
࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿣ ࿍࿣࿓࿞අटूड๯ट का नाम ࿓ ࿣

अർयास࿐ अർयास लॉग और अवलोकन ་रकॉडൣ

࿓࿣࿝࿐ ࿓࿣࿝ ࿟आई ࿔ ࿡࿟के ࿍ ࿔ आई࿍

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

तारीख ࿓ ।࿍࿣ ࿞

වै༊൥टस पाटनൣर࿓࿔࿣࿝ ࿝࿣࿑I࿞

पाटनൣर ࿕࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

पाटनൣर ࿖࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿏ ࿣ ࿏࿞࿟࿣ ࿣࿡࿞࿣࿝ ࿝࿇

आपका पहला වै༊൥टकल सेशन࿇

࿓࿍ ࿗ ࿑ ࿣ ࿣࿓࿏म๲࿑ ࿣

༌दन ࿗ ࿑ අटूड๯ट वकൣबुक

अवलोकन अ༐भलेख

भागीदार๻ के साथ माइंड मै प༙༺ग
࿝࿣ O.࿣࿝ O࿝࿣࿑ ࿓࿍ ࿓࿣࿍ ࿏
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B࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨ ࿑ बु༑ແ࿖.

म๲ चार अंद๐नी साधन๻ ࿌मनस࿐ बु༑ແ࿐ ༏च ࿐ື अहंकार࿍ को समझता ใँ।

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

एफ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨ ए࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿕.

म๲ने Day ࿕ कोसबൣुक ࿌अंतःकरण चतु໠य࿍ का ་र໛ू །कया है।

࿓࿣࿝ O࿟ ࿏ ࿣ ࿝ ࿏ ࿓࿣ ࿞P࿣

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

།ह໑ो༏सस एक नेचुरल अव໦ा है࿞

लागू होने वाले सभी को जाँचे࿞

मन࿕.

म๲ खुले ༌दमाग से වै༊൥टस करने के ༏लए तैयार ใँ

आज क༽ වै༊൥टस के ༏लए आपका इरादा ࿌संक඀प࿍ ൥या है࿣

།ह໑ो༏सस को लेकर मेरा कोई अनसुलझा डर नह๦ है

डी࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨ आर࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿗.

࿕࿑࿕࿔ के අकेल पर࿐ आज आप །कसी को බा൸स म๯ गाइड करने को लेकर །कतने कॉ༓൸फड๯ट ह๲࿣

A࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨ ࿑ द ࿓ आई࿑स๯स࿘.

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

सी࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨ ࿑ द

म๲ने Day ࿖ कोसबൣुक ࿌།ह໑ोथेरेपी फाउंडेशन࿍ का ་र໛ू །कया है।

म๲ समझता ใँ །क །ह໑ो༏सस ൥या है और ൥या नह๦ है

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

भंडारगृह࿗.

एच࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨ एस࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿖.

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

हे

म๲ समझता ใँ །क །ඬ༌टकल फैक඀ट༻ ൥या है

रे ट༘༺ग࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

एम࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨ ࿑ द

࿣ ࿣࿡࿞࿣࿝ ࿝ ࿢I ࿞K࿍O࿝O࿏࿞࿟O ࿝O࿏J࿝࿣ ࿝࿞

आज का වै༊൥टकल सेशन शु๐ होने से पहले ये काम पूरा कर๯࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿕࿑࿕࿔ के අकेल पर࿐ आज आप බांस का अनुभव करने के ༏लए །कतने तैयार ह๲࿣

चार अंद๐नी इंඅट཰म๯ट्स ह๲࿞

यह वह गेटक༽पर है ༑जसे །ह໑ो༏सस आराम देकर सबकॉ༊໐यस तक पแंचाता है।

शु๐ करने से पहले࿐ ज඀द༻ से ༏लख๯࿞

अगर आपको आज क༽ වै༊൥टस के बारे म๯ अभी भी कोई ༛च༺ता है࿐ तो उसे यहां ༏लख๯࿞

रे ट༘༺ग࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

सेຝ न ࿕࿞ सेशन से पहले क༽ तैयारी

࿝࿑࿏K࿡࿑I࿓࿣࿔I

࿝ ࿏ ࿣࿏࿔࿣

࿐I࿔࿣࿕I ࿣

࿕.࿕ तैयारी जांच

࿕.࿖ इरादा से ट༘༺ग

࿕.࿗ ༊൥वक ་र໛ू ࿑ मु൦य कॉ൸से൹ट

࿡࿕࿐ ࿝࿓I࿣ ࿑ ࿓J࿔ ࿡࿓࿣࿕࿏࿣
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࿖.࿕ །नद๰༏शत आ൴म࿑अवलोकन नोट्स

࿍࿓࿢࿑ ࿡࿑ ࿡࿟K ࿍ ࿍K M࿝

खंड ࿖࿞ अंतःकरण का आ൴म࿑།नरीൡण࿐ ࿝࿏ ࿣ ࿡࿑ ࿡࿟K ࿍

बु༑ແ इस වै༊൥टस सेशन के बारे म๯ ൥या कह रही है࿣

༏चຩा कौन सी याद๯ या पैटन ൣसामने ला रहा है࿣

࿔࿞ ࿔࿣࿝ ࿝ ࿣I ࿑ ࿓ ࿔࿣ ࿣ ࿣m

यह ए൥सरसाइज़ सेशन क༽ शु๏आत म๯ क༽ जाएगी।

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

आप अपने बारे म๯ या །ह໑ो༏सस के बारे म๯ །कन बात๻ को जानते ह๲࿣

༏चຩा इस पल को अपने །पछले अनुभव๻ से जोड़ रहा है࿣

अभी आपका ࿈म๲࿈ वाला एहसास कैसा लग रहा है࿣ ࿌།कसी एक पर गोला बनाए࿍ँ

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

൥या आज आपक༽ बु༑ແ साफ़ है या धुंधली है࿣ ࿌།कसी एक पर गोला बनाए࿍ँ

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

फुलाया แआ ࿑࿑࿑࿑ थोड़ा ऊंचा ࿑࿑࿑࿑ संतु༏लत ࿑࿑࿑࿑ थोड़ा कम ࿑࿑࿑࿑ हवा །नकाली แई

एक වै༊൥टशनर के तौर पर अहंकारा आपके बारे म๯ ൥या कहा།नयाँ बता रहा है࿣

๒सर๻ ຿ारा देखे जाने पर अहंकारा को कैसा लगता है࿣

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

൥या आपका मानस शांत है या बेचैन࿣ ࿌།कसी एक पर गोला बनाए࿍ँ

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

गाइडेड से඀फ࿑ऑൻजव๰शन के दौरान࿐ आप जो नो༌टस करते ह๲ उसे ་रकॉड ൣकर๯࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

बแत शांत ࿑࿑࿑࿑ शांत ࿑࿑࿑࿑ तट໦ ࿑࿑࿑࿑ बेचैन ࿑࿑࿑࿑ बแत बेचैन

अभी आपके मन म๯ ൥या །वचार आ रहे ह๲࿣

आपक༽ बु༑ແ अभी ൥या །नणयൣ ले रही है࿣

बแत साफ़ ࿑࿑࿑࿑ साफ़ ࿑࿑࿑࿑ तट໦ ࿑࿑࿑࿑ बादल ࿑࿑࿑࿑ बแत बादल

मानस को अभी ൥या महसूस हो रहा है࿣ ࿌आवाज़๯࿐ एहसास࿐ वगैरह࿍

࿣ ࿡࿟के ࿍࿍

࿣ ࿡࿟के ࿍࿍

मानस का अवलोकन ࿌࿓࿍࿝ ࿣ ࿡࿟K ࿍࿍

अवलोकन बु༑ແ ࿌࿑I

༏च  ືका अवलोकन ࿌

अहंकार का अवलोकन ࿌ ࿞ ࿣࿝ ࿣ ࿡࿟K ࿍࿍
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࿑म๲

बु༑ແमानस
࿓࿍࿝

अहंकार

࿞ ࿣࿝

༏चື

࿖.࿖ अंतःकरण අव࿑मान༏चර
࿐ ࿝࿏ ࿡࿑࿓࿣࿍

बोझ का අतर࿞

अपनी अभी क༽ अंतःकरण अव໦ा का एक །वजཇअल माइंड मैप बनाए।ं हर सेຝ न म๯ මॉ कर๯ या ༏लख๯࿞

໨໠ता࿞ ࿨࿨࿨࿓࿕࿔

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ उलझन म๯

मु൦य पैटन࿞ൣ

¥ །न༔඄ඬय

अपने खुद के अनुभव के आधार पर࿐ आपको पसनൣली །कस इंඅट཰म๯ट पर सबसे ඒयादा ൷यान देने क༽ ज़๐रत है࿣

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

मु൦य །वचार࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

वतमൣान །नणयൣ࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

रा൬य࿞

¥ फुलाया แआ

मु൦य །वໝास࿞

࿨࿨࿨࿓࿕࿔

वतमൣान ༊໦།त࿞

¥ संतु༏लत

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

།नणयൣ मोड࿞

¥ स།ඬय

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

आपके ऐसा ൥य๻ लगता है࿣

¥ अप໫ ༽།त

बेचैनी का लेवल࿞ ࿨࿨࿨࿓࿕࿔

आ൴म࿑कहानी࿞
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इඅतेमाल करने के ༏लए VOICE QUALITY࿞

गहरा करने वाले वा൥यांश࿞

प་रचय चरण࿞

बॉडी ་रलै൥सेशन सी൥व๯स࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿗.

¥ वा൥यांश๻ के बीच །वराम

¥ सुखदायक गुणव ाື

जैसे࿑जैसे इंඅබ൥टर ༌दखा रहा है࿐ वैसे࿑वैसे आगे बढ़๯। खास बात๻ पर नोट्स ल๯࿞

¥ धीमी ग།त

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿕.

¥ आ൴म།वໝासी ले།कन सौൽय

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿙.

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿚.

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿕.

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿘.

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

शरीर के अंग๻ के ඬम पर ൷यान द๯࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿙.

याद रखने के ༏लए मु൦य वा൥यांश࿞

་रलै൥सेशन को गहरा करने के ༏लए इඅतेमाल །कए जाने वाले वा൥यांश ༏लख๯࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿖.

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿘.

¥ །नचला අवर

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿚.

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿖.

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿗.

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ लयबແ །डलीवरी

सेຝ न ࿗࿞ වोථे༏सव ་रलै൥सेशन इंडຝ न ࿐࿢I࿟ ࿡࿣࿓ O࿝࿏

࿗.࿕ වोථे༏सव ་रलै൥सेशन इंडຝ न ༔අඬ൹ट
࿐࿢म๲࿟ ࿡࿣࿓ O࿝࿏
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गहरा करना࿞

पैर और टांग๻ का आराम࿞

आँख๯ बंद करना࿞

ओप न༙༺ग ࿌उ൸ह๯ आरामदेह बनाना࿍࿞

साँस लेने࿞

धड़ आराम࿞

आൽस ൣऔर हाथ๻ का आराम࿞

गदनൣ࿐ चेहरा और ༏सर आराम࿞

࿐࿢I࿟ ࿡࿣࿓ ࿑ ࿏ ࿣ ࿔࿣࿝ ࿝ ࿕࿏

࿗.࿖ වोථे༏सव ་रलै൥सेशन ༔අඬ൹ट ࿑ आपका වै༊൥टस वशनൣ

࿈࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿈࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿈

වै༊൥टस के ༏लए ༔අඬ൹ट के खास །हඅस๻ को अपने शൻद๻ म๯ ༏लख๯࿞

࿈࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿈

࿈࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿈࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿈

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿈

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿈

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿈

࿈࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿈

࿈࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿈

࿈࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨
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आरं༐भक रा൬य࿞

धीरे࿑धीरे आराम के दौरान࿞

¥ सांस धीमी हो गई

¥ शरीर और भी ༊໦र

¥ །नगलना

कुल अव༎ध࿞

¥ कोई च๾काने वाली ව།त།ඬया नह๦

¥ म൷यम බा൸स

¥ टाइमर सेट है ࿌अगर इඅतेमाल कर रहे ह๲࿍

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ अंग๻ म๯ भारीपन ༌दखना

¥ आँख फड़कना

¥ पूण ൣशां།त

࿖ ༎मनट पर ࿑ देखे गए संकेत࿞

¥ गहरी साँस लेना

शु๐ करने से पहले࿐ प൥का कर๯࿞

आप अपने पाटनൣर को ་रलै൥सेशन࿓බांस म๯ गाइड करने क༽ වै༊൥टस कर๯गे।

¥ गहरी समा༎ध

༎मनट

¥ शां།तपूण ൣअ༐भ໛༏ຜ

¥ पाटनൣर आराम से बैठा࿓लेटा แआ है

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

पाटनൣर का नाम࿞

पाटनൣर का चेहरा࿞ ¥ ट๯शन ¥ ൸यूබल ¥ ་रलै൥අड

इस सेशन के ༏लए पाटनൣर का इरादा࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ रंग प་रवतनൣ ࿌थोड़ा ൺलश࿍

¥ आपक༽ ༔අඬ൹ट࿓नोट्स तैयार ह๲

¥ अ൸य࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ आपने एक छोट༻ सी වी࿑टॉक क༽ है

¥ अ།न༐ໜत

¥ कोई हलचल नह๦

࿏ ࿏࿍O࿝࿣࿑IK ࿡࿣࿓࿓࿣࿝ ࿓࿓࿣ .࿢࿍ ࿕࿍O ࿣ ࿔࿣࿝ ࿕ ओम

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿙ ༎मनट पर ࿑ देखे गए संकेत࿞

¥ मांसपे༏शय๻ म๯ ຉठन

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

अनुमा།नत බांस गहराई हा༏सल࿞

¥ बแत धीमी साँस लेना

समय शु๐ แआ࿞

पाटनൣर का शरीर࿞ ¥ ट๯स ¥ ൸यूබल ¥ ་रलै൥අड

पाटनൣर क༽ सांस࿞ ¥ तेज़ ¥ नॉमलൣ ¥ धीमी

¥ अ൸य࿞

¥ चेहरा आराम से

¥ माहौल शांत और सुर༐ൡत है

¥ पाटनൣर को अभी कोई ༛च༺ता नह๦ है

¥ अ൸य࿞

࿜ ༎मनट पर ࿑ देखे गए संकेत࿞

¥ ह඀का බा൸स

¥ चेहरा बแत आराम से

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

जब आप अपने पाटनൣर को गाइड कर๯࿐ तो ൷यान से देख๯ और ൷यान द๯࿞

समय समा൹त࿞

࿝࿣ O࿓࿣࿕ ࿔࿣࿝ ࿑ ࿝ ࿕ ࿌ ࿏ ࿝࿓K࿞࿍ ࿑࿣ O࿏ ࿓࿍

सेຝ न ࿘࿞ पाटनൣर වै༊൥टस ࿑ सेशन ࿕ ࿌आप །ह໑ो༌टඅट के तौर पर࿍

࿟
࿘.࿕ වी࿑इंडຝ न चेक༏लඅट

O࿝࿏࿑࿏K࿡ O

O࿝࿏ O࿓L࿝࿣࿍ ࿑ ࿡࿟K ࿍ ࿟I

࿘.࿖ इंडຝ न के दौरान ࿑ ऑൻज़व๰शन लॉग

Machine Translated by Google



࿝࿣.म๲ ࿑࿓࿣
࿘.࿘ पाटनൣर का फ़༽डबैक ࿌वे जो शेयर करते ह๲ उसे ་रकॉड ൣकर๯࿍

࿘.࿗ වेरण के बाद ༛च༺तन ࿌།ह໑ो༌टඅट के ๐प म๯࿍

O࿝࿏࿑࿏࿣࿐ ࿐࿑࿑ ࿌࿝࿓K࿞࿍ ࿐࿣ O࿏ ࿓࿍

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

൥या उ൸ह๯ බा൸स ༎मला࿣ ¥ हाँ ¥ थोड़ा ¥ नह๦ ¥ प൥का नह๦

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

अपने परफॉम๱स को रेट कर๯ ࿌࿕࿑࿕࿔࿍࿞

उनके पास आपके ༏लए ൥या सुझाव ह๲࿣

ग།त࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

आ൴म།वໝास࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

अवलोकन कौशल࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

༔අඬ൹ट །डलीवरी࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

अपने पाटनൣर को गाइड करते แए आपको कैसा लगा࿣

൥या ठ༼क रहा࿣

൥या चैल๯༝ज༺ग था࿣

आप अगली बार ൥या अलग कर๯गे࿣

कुल ༎मलाकर࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

उ൸ह๯ །कतना आराम महसूस แआ࿣ ࿌࿕࿑࿕࿔࿍࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

आवाज़ क༽ ൥वा༏लट༻࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

आपके पाटनൣर ने ൥या अनुभव །कया࿣

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨
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࿍जे࿑࿡࿑࿏࿣࿑ ࿔ जे࿍

࿙.࿖ अनुभव के बाद का ་रकॉडൣ

࿙.࿕ पूव࿑ൣअनुभव तैयारी

࿍जे࿑࿡࿑࿏के࿡࿑आई࿓࿣࿔आई

सेຝ न ࿙࿞ पाटनൣर වै༊൥टस ࿑ सेशन ࿖ ࿌आप सൻजे൥ट के तौर पर࿍

@࿣ O࿓࿣࿕ ࿔࿣@ ࿑ @ ࿖ ࿌ ࿏ ࿡࿣࿔ O࿏ ࿓࿍

आपके पाटनൣर के ༏लए कोई ༛च༺ता या ་र൥वेඅट࿞

आपका །ह໑ो༌टඅट पाटनൣर࿞

࿑ ࿏ ࿡࿣࿓࿓࿣࿝ ࿓࿓࿣ ࿓࿢࿑ ࿞K࿍O ࿣ ࿍I.࿡ ࿝ Om

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ मी།डयम බांस ࿌बแत ඒयादा ་रलै൥අड࿐ आस࿑पास क༽ चीज़๻ का कम एहसास࿍

¥ अंग๻ म๯ भारीपन

¥ बहते แए །वचार

¥ ൬वलंत छ།वयाँ

¥ बढ़༻ แई जाग๐कता

¥ झुनझुनी

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ ह඀कापन࿓तैरता แआ

इस अनुभव के ༏लए आपका इरादा࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

शरीर࿞ ¥ तनावථඅत ¥ तट໦ ¥ आराम से

¥ डीप බा൸स ࿌गहरा आराम࿐ अंद๐नी ൷यान࿍

࿣࿝ ࿝O.࿝࿍O O࿑I࿝ ࿑ ࿑࿣࿓ ࿝O࿏J࿝࿣ ࿝࿞

भावनाए࿞ँ ¥ बेचैन ¥ तट໦ ¥ शां།तपूणൣ

¥ शां།त

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ समय །वकृ།त ࿌तेज़࿓धीमा࿍

अब आप ་रलै൥सेशन࿓බांस म๯ गाइड །कए जाने का अनुभव कर๯गे।

¥ क๯༌ලत ൷यान

¥ ह඀का බांस ࿌आराम से ले།कन बแत जाग๐क࿍

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

शु๐ करने से पहले क༽ मौजूदा ༊໦།त࿞

¥ पूण ൣ།व ा්म

¥ समा༎ध म๯ नह๦ गए

¥ अ൸य࿞

¥ अ൸य࿞

आपको ൥या लगता है आप །कतनी गहराई तक गए࿣

आपको ൥या मान༏सक अनुभव แए࿣

¥ सु໏ता

¥ गम๧

¥ जाग๐कता म๯ कमी

मन࿞ ¥ ໛අत ¥ तट໦ ¥ शांत

බा൸स से बाहर आने के तुरंत बाद इसे पूरा कर๯࿞

अपने अनुभव को अपने शൻद๻ म๯ बताए࿞ं

आपको कौन सी शारी་रक अनुभू།त แई࿣
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अहंकार༏चື

मानस बु༑ແ

බा൸स के दौरान आपने अपने अंतःकरण के बारे म๯ ൥या नो༌टस །कया࿣

࿌आपको ࿈म๲࿈ क༽ भावना कैसी लगी࿣࿍࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

වभावशीलता࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

आवाज़ क༽ ൥वा༏लट༻࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

ग།त࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

कुल ༎मलाकर࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

वे ൥या सुधार कर सकते ह๲࿣

आपको सुर༐ൡत महसूस कराया࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

࿌൥या यह शांत था या स།ඬय࿣࿍࿞ ࿌൥या यह जज करना था या आराम करना था࿣࿍࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿌कौन सी याद๯ या तඅवीर๯ उभर๦࿣࿍࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

उनके වदशनൣ को रेट कर๯࿞

आपके पाटनൣर ने ൥या अຣ ा །कया࿣

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿙.࿗ आपके पाटनൣर के ༏लए फ༽डबैक ࿏ O࿝࿣.IO࿟ ࿑࿓࿣
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अहंकार के सवाल࿞

༏चຩा වໟ࿞

मानस වໟ࿞

बु༑ແ වໟ࿞

࿝ ࿑ ࿝࿣࿣ ࿣࿝
࿚.࿕ सं༐ൡ൹त साൡा൴कार

࿈࿣࿝ ࿈ ओ࿟ ࿓࿍ ࿓࿣࿍ ࿑࿍࿣࿍࿣

सेຝ न ࿚࿞ एक माइंड मैप बनाना
࿈ථाहक࿈

࿈൥या आप །कसी भी ༏सचुएशन म๯ आसानी से सही और गलत म๯ फकൣ कर सकते ह๲࿣࿈

࿏࿍O࿝࿣࿑IK ࿣࿞ ࿓࿣࿍ ࿕ ࿓࿍ ࿓࿣࿍ ࿑࿍࿣࿍O ࿣ ࿔࿣࿝ ࿕m

माइंड मैप बनाने क༽ වै༊൥टस ऐसे कर๯ जैसे आपका पाटनൣर कोई ൥लाइंट हो।

¥ हमेशा ¥ आमतौर पर ¥ कभी࿑कभी ¥ शायद ही कभी ¥ कभी नह๦

¥ कभी नह๦ ¥ शायद ही कभी ¥ कभी࿑कभी ¥ अ൥सर ¥ हमेशा

࿈൥या आप सोचने से पहले ही तुरंत ་रए൥ट करते ह๲࿣࿈

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

पाटनൣर का नाम ࿌൥लाइंट के तौर पर࿍࿞

नोट्स࿞

अपने पाटनൣर से ये सवाल पूछ๯ और उनके जवाब ་रकॉड ൣकर๯࿞

¥ बแत आसानी से ¥ कुछ हद तक ¥ आसानी से नह๦

नोट्स࿞

¥ नह๦ ¥ कुछ ¥ कुछ ¥ अनेक

¥ हमेशा ¥ अ൥सर ¥ कभी࿑कभी ¥ शायद ही कभी ¥ कभी नह๦

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿈आप अपने बारे म๯ ൥या मानते ह๲࿣࿈

¥ बแत །डफ๯༏सव ¥ कुछ हद तक །डफ๯༏सव ¥ ൸यूබल ¥ ओपन ¥ बแत ओपन

࿈൥या ऐसी कोई पुरानी घटनाए ँह๲ जो अभी भी आपको इमोशनली වभा།वत करती ह๲࿣࿈

नोट्स࿞

࿈൥या आप अ൥सर अपनी तुलना ๒सर๻ से करते ह๲࿣࿈

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ नह๦ ¥ कुछ ¥ कुछ ¥ अनेक

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿈आप །कतनी आसानी से ൷यान भटक जाते ह๲࿣࿈

࿈आपके ༏लए फ़ैसले लेना །कतना आसान है࿣࿈

࿈आप आलोचना पर कैसे ་रए൥ट करते ह๲࿣࿈

࿈൥या आपका मन आमतौर पर शांत रहता है या बेचैन࿣࿈

¥ कभी नह๦ ¥ शायद ही कभी ¥ कभी࿑कभी ¥ अ൥सर ¥ हमेशा

¥ बแत आसान ¥ आसान ¥ म൷यम ¥ क༌ठन ¥ बแत क༌ठन

नोट्स࿞

࿈आप अपने से඀फ࿑एඅट༻म को कैसे रेट कर๯गे࿣࿈ ࿌࿕࿑࿕࿔࿍࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

࿈൥या आप अपनी ༝ज़༺दगी म๯ एक ही पैटन ൣको दोहराते แए देखते ह๲࿣࿈

¥ बแत शांत ¥ शांत ¥ तट໦ ¥ बेचैन ¥ बแत बेचैन

࿈൥या आप अ൥सर इस बात को लेकर क൸ൺयूज़ रहते ह๲ །क ൥या कर๯࿣࿈
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වाथ༎मक हඅतൡेप लඉय࿞

൥लाइंट माइंड मैप

࿣࿝ ࿓࿍ ࿓࿣࿍

࿣࿝ ࿓࿍ ࿓࿣࿍

࿚.࿖ ൥लाइंट माइंड मैप

¥ हाँ ¥ नह๦

¥ BUDDHI ࿑ ൥लै་रट༻࿐ काम࿐ वै඀यूज़࿐ म๯ट༗र༺ग क༽ ज़๐रत है

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

दखल क༽ ज़๐रत࿞

तारीख࿞

मु൦य अवलोकन࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ हाँ ¥ नह๦

¥ अहंकार ࿑ अहंकार को मजबूत करने या ख൴म करने क༽ ज़๐रत है

¥ हाँ ¥ नह๦

¥ साफ़ कर๯

¥ हाँ ¥ नह๦

दखल क༽ ज़๐रत࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ संतु༏लत

¥ फुलाया แआ

¥ ईगो वकൣ क༽ ज़๐रत है

༊໦།त࿞

दखल क༽ ज़๐रत࿞

मु൦य अवलोकन࿞

मु൦य अवलोकन࿞

¥ सൽमोहन ༏च།क൴सा

सुझाया गया तरीका࿞

¥ अपेൡाकृत ໨໠

अपने इंटर໛ू के आधार पर࿐ अपने ࿈൥लाइंट࿈ के ༏लए एक माइंड मैप बनाए࿞ं

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

अपना असेसम๯ट समझाए࿞ं

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ शांत करने क༽ ज़๐रत है

¥ अप໫ ༽།त

¥ बादल छाए แए

¥ भारी बोझ

¥ CHITTA ࿑ །ह໑ोथेरेपी࿐ ་रථेशन࿐ །वໝास पर काम करने क༽ ज़๐रत है

¥ संतु༏लत

¥ कठोर

༊໦།त࿞

नाम࿞

¥ मानस ࿑ शांत करने࿐ ථाउं ड༙༺ग࿐ मे།डटेशन क༽ ज़๐रत है

༊໦།त࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ अ།तस།ඬय

मु൦य पैटन࿓ൣ།वໝास࿞

दखल क༽ ज़๐रत࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

༊໦།त࿞

¥ कुछ पैटनൣ

इस ൥लाइंट के ༏लए །कस इंඅट཰म๯ट पर सबसे ඒयादा काम करने क༽ ज़๐रत है࿣

࿑म๲

बु༑ແमानस
࿓࿍࿝

༏चື अहंकार

࿞ ࿣࿝
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म൷यम संकेत࿞

शु๏आती संकेत ࿌लाइट බांस࿍࿞

गहरे संकेत࿞

࿟
࿛.࿖ ໛वहार संबंधी संकेत๻ क༽ चेक༏लඅट

हे

࿛.࿕ शारी་रक संकेत๻ क༽ चेक༏लඅट
࿢࿣࿝I࿝ ࿝ ࿑ ࿟हे

हे ࿑࿡࿞࿣࿝ ࿝
हे

हेहे

सेຝ न ࿛࿞ බा൸स साइ൸स ऑൻज़व๰शन
जांच सूची

࿣࿝ ࿝ ࿟࿑ ࿡࿟के࿍

¥ म൷यम බा൸स ࿌अ඀फा࿑थीटा࿍

¥ अपनी आवाज़ पर ඒयादा ൷यान द๯

වै༊൥टस के दौरान බा൸स के संकेत๻ को देखने के ༏लए इस चेक༏लඅट का इඅतेमाल कर๯࿞

¥ समय །वकृ།त ་रपोटൣ

¥ कोई බा൸स नह๦ ࿓ पूरी तरह अलटൣ

¥ सांस बแत धीमी और །नय༎मत

¥ །वलं།बत ව།त།ඬयाएँ

¥ बंद पलक๻ के नीचे आँख๻ का फड़कना

जब देखा जाए तो चेक कर๯࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ आस࿑पास क༽ आवाज़๻ पर कोई ව།त།ඬया नह๦

¥ अंग कैटाले൹सी संभव है

¥ मांसपे༏शयां आराम करती ह๲

¥ आस࿑पास क༽ चीज़๻ के बारे म๯ कम जाग๐कता

¥ पूण ൣशां།त

¥ ༔අकन का रंग बदलना ࿌ह඀का लाल होना࿍

देखे गए संकेत๻ के आधार पर࿐ अनुमा།नत गहराई࿞

¥ आवाज़ का टोन बदला गया

¥ सांस धीमी हो जाती है

¥ शरीर ༊໦र हो जाता है

¥ समय །वकृ།त क༽ संभावना

¥ आइ།डयोमोटर ་र໨ॉ൸स ࿌अगर सुझाव ༌दया जाए तो उंगली उठाना࿍

¥ डीप බा൸स ࿌थीटा अव໦ा࿍

¥ अंग भारी ༌दखाई देते ह๲

¥ चेहरा मुलायम होता है

¥ च๾कने क༽ ව།त།ඬया कम แई

¥ बแत धीमी࿐ उथली साँस लेना

पाटनൣर का नाम࿞

¥ कोई අवै༊ຣ क आंदोलन नह๦

¥ लाइट බा൸स ࿌अ඀फा अव໦ा࿍

¥ जवाब देते समय धीमी आवाज़

¥ །नगलने क༽ ව།त།ඬया

¥ सवाल๻ के जवाब म๯ देरी

¥ चेहरे पर गहरा आराम

¥ सवाल๻ के शा༒ൻदक जवाब

ओवरऑल බा൸स असेसम๯ट࿞

࿗

࿕

࿖
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࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

रे ट༘༺ग

࿓࿕࿔

࿓࿕࿔

वे ൡेර जहां म๲ खुद को मजबूत महसूस करता ใं࿞

आपका कॉ༓൸फड๯स लेवल࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿕࿔

වमुख ༏शൡा࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

༎मनट

අवयं समा༎ध का अनुभव करना

अंतःकरण का आ൴म࿑अवलोकन

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

एक වै༊൥टशनर के तौर पर पूरा आ൴म།वໝास

कुल࿞

आज क༽ तारीख࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿓࿕࿔

༎मनट

൥लाइंट माइंड मैप बनाना

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

බा൸स हा༏सल แआ࿞ ¥ हाँ ¥ आं༏शक ¥ नह๦

मू඀यांकन के ༏लए साൡा൴कार

࿨࿨࿨࿨࿨࿓࿛࿔

इंटर໛ू ༏लया गया पाटनൣर࿞

වग།तशील །व ा්म වदान करना

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

सभी වै༊൥टस सेशन के बाद इस समरी को पूरा कर๯࿞

अव༎ध࿞

࿓࿕࿔

බा൸स हा༏सल แआ࿞ ¥ हाँ ¥ आं༏शक ¥ नह๦

वे ൡेර जहां मुझे और अർयास क༽ आवඃयकता है࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

साथी࿞

๒सर๻ म๯ समा༎ध के लൡण देखना

गहराई࿞ ¥ ह඀क༽ ¥ म൷यम ¥ गहरी

मु൦य उपकरण ༑जस पर काम करने क༽ ज़๐रत है࿞

आज क༽ වै༊൥टस के बाद अपने मौजूदा ༔අकल लेवल को रेट कर๯ ࿌࿕࿑࿕࿔࿍࿞

साथी࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

असेसम๯ट के बारे म๯ मु൦य जानकारी࿞

कौशल

࿓࿕࿔

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

अव༎ध࿞

गहराई࿞ ¥ ह඀क༽ ¥ म൷यम ¥ गहरी

࿓࿕࿔

࿓࿕࿔

कैसा लगा࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿏࿍ओ࿡࿟के࿍࿝ I࿍࿝࿍࿣
सेຝ न ࿜࿞ अपने ऑൻज़व๰शन ་रकॉड ൣकरना

࿜.࿖ कौशल අव࿑मू඀यांकन

࿜.࿕ सර सारांश लॉग
࿝ ࿝࿣࿕࿣ ࿢ ࿟म๲

M࿢࿟ ࿡࿑࿓K࿔࿣ ࿍

माइंड मै प༙༺ग ए൥सरसाइज࿞

වै༊൥टस सेशन ࿕ ࿌आप །ह໑ो༌टඅट के तौर पर࿍࿞

වै༊൥टस सेशन ࿖ ࿌आप सൻजे൥ट के तौर पर࿍࿞

Machine Translated by Google



༌दन ࿗࿞ पाटनൣस ൣके साथ माइंड मै प༙༺ग

࿝࿣ O.࿣࿝ O࿝࿣࿑ ࿓࿍ ࿓࿣࿍ ࿏

࿣࿞ ࿕आई࿓के ࿐

࿐
࿝.࿕ आज क༽ जानकारी

࿝.࿖ वै༌दक अवधारणाຌ से संबंध

࿝.࿗ ൥लाइंट ए༕൹लकेशन इनसाइट्स

࿕࿔.࿕ दै།नक अർयास

࿡पी࿓ ࿡࿔࿣࿔࿏࿣ ࿝O࿝ ࿑ ࿔

࿓࿣࿝

࿕࿔.࿖ ༛च༺तन වໟ
࿐࿕

࿓पी࿕

खंड ࿝࿑࿕࿗࿞ अं།तम ව།त ब༙༺ब और
गृहकायൣ

࿡࿕࿐ ࿝ ࿓. ࿣࿍
सेຝ न ࿕࿖࿞ ༊൥वक रेफर๯स काडൣ

࿝࿑࿏࿣࿐ ࿐࿑࿑
सेຝ न ࿝࿞ सेशन के बाद का ་रൺलेຝ न

सेຝ न ࿕࿔࿞ होमवकൣ और වै༊൥टस असाइनम๯ट

सेຝ न ࿕࿕࿞ इंඅබ൥टर के ༏लए सवाल

࿢ ओ࿟

एल࿞ ࿣࿔ ࿕ ࿔࿣࿝ ࿝࿣࿍࿓

࿝ ࿏के࿏࿐࿣ ࿟

कल ࿑ ༌दन ࿘࿞ मानस काय ൣऔर गहनीकरण

सेຝ न ࿕࿗࿞ सेशन पूरा होने क༽ चेक༏लඅट
हे

࿟ ࿑ ࿓࿍ ࿘࿞ ࿓࿍࿝ ࿣࿔ ࿕ ࿞࿕࿣

आपके पहले වै༊൥टकल सेशन के ༏लए 
बधाई࿇

࿨࿨࿨࿨࿨࿨

आज །नकलने से पहले࿐ प൥का कर ल๯ །क आपने ये काम पूरे कर ༏लए ह๲࿞

आज के වै༊൥टकल सेशन से आपको सबसे बड़ी सीख ൥या ༎मली࿣

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ से඀फ࿑ऑൻजव๰शन ए൥सरसाइज ࿌सेຝ न ࿖࿍

༎मनट

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

दोपहर का अवलोकन࿞ समय࿞

¥ බा൸स ऑൻज़व๰शन चेक༏लඅट ࿌सेຝ न ࿛࿍

इंඅබ൥टर के ༏स൧नेचर ࿌अगर लागू हो࿍࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

मानस࿞ शांत या बेचैन࿣ बु༑ແ࿞ साफ़ या धुंधला࿣

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

याद །कए गए भाग࿞ ¥ खोलना ¥ सांस लेना ¥ शरीर ¥ गहरा करना

වा൹त गहराई࿞ ¥ ह඀क༽ ¥ म൷यम ¥ गहरी

¥ सेशन से पहले क༽ तैयारी ࿌सेຝ न ࿕࿍

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

नोट्स࿞

වमुख साधन࿞

¥ हाँ ¥ आं༏शक ๐प से ¥ नह๦ ¥ །न༐ໜत नह๦

໛ा൦या करना࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

माइंड मैप असेसम๯ट࿞

आप ൥या सुधार कर๯गे࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿘. पैर और टांग๯ ³ ࿙. धड़ ³ ࿚. बाजू और हाथ

¥ असाइनम๯ट ࿘࿞ ༔අඬ൹ट याद करना

रा൬य࿞

൥लाइंट ए൹लीकेशन࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

आज आपको །कस बात पर सबसे ඒयादा हैरानी แई࿣

࿨࿨࿨࿨࿨࿨

आपने බा൸स के दौरान चार अंद๐नी इंඅट཰म๯ट्स को कैसे देखा࿣

एक कॉ༓൸फड๯ट །ह໑ोथेरे།पඅट बनने के ༏लए आपको ൥या डेवलप करने क༽ ज़๐रत है࿣

¥ पाटनൣर වै༊൥टस །वषय के ๐प म๯ ࿌सेຝ न ࿙࿍

¥ सර के बाद का ༛च༺तन ࿌सेຝ न ࿝࿍

¥ होमवकൣ असाइनम๯ट समझ म๯ आ गया ࿌सेຝ न ࿕࿔࿍

आपके साथी म๯࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

कल तीन अलग࿑अलग समय पर अपना अंतःकरण देख๯࿞

¥ असाइनम๯ट ࿗࿞ වी࿑टॉक क༽ වै༊൥टस कर๯

࿈ །वजཇअल माइंड मैप बनाए ं࿈ डॉ൥यूम๯ट पैटनൣ

໛༏ຜ ने इसके साथ अർयास །कया࿞

आप ൥लाइंट බ༻टम๯ट के पैटन ൣको कैसे डॉ൥यूम๯ट कर๯गे࿣

असल म๯ །ह໑ो༏सस करना और इसके बारे म๯ सीखना࿐ दोन๻ म๯ ൥या अंतर है࿣

खुद पर වोථे༏सव ་रलै൥सेशन क༽ වै༊൥टस कर๯

तीसरे ༌दन क༽ वकൣबुक का अंत

रा൬य࿞

© इनर ज़ेन वेलनेस ࿑ सभी अ༎धकार सुर༐ൡत

වोථे༏सव ་रलै൥सेशन ༔අඬ൹ट को ་र໛ू कर๯ और याद करना शु๐ कर๯

൥या आपने इंडຝ न के दौरान ࿈།ඬ༌टकल फैक඀ट༻࿈ को ་रलै൥स होते देखा࿣

आज क༽ වै༊൥टस के दौरान उठे །कसी भी सवाल को ༏लख๯࿞

࿍࿓࿑ओ

आप असली ൥लाइंट्स के साथ माइंड मै प༙༺ग का इඅतेमाल कैसे कर๯गे࿣

¥ सेशन समरी लॉग ࿌सेຝ न ࿜࿍

¥ असाइनम๯ट ࿕࿞ से඀फ࿑།ह໑ो༏सस වै༊൥टस ࿌࿕࿙ ༎मनट࿍

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

වमुख साधन࿞

शाम का अवलोकन࿞ समय࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

सुबह का अवलोकन࿞ समय࿞

࿈ धीमी सांस ࿈ चेहरे का आराम

࿈आज࿐ आप །ह໑ो༏सस के बारे म๯ सीखने से असल म๯ །ह໑ो༏सस क༽ වै༊൥टस करने लगे ह๲। आप एक हीलर बन रहे ह๲।࿈ ࿑

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

आपम๯࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

उनक༽ ව།त།ඬया࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿛. गदनൣ और कंधे ³ ࿜. चेहरा ³ ࿝. खोपड़ी ³ ࿕࿔. गहरा कर๯

࿈ ൥लाइंट्स को समझने म๯ मदद कर๯ ࿈ चल रही थेरेपी म๯ इඅतेमाल कर๯

जीवन प་रवतनൣ को समझ๯ ࿑ लेवल ࿕

࿕. आरामदायक ༊໦།त ³ ࿖. आँख๯ बंद कर๯ ³ ࿗. गहरी साँस๯

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

¥ ൥लाइंट माइंड मै प༙༺ग ए൥सरसाइज ࿌सेຝ न ࿚࿍

།कसी दोඅत या प་रवार के सदඅय के साथ වी࿑टॉक ༔අඬ൹ट क༽ වै༊൥टस कर๯

आज आपने असेसम๯ट के बारे म๯ ൥या सीखा࿣

रा൬य࿞

൷यान देने यो൧य බा൸स संकेत࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

වमुख साधन࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿈अंग๻ म๯ भारीपन࿈ །नगलने क༽ ව།त།ඬया

³ हඅतൡेप के ༏लए වाथ༎मक साधन क༽ पहचान कर๯

¥ །ह໑ो༌टඅट के तौर पर पाटनൣर වै༊൥टस ࿌सेຝ न ࿘࿍

आज आपने अपने अंदर ൥या डर या ๏कावट๯ देख๦࿣

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

࿨࿨࿨࿨࿨࿨

अव༎ध࿞

¥ වोථे༏सव ་रलै൥सेशन नोट्स ࿌सेຝ न ࿗࿍

වग།तशील །व ा්म अनुඬम࿞

࿈ रंग बदलना ࿈ देरी से जवाब

चौथे ༌दन से पहले पूरा कर๯࿞

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

༏च ࿞ື पैटन࿓ൣ།वໝास࿣ अहंकार࿞ बैल๯අड࿓फुला แआ࿓།डൺलेटेड࿣

मनुदादा

වै༊൥टशनर बनने से पहले आप इन पर कैसे काम कर๯गे࿣

¥ असाइनम๯ट ࿖࿞ से඀फ࿑ऑൻजव๰शन जनलൣ

इसे काटकर रेफर๯स के ༏लए अपने पास रख๯࿞

࿈ शरीर म๯ ༊໦रता ࿈ आँख๻ का फड़कना

࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨

වै༊൥टस क༽ तारीख࿞ ࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨࿨
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