
;e&fu;e }kjk thou dks vuq”kkflr djsa

Discipline the life through Yama and Niyama

Mk0 jke fd”kksj
Lkgk;d vkpk;Z

Ldwy vkWQ gsYFk lkbalst] 
N=ifr “kkgw th egkjkt fo”ofo|ky; dkuiqj





;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku vkSj lekf/k ;s vkB ¼;ksx ds½ vax gSA


vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z vkSj vifjxzg ;s ik¡p ;e gSA


mi;ZqDr ;e½ tkfr] ns'k] dky vkSj fufeÙk dh lhek ls jfgr lkoZHkkSe gksus ij egkozr gks tkrs 
gSaA





“kkSp] larks’k] ri] Lok/;k; ,oa bZ”oj izf.k/kku ¼”kj.kkxfr½ ;s ik¡p fu;e gSA

tc fordZ ¼;e ,oa fu;e ds fojks/kh fgalk vkfn ds Hkko½ ;e&fu;e ds ikyu esa vojks/k 
iSnk djsa rc muds izfri{kh fopkjksa dk izR;sd{k.k fpUru djrs jguk pkfg,A

;e ,oa fu;eksa ds fojks/kh fgalk vkfn Hkko fordZ dgykrs gSaA os rhu ds izdkj ds dgs x;s
gSa %&
1- Lo;a fd, gq,A
2- nwljksa ls djok;sA
3- vuqeksnu fd, gq,A
buds dkj.k yksHk] dzks/k vkSj eksg gSa( buesa Hkh dksbZ NksVk] dksbZ e/;e vkSj dksbZ cgqr cM+k
gksrk gS( ;s nq%[k vkSj vKku:Ik vuUr Qy iznku djus okys gSa] bl izdkj fpUru djuk gh
izfri{k dh Hkkouk gSA
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 bZ”oj izf.k/kku



tc fordZ ¼;e ,oa fu;e ds fojks/kh fgalk vkfn ds Hkko½ ;e&fu;e ds ikyu esa vojks/k 
iSnk djsa rc muds izfri{kh fopkjksa dk izR;sd{k.k fpUru djrs jguk pkfg,A

;e ,oa fu;eksa ds fojks/kh fgalk vkfn Hkko fordZ dgykrs gSaA os rhu ds izdkj ds dgs x;s
gSa %&
1- Lo;a fd, gq,A
2- nwljksa ls djok;sA
3- vuqeksnu fd, gq,A
buds dkj.k yksHk] dzks/k vkSj eksg gSa( buesa Hkh dksbZ NksVk] dksbZ e/;e vkSj dksbZ cgqr cM+k
gksrk gS( ;s nq%[k vkSj vKku:Ik vuUr Qy iznku djus okys gSa] bl izdkj fpUru djuk gh
izfri{k dh Hkkouk gSA



/kU;okn


