
\ca@krdar Gaumaava   
 
 

ca@krdar Gaumaava ka yah vyaayaama saaQaarNa saa prMtu EMF Balancing 
Technique®  ( [-emaef saMtulana tknaIk ) tM~ maoM inaiht saUcanaaAaoM ko ihsaaba sao 
mah%vapUNa- sqaana rKta hO. [sa vyaayaama sao hmaoM madd imalatI hO ik hma SaarIirk }jaa- ko ]cca 
str hotu svayaM kao tOyaar rK sako ijasao hma raoj,aanaa kI idnacayaa- maoM ]pyaaoga krnao hotu saxama 
hO. jaOsaa ik hmamaoM sao k[- yah AnauBava krto hO ik ijasa piva~ vaR%taMt kI hma Kaoja kr rho 
qao¸ vah yahIM hmaaro samaxa [sa jaIvana maoM hO. [sa vyaayama kao yaid Aap caunato hO tao p`arMBa maoM [sao 
QaIro QaIro pZ,a jaanaa caaihyao va Aagao Abyaasa hao jaanao pr Aap [sao ApnaI sauivaQaanausaar gait sao 
kr sakto hO. Aap spYT $p sao }jaa- ko p`vaah kao AnauBaUt kr sakto hO jaba Aap ek sao 
baarh tk iganatI kr rho haoMgao.  
 
 

1 - svaiNa-ma kMkala  
 
AnauBaUt kroM¸ mahsaUsa kroM¸ klpnaa kroM Aqavaa saaocao ]sa svaiNa-ma }jaa- kao laokr jaao Aapko pOraoM ko [d- 
igad- baaÐe sao daÐe kI idSaa maoM GaUNa-na kr rhI hO. [sa }jaa- kao Aapko pOraoM ko AMtsqa maoM samaa jaanao do. 
AapkI hiD\DyaaoM kI Kinaja saMrcanaa Aapko kMkala kao [sa }jaa- ka saucaalak banaa dotI hO.  
 
Aba AapkI p`%yaok hD\DI ko Wara [sa }jaa- kao inado-iSat kIjaIyao. [sa }jaa- kao AapkI eoD,I¸ pMjao kI 
hiD\DyaaoM¸ TKnaa¸ GauTnaa¸ GauTnao kI kTaoiryaaÐ va jaaÐGaaoM tk inado-iSat kIjaIyao. [sa }jaa- kao Aapko kUlho 
kI hiD\DyaaoM¸ rIZ, kI hD\DI kI AaKrI itkaonaI hD\DI¸ kmar kI hD\DI sao lao jaato hue rIZ, kI hD\DI 
tk inado-iSat kIjaIyao. [sa svaiNa-ma }jaa- sao saMpUNa- kond`Iya Baaga kao SauBa snaana saMpnna krvaa[-yao. Aba [sa 
}jaa- ko p`vaah kao Aapko kMQao¸ kMQaaoM kI hiD\D,yaaoM¸ vaxaIya hiD\DyaaoM va psailayaaoM tk inado-iSat kIjaIyao. 
[sako pScaat [sa p`vaah kao AapkI kaohnaI¸ Baujaa¸ haqaaoM ko jaaoD,aoM tqaa }ÐgailayaaoM ko saBaI jaaoD,aoM tk 
inado-iSat kroM. Aba Apnaa Qyaana koind`t kroM va [sa }jaa- ko p`vaah kao ApnaI gad-na¸ galao kI hiD\DyaaÐ¸ 
daÐt va saMpuNa- KaopD,I maoM inado-iSat kroM.  
 
Aapnao ABaI ABaI [sa svaiNa-ma }jaa- sao Apnao kMkala snaana krayaa hO. [sa AnauBaUit¸ spSa- Aqavaa klpnaa 
kao banaa rhnao do ijasasao yah svaiNa-ma p`vaah Aapko saMpUNa- kMkala tM~ kao AaBaa p`dana kro.  
 



laMbaI gahrI saaÐsa laokr SaaMitpUva-k iSaiqala hao jaaeÐ.  
 
 

2 - svaiNa-ma maistYk 
 
Apnaa Qyaana svayaM ko piva~ maistYk pr rKoM va ]sao [sa }jaa- kao SaaoiYat krnao hotu inado-iSat kroM. 
Sau$Aat kroM kaorTo@sa sao jaao ik maistYk ka maTmaOlao rMga ka Baaga haota hO. [sa maTmaOlao Baaga ko AMdr  
ek Svaot Baaga haota ho jaao maistYk ka sabasao baD,a AMSa maanaa jaata hO. Aba [sa Svaot Baaga kao iksaI 
spMja kI baaÐit [sa svaiNa-ma }jaa- kao AvaSaaoiYat krnao do. Aapkao AnauBaUt haogaa ik iksa p`kar sao  
yah svaiNa-ma }jaa- Aapko maistYk ko daonaao BaagaaoM maoM samaana $p sao ]pisqat hO. [sa Svaot Baaga ko mau#ya 
kaayaao-M maoM sao ek hO praBaUitk AnauBavaaoM ko AnauBava maoM sahayya krnaa. 
 
ApnaI daonaao BaaOMhaoM ko maQya Qyaana koind`t kroM¸ qaaoD,a saa }pr AaOr Aapko maistYk pr ekdma saTIk. 
yahaÐ Aap paeÐgao ek nanhI¸ naaSapatI ko Aakar kI ga`Miqa ipT\yaUTrI. svaiNa-ma }jaa- kao [sa ga`Miqa ko Aasa 
pasa vatu-laakar maoM ]pisqatI hotu inado-iSat kroM va [sa }jaa- kao pUNa-t: AvaSaaoiYat haonao hotu inado-Sa do. 
Aba Aapnao }jaa- kao [sa ga`Miqa ko Wara SaaKakRt ikyaa hO tba [sao eosao laxya kI Aaor maaoD,oM ijasasao yah 
hamaao-nala badlaavaaoM ko j,airyao p`bainQat krto hue Aapko SarIr kao Agalao k`aMitkarI kdma kao laokr sahI 
pirNaama do sako. ipT\yaUTrI gaMiqa¸ p`qama }jaa- kond` hO jaao ipinayala ga`Miqa sao jauDI hu[- hO.  
 
Aba Apnaa Qyaana maistYk ko maQyaBaaga pr koind`t kroM. [sa Baaga kao k[- baar piva~ sqaana BaI kha 
jaata hO. yahaÐ pr ipinayala ga`Miqa isqat haotI hO. yah ek CaoTI saI¸ saoma ko baIja ko Aakar kI ga`Miqa 
haotI hO. svaiNa-ma }jaa- kao [sa ga`Miqa ko Aasa pasa vatu-laakar maoM ]pisqatI hotu inado-iSat kroM va [sa }jaa- 
kao pUNa-t: AvaSaaoiYat haonao hotu inado-Sa do. 
 
Aapko maistYk ko [sa Baaga maoM Aapkao ha[paoqaOlaomasa va qaOlaomasa ³maistYk ka vah Baaga jahaÐ nao~ kI nasaoM 
haotI hO´ p`tIt haoMgao. Aapka qaOlaomasa naamak AMga ek pMKo ko Aakar ka haota hO ijasao naistYk ka 
maTmaOlaa Baaga va Svaot Baaga saMgamarmarI imalaana ko saaqa banaato hO. qaOlaomasa ko dao ivaBaaga Aapko maistYk ko 
dao BaagaaoM maoM banao haoto hO.  
 
yah qaOlaomasa naama AMga Aapko klpnaaSaIla ivacaaraoM ko ilae ij,ammaodar haota hO ijasao Aap ABaI kr rho hO. 
klpnaa kIjaIe iksaI saunahrI ittlaI kao laokr va Aapka qaOlaomasa svaiNama AaBaa sao dmak ]zogaa. [sa 
p`kar ApnaI AaMtirk Sai@t va klpnaaSaIlata kI dRZ,ta ko Wara Apnao piva~ svaBaava kao baZ,avaa 
dIjaIyao.  
 



Aba Apnaa Qyaana isar ko ipClao Baaga kI Aaor koind`t kroM. ApnaI dRiYT maistYk ko kond` kI Aaor 
isqar kroM. yahaÐ pr Aap ek AND,akar AakRit ka AMga paeÐgao ijasao maistYk saotu kha jaata hO.  
klpnaa kIjaIyao ik yah AND,akar maistYk saotu pUNa-t: svaiNa-ma hao gayaa hO. Amitma $p sao Aap dRZ,ta 
ko saaqa [sa svaiNa-ma }jaa- kao ApnaI rIZ, kI hD\DI kI Aaor inado-iSat kr do. Aapnao ABaI Apnao 
maistYk kao navaIna }jaa- sao saMcaairt ikyaa hO.   
 
laMbaI gahrI saaÐsa laokr SaaMitpUva-k iSaiqala hao jaaeÐ.  
 
 

3 - enDaok`a[na tM~ 
 
Apnaa Qyaana puna: koind`t kroM va Aba Aap [sa svaiNa-ma }jaa- kao naIcao kI Aaor Aqaa-t Aapko [nDaoka[na 
tM~ kI Aaor inado-iSat kroMgao.  
 
sava-p``qama [sa svaiNa-ma }jaa- kao¸ Aapko kMz ko naIcao isqat pOraqaa[-ra^[-D, va qaa[-ra^[-D, ga`MiqayaaoM pr koind`t 
kroM. [sa svaiNa-ma }jaa- kao [na ga`MiqayaaoM Wara AvaSaaoiYat kr ilae jaanao hotu inado-iSat kroM.  
 
Aapko )dya kond` ko }pr¸ vaxa kI hiD\DyaaoM ko maQya qaayamasa naamak ga`Miqa haotI hO. [sa ga`Miqa ko saaqa 
ka jaao }jaa- kond` isqat haota hO ]sao ]cca )dya kond` kha jaata hO. yah ga`Miqa va [sa xao~ kI }jaa-¸ 
Aapko BaaOitk SarIr maoM [sa svaiNa-ma }jaa- ko janma va fOlaava ka mau#ya maaQyama hO. ]cca )dya kond` sao [sa 
p`kar kI }jaa- ka ivakasa va fOlaava Aapko vaVuitk AaQyaai%mak vyai@t%va kI AiBavyai@t ka mau#ya 
saaQana hO. jaba hma [sa vaOVuitk }jaa- kI AiQakaiQak AiBavyai@t ka AByaasa krto hO¸ eosao maoM 
AsaMtuilat haonao kI dSaa maoM SarIr ka svaasqya laaBa va sauQaar Aasaana hao jaata hO. [sa xao~ ka ivakasa 
krnaa hmaaro savaao-cca vyai@tgat ihtaoM maoM sao hO. svaiNa-ma }jaa- kao inado-iSat kroM ik qaayamasa ga`Miqa wara ]sao 
pUNa-t: AvaSaaoiYat ikyaa jaa sako. yah ek saMpUNa-ta ko ibaMdu pr phuÐca jaaegaa va saMpUNa- )dya xao~ kI 
kaoiSakaAaoM maoM [sa }jaa- ka saMcaar krogaa. Klpnaa kroM ik Aapka )dya xao~ saMpUNa- svaNa- AaBaa sao 
dmak rha hOÑ 
 
Aba Apnaa Qyaana )dya kI poiSayaaoM pr rKoM. Aapka )dya halaaÐik [nDaok`a[-na tM~ ka ihssaa nahI hO 
prMtu saMBava hO ik pOrIkai-Dyama naamak qaOlaI jaao ik )dya xao~ ko [d- igad- haotI hO¸ ]samaoM [sa hamaao-na d`va 
kI kuC dula-Ba baUÐdoM ]pisqat hao. yah d`va Aapko )dya kI AaBaa ko ivakasa maoM mahta yaaogadana dogaa. 
Apnao )dya kao inado-iSat kroM ik vah [sa saunahrI kaMit sao Baro¸ p`oma va ivakasa kI }jaa- kao AvaSaaoiYat 
kro.  
 



Aapko naaiBaxao~ ko baaÐ[- Aaor poink`yaaj,a isqat haota hO AaOr jaOsao hI hma [sa Amga kao [sa }jaa- kao 
AvaSaaoiYat krnao hotu inado-iSat krto hO¸ yahaÐ sao Sau$Aat haotI hO ]na }jaa-gat badlaavaaoM kao samaJanao va 
saMtuilat krnao kI jaao [sa samaya Aapko SarIr maoM GaiTt hao rho hO.  
 
Aba Apnaa Qyaana zIk eDrnala gaM`iqa pr koind`t kroM. yah ga`Miqa ikD,naI ko zIk }pr isqat haotI hO. 
dRZ,ta ko saaqa inado-iSat krto hue svaiNa-ma p`kaSa kao eD,rnala ga`Miqa kao puna: }jaa-vaana krnao hotu p`oirt 
kroM.  
 
Aba Aagao calato hue Aap Apnao yaaOnaaMgaaoM pr ³s~I Aqavaa pu$Ya yaaOnaaMga´ koind`t kroM va [sa svaiNa-ma }jaa- 
kao [sa Baaga maoM banaa rhnao do. yah jaanakarI kI p`ik`yaa Aapko SarIr kI p`%yaok kaoiSaka hotu hO.  
 
Aba [sa }jaa- kao naIcao kI Aaor lao jaato hue Aapko kUlho¸ jaaÐGa¸ ipMD,ilayaaÐ pMjaa Aaid maoM sao haoto hue 
AnauBaUt kroM. Aba Aapko BaaOitk SarIr maoM }jaa- ka saMcaar hao cauka hO.  
 
laMbaI gahrI saaÐsa laokr SaaMitpUva-k iSaiqala hao jaaeÐ.  
 
 

4 - pMjaaoM ko Aasa pasa kI }jaa- 
 
Aba yah }jaa- Aapko pMjaaoM ko [d- igad- GaUmato hue ek Sai@tSaalaI p`Baava ]%pnna kr rhI hO. [sa }jaa- 
str kao samaJato hue [sa dRZ,ta ko saaqa svaIkar kroM ik Qara kI }jaa- ko saaqa gahra irSta haonaa iktnaa 
mah%vapUNa- hO. yao piva~ Qara }jaa- dayak hmaarI AiQakaiQak }jaa- QaarNa xamata maoM sahayata hotu ]plabQa 
hO.  
 
}jaa- ko trMgagat saMcaaraoM maoM badlaava Aato hO va yah }jaa-%mak xao~ sao ek koind`t¸  saMpUNa- p`kaSa ikrNa 
ko $p maoM p`kT haotI hO. [sa }jaa- va p`kaSa kI ikrNa kao hma ga`MiqayaaoM sao saMbaMiQat pUNa- ivaBaagaaoM maoM 
saMcarNa hotu inado-iSat kroMgao.  
 
}jaa- xao~aoM maoM badlaavaaoM ka Asar k[- baar tapmaana maoM vaRiw Aqavaa ek p`kar kI sanasanaahT kI AnauBaUit 
ko saaqa haota hO jaao ik Aapko Wara }jaa- kI inado-iSat idSaa pr inaBa-r krta hO jaOsao ik Aapko pOraoM sao 
lagaakr rIZ, kI hD\DI tk.  
 
 
 
 



5 - mah%vapUNa- kond` 
 
Apnao rIZ, kI hD\DI kI jaD, maoM Apnaa Qyaana koind`t krto hue AnauBaUt kroM¸ saaocaoM va klpnaa kroM ek 
laala rMga ko }jaa-pUNa- gaaolaakar kI. jaOsao hI saunahrI p`kaSa ikrNa [sa laala gaaolakar maoM p`vaoSa krtI hO 
vaOsao hI taramaMD,laIya GaTnaa ko samaana laailamaayau@t saunahra p`kaSa cahuÐAaor fOla jaata hO. [sao laxya 
dIjaIyao AaSaIvaa-d ka¸ Aapko rIZ, ko kond` kao majabaUt krnao ka. jaOsao hI Aap yah krto hO¸ Aap Apnao 
BaItr ek p`kar kI idvya naIMva rKto hO jaao ik Aapko samaip-t svaBaava kI Aaor baZ,nao va ]sao banaae 
rKnao ka p`qama saaopana hO.  
 
yah saunahrI p`kaSa ikrNa Agalao saRjanaa%mak kond` Aqaa-t yaaOna kond` kI Aaor p`sqaana krtI hO.  
 
 

6 - saRja-naa%mak À yaaOna kond`  
 
jaOsao hI saunahro p`kasa kI ikrNa Aagao baZ,tI hu[- saRja-naa%mak À yaaOna kond` kI Aaor jaatI hO Aba Aapkao 
[samaoM ek naarMgaI rMga ko gaaolaakar kI klpnaa krnaI hO. yah saunahro p`kaSa kI ikrNa puna: [sa naarMgaI 
gaaolaakar maoM sao jaato hue taramaMD,laIya GaTnaa ka saa AaBaasa dotI hO. [sa laxya kao [sa baat ko ilae 
tOyaar rKoM ik Aap ApnaI yaaOna AiBavyai@t iksa p`kar sao krto hO. AapkI yaaOna }jaa- AapkI 
mah%vapUNa- Sai@t ka Baaga hO va [sao Aapko ivakasa hotu inado-iSat ikyaa jaa sakta hO. yah sqaana Aapko 
saRjana ka kond`ibaMdu BaI hO. At: [sa }jaa- p`vaah kao AapkI saRjanaa%mak gaitivaiQayaaoM ko ivakasa hotu BaI 
inado-iSat kroM. laxya kao [sa kond` hotu AaSaIYa¸ Sai@t va saMtulana donao hotu inado-iSat kroM.  
 
SvaasaaocCvaasa kroM.  
 
 

7 - saaolar Plao@sasa  
 
Aba yah saunahrI p`kaSa roKa }pr kI Aaor baZ, rhI hO. Aba [sao saunahro gaaolaakar ko $p maoM saaolar 
Plao@sasa kI Aaor jaanao hotu inado-iSat kroM. caUÐik yahaÐ svaiNa-ma }jaa- ka fOlaava haota hO¸ yah saMBaavanaa hO 
ik Aap ek saUya-mauKI ko Aakar ka p`itibaMba Aqavaa Aakar doKoM.  
 
 
 



yaad rKoM ik saaolar Plao@sasa kao AaokI AMtra%maa ka vaasa sqaana BaI kha jaata hO va ijatnao BaI caohro [sa 
saUya-mauKI ko hO vao Aapka p`itinaiQa%va krto hO. 
 
gahra Svaasa laoM va svayaM kao sva%va kI Aa&a do. 
 
 

8 - )dya xao` va ]cca )dya xao~  
 
Aba [sa saunahro p`kaSa kI roKa kao }pr kI idSaa maoM inado-iSat krto hue¸ pnnao kI trh KubasaUrt hirt 
)dya xao~ kI Aaor lao cailayao. 
 
AnauBaUt kIjaIyao ]sa saaOMdya-pUNa- AiBavyai@t kao jaao saunahro va hirt rMgaaoM ko imaEaNa sao banaI hO. hmamaoM sao 
p`%yaok maoM ek AsalaI kta- ka Amsa Cupa haota hO¸ ijasako saaqa imalakr hma svayaM kI rcanaa krto hO.   
 
Aba Apnaa Qyaana )dya ko }pr isqat qaayamasa kI Aaor koind`t kroM. [sa xao~ kao hma ]cca )dya xao~ 
khto hO. yahaÐ pr Aap saunahro p`kaSa ka kond`IkrNa paeÐgao. laxya kao [sa saunahro p`kaSa kao p`aPt 
krnao hotu inado-iSat kroM. jaOsao hI Aapko )dya kI saunarI }jaa- Apnao pr KaolaogaI¸ Aap Aapko )dya maoM 
ek p`kar kI gairmaa va saMpuNa-ta ka AnauBava kroMgao.jaba Aap Apnao )dya kI AnauBaUit va saMtulana kao 
jaanaoMgao¸ tva [sa p`oma kao sava-p`qama svayaM Aa%masaat krnao ka p`ya%na kroM pScaat [sao saBaI Aaor fOlaaeÐ. 
 
 

9 - kNz kond` 
 
ijasa p`kar sao yah p`oma p`tIka%mak }jaa- }pr kI idSaa maoM jaa rhI hO Aba klpnaa kroM [sakI ]pisqatI 
kNz maoM isqat ek naIlavaNa- gaaolaakar ko $p maoM hO. yah kond` ek ivaiSaYT Aagamana War hO : yah sqaana 
hO jahaÐ pr “}prI vaiNa-t va AQaaoBaaga kiqat” }jaa- ka imalaap haota hO va vah ]pyaaogaaqa- Sai@t maoM 
pirNaIt haotI hO. yah sqaana Aapko SaaMitBaavaaoM kI sa%yata kI AiBavyai@t ka kond` hO. Sabd Sai@t kI 
maihmaa ka Qyaana QaroMÑ 
 
p`ya%na kroM ik sa%yaa%mak SabdaoM ka hI ]ccaarNa ikyaa jaae caaho CaoTI sao CaoTI baatoM hI @yaaoM na hao. [sa 
}jaa- ko Wara inaKrkr Aap Apnao Aap kao ivaSva ko samaxa lao jaaeÐ. Aap Apnao isar kao maMd gait maoM 
ihlaa sakto hO jaba BaI Aap kNz kond` pr kaya- kr rho hao. Aap [sa AByaasa kao lagaBaga samaaPt kr 
cauko hO.  
 
 



ek laMbaI gahrI saaÐsa lao va Apnao Qyaana kao puna: koind`t kroM.  
 
 

10 - tRtIya nao~  
 
 Aba saunahro p`kaSa kI ikrna kao koind`t va inado-iSat kroM Apnao maistYk ko baIcaaobaIca. ipinayala sao haoto 
hue maistYk ko kond` tk va lalaaT ko baIcaaobaIca ipT\yaUTrI tk ijasa sqaana kao hma tRtIya nao~ khto hO. 
yahaÐ pr }jaa- gahro naIla Aqavaa jaamaunaI rMga kI hO. jaba p`kaSa kI saunahrI ikrNa [sa sauMdr jaamaunaI rMga 
ko gaaolaakar kao BaodtI hO tba p`kaSa ko ivaiBanna Aayaama iksaI ivaivaQarMgaI r%naka saa dRSya ]%pnna krto 
hO. laxya kao inado-iSat kroM ik vah Aapkao Apnao Amtsqa kI gahra[- maoM lao jaae va AapkI samaJa kao 
AaOr pirp@va kro. Aap [sa samaya pr vah ivaiSaYT Avasqaa AnauBava kr paeÐgao ijasako ivaYaya maoM A@sar 
kha jaata hO ik “Apnao )dya sao saaoicayao va Apnao maistYk sao AnauBaUt kIjaIyao”. yah sqaana TolaIpOqaI 
Aqavaa YaYzoind`ya ko naama sao jaanaa jaata hO ijasakI samaJa kao hma vaRiwgat kr rho hO. 
 

11 - iSaKr kond` 
 
Aba jaba Aap iSaKr kond` pr Qyaana koind`t kroMgao tba ApnaI Qyaana Sai@t va saunahro p`kaSa ko inado-Sana 
kao puna: vyavaisqat kroM. jaOsao hI yah saunahra p`kaSa Aapko mastk ko iSaKr pr maMd gait ko saaqa GaUNa-na 
krta rhogaa¸ ek navaIna p`kar ka p`kaSa va jyaaoit-maND,la ivaQaana tOyaar haogaa. yah eka%ma }jaa- p`kar 
hO. Aapko maanavaIya svaBaava kI saunahrI }jaa- Aapko piva~ svaBaava kI Sauwta ko saaqa saimmaiEat hao 
jaatI hO.  
 

12 - QaarNa kroM va CaoD,o 
 
Aba ApnaI naaisaka sao saaÐsa lao va va ]sao qaaoD,I samayaavaiQa ko ilae raokkr rKoM¸ }jaa- kao Aakar laonao 
do. dRZ,tapUNa- laxya ko saaqa Apnao mauK sao saaÐsa CaoD,oM va yah klpnaa kroM ik [sa vaayau ko saaqa ek 
rMgaivanyaasa kI }jaa- sao pirpUNa- fvvaara Aapko maistYk ko }prI Baaga maoM ivaVmaana hO va [saka vaYaa-va 
Aap pr¸ Aapko maistYk pr va saMpUNa- Aist%va pr hao rha hO. yah xaNa AapkI AaMtirk Sai@t kao dRZ, 
kr rho hO va Qara $pI }jaa- ko saaqa Aapko saMbaMQa kao AaOr gahna krto jaa rho hO. [sa AanaMd ko saaqa 
kuC xaNa ibataeÐ. saMBavat: Aapkao Aapko gaRh jaOsaI AanaMd AnauBaUit BaI p`aPt hao.    
 
P`aNaama ip`ya ima~ Ñ  
 
yah AByaasa yahaÐ saMpnna haota hO.  




