
;ksx  

¼izFke lsesLVj½ 

dqy iz”u i= & 5 

izR;sd iz”u i= ØsfMV & 4 

izR;sd iz”u i= iw.kkZad & 100 

izFke iz”u i= & **;ksx dk ifjp;** 

;wfuV&1 

 ;ksx dk m)o ,oa fodkl Øe 

 ;ksx dh fofHkUu ifjHkk’kk,a 

 ;ksx dk mn~ns”; 

;wfuV&2 

 v’Vkax ;ksx dk ifjp; 

 jkt;ksx dk ifjp; 

 gB;ksx dk ifjp; 

;wfuV&3 

 deZ;ksx] HkfDr;ksx 

 Kku ,oa eU=;ksx 

 y;;ksx ,oa dq.Mfyuh ;ksx 

;wfuV&4 

 Hkkjrh; n”kZuksa esa ;ksx 

 vkfLrd n”kZuksa dk laf{kIr ifjp; 

 ukfLrd n”kZuksa dk laf{kIr ifjp; 

 

 

lgk;d xzUFk lwph &   

¼a1½ ;ksx dk bfrgkl] egRo vkSj ykHk & “kf”kdkUr lnkf”ko & izHkkdj izdk”ku 

 ¼2½ jkt;ksx & Lokeh foosdkuUn & jked`’.k vkJe izdk”ku 

¼3½ ;ksx ,oa Hkkjrh; n”kZu & dysj okuZj & eksrhyky cukjlhnkl izdk”ku 

 

 



ØsfMV & 4 

iw.kkZad & 100 

f}rh; iz”u i= & **ekuo “kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku** 

;wfuV&1 

 ekuo “kjhj dk ifjp; 

 dksf”kdk,¡] Ård ,oa vax & lkekU; ifjp; 

 jDr ,oa muds izdkj & lkekU; v/;;u 

;wfuV&2 

 lapkj iz.kkyh ,oa fØ;k foKku & lkekU; ifjp; 

 ikpu ra= ,oa fØ;k foKku & lkekU; ifjp; 

;wfuV&3 

 iztuu iz.kkyh ,oa fØ;k foKku & lkekU; ifjp; 

 “olu iz.kkyh ,oa fØ;k foKku & lkekU; ifjp; 

 raf=dk rU= ,oa fØ;k foKku & lkekU; ifjp; 

;wfuV&4 

 dadky rU= 

 Ekkalisf'k;k¡ 

 ekuo “kjhj] eu ,oa ;ksx 

 

 

lgk;d xzUFk lwph &   

¼a1½ ekuo “kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku & MkW0 vuUrizdk”k xqIrk 

 ¼2½ ekuo “kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku & MkW0 ,l0,u0vxzoky 

 

 

 

 

 

 

 

 



ØsfMV & 4 

iw.kkZad & 100 

r`rh; iz”u i= & **gB;ksx ds fl)kUr** 

;wfuV&1 

 gB;ksx dk laf{kIr ifjp; 

 gB;ksx dk mn~ns”; 

vax ,oa mudh fo”ks’krk,a 

 ;wfuV&2 

 iF;&viF; ,oa ferkgkj 

 gB flf) ds y{k.k 

 izk.k ,oa fpRr dk lEcU/k 

;wfuV&3 

 ‘kV~deZ dk iz;ksx ,oa ykHk ¼gB;ksx iznhfidk½ 

 vkluksa dk Lo:i&iz;ksx ,oa ykHk ¼gB;ksx iznhfidk ds vuqlkj½ 

 izk.kk;ke dk Lo:i ,oa Hksn 

 v’Bfo/k dqEHkd 

;wfuV&4 

 nl eqnzk,a 

 lekf/k ds Hksn 

 uknkuqla/kku 

 

 

lgk;d xzUFk lwph & 

¼1½ gB;ksx iznhfidk & fcgkj ;ksx fo|ky;] eqaxsj 

¼2½ gB;ksx iznhfidk 

¼3½ ?ksj.M lafgrk 



 ØsfMV & 4 

iw.kkZad & 100 

prqFkZ iz”u i= & **ikrUty ;ksx lw=** 

;wfuV&1 

 ;ksx n”kZu dk ifjp; 

 fpÙk dk vFkZ ,oa ifjHkk’kk,a 

 fpÙk dh Hkwfe;k¡ ,oa fpÙko`fÙk;k¡ 

;wfuV&2 

 fpÙko`fÙk fujks/k ds mik; 

 ;ksx vUrjk; ,oa izlknu ds mik; 

 bZ”oj dk Lo:i 

;wfuV&3 

 lekf/k dk vFkZ ,oa Hksn 

 fØ;k;ksx & Lo:i ,oa egRo 

 v’Vkax ;ksx O;kid v/;;u 

;wfuV&4 

foHkwfr;ksa dk Lo:i 

dSoY; dk Lo:i 

 

 

lgk;d xzUFk lwph&  

¼1½ ikraty ;ksx lw= & xhrk izsl 



izf”k{kqrk lsok & fo|ky; Lrjh; 

ØsfMV & 4 

iw.kkZad & 100 

iape iz”u i= & **;ksx izk;ksfxd** 

;wfuV&1 

 izkFkZuk ,oa iz.koksPpkj.k dk vH;kl 

 lw;Z ueLdkj ¼12 vklu] eU=lfgr½ 

 ;ksxlw= ¼lekf/kikn½ ds lw=ksa dk d.Bhdj.k 

;wfuV&2 

 lw{e O;k;ke & xzhok] Hkwycy] dfV] ta?kk vkfn ls lEcfU/kr vH;kl 

 LFkwy O;k;ke & batu nkSM+] lokZax iqf’V 

 ;ksx lw= ¼lk/kuikn½ ds lw=ksa dk d.Bhdj.k 

;wfuV&3 

 vklu ¼[kM+s gksdj½ & rkM+klu] o`{kklu] f=dks.kklu] ikngLrklu 

 vklu ¼cSBdj½  & xksj{kklu] in~eklu] otzklu] fl)klu 

 vuqykse&foykse izk.kk;ke 

;wfuV&4 

 Hkzkejh izk.kk;ke 

 “khryh izk.kk;ke 

 HkfL=dk izk.kk;ke 

 

 

lgk;d xzUFk lwph & 

¼1½ vklu] izk.kk;ke] eqnzk vkSj cU/k & fcgkj ;ksx fo|ky; 

¼2½ lw;Z ueLdkj & fcgkj ;ksx fo|ky;] eqaxsj 

¼3½ ;kSfxd lw{e O;k;ke & /khjsUnz czàkpkjh 

¼4½ ;ksxlw= & xhrkizsl 

 



;ksx  

¼f}rh; lsesLVj½ 

ØsfMV & 4 

iw.kkZad & 100 

izFke iz”u i= & **lka[; ;ksx** 

;wfuV&1 

 nq[k=; 

 iapfoa”kfr rRo 

 dj.k 

;wfuV&2 

 iq:’k dk Lo:i 

 izd`fr dk Lo:i 

 xq.k=; 

;wfuV&3 

 l`f’VØe 

 izek.k=; 

 dSoY; 

;wfuV&4 

 Lkka[; vkSj ;ksx dk vUr%lEcU/k 

 Lkka[; vkSj ;ksx esa lerk vkSj fo’kerk,a 

 

lgk;d xzUFk lwph & 

¼1½ lka[;dkfjdk 

¼2½ lka[;lw=e~ 



ØsfMV & 4 

iw.kkZad & 100 

f}rh; iz”u i= & **vk;qosZn ,oa ;ksx** 

;wfuV&1 

 LokLF; vkSj vk;qosZn 

 LokLF; vkSj ;ksx 

 LokLF; dk vFkZ vkSj ifjHkk’kk 

;wfuV&2 

 LokLF; dk egRo 

 vk;qosZn esa f=nks’k fl)kUr 

 vk;qosZn vkSj ;ksx 

;wfuV&3 

 fnup;kZ dk lkekU; v/;;u 

 jkf=p;kZ dk lkekU; v/;;u 

 _r`p;kZ dk lkekU; v/;;u 

;wfuV&4 

iF;ki/; dk fopkj 

vfXu&/kkrq&ey dk ifjp; 

izk.kfoKku dk lkekU; ifjp; 

 

 

lgk;d xzUFk lwph & 

¼1½ vk;qosZn ds ewy fl)kUr & Hkxokunkl 

¼2½ pjd lafgrk & pkS[kEck izdk”ku 

¼3½ v’Vkaxân; & pkS[kEck izdk”ku 



ØsfMV & 4 

iw.kkZad & 100 

r`rh; iz”u i= & **;ksx ,oa LokLF; izcU/ku** 

;wfuV&1 

 LokLF; ij Hkkstu dk izHkko 

 v/;kRe ,oa vkgkj 

 jksxfuokjd& jksxksipkj&jksxksÙkstd dkj.kksa dk ifjp; 

;wfuV&2 

 vklu dk Lo:i 

 jksxksipkj esa vkluksa dk egRo 

 izk.kk;ke ls jksxksipkj 

;wfuV&3 

 dadkyrU= ij ;ksx dk izHkko 

 “olu iz.kkyh ij ;ksx dk izHkko 

 Ikkpu rU= ,oa vU; rU=ksa ij ;ksx dk izHkko 

;wfuV&4 

 e/kqesg ,oa mPpjDr pki esa ;ksx 

 fpUrk ,oa vfunzk 

 vLFkek ,oa xfB;k 

 

 

lgk;d xzUFk lwph & 

¼1½ vklu] izk.kk;ke] eqnzk ,oa cU/k& Lokeh lR;kuUn ljLorh 

¼2½ ;ksx }kjk LoLFk thou & ch-ds-,l-vk;axkj 

 

 



ØsfMV & 4 

iw.kkZad & 100 

prqFkZ iz”u i= & **;ksxf”k{kk dk iz;ksx** 

;wfuV&1 

 f”k{kk esa ;ksx dh Hkwfedk ,oa egRo 

 ;ksx ls O;fDrRo fodkl 

 O;fDrxr ,oa lkewfgd ;ksx d{kk dk izcU/ku 

;wfuV&2 

 ;kSfxd vH;klksa dh f”k{k.k i)fr 

 o`)ksa ds fy, ;ksx 

 xHkZorh ds fy, ;ksx 

;wfuV&3 

 ;ksxd{kk& LFkku] oL= vkSj fu;e 

 ;ksx f”k{k.k ds fu;e ,oa Lrj 

 le; & vuq”kklu ,oa izcU/ku 

;wfuV&4 

 “kjhj “kqf)dj.k esa ;ksx dk iz;ksx 

 jkstxkj ds {ks= esa ;ksx 

 O;kikj ,oa ;ksx 

 

lgk;d xzUFk lwph & 

¼1½ ;kSfxd vH;klksa ds fy, f”k{k.k fof/k;ka & ?kjksVs ,e 

¼2½ The Yoga Spectrum : Exploring the Ancient Wisdom and Modern  

      Applications 

 



izf”k{kqrk lsok & fo|ky; Lrjh; 

ØsfMV & 4 

iw.kkZad & 100 

iape iz”u i= & **;ksx izk;ksfxd** 

;wfuV&1 

 ‘kV~ØeZ & usfr] ukSfy] =kVd] dikyHkkfr 

 cU/k=; dk vH;kl 

 nl eqnzkvksa dk lkekU; vH;kl 

;wfuV&2 

 vUrj dqEHkd & U;wure ¼45 lsdsUM½ 

 ckº; dqEHkd & U;wure ¼30 lsdsUM½ 

 v’Vfo/k dqEHkdksa dk lkekU; vH;kl 

;wfuV&3 

 vklu ¼mnj ds cy½ & ukSdklu] Hkqtaxklu] “kyHkklu] /kuqjklu 

 vklu ¼ihB ds cy½ & lokZaxklu] gyklu] eRL;klu] pØklu 

 ;ksx lw= ¼foHkwfrikn½ ds lw=ksa dk d.Bhdj.k 

;wfuV&4 

 oeu/kkSfr 

 ;ksxlw= ¼dSoY;iknLFk lw=ksa dk d.Bhdj.k½ 

 

 

lgk;d xzUFk lwph & 

¼1½ vklu] izk.kk;ke] eqnzk vkSj cU/k & fcgkj;ksx fo|ky; 

¼2½ ;kSfxd ‘kV~deZ & v;ks/;k izlkn & pkS[kEck izdk”ku 

¼3½ ;ksxlw= & xhrkizsl 



**ikB~;Øe fuekZ.k lfefr** 

 

¼1½ Mk0 ef.kdkUr frokjh] lgk;dkpk;Z] ;ksx foKku foHkkx] dsUnzh; laLd`r  

   fo”ofo|ky;] xkserh uxj] y[kuÅA 

¼2½ Jh “kqHke~ f}osnh] ;ksxkpk;Z] ;ksx izf”k{k.k laLFkku] egkjktxatA 

¼3½ Jh dqUt fcgkjh f=ikBh] izoDrk] 1166@,] jkethiqje~ cLrsiqj] jk;cjsyhA 

 


