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�ा� �ानकारी

ना.: _______________________________________________________________________________

-ाग 3 शI� करने क� �-�.: _________________________________________________________________

-ाग 3 पJरा करने क� �-�.: _______________________________________________________________



भाग 5 अवलोकन

0: �ा0�पJ��,�ा �प�ो 9.I 9ा, �ाउं�ड�  ,�0I�� �ो 9I�0O �1 
�0ा9 �10O /� /ा �.>�0 �1O I। �9�ा उप0ो  
प0I 
�0ा9 
�ो �P� �10O, 
0J.=� �ो �1�Qड� �10O �1 
प0ा ��� , �ाउं�ड�  �ोटो�Qल -0ा0O �O  �लए �1�।

सात तकनीक� :


�-� /�ाउं�ड� 1.

/Kला/ा1 च� 9��0+2.

�ाउं�ड�  �ा9 �ा0�3.

-QडI ��P 0 �1 /K�,��1+4.

�ाउं�ड�  �=ज�
ला�ज़O>05.

>ा1I�1� �ाउं�ड�  
�0ा96.

,ा��=� �ाउं�ड� 7.



-�)I� 1: 
�.��/�?	��)��

+:;? 
�/?9 
)I-=

�/1?��: _________________________________ �/1 �? 9/0: _________________________________


=�0: _______________________________________________________________________________


�0?9 �? �?1:



मौसम क� ���त

मौसम क� ���त:



अ�/ास �वव0ण

/�ने �0ा �क0ा (अपने अ�0ास का वण�न क1�):



अ�/ास का �वव0ण जा0ी



अ�/ास के दौ0ान

अ�/ास के दौ0ान:

>ारी�र� सं=ेदनाए ंजो म�ने दे��:



>ारी�रक सं=ेदनाए ंजारी



>ारी�रक स
=ेदनाए	 नोट्स



-ावना�.क ��त��/ाएँ


�प� �	 भावनाए:ँ



-ावना�.क ��त��/ाए ँजा0ी



-ावना�.क ��त��/ा नोट्स



मान�सक ���त

मान�सक ���त (�वचार, ��ता आ�द):



मान�सक ���त जारी



मान�सक ���त नोट्स



ऊजा� �तर म� प�रवत�न

ऊजा� �तर म� प�रवत�न:



अ�यास के बाद

अ�यास के बाद:


�0ा9 कO  तI1ंत बाद (0-30 �/नट) /IझO कP 9ा /:9J9 ��:



त�काल -ाद के �.ाव



उसी �दन के �भाव

/�नO उ9 �दन बाद /� कP 9ा /:9ू9 �क0ा:



उसी �दन के �भाव जारी



अगले �दन के �भाव


गलO �दन मIझO कP 9ा म:9J9 ��:



अगले �दन के �भाव जारी



सा/ने आ� चुनौ�त0ाँ

सा/ने आ� चुनौ�त0ाँ:



चुनौ�,/� का �वव0+



चJनौ�त/ाँ जा0I ह�



�ा�त �ए लाभ

�ा�त �ए लाभ:



लाभ� का �ववरण



लाभ जारी ह�



अ�/ास 0े�ट�ग
रे�ट�ग (1-10):

�भा=>ीलता: _____ आनंद: _____ जारी र�ने �� संभा=ना: _____




�.�� 
�/?9 ;I� - 9�-?: 1


�.�� 
�/?9 ;I� - 9�-?: 1

9K/: _/_ | 
=�0: _____ �/1� | �?1: _________________________

���+�+0?	: _______________________________________________________________________________


�0?9 �O  -?/ �?	
�)�  �,1 (1-10): _____

/
 ;: _/_ | 
=�0: _____ �/1� | �?1: _________________________

���+�+0?	: _______________________________________________________________________________


�0?9 �O  -?/ �?	
�)�  �,1 (1-10): _____

-J0: _/_ | 
=�0: _____ �/1� | �?1: _________________________

���+�+0?	: _______________________________________________________________________________


�0?9 �O  -?/ �?	
�)�  �,1 (1-10): _____

 J�: _/_ | 
=�0: _____ �/1� | �?1: _________________________

���+�+0?	: _______________________________________________________________________________


�0?9 �O  -?/ �?	
�)�  �,1 (1-10): _____

>J�: _/_ | 
=�0: _____ �/1� | �?1: _________________________

���+�+0?	: _______________________________________________________________________________


�0?9 �O  -?/ �?	
�)�  �,1 (1-10): _____

>�1: _/_ | 
=�0: _____ �/1� | �?1: _________________________

���+�+0?	: _______________________________________________________________________________


�0?9 �O  -?/ �?	
�)�  �,1 (1-10): _____

1�=: _/_ | 
=�0: _____ �/1� | �?1: _________________________

���+�+0?	: _______________________________________________________________________________


�0?9 �O  -?/ �?	
�)�  �,1 (1-10): _____

9�-?: 1 �? ���-):

�J ; 
�0?9 �O  �/1: _____ �9, 
=�0: _____ �/1� 9-9O 	�;O�1I0 ;?.:



9�ता: 1 का �च�तन जारी र:ा



अ�-�ग �भ�,ा� का अ�वेष+ कर�

अ�-�ग �-�,ा� का अ�वे?+ कर�

जा	च� �� �पनO �Lन 9I �.�-ाए	 �ज/ा� :�:

□ न
�O पP1 �ड़ा :Kना (15-20 �/नट)
□ 9J-: �� 
�.�� �/नच0ा�
□ >ा/ �� 
�.�� �/नच0ा�
□ न
�O पP1 चलना �0ान
□ पृ�=I प1 0K�
□ 9/J�/9/J� -ट प1 �ा�
�ड��
□ पृ�=I प1 लOटना
□ पOड़ �K �लO ल�ाना/ज
�ल /� �ा�
�ड��
□ �नडK1 �ा�
�ड�� /Pट
□ 
�0: _______________________________________________________________________________

.ेरी प@ं.�.ा अ�-�ग �-�,ा:



/ह �-�ता �/� का. क0ती है

0: /O1O �लए 9ब9O अ�ा �0� का/ क1ता :P:



�व�वधता के लाभ जारी



�व�व/ता के लाभ: 0ोट्स



अ�0ास का स/0

ज- /� इस �.�ता का अ�0ास क1ता �ँ:



,�0I� 2: /K;?/?1 �� 9��0�1+

+:;? 
�/?9 
)I-=

�/1?��: _________________________________ 
=�0: _________________________________


�/?9 �O  /L0?1 .�1O �/? 
1I-= ��/?:

��/ (�K .�1O ��-�0� ��� 9O /O�?):



��/ अनJभव जा0I



��य अनुभव �ट�प�णयाँ



अ�/ास के दौ0ान >ा0ी�0क स
=ेदनाए	

>ारी�रक स
=ेदनाए	:



>ारी�रक 9ं=ेदनाए ंजारी :�



>ारी�रक स
=ेदनाए	 नोट्स



अ�/ास के दौ0ान -ावना�.क ��त��/ाएँ

-ावना�.क ��त��/ाए:ँ



-ावना�.क ��त��/ाए ंजा0ी ह�



-ावना�.क ��त��/ाए ँनोट्स



अ�0ास के दौ1ान /ान�सक ���त

मान�सक ���त:



�=ज�अलाइज़े>न ��ता

�=ज�अलाइज़े>न ��ता:

�0ा /� लाल ब�ी क� क�पना क1 9का? (1-10): _____

�0ा /� जड़ प1 ऊजा� /:9ू9 क1 9का? (1-10): _____

�0ा /� LAM का �� �प 9े जाप क1 9का? (1-10): _____

चुनौ�तयाँ:



चुनौ�,/ाँ �वव0+



चJनौ�त/ाँ जा0I



चुनL�तयाँ नKटMस



लाभ

लाभ:



लाभ� का �ववरण



लाभ जारी ह�



/ूल च� अ�0ा9 लॉग - 9�ता: 1

/ूल च� अ�0ा9 लॉग - 9�ता: 1

9ो/: _/_ | अ=�0: _____ �/1ट | ��,ा (1-10): _____

�ट�प�+0ा	: _______________________________________________________________________________

/
 ल: _/_ | अ=�0: _____ �/1ट | ��,ा (1-10): _____

�ट�प�+0ा	: _______________________________________________________________________________

बI0: _/_ | अ=�0: _____ �/1ट | ��,ा (1-10): _____

�ट�प�+0ा	: _______________________________________________________________________________

 I�: _/_ | अ=�0: _____ �/1ट | ��,ा (1-10): _____

�ट�प�+0ा	: _______________________________________________________________________________

>I�: _/_ | अ=�0: _____ �/1ट | ��,ा (1-10): _____

�ट�प�+0ा	: _______________________________________________________________________________

>�1: _/_ | अ=�0: _____ �/1ट | ��,ा (1-10): _____

�ट�प�+0ा	: _______________________________________________________________________________

1�=: _/_ | अ=�0: _____ �/1ट | ��,ा (1-10): _____

�ट�प�+0ा	: _______________________________________________________________________________

9�ता: 1 ��त�ब�ब:

/े1े /Jल च� /� /I�े �ो ब/ला= �/� 1:े :�:



मूला/ार च� म� प�रवत�0 जारी



मूला/ार च� प�रवत�0 0ोट्स



/ूल च� स��0+ के संके,

/ूल च� स��0+ के संके,:



-�)I� 3: �?	��)�� �O.=��

�?9 +P�)� �� �K�

�?��� �� �+)O �L) 9O +P�)� ��/?� :� �1 �.?=>I;-? �K 1O� �1� (1-10):

¥ 4:8 �?	��)�� �O. - �.?=>I;-?: _____

¥ 4-7-8 �O. - �.?=>I;-?: _____

¥ -Q�9 �I�/�� (4:4:4:4) - �.?=>I;-?: _____

¥ ��9��)O) ��9:O; - �.?=>I;-?: _____

¥ -O;I �I�/�� - �.?=>I;-?: _____

¥ 
+?)? =?0J �O. - �.?=>I;-?: _____

¥ ���1)O� )Q���; - �.?=>I;-?: _____

¥ �>) �O. (	�0I) - �.?=>I;-?: _____

¥ =Q���� �O. - �.?=>I;-?: _____

¥ 9?��� �O. - �.?=>I;-?: _____

/O9? +9�/�/? �?9 +P�)�:



0: �ा9 पैटन� �0� का/ क1ता :ै

0ह /O1O �लए �0� का/ क1ता हP:


