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øøÊ ÌÒø

* øãø øøĬ øøŁಂø ÄøÁø ¢øã
øãøø Äø¾øø¿Ōø.

øøãÈø

* Äøø¾āøÉ Æøĩ ÇÉ
¤øıøÍńøãø. øãøøÎøŌ ¢ÁøŐ
¿øÄø £øøøø.

øøÌŅøãøøø

* øãÎÃÎøŐ ¢ø ¤øಂøøã
øŅã°øøøøø±ā¿Ã.

ø£ÌŔøā øø

*ÈøÐŀÃ ªø µøÎøø²ø
£øøಂÁøã øŁãø¿øøø¿Ōø.

øÆøŁāಂø Êøø

*ÈøÐŀÃøŐ øŁãÐĲÈøŌ øÆāÌ
ªಂø Îøãā°øøøø øÌÑÁøŃÃ £¿Ã
ÏŁøŏ.

øøŅø øøãøÃಂÁ

* ಒÆŔ ø±ā øø £øøŖ
¥øøŖ £°øŖ°øø ÑøøøÁøŐã
øãøøŌø.

øøøÉಂ øÄø

* øãÎÃ øãÑÊ £øøŌøø? øÈŖ
ÒÚÁÉøħ ¤ÐıøÁ øÌÑÎøŐ ªøø¼ø
øø. ÑಂøãÐ øಂø¿Ōø.

øøãøøøāø

* øãøø²øøÁ øŁãø ªøŃÁø ¤øø?
ø°øøŀøÉø

* ¤¿ÊÊ Ñøøø ÑÈÉ ÎŀÀā
ø¼øãø. øãøøø øÈŖ Ñøøøøã
øø.

øøøňā øøøň

* ÑಂÄŁøÉøø ªಂÁø ªÊø
Äøø¾ā øø²øøŎ ÃøÉø
°øÉÁÎø. øøÊøø ªಂÁø Ñø
øÌ øø²ÍøŐ øøÉøŃ§øÎÎø.

øøŁಂøŃø øøøøı

øøãøøŌ

ÆŁÒŖøøÊ
øÁŏ øøāøÉ ÄŁø°Ō øಂ²øøÃ Èøøãø

øøäøÉøŃ ÄŁø ÎÐāøãø ÑøŌÒÎøŐ
£µøÑøø¿Ōø.øÁŏÃ ¦ÄøãÏ²Í øøøÁ øøÊ ÑಂøÊ¾øħ
ಒಂø øÃøãÑøø¿Ōø. ¥øøÉ øÐÉ ùÂÈŖ- ø±Áøøú
ªಂøøøŌ. øÐÉ ¿ĤøÆŔøø¿øøøŌ øÁŏ øãÎÌ
ø¡±ÎøŐ øøøøø µøāøøŎø, ÑಂøãÐøøøøø
øãøಂø øøĬ øãøø ªಂø øãøøŌøø.øÁŏ ¿ÃŐ
øİøãÁÉÁ Ãಂ¿ÊøãøøÁ ÄŁøŀ¿øÁøøħ £Éā
Ñ¿ŀ²øø¡±ÎøŐ øøøøø ¤ø ø·. ¢ø²ø;ø¡±,ø¡±øħ
øÊ¾,ø¡± øøãÂ ÈøŌ ø¡± øøãÂÁø²ā²ø ¢ಂÁø
¢øıಂ²ø²ā²ø. ¤øŃ ù°¿Ōø ¤ø, ¢Áøħ øÊ¾øø, ¢ÁÃŐ
øÊø¼øøÂŀøø, ¢Áøħ øø²ø øãøøú ªಂø øãøÁ
øø øãøøøಂ¼ø ¢Àā ÑőÐıø øø¿Ōø. °¿ŌÌøŐøÊøøÎ
ø²ā²ÍøŐ ¢øÑøø ÃøÁø øø ¿øøøø øÍøÃøøø
¢øø? ¤øŃ øÍøã ¤ø ªಂÁø øø °¿ŌÌøŃøŎãø ªಂÁÀā.ø¡±
øøãÂø²ā²ø ø±Á øōøø øøøãø¿Ōø. ¢ø øÊಂ¿Ê
ø±Á øōøøøøãøÁø²ā²ø. £øøಂÁøÁŏ ÑಂøãÐÎøŐ
øøø øãøøøøŐøø ¢ÄøÊøø¿Ōø.øÁŏÃ ¦ÄøãÏ²ø
ÑøĬø¿ŁøÈøŌ ÑÃŐ¼ø²ÍøŐ øøøã £øøಂÁ ¢øøø
ÑಂøãÐøÉ°øã £øø¿Ōø.
¢ಂø¿ŌÊ øøÉÁ ÁÏ°øø¿ÁøŃ ಒಂø ÄŁÑಂ² øãøø.
ಒøŖ øŁÎøıÉ øã¿ÎÃÁøŃ ¿ಂøøø² £ÃಂÁø Ç²øÃøø

ಒಂø ÄŁøŐÉøŐ øãøøŌø.
ùÇಂø, øÏÌøø ÑÃŐ¼øÉ¦øŎãÏ ÈøŌ ¢øøÌ «ø?ú
ù£ÃಂÁ, øÏÌøø ÑÃŐ¼øÉ¦øŎãÏ ÈøŌ ¢øøÌ

øøÁøøø ¤øøø.ú
ùÇಂø, øøÁ ¤øø ¤øÎ ¦øŎãÏ ÈøŌ ¢øøÌ «ø?ú
ùøøÁ ¤øø ¤øÎ ¦øŎãÏ ÈøŌ ¢øøÌ

ÑಂøãÐøøøøøú
ùÑಂøãÐøøøÎ ¦øŎãÏ ÈøŌ ¢øøÌ «ø Çಂø?ú
ùÑಂøãÐøøøÎ ¦øŎãÏ ÈøŌ ¢øøÌ ÄÊøÃಂÁ

øಂøøøú
ùÄÊøÃಂÁøಂøÎ ¦øŎãÏ ÈøŌ ¢øøÌ?ú
øãø ÄŁøŐ²øøಂøÎøø¿Ōø. ¢ಂøÈøø ¢ø

«ø²ŁøÉøŐøಂøøø, ¤øøÁøŐ ¤øÎøøøøãøÎ
ÏøŌ øøøøøńøø, £øãø øøŔ¾ ÁÏāÃ ÄøøøÁÊøŃ
øøŌÉøø¿Ōø. øøŔ¾øಂøøøಂÁø ø¡±øãÃ øōø,
ÄÊøÃಂÁÁ øōø. øÐħÍಂ°, øÐħÌŖÏ ÈÃøōø. ÈøÐŀ øÁŏ¿ŅÎøŐ
ÄøøÎ µÊÈ øōø.
øÁŏ øøħÈøãÃŐ¿ øōø²ÍøŐ øøø øãøøŌø. ¢ÁøŐ

ÆŁÒŖøøÊ ªಂø °øÉøøø. ÆŁÒŖ ªಂÁø øäøãøÎÁ
ø±Êøōø. øøÊ ªಂÁø øø,øÑÑōÍ. ¢ø²øಂÁø;ø¿Ō (øäøŁ),
°ø¾,øø¿ ÈøŌ¦øã°Ĩ (¦øãĔ).øøħ £ÉāÑ¿ŀ²ÍøŐ
¢ø¿ÎøøÈøŌ ¢øıಂ²ø²ā²ÍøŐ øøøÎÎøø
ÆŁÒŖøøÊÁøŃ øøøøø øÌÇ.øÁŏ ÄÁŏøÉøŃ øŁÀāøø
ÈÒ¿Ņøø.øäøŁ øÎøø ¤ø.øø, ¿ÃŐø ªøŐÎ øãø¿
ÎÌÉÎøŐ øãø, øºıø ಒøńÉø ªಂÆ øãÁøãÊø ªøÊøŐ
ಒÍøಂø øŁãøøøø.øø, øãø, £øÏÁøŃøÎ ªø
øãø²Íøãøø £ÁÊ øøøøøńøøøäøŁøÎÁ øäøÐıø.
øã°øø¡±øಂÁøøø,ø¡±øಂÁ ÆÍøøŌøÎÎøø
øãøøøøøøಂ¿ŅÃ. ¢ø °øøøಂÁøÂŀøø¿Ōø.
øø¿ ªಂÁø ¤¿ÊÊ «øøÉøŃ ÑಂøãÐÄøøø, ¢ÎÊ

Ñಂ¿ÚøŌÉøŃ øøøøøø. ¢øŃ ¢øøøøÉøÊø,
øŅãÐ Ãøøøãø¿Ōø. ¤¿ÊÊøøø ÑಂøãÐÎøŐ
Òಂøøಂø²øã ÃÈŖ ø± øŅø¾øøńøø. ¦øã°Ĩ ªಂÁø
ÈÃøňÃ ÑÈøãÌÃ (equanimity). øãÎÃÁ «øø¿²ÍøŐ
øøøÑø ¢ÎÏŀøø øãøøøÎ øō¿ÄŁĤø. ¤øøãø,
øøø,øÇ, ÃÐı,øÊÎ, ¢ÎøÃ ¤øø ÑಂÁÇā²ÍøŃø
ÒÚÁÉ ÑőಂÁø ÑÈøãø¿øøÊø ÑøÉøø¿Ōø.
¤øã ÄŁÄಂµøã ¥² ¢øİÃøಂÁ ÆÍøøŌøÎಂø øøøŌø.

¢ÄÃಂøø ÎŀøŌ²Í Ãøø, øøಂÆ,øø, Ñø·²Í ÃøøÉøı
¢ø, ·øಂ²²Í Ãøø, ÂÈā²Í,øÐŉ²Í Ãøøø ¤ø.
ªøÊ Æøø øøÏøø ÏøěÑě²øø. ಒÆŔø ¤øŐÆŔÊøŐ
øÏøøÑø ÑÃŐÁŏøøøŎø. ¥ ªø ÑÈøŀ²øøøÁŏÃ
¦ÄøãÏ²ÍøŃ¦¿ŌÊøø. ÆŁÒŖøøÊ ·Ãø Ñøøø øøÉø
ÑøÉøøÎø·ø²ā. øäÉøŌ°,øøಂø°,øøø°,
ø·øãÉ Ñಂ³Ðā²øø øãøøøøÁ øøŏÐÁ. ¢Áøħ
¦øŅã²ÎøŐ ÏÈÃøøøÎ,øÉ²ÍøŐøøøÎ,øಂø
ÑಂøÃ²ÍøŐ ÃøøÎ ÏøŌ ¤ø. £øøಂÁ ¢ø øÏŅ øŁ¿Ú¿ŅÎøŐ
øøÊøøÑÆø Ñಂøãøø.

! øø


