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 ëÊ¡i¡ "[Îƒà ët¡àR¡à> ët¡àR¡à>¤à ÒüÎå A¡Úà ³ìÚàA¥¡¹A¡[J¤Kà
ëºàÚ>>à ëÒï[\A¡ ëÒï[\A¡Îå ëó¡àR¡-ëó¡àR¡ Åà¤à ÒüÎå A¡ÚàKã ëJàR¡\}
³àÚîA¡ A¡ÚàƒKã ëºœ¡>à W¡x[¹¡ú ÒüÎå[Å} "[ÎKã ¯àì¹àÒü[Å> šåì=àA¥¡¤à
ëÒà;>¹¤Îå >àîJ ëÅR¡¤[ƒ R¡³[‰¡ú ìóø¡³ ¯àA¢¡ &[Køì³@i¡, ë¤àƒ¢¹ šãÀ¹,
ëÚºìÒï³ã A¡>¤à "³[ƒ R¡àA¡ìÅ>¤à, &³ Úå Kã ¯àì=àA¡ A¡Úà "[ÎKã
³=v¡û¡à ³ãît¡-î³ît¡¤å íº¤àA¡ "[ÎKã ëÎƒå̧ º yàÒü¤ [ºÊ¡t¡à Úàl¡üÒ>Kƒ¤[>
ÒàÚ¤à ¯àA¡; A¡Úà "³Îå íº[¹¡ú "[ÎƒÎå >;t¡>à ëÊ¡i¡ "[ÎKã Î>à³[Ò
ºàÒü>ã}¤å íº¤àA¡ "[ÎKã ³àÒüì>à[¹[i¡ ºàÒü>ã}Kã [ºÊ¡t¡à W¡ºÒ>Kƒ¤[>
ÒàÚ¤à ¯àó¡³ "³Îå A¡[´¶[i¡ *> Òü>AÃå¡Î> *ó¡ Î>à³[Ò ºàÒü>ã} Òü> ƒà
[ºÊ¡ *ó¡ ³àÒüì>à[¹[i¡ [¹[º\>Î *ó¡ Òü[@ƒÚà (ÎºàÒü ³ãì¹º) >à ®¡à¹t¡
A¡ã šø[Îìƒ@i¡t¡à ë³ì³àì¹@ƒ³ šãƒå>à t¡A¡[Å[À, ³[ošå¹Kã K®¡o¢¹ "³Îå}
W¡ãó¡ [³[>Ê¡¹ƒÎå ¯àó¡³ "[Îƒà šà}¤à Úà¤à ³ìt¡R¡ šà}¤ã>¤à t¡A¡[Å[À¡ú
Î>à³[Ò ºàÒü>ã}Îå ë>Îì>º A¡[´¶Î> ëó¡à¹ ³àÒüì>à[¹[i¡\ (&> [Î &³)
&C¡ 1992 Kã ëÎG> 2 ([Î) Kã ³Jàƒà ³àÒüì>à[¹[i¡ ºàÒü>ã}Kã ³>è}
W¡ºÒ>Kƒ¤[> ÒàÚ¤à "[Îƒà W¡š W¡à¤à Jåƒ³ A¡Úà šãƒå>à l¡ü;[º¡ú ³[ošå¹
ëº[\Îìº[i¡¤ &ìÎ³[¤ÃƒÎå 2011 "KÊ¡ 16 t¡à Òã¹³ "[ÎKà ³[¹
íº>>à ¯àÒ} A¡Úà Ò}[J¤à íºìJø "ƒå¤å ¯àì¹š "³v¡à R¡[Î ó¡àl¡ü¤à ëºï¤[ƒ
íº[y¡ú Î>à³[Ò ºàÒü>ã}¤å ³àÒüì>à[¹[i¡ ºàÒü>ã}Kã ³>è} W¡ºÒ>Kƒ¤[> ÒàÚ¤[Î
2011 ëÎXÎA¡ã [¹[ºì\Î ëƒì³àKøà[ó¡ *ó¡ Òü[@ƒÚàƒà l¡ü;šà ët¡àR¡à>
ët¡àR¡à>¤à ºàÒü>ã} W¡;š[Å}Kã ³Åã} "³Îå} šà¹ìÎì@i¡\>à ëºR¡‰¤à Úè³ó¡³
*Òü[¹¡ú ÒàÚ[¹¤à "[ÎKã ³tè¡} ÒüÄà íº¤àA¡ "[ÎKã "šè>¤à ³ã[Å} ëyû¡à¹
121 Kã ³>è}ƒà Î>à³[Ò ºàÒü>ã} W¡;[º¤à ³ã[Å} "[Î Îåš¥t¡Kã ºàÛ¡
2.22 [> ÒàÚ[¹¤à "[Î "šè>¤à ³ã[Å}Kã W¡àƒà 0.018 Jv¡û¡[> "ƒåKà
ë>Îì>º A¡[´¶Î> ëó¡à¹ ³àÒüì>à[¹[i¡Î &C¡ A¡ã ³Jàƒà ³àÒüì>à[¹[i¡
ºàÒü>ã}[> ÒàÚ>à l¡ü;[º¤[Î ³šè} *Òü>à A¡³å̧ [>[i¡ 6 Jv¡û¡[>¡ú  ³[Îƒà
³ã*Òü [³[ºÚ> 4.45 (W¡àƒà 0.41) >à W¡;[º¤à î\> ºàÒü>ã}, ³ã*Òü
[³[ºÚ> 8.44 (W¡àƒà 0.7) >à W¡;[º¤à ¤å[‹Ê¡, ³ã*Òü [³[ºÚ> 20.83
(W¡àƒà 1.72) >à W¡;[º¤à [ÎJ, ³ã*Òü [³[ºÚ> 28.7 (W¡àƒà 2.30) >à
W¡;[º¤à JõÊ¡à> "³Îå} ³ã*Òü [³[ºÚ> 172.2 (W¡àƒà 14.23) >à W¡;[º¤à
³å̧ Î[º³ ºàÚ>ã} Úàl¡ü[¹¡ú  ÒàÚ[¹¤à ºàÒü>ã}[Å} "[Î &C¡ "[ÎKã ëÎG>
2 ([Î)Kã ³Jàƒà ³àÒüì>à[¹[i¡ A¡³å¸[>[i¡[> ÒàÚ>à ®¡à¹t¡ Î¹A¡à¹>à
ºàl¡üì=àA¡Jø¤[>¡ú "ƒå>à ³ã*Òü ºàÛ¡ 2.22 >à W¡;[º¤à Î>à³[Ò ºàÒü>ã}¤å
³àÒüì>à[¹[i¡ ºàÒü>ã}[> ÒàÚ>à ì>Îì>º A¡[³Î> ëó¡à¹ ³àÒüì>à[¹[i¡>à ÅA¡
JR¡¤ãó¡³ ë=àA¡Òü ÒàÚ¤[Î "Wå¡ ¬́à "³Îå} A¡A¡>ã}R¡àÒü ³¹³ íºy¤à ¯àó¡³[>
ÒàÚ¤[Îƒà Ç¡}ºà> ºàÀì¹àÒü  >ã}Òü¡ú

 "³ì¹à³ƒà 2011 ëÎXÎt¡à ³[ošå¹Kã *Òü>à Î>à³[Ò ºàÒü>ã}¤å
"ît¡ ºàÒü>ã} ÒàÚ¤à A¡à}ºèœ¡à šå[Å>ƒå>à =[ Ã́¡ú ÒàÚ[¹¤à A¡à}ºèš "[Îƒà
šèÄà ëÊ¡i¡ "[ÎKã "šè>¤à ³ã[Å}Kã W¡àƒà 8.19 (³ã[Å} 2,33,767)
íº[¹¡ú ÒàÚ[¹¤à "[ÎKã ³>è}ƒà Î>à³[Ò ºàÒü>ã} W¡;šà ³ã[Å} ºàÛ¡ 2.22
Úàl¡ü[¹ ÒàÚ¹KÎå ët¡àR¡àÄà JàÒüìƒàA¡šãƒ¤à ºàÒü>ã} "[Î¤å ÅA¡ JR¡¤ãƒ¤Kã
³*}ƒà = ¬́à "[Î[ƒ ëšÄã}R¡àÒü *Òüìƒ¡ú ºàÒü>ã}ì=ï Î>à³[Ò ëi¡´šº &C¡
1977 ëÒï[\A¡ W¡;>ƒå>à íº[¹¤[>>à Î>à³[Ò ºàÒü>ã} W¡;š[Å} "[Î
ëÊ¡i¡ "[ÎKã *Òü>à ëÎXÎ [¹ìšài¢¡t¡à >ã}[=>à ³ìÚA¡ ëÅR¡>à l¡ü;šà
t¡R¡àÒü ó¡ìƒ ëºàÚ>>à ³àÒüì>à[¹[i¡ ºàÒü>ã}Kã ³>è} W¡>Kƒ¤[> ÒàÚ>à
¯àA¡;[º¤à "[ÎƒÎå ëÒÄà ³ìt¡} *ÒüK[>¡ú ³¹³ "[Î>à Î¹A¡à¹ "³Îå}
³[¹ íº>¤à *ì=à[¹[i¡>à Òã¹³ "[Îƒà Aå¡š¥à ëÚR¡[Å>ƒå>à 2021 ëÎXÎt¡à
ëÅàÚƒ>à l¡ü;>¤à ëÒà;>ó¡³ ë=àA¡Òü¡ú

Îà>à³[Ò ºàÒü>ã}¤å ³àÒüì>à[¹[i¡ ºàÒü>ã} *ÒüÒ>¤à

KlEf DjlM \begzjKgfg [a [OTjgq aegwbj
\begzjKgfgxg Fk [eg olMmdmq _kFOd [Kgxg zkq fkEeq
[ak wbjdeq oOGejgq [Kgr [wlE-wlEr mpjdwrxg
ZKgrg olEe mbKgMmdml! zkjG Kjskjxg akTsprxg oD\balE
jgKOjK rgzmNalEG agegKfDjge _kFOd [Kgxg afkir
_kjOTKgE wbjdeq mAqg \kGfbe Wld WkTErgi sAagfg
KlArbe zg Kg [OTjgq wDjO. [l wg wkErlxg aFdf
Kgjgq ajkMKgi FgcgEeq SIoESDjl! [rbqb \kGmgq mAqg
[Kg vbArl, eksOTee vIKgMmgq SOicI [Kg ekFpjx zg Kg
qb sEeq oOGeqeg okTe sEe \kegirq WOirOdeSDjl!
sagKe [OW TEsD_kjg [ldGsg aSkr TEsD_kjg sagKe
KlArbe FgxGoEq vbAxeg okTqxg aG s\kKb wgejdSgq
mpSDjl! [OTjdmgq WgzA [Kgr zkjG Kjskje vN vke
SoicI vIKgMmgqKgixg [egiq [wkAq [rb afA afAxg
[OTe SIrOdeq oOGerbe sjg fyq \kqxl okTq [rb \liKgEqKb
Sj _kGwxbA fyT! okEe \liKgESDjl, SIml, Wld WkTErgi
sAagfg KlAml okTqjOAr olEe agG\li vImg! [rbe _kFOd
[Kgxg afkir [lA \b slAwK [aKbi [sOTq [Kg
vk\ewbi [OTjdmxrDj okTqxg vgieq WkBejdml! fyqxgrg
TAWkM _lKG rgKfDjgdG KgEq Fbie Kg [kj wg Kg xg
KldKE 144 xg aSkr ag[OT 5 eGfDjx 5 rxg olEe
wbEq \krqxg [Fgiq mpjqKb rgKfDjgdG [Kgxg aebi
vMmgq \begzjKgfg [Kgxg [sOTqr [abdsKb KldKE
[Kgxg aSkr [Fgiq FAcgErbe Klmgrjgfg jlMmg vGw
WkBq FgicgESgqeg! KDflG [Kgxg mO [lEr [Ojrjx ajg
mpeq agG\li s\krxg fAwkd mAxg rgKfDjgdGKgir Kg
[kj wg Kg xg KldKE 144 xg aSkr 5 eGfDjx 5 rxg
olEe wbEq \krqxg [Fgiq [rbad FAmg! [Fgiq [Kg
mgKkiKgGe [rbad vGerbe mpjdSgqeg! [rbqb [Fgiq
[Kgxg _kiar Fqd s\k [a fySgq [aKbi vGFSgqrg
ag\kAe [rbad Bjg [aKbi Fliejg! aKgad [kTE Zkdeq
mpjgqKgie [kTE Zkdw ZArDjl okTqxg SbrAeg okTe yqr
mkExeg Fkcrl! oycgdKb [lA \b xg _kFOd [Kgxg afkir
vIKgMmgq SOicIxg ak\Odf KgG TE wDjOflKG vGFeq
Kjskj wkTjgq wOmgfgslM wkjfge Fyjki vkBe fyjl
okTq _kWA KErOjdmg! sjgxbAq Fyjki [Kge [vbAq [OTjqrg
[Fgiq mpjgq aWAr sArye KgG TE wDjOflKG vGFxryjgqeO,
Kjskjxg ajg mpeq [OFOjgfge [\kq wgq mpSDjqDj okTq
_kWA s\k [aKb mkdmg! SOicI vGFjgq [aKbi aKgxg
ak'Odf mpqKgixg ajdf [vyq Tjki FOdoErbe [lA \bqb mpSk
fkoEeq [jOEq SbcgM-Fyjki fyjqDj okTqxg vgieqKb wOdoMml!
fKlieadfg [KgxbAq Fy[Oi [Kg vbArqeg okTe myT! rgakEr
Sj fkErbe SOicI vGFqr fkMmgq rgakEr wbAead WIrq
eGfDjx akT wkdfq \krl okTqrg mpfl! fyTxbAqKbi eksM
[egxg ajdf zkq fkagEeq okTqKgrg fZkTad WrDjqeg!
aKgr SkTrOd-SkTcgE, ekd-\lG FArbe [jOEq [lclErk \kBjqrg
zkq fkagEeqrg mkTjre olEe WgzA mbKgMmdseg okTqKg
[OFOjgfge SIWA FOdT!

mkExg afAr WkBq aopmOTKIKgirg \kjgqaSp KOdere
sEeq oOGejgqeg [rbqb KDflG [Kgxg [OTerg Fk [eg
olEe [lskrlagd [lGaOKWg\kj mpfDjq WkBqr abdeqxg
a[Oir Bjgq [Kgrg Kjskjxg [KOEq Fqd ZArqxg
SbrAeg okTe myqr mkExeg Fkcrl!
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 ëÚ}l¡ü "ƒåKà t¡´¶å=à\¤à
Î}Îà¹Kã *Òü¤à =àìƒàA¡š>à "¹à>-Jåó¡³

ó¡}>¤Kã º´¬ã[>¡ú "ƒå¤å Î}Îà¹Kã *Òü¤ƒà
íÒ>¹ç¡¹¤[ƒ º ¬́ã "[ÎƒKã ºàšì=àB¡[> "³Îå}
šå[A¥¡}W¡}ºA¡ìºàÒü¡ú "Îǻ •à ³ã*Òü>à ëšàAÃ¡A¡šKã
ët¡ïó¡³ ë=àA¡šà "³Îå} ³[W¡ *Òü¤ƒå ºåš[Å>[J
(=å³Ò;[J)¡ú Aõ¡Ì¡>à l¡ü‹¤t¡à Úà •́à ëÅ}>à ÒàÚ ³ƒå[ƒ
("[Ò}¤à) =¯àÒü šà>¤à šè́ •³B¡ã ³>è}ƒà (³¹v¡û¡à)
³ã*Òü¤à Jv¡û¡>à ³ÒàA¡šå ó¡}¤à R¡³Òü ÒàÚ>à Åøã
¤ã. Îå@ƒ¹Aå¡³à¹>à JÄ-î>>¤à "³ƒà t¡àA¡[J¤[>¡ú
[Ò}¤Kà ³¹ã íº>¤à J}>¤Kãƒ³A¡ ÅàÑ|>à šàî ¬́[>¡ú
[>}[Å}¤à ë=àA¡y¤à ³t¡³ƒKã "ìÅ}¤à ‹´¶¢Kã
ºàÒü[¹A¡ šàƒå>à, šå[A¥¡}-¯àJ@ƒà ó¡à*¤à "³Îå}
t¡à=¹A¡šà ¯àì¹àÒü[Å>Kã º ¬́ã [Å[\Äƒå>à #Å¬¹¤å
J}>¤à ëÒà;>¹¤Îå ³ã*Òü¤Kã J}¤Kã ¯à}³ƒà
³ÒàA¡ "ƒå³ íº¡ú  Òü[@ƒø[Å}Kã J}¤à R¡ ¬́Kã Å[v¡û¡
"³Îå} t¡à=¹A¡šà ¹àì¹àÒü[Å>Kã šàî ¬́>à ³ã*Òü¤à
"³ƒà t¡ ¬́à R¡ ¬́Kã ³R¡³ Úà*[¹¡ú t¡àÒü¤}³ã *Òü>à
ëšàv¡ûå¡>à ºà}ƒà =å¤P¡³ íº¹¤Îå ÅàÑ| "³Îå} ë™àKƒà
íÒ-[Å}º¤à ³ã[Å}>à #Å¬¹¤å J}¤à R¡³Òü¡ú
³ìJàÚ>à #Å¬¹¤å J«àÒüƒKã ëÒ>¤à ³šå "ƒå *Òü>à
J}Òü, ³ÒàA¥¡à t¡àÒü¤}šà>¤à "[Îƒà íº[¹¤à šè́ •³B¡ã
³[³} "³Îå} ³*} šã¤ã "³Îå} t¡àÒü¤}šà> "šè́ ¬ƒà
[Å>=å}>à íº¡ú #Å¬¹¤å ÎP¡>, [>P¢¡> "³Îå} [¤¹ài¡

šå¹ç¡È *Òü>à l¡üK[>¡ú ë™àKã "¤‹åt¡>à ™ƒå [>}ì=ïƒà
t¡àA¡šà šà*t¡àA¡ "ƒå Aõ¡Ì¡>à l¡ü‹¤t¡à t¡àA¡Òü¡ú ³ƒå>à
"¤‹åt¡¤å l¡ü¤ƒà R¡A¡[J¡ú ³ã "Úà ¬́>à ³ã}W¡;, º>-
=å³, šå[X Åà}¤à "³Îå} [Ò¹³ Jå[ƒ}ƒà "ìÒ>¤¤å
[=>[¹¡ú ÒàÚ[¹¤[Å} "[Î¤å ³ã*Òü¤>à ‹´¶¢, "=¢,
A¡à³ "³Îå} ë³àÛ¡Kã º³¤ãƒà =ã[¹¡ú "¤‹åt¡ >Òà
*Òü[¹, Î}Îà¹Kã *Òü¤à =¤A¡[Å} ët¡ï¤à R¡³Òü, ÅàÑ|
³åÄà J}Òü "³Îå} ¯àR¡à}¤ƒÎå Úà •́à íÒ, ëºï[Å} ³šå}
ó¡àÒü "³Îå} "ó¡¤à ̄ àJº J[À, "ƒå¤å ³ÒàA¡ šè́ •³A¡
"[ÎƒKã ët¡àR¡àÄà íº¡ú A¡>àP¡́ ¬à ³ã "³>à ³Åà "ƒåƒà
ºåœ¡æ>à ³ÒàA¥¡à ÒàA¡ì=}>>à JR¡ºå[¹¤à "ƒåƒKã ³šå}
ó¡à¤à >å}R¡àÚ¤Kã ³ìt¡ï "³à ó¡}¤à R¡³[º¤[Î A¡¹ •́à
*Òüì=àA¡šà Úà¤ìK ÒàÚ¤à ¯àÒ} "[Î[> ™ƒå>à
"¤‹åt¡t¡à Ò}[º¤[Î¡ú ¯àÒ} "[ÎKã šà*Jå³ƒà
"¤‹åt¡>à ÒàÒü ³ƒå[ƒ ³ÒàA¥¡à *c¡à A¡ÚàƒKã t¡³ƒå>à
³[Î J}ºA¡š[>¡ú ³ìJàÚ[Å} "[Î ³ãJå[ƒ}ƒà "šè>¤à
Î}Îà¹ "[ÎKã ³*}ƒà ó¡}Òü¡ú ³¹ç¡ *Òü¤à "Òà>¤à
ëšà;W¡} ³R¡à (še¡®å¡t¡), >å[³;, =à, Åà[Å}, Jåƒ³
*Òü>à Åà³å, [º> >;yKà l¡üìW¡A¡>à ³ã*Òü¤ƒà t¡́ ¬ã>¤à
šà¹à Úà •́à íº, ët¡ï¤t¡¤å ³ã "ƒå>à ³åÄà ëÚ}ƒå>à
t¡ •́ã}¤Kã "[>}¤à "ƒå íº¤à t¡àÒü¡ú

[lrgfOjg\lM

[lA \b slAwK [aKbi [sOTq
vkTewbirg [OToMmOTKg

 ë™àK Îà‹>à
šè[A¥¡} "[Î "à‹¸à[uA¡ `¡à> ëó¡à}ìƒàA¡šKã

³àìÚàv¡û¡à íº¤à "ì=àÒü¤à ëÚA¥¡¤[>¡ú šè[A¥¡}>à ³[ÎKã
"šà ¬́à, [¤ìÛ¡š >;yKà šå[A¥¡} ºà}¤à "[Î>[W¡}¤à
³*} A¡Úà>à J«àÒüƒKã W¡àl¡ü¤à íÚJàÚ¤à šã¤à *Òü>à
=¤A¡ ët¡ïÒü¡ú šè[A¥¡} ³šå} ó¡à>à #}º¤[ƒ, "àuàKã
³R¡àº "ƒå ³Åà³A¡ ³šå}ó¡à>à ëó¡à}ìƒà¹A¡Òü¡ú "ÒS¡à¹
ëA¡ï¤à ³Åà¤å ëÅïK;šà "šãA¡šà t¡w "³>à
'ìJàÚ¤å 'ìJàÚKã "ìÅ}¤à Ñ¬¹ê¡š ³ÅA¡ JR¡¤à
R¡³Òì@ƒ¡ú Ñ¶õ[t¡ ([>}[Å}¤à)Kã =¤A¡Îå "ìW¡ï¤à
íÚJàÚ¤à šã¤à "³[>¡ú "[¤W¡à¹ ¤å[‡ý¡ (J”‚¤à ̄ à;šà
¤å[‡ý¡)Kà ³=v¡û¡à š>[Jø¤à šè[A¥¡}Kã ët¡àR¡à>¤à ³*}[Å}[Î
šåÀKà "ìW¡ï¤à "àuàQàt¡A¡ ("àuà¤å Òà;šà) "³à
*Òü¡ú ³¹³ "ƒå>à "àuà ̀ ¡à>¤å ³Åà³A¡ ëó¡à}ìƒàA¡šà
ÚàÒì@ƒ¡ú ¯àJº Jå[ƒ}³A¡ =¤v¡û¡à *ì”‚à[A¥¡}¤Kã
[=}R¡³‰¤à "šà´¬à íº¡"³Îå} =¤A¡ Jå[ƒ}³A¥¡à
³ã*Òü¤Kã Ñ¬®¡à¤t¡à íÒ>¤ã "³à *Òü¹A¡Òü, "³Îå}
íÒ>¤ã[Å}ƒå ët¡àÚ>à =¤v¡û¡à *ì”‚àAÃ¡¤[ƒ ³ÒàB¡ã Ñ¬®¡à¤A¡ã
=àìƒàA¡šà Úà‰¤à Å¹ç¡A¡ "³à *Òü¹A¡Òü¡ú

 ³ã*Òü¤Kã ºãW¡; šè́ •³A¡ º³W¡v¡à Úǻ £¡³ *Òü¡ú
A¡³¢ Jå[ƒ}³A¡ ³î³ƒà ºàB¡ƒ¤à ó¡ºKã ³îÒ šã¤à ³¹ê¡
*Òü¹A¡Òü¡ú ³ÒàA¥¡à [Ò}[º¤³îJ, ³ÒàA¥¡à A¡³¢Kã Úå³
³šå³ "³à ÅàK;[º "³Îå} ³[Î>à ³ÒàB¡ã ºàÒü¤B¡ã
ë>à}ƒ³ *Òü¹A¡Òü¡ú ³¹³ "ƒå>à ³ã*Òü¤Kã ¯àJº>à
³ÒàB¡ã ºàÒü¤B¡ã ë>à}ƒ ¬́å A¡³ìƒï>à ëºÙã ÒàÚ¤[Î
'ìJàÚ>à JR¡ìº¡ú ¹à\ì™àK [¤`¡à>Kã ³¹ç¡ *Òü¤à
l¡üì„Å¸[t¡ šå[A¥¡}Kã ³ì=ïKã ëÒï¹A¡ó¡³ ³¹ê¡ *Òü[¹¤à
=¤A¡ šè́ •³A¡šå ëºšÒ>¤[> ÒàÚ¤[ÎÎå 'ìJàÚ¤å
l¡üì¹¡ú ët¡ïÒüP¡́ ¬Îå} 'ìJàÚ¤å ³[ÎKã ¹àK- ë‡È, A¡¿>à
"³Îå} [¤W¡à¹Kã ³*}ƒà íº¤à šàAÃ¡¤à ³Åà ³ì¹}[Å}>à
ÒàÄƒKã A¡Äà ó¡àƒå>à =³ìº¡ú ³¹³ "ƒå>à, 'ìJàÚ>à
³¹ê¡ t¡à>à W¡R¡[Å[@ƒøîR¡ ³³àR¡ƒà ³Åà ³ì¹}[Å} "[Î
³àR¡Ò>¤à ƒ¹A¡à¹ *Òü¡ú >ÒàA¥¡à ë>à}Åà "³Kà
ºàì”‚}>¤à šà´Ã¤[ƒ, J«àÒüƒKã "Òà>¤ƒà >ÒàA¥¡à
\Uºƒà W¡;A¡[> "³Îå} ³î³ƒà ³[ÎKã ³ìA¡à@ƒà
W¡R¡K[>¡ú [W¡v¡ ¤õ[v¡ (šè[A¥¡} ºàÒüÚå³Kã #=A¡[Å}) "[Î
šè[A¥¡} ë>à}ÅàKã ³ìA¡àº[> "³Îå} "Òà>¤ƒà >ÒàA¥¡à

³[ÎKã A¡ÀA¡šà, "šà ¬́à, ëÚ}[=¤à "[Î>[W¡}¤Kã
³*}ƒà íº[¹¤à ¤õ[v¡[Å} "[Î ëºàÒü>à ³àR¡Ò>Kƒ¤[>,
"¹à>¤à ¯àJº[Å}>à ë=àA¡Ò>¤à "¹à>¤à =¤A¡
šè́ •³A¡ Wå¡³ì=àB¡ƒ¤[>¡ú ³[Î 'ìJàÚKã ºÛ¡à ëÚï>¤à
W¡R¡¤à ëJàR¡\R¡Kã "àyû¡³> ëÛ¡yKã "¹àÙ¤å
ët¡>[Å>ÒÄ¤à ë=ïìƒï "³[>¡ú

 ³šà>ìºà³ƒà ºàš¥à ëó¡à}ìƒàv¡ûå¡>à íº[¹¤à
šè[A¥¡}Kã ³ì=ï[Å}¤å ³àR¡ÒÄ¤Kãƒ³v¡û¡à, ˜¡[È
št¡g[º>à ¹à\ ë™àKKã ¤¸àJ¸à "[Î ëºïJ;º³Òü¡ú
"³Îå} ³[Î¤å Úà •́à í¤`¡à[>A¡ "³Îå} [>Ú³ >àÒü¤à
³*}ƒà šàR¡ì=àAÃ¡³Òü¡ú ³ã*Òü¤[Î ¯àJº J>¤à R¡ ¬́à
"³Îå} ³ÒàB¡ã ³Jàì¹à³ƒà [W¡}=¤à "ìšï¤à Ò”‚¤à
Ñ¬®¡à¤ íº¤à \ã¤ "³[>¡ú "[Îƒà >v¡>à ³ÒàB¡ã ³èº-
t¡wKã *Òü¤à "à‹¸à[uB¡ã Ñ¬®¡à¤Îå íº "³Îå} ">ã[ÎKã
³¹v¡û¡à šè[A¥¡}Kà ëºàÚ>>à, ̄ àJº J>¤à R¡ ¬́à ³ã (¤å[‡ý¡
™åv¡û¡ ³>åÈ¸) íº¡ú ³¹³ "ƒå>à ³ÚàÚƒà íº¤à ¯àJº
J>¤à R¡ ¬́Kã Å[v¡û¡ íº¤à \ã¤[Î ³ãƒKã Ò”‚¤à ¯àJº
J>¤à R¡³ƒ¤à \ã¤[Å}ƒKã ëJîÄ¡ú

 ³ãKã ³èº-t¡wKã *Òü¤à Ñ¬®¡à¤ í>>¤ƒKã
ó¡}¤à ó¡ºKã Òàš[W¡>¤ƒà ˜¡[È št¡g[º>à ³ãKã
"ìÅ}¤à ÅàK;ºA¡šKã ³¹³ƒà í>>¹³Òü "³Îå}
³ÒàA¥¡à ³=B¡ã ̄ àì¹àÒü[Å> "[Î t¡à¹³Òü¡ú ³ÒàA¥¡à [Ò@ƒå
>;yKà ³åÎº³à>Kã ³¹³ƒà í>>¤à ët¡ïƒ>à \K;t¡A¡ã
*Òü¤à ³ãKã ³¹³ƒà í>>¹³Òü, ët¡ïÒüP¡ ¬́Îå} ³ã¤å
³àìº³[Îƒà "Òà>¤à ëÅ ¬́à ³t¡³ƒà ³ÒàA¡šå ³ó¡³
Jå[ƒ}³v¡û¡à Åã”‚æ}>à íº¤à *Òü>à ëÅ³[J¹³Òü "³Îå}
³ÒàA¥¡à [Ò}¤Kã "ì¹àÒü¤à >å³ã; ó¡à*¤à "Îǻ •à W¡xK[>¡ú
³ÒàA¥¡à šåì=àAÃ¡³Òü ³ƒå[ƒ J«àÒüƒKã "Òà>¤ƒà ³ÒàA¡
³èº-t¡wKã *Òü>à Ç¡‡ý¡-Îv¡à (ìÅ}>à [Ò}¤à) Kã Ñ¬®¡à¤
íº¡ú ³ã "[Î ³èº-t¡wKã *Òü>à "àuà[>¡ú ³ÒàB¡ã
"¸à‹¸à[uB¡ã *Òü¤à "î¹¤à "³[>, "³Îå} ³[Î ̄ àJº
J>¤à ³ãšè³ Jå[ƒ}³v¡û¡à Wå¡ Ã́¤à ¯àó¡³ "³[>¡ú ³ãKã
³¹ê¡ƒà ³¹ç¡ *Òü¤à t¡w[ƒ ³ÒàB¡ã "î¹¤ƒå[>¡ú A¡>à³v¡û¡>à
³ÒàA¡ ³Åà³B¡ã íºt¡¤Kã ³¹³ƒà ®¡à¤>à Åà¤à R¡³ìƒ,
³¹³[ƒ >ÒàA¥¡à >Åà³B¡ã íºt¡¤Kã ³¹³ƒà ®¡à¤>à
Åà¹¤[ƒ ³ƒå¤å ®¡à¤>à Åà>¤à "ìt¡àÙà ®¡à¤>à Åà¤à

A¡>àP¡́ ¬à "³à íº¹³K[>, "³Îå} ³¹³ "ƒå>à ®¡à¤>à
Åà[¹¤à ³ÒàA¡ "ƒå "ì¹àÒü¤à (³Jà t¡à¤à "³à
íºt¡¤à) "î¹¤[>¡ú ³ã*Òü¤Kã J«àÒüƒKã ³¹ç¡*Òü¤à
[Åƒ¤à t¡w[ƒ "î¹¤[>¡ú ³ÒàA¡ íº¡ú ' íº¡ú '
"ìÅ}¤à "[Ò}¤[>, "ìÅ}¤à "î¹¤[>, ëA¡¤º
Î;[>, "³Îå} "[ÎP¡́ ¬à ³ãKã ³èº-t¡w "[Î ³ÒàB¡ã
Åv¡û¡³Kã ³¹ê¡ƒà ³¹ç¡ *Òü¤à Å¹ç¡[A¥¡¡ú št¡g[º>à
ó¡}º³Òü ³ƒå[ƒ ³ãKã "[ÎP¡́ ¬à ³èº-t¡w "[Î >å}ƒà
íº, "ƒåKà ³ã>à "ìt¡àÙà ³ã>à "ìt¡àÙà ³ã¤å l¡ü¤à
³t¡³ƒà ³ìR¡à@ƒà ³ÅA¡ l¡ü;[º¤à "Òà>¤à ëšà;
"ƒå[ƒ ³ÒàB¡ã ë®¡ï[t¡A¡ t¡w[>¡ú

 ³ã*Òü¤à \ã¤Kã ³¹³ƒà 'ìJàÚƒà íº¤à
">å®¡¤[t¡ A¡[¹P¡ ¬́à ³*}, ³ÅA¡ "³Îå} "l¡ü¤à
Åv¡û¡³[Å}ƒ³[A¥¡¡ú ³¹³ "ƒå>à št¡g[º>à ÒàÚ¹³Òü,
³ãKã ÒA¡W¡à}Kã *Òü¤à "ìšï¤à Aå¡ìÚà³ íº¡ú ³ƒå ³ãKã
³*} "³[> "³Îå} ³[ÎKã ³>è}ƒà ¯àJº J>¤à ³ã
íº¡ú ³ãKã šè[A¥¡}Kã *Òü¤à Ñ¬¹ê¡š, šè[A¥¡}Kã Aå¡ìÚà³
(³ì>à³ÚìA¡àÈ) íº¡ú šè[A¥¡}Kã Å[v¡û¡ ëó¡à}ìƒà¹A¡Òü,
¯àJº[Å} ºàA¡Òü, "³Îå} ³ã>à ¯àJº J>¤à ëÒïÒü
"³Îå} ¯àJº "ƒå>à ÒA¡W¡à}¤å ¯àJº "ƒå
ëó¡à}ìƒàA¡šKã =¤A¡ ët¡ïÒ[À¡ú ³ãKã šå[X "šè́ ¬[Î
³ÒàB¡ã ¯àJº[Å}Kã ³ÅA¡ ëó¡à}ìƒàA¡šà "³[>,
"³Îå} ³ÅA¡ ëó¡à}ìƒàA¡š[Å} "[Î ³Jº ³JàKã
=¤A¡[Å}Kã ³*}ƒ[>¡ú ³¹³ "ƒå>à ë®¡ï[t¡A¡ Å¹ã¹Kã
³>è}ƒà ëºš¥³A¡ ¯àJº J>¤à ³ã íº¡ú ³ÒàA¥¡à
ÒàÚ¹³Òü ³ƒå[ƒ ">ã[ÎKã ³>è}ƒà t¡àÒü[ÅÄ¤à "³à
íº¡ú ¯àJº J>¤à ³ã "³Îå} =¤A¡ ët¡ï¤à ³ã
">ã[ÎKã ³¹v¡û¡à =¤A¡ ët¡ï>¤à Å[v¡û¡ íº¡ú [¤\å[ºKà
³àÄ¤à "R¡A¡šà l¡ü¤à R¡³ƒ¤à >å}Kã Å[v¡û¡ "³à íº,
³ƒå>à ³ã "³¤å =¤A¡ ët¡ïÒ[À¡ú ³ã*Òü¤à \ã¤¤å
³=«àÚ Òà[šÃ¤à, ³ƒå Úà*ƒ>à Òü[@ƒø[Å}>à ³šå} ó¡à>à
A¡[¹P¡ ¬́à =¤A¡ "³v¡à ët¡ï¤à R¡³ƒ¤à Å[v¡û¡ "ƒå¤å
šøào-Å[v¡û¡ ëA¡ïÒü¡ú šøàoKã Å[v¡û¡>à ³ã;>à l¡üÒü¡ú
šøàoKã Å[v¡û¡>à >àìA¡à}>à t¡àÚ¡ú šøàoKã Å[v¡û¡>à
íºìÚ}>à ¯à R¡àR¡Òü¡ú

 [Å¤Kã ³t¡³ƒà šøào Å[v¡û¡>à W¡ìxàA¡Jø¤à

³t¡³ƒà [Å¤Kã =¤A¡ š[¹} ëÒïÒü¡ú [Å¤Kã "=¢[ƒ
ÒA¡W¡à}ƒKã šøào W¡ìxàA¡[J¤[>¡ú ³¹³ "ƒå>à,
=àîUìÅ}>à W¡;[º¤à "³Îå} R¡à}[º¤à 'ìJàÚ šè́ •³A¡
"[Î ÒA¡W¡à}[Å} R¡àv¡û¡[>¡ú šøà> W¡ìxàJø¤à ³t¡³ƒà
'ìJàÚ ³šå} ó¡à>à ëºR¡¤à R¡³ƒ¤à *Òü¹B¡[>, ³¹³[ƒ
šøào Å[v¡û¡>à ÒA¡W¡à} ëºR¡Ò[À, =¤A¡ ët¡ïÒü, W¡àÚ
"³Îå} >å}R¡àÒü¡ú šè́ •³A¡ "[Î šøào Å[v¡û¡>à ³¹³
*Òü¹K[>¡ú ³[Î ³ãKã "×³Ç¡¤à ³*}[>, "³Îå}
³[ÎKã >àA¡@ƒà šè́ •³A¡šå ëºR¡Ò[À¤à 'Kã "ìÅ}¤à
Ñ¬¹ê¡š Ç¡‡ý¡ "àuà íº¡ú ët¡ïÒüP¡ ¬́Îå} "R¡A¡šà W¡³ •́¤à
"³à ë=à¹A¡Òü¡ú >ÒàA¥¡à >Åà³A¡ šè[A¥¡}Kà W¡à}ƒî •́,
"³Îå} >Åà³A¡šå šè[A¥¡}Kã ³¹ê¡ *Òü¤à Å¹ç¡A¡ "³P¡́ •à
J[À, "ƒå³ *Òü>³A¡ A¡[¹P¡ ¬́à [³Aå¡š[Å}ƒà >ÒàA¥¡à
`¡à> t¡àƒ>à >ÒàB¡ã "ÎU, ÅàÛ¡ã Ñ¬¹ê¡Ùå ëÅïK;[º¡ú
>ÒàA¥¡à ‘'Kã šè[A¥¡} ºà}Òü ÒàÚ¤à ³t¡³ƒà >ÒàA¥¡à
`¡à> t¡àƒ>à ÚàÒü ³ƒå[ƒ šè[A¥¡}[Î >ÒàB¡ã *Òü>à íº¤à
A¡[¹P¡ ¬́à "³[>¡ú ³¹³ "ƒå>à >ÒàA¥¡à ‘‘'Kã šè[A¥¡}
ºà}Òü’’ ‘‘'>à 'Kã šè[A¥¡} ºàA¡[Å>¤à R¡³ìƒ’’,
"[Î>[W¡}¤à ̄ àR¡à}[Å} ÒàÚ¤à ³t¡³ƒà >ÒàA¡ šè[A¥¡}ƒKã
ët¡àR¡à[À¡ú ³ìJàÚ[Å}[Î >ÒàB¡ã "ìÅ}¤à Ñ¬®¡à¤B¡ã
³Åà ³=”z ëó¡à}ìƒàA¡W¡¹A¡šà ̄ àR¡à}[Å}[>¡ú ³¹³ "ƒå>à
ë®¡ït¡B¡ã *Òü¤à ÒA¡W¡à}Kã Aå¡ìÚà³, [Ò}¤ƒà ƒ¹A¡à¹ *Òü¤à
šøàoKã Aå¡ìÚà³ "³Îå} šè[A¥¡}Kã *Òü¤à Aå¡ìÚà³-\ã¤Kã
³*} "×³ "[Î ³t¡³ J¹t¡Kã *Òü, Aå¡Òü>à íºìt¡,
³šàì”‚à}Kã *Òü "³Îå} \ã¤Kã ³èº-t¡w >v¡¤à
³*}[Å}[>¡ú >ÒàA¡ >Åà³A¡ Ç¡‡ý¡-Îv¡à ("ìÅ}¤à
"î¹¤à) [>, ëšàv¡û¡¤[>, ³t¡³ šè́ •³B¡ã *Òü¤[>,
"³Îå} [ºì¹º [º¹¤[>- "ì\à [>t¡̧ – ÅàÅ¬ìt¡àÒÚ³
šå¹àì>à¡ú šè[A¥¡}[Î³A¡ ëó¡à}ìƒà[v¡ûö¡îR¡ Aå¡Òü¹¤Kã ³³àR¡ƒà
>ÒàA¡ íº¹ì́ Ã¡ú št¡g[º>à ³ãKã "ìÅ}¤à Ñ¬¹ê¡Ùå šè[A¥¡}Kã
Aå¡ìÚà³, šøàoKã Aå¡ìÚà³ "³Îå} "ìšï¤à ÒA¡W¡à}Kã Aå¡ìÚà́ •à
ëÚà³[Å>¤à Ç¡‡ý¡- "àut¡wKã ëA¡@ƒø "³à *Òü>à
í>>¤[Î>à ³=} ³>àl¡ü =àA¡ >àÒü>à W¡R¡[Å>¤Kã [>Ú³
t¡àA¡Òü¡ú ³[Î Úà́ •à [>}[=\¤à à̄Jº JÀ¤à "³Îå}
Úà́ •à í¤ ¡̀à[>A¡ *Òü>à šåì=àAÃ¡¤à [>Ú³ "³[>¡ú

³[ošå¹ãƒà– Ñ¬à³ã š[¤yà>@ƒ

 ë™àKKã "ìÒï¤à ëJàR¡=à}
A¡¹ ¬́à ó¡³ó¡³ƒà (posture ƒ) ó¡³ƒå>à

ë™àKKã "®¡¸àÎ ët¡ïKƒìK ÒàÚ¤[Î Úà •́à ³¹ç¡ *Òü¤à
¹àó¡³[>¡ú A¡>àP¡́ ¬>[ƒ ³[Î A¡Úà ³¹ç¡ *Òüƒ¤P¡³ J[À¡ú
"ƒå¤å ³[Î ³¹ç¡ *Òü¤t¡à >v¡>à Úà •́à t¡R¡àÒü ó¡ƒ¤à
ë™àKKã ³àÚ šàA¥¡¤Kã ëšà;W¡R¡ "³[>¡ú "A¡A¥¡¤à
ó¡³ó¡³ (posture) "³ƒà Úà •́à >å}R¡àÒü>à ó¡ ¬́à
R¡³>¤Kã "®¡¸àÎ ët¡ïKƒ¤[>¡ú >ã}[=>à ó¡³ƒå>à
ÒA¡W¡à}Kã ³Îº[Å} "³Îå} šãAÃ¡¤à [Å}[º >à*[¹[Å}
"[Î tension  "³v¡à íºt¡>à ëšà;=à¤à (re-
laxation) t¡³Kƒ¤[>¡ú

 ̄ àJº íºt¡à>à "³Îå} ÒA¡W¡à}Kã ³ó¡³ "³v¡ƒà
"¯à¤à šãƒ>à Úà³‰¤ƒà šå} "³à >;yKà ">ã ó¡ ¬́à
R¡³Kƒ¤[>¡ú šèA¥¡ã}, ¯àJº "³[ƒ ë>à}³Kã šå[Xƒà
šàR¡ì=à[AÃ¡¤à =¤A¡ ë=ï¹³ Jåƒã}³A¡ "[Î A¡[¹P¡ ¬́à
[>Ú³ (system) "³Kã ³Jàƒà šàR¡ì=àA¡šà
ÒàÚ¤[Î ë™àKKã "Òà>¤à š¹à[>¡ú ³¹³ "[Î>à
ë™àKKã "®¡¸àÎ (practice) ët¡ï¹A¡šƒà J«àÒüƒKã
³šàì”‚à}Kã *Òü¤à physical layer (of life)
"[Î¤å "Òà>¤ƒà >ã}[=\>à discipline
ët¡ïKƒ¤à *Òü¡ú "ƒå¤å Úà •́à ºå[¹¤à ¯àó¡³[ƒ ÒàÚ[¹¤à
[>Ú³[Å} "[Î ët¡ïƒ¤à Úàƒ¤à íW¡¹àA¡ "³à *Òü>à
ëºïì¹àÒüƒ¤à "[Î[>¡ú ">à¤à ³ã "³>à ">à¤ƒå
ó¡>ã}¤Kãƒ³A¡ ƒàv¡û¡¹>à šã¤à [Òƒàv¡ûå¡ Úà •́à W¡à>ã}>à
W¡à¤P¡´•à ë™àKKã discipline  [Å} "[ÎÎå
ó¡}ºKƒ¤à ó¡º "³Îå} š”‚æ} "ƒå¤å ëÚ}ƒå>à ÒüÅà>à
Úà>ã}>à (voluntarily) W¡;A¡ƒ¤à, ët¡ïKƒ¤à *Òü¡ú

 "ƒå¤å [>Ú³ ÒàÚ¤[Î šèA¥¡ã}>à J«àÒüƒKã šà³ƒ¤à
=¤[A¥¡¡ú ³¹³[ƒ 'ìJàÚ>à [>Ú³ >àÒüƒ¤à šå[X "³ƒà
³t¡³ Wå¡Ùƒà [Ò}¤[Å íÒ>¹A¡ìJø ³ƒå[ƒ W¡à>ã}¤à ³t¡³ƒà
W¡à¤à, tå¡ •́ã}¤à ³t¡³ƒà tå¡ ¬́à, ëÒïK;>ã}¤à ³t¡³ƒà
ëÒïK;šà ÒàÚ¤[Î[> 'ìJàÚ>à ³t¡³ Wå¡Ùƒà šà[ Ã́¤à¡ú
"ƒå¤å "[ÎP¡ ¬́à "R¡à*¤à šå[X ³ì¹º "[Îƒà 'ìJàÚ
A¡Úà³ Aå¡Òü>à [Ò}¤à ÚàK[>¡ú 'ìJàÚ>à [>Ú³ "³à,
system "³à t¡š¥à t¡š¥à šå¹A¥¡¤à ëÒà;>¤à t¡à¤[>¡ú
"ƒå¤å "ƒåP¡ ¬́à system >yKà [>Ú³ "ƒå šåA¥¡ã}ƒà
"³Îå} ÒA¡W¡à}ƒà Úà´•à "¯à¤à íW¡¹àA¡ "³à
*ÒüÒìÀàÒüƒ¤[>¡ú ">³ "Òà (imposition)
*Òü¤à ³*} "³à *ÒüÒìÀàÒüƒ¤[>¡ú ëÚïKìƒï[¹¤à š”‚æ}
"ƒå³A¡ Úà •́à systematic  *Òü¤à [ó¡®¡³ "³à
*Òü¤>à ³ƒå¤å ó¡}>>¤à l¡üšàÚ[Å} "[ÎÎå Úà •́à sys-
tematic  *Òü¤Kã t¡R¡àÒüó¡ƒ¤à íº¡ú ³¹³ "[Î>à
[>Ú³ >àÒü¤à, ³t¡³ >àÒü¤à, š=š >àÒü¤à, "JàR¡
A¡>¤à, >ã}ÒÄƒ¤à ÒàÚ[¹¤à P¡>[Å} "[Î¤å t¡š¥à t¡š¥à
ëÚàA¡Jvå¡>à šåA¥¡ã}¤å š=àš >àÒü¤à [ó¡®¡³ "³ƒà
šå¹B¡ƒ¤[>¡ú

 šøAõ¡[t¡Kã ë=ïìƒàA¡[Å} "[Î¤å ëÚ}[Å-A¡Úàƒà
š=àš >àÒü>à, [>Ú³ >àÒü>à ë=ïìƒàA¡[Å} "[Î
ë=àA¡[º¤ì>à¡ú >å³ã; ë=à¹A¡šà t¡à[J¤à, A¡àìº>-
[>}=³, ë>à}\å "³[ƒ Òüšà>=à šǻ •³A¡[Å A¡Úàƒà ³=}
³>à* >àÒü>à, [>Ú³, >àÒü>à W¡;[º¤ì>à¡ú A¡[¹P¡ ¬́à
[>Ú³ Úà*ƒ¤à (choas) ³*} "³v¡Îå 'ìJàÚ>à
l¡ü¤à ó¡}ìƒ, ³ƒå JÀå¤ó¡à*¤à R¡³ìƒ¡ú [>Ú³ Úà*ƒ¤à
ÒàÚ¤[Î šøAõ¡[t¡Kã *Äà ít¡>¤[>¡ú ³¹³ "[Î>à šå[X
"[ÎÎå Úà •́à ³ìÒïÅà *Òü¤à [ó¡®¡³ "³ƒà [Ò}ìK
ÒàÚ¹¤[ƒ Úà •́à š[¹} š=àš >àÒü¤Kã t¡R¡àÒüó¡ƒ¤à
íº¡ú ³¹³ "[Î>à 'ìJàÚKã ë>à}³Kã šå[Xƒà ët¡ï[¹¤à
=¤A¡ ë=ï*} A¡Úà, º³W¡; Åà\; "³[ƒ ¯àJº
šǻ •³v¡û¡à š[¹} š=àš >àÒü¤à (systematic)
[ó¡®¡³ "³ƒà šå¹A¥¡¤à ëÒà;>Kƒ[>¡ú

 ³[ÎKã ³=}ƒà ë™àKKã "®¡̧ àÎKãƒ³A¡ ëšà;W¡R¡
"×³ Úà́ •à ƒ¹A¡à¹ *Òü ³ƒå[ƒ "A¡A¥¡¤à ³t¡³, "A¡A¥¡¤à
³ó¡³ "³Îå} ‹ à̧>Kãƒ³A¡ "A¡A¥¡¤à method "³à¡ú

'Kã ë>à}³Kã ët¡ïKƒ¤à Òüì=ï[Å} "ƒå ëÚ}ºKà Jåìƒà}
W¡à¤à ³t¡³ "³à ë™àKKãƒ³A¡ A¡àÒüì=àB¡ƒ¤[> "³Îå}
"ƒåP¡́ ¬à ³t¡³, šå}ó¡³ "ƒå ëÒà}ìƒàA¡ ëÒà}[\º ët¡ïƒ¤à
"A¡A¥¡¤à šå}ó¡³ "³à *ÒüKƒ¤[>¡ú A¡>àP¡ ¬́>à "ÚåB¡ã
³t¡³ "[Î ë™àKKãƒ³A¡ Úà •́à "ó¡¤à ³t¡³[> ÒàÚ>à
ëºïÒü¡ú "ƒå¤å Úà´•à ³ì=ï [W¡>¤à ³ã *Òü¹¤[ƒ
>å[³ƒà}¯àÒüKã >;yKà >å[³ƒà}Kã Òüì=ï šǻ •³A¡ ëºàÒü¹¤à
³tå¡}ƒà ³t¡³ "³à ë™àKKãƒ³A¡ A¡àÒüì=àB¡ƒ¤[>¡ú Å •́à
ÒàÚ¹¤ƒà šå[A¥¡} íºt¡à>à R¡àÒüÒàA¡ ó¡ •́¤Kã Jåìƒà}W¡à¤à
³t¡³ "³à ë™àKKãƒ³A¡ A¡àÒüì=àB¡ƒ¤[> "³Îå} "ƒåP¡́ ¬à
šå}ó¡³ "ƒå >å[³; Jåƒã}Kã ëÒà}ìƒàA¡ ëÒà}[\º
ët¡ïì¹àÒüƒ¤[>¡ú >å[³; Jåƒã} ëºš[J¤à ³t¡³ "ƒå³v¡û¡à
ëÅàÚƒ>à ë™àKKã "®¡à̧ àÎ "³[ƒ ‹ à̧Ä[W¡}¤à ët¡ïKƒ¤[>¡ú

 ³[ÎKã ³=}ƒà ë™àKKã º ¬́ãƒà t¡ìÅ}>à W¡R¡[Å@ƒå>à
³àÚšàìB¡ JÀ¤[ƒ ³ó¡³ "³ƒà ëÒà}ìƒàA¡ ëÒà}[\º
ët¡ïƒ>à W¡[Ò ³R¡àì¹à³[ƒ íºt¡à>à íºKƒ¤[>¡ú ³ó¡³
"³ƒKã "ìt¡àÙà ³ó¡³ "³ƒà ët¡àÚ>à ëA¡àÚW¡; W¡;º¤[ƒ
ë™àK ³šå} ó¡à¤à R¡³ìƒ¡ú ³[ÎKã ³=}ƒà >ÅàKà W¡à>¤à
ë™àKKã method  "³à J>Kƒ¤[>, ³ƒå Úà •́à
>ã}[=\>à W¡[>} t¡à>à, ¤å[‡ý¡ t¡à>à JÀ¤à tå¡}ƒà
method "³à J>Kƒ¤[>, ³ƒå Úà •́à >ã}[=\>à
W¡[>} t¡à>à ¤å[‡ý¡ t¡à>à JÀ¤à tå¡}ƒà method  "ƒå
ëºšA¡ƒ¤[>¡ú ³¹³ "[Î>à "A¡A¥¡¤à ³ó¡³, ³t¡³
"³Îå} method "×³ "[Î Úà •́à ³¹ç¡ *Òü¤à
ëšà;W¡R¡[Å}[>¡ú

 "ƒåP¡ ¬́à 'Kà W¡à>ì¹ ÒàÚ>à JÀ¤à method
"ƒåƒà, ³t¡³ "ƒåƒà "³Îå} ³ó¡³ "ƒåƒà ë™àKKã "®¡̧ àÎ
(practice) "[Î ºãÅà}[Å;>à Úà³‰¤ƒà W¡[Ò
³R¡àì¹à³[ƒ ë>à}³ó¡à*¤à ëºœ¡>à W¡;=Kƒ¤[>¡ú "Îǻ •à
ëºœ¡>à Úà³‰¤ƒà W¡[Ò ³R¡àì¹à³ W¡;=¹¤à tå¡}ƒà ë™àKƒà
³šè} ó¡à>à establish  ët¡ï¤à R¡³K[>¡ú ë™àKKã
"®¡¸àÎ W¡;=[¹îR¡ ³t¡³ƒà ³Jº A¡ÚàKã ">à-"ìÚA¡
ºàA¡šà ÒàÚ¤[Î ëÒï>Åà[>¡ú Å´•à ÒàÚ¹¤ƒà
ëA¡àA¡[W¡A¡šà, ëA¡àA¡R¡à*¤à, ºàÒüìÒï, W¡à¤à tå¡³ƒ¤à
"[ÎP¡ ¬́à ">à¤[Å}[Å>à ë™àKKã º ¬́ãƒà "[=}¤à
(obstacle) *ÒüÒìÀàÒüƒ¤[>¡ú ³¹³ "[Î>à
³ìJàÚ[Å} "[Î>à íA¡ìƒïîR¡ƒÎå R¡³ÒìÀàÒüƒ¤[> "³[ƒ
A¡Úà³åA¡ >å}R¡àÒüt¡¤à *Òü¹¤Îå ë™àKKã "®¡¸àÎ ëºœ¡>à
W¡;=Kƒ¤[>¡ú ³¹³ "[Î>à "[ÎP¡ ¬́à ">à "ìÚA¡Åã}
"[ÎƒKã R¡àA¡ì=àA¥¡¤Kãƒ³A¡ W¡à¤à =àA¡šà, tå¡ ¬́à "³[ƒ
"*>¤à #[Å} >å}[Å;[A¡ [ó¡®¡³[Å}ƒKã
ëW¡A¡[Å>Kƒ¤[>¡ú

 št¡g[ºKã ë™àKà Îåyƒà ¯àîÒ ">ãJA¡
[Å[\Ä[¹ ³ƒå[ƒ [ƒQ¢A¡àº (Dirghakala) "³Îå}
í>¹”z™¢̧  (Nairantarya)¡ú ³t¡³ Aå¡Òü>Kã *Òü>à
ºãÅà} [Å;>à ÒàÚ¤¤å [ƒQ¢A¡àº ÒàÚ>à JR¡î> "ƒåKà
W¡;=[¹¤à =¤A¡ "ƒåƒà šèA¥¡ã} >ã}ÒÄƒ¤à, t¡”‚ƒ¤¤å
í>¹>t¡™¢̧  ÒàÚ¤à ̄ àîÒ[Å>à JR¡Ò[À¡ú "ƒå¤å "×³Ç¡¤à
J«àÒüƒKã ³¹ç¡ *Òü¤à ¯àó¡³[ƒ W¡;=[¹¤à =¤A¡ "ƒåƒà
"Îå³ W¡;=ƒå>à íº>ã}¤Kã "šà´¬à íÒ>ã}¤à
ëšàA¡š[Å[>¡ú 'ìJàÚ>à šàR¡ì=àA¡[º¤à ë™àKKã
"®¡¸àÎƒåƒà "R¡A¡šà ó¡}>à "šà ¬́à "³Îå} íÒ>ã}¤à
ëšàB¡ƒ¤[>, J[\A¡ ó¡à*¤à ºàÚì=àA¡šà >;yKà
íÒ>ã}ƒ¤à ó¡à*ì¹àÒüƒ¤[>¡ú ëÚ}¤ãÚå [W¡yA¡à¹ "³>à
³ÒàA¥¡à ëÚ[AÃ¡¤à [W¡y (Painting) "ƒå¤å A¡Úà³
>å}[Å\[¹¤à, A¡ºàA¡à¹ "³>à ³ÒàA¡ ëÅ³\¤à Ç¡¹ƒåƒà
A¡Úà³ R¡à*\[¹¤à, šà³\[¹¤à¡ú "Îǻ •à ë™àKKã Îà‹A¡
"³>à ³ÒàB¡ã "®¡¸àÎ "ƒåƒà Ò>ô=¤à íºt¡>à "šà ¬́à,
íÒ>ã}¤à "³[ƒ >å}[Å¤à ëšàB¡ƒ¤[>, ³ƒåt¡ƒà
³àÚšàA¡šà ³îÒ Úà>¤à *Òü¤à R¡³K[>¡ú ³ƒå >v¡ƒå>à
ë™àKKã "®¡¸àÎ "[Î¤å ëšà;ºå³ "³P¡ •́à JÀ¤à, ³ƒå
šàR¡ì=àA¡šƒà Úà •́à "¯à¤à, íÒ>ã}ƒ¤à ëšàAÃ¡¤à, ³ƒå

*Òü¹¤[ƒ A¡¹ •́à ë™àKƒà ³àÚ šàB¡[>¡ú
 "ƒå³ *Òü>³A¡ 'ìJàÚKã [Å>ó¡³Kã ³tå¡}

ÒüÄà Jåìƒà}W¡à¤à šå}ó¡³ ëÚ}ƒå>à, A¡Úà³ Aå¡Òü>à
ë™àKKãƒ³A¡ ³t¡³ A¡àÒüì=àA¡šà R¡³KƒìK ÒàÚ¤[Î
ëºšA¡ƒ¤[>¡ú ë>à}³Kã ³>è}ƒà Úà³‰¤ƒà šå}JàÚ
"³à >;yKà [³[>i¡ t¡¹à³R¡àƒà *Òü¹¤Îå
A¡àÒüì=àv¡ûå¡>à ë™àKKã Îà‹>à ëÒïKƒ¤[>¡ú Úà •́à W¡à}
>àÒü¤à ÒàÚ¤[Î ë™àKKã t¡R¡àÒüó¡ƒ¤[>, ë>à}³à
íÒ>ã}¤à >å[³;t¡à ët¡ï¤à íÒ>ã}ƒ¤à >å[³;t¡à ët¡àA¡šà
ët¡ïì¹àÒüƒ¤[>¡ú W¡à} >àÒü>à ºãÅà} [Å;>à W¡[Ò J¹à
W¡;=¹AÃ¡¤Kã tå¡}ƒà t¡š¥à-t¡š¥à 'ìJàÚKã "ìA¡àÚ¤ƒà
íº[¹¤à [ó¡®¡³[Å}ƒåÎå ë™àKKà Úà •́à Wå¡>¤à, W¡à>¤à
[ó¡®¡³[Å}ƒà ëÒà}ºA¡šà ë=}>K[>¡ú ë™àK ët¡ï¤ƒà
Jåìƒà} W¡àKƒ¤à [ó¡®¡³[Å}ƒà 'Kã šå[XKã
³šà>ì=à}Kã [ó¡®¡³[Å} ëÒà}ºA¡šà ë=}>K[>¡ú ³[Î
Úà •́à R¡A¥¡à ë=àA¡šÎå ÚàÒü¡ú ³¹³[ƒ 'Kã ³>å}Kã
"ìÒà}¤[Å}ƒåKã ³tå¡} ÒüÄà ³šà>Kã t¡àÒü¤}Kã
ë=ïìƒàA¡[Å}ƒÎå Úà •́à Wå¡>¤à [ó¡®¡³ (harmony)
"³ƒà t¡š¥à t¡š¥à ëÒà}ºA¡š[Å šøAõ¡[t¡Kã
ë=ïÒü>[Å[Ä¡ú Universe "[Î Úà´•à
harmonius *Òü¤à being  "³[>¡ú ³>è}
"³Îå} ³šà> "[>³A¡[Å ët¡àR¡à> ët¡àR¡à>¤à >ìv¡,
šøAõ¡[t¡Kã *Òü¤à [³;ìÚ}ƒ[ƒ ³>è} ³šà> ÒàÚ¤à
íºìt¡ šè́ •³A¡ "³v¡à *Òü¤à being "³[>¡ú
"[ÎP¡ ¬́à being "[Î>à harmonious
*Òü>à "³Kà "³Kà Wå¡[ÅÄ>¤à (adjust)
ëÒà;>¹A¡š[Å A¡>àKã Òü>[ÅÀå¤à Úà*ƒ>à ³Åà
³=”z>à *Òü\¹A¡šà ³ìÒïÅàKã ë=ï*}[>¡ú

 ë>à}³Kã ³>è}ƒà ëºÙà íºt¡>à ³àÚšàA¥¡à
³t¡³ J¹à A¡àÒüì=àv¡ûå¡>à ë™àKKã "®¡¸àÎ ët¡ï¤à
R¡ ¬́[Å ë™àKKã ÒüÒà> Òà>¤à step  [Å}ƒåKã
³¹³ƒà Úà •́à ºå[ÅÄà JìÀàÒüƒ¤[> ³¹³[ƒ ë™àKKã
ÒüìW¡º "[Î[ƒ #[Å}Kã #ìW¡ºP¡ ¬́[>, ÒüìW¡ºƒåƒà
"³åv¡û¡} Å •́¹ç¡¹¤[ƒ #ìW¡ºƒå>à š”‚æ} t¡ •́à 'ìJàÚ¤å
ëÅàÚƒ>à šåƒå>à W¡;A¡[>¡ú

"ƒå³ *Òü>³A¡ ë>ï[¹¤à Îà‹A¡ "³Kãƒ³A¡

&³ ëÒ¹à>ì@ƒà [Î}Ò
º³[\} t¡àA¡[š¤à P¡¹ç¡ "³[ƒ t¡R¡àÒü ó¡ìƒ¡ú
"ìÒï¤ƒà 'ìJàÚ>à #Å¬¹ ó¡}¤à (God real-
ization) ÒàÚ¤[Î šR¡ºå ºåƒ¤P¡³ JÀåÒü, ³[Î
³ìšàA¡[Åƒà >;yKà ³ãAå¡š[Åƒà *Òüì=àA¡šÎå ÚàÒü¡ú
"ƒå¤å God realization  ÒàÚ¤[Îƒà A¡[¹
A¡[¹ W¡R¡Òü ÒàÚ¤ƒå[ƒ 'ìJàÚ>à A¡[¹Îå JR¡ìƒ¡ú
³šà>Kã šåXã (external world) "[Îƒà
ë=àA¡[º¤à ë=ïìƒàA¡[Å}Kà 'ìJàÚKã >å}Kã šå[XKà
(internal world) A¡[¹ ³¹ã íº>[¹¤à,
ëÒï[J¤à ³ìšàA¡[Å}Kã A¡³¢[Å}ƒå>à Ò@ƒA¡
³ìšàA¡[Åƒà A¡¹ ¬́à ³*}ƒà íW¡ì=} šã¹[¹¤à "[Îƒà
>v¡>à ë™àKKã º ¬́ã[Åƒà W¡;šƒà ³=}Kã ³ãAå¡œ¡à
A¡[¹ *Òü¹K[> ÒàÚ¤à JR¡¤à R¡³ƒ¤à l¡ü¤à R¡³ƒ¤à
A¡Úà íº[¹¡ú

 Úà •́à šãA¡šà l¡üóå¡º ³¹ãA¡ "³>à "ìW¡ï¤à íW¡>à
*Òüƒå>à [³; šàR¡¤à R¡³Ò@ƒ¤P¡³ Úà •́à "šãA¡šà
"ìÅàÚ¤à "³>à tå¡}ƒà "ìW¡ï¤à W¡ã}\à*P¡́ ¬à š>\à*
"³à *Òüƒå>à ë™àKKã º ¬́ãƒà "[=}¤à šã¹¤à ÚàÒü¡ú
³¹³ "[Î>à ë™àKKã Îà‹>àƒà "R¡A¡šà ó¡}>à Aå¡Ùà
šåA¥¡ã}Kã [ó¡®¡³[Å}¤å Aå¡š¥à ëÅÄKƒ¤à *Òü¡ú šè[A¥¡}
ÒàÚ¤[Î Úà •́à ³ì¹ï íº¤à ëšà; "³[>, Î}Îà¹[Åƒà
šåA¥¡ã}ƒKã ëÒÄà ³ì¹ï íº¤à "ìt¡àÙà "³³åA¡ íºìt¡¡ú
³¹³ "[Î>à "ìÒï¤à ëJàR¡=à} J¹ƒ[ƒ Úà´•à
ºàÚ¤P¡³ >ã}Òü, šå}JàÚ "³t¡} >;yKà šå} "³t¡}
ó¡́ ¬ƒà ë=àÒüìƒàA¥¡à " à̄¤à *Òü¹³ìƒ, "Îǻ •à ³=} ³=}
=å>à ÚàR¡>à ³àÚ šàAÃ¡Kƒ¤P¡³ J[À "ƒå¤å ³t¡³
J¹Kã tå¡}ƒà šåA¥¡ã}>à ³àKã "ìÅ}¤à ³ÅA¡ "ƒå
JR¡Ò>¤à ëÒï¹A¡Òü¡ú

 'ìJàÚ>à ³ÒàA¡šå t¡¹àÒü>à ëºï¹ç¡¤ƒå ºàÀã
ÒàÚ¤[Å JR¡ÒÀA¡Òü¡ú 'ìJàÚKã "®¡¸àÎ Jåƒã}ƒà
šåA¥¡ã}>à "[=}¤à šã¤à ëÒï¹A¡Òü¡ú ³¹³ "[Î>à
'ìJàÚ>à šè[A¥¡}Kã ³W¡;, ³*} ³åÄà JR¡¤à ƒ¹A¡à¹
*Òü[¹¡ú šåA¥¡ã} ÒàÚ¤[Å[ƒ 'ìJàÚ¤å š”‚æ} t¡àÄà šåƒå>à
W¡;A¡ìƒï[¹¤à [Ò>à*[>, "ƒå¤å [Ò>à* "[Î A¡¹ •́à
[Å[\ÄKƒìK ÒàÚ¤ƒå JR¡ƒ>[ƒ š”‚æ} ëÚïƒ>à "ì¹ ¬́ƒà
³àR¡¤à ÒàÚ¤[Å[ƒ ³Åà>à t¡à¤à ¯àó¡³[>¡ú


