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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 ੇਪ몭ਧਾਨ ਮਤੰਰੀ ਨਿਰਦੰਰ ਮਦੋੀ ਦਆੁਰਾ ਸਯੰਕੁਤ ਰਾਸ਼ਟਰ ਿਵਚ ਪ몭ਸਤਾਵ ਰਿੱਖਆ ਿਗਆ ਸੀ।

ਸਯੰਕੁਤ ਰਾਸ਼ਟਰ ਮਹਾਸਂਭਾ ਦ ੇਪ몭ਧਾਨ 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 ੇਪ몭ਸਤਾਵ 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
ਪ몭ਧਾਨ ਨ ੇਵੀ ਪ몭ਧਾਨ ਮਤੰਰੀ ਨਿਰਦੰਰ ਮਦੋੀ ਨੂੰ ਵਧਾਈ ਿਦਤੱੀ, ਿਜਨ몭ਾ ਂ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 ਉਨ몭ਾ ਂ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 ਂਪ몭ਤੀ ਜਾਗਰਕੂ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ
ਿਵਸ਼ਵ ਯਗੋਾ ਿਦਵਸ ‘ਤ ੇ21 ਜਨੂ ਨੂੰ ਸਵਰੇ ੇ7 ਵਜ ੇਸਮਹੂ ਿਜ਼ਲ몭ਾ ਹ몭ਡਕਆੁਰਟਰਾ ਂਵਲੱ몭 ਸਮਹੂਕ ਯਗੋਾ
ਪ몭ੋਗਰਾਮ ਆਯਿੋਜਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈ। ਇਲਾਕ ੇ ਅਤ ੇਪਚੰਾਇਤ ਹ몭ਡਕਆੁਰਟਰ ਿਵਖ ੇਵੀ
ਪ몭ੋਗਰਾਮ ਆਯਿੋਜਤ ਕੀਤ ੇਜਾਦਂ ੇਹਨ । ਯਗੋਾ ਪ몭ੋਗਰਾਮ ਿਵਚ ਸਾਰ ੇਸਕਲੂ, ਕਾਲਜ ਯਗੋ
ਇਸੰਟੀਿਚਊਟ  ਅਤ ੇਵਡੱੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵਚ ਪਿੁਲਸ ਅਿਧਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦ ੇਹਨ । ਇਸ ਤ ੇ ਿਕਤਾਬ
ਅਤ ੇਿਫਲਮ ਕ몭ਦਰ 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 ੇਪ몭ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹ ੈਿਕਉਿਂਕ ਇਹ ਏਕਤਾ ਅਤ ੇਏਕੀਕਰਣ ਦ ੇਿਸਧਾਤਂਾ ਂ‘ਤ ੇਕਮੰ ਕਰਦਾ ਹ.ੈ

ਦਮਾ, ਸ਼ਗੂਰ, ਬਲਡੱ ਪ몭ੈਸ਼ਰ, 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 ੇਪ몭ਭਾਵਾ’ਂ ਤ ੇਖਜੋ ਇਸ ਸਮ몭 ਵਾਅਦੇ
ਭਰ ੇਨਤੀਿਜਆ ਂਨਾਲ ਚਲੱ ਰਹੀ ਹ|ੈ ਡਾਕਟਰੀ ਿਵਿਗਆਨੀਆ ਂਦ ੇਅਨਸੁਾਰ, ਯਗੋਾ ਉਪਚਾਰ ਸਫਲ ਹੈ
ਿਕਉਿਂਕ ਨਰਵਸ ਅਤ ੇਐਡਂਕੋਰੀਨ ਪ몭ਣਾਲੀਆ ਂਿਵਚੱ ਸਤੰਲੁਨ ਪਦੈਾ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ|ਜ ੋਸਰੀਰ ਦ ੇਹਰੋ ਸਾਰੇ
ਪ몭ਣਾਲੀਆ ਂਅਤ ੇਅਗੰਾ ਂਨੂੰ ਿਸਧੱਾ ਪ몭ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹ|ੈ

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

ਇਨ몭ਾ ਂਤ몭 ਇਲਾਵਾ, ਯਗੋਾ ਦ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਅਿਧਆਤਮਕ ਲਾਭ ਵੀ ਹਨ| ਇਨ몭ਾ ਂਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨਾ ਸਖੌਾ
ਨਹੀ ਂਹ,ੈ ਿਕਉਿਂਕ ਤਹੁਾਨੂੰ ਖਦੁ ਨੂੰ ਯਗੋਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ ਅਤ ੇਿਫਰ ਉਨ몭ਾ ਂ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 ਂਇਨ몭ਾ ਂਕਝੁ ਸਧਾਰਣ ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਿਨਸ਼ਚਤ ਤਰੌ ਤ ੇਯਗੋਾ



ਜ ੇਤਸੁੀ ਂਇਨ몭ਾ ਂ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 ਚੜ몭ਨ
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 ਤਰ몭ਾ ਂਮਨ ਵੀ ਸਾਫ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਯਗੋਾ ਕਰਨ ਤ몭 ਪਿਹਲਾ ਂਮਨ ਿਵਚ몭 ਸਾਰੇ
ਮਾੜ ੇਿਵਚਾਰਾ ਂਨੂੰ ਦਰੂ ਕਰ.ੋ

6. Yoga ਸ਼ਾਤਂ ਅਤ ੇਸਾਫ਼ ਜਗ몭ਾ ‘ਤ ੇਯਗੋਾ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰ.ੋ Yoga ਆਪਣਾ ਸਾਰਾ ਿਧਆਨ
ਆਪਣ ੇਯਗੋਾ ਅਿਭਆਸ ਤ ੇਕ몭ਦ몭ਤ 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 ਪ몭ਾਣਾਯਾਮ 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 ਪ몭ਸ਼ਨ ਉਤੱਰ | FAQ ABOUT YOGA

Vigyan diya kadha essay in Punjabi new updated 2023 |
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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 ੇਕ몭ਦ몭ਤ 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 ਪੜ몭ਨ 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 ਤਰ몭ਾ ਂਇਕੱ ਚਗੰੀ ਸਤੰਿੁਲਤ ਖਰੁਾਕ, ਿਸਹਤਮਦੰ ਜੀਵਨਸ਼ਲੈੀ, ਇਕੱ ਢਕੁਵੀ ਂਯਗੋਾ ਰਟੁੀਨ
(ਆਸਨ, ਪ몭ਾਣਾਯਾਮ, ਿ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,ੈ “ਪ몭ਯਾਤਨਾ ਸ਼ਿੈਥਲਯ ਅਨੰਤ
ਸਮਾਪਿਤਭਯਮ।” ਜਤਨ ਨੂੰ ਛਡੱਣਾ ਅਤ ੇਬ몭ਹਮ ਮਜੌਦੂਗੀ ਿਵਚੱ ਅਭਦੇ ਹਣੋਾ ਆਸਣ ਅਿਭਆਸ ਦ ੇਦੋ
ਪਿਹਲ ੂਹਨ। ਯਗੋਾ ਦਾ ਅਨਭੁਵ ਕਰਨ ਲਈ, ਇਕੱ ਿਸਖਲਾਈ ਪ몭ਾਪਤ ਅਿਧਆਪਕ ਅਤ ੇਅਨਭੁਵ ਨਾਲ
ਿਸਖੱਣਾ ਸਭ ਤ몭 ਵਧੀਆ ਹ।ੈ ਯਗੋਾ ਦੀ ਸਮੁੱਚੀਤਾ. 
ਸਵਾਲ: ਕੀ ਯਗੋਾ ਕਰਨ ਦ ੇਕਈੋ ਮਾੜ ੇਪ몭ਭਾਵ ਹਨ? 
ਜਦ몭 ਇਕੱ ਿਸਖਲਾਈ ਪ몭ਾਪਤ ਯਗੋਾ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ ਸਹੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹਠੇ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਕਈੋ
ਮਾੜ ੇਪ몭ਭਾਵ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਜ ੇਸਾਰ ੇਪ몭ਭਾਵ ਿਸਰਫ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹਨ. 
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ਮਾੜ ੇਪ몭ਭਾਵ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਜ ੇਸਾਰ ੇਪ몭ਭਾਵ ਿ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
ਪ몭ਾਪਤ 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 ਲ몭ਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਮਤੋੀ ਪ몭ਾਪਤ 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 ਪ몭ਾਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈ– ਆਸਣ, ਪ몭ਾਣਾਯਾਮ, ਿਧਆਨ, ਸਵੇਾ, ਭਗਤੀ ਅਤ ੇਿਗਆਨ। ਸ਼몭ੀ ਯਗੋਾ ਦੇ
ਸਪੰਰੂਨ ਪਿਹਲ ੂ‘ਤ ੇਜ਼ਰੋ ਿਦਦੰਾ ਹ,ੈ ਜੀਵ ਦ ੇਸਾਰ ੇਪਧੱਰਾ ਂ– ਸਰੀਰ, ਮਨ ਅਤ ੇਆਤਮਾ ‘ਤ ੇਅਤੰਰ
ਿਲਆਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਹਰੋ ਪਜੰਾਬੀ ਿਨਬਧੰ

1. Sade School di Library essay in Punjabi |   ਸਾਡ ੇਸਕਲੂ ਦੀ ਲਾਇਬਰਰੇੀ ਪਜੰਾਬੀ
ਲਖੇ ਰਚਨਾ

2. Sade School di Library essay in Punjabi |   ਸਾਡ ੇਸਕਲੂ ਦੀ ਲਾਇਬਰਰੇੀ ਪਜੰਾਬੀ
ਲਖੇ ਰਚਨਾ

3. Basant Ritu  essay in Punjabi |   ਬਸਤੰ ਰੁੱਤ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
4. Savere di Sair essay in Punjabi |  ਸਵਰੇ ਦੀ ਸਰੈ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
5. Desh Piyar essay in Punjabi |  ਦਸ਼ੇ ਿਪਆਰ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
6. Mera Man Pasand Adhiyapak  essay in Punjabi |  ਮਰੇਾ ਮਨ-ਭਾਉਦਂਾ
ਅਿਧਆਪਕ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ

7. Mera Mitra essay in Punjabi | ਮਰੇਾ ਿਮਤੱਰ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
8. Vigyan diya Kadan essay in Punjabi |  ਿਵਿਗਆਨ ਦੀਆ ਂਕਾਢਾਪਂਜੰਾਬੀ ਲਖੇ
ਰਚਨਾ

9. Ankho Dekhi Rail Durghatna  essay in Punjabi | ਅਖੱੀ ਂਿਡਠੱੀ ਰਲੇ ਦਰੁਘਟਨਾ
ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ

10. Baisakhi da Aankho Dekha Mela essay in Punjabi |  ਿਵਸਾਖੀ ਦਾ ਅਖੱੀ ਂਿਡਠੱਾ
ਮਲੇਾ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ

11. School Da Salana Samagam essay in Punjabi |  ਸਕਲੂ ਦਾ ਸਾਲਾਨਾ ਸਮਾਗਮ
ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ

12. Jawahar Lal Nehru  essay in Punjabi |  ਜਵਾਹਰ ਲਾਲ ਨਿਹਰ ੂਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ
ਰਚਨਾ

13. Shaheed Bhagat Singh essay in Punjabi |  ਅਮਰ ਸ਼ਹੀਦ ਭਗਤ ਿਸਘੰ ਪਜੰਾਬੀ
ਲਖੇ ਰਚਨਾ

14. Guru Gobind Singh Ji  essay in Punjabi | ਗਰੁ ੂਗਿੋਬਦੰ ਿਸਘੰ ਜੀ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ
ਰਚਨਾ

https://punjabalerts.com/sade-school-di-library-essay-in-punjabi-ਸਾਡੇ-ਸਕੂਲ-ਦੀ-ਲਾਇਬਰ-2/
https://punjabalerts.com/sade-school-di-library-essay-in-punjabi-ਸਾਡੇ-ਸਕੂਲ-ਦੀ-ਲਾਇਬਰ-2/
https://punjabalerts.com/sade-school-di-library-essay-in-punjabi-ਸਾਡੇ-ਸਕੂਲ-ਦੀ-ਲਾਇਬਰ/
https://punjabalerts.com/sade-school-di-library-essay-in-punjabi-ਸਾਡੇ-ਸਕੂਲ-ਦੀ-ਲਾਇਬਰ/
https://punjabalerts.com/basant-ritu-essay-in-punjabi-ਬਸੰਤ-ਰੁੱਤ-ਪੰਜਾਬੀ-ਲੇ/
https://punjabalerts.com/savere-di-sair-essay-in-punjabi-ਸਵੇਰ-ਦੀ-ਸੈਰ-ਪੰਜਾਬੀ-ਲ/
https://punjabalerts.com/desh-piyar-essay-in-punjabi-ਦੇਸ਼-ਪਿਆਰ-ਪੰਜਾਬੀ-ਲੇਖ/
https://punjabalerts.com/mera-man-pasand-adhiyapak-essay-in-punjabi-ਮੇਰਾ-ਮਨ-ਭਾਉਂਦਾ-ਅਧਿ/
https://punjabalerts.com/mera-man-pasand-adhiyapak-essay-in-punjabi-ਮੇਰਾ-ਮਨ-ਭਾਉਂਦਾ-ਅਧਿ/
https://punjabalerts.com/mera-mitra-essay-in-punjabi-ਮੇਰਾ-ਮਿੱਤਰ-ਪੰਜਾਬੀ-ਲੇ/
https://punjabalerts.com/vigyan-diya-kadan-essay-in-punjabi-ਵਿਗਿਆਨ-ਦੀਆਂ-ਕਾਢਾਂਪੰ/
https://punjabalerts.com/vigyan-diya-kadan-essay-in-punjabi-ਵਿਗਿਆਨ-ਦੀਆਂ-ਕਾਢਾਂਪੰ/
https://punjabalerts.com/ankho-dekhi-rail-durghatna-essay-in-punjabi-ਅੱਖੀਂ-ਡਿੱਠੀ-ਰੇਲ-ਦੁ/
https://punjabalerts.com/ankho-dekhi-rail-durghatna-essay-in-punjabi-ਅੱਖੀਂ-ਡਿੱਠੀ-ਰੇਲ-ਦੁ/
https://punjabalerts.com/baisakhi-da-aankho-dekha-mela-essay-in-punjabi-ਵਿਸਾਖੀ-ਦਾ-ਅੱਖੀਂ-ਡਿ/
https://punjabalerts.com/baisakhi-da-aankho-dekha-mela-essay-in-punjabi-ਵਿਸਾਖੀ-ਦਾ-ਅੱਖੀਂ-ਡਿ/
https://punjabalerts.com/school-da-salana-samagam-essay-in-punjabi-ਸਕੂਲ-ਦਾ-ਸਾਲਾਨਾ-ਸਮਾਗ/
https://punjabalerts.com/school-da-salana-samagam-essay-in-punjabi-ਸਕੂਲ-ਦਾ-ਸਾਲਾਨਾ-ਸਮਾਗ/
https://punjabalerts.com/jawahar-lal-nehru-essay-in-punjabi-ਜਵਾਹਰ-ਲਾਲ-ਨਹਿਰੂ-ਪੰਜ/
https://punjabalerts.com/jawahar-lal-nehru-essay-in-punjabi-ਜਵਾਹਰ-ਲਾਲ-ਨਹਿਰੂ-ਪੰਜ/
https://punjabalerts.com/shaheed-bhagat-singh-essay-in-punjabi-ਅਮਰ-ਸ਼ਹੀਦ-ਭਗਤ-ਸਿੰਘ-ਪ/
https://punjabalerts.com/shaheed-bhagat-singh-essay-in-punjabi-ਅਮਰ-ਸ਼ਹੀਦ-ਭਗਤ-ਸਿੰਘ-ਪ/
https://punjabalerts.com/guru-gobind-singh-ji-essay-in-punjabi-ਗੁਰੂ-ਗੋਬਿੰਦ-ਸਿੰਘ-ਜੀ/


ਰਚਨਾ
15. Bhagwan Shri Krishan Ji essay in Punjabi | ਭਗਵਾਨ ਸ몭ੀ ਿਕ몭ਸ਼ਨ ਜੀ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ

ਰਚਨਾ
16. Shor Pradushan essay in Punjabi | ਸ਼ਰੋ ਪ몭ਦਸ਼ੂਣ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
17. Punjabi Nojavana wich videsh jan de lalak essay in Punjabi |  ਪਜੰਾਬੀ

ਨਜੌਵਾਨਾ ਂਿਵਚ ਿਵਦਸ਼ੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲਲਕ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
18. Global Warming  essay in Punjabi | ਗਲਬੋਲ ਵਾਰਿਮਗੰ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
19. Prikhyava wich Nakal di Samasiya essay in Punjabi |  ਪ몭ੀਿਖਆਵਾ ਂਿਵਚ ਨਕਲ

ਦੀ ਸਮਿਸਆ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
20.   Aurata wich Asurakhya di Bhavana essay in Punjabi |

ਔਰਤਾ ਿਵਚ ਅਸਰੁਿੱਖਆ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
21. Mobile Phone essay in Punjabi |  ਮਬੋਾਈਲ ਫਨੋ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
22. Pradushan di Samasya  essay in Punjabi |  ਪ몭ਦਸ਼ੂਣ ਦੀ ਸਮਿਸਆ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ

ਰਚਨਾ
23. Internet essay in Punjabi |ਇਟੰਰਨ몭ੈਟ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
24. Sanchar de Sadhana di Bhumika essay in Punjabi |  ਸਚੰਾਰ ਦ ੇਸਾਧਨਾ ਂਦੀ

ਭਿੂਮਕਾ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
25. Anpadta di Samasya essay in Punjabi |  ਅਨਪੜ몭ਤਾ ਦੀ ਸਮਿੱਸਆ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ

ਰਚਨਾ
26. Je me Principal Hova  essay in Punjabi |  ਜ ੇਮ몭 ਿਪ몭ੰਸੀਪਲ ਹਵੋਾ ਂਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ

ਰਚਨਾ
27. Vidyarthi ate Rajniti essay in Punjabi |  ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਅਤ ੇਰਾਜਨੀਤੀ ਪਜੰਾਬੀ

ਲਖੇ ਰਚਨਾ
28. Cable TV labh te haniya  essay in Punjabi | ਕਬੇਲ ਟੀ ਵੀ ਵਰ ਜਾ ਂਸਰਾਪ

ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
29. Vidyarthi te nashe essay in Punjabi | ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਤ ੇਨਸ਼ ੇਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
30. Computer da Yug essay in Punjabi |  ਕਿੰਪਉਟਰ ਦਾ ਯਗੁ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
31. Dahej Pratha essay in Punjabi |  ਦਾਜ ਪ몭ਥਾ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
32. Samaj Kaliyan wich Yuvakan da hisa essay in Punjabi |  ਸਮਾਜ ਕਿਲਆਣ

ਿਵਚ ਯਵੁਕਾ ਂਦਾ ਿਹਸੱਾ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
33. Mitrata | Friendship essay in Punjabi | ਿਮਤੱਰਤਾ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
34. Sadi Prikhya Pranali essay in Punjabi |  ਸਾਡੀ ਪ몭ੀਿਖਆ-ਪ몭ਣਾਲੀ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ

ਰਚਨਾ
35. Library de Labh essay in Punjabi |  ਪਸੁਤਕਾਿਲਆ ਲਾਇਬ몭ੇਰੀਆ ਂਦ ੇਲਾਭ ਪਜੰਾਬੀ

ਲਖੇ ਰਚਨਾ
36. Mahingai  essay in Punjabi | ਮਿਹਗੰਾਈ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
37. Berozgari (unemployment ) essay in Punjabi | ਬਰੇਜ਼ੁਗਾਰੀ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
38. Television de Labh te haniya essay in Punjabi |  ਟਲੈੀਵੀਯਨ ਦ ੇਲਾਭ-ਹਾਨੀਆਂ

ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
39. Bharat wich wad rahi aabadi essay in Punjabi | Jansankhya Visfot |  ਭਾਰਤ

ਿਵਚ ਵਧ ਰਹੀ ਅਬਾਦੀਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
40. Nanak Dukhiya Sabhu Sansar essay in Punjabi |  ਨਾਨਕ ਦਖੁੀਆ ਸਭ ੁਸਸੰਾਰ

ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ

https://punjabalerts.com/guru-gobind-singh-ji-essay-in-punjabi-ਗੁਰੂ-ਗੋਬਿੰਦ-ਸਿੰਘ-ਜੀ/
https://punjabalerts.com/guru-gobind-singh-ji-essay-in-punjabi-ਗੁਰੂ-ਗੋਬਿੰਦ-ਸਿੰਘ-ਜੀ/
https://punjabalerts.com/bhagwan-shri-krishan-ji-essay-in-punjabi-ਭਗਵਾਨ-ਸ੍ਰੀ-ਕ੍ਰਿਸ਼ਨ/
https://punjabalerts.com/bhagwan-shri-krishan-ji-essay-in-punjabi-ਭਗਵਾਨ-ਸ੍ਰੀ-ਕ੍ਰਿਸ਼ਨ/
https://punjabalerts.com/shor-pradushan-essay-in-punjabi-ਸ਼ੋਰ-ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ-ਪੰਜਾਬ/
https://punjabalerts.com/punjabi-nojavana-wich-videsh-jan-de-lalak-essay-in-punjabi-ਪੰਜਾਬੀ-ਨੌਜਵਾਨਾਂ/
https://punjabalerts.com/punjabi-nojavana-wich-videsh-jan-de-lalak-essay-in-punjabi-ਪੰਜਾਬੀ-ਨੌਜਵਾਨਾਂ/
https://punjabalerts.com/global-warming-essay-in-punjabi-ਗਲੋਬਲ-ਵਾਰਮਿੰਗ-ਪੰਜਾਬ/
https://punjabalerts.com/prikhyava-wich-nakal-di-samasiya-essay-in-punjabi-ਪ੍ਰੀਖਿਆਵਾਂ-ਵਿਚ-ਨਕ/
https://punjabalerts.com/prikhyava-wich-nakal-di-samasiya-essay-in-punjabi-ਪ੍ਰੀਖਿਆਵਾਂ-ਵਿਚ-ਨਕ/
https://punjabalerts.com/aurata-wich-asurakhya-di-bhavana-essay-in-punjabi-ਔਰਤਾ-ਵਿਚ-ਅਸੁਰੱਖਿ/
https://punjabalerts.com/aurata-wich-asurakhya-di-bhavana-essay-in-punjabi-ਔਰਤਾ-ਵਿਚ-ਅਸੁਰੱਖਿ/
https://punjabalerts.com/mobile-phone-essay-in-punjabi-ਮੋਬਾਈਲ-ਫੋਨ-ਪੰਜਾਬੀ-ਲੇ/
https://punjabalerts.com/pradushan-di-samasya-essay-in-punjabi-ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ-ਦੀ-ਸਮਸਿਆ-ਪ/
https://punjabalerts.com/pradushan-di-samasya-essay-in-punjabi-ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ-ਦੀ-ਸਮਸਿਆ-ਪ/
https://punjabalerts.com/internet-essay-in-punjabi-ਇੰਟਰਨੈੱਟ-ਪੰਜਾਬੀ-ਲੇਖ-ਰ/
https://punjabalerts.com/sanchar-de-sadhana-di-bhumika-essay-in-punjabi-ਸੰਚਾਰ-ਦੇ-ਸਾਧਨਾਂ-ਦੀ/
https://punjabalerts.com/sanchar-de-sadhana-di-bhumika-essay-in-punjabi-ਸੰਚਾਰ-ਦੇ-ਸਾਧਨਾਂ-ਦੀ/
https://punjabalerts.com/anpadta-di-samasya-essay-in-punjabi-ਅਨਪੜ੍ਹਤਾ-ਦੀ-ਸਮੱਸਿਆ/
https://punjabalerts.com/anpadta-di-samasya-essay-in-punjabi-ਅਨਪੜ੍ਹਤਾ-ਦੀ-ਸਮੱਸਿਆ/
https://punjabalerts.com/je-me-principal-hova-essay-in-punjabi-ਜੇ-ਮੈਂ-ਪ੍ਰਿੰਸੀਪਲ-ਹੋ/
https://punjabalerts.com/je-me-principal-hova-essay-in-punjabi-ਜੇ-ਮੈਂ-ਪ੍ਰਿੰਸੀਪਲ-ਹੋ/
https://punjabalerts.com/vidyarthi-ate-rajniti-essay-in-punjabi-ਵਿਦਿਆਰਥੀ-ਅਤੇ-ਰਾਜਨੀ/
https://punjabalerts.com/vidyarthi-ate-rajniti-essay-in-punjabi-ਵਿਦਿਆਰਥੀ-ਅਤੇ-ਰਾਜਨੀ/
https://punjabalerts.com/cable-tv-labh-te-haniya-essay-in-punjabi-ਕੇਬਲ-ਟੀ-ਵੀ-ਵਰ-ਜਾਂ-ਸਰ/
https://punjabalerts.com/cable-tv-labh-te-haniya-essay-in-punjabi-ਕੇਬਲ-ਟੀ-ਵੀ-ਵਰ-ਜਾਂ-ਸਰ/
https://punjabalerts.com/vidyarthi-te-nashe-essay-in-punjabi-ਵਿਦਿਆਰਥੀ-ਤੇ-ਨਸ਼ੇ-ਪੰਜ/
https://punjabalerts.com/computer-da-yug-essay-in-punjabi-ਕੰਪਿਉਟਰ-ਦਾ-ਯੁਗ-ਪੰਜਾਬ/
https://punjabalerts.com/dahej-pratha-essay-in-punjabi-ਦਾਜ-ਪ੍ਰਥਾ-ਪੰਜਾਬੀ-ਲੇਖ/
https://punjabalerts.com/samaj-kaliyan-wich-yuvakan-da-hisa-essay-in-punjabi-ਸਮਾਜ-ਕਲਿਆਣ-ਵਿਚ-ਯੁਵ/
https://punjabalerts.com/samaj-kaliyan-wich-yuvakan-da-hisa-essay-in-punjabi-ਸਮਾਜ-ਕਲਿਆਣ-ਵਿਚ-ਯੁਵ/
https://punjabalerts.com/mitrata-friendship-essay-in-punjabi-ਮਿੱਤਰਤਾ-ਪੰਜਾਬੀ-ਲੇਖ/
https://punjabalerts.com/sadi-prikhya-pranali-essay-in-punjabi-ਸਾਡੀ-ਪ੍ਰੀਖਿਆ-ਪ੍ਰਣਾ/
https://punjabalerts.com/sadi-prikhya-pranali-essay-in-punjabi-ਸਾਡੀ-ਪ੍ਰੀਖਿਆ-ਪ੍ਰਣਾ/
https://punjabalerts.com/library-de-labh-essay-in-punjabi-ਪੁਸਤਕਾਲਿਆ-ਲਾਇਬ੍ਰੇਰ/
https://punjabalerts.com/library-de-labh-essay-in-punjabi-ਪੁਸਤਕਾਲਿਆ-ਲਾਇਬ੍ਰੇਰ/
https://punjabalerts.com/mahingai-essay-in-punjabi-ਮਹਿੰਗਾਈ-ਪੰਜਾਬੀ-ਲੇਖ-ਰਚ/
https://punjabalerts.com/berozgari-unemployment-essay-in-punjabi-ਬੇਰੁਜ਼ਗਾਰੀ-ਪੰਜਾਬੀ/
https://punjabalerts.com/television-de-labh-te-haniya-essay-in-punjabi-ਟੈਲੀਵੀਯਨ-ਦੇ-ਲਾਭ-ਹਾ/
https://punjabalerts.com/television-de-labh-te-haniya-essay-in-punjabi-ਟੈਲੀਵੀਯਨ-ਦੇ-ਲਾਭ-ਹਾ/
https://punjabalerts.com/bharat-wich-wad-rahi-aabadi-essay-in-punjabi-jansankhya-visfot-ਭਾਰਤ-ਵਿਚ-ਵਧ-ਰਹੀ-ਅ/
https://punjabalerts.com/bharat-wich-wad-rahi-aabadi-essay-in-punjabi-jansankhya-visfot-ਭਾਰਤ-ਵਿਚ-ਵਧ-ਰਹੀ-ਅ/
https://punjabalerts.com/nanak-dukhiya-sabhu-sansar-essay-in-punjabi-ਨਾਨਕ-ਦੁਖੀਆ-ਸਭੁ-ਸੰਸਾ/


ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
41. Akhbar de Labh te Haniya essay in Punjabi |  ਅਖ਼ਬਾਰ  ਦ ੇਲਾਭ ਤ ੇਹਾਨੀਆਂ
42. Vigyan diya kadha essay in Punjabi |  ਿਵਿਗਆਨ ਦੀਆ ਂਕਾਢਾ ਂ
43. Basant Rut essay in Punjabi |  ਬਸਤੰ ਰੁੱਤ
44. Rashtriya Ekta essay in Punjabi |  ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਏਕਤਾ
45. Desh Pyar essay in Punjabi | ਦਸ਼ੇ-ਿਪਆਰ
46. Hatha Bajh karariya, Bairi hoye na Meet essay in Punjabi |  ਹਥੱਾ ਂਬਾਝ

ਕਰਾਿਰਆ,ਂ ਵਰੈੀ ਹਇੋ ਨਾ ਿਮਤੱ
47.  Samay di Kadar essay in Punjabi | Value of time |  ਸਮ몭 ਦੀ ਕਦਰ
48. Fashion essay in Punjabi |  ਫ਼ਸ਼ੈਨ
49. Vidyarthi ate Anushasan essay In Punjabi  ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਅਤ ੇਅਨਸ਼ੁਾਸਨ
50.  Mani Jite Jag Jitu essay IN Punjabi ਮਿਨ ਜੀਤ ੈਜਗ ੁਜੀਤੁ
51.  Sachahu Ure sabhu ko Upari sachu aachar  ਸਚਹ ੁਉਰ ੈਸਭ ੁਕ ੋਉਪਿਰ ਸਚੁ

ਆਚਾਰ
52.  Mithat nivi Nanaka Gun Changiayiya Tatu ਿਮਠਤ ਨੀਵੀ ਂਨਾਨਕਾ ਗਣੁ

ਚਿੰਗਆਈਆ ਂਤਤੁ
53. ਪੜਾਈ ਿਵਚ ਖਡੇਾ ਂਦੀ ਥਾ ਂPadhai wich kheda di tha essay
54. ਜਨਮ ਅਸ਼ਟਮੀ ਿਨਬਧੰ | Janmashtami essay in Punjabi
55. ਸਾਡ ੇਿਤਉਹਾਰ ਿਨਬਧੰ ਪਜੰਾਬੀ ਿਵਚੱ | Sade Tiyuhar Lekh in Punjabi
56. ਸਤੁਤੰਰਤਾ  ਿਦਵਸ ਲਖੇ ਪਜੰਾਬੀ ਿਵਚ ||INDEPENDENCE DAY ESSAY IN

PUNJABI|| independence day speech in punjabi || 75th independence day
essay in Punjabi||76th independence day speech in Punjabi

57. Shaheed Udham Singh ESSAY BIOGRAPHY  IN PUNJABI | ਸ਼ਹੀਦ ਊਧਮ
ਿਸਘੰ ਲਖੇ ਜੀਵਨੀ ਪਜੰਾਬੀ ਿਵਚ | ਸ਼ਹੀਦ ਊਧਮ ਿਸਘੰ ਲਖੇ

58.  Mahatma Gandhi essay |  Mahatma Gandhi essay in Punjabi  | ਮਹਾਤਮਾ
ਗਾਧਂੀ ਤ ੇਲਖੇ | 

59. Corruption essay in India in Punjabi | Bhrastachar par Nibandh|corruption
essay in Punjabi language

60. ਸ몭ੀ ਗਰੁ ੂਤਗੇ ਬਹਾਦਰ ਜੀ  ਿਨਬਧੰ  | Shri Guru Teg Bahadur Ji essay in Punjabi 
61. ਸ਼몭ੀ ਗਰੁ ੂਨਾਨਕ  ਦਵੇ ਜੀ ਜੀਵਨੀ / ਿਨਬਧੰ | Shri Guru  Nanak Dev Ji Jiveni  |

Shri Guru Nanak Dev Ji essay  in Punjabi  pdf 
62. ਪ몭ਦਸ਼ੂਣ  ਲਖੇ | ਪ몭ਦਸ਼ੂਣ ਦ ੇਪ몭ਕਾਰ, ਪ몭ਭਾਵ ਅਤ ੇਪ몭ਭਾਵ | Essay on Pollution in

Punjabi | Types, Causes & Impacts Of Pollution in Punjabi| Pardushan te
lekh

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

  Post Views: 767

Related

ਸਤੁਤੰਰਤਾ  ਿਦਵਸ ਲਖੇ ਪਜੰਾਬੀ
ਿਵਚ |INDEPENDENCE DAY
ESSAY IN PUNJABI new
2023 || independence day
speech in Punjabi best pdf

School Da Salana
Samagam essay in Punjabi
2023 |  ਸਕਲੂ ਦਾ ਸਾਲਾਨਾ
ਸਮਾਗਮ ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ
2023 | School Da Salana
Samagam essay in Punjabi
PDF

Jawahar Lal Nehru  essay in
Punjabi 2023 |  ਪਿੰਡਤ
ਜਵਾਹਰ ਲਾਲ ਨਿਹਰ ੂਪਜੰਾਬੀ
ਲਖੇ ਰਚਨਾ 2023 | Jawahar
Lal Nehru  essay in Punjabi
PDF12/07/2022
09/03/2023

https://punjabalerts.com/nanak-dukhiya-sabhu-sansar-essay-in-punjabi-ਨਾਨਕ-ਦੁਖੀਆ-ਸਭੁ-ਸੰਸਾ/
https://punjabalerts.com/nanak-dukhiya-sabhu-sansar-essay-in-punjabi-ਨਾਨਕ-ਦੁਖੀਆ-ਸਭੁ-ਸੰਸਾ/
https://punjabalerts.com/akhbar-de-labh-te-haniya-essay-in-punjabi-ਅਖ਼ਬਾਰ-ਦੇ-ਲਾਭ-ਤੇ-ਹਾ/
https://punjabalerts.com/vigyan-diya-kadha-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/basant-rut-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/rashtriya-ekta-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/desh-pyar-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/hatha-bajh-karariya-bairi-hoye-na-meet-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/hatha-bajh-karariya-bairi-hoye-na-meet-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/samay-di-kadar-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/fashion-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/vidyarthi-ate-anushasan-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/mani-jite-jag-jitu-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/sachahu-ure-sabhu-ko-upari-sachu-aachar/
https://punjabalerts.com/sachahu-ure-sabhu-ko-upari-sachu-aachar/
https://punjabalerts.com/mithat-nivi-nanaka-gun-changiayiya-tatu/
https://punjabalerts.com/mithat-nivi-nanaka-gun-changiayiya-tatu/
https://punjabalerts.com/adhai-wich-kheda-di-tha-essay/
https://punjabalerts.com/ਜਨਮ-ਅਸ਼ਟਮੀ-ਨਿਬੰਧ-janmashtami-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/ਸਾਡੇ-ਤਿਉਹਾਰ-ਨਿਬੰਧ-ਪੰਜਾਬੀ/
https://punjabalerts.com/ਸੁਤੰਤਰਤਾ-ਦਿਵਸ-ਲੇਖ-ਪੰਜਾਬੀ/
https://punjabalerts.com/ਸੁਤੰਤਰਤਾ-ਦਿਵਸ-ਲੇਖ-ਪੰਜਾਬੀ/
https://punjabalerts.com/ਸੁਤੰਤਰਤਾ-ਦਿਵਸ-ਲੇਖ-ਪੰਜਾਬੀ/
https://punjabalerts.com/shaheed-udham-singh-essay-biography-in-punjabi-ਸ਼ਹੀਦ-ਊਧਮ-ਸਿੰਘ-ਲੇਖ-ਜ/
https://punjabalerts.com/shaheed-udham-singh-essay-biography-in-punjabi-ਸ਼ਹੀਦ-ਊਧਮ-ਸਿੰਘ-ਲੇਖ-ਜ/
https://punjabalerts.com/mahatma-gandhi-essay-mahatma-gandhi-essay-in-punjabi-ਮਹਾਤਮਾ-ਗਾਂਧੀ-ਤ/
https://punjabalerts.com/mahatma-gandhi-essay-mahatma-gandhi-essay-in-punjabi-ਮਹਾਤਮਾ-ਗਾਂਧੀ-ਤ/
https://punjabalerts.com/corruption-essay-in-india-in-punjabi-bhrastachar-par-nibandhcorruption-essay-in-punjabi-language/
https://punjabalerts.com/corruption-essay-in-india-in-punjabi-bhrastachar-par-nibandhcorruption-essay-in-punjabi-language/
https://punjabalerts.com/ਸ੍ਰੀ-ਗੁਰੂ-ਤੇਗ-ਬਹਾਦਰ-ਜੀ-ਨਿਬ/
https://punjabalerts.com/ਸ਼੍ਰੀ-ਗੁਰੂ-ਨਾਨਕ-ਦੇਵ-ਜੀ-ਜੀਵਨ/
https://punjabalerts.com/ਸ਼੍ਰੀ-ਗੁਰੂ-ਨਾਨਕ-ਦੇਵ-ਜੀ-ਜੀਵਨ/
https://punjabalerts.com/ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ-ਲੇਖ-ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ/
https://punjabalerts.com/ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ-ਲੇਖ-ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ/
https://punjabalerts.com/ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ-ਲੇਖ-ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ/
https://punjabalerts.com/world-yoga-day-essay-in-punjabi-ਵਿਸ਼ਵ-ਯੋਗਾ-ਦਿਵਸ-ਲੇਖ/
https://punjabalerts.com/world-yoga-day-essay-in-punjabi-ਵਿਸ਼ਵ-ਯੋਗਾ-ਦਿਵਸ-ਲੇਖ/
https://punjabalerts.com/independence-day-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/independence-day-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/independence-day-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/independence-day-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/school-da-salana-samagam-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/school-da-salana-samagam-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/school-da-salana-samagam-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/school-da-salana-samagam-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/school-da-salana-samagam-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/jawahar-lal-nehru-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/jawahar-lal-nehru-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/jawahar-lal-nehru-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/jawahar-lal-nehru-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/jawahar-lal-nehru-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/jawahar-lal-nehru-essay-in-punjabi/


 Previous:

 ਸ몭ੀ ਗਰੁ ੂਅਰਜਨ ਦਵੇ ਜੀ ਲਖੇ  ਪਜੰਾਬੀ 
ਿਵਚ  |Shri Guru Arjan Dev Ji essay
in Punjabi | Shri Guru arjan dev ji

Lekh 

Next: 

ਪ몭ਦਸ਼ੂਣ  ਲਖੇ | ਪ몭ਦਸ਼ੂਣ ਦ ੇਪ몭ਕਾਰ, ਪ몭ਭਾਵ ਅਤ ੇਪ몭ਭਾਵ | Essay
on Pollution in Punjabi | Types, Causes & Impacts
Of Pollution in Punjabi| Pardushan te lekh

PDFIn "punjabi essay"
09/03/2023
In "punjabi essay"

09/03/2023
In "punjabi essay"

LEAVE A REPLY

Your email address will not be published. Required fields are marked *

Comment *

Name * 

Email * 

Website 

 Save my name, email, and website in this browser for the next time I
comment.

https://punjabalerts.com/school-da-salana-samagam-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/school-da-salana-samagam-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/jawahar-lal-nehru-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/2021-05-shri-guru-arjan-dev-ji-essay-in-punjabi-html/
https://punjabalerts.com/2021-05-shri-guru-arjan-dev-ji-essay-in-punjabi-html/
https://punjabalerts.com/2021-05-shri-guru-arjan-dev-ji-essay-in-punjabi-html/
https://punjabalerts.com/2021-05-shri-guru-arjan-dev-ji-essay-in-punjabi-html/
https://punjabalerts.com/2021-05-shri-guru-arjan-dev-ji-essay-in-punjabi-html/
https://punjabalerts.com/ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ-ਲੇਖ-ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ/
https://punjabalerts.com/ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ-ਲੇਖ-ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ/
https://punjabalerts.com/ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ-ਲੇਖ-ਪ੍ਰਦੂਸ਼ਣ/


        

Digital Newspaper - Multipurpose News WordPress Theme 2023. Powered By BlazeThemes.

POST COMMENT

Sade School di Library essay in Punjabi 2023 |   ਸਾਡ ੇਸਕਲੂ ਦੀ ਲਾਇਬਰਰੇੀ
ਪਜੰਾਬੀ ਲਖੇ ਰਚਨਾ | Sade School di Library essay in Punjabi PDF

 Punjabalerts 6 months ago  0

Sade School di Library essay in Punjabi |   ਸਾਡ ੇਸਕਲੂ ਦੀ ਲਾਇਬਰਰੇੀ ਪਜੰਾਬੀ
ਲਖੇ ਰਚਨਾ

 Punjabalerts 6 months ago  0

Related News

 

 

https://punjabalerts.com/sade-school-di-library-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/sade-school-di-library-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/author/punjabalerts/
https://punjabalerts.com/sade-school-di-library-essay-in-punjabi/
https://punjabalerts.com/sade-school-di-library-essay-in-punjabi-ਸਾਡੇ-ਸਕੂਲ-ਦੀ-ਲਾਇਬਰ/
https://punjabalerts.com/sade-school-di-library-essay-in-punjabi-ਸਾਡੇ-ਸਕੂਲ-ਦੀ-ਲਾਇਬਰ/
https://punjabalerts.com/author/punjabalerts/
https://punjabalerts.com/sade-school-di-library-essay-in-punjabi-ਸਾਡੇ-ਸਕੂਲ-ਦੀ-ਲਾਇਬਰ/
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://blazethemes.com/

