
µlßÛ√VLH ÿ¤ßH>Ø Y®O©Ø®Oz
U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©ØÛO© V√OLtØ¤@ &YqO∞

U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©Ø #© ß√¨Û¤ VzQµO oc©. #OY•O h©@nzOt Y• k©Ûlt Y®zO•
√Tklt ≠µ oc©. ÿ√© kO© √Tl Û© √Tl HO©U@O© #O ∞O©ØÛO ¶O©Ø »ÛkO ≠©√O z…© oc©.
U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©Ø ¡√OÛOt U@O∞•O© :

#O ∞O©Ø ¡√OÛOt U@O∞•O©zOt HO©ÿ¤Ûlt §>qlt h@»O•, zTlY®z©ÿ, HO©ÿ¤zOt
U@O©H©Q´@∞OÏHÛlt §>qlt Y®zO•, T”z®YOÛ, »©A@O–l@ #Û© √tnY∞tY∞OØk √H• Ø•Oµ oc©.
Ù√ÛÛ¤ ∞ÿ©•¤U@∞•¤ #Û© ß√qO∞V∞•¤ #O ∞O©ØÛ¤ FµOYU@kO √TO∞© oc©.
Q√¶O√Û¤ &Ø®kO, Û∞¤ Q√O¡L√¬ß\, ßk∞QU@O∞¶∞¤ VtnµOπzU@kO, ßÛ>h@OπzU@ √H•,
VOzOßƒcU@ #√Ht»ÛÛO© #¶O√, #…ØOY•lt (Isolation), FµO√VOßµU@ k©z
ƒc U@O‡´lt@ß»U@ ƒc√O»h@O∞¤#O©ÛO© »O©≠© µl√OÛ√µ© ¡kO wh@µ∞O©ØÛO ÿ∫zHOÛOt
#ØπµÛOt U@O∞•O© oc©.
kÛO√ :

zÛ #Û© ¶O√ÛO#O©Û¤ #V∞ wh@µ #Û© VzØ® n∞¤∞ktx &Y∞ I•¤ ¡Oµ oc©.
fl@O©TÛ© wh@µ∞O©ØÛO ÿ∫zHO zO´©@ VO‡¡¤ zO©´lt@ U@O∞• Ø•√OzOt #O√© oc©. zOÛßVU@
k©z ƒc ¶O√OπzU@ kÛO√ÛO U@O∞•© ßVrY©¡©´@U@ #Ï`£´@ß√´@¤ √O∞t√O∞ Vßfl@µ ¡Oµ oc©.
k©ÛO¡¤ ∞£kY®√OÿzOt A@H√OkOt ∞VOµ•O© U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©Ø zO´©@ ÿOßÛU@O∞U@ VOß»k
¡µOt oc©. √TlzOt ∞O©ØY®ßkU@O∞n`£k Û»…¤ Y–©@ oc© #Û© n∞¤∞ÛO IVO∞OÛ¤ ßfl@µOÛ©
√©Ø z…© oc©.
#…ØOY•OÛ¤ ¶O√ÛO :

#OY•© VOzO›µY•© n∞¤∞ #Û© zÛÛ© HØk¤ Y®√¬ß\#O©zOt ∞EµOYEµO ∞ÿ¤#©
oc¤#©. #O Y®√¬ß\#O© #OY•Û© #OY•OzOt ∞ÿ©H¤ Y∞z n`£k¡¤ #HØ U@∞© oc©
#Û© #…ØOY•lt HO√© oc©. #O ¶O√OπzU@ kÛO√ &πY›Û U@∞© oc©. #Oz, U@OÏ∞O©Û∞¤
wh@µ∞O©Ø ¡√OÛOt I•Ot U@O∞•O© oc© #Û© k© #©U@z©U@ VO¡© VtU@…Oµ©HOt oc©.
√kLzOÛ ßqU@πVO YJßk :

√kLzOÛ ßqU@πVO YJßkÛO© #ß¶Øz #O‡sTO© ÁO∞O TzÛ¤#O©Û© YÿO©…¤ U@∞¤
k©zOt ∞lßT∞Oß¶V∞• √TO∞√OÛO© #Û© VO¡© VO¡© wh@µÛO QÛOµlÛ¤ #OÏ`£VƒcÛµl£k
HO©ÿ¤Û¤ ƒc·@∞µOk I´@O–@√OÛO© oc©. KµO∞© VßƒcLU@H #ß¶Øz #©`›ƒcµO©ºHOQ´@¤
ÁO∞O TzÛ¤#O©zOtÛO© #√∞O©T h”@∞ U@∞√OÛO© #¡√O »OµYOV VƒcL∞¤ ÁO∞O Û√¤
TzÛ¤ ∞O©Y¤ πµOt ∞£kY®√Oÿ n·@ U@∞√OÛO© oc©.

#O &YOµO© &YU@O∞U@ ƒc·@∞ VOß»k ¡µO oc©. Y• k©ÛO¡¤ ∞Oÿk z…√O ockOt
U@Oµz¤ ¯Oµh@O© ¡kO© Û¡¤ U@O∞• U©@ I•O U@QVO#O©zOt »OµYOV U@∞©H¤ TzÛ¤#O©
YOoc¤ #√∞O©TOÕ ≠µ oc© #Û© #©`›ƒcµO©ºHOQ´@¤ U@∞©H h@h@¤∑#O©Û¤ TzÛ¤#O© ¯∞¤¡¤
VOtU@–@¤ ¡Oµ oc© #Û© ∞O©ØÛ¤ zOxOzOt √TO∞O© ¡kOt #O #OÏY∞©nÛO© ¯∞¤ √O∞ U@∞√Ot
Y–©@ oc©. #O #OÏY∞©nÛO© #ßk uqOL… oc©.

k»¤»¤ ß√ÎOÛ© Ù√ÛY®•OH¤zOt ¯©∞¯O∞ ƒc©z U©@ kzOUl@ ƒc©√O FµVÛzOt¡¤
zl`£k, #OÿO∞zOt ßÛµtx• #Û© FµOµOz, √Ø©∞© Y®µO©ØO© U@µOL u∞O, Y• k©ÛO¡¤



∞O©ØÛ¤ zOxOzOt #V∞U@O∞U@ Y®¶O√ Û Y–@˙O©. U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©ØzOt h@h@¤∑Û©
#OÏY∞©nÛÛO© ¶µ #Û© uqLÛ¤ ßq>kOzOt¡¤ zl£k ∞Ou√OÛlt zl∂U©@H ÿO©µ oc©. #O√O
h@h@¤∑Û© VOq¤ Vzƒc #Û© VOqO zOØLh@nLÛÛ¤ u”» ƒc·@∞ ÿO©µ oc©.
ßqU@πVOzOt Y”∞U@ &YqO∞ :

#z©∞U@OÛO wh@µ∞O©Ø ßÛb•Ok –@OÏ. –@¤Û #O©ßÛLnÛ© U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ-∞O©ØÛ¤
ßqU@πVOzOt Y”∞U@ &YqO∞ nO©T√OzOt V¯…kO z…¤ oc©. #O nO©T© k»¤»¤
ƒcØkzOt #©U@ Û√O© √…OtU@ H¤TO© oc©. #πµO∞ VlT¤ #©√¤ zO›µkO ÿk¤ U©@
#Ï¡©∞O©£HÏ∞O©ßVVÛ¤ Y®ßfl@µO &H´@O√√¤ nU@˙ Û¡¤. k©Û© »h@H© –@OÏ. –@¤Û #O©ßÛLn©
#Û©U@ Y∞¤v•O©¡¤ VOß»k U@∞¤ »kOFµlt oc© U©@ #O ßfl@µO §H´@O√¤ nU@Oµ k©z
oc© #Û© U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©Ø z´@¤ nU©@ k©z oc©. √TlzOt k©z•© Y®µO©ØO© U@∞¤Û© #©
Y• VOß»k U@∞¤ »kOFµlt oc© U©@ h@h@¤∑ YO©k© YO©kOÛ¤ #Otk∞n`£k ƒcØO–@¤
YO©kOÛ¤ kthl@∞Qk¤Ûlt ßÛzOL• U@∞√O Vvz oc©.

–@OÏ. –@¤Û #O©ßÛLn #O Y”∞U@ &YqO∞ ÁO∞O U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©Ø z´@O–@√O #©U@
U@OµLfl@z qHO√¤ ∞}O oc©. Ølƒc∞OkÛO ≠•¤kO U@O–L@µO©HOÏßƒcQ´@ –@OÏ. ∞z©n¶OÕ
U@OY–@µO#© –@OÏ. #O©ßÛLnÛO© U@OµLfl@z ·@»·@ ≠©Õ, k©zÛO h@h@¤∑#O©Û© zpµO Yoc¤ #O√O©
ƒc U@OµLfl@z ¶O∞kzOt Y®¡z #zh@O√Oh@zOt n·@ U@µO©∑ oc©.

#O U@OµLfl@zzOt U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©ØÛO h@∞©U@ Y®U@O∞ÛO h@h@¤∑ ≠©–@OµO oc©. ƒc©#O©
»OµYOV VƒcL∞¤ U©@ #©`›ƒcµO©ºHOQ´@¤ U@∞O√√O $EockO Û ÿO©µ, ƒc©#O© k© ¯∞¤¡¤
U@∞O√√¤ Û Y–©@ k©z $EockO ÿO©µ, ƒc©#O© U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©ØÛ© #OØ… √TkO©
#´@U@O√√O zOØkO ÿO©µ, ƒc©#O© #OÏY∞©nÛÛO© uqL uz¤ nU©@ k©z Û ÿO©µ #¡√O
k©ÛO¡¤ ¶µ¶¤k ÿO©µ, ƒc©zÛO zO´©@ ´©@UN@ßÛU@H U@O∞•V∞ #OÏY∞©nÛ nU@˙ Û ÿO©µ,
ƒc©zÛO Ul@´lt@»ÛO© $ßkÿOV U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©Ø #¡√O §>qO U@O©H©Q´@∞OÏH√O…O© ÿO©µ
#Û© Y®O¡ßzU@ ßÛ√O∞• $EockO ÿO©µ k©√O kzOz Y®U@O∞ÛO h@h@¤∑#O© #O U@OµLfl@zÛO©
HO¶ HÕ ∞}O oc©.
#O U@OµLfl@z nlt oc©?

#O U@OµLfl@zzOt #ÏHOÏY¡¤Û¤ #GkÛ VO∞√O∞Û© Y®OTO›µ #OY√OzOt #O√© oc©. k©Û¤
Y”∞U@ ßqU@πVO k∞¤U©@ Û¤q© Y®zO•© YOtq zlŸOÛO© U@OµLfl@z oc© :

(1) #OÿO∞ ñ #O©oc¤ q∞»¤√O…O© nOU@OÿO∞
(2) qOH√OÛ¤ ÿ…√¤ U@V∞k
(3) n√OVÛ
(4) ^µOÛ #Û© Y®πµv¤U@∞•
(5) Vz”ÿ-Vt√Oh@ ÁO∞O HOØ•¤#O©Û¤ #OYH©

#OÿO∞ :
#OY•O© #OƒcÛO© #OÿO∞ √Tl Y–@k¤ q∞»¤√O…O© oc©. #OY•© #OÿO∞zOt Ul@H

UÏ@H∞¤ÛO 30¡¤ 40 ´@U@O q∞»¤ HÕ#© oc¤#©. I•O HO©U@O© #OÿO∞zOt Y®Oß•ƒc
Yh@O¡O©∑ #Û© I¤, k©H, z¤Alt@ #Û© uOt–@ÛO© ß√n©s &YµO©Ø U@∞© oc©. #O Y®zO• √Tl
Y–@klt ÿO©√O¡¤ k© #OY•O n∞¤∞Û© #ÛlU”@… Û¡¤. U@OÏ∞O©Û∞¤ wh@µ∞O©ØÛ¤ zOxO
√T√O zO´©@ k© U@O∞•¶”k oc©. #O¡¤ #O U@OµLfl@zzOt q∞»¤Ûlt Y®zO• Ul@H UÏ@H∞¤ÛO



h@V ´@U@O¡¤ #O©olct ∞Ou√O ¶HOz• U@∞√OzOt #O√© oc©.
zOtVOÿO∞zOt q∞»¤ #Û© U@O©H©Q´@∞OÏHÛlt Y®zO• I•lt ∞ÿ©Hlt oc©. √…¤ k©

#O©`£V–t@´@ Yh@O¡O©∑ n∞¤∞zOt ÆZ ∞©–@U@|V &πY›Û U@∞© oc©. n∞¤∞zOt ÆZ ∞©–@U@|VÛlt
Y®zO• √TkOt n∞¤∞ÛO U@O©sO©Û© ÿOßÛ YÿO©>q© oc© #Û© wh@µ∞O©Ø, UÏ@›V∞, ¯©¯VOtÛOt
h@hL@, zO©ßkµO©, √Ø©∞© ¡√OÛ¤ nU@˙kO √T© oc©. k©¡¤ VtY”•L nOU@OÿO∞Û¤ ßÿzOµk
U@∞√OzOt #O√© oc©. nOU@OÿO∞zOt U@OÏrºH©£V U@O»O©∑ÿO$–X©@´@Ûlt Y®zO• √Tl ÿO©√O¡¤ k©
T∞OÕÛ© uO√O ockOt UÏ@H∞¤ √Tl H©√Ok¤ Û¡¤. √…¤, nOU@OÿO∞zOt #Ï`›´@#O©`£V–t@´@
√Tl ÿO©√O¡¤ HO©ÿ¤zOt ÆZ ∞©–@U@|VÛlt Y®zO• I´©@ oc©.

U@OµLfl@zzOt h@∞©U@ h@h@¤∑Û© #OÿO∞ #tØ© zOØLh@nLÛ #OY√OzOt #O√© oc©. √…¤ ß√ß√T
nOU@OÿO∞¤ √OÛØ¤#O© #O©ocOt I¤-k©HzOt Q√Oh@b´@ ∞¤k© »ÛO√¤ nU@Oµ oc© k©Ûlt Vz”ÿ
ßÛh@nLÛ Y• µO©ƒc√OzOt #O√© oc©.
qOH√OÛ¤ ÿ…√¤ U@V∞k :

wh@µ∞O©ØÛ¤ VO∞√O∞zOt k©z ƒc k©Û© ¡kO© #´@U@O√√OzOt qOH√O ƒc©√¤ ÿ…√¤
U@V∞k ¯Oµh@OU@O∞U@ VOß»k ¡Õ q”U@Z oc©. ∞O©ƒc ßÛµßzk 30¡¤ 40 ßzßÛ´@ z^µz
[–@Y© qOH√OÛ¤ ¶HOz• U@∞√OzOt #O√© oc©.
n√OVÛ :

n√OVÛ #Û© ^µOÛ¡¤ zØƒczOt k©z ƒc #tk:V®O√¤ Ø®tß¡#O©zOt¡¤ Q√OQ≈µY®h@
V®O√O© &πY›Û ¡Oµ oc©. k©ÛO¡¤ zÛ nOtk ¡Oµ oc©, kÛO√ I´©@ oc©,
∞O©ØY®ßkU@O∞n`£k √T© oc©, ·@[ #O√© oc©. #Oz Fµ`£k VzØ® ∞¤k© Q√OQ≈µ Y®Oºk
U@∞© oc©. n√OVÛ VO∞lt ¡Õ nU©@ k© zO´©@ n∞¤∞ÛO h@∞©U@ QÛOµl √O∞O¯∞k¤ u©>q¤ ßnß¡H
U@∞√OÛO ÿO©µ oc©. πµO∞© ^µOÛ (awareness) u©>qOkO #Û© ßnß¡H ¡kO
QÛOµl &Y∞ #©U@OØ® ¡kOt zÛ #Û© n∞¤∞Ûlt ≠©–@O• ¡Oµ oc©. #Û© zÛ nOtk ¡√O
HOØ© oc©. √‡ÎOßÛU@ Y®µO©ØO©zOt #© VOß»k ¡Õ q”U@˙lt oc© U©@ n√OVÛ U@∞√O¡¤ k©
Yoc¤ÛO qO∞ U@HOU@ zO´©@ ßVrY©¡©´@U@ #Ï`£´@ß√´@¤ zth@ ∞ÿ© oc©. Y• ≠© n√OVÛ »©
U@∞kOt √TlÛO Vz”ÿzOt U@∞√OzOt #O√© kO© #O√¤ `Q¡ßk qO∞ U@HOU@¡¤ Y• Ht»Oµ oc©.
ßVrY©¡© @́U@ #©̀ £ @́ß√ @́¤ zth@ ¡√O¡¤ wh@µÛ¤ #OÏ̀ £VƒcÛµl£k HO©ÿ¤Û¤ ƒc·@∞µOkzOt I @́O–@O©
¡Oµ oc©, wh@µÛ© #O∞Oz z…© oc© #Û© n∞¤∞ Y∞ √Tk¤ ƒck¤ &¥z∞ÛO© IVO∞O© #Û©U@ Y®U@O∞©
T¤zO© Y–©@ oc©.

n√OVÛ h@∞rµOÛ YÏ∞OßVrY©¡©´@U@ #Ï`£´@√´@¤ Vßfl@µ »ÛkOt ßVrY©¡©´@U@ #Û©
YÏ∞OßVrY©¡©´@U@ ktx √Eq© VzklHO Y®Oºk ¡Oµ oc© ƒc© ÿOÏzO©∑ÛÛO V®O√O©Û© ÛOÏzLH
»ÛO√© oc©. k© √uk© #O k¡O »¤≠ ƒc‡√∞OVOµß•U@ ¯©∞¯O∞¡¤ Q√OQ≈µÛ¤
YlÛ:Y®O`ºk ¡Oµ oc©.

n√OVÛ #O U@OµLfl@zÛlt #ØπµÛlt #tØ oc© #Û© k© #πµtk #V∞U@O∞U@ Yl∞√O∞
¡µ©H oc©. #Û© k© Vz”ÿzOt U@∞O√√OzOt #O√© oc©.
^µOÛ #Û© Y®πµv¤U@∞• (Visualization) :

^µOÛ #O U@OµLfl@zÛlt ÿOhL@ oc©. U@OµLfl@zzOt U@∞O√Ok¤ ^µOÛÛ¤ ∞¤k #πµtk V∞…
oc©. U@O©Õ Y• Fµ`£k #©U@ ƒc √uk #Ûl¶√¤Û© #© U@∞√O Y®©∞Oµ oc©.

^µOÛ h@∞ßzµOÛ zØƒczOt T¤zO Hµ»J #O|¯O k∞tØO© &hN@¶√© oc©. k© Vzµ©



Fµ`£kÛlt zÛ Q¡… #Û© U@O…Û¤ zµOLh@O √´@O√¤Û© "√‡ß¨U@ zÛ' VO¡© #‡U@˙
#Ûl¶√© oc©. #OÛlt √•LÛ U@∞√lt U@A@Û oc©. k© z”…¶”k ∞¤k© #Ûl¶√ÛO© ß√sµ oc©.

^µOÛÛ¤ #O ßfl@µOÛOt Y∞•Oz #O«µLƒcÛU@ #O√© oc©. k©ÛO¡¤ ¡k¤ Q√OQ≈µÛ¤
YlÛ:Y®O`ºk wh@µÛ¤ TzÛ¤#O© Y”∞k¤ ƒc zµOLh@k ∞ÿ©k¤ Û¡¤ Y• VzØ® Q√OQ≈µ
zO´©@ VÿOµ¶”k »Û© oc©. ^µOÛ ÁO∞O Fµ`£kÛ© k© nO¨k #Û© V¤zO∞ßÿk oc© #©√O©
#Ûl¶√ ¡Oµ oc©. #O #Ûl¶”ßk KµO∞© ¡Oµ oc© πµO∞© Q√O¶Oß√U@ ∞¤k© ƒc #OY•¤
zµOLh@k n`£k#O© #zµOLh@ »Û© oc©. V¬`b´@ VO¡© #‡U@˙ VTOµ oc© #Û© Y®ÎO &h@µ
YOz© oc©. #O VzQk #Ûl¶√ Q√OQ≈µÛ¤ YlÛ:Y®O`ºkÛ© VÿOµ U@∞© oc©. #Oz
^µOÛ¡¤ n∞¤∞ÛOt ∞VOµ•O© »h@HOµ oc©. oc©|HOt VtnO©TÛO© zlƒc» ^µOÛ¡¤ wh@µÛ¤
k©ÛO T»U@O∞OzOt ©̄∞¯O∞ U@∞√OÛ¤ vzkO (Heart Rate Variability)  √T©
oc©. HOt»O #Oµlbµ zO´©@ k© #ØπµÛlt Y∞»… Ø•Oµ oc©. fl@O©T, √©∞√¬ß\ ƒc©√¤
ÛU@O∞OπzU@ HOØ•¤#O©¡¤ wh@µÛ¤ T»U@O∞OzOt ¯©∞¯O∞ U@∞√OÛ¤ YO©kOÛ¤ vzkO I´©@
oc©. k©¡¤ §H´lt@ Y®©z, h@µO, vzO ƒc©√¤ HOØ•¤#O©¡¤ vzkO √T© oc©.

^µOÛ h@∞ßzµOÛ Y®πµv¤U@∞•ÛO© &YµO©Ø &YqO∞ zO´©@ Y• ¡Õ nU©@ oc©. ^µOÛ
h@∞ßzµOÛ h@h@¤∑Û¤ U@OÏ∞O©Û∞¤ TzÛ¤zOt ≠z¤ Øµ©H #√∞O©TO© h”@∞ ¡kO ≠µ oc© k©z ƒc
wh@µÛO QÛOµl#O©zOt Y”∞kO Y®zO•zOt HO©ÿ¤ÛO© VtqO∞ ¡Õ ∞}O© oc© k©√lt
Y®πµv¤U@∞• U@∞© oc©. ¶O√OπzU@ kÛO√ U@OÏ∞O©Û∞¤ TzÛ¤#O©Û¤ h@¤√OHÛ© U@Oµz¤
ÛlU@VOÛ YÿO©>qO–©@ oc©. k©¡¤ #O√O kÛO√Ûlt VzOTOÛ Y®πµv¤U@∞• h@∞ßzµOÛ
Vt»tßTk Fµ`£kÛ© vzO #OY¤Û© U@∞¤ nU@Oµ oc©. vzO #OY√O¡¤ #OY•Û© kÛO√,
h@hL@ #Û© ∞O©ØzOt¡¤ zl£k ¡µOÛO© #Ûl¶√ ¡Oµ oc©. kz© U@O©Õ Fµ`£kÛ© vzO #OYO©
ocO© πµO∞© k© vzO k© Fµ`£kÛ© k©•© ƒc© U@OtÕ U@µlf oc© k©Û¤ ƒc√O»h@O∞¤zOt¡¤ zl£k
U@∞k¤ Û¡¤ Y• kzÛ© kO© k© #© »ÛO√Û¤ ÿOßÛU@O∞U@ #V∞zOt¡¤ ƒc·@∞ zl£k U@∞©
oc©. –@OÏ. U@OY–@µOÛ¤ h@HOÕ HOzOÛO Øl∞l VO¡©Û¤ T∞znO…OzOt ¡µ©H¤ zlHOU@OkzOt
Øl∞l#© Vz≠√©Hlt U©@ n√OVÛ #Û© ^µOÛzOt ≠© #OY•© #OY•O ÿ∞¤¯ÛO U@|µO•
zO´©@ Y®πµv¤U@∞• U@∞¤#© kO© #OY•Û© √Tl HO¶ ¡Oµ oc©.
Vz”ÿVt√Oh@ #Û© HOØ•¤#O©Û¤ #OYH© :

U@OµLfl@zÛO© #O oc©|HO© #Û© u”» #ØπµÛO© ¶OØ oc©. k©zOt VO‡ #©U@»¤≠ VO¡©
zO©U@…O zÛ¡¤ √Ok U@∞© oc©, #Û© HOØ•¤#O©Û¤ #OYH© ¡Oµ oc©. #O¡¤ k©zÛOzOt
#©U@π√ #Û© ¶®Ok¬¶O√Û¤ #Ûl¶”ßk ¡Oµ oc©. HOØ•¤#O©Û¤ #OYH©¡¤ »T¤
VzQµO#O©ÛO© &U©@H z…© #© ÿtz©n ƒc·@∞Ûlt Û¡¤. HOØ•¤#O©Û¤ #ß¶Fµ`£k
zOx¡¤ Fµ`£kÛO kÛO√zOt I´@O–@O© ¡Oµ oc©, #…ØOY•OÛO© ¶O√ h”@∞ ¡Oµ oc©.
#OÛO¡¤ Q√OQ≈µÛ¤ YlÛ:Y®O`ºkzOt zh@h@ ¡Oµ oc©.
U@OµLfl@zÛ¤ ¯…Ólßk :

–@OÏ. –@¤Û #O©ßÛLnÛO U@OµLfl@zÛOt Vlth@∞ Y∞•OzO©¡¤ Y®¶Oß√k ¡ÕÛ© #z©∞U@OÛ¤
VOA@ z©–@U@H U@OÏH©≠©#© k©zÛO #„µOVfl@zzOt #O√O U@OµLfl@zÛ© h@OuH U@∞©H oc©.

#zh@O√Oh@zOt #O U@OµLfl@z 2 #OÏ£´@O©»∞, 1991¡¤ qOH© oc© #Û© ÿ≠∞O© h@h@¤∑#O©
#©ÛO© HO¶ HÕ q”U@˙O oc©. k©zÛO ocOk¤ÛO hl@uO√OzOt I´@O–@O© ¡µO© oc©, SH–@Y®©n∞,
U@O©H©Q´@∞OÏH k©z ƒc √ƒcÛ I´@˙Ot oc© #Û© kÛO√zl£k »›µO oc©. k©zÛ©



Ù√ÛY®•OH¤ »h@H√OÛ¤ Y®©∞•O z…¤ oc©. kzOUl@-zh@∞OÛ¤ ´©@√ o”c´@¤ ØÕ oc©. k©z
ƒc zOtVOÿO∞¤ ´©@√√O…O nOU@OÿO∞¤ »›µO oc©. √Tl #ØπµÛ¤ √Ok #© oc© U©@ k©zÛO
Q√¶O√zOt ¯∞U@ Y–@˙O© oc© #Û© k©zÛO –@O»O v©YU@Û¤ vzkO (Left Ven-
tricular Function)zOt √TO∞O© ÛO©>TOµO© oc©. #πµO∞ VlT¤ÛO #Ûl¶√
&Y∞¡¤ ƒc•Oµlt oc© U©@ ƒc©#O© k©zÛO –@OÏ£´@∞Û¤ VHOÿ Y®zO•©Û¤ h@√O#O© &Y∞Otk
n√OVÛ #Û© ^µOÛ ßÛµßzk U@∞© oc© k©zÛ© ÿOÏ`QY´@HzOt h@OuH ¡√lt Y–©@ #©´@H¤
ÿh©@ #Ï›≠$ÛO ¶O≥µ© ƒc ¡Oµ oc©.

#O U@OµLfl@zzOt #©√O Y• h@h@¤∑ HO¶ HÕ ∞}O oc© U©@ ƒc©zÛO zO´©@ »OµYOV
VƒcL∞¤ ´©@UN@ßÛU@H U@O∞•O©V∞ nU@˙ Û ÿk¤. #Oƒc© k©#O© I•¤ ∞¤k© Q√Q¡ oc©. #O
U@OµLfl@zzOt h@√O#O© U©@ VƒcL∞¤ÛO© H©nzOx #ÛOh@∞ Û¡¤. U@OµLfl@z h@∞ßzµOÛ ƒc·@∞¤
h@h@¤∑#O©Û© »OµYOV zO´©@Û¤ VHOÿ Y• #OY√OzOt #O√¤ oc©. wh@µ∞O©ØÛO h@h@¤∑#O©
zO´©@ #O Y”∞U@ &YqO∞ #V∞U@O∞U@ #Û© ß»ÛuqOL… Yl∞√O∞ ¡µO© oc©.

#O U@OµLfl@zzOt ¶OØ H©ÛO∞ Fµ`£k YO©kOÛ¤ #Otk∞U@ n`£k ƒcØO–@¤ ∞O©Øzl£k
¡√OzOt YO©k© ƒc VÿOµU@ »Û© oc©. zO´©@ k©ÛO© µn h@h@¤∑Û© ƒc #OY√OzOt #O√© oc©.
U@OµLfl@zÛ¤ ß√ßnb´@kO #© oc© U©@ Fµ`£k ∞O©ØÛO ¶µzOt¡¤ zl£k »Û© oc© #Û©
Ù√ÛYJßkzOt ¯©∞¯O∞ U@∞√O #OÛth@¡¤ U@´@»J ¡Oµ oc©.
ß√n©s zOßÿk¤ :

–@OÏ. ∞z©n¶OÕ U@OY–@µO #O U@OµLfl@zÛlt VtqOHÛ #zh@O√Oh@zOt V¤. #©Û.
ß√GOHµÛO Y®O¡LÛO zth@∞zOt h@∞ ztØ… #Û© nlfl@√O∞© VOtƒc© 5-30¡¤ 7-00
U@∞© oc©. ÿ√© Yoc¤ k© Û√O nO∞h@O zth@∞zOt µO©≠n©. ·@»·@ #O√ÛO∞O#O© U@OµLfl@zzOt
#©U@ √uk ¶OØ HÕ Yoc¤ UÏ@V©´@Û¤ zh@h@¡¤ I∞© ≠k© U@∞¤ nU©@ oc©. n√OVÛ #Û©
^µOÛ¡¤ z…kO HO¶O© qOHl ∞ÿ© k© zO´©@ n√OVÛ #Û© ^µOÛ ßÛµßzk U@∞√Ot ƒc·@∞¤
oc©. ƒc©#O© ·@»·@ #O√¤ nU@kO Û¡¤ k©#O© –@OÏ. U@OY–@µOÛO #O ß√sµ &Y∞ÛOt
YlQkU@O© √Otq¤ #O©–@µO©-ß√–@µO© UÏ@V©´@ / V¤–@¤Û¤ zh@h@¡¤ I∞© U@OµLfl@zÛ© #ÛlV∞¤ nU©@
oc©.

#O YJßkzOt h@h@¤∑Û© ÿOÏ`QY´@HzOt h@OuH U@∞¤Û© ßqU@πVO U@∞√OÛ¤ ÿO©k¤ Û¡¤.
h@h@¤∑ YO©kOÛO –@OÏ£´@∞Û¤ VHOÿ Y®zO•© h@√O#O© qOHl ∞Ou¤ √TO∞OzOt #O U@OµLfl@zzOt
¶OØ HÕ nU©@ oc©.

U@OµLfl@zzOt ¶OØ H©ÛO∞Û© U©@´@H¤U@ #OqO∞VtßÿkO YO…√OÛ¤ ÿO©µ oc©. k©zOt
#ØπµÛ¤ #© oc© U©@ ¶OØ H©ÛO∞ k©zÛO –@OÏ£´@∞Û¤ h@√O U©@ VƒcL∞¤ #tØ©Û¤ VHOÿ
H©kO ÿO©µ k© qOHl ∞Ou¤Û© ƒc ¶OØ H©.
U@OµLfl@zÛO VtqOHU@ :

–@OÏ. ∞z©n U@OY–@µO wh@µ∞O©Ø ßÛb•Ok oc©. n·@#OkzOt #z©∞U@O U©@´@HO©U@ Vzµ
V©√O #OY¤ oc©|HOt qO…¤V √sL¡¤ #zh@O√Oh@zOt Y®Ï`£´@V U@∞© oc©. k© wh@µ∞O©Ø
z´@O–@√O U@O©Õ V∞… #Û© V√L U@O©ÕÛ© YO©VOµ k©√O zOØLÛ¤ nO©T Ù√Û¶∞ U@∞kO
∞}O oc©. k©z•© Y∞tY∞OØk YJßkzOt¡¤ ƒc∞O Y• ß√qßHk ¡µO ß√ÛO √‡ÎOßÛU@
U@VO©´@¤zOt¡¤ YVO∞ ¡µ©H n√OVÛ #Û© ^µOÛ VO¡©ÛO© YOtq zlŸOÛO© U@OµLfl@z n·@
U@µO©∑. k©zOt Fµ`£kÛ© √TO∞OÛO© uqL ¡kO© Û¡¤ #Û© ÿ∞U@O©Õ k© #zHzOt z”U@Z nU©@ oc©.



H©uU@ÛOt #O #tØ© √Otq√O HOµU@ YlQkU@O© :
wh@µ∞O©ØÛO© YOµOÛO© &YqO∞ l #OÿO∞ÛO© &Y¶O©Ø kO©Y• wh@µ Û¤∞O©Ø l wh@µ∞O©ØÛ¤
VzQµO #©U@ Û√¤ h@nO l wh@µ∞O©ØzOt ß√ÎOÛ #Û© #^µOπz l #O∞O©≥µÛzOL• l ÿO´L@
#Ḯ ÏU@ # @́U@O√O© l wh@µÛ¤ √Ok wh@µY”√LU, l n√OVÛ¡¤ Q√OQ≈µ #Û© Y∞z #OÛth
l ¨¡zµtNu ßÊt ¯g<Tzt¡f  ©Ûjtµ  l √HtsT sN MHtM‘z ÎtXµ Ûµ¶ ÎtT¡ @  l Primer of
Universal Healing l Wealth of Food, Health of Heart l Heart Disease A
New Direction l Heart Disease, Science and Spirituality l Spinning One’s
Own Health l Heart to Heart l Prevention of Heart Attack l Shavasana –
Key to Health and Bliss
 Û√Ù√Û Y®U@OnÛ zth@∞, #zh@O√Oh@-380 014 ÁO∞O Y®U@Oßnk.

–@OÏ. ∞z©n U@OY–@µO
#©z.#O∞.V¤.Y¤. (U@O–L@µO©HOÏÙ) #©¯.#O∞.V¤.Y¤. (#©–@Û.)
zÏÛ©ßƒc>Ø ´X@Q´@¤, µlßÛ√VLH ÿ¤ßH>Ø ´X@Q´@,
36, ƒc‡Û VO©VOµ @́¤, #©ßHVß»®ƒc, #zh@O√Oh@-380 006
©́@ßH. 2657 8025

Email : rikapadia@icenet.net   www : universalhealing.org

zOÿk¤ : Ûth@HOH ´@¤. nOÿ
#©H-43,  Q√Okt’µ V©ÛOÛ¤ ÛØ∞, Û√O √O–@ƒc,
#zh@O√Oh@-380 013    ©́@ßH. 2762 1733
B ÿ©|¡ #©KµlU©@nÛ Y®√¬ß\, zÿO√¤∞ ÿO´L@ ∞VqL @¯O&›–©@nÛ,

zlt»ÕÛO Q¡OYU@ Q√. –@O}O¶OÕ ´@¤. nOÿÛ¤ Qz¬ßkzOt


