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शि�वां �ंग 
सााधनाा केे दि�शाा नि�र्देश

सहभाागि�योंं कोो दि�ए जाानेे वाालेे ध्याानलिं�ग अर्पपण

सााधनाा कााल केे लि�ए नि�र्देश

आहाार

पहनाावाा

सााधनाा केे दि�शाा-नि�र्देश

काालाा वस्त्र
21 रुद्रााक्ष माालाा केे सााथ ध्याानलिं�ग पेंडंंेंट
ध्याानलिं�ग कीी फोोटोो और मन्त्र शीीट
ध्याानलिं�ग वि�भूतूि�
भि�क्षाा हंुंडीी

इस दौौराान सफेद याा हल्केे रंंग केे कपड़े� पहननेे चााहि�ए।
सााधनाा कााल केे दौौराान शि�वांं�ग शॉॉल पहननेे कीी सलााह दीी जाातीी हैै।

आपकीी सााधनाा आपके द्वााराा चुुनीी गई दीीक्षाा कीी ताारीीख सेे शरू होोगीी।
आप दीीक्षाा में ंऑनलााइन भााग ले ेसकतेे हंैं (लिं�क केे लि�ए अपनाा ईमेले देेखंें) याा दीीक्षाा कीी पेशेकश करनेे 
वााले ेकि�सीी नजदीीकीी कंेंद्र पर जाा सकतेे हंैं।
सााधनाा केे समाापन केे लि�ए, सहभाागि�योंं काा ध्याानलिं�ग आनाा जरुरीी हैै।

शरााब, धूमू्रपाान तथाा माँँ�सााहाार काा सेेवन न करेंं।
दि�न में ंकेेवल दोो बाार भोोजन करेंं। पहलाा भोोजन सुुबह 12 बजे ेकेे बााद होोनाा चााहि�ए।
8-10 काालीी मि�र्चच केे दाानोंं केे सााथ 2 याा 3 वि�ल्वाा याा नीीम कीी पत्ति�योंं कोो राात भर शहद में ंभि�गोो दंें। इसके 
अलाावाा एक मुटु्ठीी मंंगूूफलीी कोो अलग सेे पाानीी में ंभि�गोो दंें। सुुबह खाालीी पेटे इसकीी पत्ति�योंं कोो चबााएंं। अपनीी 
दैैनि�क शि�वांं�ग सााधनाा केे बााद काालीी मि�र्चच और शहद में ंनींं �बू ूकाा रस मि�लााकर उसकाा सेेवन करेंं। सााथ हीी 
भि�गोोई हुई मूंं� गफलीी काा भीी सेेवन करेंं।

सााधनाा केे दौौराान ध्याानलिं�ग केे पेंडंंेंट वाालीी रुद्रााक्ष माालाा पहनंें।
दााई बांं� ह केे ऊपरीी हि�स्सेे पर काालाा कपड़ाा�  बांं�धे।े नहाातेे समय इसेे साादेे पाानीी सेे धोो सकतेे हंैं।
यह अनुुशंंसाा कीी जाातीी हैै कि� आप सााधनाा अवधि� केे दौौराान दूसरोंं कोो शि�व कहकर संंबोोधि�त करेंं।
दि�न में ंदोो बाार स्नाान करेंं। कृृपयाा सााबुनु कीी बजााए हर्बबल स्नाान पााउडर (स्नाानमपोोडीी/पि�सीी मंंगूू दााल) 
काा प्रयोोग करेंं।
वि�भूतूि� कोो भौौहोंं केे बीीच, गले ेकेे गडे्ढे में,ं काानोंं केे पीीछेे, पसलि�योंं केे मि�लन बिं�दु केे ठीीक नीीचेे, और 
नााभि� पर लगााएँँ ।
हर दि�न पूरूीी श्रद्धाा केे सााथ, एक हीी बाार में ंइक्कीीस शि�व नमस्काार करेंं। यह खाालीी पेटे, सूूर्योोदय सेे 
पहले ेयाा सूूर्याा�स्त केे बााद कि�याा जाानाा चााहि�ए। शि�व नमस्काार करनेे केे बााद तीीन बाार सर्वेभे्योःः� और योोग 
योोग योोगेेश्वरााय मंंत्र काा उच्चाारण करेंं।
भि�क्षाा हंुंडीी में ंकम सेे कम इक्कीीस लोोगोंं सेे भि�क्षाा लें।ं भि�क्षाा हंुंडीी और सभीी अर्पपण, समाापन वााले ेदि�न 
ध्याानलिं�ग में ंलेकेर आएंं।
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अर्पपण

अर्पपण कैैसेे करेंं

वेेल्लि�ियां �ं गि�रीी याात्राा

रजि�स्टे्रेशन काा स्थाान:

पहँुँचनेे काा समय (सुुबह 6 बजे ेसेे लेकेर दोोपहर 3 बजे ेतक)

अपनीी भेंटं कोो सि�र पर रख कर ध्याानलिं�ग तक लााएँँ , और हर 
अर्पपण (तीीन नाारि�यल, ति�ल, भि�क्षाा हंुंडीी) कोो उससे जुडेु़े� स्थाान 
पर अर्पि�त करेंं। 
भेंटं अर्पि�त करनेे केे बााद ध्याानलिं�ग काा दर्शशन करेंं।

हर नाारि�यल कोो एक अलग कााले ेकपड़े� में ंबाँँ�धें,ं और ये ेपक्काा 
करेंं कि� नाारि�यल पूरूीी तरह सेे कपड़े� सेे ढंंकाा होो। इसके बााद 
उन तीीनोंं नाारि�यलोंं कोो एक सााथ बाँँ�धे।े

ध्याानलिं�ग परि�सर, कोोयंंबटूूर

पहंुंचने केे बााद, कृृपयाा चेेक-इन कााउंंटर पर अपनीी चेेक-इन प्रक्रि�याा पूरूीी करवााएंं।

आवाास

आपाातकाालीीन सहाायताा

याात्राा केे बााद

याात्राा केे दौौराान

वेले्लि�ियांं�गि�री ी याात्राा आपकीी सााधनाा केे समाापन वााले ेदि�न याा अगले ेदि�न शुुरू होोगीी।
याात्राा पर नि�कलने सेे पहले ेकृृपयाा ‘याात्राा डेेस्क’ पर अपनीी उपस्थि�ति� दर्जज करवााएंं।
शर्टट याा शरीीर केे ऊपरीी हि�स्सेे में ंवस्त्र न पहनंें। जरूरत पड़़ने  पर शॉॉल ओढ़�  सकतेे हंैं।
पूरूीी याात्राा केे दौौराान “ॐ नमःः शि�वााय” काा जााप करतेे रहंें।
याात्राा पर नि�कलने सेे पहले ेपैकै कि�याा हुआ खाानाा लेलेें ंऔर पाानीी भर लें।ं
याात्राा में ंकंंधे ेपर एक बैगै, शॉॉल, पैकै कि�याा हुआ खाानाा, फल, स्वस्थ नााश्ताा (सूूखेेफल और मेवेे)े, ग्लूकूोोज,  
इलेके्ट्रोोल, दर्दद नि�वाारक (जैसेैे, मूवू, वोोलि�नीी स्पे्रे), रेनेकोोट, नीीकैैप और एक टॉॉर्चचलााइट सााथ ले ेजााएंं।
याात्राा नंंगेे पैरै करनीी होोगीी, लेकेि�न कृृपयाा अपनीी चप्पलें ंसााथ रखंें तााकि� आप उन्हंें बााद में ंपहन सकें।

कृृपयाा अपने सोोनेे लि�ए एक तकि�याा (एयर पि�लोो), कंंबल और 
अन्य जरुरीी चीीजें ंसााथ लााएँँ ।
कपड़े� धोोनेे कीी कोोई सुुवि�धाा नहींं � होोगीी। इसलि�ए, कृृपयाा अपने 
प्रवाास कीी पूरूीी अवधि� केे लि�ए पर्याा�प्त कपड़े� लेकेर आएंं।

आपाातकााल कीी स्थि�ति� में ंकृृपयाा ग्रुपु कोोऑर्डि�नेटर कोो याा नीीचेे दि�ए गए हेेल्पलााइन नंंबर में ंसंंपर्कक  करेंं: 8300083111

ध्याान दंें: अगर आप चााहंें, तोो आप पहााड़़  कीी चोोटीी पर जाानेे और वाापस आनेे केे राास्तेे काा कचराा सााफ करकेे
वेले्लि�ियांं�गि�री ी पर्ववत कीी पवि�त्रताा बनााए रखनेे में ंयोोगदाान देे सकतेे हंैं। आप याात्राा डेेस्क सेे कचराा बैगै प्रााप्त कर सकतेे हंैं।

याात्राा पूरूीी करनेे केे बााद, कृृपयाा ‘याात्राा डेेस्क’ पर अपनीी उपस्थि�ति� पुनुःः दर्जज करवााएंं।
शि�वांं�ग सााधनाा पूरूीी करनेे केे लि�ए, अपनीी बाँँ�ह पर बंंधाा काालाा कपड़ाा� , ध्याानलिं�ग केे साामने वााले ेपेडे़़  पर बाँँ�धे।े

प्लाास्टि�िक काा प्रयोोग न करेंं और कचराा न फैैलााएँँ ।
कृृपयाा अपने ग्रुपु केे सााथ रहंें और याात्राा केे माार्गग केे अनुुसाार चलें।ं
राास्तेे में ंदि�खनेे वााले ेजंंगलीी जाानवरोंं कोो कुुछ भीी खाानेे कोो न दंें।

कृृपयाा अपने साामाान काा ध्याान रखंें और कीीमतीी साामाान सााथ 
में ंलाानेे सेे बचंें। कृृपयाा ठहरनेे केे स्थाान पर कोोई भीी कीीमतीी 
साामाान न रखंें।
ध्याानलिं�ग परि�सर में ंऔर याात्राा केे दौौराान धूमू्रपाान, शरााब व 
अन्य नशीीले ेपदाार्थोंं काा सेेवन करनाा याा रखनाा सख्त वर्जि�त हैै।

ति�ल कोो एक अलग कााले ेकपड़े� में ंबाँँ�धें।ं
कृृपयाा भि�क्षाा हंुंडीी भीी सााथ लााएँँ  ।

भेंटं अर्पि�त करतेे समय ‘ॐ नमःः शि�वााय’ काा जााप करतेे रहंें।
भेंटं अर्पि�त करतेे समय शरीीर केे ऊपरीी हि�स्सेे में ंवस्त्र न पहनंें।
कृृपयाा भेंटं अर्पि�त करतेे समय अपनाा मोोबााइल फोोन बंंद रखंें।

शि�वां �ंग 
नि�र्देश सूूचीी


