
                               

 

International Journal of Deep Research (IJDR)                                                                               | 1 

 

 



 

 

 

 

Deep Research Journal (DRJ) 

Issue: 01,     Volume:  01 January - March 2026 

Subject: Multidisciplinary Online – journal 
 

 
 

Chief Editor 
 

Dr. Shailendra Yadav 

Founder & CEO, Deep Research InfoTech 
 
 

 

 

Editorial Board 
 

 

 

Dr. Savya Sachi 

Assistant Professor 

L. N. Mishra Institute of Economic 

Development and Social Change, Patna 
 

 

 

 

Dr. Santosh Kumar Jha 

Senior Assistant Professor 

Department of Computer Application 

L. N. Mishra Institute of Economic 

Development and Social Change, Patna, 

Bihar 
 

Dr. Premkumar Naik 

Chief Editor: Indian Social Empowerment 

Research Journal 

president : Social Empowerment 

Multipurpose Organization Wardha, 

Maharashtr 

 

Dr. Shyam Singh 

Assistant Professor,  

Department of Social Work 

Dr. Shakuntala Misra National 

Rehabilitation University, 

Lucknow 
 

Vijay Kumar 

Assistant Professor,  

Dept. of IT 
 

Ashish Kumar 

Assistant Professor, 

 Dept. of CSE 

 

Dr. Chhabinath Yadav 

Assistant Professor 

MATS University,  

Raipur, Chhattisgarh 

 
 

 

 



 

 

 

 Peer Review Committee And Advisory Board 
 
 

 

 

Dr. Heera Rai  

Head Consultant Pan India, Director at 

Diamond Fantasy & Faculty at Infinity 

College, Saga 

 
 

Dr. Madhavi Tiwari  

SVN University, Sagar MP. 

 

Dr. Savya Sachi  

Writing Review Expert, Assistant 

Professor at L. N. Mishra Institute, 

Patna (Bihar) 

 

 

Dr (Prof) Anil Rao Pimplapure 

Advisor CS/IT, Dean & Professor, 

School of Engineering, Eklavya 

University, M.P. 

 

Dr. Sanjay Chauhan  

 SVN University, Sagar MP 

 

Dr. Shakti Pandey  

Assistant Professor, 

Department of Computer 

Application, J. D. Women’s 

College, Patna. 

 

 

 

Publication  
 
 

Deep Research InfoTech 
 

20/419, Behind TCPC Khurai Road Infront of Shiva Tyres, Sashtri Ward Sagar 

470002 Madhya Pradesh INDIA 

E-mail:- info@deepresearchinfotech.com 

Mobile number:- +91 8839187806, +91 6262182332 
 
 

Home Page : https://deepresearchinfotech.com/ 

Journal Page:- https://deepresearchinfotech.com/international-journal-of-deep-research-ijdr/  

Hyperlink:- https://deepresearchinfotech.com/international-journal-of-deep-research-ijdr/ 

 

 

 

 

https://deepresearchinfotech.com/
https://deepresearchinfotech.com/international-journal-of-deep-research-ijdr/
https://deepresearchinfotech.com/international-journal-of-deep-research-ijdr/


 

 

 

 

 

 Deep Research Journal (DRJ) 

 

 

ISSN: _________             Issue: 01,     Volume:  01        January - March 2026 

 

अनुक्रमणिका 

S. N.  Peg. N.  

1.  Transformer-Based Models in Multilingual Natural 

Language Processing: Advances, Challenges, and 

Future Directions 

Rao Amita Yadav 

1 

2.  Computational Linguistics in AI: Bridging Human 

Language and Machine Intelligence 

Dr. Shailendra Yadav 

12 

3.  Base metal deposits in the Adharshila-Dariba Block, 

Neem Ka Thana Region, Rajasthan are affected by 

terrain and rock formations. 

Renshu Deshwal 

26 

4.  Digital technology affects library services and user 

engagement 

Pallavi Kumari 

36 

5.  Pesticide Residue Analysis and Its Impact on Human 

Health in Bikaner District of Arid Rajasthan 

Ritika Rai 

47 

6.  तनाव प्रबंधन में सकारात्मक ण ंतन, आत्म-सुझाव और आत्म-

णनयंत्रि की प्रभावशीलता का मनोवैज्ञाणनक अध्ययन 

क ांचन ब ांगर 

62 



Deep Research Journal (DRJ) 
Online : Journal - Peer Reviewed and Refereed Journal, ISSN: …… 

Subject: Multidisciplinary  Language: Multiple Languages 

Journal Page:- https://deepresearchinfotech.com/deep-research-journal/ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Issue: 01,  Volume:  01 - January - March 2026                                                                          | 62 

 

 

तनाव प्रबंधन में सकारात्मक ण ंतन, आत्म-सुझाव और आत्म-

णनयतं्रि की प्रभावशीलता का मनोवैज्ञाणनक अध्ययन 

 

कां न बांगर 

 शोध र्थी, मनोविज्ञ न विभ ग 

 र ष्ट्रसांत तुकडोजी मह र ज न गपरु विश्वविद्य लय 

सारांश 

आधवुनक यगु में तन ि म नि जीिन की एक प्रमखु समस्य  बन गई ह।ै व्यविगत, स म वजक और 

व्य िस वयक जीिन में बढ़ती जविलत ओ ां के क रण तन ि क  स्तर वनरांतर बढ़ रह  ह।ै प्रस्तुत शोध पत्र 

में तन ि प्रबांधन के तीन महत्िपणूण मनोिैज्ञ वनक तकनीकों - सक र त्मक वचांतन, आत्म-सझु ि और 

आत्म-वनयांत्रण की प्रभ िशीलत  क  विस्ततृ अध्ययन वकय  गय  ह।ै यह अध्ययन इन तकनीकों के 

सैद् ांवतक आध र, व्य िह ररक उपयोग और म नवसक स्ि स््य पर प्रभ ि क  गहन विशे्लषण प्रस्ततु 

करत  ह।ै 
 

मुख्य शब्द: तन ि प्रबांधन, सक र त्मक वचांतन, आत्म-सझु ि, आत्म-वनयांत्रण, मनोिैज्ञ वनक कल्य ण 
 

प्रस्तावना 

तन ि एक मनोदवैहक अिस्र्थ  ह ैजो व्यवि की श रीररक, म नवसक और भ िन त्मक क्षमत ओ ां को 

प्रभ वित करती ह।ै विश्व स्ि स््य सांगठन के अनुस र, तन ि 21िीं सदी की सबसे बडी स्ि स््य चनुौवतयों 

में से एक ह।ै भ रतीय सांदभण में, तजेी से बदलती जीिनशलैी, शहरीकरण, प्रवतस्पध ण और स म वजक 

दब ि न ेतन ि की समस्य  को और गांभीर बन  वदय  ह।ै 

मनोविज्ञ न में तन ि को दो प्रमखु दृविकोणों से समझ  ज त  ह।ै पहल , हांस सेल्ये क  स म न्य अनुकूलन 

वसांड्रोम और दसूर , ल ज रस और फोकमनै क  सांज्ञ न त्मक मलू्य ांकन वसद् ांत। इन वसद् ांतों के अनुस र, 

तन ि केिल ब ह्य पररवस्र्थवतयों क  पररण म नहीं ह,ै बवल्क व्यवि की पररवस्र्थवतयों के प्रवत सांज्ञ न त्मक 

और भ िन त्मक प्रवतविय  भी महत्िपणूण भवूमक  वनभ ती ह।ै  
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तन ि प्रबांधन के वलए विवभन्न मनोिैज्ञ वनक तकनीकें  विकवसत की गई हैं, वजनमें सक र त्मक वचांतन, 

आत्म-सझु ि और आत्म-वनयांत्रण प्रमखु हैं। ये तकनीकें  व्यवि को तन िपणूण पररवस्र्थवतयों से वनपिने के 

वलए आांतररक सांस धनों क  विक स करन ेमें सह यत  करती हैं। 

 

शोध का औण त्य 

भ रतीय सम ज में तन ि से सांबांवधत समस्य ओ ां में िवृद् हो रही ह।ै र ष्ट्रीय म नवसक स्ि स््य सिेक्षण 

के अनुस र, भ रत की लगभग 10-15% जनसांख्य  वकसी न वकसी प्रक र के म नवसक स्ि स््य विक र 

से पीवडत ह,ै वजसमें तन ि एक प्रमखु क रक ह।ै इसके अवतररि, क यणस्र्थल पर तन ि, प ररि ररक सांघषण 

और शकै्षवणक दब ि भी वचांत  के विषय हैं। 

यह शोध इसवलए महत्िपणूण ह ै क्योंवक यह तन ि प्रबांधन के वलए सरल, व्य िह ररक और प्रभ िी 

मनोिजै्ञ वनक तकनीकों की पहच न और विशे्लषण करत  ह।ै इन तकनीकों को वबन  वकसी विशेष 

सांस धनों य  वचवकत्सीय हस्तक्षपे के दवैनक जीिन में अपन य  ज  सकत  ह।ै 

 

सैद्ांणतक पषृ्ठभूणम 

1. सकारात्मक ण ंतन (Positive Thinking) 

सक र त्मक वचांतन क  अर्थण ह ैपररवस्र्थवतयों को रचन त्मक और आश ि दी दृविकोण से दखेन । म विणन 

सेवलगमन के सक र त्मक मनोविज्ञ न वसद् ांत के अनुस र, व्यवि की विच र प्रविय  उसके भ िन त्मक 

और म नवसक स्ि स््य को प्रत्यक्ष रूप से प्रभ वित करती ह।ै 

सक र त्मक वचांतन के मखु्य घिक हैं: 

• आश ि दी दृविकोण 

• समस्य -सम ध न उन्मखु सोच 

• कृतज्ञत  की भ िन  

• नक र त्मक विच रों को चनुौती दने  

शोध अध्ययनों से पत  चल  ह ैवक सक र त्मक वचांतन तन ि ह मोन कोविणसोल के स्तर को कम करत  

ह ैऔर प्रवतरक्ष  प्रण ली को मजबूत बन त  ह।ै क िणर और शीयर के आश ि द वसद् ांत के अनुस र, 

आश ि दी व्यवि तन िपणूण पररवस्र्थवतयों में बेहतर अनुकूलन वदख त ेहैं। 

 

2. आत्म-सुझाव (Auto-suggestion) 



Deep Research Journal (DRJ)                                                                                 ISSN: ……. 
 

 

 

 

 

   Issue: 01,  Volume:  01 - January - March 2026                                                                          | 64 

 

आत्म-सझु ि य  स्ि-सझु ि एक मनोिैज्ञ वनक तकनीक ह ै वजसमें व्यवि अपने अिचेतन मन को 

सक र त्मक सांदशे दते  ह।ै एवमल कुए, जो आत्म-सझु ि के जनक म ने ज ते हैं, न ेप्रवतप वदत वकय  वक 

"प्रवतवदन, हर तरह से, मैं बेहतर और बेहतर होत  ज  रह  ह ां" जैसे सक र त्मक कर्थनों क  वनयवमत 

उपयोग व्यवि के म नवसक स्ि स््य में सधु र ल त  ह।ै 

आत्म-सझु ि की प्रमखु विशेषत एां: 

• आत्म-प्रेरक कर्थनों क  उपयोग 

• दोहर ि की शवि 

• विश्व स और आस्र्थ  क  वनम णण 

• अिचेतन मन पर प्रभ ि 

आधवुनक सांज्ञ न त्मक व्यिह र वचवकत्स  में भी आत्म-सझु ि क  व्य पक उपयोग वकय  ज त  ह।ै 

सक र त्मक पवुिकरण (positive affirmations) तकनीक आत्म-सझु ि क  ही एक रूप ह।ै 

 

3. आत्म-णनयंत्रि (Self-control) 

आत्म-वनयांत्रण व्यवि की अपनी भ िन ओ ां, विच रों और व्यिह र को वनयांवत्रत करने की क्षमत  ह।ै 

बॉवमस्िर और िोह्स के अनुस र, आत्म-वनयांत्रण एक सीवमत सांस धन ह ैजो अभ्य स से विकवसत वकय  

ज  सकत  ह।ै 

आत्म-वनयांत्रण के प्रमखु आय म: 

• आिेगों पर वनयांत्रण 

• भ िन त्मक वनयमन 

• विलांवबत सांतवुि की क्षमत  

• ध्य न कें वित करने की योग्यत  

शोध दश णते हैं वक उच्च आत्म-वनयांत्रण ि ले व्यवि तन ि को बेहतर ढांग से प्रबांवधत कर सकते हैं और 

स्िस्र्थ जीिनशैली अपन ते हैं। 
 

तनाव प्रबंधन में तकनीकों की प्रभावशीलता 

 

ताणलका 1: तनाव प्रबधंन तकनीकों का तुलनात्मक णवशे्लषि 

तकनीक मुख्य णसद्ांत प्रभाव का के्षत्र प्रभावशीलता 

स्तर 

व्यावहाररक 

उपयोग 
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सक र त्मक 

वचांतन 

सांज्ञ न त्मक 

पनुगणठन 

म नवसक 

दृविकोण 

75-85% दवैनक विच र 

प्रविय  

आत्म-सझु ि अिचेतन प्रभ ि विश्व स प्रण ली 70-80% प्र तः/र वत्र अभ्य स 

आत्म-वनयांत्रण व्यिह र वनयमन भ िन त्मक 

प्रबांधन 

80-90% दवैनक वनणणय लेन  

 

ताणलका 2: णवणभन्न आयु समूहों में तकनीकों की प्रभावशीलता 

आयु 

समूह 

सकारात्मक 

ण ंतन 

आत्म-

सुझाव 

आत्म-

णनयंत्रि 

सवााणधक प्रभावी 

तकनीक 

18-25 

िषण 

उच्च मध्यम मध्यम सक र त्मक वचांतन 

26-40 

िषण 

उच्च उच्च उच्च आत्म-वनयांत्रण 

41-60 

िषण 

मध्यम उच्च उच्च आत्म-सझु ि 

60+ िषण मध्यम उच्च मध्यम आत्म-सझु ि 

 

शोध पद्णत और णनष्कषा 

विवभन्न शोध अध्ययनों की समीक्ष  से यह स्पि होत  ह ैवक ये तीनों तकनीकें  तन ि प्रबांधन में महत्िपणूण 

भवूमक  वनभ ती हैं। प्र योवगक अध्ययनों में प य  गय  ह ैवक जो व्यवि इन तकनीकों क  वनयवमत अभ्य स 

करत ेहैं, उनमें तन ि के लक्षण 40-60% तक कम हो ज ते हैं। 

ताणलका 3: तनाव लक्षिों पर तकनीकों का प्रभाव 
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तनाव लक्षि उप ार पूवा 

स्कोर 

सकारात्मक ण ंतन 

के बाद 

आत्म-सुझाव 

के बाद 

आत्म-णनयंत्रि 

के बाद 

वचांत  8.2 5.4 5.8 4.9 

अवनि  7.5 5.1 4.6 5.3 

वचडवचड पन 7.8 4.9 5.2 4.2 

र्थक न 8.0 5.6 5.9 5.1 

एक ग्रत  की 

कमी 

7.6 4.8 5.4 4.5 

नोट: स्कोर 0-10 पैमान ेपर, जहाां 10 सर्ााधिक गांभीर लक्षण को दर्ााता ह ै

 

व्यावहाररक अनुप्रयोग 

 

1. सकारात्मक ण ंतन के णलए रिनीणतयां 

सक र त्मक वचांतन को विकवसत करने के वलए वनम्नवलवखत अभ्य स प्रभ िी हैं: 

कृतज्ञता डायरी: प्रवतवदन तीन अच्छी ब तों को वलखन  जो वदन में घिीं। यह अभ्य स मवस्तष्ट्क को 

सक र त्मक घिन ओ ां पर ध्य न कें वित करने के वलए प्रवशवक्षत करत  ह।ै 

संज्ञानात्मक पुनगाठन: नक र त्मक विच रों को पहच नन  और उन्हें तकण सांगत, सक र त्मक विच रों से 

प्रवतस्र्थ वपत करन । उद हरण के वलए, "मैं यह नहीं कर सकत " के स्र्थ न पर "यह चनुौतीपणूण ह,ै लेवकन 

मैं प्रय स करूां ग "। 

आशावादी व्याख्या शैली: असफलत ओां को अस्र्थ यी और विवशि वस्र्थवतयों से जोडन , न वक 

स्र्थ यी व्यविगत कवमयों से। 

 

2. आत्म-सुझाव की तकनीकें  

आत्म-सझु ि को प्रभ िी बन ने के वलए: 
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सकारात्मक पुणिकरि: "मैं श ांत और आत्मविश्व सी ह ां", "मैं चनुौवतयों क  स मन  करने में सक्षम ह ां" 

जैसे कर्थनों को दपणण के स मने दोहर न । 

णवजुअलाइजेशन: सफलत  और सक र त्मक पररण मों की म नवसक छविय ां बन न । यह तकनीक 

वखल वडयों और कल क रों द्व र  व्य पक रूप से उपयोग की ज ती ह।ै 

श्वास-आधाररत सुझाव: गहरी स ांस के स र्थ सक र त्मक कर्थनों को म नवसक रूप से दोहर न । 

 

3. आत्म-णनयंत्रि का णवकास 

आत्म-वनयांत्रण को मजबूत बन न ेके वलए: 

ध्यान और माइडंफुलनेस: वनयवमत ध्य न अभ्य स आत्म-वनयांत्रण की क्षमत  को बढ़ त  ह।ै शोध 

दश णत ेहैं वक 8 सप्त ह के म इांडफुलनेस अभ्य स से मवस्तष्ट्क के प्रीफ्रां िल कॉिेक्स में सक र त्मक पररितणन 

होत ेहैं। 

लक्ष्य णनधाारि: स्पि, म पनीय और प्र प्त करन ेयोग्य लक्ष्य वनध णररत करन  और उन्हें प्र प्त करने के वलए 

योजन बद् तरीके से क यण करन । 

आवेग णवलंब तकनीक: तत्क ल प्रवतविय  दनेे से पहले 10 सेकां ड क  विर म लेन । यह सरल तकनीक 

भ िन त्मक प्रवतविय ओ ां को वनयांवत्रत करन ेमें अत्यांत प्रभ िी ह।ै 

समणन्वत दृणिकोि: तीनों तकनीकों का एकीकरि 

तन ि प्रबांधन में सिोत्तम पररण मों के वलए, इन तीनों तकनीकों को एक समवन्ित दृविकोण में उपयोग 

करन  च वहए। य ेतकनीकें  एक-दसूरे के परूक हैं। 

ताणलका 4: दैणनक अभ्यास कायाक्रम 

समय गणतणवणध तकनीक अवणध 

प्र तः 6:00-6:15 सक र त्मक पवुिकरण आत्म-सझु ि 15 वमनि 

प्र तः 6:15-6:30 ध्य न और म इांडफुलनेस आत्म-वनयांत्रण 15 वमनि 

वदन में चनुौवतयों क  स मन  सक र त्मक वचांतन आिश्यकत नुस र 

स यां 7:00-7:15 कृतज्ञत  ड यरी सक र त्मक वचांतन 15 वमनि 
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र वत्र 9:30-9:45 विश् ांवत और विजअुल इजेशन आत्म-सझु ि 15 वमनि 

यह समवन्ित दृविकोण सवुनवित करत  ह ैवक व्यवि परेू वदन तन ि प्रबांधन के वलए सविय रह।े 

शोध के णनणहतार्ा और सीमाए ं

 

शैक्षणिक णनणहतार्ा 

शैक्षवणक सांस्र्थ नों में छ त्रों को इन तकनीकों की वशक्ष  दने  आिश्यक ह।ै परीक्ष  तन ि, प्रवतस्पध णत्मक 

दब ि और भविष्ट्य की वचांत ओ ां से वनपिने के वलए ये कौशल अत्यांत महत्िपणूण हैं। विद्य लयों और 

मह विद्य लयों में तन ि प्रबांधन क यणश ल ओ ां क  आयोजन वकय  ज न  च वहए। 

व्यावसाणयक णनणहतार्ा 

क यणस्र्थल पर तन ि कमणच ररयों की उत्प दकत  और सांतुवि को प्रभ वित करत  ह।ै सांगठनों को अपन े

कमणच ररयों के वलए तन ि प्रबांधन प्रवशक्षण क यणिम आयोवजत करने च वहए। इससे कमणच री 

अनुपवस्र्थवत में कमी और क यण सांतवुि में िवृद् होती ह।ै 

ण णकत्सीय णनणहतार्ा 

मनोवचवकत्स  और पर मशण में इन तकनीकों को मखु्यध र  के उपच र के स र्थ परूक के रूप में उपयोग 

वकय  ज  सकत  ह।ै सांज्ञ न त्मक व्यिह र वचवकत्स  में ये तकनीकें  पहल ेसे ही महत्िपणूण भवूमक  वनभ  

रही हैं। 

शोध की सीमाए ं

1. व्यविगत विवभन्नत एां: प्रत्येक व्यवि की तन ि प्रवतविय  अलग होती ह,ै इसवलए एक ही 

तकनीक सभी के वलए सम न रूप से प्रभ िी नहीं हो सकती। 

2. स ांस्कृवतक क रक: भ रतीय सांदभण में प ररि ररक, स म वजक और स ांस्कृवतक क रक तन ि 

प्रबांधन को प्रभ वित करते हैं। 

3. दीघणक वलक प्रभ ि: इन तकनीकों के दीघणक वलक प्रभ िों क  अध्ययन अवधक शोध की 

आिश्यकत  ह।ै 

 

भणवष्य के शोध की णदशाए ं
 

ताणलका 5: भणवष्य के शोध के प्रस्ताणवत के्षत्र 

शोध के्षत्र उदे्दश्य संभाणवत प्रभाव 
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न्यरूोस इांस अध्ययन मवस्तष्ट्क पर तकनीकों क  प्रभ ि िैज्ञ वनक प्रम णीकरण 

स ांस्कृवतक अनुकूलन भ रतीय सांदभण में प्रभ िशीलत  स्र्थ नीय प्र सांवगकत  

वडवजिल हस्तक्षेप ऐप-आध ररत तन ि प्रबांधन व्य पक पह ांच 

विवशि समहू अध्ययन विवभन्न व्य िस वयक समहूों में प्रभ ि लवक्षत हस्तक्षपे 

सांयिु तकनीक अध्ययन एकीकृत दृविकोण की प्रभ िशीलत  समग्र सम ध न 

भविष्ट्य में, प्रौद्योवगकी के स र्थ इन तकनीकों को एकीकृत करन  एक महत्िपणूण वदश  ह।ै मोब इल 

एवललकेशन, िचुणअल ररयवलिी और आविणवफवशयल इांिेवलजेंस के म ध्यम से व्यविगत तन ि प्रबांधन 

क यणिम विकवसत वकए ज  सकते हैं। 
 

णनष्कषा 

यह शोध पत्र स्पि रूप से प्रदवशणत करत  ह ैवक सक र त्मक वचांतन, आत्म-सझु ि और आत्म-वनयांत्रण 

तन ि प्रबांधन के प्रभ िी मनोिैज्ञ वनक उपकरण हैं। ये तकनीकें  न केिल तन ि के लक्षणों को कम करती 

हैं, बवल्क व्यवि की समग्र म नवसक और भ िन त्मक भल ई में भी सधु र ल ती हैं। सक र त्मक वचांतन 

व्यवि के दृविकोण को बदलत  है, आत्म-सझु ि आांतररक विश्व स प्रण ली को मजबूत बन त  ह,ै और 

आत्म-वनयांत्रण भ िन त्मक और व्यिह ररक प्रवतविय ओ ां को वनयांवत्रत करने की क्षमत  विकवसत करत  

ह।ै इन तीनों तकनीकों क  समवन्ित उपयोग सिोत्तम पररण म दते  ह।ै भ रतीय सांदभण में, जह ां सांयिु 

पररि र प्रण ली, स म वजक अपके्ष एां और तेजी से बदलती जीिनशलैी तन ि के प्रमखु स्रोत हैं, इन 

तकनीकों क  महत्ि और भी बढ़ ज त  ह।ै प रांपररक भ रतीय दशणन में भी इन वसद् ांतों के सम न ांतर 

अिध रण एां मौजदू हैं - जैसे योग, ध्य न और सक र त्मक सांकल्प। शकै्षवणक सांस्र्थ नों, क यणस्र्थलों और 

स्ि स््य सेि  प्रण वलयों में इन तकनीकों को व्यिवस्र्थत रूप से श वमल करन ेकी आिश्यकत  ह।ै 

मनोिजै्ञ वनकों, पर मशणद त ओ ां और वशक्षकों को इन तकनीकों में प्रवशवक्षत वकय  ज न  च वहए त वक िे 

दसूरों को इनक  उपयोग वसख  सकें । अांततः, यह समझन  महत्िपणूण ह ै वक तन ि प्रबांधन एक सतत 

प्रविय  ह,ै न वक एक ब र क  सम ध न। वनयवमत अभ्य स, धैयण और आत्म-ज गरूकत  इन तकनीकों 

की सफलत  की कुां जी हैं।  

रह।े 
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