाहकार   

 
 

41.एकचामलसौँ योग केन्द्र- शजल्ला र्दियया र्ढैयािाल गाउाँ पामलका वडा नं. 8 मसिला 
र्जार -योग केन्द्रः 
मिमि 2082 जेठ १5 गिे गर्िन्द्त्र दिवसको अवसरिा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग 
गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा शजल्ला र्दियया र्ढैयािाल गाउाँपामलका वडा 
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नं. 8 मसिला र्जारिा योग समिमि नेपालको 41औ ँयोग केन्द्रको िव्यिाका साथ उद्घाटन गररयो। 

 41औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री 
मनियला शाह, सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवाली, प्रिोि कुिार अग्रवाल, केशन्द्रय प्रमिमनमधहरु िहेश ज्ञवाली, 
िोमिराि ओली, रे्ि र्हािरु ओली, किला ओली, रािचन्द्र मिवारी, गरे्श पाण्डे, गोकर्य रेग्िी, 
मगररराज ढकाल, आशशर् ज्ञवाली, गोपवन्द्ि रावि, िारा प्रसाि अमधकारी,दिनेश शिाय, पवनोि शिाय, 
नारायर्ित्त पोख्रले, मनियला आचायय पत्रकार यश ु के.सी सपहि वररष्ठ सिस्यहरुको शसि निेतृ्प्व 
रहेको मथयो। 

     उहााँहरुको संयोजनिा केशन्द्रय उपाध्यक्ष लोकिाया सवेुिी, कोर्ाध्यक्ष अशम्र्का कोइराला, 
सह-सशचव टंक पौडल, सह-कोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय, र्दियया संयोजक िथा केशन्द्रय सिस्य प्रिे 
के.सी. सल्लाहकार जगदिशचन्द्र मिमिशल्सना, केशन्द्रय प्रमिमनधी पषु्पा ज्ञवाली, पषु्पा थापा, अमनिा 
कुिारी शे्रष्ठ, जीवनारायर् रे्ल्र्ासे, रोपिा ढकाल, शमियला पौडेल, पपिाम्र्र िरासैनी, सिुन खत्री, 
लक्ष्िर् िट्टराई, किल खड्का मिना चन्द्ि, पावयिी ज्ञवाली, िेज र्हािरु सनुार, केश ुपत्रकार, अििृा 
शाही, िान मसंह चौधरी, पवन्द्ि,ु र्सन्द्िी लगायिका थपु्रै केशन्द्रय प्रमिमनमधहरु जिनुी िथा औरी 
क्षेत्रर्ाट धेरै जनाको उपशस्थमि रहेको मथयो। यहााँ नाि उल्लेख निएका धेरै योगी िनहरु 
पवराजिान हनुहुनु्द््यो।   

      शिुारम्ि सिारोह र्ढैयािाल गाउाँपामलकाका उपाध्यक्ष श्री लक्ष्िी अमधकारीर्ाट सम्पन्द् न 
िएको मथयो िने पवशशष्ट अमिमथ वडा नं. 8 का अध्यक्ष श्री िेजनाथ पौडेल रहन ुिएको मथयो। 

काययक्रिको सञ् चालन समिमिका सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवालीले गनुय िएको मथयो। स्वागि िन्द्िव्य 
नगेन्द्र िशर् खड्कार्ाट प्रस्ििु गररएको मथयो िने शिुकािना िन्द्िव्य वडा अध्यक्ष िेजनाथ 
पौडेलर्ाट प्रिान गररएको मथयो। उहााँले योग समिमि नेपाल िाफय ि नेपाली सिाजिा फैमलएको 
स्विेशी चेनिा, शारीररक िथा िानमसक स्वास््य प्रमि जागरुकिा, गपवयलो योग परम्पराकोखलेुर 
प्रशंसा गनुयियो। 

काययक्रिको िूल उदे्दश्य योग प्रशशक्षक कला अयायल रेग्िीले प्रकाश पानुय ियो, काययक्रििा योग गरुु 
आयवेुिाचायय मगररराजजीले उजायशील प्रवचन सपहि योगासन, सषु्ि पक्रया, प्रार्ायाि र ध्यानको 
िाध्यिर्ाट उपशस्थि सम्पूर्यलाई प्ररेरि गनुय िएको मथयो। उहााँले ˝मसफय  शररर र्मलयो हनु ुस्वास््य 
होइन, शरीर, िन, िशस्िष्क र सिाजसाँगको सन्द्िलुन नै सााँचो स्वास््य हो।ˮ धेरै सिय योग गरुुले 
आहार-पवहार रहन-सहन जीवनशैलीको र्ारेिा खचय गनुय िएको मथयो। 

     काययक्रििा र्ाल योमग कलाकार गररष्िा िट्टराई र मनरीक्षा शिायको िेश िशि योग िशि 
नतृ्प्यले सरै्लाई आकर्यर् गरेको मथयो। 
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     काययक्रिको अन्द्त्प्यिा िपमसल र्िोशजिको 41औ ँयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि 
गररयो।  

िपमसल:- 
1.श्री कला अयायल                            प्रिखु संयोजक 

2.श्री डम्र्र र्हािरु पौडेल                        संयोजक 

3.श्री िगविी पौडेल                             सिस्य 

4.श्री हरर िाहाल       .                       सिस्य 

5.श्री सरस्विी सापकोटा                         सिस्य 

6.श्री रक्षा अमधकारी                            सिस्य 

7.श्री सदुिप सापकोटा                           सिस्य 

8.श्री दिपा र्ास्िोला                            सिस्य 

9.श्री सदुिप कर्य                              सिस्य 

10.श्री िारा अमधकारी                          सिस्य 

  श्री लक्ष्िी अमधकारी                          सल्लाहकार( गा.पा. उपाध्यक्ष) 
  श्री िेजनाथ पौडेल                           सल्लाहकार(वडा अध्यक्ष) 
  श्री नगेन्द्र िशर् खड्का                         सल्लाहकार 

  श्री उद्धव सापकोटा                            सल्लाहकार 

  श्री हरर र्हािरु अमधकारी                       सल्लाहकार 

  श्री गोकर्य रेग्िी                              सल्लाहकार 

 
 

 

42.र्यामलसौँ योग केन्द्र- खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 1 जलपोखरी शस्थि मिखाय 
आधारििु पवद्यालयको प्राङ्गर्- खजरुा-1 योग केन्द्रः 
मिमि 2082 जेठ १७ गिे योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री 
मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 1 शस्थि श्री मिखाय आधारििु 
पवद्यालयको पररसरिा योग समिमि नेपालको 4२औ ँयोग केन्द्रको िव्यिाका साथ उद्घाटन गररयो। 

 4२औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री 
मनियला शाह, सह-सशचव श्री टंकनाथ पौडेल, प्रिोि कुिार अग्रवाल, प्रिे के.सी., दिपक थापा, 
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समर्िा शिाय, र्सन्द्ि गौिि, घनश्याि शिाय, चक्र र्हािरु िेवकोटा, रािचन्द्र पव.सी., केशन्द्रय 
प्रमिमनमधहरु िहेश ज्ञवाली, िोमिराि ओली, उर्ा नेपाल, रािचन्द्र मिवारी, शमियला पौडेल, आशशर् 
ज्ञवाली, गोपवन्द्ि रावि, पपिाम्र्र िरामसनी, िारा प्रसाि अमधकारी, पवनोि शिाय, नारायर्ित्त पोख्रले, 
नरेश झा, धना ररजाल, नहकुल थापा सपहिको वररष्ठ सिस्यहरुको सशि नेितृ्प्व रहेको मथयो। 

उहााँहरुको संयोजनिा केशन्द्रय कोर्ाध्यक्ष अशम्र्का कोइराला,सह-कोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय, 
सल्लाहकार जगदिशचन्द्र मिमिशल्सना, केशन्द्रय प्रमिमनधी पषु्पा ज्ञवाली, पषु्पा थापा, अमनिा कुिारी 
शे्रष्ठ, िैया मिवारी, जीवनारायर् रे्ल्र्ासे, रोपिा ढकाल, शमियला, राि शे्रष्ठ, सिुन खत्री, लक्ष्िर् 
िट्टराई, मिना चन्द्ि, पावयिी ज्ञवाली, प्रिीप ज्ञवाली, जानकुा िण्डारी, मगिा थापा लगायिका थपु्र ै
केशन्द्रय प्रमिमनमधहरु, 31औ ँववयोग केन्द्रका, 35औ ँयोग केन्द्रका, 37औ ँयोग केन्द्रका योगी 
आत्प्िा धेरै जनाहरुको उपशस्थि रहेको मथयो। 

 शिुारम्ि सिारोह खजुरुा गाउाँपामलकाका अध्यक्ष श्री डम्र्र र्हािरु पव.क.(िफुान) र्ाट सम्पन्द् न 
िएको मथयो। उि काययक्रििा योग समिमि नेपाल साँग सधै हािेिालो गिै समिमिको लक्ष्य, 
पामलकाको नागररक स्वस्थ र्नाउने अमियान, योग समिमि नपेाललाई सासथिा मलएर जाने प्रमिवद्धिा 
जनाउन ु ियो िने पवशशष्ट अमिमथ र्ााँके शजल्लाका सहायक( मनमित्त) प्रिखु शजल्ला अमधकारी 
उिाकान्द्ि अमधकारी रहन ुिएको मथयो। 

काययक्रिको सञ् चालन समिमिका सह-सशचव टंक पौडेलले गनुय िएको मथयो। स्वागि िन्द्िव्य रोर् 
र्हािरु थापार्ाट प्रस्ििु गररएको मथयो िने शिुकािना िन्द्िव्य मनमित्त प्रिखु शजल्ला अमधकारी 
उिाकान्द्ि अमधकारी ज्य ु र्ाट प्रिान गररएको मथयो। उहााँले योग समिमि नेपाल िाफय ि नेपाली 
सिाजिा फैमलएको स्विेशी चेनिा, शारीररक िथा िानमसक स्वास््य प्रमि जागरुकिा, र्ााँके 
शजल्लाििा नै केशन्द्रय कायायलय स्थामनयहरु र्ाट सरुु गररएको संस्था योग समिमि नपेाल नेपाली 
शदु्धिा, नेपाली किय पवरहरु नेपालीहरुले गरेको नेितृ्प्व अनशुासन प्रमि गपवयलो योग परम्पराको, गरुु 
परम्पराको पूवीय िशयनको खलेुर प्रशंसा गनुयियो। आफु जहााँ गए पमन आफु पमन योग समिमि 
नेपालको सिस्यको नािाले पमन समिमिको आिशयलाई िामन पििा रहिा नरहिा सिा सवयिा सिपयमि 
हनुे र्िाउन ुियो। 

      काययक्रिको िूल उदे्दश्य योग प्रशशक्षक उर्ा वाग्लेले प्रकाश पानुय ियो, काययक्रििा योग गरुु 
आयवेुिाचायय मगररराजजीले उजायशील प्रवचन सपहि योगासन, सषु्ि पक्रया, प्रार्ायाि र ध्यानको 
िाध्यिर्ाट उपशस्थि सम्पूर्यलाई प्ररेरि गनुय िएको मथयो। उहााँले ˝मसफय  शररर र्मलयो हनु ुस्वास््य 
होइन, शरीर, िन, िशस्िष्क र सिाजसाँगको सन्द्िलुन नै सााँचो स्वास््य हो।ˮ धेरै सिय योग गरुुले 
आहार-पवहार रहन-सहन जीवनशैलीको र्ारेिा खचय गनुय िएको मथयो। 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

काययक्रििा र्ाल योमग कलाकार गररष्िा िट्टराई र मनरीक्षा शिायको िेश िशि योग िशि नतृ्प्यले 
सरै्लाई आकर्यर् गरेको मथयो। 

 शिुकािना िन्द्िव्य खजरुा गाउाँपामलका वडा नं. 1 का अध्यक्ष जानकी गाउाँपामलकाका 2 नं. 
वडाका वडा अध्यक्ष, मिखाय आधारििु पवद्यालयका प्राधानाध्यापक ज्यलेु राख्न ुिएको मथयो। 

     काययक्रिको अन्द्त्प्यिा िपमसल र्िोशजिको 4२ औ ँयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि 
गररयो।  

िपमसल:- 
1.श्री उर्ा वाग्ले नेपाल                      प्रिखु संयोजक 

2.श्री दिपा पनु                             संयोजक 

3.श्री राि कुिार रैिास                      सह- संयोजक 

4.श्री राि कुिार िगर   .                     सिस्य 

5.श्री मथर र्हािरु थापा                        सिस्य 

6.श्री लक्ष्िी थापा                             सिस्य 

7.श्री परु्य गरुुङ्ग                               सिस्य 

8.श्री श्याि थापा                              सिस्य 

9. श्री पवना राना िगर                          सिस्य 

10.श्री जगि र्हािरु राना                        सिस्य 

  श्री मसिा शिाय                               सल्लाहकार 

  श्री चशन्द्रका प्रसाि गपु्ता                       सल्लाहकार 

  श्री िोर् र्हािरु थापा                         सल्लाहकार 

 
 

43.मत्रचामलसौँ योग केन्द्र- खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 2"मस" गाउाँ शस्थि अिर 
िा.पव. पवद्यालय पररसर योग केन्द्रः 
मिमि 2082 जेठ 20 गिे योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री 
मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 2 शस्थि श्री अिर िाध्यमिक 
पवद्यालयको पररसरिा योग समिमि नेपालको 43औ ँयोग केन्द्रको िव्यिाका साथ उद्घाटन गररयो। 

 43औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री 
मनियला शाह, सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवाली, सह-सशचव श्री टंकनाथ पौडेल, सह-कोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय, 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

प्रिे के.सी., दिपक थापा, समर्िा शिाय, शामलकराि खनाल, जानकी ज्ञवाली,घनश्याि शिाय, रािचन्द्र 
पव.सी., केशन्द्रय प्रमिमनमधहरु िहेश ज्ञवाली, िोमिराि ओली, उर्ा नेपाल, रािचन्द्र मिवारी, शमियला 
पौडेल, दिपक ढकाल, आशशर् ज्ञवाली, गोपवन्द्ि रावि, िारा प्रसाि अमधकारी, दिनेश शिाय, पवनोि 
शिाय, नारायर्ित्त पोख्रले, नरेश झा, सापवत्री िेवकोटा सपहिको वररष्ठ सिस्यहरुको सशि नेितृ्प्व 
रहेको मथयो। 

     उहााँहरुको संयोजनिा केशन्द्रय सल्लाहकार जगदिशचन्द्र मिमिशल्सना, केशन्द्रय प्रमिमनधी पषु्पा 
ज्ञवाली, पषु्पा थापा, अमनिा कुिारी शे्रष्ठ, िैया मिवारी, जीवनारायर् रे्ल्र्ासे, रोपिा ढकाल, शमियला 
सापकोटा, राि शे्रष्ठ, िवुन शे्रष्ठ, इन्द्रा शे्रष्ठ, र्न्द्धना पौडेल, रे्ि र्हािरु ओली, किला ओली, सिुन 
खत्री, लक्ष्िर् िट्टराई, मिना चन्द्ि, पावयिी ज्ञवाली, प्रिीप ज्ञवाली, जानकुा िण्डारी, मगिा थापा, पवष्र् ु
िाया मधिाल, सयुयलाल चौधरी, िेज ुखड्का(कान्द्छी), दिपा पनु, िेनका िहि लगायिका थपु्रै केशन्द्रय 
प्रमिमनमधहरु, 31औ ँववयोग केन्द्रका, 35औ ँयोग केन्द्रका, 37औ ँयोग केन्द्रका योगी आत्प्िा धेरै 
जनाहरुको उपशस्थि रहेको मथयो यहााँ नाि उल्लेख निएका धेरै योगी िनहरु पवराजिान 
हनुहुनु्द््यो। 

      शिुारम्ि सिारोह खजुरुा गाउाँपामलकाका अध्यक्ष श्री डम्र्र र्हािरु पव.क.(िफुान) र्ाट 
सम्पन्द् न िएको मथयो। उि काययक्रििा योग समिमि नेपाल साँग सधै हािेिालो गिै समिमिको लक्ष्य, 
पामलकाको नागररक स्वस्थ र्नाउने अमियान, योग समिमि नपेाललाई सासथिा मलएर जाने प्रमिवद्धिा 
जनाउन ुियो िने पवशशष्ट अमिमथ वडा अध्यक्ष रहन ुिएको मथयो। 

काययक्रिको सञ् चालन समिमिका सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवालीले गनुय िएको मथयो। स्वागि िन्द्िव्य पूर्य 
प्रसाि सापकोटार्ाट प्रस्ििु गररएको मथयो िने शिुकािना िन्द्िव्य खजरुा गाउाँपामलका स्वास्थय 
यमुनटका प्रिखु दिपक ढकालर्ाट प्रिान गररएको मथयो। उहााँले योग समिमि नेपाल िाफय ि नेपाली 
सिाजिा फैमलएको स्विेशी चेनिा, शारीररक िथा िानमसक स्वास््य प्रमि जागरुकिा, र्ााँके शजल्लािा 
नै केशन्द्रय कायायलय स्थामनयहरु र्ाट सरुु गररएको संस्था योग समिमि नेपाल नेपाली शदु्धिा, नेपाली 
किय पवरहरु नेपालीहरुले गरेको नेितृ्प्व अनशुासन प्रमि गपवयलो योग परम्पराको, गरुु परम्पराको 
पूवीय िशयनको खलेुर प्रशंसा गनुयियो। आफु जहााँ गए पमन आफु पमन योग समिमि नेपालको 
सिस्यको नािाले पमन समिमिको आिशयलाई िामन पििा रहिा नरहिा सिा सवयिा सिपयमि हनुे 
र्िाउन ुियो। 

      काययक्रिको िूल उदे्दश्य 43औ ँयोग केन्द्रका प्रिखु संयोजक शमियला पौडेलले प्रकाश पानुय 
िएको मथयो, काययक्रििा योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यलेु उजायशील प्रवचन सपहि योगासन, 
सषु्ि पक्रया, प्रार्ायाि र ध्यानको िाध्यिर्ाट उपशस्थि सम्पूर्यलाई प्ररेरि गनुय िएको मथयो। उहााँले 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

˝मसफय  शररर र्मलयो हनु ु स्वास््य होइन, शरीर, िन, िशस्िष्क र सिाजसाँगको सन्द्िलुन नै सााँचो 
स्वास््य हो।ˮ धेरै सिय योग गरुुले आहार-पवहार रहन-सहन जीवनशैलीको र्ारेिा खचय गनुय िएको 
मथयो। 

     काययक्रििा योमग कलाकार दिनेश शिाय र पिुली जैसीले आफ्नो प्रमििा पस्कन ुिएको मथयो। 
शिुकािना िन्द्िव्य खजरुा गाउाँपामलका वडा नं. 2 का सिस्य मिना सनुार,अिर िाध्यमिक 
पवद्यालयका प्राधानाध्यापक ज्यलेु राख्न ुिएको मथयो। 

     काययक्रिको अन्द्त्प्यिा िपमसल र्िोशजिको 43औ ँयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि 
गररयो। 

िपमसल:- 
1.श्री शमियला पौडेल                       प्रिखु संयोजक 

2.श्री पावयिी सनुार                            संयोजक 

3.श्री िैया मिवारी                             सह- संयोजक 

4.श्री दिनेश सनुार       .                     सिस्य 

5.श्री शेर र्हािरु रोकाय                        सिस्य 

6.श्री छते्रश्वर प्रसाि शिाय                       सिस्य 

7.श्री सम्झना खड्का                           सिस्य 

8.श्री जिनुा खड्का                            सिस्य 

9.श्री श्रीजना रसाईली                          सिस्य 

10.श्री अन ुिगर                              सिस्य 

11.श्री रिा गौिि                             सिस्य 

  श्री हरर र्हािरु ििेल                         सल्लाहकार 

  श्री परु्य प्रसाि सापकोटा                       सल्लाहकार 

  श्री नन्द्िलाल गिुायल                          सल्लाहाकार 

  श्री मिना सनुार                              सल्लाहकार 

  श्री छपवलाल शिाय                            सल्लाहकार 

  श्री पशुयराि ििेल                             सल्लाहाकार 

  श्री प्रिाप मसंह र्राईली                        सल्लाहकार 

  श्री अशम्र्का खनाल                           सल्लाहाकार 

44.चवामलसौँ योग केन्द्र- नपेागंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 2 पषु्पलाल चोक 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

शस्थि-  योग केन्द्रः 
मिमि 2082 जेठ 24 गिे पवश्व वािावरर् दिवसको पवशेर् अवसरिा ˝एक पवरुवा एक सन्द्िेशˮ 
साँगै योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष 
उपशस्थमििा नेपालगंज उप-िहानगरपामलका वडा नं. 2 शस्थि पषु्पलाल चोक  पररसर नशजक योग 
समिमि नेपालको 44औ ँयोग केन्द्रको िव्यिाका साथ उद्घाटन गररयो। 

 शजल्ला वन कायायलयको सहकाययिा आयोजना गररएको यस 44औ ँयोग केन्द्र सिदु् घाटन 
काययक्रि िाफय ि सम्पूर्य सहिागीहरुलाई एक-एक पवरुवा उपहार स्वरुप पविरर् गररयो। मर्रुवा 
िात्र होइन जीवनिा सन्द्िलुन र सिपयर्को सन्द्िेश पमन प्रिा गररएको मथयो। 

    िखु्य अमिमथ िथा पवशशष्ट अमिमथहरुको गौरविय उपशस्थमििा यो िव्य उद्घाटन सिारोह 
काययक्रि सािाशजक, प्रशासमनक, सरुक्षा, औद्योमगक, पत्रकाररिा िथा नागररक सिाजका प्रिखु 
ब्यशिहरुको उल्लेखनीय सहिामगिा मथयो। प्रिखु अमिमथ र पवशशष्ट अमिमथहरुिा प्रिखु अमिमथिा 
नेपालगंज उप-िहानगरपामलकाका िेयर श्री प्रशान्द्ि पवष्ट ज्य ुहनुहुनु्द््यो। पवशशष्ट अमिमथिा र्ााँकेका 
प्रिखु शजल्ला अमधकारी हनुहुनु्द््यो िने अमिमथ सहायक प्रिखु शजल्ला अमधकारी(र्ााँके) श्री उिाकान्द्ि 
अमधकारी, सहायक प्रिखु शजल्ला अमधकारी (सल्यान) श्री हररशचन्द्र शिाय, शजल्ला प्रहरी कायायलय 
र्ााँकेका  प्रिखु राि र्हािरु घिी, शसस्त्र प्रहरी प्रिखु शोिाकान्द्ि खनाल, ट्रापफक कायायलय प्रिखु 
नन्द्ि कुिार पोख्रले, शजल्ला वन कायायलय प्रिखु शंकर गपु्ता, नेपालगंज उद्योग वाशर्ज्य िहासंघका 
अध्यक्ष टंक धािी, पंकज ठाकुर, र्ार्रुाि पोख्रले हनुहुनु्द््यो। 

योग गरुु आयवेुिाचाययले सम्पूर्य सहिागीप्रमि आिार प्रकट गिै िावनात्प्िक र सन्द्िेशपूर्य िन्द्िव्य 
दिनिुयो। आज हािी 44औ ँयोग केन्द्र सरुु गरेका छौँ, िर हाम्रा उदे्दश्यहरु 44 लाख िामनसको 
जीवनिा सशि पररवियन ल्याउने हनु।् पवरुवाले वन दिन्द्छ िर योगले िानविा दिन्द्छ। यो योग 
प्रशशक्षकको िेहनिले िेखाएको छ। हािीले आज जनु केन्द्र सरुु गरेका छौं, यो केवल िवन होइन 
यो आत्प्िा जगाउने िशन्द्िर हो। योग कुनै जाि, धिय, पाटीको पवर्य होइन। यो चेिनाको आन्द्िोलन 
हो। सरकारी प्रशासन, प्रहरी उद्योगी, शशक्षक- सरै् जर् योग र्न्न थाल्छन, िर् सिाज स्वच्छ, 
सचेि र सशि र्न्द्छ। आजको दिन योग समिमि नेपालको इमिहासिा िात्र हैन, र्ााँकेको इमिहासिा 
पमन योग यगुको सरुुवाि हो।  

प्रिखु अमिमथ िेयर प्रशान्द्ि पवष्ट-˝शरीर र सिाजको लामग यस्िो अमियान सरै् नगरपामलकाहरुिा 
फैमलनपुछयˮनगरपामलकाको िफय र्ानट यस अमियानलाई आवश्यक सहयोग गनेछौ। आजको केन्द्र 
उद्घाटन र मर्रुवा पविरर्ले वािावरर्, स्वास््य  चेिनाको एकिा िशायएको छ। 

   अन्द्य विाहरुको िनाई संक्षेपिा- प्रिखु शजल्ला अमधकारी धियराज जोशी ज्यलेु योगले 
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सकारात्प्िक प्रिाव पाने पवश्वास ब्यि गनुय ियो त्प्यस्िै सहायक प्रिखु शजल्ला अमधकारी ज्यलेु योग 
हरेक नागररकले हरेक दिन गनय सक्ने वािावरर् र्नाउन स्थामनय सरकारलाई अनरुोध सिेि गनुय 
ियो। योग समिमि नेपालका संस्थापक सल्लाहकार एवि काययक्रिका प्रिखु संयोजक नन्द्िलाल 
वैश्य ज्यलेु हकय  नागररकलाई योग गनय सझुाव दिन ुियो। योग समिमि नेपालका एक िागयमनिेशन 
दिन सक्न ेक्षििाको खानी हो  िन्द्िै िाररफ गिै गरु अमिमथ सरै्लाई सम्िान गनुय िएको मथयो। 

    शजल्ला वन कायायलयका प्रिखु शंकर गपु्ताले मर्रुवा पविरर्लाई केवल उपहार निई प्रकृमि र 
प्रार्को एकिाको प्रिीकको रुपिा ब्याख्या गनुय ियो। डा. राजेन्द्र प्रसाि गपु्ता आनन्द्ि िोह्पालले 
योग िहत्प्व र्िाउन ुियो। 2 र 4 नम्र्रका योगी िनहरुले सरै्लाई स्वागि गनुय ियो। उद्योग 
वाशर्ज्य िहासंघ अध्यक्ष टंक धािीले मनजी क्षते्रले पमन स्वास््यय र वािावारर्ीय जागरर्िा 
योगिान गनुयपने पवचार व्यि गरे। रापियिा झशल्कने गीििा र्ालयोगी कलाकार मगररश्िा िट्टराई र 
मनरीक्षा शिायको िनिोहक नतृ्प्य, गायक चक्र िल्लको सन्द्िेश िलुक गीिले सरै्लाई चपकि 
र्नायो। काययक्रि सञ् चालन योग समिमि नेपालका सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवाली ज्यूले गनुय िएको 
मथयो। 

काययक्रिको अन्द्त्प्यमिर योग गरुु ज्यलेु िपमसल र्िोशजिको 44औ ँ योग केन्द्रको संचालन िथा 
िीघयकालीन व्यवस्थापनका लामग सिपपयि व्यवस्थापन समिमि गठन गनुय ियो। 

िपमसल:- 
1.श्री नन्द्िलाल वैश्य                          प्रिखु संयोजक 

2.श्री आनन्द्ि िोह्पाल                            संयोजक 

3.श्री श्याि गपु्ता                                 सिस्य 

4.श्री डा. राजेन्द्र प्रसाि गपु्ता       .                सिस्य 

5.श्री पवजय गपु्ता                                सिस्य 

6.श्री पारस िोह्पाल                             सिस्य 

7.श्री लल्लन चौधरी                             सिस्य 

8.श्री सन्द्िोर् वैश्य                               सिस्य 

9.श्री सन्द्जय पोरवाल                             सिस्य 

10.श्री शजिेन्द्र गपु्ता                              सिस्य 

11.श्री राि पकशोर गपु्ता                          सिस्य 

12.श्री समुनल गपु्ता                              सिस्य 

13.श्री दिनेश गपु्ता                              सिस्य 
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  श्री टंक धािी                                 सल्लाहाकार                         

  श्रीििी आनन्द्ि मिना िोह्पाल                     सल्लाहकार 

  श्री राि प्यारे गपु्ता                             सल्लाहकार 

  श्री पवरेन्द्र िोह्पाल                             सल्लाहाकार 

पवरुवा पविरर्िा पवशेर् योगिान- 
  शजल्ला वन कायायलय र्ााँके, िहेश ज्ञवाली, शजव नारायर् रे्लर्ासे, कानूनी सल्लाहकार पवश् वशजि 
मिवारी, स्वयंसेवी योग अगवुा जानकी ज्ञवाली, िन्द्िरा, सपविा, किला, पहराधर लगायि सम्पूर्य 
योगीिनहरु। 44औाँ योग केन्ि्रको उि्घाटनले के िेखाएको छ िने योग अर् अि्यास िाि्र 
होइन यो ि मनरन्द्िर चमलरहने अमियान हो। सिाजको सरै् िहिा चेिनाको संचार गने संकल्प हो। 
पवशेर् धन्द्यवाि एवं शिुाशशवायि नन्द्िलाल वैश्य र आनन्द्ि िोह्पाल ज्य ु लगायि सम्पूर्य सिपपयि 
टोली प्रमि हृियिेशख आिार व्यि गियछौ। 

45.पैंिामलसौँ योग केन्द्र- खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 1 र्हािरुपरु सैमनक गाउाँ 
शस्थि शशव िशन्द्िरको प्राङ्गर्- योग केन्द्रः 
मिमि 2082 जेठ 26 गिे योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री 
मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 1 र्हािरुपरु सैमनक गाउाँ शस्थि 
शशव िशन्द्िरको पररसरिा योग समिमि नेपालको 45औ ँ योग केन्द्रको िव्यिाका साथ उद्घाटन 
गररयो। 

 45औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री 
मनियला शाह, सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवाली, सह-सशचव श्री टंकनाथ पौडेल, सह-कोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय, 
प्रिे के.सी., समर्िा शिाय, समुनिा पन्द्थी, जानकी ज्ञवाली, घनश्याि शिाय, रािचन्द्र मिवारी, िहेश 
ज्ञवाली, उर्ा नेपाल, रािचन्द्र मिवारी, शमियला पौडेल, दिपक ढकाल, आशशर् ज्ञवाली, गोपवन्द्ि रावि, 
िारा प्रसाि अमधकारी, दिनेश शिाय, पवनोि शिाय, नहकुल थापा सपहि कृष्र् खनाल, पषु्पा ज्ञवाली, 
किला गौिि, पषु्पा थापा, अमनिा कुिारी शे्रष्ठ, िैया मिवारी, शजवनारायर् रे्लर्ासे, रे्ि र्हािरु 
ओली, किला ओली, लक्ष्िर् िट्टराई, मिना चन्द्ि, प्रदिप ज्ञवाली, जानकुा िण्डारी, मगिा थापा, दिपा 
पनु, हेिराज, नारायर् लगायिका थपु्रै केशन्द्रय प्रमिमनधीहरु 31औ ँ योग केन्द्रका,35औ ँ योग 
केन्द्रका, 37औ ँ योग केन्द्रका, 42औ ँ योग केन्द्रका, 43औ ँ योग केन्द्रका योगी आत्प्िा धेरै 
जनाहरुको उपशस्थमि रहेको मथयो। यहााँ नाि उल्लेख निएका धेरै योमग िनहरु पवराजिान 
हनुहुनु्द््यो। 

           शिुारम्ि सिारोह खजुरुा गाउाँपामलकाका  वडा नं. 1 का अध्यक्ष श्री िनपवर 
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क्षेत्रीर्ाट सम्पन्द् न िएको मथयो। उि काययक्रििा योग समिमि नेपाल साँग सधै हािेिालो गिै 
समिमिको लक्ष्य, पामलकाको नागररक स्वस्थ र्नाउने अमियान, योग समिमि नेपाललाई सासथिा 
मलएर जाने प्रमिवद्धिा जनाउन ुियो िने पवशशष्ट अमिमथ वडा अध्यक्ष रहन ुिएको मथयो। 

     काययक्रिको सञ् चालन समिमिका सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवालीले गनुय िएको मथयो। शिुकािना 
िन्द्िव्य खजरुा गाउाँपामलका स्वास््य यमुनटका प्रिखु दिपक ढकालर्ाट प्रिान गररएको मथयो। 
उहााँले योग समिमि नेपाल िाफय ि नपेाली सिाजिा फैमलएको स्विेशी चेनिा, शारीररक िथा िानमसक 
स्वास््य प्रमि जागरुकिा, र्ााँके शजल्लािा नै केशन्द्रय कायायलय स्थामनयहरु र्ाट सरुु गररएको संस्था 
योग समिमि नेपाल नेपाली शदु्धिा, नेपाली किय पवरहरु नेपालीहरुले गरेको नेितृ्प्व अनशुासन प्रमि 
गपवयलो योग परम्पराको, गरुु परम्पराको पूवीय िशयनको खलेुर प्रशंसा गनुयियो। आफु जहााँ गए पमन 
आफु पमन योग समिमि नेपालको सिस्यको नािाले पमन समिमिको आिशयलाई िामन पििा रहिा 
नरहिा सिा सवयिा सिपपयि हनुे र्िाउन ुियो। 

     काययक्रिको िूल उदे्दश्य 45औ ँ योग केन्द्रका प्रिखु संयोजक पषु्पा थापाले प्रकाश पानुय 
िएको मथयो, कपविा 12 का वडा संयोजक पषु्पा खनालले राख् न ु िएको मथयो। योगको िहत्प्व 
जानकी योग केन्द्र एवि जल पोखरी योग केन्द्रका प्रिखु संयोजक उर्ा नेपालले र्िाउन ुिएको 
मथयो। उि काययक्रििा योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यलेु स्वास््य नै धन हो शाशन्द्ि नै शशि 
हो िन्द्िै हरेक दिनको सरुुवाि योगर्ाट गनुयपने सझुाव उजायशील प्रवचन सपहि योगासन, सषु्ि 
पक्रया, प्रार्ायाि र ध्यानको िाध्यिर्ाट उपशस्थि सम्पूर्यलाई प्ररेरि गनुय िएको मथयो। उहााँले ˝मसफय  
शररर र्मलयो हनु ुस्वास््य होइन, शरीर, िन, िशस्िष्क र सिाजसाँगको सन्द्िलुन नै सााँचो स्वास््य 
हो।ˮ धेरै सिय योग गरुुले आहार-पवहार रहन-सहन जीवनशैलीको र्ारेिा खचय गनुय िएको मथयो। 

     काययक्रििा केही योमग कलाकारले आफ्नो प्रमििा पस्कन ुिएको मथयो।दिनेश शिाय र पिुली 
जैसीले आफ्नो प्रमििा पस्कन ुिएको मथयो। शिुकािना िन्द्िव्य खजरुा गाउाँपामलका वडा नं. 1 का 
वडा सिस्य,परु्य शशक्षक जयलाल अमधकारीले राख्न ुिएको मथयो। 

     काययक्रिको अन्द्त्प्यिा िपमसल र्िोशजिको 45औ ँयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि 
गररयो।  

1.श्री पषु्पा थापा                           प्रिखु संयोजक 

2.श्री किान मसंह साउि                        संयोजक 

3.श्री जयलाल अमधकारी                        सिस्य 

4.श्री हस्ि र्हािरु शाही       .                  सिस्य 

5.श्री रिेश थापा                               सिस्य 
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6.श्री सकुिाया थापा                            सिस्य 

7.श्री िन कुिारी थापा                          सिस्य 

8.श्री िि र्हािरु थापा                         सिस्य 

9.श्री पकसन थापा                              सिस्य 

10.श्री नन्द्िलाल थापा                           सिस्य 

11.श्री अएर्ा कुिारी गरुुङ                      सिस्य 

12.श्री िवुन मसंह                              सिस्य 

13.श्री लालिुाया थापा                          सिस्य 

14.श्री नैनसरा आले                            सिस्य 

15.श्री मसिा िल्ल                              सिस्य 

  श्री िनपवर क्षेत्री                            सल्लाहकार 

  श्री नवराज थापा                             सल्लाहाकार 

योग समिमि नेपालले स्थायी रुपिा नेपाली सिाजिा योगिाफय ि सकारात्प्िक पररवियन ल्याउने िहान 
अमियानलाई नेितृ्प्व दिइरहेको छ। गरुु मगररराज ज्यूको िागयिशयन र मनिेशनिा नेपालका टोल-
टोलिा योगको उज्यालो फैमलएको छ। यस 45औ ँ केन्द्रले पमन त्प्यो उज्यालोलाई अझ व्यापक 
र्नाउने पवश्वास मलएको छ। 

46.छयामलसौँ योग केन्द्र- जानकी गाउाँ पामलका वडा नं. 1 शशवपरुी गाउाँ शस्थि - 
योग केन्द्रः 
अन्द्िरायपिय योग दिवसको उपलक्ष्यिा मिमि 2082 असार 6 गिे शकु्रर्ारको दिन योग समिमि 
नेपालको 46औ ँयोग केन्द्र पवस्िार गने मसलमसलािा जानकी गाउाँपामलका वडा नं. 1, शशवपरुीिा 
नयााँ योग केन्द्र शिुारम्ि काययक्रििा जानकी गाउाँपामलका वडा नं. 1 का वडा अध्यक्ष श्री िो. 
रज्जा राई ज्यकुो प्रिखु आमि्यिािा गरुु शज सपहि संयिु रुपिा पानसिा  दिप प्रज्ज्वलन गरी 
पवमधवि ्रुपिा 46औ ँयोग केन्द्र िव्य र सभ्य रुपिा अपवरल वर्ायको वावजिु पमन योगीिनहरुको 
उपशस्थमििा शिुारम्ि िथा सिदु्घाटन गररयो। 

उि काययक्रििा अमिमथको रुपिा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय सल्लाहकार जगदिशचन्द्र 
मिमिशल्सना, सिाजसेवी श्री इन्द्र र्हािरु थापा,सिाजसेवी श्री रोर् थापा, श्री सिगरु प्रसाि विाय,  श्री 
िेव र्हािरु राना, सिाजसेवी श्री टंक कुिारी थापा, सिाजसेवी श्री समुनिा आले लगायिका थपु्र ै
वडावासीहरुको उपशस्थमि रहेको मथयो िने अकायिफय  योग समिमि नेपालका केशन्द्रय काययसमिमिका 
पिामधकारीज्यूहरु, पवमिन्द् न केन्द्रका प्रिखु संयोजक, संयोजक, सह संयोजक, उप संयोजक िथा 
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सिस्यज्यूहरु, पवमिन्द् न शजल्लाका प्रिखु संयोजक िथा संयोजकज्यूहरु, योग प्रशशक्षकज्यूहरु, आशजवन 
िथा साधरर् सिस्यज्यूहरु लगायि योगिा पवश्वास गने शिुशचन्द्िक सपहिका सम्पूर्य 
योगसाधकहरुको उपशस्थमि रहेको मथयो। यो साधना कक्षा मनरन्द्िर सचुारु राख्न, व्यवशस्थि र्नाउन 
र मनरन्द्िरिा दिनका मनशम्ि िपमसल र्िोशजिको कायय समिमि चयन गररयो।केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु 
आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा जानकी गाउाँपामलका वडा नं. 1, शशवपरुीिा 
46औ ँ केन्द्रको िव्यिाका साथ उद्घाटन गररयो। 

  

    काययक्रिको अन्द्त्प्यिा िपमसल र्िोशजिको 46औ ँयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि 
गररयो।  

िपमसल:- 
1.श्री मगिा थापा                              प्रिखु संयोजक 

2.श्री टंक कुिारी थापा                           संयोजक 

3.श्री जानकुा िण्डारी                           उप- संयोजक 

सिस्यहरुः 
4.श्री समुनिा आले 

5.श्री सम्झना गरुुङ 

6.श्री िाया िेवी के.सी. 
7.श्री हेिा थापा िगर 

8.श्री राि शरर् थापा 
9.श्री िमनसरा सनुार 

10. श्री सवेश यािव 

11.श्री सरुचा आले 

सल्लाहकारः 
12.श्री सरेुश र्हािरु थापा 
13.श्री इन्द्र र्हािरु थापा 
14.श्री रोर् र्हािरु थापा 
15.श्री सिगरु प्रसाि विाय 
16.िेव र्हािरु राना 
17.श्री िो.रज्जा राई 
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  योग समिमि नेपालले स्थायी रुपिा नेपाली सिाजिा योगिाफय ि सकारात्प्िक पररवियन ल्याउने 
िहान अमियानलाई नेितृ्प्व दिइरहेको छ। गरुु मगररराज ज्यूको िागयिशयन र मनिेशनिा नेपालका 
टोल-टोलिा योगको उज्यालो फैमलएको छ। यस 46औ ँ केन्द्रले पमन त्प्यो उज्यालोलाई अझ 
व्यापक र्नाउने पवश्वास मलएको छ। 

47.सत्प्चामलसौँ योग केन्द्र- खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 3 सन्द्िकुटी गाउाँ शस्थि 
जनिा िा.पव.को प्राङ्गर्- योग केन्द्रः 
मिमि 2082 असार 19 गिे योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री 
मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. 3 सन्द्िकुटी गाउाँ शस्थि जनिा 
निनुा िा.पव.को पररसरिा योग समिमि नेपालको 47औ ँ योग केन्द्रको िव्यिाका साथ उद्घाटन 
गररयो। 

 47औ ँ योग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका केशन्द्रय उपाध्यक्ष श्री 
लोकिाया सवेुिी, सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवाली, सह-सशचव श्री टंकनाथ पौडेल, सह-कोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा 
शिाय, प्रिे के.सी., समर्िा शिाय, समुनिा पन्द्थी, प्रिोि कुिार अग्रवाल, सल्लाहकार जगिीशचन्द्र 
मिमिशल्सना, ज्योमि प्रकाश िल्ल, जानकी ज्ञवाली, घनश्याि शिाय, रािचन्द्र पव.सी., रािचन्द्र मिवारी, 
िहेश ज्ञवाली, उर्ा नेपाल, रािचन्द्र मिवारी, शमियला पौडेल, दिपक ढकाल, आशशर् ज्ञवाली, गोपवन्द्ि 
रावि, िारा प्रसाि अमधकारी, दिनेश शिाय, पवनोि शिाय सपहि कृष्र् खनाल, पषु्पा ज्ञवाली, किला 
गौिि, पषु्पा थापा, अमनिा कुिारी शे्रष्ठ, राि कुिार िपहि, िैया मिवारी, शजवनारायर् रे्लर्ासे, रे्ि 
र्हािरु ओली, किला ओली, मिलक गौिि, सररिा गौिि, किान मसंह साउथ, सरेुश खत्री, मगिा 
गोिार, शशव शे्रष्ठ, ररना, िहेन्द्र ठकुरी, जानकुा िण्डारी, लक्ष्िर् िट्टराई, मिना चन्द्ि, नारायर् 
लगायिका थपु्रै केशन्द्रय प्रमिमनधीहरु 31औ ँ योग केन्द्रका,35औ ँ योग केन्द्रका, 37औ ँ योग 
केन्द्रका, 42औ ँयोग केन्द्रका, 43औ ँयोग केन्द्रका, 45औ ँयोग केन्द्रका, 46औ ँयोग केन्द्रका 
योगी आत्प्िा धेरै जनाहरुको उपशस्थमि रहेको मथयो। यहााँ नाि उल्लेख निएका धेरै योमग िनहरु 
पवराजिान हनुहुनु्द््यो। 

           शिुारम्ि सिारोह खजुरुा गाउाँपामलकाका उपाध्यक्ष श्री िन्द्ज ुिल्लर्ाट सम्पन्द् न िएको 
मथयो। उि काययक्रििा योग समिमि नेपाल साँग सधै हािेिालो गिै समिमिको लक्ष्य, पामलकाको 
नागररक स्वस्थ र्नाउने अमियान, योग समिमि नपेाललाई सासथिा मलएर जाने प्रमिवद्धिा जनाउन ु
ियो। 

     काययक्रिको सञ् चालन समिमिका सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवालीले गनुय िएको मथयो। शिुकािना 
िन्द्िव्य खजरुा गाउाँपामलका जनिा िा.पव. का प्र.अ. िहेन्द्र खत्रीर्ाट प्रिान गररएको मथयो। उहााँले 
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योग समिमि नेपाल िाफय ि नेपाली सिाजिा फैमलएको स्विेशी चेनिा, शारीररक िथा िानमसक 
स्वास््य प्रमि जागरुकिा, र्ााँके शजल्लािा नै केशन्द्रय कायायलय स्थामनयहरु र्ाट सरुु गररएको संस्था 
योग समिमि नेपाल नेपाली शदु्धिा, नेपाली किय पवरहरु नेपालीहरुले गरेको नेितृ्प्व अनशुासन प्रमि 
गपवयलो योग परम्पराको, गरुु परम्पराको पूवीय िशयनको खलेुर प्रशंसा गनुयियो। आफु जहााँ गए पमन 
आफु पमन योग समिमि नेपालको सिस्यको नािाले पमन समिमिको आिशयलाई िामन पििा रहिा 
नरहिा सिा सवयिा सिपपयि हनुे र्िाउन ुियो। 

     काययक्रिको िूल उदे्दश्य 47औ ँयोग केन्द्रका प्रिखु संयोजक नहकुल थापाले प्रकाश पानुय 
िएको मथयो, कपविा 12 का वडा संयोजक पषु्पा खनालले राख् न ुिएको मथयो। कपविा 12 का 
वडा संयोजक पषु्पा खनालले राख्न ु िएको मथयो। योगको िहत्प्व 35औ ँ योग केन्द्रका योग 
अमियान्द्िा शकु्र िा.पव.का प्रिखु िोिीराि ओलीले र्िाउन ुिएको मथयो।  

उि काययक्रििा योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यलेु स्वास््य नै धन हो शाशन्द्ि नै शशि हो िन्द्िै 
हरेक दिनको सरुुवाि योगर्ाट गनुयपने सझुाव उजायशील प्रवचन सपहि योगासन, सषु्ि पक्रया, 
प्रार्ायाि र ध्यानको िाध्यिर्ाट उपशस्थि सम्पूर्यलाई प्ररेरि गनुय िएको मथयो। उहााँले ˝मसफय  शररर 
र्मलयो हनु ुस्वास््य होइन, शरीर, िन, िशस्िष्क र सिाजसाँगको सन्द्िलुन नै सााँचो स्वास््य हो।ˮ 
धेरै सिय योग गरुुले आहार-पवहार रहन-सहन जीवनशैलीको र्ारेिा खचय गनुय िएको मथयो। 

     काययक्रििा केही योमग कलाकारहरुले आफ्नो प्रमििा पस्कन ुिएको मथयो।शिुकािना िन्द्िव्य 
खजरुा गाउाँपामलका वडा नं. 3जनिा िा.पव.का व्यवस्थापन समिमिका अध्यक्षले राख्न ुिएको मथयो। 

     काययक्रिको अन्द्त्प्यिा िपमसल र्िोशजिको 47औ ँयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि 
गररयो। 

िपमसल:- 
1.श्री नहकुल थापा                              प्रिखु संयोजक 

2.श्री िेज कुिार पवष्ट                            संयोजक 

3.श्री पवष्र् ुपौडेल                               सिस्य 

4.श्री खिुानन्द्ि आचायय       .                    सिस्य 

5.श्री सजुिा खरेल                              सिस्य 

6.श्री पषु्पा चन्द्ि                                सिस्य 

7.श्री किला शिाय                               सिस्य 

8.श्री कल्पना खड्का                            सिस्य 

9.श्री दिपपका अमधकारीसिस्य 
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10.श्री शशशशर अमधकारी                          सिस्य 

11.श्री पनुि र्राल                              सिस्य 

12.श्री र्न्द्िना पौडेल                            सिस्य 

  श्री केयर मसंह थापा                           सल्लाहकार 

  श्री िहेन्द्र खत्री                               सल्लाहकार 

  श्री िानिुि ररजाल                           सल्लाहकार 

  श्री टंक पोखरेल                             सल्लाहकार 

  श्री िि र्हािरु के.सी                        सल्लाहकार 

 

  योग समिमि नेपालले स्थायी रुपिा नेपाली सिाजिा योगिाफय ि सकारात्प्िक पररवियन ल्याउने 
िहान अमियानलाई नेितृ्प्व दिइरहेको छ। योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यूको िागयिशयन र 
मनिेशनिा नेपालका टोल-टोलिा योगको उज्यालो फैमलएको छ। यस 47औ ँ केन्द्रले पमन त्प्यो 
उज्यालोलाई अझ व्यापक र्नाउने पवश्वास मलएको छ। 

 

 
 

4८.अठ्चामलसौं योग केन्द्र- खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. ५ र्सन्द्िपरु ए}लानी शस्थि 
िाई िगविी िशन्द्िर पररसर प्राङ्गर् योग केन्द्रः- 
मिमि 2082 श्रावर् 1७ गिे योग समिमि नेपालका केशन्द्रय अध्यक्ष योग गरुु आयवेुिाचायय श्री 
मगररराज ज्यूको प्रत्प्यक्ष उपशस्थमििा खजरुा गाउाँ पामलका वडा नं. ५ र्सन्द्िपरु एलानी गाउाँ शस्थि 
िाई िगविी िशन्द्िर पररसरिा योग समिमि नेपालको 4८ औ ँयोग केन्द्रको िव्यिाका साथ उद्घाटन 
गररयो। 

 4८औ ँयोग केन्द्र सिदु् घाटन काययक्रििा योग समिमि नपेालका केशन्द्रय उपाध्यक्षद्धय श्री 
मनियला शाह, श्री लोकिाया सवेुिी, सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवाली, सह-सशचव श्री टंकनाथ पौडेल, सह-
कोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय, प्रिे के.सी., समर्िा शिाय, दिपक थापा, प्रिोि कुिार अग्रवाल, जानकी 
ज्ञवाली,उर्ा नेपाल,िोमिराि वली,िोमिराि अमधकारी,िंगल थापा,छमर्लाल जैसी रािचन्द्र पव.सी., 
रािचन्द्र मिवारी, िहेश ज्ञवाली, उर्ा नेपाल, रािचन्द्र मिवारी, शमियला पौडेल, आशशर् ज्ञवाली, 
गोपवन्द्ि रावि, िारा प्रसाि अमधकारी, पवनोि शिाय सपहि कृष्र् खनाल, पषु्पा ज्ञवाली, किला गौिि, 
पषु्पा थापा, अमनिा कुिारी शे्रष्ठ, िैया मिवारी, शजवनारायर् रे्लर्ासे, रे्ि र्हािरु ओली, किला 
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ओली,धना िण्डारी,जानकुा िण्डारी, मिलक गौिि, सररिा गौिि, जानकुा िण्डारी, मिना चन्द्ि 
लगायिका थपु्रै केशन्द्रय प्रमिमनधीहरु 31औ ँ योग केन्द्रका, 3२औ ँ योग केन्द्रका, 35औ ँ योग 
केन्द्रका, 37औ ँयोग केन्द्रका, 42औ ँयोग केन्द्रका, 43औ ँयोग केन्द्रका, 45औ ँयोग केन्द्रका, 
46औ ँिथा 4७ औ ँयोग केन्द्रका योगी आत्प्िा धेरै जनाहरुको उपशस्थमि रहेको मथयो। यहााँ नाि 
उल्लेख निएका धेरै योमग िनहरु पवराजिान हनुहुनु्द््यो। 

           शिुारम्ि सिारोह लशुम्र्नी प्रिेशका संसि रत्न खत्री, खजरुा गाउाँपामलकाका उपाध्यक्ष 
श्री िन्द्ज ुिल्लर्ाट सम्पन्द् न िएको मथयो। प्रिेश िानमनय रत्न खत्री िथा पामलका उपाध्यक्ष िन्द्ज ु
िल्लले उि काययक्रििा योग समिमि नेपाल साँग सधै हािेिालो गिै समिमिको लक्ष्य, पामलकाको 
नागररक स्वस्थ र्नाउने अमियान, योग समिमि नेपाललाई साथिासाथ मलएर जाने प्रमिवद्धिा जनाउन ु
ियो। 

     काययक्रिको सञ् चालन समिमिका सशचव शचरञ् जीवी ज्ञवालीले गनुय िएको मथयो। शिुकािना 
िन्द्िव्य स्थानीय यवुा नेिा मर्नय कुिार यािर् गररएको मथयो। उहााँले योग समिमि नेपाल िाफय ि 
नेपाली सिाजिा फैमलएको स्विेशी चेनिा, शारीररक िथा िानमसक स्वास््य प्रमि जागरुकिा, र्ााँके 
शजल्लािा नै केशन्द्रय कायायलय स्थामनयहरु र्ाट सरुु गररएको संस्था योग समिमि नेपाल नेपाली 
शदु्धिा, नेपाली किय पवरहरु नेपालीहरुले गरेको नेितृ्प्व अनशुासन प्रमि गपवयलो योग परम्पराको, गरुु 
परम्पराको पूवीय िशयनको खलेुर प्रशंसा गनुयियो। आफु जहााँ गए पमन आफु पमन योग समिमि 
नेपालको सिस्यको नािाले पमन समिमिको आिशयलाई िामन पििा रहिा नरहिा सिा सवयिा सिपपयि 
हनुे र्िाउन ुियो। 

     काययक्रिको िूल उदे्दश्य 4८ औ ँयोग केन्द्रका प्रिखु संयोजक गोमर्न्द्ि राविले प्रकाश पानुय 
िएको मथयो। योगको िहत्प्व 35औ ँयोग केन्द्रका योग अमियान्द्िा शकु्र िा.पव.का प्रिखु िोिीराि 
ओलीले र्िाउन ुिएको मथयो। सिुकािना िन्द्िब्य खजरुा गाउाँपामलका वडा नं.५ का वडा अध्यक्ष 
गरररे् शेर्ले गनुयिएको मथयो ।उहााँले उि योग केन्द्रलाई ब्यर्स्थापनको लागी ित्प्काल पशच्चस 
हजार उपलब्ध गराउन ेप्रमिर्द्धिा सिेि गनुय िएको मथयो ।उि काययक्रििा योग गरुु आयवेुिाचायय 
मगररराज ज्यलेु स्वास््य नै धन हो शाशन्द्ि नै शशि हो िन्द्िै हरेक दिनको सरुुवाि योगर्ाट गनुयपने 
सझुाव उजायशील प्रवचन सपहि योगासन, सषु्ि पक्रया, प्रार्ायाि र ध्यानको िाध्यिर्ाट उपशस्थि 
सम्पूर्यलाई प्ररेरि गनुय िएको मथयो। उहााँले ˝मसफय  शररर र्मलयो हनु ुस्वास््य होइन, शरीर, िन, 
िशस्िष्क र सिाजसाँगको सन्द्िलुन नै सााँचो स्वास््य हो।ˮ धेरै सिय योग गरुुले आहार-पवहार रहन-
सहन जीवनशैलीको र्ारेिा खचय गनुय िएको मथयो। 

 काययक्रिको अन्द्त्प्यिा िपमसल र्िोशजिको 4८औ ँ योग केन्द्र व्यवस्थापन समिमि गठन सिेि 
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गररयो।  

िपमसल:- 
1.श्री गोमर्न्द्ि थापा                              प्रिखु संयोजक 

2.श्री मिना चन्द्ि                                संयोजक 

3.श्री िाया खड्का                             उप-संयोजक 

4.श्री िलुसा थापा       .                      सिस्य 

5.श्री दिपा थापा                               सिस्य 

6.श्री पारसनाथ योगी                           सिस्य 

7.श्री िोहन लाल यािर्                         सिस्य 

8.श्री उर्ा चन्द्ि                               सिस्य 

9.श्री सन्द्ध्या खत्री                             सिस्य 

10.श्री गंगाराि कोरी                          सिस्य 

11.श्री राििास यािर्                          सिस्य 

12.श्री िवुन र्हािरु र्ढुाथोकी                   सिस्य 

१३. श्री सजुय प्रसाि यािर्                       सिस्य 

१४.श्री शमुसला  र्ढुाथोकी                      सिस्य 

१५.िनकला मर्ष्ट              सिस्य 

सल्लाहकार:- 
 श्री गरररे् शेर्                              सल्लाहकार 

 श्री रे्ि र्हािरु वली                         सल्लाहकार 

 श्री किला वली                             सल्लाहकार 

 
 

४९.उन्द्पचासौ योग केन्द्र-खजरुा गा.पा.-२ एल गाउाँ ने.रा.प्रा.मर् 
ििौ २०, २०८२, 5th,september ,2025 

४९औ ंयोग केन्द्र ब्यवस्थापन समिमिका प्रिखु संयोजक योग प्रशशक्षक दिपक ढकाल , संयोजक योग 
प्रशशक्षक अन्द्जना मर्. मस सल्लाहकार योग प्रशशक्षक िल र्हािरु शाही लगायि सम्परु्य सिस्यहरु लाई 
।पवशेर् धन्द्यवाि योग प्रशशक्षक किला ओमल र रे्ि र्हािरु ओली ज्य ुलाई ! 
योग समिमि नेपालको ४९औ ंयोग केन्द्रको िव्य शिुारम्ि सम्पन्न 
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नेपालगञ्ज िै केशन्द्रय कायायलय रहेकोेे योग समिमि नेपालले खजरुा गाउाँपामलका,वडा न .२ र्ाकेिा 
४९औ ंयोग केन्द्रको िव्य उद्घाटन गरेको छ। उि उद्घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका 
उपाध्यक्ष मनियला शाह , सशचव शचरञ्जीवी ज्ञवाली , सह-सशचव टंक पौडेल ,सह -कोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय प्रिे 
के मस , समर्िा शिाय, दिपक थापा जानकी ज्ञवाली , उर्ा नेपाल , िोिी राि ओली ,िोिी राि अमधकारी 
,िंगल थापा ,अमधकारी (हास्य ) ज्ञवाली, िारा अमधकारी ,सररिा गौिि , थापा ,शमियला पौडेल ,आशशर् 
ज्ञवाली , िारा प्रसाि अमधकारी ,िारा अमधकारी  
किला गौिि , पषु्पा थापा, अमनिा कुिारी शे्रष्ठ, जीवनारायर् रे्ल्र्ासे , मिलक गौिि , किला ,सापकोटा 
,रे्ि र्हािरु ओमल, किला ओमल , लक्ष्िर् िट्टराई, , मिना चन्द्ि, , जानकुा िण्डारी , नारायर् लगायिका 
थपु्र ैकेशन्द्रय प्रमिमनमधहरू ३१औ ंयोग केन्द्र का ३२औ ंयोग केन्द्रका ,३५औ ंयोग केन्द्रका ३७ औ योग 
केन्द्र ४२औ ंयोग केन्द्र ४३औ ंकेन्द्र का ४५औ ंयोग केन्द्रका ,४६औ ंयोग केन्द्र का योमग आत्प्िा धेरै 
जनाहरुको उपशस्थि रहेको मथयो  
यहााँ नाि उल्लेख निएका धेरै योमग िन हरु मर्राजिान हनुहुनु्द््यो । 

शिुारम्ि सिारोह लशुम्र्नी प्रिेश खजरुा गाउाँ पामलका का सिस्यहरु र्ाट सम्पन्न िएको मथयो ।उि 
काययक्रि िा योग समिमि नेपाल संग सधैं हािेिालो गिै समिमि को लक्ष्य पामलका को नागररक स्वस्थ 

र्नाउने अमियान, योग समिमि नेपाल लाई साथिा मलएर जाने प्रमिर्द्धिा जनाउन ुियो । 

काययक्रिको सञ्चालन समिमि का सशचव शचरञ्जीवी ज्ञवालीले गनुयिएको मथयो। शिुकािना िन्द्िव्य िल 
र्हािरु शापि् र्ाट प्राप्त िएको मथयो। वडा सिस्य हरु ज्यलेु योग समिमि नेपालिाफय ि नेपाली सिाजिा 
फैमलएको स्विेशी चेिना, शारीररक िथा िानमसक स्वास््यप्रमि जागरूकिा, र्ाके शजल्ला िा नै केशन्द्रय 
कायायलय स्थामनयहरु र्ाट सरुु गररएको सस्था योग समिमि नेपाल नेपाली शदु्धिा ,नेपाली किय वीरहरु 
नेपालीहरुले गरेको नेितृ्प्व अनशुासन प्रमि गपवयलो योग परम्पराको , गरुु परम्पराको पूवीय िशयनको खलेुर 
प्रशंसा गनुयियो।आफु जहााँ गए पमन आफु पमन योग समिमि नेपाल को सिस्य को नािाले पमन समिमिको 
आिशयलाई िामन पि िा रहिा न रहिा सिा सर्यिा सिपपयि हनेु र्िाउन ुियो। 

काययक्रिको िूल उदे्दश्य ४९औ ंयोगकेन्द्र का प्रिखु संयोजक दिपक ढकालले प्रकाश पानुय िएको मथयो । 

काययक्रििा योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यलेु स्वास््य नै धन हो शाशन्द्ि नै शशि हो िन्द्िै हरेक दिनको 
सरुुवाि योग र्ाट गनुयपने सझुाव उजायशील प्रवचनसपहि योगासन, सषु्ि पक्रया, प्रार्ायाि र ध्यानको 
िाध्यिर्ाट उपशस्थि सम्पूर्यलाई प्ररेरि गनुयिएको मथयो। उहााँले “मसफय  शरीर र्मलयो हनु ुस्वास््य होइन, 

शरीर, िन, िशस्िष्क र सिाजसाँगको सन्द्िलुन नै सााँचो स्वास््य हो।”धेरै सिय योग गरुु ले आहार -
मर्हार रहन-सहन जीवन शैली को र्ारेिा खचय गनुय िएको मथयो । 

शिुकािना िन्द्िव्य खजरुा गाउाँ पामलका २ का ,वडा सिस्य ले राखन ुिएको मथयो । 

काययक्रिको अन्द्त्प्यिा ४९औ ंयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमिको गठन गररयोः 
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प्रिखु संयोजक:  
योग प्रशशक्षक दिपक ढकाल  

संयोजक: अन्द्जना मर् मस 

सिस्यहरू: 
मिना कुिारी पोखरेल  

िन कुिारी िहिरा 
उर्ा कुिारी खड्का  
शखिा र्ढुा के्षत्री  
िोहमर्र खत्री  
इश्वररर रोका 
सल्लाहकारहरु 

िल र्हािरु शाही  
किला ओमल 

हस्ि र्हािरु र्ढुा  
र्ि राज रेग्िी  
मर्नोि मर्ष्ट  

रत्न र्हािरु खत्री  
 

५०.पचास (गौघाट), एकाउन्नौ (र्ार्ास्थान) र र्ाउन्नौ (नयााँ गरुााँसपरु) योग 
केन्द्र-खजरुा गा.पा.-२ र्ााँके (संयिु रुपिा उद्घघाटन)  
ििौ २१, २०८२, 6th,september ,2025 

५०औ ंयोग केन्द्र ब्यवस्थापन समिमिका प्रिखु संयोजक योग प्रशशक्षक रे्ि र्हािरु ओमल , संयोजक चेवन 
प्रसाि पोखरेल ,५१औ योग केन्द्रका प्रिखु संयोजक योग प्रशशक्षक किला ओमल , संयोजक सीिा कुिारी 
िलायिी ,उप-संयोजक ररि ुथापा िगर ५२ औ ंयोग केन्द्र का प्रिखु संयोजक योग प्रशशक्षक िारा प्रसाि 
अमधकारी ,संयोजक दिनेश राज शिाय उप -संयोजक उर्ा पकरर् चन्द्िको संयोजनिा योग समिमि नेपालको 
५०औ ं५१औ ं,५२औ ंयोग केन्द्रको िव्य शिुारम्ि सम्पन ्नेपालगञ्ज िै केशन्द्रय कायायलय रहेकोेे योग 
समिमि नेपालले खजरुा गाउाँपामलका, र्ाकेिा ५०औ ं५१औ ं ,५२औ ंयोग केन्द्रको िव्य उद्घाटन गरेको 
छ। उि उद्घाटन काययक्रििा योग समिमि नेपालका उपाध्यक्ष मनियला शाह , लोक िाया सवेुिी सशचव 

शचरञ्जीवी ज्ञवाली , सह-सशचव टंक पौडेल कोर्ाध्यक्ष अशम्र्का कोइराला ,सह -कोर्ाध्यक्ष िन्द्िरा शिाय प्रिे 
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के मस , समर्िा शिाय, दिपक थापा ,प्रिोि कुिार अग्रर्ाल, िेघराज र्राल, सल्लाहकार नन्द्िलाल रै्स्य जानकी 
ज्ञवाली ,कृष्र् खनाल ,गोमर्न्द्ि चवुाई, िहेश ज्ञवाली ,शामलकराि खनाल , मगररस्िा शिाय ,मनरीक्षा शिाय 
,अशश्ित्प्व मसंह , िोिी राि ओली ,िोिी राि अमधकारी ,िंगल थापा ,छपव जैशी ,पषु्पा थापा , पषु्पा 
ज्ञवाली, िारा कुिारी अमधकारी ,शमियला पौडेल ,आशशर् ज्ञवाली , िारा प्रसाि अमधकारी ,पनुि र्राल ,डम्र्र 

पौडेल मनियला आचायय राि शे्रष्ठ , शशव शे्रष्ठ ,मर्ष्र् ुपाेैड्याल, ररना ,दिपक ढकाल ,मर्नाेेि,अमम्रिा मर् क 
,मगिा थापा, मिना पव क ,दिनेश मर् क,मगिा के सी,सापवत्री िट्टराई  

किला न्द्याेैपाने, अमनिा कुिारी शे्रष्ठ, ससु्िा खनाल , जीवनारायर् रे्ल्र्ासे , िकु िान पनु ,गङ्गा र्राल , 

चक्र िेर्कोटा कृष्र् थापा ,गरे्श पान्द्डे,प्रकाश ढकाल, किला ,रे्ि र्हािरु ओमल, किला ओमल , लक्ष्िर् 
िट्टराई, मर्ष्र् ुिाया मधिाल ,सिुन के मस ,राि प्रसाि िण्डारी , सागर ज्ञवाली ,मिना चन्द्ि, , जानकुा िण्डारी 
, नारायर् लगायिका थपु्र ैकेशन्द्रय प्रमिमनमधहरू ३१औ ंयोग केन्द्र का ३२औ ंयोग केन्द्रका ,३५औ ंयोग 
केन्द्रका ३७ औ योग केन्द्र ४२औ ंयोग केन्द्र ४३औ ंकेन्द्र का ४५औ ंयोग केन्द्रका ,४६औ ंयोग केन्द्र 
का योमग आत्प्िा धेरै जनाहरुको उपशस्थि रहेको मथयो  
यहााँ नाि उल्लेख निएका धेरै योमग िन हरु मर्राजिान हनुहुनु्द््यो । 

शिुारम्ि सिारोह लशुम्र्नी प्रिेश खजरुा गाउाँ पामलका का अध्यक्ष ,उपाध्यक्ष ,वडा अध्यक्ष सिस्यहरु र्ाट 
सम्पन्न िएको मथयो ।उि काययक्रि िा योग समिमि नेपाल संग सधैं हािेिालो गिै समिमि को लक्ष्य 

पामलका को नागररक स्वस्थ र्नाउने अमियान, योग समिमि नेपाल लाई साथिा मलएर जाने प्रमिर्द्धिा जनाउन ु

ियो । 

काययक्रिको सञ्चालन समिमि का सशचव शचरञ्जीवी ज्ञवालीले गनुयिएको मथयो। शिुकािना िन्द्िव्य िल 
र्हािरु शापि् र्ाट प्राप्त िएको मथयो। पामलका सरकारले योग समिमि नेपालिाफय ि नेपाली सिाजिा 
फैमलएको स्विेशी चेिना, शारीररक िथा िानमसक स्वास््यप्रमि जागरूकिा, र्ाके शजल्ला िा नै केशन्द्रय 
कायायलय स्थामनयहरु र्ाट सरुु गररएको सस्था योग समिमि नेपाल नेपाली शदु्धिा ,नेपाली किय वीरहरु 
नेपालीहरुले गरेको नेितृ्प्व अनशुासन प्रमि गपवयलो योग परम्पराको , गरुु परम्पराको पूवीय िशयनको खलेुर 
प्रशंसा गनुयियो।आफु जहााँ गए पमन आफु पमन योग समिमि नेपाल को सिस्य को नािाले पमन समिमिको 
आिशयलाई िामन पि िा रहिा न रहिा सिा सर्यिा सिपपयि हनेु र्िाउन ुियो। 

काययक्रिको िूल उदे्दश्य ५२औ ंयोगकेन्द्र का प्रिखु संयोजक िारा प्रसाि अमधकारी ले प्रकाश पानुय िएको 
मथयो । 

काययक्रििा योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्यलेु स्वास््य नै धन हो शाशन्द्ि नै शशि हो िन्द्िै हरेक दिनको 
सरुुवाि योग र्ाट गनुयपने सझुाव उजायशील प्रवचनसपहि योगासन, सषु्ि पक्रया, प्रार्ायाि र ध्यानको 
िाध्यिर्ाट उपशस्थि सम्पूर्यलाई प्ररेरि गनुयिएको मथयो। उहााँले “मसफय  शरीर र्मलयो हनु ुस्वास््य होइन, 

शरीर, िन, िशस्िष्क र सिाजसाँगको सन्द्िलुन नै सााँचो स्वास््य हो।”धेरै सिय योग गरुु ले आहार -
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मर्हार रहन-सहन जीवन शैली को र्ारेिा खचय गनुय िएको मथयो । 

शिुकािना िन्द्िव्य खजरुा गाउाँ पामलका उपाध्यक्ष,वडा न.२ का ,वडा अध्यक्ष, सिस्यहरु साथिा योग समिमि 

नेपालका सस्थापक सल्लाहकार नन्द्ि लाल ज्य ुले राखन ुिएको मथयो । 

काययक्रिको अन्द्त्प्यिा ५०औ ंयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमिको गठन गररयोः 
प्रिखु संयोजक:  
योग प्रशशक्षक रे्ि र्हािरु ओमल 

संयोजक: चेवन प्रसाि पोखरेल  

उप-संयोजक -पमर्त्रा ओमल  

सिस्यहरू: 
इन्द्र र्हािरु राइ 

अजुयन प्याकुरेल  

शोिा रेग्िी  
पार्यिी पनुिगर  

मिि कला सनुार  

कृष्र् कुिारी थापा  
र्ासिेुर् उपाध्यक्ष  

िन्द्ज ुखत्री  
सल्लाहकारहरु 

लक्ष र्हािरु ओली  
कर्य र्हािरु र्ढुा  
खगेन्द्र सरेु्दि  

राि चरर् चौधरी  
योग समिमि नेपाल को ५१औ योग केन्द्र , योग व्यवस्थापन समिमि  

प्रिखु संयोजक  

योग प्रशशक्षक किला ओली 
संयाेेजक:- सीिा कुिारी िलायिी 
उप संयाेेजक:- ररि ुथापा िगर 

सिस्यहरु - मसजयना र्ढुा  
प्रिे कुिार िलायिी 
किला मर्ष्ट  
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मर्न ुकुिारी थापा 
रत्न थापा 
जल कुिारी थापा 
सल्लाहकारहरु-: 
पहि र्हािरु पनु  

िैसरी पनु 

िर प्रसाि िेर्कोटा  
प्रिे र्हािरु िेर्कोटा  
गोमर्न्द्ि रावि 

योग समिमि नेपाल को ५२औ ंयोग केन्द्र ,योग व्यवस्थापन समिमि  

प्रिखु संयोजक-: 
िारा प्रसाि अमधकारी  
संयोजक -: 
दिनेशराज शिाय  
उप-संयोजक  

उर्ा पकरर् चन्द्ि 

जनुा के.एन चौधरी  
सिस्यहरु:- 
टुकेन्द्रहरर चपाइ  

िमनस सेन 

मगिा रुचाल ठकुरर  

हेिन्द्ि परुी  
िकुम्प मर्क्रि िल्ल  

दिल कुिारी खत्री  
िावना अमधकारी  
सेखा गरुुङ  

सल्लाहकार -: 
धन राि वमल 

मर्ष्र् ुहिाल  

िाधर् शाही  
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िहेश्वर मधिाल  

५३.योग समिमि नेपालको ५३ औ ंयोग केन्द्र नेपालगंज-१० आिशयनगर  

योग समिमि नेपालले ५३औ ं योग व्यवस्थापन समिमि गठन गरेको मिमि २०८२/०६/०७ गिे यो 
ऐमिहामसक दिनिा ि यहााँ उपशस्थि सम्पूर्य योग अमियान्द्िाहरुलाई हादियक शिु आशीवायि । 

नव–गदठि समिमिका पिामधकारी र सिस्यज्यूहरु: 
प्रिखु संयोजक – अमनिा कुिारी शे्रष्ठ 

संयोजक – मसन्द्ध ुकुिारी शाह 

सह–संयोजक – चन्द्रा शिाय 
उप–संयोजक – ज्योमि शे्रष्ठ 

सिस्यहरु – गोिा रेग्िी, टीका शिाय, रेखा शिाय, िेनका खनाल, शशुशला शिाय, आजुय पशन्द्डि, कौसी 
मिमिशल्सना, पपन्द्की र्ढुा, साधना मसह, ओिसरा र्ढुा, अिला जोशी, पजुा गपु्ता, िारा न्द्यौपाने, चेि कुिारी 
िण्डारी, िारा शिाय 
सल्लाहकारज्यूहरु: 
मर्ना थापा, रिेश शे्रष्ठ, मर्क्रि लाल शे्रष्ठ, सन्द्िोर् कुिार र्ोहरा, सशुजि िान शे्रष्ठ, िकेुश नहकिी 
यस योग व्यवस्थापन समिमिको नेितृ्प्व सम्हाल्निुएका सम्पूर्य दििीर्पहनी िथा िाजिुाइहरुलाई ि हादियक 
र्धाई ज्ञापन गियछु। िपाईंहरूको सिपयर्, सिाजप्रमि सिपपयि िावना र स्वस्थ नेपाल मनिायर् गने दृढ 
संकल्प हाम्रो लामग िागयिशयक र्ने्नछ। 

आज हािीले गठन गरेको समिमि केवल संगठनात्प्िक संरचना िात्र होइन, यो हाम्रो संकल्पको घोर्र्ा 
हो। 

- योगलाई प्रत्प्येक घरघरिा परुय्ाउने, 

- स्वस्थ र सजग सिाज मनिायर् गने, 

- आत्प्िा, िन र िनलाई एकाकार गने यात्रािा सरै्लाई सहिागी गराउने। 

पप्रय िानवजामि , 

आजैर्ाट हािी सरै्ले प्रमिज्ञा गरौँ 
“ि पमन योग गछुय, 
ि पमन सिाजलाई केही दिन्द्छु, 

ि पमन सकारात्प्िक पररवियन ल्याउन लाग्छु।” 

ि पमन एक यो अमियान को पहस्सा र्न्नछु। 

सिाजिा पररवियन शब्िले होइन मन अभ्यासले हनु्द्छ। त्प्यसकारर् ि पमन हरेक दिन योग गछुय गनय 
लगाउछु। अभ्यासको शशरिौर हो। 
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नव–मनवायशचि पिामधकारीज्यूहरुलाई ि फेरर एक पटक हादियक र्धाई र सफल काययकालको शिुकािना 
व्यि गियछु। मर्शेर् धन्द्यवाि योग प्रशशक्षक अमनिा कुिारी शे्रष्ठ ज्यलुाई । 

िपाईंहरूको सफल नेितृ्प्विा ५३औ ंयोग केन्द्रले अझ प्रगमि गनेछ िने्न दृढ पवश्वास व्यि गियछु। 

योग हाम्रो जीवन, योग हाम्रो अमियान, योग नै िानविाको उद्धार "हरेक घर एक प्रशशक्षक " 

-"स्वास््य नै धन हो, शाशन्द्ि नै शशि हो।" 

जय योग, जय िानविा! 
 

५४.योग समिमि नेपालको ५४ औ ंकेन्द्र र्ढैयािाल-०८ ियरुर्स्िी र्दियया 
मिमि-२०८२ साल िंमसर ६ गिे शमनर्ारका दिन योग समिमि नेपालको आयोजनािा र्दियया शजल्लाको 
र्ढैयािाल गाउॅपामलका वडा नं.-८, ियूरर्स्िीिा अवशस्थि ियूर नेपाल रापिय आधारििू पवद्यालय पररसर 
मित्रको प्राङ्गर्िा नयाॅ ५४ औ ंयोग केन्द्र पवस्िार गने शशलशशलािा आयोशजि काययक्रि योग समिमि 
नेपालका पररकल्पनाकार केशन्द्रय संस्थापक अध्यक्ष िथा श्रदे्धय आयवेुिाचायय योगगरुु मगररराज ज्यूको 
अध्यक्षिािा, श्री सवुा िेवी अमधकारीको प्रिखु संयोजकत्प्विा र र्ढैयािाल गाउॅपामलकाका उपाध्यक्ष 
आिरर्ीय श्री लक्ष्िी कुिारी अमधकारी ज्यूको आमि्यिािा संयिु रुपिा पानसिा िीप प्रज्ज्वलन गरी 
पवशाल योग साधकहरुको उपशस्थमििा िव्य र सभ्य िररकाले पवमधवि ्रुपिा शिुारम्ि िथा सिदु्घाटन 
सम्पन्न गररयो ! उि काययक्रििा सोही वडा नं.-८ का वडा अध्यक्ष श्री िेजनाथ पौडेल ज्यू, वडा सिस्य 
श्री उद्धव न्द्यौपाने ज्यू, उि पवद्यालयका व्यवस्थापन समिमिका अध्यक्ष श्री िगुाय थारु ज्यू, सिाजसेवी श्री 
पवश्वराज सवेुिी ज्यू लगायि उि वडाका लव प्रमिपष्ठि व्यशित्प्वहरुको उपशस्थमि एकािफय  रहेको मथयो 
िने अकोिफय  योग समिमि नेपालका केशन्द्रय पिामधकारी ज्यूहरु, पवमिन्न केन्द्रका प्रिखु संयोजक िथा 
संयोजक ज्यूहरु, योग प्रशशक्षक ज्यूहरु लगायि थपु्र ैयोग साधक ज्यूहरुको उपशस्थमि रहेको मथयो! यो 
मर्हानको शचसोिा औरंी योग केन्द्र, गरॅुास चाइल्डहडु योग केन्द्र र र्हािरुपरु सैमनक योग केन्द्रर्ाट 
पाल्नहुनेु संयोजक ज्यूहरुको पटिप्रमि योग समिमि नेपाल काययसमिमिको िफय र्ाट साच्चीकै ह्रियिेशख नै 
आिार प्रकट गिै धन्द्यवाि व्यि गियछौं !  
यस काययक्रिलाई िव्य र सभ्य रुपिा सम्पन्न गनय र गराउॅनका मनशम्ि उिारशर्य व्यवस्थापन मिलाउन 
सफल ५४ औ ंयोग केन्द्रका प्रिखु संयोजक श्री सवुा िेवी अमधकारी ज्यूलाई योग समिमि नेपालको 
केशन्द्रय पटिको िफय र्ाट पवशेर् धन्द्यवाि व्यि गियछौं ! 
यस ५४ औ ंयोग केन्द्रलाई आगािी दिनिा मनयमिि र सचुारु राख्नका मनशम्ि मनम्न पिामधकारीहरुको 
व्यवस्थापन समिमि चयन गररएको छ। 

१- श्री सवुा िेवी अमधकारी प्रिखु संयोजक 

२- श्री कृष्र् प्रसाि गौिि संयोजक 
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३- श्री जगि चौधरी उप संयोजक 

४- श्री राि कुिार चौधरी सिस्य 

५- श्री िगुाय थारु सिस्य 

६- श्री डल्ल ुथारु सिस्य 

७- श्री पवमनिा चौधरी सिस्य 

८- श्री फुलिाया िगर सिस्य 

९- श्री र्ाथेिा िहिो सिस्य 

१०-श्री शान्द्िी चौधरी सिस्य 

११- श्री सापवत्री पाठक सिस्य 

१३- श्री पावयिी चौधरी सिस्य 

१४- श्री कोपपला पौडेल सिस्य 

१५- श्री सरस्विी पोखरेल सिस्य  

सल्लाहकारहरु 

१- श्री वेि र्हािरु वली के्षत्री 
२- श्री किला वली के्षत्री 
३- श्री मनियला आचायय 
४-श्री लाल र्हािरु पनु 

५- श्री पवश्वराज सवेुिी 
६-श्री मगिा के. सी. 
७- श्री लक्ष्िी कुिारी अमधकारी 
८- श्री िेजनाथ पौडेल 

 

५५.योग समिमि नेपालको ५५ औ ंयोग केन्द्र नेपालगंज उप.नपा.-१० 

मसद्धाथय टोल 
  

योग समिमि नेपालको ५५ औ ंयोग केन्द्रको मर्मधर्ि स्थापना ! 
(२०८२ िंमसर २० ) 
नव गदठि ब्यर्स्थापन समिमिका सम्पूर्य पिामधकारीहरुलाई हादियक र्धाई िथा शिुकािना !  
यपह िंमसर २० गिे शमनर्ार नेपालगञ्ज उप -िहानगरपामलका वाडय नम्र्र -१०शस्थि योग समिमि 
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नेपालको शाखाको रूपिा ५५औ ं योगकेन्द्र मसद्धाथय टोलिा िव्य रूपिा स्थापना िएको छ ।उि 
काययक्रिको अध्यक्षिा योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार , संस्थापक िथा वियिान अध्यक्ष योगगरुु 
आयवेुचायय श्रदे्धय मगररराजज्यूको अध्यक्षिािा िएको र काययक्रिको प्रिखु अमिमथ अमधविा आिरर्ीय 
व्यशित्प्व श्री प्रल्लाि र्हािरु काकी रहन ुिएको मथयो । 

सो काययक्रििा आिरर्ीय व्यशित्प्वहरू क्रिशः योग समिमि नेपालका वररष्ठ उपाध्यक्ष मनियला शाह ज्यू , 

योग समिमि नेपालको सशचव िथा काययक्रि सञ्चालक शचरञ्जीवी ज्ञवाली ज्यू , लगायि योग समिमि 
नेपालका सरै् केन्द्रर्ाट योग प्रशशक्षक,आशजवन सिस्यज्यूहरु,संयोजकज्यूहरु/ सह- संयोजकज्यूहरु 
लगायि साधारर् सिस्यज्यूहरु र अन्द्य नया अभ्यासीज्यू सिेि पवशशष्ट व्यशित्प्वहरूको गररिािय 
उपशस्थमििा ५५ औ ंमसद्धाथय टोल योग केन्द्र स्थापना िएको हो । 

यस केन्द्रलाई िैमनक रुपिा व्यवस्थापन गनयको लामग िेहाय र्िोशजिको योग व्यवस्थापन समिमि गठन 
गररएको छ ।  

नव–गदठि ५५ औ ंयोग केन्द्र व्यवस्थापन समिमिका पिामधकारीहरु:-  

प्रिखु संयोजक – िामगरथी पान्द्डे (ििुा पान्द्डे) 
संयोजक – चन्द्र केसी  
सह–संयोजक – लक्ष्िी उप्रिेी  
उप–संयोजक – स्िमृि शघमिरे  

सिस्यहरु :- 
सररिा ज्ञवाली  
पसु्प राज पौडेल  

िरि पान्द्डे 

ररमिक शाही  
िनोज पान्द्डे 

सीिा उप्रिेी  
पवन ठाकुर 

सल्लाहकारज्यूहरु: 
अमनिा कुिारी शे्रष्ठ  

यवुराज शिाय  
प्रलाि र्हािरु काकी  
चम्पा लाल र्ोथरा 
डा . गोपाल शे्रष्ठ  
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डा .पीयूर् कनोमडया  
डा. अमनलकुिार चौधरी  
डा . िरु्ार शाह 

िानिुि पान्द्डे 

शशि र्ल्लि आचायय  
यस योग व्यवस्थापन समिमिको नेितृ्प्व सम्हाल्निुएका सम्पूर्य योमगिनहरुलाई ि हादियक र्धाई 
!िपाईंहरूको सिपयर्, सिाजप्रमि सिपपयि िावना र स्वस्थ नेपाल मनिायर् गने दृढ संकल्प हाम्रो लामग 
िागयिशयक र्न्नेछ। 

आज हािीले गठन गरेको समिमि केवल संगठनात्प्िक संरचना िात्र होइन, यो हाम्रो संकल्पको घोर्र्ा 
हो। 

- योगलाई प्रत्प्येक घरघरिा परुय्ाउने, 

- स्वस्थ र सजग सिाज मनिायर् गने, 

 
 
 

४.योग समिमि नेपालको प्रशशक्षक िएपछी िेरो िामर् योजना िथा योग 
समिमि नेपाललाई मिब्र मर्स्िार गनयको लागी आवश्यक योजनाहरु:- 

 

ि योग प्रशशक्षक िए पश् चाि िेरा योजनाहरुः- 
ि आमधकारीक रुपिा योग प्रशशक्षक िई दिक्षान्द्ि िई सके पश् चाि सवयप्रथििः योगको िाध्यिर्ाट 
आफुले आजयन गरेका सम्पूर्य ज्ञान, सीप,व्यवहार िथा आचरर्का सम्परु्य कुराहरुलाई आफ्नो िैमनक 
व्यवहार िथा जीवन पद्धमििा लाग ुगिै िेहाय र्िोशजिको कायय गने योजनािा रहेको छु। 

 

1.योग समिमि नेपालको ऐन, कानून, नीमि, मनयि िथा श्रद्धेय गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्यकुो 
िागयिशयन, मनिेशन िथा योग समिमि नेपालको मनिेशन र्िोशजिका सरै् आचारसंपहिा पालना 
गनेछु।  

 

2.ि मनरन्द्िर िथा मनयमिि रुपिा योग साधना गनय गराउन योग केन्द्रिा जानेछु। िैले गनय 
नसकेका आसनहरु आफ्नो स्वास््यको ख्याल गरी नयााँ नयााँ आसन िथा व्यायािहरु मर्स्िारै 
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मर्स्िारै मसक्िै गिै मनपरु् हनुेछु। 

 

३.सवयप्रथि ि स्वयि आफू स्वस्थ हनुेछु। त्प्यसपमछ िेरो घरका प्रत्प्येक सिस्यहरुलाई स्वस्थ राख्न 
अमिप्ररेरि गिै योग गनय मसकाउने छु। 

 

4.शारररीक, िानमसक, संवेगात्प्िक, िनोवैज्ञामनक, अध्याशत्प्िक,सािाशजक एवं नैमिक रुपिा स्वस्थ र 
मनरोगी रहन स्वस्थ जीवनशैली अन्द्िरगि आहार पवहार, सपुाच्य िोजन, रहनसहन, शदु्ध िन, 
पवचार र किय गरी रोग लाग्न ुिन्द्िा पूवय रोग लाग्न नदिने उपायहरु अवलम्वन गनेछु। 

 

5.दिनचयाय, रात्रीचयाय, ऋिचुयाय अनसुार आफूले योगको िाध्यिर्ाट प्राप्त गरेको शशक्षालाई जन-
जनिा पयुायउन र योगले स्वस्थ सर्ल र सक्षि जीवनयापन गनय सहयोग गछय िन्द् ने कुरालाई 
जनिानसिा फैलाई योग गनय प्ररेरि गनेछु। 

 

६.“िेरो स्वास््य,िेरो शजम्िेवारी” को अवधारर्ालाई पवस्ििृ रुपिा ब्याख्या गरी स्वास््य नै सरै्िन्द्िा 
ठूलो धन हो। स्वस्थ रहेन िने पैसा, धनसम्पशत्त, गाडी घोडा, िहल, सनु्द्िर िहुार आदिको 
अशस्ित्प्व नै रहिैन िन्द् ने कुरा जनिानसिा  प्रचार प्रसार गरी योगिा सिापहि हनु प्ररेर्ा दिनेछु। 

 

7.योग समिमि नेपालले दिएको शजम्िेवारी, मनिेशनलाई आफ्नै कियब्य िानी शशरोधायय गरी 
कियव्यमनष्ठ िई स्वस्फुिय रुपिा अनशुासन पूवयक पालना गनेछु। 

 

8.योग िनेकै जोड्न,ु मिलाउन ुहो िन्द् ने मसद्धान्द्िलाई अनशुरर् गिै घर, मछिेक, टोलका आफन्द्िजन 
िथा आफूले शचनेका ब्यशिहरुलाई योग िाफय ि एउटै िालािा गााँसी सरै्लाई जोड्ने अमियानिा 
लाग्नेछु। 

 

9.योग प्रशशक्षक िएपश् चाि योग समिमि नेपालले िोकेको केन्द्रिा गएर ईिान्द्िाररिाका साथ योग 
प्रशशक्षर् गनेछु। 

 

10.योग समिमि नेपालको योगिय नेपालको मनिायर् िहान अमियानिा हाििा-हाि, कााँधिा-कााँध 
मिलाउाँिै अगाडी र्ढ्नेछु। 

 

11.आफू र अरुलाई स्वस्थ र्नाउन दिन प्रमिदिन आफ्नो क्षििाले भ्याएसम्ि अग्रसरिाका साथ 



108 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

अगाडी र्ढ्नेछु साथै योग समिमि नेपालले आयोजना गरेका हरेक काययक्रिहरुिा सपक्रय िथा 
स्वस्फुिय रुपिा सहिागी जनाउनेछु। 

 

१२.योग समिमि नेपालको सिस्यिा अमिर्दृ्धी काययिा स्वस्फुिय लाग्नेछु । 

 

१३.स्वस्थ जीवनशैलीयापन र योगको िहत्प्वका मर्र्यिा मर्मिन्न मर्ध्यालय,संघसंस्था िथा 
सिहुहरुिा अन्द्िपक्रय या,छलफल गनेछु। 

 

१४. ि आमधकारीक रुपिा योग समिमि नेपालको योग प्रशशक्षक िई दिक्षान्द्ि िई सके पश् चाि 
सवयप्रथििः िन,िन,धन लगाएर आफ्नै वडा अन्द्िगयि रहेका र्ामसन्द्िालाई स्वस्थ र्नाउन 
ित्प्कालै मछटो िन्द्िा मछटो आफ्नै पहलिा थप एउटा योग केन्द्र मर्मधर्ि रुपिा संचालनिा 
ल्याउने छु । 

-योग समिमि नपेाललाई िीव्र रुपिा पवस्िार गनयको लामग चाल्नपुने कििहरुः 
 

1.सवयप्रथि योग िनेको के हो ? कस्िा ब्यशिहरुले योग गनयहनु्द्छ ? कस्िा ब्यशिहरुले गनुयहिैुन ?  
कस्िा रोगका ब्यशिले कुन कुन योग आसन गने वा नगने ? कमि रे्ला योग गिाय फाईिा 
हनु्द्छ? कमि रे्ला रे्फाईिा हनु्द्छ ? योग समिमि नेपालले मनःशलु्क र मनस्वाथय रुपिा योग ब्यायाि 
मसकाउाँछ। यो एक पवशदु्ध संस्था हो। धनी गररर्, जनुसकैु पि, जािजामि, पेशा, धिय, व्यवसाय 
गनेले पमन मनसन्द्िेह योग ब्यायाि गनय मिल्छ िन्द् ने र्ारेिा जानकारी दिई अझै टोल टोल 
जनचेिना फैलाउन ुपछय। 

 

2.योगर्ाट प्राप्त हनुे सकारात्प्िक उजाय, शरीर, िन, आत्प्िा शपुद्ध गरी नकारात्प्िक पवकारहरुको 
मनस्कासनको र्ारेिा व्यापक रुपिा प्रचार प्रसार गनुयपछय। 

 

३.शरीरका मित्री संवेिनशील अंगहरुलाई र्मलयो र्नाउने, शरीरिा िएको वाि, पपत्त, कफलाई 
सिन गनय, शचन्द्िा, िानमसक िनाव हटाउन, रिसञ् चार, पाचन प्रर्ालीलाई िजर्िु र्नाउन 
योगको िहत्प्व र्ारे पवस्ििृ रुपिा ब्याख्या गररदिनपुछय। 

 

4.योगर्ाट आफूलाई िएको लाि र फाईिा र्ारे योग अभ्यासीहरुलाई जानकारी गराई उत्प्प्ररेर्ा 
प्रिान गनुय पियछ। 
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5.प्रत्प्येक घरका सिस्यहरुलाई पवहान 5 र्जे िेशख ६:३0 र्जे सम्ि सिेुर खेर जाने सियिा योग 
गिाय सियको खचय नहनुे कुरा प्रस्ट पाररदिनपुछय। 

 

६.योग समिमिको सिस्यिािा अमिवपृद्ध गनय अमग्रि सिस्यिा ग्रहर् गररसकेकोले सकेसम्ि अग्रसर 
िई लाग्नपुछय। 

 

7.योगको िहत्प्व र्ारे पवमिन्द् न मिमडया, रेमडयो, पत्रपमत्रका, टेमलमिजन, इन्द्टरनेट, फेसर्कु, पटकटक 
जस्िा सञ् चार िाध्यिहरुर्ाट योगका पवमिन्द् न आसनहरु, प्रार्ायािहरुको र्ारेिा र मनरोगी र्न्द् न े
उपायहरु,फाईिा रे्फाईिाको र्ारेिा प्रचार प्रसार गनुयपछय। 

 

8.टोल-टोलिा, जनिानसको मिडिाड िएको ठाउाँिा योगको पवमिन्द् न प्रिशयन िथा फाईिाहरुको 
र्ारेिा जानकारी दिनपुछय। 

 

9.योगको िहत्प्वको पवर्यिा पवद्यालय, पवमिन्द् न संघ संस्थाहरुिा अन्द्िरपक्रया, गोपष्ठ, सेमिनारहरुको 
आयोजना गनुयपछय। 

 

10.योग केन्द्र स्थापना गनय आ-आफ्नो िफय र्ाट सवै योग प्रशशक्षकहरुले ित्तशचत्त िई पहल गने र 
सहकायय गनुयपछय। 

 

11.प्रत्प्येक स्थामनय िहको प्रत्प्येक वडािा कम्िीिा पमन 100 जनासम्ि योग गनय मिल्ने योग हल 
मनिायर्को लामग सम्र्शन्द्धि स्थानीय िहको र्जेट र्ाट अनरुोध गने निए स्थामनय िह िाफय ि 
प्रिेश िथा संशघय िन्द्त्रालयहरु सिक्ष पहल िथा मसफाररस गने। 

 

12.प्रत्प्येक वर्य र्ढी िन्द्िा र्ढी योग प्रशशक्षकहरु ियार गने, प्रत्प्येक वर्यिा कशम्ििा एक 
प्रशशक्षकले िईु जनाको िरले िात्र प्रशशक्षक मसफाररस गरेिा पमन योग समिमि नेपालको पवस्िारिा 
ििि पगु्नेछ। 

१३.स्वस्थ जीवनशैलीयापन र योगको िहत्प्वका मर्र्यिा मर्मिन्न मर्ध्यालय,संघसंस्था िथा 
सिहुहरुिा अन्द्िपक्रय या,छलफल गने गराउने। 

 

अिः योग समिमि नेपालको पवस्िार गनय योग समिमि नेपालको केशन्द्रय कायय समिमि लगायि योग 
समिमि नेपालिा साधारर् एवि आजीवन सिस्यिा मलई आवद्ध िएका सम्पूर्य प्रशशक्षकहरु, योग 
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साधकहरु अग्रसरिाका साथ ित्तशचत्त िई िन,िन,धनले लाग्नपुने हनु्द्छ। 

५.केही रोग मनयन्द्त्रर् गनय गनुयपने आसनहरु:- 
िधिेुहको मनयन्द्त्रर् गनय गनुयपने आसनहरु 

 अधयित्प्स्येन्द्रासन 

 िन्द्डकुासन 

 पशििोत्तानासन 

 नौकासन 

 र्ज्रासन 

 िजंुगासन 

 हलासन 

 सवायङ्गासन 

 गोिखुासन 

िोटोपन मनयन्द्त्रर् गनय गनुयपने आसनहरु 

 नौकासन 

 पािहस्िासन 

 िजुङ्गासन 

 र्ज्रासन 

 सवायङ्गासन 

 पवनििुासन 

 साईकलचालासन 

 पशििोत्तानासन 

कम्िर िखुाई कि गनय गनुयपने आसनहरु 

 नौकासन 

 िजुङ्गासन 

 गोिखुासन 

 उदिि िजुङ्गासन 

 िकय टासन 

 हलासन 

 चक्रासन 

 कपटचक्रासन 

िानमसक िनाव कि गनय गनुयपने आसनहरु 
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 मसद्धासन 

 पद् िासन 

 योग िरुासन 

 सखुासन 

 िन्द्डकुासन  

 मत्रकोर्ासन 

 सवायङ्गासन 

उच्चरिचाप मनयन्द्त्रर् गनय गनुयपने आसनहरु 

 योग िरुासन 

 मसद्धासन 

 शवासन 

 शशांकसन 

 उिासन 

 सवायङ्गासन 

अमनराका लामग गनुयपने आसनहरु 

 शशर्ायसन 

 सवायङ्गासन 

 हलासन 

 योग िरुासन 

 पािहस्िासन 
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योग:- 

 सािान्द्य िार्ािा योग िनेको जोड्न ु हो वा मिलाउन ु हो जसले शररर, िन, िशस्िष्क र 
ईशन्द्रयहरुलाई मिलाउछ ।  

 मर्स्ििृ िार्ािा िनु्न पिाय योग हाम्रो शररर, िन र िशस्िष्कको संयोजन हो । 

 आध्याशत्प्िक रुपिा िन्नु पिाय शरररलाई िन, िनलाई आत्प्िा र आत्प्िालाई प्रिात्प्िासाँग जोड्न ु
नै योग हो । 

 आधूमनक रुपिा योग िन्नाले शररर, िन र िशस्िष्कलाई जोड्न ु हो ।एक िेशले अको 
िेशसाँग सम्र्न्द्ध स्थापना गनुय वा जोड्नलुाई र्झुाउछ । 

 योग अशस्थर िनलाई शस्थर र्नाई सखु प्राप्त गने एक िाध्यि हो । 

 िागवि गीिा अनसुार-क्रिश ुकौशलि, अथायि काययिा कुशलिा नै योग हो । 

 िहपर्य पिन्द्जलीका अनसुार-योग शचत्त र्पृद्ध मनरोध अथायि िनको चन्द्चलिालाई मनयन्द्त्रर् गनुय 
नै योग हो । 

 सिग्रिा योग िनेको शारररीक, िानशशक, आध्याशत्प्िक र सािाशजक सन्द्िलुन गरी शजर्न 
ब्यिीि गने पद्धमि हो । 

योगका प्रकार:-(अज्ञा कलि राश्वहा जिह उिा) 
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१.अष्टाङ्ग योग                                                   ८.हास्य योग 

२.ज्ञान योग                                                   ९.जल योग 

३.किय योग                                                   १०.ििी योग 

४.लय योग                                                   ११.हठ योग 

५.िन्द्त्र योग                                                   १२.उजाय योग 

६.राज योग                                                  १३.िाली योग 

७.श्वर योग 

अष्टाङ्ग योग:- 
 अष्टाङ्ग योग िईु वटा संस्कृि शब्ि अष्ट र अंग मिमल र्नेको छ ।अष्टको अथय आठ 

र अंगको अथय िाग वा शाखा िने्न र्झुाउछ ।अथायि अष्टाङ्ग योग आठ वटा िला 
मिमल र्नेको छ ।यो एक पररपरु्य,ब्यवशस्थि शजवन शजउने हाि हो । 

 अष्टाङ्ग योगका ग्रन्द्थहरु िध्ये सरै्िन्द्िा िहत्प्वपरु्य ग्रन्द्थ िामनन्द्छ ।सिग्रिा शजवन 
शजउने आधार नै अष्टाङ्ग योग हो । 

 अष्टाङ्ग योगका आठ वटा अंग रहेका छन । जनु यस प्रकार छन ्। 

 

 १.एि(लक्ष्य) ५.प्रत्प्याहार 

 २.मनयि ६.धारर्ा 
 ३.आसन ७.ध्यान 

 ४.प्रर्ायाि ८.सिाधी 
  

  

१.एि(लक्ष्य):-५ अंग 

क.अपहंसा-कुनै प्रकारको िखु नदिन ु। 

ख.सत्प्य-मनयिको पालना गनुय । 

ग.असत्प्य-शचत्त सपुद्ध अकायको सम्पत्तीिा आाँखा नलगाउने । 

घ.किायचायय-मर्ययको अनावश्यक नाश नगनुय। 

ङ.अपररग्रह-आवश्यक िन्द्िा र्ढी संचय नगनुय । 
२.मनयि-५ अंग 

क.लौच-सदु्धिाको अभ्यास गने जस्िै शररर घर कपडा 



114 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

ख.सन्द्िोर्-कुनै पकसीिको कािना नगनुय । 

ग.िप-सहनशशलिा 
घ.सोअध्ययन-आफै अध्ययन गनुय । 

ङ.ईश्वररय प्रशर्धाि-ईश्वरको प्राथना गनुय । 

 एिको उिेश्य आत्प्िा मनयन्द्त्रर् गनुय र मनयिको उिेश्य आत्प्िाको उन्निी गनुय । 

३.आसन:-आशन िनेको यसको मसपद्धले नाडीलाई शदु्ध गरर आरोग्य र्नाउन स्फुिी प्राप्ती हनु्द्छ । 

 पिन्द्जली योग शास्त्रका आधारिा आसनको पररिार्ा:- 
शस्थरि शखुि आसनि-अथायि शरररलाई सखु िखु शस्थर राख्न ेमर्मधलाई शस्थर आसन िमनन्द्छ । 

योगको आठौ िलािध्ये यो िेस्रो िला हो ।िनु्नको अथय प्रथि र िोस्रो िला अवश्य पगु्नै पछय  । 
यो हो एि र मनयिको पालना गनुय । जर् एि र मनयिको पालना गररिैन िने िेस्रो िला जोड्नकुो 
कुनै अथय हिैुन । 

४.प्रर्ायाि:- 
प्रार्+आयाि=प्रर्ायाि 

प्रार् अथवा प्रार् शिी या शजवन शिीको मर्स्िार यानी अपेक्षीि गमिशशलिा नै प्रर्याि हो । 

-अको शब्ििा स्वाश प्रश्वाशको गमि मनयिन गनुय,प्रार् शशिको उत्प्प्ररेर्ा दिन ुर्ढाउन ुमर्शेर् क्षेत्रिा 
संचामलि गनुय प्रर्याि हो । 

-शरररिा प्रार्को मनयन्द्त्रर् गनुय नै प्रर्याि हो । 

-चमलरहेको श्वास प्रश्वास पक्रयालाई मर्च्छेि गरी उशचि पकसीिको ब्यर्स्थापन गनुय नै प्रर्याि हो । 

५.प्रत्प्याहार:-  
जर् ईशन्द्रय आफ्नो र्ापहरी मर्र्यलाई िोडी अन्द्िरिखुी हनु्द्छन त्प्यस अवस्थालाई प्रत्प्याहार िमनन्द्छ 
।सािान्द्यिया ईशन्द्रयको स्वच्छ चररत्रिा प्रर्ल हनु्द्छ ।प्रत्प्याहारको मसपद्धिा ईशन्द्रयिा अमधकार 
िनको मनियलिा र्पृद्ध दिनाले शारररीक आरोग्य एवं सिामधिा प्ररे्श गनय सक्ने क्षििा प्राप्त हनु्द्छ । 

-जनु अवस्थािा हाम्रो ईशन्द्रय आफ्नो र्ापहरी मर्र्यर्ाट ििु िएर अन्द्ििुयखी हनु्द्छ । त्प्यस 
अवस्थालाई प्रत्प्याहार िमनन्द्छ । 

६.धारर्ा:- 
िनलाई आफ्नो र्सिा राख्न ुधारर्ा हो । 

िनलाई िानेर त्प्यसलाई मर्शेर् स्थानिा राख्न ुधारर्ा हो । 
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७.ध्यान:- 
जनु र्स्ििुा शचत्तलाई लगाईन्द्छ त्प्यसको एकाग्र हनु ुनै ध्यान हो ।िाकी र्स्ििुा शस्थर िनको क्षर् 
िात्र नै िएपनी अमर्चलीि िएर एकै प्रकारको प्रवाहिा रहन ुध्यान हो । 
-एक र्स्ििुा शचत्तलाई मनरन्द्िर लगाईरहन ुनै ध्यान हो । 

८.सिाधी:- 
-शचत्त जसको ध्यान गरररहेको हो उसको आवास हनु्द्छ।ध्यानको चरि मसिानै सिामध हो । 

-अि: योग िानर् स्वास््यको परुक हो । र्ियिान परररे्सिा योगको िहत्प्व मर्श्विा नै र्ढिै गएको 
पाईन्द्छ । 

-यसथय िानव शजर्न मर्श्व सििुायलाई स्वस्थ आरोग्य र्नाउन योगले िहत्प्वपरु्य िमुिका मनवायह 
गरेको हनु्द्छ 
 
 

योग आसन र ब्याििा फरक 

योग आसन ब्याि 

१.ब्याि िन्द्िा योग आसन उपयोगी हनुे र 
यसले आन्द्िरीक एवं स्नाय ु प्रर्ालीिा अमधक 
प्रिाव पाियछ । 

१.यसले िांशपेशशिा राम्रो प्रिाव पाछय । 

२.यसले िानशशक शिी र्ढाउछ । साथै 
ईशन्द्रयलाई र्सिा राख्न ेशशि प्रिान गछय । 

२.यसको प्रिाव ईशन्द्रयिा कि पछय । 

३.यसले रोग नाशक शिीको मर्कास गछय र 
शरररिा रहेको मर्जािीय रब्यलाई र्ापहर 
मनकाल्न प्रयत्न गछय र रोग ििु हनु्द्छ । 

३.यसले रोग नाशक शशिको मर्कास गिैन 
। 

४.यसले शरररलाई लशचलो र्नाउछ र प्रत्प्येक 
अंगिा रि संचार सचुारु रुपिा चल्छ । 

४.यसले िांशपेशशको कढापन र्ढाउछ । 
शररर कठोर हनु्द्छ र र्ढुापन मछटै आउछ । 

५.यसले रि नमल र कोशशकालाई सफा राख्छ 
। 

5.यसले िटुुको गिी िेज र्नाउछ । रगि 
राम्रो साँग शदु्ध हिैुन । 

६.यसले शशि प्रिान गछय र स्फुिी प्रिान गछय 
। 

६.यसले शिी नष्ट गछय र थकावट हनु्द्छ । 
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७.यसले शरार्ी ग्रन्द्थीिा राम्रो प्रिाव पाछय । ७. यसले अन्द्िर शरार्ी ग्रशन्द्थिा राम्रो प्रिाव 
पािैन । 

८.यस र्ाट शारररीक िानशशक र्ौपद्धक 
आध्यात्प्िीक सािाशजक सरै् पकसीिको मर्कास 
हनु्द्छ । 

८.यसले केवल शारररीक मर्कास गछय । 

 

 िखु्य जान्न ैपने कुराहरु । 

िखु्य स्िम्ि-रे्िक 

उपस्िम्ि-आहार, मनरा, र्िायचायाय 
१.योग, िशयन, शास्त्र र पक्रया, मर्ज्ञान 

२.िानव शररर आहार सपुद्ध आयरुको 
३.ब्यर्हाररक योग मर्ज्ञान 

४.प्रायायोगीक, योग प्रशशक्षक 

५.शशक्षाथी 
६.योग शशक्षर् िाईको पटशचङ 

 

 योगका प्रकारहरु 

र्ापहरी योग अन्द्िरंग योग 

यि, मनयि, आसन, प्रर्ायाि, प्रत्प्याहार धारर्ा, ध्यान, सिामध 

 
 योग गनुयिन्द्िा पपहला जान्न ुपने कुराहरु 

१.शारररीक अवस्था         ८.सिय 

२.आय ुमसिा                         ९.मनशेध 

३.स्थान                               १०.करि (अगामड/पछामड/िााँया/र्ााँकया) 
४.आसन (म्याटे^स)     ११.मर्श्राि  

५.र्स्त्र            १२.ध्यान 

६.आहार       १३.-  

७.श्वासप्रश्वास             १४.गरुुकृपा 
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 यि मनयि-५/५ वटा छन 

 शरररको िापक्रि 

 पेटको सफाई 

 कदठन आसन 

 पमसना 
पंचकोर्:- 

 ससु्ि शरररको र्नावटको यौमगक आधार पंचकोर् हो ।अथायि योगले ससु्ि शरररलाई पााँच 
कोर्र्ाट मनिायर् िएको िान्द्िछ । यस मसद्धान्द्ि अनसुार मनम्न पकमसिका कोर्हरु रहेका 
हनु्द्छन । 

           १.अन्निय कोर् 

 २.प्रार्िय कोर् 

 ३.िनोिय कोर् 

 ४.मर्ज्ञानिय कोर् 

 ५.आन्नििय कोर् 

 

१.अन्निय कोर्:- 
 यो कोर् ससु्ि शरररको र्ापहरी आवरर् हो ।जनु खानपानर्ाट खसुी पाररि हनु्द्छ ।िेशखने र 

पंचिहाििुर्ाट र्नकेो शररर अन्निय कोर् हो । 

२.प्रार्िय कोर्:- 
 यस कोर्ले हाम्रो शजर्नलाई िशायउछ ।शरररिा िएका पााँच प्रार् िथा पााँच उपप्रार्हरुका 

िाध्यि र प्रार्को संचालन गने ब्रिाशण्डय उजाय िथा ईश्वरलाई यस कोर्को आधार िामनएको 
छ । 

३.िनोिय कोर्:- 
 यस कोर्ले हाम्रो िन शचत्तलाई ईमगि गियछ ।िन दठक निएिा अन्निय र प्रार्िय कोर् 

मर्कार यिु हनु्द्छ ।िन दठक िएिा मर्ज्ञानिय र अन्निय कोर्हरुको मर्कास हनु्द्छन ्
।िनको शान्द्िी अशाशन्द्ि मनयन्द्त्रर् अशस्थरिा र अवस्था अनरुुप नै अन्द्य कोर्हरुिा 
सकारात्प्िक वा नकारात्प्िकिा मनधायरर् हनु्द्छ । 

 
 

४.मर्ज्ञानिय कोर्:- 
 यो कोर् र्पृद्ध र ज्ञानसाँग सम्र्शन्द्धि छ । यदि िनको मनयन्द्त्रर् र शदु्धिा ियो िन ेज्ञान र 

र्पुद्धको स्िर िामथमिर हनु्द्छ । अि: ज्ञानको साधनािा मर्कास हनु्द्छ िर िन मर्कृि िएिा 
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ज्ञान र र्पुद्ध अधोगािी हनु्द्छ । नकारात्प्िक मिर जान्द्छ । 

५.आनन्द्ििय कोर्: 
 योगको लक्ष्य संशचि आनन्द्ि हो ।िनको मनयन्द्त्रर् हिैु अभ्यासहरुर्ाट मर्ज्ञानिय कोर्को 

अन्द्िर साधनार्ाट िनिा आनन्द्ि सखुानिुमुि र र्ास्िमर्क खमुस प्राप्त हनु्द्छ । 

शचत्त र्पृद्ध मनरोध:– 

 योगिा िनलाई शचत्तको रुपिा पररिापर्ि गररएको छ । 

 िनिा आउने िाव वा िरंग मर्चार आदि िनका कृयाकलापहरुलाई शचत्त र्पृद्ध िनी 
पररिापर्ि गररएको छ । 

 

शरररिा योगले पाने सकारात्प्िक प्रिाव:- 

पाचन प्रर्ालीिा योगको प्रिाव:- 
 अष्टाङ्ग योगको िाध्यिर्ाट पाचन प्रर्ाली सर्ल हनु थाल्छ ।यो कुरा योग अभ्यास गरेको 

केही दिनिा नै थाहापाउन सपकन्द्छ ।योग आसन प्रर्ायाि सत्प्किय र्न्द्ध लगायि अन्द्य 
यौगीक उपायहरुले हाम्रो िखु आिाशय िथा आन्द्राहरुिा हनुे पाचन रसहरुका श्राविा 
सन्द्िलुन ल्याउछ ।पाचन प्रर्ाली कलेजो पमन स्वस्थ सर्ल हनुकुा साथै यहााँ र्ोशो र अन्द्य 
मर्कारहरु र्पढ जम्न पाउिैनन ्।आन्द्राहरुिा हनुे आकुचन प्रसारर् गनय मिब्र पाछय ।आसन, 
प्रर्ायाि, लगायि कुन्द्जल पक्रया शंख प्रक्षालन, र्शस्ि पक्रया आदिले िखुिेखी िलद्धार 
सम्िको परु्य सफाई गनय सपकन्द्छ ।यस्िा यौगीक पक्रयाहरुको अभ्यासर्ाट मनशिि रुपले 
फाईिा पगेुको प्रिार् स्वरुप िेशखन ेलािहरुिा खाना रुच्ने, िोग र्पढ लाग्न,े पेट नरि एवं 
हलंगो हनुे पाचन शशि र्ढ्ने लगायि अनकेौ थररका पेटका वा मर्मिन्न अंगका रोगहरु दठक 
हनुे हनु्द्छ ।त्प्यसैले पाचन प्रर्ाली किजोर वा पाचन अंगहरुिा मर्मिन्न सिस्याहरु छन िन े
िीनलाई हटाएर समुध्रढ र स्वस्थ पानय योग अभ्यास गने र्ानी र्साल्न ुपछय । 

  
 

१. शररर िनकेो के हो ? 

 शररर िौिीक संरचना हो । जसले हड्डी िास ुरि छाला अंगहरु िटुु िशस्िष्क 
फोस्को आिी मिलेर र्नेको हनु्द्छ ।यो आराि गने अस्वास हो । िेशखने छुन े
र अनिुव गनय मिल्ने रुप हो । 

                   २.िन िनकेो हो ? 

 िन शषु्ि शिी हो ।जसले सोच्िछ सम्झाउछ ।कल्पना गछय िावना (राग 
दे्धश प्रिे घ्ररृ्ा आिी) उत्प्पन्न गछय । शररर जस्िो यो िेशखिैन िर चेिनाको 
िाध्यि हो ।यो ईच्छाहरु मनर्यय र अनिुवको केन्द्र हो । ररस राग उत्प्पन्न 
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गने ईच्छा र अनिुवहरुको केन्द्र हो । 

३.आत्प्िा िनकेो के हो ? 

 आत्प्िा त्प्यो शदु्ध चेिन ित्प्व हो ।जनु न िछय, नजशन्द्िन्द्छ र सधै अजर अिर                 
रहन्द्छ ।शररर िरेपमन आत्प्िा ििैन ।यपह आत्प्िा नै सत्प्य स्वरुप हो ।जसले 
शररर, िन र ईशन्द्रयहरुलाई प्रयोग गछय । 

 ईशन्द्रय-पााँच ज्ञानेशन्द्रय-नाक, कान, आाँखा, शजब्रो र छाला 
                  पााँच किेशन्द्रय- हाि, खटु्टा, र्ाशर्(शजब्रो), गधु(िलद्धार), उष्योष्ट (प्रजनन 
अंग) जसर्ाट र्ापहरी संसारसाँग सम्र्न्द्ध हनु्द्छ ।जस्िै हेररन्द्छ, छोईन्द्छ । 

 
सट किय (सि किय)-आयवेुपद्धय पंचकिय मर्ज्ञानको अगाडी हटय शास्त्रिा सत्प्कियको    मर्कास िएको छ । 
यसले शरररका आन्द्िररक शदु्ध गने उिेश्यले प्रयोगिा ल्याएको हन्द्छ ।यो मर्शरे् रुपिा नाडी स्थानलाई शदु्ध 
गनय अत्प्यन्द्िै आवश्यक छ । 

१.नौली किय-यो पेटको ब्यायाि हो ।         ४.निेी किय-नाक कान घाटी एवं िशस्िष्क सफा गछय । 

२.धौिी किय-घााँटी र अन्न नलीलाई सफाई गछय ।५.कपालिािी- पेट सम्र्न्द्धी मर्का र एकाग्रिा गछय । 

३.वस्िी किय-ठुलो आन्द्रा सफा गछय ।        ६.राटक (राट)-शारररीक रुपिा न्द्यनु दृपष्ट िोर् हटाउछ । 

  

 प्रर्ायाि- 
१-िस्त्रीका-श्वा फाल्ने िेही िाने्न । 

२.कपालिािी-लािो श्वास फाल्ने पेट िान्न । 

३.अनलुोिमर्लोि/नाडी सोधन-१:४:२ 

४.उज्जाई-मिब्र उच्चारर् घााँटीर्ाट आवाज मनकाल्न ु। 

५.भ्रािरी-िौरी जस्िो िनिन आवाज मनकाल्न ु। 

६.सयुयिेिी-िापहने नाशशकार्ाट श्वास मलने/शखच्ने । 

७.चन्द्रिेिी-िेबे्र नाशशकार्ाट श्वास मलने/शखच्ने । 

८मसिली-शजब्रोलाई र्ापहर मनकालेर नली जस्िो र्नाएर श्वास िान्ने । 

९.मसत्प्कारी-अगाडीका िााँिलाई मिलाएर श्वास शखच्न े। 

१०.िछुाय-Cर्ी साधकले गने उच्चारर् सािान्द्य ब्यिीले गनय गाह्रो 
११.प्रर्ि-जसको अभ्यास गिाय िनिनै पानीिा िैररन सपकयोस । 

 

 नाडी- 
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-नाडीको अथय हनु्द्छ िज्न ु ।शरररका प्रत्प्येक अंगिा उजाय दिनको लागी िईु धारा 
प्रर्ापहि हनु्द्छन ।आधमुनक शररर रचना मर्ज्ञान यस िन्द्त्रीका िन्द्त्रको सरे्िी सूचना 
िन्द्त्र िथा प्ररेक िन्द्त्र िमनन्द्छ ।सािान्द्यिया योगािा नाडीको संख्या ६२ करोड ७२ 
लाख २ सय १० नाडी िानेिा पनी िखु्यिया नाडी ३ प्रकारका छन । 

१.ईडा नाडी-िनो उजाय 
२.पपगला नाडी-प्रार् उजाय 
३.ससुिुना नाडी-आध्यात्प्िीक उजाय 
यीनै नाडीको उिगि उत्प्सजयक अंगको मर्चिा शस्थि िलुाधार चक्रर्ाट हनु्द्छ । 

 

 चक्र-७ 

१.िूलाधार चक्र-िल टेशस्टज िपहला/परुुर् 
२.श्वामधष्टान चक्र-स्वयिको मनवास िेरुिण्ड विरीज मर्म्र् ग्रशन्द्थ/अण्ड ग्रशन्द्थ 

३.िमनपरु चक्र-पेट िथा एमड^नल ग्रशन्द्थ 

४.अनाहक चक्र-िेरुिण्ड/छािी/प्यांक्रीयास 

५.मर्शदु्धी चक्र-कण्ठ घााँटी थाईराईड/प्यारा्वाईराईड 

६.आज्ञा चक्र-िेस्रो नेत्र/पाईमनयल ग्रशन्द्थ 

७.सहस्रक चक्र-शशर / पपटु्यटरी ग्रशन्द्थ 

 

केही िहत्प्वपरु्य कुराहरु 

१.आसनको राजा-शशर्ायसन प्याङपक्रयाजले मनकाल्ने हिोन-ईन्द्समुलन 
२.आसनको रानी-सवायङगासन शाकाहारीले खाना खाएको ४ घन्द्टापछी योग गने 
३.अन्द्िरायपष्टय योग दिवस-जनु २१ िांसाहारीले ६ घण्टा पमछ िात्र 

४.रापष्टय योग दिवश-िाघ १  

 
 प्रार्-५ 

-िामनसको प्राशर्क शरररिा प्रार् र उसको प्रवाहको लागी नाडीको जालो फैमलएको 
हनु्द्छ । पयनी प्राशर्क शरररको ५ िखु्य िाग या ५ प्रार्िा र्ााँडेको हनु्द्छ ।यसलाई 
संयिु रुपिा पन्द्च प्रार्को नािर्ाट र्शुझएको छ । 

१.प्रार् 
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२.अप्यान 

३.सिान 

४.उडान 

५.ब्याि 

 
 

परुक-श्वास मलन 

कुम्िक-श्वास रोक्न ु

रेचक-श्वास छोड्न ु

(पकुुरे) 

 
 

 िरुा- 
-शचत्तको अवस्था प्रकट गने मर्शेर् िावलाई िरुा िमनन्द्छ । हाम्रो परम्परािा नाप्िा 
मर्शेर् गरी हाि खटु्टा अनसुार आाँखार्ाट आन्द्त्रीक िावना सम्रे्िनाको संकेिर्ाट प्रष्ट 
हनु्द्छ ।िरुा ससु्ि शारररीक गमिमर्धीको संयोजक हो । जसले िनको शस्थिी िाव 
िथा र्ोधलाई रुपान्द्िरीि गछय ।िरुाले हािीलाई एकाग्रिा वा सजकिा जगाईदिन्द्छ  

 

-योगको मर्मिन्न अभ्यासिा िरुाको अभ्यास अत्प्यन्द्िै िहत्प्वपरु्य िामनन्द्छ ।यो िरुा 
आसन प्रार्ायािको अभ्यास िन्द्िा पमन शशिशाली िामनएको छ ।हठयोगको ग्रन्द्थ एवं 
संपहिािा उल्लेख । 

 

-िानव िशस्िष्क एक जपटल संरचना हो । यसिा िूल २ िन्द्त्र छन । 

१.सािान्द्य-जो सधै सपक्रय हनु्द्छन । 

२.मर्शशष्ट-जनु िौमिक शरररलाई परु्य रुपिा शाशन्द्िसाँग र्सेको अवस्थािा पमन 
पक्रयाशील हनु्द्छ । जस्िो पक कुनै र्स्िकुो शरररिा स्पशय हिुा त्प्यो मर्शशष्ट संरे्िना 
स्नाय ु प्रर्ामलको िाध्यिर्ाट िशष्िष्किा जान्द्छ ।यसिा मर्चार गनुयपने हनु्द्छ ।िन े
अरु २ िन्द्त्रको र्ारेिा पनी जानु्न आवश्यक हनु्द्छ । 
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१.िोपािाईन िन्द्त्र- यसले शरररलाई जगाउछ ।जर् िोपािाईन मलन्द्छौ हाम्रो श्विाव 
उग्र हनु्द्छ । 

२.शरेरटोमलन िन्द्त्र- यसको सपक्रयिािा िानशशक शान्द्ि हनु्द्छ सतु्प्छ । िथा कुनै 
प्रकारको िखुाई कि हनु्द्छ ।यसप्रकार एक शे्रर्ीिा सािान्द्य िथा मर्शशष्ट िन्द्त्र िथा 
अकोिा उत्प्प्ररेक अवसाधक िन्द्त्र आउछन । जर् हािी आफ्नो अंगलुालाई कुनै एक 
मर्शेर् िरुािा राख्िछौ िने यसको संकेि िशष्िष्कसम्ि पगु्छ ।िशष्िष्क सािान्द्य 
िन्द्त्रिा प्ररे्श गरेपनी योग िरुा पयनी सरै् सािान्द्य िन्द्त्रिा प्ररे्श गने िागयलाई 
मनयन्द्त्रीि गछयन । 

 
 

-योग िरुालाई ५ शे्रर्ीिा र्गीकृि गररएको छ । 

१.शशरसाँग सम्र्शन्द्धि 

२.हाि/हस्ि साँग सम्र्शन्द्धि 

३.आसन  

४.र्न्द्ध 

५.िूलाधार 

 

-अर् हािी केही रोग उपचारको दृपष्टकोर्िा केही िहत्प्वपरु्य िरुाको र्र्यन गछौ । 

१.हस्ि िरुा-यो संसार प्रकृमिको ५ िलुििु ित्प्वर्ाट मनमियि हनु्द्छ ।हाम्रो शरररपनी 
५ ित्प्व मिलेर र्नेको हनु्द्छ ।हाम्रो शरररका ५ औलाहरु यीनै ५ ित्प्वको प्रमिमनमधत्प्व 
गियछन । 

क.र्ढुी औला-अशग्न 
ख.चोर औला-र्ाय ु
ग.िाईली औला-आकास 
घ.साईली औला-पृ् र्ी 
ङ.कान्द्छी औला-जल 
-यीनै पंचित्प्वको सिशस्थिीिा हाम्रो शररर स्वस्थ हनु्द्छ ।िने मर्र्ि पररशस्थिीिा रोग 
उत्प्पन्न हनु्द्छ ।हािका मर्मिन्न िरुाद्धारा पयनी पंचित्प्व साँग सिन्द्वय गरर शरररका 
आन्द्िरीक अंग ग्रन्द्थीहरुलाई मनयिीि गराईन्द्छ । जनु आसनिा िरुा र्नाईन्द्छ 
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उसको असर शरररको मर्परीि िागिा हनु्द्छ । 

 

 २.ज्ञान िरुा-ध्यानको कुनैपनी आसनिा र्सेर िरैु् हािको र्ढुी औला र चोर 
औलाको अगामड पट्टीको िागिा मिलाएर र्ााँकी औला मसधा गरी हािलाई घुाँडािा राखौ 
र हत्प्केला जमिनिफय  हनु्द्छ । 

 

३.शचन िरुा-अरु सरै् िाथी जस्िै हाि आकास मिर हनु्द्छ । 

 

 िरुा ७३ वटा छन ।केही िल उल्लेख गररएको छ । 

१.र्ाय ुिरुा ८.र्रुर् िरुा १५.िान्द्डुकी िरुा 
२.शनु्द्य िरुा ९.योनी िरुा १६.होचरी िरुा 
३.पृ् र्ी िरुा १०.मलंग िरुा १७.आकाशी िरुा 
४.प्रार् िरुा ११.धारर्ा शशि िरुा १८.िडाकी िरुा 
५.अपान िरुा १२.िनिोनी िरुा १९.िजंुगीनी िरुा 
६.अपान र्ाय ुिरुा १३.साम्िनी िरुा २०.काकी िरुा 
७.सयुय िरुा १४.र्ाशशका दृष्टी िरुा २१.अश्वनी वा घोडा िरुा 
२२.खेचरी िरुा २३.िहािरुा २४.प्रज्वली िरुा 
२५.पाशशनी िरुा २६.िहारे्ध िरुा २७.मर्परीि करर्ी िरुा 
२८.योग िरुा   

 

 

 अश्वनी/घोडा िरुा- 
-पद्मा आसन र्ज्र आसन वा कुनै पनी ध्यानात्प्िक आसनिा र्सेर िलद्धारलाई 
याकुचन गनुयलाई अश्वनी िरुा िमनन्द्छ ।यसलाई र्सेर सिेुर खाली पेटिा पमन गनय 
सपकन्द्छ ।र्ायाकुम्ि गरेर यो पक्रया गिाय अमधक लाि हनु्द्छ । यो २० िेखी १०० 
हिैु ५००/१०० सम्ि क्षििा अनसुार गनय सपकन्द्छ । 

 

फाईिाहरु- 
 ग्यास कब्ज र्ार्ामसर ितु्ररोग र्शस्ि प्रिेशलाई स्वस्थ र्नाउछ । 

 यसको अभ्यासले स्त्री परुुर् िरैु्को यौनांग शशि मनमर्यकर र्नाउछ । 



124 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 गिायअवस्थािा स्वस्थ र्नाउछ ।प्रशव सखु परु्यक र्नाउन ििि गछय।मर्शेर् 
गरेर यो सािान्द्य पाईल्स रोगको लागी उपयोगी छ । 

 
 

 र्न्द्ध- 
-शरररको यस्िो अवस्था जसिा उजायहरुको प्रवाहलाई रोक्ने मर्शेर् अवस्था गररन्द्छ । 
यसलाई र्न्द्ध िमनन्द्छ । 

 

 िूल र्न्द्ध- 
 कुनै ध्यानात्प्िक आसनिा र्स्नहुोस ।पपहले श्वास मलएर शजउ केही 

अगाडी झकुाउनहुोस अमन िखुर्ाट श्वास छोड्नहुोस । अर् िूलाधार 
क्षेत्र (िलद्धार र यौनांग क्षेत्र)लाई खमु्चाउने र शरररलाई िामथ 
उठाउन ुिने जस्िो गरी सके सम्ि र्ल गरेर धेरै खमु्चाई रहन ुहोस 
श्वाशपनी रोक्नहुोस ।श्वास रोक्ने अभ्यास हो । यसलाई श्वास मित्र 
मलएर वा र्ापहर छोडेर पमन गनय सपकन्द्छ । उशचि फाईिाको लागी 
श्वास रोकेर नै गनुयपछय । 

 

फाईिाहरु 

-िलद्धारका सिस्याहरु पाईल्स पफस्टुला पफसर आिी कशब्जयि 
प्रजनन अंगको िरु्यलिा िपहनावारीका सिस्याहरु िानशशक सिस्याहरु 
आदििा लाि मिल्छ ।एकाग्रिाको र्पृद्ध हनु्द्छ । िलुाधार चक्रका 
जागमृििा सहयोगी र्न्द्छ । 

  उमडयान र्न्द्ध- 
 यसलाई पमन श्वास मित्र मलएर वा र्ापहर छोडेर पमन गनय सपकन्द्छ 

।िर श्वास रोकेर गनुय उशचि िामनन्द्छ । फाईिा िाथी जस्िै  

  जालन्द्धर र्न्द्ध- 
 घााँटीका सिस्याहरु फेररनजाईटीस लेयररनजाईपटस टशन्द्सलाईपटस िथा 

्वाईराडका सिस्या आदििा यो र्न्द्धले फाईिा गियछ । िनको 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

एकाग्रिा र्ढ्छ । मर्शदु्ध िथा आज्ञा चक्रको जागरर्िा सहयोगी 
र्न्द्छ । 

 िहार्न्द्ध-३वटै र्न्द्धहरुको संयिु अभ्यासलाई िहार्न्द्ध वा मत्रर्न्द्ध िमनन्द्छ।  
 

                  

 योग गनुयको उिेश्य:-10 
 शारररीक मर्कास गनय । 

 िानशशक मर्कास गनय । 

 चाररत्रीक मर्कास गनय । 

 आध्याशत्प्िक मर्कास गनय  

 नैमिक मर्कास गनय । 

 सािाशजक मर्कास गनय । 

 शैशक्षक मर्कास गनय । 

 योग मर्ज्ञान प्रमर्धीको मर्कास गनय । 

 िानव जामिको सकारात्प्िक सोचको मर्कास गनय । 

 सन्द्िमुलि मर्कास गनय । 

 शंख प्रछालन:- 
 हठ योग अन्द्िगयि यो िहत्प्वपरु्य पक्रया हो ।प्रछालनको अथय हनु्द्छ धनु ुवा सफा 

गनुय अथायि आन्द्रालाई सफा गने । 

 यो पक्रयािा िखु िेखी गधुाद्धार परु्य अन्ननलीलाई शपुद्धकरर् गनय यो पक्रया हनु्द्छ 
।यो एक लािो प्रपक्रया हो ।यो योग्य योग प्रशशक्षक वा शचपकत्प्सकको मर्ना 
मनिेशन गनय सपकिैन । 

 शंख प्रछालनको पवुय ियारी:- 
 शंख प्रछालन गने दिन शचया कफी अन्द्य कुनै खाने कुरा नखाने । 

 एक र्ाल्टी या कुनै सफा िााँडोिा िन िािो पानी िने । 

 पानीिा हल्का श्वािवाला ननु मिलाई दिने । 

 हल्का खलु्ला कपडा लगाउने । 

 कुनै प्रकारको घर्राहट हनुहुिैुन । 

 यो ५ िेखी १५ जनासम्ि ब्यिीहरुको ब्यिीहरुको सिूहिा सरलिा 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

परु्यक हल्का िनिेखी गनय सपकन्द्छ । 

 शंख प्रछालनको मर्मध:-५ 
 क्षििा अनसुार मछटो-मछटो २ मगलास निपकन पानी पपउनहुोस त्प्यपछी िल 

लेशखए र्िोशजिका ५ आसनको अभ्यास ८ पटक गनुयहोस। 

 १.िाड आसन 

 २.मत्ररक िाड आसन 

 ३.कट्टी चक्र आसन 
 ४.मत्रयक िजंुग आसन 

 ५.गिुराकर्य आसन 

 आश्रिको ब्यर्स्था:- 
 १.ब्रह्माचयाय आश्रि:- १-२५ र्र्य 
 २.गहृस्थ आश्रि:- २५-५० र्र्य 
 ३.र्ानप्रस्थ आश्रि:- ५०-७५ र्र्य 
 ४.सन्द्यास आश्रि:- ७५-१०० र्र्य 
 

 िैमनक योग अभ्यासको सूरुवाि कसरी गने िन्न ेकुरा स्पष्ट हनु जरुरी 
छ । 

 योग हलिा गूरुको आगिन हनुासाथ उठने र जर् गरुु िंचिा पगु्न ु
हनु्द्छ िर् सरै् जनाले हाि जोडी मनहरुीएर एकसाथ ç श्री गरुुवे: नि: 
उच्चारर् गने । 

 योग कक्षािा या िंचिा योग प्रशशक्षक पगेुपछी र्ियिान र्स्िगुि 
अवस्थालाई िध्यनजर गिै सवयप्रथि रापष्ट«य र्न्द्िना र्ाट सरुु गने । 

 

 रापष्ट«य र्न्द्िना पमछ सरै्जना आ-आफ्नो स्थानिा ठम्ि र्स्ने 
र्स्न ु िन्द्िा अगामड योग प्रशशक्षकले आफ्नो पररचय दििै 
गरुुको आज्ञा र मनिेशनर्ाट आजको कक्षा संचालन गनय गै 
रहेको छु िने्न । 

 पनु: सरै्लाई आ-आफ्नो ठााँउिा आफुलाई सहज हनुे आसन 
सखु आसन,स्वशस्िक आसन,पद्मा आसन वा मसद्ध आसन 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

आफुलाई जनु आसन सशजलो हनु्द्छ त्प्यही आसनिा ठम्ि 
र्स्नको लागी अनरुोध गने 

 र्मससकेपछी गियन,शशर,ढाड मसधा पेट मित्र छािी र्ापहर हनुे 
गरी शचन िरुािा र्मस र्ाहीर आाँखा र्न्द्ि हनु्द्छ िन्द्िै ध्यानिा 
मलने । 

 पनु:हाम्रो शररर, िन,आत्प्िा र ईशन्द्रयलाई केशन्द्रकृि गिै 
आफ्नो सम्परु्य ध्यान शशर िेखी पाउ सम्ि पने मित्री िथा 
र्ापहरी एक एक गरी मनयाल्िै शशर िेखी पाउ सम्ि पगुौं 
।पैिलािा के कस्िो पकसीिको शंष्लेर्र् पक्रया िै रहेको छ 
अनिुव गरौ ।अर् ध्यानलाई िोड्िै 
कुकुय च्चा,गोलीगाठा,मिघ्रा,घडुा,थाई,जेनाईटल पाटय,नामि 
चक्र,पेट,पकड्नी, स्पाईनल,गल ब्लाडर,मलिर,छािी,िटुु 
फोक्सो,घााँटी,शचउडो,िल्नो ओठ उपल्लो ओठ ,िल्ला 
िाि,उपल्ला िााँि,िरैु् गाला,नामसका,िरैु् आाँखा,आाँखी िौ 
मनधार हिैु शशर सम्ि पगुौ ।अर् लािो र गपहरो श्वास मलंिै 
एकपटक ओिको उच्चारर् गरौं ।िरैु् हाि िनक्क िन्द्कायर 
शशरिाथी मलयर आपसिा रे्सगरी रगडौं ।रगड्िा आएको 
िािो िािो उजायलाई आाँखाको कर् सेटिा लगाउिै मर्स्िारै 
आखा खोलौ । 

 िाली योग गने-पञ्चिाली िरैु् हाि अगाडी िन्द्काएर 
१२३४५ र १२३ को आवाजिा िाली र्जाउने । 

 हास्य योग -३ 

प्रथि- ओठ िााँि आवाज सरै् र्न्द्ि हनु्द्छ ।आाँखा र ओठको 
िाव िसु्काई रहेको हनु्द्छ । 

                                     िोस्रो - ओठ र िााँि िेशखने गरी आवाज र्न्द्ि िै मित्र मितै्र              

 िसु्काई रहेको हनु्द्छ । 

 िेस्रो- ओठ िााँि आवाज सरै् र्लु्नि गिै पेटको आन्द्रा                 

 र्टाररने गरी शखल शखलाएर जोडसाँग हास्ने । 

 पनु:जसरी फलािलाई आकार दिन ििाईन्द्छ 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

लचकिा र्नाईन्द्छ दठक त्प्यसरी नै सहज िररकाले 
आसनहरु गनयको लागी ियारी अवस्थािा ल्याउन 
हाम्रो शरररलाई लचकिार र्नाउन योगीङ जगीङ 
गने ब्राशजल गीििा ३ मिनेट सम्ि अन्द्य मिििा 
५-१० मिनेट सम्ि अन्द्धाधनु्द्िा सिय,स्थान,अवस्था 
अनसुार डाक्टर नाच गने । 

 पनु:उठेर गररने सशु्ि ब्याि सरुु गछौं ।(हाि 
गधयन घााँटी कम्िर घुाँडा पन्द्जा कुकय च्चा आिी ) 

 पनु:उठेर गररने आसनहरु गछौ ।िाड आसन िेखी 
र्कृ्षासन सम्ि 

 पनु: आवश्यकिा अनसुार प्रशशक्षकले आफ्नो 
अनकुुलिािा सयुय निस्कारका चरर्हरु गने । 

 पनु: र्सेर गने सकु्ष्ि पक्रया र आसनहरु गने । 

 पनु: पेटको र्लिा गने आसनहरु गने । 

 पनु: पपठ्ुाँको र्लिा गने आसनहरु गने । 

 हाम्रो शररर स्वस्थ िन िस्ि िैरहेको छ ।हाम्रो 
शररर हल्का िैरहेको छ ।नकारात्प्िक सोचहरुलाई 
र्ापहर मनकाल्िै सकारात्प्िक सोच आईरहेको 
अनिुव गछौ ।हाम्रो शररर स्वस्थ िन िस्ि 
िैसकेको छ । नकारात्प्िक सोचहरु र्ापहर 
मनकाल्िै सकारात्प्िक सोचहरुलाई आत्प्िसाथ गिै 
हािी आफ्नो ध्यान शशर िेखी पाउ सम्िका 
अंगहरुले के कस्िो काि गरररहेका छन िहशसु 
गछौ । पैिलािा के कस्िो पकसीिको शंष्लेर्र् 
पक्रया िै रहेको छ अनिुव गछौ । ध्यानलाई 
िोड्िै पैिलार्ाट शशर सम्ि पगु्छौ ।पनु:जन्द्ि दिने 
िािा पपिा र योगको िाध्यिर्ाट आरोग्य िफय  
ल्याउन िागयिशयन गने शद्धेय गूरुप्रिी हादियक निन 
गिै लािो र गपहरो श्वरिा ३ पटक ç को 
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उच्चारर् गछौ ।हाम्रो आाँखा खलु्िैन र हाि 
रगड्िैनौ त्प्यसपछी िरैु् हािलाई निस्कार 
पोशजसनिा राखी प्राथयना गछौ  । 

  

 प्राथयना:- 
-हे नाथ िेरो आजको दिन सरै् िन्द्िा सखुको दिन रहोस । ि आफ्नो लागी आफ्नो 
पररवारको लागी िेश र मर्श्वको लागी सधै सखुिायी रह ु। ç शान्द्िी। शान्द्िी।। 
शान्द्िी ।।।त्प्यसपछी आफ्नो िरैु् हत्प्केलालाई घर्यर् गराउिै आाँखाको कर्सेट सेक्िै 
आखा खोल्छौ । 

-त्प्यसपछी मसंहासन र हास्यआसन गछौ । 

- ििुी र सयुयलाई निन गिै सिापन गछौ । 

 

 

 

  
 कपालिािी प्रर्याि:- 

-पद्मा आसन/सखु आसनिा र्सेर िरैु् हािलाई शचन िरुा र्नाई आाँखा र्न्द्ि राखी 
नासीकाको िरैु् प्वालर्ाट गपहरो श्वास र्ापहर फाल्ने र पेट िाने्न,श्वास फाल्ने पेट िाने्न 
पक्रया नै कपालिािी प्रर्याि हो । 

फाईिाहरु 

१.पाचन सम्र्न्द्धी सिस्याहरुलाई मनिुयल पानय अमि उत्ति हनु्द्छ । 

२.कलेजो र िगृौलािा लाग्न सक्ने रोगहरुलाई टाढा राख्न ििि गछय । 

३.िटुुको िांशापेशीलाई आराि मिल्छ र रि संचार राम्रो हनु्द्छ । 

४.रगििा अशक्सजनको िात्रा र्ढाउन ििि गछय । 

५.फोक्सोलाई र्मलयो र्नाउछ । 

६.शरररिा रहेका मर्शािहरुलाई र्ापहर मनकाल्न ििि गछय । 

७.िशस्िष्कका कोशशकाहरुलाई सपक्रय गिै सपह र एकाग्रिा र्ढाउन ििि गछय । 

८.िनार् कि गछय । 

९.छालालाई स्वस्थ र्नाउछ । 
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१०.सपह िररकाले गिाय मर्मिन्न रोगर्ाट छुटकारा पाईन्द्छ र शरररलाई स्वस्थ र्नाउछ  

सावधानी 
१.शल्यपक्रया गरेको दिन िेखी ६ िपहना सम्ि यो प्रर्ायाि गिाय मर्शेर् ध्यान दिन ु
पछय । 

२.िपहनावारी िएको ३-४ दिन सम्ि वा मर्मलमडङ िैरहेको अवस्थािा गनय मिल्िैन । 

३.गियविी अवस्थािा गनय मिल्िैन । 

४.हमनयया अल्सर िएका ब्यिीहरुले गनय मिल्िैन । 

५.उच्च रि चाप िएका ब्यिीहरुले गनय मिल्िैन । 

६.एकिि किजोर ब्यिीहरुले गनय मिल्छैन आदि । 

 

-अि: कपालिािी प्रर्ायाि प्रर्यािहर िध्येकै सवोत्प्कृि प्रर्ायाि हो ।यसलाई 
प्रर्ायािको राजा िन्न ेगररन्द्छ ।कपालिािी शजवन साथी जिी गयो उिी जािी िनरे यो 
प्रर्ायािलाई शजवनको मित्रको संज्ञा दिएको पाईन्द्छ । 
 
 
 

 
 

केपह िहत्प्वपरु्य जानै्न पने कुराहरु 

  
१.योग समिमि नेपालका पररकल्पनाकार योग गरुु आयवेुिाचायय मगररराज ज्य ु

२.योगको सरुुवाि को र्ाट िएको हो ? िगवान शशवर्ाट 

३.योगको रचपयिा को हनु? िहर्ी पत्नजली 
४.योगको सरुुवाि कहााँर्ाट कपहले पाररि ियो? िारि २०१५ जनु २१ 

५.िागवि मगिा अनसुार योग के हो? क्रिश ुकौशलि 

६.िागवि मगिाको रचपयिा को हनु? रे्िब्यास 

७.योग शचत्त र्पृद्ध मनरोध िने्न िनाई कसको हो? िहर्ी पत्नजली 
८.शरररलाई सखु पवुयक शस्थर राख्न ेमर्मध कुन हो ? आसन 

९.योगको प्रार् के हो ? प्रर्ायाि 
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१०.योगिा श्वास साँग सम्र्न्द्धी कुन हो? प्रर्ायाि 

११.योगिा ध्यानको चरि मसिा के हो? सिाधी 
१२.योग दिवस कपहले िनाईन्द्छ? जनु २१ 

१३.सयुयनिस्कार दिवस कपहले िनाईन्द्छ? जनवरी १२ 

१४.योगको नगरी िनेर शचमनने शहर कुन हो ? Cपर्केश िारि 
१५.योगको सजृना कुन धािरु्ाट िएको हो ? यजु 

१६.प्रत्प्याहार योगको कमि आ िला हो ? पााँचौ 
१७.यिका कमि िाग हनु्द्छन ? ५ 

१८.मनयिाका कमि िाग हनु्द्छन? ५ 

१९.आसनको राजा कुन हो ? शशर्ायसन 

२०.आसनको रानी कुन हो ? सवायङ्गासन 

२१.प्रर्ायािको राजा कुन हो ? कपालिािी 
२२.प्रर्ायािको रानी कुन हो? अनलुोिपवलोि 

२३.खानापछी र्स्ने उपयिु आसन कुन हो ? र्ज्रासन 

२४.र्ालर्ामलकाको उचाई र्ढाउने आसन िाड आसन 

२५.िधिेुहको लागी उपयिु आसन अधयिशच्छन्द्र आसन 

२६.िगृौलाको लागी उपयिु आसन र्क्र आसन 

२७.पपहलो अन्द्िरापष्टय योग दिवसिा सहिागी राष्ट ८४ राष्ट िारिको नयााँ दिल्ली 
२८.िनले çको उच्चारर् गने प्रर्ायाि कुन हो? उिगीि 

२९.पद्मा आसनको उपनाि के हो ? किल आसन 

३०.सयुय निस्कारिा कमि चक्र रहेका छन ? १२ 

३१.सयुय निस्कारिा नहोहररने आसन कुन कुन हनु? अष्टांगनिन र िजंुगआसन 
३२.योगिा परु्य अभ्यास कुन हो ? सयुय निस्कार 
३३.ज्ञानेशन्द्रय किी छन? ५ 
३४.कियशररय कमि वटा छन? ५ 
३५.उप कियशन्द्रय कमि वटा छन? १ 
३६.जम्िा ईशन्द्रय कमि वटा छन? ११ 
३७.धाि ुकमि छन? ७ 
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३८.िानव शरररिा चक्र कमि वटा छन? ७ 
३९.अशग्नकुण्ड वा िापको केन्द्र िामनने चक्र कुन हो ? िमनपरु वा नािी चक्र 
४०.घााँपटिा हनुे चक्र मर्शदु्धी चक्र 
४१.पञ्च िहाििु अशग्न,र्ाय,ु आकास, पशृ्र्, जल 
४२.आयवेुििा कमि अंग हनु्द्छन ? ८ 
४३.र्न्द्धका प्रकार ३ 
४४.िर आसनको अको नाि के हो? गोरक्ष आसन 
४५.शशर्य आसनको प्रमिमनमधत्प्व गने आसन कुन हो? सवायङ्गासन 
४६.शरररिा ग्रशन्द्थ कमि प्रकारका छन?् २ नमलपरुक र नमलमर्हीन 
४७.नमलमर्पहन ग्रशन्द्थले मनकाल्ने रसलाई के िशन्नन्द्छ? हिोन 
४८.िानव शरररिा क्यामर्टी कमि प्रकारका छन के-के 
हनु? 

४ 
कामनययल,थोरेमसक,एब्डोमिनल,पेशल्िक 

४९.लव हिोन मनकाल्ने रसायन कुन हो? अशक्सटोमसन 
५०.आधमुनक मर्ज्ञान अनसुार शरररिा रहेका हाड संख्या २०६ 
५१.चरक अनसुार शरररिा रहेका हाड संख्या ३६० 
५२.सशु्रिु अनसुार शरररिा रहेका हाड संख्या 300 
५३.फािर अफ सजयरी सशु्रिु 
५४. एब्डोमिनल क्यामर्टी किी वटा छन? ९ 

५५.घािक Cि ु र्र्ाय 

५६.िनको मत्रगरु् सत्तोरस्िि 
५७.आयवेुिका प्रवयिक धनवन्द्िरी 
५८.िलको प्रकार ३/ितु्र,परुरर्,श्विे 
५९.िलु घटक रब्य कमि छन? 3 
६०.पक्रनीयल नियसका प्रकार १२ 
६१.स्पाईनल नियसका प्रकार ३१ जोडा 
६२.धारशर्य रे्ग 3 
६३.अधारशर्य रे्ग 13 
६४.सािान्द्य िथा नियल प्रसेर  १२०/८० 
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६५.प्लेटलेट्स १५ हजार ४ लाख 
६६.रािा रि कोर्को आय ु १२० दिन 
५७.सेिा रि कोर्को आय ु १३-२० दिन 
५८.यमुनिसयल डोनर O+ 
५९.यमुनिसयल ररमसिर AB 
६०.यौमगक पक्रया/सट किय ६ 
६१.शरररका िखु्य स्िम्ि ३ / र्ाि,पपत्त,कप 
६२.शरररका िखु्य उप-स्िम्ि ३ / आहार,मनरा,ब्रिचयाय 
६३.नाडी ६२ करोड ७२ लाख २ यस १० 
६४.शस्त्रको िटुु २२५ ग्राि 
६५.परुुर्को िटुु ३००-२५० ग्राि 
६६.िपहलाको शरररिा परुुर्को िन्द्िा किी र्पढ िसल 
हनु्द्छन 

 २० 

६७.सरै् िन्द्िा सानो हाड स्टेप्स (कान) 
६८.सरै् िन्द्िा लािो हाड फेिर (खटु्टा) 
६९. रापष्टय योग दिवश िाघ १ 
७०.अनलुोिमर्लोि १:४:२ 

                                                                          
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 िशस्त्रका प्रर्ायािका फाईिाहरु- 

१.यो प्रर्ायाि ३-५ मिनटे गनय सपकन्द्छ । 

२.यदि नाकको प्वाल दठक साँग खलेुका छेनन ्जलनेिी वा पप्रिनेिी गरीसकेपछी िात्र यो 
प्रर्ायाि गनुयपियछ । 
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३.रुघाखोकी,एलजी,श्वाशरोग, िि,पपनास रोगका फाईिाजनक । 

४.टंगशशल लगायि घााँटीका रोगको लागी फाईिाजनक । 

५.अशुंद्ध रगिर्ाट हनुे ििाि रोग मनयन्द्त्रर्िा फाईिा जनक छ । 

६.िन शान्द्ि पाछय । 

७.एकाग्रिा र्ढाउछ । 

८.अमनरा हटाउछ । 

९.प्रचरु िात्रािा शिी र स्फुिी र्ढाउछ । 

 सिाधान :- 

१.अभ्यास गिाय ररंगाउन थालेिा वाकवाकी लागेिा िछुाय होला जस्िो िएिा र अमि पमसना 
आएिा अभ्यासको सपह िररका नमिलेको िमन र्झु्नपुछय । 

२.यो प्रर्ायाि गिाय शररर पमन हल्लाउन ुहिैुन । 

३.उच्च रि चाप िटुुको रोग हमनयया अल्सर छारेरोगका रोगीहरुले यो प्रर्ायाि गनुय नगने 
गनै परेिा एकिि िन्द्ि गिीिा शचपकत्प्सक वा योग्य योग प्रशशक्षकको सल्लािा उहााँकै 
उपशस्थमििा िात्र गनुयपछय । 

४.साहै्र गिी सियिा यो प्रर्ायाि अमि थोरै गनुयपियछ । 

५.यो प्रर्ायाि खाली पेटिा गनुय पियछ ।खाना खाएको ४ घण्टा पछी िात्र । 

 अनलुोिमर्लोि –फाईिाहरु 

१.िि पपनास जस्िो मर्कारलाई सिाधान गनय ििि गछय । 

२.रिसंचार िथा पाचन प्रर्ालीलाई फाईिा पयुायउिछ । 

३.िशस्िष्कलाई मिक्ष्र् र्नाउन ििि गियछ । 

४.िटुुलाई स्वस्थ राख्नन सहयोग गछय । 

५.हाम्रो शरररिा रहेका मर्जािीय टशक्सनहरुलाई मनवारर् गछय । 

६.टाउको िखु्न ेसिस्यालाई हटाउछ र आत्प्िर्ल र्ढाउछ । 

 भ्रािरी प्रर्ायािका फाईिाहरु:- 

१.िानशशक एकाग्रिािा र्पृद्ध गछय । 

२.स्िरर् शशि र्ढाउछ । 

३.िाईग्रनेिा हनुे िखुाईलाई घटाउन सहयोग गछय ।४.िानशशक िनाव कि गर 

 ससु्ि ब्याि:- 

१.योग अभ्यास गनुय िन्द्िा पपहले (अगाडी) शरररका मर्मिन्न अगं िथा जोमनयहरुलाई सपक्रय 
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खकुुलो र लचकिार र्नाउनपुियछ । 

२.त्प्यसको लागी ससु्ि ब्याि वा अंग ब्याि गनुयपछय । 

३.यस ब्याििा शशर िेखी पैिला सम्ि सम्परु्य जोमनय िथा अंगहरुलाई क्रिश चलाउिै 
लमगन्द्छ । 

४.यसले योग अभ्यासलाई सहज र्नाउनकुा साथै अंग प्रत्प्याङ्गलाई स्वस्थ (शशस्िशाली) 
र्नाउछ । 

५.शसु्ि ब्याि र्च्चािेखी र्दृ्ध सम्ि सरै्को लागी उपयोगी हनु्द्छ । 

 

 आाँखाको ब्याि:- 

१.िरैु् आाँखालाई परुा खमु्चाएर र्न्द्ि गने र हल्का साँग खोल्ने पक्रया मछटो मछटो ५/६ 
पटक गने त्प्यसपछी टाउको हल्का शस्थर राख्न ेर आाँखाले िााँया र्ााँया पालै खीपालो हेने यो 
अभ्यास किसेकि ३ पटक गने ।  

३.टाउको लागी शस्थर राखेर आाँखाको सकेसम्ि िलिाथी पालैपालो गने । यो अभ्यास पमन 
२/३ पटक गने । 

४.टाउको लागी शस्थर राखेर िरैु् आाँखालाई िााँयािेखी र्ााँया िथा र्ााँयािेशख िााँया दिशािा 
३/३ वटक घिुाउने । 

५.िरैु् हत्प्केलालाई रगटेर िािो र्नाई आाँखािा हकाय स्पशय गने । 

 

 फाईिा:- 
१.आाँखाको ब्याि मनयिीि गनायले आाँखाको ज्योिी र्ढाउछ ।आखााँका िांशपेसी िथा 
स्नायूहरुलाई स्वस्थ र्नाउछ । 

२.सावधान:-आाँखा पाकेको अवस्थािा आाँखाको ब्याि नगने । 

३.अन्द्य ब्यािहरु:- 

१.अनहुारको ब्याि ्

२.घााँटी गधयनको ब्याि 

३.हािको ब्याि 

४.कााँधको ब्याि 

५.छािीको ब्याि 

६.पेट कम्िरको ब्याि 
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७.घुाँडाको ब्याि कम्िरको ब्याि 

 
 शव आसन :- 

१.यो आसन अत्प्यन्द्िै प्रिावकारी छ ।आवश्यकिा परेिा अन्द्य आसनहरुका मर्चिा पमन गनय 
सपकन्द्छ ।यो आसन आवश्यकिा अनसुार जनुसकैु सियिा पमन गनय सपकन्द्छ । 

 मर्धी:- 
१.आकासमिर फकेर सतु्न े। 

२.खटु्टालाई १ वा १.५ पफट फैलाउने । 

३.टाउकोलाई आराििायी अवस्थािा राख्िै आाँखा र्न्द्ि गने । 

४.परैु शरररलाई शशमथल छोड्ने जहााँ कुनै िनाव नहवस । 

५.छािीका मिंशापेशीहरुलाई खकुुलो पारेर केपह रे्र गपहरो श्वा मलिै छोड्िै जाने । 

६.अर् परैु चेिना िरैु् पैिलािा केशन्द्रि गने र पैिलाललाई गहन आराि िैरहेको िहशसु 
गने । 

७.मर्स्िारै चेिनालाई िरैु् पपडौलािा केशन्द्रि गने र िी अंगहरुलाई गहन आराि िैरहेको 
िहशसु गने । 

८.यस प्रकारले मर्स्िारै चेिना क्रिश मिघ्रा पेट छािी कम्िर पपठ्ु हत्प्केला नाडी पाखरुा 
गधयन िथा टाउकोिा केशन्द्रि गने मि अंगहरु शशमथल एवं आराि िैरहेको िहशसु गने । 

९.एकपटक टाउको िेखी खटु्टा र खटु्टािेखी टाउको सम्ि ससयिी हरेक अंगलाई हेने र परुा 
शररर शशथील िएको िहशसु गने । 

१०.श्वासप्रश्वास श् विामर्क रुपिा हनुे छ ।परैु शररर िन परु्य रुपिा शनु्द्य अवस्थािा पगु्ने 
छ ।कुनै मर्चार सोच र्ााँकी रहने छैन ।यपह शनु्द्य अवस्था मित्र नै िहाशान्द्िी िहााँआनन्द्ि 
छ ।यही आन्नििा केही रे्र रम्नहुोस । 

११.अर् मर्स्िारै शरररको ख्याल गिै जमिनिा ििुाय जस्िै लमडरकेको शरररलाई मित्री 
आाँखाले हेने मर्स्िारै हािखटु्टा चलाउने । 

१२.मर्श्रािको शस्थिीलाई नमर्गारी मर्स्िारै र्ााँयािीरर्ाट उठ्ने । 
 फाईिा :- 

१.यो आसन गररसकेपछी सम्परु्य थकाई नष्ट हनु्द्छ । 

२.सम्परु्य शरररिा नयााँ शशिको संचार हनु्द्छ । 

३.शररर हलुंगो हनु्द्छ । 
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४.उच्च रिचाप िटुुको रोग िधिेुह अमनरा िानशशक िनाव ज्ञापिक अल्सर पटक-पटक 
दिशा हनुे सम्या आदि रोगहरुिा अत्प्यन्द्ि फाईिाजनक हनु्द्छ । 

 

 सावधानी :- 
१.यसको अभ्यास सफा शान्द्ि एवं एकान्द्ि स्थानिा गनुयपियछ । 

२.यसको अभ्यास गिाय र्ापहरी होहल्ला हनु ुहिैुन । 

३.सकेसम्ि लािखटेु्ट शझंगा आिी पमन शरररिा आउन नपाउने हनु ुपियछ । 

 
 
 
 
 

 आयवेुि :- 

१.आयवेुि नेपालको िौमलक एवं रापिय शचपकत्प्सा पद्धमि हो ।आयवेुि शचपकत्प्सा पमुर्यय 
िशयनिा आधाररि छ । यो अथवय रे्िको उपरे्ि हो ।िानव सभ्यिाको मर्कास साँगसाँगै 
आयवेुिको पमन मर्मिन्न कालखण्डिा सिय अनकुुल पररष्कृि हिैु आईरहेको छ । 
२.आयवेुि शब्ि आय+ु रे्ि मिमल र्नेको हनु्द्छ । आयकुो अथय शजर्न र वेिको अथय मर्ज्ञान 
िने्न हनु्द्छ । 

३.आयवेुििा मर्रामिहरुको उच्चारर् साथै मनरोगीहरुलाई कसरी मनरोगी नै राख्न सपकन्द्छ िने्न 
मर्र्यिा र्र्यन गररएको छ । 

 

 आयवेुदिय शजर्नशैली :- 

१.कुनै पमन ब्यिी पररवार र सििुायको शजउने िररका नै शजवनशैली हो ।ब्यिीको 
मनयिीि आहार मर्हार (खाने काि गने ) सतु्ने ब्यायाि गने आदि कुराले उसको शजर्न शैली 
झल्काउछ ।शजर्नशैलीले ब्यिीको स्वास््यिा िहत्प्वपरु्य स्थान राख्िछ । 

२.शजर्नशैली स्वस्थ र अस्वस्थ िरैु् हनु सक्छन ।स्वस्थ शजर्नशैलीले िामनस स्वस्थ र 
सखुी हनु्द्छ । यस्िा िामनसलाई सखुी र पहि आय ुिएको िामनन्द्छ । 

३.अस्वस्थ शजर्नशैलीले िामनसिा रोग मनम्त्प्याउने गियछ । जसलाई अपहि र िखुी आय ु
िएको िामनस िमनन्द्छ । 

 स्वस्थशजवनशैली:- 
१.शारररक रुपिा सपक्रय हनुे । 
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२.स्वस्थकर खानाको सेवन गने । 

३.सिाचारको पालना गने । 

४.ईश्याय क्रोध नगने र िनार् नमलने आदि । 

५.िबु्ययशमन सिुी चरुोट गटु्का िध्पान धमु्रपान नगने । 

६.ब्यिीगि पाररवारीक िथा साििुायीक सरसफाई गने 

 अस्वस्थशजवनशैली:- 
१.मर्लामस िथा मनष्कृय शजवन मर्िाउन।ु 

२.अस्वस्थ शचल्लो पोलेको िारेको खाना सेवन गने। 

३.लोि ईश्या क्रोध ररस आवेश िथा नकारात्प्िक सोच राख् ने 
४.रक्सी पवयर चरुोट खैनी आदि सेवन गने। 

५.फोहर जथािावी फाल्ने।सरसफाईिा ध्यान नदिन े। 

६.अधारशर्य(रोक्न नहनुे) दिशा पपसार् अपाच्य िोग मनरा आदि धारर् गने 

७.उल्लेखीि शारररीक रे्ग रोक्ने वा रे्स्सरी मनकाल्ने । 

 आहारशैली:- 
-ब्यशिको खाना खाने र्ानी वा िररकालाई नै आहारशैली िामनन्द्छ । 

-शारररीक िथा िानशशक स्वास््यको लागी हािीले सेवन गने खानेकुरा साँग िहत्प्वपरु्य 
सम्र्न्द्ध हनुे िएकोले आहारशैलीिा हािी सचेि हनु आवश्यक हनु्द्छ  

-स्वस्थकर आहारशैलीका लागी सािान्द्यिया मनम्न अनसुारका मर्र्यहरुिा ध्यान दिन 
आवश्यक छ । 

 

१.आहार शारररीक िथा िानशशक पक्रयाको आधारिा सन्द्िमुलि हनु ुपियछ । 

२.िोक लागेको रे्ला िात्र खाना खाने गनुयपियछ । 

३.एक पटक खाना खाएको ४ घन्द्टापछी िात्र खाने गनुय पछय । 

४.दिनको िलुनािा रािीको खाना सपुाच्य र पररिार्िा पमन थोरै हनु ुपियछ । 

५.राम्रोसाँग चपाएर खाना खानपुियछ । 

६.िोजन गिाय सािान्द्य िया आिाशयको कुल आयिन क्षििा १.५ मलटर लाई चार िागिा 
पविाजन गरी २ िाग खानको लामग १ िाग पानीको लामग र १ िाग खामल राख्न ुस्वस्थकर 
िामनन्द्छ। 

७.िोजन लगिै अत्प्यामधक िात्रािा पामन पपउन ुकडा खालको काि गनुय जोडले हााँस्न ुआदि 
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काययलाई स्वस्थकर िामनिैन। 

८.ररि ुअनसुारका सागपाि फलफुल प्रयाप्त िात्रािा खान ुपियछ।केपह खाद्य पिाथय एकअकाय 
साँग वा एकआपसिा मिसाएर खान ुहाँिैन। 

जस्िै िाछा िास ुर िधु 
 

 ररिचुयाय 
- ररि ुर्िोशजि पालना गनुयपने िैमनक पक्रयाकलापलाई ररि ुचयाय िमनन्द्छ। 

१.र्सन्द्ि ररि-ु चैि- रै्शाख 

२. मग्रष्ि ररि-ु जेठ- असार 

३.र्र्ाय ररि-ु साउन- िार 

४.शरि ररि-ु असोज- कामियक 

५.हेिन्द्ि ररि-ु िंसीर- परु् 

६.शशशशर ररि ु-िाघ- फाल्गरु् 

१. र्सन्द्ि ररि ु-चैि- रै्शाख 

-यस ररििुा र्ोटमर्रुवाहरुिा नयााँ पालवुा पलाउने र फुलहरु फुल्ने िएकाले यो ररि ु
िलुनात्प्िक रुपिा सौम्य िथा िनोरि हनु्द्छ। 

-यस ररििुा शाररररक पाचश शशि िलुनात्प्िक रुपिा किजोर नै हनुे िएकाले पूराना अन्न 
र्ाट र्नेका हल्का सपुाच्य िोजन गिाय फाईिा हनु्द्छ। 

-सािान्द्य अवस्थािा यो ररििुा दिनिा सतु्प् न ुराम्रो िामनन्द्छ। 

-शाररररक क्षििा अनसुारका ग्याि िथा योग अभ्यास गरी शरररिा अन्द्िररक न्द्यानो पन 
उत्प्पन्न गराउन ुस्वस्थकर हनु्द्छ। 

२. मग्रष्ि ररि ु-जेठ- असार 

-यस ररििुा र्ािावरर्िा अमधक गमियका कारर्ले शाररररक पाचन शशि किजोर हनुे िएकोले 
शशिल पपय पिाथय र परुाना अन्न र्ाट र्नेका िाजा हल्का र शपुाच्य खाद्य पिाथयको सेवन गनय 
पियछ। 

-शाररररक िागि पमन किजोर हनुे र दिन पमन लािा हनुे िएकोले अनकुुल िएिा दिनिा केपह रे्र 
सतु्न ुलाििायक िामनन्द्छ। 

३.र्र्ाय ररि-ु साउन- िार  

-यस ररििुा र्ािावरर् अत्प्यामधक जलवास्प यिु हनुे र शाररररक पाचन शशि पमन किजोर हनुे 
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िएकाले हल्का िथा सपुाच्य आहार मलन ुपियछ। 

-टुसा उिारेका गेडागमुडको झोल परुानो अन्न र्ाट र्नेका िाजा िोजन सेवन गनुय फाईिाजनक 
हनु्द्छ। 

-कडा खालका शाररररक व्याि गनुय उपयिु िामनिैन। 

-र्ािावरर्िा पमन अमधक जलवाष्पका कारर् छाला सम्र्शन्द्ध सिस्याहरु हनुे सम्िावना अमधक हनुे 
िएकोले व्यशिगि सरसफाईिा ध्यान दिन ुपियछ। 

-पामनर्ाट सने रोगहरुको सम्िावना र्ढी हनुे िएकोले पामनको शदुद्दकरर्िा ध्यान दिन ुपियछ। 

४.शरि ररि-ु असोज- कामियक 

-यस ररििुा शाररररक पाचन शशििा सधुार आउन शरुु हनु्द्छ। 

-करेला जस्िा मििो स्वाि िएका पिाथयहरुको सेवन गनुय उत्ति िामनन्द्छ। 

-यस ररििुा धेरै िपह खान ुस्वास्थयको लामग लाििापयक िामनिैन। 

-चको घाििा र्स्ने र धेरै दिन हावािा डुल्ने िथा दिनिा सतु्न ेगनुय हुाँिैन। 

५.हेिन्द्ि ररि-ु िंसीर- परु् 

-यस ररििुा शाररररक पाचन शशि प्रवल हनुे हुाँिा िधु ध्यू िथा िधु र्ाट र्नेका पररकारहरु 
िलुनात्प्िक  रुपिा िारी खानाहरु खान सपकन्द्छ। 

-यो ररििुा वािावरशर्य िापक्रि घट्िो क्रििा हनुे िएकाले शरररलाई शचसो र्ाट र्चाउन िन िािो 
पानी पपउने िन िािो पामनले नहुाउने िािो झोमललो पपय पिाथयको सेवन गनुय उत्ति िामनन्द्छ। 

-यस ररििुा सकेसम्ि शचसो पेय पिाथयहरुको सेवन कि गनुय वेश हनु्द्छ। 

-मििो पपरो िथा टरो स्वाि हनुे खाद्द पिाथयको सेवन गनुय राम्रो हनु्द्छ। 

-खलु्ला ठाउिा धेरै वेर र्स्न ुहुाँिैन। 

६शशशशर ररि-ु िाघ- फाल्गरु् 

-यस ररििुा अन्द्य मनयि सवै हेिन्द्ि ररिकुो पालना गनुयपियछ िर अत्प्यामधक जाडोका कारर्ले 
शरररको पाचन शशि िलुानात्प्िक रुपिा किजोर हनुे िएकोले धेरै िारी पच्न धेरै सिय लाग्न े
िोजन सेवन गनुय हुाँिैन। 

२०८२/०४/०४ 

-दिन चयाय र रामत्र चयाय- 
-हािीले दिन िररिा गने पक्रयाकलापहरुलाई दिनचयाय िमनन्द्छ । 

-हाम्रा यस्िा पक्रयाकलापलाई मनशिि ढााँचािा मिलाएर पररपालन गनायले ब्यशि शारररीक िथा 
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िानशशक रुपिा स्वस्थ िथा नैमिक रुपिा र्लवान हनु सक्छ । 

-दिनचयायलाई मनम्न अनसुार उल्लेख गनय सपकन्द्छ । 

१.ब्रम्ह िहुिुय-सयुय उिय हनुिुन्द्िा ४५ मिनेट अगाडी उठ्ने । 

२.ईश्वरको स्िरर् गिै िन िशष्िष्कलाई सकारात्प्िक र्नाउने । 

३.२००-२५० मि.मल. सफा र शदु्ध पानी पपउने । 

४.दिशा पपसार् गने । 

५.िााँि िाझ्ने िथा िखु धनुे । 

६.योग अभ्यास िथा ध्यान गने । 

७.िौसि अनसुार पानीको िापक्रि मिलायर स्नान गने । 

८.िधु िथा िौसि अनसुारका फलफुलको हल्का खाजाको रुपिा खाने । 

९.यो सियिा अध्ययन गरेको मर्र्य लािो सिय सम्ि स्िरर्िा रपहरहन े िएकोले २-३ घण्टा 
मनयिीि अध्ययन गनुय राम्रो हनु्द्छ । 

 

-योग अभ्यास गरेपछी गनुयपने काययहरु 
१.योग अभ्यास गरेपछी िरुुन्द्ि नहुाउन ुर खान ुहिैुन । 

२.कररर् आधा घण्टा पछी िात्र खाना खाने र नहुाउने । 

-मनयिीि योग गनायले हनु ेफाईिाहरु 
१.मनयिीि गिाय मर्मिन्न प्रकारका अस्वस्थ सिस्याहरुको दिघयकामलन मनराकरर् र शररर सन्द्िलुन हने 
गियछ । 

२.योगले शरररलाई चलायिान उजायवान सपक्रय राख्नकुा साथै शरररिा सिसंचार र अशक्सजनको 
िात्रा र्ढाउछ । 

३.योगले रोग प्रमिरोधात्प्िक शशि र्ढाउछ । 

४.मनयमिि योग गनायले मर्मिन्न जोनीहरुको सिस्या कि गछय । 

५.योगले िानशशक सर्लिािा र्पृद्ध गरी िनार्लाई हटाउछ राम्रोसाँग मनरा लगाउन सहयोग गछय । 

६.स-साना र्ालर्ामलकाहरुलाई योग गराउिा उमनहरुको दििाख मिष्र् हनु ेर शारररीक रुपिा पमन 
स्वस्थ रहन्द्छ । 

७.योगको मनयिीि अभ्यासर्ाट काययक्षििा र्पृद्ध हनुकुा साथै िानशशक शान्द्िी प्राप्त हनु्द्छ । 

८.प्रर्ायािले गिाय श्वासप्रश्वासको गिी मनयन्द्त्रर् हनु्द्छ । 

९.ध्यानले एकाग्रिा र्ढाउछ  िनार् कि गछय सकारात्प्िक सोचको मर्कास गछय र अनार्श्यक 
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मर्चारर्ाट ििु गराउछ । 

१०.मनयिीि योग अभ्यास गनायले िधिेुह उच्च रि चाप िि खोकी िटुुरोग हािजोनी नसासम्र्न्द्धी 
रोगहरु लगायि नसने रोगहरुको जोखीि कि गछय । 

११.योगले शजवनशैलीलाई ब्यवशस्थि र्नाउछ र खरार् शजर्नशैलीका कारर् उत्प्पन्न हनुे रोगहरुको 
जोशखि कि गछय । 

१२.योगले अनशुामसि र्नाई धमु्रपान िध्धिापन समुिय खैनी गटुखा लाग ु आर्ध सेवन जस्िा 
कुलिर्ाट र्चाउन सहयोग गछय ।  

  
 
 

-स्वास््य 

१.आयवेुिको अनसुार िोर्हरु धािहुरु अशग्न िलितु्रको पक्रया सिअवस्थािा रहेको िथा ईशन्द्रय िन 
प्रशन्न हनुे ब्यिीलाई स्वस्थ िमनन्द्छ । 

- रस (र्ड ६ पकमसिका)  
१.िधरु-गलुयो 
२.अम्ल-अमिलो 
३.लवड-नमुनलो 
४.कटु-पपरो 
५.मिि-मििो 
६.कयास-टरो 
-िैमनक आहारिा आवश्यक पौपष्टक खानकुेराहरुको संरचना 
१.िेल शघउ मिठाई 

२.िाछािास ुअण्डा 
३.िूधजन्द्य र्स्िहुरु 

४.िरकारी फलफूलहरु 

५.गेडााँगडुी िाल 

६.अन्न जरा कन्द्धिलु 

-िान्द्छा (घरको अस्पिाल) 

१.ज्वानो                                ७.करेला 
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२.रे्सार                                ८.कागिी 
३.अलैची        ९.िालशचनी 
४.अम्लाल      १०.अिवुा 
५.ल्वाङ      ११.लसनु 

६.िलुसी १२.िेथी 
-िामथ उल्लेखीि  और्ध रब्यहरु स्वास्थवधयक िथा रोगप्रमिरोधक क्षििा िएका जमडर्टुी हरेक 
नेपाली िान्द्छािा उपलब्ध छन ्। 

-केही र्हउुपयोगी जमडर्टुीहरु 
१.िलुसी-रुघाखोकी र ज्वरो 
२.रे्सार-रोग प्रमिरोधात्प्िक क्षििा र्पृद्ध गछय । 

३.अिवुा- अरुची हटाउछ,र्ान्द्िा हनुे सिस्या र िखुाई हटाउछ । 

४.िेथी-िधिेुह र र्ाथ रोगीको सिस्या हटाउछ । 

५.लसनु-किलपपत्त (ग्यापष्टक),अरुची हटाउछ । 

६.ल्वाङ-िााँिको सिस्या कि गछय । 

७.ज्वानो-पाचन जोमनय िखुाई जकुा र चनुायको सिस्या कि गछय । 

८.िालशचनी -िोटोपन िथा कोलेस्टोनिा उपयोगी । 

९.अिला-मिटामिनको उष्कृष्ट स्रोि रोगप्रमिरोधात्प्ि सक्षिा र्पृद्ध गछय । 

१०.शघाँउकुिारी- पोलेको ठााँउ िथा छाला सम्र्न्द्धी रोगिा उपयोगी । 

११.र्जुो-रोग प्रमिरोधात्प्िक क्षििािा र्पृद्ध िथा ज्वरोिा उपयोगी । 

१२.मनि-रि मर्कार िथा िधिेुह र छाला सम्र्न्द्धी रोगको लागी उपयोगी । 

१३.शजरा-अपच िपहनावारीको सिस्यािा उपयोगी । 

१४.धमनया-िोग जगाउने िथा पाचनिा उपयोगी । 

१५.िररच-रुघाखोकी ज्वरो अपच िथा शचसोिा उपयोगी । 
   

-उठेर गररन ेआसनहरु 

१.िाड आसन ७.उदिि िजंुग आसन 

२.मत्रयक िाड आसन ८.एकपाि आसन 

३.कपटचक्र आसन ९.नटराज आसन 

४.मत्रकोर् आसन १०.ध्रवुा आसन 
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५.कोर् आसन ११.र्कृ्षा आसन 

६.छुप-ुछुप ुआसन १२.गरुढ आसन 
-र्सेर गररन ेआसनहरु 

१.िण्डासन ११.ससुपु्त र्ज्रासन 
२.अधयपिुली आसन                    १२.िन्द्डुक आसन 

३.पिुली आसन                       १३.गौिखु आसन 

४.िरासन                           १४ .अधयिशच्छन्द्र आसन 

५.चक्कीचाल आसन                    १५.र्क्र आसन 

६.जान ुशशर आसन                    १६.मियग्रा आसन 

७.पशिििोिासन                     १७.कुकुय ट आसन 

८.ि ूनिन आसन १८.योगिरुा आसन 

९.सेिरु्न्द्ध आसन                     १९.कागचाल/मर्र आसन 

१०.र्ज्रासन                          २०.गाजरी आसन 
 
-पेटको िरिा गररन ेआसनहरु 
१.िकर आसन २.िजंुग आसन 

३.मत्रयक िजंुग आसन     ४.धनरु आसन 

५.सल्र्ा आसन ५.मर्परीि नोक आसन 
-पेटको िरिा गररन ेआसनहरु 
१.पवनििु आसन                 २.परु्य पवनििु आसन 
३.उत्तानपाि आसन                   ४.पािचक्र आसन 

५.िकय ट आसन-३                   ६.नोक आसन 

७.अधयहल आसन                    ८.हल आसन 

९.शशर्य आसन                      १०.सवायङ्ग आसन 

११.चक्र आसन                     १२.साईपकल चाल आसन 

१३.ित्प्स्य आसन-२                  १४.पिागषु्ठासन आसन 

१५.उिय पिागषु्ठासन आसन           १६.कन्द्धरा आसन 

१७.शव आसन                      १८.झलुनढल्कासन 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

-मसधा सिेुर गररन ेआसनहरु 
१.सल्र्ासन 

२.चक्र आसन 

३.पािचक्र आसन 

 

-मसथीलीकरर् आसनहरु 
१.अधो/अधोिखु आसन 

२.शव आसन 

३.टेपष्टक आसन 

४.र्ाल आसन 

-ध्यानात्प्िक आसनहरु 
१.पद्मा आसन 

२.पद्मी पद्मा आसन 

३.शदु्धा आसन 

४.सखु आसन 

५.स्वशस्िक आसन 

-केही कदठन आसनहरु 
१.शशर्ायसन                              २.र्क्रासन 

३.कर्य पपडासन                          ४.ित्प्स्य आसन 

५.हल आसन                            ६.ि ूनिन 

७.चक्रासन                              ७.पद्माचाल आसन आिी 
-आयवुयिका अंगहरु 
१.सल्या-सजयरी                            २.सालक्या-नाक कान घााँटी 
३.कायाय शचपकत्प्सा-पफशजमसयन                 ४.कुिार ितेु्त-र्ालरोग 

५.आगि िन्द्त्र-मर्र्साँग सम्र्न्द्धी               ६.ििु मर्ध्या-पपसाच िन्द्त्र िन्द्त्र आिी 
७.रसायन िन्द्त्र-आरोग्य र्ढुौली नहनुे आिी      ७.पाशजकरर्-र्मलयो   
 

-प्राकृमिक शचपकत्प्सा 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

१.प्रकृमि स्वस्थ शचपकत्प्सक हो । 

२.रे्िको मर्ध्या सम्र्न्द्ध दििाख साँग हनु्द्छ । 

३.सरै् रोग,सरै्को कारक एक,सरै्को उपचार पमन एक । 

४.रोगको कारक पकटान ुहोईन,यो प्रकृमि शचपकत्प्सा हो । 

५.मिब्र रोग शत्र ुहोईन । 

६.शचपकत्प्सा रोगको होईन रोगीको कुरा शरररको हनु्द्छ । 

७.रोगको मनिानको मर्शेर् आवश्यकिा पिैन । 

८.प्राकृमिक शचपकत्प्सािा िरे्का रोगहरु मनशस्कन्द्छन । 

९.शचर्य रोग,शचर्य रोगका रोगीहरुलाई आरोग्य लाििा सिय लाग्छ । 

१०.िन शररर आत्प्िा मिनैको उपचार साथ साथिा हनु्द्छ । 

११.प्राकृमिक उपचारिा उते्तजक आर्मध दिने प्रश्न नै उठिैन । 

१२. अक्सर ९० प्रमिसि रोगहरु र्च्चाहरुिा मलिरकै कारर्ले हनु्द्छ । 

१३.मलिरलाई िजर्िु र्नाउन पेटको गरि ठन्द्डा सेक गनुयपियछ । 

१४.मलिरको सिस्या िएका र्च्चाहरुलाई िूध खवुाउन र्न्द्ि गनुय पछय । 

१५.उल्लेखीि र्च्चाहरुलाई खाना आधा गराईदिन ुपछय । 

१६.जशन्द्डसको सिस्या िएिा शचल्लो १०० प्रमिशि र्न्द्ि गनुयपियछ । 

१७.िधु र िही कुनै पनी रोगिा दिन ुउपयिु िामनिैन । 

१८.र्सैिन्द्िा पपहलो रोग िनर्ाट हनु्द्छ र िनर्ाटै ििु गराउन ुपछय । 

  

-कुन आसन के िा गने? 

१.िधिेुह मनयन्द्त्रर् गने आसन 

-अधयिशच्छन्द्र आसन  

-िन्द्डुक आसन 

-पशििििुासन 

-नोक आसन 

-िजंुग आसन 

-हल आसन 

-सवायङ्ग आसन 

-गौिखु आसन आिी 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

२.िोटोपन मनयन्द्त्रर् गने आसन 

-नोक आसन 

-पािहस्ि आसन 

-िजंुग आसन 

-र्ज्र आसन 

-सवायङ्ग आसन 

-पवनििुासन 

-साईपकल चाल आसन 

-पशिििोिासन आिी 
३.कम्िर िखुाई कि गने आसन 

१.उदिि िजंुग आसन/िजंुग आसन 

२.नोक आसन 

३.गौिखु आसन 

४.िकय ट आसन-३ ५.सल्वासन आिी 
४.िानशशक िनार् कि गने आसन 

१.मसद्ध आसन 

२.पद्मा आसन 

३.योग िरुासन 

४.सखु आसन 

५.िन्द्डुक आसन 

६.मत्रकोर् आसन 

७.सवायङ्ग आसन आिी 
५.उच्चरि चाप मनयन्द्त्रर् गने आसन 

१.शव आसन 

२.मसद्ध आसन 

३.योगिरुा आसन 

४.शशांख आसन 

५.उष्ट आसन 

६.अमनराको लागी उपयिु आसन 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

१.शशर्ायसन 

२.सवायङ्ग आसन 

३.हल आसन 

४.योगिरुा आसन 

५.पािहस्ि आसन आिी 
७.िाड आसनको फाईिा 
१.उचाई र्ढाउने 
२.िेरुिण्ड लशचलो र्नाउने 
३.हािखटु्टाका िाशंपेसी र्मलयो र्नाउछ । 

८.मत्रकोर् आसनको फाईिा 
१.खटु्टा छािी िथा पाखरुा र्मलयो र्नाउछ । 

२.शाररररक िथा िानशशक स्वच्छिा कायि गछय । 

३.पाचन प्रर्ालीलाई िजर्िु र्नाउने । 

४.िेरुिण्डको िखुाई कि गछय । 

५.िानशशक िनार् घटाउछ । 

८.उष्ट् र आसनको फाईिा 
१.रिसंचार प्रर्ालीलाई र्मलयो र्नाउछ । 

२.उच्च रिचाप घटाउन ििि गियछ । 

३.पाचन प्रर्ाली र्जर्िु र्नाउछ । 

४.शरररिा हिोन उत्प्पािनलाई सन्द्िमुलि र्नाउछ । 

५.शरररको िौल मनयन्द्त्रर् गछय । 

६.िनार् घटाउन ििि गछय । 

९.िन्द्डकु आसनको फाईिा 
१.पाचन प्रपक्रयालाई िजर्िु र्नाउछ । 

२.पेटिा र्ोशो जम्न नदिने र घटाउने काि गछय । 

३.र्ोशो घटाई िौल कि गछय । 

४.िानशशक िनार् कि गने । 

५.िधिेुहको मर्रािीलाई उपयोगी हनुे । 

१०.सेिरु्न्द्ध आसनको फाईिा 
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"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

१.ढाड िथा छािीलाई र्मलयो र्नाउने । 

२.पपडौला फपकय ने सिस्याको लागी फाईिाजनक । 

३.्वाराईडको रोगीको लागी फाईिाजनक । 

४.िपहलाको िामसक धिायको लागी फाईिा । 

५.पाचन िथा श्वासप्रश्वास प्रपक्रयालाई िजर्िु र्नाउछ । 

११.नोक आसनको फाईिा 
१.पेटको र्ोशो घटाउछ । 

२.सम्परु्य शरररलाई िजर्िु र्नाउछ ।अत्प्यमधक कम्िर िखेुिा नगने । 

१२.धनरु आसनको फाईिा 
१.सिग्र शरररलाई लचक सर्ल र स्वस्थ र्नाउछ । 

२.र्नको एकाग्रिालाई र्ढाउछ । 

३.िपहलाको लागी उपयोगी हनुे ।िर गिायअवस्था िपहनावारी हिुा र पाठेघर खसेको अवस्था िए 
नगने ।हमनयया छािीिा रोग िटुुका रोगीहरुले नगने । 

 

१३.अधयिशच्छन्द्र आसनको फाईिा 
१.िधिेुह मनयन्द्त्रर् गने । 

२.ढाडको िांशपेशश र िेरुिण्डलाई र्मलयो र्नाउछ । 

३.कलेजो प्यांपक्रयाज िगृौलालाई सपक्रय र्नाउछ । 

४.ग्यापष्टक अपच िोक नलाग्ने कशब्जयि िथा कम्िर िखु्न ेसिस्यािा अमि उपयोगी । 

 

१४.गौिखु आसनको फाईिा 
१.श्वाशप्रश्वास सम्र्न्द्धी रोग िथा िि रोगिा उपयोगी 
२.कम्िर िथा घााँपटको जोमनयको िखुाईको लागी लाििायक हनुे । 

३.यौन िरु्यलिािा लाििायी हनुे । 

४.कलेजो र िगृौलालाई स्वस्थ राख्न उपयोगी । 

५.िधिेुह रोग मनयन्द्त्रर् गनयको लागी उपयोगी हनुे । 

१५.सवायङ्ग आसनको फाईिा 
१.नाक िथा घााँटी सम्र्न्द्धी रोग मनिुयल गने । 

२.रोगप्रमिरोधात्प्िक क्षििा र्ढाउने । 



150 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

३.खोकी िथा सेिो पानी र्ग्ने सिस्या मनयन्द्त्रर् गने । 

४.िपहनावारी गढर्ढीलाई दठक पाने । 

५.्वाईराईडको सिस्या दठक पाने । 

६.अंडकोर् र्पृद्ध िथा नपुंशकिालाई कमि गछय । 

७.िानशशक शान्द्िी कायि गने । 

८.डर त्रास िनार् हटाउने । 

९.रि संचार सचुारु गरी िशष्िष्कलाई स्वस्थ र सर्ल र्नाउछ । 

१६.शशााँख आसनको फाईिा 
१.ब्रोन्द्काईपटसको लागी उपयोगी । 

२.श्वासप्रश्वास प्रर्ालीको लागी फाईिा हनुे । 

३.िधिेुह मनयन्द्त्रर् गने । 

४.िगृौला कलेजोको सिस्याहरु कि गनय सहयोग गने । 

 

१७.ध्वज/र्शशष्ट आसनको फाईिा 
१.हाि खटु्टाका िाशंपेशी िथा शरररलाई नै र्मलयो र्नाउने । 

२.स्नाय ुप्रर्ालीलाई सन्द्िमुलि र्नाउने । 

३.िनिा शाशन्द्िको अनूििुी र्नाउने । 

१८.ित्प्स्य आसनको फाईिा 
१.पेटका सरै् रोगहरुको लागी उपयोगी । 

२.िि ब्रोन्द्काईपटस कम्िर िखुाई िथा घााँटीको सिस्याको लागी फाईिाजनक । 

३.रोगप्रमिरोधात्प्िक क्षििा र्पृद्ध गने । 

४.जवानी जोगाउने स्फुमिय पैिा गने टशन्द्शलको सिस्या दठक पाने 

५.श्वर सरुरलो र्नाउछ । 

 

१९.कपटचक आसनको फाईिा 
१.कम्िर िखुाईको लागी उपयोगी 
२.ढाड र्मलयो र्नाउने । 

३.शररर सडुोल र्नाउने ।  

४.सािान्द्य गधयन िखुाई दठक पाने । 

 



151 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 
 
 
  

-हस्ि उत्तान आसनका फाईिा 
१.ििको रोगीलाई उपयोगी । 

२.पाचन प्रपक्रयािा लाग्ने रोगहरु मनयन्द्त्रर् गछय । 

३.िपहनावारी गडर्पढलाई दठक पाछय । 

४.र्ाथ रोगको लागी उपयोगी  

५.ढाड िथा जोमनय िजर्िु र्नाउछ । 

६.छािीलाई फरापकलो पाछय आदि । 

 

-पािहस्ि आसनका फाईिा 
१.मनम्न रिचापकव लागी उपयोगी। 

२.ग्याशस्टक कशब्जयिको लागी उपयोगी । 

३.पपसार् िथा पाठेघर सम्र्न्द्धी रोगहरुलाई मनयन्द्त्रर् गछय । 

४.थकान घटाउछ ।  

५.र्न्द्ि िएको नाकलाई खलुाउछ । 

६.गपहरो दिरा लगाउछ । 

 
 

-शचत्त र्पृद्ध िनकेो के हो? 

-योगिा िनलाई शचत्तको रुपिा पररिापर्ि गररएको छ । 

-िनिा आउने िावना वा िरंग मर्चार आदि पक्रयाकलापहरुलाई शचत्त र्दृ्धी िमन पररिापर्ि गररएको 
छ । 

 
 

 प्रजनन प्रर्ालीिा योगको प्रिाव कस्िो पछय? 

१.योगले िपहला िथा परुुर्को प्रजनन िथा यौनांगहरुलाई र्मलयो पाछय । 

२.यसिा िएका रोगजन्द्य अवस्थाहरु िथा अनेक मर्कारहरु हटाउन ििि गछय । 

३. िपहलाहरुले गिायअवस्थािा यो अभ्यास राम्रो साँग गने हो िने र्च्चा पाउन सशजलो र गियको 
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शशश ुपमन स्वस्थ हनु्द्छ । 

४.िपहलाका मर्मिन्न प्रजनन अंगहरुिा रोग लाग्न नदिने र रोग लागेिा हटाउन सिेि योगले 
िहत्प्वपरु्य लाि प्रिान गछय । 

५.िपहनावारी गडर्डी, आङ खस्ने सिस्या,िपहनावारी िथा गिय अवस्थािा हनुे िनोशारररीक 
सिस्याहरु कि गछय । 

६.यसर्ाट िपहला परुुर्का यौन िवुयलिा र परुुर्हरुको यौनांगको स्वस्थिा प्रामप्तका लागी सिेि यो 
एक प्रिावकारी िाध्यि हो । 

७.योगले जनई्शन्द्रयहरुिा रि संचार र्ढाउने,नसाहरु सर्ल पाने,िनार् कि गने िएकाले प्रजनन 
सम्र्न्द्धी गडर्डी र यौन िरु्यलिा हनुेहरुका लागी योग अभ्यास अमि लाििायक छ। 

 

 रिसंचार प्रर्ालीिा योगको प्रिाव कस्िो पछय? 

 

१.आसन,ससु्ि ब्याि,प्रर्ायाि िथा अन्द्य यौमगक मर्मधहरुको अभ्यासर्ाट रिसंचार पक्रया राम्ररी र 
शरररको हरेक िागिा सबु्यवशस्थि रुपिा हनुेगियछ। 

२.योगले रिनलीिा हनुे लािहरु र्ढाउछ र रिनलीिा हामनकारक असन्द्िलुीि र्ोशो एवं अन्द्य 
मर्कार जम्न दििैन। 

३.योग गने ब्यिीको रगि र्पढ शदु्ध हनु्द्छ पकनिने योगले रि मर्कार कि गछय र अशक्सजन 
ग्रहर् गने क्षििा र्ढाउछ। 

४.योगले शररर र िनिा िनार् कि गने हिुा यसले िटुुलाई पमन शान्द्ि र्नाउन ििि गछय । 

५.मनयिीि योग अभ्यास गने ब्यशिको िटुु स्वस्थ हनुे हिुा मर्मिन्न खालका हृिय रोग िथा 
रिनली सम्र्न्द्धी रोगहरु लाग्िैन।् 

६.योगले रगििा हनुे मर्मिन्न ित्प्वहरुलाई शररर अनकुुल वा सन्द्िमुलि र्नाई राख्िछ त्प्यसैले 
कोलेस्टोन, ितु्र अम्ल, ग्लकुोज जस्िा ित्प्वहरु असन्द्िमुलि िै रोग लागेको अवस्थािा योग अभ्यास 
गिाय मि ित्प्वहरुको अमधकिा हटेर सािान्द्य र्नाउछ ।जसले िटुु र रिनली सम्र्न्द्धी अनेक 
सिस्याहरुलाई कि गनय ििि गछय । 

 
 

-शररर संरचना िथा पक्रया मर्ज्ञान:- 
-एनाटोिी (पफशजयोलोजी) 
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-एना-र्ढी र टोिी-कि 

-शरररको संरचना वा र्नावटको र्ारेिा मर्स्ििृ रुपिा अध्ययन गने शास्त्र 

-शरररिा रहेका मर्मिन्न अंगहरुले गने काययको र्ारेिा अध्ययन गराउने शास्त्रलाई नै पफजीयोलोजी 
िमनन्द्छ । 

-कोर् (Cell) 
-िामनस जनावर िथा र्ोटमर्रुवाहरुको आधारििु संरचनागि ईकाई कोर् हो । 

-िन्द्ि(ुTissue) 
-कोर्हरु मिलेर र्नकेो संरचनात्प्िक मर्शेर्िा र काययक्षििा िएको कोर्हरुको सिूह नै िन्द्ि ुहो। 

-िन्द्िहुरुको र्ारेिा अध्ययन गने शास्त्रलाई नै ईस्टोनोलोजी िमनन्द्छ । 

-मर्मिन्न कोर्हरुको आकार-प्रकार र त्प्यसको मर्शेर्िा पत्ता लगाउन िाईक्रोस्कोपको आवश्यकिा 
पियछ । 

-यकै प्रकृमिका कोर्हरुको सिहु जसले मर्शेर् कायय गियछन त्प्यसलाई िन्द्ि ुिमनन्द्छ। 

-िानव शरररिा ४६ वटा (२३ जोडा) क्रोिोजोि हनु्द्छन।् 

-वयस्क िामनसको शरररिा ४-६ मल.रगि हनु्द्छ। 

-वयस्क िामनसिा २०६ वटा हाड हनु्द्छन।् 

-शरररको कुल िौलको ६० प्रमिशि िरल पिाथय हनु्द्छ । 

-िांशपेशी ३ प्रकारका हनु्द्छन।् 

 

-अशस्थपञ्जर प्रर्ाली:- 
-शरररिा कडा िन्द्िदु्धारा मनिायर् िएको अंग हाड हो।हाडिा कररर् २० प्रमिसि जैमर्क ित्प्व र 
३०-४० प्रमिसि अजैमर्क ित्प्व र अन्द्य ४०-५० प्रमिसि हनु्द्छद्। 

-हाडको र्ापहरी पत्र पेरीआशस्टयि हो । 

-आकारका आधारिा हाड ५ प्रकार र र्नावटका आधारिा २ प्रकारका हनु्द्छन।् 

-हाडको र्पृद्ध िामनस जन्द्िेपछी कररर् २५ र्र्यसम्ि हनु्द््। 

-िाशंपेसी प्रर्ाली:- 
-अशस्थपञ्जर प्रर्ालीले र्नाई दिएको स्वरुपिा मिलेर रहेका मर्मिन्न पकमसिका िांशपेशीहरुको सार 
र्पृद्धलाई िांशपेशी प्रर्ाली िमनन्द्छ। 

-िांशपेशीहरुको खमु्चने र िन्द्कन सक्ने गरु्ले गिाय शरररका मर्मिन्न अंगहरुलाई चलाउन सपकन्द्छ। 
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-शरररको ४०-५० प्रमिसि िौल िांशपेशीले आगटेको हनु्द्छ। 
-श्वासप्रश्वास प्रर्ालीका काययहरु:- 
-अशक्सजन मलन े

-कार्यनडाईअक्साईड फ्याक्ने 
-रगििा पप.एच.को िात्रा सन्द्िलुन गने 

-पाचन प्रर्ालीका काययहरु:- 
-आहार ग्रहर् गनुय र िोजन िागय मित्र खाना पठाउन ुवा मनल्न।ु 

-चाल वा मिश्रर्- पाचन िागयको चालले त्प्यसर्ाट उत्प्पादिि मर्मिन्न साँगसाँगै मिसाउने र खानेकुरा 
िलिफय  सािै जान े

-पाचन-पाचनको लागी मर्मिन्न प्रकृया परुा हनुपुियछ।चपाएर िमसनो पाने र त्प्यसपछी िमसनो 
पाररएको खानालाई पाचनरस ईन्द्जायिले घोलेर अझै िमसनो र्नाई शररर मित्र पस्न योग्य 
र्नाउछ।यसलाई डाईजेसन िमनन्द्छ । 

 

-शोर्र्:-- 
-पाचन (डाईजेसन) िएका खानािा रहेका मर्मिन्न पोर्क ित्प्वहरुलाई सानो आन्द्रा र ठुलो आन्द्राका 
मर्मिन्न िागहरुर्ाट रगि र मलम्ि िाफय ि शररर मित्र मलने वा शोष्ने कािलाई शोर्र् िमनन्द्छ। 
-मनष्कासन:-- 
-खाएको खाना िध्ये पच्न र्ााँकी रहेको वा शोर्र् हनु नसकेको र्स्ि ुदिशाको रुपिा र्ापहर फामलन े
प्राकृमिक प्रकृयालाई मनष्कासन िमनन्द्छ। 

-िखुिेखी घााँटी िोजननली (अन्ननली)आिाशय सानो आन्द्रा,ठुलो आन्द्रा हिैु िलद्धार सम्िको 
िागयलाई एमलिेन्द्टरी ट् याक िमनन्द्छ।यसको लम्वाई कररर् ८-१० मि.जमि हनु्द्छ।(ग्याशस्टक िएको 
ब्यिीले आाँखािा राख्न सपकने खालको िोजन िात्र खाने-िािो शचसो पपरो र्ाहेक) 
-स्नाय ुप्रर्ाली:- 
-स्नाय ुप्रर्ालीले शररर मित्र र र्ापहरर्ाट सन्द्िेश (Impluse)प्राप्त गियछ।जसको आधारिा 
अंगहरुको कािलाई आवश्यकिा अनसुार सािान्द्य रुपिा सन्द्िलुन गररराख्िछ।स्नाय ुप्रर्ालीलाई 
केशन्द्रय र पाररमलि/पररमधय गरर २ प्रकारका हनु्द्छन।् 

-केशन्द्रय स्नाय ुप्रर्ालीिा िशस्िष्क र स्पाईनल कडय पियछ । 

-ईन्द्डोक्राईन-अन्द्िश्रापव ग्रशन्द्थ 
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-मसस्टि-हिोनसाँग सम्र्शन्द्धि 

-िटुुको र्ापहरी पत्र-पेररकामडययि 

-िपहलो िपहनावालाई के िमनन्द्छ?-िेनखेे (Menarche) 

-स्िनिा िधु उत्प्पािन गने ग्रन्द्थी- िेम्िरी ग्रन्द्थी(Mammary) 

-ितु्र प्रर्ालीका काययहरु:- 
-पपसार् र्नाउने मनस्कासन गने 

-शरररिा िएको एमसड र रे्स सन्द्िलुन गने 

-रगिको कम्पोशजसन र आयिन मनयिीि गने 

-रिचापलाई मनयिीि गने 

-िगृौलाले रेमनन नािक हिोन उत्प्पािन गछय जसले उच्च रिचापलाई सन्द्िलुन गनय सहयोग गियछ। 

-िशस्िष्कर्ाट ररमलज हनु ेस्नाय ुरसाय/हिोनहरु:- 
१.अशक्सटोमसन/लि हिोन-िायाप्रिे िया स्नहे 

२.डोपािाईन हिोन-खसुी 
३.एमडनामलन हिोन-जोशजााँगर गछुय सक्छु 

४.ईन्द्डोरपपयन हिोन-िखुाईिा/पेनपकलर 
५.सेरोटोमनन हिोन-मनरा लगाउछ 

६.आन्नििाईन हिोन-िशस्िष्किा रहेको पपमनयल ग्रशन्द्थिा रहेको चािलको िाना जस्िो । 

७.िेलामननको किीले छाला सेिो हनु्द्छ । 

-केही परु्यरुपहरु 
 

OPD-Out Patient Department 
IPD-In Patient Department 
ICU-Intensive Care Unit 
NICU-Neonatal Intensive Care Unit 
ICCU-Intensive Coronary Care Unit 
BP-Blood Pressure 
FBS-Fasting Blood Sugar 
USE-Ultrasound Sonography 
CBC-Complete Blood Count 
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TLC-Total Loung Capacity 
PR-Pulse Rate 
RR-Respiratory Rate 
HR-Heart Rate 
IV-Intravenus 
IM-Intra Moscular 
BD-Two times a day 
TDS-Three times a day/8/8Hour 
OD-Once a day 
QIB-Four times a day 
SOS-When necessary 
TT-Tetanus Toxide 
BBF-Before Breakfast/food Fast 
PC-After food 
C/O-Complains Of 
OE-On Examination 
THR-Thyroid Releasing Hormone 
GH-Groth Hormone 
TSH-Thyroid stimulating Hormone 
T4-Thyroxine 
सयुयनिस्कार 
१.आ ]ि मित्राय नि:-हे मर्श्वका साथीहरुलाई निस्कार । 

२.आ ]ि रर्य नि:- हे यो संसारिा जलपल ल्याउनेवाला सयुय हजरुलाई निस्कार । 

३. आ]ि सयुायय नि:- हे यो संसारलाई जीवन दिनेवाला सयुय हजरुलाई निस्कार । 

४. आ ]ि िानवे नि:-हे प्रकासका पञु्ज हजरुलाई निस्कार । 

५. आ ]ि खगाय नि:- हे आकासिा ज्योिी दिनेवाला सयुय िेर् हजरुलाई निस्कार । 

६. आ ]ि पषु्पे नि:- हे संसारका पोर्क निस्कार । 

७. आ ]ि पहरण्यगिायय नि:-हे ज्योिीिय हजरुलाई निस्कार । 

८. आ]ि िररचय नि:- हे पकरर्का श्वािी हजरुलाई निस्कार । 

९. आ]ि आदित्प्याय िन:- हे संसारका रक्षक हजरुलाई निस्कार । 



157 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

१०. आ]ि समर्ते्र नि:- हे मर्श्वलाई उत्प्पन्न गनेवाला हजरुलाई निस्कार । 

११. आ]ि अकायय नि:- हे अमर्त्रिालाई पमर्त्र र्नाउनेवाला हजरुलाई निस्कार । 

१२. आ]ि िास्कराय नि:-प्रिा (प्रकाश) दिने हजरुलाई निस्कार । 

 

१.कल्पना ध्यान:- 
-शव आसन अथवा कुनै ध्यानात्प्िक आसन सखु आसन स्वशस्िक आसन वा पद्मा आसनिा र्सौं। 

-आाँखा र्न्द्ि गरी आाँखाको नानी मनधार मिर लगी िकुृटीिा केन्द्रीि गने। 

-परुा शररर आराि िएको अनिुव गरौं ।चारै मिर मनलो मनलो आकासलाई मनयालौं। 

-हावाले मर्च मर्चिा उडाउिै ल्याएका र्ािलका टुक्रा टुक्रीहरुलाई पमन कल्पना गरौ। 

-मर्स्िारै र्ािलको साथ साथिा हावा खािै धमिय मिर झिै गरेको अनिुव गरौं। 

-मर्स्िारै मर्स्िारै शररर जमिनिा छुिै गएको अनिुव गरौं। 

-पवुयको शक्षमिजिा रािो सयुय उिायको कल्पना गरौं। 

-त्प्यसकै प्रकाश लालीिा पोमिएको पहिाललाई कल्पना गरौं।पहिाल िमुनको हररयो र्न जंगल 
कल्पना गरौं ।त्प्यसपछी पहाडलाई मछचोलेर झझयर झरररहेको मर्शाल झरनाको कल्पना गरौं। 

-अर् आफु र्सेको ठााँउलाई मनयालौं ।यो एउटा टाप ुहो िनी कल्पना गरौं। 

-चारैमिर सिरु छ ।सिरुका िरंगहरुलाई सनुौ।छालहरुलाई मनयाल्िै गरौं। 

-त्प्यस टापिुा आफु एक्लै िएकाले सारा कपडा खोलेर नाचौं कुिौ हासौं शचच्याउ जे जे िनलाग्छ 
गरौं । 

-सिरुिा डुब्ल्की लगाउ ।पौंडी खेलौं । 

-संग्लो पामनिा रंगी मर्रंगी िाछाहरुको अस्करलाई मनयालौं।मि िाछाहरुलाई शजस्काउ ।अर् फेरी 
त्प्यहााँ कछुवा गंगटा भ्यागिुा िथा अन्द्य सिरुी जीवहरुको  पमन कल्पना गरौं।एवं शचसो पानीर्ाट 
र्ापहर आएर न्द्यानो घाििा पशल्टएको कल्पना गरौं। 

-आफ्नो सम्परु्य शरररिा पाररलो घाि लागेको अनिुव गरौं ।अर् िनिनै आत्प्ि सझुार् दिनहुोस ।हे 
िगवान हे ईश्वर हे गरुुज्य ुि दिनदिनै स्वस्थ हिैुछु।ि प्रफुल्ल हिैु छु ।ि मसजयनशशल हिैुछु।ि 
साँग आत्प्िर्ल र्ढिैछ।ि आत्प्िज्ञानी िैसकेको छु।िैले िेरो शरररका अंग प्रत्प्याङ्गहरुको कायय पमन 
र्झेुको छु।यी िेरा शरररका अंग प्रत्प्यांगहरु सर्ल छन।्त्प्यसैले ि ि खसुी छु। ि िेरो लागी िेरो 
पररवारको लागी िेश र मर्श्वको लागी स्वस्थ र्नाउने अमियानिा छु। ि एक सािाशजक प्रार्ी 
हो।ि सरै् प्रार्ी िध्ये उत्प्कृष्ट प्रार्ी हो।त्प्यसैले ि ि यो अमियानिा सिापहि िै सकेको छु।स्वस्थ 
छु िस्ि छु खसुी छु.............छु.............छु...............छु । 



158 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

-यसरी मर्स्िारै हािगोडा चलिलाउ र आाँखालाई मर्स्िारै मर्स्िारै खोलौं । 

 

 

 

 

 श्रवर् ध्यान 
-कुनैपनी ध्यानको आसनिा र्सौं ।ढााँड मसधा पारी गधयन र टाउको मसधा पारौं। 

-मर्स्िारै आखा र्न्द्ि गरौं। 

-अर् संकल्प गरौ पक ि श्रवर् ध्यान गिै छु।यस ध्यानको अवमधिरिा शरररका कुनै पमन अंगलाई 
अनशुचि िररकाले चलाउदिन। 

-त्प्यसपछी िरैु् हािका चोर औला िरैु् कानिा ठोसौं।र्ापहरको कुनै आवाज कानिा नपस्ने गरी कान 
थनुौं।त्प्यसपछी सारा ध्यान कानमित्र लगाऔ र त्प्यहााँ चमलरहेको स ुर हुाँ ध्वनीको एकाग्र गरौं। 

-कररर् ५ मिनेट िरैु् हाि झारी ज्ञान िरुा वा शचन िरुािा राखौं।अर् सारा ध्यान चराचरुुङ्गीको 
आवाजिा केशन्द्रि गरौं।यदि त्प्यस्िो र्ािार्रर् छैन िने पानीको कलकलिा वा झरनाको झझयरिा वा 
कुनै प्राकृमिक िधरु ध्वमनिा ध्यान केशन्द्रि गरौ। 

-यदि र्ािार्रर् प्राकृमिक छैन िने कुनै पमन मसिारको ध्वनी वा कुनै कर्यपप्रय िधरु संगीििा ध्यान 
केशन्द्रि अथवा कुनै िजन िशयनका िधरु मगििा पमन डुब्न सपकन्द्छ । 

-याि राख्नहुोस मगि सनेु्न हो िने यस्िो मगि सनुु्न पछय जसले िपाईलाई अन्द्ििुयखी र्नाउन सहयोग 
गरोस।अर् ि ध्यानर्ाट र्ापहर आउिै छु र आफुिा आन्द्िररक आध्याशत्प्िक चररत्र मर्कास िएको 
पाउनेछु वा पाएको छु।अर् मर्स्िारै हािगोडा चलाउनहुोस र मर्स्िारै आाँखा खोल्नहुो । 

 सफलिा प्राप्त गनय के-के सहन ुपछय? 
-असफलिा 
-शस्थरिा हनुपुयो। 
-त्प्याग 
-सियपन 
-चनुौिी 
-आलोचना 
-अनशुासन 
 



159 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 

 
 
 
 
 
 
 

"सिाप्त" 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



160 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



161 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 
 

 



162 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 



163 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 



164 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 



165 "योग समिमि नेपाल" ç श्री गरुुवे: नि: 
 

  

"हरेक दिन घर-घरिै योग र आयवेुिको आवह्नान, टोल-टोलिै योग केन्द्र स्थापना र संचालन हाम्रो िहान अमियान।" 

 योग गरुु आयवेुिाचायय श्री मगररराज ज्य ु

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 


