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 दिनचर्या- दिने दिने चर्या 
 दिनस्र् वय चर्यादिनचर्या 



 ब्रयह्म महुुर्ा  

 शौचववधि 
 िन्र्ियवन - 
अजंन  

 नयवन(नस्र्),गण्डूष,िूम 
 र्यम्बूल 
अभ्र्ंग  
 व्र्यर्यम  
 मिान 

  उद्वर्ान 

  स्नयन  
 सिवतृ्त- 



  ब्रयह्म महुुर्ा  

 ब्रयह्मे मुहुर्ा उवत्तष्ठेत्सस्वस्थो रक्षयथामयर्ुष:  

  

रयत्रीचय उपयन्त्सर् मुहुर्ा, 
सूर्ोिर्यपूवी 2 मुहुर्ा 
ब्रयह्म मुहुर्ा:सूर्ोिर्यपूवी सुमयरे 
िीड र्यस 

Eg. 6.30am सुर्ोिर्-4.54am 

ब्रह्म-ज्ञयन, 
अध्र्र्न मुहुर्ा  

वयर्ूचय कयळ, 
मलमूत्र ववसजानयसयठी र्ोग्र् कयळ 

1 मुहुर्ा-48 ममननट, 
2खदटकय=1मुहुर्ा, 1 
खदटकय=24 ममननट 
 
सुर्ोिर्यपुवी- रौद्र मुहुर्ा  
रौद्र मुहुर्ा पूवी- just prior ब्रयह्म 
मुहुर्ा 
 



शौचववधि 

मलमतू्र ववसजान 



 िन्र्धयवन अका (रूई)  

न्र्ग्रोि(वड) 
खदिर 
करंज  

ककंुभ(अजुान) 
 

 मिृ ुअग्रभयग , 
 
कषयर् कटु नर्क्र् रसरु्क्र्, 
  
कनीन्र् अग्रसम जयड 

 12 अंगुल ववस्र्यर 
 
िन्र्पवन भक्षण 

कयल-  प्रयर्: ,भुक्त्वय 

अका न्र्ग्रोिखदिरकरञ्जककुभयदिजम।्  
प्रयर्भुाक्त्सवय च मदृ्वगं्र 
कषयर्कटुनर्क्र्कम॥्२॥  
कनीन्र्ग्रसमस्थौल्रं् प्रगुणं द्वयिशयङ्गुलम।्  
भक्षरे्द्िन्र्पवनं िन्र्मयंसयन्र्बयिर्न॥्३॥ 
 



िन्र्धयवन ननषेि  

नयद्र्यिजीणावमथुश्वयसकयसज्वरयदिार्ी।  
र्षृ्णयस्र्पयकहृन्नेत्रमशरःकणयामर्ी च र्र् ्
 

अजीणा  

वमथु  

श्वयस  

कयस  

ज्वर  

अदिार्  

र्षृ्णय  

मुखपयक  

नेत्र मशर कणा-व्र्यिी  
 



 अंजन  
  सौवीरमञ्जनं ननत्सरं् दहर्मक्ष्णोस्र्र्ो भजेर्।् 
चक्षुस्रे्जोमरं् र्स्र् ववशेषयर् ्श्लेष्मर्ो भर्म॥्५॥  
र्ोजरे्त्ससप्र्रयत्रऽेस्मयत्सरयवणयथ ंरसयञ्जनम।् 

सौवीरयंजन- नन्र् (सुरमय) 
         चक्षु -दहर्कयरक  

चक्षु-र्ेजोमर्,श्लेष्मय-भर् 
नेत्रयरू्न कफ स्त्रयवणयथा-रसयंजन र्ोजनय 

रसयंजन- 
सप्र्रयत्रे 

रसयंजन= ियवी क्वयथ +अजयक्षीर-पयक-घनत्सव 
(रसक्रिर्य) 



नयवन (नस्र्),गण्डूष,धमू,र्यम्बूल 

िमयने -नस्र्,गण  

 

 नस्र् 

गण्डूष 

  िूम 

- 

     गण्डुष-मुखयमध्रे् ियरण-  
ओष्ट-

स्फुरण,पयरुष्र्,स्वरोपघयर्,मुखशोष, 
िगुिं - स्नेह गण्डुष 

eg.अणुर्ैल  अजंन- कफोत्सक्लेश-नस्र् करयवे. 
नस्र् -उत्कत्सक्लष्ट िोष-गण्डूष 

गण्डूष-वयर् कफ उत्कत्सक्लष्ट-िुमपयन 



र्यम्बूल सेवन  
 

 

त्रर्ोिशगणुी ववडय/ ववडर्यची पयने,कयर्, सपुयरी   

                                      र्यम्बूल ननषेध: क्षर् (जखम), 
                                                            रक्तर्पित्त, 
                                                            रूक्ष 

                                                            पवष  

                                                           मरु्च्या  

                                                         मि-ग्रस्र्, 
                                                           मखुशोष  

 

र्यम्बूलं क्षर्वपत्तयररूक्षोत्सकुवपर्चक्षुषयम।्  
ववषमूर्च्यामियर्यानयमपथ्र्ं शोवषणयमवप॥७॥ 



 
     अभ्र्ंग 

 
      अभ्र्ङ्गमयचरेत्कन्नत्सर्ं, स जरयश्रमवयर्हय।  
     दृत्कष्टप्रसयिपुष््र्यर्ुःस्वप्नसुत्सवक्त्सवियर्ढार्कृर्॥्८॥ 
        मशरःश्रवणपयिेषु र्ं ववशषेेण शीलरे्र्।् 
 

श्रवण-अभ्र्ंग मशरोभ्र्ंग पयियभ्र्ंग 



   व्र्यर्यम 

लयघवं कमासयमथ्र् ंिीप्र्ोऽत्कग्नमेिसः क्षर्ः।  
ववभक्र्घनगयत्रत्सवं व्र्यर्यमयिपुजयर्र्े॥१०॥ 

वयर्वपत्तयमर्ी बयलो वदृ्िोऽजीणो च र्ं त्सर्जेर्।् 
अिाशक्त्सर्य ननषेव्र्स्र्ु बमलमभः त्कस्नग्िभोत्कजमभः॥ 
शीर्कयले वसन्र्े च, मन्िमेव र्र्ोऽन्र्िय। 

व्र्यर्यम ्र्यग- 

 वयर्वपत्तयमर्ी, 
      बयलक, 
        वदृ्ि, 
     अजीणा  

अिाशक्त्सर्य ननषेव्र्स्र्ु बमलमभः त्कस्नग्िभोत्कजमभः॥११॥  
शीर्कयले वसन्र्े च, मन्िमेव र्र्ोऽन्र्िय। 

 व्र्यर्यमयचे ननर्म: बलवयन,त्कस्नग्ि भोजन करणयरे -   शीर्कयल,  वसन्र्- 
                                                   अिाशक्र्ी व्र्यर्यम  

व्र्यर्यमयचे फयर्िे : 

लयघवर्य, 
कमासयमथ्र् ं

,अत्कग्न प्रदिप्र्, 
मेिियर्ु क्षर्, 
शरीर सुस्पष्ट,घन-
ननबबड 



  मिान  

र्ं कृत्सवयऽनुसखुं िेहं मिारे्र्चच समन्र्र्ः॥१२॥ 

अभ्र्ंग-शरीरयलय स्नेह लयवणे 

 
मिान- ववमशष्ट दिशनेे ियब िेऊन ववमशष्ट प्रकयरयने अगं चोळणे. 

व्र्यर्यम केल्र्यनंर्र शरीरयलय सुखकयरक असे मिान  



अनर्व्र्यर्यम 

  

र्षृ्णय  

क्षर् 

प्रर्मक 

रक्र्वपत्त ं

 श्रम 
 क्लम 
कयस 

 ज्वर  
श््दिा 

व्र्यर्यमजयगरयध्वस्त्रीहयस्र्भयष्र्यदि 
सयहसम।्  
गज ंमसहं इवयकषान ्भजन्ननर् ववनश्र्नर्॥ 

व्र्यर्यम  

जयगरण  

मयगािमण 

 स्त्री  

हयस्र्  

भयष्र्  
इ.अनर्प्रमयणयर् करणयरय मनुष्र् हत्तीलय 
ओढणयरर्य मसहंयप्रमयणे नयश पयवर्ो. 



      उद्वर्ान 

उद्वर्ानं कफहरं मेिसः प्रववलयर्नम।्  
त्कस्थरीकरणमङ्गयनयं त्सवक्प्रसयिकरं परम॥् 
 

कफ नयशक, 
 
मेि(चरबी ववरघळवणयरे) 
  

अवर्वयंनय त्कस्थर करणयरे 
 
त्सवचय प्रसन्न करणयरे  

प्रयमुख्र्यने कषयर् रसयत्समक,सुगंिी द्रव्रे्, 
बत्रफळय,नयगरमोथय,वयळय.चंिन इ. 



स्नयन 

िीपनं वषृ्र्मयर्ुष्र्ं स्नयनमूजयाबलप्रिम।्  
कण्डूमलश्रमस्वेिर्न्द्रयर्डृ्ियहपयप्मत्कजर्॥् 

अत्कग्निीपन, 
वषृ्र्, 
आर्ुष्य़म, 
उजयाप्रि, 
बलप्रि, 
कण्डू  
मलत्कजर् ्
श्रम त्कजर् ्
स्वेित्कजर् ्
र्न्द्रयत्कजर् 

र्टृ त्कजर् ्
ियहत्कजर् ् 
पयप्मत्कजर् ्
 

फयर्िे 



उष्णयम्बुनयऽिःकयर्स्र् पररषेको बलयवहः।  
र्ेनैव र्ूत्तमयङ्गस्र् बलहृत्सकेशचक्षुषयम ्

      स्नयनमदिार्नेत्रयस्र्कणारोगयनर्सयररषु।  
   आध्मयनपीनसयजीणाभुक्र्वत्ससु च 
गदहार्म॥् 

अि:कयर्- मयनेर्चर्य खयलचय भयग-पररषेक- बल िेणयरय 
 
उत्तमयंग-डोक्र्यवरुन उष्णयम्बु-केश चक्षु -बलहरण  

अदिार् 

 नेत्ररोग  

मुखरोग 

कणारोग  

 अनर्सयर 
 आध्मयन  

पीनस  

अजीणा 
भोजनोत्तर र्यत्सकयळ 

स्नयनयचय ननषेध- 



जीणो दहर्ं ममर्ं चयद्र्यन्न वेगयनीररे्द्बलयर्।् 
न वेधगर्ोऽन्र्कयर्ाः स्र्यन्नयत्कजत्सवय सयध्र्मयमर्म॥्  

 पदहले अन्न पचल्र्यवर-दहर्कर मोजके अन्न सेवन  
 वेग उिीरण करु नरे् (forceful urges) 
 वेगियरण करु नरे्  
 सयध्र् व्र्यिी-त्कजकुंन च ्पुढचे कयर्ा  
 



िशपवध ियिकमा- 

 
 दहसंय-परपीडय 
 स्र्ेर्-चोरी 
 अन्र्थयकयम-अर्ोग्र् कयमेर्च्य 
 पैशुन्र्ं -चहयडखोरी 
 परुष- कठोर वचन /आचरण  
 अनरृ्-असत्सर्भयषय 
 सत्कम्भन्नयलयप-असम्बध्ि बडबड , 
 व्र्यपयि-िसुर्याचे अननष्ट धचरं्णे 
 अमभध्र्य-िसुर्याचे गुण सहन न ्होणे  
 दृत्कग्वपर्ार्-शयस्त्र ववपरीर् दृष्टी  
 
िशववि पयपकमा- कयर् वयणी मनयने त्सर्यग करयवय 

दहसंयस्रे्र्यन्र्थयकयमं पैशुन्रं् परुषयनरेृ्॥  
सत्कम्भन्नयलयपं व्र्यपयिममभध्र्यं दृत्कग्वपर्ार्म।्  
पयपं कमेनर् िशिय कयर्वयङ्मनसैस्त्सर्जेर्॥् 



 अववृत्तव्र्यधिशोकयर्याननुवर्ेर् शत्कक्र्र्ः।  
 आत्समवत्ससर्र्ं पश्रे्िवप कीटवपपीमलकम॥् 
 िेव,गो,ब्रयह्मण,वधृ्ि,वैद्र् रयजय अनर्थी-आरिनय/ पुजय  
 र्यचकयंचय अपमयन करु नरे्. 
 अनर्थी िेवो भव। 
 अपकयर करणयरय शत्र-ुउपकयर करयवे  
 उन्नर्ी,संकट कयळी-मन त्कस्थर  
 र्ोग्र्वेळी दहर्कयरक मोजके सुसंगर् मिुर बोलयवे  
 पूवयामभभयषी, सुमुखः सुशीलः करुणयमिृःु॥ 
 नैकः सुखी, न सवात्र ववश्रब्िो, न च शङ्क्रकर्ः 


