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औंध संЫӚनचे अҶधपती ʣीमंत भवानराव (बाळासाहेब) 

ʛҴतҴनधी यӚचे सूयɹनमЦार ʛसारातील योगदान  
 
 

 
ʛा. डॉ. अҴमता जावळे  
सोलापूर  
 
 

ʛाЪाҴवक :  

 सूयӧपासून आपЂाला ʛकाशाबरोबरच ऊजӧ व श Ҭ͑ देखील Ҵमळते Νामुळे Ҵनरोगी राहΓासाठҦ सूयɹʛकाश फार 

मह̏ाचा आहे. सूयӧमुळेच संपूणɹ पृ΢ीवरҠल जीव Ҵनरोगी आҹण आरोͮपूणɹ जीवन जगू शकतात सूयɹिकरणӚमΥे मनुУाचे 

अनेक आजार बरे करΓाची अˣ ɶत श͑Ҭ आहे ϯणूनच आपले शरҠर सुѶढ रहावे यासाठҦ ʛाचीन काळापासून Ќायामाचे, 

योगाची अनेक अंगे ऋिषमुनӛनी सӚҵगतलेले आहेत. याच योग साधने मधील काही असणे साखळҠʛमाणे जोडून 

सूयɹनमЦाराची झालेली ҴनҴमɹती ही आपЂा शरҠर дा͆ासाठҦ अΝंत मह̏ाची बाब आहे सूयɹनमЦारात वापरЂा 

जाणाҏया अनेक आसनӚचा उЃेख ʛाचीन ʎंथात आढळतो. साНӚग नमЦार हे सूयɹनमЦारातील मह̏ाचे आसन ʛाचीन 

काळापासून सूयӧला ʛणाम करΓाकरता वापरले जाते. अशा ʛकार͹ा अनेक आसनӚना एकʕ बӚधून शा̈́ो͑ पˠतीने 

संशोधन करΓाचे काम औंध संЫӚनचे पंतʛҴतҴनधी ʣीमंत बाळासाहेब उफɹ  भवान राव यӚनी केल.े ते дतः दररोज 300 

सूयɹनमЦार घालत. ΝӚ͹ा या सूयɹनमЦारा͹ा वेडावर आचायɹ अʕे यӚनी' साНӚग नमЦार ' नावाचे Ҵवनोदी नाटक देҺखल 

Ҹलҳहल.े Νामुळे  सूयɹनमЦार या Ќायाम ʛकारला सावɹिʕक дѸप ʛाξ झाल.े 

 

 पंतʛҴतҴनधी भवानराव ʣीҴनवास ( बाळासाहेब):- 

  छʕपती राजाराम महाराजӚनी इ. स  1698 मΥे परशुराम पंतӚना कराड, आटपाडी व औंध हे परगणे जहागीर देऊन 

ʛҴतҴनधी पद ҳदले होते. छʕपती राजाराम महाराजӚ͹ा काळात औंध संЫӚचा ҴवЪार मोठा होता  या काळात औंध संЫӚची 

राजधानी कराड ही होती¹. माʕ Ҵʝिटश कालखंडात दळणवळणा͹ा सोयीसाठҦ कराड परगना काढून घेतला आҹण Νा 

बदЂात ʛҴतҴनधӛना 72 गावे व 39 वा˛Ӛचे औंध संЫान ҳदले Νानंतर गादीवर आलेले भवानराव पंतʛҴतҴनधी यӚनी औ ंध ही  

आपЂा संЫӚची राजधानी बनवली ².  इ स 1909 मΥे संЫӚ͹ा गादीवर आलेले औ ंध संЫӚनचे पंतʛҴतҴनधी भवानराव 

उफɹ  बाळासाहेब ʣीҴनवास यӚनी आपЂा विडलӚ͹ा काळात ΝӚचे मु͡ सҷचव ϯणून ही काम पाҳहले होते. काय˥ाचा 

अϟास असलेले भवानराव हे एक उΗम ҷचʕकार, कҬतɹनकार, वाचक, लेखक, व͑ा तसेच समाज सुधारक ही होते. 

उदारमतवादी भवानरावӚना अथɹशा̈́ाची Ҵवशेष आवड होती. आहार व Ќायामशा̈́ावर ΝӚनी अनेक ʎंथ Ҹलҳहले होते. 
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ЌायामӚमΥे Ҵवशेष कѸन सूयɹनमЦार या जुηा Ќायाम ʛकाराचे ΝӚनी शा̈́शुˠ संशोधन कѸन पुनजɼवन केले ते дतः 

दररोज सूयɹनमЦार घालत होते.³  संЫाҴनक ϯणून ΝӚची कारकҬदɹ Ҵवशेष संбरणीय व मह̏ाची ठरते कारण महाΜा 

गӚधीजӛ͹ा त̏ʼानापासून ʛेरणा घेऊन 1939 मΥे आपЂा संЫानात Ҵवकɾ ʘीत ʎामरा΄ावर आधाҲरत अशी लोकशाही 

ΝӚनी आणली आҹण 1948 साली औंध संЫान дतंʕ भारतात Ҵवलीन होईपयɻत ΝӚनी ती िटकवून ठेवली.⁴  आपЂा 

संЫानाचा कारभार लोकशाही पˠतीने चालवताना ΝӚनी अЮृЗता Ҵनवारण आҹण पं Ҭ͑भेद नН केला. дदेशी वЪू हा तर 

ΝӚचा ҸजЏाЉाचा Ҵवषय संЫानात शेतात िपकलेले धाη ΝӚ͹ा भोजनात असे संЫानातील शाळӚमधून तंʕ Ҹशʻण 

देΓावर ΝӚचा Ҵवशेष भर होता ΝӚनी आपЂा संЫानातील शाळӚमΥे सूयɹनमЦार घालणे स͑Ҭचे केले होते. "सूयɹनमЦार 

घाला ϯणजे Νा͹ा योगाने तुम͹ा अंगी तडफ, धडाडी, साहस इΝादी छाʕ गुण उΚβ होऊन तुϯी आरोͮवान Џाल "असे 

भवानराव ϯणत.⁵  Ќायाम आҹण मु͡तः सूयɹनमЦार याचा ʛचार पुरЦाराब˟ल ΝӚचे नाव महाराНɺ ात सामाηӚपयɻत 

पोहोचले होत.े नेʕबलसंवधɹन,  आहार आҹण Ќायामशा̈́ या Ҵवषयावर ΝӚनी ʎंथ लेखन केले होते. ⁶ 

 

भवानराव ʣीҴनवास (बाळासाहेब) पंत ʛҴतҴनधी यӚची साНӚग नमЦार घालΓाची पˠत :- 

साНӚग नमЦार Иोक - 

  उरसा Ҹशरसा ʘˋा वचसा मनसा तथा।पदाϟӚ कराϟӚ जानुϟӚ ʛणामः अНӚग उ͹ते॥ 

अथɹ - ѶНी, मन आҹण वाणी संयमीत कѸन (एक) छाती, (एक) मЪक, (दोन) पाय, (दोन) हात, (दोन) गुडघे, या आठӚनी जो 

नमЦार करायचा Νाला 'साНӚग नमЦार' ϯणतात. 

  तालीम, जोर, बैठका, कुЪी, सूयɹनमЦार घालणे हा भवानरावӚचा छंदच होता. Ќायाम आҹण सूयɹनमЦारामुळे 

ΝӚनी शरҠर व मन इतके कमावले होते कҬ वया͹ा सΗरҠतही ते अगदी ताठ चालायचे. Ҵमरज संЫानचे समवयЦ राजे 

बाळासाहेब पटवधɹन यӚ͹ा सӚगΓावѸन भवान रावӚनी वया͹ा 45 नंतर सूयɹनमЦार घालΓास सुѷवात केली होती. 

दररोज पहाटे तीन वाजता उठून आंघोळ कѸन मो˘ाने सूयɹनमЦार मंʕ ϯणून ʛाणायामाबरोबर शा̈́ो͑ पˠतीने ते 

सूयɹनमЦार घालत.सतत वीस वषɹ सूयɹनमЦार घातЂानंतर ΝӚनी सूयɹनमЦार͹ा ʛचार व ʛसाराला सुѷवात केली.⁷ 

भवानीरावӚ͹ा मते, 'सूयɹनमЦार घालΓासाठҦ सात फूट लӚब व अडीच फूट ѷंद सपाट जमीन िकंवा शहाबादी कडπा फरशी 

असावी Νावर एक आसन टाकावे आंघोळ कѸन सूयʄदयापूवɼ सूयɹनमЦार घालणे अҴतउΗम िकंवा सूयʄदय होताना कोवळे 

ऊन अंगावर पडेल अशावेळҠ व ЫळҠ (जागेवर) मंʕासҳहत सूयɹनमЦार घालावेत.' भवानीरावӚनी सूयɹनमЦाराला जी 

शा̈́शुˠ बैठक ҳदली Νानुसार ΝӚनी सूयɹनमЦारामΥे दहा आसने सӚҵगतलेली आहेत ती 10 आसने खालीलʛमाण,े⁸ 

१. आसन ʌमӚक १ : नमЦारासन :- छातीमΥे पूणɹ Йास भѸन घेत सूयӧҶभमुख (पूवɿला तӘड)  होऊन,दोλी पाय जुळवून 

आसना͹ा कडेला ताठ उभे राहावे, दोλी हातӚची नमЦार अवЫा कѸन हाताचे अंगठे छाती͹ा खोबणीत जातील असे 

ठेवावेत, पाठҦचा कणा ताठ, खӚदे मागे खेचून, नजर आपЂा उंचीवर समोर ҿЫर करावी,  नजर ҿЫर करΓासाठҦ समोर सूयɹ 

ʛҴतमा िकंवा एखादे सूयӧचे ҷचʕ ठेवावे असेही ते सӚगतात. मो˘ाने  सूयɹनमЦाराचा मंʕ (ॐ Ҵमʕाय नमः ) ϯणून तӘड Ҵमटून 

कंुभक करावे. 

२. आसन ʌमӚक २ : हЪपादासन /जानुभालासन :- कंुभक कѸन (सावकाश Йास सोडत) गुडघे न वाकवता कमरेत वाकून 

हाताचे तळवे आसना͹ा कडӚना जҴमनीवर पूणɹपणे िटकवावेत जेणेकѸन शरҠराचा 25 अंशाचा कोन तयार होईल.  गुडघे न 
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वाकवता कपाळ गुडʹӚना टेकवΓाचा ʛयΙ करावा आҹण 'मला आरोͮ कायɹʻमता व दीघӧयुУ ҴनБयाने ʛाξ होत आहे' 

असे मनोभावे मनात आणून पूणɹ रेचक करावे ϯणजेच Йास सोडावा. 

३. आसन ʌमӚक ३: एक पादʛसारणासन आҹण ҳ˦पाद ʛसरनासन ( अधɹ भुजंगासन ):- पूणɹ पूरक कѸन एक पाय मागे 

ʹावा,मागे घेतलेЂा पायाचा गुडघा व बोटे जҴमनीवर टेकवावे तसेच द ुसҏया पायाचा गुडघा दोλी हाता͹ा मΥे सरळ उϟा 

रेषेत ठेवून डोके Ҹजतके मागे जाईल Ҵततके मागे नेऊन वर बघावे आҹण कंुभक कराव.े 

४. आसन ʌमӚक  ४: पवɹतासन/ मधुरासन / हЪपादासन/ चतुरंग दंडासन :- या आसनात येΓासाठҦ कंुभक ठेवून द ुसरा 

पाय मागे ʹावा व दोλी पाय गुडʹात ताठ ठेवून पायाचे चवडे व हाता͹ा तळЌावर संपूणɹ शरҠर तोलावे.⁹ 

५. आसन ʌमӚक  ५: अНӚग पҴनपातासन / अНӚगासन :- कंुभक ठेवून तळहात व पायाची बोटे न हलवता हात कोपरात 

दुमडून गुडघे जҴमनीस टेकवावेत, नाक जҴमनीस न िटकवता मЪक (कपाळ ) व छाती जҴमनीस टेकवावेत,जमेल तेवढे पोट 

आत ओढून पृОभाग वर उचलून पूणɹ रेचक करावे.¹⁰  या आसनात दोन पावले +दोन गुडघे +दोन हात Ҵमळून सहा अंगे आҹण 

छाती व कपाळ Ҵमळून अशी आठ अंगे जҴमनीला टेकतात ϯणून या आसनास अНӚगासन असे ϯणतात.¹¹ 

६. आसन ʌमӚक ६: सपɹसन /भुजंगासन :- पाचЌा आसनाʛमाणे पायӚची बोटे, गुडघे व तळहात तसेच जҴमनीला टेकलेЂा 

अवЫेत ठेवून सावकाश पूरक करत पाठҦला बाक देऊन छाती व मान वर उचलून कंुभक करत छताकडे अगर आ˝ाकडे 

पाहावे ¹²  या आसनात पाठҦचा कणा अधɹवतुɹळाकार होतो आҹण शरҠराचा आकार भुजंगाने फणा काढЂाʛमाणे ҳदसतो ϯणून 

या आसनाला भुजंगासन असे ϯणतात. ¹³ 

७. आसन ʌमӚक  ७ : जानू Ҹशरशासन /पवɹतासन :- कंुभक कѸन आसन ʌमӚक ४ मΥे दाखҴवЂाʛमाणे हात व पाय 

ताणून दंड न वाकवता टाचा जҴमनीला टेकलेЂा अवЫेत हळूहळू Йास सोडत ϯणजेच रेचक करत  पवɹताʛमाणे शरҠराचा 

आकार करावा. 

८. आसन ʌमӚक  ८ : एक पादʛसरनासन / अधɹभुजंगासन :- Йास रोखून धरत ( कंुभक ठेवून ) आसन ʌमӚक ३ ʛमाणे 

शरҠराची ҿЫती करावी . 

९. आसन ʌमӚक ९ : हЪपादासन/ जानूभालासन : Йास सोडत आसन ʌमӚक २ ʛमाणे शरҠराची ҿЫती कѸन रेचक 

करावे.  

१०. आसन ʌमӚक १० : नमЦारासन :- पूरक कѸन (Йास घेत) पुλा शरҠर हळूहळू नमЦार ҿЫतीत आणावे¹⁴. ( आसन 

ʌमӚक १ ʛमाणे ) 

  असा हा १० आसनӚचा संच ϯणजे एक सूयɹनमЦार होतो. अशा ʛकारे एक सूयɹनमЦार पूणɹ झाЂानंतर दसुरा 

मंʕ ϯणून ( ॐ रवाययेनमः) द ुसरा सूयɹनमЦार घालावा. याʛमाणे मंʕो͵ारासҳहत २५ सूयɹनमЦार घातले तर एक आवतɹन 

पूणɹ होत असЂाचे भवानीराव सӚगतात. ¹⁵ असे मंʕ चारसҳहत दररोज िकमान 12 िकंवा कमाल 108 सूयɹनमЦार आपण 

आपЂा ʻमतेनुसार करावेत. नव साधकӚना या अवЫा लगेच जमणार नाहीत माʕ सराव आҹण सातΝाने आदशɹ ҿЫती पयɻत 

पोहोचता येते आदशɹ ҿЫती पयɻत साधकाने कसे पोहोचावे यासाठҦ भवानी रावӚनी काही Ҵनयम सӚҵगतलेले आहेत Νानुसार 

आपण सूयɹनमЦार घातले तर न͊Ҭच आदशɹ ҿЫतीमΥे पोहोचून दररोज िकमान 108 सूयɹनमЦार िकंवा आपЂा 

ʻमतेनुसार 108 पेʻाही जाЪ सूयɹनमЦार आपण कѸ शकतो माʕ ΝासाठҦ सातΝ व सराव करणे अΝंत मह̏ाचे आहे. ¹⁶ 
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Ҵनयम व ʛमाण:  

 सूयɹनमЦाराचा अϟास करताना 108 ही सूयɹनमЦाराची सं͡ा कशी गाठायची िकंवा ते वाढҴवΓाचे ʛमाण कसे 

असावे यासाठҦ भवानी रावӚनी काही Ҵनयम व ʛमाण सӚҵगतले आहे साधकӚनी सूयɹनमЦार घालायला सुѷवात केЂानंतर 

वयोमान आҹण शारҠҲरक ताण सहन करΓा͹ा ʻमतेनुसार ती सं͡ा ҴनҸБत होते. ̈́ी पुѷष मूल मुली सवɹजण सूयɹनमЦार 

घालू शकतात सात ते दहा वयोगटा͹ा साधकӚनी सूयɹनमЦाराला सुѷवात केЂानंतर चार ҳदवसӚनी एक सूयɹनमЦार 

वाढवून या वयोगटाणे जाЪीत जाЪ ҴनयҴमत सरावाने 25 सूयɹनमЦार करावेत 11 ते 14 वयोगटाने चार ҳदवसӚनी दोन ची 

वाढ कѸन सरावाने पβास सूयɹनमЦारापयɻत पोहोचू शकतात वय वषɹ 15 ͹ा पुढचा वयोगट चार ҳदवसӚनी चार सूयɹनमЦार 

वाढवून 108 िकंवा आपЂा शारҠҲरक ʻमतेनुसार सूयɹनमЦाराचा आकडा ҴनҸБत कѸ शकतात माʕ यासाठҦ यामΥे 

ҴनयҴमत सराव व सातΝ हवे असते. तरच Νाचा अनुकूल पҲरणाम शरҠरावर जाणवेल आҹण साधक १०८ सूयɹनमЦाराचा 

टπा गाठू शकेल. ¹⁷  

 

सूयɹनमЦार सवӨगसुंदर Ќायाम :- 

  सूयɹ ही एक अशी देवता  आहे कҬ जी ʛΝʻ ҳदसते व दाखवताही येत.े ϯणूनच जगात सवɹजण या देवतेस मानतात व 

Ҵतची उपासना करतात हेच सूयɹनमЦार साधनेचे मह̏ाचे वैҸशˋ आहे सूयɹनमЦार हा Ќायाम ʛकार सवӨसाठҦ सवӨग 

संुदर आहे आपले आरोͮ चӚगले राहΓास तसेच бरणश Ҭ͑͹ा ҴवकासामΥे सूयɹनमЦाराला अनηसाधारण मह̏ आहे 

योग साधनेतील काही असणे साखळҠʛमाणे जोडून सूयɹनमЦाराची ҴनҴमɹती झाली हे शरҠर дा͆ासाठҦ मह̏ाची बाब 

मानावी लागेल. ¹⁸ सूयɹनमЦार ही कृती योगामΥे उҸशरा समाҴवН झाली असली तरҠ योगा͹ा ҴनयҴमत अϟासाची सुѷवात 

सूयɹनमЦारानेच होते इतर Ќायाम आҹण हात पाय मान पोट पाठ इΝादी अवयवӚना एकसारखा Ќायाम Ҵमळत नाही 

ΝासाठҦ वेगवेगळे Ќायाम करावे लागतात माʕ सूयɹनमЦारात या सवɹ अवयवӚना एकाच वेळҠ आҹण एक सारखा Ќायाम 

Ҵमळतो कारण अनेक आसनӚचा समूह यामΥे आहे. Νामुळे सवɹच अवयव पुН होऊन ʛमाणबˠतेमुळे शरҠर संुदर ҳदसते. याचे 

एक मह̏ाचे वैҸशˋ ϯणजे हा Ќायाम Ҵबन खचɼ व एक˕ाने कमी जागेत करता येΓासारखा Ќायाम ʛकार आहे. सूयӧ͹ा 

बारा मंʕो͵ारӚमुळे मनाची ही पҴवʕता वाढते सूयɹनमЦार घालताना कोणती कृती कशी करायची हे समजून घेऊन Νाʛमाणे 

केली तर थो˛ाच काळात Νाचा फायदा आपЂा शरҠरावर व मनावर ҳदसून येतो. ¹⁹  

 

सूयɹनमЦाराचे फायदे :- 

  सूयɹनमЦार समंʕ आҹण शाЙΠवासҳहत केले तर Νाच े अनेक फायदे आपЂाला Ҵमळतात असे भवानी राव 

सӚगतात ΄ावर मानवाचे दीघӧयुУ अवलंबून आहे ती फुύुसे ЙासोΠवासाने बळकट व दीघɹ Йसन करणारҠ होतात भरपूर 

शुˠ हवेने शुˠ र͑ तयार होते व ते सवɹ शरҠर भर Ҵमसळते Νामुळे आपण मजबूत व ताजेतवाने होतो शरҠर लवҷचक व चपळ 

बनते र͑ाҶभसरणाची िʌया उΗम चालते जीणɹपेशӛचे उ͵ाटन होऊन नवीन पेशӛची ҴनҴमɹती चӚगЂा ʛकारे होते Νामुळे 

रोगʛҴतकारक श Ҭ͑ वाढते शरҠराची कायɹʻमता वाढून उΠाह कायम िटकून राहतो Ыूलता व जडΟ येत नाही साҼΟक 

дभावाबरोबरच मनाची एकाʎता व बौҹˠक पातळҠ उंचावते पोटाचे Эायू बळकट होऊन पचनश Ҭ͑ सुधारते Эायू बळकट 

होतात दंडपेळदार व मनगटे बळकट होतात एकूण शारҠҲरक Ыूलता व जडΟ नाहीसे होऊन शरҠराला योͮ आकार येतो 
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सहाҸजकच Ќҵ͑म̏ात सुधारणा ҳदसून येते असा हा सवӨग संुदर Ќायाम ʣी पुѷष लहान थोर आबाद वृˠ कोणीही कѸ 

शकतात. ϯणूनच सूयɹनमЦाराला' सवӨग संुदरЌायाम' ϯटले आहे.  ²⁰ 

 

ʣीमंत बाळासाहेब उफɹ  भवानी राव यӚचा साНӚग सूयɹनमЦाराचा ʛचार व ʛसार :- 

 औ ंध संЫӚचे अҶधपती ʣीमंत बाळासाहेब पंतʛҴतҴनधी  यӚनी Ҵमरज संЫӚचे राजे बाळासाहेब पटवधɹन यӚ͹ा 

सӚगΓावѸन सूयɹनमЦार घालायला सुѷवात केली होती. ΝӚ͹ा अनुभवावѸन ते ϯणतात  "शा̈́शुˠ पˠतीने 

सूयɹनमЦार घातЂाने शरҠरा͹ा ʛΝेक अवयवӚना उΗम मेहनत होऊन कोणताही रोग न होऊ देΓासारखे ते सुѶढ बनते" 

ϯणजेच आपली रोगʛҴतकारक श Ҭ͑ वाढते पुढे ते असेही सӚगतात कҬ  "सूयɹनमЦार घाला ϯणजे Νा͹ा योगाने तुम͹ा 

अंगी तडफ, धडाडी,  साहस इΝादी ʻागुण उΚβ होऊन तुϯी आरोͮवान Џाल."²¹ भवӚनीराव जवळपास २५ वषɹ शा̈́शुˠ 

पˠतीने मʕंासҳहत दररोज 2 तासात 300 सूयɹनमЦार घालत. पहाटे 3 वाजता उठून अंघोळ कѸन मो˘ाने मंʕ ϯणत सतत 

२०  वषɹ सूयɹनमЦार व सूयʄपासना केЂावर भवानीरावӚनी सूयɹनमЦारा͹ा ʛचाराला सुѷवात केली. ΝासाठҦ ΝӚनी 

सूयɹनमЦारा͹ा छायाҷचʕӚसह पुЪक ʛҸसˠ केल.े तसेच औंध संЫानातील ʛΝेक शाळेतून सूयɹनमЦार स Ҭ͑चे केले. 

तसेच देवळात ҳहंद,ू मुӁгम, ҺʍБन, ΄ू इΝादी सवɹ जातीधमӧचे ̈́ी - पुѷष आनंदाने सूयɹनमЦार घालत. इतकेच काय 

आपЂा राजाला सूयɹनमЦाराचे वेड आहे ϯणून ΝӚची मजɼ सӚभाळून बढती ҴमळवΓासाठҦ सूयɹनमЦार घालू लागल.े ²² 

१९२१ साली छापलेЂा भवानीरावӚ͹ा सूयɹनमЦारा͹ा पुЪकाचे कानडी, ताҴमळ, गुजराती, बंगाली, ҳहंदी, तेलगू, इΝादी 

भाषӚमΥे भाषӚतरे झाली. युरोप खंडा͹ा दौҏयावर असताना 1935 साली लंडन येथील सेवाय हॉटेलमΥे लुईस मागɹ या मҳहला 

पʕकाराने भवानी राव यӚची मुलाखत घेतली ΝावेळҠ भवानीरावӚनी ΝӚना सूयɹनमЦाराची ʛाΝҸʻके कѸन दाखवली होती 

वया͹ा सΗरҠत असतानाही सूयɹनमЦाराने शरҠर ʛकृती कशी राखता येते हे भवानीरावӚनी या ʛΝʻ कृतीतून दाखवून ҳदले 

होत.े Νामुळे सूयɹनमЦारा͹ा ʛसारास खूप मोठा हातभार लागला.अनेक वतɹमानपʕात यासंबंधीचे लेख ʛҸसˠ झाЂामुळे 

इंͯंडमधील शाळӚमΥे हे सूयɹनमЦार घेतले जाऊ लागल.े अमेҲरकन वतɹमानपʕӚमΥे ही यासंबंधीचे अनेक लेख ʛҸसˠ 

झाले पҲरणामी संपूणɹ जगभर सूयɹनमЦार Ќायामाचा ʛचार व ʛसाराला पोषक वातावरण Ҵमळाल.े लुईस मागɹन यӚनी भवानी 

रावӚची जी मुलाखत घेतलेली होती Νा मुलाखतीचे ѸपӚतर  'A TEN POINT TO HEALTH'  या पुЪकात केल.े या 

पुЪकामुळे सूयɹनमЦार या Ќायाम ʛकाराला आंतरराНɺ ीय दजӧ Ҵमळाला. 1985 पयɻत या पुЪका͹ा 36 आवृΗी ҴनघाЂा 

तसेच पाच लाख ʛҴत खपЂा.²³ ҏहा, िҏह हे उ͵ार कसे करावेत हे साधकाला समजणे सोपे जावे यासाठҦ भवानी रावӚनी 

पंधराशे फुटӚची एक टाकҬ िफЁ बनवलेली होती. ही टाकҬ िफЁ ΝӚनी अनेक देशात दाखवली. शेवटी इंͯंडमΥे ती िफЁ 

ΝӚनी एका Ќायाम शाळेला भेट ҳदली.²⁴  

 

संडे रेʜҬ ʛकरण :-  

 सूयɹनमЦारा͹ा ʛचारादरϪान १९३५ साली लंडनमधील 'संडे रेफरҠ' या रҴववारҠ ʛҸसˠ होणाҏया साξाҳहकाने 

भवानी रावӚची बदनामी होईल असा मजकूर छापला एक जुना राजा आҹण Νाचा ώाड या शीषɹकाखाली औंधचा राजा 

नमЦार आजचा Ќायाम आपЂा रा΄ातील ̈́ी-पुѷषӚनी घातलाच पाҳहजे अशी स Ҭ͑ करतो व नमЦार आҹण ҽ̈́या 

सडपातळ आҹण बӚधे सूद झाЂा ϯणजे ΝӚना आपЂा जणӚना खाΓात येतो अशा ʛकारचा मजकूर छापЂामुळे भवानी 
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रावӚना बदनामीला सामोरे जावे लागल.े ΝावेळҠ हे ʛकरण कोटӧत गेले माʕ काही ҳदवसातच संडे रेिʜ ने माफҬ मागून 

चाҲर̔ाब˟ल शंका घेतЂाची भरपाई ϯणून 2 हजार पाऊंड (30000 ѷपये ) कोटӧत दंड भरला. ही दंडाची र͊म बँकेत 

ठेवून ΝӚनी पुढҠल पंधरा वषɹ येणाҏया Ќाजातून ҳहंदुЪानभर सूयɹनमЦारा͹ा ʛचाराकҲरता दोन ʛचारक नेमले. ΝामΥे ʣी 

लाळे व ʣी देशपӚडे या दोघӚनी सतत चौदा वषɹ सूयɹनमЦार ʛचाराचे काम केल.े Νामुळे शा̈́शुˠ पˠती͹ा सूयɹनमЦाराचा 

ʛसार होΓास मोठҦ मदत झाली.²⁵ ҳहंदुЪान बरोबरच संपूणɹ जगभर  सूयɹनमЦाराचा ʛसार केला. ʜाκ, इटली, जमɹनी, 

डेζाकɹ  , इҸजξ मΥेही Νा Νा देशा͹ा भाषात सूयɹनमЦाराचा ʛचार मो˘ा ʛमाणावर झाला.²⁶  इ. स. 1913, 1934 आҹण 

1944 तीन वेळा भवानीराव यӚ͹ा वर Ҵवषʛयोग झाला होता. यातून ते वाचले यामागे ΝӚचे सूयɹनमЦारातील सातΝ हे 

मह̏ाचे कारण असЂाचे ΝӚचे डॉ. भडकमकर हे सӚगतात. सूयɹनमЦारामुळे रोगʛҴतकारक श͑Ҭ वाढते हे यावѸन लʻात 

येते. ²⁷ 

 

ҴनМषɹ:    

 सकळदोषाचा पҲरहार | कҲरता सूयɹनमЦार | Яूतɼ वाढेल Ҵनरंतर | सूयɹदशɹन घेता || सूयɹनमЦार या पˠतीला  

ΝӚनी सावɹिʕक дѸप ҳदले. आपले आरोͮ ҴनयҴमत Ќायामाने Ҵनरोगी राहता येते ते ʛΝेक Ќ͑Ҭने केले पाҳहजे तरच तो 

समाजाची व राНɺ ाची सेवा कѸ शकतो या ѶНीने भवानीरावӚनी आज͹ा तѷण िपढҠला सूयɹनमЦारा͹ा Ѹपाने वरदान ҳदले 

आहे. ΝӚनी सूयɹनमЦार या ʛाचीन भारतीय Ќायाम ʛकाराला शा̈́शुˠ дѸप देऊन तΕालीन समाजाला Ќायामाची गोडी 

लावली. पुѷषӚबरोबर ҽ̈́यӚनाही हा नमЦार करता येतो हे ΝӚनी समाजाला पटवून ҳदले.  यावѸन भवानीरावӚचा ̈́ी - पुѷष 

समानता Ҵनमӧण करΓाचा ʛयΙ ҳदसून येतो.  ΝӚ͹ा या सूयɹनमЦारा͹ा वेडावर आचायɹ अʕे यӚनी 'साНӚग नमЦार' हे 

Ҵवनोदी नाटक Ҹलҳहले. ҳहंद ुЪानात ΝӚची ओळख सूयɹनमЦाराचा राजा अशी झाली. सूयɹनमЦारामुळे Ќ͑Ҭची 

रोगʛҴतबंधक श͑Ҭ इतकҬ वाढते कҬ अनेक रोगӚवर Ќҵ͑ Ҵवजय Ҵमळवू शकतो हेच भवानीरावӚनी Ҹसˠ कѸन दाखवले. 

ΝासाठҦ सवӨनी सूयɹनमЦार घालावेत अशी इͶा ते Ќ͑ करतात. ΝासाठҦ ते महाराНɺ ाला उ˟ेशून ϯणतात, "माझी 

महाराНɺ ापाशी एवढҠच Ҷभʻा  आहे कҬ सूयɹनमЦार घालून आरोͮ संपβ Џा,  एवढҠ Ҷभʻा घाला ϯणजे आम͹ा आगमनाची 

आठवण ҷचरकाल िटकून आम͹ा येΓाचे चीज झाЂासारखे होईल. " तणावमु͑ रोगमु͑ जीवन जगΓासाठҦ 

औ ंधचाराजӚनी सूयɹनमЦाराची ҳदलेली देणगी आपण अनुसरली तर आज तंʕʼाना͹ा युगात रोगमु͑ जीवन जगणे 

आपЂासाठҦ सहज सुलभ होईल. 
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