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©]oT«S{AjjB½

/kwn»Ç« oVÇ‾ ³ÇM ºn°oW B£±½JBT� ¶k®‾A±i ºAoM ³Tñ‾ k®a ºn°CjB½
RBÇd§ Ç½A pA ° jpAjoQ»Ç« B£±½ �Lv¦4 »4oí« ³M oTz¼M JBT� ³� ½A Svh‾
²k{ ³ÄAnA ºB´T�oe pA ºjAkíU /¥«FU ¥MB� °}iB{ SwA »MBT� SL£ ¬A±U»«
Kv� pAuQ B´®UºkTL« ¬Ajo£ B{ °SwAKwB®«B‾ ºkTL« jAo4A ºAoM JBT� nj

/k®®� pBdC An B´‾C k½BM »4B� »‾kM »£jB«C
³� »½B´MBT� tBwAoM S½oñv‾Bw ºBµ²rA° »wnB4 eLW ,³� ½A ¨°j
S½oñv‾Bw ºBµ²rA° pA ºj°kd« jAkíU B´®U °SwA ³T4o£ ¨B\‾A ²k«C o½p nj
BM °»v¼¦¢‾A eLW TL: o½q£ B‾ ,kz‾ ²k½j toTwj ¥MB� éMB®« nj B´‾C eLW ³�
eLW éMB®« /SwA ²k{ »v½±‾A°C »wnB4 ³M ,S½oñv‾Bw iL¦U ¶±¼{ ³M ³]±U

:pA k‾ARnBLî S½oñv‾Bw ºBµ²rA°
³M ,S½oñv‾Bw T« pA ²±ñ{AnAj kªd« �ª]oU ,jBz¼‾BQ°A ,oL� A Øow /1

/1340 ,»®¼ÄB‾ »§À] BWnkªd« k¼w ° k®aAnBU ¨BªTµA
,»TÇQ »‾BÇQ ¨BVÇ‾ �ªÇ]oÇU ,k®Çµ ¬B�oî ° ³�v¦� nj SzwBM ò±] /2

/1360 ,À�±{ /»w /¬° ,»®¼ÄB‾ »§À] BWnkªd«k¼w c¼d~U
»§À] BWnkªd« k¼w �ª]oU ,1 k¦] ,(Bµj°ow ¶k½q£) Aj°¡½n /3

/1348 ,»®¼ÄB‾
4. Yoga, The Iyengar Way, Silva, Mira & Shyam Mehta, Knopf,

NewYork, 1990.

/SwA <ºjB‾ B®«±{±w ° Ao� Bay{> k¦] º°n bo: ,³� ½A ¨±w





³aBL½j

/k«C j±]° ³M ºo¼¢ªza ��Àî B£±½ ³M SLv‾ Bñ½o«A ° BQ°nA nj 1950 �µj pA
g½nBU nj ¬C �ªzaow ³� SwA »e°n ° »®µl ,»‾kM S¼MoU x°n ð½ B£±½
° B´T�oe oM oTz¼M ,¬C ºB´®½oªU ¨B\‾A ° B£±½ ³M ³�Àî /SwA ²k{ ©£ k®µ ´�
,k½C»« nBª{ ³M B£±½ »T®w KTñ« k®a pA »ñ½ ³� ,B£±½BUBµ »vL®U ºB´®½oªU

/SwA q�oªT«
,kMB½»« j±L´M »UB¼e º°o¼‾ °S«Àw ,©V®« ½oªU »µBU±� Rk« pA uQ
ue ° ,k‾±{»Ç« k®«°o¼Ç‾ ° ©ñdÇ« Bµ³¦qÇî ,kMB½»« y½Aq4A ¬kM y«o‾
xpnA ,JoÇd nj /k®�»« ³‾Bi ¬kM nj ° »µB£ C nj ¤jBíU ° y«AnC ,»ñLw
B£±½ pA yhM ½A ½oªU ° ³�Àî B«A ,k{ snj »¢TvµC ³M »¦¼i B£±½ �L�Ao«

/SwA »‾°qLM °n ¬BMBT{ ¬±®� A
B´‾±¼¦¼Ç« /j°oM Ajo4 ° k½B¼M p°o«A ³� Sv¼‾ »]±« SwA ²jo� SMBY B£±½
° »‾A°n ,»ªv] ònqM ºBµ²o´M ¬C oU²jBw ºB´{°n pA »½Bñ½o«A ° »½BQ°nA
yhQ j°p J±i oLi ° ,SwA oYÆ« B£±½ ³�SwA ½A S�¼�e /k‾A³T4o£ »e°n
° ¬BTÇw°j pA An ¬C C½oíÇU ¬±a k‾n°C»« º°n B£±½ ³M ¨jo« oX� A /j±{»«

/k‾A²k¼®{ ¬B½B®{C
³Ç� jpAjoQ»Ç« »½B´®½oªU o½Bw ° »vL®U ºB´§oT®� ,B´T�oe ³M B£±½JBT�
nj ° jnAj T¦íU B£±½BUBµ KTñ« ³M ° SwA ¨p¿ ¬kM oM e¦vU ° S«Àw ºAoM
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° e¦ÇvU ³� B£±½B]An �Mm] ° ,³L�Ao« ,q�oªU ,tA±e ¤oT®� ³M ºkíM ¥eAo«
ºAoM B£±½BUBµ ºB´®½oªU ,S®w ³MB®M /kwn»« jn°C»« j±]° ³M »®µl ¬pA±U
ºAoÇM ³ÇaoÇ£ ,SwA <»§BÇî ²An> BÇ½ B£±½BÇ]An ºAoÇM »£jBÇ«C ° ©v] y½¿BQ

/j±{»« ½oªU q¼‾ k{ ³TL£ ¿BM nj ³� »½Bµ²k½B4
j±Çi ºAoÇM »½B´Ç{°n ð½ oÇµ ³� Svµ q¼‾ ºo¢½j <ºB´µAn> B½ BµB£±½

/¨ Ç SwA ²k¼wn NBa ³M t±®�� RAnBzT‾A ew±U JBT� ½A �ª]oU :Meditation /1

y±4 JBT� nj /SwA ²k«C 1³L&Ao«JBT� nj B´ñ¼®ñU ½A pA ºnB¼vM bo{ /jnAj
° T¼ªÇî »½BwCj±Çi ¥ÇeAo« ³M ¬k¼wn ¬C »Q nj ° ³L�Ao« ºAoM ³� »z½Ao{
/SwA ²k«C ¬±£ B‾±£ ºB´ñ¼®ñU pA ºA²oTv£ BM ²Aoªµ ,SwA ¨p¿ JB‾ »µB£ C
An »½B´ñ¼®ñU ¬C ,¬Bz½BµpB¼‾ ³MB®M ° k®½B«pB¼M An B´ñ¼®ñU k®‾A±U»« ¬B£k®‾A±i

/k®®½q£oM SwA oTLwB®« ³�
S®Çw »¦Ç� kÇ‾°n ,³LÇ�AoÇ« ° uL®U ¤oT®� ,B´T�oe ,u ÖL Ò‾ K½m´U K¼�oU

2. Patanjali 3. Yoga sutras

nj jÀ¼« pA y¼Q ¤Bw k~¼w BUSv½°j j°ke 2»¦\®TQ ³� SwA k®µ ºB£±½
n±´Çz« <³iBÇ{ Szµ> BÇ« /SwA ³T{±‾ k®ª{°n ºA²±¼{ ³M 3BµAoU±wB£±½
»‾BL« ° Bµ³z½n ,ð¼wÀ� S®w /©½A²jAj nAo� JBT� ½A J±anBa An »¦\®TQ
ºAoÇM ´Ç� ºB´®TÇ« ³� ©¼{BM ³T{Aj jB½ ³M k½BM ³ao£ ,k®�»« ³ÄAnA An ½oªU
o~Çî pA n°j nB¼ÇvM ºA²±¼Ç{ ³M ° y¼Q B´‾o� ³� SwA ²k{ ³T{±‾ »‾B«jo«
³� »‾B£k®‾A±i ºAoM B£±½JBT� ³� SwA k¼«A /k‾A³Tv½p»« k½k] ºr±§±®ñU
»Tæo4 »Q nj ¤Be ¼î nj ° ,k‾AºkTL« ½oªU ºAoM ºA³®¼«p Kv� yBTz«
k®Çµ yµB£jAp nj ³� ³‾±£ ¬C yUn±æ ½oT~§Bi ³M ,B£±½ k®‾AkM ³� k®Tvµ
³ÇM oÇ£ A »TÇe ,²k®Ç‾A±i ¨nA°k¼«A /k{BM k¼L« ,Sv¼a H�¼�j ,j±{»« ¨B\‾A
ºj±]° ¥¼§j ¤Bw ¬AnAqµ ³� ºA³Lv¦4 ° ³í¼Lz§A¾An°B« »‾B4oî oæB®î �í§Bz«
An k®µ ºB£±½ JBT� ½A T½o: pA k‾A±TM ,jnAk‾ »æBi ��Àî ,SwA ²j±M B£±½
¨Ak‾A KwB®U x°n An ¬C B£±½ ¤°AkT« ºB´MBT� pA ºnB¼vM ,Jod nj /kwB®zM
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³æÀi °sk‾A nB¼vM B½ ,k‾o¼£»« ²k½jB‾ An ¬C »‾B4oî jBíMA ° k®®�»« »4oí«
/k‾pAjoQ»« ¬C ³M

S®w nj ³� ³‾±£ ¬C ½oªU ³TL§A °SwA½oªU¨B\‾A oM k¼� FU , B£±½JBT� nj
SwB£±½BUBÇµ KTÇñ« ©´Ç« ºB´®TÇ« pA »Çñ½ ³�ð¼P½joQ B£±½BUBµ /²k«C B£±½
Kµm« ° B£±½ »‾B4oî �Lv¦4 ° /<uM ° SwA S¼�4±« ²An ,½oªU> :k½±£»«
tBwA oM ³ñ¦M ,Sv¼‾ ðzi ºpAjoQ³½oV‾ ºB®L« oM e�4 ,»¦� n±:³M »�o{
/k®½C»« k½kQ ³L�Ao« ¨B\‾A ²An pA ³� SwA »µB£ C ºB´T§Be »qíM ¬jo� ³Mo\U
»½BwCj±Çi ,B´T�oÇe �°oÇ{ ºAoÇM j±{»« ³¼æ±U B£±½ ºBµjnA°²pBU ³M
° ¬pA±ÇU jB\Ç½A ° y®ÇU pA »½BÇµn oÇM B´Ç‾C oYA ³� »vL®U ºB´®½oªU ° ,T¼ªî
pA uQ /k®®Çñ‾ ¡‾nj ,j±{»Ç« nBÇñ{C j°p »¦¼Çi »‾A°n Ç »ªv] S«Àw
pBÇdC An ³L�Ao« ºB´®½oªU ¬A±U»« »MBT{ _¼µ»M ,B´®½oªU ½A nj »MB½RnB´«
An B£±Ç½ ´Ç� �½BªÇ‾°nj ³� SiAjoQ ºA»Lv¦4 »½Bµ³z½k‾A �í§Bz« ³M ° jo�

/kµj»« ¥¼ñzU
:©½n°C»« o½p RBdLæ ° Bµozw nj An ¥~4 oµ K§Bz« pA ºA²k¼ña

©Çµ B£±½ /Sv¼‾ ³a ° Svµ ³a B£±½ ³� j±{»« ²jAj bo{ 1 ¥~+ nj
/SwA <RkÇe°> BÇ½ <»¢‾BÇ¢½> »®í« ³M B£±½ ¶rA° :�kµ ©µ ° SwA x°n
nj ³‾ B«A ,k½C»« nBª{ ³M »¦æA kíÔM k®µ nj ³� SwB£±½ »‾B4oî kíÔM ,»¢‾B¢½
»e°n ¤jBíU ° »‾B\¼µ ºnAk½BQ ,y«AnC ,S«Àw n±V®« ³M An B£±½ ³� Jod
nj Çµl ° ¬kM »¢‾B¢½ ³M ²nB{A ¬A±U»« An B£±½ ¶rA° ³ao£ /k®®�»« ½oªU
³M czw ½oU¿BM nj ²rA° ½A ,Sv‾Aj ¡®µBªµ »½AnB� ° S«Àw S§Be ð½
Ç« pA jo4 ¬C nj ³� jnAj ²nB{A (°k®µ o¼d B½ °k®µ) �nBî »‾Ake° »µB£ C
Ç½A /j±{»Ç« B4±Çñ{ °A ºozÇ4 »‾BÇe°n S{oÇw ° j°n»Ç« oÇUAo4 (uÖL Ò‾)
T�dU »«B¢®µ ,SwA ²jAj»« ¥¼ñzU An B£±½ �kµ ¤Bw ¬AnAqµ ³� <»¢‾B¢½>
° nB¼zµ ²k®®� ³L�Ao« ³� »§Be nj ,k‾o¼£ ¨AnC Â«B� µl ° ©v] ³� kMB½»«
Ç½A (³LÇ�AoÇ« ,uL®U ºBµ¤oT®� ,RB�oe) B£±½ ºB´ñ¼®ñU �kµ /SwA ²B£ C
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/SwA »‾°nj ònqM y«AnC ° ¬±ñw
BM ²±¼{ B½ ²An oµ ;j±{»« ²jAj bo{ q¼‾ B£±½ »¦æA ºBµ²±¼{ ,1 ¥~4 nj
/jnAj j±]° q¼‾ B´µAn ¥iAkU ¬Bñ«A ³ao£ ,SwA ¬A±hªµ R°BLT« éL: ð½

1. Swami vivekananda 2. Sri Aurobindo

ºo Ö{ ° ©µjp±‾ ¬o� nj 1k®Ò® Ò� Ö±½° »«C±w |±~hM ,B£±½ ¨B®M ¬AjBTwA »ioM
/kÇ‾A²joÇ� u½nkU An ¬±£ B‾±£ ºBµB£±½ pA »L¼�oU ,©Tv¼M ¬o� nj 2°k®¼M°n°A

3. Bhagvad gita

bo{ ,k«B‾»« <B£±½ tk�« JBT�> An j±i ³� 3BT¼£ j Ò±¢ Ò́M nj B£±½ �A±‾A oX� A
¥~4 nj ³� »¢‾B¢½ ²An B½ B£±½y{ pA Svh‾ ºB£±½ nB´a /SwA ²k{ ²jAj
B£±½ nB´a ½A /SwA ³T4o£ nAo� ³]±U jn±« oTz¼M ³L&Ao« JBT� nj ,²k«C ©ñ½
B½ ,»Tñ´ ÒM ;y½±i »UAl S{ow SiB®{ ²An pA »¢‾B¢½ B½ ,¬B¼£ :pA k‾ARnBLî
BÇ½ ,² ÒoT®« ° ;S«ki ° nAjo� ²An pA »¢‾B¢½ B½ ,B«nB� ;RjBLî ²An pA »¢‾B¢½
»¢‾B¢½ B½ ,B£±½BUBµ pA k‾ARnBLî ³� ©z{ ° ©\®Q ºB£±½ /Akæ ²An pA »¢‾B¢½
½A �±W±« ,µl oM e¦vU ²An pA »¢‾B¢½ B½ ,B£±½B]An ° ,©v] oM e¦vU ²An pA
ºBµ°o¼‾ pA ºo¼£ ²o´M BM RB®½oªU ½A /k®½C»« nBª{ ³M B´®½oªU é]o« °JBT�
é«A±] nj ³� An »‾A°n nBz4 BM ³¦MB�« ²An ½oUoYÆ« ,B« »í¼L: »ªv] Ç »‾A°n

/k®�»« ³ÄAnA B« ³M ,SwA o¼« ° òo« »¦æA ¥«Bî Ç ¬kªT«
B½ »¦\®TQ ³� »‾A±hTzµ ²An /j±{»« ³ÄAnA B£±½ �iB{ Szµ ,2 ¥~+ nj
SwA »T®w »¦� k‾°n ,²jo� k®ª{°n B£±½ ½oªU ° xp±«C ºAoM <B£±½ nkQ>
³ÇM ¨nB´Ça ° ¨±w ºBµ³iB{ /SwA ²k{ S½Bîn B£±½ BM »½B®{CJBT� nj ³�
BÇU [®ÇQ ºBµ³iBÇ{ /k®Tvµ uL®U ºB´§oT®� ° ²k{ ³TiB®{ ºB´T�oe K¼UoU
³Ç� SwA JBÇ‾ »µBÇ£ C ³M ¬k¼wn ° µl ¬k{ ¨AnC »\½nkU ¥eAo« ,Szµ
¤±ÇæA ¥«BÇ{ SvhÇ‾ �iB{ °j /SwA ³¦eo« ½oU¿BM ° jnAj ¨B‾ »µjBªw
SwA »v ÖL Ò‾ K½m´U q¼‾ ° ,B{±� ¬Ajo£ B{ ºAoM º±®í« »½Bµj±ª®µn °»�ÀiA
j±Ç]° ºk½k´U ° ©¼M ³‾±£_¼µ <yÀiA> ½A nj B«A /jnAj pB¼‾ B£±½ ½oªU ³�
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¤BªÇ� ³ÇM> B½ <²k¼wn »µB£ C ³M> »£±½ ³� kµj»« bo{ e�4 »¦\®TQ ,jnAk‾
nj B£±½ ½oªU »½B‾A±U oM B£±½ ¬AjBTwA ° /jo� kµA±i »£k‾p ³‾±¢a <²k¼wn

/k‾pn°»« k¼� FU »£k‾p ¶±¼{ o¼¼�U
k®µ nj B£±½ S®w »¦� k‾°n ºAoM »M±anBa B´‾o� »¦\®TQ <¬A±hTzµ ²An>

/SwA ³T4o£ nAo� JBT� ½A nBTiBw SvMnAj ° ²j±M
»vL®ÇU ºB´®½oªÇU ° B´T�oÇe ³Ç� ©¼µj»Ç« boÇ{ An B£ ±½BUBµ 3 ¥~+ nj
»£q¼� BQ ° Amd ³M �±Mo« ºBµn±Twj /k®µj»« ¥¼ñzU An ¬C »¦æA ºB´zhM
° S«ÀÇw j±L´ÇM nj B£±½BUBÇµ ½oªU /jo¼£»« nAo� B£±½ pA ¥ñ{ ½A nj q¼‾
³Ç� SwA k¼LÇ« ¬Ak®Ça µl ° ©v] ºAoM y«AnC ° jB\½A ° »ªv] KwB®U
pA ºjAkíU ° B´¼Mod pA ºnB¼vM /SwB£±½ ©´« yhM B´®U ¨jo« pA »qíM ºAoM

/k®z½k‾A»« ¼®a B£±½BUBµ jn±« nj ,k®®�»« B£±½ ³� »½B´¼�o{
ºk¼¦� ¥æA /kµj»« nAo� »¢®µBªµ nj An µl ° ¬kM B£±½BUBµ ºB´®½oªU
»‾B´¼Ç� ºroÇ‾A BÇ½ B‾AoQ ¥æA ,B£±½BUBµ ºB´{°n T½o: pA ¬kM ³M ¬jAj ºro‾A
q½n¬°nj jkd ° JB~îA ©Tv¼w ,²o´« ¬±Tw ¬°p±« S«Àw B£±½BUBµ /SwA
¤±: °S«Àw ,»UB¼e º°o¼‾ oM BqîA ½A Swnj jo�nB� ;kzhM»« j±L´M An
° RÀqÇî »Çñzi ,B´T�oÇe ©V®Ç« ½oªÇU /jnAm£»Ç« »ª´Ç« ºBµoYA oªî
uL®U ºB´®½oªU ° B´T�oe /k®�»« k®� An ºo¼Q k‾°n ° joM»« ¼M pA An B´¦~L«
n±: ³M B£±½BUBµ ºB´®½oªU ³� ½A ªW ,k‾n°C»« ©µAo4 ©µ An µl y«AnC
»¦\®TQ Szµ BU [®Q ºBµ³iB{ ³� k«B\‾A»« (»§Bî ²An) B£±½B]An ³M »í¼L:

/k®�»« ¨AnC ºA³L�Ao« ºnB¼zµ ºB´ñ¼®ñU T½o: pA An µl °SwA
Ç½A /kÇ‾A²kÇ{ o½±~ÇU ° bo{ (BµB‾BwC) B´T�oe pA ºA²oTv£ 4 ¥~+ nj
,y¼Çi ,³‾BÇ{ º°n ¬jBTÇv½A ¬±Ça n±´Çz« »¦ÇæA ºB´T�oe ¥«B{ B´T�oe
¨B\Ç‾A jnAk‾BTÇwA ° �nBíTÇ« ¶±¼{ /SwA W¦X« ° Sinj ,ow º°n ¬jBTv½A
q¼Ç‾ oU³T4oz¼Q »�k‾A ° ²k{ ²jBw ºB´¦ñ{ ºjnA±« nj ° ²k{ ³ÄAnA B´T�oe
²kÇ{ ²jAj »æB~TiA »½B´T�oe ³M »zhM ,¼®`ªµ /SwA ²k{ ²jAj ¬Bz‾
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/kÇ‾nAj pB¼Ç‾ ºoTz¼ÇM »‾kÇM y«oÇ‾ ³ÇM jnAk‾BTÇwA �«B‾oÇM ³M SLv‾ ³� SwA
Ç½A /SwA ²k«C ¬C bo{ ¬B½BQ nj S�oe oµ k®«j±w ºBµoYA pA ºA²k¼ña

/kMB½»« ¬B½BQ B´T�oe »‾B«nj ºB´Unk� ºBª®µAn BM ¥~4
S�oe ¬C ¨B\‾A ¶±¼{ ³M ,kwn»« ¬kM ³M S�oeð½ pA ³� ºA²k½B4 oTz¼M
³M /j±{ »£k¼z� ° jnj KLw SwA ñª« ¬kM ³M ¬jn°C nBz4 /jnAj »¢TvM
,k½A²k¼wn ³� »‾kM y«o‾ pA ¬Aq¼« oµ ³M ,o£ A /k¼{BM »WAn »\½nkU S4oz¼Q
j±w B£±½ pA nB¼vM ,k¼µj ¨B\‾A SwA SeAn Bª{ ¬kM ³� ºke BU An B´T�oe
³Ç� ,¬kÇM y«o‾ ° y«AnC ,»T«Àw ¬±a »½B´{AjBQ ³M ºj°qM /joM k¼µA±i
ºj°qÇM ° /S4B½ k¼µA±i Swj ,SwA ²jo� J±Ld« ¼®a An B£±½ ºB´T�oe
q¼Ç‾ ,jnAj Bª{ µl S§Be oM B£±½ ³� An ºA²k®®�¡®µBªµ ° yhM ¨AnC o¼YFU

/jo� k¼µA±i ³Mo\U
¨B\Ç‾A /SwA oT‾BÇwC ¬BTÇ½AoÇM ð¼Ç«AkÇ� k¼®¼LÇM ° k¼Çµj ¨B\‾A An B´T�oe
nBz4 j±hM ³� SwA k®ª{pnA »:o{ ³M ,k®{BM nA±{j ¬BT½AoM ³� »½B´T�oe
nj B´T�oÇe ¨B\Ç‾A ¶nBÇMnj ºo¢½j RBñ‾ ° ³‾Ap°n ºBµ³«B‾oM ©¼V®U /k½n°B¼‾

/SwA ²k«C 8 ¥~4
pA »½BwCj±Çi /SwA ²kÇ{ ²jAj |B~TiA T¼ªî »½BwCj±i ³M 5 ¥~+
pB¼Ç‾ »Çe°n nBz4 BM ³¦MB�« ºAoM p°o«A ¬Bv‾A ³� SwA ºk®ª{pnA ºB´UnB´«
³ÇM ³]±U BM B«A ,k‾n°C»« j±]° ³M ¬pA±U ° y«AnC B£±½ ºB´®½oªU ¨BªU /jnAj
,(///,jnjoÇw ,¿BÇM ¬±Çi nBz4) ¬C ºBµ³‾Bz‾ ° »e°n nBz4 T4B½ S¼«±ªî
T¼ªÇî »½BwCj±Çi S�oÇe ºAoÇM ³‾BÇ£ AkÇ] »¦~Ç4 k½BÇM ³Ç� ¨jo� tBveA
¬B½BQ nj ³�¼�j k®a Rk« ³M k½BM S�oe ½A /j±{ ³T4o£ oV‾ nj (B‾BwA°B{)
,Svµ <»½BÇµn> ³ÇM pB¼Ç‾ ³� »‾B«p oµ nj ° B£±½ ºB´T�oe ½oªU �v¦] oµ
SwAy®U ° nBz4 pA ¬k{ Bµn ºA³¦qî Ç »L~î RnB´« B‾BwA°B{ /j±{ ¨B\‾A
Sªv� ²jp±‾ ³M »µB£ C /k®�»« nB{ow y«AnC tBveA pA An µl ° ©v] °
³M BQ ºB´Tz¢‾A pA kíM ° k®�»« oLw BQ ºB´Tz¢‾A s±‾ BU ow Sw±Q pA ¬kM
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pA An B\‾C j°n»« ³� ¬kM Sªv� oµ ³M oLw ½A nj ° jjo£»« pBM ow Sw±Q
/k®�»« Bµn y®U °çBL�‾A

ºB´T�oe oM ³� ºjAo4A /©½nAj nB� ° ow (̈ B½B‾AoQ) B£±½uL®U BM 6 ¥~+ nj
BÇ«A ,k‾o¼£»Ç« ²k½jBÇ‾ An uL®ÇU ¤oT®Ç� HL§BÇd ,k®®�»« q�oªU B£±½ o¼¢ªza
»T¼ªµA ©� Swj °j ½A ³M k½BM ° SwA ³T4o£ B£±½ uL®U pA An y«B‾ B£±½BUBµ
jBªÇ‾ K¼UoU ³M ³� SwA <²B«> »®í« ³M BU ° <k¼{n±i> »®í« ³M Bµ /jAj oMAoM
,¨B½BÇ‾AoÇQ /k‾±{»Ç« ¬pA±TÇ« ° nB´Ç« ¨B½B‾AoQ nj ° k‾A»L®« ° SLX« ºB´½ro‾A
¬joÇ� uL®ÇU Swnj o®µ ,¼®`ªµ /SwA ©§Bî »UB¼e ¥æA B½ <B‾AoQ> ¤oT®�
¥«B� ºnB¼zµ ° »UB¼e º°o¼‾ kµA±hM o£ A jnAj »dzw uL®U ³� oµ ;SwA

/jo¼¢M jB½ An ¨B½B‾AoQ k½BM k{BM ³T{Aj
B´T�oe ½A ³� Aoa ,SwA ²k«C ¥~4 ½A nj B£±½ �Tvz‾ ºB´T�oe bo{
nAk½BÇQ ° Ç� Bw ³L�Ao« ºAoM ¼®`ªµ ° ,uL®U ºB´§oT®� ½oªU ºAoM An ¬kM

/k‾nAj»« ³¢‾
³ÇM »�j±Ç� pA ¬±Ça SwA ¬BwC B´¼�o{ ºAoM ±‾Ap nB´a �Tvz‾ ºB´T§Be
³Tvz‾ ¬BwC S�oe nj k®‾A±U»« B´¼Mod oX� A /k‾nAj RjBî ¼«p º°n Tvz‾
ºB´T�oÇe ,joÇ� RjBÇî Tvz‾ ±‾Ap nB´a ³M ¬Bz½BµBQ ³� [½nkTM ° k®®¼z®M
BÇM ºB´®½oªU »½B´®U ³M ,³Tvz‾ ºB´T�oe ½A /k®®� pBdC An ³Tvz‾ oU³T4oz¼Q
S«ÀÇw ° ¬An ºB´¦~LÇ« ºo½mQ�Bzí‾A nj ¬±a ,k®½C»« nBª{ ³M »{pnA
pA k®Ç‾A±U»« ,k®®¼z®M ±‾ApnB´a k®‾A±U»ª‾ ³� ºjAo4A /k‾nAj o¼YFU ¢§ ³¼eB‾
»½B£±Ç½ Tvz‾ nj ³Tñ‾ ½oTª´« /k®®� ²jBLTwA SwAn »TzQ ºAnAj »§k®æ

SwA SzQ T{Aj ³¢‾ SwAn °�Bæ
�«B‾oM °»~h{ »£q¼� BQ ¶nBMnj B£±½BUBµ ºB´4oe pA SwA »eo{ 7 ¥~+
ºAoM »T®w ¶±¼{ ³M (BµB«nB� S Ò{) »£q¼� BQ ºBµn±Twj »ioM ¨B\‾A /»½Amd
»½B´¦½kíU ºjnA±« nj ³ao£ ,SwA K§B] ºoV‾ ²B£k½j pA e�4 B´¼Mod oX� A
Ç½A ³Ç� S{Aj oVÇ‾ nj k½BÇM /Svµ o½mQ¬BÇñ«A Bµ²±¼{ ½A nj q¼‾ ºp°o«A
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¥¢®] ¬°nj ºB´«Ao{ ÒA nj ³� »½Bµ»£±½ ºAoM y¼Q B´‾o� »£q¼� BQ ºBµ²±¼{
k‾jo�»« ½oªU ° k®Ti±«C»« B£±½ p°o«A e½Ao{ BM »U°BLT« nB¼vM e½Ao{ nj
T{Aj oUoM ³M »z½Ao£ oµ ,Bµ²±¼{ ½A ¶jBí§Ay±4 S�j B«A ;SwA ²k{ �AkMA
B´¼MoÇd pA ºj°kíÇ« /k‾p»Ç« nB®Ç� An ºp°oÇ«A »~hÇ{ S{Ak´M ºBµ²±¼{
¬±§±� ³M JC ³¦qî ¤oT®� BM B½ k®í¦LM An »eAo] pB£ pA ºpAnj nA±‾ k‾oWBe
ºBµ³wnkÇ« »ÇioÇM nj p±®Çµ »T®w ºBµ²±¼{ ¼®a ³ao£ ,k®®� jnA° j±i

/j°n»« nBñM k®µ ºB£±½
SwAn ºBµ³¦qÇî ºpBÇwAkÇ] ° ©Çñ{ ¬k¼z� K�î nj Bµ³¦qî ¤oT®�
BÇM q¼Ç‾ S�oÇe °j Ç½A ¬±Ça ,SwA ²kÇ{ ²jAj boÇ{ SLÇµ ¥~4 nj ©ñ{
½oUk®ª{pnA pA »ªñ{ ºB´§oT®� ½A /k‾nAj �BLUnA ¬kM ºpBv� BQ ºBµ²±¼{
°S«Àw º°n T¼�j ¼®a »{pn° _¼µ Ao½p ,k®½C»« nBª{ ³M B£±½ ºBµ³T4B½
pA An ³ªWBµ ¾±w °Sw±L½ S�oe °j ½A /k®�»ª‾ nB� »ªñ{ ³¼eB‾ »½B‾A±U
y½AqÇ4A An »v®Ç] S«ÀÇw ° kµj»Ç« yµBÇ� An »4BWA »Moa ,joM»« ¼M

/kµj»«
B£±½ /kMB½»« ¬B½BQ »½B£±½ �½m�U ºB´UjBî ° ¤±æA pA ºA²k¼ña BM 7 ¥~4
³a ° k½n±hM ³a k½±£»ª‾ ,»�ÀiA »§±æA k®‾B« ,q¼‾ Amd JBhT‾A jn±« nj
�Ao4A B£±½ nj /jnAm¢M oYA Amd JBhT‾A oM B£±½ ½oªU jnAm£»« ³ñ¦M ,k½n±h‾
,»£kÇ‾p ºBµ³L®Ç] o½BÇw k®‾BÇ« q¼Ç‾ AmÇd jn±Ç« nj Ç½AoMB®ÇM ° jnAk‾ »½B]

/kµj»« nAo� ¬±‾B� An º°n³‾B¼«
¨B\‾A An ºkTL« ºB´®½oªU k½BM HUkîB� ²k®‾A±i 8 ¥~+ ³M ¬k¼wn ¨B¢®µ nj
ºAoÇM SwA ºj±ª®Çµn 8 ¥~Ç4 /kÇ‾AkÇM B£±Ç½ joÇ£ BÇ{ An j±Çi ° k{BM ²jAj
ºBµ³«B‾oÇM ³‾±Ç¢a kµj»Ç« ¬BÇz‾ ¥~4 ½A /B´®½oªU pA oX� Ake ºo¼£ ²o´M
²jAj bo{ 4 ¥~4 nj ³� »½B´T�oe ºB®L« oM An ºA³�¼�j Sv¼M B½ ²jq‾BQ ºkTL«
¬A±U»« ,SwA sk‾A ³‾Ap°n S�° ³� »½B´T¼í�±« nj /k¼®� ©¼V®U ,SwA ²k{
yhMºroÇ‾A é½oÇw �«B‾oÇM ð½ »TÇe /joÇ� ©¼V®ÇU ºA³�¼ÇÇ�j ²j ºA³«B‾oÇÇM
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K¼�oÇU ©Çµ BM uL®U ½oªU ° »‾kM yz� ¬C nj ³� ,²k{ ³ÄAnA ºA³�¼�j [®Q
oU³T4oz¼Q ºB´T�oe »qíM ¬jo� jnA° BM ¬A±U»« An ³‾Ap°n �«B‾oM /SwA ²k{
Kv� x°n q¼Ç‾ ° uL®ÇU ºB´®½oªÇU �î±ª\Ç« ½oT´ÇM /k‾Bwn ³�¼�j »w ³M
ºpBÇwAkÇ] ° ¬k¼Çz� K�î »ªñ{ ºB´§oT®� ° ³Tvz‾ ºB´T§Be nj RnB´«
S�oe ¥~4 ½A ¼®`ªµ /SwA ²k«C ¥~4 ½A nj ©ñ{ SwAn ºBµ³¦qî
»¢®U ºB´‾B«p ºAoM ° S�oe k®a pA »L¼�oU ³� k®�»« »4oí« An ³Mo£ yz�

/SwA KwB®« S�°
An ¬kM B£±½BUBµ ºB´®½oªU /k®�»« »4oí« An <»§Bî ²An> ,B£±½B]An 9 ¥~+
° k®¼z®ÇM ¨AnC ³Ç� oÇµ /k®�»« ²jB«C B£±½B]An �L�Ao« ºAoM ° kµj»« y½¿BQ
e�4 ³‾ ³� kª´4»« ° ,kMB½»« nj An ¬C ºnAo�¼M ,k®� ²nBV‾ An µl ºB´T¼§Bí4
³`Ç‾C pA oTz¼M nB¼vM µl ° SwA nB� nj ºnB¼vM ºBµ<«> ³ñ¦M <«> ð½
³� »µB£ C b±zw ¨±´L« /SwA (oñ4 ¬°kM) »ñ¼‾Bñ« j±{»« n±~U Á±ªí«
²jAj boÇ{ ¥~4 ½A nj ,SwA ³TiB®{B‾ Jod nj ° ³TiB®{ nB¼vM yo{ nj
q¼‾ Jod ºAo¢‾°oM ° yo{ ºAo¢‾°nj R°BLT« »îBªT]A ºB´{o¢‾ /j±{»«
RBÇd§ pA ° ©§BÇw ºA²±¼Ç{ ¬A±®Çî ³ÇM ³L�Ao« ,ÂX« /jo¼£»« nAo� WdM jn±«
³� ¬B®¼ª:A ½A ¬B¼M BM 9 ¥~4 /SwA ²k{ ³T4o½mQ yo{ nj k®ª{pnA »e°n
nj ¬C ºjB¼®ÇM T½B�Çe ° SwA nAjn±ÇioM ºnA±TwA »�z®« ºB®L« pA B£±½B]An

/kMB½»« ¬B½BQ ,j±{»« nAk½kQ ³Mo\U
,³LÇ�AoÇ« ºAoÇM ¨p¿ ¬BÇ«p RkÇ« ,³LÇ�Ao« ºAoM KwB®« e½Ao{ ,10 ¥~+
½oT´M Kv� ºAoM ¬jo� uL®U ° Tvz‾ ³‾±¢a ° ³L�Ao« ºAoM ¬Bñ« ½oT´M
ºB£±Ç½ ©\®ÇQ �iBÇ{ ³� ,tA±e ¤oT®� ²B¢‾C /k®�»« ¬B¼M An ³L�Ao« pA ³\¼T‾
° ¬°nj ³ÇM ³]±ÇU ½pBÇdC �¦ÇeoÇ« Ç½A /j±{»Ç« ²jAj boÇ{ SwA »¦\®TÇQ
©´Ç« ð¼®ÇñU ð½ kíÇM /SwA »‾°o¼ÇM »ve ºBµo¼YFU ¬AnBLªM BM »:BLUnA»M
o½mQy®� ºnB¼zµ BM Bµ³z½k‾A ¬B½o] ¬C nj ³� j±{»« ²jAj bo{ B£±½ �L�Ao«
jAkíÇU pA ,²k®®Ç� ³LÇ�Ao« ºnB¼TiA y{±� ¬°kM »Uk« pA uQ /j±{»« ²nBV‾
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nAk½kQ Bµ³z½k‾A ¼M R±ñw ° ¬±ñw ¥æA±4 kíM ;j±{»« ³TwB� Bµ³z½k‾A
¬C T�dU ³� SwA (uÖL Ò‾) « pA oUAo4 ºj±i ¶k®µk‾Bz‾ ½oªU ½A /j±{»«

/SwB£±½ �kµ
/SwA ²k{ ²jAj bo{ q�oªU ºA³L�Ao« »¦æA ¶±¼{ ,B‾nBµj 11 ¥~+ nj
¾»{ ð½ º±w ³M ³]±U ¬B½o] /SwB£±½ ³iB{ Szµ pA ³iB{ ¼ªz{ ½A
y{±�»M ,³]±U ³� »«B¢®µ /k‾B«»« ¬C º°n ° j±{»« S½Akµ ³z½k‾A B½
An ¬C ¬A±U»« ³� kwn»« Ao4 ¬B¼µj �¦eo« ,k‾BªM ³L�Ao« �±W±« º°n »Uk«
½oiC ³� SwA s AnjA B½ »µjBªw ¶pA°nj ¬B¼µj /jo� ³ª]oU ³L�Ao« B½ TªíU

/SwA ³¦eo«
¬±£ B‾±£ ºB´ñ¼®ñU k®‾B« ,K¼w ð½ ÂX« ¾»{ ð½ ³M ¬k{ ²o¼ið¼®ñU
²k{ ²jAj bo{ ,SwA ³TvM B´ªza B´‾C nj ³� ©v\U B½ ¬°nj ³M ¬k{ ²o¼i
SwA ºq�oªU �L�Ao« o¢½j ¶±¼{ ¬°o¼M ° ¬°nj ºBµAkæ ³M ¬jAj x±£ /SwA
»UnBLî B½ ²rA° ³� ² ÒoT®« nAoñU ð¼®ñU ;SwA ²k{ ²jAj bo{ ¥~4 ½A nj ³�
x°n ºB®L« ,²rA° ð½ x±«Bi nAoñU /SwA ²k{ ²jAj bo{ q¼‾ ,SwA |Bi

1. Transcendental Meditation 2. T.M.

;(2¨A/»ÇU ºnB~TÇiA Rn±Çæ BÇM ,1z¼T½kÇ« ¤BT‾k®v‾AoU) ²k‾pAo4AoU �L�Ao«
° ,j±{»Ç« »wnoÇM /¨A/»ÇU ²BÇ¢‾C /jnAj nB¼ÇvM ¬AnAk4o: Jod nj ³� SwA

3. biofeedback equipment for autocontrol of brain

ZA±«A ºBµ±¢§A ,3q�« nB�j±i ¤oT®� ºAoM »Tv½p k‾An±hvQ ²B¢Twj joMnB�
,SwA ²k{ SLY ³L�Ao« ¤Be nj ºBµ»£±½ pA ³� »]A±«A ³M B´‾C ¥½kLU ° ºq�«

/j±{»« ²jAj bo{
12 ¥~Ç+ nj ,»¦\®TÇQ ¬A±hTÇzµ ²An ©TÇzµ �iBÇ{ ³M TiAjoQ pA y¼Q
�\¼TÇ‾ j±{»Ç« ³TLÇ£ ³Ç� »Ç‾A°n »í¼L: y±4 ºB´Unk� ³M ©½pAk‾A»« »µB¢‾
©Ò¼ª Òw S§Be ½A /SwA »MBhT‾A »ÄB¼{A nj ¬k{ yod ° TªíU ,q�oªU joMnB�
�L�Ao« ¬j±M KwB®« ¥¦î /k¼«B‾ <µl ¬pA±U> An ¬C ¬A±U»« ³� j±{»« ²k¼«B‾
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ºAn°BÇ« s AnjA º°n »ª¦Çî yµ°sÇQ Aoa ³ñ®½A ° »veAo4 s AnjA ºAoM B£±½
boÇ{ kíÇM /SwA ²kÇ{ ²jAj c¼W±ÇU ,k®�»Ç« k¼Ç½FU An B£±½ ºBµBîjA »ve
nj ºro‾A ºnAk¼M ºB®L« oM °»‾B´‾ »½B£±½ ³� ²k«C B£±½ »®¼§Ak‾±� pA ºA²joz4
¬kM nj »‾A°n »í¼L: y±4 Rnk� (SwA <foa> »®í« ³M Ao� Ba) ºBµAo� Ba

/SwA »‾Be°n B½ C½o�
° SwB£±Ç½ �iBÇ{ ¼ªTÇzµ ³Ç� k‾Bwn»Ç« »µjBªÇw ³ÇM An B« 13 ¥~+
�LÇ�AoÇ« Z°A »µjBªÇw /joÇ� ³ªÇ]oÇU ³MmÇ] BÇ½ »¢T+B½ j±i An ¬C ¬A±U»«
²k{ ²jAj bo{ ³� jnAj <³‾Aj ¬°kM> ° <nAj³‾Aj> ¥eAo« »µjBªw /SwB£±½
³ñ¦M ,Sv¼‾ ºnB¼zµB‾ ¬C ¶oªY ° j±{»« ³T{Am£ ow SzQ j±i Ç « /SwA
j±i ¬C nj ³� SwA »TiB®{ /SwA o½±~U B½ ²rA° ,³z½k‾A ¬°kM ßJB‾ ß»µB£ C
C¼æ±U ºkMA ¤Be nj Tv½p K¦dA ³Mo\U ½A /©¼®�»« ³Mo\U An ¬B«»�¼�e
»‾Ake° »µB£ C ºBµ³Mo\U BM SwA ²k{ »µjBªw pA ³� »½B´L¼æ±U /j±{»«

1. Vedanta

1S‾Aj° C¼æ±U B\®½A nj /jnAj T¼LzU »Mod B½ »�o{ »‾B4oî ºB´T®w o½Bw
ºnB¼vM ° SwA ²k{ ³T4o£ BµjBz¼‾BQ°A pA ³� j±{»« ¥�‾ »µjBªw pA °k®µ

/k®‾Aj»« ¬B4oî <nAk½BQ �Lv¦4> C¼æ±U ½oU¥¼æA An ¬C
oM An ³L�Ao« nj »µjBªw �Mo\U nAoñU oYA ° SwA »‾B½BQ ¥~4 ,14 ¥~+

/kµj»« nAo� WdM jn±« ²o«p°n »£k‾p
Ç½A ºB£±Ç½ S½oñv‾BÇw ºBÇµ²rA° ,¥~4 ½A pA kíM »d¼W±U �«B‾²rA°

/k®�»« C½oíU nB~TiA ³M An JBT�





1

Sv¼a B£±½

»¢T�B½j±i

/SwA ²k¼®ÇU k®Çµ »«±ÇM RB¼ÇMjA ° ³«BÇî ¡®µoÇ� ,Kµm« j±Q °nBU nj B£±½

1. Masson - Ourel

¶j±§BÇ{> An B£±Ç½ 1¤n°A Ç ¬±wBÇ« n±v�°oÇQ ¨BÇ‾ ³ÇM º±Çv‾AoÇ� ºo¢zµ°sÇQ
Hª¦v« B£±½ ¬±£ B‾±£ ºB´{°n /SwA ²jo2 3¼æ±U <ºk®µ ¡®µo� »¢z¼ªµ

/SwA ³T{Aj »ª´« y8‾ »‾±®2 k®µ S½±®í« ºo¼£¥ñ{ nj
nB¼vM nB£p°n nj ,k®«B‾»« <»£k‾p ©¦î> An ¬C K¦?A ³2 ,B£±½ ºBµ³z½n
j°n �A±e nj ©Tv¼M ¬oC nj ³2 »½B´½nBDe »Q nj /j±{»« ©£ ¬BTwBM ´2
S«kC ¤Bw nAqµ [®Q j°ke ³2 ²k«C SwkM »ª§Bw ºB´§BDw ,²k{ ¨B\‾A k®w
° B´¼½BÇQ°nA /SwA ²kÇ{ y8Ç‾ B´Ç‾C º°n B£±Ç½ RB2oÇe pA »ÇioÇM ° kÇÇ‾nAj
B£±½ ºB´{°n »JíM ½oªU xpnA ³M ³2 Sv¼‾ oTz¼M »§Bw k®a B´¼½Bñ½o«A
ºB´LTñ« »JíM »®µl ° »‾kM ºB´®½oªU »ioM ³2 B´‾C ¼M nj ³TL§A /k‾A²joM»Q
oX2 A /j±{»ª‾ ²k½j ¥¼æA HíCA° »£±½ ,B®XTwA k®a q] ,k®µj»« ¨B\‾A An B£±½
³2 »§Be nj ,k®®2»« ¤BL‾j An »æBi KTñ« ° ²An »¢TD¼{ BM ºk®µ ºBµ»£±½
,»T«Àw ¬±a »½Bµ²o´M oTz¼M ,k®®2»« ½oªU B£±½ ³2 »½B´¼Mo? pA ºnB¼vM

/k‾nAj oR‾ k« An »ªv] Ç »e°n ¤jBíU ° y«AnC
³TiB®{B‾ B´½k®µ jq‾ nj ,k‾A²jo2 3z2 B£±½ nj B´¼Mo? ³2 »½B´½k®«²o´M
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½A ,SwA ²k‾B« »�BM y¼Q ¤Bw ¬AnAqµ pA ³� °k®µ tk�« ºBµ³T{±‾ °Sv¼‾
° º±®íÇ« ºB´4kµ ³M SLv‾ Bµ²o´M ½A ,¤Be ½A BM ;kµj»« bo{ An k½A±4
¤Bw 500 BU 800 nj ³� BµjBz¼¯BQ°A nj /j±{»« ²joª{ »îo4 B£±½ »‾B4oî
²kÇ{ B£±Ç½ ºB´T�oÇe ³ÇM nB¼ÇvM ºBµ²nB{A ,SwA ²k{ ³T{±‾ jÀ¼« pA y¼Q
oUoM �kµ ° B£±½ <ºBµ²oªY ¼Tvh‾> ¼M jBz¼‾BQ°A oUA±{A S½±{ ÂX« /SwA

:jnAm£»« q¼ªU ,SwA »‾B4oî »¢‾B¢½ B‾Bªµ ³� ,B£±½
,JAjB{ fn °¡‾n ,ºnA±TwA ,»T«Àw ,»ñLw An B£±½ [½BT‾ ¼Tvh‾

/k®‾Aj»« sk‾A é4j ° ,x±i º±M ,SeAn ©¦ñU
¬kÇ{ s BÇQ pA uQ ³T4oÇ£ nBhÇM (³®¼Ç½C) ºq¦Ç4 �dLæ ³� ³‾±£ ¬Bªµ
¼TÇwAn S{oÇw ¬kÇ½j pA q¼‾ »‾Bªv] ¥ñ{ ºAnAj ¬Bv‾A ,kzinj»«

/j±{»« jApC ²°k‾A pA ° j±®zi j±i
¼TÇwAn S{oÇw »ÇdAoa ¬±a ,j±i ¼TwAn S{ow ³� »«B¢®µ °
pA oUAo4 ³� ºkMA ° »§pA ºAki TiB®{ BM ,kµj»« ¬Bz‾ °A ³M An ªµoM

/kµn»« Bµo¼\‾p ¨BªU pA ,SwB´T{ow �ªµ

ºB�ÇUnA pA ¬BTwBÇM ºBµ»£±Ç½ ³Ç� kµj»« ¬Bz‾ »®{°oM »ª½k� T« ½A
,»ñLw ¥ñ{ ³M ³�) B£±½ ºB´®½oªU ¨B\‾A ¥æBe »e°n ° »ªv] S«Àw
³Ç� SwA »½B´½k®«²o´ÇM B´®Ç½A /k‾A²j±M ²B£ C (j±{»« ³Mo\U ¤jBíU ° y«AnC
³M SLv‾ ,RAo¼¼�U ½A B«A /(Bµ²oªY ¼Tvh‾) j±{»« nAk½kQ ³¦æB4ÀM HL½o�U
° (ªUC) jo4 b°n ¼M »‾B4oî »¢‾B¢½ ° »‾Be°n ºjApC ³� B£±½ oUoM �kµ

/j±{»« ²joª{ »îo4 ,SwA (ªµoM) »‾B´] b°n
³ªµ jB¼®M ½A ,ªµoM nj ¬k{ Jm] ,Tv½p pA °k®µ �nBî oUoM �kµ
,¬kÇ{ Jm] ½A ºAoM »½B£±½ ° S½oñv‾Bw ¶rA° /SwA ,»Tvµ oWBe B]
° o�BÇ‾ ¼ÇM ºjBÇî »µBÇ£ C nj ³� ºA»¢‾B£°j »µjBªw nj /SwA »µjBªw
jBz¼‾BQ°A /kMB½»« ¬B½BQ ,SwA nAo�oM ²k‾±{ s AnjA ° ²k®®�s AnjA ¼M ° n±V®«
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,»µjBªw �Mo\U ³� k®®�»« {°n B£±½ o¢½j ºB´MBT� °tk�« ºBµ³T{±‾ °
³w pA ³� SwA (B´Tw°A B½o ÔU) R±µ¿ B½ »µB£ C S§Be ¼«nB´a �Mo\U ¬Bªµ
/j°n»Ç« oÇUAoÇ4 (T¼ªÇî JA±Çi) BÇ½Ån ¬°kÇM JA±i ° ,B½Ån ,ºnAk¼M S§Be
,SwA »ñ½> :k½±£»« ¼®a»µB£ C ¨nB´aS§Be½A ¶nBMnj jBz¼‾BQ°A 4°k‾B«

<!tB®zM An ¬C e�4 /SwA j±i /¼«°j ¬°kM
²joM ¨B‾ ¬C pA ¬B4oî ¬±£ B‾±£ ºB´LTñ« ¨BªU nj ³� SwA »T§Be ¬Bªµ ½A
nj »½Bµ¬Bv‾A /jnAj R°BLT« »«B‾ »Lµm« oµ ° »¢®µo4 oµ nj ° SwA ²k{
/k‾A²jo� ³Mo\U An »‾Ake° »µB£ C ½A ¬B´] ¬±£B‾±£ T:B®« pA ° ¬±£B‾±£ w
²kÇ«C nj y½BªÇ‾ ³ÇM ¬±£ B‾±£ ºBµ²±¼{ ³M ¬±£ B‾±£ ºB´Lµm« nj ³Mo\U ½A
soTz« B4oî ¨BªU ¬B¼« nj ³Mo\U ½A j±i»wBwA ºB´¼£s½° ¤Be ½A BM ,SwA
b°n BÇM ºjoÇ4 b°n jBdÇUA) »¢‾BÇ¢½SiB®Ç{ B´¼£sÇ½° ½A ½oTª´« ;SwA

/SwA (»‾B´¼�
pA T{AjoM ²joQ ¬C �kµ ³� SwA »ªv] Ç »‾A°n ©¼¦íU KTñ« ð½ B£±½
pA ° ,<ºoµ±¢ªÇµ> BÇ½ <»¢‾B¢½> »®í« ³M <B£±½> ¶rA° /SwA »‾B4oî »µB£ C
° (ªUC) jo4 b°n »¢‾B¢½ /SwA ²k«C <ï±½> ¶rA° »½BQ°nA ° k®µ �z½n ¬Bªµ
ªUC /SwA o½mQB‾Cæ° ° ,k]° pA nB{ow ºA³Mo\U (ªµoM) »‾B´] b°n
uÖLÒ‾ B½ ²k{ »:o{ ß« ¬C pA n±V®« B«A ,j±{»« ³ª]oU j±i ¶rA° ³M Á±ªí«
,¬C »‾B4oÇî ¥«BÇ� kíÇM nj B£±½ �kµ ,½AoMB®M /Sv¼‾ »‾B«nC ¶k{ »:o{
³‾±£ ¬Bªµ ° /SwA (»µjBªw) »¢T4B½j±i B½ ,j±i»½B4±ñ{ B½ j±i T�dU
³ªµ ,j±ioMA ° j±i ;ªµoM ° ªUC ,k®½±£»« BµnBM ° BµnBM BµjBz¼‾BQ°A ³�
³� > ywoQ ³M gwBQ »£±½ ,k‾o¼£ ¨AnC Â«B� µl ° ¬kM ³� »«B¢®µ /k‾A»ñ½
/SwA ³TL´‾ ¬Bv‾A ¶o¼ªi nj »Tvµ oµ±] Ao½p ;kMB½»« An <?©Tvµ ³a (B½)

/j±{»« ²k¼«B‾ B£±½ ,µl ° ©v] ¥«B� TiBw ¨AnC xp±«C
ºB´®¼Ç½C ¬A°o¼ÇQ ¼ÇM ,»‾B4oî »µB£ C »®í½ ,B£±½ oUoM �kµ ³� ©¼®¼M»«
,Ç½AoMB®ÇM /SwA soTÇz« �±~ÇU ° S¼d¼Çv« ,S½j±´Ç½ ,±ÄBU ,Aj±M ,°k®µ
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éL®« k®µ ßº°k®µ ºB£±½ /jnAj n±qe B£±½ ,B´®¼½C ½A �ªµ nj SL£ ¬A±U»«
³L�Ao« ºB´{°n /SwA ²k{ ²jAj bo{ JBT� ½A nj ³� SwA »½B´{°n »¦æA

/¨A²jAj bo{ ³L Ao« JBT� nj An o¢½j ºB´®¼½C nj
¼½C º±®í« ©¼§BíU BM ¬±£ B‾±£ RB]nj ³M k®µ ßº°k®µ ºB£±½ ºBµð¼®ñU
³�) �±~U¼½C ,S½j±´½ ¼½C ,¬ ßl ¼½C ,±ÄBU ¼½C ,(k{ ²jAp k®µ nj ³�) Aj±M
(u�°kUnA ºBv¼¦�|±~hM) S¼d¼v« ¼½C ° ,(SwA ¨ÀwA »‾B4oî º°pBM

/SwA ³Th¼«C ©µ nj
,BÇµAj° ¥¼L� pA ,°k®µ tk�« ºB´MBT� nj ¬A±U»« An B£±½ ºB´{°n bo{

1. Alain Danielou 2. Yoga: Method of Re - Integration

¶±¼Ç{ :B£±Ç½JBTÇ� nj 1±¦¼¼Ç‾Aj §C /kÇ½j BµAoT‾BU ° ,BT¼£ j±¢´M ,BµjBz¼‾BQ°A
»½Bd ºB®í« ²B£k½j pA °k®µ tk�« ºB´®T« ¨BªU> :kv½±‾»« 2²nBM°j Rke°
³ÇM ¬BÇv‾A ¬k‾BÇz� B´Lµm« ¨BªU �kµ /k®Tvµ B£±½ ºBµ³§Bwn é�A° nj ,B´‾C
BÇ½ »LµmÇ« JAjC /SwA ¤BíTÇ« »TÇvµ ³M ²nBM°j yBd§A B½ ,BM »¢‾B¢½ º±w

/k®½C»« nBª{ ³M k®½Ao4 ½A »½AkTMA ¥eAo« e�4 »�ÀiA ºB´LTñ«
»¢‾B¢½ B£±½ /jnApB¼M An o¢½j ºB´Lµm« ¬A°o¼Q ³� Sv¼‾ q¼a _¼µ B£±½ nj
Ç½A �Mo\ÇU ºAoÇM »¦ªî ½oªU �«B‾oM ð½ ° ,kµj»« xp±«C An RB¼e ¥�
¬BªÇ½A BÇM ³Çñ‾C /k‾±{ k®«²o´M B£±½ pA k®‾A±U»« ³ªµ /kµj»« ³ÄAnA »¢‾B¢½
pA> :B®z½o� B«An ¤±� ³M /k{ kµA±i oTñ½jq‾ nB£jn°oQ ³M ,k®�»« B£±½ °SwA
ð½ ;oT´ÇM »d¼Çv« ,»d¼Çv« ð½ ;oT´ÇM »½°k®Çµ ,°k®Çµ ð½ B£±Ç½ T½oÇÇ:

</j±{»« ºoT´M ºj±´½ ,ºj±´½ ð½ ° ;oT´M »‾Bª¦v« ,¬Bª¦v«
¶o´M B£±½ pA k‾A±U»« y¼� ©‾Aj»ª‾ ð½ B½ n°BMB‾Aki ð½ ,K¼UoU ¼ªµ ³M
½A ;jnAj oM nj ³a B£±½ ºB´ñ¼®ñU k½A²k¼ª´L‾ ³� »‾B«p BU k½B{ /joLM »‾A°Ao4
x°n ° B£±½BUBÇµ BÇ½ ©Çv] oÇM e¦vU x°n /k½B¼M K¼\î ¬BUoV‾ ³M �±W±«
oV‾�oæ (̈ A³TiAjoQ B´‾C ³M HUkªî JBT� ½A nj ³�) B£±½B]An B½ µl oM e¦vU



25 ÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇ Sv¼aB£±½

,S«Àw º±w ³M ºoYÆ« ºB´µAn j±i ºj±i ³M ,k‾nAj ³� »‾B�oî »�kµ pA

»TÇe n°BMB‾Aki jo� /k®Tvµ »®µl y«AnC ° µl Rnk' ,(¼ªî »½BwCj±i

º±w ³M SwA »µAn °A ºAoM »µjBªw B«A ;k{BM »µjBªw º±\Tv] nj k½B{

Rm§ ° k®«°o¼‾ tBveA ¬C nj ³� »®µl SwA »T§Be B½ ,°o¼‾ ºB¼eA ° »MAjB{

c5w BM k{BM ²BU±� »wBªU k½B{ B½ ,jnAj j±]° RB®ÄB� BM <¬j±M »ñ½> yhM

/(SwA ¬C ³M ¬k¼wn S´] nj ¬Bv‾A ¥«BñU ³�) »µB£ C oU¿BM

oU»®ÇB An ¬BT¼£kÇ‾p B£±Ç½ ,k{BÇM ³aoµ Bª{ jAs‾ B½ ,w ,S¼v®] ,n°BM

/k®�»«

B£±½ºB´µAn

/k‾nB¼ÇvM B´ÇµAn Ekµ ½A ³M ¬k¼wn ºAoM /SwB£±½ Ekµ »‾B�oî »¢‾B¢½

:pA k‾ARnBLî ¬C »¦æA ²An y{

S�oí« ²An pA »¢‾B¢½ B£±½ ¬B®] B½ ¬B¼£

y½B¼‾ ° ¬Bª½A ²An pA »¢‾B¢½ B£±½ »Tñ´M

S«ki ° nAjo� ²An pA »¢‾B¢½ B£±½ ³«o�

Akæ ²An pA »¢‾B¢½ B£±½ ² ÒoT® Ò«

»ªv] ¤oT®� ²An pA »¢‾B¢½ B£±½BUBµ

»®µl ¤oT®� ²An pA »¢‾B¢½ B£±½B]An

,»‾Bv‾A N¦Th« é½BLP ºAoM ¬BTwBM nB£p°n k®«joi ºBµ»£±½ ³� k¼®¼M»«

/k‾A²k½j QnAkU ¬±£ B‾±£ ºB´µAn

(½BRÇe B£±½ ½A nj /SwA k®ªz½k‾A ¬Bv‾A |Bi k½joU»M (¬B®]) ¬B¼£

Ç½A xj±Çi jn±Ç« nj k½BÇM jo£ B{ /j±{»« ³í§B5« j±i S{ow ° »Tvµ

³ñ¦ÇM ,Sv¼Ç‾ ¥RÇî BÇ½ ,S¼~hÇ{ ,tBÇveA ,¬kÇM º° ³� kª´WM An K¦5«

uQ nj ,oMA SzQ k¼{n±i k®‾B« »R¼Re ° (¦5« j±i /SwB´‾C ¶k®®�Eo~«
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o¼¢¼Q ºp±«Cj±i BM e�4 An »�¼�e j±i ½A /SwA ²k{ ¬B´®Q (uÖL Ò‾ B½) «
/jo� ³Mo\U S¼í�A° ¥ñ{ ³M An ¬C °SiBw nBñ{C ¬A±U»«

Aki oM q�oªU ° ³L�Ao« ° SwnBX½A ºB£±½ /SwA y½B¼‾ ° ¬Bª½A ²An »Tñ´M
pA ° �±®ªµ ³M S«ki ,²An ½A �«p¿ /SwA Tzî ²An ,²An ½A /jo¼£»« oM nj An

/SwA »¢T{m£ j±i
�±‾ ³M S«ki �ÄAnA ºAoM ,¬jo� nB� /SwAo¢‾°oM ° ¤Bí4 ºB´«jC ²An Ò³«oÒ�
RjBLî y¼i BM pn°Bz� ° nAqMA BM n°³z¼Q /SwA RjBLî ¤Be ¼î nj ° ozM

/k®®�»«
¬B¼£ Ç ¬±£ B‾±£ ºBµB£±½ pA »L¼�oU ³M »¢T4B½j±i ³M ¬k¼wn ºAoM k®Ò® Ò�±½°
/jAj»Ç« nAkÇzµ »£kÇ‾p »LÇ‾ jn±« nj ° S{Aj jB�TîA ÇB]An , Ò³«o Ò� ,»Tñ´M
³M k½BM ³ñ¦M ,j±{ ³‾Ao¢‾¬°nj (»TwoQ uÖLÒ‾) ºo¢‾j±i ³M o\®« k½BL‾ ³L�Ao«

ßj±Çi ,jo4 B´‾C nj ³�) B´«jC �ªµ BM ºoµ±¢ªµ tBveA ° ºo¢‾j±i ºB®4
©wA k½BM <±U> ,³ñ¦M <«> ³‾ SL£»« k®Ò® Ò�±½° /k«B\‾A (kMB½»«pBM An y½±i

/k{BM B« RjBíw �ªµ q«n
° k½oPw ²n ¬C ¬°nj ³M nA°Aj±M /»ThM²o¼U pA nB{ow °SwB\®½A ¬B´]
B½ k¼{BM n°BMAki ³a /k½o¼ªM ²An ½A nj B½ k¼µBñM »ThM²o¼U ¬C pA k¼{±ñM
,¬Bª¦Çv« BÇ½ k¼{BÇM »d¼v« ,»T‾Aj ß° B½ k¼{BM y¼� ©‾Aj»ª‾ ,n°BMB‾Aki

/(»¦ªî S‾Aj°) k¼®� x±«Ao4 An Tz½±i ³� SwA ½A tnj ¼Tvh‾

jn ß° B½ y½B¼‾ ,RnBLî ,²rA° ð½ nAoñU B½ (o� l) ÒO Ò] ²An pA An µl ² ÒoT®Ò«
/j±{ ³TL£ µl nj B½ ,A±\‾ ³M ,Akæ BM k‾A±U»« ÒO Ò] /k®�»« q�oªT« |Bi
ºB´T¼ÇMAmÇ] B£±½ ² ÒoT® Ò« nj /jnAj nB� ° ow Akæ ºB´{BíUnA �±W±« BM ² ÒoT® Ò«

/jnAj j±]° B´‾Aj»�¼w±« ºAoM nB¼vM
ð½ pA y¼M ³M ³� »£±½ yµB« »z½nB´« (̈ A/»U) ²k‾pAo4AoU �L�Ao« ð¼®ñU
²oT®Ç« /SwA nA±TÇwA ²oT®Ç« nAoÇñU tBÇwA oM ,²k{ ²jAj ©¼¦íU »Mod ¬±¼¦¼«
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³ªÇzaoÇw ³ÇM °A »µBÇ£ C Z°A nj An ²k®®Ç� ³LÇ�Ao« ¬C nAoñU ³� SwA ºA²rA°
/k®�»« ¬±ª®µn ,k{BM T¦z« »Tvµ ¬Bªµ ³� ,³z½k‾A

/k¼MB½ e¦vU ¬C oM ° k¼ª´LM An ¬BTªv] ³� kzhM»« »½B‾A±U Bª{ ³M BUBµ
ºB´®½oªU /SwA Jod nj B£±½ �±‾ ½oU²k{ ³TiB®{ ° ½oTMAm] B£±½BUBµ
ºBµ»£±Ç½ /SwB£±½BUBÇµ pA »zhÇM ³ªµ uL®U ºB´®½oªU ° S{Ak´M ,»‾kM
½A BM B´‾C /k‾A²j±M q´\« »«jC ©v] jo�nB� pA q¼¢‾ARo¼e »z‾Aj ³M ¬BTwBM
¬An±‾B]|±~hM) »¦¢®] ¬An±‾B] »zz� RB�oe �í§Bz« BM ²Aoªµ ,y‾Aj
»ÇMAjBÇ{ ° S«Àw ³M »MB¼Twj ºAoM An ²±¼{ ½oT¦«B� (¬B‾Bw ³Mo£ ¶jA±‾Bi
SwA ½A nj o¢½j ºBµ²±¼{ oM ²±¼{ ½A ºoUoM /k‾jo� �AkMA ¬C iLe °©v]
°S«Àw jB\½A B½ iLe ,³¦qî ¶pAk‾A B½Rnk� S½±�U oM ²°Àî ,¬C �kµ ³�
½A o¢½j /SwA JB~îA ° jkd ,Bµ³½n ,K¦� k®‾B« »¦iAj ºB´«Ak‾A »½AnB�

/jAj ¨B\‾A An ¬C ¬A±U»« j°kd« »½Bq4 nj ° jnAk‾ pB¼‾ nAqMA ³M B£±½ ,³�
¨B\Ç‾A ©Çµ BÇM K¦ÇdA °j Ç½A ° jnAj »¢®UB¢®U k‾±¼Q B£±½BUBµ BM B£±½B]An
,k‾pn°»« k¼� FU nB¼vM ¬kM ºB£±½BUBµ oM B£±½ ¬AoV‾KeBæ »qíM /k‾±{»«
xn°oQ oM ° k®‾Aj»« »4B� An B£±½BUBµ »�k‾A B£±½B]An ¬AoV‾KeBæ »qíM °
³‾Bz‾ An ¬kM oM e¦vU BUBµ �kµ ³� ³‾±£ ¬Bªµ /k‾pn°»« k¼� FU ¬A°n ° b°n
T4o£ nB¼TiA nj B£±½B]An pA �kµ /SwA µl oM e¦vU B]An �kµ ,jo¼£»«
T½o: pA B£±½B]An /j±{»« ºnB] ¬Bv‾A µl nj ³� SwA »½Bµ³z½k‾A ¥¼w
BM /k®�»« ¨AnC An µl ° ¤oT®� An ¥¼w ½A ,(¬B¼µj) ³L�Ao« ° (B‾nBµj) q�oªU

/k¼wn (»µjBªw) »µB£ CAo4 S§Be ³M ¬A±U»« B´®½oªU ½A
»£±½ ,k®®� cT4 An Swn ß°ßA �¦� k®‾A±U»ª‾ C¼íW ºB´«jC ³� n±: ¬Bªµ
° ½oTª§BÇw nj y‾kÇM k½BÇM º±®íÇ« �kÇµ ³ÇM ¬k¼wn ºAoM ³� k‾Aj»« q¼‾
¶k®ÇM An ¬C ° k®Ç� o¼hÇvU An Çµl kÇ‾A±TÇM º° BÇU k{BÇM S§BÇe ½oUk«CnB�

/jpBw j±i
An �kµ o£ A »Te B«A ,k‾AºkeA° �kµ ºB´µAn B£±½B]An ° BUBµ ,½AoMB®M
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xn°oQ ¶±¼{ ½oT´M ±w ð½ pA ,k¼z½k®¼M B´µAn ³M e�4 ° k¼µk‾ nAo� oV‾ k«
nB¼TiA nj µl oM e¦vUºAoM »{°n o¢½j º±w pA ° k½nAj nB¼TiA nj An ©v]

/SwA oT¼§Bî nB¼vM µl xp±«C Sª¼�‾Ao£ ºB´wÀ� pA ³� k½nAj

1. Romain Rolland 2. Prophets of the New India

¬Bª½B´½ro‾A Á±ªí«> :kv½±‾»« ,2±‾ k®µ ¬AoL«B¼Q JBT� nj 1¬¿°n «°n
±w oµ ³M »‾°o¼M ºBµo¼YFU ¶k®`¼Q ¬B4±U BM B´®U ³‾ ¬Bª½B´½ro‾A /©¼®�»« C¦U An
B´¼¢TL{C ,©½k®M»« An Bµ²o\®Q ° Bµnj ³� »«B¢®µ »Te ³ñ¦M ,k‾°n»« nkµ
»«±ªÇî ¬Ak¼Ç« nj ³Ç� »T¼íª] k®‾B« »T¼íª] ,©¼MB½»« y½±i ¬°nj nj An
HL½o�ÇU ³� oVT®«B‾ ¬Bª´« ¬AnAqµ ;SL£»« k«B{±i nAqw ¤°r ³M ¬BTwBM ¨°n
¬B«³‾Bi BU /k®µj»« ¬B«nApC ° k‾n°C»« ¨±\µ B« oM k‾A<J±¦z«B‾> ¬B{oTz¼M
©½A²k‾A±h‾Ao4 An ¬B«²k®� AoQ ºB´½ro‾A ¥¼i kíM ° ,©½A²joñ‾ ©V®« °R±¦i An

</k{BM ¨°Ak« ° oYÆ« k‾A±U»ª‾ »‾°nj S¼§Bí4 _¼µ ,©½A²jn°B¼‾ ©µjo£ °
ºn°CéªÇ] ° Çµl �‾BÇi ³ÇM ¬jAj ©VÇ‾ »®í½ ,n±V®« ½A ºAoM B£±½B]An
yª:ÀU °¡®µBªµ An µl B£±½B]An /SwA ²k{ »eAo: B« ¶k®� AoQ ºB´½ro‾A
pA ¬k{ s BQ pA uQ ¬kM ³� n±: ¬Bªµ /k®�»« k®«°o¼‾ ° ²q¼� BQ An ¬C ° ,¨AnC An
pA ¬k{ »§Bi pA uQ q¼‾ µl ,j±{»« oUk®«°o¼‾ ° oTª§Bw k½Ap »ªw jA±«
oUk®«°o¼‾ ° oTª§Bw ,SwA ²k{ ³T{BL‾A ¬C nj ³� ºo¼£ BQ °Swj ºBµ²k‾BªvQ
³T{BL‾A B« nj »®µl ºro‾A pA ºA²o¼il ,B£±½B]An ©V®« ¨B\‾A BM /k{ kµA±i

/SwA ¬k{ �o~« ¶jB«C ³� j±{»«
nAk¼ÇM ³TLi ºBµ°o¼‾ ,ºA³L�Ao« q�oªU S§Be nj µl T{Aj ³¢‾ ¨AnC BM
B£±Ç½ ¬AjoÇ£ BÇ{ BÇ«A ,k®{BÇM ³T{Aj k½joU Bµ²k®‾A±i »ioM k½B{ /k‾±{»«
»wB®{¬A°n BM ³� »‾Bv� /jnAj S�¼�e Â«B� �±W±« ½A ³� k®µj»« »µA±£
³� k®®�»« snj »M±hM An ºoµB� è�B®U ½A ,k®Tvµ B®{C nB¼zµ³ª¼‾ µl
pA ºnB¼ÇvM ,j±Ç{ ³TÇ{Aj³Ç¢‾ ²k‾o½mÇQ S§BÇe nj ,nAk½BQ ° ¨AnC ,µl »T�°
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º±dÇ‾ ³ÇM ° y{±Ç� ¬°kÇM ,j±hMj±i ³z½k‾A ° S¼�Ài ³M �±Mo« ¥ÄBv«
/k{ kµA±i ¥e q¼«Codw

,»‾kÇM RB�oÇe ,uL®ÇU Ç ¬±£ B‾±£ ºBµB£±½ pA ºA²q¼«C ,B£±½ (³TL´‾) B¼§
¬B´‾ ºB£±½»®¼§Ak‾±� ³¦ª] pA Ç B´‾C k®‾B« ° »‾°nj ºBµAkæ ³M ¬jAj Ao4x±£
nBÇ«> ,jBªÇ‾ nj »®Ç¼§Ak‾±Ç� /k®�»Ç« nAk¼ÇM An »®Ç¼§Ak‾±Ç� ,B£±ÇÇ½ ÇÇ½A /SwA
o£ A °SwA ³TLi ²o´« ¬±Tw »®¼½BQ ºB´T‾A nj k®½±£»« ³�SwA <ºA²jp²oL®a
pA ,k½C»«nj S�oe ³M ¿BM ³M °n »îBh‾ ºAo\« B½ B®«±{±w ²An pA j±{ nAk¼M
/kwn»« q�« nj »µB£ C q�o« ³M ¨B\‾Aow ° jnm£»« BµAo� Ba B½ ¬±£ B‾±£ q� Ao«
»wB®{jBªÇ‾ �®¼Ç«p nj /kwn»Ç« »µBÇ£ CAoÇ4 S§Be ³M }h{ ¨B¢®µ ½A nj
pA ºA³î±ª\Ç« ¥Çñ{ ³ÇM BµAo� Ba /SwA ²k{ ³T{±‾ nB¼vM K§Bz« BµAo� Ba
/kÇ‾nAj nBªz¼ÇM ½jBªÇ‾ ©¼µBL« B´¦£ ½A /k‾A²k{ ²jAj ¬Bz‾ òoL¦£oQ ºB´¦£
»L~Çî ©´Ç« ºB´µoÇ£ oÇMAoÇM An BÇµAoÇ� BÇa jAkíU k½k] ¬Ao¢zµ°sQ »qíM
ÁBªTÇeA BÇ«A ;k®Ç‾Aj»Ç« jkÇd oÇMAoÇM An B´Ç‾C jAkíÇU o¢½j ºA²kî ° k®‾Aj»«
¬kM ¬°nj nj »ªv] ºro‾A q� Ao« An BµAo� Ba ³� SwA ½A ³ªµ pA oUSwnj
ºjBTwA xp±«C ° oV‾ SdU o£ A B£±½ »®¼§Ak‾±� /©¼‾AkM ºo¼YA ¬kM B½ C½o�

/j±M kµA±i s B‾ozi nB¼vM ,j±z‾ ¨B\‾A Swj ²o¼a ° oµB« nB¼vM

ÇÇÇÇÇÇÇÇÇ »‾A°nºBµnBz� o~î njºjB{ °S«Àw ÇÇÇÇÇÇÇÇÇ

ºBµjBªÇÔ‾ ¬j±ÇM ©´LÇ« ° ¬C »�¼�Çe S¼µB« pA B« »îÀ:A»M ,B£±½ »§Bv®´�
nj ³Ç� B´¼MoÇd pA ºnB¼ÇvM ³Ç� SwA ²kÇ{ KLw ,B£±½ ºBµ³T{±‾ pA ºnB¼vM
B´Ç‾C ºAoM ºq¼a B£±½ k‾nAk®PM ,k‾oM»« ovM ©ÄAj ºnAo�¼M pA nB{ow »‾B´]
,k‾nBT4o£ ònqM »µBLT{A nj ³TL§A ³� /SwA »¦ªîo¼d ° »ª½k� ° ©´L« ° jnAk‾
/SwA ºjB{ ° »T«Àw ³M »MB¼Twj ²An ½oU»¦ªî B£±½y®U o~î ½A nj Ao½p
k½BM B« ° j±{ j±MB‾ k½BM ¬kªU k‾k�Tí« ³� ©¼®� S½Bªe »½B´®¼MkM pA k½BL‾
yoM k®‾B« Sí¼L: ºBµ°o¼‾ nB´« /©½jo£ pBM ¼z‾ nBd ¬Bv‾A S4oz¼Q czw ³M



B£±½ ÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇ 30

k®‾B« ° Bq4 nj x°B� ° R±æ pA oTí½ow pA°oQ ¬Bñ«A ³� ,ºA³Tvµ ºro‾A °
¬Bv‾A ºB´½p°o¼Q pA »µ±ñ{ BM ºBµjn°BTwj ,k‾A²jn°C ©µAo4 B« ºAoM An B´‾C
³ñ¦M ,¼{B« ³‾ ³� k®�»« x±«Ao4 ²B£ ¬Bv‾A ½A B«A /©§Bî oM »£o¼a nj SwA
nBÇ£p°n »í½oÇw ¡®ÇµC ¬B®a BM oL‾ B´‾±¼¦¼« Jod nj /SwA ²k‾p ºj±]±«
° BµnBÇz4 ,¬kªU /SwA »\½nkU »z�j±i »î±‾ S�¼�e nj ³� k®‾Anm£»«
³]±U ²An pA B´®U /j±M ³TiB®{B‾ ¬B«jAk]A ºAoM ³� jn°C»« jnA° B« oM »½Bµy®U
° Swj ¶k´î pA k‾A±U»« »«jC ³� SwA »®µl ° »ªv] S«Àw ³M ²k®½Aq4

/k½CoM BµnBz4 ½A BM ¬jo� ¨o‾ ³\®Q
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