
र्तक शक्ति परीक्षा मे बहुर् ज्यादा समय लग जार्ा है? 

Ans -सामान्यतः  एक्रागता मे कमी के बहुत से कारण हो सकते हैं,मस्तिष्क के अगले भाग का कम या आवश्यकता से 

अधिक सधक्रय होना,नू्यराांस का अत्यांत धतव्र होना, मानधसक ऊर्ाा का धतव्रता से गधत करना, ऐसे बच्ोां में मानधसक 

ऊर्ाा अच्छी होती है धकां तु उसे एक्राग ना कर पाने के कारण उसका सदुपयोग नही ां हो पाता। 

ऐसे बच्ोां को हल्का, सुपाच्य, शाकाहारी,र्ल्दी पचने वाला भोर्न,प्रातः काल दही, मक्खन, सस्तियोां, फलोां का रस देना 

चाधहए धर्ससे शरीर में पोषण सांतुधलत हो और र्ल सांतृप्तता बनी रहे,नू्यरान्स का  सांतुधलत एवां सधक्रय होने से 

स्मरणशस्ति,तका शस्ति, त्वररत बुधि, अच्छी होती है एवां मस्तिष्क की कायाक्षमता मे वृस्ति होती है, 

ऐसे बच्ोां को प्राणायाम, पेट, फेफड़ोां, ह्मदय, गले,आांख और.मस्तिष्क का व्यायाम, , मांत्र, र्रूर करना चाधहए,तथा 

प्राकृधतक मोती,पुखरार्,तारा मत्रां, गणेश र्ी का मत्रां,वृहस्पधत मत्रां र्रूर करना चाधहए,डेल्टा, थीटा एवां अल्फा 

एवांमानधसक तरांगोां को प्रयोग करना चाधहए। 

नाधशका एवां मस्तिष्क की सफाई - सूत्र नेधत, भाप का प्रयोग नाधशका एवां मस्तिष्क की सफाई के धलए अच्छा है। 

तेल - राधत्र शयन से पहले धतल का तेल,लेवेंडर का तेल, नाररयल ,तेल, शुि घी  या बादाम का तेल नाधशका मे तीन से 

चार बुांद डालकर माधलश करें। 

फल - नाररयल ,अांर्ीर, सांतरा, आांवला, र्ामून, शरीफा,बलू बैरी, पीली बैरी, आवाकाडा,खरबूर्ा, नाशपाती, कीवी । 

सस्तियाां - लोधबया, करी पत्ता, करेला, मशरूम, सहर्न,चुकां दर, गार्र, पालक, कद्दू, ब्रोकली, धशमला धमचा, । 

सलाद - मौसमी सस्तियोां और फल (धवषेशकर हरी) को धमधित करके धनबू,शहद,काली धमचा(काली वाली सफेद 

धमचा,दस्तिनी धमचा) के साथ। 

अांकुररत अनार् - सोयाबीन, रार्मा,मुांगफली, थोड़ा चना, मुांग, सेब के धशरके के साथ। 

मेवा - अखरोट, मुनक्का, धचरौांर्ी, खरू्र, कारू् बादाम,कद्दू का बीर्, खरबूरे् का बीर्, धतसी,अांर्ीर केसर । 

रू्स - अनानास,पालक,टमाटर,ब्रोकली, अांगुर, सलाद पत्र,िधनया,गेहूँ की बाली। 

अनार् - गे्रचका, दधलया, धमक्स दाल। 

सूप - ब्रोकली, मशरूम, पनीर, िधनया पत्ती हरी प्यार्, मशरूम। 

घी - गाय का घी, मक्खन। 

तेल - नाररयल तेल, रै्तून तेल, मूांगफली तेल, सरसोां तेल। 

औषधि - सौांफ, धत्रफला,दालचीनी, ब्राह्मी, शांखपुष्पी, धमठी वच, अश्वगांिा। 

अन्य खाद्म पदााथ -शहद ,मक्खन, हल्दी वाला दूि,लस्सी, मछली। 

प्राणायाम - कपालभाधत, खेचरी,भ्रामरी क्रास वक्ष व्रर्ासन सा रे गा मा,न्यौली, तर्ानी मध्यमा । 



हाथ के योगासन - धचधनांग,मनी रोटेशन, पादहिासन, मयुरासन, अिाचक्रासन। 

पैरोां के आसन - धदव्यासन, उत्कटासन, व्रर्ासन। 

पेट के आसन - उष्ट्र ासन, मार्ारीआसन, िनुरासन सेतुबांि आसन। 

सांपूणा शरीर के आसन - , सूपर बे्रन योगा, हिपादअांगुष्ठासन, मेरुदांड स्तखचाव खडा। 

अांगुधलयोां के आसन - अांगुष्ठ मध्यमा सांचालन,अांगुष्ठ कधनधष्ठका सांचालन, अांगुली र्ोड,पेन समान एवां धवपरीत धदशा 

सांचालन। 

पैर के पांर्ोां का आसन - केवल पैर के अांगुठे का सांचालन, पैर के अांगुष्ठ तथा कधनधष्ठका का सांचालन। 

नैत्रोां िारा योगासन -  अांगुधलयोां िारा आखोां का स्तखचाव,अांगुधलयोां िारा आांखोां कोगोलाकार स्तखचाव। 

मस्तिष्क िारा योगासन - मस्तिष्क के अग्र भाग का सांचालन, मस्तिष्क के अग्र एवां पश्च भाग का सांचालन, मस्तिष्क का 

गोलाकार सांचालन। 

त्राटक - दीपक त्राटक,वृक्ष त्राटक। 

एकू्यपे्रशर - तर्ानी एवां अनाधमका अांगुली के मूल में धवपरीत हाथ के अांगुष्ठ िारा 25 - 25 बार पे्रशर । 

र्ल सांतृप्तता - धनबू पानी, छाछ,मठ्ठा, सस्तियोां का रू्स,सूप। 

हवन - शतावरी, ब्रह्मम दां धड,ब्राह्मी, शांखपुष्पी,गुगल -लोहबान। 

मांत्र - गणपधत सहस्रनाम स्त्रोत्र, आधदत्य हृदय स्त्रोत,सरस्वती बीर् मांत्र। 

ज्योधतष सहयोग - गणपधत यांत्र,वृहस्पधत यांत्र, 

ग्रहोां का सहयोग - वृहस्पधत, और सूया का रत्न। 

सांगीत - थोड़ा तेर् शास्त्रीत्र सांगीत,वाद्म यांत्र सांगीत। 

तरांग - डेल्टा, थीटा,अल्फा ,गामा मानधसक तांरग 

वािु - उत्तर पूवा धदशा में पूवा,दधक्षण पूवा मे उत्तर धदशा की तरफ मुख करके। 


