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ØRp TôLm

©¦Ùm RÓjRÛm

@j§VôVm # 1

ÑLj§túL, ©¦dLpX!

ÑLj§túL, YôrÜ ©¦dLpX! CNu

ÑLj§tùLu Èu\ú] YôrÜ

©\®, ÑLjûRlTt±f Ñ¡jÕ YôZ! ©¦Vôp Yô¥ YûRÙßYRt LpX!
ÑLm SUÕ ©\l×¬ûU! ÑLm ùT\úY FpXôm TûPdLl Th¥Úd ¡u\]!
SmªPªÚkÕ ÑLjûRj RÓdL FYWôÛm Ø¥VôÕ! CN]ôÛm Ø¥VôÕ! CNu
Sôm Ñ¡jÕ YôZúY ®§j§Úd¡u\ôu! BYú]u BûRj RÓlTôu?

SmªPªÚkÕ ÑLjûR @LtßRp SôúU! ©\WpX! Bf ùNVÛdÏd
LôWQeLs, úNômTp, @±VôûU

@±VôûU úNômTp ×ÏkRáh¥p, VôÚm

@±VôUp EußúU úSôn!

ÑLdúLúP ©¦! DPtÑLm ùLhP ¨~ Rôu DPt©¦, U]fNôk§
ùLhP ¨~ U]l©¦. Nôk§Ùm ÑLØm Iuú\. ÑLªXôfNôk§ Bp~. Nôk§

@Lu\ ÑLØm Bp~.

U]l©¦ ùRôjÕØPp Ei©¦ ùRôjÕm

U]ûR; U]ØPp Lô!

DPt©¦ U]ûRj RôdÏm; U]l©¦ DP~j RôdÏm. U]l©¦,
ê}l©¦, SWm×l©¦, DPt©¦!.

¾V§p ©\YôÕ, ¾ ¨~ ®û[®dLôÕ, Øuàm, RtùTôÝÕm,
©uàm, Nôk§ NUôRô] §Úl§ DQof£ûVd ùLôÓjÕ, ¨ßjÕYúR ÑLm!
BRtÏiPô] ùNVúX ÑLfùNVp! BfÑL DQof£, @àTYm BVtûLdÏ
IjRRôÏm; BÕ BVtûLdÏ ®úWôRUô] ùNVXôp DiPôLôRúRôo RuûU.
BjRûLV ÑLm, BVtûL AúWôd¡Vj çiÓR-p ©\kÕ, BVtûL
AúWôd¡VjûR ¨~ ¨ßj§, U²R{ TÏjR±Ü U²R]ôL YôZfùNnÕ,
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Ru @¥lTûPVô] ùRnÅLj RuûUûV ®[d¡, @j ùRnÅLUôL ¨uß,
TW®, Iü\f ùNnYúRVôÏm.

BfÑLm, DPp SXu, BVtûL IÝdLj§tÏd LhÓlThPÕ BûR
Á±VRôL ALôÕ. BûR Á±VRôp GtTÓRXôLôÕ.

ÑLm GùRuß DQWôRÕ, @±VôûUVôp! ÑLm úTôp úY`m
R¬jRûYL}f ÑLùUuß @àT®jRÛm @±VôûUVôp! @±VôûUdÏd
LÚ®Ls RôU^, Wô_^ ÏQeLs. BjRûLV ÑLm Lô]p ÑLm, BVtûL
RoUjûR Ø±lTRôp GtTÓYÕ. ¾VRôp çiPlThÓ, LQlùTôÝúR ¨~jÕ,
¾VûR ®}®lTÕ. AÙs, AúWôd¡V Uô²Pj RuûU«u §hPeLÞdÏd
LhÓlTPôRÕ. DVoÜ, SpÛQof£, IÝdLjRôp LhÓl TÓjRl TPôRÕ.
ùLhP RôrÜ U]m, úLÓiP ×XuLs êXm çiP, BlùTôn, LQ¨Zp
ÑLj§p CÓTP GtTÓ¡\Õ.

ÑLùUÕ? ùLhP ×XÉRúX @pX!

ÑLm @Õ, ÑjRm ùLôPp.

DRôWQm áßúYôm. DiT§p ÑLùUuß ûYjÕd ùLôsÞúYôm.
SôdûL BVtûLd LôYXöLd ùLôiÓ, DP-u Y-ÜdÏm Y[of£dÏUôL
T£Vôt\ÛdùLuú\, D£RUô] ùTôÚ}j úRûYdÏj RdLT¥, Ï±l©hP
LôXj§p DiÓ, DiÔm ÑLjûR @àT®lTÕ Øû\. BfÑLm BVtûL
Y¯«p ùRôPe¡, IÝdLj§tÏ IdL ¨uß, ¿å¯ F§oLôXj§p
@àT®dLÜm LôWQUô¡u\Õ. BÕ DiûUf ÑLm. Y-Üs[ U]m,
ÑjRUô] ×Xu AúWôd¡VUô] DPp Fu\ @v§YôWeLüu ÁÕ,
FÝm©VúR ¨WkRWUô] ÑLd Lh¥PUôÏm.

DiÔm ÑLjûR BuùöÚ ®RUôLl ùTÚmTôXôLl ùT\
ØVÛ¡øoLs. ÑLUûPkRRôL U]lTôp Ï¥d¡øoLs. BVtûLdÏ ®úWôRUô]
Øû\«p TZdLlThP SôdûL ©W§¨§VôLd ùLôiÓ, Y-Yt\ U]m, ¾VRôn
Uô±V ×XuL} ARôWUôL ¨ßj§, Y-Ü, Y[of£, AúWôd¡Vm Fu\
ùRôÏ§L} U\kÕ, úRûY Á±, LôX úRN YojRUô]e LÞdÏd LhÓlTPôUp
YôrYÕ; "LiPûRd LiPT¥ DiTRtùLuú\!' Fu\ Øû\«p YôrkÕ
@qÜiÔm ÑLjûR @àT®lTÕ IÚ Y¯VôÏm. BÕ ¾V§p ©\kÕ
(ÑLm) BpXôR ùTôÝÕ BÚlTRôL GUôt±, F§oLôXj§p ÕuTúU TXöLj
RÚm ÑLUôÏm. DiûU«p BÕ ÑLUpX! ÑLm úTôu\ úY`m ùLôiP
IÚ DQof£! ¨Zp ÑLm, Lô]p ÑLm, ùTônf ÑLm, LQf ÑLm, ¾f ÑLm
Fußm BûRd Ï±dLXôm. ÑLm Fu\ ùTVWôp BûR Fm Øû\«p
Ï±jRôÛm RLôRRôÏm.
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BWiPôm TôLm

©¦LÞm £¡fûNÙm

TÏ§#1 ùTôÕd Ï±l×Ls

@j§VôVm # 1.

£¡fûN«u ©¬ÜLs

úVôL Øû\L[ôp, ©¦ûVl úTôdÏm Y¯dÏ úVôL £¡fûN Fuß
ùTVo. TXÚm BûRdûLVô[Xôm BYoLs DTúVô¡lTÕ ùTÚmTôÛm
úVôLôN]m Iuú\. ©Wô÷VôUjûRÙm Buàm £Xo úNojÕd ùLôs¡øoLs.
DQûYÙm IÝdLjûRÙm @úSLUôn U\kÕ ®Ó¡u\]o. úVôLl T«t£dÏ
@ÓjRT¥Vôn £¡fûN«u Ød¡V @mNUôL DQÜ IÝdLjûRÙm
©|jÕ @ülT§p~. ©u ®[dLlTÓm Ut\ ùRôÏ§L} @\úY
U\d¡u\]o.

"úVôL £¡fûN' Fu\ ùTVo BkR è-p LiP BmØû\dÏ
BÓYôú]u? ©¦ûV I¯lTRtÏ, CNu @üjÕs[ úVôL NmTkRUô]
FpXô @mNeL}Ùm, Fu èR] @àTY AWônf£ Nôv§W Y¯«p
©|dLlTh¥ÚlTRôp "ÑkRW úVôL£¡fûN' Fuß ùTV¬PlThÓs[Õ.
Sôu IÚYú] ûLVô[d á¥VÕ Fuß ùTôÚ[pX. VôYÚm B§p úRof£
ùTtß Uô²P DX¡tÏl T¦Vôt\Xôm, Ru{j Rôú] LôlTôt±d ùLôiÓ,
Rôu @ûPkR ÑLjûRl ©\ÚdÏl TWYf ùNnVXôm.

BkR ""ÑkRWúVôL £¡fûN'' «p DTúVôLlTÓm Øû\L[ôY]:-

1. úVôLôN]m
2. ©Wô÷VôUm
3. DPtT«t£

4. DQÜ

5. IÝdLm

6. NûR LNdÏRp (Massage)

7. ©WôQ Nd§ @üjRp (Passing personal magnetism)

8. RuùUô¯, U]fúNôR{
(Auto suggestion,  Psychiatry or Psycho-analysis)

9. Õ§ £¡fûN (Divine Healing)
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ØRp SôuÏ §hPeLs, IqùYôÚ úSô«u £¡fûN«Ûm
©|dLlThÓs[]. LûP£ SôuÏ §hPeLû[j R²lThP Øû\«p
LY²lúTôm.

B² úSôVôüLs Bf £¡fûNûV úUtùLôsÞm Øu, LY²dL
úYi¥V ùTôÕj §hPeL}d áßúYôm. E£, Ds UÚkÕ, ùYü UÚkÕ,
@púXôT§, úaôªúVôT§, AÙoúYRm BûY FpXôYtû\Ùm ¾ojR ©\Ï
Rôu úVôL £¡fûNdÏj §Úm×¡øoLs. BRtÏs DP-u BVtûLf Nd§
FpXôm ªLdÏu± ®Ó¡u\]. DhùNÛj§V UÚkÕLs, TX úLô[ôßL}
®}®jÕ ®Ó¡u\]. Ut\ ûYj§V TÃhûN«p Ød¡VUô] LôXm, YÚPd
LQd¡p Å÷¡ ®Ó¡\Õ, BRtÏs úSôÙm ùLôÓûU ùTtß®Ó¡\Õ.
TÓjRTÓdûLVôL úSôVôü A¡®hPôp, úVôL £¡fûN Rôú] ùNnÕ
ùLôsÞYÕm, ¨×Qo T«t£ @ülTÕm £WUUô¡®Óm. £X NUVm AÙs
LûPd LôXUô¡ £¡fûN BVXôùRuú\ á±®P úSÚ¡\Õ.

FqY[Ü ºd¡Wm úSôn Rôd¡VÜPu úSôVôü úVôL £¡fûNdÏj
§Úm×¡øúWô, @qY[Ü ºd¡WUôLd ÏQUûPYôo. RtLôXj§p RôiPY
UôÓm úUp SôhÓ @púXôT§ ûYj§V ¨×QoLs, ¸rdLôÔm úSônL}
I¯dL UÚkÕ, £¡fûN ¡ûPVôùRuß Øû\«hÓ ®hP]o. BûYLüp
£XYtßdÏj RtúTôûRV TVu, £¡fûN UhÓm ®§d¡uøoLs. Buàm
£Xo DPp, BVtûL, DQÜ IÝdLjRôp ÏQUûPVXôm Fuß áß¡øoLs.
BlT¥lThP úSônLüu Th¥Vp ùTÚ¡d ùLôiúP úTô¡u\Õ. èR]Uô]
×Õ úSônLs ¡[m© úNodLlTÓ¡u\].

úaôªúVôT§Ùm, AÙoúYRØm BkRl Th¥V-p Ds[ úSôn
Lüp £XYtû\ Øt±Ûm ÏQlTÓjR Ø¥Ùm Fuß áß¡u\]. Aöp,
Bm Øû\L}d ûLVôÞm ûYj§VoL[ôp, ÏQlTÓjR Ø¥Y§p~ Fuß
úSôVôüLüu @àTYj§-ÚkÕ á\Xôm.

ûYj§V Øû\ ÏQlTÓjR Ø¥VôÕ Fuß áßm, UÚkÕ LiÓ
©¥dLôR £X úSônLüu Th¥Vp:-

1. AvjUô

2. PVôùT¥v

3. BÚRV úSônLs

4. BWjR BßdL úSônLs

5. ¥.©.

6. ÏPp ×i



For further details: Refer the Treatise “Sundara Yoga Sikichai”

7. Pôu£-¥v (Tonsilitis)

8. @¥önhv (Adenoids)

9. ËWQdúLÓ (Digestive Disorder)

10. TWô-£v (Paralysis)

11. úTô-úVô (Polio)

12. ÏxPm (Leprosy)

13. LÓûUVô] úULlTûP @pXÕ ®.¥.  (Advanced Venereal

Diseases)

14. -Yo, ¡h² úSônLs (Liver and Kidney Diseases)

15. ©kÕ úSônLs (Seminal Diseases)

16. UXhÓjRuûU (Sterility)

17. êXm (Piles)

18. NûR D«¬ZjRp (UvÏXo @hW©) (Muscular Atrophy)

19. ùTÚm NûR (Obesity)

20. ¡hPl TôoûY (Short Sight) ØR-V Li úSônLs

21. ÚúU¥Nm @pXÕ ¸p YôRm (Rheumatism)

Buàm TX

AvjUôÜdÏ GtThÓs[ UÚkÕ, @kR NUVj§tÏ UhÓm LTjûRd
L~jÕ êfÑ®P £±Õ FüRôdÏm. úSôn ¾®WUûPkRôp Buù_d`u
UÚkÕLÞm TVuTÓY§p~.

PVôùT¥Nôp NôLôU-ÚdL, §]m BuÑ-{ Gt±d ùLôiúP
BÚdLúYiÓm. IÚ Sô}dÏ IÚ RPûYúVô, TX RPûYLú[ô E£
úRûY. BuÑ-u ¨ßjRlThPÕm, TûZV úSôn §ÚmTÜm ØÝ úYLj§p
RôdLAWm©dÏm, £ß¿o NodLûWûVúVô, WjRfNodLûWûVúVô I¯lT§p~.

¥.©.dÏ G.©. Lôtñ£ (A.P.Injection) vhùPlúPôûU£u E£
úTôÓ¡uøoLs. Lôtß E£ TX úLô[ôßL} DiPôdÏ¡u\Õ, vhùPl
úPôûU£u E£ §Úl§ Bp~ FuTûR úSôVôüLÞm, ûYj§VoLÞm
Il×d ùLôsÞYôoLs. BkR úSô«-ÚkÕ ©ûZjRYoLs @éoYUôL
BÚdLXôm. £¡fûNVôp ©ûZjRYûW, úSôn §Úm©jRôdLôR úToLs,
FiÔYRtÏ @LlTPUôhPôoLs.

Pôu£-¥v, @¥önhÑdÏ ATúW`u ùNnYôoLs. Aöp
BûY §ÚmTYWôùRuß PôdPoLs Dß§ á\UôhPôoLs. úSôVôüLs
BûY §Úm© YkÕ®Ó¡\ùR], Øû\«Ó¡øoLs.
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TÏ§ # 2

@j§VôVm#1

UXf£dLp

UXm£dLd ùLôsYôn ©¦Ls TXLôi

UXULX @u\uú\ Ti×

ùTÚeÏPp

UXm

ùTÚeÏP-u ùT¬V ©¦ UXf£dLp. UXm FuøúX @ÚYÚl×
DiPôÏm. BûRd LiPÜPu TXo Yôk§áPf ùNnÕ®ÓYôoLs. TôodLÜm,
ùRôPÜm,ùYßlûT ®}®dLd á¥VÕ UhÓUpX; BûR N¬Vô] Øû\«p
®XdLô®hPôp ªÏkR @TôVjûR DiPôdÏm, E¬p úNÚm UXm
EûWúV I¯dÏm, Y«t±úX úNßm UXm A}úV ùLôuß®Óm.
BqY[Ü ùLô¥V YvÕ U²Ru ÏP-p DtTj§Vô¡\Õ! @§p ReÏ¡\Õ!
@e¡ÚkÕ ùYüúV Rs[lTÓ¡\Õ.

ùYü«p TôojRÜPu Yôk§ FÓdÏm ULôu, ùLôgNm Ru DP~
OôTLm ùNnÕ ùLôs[ úYiÓm. UXm úNodLQdLôn BYo ÏP-p Re¡
¨tÏm. TXSôs TiPUôn úLhTôWtß, Sô±d ¡PdÏm. TX YÚPeL[ôL
ùYül úTôd¡u± Y\iÓáP BÚdÏùU] ûYj§V ¨×QoLs áß¡øoLs,
BûR Y«t±p ûYjÕd ùLôiÓ, YôN{ûV úUpé£ TLhÓ @e¡L[ôp
ê¥, SôLÃL U²RùWuß ùTÚûU«p DXôÜ¡øoLs TXo. Ds DPp
ÑjRªpXôR YôrdûL SôLÃLØt\RôÏUô?

úSônLs TX

ùYü«p BÚkRôp Rôu UXm ùLô¥VÕ Fu\ ¨{Ü RYß. BVtûL
BûR DP-p ûYdL TôÕLôlûT ¨Wl© BÚd¡\ùRuß FiÔYÕm
@±VôûUúV. §]m BÕ N¬VôL ùYüúV úTôLô®hPôp R~Y-, T£«uûU,
TôNm TPokR SôdÏ, "@ùTi¥û^¥v, çdLªuûU, SWm×Lüp úNôoÜ,
ÏPp ÅdLm, ¸rYôRm (ÚúU¥^m), LôNúSôn, Buàm TX ®Vô§Ls
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TÏ§ # 3

@j§VôVm # 1

Y«tßlúTôdÏ

ùTôÕ ®[dLm

YôV±VôÕ §uøp Y«\±VôÕ úTôÏm FuTôoLs. U]Õ TôojRûR
FpXôm úYiÓùUuß ùNôpÛm, ¡ûPjR ùTôÝùRpXôm T·dLj çiÓm.
ºoùLhP Uk§¬ Sôd¡tÏ @§LôWjûR U]Wô_ô ùLôÓjÕ ®ÓYôo.
úLhTôú]u! @§Ûm YôûV Vôo úLh¡øoLs? YôV±kÕ Rôu Tt\
úYiÓùUuß Vôo FiÔ¡øoLs? úRûYúVô úRûY«p~úVô, T£úVô
T£«p~úVô, SpXúRô ùLhPúRô, Bf£ß ®`VeLù[pXôm úUp Sm
SôLÃL UdLÞdÏf £kR{úV Bp~!

Rôß Uô\ô] ¾²

Y«ßm ÏPÛmRôu Fu] ùNnÙm! Jn®u±, BkR ×j§Vt\
ËYàdÏ DûZjÕ, N}jÕ, Å¬Vm BZkÕ, úY~ ¨ßjRm ùNn¡\Õ.
£X NUVm, U±Vp ùNnÕ DhùNu\ ùTôÚsL} DsüÝdLlTPôUp
ùYüúV Rsü®Ó¡\Õ. ùLôgNm NiûPÙm úTôÓ¡\Õ. Y«t±p,
ÏP-p, ""Ro 'To'' Fuß ádÏWp ©WNeLeLÞm ùNn¡\Õ. Y«tû\d Ïj§
Y-dLf ùNn¡\Õ. BlT¥j §uàm U²Ru UÚkÕ Fu\ úTôÄvLôW{
Dsú[ @àl© BkR BVtûL DQof£Lû[ @PdÏ¡øu. @TôV
@±®l×LÞdÏm Nd§Vt\ LÚ®Ls R~ NônkÕ®Ó¡u\]. EßLôn
§àÑ, úTô_]d ùLôWPôdLs, Fv^uv Lôl©, Yi¥dLôWu Nh², Dl×Ls,
×ül×Ls, Buù_d`u FÕÜm TVu TÓY§p~. Ø¥®p, Yô«p Tô~d
ùLôh¥öp, TôXôLúY ùYü YÚm! BkRd L§ YkRôp, BkR JVôj ¾²
ØWhÓ SôdÏlùTWôT^o, F¡lj (Egypt) úRNjÕ ''Umª"" ©úWRm úTôp
FÛm×d áÓm, @RuúUp úTôoj§V ÑÚe¡V úRôÛUôL, úLôWdLôh£
@ülTôo.

FeLs Åh¥p IÚ ûTVàdÏ BúR L§úSokRÕ. Yô«p úTôhP
ùTôÚs Ntßm UôøÕ ùYü YkÕ®hPÕ. @YàdÏ @Yu RôVôÚm
ûYj§Vm ùNnRôoLs. Iußm T-dL®p~. T§öuÏ YVÕl ûTVu,
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TÏ§ # 4

@j§VôVm#1

êXm

ùTôÕ ®[dLm.

LôWQm

ùTÚeÏPp ùLhPôp DiPôÏm ®Vô§ BÕ. TXSôs UXm LhÓYRôp
BdúLÓ ®}¡\Õ. Fü§p ùYüfùNpXôR ùTôÝÕ, Ød¡ Ød¡ UXdÏZônf
NûRLs TXm BZkÕ WjR Sô¥LÞm DûP¡u\]. UXf£dLúX BkR
®Vô§dÏ úSo LôWQm. BkRf £dL~ I¯lTúR Bq®Vô§dÏ Ød¡V
£¡fûN.

WjR êXm

BkúSô«p UXjÕPu WjRm ùYüfùNpÛm. R² WjRØm úTôÏm!
Bk¨~«p BûR WjRêXm (Bleeding Piles)Fuß á\Xôm. AWmT
LôXj§p £X YôWeLs @pXÕ £X UôReLÞdÏ Iu±WiÓ SôhLs WjRm
ùLôh¥®Óm. @RtÏ ØuTôL ALôW úLÓLs LÓûUVôL GtTh¥ÚdÏm.
£¡fûN«u±, SôdûLÙm LhPôUp §uøp §]Øm WjRm ùYüf ùNpX
DPp LûWkÕ ®Óm. úLôlûTd LQdLôL WjRm ùNpYûRdLiÓ U]m
DûPkÕ ®Ó YÕiÓ.

ùYülúTôdÏ DQof£ûVj ¾odL TVlTÓYôoLs. UxÓ
ùYüúVßYRtÏ T§XôL WjRUôL ùLôh¥ ®ÓúU Fu\ TVm BYoL}
YôhÓm. BÕ ®Vô§ûV Buàm ùLôåW ¨~dÏ ùLôiÓúTôn®Óm.

TX YÚPeLú[ô, UôReLú[ô BkRd L§«p YôrkRôp AN]Yôn
DsNûRLüp Ø}Ls ×\lThÓ ùYüjÕÚjÕm. UXm L¯jÕ YkÕ
BYoLs TÓm TôhûP LY²jRôp ªdL T¬RôTUôL BÚdÏm. ""GiPô
SôdûLdLhPôUp Y[ojúRôm? '' Fuß Y-dÏm úSWj§p ûYWôd¡VjûRd
ùLôsYÕm DiÓ. Bq®Vô§ Ø}VôLúY ¡[m×YûRÙm LôQXôm.
UÚkÕL[ôp ÏQUôYÕ ÕoTXm. Ø} êXjûR ATúWNu ùNnÕ
( @ßjÕ ) FÓjÕ®ÓYôoLs. ®Vô§ TXSôs Øt±j ¾®WUô¡®hPôp,
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TÏ§ # 5

@j§VôVm # 1

@ùTu¥û^¥v

ùTôÕ ®[dLm

RtLôX AWônf£dÏ Bq®Vô§«u LôWQúU ¨fNVUôLl ×Xl
TP®p~. @ùTu¥dv ( appendix ) Fu\ LÚ®, úSôn ùLôiPôp BdL§
GtTÓm. BÕ@¥Y«t±pYXlTôLj§p@ûUkÕs[Õ. £ßÏPp, ùTÚeÏPp
úNÚªPj§-ÚkÕ ®Wp ¿[j§tÏd ¸úZ ùRôe¡Ùs[Õ. 2-YÕ, 3#YÕ
£j§WeL}l TôodLÜm.

NôRôWQUôL @¥Y«t±u YXlTdLj§p DsTôLUôL Y- úRôußm.
YôL]eLs#Ød¡VUôL ûNd¡s ( cycle ) DTúVô¡dÏm úTôÕ, Y-
@§LªÚdÏm. UXm N¬VôLd L¯VôÕ. BdLôWQjRôúXúV Bq®Vô§
DiPô¡\ùRuß á\Xôm.

úSôn ùLôiP LôXj§p BkR @ùTu¥dv Åe¡«ÚdÏm. £X
NUVeLüp ¿o ûYjÕdùLôiÓªÚdÏm. úSôVôüdÏ _ýWØm YÚm.
Y«t±p ùLÓRùXuß Fü§p AWônf£ ùNnV Ø¥VôÕ.

FdvúW (X-ray) êXm, ùLÓR~f NôRôWQUôn @±YôoLs. DPp ¨~
Y-«-ÚkÕm ®Vô§ûVd LiÓ©¥dLXôm. Bu] ®Vô§ Fuß LiP±kR
PôdPo ÑXTUô] £¡fûNûV ùNnÕ ®ÓYôo. BYoLs £kR{ ""BkR
@ùTu¥dv BÚlTRu LôWQúUô ùR¬V®p~!''

@_ôL[m'' úTôp BÕ ùRôe¡d ¡PlT§p TVù]u]? N²V{
@ßjùR±kÕ®hPôp?'' BmUô§¬VôLúY JÓm. úTùPPuh UÚkÕ RY±öp
Lj§#Bq®WiÓ Rôu ºd¡WUôL ê}dÏ FhÓm. SôL¬L @YNWj§p
¾®WUôn AWôVúYô, @pXÕ ùUÕYôn SPdÏm BVtûLûV áh¥f
ùNpXúYô RôU§lT§p~. FÓlTôo Lj§ûV; §\lTôo Y«tû\; @ßlTôo
@ùTu¥dû^! DTj§WYl TôLm @ßThÓ @Lu\ÜPu £XÚdÏd ÏQm
GtTÓYÕiÓ. TXÚdÏj R~Y- úTônj §ÚÏ Y- ¡[m×YÕiÓ.
ÏPpLs ùLP @±VlTPôR úSônLs Iu\u ©u Iuønd ¡[m×m.

BVtûLûVj RÝ® ØVt£dLôUp, WQ£¡fûNûV úUtùLôsYÕ
RYß. N¬Vô] ùNÚl× ¡ûPdLôUp Lô~f ùNÕd¡d ùLôsYÕm
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TÏ§ # 6

@j§VôVm # 1

Y«tß Y-, ÏPp ×i

ùTôÕ ®[dLm

úXô©«u ùTôd¡`jûRd Lôh¥Ûm BWL£VUôn @ûUkÕs[Õ.
Y«tßlùTh¥, Ö²Lüp BÚdÏm BÚ ÕYôWeLû[j R®W Yô«-ÚkÕ
UXlúTôdÏd ÏZôn YûW, BRtÏs FhP Y¯ ¡ûPVôÕ. Yôn Y¯VôLf
ÑjRm ùNnÙm ÏZôûV ®hPôp: BûWlûTÙPu ¨uß®Óm. ¸rUôodLUôL
Fh¥]ôp ùTÚeÏP-u IÚTdLjÕPu ¨uß®Óm. Bq®Ú TôLeLÞdÏm
SÓúY, DQÜ ùNpÛm TôûR, ¥úVô¥]m (Deodenum) £ßÏPp, GßÏPp,
ÏßdÏPp Fu\ TX ùTVoLs ùLôiP TôLeLs Ds[]. BeúL DQÜ
ùNpYÕªu±, ËWQØm NjÕdLs DsüÝl×m SPd¡u\]. £j§Wm 2 # Hl
TôodLÜm.

IÚ Sôh¥tÏ DQÜl ùTôÚs ®}Ùm BPm ªL Ød¡Vm. B§u±
SôÓ D«o YôZôÕ. BkR DQÜlûT YôndLôpLs, DPÛdÏ BjR ûLVûY.
BkRd LôWQm Tt±úV SiToLs úLô©dLdáÓ ùUuT ûRÙm
ùTôÚhTÓjRôÕ, ALôWl TZdL YZdLeL} Yt×ßj§, @¥dL¥ "LôW'
UôLÜm ùNôpÛYÕ.

BûWlûT«p ÖûZkRûR BVtûLúV ùYüjRs[ úYiÓm.
NjùRpXôm BÝjR ©\úL, DRYôRNdûLLs ùTÚeÏPp êXm ùYüVô
¡u\]. BÕ @ûPjRôp, ÏP-p SWm× Å¬Vm Ds[YûW, úT§ UÚkRôp
ÑjRm ùNn¡úøm. Aöp ¡W¡dÏm Nd§ Ïu± ®hPôp, UÚkRôp
ÏQlTÓjÕYÕ @Nôj§VUôÏm.

BmUô§¬Vô] Y«tßl ùTh¥dÏs Y- GtThÓ®hPôp, úSôVôü
TÓm ÕuTm ùNôpX Ø¥VôÕ. ×WôQdLûRLüÛm, N¬j§WeLüÛm
BqY«tßY-, Uu]oL}Ùm TÓj§VTôÓ T¥j§Úd¡úøm. ùNÛjRl TÓm
FjR{úVô ©WôojR{Lüp, BkúSôn ®X¡V RtLôL GtTÓTûY @úSLm.
ùLôgNm SôdûL @Pd¡ ÕofNLYôNm ®Xd¡ YôrkRôp, úLYXm Y«tßY-
dùLuß Å÷dLlTÓm CNu LÚ|ûV, TW ÑLj§t ùLuß
ªÏj§dùLôs[XôúU!
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TÏ§ # 7

Y«t±p YôÙ, Y-

BûWlûT, ÏPp úLPôp @lTôLeLüp YôÙ DiPôÏm. BÕ ÏP~l
ùTÚdLf ùNnÕ ùYüúVøÕ ¨tÏm ùTôÝÕm, ùYüúV\ ØVt£dÏm
ùTôÝÕm, Y- GtTÓm. BûWlûT«p DiPôYÕ ""GlTUôL'' Yôn êXm
NlRjÕPu ùYü YÚm. B§p Sôt\Øm BÚdLXôm, ×ül×m RhPXôm.
BdLôtß ÕoSôt\UôÙm BÚdLdáÓm Yô«²ußm ÕoSôt\m ÅNXôm.

ÏP-p YôÙ, ÏPp TôLj§p GtTPXôm. ùTÚeÏP-p DiPô¡
£ßÏPÛdÏs TôVXôm. BkR BÚ LôXeLüÛm ""Dl×Nm'' @RôYÕ, Dsú[
GúRô TÚjÕ Dl×YÕ úTôu\ @àTYm GtTÓm.

BkR ¨~«u ®[dLm

BûWlûTÙm ÏPÛm FkR DQÜlùTôÚ}d ùLôiPôÛm, YôÙûY
DiPôdÏm RuûU ùTtß®Ó¡u\]. Ød¡VUôL. NodLûWfNjÕ ¨û\kR
ùTôÚs LÞm LP~Ls. TÚl×Ls DQÜm, YôÙûY DiPôdÏm BkRd
Lôtß DiPôÏm RuûU Y«t±p ×i¦ÚkRôÛm GtTPXôm. BRu
£¡fûN ®YWeL} A\ôYÕ TÏ§«p LôQÜm.

BûWlûTÙm, ÏPÛm, Å¬Vm TXªZkR ¨~ûVd Ï±d¡u\].
DiP ùTôÚ}, BVtûLj §hPlT¥ SuøLd LNd¡d LûWjÕ ËW¦jÕ,
úUp Rs[ôÕ, AeLôeúL úReÏm ùTôÝÕ DiPô¡\Õ.

BkR úSôn GtTPd LôWQeLs:

1. ùUuß §uöUp ®ÝeÏRp.

2. T£«pXôR ùTôÝÕ DiQp.

3. @¥dL¥ DiQp, ªRªu± ×Xôp, LP~. TÚl×l
ùTôÚsLs DiQp.

4. YßjR RôüjR, NodLûWfNjÕ ªÏkR @¬£, ¡ZeÏLs
@§Lm. úRûY Á± DiQp.

5. @§L DQÜ, @§Ll ×x¥ DQÜ DiÓ NÃW DûZl×
BpXôÕ BÚjRp.

6. Lôl© Ï¥jRp, Lô- Y«t±p Lôl©d Ï¥jRp.
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TÏ§ # 8

@j§VôVm # 1

ËWQ úSônLs

ùTôÕ ®[dLm

BVtûL SiTu

DPp ùLÓYRtÏd LôWQm ùTÚmTôuûUVô] Sm TZdLYZdLeLú[.
©\®dúLÓLÞm £X NUVeLüp DiÓ. Øu á±VûY RYß Fuß
DQoYúR AúWôd¡Vm ùT\ ØRp ØVt£. RYßL} DQokÕ, YÚk§,
@ûYL} ®XdL ØVt£dL úYiÓm. ØVt£dÏj RÏkR TXu FlùTôÝÕm
DiÓ. BVtûL DiûU«p SUÕ SiTu. ºo§ÚjR ¾oUô]m DiPô]
DPú]úV, SmØu ×jÕ«o AúYNm úRôußm. FûRd úLôÚ¡úøúUô
@ûRd ùLôÓd¡øu CNu FuTÕ úTôp BVtûLÙm Ru ®§«p FûRl
Ttß¡úøúUô @RtÏj RÏkR TX{úV ùLôÓd¡\Õ.

BdùLôsûLLs, DQÜ ËWQ ®`VeLüp ªLÜm ùTôÚkÕm.
RtLôX YôrdûL«p, RYßL} FÓjÕd á±]ôÛm ¾WôÕ. DQÜm,
DiTÕm FjRûLV Øû\«p BÚdL úYiÓm FuTûR ""AúWôd¡V

DQÜ'' è~l T¥jÕ, @mØû\dÏ ®úWôRUôL @YWYo ©ûZLs BVt±d
ùLôsYûR R]jÏj RôúU ùR¬kÕ, £kR{ ùNnÕùLôs[Üm.

D«Úm ËWQØm

DQúY D«ÚdÏ ARôWm. DP~j RôeÏm Nd§d LmTm BÕúY.
BÕ Buú\p DPp YôÓm. Ø¥®p U¥Ùm. DQÜ TiTÓYÕ ËWQjRôp.
BÕ ùLhPôp, DiÓm TVu ¡hPôÕ. NûR, Sôo, SWm×, WjRm, Nd§ FpXôm
BkR ËWQjRôp Rôu DiPôL úYiÓm. Rô²Vm DQYôn DTúVôLUôL,
TdÏYUôL úYiÓm. DQÜ, NûR, WjRm, Nd§Vôn Uô\, ËWQùUu\
TdÏYjûRl ùT\ úYiÓm. BjùRô¯p BVtûL ùTôßl× úYLjRôp Rôu
SPdL úYiÓm. TQjRôp, ùTVo, ×LZôp SPlTRpX.

NjÕ DsüÝjRp

ËWQm FuT§p NjÕ DsüÝdLlTÓYÕm úNokRúR. BjRûLV
ËWQm, êuß BPeLüp SûPùTß¡\Õ. Yô«p, BûWlûT«p,
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êuøm TôLm

TÏ§#1

TZÏm YûLLs

AN]eLs

×_eLôN]m

®¬l©p Ïl×\lTÓjÕ, ûLL}f NÃWj§u TdLj§p ¿h¥ RûWÙPu
Ih¥ûYjÕd ùLôs[Üm; NÃWjûR @§Lm ®û\dLôUp, B[dLUôn
éª«p Rôe¡ ®PÜm. ©\Ï ûLLs BWiûPÙm çd¡, Ds[eûLL}l
×_eLüu TdLUôL @dÏÞdÏd ¸ZôL Eu±, ùUpXj R~ûVj çd¡
¨ªWÜm. ùRôl×ü-ÚkÕ Lôp YûWdÏm, NÃWjûR B[dLjÕPú]úV
Ø¥kR UhÓm RûW«p Ih¥VYôú\ ûYjÕd ùLôs[Üm. R~ûVÙm
LÝjûRÙm çd¡l ©uöp Y}jÕ Eu±V ûLL} Ntß @Ød¡
ØÕûLÙm ùLôgNm ùLôgNUôLl ©uöp Y}jÕ 92#YÕ £j§Wj§p
Lôh¥«ÚdÏm ¨~dÏYWl ©WVjR]lTP úYiÓm. Ø¥kR Uh¥p,

LÝjÕdÏd ¸Ým, úRôsLÞdÏ Uj§«ÛØs[ ØÕÏj RiûP @§LUôL
Y}dLl ©WVjR]lTPúYiÓm.

ÑYôNjûR R~ûV ¨ªW AWmTj§-ÚkÕ 92#YÕ £j§Wj§p
Lôh¥VYôß DVojÕm YûWdÏm, £X ®ö¥LÞdÏ ùYü®húP YW
úYiÓm. SuøLl T«t£Vô¡ØÕùLÛm×B[ûUlThP©\Ï, ×_eLôN]j§p
ÑYôNjûRd LhÓlTÓjRôUp ùUpX ùUpX ®PÜm BÝdLÜm ùNnVXôm.

£j§Wm # 92 ×_eLôN]m
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SôuLôm TôLm

TÏ§#1

©WôQ, Õ§ £¡fûNLs

©WôQ £¡fûN

©WôQ²u ®[dLm, BWiPôm TôLm TÏ§ (12), TÏ§ (18)Lüp
ùLôÓdLlThÓs[Õ. BûYL}l T¥jR ©u BeÏ áßm Øû\L}
AWônYÕ FüRôÏm.

@u]UV úLôNm FuTÕ Rôu, LôÔm SUÕ DPp, BRàs
@Pe¡VûY @éoYUô] LÚ®Ls, TôLeLs RuûULs. BkR @u]
UVm @pXÕ DPXô]Õ, NYm @pXÕ ùTômûUVôL BWôÕ. D«oùLôiÓ
úY~ ùNnV, BRtÏs ©WôQu FuTÕ ×ÏkÕ TW® ¨uß, DûZl©d
¡u\Õ. BkRl ©WôQu DP-p BpXôR BPúU ¡ûPVôÕ. @kRl ©WôQu

FjRûLVÕ? ùYü ®gOô] úUp SôhÓ AWônf£dÏ FhPôRÕ.

FlT¥ RôªWd Lm© Fu\ çXj§p ªuNôWm Fu\ ©WôQu
Tôn¡u\úRô, @úR Uô§¬ DPùXu\ Lm©«p, ©Wô÷ Fu\ ªuNôWm TW®
¨t¡u\Õ. Lm©«p TôÙm ©WôQu ùNVXôp ×XlTÓúU R®W, @Õ TôÙm
çXªu± R²VôLj ùRôPúYô, áhPúYô, L¯dLúYô, TôodLúYô, BVXôR
ùTôÚs. çX DP-u± B§p TW®Ùs[ ©WôQàm ùRôPúYô, LôQúYô
FjRûLV R²lThP Ah£LÞdÏm BPm ùLôÓdLôRÕ. Li¦tÏd
Lô÷®hPôÛm FlT¥ ªuNôWm Lm©Ùs BÚlTÕ DiûUúVô, @ÕúTôX,
LiLÞdÏd LôQ, ûLLÞdÏj ùRôP BPm RWô®hPôÛm, BkRl ©Wô÷
BÚlTÕ DiûU.

BkRl ©Wô÷ûY AWônf£ ùNnRYo úVô¡Ls IÚYúW, úSWôL
Ah£ ùNn¡\YÚm @YoLú[. BûR AÞm Øû\Ùm úVôL ®g Oô]úU.
RtLôXd Li÷¥d ÏZôn AWônf£dÏ  (Test Tube  Experiment) BPm
ùLôÓdLôRÕ. BkRl ©Wô÷®tÏ ARôWm BÚl©Pm, L[g£Vm. ©WôQUV
úLôNm Fuß @ûZdLlTÓ¡\Õ. DP-u AúWôd¡Vm D«o ¨~, Å¬Vm,
FpXôm ©WôQUV úLôNj§tÏ DhThPÕ, NmTkRlThPÕ. DPp úSôn
ùLôiPôp ©WôQUV úLôNm



For further details: Refer the Treatise “Sundara Yoga Sikichai”

HkRôm TôLm

ÏQm ùTtúøo Ï±l×Ls

ùNu\ BÚTjûRkÕ Ai¥tÏs úVôL £¡fûNVôp @úSL UdLs
ÏQm ùTt\]o. £Xo ùR¬®jR]o. TXo ùR¬®dL®p~. ùR¬®j
RYoLüp ètßdLQdLô] L¥ReLs ûYdLlTPôUp IÕdLl ThP].
NÁTj§p ¡ûPjR L¥ReLüp £XYtû\ T§Ü ùNnÕ ùLôiÓsú[u.
BûYLü-ÚkÕ, ÑÚdLUô] NôWômNm, ùLôÓdLlThÓs[Õ. ØÝ ®TWe
LÞPu BûY ""ÑkRúWôRVm'' Tj§¬dûL«p ùYüYkÕs[].

1. A]kRWeLNoUô # ùNuû] ( ùTVo ùR¬VôR TVeLW úSôn

@Lu\Õ! )

úSôn : ùTVo, ®[dLm LiÓ©¥dLlTP®p~.
YVÕ : 1949 YÚPm, úSôn LôXj§p YVÕ 22.
DVWm : 51/2 @¥; FûP (AúWôd¡Vj§p) 120 WôjRp

DQÜ, ÑjR WjRm, Nd§ GÕªu± 58 WôjRp FûPÙPu B\kÕ
®ÓúYù]uß á\lThÓ, ùNu{ ù_]Wp AvTj§¬«-ÚkÕ Åh¥tÏ
@àlTlThúPu. FÛm×m, úRôÛm, UVdLØm Rô²ÚkRÕ. ""úVôL £¡fûN''
Gtú\u. D«o ©ûZjúRu. êuß UôReLüp FûP 96 WôjRp G±tß. ©u×
Øt±Ûm ÏQUûPkÕ, TXûW ""úVôL £¡fûNVôp'' ÏQlTÓj§, Sôu ""c
ÑkRW úVôLôN]d LXôNô~'' Fuß WôUNôª ©s} ùRÚ, ×WûN«Ûm, c
Xzª×Wm, @ªg£dLûW«Ûm SPj§ YÚ¡ú\u. LpVôQUô¡ êuß
ÏZkûRLs DiÓ. ùTtúø¬hP ùTVo WeLöRu.

2. cùYsüU~d LÜiPo # úNXm ( NoU úSô«²uß ùYt±! )

Sôu 1924#m AiÓ úNXm ´pXô®p ©\kÕ 19 YVÕ YûW
AúWôd¡VUôLúY YôrkÕ YkúRu. IÚ Sôs §¼ùWuß Sô£ ÕYôWj§p Jo
Ø}l× YkRÕ. @Õ FÓdLlThP £X §]eLÞdÏsú[ ØLYôn DRÓ
TdLm TW®tß. £X UôReLÞdÏs ®Vô§ ØLm ØÝYÕm @¥ Y«ß,
ùRôiûP, ØR-V TôLeLüùXpXôm TW®tß. úWôUm BÚdÏªP ùUpXôm
Ø}l×Ls YkR]. £Yl×f £Yl×l ×süLs ®ÝkR]. TX®RUô]
ûYj§VoLs Fu ®Vô§dÏ úUL¿o NmTkRm, ÏxPúWôLm, Ri½o
RôiPp Fuß TXYôß ùTVo ùLôÓjÕl TpúYß UÚkÕLs YZe¡]úW


