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 eLdqyj fMLVª‚Qh chekfj;ksa dk ,d lewg gSA

 ;g çxfr'khy detksjh vkSj ekalisf'k;ksa ds uqdlku dk dkj.k mRiUu gksrk gSA

 eLdqyj fMLVª‚Qh esa] vlkekU; thu ¼E;wVs'ku½ LoLFk ekalisf'k;ksa ds fuekZ.k ds fy,

vko';d çksVhu ds mRiknu esa ckèkk Mkyrs gSaA

 bl jksx ds dbZ çdkj gksrs gSaA

 lcls vke fdLe ds y{k.k cpiu esa 'kq: gksrs gSa] og Hkh T;knkrj yM+dksa esaA

 lkekU;r% eLdqyj fMLVª‚Qh ykbykt jksx gSA

 nok,a vkSj mipkj y{k.kksa dks çcafèkr djus vkSj jksx ds c<+us dh xfr èkhek djus esa

enn dj ldrs gSaA



eLdqyj fMLVª‚Qh dk eq[; y{k.k çxfr'khy ekalisf'k;ksa dh detksjh gSA eLdqyj fMLVª‚Qh ds çdkj ds vkèkkj ij

vyx&vyx mez esa vkSj vyx&vyx ekalis'kh lewgksa esa fof'k"V ladsr vkSj y{k.k 'kq: gksrs gSaA

laHkkfor y{k.k fuEu izdkj ds fn[k ldrs gSa%

 lcls igys psgjs vkSj xnZu esa fn[kkbZ nsrs gSaA

 ekalisf'k;ksa dk fxjuk] ,d iryh] [khaph gqbZ ut+j iSnk djukA

 detksj xnZu dh ekalisf'k;ksa ds dkj.k xnZu dks mBkus esa dfBukbZA

 fuxyus esa dfBukbZA

 yVdh gqbZ iydsa] ;k ihVksfllA

 [kksiM+h ds lkeus ds {ks= esa tYnh xatkiuA

 eksfr;kfcan lfgr [kjkc –f"VA

 otu ?kVukA

 c<+k gqvk ilhuk

 ckj&ckj fxjukA



eLdqyj fMLVª‚Qh dk eq[; y{k.k çxfr'khy ekalisf'k;ksa dh detksjh gSA eLdqyj fMLVª‚Qh ds çdkj ds vkèkkj

ij vyx&vyx mez esa vkSj vyx&vyx ekalis'kh lewgksa esa fof'k"V ladsr vkSj y{k.k 'kq: gksrs gSaA

laHkfor y{k.k fuEu izdkj ds fn[k ldrs gSa%

 ysVus ;k cSBus dh fLFkfr ls mBus esa dfBukbZ

 nkSM+us vkSj dwnus esa ijs'kkuh

 Mxexkrh pky

 iSj dh maxfy;ksa ij pyuk

 ekalisf'k;ksa esa nnZ vkSj tdM+u

 lh[kus esa leL;k,¡ 

 foyafcr o`f)

 dn c<+us leL;k,¡ 

 y{k.k vkerkSj ij fd'kksjkoLFkk esa 'kq: gksrs gSaA



 thu esa varj eLdqyj fMLVª‚Qh dk dkj.k curk gSA

 ekalisf'k;ksa dh v[kaMrk dks fuèkkZfjr djus okys çksVhu ds fy, gtkjksa thu ftEesnkj gksrs gSaA yksx 23 tksM+s xq.klw=ksa

ij thu ys tkrs gSa] ftuesa ls çR;sd tksM+s dk vkèkk fgLlk tSfod ekrk&firk ls fojklr esa feyrk gSAxq.klw=ksa ds bu

tksM+s esa ls ,d fyax ls tqM+k gqvk gSA bldk eryc gS fd mu thuksa ds ifj.kkeLo:i vkidks tks y{k.k ;k fLFkfr;ka

fojklr esa feyh gSa] os vkids fyax ;k vkids ekrk&firk ds fyax ij fuHkZj gks ldrh gSaA vU; 22 tksM+s lsDl&fyaDM

ugha gSa vkSj bUgsa v‚Vkslksey Øksekslkse ds :i esa Hkh tkuk tkrk gSA

 ,d thu esa ifjorZu ls Mk;LVªksfQu] ,d egRoiw.kZ çksVhu dh deh gks ldrh gSA 'kjhj i;kZIr Mk;LVªksfQu ugha cuk

ldrk gS] bls lgh rjhds ls ugha cuk ldrk gS] ;k bls fcYdqy Hkh ugha cuk ldrk gSA yksx pkj rjhdksa esa ls ,d

esa eLdqyj fMLVª‚Qh fodflr djrs gSaA thu varj tks eLdqyj fMLVª‚Qh dk dkj.k curs gSa] os lkekU; :i ls

fojklr esa feys gSa] ysfdu os ,d lgt mRifjorZu ls Hkh vk ldrs gSaA

 eLdqyj fMLVª‚Qh vkuqoaf'kd fLFkfr;ka gSaA





 laf/k lapkyu ds lHkh vH;klA

;ksfxd izca/ku 
Yogic management

 vklu %

bl jksx esa ’kjhj esa vyx&vyx izdkj ds [khapko nsus okys ;ksxkluksa dk vH;kl vf/kd izHkkoh gksxkA

jksx vkSj jksxh dh vk;q vkSj ’kkjhfjd lkekF;Z ds vuqlkj fuEu vkluksa dk vH;kl fd;k tk ldrk gSA

 [kM+s gksdj % lw;Z ueLdkj] o`{kklu] rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpØkluA

 ihB ds cy ysVdj % ioueqDrklu] lsrqcU/kklu] es#n.Mklu] ,diknpØkluA

 isV ds cy ysVdj % ukSdklu] Hkqtaxklu] fr;Zd Hkqtaxklu] /kuqjklu] ’kyHkkluA

 cSBdj % if’peksRrkuklu] xkseq[kklu] m"Vªklu] e.Mwdklu] oØklu A



 vuqykse&foykse] HkfL=dk] lw;ZHksnh] mTt;h vkSj Hkzkejh izk.kk;keA



;ksfxd izca/ku 
Yogic management



/kU;okn


