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ZoV¥Ëd Ag§ Agmd§ H$s
ZoË¶mbm Amnë¶m ‘mJo H$moUr
¶oV§ Amho H$s Zmhr ho
nmhÊ¶mMr doiM ¶oVm H$m‘m
Z¶o. Oa Vw‘M§ ZoV¥Ëd ho Ia§
Amho, gj‘ Amho Am{U
gJù¶m§gmR>r Amho Va bmoH$
Vw‘À¶m ‘mJo ¶oUma ¶mV H$mhr

e§H$mM Zmhr.

‘r Iyn gwédmVrbmM ho
R>adb§ hmoV§ H$s ‘bm super-
women ìhm¶M§ Zmhr¶o. ‘r
hohr H$aoZ, Vohr H$aoZ, gJi§
gm§^mibM nm{hOo Ag§ ‘r
H$Yrhr åhUb§ Zmhr. OodT>r
H$m‘§ ‘bm O‘Vrb, Á¶mVyZ
‘bm AmZ§X {‘iob VodT>r ‘r
H$aoZ, nU CJmM H$m‘§ dmT>dyZ
Ë¶mVyZ ‘r X‘Uma AgoZ
Am{U ‘bm H$mhrhr AmZ§X
{‘iUma Zgob Va Ë¶mÀ¶m
‘mJo Ymdm¶M§ H$mhr H$maU
Zmhr Ag§ ‘bm dmQ>V§.



kmZ ‘§{Xa

‘mPm Mm¡WrMm {ZH$mb ¶m¶À¶m AmYrM à~mo{YZrV
‘mPm àdoe {Z{üV Pmbm hmoVm. ‘r à~mo{YZrMr narjm nmg
Pmbo åhUOo Mm¡WrMr narjm Z¸$sM CÎmrU© Pmbo AgUma ¶mMr
ImÌr hmoVr. àdoe narjoÀ¶m {ZH$mbmZ§Va bJoM ‘r à~mo{YZrV
Ambo. àdoemÀ¶m AmYrM Vr à~mo{YZrMr ‘§{XamgmaIr dmñVy,
Ë¶mM§ Jmonya Am{U {eIa ho nmhÿZ doJionU OmUdb§ hmoV§, ‘ZmV
‘§Jb Am{U nm{dÍ¶mMo {dMma VoìhmM ¶oV Jobo. Ooìhm AmnU
Hw$R>ë¶mhr Jmoï>rÀ¶m AÜ¶¶ZmgmR>r OmVmo Voìhm Amnb§ ‘Z ewÜX
Am{U n{dÌM Agm¶bm hd§. embo¶ d¶mVbr EH$ N>mZ bjmV am{hbobr AmR>dU åhUOo XodZmJarV Cƒma H$aV B§J«Or
{eH$m¶M§. Voìhm Vg§ {eH$m¶bm H$m¶ gmon§ dmQ>m¶M§, ‘Om ¶m¶Mr. nwT>o OmD$Z Vo H$iV Job§ H$s Ooìhm AmnU Amnë¶m
‘mV¥^mfoV EImXr Jmoï> {eH$Vmo, Voìhm nwT>o Ë¶mM§ ñnobtJ nmR> H$aÊ¶mMr JaO nS>V Zmhr. Ë¶m‘wio B§J«Or H$Yr AdKS> Job§M
Zmhr BVŠ¶m gw§Xa arVrZo Vo B§J«Or KmoQ>dyZ KoVb§ Om¶M§.

à~mo{YZrÀ¶m JUdoemda Voìhm VrZ ‘moR>r {hadr ’w$b§ hmoVr. Am{U ’$º$ e{ZdmarM JUdoe Kmbm¶Mm Ag§ nmhÿZ, Aao
Amnbm àdoe hm ’w$bm’w$bm§À¶m emioV Pmbm Ag§ ‘bm H$m¶‘ dmQ>m¶M§. {dÚm {dH$mg {dÚmb¶m‘Ü¶o Assembly Am{U
à~mo{YZr‘Ü¶o CnmgZm ¶mVbm ’$aH$ hiyhiy H$iy bmJbm. Assembly ‘Ü¶o amḯ>JrV, H$mhr ûcmoH$ EdT>§ åhQ>b§ Om¶M§ nU
à~mo{YZrV Amë¶mda CnmgZm åhUOo H$m¶, gmYZm åhUOo H$m¶ ho H$im¶bm bmJb§. emioV {e{jH$m§Zm ~mB© Z åhUVm VmB©
åhUm¶M§, Am{U VmB© ho H$m¶‘ EH$ OdiM§ ñWmZ hmoV§, gJù¶m VmBªer Iyn ‘Z‘moH$ionUo ~mobVm ¶m¶M§ BVH§$ gw§Xa ZmV§ Voìhm
hmoV§. Ë¶m H$mimV EH$ Jmoï> ‘ZmV éOdbr Jobr, H$s àË¶oH$ Jmoï> hr H$m¶‘ gH$maU KS>Vo, àË¶oH$ Jmoï> KS>Ê¶mÀ¶m ‘mJo EH$
Imob H$maU XS>bob§ AgV§ Am{U AmnU Vo AmoiIm¶bm hd§. emioV KmoH§$nÅ>rZo H$YrM {eH$db§ Zmhr. H$m¶‘ ñdV…Mm ñdV…
Agm ñd¶§ AÜ¶¶Z H$m¡eë¶mZo Aä¶mg H$am¶Mm. g§H$ënZm g‘OyZ KoÊ¶mda OmñV ^a Úm¶Mm.

Amåhmbm emioV amOrd amZS>o Á¶m§Zm Amåhr amam åhUm¶Mmo Vo g§JUH$ Am{U agm¶Zemó {eH$dm¶bm hmoVo. Oa Am‘Mm
R>abobm Aä¶mg nyU© Pmbm Va VmgmMr eodQ>Mr nmM {‘{ZQ>§ Vo Amåhmbm Jmoï> gm§Jm¶Mo. Amåhr Ë¶m nmM {‘{ZQ>m§gmR>r AJXr
dmK ‘mJo bmJë¶mgmaIm Aä¶mg H$am¶Mmo. Vo BVH$s a§JdyZ N>mZ Jmoï> gm§Jm¶Mo H$s g‘moa Ñí¶ OerÀ¶m Ver C^r ahm¶Mr.

Am‘Mr {dgmnyabm {Zdmgr ghb Jobr hmoVr. {VWo qdMy’$mQ>çmÀ¶m nwT>o AJXr Aé§X añVm Amho åhUyZ Amåhr
gJù¶m g°H$ Imbr EH$m {R>H$mUr R>odyZ nwT>o Jobmo. naV ¶oD$Z {nR>b§ Am{U ̂ mH$ar H$am¶Mr Ë¶mM§ gJi§ gm{hË¶ Am‘À¶mH$S>o
hmoV§. naV Amë¶mda Om‘ ^yH$ bmJbr hmoVr. nU Amë¶mda ~{KVb§ Va ¶m gJù¶m {neì¶m ‘mH$S>m§À¶m hmVmV hmoË¶m
Am{U AÜ¶m© A{YH$ Va Jm¶~M hmoË¶m. AmVm H$m¶ H$am¶M§ Agm àý nS>ë¶mda, Amåhr Mwbr noQ>dë¶m. Ë¶m ^mVmV Vg§M
S>mirM§ nrR> KmbyZ {eOdb§ Am{U Ë¶mda VwQy>Z nS>bmo ñdmhm åhUV. Voìhm Iam Z¡doÚ H$embm åhUVmV Am{U Ë¶mMr qH$‘V
Amåhmbm Z¸$s H$ibr hmoVr.

{Z^©¶Vm Am{U AmñWm ¶m§Mo AZw^d

Amåhr Ooìhm J«m‘^oQ>rbm Om¶Mmo Voìhm KamKamV {’$am¶Mmo, Ë¶m bmoH$m§er ~mobm¶Mmo, Ë¶m§Mo àý OmUyZ ¿¶m¶Mmo,
nmÊ¶mÀ¶m g‘ñ¶m hmoË¶m, ‘wbtÀ¶m hygene Am{U {ejUmÀ¶m g‘ñ¶m hmoË¶m hm gJim Aä¶mg Amåhr H$am¶Mmo. Ë¶mdoir
Odinmg hmoir hmoVr Am{U JmdmVë¶m nwaUnmoirÀ¶m OodUmMm Iyn N>mZ ~oV hmoVm, Ë¶mMm Amåhr AmZ§X AZw^dbm. Ë¶m
gJù¶m Kam§‘Ü¶o H$m¶ hmoV§ Am{U ZìhV§ ¶mÀ¶m nwT>o OmD$Z Ë¶m§Zr Am‘M§ Iyn AmXam{VÏ¶ Ho$b§, nmhþUMma Ho$bm. Amåhr
bhmZ AmhmoV Agm H$YrM {dMma Ë¶m§Zr Ho$bm Zmhr. JmdmVbr AmnwbH$s, ào‘, {Oìhmim ho AJXr OdiyZ AZw^dVm
Amb§. ¶m gJù¶m AZw^dm‘wio ‘mUgm§Zm OmoSy>Z KoVm Amb§, Hw$Umer H$Yr H$g§ ~mobm¶M§, H$g§ EoH$m¶M§ ho g‘OV Job§.
Amåhr Xbm§da AgVmZm rapling Ho$b§ hmoV§. Vr C§Mr ~KyZ nmoQ>mV EdT>m Jmoim Ambm hmoVm H$s ~mnao! AmnU ¶m H$S>çmdê$Z
CVam¶M§? Vohr C^§? nU ‘J Vm¶m§Zr Yra {Xbm H$s H$mhr hmoUma Zmhr, Oer O{‘Zrda MmbVog Vg§M q^Vrdê$Z Mmbm¶M§
Amho, ‘ZmZo Am{U ~wÕrZo hdoVhr MmbVog H$s Zmhr? nú¶mgmaIr! ho EoH$ë¶mda ‘r {ZqüV hmoD$Z CVê$ eH$bo. Xbm§‘wio
‘mVrer Zmi OmoS>br Jobr, Amåhr ̂ anya Ioibmo, Vmo Km‘ ‘mVrV éOon¶ªV Ioibmo, ̂ anya nÚ {eH$bmo.  "Z{MHo$V {Z^©¶m§Mm
hm qhXþXoe A‘wMm' ¶mVbm Z{MHo$V åhUOo H$moU ho Voìhm H$ib§ ZìhV§. nU Ooìhm ¶moJmä¶mg gwê$ Ho$bm, Cn{ZfX§ dmMbr



Voìhm ¶m Z{MHo$Ë¶mZo gmjmV ¶‘mbm àý {dMmaÊ¶mM§ YmS>g Ho$b§ hmoV§, BVH$s {Z ©̂¶Vm Ë¶mÀ¶mH$S>o hmoVr ho H$iV Job§. ¶‘mZo
Ë¶mbm {H$Vr àbmô Z§ XmIdbr nU Ë¶mZo Ë¶mÀ¶m àýmM§ CÎma {‘ion¶ªV ¶‘mMm {nÀN>m nwadbm. hr {Z ©̂¶Vm à~mo{YZrZo {Xbr.

AWm Vmo {dÚmd«V{Okmgm
Amnë¶mH$S>o ~«÷M¶© d«V AmMaU qH$dm ‘w§O hr ‘wbtMr gwÕm Ho$br OmVo. Ë¶m nmoWrV Omo ‘amR>r AZwdmX {b{hbobm

Agm¶Mm, Ë¶m‘wio Vo OmñV nQ>b§, ^mdb§ Am{U AmVn¶ªV éOb§. ‘mPm {dÚmd«V g§ñH$ma Pmë¶mda ghH$maZJa ‘Yë¶m
H$mhr ‘¡{ÌUr, gwdUm©VmB©, A{œZrVmB© ¶m gJù¶m gm¶H$bdê$Z à~mo{YZrÀ¶m amoOÀ¶m gH$miÀ¶m CnmgZobm ¶oV hmoVmo.
Ë¶m‘wio AmnU Á¶mbm ~«m÷‘whÿV© åhUVmo, Ë¶m R>moŠ¶mbm AmOhr OmJ ¶oVo. amÌr OmJaU, Pmon H$‘r hmoUo ¶mVbm H$mhr àH$ma
KS>V Zmhr. ‘mP§ g§nyU© H$m‘ ho AJXr {ZgJm©À¶m MH«$mZwgma, gH$mir bdH$a CRy>Z gwê$ hmoV§ Am{U gy¶m}X¶mZ§Va H$mhr doimZo
g§nV§ Am{U Ë¶m‘wio health Am{U wealth XmoÝhr A{Ve¶ CÎm‘ AmhoV. hr gwÕm IaVa à~mo{YZrMrM XoUJr åhUm¶bm hdr.

à~mo{YZrZo Amnë¶m ñdV…À¶m JaOm H$m¶ AmhoV ho AmoiIm¶bm {eH$db§. Jwénm¡{U©‘obm Oa JwéX{jUm Úm¶Mr
Va Vr ñdV…À¶m H$‘mB©VyZ. ‘J Ë¶mgmR>r A~mobrMo JOao H$ê$Z {dH$Uo, am»¶m {dH$Uo ¶m§gmaIr gJir H$m‘§ Ho$br, Ë¶m‘wio
H$YrM Hw$R>b§ H$m‘ ho below dignity qH$dm ImbÀ¶m XOm©M§ Amho Ag§ dmQ>b§ Zmhr. Oo H$mhr H$m‘ Vwåhr H$amb Vo BVH§$
CÎm‘ Am{U gw§Xa Agm¶bm hd§ H$s Oa Xþgè¶m EImÚmbm Ë¶m ‘mJm©dê$Z Mmbmd§ Ag§ dmQ>b§ Va Vw‘M§ H$m‘ nmhÿZ Ë¶mbm
Vo AmìhmZ dmQ>m¶bm hd§, BVH§$ Z¡nwÊ¶ AmnU H$m‘mV {‘idm¶bm nm{hOo ho emioZo {eH$db§.

‘r 8drV AgVmZm Amåhr YZH$dS>rbm amhm¶bm Jobmo. Am‘À¶m Kar drO ZìhVr, nmUr ZìhV§. ‘r amoO g§nyU©
S>m|Ja MTy>Z CVê$Z emioV ¶m¶Mo. {d{harVyZ h§S>o ^ê$Z nmUr AmUm¶Mo, añË¶mdaÀ¶m {Xì¶m§Imbr Aä¶mg H$am¶Mo. ho gJi§
Z§Va {Jareamdm§À¶m H$mZmda Job§ Am{U Ë¶m§Zr à~mo{YZrV OmñV doi Wm§~Ê¶mMr nadmZJr {Xbr. Amnë¶mH$S>o Voìhm ¶wdVtZm
’$ma doi Wm§~Ê¶mMr nadmZJr ZìhVr. 11dr-12dr {dkmZ emIoV àdoe KoVbm, CÎm‘ JwU {‘imbo nU KaMr Am{W©H$
n[apñWVr nmhVm Vo eŠ¶ Pmb§ Zmhr Am{U B.Com nXdr nyU© Ho$br. Ë¶mZ§Va ‘r BHMS åhUOo homeopathy ‘Ü¶o
{ejU nyU© Ho$b§.

naXoemVrb AmìhmZo

b¾mZ§Va ‘r H$mhr dfª B{Oábm amhm¶bm hmoVo. {VWo ‘r EH$m Amo‘m©Z A°H°$S>o‘r ZmdmÀ¶m emioV {eH$dm¶bm hmoVo. {VWo
Vo ‘bm Iyn AmXa XoV AgV. {VWo Y‘mªYVm Iyn hmoVr. gº$sZo Hw$amU qH$dm ~m¶~b emioV {eH$m¶bm bmdm¶Mo. {VWo EH$
^maVr¶ åhUyZ Iyn ‘mZ XoV AgV. A{‘Vm^ ~ƒZ, emhéI ImZ ¶m§À¶m XoemVyZ Ambobo Ag§ g‘Ob§ Om¶M§. ^maVr¶
bmoH$m§Zm {VWo Ë¶m§À¶m ~w{Õ‘Îmo‘wio dmImUb§ OmV§. Vmo Oar ‘wñbr‘ Xoe Agob Var amÌr XmoZ dmOVm ‘r ghO {’$ê$ eH$m¶Mo
Am{U Hw$R>ë¶mhr àH$maMr insecurity {VWo ‘bm H$Yr OmUdbr Zmhr. {VWo Joë¶mda ‘r EoHy$Z-EoHy$Z Aa~r ̂ mfm {eH$bo. {VWo
Joë¶mda ‘bm Y‘m©{^‘mZ H$m¶ AgV§ ho {eH$m¶bm {‘imb§. Vr bmoH§$ ñdV…À¶m VÎdm§er EH${Zð> AgVmV ho ‘r nm{hb§. H$Xm{MV
qhXÿ hm Y‘© H$‘r Am{U g§ñH¥$Vr OmñV Agë¶mZo Amnë¶mbm Amnë¶m Y‘m©Mm A{^‘mZ H$‘r AgVmo.

A{hë¶mXodr emio‘Yrb ¶moJdJ©
S>r.B©.Eg². emio‘Yrb ¶moJdJ©

naXoer {dÚm{W©Zr



nwT>o ‘mÂ¶m ‘wbmbm gm§ñH¥${VH$ ’$aH$ Iyn OmUdm¶bm bmJbm. ‘bm Iyn bmoH$m§Zr Vy Y‘mªVa H$a Agm g„m Úm¶bm
gwédmV Ho$br. nwT>o ‘mÂ¶m Zdè¶mÀ¶m {‘Ìm§Zm ‘r ~mobVmZm nm{hb§ H$s H$embm am‘mZo EH$nËZrd«V KoVb§? ~m¶H$mo Vr
~m¶H$moM! H$am¶À¶m H$s 4-5 ~m¶H$m!

VrZ Jmoï>r Am¶wî¶mV Iyn ‘hÎdmÀ¶m AgVmV AmMma, {dMma Am{U g§ñH$ma. AmnU Ogm {dMma H$aVmo VgM
Amnb§ Am¶wî¶ KS>V OmV§, Am{U Vo gH$mamË‘H$ R>odyZ Am¶wî¶ gH$mamË‘H$ KS>dÊ¶mMr XoUJr hr à~mo{YZrZo {Xbobr Amho.
Amnë¶m {dMmam§à‘mUo Amnbr ~w{Õ‘Îmm H$m‘ H$am¶bm bmJVo. AmO Oa ‘r EImÚmer ~mobV AgoZ Am{U ‘mP§ {MÎm
XþgarH$S>o Agob Va gmjmV Vmo Ë¶m M¡VÝ¶mMm An‘mZ Amho Ag§ ‘bm dmQ>V§. ‘r AmYw{ZH$ hmoVoM, V§ÌkmZ dmnam¶Mo,
YmS>gmZo {VWo H$m‘ H$am¶Mo nU ‘mÂ¶m VÎdm§da ‘r R>m‘ hmoVo Am{U åhUyZ ‘r ^maVmV naV ¶m¶Mm {ZU©¶ KoVbm. hm
à~mo{YZrÀ¶mM {dMmam§Mm nJS>m hmoVm, AmYw{ZH$mVbo AmYw{ZH$ Am{U gZmVZmVbo gZmVZ ho OnVm Amb§ nm{hOo Am{U
ñdV:À¶m VÎdm§da R>m‘ amhVm Amb§ nm{hOo, Ë¶m‘wio ‘r nwÊ¶mV naV Ambo.

Zdr {jVrOo

BWo naV Amë¶mda ‘bm Ag§ bjmV Amb§ H$s Amnë¶mbm bhmZ ‘wbm§~amo~a H$m‘ H$am¶bm OmñV AmdS>V§ Amho,
bhmZ ‘wb§ hr Iyn OmñV {Z‘©i, {ZVi AgVmV, AmV Am{U ~mhoa Ag§ Ë¶m§À¶mH$S>o H$mhr ZgV§ åhUyZ ‘r nwÊ¶mVë¶m
Aryans gma»¶m emim§‘Ü¶o H$m‘ H$am¶bm gwédmV Ho$br. Ë¶mgmR>r ‘r B. Ed Ho$b§. ‘wbm§er H$g§ ~mobm¶M§, H$g§ {eH$dm¶M§
¶mMm AmXe© ¶m gJù¶m Vm¶m hmoË¶mM. ~w{Õ‘Îmm àË¶oH$ ‘wbmMr CÎm‘M AgVo, nU Ë¶mbm Ë¶mÀ¶m bú¶mda AmUÊ¶mM§
H$m‘ ho AmnU H$am¶bm hd§ Ag§ dmQ>m¶M§. ¶m gJù¶mMm ‘mÂ¶m ¶moJ ¶m joÌmVhr nwaogm Cn¶moJ Pmbm.

{ejU joÌmVbm ‘mPm AZw^d gw§Xa hmoVm nU WmoS>rer Ë¶mMr I§Vhr dmQ>Vo. AmnU Á¶m doir Amnbr JwéHw$b
nÕV gmoS>br Zm, Ë¶mdoir Iam {ejUì¶dñWoda Kmd ~gbm. bm°S>© ‘oH$m°boZo gm§{JVbob§ hmoV§, Omon¶ªV AmnU ¶m§À¶m {ejU
ì¶dñWoda amÁ¶ {‘idy eH$V Zmhr Vmo n¶ªV ¶m Xoemda amÁ¶ {‘idU§ AeŠ¶ Amho Am{U Vo Ia§ hmoV§. Ooìhm nmgyZ ̂ maVmVyZ
hr ì¶dñWm Jobr VoìhmnmgyZ ‘mUgm§‘Ü¶o dignity Mo àý {Z‘m©U ìhm¶bm gwédmV Pmbr. ¶m {ejU nÕVr‘Ü¶o ñdV…Mm
Aä¶mg, Amnb§ ‘V ‘m§S>Ê¶mM§ H$m¡eë¶ ¶m gJù¶m Jmoï>r Hw$R>oVar Jm¶~ dmQ>VmV. Amnbm ‘wÔm g‘moaÀ¶mbm nQ>dyZ XoÊ¶mM§
H$m¡eë¶ à~mo{YZrV {eH$bmo. AmOÀ¶m {dÚmÏ¶mªZm Oa 11drV 8drMm àý {dMmabm Va Ë¶m§Zm Vo ¶oV Zmhr H$maU ’$º$
nmR>m§Va Ho$bob§ AgV§. {ejU åhUOo kmZ Ag§ Hw$R>oM {XgV Zmhr. Ë¶m‘wio Ag§ g‘mOmV {XgV§ H$s Cƒ {e{jV ‘mUgm§nojm
Omo Hw$eb H$mamJra AgVmo, Vmo Ë¶mÀ¶m H$m‘mV OmñV g‘mYmZr AgVmo. Hw$R>ë¶m Var EH$m Jmoï>r‘Ü¶o ‘mUgmMr Hw$ebVm
Z¸$s Agm¶bm hdr. Ë¶mMm hmV YaUma§ Hw$Urhr Zgmd§. H$maU Hw$R>ë¶mhr {df¶mV nma§JV Agm¶bm gmYZm Agmdr bmJVo
Am{U Ë¶m gmYZoÀ¶m ‘mJm©da ‘mUyg IamoIa KS>Vmo.



gmYZm Am{U n§MH$moe CnMma

àË¶oH$M {df¶mV kmZmMm A’$mQ> gmJa Amho, Ë¶mVbo {H$Vr W|~ Amnë¶mH$S>o AmhoV ho nmhÿZ AmnU g‘mYmZr
amhm¶M§ H$s AmUIr nwT>o H$m¶ {‘idVm ¶oB©b ¶mMm {dMma H$am¶Mm ho AmnU nmhm¶bm hd§. AmOhr Ooìhm ‘r ¶moJ H$aVo
Voìhm, AmUIr ‘bm H$m¶ H$aVm ¶oB©b ¶mMm {dMma gVV H$aVo. ‘mUgmM§ {ejU ho H$YrM Wm§~V Zmhr. Omon¶ªV AmnU
‘r Z¸$s H$moU, ¶m àýmÀ¶m CÎmamH$S>o OmV Zmhr Vmo n¶ªV {ejU g§nV Zmhr. AmnU Ooìhm åhUVmo, H$s AmnU Ë¶m M¡VÝ¶mMo
A§e AmhmoV, Voìhm AmnU A§e AmhmoV Am{U Amnë¶mbm Aem AmUIr {H$Ë¶oH$ A§em§H$Sy>Z {H$VrVar Jmoï>r {eH$m¶bm
{‘iUma AmhoV ho bjmV ¿¶m¶bm hd§. ho ¶m {nT>rn¶ªV nmoMb§ nm{hOo.

AmOM§ {ejU ho ’$º$ bread earner hmoÊ¶mgmR>r ‘XV H$aV§, IamoIa Amnb§ Am¶wî¶ VodT>çmnwaV§ ‘¶m©{XV Amho
H$m? Amnb§ Am¶wî¶ OodT> AmnU ‘¶m©{XV H$ê$ VodT>m lavishness dmT>V OmUma Amho. OJmMr hmd H$m dmT>Vo Amho? H$maU
hr g§nyU© nÕVr ’$º$ Vw‘À¶m AÞ‘¶ H$moembm AmoiIVo. Ë¶m‘wio H$m‘ ’$º$ H$m‘ amhV§, AmZ§X‘¶ H$moemH$S>o OmÊ¶mMm
àdmg KS>VM Zmhr. Oa H$m‘ hm Vw‘Mm AmZ§X Agob Va WH$dm OmUdUmaM Zmhr.

‘r gÜ¶m ~è¶mM é½Um§da ¶moJmonMma H$aVo. Ë¶m§Zm Hw$R>brhr Am¡fYo Z XoVm, Ë¶m§À¶m n§MH$moe nÕVrV Hw$R>o H$m¶
{~KmS> Amho ho emoYm¶Mm à¶ËZ H$aVo. Voìhm ‘mÂ¶m bjmV ¶oV§ H$s 99% ho psychosomatic AmOma AmhoV. ‘ZmVyZ
earamH$S>o OmUmao AmhoV. Ë¶m‘wio ‘ZmMm {dMma H$am¶bm hdm. ‘r Odinmg 300-350 {e{~a§ ’$º$ ‘Yw‘ohmda KoVbobr
AmhoV. ‘mÂ¶m M.Sc ¶moJÀ¶m emoY{Z~§YmMm ‘Yw‘oh hm {df¶ hmoVm. hr n[apñWVr ^maVmV ^¶mdh Amho. Amnë¶mH$S>o
aº$mV gmIa Oam OmñVM Amho H$maU AmnU àË¶oH$ gUmbm JmoS> ImVmo. nU ‘J hm àý Z¸$s Hw$R>o gwê$ Pmbm? Xodmbm
Z¡doÚ {H$Vr XmIdVmo Am{U nmZmV {H$Vr dmTy>Z KoVmo AmnU? Xodmbm Z¡doÚ M‘Mm^a Am{U Amnë¶mbm Z¡doÚ dmQ>r^a Ag§
H$ê$Z H$g§ Mmbob? ho ImD$ ZH$m, Vo ImD$ ZH$m Ag§ gm§{JVë¶mda Ë¶m§Mm ‘Yw‘oh AOyZ stress ‘wio ~imdm¶Mm, H$maU
AmZ§X XoUmar Jmoï> Oa Im¶Mr Zmhr Va AmZ§Xr OJm¶M§ H$g§? OodUmV fS²>ag ho Agm¶bm hdoV, JmoS> Z ImVm stress
dmT>Ê¶mnojm OodT>m AmnU Xodmbm Z¡doÚ XmIdVmo VodT>m Im¶bm H$mhrM haH$V Zmhr. ¶m gJù¶m CnH«$‘mbm BVH$m CÎm‘
à{VgmX {‘imbm, doJdoJir AmgZ§, àmUm¶m‘ ¶m§À¶m‘wio AZoH$ amoJr g§nyU© ~ao Pmbo. Hw$R>ë¶mhr AmOmamda Amåhr Ooìhm
¶moJmonMma Ho$bo Voìhm Ë¶m§Mo CÎm‘ {ZH$mb g‘moa Ambo, H$mhr side effect H$Yr {Xgbo ZmhrV. ¶moJmgma»¶m CnMmambm
IamoIa VmoS> Zmhr.

àË¶oH$ CnMmamÀ¶m H$mhr Zm H$mhr ‘¶m©Xm AgVmVM. Alopathy åhUm¶bm Job§ Va hr CnMmanÕVr AmYr bjU§
{dMmaVo Am{U Ë¶mZwgma BbmO H$aVo. amoJmM§ {ZXmZ H$aVo, amo½¶mM§ Zmhr. Am{U ¶moJmonMma hm Vw‘À¶m ‘Zmo‘¶ H$moemH$S>o
AmYr nmhVmo Ë¶m‘wio ‘r ¶moJmonMma OmñV H$am¶bm gwédmV Ho$br. ‘bm ‘ZmnmgyZ Vo nQ>b§, ^mdb§, ñdV…À¶m ~m~VrV
OmUdb§ Am{U ‘J ‘r Vo AmMaUmV AmUb§. ‘r VmamM§X ZmdmÀ¶m g§ñWoV g§nyU© ¶moJmonMma {d^mJ gm§^miV hmoVo. nwT>o {VWo
H$m‘ H$aVmZm Iyn JXu ìhm¶bm bmJbr, {Z¶‘m§Mr ~§YZ§ ¶m¶bm bmJbr Am{U ‘r ñdV…Mr Institute of Yoga ¶mMr
ñWmnZm Ho$br. {VWo stress nmgyZ paralysis n¶ªV gJù¶m amoJm§da H$m‘ H$am¶bm gwédmV Ho$br Am{U Ë¶mMo gw§Xa n[aUm‘
{Xgm¶bm bmJbo.

‘Yw‘ohtgmR>r H$m¶©emim



g‘mOmÀ¶m H$ë¶mUmgmR>r

‘r AOyZhr ‘wbm§~amo~a H$m‘ H$aVo. S>o³H$Z EÁ¶wHo$eZÀ¶m
emim§‘Ü¶o n{hbm Vmg Ë¶m§Zr ¶moJ ¶m {df¶mgmR>r R>odbobm Amho.
VrZ dfª ho H$m‘ Mmby Amho. ‘bm bhmZ ‘wbm§~amo~a H$m‘
H$am¶bm OmñV AmdS>V§. They are the former citizens. Ë¶m§À¶m
~mbnUmVM ho g§ñH$ma Oa éOV Jobo, Va A»Ir {nT>rM Mm§Jbr
hmoD$Z nwT>o ¶oB©b. Vr ‘wb§ AmË‘H|${ÐVnUo {dMma H$aVm-H$aVm ‘r
H$moU ¶mMm {dMma H$am¶bm bmJbr Va nwT>o Hw$R>oVar anxiety,
depression ho àýM CØdUma ZmhrV. AmÎmm gÜ¶m Or H$mhr
ñnYm© V¶ma Pmbr Amho Zm, Ë¶m ñnY}V nwT>o {Q>H$Ê¶mgmR>r Omo
stress ¶oVmo, Vmo eustress åhUOo Mm§Jbm stress Omo Amnë¶mbm
Ü¶o¶nyVuH$S>o ZoVmo Vmo hdm distress ZH$mo.

S>o¸$Z EÁ¶wHo$eZ gmogm¶Q>rÀ¶m Á¶m-Á¶m g§ñWm§‘Ü¶o Amåhr ¶moJ gÌ§ KoVbr {VWë¶m {dÚmÏ¶mª‘Ü¶o A‘ybmJ« ~Xb
{XgyZ Ambo. Ë¶m§Mr EH$mJ«Vm dmT>br, Aä¶mgmV àJVr Pmbr, EH$‘oH$m§‘Ybr ^m§S>Uo H$‘r Pmbr, share and care Mr
^mdZm dmT>br, emar[aH$ Am{U ‘mZ{gH$ Agm gdmªJrU {dH$mg Ë¶m§À¶m‘Ü¶o {XgyZ Ambm. IQ Am{U EQ ¶mbm balance
H$aÊ¶mM§ H$m‘ ho spiritual quotient H$aVmo ho nwÝhm EH$Xm àm‘w»¶mZo {XgyZ Amb§. Ë¶m§Mr {MS>{MS>, AmH«$ñVmionUm H$‘r
Pmbobm nm{hbm.

Ë¶mM~amo~a Amåhr ~arM gy¶©Z‘ñH$ma {e{~a§ KoVbr. emioV Oo {ejH$ gy¶©Z‘ñH$ma {eH$dVmV Ë¶m§Zm Var AmYr
Vo g§nyU© Ambo nm{hOoV åhUyZ Ë¶m§Mr à{ejU {e{~a§ KoVbr. gy¶©Z‘ñH$ma hr AmgZm§Mr gmIir Amho. Vr Oa œmgmgmo~V
{eH$dbr Jobr Va Vw‘Mr gJir MH«$ activate hmoVmV. ho Z‘ñH$ma Vwåhmbm emar[aH$ Am{U ‘mZ{gH$ XmoÝhr Ñï²>¶m g‘¥ÜX
H$aVmV. na‘oœamM§ Oo nm{hb§ ê$n Amnë¶m g‘moa ¶oV§ Vo åhUOo VoOñdr-AmoOñdr gy¶©. Ë¶mÀ¶m‘wio g¥ï>r Amho ho AmnU
‘mÝ¶ H$aVmo. AmnU ho Jm¶Ìr ‘§ÌmV dmMbob§M Amho.

H$ma{Jb‘Ü¶o Oo OdmZ An§J Pmbo Ë¶m§À¶mgmR>r ‘r H$mhr H$m‘ Ho$b§, Ë¶m§Mr ¶moJmMr gÌ§ KoVbr Am{U Ë¶mbm
CÎm‘ à{VgmX {‘imbm. {VWë¶m EH$m§Mo XmoÝhr nm¶ Jobo hmoVo, Var Ë¶m§Zm Ë¶m§À¶m XoemgmR>rM H$m‘ H$am¶Mr Vrd« BÀN>m hmoVr.
ho Xoeào‘ Am{U hr {OÔ dmImUÊ¶mOmoJr Amho.

{~S>r H$m‘Jmam§À¶m ‘UŠ¶m§À¶m {dH$mamgmR>r H$m‘ Ho$b§. Q´>H$ S´>m¶ìha ¶m§À¶m nmR>XþIr-gm§YoXþIr ¶mgmR>r {e{~a§
KoVbr. nwUo ‘hmZJanm{bHo$À¶m dVrZo 21 OyZÀ¶m {Z{‘ÎmmZo ~MV JQ>m§‘YyZ Amboë¶m Odinmg VrZ Vo Mma hOma ‘{hbm§M§
¶moJ Am{U gm¢X¶© ¶m {df¶mda {e{~a KoVb§. ¶moJ Vwåhmbm A§V~m©ø H$g§ gw§Xa H$aV§ ¶mda Amåhr H$m‘ Ho$b§. An§J, ‘Vr‘§X,
‘wbm§gmR>r H$m‘ Ho$b§. ‘yH$~Yra {dÚmÏ¶mª~amo~a H$m‘ H$aVmZm Ë¶m§Mo S>moio Am{U ñne© ho {H$Vr Vrd« AmhoV Am{U Ë¶m§Mr
EH$mJ«Vm {H$Vr OmñV Amho ¶mMm àË¶¶ Ambm.

Am‘À¶m g§ñWoV ’$º$ ¶moJmonMma qH$dm ¶moJmMm Aä¶mg Zìho Va Mm§Jbo ¶moJmMo {ejH$ KS>dÊ¶mM§ H$m‘hr Ho$b§
OmV§. Odinmg 400-500 {ejH$ AmO BWo V¶ma Pmbobo AmhoV. VéUmB© ¶mH$S>o dibobr AmO {XgVo Amho Am{U
g‘mOmV gJù¶m§Zm ~Xb KS>dm¶Mr BÀN>m Amho.

gm‘m{OH$ godogmR>r ^{JZr {Zdo{XVm nwañH$ma

~MV JQ>m§gmR>r ¶moJ Am{U gm¢X¶© ¶m {df¶mdarb {e{~a



gm§JwZ {eH$dwZ H${Y CnXoewZ

‘r Masters in Yoga  hr nXdr ~§Jbmoabm OmD$Z nyU© Ho$br,
‘mPm Zdam {dœmg e|S>o, ‘mPo AmB©-~m~m, KaMo gJio ¶m gJù¶m§‘wio
AJXr b¾mZ§Va ‘r ho H$m‘ nyU© H$ê$ eH$bo.

‘mPo Oo ¶moJ Jwê$ AmhoV Vohr H$m¶‘ gm§Jm¶Mo, H$s ¶moJmMr
ñnYm© H$Yr hmoD$M eH$V Zmhr. ¶moJ hm ñnY}gmR>r H$Yr ZmhrM Amho.
¶moJ hr Vw‘Mr OrdZe¡br Amho, Vr Vw‘Mr g§ñH¥$Vr Amho. ho AmMaU
Amho. ¶moJ åhUOo ’$º$ AmgZ§ ZìhoV. AmgZm‘wio earamMr bd{MH$Vm
dmT>Vo, nU ¶moJ ho VodT>§M Zmhr. ‘bm à~mo{YZrV Amë¶mda {Jareamd
àË¶oH$ doim {dMmam¶Mo, H$s H$m¶ J§ {dXþbm, Vy VwÂ¶m ³bmg‘Ü¶o ¶‘
Am{U {Z¶‘ {eH$dVog H$s Zmhr? Am{U ‘r àË¶oH$ doim Ë¶m§Zm hmo Ag§
CÎma {Xb§. ‘r ‘mÂ¶m àË¶oH$ ³bmgbm H$mhr Zm H$mhr ¶‘ Am{U {Z¶‘m
‘Yb§ Ë¶m§Zm gm§JVo.

Ia§Va AmgZ hr ¶moJmä¶mgmVbr {Vgar nm¶ar. ¶‘-{Z¶‘ Z {eH$Vm AmnU {VWo OmVmo. ¶‘ Am{U {Z¶‘ åhUOo
dos and donts ZìhoV. ¶‘ åhUOo Amnë¶mgmR>r Am{U {Z¶‘ åhUOo g‘mOmgmR>r bmJUmao g§Xoe AmhoV. Am{U ‘J Vwåhr
ho nmim¶bmM nm{hOo.

¶‘ Am{U {Z¶‘ nmiUo gmon§ Zìho. CXmhaUmW© Aqhgm. ~mobm¶bm {H$Vr gmonm eãX Amho. Aqhgm åhUë¶mda
Amnë¶m S>moù¶mg‘moa Z¸$s H$m¶ ¶oV§? Hw$R>ë¶mhr OrdmMr hË¶m Z H$aUo. nU VodT>r Vr ‘¶m©{XV am{hbobr Zmhr. ‘r ‘ZmZo
Am{U {dMmamZohr hË¶m H$am¶Mr Zmhr åhUOo ‘r Hw$UmÀ¶m ‘Zmbmhr XþImdVm H$m‘m Z¶o. ‘r ‘mÂ¶m ‘ZmMrhr hË¶m H$am¶Mr
Zmhr. Amnë¶m g§ñH¥$VrV Ag§ H$m¶‘ gm§{JVb§ Job¶ H$s g‘moaÀ¶mMm {dMma H$a. {ó¶m§Zm Va àË¶oH$ doim ho q~~db§ Job§
H$s ñdV…Mm {dMma H$am¶Mm Zmhr. {H$Ë¶oH$ {ó¶m§Zm ‘r hm dmŠàMma gm§JVmZm EoH$b§ Amho, H$s ‘r ‘mP§ ‘Z ‘mê$Z OJbo.
nU H$emgmR>r Amnb§ ‘Z ‘mê$Z OJm¶M§? ho MwH$sM§ Amho. Amnë¶mVbm Oa AmË‘Z² gmaImM Amho Va ‘J XmoÝhrMm {dMma
‘r Ho$bmM nm{hOo. ^JdÒrVoVbm H¥$îU hm àË¶oH$ doir Amnë¶m AmMaUmV AmUm¶Mm. Amnë¶mVbm àË¶oH$ OU hm Ë¶m
JrVoVë¶m AOw©ZmgmaIm Amho. H$‘© ho ‘mÌ Amnë¶m hmVmV Amho.

{H$Ë¶oH$Xm AmnU Aer dmŠ¶ EoH$Vmo H$s na‘oœamMr BÀN>m åhUyZ gJi§ Ag§ hmoV§. ho H$mo{dS> hmoU§, ËgwZm‘r ¶oU§
hr H$m¶ na‘oœamMr BÀN>m Amho? AmnU gJio Ë¶mMr boH$a§ AmhmoV, Am{U AmB© gJù¶m boH$am§Zm gmaIrM AgVo. hþema
Agbm Var gm§^miVo, H$‘r Agbm Var gm§^miVo nU AmnU Hw$R>oVar Ë¶mÀ¶mer connect ìhm¶bm H$‘r nS>Vmo¶. AmnU
Ë¶mÀ¶m H$m‘mV interference H$aVmo¶ Ë¶m‘wio gJir ’$i§ Amnë¶mbm Ver {‘iV AmhoV.

Amnë¶mbm H$m¶‘ Ü¶mZYmaUm Agm eãX ‘mhrV Amho. Ia§Va AmYr YmaUm AgVo Am{U ‘J Ü¶mZ AgV§.
Ü¶mZm‘wio EH$mJ«Vm ¶oVo H$m? Ia§ åhUOo EH$mJ«Vm Agë¶m{edm¶ Vwåhr Ü¶mZ H$ê$M eH$V Zmhr. Focussing {edm¶
defocussing H$aU§ eŠ¶M Zmhr. åhUyZM Amnë¶mH$S>o ‘yVunyOm AmYr Ambr. ¶m ‘yVuda Ü¶mZ H|${ÐV H$am¶bm {eH$m,
‘J gJù¶m {R>H$mUM§ M¡VÝ¶ AmnmoAmn {Xgm¶bm bmJob.

AmnU gJio ^maVr¶ B§J«Or spelling Zwgma ¶moJm Ag§ CƒmaU H$aVmo, nU {H$‘mZ àË¶oH$ ^maVr¶mZo Am{U ¶moJ
{ejH$mZo Ë¶mMm Cƒma ¶moJ AgmM H$am¶bm hdm. "¶wÁ¶Vo AZoZ ¶moJ…'. AmËå¶mbm na‘mËå¶mer OmoS>U§ åhUOo ¶moJ.
ñdV…bm ñdV…er OmoS>U§ åhUOo ¶moJ. Ë¶m‘wio ¶moJ {ejH$ hmoU§ Iyn AdKS> Amho. ‘r {H$Ë¶oH$ Ago ‘moR>o ¶moJ Jwê$ nm{hbo
AmhoV, Á¶m§Mm amJ AOyZ Jobm Zmhr, Ah§^md Jobm Zmhr. AmnU Ooìhm œmg KoVmo Voìhm AmnU EH$ eº$s AmV KoVmo Am{U
AmnU Á¶m ~«÷mZo Amnë¶mbm KS>db§, Amnbr {Z{‘©Vr Ho$br Ë¶mÀ¶m‘wio œmg KoVmo¶ ho Ü¶mZmV Agm¶bm hd§.
^º$s¶moJmbm åhUyZM Iyn ‘hÎd Amho. H$s Ë¶m‘Ü¶o g‘n©UmMr ^mdZm ¶oVo, Ah§^md nwaVm Zï> hmoVmo. kmZ¶moJmV hm ^md
¶oD$ eH$Vmo H$s ‘bm kmZàmár Pmbr, H$‘©¶moJmVhr hr Jmoï> ¶oD$ eH$Vo, H$s ho ‘r Ho$b§, nU ^º$sbm Ah§ Mm J§Y H$Yr
¶oVM Zmhr.

¶moJ ¶m {df¶mM§ commercialization ho AmgZm§À¶m ñnYmª‘wio ìhm¶bm bmJb§. OoìhmnmgyZ naXoer ZmJ[aH$
^maVmV ¶m¶bm bmJbo VoìhmnmgyZ n¡go {‘idÊ¶mgmR>r ¶m kmZmMm dmna ìhm¶bm gwédmV Pmbr. nU Oa Ka MmbdÊ¶mEdT>o
n¡go ¶moJ {ejH$mbm {‘im¶bm bmJbo Va Iam ¶moJ {ejH$ AmZ§Xr Amho ho ‘r ‘mÂ¶m CXmhaUmdê$Z gm§JVo.



OrdZJmUo
‘r ZwH$VmM gwJ‘ g§JrVm‘Ü¶o EH$ diploma nyU©

Ho$bm. WmoS>çm Mm§Jë¶m AmdmOmMr XoUJr {‘imbobr Amho
Va AmnU {eHy$¶m hr ‘mPr bhmZnUmnmgyZMr BÀN>m hmoVr.
Am{U g§JrVmV gmV ñdamV ‘r àË¶oH$ ñdamV Amo‘H$ma åhUy
eH$Vo. ‘mPm g§JrV hm N>§X Amho.

‘r H$Yr ¶moJ {eH$dV ZmhrM. Iao Jwê$ H$moU Va
Amnbr H$‘]{Ð¶o Am{U kmZoÝÐr¶o. Vo gJi§ {eH$dVmV, Ë¶m§À¶mn¶ªV
nmoMdÊ¶mMm EH$ à¶ËZ ‘r H$aVo BVH$M. Oo ‘r dmMb§ Amho
Am{U OJVo qH$dm AZŵ dVo Voìhm Vo gm§JÊ¶mMm à¶ËZ H$aVo. Amnë¶m gJù¶m ^mdZm ¶m œmgmer {ZJS>rV AmhoV. Iyn ^rVr
dmQ>br Var œmg dmT>bm, Iyn AmZ§X Pmbm Var œmg dmT>bm, Omo Ago ^a^a œmg KoD$Z Amnbm {Xdg g§ndob Ë¶mM§ Am¶wî¶
ho 10/15 dfm©V g§nob Am{U Omo g§W JVrZo œmg KoB©b Vmo 300 dfª OJob. AmnU AJXr OÝ‘ Pmë¶m-Pmë¶m œmg
KoÊ¶mgmR>r aS>Vmo, VoìhmnmgyZ œmg H$gm ¿¶m¶Mm ho Amnë¶mbm H$moUr {eH$dbob§M Zmhr. g§W œmg H$gm ¿¶m¶Mm, Vmo H$m
¿¶m¶Mm  hm {dMma H$moUr H$aV Zmhr. Amåhr Vo gJio àmUm¶m‘ {eH$dVmo. AmnU 90 Q>̧ o$ œmg dmnaVM Zmhr. AmnU KS>m
nyU© Oa [aH$m‘m Ho$bmM Zmhr Va Vmo nwÝhm nyU© ^aUma H$gm? AmnU Amnbr ’w$â’w$g§ Oa nyU© dmnabr ZmhrV Va Vr {ZH$m‘rM
hmoV OmUma. Amnë¶mVbr ~w{Õ‘Îmm, H$ënH$Vm hr Oa dmnabr Zmhr Va dmT>Uma H$er?

Ë¶m‘wio Amnë¶m àË¶oH$ Jmoï>rV g‘Ëd Amb§ nm{hOo. hr N>moQ>r Jmoï> Zmhr ho ‘mÝ¶ Amho ‘bm. nU Aä¶mgmZo {Z{üV
gmÜ¶ H$aVm ¶oÊ¶mgmaIr Jmoï> Amho. Amnë¶m {dMma-AmMma-H¥$VrV Ooìhm g‘Ëd ¶oB©b Voìhm Amnbo ~aoM àý gmoS>dm¶À¶m
‘mJm©da AmnU Mmbm¶bm bmJy ¶mV e§H$mM Zmhr.

gOJVoV hmo JwUg§dY©Z
‘r Iyn gwédmVrbmM ho R>adb§ hmoV§ H$s ‘bm superwomman ìhm¶M§ Zmhr¶o. ‘r hohr H$aoZ, Vohr H$aoZ, gJi§

gm§^mibM nm{hOo Ag§ ‘r H$Yrhr åhUb§ Zmhr. OodT>r H$m‘§ ‘bm O‘Vrb, Á¶mVyZ ‘bm AmZ§X {‘iob VodT>r ‘r H$aoZ,
nU CJmM H$m‘§ dmT>dyZ Ë¶mVyZ ‘r X‘Uma AgoZ Am{U ‘bm H$mhrhr AmZ§X {‘iUma Zgob Va Ë¶mÀ¶m ‘mJo Ymdm¶M§
H$mhr H$maU Zmhr Ag§ ‘bm dmQ>V§.

‘mPm Zdam A{Ve¶ CÎm‘ ñd¶§nmH$ H$aVmo {VWo ‘mP§ AYª H$m‘ hmoV§. Am‘À¶m Kar ho g‘Ëd Amho åhUyZ Am‘Mm
g§gma gwIH$a Pmbm. AmVm hoM CXmhaU ‘mPm ‘wbJm ~KVmo, AmB©bm Zmhr Zm O‘b§ EImX§ H$m‘ H$am¶bm Va ‘J Vo AmnU
H$ê$Z Q>mHy$ hm {dMma Vmo H$aVmo. Ka åhUOo film studio Zìho. àË¶oH$ Jmoï> hr OerÀ¶m Ver bmJbobrM nm{hOo ¶mMr H$mhr
Amdí¶H$Vm Zmhr. H$m‘mgmR>r ì¶dpñWVnUm hdmM. nU EImXr Jmoï> doiÀ¶m doir Zmhr Pmbr Var H$mhr haH$V Zmhr.
ho ghH$m¶© KamVë¶m gJù¶m§Zr {Xb§. hoM àË¶oH$ órZo R>adb§ nm{hOo. Oa CÚm H$mhrVar ‘hÎdmM§ H$m‘ Amho Va AmnUM
ñd¶§nmH$ Ho$bm nm{hOo hm AÅ>mhmg Yam¶Mr JaO Zmhr. {H$VrVar doJdoJio n¶m©¶ CnbãY AmhoV. Vwåhmbm Á¶m Jmoï>rV
AmZ§X {‘iVmo Vo H$am.  ‘w»¶ åhUOo ñdV…H$S>o bj Úm. Oo H$m¶‘ Amnë¶mbm gm§JVmV Zm, H$m¶‘ Xþgè¶mH$S>o bj Úm,
ñdV…H$S>o ZH$mo, Vo AË¶§V MwH$sM§ Amho. Oa eara Z§Va Hw$aHw$a H$am¶bm bmJb§ Va OJÊ¶mVbm AmZ§X H$gm H$m¶ KoUma?
Ë¶m‘wio àË¶oH$ Jmoï>rV g‘Ëd R>odm¶bm {eH$b§ nm{hOo. Hw$R>ë¶mhr Jmoï>rV Oa AmnU ^md{ZH$[aË¶m attach Pmbmo Zm Va Vo
g‘Ëd Hw$R>oVar T>iV§. {dMmam§Mm g‘Vmob EH$Xm T>ibm H$s ‘J AmMmamMm T>iVmo, Vo Hw$R>oVar earamV {PanV§ Am{U
OJÊ¶mVbm AmZ§X hadVmo. Amnë¶mbm àË¶oH$ jU AmZ§XmZo OJÊ¶mMm g§nyU© A{YH$ma Amho.

‘r ~è¶mMXm {ó¶m§Zm Amnë¶m ‘Ou{déÜX OJVmZm nmhVo, IoS>oJmdmV Va AOyZhr {ejUmV ‘wbtZm ‘mJo R>odyZ
‘wbm§Zm àmYmÝ¶ {Xb§ OmV§. Amamo½¶nyU© amhÊ¶mgmR>r, Amnbm AmdmH$m Am{U Amnbm AmZ§X H$emV Amho ho AmoiIyZ ‘J
Xþgè¶m XJS>mda hmV R>odm VaM {Züb hmoVm ¶oB©b Am{U OJU§ AmZ§Xr hmoB©b.

dmT>Vgo kmZ BWo IS>H$ ’$moSy>Zr
à~mo{YZrV AmnU ZoV¥Ëd Am{U ê$n nmbQy> XoemMo Ag§ åhUVmo. Ooìhm AmnU ZoV¥Ëd åhUVmo Voìhm AmnU gJù¶m§Zm

~amo~a KoD$Z Mmbb§ nm{hOo. Amnë¶m ‘ZmV ‘r ‘moR>m hm H${Zð> Agm {dMma ¶oVmM H$m‘m Z¶o. bmoH$ AmnmoAmn Amnë¶m
‘mJo ¶oVrb BVH$m ‘wËgÔr, H$UIa Am{U gË¶ Agbobm ZoVm Agm¶bm hdm. ~mobo V¡gm Mmbo Ë¶mMr d§Xmdr nmD$bo ¶m



Cº$sà‘mUo Á¶mMo Amhma-{dhma, AmMma-{dMma gmaIo AmhoV Agm ZoVm Agmdm. ZoV¥Ëd Ag§ Agmd§ H$s ZoË¶mbm Amnë¶m
‘mJo H$moUr ¶oV§ Amho H$s Zmhr ho nmhÊ¶mMr doiM ¶oVm H$m‘m Z¶o. Oa Vw‘M§ ZoV¥Ëd ho Ia§ Amho, gj‘ Amho Am{U
gJù¶m§gmR>r Amho Va bmoH$ Vw‘À¶m ‘mJo ¶oUma ¶mV H$mhr e§H$mM Zmhr.

Am¶wî¶mV {d{dY Q>ßß¶m§da AZoH$ JwéVwë¶ ì¶º$s ̂ oQ>ë¶m. nÙlr EM². Ama. ZmJoÝÐ ho ‘mPo ¶moJ Jwê$ AmhoV.  VKS
Aæ¶§Jma AmhoV, na‘mW©  {ZHo$VZ  g§ñWoÀ¶m Am^m gañdVr åhUyZ AmhoV, ñdm‘r JmoqdXJwéOr, S>m°. {dO¶ ^Q>H$a Am{U
S>m°. aKwZmW ‘meobH$a ¶m gJù¶m ì¶º$s ¶m joÌm‘wio g§nH$m©V Amë¶m, àË¶oH$mH$Sy>Z ‘moR>r {eXmoar {‘imbr. Aæ¶§Jma JwéOtZm
Va ‘r eãX {Xbm Amho, H$s Omon¶ªV ho àmU ¶m XohmV AmhoV Vmon¶ªV ¶m dmQ>oda H$m¶©aV amhrZ.

¶m gJù¶m àdmgmV à~mo{YZrMm ‘mobmMm dmQ>m hmoVm. ‘m§Oambm H$g§hr CMbyZ Hw$R>ohr ’o$H$b§ Var Vo Mma nm¶m§da
CRy>Z C^§ amhV§ Am{U Vo ~i ‘bm à~mo{YZrZo {Xb§. Hw$R>ë¶mhr g‘ñ¶oVyZ ‘mJ© H$mT>V nwÝhm ‘mJ©ñW ìhm¶bm à~mo{YZrZo
{eH$db§. AmUIr EH$ Jmoï> Or à~mo{YZrÀ¶m CnmgZo‘YyZ {‘imbr Vr åhUOo Amnë¶m AmËå¶mbm Ë¶m na‘mËå¶mer
OmoS>m¶M§. àË¶oH$ g§H$Q>mV Ë¶mbm ‘mJ©Xe©ZmgmR>r gmX Kmbm¶Mr H$s Vy ‘bm ‘mJ© XmId, g§H$Q>mVyZ gmoS>d Ag§ H$Yr Zmhr
åhUm¶M§. Og§ AmnU AmO ¶m electronic device ‘wio EH$‘oH$m§er OmoS>bo OmD$ eH$Vmo, Vg§M H$mhrg§ connection ho
Amnb§ Ë¶m na‘oœamer AgV§ Am{U Ë¶mbm gmX KmVbr Va Amnë¶mbm Vmo Z¸$s YmdyZ ¶oB©b Aer ImÌr AgVo.

à~mo{YZrZo {H$Vr Am{U H$m¶ {Xb§ åhUyZ gm§Jy? ho IamoIa Amnb§ ‘mhoaM Amho Ag§ ‘bm dmQ>V§. "Oo Oo CÎm‘ CXmÎm
CÞV ‘hÝ‘Ywa Vo Vo' Ag§ gJi§ Amnë¶mbm à~mo{YZrZo {Xb§ Am{U Vo {dgaU§ IamoIaM eŠ¶ hmoUma Zmhr Ag§ dmQ>V§. OJmV
H$moUrhr OÝ‘V… loð> qH$dm H${Zð> ZgV§, hm H¥$îUdUu¶, hm œoVdUu¶, hm bhmZ, hm ‘moR>m Agm H$mhrhr ôX ZgVmo. Amnë¶m
j‘Vm, Amnbr ~w{Õ‘Îmm, Amnbr {MH$mQ>r Oa em~yV Agob Va OJmÀ¶m H$mZmH$monè¶mV Hw$R>ohr AmnU gÝ‘mZmbm nmÌ hmoVmo.

à~mo{YZrZo Z¸$s H$m¶ Ho$b§? Amnë¶m gJù¶m§‘Yb§ M¡VÝ¶ EH$Ì Ho$b§, AmO AmnU doJdoJù¶m ehamV, XoemV
AmhmoV Var EH$Ì AmhmoV. Amnbr Zmi EH$M Amho, AmnU EH$m ‘werVyZ KS>bmo AmhmoV Ë¶m‘wio AmnU bJoM AmoiIVmo
H$s g‘moaMr ì¶º$s JP M§ product Amho.

AmOhr ‘mP§ ‘mÂ¶m dJ©‘¡{ÌUter Iyn N>mZ ZmV§ Amho. Amåhr ^oQ>Vmo, ~mobVmo, EH$‘oH$s¨Zm gmW XoVmo. H$mhr OUr
¶moJmonMmambm ¶oVmV, Šbmgbm ¶oVmV. à~mo{YZrMm Vmb hm ‘ZmV AJXr n¸$m ~gbobm Amho. Hw$R>o VoOrZo Hw$R>o ‘Ü¶‘ JVrZo
Am{U Hw$R>o g§W JVrZo Mmbm¶M§ ho bjmV ¶m¶bm gwédmV Pmbr H$s H$Xm{MV Am¶wî¶mMm Vmb H$Yr MwH$VM Zmhr. Am{U
hm Vmb à~mo{YZrMr Hw$R>brhr ì¶º$s Oar ôQ>br Var gmYbm OmVmo. à~mo{YZrV Vwåhr Hw$R>bmhr àý KoD$Z JobmV Va
Vwåhmbm I§~ra nmR>~i {‘iob.

S>mdrH$Sy>Z {dídmg d {dXþbm e|S>o, S>m°. EM². Ama. ZmJoÝX,
ñdm‘r JmoqdXXod {Jar, S>m°. {dO¶ ^Q>H$a, S>m°. EM². Ama.
hS>uH$a - BpÝñQ>Q>çyQ> Am°’$ ¶moJbm {deof H$m‘mgmR>r
nwañH$ma

na‘nyÁ¶ ñdm‘r ñdê$nmZ§X ¶m§À¶m~amo~a
AmÚJwê$ ¶moJ{nVm‘h ¶moJr

~r. Ho$. Eg². Aæ¶§Jma  ¶m§À¶m~amo~a



AemoH$amdm§M§ ho nÚ H$m¶‘ ñ‘aUmV AgV§, "jUmMrM Amamg OmB©b dm¶m Oar OrdZr amï´>godm KS>oZm'.
amï´>godm åhUOo g‘mOmMr godm. ho gJi§ H$aÊ¶mgmR>r AmñWm, ~b Am{U Amerdm©X à~mo{YZrZo {Xbo, H$s ‘mÂ¶m hmVyZ
H$mhrVar ‘hÎdmM§ H$m‘ Pmb§ nm{hOo, g‘mOmM§ F$U Amho. Am{U hoM ‘bm gJù¶m à~moYH$m§Zm gm§Jm¶M§ Amho H$s Vwåhr
ñdV… I§~ra AmhmVM nU Oa H$Yrhr ‘XV bmJbr Va à~mo{YZrV h¸$mZo ¶m¶bm MmMê$ ZH$m, Vwåhmbm ‘XV hr
{Z{üVnUo {‘iUmaM.

AmUIr EH$ åhUOo Oo ^JdmZ lrH¥$îUmZo gm§{JVb§ hmoV§ H$s "Vñ‘mV² ¶moJr ^d'. AmnU gJioM AOw©Z AmhmoV
Va ho AmnU AmMaUmV AmUm¶bm H$mhrM haH$V Zmhr. Amnb§ H$m‘ AmnU H$m¡eë¶mZo H$am¶M§, g§nyU© {ddoH$mZo Am{U
awareness Zo H$am¶M§. Blinking of an eye is also a Yoga if you are doing it with full awareness. hm Amnbm
dmagm Amho hm AmnU OnbmM nm{hOo. gmoZ§ ‘mVrV AgV§ nU Vo Vmndë¶m{edm¶ H$iV Zmhr H$s Vo gmoZ§ Amho Am{U
Vmndb§ Zmhr Va gmoZ§ Am{U ‘mVr EH$M hmoD$Z OmVo.  J§Jm Amnë¶m XmamV Amho, AmnU Pmonm¶M§, hmVnm¶ Ywdm¶Mo, Ë¶mV
KmU H$am¶Mr H$s VrW© åhUyZ Vo àmeZ H$am¶M§ ho Amnë¶m hmVmV Amho. ‘mÂ¶m ‘Vo VV²-gV²-{MV²-kmZ åhUOo ^maVr¶
VÎdkmZ. gË¶, {MaH$mi {Q>H$Uma§ Am{U Hw$R>ë¶mhr jUr gË¶M gm§JUma§, Ag§ Aä¶mgnyU© Ag§ JhZ kmZ. JrVm, kmZoœar
hr Jmoï> BVH$s nwamVZ AgyZhr AmO VoM VÎdkmZ gm§JVo, Vo AmOÀ¶m H$mimVhr VodT>§M ‘hÎdmM§ AgV§ hr Jmoï> IamoIa
dmImUÊ¶mOmoJr Amho Ag§ dmQ>V§.

Mm¡Ï¶m B§Q>aZ°eb ¶moJ ’o$pñQ>ìhb‘Yrb nwñVH$ àH$meZ



Rapid Fire

1. AmdS>Vm {MÌnQ> - Chalk and Duster
2. AmdS>V§ nwñVH$ - ¶moJà^md, kmZoœar

3. N>§X - dmMZ, g§JrV

4. AmdS>Vm àmUm¶m‘ - ZmS>remoYZ

5. AmdS>V§ AmgZ - nÙmgZ

6. n{hbr à{V{H«$¶m -

 ¶moJ - gJù¶m§Zm gJù¶m§er OmoS>Umam

 Amamo½¶ - AmZ§X

 ¶‘ {Z¶‘ - gJù¶m§Zr àm‘m{UH$nUo nmiboM nm{hOo

 kmZ à~mo{YZr- ‘mP§ ‘mhoa

 Amßnm n|S>go- ñ‘aUmV R>odmd§ Am{U Ë¶m§À¶mgmaI§ hmoÊ¶mMm à¶ËZ H$amdm Ag§.

7. nwÝhm EH$Xm Am¶wî¶mV OJm¶Mr g§Yr {‘imbr Va H$m¶ H$am¶bm AmdS>ob?

Amnë¶m ^maVm‘mVogmR>r Hw$R>bhr H$m‘ H$am¶Mr g§Yr {‘imbr Var AmdS>ob nU joÌ åhQ>b§ Va hoM joÌ AmdS>ob.

{dXþbm ~wago -e|S> o
9850229759

vidulayoga@gmail.com

    ‘wbmIV - lo¶e ’$mnmio, {MÝ‘¶r Iao        eãXm§H$Z - {MÝ‘¶r Iao

g§nmXZ - ‘mZgr ~moS>g, n„dr JmoIbo - ZJaH$a

AmaoIZ d ‘m§S>Ur - {Z{eJ§Ym IiXH$a

Write to us : jpp51_51@jnanaprabodhini.org


