
�×�9�8 ���4�=ने ��के ��लि�� ��पॉ के �#��गा ���%��

�
 �� ��खु �*��से��जु ड़े



मं�)�, ��ग्रु �.��से�:�, ��पू रा���� �4ने ��के ��लि�� ���+�Ê�3वा�*�s��

�3�=��गा ���%���
 �. को ���×�9�8 ���4�=ने ��के ���(रीकों ��की ��या�*

दिलाने ��में���2�*�*���� रेगी�s��

�	 �Îया�<���� �4ते���4हें��



ग्राउंडिं����व्या या�2 ��

��

��

��

��

��

����

����

�Éया�,��केंद्रि�(���� �4ने��की ���(�� नीकें

�: री�4���� �4���2�,��की ��दे�� भा�6

बॉ�·�<��ब्रीथिं��

रिलै�·से�:�,�����·�<�4सा��� 

��मू�%��चा र्ट

�<का रा�Æ�2�� ��सो��

�,का रा�Æ�2�� ��सो�� ��का ���<का रा�Æ�2�� ��सो�� ��में���0�*ला�9

वि�; �3��सूचि

�����
 �.का ���¤�<रों��के��सा�)��संबं�+



को ����भी��ची �_��छु������सुने��या���×मे�6���� रे�s

धीरे��धीरे��सां�<��अं �*�4��ले���� �4��छो ड़े�s

ग्रा उंडिं����व्या यामः
�� ने �·�#���� रें���� �4��पु नः���Éया�, ��कें द्रि�(���� रें�s

���� ��� ���=���� ड़े��या��बै�$��जा ये���� �4���	 �.ने���: री�4��से��जु ड़े�s

��



पु नः���Éया�, ��कें द्रि�(���� रें�����	 �. नी ���<भी
��न्द्रियों��का ���
 �. यो�� ���� रें�s

दे�� ना����को ��������ची ज़ें��देखें �s सु�,ना����कौ �,��कौ �,��सी�������
 वाज़ें��सुना��

दे���4ही��हैं�#

सूं��ना��������ची ज़ों��की ��खु �:बू��लें�s �� �� ना���������	 �6�����	 �6����ची ज़ें���� खें �s

छूना���������(�4�=��की ��ची ज़ों��को ��छुएं�s

��



�=री���<ब्ज़ियाँ��खा एं�s पूरी��नीं�*��लें�����: री�4���� �4���2�,��को ���
 रा�2��दें�s

��कृति��में���#�=लें����ताज़ी���=वा��में��साँ�<��लें�s रोज़��व्या या�2���� रें�����: री�4��को ���2ज़बू�(���0नाएँ�s

��

�	 �. ने ���: री�4���� �4���2�, ��का ���¸या�6���4खें �s

�	 �.ने��लि�����<�2�3��निका लें����ख़ु �*��से���Ëया�4���� रें�s दि�6��की ��बातें���� रें�����	 �.नों��से��जु ड़ा�9���0ढ़ाएँ�s



��बॉ�·�<��ब्री दिं���s

साँ�<��अं �*�4��लें��
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हो�* ��
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साँ�<��छो ड़ें��
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रिलै�·से�:�, ���� �·�<�4सा��� �s

�Ë�Ì
���=री��साँ�<��लें�s���	 �.नी��बाँहों���� �4��पैरों��को
पूरी���(�4�=��फैलाएँ�s���¡कें����फि �4�����=री��साँ�<
ले���4���
 रा�2���� रें�s����से��दो��बा�4��दो�=राएँ�s

�Ë�Í
�Ë�Î
�Ë�Ï

�Ë�Ð
�Ë�Ñ
�Ë�Ò
�Ë�Ó

�	 �.ने��पैरों��की ��उं��लियों��को ���� �<�� �4��मोड़ें��
रोकें����फि �4��छो ड़ें�s��धीरे��धीरे��साँ�<��लें�s

�	 �.नी����ड़ियों��को ���¤�4��फैलाएँ����रोकें����फि �4
छो ड़ें�s��साँ�<��लें�s

�	 �.ने��कू�Òहों����हि�Ë�<�
��को ���<को ड़ें����रोकें��
फि �4��छो ड़ें�s��साँ�<��लें�s

�	 �.ने��पे�#��को ��अं �*�4��की ���� �4
खीं चें ����रोकें����फि �4��छो ड़ें�s

�	 �.ने��कंधों��को ���� �.�4��की ���� �4
खीं चें ����फि �4��छो ड़ें�s��साँ�<��लें�s

मुट्ठी��बाँधें�����	 �.नी��बाँहों��को ��थोड़ा
�� �.�4���
ठाएँ����रोके����फि �4��मुट्ठी��को
खो �6��दे�s��साँ�<��लें�s

�� �3ब्रो��सिको ड़ें�����	 �.नी��आँ खों
�� �4��मुँ�=��को ��सिको ड़ें����रोकें����फि �4
छो ड़ें�s��साँ�<��लें�s���	 �.ने��चे �=रे��
� �0ड़े���� �4��जी �1��को ���
 रा�2��दें�s

��



मू�%��चा र्ट
�	 �. ने ��मू�%��की ��रोज़ाना ��जाँ ������ रें�s

भा�9ना �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ���� ���� ���� ���� ����

�0�“�(��
�	 च्छा

�	 च्छा

�, ���	 च्छा ��
�, ��बुरा

बुरा

�0�“�(��
बुरा

��



���, ��ती�, ���� �4णों ��का ��पा �6�, ���� रें��

�,का रा�Æ�2�� ��सो�� ��को ���.�=चा नें�s

�,का रा�Æ�2�� ��सो�� ��को ���<का रा�Æ�2��
सो�� ��से���0�*�6ना��सीखें �s

�<का रा�Æ�2�� ��सो�� ��का ���	 �Îया�<���� रें�s

����



�, का रा�Æ�2�� ��सो�� �<का रा�Æ�2�� ��सो��

को ����मुझे���� भी���,हीं���	 �.ना��गा�s
�<�0���,हीं���<�2झें गे����लेकि �,��कु�� ��लो��

ज़�¢�4���<�2झें गे���� �4���	 �.नाएंगे�s

मैं�����<��नौ�� री��के��ला�3�� ���,हीं��हूँ�s
मेरे��पा�<��भी���“�,�4��है������ �4��मुझे��भी

मौका ��मि�6ना��चा हि���s

�	 ���4��फि �4��से��भे�*भा�9���“�
 ��तो��मैं
�,हीं��झे �6��पाऊंगा��पाऊंगी�s

मैं���.�=ले��भी��मुश्कि लें��झे �6��चु का��
चु की��हूँ���‚���	 �0��भी��झे �6��लूंगा��लूंगी�s

मुझे��तो���� �4���.�4��ही���4�=ना��चा हि����
लो����वैसे��भी��घू �4ते��हैं�s

मुझे��भी��बा�=�4��जा ने���� �4��खु �6�� �4
जी ने��का ���=क़ ��है�s

�, का रा�Æ�2�� ��सो�� ��को ���<का रा�Æ�2�� ��सो�� ��से
�0�*लें��

����



�
 �. का ���¤�<रों��के ��सा�) ��रि�Õता
रि�Õते��कि सी��के ��भी��सा�) ��हो���<�� ते��हैं���‚ ��दो�×�(����साथी �����. रिवा�4�����<मुदा�3�s

����



नोट्�< ��������������������तारी��

����
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