
Ä}U×�, ÒHÇ�H }K4K�� ov.
¼hbl�] ±zW� ¸Ok CM°, ÓK¬, lR4b�D,
wt�O�wT,��...ºnJ´Ât�¿zWÒ>Ç�
P�¿¼>L�bs. ���O U¨£
�Ç�KªU¸� P�¿. Â�½¿ ¨UÇ�¥
}Óu¦ Ä�¼ ¸��¦ É�R»nJ.
ÔYO ®°u`OG. Ô½ ��¸< 4�5 «Ç&
Qn 3°OÐ �ÓÁybOt. Â�H ��y�
¸ONÌ� Ð­R. »ÚDÇhH hÇ>O�l½¿
h��¼> ¸O[l În® Ôµ z~`O«
=�h�½¿ ®°+ÐÇvlUuz~v.

!>Sr LhH(c* Ujb)l (Breath
control) XHQ@(5[#z pW_ E{().
C$4F Xjbl/Q LVlGXM L@|
�HYD3H, >vh{:@4?
h�� �� ÒHÇ�H Ä1Rh�Ç�

ÀÈL ÒuÇ�K� Éw�RTl½¿
`NÈ¸�mIz~v. Â�H ��y« �«,
ÖKr¨w, ,R� ºnJ´ hÇ>O�
É�t� hfQU¨��bs. ��
t�O*�F ÕKO�Çx E� ±Çv UO2u
¼R¨wYO. ÃF�O«R, ¹Q«Ky�
�«� ��y� ÖKr¨w´
hfQU. }K2Ò�R U¨£ ��y� �«,
ÖKr¨w«e� Ô½ hwu
=�Ç�È¸�[IybOt.

! Ljz Z3g( EVO\{_6
�JV^lVO\� 8LS1!|d?
��� 16 l;T ÂL¼« sf°u

ÂÇ*¨ �RÕ-RÑ @Ç�Ï�]
®¡OU ÒO*s. Ä] ¸O[«X> ÀÉbj
%4Ï ~@O�, Äwqj Ä°Ü�,
Ä_HÜÜ�, ÄÉj Ä°Ü�,
ÀÉbj Á�b� Ü� ÐÇ3�lU�
®¡OU ze® ^{��u Ø�Ô*�
��� Ä�RÇ� Áw6H ®A� ºÒÈs.
4C�OU 3§ulH 60tO  �Ì�Ô¤Hc
hÇ�pT�] 0cu] Ô½, ®�8Ò
¸�ÇQ° (}Ç. GØH «Ç�lTH w«[)
�*�, 0cu h¼Ê «Ç�lT
hÇ>Oy�O�?l�] 2013H] �*�,
ÐÇz§u ÔR;�/ @Ç�Ï ËÏ
}ËT×TÇx ÃÑ?T�] ÒO*� ®¡OU,
2003H] nÇ���] Æ�n �U�
®¡OU ÒO*�, �Çs Ä Ê ¤®Kl2T
ÄlFO ��TÒuÇ hfQH ÒO*�,
QR°·ÒT¨� È(Çx ¾È.l/ Ã|
ÎRÈV�],�¬¹Ç °O¬�]}HÇ}X
hÇ>O� w=�O�?l«m] 1«l�È�
ºnJ´ ��� È4<� �ÁlrTlQk�«NO.

!ySs@h XHQ@($ i3'z P]|a
SL7{_&IfN@#. SL7
XHQ@(Z3Hqz Ljo ~H= B:q1
x@z?
¸n9Çv �Ç� ÈÒØ«m] �*�Ot.

 �8Ku hÇ>O� ÒsOTk® º.ÃÏ.
FfØ� ÒsOTk��] �¼�Ï� ÈÒØ,
����ªRÇx�, �yOXÜR/�, �Qª�..
�O� ¸nµ ÈÒØ«m] �*�Ot.
wn¨mÇ, �×[ ÈÒØ«mS
�*LY. ÈÒØ ªu� ±Çv ÖRk�
Ä'.. ¶R;� hÇ>O�l¯¿ Â;.}�. ¸nµ
®¡OU«m] �*�s. ¶R;� ºÇ�v
ºH" »P�¿ hÇ>O� hÇhB2«m hØ«w
Ã>Lµ�UÇ� ÄS ±Çv UO2u ²K/
ÂLyb. « /, ®¼°, Ö\��R hÇ>O�,
¼�R hÇ>O� ºnJl¯¿ Â;.}ÓbOt.

!v[Hu#� XHQ@($ >K.z L@|
�HYD3H, Iq!|d?
sOk�]Ll }K21ÒD� w�g

®�»�Uª>�O �hÛ� ºÇz hÇ©�t
®7.�Ot. Ã În® 1H2Ou \È#Ou
hÇ>O�l½¿ }K¢H��eÁl ¸nh
�Ó�2bs. sOk� ØyuUª>
�@�`KOÑ µw�~Í� QuT®Kw
�ÓÈ hÇ>O�l½¿ ÀeÈ `NÁl Ò7.�]
¸nh �Ó�2bs. Â�Q<> 2015UÇ�
ÐÇz§ ®�wÇ�H�] }K2l;T´
®¡OU Ã�$Á2b�OY.

! Ljo 9r D3@`"(+$6;@ Ljo
m$` �k@#. ~H([ BH{?#~6
Ljo e*luc7*$ �k@#
~T}-. Cuw'+H= VRl GHZ C6
If$ E4nV <~tSD30A2+@%?
`Ç«ZU�] ÒO*� ®¡OU ��¿ hÇ>O�

$Ol��] hÌHrfT. ��ª« 11
l;T. Æ�n �U� ±zWNO ¸�On<�b
¹Ï)ÑTÒÇ� `Ç«ZU� zÇ��.
`Ç«ZU� ¸.È. Ú¬ G�ÇzE<
�w� f2bH� �Ç�. ÄlFnJ ��¿½¿
®Fs�uR¦ ¹Ï)ÑT� zÇ��aL.
¤5TÈÙOÑ�]Ll ÄlH wtuÅO
ºH" �� �Ç>�. Ä] È�2Ç* h»��,
4Í?¸Çi� =�O> z&. ­UO�È� ºnJ´
h»h» t�0. ®¡OUu] �*� 1�O!,
y�O*X««[ ÂÇ��Â;.. `Ç«ZU�]
±NIu hÇ>O�� ¼3lH�»s. ¸O[«H
h:Ç�� �Ô¿>s. ®N� 25 l;T«eÇ� }K2
l;T´ �}:s `Ç«ZU� zL2b�Ot. ³
nd � È7...! g
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