
मित्राय निः
ततृीय: पाठ:

अह ंप्रतततिनं प्रातः 
तपत्ा सह उद्ानं गच्ाति ।

उद्ाने तिं 
िरोति भोः ? अह ंत ुभ्रिण ंिरोति । 

तिनत ुबहवः जनाः तत् वयायाि ं
योगासनातन च िुव्वतनत ।

अहो ! योतगते तवं 
प्रातः तिं िरोति ?

ततह्व वयं सववे 
योगतितषििायाः सिीपं 

गच्ािः ।

अहो योगासनातन ! वयि ्
अतप ज्ातिु ्इच्ािः ।

(सववे उतसाहने योगतितषििायाः सिीपं गच्तनत)
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छातााः – निो निः आचायवे !   

आचाराया – िभु ंभवत ु। उपतविनत ुसववे । 

छातााः – आचायवे ! तिि ्अद् भवान ्असिान ्
योगासनं तिषियतत ?

आचाराया – तनश्चयेन, विनत ुतिि ्आसनं तितषितिु ्
इच्तनत ?

रोगिता	 – आचायवे ! अद् सयू्वनिसिारं तिषियत ु। 

आचाराया – सिीचीनि ्। सयू्वनिसिारः द्ाििानाि ्
आसनानां सिाहारः अतसत । प्रतयेिसिात ्
सयू्वनिसिारात ्पवू्वि ्एिः िनत्ः भवतत । 
तेि ुप्रथिः िनत्ः अतसत – ‘ॐ  तित्ाय 
निः’ इतत ।

छातााः – आि ्िहोिये ! वयं सिरािः ...... ।

१.	ॐ		गितार	निाः	।
२.	ॐ		रवरे	निाः	।

३.	ॐ		सरूायार	निाः	।

४.	ॐ		भानवे	निाः	।

५.	ॐ		खिार	निाः	।

६.	ॐ		पूष्े	निाः	।

७.	ॐ		गिरणरिभायार	निाः	।

८.	ॐ		िरीचरे	निाः	।
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आचाराया – अतयतु्तिि ्! तितितवा विनत ु।

छातााः –  ॐ  तित्ाय निः । ॐ  रवये निः । ॐ  सयूा्वय निः ।

ॐ  भानवे निः । ॐ  खगाय निः। ॐ  पषूण ेनिः ।

ॐ  तहरणयगभा्वय निः । ॐ  िरीचये निः । ॐ आतितयाय निः ।

ॐ  सतवत्े निः । ॐ अिा्वय निः । ॐ  भासिराय निः ।

(सर व्ान्ते)  ॐ  सतवतसृयू्वनारायणाय निः ।

आचाराया – अतयतु्तिि ्। इिानीि ्एिेन श्िोिेन सयू्वनिसिारसय बहूतन प्रयोजनातन विाति । 
भवनतः िणृवनत ुअनवुिनत ुच ।

आगितरसर	निस्ारान	्रे	्ुवयाग्त	गिने	गिने	।

आरुाः	प्रज्ा	बलं	वीरयं	तेजसतेषां	च	जारते	॥

एवं योगासनेि ुसयू्वनिसिारः एिः श्षेठः आसनक्रिः अतसत । सयू्वनिसिारेण िारीररिं, 
िानतसिि,् आधयाततििं च बिं वर्वते । अतः वयं प्रतततिनं सयू्वनिसिारं िरवाि । 
‘सवसथं िरीरं सवसथं िनः’ च प्रापनवाि । असत,ु पनुः अतरिििषिायाि ्अनयेिाि ्आसनानां 
तविये ज्ासयािः ।

छातााः – रनयवािाः आचायवे !

९.	ॐ		आगितरार	निाः	।

१०.	ॐ		सगवते	निाः	।

११.	ॐ		अ्ायार	निाः	।

१२.	ॐ		भास्रार	निाः	।
(सर व्ान्ते)		ॐ		सगवतृसरूयानारार्ार	निाः	।
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32 दीपकम ् |  क�ा ७

शबि: अरया: गि्िी English
िातृभाषरा	
अरयं	गलख्तु

अनवुिनतु पश्चात ्उचचारण ंिुव्वनतु िोहराएँ Repeat

अतरिि-िषिायाि् आगातितन वगवे अगिी िषिा िें In the next class 

प्रज्ा िरेा बतुधि Intelligence/Wisdom

वीय्वि् पराक्रिः वीरता Vigour

तेजः िीतपतः िातनत Brilliance

आधयाततििि् अधयाति-तवियिि ् अाधयाततिि Spiritual

सवसथि् नीरोगि ् सवसथ Healthy

तित्ः, खगः, पिूा, रतवः, 
भानःु, तहरणयगभ्वः, िरीतचः, 
सतवता, अि्व ः, भासिरः

सयू्वः सरूज Sun

वरं	शबिारायान	्जानीिाः

वरि	्अभरास	ं्ुियााः

१.	 अधोगलगखतानां	प्रशनानाि	्उत्तराग्	ए्पिेन	गलख्तु	—

 (ि) िभु ंभवत ुइतत िः वितत ? – ....................................................

 (ख) योतगता आचायाां ‘तिं तिषियत’ु इतत वितत ?  – .................................................... 

 (ग) सयू्वनिसिारः ितीनाि ्आसनानां सिाहारः अतसत ?  – .................................................... 

 (घ) िेि ुसयू्वनिसिारः श्ेषठः ? – .................................................... 

 (ङ) सयू्वनिसिारेण जनाः िीदृि ंिरीरं प्रापनवुतनत ? – .................................................... 

२.	 अधोगलगखतानां	प्रशनानाि	्उत्तराग्	पू य्ावाकरेन	गलख्तु	—

 (ि) सववे ्ात्ाः आचायाां तिं पचृ्तनत ?
  ................................................................................................................................................ 

 (ख) सयू्वनिसिारः इतयनेन िः आियः ?
  ................................................................................................................................................ 

 (ग) आचाया्व िं श्िोिं पाठयतत ?

  ................................................................................................................................................ 
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33३.  मित्राय निः

 अधोगलगखतागन	शबिरूपाग्	पठ्तु	अविचछ्तु	च	।

गलङ्िि् शबिाः
चतुरथी	गवभगकतरूपाग्

ए्वचनि् गविवचनि् बिुवचनि	्

अिारानत- 
पुंतिङ्गि्

्ात् ्ात्ाय ्ात्ाभयाि् ्ात्ेभयः

नायि नायिाय  नायिाभयाि् नायिेभयः

आतितय आतितयाय आतितयाभयाि् आतितयेभयः

आिारानत-
सत्ीतिङ्गि्

आचाया्व आचाया्वयै आचाया्वभयाि् आचाया्वभयः
योतगता योतगतायै योतगताभयाि्  योतगताभयः
बातििा बातििायै बातििाभयाि् बातििाभयः

ईिारानत- 
सत्ीतिङ्गि्

िातिनी िातिनयै िातिनीभयाि् िातिनीभयः
निी नद्ै निीभयाि् निीभयः

भतगनी भतगनयै भतगनीभयाि् भतगनीभयः

अिारानत-
नपुंसितिङ्गि्

आसन  आसनाय आसनाभयाि् आसनेभयः
भोजन भोजनाय भोजनाभयाि् भोजनेभयः
फि फिाय फिाभयाि् फिेभयः

 (घ) सयू्वनिसिारसय प्रथिः िनत्ः िः ?   
  ................................................................................................................................................ 

 (ङ) सयू्वनिसिारेण िीदृि ंबिं वर्वते ?

  ................................................................................................................................................ 

३.	 पाठात	्सिुगचतं	पि	ंग	चतवा	अधाः	ररकतसरानागन	पूरर्तु	—

 (ि) प्रतयेिसिात ्....................................... पवू्वि ्एिः िनत्ः भवतत ।

 (ख) वयं प्रतततिनं ....................................... िरवाि ।

 (ग) सवसथं ....................................... सवसथं 
....................................... च प्रापनवाि ।

 (घ) एिेन ....................................... सयू्वनिसिारसय बहूतन प्रयोजनातन विाति ।

 (ङ) आतितयसय ....................................... ये िुव्वतनत तिने तिने ।
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अत	इिि	्अवधेरि्
‘निः’ िबिसय योगे चतथुथी तवभत्तः भवतत । यथा – भासिराय निः ।

४.	 पाठे	गवद्यिानानां	‘निाः’	रुकतशबिानां	सङ््रिं	्ृतवा	गलख्तु	—

 यथा – ......................................... 

 (ि) ............................................    

 (ख) ............................................ 

 (ग) ............................................    

 (घ) ............................................ 

 (ङ) ............................................    

 (च) ............................................ 

 (्) ............................................    

 (ज) ............................................ 

 (झ) ............................................    

 (ञ) ............................................ 

 (ट) ............................................ 

५.	 उिािर्ानुसारं	्ोषठ्ात	्पिागन	सवी्ृतर	वाकरागन	रचर्तु	—

अत्नः, आचाया्व , तत्वण्वधवजः, जनिः, वषृिः, िवेी, 
भतगनी, िातािही, जननी, पतृथवी, निी

 यथा – ............................................ 

 (ि) ............................................    

 (ख) ............................................ 

तित्ाय निः ।

अ्नये निः ।
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35३.  मित्राय निः

	 (ग) ............................................    

	 (घ)	 ............................................ 

	 (ङ)	 ............................................    

	 (च)	 ............................................ 

	 (छ)	 ............................................    

	 (ज)	 ............................................ 

	 (झ)	 ............................................    

	 (ञ)	 ............................................ 

अत्र इदम ्अवधेयम्
दानार्थे	(दा-धातो:	तर्ा	च	यचछछ् -धातो:	योगे)	चतरु्थी-विभकतेेः	प्रयोगेः	भिवत	।		
यर्ा	–	 विक्षकेः	छात्ाय	पसुतकं	ददावत	।
	 विक्षकेः	छात्ाय	पसुतकं	यचछवत	।

६. कोष्ठके ववद्यमानानां शबदानां चतुर्थी-ववभकतेेः रूपावि प्रयुजय वाकयावन पुनेः विखनतु —  

 यर्ा	–	सैवनकेः	(दिे)	जीिनं	प्रयचछवत	। .................................................................... 

	 (क)	 माता		(याचक)	िसत्ं	ददावत	।	
.................................................................... 

	 (ख)	 पौत्ेः	(वपतामही)	औषध	ंददावत	।	 .................................................................... 

	 (ग)	 अह	ं(भवगनी)	उपायनं	ददावम	।	 .................................................................... 

	 (घ)	 वपता	(सेविका)	िेतनं	ददावत	।											 .................................................................... 

	 (ङ)	 तिं	(वमत्)	पषुपं	ददावस	।																		
.................................................................... 

	 (च)	 दिेेः	(भकत)	आिीिावाद	ंददावत	।	 .................................................................... 

	 (छ)	 आरक्षकेः	(चोर)	दण्ं	ददावत	।						 .................................................................... 

सैवनकेः	दिेाय	जीिनं	प्रयचछवत ।
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पतु्ी

पतु्ः

पातचिा

आपतणिः

याचिः

तपतािही

िाता ििातत

(ि) – .......................................................................... 

(ख) – ..........................................................................

(ग) – ........................................................................... 

(घ) – .......................................................................... 

(ङ) – .......................................................................... 

(च) – .......................................................................... 

िाता पतु्यै रनं ििातत ।

८.	 उिािर्ानुसारं	ररकतसरानागन	पूरर्तु	—

 यथा – गणिे   – .......................... .......................... ..........................

 (ि) भ्त –     भ्ताय ..........................     भ्तेभयः

 (ख) सेतविा  – ..........................    सेतविाभयाि ् ..........................

 (ग) अनजुा –    अनजुायै .......................... ..........................

 (घ) गतृहणी – ..........................    गतृहणीभयाि ् ..........................

 (ङ) िुिारी –     िुिाययै    िुिारीभयाि ् .......................... 

 (च) वन –     वनाय .......................... ..........................

 (्) तित् – .......................... ..........................      तित्ेभयः

गणिेाय गणिेाभयाि् गणिेभेयः

७.	 उिािर्ानुसारं	िाता	्सिमै/्सरमै	धनं	ििागत	इगत	्ोषठ्े	गवद्यिानागन	पिागन	उपरुजर	
गलख्तु	—	
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37३.  मित्राय निः

रोगरतागवसतर:

• तवश्वयोगतिवसः — जगतत सववे जनाः जनूिाससय २१ति ंतिनाङ्िं तवश्वयोगतिवसरूपेण आचरतनत । 

•  योगसतू्ि ्— असय प्रणतेा िहति्व: पतञजतिः अतसत । अतसिन ्रिनथे १९६  सतू्ातण सतनत । िरीरसय 
िनसः च सवास्थयसमबधिाः तवियाः अत् तवद्नते ।  

•  हठयोगप्रिीतपिा — एिः रिनथः ‘सवातिाराि’-सवातिना तवरतचतः । अतसिन ्रिनथे तवतवरानाि ्
आसनानां तववरण ंिभयते । तेि ुिातनचन आसनातन अरः प्रिति्वतातन । यथा –

 

वज्ासनि्

पतश्चिोत्तानासनि्

पद्ासनि्

हिासनि् ता्ासनि्
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उचचमैः	पठ्तु	अविचछ्तु	च	।

दा-धातुः (परस म्ैपद्)्, लट्-लकारः

ए्वचनि् गविवचनि् बिुवचनि	्

प्रथिपरुुिः ििातत ित्तः िितत
िधयिपरुुिः ििातस ितथः ितथ
उत्तिपरुुिः ििाति िद्ः िद्ः

दा-धातुः (परस म्ैपद्)्, लोट्-लकारः

ए्वचनि् गविवचनि् बिुवचनि	्

प्रथिपरुुिः ििातु ित्ताि् िितु
िधयिपरुुिः ितेह ित्ति् ित्त
उत्तिपरुुिः ििातन ििाव ििाि

परररोजना्ारयाि्

१.	 सरूयानिस्ारसर	विािशानाि	्आसनानां	गभगत्तपताग्	रचर्तु	।	ि्तान	्अगप	गलख्तु	।

२.	 प्रगतगिनं	स्ुटुमबं	सरूयानिस्ारसर	अभरास	ं्ुवया्तु	।

३.	 गवद्या	गववािार	धनं	ििार	शगकताः	परेषां	पररपीडनार	।
	 खलसर	साधोगवयापरीतिेतत	्	ज्ानार	िानार	च	रक्ष्ार	॥
	 अगसिन	्शलो्े	गवद्यिानागन	चतुरथी-गवभकतर्तरूपाग्	गचतवा	गलख्तु	।
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