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ǴȐŮŰȆȇǼ ȉŮ ŰȄ ǴȏȂȂȍŬűǽŬ 
 

 

 

Ǫ ǷȍȏůǾ ǮɸŬȉɸŬȈǾ ŮǿȊŬȆ ŭŬůȇǼȈŬ ȂȆȕȂȇŬ, ȇŬȅȄȂǾŰȍȆŬ ūȏůȆȇǾȎ ǥȂȒȂǾȎ, 

ůȏȂȂȍŬűǽŬȎ ȇŬȆ ŮȇɸŬȆŭŮȖŰȍȆŬ ŭŬůȇǼȈȒȊ ũȆȕȂȇŬ, ȉŮ ŮȉɸŮȆȍǿŬ ǼȊȒ ŰȒȊ 30 

ŮŰȗȊ ůŰȌȊ ȐȗȍȌ ŰȄȎ ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǾȎ ŬȊǼɸŰȏȋȄȎ. ǨǿȊŬȆ 

ȆŭȍȖŰȍȆŬ ȇŬȆ ŭȆŮȏȅȖȊŰȍȆŬ ŰȄȎ ǴȐȌȈǾȎ ǨȇɸŬǿŭŮȏůȄȎ ǧŬůȇǼȈȒȊ ũȆȕȂȇŬ ñMy 

Pathò, ȕɸȌȏ ǽȐŮȆ ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůŮȆ ȌȈȌȇȈȄȍȒȉǽȊȄ ȖȈȄ ȂȆŬ ŮȇɸŬȆŭŮȖůŮȆȎ 200 & 

300 ȒȍȗȊ, ůȏȊŭȏǼȃȌȊŰŬȎ ŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄȊ ŮɸȆůŰǾȉȄ, ŰȄȊ ŬȍȐŬǿŬ ŮȈȈȄȊȆȇǾ 

űȆȈȌůȌűǿŬ ȇŬȆ ŰȆȎ ŮȊŮȍȂŮȆŬȇǽȎ ȅŮȍŬɸŮǿŮȎ. 

 

ǵŬȋǿŭŮȑŮ ůŰȄȊ ǥȉŮȍȆȇǾ, ŰȄȊ ǫȊŭǿŬ, ŰȄȊ ǵŬȓȈǼȊŭȄ ȇŬȆ ŰȄȊ ǨȏȍȗɸȄ, 

ȉŬȅȄŰŮȖȌȊŰŬȎ ŭǿɸȈŬ ůŮ ŭȆŬȇŮȇȍȆȉǽȊȌȏȎ ŭŬůȇǼȈȌȏȎ ȇŬȆ ȌȈȌȇȈȄȍȗȊȌȊŰŬȎ 

ŮȋŮȆŭȆȇŮȏȉǽȊŮȎ ůɸȌȏŭǽȎ ůŰȄ ȂȆȕȂȇŬ ȇŬȆ ŰȄ ŭȆŬȈȌȂȆůŰȆȇǾ ŮȇɸŬǿŭŮȏůȄ (Yoga 

Alliance International India, Y.A.I. 500h). ǲŬȍǼȈȈȄȈŬ, ǽȐŮȆ ŮȇɸŬȆŭŮȏŰŮǿ ůŮ 

ŮȊŮȍȂŮȆŬȇǽȎ ŰŮȐȊȆȇǽȎ ȕɸȒȎ ŰȌ Reiki, ŰȌ Theta Healing, ŰȌ Pranic Healing, ŰȌ 

Scalar Prana, ŰȄ Bowen Technique ȇŬȆ ŰȌȊ ǶɸŮȍȁŬŰȆȇȕ ǧȆŬȈȌȂȆůȉȕ, ŮȊȗ ǽȐŮȆ 

ȉŮŰŮȇɸŬȆŭŮȏŰŮǿ ůŰȄ yoga ȂȆŬ ǼŰȌȉŬ ȉŮ ŬȊŬɸȄȍǿŬ (ǭȌȊŭǿȊȌ). 



 
 

ǥɸȕ ŰȌ 2016, ȈŮȆŰȌȏȍȂŮǿ ŰȄ ŭȆȇǾ ŰȄȎ ůȐȌȈǾ ȇŬȆ studio ůŰȄȊ ǥȅǾȊŬ, ŮȊȗ Ŭɸȕ ŰȌ 

2020 ŭȆŭǼůȇŮȆ online Ŭɸȕ ŰȌȏȎ ɸȍȕɸȌŭŮȎ ŰȌȏ ǱȈȖȉɸȌȏ, ŮȉɸȊǽȌȊŰŬȎ ŰȄ ȊǽŬ 

ȂŮȊȆǼ ŮȇɸŬȆŭŮȏŰȆȇȗȊ ȉŮ ŭȆŬŭȍŬůŰȆȇǼ ɸȍȌȂȍǼȉȉŬŰŬ ȇŬȆ ŭȆŬŭȆȇŰȏŬȇǽȎ ŰǼȋŮȆȎ. 

ǹȎ ůȏȂȂȍŬűǽŬȎ, ǽȐŮȆ ŮȇŭȗůŮȆ ŰŬ ȁȆȁȈǿŬ ç108 ǧȆŬȈȌȂȆůȉȌǿ ůŰȌ ǮȌȊȌɸǼŰȆ 

ůȌȏè, çǪ ǦǿȁȈȌȎ ŰȄȎ ǶȈȌɸȌǿȄůȄȎè, çǪ ǧǶǯǥǮǪ ǵǪǴ ǩǹǪǴ Ǵǵǥ ǷǨǳǫǥ 

ǴǱǶè, ŮȊȗ ǼȈȈŬ ɸǽȊŰŮ ǽȍȂŬ ȁȍǿůȇȌȊŰŬȆ ȏɸȕ ůȏȂȂȍŬűǾ, ȉŮ ůŰȕȐȌ ȊŬ ŭȆŬŭȗůŮȆ 

ŰȄȊ ŮȊȕŰȄŰŬ ȂȊȗůȄȎ, űȆȈȌůȌűǿŬȎ ȇŬȆ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬȎ. 

 

ǲȆůŰȌɸȌȆǾůŮȆȎ & ǴɸȌȏŭǽȎ: 

× ǬŬȅȄȂǾŰȍȆŬ ūȏůȆȇǾȎ ǥȂȒȂǾȎ, ǵǨūǥǥ ǥ.ǲ.Ū. 

× Master Transformational Yoga & Meditation Teacher, Y.A.I. India, 

500h 

× E-RYT 200h & E-RYT 500h, Yoga Alliance 

× ǨȇɸŬǿŭŮȏůȄ ůŰȄ Yoga ȂȆŬ ǼŰȌȉŬ ȉŮ ŬȊŬɸȄȍǿŬ (ǭȌȊŭǿȊȌ) 

× Usui Reiki Master Teacher 

× ǲȆůŰȌɸȌȆǾůŮȆȎ ůŮ Theta Healing, Bowen Technique, Pranic Healing, 

Scalar Prana, ǶɸŮȍȁŬŰȆȇȕȎ ǧȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ 

 

ǡȍŬȉǼ ŰȄȎ ŮǿȊŬȆ ȊŬ ŮȉɸȊǽŮȆ ȇǼȅŮ ǼȊȅȍȒɸȌ ȊŬ ȁȍŮȆ ŰȌ ŭȆȇȕ ŰȌȏ ȉȌȊȌɸǼŰȆ 

ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬȎ, ŮȊȕŰȄŰŬȎ ȇŬȆ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬȎ, ŮȊȗȊȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŬȍȐŬǿŬ ůȌűǿŬ ȉŮ ŰȄ 

ůȖȂȐȍȌȊȄ ŮɸȆůŰǾȉȄ. 

Namaste! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

ǴŮ ȕȈȌȏȎ ŮȇŮǿȊȌȏȎ ɸȌȏ ǽȐȌȏȊ ůŰŬȅŮǿ ůŰȌ ůŰŬȏȍȌŭȍȕȉȆ ȇŬȆ ŬȊŬȍȒŰǾȅȄȇŬȊ: 

çǲȌȆȌȎ ŮǿȉŬȆ; ǲȌȖ ɸȄȂŬǿȊȒ; ǲȗȎ ȅŬ ȅŮȍŬɸŮȏŰȗ;è 

ǥȏŰȕ ŰȌ ȁȆȁȈǿȌ ŮǿȊŬȆ ȂȆŬ ŮůǽȊŬ ɸȌȏ ŭŮ ůŰŬȉǼŰȄůŮȎ ɸȌŰǽ ȊŬ ȑǼȐȊŮȆȎ, 

ŬȇȕȉŬ ȇȆ ȕŰŬȊ ȕȈŬ ȂȖȍȒ ǽȉȌȆŬȃŬȊ ůȇȌŰŮȆȊǼ. 

ǵȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ůŮ ɸŮȍǿȉŮȊŮ ɸǼȊŰŬ. 



1 
 

ǲȍȆȊ ŰȌ ɸȍȗŰȌ ȁǾȉŬ é. 
 

ǬŬŰǼ ŰȄ ŭȆǼȍȇŮȆŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ȉŬȎ, Ȍ ȇŬȅǽȊŬȎ ŬȇȌȈȌȏȅŮǿ ŰȌ ŭȆȇȕ ŰȌȏ ȉȌȊȌɸǼŰȆ. 

ǬǼȅŮ ȁǾȉŬ ůŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȗȎ ȉȆŬ ŮȉɸŮȆȍǿŬ. ǨǿȊŬȆ ȉȆŬ 

ŮȏȇŬȆȍǿŬ ȊŬ ŮȋŮȈȆȐȅȌȖȉŮ, ȊŬ ŬȊŬȂŮȊȊȄȅȌȖȉŮ, ȊŬ ȅŮȍŬɸŮȏŰȌȖȉŮ.  

Ǫ ȃȒǾ ȁȍǿůȇŮȆ ɸǼȊŰŬ ŰȍȕɸȌȏȎ ȊŬ ȉŬȎ ɸȍȌůȇŬȈŮǿ ȊŬ ŬȊŬȇŬȈȖȑȌȏȉŮ, ȊŬ 

ȇŬŰŬȊȌǾůȌȏȉŮ ȇŬȆ ȊŬ ȉŮŰŬȉȌȍűȗůȌȏȉŮ ŰȌȊ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ȉŬȎ ȇȕůȉȌ. ǞŰůȆ ȅŬ 

ȉɸȌȍǽůȌȏȉŮ ȊŬ ȇŬŰŬȇŰǾůȌȏȉŮ ŰȌȊ ȖůŰŬŰȌ ůȇȌɸȕ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ȉŬȎ: ŰȄȊ 

ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬ. 

ǵȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ȉŬȎ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ȉȌȊȕŰȌȊȄ ŮȏȅŮǿŬ. ǞȐŮȆ ŬȊȄűȕȍŮȎ, ȇŬŰȄűȕȍŮȎ, 

ůŰȍȌűǽȎ, ŮȉɸȕŭȆŬ ȇŬȆ, ɸȌȈȈǽȎ űȌȍǽȎ, ɸȆůȒȂȏȍǿůȉŬŰŬ. ǡȉȒȎ ȇǼȅŮ ȁǾȉŬ 

ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ŬűȌȍȉǾ ȂȆŬ ŮɸŬȊŬɸȍȌůŭȆȌȍȆůȉȕ, ɸȍȕůȇȈȄůȄ ȊŬ 

ȉŮŰŬůȐȄȉŬŰǿůȌȏȉŮ ŰȌȊ ŮůȗŰŮȍȌ ŮŬȏŰȕ ȉŬȎ ȇŬȆ ȊŬ ŬȂȂǿȋȌȏȉŮ ŰȄȊ ȌȏůǿŬ ŰȄȎ 

ȖɸŬȍȋǾȎ ȉŬȎ. 

ǴŰȌȊ ůȄȉŮȍȆȊȕ ȇȕůȉȌ, ȕɸȌȏ Ȅ űŬůŬȍǿŬ ŰȄȎ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰŬȎ ŬɸȌůɸǼ ŰȄȊ 

ɸȍȌůȌȐǾ ȉŬȎ ȇŬȆ ȉŬȎ ŬɸȌȉŬȇȍȖȊŮȆ Ŭɸȕ ŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŰȄȎ ŬȏȅŮȊŰȆȇǾȎ ȉŬȎ 

ȖɸŬȍȋȄȎ, Ȅ ŬȊŬȃǾŰȄůȄ ŰȄȎ ŬȏŰȌɸȍŬȂȉǼŰȒůȄȎ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȗȎ ǽȊŬȎ ůŰȕȐȌȎ 

ð ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ŬȊǼȂȇȄ. 

ǥȏŰȕ ŰȌ ȁȆȁȈǿȌ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬȎ ȐǼȍŰȄȎǈ ǽȊŬ ŰŬȋȆŭȆȒŰȆȇȕ ȄȉŮȍȌȈȕȂȆȌ, ůŰȌ ȌɸȌǿȌ 

ȇŬŰŬȂȍǼűȌȊŰŬȆ ȉȌȊȌɸǼŰȆŬ ɸȌȏ ȌŭȄȂȌȖȊ ůŰȄ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄ ȇŬȆ ŰȄ ȁŬȅȆǼ 

ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ŬȍȉȌȊǿŬ. ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖȎ ŮȉɸȊŮȏůȉǽȊȌȏȎ Ŭɸȕ ŬȍȐŬǿŮȎ 

űȆȈȌůȌűǿŮȎ, ůȖȂȐȍȌȊŮȎ ȑȏȐȌȈȌȂȆȇǽȎ ɸȍŬȇŰȆȇǽȎ ȇŬȆ ŭȆŬȐȍȌȊȆȇǽȎ ŬȈǾȅŮȆŮȎ, ȅŬ 

ȇŬȈȈȆŮȍȂǾůŮȆȎ ŰȄȊ ŰǽȐȊȄ ŰȌȏ ȊŬ ȃŮȆȎ ŬȏȅŮȊŰȆȇǼ, ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄ ŭȆȇǾ ůȌȏ 

ůȌűǿŬ. 

ǬǼȅŮ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŬɸȌŰŮȈŮǿ ǽȊŬ ůȇŬȈȌɸǼŰȆ ɸȌȏ ůŮ űǽȍȊŮȆ ɸȆȌ ȇȌȊŰǼ ůŰȌȊ 

ɸȏȍǾȊŬ ůȌȏǈ ǽȊŬ ȇŮűǼȈŬȆȌ ůŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ŰȄȎ ŬȊŬȂǽȊȊȄůǾȎ ůȌȏ. 

Ǳ ůŰȕȐȌȎ ŬȏŰȗȊ ŰȒȊ ůŮȈǿŭȒȊ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ȉȕȊȌ Ȅ ŬȊŬȇǼȈȏȑȄ ŰȌȏ ŮůȒŰŮȍȆȇȌȖ 

ůȌȏ űȒŰȕȎ, ŬȈȈǼ ȇŬȆ Ȅ ŬɸȌŭȌȐǾ ŰȄȎ ůȇȆǼȎ ůȌȏ ï ȇŬȆ Ȅ ȉŮŰȌȏůǿȒůǾ ŰȄȎ ůŮ 

ŭȖȊŬȉȄ.  

Ǫ ŬȏŰȌɸȍŬȂȉǼŰȒůȄ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ɸǼȊŰŬ ŮȖȇȌȈȄ. ǨǿȊŬȆ ȕȉȒȎ ȁŬȅȆǼ ȈȏŰȍȒŰȆȇǾ. 

ǴŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ŮȍȂŬȈŮǿȌ, űǿȈȌȎ, 

ůŰŬȅŮȍȕȎ ůȏȊȌŭȌȆɸȕȍȌȎǈ ȊŬ ůŮ ŮȊȅŬȍȍȖȊŮȆ ȊŬ ŬȊŬȃȄŰǾůŮȆȎ ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ůȌȏ 

ȐȒȍǿȎ űȕȁȌ. 

ǥȎ ȋŮȇȆȊǾůȌȏȉŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ŰŬȋǿŭȆ ȉŮ ŰȄ ȁŮȁŬȆȕŰȄŰŬ ȕŰȆ Ȍ ŮŬȏŰȕȎ ȉŬȎ, ȕɸȒȎ ȇŬȆ Ȍ 

ȇȕůȉȌȎ ȂȖȍȒ ȉŬȎ, ŮǿȊŬȆ ȂŮȉǼŰȌȎ ŭȏȊŬŰȕŰȄŰŮȎ ȂȆŬ ŬȊǼɸŰȏȋȄ ȇŬȆ ŬȈȈŬȂǾ. ǧŮȊ 

ǽȐŮȆ ůȄȉŬůǿŬ ɸȌȖ ȁȍȆůȇȕȉŬůŰŮ ůǾȉŮȍŬ. ǴȄȉŬůǿŬ ǽȐŮȆ ȕŰȆ ŮǿȉŬůŰŮ Ůŭȗ ð 

ǽŰȌȆȉȌȆ ȊŬ ȇǼȊȌȏȉŮ ŰȌ ɸȍȗŰȌ ȁǾȉŬ ůŰȄ ŭȆȇǾ ȉŬȎ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄ. 

ǥȏŰȕ ŰȌ ȁȆȁȈǿȌ ŮǿȊŬȆ ŰȌ ȇȈŮȆŭǿ. ǵȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ŮǿȊŬȆ ŭȆȇȕ ůȌȏ, ȇŬȆ ǾȍȅŮ Ȅ 

ůŰȆȂȉǾ ȊŬ ŰȌ ŭȆŬȁŮǿȎ. 
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ǬǼȅŮ ŰŬȋǿŭȆ ŬȍȐǿȃŮȆ ȉŮ ȉȆŬ ɸȍȗŰȄ ŬȊǼůŬ. ǮȆŬ ůŰȆȂȉǾ ȕɸȌȏ ŰȌ ɸŬȍŮȈȅȕȊ ȇŬȆ 

ŰȌ ȉǽȈȈȌȊ ȐǼȊȌȊŰŬȆ, ŬűǾȊȌȊŰŬȎ ȐȗȍȌ ȉȕȊȌ ȂȆŬ ŰȌ ŰȗȍŬ. ǴŰȆȎ ůŮȈǿŭŮȎ ɸȌȏ 

ŬȇȌȈȌȏȅȌȖȊ, ȅŬ ŬȊŬȇŬȈȖȑŮȆȎ ǽȊŬ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ɸȌȏ ůŮ ȇŬȈŮǿ ȊŬ ȅȏȉȄȅŮǿȎ ŬȏŰǾ 

ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ: Ȅ ȃȒǾ ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ůŮȆȍǼ Ŭɸȕ ɸŬȍȌȖůŮȎ ůŰȆȂȉǽȎǈ ȉȆŬ 

ɸȍȕůȇȈȄůȄ ȂȆŬ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ŮůŰǿŬůȄ ȇŬȆ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄ. 

ǵȌ 108 ǧȆŬȈȌȂȆůȉȌǿ ůŰȌ ǮȌȊȌɸǼŰȆ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ȇǼŰȆ ɸŬȍŬɸǼȊȒ Ŭɸȕ ȁȆȁȈǿȌ. 

ǨǿȊŬȆ ȌŭȄȂȕȎ ȂȆŬ ȕůȌȏȎ ŮɸȆȅȏȉȌȖȊ ȊŬ ŮɸȆůŰȍǽȑȌȏȊ ůŰȄ ȁǼůȄ ŰȌȏȎ, ůŰȌ 

ȇǽȊŰȍȌ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ŰȌȏȎ. 

Ǳ ŬȍȆȅȉȕȎ 108  ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŰȏȐŬǿȌȎ. ǨǿȊŬȆ ůȖȉȁȌȈȌ ɸȌȏ ůȏȊŬȊŰǼŰŬȆ ůŮ 

ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǽȎ ɸŬȍŬŭȕůŮȆȎ ůŮ ȕȈȌ ŰȌȊ ȇȕůȉȌ ð Ŭɸȕ ŰŬ ȉǼȊŰȍŬ ŰȒȊ ȂȆȕȂȇȆ ȇŬȆ ŰŬ 

ȇȌȉɸȌůȇȌǿȊȆŬ ŰȒȊ ȉȌȊŬȐȗȊ, ȉǽȐȍȆ ŰȄȊ ŬȍȆȅȉȄŰȆȇǾ ŬȍȉȌȊǿŬ ůŰȄȊ ŮɸȆůŰǾȉȄ ȇŬȆ 

ŰȄ űȆȈȌůȌűǿŬ.  

ǱȆ 108 ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌǿ ŬȊŰȆɸȍȌůȒɸŮȖȌȏȊ ȉȆŬ ɸȈǾȍȄ ɸȌȍŮǿŬ: ǽȊŬ ŰŬȋǿŭȆ Ŭɸȕ ŰȌ 

ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ůȇȌŰǼŭȆ ɸȍȌȎ ŰȌ űȒȎ. 

ǴŮ ŬȏŰǽȎ ŰȆȎ ůŮȈǿŭŮȎ ŭŮȊ ȅŬ ȁȍŮȆȎ ȉŬȂȆȇǽȎ ůȏȊŰŬȂǽȎ Ǿ ŮȖȇȌȈŮȎ ȈȖůŮȆȎ. ŪŬ 

ȁȍŮȆȎ, ȕȉȒȎ, ȐȗȍȌ ȊŬ ŬűȌȏȂȇȍŬůŰŮǿȎ ŰȄȊ ȑȏȐǾ ůȌȏ. ǞȊŬȊ ȇŬȅȍǽűŰȄ ȂȆŬ 

ȊŬ ŭŮȆȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȕɸȒȎ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǼ ŮǿȊŬȆ.  

ǬǼȅŮ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬ ȇȈŮȆŭǿ. ǬǼȅŮ ȈǽȋȄ, ǽȊŬȎ ůɸȕȍȌȎ ɸȌȏ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ 

ŬȊȅǿůŮȆ ȉǽůŬ ůȌȏ ð ŬȍȇŮǿ ȊŬ ŬűȆŮȍȗůŮȆȎ ȐȍȕȊȌ ȊŬ ůŰŬȅŮǿȎ, ȊŬ ŬȇȌȖůŮȆȎ, ȊŬ 

ŮɸȆŰȍǽȑŮȆȎ ůŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ȉǽȍȌȎ ŰȄȎ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰǼȎ ůȌȏ. 

ǥȏŰȕ ŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ŮǿȊŬȆ ŭȆȇȕ ůȌȏ. ǮȌȊŬŭȆȇȕ, ȕɸȒȎ ȇȆ ŮůȖ. 

ǬȍǼŰȄůŮ ŬȏŰȕ ŰȌȊ ȌŭȄȂȕ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ůŬȊ ǽȊŬȊ űǿȈȌ ɸȌȏ ůŮ ůȏȊŰȍȌűŮȖŮȆ 

ůŰȆȎ ɸȆȌ ŭȖůȇȌȈŮȎ, ŬȈȈǼ ȇŬȆ ůŰȆȎ ɸȆȌ űȒŰŮȆȊǽȎ ůŰȆȂȉǽȎ ŰȄȎ ȃȒǾȎ. 

ǷȍȄůȆȉȌɸȌǿȄůǽ ŰȌȊ ȂȆŬ ȊŬ ȁȍŮȆȎ ŰȄȊ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ůȌȏ ŬȈǾȅŮȆŬ, ȊŬ ȅŮȍŬɸŮȖůŮȆȎ 

ŰȆȎ ɸȈȄȂǽȎ ůȌȏ ȇŬȆ ȊŬ ȂǿȊŮȆȎ Ȅ ɸȆȌ űȒŰŮȆȊǾ ŮȇŭȌȐǾ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ ůȌȏ. 

ǥȎ ŬűǾůȌȏȉŮ ŰȌ ŰŬȋǿŭȆ ȊŬ ȋŮȇȆȊǾůŮȆ. 

ǮŮ ȉȆŬ ŬȊǼůŬé 

ǮŮ ȉȆŬ ɸȍȕȅŮůȄé 

ǮŮ ŰȌ ɸȍȗŰȌ ȁǾȉŬé 
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Ǫ ůŰȆȂȉǾ ǮȄŭǽȊé 
 

 

 

ǵȌ űȒȎ ŭŮȊ ɸŮȍȆȉǽȊŮȆ. ǮȕȊȌ ůŮ ȇŬȈŮǿ. 

 

ǬŬȈȒůȕȍȆůŮȎ ůŰȌ ɸȍȕȂȍŬȉȉŬ ǥȊŬȂǽȊȊȄůȄȎ ȇŬȆ ǮŮŰŬȉȕȍűȒůȄȎ ç108 

ǧȆŬȈȌȂȆůȉȌǿ ůŰȌ ǮȌȊȌɸǼŰȆ ůȌȏè! 

ǵȆ ŮǿȊŬȆ ŬȏŰȕ ŰȌ ɸȍȕȂȍŬȉȉŬ; 

ǨǿȊŬȆ ȉȆŬ ůŰŬŭȆŬȇǾ ɸȍȌůǽȂȂȆůȄ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ȉŬȎ, ȉǽůŬ Ŭɸȕ 

ȇŬȅȌŭȄȂȌȖȉŮȊȌȏȎ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖȎ, ɸȌȏ ȌŭȄȂȌȖȊ ůŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰȄȊ ŬȈȄȅȆȊǾ 

ȉŬȎ ŰŬȏŰȕŰȄŰŬ ð ůŰȄȊ ŬȊŬȇǼȈȏȑȄ ŰȄȎ ȅŮȓȇǾȎ ȉŬȎ ȏɸȕůŰŬůȄȎ. 

ǰŮȇȆȊȗȊŰŬȎ Ŭɸȕ ŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ ȉŬȎ ð ɸȌȏ ȌȏůȆŬůŰȆȇǼ ŮǿȊŬȆ ȇŬȆ Ȍ 

ȇŬȅȍǽűŰȄȎ ŰȌȏ ȏɸȌůȏȊŮȆŭǾŰȌȏ ȉŬȎ ð ɸŮȍȊǼȉŮ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȌȊ ȊȌȏ ȇŬȆ 

űŰǼȊȌȏȉŮ ůŰȄȊ ȑȏȐǾ.  

ǴŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ŭȆŬŭȍȌȉǾ, ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȒȊȕȉŬůŰŮ Ŭɸȕ ŰȍŬȖȉŬŰŬ, ŬȍȊȄŰȆȇǽȎ 

ůȇǽȑŮȆȎ, ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǼ ȁǼȍȄ ȇŬȆ ȉɸȈȌȇŬȍǿůȉŬŰŬ ɸȌȏ ǽȐȌȏȊ ůȐȄȉŬŰȆůŰŮǿ 

ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȆȎ ŮȉɸŮȆȍǿŮȎ ȉŬȎ. ǬŬȆ ǽŰůȆ, ŬȊȌǿȂŮŰŬȆ Ȍ ŭȍȕȉȌȎ ȂȆŬ ŰȄȊ 

ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ ŰȌȏ ŮůȒŰŮȍȆȇȌȖ ȉŬȎ ŭȏȊŬȉȆȇȌȖ. 

ǮɸȌȍȌȖȉŮ ȊŬ űŬȊŰŬůŰȌȖȉŮ ŰȌȊ ǨŬȏŰȕ ůŬȊ ǽȊŬȊ ȏɸǽȍȌȐȌ, ȗȍȆȉȌ ȇŬȍɸȕ. 

ǞȊŬȊ ȇŬȍɸȕ ɸȌȏ ɸȍȌůŰŬŰŮȖŮŰŬȆ Ŭɸȕ ǽȊŬ ůȇȈȄȍȕ ɸŮȍǿȁȈȄȉŬ ð ǽȊŬ 

ɸȍȌůŰŬŰŮȏŰȆȇȕ ȇǼȈȏȉȉŬ ɸȌȏ ȐȍŮȆŬȃȕŰŬȊ ȂȆŬ ȊŬ ȒȍȆȉǼůŮȆ. ǬŬȆ ŰȗȍŬ, ǾȍȅŮ Ȅ 

ůŰȆȂȉǾ ȊŬ ŬűŮȅŮǿ, ȊŬ ŬȊȌǿȋŮȆ, ȊŬ ɸȍȌůűǽȍŮȆ ŰȄ ȉŬȈŬȇǾ, ȃȌȏȉŮȍǾ ŰȌȏ ůǼȍȇŬ: 

ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ŰȌȏ. 
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ǰŮŭǿɸȈȒůŮ ŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ é.  
 

ǲȒȎ ȊŬ ȐȍȄůȆȉȌɸȌȆǾůŮȆȎ ŬȏŰȕȊ ŰȌȊ ɸȍŬȇŰȆȇȕ ȌŭȄȂȕ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄȎ ȇŬȆ 

ŬȊŬȂǽȊȊȄůȄȎ 
 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ȌŭȄȂȕȎ ŬɸȌŰŮȈŮǿŰŬȆ Ŭɸȕ 108 ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖȎ. ǬǼȅŮ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ 

űȒŰǿȃŮȆ ȇŬȆ ǽȊŬ ŭȆŬűȌȍŮŰȆȇȕ ȇȌȉȉǼŰȆ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ȉŬȎ.  

ŪŬ ɸȍȌůŮȂȂǿůȌȏȉŮ ŰȄ ůȐǽůȄ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ ȉŬȎ, ŰȄ ůȐǽůȄ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ȉŬȎ, ȇŬȆ 

ȉŮ ŰȌȏȎ ǼȈȈȌȏȎ. ŪŬ ŮȋŮȍŮȏȊǾůȌȏȉŮ ŰȌȊ ůȏȊŮȆŭȄŰȕ ȇŬȆ ŰȌȊ ŬůȏȊŮǿŭȄŰȌ ȊȌȏ.  

ŪŬ ŬȂȂǿȋȌȏȉŮ ŰȌ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ȉŬȎ ɸŬȆŭǿ ȇŬȆ ȅŬ ŮȈŮȏȅŮȍȒȅȌȖȉŮ Ŭɸȕ ŰŬ 

ŰȍŬȖȉŬŰŬ ŰȄȎ ȊŮȕŰȄŰŬȎ. ŪŬ ȇŬȈȈȆŮȍȂǾůȌȏȉŮ ŰȄȊ ŮȉɸȆůŰȌůȖȊȄ, ŰȄȊ ŬȂǼɸȄ, 

ŰȄ ůȏȉɸȕȊȆŬ, ŰȄ ůȏȂȐȗȍŮůȄ. ŪŬ ŮȋȆůȌȍȍȌɸǾůȌȏȉŮ ŰȄ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ ȉŬȎ 

ůŰŬȅŮȍȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ȅŬ ŬȊŬɸŰȖȋȌȏȉŮ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ ŮȏŮȈȆȋǿŬ.  

ŪŬ ǽȍȅȌȏȉŮ ůŮ ŮɸŬűǾ ȉŮ ŰȄȊ ǽȉɸȊŮȏůȄ, ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ ȇŬȆ ŰȄȊ ŬűȌůǿȒůȄ. ŪŬ 

ŮȋŮȍŮȏȊǾůȌȏȉŮ ŰȄȊ ŬȏŰȌŮȆȇȕȊŬ ȉŬȎ, ȅŬ ŬȊŰȆȉŮŰȒɸǿůȌȏȉŮ ŰȌȏȎ űȕȁȌȏȎ ȉŬȎ, 

ŰȌȏȎ ŮȅȆůȉȌȖȎ, ŰȆȎ ɸŮȍȆȌȍȆůŰȆȇǽȎ ɸŮɸȌȆȅǾůŮȆȎ ȇŬȆ ŰȆȎ ɸȍȌůȒɸȆȇǽȎ ȉŬȎ 

ŬȊǼȂȇŮȎ.  

ŪŬ ŬȊŬȂȊȒȍǿůȌȏȉŮ ŰȌȏȎ ȍȕȈȌȏȎ ɸȌȏ ɸŬǿȃȌȏȉŮ, ŰȄȊ ŮɸǿȇȍȆůȄ, ŰȄ 

ȅȏȉŬŰȌɸȌǿȄůȄ ð ȇŬȆ ȅŬ ȌŭȄȂȄȅȌȖȉŮ ůŰȄ ȉŮŰȌȏůǿȒůȄ ŰȒȊ ȇŬŰȗŰŮȍȒȊ 

ůȏȊŬȆůȅȄȉǼŰȒȊ.  

ŪŬ űŰǼůȌȏȉŮ ůŰȄȊ ŬɸȌŭȌȐǾ, ůŰȄȊ ŮȆȍǾȊȄ, ȇŬȆ ȅŬ ŮɸŬȊŬůȏȊŭŮȅȌȖȉŮ ȉŮ ŰŬ 

ȅŮȉŮȈȆȗŭȄ ŬȊȅȍȗɸȆȊŬ ŭȆȇŬȆȗȉŬŰǼ ȉŬȎ.  

ŪŬ ŭȆŬȐŮȆȍȆůŰȌȖȉŮ ŰȄ ȅȈǿȑȄ, ŰȄȊ ŬɸȗȈŮȆŬ, ŰȄȊ ɸȍȌŭȌůǿŬ ȇŬȆ ȅŬ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůȌȏȉŮ ŰȌȊ ȐȗȍȌ ȂȆŬ ǽȊŬ ȊǽȌ ȋŮȇǿȊȄȉŬ.  

ŪŬ ŰŬȋȆŭǽȑȌȏȉŮ ȉǽůŬ ůŰȌ ɸŬȍŮȈȅȕȊ, ŰȌ ɸŬȍȕȊ ȇŬȆ ŰȌ ȉǽȈȈȌȊ.  

ŪŬ ȂȊȒȍǿůȌȏȉŮ ŰŬ ŰůǼȇȍŬ, ŰŬ ŮȊŮȍȂŮȆŬȇǼ ȉŬȎ ȇǽȊŰȍŬ ȇŬȆ ŰŬ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǼ 

ȉŬȅǾȉŬŰŬ ɸȌȏ ȇȌȏȁŬȈȌȖȊ.  

ǬŬȆ ŰȕůŬ ŬȇȕȉȄé ǲȌȏ ŬȊȏɸȌȉȌȊȗ ȊŬ ŰŬ ȉȌȆȍŬůŰȌȖȉŮ ȉŬȃǿ! 
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ǥɸȕ ŰȄ ȅŮȒȍǿŬ ůŰȄȊ ɸȍǼȋȄé 
 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ɸȍŬȇŰȆȇȕȎ ȌŭȄȂȕȎ ǽȐŮȆ ŬȍȐǾ, ȉǽůȄ ȇŬȆ ŰǽȈȌȎ.  

ǨǿȊŬȆ ɸȍȌůŮȇŰȆȇǼ ŭȌȉȄȉǽȊȌȎ, ȗůŰŮ ȊŬ ůŮ ůȏȊȌŭŮȖůŮȆ ůŰȌ ŰŬȋǿŭȆ ɸȍȌȎ ŰȄȊ 

ŬȊŬȇǼȈȏȑȄ ŰȌȏ ŬȈȄȅȆȊȌȖ ůȌȏ ŮŬȏŰȌȖ. ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŬȏŰǾ ŰȄ ŭȆŬŭȍȌȉǾ, ȅŬ 

ȌŭȄȂȄȅŮǿȎ ůŰȌ ŮɸȆȅȏȉȄŰȕ ŬɸȌŰǽȈŮůȉŬ: ȉȆŬ ȌȈȌȇȈȄȍȒȉǽȊȄ ɸȍŬȇŰȆȇǾ, ȉǽůȒ ŰȄȎ 

ȌɸȌǿŬȎ ȅŬ ȁȆȗůŮȆȎ ŰŬ ȌűǽȈȄ ŰȌȏ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖ. 

ǲȍȆȊ ȁȏȅȆůŰŮǿȎ ůŮ ȇǼȅŮ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ, ŬűȆǽȍȒůŮ ȈǿȂȌ ȐȍȕȊȌ ůŰȆȎ ůŮȈǿŭŮȎ 

ɸȌȏ ŰȌȊ ɸȍȌȈȌȂǿȃȌȏȊ. ǨȇŮǿ ůŮ ɸŮȍȆȉǽȊȌȏȊ ȊǾȉŬŰŬ ůȌűǿŬȎ, ȇŮȊŰȄȉǽȊŬ Ŭɸȕ ŰȄ 

ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄȊ ŬȍȐŬǿŬ ŮȈȈȄȊȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ, ŰȄȊ ŮɸȆůŰǾȉȄ, ŰȄȊ ŰǽȐȊȄ ŰȌȏ 

ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖ ȇŬȆ ŰȄȊ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ. ǮŮȈŮŰȗȊŰŬȎ ŰŬ, ȅŬ ŬȂȂǿȋŮȆȎ ŰȄȊ ȌȏůǿŬ ȇǼȅŮ 

ɸȍŬȇŰȆȇǾȎ, ȅŬ ŭȗůŮȆȎ ȊȕȄȉŬ ůŮ ȇǼȅŮ ŬȊŬɸȊȌǾ ȇŬȆ ȅŬ ŬűǾůŮȆȎ ŰȄ ȂȊȗůȄ ȊŬ 

ȂǿȊŮȆ űȒȎ ůŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ůȌȏ. 

ǬŬȆ ɸȍȆȊ ȋŮȇȆȊǾůŮȆȎ ȇǼȅŮ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ, ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŮűŬȍȉȕůŮȆȎ ŰȄȊ 

ɸȍȌŰŮȆȊȕȉŮȊȄ ŰŮȐȊȆȇǾ ɸȌȏ ŰȌȊ ůȏȊȌŭŮȖŮȆ.  

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ŮǿȊŬȆ ȉǿŬ ȂǽűȏȍŬ ɸȌȏ ůŮ ȌŭȄȂŮǿ Ŭɸȕ ŰȄ ůȇǽȑȄ ůŰȄȊ ŮȉɸŮȆȍǿŬ, 

Ŭɸȕ ŰȄ ȅŮȒȍǿŬ ůŰȄȊ ɸȍǼȋȄ. ǲȍȌŮŰȌȆȉǼȃŮȆ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ, ŰȌȊ ȊȌȏ 

ůȌȏ ȊŬ ŮůŰȆǼůŮȆ ȇŬȆ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ ȊŬ ŬȊȌȆȐŰŮǿ. ǡɸȒȎ ǽȊŬȎ ȉȌȏůȆȇȕȎ 

ȇȌȏȍŭǿȃŮȆ ŰȌ ȕȍȂŬȊȕ ŰȌȏ ɸȍȆȊ ɸŬǿȋŮȆ, ǽŰůȆ ȇȆ ŮůȖ ȇŬȈŮǿůŬȆ ȊŬ ŮȊŬȍȉȌȊǿůŮȆȎ ŰȄȊ 

ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ ɸȍȆȊ ȁȏȅȆůŰŮǿȎ ůŰȄ ůȆȒɸǾ. ǮȄȊ ŰȄȊ ɸŬȍŬȈŮǿȑŮȆȎĿ ŮǿȊŬȆ ŰȌ 

ɸȍȗŰȌ ȁǾȉŬ ȂȆŬ ȊŬ ŬȂȂǿȋŮȆȎ ŰȌ ȁǼȅȌȎ ȇǼȅŮ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖ. 

ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ, ŮȇŰǽȈŮůŮ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ ȗůŰŮ ȊŬ ȌȆȇŮȆȌɸȌȆȄȅŮǿȎ ŰŬ ȌűǽȈȄ 

ɸȌȏ ǽȐŮȆ ȊŬ ůȌȏ ɸȍȌůűǽȍŮȆ. 

Ǳ ȍȏȅȉȕȎ ŰȄȎ ɸȍŬȇŰȆȇǾȎ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ŭȆȇȕȎ ůȌȏ ȊŬ ŰȌȊ ȌȍǿůŮȆȎ ð ȕɸȒȎ ŰȌ 

ɸȌŰǼȉȆ ȁȍǿůȇŮȆ ŰȄ ŭȆȇǾ ŰȌȏ ɸȌȍŮǿŬ ɸȍȌȎ ŰȄ ȅǼȈŬůůŬ. 

ǥȊ ȇǼȊŮȆȎ ŰŬ ɸȍȗŰŬ ůȌȏ ȁǾȉŬŰŬ ůŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ, ǼűȄůŮ ȇǼȅŮ ɸȍŬȇŰȆȇǾ ȊŬ ůŮ 

ůȏȊȌŭŮȖŮȆ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊǼ ȂȆŬ ȉǿŬ ŮȁŭȌȉǼŭŬ. ǞŰůȆ ȅŬ ŰȄȎ ŭȗůŮȆȎ ȍǿȃŮȎ. 

ǥȊ ǾŭȄ ȂȊȒȍǿȃŮȆȎ ŰȌȊ ŭȍȕȉȌ, ɸȍȌȐȗȍȄůŮ ȕɸȒȎ ȊȆȗȅŮȆȎĿ ǽȊŬȎ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŰȄȊ 

ȄȉǽȍŬ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ŰȌ ůŰǾȍȆȂȉǼ ůȌȏ. 

Ǫ ȇŬŰŬȊȕȄůȄ ȂŮȊȊȆǽŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŮȉɸŮȆȍǿŬ. Ǫ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄ ŭŮȊ ǽȍȐŮŰŬȆ Ŭɸȕ 

ŰȄ ůȇǽȑȄ, ŬȈȈǼ Ŭɸȕ ŰȌ ȁǿȒȉŬ. 

ǡɸȒȎ ǽȈŮȂŮ Ȍ Pattabhi Jois: ç99% ɸȍŬȇŰȆȇǾ, 1% ȅŮȒȍǿŬè. 

ǧȗůŮ ȐȍȕȊȌ ůŰȄ ůȆȒɸǾ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ŭǼůȇŬȈȕȎ ůȌȏ. 

ǥȊ ȉɸȌȍŮǿȎ, ŬűȆǽȍȒůŮ ŭȖȌ ůŰȆȂȉǽȎ ŰȄȎ ȄȉǽȍŬȎ ð ŰȄȊ ŬȏȂǾ ȇŬȆ ŰȄ ŭȖůȄ ð ȂȆŬ 

ȊŬ ȇŬȅǿůŮȆȎ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ. 

ǵȌ ɸȍȒǿ, Ȍ ȊȌȏȎ ŮǿȊŬȆ ȇŬȅŬȍȕȎ ůŬȊ ȂǼȍȂŬȍȌ ȊŮȍȕ. 

ǵȄ ȊȖȐŰŬ, ŮǿȊŬȆ ǽŰȌȆȉȌȎ ȊŬ ŬűŮȅŮǿ. 

ǧȖȌ ɸȖȈŮȎ, ŭȖȌ ŮȏȇŬȆȍǿŮȎé ȊŬ ůȏȊŬȊŰǾůŮȆȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ. 
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ǨȍȒŰǾůŮȆȎ ɸȌȏ ȂŮȊȊȆȌȖȊŰŬȆ ůŰȄ ůȆȒɸǾ é 
 

Ǳ ŭȍȕȉȌȎ ŰȌȏ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖ ŮǿȊŬȆ ȉȌȊŬŭȆȇȕȎ ȂȆŬ ŰȌȊ ȇŬȅǽȊŬ. 

ǮŬ ŭŮȊ ȁŬŭǿȃŮŰŬȆ ȉȕȊȌȎ. 

ǥȊ ȇǼɸȌȆŬ ůȇǽȑȄ ůŮ ůŰŬȉŬŰǾůŮȆ Ǿ ŬȊ ȂŮȊȊȄȅŮǿ ȉȆŬ ŬɸȌȍǿŬ ȉǽůŬ ůŰȄ ůȆȒɸǾ, 

ŮǿȉŬȆ Ůŭȗ ȂȆŬ ȊŬ ůȌȏ ŬɸŬȊŰǾůȒ. 

ǡɸȒȎ ǽȈŮȂŬȊ ȌȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ůȌűȌǿ, Ȅ ŬȈȄȅȆȊǾ ȂȊȗůȄ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ȉȕȊȌ ȅŮȒȍǿŬ ð 

ŮǿȊŬȆ ȇŬȆ ŮȉɸŮȆȍǿŬ. 

ǮŬȃǿ ȉɸȌȍȌȖȉŮ ȊŬ űȒŰǿůȌȏȉŮ ȇǼȅŮ ŮȍȗŰȄȉŬ ð ŮǿŰŮ ɸȍŬȇŰȆȇȕ ŮǿŰŮ 

űȆȈȌůȌűȆȇȕ ð ȗůŰŮ Ȅ ŭȆŬŭȍȌȉǾ ůȌȏ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ɸȆȌ ȇŬȅŬȍǾ, ɸȆȌ ȌȏůȆŬůŰȆȇǾ. 

ǥȊ ȊȆȗůŮȆȎ ŰȄȊ ŬȊǼȂȇȄ ȊŬ ȉȌȆȍŬůŰŮǿȎ ŰȆȎ ŮȉɸŮȆȍǿŮȎ ůȌȏ Ǿ ȊŬ ȃȄŰǾůŮȆȎ 

ȇŬȅȌŭǾȂȄůȄ, ůŰŮǿȈŮ ŰȌ ȉǾȊȏȉǼ ůȌȏ ůŰȄ ŭȆŮȖȅȏȊůȄ: 

pranaxrisi @hotmail .com 

Ǫ ŬȊŬȃǾŰȄůǾ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ɸȌȈȖŰȆȉȄ. 

 

ǵȌ űȒȎ ȉǽůŬ ȉȌȏ ȏɸȌȇȈǿȊŮŰŬȆ ůŰȌ űȒȎ ȉǽůŬ ůȌȏ. 

Namaste. 
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ǧȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ: Ǫ ǵǽȐȊȄ ŰȌȏ ǨǿȊŬȆ 
 

 

 

ǧȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ: ȉȆŬ ȈǽȋȄ ɸȌȏ ȑȆȅȏȍǿȃŮȆ ȅŮȍŬɸŮǿŬ! 

 

Ǫ ȈǽȋȄ meditation  ȍȆȃȗȊŮȆ ůŰȌ ȈŬŰȆȊȆȇȕ meditari , ɸȌȏ ůȄȉŬǿȊŮȆ çȊŬ 

ůȏȈȈȌȂǿȃŮůŬȆ, ȊŬ ŮȋŮŰǼȃŮȆȎ, ȊŬ ŮůŰȆǼȃŮȆȎè. 

ǮŬ Ȅ ȍǿȃŬ ŰȄȎ ɸȄȂŬǿȊŮȆ ȁŬȅȖŰŮȍŬ, ůŰȌ mederi  ð ɸȌȏ ůȄȉŬǿȊŮȆ 

çȅŮȍŬɸŮȖȒè. 

ǴŬȊ ȊŬ ǾȋŮȍŬȊ Ŭɸȕ ɸŬȈȆǼ ɸȒȎ Ȅ ůȆȒɸǾ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸȌȏůǿŬé ŮǿȊŬȆ űǼȍȉŬȇȌ. 

Ǳ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŮɸȆůŰȍȌűǾ ůŰȌ ȇǽȊŰȍȌ. 

ǨǿȊŬȆ Ȅ ɸȍǼȋȄ ŰȌȏ ȊŬ ȂǿȊŮůŬȆ ȉǼȍŰȏȍŬȎ ŰȒȊ ůȇǽȑŮȗȊ ůȌȏ, ȐȒȍǿȎ ȊŬ ȂǿȊŮůŬȆ 

ŬȆȐȉǼȈȒŰȕȎ ŰȌȏȎ. 
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ǱȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ǞȈȈȄȊŮȎ űȆȈȕůȌűȌȆ ǽȈŮȂŬȊ ɸȒȎ ŰȌ çȂȊȗȅȆ ůŬȏŰȕȊè ŮǿȊŬȆ Ȅ 

ŬȊȗŰŮȍȄ ŬȍŮŰǾ. 

ǱȆ ȂȆȕȂȇȆ ȉŬȎ ȏɸŮȊȅȏȉǿȃȌȏȊ ɸȒȎ Ȅ ŬȈȄȅȆȊǾ ůȌűǿŬ ŭŮȊ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ůŰȄ ůȇǽȑȄ, 

ŬȈȈǼ ůŰȄȊ ǼȉŮůȄ ŮȉɸŮȆȍǿŬ. 

ǥɸȕ ŰȄȊ ɸȈŮȏȍǼ ŰȄȎ ŮɸȆůŰǾȉȄȎ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŬȊŬŭȆȌȍȂŬȊȗȊŮȆ ŰȌȊ ȊȌȏ, 

ŮɸȄȍŮǼȃŮȆ ŰȄ ȊŮȏȍȌɸȈŬůŰȆȇȕŰȄŰŬ ŰȌȏ ŮȂȇŮűǼȈȌȏ, ŮȋȆůȌȍȍȌɸŮǿ ŰȌ ȊŮȏȍȆȇȕ 

ůȖůŰȄȉŬ ȇŬȆ ȉŮŰŬȉȌȍűȗȊŮȆ ŰȄ ůȐǽůȄ ȉŬȎ ȉŮ ŰȌ ůŰȍŮȎ. 

Ǫ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ ŰȌȊ ȁȈǽɸŮȆ ȒȎ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ŬȏŰȌɸŬȍŬŰǾȍȄůȄȎ, ŬɸȌŭȌȐǾȎ ȇŬȆ 

ŮůȒŰŮȍȆȇǾȎ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄȎ. 

ǡȉȒȎ ɸǽȍŬ Ŭɸȕ ŰȆȎ ȈǽȋŮȆȎ, ɸǽȍŬ Ŭɸȕ ŰȌȏȎ ȌȍȆůȉȌȖȎ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ 

ɸȍȕůȇȈȄůȄ: 

ȊŬ ȇŬȅǿůŮȆȎ, ȊŬ ŬȊŬɸȊŮȖůŮȆȎ, ȊŬ ŮɸȆůŰȍǽȑŮȆȎ ůŮ ŮůǽȊŬ. 

ǨȇŮǿ ȕɸȌȏ Ȅ ȅŮȍŬɸŮǿŬ ůȏȉȁŬǿȊŮȆ Ŭɸȕ ȉȕȊȄ ŰȄȎ. 

Ǳ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ɸȌȏ ůŮ űǽȍȊŮȆ ůŮ ȉȆŬ ŬȊȗŰŮȍȄ 

ȇŬŰǼůŰŬůȄ ůȏȊŮǿŭȄůȄȎ. 

ǬŬȊǽȊŬȎ ȇŬȆ ŰǿɸȌŰŬ ŭŮȊ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ŬȊŰȆůŰŬȅŮǿ ůŰȄȊ ŬȈȄȅȆȊǾ ŰȌȏ űȖůȄǈ ůŮ ŬȏŰȕ 

ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ɸȍȌȌȍȆůȉǽȊȌȎ ȊŬ ȂǿȊŮȆ. 

ǵȌ ȈȆȌȊŰǼȍȆ, Ȅ ŰǿȂȍȄȎ, Ȍ ȇȍȌȇȕŭŮȆȈȌȎ, ŰŬ ɸȌȏȈȆǼ, ŰŬ ȑǼȍȆŬ ð ȕȈŬ ŮǿȊŬȆ 

ɸȍȌȂȍŬȉȉŬŰȆůȉǽȊŬ ȊŬ ŮȇŭȄȈȗůȌȏȊ ŰȄ űȖůȄ ŰȌȏȎ. 

ǵȌ ŭǽȊŰȍȌ ȅŬ ȂǿȊŮȆ ŭǽȊŰȍȌ. ǡ,ŰȆ ȈǽŮȆ Ȍ ůɸȕȍȌȎ ŰȌȏ. 

ǡȈŬ ŮɸǼȊȒ ůŮ ŬȏŰȕȊ ŰȌȊ ɸȈŬȊǾŰȄ ȅŬ ȂǿȊȌȏȊ ŬȏŰȕ ɸȌȏ ɸȍȌůŰǼȃŮȆ Ȅ ǮȄŰǽȍŬ 

ūȖůȄ. 

ǬŬȆ Ȍ ǼȊȅȍȒɸȌȎ; 

Ǳ ǼȊȅȍȒɸȌȎ ŮǿȊŬȆ ŬȏŰȕ ŰȌ ȏɸǽȍȌȐȌ ɸȈǼůȉŬ ȉŮ ŰȌȊ ŪŮȓȇȕ ǴɸȕȍȌ ȉǽůŬ ŰȌȏ. 

ǞȊŬȎ ůɸȕȍȌȎ ɸȌȏ ůŰŬŭȆŬȇǼ ȂȌȊȆȉȌɸȌȆŮǿŰŬȆ, ŬȊȅǿȃŮȆ ȇŬȆ ȉŮŰŬȉȌȍűȗȊŮŰŬȆ, 

ȇŬȅȗȎ ŬȊŬȇŬȈȖɸŰŮȆ ŰȄȊ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǾ ŰȌȏ ŰŬȏŰȕŰȄŰŬ. 

ǬŬȆ ɸȌȆŬ ŮǿȊŬȆ ŬȏŰǾ; 

ǥȂǼɸȄ. ǥȂȊȕŰȄŰŬ. ǨȊȕŰȄŰŬ. ǨȏŰȏȐǿŬ. ũŬȈǾȊȄ. 

Ǳ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŮǿȊŬȆ ŰȌ ŬȊŮȇŰǿȉȄŰȌ ŮȍȂŬȈŮǿȌ, Ȅ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ, Ȅ ŮȉɸŮȆȍǿŬ, Ȅ 

ȈǽȉȁȌȎ ɸȌȏ ůŮ ůȏȊȌŭŮȖŮȆ ůŰȌ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ůȌȏ ŰŬȋǿŭȆ ð ůŰȄȊ ŬȊŬȇǼȈȏȑȄ ŰȄȎ 

ŬȈȄȅȆȊǾȎ ůȌȏ űȖůȄȎ. 

ǨǿȊŬȆ Ȅ ɸŬȊǼȍȐŬȆŬ ŰǽȐȊȄ ŰȌȏ ɸȊŮȖȉŬŰȌȎ ɸȌȏ ȅŬ ůŮ ȁȌȄȅǾůŮȆ ȊŬ ǽȐŮȆȎ ȇŬȅŬȍǾ 

ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȄȎ ȇǿȊȄůȄȎ ŰȒȊ ůȇǽȑŮȒȊ ȇŬȆ ŰȒȊ ůȏȊŬȆůȅȄȉǼŰȒȊ ůȌȏ. 

ǬǼȅŮ ŮɸǿȇȍȆůȄ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ŬɸȌȉŬȇȍȏȊȅŮǿ, ȌŭȄȂȗȊŰŬȎ ůŮ ȁŬȅȖŰŮȍȄ 

ȇŬŰŬȊȕȄůȄ ŰȒȊ ŭȆŬűȌȍŮŰȆȇȗȊ ɸŰȏȐȗȊ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ ůȌȏ. 
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Ǫ ŬȊŰǿȈȄȑȄ ŰȄȎ ȌȏůȆŬůŰȆȇǾȎ ůȐǽůȄȎ ȉŮŰŬȋȖ ŰȌȏ ůȏȊŮȆŭȄŰȌȖ ȇŬȆ ŰȌȏ 

ŬůȏȊŮǿŭȄŰȌȏ ȊȌȏ ȅŬ ůŮ ȌŭȄȂǾůŮȆ, ŬȊŬɸȕűŮȏȇŰŬ, ůŰȌ ŬǿůȅȄȉŬ ŰȄȎ 

ɸȈȄȍȕŰȄŰŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ȆȇŬȊȌɸȌǿȄůȄȎ. 

 

ǮǽůŬ ůŰȄ ůȆȂǾ ŰȌȏ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖ, Ȅ ȑȏȐǾ ůȌȏ ȂǿȊŮŰŬȆ ŰŬȋȆŭŮȏŰǾȎ ůŮ ŬȕȍŬŰŮȎ 

ȅǼȈŬůůŮȎǈ 

ŮȇŮǿ ȕɸȌȏ ȌȆ ůȇǽȑŮȆȎ ŭȆŬȈȖȌȊŰŬȆ ůŬȊ ɸȍȒȆȊǾ ȌȉǿȐȈȄ 

ȇȆ ŮůȖ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆȎ, ȂȏȉȊȕȎ ȇŬȆ ȌȈȕűȒŰȌȎ, 

ůŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ɸȌȏ ɸǼȊŰŬ ůŮ ɸŮȍǿȉŮȊŮ ɸǿůȒ Ŭɸô ŰȌ ȁȈǽȉȉŬ ůȌȏ. 
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ǥȇȌȖȉŮ ŰȌ ǴȗȉŬ, ǲȍȆȊ ǥűȌȏȂȇȍŬůŰȌȖȉŮ ŰȄȊ ǸȏȐǾ é 
 

ǵȌ ůȗȉŬ ŮǿȊŬȆ ŰȌ ɸȍȗŰȌ ɸŮŭǿȌ ůŰȌ ȌɸȌǿȌ ȇŬȈȌȖȉŬůŰŮ ȊŬ ŮȍȂŬůŰȌȖȉŮ. 

ǯŬ ŰȌ ŭȏȊŬȉȗůȌȏȉŮ. ǯŬ ŰȌ ŮȋŬȂȊǿůȌȏȉŮ. ǯŬ ŰȌ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗůȌȏȉŮ Ŭɸȕ ŰŬ 

ȉɸȈȌȇŬȍǿůȉŬŰŬ ɸȌȏ ȇȌȏȁŬȈǼŮȆ ð ůȏůůȒȍŮȖůŮȆȎ ȉȆŬȎ ȌȈȕȇȈȄȍȄȎ ȃȒǾȎ. 

ǯŬ ŰȌ ȉŮŰŬŰȍǽȑȌȏȉŮ ůŮ ǽȊŬȊ ɸŬȊǽȉȌȍűȌ ȇǾɸȌ, ȕɸȌȏ ŰȌ ɸȊŮȖȉŬ ȅŬ ȉɸȌȍŮǿ 

ȊŬ ɸŮȍɸŬŰǾůŮȆ ȇŬȆ ȊŬ ŮȇŭȄȈȒȅŮǿ ȉŮ ȕȈȌ ŰȌȏ ŰȌ ȉŮȂŬȈŮǿȌ. 

ǧȏůŰȏȐȗȎ, ŰȌ ůȗȉŬ ǽȐŮȆ ȏɸȌŰȆȉȄȅŮǿ, ɸŬȍŬȉŮȈȄȅŮǿ ȇŬȆ ȏɸŮȍűȌȍŰȒȅŮǿ. 

ǬȆ ȕȉȒȎ, ŮǿȊŬȆ ǽȊŬ Ŭɸȕ ŰŬ ɸȆȌ ůɸȌȏŭŬǿŬ ŮȍȂŬȈŮǿŬ ɸȌȏ ȉŬȎ ǽȐȌȏȊ ŭȌȅŮǿ. 

ǞȊŬ ŮȍȂŬȈŮǿȌ ȂŮȉǼŰȌ ůȌűǿŬ, ȉŮ ŰȄ ŭȏȊŬŰȕŰȄŰŬ ȊŬ ȉŮŰŬȉȌȍűȒȅŮǿ ůŮ ȆŮȍȕ ȊŬȕ 

ð ŰȌȊ ȊŬȕ ȕɸȌȏ ȅŬ ŮȇŭȄȈȒȅŮǿ ŰȌ ȅŮȓȇȕ ȉŬȎ ɸȊŮȖȉŬ. 

ũȆô ŬȏŰȕ ŮǿȊŬȆ ŰȕůȌ ůȄȉŬȊŰȆȇȕ ȊŬ ŰȌ ȂȊȒȍǿůȌȏȉŮ. 

ǯŬ ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůȌȏȉŮ ȉȆŬ ȊǽŬ ůȐǽůȄ ȉŬȃǿ ŰȌȏ ð ůȐǽůȄ ŬȂǼɸȄȎ ȇŬȆ ŬɸȌŭȌȐǾȎ. 

ǯŬ ȉǼȅȌȏȉŮ ȊŬ ŰȌ ŬȇȌȖȉŮ. 

ǯŬ ŰȌ ŰȆȉȌȖȉŮ. 

ǯŬ ŰȌ ȐŬȈŬȍȗȊȌȏȉŮ. 

ǮȕȊȌ ŰȕŰŮ ȉɸȌȍȌȖȉŮ ȊŬ ɸȍȌȐȒȍǾůȌȏȉŮ ɸȆȌ ȁŬȅȆǼ. 

ǮȕȊȌ ŰȕŰŮ ȉɸȌȍȌȖȉŮ ȊŬ ŬűȌȏȂȇȍŬůŰȌȖȉŮ ŰȄȊ ȑȏȐǾ. 

 

ǵȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ð ŮȖȅȍŬȏůŰȌ, ŭȏȊŬŰȕ ȇŬȆ ȂŮȉǼŰȌ ȉȏůŰȆȇǼ ð 

ŮǿȊŬȆ Ȍ ȇǾɸȌȎ ȕɸȌȏ ŬȊȅǿȃŮȆ Ȅ ȑȏȐǾ ȇŬȆ ȍȆȃȗȊŮȆ ŰȌ ɸȊŮȖȉŬ. 

ǡŰŬȊ ŰȌ űȍȌȊŰǿȃŮȆȎ ȉŮ ŬȂǼɸȄ ȇŬȆ ůŮȁŬůȉȕ, 

ȉŮŰŬŰȍǽɸŮŰŬȆ ůŮ ȆŮȍȕ ȊŬȕ, 

ȇȆ ŮȇŮǿ, ůŰȄ ůȆȂǾ ŰȌȏ, ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŬȇȌȖůŮȆȎ 

ŰȄȊ ŬȊǼůŬ ŰȄȎ ǿŭȆŬȎ ůȌȏ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ ȊŬ ȑȆȅȏȍǿȃŮȆ ŬȆȗȊȆŬ ȅŬȖȉŬŰŬ. 
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ǥȏŰȕ ŰȌ ŰŬȋǿŭȆ ŮǿȊŬȆ ȂȆŬ ȕȈȌȏȎ! 
 

ǨǿŰŮ ȇǼȊŮȆȎ ŰŬ ɸȍȗŰŬ ůȌȏ ȁǾȉŬŰŬ ůŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ, ŮǿŰŮ ǽȐŮȆȎ ǾŭȄ ȁŬŭǿůŮȆ 

ȉŬȇȍȆȊǼ ȉȌȊȌɸǼŰȆŬ, ŬȏŰǾ Ȅ ɸȍŬȇŰȆȇǾ ůŮ ȇŬȈŮǿ ȊŬ ŮɸȆůŰȍǽȑŮȆȎ ůŰȌ ɸȆȌ 

ȅŮȉŮȈȆȗŭŮȎ ůȄȉŮǿȌ: ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

ǴŰȄ ůȖȂȐȍȌȊȄ ȃȒǾ, Ȅ ǽȊŰŬůȄ űȒȈȆǼȃŮȆ ȉǽůŬ ȉŬȎ ŰȕůȌ ȁŬȅȆǼ, ɸȌȏ ȂǿȊŮŰŬȆ 

ŬȕȍŬŰȄ. 

ǵȌ ůȗȉŬ ȇȌȏȁŬȈǼ ȆůŰȌȍǿŮȎ ɸȌȏ Ȍ ȊȌȏȎ ŭŮȊ ǽȐŮȆ ŬȇȌȖůŮȆ ɸȌŰǽ. 

ǱȆ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌǿ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ ɸȌȏ ȅŬ ůȏȊŬȊŰǾůŮȆȎ Ůŭȗ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȗȎ ȉȆŬ 

ɸŬȖůȄ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇǿȊȄůȄǈ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬ ȇǼȈŮůȉŬ ȊŬ ȋŬȊŬȉǼȅŮȆȎ ȊŬ ȇŬŰȌȆȇŮǿȎ ȉǽůŬ 

ůȌȏ. 

ǥȍȐǿȃȌȏȉŮ Ŭɸȕ ŰȌ ůȗȉŬ, ȂȆŬŰǿ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȍǿȃŬ. 

ǡɸȒȎ ŭǿŭŬůȇŬȊ ȌȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ǞȈȈȄȊŮȎ űȆȈȕůȌűȌȆ, çȊȌȏȎ ȏȂȆǾȎ ŮȊ ůȗȉŬŰȆ ȏȂȆŮǿè 

ð Ȍ ȊȌȏȎ ŭŮȊ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ɸŮŰǼȋŮȆ, ŬȊ ŰȌ ůȗȉŬ ŮǿȊŬȆ ŭŮȉǽȊȌ. 

ǬŬȆ ȕɸȒȎ ȉŬȎ ȅȏȉǿȃȌȏȊ ȌȆ ȂȆȕȂȇȆ, ɸȍȆȊ űŰǼůȌȏȉŮ ůŰȄȊ ŬȇȆȊȄůǿŬ ŰȌȏ ȊȌȏ, 

ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ɸȍȗŰŬ ȊŬ ȊȆȗůȌȏȉŮ ŰȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ȉǽůŬ ȉŬȎ. 

ǡŰŬȊ ŰȌ ůȗȉŬ ȄȍŮȉǾůŮȆ, Ȍ ȊȌȏȎ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ŬűŮȅŮǿ. 

ǬŬȆ ŰȕŰŮ, ŬȊȌǿȂȌȊŰŬȆ ȌȆ ɸȖȈŮȎ ŰȌȏ ȌȍŬȉŬŰȆůȉȌȖ. 

ǮɸȌȍȌȖȉŮ ȊŬ ůŰȌȐŬůŰȌȖȉŮ ɸǼȊȒ ůŮ ŬűȄȍȄȉǽȊŮȎ ǽȊȊȌȆŮȎǈ ȊŬ ůŰȍŬűȌȖȉŮ ɸȍȌȎ 

ŰȆȎ ȉŮȂǼȈŮȎ ŬȈǾȅŮȆŮȎ ɸȌȏ ŭŮȊ ȉŬȅŬǿȊȌȊŰŬȆ ð ŬɸȈȗȎ ŰȆȎ ȅȏȉȕȉŬůŰŮ. 

ũȆŬŰǿ Ȅ ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ȇǼŰȆ ɸȌȏ ŬɸȌȇŰȌȖȉŮ. 

ǨǿȊŬȆ ȇǼŰȆ ɸȌȏ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆ, ȕŰŬȊ ŮǿȉŬůŰŮ ǽŰȌȆȉȌȆ ȊŬ ŰȄȊ ŬȇȌȖůȌȏȉŮ. 

 

ǵȌ ůȗȉŬ ŮǿȊŬȆ ŰȌ ɸȍȗŰȌ ůȌȏ ůɸǿŰȆǈ 

ŮȇŮǿ ȕɸȌȏ ȇǼȅŮ ŬȊǼůŬ ůŮ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆ ůŰȄ ȈǾȅȄ ȇŬȆ ůŰȄ ȉȊǾȉȄ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ. 

ǝȇȌȏ ŰȄ ůȆȂǾ ŰȌȏ, 

ȂȆŬŰǿ ŮȇŮǿ ŬȊȅǿȃŮȆ Ȅ ŬȈǾȅŮȆŬ ɸȌȏ ŭŮȊ ȋŮȐǼůŰȄȇŮ ɸȌŰǽ ð 

ȉȕȊȌ ɸŮȍǿȉŮȊŮ ȊŬ ŰȄȊ ŬȇȌȖůŮȆȎ. 
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108: Ǳ ǥȍȆȅȉȕȎ ŰȄȎ ǴȏȉɸŬȊŰȆȇǾȎ ǥȍȉȌȊǿŬȎ 
 

 

 

108: Ǫ ȂǽűȏȍŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ űȒȎ ȇŬȆ ŰȄ ȉȌȍűǾ 

 

ǱȆ ůȌűȌǿ ȉŬȅȄȉŬŰȆȇȌǿ ȇŬȆ ŬůŰȍȌȊȕȉȌȆ ȑȆȅȖȍȆȃŬȊ ɸȒȎ ŰȌ ǴȖȉɸŬȊ ŮǿȊŬȆ 

ȂȍŬȉȉǽȊȌ ůŮ ȉȆŬ ȂȈȗůůŬ ŬȍȆȅȉȗȊ. 

ǱȆ ȉȏůŰȆȇȆůŰǽȎ ð Ŭɸȕ ŰȄȊ ǥȊŬŰȌȈǾ ǽȒȎ ŰȄ ǧȖůȄ ð ŮǿŭŬȊ ůŰȌȏȎ ŬȍȆȅȉȌȖȎ ǽȊŬ 

ȇȈŮȆŭǿ. ǞȊŬ ȇȈŮȆŭǿ ɸȌȏ ȋŮȇȈŮȆŭȗȊŮȆ ŰȄȊ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǾ ŬűȖɸȊȆůȄǈ ȉȆŬ 

ȂǽűȏȍŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ ȌȍŬŰȕ ȇŬȆ ŰȌ ŬȕȍŬŰȌ. 

Ǳ ŬȍȆȅȉȕȎ 108 ŮǿȊŬȆ ǽȊŬ ŰǽŰȌȆȌ ȇȈŮȆŭǿ. 

ǞȊŬȎ ŬȍȆȅȉȕȎ ɸȌȏ ŮɸŬȊŬȈŬȉȁǼȊŮŰŬȆ ůŬȊ ȇȍȏȉȉǽȊȌȎ ȍȏȅȉȕȎ, ȉǽůŬ ůŰȄ űȖůȄ, 

ůŰȌȊ ȌȏȍŬȊȕ ȇŬȆ ůŰȄ ȁŬȅȆǼ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ŬȊŬȃǾŰȄůȄ. 

ǴŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȌ 108 ůȄȉŬŰȌŭȌŰŮǿ ŰȄȊ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǾ ȌȈȌȇȈǾȍȒůȄ. 

ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ ŰȏȐŬǿȌ ȕŰȆ ŰŬ ȉǼȈŬȎ ð ȌȆ ȐǼȊŰȍŮȎ ɸȍȌůŮȏȐǾȎ ð ŬɸȌŰŮȈȌȖȊŰŬȆ Ŭɸȕ 

108 ȇȕȉȁȌȏȎ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬȎ. 

ǱȖŰŮ ȕŰȆ ȌȆ ŬȊŬɸȊȌǽȎ ůŰȄȊ ɸȍŬȊŬȂȆǼȉŬ ȉŮŰȍȌȖȊŰŬȆ ůŮ ȇȖȇȈȌȏȎ ŰȒȊ 108, 

ŮȊŬȍȉȌȊǿȃȌȊŰŬȎ ŰȌ ůȗȉŬ ȉŮ ŰȌȊ ȍȏȅȉȕ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ. 

ǥȇȕȉȄ ȇŬȆ ůŰȌȊ ǷŬȆȍŮŰȆůȉȕ ůŰȌȊ ǟȈȆȌ, ŰȌ ůȗȉŬ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ŮȊȊǽŬ űȌȍǽȎ ȉǽůŬ ůŮ 

ŭȗŭŮȇŬ ůŰǼůŮȆȎ ð ŬȂȂǿȃȌȊŰŬȎ ŰȌ ȆŮȍȕ 108. 
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ǱȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ȂȆȕȂȇȆ ɸǿůŰŮȏŬȊ ɸȒȎ ȂȆŬ ȊŬ ůȏȂȐȍȌȊȆůŰȌȖȉŮ ȉŮ ŰȌ ǴȖȉɸŬȊ, 

ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ȊŬ ȇȆȊȌȖȉŬůŰŮ ůŰȌȏȎ ȍȏȅȉȌȖȎ ŰȌȏ. 

ǬŬȆ Ȍ 108 ŮǿȊŬȆ ǽȊŬȎ Ŭɸȕ ŬȏŰȌȖȎ. 

ǡȉȒȎ, ŬȏŰȕȎ Ȍ ŬȍȆȅȉȕȎ ŭŮȊ ŬȊǾȇŮȆ ȉȕȊȌ ůŰȄ ũȆȕȂȇŬ. 

ǨȉűŬȊǿȃŮŰŬȆ ůŰŬ ȉŬȅȄȉŬŰȆȇǼ, ůŰȄ ȂŮȒȉŮŰȍǿŬ, ůŰȄȊ ŬȍȆȅȉȌȈȌȂǿŬ ȇŬȆ ůŰȆȎ 

ŬȍȐŬǿŮȎ ŭȆŭŬůȇŬȈǿŮȎ. 

ǶɸǼȍȐŮȆ ůŰȆȎ ŰȍȌȐȆǽȎ ŰȒȊ ɸȈŬȊȄŰȗȊ ȇŬȆ ůŰȆȎ ŭȌȉǽȎ ŰȌȏ ȇȕůȉȌȏ. 

ǨǿȊŬȆ Ȅ ȂǽűȏȍŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȄ űȏůȆȇǾ ȇŬȆ ŰȄ ȉŮŰŬűȏůȆȇǾ. 

ǵȌ ůȄȉŮǿȌ ȕɸȌȏ Ȅ ŮɸȆůŰǾȉȄ ȇŬȆ Ȅ ȉȏůŰȆȇȆůŰȆȇǾ ŮȉɸŮȆȍǿŬ ůȏȊŬȊŰȆȌȖȊŰŬȆ. 

ǠůȒȎ ȂȆô ŬȏŰȕ Ȍ 108 ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȗȎ ǽȊŬȎ ŬȍȆȅȉȕȎ. 

ǨǿȊŬȆ ȉȆŬ ȏɸŮȊȅȖȉȆůȄ. 

ǡŰȆ ŰŬ ɸǼȊŰŬ ůŰȌȊ ǬȕůȉȌ ð Ŭɸȕ ŰŬ ǼůŰȍŬ ǽȒȎ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ȉŬȎ ð ɸǼȈȈȌȊŰŬȆ 

ȉǽůŬ ůŮ ȉȆŬ ȁŬȅȖŰŮȍȄ, ŬȍȐŮŰȏɸȆȇǾ ŬȍȉȌȊǿŬ. 

 

108: Ǳ ǬȗŭȆȇŬȎ ŰȄȎ ǱȈȕŰȄŰŬȎ 

 

ǮǽůŬ ůŰȌ ǴȖȉɸŬȊ ð ŮȇŮǿ ȕɸȌȏ ŰŬ ǼůŰȍŬ ȐȌȍŮȖȌȏȊ ȉŮ ȉŬȅȄȉŬŰȆȇǾ ŬȇȍǿȁŮȆŬ, 

ȇŬȆ ȌȆ ȊȕȉȌȆ ŰȄȎ űȖůȄȎ ŬɸȌȇŬȈȖɸŰȌȊŰŬȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŬȍȆȅȉȌȖȎ ð ȏɸǼȍȐŮȆ ǽȊŬȎ 

ŬȍȆȅȉȕȎ ɸȌȏ ȋŮȐȒȍǿȃŮȆ: 108. 

ǞȊŬȎ ŬȍȆȅȉȕȎ-ůȖȉȁȌȈȌ. 

ǞȊŬȎ ȉȏůŰȆȇȆůŰȆȇȕȎ ȍȏȅȉȕȎ ɸȌȏ ɸǼȈȈŮŰŬȆ ȉǽůŬ ůŰȄ ȂŮȒȉŮŰȍǿŬ ŰȌȏ ȇȕůȉȌȏ, 

ůŰȄ ŭȌȉǾ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ, ůŰȄ ŭȆŬŭȍȌȉǾ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ. 

 

Ǫ ǱȈȕŰȄŰŬ ůŮ ǞȊŬȊ ǥȍȆȅȉȕ 

 

Ǳ ǭŮȌȊǼȍȊŰȌ ūȆȉɸȌȊǼŰůȆ ŭȆŬȆůȅŬȊȕŰŬȊ ɸȒȎ Ȍ ŬȍȆȅȉȕȎ 108 ŮȊůŬȍȇȗȊŮȆ ŰȄȊ 

ɸȈȄȍȕŰȄŰŬ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ. 

ǡɸȒȎ Ȅ ŬȇȌȈȌȏȅǿŬ ŰȌȏ ŬɸȌŰȏɸȗȊŮȆ ŰȄ ȐȍȏůǾ ŬȍȉȌȊǿŬ ŰȄȎ űȖůȄȎ, ǽŰůȆ ȇŬȆ ŰȌ 

108 ȉȌȆǼȃŮȆ ȊŬ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬȎ ȇȌůȉȆȇȕȎ ȇȗŭȆȇŬȎ ð ȉȆŬ ȂǽűȏȍŬ ɸȌȏ ŮȊȗȊŮȆ ŰȌ 

ɸŮɸŮȍŬůȉǽȊȌ ȉŮ ŰȌ ǼɸŮȆȍȌ. 

 

Ǳ ǥȍȆȅȉȕȎ ȒȎ ǥȂȂŮȈȆȌűȕȍȌȎ 
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ǱȆ ŬȍȆȅȉȌǿ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ȉȕȊȌ ůȖȉȁȌȈŬ. ǨǿȊŬȆ ȇŬȆ ŬȂȂŮȈȆȌűȕȍȌȆ. 

ǡŰŬȊ Ȍ ŬȍȆȅȉȕȎ 108 ŮȉűŬȊǿȃŮŰŬȆ ůŰȄ ȃȒǾ ȉŬȎ, ǿůȒȎ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬ ůȄȉǼŭȆ. 

ǞȊŬ ȉǾȊȏȉŬ ɸȒȎ ȁȍȆůȇȕȉŬůŰŮ ůŰȌ ůȒůŰȕ ȉȌȊȌɸǼŰȆ, ȇȌȊŰǼ ůŰȌȊ ůȇȌɸȕ ȉŬȎ. 

¶ 1 ï Ǫ ŬȍȐǾ ŰȒȊ ɸǼȊŰȒȊ. Ǫ ŭȄȉȆȌȏȍȂȆȇǾ ŭȖȊŬȉȄ. ǵȌ űȒȎ ŰȄȎ 

ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬȎ. 

¶ 0 ï ǵȌ ȇŮȊȕ ȇŬȆ Ȅ ɸȈȄȍȕŰȄŰŬ ȉŬȃǿ. ǵȌ ɸŮŭǿȌ ȕȈȒȊ ŰȒȊ 

ɸȆȅŬȊȌŰǾŰȒȊ. Ǫ ȂŬȈǾȊȄ ŰȌȏ ŬɸŮǿȍȌȏ. 

¶ 8 ï Ǳ ȇȖȇȈȌȎ ɸȌȏ ŭŮȊ ůɸǼŮȆ. Ǫ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ. Ǫ ŬűȅȌȊǿŬ. ǵȌ ůȖȉȁȌȈȌ 

ŰȌȏ ǼɸŮȆȍȌȏ. 

ǬŬȆ ŬȊ ɸȍȌůȅǽůȌȏȉŮ ŰŬ ȑȄűǿŬ ŰȌȏ 108, ǽȐȌȏȉŮ 9: 

Ǳ ŬȍȆȅȉȕȎ ŰȄȎ ȌȈȌȇȈǾȍȒůȄȎ, ŰȌȏ ŬȈŰȍȌȏȆůȉȌȖ, ŰȄȎ ŬȊȗŰŮȍȄȎ ɸȍȌůűȌȍǼȎ. 

Ǳ ŬȍȆȅȉȕȎ ɸȌȏ ȉŬȎ ȇŬȈŮǿ ȊŬ ȃǾůȌȏȉŮ ȉŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ, ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ȇŬȆ ůȌűǿŬ. 

 

Ǳ ǫŮȍȕȎ ǷǼȍŰȄȎ ŰȌȏ ǴȖȉɸŬȊŰȌȎ 

 

ǴŰȌ ȆŮȍȕ ȂŮȒȉŮŰȍȆȇȕ ůȐǽŭȆȌ ŰȌȏ Shri Yantra, ȌȆ ȂȍŬȉȉǽȎ ůȏȊŬȊŰȗȊŰŬȆ 108 

űȌȍǽȎ, ŮȊȗȊȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ŰȌȏ Shiva  ȇŬȆ ŰȄȎ Shakti  ð ŰȌȏ ŬȍůŮȊȆȇȌȖ 

ȇŬȆ ŰȌȏ ȅȄȈȏȇȌȖ, ŰȄȎ ŭȍǼůȄȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ůȆȂǾȎ. 

Ǳ ǿŭȆȌȎ ŬȍȆȅȉȕȎ ȇŬȅȍŮűŰǿȃŮŰŬȆ ȇŬȆ ůŰȌ ŬȊȅȍȗɸȆȊȌ ůȗȉŬ, ůŬȊ ǽȊŬȎ ȐǼȍŰȄȎ 

ŮůȒŰŮȍȆȇǾȎ ůȖȊŭŮůȄȎ. ǞȊŬȎ ȂŮȒȉŮŰȍȆȇȕȎ ȇȗŭȆȇŬȎ ɸȌȏ ŮȊȗȊŮȆ ŰȌ ȉȆȇȍȕ ȉŮ ŰȌ 

ȉǽȂŬ. 

 

ǱȆ 108 ǧȌȇȆȉŬůǿŮȎ ŰȄȎ ǸȏȐǾȎ 

 

ǴŰȌȊ ǦȌȏŭȆůȉȕ, 108 ŮɸȆȅȏȉǿŮȎ ȅȌȈȗȊȌȏȊ ŰȌȊ ȊȌȏ. 

108 ɸŮȆȍŬůȉȌǿ ŭȌȇȆȉǼȃȌȏȊ ŰȄȊ ȑȏȐǾ. 

108 űȌȍǽȎ ȐŰȏɸȌȖȊ ȌȆ ȇŬȉɸǼȊŮȎ ůŰȌȏȎ ȊŬȌȖȎ ŰȄȎ ǫŬɸȒȊǿŬȎ ȂȆŬ ȊŬ ȇŬȅŬȍǿůȌȏȊ 

ŰȌ ɸŬȈȆȕ ȇŬȆ ȊŬ ȇŬȈȒůȌȍǿůȌȏȊ ŰȌ ȊǽȌ. 

ǱȆ ȉȌȊŬȐȌǿ ŰȌȏ ǩŮȊ űȌȍȌȖȊ ȉǼȈŬȎ ȉŮ 108 ȇȕȉɸȌȏȎ ï ȏɸŮȊȅȖȉȆůȄ ɸȒȎ Ȍ 

ŭȍȕȉȌȎ ɸȍȌȎ ŰȄ űȗŰȆůȄ ɸŮȍȊǼ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇǼȅŬȍůȄ ŰȒȊ ŮɸȆȅȏȉȆȗȊ, ŰȄ 

ůȆȒɸǾ ŰȌȏ ȊȌȏ, ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȄȎ ůŰȆȂȉǾȎ. 

Ǳ ŬȍȆȅȉȕȎ 108 ŮǿȊŬȆ ȇǼŰȆ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȌ Ŭɸȕ ǽȊŬȎ ŬɸȈȕȎ ŬȍȆȅȉȕȎ. 

ǨǿȊŬȆ ǽȊŬȎ ȑǿȅȏȍȌȎ ŰȌȏ ǴȖȉɸŬȊŰȌȎ. 
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ǞȊŬȎ ȇȗŭȆȇŬȎ ŬűȖɸȊȆůȄȎ ɸȌȏ ȉŬȎ ȏɸŮȊȅȏȉǿȃŮȆ ȕŰȆ ŮǿȉŬůŰŮ ȉǽȍȌȎ ŮȊȕȎ 

ȉŮȂŬȈȖŰŮȍȌȏ ůȐŮŭǿȌȏ ï ȉȆŬȎ ȉŬȅȄȉŬŰȆȇǾȎ ȇŬȆ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǾȎ ŬȍȉȌȊǿŬȎ, ɸȌȏ 

ɸŮȍȆȉǽȊŮȆ ȊŬ ȋȏɸȊǾůŮȆ ȉǽůŬ ȉŬȎ. 

 

ǱȆ 108 ȂǾȆȊȌȆ ɸŮȆȍŬůȉȌǿ - ǱȆ 108 ůȇȆǽȎ ŰȌȏ ȊȌȏ 

 

ǴŰŬ ȁǼȅȄ ŰȌȏ ŬȊȅȍȗɸȆȊȌȏ ȑȏȐȆůȉȌȖ, ŮȇŮǿ ȕɸȌȏ Ȅ ȖȈȄ ȇŬȆ ŰȌ ɸȊŮȖȉŬ ȏűŬǿȊȌȏȊ 

ŰȌ ɸŮɸȍȒȉǽȊȌ, ȏɸǼȍȐȌȏȊ 108 ɸȍȌȇȈǾůŮȆȎ. 

108 ȇŬȅȍǽűŰŮȎ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ. 

ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ ŮȐȅȍȌǿ, ŬȈȈǼ ŭǼůȇŬȈȌȆ. 

ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ ŰȆȉȒȍȌǿ, ŬȈȈǼ ŮȏȇŬȆȍǿŮȎ ð ȊŬ ŭȌȖȉŮ ŰȌ űȒȎ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȌ ůȇȌŰǼŭȆ. 

ǡɸȒȎ ŮǿɸŮ Ȍ ǪȍǼȇȈŮȆŰȌȎ: ñȄ ɸǼȈȄ ŰȒȊ ŬȊŰȆȅǽŰȒȊ űǽȍȊŮȆ ŰȄȊ ŬȍȉȌȊǿŬò. 

ǡɸȒȎ ŭȆŭǼůȇŮȆ Ȅ ũȆȕȂȇŬ: ȆůȌȍȍȌɸǿŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ ŮȂȗ ȇŬȆ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůȄ. 

ǞŰůȆ ȇȆ ŬȏŰǽȎ ȌȆ 108 ȕȑŮȆȎ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ ȉŬȎ ȂǿȊȌȊŰŬȆ ȉȌȊȌɸǼŰȆŬ ɸȍȌȎ ŰȄȊ 

ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ. 

 

ǲŬȍŬŭŮǿȂȉŬŰŬ ůȇȆȗȊ: 

ǢȁȍȆȎ, ŬȈŬȃȌȊŮǿŬ, ɸŮȍȆűȍȕȊȄůȄ ï Ǳ ȊȌȏȎ ɸȌȏ ȋŮȐȊǼ ɸȒȎ Ȅ ůȌűǿŬ 

ȂŮȊȊȆǽŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŰŬɸŮȆȊȕŰȄŰŬ. 

ŪȏȉȕȎ, űȅȕȊȌȎ, ȃǾȈȆŬ ï ǲȖȍȆȊŬ ɸȌŰǼȉȆŬ ɸȌȏ, ŬȊ ŭŮȊ ŭŬȉŬůŰȌȖȊ, ȇŬǿȊŮ ŰȄȊ 

ǿŭȆŬ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ɸȌȏ ŰŬ űȆȈȌȋŮȊŮǿ. 

ǨɸȆȅȏȉǿŬ ȂȆŬ ŮȋȌȏůǿŬ, ɸȈŮȌȊŮȋǿŬ, ŬɸȈȄůŰǿŬ ï ǴȇȆǽȎ ɸȌȏ ȏɸȕůȐȌȊŰŬȆ 

ɸȈȄȍȕŰȄŰŬ, ȉŬ ŬűǾȊȌȏȊ ȇŮȊȕ. 

ǸǽȉŬ, ŭȌȈȆȕŰȄŰŬ, ȏɸȌȇȍȆůǿŬ ï ǬŬȅȍǽűŰŮȎ ɸŬȍŬȉȌȍűȒȉǽȊȌȆ, ɸȌȏ ȉŬȎ 

ȇȍŬŰȌȖȊ ȉŬȇȍȆǼ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȏȅŮȊŰȆȇǾ ȖɸŬȍȋȄ. 

ǭŬȂȊŮǿŬ, űȆȈȄŭȌȊǿŬ, ůŬȍȇŬůȉȕȎ ï Ǳ ȐȌȍȕȎ ŰȒȊ ŬȆůȅǾůŮȒȊ ȐȒȍǿȎ 

ŮɸǿȂȊȒůȄ ȂǿȊŮŰŬȆ ŭŮůȉȕȎ. 

ǨȉȉȌȊǾ, ȆůȐȏȍȌȂȊȒȉȌůȖȊȄ, ȇŬŰŬɸǿŮůȄ ï ǡ,ŰȆ ŭŮȊ ŬűǾȊŮŰŬȆ ȊŬ ȍŮȖůŮȆ, 

ȂǿȊŮŰŬȆ ŮȉɸȕŭȆȌ ůŰȌȊ ŭȍȕȉȌ ŰȄȎ ŬȈǾȅŮȆŬȎ. 

ǥȏŰȌŬɸȕȍȍȆȑȄ, ȉǿůȌȎ ɸȍȌȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ï Ǫ ɸȆȌ ȖɸȌȏȈȄ ŬȏŰŬɸǼŰȄ: Ȅ ȈǾȅȄ 

ŰȄȎ ȅŮȓȇǾȎ ȉŬȎ űȖůȄȎ. 

ǥȊŬůűǼȈŮȆŬ, ŭȆůŰŬȂȉȕȎ, űȕȁȌȎ ŰȄȎ ŬȈȈŬȂǾȎ ï Ǫ ůȇȆǼ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ ɸȌȏ 

ȋŮȐȊǼ ɸȒȎ ȂŮȊȊǾȅȄȇŮ ȂȆŬ ȊŬ ŮȋŮȈǿůůŮŰŬȆ. 

ǨȋǼȍŰȄůȄ, ɸȍȌůȇȕȈȈȄůȄ, ŬȊȆȇŬȊȌɸȌǿȄŰȌ ï Ǳ ȊȌȏȎ ɸȌȏ ȇȏȊȄȂǼ ŰȌ çȇǼŰȆ 

ǼȈȈȌè, ŬŭȏȊŬŰȗȊŰŬȎ ȊŬ ůŰŬȅŮǿ ůŰȌ ŰȗȍŬ. 
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ǲŮȍȄűǼȊȆŬ, ŮȂȒȇŮȊŰȍȆůȉȕȎ, ŬȏŰŬȍǽůȇŮȆŬ ï Ǫ ŬȏŰŬɸǼŰȄ ŰȄȎ 

ȉȌȊŬŭȆȇȕŰȄŰŬȎ ɸȌȏ ȉŬȎ ȐȒȍǿȃŮȆ Ŭɸȕ ŰȌ ǡȈȌȊ. 

ǬŬȐȏɸȌȑǿŬ, ǽȈȈŮȆȑȄ ŮȉɸȆůŰȌůȖȊȄȎ, ŮůȒůŰȍǽűŮȆŬ ï Ǳ űȕȁȌȎ ɸȒȎ ŬȊ 

ŬȊȌȆȐŰȌȖȉŮ, ȅŬ ȐŬȅȌȖȉŮ. 

 

Ǳ ǦȌȖŭŬȎ ŭǿŭŬȋŮ ɸȒȎ Ȅ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ ǽȍȐŮŰŬȆ ȕŰŬȊ ŬȊŬȂȊȒȍǿůȌȏȉŮ ŰȌ ȁǼȍȌȎ 

ɸȌȏ ȇȌȏȁŬȈǼȉŮ ð ȇŬȆ ŰȌ ŬűǾůȌȏȉŮ ȊŬ ŭȆŬȈȏȅŮǿ, ȕɸȒȎ Ȅ ȌȉǿȐȈȄ ůŰȌ ɸȍȗŰȌ 

űȒȎ. 

ǱȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ǞȈȈȄȊŮȎ űȆȈȕůȌűȌȆ ȉǿȈȄůŬȊ ȂȆŬ ŰȄȊ ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬ ȒȎ ŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ 

ɸȍȌȎ ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ. 

Ǫ ůȖȂȐȍȌȊȄ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ ůȏȉűȒȊŮǿ: űȒȎ ȇŬȆ ůȇȆǼ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŮȐȅȍȌǿ, ŬȈȈǼ ȌȆ 

ŭȖȌ ȕȑŮȆȎ ŰȌȏ ǿŭȆȌȏ ȊȌȉǿůȉŬŰȌȎ. 

Ǳ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȉŬȎ ȇŬȈŮǿ ȊŬ ɸŬȍŬŰȄȍǾůȌȏȉŮ, ȊŬ ŬɸȌŭŮȐŰȌȖȉŮ, ȊŬ 

ȉŮŰŬȉȌȍűȗůȌȏȉŮ. 

ǧŮȊ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ȊŬ ɸȌȈŮȉǾůȌȏȉŮ ŬȏŰǽȎ ŰȆȎ 108 ŭȌȇȆȉŬůǿŮȎ. 

ǷȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ȉȕȊȌ ȊŬ ŰȆȎ ŭȌȖȉŮ. ǯŬ ŰȆȎ ŬȊŬȂȊȒȍǿůȌȏȉŮ ȒȎ ɸŮȍǼůȉŬŰŬ, ȕȐȆ ȒȎ 

ŮȉɸȕŭȆŬ. 

ũȆŬŰǿ ɸǽȍŬ Ŭɸȕ ŬȏŰǽȎ, ȁȍǿůȇŮŰŬȆ Ȅ ŬȈǾȅŮȆŬ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ȉŬȎ: ŬȂȊǾ, ǼȐȍȌȊȄ, 

ŮȈŮȖȅŮȍȄ. 

 

108: Ǳ ǥȍȆȅȉȕȎ ŰȄȎ ǴȏȉɸŬȊŰȆȇǾȎ ǴȏȊȌȐǾȎ 

 

ǡȈŬ ȕůŬ ȏɸǼȍȐȌȏȊ ɸǼȈȈȌȊŰŬȆ ůŮ ǽȊŬȊ ȍȏȅȉȕ. 

Ǳ ŬȍȆȅȉȕȎ 108 ŮǿȊŬȆ ŰȌ ŬɸȌŰȖɸȒȉŬ ŬȏŰȌȖ ŰȌȏ ȍȏȅȉȌȖ ð ȉȆŬ ȄȐȗ ɸȌȏ 

ŭȆŬɸŮȍȊǼ ŰȌ ůȖȉɸŬȊ, ŰȌȏȎ ȊŬȌȖȎ, ŰȌȏȎ ȂŬȈŬȋǿŮȎ, ŰȌȊ ǿŭȆȌ ŰȌȊ ŬȊȅȍȗɸȆȊȌ ȊȌȏ. 

ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬȎ ŬɸȈȕȎ ŬȍȆȅȉȕȎ. 

ǨǿȊŬȆ ǽȊŬ ȇȈŮȆŭǿ. 

ǮȆŬ ȂǽűȏȍŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ ɸŮȍŬŰȕ ȇŬȆ ŰȌ ǼɸŮȆȍȌ, ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ ŰȌ 

ɸȊŮȖȉŬ, ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ ȐȗȉŬ ȇŬȆ ŰȌȊ ȌȏȍŬȊȕ. 

 

ǵŬ 108 ǫŮȍǼ ǬŮǿȉŮȊŬ ŰȌȏ ŪȆȁǽŰ: Ǫ ǦȆȁȈȆȌȅǾȇȄ ŰȌȏ ǯȌȏ 

 

ǴŰŬ ȇȍȏůŰǼȈȈȆȊŬ ȖȑȄ ŰȒȊ ǫȉŬȈŬǤȒȊ, ȕɸȌȏ Ȅ ůȆȒɸǾ ŬȂȂǿȃŮȆ ŰȌ ŬɸȕȈȏŰȌ, 

űȏȈǼůůȌȊŰŬȆ 108 ȆŮȍǼ ȁȆȁȈǿŬ. 
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ǴŮ ŬȏŰǽȎ ŰȆȎ ůŮȈǿŭŮȎ ȇŬŰŬȂȍǼűȌȊŰŬȆ ȌȆ ɸȈǼȊŮȎ ŰȌȏ ȊȌȏ ȇŬȆ ŰŬ ŭŮůȉǼ ɸȌȏ 

ȇȍŬŰȌȖȊ ŰȄȊ ȑȏȐǾ űȏȈŬȇȆůȉǽȊȄ: ȅȏȉȕȎ, ŬɸȈȄůŰǿŬ, ŬȈŬȃȌȊŮǿŬ, ȁǿŬ. 

Ǳ ǼȊȅȍȒɸȌȎ, ȐŬȉǽȊȌȎ ůŰȄȊ ŬȏŰŬɸǼŰȄ, ȂǿȊŮŰŬȆ ȏɸȄȍǽŰȄȎ ŰȌȏ ǿŭȆȌȏ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ 

ŰȌȏ. 

ǮŬ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄ ȂȊȗůȄ, Ȅ ȌȉǿȐȈȄ ŬȍŬȆȗȊŮȆ. 

 

108: Ǫ ŪŮǿŬ ǮŬȅȄȉŬŰȆȇǾ ǨȋǿůȒůȄ 

 

ǴŰȄȊ ŬȍȐŬǿŬ ǫȊŭǿŬ, ȌȆ ůȌűȌǿ ŭǿŭŬůȇŬȊ: 

¶ 1: Ǫ ǲȄȂǾ, ŰȌ ǞȊŬ, ŰȌ ŬɸȕȈȏŰȌ ǱȊ. 

¶ 0: ǵȌ ǬŮȊȕ, Ȍ ǥȆȅǽȍŬȎ, ŰȌ ǼȏȈȌ ɸŮŭǿȌ ɸȌȏ ůȏȊŭǽŮȆ ŰŬ ɸǼȊŰŬ. 

¶ 8: ǵȌ ǝɸŮȆȍȌ, Ȅ ŬŰǽȍȉȌȊȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ȇŬȆ ŰȌȏ ȅŬȊǼŰȌȏ. 

ǴŰȄȊ ŮȈȈȄȊȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ, Ȍ 108 ȅŬ ȉɸȌȍȌȖůŮ ȊŬ ŮǿȊŬȆ Ȍ ǿŭȆȌȎ Ȍ ǬȕůȉȌȎ ŰȌȏ 

ǲȏȅŬȂȕȍŬ ð ŰȌ Ȑȍȏůȕ ȉǽŰȍȌ ɸȌȏ ŮȊȗȊŮȆ ŰȌ ȌȍŬŰȕ ȉŮ ŰȌ ŬȕȍŬŰȌ. 

ǮǾɸȒȎ ŰŬ ɸǼȊŰŬ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȗȎ ǽȊŬȎ ŬȍȆȅȉȕȎ; 

ǞȊŬȎ ȍȏȅȉȕȎ; ǮȆŬ ȉŮȈȒŭǿŬ; 

ǬŬȆ ȉǾɸȒȎ ȇǼȅŮ ȃȒǾ ŮǿȊŬȆ ȉǿŬ ȊȕŰŬ ůŮ ȉȆŬ ŬŰŮȈŮǿȒŰȄ ůȏȉűȒȊǿŬ; 

 

ǥůŰȍȌȈȌȂǿŬ ȇŬȆ 108: Ǳ ǷȌȍȕȎ ŰȒȊ ǝůŰȍȒȊ 

 

ǥȊ ȇȌȆŰǼȋŮȆȎ ŰȌȊ ȌȏȍŬȊȕ ȉŮ ɸȍȌůȌȐǾ, ȅŬ ŭŮȆȎ ŰȌȊ ŬȍȆȅȉȕ 108 ȊŬ ŬɸȈȗȊŮŰŬȆ 

ůŰŬ ǼůŰȍŬ: 

¶ 12 ȃȗŭȆŬ Ĭ 9 ɸȈŬȊǾŰŮȎ = 108 

¶ 27 ůŮȈȄȊȆŬȇȌǿ ȌǿȇȌȆ Ĭ 4 ŰǽŰŬȍŰŬ = 108 

ǱȆ ŬȍȆȅȉȌǿ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŰȏȐŬǿȌȆ. 

Ǳ ŬȍȐŬǿȌȎ ȇȕůȉȌȎ ŰȌȏȎ ǽȁȈŮɸŮ ȒȎ ŰȌ ŬɸȌŰȖɸȒȉŬ ȉȆŬȎ ȌȏȍǼȊȆŬȎ ȂŮȒȉŮŰȍǿŬȎ, 

ȉȆŬȎ ŬȊȗŰŮȍȄȎ ŬȍȉȌȊǿŬȎ. 

ǬŬȆ ŬȊ Ȅ ȉȌǿȍŬ ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ȉŬȅȄȉŬŰȆȇǾ ŮȋǿůȒůȄ ɸȌȏ ŭŮȊ ǽȐȌȏȉŮ ŬȇȕȉŬ 

ŬɸȌȇȍȏɸŰȌȂȍŬűǾůŮȆ; 

 

ǱȆ 108 ǨȆȇȕȊŮȎ ŰȌȏ ǦȌȖŭŬ: ǬŬȅȍǽűŰŮȎ ŰȄȎ ǸȏȐǾȎ 

 

ǴŰȌ ǬŬŰȉŬȊŰȌȖ, ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌȏȎ ǾȐȌȏȎ ŰȒȊ ɸȍȌůŮȏȐȗȊ ȇŬȆ ŰȒȊ ȇȌȏŭȌȏȊȆȗȊ, 

ůŰǽȇȌȊŰŬȆ 108 ȉȌȍűǽȎ ŰȌȏ ǦȌȖŭŬ. 



18 
 

ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȗȎ ȂȈȏɸŰǼ. ǨǿȊŬȆ ůŰŬȅȉȌǿ ůŮ ǽȊŬ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ŰŬȋǿŭȆ. 

ǲȌȆȌȎ ŮǿůŬȆ; ǲȌȆȌȎ ǾůȌȏȊ; ǲȌȆȌȎ ȅŬ ȂǿȊŮȆȎ; 

ǬȆ ŬȊ ȇǼȅŮ ȉȌȍűǾ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȗȎ ǽȊŬ ǼȈȈȌ ɸȍȕůȒɸȌ ŰȌȏ ǿŭȆȌȏ ŮŬȏŰȌȖ 

ůȌȏ; 

 

108 ǱȊȕȉŬŰŬ ŰȒȊ ŪŮȗȊ: Ǫ ǲȌȈȏȉȌȍűǿŬ ŰȌȏ ŪŮǿȌȏ 

 

ǴŰȌȊ ǫȊŭȌȏȆůȉȕ, ȇǼȅŮ ȅŮȕŰȄŰŬ ǽȐŮȆ 108 ȌȊȕȉŬŰŬ. 

ǮŬ ǿůȒȎ ŬȏŰȕ ȊŬ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŬȈǾȅŮȆŬ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ: 

ǬŬȊǽȊŬ ȌȊ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ȉȕȊȌ ǽȊŬ ɸȍǼȂȉŬ. 

ǬŬȆ ŬȊ ȇǼȅŮ ǼȊȅȍȒɸȌȎ ǽȐŮȆ 108 ɸȍȕůȒɸŬ ɸȌȏ ŭŮȊ ǽȐŮȆ ŬȇȕȉŬ 

ŬȊŬȇŬȈȖȑŮȆ;  

 

108 ǴȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ: Ǳ ǷǼȍŰȄȎ ŰȄȎ ǬŬȍŭȆǼȎ 

 

ǭǽȂŮŰŬȆ ȕŰȆ Ȍ ǼȊȅȍȒɸȌȎ ȁȆȗȊŮȆ 108 ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ: 

¶ 36 ȍȆȃȗȊȌȏȊ ůŰȌ ɸŬȍŮȈȅȕȊ  

¶ 36 ȃȌȏȊ ůŰȌ ɸŬȍȕȊ 

¶ 36 ȌȊŮȆȍŮȖȌȊŰŬȆ ŰȌ ȉǽȈȈȌȊ 

Ǳ ǴȒȇȍǼŰȄȎ ȅŬ ǽȈŮȂŮ ɸȒȎ ŮǿȊŬȆ ůȇȆǼ ŰȄȎ ŬȈǾȅŮȆŬȎ ɸȌȏ ŭŮȊ ȇŬŰŬȊȌȌȖȉŮ. 

Ǳ ǦȌȖŭŬȎ ɸȒȎ ŮǿȊŬȆ ɸŮȍŬůŰȆȇǼ ůȖȊȊŮűŬ ůŰȌȊ ȌȏȍŬȊȕ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ. 

ǬŬȆ ŬȊ Ȅ ŬȈǾȅŮȆŬ ŮǿȊŬȆ ȊŬ ȁȆȗȊŮȆȎ ŰŬ ɸǼȊŰŬ, ŬȈȈǼ ȊŬ ȉȄȊ ŰŬ ŬűǾȊŮȆȎ 

ȊŬ ůŮ ȇȍŬŰȌȖȊ ŬȆȐȉǼȈȒŰȌ; 

 

108 ǦŬȅȉȌǿ ūŬȍŮȊǼȆŰ: ǵȌ ǡȍȆȌ ŰȄȎ ǢɸŬȍȋȄȎ 

 

ǴŰȌȏȎ 108ÁF (42ÁC), ŰȌ ŬȊȅȍȗɸȆȊȌ ůȗȉŬ ŬȍȐǿȃŮȆ ȊŬ ȇŬŰŬȍȍǽŮȆ. 

Ǫ ȃȒǾ ŰȍŮȉȌɸŬǿȃŮȆ ůŬȊ ȇŮȍǿ. 

Ǳ ŬȍȆȅȉȕȎ ȂǿȊŮŰŬȆ ȕȍȆȌ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȄ ȂŬȈǾȊȄ ȇŬȆ ŰȌ ȐǼȌȎ. 

ǬȆ ŬȊ ŬȏŰȕ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŰȏȐŬǿȌ; 

ǬȆ ŬȊ Ȍ 108 ŮǿȊŬȆ ŰȌ ŰǽȈŮȆȌ ůȄȉŮǿȌ ȆůȌȍȍȌɸǿŬȎ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȄ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂǿŬ ȇŬȆ ŰȄȊ ȇŬŰŬůŰȍȌűǾ; 
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Ǳ ŬȍȆȅȉȕȎ 108 ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȗȎ ǽȊŬȎ ŬȍȆȅȉȕȎ. ǨǿȊŬȆ ǽȊŬȎ ɸŬȈȉȕȎ. ǞȊŬ 

ůȖȉȁȌȈȌ. ǮȆŬ ȏɸŮȊȅȖȉȆůȄ ȕŰȆ ȕȈŬ ŮǿȊŬȆ ůȏȊŭŮŭŮȉǽȊŬ, ȕŰȆ ŰŬ ɸǼȊŰŬ 

ŮɸȆůŰȍǽűȌȏȊ ůŰȌ ǞȊŬ. 

ǴŰǼůȌȏ. ǝȇȌȏ. ǯȆȗůŮ ŰȌȊ ȍȏȅȉȕ ŰȌȏ. 

ũȆŬŰǿ ǿůȒȎ, ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ ůȌȏ, ɸǼȊŰŬ ŰȌȊ ȂȊȗȍȆȃŮȎ. 

 

108: ǵȌ ǬǼȈŮůȉŬ ŰȄȎ ǨůȒŰŮȍȆȇǾȎ ǥȍȉȌȊǿŬȎ 

 

ǴŰȌȊ ŬȕȍŬŰȌ ȆůŰȕ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ, Ȍ ŬȍȆȅȉȕȎ 108 ŮȉűŬȊǿȃŮŰŬȆ ȋŬȊǼ ȇŬȆ ȋŬȊǼ ð 

ůŬȊ ȑǿȅȏȍȌȎ ŰȌȏ ǴȖȉɸŬȊŰȌȎ. 

¶ 108 ȐǼȊŰȍŮȎ ůŮ ǽȊŬ ȉǼȈŬ ð ůŰȆȂȉǽȎ ɸȌȏ ȏűŬǿȊȌȏȊ ŰȄ ȃȒǾ. 

¶ 108 ŮɸŬȊŬȈǾȑŮȆȎ ŮȊȕȎ ȉǼȊŰȍŬ ð ȇȖȉŬŰŬ ɸȌȏ ȐŬȍǼȃȌȏȊ ȊǽȌȏȎ 

ŭȍȕȉȌȏȎ ůŰȌȊ ȊȌȏ. 

¶ 108 ŬȊŬɸȊȌǽȎ ð ȇǼȅŮ ŬȊǼůŬ, ɸȍȌůŮȏȐǾ. 

¶ 108 ŮȊŮȍȂŮȆŬȇǽȎ ȂȍŬȉȉǽȎ ð ɸȌȏ ůȏȂȇȈǿȊȌȏȊ ůŰȌ ŰůǼȇȍŬ ŰȄȎ 

ȇŬȍŭȆǼȎ. 

 

ǬȆ ŬȊ Ȍ 108 ŮǿȊŬȆ Ȍ ȇŬȅȍǽűŰȄȎ ŰȄȎ ŮůȒŰŮȍȆȇǾȎ ȉŬȎ ŭȌȉǾȎ; 

ǬȆ ŬȊ ȇǼȅŮ ȐŰȖɸȌȎ ȇŬȍŭȆǼȎ, ȇǼȅŮ ůȇǽȑȄ, ɸǼȈȈŮŰŬȆ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ 

ɸŬȂȇȕůȉȆŬ ŬȍȉȌȊǿŬ; 
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ǥɸȕ ŰȌ çũȊȗȅȆ ǴŬȏŰȕȊè ůŰȄȊ ǨȉɸŮȆȍǿŬ ŰȄȎ ǸȏȐǾȎ 
 

ǴŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ŰŬȋǿŭȆ, Ȍ ŬȍȆȅȉȕȎ 108 ȅŬ ȂǿȊŮȆ ŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ɸȌȏ ȅŬ ŭȆŬůȐǿůȌȏȉŮ 

ȉŬȃǿ. 

¶ ŪŬ ŬűȏɸȊǿůȌȏȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ, ŭȆŬȈȖȌȊŰŬȎ ŰȄ ůȇȆǼ ŰȄȎ ŬȇȆȊȄůǿŬȎ. 

¶ ŪŬ ůȏȊȌȉȆȈǾůȌȏȉŮ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ȉŬȎ ð ȉŮ ůȆȒɸǾ, ȕȐȆ ȉŮ ȈȕȂȆŬ. 

¶ ŪŬ ȌȍŬȉŬŰȆůŰȌȖȉŮ, ȅŬ ȉŮŰȌȏůȆȗůȌȏȉŮ. 

¶ ŪŬ ŬɸȌȂȏȉȊȗůȌȏȉŮ ŰȆȎ ȑŮȏŭŬȆůȅǾůŮȆȎ ð ȉǽȐȍȆ ȊŬ űŰǼůȌȏȉŮ ůŰȄȊ 

ǥȈǾȅŮȆŬ. 

ǵȆ ŮǿȊŬȆ Ȅ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ, ŬȊ ȕȐȆ ǽȊŬȎ ȇŬȉȁǼȎ ǽŰȌȆȉȌȎ ȊŬ ŰȌȊ 

ȃȒȂȍŬűǿůȌȏȉŮ; 

ǵȆ ŮǿȊŬȆ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ, ŬȊ ȕȐȆ ȉȆŬ ŮɸȆůŰȍȌűǾ ůŰȌ ɸŬȍȕȊ ɸȌȏ ǾŰŬȊ 

ɸǼȊŰŬ Ůŭȗ; 

 

ǵŬ 108 ǦǾȉŬŰŬ ɸȍȌȎ ŰȄȊ ǨȈŮȏȅŮȍǿŬ 
 

ǴŮ ȇǼȅŮ ǽȊŬȊ Ŭɸȕ ŰȌȏȎ 108 ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖȎ, ȅŬ ɸȍȌůŮȂȂǿůȌȏȉŮ: 

¶ ǥȍȐǽŰȏɸŬ ȇŬȆ ǮŮȂǼȈŮȎ ǥȈǾȅŮȆŮȎ 

¶ ǵȄ ůȐǽůȄ ȉŮ ŰȌ ŪŮǿȌ ð ȒȎ űȈȕȂŬ ȉǽůŬ ȉŬȎ 

¶ ǵȄ ůȐǽůȄ ȉŮ ŰȄȊ ǸȏȐǾ ð ȊŬ ŰȄȊ ȊȆȗůȌȏȉŮ, ȕȐȆ ȊŬ ŰȄȊ ŮȍȉȄȊŮȖůȌȏȉŮ 

¶ ǵȄȊ ǨůȒŰŮȍȆȇǾ ǧȖȊŬȉȄ ð ȊŬ ŰȄȊ ŮȉɸȆůŰŮȏŰȌȖȉŮ ȋŬȊǼ 

ǴŰȌ ŰǽȈȌȎ, ŭŮȊ ȅŬ ǽȐȌȏȉŮ "ȉǼȅŮȆ" ȇǼŰȆ. 

ŪŬ ǽȐȌȏȉŮ ŮȊȅȏȉȄȅŮǿ. 

ǨŰȌȆȉǼůȌȏ ȂȆŬ ǽȊŬ ȉȌȊŬŭȆȇȕ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ŰŬȋǿŭȆ. 

ǦǿȒůǽ ŰȌ. ǥɸȕȈŬȏůǽ ŰȌ. ǥűǽůȌȏ. ǵȌ ȉȕȊȌ ɸȌȏ ǽȐŮȆȎ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ, ŮǿȊŬȆ ȊŬ 

ŬűŮȅŮǿȎ ůŰȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ŭȆȇǾȎ ůȌȏ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ȇŬȆ ȊŬ ȉŮǿȊŮȆȎ ůŰȌ ǲŬȍȕȊ! 
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ǥȎ ȋŮȇȆȊǾůȌȏȉŮé 

108 ǦǾȉŬŰŬ ɸȍȌȎ ŰŬ ǮǽůŬé 
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1) ñũǱǯǫǮǱ ǨǧǥūǱǴ!ò 
 

 

 

ñǧȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȗȎ Ȅ ŰǽȐȊȄ ŰȄȎ ŮɸǿȂȊȒůȄȎ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖò 

 

ǬŬȈȒůȕȍȆůŮȎ ȇŬȆ ŮɸǿůȄȉŬ ůŰȌȊ ɸȍŬȇŰȆȇȕ ȌŭȄȂȕ ŬȊŬȂǽȊȊȄůȄȎ ȇŬȆ 

ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄȎ ç108 ǧȆŬȈȌȂȆůȉȌǿ ůŰȌ ǮȌȊȌɸǼŰȆ ůȌȏè! 

 

ũȆŬ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ɸȆȌ ŮȖȇȌȈȄ Ȅ ȇŬŰŬȊȕȄůȄ ŰȌȏ ůȇȌɸȌȖ ŬȏŰȌȖ ŰȌȏ ȁȆȁȈǿȌȏ ð ŬȈȈǼ 

ȇŬȆ Ȅ ŮűŬȍȉȌȂǾ ŰȌȏ ð ȋŮȇȆȊǼȉŮ Ŭɸȕ ŰȌ ůȗȉŬ. ǡȈȌȆ ȂȊȒȍǿȃȌȏȊ ŰȆ ŮǿȊŬȆ ŰȌ 

űȏůȆȇȕ ůȗȉŬ: ŬɸȌŰŮȈŮǿŰŬȆ Ŭɸȕ ŬǿȉŬ, ȌůŰǼ, ȉȖŮȎ, ȈǿɸȌȎ ȇŬȆ ŭǽȍȉŬ. ǨǿȊŬȆ ŰȌ ɸȆȌ 

ȐȌȊŭȍȌŮȆŭǽȎ, ŰȌ ɸȆȌ ŬɸŰȕ ŮɸǿɸŮŭȌ ŰȄȎ ŬȊȅȍȗɸȆȊȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ. ǵȌ 

ŬȊŰȆȈŬȉȁŬȊȕȉŬůŰŮ ȉǽůȒ ŰȒȊ ŬȆůȅǾůŮȒȊ. ǨǿȊŬȆ ȌȍŬŰȕ. ǨǿȊŬȆ ȇȌȆȊȕ ȂȆŬ ȕȈȌȏȎ. 

ǬŬȊŮǿȎ ŭŮȊ ŬȉűȆůȁȄŰŮǿ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ŰȌȏ. 

 

ǬǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ ȑȆȅȏȍǿȃŮȆ ŰȄȊ ȆůŰȌȍǿŬ ůȌȏðŭȗůŮ ɸȍȌůȌȐǾ ůŰȄ ůȌűǿŬ ɸȌȏ 

ȉȆȈǼ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

 

Ǫ ŭȆŬűȌȍǼ ȕȉȒȎ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ůŰȄ ůȐǽůȄ ɸȌȏ ǽȐŮȆ ŬȊŬɸŰȖȋŮȆ Ȍ ȇŬȅǽȊŬȎ ȉŬȎ ȉŮ 

ŰȌ ůȗȉŬ ŰȌȏ. 
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ǵȌ ȆŭŬȊȆȇȕ ŰȌȏ űȏůȆȇȌȖ ůȗȉŬŰȌȎ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȏȂŮǿŬ, ŰȌ ůűȍǿȂȌȎ, Ȅ ȃȒŰȆȇȕŰȄŰŬ. 

ǬŬȆ Ȅ ɸȌȆȕŰȄŰŬ ŰȄȎ ůȐǽůȄȎ ȉŬȎ ȉŮ ŬȏŰȕ ŮǿȊŬȆ Ȍ ȇŬŰŬȈȖŰȄȎ ð Ȅ ŬɸŬȍŬǿŰȄŰȄ 

ɸȍȌȔɸȕȅŮůȄ ð ȂȆŬ ȊŬ ŬȂȂǿȋȌȏȉŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ȆŭŬȊȆȇȕ. 

 

ǵȌ ůȗȉŬ ŮǿȊŬȆ Ȍ ȇŬȅȍǽűŰȄȎ ȕȈȒȊ ŰȒȊ ŮȉɸŮȆȍȆȗȊ ȉŬȎ: ůȒȉŬŰȆȇȗȊ, ȊȌȄŰȆȇȗȊ, 

ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇȗȊ. 

 

ǡ,ŰȆ ŰȍȒȎ ȇŬȆ ɸȗȎ ŰȌ ŰȍȒȎ, ȇŬŰŬȂȍǼűŮŰŬȆ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

ǡ,ŰȆ ůȇǽűŰŮůŬȆ, ȕ,ŰȆ ŬȆůȅǼȊŮůŬȆ ð ȕȈŬ ŬɸȌŰȏɸȗȊȌȊŰŬȆ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

 

ǞŰůȆ, ůŰŬŭȆŬȇǼ, ŭȆŬȉȌȍűȗȊŮŰŬȆ ȕȐȆ ȉȕȊȌ Ȅ űȏůȆȇǾ ŰȌȏ ȇŬŰǼůŰŬůȄ, ŬȈȈǼ ȇŬȆ Ȅ 

ůȐǽůȄ ɸȌȏ ǽȐŮȆȎ ȉŬȃǿ ŰȌȏ. 

 

ǵȌ ǴȗȉŬ ůȌȏ, Ȍ ŬȈȄȅȆȊȕȎ ůȌȏ ȇŬȅȍǽűŰȄȎðȕ,ŰȆ ŬȂȂǿȃŮȆ ŰȄȊ ȑȏȐǾ, ȐŬȍǼȃŮŰŬȆ 

ŬȅȕȍȏȁŬ ɸǼȊȒ ůŰȄ ůǼȍȇŬ. 

 

ǧȏůŰȏȐȗȎ, ȌȆ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍŮȎ ŮȉɸŮȆȍǿŮȎ ȁȆȗȊȌȊŰŬȆ ŬůȏȊŮǿŭȄŰŬ. 

ǬŬȆ ȕŰŬȊ ŬɸȌȏůȆǼȃŮȆ Ȅ ŮɸǿȂȊȒůȄ, ŬɸȌȏůȆǼȃŮȆ ȇŬȆ ŰȌ űǿȈŰȍȌ ŰȄȎ 

ŬȏŰȌɸȍȌůŰŬůǿŬȎ. 

 

ǷȒȍǿȎ ůȏȊŮǿŭȄůȄ, ŰȌ ůȗȉŬ ȉŮŰŬŰȍǽɸŮŰŬȆ ůŮ ǽȊŬ ůűȌȏȂȂǼȍȆ ɸȌȏ ŬɸȌȍȍȌűǼ ŰŬ 

ɸǼȊŰŬ ð ȐȒȍǿȎ ŮɸȆȈȌȂǾ, ȐȒȍǿȎ ŭȆǼȇȍȆůȄ. 

ǵȌ ŬɸȌŰǽȈŮůȉŬ; ǞȊŰŬůȄ, ŬȊȄůȏȐǿŬ, űȕȁȌȎ ȇŬȆ ŰŮȈȆȇǼ ŬůȅǽȊŮȆŬ. 

ũȆô ŬȏŰȕ ŮǿȊŬȆ ȅŮȉŮȈȆȗŭŮȎ ȊŬ ȉǼȅŮȆȎ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊŮȆȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

 

ǡ,ŰȆ ŭŮȊ ůȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌȆŮǿȎ, ůŮ ȇȏȁŮȍȊǼ ŬȅȕȍȏȁŬðɸǼȍŮ ɸǿůȒ ŰȌ ȇȈŮȆŭǿ ŰȌȏ 

ŮŬȏŰȌȖ ůȌȏ ȉŮ ȉȆŬ ȁŬȅȆǼ ŬȊǼůŬ. 

 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ɸȍȗŰȌȎ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ɸȍȕůȇȈȄůȄ ȂȊȒȍȆȉǿŬȎ. 

ǮȆŬ ɸȍȌůɸǼȅŮȆŬ ȊŬ ŮȏȅȏȂȍŬȉȉȆůŰŮǿȎ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ȊŬ ŰȌ ȊȆȗůŮȆȎ ůŮ 

ȁǼȅȌȎ, Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ ȉǽȐȍȆ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ. 

ǥȍȐȆȇǼ, ȅŬ ŭȄȉȆȌȏȍȂȄȅŮǿ ǽȊŰŬůȄ ð ůȇȕɸȆȉŬ ð ȉŮ ǽȊŰȌȊŮȎ ůȏůɸǼůŮȆȎ ůŮ 

ŭȆǼűȌȍŬ ȉǽȍȄ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ. 
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ǞɸŮȆŰŬ, ȅŬ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗůŮȆȎ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ, ȌŭȄȂȗȊŰŬȎ ŰȌ 

ůȗȉŬ ůŰȄ ȐŬȈǼȍȒůȄ. 

ŪŬ ŮůŰȆǼůŮȆȎ ůŮ ȇǼȅŮ ȉǽȍȌȎ ȋŮȐȒȍȆůŰǼ ȇŬȆ, ǽȊŬ-ǽȊŬ, ȅŬ ŰŬ ŬűǾȊŮȆȎ ȊŬ 

ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗȊȌȊŰŬȆ. 

 

ǡŰŬȊ ŬűǾȊŮȆȎ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȊŬ űŮȖȂŮȆ, ŬȊȌǿȂŮȆȎ ȐȗȍȌ ȂȆŬ ŰȌ űȒȎðŮůȖ ȂǿȊŮůŬȆ 

ŰȌ ǿŭȆȌ ůȌȏ ŰȌ ȇŬŰŬűȖȂȆȌ. 

 

ǬŬŰǼ ŰȄ ŭȆǼȍȇŮȆŬ ŰȌȏ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖ ȅŬ ŬȇȌȖůŮȆȎ ŰȌȊ ȕȍȌ çȄȈȆŬȇȕ ɸȈǽȂȉŬè. 

 

ǥȎ ŰȌȊ ŮȋȄȂǾůȌȏȉŮ: 

ǵȌ ȄȈȆŬȇȕ ɸȈǽȂȉŬ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ůŰȄȊ ɸŮȍȆȌȐǾ ȇǼŰȒ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ȇŬȆ ǽȒȎ ŰȌȊ 

ŬűŬȈȕ. 

ǨǿȊŬȆ ǽȊŬ ůȖȊȅŮŰȌ ȊŮȏȍȆȇȕ ɸȈǽȂȉŬ ɸȌȏ ŭȆŬȐǽŮŰŬȆ ůŬȊ ŬȇŰǿȊŮȎ ǾȈȆȌȏ ð Ůȋ Ȍȏ 

ȇŬȆ Ȅ ȌȊȌȉŬůǿŬ ŰȌȏ. 

ǱȊȌȉǼȃŮŰŬȆ ŮɸǿůȄȎ ɸȈǽȂȉŬ ɸȈǼȇŬȎ Ǿ ȇȌȆȈȆŬȇȕȎ ŮȂȇǽűŬȈȌȎ ȇŬȆ ŮǿȊŬȆ ŰȌ 

ȉŮȂŬȈȖŰŮȍȌ ůȖȊȌȈȌ ȊŮȏȍȆȇȗȊ ȇȏŰŰǼȍȒȊ ŮȇŰȕȎ ŰȌȏ ȇŮȊŰȍȆȇȌȖ ȊŮȏȍȆȇȌȖ 

ůȏůŰǾȉŬŰȌȎ. 

ǦȍǿůȇŮŰŬȆ ɸǿůȒ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȌȉǼȐȆ ȇŬȆ ŮɸȄȍŮǼȃŮȆ ȁŬȅȆǼ ŰȄ ȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ ŰȒȊ 

ŮůȒŰŮȍȆȇȗȊ ȌȍȂǼȊȒȊ, ŰȒȊ ůȏȊŬȆůȅȄȉǼŰȒȊ ȇŬȆ ǼȈȈȒȊ ȇȍǿůȆȉȒȊ ȁȆȌȈȌȂȆȇȗȊ 

ŭȆŮȍȂŬůȆȗȊ. ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ ȉȕȊȌ űȏůȆȇȕ ȇǽȊŰȍȌ, ŬȈȈǼ ȇŬȆ ŮȊŮȍȂŮȆŬȇȕ. 

 

ǴŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ ɸȈǽȂȉŬ ȈǼȉɸŮȆ Ȍ ǾȈȆȌȎ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏðŮȇŮǿ ɸȌȏ Ȅ ŮɸȆůŰǾȉȄ 

ůȏȊŬȊŰǼ ŰȌ ȅŬȖȉŬ. 

 

ǴȖȉűȒȊŬ ȉŮ ŰȆȎ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǽȎ ɸŬȍŬŭȕůŮȆȎ, ŮȇŮǿ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ŰȌ ȇȖȍȆȌ ŰůǼȇȍŬ ɸȌȏ 

ůȐŮŰǿȃŮŰŬȆ ȉŮ ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ, ŰȄȊ ŰŬȏŰȕŰȄŰŬ, ŰȄ ȁȌȖȈȄůȄ ȇŬȆ ŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ 

ŰȌȊ ȇȕůȉȌ. 

ǥɸȌȍȍȌűǼ ŰȄ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ŰȌȏ ǾȈȆȌȏ ȇŬȆ ŮŭȍŬȆȗȊŮȆ ŰȄ ůȖȊŭŮůǾ ȉŬȎ ȉŮ 

ŰȄ űȖůȄ ȇŬȆ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋȄ. 

ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŬȏŰȕ ŰȌ ůȄȉŮǿȌ ŬȊŬȇŬȈȖɸŰȌȏȉŮ ŰȄ ŭȖȊŬȉǾ ȉŬȎ, ŰȄ ůȏȊŮǿŭȄůǾ ȉŬȎ, 

ŰȄȊ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǾ ȉŬȎ ɸȌȍŮǿŬ. 

 

ǨȇŮǿ ȕɸȌȏ ŬȊǼȁŮȆ Ȅ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ůȌȏ űȈȕȂŬ, ȂŮȊȊȆǽŰŬȆ Ȍ ǾȈȆȌȎ ŰȄȎ ȁȌȖȈȄůǾȎ 

ůȌȏ. 
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ǵȌ ɸȍȗŰȌ ȁǾȉŬ ȈȌȆɸȕȊ, ȕŰŬȊ ȋŮȇȆȊǼȎ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ, ŮǿȊŬȆ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊŮȆȎ ŰȌ 

ůȗȉŬ ð ȇŬȆ ȉǽůȒ ŬȏŰȌȖ, ȇŬȆ ŰȌȊ ȊȌȏ. 

ǠůȒȎ ŬȇȌȖȂŮŰŬȆ ŬɸȈȕ. ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ. ǨǿȊŬȆ, ȕȉȒȎ, ȁŬȅȆǼ ȉŮŰŬȉȌȍűȒŰȆȇȕ. 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ɸȍŬȇŰȆȇǾ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄȎ Ŭɸȕ ŰȌȏȎ 

ŮȋȒŰŮȍȆȇȌȖȎ ɸŮȍȆůɸŬůȉȌȖȎ. 

ǮȆŬ ŮɸȆůŰȍȌűǾ ůŰȄȊ ȖȈȄ ð ȕȐȆ ȂȆŬ ȊŬ ȇȌȈȈǾůŮȆȎ ůŮ ŬȏŰǾȊ, ŬȈȈǼ ȂȆŬ ȊŬ ŰȄȊ 

ȏɸŮȍȁŮǿȎ. 

ǨǿȊŬȆ Ȅ ŬɸȌȇŬŰǼůŰŬůȄ ŰȄȎ űȏůȆȇǾȎ ȇŬȆ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǾȎ ůȐǽůȄȎ ȉŮŰŬȋȖ ůȗȉŬŰȌȎ 

ȇŬȆ ůȏȊŮǿŭȄůȄȎ. 

 

ǴŰȄȊ ǾȍŮȉȄ ŬȂȇŬȈȆǼ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ, ȁȍǿůȇŮȆȎ ŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ɸȍȌȎ ŰȌ ǼɸŮȆȍȌðŮȇŮǿ 

ȕɸȌȏ Ȅ ȖȈȄ ȂǿȊŮŰŬȆ űȒȎ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  

 

ǵŮȐȊȆȇǾ: çǰŮȇȈŮȆŭȗȊȌȊŰŬȎ ŰȄ ǴȌűǿŬ ŰȌȏ ǴȗȉŬŰȌȎè  
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çǪ ůȆȒɸǾ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ űǽȍȊŮȆ ŰȄȊ ŬȊǼůŬ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎè 

 

Ǫ ūȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ǵŮȐȊȆȇǾȎ 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ůȏȊŭȏǼȃŮȆ ŰȄ ůȌűǿŬ ŰȄȎ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄȊ ŮɸȆůŰǾȉȄ ŰȌȏ 

ȊŮȏȍȆȇȌȖ ůȏůŰǾȉŬŰȌȎ, ŰȄȊ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ ŰȄȎ ŮȊůȗȉŬŰȄȎ ŮȉɸŮȆȍǿŬȎ ȇŬȆ ŰȄȊ 

ŰǽȐȊȄ ŰȄȎ ŬȏȅȕȍȉȄŰȄȎ ȇǿȊȄůȄȎ.  

ǨǿȊŬȆ ǽȊŬȎ ŰȍȕɸȌȎ ȊŬ çŬűȌȏȂȇȍŬůŰŮǿȎè ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ȕɸȒȎ ǽȊŬȎ ȉȌȏůȆȇȕȎ 

ŬȇȌȖŮȆ ŰȌ ȕȍȂŬȊȕ ŰȌȏ ɸȍȆȊ ŬȍȐǿůŮȆ ȊŬ ɸŬǿȃŮȆ. 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǦǾȉŬ 1: ǴŬȍȗȊȌȊŰŬȎ ŰȄ ǴȒȉŬŰȆȇǾ ǮȊǾȉȄ 

 

ǴŰǼůȌȏ ȕȍȅȆȌȎ Ǿ ȇǼȅȆůŮ ůŮ ȉȆŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ. ǬȈŮǿůŮ ŬɸŬȈǼ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ 

ŮɸǿŰȍŮȑŮ ůŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȊŬ ůŰȍŬűŮǿ ɸȍȌȎ ŰŬ ȉǽůŬ. 

ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ: 

¶ ǲȌȖ ȇȍŬŰǼŮȆ ǽȊŰŬůȄ; 

¶ ǲȌȖ ȇȏȈǼ Ȅ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȐȒȍǿȎ ŮȉɸȕŭȆŬ; 

ūŬȊŰǼůȌȏ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ůŬȊ ȉȆŬ ɸŬȍŰȆŰȌȖȍŬ: 

¶ ǱȆ ůűȆȂȉǽȊȌȆ ȉȖŮȎ ŮǿȊŬȆ çɸŬȂȒȉǽȊŮȎè ȊȕŰŮȎ. 

¶ ǱȆ ȐŬȈŬȍǽȎ ɸŮȍȆȌȐǽȎ ŮǿȊŬȆ ȍŮȏůŰǽȎ ȉŮȈȒŭǿŮȎ. 

¶ Ǳ ȍȏȅȉȕȎ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ Ȍ űȏůȆȇȕȎ ůȌȏ ȍȏȅȉȕȎ. 

 

ǦǾȉŬ 2: Ǫ ǴȒȉŬŰȆȇǾ ǥɸȌȇȒŭȆȇȌɸȌǿȄůȄ 

 

¶ ǥȊ ȊȆȗȅŮȆȎ ǽȊŰŬůȄ ůŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ, űŬȊŰǼůȌȏ ɸȒȎ ȇȌȏȁŬȈǼȎ ȁŬȍȆǽȎ 

ůȇǽȑŮȆȎ. ǬǼȊŮ ȇȏȇȈȆȇǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ȇŬȆ ǼűȄůǽ ŰȆȎ ȊŬ űȖȂȌȏȊ ȉŮ ȇǼȅŮ 

ȇȖȇȈȌ. 

¶ ǥȊ ȊȆȗȅŮȆȎ ɸǿŮůȄ ůŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ɸȈǽȂȉŬ, ɸǼȍŮ ȁŬȅȆǽȎ ŮȆůɸȊȌǽȎ Ŭɸȕ ŰȄ 

ȉȖŰȄ ȇŬȆ ŬȊŬůŰǽȊŬȋŮ ȄȐȄȍǼ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ. 

¶ ǥȊ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ȁŬȍȆǼ, ȐŰȖɸȄůǽ ŰŬ ŬɸŬȈǼ ůŰȌ ǽŭŬűȌȎ, ůŬȊ ȊŬ 

ȋȏɸȊǼȎ ŰȄȊ ŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ȂŮǿȒůȄȎ ȇŬȆ ŰȄ ůŰŬȅŮȍȕŰȄŰǼ ůȌȏ. 

 

ǦǾȉŬ 3: Ǫ ǬǿȊȄůȄ ŰȄȎ ǳȌǾȎ 
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¶ ǝȍȐȆůŮ ȊŬ ȇȆȊŮǿȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŬȏȅȕȍȉȄŰŬ, ȐȒȍǿȎ ůȇǽȑȄ. 

¶ ǝűȄůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ, ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůŰǾȈȄ, ŰȌ ȇŮűǼȈȆ ȊŬ ŬȇȌȈȌȏȅǾůȌȏȊ 

ŬȏŰȕ ɸȌȏ ŬȆůȅǼȊŮůŬȆ. 

¶ ǥȊ ȏɸǼȍȐŮȆ ȉɸȈȌȇǼȍȆůȉŬ, ŰǿȊŬȋŮ ŮȈŬűȍǼ ŰŬ ǼȇȍŬ ůȌȏ ůŬȊ ȊŬ 

ŬɸȌȁǼȈȈŮȆȎ ɸŮȍȆŰŰǾ ǽȊŰŬůȄ. 

¶ ǧȌȇǿȉŬůŮ ȊŬ ŬȊŬůŰŮȊǼȋŮȆȎ, ȊŬ ŰŮȊŰȒȅŮǿȎ Ǿ ŬȇȕȉŬ ȇŬȆ ȊŬ ȉȌȍűǼůŮȆȎð

ǼűȄůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ȊŬ ȉȆȈǾůŮȆ. 

 

ǦǾȉŬ 4: ǨȊŬȍȉȕȊȆůȄ ȉŮ ŰȌȊ ǳȏȅȉȕ 

 

¶ ǦǼȈŮ ŬɸŬȈǾ ȉȌȏůȆȇǾ. 

¶ ǷŰȖɸŬ ȍȏȅȉȆȇǼ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈǼ ůȌȏ Ǿ ǼȇȌȏůŮ ŰȌȊ ǾȐȌ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ůȌȏ. 

¶ ǯȆȗůŮ ɸȗȎ Ȍ ȍȏȅȉȕȎ ŮȆůǽȍȐŮŰŬȆ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ȕɸȒȎ ǽȊŬ űȖȈȈȌ ɸȌȏ 

ŬȇȌȈȌȏȅŮǿ ŰȌȊ ǼȊŮȉȌ. 

¶ ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ: 

¶ ǲȗȎ ŬȈȈǼȃŮȆ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ; 

¶ ǲȗȎ űŮȖȂŮȆ Ȅ ǽȊŰŬůȄ; 

¶ ǲȌȖ ȊȆȗȅŮȆȎ ȍȌǾ; 

 

ǦǾȉŬ 5: Ǫ ǵŮȈŮŰǾ ŰȄȎ ǨɸȆůŰȍȌűǾȎ 

 

¶ ǵȌɸȌȅǽŰȄůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ůŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ ɸȈǽȂȉŬ. 

¶ ǥȊŬȂȊȗȍȆůŮ ɸȗȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŬȊŰŬɸȌȇȍǿȊŮŰŬȆ ȕŰŬȊ ŰȌȏ ŭǿȊŮȆȎ ȐȗȍȌ ȊŬ 

ŮȇűȍŬůŰŮǿ. 

¶ ǬȈŮǿůŮ ŰȄȊ ǼůȇȄůȄ ȉŮ ȉǿŬ ůȏȊŮȆŭȄŰǾ ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ŮȇɸȊȌǾ, ȊȆȗȅȌȊŰŬȎ 

ŰȌȊ ȍȏȅȉȕ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ ɸȆȌ ŮȈŮȖȅŮȍȌ. 

¶ ǨɸǽůŰȍŮȑŮ ůŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ůȌȏ. 

 

ʁ˒ʷ˂ʹ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌΥ 

 

¶ ǥɸȌůȏȉűȕȍȄůȄ ǽȊŰŬůȄȎ ȐȒȍǿȎ ɸŬȅȄŰȆȇȕŰȄŰŬ: ǦȌȄȅǼ ůŰȄȊ 

ŬɸȌűȕȍŰȆůȄ ȐȒȍǿȎ ȊŬ ȇǼȅŮůŬȆ ŬȇǿȊȄŰȌȎ. 

¶ ǥȏȅȕȍȉȄŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ: ǴŮ ȇǼȊŮȆ ȊŬ ŬȆůȅǼȊŮůŬȆ ŰȌ ůȗȉŬ 

ůȌȏ ȒȎ ȃȒȊŰŬȊȕ ȇŬȆ ȕȐȆ ȒȎ ŬȊŰȆȇŮǿȉŮȊȌ. 

¶ ǨȊŮȍȂȌɸȌǿȄůȄ ŰȌȏ ȊŮȏȍȆȇȌȖ ůȏůŰǾȉŬŰȌȎ: ǫůȌȍȍȌɸŮǿ ŰȄ ůȐǽůȄ 

ȉŮŰŬȋȖ ǽȊŰŬůȄȎ ȇŬȆ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ. 

¶ ǧȄȉȆȌȏȍȂȆȇȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ŬȏȅŮȊŰȆȇȕŰȄŰŬ: ǧǿȊŮȆ ȐȗȍȌ ůŰȄȊ ǽȇűȍŬůȄ 

ȐȒȍǿȎ ɸŮȍȆȌȍȆůȉȌȖȎ. 
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çǨǿȉŬȆ Ȅ ȉȌȏůȆȇǾ. ǵȌ ůȗȉŬ ȉȌȏ ŮǿȊŬȆ Ȅ ɸŬȍŰȆŰȌȖȍŬ. ǮŬȅŬǿȊȒ ȊŬ 

ŬȇȌȖȒ ȇŬȆ ȊŬ ŬȇȌȈȌȏȅȗ ŰȌȊ ŭȆȇȕ ȉȌȏ ȍȏȅȉȕ!è 

 

 

ǬŬȆ ǵȗȍŬ, ǨȆůȐȗȍȄůŮ ůŰȌ ǴȗȉŬ ï ǰŮȇǿȊȄůŮ ŰȄ ũŮǿȒůȄ: 
 

ǦȍŮȎ ȉǿŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ, ŮǿŰŮ ůŰȌ ɸǼŰȒȉŬ, ŮǿŰŮ ůŮ ȉǿŬ ȇŬȍǽȇȈŬ ȇŬȆ ȇǼȅȆůŮ ȉŮ ǿůȆŬ 

ŰȄȊ ɸȈǼŰȄ.  ǝűȄůŮ ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ ȇŬȆ ŰȌȊ ŬȏȐǽȊŬ ůȌȏ ȊŬ 

ȉŬȇȍȖȊŮȆ.  ǬȈŮǿůŮ ŬɸŬȈǼ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ ȐȒȍǿȎ ɸȍȌůɸǼȅŮȆŬ ȇŬȆ ȉŮǿȊŮ ǽŰůȆ ȂȆŬ 

ȉŮȍȆȇǼ ȈŮɸŰǼ.  

ǝȍȐȆůŮ ȊŬ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ȇŬȆ ȊȆȗȅŮȆȎ 

ŰȌȊ ŬǽȍŬ ȊŬ ȉɸŬǿȊŮȆ ȉǽůŬ ůŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ ȊȆȗȅŮȆȎ ŰȌȊ 

ŬǽȍŬ ȊŬ ȁȂŬǿȊŮȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é.  

ǬŬȅȗȎ ŰȌ ȇǼȊŮȆȎ, ŮɸǿŰȍŮȑŮ ůŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ ůŰȌ ȊȌȏ ůȌȏ ȊŬ ŮɸȆȁȍŬŭȖȊȌȏȊ ŰȌȏȎ 

ȍȏȅȉȌȖȎ ŰȌȏȎ. ǴȆȂǼ ï ůȆȂǼ ǽȍȐŮůŬȆ ůŮ ȉǿŬ ȇŬŰǼůŰŬůȄ ŬȇȆȊȄůǿŬȎ ȇŬȆ ȄȍŮȉǿŬȎ.  

ǬŬȅȕȈȄ ŰȄ ŭȆǼȍȇŮȆŬ ŰȄȎ ɸȍŬȇŰȆȇǾȎ, ȇȍǼŰȄůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ ȇȈŮȆůŰǼ. ǨȆůɸȊȌǾ 

é. ǨȇɸȊȌǾ é. 

ǵȗȍŬ űǽȍŮ ŰȄȊ  ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ ůȌȏ.  ǲǼȍŮ ȉǿŬ 

ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ȈȖȂȆůǽ ŰŬ ɸȍȌȎ ŰŬ ȉǽůŬ. ǬȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂŬ ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ ŰȄȊ 

ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ȇŬȆ ůűǿȋŮ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈǼ ůȌȏ. ǨȇɸȊȌǾ  ȇŬȆ ǼűȄůǽ ŰŬ ȊŬ 

ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ.  ǨɸŬȊǼȈŬȁŮ ǼȈȈŮȎ ŭȖȌ űȌȍǽȎé.  ǨȆůɸȊǽŮȆȎ, ȈȖȂȆůŮ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ 

ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ ůȌȏé.  ǬȍǼŰȄůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ȇŬȆ ůűǿȋŮ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ. ǨȇɸȊǽŮȆȎ 

ȇŬȆ ŰŬ ŬűǾȊŮȆȎ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ, ȇȍǼŰȄůŮ, ůűǿȋŮ, ŮȇɸȊǽŮȆȎ, 

ȐŬȈǼȍȒůǽ ŰŬ. ǷŬȈǼȍȒůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ  ɸȌŭȆȗȊ ůȌȏ. 

ǵȗȍŬ űǽȍŮ ŬȍȂǼ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǼȊȒ, ůŰȆȎ ȂǼȉɸŮȎ ůȌȏ.  

ǨȆůɸȊǽŮȆȎ, ȇȍǼŰȄůŮ ȇŬȆ ůűǿȋŮ ŰȆȎ ȂǼȉɸŮȎ ůȌȏ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ ǼűȄůǽ ŰŮȎ ȊŬ 

ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ.  ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǬȍŬŰǼȎ ȇŬȆ ůűǿȋŮȆȎ ŰȆȎ ȂǼȉɸŮȎ ůȌȏ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ 

ȇŬȆ ŰȆȎ ŬűǾȊŮȆȎ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ é. ǷŬȈǼȍȒůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȆȎ ȂǼȉɸŮȎ ůȌȏé. 

ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ, Ȅ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŬȊŮȁŬǿȊŮȆ ůŰȌȏȎ ȉȄȍȌȖȎ ůȌȏ.  ǲǼȍŮ ȉǿŬ ŮȆůɸȊȌǾ, 

ůűǿȋŮ ŰȌȏȎ ȉȄȍȌȖȎ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ǼűȄůǽ ŰȌȏȎ ȊŬ 

ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ, ůűǿȂȂŮȆȎ ŰȌȏȎ ȉȄȍȌȖȎ ůȌȏ, ȇȍŬŰǼȎ ȂȆŬ ȈǿȂȌ, ŮȇɸȊǽŮȆȎ 

ȇŬȆ ŰȌȏȎ ŬűǾȊŮȆȎ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ é.  ǷŬȈǼȍȒůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȌȏȎ ȉȄȍȌȖȎ 

ůȌȏé. 

ǨůŰǿŬůŮ ŰȄȊ ɸȍȌůȌȐǾ ůȌȏ ůŰȌȏȎ ȂȈȌȏŰȌȖȎ ůȌȏ.  ǲǼȍŮ ȉȆŬ ŮȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȌȏȎ 

ȂȈȌȏŰȌȖȎ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ  ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ǼűȄůǽ ŰȌȏȎ ȊŬ 

ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ. ǨȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȌȏȎ ȂȈȌȏŰȌȖȎ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ, ŮȇɸȊȌǾ 

ȇŬȆ ǼűȄůǽ ŰȌȏȎ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ é. ǷŬȈǼȍȒůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȌȏȎ ȂȈȌȏŰȌȖȎ 

ůȌȏé.. 

ūǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌ ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ȇȌȍȉȌȖ ůȌȏ, ůŰȄȊ  ɸȈǼŰȄ ůȌȏ.  

ǲǼȍŮ ȉǿŬ ŮȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȄȊ ɸȈǼŰȄ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ 
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ǼűȄůŮ ŰȄȊ ɸȈǼŰȄ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ.  ǨȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȄȊ ɸȈǼŰȄ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ, 

ŮȇɸȊȌǾ, ǼűȄůǽ ŰȄȊ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ é. ǷŬȈǼȍȒůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȄȊ ɸȈǼŰȄ ůȌȏé. 

ǲǾȂŬȆȊŮ  ȉɸȍȌůŰǼ ŰȗȍŬ, ůŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ.  ǲǼȍŮ ȉǿŬ ŮȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȄȊ 

ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ, ǼűȄůŮ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȌ 

ñȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ ɸȈǽȂȉŬò ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ.  ǨȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ, 

ȇȍǼŰȄůŮ, ǼűȄůǽ ŰȄȊ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ é. ǷŬȈǼȍȒůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ȇŬȆ ŰȌ 

ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ ɸȈǽȂȉŬé.  

ǯȆȗůŮ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏ.  ǲǼȍŮ ȉȆŬ ŮȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ 

ȈǿȂȌ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ǼűȄůŮ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ.  ǨȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ 

ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ, ŮȇɸȊȌǾ, ǼűȄůǽ ŰȌ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ é. ǷŬȈǼȍȒůŮ 

ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏé. 

ǯȆȗůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ.  ǲǼȍŮ ȉǿŬ ŮȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ȇŬȈǼ ŰȆȎ ȂȍȌȅȆǽȎ ůȌȏ ȇŬȆ ŰŬ 

ȉɸȍǼŰůŬ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ǼűȄůǽ ŰŬ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ.  

ǨȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ, ŮȇɸȊȌǾ, ǼűȄůǽ ŰŬ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ é. 

ǷŬȈǼȍȒůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏé.. 

ūǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ůȌȏ.  ǲǼȍŮ ȉǿŬ ŮȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȌȏȎ 

ȗȉȌȏȎ ůȌȏ, ȊȆȗůŮ ȊŬ ŬȊŬůȄȇȗȊȌȊŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ŬȏŰȆǼ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȇŬȆ 

ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ǼűȄůŮ ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ. ǨȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȌȏȎ 

ȗȉȌȏȎ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ, ŮȇɸȊȌǾ, ǼűȄůǽ ŰȌȏȎ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ é. ǷŬȈǼȍȒůŮ 

ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ůȌȏé. 

ǨůŰǿŬůŮ ŰȗȍŬ ůŰȌ ɸȍȕůȒɸȕ ůȌȏ.  ǲǼȍŮ ȉǿŬ ŮȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏ, 

ȇȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ǼůŮ ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ.  

ǨȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ, ŮȇɸȊȌǾ, ǼűȄůǽ ŰȌ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ é. 

ǷŬȈǼȍȒůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏ. 

ǵȗȍŬ ɸǼȍŮ ȉǿŬ ŮȆůɸȊȌǾ, ȇȈŮǿůŮ ůűȆȐŰǼ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȇŬȆ 

ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ǼűȄůǽ ŰŬ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ ŰŮȈŮǿȒȎ.  ǨȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ 

ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ, ŮȇɸȊȌǾ, ǼűȄůǽ ŰŬ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ é. ǷŬȈǼȍȒůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰŬ 

ȉǼŰȆŬ ůȌȏé. 

ǵȗȍŬ űǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌ ȉǽŰȒɸȕ ůȌȏ.  ǲǼȍŮ ȉǿŬ ŮȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȌ 

ȉǽŰȒɸȕ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ǼűȄůǽ ŰȌ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ 

ŰŮȈŮǿȒȎ. ǨȆůɸȊȌǾ, ůűǿȋŮ ŰȌ ȉǽŰȒɸȕ ůȌȏ, ȇȍǼŰȄůŮ, ŮȇɸȊȌǾ, ǼűȄůǽ ŰȌ ȊŬ 

ȐŬȈŬȍȗůŮȆ é. ǷŬȈǼȍȒůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȌ ȉǽŰȒɸȕ ůȌȏ. 

ǵȗȍŬ, ǼűȄůŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ȊŬ ŰŬȋȆŭǽȑŮȆ ůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏé..  

ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ȕŰȆ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ŰŮȈŮǿȒȎ  ȐŬȈŬȍȒȉǽȊȌé. 

ǬŮűǼȈȆ, ɸȍȕůȒɸȌ, ȈŬȆȉȕȎ, ŬȏȐǽȊŬȎ, ȗȉȌȆ, ȐǽȍȆŬ, ůŰǾȅȌȎ, ȇȌȆȈȆǼ, ɸȈǼŰȄ, 

ȈŮȇǼȊȄ, ȉȄȍȌǿ, ȂǼȉɸŮȎ, ɸǽȈȉŬŰŬ, ŭǼȐŰȏȈŬé. 

ǧǼȐŰȏȈŬ ɸȌŭȆȗȊ, ɸǽȈȉŬŰŬ, ȂǼȉɸŮȎ, ȉȄȍȌǿ, ȈŮȇǼȊȄ, ɸȈǼŰȄ, ȇȌȆȈȆǼ, ůŰǾȅȌȎ, 

ȐǽȍȆŬ, ȗȉȌȆ, ŬȏȐǽȊŬȎ, ȈŬȆȉȕȎ, ɸȍȕůȒɸȌ, ȇŮűǼȈȆé. 

ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȐŬȈŬȍȒȉǽȊȌé.. ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ 

ȐŬȈŬȍȒȉǽȊȌéé ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȐŬȈŬȍȒȉǽȊȌ é.  
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ǵȗȍŬ ŮůŰǿŬůŮ ůŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŰȌȏ ȉŮŰȗɸȌȏ ůȌȏ ȇŬȆ ɸŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ ůȌȏ.  

ǝűȄůŮ ŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ ůȌȏ ȊŬ ŮȉűŬȊȆůŰȌȖȊ ŬȍȂǼ ɸȍȌȎ ŰȄȊ ŮɸȆűǼȊŮȆŬ ŰȌȏ ȊȌȏ ůȌȏ 

ȇŬȆ ȌȍŬȉŬŰǿůȌȏ ȊŬ ŭȆŬȈȖȌȊŰŬȆ. 

Ǳ ȊȌȏȎ ŰȗȍŬ ȂŮȉǿȃŮȆ ȉŮ ȂŬȈǾȊȄ ȇŬȆ ȄȍŮȉǿŬ ȇŬȆ ŮůȖ ȊȆȗȅŮȆȎ ůŬȊ ȊŬ ŬȇȌȖȎ ŰȄ 

ůȆȒɸǾé. 

ǥȊ ǽȍȐȌȊŰŬȆ ůȇǽȑŮȆȎ Ǿ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ, ŬȆůȅǾůŮȆȎ ȇŬȆ ȌŰȆŭǾɸȌŰŮ ȊȆȗȅŮȆȎ ȕŰȆ 

ůȌȏ ŬɸȌůɸǼ ŰȄȊ ɸȍȌůȌȐǾ, ǼűȄůǽ ŰŬ ȕȈŬ ŬɸȈǼ ȊŬ ǽȍȅȌȏȊ ȇŬȆ ȊŬ 

ɸȍȌůɸŮȍǼůȌȏȊ ȕɸȒȎ ȂǿȊŮŰŬȆ ȉŮ ŰŬ ůȖȊȊŮűŬ ůŰȌȊ ȌȏȍŬȊȕ.  ǝűȄůǽ ŰŬ ŬɸȈǼ ȊŬ 

ɸŮȍǼůȌȏȊ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȌ ȊȌȏ ůȌȏ. 

ǬŬȆ ȇŬȅȗȎ ŰȌ ȇǼȊŮȆȎ ŬȏŰȕ ůŰȍǽȑŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ȋŬȊǼ ůŰȄ ȂŬȈǾȊȄ ɸȌȏ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂǾȅȄȇŮ ůŰȌ ȊȌȏ ůȌȏ.  ǝűȄůŮ  ŰȄȊ ȄůȏȐǿŬ ȊŬ ŮɸȆȇȍŬŰǾůŮȆé. 

ǥȊŬȂȊȗȍȆůŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ȁŬȅȆǼ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ȐŬȈǼȍȒůȄ ɸȌȏ ǽȐŮȆȎ ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůŮȆ ȇŬȆ 

ŮɸȆȁŮȁŬǿȒůŮ ȅŮŰȆȇǼ: çǱ ȊȌȏȎ ȉȌȏ ŰȗȍŬ ŮǿȊŬȆ ɸȆȌ ǾȍŮȉȌȎ ȇŬȆ ŮȂȗ ȊȆȗȅȒ 

ȂŬȈǾȊȄ.  ǨȂȗ ŮǿȉŬȆ ŬȏŰȕ, Ǩũǹ ǨǫǮǥǫ.èé.. ǪȍŮȉǿŬ ȇŬȆ ȂŬȈǾȊȄ é. ǨȂȗ 

ǨǿȉŬȆ ǥȏŰȕ, ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ é. ǪȍŮȉǿŬ ȇŬȆ ȂŬȈǾȊȄ é. ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ ǥȏŰȕ, ǨȂȗ 

ǨǿȉŬȆ é. 

ǬŬȆ ŬȍȂǼ ȉȕȈȆȎ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ, ȉŮŰŬŰȕɸȆůŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ 

ȇŬȆ ǼȍȐȆůŮ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ȉȆȇȍǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ȇŬȆ ůŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ ȂȆŬ ȊŬ 

ŬȍȐǿůŮȆȎ ȊŬ ȂŮȆȗȊŮůŬȆ.  ǥɸȕȇŰȄůŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȌȏ ŭȒȉŬŰǿȌȏ ůŰȌ ȌɸȌǿȌ 

ȁȍǿůȇŮůŬȆ ȇŬȆ ǼűȄůŮ ŰȄ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ȊŬ ŮȋȒŰŮȍȆȇŮȏŰŮǿ ŰŮȈŮǿȒȎ.  

ǨɸǽůŰȍŮȑŮ ůŰȌ Ǩŭȗ ȇŬȆ ǵȗȍŬ, ůŰȄȊ ŮȂȍǾȂȌȍůȄ ŬȊȌǿȂȌȊŰŬȎ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ. 

Namaste ! 
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2)ñǮǥŪǥǫǯǹ ǯǥ ǥǯǥǲǯǨǹ, ǥǳǷǫǩǹ ǯǥ ǩǹò 
 

 

 

ñǲȍǼȊŬ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȇȌůȉȆȇǾ, ůȏȉɸŬȊŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ɸȌȏ ɸŮȍȆȇȈŮǿŮȆ ŰŬ 

ɸǼȊŰŬ, Ŭɸȕ ŰȄȊ ȌɸȌǿŬ ŬɸȌȍȍȌűȌȖȉŮ ȉŮȂǼȈŮȎ ɸȌůȕŰȄŰŮȎ ȉǽůȒ ŰȄȎ 

ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬȎ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎò 

 

Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ŮǿȊŬȆ ŰȌ ȅŬȖȉŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ. 

Ǫ ȃȒǾ ȋŮȇȆȊǼ ȉŮ ŰȄȊ ɸȍȗŰȄ ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ȌȈȌȇȈȄȍȗȊŮŰŬȆ ȉŮ ŰȄȊ ŰŮȈŮȏŰŬǿŬ 

ŮȇɸȊȌǾ. ǵȌ ɸȗȎ ŬȊŬɸȊǽȌȏȉŮ ůŰȌ ŮȊŭȆǼȉŮůȌ ŮɸȄȍŮǼȃŮȆ ǼȉŮůŬ ŰȄȊ ɸȌȆȕŰȄŰŬ 

ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ȉŬȎ. 

 

Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȁǼůȄ ŰȄȎ ŮȋȒŰŮȍȆȇǾȎ ȇŬȆ ŮůȒŰŮȍȆȇǾȎ ȃȒǾȎ. ǵȍǽűŮȆ ȇǼȅŮ 

ȇȖŰŰŬȍȌ, ȇǼȅŮ ůȇǽȑȄ, ȇǼȅŮ ůȏȊŬǿůȅȄȉŬ. ǨǿȊŬȆ ŰȍȌűǾ ȂȆŬ ŰȌ ůȗȉŬ, ŰȌȊ 

ȊȌȏ ȇŬȆ ŰȄȊ ȑȏȐǾ. ǡŰŬȊ ŬȊŬɸȊǽȌȏȉŮ ȁŬȅȆǼ, ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȒȊȕȉŬůŰŮ Ŭɸȕ ŰȄȊ 

ɸǿŮůȄ, ŰȄȊ ȏɸŮȍǽȊŰŬůȄ ȇŬȆ ŰȄ ȊȌȄŰȆȇǾ ȇȕɸȒůȄ. 

 

ũǿȊŮ ǽȊŬ ȉŮ ŰȌȊ ȍȏȅȉȕ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ůȌȏðŮȇŮǿ, Ȅ ȃȒǾ ȇŬȆ ŰȌ ȅŬȖȉŬ ȂǿȊȌȊŰŬȆ 

ǽȊŬ. 

 



32 
 

ǨȆůɸȊǽȌȏȉŮ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ð ȕȐȆ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ. Ǳ ŬǽȍŬȎ, ɸŮȍȊȗȊŰŬȎ Ŭɸȕ ŰŬ 

ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ, űȆȈŰȍǼȍŮŰŬȆ, ȇŬȅŬȍǿȃŮŰŬȆ, ȅŮȍȉŬǿȊŮŰŬȆ ȇŬȆ ȏȂȍŬǿȊŮŰŬȆ. ǞŰůȆ 

űŰǼȊŮȆ ȉŮ ŬȍȉȌȊǿŬ ůŰȆȎ ɸȊŮȏȉȌȊȆȇǽȎ ȇȏȑŮȈǿŭŮȎ, ǽŰȌȆȉȌȎ ȊŬ ŬȊŬȃȒȌȂȌȊǾůŮȆ 

ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ. 

 

Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ŮɸȄȍŮǼȃŮȆ ŰȌ ůȖȊȌȈȌ ŰȌȏ ȌȍȂŬȊȆůȉȌȖ. ǨǿȊŬȆ ǼȍȍȄȇŰŬ 

ůȏȊŭŮŭŮȉǽȊȄ ȉŮ ŰȌȊ ŮȂȇǽűŬȈȌ ȇŬȆ ŰȄ ȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ ŰȌȏ. ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇŬȖůȄ 

ŰȌȏ ȌȋȏȂȕȊȌȏ ȇŬȆ ŰȄȎ ȂȈȏȇȕȃȄȎ, ɸŬȍǼȂŮŰŬȆ Ȅ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ɸȌȏ ŰȍȌűȌŭȌŰŮǿ ŰȆȎ 

ȉȏȓȇǽȎ ůȏůɸǼůŮȆȎ, ŰȆȎ ȌȍȉȌȊȆȇǽȎ ŮȇȇȍǿůŮȆȎ, ŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ ȇŬȆ ŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ. 

 

ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȆůɸȊȌǾ, Ȅ ȃȒǾ ŬȂȂǿȃŮȆ ŬɸŬȈǼ ŰȌ ȁǼȅȌȎ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ. 

 

ǵȌ ůȗȉŬ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ŮɸȆȁȆȗůŮȆ ȂȆŬ ŮȁŭȌȉǼŭŮȎ ȐȒȍǿȎ ŰȍȌűǾ ȇŬȆ ȊŮȍȕ. ǷȒȍǿȎ 

ȌȋȏȂȕȊȌ ȕȉȒȎ, ȉȕȈȆȎ ȈǿȂŬ ȈŮɸŰǼ. 

 

Ǳ ȉǽůȌȎ ǼȊȅȍȒɸȌȎ ȇǼȊŮȆ ɸŮȍǿɸȌȏ 15 ŬȊŬɸȊȌǽȎ ŰȌ ȈŮɸŰȕ. ǲŮȍȆůůȕŰŮȍŮȎ Ŭɸȕ 

21.000 ŬȊŬɸȊȌǽȎ ŰȄ ȉǽȍŬ. ǬŬȆ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍŮȎ Ŭɸȕ 590 ŮȇŬŰȌȉȉȖȍȆŬ ŬȊŬɸȊȌǽȎ 

ůŮ ȉȆŬ ȌȈȕȇȈȄȍȄ ȃȒǾ. 

ǬȆ ȕȉȒȎé ȌȆ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȌȆ ŬȊŬɸȊǽȌȏȊ ȍȄȐǼ, ȉŮ ǽȊŬȊ ȂȍǾȂȌȍȌ ȇŬȆ ŮɸȆűŬȊŮȆŬȇȕ 

ȍȏȅȉȕ. 

 

Ǫ ȍȄȐǾ ŬȊŬɸȊȌǾ ɸŮȍȆȌȍǿȃŮȆ ŰȄ ȃȒŰȆȇȕŰȄŰŬ. ǮŮȆȗȊŮȆ ŰȄȊ ŬɸȌȍȍȕűȄůȄ 

ȌȋȏȂȕȊȌȏ, ŭȆŬŰŬȍǼůůŮȆ ŰȄ ȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ ŰȌȏ ŮȂȇŮűǼȈȌȏ ȇŬȆ ȌŭȄȂŮǿ ůŮ ůȒȉŬŰȆȇǾ, 

ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ ȇŬȆ ȊȌȄŰȆȇǾ ŭȏůȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ. Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ȂǿȊŮŰŬȆ ŬȊǾůȏȐȄ 

ȕɸȒȎ Ȍ ȊȌȏȎ ð ȇŬȆ Ȍ ȊȌȏȎ ŬȇȌȈȌȏȅŮǿ. 

 

ǮǼȅŮ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ȁŬȅȆǼðŮȇŮǿ ȇȍȖȁŮŰŬȆ ŰȌ ȇȈŮȆŭǿ ŰȄȎ ŬȈȄȅȆȊǾȎ ůȌȏ 

ȃȒŰȆȇȕŰȄŰŬȎ. 

 

ǱȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ȂȆȕȂȇȆ ȉŮȈǽŰȄůŬȊ ŰȄ űȖůȄ ȉŮ ɸŬȍŬŰȄȍȄŰȆȇȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ɸǿůŰȄ. ǨǿŭŬȊ 

ɸȒȎ ŰŬ ȃȗŬ ȉŮ ŬȍȂǾ ŬȊŬɸȊȌǾ, ȕɸȒȎ ȌȆ ŮȈǽűŬȊŰŮȎ Ǿ ȌȆ ȐŮȈȗȊŮȎ, ȃȌȖůŬȊ 

ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȌ Ŭɸȕ ŮȇŮǿȊŬ ɸȌȏ ŬȊǽɸȊŮŬȊ ȂȍǾȂȌȍŬ, ȕɸȒȎ ŰŬ ɸȌȏȈȆǼ ȇŬȆ ŰŬ 

ȇȌȏȊǽȈȆŬ. 

ǬŬŰǼȈŬȁŬȊ ɸȒȎ Ȅ ŭȆǼȍȇŮȆŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ůȏȊŭǽŮŰŬȆ ȉŮ ŰȄ ȍȏȅȉȆȇǾ, ȁŬȅȆǼ 

ŬȊŬɸȊȌǾ. ǡŰȆ Ȍ ŬȍȂȕȎ ȍȏȅȉȕȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ŭȆŬŰȄȍŮǿ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ŭȏȊŬŰǾ ȇŬȆ ŰȄȊ 

ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȃȒȊŰŬȊǾ. 
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Ǫ ŬȇŬȊȕȊȆůŰȄ ȇŬȆ ȍȄȐǾ ŬȊŬɸȊȌǾ ŭȆŬŰŬȍǼůůŮȆ ŰȌȊ ȍȏȅȉȕ ŰȌȏ ŮȂȇŮűǼȈȌȏ. 

ǮɸȌȍŮǿ ȊŬ ȂŮȊȊǾůŮȆ ǼȂȐȌȎ, ŮůȒŰŮȍȆȇǽȎ ůȏȂȇȍȌȖůŮȆȎ, ȅȕȍȏȁȌ, ȊȌȄŰȆȇǾ 

ůȖȂȐȏůȄ. ǴŬȊ ǽȊŬ ȕȍȂŬȊȌ ɸȌȏ ȐǼȊŮȆ ŰȌȊ ŰȕȊȌ ŰȌȏ. 

 

ǡŰŬȊ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ȂǿȊŮŰŬȆ ŬȍȉȌȊǿŬ, Ȅ ȃȒǾ ůȌȏ ɸŬǿȃŮȆ ŰȄ ȉŮȈȒŭǿŬ ŰȄȎ 

ȂŬȈǾȊȄȎ. 

 

ǴŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ ŬȏŰȕ, Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ȅŬ ȂǿȊŮȆ ȋŬȊǼ ȆŮȍǾ. ǥɸȕ ŬůȏȊŮǿŭȄŰȄ, ȅŬ 

ȂǿȊŮȆ ůȏȊŮȆŭȄŰǾ. ǥɸȕ ȅȌȈǾ, ȅŬ ȂǿȊŮȆ ŭȆŬȏȂǾȎ. ǥɸȕ ŮɸȆűŬȊŮȆŬȇǾ, ȁŬȅȆǼ ȇŬȆ 

ȍȏȅȉȆȇǾ. 

ŪŬ ɸŮȍǼůŮȆȎ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬɸȍȕůŮȇŰȄ ŬȊŬɸȊȌǾ ůŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůȄ. ŪŬ ŮȇɸŬȆŭŮȖůŮȆȎ 

ȋŬȊǼ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆ ȉŮ ȍȏȅȉȕ, ůŰŬȅŮȍǼ ȇŬȆ ǾȍŮȉŬ. ǱȆ ȉȖŮȎ ŰȄȎ 

ŬȊŬɸȊŮȏůŰȆȇǾȎ ȇȌȆȈȕŰȄŰŬȎ ȅŬ ŭȏȊŬȉȗůȌȏȊ. ǵȌ ůȗȉŬ ȅŬ ȋŬȊŬȅȏȉȄȅŮǿ ŰȄ 

ŭȖȊŬȉȄ ŰȄȎ ŬȍȂǾȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ. Ǳ ȊȌȏȎ ȅŬ ŬȊŬȇȌȏűȆůŰŮǿ. Ǫ ɸȍǼȊŬ ȅŬ ȇȏȈǾůŮȆ. 

 

ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ɸȍŬȇŰȆȇǾ, ȅŬ ŮɸŬȊŮȇɸŬȆŭŮȖůŮȆȎ ŰȌȊ ȊȌȏ ȊŬ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿ ȇŬȆ 

ȊŬ ůȏȊȌŭŮȖŮȆ ŰȌ ůȗȉŬ. ŪŬ ȐŰǿůŮȆȎ ȉǿŬ ȂǽűȏȍŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌȊ ůȏȊŮȆŭȄŰȕ ȇŬȆ 

ŰȌȊ ŬůȏȊŮǿŭȄŰȌ ȊȌȏ. ǬŬȆ ȅŬ ŮȈŮȏȅŮȍȗůŮȆȎ ŮȂȇȈȒȁȆůȉǽȊȄ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ɸȌȏ ȉɸȌȍŮǿ 

ȊŬ ŭȆȌȐŮŰŮȏŰŮǿ ůŮ ŭȄȉȆȌȏȍȂȆȇȕŰȄŰŬ, ȐŬȍǼ, ȄȍŮȉǿŬ. 

 

ǡůȌ ȁŬȅŬǿȊŮȆ Ȅ ŬȊǼůŬ ůȌȏ, ŰȕůȌ ŬȊȌǿȂŮȆ Ȅ ɸȖȈȄ ŰȄȎ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬȎ ȉǽůŬ ůȌȏ. 

 

Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ȅŬ ȂǿȊŮȆ ůȖȉȉŬȐȌȎ. 

ǞȊŬ ȇȈŮȆŭǿ ɸȌȏ ŬȊȌǿȂŮȆ ŰȆȎ ɸȖȈŮȎ ŰȄȎ ȂŬȈǾȊȄȎ, ȇǼȅŮ űȌȍǼ ɸȌȏ ŰȌ ȐȍŮȆǼȃŮůŬȆ. 

ǴŮ ȉȆŬ ůŰȆȂȉǾ ǼȂȐȌȏȎ, ȅȏȉȌȖ Ǿ ɸǿŮůȄȎ ð ȅŬ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆȎ. 

ǨȇŮǿ. ǴŰȄȊ ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ŰȄȊ ŮȇɸȊȌǾ. 

ǨȇŮǿ ȕɸȌȏ ŬȍȐǿȃŮȆ Ȅ ȃȒǾ. 

ǨȇŮǿ ȕɸȌȏ ŬȊŬůŬǿȊŮȆ Ȅ ȑȏȐǾ. 

ǨȇŮǿ, ůŰȄȊ ŬȂȇŬȈȆǼ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ, ȋŬȊŬȁȍǿůȇŮȆȎ ŰȌȊ ŬȈȄȅȆȊȕ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  
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ǵŮȐȊȆȇǾ: çǱ ǳȏȅȉȕȎ ŰȄȎ ǥȊŬɸȊȌǾȎ ȇŬȆ ŰȌ ǮǽŰȍȌ ŰȄȎ ǩȒǾȎè  
 

 

 

çǡŰŬȊ ŬȇȌȏȉɸǼȎ ůŰȄ ũȄ ȉŮ ŮȉɸȆůŰȌůȖȊȄ, Ȍ ȍȏȅȉȕȎ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȂǿȊŮŰŬȆ Ȅ 

űȒȊǾ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎè 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ŮȉɸȊǽŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄȊ ŮɸȆůŰǾȉȄ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ, ŰȄȊ 

ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ ŰȌȏ ȊŮȏȍȆȇȌȖ ůȏůŰǾȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ŰȄ ůŰȒȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ. 

ǦŬůǿȃŮŰŬȆ ůŰȄȊ ȆŭǽŬ ȕŰȆ Ȍ ŰȍȕɸȌȎ ɸȌȏ ŬȊŬɸȊǽȌȏȉŮ ȇŬȅȌȍǿȃŮȆ ŰȌȊ ŰȍȕɸȌ ɸȌȏ 

ȃȌȖȉŮ.  

ǥȊ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ȉŬȎ ŮǿȊŬȆ ŬȇŬȊȕȊȆůŰȄ, ǽŰůȆ ŮǿȊŬȆ ȇŬȆ Ȍ ȊȌȏȎ ȉŬȎ.  

ǥȊ ŮǿȊŬȆ ǾȍŮȉȄ ȇŬȆ ȍȏȅȉȆȇǾ, ŰȕŰŮ ŬȊŬɸŰȖůůȌȏȉŮ ȉȆŬ ɸȆȌ ůŰŬȅŮȍǾ ȇŬȆ 

ȂŬȈǾȊȆŬ ɸȍȌůǽȂȂȆůȄ ůŰȄ ȃȒǾ. 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǦǾȉŬ 1: ǥȊǿȐȊŮȏůȄ ŰȌȏ ǥȊŬɸȊŮȏůŰȆȇȌȖ ǳȏȅȉȌȖ 

 

ǬȈŮǿůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȇŬȆ űŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ůŬȊ ǽȊŬ 

ŮȇȇȍŮȉǽȎ. 

¶ ǨǿȊŬȆ ȂȍǾȂȌȍȄ Ǿ ŬȍȂǾ; 

¶ ǨǿȊŬȆ ȍȄȐǾ Ǿ ȁŬȅȆǼ; 

¶ ǬȆȊŮǿŰŬȆ ȌȉŬȈǼ Ǿ ȉŮ ŭȆŬȇȌɸǽȎ; 
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ǴŰȒȆȇǾ ɸȍȌȌɸŰȆȇǾ: Ǳ ǨɸǿȇŰȄŰȌȎ ǽȈŮȂŮ ȕŰȆ ŭŮȊ ŮȈǽȂȐȌȏȉŮ ŰŬ ŮȋȒŰŮȍȆȇǼ 

ȂŮȂȌȊȕŰŬ, ŬȈȈǼ ŮȈǽȂȐȌȏȉŮ ŰȌȊ ŰȍȕɸȌ ɸȌȏ ŬȊŰȆŭȍȌȖȉŮ ůŮ ŬȏŰǼ. 

ǱȉȌǿȒȎ, ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ȉȄȊ ŮȈǽȂȐȌȏȉŮ ɸǼȊŰŬ ŰȆȎ ůȏȊȅǾȇŮȎ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ȉŬȎ, ŬȈȈǼ 

ɸǼȊŰŬ ȉɸȌȍȌȖȉŮ ȊŬ ŮȈǽȂȋȌȏȉŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ȉŬȎ. 

 

ǦǾȉŬ 2: ǨȖȍŮůȄ ŰȌȏ ūȏůȆȇȌȖ ǴȌȏ ǳȏȅȉȌȖ 

 

Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ŮǿȊŬȆ ůŬȊ ŰȄ ȉȌȏůȆȇǾ ð ǽȐŮȆ ȍȏȅȉȕ, ŬȍȉȌȊǿŬ ȇŬȆ ɸŬȖůŮȆȎ. 

¶ ǮǽŰȍȄůŮ ŰȄ űȏůȆȇǾ ůȌȏ ŬȊŬɸȊȌǾ: 

¶ ǲȕůŬ ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ ɸŬǿȍȊŮȆ Ȅ ŮȆůɸȊȌǾ ůȌȏ; 

¶ ǲȕůŬ ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ ȇȍŬŰǼ Ȅ ŮȇɸȊȌǾ ůȌȏ; 

¶ ǶɸǼȍȐŮȆ űȏůȆȇǾ ɸŬȖůȄ ŬȊǼȉŮůǼ ŰȌȏȎ; 

 

ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ: ǵȌ ɸŬȍŬůȏȉɸŬȅȄŰȆȇȕ ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿŰŬȆ ȉŮ 

ŬȍȂǾ, ůŰŬȅŮȍǾ ŮȇɸȊȌǾ. ǡŰŬȊ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ŮǿȊŬȆ ȂȍǾȂȌȍȄ, ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿŰŬȆ ŰȌ 

ůȏȉɸŬȅȄŰȆȇȕ ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, ŰȌ ȌɸȌǿȌ ůȐŮŰǿȃŮŰŬȆ ȉŮ ŰȌ ůŰȍŮȎ. 

 

ǦǾȉŬ 3: Ǫ ǵŮȐȊȆȇǾ ŰȌȏ çǥȍȐŬǿȌȏ ǳȏȅȉȌȖè 

 

ǱȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ȂȆȕȂȇȆ ŬȊŬȇǼȈȏȑŬȊ ȕŰȆ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ůŮ ůȏȂȇŮȇȍȆȉǽȊȌ ȍȏȅȉȕ ȉɸȌȍŮǿ 

ȊŬ ŮɸȄȍŮǼůŮȆ ǼȉŮůŬ ŰȄȊ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ. 

ǵŮȐȊȆȇǾ 5-5-7: 

¶ ǨȆůɸȊȌǾ ȂȆŬ 5 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ. 

¶ ǬȍǼŰȄȉŬ ȂȆŬ 5 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ. 

¶ ǨȇɸȊȌǾ ȂȆŬ 7 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ. 

¶ ǨɸŬȊǼȈŬȁŮ ȂȆŬ 5 ȇȖȇȈȌȏȎ. 

 

ǵȆ ɸŮŰȏȐŬǿȊŮȆ: 

ǥȏȋǼȊŮȆ ŰȄȊ ȌȋȏȂȕȊȒůȄ ŰȒȊ ȇȏŰŰǼȍȒȊ, ȄȍŮȉŮǿ ŰȌ ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ ȇŬȆ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂŮǿ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ůŰŬȅŮȍȕŰȄŰŬ. 

ǴŰȒȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ: Ǳ ǴŮȊǽȇŬȎ ǽȈŮȂŮ: çǧŮȊ ŮǿȊŬȆ ŰŬ ȂŮȂȌȊȕŰŬ ɸȌȏ ȉŬȎ 

ŰŬȍǼȃȌȏȊ, ŬȈȈǼ Ȍ ŰȍȕɸȌȎ ɸȌȏ ŰŬ ŬȊŰȆȈŬȉȁŬȊȕȉŬůŰŮ.è ǥȊ ȉǼȅȌȏȉŮ ȊŬ 

ȍȏȅȉǿȃȌȏȉŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ȉŬȎ, ȉɸȌȍȌȖȉŮ ȊŬ ȍȏȅȉǿȃȌȏȉŮ ȇŬȆ ŰȆȎ ŬȊŰȆŭȍǼůŮȆȎ 

ȉŬȎ ůŰȄ ȃȒǾ. 

 

ǦǾȉŬ 4: Ǫ çǬȏȉŬŰȆȇǾ ǥȊŬɸȊȌǾè 
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¶ ǱȍŬȉŬŰǿůȌȏ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ůŬȊ ȇȖȉŬ ɸȌȏ ŬȊŮȁŬǿȊŮȆ ȇŬȆ ȇŬŰŮȁŬǿȊŮȆ. 

¶ ǨȆůɸȊȌǾ: ūŬȊŰǼůȌȏ ǽȊŬ ȇȖȉŬ ȊŬ ůȄȇȗȊŮŰŬȆ ŬɸŬȈǼ. 

¶ ǨȇɸȊȌǾ: ūŬȊŰǼůȌȏ ŰȌ ȇȖȉŬ ȊŬ ȏɸȌȐȒȍŮǿ ŬȍȂǼ ůŰȄȊ ŬȇŰǾ. 

 

ũȆȕȂȇŬ & ǨɸȆůŰǾȉȄ: Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ɸȌȏ ȉȌȆǼȃŮȆ ȉŮ ȇȖȉŬ ȍȏȅȉǿȃŮȆ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆŬȇǾ 

ȉŮŰŬȁȈȄŰȕŰȄŰŬ, ȉŮȆȗȊŮȆ ŰȄȊ ɸǿŮůȄ ȇŬȆ ȁŮȈŰȆȗȊŮȆ ŰȄ ůȏȂȇǽȊŰȍȒůȄ. 

 

ǦǾȉŬ 5: Ǫ ǨȊůȒȉǼŰȒůȄ ůŰȄȊ ǬŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰŬ 

 

¶ ǨűǼȍȉȌůŮ ŰȄ ȉǽȅȌŭȌ 5-5-7 ȂȆŬ 3-5 ȈŮɸŰǼ ŰȌ ɸȍȒǿ ȇŬȆ ɸȍȆȊ ȇȌȆȉȄȅŮǿȎ. 

¶ ǷȍȄůȆȉȌɸȌǿȄůǽ ŰȄȊ ůŮ ůŰȆȂȉǽȎ ǼȂȐȌȏȎ Ǿ ɸȍȆȊ Ŭɸȕ ȉȆŬ ůȄȉŬȊŰȆȇǾ 

ŬɸȕűŬůȄ. 

¶ ǬǼȊŮ ȉȆŬ ɸŬȖůȄ ȇŬȆ ŮűǼȍȉȌůǽ ŰȄȊ çǬȏȉŬŰȆȇǾ ǥȊŬɸȊȌǾè ȕɸȌŰŮ 

ȊȆȗȅŮȆȎ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ ɸǿŮůȄ. 

 

ǴŰȒȆȇǾ ɸȍŬȇŰȆȇǾ: ǱȆ ǴŰȒȆȇȌǿ ǽȇŬȊŬȊ çɸȍȌȉŮȈǽŰȄ ŭȏůŰȏȐǿŬȎè ȂȆŬ ȊŬ 

ɸȍȌŮŰȌȆȉǼȃȌȊŰŬȆ ȂȆŬ ŭȖůȇȌȈŮȎ ůŰȆȂȉǽȎ. ǮŮ ŰȄȊ ŮȈŮȂȐȕȉŮȊȄ ŬȊŬɸȊȌǾ, ȉɸȌȍŮǿȎ 

ȊŬ ŭȆŬŰȄȍǾůŮȆȎ ȂŬȈǾȊȄ ŬȇȕȉŬ ȇŬȆ ůŮ ɸŮȍȆȕŭȌȏȎ ǽȊŰŬůȄȎ. 

 

ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǥɸȕȄȐȌȎ: Ǫ ǥȊŬɸȊȌǾ ȒȎ ǵǽȐȊȄ ǩȒǾȎ 

 

ǥȊŰȆȉŮŰȗɸȆůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ůŬȊ ȉȆŬ ŰǽȐȊȄ, ǽȊŬ ȉǽŰȍȌ ȃȒǾȎ, ǽȊŬȊ 

ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ȍȏȅȉȕ.  

ǡɸȒȎ ǽȊŬȎ ȉȌȏůȆȇȕȎ ŮȈǽȂȐŮȆ ŰȌȊ ȍȏȅȉȕ ŰȄȎ ȉȌȏůȆȇǾȎ ŰȌȏ, ǽŰůȆ ȇȆ ŮůȖ ȉɸȌȍŮǿȎ 

ȊŬ ŮȈǽȂȐŮȆȎ ŰȌȊ ȍȏȅȉȕ ŰȌȏ ȊȌȏ ůȌȏ.  

ǡůȌ ɸȆȌ ȍȏȅȉȆȇǾ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ, ŰȕůȌ ɸȆȌ ŬȍȉȌȊȆȇǾ ȅŬ ȂǿȊŮȆ Ȅ ȃȒǾ ůȌȏ. 

 

çǨȈǽȂȐȒ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ȉȌȏ ȇŬȆ ŮȈǽȂȐȒ ŰȌ ȊȌȏ ȉȌȏ!è 

 

 

ǬŬȆ ǵȗȍŬ, ǥȇȌȈȌȖȅȄůŮ ŰȌȊ ǳȏȅȉȕ ŰȄȎ ǥȊŬɸȊȌǾȎ ï ǨɸǿŰȍŮȑŮ 

ůŰȄ ǩȒǾ ȊŬ ǳǽŮȆ: 
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Ǫ ůŰǼůȄ ɸȌȏ ȅŬ ɸǼȍŮȆȎ ůŮ ŬȏŰȕ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ ŮȋŬȍŰǼŰŬȆ ŬɸȌȇȈŮȆůŰȆȇǼ Ŭɸȕ 

ŮůǽȊŬ. ǥȊ ŮǿůŬȆ ŬȍȐǼȍȆȌȎ, ŮǿȊŬȆ ɸȍȌŰȆȉȕŰŮȍȌ ȊŬ ȋŬɸȈȗůŮȆȎ ůŰȄ ůŰǼůȄ ŰȄȎ 

ȁŬȅȆǼȎ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ (Savasana): ǰǼɸȈȒůŮ ŬȊǼůȇŮȈŬ ůŰȌ ɸǼŰȒȉŬ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ 

ůȌȏ ůŮ ȉǿŬ ŮȏȅŮǿŬ Ŭɸȕ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ ȉǽȐȍȆ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ. ǵŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ 

ŬȊȌȆȐŰǼ, ŰŮȈŮǿȒȎ ȐŬȈŬȍǼ ȉŮ ŰŬ ɸǽȈȉŬŰŬ ȊŬ ȂǽȍȊȌȏȊ ŮȈŬűȍȗȎ ɸȍȌȎ ŰŬ ǽȋȒ. ǵŬ 

ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ůŮ ȉǿŬ ȉȆȇȍǾ ŬɸȕůŰŬůȄ Ŭɸȕ ŰȌ ůȗȉŬ, ȉŮ ŰȆȎ ɸŬȈǼȉŮȎ ůŰȍŬȉȉǽȊŮȎ 

ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǼȊȒ. Ǳ ŬȏȐǽȊŬȎ ůȌȏ ȉŬȇȍȖȎ ȇŬȆ ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏ ŮȈŬűȍȗȎ ɸȍȌȎ ŰȌ 

ůŰǾȅȌȎ. ǟ : 

ǞȈŬ ůŮ ȉǿŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ ȉŮ ȇǼȅŮŰȄ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ůŰȌ ǽŭŬűȌȎ. 

ǷŬȈǼȍȒůŮ ŰȌ ȇȍŬȊǿȌ ůȌȏ, ŰȌ ȉǽŰȒɸȕ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏ. ǝűȄůŮ ŰȌȊ 

ŬȏȐǽȊŬ ůȌȏ ȊŬ ȉŬȇȍȖȊŮȆ ȇŬȆ ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǿůȒ ȇŬȆ 

ȇǼŰȒ. ǷŬȈǼȍȒůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ, ŰȌ ůŰǾȅȌȎ, ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ 

ɸȈǽȂȉŬ. ǝűȄůŮ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȊŬ űȖȂŮȆ Ŭɸȕ ŰȄ ȈŮȇǼȊȄ ȇŬȆ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ. 

ǷŬȈǼȍȒůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏé. 

ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȄ űȏůȆȇǾ ȇŬȆ ŬȏȅȕȍȉȄŰȄ ŬȊŬɸȊŮȏůŰȆȇǾ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬé. ǥȊǼɸŰȏȋŮ 

ɸȈǾȍȄ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȄȎ ȍȏȅȉȆȇǾȎ ȍȌǾȎ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ. ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ȊŬ ȍǽŮȆ 

ȉǽůŬ ȇŬȆ ǽȋȒ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ȐȒȍǿȎ ȊŬ ŰȄȊ ŮȈǽȂȐŮȆȎ. ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ 

ůȌȏ ȉŮ ŬɸȌůŰŬůȆȌɸȌǿȄůȄ. Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ŮǿȊŬȆ ŭȍȌůŮȍǾ ȇŬȅȗȎ ŮȆůǽȍȐŮŰŬȆ ůŰŬ 

ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ȇŬȆ ȃŮůŰǾ ȕŰŬȊ ȁȂŬǿȊŮȆ Ŭɸȕ ŬȏŰǼ. ǯȆȗůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ȊŬ ȍǽŮȆ ȉǽůŬ ȇŬȆ 

ǽȋȒ ůŰȄȊ ɸŮȍȆȌȐǾ ŰȌȏ ȈŬȆȉȌȖé.. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé.. ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. 

ǵȗȍŬ űǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůȄ ůȌȏ ůŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ 

ůŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊǽȎ ůȌȏ.  ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ ɸȌȏ ŭȆŮȏȍȖȊȌȊŰŬȆ ȇŬȆ 

ůȏůŰǽȈȈȌȊŰŬȆ ȉŮ ȇǼȅŮ ŬȊŬɸȊȌǾé.. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǮŮŰŬȇǿȊȄůŮ ŰȄȊ ɸȍȌůȌȐǾ ůȌȏ ůŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ ȇŬȆ ɸŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȄȊ ȊŬ 

űȌȏůȇȗȊŮȆ ȇŬȆ ȊŬ ȋŮűȌȏůȇȗȊŮȆ ȇŬȅȗȎ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ ŮȇɸȊǽŮȆȎé. 

ǥɸȕȇŰȄůŮ ŰȗȍŬ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȌȈȕȇȈȄȍȄȎ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊŮȏůŰȆȇǾȎ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬȎ Ŭɸȕ ŰŬ 

ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ȉǽȐȍȆ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼé.. ǴȏȊŮȐǿȃŮȆȎ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ é.   

ǵȗȍŬ ŰȌɸȌȅǽŰȄůŮ ŰȌ ŭŮȋǿ ůȌȏ ȐǽȍȆ ůŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȌ ŬȍȆůŰŮȍȕ ůȌȏ ȐǽȍȆ 

ůŰȌ ȇǽȊŰȍȌ  ŰȌȏ ȅȗȍŬȇŬ. ǬŬȅȗȎ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ȊȆȗůŮ ŰȌ ŭŮȋǿ ůȌȏ ȐǽȍȆ ȊŬ ŬȊŮȁŬǿȊŮȆ 

ȇŬȆ ȊŬ ȇŬŰŮȁŬǿȊŮȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ. ǵȌ ŬȍȆůŰŮȍȕ ůȌȏ ȐǽȍȆ ɸŬȍŬȉǽȊŮȆ ŬȇǿȊȄŰȌ, Ȍ 

ȅȗȍŬȇŬȎ ŭŮȊ ŭȆŮȏȍȖȊŮŰŬȆ ȇŬȆ ȌȆ ȗȉȌȆ ŭŮȊ ȇȆȊȌȖȊŰŬȆ ȇŬȅȕȈȌȏ. ǮȕȊȌ Ȅ ȇȌȆȈȆǼ 

ůȌȏ ŭȆŮȏȍȖȊŮŰŬȆ ȇŬȆ ůȏůŰǽȈȈŮŰŬȆ ȉŮ ȇǼȅŮ ŬȊŬɸȊȌǾ. ǴȏȊǽȐȆůŮ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ 

ŬȍȂǼ ȇŬȆ ȁŬȅȆǼ. ǴŰȌ ŰǽȈȌȎ ŰȄȎ ŮȆůɸȊȌǾȎ ŰȌ ŭȆǼűȍŬȂȉŬ ɸȆǽȃŮȆ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ȇŬȆ Ȍ 

ŬűŬȈȕȎ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ůŰȌ ȑȄȈȕŰŮȍȌ ůȄȉŮǿȌ ɸȌȏ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ űŰǼůŮȆ. ǮŮ ŰȌ ŰǽȈȌȎ 

ŰȄȎ ŮȇɸȊȌǾȎ, Ȅ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ ůȏůɸǼŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȉǽůŬ ȇŬȆ Ȍ ŬűŬȈȕȎ ŮǿȊŬȆ 

ůȏȉɸȆŮůȉǽȊȌȎ ɸȍȌȎ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ. ǴȏȊǽȐȆůŮ ǽŰůȆ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȉŮ ŰȄȊ 

ȇȌȆȈȆŬȇǾ ŬȊŬɸȊȌǾé ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é.  

ǵȗȍŬ, ůȏȂȇŮȊŰȍȗůȌȏ ůŰŬ ɸȈŮȏȍǼ ŰȌȏ ůŰǾȅȌȏȎ. ǝűȄůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ȊŬ ɸǼŮȆ ȉȕȊȌ 

ůŰŬ ɸȈŮȏȍǼ ůȌȏ. ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ȇǿȊȄůȄ ŰȒȊ ɸȈŮȏȍȗȊ ɸȍȌȎ ŰŬ ǽȋȒ ȇŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ 

ɸǼȊȒ ȇŬȅȗȎ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ ŬɸȕȇŰȄůŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŬȏŰǾȎ ŰȄȎ ŭȆŮȖȍȏȊůȄȎ ɸȌȏ 

ȂŮȉǿȃŮȆ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊǽȎ ůȌȏ ȉŮ ŬǽȍŬ. ǵȌ ŭŮȋǿ ȇŬȆ ŰȌ ŬȍȆůŰŮȍȕ ůȌȏ ȐǽȍȆ ɸȍǽɸŮȆ 

ȊŬ ɸŬȍŬȉŮǿȊȌȏȊ ŬȇǿȊȄŰŬ. ǴȏȊǽȐȆůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȉŮ ŰȄȊ ɸȈŮȏȍȆȇǾ ŬȊŬɸȊȌǾé. 
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ǨȆůɸȊǽŮȆȎ, ŭȆŮȏȍȖȊȌȊŰŬȆ ŰŬ ɸȈŮȏȍǼ ɸȍȌȎ ŰŬ ǽȋȒ ȇŬȆ ɸǼȊȒ, ŮȇɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ 

ŮɸŬȊǽȍȐȌȊŰŬȆ ůŰȄȊ ŬȍȐȆȇǾ ŰȌȏȎ ȅǽůȄ é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǵȗȍŬ űǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌ ȅȗȍŬȇŬ. ǬŬȅȗȎ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ȊȆȗůŮ ŰȌ ȅȗȍŬȇǼ 

ůȌȏ ȊŬ ŭȆŮȏȍȖȊŮŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ŮȉɸȍȕȎ ȇŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǼȊȒ, ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ȇŬȆ ŰȆȎ 

ȇȈŮǿŭŮȎ ȊŬ ŬȊŬůȄȇȗȊȌȊŰŬȆ ŮȈŬűȍȗȎ. ǮȕȊȌ ŰȌ ŬȍȆůŰŮȍȕ ůȌȏ ȐǽȍȆ 

ŬȊŬůȄȇȗȊŮŰŬȆ. ǴŬȊ ȊŬ ȉȏȍǿȃŮȆȎ ǽȊŬ ŰȍȆŬȊŰǼűȏȈȈȌ. ǥȏŰȕ ŮǿȊŬȆ ŰȌ ŰŮȈȆȇȕ 

ůŰǼŭȆȌ ŰȄȎ ɸȈǾȍȌȏȎ ŭȆŮȖȍȏȊůȄȎ ŰȌȏ ȅȗȍŬȇŬ.  ũȆŬ ȊŬ ȉɸŮȆ ȈǿȂȌ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȌȎ 

ŬǽȍŬȎ ůŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ, ŰŬ ǼȊȒ ɸȈŮȏȍǼ ȇŬȆ Ȅ ȇȈŮǿŭŬ ŰȍŬȁȆȌȖȊŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ 

ɸǼȊȒ Ŭɸȕ ŰȌȏȎ ȉȏȎ ŰȌȏ ȈŬȆȉȌȖ ȇŬȆ ŰȌȏ ůŰǽȍȊȌȏ. ǬŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ȐŬȈŬȍȗȊŮȆ ŰȌ 

ȇǼŰȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ȈŬȆȉȌȖ, ŰȌ ɸǼȊȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ůŰǾȅȌȏȎ ȇŬȆ Ȍ ȅȗȍŬȇŬȎ 

ŮɸŬȊǽȍȐŮŰŬȆ ůŰȄȊ ŬȍȐȆȇǾ ŰȌȏ ȅǽůȄ. ǴȏȊǽȐȆůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȉŮ ŰȄ ȅȒȍŬȇȆȇǾ 

ŬȊŬɸȊȌǾé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǟȍȅŮ Ȅ ȗȍŬ ȂȆŬ ŰȄȊ ɸȈǾȍȄ ŬȊŬɸȊȌǾé. ǬŬȅȗȎ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ŬȍȂǼ ȇŬȆ ȁŬȅȆǼ, 

ŮɸǿŰȍŮȑŮ ůŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ ȊŬ ŭȆŮȏȍȏȊȅŮǿ ɸȈǾȍȒȎ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȌ ŭŮȋǿ ůȌȏ ȐǽȍȆ ȊŬ 

ŬȊŬůȄȇȗȊŮŰŬȆ. ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ, ŭȆŮȏȍȖȊȌȊŰŬȆ ŰŬ ɸȈŮȏȍǼ ɸȍȌȎ ŰŬ ǽȋȒ. ǴȏȊǽȐȆůŮ 

ȊŬ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏ ȊŬ ŭȆŮȏȍȖȊŮŰŬȆ ŰŮȈŮǿȒȎ ȇŬȅȗȎ ȇŬȆ Ȅ 

ɸǼȊȒ ɸȈŮȏȍǼ ŰȒȊ ɸȊŮȏȉȕȊȒȊ ȉǽȐȍȆ ŰȄ ȁǼůȄ ŰȌȏ ȈŬȆȉȌȖ. ǥȊŬůȄȇȗȊŮŰŬȆ ȇŬȆ ŰȌ 

ŬȍȆůŰŮȍȕ ůȌȏ ȐǽȍȆ. 

ǵȗȍŬ ǼȍȐȆůŮ ȊŬ ŮȇɸȊǽŮȆȎ.  ǲȍȗŰŬ ȐŬȈǼȍȒůŮ ŰȌ ȇǼŰȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ȈŬȆȉȌȖ ȇŬȆ ŰȌ 

ɸǼȊȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ůŰǾȅȌȏȎ, ȉŮŰǼ ǼűȄůŮ ŰȌ ȅȗȍŬȇŬ ȊŬ ȇǼȊŮȆ ůȖůɸŬůȄ ɸȍȌȎ ŰŬ 

ȇǼŰȒ ȇŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȉǽůŬ.  ǞɸŮȆŰŬ ŮɸǿŰȍŮȑŮ ůŰȌ ŭȆǼűȍŬȂȉŬ ȊŬ ůȏȉɸȆŮůŰŮǿ ɸȍȌȎ 

ŰŬ ɸǼȊȒ ȇŬȆ ɸȍȌȎ ŰȌȊ ȅȗȍŬȇŬ.  ǷȒȍǿȎ ȏɸŮȍȁȌȈȆȇǾ ɸȍȌůɸǼȅŮȆŬ ǼŭŮȆŬůŮ ŰȌȏȎ 

ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ ȕůȌ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȌ ȂǿȊŮŰŬȆ, ŰȍŬȁȗȊŰŬȎ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ȕůȌ ɸȆȌ ȇȌȊŰǼ ůŰȄ 

ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ.  ǡȈȄ Ȅ ȇǿȊȄůȄ ɸȍǽɸŮȆ ȊŬ ŮǿȊŬȆ ŬȍȉȌȊȆȇǾ ȇŬȆ ȊŬ ȍǽŮȆ.  

ǴȏȊǽȐȆůŮ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ȉŮ ɸȈǾȍȄ ŬȊŬɸȊȌǾ. ǨȆůɸȊȌǾé. ȇŬȆ űȌȏůȇȗȊŮȆ ɸȍȗŰŬ Ȅ 

ȇȌȆȈȆǼ, ȉŮŰǼ ŭȆŮȏȍȖȊȌȊŰŬȆ ŰŬ ɸȈŮȏȍǼ ɸȍȌȎ ŰŬ ǽȋȒ ȇŬȆ ŰǽȈȌȎ ŬȊŬůȄȇȗȊŮŰŬȆ ȇŬȆ 

ŭȆŮȏȍȖȊŮŰŬȆ Ȍ ȅȗȍŬȇŬȎé. ǨȇɸȊȌǾ ȇŬȆ Ȍ ȅȗȍŬȇŬȎ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆ ůŰȄȊ ŬȍȐȆȇǾ ŰȌȏ 

ȅǽůȄ, ŰŬ ɸȈŮȏȍǼ ŮɸŬȊǽȍȐȌȊŰŬȆ ȇŬȆ ŰǽȈȌȎ Ȍ ŬűŬȈȕȎ ɸȆǽȃŮȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȉǽůŬ, ɸȍȌȎ 

ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůŰǾȈȄé ǴȏȊǽȐȆůŮé.  

ǨȆůɸȊȌǾéé ŮȇɸȊȌǾé  ȁȍŮȎ ŰȌ ȍȏȅȉȕ ůȌȏé. ǨǿůŬȆ ůŰȌ ŰȗȍŬé.. ǡȈȌ ȇŬȆ 

ȁŬȅȖŰŮȍŬ ȉŮ ȇǼȅŮ ŬȊŬɸȊȌǾé.. ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇǿȊȄůȄ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȁȍǿůȇŮȆȎ 

ŰȄȊ ŬȇȆȊȄůǿŬ ůŰȌ ȊȌȏ ůȌȏé. 

ǨȆůɸȊȌǾéé ǨȇɸȊȌǾé.. Ǳ ȊȌȏȎ ůȌȏ ŬŭŮȆǼȃŮȆé.. Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȃȒǾ 

ůȌȏéé 

ǨȆůɸȊȌǾé..  ǥűŬȈȕȎé..ǲȈŮȏȍǼé.. ŪȗȍŬȇŬȎéé ũǽȉȆůŮé. 

ǨȇɸȊȌǾéé ŪȗȍŬȇŬȎé.. ǲȈŮȏȍǼé.. ǥűŬȈȕȎé.. ǝŭŮȆŬůŮé. ǴȏȊǽȐȆůŮé.. 

ǨȆůɸȊȌǾ é. ǨȇɸȊȌǾ é. 

ǧȗůŮ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ůŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ ŬȏŰȕ ɸȌȏ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆé.. ǱȋȏȂȕȊȌé. 

ǨȊǽȍȂŮȆŬé.. 

ǵȕůȌ ŬɸȈǼé. ǴȏȊǽȐȆůŮé. ǥɸȕȈŬȏůŮé.. 
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ǮŮǿȊŮ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ȇŬŰǼůŰŬůȄ ȕůȌ ȊȆȗȅŮȆȎ ǼȊŮŰŬ. ǬŬȆ ȉȕȈȆȎ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ, 

ǼȍȐȆůŮ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ȉȆȇȍǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ɸȌȏ ȅŬ ůŮ ȁȌȄȅǾůȌȏȊ ȊŬ ȊȆȗůŮȆȎ ȌȈȕȇȈȄȍȌ 

ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. ǬǿȊȄůŮ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ ůȌȏ, ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ȐŮȍȆȗȊ ůȌȏ 

ȇŬȆ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ ŭŮȋȆǼ ȇŬȆ ŬȍȆůŰŮȍǼ. ǵǽȊŰȒůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ɸǼȊȒ Ŭɸȕ ŰȌ 

ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ. ǵǽȊŰȒůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸȍȌȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȇŬŰŮȏȅȖȊůŮȆȎé. 

ǲǼȍŮ ȉȆŬ ȁŬȅȆǼ ŬȊŬɸȊȌǾ ȇŬȆ ŮɸǽůŰȍŮȑŮ ůŰȄȊ ŮȂȍǾȂȌȍůȄ ȇŬȅȗȎ ŬȊȌǿȂŮȆȎ ŰŬ 

ȉǼŰȆŬ ůȌȏ. ǲȍȌůɸǼȅȄůŮ ȊŬ ŮǿůŬȆ ɸȆȌ ůȏȊŮȆŭȄŰȕȎ ȉŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ȕůȌ ɸȆȌ 

ůȏȐȊǼ ȂǿȊŮŰŬȆ ůŰȄȊ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰǼ ůȌȏ. ŪŬ ůŮ ȁȌȄȅǾůŮȆ ȊŬ ɸŬȍŬȉǽȊŮȆȎ ůŰȌ 

ȇǽȊŰȍȌ ůȌȏ ȇŬȆ ȊŬ ŮǿůŬȆ ɸȆȌ ǾȍŮȉȌȎ. 

Namaste !!!  
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3)ñǷǥǭǥǳǹǯǹ ǴǪǮǥǫǯǨǫ ǥǯǥǲǵǶǴǴǱǮǥǫò 
 

 

 

ñǞȐȌȏȉŮ ǽȊŬȊ ȊȌȏ, ŰȌȊ ȊȌȏ ŰȌȏ ŬȊŬȃȄŰȄŰǾé.  ǧȆŬȈȌȂȆȃȕȉŬůŰŮ ȂȆŬ ȊŬ 

ŮȋŮȈȆȐȅȌȖȉŮ, ȂȆŬ ȊŬ ŬȊŬɸŰȖȋȌȏȉŮ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǾ ůȏȊŮǿŭȄůȄéò 

 

ǵȗȍŬ ɸȌȏ ǽȐŮȆȎ ȉǼȅŮȆ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ, ǾȍȅŮ Ȅ ůŰȆȂȉǾ ȊŬ 

ȐȍȄůȆȉȌɸȌȆǾůŮȆȎ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ȂȆŬ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

ǶɸǼȍȐȌȏȊ ůȏȂȇŮȇȍȆȉǽȊŬ ůȄȉŮǿŬ ɸȌȏ ůȏůůȒȍŮȖȌȏȊ ǽȊŰŬůȄ ɸȆȌ ůȏȐȊǼ Ŭɸȕ 

ǼȈȈŬ. ǴŮ ŬȏŰȕȊ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ, ȅŬ ŮůŰȆǼůŮȆȎ ůŰȄȊ ŮȇɸȊȌǾ ȇŬȆ ůŰȄȊ ɸȍȕȅŮůǾ 

ůȌȏ ȊŬ ŬűǾůŮȆȎ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȊŬ űȖȂŮȆ Ŭɸȕ ŬȏŰǼ ŰŬ ůȄȉŮǿŬ. 

 

Ǫ ȁŬůȆȇǾ ŭȆŬűȌȍǼ Ůŭȗ ŮǿȊŬȆ ɸȒȎ Ȅ ŮȇɸȊȌǾ ȂǿȊŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ ï ȉȆŬ 

ůȏȊŮȆŭȄŰǾ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ, ɸȌȏ ŮɸȆŰȍǽɸŮȆ ȊŬ ȊȆȗůŮȆȎ ŰȄȊ ŬɸȌŭǽůȉŮȏůȄ ŰȄȎ 

ǽȊŰŬůȄȎ ůŮ ȇǼȅŮ ŮȇɸȊȌǾ. ǨȆůɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ï ŮȇɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ. 

ǥȏŰǾ Ȅ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ůŮ űǽȍȊŮȆ ůŮ ŮɸŬűǾ ȉŮ ŰȄȊ ŬɸȌȁȌȈǾ ȕůȒȊ ȇȌȏȁŬȈǼȎ 

ŬůȏȊŮǿŭȄŰŬ. 

 

ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȇɸȊȌǾ, ŬűǾȊŮȆȎ ɸǿůȒ ŰȌ ȁǼȍȌȎ ŰȌȏ ȐȅŮȎðȇŬȆ ŬȊȌǿȂŮȆȎ ȐȗȍȌ ȂȆŬ ŰȌ 

űȒȎ ŰȌȏ ŰȗȍŬ. 

 

ŪŬ ȇŬȈȈȆŮȍȂǾůŮȆȎ ŰȌȊ ůȏȊŰȌȊȆůȉȕ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȇŬȆ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ, ȉŮȆȗȊȌȊŰŬȎ ŰȄ 

ȊȌȄŰȆȇǾ űȈȏŬȍǿŬ ȇŬȆ ŮȊȆůȐȖȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ȆȇŬȊȕŰȄŰŬ ůȏȂȇǽȊŰȍȒůȄȎ. ǧǿȊŮȆȎ ůŰȌȊ 

ȊȌȏ ǽȊŬ çǼȂȇȆůŰȍȌè ï ȉȆŬ ǼȂȇȏȍŬ ůŰȄȊ ɸŬȍȌȖůŬ ůŰȆȂȉǾ. 
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ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ŮɸȆŭȍǼ ůŰȌ ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ: ȉŮȆȗȊŮȆ ŰȄȊ ŬȍŰȄȍȆŬȇǾ 

ɸǿŮůȄ, ŮɸȆȁȍŬŭȖȊŮȆ ŰȌȊ ȇŬȍŭȆŬȇȕ ȍȏȅȉȕ ȇŬȆ ɸȍȌȇŬȈŮǿ ǽȊŬȊ ŬɸŬȈȕ ɸŬȈȉȕ 

ȄȍŮȉǿŬȎ ůŰȌ ůȗȉŬ. 

ǡŰŬȊ ŮɸȆŰȍǽɸŮȆȎ ůŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȊŬ ŬɸȌŰȍŬȁȄȐŰŮǿ, ŭȄȉȆȌȏȍȂŮǿŰŬȆ ȐȗȍȌȎ 

ȉǽůŬ ůȌȏ ȂȆŬ ŰȌ űȒȎ. ǬǼȅŮ ŬȊǼůŬ ȂǿȊŮŰŬȆ ǽȊŬ ȇȖȉŬ ɸȌȏ ȋŮɸȈǽȊŮȆ ŰȆȎ 

ŬȊȄůȏȐǿŮȎǈ ȇǼȅŮ ŮȇɸȊȌǾ ǽȊŬȎ ůɸȕȍȌȎ ŮȏŭŬȆȉȌȊǿŬȎ ɸȌȏ ȍȆȃȗȊŮȆ ȁŬȅȆǼ. 

 

ǨȇŮǿ ɸȌȏ ůȁǾȊŮȆ Ȅ ǽȊŰŬůȄ, ŬȊȅǿȃŮȆ Ȅ ȂŬȈǾȊȄðȇŬȆ Ȍ ȊȌȏȎ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆ ůŰȌ ǾȍŮȉȌ 

ȈȆȉǼȊȆ ŰȌȏ. 

 

Ǫ ȐŬȈǼȍȒůȄ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ůŰŬůȆȉȕŰȄŰŬ, ŮǿȊŬȆ ȍȌǾ. ǨǿȊŬȆ Ȅ ɸŬȖůȄ ɸȌȏ ŭǿȊŮȆ 

ȍȏȅȉȕ ůŰȄȊ ŮȋǽȈȆȋȄ, Ȅ ůȆȒɸǾ ɸȌȏ ȂŮȊȊǼ ȇŬŰŬȊȕȄůȄ. ǡɸȒȎ Ȅ ȂȄ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ 

ȋŮȇȌȖȍŬůȄ ȂȆŬ ȊŬ ȇŬȍɸȌűȌȍǾůŮȆ, ǽŰůȆ ȇȆ ŮůȖ, ŬűǾȊȌȊŰŬȎ ɸǿůȒ ůȌȏ ŰȌ ȁǼȍȌȎ 

ŰȄȎ ǽȊŰŬůȄȎ, ŬȊȌǿȂŮȆȎ ȐȗȍȌ ȂȆŬ ȊŬ ŬȊȅǿůŮȆȎ. 

Ǫ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȇŬȆ Ȅ ŬɸȈȕŰȄŰŬ ŮǿȊŬȆ ŰŬ ȅŮȉǽȈȆŬ ŬȏŰȌȖ ŰȌȏ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖ ï ȉȆŬȎ 

ɸȍŬȇŰȆȇǾȎ ɸȌȏ ȂǿȊŮŰŬȆ ȁǼůȄ ȂȆŬ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ŮɸȕȉŮȊŮȎ. Ǫ ŬȈȄȅȆȊǾ ȐŬȈǼȍȒůȄ 

ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȗȎ ŬɸȌȏůǿŬ ǽȊŰŬůȄȎ, ŬȈȈǼ ɸŬȍȌȏůǿŬ ȁŬȅȆǼȎ ȇŬŰŬȊȕȄůȄȎ. 

 

ǴŰȄȊ ŬȂȇŬȈȆǼ ŰȄȎ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ, ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ ȑȆȅȏȍǿȃŮȆ: Ǩŭȗ ȂŮȊȊȆǽŰŬȆ Ȅ ȊǽŬ 

ůȌȏ ŬȍȐǾ. 

 

Ǫ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȆȇŬȊȕŰȄŰŬ ȊŬ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ ȐȒȍǿȎ ȊŬ ȇȍǿȊŮȆȎ. ǡŰŬȊ 

ȁȈǽɸŮȆȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȉŮ ȇŬȅŬȍȕŰȄŰŬ ï ȐȒȍǿȎ ŰȄ ůȇȆǼ ŰȒȊ űȕȁȒȊ Ǿ ŰȄȊ ɸǿŮůȄ 

ŰȒȊ ŮɸȆȅȏȉȆȗȊ ï ŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮůŬȆ. ǥȍȐǿȃŮȆȎ ȊŬ ȋŮȐȒȍǿȃŮȆȎ ŰȌȊ ɸŬȍŬŰȄȍȄŰǾ 

Ŭɸȕ ŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ, ȇŬȆ ŬȏŰȕ űǽȍȊŮȆ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ŮȆȍǾȊȄ. 

 

ǴŰȄ ůȆȒɸǾ ŰȄȎ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄȎ, ȁȍǿůȇŮȆȎ ŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ŰȄȎ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬȎ. 

 

Ǫ ŬɸȈȕŰȄŰŬ ŮǿȊŬȆ ŰȌ űȏůȆȇȕ ŮɸŬȇȕȈȌȏȅȌ ŰȄȎ ŮɸǿȂȊȒůȄȎ. ǡŰŬȊ 

ŬȊŬȂȊȒȍǿȃŮȆȎ ŰȆ ǽȐŮȆ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǼ ůȄȉŬůǿŬ, ŬɸŬȈȈǼůůŮůŬȆ Ŭɸȕ ŰȌ ɸŮȍȆŰŰȕ. ǱȆ 

ůȇǽȑŮȆȎ ŬɸȈȌɸȌȆȌȖȊŰŬȆ, ȌȆ ŬȊȄůȏȐǿŮȎ ȇŬŰŬȈŬȂȆǼȃȌȏȊ, ȇŬȆ Ȅ ȃȒǾ ȁȍǿůȇŮȆ ŰȌȊ 

űȏůȆȇȕ ŰȄȎ ȍȏȅȉȕ. 

ǡɸȒȎ ŰȌ ȊŮȍȕ ȇȏȈǼŮȆ ȉȕȊȌ ȕŰŬȊ ȁȍǿůȇŮȆ ȇŬȅŬȍȕ ɸǽȍŬůȉŬ, ǽŰůȆ ȇŬȆ ŰȌ ɸȊŮȖȉŬ 

ůȌȏ ȍǽŮȆ ȕŰŬȊ ŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȌȊ ȅȕȍȏȁȌ. ǷŬȈŬȍȗȊȌȊŰŬȎ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ 

ŮɸǿȂȊȒůȄ ȇŬȆ ŰȄȊ ŬɸȈȕŰȄŰŬ, ŮɸȆŰȍǽɸŮȆȎ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ ŮȋŮȈȆȐȅŮǿ ȐȒȍǿȎ 

ɸȍȌůɸǼȅŮȆŬ ï ůŬȊ ǽȊŬ ŭǽȊŰȍȌ ɸȌȏ ȉŮȂŬȈȗȊŮȆ ǾůȏȐŬ ɸȍȌȎ ŰȌ űȒȎ. 
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ǡŰŬȊ ŬűǾȊŮȆȎ ŰȌ ɸŮȍȆŰŰȕ, Ȅ ȑȏȐǾ ůȌȏ ȇȏȈǼŮȆ ȇŬȅŬȍǾðȇŬȆ Ȅ ȃȒǾ ŬȊȅǿȃŮȆ ůŰȄ 

ůȆȒɸǾ. 

 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŬɸȈȕȎ, ŬȈȈǼ ȁŬȅȖȎ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ, ȅŬ ůŮ ŭȆŭǼȋŮȆ ɸȗȎ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊŮȆȎ 

ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ůŮ ůȏȊŰȌȊȆůȉȕ ȉŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ. ŪŬ ȇŬȈȈȆŮȍȂǾůŮȆ ȉǿŬ 

ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ȂŬȈǾȊȄ ȇŬȆ ȄȍŮȉǿŬ. ǨǿȊŬȆ Ȅ ɸȍȗŰȄ ȌȏůȆŬůŰȆȇǾ ŮɸŬűǾ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ 

ůȌȏ ï ȉŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ, ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ȉŮ ŰȌ ɸȊŮȖȉŬ ůȌȏ. 

Ǫ ɸȍȗŰȄ ŮɸŬűǾ ȉŮ ŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ůȌȏ. ǮŮ ŮȇŮǿȊȌ ŰȌ ŬȇǿȊȄŰȌ, űȒŰŮȆȊȕ ůȄȉŮǿȌ 

ȉǽůŬ ůȌȏ, ɸȌȏ ŭŮȊ ŮɸȄȍŮǼȃŮŰŬȆ Ŭɸȕ ȇŬȉǿŬ ŮȋȒŰŮȍȆȇǾ ůȏȊȅǾȇȄ. Ǫ ɸȍȗŰȄ 

ŬȊŬȂȊȗȍȆůȄ ȕŰȆ Ȅ űȏůȆȇǾ ůȌȏ ȇŬŰǼůŰŬůȄ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŬȍȉȌȊǿŬ. 

ǝȇȌȏůŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ... 

ǬŬȆ ȋŮȇǿȊŬ ŬȏŰȕ ŰȌ ȁŬȅȖ ŰŬȋǿŭȆ ɸȍȌȎ ŰȌȊ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ůȌȏ ȇȕůȉȌ. 

 

ǬǼȅŮ ŰŬȋǿŭȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȉǽůŬ ŬȍȐǿȃŮȆ ȉŮ ȉȆŬ ŬȊǼůŬðŮȇŮǿ ȕɸȌȏ ůȏȊŬȊŰǼȎ ŰȌ 

ŬȈȄȅȆȊȕ ůȌȏ űȒȎ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  

 

ǵŮȐȊȆȇǾ: çǵȌ ǲŬȍǼŭȌȋȌ ŰȄȎ ǷŬȈǼȍȒůȄȎ ï ǡůȌ ǥűǾȊŮůŬȆ, 

ǵȕůȌ ǧȏȊŬȉȗȊŮȆȎè 
 



43 
 

 

 

çǪ ȐŬȈǼȍȒůȄ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȂǽűȏȍŬ ɸȍȌȎ ŰȄȊ ŬȈȄȅȆȊǾ ůȌȏ ŭȖȊŬȉȄè 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ȁŬůǿȃŮŰŬȆ ůŰȄȊ ŬȍȐŬǿŬ ŮȈȈȄȊȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ, ŰȄ ůŰȒȆȇǾ 

ůȇǽȑȄ, ŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄȊ ŮɸȆůŰǾȉȄ ŰȌȏ ȊŮȏȍȆȇȌȖ ůȏůŰǾȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ŰȄȊ 

ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ. ǨȊůȒȉŬŰȗȊŮȆ ŰȄ ȁŬȅȆǼ ȐŬȈǼȍȒůȄ ȕȐȆ ȒȎ ɸŬȅȄŰȆȇǾ ȇŬŰǼůŰŬůȄ, 

ŬȈȈǼ ȒȎ ŮȊŮȍȂȕ ǼȊȌȆȂȉŬ ůŰȄȊ ŮȋǽȈȆȋȄ.  

ǡɸȒȎ ǽȈŮȂŮ Ȍ ǪȍǼȇȈŮȆŰȌȎ: çǵŬ ɸǼȊŰŬ ȍŮȆè, Ȅ ȐŬȈǼȍȒůȄ ŭŮȊ ůȄȉŬǿȊŮȆ 

ŬȇȆȊȄůǿŬðůȄȉŬǿȊŮȆ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȊŰǿůŰŬůȄ. 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǦǾȉŬ 1: Ǳ ǯȕȉȌȎ ŰȄȎ ǥȊŰǿȅŮůȄȎ 

 

ǴŰȌȏȎ ŬȍȐŬǿȌȏȎ ůŰȒȆȇȌȖȎ, Ȅ ȆŭǽŬ ŰȄȎ ŬȊŰǿȅŮůȄȎ ǾŰŬȊ ȇŮȊŰȍȆȇǾ: Ǫ ŭȖȊŬȉȄ 

ŬȊŬɸŰȖůůŮŰŬȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŮȏȇŬȉȑǿŬ. Ǫ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ ǽȍȐŮŰŬȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ 

ŰȄȊ ɸŮȆȅŬȍȐǿŬ. Ǫ ȄȍŮȉǿŬ ɸȍȌȇȖɸŰŮȆ ȕŰŬȊ ŬɸȌŭŮȐȕȉŬůŰŮ ŰȄȊ ŬȁŮȁŬȆȕŰȄŰŬ. 

ũȆŬ ȊŬ ȇŬŰŬȊȌǾůŮȆȎ ŬȏŰȕ ŰȌ ɸŬȍǼŭȌȋȌ, ȇǼȊŮ ŰȌ ŮȋǾȎ ɸŮǿȍŬȉŬ: 

¶ ǴűǿȋŮ ŰȆȎ ȂȍȌȅȆǽȎ ůȌȏ ȕůȌ ɸȆȌ ŭȏȊŬŰǼ ȉɸȌȍŮǿȎ ȂȆŬ 5 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ. 

¶ ǵȗȍŬ, ǼűȄůǽ ŰŮȎ ȐŬȈŬȍǽȎ, ŬȊȌȆȐŰǽȎ, ŬɸŬȈǼ ŬȇȌȏȉɸȆůȉǽȊŮȎ ůŰŬ 

ȂȕȊŬŰŬ. 
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¶ ǯȆȗůŮ ŰȄ ŭȆŬűȌȍǼ: Ǫ ǽȊŰŬůȄ ŭŮȊ űǽȍȊŮȆ ǽȈŮȂȐȌðȄ ȐŬȈǼȍȒůȄ 

ŰȌȊ űǽȍȊŮȆ. 

 

ǨɸȆůŰǾȉȄ & ǯŮȏȍȌȁȆȌȈȌȂǿŬ: Ǫ ȉȏȓȇǾ ǽȊŰŬůȄ ůŰǽȈȊŮȆ ůǾȉŬŰŬ ůŰȌ 

ůȏȉɸŬȅȄŰȆȇȕ ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ ǼȂȐȌȎ. Ǫ ȐŬȈǼȍȒůȄ 

ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿ ŰȌ ɸŬȍŬůȏȉɸŬȅȄŰȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, ȉŮȆȗȊȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ȇȌȍŰȆȃȕȈȄ ȇŬȆ 

ŮɸŬȊŬűǽȍȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ. 

 

ǦǾȉŬ 2: çǵȌ ǬȖȉŬ ŰȄȎ ǨȇɸȊȌǾȎè 

 

¶ ǱȍŬȉŬŰǿůȌȏ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ůŬȊ ǽȊŬ ȇȖȉŬ ɸȌȏ ŬȊŮȁŬǿȊŮȆ ȇŬȆ 

ȇŬŰŮȁŬǿȊŮȆ. 

¶ ǨȆůɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ (4-5 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ) Ÿ ǯȆȗůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ȊŬ ȂŮȉǿȃŮȆ 

ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

¶ ǨȇɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ (6-7 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ) Ÿ ǱȍŬȉŬŰǿůȌȏ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ 

ȊŬ ŭȆŬȈȖŮŰŬȆ, ůŬȊ ůȖȊȊŮűȌ ůŰȌȊ ȌȏȍŬȊȕ. 

ǴŰȒȆȇǾ ɸȍȌůǽȂȂȆůȄ: Ǳ ǮǼȍȇȌȎ ǥȏȍǾȈȆȌȎ ǽȈŮȂŮ ȕŰȆ ŰȌ ȊŬ ɸȍȌůȇȌȈȈȌȖȉŬůŰŮ 

ůŮ ȕůŬ ŭŮȊ ȉɸȌȍȌȖȉŮ ȊŬ ŮȈǽȂȋȌȏȉŮ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȍǿȃŬ ŰȄȎ ŰŬȍŬȐǾȎ. ǴŰȄȊ ŮȇɸȊȌǾ, 

ǼűȄůŮ ȊŬ űȖȂŮȆ ȕ,ŰȆ ŭŮȊ ȐȍŮȆǼȃŮůŬȆðůȇǽȑŮȆȎ, ɸȍȌůŭȌȇǿŮȎ, űȕȁȌȏȎ. 

 

ǦǾȉŬ 3: Ǫ çǶȂȍǾ ǴɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ǴŰǾȈȄè 

 

ǱȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ȂȆȕȂȇȆ ɸǿůŰŮȏŬȊ ȕŰȆ Ȅ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůŰǾȈȄ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȂǽűȏȍŬ ȉŮŰŬȋȖ 

ůȗȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ȊȌȏ. ǡŰŬȊ ŮǿȊŬȆ ǼȇŬȉɸŰȄ, ŰȌ ɸȊŮȖȉŬ ŭŮȊ ȍǽŮȆ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ȕȐȆ ȒȎ ůŰŬȅŮȍǾ ȇȌȈȕȊŬ, ŬȈȈǼ ȒȎ 

ǽȊŬ ȍǽȌȊ ɸȌŰǼȉȆ. 

¶ ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȆůɸȊȌǾ, ȊȆȗůŮ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ȊŬ ŮɸȆȉȄȇȖȊŮŰŬȆ. 

¶ ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȇɸȊȌǾ, ȊȆȗůŮ ŰȄ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊŮȆ ȇŬȆ ȊŬ ŭȆŬȐǽŮŰŬȆ ůŬȊ ȊŮȍȕ. 

ǥȍȐŬȆȌŮȈȈȄȊȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ: Ǳ ǲȈǼŰȒȊŬȎ ɸǿůŰŮȏŮ ȕŰȆ Ȅ ȇǿȊȄůȄ ŮǿȊŬȆ ŰȌ 

ůŰȌȆȐŮǿȌ ŰȄȎ ȃȒǾȎ. ǷŬȈŬȍȗȊȌȊŰŬȎ ȉŮ ȍȏȅȉȕ, ŮɸŬȊŬűǽȍŮȆȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůŰȄȊ 

ŬȏȅŮȊŰȆȇǾ ŰȌȏ ȍȌǾ. 

 

ǦǾȉŬ 4: çǱ ǬȖȇȈȌȎ ŰȄȎ ǥɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄȎè 

 

¶ ǵȗȍŬ ůȏȊŭȖŬůŮ ȕȈŬ ŰŬ ɸŬȍŬɸǼȊȒ ůŮ ȉǿŬ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ǼůȇȄůȄ 

ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄȎ: 
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¶ ǨůŰǿŬůŮ ůŮ ǽȊŬ ůȄȉŮǿȌ ǽȊŰŬůȄȎ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ (ȈŬȆȉȕȎ, ȗȉȌȆ, ůŰȌȉǼȐȆ, 

ȉǽŰȒɸȌ). 

¶ ǲǼȍŮ ȉȆŬ ŬȍȂǾ ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȄ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȊŬ ȂŮȉǿȃŮȆ ŬȏŰȕ ŰȌ 

ůȄȉŮǿȌ. 

¶ ǬŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ, űŬȊŰǼůȌȏ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȊŬ ŬɸȌȐȒȍŮǿ ůŬȊ ȇŬɸȊȕȎ. 

¶ ǨɸŬȊǼȈŬȁŮ ȂȆŬ 5 ȇȖȇȈȌȏȎ. 

ǸȏȐȌȈȌȂȆȇǾ ŭȆǼůŰŬůȄ: Ǫ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ ŰȄȎ ǽȊŰŬůȄȎ ȐȒȍǿȎ ŬȊŰǿůŰŬůȄ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂŮǿ ůȒȉŬŰȆȇǾ ȇŬȆ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ ŬɸȌůȖȊŭŮůȄ Ŭɸȕ ŬȏŰǾȊ, 

ŮɸȆŰȍǽɸȌȊŰŬȎ ůŰȌ ůȗȉŬ ȊŬ ŮɸŬȊǽȈȅŮȆ űȏůȆȇǼ ůŰȄ ȐŬȈǼȍȒůȄ. 

 

ǦǾȉŬ 5: Ǫ ǵǽȐȊȄ ŰȄȎ ǨůȒŰŮȍȆȇǾȎ ǲŬȖůȄȎ 

 

ǴŰȌ ŰǽȈȌȎ, ǼűȄůŮ ǽȊŬ ȉȆȇȍȕ ŭȆǼůŰȄȉŬ ůȆȒɸǾȎ ȇŬȆ ŬȇȆȊȄůǿŬȎ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȌ ŭȆǼůŰȄȉŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȆȎ ŬȊŬɸȊȌǽȎ. 

¶ ǦȍŮȎ ŰȄ ůŰȆȂȉǾ ŬɸȕȈȏŰȄȎ ȄȍŮȉǿŬȎ ȉŮŰŬȋȖ ŮȆůɸȊȌǾȎ ȇŬȆ ŮȇɸȊȌǾȎ. 

¶ ǨɸǿŰȍŮȑŮ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ ŮǿȊŬȆ, ȐȒȍǿȎ ȊŬ ɸȍȌůɸŬȅŮǿ. 

ǴŰȒȆȇǾ ůȌűǿŬ: çǡ,ŰȆ ŬȊŬůŰŬŰȗȊŮȆ ŰȄ ȃȒǾ ȉŬȎ, ŭŮȊ ǽȍȐŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȌ ǿŭȆȌ ŰȌ 

ȂŮȂȌȊȕȎ, ŬȈȈǼ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŮȍȉȄȊŮǿŬ ȉŬȎ ȂȆô ŬȏŰȕ.è (ǨɸǿȇŰȄŰȌȎ) 

ǡŰŬȊ ȉǼȅŮȆȎ ȊŬ ŬȊŬɸŬȖŮůŬȆ ůŰȄ ůȆȒɸǾ, ȉŬȅŬǿȊŮȆȎ ȊŬ ȁȈǽɸŮȆȎ ŰŬ ɸȍǼȂȉŬŰŬ 

ȇŬȅŬȍǼ. 

 

ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǥɸȕȄȐȌȎ: Ǫ ǷŬȈǼȍȒůȄ ȒȎ ǲȖȈȄ ɸȍȌȎ ŰȄ ǧȖȊŬȉȄ 

 

Ǫ ȐŬȈǼȍȒůȄ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ɸŬȅȄŰȆȇǾ ȇŬŰǼůŰŬůȄ, ŬȈȈǼ ȉȆŬ ŮȊŮȍȂǾ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ. 

ǡůȌ ɸȆȌ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ȐŬȈŬȍȗȊŮȆȎ, ŰȕůȌ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȄ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮŰŬȆ. 

ǵȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȉŬȅŬǿȊŮȆ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆ, ȊŬ ȍǽŮȆ, ȊŬ ŬűǾȊŮŰŬȆ ȐȒȍǿȎ ȊŬ ȇŬŰŬȍȍǽŮȆ. 

 

çǥűǾȊȒ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȊŬ űȖȂŮȆ ȇŬȆ ȂǿȊȌȉŬȆ ɸȆȌ ŭȏȊŬŰȕȎ. ǷŬȈŬȍȗȊȒ 

ȂȆŬ ȊŬ ŬȊŬɸŰȏȐȅȗ. ǥűǾȊȒ ȐȗȍȌ ȂȆŬ ŰȌ űȒȎ!è 

 

 

ǬŬȆ ǵȗȍŬ, ǝűȄůŮ ŰȌ ǦǼȍȌȎ ï ǬŬȈȈȆǽȍȂȄůŮ ŰȄ ũŬȈǾȊȄ: 
 

ǞȈŬ ůŮ ȉȆŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ ȉŮ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ȇǼȅŮŰȄ ůŰȌ ǽŭŬűȌȎ ȇŬȆ 

ŮȏȅȏŰŮȊǾ.  ǲǼȍŮ ɸǽȊŰŮ ȁŬȅȆǽȎ ŬȊŬɸȊȌǽȎ ȂȆŬ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆȎ ȁŬůȆȇǼ ůȄȉŮǿŬ 

ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸȌȏ ǽȐȌȏȊ ŰȄȊ ŰǼůȄ ȊŬ ůȏůůȒȍŮȖȌȏȊ ǽȊŰŬůȄ.   
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1Ȅ)ǨȆůɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ɸȌȈȖ ŬȍȂǼ ȇŬȆ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ Ŭɸȕ ŰŬ 

ȉȆůǼȊȌȆȐŰŬ ȐŮǿȈȄ ůȌȏ, ȐŬȈǼȍȒůŮ ŰȌ ȉǽŰȒɸȕ ȇŬȆ ȆŭȆŬǿŰŮȍŬ ŰȌ ůȄȉŮǿȌ ŬȊǼȉŮůŬ 

Ŭɸȕ ŰŬ űȍȖŭȆŬ é.   

2Ȅ)ǨȆůɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ɸȌȈȖ ŬȍȂǼ ȇŬȆ ȉŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ Ŭɸȕ 

ŰȌ ůŰȕȉŬ, ǼűȄůŮ ŰŬ ȉǼȂȌȏȈǼ ȇŬȆ ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊé..   

3Ȅ)ǨȆůɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ, ǼűȄůŮ ŰȌȊ ŬȏȐǽȊŬ 

ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ ȇŬȆ ȊŬ ȑȄȈȗůŮȆ ȇŬȆ ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ȊŬ ǽȍȅȌȏȊ ɸǿůȒ ȇŬȆ ȇǼŰȒ 

ȐŬȈŬȍȌǿ ȇŬȆ ŬȏŰȌǿé.   

4Ȅ)ǨȆůɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ, ȊȆȗůŮ ȕȈȄ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ɸȌȏ 

ȏɸǼȍȐŮȆ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ, ȊŬ ȇȏȈǼŮȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȇǼŰȒ Ŭɸȕ ŰŬ ȉɸȍǼŰůŬ, ŰȌȏȎ 

ŬȂȇȗȊŮȎ, ŰȌȏȎ ɸǾȐŮȆȎ, ŰȆȎ ɸŬȈǼȉŮȎ ȇŬȆ ȊŬ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬé.   

5Ȅ) ǨȆůɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ȇŬȆ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ, ȊȆȗůŮ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ 

ůȌȏ ȊŬ ȉŬȈŬȇȗȊŮȆ ȇŬȆ ȊŬ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮŰŬȆ ȕȈȄ Ȅ ǽȊŰŬůȄ Ŭɸȕ ŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ 

ɸȈǽȂȉŬé. 

ǵȗȍŬ ȇŬȆ Ȅ ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ Ȅ ŮȇɸȊȌǾ ȂǿȊȌȊŰŬȆ ȉȕȊȌ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄé.. ǥɸŬȈǼé. 

ǦŬȅȆǼé.. ǳȏȅȉȆȇǼé.. ǮɸŮȎ ůŰȌ ȍȏȅȉȕ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ůȌȏé.. ũǿȊŮ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ 

ůȌȏé.. ǨǿůŬȆ ȉȕȊȌ ŬȊŬɸȊȌǾé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǱȈȕȇȈȄȍȄ Ȅ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ȉǿŬ ŬȊŬɸȊȌǾé..  ǯȆȗůŮ ůŬȊ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ȂȆŬ 

ɸȍȗŰȄ űȌȍǼ. ǥȏŰǾ Ȅ ůŰȆȂȉǾ ŮǿȊŬȆ ŬɸȌȇȈŮȆůŰȆȇǼ ŭȆȇǾ ůȌȏ. ǥȊŰȆȉŮŰȗɸȆůǽ ŰȄȊ 

ůŬȊ ȇǼŰȆ ȆŮȍȕ. ǨǿůŬȆ ůŰȌ ǼŭȏŰȕ ůȌȏ ȇŬȆ ůŰȍǽűŮůŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȉǽůŬ, 

ŬɸȌŭŮůȉŮȖȌȊŰŬȎ ȕȈŬ ŰŬ ŮȋȒŰŮȍȆȇǼ ŮȍŮȅǿůȉŬŰŬ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǥűǾȊŮȆȎ ŰȌȊ ŮȋȒŰŮȍȆȇȕ ȇȕůȉȌ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ȂŮȉǼŰȌȎ ŬȊŰȆűǼůŮȆȎ ȇŬȆ ůȏȂȇȍȌȖůŮȆȎ. 

ǷŬȈǼȍȒůŮé. ǬȌǿŰŬȋŮ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ ůȌȏ. ǥȊŰǿȇȍȏůŮ ŰȌȊ ȕȉȌȍűȌ ȇȕůȉȌ ɸȌȏ 

ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ůŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ůȌȏ. ǨǿȊŬȆ ȂŬȈǾȊȆȌȎ ȇŬȆ ŬȍȉȌȊȆȇȕȎé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. 

ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. ǴȏȊŮȐǿȃŮȆȎ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ, ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊŮȆȎ ȇŬȆ ȊŬ ɸȄȂŬǿȊŮȆȎ ȕȈȌ ȇŬȆ 

ɸȆȌ ȁŬȅȆǼ. ǦȍŮȎ ŬȏŰȕ ŰȌ ŬɸȕȈȏŰȌ, űȒŰŮȆȊȕ ůȄȉŮǿȌ ȇǼɸȌȏ ȉǽůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ 

ȕɸȌȏ ȁŬůȆȈŮȖȌȏȊ Ȅ ůȆȒɸǾ, Ȅ ůȌűǿŬ ȇŬȆ Ȅ ȂŬȈǾȊȄ. ǥȊŬȇǼȈȏȑǽ ŰȌ. ǲȍȌȐȗȍȄůŮ 

ȁŬȅȖŰŮȍŬ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é.. ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. ǴȏȊǽȐȆůŮé. ǴȏȊŬȊŰǾůȌȏ ȉŮ ŰȌ ɸȊŮȖȉŬ 

ůȌȏ ȇŬȆ ŰȌȊ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ůȌȏ ȌŭȄȂȕ. ǝȊȌȆȋŮ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ ȇŬȆ ŮȉɸȆůŰŮȖůȌȏ ŰȄ 

ŭȆŬǿůȅȄůǾ ůȌȏé.. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

Ǫ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȉǽůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȂȖȍȒ Ŭɸȕ ŬȏŰȕ, ŮȋŬȂȊǿȃŮŰŬȆ ȇŬȆ ȂǿȊŮŰŬȆ 

ȈŬȉɸŮȍǾ ȇŬȆ űȒŰŮȆȊǾ ȉȕȊȌ ȉŮ ŰȄȊ ŬȂȊǾ ɸȍȕȅŮůǾ ůȌȏ. ǨɸǿŰȍŮȑŮ ůŰȄȊ ŬȂǼɸȄ 

ȊŬ ŮȋŬűŬȊǿůŮȆ ȇǼȅŮ ŬȊŰǿůŰŬůȄ, ȇǼȅŮ ŬȉűȆȁȌȈǿŬ ȇŬȆ űȕȁȌ.  ǬȌǿŰŬȋŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ 

ůȌȏ ȇŬȆ ŰŬ ɸǼȊŰŬ ȂȖȍȒ ůȌȏ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȌ ɸȍǿůȉŬ ŰȄȎ ŬȂǼɸȄȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŮȊȕŰȄŰŬȎ. 

ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. ǝűȄůŮ ȊŬ ůȏȉȁŮǿ Ȅ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄ ůŮ ŬȏŰȕ ɸȌȏ 

ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǼ ŮǿůŬȆ: ǴŮ ǽȊŬ ɸȈǼůȉŬ ɸȌȏ ŬȇŰȆȊȌȁȌȈŮǿ ŬȂȊȕŰȄŰŬ, ŮȆȍǾȊȄ ȇŬȆ űȒȎ. 

ǨǿůŬȆ ɸȊŮȖȉŬé ǮǿŬ ȅŮǿŬ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬé ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ȊŬ 

ůɸȆȅȌȁȌȈǾůŮȆ ȉǽůŬ ůȌȏé   

ǮŮǿȊŮ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȇŬȆ ŬɸȕȈŬȏůŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȄ ȉŬȂŮǿŬ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ 

ůȌȏé. 

ǨɸȆȁŮȁŬǿȒůŮ ȅŮŰȆȇǼ: óôǨȂȗ ǨǿȉŬȆ ǥȏŰȕ, ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ, ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ ǥȏŰȕ, 

ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ. ǨǿȉŬȆ ɸȊŮȖȉŬ, ȉǿŬ ȅŮǿŬ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ, ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ ǥȏŰȕ, 
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ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ. ǨǿȉŬȆ ǽȊŬ ɸȈǼůȉŬ ɸȌȏ ŬȇŰȆȊȌȁȌȈŮǿ ŮȆȍǾȊȄ ȇŬȆ űȒȎ, ǨȂȗ 

ǨǿȉŬȆ ǥȏŰȕ, ǨȂȗ ǨǿȉŬȆò 

ǬŬȆ ȕŰŬȊ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ, ȇǼȊŮ ȉȆȇȍǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ůŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ɸȌŭȆȗȊ, ȐŮȍȆȗȊ, 

ȇǿȊȄůŮ  ŰȌ ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ ȇŬȆ ñȂŮȆȗůȌȏò ůŰȌ Ůŭȗ ȇŬȆ ŰȗȍŬ.  ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȌ 

ůȗȉŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆǼ ůȌȏ ůŮ ȉǿŬ ɸȆȌ ȏȑȄȈǾ ŭȕȊȄůȄ. ǬȍǼŰȄůŮ 

ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŬǿůȅȄůȄ. ǨɸǽůŰȍŮȑŮ ůŰȄȊ ŮȂȍǾȂȌȍůȄ ȇŬȆ ǼűȄůŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ 

ȐŬȉȌȂŮȈǼůŮȆ. ǨǿůŬȆ ůŰȌ ŰȗȍŬ! ǨǿůŬȆ Ȍ ŭȄȉȆȌȏȍȂȕȎ! ūŰȆǼȋŮ ŰȄȊ 

ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰǼ ůȌȏ ȕɸȒȎ ůȌȏ ŬȋǿȃŮȆ! 

Namaste !!!  
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4) ñǪ ǨǲǫũǯǹǴǪ ǰǨǬǫǯǥ ǥǲǱ ǵǱ ǴǹǮǥ ǮǱǶò 
 

 

 

óôǨǿȊŬȆ ȉŮ ŰȄȊ ȖȈȄ ȉŬȎ ɸȌȏ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ȊŬ ŬɸŬůȐȌȈȄȅȌȖȉŮ, ȊŬ ŰȄȊ 

ȉŮŰŬŰȍǽȑȌȏȉŮ, ȗůŰŮ ȊŬ ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůȌȏȉŮ ŰȆȎ ŮȏȊȌȓȇǽȎ ůȏȊȅǾȇŮȎ ůŰȆȎ 

ȌɸȌǿŮȎ ȅŬ ȉɸȌȍǽůŮȆ ŰȌ ŰǽȈŮȆȌ ɸȊŮȖȉŬ ȉŬȎ ȊŬ ŮȇŭȄȈȒȅŮǿ!ò 

 

ǨǿȉŬůŰŮ ɸȈǼůȉŬŰŬ ŰȄȎ ůȏȊǾȅŮȆŬȎ.  

ǨǿȊŬȆ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǼ ůȏȂȇȈȌȊȆůŰȆȇȕ ŰȌ ɸȗȎ ůȏȊȄȅǿůŬȉŮ ȊŬ ȃȌȖȉŮ ȉǽůŬ ůŮ ǽȊŬ 

ůȗȉŬ ŬůȅŮȊȆȇȕ, ȂŮȉǼŰȌ ǽȊŰŬůȄ ȇŬȆ ȉɸȈȌȇŬȍǿůȉŬŰŬ.  

 

ǲȗȎ ȉǼȅŬȉŮ ȊŬ ȅŮȒȍȌȖȉŮ ŰŬ ŬȍȊȄŰȆȇǼ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ ȉȆŬ űȏůȆȌȈȌȂȆȇǾ 

ȇŬŰǼůŰŬůȄ. ǲȗȎ ŬȊŰǽȐȌȏȉŮ ȊŬ ŭŮȐȕȉŬůŰŮ ǽȊŬȊ ȇŬŰŬȆȂȆůȉȕ ŬȆůȅȄŰȄȍȆŬȇȗȊ 

ŮȍŮȅȆůȉǼŰȒȊ ð ǾȐȌȏȎ, űȗŰŬ, ȌůȉǽȎ ð ɸȌȏ ȁȌȉȁŬȍŭǿȃȌȏȊ ŬŭȆǼȇȌɸŬ ŰȄȊ 

ȖɸŬȍȋǾ ȉŬȎ, ŮȆȇȌůȆŰǽůůŮȍȆȎ ȗȍŮȎ ŰȌ ŮȆȇȌůȆŰŮŰȍǼȒȍȌ, ŮűŰǼ ȉǽȍŮȎ ŰȄȊ 

ŮȁŭȌȉǼŭŬ.  

ǬŬȆ ȉǽůŬ ůŮ ŬȏŰȕ ŰȌȊ ȕȂȇȌ, ǽȍȐŮŰŬȆ ȊŬ ɸȍȌůŰŮȅŮǿ ȇŬȆ ŰȌ ŬůŰŬȉǼŰȄŰȌ ɸȌŰǼȉȆ 

ŰȒȊ ůȇǽȑŮȒȊ. 

 

ǡŰŬȊ ŬȊŬȂȊȒȍǿȃŮȆȎ ŰȆȎ ŬȈȏůǿŭŮȎ ŰȄȎ ůȏȊǾȅŮȆŬȎ, ŬȍȐǿȃŮȆ ŰȌ ŰŬȋǿŭȆ ŰȄȎ 

ŮȈŮȏȅŮȍǿŬȎ. 

 

ǬǼȅŮ ůŰȆȂȉǾ, Ȍ ȊȌȏȎ ȉŬȎ ŮǿȊŬȆ ŬɸŬůȐȌȈȄȉǽȊȌȎ ȉŮ ȇǼŰȆ: ŮȍȂŬůǿŬ, ůȏȃȄŰǾůŮȆȎ, 

ŬȊŬȈȖůŮȆȎ, ŬɸȌűǼůŮȆȎ, ŬȊȄůȏȐǿŮȎ, ůȐǽŭȆŬ ȇŬȆ ȕȊŮȆȍŬ.  
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ũǿȊŮŰŬȆ ǽȍȉŬȆȌ ŭȆŬȅǽůŮȒȊ, ůȏȊŬȆůȅȄȉǼŰȒȊ ȇŬȆ ŮȋȒŰŮȍȆȇȗȊ ŮȉɸŮȆȍȆȗȊ. 

ǷǼȊŮŰŬȆ, ɸŬȍŬůȖȍŮŰŬȆ, ȕɸȒȎ ǽȊŬ ɸȈȌǿȌ ȐȒȍǿȎ ɸȄŭǼȈȆȌ ɸȌȏ ȐŰȏɸȆǽŰŬȆ Ŭɸȕ ŰŬ 

ȇȖȉŬŰŬ ŰȄȎ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰŬȎ. 

 

ǵȄ ȉȆŬ ůŰȆȂȉǾ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ȊȆȗȅŮȆȎ ŮȏŰȏȐȆůȉǽȊȌȎ ȂȆŬ ȉȆŬ ŮɸȆŰȏȐǿŬ ȇŬȆ ŰȄȊ 

ŮɸȕȉŮȊȄ ȊŬ ȇŬŰŬȇȈȖȃŮůŬȆ Ŭɸȕ ȅȈǿȑȄ, ǽȊŰŬůȄ, ŮȊȌȐǾ, ȅȏȉȕ ð ŮǿŰŮ ȉŮ ŰȌȏȎ 

ǼȈȈȌȏȎ ŮǿŰŮ ȉŮ ŰȌȊ ǿŭȆȌ ůȌȏ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ. ǬŬȆ ŬȏŰǾ Ȅ ŮȊŬȈȈŬȂǾ ŭŮȊ ǽȐŮȆ 

ŰŮȈŮȆȒȉȕ. 

 

ǡŰŬȊ ȁȍŮȆȎ ŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ůȌȏ, ȇŬȉȆǼ ȅȖŮȈȈŬ ŭŮȊ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ůŮ ɸŬȍŬůȖȍŮȆ. 

 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ůŰȍȌűǾ ɸȍȌȎ ŰŬ ȉǽůŬ. ǮȆŬ ɸȍȕůȇȈȄůȄ ȊŬ 

ŮɸȆůŰȍǽȑŮȆȎ ůŰȄ ůȆȒɸǾ.  

ǬŬȅȗȎ ȅŬ ȌŭȄȂŮǿȎ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ŬȍȂǼ, Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ 

ȉǽȐȍȆ ŰŬ ɸǽȈȉŬŰŬ, ȅŬ ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůŮȆȎ ǽȊŬȊ ȁŬȅȖ ȐŬȈŬȍȒŰȆȇȕ ɸŬȈȉȕ ɸȌȏ ȅŬ 

ůŮ ȉŮŰŬűǽȍŮȆ ůŮ ǽȊŬ ɸȆȌ ȏȂȆǽȎ ȇŬȆ űȒŰŮȆȊȕ ŮɸǿɸŮŭȌ ȖɸŬȍȋȄȎ. 

 

ǨǿȊŬȆ ǽȊŬ ɸȍȗŰȌ, ŬɸȌűŬůȆůŰȆȇȕ ȁǾȉŬ ŬȊǼȈȄȑȄȎ ŮȏȅȖȊȄȎ ȂȆŬ ŰȄ ȃȒǾ ůȌȏ. 

ǮȆŬ ůȏȊŮȆŭȄŰǾ ŬɸȕűŬůȄ ȊŬ ŬȊȌȆȐŰŮǿȎ ůŰȄȊ ŮȏŰȏȐǿŬ ɸȌȏ ȂŮȊȊȆǽŰŬȆ ȕŰŬȊ 

ŬȂȂǿȃŮȆȎ ŰȌȊ ŬȈȄȅȆȊȕ ůȌȏ ŮŬȏŰȕ. 

 

ǴŰȄ ůȆȒɸǾ ŰȄȎ ŬȏŰȌɸŬȍŬŰǾȍȄůȄȎ, ŬȊȅǿȃŮȆ Ȅ ŮȏŰȏȐǿŬ ɸȌȏ ɸŮȍǿȉŮȊŮ ɸǼȊŰŬ ȊŬ ŰȄ 

ůȏȊŬȊŰǾůŮȆȎ. 

 

ŪŬ ůȌȏ ŭȆŭǼȋŮȆ ɸȗȎ ȊŬ ɸŬȍŮȉȁŬǿȊŮȆȎ ȕŰŬȊ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ð ȕȐȆ ȉŮ ɸŬȍȕȍȉȄůȄ Ǿ 

űȕȁȌ, ŬȈȈǼ ȉŮ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ. ŪŬ ůȌȏ ȅȏȉǿůŮȆ ɸȒȎ ǽȐŮȆȎ ŰȄȊ ŮɸȆȈȌȂǾ ȊŬ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂŮǿȎ ŬȊŰǿ ŬɸȈȗȎ ȊŬ ŬȊŰȆŭȍǼȎ. 

ǨǿȊŬȆ ɸȌȈȖŰȆȉȌ ȊŬ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŭȆŬȇȕɸŰŮȆȎ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ŰȄ ȊȌȄŰȆȇǾ 

ŭȍŬůŰȄȍȆȕŰȄŰŬ, ȊŬ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆȎ ůŰȌ ůȗȉŬ, ȊŬ ŮȊŬȍȉȌȊǿȃŮůŬȆ ȉŮ ŰȌȊ 

ȁŬȅȖŰŮȍȌ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ. ǯŬ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ȇŬȈȈȆŮȍȂŮǿȎ ůȆȒɸǾ, ȆůȌȍȍȌɸǿŬ, 

ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ȂŬȈǾȊȄ. 

 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ůŮ ȁȌȄȅǾůŮȆ ȊŬ ŬȊŬȂȊȒȍǿůŮȆȎ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ɸȌȏ 

ȇȌȏȁŬȈǼȎ ȇŬȆ ȊŬ ŰȄȊ ŬűǾůŮȆȎ ȊŬ űȖȂŮȆ. ŪŬ ȂǿȊŮȆ Ȍ ůȖȉȉŬȐȕȎ ůȌȏ ůŰȄ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂǿŬ ȊǽȒȊ ůȏȊȄȅŮȆȗȊ ï ŬɸȈȗȊ, ȃȒȊŰŬȊȗȊ, ȌȏůȆŬůŰȆȇȗȊ. ǴȏȊǾȅŮȆŮȎ ɸȌȏ 

ȅŬ ůŮ ȌŭȄȂǾůȌȏȊ ȊŬ ȃŮȆȎ ȉŮ ȇŬȅŬȍȕŰȄŰŬ, ȉŮ ŮȈŬűȍȖ ůȗȉŬ ȇŬȆ ȂŬȈǾȊȆȌ 

ȊȌȏ. 
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ǨȇŮǿ ɸȌȏ Ȅ ůȆȒɸǾ ȂǿȊŮŰŬȆ ŮɸȆȈȌȂǾ, ŬȍȐǿȃŮȆ Ȅ ŬȈȄȅȆȊǾ ůȌȏ ŭȄȉȆȌȏȍȂǿŬ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  

 

ǵŮȐȊȆȇǾ: çǪ ǥȊŬɸȊȌǾ ŰȄȎ ǮŮŰŬȉȕȍűȒůȄȎ ï ǥɸȕ ŰȌ ǦǼȍȌȎ 

ůŰȄȊ ǨȈŬűȍȕŰȄŰŬè 
 

 

 

çǨȇŮǿ ȕɸȌȏ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȏȊŬȊŰǼ ŰȌ űȒȎ, ŬȍȐǿȃŮȆ Ȅ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄè 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ŬȊŰȈŮǿ ǽȉɸȊŮȏůȄ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȍȐŬǿŬ ŮȈȈȄȊȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ, ŰȄ 

ůŰȒȆȇǾ ůȇǽȑȄ, ŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄ ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ ȇŬȆ ŰȄȊ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ. 

ǨůŰȆǼȃŮȆ ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ȒȎ ȕȐȄȉŬ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄȎ, ŬȋȆȌɸȌȆȗȊŰŬȎ ŰȌȊ 

ůȏȊŰȌȊȆůȉȕ ůȗȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ȊȌȏ ȂȆŬ ȊŬ ɸŮȍǼůŮȆȎ Ŭɸȕ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ůŰȄ ȂŬȈǾȊȄ. 

Ǳ ǥȊŬȋŬȂȕȍŬȎ ǽȈŮȂŮ: çǱ ȊȌȏȎ ȇȏȁŮȍȊǼ ŰȌ ůȖȉɸŬȊè, ŮȊȗ ȌȆ ůŰȒȆȇȌǿ, ȕɸȒȎ 

Ȍ ǨɸǿȇŰȄŰȌȎ, ŭǿŭŬůȇŬȊ ɸȒȎ Ȅ ŬȈȄȅȆȊǾ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ ǽȍȐŮŰŬȆ ȕŰŬȊ ȉǼȅȌȏȉŮ ȊŬ 

ȇȏȍȆŬȍȐȌȖȉŮ ůŰȆȎ ŬȊŰȆŭȍǼůŮȆȎ ȉŬȎ.  
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ǴŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȌ ůȗȉŬ ȅŮȒȍŮǿŰŬȆ Ȍ ȊŬȕȎ ŰȄȎ ůȏȊŮǿŭȄůȄȎǈ ȇŬȆ Ȅ ůȖȂȐȍȌȊȄ 

ŮɸȆůŰǾȉȄ ȉǼȎ ŬɸȌȇŬȈȖɸŰŮȆ ɸȒȎ Ȍ ŮȂȇǽűŬȈȌȎ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ 

ŮɸŬȊŬɸȍȌȂȍŬȉȉŬŰȆůŰŮǿ ȉǽůȒ ŰȄȎ ŮůŰȆŬůȉǽȊȄȎ ɸȍȌůȌȐǾȎ. 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ůŮ ȇŬȅȌŭȄȂŮǿ ȊŬ ŬȊŬȂȊȒȍǿůŮȆȎ, ȊŬ ȉŮŰŬȉȌȍűȗůŮȆȎ ȇŬȆ ȊŬ 

ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗůŮȆȎ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȇŬȆ ŰȄ 

ŭȖȊŬȉȄ ŰȄȎ ɸȍȕȅŮůȄȎ. 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǦǾȉŬ 1: ǨȊŰȌɸǿȃȌȊŰŬȎ ŰȌ ǦǼȍȌȎ 

 

ǬŬȅȗȎ ȇǼȅŮůŬȆ Ǿ ȋŬɸȈȗȊŮȆȎ ŬȊŬɸŬȏŰȆȇǼ, ȇȈŮǿůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ űǽȍŮ ŰȄȊ 

ɸȍȌůȌȐǾ ůȌȏ ůŰȌ ůȗȉŬ. 

¶ ǳȗŰȄůŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ: çǲȌȖ ȊȆȗȅȒ ŰȌ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȌ ȁǼȍȌȎ Ǿ ǽȊŰŬůȄ 

ůŰȌ ůȗȉŬ ȉȌȏ ŬȏŰǾ ŰȄ ůŰȆȂȉǾ;è 

¶ ǮȄȊ ɸȍȌůɸŬȅŮǿȎ ȊŬ ŬȈȈǼȋŮȆȎ ŰǿɸȌŰŬðȉȕȊȌ ɸŬȍŬŰǾȍȄůŮ. 

¶ ǧȗůŮ ůŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ůȄȉŮǿȌ ǽȊŬ ȊȌȄŰȆȇȕ ȁǼȍȌȎ. ǥȊ ǾŰŬȊ ȉȆŬ ɸǽŰȍŬ, ɸȕůȌ 

ȁŬȍȆǼ ȅŬ ǾŰŬȊ; 

ǨɸȆůŰȄȉȌȊȆȇǾ ŭȆǼůŰŬůȄ: ǡŰŬȊ ŬȊŬȂȊȒȍǿȃȌȏȉŮ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ ǽȊŬ ůȄȉŮǿȌ 

ǽȊŰŬůȄȎ, ȉŮȆȗȊȌȏȉŮ ŰȄ ŭȍŬůŰȄȍȆȕŰȄŰŬ ŰȄȎ ŬȉȏȂŭŬȈǾȎ (ŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŰȌȏ űȕȁȌȏ 

ȇŬȆ ŰȌ ůŰȍŮȎ ŰȌȏ ŮȂȇŮűǼȈȌȏ), ŮȊŮȍȂȌɸȌȆȗȊŰŬȎ ŰȌȊ ɸȍȌȉŮŰȒɸȆŬǿȌ űȈȌȆȕ ɸȌȏ 

ȉŬȎ ŮɸȆŰȍǽɸŮȆ ȊŬ ɸǼȍȌȏȉŮ ŰȌȊ ǽȈŮȂȐȌ ŰȄȎ ŮȉɸŮȆȍǿŬȎ ȉŬȎ. 

 

ǦǾȉŬ 2: ǥȊŬɸȊǽȌȊŰŬȎ ǮǽůŬ ůŰȌ ǴȄȉŮǿȌ ǞȊŰŬůȄȎ 

 

¶ ūǽȍŮ ȕȈȄ ůȌȏ ŰȄȊ ɸȍȌůȌȐǾ ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ. 

¶ ǨȆůɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ (4-5 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ) Ÿ ūŬȊŰǼůȌȏ ɸȒȎ Ȍ ŬǽȍŬȎ 

ŰŬȋȆŭŮȖŮȆ ȇŬŰŮȏȅŮǿŬȊ ůŰȌ ůȄȉŮǿȌ ŰȄȎ ǽȊŰŬůȄȎ, ŰȌ ŰȏȈǿȂŮȆ ȇŬȆ ŰȌ 

çűȒŰǿȃŮȆè. 

¶ ǨȇɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ (6-7 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ) Ÿ ūŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ȉŬȃǿ ȉŮ ŰȌȊ 

ŬǽȍŬ ŬɸȌȁǼȈȈŮȆȎ ȇŬȆ ŰȌ ȁǼȍȌȎ ɸȌȏ ŮǿȐŮȎ ȊȆȗůŮȆ ɸȍȌȄȂȌȏȉǽȊȒȎ. 

¶ ǨɸŬȊǼȈŬȁŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ȂȆŬ 5 ŬȊŬɸȊȌǽȎ, ɸŬȍŬŰȄȍȗȊŰŬȎ ŬȊ ŰȌ 

ůȄȉŮǿȌ ŰȄȎ ǽȊŰŬůȄȎ ŬȍȐǿȃŮȆ ȊŬ ȂǿȊŮŰŬȆ ɸȆȌ ŮȈŬűȍȖ Ǿ ɸȆȌ ȉŬȈŬȇȕ. 

ǴŰȒȆȇǾ ɸȍȌůǽȂȂȆůȄ: Ǳ ǴŮȊǽȇŬȎ ǽȈŮȂŮ ȕŰȆ Ȅ ȉŮȂŬȈȖŰŮȍȄ ŭȖȊŬȉȄ ŮǿȊŬȆ ȊŬ 

ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȉŮ ŬɸȌůŰŬůȆȌɸȌȆȄȉǽȊȄ ȄȍŮȉǿŬ. ǮŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůȄ 

ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ, ŭŮȊ ɸȌȈŮȉǼȎ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄðŰȄȊ ȇŬŰŬȊȌŮǿȎ, ȇŬȆ ŬȏŰǾ ŭȆŬȈȖŮŰŬȆ 

Ŭɸȕ ȉȕȊȄ ŰȄȎ. 
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ǦǾȉŬ 3: Ǫ ūȈȕȂŬ ŰȄȎ ǮŮŰŬȉȕȍűȒůȄȎ 

 

¶ ǮŮŰǼ Ŭɸȕ 5 ȇȖȇȈȌȏȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ, ȌȍŬȉŬŰǿůȌȏ ȕŰȆ ůŰȄȊ ɸŮȍȆȌȐǾ ŰȄȎ 

ǽȊŰŬůȄȎ ȏɸǼȍȐŮȆ ŰȗȍŬ ȉȆŬ ȃŮůŰǾ űȈȕȂŬ. 

¶ ǥȏŰǾ Ȅ űȈȕȂŬ ŭŮȊ ȇŬǿŮȆðŬȊŰǿȅŮŰŬ, ȉŮŰŬȉȌȍűȗȊŮȆ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ůŮ 

ȇŬȅŬȍǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ. 

¶ ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȆůɸȊȌǾ, Ȅ űȈȕȂŬ ȂǿȊŮŰŬȆ ɸȆȌ űȒŰŮȆȊǾ. 

¶ ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȇɸȊȌǾ, ȊȆȗůŮ ŰȄ ȃŮůŰŬůȆǼ ŰȄȎ ȊŬ ŭȆŬȐǽŮŰŬȆ ȉǽůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ 

ůȌȏ, ŬȊŰȆȇŬȅȆůŰȗȊŰŬȎ ŰȌ ȁǼȍȌȎ ȉŮ ŮȈŬűȍȕŰȄŰŬ. 

ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ & ũȆȕȂȇŬ: Ǫ ȐȍǾůȄ ŰȄȎ ȌɸŰȆȇȌɸȌǿȄůȄȎ (visualization) 

ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿ ŰȌȊ ɸȍȌȉŮŰȒɸȆŬǿȌ űȈȌȆȕ, ŬȏȋǼȊȌȊŰŬȎ ŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮŰŬȋȖ ŰȌȏ 

ůȗȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ůȏȊŮǿŭȄůȄȎ. ǴŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, Ȅ űȈȕȂŬ ŬȊŰȆɸȍȌůȒɸŮȖŮȆ ŰȄȊ 

ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ȉŬȎ ȃȒŰȆȇǾ ŭȖȊŬȉȄ (prana). 

 

ǦǾȉŬ 4: ǵȌ ǴȗȉŬ ȒȎ ǳŮȖȉŬ, ǡȐȆ ȒȎ ǦǼȍȌȎ 

 

ǵȗȍŬ, űǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ɸȆŬ ůŰŮȍŮȕ, ŬȈȈǼ ǽȊŬ ȍǽȌȊ ȍŮȖȉŬ 

ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ. 

¶ ǯȆȗůŮ ɸȗȎ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ ŭȌȊȌȖȊŰŬȆ ŬɸŬȈǼ, ůŬȊ ŰȌ ȇȖȉŬ ŰȄȎ ȅǼȈŬůůŬȎ. 

¶ ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȆůɸȊȌǾ, ŰȌ ůȗȉŬ çȂŮȉǿȃŮȆè ȉŮ ŬȊŬȃȒȌȂȌȊȄŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ. 

¶ ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȇɸȊȌǾ, ȕ,ŰȆ ŭŮȊ ȐȍŮȆǼȃŮůŬȆ ŭȆŬȈȖŮŰŬȆ ȇŬȆ űŮȖȂŮȆ. 

ǥȍȐŬǿŬ ŮȈȈȄȊȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ: Ǳ ǪȍǼȇȈŮȆŰȌȎ ŭǿŭŬůȇŮ ȕŰȆ ŰŬ ɸǼȊŰŬ ȍǽȌȏȊ 

(çɸǼȊŰŬ ȍŮȆè). ǵȌ ůȗȉŬ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ůŰŬȅŮȍǾ ŭȌȉǾðŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ŬǽȊŬȄ ȇǿȊȄůȄ 

ȃȒǾȎ. 

 

ǦǾȉŬ 5: Ǫ ǲŬȖůȄ ŰȄȎ ǥɸȕȈȏŰȄȎ ǫůȌȍȍȌɸǿŬȎ 

 

ǴŰȌ ŰǽȈȌȎ ŰȄȎ ɸȍŬȇŰȆȇǾȎ, ȉŮǿȊŮ ȂȆŬ ȈǿȂŬ ȈŮɸŰǼ ůŰȄȊ ŬȇȆȊȄůǿŬ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ůȆȒɸǾ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ ȏɸǼȍȐŮȆ ȐȒȍǿȎ ɸȍȌůɸǼȅŮȆŬ. 

¶ ǨɸǿŰȍŮȑŮ ůŰȄ ȂŬȈǾȊȄ ȊŬ ȂŮȉǿůŮȆ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ. 

ǴŰȒȆȇǾ ŭȆǼůŰŬůȄ: ǱȆ ůŰȒȆȇȌǿ ɸǿůŰŮȏŬȊ ȕŰȆ Ȅ ȂŬȈǾȊȄ ŭŮȊ ǽȍȐŮŰŬȆ ȉŮ ŰȌȊ 

ǽȈŮȂȐȌ ŰȌȏ ŮȋȒŰŮȍȆȇȌȖ ȇȕůȉȌȏ, ŬȈȈǼ ȉŮ ŰȄȊ ŬɸȌŭȌȐǾ ȇŬȆ ŰȄȊ ȇŬŰŬȊȕȄůȄ ŰȌȏ 

ŮůȒŰŮȍȆȇȌȖ ȇȕůȉȌȏ. 

 

ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǥɸȕȄȐȌȎ: Ǫ ǮŮŰŬȉȕȍűȒůȄ ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ǨɸǿȂȊȒůȄ 
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ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȉŬȅŬǿȊŮȆȎ ȕŰȆ Ȅ ǽȊŰŬůȄ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŮȐȅȍȕȎ ï ŮǿȊŬȆ 

ȉǾȊȏȉŬ. 

Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȂǽűȏȍŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȄ ůȒȉŬŰȆȇǾ ǽȊŰŬůȄ ȇŬȆ ůŰȄȊ ȑȏȐȆȇǾ 

ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ. 

Ǫ ȐŬȈǼȍȒůȄ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ɸŬȅȄŰȆȇȕŰȄŰŬ ï ŮǿȊŬȆ Ȅ ŭȖȊŬȉȄ ȊŬ ůŰŬȅŮǿȎ ȉǽůŬ ůŰȄ 

ȍȌǾ ȉŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ. 

 

çǥűǾȊȒ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ŮȊǽȍȂŮȆŬ. ǥűǾȊȒ ŰȌ ȁǼȍȌȎ ȊŬ ȂǿȊŮȆ 

ŮȈŬűȍȕŰȄŰŬ. ǥűǾȊȒ ŰȄ ůȇǽȑȄ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ůȆȒɸǾ. ǴȏȊŬȊŰȗ ŰȌȊ ŬȈȄȅȆȊȕ 

ŮŬȏŰȕ ȉȌȏ!è 

 

 

ǬŬȆ ǵȗȍŬ, ǮɸŮȎ ůŰȄȊ ǲȍŬȇŰȆȇǾ ð ȇŬȆ ǼűȄůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ȊŬ ȂǿȊŮȆ 

Ȅ ǲȖȈȄ ŰȄȎ ǨɸǿȂȊȒůȄȎ: 
 

ǞȈŬ ůŮ ȉǿŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ ȉŮ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ŮȏȅȏŰŮȊǾ ȇŬȆ ȇǼȅŮŰȄ ůŰȌ 

ǽŭŬűȌȎé. 

ǴŰȍǽȑŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ, ůŰȌȊ ŬǽȍŬ ɸȌȏ ȉɸŬǿȊŮȆ ȇŬȆ 

ȁȂŬǿȊŮȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏ.  ǬŬȅȗȎ ŮȆůȍǽŮȆ ȉǽůŬ ůȌȏ Ȍ ŬǽȍŬȎ ȕŰŬȊ 

ŮȆůɸȊǽŮȆȎ, ŰȌȊ ȊȆȗȅŮȆȎ ŭȍȌůŮȍȕ.  ǬŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ ȁȂŬǿȊŮȆ Ŭɸȕ ŰŬ 

ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ȃŮůŰȕȎ.  ǴȏȊŰȌȊǿůȌȏ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȉŮ ŰȌȊ ȍȏȅȉȕ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ 

ůȌȏé ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǵȗȍŬ ůŰȍǽȑŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌ ȇȍŬȊǿȌ ůȌȏ.  ǝűȄůŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ ŰȌ 

ȊȆȗůŮȆ ŮůȒŰŮȍȆȇǼ, ůȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ŰȌȏ.  ŪŬ ŬȆůȅŬȊȅŮǿȎ ȉȆŬ 

ȈŮɸŰǾ ŭȕȊȄůȄ, ȉǿŬ ŬǿůȅȄůȄ ȅŮȍȉȕŰȄŰŬȎ ɸȌȏ ɸȍȌȇŬȈŮǿŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇȏȇȈȌűȌȍǿŬ 

ŰȌȏ ŬǿȉŬŰȌȎ.  ǥȊ ȐŬȈŬȍȗůŮȆȎ ŰȌ ȇȍŬȊǿȌ ůȌȏ, ŰȌ ŬǿȉŬ ȅŬ ȇȏȇȈȌűȌȍǾůŮȆ 

ȇŬȈȖŰŮȍŬ.  ǮŮŰǼ ŰȌ ȇȍŬȊǿȌ ůȌȏ, ȐŬȈǼȍȒůŮ ŰȌ ȉǽŰȒɸȕ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ɸȒȎ 

ȏɸǼȍȐŮȆ ŰȌ ȉǽŰȒɸȕ ůȌȏ.  ǷŬȈǼȍȒůŮ ŰȌ ȉǽŰȒɸȕ ůȌȏ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ȊŬ ŬɸȈȗȊŮȆ 

ŬɸŬȈǼ ȉǽȐȍȆ ŰȆȎ ȍǿȃŮȎ ŰȒȊ ȉŬȈȈȆȗȊ ůȌȏé ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǵȗȍŬ ȐŬȈǼȍȒůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰȆȎ ȏȂȍǽȎ ȇȕȂȐŮȎ ŰȌȏȎ.  ǵȌȏȎ ȆůŰȌȖȎ 

ȂȖȍȒ Ŭɸȕ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ. ǝűȄůǽ ŰŬ ȊŬ ȇȈŮǿůȌȏȊ ŬɸŬȈǼé   

ǷŬȈǼȍȒůŮ ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰȌ ȊŬ ȋŮůűǿȂȂŮȆ ȇŬȆ ȊŬ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮŰŬȆ Ȅ 

ǽȊŰŬůȄé 

ǷŬȈǼȍȒůŮ ŰȌ ůŰȕȉŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ǼȊŮŰŬ ŰȄ ȂȈȗůůŬ ȉǽůŬ ůŰȌ ůŰȕȉŬ ůȌȏ.  

ǝűȄůǽ ŰȄ ȊŬ ŬȇȌȏȉɸǾůŮȆ ŬɸŬȈǼ ůŰȌȊ ȌȏȍŬȊǿůȇȌ ůȌȏé ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ 

é. 

ǷŬȈǼȍȒůŮ ŰȌȊ ȈŬȆȉȕ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȌȊ ŬȏȐǽȊŬ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȊŬ ȂȈȆůŰȍǼŮȆ 

Ŭɸȕ ɸǼȊȒ ŰȌȏȎ ȇŬȅȗȎ ȑȄȈȗȊȌȏȊ ȇŬȆ ȉŬȇȍŬǿȊȌȏȊé  
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ǷŬȈǼȍȒůŮ ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ůȌȏ.  ǝűȄůǽ ŰȌȏȎ ȊŬ ɸǽůȌȏȊ ŮȈŬűȍȗȎ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǿůȒ 

ȇŬȆ ȇǼŰȒ.  ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋȄ ŰȒȊ ȗȉȒȊ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ 

ůȌȏé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ūǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȊŬ ȂȈȆůŰȍǼŮȆ 

ŬɸŬȈǼ ɸȍȌȎ ŰŬ ȇǼŰȒ, Ŭɸȕ ŰŬ ȉɸȍǼŰůŬ ȇŬȆ ŰȌȏȎ ȁȍŬȐǿȌȊŮȎ, ŰȌȏȎ ŬȂȇȗȊŮȎ, ŰȌȏȎ 

ɸǾȐŮȆȎ, ŰȌȏȎ  ȇŬȍɸȌȖȎ, ŰȆȎ ɸŬȈǼȉŮȎ ȇŬȆ ȊŬ űŮȖȂŮȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ůŬȊ 

ȉŬȖȍȌȎ ȇŬɸȊȕȎ ɸȌȏ ŮȋŬűŬȊǿȃŮŰŬȆ ůŰȄȊ ŬŰȉȕůűŬȆȍŬé 

ǯȆȗůŮ ŰȌ ůŰǽȍȊȌ ůȌȏ, ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏé.  ǷŬȈǼȍȒůǽ ŰŬ.  ǯȆȗůŮ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊǽȎ 

ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊȌȏȊ ȇŬȅȗȎ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ŬȍȂǼ ȇŬȆ ȁŬȅȆǼ.  Ǫ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ ȐŰȏɸǼŮȆ 

ůŮ ǽȊŬȊ ǾȍŮȉȌ ȍȏȅȉȕ.  ǯȆȗůŮ ŰȄȊ, ǼȇȌȏůǽ ŰȄȊ é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȌ ŭȆǼűȍŬȂȉǼ ůȌȏ ɸȌȏ ȐŬȈŬȍȗȊŮȆ ȉŮ ŰȄȊ ŬɸȈǾ ȇǿȊȄůȄ ŰȄȎ 

ŬȊŬɸȊȌǾȎ ůȌȏé. 

ǵȗȍŬ ȐŬȈǼȍȒůŮ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ.  ǥɸŬȈǼ űȌȏůȇȗȊŮȆ ȇŬȆ ȋŮűȌȏůȇȗȊŮȆ ȉŮ ŰȄȊ 

ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ŰȄȊ ŮȇɸȊȌǾ.  ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ŬɸŬȈǾ ŭȕȊȄůȄ ůŰŬ ŮůȒŰŮȍȆȇǼ ůȌȏ 

ȕȍȂŬȊŬ ȇŬȅȗȎ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮŰŬȆ Ȅ ǽȊŰŬůȄ é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋȄ ŰȄȎ ɸȈǼŰȄȎ ůȌȏ, ŰȌ ɸǼȊȒ ȇŬȆ ŰȌ ȇǼŰȒ ȉǽȍȌȎ ŰȄȎ.  

ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ɸȌȏ ŭȆŬŰȍǽȐŮȆ ȇŬŰǼ ȉǾȇȌȎ ȕȈȌ ŰȌ 

ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ȇȌȍȉȌȖ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰȄ ȐŬȈǼȍȒůȄ ɸȌȏ ǽȍȐŮŰŬȆ ŬɸȈǼ ȇŬȆ ȉȕȊȌ 

ȉŮ ŰȄȊ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ ȇŬȆ ŰȄȊ ɸȍȕȅŮůǾ ůȌȏé. 

ūǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȄ ȈŮȇǼȊȄ ȇŬȆ ŰŬ ȆůȐǿŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ȊŬ 

ȉŬȈŬȇȗȊȌȏȊ ȇŬȆ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊȌȏȊ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋȄ ŰȌȏ ȏɸȕȈȌȆɸȌȏ ȇȌȍȉȆȌȖ ůȌȏ ŰȉǾȉŬ - ŰȉǾȉŬ, 

ȐŬȈŬȍȗȊȌȊŰŬȎ ŰȌ ǽȊŬ ȉŮŰǼ ŰȌ ǼȈȈȌ, ŰȌȏȎ ȂȌűȌȖȎé, ŰȌȏȎ ȉȄȍȌȖȎé.., ŰŬ 

ȂȕȊŬŰŬé.., ŰȆȎ ȂǼȉɸŮȎ ȇŬȆ ŰȆȎ ȇȊǾȉŮȎé., ŰȌȏȎ ŬůŰȍǼȂŬȈȌȏȎé.., ŰŬ ɸǽȈȉŬŰŬ ȇŬȆ 

ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ ůȌȏé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǥȏŰǾ Ȅ ȈŮɸŰǾ ŭȕȊȄůȄ ŰȄȎ ȁŬȅȆǼȎ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ ǽȐŮȆ ŬɸȈȒȅŮǿ ůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ 

ůȗȉŬ ůȌȏ, ůŮ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ ȇŬȆ ůŮ ȇǼȅŮ ȉȏȓȇǾ ůȌȏ ǿȊŬé. 

ǥɸŬȈǼ, ŬɸȕȈȏŰŬ ȇŬȆ ȌȈȌȇȈȄȍȒŰȆȇǼé 

ǞŰůȆ ŬɸȈǼ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȐŬȈŬȍȕ, űǽȍŮ ȋŬȊǼ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȄȊ 

ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ȇŬȆ ɸŬȍŬŰǾȍȄůŮ ɸȒȎ ȍǽŮȆé 

ǨȆůɸȊȌǾé.. ǨȇɸȊȌǾé.. ǥȏŰǾ ŰȄ ůŰȆȂȉǾé.. ǴŰȌ ǵȗȍŬé.. Ǩŭȗé ǨȆůɸȊȌǾ é. 

ǨȇɸȊȌǾ é. 

ǵȌ ůȗȉŬ ůȌȏé. Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏé. 

ǥȏŰǾ Ȅ ůŰȆȂȉǾé. Ǫ ȃȒǾ ůȌȏé.. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǨůȖ ŮǿůŬȆ Ȍ ŭȄȉȆȌȏȍȂȕȎ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ůȌȏéé ǨůȖ ǽȐŮȆȎ ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ ȊŬ ŬȈȈǼȋŮȆȎ ȕŰȆ 

ŭŮȊ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ȐȍǾůȆȉȌ ɸȆŬ, ȊŬ ŬɸȌŭŮȐŰŮǿȎ ȕŰȆ ŭŮȊ ŬȈȈǼȃŮȆ. ǨůȖ ǽȐŮȆȎ ŰȄ ůȌűǿŬ 

ȊŬ ŬȊŰȆȈȄűȅŮǿȎ ŰȄ ŭȆŬűȌȍǼ.é. ǨůȖ ǽȐŮȆȎ ŰȄȊ ŮȏȅȖȊȄ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ, ŰȄȎ 

ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏéé 
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ǨɸȆȁŮȁŬǿȒůŮ ȅŮŰȆȇǼ: óôǪ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȋŮȇȆȊǼ Ŭɸȕ ŰȌ ůȗȉŬ ȉȌȏ. ǮŮ ŰȄ 

ȂŮǿȒůȄ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ ȉȌȏ ůŰȄ űȏůȆȇǾ ȉȌȏ ȉȌȍűǾ, ȇŬȈȈȆŮȍȂȗ ȉȆŬ 

ȁŬȅȖŰŮȍȄ ŬǿůȅȄůȄ ɸŬȍȌȏůǿŬȎ ȇŬȆ ŮɸǿȂȊȒůȄȎ. ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ ǥȏŰȕé. 

ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ!ôô 

ǮŮǿȊŮ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ȇŬŰǼůŰŬůȄ ȕůȌ ȅǽȈŮȆȎ ȇŬȆ ȊȆȗȅŮȆȎ ǼȊŮŰŬ. ǡŰŬȊ ȊȆȗůŮȆȎ 

ǽŰȌȆȉȌȎ ŮɸǽůŰȍŮȑŮé.. ũŮȆȗůȌȏé ǬǼȊŮ ŰȆȎ ȉȆȇȍǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ɸȌȏ ȅŬ ůŮ 

ŮɸŬȊŬűǽȍȌȏȊ ůŰȄȊ ŮȂȍǾȂȌȍůȄ. ǬǿȊȄůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ, ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ, ŰȌ ȇŮűǼȈȆ 

ůȌȏ. ǥɸȕȇŰȄůŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȌȏ ɸŮȍȆȁǼȈȈȌȊŰȕȎ ůȌȏ ȇŬȆ ůȏȊǽȐȆůŮ ůŰȄȊ ȏɸǽȍȌȐȄ 

űȒŰŮȆȊǾ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰǼ ůȌȏ ŬɸȌȈŬȉȁǼȊȌȊŰŬȎ ŰȄ ȃȒǾ ůȌȏé 

Namaste !!!  
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5) ñǲǥǳǥǵǪǳǹǯǵǥǴ ǮǲǱǳǹ ǯǥ ǦǭǨǲǹò 
 

 

 

ñǨǿůŬȆ ȇǼŰȆ ȁŬȅȖŰŮȍȌ Ŭɸȕ ŬȏŰȕ ɸȌȏ ȂȍǼűŮȆ Ȅ ŰŬȏŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ.  ǬǼŰȆ 

ȁŬȅȖŰŮȍȌ Ŭɸȕ ŰȌȏȎ ȍȕȈȌȏȎ ɸȌȏ ɸŬǿȃŮȆȎ ůŰȄȊ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰǼ ůȌȏ.  

ǮȄȊ ŰȌ ȑǼȐȊŮȆȎ ǽȋȒ Ŭɸȕ ůǽȊŬ.  ǱȆ ɸȌȆȕŰȄŰŮȎ ŰȄȎ ȐŬȍǼȎ, ŰȄȎ ȂŬȈǾȊȄȎ, 

ŰȄȎ ŬȍȉȌȊǿŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ůȌűǿŬȎ , ȁȍǿůȇȌȊŰŬȆ ȉǽůŬ ůȌȏ.  ǲǼȊŰŬ ŮȇŮǿ 

ǾŰŬȊ ȇŬȆ ɸǼȊŰŬ ŮȇŮǿ ȅŬ ŮǿȊŬȆéò 

 

ǩȌȖȉŮ ůŮ ȉȆŬ ŮɸȌȐǾ ȕɸȌȏ ŮɸȆȇȍŬŰŮǿ ŰȌ ȐǼȌȎ ȇŬȆ Ȅ ŬȍȊȄŰȆȇȕŰȄŰŬ. ǮǽůŬ ůŮ 

ŬȏŰǾ ŰȄȊ ȇŬŰǼůŰŬůȄ, ȂǿȊŮŰŬȆ ɸȆȌ ŬȊŬȂȇŬǿȌ Ŭɸȕ ɸȌŰǽ ȊŬ ȉǼȅȌȏȉŮ ȊŬ ŮǿȉŬůŰŮ 

ŬȈȄȅȆȊȌǿ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ȉŬȎ. 

 

ǵȆ ůȄȉŬǿȊŮȆ ŮǿȉŬȆ ŬȈȄȅȆȊȕȎ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ȉȌȏ; 

ǴȄȉŬǿȊŮȆ ȕŰȆ ŬȊŬȂȊȒȍǿȃȒ ŰȄ ȉǼůȇŬ ɸȌȏ ŭǽȐŰȄȇŬ ȊŬ űȌȍǽůȒ ȂȆŬ ȊŬ 

ŮȋŬȂȌȍǼůȒ ŬȂǼɸȄ ȇŬȆ ŬɸȌŭȌȐǾ, ŬȂȊȌȗȊŰŬȎ ŰŬ ŬȈȄȅȆȊǼ ȉȌȏ ȅǽȈȒ. 

ǴȄȉŬǿȊŮȆ ɸȒȎ ȁȈǽɸȒ ȇŬȅŬȍǼ ŰȆȎ ȁȈŬȁŮȍǽȎ ůȏȊǾȅŮȆŮȎ ɸȌȏ ǽȐȒ ȏȆȌȅŮŰǾůŮȆ, 

ɸȍȌůɸŬȅȗȊŰŬȎ ȊŬ ȇŬȈȖȑȒ ŰȆȎ ȏɸŬȍȋȆŬȇǽȎ ȉȌȏ ŬȊŬůűǼȈŮȆŮȎ. 

ǴȄȉŬǿȊŮȆ ȕŰȆ ȇŬŰŬȊȌȗ ŰȆȎ ŮȋŬȍŰȄȉǽȊŮȎ, ȃȄȉȆȌȂȕȊŮȎ ůȏȉɸŮȍȆűȌȍǽȎ ð 

ȕɸȒȎ ŰȄȊ ŮȐȅȍȕŰȄŰŬ Ǿ ŰȄȊ ŮȇŭȆȇȄŰȆȇȕŰȄŰŬ ð ɸȌȏ ȊȌȉǿȃȒ ɸȒȎ ȉŮ 

ɸȍȌůŰŬŰŮȖȌȏȊ, ŮȊȗ ůŰȄȊ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ ŬɸȈȗȎ ŮȊȆůȐȖȌȏȊ ŰȌ ɸȍȌůȒɸŮǿȌ 

ȉȌȏ. 

 

Ǫ ŬȈǾȅŮȆŬ ȂŮȊȊȆǽŰŬȆ ȕŰŬȊ ŰȌȈȉǼȎ ȊŬ ŬűŬȆȍǽůŮȆȎ ŰȄ ȉǼůȇŬ ȇŬȆ ȊŬ ŬȊŰȆȇȍǿůŮȆȎ 

ŰȌ űȒȎ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ. 



57 
 

 

ũȆŬ ȊŬ ȋŮȇȆȊǾůŮȆ Ȅ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ŰȄȎ ŬȏŰȌȅŮȍŬɸŮǿŬȎ, ŮǿȊŬȆ ůȄȉŬȊŰȆȇȕ ȊŬ 

ȋŮȉǼȅŮȆȎ ŰȆȎ ȇȌȆȊȒȊȆȇǽȎ ȇŬȆ ɸȍȌůȒɸȆȇǽȎ ůȏȊǾȅŮȆŮȎ ɸȌȏ ůŮ ȌŭȄȂȌȖȊ, ůȐŮŭȕȊ 

ŬȊŬɸȕűŮȏȇŰŬ, ůŮ ůȖȂȇȍȌȏůȄ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȌȏȎ ǼȈȈȌȏȎ. 

ǯŬ ȋŮȊŰȏȅŮǿȎ ŰŬ ȆŭȆȌŰŮȈǾ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ, ŰŬ ȇŮȊǼ ȈȕȂȆŬ, ŰȄȊ 

ŬȊŮȆȈȆȇȍǿȊŮȆŬ ȇŬȆ ȕȈŬ ȕůŬ ǽȂȆȊŬȊ ŬɸȌŭŮȇŰǼ ȒȎ çűȏůȆȌȈȌȂȆȇǼè, ůŰŮȍȗȊŰŬȎ 

ůȌȏ ŰȄ ȂȊȗůȄ ŰȄȎ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǾȎ ůȌȏ űȖůȄȎ, ŰȄȎ ŬȈȄȅȆȊǾȎ ůȌȏ ŰŬȏŰȕŰȄŰŬȎ. 

 

Ǫ ŬȏŰȌȅŮȍŬɸŮǿŬ ŬȍȐǿȃŮȆ ȕŰŬȊ ŰȌȈȉǼȎ ȊŬ ŬűǾůŮȆȎ ɸǿůȒ ŰȌ ɸŬȈȆȕ ȇŬȆ ȊŬ 

ŬȂȇŬȈȆǼůŮȆȎ ŰȄ ȂȏȉȊǾ ŬȈǾȅŮȆŬ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ ůȌȏ. 

 

ũȆŬ ȊŬ ŰȌ ȇŬŰŬűǽȍŮȆȎ ŬȏŰȕ, ȅŬ ɸȍǽɸŮȆ ȊŬ ȉǼȅŮȆȎ ȊŬ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ ȂȆŬ ȊŬ 

ȉɸȌȍǽůŮȆȎ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǼ ȊŬ ŭŮȆȎ. ǰŮȇȆȊȗȊŰŬȎ Ŭɸȕ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ȕɸȒȎ ȅŬ ůŮ 

ȌŭȄȂǾůŮȆ ŬȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ, ȅŬ ǽȐŮȆȎ ŰȄ ŭȏȊŬŰȕŰȄŰŬ ȊŬ ɸŬȍŬŰȄȍǾůŮȆȎ ȇŬȆ 

ȕȈŮȎ ŰȆȎ ɸŰȏȐǽȎ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ. 

Ǫ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ ȅŬ ůȌȏ ɸȍȌůűǽȍŮȆ ŰȌ ȇŬȅȄůȏȐŬůŰȆȇȕ ȇȈǿȉŬ ɸȌȏ ȐȍŮȆǼȃŮůŬȆ 

ȂȆŬ ȊŬ ȇȌȆŰǼȋŮȆȎ ɸȆȌ ȁŬȅȆǼ. 

Ǫ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŬűŮŰȄȍǿŬ ŰȄȎ ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬȎǈ ŰȌ ǽȊŬȏůȉŬ ȊŬ 

ŬɸȌůŰŬůȆȌɸȌȆȄȅŮǿȎ Ŭɸȕ ŰȌ ŭȍǼȉŬ ŰȒȊ ůȏȊŬȆůȅȄȉǼŰȒȊ ůȌȏ, ȊŬ 

ŬɸȌȉŬȇȍȏȊȅŮǿȎ Ŭɸȕ ŰȄ űŬůŬȍǿŬ ŰȌȏ ȊȌȏ ȇŬȆ ȊŬ ȋŬȊŬůȏůŰȄȅŮǿȎ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ 

ůȌȏ. 

 

ǮŮ ŰȄȊ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ, ȐŰǿȃŮȆȎ ŰȄ ȂǽűȏȍŬ ɸȌȏ ŮȊȗȊŮȆ ŰȌ ŮǿȊŬȆ ȉŮ ŰȄ ȂŬȈǾȊȄ ŰȄȎ 

ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬȎ. 

 

ǴŮ ŬȏŰȕȊ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ, ŬɸȈǼ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ ŰȄȊ ɸȆȌ űȏůȆȇǾ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ŰȌȏ 

ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ: ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ. ǨǿȊŬȆ ŰȌ ɸȍȗŰȌ ȁǾȉŬ ȂȆŬ ȊŬ ŮȆůǽȈȅŮȆȎ ůŰȄ 

ůȆȒɸǾ ȇŬȆ ȊŬ ȁǼȈŮȆȎ űȍǽȊȌ ůŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ ůȌȏ. ǞŰůȆ ŭȄȉȆȌȏȍȂŮǿŰŬȆ ȉȆŬ 

ŬȊŬȊŮȒŰȆȇǾ űȍŮůȇǼŭŬ ůŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆǼ ůȌȏ, ɸȌȏ ůŮ ȁȌȄȅǼ ȊŬ ŬȊŰȆȉŮŰȒɸǿȃŮȆȎ ŰȌ 

çǽȋȒè ŭȌȏȈŮȖȌȊŰŬȎ Ŭɸȕ çȉǽůŬè. 

 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȁǼȃŮȆ ŰȄ ȁǼůȄ ȂȆŬ ŰȄȊ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȄȊ 

ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ůűŬǿȍŬ ŰȒȊ ůȇǽȑŮȒȊ ȇŬȆ ŰȒȊ ůȏȊŬȆůȅȄȉǼŰȒȊ ůȌȏ, ȇŬȆ ŰȄȊ 

ŮȋȒŰŮȍȆȇǾ ůűŬǿȍŬ ŰȄȎ ǽȇűȍŬůȄȎ, ŰȌȏ ȈȕȂȌȏ ȇŬȆ ŰȄȎ ŭȍǼůȄȎ. 

Ǳ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŬȏŰȕȎ ȁȌȄȅǼ ůŰȄ ȐŬȈǼȍȒůȄ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ, ȇŬŰŮȏȊǼȃŮȆ ŰȄȊ 

ȏɸŮȍŭȍŬůŰȄȍȆȕŰȄŰŬ ŰȌȏ ȊȌȏ ȇŬȆ ɸȍȌǼȂŮȆ ŰȄȊ ŮůŰǿŬůȄ ůŰȌ ɸŬȍȕȊ, ůŰȌ ŰȗȍŬ! 
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ǬǼȅŮ ůŰȆȂȉǾ ɸȌȏ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ůȏȊŮȆŭȄŰǼ, ŬȊȌǿȂŮȆȎ ȉȆŬ ɸȕȍŰŬ ůŰȄȊ ȄȍŮȉǿŬ ȇŬȆ 

ůŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ ůȌȏ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  

 

ǵŮȐȊȆȇǾ: çǵȌ ǦȈǽȉȉŬ ŰȌȏ ǴȒȇȍǼŰȄ ï ǥɸȕ ŰȄȊ ǲŬȍŬŰǾȍȄůȄ ůŰȄ 

ǦŬȅȖŰŮȍȄ ǡȍŬůȄè 
 

 

 

çǵȌ ȁȈǽȉȉŬ ůŰȍǽűŮŰŬȆ ȉǽůŬé ȇŬȆ ȂǿȊŮŰŬȆ ȕȍŬůȄ. 

ǨȇŮǿ ŬȍȐǿȃŮȆ Ȅ ŬȈȄȅȆȊǾ ůȌűǿŬè 

 

Ǫ ūȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ǵŮȐȊȆȇǾȎ 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ȁŬůǿȃŮŰŬȆ ůŰȄ ůŰȌȐŬůŰȆȇǾ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ, ǽȊŬȊ ȅŮȉǽȈȆȌ ȈǿȅȌ 

ŰȄȎ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄȎ ůŰȒȆȇǾȎ űȆȈȌůȌűǿŬȎ, ŰȄȎ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ůȖȂȐȍȌȊȄȎ 

ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄȎ. 
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ǱȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ǞȈȈȄȊŮȎ űȆȈȕůȌűȌȆ, ȇŬȆ ȆŭȆŬǿŰŮȍŬ Ȍ ǴȒȇȍǼŰȄȎ, ŭǿŭŬůȇŬȊ ɸȒȎ çŰȌ 

ȊŬ ȁȈǽɸŮȆȎ ŭŮȊ ůȄȉŬǿȊŮȆ ŬɸȈȗȎ ȊŬ ȇȌȆŰǼȎ, ŬȈȈǼ ȊŬ ȇŬŰŬȊȌŮǿȎè.  

ǴŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, Ȅ ȊŰȍǿůŰȆ (drishti), Ȅ ŮůŰȆŬůȉǽȊȄ ȕȍŬůȄ, ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ȉǽȅȌŭȌȎ ɸȌȏ 

ȁȌȄȅǼ ůŰȄȊ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ůȏȂȇǽȊŰȍȒůȄ ȇŬȆ ůŰȄȊ ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬ.  

Ǫ ůȖȂȐȍȌȊȄ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ ȇŬȆ Ȅ ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ ŬɸȌŭŮȆȇȊȖȌȏȊ ȕŰȆ ȕŰŬȊ 

ȇŬȈȈȆŮȍȂȌȖȉŮ ŰȄȊ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ ȐȒȍǿȎ ȇȍȆŰȆȇǾ, ŮȊŮȍȂȌɸȌȆȌȖȉŮ ɸŮȍȆȌȐǽȎ ŰȌȏ 

ŮȂȇŮűǼȈȌȏ ɸȌȏ ŮȊȆůȐȖȌȏȊ ŰȄȊ ŮȊůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ, ȉŮȆȗȊȌȏȊ ŰȌ ůŰȍŮȎ ȇŬȆ 

ŬȏȋǼȊȌȏȊ ŰȄ ŭȆŬȖȂŮȆŬ ŰȌȏ ȊȌȏ. 

ǥȏŰǾ Ȅ ɸȍŬȇŰȆȇǾ ůŮ ȌŭȄȂŮǿ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŮɸȆűŬȊŮȆŬȇǾ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ ůŰȄ ȁŬȅȖŰŮȍȄ 

ȕȍŬůȄ, ŬȊȌǿȂȌȊŰŬȎ ǽȊŬȊ ȊǽȌ ŰȍȕɸȌ ůȖȊŭŮůȄȎ ȉŮ ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ. 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǦǾȉŬ 1: Ǫ ǲȍȌŮŰȌȆȉŬůǿŬ ï Ǫ çǬǼȅŬȍůȄè ŰȌȏ ǦȈǽȉȉŬŰȌȎ 

 

¶ ǬǼȅȆůŮ ǼȊŮŰŬ, ȉŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȉȆůȕȇȈŮȆůŰŬ Ǿ ŬɸŬȈǼ ŬȊȌȆȐŰǼ, ȇŬȆ ŮůŰǿŬůŮ 

ŰȌ ȁȈǽȉȉŬ ůȌȏ ůŮ ǽȊŬ ůȄȉŮǿȌ ȉɸȍȌůŰǼ ůȌȏ. 

¶ ǮɸȌȍŮǿ ȊŬ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬ ȇŮȍǿ, ǽȊŬ ȈȌȏȈȌȖŭȆ Ǿ ŬɸȈǼ ǽȊŬ ůȄȉŮǿȌ ůŰȌȊ ŰȌǿȐȌ. 

¶ ǝűȄůŮ ŰȌ ȁȈǽȉȉŬ ůȌȏ ȊŬ ŮǿȊŬȆ ǾȍŮȉȌ, ȐȒȍǿȎ ǽȊŰŬůȄ, ŬűǾȊȌȊŰŬȎ ŰȆȎ 

ůȇǽȑŮȆȎ ȊŬ ŮȉűŬȊǿȃȌȊŰŬȆ ȇŬȆ ȊŬ ŭȆŬȈȖȌȊŰŬȆ ůŬȊ ůȖȊȊŮűŬ. 

ǨɸȆůŰȄȉȌȊȆȇǾ ŭȆǼůŰŬůȄ: ǡŰŬȊ ȉŮȆȗȊŮŰŬȆ Ȅ ǽȊŰŬůȄ ůŰȌ ȁȈǽȉȉŬ, 

ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿŰŬȆ ŰȌ ɸŬȍŬůȏȉɸŬȅȄŰȆȇȕ ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, ɸȌȏ ůȐŮŰǿȃŮŰŬȆ ȉŮ 

ȐŬȈǼȍȒůȄ ȇŬȆ ȉŮǿȒůȄ ŰȌȏ ůŰȍŮȎ. 

 

ǦǾȉŬ 2: ǵȌ çǦȈǽȉȉŬ ŰȌȏ ǴȒȇȍǼŰȄè ï ǥȊŬȂȊȒȍǿȃȌȊŰŬȎ ŰȆȎ 

ǸŮȏŭŬȆůȅǾůŮȆȎ 

 

ǬŬȅȗȎ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ, űǽȍŮ ŰȄȊ ɸȍȌůȌȐǾ ůȌȏ ůŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ ȇŬȆ ŮȍȉȄȊŮǿŮȎ ɸȌȏ 

ŬȊŬŭȖȌȊŰŬȆ: 

¶ ǵȆ ůȌȏ ȈǽŮȆ Ȍ ȊȌȏȎ ȂȆŬ ŬȏŰȕ ɸȌȏ ȁȈǽɸŮȆȎ; 

¶ ǲȌȆŮȎ ɸȍȌȇŬŰŬȈǾȑŮȆȎ ǽȍȐȌȊŰŬȆ ůŰȄȊ ŮɸȆűǼȊŮȆŬ; 

¶ ǦȈǽɸŮȆȎ ŰȄȊ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ Ǿ ŰȄȊ űȆȈŰȍŬȍȆůȉǽȊȄ ŮȇŭȌȐǾ ŰȄȎ; 

Ǳ ǴȒȇȍǼŰȄȎ ȉŬȎ ŭǿŭŬȋŮ ȕŰȆ Ȅ ŬȈǾȅŮȆŬ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬȏŰȕ ɸȌȏ ȊȌȉǿȃȌȏȉŮ, ŬȈȈǼ 

ŬȏŰȕ ɸȌȏ ŬȊŬȇŬȈȖɸŰȌȏȉŮ ȕŰŬȊ ŬȉűȆůȁȄŰȌȖȉŮ ŰȆȎ ǿŭȆŮȎ ȉŬȎ ŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ. 

ǴŰȒȆȇǾ ŭȆǼůŰŬůȄ: Ǳ ǨɸǿȇŰȄŰȌȎ ǽȈŮȂŮ: çǧŮȊ ȉŬȎ ŰŬȍǼȃȌȏȊ ŰŬ ȂŮȂȌȊȕŰŬ, 

ŬȈȈǼ ȌȆ ŬɸȕȑŮȆȎ ȉŬȎ ȂȆô ŬȏŰǼ.è 
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ǥȏŰǾ Ȅ ǼůȇȄůȄ ůȌȏ ŭǿȊŮȆ ŰȄ ŭȏȊŬŰȕŰȄŰŬ ȊŬ ŭȆŬȐȒȍǿůŮȆȎ ŰȄȊ ŬȈȄȅȆȊǾ ȕȍŬůȄ 

Ŭɸȕ ŰȄȊ ŮȍȉȄȊŮǿŬ. 

 

ǦǾȉŬ 3: Ǫ ǥȊŬɸȊȌǾ ɸȌȏ ǧȆŬȈȖŮȆ ŰȆȎ ǸŮȏŭŬȆůȅǾůŮȆȎ 

 

¶ ǲǼȍŮ ȉȆŬ ȁŬȅȆǼ ŮȆůɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ȇŬȆ űŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ 

ȇŬȅŬȍǾ ŭȆŬȖȂŮȆŬ. 

¶ ǬŬŰǼ ŰȄȊ ŮȇɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ, űŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ŭȆŬȈȖŮȆȎ ŰȆȎ 

ȑŮȏŭŬȆůȅǾůŮȆȎ ȇŬȆ ŰȆȎ ɸȍȌȇŬŰŬȈǾȑŮȆȎ ɸȌȏ ůŮ ŮȉɸȌŭǿȃȌȏȊ ȊŬ ŭŮȆȎ ŰȄȊ 

ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ ȕɸȒȎ ŮǿȊŬȆ. 

¶ ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȆůɸȊȌǾ, Ȅ ŮȆȇȕȊŬ ȉɸȍȌůŰǼ ůȌȏ ȂǿȊŮŰŬȆ ɸȆȌ çŬȈȄȅȆȊǾè. 

¶ ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȇɸȊȌǾ, ŬɸȌȁǼȈȈŮȆȎ ȕ,ŰȆ ŮǿȊŬȆ ɸŮȍȆŰŰȕðɸȍȌůŭȌȇǿŮȎ, űȕȁȌȏȎ, 

ŮȍȉȄȊŮǿŮȎ. 

ũȆȕȂȇŬ & ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ: Ǫ ůȏȊŮȆŭȄŰǾ ŬȊŬɸȊȌǾ ŬȏȋǼȊŮȆ ŰȄ 

ŭȍŬůŰȄȍȆȕŰȄŰŬ ŰȌȏ ɸȍȌȉŮŰȒɸȆŬǿȌȏ űȈȌȆȌȖ, ŮȊȆůȐȖȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŬȊŰȆȇŮȆȉŮȊȆȇǾ 

ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ. 

 

ǦǾȉŬ 4: ǵȌ çǦȈǽȉȉŬ ŰȌȏ ǴȌűȌȖè ï Ǫ ǲȍŬȂȉŬŰȆȇǾ ǡȍŬůȄ 

 

¶ ǬȈŮǿůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȂȆŬ ȈǿȂŬ ȈŮɸŰǼ ȇŬȆ ȌȍŬȉŬŰǿůȌȏ ȕŰȆ ȁȈǽɸŮȆȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ 

ůȌȏ Ŭɸȕ ŬɸȕůŰŬůȄ. 

¶ ǲȗȎ ŮǿȊŬȆ ȊŬ ůŮ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ ȐȒȍǿȎ ȇȍǿůȄ; 

¶ ǵȆ ȁȈǽɸŮȆȎ ȕŰŬȊ ŭŮȊ ůŮ ŮȉɸȌŭǿȃȌȏȊ ȌȆ ůȇǽȑŮȆȎ ȇŬȆ ŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ; 

¶ ǮɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ȇȌȆŰǼȋŮȆȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȕɸȒȎ ȇȌȆŰȌȖůŮȎ ŰȌ ŬȊŰȆȇŮǿȉŮȊȌ 

ůŰȄȊ ŬȍȐǾðȉŮ ȄȍŮȉǿŬ ȇŬȆ ŬɸȌŭȌȐǾ; 

ǥȍȐŬǿŬ ŮȈȈȄȊȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ: Ǳ ǲȈǼŰȒȊŬȎ ŭǿŭŬůȇŮ ɸȒȎ Ȅ ŬȈȄȅȆȊǾ ȂȊȗůȄ 

ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈǾ ŮȉɸŮȆȍǿŬ, ŬȈȈǼ Ȅ ȆȇŬȊȕŰȄŰŬ ȊŬ ȁȈǽɸȌȏȉŮ ɸǿůȒ Ŭɸȕ ŰȆȎ ůȇȆǽȎ 

ŰȄȎ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬȎ. 

 

ǦǾȉŬ 5: Ǫ ǥɸȌȇǼȈȏȑȄ ï çǵȗȍŬ ǦȈǽɸȒè 

 

¶ ǝȊȌȆȋŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȇŬȆ ȇȌǿŰŬȋŮ ȋŬȊǼ ŰȌ ůȄȉŮǿȌ ɸȌȏ ɸŬȍŬŰȄȍȌȖůŮȎ. 

¶ ǯȆȗȅŮȆȎ ȕŰȆ ŰȌ ȁȈǽɸŮȆȎ ŭȆŬűȌȍŮŰȆȇǼ; 

¶ ǯȆȗȅŮȆȎ ȕŰȆ Ȅ ŬȊŰǿȈȄȑǾ ůȌȏ ǽȐŮȆ ȂǿȊŮȆ ɸȆȌ ŭȆŬȏȂǾȎ ȇŬȆ ɸȆȌ 

ŬȊŰȆȇŮȆȉŮȊȆȇǾ; 

¶ ǮɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ȇȍŬŰǾůŮȆȎ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ɸȌȆȕŰȄŰŬ ŰȄȎ ȕȍŬůȄȎ ȇŬȆ ůŰȄȊ 

ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰǼ ůȌȏ; 
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ǴŰȒȆȇǾ ůȇǽȑȄ: Ǳ ǮǼȍȇȌȎ ǥȏȍǾȈȆȌȎ ŭǿŭŬůȇŮ: çǥȊŰǿ ȊŬ ȈŮȎ çŬȏŰȕ ȉŮ 

ɸȈǾȂȒůŮè, ɸŮȎ çŮǿȐŬ ŰȄȊ ŮȊŰȖɸȒůȄ ɸȒȎ ŬȏŰȕ ȉŮ ɸȈǾȂȒůŮè ȇŬȆ ȅŬ ŭŮȆȎ ŰȄȊ 

ŬȈǾȅŮȆŬè. 

ǮɸȌȍŮǿȎ ŰȗȍŬ ȊŬ ŭŮȆȎ ŰŬ ɸȍǼȂȉŬŰŬ ȕɸȒȎ ŮǿȊŬȆ, ȇŬȆ ȕȐȆ ȕɸȒȎ ȊȌȉǿȃŮȆȎ ȕŰȆ 

ŮǿȊŬȆ. 

 

ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǥɸȕȄȐȌȎ: ǥɸȕ ŰȄȊ ǲŬȍŬŰǾȍȄůȄ ůŰȄ ǦŬȅȆǼ ǡȍŬůȄ 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ůŮ ȁȌȄȅǼ ȊŬ: 

¶ ǧȆŬȐȒȍǿȃŮȆȎ ŰȄȊ ŬȊŰǿȈȄȑȄ Ŭɸȕ ŰȄȊ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ. 

¶ ǥȊŬȂȊȒȍǿȃŮȆȎ ɸȗȎ ȌȆ ɸȍȌȇŬŰŬȈǾȑŮȆȎ ŮɸȄȍŮǼȃȌȏȊ ŰȌȊ ȊȌȏ ůȌȏ. 

¶ ǷȍȄůȆȉȌɸȌȆŮǿȎ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ȂȆŬ ȊŬ ȇŬȅŬȍǿůŮȆȎ ŰȄ ȊȌȄŰȆȇǾ ůȌȏ ŮȆȇȕȊŬ. 

¶ ǨȋŬůȇŮǿȎ ŰȄ ůŰȒȆȇǾ ůŰǼůȄ ŰȄȎ ŬȉŮȍȕȈȄɸŰȄȎ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄȎ. 

¶ ǦȈǽɸŮȆȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȉŮ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȄ ȇŬŰŬȊȕȄůȄ ȇŬȆ ȈȆȂȕŰŮȍȄ 

ȇȍȆŰȆȇǾ. 

 

çǲŬȍŬŰȄȍȗȊŰŬȎ ȉɸȌȍȗ ȊŬ ȁȈǽɸȒðŬȈȈǼ ȉȕȊȌ ȕŰŬȊ ȉǼȅȒ ȊŬ 

ȋŮȐȒȍǿȃȒ ŰȄȊ ȑŮȏŭŬǿůȅȄůȄ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ!è 

 

 

ǬŬȆ ǵȗȍŬ, ǝȊȌȆȋŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ŰȄȎ ǸȏȐǾȎ ůȌȏ ȇŬȆ ȋŮȇǿȊŬ ŰȌȊ 

ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ: 
 

ǞȈŬ ůŮ ȉǿŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ ȉŮ ȇǼȅŮŰȄ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ůŰȌ ǽŭŬűȌȎ.  

ǬȈŮǿůŮ ŬɸŬȈǼ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ űǽȍŮ ŰȄȊ ɸȍȌůȌȐǾ ůȌȏ ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ.  

ǥɸȈǼ ɸŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȄ űȏůȆȇǾ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ, ŰȄȊ ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ŰȄȊ ŮȇɸȊȌǾ ȉǽůŬ 

Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏé. ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄ űȏůȆȇǾ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ɸȌȏ 

ůȏȉȁŬǿȊŮȆ ůŮ ȕȈȄ ůȌȏ ŰȄ ȃȒǾ ȇŬȆ ŰȄȊ ȌɸȌǿŬ ŰȄ ȅŮȒȍŮǿȎ ŭŮŭȌȉǽȊȄ.  ǥȊŬɸȊǽŮȆȎ 

ȉǽȍŬ ȊȖȐŰŬ ȐȒȍǿȎ ŭȆŬȇȌɸǾ ȇŬȆ ŭŮȊ ǽȐŮȆȎ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȌȖŰŮ ȉǿŬȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ.  

ǥɸȕȇŰȄůŮ ŰȗȍŬ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȂȆŬ ȇǼȅŮ ȉǿŬ ŬȊŬɸȊȌǾ ɸȌȏ ɸŬǿȍȊŮȆȎ.  ǮȄȊ 

ŮɸŮȉȁŬǿȊŮȆȎ ůŰȌȊ űȏůȆȇȕ ȍȏȅȉȕ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ, ŬɸȈǼ ǽȐŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȇǼȅŮ 

ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȒȎ ɸŬȍŬŰȄȍȄŰǾȎ. 

ǨȆůɸȊȌǾé. ǨȇɸȊȌǾé. ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ɸȒȎ ȍǽŮȆ.  ǨǿȊŬȆ ŬȍȂǾ, ȂȍǾȂȌȍȄ; ǦŬȅȆǼ, 

ȍȄȐǾ; ǞȐŮȆ  ůȏȊǽȐŮȆŬ; ǨǿȊŬȆ ȇȌűŰǾ;é.. ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ȕȈȌ ȇŬȆ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȌ 

ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ. ǡɸȒȎ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ ŰȄ ȅǼȈŬůůŬ, ǽŰůȆ ŬűǽůȌȏ ůŰȄ ȁŬȅȆǼ 

ȐŬȈǼȍȒůȄ ɸȌȏ ůȌȏ ɸȍȌůűǽȍŮȆ Ȅ ŬɸŬȈǾ ȇŬȆ ůȏȊŮȐǾȎ ǼȉɸȒŰȄ ȇŬȆ ɸŬȈǿȍȍȌȆŬ 

ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ůȌȏ.  ǮŮǿȊŮ ǽȊŬȎ ŬŰǼȍŬȐȌȎ ɸŬȍŬŰȄȍȄŰǾȎ ɸȌȏ ŬȇȌȈȌȏȅŮǿ ȇǼȅŮ 

ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ŮȇɸȊȌǾ, ȐȒȍǿȎ ȊŬ ȐǼȊŮȆȎ ȌȖŰŮ ȉǿŬ.  
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ǴȇǽȑȌȏ :  çǞȐȒ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȕŰȆ ŮȆůɸȊǽȒé.. ǽȐȒ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȕŰȆ ŮȇɸȊǽȒ..è.  

ǥȆůȅǼȊůȌȏ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ȊŬ ȉɸŬǿȊŮȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȊŬ ȍǽŮȆ ȉǽůŬ 

Ŭɸȕ ŬȏŰǼ.  Ǳ ŬǽȍŬȎ ŮǿȊŬȆ ȑȏȐȍȕȎ ȇŬȅȗȎ ȉɸŬǿȊŮȆ ůŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏ ȉŮ ŰȄȊ 

ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ȅŮȍȉȕȎ ȕŰŬȊ ȁȂŬǿȊŮȆ Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ȉŮ ŰȄȊ ŮȇɸȊȌǾé 

ǵȗȍŬ Ȅ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ɸȄȂŬǿȊŮȆ ɸǿůȒ Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏ, ůŰȌ űǼȍȏȂȂŬ. Ǳ 

ŬǽȍŬȎ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ůŰȌ ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ůŰȕȉŬŰȌȎ, ɸǼȊȒ Ŭɸȕ ŰȌ ȈŬȆȉȕ. ǞȐŮȆȎ 

ŮɸǿȂȊȒůȄ ŬȏŰǾȎ ŰȄȎ ȉŮŰŬűȌȍǼȎ, ŬȏŰǾȎ ŰȄȎ ŬǿůȅȄůȄȎ ŰȌȏ ŬǽȍŬ ɸȌȏ ɸȄȂŬǿȊŮȆ 

ɸǼȊȒ ȇŬȆ ȇǼŰȒ ůŰȌ ȈŬȆȉȕ ȇŬȅȗȎ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ ŮȇɸȊǽŮȆȎé. ǴȏȊǽȐȆůŮé 

ǨȆůɸȊȌǾé.. ǨȇɸȊȌǾéé 

Ǫ ůȏȊŮǿŭȄůǾ ůȌȏ ůȏȊȌŭŮȖŮȆ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ȇŬȅȗȎ ȇŬŰȄűȌȍǿȃŮȆ ɸȍȌȎ ŰȌ 

ůŰǾȅȌȎ ȇŬȆ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊǽȎ ůȌȏ. ǞȊŬ ȅŬȖȉŬ ůȏȉȁŬǿȊŮȆ Ůŭȗ! ǱȆ ɸȊŮȖȉȌȊǽȎ ůȌȏ 

ŭȆŮȏȍȖȊȌȊŰŬȆ ȇŬȅȗȎ ŬɸȌȍȍȌűȌȖȊ  ŰȌ ȌȋȏȂȕȊȌ ŰȄȎ ŮȆůɸȊȌǾȎ. ǮŮȂŬȈȗȊȌȏȊ, 

ŮǿȊŬȆ ŰȕůȌ ŮȈŬůŰȆȇȌǿ! ǵȗȍŬ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ ŬȏŰȌǿ ůȏůŰǽȈȈȌȊŰŬȆ ŬɸȌȁǼȈȈȌȊŰŬȎ ŰȌ 

ŭȆȌȋŮǿŭȆȌ ŰȌȏ ǼȊȅȍŬȇŬ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ éé ǨȇɸȊǽŮȆȎé. ǴȏȊǽȐȆůŮé. 

Ǳ ȅȗȍŬȇŬȎ ɸȌȏ ɸȍȌůŰŬŰŮȖŮȆ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊǽȎ ůȌȏ ŬȊŬůȄȇȗȊŮŰŬȆ ȇŬȅȗȎ 

ŮȆůɸȊǽŮȆȎ, ŭȆŮȏȍȖȊŮŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ǽȋȒ ȇŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǼȊȒ. Ǫ ŮȇɸȊȌǾ ŭȆŬŭǽȐŮŰŬȆ 

ŬȍȉȌȊȆȇǼ ŰȄȊ ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ Ȍ ȅȗȍŬȇŬȎ ŮɸŬȊǽȍȐŮŰŬȆ ůŰȄ űȏůȆȇǾ ŰȌȏ ȅǽůȄ. 

ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ  ŰȌé. ǨǿůŬȆ ůŰȌ Ůŭȗ ȇŬȆ ŰȗȍŬé ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. ǲȕůȌ 

ŮȇɸȈȄȇŰȆȇǾ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ! ǥȋǿȃŮȆ ŰȌȊ ȅŬȏȉŬůȉȕ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȄȊ ɸȍȌůǾȈȒůǾ ůȌȏ! 

ǡȉȒȎ ŭŮ ůŰŬȉŬŰǼ ŮȇŮǿ. ǶɸǼȍȐŮȆ ȉǿŬ ůɸȌȏŭŬǿŬ ȇȆȊȄŰȆȇȕŰȄŰŬ ůŰȌ ŭȆǼűȍŬȂȉŬ. 

ǥȏŰǾ ŰȄȊ ȇǼȅŮŰȄ ȉȏȓȇǾ ȉŮȉȁȍǼȊȄ ɸȌȏ ŭȆŬȐȒȍǿȃŮȆ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ Ŭɸȕ ŰŬ 

ŮůȒŰŮȍȆȇǼ ȕȍȂŬȊŬ ŰȄȎ ȇȌȆȈȆǼȎ. ǬŬȅȗȎ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȇǼŰȒ ȇŬȆ ȉŮ 

ŰȄȊ ŮȇɸȊȌǾ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǼȊȒ. ǧȄȉȆȌȏȍȂŮǿŰŬȆ ȉǿŬ ŬȍȉȌȊȆȇǾ ȇǿȊȄůȄ Ȅ 

ȌɸȌǿŬ ȉŬȈǼůůŮȆ ŰŬ ȕȍȂŬȊŬ ŰȄȎ ȇȌȆȈȆǼȎ ȇŬȆ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎé. ǵȕůȄ ůȌűǿŬ 

ůȏȂȇŮȊŰȍȒȉǽȊȄ ůŰȄȊ ŬɸȈȕŰȄŰŬ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ! ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎé. 

ǥɸȕȈŬȏůǽ ŰȌé.. 

ǵȗȍŬ ŬɸȕȇŰȄůŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȌȈȕȇȈȄȍȄȎ ŰȄȎ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬȎ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ, Ŭɸȕ ŰŬ 

ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ȉǽȐȍȆ ŰȌ ŭȆǼűȍŬȂȉŬé. 

ǨȆůɸȊȌǾé.  ǨȇɸȊȌǾé.  ǥǽȍŬȎé.. ǱȋȏȂȕȊȌé..  ǨȊǽȍȂŮȆŬé.  ūȒȎé..  ǴŮ 

ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏé..  ǴŮ ȌȈȕȇȈȄȍȄ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏé..  ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȌȊ 

ȍȏȅȉȕ ůȌȏé.  ǵȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎé. ǵȗȍŬé.  Ǩŭȗé. ǨȆůɸȊȌǾé.  ǨȇɸȊȌǾé.. 

ũŬȈǾȊȄé. ǨȆȍǾȊȄ ŰȌȏ ȊȌȏé..  ǪȍŮȉǿŬé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǮŮǿȊŮ ȕůȌ ȊȆȗȅŮȆȎ ǼȊŮŰŬ ȇŬȆ ŬɸȕȈŬȏůǽ ŰȌé.. 

ǵȗȍŬ űǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏé. ǯȆȗůŮ ŰȌ é ǝȍȐȆůŮ 

ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ȉȆȇȍǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ůŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ, ŰȒȊ ȐŮȍȆȗȊ, ůŰȌȊ ŬȏȐǽȊŬ 

ůȌȏé.  ũŮȆȗȊŮůŬȆé.  ǥɸȕȇŰȄůŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȌȏ ŮȋȒŰŮȍȆȇȌȖ ɸŮȍȆȁǼȈȈȌȊŰȌȎ ȇŬȆ 

ȉȕȈȆȎ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ ȇŬȆ ȉȕȊȌ ŰȕŰŮ, ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŮɸŬȊǽȈȅŮȆȎ ůŰȄȊ ŮȂȍǾȂȌȍůȄ, 

ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ ȉȆŬ ǾȍŮȉȄ ȇŬȆ űȒŰŮȆȊǾ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬé.   ǧȄȉȆȌȖȍȂȄůŮ 

ŬȏŰȕ ɸȌȏ ůȌȏ ŬȋǿȃŮȆ! 

ǨɸȆȁŮȁŬǿȒůŮ ȅŮŰȆȇǼ: çǨȂȗ ǨǿȉŬȆ ǥȏŰȕé. ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ!è 

Namaste !!!  
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6)ñǵǥǰǫǧǨǶǹ ǮǨ ǵǪǯ ǥǯǥǲǯǱǪ ǮǱǶò 
 

 

 

ñǥȈȄȅȆȊǼ, ȉŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ, ȕɸȒȎ ȉŮ ȉȆŬ ȇȈȒůŰǾ, ȇȍŬŰȌȖȊŰŬȆ ȉŬȃǿ Ȍ 

ȇȕůȉȌȎ ȇŬȆ ȕȈŬ ŰŬ ȕȊŰŬò 

 

Ǫ ŰŬȐȖŰȄŰŬ ȉŮ ŰȄȊ ȌɸȌǿŬ ŬȊŬȂȇŬȃȕȉŬůŰŮ ȊŬ ȁȆȗȊȌȏȉŮ ŰȄȊ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰǼ 

ȉŬȎ, ȈȕȂȒ ǽȈȈŮȆȑȄȎ ȐȍȕȊȌȏ, ȉŬȎ ǽȐŮȆ ȌŭȄȂǾůŮȆ ůŰȄȊ ŬȏŰȌȉŬŰȌɸȌǿȄůȄ. ǡ,ŰȆ 

ȇǼȊȌȏȉŮ ȉǽůŬ ůŰȄ ȉǽȍŬ ȉŬȎ ȂǿȊŮŰŬȆ ȉȄȐŬȊȆȇǼ. 

 

ǵȍȗȉŮ ȁȆŬůŰȆȇǼ ȐȒȍǿȎ ŮɸǿȂȊȒůȄ, ɸǿȊȌȏȉŮ ȊŮȍȕ ȕŰŬȊ ŰȌ ȅȏȉȕȉŬůŰŮ, 

ŮȍȂŬȃȕȉŬůŰŮ ȇŬȆ ŭȆŮȇɸŮȍŬȆȗȊȌȏȉŮ ȏɸȌȐȍŮȗůŮȆȎ ȉŮ ǽȊŬȊ ȊȌȏ ŬɸȌůȏȊŭŮŭŮȉǽȊȌ 

Ŭɸȕ ŰȌ ɸŬȍȕȊ. ǲŮȍɸŬŰǼȉŮ, ŬȈȈǼ Ȍ ȊȌȏȎ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ŬȈȈȌȖ. ǵȍǽȐȌȏȉŮ Ŭɸȕ ŰȌ 

ǽȊŬ ȉǽȍȌȎ ůŰȌ ǼȈȈȌ ȉŮ ŰȄ ůȏȊŮǿŭȄůȄ ȁŬȅȆǼ ȇȍȏȉȉǽȊȄ. ǨȋŬȍŰȕȉŬůŰŮ Ŭɸȕ ŰŬ 

çɸȍǽɸŮȆè ȇŬȆ ŰŬ ȇȌȆȊȒȊȆȇǼ ɸȍȕŰȏɸŬ, ŮȋȌȍǿȃȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŬȋȆȌɸȍǽɸŮȆǼ ȉŬȎ 

ůŮ ǽȊŬ ŰŬȋǿŭȆ ȐȒȍǿȎ ŮɸȆůŰȍȌűǾ. 

 

ǡŰŬȊ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆȎ ůŰȌ ɸŬȍȕȊ, ŬȊŬȇŬȈȖɸŰŮȆȎ ȋŬȊǼ ŰȄȊ ŬȋȆȌɸȍǽɸŮȆŬ ȇŬȆ ŰȄ 

ȐŬȍǼ ŰȌȏ ȊŬ ŮǿůŬȆ ŬȈȄȅȆȊǼ ȃȒȊŰŬȊȕȎ. 

 

ǦȆȗȊȌȏȉŮ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ ð ȐŬȍǼ, ŮȏŰȏȐǿŬ, ŬȂǼɸȄ, ŬȈȈǼ ȇŬȆ ȅȏȉȕ, ȃǾȈȆŬ, 

űȕȁȌ ð ȐȒȍǿȎ ŮɸǿȂȊȒůȄ. ǲȌȖ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ Ȅ ŮɸǿȂȊȒůǾ ȉŬȎ ȕŰŬȊ ȃȌȖȉŮ ŰȆȎ 

ŮȉɸŮȆȍǿŮȎ ȉŬȎ; 

ǡŰŬȊ ȐǼȊŮŰŬȆ Ȅ ŮɸǿȂȊȒůȄ, ȐǼȊŮŰŬȆ ȇŬȆ Ȅ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ ȉŬȎ. 
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ǨȈŮȖȅŮȍȌȎ ŮǿȊŬȆ ŬȏŰȕȎ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ Ȍ ŮŬȏŰȕȎ ŰȌȏ. ǥȏŰȕȎ ɸȌȏ ŮɸȆȅȏȉŮǿ ȇŬȆ 

ɸȍǼŰŰŮȆ ȐȒȍǿȎ ŬȊŰǿŭȍŬůȄ. ǨȇűȍǼȃŮŰŬȆ ɸȄȂŬǿŬ, űȏůȆȇǼ ȇŬȆ ŬȏȅȕȍȉȄŰŬ, ȉŮ 

ůȏȊŮǿŭȄůȄ ȇŬȆ ůȏȊŬǿůȅȄůȄ. 

ǥȏŰȕ ɸȌȏ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǼ ŮǿȉŬůŰŮ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ȉǽůŬ ȉŬȎ, ŬȈȈǼ ȉŮ ŰȌȊ ȇŬȆȍȕ ǽȐȌȏȉŮ 

ɸŬȂȆŭŮȏŰŮǿ ůŮ ŮȋŬȍŰǾůŮȆȎ ȇŬȆ ŬȊǼȂȇŮȎ ɸȌȏ ŬɸȌȉȏȃȌȖȊ ŰȌȊ ŬȏŰȌůŮȁŬůȉȕ ȇŬȆ 

ŰȄ ȅŮŰȆȇǾ ȉŬȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬ. 

 

ǨȇŮǿ ɸȌȏ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆ Ȅ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ, ȂŮȊȊȆǽŰŬȆ ȋŬȊǼ Ȅ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ ůȌȏ ȇŬȆ 

ŬȊȅǿȃŮȆ Ȍ ŬȏŰȌůŮȁŬůȉȕȎ ůȌȏ. 

 

ǥȏŰȕ ɸȌȏ ȕȈȌȆ ŬȊŬȃȄŰȌȖȉŮ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŮȏŰȏȐǿŬ ȇŬȆ Ȅ ȂŬȈǾȊȄ.  

ǡȉȒȎ ŬȏŰǽȎ ȌȆ ɸȌȈȖŰȆȉŮȎ ɸȌȆȕŰȄŰŮȎ ŬȇȏȍȗȊȌȊŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȆȎ ůȏȊŮȐŮǿȎ 

ŮůȒŰŮȍȆȇǽȎ ůȏȂȇȍȌȖůŮȆȎ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ȉŬȎ ȇŬȆ ŰȌȏȎ ǼȈȈȌȏȎ. 

ǥȊŰȆȇŬȅǿůŰŬȊŰŬȆ Ŭɸȕ ɸȆȇȍǿŬ, ȅȏȉȕ, ŬɸȌȂȌǾŰŮȏůȄ, ɸȌȏ ȂŮȊȊȆȌȖȊŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȆȎ 

ȏɸȌŰȆȅǽȉŮȊŮȎ ŬɸŮȆȈǽȎ ŰȄȎ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊǾȎ ȃȒǾȎ. 

 

Ǫ ȃȒǾ ŮǿȊŬȆ ȍȏȅȉȕȎ, ȇǿȊȄůȄ, ȆůȌȍȍȌɸǿŬ. ǨǿȊŬȆ ǽȊŬȎ ȉŬȂȆȇȕȎ ȐȌȍȕȎ ɸȌȏ 

ŮȇŭȄȈȗȊŮŰŬȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȏȅȕȍȉȄŰȄ ǽȇűȍŬůǾ ȉŬȎ. 

ǱűŮǿȈȌȏȉŮ ȊŬ ŮɸȆȁȍŬŭȖȊȌȏȉŮ, ȊŬ ůŰŬȉŬŰǾůȌȏȉŮ ȇǼɸȌȆŮȎ űȌȍǽȎ ŰȌȏȎ 

űȍŮȊǾȍŮȆȎ ȍȏȅȉȌȖȎ, ȂȆŬ ȊŬ ŬȇȌȖůȌȏȉŮ ŰȄȊ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ȉŬȎ űȒȊǾ. 

 

ǡŰŬȊ ŮɸȆȁȍŬŭȖȊŮȆȎ ȇŬȆ ŬűȌȏȂȇȍǼȃŮůŬȆ ŰȄ űȒȊǾ ȉǽůŬ ůȌȏ, ȁȍǿůȇŮȆȎ ȋŬȊǼ ŰȌȊ 

ȍȏȅȉȕ ŰȄȎ ŬȈȄȅȆȊǾȎ ůȌȏ ŮȏŰȏȐǿŬȎ. 

 

ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ɸŮŰȖȐŮȆȎ ŰȌ ȅŬȖȉŬ 

ŰȄȎ ŮůȒŰŮȍȆȇǾȎ ȂŬȈǾȊȄȎ. 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ůŮ ŰŬȋȆŭǽȑŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

ǴǾȉŮȍŬ ȅŬ ůȏůŰȄȅŮǿȎ ȉŮ ŰȌ ŬȊŬɸȊŮȏůŰȆȇȕ ůȌȏ ůȖůŰȄȉŬ: 

ŪŬ ŬȆůȅŬȊȅŮǿȎ ŰȄȊ ǽȇŰŬůȄ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ůȌȏ. ŪŬ ŭŮȆȎ ȊȌŮȍǼ ȕȈŬ ŰŬ ȉȆȇȍǼ 

ȕȍȂŬȊŬ ɸȌȏ ůȏȊŮȍȂǼȃȌȊŰŬȆ ȂȆŬ ȊŬ ŮɸȆŰŮȈǽůȌȏȊ ŰȄ ůɸȌȏŭŬȆȕŰŮȍȄ ȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ 

ŰȄȎ ȃȒǾȎ: ŰȄ ȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ ɸȌȏ ůŮ ȇȍŬŰǼŮȆ ȃȒȊŰŬȊȕ. 

ŪŬ ɸŬȍŬŰȄȍǾůŮȆȎ ŰȄ ȉȖŰȄ ůȌȏ Ŭɸȕ ȉǽůŬ, ȅŬ ŬȆůȅŬȊȅŮǿȎ ŰȌ ŭȆǼűȍŬȂȉŬ ɸȌȏ 

ŬȊŮȁȌȇŬŰŮȁŬǿȊŮȆ ȇŬȅȗȎ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ, ȅŬ ȇŬŰŬȊȌǾůŮȆȎ ɸȗȎ ȌȆ ɸȊŮȖȉȌȊǽȎ ůȌȏ 

ȂŮȉǿȃȌȏȊ ȉŮ ȌȋȏȂȕȊȌ ȇŬȆ ȅŬ ȊȆȗůŮȆȎ ŰȄ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȊŬ ŭȆŬɸŮȍȊǼ ȇǼȅŮ 

ůȌȏ ȇȖŰŰŬȍȌ. 
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ǮǽůŬ ůŮ ȇǼȅŮ ůȌȏ ŬȊǼůŬ ȇȍȖȁŮŰŬȆ ŰȌ ȅŬȖȉŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ȇŬȆ Ȅ ȂŬȈǾȊȄ ɸȌȏ ŰȕůȌ 

ŬȊŬȃȄŰǼȎ. 

 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ůŮ ȁȌȄȅǾůŮȆ ȊŬ ŬűȏɸȊǿůŮȆȎ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ 

ɸȍȗŰŬ ůŰȌ űȏůȆȇȕ ŮɸǿɸŮŭȌ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȇŬȆ ůŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ ůŰŬ ɸȆȌ 

ŮȇȈŮɸŰȏůȉǽȊŬ ŮɸǿɸŮŭŬ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ. 

ŪŬ ŮȇŰȆȉǾůŮȆȎ ŰȄ ȈŮɸŰǾ ȉŬȂŮǿŬ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȇŬȆ, ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŬȏŰǾ, ȅŬ 

ŬɸȌȇŰǾůŮȆȎ ŬȏŰȌǽȈŮȂȐȌ, ŭȆŬȖȂŮȆŬ ȇŬȆ ŬȏȅŮȊŰȆȇǾ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ȄȍŮȉǿŬ. 

Ǫ ŬȊŬɸȊȌǾ ȅŬ ȂǿȊŮȆ Ȅ ȂǽűȏȍŬ ɸȌȏ ȅŬ ůŮ ȌŭȄȂǾůŮȆ ůŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ 

ůȌȏ. 

 

ǡŰŬȊ ŬȇȌȈȌȏȅŮǿȎ ŰȄ ȂǽűȏȍŬ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ, ůȏȊŬȊŰǼȎ ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ȇŬȆ ŰȄȊ 

ȄȍŮȉǿŬ ɸȌȏ ȇŬŰȌȆȇȌȖȊ ȉǽůŬ ůȌȏ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  

 

ǵŮȐȊȆȇǾ: çǱ ǱŭȏůůǽŬȎ ŰȄȎ ǥȊŬɸȊȌǾȎ ï ǥɸȕ ŰȄȊ ǲŮȍȆɸȈǼȊȄůȄ 

ůŰȄȊ ǨɸȆůŰȍȌűǾè 
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çǮŮ ȇǼȅŮ ŬȊǼůŬ, Ȅ ǫȅǼȇȄ ɸȈȄůȆǼȃŮȆéè 

 

Ǫ ūȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ǵŮȐȊȆȇǾȎ 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ŮȉɸȊǽŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȌȊ ǱŭȏůůǽŬ, ŰȌȊ ǾȍȒŬ ɸȌȏ ɸŮȍȆɸȈŬȊǾȅȄȇŮ 

ȂȆŬ ȐȍȕȊȆŬ ɸȍȆȊ ŮɸȆůŰȍǽȑŮȆ ůŰȄȊ ǫȅǼȇȄ ŰȌȏ.  

ǴȏȊŭȏǼȃŮȆ ůŰȌȆȐŮǿŬ Ŭɸȕ ŰȄ ȂȆȕȂȇŬ (Pranayama), ŰȄ ůŰȒȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ, ŰȄ 

ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ ȇŬȆ ŰȄȊ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ, ȇŬȆ ůŮ ȇŬȅȌŭȄȂŮǿ ůŮ ǽȊŬ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ 

ŰŬȋǿŭȆ: ȕɸȌȏ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ȂǿȊŮŰŬȆ ŰȌ ȇŬȍǼȁȆ, Ȍ ȊȌȏȎ Ȍ ȊŬȏŰȆȇȕȎ ȇŬȆ Ȍ 

ɸȍȌȌȍȆůȉȕȎ, Ȅ ȂŬȈǾȊȄ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ. 

ǴŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȃȒŰȆȇǾ ŭȖȊŬȉȄ (prana) ɸȌȏ ȉŬȎ ŮȊȗȊŮȆ ȉŮ 

ŰȄȊ ǿŭȆŬ ŰȄ ȃȒǾ. ǱȆ ůŰȒȆȇȌǿ ŭǿŭŬůȇŬȊ ɸȒȎ Ȅ űȏůȆȇǾ ŬȊŬɸȊȌǾ ŬɸȌŰŮȈŮǿ 

ȂǽűȏȍŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ ŰȄ ȈȌȂȆȇǾ ůȇǽȑȄ. ǴȖȉűȒȊŬ ȉŮ ŰȄ 
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ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ, Ȅ ůȏȊŮȆŭȄŰǾ ŬȊŬɸȊȌǾ ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿ ŰȌ ɸȊŮȏȉȌȊȌȂŬůŰȍȆȇȕ 

ȊŮȖȍȌ, ȍȏȅȉǿȃȌȊŰŬȎ ŰȌ ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ ȇŬȆ ȉŮȆȗȊȌȊŰŬȎ ŰȌ ůŰȍŮȎ. 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǦǾȉŬ 1: ǵȌ ǴŬȈɸǼȍȆůȉŬ ï ǨɸȆȁǿȁŬůȄ ůŰȌ ǲȈȌǿȌ ŰȄȎ ǥȊŬɸȊȌǾȎ 

 

¶ ǬȈŮǿůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ. ūŬȊŰǼůȌȏ ɸȒȎ ȇǼȅŮůŬȆ ůŮ ǽȊŬ ȇŬȍǼȁȆ, ǽŰȌȆȉȌȎ ȊŬ 

ȋŮȇȆȊǾůŮȆȎ. 

¶ ǝȇȌȏ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ůŬȊ ŰȌȊ ǾȐȌ ŰȒȊ ȇȏȉǼŰȒȊ. 

¶ ǬǼȅŮ ŮȆůɸȊȌǾ, ǽȊŬ ŬŮȍǼȇȆ ɸȌȏ ȂŮȉǿȃŮȆ ŰŬ ɸŬȊȆǼ. 

¶ ǬǼȅŮ ŮȇɸȊȌǾ, ŰȌ ȇŬȍǼȁȆ ɸȌȏ ȂȈȆůŰȍǼ ŬɸŬȈǼ ůŰȌ ȊŮȍȕ. 

 

ǴŰȒȆȇǾ ǽȉɸȊŮȏůȄ: Ǳ ǴŮȊǽȇŬȎ ǽȈŮȂŮ: çǧŮȊ ȏɸǼȍȐŮȆ ŮȏȊȌȓȇȕȎ ǼȊŮȉȌȎ ȂȆŬ 

ŮȇŮǿȊȌȊ ɸȌȏ ŭŮȊ ȋǽȍŮȆ ɸȌȖ ɸȄȂŬǿȊŮȆ.è 

ǬŬȅȗȎ ȋŮȇȆȊǼȎ ŰȌ ŰŬȋǿŭȆ ůȌȏ, ȅǽůŮ ŰȄȊ ɸȍȕȅŮůȄ ȊŬ ŬȊŬȇŬȈȖȑŮȆȎ ŰȌȊ ŬȈȄȅȆȊȕ 

ůȌȏ ŮŬȏŰȕ. 

 

ǦǾȉŬ 2: ǱȆ ǴŰŬȅȉȌǿ ŰȌȏ ǵŬȋȆŭȆȌȖ ï ǱȆ ǥȊǼůŮȎ ŰȒȊ ǴŰȌȆȐŮǿȒȊ 

 

ǬŬŰǼ ŰȄ ŭȆǼȍȇŮȆŬ ŰȌȏ ŰŬȋȆŭȆȌȖ, Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ɸŮȍȊǼ Ŭɸȕ ŰǽůůŮȍȆȎ űǼůŮȆȎ, 

ȕɸȒȎ Ȍ ǱŭȏůůǽŬȎ ɸǽȍŬůŮ Ŭɸȕ ŭȆǼűȌȍȌȏȎ ŰȕɸȌȏȎ. 

 

1)Ǳ ǝȊŮȉȌȎ ŰȄȎ ǩȒǾȎ ï ǨȆůɸȊȌǾ (4 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ) 

 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ŰȌȊ ǼȊŮȉȌ ŰȄȎ ȃȒǾȎ.  

¶ Ǳ ŬǽȍŬȎ ȂŮȉǿȃŮȆ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏ ůŬȊ ŰȌ ȌȋȏȂȕȊȌ ɸȌȏ ŬȊŬȃȒȌȂȌȊŮǿ ȇǼȅŮ 

ȇȖŰŰŬȍȌ.  

¶ ǯȆȗůŮ ŰȄ ȃȒŰȆȇǾ ŭȖȊŬȉȄ ȊŬ ȇȏȈǼ ȉǽůŬ ůȌȏ. 

 

ũȆȕȂȇŬ & ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ: Ǫ ȁŬȅȆǼ ŮȆůɸȊȌǾ ŭȆŮȂŮǿȍŮȆ ŰȌ ůȏȉɸŬȅȄŰȆȇȕ 

ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, ŬȏȋǼȊȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȇŬȆ ŰȄȊ ȌȋȏȂȕȊȒůȄ ŰȌȏ 

ŮȂȇŮűǼȈȌȏ. 

 

2)Ǫ ǲŬȖůȄ ŰȄȎ ũȊȗůȄȎ ï ǬȍǼŰȄȉŬ ǥȊŬɸȊȌǾȎ (4 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ) 
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¶ ǴŰȌ ȇȍǼŰȄȉŬ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ, ȁȍǿůȇŮůŬȆ ůŰȌ ȊȄůǿ ŰȄȎ ȂȊȗůȄȎ.  

¶ Ǳ ȊȌȏȎ ȄȍŮȉŮǿ ȇŬȆ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿ ȐȒȍǿȎ ȊŬ ŬȊŰȆŭȍǼ.  

¶ Ǩŭȗ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŬȇȌȖůŮȆȎ ŰȄ űȒȊǾ ŰȄȎ ŭȆŬǿůȅȄůǾȎ ůȌȏ. 

 

ǴŰȒȆȇǾ ŭȆǼůŰŬůȄ: Ǳ ǨɸǿȇŰȄŰȌȎ ǽȈŮȂŮ: çǲȍȆȊ ȉȆȈǾůŮȆȎ Ǿ ŭȍǼůŮȆȎ, ȇǼȊŮ ȉȆŬ 

ɸŬȖůȄ. ǴŮ ŬȏŰǾȊ ŰȄȊ ɸŬȖůȄ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ Ȅ ůȌűǿŬè. 

 

3)Ǫ ŪǼȈŬůůŬ ŰȄȎ ǥɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄȎ ï ǨȇɸȊȌǾ (6 ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ) 

 

¶ ǬŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ, ȊȆȗůŮ ȕŰȆ ŬűǾȊŮȆȎ ɸǿůȒ ůȌȏ ŰȌ ȁǼȍȌȎ ŰȌȏ ŰŬȋȆŭȆȌȖ.  

¶ Ǫ ȅǼȈŬůůŬ ŬɸȌȍȍȌűǼ ŰȆȎ ŮȊŰǼůŮȆȎ ůȌȏ.  

¶ Ǳ ȊȌȏȎ ŬŭŮȆǼȃŮȆ, ȕɸȒȎ ŰȌ ɸȈȌǿȌ ɸȌȏ ŮȈŬűȍŬǿȊŮȆ Ŭɸȕ ŰȌ űȌȍŰǿȌ ŰȌȏ. 

 

ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ: Ǫ ȉŬȇȍȖŰŮȍȄ ŮȇɸȊȌǾ ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿ ŰȌ ɸŬȍŬůȏȉɸŬȅȄŰȆȇȕ 

ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, űǽȍȊȌȊŰŬȎ ȁŬȅȆǼ ȐŬȈǼȍȒůȄ. 

 

4)Ǫ ǫȅǼȇȄ ŰȄȎ ǨɸȆůŰȍȌűǾȎ ï ǲŬȖůȄ ɸȍȆȊ ŰȄȊ ŮɸȕȉŮȊȄ ŮȆůɸȊȌǾ (4 

ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ) 

 

¶ ǮȆŬ ůŰȆȂȉǾ ȄȍŮȉǿŬȎ, ůŬȊ ȊŬ ǽȐŮȆȎ űŰǼůŮȆ ůŮ ǽȊŬȊ ǾůȏȐȌ ȕȍȉȌ.  

¶ Ǩŭȗ, ŭŮȊ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ŰǿɸȌŰŬ, ŬɸȈǼ ȊŬ ȏɸǼȍȐŮȆȎ.  

¶ ǯȆȗůŮ ȕŰȆ ŰȌ ȇŬȍǼȁȆ ǽȐŮȆ űŰǼůŮȆ ɸȍȌůȒȍȆȊǼ ůŰȄȊ ŬȇŰǾ ŰȄȎ ůȏȊŮǿŭȄůȄȎ. 

 

ǲȊŮȏȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ: Ǳ ǪȍǼȇȈŮȆŰȌȎ ǽȈŮȂŮ: çǵŬ ɸǼȊŰŬ ȍǽȌȏȊè. ǥȏŰǾ Ȅ ɸŬȖůȄ 

ŮǿȊŬȆ Ȅ ůŰȆȂȉǾ ŰȄȎ ȇŬŰŬȊȕȄůȄȎ ȕŰȆ ŰȌ ŰŬȋǿŭȆ ŮǿȊŬȆ ŬǽȊŬȌ. 

 

ǦǾȉŬ 3: ǱȆ ǴȏȉɸȈȄȂǼŭŮȎ ǲǽŰȍŮȎ ï ǥȊŰȆȉŮŰȒɸǿȃȌȊŰŬȎ ŰȆȎ ǵŬȍŬȐǽȎ ŰȌȏ 

ǯȌȏ 

 

ǡɸȒȎ Ȍ ǱŭȏůůǽŬȎ ɸǽȍŬůŮ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȆȎ ǴȏȉɸȈȄȂǼŭŮȎ, ǽŰůȆ ȇȆ ŮůȖ ȅŬ 

ŬȊŰȆȉŮŰȒɸǿůŮȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ ȇŬȆ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ. 

¶ ǥȊ ɸȍȌȇȖȑŮȆ űȕȁȌȎ, ȅȏȉǾůȌȏ ȕŰȆ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ŮǿȊŬȆ Ȅ ǼȂȇȏȍǼ ůȌȏ. 

¶ ǥȊ Ȍ ȊȌȏȎ ɸŮȍȆɸȈŬȊȄȅŮǿ, ŮɸǽůŰȍŮȑŮ ůŰȄȊ ŮȆůɸȊȌǾ ůŬȊ ȊŬ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆȎ 

ůŰȌ ȇŬȍǼȁȆ. 
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ǴŰȒȆȇǾ ŭȆǼůŰŬůȄ: Ǳ ǮǼȍȇȌȎ ǥȏȍǾȈȆȌȎ ŭǿŭŬůȇŮ: çǥȊ ŮǿȊŬȆ ȉǽůŬ ůŰȄ ŭȖȊŬȉǾ 

ůȌȏ ȊŬ ŬȈȈǼȋŮȆȎ ȇǼŰȆ, ȇǼȊŮ ŰȌ. ǥȊ ȕȐȆ, ǼűȄůǽ ŰȌ ȊŬ űȖȂŮȆ ůŬȊ ŰȌȊ ǼȊŮȉȌè. 

 

ǦǾȉŬ 4: Ǫ ǨɸȆůŰȍȌűǾ ůŰȄȊ ǫȅǼȇȄ ï Ǫ ǥȊŬɸȊȌǾ ǨǿȊŬȆ ŰȌ ǴɸǿŰȆ ǴȌȏ 

 

¶ ǴȆȂǼ ůȆȂǼ, ȊȆȗůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ůŬȊ ǽȊŬ ůŰŬȅŮȍȕ ȈȆȉǼȊȆ ůŰȌ ȌɸȌǿȌ 

ȉɸȌȍŮǿȎ ɸǼȊŰŬ ȊŬ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆȎ.  

¶ ǝȊȌȆȋŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȇŬȆ űǽȍŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ ůŰȄȊ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰǼ 

ůȌȏ.  

Ǫ ǫȅǼȇȄ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬȎ ŰȕɸȌȎ ï ŮǿȊŬȆ Ȅ ȇŬŰǼůŰŬůȄ ŰȌȏ ȊȌȏ ɸȌȏ ȁȍǿůȇŮȆ 

ȂŬȈǾȊȄ ȉǽůŬ ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ. 

ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ: Ǫ ůȏůŰȄȉŬŰȆȇǾ ŮůŰǿŬůȄ ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ȉŮȆȗȊŮȆ ŰȄ 

ŭȍŬůŰȄȍȆȕŰȄŰŬ ŰȄȎ ŬȉȏȂŭŬȈǾȎ ŰȌȏ ŮȂȇŮűǼȈȌȏ, Ȅ ȌɸȌǿŬ ůȏȊŭǽŮŰŬȆ ȉŮ ŰȌ ǼȂȐȌȎ 

ȇŬȆ ŰȌȊ űȕȁȌ, ȇŬȆ ŬȏȋǼȊŮȆ ŰȄ ŭȆŬȖȂŮȆŬ. 

 

ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǥɸȕȄȐȌȎ: Ǳ ǱŭȏůůǽŬȎ ǮǽůŬ ǴȌȏ 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ȅŬ ůŮ ȁȌȄȅǾůŮȆ ȊŬ: 

¶ ǮŮŰŬŰȍǽȑŮȆȎ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůŮ ǽȊŬ ŰŬȋǿŭȆ ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬȎ. 

¶ ǥȊŰȆȉŮŰȒɸǿůŮȆȎ ŰȆȎ ȑȏȐȆȇǽȎ ǴȏȉɸȈȄȂǼŭŮȎ ȉŮ ȄȍŮȉǿŬ ȇŬȆ ůŰȌȐŬůȉȕ. 

¶ ǮŮȆȗůŮȆȎ ŰȌ ůŰȍŮȎ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄ ȍȏȅȉȆȇǾ ŬȊŬɸȊȌǾ. 

¶ ǧȄȉȆȌȏȍȂǾůŮȆȎ ǽȊŬ ŬǿůȅȄȉŬ ŮɸȆůŰȍȌűǾȎ ȇŬȆ ȂŮǿȒůȄȎ ȉǽůŬ ůȌȏ. 

 

çǵŬȋȆŭŮȖȒ ȉŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ȉȌȏ ůȄȉŬǿȊŮȆ ȕŰȆ ŭŮȊ űȌȁǼȉŬȆ ŰȆȎ 

ȅǼȈŬůůŮȎ ŰȌȏ ȊȌȏ ȉȌȏ, ȂȆŬŰǿ ȋǽȍȒ ɸȒȎ ȕŰȆ ȇȆ ŬȊ ůȏȉȁŮǿ, Ȅ ǫȅǼȇȄ ȉȌȏ 

ï Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ï ȅŬ ȉŮ űǽȍŮȆ ɸǿůȒ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ȉȌȏè 

 

 

ǬŬȆ ŰȗȍŬ, ȋŮȇǿȊŬ ŰȌ ŰŬȋǿŭȆ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ: 
 

ǞȈŬ ůŮ ȉǿŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ ȇŬȆ ȁŮȁŬȆȗůȌȏ ȕŰȆ Ȅ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ȇŬȆ ŰȌ 

ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ ȁȍǿůȇȌȊŰŬȆ ůŮ ȉǿŬ ŮȏȅŮǿŬ.  ǱȆ ȗȉȌȆ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ȐŬȈŬȍȌǿ, Ȅ ɸȈǼŰȄ ůȌȏ 

ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȒȉǽȊȄ Ŭɸȕ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ, Ȍ ȈŬȆȉȕȎ ůȌȏ ȇŬȆ Ȍ ŬȏȐǽȊŬȎ ůȌȏ ȐŬȈŬȍȌǿ ȇŬȆ 

ŬȏŰȌǿ ȉŮ ȉȆŬ ŬǿůȅȄůȄ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬȎ ȇȆȊǾůŮȒȊ.  ǵŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ȐŬȈŬȍǼ.  
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ǥɸȕȇŰȄůŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȌȈȕȇȈȄȍȌȏ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ Ŭɸȕ 

ŰȄȊ ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ ȉǽȐȍȆ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰȌ ȇȍŬȊǿȌ 

ůȌȏ, ŰȌ ɸȍȕůȒɸȕ ůȌȏ, ŰȌ ȈŬȆȉȕ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ůȌȏ.  ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰŬ 

ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȄ ȅǽůȄ ŰȌȏȎ, ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ȇŬȆ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ɸȈǼŰȄ 

ůȌȏ, ŰȄ ȈŮȇǼȊȄ ȇŬȆ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǵȗȍŬ ŬɸȕȇŰȄůŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȄȎ ɸŮȍȆȌȐǾȎ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ȉǽȐȍȆ ŰȄ ȉȖŰȄ ůȌȏ.  

ǯȆȗůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ɸŮȍȆȌȐǾ ȒȎ ȉȆŬ ǽȊȒůȄ, ȒȎ ȉȆŬ ȌȈȕŰȄŰŬ.  ǴŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ɸŮȍȆȌȐǾ 

ɸȍŬȂȉŬŰȌɸȌȆŮǿŰŬȆ Ȅ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ.  ǥȏŰȕȎ Ȍ ȐȗȍȌȎ, Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ȉǽȐȍȆ ŰȄ 

ȉȖŰȄ ůȌȏ.  ǱȈȕȇȈȄȍȄ Ȅ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ǽȇŰŬůȄ, Ŭɸȕ ŰȄȊ 

ȇȌȆȈȆǼ ȉǽȐȍȆ ŰȄ ȉȖŰȄ. ǨȆůɸȊȌǾ é.. ǨȇɸȊȌǾé.. Ǩŭȗ, ůŮ ŬȏŰȕ ŰȌȊ ȐȗȍȌé. 

ǵȗȍŬ űǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȄ ȉȖŰȄ, ůŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏ.  ǮǽůŬ ůŮ ŬȏŰǼ, 

ȏɸǼȍȐȌȏȊ ȇǼɸȌȆŬ ŰȍȆȐǿŭȆŬ ɸȌȏ ɸŬǿȃȌȏȊ ŰȌ ȍȕȈȌ ŰȌȏ űǿȈŰȍȌȏ ůȏȂȇȍŬŰȗȊŰŬȎ ŰȄ 

ůȇȕȊȄ ɸȌȏ ȉɸŬǿȊŮȆ ȉŬȃǿ ȉŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ɸȌȏ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ. ǮǿŬ ȉŮȉȁȍǼȊȄ ȉŮ ŰȄ 

ȉȌȍűǾ ȁȈǽȊȊŬȎ, ŬȂȇŬȈȆǼȃŮȆ ŰȆȎ ȍȆȊȆȇǽȎ ȇȌȆȈȕŰȄŰŮȎ Ȅ ȌɸȌǿŬ ȅŮȍȉŬǿȊŮȆ ȇŬȆ 

ȊȌŰǿȃŮȆ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ɸȌȏ ŮȆůǽȍȐŮŰŬȆ ȉǽůŬ ůȌȏ. ǞŰůȆ ŰȌȊ ɸŬȍŬŭǿŭŮȆ ůŰȌȏȎ 

ɸȊŮȖȉȌȊǽȎ ůȌȏ ůŮ ȉǿŬ ȆŭŬȊȆȇǾ ȅŮȍȉȌȇȍŬůǿŬ ȇŬȆ ɸȌȆȕŰȄŰŬ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎéé 

ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. Ǳ ŬǽȍŬȎ, ŰȌ ȌȋȏȂȕȊȌ ȇŬȆ Ȅ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ŭȆŮȆůŭȖȌȏȊ ůŰŬ 

ŰȍȆȐǿŭȆŬ ȇŬȆ ŰȄ ȉŮȉȁȍǼȊȄ. ǲŬȍŬŰǾȍȄůǽ ŰȌ.  

ǵȗȍŬ Ȅ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ŮɸŮȇŰŮǿȊŮŰŬȆ ȇŬȆ űŰǼȊŮȆ ůŰȌȊ ȐȗȍȌ ɸǿůȒ Ŭɸȕ ŰȄ 

ȉȖŰȄ ůȌȏ. ǨȇŮǿ ȁȍǿůȇȌȊŰŬȆ ŰŬ ȌůŰǼ ŰȄȎ ȍȆȊȆȇǾȎ ȇȌȆȈȕŰȄŰŬȎ ȉŮ ȉǿŬ ŬȊǼȂȈȏűȄ 

ŮɸȆűǼȊŮȆŬ ȇŬȆ ȇȏȈȆȊŭȍȆȇȕ ůȐǾȉŬ ȇŬȆ ŭȄȉȆȌȏȍȂȌȖȊ ŭȆŬȁǼůŮȆȎ ȂȆŬ ȊŬ 

ȏɸȌŭŮȐŰȌȖȊ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ɸȌȏ ŮȆůǽȍȐŮŰŬȆ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ 

ůŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ůȄȉŮǿȌ.  ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎé. ǴŰȄȊ ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ŰȍȆȂȗȊȌȏ ŰȄȎ 

ȉȖŰȄȎ, ɸǿůȒ Ŭɸȕ ŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŰȒȊ űȍȏŭȆȗȊ,  ŮȇŮǿ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ Ȅ ɸŮȍȆȌȐǾ ŰȄȎ 

ȕůűȍȄůȄȎ.   ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮé. ǲȌȆŮȎ ȉȏȍȒŭȆǽȎ ŬȊŰȆȈŬȉȁǼȊŮůŬȆ ȇŬȅȗȎ 

ŮȆůɸȊǽŮȆȎ; 

ǵȗȍŬ Ȅ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ, ȉŬȃǿ ȉŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ,  ȂȈȆůŰȍǼŮȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȇǼŰȒ, ůŰȌȊ 

űǼȍȏȂȂŬ, ůŰȌȊ ȈǼȍȏȂȂŬ ȇŬȆ űŰǼȊŮȆ ůŰȆȎ űȒȊȄŰȆȇǽȎ ȐȌȍŭǽȎ. ǯȆȗůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ 

ɸȌȏ ȇǼȊŮȆ ŬȏŰǾ ŰȄ ŭȆŬŭȍȌȉǾ. ǵŬȋȆŭŮȖŮȆ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ, ůŰȌ ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ 

ȈŬȆȉȌȖ, ɸŮȍȊǼŮȆ Ŭɸȕ ŰȌȊ űǼȍȏȂȂŬ, űŰǼȊŮȆ ůŰȌȊ  ȈǼȍȏȂȂŬ ȂȆŬ ȊŬ ȇŬŰȄűȌȍǿůŮȆ 

ůŰȄȊ ŰȍŬȐŮǿŬ. Ǫ ŰȍŬȐŮǿŬ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬȎ ȆȊȌȐȕȊŭȍȆȊȌȎ ůȒȈǾȊŬȎ ɸȌȏ ŬɸȌŰŮȈŮǿ ŰȄ 

ůȏȊǽȐŮȆŬ ŰȌȏ ȈǼȍȏȂȂŬ. ǞȐŮȆ ȉǾȇȌȎ ɸŮȍǿɸȌȏ 12 ŮȇŬŰȌůŰǼ ȇŬȆ ůŰȌ ŰǽȈȌȎ ŰȄȎ 

ȐȒȍǿȃŮŰŬȆ ůŮ ŭȖȌ ůȒȈǾȊŮȎ, ŰȌȏȎ ȁȍȕȂȐȌȏȎ. ǱȆ ȁȍȕȂȐȌȆ ŮǿȊŬȆ Ȅ ɸȖȈȄ ȂȆŬ ŰȌȏȎ 

ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ. ǥȆůȅǼȊůȌȏ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ȊŬ ȇŬŰŮȁŬǿȊŮȆ ŰȄȊ ŰȍŬȐŮǿŬ, ȊŬ ɸȌȍŮȖŮŰŬȆ 

ȈȌȋǼ, ŭŮȋȆǼ ȇŬȆ ŬȍȆůŰŮȍǼ Ŭɸȕ ŰȌȏȎ ȁȍȕȂȐȌȏȎ ȇŬȆ ȊŬ űŰǼȊŮȆ ůŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊǽȎ 

ůȌȏ. ǨȇŮǿ ŰȌȊ ȏɸȌŭǽȐȌȊŰŬȆ ȌȆ ȇȏȑŮȈǿŭŮȎ, ɸȌȏ ȉȌȆǼȃȌȏȊ ȉŮ ȉȆȇȍǼ ȉɸŬȈȕȊȆŬ ȇŬȆ 

ǽȐȌȏȊ ůɸȌȂȂȗŭȄ ȉȌȍűǾ. ǴŰȆȎ ȇȏȑŮȈǿŭŮȎ, ɸȌȏ ȌȏůȆŬůŰȆȇǼ ŬɸȌŰŮȈȌȖȊ ŰȌȏȎ 

ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ, ȂǿȊŮŰŬȆ Ȅ ȅŬȏȉŬůŰǾ ŬȊŰŬȈȈŬȂǾ ȌȋȏȂȕȊȌȏ ȇŬȆ ŭȆȌȋŮȆŭǿȌȏ ŰȌȏ 

ǼȊȅȍŬȇŬ. ǨȆůɸȊȌǾé.. ǨȇɸȊȌǾé.. 

ǯȆȗůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ, ŰȄ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ɸȌȏ ŬȊŬȐȒȍŮǿ Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ, ȊŬ 

űŰǼȊŮȆ ůŰȆȎ ȇȏȑŮȈǿŭŮȎ ȕɸȌȏ ȇŬȆ ŬɸȌȍȍȌűǼŰŬȆ.  ǵŬ ŬȆȉȌűȕȍŬ ŬȂȂŮǿŬ  

űȆȈŰȍǼȍȌȏȊ ŰȌ ȌȋȏȂȕȊȌ ȇŬȆ  ŭȆŬȁȆȁǼȃȌȏȊ ŰȌ ŬǿȉŬ ůŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ. ǞɸŮȆŰŬ Ȅ 

ȇŬȍŭȆǼ ŰȌ ŭȆȌȐŮŰŮȖŮȆ ůŮ ȕȈŬ ŰŬ ůȄȉŮǿŬ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ.  ǴȏȂȐȍȕȊȒȎ ŰŬ ŬȆȉȌűȕȍŬ 
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ŬȂȂŮǿŬ ȉŮŰŬűǽȍȌȏȊ  ŰȌ ŬȇǼȅŬȍŰȌ ŬǿȉŬ, ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ɸȈȌȖůȆȌ ůŮ ŭȆȌȋŮǿŭȆȌ ŰȌȏ 

ǼȊȅȍŬȇŬ, ůŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ ȕɸȌȏ ȇŬȆ ŬɸȌȁǼȈȈŮŰŬȆ ȉŮ ŰȄȊ ŮȇɸȊȌǾ.   

ǱȍŬȉŬŰǿůȌȏ ŬȏŰǾ ŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ŬȊŰŬȈȈŬȂǾȎ ȌȋȏȂȕȊȌȏ, ŭȆȌȋŮȆŭǿȌȏ ŰȌȏ 

ǼȊȅȍŬȇŬ ȇŬȆ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ.  ǴȏȊȕŭŮȏůŮ  ŰȌȊ ŬǽȍŬ ɸȌȏ ŮȆůǽȍȐŮŰŬȆ ŮȊŰȕȎ ůȌȏ ȉŮ ŰȄȊ 

ŮȆůɸȊȌǾ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ȇŬȆ űŰǼȊŮȆ ǽȒȎ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ. ǮŮ ŰȄȊ 

ŮȇɸȊȌǾ, ŬȇȌȈȌȖȅȄůŮ ŰȌȊ Ŭɸȕ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ ȉǽȐȍȆ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ. Ǫ 

ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ůȏȊŰȌȊǿȃŮŰŬȆ ŬɸȕȈȏŰŬ ȉŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ. 

ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ȇǼȅŮ ȈŮɸŰȌȉǽȍŮȆŬ ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ. é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. 

ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. 

ǲǼȍŮ ȉǿŬ ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ, ŰȄ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȊŬ ȍǽŮȆ Ŭɸȕ ŰŬ 

ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ȉǽȐȍȆ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ, ɸŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȄȊ ŬȊŰŬȈȈŬȂǾ ŰȌȏ ȌȋȏȂȕȊȌȏ 

ȇŬȆ ŰȌȏ ŭȆȌȋŮȆŭǿȌȏ ŰȌȏ ǼȊȅȍŬȇŬ ůŰȆȎ ȇȏȑŮȈǿŭŮȎ.  ǨȇɸȊȌǾ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ, 

ŰȌ ŭȆȌȋŮǿŭȆȌ ŰȌȏ ǼȊȅȍŬȇŬ ȇǼȊȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ǿŭȆŬ ɸȌȍŮǿŬ, ȊŬ ŬɸȌȁǼȈȈŮŰŬȆ ɸǼȈȆ Ŭɸȕ 

ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬé. ǞȐŮȆȎ ɸȈǾȍȄ ŮɸǿȂȊȒůȄé.. ǨǿůŬȆ ůȏȊŰȌȊȆůȉǽȊȌȎ ȌȈȌůȐŮȍȗȎ ȉŮ 

ŰȄȊ ŬȊŬɸȊŮȏůŰȆȇǾ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ȇŬȆ ŰŬ ȕȍȂŬȊŬ ɸȌȏ ŰȄȊ ɸȍŬȂȉŬŰȌɸȌȆȌȖȊé. 

ǨȆůɸȊȌǾé.. ǨȇɸȊȌǾé. 

Ǫ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ŮȋŬɸȈȗȊŮŰŬȆé. ǬǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ ůȌȏ ŬɸȌȈŬȉȁǼȊŮȆ ŬȏŰǾ ŰȄ 

ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬéé ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮé.  Ǳ ŭȍȌůŮȍȕȎ, ȊŮȌűŮȍȉǽȊȌȎ ŬǽȍŬȎ, ŰȌ ȌȋȏȂȕȊȌ, 

Ȅ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȇȏȈǼŮȆ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ůŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ ȇŬȆ ŬȊŬȊŮȗȊŮȆ ŰȌ 

ɸȌȈȖŰȆȉȌ ŬǿȉŬ ůȌȏ. ǥȏŰȕ ŰȌ ɸȈȌȖůȆȌ, ůŮ ȅȍŮɸŰȆȇǼ ůȏůŰŬŰȆȇǼ, ŬǿȉŬ ȉŮ ŰȄ 

ȁȌǾȅŮȆŬ ŰȄȎ ȇŬȍŭȆǼȎ ȉŮŰŬűǽȍŮŰŬȆ ȇŬȆ ŮȋŬɸȈȗȊŮŰŬȆ ůŮ ȕȈŬ ŰŬ ůȏůŰǾȉŬŰŬ ŰȌȏ 

ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ, ůŮ ȇǼȅŮ ŰȉǾȉŬ ŰȌȏ, ůŰŬ ŮůȒŰŮȍȆȇǼ ȕȍȂŬȊŬ,  ůŰŬ ǼȇȍŬ, ůŰȌ 

ŭǽȍȉŬ, ɸŬȊŰȌȖ. ǬǼȅŮ ůȄȉŮǿȌ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŮȏűȍŬǿȊŮŰŬȆ ȇŬȆ ŬȊŬȃȒȌȂȌȊŮǿŰŬȆ 

Ŭɸȕ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŬȊŮȇŰǿȉȄŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ. ǬǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ ůȌȏ ȅȍǽűŮŰŬȆ ȇŬȆ 

ȋŬȊŬȊȆȗȊŮȆ. ǥɸȕȈŬȏůǽ ŰȌé.. ŪŬȖȉŬůǽ ŰȌé.. ǨǿůŬȆ ɸŬȍȕȊ éé ǴŰȌ ŰȗȍŬé.  ǧŮȊ 

ȏɸǼȍȐŮȆ ȇŬȊǽȊŬ ůȄȉŮǿȌ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸȌȏ ȊŬ ȉȄȊ ŬɸȌȈŬȉȁǼȊŮȆ ŬȏŰǾ ŰȄ 

ȃȒȌȂȕȊŬ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ɸȌȏ ȅȍǽűŮȆ ȌŰȆŭǾɸȌŰŮ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ůŰȌ ɸǽȍŬůȉǼ ŰȄȎ. 

Ǫ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ůŮ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ ůȌȏ.  ũȆŬ ɸȍȗŰȄ 

űȌȍǼ ŬɸȕȈŬȏůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ůŮ ȕȈȌ ŰȌ ŮȖȍȌȎ ŰȄȎ.  ǥɸȕ ŰȌ ȐȌȊŭȍȌŮȆŭǽȎ 

ŮɸǿɸŮŭȌ ȉǽȐȍȆ ŰȌ ȈŮɸŰȌűȏǽȎ.  ǴŰȌ Ůŭȗ ȇŬȆ ŰȗȍŬé.ǨǿůŬȆ ůŰȄȊ ɸŬȍȌȖůŬ ůŰȆȂȉǾ 

é ǨůȖé.  ǵȌ ůȗȉŬ ůȌȏéé  Ǫ ɸȈǾȍȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏé.. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ 

é. 

ǴȆȂǼ ï ůȆȂǼ ŮůŰǿŬůŮ ŰȄȊ ɸȍȌůȌȐǾ ůȌȏ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, Ŭɸȕ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ ȉǽȐȍȆ ŰŬ 

ɸȕŭȆŬ ůȌȏ.  ǥɸȕȇŰȄůŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȌȏ ŮȋȒŰŮȍȆȇȌȖ ɸŮȍȆȁǼȈȈȌȊŰȌȎ.  ǝȍȐȆůŮ ȊŬ 

ȇǼȊŮȆȎ ȉȆȇȍǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ůŰŬ ɸȕŭȆŬ, ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ȇŬȆ ɸǼȍŮ ŭȖȌ ȁŬȅȆǽȎ ŬȊŬɸȊȌǽȎ  

ɸȌȏ ȅŬ ůŮ ŮɸŬȊŬűǽȍȌȏȊ ȇŬȆ ȅŬ ůŮ ȂŮȆȗůȌȏȊ.  ǬŬȆ ȉȕȈȆȎ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ 

ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŮɸŬȊǽȈȅŮȆȎ ůŰȄȊ ŮȂȍǾȂȌȍůȄ. 

Namaste !!!  
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7)ñǲǥǳǨǥ ǮǨ ǵǪ ǴǶǯǨǫǧǪǵǱǵǪǵǥ ǮǱǶò 
 

 

 

ñǨǼȊ ȅǽȈȌȏȉŮ ȊŬ ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůȌȏȉŮ ŮȆȍǾȊȄ ůŰȌȊ ȇȕůȉȌ, ȅŬ ɸȍǽɸŮȆ 

ɸȍȗŰŬ ȊŬ ȉǼȅȌȏȉŮ ɸȒȎ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊȌȏȉŮ ȇŬȆ ȊŬ ŮȊŬȍȉȌȊǿȃȌȏȉŮ ŰȌ 

ŭȆȇȕ ȉŬȎ ůȗȉŬ ȇŬȆ ȊȌȏ ȇŬȆ ȑȏȐǾò 

 

Ǫ ȖɸŬȍȋǾ ȉŬȎ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬ ůȏȊȌȊȅȖȈŮȏȉŬ Ŭɸȕ ȁȆȗȉŬŰŬ ï ŮȉɸŮȆȍǿŮȎ, 

űŬȊŰŬůȆȗůŮȆȎ, ůȏȂȐȖůŮȆȎ, ŬȉűȆŰŬȈŬȊŰŮȖůŮȆȎ, ŬȉűȆȁȌȈǿŮȎ, ŮȊŭȌȆŬůȉȌȖȎ, ɸǼȅȄ, 

ɸȕȅȌȏȎ, ŮɸȆȅȏȉǿŮȎ, ɸȌȏ ȕȈŬ ȉŬȃǿ ŭȄȉȆȌȏȍȂȌȖȊ ŮȊŰǼůŮȆȎ. 

ǶɸǼȍȐȌȏȊ ȉȏȓȇǽȎ ŮȊŰǼůŮȆȎ ɸȌȏ ůȏȊŭǽȌȊŰŬȆ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ, ŰȌ ȊŮȏȍȆȇȕ ȇŬȆ ŰȌ 

ȌȍȉȌȊȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ. ǥȏŰǽȎ ŮȇŭȄȈȗȊȌȊŰŬȆ ȒȎ ɸȕȊȌȎ ůŮ ŭȆǼűȌȍŬ ůȄȉŮǿŬ ŰȌȏ 

ůȗȉŬŰȌȎ Ǿ ȒȎ ŬȊȆůȌȍȍȌɸǿŬ ůŮ ȈŮȆŰȌȏȍȂǿŮȎ ɸȌȏ ůȐŮŰǿȃȌȊŰŬȆ ȉŮ ŰȌ ȊŮȏȍȆȇȕ ȇŬȆ 

ȌȍȉȌȊȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, ɸȍȌȇŬȈȗȊŰŬȎ ůŰŬŭȆŬȇǼ űȅȌȍǼ ȇŬȆ ůȒȉŬŰȆȇǾ 

ŬůȅǽȊŮȆŬ. 

 

ǡŰŬȊ űǽȍȊŮȆȎ ůȏȊŮǿŭȄůȄ ůŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ, ȇǼȊŮȆȎ ŰȌ ɸȍȗŰȌ ȁǾȉŬ ɸȍȌȎ ŰȄ ȂŬȈǾȊȄ 

ȇŬȆ ŰȄȊ ŬȏŰȌȅŮȍŬɸŮǿŬ. 

 

ǶɸǼȍȐȌȏȊ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǽȎ ŮȊŰǼůŮȆȎ ɸȌȏ ůȐŮŰǿȃȌȊŰŬȆ ȉŮ ŰȄ ŭȏůȇȌȈǿŬ ȉŬȎ 

ȊŬ ŮȇűȍǼůȌȏȉŮ ŬȊȌȆȐŰǼ ȇŬȆ ŮȈŮȖȅŮȍŬ ŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰǼ ȉŬȎ Ǿ ȉŮ ŰȄȊ 

ǼȍȊȄůǾ ȉŬȎ ȊŬ ŰŬ ŬȊŬȂȊȒȍǿůȌȏȉŮ. ǥȏŰǽȎ ȌȆ ŮȊŰǼůŮȆȎ ȌŭȄȂȌȖȊ ůŮ 

ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ ŬŭȏȊŬȉǿŬ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ǽŰȌȆȉȄ ȊŬ ȂȇȍŮȉǿůŮȆ ŰȄȊ ȑȏȐȆȇǾ ȉŬȎ 

ȆůȌȍȍȌɸǿŬ. 

ǶɸǼȍȐȌȏȊ ȇŬȆ ȌȆ ȊȌȄŰȆȇǽȎ ŮȊŰǼůŮȆȎ ɸȌȏ ɸȍȌȇȖɸŰȌȏȊ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȏɸŮȍȁȌȈȆȇǾ 

ȊȌȄŰȆȇǾ ŭȍŬůŰȄȍȆȕŰȄŰŬ. ǞŰůȆ, Ȍ ȇȌȆȊȕȎ, ȈȌȂȆȇȕȎ ȇŬȆ ȉŮ ŭȆǼȇȍȆůȄ ȊȌȏȎ 

ŬȊŬŰȍǽɸŮŰŬȆ, ŬűǾȊȌȊŰŬȎ ȐȗȍȌ ůŰȄȊ ǼȁȏůůȌ ŰȒȊ ůȇǽȑŮȒȊ ɸȌȏ ŭŮȊ ǽȐȌȏȊ ȍȌǾ 

ȇŬȆ ůȏȊŮȆȍȉȕ. 
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ǡȈŮȎ ŬȏŰǽȎ ȌȆ ŮȊŰǼůŮȆȎ ůȏůůȒȍŮȖȌȊŰŬȆ ůŰŬ ŭȆǼűȌȍŬ ůŰȍȗȉŬŰŬ ŰȄȎ 

ɸȍȌůȒɸȆȇȕŰȄŰŬȎ. ǬǼȅŮ ŰȕůȌ ŮȇȍǾȂȊȏȊŰŬȆ, ŮɸȄȍŮǼȃȌȊŰŬȎ ŰȄ ůȏȉɸŮȍȆűȌȍǼ ȇŬȆ 

ŰȆȎ ŬȊŰȆŭȍǼůŮȆȎ.  

ǥɸȕ ŮȇŮǿ, ŮȖȇȌȈŬ ȌŭȄȂȌȖȉŬůŰŮ ůŰȄȊ ǼȊŮȏ ȕȍȒȊ ɸŬȍǼŭȌůȄ ůŰŬ ɸŬȍǼɸȌȊŬ ȇŬȆ 

ůŮ ȉǿŬ ůȐŮŭȕȊ ȄŭȌȊȆȇǾ ȂȇȍǿȊȆŬ ɸȌȏ ȅŬ ŬȊŬȃȄŰǾůŮȆ ŰŮȈȆȇǼ ŮȋȆȈǽȒůȄ ůŰȄȊ 

ŬȏŰȌŰȆȉȒȍǿŬ. 

 

ǡŰŬȊ űȒŰǿȃŮȆȎ ŰŬ ůŰȍȗȉŬŰŬ ŰȒȊ ŮȊŰǼůŮȗȊ ůȌȏ, ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ȉŮŰŬŰȍǽɸŮȆȎ ŰȌ 

ůȇȌŰǼŭȆ ůŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȇŬȆ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ. 

 

Ǫ ŮȇŭǾȈȒůȄ ŰȒȊ ŮȊŰǼůŮȒȊ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ŮɸȄȍŮǼůŮȆ ŰȄȊ ɸȍȌůȒɸȆȇǾ ȉŬȎ ȃȒǾ, 

ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ ȅȏȉȕ, ȈȖɸȄ, űȕȁȌ, ŮȇȊŮȏȍȆůȉȕ. ǥȊŬɸȕűŮȏȇŰŬ, Ȍ 

ȉȌȊȕŭȍȌȉȌȎ ŰȄȎ ŬȂŬȊǼȇŰȄůȄȎ ȇŬŰŬȍȍǿɸŰŮȆ ŰȌ ůŰŬȅŮȍȕ ȌȆȇȌŭȕȉȄȉŬ ŰȄȎ 

ŬȏŰȌŮȇŰǿȉȄůȄȎ. 

Ǫ ŮȋȒŰŮȍǿȇŮȏůȄ ŰȒȊ ŮȊŰǼůŮȒȊ ŮɸȄȍŮǼȃŮȆ ȇŬȆ ŰȄȊ ȌȆȇȌȂŮȊŮȆŬȇǾ ȉŬȎ ȃȒǾ, 

ɸȍȌȇŬȈȗȊŰŬȎ ŭȏůŰȏȐǿŬ ȇŬȆ ŬɸŮȈɸȆůǿŬ. Ǫ ȑȏȐǾ, ŮȂȇȈȒȁȆůȉǽȊȄ ůŮ ŬȏŰǼ ŰŬ 

ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ, ȁȍǿůȇŮȆ ůŰǾȍȆȂȉŬ ůŰȌȊ ȍȕȈȌ ŰȌȏ ȅȖȉŬŰȌȎðŮɸȆȈǽȂȌȊŰŬȎ ŰȄ 

űȏȂǾ Ŭɸȕ ȇǼȅŮ ŮɸȗŭȏȊȄ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ ůȖȂȇȍȌȏůȄ. 

 

ǥȏŰǽȎ ȌȆ ŮȊŰǼůŮȆȎ ȉɸȌȍȌȖȊ ȊŬ ŮɸŮȊŮȍȂǾůȌȏȊ ȇŬȆ ůŰȄȊ ȇȌȆȊȒȊȆȇǾ ȉŬȎ ȃȒǾ, 

ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ ȇȈǿȉŬ ȐǼȌȏȎ ȇŬȆ ŬȊŬŰŬȍŬȐǾȎ, ȉŮ ȉȕȊȄ ŭȆǽȋȌŭȌ ŰȄȊ ȌŭȖȊȄ 

ŰȄȎ ǽȈȈŮȆȑȄȎ ŬȏŰȌůŮȁŬůȉȌȖ. 

ǮɸȌȍȌȖȊ ȊŬ űŰǼůȌȏȊ ŬȇȕȉŬ ɸȆȌ ȉŬȇȍȆǼ, ŮɸȄȍŮǼȃȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ȇȌȆȊȌŰȆȇǾ ȇŬȆ 

ŮȅȊȆȇǾ ȉŬȎ ȃȒǾ, ɸȍȌȇŬȈȗȊŰŬȎ ŮɸȆȅŮŰȆȇȕŰȄŰŬ, ŮȐȅȍȌɸȍŬȋǿŮȎ ȇŬȆ ȉȆŬ 

ŰȍȌȉȌȈŬȂȊŮǿŬ ɸȌȏ ŬȂȂǿȃŮȆ ŰŬ ȕȍȆŬ ŰȄȎ ȅȍȄůȇŮȏŰȆȇǾȎ ŮȏȈǼȁŮȆŬȎ. 

ǡȈŮȎ ŬȏŰǽȎ ȌȆ ŮȏŬȆůȅȄůǿŮȎ ŮǿȊŬȆ ůȐŮŭȕȊ ɸǼȊŰŬ ŬȕȍŬŰŮȎ ȇŬȆ ŬɸȍȕůȆŰŮȎ, ȕȐȆ 

ȉȕȊȌ Ŭɸȕ ŰȌȏȎ ǼȈȈȌȏȎ, ŬȈȈǼ ȇŬȆ Ŭɸȕ ŮȉǼȎ ŰȌȏȎ ǿŭȆȌȏȎ. ǡȈȄ ŬȏŰǾ Ȅ 

ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ űŰȗȐȆŬ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ŮȉɸȌŰȆůȉǽȊȄ ȉŮ ŬȍȊȄŰȆȇȕŰȄŰŬ, ůȏȊŰȄȍŮǿ 

ȉȆŬ ŬȂȒȊȆȗŭȄ ŬǿůȅȄůȄ ȕŰȆ ȕȈŬ ȉǽůŬ ȉŬȎ ŮǿȊŬȆ ǽŰȌȆȉŬ ȊŬ ȇŬŰŬȍȍŮȖůȌȏȊ. 

 

ǡŰŬȊ űǽȍȊŮȆȎ űȒȎ ůŰȄ ůȇȆǼ ŰȒȊ ůȏȊŬȆůȅȄȉǼŰȒȊ ůȌȏ, ȋŬȊŬȁȍǿůȇŮȆȎ ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ 

ȊŬ ůŰŬȅŮǿȎ ȂŮȍǼ ȉǽůŬ ůŰȄ ȃȒǾ. 

 

Ǫ ŬɸǼȊŰȄůȄ ůŮ ɸȍȌȁȈǾȉŬŰŬ ɸȌȏ űŬȊŰǼȃȌȏȊ ŬȊȏɸǽȍȁȈȄŰŬ, ȕɸȒȎ ŬȏŰǼ ɸȌȏ 

ɸŮȍȆȂȍǼűȄȇŬȊ ɸŬȍŬɸǼȊȒ, ŮǿȊŬȆ ŰȆȎ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍŮȎ űȌȍǽȎ ɸȌȈȖ ɸȆȌ ŬɸȈǾ Ŭɸô 

ȕůȌ ȊȌȉǿȃȌȏȉŮ. 
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Ǫ ȁŬȅȆǼ ȐŬȈǼȍȒůȄ ǽȐŮȆ ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ ȊŬ ȋŮȇȈŮȆŭȗůŮȆ ȈȖůŮȆȎ ŬȇȕȉȄ ȇŬȆ ůŰŬ ɸȆȌ 

ŭȖůȇȌȈŬ ȃȄŰǾȉŬŰŬ ȇŬȆ ȊŬ ȏɸŮȍȁŮǿ űŬȆȊȌȉŮȊȆȇǼ ŬŭȆŬɸǽȍŬůŰŬ ŮȉɸȕŭȆŬ. 

ǴŮ ŬȏŰȕ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ, ȅŬ ŮȇɸŬȆŭŮȖůŮȆȎ ŰȌȊ ȊȌȏ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊŮȆ, ȇŬȅȗȎ 

ȅŬ ɸŮȍȆűǽȍŮŰŬȆ Ȅ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

 

ǵȆ ůȏȉȁŬǿȊŮȆ ȕŰŬȊ Ȅ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ŰŬȋȆŭŮȖŮȆ ůŰȌ ůȗȉŬ; 

ǱȆ ŮɸȆůŰǾȉȌȊŮȎ ǽȐȌȏȊ ŬɸȌŭŮǿȋŮȆ ȕŰȆ ŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ Ȍ ŮȂȇǽűŬȈȌȎ ůȏȊŭǽȌȊŰŬȆ ȉŮ 

ȉȆŬ ŭȏȊŬȉȆȇǾ ůȐǽůȄ ŬȈȈȄȈŮɸǿŭȍŬůȄȎ, ȕɸȌȏ ŰȌ ǽȊŬ ŮɸȄȍŮǼȃŮȆ ŰȌ ǼȈȈȌ. 

Ǫ ŮɸȆűǼȊŮȆŬ ŰȄȎ ȇŮȊŰȍȆȇǾȎ ǽȈȆȇŬȎ ŰȌȏ ȇȆȊȄŰȆȇȌȖ ȇŬȆ ŰȌȏ ŬȆůȅȄŰȆȇȌȖ űȈȌȆȌȖ 

ŰȌȏ ŮȂȇŮűǼȈȌȏ ɸŮȍȆȈŬȉȁǼȊŮȆ ȉŮ ŬɸȕȈȏŰȄ ŬȇȍǿȁŮȆŬ ȇǼȅŮ ŰȉǾȉŬ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ 

ȉŬȎ. 

Ǳ ŮȂȇǽűŬȈȌȎ ůȏȊŭǽŮȆ ŬȍȉȌȊȆȇǼ ŰȌ ůȗȉŬ, ŰȌȊ ȊȌȏ ȇŬȆ ŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ, 

ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ ŰȄȊ ŰǽȈŮȆŬ ȌȉǼŭŬ, Ȅ ȌɸȌǿŬ ůȏȊŮȍȂǼȃŮŰŬȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ȉȆŬ 

ŬȊȗŰŮȍȄ ŮɸȆȇȌȆȊȒȊǿŬ. 

 

ǡŰŬȊ Ȅ ůȏȊŮǿŭȄůȄ ŬȂȂǿȃŮȆ ŰȌ ůȗȉŬ, ȂŮȊȊȆǽŰŬȆ ȉȆŬ ŬȕȍŬŰȄ ůȏȉűȒȊǿŬ: ŰȌ űȒȎ 

ŰȄȎ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ ȂǿȊŮŰŬȆ ȂǽűȏȍŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ ȊȌȏ ȇŬȆ ŰȌ ŮǿȊŬȆ ůȌȏ. 

 

ǡŰŬȊ Ȅ ŮɸǿȂȊȒůȄ ɸŮȍȆűǽȍŮŰŬȆ ůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ, ŭȆŮȂŮǿȍŮŰŬȆ Ȍ 

ŮȂȇǽűŬȈȌȎ. ǥȏŰǾ Ȅ ȇǿȊȄůȄ ŰȄȎ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬȎ ŭŮȊ ɸȍȌȇŬȈŮǿ ȉȕȊȌ ůȒȉŬŰȆȇǾ 

ȐŬȈǼȍȒůȄ, ŬȈȈǼ ŬȊȌǿȂŮȆ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȊŮȏȍȆȇǽȎ ȌŭȌȖȎ ɸȍȌȎ ŰȌȊ ŮȂȇǽűŬȈȌ. 

ǬŬȅȗȎ Ȅ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ ŰŬȋȆŭŮȖŮȆ, ȍǽŮȆ Ȅ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ůŰȌ ůȗȉŬ, ůŰȌ ȇȖȇȈȒȉŬ 

ŰȒȊ ȊŮȏȍȗȊȒȊ, ȌŭȄȂȗȊŰŬȎ ůŰȄȊ ŮȉɸŮȆȍǿŬ ŰȄȎ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ ȇŬȆ ůŰȄȊ 

ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ ŰȄȎ ǽȊŰŬůȄȎ. 

 

ũȆô ŬȏŰȕ, Ȅ ȇȖȍȆŬ űȍȌȊŰǿŭŬ ůȌȏ ůŮ ŬȏŰȕȊ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȁŬȅȆǼ 

ȐŬȈǼȍȒůȄ ȇŬȆ Ȅ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ ŰȄȎ ǽȊŰŬůȄȎ. ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄ ȐŬȈǼȍȒůȄ, 

ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŬȊŬŭȆŬȉȌȍűȗůŮȆȎ ȇŬȆ ȊŬ ŬȊŬɸȈǼůŮȆȎ ȌȈȕȇȈȄȍȄ ŰȄȊ 

ɸȍȌůȒɸȆȇȕŰȄŰǼ ůȌȏ Ůȇ ŰȒȊ ǽůȒ.  

ǴŬȊ ŰȌȊ ȉȏȅȆȇȕ ūȌǿȊȆȇŬ, ȅŬ ȉɸȌȍǽůŮȆȎ ȊŬ ŬȊŬȂŮȊȊȄȅŮǿȎ! 

 

ǴŰȄ űȈȕȂŬ ŰȄȎ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ, ȇŬȆȎ ŰȌ ɸŬȈȆȕ ȇŬȆ ȋŬȊŬȂŮȊȊȆǽůŬȆ ȇǼȅŮ űȌȍǼ ɸȌȏ 

ŬȂȂǿȃŮȆȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȉŮ ůȏȊŮǿŭȄůȄ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 
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 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  

 

ǵŮȐȊȆȇǾ: çǱ ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǴȒȇȍǼŰȄȎ ï Ǳ ǧȆǼȈȌȂȌȎ ȉŮ ŰȄ 

ǴȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬè 
 

 

 

çǱ ǴȒȇȍǼŰȄȎ ȉǽůŬ ȉŬȎ ȑȆȅȏȍǿȃŮȆ ŰȆȎ ůȒůŰǽȎ ŮȍȒŰǾůŮȆȎé ȇȆ Ȅ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ 

ŬɸŬȊŰǼ ȉŮ ůȆȂǾ ɸȌȏ űȒŰǿȃŮȆè 

 

Ǫ ūȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ǵŮȐȊȆȇǾȎ 
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ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ŮǿȊŬȆ ŮȉɸȊŮȏůȉǽȊȄ Ŭɸȕ ŰȌȊ ǴȒȇȍǼŰȄ, ŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄ 

ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ, ŰȄȊ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ ȇŬȆ ŰȄ ůŰȒȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ.  

ǴŰȕȐȌȎ ŰȄȎ ŮǿȊŬȆ ȊŬ ȇŬȈȈȆŮȍȂǾůŮȆȎ ŰȄȊ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ ȉǽůŬ Ŭɸȕ 

ǽȊŬȊ ůŰȌȐŬůŰȆȇȕ ŭȆǼȈȌȂȌ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ. 

ǱȆ ůŰȒȆȇȌǿ ŭǿŭŬůȇŬȊ ȕŰȆ Ȅ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȆȇŬȊȕŰȄŰŬ ŰȌȏ ȊȌȏ ȊŬ 

ŬȏŰȌɸŬȍŬŰȄȍŮǿŰŬȆ ȇŬȆ ȊŬ ȇŬȅȌŭȄȂŮǿŰŬȆ Ŭɸȕ ȈȌȂȆȇǾ ȇŬȆ ŬȍŮŰǾ.  

ǴŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, Ȅ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ ŬɸȌŰŮȈŮǿ ŰȄ ȁǼůȄ ȂȆŬ ŰȌ ůŬȉǼȊŰȆ ï ŰȄ 

ȁŬȅȆǼ ŮȊȕŰȄŰŬ ȉŮ ŰȌ ɸŬȍȕȊ.  

Ǫ ůȖȂȐȍȌȊȄ ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ ŭŮǿȐȊŮȆ ȕŰȆ Ȅ ŮȊŭȌůȇȕɸȄůȄ ȇŬȆ Ȍ ŮůȒŰŮȍȆȇȕȎ 

ŭȆǼȈȌȂȌȎ ŮȊȆůȐȖȌȏȊ ŰȄȊ ŮȊŮȍȂȌɸȌǿȄůȄ ŰȌȏ ɸȍȌȉŮŰȒɸȆŬǿȌȏ űȈȌȆȌȖ, ɸȌȏ 

ůȐŮŰǿȃŮŰŬȆ ȉŮ ŰȄ ŭȆŬȖȂŮȆŬ ȇŬȆ ŰȌȊ ŬȏŰȌǽȈŮȂȐȌ. 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǦǾȉŬ 1: ǲȍȌŮŰȌȆȉŬůǿŬ ï ǴŰȌ ǨůȒŰŮȍȆȇȕ ǴɸǾȈŬȆȌ ŰȄȎ ǴȇǽȑȄȎ 

 

¶ ǦȍŮȎ ȉȆŬ ǾůȏȐȄ ȅǽůȄ, ȇǼȅȆůŮ ŬȊŬɸŬȏŰȆȇǼ ȇŬȆ ȇȈŮǿůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ. 

ūŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ȁȍǿůȇŮůŬȆ ůŮ ǽȊŬ ŬȍȐŬǿȌ ůɸǾȈŬȆȌ, ȕɸȒȎ ŬȏŰǼ ɸȌȏ 

ȐȍȄůȆȉȌɸȌȆȌȖůŮ Ȍ ǴȒȇȍǼŰȄȎ ȂȆŬ ɸŮȍȆůȏȈȈȌȂǾ. 

¶ Ǫ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ɸŬǿȍȊŮȆ ȉȌȍűǾ: ȂǿȊŮŰŬȆ Ȍ ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǴȒȇȍǼŰȄȎ, 

Ȍ ůȌűȕȎ ȌŭȄȂȕȎ ůȌȏ. 

¶ ǧǾȈȒůŮ ŰȄȊ ɸȍȕȅŮůǾ ůȌȏ: çŪǽȈȒ ȊŬ ȂǿȊȒ űǿȈȌȎ ȉŮ ŰȄ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ 

ȉȌȏ. ŪǽȈȒ ȊŬ ȂȊȒȍǿůȒ ŰȌȊ ŬȈȄȅȆȊȕ ȉȌȏ ŮŬȏŰȕ.è 

 

ǦǾȉŬ 2: Ǳ ǴȒȇȍŬŰȆȇȕȎ ǧȆǼȈȌȂȌȎ ȉŮ ŰȄ ǴȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ 

 

ǰŮȇǿȊȄůŮ ǽȊŬȊ ȊȌȄŰȆȇȕ ŭȆǼȈȌȂȌ ȉŮ ŰȌȊ ǨůȒŰŮȍȆȇȕ ůȌȏ ǴȒȇȍǼŰȄ: 

 

ǲȍȗŰȄ ǨȍȗŰȄůȄ: 

 

çǵȆ ŬȆůȅǼȊȌȉŬȆ ŬȏŰǾ ŰȄ ůŰȆȂȉǾ;è 

 

¶ ǝȇȌȏ ŰȄȊ ŬɸǼȊŰȄůȄ ȐȒȍǿȎ ȇȍȆŰȆȇǾ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ Ǿ ŰȄ ȐŬȈǼȍȒůȄ,  ŰȄ ȐŬȍǼ Ǿ ŰȄȊ ȂŬȈǾȊȄ ůŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ 

ůŰȌ ȊȌȏ. 

¶ Ǫ ŬɸǼȊŰȄůȄ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ǽȍȅŮȆ ȒȎ ȈǽȋȄ, ŮȆȇȕȊŬ Ǿ ŬɸȈȕ ůȏȊŬǿůȅȄȉŬ. 
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ǸȏȐȌȈȌȂǿŬ: ǱȊȌȉǼȃȌȊŰŬȎ ŰȌ ůȏȊŬǿůȅȄȉŬ, ŮȊŮȍȂȌɸȌȆȌȖȉŮ ŰȌ ɸȍȌȉŮŰȒɸȆŬǿȌ 

ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ŮȂȇŮűǼȈȌȏ ȇŬȆ ȉŮȆȗȊȌȏȉŮ ŰȌ ůŰȍŮȎ. 

 

ǧŮȖŰŮȍȄ ǨȍȗŰȄůȄ: 

 

çǥȏŰȕ ŰȌ ůȏȊŬǿůȅȄȉŬ ŮǿȊŬȆ ŭȆȇȕ ȉȌȏ Ǿ ŰȌ ǽȐȒ ȏȆȌȅŮŰǾůŮȆ Ŭɸȕ 

ǼȈȈȌȏȎ;è 

 

¶ Ǳ ǴȒȇȍǼŰȄȎ ǽȈŮȂŮ: çǮȄȊ ŬɸȌŭǽȐŮůŬȆ ȇŬȉǿŬ ȆŭǽŬ ȐȒȍǿȎ ȊŬ ŰȄ 

ŭȆŮȍŮȏȊǾůŮȆȎ.è 

¶ ǥȊŬȂȊȗȍȆůŮ ŬȊ ŰȌ ůȏȊŬǿůȅȄȉŬ ɸȍȌǽȍȐŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŮȋȒŰŮȍȆȇǽȎ ŮɸȆȍȍȌǽȎ Ǿ 

ɸŬȈȆǽȎ ɸŮɸȌȆȅǾůŮȆȎ. 

 

ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ: Ǫ ȉŮŰŬȂȊȒůŰȆȇǾ ůȇǽȑȄ ȉǼȎ ȁȌȄȅǼ ȊŬ ȁȈǽɸȌȏȉŮ ŰȆȎ 

ůȇǽȑŮȆȎ ȒȎ ɸŮȍŬůŰȆȇǼ űŬȆȊȕȉŮȊŬ, ȉŮȆȗȊȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŰŬȖŰȆůȄ ȉŬȃǿ ŰȌȏȎ. 

 

ǵȍǿŰȄ ǨȍȗŰȄůȄ: 

 

çǵȆ ȉɸȌȍȗ ȊŬ ȇǼȊȒ ŰȗȍŬ ȂȆŬ ȊŬ űǽȍȒ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȄ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ;è 

 

¶ Ǳ ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǴȒȇȍǼŰȄȎ ǿůȒȎ ůȌȏ ȑȆȅȏȍǿůŮȆ: 

¶ çǲǼȍŮ ȉȆŬ ȁŬȅȆǼ ŬȊǼůŬ.è 

¶ çǷŬȉȌȂǽȈŬůŮ ȇŬȆ ȐŬȈǼȍȒůŮ ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ůȌȏ.è 

¶ çǮŮǿȊŮ ŬŰǼȍŬȐȌȎ.è 

¶ çǝűȄůŮ ŬȏŰȕ ɸȌȏ ŭŮȊ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŬȈȈǼȋŮȆȎ.è 

 

ǴŰȒȆȇǾ ůȇǽȑȄ: Ǳ ǨɸǿȇŰȄŰȌȎ ǽȈŮȂŮ: çǧŮȊ ȉŬȎ ŰŬȍǼȃȌȏȊ ŰŬ ȂŮȂȌȊȕŰŬ, ŬȈȈǼ Ȅ 

ǼɸȌȑǾ ȉŬȎ ȂȆŬ ŬȏŰǼ.è 

 

ǦǾȉŬ 3: Ǫ ǨůȒŰŮȍȆȇǾ ǴȆȒɸǾ ï ũǿȊȌȉŬȆ Ȍ ǲŬȍŬŰȄȍȄŰǾȎ 

 

¶ ǡŰŬȊ ȌȈȌȇȈȄȍȒȅŮǿ Ȍ ŭȆǼȈȌȂȌȎ, ǼűȄůŮ ȇǼȅŮ ůȇǽȑȄ ȇŬȆ ŬɸȈǼ 

ɸŬȍŬŰǾȍȄůŮ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȌȊ ǨůȒŰŮȍȆȇȕ ǴȒȇȍǼŰȄ ȊŬ ȐŬȉȌȂŮȈǼ ůȆȒɸȄȈǼ. 
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¶ ǦǿȒůŮ ŰȄ ůȆȒɸǾ ŰȄȎ ȇŬȅŬȍǾȎ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬȎ. Ǩŭȗ ŬɸȈǼ ȏɸǼȍȐŮȆȎ. 

 

ũȆȕȂȇŬ (Dhyana): Ǫ ɸȈǾȍȄȎ ŮȂȍǾȂȌȍůȄ ȐȒȍǿȎ ŰȄȊ ŬȊǼȂȇȄ ůȇǽȑȄȎ. 

 

ǦǾȉŬ 4: Ǫ ǬŬȅȄȉŮȍȆȊǾ ǲȍŬȇŰȆȇǾ ï ǩȗȊŰŬȎ ȉŮ ǴȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ 

 

¶ ǨȊůȒȉǼŰȒůŮ ŰȌȊ ǨůȒŰŮȍȆȇȕ ǴȒȇȍǼŰȄ ůŰȄȊ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰǼ ůȌȏ: 

¶ ǲȍȆȊ ɸǼȍŮȆȎ ȉȆŬ ŬɸȕűŬůȄ, ȍȗŰȄůǽ ŰȌȊ: çǨǿȊŬȆ ŬȏŰȕ ŰȌ ȇŬȈȖŰŮȍȌ ȂȆŬ 

ŮȉǽȊŬ;è 

¶ ǡŰŬȊ ȊȆȗůŮȆȎ ǼȂȐȌȎ, ŬȊŬȍȒŰǾůȌȏ: çǨǿȊŬȆ ȇǼŰȆ ɸȌȏ ȉɸȌȍȗ ȊŬ ŮȈǽȂȋȒ;è 

¶ ǡŰŬȊ ȋŮůɸȌȖȊ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ, ȑȆȅȖȍȆůŮ: çǥȏŰȕ ŮǿȊŬȆ ɸŬȍȌŭȆȇȕ.è 

 

ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ: Ǳ ŭȆŬȐȒȍȆůȉȕȎ Ŭɸȕ ŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ ŮȊȆůȐȖŮȆ ŰȄ 

ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ ůŰŬȅŮȍȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ȉŮȆȗȊŮȆ ŰȌ ǼȂȐȌȎ. 

 

ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǥɸȕȄȐȌȎ: Ǫ ǴȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ ȒȎ ǱŭȄȂȕȎ ǩȒǾȎ 

 

Ǫ ŰŮȐȊȆȇǾ çǱ ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǴȒȇȍǼŰȄȎè ůŮ ȁȌȄȅǼ ȊŬ: 

¶ ǬŬȈȈȆŮȍȂǾůŮȆȎ ȉȆŬ ȌȏůȆŬůŰȆȇǾ ůȐǽůȄ ȉŮ ŰȄ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ. 

¶ ǨȊȆůȐȖůŮȆȎ ŰȄ ůȌűǿŬ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŮȊŭȌůȇȕɸȄůȄ. 

¶ ǥȊŰȆȉŮŰȒɸǿȃŮȆȎ ŰȌ ǼȂȐȌȎ ȇŬȆ ŰȆȎ ŬȊŰȆŭȍǼůŮȆȎ ȉŮ ǾȍŮȉȄ ȈȌȂȆȇǾ. 

¶ ǲŬǿȍȊŮȆȎ ŬɸȌűǼůŮȆȎ ɸȆȌ ŮȊŬȍȉȌȊȆůȉǽȊŮȎ ȉŮ ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ůȌȏ. 

 

çǡŰŬȊ ɸŮȍɸŬŰǼȒ ɸŬȍǽŬ ȉŮ ŰȄ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ȉȌȏ, ɸȌŰǽ ŭŮȊ ŮǿȉŬȆ 

ȉȕȊȌȎ. ǮǽůŬ ȉȌȏ ȏɸǼȍȐŮȆ ɸǼȊŰŬ ǽȊŬȎ ůȌűȕȎ űǿȈȌȎ, ǽŰȌȆȉȌȎ ȊŬ ȉȌȏ 

ŭŮǿȋŮȆ ŰȌȊ ŭȍȕȉȌè 

 

 

ǬŬȆ ǵȗȍŬ, ŰŬȋǿŭŮȑŮ ȉŮ ŰȄȊ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ: 
 

ǴŮ ŬȏŰȕȊ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ ï ȁŬȅȆǼ ȐŬȈǼȍȒůȄ, ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ȋŬɸȈȗůŮȆȎ ȇŬȆ ȊŬ 

ǽȍȅŮȆȎ ůŰȄ ůŰǼůȄ ŰȄȎ ǴŬȁǼůŬȊŬ (Savasana), ȕɸȒȎ ȈǽȉŮ ůŰȄ ȂȆȕȂȇŬ. ǝɸȈȒůŮ 

ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸǼȊȒ ůŰȄ ǮȄŰǽȍŬ ũȄ. ǵŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ŬȊȌȆȐŰǼ ȉŮ ŰŬ ɸǽȈȉŬŰŬ 

ȐŬȈŬȍǼ ȊŬ ȂǽȍȊȌȏȊ ɸȍȌȎ ŰŬ ǽȋȒ. ǵŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ŮȈŬűȍȗȎ ŬȊȌȆȐŰǼ, ŭȆŬȂȗȊȆŬ 

Ŭɸȕ ŰȌ ůȗȉŬ, ȉŮ ŰȆȎ ɸŬȈǼȉŮȎ ůŰȍŬȉȉǽȊŮȎ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǼȊȒ. ǵŬȇŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȌ 

ůȗȉŬ ůȌȏ ǽŰůȆ ȗůŰŮ ȊŬ ȊȆȗȅŮȆȎ ŬɸȕȈȏŰȄ ǼȊŮůȄ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ůŰǼůȄ. ǬȈŮǿůŮ 



80 
 

ŬɸŬȈǼ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ. ǲǼȍŮ ŰȌȊ ȐȍȕȊȌ ůȌȏ ȇŬȆ ŮɸǿŰȍŮȑŮ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ 

ȄȍŮȉǾůŮȆ.  ǝűȄůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ůŰŬȅŮȍȕ ȇŬȆ  ȐŬȈŬȍȕ. ǲǼȍŮ ȉȆŬ ȁŬȅȆǼ 

ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ űȍŮůȇǼŭŬ ȇŬȆ ȂŬȈǾȊȄ ȊŬ ŭȆŬȐǽȌȊŰŬȆ ůŬȊ ŬȇŰǿȊŮȎ ůŮ 

ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. ǬŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ, ŬɸȌŭǽůȉŮȏůŮ ȕȈŮȎ ŰȌȏȎ ȈȌȂȆůȉȌȖȎ 

ůȌȏ ȇŬȆ ŰŬ ǼȂȐȄ ůȌȏ. ǥȇȕȉŬ ȉǿŬ ȁŬȅȆǼ ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȄ ȂŬȈǾȊȄ ȊŬ 

ŬɸȈȗȊŮŰŬȆ ůŮ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ. ǬŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ȊȆȗůŮ ŰȌȊ 

ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ ɸŬȍŬŭǿŭŮŰŬȆé.. 

ǨȆůɸȊǽŮȆȎé.. ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. ǧȄȉȆȌȏȍȂŮǿŰŬȆ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ Ȅ ŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ 

ȌȈȌȇȈȄȍȒŰȆȇǾȎ ȐŬȈǼȍȒůȄȎé.. ǨǿůŬȆ ůŰȌ ɸŬȍȕȊé. ǥűǽůȌȏ ůŰȄ ǮȄŰǽȍŬ ũȄ ȇŬȆ 

ȇŬŰŬȊȕȄůŮ ŰȄȊ ŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ȁŬȍȖŰȄŰŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŬɸȕȈȏŰȄȎ ŬȇȆȊȄůǿŬȎ. 

ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ ȉǽȐȍȆ ŰŬ 

ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ. ǬȌǿŰŬȋŮ, ȉŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ŰȌȏ ȊȌȏ ůȌȏ, ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ 

ȋŬɸȈȒȉǽȊȌ ɸǼȊȒ ůŰȄ ǮȄŰǽȍŬ ũȄ ŬȇǿȊȄŰȌ, ȐŬȈŬȍȒȉǽȊȌé.. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. 

ǨȇɸȊǽŮȆȎé. Ǫ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌ ǵȗȍŬ, ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ, ůŰȄ 

ȂȄ ɸȌȏ ůŮ ȇȍŬŰǼŮȆé. 

ǵȗȍŬ ŮȊŰȕɸȆůŮ ŰŬ ůȄȉŮǿŬ ɸȌȏ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŬȂȂǿȃŮȆ ŰȄ ȂȄ. ǵȌ ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ 

ȇŮűŬȈȆȌȖ ůȌȏ ůŰȄȍǿȃŮŰŬȆ ɸǼȊȒ ůŰȄ ȂȄé ǯȆȗůŰȌé. ǱȆ ȗȉȌȆ ůȌȏ ŬȇȌȏȉɸȌȖȊ 

ůŰȄ ȂȄé. ǵŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȒȉǽȊŬ ɸǼȊȒ ůŰȄ ȂȄé. Ǫ ɸȈǼŰȄ ůȌȏ 

ŬȊŬɸŬȖŮŰŬȆ ůŰȄ ȂȄé. ǱȆ ȂȈȌȏŰȌǿ ůȌȏ ȋŮȇȌȏȍǼȃȌȊŰŬȆ ůŰȄ ȂȄéé ǱȆ ȉȄȍȌǿ ůȌȏ 

ȐŬȈŬȍȗȊȌȏȊ  ɸǼȊȒ ůŰȄ ȂȄé.. ǱȆ ȂǼȉɸŮȎ ůȌȏ ȋŬɸȌůŰŬǿȊȌȏȊ ůŰȄ ȂȄé. ǱȆ 

űŰǽȍȊŮȎ ůȌȏ ɸŬȍŬŭǿŭȌȊŰŬȆ ůŰȄ ȂȄé.. ǥȆůȅǼȊůȌȏ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸǼȊȒ 

ůŰȄ ǮȄŰǽȍŬ ũȄéé ǥȇǽȍŬȆȌé ǷŬȈŬȍȕé. ǱȈȕȇȈȄȍȌé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé.. 

ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. ǵȗȍŬé.. ǵȌ ȇȌȍȉǿ ůȌȏ ȇŬȆ Ȅ ũȄ ůŮ ȉǿŬ ȏɸǽȍȌȐȄ ůȖȊŭŮůȄé. 

ǮŮŰŬŰȕɸȆůŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰŬ ŬȏŰȆǼ ůȌȏ ȇŬȆ ůŰȄȊ ŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ŬȇȌǾȎ. 

ǝűȄůǽ ŰȄȊ ȊŬ ŬɸȈȒȅŮǿ ǽȋȒ Ŭɸȕ ŰȌ ŭȒȉǼŰȆȌ ůŰȌ ȌɸȌǿȌ ŮǿůŬȆ. ǵȆ ǾȐȌȆ ǽȍȐȌȊŰŬȆ 

Ŭɸȕ ŰȌ ŮȋȒŰŮȍȆȇȕ ɸŮȍȆȁǼȈȈȌȊ; ǥɸȈǼ ǼȇȌȏůŮ ȐȒȍǿȎ ȊŬ ŭǿȊŮȆȎ ŮȋǾȂȄůȄ Ŭɸȕ ɸȌȏ 

ǽȍȐȌȊŰŬȆ Ǿ ȂȆŬŰǿ. ūŰǼȊȌȏȊ ůŰŬ ŬȏŰȆǼ ůȌȏ ȇŬȆ ŮůȖ ŰȌȏȎ ŬȊŰȆȈŬȉȁǼȊŮůŬȆ. 

ǵǿɸȌŰŬ ǼȈȈȌé.. ǥȇȌȖȎ é. ǵȌȏȎ ǾȐȌȏȎ ǽȋȒ Ŭɸȕ ŰȌ ŭȒȉǼŰȆȌ é. 

ǵȗȍŬ Ȅ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ȉŬȃŮȖŮŰŬȆ ȉǽůŬ ůŰȌ ŭȒȉǼŰȆȌ. ǲŮȍȆȕȍȆůŮ ŰȄȊ ŬȇȌǾ 

ůȌȏ ȉȕȊȌ ȉǽůŬ ůŰȌ ŭȒȉǼŰȆȌ. ǵȆ ǾȐȌȏȎ ŬȇȌȖȎ ȉǽůŬ ůŮ ŬȏŰȕ; ǮŮǿȊŮ 

ŬɸȌůŰŬůȆȌɸȌȆȄȉǽȊȌȎé. ǥɸȈǼ ǼȇȌȏůŮé Ǫ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ŰŬȋȆŭŮȖŮȆ Ŭɸȕ ǾȐȌ ůŮ 

ǾȐȌé. ǧŮȊ ǽȐŮȆ ůȄȉŬůǿŬ Ŭɸȕ ɸȌȏ ǽȍȐȌȊŰŬȆ é.ǨǿůŬȆ ůŰȄȊ ɸŬȍȌȖůŬ ůŰȆȂȉǾ é. 

ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎé. ǥȇȌȖȎ é. 

ǴŰȍǽȑŮ ŰȗȍŬ ŰȄ ɸȍȌůȌȐǾ ůȌȏ ɸǼȈȆ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. Ǫ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ȅŬ 

ŰŬȋȆŭǽȑŮȆ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. ŪŬ ɸŮȍȊǼŮȆ Ŭɸȕ ŰȌ ǽȊŬ ůȄȉŮǿȌ ůŰȌ ǼȈȈȌ ȂȍǾȂȌȍŬ 

ȐȒȍǿȎ ȊŬ ůŰŬȉŬŰǼŮȆé.  

ŪŬ ŬȍȐǿůŮȆȎ Ŭɸȕ ŰȄ ŭŮȋȆǼ ɸȈŮȏȍǼ. ǥȊŰǿȐŮȆȍŬȎ ŭŮȋȆȌȖ ȐŮȍȆȌȖ, ŭŮȖŰŮȍȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, 

ŰȍǿŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ŰǽŰŬȍŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ɸǽȉɸŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ɸŬȈǼȉȄ, ŬȊǼůŰȍȌűȄ ŰȄȎ 

ɸŬȈǼȉȄȎ, ȇŬȍɸȕȎ, ɸǾȐȄȎ, ŬȂȇȗȊŬȎ, ȉɸȍǼŰůȌ, ȗȉȌȎ, ȉŬůȐǼȈȄ, ŭŮȋȆǼ ɸȈŮȏȍǼ 

ŰȄȎ ȉǽůȄȎ, ŭŮȋǾȎ ȂȌűȕȎ, ŭŮȋǾȎ ȉȄȍȕȎ, ȂȕȊŬŰȌ, ȂǼȉɸŬ, ŬůŰȍǼȂŬȈȌȎ, űŰǽȍȊŬ, 

ɸǽȈȉŬ ŭŮȋȆȌȖ ɸȌŭȆȌȖ, ɸǼȊȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ɸȌŭȆȌȖ, ȉŮȂǼȈȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ŭŮȖŰŮȍȌ 

ŭǼȐŰȏȈȌ, ŰȍǿŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ŰǽŰŬȍŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ɸǽȉɸŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌé.. 
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ǥȍȆůŰŮȍǾ ɸȈŮȏȍǼ. ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȌȊ ŬȊŰǿȐŮȆȍŬ ŰȌȏ ŬȍȆůŰŮȍȌȖ ȐŮȍȆȌȖ, 

ŭŮȖŰŮȍȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ŰȍǿŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ŰǽŰŬȍŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ɸǽȉɸŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ɸŬȈǼȉȄ, 

ŬȊǼůŰȍȌűȄ ŰȄȎ ɸŬȈǼȉȄȎ, ȇŬȍɸȕȎ, ɸǾȐȄȎ, ŬȂȇȗȊŬȎ, ȉɸȍǼŰůȌ, ȗȉȌȎ, ȉŬůȐǼȈȄ, 

ŬȍȆůŰŮȍǾ ɸȈŮȏȍǼ ŰȄȎ ȉǽůȄȎ, ŬȍȆůŰŮȍȕȎ ȂȌűȕȎ, ŬȍȆůŰŮȍȕȎ ȉȄȍȕȎ, ȂȕȊŬŰȌ, 

ȂǼȉɸŬ, ŬůŰȍǼȂŬȈȌȎ, űŰǽȍȊŬ, ɸǽȈȉŬ ŬȍȆůŰŮȍȌȖ ɸȌŭȆȌȖ, ɸǼȊȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ 

ɸȌŭȆȌȖ, ȉŮȂǼȈȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ŭŮȖŰŮȍȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ŰȍǿŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, ŰǽŰŬȍŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌ, 

ɸǽȉɸŰȌ ŭǼȐŰȏȈȌé..  

ǮɸȍȌůŰȆȊȕ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ. ǬȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ, ȉǽŰȒɸȌ, ŭŮȋǿ űȍȖŭȆ, 

ŬȍȆůŰŮȍȕ űȍȖŭȆ, ȇǽȊŰȍȌ ȉŮŰŬȋȖ ŰȒȊ űȍȏŭȆȗȊ, ŭŮȋǿ ȉǼŰȆ, ŬȍȆůŰŮȍȕ ȉǼŰȆ, ŭŮȋǿ 

ŬȏŰǿ, ŬȍȆůŰŮȍȕ ŬȏŰǿ, ŭŮȋǿ ȍȌȏȅȌȖȊȆ, ŬȍȆůŰŮȍȕ ȍȌȏȅȌȖȊȆ, ŭŮȋǿ ȉǼȂȌȏȈȌ, 

ŬȍȆůŰŮȍȕ ȉǼȂȌȏȈȌ, ɸǼȊȒ ȐŮǿȈȌȎ, ȇǼŰȒ ȐŮǿȈȌȎ, ɸȄȂȌȖȊȆ, ȈŬȆȉȕȎ, ŭŮȋȆǼ ȇȈŮǿŭŬ, 

ŬȍȆůŰŮȍǾ ȇȈŮǿŭŬ, ŭŮȋǿ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ůŰǾȅȌȏȎ, ŬȍȆůŰŮȍȕ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ůŰǾȅȌȏȎ, 

ȇǽȊŰȍȌ ŰȌȏ ůŰǾȅȌȏȎ, ŬűŬȈȕȎ, ȇȌȆȈȆǼ, ȈŮȇǼȊȄ, ŭŮȋǾȎ ȉȄȍȕȎ, ŬȍȆůŰŮȍȕȎ ȉȄȍȕȎ, 

ŭŮȋǿ ȂȕȊŬŰȌ, ŬȍȆůŰŮȍȕ ȂȕȊŬŰȌ, ŭŮȋȆǼ ȇȊǾȉȄ, ŬȍȆůŰŮȍǾ ȇȊǾȉȄ, ŭŮȋǾȎ 

ŬůŰȍǼȂŬȈȌȎ, ŬȍȆůŰŮȍȕȎ ŬůŰȍǼȂŬȈȌȎ, ɸǼȊȒ ȉǽȍȌȎ ŭŮȋȆȌȖ ɸȌŭȆȌȖ, ɸǼȊȒ ȉǽȍȌȎ 

ŬȍȆůŰŮȍȌȖ ɸȌŭȆȌȖé.. 

ǲǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ. ǲǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ, ŭŮȋȆǼ ȒȉȌɸȈǼŰȄ, 

ŬȍȆůŰŮȍǾ ȒȉȌɸȈǼŰȄ, ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůŰǾȈȄ, ȌȈȕȇȈȄȍȄ Ȅ ɸȈǼŰȄ, ŭŮȋǾȎ ȂȈȌȏŰȕȎ, 

ŬȍȆůŰŮȍȕȎ ȂȈȌȏŰȕȎ, ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŭŮȋȆȌȖ ȉȄȍȌȖ, ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŬȍȆůŰŮȍȌȖ ȉȄȍȌȖ, 

ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŭŮȋȆȌȖ ȂȌȊǼŰȌȏ, ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŬȍȆůŰŮȍȌȖ ȂȌȊǼŰȌȏ, ŭŮȋȆǼ ȂǼȉɸŬ, 

ŬȍȆůŰŮȍǾ ȂǼȉɸŬ, ŭŮȋǾȎ ŬůŰȍǼȂŬȈȌȎ, ŬȍȆůŰŮȍȕȎ ŬůŰȍǼȂŬȈȌȎ, ŭŮȋȆǼ űŰǽȍȊŬ, 

ŬȍȆůŰŮȍǾ űŰǽȍȊŬ, ȇǼŰȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ŭŮȋȆȌȖ ɸǽȈȉŬŰȌȎ, ȇǼŰȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ 

ŬȍȆůŰŮȍȌȖ ɸǽȈȉŬŰȌȎé.. 

ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ŭŮȋǿ ɸȕŭȆ, ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ŬȍȆůŰŮȍȕ ɸȕŭȆ ȇŬȆ ŰŬ ŭȖȌ ɸȕŭȆŬ ȉŬȃǿéé 

ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ŭŮȋǿ ȐǽȍȆ, ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ŬȍȆůŰŮȍȕ ȐǽȍȆ ȇŬȆ ŰŬ ŭȖȌ ȐǽȍȆŬ ȉŬȃǿé.. 

ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ ȉŬȃǿé. ǱȈȕȇȈȄȍȄ Ȅ ɸȈǼŰȄ ȉŬȃǿé. ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ 

ȉɸȍȌůŰȆȊȕ ȉǽȍȌȎ ȉŬȃǿé. ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ȉŬȃǿ é. ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ 

ȉŬȃǿé.. ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ȉŬȃǿé.. ǥȇǽȍŬȆȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸǼȊȒ ůŰȄ ǮȄŰǽȍŬ 

ũȄé 

ǱȍŬȉŬŰǿůȌȏ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŬɸȈȒȉǽȊȌ ůŰȄ ǮȄŰǽȍŬ ũȄé. 

ǮŮǿȊŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ȉŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ȁŬȅȆǼȎ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ ɸȌȏ ǽȐŮȆȎ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůŮȆ ȉŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ŰŬȋǿŭȆ ůŰȌ ȏɸǽȍȌȐȌ ůȗȉŬ ůȌȏéé ǥɸȕȈŬȏůǽ ŰȌéé 

ǨůȖ ȇŬȆ  ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏéé ǴŰȌ ŰȗȍŬé. 

ǵȗȍŬ ůȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏé. ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄ űȏůȆȇǾ 

ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ. ǞȐŮȆȎ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ. ǥȊǼɸŰȏȋŮ 

ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȄȎ űȏůȆȇǾȎ ůȌȏ ȖɸŬȍȋȄȎ. ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ, ŰŬ 

ɸȕŭȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ȋŬɸȈȒȉǽȊȌ ůŰȌ ɸǼŰȒȉŬ. ǥȆůȅǼȊůȌȏ ŰŬ 

ůȄȉŮǿŬ ŮɸŬűǾȎ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȇŬȆ ůŰȌ ɸǼŰȒȉŬ. ǴŰȍǽȑŮ ŰȄȊ ɸȍȌůȌȐǾ 

ůȌȏ ůŰȌ ŭȒȉǼŰȆȌ ůŰȌ ȌɸȌǿȌ  ȁȍǿůȇŮůŬȆ, ůŰȌȏȎ ǾȐȌȏȎ ȉǽůŬ ůŮ ŬȏŰȕ ȇŬȆ ůŰȌȏȎ 

ǾȐȌȏȎ ǽȋȒ Ŭɸȕ ŬȏŰȕ. ǝȍȐȆůŮ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ȉȆȇȍǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ, ůŰŬ 

ɸȕŭȆŬ ůȌȏ. ǵǽȊŰȒůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȉȕȈȆȎ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ ȇŬȆ ȉȕȊȌ ŰȕŰŮ 

ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŮɸŬȊǽȈȅŮȆȎ ůŰȄȊ ŮȂȍǾȂȌȍůȄ. 

Namaste !!!  
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8)ñǴǹǮǥ ǮǱǶ, Ǵô ǥũǥǲǹ, ǴôǨǶǷǥǳǫǴǵǹò 
 

 

 

ñǵŬ ɸǼȊŰŬ ŮǿȊŬȆ ȉȌȍűȌɸȌǿȄůȄ ŰȄȎ ǼȉȌȍűȄȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ɸȌȏ ȏɸǼȍȐŮȆ, 

ȂȆŬ ŬȏŰȕ ŰŬ ɸǼȊŰŬ ŮǿȊŬȆ ŮȖȇȌȈȌ ȊŬ ŬȈȈǼȋȌȏȊ, ŬȊ ŰŬ ŭȌȖȉŮ 

ŬȈȈŬȂȉǽȊŬò 

 

Ǫ ůȖȂȐȍȌȊȄ ȇȌȆȊȒȊǿŬ, ǽŰůȆ ȕɸȒȎ ŰȄ ȁȆȗȊȌȏȉŮ ůǾȉŮȍŬ, ŮɸȆȁǼȈȈŮȆ ǽȊŬȊ 

ŰȍȕɸȌ ȃȒǾȎ ɸȌȏ ŬɸȌȉŬȇȍȖȊŮȆ ȕȈȌ ȇŬȆ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȌ ŰȌȊ ǼȊȅȍȒɸȌ Ŭɸȕ ŰȄȊ 

ŬȈȄȅȆȊǾ ŰȌȏ ŰŬȏŰȕŰȄŰŬ.  

ǞȊŬ ŬȊŮȋǼȊŰȈȄŰȌ ȍŮȖȉŬ ɸȈȄȍȌűȌȍȆȗȊ ŮȆůȁǼȈȈŮȆ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊǼ ůŰȌ ɸŮŭǿȌ ȉŬȎ, 

ɸȈǼȅȌȊŰŬȎ ŰȌ ŬűǾȂȄȉŬ ŰȌȏ ŰǽȈŮȆȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ, ŰȄȎ ȆŭŬȊȆȇǾȎ ȌȉȌȍűȆǼȎ, ŰȄȎ 

ǼȑȌȂȄȎ ůȆȈȌȏǽŰŬȎ. ǮŬȎ ȏɸȌŭŮȆȇȊȖŮȆ ŰȄ çůȒůŰǾè ůȏȉɸŮȍȆűȌȍǼ, ȗůŰŮ ȊŬ 

ȇŮȍŭǿůȌȏȉŮ ŰȄȊ ŬɸȌŭȌȐǾ, ȇŬȆ ȉŬȎ ŮɸȆȁǼȈȈŮȆ ŮȊŰȌȈǽȎ ȂȆŬ ȊŬ ɸȈŮȌȊŮȇŰǾůȌȏȉŮ 

ůŮ ȇǼȈȈȌȎ ȇŬȆ ȊŬ ŭȆŮȇŭȆȇǾůȌȏȉŮ ŰȌ ŭȆȇŬǿȒȉŬ ŰȌȏ çŬȊǾȇŮȆȊè. 

 

ǡŰŬȊ ůȆȒɸǼȎ ŰȌȊ ȅȕȍȏȁȌ ŰȌȏ ȇȕůȉȌȏ, ȉɸȌȍŮǿȎ ŮɸȆŰǽȈȌȏȎ ȊŬ ŬȇȌȖůŮȆȎ ŰȄ ŭȆȇǾ 

ůȌȏ ŬȈǾȅŮȆŬ. 

 

ǮǿŬ ŬŰǽȍȉȌȊȄ ȇŬŰŬɸǿŮůȄ ȇŬȈȈȆŮȍȂŮǿ ŰȄȊ ŰǼůȄ ɸȍȌȎ ŰȌȊ ŮȂȒȇŮȊŰȍȆůȉȕ, 

ȉŮŰŬŰȍǽɸȌȊŰŬȎ ŰȄ ȃȒǾ ůŮ ǽȊŬ ȅȈȆȁŮȍȕ ȇŮȈǿ ŬȊŬůűǼȈŮȆŬȎ ȇŬȆ 

ɸȍȌȇŬŰǼȈȄȑȄȎ. ǬǼȅŮ ŰȕůȌ ȂŮȊȊȆȌȖȊŰŬȆ ȊǽŮȎ ŮɸȆȊȌǾůŮȆȎ ɸȌȏ ŮȊȆůȐȖȌȏȊ ŰȄȊ 

ɸȍȌůȇȕȈȈȄůȄ ůŰȄȊ ȑŮȏŭŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ȖȈȄȎ, ȇȍŬŰȗȊŰŬȎ ȃȒȊŰŬȊǾ ŰȄ ŭǿȑŬ 

ȂȆŬ ȇȌȆȊȒȊȆȇǾ ǽȂȇȍȆůȄ. 

ǵŬ çŰȆè, ŰŬ çɸȗȎè, ŰŬ çɸȍǽɸŮȆè, ŰŬ çŰȕůȌè ȇŬȆ ŰŬ çǽŰůȆè, ŬȏůŰȄȍǼ ȇŬȆ 

ŬŭǽȇŬůŰŬ ůŰȌ ůȐȌȈŮǿȌ ŰȄȎ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰŬȎ, ɸŬȂȆȗȊȌȏȊ ŰȄȊ ȏɸŬȇȌǾ ůŰȄȊ 

ŰǽȈŮȆŬ ŮȆȇȕȊŬ. ǨȋȒűȍŮȊȆȇǽȎ ŬȊǼȂȇŮȎ ɸȌȏ ůŮ ɸȊǿȂȌȏȊ, ŭȆŮȇŭȆȇȗȊŰŬȎ ŭȆŬȍȇǾ 

ȆȇŬȊȌɸȌǿȄůȄ, ůŰȌȐȌɸȌȆȌȖȊ ŰȄȊ ŬȏŰȌȊȌȉǿŬ ůȌȏ. 
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ǡŰŬȊ ŬɸȌŭŮůȉŮȖŮůŬȆ Ŭɸȕ ŰȆȎ ŬȈȏůǿŭŮȎ ŰȒȊ çɸȍǽɸŮȆè, ȋŬȊŬȁȍǿůȇŮȆȎ ŰȌȊ ȐȗȍȌ 

ȊŬ ŬȊŬɸȊŮȖůŮȆȎ ȒȎ Ȍ ŬȈȄȅȆȊȕȎ ŮŬȏŰȕȎ ůȌȏ. 

 

Ǳ ȇŬȅȍǽűŰȄȎ ǽȐŮȆ ŮȋŮȈȆȐȅŮǿ ůŮ ǽȊŬȊ ůȇȈȄȍȕ ȇȍȆŰǾ, ɸȌȏ ůȌȏ ȏɸŮȊȅȏȉǿȃŮȆ 

ŰȄȊ çŬȊŮɸǼȍȇŮȆǼè ůȌȏ, ȉŮ ȉǽŰȍȌ ȉȆŬ ŬȆůȅȄŰȆȇǾ ɸȌȏ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ȇŬȊ ŭȆȇǾ 

ůȌȏ. ǲȕůȌ ŮȖȇȌȈȌ ŮǿȊŬȆ ȊŬ ůŰŬȅŮǿȎ ȉɸȍȌůŰǼ ŰȌȏ ȂȏȉȊȕȎ, ȊŬ ȇȌȆŰǼȋŮȆȎ ŰȌȊ 

ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȉŮ ŬȂǼɸȄ ȇŬȆ ŬɸȌŭȌȐǾ; ǷȒȍǿȎ ȊŬ ȍȌȏűǾȋŮȆȎ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ, ȊŬ 

ȇŬȈȖȑŮȆȎ ȇǼɸȌȆŬ ŬŰǽȈŮȆŬ, ȐȒȍǿȎ ȊŬ ȊȆȗůŮȆȎ ŰȄȊ ŬȊǼȂȇȄ ȊŬ ȇŬŰŬȇȍǿȊŮȆȎ Ǿ ȊŬ 

ȇŬŰŬŭȆȇǼůŮȆȎ ŬȏŰȕ ɸȌȏ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ; 

 

ǡŰŬȊ ȇȌȆŰǼȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȉŮ ŬȂǼɸȄ, Ȍ ȇŬȅȍǽűŰȄȎ ȂǿȊŮŰŬȆ ɸȖȈȄ ȂȆŬ ŰȄȊ 

ŬȈǾȅŮȆŬ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ ůȌȏ. 

 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ůȌȏ ŭȗůŮȆ ŰȄ ŭȏȊŬŰȕŰȄŰŬ ȊŬ ȇȌȆŰǼȋŮȆȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ 

ŭȆŬűȌȍŮŰȆȇǼ ȇŬȆ ȊŬ ȊȆȗůŮȆȎ ŰȄ ȉȌȊŬŭȆȇȕŰȄŰǼ ŰȌȏ.  

ŪŬ ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůŮȆȎ ǽȊŬȊ ȆŮȍȕ ŭŮůȉȕ ȉŬȃǿ ŰȌȏ, ȅŮȉŮȈȆȒȉǽȊȌ ůŰȄȊ 

ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ȂȆŬ ŰȌ ȉŮȂŬȈŮȆȗŭŮȎ ȅŬȖȉŬ ɸȌȏ ŬȊŰȆɸȍȌůȒɸŮȖŮȆ. ŪŬ ŰȌ ŭŮȆȎ 

ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ŰȄȎ ŬűȌůǿȒůȄȎ, ȅŬ ŰȌ ȅŬȏȉǼůŮȆȎ ȇŬȆ ȅŬ ŰȌ ŬȂŬɸǾůŮȆȎ, 

ŬɸȌŭŮȐȕȉŮȊȌȎ ŰȄȊ ŬȊŮȇŰǿȉȄŰȄ ŬȋǿŬ ŰȌȏ. 

ǞȊŬȎ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ɸȌȏ ȅŬ ůŮ ȁȌȄȅǾůŮȆ ȊŬ ŮɸŬȊŬɸȍȌůŭȆȌȍǿůŮȆȎ ŰȄ ůȐǽůȄ 

ůȌȏ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ŬɸȌŭȌȉȗȊŰŬȎ ŰȄȊ ȑŮȏŭŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ŰǽȈŮȆŬȎ ŮȆȇȕȊŬȎ. 

ŪŬ ůŮ ȌŭȄȂǾůŮȆ ůŮ ȉǿŬ ɸȆȌ ȌȏůȆŬůŰȆȇǾ, ɸȆȌ ȃȒȊŰŬȊǾ ůȖȊŭŮůȄ. ŪŬ ůŮ 

ɸŬȍŬȇȆȊǾůŮȆ ȊŬ ɸȍȌůűǽȍŮȆȎ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŰȄȊ ŰȆȉǾ ȇŬȆ ŰȄȊ ȏɸŮȍȌȐǾ ɸȌȏ ŰȌȏ 

ŬȊǾȇŮȆ.  

ǮǽůŬ ůŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ȇȈǿȉŬ ŬȏŰȌɸŬȍŬŭȌȐǾȎ, ȅŬ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗůŮȆȎ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ 

ȇŬȆ ȅŬ ŬȊȌǿȋŮȆȎ ŰȌȊ ŭȍȕȉȌ ȂȆŬ ȊŬ ŮȇűȍŬůŰŮǿ ŮȈŮȖȅŮȍŬ ŰȌ ɸȊŮȖȉŬ ůȌȏ. 

 

ǡŰŬȊ ŰȆȉǼȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȉŮ ŬȂǼɸȄ, ŬȊȌǿȂŮȆȎ ŭȆǼɸȈŬŰŬ ŰȄȊ ɸȖȈȄ ȂȆŬ ȊŬ ȈǼȉȑŮȆ 

ŰȌ űȒȎ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ ůȌȏ. 

  

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  
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ǵŮȐȊȆȇǾ: çǵȌ ǥȍȐŬǿȌ ǵŮȈŮŰȌȏȍȂȆȇȕ ŰȄȎ ǨȏȂȊȒȉȌůȖȊȄȎ ɸȍȌȎ ŰȌ 

ǴȗȉŬè 
 

 

 

çǨȇŮǿ ȕɸȌȏ Ȅ ȑȏȐǾ ŰȆȉǼ ŰȌȊ ȊŬȕ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ, ŬȊȅǿȃŮȆ Ȅ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ȇŬȆ 

ȂŮȊȊȆǽŰŬȆ ŰȌ űȒȎ ŰȄȎ ǿŬůȄȎè 

 

Ǫ ūȆȈȌůȌűǿŬȎ ŰȄȎ ǵŮȐȊȆȇǾȎ 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ůȏȊŭȏǼȃŮȆ ŰȄ ůȌűǿŬ ŰȄȎ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄȎ ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄȎ, ŰȄȎ 

ȑȏȐȌȈȌȂǿŬȎ, ŰȄȎ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŬȍȐŬǿŬȎ ŮȈȈȄȊȆȇǾȎ ȇŬȆ 

ůŰȒȆȇǾȎ űȆȈȌůȌűǿŬȎ.  

ǴŰȕȐȌȎ ŰȄȎ ŮǿȊŬȆ ȊŬ ȇŬȈȈȆŮȍȂǾůŮȆ ȁŬȅȆǼ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ɸȍȌȎ ŰȌ ůȗȉŬ, 

ŬȊŬȂȊȒȍǿȃȌȊŰŬȎ ŰȄ ůȌűǿŬ ȇŬȆ ŰȄ ŭȖȊŬȉǾ ŰȌȏ. 

ǥȍȐŬȆȌŮȈȈȄȊȆȇǾ ǽȉɸȊŮȏůȄ: ǱȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ǞȈȈȄȊŮȎ ȅŮȒȍȌȖůŬȊ ŰȌ ůȗȉŬ ȊŬȕ 

ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ. Ǳ ǲȈǼŰȒȊŬȎ ȉȆȈȌȖůŮ ȂȆŬ ŰȄȊ ŬȍȉȌȊǿŬ ůȗȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ȊȌȏ, ŮȊȗ Ȍ 

ǨɸǿȇŰȄŰȌȎ ŭǿŭŬůȇŮ ȕŰȆ ŰȌ ůȗȉŬ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬ ŭǼȊŮȆȌ ŰȄȎ űȖůȄȎ ɸȌȏ ɸȍǽɸŮȆ ȊŬ 

ŰȆȉȌȖȉŮ. 

ũȆȕȂȇŬ & ǲȊŮȏȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ: ǴŰȄ űȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȌ ůȗȉŬ ŮǿȊŬȆ 

ȕȐȄȉŬ ȂȆŬ ŰȄȊ ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬ ȇŬȆ ŰȄ űȗŰȆůȄ. Ǫ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ɸȍȌȎ ŰȌ ůȗȉŬ 

ŬɸȌŰŮȈŮǿ ȁŬůȆȇȕ ǼȋȌȊŬ ŰȄȎ Tantra Yoga. 
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ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ & ǸȏȐȌȈȌȂǿŬ: Ǫ ɸȍŬȇŰȆȇǾ ŰȄȎ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄȎ ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿ 

ŰȌ ȉŮŰŬȆȐȉȆŬȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, ȉŮȆȗȊȌȊŰŬȎ ŰȌ ǼȂȐȌȎ ȇŬȆ ŮȊȆůȐȖȌȊŰŬȎ ŰȄ 

ȊŮȏȍȌɸȈŬůŰȆȇȕŰȄŰŬ. 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǦǾȉŬ 1: Ǫ ǫŮȍǾ ǲȍȌŮŰȌȆȉŬůǿŬ 

 

¶ ǦȍŮȎ ǽȊŬ ǾůȏȐȌ ȉǽȍȌȎ ȇŬȆ ȇǼȅȆůŮ ǼȊŮŰŬ. 

¶ ǬȈŮǿůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȇŬȆ űŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ȁȍǿůȇŮůŬȆ ůŮ ǽȊŬȊ ŬȍȐŬǿȌ ŮȈȈȄȊȆȇȕ 

ȊŬȕ ŬűȆŮȍȒȉǽȊȌ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. ǞȊŬ űȒŰŮȆȊȕ, ȂŬȈǾȊȆȌ ŰȌɸǿȌ ůŮ 

ŬȂȇŬȈȆǼȃŮȆ. 

 

ǦǾȉŬ 2: ǵȌ ǥȍȐŬǿȌ ǵŮȈŮŰȌȏȍȂȆȇȕ ŰȄȎ ǨȏȂȊȒȉȌůȖȊȄȎ 

 

ǵȌ ŰŮȈŮŰȌȏȍȂȆȇȕ ŬɸȌŰŮȈŮǿŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȍŮȆȎ űǼůŮȆȎ: 

 

ūǼůȄ 1: Ǳ ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǡȍȇȌȎ (Ǫ ǧȆŬȇǾȍȏȋȄ ŰȄȎ ǥȂǼɸȄȎ) 

 

¶ ǵȌɸȌȅǽŰȄůŮ ŰȌ ŭŮȋǿ ȐǽȍȆ ůŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ȇŬȆ ŰȌ ŬȍȆůŰŮȍȕ ůŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ. 

¶ ǲǼȍŮ ȉȆŬ ȁŬȅȆǼ ŮȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ ŮɸŬȊǼȈŬȁŮ: 

¶ çǴȗȉŬ ȉȌȏ, ůŮ ŬȂŬɸȗ. ǴŮ ŮȏȐŬȍȆůŰȗ ȂȆŬ ȕ,ŰȆ ȉȌȏ ɸȍȌůűǽȍŮȆȎ.è 

 

ǸȏȐȌȈȌȂǿŬ: ǱȆ ȅŮŰȆȇǽȎ ŭȄȈȗůŮȆȎ ȉŮȆȗȊȌȏȊ ŰȄȊ ȇȌȍŰȆȃȕȈȄ ȇŬȆ ŮȊȆůȐȖȌȏȊ ŰȄȊ 

ŬȏŰȌŮȇŰǿȉȄůȄ. 

 

ūǼůȄ 2: ǵȌ ǵŬȋǿŭȆ ŰȄȎ ǨȏȂȊȒȉȌůȖȊȄȎ ůŰȌ ǴȗȉŬ 

 

ǮŮŰǽűŮȍŮ ŰȄȊ ɸȍȌůȌȐǾ ůȌȏ Ŭɸȕ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ɸȍȌȎ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ, ŮȇűȍǼȃȌȊŰŬȎ 

ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ůŮ ȇǼȅŮ ȉǽȍȌȎ. 

 

¶ ǲȕŭȆŬ: çǴŬȎ ŮȏȐŬȍȆůŰȗ ɸȌȏ ȉŮ ůŰȄȍǿȃŮŰŮ ȇŬȆ ȉŮ ȉŮŰŬűǽȍŮŰŮ.è 

¶ ǲȊŮȖȉȌȊŮȎ: çǴŬȎ ŮȏȐŬȍȆůŰȗ ɸȌȏ ȂŮȉǿȃŮŰŮ ŰȌ ůȗȉŬ ȉȌȏ ȉŮ ȃȒǾ.è 

¶ ǬŬŰŬɸȌȊȄȉǽȊŬ ȉǽȍȄ: çǴŬȎ ŮȏȐŬȍȆůŰȗ ɸȌȏ ȉŮ ŬȊŰǽȐŮŰŮ ȇŬȆ ȉŮ 

ůŰȄȍǿȃŮŰŮ.è 
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ũȆȕȂȇŬ & ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ: Ǫ ůŬȍȒŰȆȇǾ ŮɸǿȂȊȒůȄ (body scan) ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿ 

ŰȌ ɸŬȍŬůȏȉɸŬȅȄŰȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, űǽȍȊȌȊŰŬȎ ȐŬȈǼȍȒůȄ ȇŬȆ ŬȏŰȌȅŮȍŬɸŮǿŬ. 

 

ūǼůȄ 3: Ǫ ǴűȍŬȂǿŭŬ ŰȄȎ ǨȏȂȊȒȉȌůȖȊȄȎ ï ǵȌ ǯŮȍȕ ŰȄȎ ǩȒǾȎ 

 

¶ ǲȆŮȎ ȉȆŬ ȂȌȏȈȆǼ ȊŮȍȕ ȇŬȆ ȌȍŬȉŬŰǿůȌȏ ȕŰȆ ŮǿȊŬȆ ŮȈȆȋǿȍȆȌ ŬȂǼɸȄȎ ȇŬȆ 

ȅŮȍŬɸŮǿŬȎ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȌ űȒȎ ȇŬȆ ŰȄȊ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ȊŬ ŭȆŬȐǽȌȊŰŬȆ ůŮ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ ŰȌȏ 

ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ. 

 

ǥȍȐŬȆȌŮȈȈȄȊȆȇǾ ůȌűǿŬ: ǵȌ ȊŮȍȕ ȒȎ ůȖȉȁȌȈȌ ȇŬȅŬȍȉȌȖ ȇŬȆ ŬȊŬȂǽȊȊȄůȄȎ. 

ǸȏȐȌȈȌȂǿŬ: Ǫ ůȏȉȁȌȈȆȇǾ ɸȍǼȋȄ ŰȄȎ ɸȕůȄȎ ȊŮȍȌȖ ŬɸȌŰȏɸȗȊŮȆ ůŰȌ 

ȏɸȌůȏȊŮǿŭȄŰȌ ŰȄ ȊǽŬ ůŰǼůȄ ŬȂǼɸȄȎ ɸȍȌȎ ŰȌ ůȗȉŬ. 

 

ǦǾȉŬ 3: Ǫ ǬŬȅȄȉŮȍȆȊǾ ǨűŬȍȉȌȂǾ 

 

ǴȏȊǽȐȆůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ɸȍŬȇŰȆȇǾ ůŰȄȊ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰŬ: 

 

¶ ǬǼȅŮ ɸȍȒǿ, ȕŰŬȊ ȋȏɸȊǼȎ, ŬȇȌȖȉɸȄůŮ ŰȌ ȐǽȍȆ ůŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ȇŬȆ ɸŮȎ: 

çǴȗȉŬ ȉȌȏ, ůô ŬȂŬɸȗ, ůô ŮȏȐŬȍȆůŰȗ.è 

¶ ǬǼȅŮ ȁȍǼŭȏ, ɸȍȆȊ ȇȌȆȉȄȅŮǿȎ, ɸŮȎ: çǴȗȉŬ ȉȌȏ, ůȏȂȂȊȗȉȄ ŬȊ ůŮ 

ɸǿŮůŬ. ǴŮ ŮȏȐŬȍȆůŰȗ ɸȌȏ ȉŮ ůŰȄȍǿȃŮȆȎ.è 

¶ ǡŰŬȊ ȊȆȗȅŮȆȎ ɸȕȊȌ Ǿ ȇȌȖȍŬůȄ, ŬȊŰǿ ȊŬ ŮȇȊŮȏȍǿȃŮůŬȆ, ɸŮȎ ůŰȌ ůȗȉŬ 

ůȌȏ: çǴŮ ŬȇȌȖȒ, ůŮ űȍȌȊŰǿȃȒ, ůŮ ŮȏȐŬȍȆůŰȗ.è 

 

ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ & ǸȏȐȌȈȌȂǿŬ: Ǫ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊǾ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ȐŰǿȃŮȆ ȅŮŰȆȇǾ 

ŬȏŰȌŮȆȇȕȊŬ ȇŬȆ ȉŮȆȗȊŮȆ ŰȌ ǼȂȐȌȎ. 

 

ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǥɸȕȄȐȌȎ: Ǫ ǨȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ȒȎ ŪŮȍŬɸŮǿŬ 

 

Ǫ ŰŮȐȊȆȇǾ çǵȌ ǥȍȐŬǿȌ ǵŮȈŮŰȌȏȍȂȆȇȕ ŰȄȎ ǨȏȂȊȒȉȌůȖȊȄȎ ɸȍȌȎ ŰȌ ǴȗȉŬè ȅŬ ůŮ 

ȁȌȄȅǾůŮȆ ȊŬ: 

¶ ǥɸȌŭŮȐŰŮǿȎ ȇŬȆ ȊŬ ŬȂŬɸǾůŮȆȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȕɸȒȎ ŮǿȊŬȆ. 
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¶ ǮŮȆȗůŮȆȎ ŰȄȊ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ȇȍȆŰȆȇǾ ȇŬȆ ŰȄȊ ŬȍȊȄŰȆȇȕŰȄŰŬ ɸȍȌȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ 

ůȌȏ. 

¶ ǧȄȉȆȌȏȍȂǾůŮȆȎ ȉȆŬ ȁŬȅȖŰŮȍȄ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ȁȈǽɸȌȊŰǼȎ ŰȌ 

ȒȎ ɸȌȈȖŰȆȉȌ ůȖȉȉŬȐȌ. 

¶ ǮŮŰŬŰȍǽȑŮȆȎ ŰȄ ůȐǽůȄ ůȌȏ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ Ŭɸȕ ůȖȂȇȍȌȏůȄ ůŮ ůȏȊŮȍȂŬůǿŬ 

ȇŬȆ ůŮȁŬůȉȕ. 

 

çǵȌ ůȗȉŬ ȉȌȏ ŮǿȊŬȆ ŰȌ ůɸǿŰȆ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ ȉȌȏ. ǴǾȉŮȍŬ, ŰȌ ŰȆȉȗ, ŰȌ 

ŬȂŬɸȗ, ŰȌ ŮȏȐŬȍȆůŰȗè 

 

 

ǬŬȆ ŰȗȍŬ, ǼȂȂȆȋŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȉŮ ŰȄȊ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ 

ůȌȏ ȇŬȆ ȋŮȇǿȊŬ ŰȌ ŰŬȋǿŭȆ ŰȄȎ ŬɸȌŭȌȐǾȎ: 
 

ǞȈŬ ůŮ ȉǿŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ ȉŮ ȇǼȅŮŰȄ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ůŰȌ ǽŭŬűȌȎé..  

ǲǼȍŮ ŰȌ ȐȍȕȊȌ ůȌȏé.. ǷŬȈǼȍȒůŮ ȇŬȆ ůȏȂȇŮȊŰȍȗůȌȏ ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏé. 

ǦȍŮȎ ŰȌȊ ȍȏȅȉȕ ŰȄȎ ȇŬȆ ȉɸŮȎ ȉǽůŬ ůŮ ŬȏŰȕȊ.  ǬŬȅȗȎ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ȊȆȗůŮ ȕŰȆ 

ȂŮȉǿȃŮȆȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȇŬȆ űȒȎ.  ǬŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ǼűȄůŮ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ ȊŬ ȂȈȆůŰȍǾůŮȆ 

Ŭɸȕ ɸǼȊȒ ůȌȏ ůŬȊ ȊŮȍȕ ɸȌȏ ȍǽŮȆé. ǴȏȊǽȐȆůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ǽŰůȆé  ǨȆůɸȊǽŮȆȎ űȒȎ, 

ŮȊǽȍȂŮȆŬé.. ǨȇɸȊǽŮȆȎ ǽȊŰŬůȄé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ űȒȎ, ŮȊǽȍȂŮȆŬé.. ǨȇɸȊǽŮȆȎ 

ǽȊŰŬůȄé. 

ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ȊȆȗůŮ ŰȌ ȇŬȆ ůȏȊŭǽůȌȏ ȉŬȃǿ ŰȌȏ.  ǥɸȕ ŰȄȊ 

ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ ȉǽȐȍȆ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé.  

ǨȇɸȊǽŮȆȎéé 

ǵȗȍŬ ŬȂȇǼȈȆŬůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. ǬȈŮǿůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ŬɸȈǼ ŰȖȈȆȋŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ 

ůȌȏ ȂȖȍȒ ŰȌȏé.. ǯȆȗȅŮȆȎ ȉǿŬ ŬɸŬȈǾ, ȕȉȌȍűȄ ŬȊŬŰȍȆȐǿȈŬ;  ǨǿȊŬȆ ŭȆȇȕ ůȌȏ!  

ǨȏȅȖȊȄ ůȌȏ! ǵȌ ůȗȉŬ ůȌȏ é. 

ǝȂȂȆȋŮ ŰȌ ɸȍȕůȒɸȌ, ŰȌ ȉǽŰȒɸȌ ȇŬȆ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏé ǝȂȂȆȋŮ ŰȄ ȉȖŰȄ ůȌȏé. ūǽȍŮ 

ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ůŰŬ ȉǼȂȌȏȈǼ ůȌȏé. ǝȂȂȆȋŮ ŰŬ ȐŮǿȈȄ ůȌȏ, ŰȌ ůŰȕȉŬ ůȌȏé. ǝȂȂȆȋŮ 

ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏé. ǝȂȂȆȋŮ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ ȇŬȆ ŰŬ ȉŬȈȈȆǼ ůȌȏé.. ǝȂȂȆȋŮ ŰŬ ŬȏŰȆǼ ůȌȏé. 

Ǫ ůȏȊŮǿŭȄůǾ ůȌȏ ůŰȄȊ ŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ŬűǾȎ ɸȌȏ ŬȏŰǾ ŰȄ ůŰȆȂȉǾ ŮȋŮȍŮȏȊǼ ŰȌ 

ůȗȉŬ ůȌȏé. ǥȇȌȖȉɸȄůŮ ŰȌ ȈŬȆȉȕ ȇŬȆ ŰȌȊ ŬȏȐǽȊŬ ůȌȏé. ǲȆǼůŮ ȉŮ ŬȂǼɸȄ ŰȌȏȎ 

ȗȉȌȏȎ ůȌȏé. ūǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ǼȂȂȆȋǽ ŰŬ ȇŬȆ ŰŬ 

ŭȖȌé.. ǝȂȂȆȋŮ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ȇŬȆ ŰȌȊ ȅȗȍŬȇǼ ůȌȏé. ǬŬŰǽȁŬůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ůŰȄȊ 

ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏé. ǵȗȍŬ ŬȂȇǼȈȆŬůŮ ɸǼȈȆ ŰȌȊ ȇȌȍȉȕ ůȌȏé. ǵŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ űŰǼȊȌȏȊ 

ȉǽȐȍȆ  ŰȄ ɸȈǼŰȄ ůȌȏ, ŰȄȊ ŬȂȂǿȃȌȏȊ. ǨǿȊŬȆ ůŰȌ ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ȇȌȍȉȌȖ ůȌȏé. 

ǝȂȂȆȋŮ ŰȄ ȈŮȇǼȊȄ ůȌȏ ȇŬȆ ǽɸŮȆŰŬ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏé. 

ǵȗȍŬ ŭȗůŮ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȉȆŬ ȃŮůŰǾ ȇŬȆ ŬȈȄȅȆȊǾ ŬȂȇŬȈȆǼ.  ǴȏȊŮȐǿȃŮȆȎ ȊŬ 

ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ŬȍȂǼ ȇŬȆ ȁŬȅȆǼ é. ǞɸŮȆŰŬ ǼűȄůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ŬɸŬȈǼ ɸǼȊȒ ůŰŬ 

ɸȕŭȆŬ ůȌȏ ȉŮ ŰȆȎ ɸŬȈǼȉŮȎ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǼȊȒ.  
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ǲȒȎ ŬȆůȅǼȊŮůŬȆ ȉǽůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ;  ǯȆȗȅŮȆȎ ǼȊŮŰŬ;  ǦȌȈŮȖŮůŬȆ;  ǵȌ 

ŬȆůȅǼȊŮůŬȆ ȁŬȍȖ;  ǨȈŬűȍȖ;  ǴȌȏ ŬȍǽůŮȆ;  ŪǽȈŮȆȎ ȊŬ ŰȌ ŬȈȈǼȋŮȆȎ; ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ 

ȂȆŬ ȈǿȂȌ ŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ ȇŬȆ ŰȄ ȂȊȗȉȄ ɸȌȏ ǽȐŮȆȎ ȂȆŬ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏéé ȐȒȍǿȎ 

ȊŬ ȇȍǿȊŮȆȎ ŰǿɸȌŰŬ é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé.. ǨȇɸȊǽŮȆȎé. ǴŰȌ ŰȗȍŬé. 

ǨǿůŬȆ ůŮ ŬɸȕȈȏŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. ǨǿȊŬȆ Ȍ ȊŬȕȎ ůȌȏ!  ǴŮ ȇŬȅȌŭȄȂŮǿ 

ȇǼȅŮ ůŰȆȂȉǾ, ůȌȏ ȉŬȅŬǿȊŮȆ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ.  ǲǼȊŰŬ ůȌȏ ȉȆȈǼŮȆ.  ǝȇȌȏůǽ ŰȌ.  

ǡŰŬȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȒȉǽȊȌ Ŭɸȕ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ, ŮǿůŬȆ ŮȈŮȖȅŮȍȌȎ ȇŬȆ ŮůȖ ȊŬ 

ŮȇűȍǼůŮȆȎ ŰȌ ɸȊŮȖȉŬ ůȌȏ.  ǵȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬ ȃȒȊŰŬȊȕ ȅŬȖȉŬ ɸȌȏ ŰȌ 

ȁȆȗȊŮȆȎ ȇǼȅŮ ȉǽȍŬ.  ǝȇȌȏůǽ ŰȌ é. ǯȆȗůŮ ŰȄ ŭȕȊȄůǾ ŰȌȏé. ǟȍȅŮȎ ȉŮ ŬȏŰȕ ůŮ 

ŬȏŰȕȊ ŰȌȊ ɸȈŬȊǾŰȄ ȇŬȆ ȅŬ ŮǿȊŬȆ ȉŬȃǿ ůȌȏ ȂȆŬ ɸǼȊŰŬ.  ǮǽȐȍȆ ȊŬ ŬɸȌȐȒȍǾůŮȆȎ 

Ŭɸȕ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŭȆǼůŰŬůȄ. ǴŰŮǿȈŮ ůȇǽȑŮȆȎ ŬȂǼɸȄȎ ůŮ ȇǼȅŮ ůȄȉŮǿȌ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ 

ůȌȏ.  ǯŬ ȊȆȗůŮȆ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ ŰȄ ŭȕȊȄůȄ ŰȄȎ ŬȂǼɸȄȎ!  

ūǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌ ɸȍȕůȒɸȕ ůȌȏ, ůŰȌ ȉǽŰȒɸȌ, ůŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ. ǮǽůŬ 

Ŭɸȕ ŰȌ ɸȍȕůȒɸȕ ůȌȏ ȂǿȊŮŰŬȆ Ȅ ɸȍȗŰȄ ŮɸŬűǾ ȇŬȆ ŮɸȆȇȌȆȊȒȊǿŬ ȉŮ ŰȌȏȎ ǼȈȈȌȏȎ.  

ǲǼȊȒ ŰȌȏ ȇŬŰŬȂȍǼűȌȊŰŬȆ ȇŬȆ ȂǿȊȌȊŰŬȆ ȌȍŬŰǼ ŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰǼ ůȌȏ, ȌȆ 

ɸȍȌȅǽůŮȆȎ ůȌȏ, Ȅ ȁȌȖȈȄůǾ ůȌȏ. ǯȆȗůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ, ŰȌȊ ȇŬȅȍǽűŰȄ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ 

ůȌȏ. Ǫ ȑȏȐǾ ůȌȏ ŮȇűȍǼȃŮŰŬȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ. ǮŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ 

ŬȊŰȆȈŬȉȁǼȊŮůŬȆ ŰŬ ɸǼȊŰŬ ȂȖȍȒ ůȌȏ. ǨǿȊŬȆ ŰŬ ɸŬȍǼȅȏȍǼ ůȌȏ ȂȆŬ ȊŬ 

ŬȊŰȆȇȍȖȃŮȆȎ ŰȆȎ ȌȉȌȍűȆǽȎ ŰȌȏ ɸȈŬȊǾŰȄ, ŰŬ ȐȍȗȉŬŰŬ, ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȈŮɸŰȌȉǽȍŮȆŮȎ, ŰȄȊ 

ŬȈǾȅŮȆŬ. ǯȆȗůŮ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ȂȆŬ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ɸȍȕůȒɸȕ ůȌȏé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. 

ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. 

ǵȗȍŬ ůȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄ ȉȖŰȄ ůȌȏ. ǥȏŰȕ ŰȌ ŮȇɸȈȄȇŰȆȇȕ ŮȍȂŬȈŮǿȌ ȌȏůȆŬůŰȆȇǼ 

ůȌȏ ŭǿȊŮȆ ȃȒǾ. ǮŮ ŰȄ ȉȖŰȄ ůȌȏ ɸȍȌȉȄȅŮȖŮůŬȆ ŰȄȊ ɸȊȌǾ ɸȌȏ ŭǿȊŮȆ ȑȏȐǾ ůŰȌ 

ůȗȉŬ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ ŰȌȊ ŬǽȍŬ, ŰȌ ȌȋȏȂȕȊȌ ɸȌȏ ȅŬ ŮȋŬɸȈȒȅȌȖȊ ȉǽůŬ ůȌȏ ȇŬȆ 

ȅŬ ȅȍǽȑȌȏȊ ŰŬ ȇȖŰŰŬȍǼ ůȌȏ. Ǫ ȉȖŰȄ ůȌȏ, ůȌȏ ȐŬȍǿȃŮȆ ŰȄ ȂȊȗůȄ ȕȈȒȊ ŰȒȊ 

ȅŮůɸǽůȆȒȊ ŬȍȒȉǼŰȒȊ ȂȖȍȒ ůȌȏ. ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ ůȌȏ ǽȍȐȌȊŰŬȆ ȌȆ ȉȊǾȉŮȎ 

Ŭɸȕ ŬȂŬɸȄȉǽȊŬ űŬȂȄŰǼ ɸȌȏ ůŮ ůȏȊŭǽȌȏȊ ȉŮ ȏɸǽȍȌȐŮȎ ȌȆȇȌȂŮȊŮȆŬȇǽȎ ůŰȆȂȉǽȎ. 

ǮŮ ŰȄ ȉȖŰȄ ůȌȏ ŬȊŬȂȊȒȍǿȃŮȆȎ ŬȍȗȉŬŰŬ ɸȌȏ ůȌȏ ȅȏȉǿȃȌȏȊ ůȏȂȇȆȊȄŰȆȇǼ ȇŬȆ 

ɸȌȈȖŰȆȉŬ ȁȆȗȉŬŰŬ ɸȌȏ ǽȇŬȊŬȊ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ ȊŬ ɸǼȈȈŮŰŬȆ ɸȆȌ ǽȊŰȌȊŬ ȉǽůŬ 

ůŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏ. ǥȂǼɸȄůŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ɸȌȈȖŰȆȉȌ ȕȍȂŬȊȕ ůȌȏé ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. 

ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. 

ǯȆȗůŮ ŰŬ ȉǼȂȌȏȈǼ ůȌȏé ǲǼȊȒ ŰȌȏȎ ŬȇȌȖȉɸȄůŮ ůŬȊ ȉŬȍȂŬȍȆŰǼȍȆ ŰȌ űȆȈǿ ŰȌȏ 

ɸȍȗŰȌȏ ɸŬȆŭȆȇȌȖ ǽȍȒŰŬ ɸȌȏ ǽȇŬȊŮ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ ȊŬ ůȇȆȍŰǾůŮȆ ȂȆŬ ɸȍȗŰȄ 

űȌȍǼ. ǨȇŮǿ, ůŰŬ ȉǼȂȌȏȈǼ ůȌȏ, ǽȊȆȒůŮȎ ŰȌ ȂȈȏȇȕ, ůŰȌȍȂȆȇȕ űȆȈǿ ŰȄȎ ȉǼȊŬȎ ɸȌȏ 

ůȌȏ ȐǼȍȆůŮ ŰȌ ɸȍȌȊȕȉȆȌ ŰȄȎ ŬůűǼȈŮȆŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ɸȍȌůŰŬůǿŬȎé.  ǥȆůȅǼȊůȌȏ ŰŬ 

ȉǼȂȌȏȈǼ ůȌȏé..ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. 

ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȌ ůŰȕȉŬ ůȌȏ, ŰŬ ȐŮǿȈȄ ůȌȏé.. ǮŮ ŬȏŰǼ ȈŬȉȁǼȊŮȆȎ ŰȄȊ 

ŰȍȌűǾ ɸȌȏ ůŮ ȇȍŬŰǼŮȆ ůŰȄ ȃȒǾ. ǮŮ ŰȄ ȁȌǾȅŮȆǼ ŰȌȏȎ ŮȇűȍǼȃŮȆȎ ŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ 

ůȌȏ, ŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰǼ ůȌȏ, ŮɸȆȇȌȆȊȒȊŮǿȎ ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ůȌȏ.  ǮŮ ŰŬ ȐŮǿȈȄ ůȌȏ 

ŮȇŭȄȈȗȊŮȆȎ ŰȍȏűŮȍȕŰȄŰŬ, ȅŬȏȉŬůȉȕ, ŰȍŬȂȌȏŭǼȎ ŰȌȊ ŮȊȅȌȏůȆŬůȉȕ ȇŬȆ ŰȄȊ 

ŬȂǼɸȄ ůȌȏ. ǮŮ ŰŬ ȐŮǿȈȄ ůȌȏ ȐŬȉȌȂŮȈǼȎ, ȋȌȍȇǿȃȌȊŰŬȎ ŰȌ ůȇȌŰǼŭȆ ȇŬȆ ŰȌ űȕȁȌ. 

ǮŮ ŰŬ ȐŮǿȈȄ ůȌȏ ȐŬȍǿȃŮȆȎ ŰŬ űȆȈȆǼ ŰȄȎ ŮɸȆȅȏȉǿŬȎ, ŰȌȏ ǽȍȒŰǼ ůȌȏ, ŰȄȎ 

ȊȌůŰŬȈȂǿŬȎ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄé. ǨȇɸȊǽŮȆȎ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄé ũȆŬ ŰȌ ůŰȕȉŬ 

ȇŬȆ ŰŬ ȐŮǿȈȄ ůȌȏé. 
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ǯȆȗůŮ ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏé. ǮŮ ŰȄ ȁȌǾȅŮȆǼ ŰȌȏ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŮɸŮȋŮȍȂǼȃŮůŬȆ ŰȄȊ 

ŰȍȌűǾ ůȌȏ ȇŬȆ ȊŬ ɸŬǿȍȊŮȆȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȅȍŮɸŰȆȇǽȎ ȌȏůǿŮȎ ɸȌȏ ȐȍŮȆǼȃŮůŬȆ. 

ǨɸǿŰȍŮȑŮ ŰȗȍŬ ůŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏ, ůŰȄ ȂȊǼȅȌ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůȌȏȊ ȇŬȆ ȊŬ 

ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗůȌȏȊ ŰȌȊ ȅȏȉȕ ɸȌȏ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ǽȐȌȏȊ ůȏůůȒȍŮȖůŮȆ. ǨȆůɸȊȌǾ ȇŬȆ 

ȐŬȈŬȍȗȊŮȆȎ ȁŬȅȆǼé ǨȇɸȊȌǾ ȇŬȆ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮȆȎ ȕŰȆ ŭŮȊ ȐȍŮȆǼȃŮůŬȆé. 

ūǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌ ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ ȇŬȆ ůŰŬ ȉŬȈȈȆǼ ůȌȏ. ǵȌ ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ 

ɸȍȌůŰŬŰŮȖŮȆ ŰȌȊ ɸȌȈȖŰȆȉȌ ŮȂȇǽűŬȈȕ ůȌȏ ȕɸȌȏ ȂǿȊȌȊŰŬȆ ȕȈŮȎ ȌȆ ȊȌȄŰȆȇǽȎ ŬȈȈǼ 

ȇŬȆ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǽȎ ŭȆŮȍȂŬůǿŮȎ. ǮǽůŬ ůŰȌ ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ ůŰŮȂǼȃŮŰŬȆ ȕȈȌȎ Ȍ 

ŮůȒŰŮȍȆȇȕȎ ůȌȏ ȇȕůȉȌȎ, ȌȆ ůȇǽȑŮȆȎ ůȌȏ, ŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰǼ ůȌȏ, ȌȆ ŮɸȆȅȏȉǿŮȎ 

ȇŬȆ ŰŬ ȅǽȈȒ ůȌȏé. ǯȆȗůŮ ŰŬ ȉŬȈȈȆǼ ůȌȏ ŰȆȎ ŮȊŮȍȂŮȆŬȇǽȎ ůȌȏ ȇŮȍŬǿŮȎ, ɸȌȏ 

ȊȆȗȅȌȏȊ ŰȄȊ ɸȊȌǾ ŰȌȏ ŬȊǽȉȌȏ ȇŬȆ ůȌȏ ȉŮŰŬűǽȍȌȏȊ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ 

ŬɸŬȈȕŰȄŰŬȎ. ǥȊŬɸȊǽŮȆȎ ůŰȌ ŰȗȍŬé. ǥȍȂǼ ȇŬȆ ȁŬȅȆǼé.. ǨȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ȂȆŬ ŰȌ 

ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ ȇŬȆ ŰŬ ȉŬȈȈȆǼ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

Ǫ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ǽȍȐŮŰŬȆ ůŰŬ ŬȏŰȆǼ ůȌȏé. ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŬȏŰǼ űŰǼȊȌȏȊ ůŮ 

ůǽȊŬ ŰȌ ȂǽȈȆȌ, ŰŬ ȈȕȂȆŬ ŰȒȊ ŬȂŬɸȄȉǽȊȒȊ ůȌȏ ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ ŰȄȊ 

ȇŬȅȄůȏȐŬůŰȆȇǾ ŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ȌȆȇŮȆȕŰȄŰŬȎ. ǨȋȄȉŮȍȗȊŮŰŬȆ Ȍ űȕȁȌȎ ŰȄȎ 

ȉȌȊŬȋȆǼȎ. ǷǼȍȄ ůŮ ŬȏŰǼ ŬȇȌȖȎ ŰȆȎ ȉŮȈȒŭȆȇǽȎ ȉȌȏůȆȇǽȎ ɸȌȏ ŬȂŬȈȈȆǼȃȌȏȊ ŰȄȊ 

ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ. ǮǽůŬ ůŰŬ ŬȏŰȆǼ ůȌȏ ȅŬ ȄȐǾůŮȆ Ȍ ɸȍȒŰŬȍȐȆȇȕȎ ǟȐȌȎ ŰȄȎ 

ǧȄȉȆȌȏȍȂǿŬȎ ŬȇȌȏȉɸȗȊŰŬȎ ŰȄȊ ȑȏȐǾ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǯȆȗůŮ ŰȌ ȈŬȆȉȕ ȇŬȆ ŰȌȊ ŬȏȐǽȊŬ ůȌȏé.. ǴȏȊŭǽȌȏȊ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȉŮ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ 

ůȌȏ. ũǿȊȌȊŰŬȆ ŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ȕɸȌȏ ůȏȉȁŬǿȊŮȆ Ȅ ɸȌȈȖŰȆȉȄ ŮɸȆȇȌȆȊȒȊǿŬ ȇŬȆ 

ŬȈȈȄȈŮɸǿŭȍŬůȄ ȉŮŰŬȋȖ ŰȌȏȎ. ǨǿȊŬȆ ŰŬ ŮȍȂŬȈŮǿŬ ɸȌȏ ůȌȏ ŮɸȆŰȍǽɸȌȏȊ ȊŬ 

ɸȍȌůŬȊŬŰȌȈǿȃŮůŬȆ ůŰȌȊ ȇȕůȉȌ ɸȍȌȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȇŬŰŮȏȅȖȊůŮȆȎ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ 

ȊȆȗȅŮȆȎ ŰȌȊ ȈŬȆȉȕ ȇŬȆ ŰȌȊ ŬȏȐǽȊŬ ůȌȏ ȊŬ ȑȄȈȗȊȌȏȊé. ǨȇɸȊǽŮȆȎ ȇŬȆ 

ŬȆůȅǼȊŮůŬȆ ŰȄȊ ǽȊŰŬůȄ  ɸȌȏ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ǽȐȌȏȊ ůȏůůȒȍŮȖůŮȆ ȊŬ 

ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮŰŬȆé. ǨǿůŬȆ ůŰȌ ŰȗȍŬé.. 

ǵȗȍŬ, Ȅ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ǽȍȐŮŰŬȆ ůŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ůȌȏ ȇŬȆ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏé. ǴŮ 

ŮȇɸȍȌůȒɸȌȖȊ ůŰȌȊ ȐȌȍȕ ŰȄȎ ŮȈŮȖȅŮȍȄȎ ǽȇűȍŬůȄȎ,  ȈȖȊȌȊŰŬȎ ŰȌȏȎ ȇȕȉɸȌȏȎ 

ŰȌȏ ɸȍȌůɸȌȆȄŰȌȖ ȇŬȅȒůɸȍŮɸȆůȉȌȖ. ǧǿȊȌȏȊ űȒȊǾ ůŰȆȎ ȁȌȏȁǽȎ 

ŭȆŬɸȍŬȂȉŬŰŮȖůŮȆȎ ŰȄȎ ŬɸȌŭȌȐǾȎ ȇŬȆ ŮȏȈȏȂȆůǿŬ ůŰȌȊ ǼȇŬȉɸŰȌ ȇȖȇȈȌ ŰȌȏ 

űȕȁȌȏ ŰȄȎ ŬɸȕȍȍȆȑȄȎ. ūŬȊŮȍȗȊȌȏȊ  ŰȌ ȅŮȓȇȕ ŰŬȈǽȊŰȌ ŰȄȎ ŬȂǼɸȄȎ ůȌȏ ȉǽůŬ 

Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȂȇŬȈȆǼ ȇŬȆ ŰȄȊ ůŰȌȍȂȆȇǾ ŬűǾ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ ȁŬȅȆǼé.. ǨȇɸȊǽŮȆȎ ŰȌ ȁǼȍȌȎ 

ŰȄȎ ŬȊŬůűǼȈŮȆŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŬȉűȆȁȌȈǿŬȎé.. 

ǵȗȍŬ ůȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ȇŬȆ ŰȌ ȅȗȍŬȇǼ ůȌȏ. Ǩŭȗ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ŰȌ 

ǼȊȌȆȂȉŬ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ ůȌȏ. Ǫ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ. Ǫ ȕŬůȄ ŰȄȎ ŬȏŰǼȍȇŮȆŬȎ ȇŬȆ Ȅ ŭȖȊŬȉȄ 

ŰȄȎ ŬȂǼɸȄȎ.  Ǫ ȌȈȌȇȈǾȍȒůȄ ŰȄȎ ŬůűǼȈŮȆŬȎ ůȌȏ ȇŬȆ Ȅ ŬȏȅŮȊŰȆȇǾ ɸȈȄȍȕŰȄŰŬ 

ɸȌȏ ȅŬ ŮȇȉȄŭŮȊǿůŮȆ ŰȄȊ ŬȂȒȊǿŬ ŰȄȎ ŮȋǼȍŰȄůȄȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ȏɸȌŰŬȂǾȎ ůŰŬ 

ŰȍŬȖȉŬŰŬ ŰȌȏ ɸŬȍŮȈȅȕȊŰȌȎ.  ǝűȄůŮ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ȇŬȆ ŰȌ ȅȗȍŬȇǼ ůȌȏ ȊŬ 

ŬȊȌǿȋȌȏȊ, ȊŬ ŭȆŮȏȍȏȊȅȌȖȊ ȇŬȅȗȎ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ŰȄ ůȆȂȌȏȍȆǼ ȇŬȆ ŮȇŰǿȅŮůŬȆ ůŰȌ 

ŬɸȍȕȁȈŮɸŰȌ ŰȄȎ ȃȒȊŰŬȊǾȎ ȇŬȆ ȂŮȉǼŰȄȎ ȃȒǾȎ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ȇŬȆ ŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ ɸȈǽȂȉŬé. Ǩŭȗ Ȅ ŮȊǽȍȂŮȆǼ ůȌȏ 

ȉŮŰŬůȐȄȉŬŰǿȃŮŰŬȆ ůŮ ŭȖȊŬȉȄ. ǥɸȕ ŬȏŰȕ ŬȇȍȆȁȗȎ ŰȌ ůȄȉŮǿȌ ȋŮȉȏŰǿȃŮȆ Ȅ 

ȂŮȊȊŬȆȕŰȄŰŬ ȂȆŬ ȊŬ ȋŮȐȏȅŮǿȎ ȉɸȍȌůŰǼ, ȊŬ ŬɸŬȈȈŬȂŮǿȎ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȊǼȂȇȄ ŰȄȎ 

ŮȋȒŰŮȍȆȇǾȎ ŮɸȆȁŮȁŬǿȒůȄȎ, ȊŬ ȇŬŰŮȏȅȖȊŮȆȎ ȉŮ ůȆȂȌȏȍȆǼ ŰȄ ȃȒǾ ůȌȏ ȇŬȆ ȊŬ 
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ȌȈȌȇȈȄȍȗůŮȆȎ ŰȌȏȎ ůŰȕȐȌȏȎ ůȌȏ. Ǩŭȗ ŭȏȊŬȉȗȊŮȆ Ȅ ȅǽȈȄůǾ ůȌȏ, ȆůȌȍȍȌɸȌȖȊ Ȅ 

ɸȍȕȅŮůȄ ȉŮ ŰȄȊ ɸȍǼȋȄ ȇŬȆ ŬɸŬȈȈǼůůŮůŬȆ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȂȒȊǿŬ ŰȄȎ ŬɸȕȍȍȆȑȄȎ ȇŬȆ 

ŰȌȊ ȇȏȇŮȗȊŬ ŰȄȎ ȇŰȄŰȆȇȕŰȄŰŬȎ. ǥȂǼɸȄůŮ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ȇŬȆ ŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ ɸȈǽȂȉŬ 

é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé.. ǨȇɸȊǽŮȆȎéé 

ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄȊ ɸȈǼŰȄ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄé.  ǵȌ ȅŮȉǽȈȆȌ 

ȇŬȆ Ȅ ȏɸȌůŰǾȍȆȋȄ ȌȈȕȇȈȄȍȌȏ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ. Ǩŭȗ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ Ȅ ŭȏȊŬȉȆȇǾ 

ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ, ŰŬ ɸȕŭȆŬ, ŰȌ ȇŮűǼȈȆ, Ȅ ŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ůŰŬȅŮȍȕŰȄŰŬȎ ɸȌȏ 

ȅŬ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗůŮȆ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ůȌȏ ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ ŰȄȊ ȏɸȌůŰȄȍȆȇŰȆȇǾ 

ȁǼůȄ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. ǯȆȗůŮ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ȂȆŬ ŰȄȊ 

ŬȋȆȕɸȆůŰȄ ůŰǾȍȆȋȄ ɸȌȏ ůȌȏ ɸȍȌůűǽȍȌȏȊ Ȅ ɸȈǼŰȄ ȇŬȆ Ȅ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ 

ůŰǾȈȄé..   

ūǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȄ ȈŮȇǼȊȄ ůȌȏ ȇŬȆ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏé. ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŬȏŰǼ 

ŭǽȐŮůŬȆ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ŰȄȎ ǮȄŰǽȍŬȎ ȂȄȎ. ǴŮ ȇŬŰŮȏȅȖȊȌȏȊ ɸȍȌȎ ŰȆȎ ŬȈȈŬȂǽȎ ɸȌȏ 

ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ŬɸȌȉŬȇȍȖȊȌȊŰŬȎ ŰȌ ȁǼȍȌȎ ŰȄȎ ůŰŬůȆȉȕŰȄŰŬȎ. ǴȌȏ 

ȅȏȉǿȃȌȏȊ ŰȌ ŭȆȇŬǿȒȉŬ ȊŬ ɸȍȌȐȒȍǼȎ ȉɸȍȌůŰǼ, ȊŬ ŮȋŮȈǿůůŮůŬȆ ȏɸŮȍȁŬǿȊȌȊŰŬȎ 

ŰŬ ŮȉɸȕŭȆŬ ɸȌȏ ɸȍȌȁǼȈȈŮȆ Ȍ űȕȁȌȎ ŰȄȎ ŬȈȈŬȂǾȎ, Ȍ ŰȍȕȉȌȎ ŰȌȏ ŭȆŬűȌȍŮŰȆȇȌȖ. 

ǨȆůɸȊǽŮȆȎé.. ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. ǯȆȗȅŮȆȎ ŰȄȊ ȁŬȅȆǼ ŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ŮȈŬűȍȕŰȄŰŬȎ ůŰȄȊ 

ȈŮȇǼȊȄ ȇŬȆ ůŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏé. 

ǥɸȕȇŰȄůŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȌȈȕȇȈȄȍȌȏ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏéé ǥɸȕ ŰȄȊ ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ 

ȇŮűŬȈȆȌȖ ȉǽȐȍȆ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊé.. ǨȆůɸȊǽŮȆȎéé ǨȇɸȊǽŮȆȎéé ǴŰȌ 

ǵȗȍŬé.. 

ǴŰŮǿȈŮ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŰȄȊ ŬȂǼɸȄ ɸȌȏ ŰȌȏ ŬȋǿȃŮȆé. ǥɸȌŭǽȋȌȏ ŰȌ ɸȈǾȍȒȎ, 

ȌȈȌȇȈȄȍȒŰȆȇǼ, ȐȒȍǿȎ ȕȍȌȏȎ. ūȍȕȊŰȆůǽ ŰȌ ȉŮ ŰȌȊ ȇŬȈȖŰŮȍȌ, ŭȏȊŬŰȕ ŰȍȕɸȌ 

ŬȊŬȂȊȒȍǿȃȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŰŮȈŮȆȕŰȄŰǼ ŰȌȏé.. ǯȆȗůŮ ɸȕůȌ ŬȊŰŬɸȌȇȍǿȊŮŰŬȆ ůŮ ŬȏŰǾ 

ŰȄȊ űȍȌȊŰǿŭŬ ȇŬȆ ɸȕůȌ ůŰȄȊ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆ ɸȌȈȈŬɸȈǼůȆŬé. 

ǮŮǿȊŮ ůŮ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰȌ ȉȌȊŬŭȆȇȕ, ȏɸǽȍȌȐȌ, ȅŬȏȉŬůŰȕ ůȗȉŬ ůȌȏ. ǴŰŮǿȈŮ ůŮ 

ȇǼȅŮ ůȄȉŮǿȌ ŰȌȏ, ůȇǽȑŮȆȎ ŬȂǼɸȄȎ, ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄȎ ȇŬȆ ŰȍȏűŮȍȕŰȄŰŬȎ. 

ǨɸǿŰȍŮȑŮ ůŮ ŬȏŰǼ ŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ ȊŬ ȇŬŰŬȇȈȖůȌȏȊ ȇǼȅŮ ŰȉǾȉŬ ŰȌȏ 

ůȗȉŬŰȌȎ ůȌȏ. ǨǿȊŬȆ Ůŭȗ ȂȆŬ ůǽȊŬ. ǨůȖ ŰȌ ŮɸǽȈŮȋŮȎ. ǟŰŬȊ, ŮǿȊŬȆ ȇŬȆ ȅŬ ůȌȏ 

ŮǿȊŬȆ ȂȆŬ ɸǼȊŰŬ ɸȆůŰȕ ȇŬȆ ŬűȌůȆȒȉǽȊȌ. ũȆŬ ȊŬ ǽȐŮȆȎ ȉǿŬ ȃȒǾ ŭȄȉȆȌȏȍȂȆȇǾ, 

ŮȏŰȏȐȆůȉǽȊȄ ȇŬȆ ȂȕȊȆȉȄ. 

ǡŰŬȊ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ, ǼȍȐȆůŮ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ȉȆȇȍǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ, ůŰŬ 

ɸȕŭȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ɸȍȌůɸǼȅȄůŮ ȊŬ ŰŮȊŰȗůŮȆȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸȍȌȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ 

ȇŬŰŮȏȅȖȊůŮȆȎ. ǲǼȍŮ ȉŮȍȆȇǽȎ ȁŬȅȆǽȎ ŬȊŬɸȊȌǽȎ ɸȌȏ ȅŬ ůŮ ȂŮȆȗůȌȏȊ ůŰȌ Ůŭȗ ȇŬȆ 

ŰȗȍŬ. ǯȆȗůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ ůȌȏ ȇŬȆ ŰŬȋǿŭŮȑŮ 

ȊȌŮȍǼ ȉǽůŬ ůȌȏ ȉǽȐȍȆ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ ůȌȏ. ǨůȖ ȇŬȆ ŰȌ ȋŮȐȒȍȆůŰȕ 

ůȗȉŬ ůȌȏ, Ůŭȗ ȇŬȆ ŰȗȍŬ! ǥȏŰǾ ŰȄ ůŰȆȂȉǾ! ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄȊ ȅŬȏȉǼůȆŬ 

ůȐǽůȄ ɸȌȏ ǽȐŮȆȎ ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůŮȆ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȇŬȆ ɸȍȌůɸǼȅȄůŮ ȊŬ ŰȄȊ 

ŰȍȌűȌŭȌŰŮǿȎ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊǼ ȂȆŬ ȊŬ ŬȊȅǿůŮȆ! 

Namaste!   

 

 



91 
 

9)ñǴǶǩǪǵǹ ǮǨ ǵǱ ǴǹǮǥ ǮǱǶò 
 

 

 

óôǧŮȊ ŮǿȊŬȆ ŰȕůȌ ŰȌ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ȇǼŰȆ, ȕůȌ ŰȌ ȊŬ ŰȌ ȁȆȗȊŮȆȎ.  ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ 

ŰȕůȌ ŰȌ ȊŬ ȇŬŰŬűǽȍŮȆȎ ȇǼŰȆ, ȕůȌ Ȅ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ȂȆŬ ȊŬ ŰȌ ȇŬŰŬűǽȍŮȆȎ.  

ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ ŰȕůȌ ŰȌ ȊŬ űŰǼůŮȆȎ ȇǼɸȌȏ, ŬȈȈǼ ŰȌ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ůȌȏ ŰŬȋǿŭȆôô 

 

ǵȌ ŬȊȅȍȗɸȆȊȌ ůȗȉŬ ŮǿȊŬȆ ǽȊŬ ȏɸǽȍŰŬŰȌ ůȖůŰȄȉŬ, ǽȊŬ ŬȍȆůŰȌȖȍȂȄȉŬ ŰȄȎ 

űȖůȄȎ, ȉɸȍȌůŰǼ ůŰȌ ȌɸȌǿȌ ȒȐȍȆǼ ȇŬȆ ŰȌ ɸȆȌ ůȖȂȐȍȌȊȌ ŰŮȐȊȌȈȌȂȆȇȕ ŮɸǿŰŮȏȂȉŬ. 

ǞȊŬ ȉȆȇȍȕ ůȖȉɸŬȊ ȇŬŰȌȆȇŮǿ ȉǽůŬ ȉŬȎ, ǽȊŬȎ ȌȈȕȇȈȄȍȌȎ ȇȕůȉȌȎ, ȉȆŬ ůȖȊȅŮůȄ 

ŰȒȊ ǿŭȆȒȊ ůŰȌȆȐŮǿȒȊ ɸȌȏ ůȏȂȇȍȌŰȌȖȊ ŰȌ ůȖȉɸŬȊ. çǡɸȒȎ ǽȋȒ, ǽŰůȆ ȇŬȆ 

ȉǽůŬ.è 

ǵȌ ůȗȉŬ ȉŬȎ ŮǿȊŬȆ ȌȈȌȇȈȄȍȒȉǽȊȌ, ŬȏŰȌȍȍȏȅȉȆȃȕȉŮȊȌ ȇŬȆ ȅŬȏȉŬŰȌȏȍȂȕ. 

ǲŮȍǿɸȌȏ 100 ŰȍȆůŮȇŬŰȌȉȉȖȍȆŬ ȇȖŰŰŬȍŬ, ŰŬ ȅŮȉǽȈȆŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ, 

ůȏȊŮȍȂǼȃȌȊŰŬȆ ůŮ ȉǿŬ ŬŭȆǼȇȌɸȄ ŭȏȊŬȉȆȇǾ ŬȈȈȄȈŮɸǿŭȍŬůȄ. ǮǽůŬ ȉŬȎ, ȉȆŬ 

ŮȇɸȈȄȇŰȆȇǾ ȉȌȍűȌȈȌȂȆȇǾ, űȏůȆȇǾ ȇŬȆ ȐȄȉȆȇǾ ŬȍȉȌȊǿŬ ɸȍŬȂȉŬŰȌɸȌȆŮǿŰŬȆ, 

ȆȇŬȊǾ ȊŬ ŬűȌȉȌȆȗȊŮȆ, ȊŬ ŬȊŬɸŰȖůůŮŰŬȆ, ȊŬ ŬȏŰȌȅŮȍŬɸŮȖŮŰŬȆ ȇŬȆ ȊŬ 

ɸȍȌůŬȍȉȕȃŮŰŬȆ. 

 

ǝȂȂȆȋŮ ȉŮ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ŰȌ ȅŬȖȉŬ ɸȌȏ ŮǿůŬȆĿ ȉǽůŬ ůȌȏ ȇŬŰȌȆȇŮǿ ȌȈȕȇȈȄȍȄ Ȅ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂǿŬ. ǥȊŬȂȊȗȍȆůŮ ŰȄȊ ȆŮȍȕŰȄŰŬ ȇǼȅŮ ůȌȏ ȇȖŰŰŬȍȌȏ ȇŬȆ ȂǿȊŮ Ȍ 

ŮȏȈŬȁȆȇȕȎ ɸȍȌůȇȏȊȄŰǾȎ ŰȌȏ ǿŭȆȌȏ ůȌȏ ŰȌȏ ůȖȉɸŬȊŰȌȎ. 

 

ǷȍŮȆǼȃŮŰŬȆ, ŬȈǾȅŮȆŬ, ŰŮȍǼůŰȆŬ ɸȍȌůɸǼȅŮȆŬ ȇŬȆ ůɸŬŰǼȈȄ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ȂȆŬ ȊŬ 

ŭȆŬŰŬȍǼȋȌȏȉŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰǽȈŮȆŬ ɸȈȄȍȕŰȄŰŬ ð ȇȆ ȕȉȒȎ, ŰȌ ȇŬŰŬűǽȍȊȌȏȉŮ. 

ǬŬȅȗȎ ůȏůůȒȍŮȖȌȏȉŮ ŬȈȈȌȆȒȉǽȊŮȎ ŬȊŬȉȊǾůŮȆȎ, ŬȊȌȉȌȈȕȂȄŰŮȎ ůȇǽȑŮȆȎ, 

ɸŬȍŬȉȌȍűȒȉǽȊŮȎ űŬȊŰŬůȆȗůŮȆȎ ȇŬȆ ȅȏȉŬŰȌɸȌȆȄȉǽȊŮȎ ŬȊŰȆŭȍǼůŮȆȎ, 
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ŭȄȉȆȌȏȍȂȌȖȉŮ ȉȆŬ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ űȌȏȍŰȌȖȊŬ ɸȌȏ ŬȊŬůŰŬŰȗȊŮȆ ŰŬ ůȌűǼ 

ȇȖŰŰŬȍǼ ȉŬȎ, ȁȏȅǿȃȌȊŰǼȎ ŰŬ ůŮ ŭȏůŬȍȉȌȊǿŬ ȇŬȆ ŬůȅǽȊŮȆŬ. 

 

ũǿȊŮ Ȍ űȍȌȏȍȕȎ ŰȄȎ ŮůȒŰŮȍȆȇǾȎ ůȌȏ ȂŬȈǾȊȄȎ ȇŬȆ ǼűȄůŮ ŰŬ ȇȖŰŰŬȍǼ ůȌȏ ȊŬ 

ȋŬȊŬȁȍȌȖȊ ŰȌȊ ůȌűȕ ŰȌȏȎ ȍȏȅȉȕ. 

 

ǴŰȄ ŭȆǼȍȇŮȆŬ ŬȏŰȌȖ ŰȌȏ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖ, ȅŬ ȇȈȄȅŮǿȎ ȊŬ ŬȇȌȖůŮȆȎ Ǿ ȊŬ 

ŮɸŬȊŬȈǼȁŮȆȎ ȊȌŮȍǼ ŰȌ ǱǮ. Ǫ ȇŬŰŬȊȕȄůȄ ŰȌȏ ŰȆ ŬȊŰȆɸȍȌůȒɸŮȖŮȆ ŬȏŰǾ Ȅ 

ůȏȈȈŬȁǾ ŮǿȊŬȆ ȅŮȉŮȈȆȗŭȄȎ. 

ǵȌ ǱǮ ŮǿȊŬȆ ŰȌ ǴȖȉɸŬȊ. ǨǿȊŬȆ ŰȌ ɸŬȍŮȈȅȕȊ, ŰȌ ɸŬȍȕȊ ȇŬȆ ŰȌ ȉǽȈȈȌȊ. 

ǨȉɸŮȍȆǽȐŮȆ ŰȌ çǨȊ ǥȍȐǾ ȄȊ Ȍ ǭȕȂȌȎè: 

çǨȊ ŬȍȐǾ ǾŰȌ Ȍ ǭȕȂȌȎ, ȇŬȆ Ȍ ǭȕȂȌȎ ǾŰȌ ɸŬȍǼ ŰȒ ŪŮȗ, ȇŬȆ ŪŮȕȎ ǾŰȌ Ȍ ǭȕȂȌȎ. 

ǲǼȊŰŬ ŭȆô ŬȏŰȌȖ ŮȂǽȊȌȊŰȌ, ȇŬȆ ȐȒȍǿȎ ŬȏŰȌȖ ŭŮȊ ǽȂȆȊŮ Ȍȏŭǽ ŮȊ ŰȌ ȌɸȌǿȌȊ 

ŮȂǽȊŮŰȌ. ǨȊ ŬȏŰȗ ǾŰȌ ȃȒǾ, ȇŬȆ Ȅ ȃȒǾ ǾŰȌ ŰȌ űȒȎ ŰȒȊ ŬȊȅȍȗɸȒȊ.è 

 

ǝűȄůŮ ŰȌ ǱǮ ȊŬ ȂǿȊŮȆ Ȍ ɸŬȈȉȕȎ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏĿ ȉǽůŬ ŰȌȏ ŬȊŬȇŬȈȖɸŰŮȆȎ ŰȌ 

űȒȎ ɸȌȏ ůŮ ȂǽȊȊȄůŮ ȇŬȆ ůŮ ȌŭȄȂŮǿ. 

 

ǴŰȄ ūȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ũȆȕȂȇŬ, ŰȌ ǱǮ ȅŮȒȍŮǿŰŬȆ ȆŮȍȕ. ǴȏȉȁȌȈǿȃŮȆ ŰȄ ȂǽűȏȍŬ 

ȉŮŰŬȋȖ ŰȌȏ ŮȇŭȄȈȒȉǽȊȌȏ ȇŬȆ ŰȌȏ ŬȊŮȇŭǾȈȒŰȌȏ ȇȕůȉȌȏ, ŰȄȊ ŬŰȍŬɸȕ Ŭɸȕ 

ŰȌ űŬȆȊȕȉŮȊȌ ɸȍȌȎ ŰȄȊ ȌȏůǿŬ, ŮȏȊȌȗȊŰŬȎ ŰȄȊ ȏɸǽȍȁŬůȄ ŰȌȏ ɸŮȍȆȌȍȆůȉǽȊȌȏ 

ȊȌȏ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸŮŭǿŬ ŰȄȎ ȇŬȅŬȍǾȎ ŮɸǿȂȊȒůȄȎ. 

ǵȌ ǱǮ ŮȊȗȊŮȆ ŰŬ ȁǼȅȄ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ ȉŮ ŰŬ ŬȍȐǽŰȏɸŬ ŰȄȎ ǲȄȂǾȎ, ȉŮ ŰȄȊ 

ŬȏȅŮȊŰȆȇǾ ȂȊȗůȄ, ȉŮŰŬȂȂǿȃȌȊŰŬȎ ůŰȄȊ ɸȍȌůȒɸȆȇȕŰȄŰŬ ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ ŰȌȏ 

ŬȊȗŰŮȍȌȏ ǨŬȏŰȌȖ ȇŬȆ ŭȆŮȏȍȖȊȌȊŰŬȎ ŰȄ ůȏȊŮǿŭȄůȄ. 

 

ǝűȄůŮ ŰȌ ǱǮ ȊŬ ůŮ ŰŬȋȆŭǽȑŮȆ ɸǽȍŬ Ŭɸȕ ŰȆȎ ȉȌȍűǽȎĿ ȂǿȊŮ ȉǼȍŰȏȍŬȎ ŰȄȎ 

ǽȊȒůȄȎ ȉŮ ŰȄȊ ǲȄȂǾ ȇŬȆ ǼȊȌȆȋŮ ŰȄ ůȏȊŮǿŭȄůǾ ůȌȏ ůŰȌ ǼɸŮȆȍȌ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ. 

 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ůŮ ȁȌȄȅǾůŮȆ ȊŬ ŮȊŮȍȂȌɸȌȆǾůŮȆȎ ŰŬ 

ŰȍȆůŮȇŬŰȌȉȉȖȍȆŬ ȇȖŰŰŬȍŬ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ ȗůŰŮ ȊŬ ȈŮȆŰȌȏȍȂȌȖȊ ȇǼŰȒ Ŭɸȕ 

ŰȄ ůȏȊŮȆŭȄŰǾ ȇŬȅȌŭǾȂȄůǾ ůȌȏ. ǬǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ ȅŬ ȂǿȊŮȆ ǽȊŬȎ űȖȈŬȇŬȎ 

ǼȂȂŮȈȌȎ ŰȄȎ ȆůȌȍȍȌɸǿŬȎ ůȌȏ, ŬɸȌŰȍǽɸȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŮȆůȁȌȈǾ ŬȍȊȄŰȆȇȗȊ 

ůȏȊŬȆůȅȄȉǼŰȒȊ, ůȇǽȑŮȒȊ ȇŬȆ ŬůȅŮȊŮȆȗȊ. 

ŪŬ ŮŭȍŬȆȗůŮȆȎ ŰȄȊ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ ůŮ ȇǼȅŮ ŮɸǿɸŮŭȌ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ, ȅŬ 

ŮȊȆůȐȖůŮȆȎ ŰȄ űȏůȆȇǾ ůȌȏ ȇŬŰǼůŰŬůȄ, ȅŬ ŬȏȋǾůŮȆȎ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆǼ ůȌȏ ȇŬȆ ȅŬ 

ȉǼȅŮȆȎ ȊŬ ŬűȌȏȂȇȍǼȃŮůŬȆ ŰȌ ůȌűȕ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ůȌȏ ůȖůŰȄȉŬ ȇŬȅȌŭǾȂȄůȄȎ 

ȂȆŬ ŰȄ ŭȆŬȐŮǿȍȆůȄ ȕȈȒȊ ŰȒȊ ɸŰȏȐȗȊ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ůȌȏ. 
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ũǿȊŮ Ȍ ůȌűȕȎ ȌŭȄȂȕȎ ŰȒȊ ȇȏŰŰǼȍȒȊ ůȌȏ ȇŬȆ ǼůŮ ŰȄȊ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ ȊŬ ȍǽŮȆ ůŮ ȇǼȅŮ 

ůȌȏ ŬȊŬɸȊȌǾ, ůŮ ȇǼȅŮ ůȌȏ ůȇǽȑȄ, ůŮ ȇǼȅŮ ůȌȏ ȁǾȉŬ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  

 

ǵŮȐȊȆȇǾ: çǵȌ ǱǮ ï Ǳ ǢȉȊȌȎ ŰȌȏ ǴȗȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ǸȏȐǾȎè 
 

 

 

Ǫ ūȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ǵŮȐȊȆȇǾȎ 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ůȏȊŭȏǼȃŮȆ ŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄȊ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ, ŰȄȊ ŬȍȐŬǿŬ 

ŮȈȈȄȊȆȇǾ ůȌűǿŬ, ŰȄ ůŰȒȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ ȇŬȆ ŰȄ ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ.  
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ǴŰȕȐȌȎ ŰȄȎ ŮǿȊŬȆ ȊŬ ŮȊŮȍȂȌɸȌȆǾůŮȆȎ ŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ůȗȉŬŰȌȎïȊȌȏ ȉǽůȒ ŰȄȎ 

ŭȕȊȄůȄȎ ŰȌȏ ǱǮ, ȊŬ ŬűȏɸȊǿůŮȆȎ ŰȄ ȁŬȅȖŰŮȍȄ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȇŬȆ ȊŬ ŮŭȍŬȆȗůŮȆȎ 

ŰȄȊ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ ůŰȌ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ůȌȏ ůȖȉɸŬȊ. 

 

ǲȊŮȏȉŬŰȆȇǾ ȁǼůȄ: 

ǴŰȄ űȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ũȆȕȂȇŬ, ŰȌ ǱǮ ŮǿȊŬȆ ŰȌ ɸȍȒŰŬȍȐȆȇȕ ȄȐȄŰȆȇȕ ůȖȉȁȌȈȌ ŰȄȎ 

ǧȄȉȆȌȏȍȂǿŬȎ. ǥȊŰȆɸȍȌůȒɸŮȖŮȆ ŰȌ ɸŬȍŮȈȅȕȊ, ŰȌ ɸŬȍȕȊ ȇŬȆ ŰȌ ȉǽȈȈȌȊ, ŰȄ 

ȂǽűȏȍŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌȊ ȇȕůȉȌ ŰȄȎ ȖȈȄȎ ȇŬȆ ŰȌȊ ȇȕůȉȌ ŰȌȏ ɸȊŮȖȉŬŰȌȎ. 

ǴŰȄȊ ŬȍȐŬǿŬ ŮȈȈȄȊȆȇǾ ůȇǽȑȄ, Ȅ ŬȍȉȌȊǿŬ ŰȌȏ ůȖȉɸŬȊŰȌȎ ȅŮȒȍŮǿŰŬȆ 

ŬȊŰŬȊǼȇȈŬůȄ ŰȄȎ ŮůȒŰŮȍȆȇǾȎ ŬȍȉȌȊǿŬȎ ŰȌȏ ŬȊȅȍȗɸȌȏ. 

 

ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰȄȉȌȊȆȇǾ ŭȆǼůŰŬůȄ: 

Ǳ ůȏȊŰȌȊȆůȉȕȎ ŰȄȎ űȒȊǾȎ ůŰȌ ǱǮ ȉŮȆȗȊŮȆ ŰȄ ŭȍŬůŰȄȍȆȕŰȄŰŬ ŰȄȎ ŬȉȏȂŭŬȈǾȎ 

ȇŬȆ ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿ ŰȌ ɸŬȍŬůȏȉɸŬȅȄŰȆȇȕ ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, ȉŮȆȗȊȌȊŰŬȎ ŰȌ ůŰȍŮȎ 

ȇŬȆ ŮȊȆůȐȖȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŬȏŰȌȍȍȖȅȉȆůȄ ŰȌȏ ȌȍȂŬȊȆůȉȌȖ. 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǦǾȉŬ 1: Ǫ ǫŮȍǾ ǲȍȌŮŰȌȆȉŬůǿŬ ï ǵȌ ǴȗȉŬ ȒȎ ǯŬȕȎ 

 

¶ ǦȍŮȎ ȉȆŬ ǾůȏȐȄ ȅǽůȄ ȇŬȆ ȇǼȅȆůŮ ǼȊŮŰŬ, ȇȍŬŰȗȊŰŬȎ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ 

ůŰǾȈȄ ŮȏȅȏŰŮȊǾ. 

¶ ǬȈŮǿůŮ ŬɸŬȈǼ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȇŬȆ ɸǼȍŮ ȉŮȍȆȇǽȎ űȏůȆȇǽȎ ŬȊŬɸȊȌǽȎ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ȁȍǿůȇŮůŬȆ ůŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŮȊȕȎ űȒŰŮȆȊȌȖ ȇȖȇȈȌȏ, ȕɸȌȏ ȕȈŬ 

ŮǿȊŬȆ ǾůȏȐŬ ȇŬȆ ɸȍȌůŰŬŰŮȏȉǽȊŬ. 

 

ǦǾȉŬ 2: ǴȏȊŰȌȊǿȃȌȊŰŬȎ ŰȌ ǱǮ ȉŮ ŰȌ ǴȗȉŬ 

 

¶ ǲǼȍŮ ȉǿŬ ȁŬȅȆǼ ŮȆůɸȊȌǾ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ. 

¶ ǬŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ŬȍȂǼ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ Ǿ ŰȄ ȉȖŰȄ, ȑǽȈȈȆůŮ ȊȌŮȍǼ Ǿ 

űȒȊŬȐŰǼ ŰȌ ǱǮ: 

¶ Ǳ ǾȐȌȎ ȋŮȇȆȊǼ ȐŬȉȄȈǼ ůŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ (ǱǱǱǱ...), 

¶ ŬȊŮȁŬǿȊŮȆ ɸȍȌȎ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ (ǮǮǮǮ...), 

¶ ȇŬȆ ŭȌȊŮǿ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ ȇŬȆ ŰȌȊ ŮȂȇǽűŬȈȌ. 

¶ ǝűȄůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȊŬ ŬȆůȅŬȊȅŮǿ ŰȄ ŭȕȊȄůȄ, Ŭɸȕ ŰȆȎ űŰǽȍȊŮȎ ȉǽȐȍȆ ŰȄȊ 

ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ. 

¶ ǬǼȊŮ 5-10 ȇȖȇȈȌȏȎ, ȊȆȗȅȌȊŰŬȎ ȕŰȆ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ ȈȌȖȃŮŰŬȆ ůŰȌ űȒȎ 

ȇŬȆ ŰȄ ȂŬȈǾȊȄ. 
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ǦǾȉŬ 3: Ǳ ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǧȆǼȈȌȂȌȎ ȉŮ ŰȌ ǴȗȉŬ 

 

ǮŮŰǼ Ŭɸȕ ȈǿȂŮȎ ŮɸŬȊŬȈǾȑŮȆȎ ŰȌȏ ǱǮ: 

¶ ǴŰȍǽȑŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ɸȍȌȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

¶ ǳȗŰȄůŮ ȊȌŮȍǼ ȇǼȅŮ ůȄȉŮǿȌ: çǲȗȎ ȊȆȗȅŮȆȎ;è 

¶ ǝȇȌȏůŮ ŰȄ ůȆȒɸȄȈǾ ŬɸǼȊŰȄůȄ ȇǼȅŮ ȉǽȍȌȏȎ: ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ, ŰȒȊ ȐŮȍȆȗȊ, 

ŰȄȎ ȇŬȍŭȆǼȎ, ŰȒȊ ɸȊŮȏȉȕȊȒȊ. 

¶ ǥȊ ȊȆȗůŮȆȎ ǽȊŰŬůȄ, űŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ Ȅ ŭȕȊȄůȄ ŰȌȏ ǱǮ ŰȄȊ ŬɸŬȈȖȊŮȆ ȇŬȆ 

ŰȄȊ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮȆ. 

 

ǦǾȉŬ 4: Ǫ ǴűȍŬȂǿŭŬ ŰȌȏ ǧȆŬȈȌȂȆůȉȌȖ ï Ǫ ǨȏȈȌȂǿŬ ŰȌȏ ǴȗȉŬŰȌȎ 

 

¶ ǬȈŮǿůŮ ŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ŰȌɸȌȅŮŰȗȊŰŬȎ ŰȆȎ ɸŬȈǼȉŮȎ ůȌȏ ɸǼȊȒ ůŰȌ ůŰǾȅȌȎ. 

¶ ǸȆȅȖȍȆůŮ Ǿ ȊȆȗůŮ ŰȄ űȍǼůȄ: çǴŮ ŮȏȐŬȍȆůŰȗ, ǴȗȉŬ ȉȌȏ. ǨǿůŬȆ ŰȌ űȒȎ 

ŰȄȎ ȃȒǾȎ ȉȌȏ.è 

¶ ǮŮǿȊŮ ȂȆŬ ȈǿȂŬ ȈŮɸŰǼ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ȂŬȈǾȊȄ. 

 

ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǥɸȕȄȐȌȎ: ǵȌ ǴȗȉŬ ȒȎ ǫŮȍȕ ǧȗȍȌ 

 

ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ: 

¶ ǨȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ůŮ ȁŬȅȖŰŮȍȌ ŮɸǿɸŮŭȌ. 

¶ ǧȄȉȆȌȏȍȂŮǿȎ ȂǽűȏȍŮȎ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌȊ ȊȌȏ ȇŬȆ ůŰŬ ȇȖŰŰŬȍǼ ůȌȏ. 

¶ ǧȆŭǼůȇŮůŬȆ ȊŬ ůȏȊŮȍȂǼȃŮůŬȆ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ ȕȐȆ ȊŬ ŰȌ ŮȈǽȂȐŮȆȎ. 

¶ ǨɸŬȊŬűǽȍŮȆȎ ŰȄȊ ŬȍȉȌȊǿŬ ȇŬȆ ŰȄ ůȌűǿŬ ůŰȄ ȃȒǾ ůȌȏ. 

 

çǮŮ ŰȌ ǱǮ, ȅȏȉǼȉŬȆ ɸȒȎ ŮǿȉŬȆ ǽȊŬ ȉŮ ŰȌ űȒȎ, ǽȊŬ ȉŮ ŰȄ ȃȒǾ, ǽȊŬ ȉŮ 

ŰȄȊ ǲȄȂǾè 

 

 

ǬŬȆ ŰȗȍŬ, ůȆȒɸȄȈǼ, ǼȇȌȏůŮ ŰȄ ůȌűǿŬ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ. 

ǧȆŬȈȌȂǿůȌȏ: 
 

ǞȈŬ ůŮ ȉǿŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ Ǿ ůŰȄ ǴŬȁǼůŬȊŬ, ůŰȄ ůŰǼůȄ ŰȄȎ ȁŬȅȆǼȎ ȐŬȈǼȍȒůȄȎ. 

ǵŬȇŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȇŬȆ ǼűȄůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ǾȍŮȉȄ ȇŬȆ 
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ȁŬȅȆǼ.  ǮŮ ȇǼȅŮ ŬȊŬɸȊȌǾ ɸȌȏ ɸŬǿȍȊŮȆȎ, ŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ Ȍ ȊȌȏȎ ůȌȏ ȐŬȈŬȍȗȊȌȏȊ 

ȕȈȌ ȇŬȆ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍȌé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎé. ǷŬȈŬȍȗȊŮȆȎ ȁŬȅȆǼé.. 

ǵȗȍŬ űǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȆȎ űȏůȆȇǽȎ ŮȊǽȍȂŮȆŮȎ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ, ůŮ ȕȈŬ 

ŰŬ ůȏůŰǾȉŬŰŬ ȇŬȆ ŰŬ ȕȍȂŬȊǼ ůȌȏ, ůŰȌȏȎ ȉȏȎ ȇŬȆ ŰŬ ȌůŰǼ ůȌȏé. ǴȏȊŭǽůȌȏ ȉŬȃǿ 

ŰȌȏȎ ȇŬȅȗȎ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ.  ǴŰŮǿȈŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ůŮ ȇǼȅŮ ůȄȉŮǿȌ ůŰȌ ůȗȉŬ 

ůȌȏ. ǲȍȌŮŰȌǿȉŬůǽ ŰȌ ȂȆŬ ȊŬ ůŮ ŬȇȌȖůŮȆé.. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǴȏȂȇŮȊŰȍȗůȌȏ ůŰȄ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ȉǽȍȌȎ 

ȌȈȕȇȈȄȍȄȎ ŰȄȎ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼȎ ůȌȏ.  ǴȏȂȇŮȊŰȍȗůȌȏ ȁŬȅȆǼ.  ǯȆȗůŮ ŰȌ ůȗȉŬ 

ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰŬ ȌůŰǼ ůȌȏ, ŰȌȏȎ ȉȖŮȎ ůȌȏ, ŰŬ ŮůȒŰŮȍȆȇǼ ůȌȏ ȕȍȂŬȊŬ.  ǯȆȗůŮ 

ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ, ŰȌȊ ȐŰȖɸȌ ŰȄȎ.  ǯȆȗůŮ ŰȌ ŬǿȉŬ  ɸȌȏ ȇȏȇȈȌűȌȍŮǿ ȉǽůŬ ůȌȏ.  

ǯȆȗůŮ ŰȆȎ űȈǽȁŮȎ ůȌȏ, ŰȆȎ ŬȍŰȄȍǿŮȎ ůȌȏ.  ǯȆȗůŮ ŰȌȊ ŮȂȇǽűŬȈȕ ůȌȏ ȉǽůŬ ůŰȌ 

ȇȍŬȊǿȌ ůȌȏ. ǴȏȊǽȐȆůŮ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ȁŬȅȆǼ ȇŬȆ ȊŬ ůȏȊŰȌȊǿȃŮůŬȆ ȉŮ ŰȌ ůȗȉŬ 

ůȌȏé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǨȏȈȕȂȄůŮ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ ȂȆŬ ȕȈȄ ŰȄȊ ŬȇȌȖȍŬůŰȄ  ŮȍȂŬůǿŬ 

ɸȌȏ ŮȇŰŮȈȌȖȊ. 

ǵȗȍŬ ȉŮ ȇǼȅŮ ŬȊŬɸȊȌǾ, ȉŮ ŰȌ ȊȌȏ ȇŬȆ ŰȄ ȅǽȈȄůǾ ůȌȏ, ȇŬȈȈȆǽȍȂȄůŮ ȉǽůŬ ůȌȏ, 

ůŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ, ȅŮŰȆȇǼ ȇŬȆ ŬȊȗŰŮȍŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ.  ǥɸȈǼ ȉŮ ŰȄȊ ɸȍȕȅŮůǾ 

ůȌȏ, ŭȄȉȆȌȖȍȂȄůŮ ȉǽůŬ ůȌȏ,  ŬȂǼɸȄ, ůȏȉɸȕȊȆŬ, ȇŬŰŬȊȕȄůȄ, ůȏȂȐȗȍŮůȄé..  

ǧȄȉȆȌȖȍȂȄůŮ ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ ȂȆŬ ŰȌ ůȗȉŬ ɸȌȏ ǽȐŮȆȎ, ȂȆŬ ŰȄ ȃȒǾ ůȌȏ, ȂȆŬ ȕȈȄ 

ŰȄȊ ŮȏȄȉŮȍǿŬ ȇŬȆ ŰȄȊ ŬűȅȌȊǿŬ ɸȌȏ ůŮ ɸŮȍȆȁǼȈȈŮȆ.  ǨǿȊŬȆ ŰȕůŬ ɸȌȈȈǼ ŬȏŰǼ ɸȌȏ 

ǽȐŮȆȎ ŰȄ ŭŮŭȌȉǽȊȄ ůŰȆȂȉǾ ȇŬȆ ŬȎ ŰȌ ȋŮȐȊǼȎ!  ǨǿůŬȆ ŮȏȈȌȂȄȉǽȊȌȎ.  ǥȊŬȂȊȗȍȆůǽ 

ŰȌ!é.  ǵȗȍŬé..  

ǱȍŬȉŬŰǿůȌȏ ŰȗȍŬ ǽȊŬ ȈŬȉɸŮȍȕ, Ȑȍȏůȕ űȒȎ ȊŬ ȈȌȖȃŮȆ ǽȊŬ ï ǽȊŬ ȕȈŬ ŰŬ 

ȇȖŰŰŬȍŬ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ.  ǵŬ ŰȍȆůŮȇŬŰȌȉȉȖȍȆŬ ȇȖŰŰŬȍǼ ůȌȏ ȈȌȖȃȌȊŰŬȆ Ŭɸȕ 

ŰȌ ŬɸŬůŰȍǼɸŰȌȊ, Ȑȍȏůȕ űȒȎ.  ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȉŮŰŬȉȌȍűȗȊŮŰŬȆ ůŮ 

ǽȊŬȊ ȌȏȍŬȊȕ ȂŮȉǼŰȌ ȈŬȉɸŮȍǼ ŬůŰǽȍȆŬ.  ǝůŮ ŰȄȊ ŬȍȉȌȊǿŬ ȇŬȆ ŰȄȊ ŰŮȈŮȆȕŰȄŰŬ 

ȊŬ ŰȏȈǿȋȌȏȊ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ.  ǧŮȎ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ ȊŬ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŰǽȈŮȆŬ 

ŮȇŭǾȈȒůȄ ŰȄȎ ŪŮȓȇǾȎ ǨȊǽȍȂŮȆŬȎ.  ǡȈŬ ŰŬ ȇȖŰŰŬȍǼ ůȌȏ ȂǿȊȌȊŰŬȆ ȈŬȉɸŮȍǼ ȇŬȆ 

ŭȏȊŬŰǼ, ǽŰȌȆȉŬ ȊŬ ŬɸȌŰȍǽȑȌȏȊ ȇǼȅŮ ŬůȅǽȊŮȆŬ, ůȒȉŬŰȆȇǾ, ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ, 

ȊȌȄŰȆȇǾ.  ǥɸȌŰȍǽɸȌȏȊ ŰȄ ȂǾȍŬȊůȄ.  ǧŮȎ ŰȆȎ ǼȇȍŮȎ Ŭɸȕ ŰŬ ȇȖŰŰŬȍǼ ůȌȏ ȊŬ 

ȇŬȈȖɸŰȌȊŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȌ Ȑȍȏůȕ űȒȎ.  ǵȗȍŬé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é.. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é..  

ǥȏŰǾ ŰȄ ůŰȆȂȉǾ, ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ ŬȇŰȆȊȌȁȌȈŮǿ ŪŮȓȇȕ, Ƿȍȏůȕ ūȒȎé. 

ǬŬȆ ŰȗȍŬ ŭȗůŮ ŰȄȊ ŮȊŰȌȈǾ ůŮ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ, ȊŬ ȑǼȈȈŮȆ ŰȌ Ǳȉ.  ǝȇȌȏůǽ ŰȌ 

ȊŬ ȂǿȊŮŰŬȆ.  ǡȈŬ ŰŬ ȇȖŰŰŬȍǼ ůȌȏ ȉŮŰŬȉȌȍűȗȊȌȊŰŬȆ ůŮ ȉǿŬ ŬȍȉȌȊȆȇǾ ȐȌȍȒŭǿŬ 

ŰȌȏ Ǳȉ.  ǧȄȉȆȌȏȍȂŮǿŰŬȆ ȉǿŬ ůȏȉűȒȊǿŬ ŰȌȏ Ǳȉ ȉǽůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ.  Ǫ 

ŮȊȌȍȐǾůŰȍȒůȄ ŰȄȎ ŰŮȈŮȆȕŰȄŰŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŬɸȕȈȏŰȄȎ ȆůȌȍȍȌɸǿŬȎé ǵŬ ȇȖŰŰŬȍǼ 

ůȌȏ ȑǼȈȈȌȏȊ ŰȌ Ǳȉ ŬɸȕȈȏŰŬ ůȏȊŰȌȊȆůȉǽȊŬ é. 

ǮŮǿȊŮ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄ  ŭȕȊȄůȄ ȇŬȆ ŬɸȕȈŬȏůŮ ŰȌ ȉŮȂŬȈŮǿȌ ŰȄȎ ŰǽȈŮȆŬȎ ŬȍȉȌȊǿŬȎ ůŰȌ 

ůȗȉŬ ůȌȏé 

ǨɸȆȁŮȁŬǿȒůŮ ȅŮŰȆȇǼ: 

óôǨǿȉŬȆ  ŪŮȓȇǾ ǵŮȈŮȆȕŰȄŰŬôôé.. 
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óôǨǿȉŬȆ ǥȍȉȌȊǿŬôôé.. 

óôǨǿȉŬȆ ǶȂŮǿŬôôé.. 

óôǨǿȉŬȆ ŪŮȓȇȕ ūȒȎôôé. 

óôǨȂȗ ǨǿȉŬȆ ǥȏŰȕ, ǨȂȗ ǨǿȉŬȆ!ôôé. 

ǬŬȆ ůȆȂǼ ï ůȆȂǼ ɸǼȍŮ ŭȖȌ ȁŬȅȆǽȎ ŬȊŬɸȊȌǽȎ ȉŮ ŰȄȊ ɸȍȕȅŮůȄ ȊŬ ŮɸȆůŰȍǽȑŮȆȎ 

ůŰȄȊ ŮȂȍǾȂȌȍůȄ, ȊŬ ȂŮȆȒȅŮǿȎ 100%.  ǬǼȊŮ ȉŮȍȆȇǽȎ ȉȆȇȍǽȎ ȇŬȆ ŬɸŬȈǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ 

ȉŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ, ŰŬ ɸȕŭȆŬ ȇŬȆ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ.  ǨɸȆůŰȍǽűŮȆȎ ůŰȌ Ǩŭȗ ȇŬȆ ǵȗȍŬ, 

ȂŮȆȗȊŮůŬȆ.  ǬŬȆ ȉȕȈȆȎ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŬȊȌǿȋŮȆȎ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ, ȊŬ 

ȐŬȉȌȂŮȈǼůŮȆȎ ȇŬȆ ȊŬ ŬɸȌȈŬȖůŮȆȎ ŰȄ űȒŰŮȆȊǾ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰǼ ůȌȏ ȉŮ 

ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄ! 

Namaste !!!  
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10)ñǥǯǥũǯǹǳǫǩǹ ǵǱǯ ǥǯǨǮǱ ǮǨǴǥ ǮǱǶò  
 

 

 

ñǹ! ǼȊȅȍȒɸŮ ȂȊȗȍȆůŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȇŬȆ ȅŬ ȂȊȒȍǿůŮȆȎ ŰȌ ǴȖȉɸŬȊ ȇŬȆ 

ŰȌ ŪŮȕ!ò 

 

ũȆŬ ŬȇȕȉȄ ȉǿŬ űȌȍǼ, ŬȎ ŮɸȆůȄȉǼȊȌȏȉŮ ŰȄ ůȌűǿŬ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ȉŬȎ ȇŬȆ ŰȄȊ 

ŬȏŰȌŭȏȊŬȉǿŬ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ȉŬȎ.  

ǦŬůȆȇǾ ɸȍȌȔɸȕȅŮůȄ ȂȆŬ ȊŬ ŮȇŰŮȈŮǿ ŰȌ ůȗȉŬ ȉŬȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ůȏȊŬȍɸŬůŰȆȇǽȎ 

ȈŮȆŰȌȏȍȂǿŮȎ ŰȌȏ ŮǿȊŬȆ Ȅ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ, Ȅ Prana . Ǫ ůȖůŰŬůǾ ŰȄȎ ŮǿȊŬȆ 

ŭȖůȇȌȈȌ ȊŬ ŬȊŬȈȏȅŮǿ, ȇŬȅȗȎ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ȌȍŬŰǾǈ ȒůŰȕůȌ, Ȅ ŬɸȌȏůǿŬ ŰȄȎ ȌŭȄȂŮǿ 

ůŰȌȊ ŮȇűȏȈȆůȉȕ ŰȒȊ ȇȏŰŰǼȍȒȊ, ůŰȄȊ ŬůȅǽȊŮȆŬ ȇŬȆ ŰŮȈȆȇǼ ůŰȌȊ ȅǼȊŬŰȌ. 

 

ǵǿȉȄůŮ ŰȄ ȃȒŰȆȇǾ ůȌȏ ŮȊǽȍȂŮȆŬĿ űȍȕȊŰȆůŮ ŰȄȊ Prana ɸȌȏ ȇȆȊŮǿ ŰȌ ȅŬȖȉŬ ŰȄȎ 

ȃȒǾȎ ȉǽůŬ ůȌȏ, ȂȆŬŰǿ ŮȇŮǿ ŬȊŬůŬǿȊŮȆ Ȅ ǿŭȆŬ ůȌȏ Ȅ ȖɸŬȍȋȄ. 

 

Ǫ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ŮǿȊŬȆ Ȍ ŬȕȍŬŰȌȎ, ŭŮȋȆȌŰǽȐȊȄȎ ȉŬǽůŰȍȌȎ ɸȌȏ ȐŬȍǼȃŮȆ ŰȄȊ 

ɸȌȍŮǿŬ ŰȒȊ ȇȏŰŰǼȍȒȊ ȇŬȆ ŮȇȐȒȍŮǿ ŰȄ ȊȌȄȉȌůȖȊȄ ůŰȌ ůȗȉŬ ȂȆŬ ȊŬ ȇȆȊŮǿŰŬȆ 

ȇŬȆ ůŰȌȊ ȊȌȏ ȂȆŬ ȊŬ ůŰȌȐǼȃŮŰŬȆ.  

ǴȏȊŰȌȊǿȃŮȆ ŰȆȎ ɸǽȊŰŮ ŬȆůȅǾůŮȆȎ ȇŬȆ ŰȍȌűȌŭȌŰŮǿ ŰȄȊ ȇȏȍȆŬȍȐǿŬ ȉŬȎ ŰȕůȌ ůŰȌ 

ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ȕůȌ ȇŬȆ ůŰȌ ŮȋȒŰŮȍȆȇȕ ɸŮȍȆȁǼȈȈȌȊ.  

ǥȊȌǿȂŮȆ ŰȄȊ ɸȖȈȄ ɸȍȌȎ ŬȊȗŰŮȍŮȎ ȇŬŰŬůŰǼůŮȆȎ ůȏȊŮǿŭȄůȄȎ, ŬȊŬɸŰȖůůȌȊŰŬȎ 

ȉȆŬ ŭȆŮȏȍȏȉǽȊȄ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ŮɸǿȂȊȒůȄ. 
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ǝűȄůŮ ŰȄ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȊŬ ȂǿȊŮȆ Ȍ ŬȕȍŬŰȌȎ ȌŭȄȂȕȎ ůȌȏ ȇŬȆ ŬűǽůȌȏ ůŰȄ 

ůȌűǿŬ ɸȌȏ ŮȊȗȊŮȆ ůȗȉŬ, ȊȌȏ ȇŬȆ ȑȏȐǾ ůŮ ȉǿŬ ŬȊȗŰŮȍȄ ůȏȊŮǿŭȄůȄ. 

 

ǴŰȄȊ ɸŬȍǼŭȌůȄ ŰȄȎ ũȆȕȂȇŬ ŬȊŬűǽȍŮŰŬȆ ȕŰȆ Ȅ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ůŮ 

ŭȆǼűȌȍŮȎ ȇŬŰŮȏȅȖȊůŮȆȎ ȇŬȆ ŭȆŬŰȍǽȐŮȆ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ. ǶɸǼȍȐȌȏȊ ɸǽȊŰŮ 

ȍŮȖȉŬŰŬ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ, ŰŬ ȈŮȂȕȉŮȊŬ Vayus  ð ɸȌȏ ůŰȄȊ ȇȏȍȆȌȈŮȋǿŬ ůȄȉŬǿȊŮȆ 

çǝȊŮȉȌȆè. ǬǼȅŮ çǼȊŮȉȌȎè ȇȆȊŮǿŰŬȆ ůŮ ŭȆŬűȌȍŮŰȆȇǽȎ ɸŮȍȆȌȐǽȎ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ 

ȇŬȆ ŭȆǽɸŮȆ ŭȆŬűȌȍŮŰȆȇǽȎ ȈŮȆŰȌȏȍȂǿŮȎ, ŮȋŬůűŬȈǿȃȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŬȍȉȌȊǿŬ ŰȄȎ 

ȏȂŮǿŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ȃȒŰȆȇȕŰȄŰǼȎ ȉŬȎ. 

 

ǱȆ ǲǽȊŰŮ ǝȊŮȉȌȆ ŰȄȎ ǩȒŰȆȇǾȎ ǨȊǽȍȂŮȆŬȎ: 

1)Prana Vayu  

Ǳ ɸȍȗŰȌȎ ǼȊŮȉȌȎ (vayu) ŮǿȊŬȆ Ȍ Prana Vayu . Ǫ ȇǿȊȄůǾ ŰȌȏ ŮȇŭȄȈȗȊŮŰŬȆ 

Ŭɸȕ ŰȌ ŭȆǼűȍŬȂȉŬ ȉǽȐȍȆ ŰȄ ȁǼůȄ ŰȌȏ ȈŬȆȉȌȖ. ǬȆȊŮǿŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȉǽůŬ 

Ŭɸȕ ŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŰȌȏ ůŰǾȅȌȏȎ ȇŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǼȊȒ. 

Ǳ Prana Vayu ŭȆȌȆȇŮǿ ŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ŰȄȎ ɸȍȕůȈȄȑȄȎ. ǱȍǿȃŮȆ ŰȌȏȎ ŰȍȕɸȌȏȎ ȉŮ 

ŰȌȏȎ ȌɸȌǿȌȏȎ ŮȆůǼȂȌȏȉŮ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ȉŬȎðȉǽůȒ ŰȄȎ ŮȆůɸȊȌǾȎ, ŰȌȏ 

űŬȂȄŰȌȖ, ŰȌȏ ȊŮȍȌȖ, ŰȒȊ ǾȐȒȊ ȇŬȆ ŰȒȊ ȉȏȍȒŭȆȗȊ. 

ǥȏŰȕ ŰȌ ȍŮȖȉŬ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŮǿůȌŭȌȎ ŰȌȏ ŮȋȒŰŮȍȆȇȌȖ ȇȕůȉȌȏ ůŰȌ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ȉŬȎ 

ůȖůŰȄȉŬ. Ǫ ŮȈŮȖȅŮȍȄ ȍȌǾ ŰȌȏ ȁȌȄȅǼ ȊŬ ŮɸȆȈǽȂȌȏȉŮ ůȌűǼ ɸȌȆŬ 

ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ, ůȇǽȑŮȆȎ ȇŬȆ ɸȈȄȍȌűȌȍǿŮȎ ȅŬ ŭŮȐŰȌȖȉŮ ȇŬȆ ɸȌȆŬ ȅŬ 

ŬɸȌȍȍǿȑȌȏȉŮ ȒȎ ǼȐȍȄůŰŬ Ǿ ȁȈŬȁŮȍǼ ȂȆŬ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ȉŬȎ. 

ǨɸȄȍŮǼȃŮȆ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ, ŰȌȊ ȈȕȂȌ, ŰȆȎ ŬȆůȅǾůŮȆȎ, ŰȄȊ ǽȉɸȊŮȏůȄ ȇŬȆ ŰȆȎ 

ȆŭǽŮȎ. 

ǳȏȅȉǿȃŮȆ ŰȄ ȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ ŰȒȊ ɸȊŮȏȉȕȊȒȊ ȇŬȆ ŰȄȎ ȇŬȍŭȆǼȎ. ŪȍǽűŮȆ ŰȌȊ 

ŮȂȇǽűŬȈȌ ȇŬȆ ŰŬ ȉǼŰȆŬ. 

ǨǿȊŬȆ Ȅ ȅŮȉŮȈȆȗŭȄȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ɸȌȏ ȇŬŰŮȏȅȖȊŮȆ ȇŬȆ ŰȍȌűȌŭȌŰŮǿ ȕȈȌȏȎ ŰȌȏȎ 

ȏɸȕȈȌȆɸȌȏȎ ŬȊǽȉȌȏȎ (ȁǼȂȆȌȏȎ). 

ǡŰŬȊ Ȍ Prana Vayu ŮȋŬůȅŮȊŮǿ, Ȍ ȊȌȏȎ ŭȆŬůɸǼŰŬȆ ȇŬȆ ȇȏȍȆŮȖŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŬȊȄůȏȐǿŬ. 

Ǫ ŬȊȆůȌȍȍȌɸǿŬ ŰȌȏ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ŭȆŬŰŬȍǼȋŮȆ ŰȌ ŬȊȌůȌɸȌȆȄŰȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, ȊŬ 

ɸȍȌȇŬȈǽůŮȆ ŭȖůɸȊȌȆŬ ȇŬȆ ǼȂȐȌȎ ȇŬȆ ȊŬ ȉŮȆȗůŮȆ ŰŬ ŮɸǿɸŮŭŬ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ůŰȌ 

ůȗȉŬ. 

 

ǝűȄůŮ ŰȌȊ Prana Vayu ȊŬ ȂǿȊŮȆ Ȅ ȇŬȅŬȍǾ ɸȊȌǾ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ůȌȏǈ ȇŬȈȒůȕȍȆůŮ ȉŮ 

ŮɸǿȂȊȒůȄ ȕ,ŰȆ ŰȍǽűŮȆ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ ȇŬȆ ǼűȄůŮ ȊŬ űȖȂŮȆ ȕ,ŰȆ ůȌȏ ůŰŮȍŮǿ ŰȄ 

ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ. 
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2)Apana Vayu  

Ǳ ŭŮȖŰŮȍȌȎ ǼȊŮȉȌȎ (vayu) ŮǿȊŬȆ Ȍ Apana Vayu . Ǫ ȇǿȊȄůǾ ŰȌȏ ŮǿȊŬȆ 

ȇŬȅȌŭȆȇǾ ȇŬȆ ŮȇŭȄȈȗȊŮŰŬȆ ůŰȄȊ ɸŮȍȆȌȐǾ ȉŮŰŬȋȖ ŰȌȏ ŬűŬȈȌȖ ȇŬȆ ŰȌȏ 

ɸŮȍȆȊǽȌȏ. 

Ǫ ŮȊǽȍȂŮȆǼ ŰȌȏ ŭȆŬɸŮȍȊǼ ŰȌ ȇǼŰȒ ȉǽȍȌȎ ŰȄȎ ȇȌȆȈȆǼȎ ȇŬȆ ȅȍǽűŮȆ ŰŬ ȕȍȂŬȊŬ 

ŰȄȎ ɸǽȑȄȎ, ŰȄȎ ŬȊŬɸŬȍŬȂȒȂǾȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŬɸǽȇȇȍȆůȄȎ. 

ǨǿȊŬȆ Ȅ ȃȒŰȆȇǾ ŭȖȊŬȉȄ ɸȌȏ ŬɸȌȉŬȇȍȖȊŮȆ ȕ,ŰȆ ŭŮȊ ȒűŮȈŮǿ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋȄ. 

ǥɸȌȁǼȈȈŮȆ ȕȈŬ ȕůŬ ɸȍȌȇŬȈȌȖȊ ŭȏůȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ ȇŬȆ ŬŭȏȊŬȉǿŬ, ŰȕůȌ ůŰȌ 

ůȒȉŬŰȆȇȕ, ȕůȌ ȇŬȆ ůŰȌ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇȕ ȇŬȆ ȊȌȄŰȆȇȕ ŮɸǿɸŮŭȌ. 

Ǫ ŬȊȆůȌȍȍȌɸǿŬ ůŰȄ ȍȌǾ ŰȌȏ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ɸȍȌȇŬȈǽůŮȆ ɸȍȌȁȈǾȉŬŰŬ ůŰȌ 

ȂŬůŰȍŮȊŰŮȍȆȇȕ, ŰȌ ɸŮɸŰȆȇȕ ȇŬȆ ŰȌ ŬɸŮȇȇȍȆŰȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ. ǮɸȌȍŮǿ ŮɸǿůȄȎ 

ȊŬ űǽȍŮȆ ŬůŰǼȅŮȆŬ ȇŬȆ ŬŭȏȊŬȉǿŬ ůŰŬ ɸȕŭȆŬ. 

 

ǝűȄůŮ ŰȌȊ Apana Vayu ȊŬ ůŮ ŮȈŮȏȅŮȍȗȊŮȆ Ŭɸȕ ŰȌ ɸŮȍȆŰŰȕǈ ȊȆȗůŮ ŰȄ ŭȖȊŬȉǾ 

ŰȌȏ ȊŬ ȇŬȅŬȍǿȃŮȆ ŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ ŰȌȊ ȊȌȏ ůȌȏ, ŭǿȊȌȊŰǼȎ ůȌȏ ůŰŬȅŮȍȕŰȄŰŬ ȇŬȆ 

ȏȂŮǿŬ. 

 

3)Samana Vayu  

Ǳ ŰȍǿŰȌȎ ǼȊŮȉȌȎ (vayu) ŮǿȊŬȆ Ȍ Samana Vayu . Ǫ ȇǿȊȄůǾ ŰȌȏ ŮǿȊŬȆ ȇȏȇȈȆȇǾ 

ȇŬȆ ŮɸȆȇŮȊŰȍȗȊŮŰŬȆ ůŰȄȊ ɸŮȍȆȌȐǾ ŰȌȏ ŬűŬȈȌȖ. 

ǨǿȊŬȆ Ȍ ǼȊŮȉȌȎ ŰȄȎ ŮȋȆůȌȍȍȕɸȄůȄȎ ȇŬȆ ŰȌ ůŰȌȆȐŮǿȌ ŰȌȏ ŮǿȊŬȆ Ȅ űȒŰȆǼ. Ǫ 

ŮȊǽȍȂŮȆǼ ŰȌȏ ůȏȊŭǽŮŰŬȆ ȉŮ ŰȄȊ ɸǽȑȄ, ŰȄȊ ŬűȌȉȌǿȒůȄ ȇŬȆ ŰȄȊ 

ŬɸȌȍȍȕűȄůȄðȕȐȆ ȉȕȊȌ ŰȄȎ ŰȍȌűǾȎ, ŬȈȈǼ ȇŬȆ ŰȒȊ ůȏȊŬȆůȅȄȉǼŰȒȊ, ŰȒȊ 

ŮȉɸŮȆȍȆȗȊ ȇŬȆ ŰȒȊ ůȇǽȑŮȒȊ. 

ǡŰŬȊ Ȅ ȍȌǾ ŰȌȏ Samana Vayu ŭȆŬŰŬȍŬȐȅŮǿ, ɸȍȌȇȖɸŰȌȏȊ ɸȍȌȁȈǾȉŬŰŬ ůŰȄȊ 

ɸǽȑȄ ȇŬȆ ŰȌȊ ȉŮŰŬȁȌȈȆůȉȕ ůŮ ȕȈŬ ŰŬ ŮɸǿɸŮŭŬ. ǨȉűŬȊǿȃŮŰŬȆ ȐŬȉȄȈǾ 

ŬȏŰȌŮȇŰǿȉȄůȄ ȇŬȆ ȉŮȆȗȊŮŰŬȆ Ȅ ŮɸȆȅȏȉǿŬ, ŰȌ ɸǼȅȌȎ ȇŬȆ Ȍ ŮȊȅȌȏůȆŬůȉȕȎ. 

Ǳ Samana Vayu ŮǿȊŬȆ Ȍ ǼȊŮȉȌȎ ɸȌȏ űǽȍȊŮȆ ůŰȄȊ ŮɸȆűǼȊŮȆŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ůȌȏ ȕ,ŰȆ 

ŮȉɸȌŭǿȃŮȆ ŰȄȊ ŬȏŰȌŭȏȊŬȉǿŬ ȇŬȆ ŰȌȊ ŬȏŰȌůŮȁŬůȉȕ ůȌȏ. 

 

ǝűȄůŮ ŰȌȊ Samana Vayu ȊŬ ŬȊǼȑŮȆ ŰȄ űȈȕȂŬ ŰȄȎ ȆůȌȍȍȌɸǿŬȎ ȉǽůŬ ůȌȏǈ 

ŭǽȋȌȏ ŰȄȊ ȇǼȅŮ ŮȉɸŮȆȍǿŬ, ŬűȌȉȌǿȒůǽ ŰȄȊ, ȇŬȆ ŭŮȎ ŰȄȊ ŬȏŰȌŮȇŰǿȉȄůǾ ůȌȏ ȊŬ 

ŭȏȊŬȉȗȊŮȆ ȉǽȍŬ ȉŮ ŰȄ ȉǽȍŬ. 
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4)Udana Vayu  

Ǳ ŰǽŰŬȍŰȌȎ ǼȊŮȉȌȎ (vayu) ŮǿȊŬȆ Ȍ Udana Vayu . Ǫ ȇǿȊȄůǾ ŰȌȏ ŮǿȊŬȆ ȇȏȇȈȆȇǾ 

ȇŬȆ ŮȇŭȄȈȗȊŮŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ǽȋȒ, ȂȖȍȒ Ŭɸȕ ŰȌȊ ȈŬȆȉȕ ȇŬȆ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ, ŬȈȈǼ ȇŬȆ 

ȂȖȍȒ Ŭɸȕ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ȇŬȆ ŰŬ ɸȕŭȆŬ. 

ǨǿȊŬȆ Ȍ ǼȊŮȉȌȎ ɸȌȏ ŰȍȌűȌŭȌŰŮǿ ŰȄȊ ŬȊǼɸŰȏȋǾ ȉŬȎ, ŰȌȊ ůȏȊŰȌȊȆůȉȕ ȇŬȆ ŰȄȊ 

ȆůȌȍȍȌɸǿŬ. 

Ǫ ǽȇűȍŬůȄ ȐȒȍǿȎ űȕȁȌ, Ȅ ŭȄȉȆȌȏȍȂȆȇȕŰȄŰŬ ȇŬȆ Ȅ ȌȉȆȈǿŬ ŬȊǾȇȌȏȊ ůŰȌ 

ɸŮŭǿȌ ŭȍǼůȄȎ ŰȌȏ Udana Vayu. 

Ǫ ŮȈŮȖȅŮȍȄ ȍȌǾ ŰȌȏ ȇŬȈȈȆŮȍȂŮǿ ŰȌ ǽȊůŰȆȇŰȌ ŰȄȎ ŬȈȄȅȆȊǾȎ ȐŬȍǼȎ, ŰȄȊ 

ȆȇŬȊȕŰȄŰŬ ȊŬ ȇŬŰŮȏȅȖȊŮȆȎ ŰȄ ȃȒǾ ůȌȏ ɸȍȌȎ ŰȌȏȎ ůŰȕȐȌȏȎ ůȌȏ, ȇŬȆ ŰȄ ȅǽȈȄůȄ 

ȊŬ ŰȌȏȎ ȏȈȌɸȌȆǾůŮȆȎ. 

ǡŰŬȊ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ȆůȌȍȍȌɸȄȉǽȊŬ ȉǽůŬ ůȌȏ, ɸȍȌůȅǽŰŮȆ ŰȄȊ ŬɸŬȍŬǿŰȄŰȄ ɸȆȊŮȈȆǼ 

ŬȏȅȌȍȉȄŰȆůȉȌȖ ȇŬȆ ŮȆȈȆȇȍǿȊŮȆŬȎ ůŰȌȊ ȇŬȉȁǼ ŰȄȎ ŬȏŰȌǽȇűȍŬůȄȎ. 

Ǫ ŬŭȏȊŬȉǿŬ ůŰȄȊ ȇǿȊȄůǾ ŰȌȏ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ɸȍȌȇŬȈǽůŮȆ ŭȏůȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ ůŰȄȊ 

ŬȊŬɸȊȌǾ, ůŰȄȊ ȌȉȆȈǿŬ ȇŬȆ ŬŭȏȊŬȉǿŬ ůŰȄ ȉȊǾȉȄ. 

 

ǝűȄůŮ ŰȌȊ Udana Vayu ȊŬ ůȌȏ ȐŬȍǿůŮȆ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ ůŰȄȊ ǽȇűȍŬůȄǈ ǼůŮ ŰȄ 

űȒȊǾ, ŰȄ ŭȄȉȆȌȏȍȂȆȇȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ŰȄ ȐŬȍǼ ȊŬ ȃȒȂȍŬűǿůȌȏȊ ŰȌȊ ŬȏȅŮȊŰȆȇȕ ůȌȏ 

ŮŬȏŰȕ ůŰȌȊ ȇȕůȉȌ. 

 

5)Vyana Vayu  

Ǳ ɸǽȉɸŰȌȎ ǼȊŮȉȌȎ (vayu) ŮǿȊŬȆ Ȍ Vyana Vayu . 

ǧȆŬȐǽŮŰŬȆ ůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŭȖȊŬȉȄ ŰȄȎ ůȏȊŰǾȍȄůȄȎ, 

ȇŬȅȗȎ ŮȈǽȂȐŮȆ ȇŬȆ ůȏȊŰȌȊǿȃŮȆ ȕȈȌȏȎ ŰȌȏȎ ǼȈȈȌȏȎ ǦǼȂȆȌȏȎ. 

ǳȏȅȉǿȃŮȆ ŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ŰȄȎ ŭȆŬȊȌȉǾȎ ůŮ ȕȈŬ ŰŬ ŮɸǿɸŮŭŬ ȇŬȆ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ɸȍȌȎ 

ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȇŬŰŮȏȅȖȊůŮȆȎ. 

ǴȏȊŭǽŮŰŬȆ ȉŮ ŰȌ ȊŮȏȍȆȇȕ ůȖůŰȄȉŬ, ŰȌ ȇȏȇȈȌűȌȍȆȇȕ ȇŬȆ ŰȄ ȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ ŰȄȎ 

ȇŬȍŭȆǼȎ. 

Ǫ ŭȆŬŰŬȍŬȐǾ ůŰȄȊ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ ŰȌȏ ɸȍȌȇŬȈŮǿ ɸȍȌȁȈǾȉŬŰŬ ȉŮ ŰȌ ŭǽȍȉŬ, ŰȆȎ 

ŬȍŰȄȍǿŮȎ, ŰȄȊ ȇȏȇȈȌűȌȍǿŬ ŰȌȏ ŬǿȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ȈǽȉűȌȏ. 

ǮɸȌȍŮǿ ȊŬ ȌŭȄȂǾůŮȆ ůŮ ŮȋŬůȅǽȊȆůȄ ŰȌȏ ȊŮȏȍȆȇȌȖ ůȏůŰǾȉŬŰȌȎ. 
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ǴŮ ȁŬȅȖŰŮȍȌ ŮɸǿɸŮŭȌ, ŮɸȄȍŮǼȃŮȆ ŰȄ ȁŬůȆȇǾ ŬȊǼȂȇȄ ȂȆŬ ǽȊȒůȄ, ȇŬȈȈȆŮȍȂŮǿ 

ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ ŬɸȌȋǽȊȒůȄȎ ȇŬȆ ŭȆŬȐȒȍȆůȉȌȖ, ȇŬȆ ɸŬȍŬȈȖŮȆ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋȄ 

ȉɸȍȌůŰǼ ůŰȌ ůŰŬȏȍȌŭȍȕȉȆ ŰȄȎ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǾȎ ŰȍȌȐȆǼȎ. 

ǵȌ ȉɸȈȌȇǼȍȆůȉŬ ůŰȄ ȍȌǾ ŰȌȏ Vyana Vayu ȇŬȅȄȈȗȊŮȆ ŰȌȊ ȊȌȏ ůŮ ŬůȖȊŭŮŰŮȎ 

ȇŬȆ ȉɸŮȍŭŮȉǽȊŮȎ ůȇǽȑŮȆȎ ɸȌȏ ŭȏůȇȌȈŮȖȌȏȊ ŰȄ ŭȆŬȐŮǿȍȆůȄ ŰȄȎ 

ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾȎ ŮȏȅȏȂȍǼȉȉȆůȄȎ. 

 

ǝűȄůŮ ŰȌȊ Vyana Vayu ȊŬ ȏűŬǿȊŮȆ ȉǽůŬ ůȌȏ ŰȄȊ ŮȊȕŰȄŰŬĿ ȊȆȗůŮ ŰȄ ŭȖȊŬȉǾ 

ŰȌȏ ȊŬ ŮȊȗȊŮȆ ůȗȉŬ, ȊȌȏ ȇŬȆ ȑȏȐǾ, űǽȍȊȌȊŰŬȎ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ, ŬȍȉȌȊǿŬ ȇŬȆ 

ŬǿůȅȄůȄ ŰȌȏ çŬȊǾȇŮȆȊè ůŰȌ ůȖȊȌȈȌ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ. 

 

Ǫ ȍȌǾ ŰȄȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ȉǽůŬ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ŮȏűȏǾȎ ȇŬȆ ŮȋŬȆȍŮŰȆȇǼ 

ůȄȉŬȊŰȆȇǾ. 

ǳǽŮȆ ɸȍȌȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȇŬŰŮȏȅȖȊůŮȆȎ ȇŬȆ ȇǼȅŮ ɸȍȌůŬȊŬŰȌȈȆůȉȕȎ ŰȄȎ ŬűȌȍǼ 

ȉȆŬ ŭȆŬűȌȍŮŰȆȇǾ ɸŰȏȐǾ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ ůȌȏ, ǽȊŬ ȇȌȉȉǼŰȆ ŰȄȎ ɸȍȌůȒɸȆȇȕŰȄŰǼȎ 

ůȌȏ. 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ůŮ ȁȌȄȅǾůŮȆ ȊŬ ȇŬŰŬȊȌǾůŮȆȎ ŰȌȏȎ ɸǽȊŰŮ ŬȊǽȉȌȏȎ 

ȇŬȆ ȊŬ ŬȊŰȆȈȄűȅŮǿȎ ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ ŰȄȎ ȍȌǾȎ ŰȄȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ȉǽůŬ ůȌȏ. 

Ǫ ȂȊȗůȄ ŬȏŰǾ ȅŬ ůȌȏ ŭȗůŮȆ ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ ȊŬ ŮȆůȐȒȍǾůŮȆȎ ůŰŬ ȁǼȅȄ ŰȄȎ 

ȑȏȐȌȈȌȂǿŬȎ ůȌȏ. ŪŬ ůȌȏ ŮɸȆŰȍǽȑŮȆ ȊŬ ɸȈȄůȆǼůŮȆȎ ȇŬȆ ȊŬ ȇŬŰŬȇŰǾůŮȆȎ ŰȌ 

ŭȆȇŬǿȒȉǼ ůȌȏ ůŰȄȊ ȏȂŮǿŬ ȇŬȆ ůŰȄ ȃȒŰȆȇȕŰȄŰŬ. 

ǞŰůȆ, ȅŬ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ȉŮŰŬȉȌȍűȗȊŮȆȎ ŰȌȏȎ űȕȁȌȏȎ ȇŬȆ ŰȆȎ ǼȉȏȊŮȎ ůŮ ŬȈȄȅȆȊǾ 

ŮȏŰȏȐǿŬ ȇŬȆ ȁŬȅȆǼ ŬȂǼɸȄ ȂȆŬ ŰȄ ȃȒǾ. 

 

ũǿȊŮ Ȍ ŭȄȉȆȌȏȍȂȕȎ ŰȄȎ ȍȌǾȎ ůȌȏǈ ȉŮŰȌȏůǿȒůŮ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆǼ ůȌȏ ůŮ ȏȂŮǿŬ, ȐŬȍǼ 

ȇŬȆ ŬȂǼɸȄ, ȇŬȆ ŬȊŬȇǼȈȏȑŮ ȉǽůŬ ůȌȏ ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ ŰȄȎ ŮȏŰȏȐǿŬȎ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  
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ǵŮȐȊȆȇǾ: çǱ ǷȌȍȕȎ ŰȒȊ ǲǽȊŰŮ ǥȊǽȉȒȊè 

 

 

 

çǨȇŮǿ ȕɸȌȏ ŬȊŬůŬǿȊŮȆ Ȅ ȂȄ, Ȍ ǼȊŮȉȌȎ ȂǿȊŮŰŬȆ ȌŭȄȂȕȎ ï ȇŬȆ ŰȌ ůȗȉŬ, ȐȌȍŮȏŰǾȎ 

ŰȄȎ ůȆȒɸȄȈǾȎ ŬȍȉȌȊǿŬȎè 

 

Ǫ ūȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ǵŮȐȊȆȇǾȎ 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ȇȆȊȄŰȆȇǾ, ŭȆŬȈȌȂȆůŰȆȇǾ ɸȍŬȇŰȆȇǾ ɸȌȏ ȁŬůǿȃŮŰŬȆ ůŰȄȊ 

ŬȊŰǿȈȄȑȄ ŰȒȊ Vayus  ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇǿȊȄůȄ, ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ, ŰȄ 

ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ ȇŬȆ ŰȄ űȆȈȌůȌűǿŬ. 
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ǥȍȐŬȆȌŮȈȈȄȊȆȇǾ ǞȉɸȊŮȏůȄ 

ǱȆ ŬȍȐŬǿȌȆ ǞȈȈȄȊŮȎ ȅŮȒȍȌȖůŬȊ ŰȌȊ ǼȊŮȉȌ űȌȍǽŬ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ ȇŬȆ ŰȄȎ 

ȃȒŰȆȇǾȎ ŭȖȊŬȉȄȎ. Ǳ ǥȊŬȋȆȉǽȊȄȎ ȏɸȌůŰǾȍȆȃŮ ȕŰȆ Ȅ ɸȊȌǾ (ŬǾȍ) ŮǿȊŬȆ Ȅ ȌȏůǿŬ 

ŰȄȎ ȃȒǾȎ, ŮȊȗ Ȍ ǴŰȒȆȇȆůȉȕȎ ȉŬȎ ŭȆŭǼůȇŮȆ ŰȄȊ ŬȍȉȌȊǿŬ ȉŮŰŬȋȖ ȊȌȏ ȇŬȆ űȖůȄȎ 

ð ȕɸȒȎ ŬȇȍȆȁȗȎ ȇŬȆ ȌȆ Vayus ŭȆŭǼůȇȌȏȊ ŰȄȊ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ. 

ũȆȕȂȇŬ & ǲȊŮȏȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ 

Ǳ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȉǽůȒ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȇŬȆ ȇǿȊȄůȄȎ ŬűȏɸȊǿȃŮȆ ŰȄȊ Prana ȇŬȆ ŮȊȆůȐȖŮȆ 

ŰȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ůŮ ȕȈȌ ŰȌ ůȗȉŬ. 

ǯŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ & ǸȏȐȌȈȌȂǿŬ 

Ǫ ȇȆȊȄŰȆȇǾ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ ŭȆŮȂŮǿȍŮȆ ŰȌȊ ȇȆȊȄŰȆȇȕ űȈȌȆȕ ŰȌȏ ŮȂȇŮűǼȈȌȏ, 

ȁȌȄȅǼ ůŰȄ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ ȇŬȆ ȇŬȈȈȆŮȍȂŮǿ ŰȄ ȂȊȗůȄ ŰȌȏ 

ůȗȉŬŰȌȎ ï ŰȄȊ ȆȇŬȊȕŰȄŰŬ ȊŬ ŬȇȌȖȉŮ ȇŬȆ ȊŬ ůŮȁȕȉŬůŰŮ ŰȆȎ ŬȊǼȂȇŮȎ ŰȌȏ. 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǦǾȉŬ 1: ǴȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰȄȊ ǥȊŬɸȊȌǾ ŰȒȊ ǥȊǽȉȒȊ 

 

¶ ǬȈŮǿůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ȇǼȅŮ ŮȆůɸȊȌǾ űǽȍȊŮȆ ȉǽůŬ ůȌȏ ǽȊŬȊ ǼȊŮȉȌ. 

¶ ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȇɸȊȌǾ, Ȍ ǼȊŮȉȌȎ ŭȆŬɸŮȍȊǼ ŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ űǽȍȊŮȆ ŬȍȉȌȊǿŬ. 

 

ǦǾȉŬ 2: Ǳ ǬȆȊȄŰȆȇȕȎ ǧȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ŰȒȊ ǲǽȊŰŮ ǥȊǽȉȒȊ 

 

ũȆŬ ȇǼȅŮ Vayu, ȏɸǼȍȐŮȆ ȉǿŬ ŬȊŰǿůŰȌȆȐȄ ȇǿȊȄůȄ ɸȌȏ ŮȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿ ŰȄ ȍȌǾ ŰȄȎ 

ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ: 

 

ǥ)Prana Vayu (ǨȆůɸȊȌǾ ŰȄȎ ǩȒǾȎ) ï ǷǽȍȆŬ ɸȍȌȎ ŰȌȊ ǱȏȍŬȊȕ 

 

¶ ǴǾȇȒůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ȑȄȈǼ ȇŬȆ ɸǼȍŮ ȁŬȅȆǼ ŮȆůɸȊȌǾ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȊŬ ŮȆůǽȍȐŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŰȌȏ ůŰǾȅȌȏȎ, 

ȂŮȉǿȃȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ȇŬȆ ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ. 

¶ ǮǼȊŰȍŬ: çǧǽȐȌȉŬȆ ȕ,ŰȆ ȉŮ ȅȍǽűŮȆ.è 



105 
 

 

Ǧ)Apana Vayu (ǥɸȌŭǽůȉŮȏůȄ & ǥɸȌȁȌȈǾ) ï ǬǼȅȆůȉŬ & ǨȇɸȊȌǾ 

 

¶ ǞȈŬ ůŮ ȁŬȅȖ ȇǼȅȆůȉŬ, ůŬȊ ȊŬ ȇǼȅŮůŬȆ ůŮ ŬȕȍŬŰȄ ȇŬȍǽȇȈŬ. 

¶ ǨȋǽɸȊŮȏůŮ ŭȏȊŬŰǼ Ŭɸȕ ŰȌ ůŰȕȉŬ, ŬɸȌŭŮůȉŮȖȌȊŰŬȎ ȕ,ŰȆ ŭŮȊ ȐȍŮȆǼȃŮůŬȆ. 

¶ ǮǼȊŰȍŬ: çǥűǾȊȒ ȕ,ŰȆ ŭŮȊ ȉŮ ŮȋȏɸȄȍŮŰŮǿ.è 

 

ũ)Samana Vayu (ǫůȌȍȍȌɸǿŬ & ūȈȕȂŬ) ï ǬȏȇȈȆȇǽȎ ǬȆȊǾůŮȆȎ ŰȌȏ 

ǬȌȍȉȌȖ 

 

¶ ǴŰǼůȌȏ ȉŮ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůŰȌ ǼȊȌȆȂȉŬ ŰȒȊ ȗȉȒȊ ȇŬȆ ȇǼȊŮ ŬɸŬȈǽȎ ȇȏȇȈȆȇǽȎ 

ȇȆȊǾůŮȆȎ ȉŮ ŰȌȊ ȇȌȍȉȕ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȄ űȒŰȆǼ ůŰȌȊ ŬűŬȈȕ ȊŬ ȉŮŰŬȉȌȍűȗȊŮȆ ŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ ȇŬȆ ŰŬ 

ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ. 

¶ ǮǼȊŰȍŬ: çǥűȌȉȌȆȗȊȒ ȕ,ŰȆ ȉŮ ŮȊŭȏȊŬȉȗȊŮȆ.è 

 

ǧ)Udana Vayu (ǞȇűȍŬůȄ & ǥȊȖȑȒůȄ) ï ǵǽȊŰȒȉŬ & ǝȊȌȆȂȉŬ 

ǷŮȍȆȗȊ 

 

¶ ǵǽȊŰȒůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǼȊȒ ȇŬȆ ǼȊȌȆȋŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ŭȆǼɸȈŬŰŬ, 

ŮȆůɸȊǽȌȊŰŬȎ ȁŬȅȆǼ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȊŬ ȍǽŮȆ ŮȈŮȖȅŮȍŬ Ŭɸȕ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ, ŰȌ ȈŬȆȉȕ ȇŬȆ 

ŰŬ ǼȇȍŬ. 

¶ ǮǼȊŰȍŬ: çǨȇűȍǼȃȌȉŬȆ ȉŮ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ.è 

 

Ǩ)Vyana Vayu (ǨɸǽȇŰŬůȄ & ǴȖȊŭŮůȄ) ï ǳŮȏůŰǾ ǬǿȊȄůȄ ǡȈȌȏ ŰȌȏ 

ǴȗȉŬŰȌȎ 

 

¶ ǝűȄůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ȊŬ ȇȆȊȄȅŮǿ ŮȈŮȖȅŮȍŬ ȇŬȆ ŬȍȉȌȊȆȇǼ ɸȍȌȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ 

ȇŬŰŮȏȅȖȊůŮȆȎ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ŰȄȊ Prana ȊŬ ȂŮȉǿȃŮȆ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ. 

¶ ǮǼȊŰȍŬ: çǨǿȉŬȆ ǽȊŬ ȉŮ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ.è 

 

ǦǾȉŬ 3: ǪůȏȐǿŬ & ǥɸȌȍȍȕűȄůȄ 
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¶ ǴŰǼůȌȏ ŬȇǿȊȄŰȌȎ ȉŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȇȈŮȆůŰǼ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȊŬ ȇȏȈǼ ȉǽůŬ ůȌȏ, ŬɸȍȕůȇȌɸŰŬ ȇŬȆ űȒŰŮȆȊǼ. 

¶ ǨȏȐŬȍǿůŰȄůŮ ŮůȒŰŮȍȆȇǼ ŰȌȏȎ ŬȊǽȉȌȏȎ ɸȌȏ ůŮ ȇŬȅȌŭǾȂȄůŬȊ. 

 

ǨůȒŰŮȍȆȇȕȎ ǥɸȕȄȐȌȎ: ǨȊŮȍȂȌɸȌȆȗȊŰŬȎ ŰȌȊ ǝȊŮȉȌ ǮǽůŬ ǴȌȏ 

 

¶ ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ȃȒȊŰŬȊŮȖŮȆ ŰȄȊ Prana ȉǽůȒ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ȇŬȆ ŰȄȎ 

ȇǿȊȄůȄȎ. 

¶ ǬŬȈȈȆŮȍȂŮǿ ŰȄ ůȒȉŬŰȆȇǾ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȇŬȆ ŮȊȆůȐȖŮȆ ŰȄȊ ȑȏȐȆȇǾ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ. 

¶ ǧȏȊŬȉȗȊŮȆ ŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ, ŰȌȊ ȊȌȏ ȇŬȆ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆŬ. 

¶ ǮŮŰŬȉȌȍűȗȊŮȆ ȉɸȈȌȇŬȍȆůȉǽȊŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ ȇŬȆ ůȇǽȑŮȆȎ ůŮ 

ȃȒŰȆȇȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ȍȌǾ. 

 

çǱȆ ǼȊŮȉȌȆ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ȉȌȏ ȉŮ ȇŬȅȌŭȄȂȌȖȊ. ǴǾȉŮȍŬ ȇȆȊȌȖȉŬȆ ůŮ 

ŬȍȉȌȊǿŬ ȉŮ ŬȏŰȌȖȎè 

 

 

ǬŬȆ ǵȗȍŬ, ǼȊȌȆȋŮ ŰŬ ɸŬȊȆǼ ůȌȏ ůŰȌȊ ȐȌȍȕ ŰȒȊ ŬȊǽȉȒȊ: 

 

ǞȈŬ ůŮ ȉǿŬ ȅǽůȄ ɸȌȏ ůŮ ȇǼȊŮȆ ȊŬ ŬȆůȅǼȊŮůŬȆ ǼȊŮŰŬ. Ǫ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ 

ŮǿȊŬȆ ŮȏȅȏŰŮȊǾȎ ȇŬȆ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ ȇȈŮȆůŰǼ. ǧȗůŮ ȐȍȕȊȌ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ 

ȄȍŮȉǾůŮȆ ȇŬȆ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ůŰŬȅŮȍȕȎ. ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ŰȄ űȏůȆȇǾ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ 

ȇŬȆ ŬűǽůȌȏ ůŰȌ ȍȏȅȉȕ ŰȄȎ. ǨɸǿŰȍŮȑŮ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ ȇŬȅȗȎ 

ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ. ǲǽŰŬȋŮ Ŭɸȕ ɸǼȊȒ ůȌȏ ȇǼȅŮ ǽȊŰŬůȄ ȇŬȆ ŬȊȄůȏȐǿŬ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȌ 

ůȗȉŬ ůȌȏ ŬȊǼȈŬűȍȌ ȇŬȅȗȎ ŬŭŮȆǼȃŮȆ Ŭɸȕ ŰȆȎ ɸŮȍȆŰŰǽȎ ůȇǽȑŮȆȎ ȇŬȆ ŬȊǼȂȇŮȎ 

ɸȌȏ ůŮ ŭŮůȉŮȖȌȏȊ ȇŬȆ ůŮ ůŰȍȆȉȗȐȊȌȏȊ. ǨǿůŬȆ ůŰȌ ŰȗȍŬé. ǥɸȈǼ ȏɸǼȍȐŮȆȎé 

ǥɸȈǼ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎé 

ǵȗȍŬ ůȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŮůȒŰŮȍȆȇǼ. ǥȊŰǿȇȍȏůŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ Ŭɸȕ 

ȉǽůŬ. ǯȆȗůŮ ŰȌȊ ȐȗȍȌ ȉǽůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. ǥɸȕ ɸǼȊȒ ȉǽȐȍȆ ȇǼŰȒ. ǥɸȕ ŰȄȊ 

ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ ȉǽȐȍȆ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ. ǴŬȊ ȊŬ ŮǿůŬȆ ǽȊŬȎ 

ůȒȈǾȊŬȎ ȇŬȆ ǽȐŮȆȎ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȌȏ ŮůȒŰŮȍȆȇȌȖ ŬȏŰȌȖ ŰȌȏ ůȒȈǾȊŬ. ǦǿȒůŮ ŰȌȊ 

ŮŬȏŰȕ ůȌȏ Ŭɸȕ ȉǽůŬ, ůŬȊ ȉǿŬ ȌȈȕŰȄŰŬ. ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ 

ŮůȒŰŮȍȆȇǼ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é.. 

ūǽȍŮ ŰȗȍŬ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ. ǨǿȊŬȆ űȏůȆȇǾ, ŬȏȅȕȍȉȄŰȄé 

ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ɸȌȏ ȉɸŬǿȊŮȆ ȇŬȆ ȁȂŬǿȊŮȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏé. 

ǨȆůɸȊǽŮȆȎé.. ǨȇɸȊǽŮȆȎé. ǝűȄůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ȊŬ ŭȆŮȏȍȏȊȅŮǿ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ȕŰȆ 
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ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ȉŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏé. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ, 

ȉǽůŬ Ŭɸȕ ȇǼȅŮ ɸȕȍȌ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏé. ǨȇɸȊǽŮȆȎ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȌ, 

ȉǽůŬ Ŭɸȕ ȇǼȅŮ ɸȕȍȌ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏé. ǦǿȒůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ ȉŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ 

ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȆůɸȊȌǾ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŭȆŮȏȍȖȊŮŰŬȆ, Ȍ ŮůȒŰŮȍȆȇȕȎ ůȌȏ 

ȐȗȍȌȎ ŭȆŬůŰǽȈȈŮŰŬȆ. ǮŮ ȇǼȅŮ ŮȇɸȊȌǾ, ůȏůŰǽȈȈŮŰŬȆ. ǯȆȗůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŭȆŬůŰȌȈǾ 

ȇŬȆ ůȏůŰȌȈǾ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ ɸȌȏ ůȏȉȁŬǿȊŮȆ ȉŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏé.. 

ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎé.   

ǵȗȍŬ űǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌȊ ȅȗȍŬȇǼ ůȌȏ, ůŰȄȊ ɸŮȍȆȌȐǾ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ 

ɸǼȊȒ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ŭȆŬűȍǼȂȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ŰȌȊ ȈŬȆȉȕ ůȌȏ. Ǩŭȗ ȇȆȊŮǿŰŬȆ Ȅ Prana Vayu, 

Ȍ ǼȊŮȉȌȎ ɸȌȏ ŮɸȆŰȍǽɸŮȆ ŰȄȊ ŮȆůȍȌǾ ŰȌȏ ȌȋȏȂȕȊȌȏ, ŰȄȎ ȐȍǾůȆȉȄȎ ɸȈȄȍȌűȌȍǿŬȎ, 

ŰȄȎ ȂȊȗůȄȎ. ǬȆȊŮǿŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȉǽůŬ ȇŬȆ ɸǼȊȒ. ǮǽůŬ Ŭɸȕ ŬȏŰȕ ŰȌ ůȄȉŮǿȌ 

ȇŬȈȒůȌȍǿȃŮȆȎ ŰȌȊ ŮȋȒŰŮȍȆȇȕ ȇȕůȉȌ ȇŬȆ ŭȆŬȈǽȂŮȆȎ ȉŮ ŭȆǼȇȍȆůȄ ŰȆ ȅŬ ŭȆŮȆůŭȖůŮȆ 

ȉǽůŬ ůȌȏ. ǝűȄůŮ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ŰȌ űǿȈŰȍȌ ɸȌȏ ȅŬ ŮɸȆȈǽȋŮȆ ůȌűǼ ŰȆ 

ȅŬ ŮȆůȐȒȍǾůŮȆ ȉǽůŬ ůȌȏé ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎé 

ǭŬȉɸŮȍǼ ȇȖȉŬŰŬ űȒŰȕȎ ŮȆůǽȍȐȌȊŰŬȆ ůŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏ ȇŬȆ ȇȆȊȌȖȊŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ 

ɸǼȊȒ ɸȈȄȉȉȏȍǿȃȌȊŰŬȎ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ȅȗȍŬȇǼ ůȌȏ ȉŮ ŬȉǽŰȍȄŰŬ ůȒȉŬŰǿŭȆŬ 

ȈŮȏȇȌȖ űȒŰȕȎé. ǦǿȒůŮ ŰȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ǲȍǼȊŬ ǦǼȂȆȌȏ Ŭɸȕ ŰȌ ŮȋȒŰŮȍȆȇȕ, ůŰȌ 

ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ŰȌȏ ȅȗȍŬȇŬ, ůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ůȌȏé ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. 

ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. 

Ǫ ůȏȊŮǿŭȄůǾ ůȌȏ ŰȗȍŬ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȇǼŰȒ, ůŰȄȊ ɸŮȍȆȌȐǾ Ŭɸȕ ŰȌȊ ŬűŬȈȕ 

ȉǽȐȍȆ ŰȌ ɸŮȍǿȊŮȌ, ůŰȌ ȇǼŰȒ ȉǽȍȌȎ ŰȄȎ ȈŮȇǼȊȄȎ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎéé 

ǭŬȉɸŮȍǽȎ ŬȇŰǿȊŮȎ ȈŮȏȇȌȖ űȒŰȕȎ ȇŬŰŮȏȅȖȊȌȊŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȇǼŰȒ, ȂŮȉǿȃȌȊŰŬȎ ŰȌ 

ȇǼŰȒ ȉǽȍȌȎ ŰȄȎ ȇȌȆȈȆǼȎ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȄ ȈŮȇǼȊȄ ůȌȏ ȉŮ ŬȊŬȍǿȅȉȄŰŬ űȒŰŮȆȊǼ 

ůȒȉŬŰǿŭȆŬ. ǨǿȊŬȆ Ȍ ǼȊŮȉȌȎ ŰȄȎ Apana Vayu ȇŬȆ ůȐŮŰǿȃŮŰŬȆ ȉŮ ȕŰȆ ŬɸȌȁǼȈȈŮȆȎ, 

ȉŮ ȕŰȆ ŬɸȌȍȍǿɸŰŮȆȎ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é.. 

ǝűȄůŮ ŬůȏȂȇȍǼŰȄŰȌ ŬȏŰȕ ŰȌ ȇȖȉŬ űȒŰȕȎ ȊŬ ŬɸȌȁǼȈȈŮȆ Ŭɸȕ ȉǽůŬ ůȌȏ ȇŬȅŮŰǿ 

ȇŬŰŬȐȍȄůŰȆȇȕ ȇŬȆ ɸŬȍŮǿůŬȇŰȌ ɸȌȏ ȉɸȈȌȇǼȍŮȆ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ ȇŬȆ ȅǽŰŮȆ ůŮ 

ŬȉűȆůȁǾŰȄůȄ ŰȄȊ ŭŮŭȌȉǽȊȄ ŬȋǿŬ ůȌȏ. ǥɸŮȈŮȏȅǽȍȒůŮ ȌŰȆŭǾɸȌŰŮ ůŮ ɸŬȍŬŭǿŭŮȆ 

ůȇȕȍɸȆȌ ȇŬȆ ŬȉǾȐŬȊȌ ůŰȌ ȐȌȍȕ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ȇŬȆ ůŮ ŰȌɸȌȅŮŰŮǿ ůŰȄȊ ǼȐŬȍȄ ȅǽůȄ 

ŰȌȏ ɸŬȍŬŰȄȍȄŰǾ ŮȊȕȎ ȉȄȐŬȊȆůȉȌȖ ůȏȉɸŰȗůŮȒȊ ȇŬȆ ȕȐȆ ůŰȄ ȅǽůȄ ŰȌȏ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂȌȖ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é.. ǨȇɸȊǽŮȆȎé..  

ǵȗȍŬ ůȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȌȊ ȐȗȍȌ ŰȄȎ ȇȌȆȈȆǼȎ ůȌȏ, ŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ ɸȈǽȂȉŬ. Ǫ 

ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ůŰȄȊ ɸŮȍȆȌȐǾ ŬȊǼȉŮůŬ Ŭɸȕ ŰȌȊ ŬűŬȈȕ ȉǽȐȍȆ ŰȌ ȇǼŰȒ 

ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ȅȗȍŬȇŬ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é.. ǨȇɸȊǽŮȆȎé. ǯȆȗůŮ Ůŭȗ ŰȄȊ ŮȊǽȍȂŮȆŬ, ŰȄȊ 

Samana Vayu, ůŬȊ ǽȊŬ ȈŬȉɸŮȍȕ űȒȎ ɸȌȏ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ȇȏȇȈȆȇǼ, ŮȈŮȖȅŮȍŬ ȇŬȆ ȉŮ 

ŰŬȐȖŰȄŰŬ. ǡŰȆ ůȐŮŰǿȃŮŰŬȆ ȉŮ ŰȄȊ ŬűȌȉȌǿȒůȄ, ŮȈǽȂȐŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŬȏŰȕ ŰȌ ůȄȉŮǿȌ 

ȇŬȆ ŰȄȊ ŮȈŮȖȅŮȍȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ǴŬȉǼȊŬ ǦǼȂȆȌȏ. ǬŬȅȗȎ ȍǽŮȆ ȇȏȇȈȆȇǼ, ȊȆȗůŮ ȊŬ 

ȋŮȍȆȃȗȊȌȊŰŬȆ ȕȈŮȎ ȌȆ ŬŭȏȊŬȉǿŮȎ, ŰŬ ŰȍŬȖȉŬŰŬ Ŭɸȕ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ, ȂŮȂȌȊȕŰŬ, 

ɸȈȄȍȌűȌȍǿŮȎ ȇŬȆ ȂȊȗůŮȆȎ ɸȌȏ ŭŮȊ ȉɸȕȍŮůŮȎ ȊŬ ŬűȌȉȌȆȗůŮȆȎ, ȊŬ ŬɸȌŰȍǽȑŮȆȎ 

ȕŰŬȊ, ȇŬȅȗȎ ǾůȌȏȊ ǼȌɸȈȌȎ ȇŬȆ ŬȊȏɸȌȑǿŬůŰȌȎ, ȕȍȉȄůŬȊ ȉǽůŬ ůȌȏ 

ŬȊŮȋǽȈŮȂȇŰŬ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 
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ǦǿȒůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ȆůȐȏȍǾ ȍȌǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ȉǽůŬ ůŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ ɸȈǽȂȉŬ ȊŬ 

ŮȋȆůȌȍȍȌɸŮǿ ȇŬȆ ȊŬ ŮȋŬȂȊǿȃŮȆ ŰŬ ɸǼȊŰŬ ȉǽůŬ ůȌȏ. ǝűȄůŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ǽȊŰȌȊȌ űȒȎ 

ȊŬ ȇŬȅŬȍǿůŮȆ ȇŬȆ ȊŬ ȉŮŰŬȉȌȍűȗůŮȆ ŰȌȊ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ůȌȏ ȐȗȍȌ, ŮɸȆŰȍǽɸȌȊŰǼȎ 

ůȌȏ ȊŬ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗůŮȆȎ ȕŰȆ ŭŮȊ ůŮ ŮȋȏɸȄȍŮŰŮǿ ɸȈǽȌȊ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ 

é. 

ǱȍŬȉŬŰǿůȌȏ ŰȄȊ ȇȏȇȈȆȇǾ ȇǿȊȄůȄ ŰȌȏ Samana Vayu ȒȎ ȉȆŬ ŭȏȊŬȉȆȇǾ, 

ȇŬȅŬȍȆůŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ, ɸȌȏ ŬȊŬȃȒȌȂȌȊŮǿ ŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ ŰȌ ȉȏŬȈȕ ůȌȏ. ǥȏŰǾ Ȅ 

ȇǿȊȄůȄ űǽȍȊŮȆ ŭȆŬȖȂŮȆŬ, ŭȖȊŬȉȄ ȇŬȆ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ, ŮɸȆŰȍǽɸȌȊŰǼȎ ůȌȏ ȊŬ 

ŮɸŮȋŮȍȂŬůŰŮǿȎ ȇŬȆ ȊŬ ŮȊůȒȉŬŰȗůŮȆȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ŮȉɸŮȆȍǿŮȎ ŬȍȉȌȊȆȇǼ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. 

ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǯȆȗůŰŮ ŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ ɸȈǽȂȉŬ ȊŬ ȂǿȊŮŰŬȆ ǽȊŬ ȇǽȊŰȍȌ ȆůȌȍȍȌɸǿŬȎ ȇŬȆ ŭȖȊŬȉȄȎ, 

ȕɸȌȏ ȕȈŮȎ ȌȆ ŬűȌȉȌȆȗůŮȆȎ ȇŬȆ ȕȈŮȎ ȌȆ ŮȊǽȍȂŮȆŮȎ ŮȊŬȍȉȌȊǿȃȌȊŰŬȆ. ǝűȄůŮ ŬȏŰȕ 

ŰȌ űȒȎ ȊŬ ŮȋŬɸȈȒȅŮǿ ůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȄ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ, ŮȊȆůȐȖȌȊŰŬȎ ŰȄ 

ȃȒŰȆȇȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ŰȄȊ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ůȌȏ ŬȍȉȌȊǿŬ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǰŮȇȌȏȍǼůȌȏ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŬǿůȅȄůȄ ȆůȌȍȍȌɸǿŬȎ ȇŬȆ ɸȈȄȍȕŰȄŰŬȎ, ȊȆȗȅȌȊŰŬȎ ŰȄ 

ȁŬȅȆǼ ŮɸǿŭȍŬůȄ ŰȄȎ Samana Vayu ůŰȄȊ ŮȏŮȋǿŬ ůȌȏ. ǮŮ ȇǼȅŮ ŬȊŬɸȊȌǾ, 

ŬȊŬȂȊȗȍȆůŮ ŰȌ ȍȕȈȌ ŬȏŰǾȎ ŰȄȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ůŰȄ ůȒȉŬŰȆȇǾ ȇŬȆ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ 

ůȌȏ ȏȂŮǿŬ, ŬȂȇŬȈȆǼȃȌȊŰŬȎ ŰȄ ȉŮŰŬȉȌȍűȒŰȆȇǾ ŰȄȎ ŭȖȊŬȉȄ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. 

ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǵȗȍŬ űǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰŬ ɸȕŭȆŬ, ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ȇŬȆ ůŰȌ ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ. ǨǿȊŬȆ 

ŰŬ ǼȇȍŬ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ. ǯȆȗůŮ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ŮȇŮǿ. 

Ǫ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ȇȏȇȈȆȇǼ ɸȍȌȎ ŰŬ ȇǼŰȒ ȇŬȆ ŰȏȈǿȂŮȆ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ. ǮȆȇȍǽȎ 

ůɸŮǿȍŮȎ ȈŮȏȇȌȖ űȒŰȕȎ, ȇȆȊȌȖȊŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȄ ȈŮȇǼȊȄ ɸȍȌȎ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ. ǯȆȗůŮ 

ŬȏŰǽȎ ŰȆȎ ůɸŮǿȍŮȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ɸȌȏ ȇȆȊȌȖȊŰŬȆ ȉŮ ȉŮȂǼȈȄ ŰŬȐȖŰȄŰŬ ůŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ 

ȊŬ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗȊȌȏȊ ůŰȌ ɸǽȍŬůȉǼ ŰȌȏȎ ȇǼȅŮ űȕȁȌ ȂȆŬ ŬȈȈŬȂǾ, ȇǼȅŮ ŬȊȄůȏȐǿŬ 

ȂȆŬ ŰȌ ǼȂȊȒůŰȌ ȉǽȈȈȌȊé ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é.. ǨȇɸȊǽŮȆȎé. ǦȆȗȊŮȆȎ ŰȄ ȍȌǾ ŰȄȎ Udana 

Vayu ůŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏé. ȊȆȗȅŮȆȎ ȊŬ ȍǽŮȆ ŮȈŮȖȅŮȍŬ ȇŬȆ ȆůȌȍȍȌɸȄȉǽȊŬ é.  

ǴȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȄȊ ǿŭȆŬ ȇȏȇȈȆȇǾ ȍȌǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ Ŭɸȕ 

ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ȉǽȐȍȆ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ. ǭŬȉɸŮȍǼ ůȒȉŬŰǿŭȆŬ űȒŰȕȎ ȍǽȌȏȊ ȇȏȇȈȆȇǼ, ȉŮ 

ȉŮȂǼȈȄ ŰŬȐȖŰȄŰŬ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ. ǦǿȒůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ ɸȌȏ 

ɸȍȌůȅǽŰŮȆ ȂȈȏȇȖŰȄŰŬ ȇŬȆ ȉȆŬ ŬȆȅǽȍȆŬ ŬȖȍŬ ůŰȆȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ŰȄȎ ŬȈȈȄȈŮɸǿŭȍŬůǾȎ 

ůȌȏ ȉŮ ŰȌȊ ŮȋȒŰŮȍȆȇȕ ȇȕůȉȌ é ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎé.. 

Ǫ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ŬȊŮȁŬǿȊŮȆ ůŰȌ ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ. ǥȆůȅǼȊŮůŬȆ ŰȄȊ ǿŭȆŬ ȇȏȇȈȆȇǾ 

ȇǿȊȄůȄ ŰȄȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ Ŭɸȕ ŰȌ ȈŬȆȉȕ ůȌȏ ɸȍȌȎ ŰȄȊ ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ. 

ǝɸŮȆȍŮȎ, ȈŬȉɸŮȍǽȎ ůɸŮǿȍŮȎ űȒŰȕȎ ȍǽȌȏȊ Ŭɸȕ ŰȌ ȈŬȆȉȕ ůŰȌ ȇŮűǼȈȆ ůȌȏ 

ŭȆŬȈȖȌȊŰŬȎ ŰŬ ȅȌȈǼ ůȖȊȊŮűŬ ŰȄȎ ŬȊŬůűǼȈŮȆŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŮȋǼȍŰȄůȄȎ, ŬűǾȊȌȊŰŬȎ 

ŰȌȊ ȌȏȍŬȊȕ ŰȄȎ ȊȕȄůǾȎ ůȌȏ űȒŰŮȆȊȕ ȇŬȆ ȏɸǽȍȈŬȉɸȍȌ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé. ǨȇɸȊǽŮȆȎé. 

ǴŰȌ ŰȗȍŬé. Ǩŭȗé. 

ǵȗȍŬ ůȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄ ȃȒŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȉǽůŬ ůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

ǨǿȊŬȆ Ȅ Vyana Vayu, Ȍ ǼȊŮȉȌȎ ɸȌȏ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ɸȍȌȎ ȇǼȅŮ ȇŬŰŮȖȅȏȊůȄ, ȂŮȉǿȃŮȆ ŰȌ 

ůȗȉŬ ůȌȏ, ŰȌ ȇǼȊŮȆ ŭȏȊŬŰȕ, ȇŬŰŬȇȈȖȃȌȊŰŬȎ ȇǼȅŮ ǼŰȌȉȌ, ȇǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ. ǴŮ 
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ŭȆŬɸŮȍȊǼ, ŬɸȈȗȊŮŰŬȆ ůŮ ȇǼȅŮ ůȄȉŮǿȌ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ. ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ǦȏǼȊŬ 

ǦǼȂȆȌȏ ȉǽůŬ ůȌȏ. ǥȉǽŰȍȄŰŬ ůȄȉŮǿŬ űȒŰȕȎ ȈŬȉɸȏȍǿȃȌȏȊ ȇŬȆ ȂŮȉǿȃȌȏȊ ŰȌ 

ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ, ȇŬȅȗȎ ȇȆȊȌȖȊŰŬȆ ȉŮ ŰŬȐȖŰȄŰŬ ɸȍȌȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ 

ȇŬŰŮȏȅȖȊůŮȆȎ. ǱȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸȈȄȉȉȏȍǿȃŮȆ Ŭɸȕ ǼɸŮȆȍŬ ůȄȉŮǿŬ 

ȈŬȉɸŮȍȌȖ ȈŮȏȇȌȖ űȒŰȕȎ ɸȌȏ ŰŬȋȆŭŮȖȌȏȊ ȉŮ ŰŬȐȖŰȄŰŬ ɸŬȊŰȌȖ, ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ 

ȉǿŬ ȆůȐȏȍǾ ŭȕȊȄůȄ ȏȂŮǿŬȎ ȇŬȆ ŮȏŮȋǿŬȎ. ǦǿȒůŮ ŰȄȊ ȍȌǾ ŰȄȎ ǦȏǼȊŬ ǦǼȂȆȌȏ 

ȇŬȅȗȎ ȐȌȍŮȖŮȆ ȉǽůŬ ůȌȏ ŰȌȊ ȉŬȂȆȇȕ ȐȌȍȕ ŰȄȎ ȆůȌȍȍȌɸǿŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŬȍȉȌȊǿŬȎ. 

ǯȆȗůŮ  ŰȄȊ ŮȊȗ ȇȏȈǼŮȆ ȊŬ ůȏȊŰȌȊǿȃŮȆ ŬɸȕȈȏŰŬ ȇǼȅŮ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȉǽůŬ ůȌȏ, ȊŬ 

űǽȍȊŮȆ ȉŮȈȒŭȆȇȕŰȄŰŬ ůŰȄȊ ȌȍȐǾůŰȍŬ ŰȒȊ ȇȏŰŰǼȍȒȊ ȇŬȆ ŰȒȊ ŬŰȕȉȒȊ ɸȌȏ  

ŬɸŬȍŰǿȃȌȏȊ ŰȄ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎé ǨȇɸȊǽŮȆȎé. ǧȆŮȏȍȖȊŮůŬȆé.. ǴŰȌ 

ŰȗȍŬé. 

ǦǿȒůŮ ŰȄ ůȏȊȌȈȆȇǾ ȍȌǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ ȉǽůŬ ůȌȏ. ǯȆȗůŮ ŰȌȏȎ ɸǽȊŰŮ ŬȊǽȉȌȏȎ ȊŬ 

ȇȆȊȌȖȊŰŬȆ ŬȍȉȌȊȆȇǼ, ŮȋŬůűŬȈǿȃȌȊŰŬȎ ȏȂŮǿŬ ȇŬȆ ȃȒȊŰǼȊȆŬ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ... 

ǨȇɸȊǽŮȆȎ... ǮŮ ȇǼȅŮ ŬȊǼůŬ, ŮɸȆŰȍǽɸŮȆȎ ůŰȌȏȎ ŬȊǽȉȌȏȎ ȊŬ űǽȍȊȌȏȊ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ 

ȇŬȆ ŬȍȉȌȊǿŬ ůŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ, ŭȏȊŬȉȗȊȌȊŰŬȎ ŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ ŰȌ ɸȊŮȖȉŬ ůȌȏ... 

ǨȆůɸȊǽŮȆȎ ... ǨȇɸȊǽŮȆȎ... 

ǬŬȆ ȉȕȈȆȎ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ, ǼȍȐȆůŮ ɸȌȈȖ ŬȍȂǼ ȊŬ ŬɸȌȇŰǼȎ ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȌȏ 

ŮȋȒŰŮȍȆȇȌȖ ɸŮȍȆȁǼȈȈȌȊŰȌȎ ůŰȌ ȌɸȌǿȌ ȁȍǿůȇŮůŬȆ. ǯȆȗůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, 

ůȏȊŮȆŭȄŰȌɸȌǿȄůŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ, ŰȌȏȎ ǾȐȌȏȎ, ŰȆȎ ȉȏȍȒŭȆǽȎ, ŰȌ ŭȒȉǼŰȆȌ ůŰȌ 

ȌɸȌǿȌ ȁȍǿůȇŮůŬȆ. ǥɸŬȈǼ ǼȍȐȆůŮ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ȉȆȇȍǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ, ůŰŬ 

ɸȕŭȆŬ, ůŰȌ ȇŮűǼȈȆ. ǥȍȐǿȃŮȆȎ ȊŬ ȂŮȆȗȊŮůŬȆ, ȊȆȗȅŮȆȎ ŰȄ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ȊŬ 

ŮɸȆůŰȍǽűŮȆ ůŮ ȇǼȅŮ ůȄȉŮǿȌ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ. ǝȊȌȆȋŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ ȕŰŬȊ Ȍ ȊȌȏȎ 

ůȌȏ ǽȐŮȆ ŮȋȒŰŮȍȆȇŮȏŰŮǿ ŰŮȈŮǿȒȎ. 

Namaste !  
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11)ñǪ ǥǲǭǱǵǪǵǥ ǨǷǨǫ ǵǪ ũǨǶǴǪ ǵǱǶ ūǹǵǱǴò 
 

 

 

óôǥȇȌȈȌȖȅȄůŮ ŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ŰȌȏ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȌȖ ȇŬȆ ůȏȊǼȊŰȄůŮ ŰȌ űȒȎ 

ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ ůȌȏé.ôô 

 

ǩȌȖȉŮ ůŰȄȊ ŮɸȌȐǾ ŰȄȎ ŬŰŮȈŮǿȒŰȄȎ ɸȈȄȍȌűȌȍǿŬȎ. ǬǼȅŮ ȉǽȍŬ ȈŬȉȁǼȊȌȏȉŮ 

ȐȆȈȆǼŭŮȎ ŮȍŮȅǿůȉŬŰŬ ȇŬȆ ɸŬȂȆŭŮȏȕȉŬůŰŮ ůŰȄȊ ŬȊŬȃǾŰȄůȄ ɸŮȍȆŰŰȗȊ ȇŬȆ 

ŬůǾȉŬȊŰȒȊ ɸȍŬȂȉǼŰȒȊ, ɸȌȏ ȏɸȌŰǿȅŮŰŬȆ ɸȒȎ ȅŬ ȇǼȊȌȏȊ ŰȄ ȃȒǾ ȉŬȎ ŮȖȇȌȈȄ 

ȇŬȆ ŮȏŰȏȐȆůȉǽȊȄ.  

ǲǼȊŰŬ ȇǼŰȆ ȇȏȊȄȂǼȉŮ, ȇǼŰȆ ȅǽȈȌȏȉŮ ȊŬ ŬɸȌȇŰǾůȌȏȉŮ, ȊŬ ȇŬŰŬȇŰǾůȌȏȉŮ, ȊŬ 

ȇŮȍŭǿůȌȏȉŮ. ǬȆ ǽŰůȆ, ŮȇȌȖůȆŬ ŮȊȆůȐȖȌȏȉŮ ŰȆȎ ŬȊŬůűǼȈŮȆŮȎ ȇŬȆ ŰȌȏȎ 

űȕȁȌȏȎ ȉŬȎ. ǨȋŬůȇȌȖȉŬůŰŮ ȉŮ ɸȍȌůǾȈȒůȄ ůŰȌ ŬȊŮȈǽȄŰȌ ȇȏȊȄȂȄŰȕ ŰȄȎ ȖȈȄȎ, 

ŰȄȎ ŭȕȋŬȎ, ŰȄȎ ŮȋȌȏůǿŬȎ, ŰȄȎ ŮɸȆŰȏȐǿŬȎ ï ȇŬȈȈȆŮȍȂȗȊŰŬȎ, ůȏȐȊǼ ȉŮ ȉŮȂǼȈȄ 

ŮɸȆŭŮȋȆȕŰȄŰŬ, ŮȉɸȕŭȆŬ ɸȌȏ ɸŬȍŮȉɸȌŭǿȃȌȏȊ ŰȄȊ ŮȈŮȖȅŮȍȄ ȍȌǾ ŰȄȎ 

ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǾȎ ȉŬȎ ŮȊǽȍȂŮȆŬȎ. 

 

ǝűȄůŮ ŰȌ ȇȏȊǾȂȆ ŰȌȏ ɸŮȍȆŰŰȌȖ ȇŬȆ ȂȖȍȆůŮ ŰȌ ȁȈǽȉȉŬ ȉǽůŬ ůȌȏǈ ŮȇŮǿ, ůŰȄȊ 

ȄůȏȐǿŬ, ȅŬ ȁȍŮȆȎ ŰȌȊ ŬȈȄȅȆȊȕ ɸȈȌȖŰȌ ȇŬȆ ŰȄȊ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ ůȌȏ. 

 

ǲȌȈȈǽȎ Ŭɸȕ ŰȆȎ ŬȊǼȂȇŮȎ ȉŬȎ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬȏȅŮȊŰȆȇǽȎ, ŬȈȈǼ ȂŮȊȊǾȅȄȇŬȊ Ŭɸȕ 

ǼȐȍȄůŰŮȎ ïŰȆȎ ɸŮȍȆůůȕŰŮȍŮȎ űȌȍǽȎï ɸȈȄȍȌűȌȍǿŮȎ. ǬȆ ȕȉȒȎ, ŬȏŰǽȎ 

ŮɸȄȍŮǼȃȌȏȊ ŰȆȎ ŬɸȌűǼůŮȆȎ, ŰȆȎ ŮɸȆȈȌȂǽȎ ȇŬȆ ŰȌȊ ǿŭȆȌ ŰȌȊ ŰȍȕɸȌ ɸȌȏ 

ŮɸȆȁȆȗȊȌȏȉŮ. 
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ǵŬ ŬɸȒȅȄȉǽȊŬ ȉŬȎ ɸȈȄȅŬǿȊȌȏȊ, ȇŬȅȗȎ ŰȌ ůȖȉɸȈŮȂȉŬ ȇŬŰȒŰŮȍȕŰȄŰŬȎ 

űȌȍǼ ŰȄ ȉǼůȇŬ ŰȄȎ ŬȊȒŰŮȍȕŰȄŰŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŬȋȆȌɸȍǽɸŮȆŬȎ ȇŬȆ ɸŮȍȆűǽȍŮŰŬȆ 

ŬȊŮȊȕȐȈȄŰȌ ȇŬȆ ŬŭȆǼȇȍȆŰȌ ůŰȌ ůɸȆŰȆȇȕ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ ȉŬȎ. 

Ǫ ŮȋȒŰŮȍȆȇǾ ŮȉűǼȊȆůȄ ȇŬȆ ŰȌ ȇȌȆȊȒȊȆȇȕ çűŬǿȊŮůȅŬȆè ǽȐȌȏȊ ŬȊǽȁŮȆ 

ůŰȄȊ ȇȌȍȏűǾ ŰȒȊ ɸȍȌŰŮȍŬȆȌŰǾŰȒȊ ȉŬȎ ȇŬȆ ȉŬȎ ȇŬȅȄȈȗȊȌȏȊ ůŰȄȊ 

ȑŮȏŭŬǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ȇȌȆȊȒȊȆȇǾȎ ŬɸȌŭȌȐǾȎ. 

 

ǵȕȈȉȄůŮ ȊŬ ŬɸȌȂȏȉȊȗůŮȆȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ Ŭɸȕ ŰȆȎ ȉǼůȇŮȎ ȇŬȆ ȊŬ ůŰȍŬűŮǿȎ 

ůŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ůȌȏĿ ŮȇŮǿ ȅŬ ŬȊŬȇŬȈȖȑŮȆȎ ŰȌ űȒȎ ɸȌȏ ŭŮȊ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ȇŬȉǿŬ 

ŮɸȆȁŮȁŬǿȒůȄ. 

 

ǥȇȕȉŬ ȇŬȆ Ȅ ŭȆŬŰȍȌűǾ ȉŬȎ, ȅŮȉǽȈȆȌ ŰȄȎ ȃȒǾȎ, ȉŮŰŬŰȍǼɸȄȇŮ ůŮ ȉȆŬ 

űŬȊŰŬȐŰŮȍǾ ȁȆŰȍǿȊŬ. ǨȊŰȏɸȒůȆǼȃŮȆ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȉŮ ŰȄȊ ŰŮȈŮȆȕŰȄŰŬ ŰȄȎ ȕȑȄȎ 

ŰȄȎ, ŮȊȗ ůȏȂȇŬȈȖɸŰŮȆ ŮɸȆŭǽȋȆŬ ŰŬ ɸȈŬůŰȆȇǼ ůȇȌȏɸǿŭȆŬ ɸȌȏ 

ŬɸȌůŬȅȍȗȊȌȏȊ ůȗȉŬ ȇŬȆ ȊȌȏ. ǲȍȕȇŮȆŰŬȆ ȂȆŬ ȉȆŬ ɸŬȍǼȈȌȂȄ ȏɸŮȍűȕȍŰȒůȄ, 

ɸȌȏ ȉŬȎ ŬɸȌȉŬȇȍȖȊŮȆ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȌȏůǿŬ ŰȄȎ ŰȍȌűǾȎ ȇŬȆ ŭǿȊŮȆ ȐȗȍȌ ůŰȄȊ 

ŬȏŰȌȇŬŰŬůŰȍȌűǾ, Ȅ ȌɸȌǿŬ ŮȇŭȄȈȗȊŮŰŬȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŭȆŬŰȍȌűȆȇǽȎ 

ŭȆŬŰŬȍŬȐǽȎ. 

ǲǼȑŬȉŮ ȊŬ ŬűȌȏȂȇȍŬȃȕȉŬůŰŮ ŰȆȎ ŬȈȄȅȆȊǽȎ ŬȊǼȂȇŮȎ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ ȇŬȆ 

ɸŬȍŬůȏȍȅǾȇŬȉŮ ůŰȌ ȇȏȊǾȂȆ ŰȄȎ ŰŮȈŮȆȕŰȄŰŬȎ, ȌŭȄȂȗȊŰŬȎ ŰȌȊ ȑȏȐȌůȒȉŬŰȆȇȕ 

ȉŬȎ ȇȕůȉȌ ůŮ ɸŬȍŬȇȉǾ. 

 

ǝȇȌȏůŮ ŰȄ ůȆȒɸǾ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ ȇŬȆ ȅȍǽȑŮ ŰȌ ȉŮ ŬȂǼɸȄǈ ǼűȄůŮ ŰȄȊ ŬȊǼȂȇȄ 

ŰȄȎ ŰŮȈŮȆȕŰȄŰŬȎ ȇŬȆ ŮɸǿȈŮȋŮ ȋŬȊǼ ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ɸȌȏ ȃȄŰǼ ȊŬ ůŮ ȅȍǽȑŮȆ 

ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǼ. 

 

Ǫ ŮɸȆȇȌȆȊȒȊǿŬ, ŬȊŰǿ ȊŬ ȈŮȆŰȌȏȍȂŮǿ ȒȎ ȂǽűȏȍŬ ȇŬȍŭȆǼȎ, űȌȍŰȗȅȄȇŮ ȉŮ 

ɸŮȍǿŰŮȐȊŮȎ ȇŬȆ ȋȖȈȆȊŮȎ ŮȇűȍǼůŮȆȎ. ǭȕȂȆŬ ȐȒȍǿȎ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇȕ ȁǼȅȌȎ, ȉŮ 

ȉȕȊȌ ůȇȌɸȕ ŰȌȊ ŮȊŰȏɸȒůȆŬůȉȕ ȇŬȆ ŰȄȊ ŮȆȇȕȊŬ. Ǫ ȑȏȐǾ ŭŮȊ ȉɸȌȍŮǿ ɸȆŬ ȊŬ 

ŬȇȌȏůŰŮǿ. ǬŬȆ ŮȉŮǿȎ, ŮȂȇȈȒȁȆůȉǽȊȌȆ ůŰŬ ŰȍŬȖȉŬŰŬ ȇŬȆ ůŰȌȏȎ űȕȁȌȏȎ ȉŬȎ, 

ŬȊŰȆȇŬŰŬůŰǾůŬȉŮ ŰȄȊ ŬȏȅŮȊŰȆȇǾ ǽȇűȍŬůȄ ȉŮ ŬůǼűŮȆŮȎ ȇŬȆ ɸȍȌűǼůŮȆȎ, 

ůȏȂȇŬȈȖɸŰȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŬȊǼȂȇȄ ȉŬȎ ȊŬ ȊȆȗůȌȏȉŮ ŬȋȆŬȂǼɸȄŰȌȆ. 

 

ǝűȄůŮ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ ȊŬ ȉȆȈǾůŮȆ ŬȈȄȅȆȊǼǈ ŰȕȈȉȄůŮ ȊŬ ŮȇűȍŬůŰŮǿȎ ȐȒȍǿȎ 

ȉǼůȇŮȎ, ȗůŰŮ ȊŬ ůȏȊŬȊŰȄȅŮǿ Ȅ ȑȏȐǾ ůȌȏ ȉŮ ŰȄȊ ŬȂǼɸȄ ɸȌȏ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǼ 

ŬȋǿȃŮȆȎ. 

 

ǥůȐȌȈȌȖȉŬůŰŮ ȉŮ ɸȈǾȅȌȎ ɸŮȍȆŰŰȗȊ ŭȍŬůŰȄȍȆȌŰǾŰȒȊ, ɸȌȏ ŬɸȌȍȍȌűȌȖȊ ŰȌȊ 

ȐȍȕȊȌ ȇŬȆ ŮȋŬȊŰȈȌȖȊ ŰȌȊ ȐȗȍȌ ŰȄȎ ŭȄȉȆȌȏȍȂȆȇȕŰȄŰǼȎ ȉŬȎ. 
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Ǫ ůȏůůȗȍŮȏůȄ ȏȈȆȇȗȊ ŬȂŬȅȗȊ ȇŬȆ Ȅ ŬȖȋȄůȄ ŰȄȎ ɸŮȍȆȌȏůǿŬȎ ǽȐȌȏȊ ȂǿȊŮȆ 

ŬȏŰȌůȇȌɸȕȎ, ŮȇȉȄŭŮȊǿȃȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ŬȋǿŬ ŰȄȎ ɸȍȌůűȌȍǼȎ ȇŬȆ ŰȄȎ 

ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄȎ ȂȆŬ ŰȆȎ ŮȏȈȌȂǿŮȎ ɸȌȏ ǾŭȄ ȏɸǼȍȐȌȏȊ ůŰȄ ȃȒǾ ȉŬȎ. Ǫ 

ɸȍȌůȒɸȆȇǾ ȆŭȆȌȇŰȄůǿŬ ȉǼȎ ȌȍǿȃŮȆ, ȇŬȆ ŰȌ ŬȊȆȇŬȊȌɸȌǿȄŰȌ ȍȆȃȗȊŮȆ ȁŬȅȆǼ 

ȉǽůŬ ȉŬȎ. 

ǱȆ ȏɸŮȍȁȌȈȆȇǽȎ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǽȎ ŬȊŰȆŭȍǼůŮȆȎ ȇŬȆ ȌȆ ȉȆȇȍȕŰȄŰŮȎ 

ŬȊŰȆȇŬŰǽůŰȄůŬȊ ŰȄ ůŰȌȍȂǾ, ŰȄȊ ŬɸȌŭȌȐǾ ȇŬȆ ŰȄ ůȏȂȐȗȍŮůȄ. Ǳ űȕȁȌȎ ŰȄȎ 

ŬɸȕȍȍȆȑȄȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ɸȍȌŭȌůǿŬȎ ǽȂȆȊŮ Ȍ ŭŮůȉȌűȖȈŬȇŬȎ ɸȌȏ ŮɸȆȁȈǽɸŮȆ ŰȆȎ 

ŬȊȅȍȗɸȆȊŮȎ ůȐǽůŮȆȎ. 

 

ǝűȄůŮ ɸǿůȒ ŰȌ ȁǼȍȌȎ ŰȌȏ ɸŮȍȆŰŰȌȖ ȇŬȆ ǼȊȌȆȋŮ ȐȗȍȌ ȂȆŬ ɸȍȌůűȌȍǼ, ŬȂǼɸȄ ȇŬȆ 

ŮȏȂȊȒȉȌůȖȊȄǈ ŮȇŮǿ ȅŬ ȋŬȊŬȁȍŮǿȎ ŰȄȊ ŬȈȄȅȆȊǾ ŬȋǿŬ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋȄȎ ȇŬȆ ŰȒȊ 

ůȐǽůŮȗȊ ůȌȏ. 

 

ǡȈȄ ŬȏŰǾ Ȅ ɸȌȈȏɸȈȌȇȕŰȄŰŬ ȉǼȎ ŬɸȌȉŬȇȍȖȊŮȆ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ 

ɸȈȄȍȕŰȄŰŬ ɸȌȏ ǽȐȌȏȉŮ ȒȎ ȑȏȐǽȎ. ǮŬȎ ŮȉɸȌŭǿȃŮȆ ȊŬ ůȏȊŭŮȅȌȖȉŮ ȉŮ ŰȌȊ 

ŬȈȄȅȆȊȕ ȉŬȎ ŮŬȏŰȕ. 

Ǳ ŬȊŰǿɸȌŭŬȎ ŰȄȎ ȏɸŮȍȁȌȈǾȎ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŬɸȈȕŰȄŰŬ. 

Ǫ ȃȒǾ ȉɸȌȍŮǿ ïȇŬȆ ɸȍǽɸŮȆï ȊŬ ŮǿȊŬȆ ɸȆȌ ŬɸȈǾ. ǬŬȆ ȉǽůŬ ůŰȄȊ ŬɸȈȕŰȄŰŬ 

ȁȍǿůȇȌȊŰŬȆ ȌȆ ȉŮȂŬȈȖŰŮȍŮȎ ŬȈȈŬȂǽȎ. ǨȇŮǿȊŮȎ ɸȌȏ űǽȍȊȌȏȊ ŮȏŰȏȐǿŬ ȇŬȆ 

ŮȆȍǾȊȄ ůŰȄȊ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰǼ ȉŬȎ. 

Ǫ ŬɸȈȕŰȄŰŬ ȌŭȄȂŮǿ ůŰȄȊ ȑȏȐȆȇǾ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ. ǲȍȌŮŰȌȆȉǼȃŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ȂȆŬ 

ȉȆŬ ŬȈȈŬȂǾ ůŰȄ ůȇǽȑȄ ȇŬȆ ŭȄȉȆȌȏȍȂŮǿ ŰȆȎ ůȏȊȅǾȇŮȎ ȂȆŬ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ȂŬȈǾȊȄ. 

ǧȆŬȈȖŮȆ ŰȄȊ ȌȉǿȐȈȄ ŰȄȎ ɸȍȌůɸȌǿȄůȄȎ, ŰȄȎ ŮɸȆŰǾŭŮȏůȄȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŮɸǿŭŮȆȋȄȎ, 

ȇŬȆ ȇŬȈȈȆŮȍȂŮǿ ůŰȌ ůȗȉŬ, ůŰȌȊ ȊȌȏ ȇŬȆ ůŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ȉǿŬ ȁŬȅȆǼ ȄȍŮȉǿŬ, ȗůŰŮ 

ȊŬ ȉɸȌȍǽůŮȆ ȊŬ ŬȊŬŭȏȅŮǿ ŰȌ űȏůȆȇȕ ȉŬȎ ȐǼȍȆůȉŬ: Ȅ ŬȏŰȌȅŮȍŬɸŮǿŬ. 

 

ǨɸǿȈŮȋŮ ŰȄȊ ŬɸȈȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ǼůŮ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ ȊŬ ŬȊŬɸȊŮȖůŮȆ ŮȈŮȖȅŮȍŬĿ ŮȇŮǿ, 

ůŰȄ ůȆȒɸǾ ŰȄȎ ŬɸȈȕŰȄŰŬȎ, ȅŬ ȁȍŮȆȎ ŰȄ ȂŬȈǾȊȄ, ŰȄ ȐŬȍǼ ȇŬȆ ŰȌ ŭȗȍȌ ŰȄȎ 

ŬȏŰȌȅŮȍŬɸŮǿŬȎ ůȌȏ. 

 

ǥȇȌȈȌȖȅȄůŮ ŬȏŰȕȊ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ ȉŮ ŬȊȌȆȐŰǾ ȇŬȍŭȆǼ. ǝűȄůŮ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ 

ůȌȏ ȊŬ ȍǽŮȆ ůŰȄȊ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ ŰȄȎ ŬɸȈȕŰȄŰŬȎ. ǬŬȆ ŰȕŰŮ ǿůȒȎ ŬȊŰȆȈȄűȅŮǿȎ ŰȄȊ 

ǼȍȍȄȇŰȄ ůȖȊŭŮůǾ ŰȄȎ ȉŮ ŰȄȊ ŬȈȄȅȆȊǾ ŮȏŰȏȐǿŬ. 

 

ǝȊȌȆȋŮ ŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ ůŰȄȊ ŬɸȈȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ǼűȄůŮ ŰȄ ȃȒǾ ȊŬ ůŮ ȌŭȄȂǾůŮȆ ůŰȄ 

ȁŬȅȆǼ, ŬȈȄȅȆȊǾ ŮȏŰȏȐǿŬ ɸȌȏ ǾŭȄ ȇŬŰȌȆȇŮǿ ȉǽůŬ ůȌȏ. 
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ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  

 

ǵŮȐȊȆȇǾ: çǵȌ ǰŮűȈȌȖŭȆůȉŬ ŰȌȏ ǲŮȍȆŰŰȌȖè ï Ǫ ǵŮȈŮŰȌȏȍȂǿŬ ŰȄȎ 

ǥɸȈȕŰȄŰŬȎ 
 

 

 

çǡ,ŰȆ ŭŮȊ ŮǿȉŬȆ, űŮȖȂŮȆ ůȆȒɸȄȈǼ ð ȇȆ ŬȏŰȕ ɸȌȏ ȉǽȊŮȆé ȈǼȉɸŮȆè 

 

Ǫ ūȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ǵŮȐȊȆȇǾȎ 
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ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ŬɸȌŰŮȈŮǿ ȉȆŬ ȁȆȒȉŬŰȆȇǾ ɸȍȌŮŰȌȆȉŬůǿŬ ɸȍȆȊ Ŭɸȕ ŰȌȊ 

ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ. ǴŰȕȐȌȎ ŰȄȎ ŮǿȊŬȆ ȊŬ ȁȌȄȅǾůŮȆ ŰȌ ůȗȉŬ, ŰȌȊ ȊȌȏ ȇŬȆ ŰȌ 

ůȏȊŬǿůȅȄȉŬ ȊŬ ŬɸȌŭŮůȉŮȏŰȌȖȊ Ŭɸȕ ŰȄȊ ɸȌȈȏɸȈȌȇȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ȊŬ ůŰȍŬűȌȖȊ 

ɸȍȌȎ ŰȄȊ ȌȏůǿŬ.  

ǨȉɸȊǽŮŰŬȆ Ŭɸȕ: 

¶ ŰȄ ůŰȒȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ (ŬȏŰǼȍȇŮȆŬ ȇŬȆ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ), 

¶ ŰȄ ȂȆȕȂȇŬ (ůȒȉŬŰȆȇǾ ŮɸǿȂȊȒůȄ ȇŬȆ ȆŮȍȕŰȄŰŬ ůŰȄȊ ɸȍǼȋȄ), 

¶ ȇŬȆ ŰȄ ůȖȂȐȍȌȊȄ ȑȏȐȌȈȌȂǿŬ (ŮȊůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ŬɸȌűȕȍŰȆůȄ Ŭɸȕ 

ŰŬ ȊȌȄŰȆȇǼ ȁǼȍȄ). 

 

ʆʰ ʲʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

1)ǨɸǿȈŮȋŮ ǽȊŬ űȏůȆȇȕ ŬȊŰȆȇŮǿȉŮȊȌ ɸȌȏ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ çȋŮűȈȌȏŭȆůŰŮǿè Ǿ ȊŬ 

ŬɸȌȇŬȈȏűȅŮǿ ůŮ ůŰȍȗůŮȆȎ. 

ǮɸȌȍŮǿ ȊŬ ŮǿȊŬȆ: 

¶ ǞȊŬ űȍȌȖŰȌ (ɸ.Ȑ. ɸȌȍŰȌȇǼȈȆ, ȉɸŬȊǼȊŬ, ȍȕŭȆ) 

¶ ǞȊŬ űȖȈȈȌ ȐŬȍŰȆȌȖ ɸȌȏ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ůȇǿůŮȆȎ ůŮ ŮɸǿɸŮŭŬ 

¶ ǮȆŬ ȇȌȖɸŬ ȃŮůŰȕ ȊŮȍȕ ůŰȌ ȌɸȌǿȌ ȅŬ ŭȆŬȈȖůŮȆȎ ŬȈǼŰȆ Ǿ ȉǽȈȆ 

 

2)ǴŰŬȉǼŰȄůŮ ȇŬȆ ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ. 

 

¶ ǲȍȆȊ ȇǼȊŮȆȎ ȌɸȌȆŬŭǾɸȌŰŮ ȇǿȊȄůȄ, ŬűȆǽȍȒůŮ ǽȊŬ ȈŮɸŰȕ ůŰȌ ȊŬ 

ɸŬȍŬŰȄȍǾůŮȆȎ ŰȌ ŬȊŰȆȇŮǿȉŮȊȌ. 

¶ ǥȊŬȍȒŰǾůȌȏ: ǵȆ ȏɸǼȍȐŮȆ Ůŭȗ ɸǽȍŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŮɸȆűǼȊŮȆŬ; 

¶ ǲȗȎ ŬȏŰȕ ůȏȉȁȌȈǿȃŮȆ ŰȆȎ ŮɸȆůŰȍȗůŮȆȎ ŰȄȎ ŭȆȇǾȎ ȉȌȏ ȃȒǾȎ; 

 

3)ǰŮȇǿȊȄůŮ ŰȌ ǰŮűȈȌȖŭȆůȉŬ. 

 

¶ ǥȊ ǽȐŮȆȎ űȍȌȖŰȌ, ŬűŬǿȍŮůŮ ɸȍȌůŮȇŰȆȇǼ ŰȄ űȈȌȖŭŬ. 

¶ ǥȊ ǽȐŮȆȎ ȐŬȍŰǿ, ǼȍȐȆůŮ ȊŬ ůȇǿȃŮȆȎ ůŰȍȗůŮȆȎ. 

¶ ǥȊ ǽȐŮȆȎ ȊŮȍȕ, ɸŬȍŬŰǾȍȄůŮ ɸȗȎ ŰȌ ŬȈǼŰȆ Ǿ ŰȌ ȉǽȈȆ ŭȆŬȈȖŮŰŬȆ ŬȍȂǼ. 

ǮŮ ȇǼȅŮ ůŰȍȗůȄ ɸȌȏ ŬűŬȆȍŮǿȎ, ůȇǽȑȌȏ ǽȊŬ ɸŮȍȆŰŰȕ ůŰȌȆȐŮǿȌ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ůȌȏ 

ï ȉȆŬ ůȇǽȑȄ, ȉȆŬ ɸȍȌůŭȌȇǿŬ, ǽȊŬȊ űȕȁȌ. ǸȆȅȖȍȆůŮ ȊȌŮȍǼ Ǿ űȒȊŬȐŰǼ:  

¶ çǥűǾȊȒ ɸǿůȒ ŰȄȊ ŬȊǼȂȇȄ ȂȆŬ ŮɸȆȁŮȁŬǿȒůȄè 

¶ çǥűŬȆȍȗ ŰȄȊ ɸȍȌůȇȕȈȈȄůȄ ůŰȌ ɸŮȍȆŰŰȕè 
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¶ çǰŮȂȏȉȊȗȊȌȉŬȆ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȏɸŮȍȁȌȈǾ ȇŬȆ ȇȍŬŰȗ ŰȄȊ ȌȏůǿŬè 

 

4)ǝȂȂȆȋŮ ŰȄȊ ǱȏůǿŬ. 

 

ǡŰŬȊ űŰǼůŮȆȎ ůŰȌ ŰǽȈȌȎ ŰȄȎ ɸȍǼȋȄȎ: 

¶ ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȌ ȇŬȅŬȍȕ űȍȌȖŰȌ, ŰȌ ȈŮɸŰȕ űȖȈȈȌ, Ǿ ŬɸȈȗȎ ȇȌǿŰŬȋŮ ŰȌ 

ȊŮȍȕ ůȌȏ. 

¶ ǮŮǿȊŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ůȆȒɸȄȈǼ ȉŮ ŬȏŰȕ ɸȌȏ ŬɸǽȉŮȆȊŮ ð Ȅ ŬɸȈȕŰȄŰŬ. 

 

5)ǴȏȊŭǽůȌȏ ȉŮ ŰȄȊ ǥǿůȅȄůȄ ŰȄȎ ǥɸȈȕŰȄŰŬȎ. 

 

¶ ūǽȍŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ Ǿ ǼȂȂȆȋŮ ŬɸŬȈǼ ŰȌ ɸȍȕůȒɸȕ ůȌȏ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ŮȈŬűȍȕŰȄŰŬ, ŰȄȊ ŬɸȌŭǽůȉŮȏůȄ, ŰȄ űȏůȆȇǾ ȇŬŰǼůŰŬůȄ ŰȌȏ 

çȈȆȂȕŰŮȍȌȏè. 

ǨǿůŬȆ ŰȗȍŬ ǽŰȌȆȉȌȎ ȊŬ ŮȆůǽȈȅŮȆȎ ůŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ ůȌȏ, ɸȆȌ ŮȈŬűȍȖȎ, ɸȆȌ 

ŬȊȌȆȐŰȕȎ, ɸȆȌ ŬȈȄȅȆȊȕȎ. 

 

ũȆŬŰǿ ȈŮȆŰȌȏȍȂŮǿ ŬȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ; 

 

¶ ũȆȕȂȇŬ: ǷȍȄůȆȉȌɸȌȆŮǿ ȉȆŬ ůȏȉȁȌȈȆȇǾ ůȒȉŬŰȆȇǾ ɸȍǼȋȄ ȂȆŬ ȊŬ 

ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌȊ ȊȌȏ. 

¶ ǴŰȒȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ: ǮŬȎ ȏɸŮȊȅȏȉǿȃŮȆ ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ ŰȄȎ ŮůȒŰŮȍȆȇǾȎ 

ŬȏŰǼȍȇŮȆŬȎ. 

¶ ǸȏȐȌȈȌȂǿŬ: ǨȊŮȍȂȌɸȌȆŮǿ ŰȄȊ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ ȊȌȄŰȆȇȗȊ ȁŬȍȗȊ ȉǽůȒ 

ŰȄȎ ɸȍǼȋȄȎ. 

¶ ǨɸȆůŰǾȉȄ: Ǳ ŮȂȇǽűŬȈȌȎ ȈŮȆŰȌȏȍȂŮǿ ɸȆȌ ŬɸȌŰŮȈŮůȉŬŰȆȇǼ ȕŰŬȊ ŬűŬȆȍŮǿ 

ŰȌ ɸŮȍȆŰŰȕ (Principle  of Least Effort ). 

¶ ǲȊŮȏȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ: ǨȊȆůȐȖŮȆ ŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰȄȊ ȌȏůǿŬ ȇŬȆ ŰȌ ŬȈȄȅȆȊȕ. 

ǥȏŰǾ Ȅ ɸȍŬȇŰȆȇǾ ȉŮŰŬŰȍǽɸŮȆ ŰȄȊ ŬɸȈȕŰȄŰŬ ůŮ ŬɸŰǾ ŮȉɸŮȆȍǿŬ. ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ 

ȅŮȒȍǿŬĿ ŮǿȊŬȆ ȁǿȒȉŬ. 

 

çǮǽůŬ ůŰȄȊ ŬɸȈȕŰȄŰŬ, ŰȌ űȒȎ ŭŮȊ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ȊŬ ȃȄŰǾůŮȆ ȐȗȍȌ ð 

ŬɸȈȗȎ ȏɸǼȍȐŮȆè 
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ǬŬȆ ǵȗȍŬ, ŬȎ ȂǿȊŮȆ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ Ȅ ůŰȆȂȉǾ ȕɸȌȏ ŰȌ űȒȎ ůŮ 

ŬȂȂǿȃŮȆ ȉŮ ŬɸȈȕŰȄŰŬ: 
 

ǞȈŬ ůŮ ȉǿŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ ȉŮ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ȇǼȅŮŰȄ ůŰȌ ǽŭŬűȌȎ. 

ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇȌȍȏűǾ ŰȌȏ ȇŮűŬȈȆȌȖ ȉǽȐȍȆ ŰŬ 

ŭǼȐŰȏȈŬ ŰȒȊ ɸȌŭȆȗȊ. ǬŬȆ ŰȗȍŬ ȁǼȈŮ ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ůŰȌ ɸŮŭǿȌ ŰȄȎ ŮɸǿȂȊȒůǾȎ 

ůȌȏ. ǝȍȐȆůŮ ȊŬ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ŬȍȂǼ ȇŬȆ ȁŬȅȆǼ. ǬŬȅȗȎ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ Ŭɸȕ ŰȄ ȉȖŰȄ 

ȊȆȗůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ȊŬ ȇŬŰŮȁŬǿȊŮȆ ůŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ é. ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ ȊŬ 

űȌȏůȇȗȊŮȆ, ŰŬ ɸȈŮȏȍǼ ȇŬȆ ůŰȄȊ ůȏȊǽȐŮȆŬ Ȍ ȅȗȍŬȇǼȎ ůȌȏ é. ǬŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ 

ǼűȄůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ȊŬ ȁȂŮȆ ŬɸŬȈǼ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ, Ȍ ŬűŬȈȕȎ ȇȆȊŮǿŰŬȆ ɸȍȌȎ ŰȄ 

ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ, ŰŬ ɸȈŮȏȍǼ ŮɸŬȊǽȍȐȌȊŰŬȆ ůŰȄ űȏůȆȇǾ ŰȌȏȎ ȅǽůȄ ȇŬȆ 

ŰŮȈŮȏŰŬǿȌȎ Ȍ ȅȗȍŬȇŬȎ é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é.  ǝűȄůŮ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ůȆȂǼ 

ï ůȆȂǼ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗůŮȆ ȇŬȅȗȎ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ȁŬȅȆǼ ȇŬȆ ŬȍȂǼ. ǷŬȈǼȍȒůŮ ŰȌ 

ɸȍȕůȒɸȕ ůȌȏ, ŰȌ ůŬȂȕȊȆ ůȌȏ, ŰȌȏȎ ȗȉȌȏȎ ȇŬȆ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ. ǷŬȈǼȍȒůŮ ŰȌȊ 

ȇȌȍȉȕ ůȌȏ ȇŬȆ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ. ǧȗůŮ ȈǿȂȌ ȐȍȕȊȌ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ ŮȋȌȆȇŮȆȒȅŮǿ 

ȉŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ůŰǼůȄ ɸȌȏ ǽȐŮȆ ɸǼȍŮȆ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȉŮ ŰȄȊ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ 

ȇŬŰǼůŰŬůȄ ȄȍŮȉǿŬȎ ɸȌȏ ɸȍȕȇŮȆŰŬȆ ȊŬ ŭȄȉȆȌȏȍȂȄȅŮǿ.   

ǴȆȂǼ ï ůȆȂǼ űǽȍŮ ȋŬȊǼ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȄ űȏůȆȇǾ ŬȊŬɸȊȌǾ ůȌȏ.  ǥɸȈǼ 

ɸŬȍŬŰǾȍȄůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ɸȌȏ ȉɸŬǿȊŮȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ ůȌȏ ȇŬȅȗȎ 

ŮȆůɸȊǽŮȆȎ. ǥȇȌȈȌȖȅȄůǽ ŰȌȊ ȇŬȅȗȎ ȇŬŰŮȁŬǿȊŮȆ ɸȍȌȎ ŰŬ ȇǼŰȒ ȇŬȆ űŰǼȊŮȆ ȉǽȐȍȆ 

ŰȌȏȎ ɸȊŮȖȉȌȊŮȎ ȇŬȆ ŰȌ ȄȈȆŬȇȕ ůȌȏ ɸȈǽȂȉŬ. ǨȇŮǿ ŬɸȈȗȊŮŰŬȆ ȇŬȆ ȂŮȉǿȃŮȆ ŰȌ 

ůŰǾȅȌȎ ůȌȏ, ŰȄȊ ȇȌȆȈȆǼ ůȌȏ. ǲŬȍŬŰǾȍȄůŮ ȇŬȅȗȎ ŮȇɸȊǽŮȆȎ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ȊŬ ȁȂŬǿȊŮȆ 

ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ȍȌȏȅȌȖȊȆŬ. ǷȒȍǿȎ ɸǿŮůȄ ǼűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ŬɸȈǼ ȊŬ 

ůȏȉȁŬǿȊŮȆ ȇŬȅȗȎ ŰȄȊ ɸŬȍŬŰȄȍŮǿȎ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. ǷŬȈŬȍȗȊŮȆȎ ȕȈȌ 

ȇŬȆ ɸȆȌ ȁŬȅȆǼ é. ǨǿůŬȆ ůŰȄȊ ɸŬȍȌȖůŬ ůŰȆȂȉǾ é. ǧȗůŮ ŰȄȊ ǼŭŮȆŬ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ 

ůȌȏ, ůŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ ůŰȌ ȊȌȏ ůȌȏ ȊŬ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗůȌȏȊ ȇǼȅŮ ǽȊŰŬůȄ ȇŬȆ 

ŬȊȄůȏȐǿŬ é. ǲǼȍŮ ŰȌȊ ȐȍȕȊȌ ůȌȏ é. ǥɸȈȕŰȄŰŬ é. ǲȕůȌ ŬɸȈǾ ŮǿȊŬȆ Ȅ 

ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ é. ǬŬȆ ȕȉȒȎ ȐǼȍȄ ůŮ ŬȏŰǾȊ ȃŮȆȎ, ȏɸǼȍȐŮȆȎ é.. 

ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǵȗȍŬ ȌȍŬȉŬŰǿůȌȏ ȉǿŬ ȈŮȏȇǾ ůűŬǿȍŬ űȒŰȕȎ ɸǼȊȒ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȇȌȍȗȊŬ ŰȌȏ 

ȇŮűŬȈȆȌȖ ůȌȏ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȌɸȌǿŬ ȁȂŬǿȊȌȏȊ ȈŬȉɸŮȍǽȎ ŬȇŰǿȊŮȎ ȈŮȏȇȌȖ űȒŰȕȎ. 

ǥȍȐǿȃȌȏȊ ȇŬȆ ȈȌȖȃȌȏȊ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ȌȈȕȇȈȄȍȄ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ. ǱȍŬȉŬŰǿůȌȏ 

ŬȏŰȕ ŰȌ űȒȎ ȊŬ ɸŮȍȆȁǼȈȈŮȆ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȇŬȆ ŰŬȏŰȕȐȍȌȊŬ ȊŬ ŰȌ ŭȆŬɸŮȍȊǼ.  

ǬǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ, ȇǼȅŮ ǼŰȌȉȌ ɸȌȏ ůŮ ŬɸŬȍŰǿȃŮȆ ȂŮȉǿȃŮȆ Ŭɸȕ ȈŬȉɸŮȍȕ, ŬȂȊȕ, 

ȈŮȏȇȕ űȒȎ. ǡȈŬ ŬȊŬȃȒȌȂȌȊȌȖȊŰŬȆ é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǥȏŰȕ ŰȌ űȒȎ ǽȐŮȆ ȉǿŬ ȇŬȅŬȍȕŰȄŰŬ, ȉǿŬ ŭȆŬȖȂŮȆŬ ɸȌȏ ůȐŮŭȕȊ ȇǼȊŮȆ ŭȆǼűŬȊȌ ŰȌ 

ůȗȉŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŰȌ ŭŮȆȎ Ŭɸȕ ȉǽůŬ. ǮɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŭȆŬȇȍǿȊŮȆȎ ŰȆȎ 

ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǽȎ ŰȌȏ ŬȊǼȂȇŮȎ, ȊŬ ŰȌ ŬȇȌȖůŮȆȎ ȇŬȆ ȊŬ ŰȌȏ ŭȗůŮȆȎ ŬȏŰȕ ɸȌȏ 

ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ȇǼȅŮ űȌȍǼ ɸȌȏ ůȌȏ ȃȄŰǼŮȆ ȊŬ ŰȌ űȍȌȊŰǿůŮȆȎ ȉŮ ůŰǽȍŮȄ ȇŬȆ ȏȂȍǾ 

ŰȍȌűǾ. ǥűȌȏȂȇȍǼůȌȏ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ é. ǴȌȏ ȉȆȈǼŮȆ é. ǝȇȌȏ ŰȆ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǼ ǽȐŮȆ 

ŬȊǼȂȇȄ ȇŬȆ ȉŮǿȊŮ ŬȊȌȆȐŰȕȎ ȇŬȆ ŭŮȇŰȆȇȕȎ ǽŰůȆ ȗůŰŮ ȊŬ ȉɸȌȍǽůŮȆȎ ȊŬ 

ŬȊŰŬɸȌȇȍȆȅŮǿȎ ůŰȌ ȇǼȈŮůȉǼ ŰȌȏ é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é.  

ǵȌ űȒȎ ůȏȊŮȐǿȃŮȆ ȊŬ ůŮ ȈȌȖȃŮȆ ȇŬȆ ȊȆȗȅŮȆȎ ŰȄ ŭȕȊȄůȄ ŰȄȎ ŮȆȈȆȇȍǿȊŮȆŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ 

ŮȏȅȖŰȄŰŬȎ ȊŬ ȂŮȉǿȃŮȆ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ. Ǳ ȈŬȆȉȕȎ ůȌȏ, ŰȌ ŮȊŮȍȂŮȆŬȇȕ ȇǽȊŰȍȌ ŰȄȎ 
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ǽȇűȍŬůǾȎ ůȌȏ ŮȋŬȂȊǿȃŮŰŬȆ ȇŬȆ ŮůȖ ȉɸȌȍŮǿȎ ȉŮ ůŬűǾȊŮȆŬ ȊŬ ŮɸȆȇȌȆȊȒȊǾůŮȆȎ, 

ŬɸȈǼ, ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȆȎ ŬȊǼȂȇŮȎ ůȌȏ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȒȉǽȊȌȎ Ŭɸȕ ŰȌȊ űȕȁȌ 

ŰȄȎ ŬɸȕȍȍȆȑȄȎ. Ǫ ȂȊȗůȄ ȇŬȆ Ȅ ůȌűǿŬ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ, ůȌȏ ŭǿȊȌȏȊ ŰȄȊ 

ŭȖȊŬȉȄ ŰȄȎ ŬɸȈȕŰȄŰŬȎ ůŰȄȊ ǽȇűȍŬůǾ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǥɸȈȕŰȄŰŬ ůŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ é. ǧȆŬȏȂǾ é. ǰŮȇǼȅŬȍŬ é. ǬǼȅŮ ȏɸŮȍȁȌȈǾ 

ŭȆŬȈȖŮŰŬȆ ȉǽůŬ ůŰȌ űȒȎ ȇŬȆ ŬɸȌűȌȍŰǿȃŮůŬȆ Ŭɸȕ ŬȍȊȄŰȆȇǼ ȇŬȆ ȇŬȉȆǼ űȌȍǼ 

ŬȊǼȍȉȌůŰŬ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ŬůȖȉȁŬŰŬ ȉŮ ŰȄȊ ɸȍŬȂȉŬŰȆȇǾ ůȌȏ űȖůȄ. 

ǯȆȗȅŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ ȊŬ ůȏȂȐȒȍǾůŮȆȎ ȕŰȆ ȇŬȆ ȕɸȌȆȌȊ ůŮ ɸȈǾȂȒůŮ ȇŬȆ ȊŬ 

ɸȍȌȐȒȍǾůŮȆȎ ůŰȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ŰȄȎ ŮȋǽȈȆȋǾȎ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é.  

ǮǽůŬ ůŰȌ űȒȎ Ȅ ůȇǽȑȄ ůȌȏ ȂǿȊŮŰŬȆ ŬȊǼȈŬűȍȄ, ŰŬɸŮȆȊǾ, ŬȋȆȌɸȍŮɸǾȎ ȇŬȆ 

ŬɸŬȈȈǼůůŮůŬȆ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȊǼȂȇȄ ŮɸȆȁŮȁŬǿȒůȄȎ Ŭɸȕ ŰȌȏȎ ŬȊȅȍȗɸȌȏȎ ɸȌȏ ůŮ 

ɸŮȍȆȁǼȈȈȌȏȊ. ǵȌ űȒȎ ɸȌȏ ůŮ ȇŬŰŬȇȈȖȃŮȆ űǽȍŮȆ ŰȄ ŭȕȊȄůȄ ŰȄȎ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬȎ ɸȌȏ 

ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ Ȅ ůȇǽȑȄ ůȌȏ ȂȆŬ ȊŬ ŬȊŮȋŬȍŰȄŰȌɸȌȆȄȅŮǿ Ŭɸȕ ŰȆȎ ŮȇŰȆȉǾůŮȆȎ, ŰȆȎ 

ŬɸȕȑŮȆȎ ȇŬȆ ŰȆȎ ȇȍǿůŮȆȎ ŰȍǿŰȒȊ. ǨůȖ ȋǽȍŮȆȎ ȇŬȈȖŰŮȍŬ é. Ǫ ȃȒǾ ůȌȏ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ȌȆ 

ǼȈȈȌȆ é. ǞŰůȆ ŬɸȈǼ é. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é.  

ǨǿůŬȆ ȉǽůŬ ůŰȌ ȈŮȏȇȕ űȒȎ ȇŬȆ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ȊȆȗůŮȆȎ ŰȄȊ ŬȂȊǾ ȇŬȆ ŬɸȈǾ ȌȉȌȍűȆǼ 

ůȌȏ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ŬȍȇŮŰǾ ȂȆŬ ȊŬ ŭȆŬȈȖůŮȆ ȇǼȅŮ ŬȊŬůűǼȈŮȆŬ ȇŬȆ űȕȁȌ ɸȌȏ ůŮ 

ȇȍŬŰȌȖȊ ŭǽůȉȆȌ ůŰȄȊ ŬȂȒȊǿŬ ŰȌȏ ɸȒȎ űŬǿȊŮůŬȆ.  ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. ǵȌ 

űȒȎ ȂǿȊŮŰŬȆ ɸȆȌ ŭȏȊŬŰȕ é.ǵȌ ŬȂȇŬȅȒŰȕ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ɸȌȏ ŬȇȌȈȌȖȅȄůŮȎ 

ůȏȈȈǽȂȌȊŰŬȎ ŬɸȕȍȍȆȑȄ ȇǼȅŮ űȌȍǼ ɸȌȏ ŭŬȊŮȆȃȕůȌȏȊ ŮɸŬȈǾȅŮȏůȄ ȂȆŬ ŰȄȊ 

ůȒůŰǾ ŬȊŰȆȉŮŰȗɸȆůȄ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ůȌȏ Ŭɸȕ ŰȍǿŰȌȏȎ, ŮȋŬűŬȊǿȃŮŰŬȆ. ǴŰȄ ȅǽůȄ ŰȌȏ 

ŮȉűŬȊǿȃŮŰŬȆ ǽȊŬȎ ɸŬȊǽȉȌȍűȌȎ ȇǾɸȌȎ ɸȌȏ ŬȊȅǿȃȌȏȊ ŰŬ ȈȌȏȈȌȖŭȆŬ ŰȄȎ 

ŬȂȊȕŰȄŰŬȎ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǨǿůŬȆ ȉǽůŬ ůŰȌ ȈŬȉɸŮȍȕ űȒȎ ŰȄȎ ŬɸȈȕŰȄŰŬȎ é. ǥűǽůȌȏ é. ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ 

ůȌȏ ȊŬ ȈȖȊŮŰŬȆ ȉǽůŬ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ůȏȐȊȕŰȄŰŬ é. ŪŮŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ůŮ ŬȂȇŬȈȆǼȃŮȆ 

ȌȈȌȇȈȄȍȒŰȆȇǼ ȇŬȆ ȕȉȌȍűŮȎ ůȇǽȑŮȆȎ ȋŮȐȖȊȌȊŰŬȆ ɸȍȌȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȇŬŰŮȏȅȖȊůŮȆȎ, 

ŮůȒŰŮȍȆȇǼ ȇŬȆ ŮȋȒŰŮȍȆȇǼ. Ǫ ŭȕȊȄůȄ ŰȄȎ ŮȆȍǾȊȄȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ȂŬȈǾȊȄȎ ŬɸȈȗȊȌȊŰŬȆ 

ȉǽůŬ ůȌȏ ȇŬȆ ȂȖȍȒ ůȌȏ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǯȆȗȅŮȆȎ ůȏȉɸȕȊȆŬ ȇŬȆ ŬȂȊǾ ŬȂǼɸȄ ȂȆŬ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ, ȂȆŬ ȕȈŬ ŰŬ ɸȈǼůȉŬŰŬ, 

ȂȆŬ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌȊ ɸȈŬȊǾŰȄ é. ǨǿůŬȆ ůȏȊŮȆŭȄŰȕȎ é. ǵȗȍŬ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ 

ŬȊŬȂȊȒȍǿůŮȆȎ ȕŰȆ ŬȏŰǾ ŮǿȊŬȆ Ȅ űȏůȆȇǾ ůȌȏ ȇŬŰǼůŰŬůȄ é. ǵȌ űȒȎ é. Ǫ ŬȂǼɸȄ 

é. Ǫ ŮȆȍǾȊȄ é. Ǫ ůȏȉɸȕȊȆŬ é. Ǫ ŬɸȈȕŰȄŰŬ é. 

ǥȊŬȃȒȌȂȌȊŮǿŰŬȆ 100% ŰȌ ůȗȉŬ, Ȍ ȊȌȏȎ ȇŬȆ Ȅ ȑȏȐǾ ůȌȏ. ǨǿůŬȆ ŮȈŮȖȅŮȍȌȎ! 

ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. ǴŰȌ ŰȗȍŬ é. ǮŮǿȊŮ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄ ŭȕȊȄůȄ ȂȆŬ ȕůȌ 

ŬȆůȅǼȊŮůŬȆ ȕȉȌȍűŬ ȇŬȆ ŬɸȕȈŬȏůǽ ŰȌ é. 

ǮȕȈȆȎ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ, ɸǼȍŮ ŭȖȌ ȁŬȅȆǽȎ ŬȊŬɸȊȌǽȎ ȇŬȆ ǼȍȐȆůŮ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ȉȆȇȍǽȎ 

ȇȆȊǾůŮȆȎ ɸȌȏ ȅŬ ůŮ ȂŮȆȗůȌȏȊ. ūǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȌ űȏůȆȇȕ ůȌȏ ůȗȉŬ. 

ǴŰȌ ŭȒȉǼŰȆȌ ůŰȌ ȌɸȌǿȌ ȁȍǿůȇŮůŬȆ ȇŬȆ ǽȈŬ ůŰȄȊ ŮȂȍǾȂȌȍůȄ. Ǫ ȌȏůǿŬ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ 

ŬȂȊǾ ȇŬȆ ŮůȖ ŮǿůŬȆ ǽŰȌȆȉȌȎ ȊŬ ȃǾůŮȆȎ ŬȇȕȉȄ ȉǿŬ ȉǽȍŬ ȉŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ, ȂŬȈǾȊȄ ȇŬȆ 

ŬȂǼɸȄ, ȉǽůŬ ůŰȄȊ ȌȉȌȍűȆǼ ŰȄȎ ŬɸȈȕŰȄŰŬȎ! 

Namaste ! 
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12)ñǴǵǪ ǭǫǮǯǪ ǵǪǴ ŪǨǳǥǲǨǫǥǴò 
 

 

 

ñǲǽȅŬȊŮ ȕůȌ ȃŮȆȎ, ȃǾůŮ ȕůȌ ɸŮȅŬǿȊŮȆȎ ȇŬȆ ȁȏȅǿůȌȏ ůŰȄ ůȆȒɸǾò 

 

ǥůȅǽȊŮȆŬ! ǵȆ ŮǿȊŬȆ; ũȆŬŰǿ ŮȉűŬȊǿȃŮŰŬȆ; ǲȕŰŮ ǽȍȐŮŰŬȆ; ǲȗȎ ŬȊŰȆȉŮŰȒɸǿȃŮŰŬȆ; 

ǨȍȒŰǾȉŬŰŬ ɸȌȏ, ŬȊ ŬɸŬȊŰȄȅȌȖȊ, ŬȂȂǿȃȌȏȊ ŰȌȊ ǿŭȆȌ ŰȌȊ ɸȏȍǾȊŬ ŰȄȎ 

ŮɸȆůŰǾȉȄȎ ŰȄȎ ȃȒǾȎ. 

ǵȆ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ŭȆŬŰŬȍǼȋŮȆ ŰȄȊ ŰǽȈŮȆŬ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ ɸȌȏ ŰȌ űȏůȆȇȕ ȉŬȎ ůȗȉŬ ŮǿȊŬȆ 

ůȐŮŭȆŬůȉǽȊȌ ȊŬ ŭȆŬŰȄȍŮǿ; ǵȆ ŮǿȊŬȆ ɸȆȌ ȆůȐȏȍȕ Ŭɸȕ ŰȌ ůȗȉŬ ůŰȄ ŭȄȉȆȌȏȍȂǿŬ; 

ǮȕȊȌ Ȍ ȊȌȏȎ. ǬŬȆ ŰȆ ȇǼȊŮȆ Ȍ ȊȌȏȎ; ǴȇǽűŰŮŰŬȆ. 

ǴȇǽȑŮȆȎ ůȏȊŮȆŭȄŰǽȎ, ŬůȏȊŮǿŭȄŰŮȎ, ŬȊŬȍǿȅȉȄŰŮȎ, ůȏȐȊǼ ȐȒȍǿȎ ůȏȊȌȐǾ ȇŬȆ 

ȌȏůȆŬůŰȆȇǾ ȁǼůȄ ð ȂȆŬŰǿ ȈŮǿɸŮȆ ŰȌ ȁŬůȆȇȕ ůȏůŰŬŰȆȇȕ: Ȅ ŮɸǿȂȊȒůȄ. ǥȏŰǽȎ ȌȆ 

ůȇǽȑŮȆȎ ŮȆůȁǼȈȈȌȏȊ ȉǽůŬ ȉŬȎ ȇŬȆ ůȏȂȇȍȌȖȌȊŰŬȆ, ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ ȉȆŬ 

ȁŬůŬȊȆůŰȆȇǾ ůȖȂȐȏůȄ ɸȌȏ ŬȊŬȃȄŰǼ ŭȆǽȋȌŭȌ. ǬŬȆ ŬȏŰǾ Ȅ ŭȆǽȋȌŭȌȎ ůȏȐȊǼ 

ŮȇŭȄȈȗȊŮŰŬȆ ůŰȌ ůȗȉŬ. 

 

ũǿȊŮ Ȍ ɸŬȍŬŰȄȍȄŰǾȎ ŰȌȏ ȊȌȏ ůȌȏ ȇŬȆ űǽȍŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ ůŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ ůȌȏǈ ǽŰůȆ ȅŬ 

ŬɸȌȇŬŰŬůŰǾůŮȆȎ ŰȄȊ ŬȍȉȌȊǿŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ȇŬȆ ůŰȄ ȃȒǾ ůȌȏ. 

 

ǮȕȊȌȆ ȉŬȎ ŬűŬȆȍȌȖȉŮ Ŭɸȕ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ȉŬȎ ŰȌ ɸȍȒŰŬȍȐȆȇȕ ȉŬȎ ŭȆȇŬǿȒȉŬ: ȊŬ 

ȏɸǼȍȐȌȏȉŮ ȇŬȆ ȊŬ ǽȐȌȏȉŮ. ǨɸȆůŰȍǽűȌȏȉŮ ůŰȌ ȊȄɸȆŬȂȒȂŮǿȌ ŰȄȎ ŮɸȆȁǿȒůȄȎ 

ȂȆŬ ȊŬ ȋŬȊŬȉǼȅȌȏȉŮ ŰȌ ŬȈűǼȁȄŰȌ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ. 

ǬŬȆ ŰȕŰŮ, ŰȌ ůȗȉŬ ŬȊŬȈŬȉȁǼȊŮȆ. ǨȇŭȄȈȗȊŮȆ ȉǿŬ ŬůȅǽȊŮȆŬ, ȉǿŬ 

ŭȏůȈŮȆŰȌȏȍȂǿŬ, ǽȊŬȊ ɸȕȊȌ, ȉǿŬ ŬŭȏȊŬȉǿŬ. ǥȊŬȈŬȉȁǼȊŮȆ ŰȌȊ ȍȕȈȌ ŰȌȏ 

ŭŬůȇǼȈȌȏ ð ŭȏȊŬȉȆȇȌȖ ȇŬȆ ůȌűȌȖ ð ȂȆŬ ȊŬ ȉŬȎ ŬɸȌȇŬȈȖȑŮȆ ŰȄ ȁŬȅȆǼ ůȐǽůȄ 

ȉŮŰŬȋȖ ůȗȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ȊȌȏ. ǞȍȐŮŰŬȆ ȊŬ ȉŬȎ ȉŮŰŬŭȗůŮȆ ŰȌ ȉǾȊȏȉŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ, 

ŰȄȎ ȐŬȍǼȎ, ŰȄȎ ȏȂŮǿŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŭȖȊŬȉȄȎ. 
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ǝȇȌȏ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ůŬȊ ȊŬ ŮǿȊŬȆ Ȍ ůȌűȕŰŮȍȌȎ ŭǼůȇŬȈȌȎǈ ȉǽůŬ ůŰŬ ȉȄȊȖȉŬŰǼ 

ŰȌȏ ȅŬ ŬȊŬȇŬȈȖȑŮȆȎ ŰȌ ȇȍȏȉȉǽȊȌ ȉȌȊȌɸǼŰȆ ŰȄȎ ȐŬȍǼȎ, ŰȄȎ ȏȂŮǿŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ 

ŭȖȊŬȉǾȎ ůȌȏ. 

 

ǱȆ ȏɸȌůȏȊŮǿŭȄŰŮȎ ůȇǽȑŮȆȎ ðůȏȊǾȅȒȎ ůȇȌŰŮȆȊǽȎð ȉŬȎ ɸŬȍŬůȖȍȌȏȊ ůŮ 

ǽȊŬȊ ȒȇŮŬȊȕ Ŭɸȕ ŬȍȊȄŰȆȇǼ ɸȍȕŰȏɸŬ ȃȒǾȎ, ŬȊȅȏȂȆŮȆȊǽȎ ůȏȊǾȅŮȆŮȎ ȇŬȆ 

ŬȏŰȌȇŬŰŬůŰȍȌűȆȇǽȎ ŮɸȆȈȌȂǽȎ. ǵȌ ůȗȉŬ ŬȊŰŬȊŬȇȈǼ ŬȏŰǽȎ ŰȆȎ ůȇǽȑŮȆȎ. Ǫ 

ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ȉŬȎ, ȕŰŬȊ ůȏȊŰȄȍŮǿ ůȇǽȑŮȆȎ ɸȌȏ ŬůȅŮȊȌȖȊ, ȌŭȄȂŮǿ ȇŬȆ ŰȌ ůȗȉŬ 

ůŰȄȊ ŬůȅǽȊŮȆŬ. ǵȌ ȉǾȊȏȉŬ ŮǿȊŬȆ ȋŮȇǼȅŬȍȌ: ȇŬȇȌɸȌȆȌȖȉŮ ŰȄȊ ȑȏȐǾ ȉŬȎ 

ȇŬȆ ɸȍȌȂȍŬȉȉŬŰǿȃȌȏȉŮ ŰȌ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇȕ ȉŬȎ ȊŬȏǼȂȆȌ. 

 

ũȖȍȊŬ ŰȌ ȁȈǽȉȉŬ ůȌȏ ɸȍȌȎ ŰȌ űȒȎ ŰȄȎ ŮɸǿȂȊȒůȄȎ ȇŬȆ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůŮ ŰȄȊ ȑȏȐǾ 

ůȌȏ Ŭɸȕ ŰŬ ŭŮůȉǼ ŰȒȊ ŬȍȊȄŰȆȇȗȊ ůȇǽȑŮȒȊǈ ǽŰůȆ ȅŬ ŬȊȌǿȋŮȆȎ ŰȌȊ ŭȍȕȉȌ ȂȆŬ 

ŰȄȊ ŬȈȄȅȆȊǾ ȏȂŮǿŬ ȇŬȆ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ. 

 

ǡŰŬȊ ůȏȇȌűŬȊŰŮǿȎ, ȏɸȌŰȆȉǼȎ Ǿ ŬɸŬȋȆȗȊŮȆȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȂȆŬ ȊŬ ȇŮȍŭǿůŮȆȎ 

ŬɸȌŭȌȐǾ, ŰȌ ůȗȉŬ ŬɸŬȊŰǼ. ǴŰǽȈȊŮȆ ŰȌ ȁȍȌȊŰŮȍȕ ȉǾȊȏȉǼ ŰȌȏ: ŰȄȊ ŬůȅǽȊŮȆŬ. 

ǮȆŬ ɸȍȕŰŬůȄ ŬȈȈŬȂǾȎ, ǽȊŬȎ ŰȍȕɸȌȎ ȊŬ ȋŬȊŬůȇŮűŰŮǿȎ. 

ǬǼȅŮ űȌȍǼ ɸȌȏ Ȍ űȕȁȌȎ ŰȍȏɸȗȊŮȆ ůŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ȇŬȆ ȇȈǽȁŮȆ ŰȄ ȅǽůȄ ŰȄȎ 

ŬȂǼɸȄȎ, Ȍ ɸȕȊȌȎ ŮȉűŬȊǿȃŮŰŬȆ ȉŮ ȇȖȍȌȎ. ǞȍȐŮŰŬȆ ȉŮ ŬȏȅŮȊŰȆȇǾ ŭȖȊŬȉȄ ȊŬ ůȌȏ 

ɸȍȌůűǽȍŮȆ ŭȆǽȋȌŭȌ Ŭɸȕ ŰȄ ȁŬȅȆǼ ȇŬŰǼȅȈȆȑȄ. 

ǡŰŬȊ Ȅ ŬŭȍǼȊŮȆŬ ȇŬȆ Ȅ ŬȇȆȊȄůǿŬ ůŮ ȍǿȐȊȌȏȊ ůŰȌȊ ȁǼȈŰȌ ŰȌȏ çŭŮȊ ȏɸǼȍȐȒè 

ȇŬȆ ŬȊŬȃȄŰǼȎ ȉǽůŬ ůŮ ȇǼȅŮ ȉɸȌȏȇȆǼ ŰȄȊ ŬȋǿŬ ůȌȏ, ŰȕŰŮ ǿůȒȎ ŮȉűŬȊȆůŰŮǿ ȉȆŬ 

ŭȆǼȂȊȒůȄ. ǡȐȆ ȒȎ ŰȆȉȒȍǿŬ, ŬȈȈǼ ȒȎ ŮȏȇŬȆȍǿŬ: ȂȆŬ ȊŬ ůŮ ŰȍŬȁǾȋŮȆ ǽȋȒ, ȊŬ ůȌȏ 

ȅȏȉǿůŮȆ ðǽůŰȒ ȉŮ ŬȊȌȍȅȕŭȌȋȌ ŰȍȕɸȌð ŰȄȊ ŬȊǼȂȇȄ ȂȆŬ ȇǿȊȄůȄ, ȂȆŬ ŭȍǼůȄ. 

ǥȏŰȕ ɸȌȏ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ŰȌ ůȗȉŬ ȂȆŬ ȊŬ űŰǼůŮȆ ůŰȄȊ ɸȈȄȍȕŰȄŰǼ ŰȌȏ. 

 

ǝȇȌȏ ȉŮ ůȏȉɸȕȊȆŬ ŰŬ ůǾȉŬŰŬ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ ȇŬȆ ŰȕȈȉȄůŮ ȊŬ ȋŬȊŬȁȍŮǿȎ ŰȄȊ 

ŬȋǿŬ ůȌȏǈ ȇǼȅŮ ɸȕȊȌȎ ŮǿȊŬȆ ȉȆŬ ɸȍȕůȇȈȄůȄ ȊŬ ŬȂŬɸǾůŮȆȎ ȇŬȆ ȊŬ ȅŮȍŬɸŮȖůŮȆȎ 

ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȍȐǾ. 

 

ǡŰŬȊ ŮȉűŬȊǿȃŮŰŬȆ Ȅ ŬůȅǽȊŮȆŬ, ȋŮȇȆȊǼ ȉȆŬ ȆŮȍǾ ůȏȊȌȉȆȈǿŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŰȌ 

ůȗȉŬ, ŰȌȊ ȊȌȏ ȇŬȆ ŰȄȊ ȑȏȐǾ. 

ǲȍȆȊ ůɸŮȖůŮȆȎ ȊŬ ŰȄ ŭȆŬȇȕȑŮȆȎ, ŬȊŬȃȄŰȗȊŰŬȎ ŬɸŮȂȊȒůȉǽȊŬ ŰȍȕɸȌ ȊŬ 

çŮȋŬűŬȊǿůŮȆȎè ŰȄȊ ŬůȅǽȊŮȆŬ, ůŰŬȉǼŰŬ ȇŬȆ ǼȇȌȏůŮ. 

ǝȇȌȏůŮ ŰȌ ȏɸȌůȏȊŮǿŭȄŰȕ ůȌȏ ɸȌȏ ŮȇűȍǼȃŮŰŬȆ ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȌ ůȗȉŬ. 
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ǴȌȏ ŭŮǿȐȊŮȆ ŰȆȎ ŮȇȇȍŮȉȕŰȄŰŮȎ ŰȄȎ ȑȏȐǾȎ, ŬȏŰǼ ɸȌȏ ȐȍŮȆǼȃȌȊŰŬȆ 

ŮɸŬȊŬɸȍȌůŭȆȌȍȆůȉȕ. 

ǨǿȊŬȆ ȉǿŬ ȌȏůȆŬůŰȆȇǾ ȁȌǾȅŮȆŬ ð Ŭɸȕ ŰŬ ȁǼȅȄ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ ůȌȏ ð ȂȆŬ ȊŬ 

ŬȊŰȆȈȄűȅŮǿȎ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ ɸȌȏ ȇȍȖȁȌȊŰŬȆ, ȊŬ ŬȊȌǿȋŮȆȎ ŰȄȊ ɸȕȍŰŬ ŰȄȎ 

ȇȏŰŰŬȍȆȇǾȎ ȉȊǾȉȄȎ, ȊŬ űŰǼůŮȆȎ ůŰȄȊ ŬȍȐȆȇǾ ŬȆŰǿŬ ŰȄȎ ŬȊȆůȌȍȍȌɸǿŬȎ. 

 

ǝűȄůŮ ŰȄȊ ŬůȅǽȊŮȆŬ ȊŬ ȂǿȊŮȆ Ȍ ŭȆǼȈȌȂȌȎ ɸȌȏ ůŮ ȌŭȄȂŮǿ ůŰȄȊ ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬǈ 

ŬűȌȏȂȇȍǼůȌȏ ŰŬ ȉȄȊȖȉŬŰŬ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ŭȗůŮ ȐȗȍȌ ůŰȄȊ ȑȏȐǾ ůȌȏ ȊŬ 

ůȌȏ ŭŮǿȋŮȆ ŰȌȊ ŭȍȕȉȌ ŰȄȎ ŬȈȄȅȆȊǾȎ ȅŮȍŬɸŮǿŬȎ. 

 

ǲȍȆȊ ŬɸȌȍȍǿȑŮȆȎ Ǿ űȆȉȗůŮȆȎ ŰȌȊ ŬȂȂŮȈȆȌűȕȍȌ ð ŰȌȊ ɸȕȊȌ ð ȇǼȈŮůǽ ŰȌȊ ůŮ 

ȉǿŬ, Ůűô ȕȈȄȎ ŰȄȎ ȖȈȄȎ, ůȏȃǾŰȄůȄ. 

ǝűȄůǽ ŰȌȊ ȊŬ ůȌȏ űŬȊŮȍȗůŮȆ ŰȆ ȇȍȖȁŮŰŬȆ ȉǽůŬ ůŰȌ ůȇȈȄȍȕ ȇǽȈȏűȌȎ ŰȄȎ 

ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ. ǨȇŮǿ, ǿůȒȎ ȊŬ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ŰȌ ȉŬȍȂŬȍȆŰǼȍȆ ŰȄȎ ȉȌȊŬŭȆȇȕŰȄŰǼȎ 

ůȌȏ. 

ǡŰŬȊ ŰȌ ȉǾȊȏȉŬ ȉŮŰŬŭȌȅŮǿ ȇŬȆ ŮůȖ ŰȌ ŬȇȌȖůŮȆȎ ȉŮ ŮɸǿȂȊȒůȄ, Ȍ ŬȂȂŮȈȆȌűȕȍȌȎ 

ŭŮȊ ȅŬ ǽȐŮȆ ȈȕȂȌ ȖɸŬȍȋȄȎ. ǬŬȆ ŰȕŰŮ, ȒȎ ŭȆŬ ȉŬȂŮǿŬȎ, Ȅ ŬůȅǽȊŮȆŬ ȅŬ 

ȏɸȌȐȒȍǾůŮȆ. 

Ǫ ɸȍȌůȒɸȆȇǾ ŬȊǼɸŰȏȋȄ ð ŭȄȈŬŭǾ Ȅ ŬȊŬȂȊȗȍȆůȄ, Ȅ ȇŬŰŬȊȕȄůȄ ȇŬȆ Ȅ 

ŬɸȌŭȌȐǾ ð ȅŬ űǽȍŮȆ ȍȆȃȆȇǾ ŬȈȈŬȂǾ ůŰȆȎ ŮɸȆȈȌȂǽȎ ȇŬȆ ůŰȄȊ ɸȌȍŮǿŬ ŰȄȎ ȃȒǾȎ 

ůȌȏ. Ǫ ɸȌȈȏɸȕȅȄŰȄ ȅŮȍŬɸŮǿŬ ȅŬ ǽȍȅŮȆ ůŬȊ ȉǼȊȊŬ Ůȋ ȌȏȍŬȊȌȖ. ŪŬ 

ŮȊŬȍȉȌȊǿůŮȆ ŰŬ ŰȍǿŬ ŮɸǿɸŮŭŬ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ: ŰȌȊ ȏɸȌůȏȊŮǿŭȄŰȌ ȊȌȏ, ŰȌȊ 

ůȏȊŮȆŭȄŰȕ ȊȌȏ ȇŬȆ ŰȌ ůȗȉŬ. ǬŬȆ ȅŬ ŮȈŮȏȅŮȍȗůŮȆ ŰȌ ȇŬŰŬɸȆŮůȉǽȊȌ ɸȊŮȖȉŬ 

ůȌȏ. 

 

ǝȇȌȏ ȉŮ ȂŮȊȊŬȆȕŰȄŰŬ ŰȌȊ ɸȕȊȌ ȇŬȆ ŬȊŬȃǾŰȄůŮ ŰȌ ŭȗȍȌ ɸȌȏ ȇȍȖȁŮȆǈ ȉǽůŬ Ŭɸȕ 

ŰȄȊ ŬɸȌŭȌȐǾ, ȅŬ ȁȍŮȆȎ ŰȌ ȉŬȍȂŬȍȆŰǼȍȆ ŰȄȎ ŬȈȈŬȂǾȎ ȇŬȆ ȅŬ ŬɸŮȈŮȏȅŮȍȗůŮȆȎ ŰȄ 

ȁŬȅȖŰŮȍȄ ŬȈǾȅŮȆŬ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ůȌȏ. 

 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ůŮ ŰȌɸȌȅŮŰǾůŮȆ ůŰȄ ȅǽůȄ ŰȌȏ ɸŬȍŬŰȄȍȄŰǾ. ŪŬ ůȌȏ 

ŮɸȆŰȍǽȑŮȆ ȊŬ ŬűǾůŮȆȎ ŰȄȊ ŬȈȄȅȆȊǾ ůȌȏ űȖůȄ ȊŬ ŮȇŭȄȈȒȅŮǿ. 

ǨůȖ ŮǿůŬȆ ŰȌ ǲȊŮȖȉŬ. 

ǨůȖ ȅŬ ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůŮȆȎ ŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰȄȊ ŬȂȊǾ ůȌȏ ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬ. 

ǨůȖ ȅŬ ŬȊȌǿȋŮȆȎ ŰȌȊ ŭȍȕȉȌ ůŰȄȊ ŬȊȗŰŮȍȄ ŭȆǼȊȌȆŬ ůȌȏ, ȂȆŬ ȊŬ ŬȊŰȆȉŮŰȒɸǿůŮȆȎ 

ŰȌȏȎ ŮůȒŰŮȍȆȇȌȖȎ ůȌȏ ŮȐȅȍȌȖȎ ȇŬȆ ȊŬ ŮɸȆȇŮȊŰȍȒȅŮǿȎ ůŰȌȊ ůȇȌɸȕ ŰȄȎ ȖɸŬȍȋǾȎ 

ůȌȏ. 

ǮȕȊȌ ŮůȖ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ȅŮȍŬɸŮȖůŮȆȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ. 

ǬŬȆ ŰȌ ȉȕȊȌ ɸȌȏ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ... ŮǿȊŬȆ Ȅ ŬɸȕűŬůȄ. 
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ǲǼȍŮ ŰȄ ȅǽůȄ ŰȌȏ ɸŬȍŬŰȄȍȄŰǾ ȇŬȆ ŮɸǿȈŮȋŮ ȊŬ ŬűȏɸȊǿůŮȆȎ ŰȄ ŭȖȊŬȉǾ ůȌȏĿ Ȅ 

ȅŮȍŬɸŮǿŬ ȇŬȆ Ȅ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ ȋŮȇȆȊȌȖȊ ȉŮ ȉȆŬ ȉȕȊȌ ŬɸȕűŬůȄ: ȊŬ ŬȊŬȂȊȒȍǿůŮȆȎ ȕŰȆ 

ŮǿůŬȆ ǥȆȗȊȆȌ ǲȊŮȖȉŬ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ:  

 

ǵŮȐȊȆȇǾ: çǱ ǷȌȍȕȎ ŰȒȊ ǴŰȌȆȐŮǿȒȊè 
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çǨȇŮǿ ȕɸȌȏ ŰȌ ȊŮȍȕ ȅȏȉǿȃŮȆ ůȆȒɸǾ ð Ȅ ȑȏȐǾ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆ ůŰȄȊ ȇŬȅŬȍȕŰȄŰǼ 

ŰȄȎè 

 

Ǫ ūȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ǵŮȐȊȆȇǾȎ 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ȁŬůǿȃŮŰŬȆ ůŰȄ ůȖȊŭŮůȄ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȌȎ ȉŮ ŰŬ ŰǽůůŮȍŬ 

ůŰȌȆȐŮǿŬ ŰȄȎ űȖůȄȎ ð ũȄ, ǯŮȍȕ, ūȒŰȆǼ ȇŬȆ ǥǽȍŬȎ ð ȇŬȆ ȐȍȄůȆȉȌɸȌȆŮǿ ŰȄ 

ůȏȊŮȆŭȄŰǾ ȇǿȊȄůȄ, ŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ ȇŬȆ ŰȄ ȊȌȄŰȆȇǾ ŬɸŮȆȇȕȊȆůȄ ȂȆŬ ȊŬ 

ȇŬȈȈȆŮȍȂǾůŮȆ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ ɸȍȆȊ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ. 

ǨȉɸȊǽŮŰŬȆ: 

¶ Ŭɸȕ ŰȄ ȂȆȕȂȇŬ (ȇȆȊȄŰȆȇȕȎ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ), 

¶ ŰȄȊ ŬȍȐŬǿŬ ŮȈȈȄȊȆȇǾ űȆȈȌůȌűǿŬ (ŰȌ ŰŮŰȍŬȉŮȍǽȎ ȉȌȊŰǽȈȌ ŰȌȏ 

ȇȕůȉȌȏ), 

¶ ŰȄ ůŰȒȆȇǾ ŬȏŰȌȇȏȍȆŬȍȐǿŬ, 

¶ ȇŬȆ ŰȄ ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ (ůȒȉŬŰȆȇǾ ŮȊůȒȉǼŰȒůȄ ŰȄȎ ŬȈȈŬȂǾȎ). 

 

ɰʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

ǲȍȌŮŰȌȆȉŬůǿŬ 

 

¶ ǦȍŮȎ ǽȊŬȊ ǾůȏȐȌ ȐȗȍȌ ȇŬȆ ůŰǼůȌȏ ȕȍȅȆȌȎ/Ŭ, ȉŮ ŰŬ ɸȕŭȆŬ ůŰȌ ǼȊȌȆȂȉŬ 

ŰȒȊ ȗȉȒȊ. 

¶ ǬȈŮǿůŮ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ȇŬȆ ɸǼȍŮ ȉŮȍȆȇǽȎ ȁŬȅȆǽȎ ŬȊŬɸȊȌǽȎ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ȊŬ ŮɸȆȉȄȇȖȊŮŰŬȆ, ůŬȊ ȊŬ ůŮ ŰȍŬȁǼ 

ŬɸŬȈǼ ǽȊŬȎ ŬȕȍŬŰȌȎ ȉǿŰȌȎ űȒŰȕȎ. 

 

ǥ)ǴŰȌȆȐŮǿȌ ŰȄȎ ũȄȎ ï ǳȆȃȗȊȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ǲŬȍȌȏůǿŬ 

 

¶ ǭȖȂȆůŮ ŮȈŬűȍǼ ŰŬ ȂȕȊŬŰŬ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰŬ ɸǽȈȉŬŰǼ ůȌȏ ȊŬ ŬȂȂǿȃȌȏȊ 

ůŰŬȅŮȍǼ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ Ŭɸȕ ŰȆȎ ɸŬŰȌȖůŮȎ ůȌȏ ŮȇŰŮǿȊȌȊŰŬȆ ȍǿȃŮȎ, ɸȌȏ ŮȆůȐȒȍȌȖȊ 

ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ ůŰȄ ũȄ, ŬȊŰȈȗȊŰŬȎ ůŰŬȅŮȍȕŰȄŰŬ, ȏɸȌůŰǾȍȆȋȄ ȇŬȆ ůȌűǿŬ. 

¶ ǲŮȎ Ŭɸȕ ȉǽůŬ ůȌȏ: çǨǿȉŬȆ ůŰŬȅŮȍȕȎ/Ǿ. ǨǿȉŬȆ ŬůűŬȈǾȎ.è 

 

Ǧ)ǴŰȌȆȐŮǿȌ ŰȌȏ ǯŮȍȌȖ ï ǳŮȏůŰǾ ǲȍȌůŬȍȉȌůŰȆȇȕŰȄŰŬ 
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¶ ǝȍȐȆůŮ ȊŬ ȈȆȇȊǿȃŮȆȎ ŬɸŬȈǼ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ Ŭɸȕ ŰȄ ȉǿŬ ɸȈŮȏȍǼ ůŰȄȊ ǼȈȈȄ, 

ůŬȊ ȊŬ ůŮ ɸŬȍŬůȖȍŮȆ ǽȊŬ ȇȖȉŬ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȆȎ ŬȍȅȍȗůŮȆȎ ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊȌȏȊ, ŬűǾȊȌȊŰŬȎ ɸǿůȒ ȇǼȅŮ 

ǽȊŰŬůȄ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȍǽŮȆ ȕɸȒȎ ŰȌ ȊŮȍȕ ð ŮȈŮȖȅŮȍŬ ȇŬȆ ȐȒȍǿȎ 

ŬȊŰǿůŰŬůȄ. 

¶ ǲŮȎ Ŭɸȕ ȉǽůŬ ůȌȏ: çǨɸȆŰȍǽɸȒ ůŰȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ȊŬ ȉŮ 

ȇŬȅȌŭȄȂǾůŮȆ.è 

 

ũ)ǴŰȌȆȐŮǿȌ ŰȄȎ ūȒŰȆǼȎ ï ǧȖȊŬȉȄ ȇŬȆ ǮŮŰŬȉȕȍűȒůȄ 

 

¶ ǝȍȐȆůŮ ȊŬ ȇȆȊŮǿȎ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ŭȏȊŬȉȆȇǼ, ůŬȊ ȊŬ ůȐȄȉŬŰǿȃŮȆȎ űȈȕȂŮȎ ȂȖȍȒ 

ůȌȏ. 

¶ ǯȆȗůŮ ŰȄ ȃǽůŰȄ ȊŬ ŬȊŬŭȖŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ůȌȏ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ȕŰȆ ȇŬǿȂȌȊŰŬȆ ȕȈŮȎ ȌȆ ɸŬȈȆǽȎ ɸŮɸȌȆȅǾůŮȆȎ, ȌȆ űȕȁȌȆ, ȌȆ 

ŬȉűȆȁȌȈǿŮȎ. 

¶ ǲŮȎ Ŭɸȕ ȉǽůŬ ůȌȏ: çǥȊŬȂŮȊȊȆǽȉŬȆ Ŭɸȕ ŰȆȎ űȈȕȂŮȎ ŰȄȎ 

ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰŬȎ.è 

 

ǧ)ǴŰȌȆȐŮǿȌ ŰȌȏ ǥǽȍŬ ï ǨȈŮȏȅŮȍǿŬ ȇŬȆ ǥȊǼŰŬůȄ 

 

¶ ǴǾȇȒůŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ɸǼȊȒ Ŭɸȕ ŰȌ ȇŮűǼȈȆ ȇŬȆ ȊȆȗůŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ ȂȖȍȒ ůȌȏ. 

¶ ǲǼȍŮ ȁŬȅȆǽȎ ŮȆůɸȊȌǽȎ, ůŬȊ ȊŬ ŮȆůɸȊǽŮȆȎ ȇŬȅŬȍǾ ɸȊŮȏȉŬŰȆȇǾ ŮȊǽȍȂŮȆŬ. 

¶ ūŬȊŰǼůȌȏ ɸȒȎ ȂǿȊŮůŬȆ ŰȕůȌ ŮȈŬűȍȖȎ, ɸȌȏ ůȐŮŭȕȊ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ɸŮŰǼȋŮȆȎ. 

¶ ǲŮȎ Ŭɸȕ ȉǽůŬ ůȌȏ: çǨǿȉŬȆ ŮȈŮȖȅŮȍȌȎ/Ȅ. ǨɸȆȈǽȂȒ ŰȄ ŭȆŬȖȂŮȆŬ.è 

 

Ǩ)ǱȈȌȇȈǾȍȒůȄ ï Ǫ ǞȊȒůȄ ŰȒȊ ǴŰȌȆȐŮǿȒȊ 

 

¶ ūǽȍŮ ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůŰȄȊ ȇŬȍŭȆǼ ůȌȏ ȇŬȆ ȉŮǿȊŮ ȂȆŬ ȈǿȂŬ ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ ůŮ 

ŬɸȕȈȏŰȄ ȄůȏȐǿŬ. 

¶ ǯȆȗůŮ ȕŰȆ ȕȈŬ ŰŬ ůŰȌȆȐŮǿŬ ůȏȊȏɸǼȍȐȌȏȊ ŬȍȉȌȊȆȇǼ ȉǽůŬ ůȌȏ. 

ǨǿůŬȆ ŰȗȍŬ ǽŰȌȆȉȌȎ/Ȅ ȊŬ ɸŮȍǼůŮȆȎ ůŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ, ɸȈǾȍȒȎ 

ŮȊŬȍȉȌȊȆůȉǽȊȌȎ/Ȅ. 

 

ʁ˒ʷ˂ʹ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

¶ ũȄ: ǴŰŬȅŮȍȕŰȄŰŬ ȇŬȆ ȂŮǿȒůȄ 
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¶ ǯŮȍȕ: ǴȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄ ȇŬȆ ȍȌǾ 

¶ ūȒŰȆǼ: ǨȊǽȍȂŮȆŬ ȇŬȆ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůȄ 

¶ ǥǽȍŬȎ: ǧȆŬȖȂŮȆŬ ȇŬȆ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ ŬȊȖȑȒůȄ 

ǥȏŰǾ Ȅ ɸȍŬȇŰȆȇǾ ŭȄȉȆȌȏȍȂŮǿ ȉǿŬ ŭȏȊŬȉȆȇǾ ɸȍȌŮŰȌȆȉŬůǿŬ ɸȌȏ ȇŬȅŬȍǿȃŮȆ ŰȄ 

ůȇǽȑȄ, ŬɸȌȉŬȇȍȖȊŮȆ ŮȊŮȍȂŮȆŬȇǼ ȉɸȈȌȇŬȍǿůȉŬŰŬ ȇŬȆ ůŮ ȌŭȄȂŮǿ ůŮ ȇŬŰǼůŰŬůȄ 

ŮȏȅȏȂȍǼȉȉȆůȄȎ ɸȍȆȊ ŰȌȊ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕ. 

 

çǨǿȉŬȆ Ȅ ũȄ, ŰȌ ǯŮȍȕ, Ȅ ūȒŰȆǼ ȇŬȆ Ȍ ǥǽȍŬȎ. ǨǿȉŬȆ ŰȌ ȕȈȌȊ, 

ŮȊŬȍȉȌȊȆůȉǽȊȌ ȇŬȆ ŮȈŮȖȅŮȍȌè 

 

 

ǬŬȆ ŰȗȍŬ, ȁȖȅȆůŮ ŰȌȊ ȊȌȏ ůŰȄ ȈǿȉȊȄ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ, ŮȇŮǿ ȕɸȌȏ Ȅ 

ȑȏȐǾ ȅȏȉǼŰŬȆ ɸȗȎ ȊŬ ȂȆŬŰȍŮȖŮȆ:  
 

ǬǼȅȆůŮ ůŮ ȉǿŬ ǼȊŮŰȄ ȅǽůȄ ȉŮ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ŮȏȅȏŰŮȊǾ. ǬȈŮǿůŮ 

ŬɸŬȈǼ ŰŬ ȉǼŰȆŬ ůȌȏ ȇŬȆ ůȆȂǼ ï ůȆȂǼ űǽȍŮ ŰȄȊ ŮɸǿȂȊȒůǾ ůȌȏ ůŰȄȊ ŬȊŬɸȊȌǾ 

ůȌȏ. ǝűȄůǽ ŰȄȊ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ŬȍȂǾ ȇŬȆ ȁŬȅȆǼ. ǬŬȅȗȎ ŬȊŬɸȊǽŮȆȎ ȊȆȗůŮ ŰȌ ɸȍȕůȒɸȕ 

ůȌȏ ȊŬ ȐŬȈŬȍȗȊŮȆ ŰŮȈŮǿȒȎ. ǵȌ ůŬȂȕȊȆ, Ȍ ŬȏȐǽȊŬȎ, ȌȆ ȗȉȌȆ, ŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏé. 

ȐŬȈŬȍȗȊȌȏȊ ɸȈǾȍȒȎé. ǷŬȈǼȍȒůŮ ȌȈȕȇȈȄȍȌ ŰȌȊ ȇȌȍȉȕ ůȌȏ, ŰȌ ȉɸȍȌůŰȆȊȕ 

ȉǽȍȌȎ, ůŰǾȅȌȎ, ȄȈȆŬȇȕ ɸȈǽȂȉŬ, ȇȌȆȈȆǼ ȇŬȆ ŰȌ ɸǿůȒ ȉǽȍȌȎ, ȌȈȕȇȈȄȍȄ Ȅ ɸȈǼŰȄ 

ůȌȏ. ǯȆȗůŮ ŰȄ ůɸȌȊŭȏȈȆȇǾ ůȌȏ ůŰǾȈȄ ȊŬ ȉŬȇȍŬǿȊŮȆ ȇŬȆ ȊŬ ȑȄȈȗȊŮȆ. ǞȐŮȆȎ 

ŮɸǿȂȊȒůȄ ȌȈȕȇȈȄȍȌȏ ŰȌȏ ůȗȉŬŰȕȎ ůȌȏ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ȐŬȈŬȍȕ ȇŬȆ ŮȈŮȖȅŮȍȌ Ŭɸȕ 

ǽȊŰŬůȄ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ éé ǨȇɸȊǽŮȆȎé. ǨǿůŬȆ ůŮ ȇŬŰǼůŰŬůȄ ȄȍŮȉǿŬȎ ȇŬȆ 

ȂŬȈǾȊȄȎé.. 

ǵȗȍŬ ȌȍŬȉŬŰǿůȌȏ ȕŰȆ ŮǿůŬȆ ůŰȄ űȖůȄ. ǨǿůŬȆ ůŮ ǽȊŬ ȏɸǽȍȌȐȌ ȉǽȍȌȎ ůŰȌ ȁȌȏȊȕ. 

ǬȌǿŰŬȋŮ ȂȖȍȒ ůȌȏé. ǧǽȊŰȍŬ ȑȄȈǼ, ȇŬŰŬɸȍǼůȆȊŬ ȂǽȍȊȌȏȊ Ŭɸȕ ɸǼȊȒ ůȌȏ ȂȆŬ 

ȊŬ ůŮ ȇŬȈȒůȌȍǿůȌȏȊ ůŰȌȊ ȇȕůȉȌ ŰȌȏȎ. ǮɸȍȌůŰǼ ůȌȏ ȇŬȆ ŬȊǼȉŮůŬ Ŭɸȕ ŰŬ 

ŭǽȊŰȍŬ ȏɸǼȍȐŮȆ ȉǿŬ ȏɸǽȍȌȐȄ ȂŬȈǼȃȆŬ ȈǿȉȊȄ. ǴŰȌ ȁǼȅȌȎ ŰȄȎ ȈǿȉȊȄȎ ȏɸǼȍȐŮȆ 

ǽȊŬȎ ȉȆȇȍȕȎ ȇŬŰŬȍȍǼȇŰȄȎ. Ǫ ȈǿȉȊȄ ɸŮȍȆŰȍȆȂȏȍǿȃŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŬȊŬȍǿȅȉȄŰŬ, 

ɸȌȈȖȐȍȒȉŬ ȈȌȏȈȌȖŭȆŬ ɸȌȏ ŬȊŬŭȖȌȏȊ ǽȊŬ ȏɸǽȍȌȐȌ ǼȍȒȉŬ, ɸȍȌůȅǽŰȌȊŰŬȎ ůŰȌ 

ŰȌɸǿȌ ȉǿŬ ŬɸŬȍǼȉȆȈȈȄ ȌȉȌȍűȆǼ ȇŬȆ ȉǿŬ ȉŬȂŮȏŰȆȇǾ ŬȅȒȕŰȄŰŬ  ɸȌȏ ůȐŮŭȕȊ ůŮ 

ŬűǾȊŮȆ ǼȊŬȏŭȌ. ǥȇȌȖȎ ŰŬ ɸȌȏȈȆǼ ɸȌȏ ȇŮȈŬȄŭȌȖȊ ɸǼȊȒ ůŰŬ ȇȈŬŭȆǼ ŰȒȊ 

ŭǽȊŰȍȒȊ. ǬǼɸȌȏ ï ȇǼɸȌȏ ɸŮŰȌȖȊ Ŭɸȕ ȇȈŬŭǿ ůŮ ȇȈŬŭǿ, ȐȌȍŮȖȌȊŰŬȎ ůŰȌȊ ȍȏȅȉȕ 

ŰȄȎ ǮȄŰǽȍŬȎ ūȖůȄȎ. ǡȈŬ ȂȖȍȒ ůȌȏ ȁȍǿůȇȌȊŰŬȆ ůŮ ȉǿŬ ȉȌȊŬŭȆȇǾ ȆůȌȍȍȌɸǿŬ 

ȅȏȉǿȃȌȊŰǼȎ ůȌȏ ŰȄȊ ŬȊǼȂȇȄ ɸȌȏ ǽȐŮȆ Ȅ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ ȂȆŬ ŬȍȉȌȊǿŬ ȇŬȆ ȂŬȈǾȊȄ. 

ǬǼȅŮ ȇȖŰŰŬȍȕ ůȌȏ ŬɸȌȍȍȌűǼ ŬȐȕȍŰŬȂŬ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ȌȉȌȍűȆǼ ȇŬȆ Ȅ ȑȏȐǾ ůȌȏ 

ȅȍǽűŮŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȄȊ ȉŮȈȒŭǿŬ ŰȄȎ űȖůȄȎ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǵȗȍŬ ůȇǽȑȌȏ ŬȏŰȕ Ǿ ŬȏŰǼ ɸȌȏ ȅǽȈŮȆȎ ȊŬ ȅŮȍŬɸŮȏŰȌȖȊ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. ǬŬȅȗȎ 

ŰŬ ůȇǽűŰŮůŬȆ ŬȍȐǿȃȌȏȊ ȊŬ ŮȉűŬȊǿȃȌȊŰŬȆ ůŬȊ ȉŬȖȍŬ ůȄȉǼŭȆŬ ɸǼȊȒ ȇŬȆ ȉǽůŬ 

ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. ǮŬȃǿ ȉŮ ŬȏŰǼ, ŮȉűŬȊǿȃȌȊŰŬȆ ȇŬȆ ȌȆ ŬȆŰǿŮȎ ɸȌȏ ŭȄȉȆȌȖȍȂȄůŬȊ. 

ǡȈŬ ɸǼȊȒ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ȌȍŬŰǼ. ǵȗȍŬ ȌȍŬȉŬŰǿůȌȏ ȕŰȆ ȁȌȏŰǼȎ ůŰȌ 

ȇȍȏůŰǼȈȈȆȊȌ ȊŮȍȕ ŰȄȎ ȈǿȉȊȄȎ. ǧȍȌůŮȍȕ, ůȐŮŭȕȊ ɸŬȂȒȉǽȊȌ, ŬȈȈǼ ůȏȊǼȉŬ ŰȕůȌ 
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ŬȊŬȃȒȌȂȌȊȄŰȆȇȕ. ǯȆȗůŮ ŰŬ ȇȖŰŰŬȍǼ ůȌȏ ȊŬ ȈŬȉɸȏȍǿȃȌȏȊ Ŭɸȕ ŮȊǽȍȂŮȆŬ ȇŬȅȗȎ 

ȋŮɸȈǽȊȌȊŰŬȆ ȇŬȆ ŰȌȊȗȊȌȊŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȌ ȃȒȌȂȕȊȌ ȊŮȍȕ ŰȄȎ ȈǿȉȊȄȎ ɸȌȏ ŭȍŬ 

ȅŮȍŬɸŮȏŰȆȇǼ ɸǼȊȒ ŰȌȏȎ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é. 

ǬȌȈȖȉɸȄůŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ȏɸǽȍȌȐȄ ȈǿȉȊȄ ɸȌȏ ȉȕȊȌ ŬȂŬȈȈǿŬůȄ ȇŬȆ 

ŭȆŬȖȂŮȆŬ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ůȌȏ ɸȍȌůűǽȍŮȆ. ǥűǽůȌȏ ȇŬȆ ŬɸȌŭŮůȉŮȖůȌȏ Ŭɸȕ ŰȌȊ 

ŭŮůȉȌűȖȈŬȇŬ ŰȄȎ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊȕŰȄŰŬȎ ɸȌȏ ȇŬŰŬůȇȌɸŮȖŮȆ ȇǼȅŮ ůȌȏ ůŰȆȂȉǾ, ȇǼȅŮ 

ůȌȏ ŬȊǼůŬ. ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎé. 

ǵȗȍŬ ȇŬŰŮȏȅȖȊůȌȏ ůŰȌȊ ȇŬŰŬȍȍǼȇŰȄ ɸȌȏ ȍǽŮȆ ȉŮȂŬȈȕɸȍŮɸŬ ůŰȄȊ ǼȇȍȄ ŰȄȎ 

ȈǿȉȊȄȎ. ǨȇŮǿ ɸȌȏ ɸǽűŰŮȆ ŰȌ ȊŮȍȕ ȁȍǿůȇŮŰŬȆ ǽȊŬȎ ȁȍǼȐȌȎ. ǮŮ ŰȄȊ ɸǼȍȌŭȌ ŰȌȏ 

ȐȍȕȊȌȏ, ŰȌ ȊŮȍȕ ŰȌȊ ǽȐŮȆ ůȉȆȈǽȑŮȆ ŭǿȊȌȊŰǼȎ ŰȌȏ ŰȌ ůȐǾȉŬ ŮȊȕȎ ȅȍȕȊȌȏ. ǨǿȊŬȆ Ȍ 

ŭȆȇȕȎ ůȌȏ ȅȍȕȊȌȎ ůŰȌ ȁŬůǿȈŮȆȌ ŰȄȎ ǫŮȍǾȎ ŭȖȊŬȉȄȎ ŰȄȎ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ 

ȅŮȍŬɸŮǿŬȎ ůȌȏ. ǲǾȂŬȆȊŮ ȇŬȆ ȇǼȅȆůŮ ůŰȌ ȅȍȕȊȌ ůȌȏ. ǝűȄůŮ ŰȌ ȊŮȍȕ ɸȌȏ ȍǽŮȆ 

ǾɸȆŬ ȊŬ ɸǽůŮȆ ůŬȊ ȁȍȌȐǾ ɸǼȊȒ ůȌȏ. ǧŮȊ ŮǿȊŬȆ ŬɸȈȕ ȊŮȍȕ. ǨǿȊŬȆ ǽȊŬ ȅŮȓȇȕ ǿŬȉŬ 

ɸȌȏ ǽȐŮȆ ŰȄȊ ȆȇŬȊȕŰȄŰŬ ȊŬ űŰǼůŮȆ ȁŬȅȆǼ, ŮȇŮǿ ɸȌȏ ȍȆȃȗȊȌȏȊ ȌȆ ŬȆŰǿŮȎ ŰȒȊ 

ŰȍŬȏȉǼŰȒȊ ůȌȏ, ȌȆ ŬȊŬůűǼȈŮȆŮȎ ȇŬȆ ȌȆ űȕȁȌȆ ůȌȏ ɸȌȏ ŰŮǿȊȌȏȊ ȊŬ 

ɸȌȈȈŬɸȈŬůȆǼȃȌȊŰŬȆ ȉɸȍȌůŰǼ ůŰȄȊ ŬȊŮɸǼȍȇŮȆŬ ŰȒȊ ŮȋȒŰŮȍȆȇȗȊ ůŰȄȍȆȂȉǼŰȒȊ 

ɸȌȏ ȑǼȐȊŮȆȎ. ǡȈŬ ŮǿȊŬȆ ȉǽůŬ ůȌȏ, ȕȈŮȎ ȌȆ ȈȖůŮȆȎ, ȌȆ ŬɸŬȊŰǾůŮȆȎ ȇŬȆ ŬȏŰȕ ŰȌ 

ȅŮȓȇȕ ǿŬȉŬ ȇǼȊŮȆ ȇȍȏůŰǼȈȈȆȊȄ ŰȄȊ ŭȆǼȇȍȆůǾ ůȌȏ ȂȆŬ ȊŬ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ 

ŬȊŬȂȊȒȍǿůŮȆȎ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ. ǯȆȗůŮ ŰȌ ȊŮȍȕ ȊŬ ɸǽűŰŮȆ ɸǼȊȒ ůȌȏ, ȊŬ ůŮ 

ȈȌȖȃŮȆ, ȊŬ ŮȆůȐȒȍŮǿ ȁŬȅȆǼ ůŰŬ ȇȖŰŰŬȍǼ ůȌȏ. ǬŬȅȗȎ ůȏȉȁŬǿȊŮȆ ŬȏŰȕ, 

ŭȆŬȈȖȌȊŰŬȆ ȕȈŬ ŰŬ ȉŬȖȍŬ ůȄȉǼŭȆŬ ɸǼȊȒ ȇŬȆ ȉǽůŬ ůŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ. 

ǲŬȍŬȇȌȈȌȖȅȄůŮ, ȁǿȒůŮé. ũǿȊŮ Ȍ ɸŬȍŬŰȄȍȄŰǾȎ ŬȏŰǾȎ ŰȄȎ ȅŮȍŬɸŮȏŰȆȇǾȎ, ŰȄȎ 

ȅŬȏȉŬŰȌȏȍȂǾȎ ůȐŮŭȕȊ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬȎ ɸȌȏ ůȆȂǼ ï ůȆȂǼ ŬȈȈǼ ůŰŬȅŮȍǼ ůŮ 

ŬɸŬȈȈǼůůŮȆ Ŭɸȕ ȇǼȅŮ ŬůȅǽȊŮȆŬ ɸȌȏ ȉŬȍŬȃȗȊŮȆ ȇŬȆ ȇȌȏȍǼȃŮȆ ŰȄȊ ȖɸŬȍȋǾ ůȌȏ. 

ǲǽűŰŮȆ ɸǼȊȒ ůȌȏ ŬɸŬȈǼ, ŬȈȈǼ ȉŮ ȉǿŬ ȆůȐȖ ɸȌȏ ŭȆŬȈȖŮȆ ŰȆȎ ŬȊŬȍǿȅȉȄŰŮȎ ŬȆŰǿŮȎ 

ȇŬȆ ɸȍȌȅǽůŮȆȎ ŰȒȊ ŮɸȆȈȌȂȗȊ ůȌȏ ɸȌȏ ȌŭǾȂȄůŬȊ ŰȌ ŬȊȌůȌɸȌȆȄŰȆȇȕ ůȌȏ 

ůȖůŰȄȉŬ ůŮ ȉŬȍŬůȉȕ. ǡȈŬ ŰŬ ȉŬȖȍŬ ůȄȉǼŭȆŬ, ŰŬ ŬɸȌŭŮȆȇŰȆȇǼ ŰȄȎ ŬůȅǽȊŮȆŬȎ 

ȇŬȆ ŰȄȎ ŬȆŰǿŬȎ ŰȄȎ, ůȆȂǼ ï ůȆȂǼ ŭȆŬȈȖȌȊŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȌ ȅŮȓȇȕ ǿŬȉŬ ɸȌȏ ȉŮ ŰȄ ȍȌǾ 

ŰȌȏ ŰŬ ůȏȊŰȍǿȁŮȆ, ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ ǽȊŬ ŮɸȆȅȏȉȄŰȕ ȇŮȊȕ ɸȌȏ ȅŬ ȂŮȉǿůŮȆ 

ůŰȌȍȂȆȇǼ ŰȌ űȒȎ. ǯȆȗůŮ ŰȄȊ ŬɸŬȈǾ ȇŬȆ ŬȊǼȈŬűȍȄ ŬȈȈǼ ůȏȊǼȉŬ ȈȏŰȍȒŰȆȇǾ 

ŬǿůȅȄůȄ ɸȌȏ ŭȄȉȆȌȏȍȂŮǿ Ȅ ŮɸȆȁŮȁŬǿȒůȄ ŰȄȎ ȅŮȍŬɸŮǿŬȎ ɸȌȏ ȉȕȈȆȎ ǽȐŮȆ 

ůȏȉȁŮǿé. 

ǨȆůɸȊǽŮȆȎ é. ǨȇɸȊǽŮȆȎ é.. ǴŰȌ ŰȗȍŬé. ũŮȉǿȃŮȆȎ űȒȎé. ǵȌ ȏȂȆǽȎ ɸȈǽȌȊ ůȗȉŬ 

ůȌȏ ȂǿȊŮŰŬȆ Ȍ ǼȋȌȊŬȎ ɸǼȊȒ ůŰȌȊ ȌɸȌǿȌ ȅŬ ůŰȄȍǿȋŮȆȎ ŰȄȊ ŮȋǽȈȆȋǾ ůȌȏ, ŰȄȊ 

ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰǼ ůȌȏ, ŰȄȊ ȉŮŰŬȉȕȍűȒůǾ ůȌȏ Ŭɸȕ ǽȊŬ ǼȍȍȒůŰȌ ȇŬȆ 

ŰȍȌȉŬȂȉǽȊȌ ɸŬȆŭǿ ůŮ ǽȊŬ ŮɸȆŭǽȋȆȌ ŭȄȉȆȌȏȍȂȕ ȉȆŬȎ ŬȊȅȆůȉǽȊȄȎ ȃȒǾȎ. 

ǮŮǿȊŮ ȕůȌ ȊȆȗȅŮȆȎ ǼȊŮŰŬ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŭȕȊȄůȄ ȇŬȆ ȕŰŬȊ ȊȆȗůŮȆȎ ȂŮȉǼŰȌȎ 

ȌȍŬȉŬŰǿůȌȏ ȕŰȆ ȁȂŬǿȊŮȆȎ Ŭɸȕ ŰȄ ȈǿȉȊȄ ȇŬȆ ȋŬɸȈȗȊŮȆȎ ɸǼȊȒ ůŰȄ ȉȄŰǽȍŬ ȂȄ 

ŬȊǼȉŮůŬ Ŭɸȕ ŰŬ ȈȌȏȈȌȖŭȆŬ ɸȌȏ ŰȄ ůŰȌȈǿȃȌȏȊ ȉȌȊŬŭȆȇǼ. Ǫ ȅŮȍŬɸŮǿŬ ɸȌȏ 

ȐȍŮȆŬȃȕůȌȏȊ ǽȐŮȆ ůȏȉȁŮǿ ȉŮ ǽȊŬȊ ůȏȂȇȆȊȄŰȆȇȕ ŰȍȕɸȌ ŬűǾȊȌȊŰǼȎ ůŮ ŮȈŮȖȅŮȍȌ 

ȊŬ ȍŮȉȁǼȃŮȆȎ ŰȌȊ ŮůȒŰŮȍȆȇȕ ůȌȏ ȇȕůȉȌ ɸȌȏ ŰȗȍŬ ȉȌȆǼȃŮȆ ȉŮ ǽȊŬ ŬȊȌȆȋȆǼŰȆȇȌ 

ȇŬȆ ŭȍȌůŮȍȕ ŬŮȍǼȇȆ. ǨǿůŬȆ ůŮ ůȖȊŭŮůȄ ȉŮ ŰȄȊ ǮȄŰǽȍŬ ūȖůȄ, ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ, ŰȌ 

ɸȊŮȖȉŬ ůȌȏ, ŰȄȊ ȑȏȐǾ ůȌȏ. ǴȉǿȂŮȆȎ ȉŮ ŰȌ ǡȈȌȊ ȇŬȆ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ŬȊŬȂȊȒȍǿůŮȆȎ 

ŰȄȊ ŬȈȄȅȆȊǾ ůȌȏ ɸȌȆȕŰȄŰŬ. 
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ǵȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ŮȈŮȖȅŮȍȌ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬůȅǽȊŮȆŬ, ȉȌȆǼȃŮȆ ŰȗȍŬ ůŬȊ ǽȊŬ ŰȌɸǿȌ 

ŬɸŬȍǼȉȆȈȈȄȎ ȌȉȌȍűȆǼȎ ȉǽůŬ ůŰȌ ȌɸȌǿȌ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ȇŬȈȈȆŮȍȂǾůŮȆȎ ŰȌȊ 

ɸȊŮȏȉŬŰȆȇȕ ůȌȏ ŮŬȏŰȕ ŮȇɸȈȄȍȗȊȌȊŰŬȎ ŰȌ ȄȅȆȇȕ ȐȍǽȌȎ ŬɸǽȊŬȊŰȆ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ 

ůȌȏ.  

ǬŬȆ ȕŰŬȊ ȊȆȗůŮȆȎ ǽŰȌȆȉȌȎ ȉɸȌȍŮǿȎ ȊŬ ɸǼȍŮȆȎ ȉŮȍȆȇǽȎ ȁŬȅȆǽȎ ŬȊŬɸȊȌǽȎ ȇŬȆ ȊŬ 

ŬȍȐǿůŮȆȎ ȊŬ ȇǼȊŮȆȎ ȉȆȇȍǽȎ ȇȆȊǾůŮȆȎ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ ůȌȏ, ůŰŬ ɸȕŭȆŬ ůȌȏ, 

ŰŮȊŰȗȊȌȊŰŬȎ ŰȌ ůȗȉŬ ůȌȏ ɸȍȌȎ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȇŬŰŮȏȅȖȊůŮȆȎ. ũŮȆȗȊŮůŬȆ ȇŬȆ ŬɸȌȇŰǼȎ 

ŮɸǿȂȊȒůȄ ŰȌȏ ŮȋȒŰŮȍȆȇȌȖ ɸŮȍȆȁǼȈȈȌȊŰȌȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŬȊŬɸȊȌǾȎ ůȌȏ. Ǫ 

ůȏȊŮȆŭȄŰȕŰȄŰǼ ůȌȏ ŮɸȆůŰȍǽűŮȆ ůŰȌ ɸŬȍȕȊ ȇŬȆ Ȅ ȏȂŮǿŬ ůȌȏ ŮǿȊŬȆ ɸȈǾȍȄȎ ȇŬȆ 

ȌȈȌȇȈȄȍȒŰȆȇǾ. ǥȏŰȕ ůȌȏ ŭǿȊŮȆ ŰȄ ŭȏȊŬŰȕŰȄŰŬ ȊŬ ŭȄȉȆȌȏȍȂǾůŮȆȎ ȉǿŬ ȈŬȉɸŮȍǾ 

ɸȍŬȂȉŬŰȆȇȕŰȄŰŬ  ȕɸȒȎ ŰȄȊ ȌȊŮȆȍŮȖŮůŬȆ. 

Namaste !     
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13)ñǲǥǳǥǧǫǧǹ ǵǫǴ ǥǲǱǴǬǨǶǨǴ ǮǱǶò 
 

 

 

ñǧŮȊ ŮǿůŬȆ ȉǿŬ ůŰŬȂȕȊŬ ůŰȌȊ ȒȇŮŬȊȕ, ŮǿůŬȆ Ȍ ȒȇŮŬȊȕȎ ȉǽůŬ ůŮ ȉǿŬ 

ůŰŬȂȕȊŬò 

 

ǨǿȉŬůŰŮ ȕȈȌȆ ȉǽȍȌȎ ŰȌȏ ǥɸȕȈȏŰȌȏ ǞȊŬ. 

ǶɸǼȍȐŮȆ ȉȆŬ ȁŬȅȆǼ, ȌȏůȆŬůŰȆȇǾ ůȖȊŭŮůȄ ŬȊǼȉŮůŬ ůŮ ȕȈŬ ŰŬ ɸȈǼůȉŬŰŬ, ŰȌȊ 

ɸȈŬȊǾŰȄ, ŰȌ ůȖȉɸŬȊ ȌȈȕȇȈȄȍȌ. 

ǮǽůŬ ůŮ ŬȏŰȕ ŰȌ ȅŮȓȇȕ ŭǽůȆȉȌ ɸȌȏ ŮȊȗȊŮȆ ŰŬ ɸǼȊŰŬ, ȉŬȎ ŭȕȅȄȇŮ ŰȌ 

ŬȊŮȇŰǿȉȄŰȌ ŭȆȇŬǿȒȉŬ ŰȄȎ ȉȌȊŬŭȆȇȕŰȄŰŬȎ. ũȆŬ ȊŬ ȉɸȌȍȌȖȉŮ ȊŬ ȈŮȆŰȌȏȍȂȌȖȉŮ 

ȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŰȄȎ ŬȏȅŮȊŰȆȇǾȎ ȖɸŬȍȋǾȎ ȉŬȎ. 

ǬǼɸȌȏ ȕȉȒȎ ůŰȄȊ ɸȌȍŮǿŬ, ȇŬȅȗȎ ɸȍȌůɸŬȅǾůŬȉŮ ȊŬ ŬɸȌȇȍȏɸŰȌȂȍŬűǾůȌȏȉŮ 

ŰȌ ȉȏůŰǾȍȆȌ ŰȄȎ ȃȒǾȎ, ȐǼůŬȉŮ ŰȄ ŭȆǼȇȍȆůȄ ð ŰȄ ȉŮȂŬȈȖŰŮȍȄ Ŭɸȕ ŰȆȎ ŬȍŮŰǽȎ. 

 

ǝűȄůŮ ŰȄ ŭȆǼȇȍȆůȄ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ŰȌ űȒȎ ɸȌȏ ůŮ ȌŭȄȂŮǿ ɸǿůȒ ůŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ůȌȏ. 

 

ǲŬȂȆŭŮȏȉǽȊȌȆ ůŮ ůȏȊŬȆůȅǾȉŬŰŬ, ŰȍŬȖȉŬŰŬ ȇŬȆ ȉȊǾȉŮȎ, ŮɸȆŰȍǽȑŬȉŮ ůŰȄȊ 

ǼȂȊȌȆŬ ŰȌȏ ŬȈȄȅȆȊȌȖ ȉŬȎ ŮŬȏŰȌȖ ȊŬ ȇȏȍȆŬȍȐǾůŮȆ. 

ǥűȌȉȌȆȒȅǾȇŬȉŮ ůŰȄ ȉǼȃŬ ȇŬȆ ȁȏȅȆůŰǾȇŬȉŮ ůŰȄȊ ŬűǼȊŮȆŬ. 

ǞȊŬȎ ɸŬȅȌȂȕȊȌȎ ŮȂȒȆůȉȕȎ ȇŬȆ ȉǿŬ ůŰŮǿȍŬ ŬȊǼȂȇȄ ȂȆŬ ȇȌůȉȆȇȕŰȄŰŬ ȕȍȅȒůŬȊ 

űȍǼȂȉŬŰŬ ŬȊǼȉŮůŬ ůŮ ŮȉǼȎ ȇŬȆ ŰȄ ŭȖȊŬȉȄ ŰȄȎ ŬȏŰȌȂȊȒůǿŬȎ. 

ǷŬȅǾȇŬȉŮ ůŮ ȉǿŬ ȋǽȊȄ ŮȇŭȌȐǾ ŰȌȏ ŮŬȏŰȌȖ ȉŬȎ, ȇǼȊȌȊŰŬȎ ŰȄȊ ǿŭȆŬ ŮȏȐǾ ȋŬȊǼ 

ȇŬȆ ȋŬȊǼ: 
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ǯŬ ǾȉŬůŰŬȊ ȇǼɸȌȆȌȎ ǼȈȈȌȎ. 

 

ǵȕȈȉȄůŮ ȊŬ ȅȏȉȄȅŮǿȎ ɸȌȆȌȎ ŮǿůŬȆ, ȇǼŰȒ Ŭɸȕ ŰȌ ȁǼȍȌȎ ȇǼȅŮ ȑŮȏŭŬǿůȅȄůȄȎ. 

 

ǬŬȆ ůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŮɸȆȅȏȉǿŬ, ɸŬȍŬɸȌȆǾůŬȉŮ ŰȄȊ ǽȊȊȌȆŬ ŰȄȎ ŬȏŰȌɸȍȌůŰŬůǿŬȎ, 

űŰǼȊȌȊŰŬȎ ůŰȌ ůȄȉŮǿȌ ȊŬ ŬȍȊȄȅȌȖȉŮ ŰȌȊ ǿŭȆȌ ȉŬȎ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ. 

Ǫ ȇǼȅŮ ȉŬȎ ȉǽȍŬ ðȉǽůŬ Ŭɸȕ ŰȄȊ ŬȈȈȄȈŮɸǿŭȍŬůȄ ȉŮ ȌȆȇȌȂǽȊŮȆŬ, űǿȈȌȏȎ, 

ůȏȊŮȍȂǼŰŮȎ, ůȏȊŰȍȕűȌȏȎ, ɸŬȆŭȆǼð ȂǿȊŮŰŬȆ ǽȊŬȎ ŬȂȗȊŬȎ ȉŮ ŮȉɸȕŭȆŬ, ȂŮȉǼŰȌȎ 

ȏɸȌȐȒȍǾůŮȆȎ ȇŬȆ ŬȊȌȖůȆŮȎ ȅȏůǿŮȎ. 

ǬŬȆ ŬȏŰǽȎ ȌȆ ȅȏůǿŮȎ ŬűŬȊǿȃȌȏȊ ŰȄȊ ŬȏȅŮȊŰȆȇȕŰȄŰǼ ȉŬȎ, ɸŮȍȆȌȍǿȃȌȏȊ ŰȄ 

ŭȄȉȆȌȏȍȂȆȇȕŰȄŰŬ ŰȌȏ űȒŰȆůȉǽȊȌȏ ȉŬȎ ȊȌȏ. 

ūȌȍŰȒȊȕȉŬůŰŮ ȁǼȍȄ ɸȌȏ ŭŮȊ ȉŬȎ ŬȊǾȇȌȏȊ. 

ǥȊŬȈŬȉȁǼȊȌȏȉŮ ŮȏȅȖȊŮȎ ɸȌȏ ŭŮȊ ȉŬȎ ŬȊŬȈȌȂȌȖȊ ð ůŰȌ ȕȊȌȉŬ ŰȄȎ ŬȂǼɸȄȎ 

ȇŬȆ ŰȄȎ űȍȌȊŰǿŭŬȎ. 

 

ǝűȄůŮ ɸǿůȒ ȕ,ŰȆ ŭŮȊ ůȌȏ ŬȊǾȇŮȆ ȇŬȆ ŭȗůŮ ȐȗȍȌ ůŰȄȊ ŬȈǾȅŮȆŬ ůȌȏ ȊŬ 

ŬȊŬůǼȊŮȆ. 

 

Ǫ ŮȊȌȐǾ űȌȍǼ ŰȌ ůȇȈȄȍȕ ɸȍȌůȒɸŮǿȌ ŰȌȏ çɸȍǽɸŮȆè ȇŬȆ ŰȄȎ ȏɸȌȐȍǽȒůȄȎ, 

ŬɸȌȍȍǿɸŰȌȊŰŬȎ ȇǼȅŮ ȉȌȍűǾ ŬȏŰȌŭȏȊŬȉǿŬȎ ȇŬȆ ŬȊŮȋŬȍŰȄůǿŬȎ. 

ǴȏȂȇŮȊŰȍȒŰȆȇȌǿ ȇŬȆ ŬȊȆȇŬȊȌɸȌǿȄŰȌȆ, ȐǼůŬȉŮ ŰȄȊ ȌȉȌȍűȆǼ ŰȌȏ ȊŬ 

ŮȉɸȆůŰŮȏȕȉŬůŰŮ ȇŬȆ ȊŬ ȉȌȆȍŬȃȕȉŬůŰŮ. 

ǬŬŰŬŭȆȇǼůŬȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ȉŬȎ ůŰȌ ȇǼŰŮȍȂȌ ŰȄȎ ȏɸŮȍűȕȍŰȒůȄȎ. 

ǬŬȅǾȇȌȊŰŬ, ȏɸȌȐȍŮȗůŮȆȎ, ŭŮůȉŮȖůŮȆȎ ɸȍȌůŰǿȅŮȊŰŬȆ ȇŬȅȄȉŮȍȆȊǼ, 

ȏɸŮȊȅȏȉǿȃȌȊŰǼȎ ȉŬȎ ŰŬ ɸȍȌȁȈǾȉŬŰŬ ð ȇŬȆ ȕȐȆ ŰȆȎ ȈȖůŮȆȎ. 

 

ǥűǽůȌȏ ůŰȄ ȍȌǾ ŰȄȎ ȃȒǾȎ ȇŬȆ ȉǼȅŮ ȊŬ ŮȉɸȆůŰŮȖŮůŬȆ ŰȄȊ ŮȈŮȏȅŮȍǿŬ ůȌȏ. 

 

Ǫ űȒȊǾ ȉŬȎ ǽȂȆȊŮ ȑǿȅȏȍȌȎ. 

ǞȊŬȎ ȑǿȅȏȍȌȎ ɸȌȏ ȐǼȊŮŰŬȆ ȉǽůŬ ůŰȌȊ ȅȕȍȏȁȌ ŰȄȎ ŮɸȆȁǼȍȏȊůȄȎ. 

ǬŬȆ Ȅ ȈŮɸŰȌűȏǾȎ ŮȍȂŬůǿŬ ȉŮ ŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ȉŬȎ, ŬȏŰǾ ɸȌȏ ŮǿȊŬȆ ŰȕůȌ ɸȌȈȖŰȆȉȄ, 

ȐǼȊŮŰŬȆ ůŰȄ ůȆȒɸǾ ŰȄȎ ȇȌȖȍŬůȄȎ. 
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ǝȇȌȏ ŰȄ űȒȊǾ ůȌȏ ȉǽůŬ ůŰȄ ůȆȂǾ ȇŬȆ ŭȗůŮ ŬȋǿŬ ůŰȄ ŭȆȇǾ ůȌȏ ŮůȒŰŮȍȆȇǾ 

ŬȈǾȅŮȆŬ. 

 

ǥȏŰȕȎ Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ůȌȏ ɸȍȌůűǽȍŮȆ ɸȊȌǾ ŬɸȌűȕȍŰȆůȄȎ ȇŬȆ ȉȆŬ ŬǿůȅȄůȄ 

ŮȈŮȏȅŮȍǿŬȎ. 

ŪŬ ůŮ ŮȉɸȊŮȖůŮȆ ȊŬ ŬɸȌŭŮůȉŮȏŰŮǿȎ Ŭɸȕ ȕ,ŰȆ ŭŮȊ ŮǿȊŬȆ ŭȆȇȕ ůȌȏ ȇŬȆ ȅŬ 

ȇŬȈȈȆŮȍȂǾůŮȆ ȉǽůŬ ůȌȏ ŰȌ ŬǿůȅȄȉŬ ŰȄȎ ŬůűǼȈŮȆŬȎ ȇŬȆ ŰȄȎ ŭȖȊŬȉȄȎ ɸȌȏ 

ɸȍȌůűǽȍŮȆ Ȅ ŬȏŰȌȇȏȍȆŬȍȐǿŬ. 

ǧȗůŮ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ŰȄȊ ǼŭŮȆŬ ȊŬ ŬɸȌȅǽůŮȆ ŰȌ ȁǼȍȌȎ. 

ǷǼȍȆůǽ ŰȌȏ ŰȄȊ ŬǿȂȈȄ ŰȄȎ ŬȏŰȌűȍȌȊŰǿŭŬȎ. 

ǨǿȊŬȆ ŬȊŬűŬǿȍŮŰȌ ŭȆȇŬǿȒȉǼ ůȌȏ, Ŭɸȕ ȇŬŰŬȁȌȈǾȎ ȐȍȕȊȌȏ. 

ǥɸȕȈŬȏůǽ ŰȌ. 

 

ǨɸǿŰȍŮȑŮ ůŰȌȊ ŮŬȏŰȕ ůȌȏ ȊŬ ŬȊŬůǼȊŮȆ ŮȈŮȖȅŮȍŬ ȇŬȆ ȊŬ ůŰŬȅŮǿ ůŰȌ űȒȎ ŰȄȎ 

ŭȆȇǾȎ ŰȌȏ ŬȋǿŬȎ. 

 

 

ǝűȄůŮ ŬȏŰǾ ŰȄȊ ŰŮȐȊȆȇǾ ȊŬ ɸȍȌŮŰȌȆȉǼůŮȆ ŰȌ ǽŭŬűȌȎ ŰȄȎ ůȆȒɸǾȎ ůȌȏ. 

 ǞŰůȆ, Ȍ ŭȆŬȈȌȂȆůȉȕȎ ȅŬ ȁȍŮȆ ȂȕȊȆȉȌ ŰȕɸȌ ȂȆŬ ȊŬ ȍȆȃȗůŮȆ ȁŬȅȆǼ ȉǽůŬ 

ůȌȏ::  

 

ǵŮȐȊȆȇǾ: çǱ ȐȌȍȕȎ ŰȄȎ ǥɸȌŭǽůȉŮȏůȄȎè 
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Ǫ ūȆȈȌůȌűǿŬ ŰȄȎ ǵŮȐȊȆȇǾȎ 

 

ǥȏŰǾ Ȅ ŰŮȐȊȆȇǾ ŬɸȌŰŮȈŮǿ ǽȊŬȊ ŮȊŮȍȂŮȆŬȇȕ ȇŬȅŬȍȆůȉȕ ɸȌȏ ůȏȊŭȏǼȃŮȆ 

ůŰȌȆȐŮǿŬ Ŭɸȕ ŰȄ ȂȆȕȂȇŬ, ŰȄ ůȏȊŮȆŭȄŰǾ ȇǿȊȄůȄ, ŰȄ űȆȈȌůȌűȆȇǾ 

ɸŬȍŬŰǾȍȄůȄ ŰȄȎ ůŰȒȆȇǾȎ ůȇǽȑȄȎ ȇŬȆ ŰȄ ȊŮȏȍȌŮɸȆůŰǾȉȄ ŰȄȎ 

ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǾȎ ŬɸŮȈŮȏȅǽȍȒůȄȎ. 

ǴŰȕȐȌȎ ŰȄȎ ŮǿȊŬȆ Ȅ ŬɸȌŭǽůȉŮȏůȄ Ŭɸȕ ůȏȊŬȆůȅȄȉŬŰȆȇǼ ȁǼȍȄ, ŬůȏȊŮǿŭȄŰŮȎ 

ŭŮůȉŮȖůŮȆȎ ȇŬȆ ȑȏȐȆȇǼ űȌȍŰǿŬ ɸȌȏ ŭŮȊ ȉŬȎ ŬȊǾȇȌȏȊ. 

 

ɰʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ʆʶ˔˄ʽˁʺˌ 

 

1. ǨȊŮȍȂŮȆŬȇȕ ǴȇŬȊǼȍȆůȉŬ ï çǩȖȂȆůŮ ŰȆȎ ǥɸȌůȇŮȏǽȎè 




































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































