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ÑŅÉಂ £øħ: ¤ø Æøøã° ·ÃÊøŃ ¢ø øøÃŀ. ¢ಂÁø øÌÎø ¿ÈŖøã £Á
øäøÉøŃ øÌÑ ÈøŌ øøŁ øøøŌø. Ò²ÌøŃ øÌÑ,øøŁÉøŃ øøŁ ªøŐÎ øÉÈ
ªøøø ¢ÃŅøøøøø. øÌÎø ÃøøøŁÎøø ¢ÀøøøŁøøŃ øÌÑ
øøøŌø. ¢ÎÊ øÌÑÁ øã²øøŁÉøŃã øøĬ. ù10 ²ಂøø ·²øŌø øøøø ಒÊøÁ
Æø° øÌÑøħ ø¼øÁø ÄŁøಂ¿øøÎÊ¾ ¤ø¿Ōø. «ø²ŁøøಂÁ øÌÑø¼ø
øÂŀøø¿Ōøú ªಂø ÆÒÍøı ·Ãø øãøøÁøŐ øãø øãøøã ¤øøŌãø. ¤Îø
Ò²øøŃ øøŁøøŌø. ¤øŐ øÌÎÊøŎ øÊÁ øÃ²ÍøŃ øøĬ øÌÑ. ¢ÎÊ ÈÃøōø øãø
ø²ø £øø¿ŌøಂÁø ÏøøÊ ÈøŌ øøøÊ ¤øøøã øøŁ ø¼ø ªøŐøø
¢ÎÊ øøŏಂ¿.øøøÊ ¿¼øø ªøŎ, øಂø øಂøÈøŌ øãøÁøŃã,
£øÈøøāÉøŃã ಒÊø øãø ÒøĬ ¢øŃã øøŁ øãøÎÎøø¼ĳ ÑಂøŀÉøŃøŎø.
ÈøŌÈøŀÒŐÁ§ºøø,øøøã øøŁø øøøŌø. ¥ Î²āÁÎøøÊÁ
¦øÁ £ø øÃ²ÍøŃ øøøĩ øã² ªøŎ,øøŁ ¿¼øøÈÌø ø°øı ÄøÏŁÈÁ øÌÑ
øøÎÎø øøĬÃ ÑಂøŀÉøŃ ¤øŎø.
øŃø £øŐø: ¤ø øøŁÉøŃ¦øøºÁøಂÁø øãøÎ ಒಂø øøø. øøĬø
Èøŀ ÎÉÑħ øøÐÊ øøø. øøŁÉøŃøø² ¤ÎÊ ¦øøºøħ ¿øøøÈøŌ
ÈøŌ ªµĬÊøøøø, ÈÌøøø Ãøøã ¤ø¿Ōø. ¤ÁÊ ÄøøÈøø Ò²ÌøŃ
£øøĩ øøŎ ÒøŌøø. ªøŃã øøøøø ¢øŃã ಒಂø ÒøŌ øøÐ øøŁ! ªøıã ·Ã
øÊøøøøøø¦ಂø.øøಂø ¤ø ¤ÎÊ øÌÑøħ øಂÁø øãø¿Ōø ªಂÁø.
¢ಂ²øÉøŃ øø¿Î øøø²ø ¤ø ªಂøÁø ¢øŃã ÒøŌ øøÐ øø¿øŃãøÊø
øøøøø, øøøÉ øøĮ ÑÄőÍøÁøøø, ¤Îøø ªµĬÊøø¿Ōø. øøŁøøã
¤ø ªಂÆಂø ¢Îø £²øøøøøã ¤øøŌø.
øøŐ øøø:ø¿Ł øಂ¼Á øäÅÌŀøಂøø ù¼øøøøú øøøňÉøŃøÎ øã°ø
50Êøı ÎŀøŌ²ø ¢øøøŁ øøøŌø. ¤Áøħ øÊ¾ Ê°ŌÁøŃ øäøøäø ªಂÆ
øøÉø°Á øµĬÍ.
øÃø° øøø: øÃŐø, £ಂ¿ø°, øŅøø ÑŅøÎ (øäøãøø) ¤øÎ ÎŀøŌ²ÍøŃ
¢øøøŁ øøÃŀ.
øøŖ, ø²ø, øøŁ øøŁ ÆÍøÎÎÊøŃ ¯Ðø ÎŀÑø²ø øøĬø ¢øøøŎøøøŌø.
¤¿Ê øÊ¾²ø: øÌø ¢øÎಂø° øøø²øಂÁ ¢øøøŎ¦ಂøø¿Ōø. øø øã²,

øÍø, ÏÆŎÁ ¢øøಂ
øøŁ ÈÌøø² øøŎøಂÁ ªµĬøøÎ

²ಂø (¢øøಂ)ÉøŐ øÈŖ ÒøŌÊ
¤øıøÍńøãø. Ä°ħÁ øãø ¢Àø
øãøø øãøøಂ¼ಂøøÎ
øøÌÉÁøŃø. «øಂÁø ÏÆŎ øøŃÑø
ªøŎãøøÁøಂÁ, ¿Ĕ¾ ÈøøøŁ ¢øÂŀ.
øäøºøÎಂø ¢øøಂ ¤øıøಂ¼øŃ
øøŎÉøŃøã ¢øøಂÃ øಂøÉøŐ
ಒøŌ ÈøŌ øøŎ øãøÎ øÂŀøøã ¢ø°.
øøøã ¢øøಂÃ Ìø øøŁ (øŐø)
øಂø ÆÍø øøŁÉøŐ ¤ÃŐøı
øಂøÎøÑøãø. øÂŀøÁø øŐø
øಂø ¤øÁ ¢øøಂ ÆÍøø.
¥² light- wake up (øÍø ø ÏÆŎÁ)

¢øøಂ øø¿Ōø. ¢øøಂ ÑÈÉÁ
øಂøÃ 90 øøಂø, øãøÉøŃ Ñ¾ŋøø
øÍø øøøŌ °Łøã¾ øÍø
øøĬø¿Ōø. ø²ø¿ ÑÈÉøħ ¢øøಂ
²ಂø ÏÆŎø øãø¿Ōø.


