
        

Punjab Alerts
Punjabi News Alerts Every day

MENU 

Basant Rut essay in Punjabi ne…
2023 |  ਬਸਤੰ ਰੁੱਤ | Basant Rut



Home punjabi essay
INTERNATIONAL YOGA DAY ESSAY IN PUNJABI new 2023 ||  ਿਵਸ਼ਵ ਯਗੋਾ ਿਦਵਸ
ਲਖੇ ਪਜੰਾਬੀ || INTERNATIONAL YOGA DAY ESSAY IN PUNJABI pdf

PUNJABI ESSAY

INTERNATIONAL YOGA DAY ESSAY IN
PUNJABI new 2023 ||  ਿਵਸ਼ਵ ਯਗੋਾ ਿਦਵਸ
ਲਖੇ ਪਜੰਾਬੀ || INTERNATIONAL YOGA
DAY ESSAY IN PUNJABI pdf
 Punjabalerts 1 Year Ago 0  6 Mins

 WORLD YOGA DAY ESSAY IN PUNJABI
||  ਿਵਸ਼ਵ ਯਗੋਾ ਿਦਵਸ ਲਖੇ ਪਜੰਾਬੀ ||

 

 



https://punjabalerts.com/basant-rut-essay-in-punjabi-2/
https://punjabalerts.com/international-yoga-day-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/international-yoga-day-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/international-yoga-day-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/international-yoga-day-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/international-yoga-day-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/
https://punjabalerts.com/
https://punjabalerts.com/
https://punjabalerts.com/category/punjabi-essay/
https://punjabalerts.com/category/punjabi-essay/
https://punjabalerts.com/author/punjabalerts/
https://punjabalerts.com/international-yoga-day-essay-in-punjabi/
https://i0.wp.com/images.everydayhealth.com/images/healthy-living/fitness/all-about-yoga-mega-722x406.jpg?ssl=1


INTERNATIONAL YOGA DAY ESSAY IN PUNJABI UPDATED 2023 ਿਵਸ਼ਵ ਯਗੋਾ
ਿਦਵਸ ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ 21 ਜਨੂ 2015 ਨੂੰ ਪਰੂੀ ਦਨੁੀਆ ਿਵਚੱ ਮਨਾਇਆ ਜਾਵਗੇਾ। ਇਸ ਤ몭 ਬਾਅਦ ਹਰ
ਸਾਲ 21 ਜਨੂ ਨੂੰ  ਇਹ ਿਦਨ ਿਵਸ਼ਵ ਯਗੋਾ ਿਦਵਸ ਵਜ몭 ਮਨਾਇਆ ਜਾਵਗੇਾ। ਇਸ ਸਬਧੰ ਿਵਚ ਮਜੌਦੂਾ
ਭਾਰਤ ਦ ੇਪ몭ਧਾਨ ਮਤੰਰੀ ਨਿਰਦੰਰ ਮਦੋੀ ਦਆੁਰਾ ਸਯੰਕੁਤ ਰਾਸ਼ਟਰ ਿਵਚ ਪ몭ਸਤਾਵ ਰਿੱਖਆ ਿਗਆ ਸੀ।

ਸਯੰਕੁਤ ਰਾਸ਼ਟਰ ਮਹਾਸਂਭਾ ਦ ੇਪ몭ਧਾਨ ਐਮ ਕ ੇਕਟੁਸੇਾ ਨ ੇ21 ਜਨੂ ਨੂੰ ਅਤੰਰ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਯਗੋਾ ਿਦਵਸ
ਮਨਾਉਣ ਦੀ ਘਸ਼ੋਣਾ ਕੀਤੀ ਓਹਨਾ ਨ ੇ ਿਕਹਾ ਿਕ ,“170 ਤ몭 ਵਧੱ ਦਸ਼ੇਾ ਂਨ ੇਅਤੰਰ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਯਗੋਾ
ਿਦਵਸ ਦ ੇਪ몭ਸਤਾਵ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕੀਤਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਇਹ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹ ੈਿਕ ਯਗੋਾ ਦ ੇਅਿਦਖੱ ਅਤੇ
ਦੁੱਖ ਲਾਭ ਦਨੁੀਆ ਿਵਚ ਿਕਨੰ ੇਲਕੋ ਹਨ। ਇਸ ਵਲੱ ਿਖਿੱਚਆ।” ਸਯੰਕੁਤ ਰਾਸ਼ਟਰ ਮਹਾਸਂਭਾ ਦੇ
ਪ몭ਧਾਨ ਨ ੇਵੀ ਪ몭ਧਾਨ ਮਤੰਰੀ ਨਿਰਦੰਰ ਮਦੋੀ ਨੂੰ ਵਧਾਈ ਿਦਤੱੀ, ਿਜਨ몭ਾ ਂਦੀ ਪਿਹਲਕਦਮੀ ਤ ੇ21 ਜਨੂ ਨੂੰ
ਹਰ ਸਾਲ ਅਤੰਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਯਗੋ ਿਦਵਸ ਵਜ몭 ਘਿੋਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹ।ੈ

ਇਹ ਮਿੰਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਿਕ ਯਗੋਾ ਦੀ ਸ਼ਰੁਆੂਤ ਸਭ ਤ몭 ਪਿਹਲਾ  ਭਾਰਤ ਿਵਚ ਪਰੂਵ-ਵਿੈਦਕ ਕਾਲ ਿਵਚ
ਹਈੋ ਸੀ। ਯਗੋ ਹਜ਼ਾਰਾ ਂਸਾਲਾ ਂਤ몭 ਭਾਰਤੀਆ ਂਦੀ ਜੀਵਨ ਸ਼ਲੈੀ ਦਾ ਿਹਸੱਾ ਿਰਹਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਭਾਰਤ ਦੀ
ਪਰੁਾਣੀ  ਿਵਰਾਸਤ ਹ।ੈ ਯਗੋ ਿਵਚ ਸਾਰੀ ਮਨੁੱਖ ਜਾਤੀ ਨੂੰ ਇਕਜਟੁ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦ ੇਨਾਲ਼  ਨਾਲ਼ 
ਇਹ ਿਗਆਨ, ਕਰਮ ਅਤ ੇਸ਼ਰਧਾ ਦਾ ਆਦਰਸ਼ ਿਮਸ਼ਰਨ ਹ।ੈ ਦਨੁੀਆ ਭਰ ਦ ੇਅਣਿਗਣਤ ਲਕੋਾ ਂਨੇ
ਯਗੋਾ ਨੂੰ ਉਨ몭ਾ ਂਦ ੇਜੀਵਨ ਦਾ ਅਿਨੱਖੜਵਾ ਂਅਗੰ ਬਣਾਇਆ  ਹਇੋਆ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਦਨੁੀਆ ਂਦ ੇਬਹਤੁ
ਸਾਰ ੇਿਹਿੱਸਆ ਂਿਵਚੱ ਫਲੈਾਇਆ ਿਗਆ ਹ।ੈ ਪਰ ਸਯੰਕੁਤ ਰਾਸ਼ਟਰ ਦ ੇਇਸ ਐਲਾਨ ਤ몭 ਬਾਅਦ, ਇਹ
ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹ ੈਿਕ ਇਹ ਹਣੁ ਹਰੋ  ਤਜੇੀ  ਦ ੇਨਾਲ ਦਨੁੀਆ ਂਦ ੇਹਰ ਇਕ ਕਨੋ ੇਿਵਚੱ  ਫਲੈਗੇਾ |

ਿਵਸ਼ਵ ਯਗੋਾ ਿਦਵਸ ਦਾ ਉਦਸ਼ੇ ਪਰੂੀ ਦਨੁੀਆ ਤ몭 ਲਕੋਾ ਂਨੂੰ ਯਗੋਾ ਦ ੇਲਾਭਾ ਂਪ몭ਤੀ ਜਾਗਰਕੂ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ
ਿਵਸ਼ਵ ਯਗੋਾ ਿਦਵਸ ‘ਤ ੇ21 ਜਨੂ ਨੂੰ ਸਵਰੇ ੇ7 ਵਜ ੇਸਮਹੂ ਿਜ਼ਲ몭ਾ ਹ몭ਡਕਆੁਰਟਰਾ ਂਵਲੱ몭 ਸਮਹੂਕ ਯਗੋਾ
ਪ몭ੋਗਰਾਮ ਆਯਿੋਜਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈ। ਇਲਾਕ ੇ ਅਤ ੇਪਚੰਾਇਤ ਹ몭ਡਕਆੁਰਟਰ ਿਵਖ ੇਵੀ
ਪ몭ੋਗਰਾਮ ਆਯਿੋਜਤ ਕੀਤ ੇਜਾਦਂ ੇਹਨ । ਯਗੋਾ ਪ몭ੋਗਰਾਮ ਿਵਚ ਸਾਰ ੇਸਕਲੂ, ਕਾਲਜ ਯਗੋ
ਇਸੰਟੀਿਚਊਟ  ਅਤ ੇਵਡੱੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵਚ ਪਿੁਲਸ ਅਿਧਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦ ੇਹਨ । ਇਸ ਤ ੇ ਿਕਤਾਬ
ਅਤ ੇਿਫਲਮ ਕ몭ਦਰ ਸਰਕਾਰ ਦ ੇਆਯਸੂ ਿਵਭਾਗ ਨ ੇਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਹ,ੈ ||
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Benefits of YOGA in Punjabi ਯਗੋ ਦ ੇਲਾਭ
ਪਜੰਾਬੀ ਿਵਚ 
ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਿਸਕ ਇਲਾਜ ਯਗੋਾ ਦਾ ਸਭ ਤ몭 ਜਾਿਣਆ ਫਾਇਦਾ ਹ ੈ|ਇਹ ਇਨੰਾ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ
ਅਤ ੇਪ몭ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹ ੈਿਕਉਿਂਕ ਇਹ ਏਕਤਾ ਅਤ ੇਏਕੀਕਰਣ ਦ ੇਿਸਧਾਤਂਾ ਂ‘ਤ ੇਕਮੰ ਕਰਦਾ ਹ.ੈ

ਦਮਾ, ਸ਼ਗੂਰ, ਬਲਡੱ ਪ몭ੈਸ਼ਰ, ਗਠੀਆ, ਪਾਚਨ ਸਬੰਧੰੀ ਿਵਗਾੜ ਅਤ ੇਹਰੋ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਿਵਚੱ ਯਗੋ
ਇਕੱ ਸਫਲ ਇਲਾਜ ਿਵਕਲਪ ਹ|ੈਖ਼ਾਸਕਰ ਿਜਥੱ ੇਅਜਕੋੀ ਿਵਿਗਆਨ ਅਜੱ ਤਕੱ ਇਲਾਜ ਮਹੁਈੱਆ
ਕਰਾਉਣ ਿਵਚੱ ਸਫਲ ਨਹੀ ਂਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਐਚਆਈਵੀ ‘ਤ ੇਯਗੋਾ ਦ ੇਪ몭ਭਾਵਾ’ਂ ਤ ੇਖਜੋ ਇਸ ਸਮ몭 ਵਾਅਦੇ
ਭਰ ੇਨਤੀਿਜਆ ਂਨਾਲ ਚਲੱ ਰਹੀ ਹ|ੈ ਡਾਕਟਰੀ ਿਵਿਗਆਨੀਆ ਂਦ ੇਅਨਸੁਾਰ, ਯਗੋਾ ਉਪਚਾਰ ਸਫਲ ਹੈ
ਿਕਉਿਂਕ ਨਰਵਸ ਅਤ ੇਐਡਂਕੋਰੀਨ ਪ몭ਣਾਲੀਆ ਂਿਵਚੱ ਸਤੰਲੁਨ ਪਦੈਾ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ|ਜ ੋਸਰੀਰ ਦ ੇਹਰੋ ਸਾਰੇ
ਪ몭ਣਾਲੀਆ ਂਅਤ ੇਅਗੰਾ ਂਨੂੰ ਿਸਧੱਾ ਪ몭ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹ|ੈ

ਬਹਤੁ ੇਲਕੋਾ ਂਲਈ, ਹਾਲਾਿਂਕ, ਤਣਾਅ ਭਰ ੇਸਮਾਜ ਿਵਚੱ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰਖੱਣ ਦਾ ਯਗੋਾ ਕਵੇਲ ਮੁੱਖ
ਸਾਧਨ ਹ|ੈ ਯਗੋਾ ਮਾੜੀਆ ਂਆਦਤਾ ਂਦ ੇਪ몭ਭਾਵਾ ਂਨੂੰ ਉਲਟਾਉਦਂਾ ਹ,ੈ ਿਜਵ몭 ਸਾਰਾ ਿਦਨ ਕਰੁਸੀ ਤੇ
ਬਠੈਣਾ, ਮਬੋਾਈਲ ਫਨੋ ਦੀ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਰਤ몭 ਕਰਨਾ, ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰਨਾ, ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਮਾੜੀਆਂ
ਆਦਤਾ ਂਆਿਦ|

ਇਨ몭ਾ ਂਤ몭 ਇਲਾਵਾ, ਯਗੋਾ ਦ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਅਿਧਆਤਮਕ ਲਾਭ ਵੀ ਹਨ| ਇਨ몭ਾ ਂਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨਾ ਸਖੌਾ
ਨਹੀ ਂਹ,ੈ ਿਕਉਿਂਕ ਤਹੁਾਨੂੰ ਖਦੁ ਨੂੰ ਯਗੋਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ ਅਤ ੇਿਫਰ ਉਨ몭ਾ ਂਨੂੰ
ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ| ਯਗੋਾ ਹਰਕੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਵਖੱਰ ੇਢਗੰ  ਨਾਲ ਫਾਇਦਾ ਕਰਦਾ ਹ|ੈਇਸ
ਲਈ ਿਨਸ਼ਚਤ ਤਰੌ ਤ ੇਯਗੋਾ ਨੂੰ ਅਪਣਾਓ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ, ਸਰੀਰਕ, ਆਤਮਕ ਅਤੇ
ਅਿਧਆਤਿਮਕ ਿਸਹਤ ਿਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਕਰ|ੋ

RULES OF YOGA IN PUNJBAI || ਯਗੋ ਕਰਨ ਦ ੇਿਨਯਮ ||

ਜ ੇਤਸੁੀ ਂਇਨ몭ਾ ਂਕਝੁ ਸਧਾਰਣ ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਿਨਸ਼ਚਤ ਤਰੌ ਤ ੇਯਗੋਾ



ਜ ੇਤਸੁੀ ਂਇਨ몭ਾ ਂਕਝੁ ਸਧਾਰਣ ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਿਨਸ਼ਚਤ ਤਰੌ ਤ ੇਯਗੋਾ
ਅਿਭਆਸ ਦਾ ਪਰੂਾ ਲਾਭ ਿਮਲਗੇਾ.

1. Yoga ਗਰੁ ੂਦੀ ਅਗਵਾਈ ਿਵਚ ਯਗੋਾ ਅਿਭਆਸ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰ.ੋ ਯਗੋਾ ਦਾ ਸਹੀ ਸਮਾ ਂਸਰੂਜ ਚੜ몭ਨ
ਜਾ ਂਸਰੂਜ ਡੁੱਬਣ ਤ ੇਹ|ੈ

2. Yoga ਯਗੋਾ ਕਰਨ ਤ몭 ਪਿਹਲਾ ਂਖਾਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ|
3. Yoga ਖਾਲੀ ਪਟੇ ‘ਤ ੇਯਗੋਾ ਕਰ.ੋ ਯਗੋਾ ਕਰਨ ਤ몭 2 ਘਟੰ ੇਪਿਹਲਾ ਂਕਝੁ ਵੀ ਨਾ ਖਾਓ|
4. ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਤੂੀ ਕਪੜ ੇਪਿਹਨ|ੋ
5.  ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਰ몭ਾ ਂਮਨ ਵੀ ਸਾਫ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਯਗੋਾ ਕਰਨ ਤ몭 ਪਿਹਲਾ ਂਮਨ ਿਵਚ몭 ਸਾਰੇ
ਮਾੜ ੇਿਵਚਾਰਾ ਂਨੂੰ ਦਰੂ ਕਰ.ੋ

6. Yoga ਸ਼ਾਤਂ ਅਤ ੇਸਾਫ਼ ਜਗ몭ਾ ‘ਤ ੇਯਗੋਾ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰ.ੋ Yoga ਆਪਣਾ ਸਾਰਾ ਿਧਆਨ
ਆਪਣ ੇਯਗੋਾ ਅਿਭਆਸ ਤ ੇਕ몭ਦ몭ਤ ਕਰ|ੋ

7. Patience ਧੀਰਜ ਅਤ ੇਲਗਨ ਨਾਲ ਯਗੋਾ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰ|ੋ
8. Body ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ ਿਬਲਕਲੁ ਵੀ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਨਾ ਕਰ.ੋ Patient ਧੀਰਜ ਰਖੱ,ੋ ਯਗੋਾ ਦੇ
ਫਾਇਿਦਆ ਂਨੂੰ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਨ ਿਵਚ ਸਮਾ ਂਲਗੱਦਾ ਹ|ੈ

9. Yoga ਿਨਰਤੰਰ ਯਗੋਾ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱ|ੋ
10. Yoga ਯਗੋਾ ਕਰਨ ਤ몭 ਬਾਅਦ 30 ਿਮਟੰ ਲਈ ਕਝੁ ਨਾ ਖਾਓ. 1 ਘਟੰ ੇਲਈ ਇਸ਼ਨਾਨ ਨਾ ਕਰ.ੋ

As ਆਸਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਤ몭 ਬਾਅਦ ਹਮਸ਼ੇਾ ਪ몭ਾਣਾਯਾਮ ਕਰ।ੋ
11. ਜ ੇਕਈੋ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮਿੱਸਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਪਿਹਲਾ ਂਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਜ਼ਰਰੂ ਲਓ|
12. .ਜ ੇਦਰਦ ਵਧਣਾ ਸ਼ਰੁ ੂਹ ੋਜਾਦਂਾ ਹ ੈਜਾ ਂਕਈੋ ਨਵੀ ਂਸਮਿੱਸਆ ਆਉਦਂੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਰੁਤੰ ਯਗੋਾ

ਅਿਭਆਸ ਨੂੰ ਰਕੋ ਿਦਓ|
13. Yoga ਹਮਸ਼ੇਾ ਂਯਗੋਾ ਅਿਭਆਸ ਦ ੇਅਤੰ ‘ਤ ੇਸ਼ਵਾਸਨ ਕਰ|ੋ
14. 

ਯਗੋਾ ਬਾਰ ੇਕੁੱਝ ਪ몭ਸ਼ਨ ਉਤੱਰ | FAQ ABOUT YOGA

Vigyan diya kadha essay in Punjabi new updated 2023 |
 ਿਵਿਗਆਨ ਦੀਆ ਂਕਾਢਾ ਂpunjabi

ਸਵਾਲ: ਯਗੋਾ ਕਰਨ ਦ ੇਕੀ ਫਾਇਦ ੇਹਨ? 
ਯਗੋ ਦ ੇਅਿਭਆਸ ਿਵਚੱ ਿਸਹਤ ਲਈ ਇਕੱ ਬਹਤੁ ਹੀ ਸਪੰਰੂਨ ਪਹੁੰਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ ਇਸ ਿਵਚੱ ਉਹ
ਅਿਭਆਸ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜ ੋਸਰੀਰ, ਮਨ ਅਤ ੇਆਤਮਾ ਦੀ ਤਦੰਰਸੁਤੀ ‘ਤ ੇਕ몭ਦ몭ਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਸ਼ਰੁ ੂਿਵਚੱ
ਲਾਭ ਬਹਤੁ ਸਖੂਮ ਹੁੰਦ ੇਹਨ ਪਰ ਸਮ몭 ਦ ੇਨਾਲ ਜਦ몭 iy ਜੀਵਨ ਦਾ ਇਕੱ ਤਰੀਕਾ ਬਣ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਲਾਭ
ਬਹਤੁ ਸਪਸ਼ੱਟ ਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਹਰੋ ਪੜ몭ਨ ਲਈ 
ਸਵਾਲ: ਕੀ ਯਗੋਾ ਤਹੁਾਨੂੰ ਿਫਟੱ ਰਖੱਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਹ?ੈ 
ਜਕੇਰ ਯਗੋਾ ਤ몭 ਤਹੁਾਡਾ ਮਤਲਬ ਆਸਣ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਿਨਸ਼ਿਚਤ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਇਹ ਤਹੁਾਨੂੰ ਿਫਟੱ ਰਖੱਣ ਲਈ
ਕਾਫੀ ਨਹੀ ਂਹ।ੈ ਤਦੰਰਸੁਤੀ ਮਨ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ‘ਤ ੇਓਨੀ ਹੀ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹ ੈਿਜਨੰੀ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਿਥਤੀ
‘ਤ।ੇ ਇਸ ਤਰ몭ਾ ਂਇਕੱ ਚਗੰੀ ਸਤੰਿੁਲਤ ਖਰੁਾਕ, ਿਸਹਤਮਦੰ ਜੀਵਨਸ਼ਲੈੀ, ਇਕੱ ਢਕੁਵੀ ਂਯਗੋਾ ਰਟੁੀਨ
(ਆਸਨ, ਪ몭ਾਣਾਯਾਮ, ਿਧਆਨ) ਅਤ ੇਕਰੋਸਾ ਂਿਵਚੱ ਿਦਤੱ ੇਗਏ ਿਗਆਨ ਦੀ ਵਰਤ몭 ਤਹੁਾਨੂੰ ਿਫਟੱ ਰਖੱਣ
ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਅਤ ੇਇਹ ਸਭ ਕਝੁ ਕਰਨਾ ਸਾਡ ੇਸਾਿਰਆ ਂਲਈ ਬਹਤੁ ਕਦੁਰਤੀ ਅਤੇ
ਆਸਾਨ ਹ।ੈ ਇਸ ੇਲਈ ਯਗੋਸਤੂਰਾ ਂਿਵਚੱ ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਹ,ੈ “ਪ몭ਯਾਤਨਾ ਸ਼ਿੈਥਲਯ ਅਨੰਤ
ਸਮਾਪਿਤਭਯਮ।” ਜਤਨ ਨੂੰ ਛਡੱਣਾ ਅਤ ੇਬ몭ਹਮ ਮਜੌਦੂਗੀ ਿਵਚੱ ਅਭਦੇ ਹਣੋਾ ਆਸਣ ਅਿਭਆਸ ਦ ੇਦੋ
ਪਿਹਲ ੂਹਨ। ਯਗੋਾ ਦਾ ਅਨਭੁਵ ਕਰਨ ਲਈ, ਇਕੱ ਿਸਖਲਾਈ ਪ몭ਾਪਤ ਅਿਧਆਪਕ ਅਤ ੇਅਨਭੁਵ ਨਾਲ
ਿਸਖੱਣਾ ਸਭ ਤ몭 ਵਧੀਆ ਹ।ੈ ਯਗੋਾ ਦੀ ਸਮੁੱਚੀਤਾ. 
ਸਵਾਲ: ਕੀ ਯਗੋਾ ਕਰਨ ਦ ੇਕਈੋ ਮਾੜ ੇਪ몭ਭਾਵ ਹਨ? 
ਜਦ몭 ਇਕੱ ਿਸਖਲਾਈ ਪ몭ਾਪਤ ਯਗੋਾ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ ਸਹੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹਠੇ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਕਈੋ
ਮਾੜ ੇਪ몭ਭਾਵ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਜ ੇਸਾਰ ੇਪ몭ਭਾਵ ਿਸਰਫ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹਨ. 
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ਮਾੜ ੇਪ몭ਭਾਵ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਜ ੇਸਾਰ ੇਪ몭ਭਾਵ ਿਸਰਫ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹਨ. 
ਸਵਾਲ: ਕੀ ਯਗੋਾ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਲਾਇਲਾਜ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਨੂੰ ਦਰੂ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ
ਹ?ੈ 
ਯਗੋਾ ਦਵਾਈ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀ ਂਹ।ੈ ਹਾਲਾਿਂਕ ਇਹ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਿਸਝੱਣ ਲਈ ਸਰੀਰ ਦ ੇਿਦਮਾਗ ਨੂੰ
ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਬਣਾਉਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਲਾਇਲਾਜ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਵਾਲ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੇ
ਆਰਟ ਆਫ਼ ਿਲਿਵਗੰ ਕਰੋਸ ਕਰਨ ਤ몭 ਬਾਅਦ ਇਕੱ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਅਨਭੁਵ ਕੀਤਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ
ਯਗੋਾ ਅਨਭੁਵਾ ਂਦ ੇਭਾਗ ‘ਤ ੇਜਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 
ਸਵਾਲ: ਕੀ ਯਗੋ ਆਸਣਾ ਂਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਾਫ਼ੀ ਹ?ੈ ਜਾ ਂਕੀ ਯਗੋਾ ਬਾਰ ੇਵਖੱ-ਵਖੱ ਸ਼ਾਸਤਰਾ ਂਦਾ
ਅਿਧਐਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੜੋ ਹ ੈ– ਿਜਵ몭 ਿਕ ਪਤਜੰਲੀ ਦ ੇਯਗੋਾ ਸਤੂਰ – ਇਕੱ ਸਪੰਰੂਨ ਅਨਭੁਵ
ਪ몭ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ? 
ਯਗੋ ਦਾ ਖਤੇਰ ਇਕੱ ਸਮੁੰਦਰ ਵਰਗਾ ਹ।ੈ ਕਝੁ ਲਕੋ ਆ ਕ ੇਕਢੰ ੇ‘ਤ ੇਬਠੈ ਕ ੇਠੰਢੀ ਹਵਾ ਦਾ ਆਨੰਦ
ਮਾਣਦ ੇਹਨ। ਕਈਆ ਂਨ ੇਆਪਣ ੇਪਰੈ ਿਗਲੱ ੇਕਰ ਲਏ। ਕਝੁ ਤਰੈਾਕੀ ਅਤ ੇਸਰਫ. ਿਫਰ ਵੀ ਦਸੂਰ ੇਡੂੰਘੇ
ਡਬੁਕੀ ਲ몭ਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਮਤੋੀ ਪ몭ਾਪਤ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇ‘ਤ ੇਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਿਕ ਤਸੁੀ ਂਿਕਨੰਾ
ਅਤ ੇਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹ।ੋ ਇਕੱ ਤਜਰਬਕੇਾਰ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ, ਤਸੁੀ ਂਯਗੋਾ ਦਆੁਰਾ
ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਦੀ ਪਰੂੀ ਸਭੰਾਵਨਾ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 
ਸਵਾਲ: ਆਰਟ ਆਫ਼ ਿਲਿਵਗੰ ਦਾ ਯਗੋਾ ਹਰੋ ਿਕਤ ੇਿਸਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲ ੇਯਗੋਾ ਨਾਲ몭 ਿਕਵ몭
ਵਖੱਰਾ ਹ?ੈ 
ਯਗੋਾ ਿਸਰਫ਼ ਇਕੱ ਕਸਰਤ ਨਹੀ ਂਹ,ੈ ਸਗ몭 ਏਕਤਾ ਦੀ ਅਵਸਥਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਅਵਸਥਾ ਕਈ ਤਰੀਿਕਆਂ
ਨਾਲ ਪ몭ਾਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈ– ਆਸਣ, ਪ몭ਾਣਾਯਾਮ, ਿਧਆਨ, ਸਵੇਾ, ਭਗਤੀ ਅਤ ੇਿਗਆਨ। ਸ਼몭ੀ ਯਗੋਾ ਦੇ
ਸਪੰਰੂਨ ਪਿਹਲ ੂ‘ਤ ੇਜ਼ਰੋ ਿਦਦੰਾ ਹ,ੈ ਜੀਵ ਦ ੇਸਾਰ ੇਪਧੱਰਾ ਂ– ਸਰੀਰ, ਮਨ ਅਤ ੇਆਤਮਾ ‘ਤ ੇਅਤੰਰ
ਿਲਆਉਦਂਾ ਹ।ੈ
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