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øWO³D�«  WOŠUM�«  s�  p�–  WOL¼√   U�Ë ø BMI r�'«  WK²�  U�

Â«dł uKOJ�UÐ r�'« Ê“Ë q�UŠ sŽ …—U³Ž w¼ ¨…√d*« Ë√ qłdK� ¡«uÝ r�'« WK²�

 Æ «d²LO²M��UÐ «—bI
 ¨t�H½ w� ‰uD�« »d{ vKŽ U
u�I


w� Êu¼b�« w?�U?L??łSÐ oKF??²ðË ¡U?�M�«Ë ‰U??łd�« vKŽ o?³DMð BMI r�?'« W?K²?�Ë

Æ…√d*« Ë√ qłd�« s
 Í√ r�ł

ÀËb?Š ¡«—Ë V³?�?�« sŽ T³M¹ p�– ÊS?� ≤µ sŽ r?�?'« WK²?� W?�U?¦??�  œ«“ U?LK�Ë

s
 l�d?ð wN??� ¨…√d*«Ë qłd�« s
 q?� U??NM
 v½U??F¹ b??� w²�« W??O??×??B�« q?�U?A?*« iFÐ

¡«cŠ ÊËœ W�u³�UÐ ‰uD�«

r�'« WK²� W�U¦� qO�œ

w×� Ê“Ë p¹b� q¼

fÐö� ÊËœ qÞd�UÐ Ê“u�«
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…œU¹“Ë ¨Âb�« jG?{ ŸUH?ð—«Ë ¨dJ��« ÷d
 s
 w½U?¦�« ŸuM�UÐ WÐU?�ù« ÀËb?Š dÞU�?


¨W?O??łU?²�« 5¹«d??A�«Ë VKI�« ÷«d??
√ ÀËb?ŠË ¨Âb�« w� ‰Ëd??²?�K?J�«Ë ¨Êu¼b�« W?³??�½

¨wð«c?�« wK?OK?�« ‚UM?²????šô«  ôU?????ŠË ¨…—«d*«Ë b?????³J?�« ÷«d????
√Ë ¨ÂU?EF�« W?????ýU?????A¼Ë

 ÆÊUÞd��« ÷«d
√ iFÐË ¨ÂuM�« ¡UMŁ√ fHM²�«  UÐ«dD{«Ë

q¦?
 W?OJ¹d?
_« ”U?O?I�«  «b?ŠË U?
b?�?²?�?
 p?Ð W?�U?)« r�?'« WK²?� œU?−¹ùË

ÆqÞd�«Ë W�u³�«

Æ ∑∞µ w� ‰UÞ—_UÐ p½“Ë »d{« ≠±

Æ U�u³�UÐ p�uÞ vKŽ "UM�« r�� ≠≤

ÆÈdš√ …d
 p�uÞ vKŽ "UM�« «c¼ r�� ≠≥

Æ ≥∞ w�«uŠ ÊuJð tL�ł WK²� ÊS� öÞ— ±∏µ Êe¹Ë ¨µÒÆ∂¢ t�uÞ h�ý ∫‰U¦


Æd²LO²M��«Ë ¨Â«dł uKOJ�« q¦
 ¨W¹eOK$ù« WI¹dD�UÐ p�– »U�ŠË

 ÆÂ«dł uKOJ�UÐ p½“Ë ≠±

Æd²LO²M��UÐ t�H½ w� ‰uD�« »d{ vKŽ p½“Ë r��« ≠≤

«–≈ U
√ ÆW?OF?O³Þ ≤¥ v?�≈ ±π 5Ð ÕË«d²ð w²�« r�?'« WK²� b?FÔ¹ w×B�« ·d?F�«Ë 

ÆÊ“u�« w� …œU¹“ s
 Êu½UF¹ œ«d�_ wN� ≤π[π≠≤µ 5Ð X½U�

Æp�– s
 d¦�√ Ë√ ≥∞ r�— v�≈ qBð r�'« WK²� Ê√ UNOH� WML��« U
√

W?F?Hðd?
 Êu?Jð Ê√ sJ1 jA½ w{U¹— œd?H?� r�?'« WK²?� Ê√ —U?³?²??Žô« w� sJO�Ë

¨ÎU?H?O?×½ Ë√ öO?×½ œd?H�« ÊuJ¹ b?I?� ¨p�– s
 iO?IM�« v?KŽË ÆWO?×?� dÞU?�?
 ÊËbÐË

WK²?� ÊuJðË ¨ ö?C?F�« sŽ ôbÐ Âu?×A�U?Ð ÎU¾K²?2 tL?�?ł ÊuJ¹Ë ¨W?�d?(« qOK� tMJ�Ë

ÆWCH�M
 tL�ł
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Ê«b?I� Ê√ u?¼ p� bO?'« d?³?)U� ¨Ê“u�« w� …œU?¹“ Ë√ WML��U?Ð ÎUÐUB?
 XM� «–S?�

Èu??²?�??
 w� pLJ%Ë p?²?×??� vKŽ ÎU??×?{«Ë ÎU?M�?% d??NEO??Ý p½“Ë s
 jI??� •±∞

ÆdJ��«

øwL�' w�U¦*« Ê“u�« œbŠ√ Ê√ wMMJ1 q¼

ö?¦?L?� Ær�?'« W?×?BÐ j³ðd¹ Ê“u�« s
 œb?×?
 ‰b?F?
 „UM¼Ë ÆÆp?�– pMJ1 ¨rF½

¨ÎU?
«d?ł uK?O?� ∂≤Ë µ≤ 5Ð U?
 t½“Ë ÊuJ¹ Ê√ V−¹ Î«d??²?L?O?²MÝ ±∂≤ t�u?Þ Íc�« h�?A�«

ÆtO� Êu¼b�« l¹“uð l{u
Ë ¨r�'« qJýË ¨fM'«Ë ¨dLF�« —U³²Žô« w� lCð Ê√ V−¹Ë

Æp� W³�M�UÐ q¦
_« Ê“u�« sŽ ’U)« p³O³Þ v�≈ Àb%

Êu¼b�« e???�d??²ð s¹c�« ’U???�??ý_« Ê√ WEŠö??
 V−?¹ t½√ ¨d??�c�UÐ d?¹b??'« s
Ë

·u??Ý U?
 …œU??Ž ¨ÕU??H?²?�« …d?L?Ł qJý vKŽ sD?³�«Ë d?B??)« r�??'« vKŽ√ w� r?¼bMŽ

¡«e??ł_« w� r?¼bMŽ Êu¼b�« e???�d??²ð s¹c�« s?
 d??¦??�√ W??O??×??� q�U???A??
 rN¹b� Êu?J²¹

ÆÈd¦LJ�« qJý vKŽ Í√ s¹c�H�« l
 5�œd�« q¦
 r�'« s
 WOKH��«
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…œU¹“Ë ¨5�u�½_« W
ËUI
 sLC²ð WŠU?H²�« ‰UJýQÐ WIKF²*« WO×B�« q�UA*« Ê≈Ë

ŸU?H?ð—«Ë ¨W¹u?
b�« W??O?ŽË_«Ë VKI?�« ÷d?
_ W?O?KÐU?I�« l
 ¨Âb?�« w� ‰Ëd?²??�KJ�« W?³??�½

ÆÂb�« jG{

∫©·œd�« v�≈ dB)« W³�½® Í√ pL�ł qJý œb% wJ�Ë

 Æ «d²LO²M��UÐ «—bI
 ¨W�uÐ bŠ«uÐ …d��« vKŽ√ Ë√ dB)« ‰uŠ f� ≠±

 Æ «d²LO²M��UÐ «—bI
 ¨WDI½ d³�√ bMŽ ·œd�« f� ≠≤

Æ·œd�« ”UI
 vKŽ dB)« ”UI
 r��« ≠≥

¨W?ŠU?H?²�« qJý wMF¹ p�– ÊS?� ∞[∏ s
 d?³?�√ ‰b?F*« ÊU?� «–S?� ÆÆ…√d?LK� W?³?�M�UÐ

 ÆÈd¦LJ�« qJý wMF¹ p�– ÊS� ∞[∏ s
 q�√ ‰bF*« ÊU� «–≈Ë

q�_« ‰b?F*« U
√ ¨WŠU?H²?�« wMF¹ ±[∞ s
 d³?�_« ‰bF*« ÊS?� ‰UłdK� W?³�M�U?Ð U
√

ÆÈd¦LJ�« qJý vMF¹ uN� ±[∞ s


UNz«—Ë s� WKL²;« dÞU<« sŽ T³Mð b� WML��« ‰UJý√
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Âb�« w� “u�uK'«  U¹u²�� s� s�Š√ wJ� w½“Ë s� ÎUCFÐ bI�√ Ê_ ÃU²Š√

bIH� vK¦� WI¹dÞ œbŠ√ Ê√ sJ1 nOJ� ¨W¹«b³�« cM� lD²Ý√ r� wMMJ�Ë ¨Íb�

øÁe$_ tOKŽ qBŠ√ rŁ s�Ë ¨‰uIF� Ê“Ë

≥ s
 bI?H� jÝu²
 ·b?NÐ  √bÐ «–≈ ÆfOzd�« ÕU²?H*« u¼ WOF?�«Ë ·«b¼√ b¹b%

s
 —«b?I0 Ê“Ë Ê«b?I� ÊQÐ ÎU?LKŽ ¨t?I?I?% Ê√ qL²?;« sL?� ¨p½“Ë s
  «uKO?� µ v�≈

ÆpÐ oO% b� w²�« WO×B�« dÞU<« iHš v�≈ ÈœR¹ ·uÝ p½“Ë s
 •±µ ≠±∞

p²?ŽUD?²?ÝUÐ t½S?� ¨‰Ë_« ·b?N�« v�≈ q?Bð Ê√ œd?−0Ë

·b???NK� ‰u???�uK� „—UE?½√ t??łuðË p?
b??Ið Èb???
 sL???�ð Ê√

Æwðü«

·u??Ý —UJ�_« Ác¼ ÊS??� Ê“u?�« ’U?I?½≈ ·b¼ œb??% U??�bMŽË

Æ√b³ð wJ� „bŽU�ð

q� Ád?�cð lO?D²?�ð YO?×Ð ÊUJ
 w� t??F?{Ë ¨p�b¼ V²?�« æ

ÆÂu¹

sJO�Ë ¨p
bIð kŠö¹ ·uÝ Íc�« h�?A�« pF
 „dý√ æ

ÆÎö¦
 pOKŽ ÎUB¹dŠ ÎUI¹b� Ë√ ¨w×B�« p²¹UŽ— o¹d�

l
 bŽu
 W?�Ëbł q¦
 ¨p�– w� √b³ð wJ� U¹—u?� «—«d� cš æ

pð«c� ¡wý q?L?Ž Ê_ ¨W??O?{U?¹— s¹—U9 ”Ë—œ w� „d??²?ý« Ë√ ¨W¹c??G??²�« h²?�??


ÆÕU−M�« w� p�d� s
 s�×¹ ·uÝ

s
 ÎôbÐ ‰eM*« w� w?×?� ¡«c?ž a³Þ ∫q¦?
 …d?O?G?� W?O?
u¹ ‰U?L?Ž_ p�?H½ lC?š√ æ

 ÆU
 rFD
 w� WF¹dÝ W³łË ‰ËUM²� »U¼c�«

WÝ—U2 Ë√ q
Q²�« Ë√ wA*« q?¦
 WO�HM�« ◊u?GC�« l
 q
UF²²� …b¹b?ł ÎU�dÞ błË√ æ

Æyoga ©UžuO�«® W{U¹—

o b e i k a n d l . c o m




