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T§lTLjRôo ØuàûW

ùTeLðo úVôLôNôoVô ÑkRWm @YoLs 70 AiÓLÞdÏ Øu×

c ÑkRW úVôLNôûXûVj ÕYe¡ ÑkRW úVôL £¡fûN êXUôL Ai,  ùTi

úSôVôüLÞdÏ £¡fûN @üjÕd ùLôi¥ÚkRôo.  @u]ôo @YWÕ 94 YÕ

YV§p (26#12#1994) BVtûL Fn§]ôo.  @Ru©u BkR úVôL£¡fûNûV,

@u]ôÚPu 1970#m AiÓ ØRp úVôLôNôoVô @YoLÞdÏ úTÚR®VôL

BÚkR @u]ô¬u úTWu §Ú. ®vYSôRu @YoLs úVôLôfNôoVô @YoLüu

Øû\lT¥úV Ai, ùTi, ÏZkûR úSôVôüLÞdÏ úVôLôfNôoVô @üjÕ

YkR ®RUôLúY úVôL £¡fûN @üjÕ YkRôo.  §Ú.  ®vYSôRu @YoLÞm

1996#m AiÓ BVtûL Fn§®hPôo.

@Ru ©u §Ú. ¡¬Sôj G.Ao. TôX¡ÚxQu úLôûY, @YoLs

BjùRôi¥û] Rôu £WúUtùLôiÓ úVôLôfNôoVô @YoLüu Øû\lT¥úV,

úLôûY«p Ru úSW¥ úUtTôoûY«p SPj§d ùLôiÓ YÚ¡\ôo.

§Ú. G.Ao. TôX¡ÚxQu, @YoLs 1950#AYÕ AiÓ ØRp

úVôLôfNôoVô ÑkRWm @YoLüu ºPWôL BÚkÕùLôiÓ ÑkRW úVôL£¡fûN

TWl×YÕm úVôLôfNôoVô @YoLÞdÏ úNûY ùNnYÕm, @YoLüu

ùYüÂÓLû[ ªL úSoj§Vô] Øû\«p ùNX®hÓ ×jRLeLs

IqùYôuû\Ùm D¬V NUVj§p @f£hÓ £\kR YûL«p ùYü«PÜm

DßÕ|VôL BÚkÕ YÚ¡\ôo.

úVôLôfNôoVô ÑkRWm @YoLüu LWeL[ôp úLôûY«p 29#5#1987

@uß §\dLlùTt\ ¡¬Sôj úVôLô ùNuPo Fu\ vRôT]jûR ùRôPe¡

ùTeLð¬p Ds[ ÑkRW úVôL £¡fûN Øû\lT¥ BeÏs[ Ai, ùTi

ÏZkûR úSôVôüLÞdÏ ªL SpX Øû\«p £¡fûN @üjÕ YÚ¡\ôo.

ùTeLðo úVôLô Tlüµe ùa[v 70 AiÓLÞdÏ Øu×

úVôLôfNôoVô ÑkRWm @YoL[ôp ùRôPe¡ ̈ oYô¡jÕ YkR ùTeLðo úVôLô

Tlüµe aÜv Fu\ ¨ßY]m RtúTôÕ §Ú G.Ao. TôX¡ÚxQu,

@YoLs RûXûU«p úLôûY«p SûPùTtß YÚ¡\Õ.

YôûZV¥, YôûZVôL @YoLüu T¦Ls Y[okÕ Sôh¥p FpXô

UdLÞm úSôn ùSô¥Ls ¿e¡ A]kRUôL YôZ úVôLôfNôoVô ÑkRWm

@YoLüu A£Ùm, £Yl©WLôN A]kR¡¬ ÑYôªLs LÚûQÙm ÕûQ

ùNnVl ©Wôo§jÕd ùLôs¡ú\ôm.

T§lTLjRôo

THE  YOGA  PUBLISHING  HOUSE
“GIRI KRIPA” 462, Cross Cut Road,

Coimbatore - 641 012.
úTôu: 91 - 0422  - 2235588, 5378491/94.
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ãoV SUvLôWm

@j§VôVm # 1

ãoVu _PUô, Nd§Vô?

SUvLôWm FuTÕ T¦Ü. T¦®p TVàiÓ. @lTVu

SUvLôWjûRl ùTß¡\YÚdLpX ,  SUvLôWm ùNn¡\YÚdÏ .

ùT¬VYoLÞdÏ, DPùXpXôm RûWTP SUvL¬lTRôp YQeÏ¡\YÚdÏl

TXu. SUvLôWm ùTß¡\Yo, U]m Ï°okÕ, ©ûZL}Ùm Uu²jÕ, A£

áßYRôp GtTÓ¡\Õ TXu. @Yo RmØûPV HvYoVô§fúWVÑm BL

Uúö ùN[LoVeLÞm YQe¡]YàdÏ £±RôLúYô ùT¬RôLúYô RjRm

ùNnVXôm; ùNnV FiQm GtTPXôm; BqùYiQm ùNVp ìTUôL F§o

LôXj§p TVu TPXôm.

BÕ UhÓUpX, SUvLôWm Fu\ ùNV-p, DPp TX ¨~L}

@ûP¡\Õ. ̈ ~Ls @eLeL}, NûRL}, LÚ®L} Bßd¡, B[d¡, UPd¡

¿hÓm ùNVpL[ôp, SUvL¬lTYÚdÏ ÑßÑßl×m, AúWôd¡VØm

@°dLYpXRôL BÚd¡u\Õ. U]lTôuûUÙm, dúWôRm, CÚû`L}

IÕd¡l T¦V GtTÓYRôp, Nôk§Ùm, SWm× ÑLØm DiPô¡u\]. BkR

T¦R-páP Sm Øuúöo _lTôu ûNödLôWoL}l úTôp, êdûLj

úRnlTúRô ùYs}VûWl úTôp ‘ÏhUôo²e!’  @pXÕ ûL ÏÛdÏRúXô,

ùLôÓdÏm SX{d Lôh¥Ûm Sm TiûPdLôX SUvLôWm TiûTj RWd

á¥VRpXYô?

ûL ÏÛdÏRÛm, êdûLj úRnlT§Ûm @pXÕ Lh¥V|jR-Ûm

IÚYûW IÚYo ùRôPúYi¥  BÚd¡\Õ. BRöp IÚYo ©¦ @pXÕ

DPp¨~, UtùøÚY{ ùRôj§d ùLôs[úYô Ih¥dùLôs[úYô LôWQm

GtTPd áÓm. SUvLôWj§p, ùRôÓYRtÏ @Y£Vm ¡ûPVôÕ. TXu

Ïû\®p~. £Xo ùRôhÓ SUvL¬lTÕ ùTôÕ YZdLUpX.

BlT¥ IÚ U²R{d Ï±jÕ SUvL¬dÏm ùTôÝÕ ,

SUvL¬lTYàdÏl TXu ¡hÓ¡\ùRuøp ãoV{d Ï±jÕ,  SUvL¬jRôp,

@YàdÏ TXu FjR{ UPeÏ @T¬ªRUôLd ¡hP úYiÓm!  ãoV{d
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Ï±jÕ @YàdÏ SUvL¬lTÕ Buß GtThPRpX. U]ùUhPô

LôXj§-ÚkÕ,  úYRm, Uû\L°u §hPUôL SUdÏ YkÕs[Õ. ãoV{

‘ãoV SôWôVQd LPÜs’  Fuß ùRôÝ¡øoLs. SôWôVQu FuTÕ úYRj§p

TWUôjUô Fu\ ùTôÚ°p DTúVô¡jÕs[ôoLs. ãoVd LPÜs Fuß

ùTôÚsTÓm. DPú] úUpSôhÓ  SôLÃLm úRônkR                   Fv.

®. úL .³. T§ aôhûP @dÏ°p ûYjÕdùLôiÓ  úL-ùNnV

YkÕ®ÓYôo. BYo ùTVo N. ùYeLPôNXT§.  ¿iP ùTVo ûYjÕdùLôsYÕ

SôLÃL ®úWôRm. ùYs}Vo AiP LôXj§p Bl ùTVWôp Ø²£Tô-¥

LôihWôdÓ áPd ¡ûPdLôÕ. ùYs}dLôWu Yô«p  ÖûZV úYi¥V

ùN[LoVj§tLôLÜm LoöPL ùUu\ T¯d¡PUôLôUp, ×Õ SôL¬Lu Fuß

InVôWm ùT\Üm, ÑÚd¡ ‘ T§ ’  Fuß ûYjÕdùLôsÞ¡øoLs.

úYÔúLôTôp Fu±ÚkRôp, ®. Tôp F] ùTVÚdÏm ÑÚdÏ, Ru

U¬VôûRdÏm ÑÚdÏ ,  WxVúö, ù_oUúö, ©\o Yô«p

ÖûZV®pûXùVuß Ru ùTVûW Uôtß¡øö, ùLô~ ùNn¡øö?

ûNödLôWúö, _lTôuLôWúö @Yu ‘úaô aô aýªuedv’  Fu\

ùTVo Lô§tÏ ÑLUôL Bp~ùVuß Uôt±d ùLôs¡øö? BkR ‘‘ ùTVo

ùLô~”  YP Bk§Vo ùNnÕ ùLôsY§p~, SôdÏl ùTÚjR Sm ùRu

Bk§VÚdÏjRôu  Rm ùTVûWf ùNôp-d ùLôs[ ùYhLm; @ûR SôL¬Ld

Lj§Vôp ùYhÓYôoLs. BkRl ùTôn SôL¬L IÚ ‘T§’  Fu] ùNôpÛYôo?.

‘ ãoVu BVtûLVôp @ûUdLlThP ùTôÚs .  @ûRd

LPÜ[ôdÏYôoL[ô? @RtÏ GRôYÕ ×j§, D«o, Nd§ BÚdLô? @RtÏ

YQeÏYôoL[ô? @ûR ¿ YQeÏYRtLôL, TXu _ôv§ ùLôÓdLl

úTô¡\Rô @pXÕ YQeLô ®hPôp Ïû\dLl úTô¡\Rô? @Õ IÚ _Pm!

@RtÏ BxPm úYß TûL úYßiPô? SmûUl úTôuø Lp-tÏm,

Tôm©tÏm, ãoV UiPXj§tÏm YQeÏYôo? úUp SôhPôûWl TôÚ’!
Fuß ‘ GiPô BkR ¶kÕ NêLj§p ©\kÕ, B¯kúRôm!’  Fu\

FiQjÕPu  IÚ £LùWhûP FÓjÕ £LWh PlTô  úUp Rh¥, Yô«p

ûYjÕ, Sm SôL¬LjûRl ×ûRlTRôLd LôûNd L¬VôdÏYôo!  BYÚdÏj

Õ|l úTô]Yo ªvPo Sôv§Lo; BYûWÙm U\dLd áPôÕ.

Sôm FÓjÕd ùLôiPÕ ãoV SUvLôWUôRXôp, ãoV{l Tt± £±Õ

NofûN ùNnVjRôu  úYi¥ BÚd¡\Õ.

ãoVu BVtûLVôXûUkR  ùTôÚs Fuú\ ûYjÕd ùLôsúYôm.

BVtûL Fuøp Fu]? BRtÏf ùNôìTm Nd§ ùNVp Fu]? ‘‘ FpXôm

BVtûL”  Fuß IÚYu ùNôu]ôp, @Yöp BRu ‘DjTj§, v§§, XVm,

®[dL Ø¥VôRÕ’ , Fuß Il×dùLôiPRôL @ojRUôÏm ‘@ûRd

ãoVu _PUô Nd§Vô ?
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LPÜ[ôdÏYôoL[ô?’  Vôo LPÜ[ôdÏ¡\ôoLs @ûR? @ÕÜm LPÜsRôu!

^oYªRm lWmUô. A§ @kRØs[ U²Rö, A§ @kRUt\ LPÜ[ôL

Iuû\ AdÏ¡\Õ? ãoVu LPÜ[ôL BpXô®hPôp, ãoV{d LPÜ[ôL

úLô¥l úTo, §]m  úLô¥jRWm SUvL¬jRôÛm AdL Ø¥VôÕ? IÚ

úLs®: ‘LPÜs FeÏªÚlTYo’  Fuß úUp SôhPôo áP Il×d

ùLôs¡øoLú[! ãoVu BÚdÏªPj§p LPÜ°p~úVô? @kR BPm

LPÜ°pXôR, LPÜs úUp JhûPVô?  LPÜs ®hÓj R²VôL FeLôYÕ

GRôYÕ ùTôÚ°Úd¡\Rô?

ãoV²Ûs[ Nd§, LPÜ°u Nd§! LPÜ°u± ãoV²p~, Fuß

@±kRôp, ãoV{d LPÜ[ôL YQeÏRp, úTûRûUVô, ãTov¥`ö?

(Superstition) ‘‘ ãoVàdÏ YQeÏYôoL[ô?”  Fuøp YôµePu

©mTjRtÏm, GlWaôm -eLu, ©mTj§tÏm YQeÏYôoL[ô !

@ûYLù[pXôm, _PUpXôR D«ol ùTôÚ[ô? úTôLhÓm ‘YôoùUúUô¬Vp’
úNôp_o £~dÏ, SôL¬L XiPu F-NùTj Wô¦ ØRp ùLôiÓ Rô[úU[

_ôpWôÜPu YQeÏ¡øúW! BÕdùLu], D«o Nd§, ×j§ GRôYÕ BÚdLô!

@ùU¬dLo ,  Ae¡úXVo vúPôu IoµlToLs (Stone
worshippers#Lp~j ùRôÝ¡\YoLs) Rôú]?

BYoLs SUvL¬dÏm, LtLÞdÏs[ Nd§ûVd Lôh¥Ûm, Sôm

YQeÏm ãoVàdÏf Nd§d Ïû\Yô? Aöp BYoLs LtL}Vô

YQeÏYôoLs? Bp~! LtLs £u]UôL ¨tL, @ûY ©uRôdLôL ¨tÏm,

ÅW, ¾W, §VôL, ùRnÅL Nd§ûV YQeÏ¡øoLs. SôØm ãoV{

SUvL¬dÏm ùTôÝÕ, @Ru Å¬V, D«o ùRnÅL Bu±VûUVôR Nd§ûV

YQeÏ¡ú\ôm. úUp SôhPÚûPV Lt£~Ls, Øu SPkR Du]Rj§u

£u]eLs RtùTôÝÕ ûLúUX°dÏm Nd§ ÅfÑdL[ô! Aöp ãoVúö,

@lùTôÝÕm, BlùTôÝÕm, FlùTôÝÕm, D«o, Å¬Vm, DQÜ, Nd§L},

@°jR @°dÏm, @°dLl  úTôÏm, ULjRô] ùRnÅLm!

ãoVu, UiPXeLs, S`j§WeLs _PUô? VôúWô FlTúYô

FeúLúVô ùTtßl úTôhÓ®hP @öUjÕ, Lô¬V LôWQUt\, @§Lô¬,

ùNôkRdLôWu BpXôR úTôYôoL[ô? # 15 TYo Li÷¥dLôW Sôv§LàdÏl

×XlTPô®hPôp, BYo ÏRodL ê} úY~ ùNnVô®hPôp, FpXôm ùTôn

úTôÛm! F]Õ ‘ Nk§Vô LôVj¬ ù_TúVôL’  è-p ØÝ ®[dLjûRl

TôÚeLs, ãoVàdÏ IÚ @§T§ BÚdL UôhPôúö?  BÚlTôù]uß

¨û]lTÕ U§ C]Uô? UiPXm RôöL BxPm úTôp, LhÓlTôÓ §hPm

Bu± BÚd¡\úRô? Bd ÏRodLm U§ C]m RodLj§tÏ (Logic) IjÕYWôÕ.
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FeúLúVô IÚ E¬p  Ds[ @WNàdÏ, FYu Ru{ YQeÏ¡øu

FYu YQeL®p~ Fuß ùR¬Ùm; YQeLôRYàdÏ ÕdLjûRÙm

ùLôÓdL Ø¥Ùm!  BmUô§¬Vô] A«Wm úLô¥ @WNàdÏm úUXô]

ãoVàdÏ, ãoV UiPXô§T§dÏ UhÓm Vôo YQeÏ¡øo, TXu ùLôÓlTÕ

ùLôÓdLôRÕ Iußm ¨Rô²dL Nd§ Bp~úVô; IqùYôÚ E¬Ûm,

IqùYôÚ @¥«ÛUô @WNu DhLôok§Úd¡øu? BÚlTÕ J¬PUôöÛm,

@WNu ÅfÑ FeÏm SPlT§p~? BÕ DiûUVôöp ãoV Nd§, @Õ

ùLôÓjRp, FÓjRp, @Ru Ah£ FqYôß ùTônVôÏm?

YQe¡jRôu TôÚúU! TR®dÏm TQj§tÏm úTôÓm SUvLôWjûR

ãoVàdÏm Rôu úTôhÓl TôÚeLú[u!  ©u× Yô§dLXôm, TXàiPô

Bp~Vô Fuß! @WN]ôYÕ LlTm úLhTôu. ãoVu Iußm úLhT§p~.

@WNàdLôYÕ TôWThN Te¸Óf ùNVÛiÓ. ãoV SUvLôWm ùNnÙeLs.

§Pm, AÙs, ÑLm DUÕ! Sôv§LúW SôL¬LúW! DUdÏ úYiPôúUô §Pm,

AÙs, ÑLm?

ãoVu _PUô Nd§Vô ?
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@j§VôVm # 2

I°, DxQm, @[jûR

éª«-ÚkÕ ûU RP®V Li÷¥ êXm TôojRôp ãoVu

FqY[YôLj ùR¬¡\Õ? TWkR ALôVj§p T]eLôn ©WUôQUôLj

úRôt\U°d¡\Õ. Fl ùT¬V ùTôÚ[ôöÛm Fp~Vt\ ALôVj§p

Fs[[YôLÜm £ßjÕ ®Ó¡\Õ. BP ®NôXj§u UôVô Uk§Wm Fuú\

á\Xôm. T]eLônj úRôt\U°dÏm ãoVu T]eLôV[ÜRôu BÚd¡\Rô?

Bf£±V ùRôÏ§dLô Sôm YQeL ùYiÓm? SmªÛm ªLf £±VùRu\

Iu±tLô SmûUd LôdÏm Nd§ DiÓ?

ùNu{ ~h aÜvúUp G±d ̧ úZ TôojRôp, U²Ràm, Yi¥LÞm

Fßm×Ls EokÕ ùNpY] úTôp úRôt\U°d¡u\]. U²RoLÞm

Yi¥LÞm Fßm×l ©WUôQm ùTt\ûYL[ô? BûYL}

ùSÚe¡öXpXúYô FjRûLV SmûUÙm £±RôdÏm TÚUu ùTt\ûY Fuß

®[eÏm! BmUô§¬Vô] UôßTôÓ ùTônj úRôt\m, çWm Fu\ LôWQjRôp

GtTÓ¡u\Õ, DiûU«p ãoVu ùT¬ùRuTRtÏ IÚ @àTYªÚd¡\Õ.

@RôYÕ éª«u FkR BPj§-ÚkÕm ãoV{d LôQ Ø¥Ùm, ûUp

LQd¡p DVokÕ TX èß ûUpLÞdÏ ¿iÓ ¨tÏm BUVU~j ùRôPo,

@R]¥YôWjûR ®hÓ _mTÕ èß ûUp @LuúøúUVôöp Li¦tÏj

ùRuTÓY§p~. @kR BUVm, SUÕ YôrûL«Ûm, FiQj§Ûm FqY[Ü

ùT¬V vRô]jûR Y¡d¡\ùRuøp, ãoV{ Sôm TôWôhP úYi¥VÕ,

FjRûLVRôL BÚdL úYiÓm! BmU~Ls BpXôU-ÚkRôÛm FiQt\

úLô¥ UdLÞm  YôZXôm. ãoVu BpXô®hPôp YôZ Ø¥ÙUô? ®Pô

UûZ £X SôhLÞdÏl ©¥jÕdùLôiPôp ãoV{d Lô÷Õ, @Ru Nd§

ÅfÑ Bu± FqY[Ü £WUUûP¡úøm!

ãoVàûPV ©WUôQm U]§p Yôe¡dùLôsÞm @[ÜdÏ

DhThPRôL Bp~. BRàûPV PVôÁhPo, @RôYÕ Uj§Vj§u ÏßdÏl

©WUôQm, 8,64,000 ûUpLs Fuß LQd¡Ó¡øoLs. BkR @[ûY FlT¥

J°, DxQm, @[jûR
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@j§VôVm # 3

TZÏm YûL

ãoV I°«u RuûUL}d £±Õ LY²júRôm. BkR I° TX NoU

úSônL}Ùm, WjR úSônL}Ùm ÏQlTÓjÕm. BkR I° TPôR DPp ºd¡Wm

ùLhÓ®Óm FuT§Ûm NkúRLªp~. DP~ BkR I°TÓRÛd¡pXôÕ,

ºúRôxQ ̈ ~dÏ IqYôR Øû\«p, ùTôn SôL¬L êÓRÛdÏs[ôÏR-u

úLÓ ùNôpX Ø¥VôÕ. úSWôL I°TÓYÕm Suß.  TW®V I° (Diffused
Sunlight) TÓYÕm SXm RÚm. I°ûVl Tt± BqY[Ü FÝÕYôú]u!

ãoV SUvLôWm ãoV I°«p ùNnVúYiÓùUuTÕ Ød¡V LÚjÕ.

Bk§Vô®p ãoVàûPV ÅfÑdÏd Ïû\Ü Bp~ Fuß @±úYôm.

TX BPeL°p BRàûPV ùLôÓûU Ïû\VôRô Fußm YôÓYôoLs.

ãoVàûPV ¡WQeL} @àT®dLj R²lThP Øû\Ls @Y£VúU

Bp~ Fuß LÚRdáÓm. ãoVàûPV ùYlTj§p NRô ¾nkÕ úTôRp,

ãoV I°«p SUvLôWm ùNnRRtÏ CPôLôÕ. SmûUj Õu×ßj§ YÚjÕYÕ,

I° @pX, ãoV²u ãÓ. BkRf ãÓ IÚ £±R[ûYj R®W @§Lm

úRûY Bp~ Fuß á±úöm. ãoV SUvLôWm ãÓ G±V SÓlTL-p

ùY°«p ùNnYùRuTÕ IqYôÕ. I°Vôp YÚm SX{d Lôh¥Ûm, ãhPôp

YÚm úLÓ @§Lm. ãoV SUvLôWj§tÏ, Lô~«p DRV ãoV²u I°

@pXÕ Uô~«p  Uû\Ùm ãoV²u I°, SuûU RÚm. Bd LôXeL°p

I° úTôÕUô]RôÙm, ãÓ ªLd Ïû\Yô]RôÙm Ds[Õ. Lô~ Uô~«p

ãoV SUvLôWm ùNnRôp DPp ºd¡Wm L}dLôÕ. ®VoûY«u ùRôk§WÜm

@§LUôL BWôÕ.

BkR @j§VôVj§p, ãoV SUvLôWj§u BuùöÚ TÏ§ûVl TZL

úYiÓm. ùNu\ @j§VôVj§p ùLôÓjR ØRp TÏ§ûVd Lôh¥Ûm,

BlùTôÝÕ ®[dLlúTôYÕ £WUm YônkRÕ. FÓjRÜPu ãoV

SUvLôWj§u TX @eLeL}Ùm úLôojÕf ùNnV Ø¥VôÕ.  BWiÓ

Ød¡Vl TÏ§L[ôLj úRof£ ùTtß ®hPôp, Ø¥®p FpXôYtû\Ùm

TZÏm YûL
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SUvLôWj§p ù_©dL SôUm

ãoV SUvLôW ØÝl T«t£ûV ùNu\ @j§VôVj§p LY²júRôm.

SUvLôWj§u Fi¦dûLL} DVojÕØu, BRu IqùYôÚ TÏ§ûVÙm,

¨~ûUûVÙm ©ûZ Bu±f ùNnVlT«X  úYiÓm. @YNWlTPdáPôÕ.

TZÏ¡\YoLs IqùYôÚ T¥ûVÙm U]§p ¨{jÕ, @§p @ûW @pXÕ

IÚ ®ö¥VôYÕ ¨uß, T¥lT¥VôL úUp ùNpX úYiÓm. IqùYôÚ

T¥«-ÚkÕ UtùøußdÏl úTôL vYôN ¨oUôQeLs

ùLôÓdLlTh¥Úd¡u\]. BûYL} U\dLd áPôÕ. TZÏm YûLûVd

LY²jRôp, vYôNm U\kÕ úTôÏm. vYôNjûR LY²jÕ ̈ uøp T¥L°u

úUÛs[ LY]m Ïû\Ùm.

NôRôWQUôL ØR-p TZÏm YûLL} SuøLl TX RPûY T¥jÕ

£j§WeL}Ùm áokÕ TôojÕ, ûL, Lôp, DP-u ¨~ûUL}j §ÚjRm

ùNnÕ ùLôs[ úYiÓm. BûY BVtûLVôL YW AWm©jR ©u vYôN

BÝl×, ®ÓYûR ©ûQdLÜm, @YWYoL°u  DPp ̈ ~, TZdLeLÞdÏ

Gt\T¥ AWmTl T¥Ls ºd¡WUôLúYô RôU§júRô RôiPlTÓm.

SuøLl TZL YkR©uRôu TXu ¡ûPdÏùUuTRpX. TZÏm

¾®Wj§tÏ RdLT¥, TVu ¡ûPjÕdùLôiúP YÚm.

vYôNl T«t£ÙPu, ãoV SUvLôWm ùNnV YkRÕm, BûRl TZÏm

ùTôÝÕ ùNôpX úYi¥V Uk§WjûRúVô, Õ§ûVúVô LXkÕ ùLôs[

úYiÓm. ãoV SUvLôWm  Fu\ LoUô®tÏ ûY§L  Øû\«p Uk§W

êXeLs Ds[]. RtLôX NêL NkRolTj§p, BûYL} NlR DfN¬l©t

¡Qe¡l TZÏYÕ, BVXôR Lô¬Vm. Ø¥kRYoLs BûRdá±f ùNnVhÓm.

BûYLs FhPôR Ut\YoLÞdÏ ùUôjRl TVu RÚm @àTYY¯ Iuß

BeÏ LôhÓ¡ú\u.

SUvLôWj§p ù_©dL SôUm
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URm, DQÜ, ®§Ls.

Uk§WØm ®[dLØm T¥jRYoLÞdÏ BkR ãoV SUvLôWm

¶kÕdLÞdÏ UhÓmRôu Fuß ×XlTÓm. DiûU«p ãoV SUvLôWm

Fuß ®[d¡V T«t£ûV FpXô URjRYoLÞm ùNnÕ TVu ùT\Xôm.

TLYj ®[dLeL} BYoLs úYiPô®¥p IÕd¡ ®hÓ, ãoV I°ûVÙm

SUvLôWl T«t£ûVÙm úUtùLôs[Xôm. ãoVu FpúXôÚdÏm I°o¡\Õ.

BR²Pj§p TôWTbm Bp~. I°dÏ ØÕûLdLôh¥ Uû\kÕ ùLôs[ôR

FpúXôodÏm BRu TVu DiÓ. _ô§ UR NUV úTReLs

U²RàdúLVpXôÕ, FeÏm ¨û\kR TWmùTôÚÞdLpX: @Röp

DiPôdLlThP ãoV Nk§W UiPXeLs, Lôtß, UûZ, FpúXôÚdÏm

D¬VúR.

¶kÕdLs @pXôR BRW _ô§VÚm, ãoV SUvLôWjûR IÚ NûRl

T«t£VôL UhÓm Uôt±d ùLôs[j úRûY«p~. BYoLÞm BûRj

ùRnÅLl T«t£VôL Uôt±, LPÜ} YQeÏm TV{Ùm Øt±Ûm ùT\Xôm.

RmRm ùLôsûLL}Ùm ûL®PôUp ,  @ûYL}l Tt±VYôú\

ØÝlTX{Ùm ùT\Xôm. Sôm ¶kÕ NØRôVj§tÏd á±V Uk§Wj§tÏl

T§XôL, ¡±vRYoLs ReLs GÑSôRo, ReLs UaôjUôdL}l Tt±V Õ§

Yôd¡VeL} DfN¬jÕ, SUvLôWjûR ùNnVXôm. ØLmU§VoLÞm ReLs

ÏWôu §hPlT¥, LPÜs SôUeL}f ùNôp- SUvL¬jÕ, DPp, U], AjUl

TXuL} @úUôLUôLl ùT\Xôm.

‘LPÜs DiÓ F] Sm© SPd¡\YoLÞdÏ UhÓm Rôu, ãoV

SUvLôWl T«t£Vô, LPÜs Bp~ Fu\ Sôv§LoLÞdÏ Bp~Vô? Fuß

®]YXôm.

Sôv§LoLÞdÏm ãoV SUvLôWm DiÓ. @YoLÞm ùNnVXôm.

TVu ùT\Xôm. Aöp BjùRôÏ§«]o ãoV SUvLôWjûR DPp

AúWôd¡Vl T«t£VôL ùNnÕ, TVu ùT\Xôm. Aöp Sôv§LoLÞdÏ

URm, DQÜ, ®§Ls
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úYRj Õ§.

ãoV SUvLôWj§tÏ úYRm áßm Y¯ Fu]? ¬µL[ôp  TiûPd

LôXj§-ÚkÕ ûLVô[lThP Uk§Wm. §hPeLs Fu]? BkRd

úLs®LÞdÏ ®ûP ®[dLUôLd ùLôÓlTÕ @Y£VUô¡u\Õ.

SUvL¬dÏØu úYRm ãoV{ FqYôøL ®[dÏ¡u\Õ? FlT¥

SmU]§p LÚ§d ùLôs[ úYiÓm? B²  ®[dLl úTôYùRpXôm

Av§LoLÞdÏ. @RôYÕ U]m, ùNôp, ùNVXôp, úYRj§p Sm©dûL

ùLôiPYoLÞdÏ. F]úY Sôv§L YôRlW§YôReLÞdÏ BeÏ BPªp~.

ãoV{ úYRìTùUußm, @RtÏ ARôWm ¶WiVUô×Ú`u Fußm

¨oUôQm ùNn¡u\Õ. BqúYRYôdÏ V_ýoúYRj§p @Pe¡Ùs[Õ.

1. ‘‘Jm A§júVôYô G` GRu UiPXm RT§  RjW Rô ÚN:’’

DûW:#  BkR ãoV TLYôu BkRãoV UiPXjûRj RôTm

DiPôÏmT¥ (F¬dÏmT¥) ùNn¡uøúW, @eÏ @ûYLs ¬dÏLs.

@RôYÕ, LiLÞdÏj §WiÓ, F¬dÏm RuûU ùLôiÓ LôQlTÓm

@kR UiPXm ¬d úYRUôÏm.

2. ‘‘ RjÚvVô UiPXm ^ÚNôm úXôL:’’

DûW:#  @lT¥d LôQlTÓm UiPXm, @Õ,  ¬dúYRj§àûPV DXLm.

3. ‘‘@R V G` GRvªu, UiPúXo£ ¾lVúR  Rô², ^ôUô²^

^ômö úXôL:’’

úUÛm BkR ãoV UiPXj§u FkR Lôk§Vô]Õ ©WLô£dÏmT¥

ùNn¡u\úRô @ûYLs ̂ ôUôdLs, ̂ ôU úYRm, @Õ ̂ ôU úYRj§àûPV

DXLm.

úYRj Õ§



For further details: Refer the Book “Surya Namaskaram”

@j§VôVm # 7

NlRØm # YôrdûLÙm.

NlRj§-ÚkÕ ©\kRúR lÚ§®, @l×, úRÙ, YôÙ, ALôVm Fu\

_kÕ éR fÚx¥. @iPôiP NWôNWeLÞm TgN éRl ©|lúT. NLX

ËYWô£LÞm BÕRôu. U²R²u DPp ×Xàm BqûYkÕ éRf úNodûL.

NlRj§u ®[dLm @bWeLs. @ûYL[ôp DiPôÏm NlReLs,

YôrdûLûVd Li¥lTôLj RôdÏm DVojÕm, Uôtßm, @¯dÏm,

DiPôdÏm. DPp ×XuL} UhÓUpX, U]ûRÙm BkR NlRm RôdÏm,

DVojÕm ,  @¯dÏm .  TWYvÕ®PªÚkÕ ,  @LiP @±Yôm

U]j§²PªÚkÕ, ÏQeL[ôp Rôd¡Pl ©¬dLlThP, FiQt\

ËYU]eLs, GtThÓs[].

TgN éReLÞdÏj RuUôj§ûWLú[, NlRm, vToNm, ìTm, WNm,

LkRm FuT]. BûYLÞm A§#NlRj§-ÚkÕ DiPô]ûY. BkRj

RuUôj§ûWL} DTúVô¡dÏm, ®[dÏm ×XuLú[, ùTô±Lú[, LôÕ, NoUm,

Li, SôdÏ, êdÏ Fu\ LÚ®L[ôp Ï±dLlThÓs[]. F]úY NlRm

BûYL}Ùm RôdÏm. ©Wô÷ FuTÕ YôÙ RjÕYj§u ®[dLm. NlRm

@RtÏ Yôa]Uô] @bWm BkR ©Wô÷ûYÙm, Gtßm, RôrjÕm,

NUôRô]m ùNnÙm.

BkR NlRjûR DfN¬dL, ùRôiûP, ùRôiûP«u NûR Sôo

SWm×Ls, vYôNd LÚ® DTúVôLUô¡u\], BkR NlRm DfN¬lTô]Õm,

Lôt±p @~Ls GtTÓ¡u\]. Ae¡Xj§p ûYlúW`uv (Vibrations)
FuTôoLs. BkR @~LÞdÏ, úYLm, ¾®Wm, LXl× Fuß úYßTôÓLs

DiÓ. RtLôX NlR ®gOô]jûR (Sound physics) AWônf£ ùNnRYoLs,

NlRm, @Ru Nd§, §àÑLs FpXôm @±YôoLs.

NlRj§tÏ Yôa]m @bWm Fuú\u. BkR @bWjûR DfN¬dÏm

ùTôÝÕ, NlRm, Lôtß, NûR DûZl×, SWm×jçiÓRp FpXôm,

@bWj§tùLôlT, @Õ ®[dÏm NlRj§tÏ IlT, Uôo©u ùYqúYß

NlRØm # YôrdûLÙm
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©WôUQàm, ©WômUiVØm.

Saý` Ù§x¥W NmYôRm

úYúRôdR Uk§Wm, Øû\LÞdÏl Tôj§WUô], D¬jRYö]

©WôUQu FuTÕ Vôo? BYu ©\®Vôp UhÓm ©WôUQ vRô]

úVôd¡VûR ùTß¡øö? @pXÕ ©WmUiVm BÚlTRôp ©WôUQö¡øö?

BkRd úLs®L}l úTô] ÕYôTW ÙLj§p IÚYo úLhPôo. ùT¬V

U~lTôm× ìTUôL BÚkÕ úLhPôo. BkRd úLs®L}d úLhÓ

T§ÛûWjRYo NôRôWQUô] A[ô? Bp~! TgNTôiPYoL°p ØRpYWô],

RoUúU DÚYô] RoU×j§Wo. FkR S£úLRÑdÏl TWRjÕYjûRl Tt±

TgNôd² ®jûRûVdá±, LúPôT¨`j§tÏd LôWQUôL A] VURoUu

BÚd¡øúö, @úR @mNUô] RÚU×j§Wo UßT¥ BeÏ, ©WmUm ©WôUQo,

©WmUiVm FuTûR ®[dÏ¡øo. BYûW VôÚm @±®- Fuúø, ùTônVo

Fuúø, ©WômUQ júYµ Fuúø ùNôpXØ¥VôúR!

úLs® úLhPYo Fu] NôRôWQúUô? @Lv§Vo NôTjRôp ùT¬V

ùLô¥V TômTôL Uô±] Saý`NdWYoj§ úYúRôdRlT¥, úVôLjÕPu,

èß @vYúUR VôLm ùNnÕ Bk§Wl ThPj§tÏlúTô] ¾WãW Du]RUô]

úToY¯. FpXô @WNoL}Ùm @Pd¡ AiP NdLWYoj§. GúRô TôYm

ùLôgNm @YNWlThÓ®hPôo! Bk§Wô¦ûV ¨{dL, ¨{dL BYÚdÏ

Aj§Wm @§LUô¡ ®hPÕ. Aj§WdLôWàdÏl ×j§ UhÓ Fu\ TZùUô¯

@lùTôÝÕ BYo Lô§p ®Ýk§ÚdL®p~ úTôÛm .  BYûW

Bk§WúXôLj§tÏj çd¡f ùNpÛ¡\YoLs Uaô¬µLs. Aj§Wm BûRÙm

U\dLf ùNnRÕ. BYÚûPV ÕW§oxPYNUôL SUÕ Ïs[ TôvLo, Rªrj

RôjRô @Lj§V UôØ²YÚm, TpXdÏj çd¡VôL BÚkRôo. SÏ`ÚûPV

Aj§Wj§tÏf N¬VôL BeÏs[ Ø²Y¬u SûP N¬úTôL®p~.

©WôUQàm, ©WmUiVØm
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ÑÚdLUô] Uk§W ®[dLm

ûY§L Øû\lT¥ ãoV SUvLôWm ùNnRôp GtTÓmTVuL}

AWônkúRôm.  úYRôbW NlReLs FqYôß DP~Ùm, U]ûRÙm,

£Úx¥ûVÙm RôdÏm FuTûRÙm ®[d¡úöm.  ûY§L Uk§WeL}

DfN¬dL, úYRm ®§jR _ô§l ©\®j RûP Bp~ FuTÕm AWôVlThPÕ.

Aöp, ( _ô§l©\® ) RûPLs BpXô®hPôÛm, NUvdÚR @bWeL}d

Ltß, ©ûZ«u± DfN¬dLj§\ûU ùLôsYÕ úYúRôdR ãoV SUvLôWj§tÏ

Bu±VûUVôR NhPm.  Uk§WeL} vYWeLs UôøhP ªpXôUÛm

DfN¬lTÕ ¨TkR{Vô¡\Õ.  BkR Nd§ûV, T¥jÕlT«ußùTøUp, Rôàm

ûY§L ãoV SUvLôWjûR Uk§Wm ùNôp-f ùNn¡ú\ù]uøp, SuûUdÏl

T§XôL, ¾ûUûV @ûPYôoLs.  BlT¥l ©ûZÙPu ùNn¡\Yo FkR

_ô§«p ©\kRYúWàm ¾eÏßYo,

BdLôWQm Tt±úV úYR @jVV]m, Uk§Wm @kRQÚdÏjRôu

Fuß IÝdL, Nm©WRôVj§p §hPm Lh¥®hPôoLs.  YmN TWmTûWVôL

BûRf ùNôp-, úLhÓ, TZ¡ YÚY§öp, úYR @jVV]m, Uk§W DfNôP]m;

ºd¡Wm YÚùUußm, ©ûZ«u±l TZL, §\ûU BYÚdúL Fußm, NêLm

©¬j§Úd¡\Õ.  YmN TWmTûWVôL FYù]Yu FjùRô¯-p CÓThÓ, FûRl

×¬kÕYÚ¡øúö, @Y]Yu, @ûRf ùNnÕ ¨tTúR RÏ§,  úUXô]Õ.

NêL SuûU FuTûY ùT¬úVôo A|.  @YWYo ùRô¯p Te¸h¥p

úRt£ùTtß ¨uøp NêLm Øuú]t\UûPÙm Fuß NöR]m

Øû\«Ó¡\Õ.  FpXôm YoQd LXlTô¡®hPT¥Vôp, BkR ÙLj§p

úYúRôdRjûR Nô§dLdá¥V §\ûU ùLôiPYàdÏ, GÕm RûP«p~

Fuß, AjUôàTY @±Yô°Ls Øû\«Ó¡øoLs.

úYRj§Ûs[ ãoV SUvLôW Uk§WeL} FpXôm BeÏ FÓjÕd

áßRp BVXôR Lô¬Vm.  @Y£VØªp~.  êuß úY§LÞdÏ êuß

ùRôÏ§Vô], ãoV SUvLôW Uk§WeLs Ds[].  @ûYLs úYRl

×jRLeL°p Ds[].  £WjûR Ds[YoLs, BkèpL}l T¥jÕ, DfN¬l×,

ÑÚdLUô] Uk§W ®[dLm
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‘A§júVôYô.......’  Fu\ Õ§Vôp IÚ SUvLôWm á±ú]u. ©\Ï

‘ªjW’  Uk§WjûRf ùNôp- Tu²WiÓ SUvLôWeLs ùNnVXôm Fuú\u.

BkR ‘ªjW’  Uk§Wj§tÏ IqùYôu±u Øu×m ©WQYØm, À_ôbWØm

úNodLúYiÓm. Y¬ûNlT¥ BkR Uk§WeLs ¸úZ Ï±dLlThÓs[].

\ �Ec& Ù G�õv� fc$Ec@n! Ù fc$EE/ vc!ÙÙ

1. Jm yWômÙ  DjVu]jV ªjWoUa:Ù  ªjWôV SU: ÙÙ
(DRVjûR @ûP¡\#D§d¡\#ªjWu Fu\ ùTVûWÙûPV ãoVö¡\

ùT¬V úR_ûN SUvL¬d¡uú\u).

2 \ �rcd Ù DEjEsnõvg�jE& foJ& Ù jJ/s vc!ÙÙ

2. Jm yÃmÙ  AúWôauàjR Wôm §YmÙ WYúV SU:

(úUp  ALôVjûR G±dùLôiÓ úTôÏm ãoV{ SUvL¬d¡uú\u).

3 \ �tcd Ù ÷o±E siE & cc mt/@ Ù mt/E@/ vc! ÙÙ

3. Jm yìmÙ  yÚjúWôLm UU ^þoVÙ ^þoVôV SU:ÙÙ
(úa ãoV TLYôú] FuàûPV yÚRVj§-ÚdÏm úWôLjûRÙm

(LôUdúWôRô§ úWôLeL}Ùm) úTôdL SUvL¬d¡uú\u.)

4 \ �wcd Ù nfjcECE_d; vEME/ Ù YEvJs vc! ÙÙ

4. Jm yûWmÙ a¬UôQmN SôNVÙ Tô]úY SU:ÙÙ
(IÚ ®RUô] úRôp ®Vô§ûVÙm úTôdL, ãoV TLYô{

SUvL¬d¡uú\u.)

5 \ �Ewcd Ù MEgk®<g cs nfjcECEcd Ù KiEE/ vc!ÙÙ

5. Jm yùW[mÙ  ^ýúL`ýúU a¬UôQmÙ  LLôV SU:ÙÙ
(FuàûPV úRôp ®Vô§Vô]Õ ¡°L°Pj§p ùNuß®P ãoVàdÏ

SUvL¬d¡uú\u.)
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RªZuToLs T¥dLúYi¥V @Y£V èpLs

1. A]kR WLvVm : úVôLôN]l T«t£ èpLs 26#m T§l×.

RªZuToLs Bk è~ úRY WL£Vm F] LÚÕ¡øoLs.  Rªr UdLs

DPp SXØm Uúö TXØm ùTßYRtÏd BkRl ×jRLm DR®VôL

BÚd¡\Õ Fu¡øo Rªr SôhÓj R~Yo Wô_ô´.  BÕYûW Bk è-p

1,00,000 ©W§LÞdÏ úUp ®tT{Vô¡Ùs[].

2. úVôL £¡fûN : IÚYo DR®Ùm BpXôUp R]dÏj Rôú]

ÏQlTÓj§d ùLôs[ DRÜm Du]R ¡£fûN èp, Bk è-p 40dÏ

úUtThP ®Vô§LÞdÏ £¡fûN á\lThÓs[Õ.  BÚTj§ BWiÓ

AN]eLs, Sô¥Ñj§, ©Wô÷VôUm ØR-V] ®[dLlThÓs[].

3. AúWôd¡V DQÜ :  DQÜ ®gOô]m, TX DQÜl

ùTôÚsLüu RuûU, DiÔm ®Rm, LôXm, çTf NWdÏLs, LôWl

ùTôÚsLüu ùLÓRpLs, ûYhPªu Ïû\TôÓL} ¿dÏm Y¯,

Th¥²«u TXu A¡V ®`VeLs ªdLj ùRüYôL, aôvVm RÕm×m

®ß®ßlTô] SûP«p ®¬YôL Bk è-p DûWdLlTh¥Úd¡\Õ.

4. Nôk§ úVôLm : NgNX DX¡p Nôk§«p ¨~dL IlTt\ èp

BÕ.  ãzUl ©Wô÷VôUm, IÝdLØm Nôk§Ùm, ©\l× B\l× UoUm,

Nj NeLj§u @Y£Vm, £ß DRôWQd LûRLs ØR-VûYLs Tt±V

®`VeL} Bkè-p @±VXôm. c c £YlWLôN A]kR¡¬Vô¬u

YôrdûLf N¬j§Wm ùLôiPÕ.

5. ãoV SUvLôWm : BkR è-p úVôLô A£¬Vo c ÑkRWm

ãoV SUvLôWjûRl Tt± ªLÜm ùRüYôL ®[d¡«Úd¡øo.  Gu

ãoV SUvLôWm ùNnV úYiÓm, @Röp Fu] XôTm, FlT¥l TZÏYÕ,

LNX  URj§]Úm ùNnVXôUô, Sôv§LoLs FlT¥ ãoV SUvLôWm

ùNnYÕ, Uk§WjÕPu ùNnYÕ FlT¥ FuTûR FpXôYt±tÏm Bk

è-p ®¬Yô] ®[dLm LôQXôm.

§ úVôLô Tl°µe ùa[v
“¡¬¡ÚTô” 462, ¡WôvLh úWôÓ,

úLôVØjço # 641 012.

úTôu : 0422 # 5378494, 3102977.


