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Roll No :- 39 

Class No :- 9  Question No :- 1 
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➢➢ हम èवयं को *£ान मÛथन* मɅ ǒबजी रखɅगे तो *åयथ[ èवतः हȣ समाÜत* 

हो जाएगा 

➢➢ *योग* मɅ सबसे Ïयादा मह×व *एकाĒता* का है  

➳ _ ➳ 5 ͧमनट एकाĒͬचत होकर ͩकया गया योग, 30 ͧमनट तक भटकती 

बुधी के साथ ͩकये गए योग से कहȣं Ïयादा मह×वपूरण है  

➢➢ रात को चेͩकंग करते हुए, *चाट[ देते हुए strict*  होकर बैठना चǑहये   

➳ _ ➳ योग कȧ चेͩकंग तो बहुत गहरȣ और अǓत स¢ूम है  

➳ _ ➳ चाट[ को *Ǔनरंतर पǐरवǓत[त* कर उसमे *नवीनता* लाते रहे 

➳ _ ➳ चाट[ के *Ĥशन बहुत गहरे* होने चǑहये...  

→  *ıदय को भेदने वाले* 

→  *संकãपɉ के तल पर* 

→  *भावनाओ के तल पर* 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

➢➢ èवयं को check करɅ कȧ कहȣं हम अपनी Ǒदनचया[ कȧ *छोटȣ छोटȣ बातɉ 

पर बेचैन* तो नहȣं हो जाते ? 

➳ _ ➳ èवयं मɅ *धैय[ता* का गुण धारण करɅ  

➳ _ ➳ और हर बात मɅ *हलके* रहɅ 
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➢➢ कम[ करत ेहुए बीच बीच मɅ *छोटȣ छोटȣ ͫĜल* करते रहे 

➳ _ ➳ यह छोटȣ छोटȣ ͫĜल आपकȧ बहुत Ïयादा मदद करɅगी 

➳ _ ➳ *बूँद बूँद से सागर भरता है* 

➢➢ *कम[ करते हुए detach रहना* – यह एक पǐरणाम है.. पर अßयास नहȣं है 

➳ _ ➳ *Įीमत अनुसार कम[ करना* – यह एक अßयास है  

➳ _ ➳ इसके पǐरणाम èवǽप हम èवतः हȣ detach हो जायɅगे 

➢➢ *कम[¢ेğ तो हमारा वाèतͪवक पेपर है*  

➳ _ ➳ आपने *सुबह £ान योग ͩकतना अÍछा* ͩकया ? – यह *कोई नहȣं 

देखता* 

➳ _ ➳ आपने *कम[शğे पर ͩकतना अÍछा कम[* ͩकया ? – *सभी इसे हȣ 

देखɅगे* 
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