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යයෝග අභ්යාස "සූයය නමස්කාය". සූයය ආචාරය - 

සූයය නමස්කාය තාක්ෂණය 
2023.1.1 

සූයය නමස්කාය - අද්විතීය පද්වධතිය, ඒකාබද්වධ කරන ය ෞතික ක්ියාකාරකම්මානසික අභ්යාස සහ 

ජයයෝතිිඃ ශාසර්ීය සුවය සමඟ. යමම පිළියවයතහි මූලාරම් ය ප්‍රාග් ඓතිහාසික යුගය දක්වා දිව යයි, 

මිනිසා මුලින්ම ිශ්වයේ බලයේගවල යකාටසක් යලස තමා තුළ ඇති අධයාරමික බලය පිළිබඳ දැනුම 

ලබා ගරයරය. පුරාණ ග්‍රන්ථවල ිස්තර කර ඇති පිදි සූයයයා යහෝ සූයය යදියා (සූර්‍ය නාරායන) යමම 

ිශ්වයේ ඇති වැදගරම ජීවීන්යගන් එකකි. 

යමම දැනුම යයෝගයේ පදනමයි. සූයය නමසක්ාය, එනම් "සූර්‍යයාට ආචාර කිීම", සූයයයාට නමස්කාර 

කිීයම් ආකාරයක් යලස සහ එය ක්ුද්‍ර හා සාවය මට්ටමින් ප්‍රජනනය කරන සියල්ල දැකිය හැකිය. 

යයෝගයට අනුව, යමයින් යපන්නුම් කරන්යන් සූයය නමස්කාරය සූයය අංගය අවදි කරන බවයි. මනුෂ්ය 

ස්ව ාවයසහ උසස් දැනුම වධයනය සඳහා යමම වැදගර ශක්තිය මාරු කරයි. 

සූයය නමස්කාය - සංයයෝජනය ේයායාම, යයෝග ආසන, ප්‍රාණයාම, හිරු බැස යෑම සහ සූයයයාට යාඥා 

කිීම. ආරමය පුනජයීවනය කිීයම් ක්‍රමයක් යලස, එය අසමසම වන අතර ඉන්දියානු සම්ප්‍රදායට 

වවදික සම්ප්‍රදායේ අනුගාමිකයින්ට යාඥා සහ නමස්කාරය පිිනැමීයම් නිතය පිළියවතට ඇතුළර යේ. 

අනුව ශුද්වධ ලියිලි පද, එක් වරක් සූයයයාට නමස්කාර කිීයමන්, පුද්වගලයයකු ගවයන් පිතයාග කිීම 

වැනි පුණය ක්‍රියාකාරකම්වල ප්‍රතිඵලය සාක්ෂාර කර ගනී. සූයයයාට යගෞරව දැක්වීයමන් යක්න්දරයේ 

රියග් අපල පිහිටීම නිසා ඇතිවන යබායහෝ යරෝගාබාධ හා බාධක උදාසීන යේ. සූයය නාමස්කාය 

අ යාසවල එක් චක්‍රයක් නිතිපතා ශාීික වයායාම සතියකට වඩා යබයහින් ඵලදායී යේ. සූයය 

නමස්කාය කිීම දිද්‍රතාවයයන් මියදයි, පුරාණ ග්‍රන්ථවල යමයස් සඳහන් යේ: "දිනපතා සූයය නමස්කය 

කරන්නා උපර 1000 ක් සඳහා දිද්‍රතාවය යනාදන්යන්ය." 

දුවයල හිරුයග් සංඥා 

එවැනි සංඥා නම්: ආරම ිශ්වාසය යනාමැතිකම, ආරම අභිමානය යනාමැතිකම, ආරම අභිමානය 

යනාමැතිකම, සාමාන්ය අඩු ආරම අභිමානය. පුද්වගලයයකුට දුවයල අධිෂ්ඨාන ශක්තියක්, වධයයයක් 

යනාමැතිකම සහ යම් සමඟම අන් අයට බිය ිය හැකිය. යමම පුද්වගලයාට අභිප්යයරණය සහ අභ්යන්තර 

තල්ුව යනාමැති ිය හැකි අතර, අන් අය මත මූල්යමය හා චිරතයේගීය වශයයන් රඳා පවතී. 

පුද්වගලයයකු යලස තමන්ව අවයබෝධ කර ගැනීම සඳහා, ඔවුන් අන් අය (සාමාන්යයයන් ඥාතීන් සහ 

මිතුරන්) යදස බැලිය යුතුය. ඔවුන් පහසුයවන් යටපර ිය හැකිය ඍණාරමක බලපෑමයවනර අය සහ 

https://secondhandivanovo.ru/si/business-dress-code/zapovedniki-kuzbassa-centralizovannaya-bibliotechnaya-sistema-g-belovo.html
https://secondhandivanovo.ru/si/trends-and-collections/rol-prirody-v-stanovlenii-i-razvitii-chelovecheskogo-obshchestva-rol.html
https://secondhandivanovo.ru/si/trends-and-collections/rol-prirody-v-stanovlenii-i-razvitii-chelovecheskogo-obshchestva-rol.html
https://secondhandivanovo.ru/si/cultural-enlightenment/fizicheskie-uprazhneniya-dlya-rebenka-doma-utrennyaya-gimnastika.html
https://secondhandivanovo.ru/si/accessories/noveishaya-evangelie-svyashchennoe-pisanie-chem-evangelie-otlichaetsya-ot.html
https://secondhandivanovo.ru/si/trends-and-collections/kak-usilit-svoe-biopole-zakryt-dyry-v-aure-i-zashchititsya-ot-negativnyh.html
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යවනර යකයනකුයග් මතය ගැන යන්න. ඔවුන්ට තනිවම ක්ියා කිීමට අපහසු ිය හැකිය. ඔවුන්ට අඩු 

ආරම අභිමානයක් ඇති අතර, එබැින්, ඔවුන්යග් යපෞරුෂය ඇගයීම සඳහා, ඔවුන් අන් අයයග් අදහස් 

මගින් මඟ යපන්වනු ලැයේ. ජීිතයේ දී, ඔවුන්, නීතියක් යලස, ියශ්ෂයයන් වාසනාවන්ත යනාවන අතර, 

වාසනාව ඔවුන් යවත පැමිණියද, යපෞද්වගලික ආරම අභිමානය තවමර අවතක්යස්රු කරනු ලැයේ. එවැනි 

පුද්වගලයින් උදාසීන, මන්දගාමී, මානසික අවපීඩනය, උදාසීන ිය හැකිය. සාමානයයයන් එවැනි අයයග් 

පියාද අසාථයකයි, කලින් මිය යයි, නැතයහාර ඔවුන්ට කලින් යවන්වීමක් ඇත. ශාීික මට්ටමින්, ඔහු 

ශක්තිය අඩු වීම, සුදුමැලි වීම, රක්තහීනතාවය, සීතල අන්ත, දුවයල ආහාර දිරවීම, දුවයල යහෝ මන්දගාමී 

ස්පන්දනය, හෘදය සහ රුධිර සංසරණ පද්වධතිය පිළිබඳ පැමිණිලි දැකිය හැකිය. ජල බිඳිති, තරල සමුච්චය 

වීම, යසම, සියුම අවයව හා ස්නායු පද්වධතියේ සාමානය අඩුවීමක් ඇති ිය හැකිය, දුවයල යපනීම, 

ආතරයිටිස් සහ අස්ි බියඳනසුු ිය හැකිය. දුවයල ශීර ප්රතියරෝධය, ියශ්ෂයයන් සීතල හා යතර 

යද්වශගුණය තුළ. 

එවැනි අය ස්වාධීනරවය හා වධයයය වධයනය කර ගත යුතුය. ඔයේ බියට අභියයෝග කිීමට ඉයගන 

ගැනීම සහ ඔයේ ිඥානයේ සියු අඳුරු ඒවාට ආයලෝකය යගන ඒමට උරසාහ කිීම අවශ්ය යේ. තනිව 

කාලය ගත කිීමට යමන්ම මිතුරන් සහ මිතුරන් යනාමැතිව සමාජයේ යපනී සිටීමට ඉයගන ගන්න. වැඩි 

මුලපිීමක් සඳහා උරසාහ කිීම සහ ජීිතයේ නායකයායග් භූමිකාව ඉටු කිීමට පටන් ගැනීම අවශ්ය 

යේ. දිනපතා අවම වශයයන් ිනාඩි ිස්සක්වර හිරු එළියේ, නිවසින් පිටත යබායහෝ යේලාවක් ගත 

කිීමට උරසාහ කරන්න. යයමක් හිරු උදාවට යපර නැඟිට, අුයම, දහවල් සහ හිරු බැස යන 

යේලාවන්හි යදියන්ට කැප කරන ලද යාඥාවක් යහෝ මන්රයක් කියමින් සූයයයාට ආචාර කළ යුතුය. 

යමම සංකීණයය ඉටු කරන්යන් යකයස්ද 

සූයය නාමස්කාය සංකීණයය සිදු කිීමට ඔබට ිනාඩි 15-35ක් ගත වන අතර එයට ියශ්ෂ උපාංග යහෝ 

උපකරණ අවශය යනායේ. යබායහෝ නැකතයමම සංකීණයය සිදු කිීම සඳහා - උයද්ව පාන්දර, හිරු 

උදායේදී යහෝ හිරු උදාවට පැය යදකකට යපර මුඛයේ දවයස් වඩාර හිතකර යේලාවක. යමම 

අවස්ථායේදී, සංකීණයය උපිම ප්රතිලා  යගන එනු ඇත. යකයස් යවතර, එය අවදි වූ වහාම ඔයේ 

උදෑසන රාජකාි ඉටු කළ පසු (අවයශෝෂණය කිීම, ඔයේ දරමැදීම) කළ හැකිය. 

සූයය නමස්කාරය සූයයයාට මුහුණ ලා සිදු කළ යුතුය, නමුර සූයයයා තවමර නැඟී යනාමැති නම්, 

අයප්ක්ිත හිරු උදාව දිශාවට, එනම් සෑම ිටම නැයගනහිර යදසට මුහුණලා. සූයය නාමස්කාය තනතුරු 

යදාළහකින් සමන්ිත වන අතර, ශීරයේ එක් එක් යකාටස් අනුපිළියවලින් ක්‍රියා කරමින් ඔවුන්ට ශක්තිය 

සහ යසෞඛයය ලබා යදයි. සම්ූණය සංකීණයය යනු ගතික සංක්‍රාන්ති මගින් අන්තය සම්බන්ධිත ශීරයේ 

තනි ස්ිතික පිහිටීම් අනුපිළියවලකි. තනි අ යාස අතර ියේකයකින් යතාරව සූයය නාමස්කාය 

සමස්තයක් යලස සිදු යකයය. යමම සියුම තනතුරු සෑම වයස් කාණ්ඩයකම පුද්වගලයින්ට ඉතා පහසු 

යේ. 

https://secondhandivanovo.ru/si/street-style/kogda-ehat-na-otdyh-v-dominikanu-pogoda-po-mesyacam-temperatura.html
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සූයය නාමස්කය එළිමහයන් යහෝ අවම වශයයන් යහාඳින් වාතාශ්‍රය ඇති ප්‍රයද්වශයක සිදු කිීම වඩාර 

සුදුසුය. යතයහට්ටුවක් යනාදැයනන පිදි සහ හුස්ම ගැනීයම් බාධාවන් ඇති යනාවන පිදි යසමින් 

වයායාම කරන්න, නිවැරදි කකුල් යවනස් කිීම සහ ලබා දීම. ියශ්ෂ අවධානයමන්ර පුනරාවතයනය සහ 

හුස්ම ගැනීම. සූයය නාමස්කාය තුළ හුස්ම ගැනීම ියශ්ෂ අවධානයක් යයාමු යකයය. පළමු අභ්යාසය 

සම්ූණය යයෝග හුස්මක් වන අතර, හුස්ම යනාපැවැරවීම. සංකීණයයේ අවසාන වයායාමය ද ූණය හුස්ම 

ගැනීමකි, නමුර ආශ්වාසය මත හුස්ම හිරවීම. අයනකුර සියුම අභ්යාසවලදී, ස්ිතික යකාටස සිදු කරනු 

ලබන්යන් හුස්ම තබා ගැනීමයි. 

සූයය නමස්කාරය සිදු කරන ිට, ිඥානය සූයයයා මත සංයක්න්ද්වරනය වී ඇත, නමුර ඒ සමඟම එක් එක් 

ියශ්ිත ේයායාමයේ ඇඟවුම් කර ඇති ශීරයේ ඇතැම් යකාටස් මත. ආශ්වාස කිීම, ප්‍රශ්වාස කිීම සහ 

රඳවා ගැනීම් සිදු කරනු ලබන්යන් හුස්ම ගැනීයම් එක් එක් අදියයරහි කාලසීමාව නියාමනය කරන මන්ර 

සමඟ ය. එක් ශීර ඉියේවක සිට තවර ස්ථානයකට සංක්‍රමණය වීයම් ගතික යකාටයසහි, ආශ්වාස සහ 

ප්‍රශ්වාස මත, එක් එක් වයායාමයේ මන්රය තමාටම යදවරක් උච්චාරණය කරයි. ස්ිතික යකාටයස්දී, එක් 

එක් ඉියේයවන් හුස්ම අල්ලායගන සිටින අතර, මන්රය තමාටම හතර වතාවක් කථා කරයි. යම් අනුව, 

සූයය නමස්කාය හි පළමු අ යාසය, සම්ූණය යයෝගී හුස්ම ගැනීම, "ඕම් මිරයා නම" යන මන්රය සමඟ 

ූණය හුස්මක් සහ එම මන්රය සමඟ ූණය හුස්මක් ඇතුළර යේ. ආශ්වාසය සහ පිටවීම කාලසීමාව තුළ 

සමාන යේ. එක් එක් ඊළඟ වයායාමයේ මන්රය ප්‍රථමයයන් 2 වරක් ගතිකව (ආශ්වාස මත යහෝ 

පිටකිීයම්දී) සහ පසුව 4 වතාවක් ශීරයේ ස්ි තික ස්ථානයක හුස්ම අල්ලායගන කතා කරයි. 

යමම සංකීණයය ක්ියාරමක කිීයම් ප්රතිලා ය 

සූයය නාමස්කාය සංකීණයයේ ප්රතිලා  අතිමහර ය. එය ශීරයට ප්‍රාණවර බව සහ දීප්තිය ලබා යදන 

අතර මනසට පැහැදිලි බවක් ලබා යදයි. ඇයස් සියුම ආබාධ, ස්නායු හා ආහාර ජීණය පද්වධති, සූයය 

නමස්කාය නිවැරදි ක්‍රියාකාිරවය සමඟ යපනහළු මාසයක් ඇතුළත අතුරුදහන් යේ. 

යමම අ යාසවල යයයදන පුද්වගලයයකුයග් යපනුම ද යබායහෝ යවනස්කම් වලට  ාජනය යේ වඩා යහාඳ 

පැරත. යමම අ යාස අඛණ්ඩව සිදු කිීම දීර්යායුෂ සහ වෘරතීය සාථයකරවය ළඟා කර ගැනීමට උපකාී 

යේ. යමම වයායාම මාලාව සිදු කිීයමන් ලබා ගත හැකි ප්‍රතිලා  ලැයිස්තුවක් පහත දැක්යේ. 

 යමම සංකීණයය සමතුලිතව මුළු ශීරයටම බලපායි. 

 උදීය මාංශ යප්ශි ශක්තිමර කරන අතර ආහාර ජීණය පද්වධතිය වැඩි දියුණු කරයි. 

 සම්බාහන අභ්යන්තර අවයව(ආමාශය, අක්මාව, ප්ීහාව, බඩවැල්, වකුගඩු) 

 හුස්ම ගැනීම සමඟ චලනය සමමුහුතය කරයි, යපනහළු වාතාශ්‍රය කරයි, රුධිරය ඔක්සිජන් 

කරයි, යඩයටාක්සිෆයය යලස ක්‍රියා කරයි, ශීරයයන් කාබන් ඩයයාක්සයිඩ් සහ අයනකුර ිෂ 

වායූන් ඉවර කරයි. 

https://secondhandivanovo.ru/si/trends-and-collections/sonnik-k-chemu-snitsya-mat-osoboe-vnimanie-sleduet-obratit-na-son-v.html
https://secondhandivanovo.ru/si/childrens-fashion/razvitie-ryb-i-zemnovodnyh-ryba-i-lyagushka-shodstva-i.html
https://secondhandivanovo.ru/si/solemn-occasion/samye-izvestnye-deti-modeli-samye-uspeshnye-deti-fotomodeli-osnovnye.html
https://secondhandivanovo.ru/si/solemn-occasion/samye-izvestnye-deti-modeli-samye-uspeshnye-deti-fotomodeli-osnovnye.html
https://secondhandivanovo.ru/si/childrens-fashion/biologicheskie-ritmy-organov-cheloveka-tablica-biologicheskie-chasy.html
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 හෘද ක්‍රියාකාිරවය වැඩි දියුණු කරන අතර අර පා වලට රුධිර ප්‍රවාහය වැඩි කරයි. 

 ශක්තිමර කරයි ස්නායු පද්වධතියයමාළයේ පිටුපස ේයායාමයේ බලපෑම යහ්තුයවන්. 

 නින්ද ශක්තිමර කරයි. 

 මතකය වැඩි දියුණු කරයි. 

 මානසික ආතතිය අඩු කරයි. 

 අන්තරාසගය ග්‍රන්ි සහ තයියරායිඩ් ග්‍රන්ිය උරයරජනය කර සාමානයකරණය කරයි. 

 සම ප්‍රයබෝධමර කර වණයය පැහැපර කරයි 

 මුළු ශීරයේම යප්ශිවල ේයුහය වැඩි දියුණු කරයි. 

 ඩිම්බ යකෝෂ සහ ග යාෂයේ යගෝලයට හිතකර යලස බලපාන අතර එය දරුවන්යග් උපත 

සඳහා උපකාී යේ. 

 පැතලි පාද වලක්වා ශක්තිමර කරයි 

 උදරය, පැති, කලවා, යබල්ල සහ නිකට මත ඇති යම්දය ඉවර කිීමට උපකාී යේ. 

 ප්රතිශක්තිය වැඩි කරයි. 

 අලංකාරය සහ චලනය පහසු කිීම ලබා යදයි. 

 තාරුණයය යථා තරරවයට පර කර පවරවායගන යයි. 

 එක් එක් තනතුයය ප්රතිලා  වඩාර ිස්තරාරමකව පහත ිස්තර යකයය. 

අවවාදයයි 

1. ඔබට බරපතල යරෝගාබාධයක් යහෝ ආබාධයක් තියේ නම්, සූයය නාමස්කාය වයායාමය ආරම්  කිීමට 

යපර යමම ක්යෂ්රයේ වවදයවරයයකු යහෝ ියශ්ෂඥයයකුයගන් ිමසන්න. 

2. ගැේ ගැනීයමන් මාස තුනකට පසු, යමම ේයායාම අරහැර දැමිය යුතුය. 

3. සූයයයා යදස යකලින්ම යනාබලන්න. 

4. රවුම් යදාළහකට පසු - ියේකයක් ගන්න. 

5. එක් ඉියේවක සිට තවර ස්ථානයකට මාරුවීම හදිසි චලනයන් යනාමැතිව සුමට ිය යුතුය. 

6. ඔබ යමම සංකීණයය කිීමට පටන් ගන්යන් නම්, එහි ධනාරමක බලපෑම් දැනීම සඳහා අවම වශයයන් 

දින 10 ක්වර එය කිීමට උරසාහ කරන්න. 

7. අභ්යාස පැතලි, දෘඪ, තිරස් මතුපිටක් මත සිදු කළ යුතුය. ඇඳ ඇතිිලි ර්න, නමුර ඉතා මෘදු යහෝ 

ඔයරාරතු යනායදන, ප්රමාණවර තරම් ර්න ිය යුතුය, එිට ශීරයේ දෘඩ යකාටස් බිමට තද කළ ිට, 

ඒවා සීීම් ඉතිි යනායේ. 

පුහුණු වීමට යපර 

අවදි වූ පසු ඔයේ මුහුණ සහ අර යසෝදන්න, නැතයහාර සිසිල් ජලයයන් ඔයේ මුළු සිරුරම යසෝදන්න. 

එිට ඔබට නැගී එන සූයයයා දැකිය හැකි ස්ථානයක සිටින්න, නැතයහාර අවම වශයයන් මුහුණට 

https://secondhandivanovo.ru/si/cultural-enlightenment/tip-nervnoi-sistemy-lentochnyh-chervei-ee-stroenie-stroenie---lentochnye.html
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මුහුණලා සිටින්න නැයඟන හිරු. හෘද චක්‍රයේ මට්ටමින් යාඥා කරනවාක් යමන් ඔයේ අරල එකට 

තබන්න. ඔයේ ඇස් වසායගන නිශ්ශේදව හිරු යදියන්ට යාච්ඤා කරන්න: 

heh surya dev mera pranam svekar koren samasta 

bhagya janit sankathon meri raksha koren 

“සූර්‍ය යදිඳුනි (සූර්‍ය නාරායන), ඔබට ආචාර කරන්න. කරුණාකර මාව නපුයරන් ආරක්ෂා කරන්නඵල, 

මා ිසින් රැස් කරන ලද මායග් කමය. 

ආරම් ක ස්ථානය 

මන්රය: ඕම් ශ්‍රී සියර් සූයය නාරායනය නම 

තාක්ෂණය:යම් ඉියේයවන්ම සූයය නාරායන යදිඳුන්යග් යශ්්‍රෂ්ඨරවය ගැන යමයනහි කළ යුතු අතර, 

ඔහු යකයරහි මයග් සිත සමාධිගත කර, ඔවුන් යකයරහි ආක්‍රමණශීී හා ඊෂයයායවන් යතාරව සියු 

ජීවීන්යග් මිතුයරකු යලස හැඟී යා යුතුය. යමම හැඟීම්වල ගිී සිටින අතරතුර, ඔයේ ශීරය, හිස සහ අර 

බිම සිරස් අතට තබා ගන්න. ඔයේ ඉණ මත ඔයේ දෑර තබා ඔයේ නාසයේ යකළවරට අවධානය යයාමු 

කරන්න. මන්ර සමඟ හුස්ම ගැනීම ගැන අමතක යනාකරන්න. යමය සමාධියේ පිහිටීමයි. ගැඹුරු හුස්මක් 

යගන ඊළඟ ේයායාමයට යන්න. 

 සයම් ආබාධ සමඟ උදේ කරයි, ඉණ නමයශීී සහ සිහින් කරයි, පිටුපස සහ කකුල් ශක්තිමර 

කරයි. 

 නාසයේ යකළවයය ඇති සමාධිය මනස පාලනය කිීමට උපකාී යේ. 

 මුහුයණ් සුන්දරරවය වැඩි කරයි. 

 යමය යහාඳ අභ්යාසඅධයයනය කරන අයට, එය ඔවුන්යග් යසෞඛයය පවරවා ගැනීමට සහ 

ඔවුන්යග් යපෞද්වගලිකරවය ගැඹුින් වධයනය කිීමට අවස්ථාව ලබා යදන බැිනි. 

 වයායාම කරන අතරතුර  ාවනා කිීම ශ්‍රද්වධාව ශක්තිමර කරයි. 

ප්රතිපාදන යදාළහක් 

ඉියේ අංක 1 ප්‍රනාමාසනය යහෝ "යාච්ඤා කරන ඉියේව" 

https://secondhandivanovo.ru/si/daily/rassvet-ili-voshod-solnca-voshod-zahod-solnca-i-luny-dlya-lyuboi.html
https://secondhandivanovo.ru/si/trends-and-collections/uprazhneniya-dlya-razvitiya-golosa-luchshie-uprazhneniya-dlya-razvitiya.html
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මන්රය: ඕම් මිරයා නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය: Anahata - sternum යක්න්ද්වරය 

තාක්ෂණය:යාච්ඤායේදී යමන් ඔයේ දෑර ඔවුන් යවතට නැයමන්න, සහ 

මාපටැඟිලි හෘද චක්‍රයේ යපයදයස් පපුව ස්පශය කරයි, වැලමිට ශීරය ස්පශය 

යනාකරයි. බැල්ම යකළින්ම ඉදිියයන් යයාමු යකයය. හිස, යබල්ල සහ මුහුණ 

සරල යයඛාවක පැවතිය යුතුය, ශීර බර කකුල් යදයකහිම ඒකාකාරව යබදා 

හිනු ලැයේ. මුහුයණ් මාංශ යප්ශි ලිහිල් යේ. වාතයේ බලපෑම යටයර, ඔයේ 

පපුව ිස්තාරනය කර හැකිතාක් දුරට උදරයේ ආතතිය වැඩි කරන්න, එය එකතු 

කර උඩුගත කළ යුතුය. ඔයේ යපණහුවල වාතය රඳවා තබායගන යසමින් 

හුස්ම ගන්න. යමම වයායාමය ඔබට කරදරයක් යනාවන ආකාරයට කරන්න, 

යමය ඉතා වැදගර යේ. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

ඉියේ අංක 2 හසත්ා උරතනාසනය යහෝ "අතින් ඔසවන්න" 

මන්රය: ඕම් රාවයේ නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය: 

තාක්ෂණය:ගැඹුරු හුස්මක් ගනිමින්, මෘදු යලස ඔයේ දෑර සහ මුහුණ ඉහළට ඔසවන්න, ඔයේ ශීරය 

හැකිතාක් පිටුපසට නැයමන්න, දෑර ඔයේ කන් ස්පශය කළ යුතුය, ඔයේ දෑර ඔයේ දෑර සමඟ 
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සමාන්තරව තබායගන අහස යදස බලා සිටින්න. යබල්ල යනාසන්සුන් වන අතර දණහිස් නැයමන්යන් 

නැත. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

 දශයනය වැඩි දියුණු යේ. 

ඉියේ අංක 3 පාදහසත්ාසනය යහෝ "හිස සිට පාදයේ ඉියේව" 

මන්රය: ඕම් සූයයාය නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය: 

තාක්ෂණය:වාතය පිටකරමින්, දණහිස් නැමීයමන් යතාරව ඉදිියට නැයමන්න, ඔයේ අරල බිමට 

සමතලා කර, ඔයේ නළයලන් යහෝ නාසයයන් ඔයේ දණහිස ස්පශය කරන්න. මුලදී ඔබට එය කළ 

යනාහැකි නම්, එය කමක් නැත, ක්රමයයන් ඔබ එය සාක්ෂාර කරගනු ඇත, ඒ සියල්ල පුහුණුවීයම් 

කාරණයකි. අරල පාදවලට සමාන්තරව, මුහුණ දණහිස් ස්පශය කරයි. ඔයේ අරයලන් බිම ස්පශය කළ 

යනාහැකි වුවද, ඔයේ දණහිස් නැමීයමන් වළකින්න. මුළු චලනය පුරාම හුස්ම ගන්න. ඔයේ පිටුපසට 

යකළින් තබා ගැනීමට උරසාහ කරන්න, ඔයේ ශ්යරෝණිය මත ඔයේ මනස යයාමු කිීම, ඔයේ පිටුපස සහ 

කකුල් වල මාංශ යප්ශි දිගු කිීම සඳහා හැරවුම් ලක්ෂ්යය. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 
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ඉියේ #4 අශ්ව සංචලනාසනය යහෝ අශ්වායරෝහක ඉියේව 

මන්රය: ඕම්  නයේ නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය: Ajna - ඇහි බැම අතර ලක්ෂ්යය 

තාක්ෂණය:නාස්පුඩු හරහා ආශ්වාස කර ඉවර කරන්න දකුණු කකුලඅර චලනය යනාකර ආපසු, ඇඟිලි 

සහ දණහිස බිම ස්පශය වන පිදි. වම් පාදය දණහිසට නැමී අර අතර රැඳී, බඩ මත තද කර, ඇයග් පාදය 

තදින් බිම සිටුවනු ලැයේ. හිස හැකිතාක් දුරට ඉහළට බැලිය යුතු අතර, බැල්ම සූයයයා යදසට යයාමු 

යකයය. ඔබ ඔයේ පපුව ඉදිියට සහ ඉහළට යගන යන ිට ආශ්වාස කරන්න. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

 බීජ වල ගුණාරමක ාවය වැඩි දියුණු කරයි. 

 උගුයය යරෝග නැති කරයි. 

ඉියේ අංක 5 පවයතසනය යහෝ "කඳු ඉියේව" 

මන්රය: ඕම් ඛගාය නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය:ිශුද්වධි - උගුර, කුරුලෑ 

තාක්ෂණය:ඔයේ හුස්ම අල්ලායගන, ඔයේ වම් පාදය පිටුපසට ගන්න, එිට වම් පාදය දකුණට එකතු වන 

අතර මාපටැඟිලි, වළුකර සහ දණහිස්වල ඉඟි එකියනක ස්පශය යේ. ඇස් ඇඟිලි තුඩු, අර අතර හිස යදස 

https://secondhandivanovo.ru/si/trends-and-collections/dyshim-na-zdorove-po-metodu-strelnikovoi-bolezni-dyhatelnoi-sistemy.html


 www.a3book.com 

                                                                             www.a3book.com 

බලයි. ශීරය “ආරුක්කුවක්” සාදයි, අර සහ පාද බිමට තද වන පිදි යශ්‍රෝණිය ඉහළට ඔසවන්න. යමම 

ස්ථානයේ ටික යේලාවක් සිටින්න. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

 

උදරයේ ඉණට හිතකර යලස බලපෑම් කිීම, එය උදර කුහරය සඳහා ියශ්ෂයයන් ප්රයයෝජනවර යේ. 

රුධිර සංසරණය වැඩි දියුණු කරයි. 

ඉියේ අංක 6 අෂ්ටාංග නාමස්කාර යහෝ "ශීරයේ සාමාජිකයන් අට යදයනකු සමඟ 

ආචාර කිීම" 

මන්රය: ඕම් පුෂ්යන් නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය:මනිපුර - සූයය ප්යලක්සස ්

තාක්ෂණය:වාතය පිට කරමින්, නළල, පපුව, අර යදක, දණහිස් යදක සහ අඩි යදකක ඇඟිලි පමණක් බිම 

ස්පශය වන පිදි ඔයේ ශීරය පහර කරන්න. ශීරයේ අයනකුර යකාටස් බිම ස්පශය යනාකරන්න, 

ියශ්ෂ අවධානයක් යයාමු කරන්න, ආමාශය බිම ස්පශය යනාකළ යුතුය, එය තුළට ඇද ගත යුතුය (යමම 

ඉියේව යයෝගයේ ද හැඳින්යේ, ශීරයේ යකාටස් අට බිම කකුල්, දණහිස ස්පශය කරයි. , අර, නළල සහ 

පපුව, එය "දණ්ඩවර" යලසද හැඳින්යේ - යගෞරවය දැක්වීම). යමම ස්ථානයේ ටික යේලාවක් සිටින්න. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

 යමම ේයායාම මගින් දෑර ශක්තිමර යේ. 

 කාන්තාවක් තම දරුවන්ට මේකිි දීමට යපර යමම වයායාමය සිදු කරන්යන් නම්, ඇයග් 

දරුවන් යබායහෝ යරෝග වලින් ආරක්ෂා යේ. 

 නිහතමානී බව වධයනය කරයි. 
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ඉියේ අංක 7 බුජංගාසනය යහෝ "සපය ඉියේව" 

මන්රය: ඕම් හිරනයග යය නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය:ස්වාධිෂ්ඨාන - ූජනීය, පුේබ අස්ි 

තාක්ෂණය:ඔයේ ඉණ පහර කරන්න, ඒ සමඟම ඔයේ යකාඳු ඇට යපළ සම්ූණයයයන්ම ආරුක්කු වී 

ඔයේ හිස මුහුණට හරවන තුරු ඔයේ දෑතින් ඔයේ පපුව ඉදිියට සහ ඉහළට තල්ු කරන්න. කකුල් සහ 

පහළ උදරය බිම පවතී, දෑර කඳට ආධාර කරයි. හුස්ම ගැනීම: ඉදිියට සහ ඉහළට චලනය පුරා ආශ්වාස 

කරන්න. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

 මානසික හැකියාවන් වැඩි දියුණු කරයි, ශීරය ප්‍රයබෝධමර කරයි, ඇස් දිදුලයි. 

 ස්ී පුරුෂ ප්‍රජනක පද්වධතිය ආශ්‍රිත යරෝග සුව කරයි. 

 ඔසප් චක්‍රය යථා තරරවයට පර කරයි. 

 රුධිර සංසරණය වැඩි දියුණු කරයි, මුහුයණ් දීප්තිය. 

ඉියේ අංක 8 පවයතසනය යහෝ "කඳු ඉියේව" 

මන්රය: ඕම් මිචයේ නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය:ිශුද්වධි - උගුර, කුරුලෑ 
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තාක්ෂණය:ඔයේ අර සහ පාද යකළින් තබා ගන්න. උරහිස් හරහා ගමන් කරන අක්ෂය වටා හැී, තට්ටම් 

ඔසවා හිස පහළට යගනයන්න. #5 ස්ථානයේ ිස්තර කර ඇති පිදි හුස්ම පිට කර වයායාමය 

(භූධරාසනය) නැවත කරන්න. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

 යමම වයායාමය කිීයමන් අර, පාද සහ දණහියස් යේදනාව සමනය යේ. 

 උදරයේ ඉණට හිතකර යලස බලපෑම් කිීම, එය උදර කුහරය සඳහා ියශ්ෂයයන් 

ප්රයයෝජනවර යේ. 

 රුධිර සංසරණය වැඩි දියුණු කරයි. 

ඉියේ #9 අශ්ව සංචලනාසනය යහෝ අශ්වායරෝහක ඉියේව 

මන්රය: ඕම් ආදිතයාය නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය: Ajna - ඇහි බැම අතර ලක්ෂ්යය 

තාක්ෂණය:ස්ථාන අංක 4 හි ිස්තර කර ඇති පිදි ආශ්වාස කිීම සහ ේයායාම නැවත නැවත කරන්න, 

කකුල් වල පිහිටීම පමණක් යවනස් කරන්න, එනම්, අර අතර දකුණු පාදය තබන්න. ඔයේ දකුණු පාදය 

ඉදිියට යගන, ඔයේ අර අතර පාදය තබන්න. ඒ සමඟම, ඔයේ වම් දණහිස බිම තබා ඔයේ ශ්යරෝණිය 

ඉදිියට තල්ු කරන්න. ඔයේ යකාඳු ඇට යපළ ආරුක්කු කර ඉහළට බලන්න. හුස්ම ගැනීම: ඔබ 

ආසනයට ඇතුළු වන ිට ආශ්වාස කරන්න. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

 යමම වයායාමය කුඩා අන්රයේ සහ ශුක්‍ර තරලයේ ක්‍රියාකාිරවය වැඩි දියුණු කරන අතර 

මලබද්වධය සහ අක්මා යරෝග සඳහා උපකාී යේ. 

 බීජ වල ගුණාරමක ාවය වැඩි දියුණු කරයි. 

 උගුයය යරෝග නැති කරයි. 
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ඉියේ අංක 10 පාදහසත්ාසනය යහෝ "හිස සිට පාදයේ ඉියේව" 

මන්රය: ඕම් සියර් නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය:ස්වාධිෂ්ඨාන - පුබික් අස්ි, සක්‍රම් 

තාක්ෂණය:#3 ස්ථානයේ ිස්තර කර ඇති පිදි හුස්ම පිට කර නැවත වයායාම කරන්න. ඔයේ දකුණු 

පාදය ඔයේ වම් පසට යගන එන්න. ඔයේ කකුල් යකළින් කරන්න, ඉදිියට නැමී ඔයේ තට්ටම් ඔසවන්න. 

ඒ සමඟම, ඔයේ දණහිස යදසට ඔයේ හිස යයාමු කරන්න. දෑර යදපා අසල බිම තබා ඇත. ඔබ ආසනයට 

ඇතුළු වන ිට හුස්ම ගන්න. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

 උදරයට සහ ආහාර ජීණයයට හිතකර යලස බලපායි. පපුව සහ දෑර ශක්තිමර කරයි, ශීරය 

සමතුලිත කරයි, අලංකාරය සහ ආකෂයණීය බව ලබා යදයි. 

 පාදවල යරෝග සුව කරයි, ඇඟිලි සිමර හා යකළින් කරයි, ජීව ශක්තිය ලබා යදයි. 

ඉියේ අංක 11 හසත්ා උරතනාසනය යහෝ "උසගර දෑතින් ඉියේව" 

මන්රය: ඕම් අකයාය නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය:ිශුද්වධි - උගුර, කුරුලෑ 

තාක්ෂණය:ස්ථාන අංක 2 හි ිස්තර කර ඇති පිදි ආශ්වාස කිීම සහ ේයායාම නැවත සිදු කරන්න. ඔයේ 

සිරුර ඔසවන්න, ඔයේ හිසට ඉහලින් ඔයේ දෑර දිගු කරන්න. පිටුපසට නැයමන්න. ඔබ ආසනයට ඇතුළු 

වන ිට ආශ්වාස කරන්න. 
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යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

 උරහිස් සහ esophagus ශක්තියේ අතියයක ආයරෝපණයක් ලබා ගන්නා අතර, ඔවුන්යගන් 

එන යරෝග සුව යේ. 

 දශයනය වැඩි දියුණු යේ. 

 කලවා මාංශ යප්ශි ශක්තිමර වන අතර පපුව පුළුල් යේ. 

 හියසහි සහ අරවල රුධිර සංසරණය වැඩි කරයි. 

ඉියේ අංක 12 ප්‍රනාමාසනය යහෝ "යාච්ඤා කරන ඉියේව" 

මන්රය: ඕම්  ාස්කරාය නම 

සාන්ද්‍රණ ලක්ෂයය: Anahata - පපුයේ යක්න්ද්වරය 

තාක්ෂණය:හුස්ම ගන්න, යමන්න අපි නැවතර ආරම් ක ස්ථානයට පැමිණ 

සිටිමු. ගැඹුරු හුස්මක් ගන්න. ඉියේ අංක 1 හි දී යමන්, ඔයේ ශීරය යකළින් 

කර ඔයේ දෑර ඔයේ පපුව ඉදිිපිට නවන්න, සූයය නාමස්කාය සංකීණයය 

කැඩපතකින් නැවත පුනරාවතයනය යේ. 

යමම වයායාමයේ ප්‍රතිලා : 

 වයායාම කිීයමන් කටහඬට ශක්තිය ලැයබන අතර උගුර ආශ්‍රිත යරෝග 

සුවයේ. 

 මනස සහ ශීරය නියරෝගී යේ. 

 උදීය මාංශ යප්ශි වලට හිතකර යලස බලපායි. 

අදහස් දැක්වීම: 

සූයය නාමස්කාය සංකීණයයයන් අඩක් යමහි ිස්තර යකයය. අයනක්  ාගය අවසන් කිීම සඳහා, ඔබ 

එකම චලනයන් සිදු කළ යුතුය, ඉියේ අංක 4 පමණක් යවනස් කරන්න, පළමුව ආපසු යන කකුල 

(දකුණ යවනුවට - වමට), සහ අංක 9 ඉියේයවන් - වයම් යවනුවට - හි. යම් අනුව, සම්ූණය සංකීණයය 

චලනයන් 24 ක්, 12 කට්ටල යදකක්, වටයේ සෑම  ාගයකම එක් එක් පැරතට සමතුලිතතාවයක් ලබා 

යදයි. ස්ථාන 12 ක් සම්ූණය වූ ිට, ඔබ ඔයේ දෑර යදපැරතට පහර කරන ිට ආශ්වාස කරන්න, 

ඉන්පසු හුස්ම ගැනීමක් සමඟ අ යාසයේ යදවන  ාගයට යන්න. 
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එක් සම්ූණය වටයක ආසන 24 ක් අඩංගු යේ. ඉතා මැනින්, සෑම යදයක්ම අඛණ්ඩ ප්‍රවාහයකින් සිදු කළ 

යුතු අතර, අෂ්ටාංග නමස්කාරය හැර, එක් එක් හුස්ම සමඟ එක් එක් ආසන යවනස් ිය යුතුය. 

ඇරත වශයයන්ම, ඔබ වටය පුරාම යවයහසට පර වුවයහාර, ස්ථාන 12 කින් පසු ියේක ගන්න, යදවන 

 ාගයට යාමට යපර, සම්ූණය හුස්මක් ඇතුළත, පිටතට, ඇතුළත. ඔබට අවශය නම්, තවර හුස්ම ගන්න. 

ශීරයේ සංයේදනයන් නිීක්ෂණය කිීමට සහ ඉියේව සකස් කිීමට ියේක කාලය යයාදා ගනිමින් එක් 

එක් ආසනයයන් පසුව සහ වට අතර එයම කළ හැකිය. ඔයබන්ම යමයස් අසන්න: "මට හැයඟන්යන් 

යකයස්ද?" ඔබට සුවපහසුවක් දැයනන පිදි පිළියවලට සිටින්න, හුස්ම ගැනීම මන්දගාමී සහ ලිහිල් වන 

බවට වග බලා ගන්න, ඔබට ඉදිියට යා හැකිය. 

යමම අ යාස 12 සියල්ලම සූයය නාමස්කාය සංකීණයයේ එක් චක්‍රයක් සෑයද්ව. ඔබට යමම සංකීණයය 2-

4-6-8-10-12 ට ඉරට්යට් වාර ගණනක් නැවත නැවතර 12-16 චක්‍ර සඳහා කළ හැක. නමුර ආරම් කයින් 

සඳහා, ඔබට සතියකට චක්‍ර 2 ක්, පසුව චක්‍ර 4 ක් සහ දිනකට චක්‍ර 12 ක් යහෝ 16 ක් දක්වා ආරම්  කළ 

හැකිය. ඔබ යමම කට්ටලය ආරම්  කර අවසන් කරන ිට, ඔයේ පාද කට්ටලයේ ආරම් යේ ඇති 

ස්ථානයේම තිබිය යුතු අතර, ඔයේ දෑර තුන්වන ස්ථානයේ බිම තබා ඇති ිට, දසවන ස්ථානය දක්වා එම 

ස්ථානයේම සිටිය යුතුය. 

සංකීණයය සම්ූණය කිීයමන් පසු, රවුම් 12 අවසානයේ සූයය යද්වවතාියට යගෞරව කරමින් පහත 

යාච්ඤාව කියන්න: 

ශ්‍රී චායා සුවයයාලඹ 

සමට් ශ්‍රී සූයය නාරායන 

ස්වාමියන් නම, 

ඕම් නයමෝ නාරායනයා 

එයස්ම, ඔයේ යක්න්දරයේ සූයයයා දුවයල නම්, පහත සඳහන් මන්රය උයද්ව පාන්දර 108 වතාවක් නැවත 

නැවත කිීම යරකමදාරු කරනු ලැයේ. 

ඕම් නයමෝ  ගවයර නාරායනයා 

යමම ලිපියයන් සාකච්ඡා යකයරන සූයය නාමස්කාය. 

සූයය නමසක්ාය යනු කුමක්ද? 
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සූයය නාමස්කාය යනු නඩරතු කිීම සහ ශක්තිය පවරවා ගැනීම අරමුණු කරගර පුරාණ සහ හුස්ම 

ගැනීයම් වයායාමයකි. පළමු වතාවට, එහි සඳහන ූ 16 වන සියවයස් යේදවල දක්නට ලැයේ. ඊ. සංස්කෘත 

 ාෂායවන්, යමම තාක්ෂණය වචනාථයයයන් සූයයයාට ආචාර කිීම යන්නයි. 

සංකල්පමය වශයයන්, යමය සූයයයා සහ යදියන්යග් නමස්කාරය මත යගාඩනගා ඇත. සූයයයා 

යමයහයවන සියුම යාච්ඤාවන් සහ ශක්තිය ශක්තිමර, අුර කිීමක ස්වරූපයයන් ිිධ ප්‍රතිලා  සමඟ 

එය යවත ආපසු පැමියණන බව ිශ්වාස යකයය. ජීව ගුණය, බලශක්ති ි වය නැවත පිරවීම, සූයයයා 

ශක්තිමර, බලවර, ක්ියාකාිරවය සඳහා නව ක්ිතිජ ිවෘත කරයි. යමම පිළියවතට ය ෞතික මූලද්‍රවය 

පමණක් යනාව, අධයාරමික සංරචකය සමඟ වැඩ කිීම, එනම් උපිම සාන්ද්‍රණය, අධයාරමික ප්‍රතිලා  

සහ සූයය ශක්තිය සමුච්චය කිීම සපයන මන්ර ද ඇතුළර වන්යන් එබැිනි. 

හිරු ආචාරයකින් ඔයේ දවස ආරම්  කිීමට යහ්තු පහක් 

 අුයම සිදු කරන ලද සූයය ආචාර යයෝග ක්‍රමයට හිතකර බලපෑමක් ඇති කරයි ශ්වසන 

පද්වධතියපුද්වගලයයකු, පසුව එය ඔබට යපනහළු පිිසිදු කිීමට සහ ඔක්සිජන් සමඟ පිරවීමට 

ඉඩ සලසයි. 

 රුධිර සංසරණ සහ වසා පද්වධතිය උරයරජනය කරයි, එමගින් රුධිර සංසරණය වැඩි දියුණු 

කිීම සහ සමස්තය වැඩි කිීම. 

 සියුම කණ්ඩායම් වයායාම වල ක්‍රියා කරන බැින්, මාංශ යප්ශි සහ බන්ධන ශක්තිමර වන 

අතර යකාඳු ඇට යපළ දිගු යේ. 

 ඇලවීම් සහ අපගමනය ස්ව ාිකවඋදර කුහරය සම්බාහනය කරන්න, එය ආහාර ජීණයය සහ 

බඩවැල් චලනය වැඩි දියුණු කරයි. 

 සූයය නාමස්කාය පිවෘරතීය යේගවර කරයි, රූපයට හිතකර බලපෑමක් ඇති කරයි, ඔබට 

නැවත සැකසීමට ඉඩ සලසයි; 

  ාවනාව සහ හුස්ම ගැනීයම් අභ්යාසසංකීණයය ඉවර කරනු ලැයේ, ඔවුන් යකාන්යද්වසි සහ 

බලායපායරාරතු සුන්වීම සමඟ සටන් කිීමට උපකාී යේ. 
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