
  

  

                           !   fnup;kZ   !  

                                                              

    

                        

 05%00 ls 05%15      izkr% tkxjk.k ,oa izkFkZuk vkpk;Z xkSjo vk;Z 

 05%15 ls 05%45        “kkSpkfn ls fuo`fRr    ------------------------------ 

 05%45 ls 06%30                O;k;ke izk.kk;ke mikpk;Z foosd “kkL=h 

 06%30 ls 08%00         Luku ,oa la/;k gou vkpk;Z xkSjo vk;Z 

 08%00 ls 08%30             izkrjkl v/;kid lkxj vk;Z 

 08%30 ls 12%00           izkFkZuk ,oa d{kk mikpk;Z foosd “kkL=h 

 12%00 ls 01%00          Hkkstu ,oa foJke v/;kid lkxj vk;Z 

 01%00 ls 02%00   dEI;wVj laxhr fp=dyk d{kk    ------------------------------ 

 02%00 ls 04%00               d{kk    ------------------------------ 

 04%00 ls 04%30              Jenku  vkpk;Z xkSjo vk; 

 04%30 ls 06%00       [ksy ,oa O;fDrxr dk;Z vkpk;Z xkSjo vk; 

 06%00 ls 07%15        Luku ,oa la/;k gou mikpk;Z foosd “kkL=h 

 07%15 ls 08%00         Hkkstu ,oa Hkze.k  v/;kid lkxj vk;Z 

 08%00 ls 09%30             Lok/;k;     ------------------------------- 

 009%00 ls 05%00        izkFkZuk ,oa “k;u  vkpk;Z xkSjo vk;Z 

 



  

   

     

                                  !   fnup;kZ   !       

     Lke;                       fnup;kZ   

 05%00 ls 05%15 izkr% tkxj.k ,oa izkFkZuk 

 05%15 ls 05%45 “kkSpkfn ls fuo`fRr 

 05%45 ls 06%30        O;k;ke izk.kk;ke 

 06%30 ls 08%00   Luku ,oa la/;k gou 

 08%00 ls 08%30 izkrjkl 

 08%30 ls 12%00  izkFkZuk ,oa d{kk 

 12%00 ls 01%00  Hkkstu ,oa foJke 

 01%00 ls 02%00 dEI;wVj laxhr fp=dyk d{kk 

 02%00 ls 04%00  d{kk 

 04%00 ls 04%30  Jenku 

 04%30 ls 06%00  [ksy ,oa O;fDrxr dk;Z 

 06%00 ls 07%15  Luku ,oa la/;k gou 

 07%15 ls 08%00 Hkkstu ,oa Hkze.k 

 08%00 ls 09%30  Lok/;k; 

 009%00 ls 05%00 izkFkZuk ,oa “k;u 

 



  

dEI;wVj d{kk Lkkseokj xq#okj le; 01%00 ls 02%00   

laxhr d{kk   Eakxyokj “kqdzokj le; 01%00 ls 02%00   

fp=dyk d{kk  cq/kokj “kfuokj le; 01%00 ls 02%00   

  

                       

                 [ksy fnup;kZ le; 04%30 pm ls 06%00 pm  

 

   okj         Lke;            [ksy 

  Lkkseokj    04%30 ls 06%00   QqVckWy okWfyckWy 

  Eakxyokj    04%30 ls 06%00   csVfeaVu  

  cq/kokj    04%30 ls 06%00   ,;jxu 

  xq#okj    04%30 ls 06%00   v[kkMk ey[kaHk  

  “kqdzokj    04%30 ls 06%00   ykBh ryokj izf”k{k.k 

  “kfuokj    04%30 ls 06%00   /kuq’k ck.k 

  jfookj    04%30 ls 06%00   fdzdsV  

 

 

izfrfnu 09%00 pm ls 09%10 pm  ¼vkRefparu½  ‘‘self-contemplation’’ 

 


