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  स्त   ा     वि ार 

इस             स       : 

 ीि   ी    ि ा  ा री        िं स    ी िं,              ी    वत,    ी  ा   ता 

और      द व      ाि िं स  त    ती   । 

                        स    ,   स       स          र                   इस      र   

                          ,       र                    स             स      

       "Living Meditation"        र   स          इस                      र       

 र          ,     वद  र     र  ा       री  ा   ता और सिंत       सा   र ा     

 

अध्या  1: स्व िं     ा ें (Know Yourself) 

    वि ार 

             स              स              

     र   सर                    स र        — 

        स     ?  

 स               ?  

   र  र            ?  

                     स          — 

"   िास्ति  ें  ा  ा ता   ?" 

  स्त   ी सी  



 र                     स       इ   

        स       : 

        स     स               ?(eg. drawing , making notes on book keeping)  

        स     स              ?  

   र  स स                ?  

   र  स स          र       ?  

िास्तवि   दा र  

            इ      र इस                र  र         ,       स       स          ,    

 स      र  स         र  स                                                      

  -                    

 

अध्या  2: अ          शािंत  रें  

        र स     र        

                

                 

   सर   स         

इ      र    स                

स ा ा  

                     : 

   र -  र    र  स  स      

            र          

         र र     ,  स   र   र      र     

    र :- 

               र     , 

       इ                           , स     और         स स  र   



    Living Meditation     

 

अध्या  3: वि ार  ी  ीि    ात     

            : 

  सा स  ें  , ि सा   स स  रें  , और ि सा  ी  ीि    ा ा  सा     ा। 

 दा र  

       स       — 

"             र स    " 

              स        

    positive स       — 

    र स        

"   स   स       " 

   Online Coaching  र स        

         र        सर   स              

अ ास:- 

 र    र        र    स        स  र    और               र       

 

 

 

 



अध्या  4: शरीर और    ए -द सर  स    ड     

    र र            , 

           र              

इस           स            : 

                 

 स             र    

               र    

                   

          स            

     र र     स  स           र            र       

 

अध्या  5: ररश् िं  ी श ि 

                    र  स     

    स                          

  स्त   ी स ा  

     स  स      

            र    

      सर      र    

      र   स      

            र    

 दा र  

                  र   , 

     र   स                   स           स  र   

 



अध्या  6:  ररितत     स्वी ार  रें  

                 र        

   र      स        

 र       स        

        स        

         र          र    र     , 

                       

     ा  ा सिंद श 

   स (Bamboo)     र        

             र               , 

                  

इस   र         र                        स   र   

 

अध्या  7: छ टी  दत िं  ी श ि 

                           

र                            स        

 दा र  

 र     

 10           

 20            

 30            

                  र    



               इ                        स        

 

 

 

अध्या  8: स िा और  द्द श्  

                                                  

  सर           र   स            र  स         स        

इस                                          

    -                       — 

   स             स  स      

   स     स       र    

     स     र    

   र  र    स         

 

Living Meditation  ा   ? 

           स स              र     

Meditation      20          र           र            

   — 

      स                  र    

      स                   

      र   स     र       स       र र     

         र   स     र   र  स      



    Living Meditation     

 

  स्त  स  व     िा   प्र     ीि - ाठ 

1.        स         स   स                  

2.                र        स                    

3.                    स           र        

4. स  र    और           स                    स         

5.      र   स                 र      

6.   र                            ;                     

7.     ,             स      स          र    स         

8.               और   सर      स      स    र  स         स         

 

इस   स्त      ढ़       ाद  ा अ  ा ा  ा 

स ता   ? 

       इस       र          र                 ,       सर                          स      : 

 स   : 10               र   स  र          

 वद   ें:   स             र   स      स                 र    

 शा :            स                            र       

 रात: 10                       र     र  र   

 


