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 ekbxzsu ,d çdkj dk rst fljnnZ gSA

 ;g nnZ ?kcjkgV] mYVh] ;k çdk'k vkSj vkot ds çfr laosnu'khyrk tSls y{k.kksa ds lkFk gks ldrk gSA

 vDlj ;g nnZ flj ds ,d rjQ gh eglwl gksrk gSA

 ekbxzsu ,d lkekU; v{ke efLr"d fodkj gSA

 ;qokvksa ¼35&45 o"kZ½ esa ;g nnZ lcls vfèkd çHkkfor ns[kk tkrk gSA

 efgykvksa esa T;knk vke gSA

 ekbxzsu lekU; flj nnZ ls dkQh vyx gksrk gSA

 nnZ dkQh rst vkSj dHkh&dHkh cnkZ'kr ls ckgj gks tkrk gSA



ekbxzsu ds y{k.k pj.kksa esa gksrs gSa%

1- çksMªkse pj.k %

flj nnZ ls dqN ?kaVs ;k dqN fnu iwoZ lkekU;r% ;g y{k.k fn[kkbZ nsrs gSa%

 çdk'k] vkokt ;k xaèk ds çfr laosnu'khy gksukA

 FkdkuA

 Hkkstu dh ykylk ;k Hkw[k dh dehA

 Ekkufld n’kkvksa esa cnykoA

 xaHkhj I;klA

 LkwtuA

 dCt ;k nLrA



2- v‚jk pj.k %

;s y{k.k uoZl flLVe ls vkrs gSaA lkekU;r% 5 ls 20 feuV dh le; esa èkhjs&èkhjs 'kq: gksrs gSa%&

 dkys fcanq] ygjnkj js[kk,a] çdk'k dh ped ;k ,slh phtsa ns[ksa tks ogka ugha gSa ¼gsYyqfluslu½A

 fcYdqy ugha ns[k ikuk A

 'kjhj ds ,d rjQ >qu>quh ;k lqUu gks tkukA

 Ckksyus esa vLi"VrkA

 ckgksa vkSj iSjksa esa Hkkjhiu eglwl gksuk

 dku ctuk A

 xaèk] Lokn ;k Li'kZ esa cnyko eglwl gksukA



3- vVSd

 ekbxzsu dk fljnnZ vDlj lqLr nnZ ds :i esa 'kq: gksrk gS vkSj èkhjs&èkhjs rhoz nnZ esa cny tkrk gSA

 nnZ ,d vksj ls nwljh vksj tk ldrk gSA

 fljnnZ ds lkFk eryh vkSj mYVh ds y{k.k Hkh fn[kkbZ nsrs gSaA

 csgks'kh Hkh gks ldrh gSaA

4- iksLVMªkse

;g voLFkk fljnnZ ds ,d fnu ckn rd jg ldrh gSA izeq[k y{k.k bl izdkj gS%

 vlkekU; :i ls rjksrktk ;k [kq'k eglwl djukA

 ekalisf'k;ksa esa nnZ ;k detksjhA

 Hkkstu dh ykylk ;k Hkw[k dh dehA



1- gkekZsuy ifjorZu % tSls ekfld èkeZ ds le; ds vkliklA

2- HkkoukRed dkj.k % tSls ruko] volkn] fpark vkSj mÙkstukA

3- vkgkj lacaèkh dkjd % tSls 'kjkc] dSQhu] p‚dysV] iuhj] [kês Qy] vkSj Vkbjkekbu ;qä [kk| inkFkkZsA

4- nok,a] tSls uhan dh xksfy;ka] gkekZsu fjIyslesaV Fksjsih ¼,pvkjVh½] vkSj dqN xHkZfujksèkd xksfy;kaA

5- i;kZoj.kh; dkjd % tSlS fVefVekrh LØhu] rst xaèk] lsdsaM gSaM Leksd] rst vkokt] Hkjs gq, dejs] rkieku esa cnyko vkSj rst

jks'kuhA





 mPpkj.k LFky ,oa fo’kqf) pØ ’kqf)] cqf) rFkk /k`fr ’kfDr fodkld 

fØ;k] es/kk’kfDr fodkld fØ;k] Le.k ’kfDr fodkld fØ;kA

;ksfxd izca/ku 
Yogic management

 vklu % jksxh dh vk;q vkSj ’kkjhfjd lkekF;Z ds vuqlkj fuEu vkluksa dk vH;kl fd;k tk ldrk gS %

 [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] mTt;h vkSj Hkzkejh izk.kk;keA



;ksfxd izca/ku 
Yogic management
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