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ேநா[கK அHடாE
மன!O ேவைல ெசPயNy6ய ஒF 

பq,o jைறதா< ேயாகா. ஒFவFN- 
மனG சeயாக இFLc T9டாO, 
எைத:G சeெசPc ெகா&ளலாG. அc 
சeqOைல எ<றாO, எc இFLcG 
பயtOைல. ேயாகI பயண+!O 
மன அைம! ஏ,பQGேபாேத, 
எ5ணN y9ட0க{< cர+தOக& 
-ைற:G. vய+ைத:G v,ற+ைத:G 
சeயாகI பா"Nக+ ெதாட0கலாG. 
எ0-G பரTN nடN-G ேகாப+ 
தணO ச,ேற -ைறய+ ெதாட0-G.  

ேயாகா எ<பc பல ேகாண0க{O 
உடைல vFNn ெசP:G பq,o. 
இத< lலG மனைத:G உடைல:G 
இைண+c ஆேராNnய+ைத ெபற 
j6:G. ேயாகாT< சN!ைய ப,] 
ெசாOல வா"+ைதகேள இOைல. 
இைத அ|பT+தாO தா< அத< 
ந<ைமகைள உணர j6:G.   
ேநாPகைள அ5டTடாமO ேயாகா 

எ!"I} சN!ைய அ!கeNnறc. 
இளG வய!ேலேய jcைமயான 
ேதா,றG எ<ற கவைலைய ேபாNn, 
வயதாவைத த&{IேபாQnறc. 
உட~O, ர+த+!O ேதைவய,ற, 
ெக9ட ெகாwIைப அ5டTடாமO 
ெசPc ேநாP எ!"I} சN!ைய 
அ!கeNnறc.   
ேயாகா எ<பc உடைல, மனைத 

ஒF0nைண+c, த< க9QIபா96O 
ைவ+c, அைன+cI}ல<கைள:G 
ஆhைமெகா&nறc. அ+cட< 
சjதாய+ேதாQ ஒ,)ைமயாக, 
அைம!யாக வாழuெசPc, 
உட3N-G மனcN-G 
ஆேராNnய+ைத அ<ப{Nnறc. 
ெதாட"uoயான ேயாகாசனI 
பq,oக{< காரணமாக உட~O 
j)N-த<ைம அறேவ dNகIப9Q, 
ந<றாக வைளLc ெகாQN-G 
த<ைம  அ!கeNnறc. jNnயமாக 
jc- எ3G}க{< த5QவடG, 

அைன+c எ3G}க{< இைண:G 
இட0க&, தைசக& d96uvF0n, 
வ3வைடLc, உட~O எLத Tதமான 
வ~க&, ேவதைனக& இOலாமO 
வாழ உதknறc. 

\ைர]ர; பல.ப^@
^ராணாயாம+!< காரணமாக 

�ைர�ரO பலIப9Q அ!க ஆNoஜ< 
ெபறIப9Q luv `ராக, oறIபாக, 
அ!க பல+ேதாQ ெசயOபQnறc. 
இFதயG பலமைடLc, உட~< 
அைன+c நரG} ம5டல0கைள 
க9QNேகாIபாக ைவ+cN 
ெகா&nறc. க"Iப+!<ேபாc 
oறLத உடலைமIைப ெபற ேயாகா 
ெசPய ேவ5QG. க"IபN கால+!O 
ஏ,பQG ர+த ேசாைக, jc- வ~, 
காO வ~, ெசeமானG ெகQதO 
ேபா<றைவ `ரைட:G. ேயாகா 
ெசPவத,- j< மF+cவe< 
ஆேலாசைனைய ெபறேவ5QG.   
ேயாகா lலG பல உடO 

உபாைதகைள dNகலாG. இLத 
ேயாகா பq,oq< lலG நமc 
எ5ண ஓ9ட0கைள க9QIபQ+!, 
நG ெசயOகைள ந<- ேயாo+c+ 
!றGபட ெசPய ெபFG உதTயாP 
இFN-G எ<nறா". ேயாகாTO 12 
கால அ|பவ�Nக, ேயாகா பq,o 
ெதர^�9 ப+ம ^eயத"st.   
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