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हैैप्पीी पाार्कक  मेंं एर्क सुुबहै...

दाादााजीी, 
वहै आदामेंी इतनाा 
अजीीब पाोज़ क्योंं 

बनाा रहैा हैै?

योोगि�ता, वहै 
योो� र्कर रहैा हैै।

योो�? 
वहै क्योंा 
हैोता हैै?

योहै एर्क प्रााचीीना भाारतीयो पाद्धगित 
हैै, जिजीसुसुे लोो� शाारीरिरर्क और 

मेंानाजिसुर्क रूपा सुे स्वस्थ रहै 
पााते हंै। योहै र्करीब 5000 

वर्षक पाुरानाा हैै। मेंहैगिर्षि  पातंजीजिलो 
नाे अपानाी पाुस्तर्क मेंं योो� र्को 

व्यवस्थिस्थत रूपा सुे प्रास्तुत किर्कयोा।

क्योंा र्कोई भाी योो� 
र्कर सुर्कता हैै?

गिबलु्कुलो! योो� सुबरे्क जिलोए 
हैै। लोेकिर्कना आपार्को किर्कसुी 
योो� जिशाक्षर्क रे्क मेंा�कदाशाकना 
मेंं अभ्याासु र्करनाा चीाहिहैए।

देाखोो! वहैा� प्राोफे़ेसुर आयोुष्मााना 
योो�ाभ्याासु र्कर रहेै हंै। चीलोो, 

उनारे्क पाासु चीलों।

हैैलोो योोगि�ता! नामेंस्ते 
अंर्कलो। आजी आपार्को 
पाार्कक  मेंं देाखोर्कर अच्छाा 

लो� रहैा हैै।

हैमें ताजीी हैवा रे्क जिलोए 
आयोे थेे और आपार्को योो� 
र्करते देाखोा।क्योंा हैमें आपारे्क 
सुाथे योो� र्कर सुर्कते हंै?

प्रोोफे़ेसर आयुुष्माान - युोग वि�शेेषांा�क
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गिबलु्कुलो। आओ, हैमें 
बैठर्कर श्वसुना र्का अभ्याासु 
र्करं। �हैरा श्वासु खोंचीर्कर 
धीीमेंे-धीीमेंे नाार्क सुे छोोड़ोो।

�हैरा श्वासु लोेनाा 
हिदामेंा� र्को शाान्त 

र्करता हैै। 

क्योंा योो� रे्क 
रु्कछो गिनायोमें भाी 

हैोते हंै?

हैा�। आपार्को घाासु योा चीटााई जीैसुी नामेंक 
सुतहै पार योो�ाभ्याासु र्करनाा चीाहिहैए। 
आरामेंदाायोर्क र्कपाडे़ो पाहैनां और अपानाे 
शारीर र्की क्षमेंता र्को सुमेंझेंं। बहुत 

व्यायोामें र्की र्कोजिशाशा ना र्करं।

क्योंा आपार्को पाता हैै किर्क योो� हैमेंं अच्छाा जीीवना 
जीीनाा जिसुखोाता हैै? योादा हैै, आपा गिपाछोलोे सुप्तााहै 
अपानाे छोोटेा भााई राजीू सुे एर्क खिखोलोौनाे रे्क जिलोए 

लोड़ो रहैी थें?

योे मेंेरा हैै!
नाहैं! योे 
मेंेरा हैै!

लोड़ोनाा बन्द र्करो। इसुर्का हैलो गिनार्कालोनाे 
र्का इसुसुे अच्छाा तरीर्का हैै।

आपानाे योमें और गिनायोमें रे्क 
बारे मेंं रु्कछो र्कहैा थेा? एर्कदामें ठीर्क।
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मेंहैगिर्षि  पातंजीजिलो नाे 
दाो योौगि�र्क जिसुद्धान्त 

सुमेंझेंाए हंै।

वे अथेकपाूर्णक और उदे्देश्यपाूर्णक जीीवना 
जीीनाे रे्क जिलोए हिदाशाागिनादेाशां र्का 

र्कामें र्करते हंै।

योमें मेंं अहिहंैसुा, सुत्य, 
अस्तेयो, ब्रह्मचीयोक और 
अपारिरग्रहै शाामिमेंलो हंै।

गिनायोमें मेंं शाौची, सुंतोर्ष, 
तपा, स्वाध्याायो और ईश्वर 

प्राखिर्णधीाना शाामिमेंलो हंै।

योे सुब क्योंं 
मेंहैत्त्वपाूर्णक हंै?

योमें और गिनायोमें र्का पाालोना र्करनाे 
सुे हैमेंं स्वयों रे्क और दूासुरं रे्क 
सुाथे सुद्भााव सुे रहैनाे मेंं मेंदादा 

मिमेंलोती हैै। वे हैमेंं योो�ाभ्याासु रे्क 
जिलोए तैयोार र्करते हंै। हैमें उनारे्क 
जीरिरयोे शाान्तिन्तपाूर्णक और प्रासुन्नता 
र्का वातावरर्ण बनाा सुर्कते हंै।

क्योंा अब 
हैमें घार 
चीलों?

ज़रूर। रास्ते मेंं हैमें 
रु्कछो खोा भाी सुर्कते हंै।

अरे वाहै! हैमें एर्क चीीज़ी गिग्रल्ड 
सुंडगिवची लों�े, जिजीसुमेंं अगितरिरक्त चीीज़ हैो�ा 
और एर्क चीॉर्कलोेटा मिमेंल्कुशाेर्क भाी। रे्कर्क 

और आइसुक्रीीमें भाी लों?
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"योादा हैै, हैालो हैी मेंं जीन्महिदाना र्की पााटाी मेंं 
बहुत ज़्याादाा गिपाज़्ज़ाा और ब�कर खोानाे रे्क बादा 
तुमें किर्कतनाा बीमेंार मेंहैसुूसु र्कर रहैी थें?"

"अमिधीर्क और अस्वास्थ्यर्कर खोानाा तुम्हाारे 
पाेटा र्को �ड़ोबड़ो र्कर सुर्कता हैै।" र्कमें मेंात्राा 
मेंं सुान्ति�र्क भाोजीना र्करनाा मेंहैत्त्वपाूर्णक हैै।

सुान्ति�र्क भाोजीना आपार्को स्वस्थ रखोता 
हैै और योो� र्का पाूरा लोाभा लोेनाे मेंं मेंदादा 
भाी र्करता हैै। इसुमेंं ताज़े, प्राारृ्कगितर्क और 

पाौमि�र्क भाोजीना हैोते हंै जीो शारीर और 
हिदामेंा� रे्क जिलोए अचे्छा हंै।

मेंुझेंे रै्कसुे 
पाता चीलोे�ा 
किर्क किर्कतनाा
 खोानाा हैै?

पाेटा र्का चीौथेाई भाा� हैवा रे्क जिलोए 
खोालोी छोोड़ो दाो। योहै पााचीना मेंं मेंदादा 
र्करे�ा और तुमं्हा हैले्कुपाना और ऊजीाक 

र्का आभाासु हैो�ा।

मेंं वादाा र्करती हूँ� 
किर्क अब सुे सुान्ति�र्क 
भाोजीना हैी र्करू� �ी।

योहै हुई ना बात! सुहैी और 
सुंयोमिमेंत भाोजीना तुमं्हा स्वस्थ 

और प्रासुन्नमिचीत्त रखोे�ा।

ध्यााना रहेै, स्वास्थ्यप्रादा आदातं 
सुे जीीवना स्वस्थ बनाता हैै। 

सुंयोमें और सुंतुलोना हैी सुबसुे 
आवश्यर्क हंै।
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अंर्कलो, क्योंा आपानाे 
योोगि�ता र्को र्षट्क्रि�क्रीयोाओं 
रे्क बारे मेंं बतायोा हैै?

अभाी नाहैं!

हैमेंारी टाीचीर नाे हैमेंं योो� 
र्की शाोधीना किक्रीयोाओं, जीैसुे 
र्कपाालोभाागित, नाेगित, धीौती, 
त्रााटार्क, नाौजिलो और बस्तिस्त 

रे्क बारे मेंं बतायोा हैै।

बहुत बहि�योा योोगि�ता ! नाेगित 
मेंं नाार्क रे्क मेंा�क र्को सुाफ़े 
र्करते हंै, हैै नाा?

हैा�! हैमें नाेगित पाात्रा नाामें रे्क गिवशाेर्ष पाात्रा 
र्का उपायोो� र्कररे्क एर्क नााजिसुर्का सुे नामेंर्क 
मिमेंलोा पाानाी डालोते हंै और उसुे दूासुरी 
नााजिसुर्का सुे बाहैर आनाे देाते हंै। इसुसुे 
म्यूूर्कसु और अशाुमिद्धयोा� गिनार्कलो जीाती हंै।

और हैमेंनाे त्रााटार्क (आ�खों र्की शाुमिद्ध और 
मेंना र्की एर्काग्रता ब�ानाा) और र्कपाालोभाागित 

(अग्रमेंस्तिस्तष्क र्की शाुमिद्ध) रे्क बारे मेंं भाी 
सुीखोा हैै।

योे किक्रीयोाए� शाारीरिरर्क और 
मेंानाजिसुर्क स्वास्थ्य मेंं सुुधीार 
र्करनाे रे्क र्कारर्ण सुमेंयो र्की 
र्कसुौटाी पार खोरी उतरी हंै। 
इनं्हें हैमेंेशाा किर्कसुी योो� 
प्राजिशाक्षर्क र्की देाखोरेखो मेंं 

र्करनाा चीाहिहैए।

मेंं ऐसुा हैी र्करू� �ी।

हैमें भाी घार पाहु�चीनाे 
वालोे हैै ।
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मेंानाव, सुीधीे बैठो। तुम्हाारी 
बैठनाे र्की स्थिस्थगित ठीर्क नाहैं हैै।

लोेकिर्कना दाादााजीी, मेंेरी �दाकना 
और पाीठ दादाक र्कर रहैी हंै। र्कई 

हिदानां सुे दादाक बनाा हुआ हैै।

इसुर्का र्कारर्ण हैै तुम्हाारा 
बहुत सुमेंयो सुे �लोत 
तरीरे्क सुे बैठनाा। इसुे 
सुुधीारनाे रे्क जिलोए तुमं्हा 
योो�ासुनां र्का सुहैारा 

लोेनाा चीाहिहैए।

योो�ासुना? वे क्योंा 
हैोते हंै?

योो�ासुना शाारीरिरर्क मेंुद्रााए� हैोती हंै जीो शारीर र्को 
स्वस्थ रखोनाे मेंं मेंदादा र्करती हंै। लोेकिर्कना आसुना 

शाुरू र्करनाे सुे पाहैलोे, तुमं्हा सुूक्ष्म-व्यायोामें  र्कररे्क 
अपानाे जीोड़ों र्को ढीीलोा र्करनाा हैो�ा।

अब योे 
क्योंा हैै?

सुूक्ष्म-व्यायोामें जीोड़ों र्को ढीीलोा र्करनाे रे्क 
अभ्याासु हैोते हंै। वे सुूक्ष्म-पारिरसुंचीरर्ण र्को 
बेहैतर बनााते, शारीर र्को वॉमेंक-अपा र्करते 
और हैमेंारे जीोड़ों र्का लोचीीलोापाना ब�ाते हंै।

क्योंा तुमें मेंेरे घार चीलोर्कर 
रु्कछो आसुनां र्का अभ्याासु 

र्करनाा चीाहैो�े?

अच्छाा गिवचीार हैै। 
आओ चीलों।

हैमें ताड़ोासुना सुे शाुरू र्करते हंै।अपानाे पाैरं र्को 
एर्क सुाथे रखोो, हैाथे ब�लो मेंं कि�र आसुमेंाना 

र्की ओर हैाथे अमिधीर्कतमें उठाओ।

और कि�र...
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अब हैमें आ�े झेंुर्कनाे र्की 
र्कोजिशाशा र्करते हंै। अपानाी पाीठ 
र्को सुीधीी रखोर्कर पाैरं तर्क 
पाहु�चीनाे र्की र्कोजिशाशा र्करो।

मेंुझेंे अपानाी पाीठ 
खिखंोचीती मेंहैसुूसु 

हैो रहैी हैै!

अ�लोा हैै मेंाजीकरी 
आसुना। योहै पाीठ र्को 

लोचीीलोा बनााता हैै। पाहैलोे 
अपानाी पाीठ र्को गिबल्लीी 
र्की तरहै �ोलो र्करो कि�र 

अन्दर लोे जीाओ।

मेंुझेंे भाी अपानाी पाीठ खिखंोचीती 
मेंहैसुूसु हैो रहैी हैै! योहै हैै बालोासुना। योहै पाीठ और 

�दाकना र्को आरामें देानाे रे्क जिलोए बहुत 
अच्छाा हैै।

मेंुझेंे बहुत 
आरामें मिमेंलो रहैा 

हैै दाादााजीी।

दाादााजीी, मेंेरी पाीठ 
और �दाकना र्का दादाक 
भाी पाहैलोे सुे बहुत 

अच्छाा हैै!

बहुत अच्छाी बात हैै 
मेंानाव। योो�ासुनां र्का 
गिनायोमिमेंत अभ्याासु बहुत 
असुरर्कारी हैोता हैै।

धीन्यवादा 
दाादााजीी। मेंुझेंे 
अब घार जीानाा 
चीाहिहैए लोेकिर्कना 

मेंं प्रागितहिदाना 
योो�ाभ्याासु 
र्करू� �ा।

 

र्कोई बात नाहैं, 
मेंानाव। बसु ध्यााना 
रखोो किर्क योो� एर्क 
आजीीवना अभ्याासु हैै 
जीो तुमं्हा स्वस्थ और 

प्रासुन्न रखोे�ा।
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मेंेरी टाीचीर नाे सुूयोक नामेंस्काार 
और सुूयोक रे्क मेंहैत्त्व रे्क बारे 
मेंं बतायोा थेा। योहै हैमेंारे 
स्वास्थ्य र्को बेहैतर रै्कसुे 

र्करता हैै?

सुूयोक नामेंस्काार लोचीीलोापाना, शागिक्त और 
सुंतुलोना ब�ाता हैै। योहै रक्त-सुंचीार र्को 

ब�ाता हैै, पााचीना मेंं मेंदादा र्करता हैै और हैमेंं 
चीुस्त-दुारुस्त और स्वस्थ रखोता हैै। मेंं तुमं्हा 

जिसुखोाता हूँ� किर्क इसुे रै्कसुे र्करते हंै?

सुूयोक नामेंस्काार मेंं 12 आसुना हैोते हंै, प्रार्णामेंासुना, 
हैस्त-उत्तानाासुना, पाादाहैस्तासुना, अश्व-सुंचीालोनाासुना, 
पावकतासुना, अ�ां�-नामेंस्काार, भाुजीं�ासुना और इनार्का 
उल्टाा। हैमें सुूयोक नामेंस्काार सुे शाुरू र्करते हंै। पाहैलोे 

प्रार्णामेंासुना मेंं खोडे़ो हैो जीाओ।
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अब हैमें हैस्त-उत्तानाासुना  र्करते हंै, हैाथें 
र्को उठार्कर पाीछेो झेंुर्कनाे वालोा आसुना। 

सुीधीे खोडे़ो हैोर्कर अपानाे हैाथें र्को जिसुर सुे 
ऊपार उठाओ और धीीरे सुे पाीछेो झेंुर्को।

मेंुझेंे छोाती मेंं 
खोुलोापाना मेंहैसुूसु 

हैो रहैा हैै!

अब हैमें भाुजीं�ासुना 
र्करते हंै। पाेटा रे्क बलो 
लोेटा जीाओ और हैाथें 

रे्क बलो अपानाी छोाती र्को 
ज़मेंीना सुे उठाओ।

इसुसुे पाीठ 
मेंं अच्छाा लो� 

रहैा हैै!

अंत मेंं, हैमें शावासुना सुे सुमेंाप्ता 
र्करं�े। सुीधीे लोेटार्कर आ�खों बन्द 
र्कर लोो और अपानाे शारीर रे्क हैर 

अं� र्को आरामें दाो।

योे किर्कतनाा 
सुुरू्कना देाता हैै, 

दाादााजीी।

मेंुझेंे सुूयोक नामेंस्काार  
र्कररे्क बड़ोी खोुशाी 
हैो रहैी हैै! मेंं इसुे 

रोज़ र्करू� �ी!

योे सुुनार्कर बहुत अच्छाा 
लो� रहैा हैै बेटाा। सुूयोक हैमेंं 

किर्कतनाा रु्कछो देाता हैै, और सुूयोक 
नामेंस्काार  सुे उसुर्का सुम्मााना 
र्कररे्क हैमें अपानाे शारीर और 
हिदामेंा� र्को स्वस्थ रखोते हंै।
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क्योंा तुमं्हा प्राार्णायोामें नाामेंर्क 
एर्क और मेंजीेदाार योो� 

अभ्याासु रे्क बारे मेंं पाता हैै?

हैा�, मेंंनाे सुुनाा तो हैै, पार 
मेंुझेंे उसुरे्क बारे मेंं और 

जीानानाा हैै।

प्राार्णायोमें श्वासु लोेनाे रे्क व्यायोामेंं र्की 
एर्क प्रामेंुखो गिवमिधी हैै, जीो हैमेंारे �े�ड़ों 
र्की क्षमेंता और सुंपाूर्णक स्वास्थ्य र्को 
ब�ानाे मेंं मेंदादा र्करता हैै और हैमेंारे 

हिदामेंा� र्को भाी शाान्त र्करता हैै।

क्योंा आपा मेंुझेंे प्राार्णायोामें र्का 
अभ्याासु र्करनाा जिसुखोा सुर्कते हंै?

गिबलु्कुलो! आओ हैमें 
प्राार्णायोामें र्की एर्क सुरलो 

तर्कनाीर्क, अनाुलोोमें-गिवलोोमें 
सुे शाुरू र्करते हंै।

सुबसुे पाहैलोे, आरामें सुे बैठर्कर 
अपानाी आ�खों बन्द र्कर लोो। अपानाे 

दााए� अ��ूठे र्को दााईं नााजिसुर्का 
पार रखोो। अब बाईं नााजिसुर्का सुे 

(लोम्बाा �हैरा श्वासु भारो)।

अब अपानाी बाईं नााजिसुर्का र्को अपानाी 
अनाामिमेंर्का और छोोटाी अ��ुलोी सुे बन्द 
र्कररे्क अ��ूठा हैटाा लोो। दााईं नााजिसुर्का 
सुे श्वासु छोोड़ोो। अब दााईं सुे श्वासु 

भारो और बाईं सुे छोोड़ोो।

सुमेंझें �ई!
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बहुत बहि�योा योोगि�ता! हैर 
हिदाना रु्कछो मिमेंनाटा योहै र्करती 

रहैो। इसुसुे तुम्हाारा मेंस्तिस्तष्क 
शाान्त रहेै�ा और �े�ड़ों 

र्की क्षमेंता ब�े�ी।

बहुत अच्छाा लो� रहैा हैै 
दाादााजीी! प्राार्णायोामें  रे्क 

और क्योंा लोाभा हंै?

इसुसुे तनााव र्कमें हैोता हैै, एर्काग्रता ब�ती हैै और शारीर 
र्की प्रागितरक्षा प्रार्णालोी मेंजीबूत हैोती हैै। योहै पााचीना और 

नांदा र्को बेहैतर बनाानाे मेंं भाी मेंदादा र्करता हैै।

योहै तो र्कमेंालो र्की बात 
हैै! मेंं योहै रोज़ र्करनाा 

चीाहैती हूँ�!

प्राार्णायोामें रे्क और भाी 
र्कई प्रार्कार हंै, जीैसुे 
भ्राामेंरी, उज्जाायोी, 

भास्ति�र्का, शाीतलोी आहिदा।

क्योंा तुमं्हा पाता हैै किर्क 
योो� पा�ाई-जिलोखोाई 
ठीर्क सुे र्करनाे मेंं भाी 
मेंदादा र्कर सुर्कता हैै?

सुची मेंं? 
रै्कसुे?

क्योंंकिर्क इसुसुे ध्यााना रे्कन्द्रि�त 
र्करनाे, शाान्त रहैनाे, ध्यााना सुे 
र्कामें र्करनाे मेंं मेंदादा मिमेंलोती 
हैै और एर्काग्रता ब�ती हैै। 
योहै ध्यााना लो�ानाे सुे भाी 

प्रााप्ता किर्कयोा जीा सुर्कता हैै।
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ध्यााना लो�ानाे र्का सुबसुे 
आसुाना तरीर्का हैै शाांत 
बैठर्कर अपानाे श्वासु पार 

पार ध्यााना देानाा।

मेंैं योे र्करनाा 
चीाहैती हैू�!

आरामें सुे बैठर्कर अपानाी आ�खों 
बन्द र्कर लोो। अपानाे श्वासु लोेनाे 
र्की प्राकिक्रीयोा पार ध्यााना दाो। �हैरा 

श्वासु लोेर्कर धीीरे-धीीरे छोोड़ोो।

अब एर्क शाान्तिन्तपाूर्णक जी�है र्की 
र्कल्पनाा र्करो। वहै र्कोई सुा�र 
र्का किर्कनाारा, जीं�लो योा र्कोई भाी 
ऐसुी जी�है हैो सुर्कती हैै जीहैा� 

तुमें आरामें मेंहैसुूसु र्करो।

जीब भाी तुम्हाारा ध्यााना भाटार्कनाे 
लो�े, उसुे धीीरे सुे अपानाे 

शाांगितपाूर्णक योो� स्थाना पार और 
अपानाे श्वासु लोेनाे और छोोड़ोनाे 
र्की  प्राकिक्रीयोा पार लोे आओ।

रोज़ रु्कछो मिमेंनाटा र्कररे्क 
देाखोो, तुमं्हा अपानाी 
एर्काग्रता और धीैयोक 
मेंं बहुत बड़ोा अन्तर 
हिदाखोे�ा, योोगि�ता।

मेंं अभाी सुे हैी शाान्त 
मेंहैसुूसु र्करनाे लो�ी हूँ�, 

दाादााजीी! धीन्यवादा।
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आजी मेंंनाे किर्कतनाा रु्कछो 
सुीखोा हैै! धीन्यवादा स्वरूपा 
मेंं आपा दाोनां र्को �न्ने र्का 
स्वाहिदा� रसु गिपालोाऊ� �ी।

मेंुझेंे योे आइहिडयोा 
बहुत पासुन्द आयोा। 

आओ चीलों।

अंतरराष्ट्रीीयो योो� हिदावसु 
क्योंा हैोता हैै? सुभाी जी�है 

इसुरे्क पाोस्टसुक लो�े हंै।

अंतरराष्ट्रीीयो योो� हिदावसु प्रागितवर्षक 
21 जीूना र्को मेंनाायोा जीाता हैै। 
योहै पाूरी दुागिनायोा मेंं योो� र्की 

पाहैचीाना बनाानाे और इसुे ब�ावा 
देानाे रे्क जिलोए  मेंनाायोा जीाता हैै।

लोेकिर्कना 21 जीूना 
हैी क्योंं?

21 जीूना उत्तरी 
�ोलोाद्धक मेंं वर्षक र्का 
सुबसुे लोम्बाा हिदाना 

हैोता हैै। योहै हैमेंारे 
जीीवना मेंं बहुत मेंहैत्त्व 

रखोता हैै इसुजिलोए 
योो� र्की भाावनाा और 

उसुरे्क लोाभां र्को 
आत्मसुात् र्करनाे र्का 
बेहैतरीना हिदाना हैै।

इसु हिदाना र्का सुामेंान्य योो� प्राोटाोर्कॉलो हैोता 
हैै रु्कछो योो�ाभ्याासु, जिजीनं्हें लोो� एर्क सुाथे 
र्कर सुरं्क। इनामेंं सुूक्ष्म व्यायोामें, आसुना, 
प्राार्णायोामें और ध्यााना शाामिमेंलो हंै, जिजीनारे्क 

जीरिरयोे शाारीरिरर्क, मेंानाजिसुर्क और आध्याान्तित्मर्क 
सुेहैत र्को ब�ावा हिदायोा जीाता हैै।

दाादााजीी, क्योंा हैमें हैमेंारी 
सुोसुायोटाी रे्क सुभाी बच्चोंं और 
पारिरवारं रे्क जिलोए अंतरराष्ट्रीीयो 
योो� हिदावसु पार एर्क योो� सुत्रा 

आयोोजिजीत र्कर सुर्कते हंै?

योहै तो बहुत अच्छाा गिवचीार 
हैै बेटाा! चीलोो हैमें सुभाी र्को 

एर्कसुाथे सुामेंान्य योो� प्राोटाोर्कॉलो 
र्करनाे रे्क जिलोए गिनामेंन्ति�त र्करं।
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मेंं ज़रूर आऊ� �ा। योहै 
हिदाना र्की शाुरूआत र्का 
बेहैतरीना तरीर्का हैो�ा।

हैमें तो आए��े हैी! हैमेंारे पाूरे 
पारिरवार र्को योो� पासुन्द हैै।

अंतरराष्ट्रीीयो योो� हिदावसु पार...

सुभाी र्का स्वा�त हैै! आजी 
हैमेंारे सुाथे हंै प्राोफे़ेसुर 
आयोुष्मााना! वे सुामेंान्य 

योो� प्राोटाोर्कॉलो मेंं हैमेंारा 
मेंा�कदाशाकना र्करं�े।

सुत्रा रे्क अन्त मेंं...

अपानाी आ�खों बन्द र्कररे्क 
अपानाे श्वासु पार ध्यााना 

रे्कन्द्रि�त र्करं। सुारे तनााव 
र्को गिनार्कलो जीानाे दंा और 
अपानाे भाीतर र्की शाान्तिन्त 

र्को आत्मसुात् र्करं।

योे बेहैदा आनान्ददाायोर्क 
थेा, प्राोफे़ेसुर आयोुष्मााना! 

हैमेंारे मेंा�कदाशाकना रे्क 
जिलोए धीन्यवादा।

गिना:सुने्दहै, मेंानाव। योो� 
हैमेंारे और पाूरी दुागिनायोा रे्क 

जिलोए उपाहैार हैै!
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