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øøÊ ÌÒø

* øÐøã·° ÎŀøŌ²ø øãÎÌ
øøŐøÁøħøÈøŌ øøøøÁøħø
ÆøøøŌø. ÄŁøã·Ãøø ÎŀøŌ²ø
ÆøøøÁøħø øøŐøŌøÈøŌ
øøøøŌø.

-øøŁøø
* ÆÒÍøı ·Ãøø øŅ¿ಂ¿Łø øãøø.
«øಂÁø øŅ¿ಂ¿ŁøÁ ·øø ·øøŎøø
¤ø¿Ōø. ÆÒÍøı ·Ã ·øøŎøÉ Æøĩ
ÇÉøಂøøŎø.

-ø²Ŗಂø øŁøĳ

*ø²ŏÊ ÃಂøøøãøãÑøÊÊ
ÆÌøÁ £øÂ.

-øıãÅø øಂø

*ÈÒøŅøಂøŇ ¤øÁøøŏÎಂøø
øøħ²øøÁ ÒøħÉಂø.

-øÌŅøãøøø

*ø¡±ÁøÃøøøã °øŋãø.
-øøıãø

* øŁãøÉøŃ øÌøøŖ øãø
¢øÉ²ÍøŐ £øŅøÑøãøãø. £Áø
øÑŌÎÁ ¢øÉ²ÍøŐªøøø,øøĬ
¢øÉ²ÍÃŐø.

-Ñøā øøħ

*ÉÏøň Ñø ¤ÊøãøಂÁø
øÃÉøಂøø. øãøā ¢Àø Ò¾ ¿øø
Ò¿ŌÁಂø øãøøøń.

-ª.£ø.øÒøø

øøãøøŌ

øã² ÁÏāÃ
øÏŅÑಂøōøøø ïî¢øŐ ªÊø ÎÐā²Í øಂø

¢ಂ¿ÊøøŉãÉøã²øÃÎøŐø £µøÑøøãÐø
øøÁøãøøã²øÊ¿ÁøŁಂø £øø (°øø ¢Àø
øøã ·øøÃøŁಂø £øøÎøø). øÏŅÁ ÄŁø± Ã²Ê²ÍøŃ
øã² ÄŁÁÏāÃ²ÍøŐ øäøãøÉøãø ÃøÑøøøŌø.
ÑøāÊø ¢ø øøøø øøãāøŖ±øøøŎ ùøã²ø Ñ°Ì
øã² øøãÂ°ú ªಂø øಂøøøŌø. øãಂÁŁÁ £øø
ÈಂøŁÌÉø ùøøÃŀ øã² ÑÈøøÊú (Common Yoga
Protocol) ÎøŐ øø²øøøø.øã²øಂÁø £ÑÃ²øã
øãøøä Äøø¿Ōø.øÎ øäøİø° øøøÉøŐ øã¼ø
¢ÁÊøŃ ÄŁø £ÑÃÁ øÎÊøÉ Ãಂ¿Ê ¢ÁÊ ÄŁøã·Ã²ÍøŐ
(Benefits) ¢ø°Ú¿øøø±øÑøøø! øÌ ÎÐā²Í øಂø
°ÃŐ¼Á øäÁŀ øã±°øÆŔø øøø ñí ÎÐā²Í (îöôò-
ïíîñ) ¢ÎøÉøŃ ïð øãøøãø øãÏ²Í ¿ĤøÈಂøøÁ ðóó
ÑಂøãÂø ÄŁÆಂÂ²ÍøŐ øøŃãøøøøÆŔøøã²ø
øøøãøã²øħ øøāÉ° ÅÌ øãøøøಂÆ øøø øãøø
ªಂø øãøøŌø. øøÒÌÁ øøÊøಂÁø øÊøãÉ
øäÁŀÄÁŏøÉ øøÈÒøಂø °øøøøńÎ µÊ°Ã
µÊ°ÑಂøøÉøŃøøã² øøÊøøøã²Á ÄŁøŌÎøø!
øŁøãÃøøŐÎ Ð¼ŎÏāÃ²ÍøŃøã²ø ಒಂø. Ä¿ಂ·øÉ

øã²ø¿Łø øŁ.Ï. ñòí ÊøŃ ÆøÉÌőøıø.øã²ø¿Łø øãÎÊ
¢øŌ¿ŅÎøŐ ¢ಂøã°øø¿Ōø ªøŐøÁøŐ øºıø ¢øøಂ±ŀ ÁÏāÃÁ
ÁÚøıøãÃøħ ÑÈøøø. £øøಂÁ ¢ÁøŐ ùøãÏŅÊøಂ±ŀú ªಂ¿ø
°øÉøø¿Ōø.øã²ø Ä¿ಂ·øÉøÑ £øøħÊøãÃø
ªಂøÁøŐ ¥ø²øã øÁŏÄøÑøøø. øಂø °øø ø²ø°øÉ
ø¿ā Äøøøø²Í øÌø °øŃÃøøā²ÍøŃÈøŌ øÌø
øÒø²ÍøŃøã²øŁøÉ ø¿Ł²ÍøŐ ø¿Ōøøø. ¢ಂÁø, øŁ.ø.
øøøøÊ ÎÐā²øøಂ¿ øಂøø ¥ £µÊø²ø
¢øŌ¿ŅÁøŃøøಂø ÑőÐıøø¿Ōø.
øã² øøāµÊø²ø øäÎ ÈøŌ ø°Ō øøŏಂ¿²Í

¢øøÊøø øøøø. Ò»øã²ø ø°Ōø²āÁ ಒಂø ¢øø·ŀ
øŁø. ¥ øŁø²ÍøŐ øÊಂ¿Êøø ¢øŀÑøøøÁøಂÁ ಒಂø
¿ÊÒÁ ¢Îŀ°ŌÈøŌ ¬ಂÁŁøø° ÏøŌ¦¿őÃŐøøøøಂø,
øøø²ÍøŐ ø¾ÄøøÎ ÈøŌ ¤¿Ê øÑøāøã¿ ÏøŌ²ø
øøı¿Ōøಂø ¥ ÄÁŏøÉøŃ ÃಂÆøø¿Ōø. ¿ಂ¿ŁÈøŌ¿Ê
£øÂøø²ā²ÍøŃ ¥øÂø²Í ÄŁøÎ ÈÒ¿ŌÊøøø. øäÃ
ÂÈāÁøøÉ ÄŁøø Ç²øøÈøøãÊ ÒøŐÊø ÎÐā²Í
øã³āøÌøãøøŀÑÁøŃ øÊ¿øøø. £øøಂÁøã øäÃ
ÂÈāøÑě²ÍøŃøãøಂ²²øøÈÒ¿Ņ øã¼øøø.øÁŏø ÑÒ

øİøãÁÉøħ øÃŐ £ø ÎÐā²Í øÌøøøøŌø °ø¾
ÎŁ¿²ÍøŃøãøµÊøøಒಂø. £ Ãಂ¿Ê ¢ø²øಂÁ
ÄŁøã·Ãøøøಂø øøø £¿ ªøÎøŐøøÁ, ¿ÃŐøã
ø²āÎøŐ °ಂøøಂ¼.
øÁŏÃ Äøøøā¾Á «øøø ÎÐā²Í Ãಂ¿Ê Ä¿ಂ·øÉ

£²ÈÃøø¿Ōø. Ä¿ಂ·øøøøÁ øÌÑøãøಂÁø øøÃŐ
¿ÊÒÁøãøøŀÑ²ÍøŐø ಒಂø °ø °øøø ¢ø²øಂøø
øಂøøø¼ÆøøÁ øøÊÑÊø²ÍøŐø øãøø,øಂ±ŀ
ÁÏāÃøÑěøħ °øøø ¥² ÌÇŀøøÎøÄÁøŃ øãøøŎ ªಂø
øÑøÄŌ øãøøŌø. Ä¿ಂ·øø øãøÎøã²ÏøŌÉøŐ
ÃಂøøøÁø ಒÆŔ ÎŀøŌø ¢¿ŀಂ¿øĔŖøÄÎøŐ Äøø
¢ÁÚÏŀøøø¼Æøø. ¤øĭø¿ŁøಂÁøã ªøŃøøãøÁø
ø²Æøø. øãøÉÎÊ ÈÃÑňøŐ øøħ £øãµø
ÄŁøŁø²ÍøŐ øøøøÍńÆøø. ¤ø²øŀÎø ¤øÎøø
øÂŀøøø. ÑÁŀÁ Èøıø £øÎøµø²ø ¤ø.
øŀÑÃøã²øÐŀÈøŌ øµÑőøÉøã²ÎøŐ øø¿

øãø²ø, ÑøøÉ øøŃãÐøÉøŐ øãÊøøøÁŏÁ
ùøÃúøಂÁ ÄøÉøøø ªಂø øãø¿Ōø.øã²ÁøÌ
¦øŎãÏ ùø¿ŌÎÚøŌ øøãÂú.øÁŏÊ ¢ಂøÈ øø øøŔ¾. øøŔ¾Á
ø²āÁøŃ ¢øಒಂø ÄŁøŁø.øÁŏ Ñಂ³²Í ÉÏøňø
øøøãøø Ä¿ಂ·ø ¿ÃŐøã £Á £øŌ°øøãø¿ŁøಂÁøŐ
(Matrix)ø¼ø ÆÉøø.øã²øÂøøಂø ªಂø ¢ಂÏ²ÍøŐ
øøøÁ. ¢ø øãøø; ÉÈ, øÉÈ, £ÑÃ,øŁøøÈ,
ÄŁøŀøÊ,øÊø,øŀÃ ÈøŌ Ñøø. ÉÈ, øäÃÊ
ÄಂøøÎŁ¿ ¢ÀøøÁŏÊ ÄಂµøãÌøħ ÑÈøøø. øÉÈ,
øµøħ ÑಂÆಂÂÄºı øøÊ. £ÑÃ ªಂÁø øøÂ øäø° øøŀÑ²ÍøŃ
øøŃøø.øŁøøÈø¦øøÃøŀøÈÎøı.øÁŏÊøŃ
¢ø £ÃøÃÑø ªಂøø, £Áø ¢øŃ¦øøø øŁÑøø.
øãಂÁŁ²ÈÃø¦øøã £øøಂÁ ¢øøÊ¾ÎøŐ ಒÍøøń¿Ōø.
ÄŁøŀøÊøಂÁø ¤ಂøŁÉ²ÍøŐ øÉಂøŁøøø.øÁŏ ÃÌÎøŌ
øãøÉøŀÃ²ÍøŐ øøø øãøøŌø. ÑøøøŀÃÁ µÊÈ øōø.
¢øıಂ²ø²ā²ÍøÌ° ÄŁøİÉøŐ ¢øāø
øİøãÁÉÎøŐøಂøøøãøÁŏÃ ÑಂøãÏøøø. £øøಂÁ
Ä¿ಂ·ø ªøŃ øøŃøÁøã ¢øŃಂÁøÁŏø øŁÊಂÇøø¿Ōø
ªಂøøŁĤÊ ¢ಂøã¾øøø.
øÄőøŐ øಂø¼ÆøøøŐÎಂ¿Ò ¬ø° ÄŁøãÇøøಂÁ

øøĬ¿ŀøøøø øøĬÃÎøøã²ÁøøøãøøŌøŎø. ¢ø
øÌÎøøÉÏøŅãø²ø°øø°øıøøø Äø¾øøø.
£Áøøøøã ÄŁøÊÁ øäø°øøøÃø° øŁø²øಂÁ
·ÃŀøøÎ ÈÚø¦Äøã²²ÍøŐ ¿øńøøÎಂøø.

! øø


