
X¯Øs¡eTT
ª•s¡́ ‘˚ Ç‹ X¯Øs¡'µ nq>± J]í+|üã&ç •~Û\eT>∑Tq~j˚T X¯Øs¡+. ª<äVü≤´‘˚

Ç‹ <̊Vü≤'µ <äVæ≤+|üã&ÉTq~ ø£qTø£ <̊Vü≤eT+<äTs¡T. JeX̄øÏÔ jÓÆTq yêj·TTe⁄#̊ @s¡Œ&ç,
<ëì#̊ Ç~ <äVæ≤+|üã&ÉT#·Tqï~ ø£qTø£, ÁbÕDyêj·TTe⁄H̊ <̊Vü≤eTì |üs¡eT >∑Ts¡T<̊e⁄\T
lkÕ«$T •yêq+<ä |üs¡eTVü≤+dü\lkÕ«$T •yêq+<ä |üs¡eTVü≤+dü\lkÕ«$T •yêq+<ä |üs¡eTVü≤+dü\lkÕ«$T •yêq+<ä |üs¡eTVü≤+dü\lkÕ«$T •yêq+<ä |üs¡eTVü≤+dü\ yês¡T ôd\$∫Ãj·TTHêïs¡T. á X¯Øs¡eTT
nXÊX̄«‘·yÓTÆq|üŒ{Ïø° XÊX̄«‘·eT>∑T |üs¡ÁãVü≤àeTTqT ‘Ó\TdüTø=qT≥øÏ~j̊T ñ|üø£s¡DeTT
Ò̋<ë ñbÕ~Û. ø£qTø£ e÷qe X¯Øs¡eTT sT÷ düèwæº̋ À n‘·́ +‘· ÄeX¯́ ø£yÓTÆq~j·T÷

eT]j·T÷ |ü$Á‘·yÓTÆq~j·T÷ ≈£L&É. n+<äTπø ªX¯Øs¡e÷<ä́ + K\T <Ûäs¡à kÕ<Ûäq+µ
C≤„qeTTqT bı+<äT≥≈£î X¯Øs¡y˚T Á|ü<ÛäeT kÕ<ÛäqeTT ø£<ë !  n≥T\H˚ ªÄ#ês¡'
Á|ü<ÛäyÓ÷ y˚<ë'µ y˚<äeTT\˝À Ä#ês¡eTT Á|ü<ÛäeTyÓTÆq<äì #Ó|ü≥#˚ @~ X¯Øs¡eTTqT
ì\T|ü⁄ø=qT≥≈£î ñ|üjÓ÷>∑|ü&ÉTH√ n~j˚T Ä#ês¡eTT.

y˚<ë+‘·+˝À ` á X¯Øs¡eTT nXÊX¯«‘·eTT, ø£åDuÛÑ+>∑Ts¡eTT, »&ÉeTT,
ẙTj·TyÓTÆq~, eT*q Á|ü<ÛëqyÓTÆq~ nì nH̊ø£ $<ÛäeTT\T>± >∑]Ω+|üã&çq~. kÕ<Ûäq‘√
\øå±´ìï kÕ~Û+∫q jÓ÷>±s¡÷&ÛÉT\≈£î á |ü<äeTT\T e]Ô+#·TqT ø±ì kÕ<Û ä≈£î\≈£î
e÷Á‘·+ ø±<äT. n+<äT#̊ kÕ<Ûä≈£î\T X̄Øs¡eTTqT ø±bÕ&ÉT ø=qT≥ n‘·́ +‘· ÄeX̄´ø£+.

ª>∑T&çì bÕ&ÉT#˚j·TTyê&ÉT bÕ|æµ (u…’_˝Ÿ)
>∑T&ç nq>± X¯Øs¡eTT.

<˚̈  <˚yê\j·T' Áb˛ø√Ô Jy√<˚edü‡Hê‘·q'
‘·́ CÒ<äC≤„q ìsêà\´+ k˛-Vü≤+uÛ≤y˚q |üP»j˚T‘Y (ñ‘·Ôs¡̂ ‘· 4`27)

<˚Vü≤eTqT <˚yê\j·TeTT˝À >∑\ düHê‘·q Je⁄&˚ <˚e⁄&ÉT. kÕ<Ûäq <ë«sê
nC≤„qeTTqT b˛>=≥Tºø=ì ªn‘·&̊ H̊qTµ nì uÛ≤$+#·e …̋qT. á X̄Øs¡eTT ÄVü‰s¡eTT
#˚‘·q÷, ÁbÕDeTT#˚‘·q÷ b˛wæ+|üã&ÉT#·Tqï~. kÕe÷q´ e÷qe⁄q≈£î sT÷
¬s+&ç+{Ï̋ À H˚~ ̋ À|æ+∫qq÷ X¯Øs¡+ X¯ówæÿ+∫b˛e⁄qT. á X¯Øs¡eTTqT jÓ÷–j˚T
ø±bÕ&ÉTø=ì, bÕ|ü$eTT≈£îÔ&ÉT ø±>∑\&Éì ÁX¯ó‹ #Ó|ü#·Tqï~.
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~yêsêÁ‘·eT$∫Ã¤qï+ j·÷y˚T j·÷y˚T j·T<ë ‘·<ë
ÄH˚HêuÛ≤´düjÓ÷π>q yêj·TTs¡uÛÑ́ dæ‘√ uÛÑy˚‘Y
yêj·÷euÛÑ́ dæ‘˚ eVæ≤ï' Á|ü‘·́ Vü≤+ es¡∆‘˚ ‘·HÍ
eVü≤Öï $es¡∆ e÷H˚ ‘·T düTKeTHêï~ Js¡́ ‘˚
nqïdǘ  |ü]bÕπøq s¡düeè~∆' Á|üC≤j·T‘˚
s¡ùd eè~∆+ >∑‘˚ ì‘·́ + es¡∆+‘˚ <Ûë‘·edüÔ<∏ë
<Ûë‘·÷Hê+ es¡∆H˚HÓ’e Á|üuÀ<Ûä+ es¡∆‘˚ ‘·HÍ
<äVü≤´+‘˚ düs¡«bÕbÕì »qàø√{≤´]®‘êì #·       (esê¨|üìwü‘Y 5-4)

sêÁ‹+ãefi¯ó¢ m&É‘Ó]|æ ̋ Ò≈£î+&Ü ÁbÕDyêj·TTe⁄‘√ nuÛÑ́ dæ+#·Tyê]øÏ nq>±
ÁbÕD≤j·÷eT+ #˚j·TTyê]øÏ »sƒ¡sê–ï eè~∆jÓÆT, uÛÑTõ+#·T ÄVü‰s¡eTT düTKeTT>±
Js¡íeT>∑TqT. Js¡íyÓTÆq |æ<ä|ü nqïs¡düeTT eè~∆#Ó+~, <Ûë‘·T|ü⁄wæº ø£\T>∑TqT. dü|üÔ
<Ûë‘·Te⁄\>∑T 1 #·s¡àeTT, 2 s¡ø£ÔeTT, 3 e÷+düeTT, 4 yÓT<ä&ÉT, 5 meTTø£\T 6
meTTø£\ eT<Ûä́  eT»®, 7 X̄óø£¢eTT Ç$ nìïj·T÷ eè~∆ #Ó+<äT≥#̊ C≤„q+ ø£\T>∑T‘·T+~.
X¯‘·ø√{Ï »qà\˝À ø£*–q bÕ|üeTT\ìïj·T÷ <äVæ≤+|üã&ÉT#·Tqï$.

≈£îøåö ‹wü̃‹ j·TkÕ´qï+ jÓ÷>±uÛ≤´ùdq Js¡́ ‘˚
≈£î\+‘ês¡j·T‘˚ ‘˚cÕ+ <äX¯|üPsê«Hé <äXÊ|üsêHé (ñ‘·Ôs¡̂ ‘· 3`21)

≈£îøÏå j·T+<äT>∑\ nqï+ jÓ÷>±uÛ≤´düeTT e\qH˚ Js¡íeT>∑T#·Tqï~. n{Ïº
jÓ÷>±uÛ≤´düeTT e\q yê] ≈£î\eTT˝À ‘·q≈£î |ü~ ‘·s¡eTT\ eTT+<äTyês¡T, |ü~
‘·s¡eTT\ ‘·s¡Tyê‘· yês¡T ‘·]+|üã&ÉT#·THêïs¡T. nq>± e÷qe⁄q≈£î jÓ÷>∑eTT jÓTTø£ÿ
ÁbÕeTTK´+ m+‘· ñqï<√ ‘Ó*j·TT#·Tqï~.

dü|üÔ<Ûë‘·T eTj·T+ <˚Vü≤+ n–ïHê s¡+»j˚T<äè∆e+
yê´<Ûäj·TdüÔdǘ  qX¯́ +‹ #˚Ã¤<äU≤‘ê~ø± düÔ<∏ë    (jÓ÷>∑•UÀ|üìwü‘Y 1-10)

dü|üÔ<Ûë‘·Te⁄\‘√ ≈£L&çq <̊Vü≤eTTqT jÓ÷>±–ï#̊ >∑{Ïº|üs¡#·e …̋qT. n{ÏºyêìøÏ
s√>∑eTT\T q•+#·T#·Tqï$. ø£Ás¡‘√ ø±ì, ø£‹Ô‘√ ø±ì ø={Ïºqq÷ •~Û\eTT ø±<äT.
u§>∑TZqT ø±*Ã X̄ó<ä∆eTT #̊dæq#√ n~ eÁ»eTT>± e÷s¡Tq≥T¢ jÓ÷– eÁ»XØ̄s¡T&É>∑TqT.
Ä+»H̊j·TT&ÉT eÁ»eTT e+{Ï n+>∑eTT\T >∑\yê&É>∑T≥#̊ eÁC≤+>∑T&Éì ù|s¡T e#ÓÃqT.
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n‘·ì <äfi¯y˚T eÁC≤+>∑ <äfi¯eTT (u»s¡+>∑ <äfi¯eTT). Ä+»H˚j·TT&ÉT eTVü‰
jÓ÷–|ü⁄+>∑e⁄&Éì ãTTEe>∑T#·Tqï~.
dü|üÔ<Ûë‘·T eTjÓ÷ <˚̈  <ä>√∆jÓ÷>±–ïHê X¯HÓ’'
<˚yÓ’ s¡|æ q \πøǻ ‘· jÓ÷>∑<˚̈  eTVü‰ã\'      (jÓ÷>∑•UÀ|üìwü‘Y 1`7)

jÓ÷>±–ï#˚ Áø£eT Áø£eTeTT>± dü|üÔ<Ûë‘·TeTj·TyÓTÆq sT÷ <˚Vü≤eTTqT
<ä>∑∆|üs¡∫q#√, nq>± X¯ó<ä∆eTT #˚dæq#√ eTVü‰ã\e+‘·T&É>∑T≥#˚ <˚e‘·\qT ≈£L&É
\ø£ǻ ô|≥º&ÉT.

q ‘·dǘ  s√>√ q »sê q eTè‘·T´'
ÁbÕ|üÔdǘ  jÓ÷>±–ï eTj·T+ X¯Øs¡+ (X‚«‘êX¯«‘·s√|üìwü‘Y 2`12)

jÓ÷>±–ï eTj·TyÓTÆq X¯Øs¡eTT>∑\yêìøÏ s√>∑eTT\T >±ì, eTè‘·T´uÛÑj·TeTT
ø±ì ñ+&É<äT.
düs√« jÓ÷>±–ïHê <˚̈  Vü≤´»&ÉXÀÙø£ e]®‘·'
»&ÉdüTÔ bÕ]úy√ CÒ„jÓ÷ Vü≤´|üø√« <äT'K<√ uÛÑy˚‘Y     (jÓ÷>∑•UÀ|üìwü‘Y 1`6)

jÓ÷>±–ï e\q X¯Øs¡eTT n»&ÉeT>∑TqT. Ä jÓ÷– XÀø£e]®‘·T&É>∑TqT.
jÓ÷>±–ï Ò̋ì X¯Øs¡eTT »&ÉyÓTÆ, bÕ]úeyÓTÆ, n|üø£«eT>∑T≥#˚ n{Ïºyês¡T <äT'KeTTqT
bı+<äT<äTs¡T. bÕ|ü |òü\eT>∑T <äT'K ìeè‹Ô¬ø’ eTT+<äT X¯Øs¡eTT X¯ó~∆ #˚düTø=ìq#√
dü+|üPs¡í XÊØs¡ø£, e÷qdæø£ Äs√>∑́ eTT #̊≈£Ls¡TqT. (Sound Health and sound

mind will be simultaneously achieved by yogam).

ªjÓ÷>±–ïs¡›Vü≤‹ øÏåÁ|ü eTX‚wü+ bÕ|ü|ü+»s¡+µ (áX¯«s¡̂ ‘·̀ ≈£Ls¡à |ü⁄sêD+)

n+<äT#̊ X̄Øs¡eTTqT jÓ÷>∑eTT#̊‘·H̊ ø±bÕ&ÉTø=qe …̋qT. nqïs¡düẙT s¡ø£ÔyÓTÆ,
|æeTà≥ X¯óø£¢yÓTÆ, z»düT‡>±q÷, ‘˚»düT‡>±qT Áø£eTeTT>± e÷s¡T#·Tqï~. X¯Øs¡eTT
jÓTTø£ÿ ÄeX̄´ø£‘· Ç≥T¢+&É>± ns¡T<äT>± \_Û+#·T á e÷qe X̄Øsêìï ̌ ø£ n<Ó›ø±s¡T
e …̋ ñ|üjÓ÷–+#·T#·THêïeTT. n<Ó≥¢q>±.. ÄVü‰s¡eTH˚ #·eTTs¡TqT, á X¯Øs¡eTH˚
n<Ó› ø±s¡T˝À b˛dæ, <äèX¯́  Á|ü|ü+#·eTH˚ Ç+Á~j·T >√#·s¡eTT\>∑T s√&É¢ô|’ Á‹|ü#·÷,
yêdüHê Á‘·j·TeTT‘√ ≈£L&çq dü+kÕs¡eTH̊ øÏsêsTTì bı+<äT#·THêïeTT. á øÏsêsTTì
≈£L&É sêuÀe⁄ »qà˝À eTs=ø£ n<Ó›ø±s¡T ø√düyÓTÆ $ìjÓ÷–+#·Tø=qT#·÷ eT÷\q
|ü&Éy˚j·TT#·THêïeTT. nq>± eTs¡DÏ+∫ X¯Øs¡eTTqT e<äT\T#·THêïeTT.

X¯Øs¡+
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dü÷ú\ X̄Øs¡eTTqT e<ä\T≥ ø±<äT. eTqẙT á X̄Øs¡eTT˝ÀH̊ ãT~∆ >∑TVü≤j·T+<äT
JeÁãôV’≤àø£́ eTTH=+~, <˚Vü≤Á‘·j·TeTTqT $&ç∫ô|≥ºe …̋qT. y˚<ë+‘·eTT˝À nH˚ø£
#√≥¢ ªX¯Øs¡eTTqT $&ç∫ô|{Ïºq yê&ÉT qH˚ï bı+<äTµ qqT≥˝À <˚Vü≤Á‘·j·TeTT (dü÷ú\
dü÷ø£ åà ø±s¡D <˚Vü≤eTT\T, C≤>∑è‘Y dü«|üï düTwüß|æ Ô nedü ú\T) qT <ë{Ï
ÁuÛÑ÷eT<Ûä́ eT+<äT>∑\ ‘·TØj·TeTT CÒs¡T≥ nì ns¡ú+.

ª‘·́ »Hé <˚Vü≤+µ eT]j·TT     ª‘·́ ø±Ô« <˚Vü≤+µ

ø±e⁄q jÓ÷>∑kÕ<Ûä≈£î&ÉT ÄVü‰s¡eTTqT ‘·´õ+#·sê<äT. ÄVü‰s¡yÓT+‘·es¡≈£î
nedüs¡yÓ÷ jÓ÷>∑kÕ<Ûäqj˚T ìs¡ísTTdüTÔ+~. n≥T|æeTà≥ ªnX¯H˚‹ nqï+µ nq>±
ÁbÕDy˚T nqï+>± e÷s¡T#·T+&ÉTqT. n+<äTπø...

j·TTø±ÔVü‰s¡ $Vü‰s¡dǘ  j·TTø£Ô #˚wüºdǘ  ø£s¡àdüT
j·TTø£Ô dü«bÕïe uÀ<Ûädǘ  jÓ÷>√ uÛÑe‹ <äT'KVü‰     (uÛÑ.^. 6-17)

ÄVü‰s¡eTT, $Vü‰s¡eTT, ìÁ<ä ‘·>∑Te÷Á‘·eTT bÕ{Ï+#·>∑\T>∑T jÓ÷– <äT'K
ìeè‹ÔH=+<äTqT. eT]j·T÷ Ç{Ïº e÷qe X̄Øs¡eTT bı+<äT≥ ø£wüºeTT ø£qTø£, Bì‘√H̊
eTq »qàqT kÕs¡úø£eTT #˚düTø=qe …̋qT.

|ü⁄q' Á>±eT+ |ü⁄q' πøåÁ‘·+ |ü⁄q]«‘·Ô+ |ü⁄q'>∑èVü≤+
|ü⁄q' X¯óuÛ≤X¯óuÛÑ ø£s¡à q X¯Øs¡+ |ü⁄q' |ü⁄q' (>∑s¡T&É |ü⁄sêD+)

Á>±eTeTT ø±ì, uÛÑ÷eTT\T ø±ì, <ÛäqeTT ø±ì, >∑èVü≤eTT ø±ì X¯óuÛ≤X¯óuÛÑ
ø£s¡à\T ø±ì b˛sTTqq÷ eTs¡\ dü+bÕ~+#·e#·TÃqT. ø±ì sT÷ |ü$Á‘·eT>∑T
X¯Øs¡eTTqT bı+<äT≥ eTVü‰<äTs¡¢uÛÑ+.
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