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4. flLV e es yky tyrk gS] vk Sj flLVe LVkZV djus ij cq > tkrk gks \cÙkh 4. flLV e es ikoj fn;k x;k gS] mlesa ls rkj VwVk gqvk gSABaM+k@U;wVªy

2. flLV e es yky vkSj gjk dc tyrk gS \cÙkh cÙkh 2. fl LVe es ikoj j gus ij yky vkSj flL Ve LVkZ V djus ij gjk tyrk gSAcÙkh cÙkh

3. flLV e es gjk fu;fer tyrk jgrk gS \cÙ kh 3. flLV e es fn;k x;k ikoj dk rkj xeZ ,oa Ba M+ k myVk gS] lh/ kk dj fn ;k tk;A

5. flLV e es ihyk gS ,oa tyus ij D;k djuk pkf g, \cÙkh dc tyrk 5. vf/ kdRe Hkkj gks us ij ihyk gksxkAcÙ kh tyrk gS] ,oa tyus ij fjlsV cVu ncku k

6. flLV e es yxk okYVehVj ,oa ,Eis ;jehVj dc dk;Z djrk gS \ 6. flLV e L VkZV djus ij
crkr k gSA ;kfu eksVj dk H kkj@yks M+ n’kkZrk gSA

okY VehVj ,oa LVkZVj L VkZV djus ls ;k eksVj pyus ij
,Eis;jehV j

7. flLV e es yxk Mcy iksy] Mcy F kz ks fLop ;kfu Mh ih Mh Vh fLop dk D;k
dk;Z gS \

7. flLV e es yxk fLop dks nk fgus rjQ j[kus ij L or% can djrk gS vkS j ck,a rjQ
jgus ij ikoj M k;js DV liykbZ gksus yxrk gSA

8. flLVe es [kjkch vk us ij D;k djuk pkfg, \ 8. flLV e es yxk Mcy iksy] Mcy F kz ks fLop ;kfu Mh ih Mh Vh fLop dsk ck, a rjQ
dj nsus ij ikoj Mk;j sDV liykbZ gksus yxrk gSA

9. flLVe es yxk fjlsV fL op dks dc mi;ksx fd;k tkrk gS \ 9. flLV e es yxk ihyk cÙkh tyus ij fLop dks fjlsV fd;k tkr k gS A

1. flLV e ls LVkZ V gksxk ;k L VkZVj ls L VkZV gks xk \ 1. igyk flL Ve ls nwljk L VkZVj ls gks xk] ikuh Va dh Hkj tkus ij nksuks ca n gksxkA

lar rduhd dEiuh ds lkFk feydj tkudkjh izkIr djus ds fy, /kU;okn---!(SANT TECHNIQUE)

ty dks cpkus dk djks tru] thou dk gS vewY; jRu---!

flLVe dk tkap dSls djsa \
flLVe es yxk ,p Vh Qksj dusD Vj ls dze’k% ,d es BaM+k@U;wVªy ls t ksM+

vkSj
xeZ@Qst vkSj nks es rkj dks dj] ikoj ns us ds c kn flLVe dks

LVkZV djus ij rhu ij xeZ@Qst pkj ij BaM+k@U;wVªy crkrk gS] blds ckn Vadh okyk nks uks rkj dks ,d lk Fk ikuh es Mqckus ij flLVe can gks
tk;sxkA ;fn ,Slk dk;Z ugh djrk gS rks dEiuh ;k dq’ky fctyh dkjhxj ls lykg ysuk gksxkA
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