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शि�वां �ंग 
सााधनाा केे दि�शाा दिना�ेशा

सहभांगिगयोंं कोो दि�ए जांनेे वांंलेे ध्योंंनेलिंलेग अर्पपण

संधनें कोंले केो शिलेए दिने�े�

आहंर

र्पहनेंवांं

संधनें केो दि��ं-दिने�े�

काालाा वस्त्र
21 रुद्रााक्ष माालाा केा सााथ ध्याानलिंलाग पेंडंंेंट
ध्याानलिंलाग काी फोोटो और मान्त्र शीीट
ध्याानलिंलाग विवभूतूि�
भिभूक्षा हंुंडेंी

इसा दौौरान साफेोदौ याा हल्केा रंग केा कापेंडेेें पेंहनने चााहिहए।
सााधना कााला केा दौौरान भिशीवांग शीॉला पेंहनने काी सालााह दौी जाा�ी है।

आपेंकाी सााधना आपेंकेा द्वाारा चुानी गई दौीक्षा काी �ारीख सेा शीरू होगी।
आपें दौीक्षा मा ंऑनलााइन भूाग ला ेसाका�े हं (लिंलाका केा भिलाए अपेंना ईमालेा देौखं) याा दौीक्षा काी पेंशेीकाशी कारने 
वाला ेहिकासाी नजादौीकाी कंाद्रा पेंर जाा साका�े हं।
सााधना केा सामाापेंन केा भिलाए, साहभूातिगयां काा ध्याानलिंलाग आना जारुरी है।

शीराब, धमू्रपेंान �था माा�सााहार काा सेावन न कारं।
विदौन मा ंकेावला दौो बार भूोजान कारं। पेंहलाा भूोजान सुाबह 12 बजा ेकेा बादौ होना चााहिहए।
8-10 काालाी तिमाचाच केा दौानं केा सााथ 2 याा 3 विवल्वा याा नीमा काी पेंति�यां काो रा� भूर शीहदौ मा ंभिभूगो दंौ। इसाकेा 
अलाावा एका माटु्ठीी मंागूफोलाी काो अलाग सेा पेंानी मा ंभिभूगो दंौ। सुाबह खालाी पेंटे इसाकाी पेंति�यां काो चाबाएं। अपेंनी 
दैौविनका भिशीवांग सााधना केा बादौ काालाी तिमाचाच और शीहदौ मा ंनी �ब ूकाा रसा तिमालााकार उसाकाा सेावन कारं। सााथ ही 
भिभूगोई हुंई माूं गफोलाी काा भूी सेावन कारं।

सााधना केा दौौरान ध्याानलिंलाग केा पेंडंंेंट वालाी रुद्रााक्ष माालाा पेंहनं।
दौाई बांह केा ऊपेंरी हिहस्सेा पेंर काालाा कापेंडेेंा बांध।े नहा�े सामाया इसेा साादेौ पेंानी सेा धो साका�े हं।
याह अनुशंीसाा काी जाा�ी है हिका आपें सााधना अवतिध केा दौौरान दूसारं काो भिशीव काहकार संाबोतिध� कारं।
विदौन मा ंदौो बार स्नान कारं। कृापेंयाा सााबनु काी बजााए हबचला स्नान पेंाउडेंर (स्नानमापेंोडेंी/विपेंसाी मंागू दौाला) 
काा प्रयाोग कारं।
विवभूतूि� काो भूौहं केा बीचा, गला ेकेा गडे्ढे मा,ं काानं केा पेंीछेे, पेंसाभिलायां केा तिमालान बिंबदु केा ठीीका नीचेा, और 
नाभिभू पेंर लागाए� ।
हर विदौन पेंरूी श्रद्धाा केा सााथ, एका ही बार मा ंइक्काीसा भिशीव नमास्काार कारं। याह खालाी पेंटे, सूायाोदौया सेा 
पेंहला ेयाा सूायााचस्� केा बादौ हिकायाा जााना चााहिहए। भिशीव नमास्काार कारने केा बादौ �ीन बार सावभे्याो� और याोग 
याोग याोगेश्वराया मंात्र काा उच्चाारण कारं।
भिभूक्षा हंुंडेंी मा ंकामा सेा कामा इक्काीसा लाोगं सेा भिभूक्षा ला।ं भिभूक्षा हंुंडेंी और साभूी अपेंचण, सामाापेंन वाला ेविदौन 
ध्याानलिंलाग मा ंलाकेार आएं।
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अर्पपण

अर्पपण कैोसे कोरं

वेांल्लि�लेयों �ं गिगरी योंंत्रां

रशिजास्टे्रे�ने कों स्थांने:

र्पहँुँचनेे कों समयों (सुाबह 6 बजा ेसेा लाकेार दौोपेंहर 3 बजा े�का)

अपेंनी भूटं काो तिसार पेंर रख कार ध्याानलिंलाग �का लााए� , और हर 
अपेंचण (�ीन नारिरयाला, ति�ला, भिभूक्षा हंुंडेंी) काो उसासेा जाडेेुें स्थाान 
पेंर अर्पिपें� कारं। 
भूटं अर्पिपें� कारने केा बादौ ध्याानलिंलाग काा दौशीचन कारं।

हर नारिरयाला काो एका अलाग कााला ेकापेंडेेें मा ंबा�ध,ं और या ेपेंक्काा 
कारं हिका नारिरयाला पेंरूी �रह सेा कापेंडेेें सेा ढंंकाा हो। इसाकेा बादौ 
उन �ीनं नारिरयालां काो एका सााथ बा�ध।े

ध्याानलिंलाग पेंरिरसार, काोयंाबटूर

पेंहंुंचाने केा बादौ, कृापेंयाा चेाका-इन कााउंटर पेंर अपेंनी चेाका-इन प्रहि�याा पेंरूी कारवाएं।

आवांंस

आर्पंतकोंलेीने सहंयोंतं

योंंत्रां केो बां�

योंंत्रां केो �ौरंने

वले्लिल्लायाांतिगरी याात्रा आपेंकाी सााधना केा सामाापेंन वाला ेविदौन याा अगला ेविदौन शुीरू होगी।
याात्रा पेंर विनकालाने सेा पेंहला ेकृापेंयाा ‘याात्रा डेेंस्का’ पेंर अपेंनी उपेंस्थिस्थाति� दौजाच कारवाएं।
शीटच याा शीरीर केा ऊपेंरी हिहस्सेा मा ंवस्त्र न पेंहनं। जारूर� पेंडेेंने पेंर शीॉला ओढें साका�े हं।
पेंरूी याात्रा केा दौौरान “ॐ नमा� भिशीवाया” काा जाापें कार�े रहं।
याात्रा पेंर विनकालाने सेा पेंहला ेपेंकैा हिकायाा हुंआ खाना लालेा ंऔर पेंानी भूर ला।ं
याात्रा मा ंकंाध ेपेंर एका बगै, शीॉला, पेंकैा हिकायाा हुंआ खाना, फोला, स्वस्था नाश्�ा (सूाखेफोला और मावे)े, ग्लाकूाोजा,  
इलाके्ट्रोोला, दौदौच विनवारका (जासेैा, मावू, वोभिलानी स्पे्र), रनेकाोट, नीकैापें और एका टॉचाचलााइट सााथ ला ेजााएं।
याात्रा नंगे पेंरै कारनी होगी, लाहेिकान कृापेंयाा अपेंनी चाप्पेंला ंसााथ रखं �ाहिका आपें उन्हं बादौ मा ंपेंहन साकंा।

कृापेंयाा अपेंने साोने भिलाए एका �हिकायाा (एयार विपेंलाो), कंाबला और 
अन्या जारुरी चाीजा ंसााथ लााए� ।
कापेंडेेें धोने काी काोई सुाविवधा नही � होगी। इसाभिलाए, कृापेंयाा अपेंने 
प्रवासा काी पेंरूी अवतिध केा भिलाए पेंयााचप्� कापेंडेेें लाकेार आएं।

आपेंा�कााला काी स्थिस्थाति� मा ंकृापेंयाा ग्रुपुें काोऑर्पिडेंनेटर काो याा नीचेा विदौए गए हेल्पेंलााइन नंबर मा ंसंापेंकाच  कारं: 8300083111

ध्याान दंौ: अगर आपें चााहं, �ो आपें पेंहाडेें काी चाोटी पेंर जााने और वापेंसा आने केा रास्�े काा काचारा सााफो कारकेा
वले्लिल्लायाांतिगरी पेंवच� काी पेंविवत्र�ा बनाए रखने मा ंयाोगदौान देौ साका�े हं। आपें याात्रा डेेंस्का सेा काचारा बगै प्राप्� कार साका�े हं।

याात्रा पेंरूी कारने केा बादौ, कृापेंयाा ‘याात्रा डेेंस्का’ पेंर अपेंनी उपेंस्थिस्थाति� पेंनु� दौजाच कारवाएं।
भिशीवांग सााधना पेंरूी कारने केा भिलाए, अपेंनी बा�ह पेंर बंधा काालाा कापेंडेेंा, ध्याानलिंलाग केा साामाने वाला ेपेंडेेें पेंर बा�ध।े

प्लाास्टिस्टका काा प्रयाोग न कारं और काचारा न फैोलााए� ।
कृापेंयाा अपेंने ग्रुपुें केा सााथ रहं और याात्रा केा माागच केा अनुसाार चाला।ं
रास्�े मा ंविदौखने वाला ेजंागलाी जाानवरं काो कुाछे भूी खाने काो न दंौ।

कृापेंयाा अपेंने साामाान काा ध्याान रखं और काीमा�ी साामाान सााथ 
मा ंलााने सेा बचंा। कृापेंयाा ठीहरने केा स्थाान पेंर काोई भूी काीमा�ी 
साामाान न रखं।
ध्याानलिंलाग पेंरिरसार मा ंऔर याात्रा केा दौौरान धमू्रपेंान, शीराब व 
अन्या नशीीला ेपेंदौाथं काा सेावन कारना याा रखना साख्� वर्जिजा� है।

ति�ला काो एका अलाग कााला ेकापेंडेेें मा ंबा�ध।ं
कृापेंयाा भिभूक्षा हंुंडेंी भूी सााथ लााए�  ।

भूटं अर्पिपें� कार�े सामाया ‘ॐ नमा� भिशीवाया’ काा जाापें कार�े रहं।
भूटं अर्पिपें� कार�े सामाया शीरीर केा ऊपेंरी हिहस्सेा मा ंवस्त्र न पेंहनं।
कृापेंयाा भूटं अर्पिपें� कार�े सामाया अपेंना माोबाइला फोोन बंदौ रखं।

शि�वां �ंग 
दिना�ेशा सूाचीी


