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ÓÜ̈ Ü¼ÃÜáb¿á WÜÅí¥Ü : ÓÜñÜÕíWÜ ÓÜí±Ü̈ Ü
ÊÜÞ®ÜÊÜ®Üá JŸºíq¿ÞX iàËÓÜÇÝÃÜ; ñÜ®Ü° ÓÜáñÜ¤ÊÜááñÜ¤ CÃÜáÊÜ ÊÜÂQ¤WÜÙÜ ÓÜíWÜÊÜ®Üá° Jí Ü̈ÆÉ Jí Ü̈á Äà£ Ÿ¿áÓÜá

ñÝ¤®æ. B Ü̈Ãæ J æ̧ãºŸº ÊÜÂQ¤¿á Ü̈ã Jí æ̈ãí Ü̈á ŸWæ¿á ÓÜÌ»ÝÊÜ; JÚñÜá&PævÜPÜáWÜÚí Ü̈ PÜãw Ü̈ ËË«Ü WÜá|WÜÙÜ ËáÍÜÅ|.
CÊÜÃÜ ®ÜvÜáÊæ EñÜ¤ÊÜáÃÜ, ÍæÅàÐÜu WÜá|ÎàÆ ®ÜvÜñæWÜÙÜ ÓÜíWÜ ÊÜÞvÜ̧ æàPÜá. A Ü̈Äí Ü̈ Ÿ Ü̈áPÜá EñÜ¤ÊÜáÊÝWÜáñÜ¤ æ̈. ÊÜÂQ¤¿á
®ÜvÜñæ&ÓÜÌ»ÝÊÜWÜÙÜ®Üá° AÊÜÃÜ ÓÜí±ÜPÜì Ü̈ÈÉÃÜáÊÜÊÜÃÜ®Üá° ®æãàw AÄ¿áŸÖÜá Ü̈íñæ. B Ü̈ªÄí Ü̈ ÓÜñÜÕíWÜ Ÿ Ü̈áQWæ ÊÜááSÂ.
A Ü̈PæR ÁãàWÜÂÊÝ Ü̈ »ÝÊÜ®æ, ËaÝÃÜWÜÙÜ®Üá° Êæã Ü̈Çæà AÄ£ Ü̈ªÃæ ®ÜÊÜáWæ iàÊÜ®Ü̈ ÜÈÉ ÓÜñÜÕíWÜ ÓÜáÆ»ÜÊÝX ÓÝ«ÜÂ
ÊÝWÜáÊÜâ Ü̈á. Cí¥Ü »ÝÊÜ®æWÜÙÜá GÈÉ ÔWÜáñÜ¤Êæ? ®ÜÊÜá¾ ±ÜäÊÜìgÃÜ, ×Ä¿áÃÜ, ®ÜÊÜá¾ ÓÜíÓÜ¢£¿á ÊÜáãÆPÜ. "ÓÜñÜÕíWÜ
ÓÜí±Ü̈ Ü' GíŸ WÜÅí¥Ü̈ ÜÈÉ D ŸWæ¿á ËaÝÃÜ, »ÝÊÜ®æWÜÙÜ®Üá° JÙÜWæãívÜ
ÇæàS®ÜWÜÚÊæ. ÇæàSPÜÃÝ Ü̈ vÝ. WÜáÃÜáÃÝg ±æäàÍæqrÖÜÚÛ¿áÊÜÃÜá "ÓÜí¿ááPÜ¤
PÜ®ÝìoPÜ' Ü̈ÈÉ ŸÃæ̈ Ü AíPÜ| ŸÃÜÖÜWÜÙÜ ÓÜíPÜÆ®ÜË Ü̈á.

D ±ÜâÓÜ¤PÜ̈ ÜÈÉ ÇæàSPÜÃÜ 114 ŸÃÜÖÜWÜÚÊæ. ÖÜÆÊÝÃÜá PÜ¥æWÜÙÜá,
Ü̈êÐÝríñÜWÜÙÜá, ËaÝÃÜ&bíñÜ®Ü&ÊÜáí¥Ü®ÜWÜÙÜá, ñÜñÜ¤ Ì&ËÊæàPÜWÜÙÜá D

ÇæàS®ÜWÜÙÜÈÉ CwQÄ©Êæ. ÇæàSPÜÃÜá Jí Ü̈á ËaÝÃÜÊÜ®Üá° ±ÜÅÓÜá¤ñÜ±Üw
ÓÜÆá ÖÜÆÊÜâ PÜ¥æ, Ü̈êÐÝríñÜWÜÙÜ®Üá° ŸÙÜÔPæãÙÜáÛñÝ¤Ãæ. PÜ¥æ¿á AíñÜÂ Ü̈ÈÉ
Jí Ü̈á ¯à£, ñÜñÜ¤ Ì , ËaÝÃÜ ÖæãÃÜÖæãÊÜá¾ÊÜâ Ü̈Äí Ü̈, CÈÉ®Ü ŸÃÜÊÜ~Wæ
PæàÊÜÆ PÜoárPÜ¥æ¿ÞWÜ̈ æ, A Ü̈á Jí Ü̈á ËaÝÃÜÊÜ®Üá° ±ÜÅ£±Ý©ÓÜáñÜ¤ æ̈.
±ÜâÃÝ|WÜÙÜá, ÃÝÊÜÞ¿á|, ÊÜáÖÝ»ÝÃÜñÜ, PæÆÊÜâ B«Üá¯PÜ PÜ¥æWÜÙÜá&
×àWæ ÖÜÆÊÜâ AvÜPÜWÜÚí Ü̈ BÄÔ Ü̈ PÜ¥æWÜÙÜá CÈÉÊæ. ²àtPæÁáà®Üã CÆÉ Ü̈
PÜ¥æ, ËaÝÃÜ ®æàÃÜ BÃÜí»ÜÊÝWÜáñÜ¤Êæ. Pæã®æ¿áÈÉ ¯à£¿á®Üá° ¯ÃÜã²ÓÜ
ÇÝWÜáñÜ¤ æ̈. ×àWæ CÈÉ®Ü̈ Üá ÓÜÃÜÙÜÊÝ Ü̈, ®æàÃÜÊÝ Ü̈ Ë«Ý®Ü. ŸÖÜá±ÝÆá
PÜ¥æWÜÙÜá ÓÝíÓÜ¢£PÜ, ®æç£PÜ A¥ÜÊÝ B«ÝÂ£¾PÜ »ÝÊÜWÜÚí Ü̈ ñÜáí¹ÃÜá
ÊÜâ Ü̈Äí Ü̈, PÜê£Wæ "ÓÜñÜÕíWÜ ÓÜí±Ü̈ Ü & ÓÜ©ÌaÝÃÜWÜÙÜ ÓÜíPÜÆ®Ü' GíŸ ÎàÑìPæ
ñÜáíŸ LbñÜÂ±Üä|ìÊÝX J±Üâ³ñÜ¤ æ̈.

GÆÉ PÜ¥æWÜÙÜ AíñÜÂ Ü̈ÈÉ ±Üâo Ü̈ÈÉ EÚ Ü̈ »ÝWÜÊÜ®Üá° »Ü£ì ÊÜÞvÜ
Çæí Ü̈á, ÖÜñÜá¤ ÖÜÆÊÜâ ÖæàÚPæWÜÙÜá, ÓÜãQ¤ , ÓÜá»ÝÑñÜ, PÜ¥æ CñÝÂ©WÜÙÜ®Üá°
ÓÜíWÜÅ×ÓÜÇÝX æ̈. CÊÜâWÜÙÜÈÉ¿áã A®æàPÜ E±Ü¿ááPÜ¤ ŸÃÜÖÜWÜÚÊæ. ¹vÜá
Ë®Ü ÊæàÙæ¿áÈÉ D ÓÜ|¡ ®ÜáwWÜoár , ŸÃÜÖÜWÜÙÜ®Üá° PÜãvÜ K© B®Üí©ÓÜ
ŸÖÜá¨ÝX æ̈.

iàÊÜ®Ü̈ ÜÈÉ WÜáÃÜáñÜÃÜ gÊÝ¸ÝªÄ Öæã£¤ÃÜáÊÜÊÜÄWæ ÊÜá®ÜÓÜáÕ ÆZá
ÊÝWÜÆá JÙæÛ¿á PÜê£WÜÙÜá K Ü̈á AWÜñÜÂ. A æ̈à Äà£ ÆZáiàÊÜ®Ü ÍæçÈ¿á®æ°à AÊÜÆí¹Ô Ü̈ ¿ááÊÜPÜÄWæ ÖÝWÜã ÊÜáPÜRÚWæ
WÜí¼àÃÜ, ÍæÅàÐÜu PÜê£WÜÙÜ K Ü̈á AWÜñÜÂ. C®Üá° æ̈ç®Üí©®Ü PæÆÓÜWÜÙÜÈÉ ÊÜááÙÜáX Ü̈~©ÃÜáÊÜ WÜê×~¿áÄWæ ÊÜá®ÜÓÜÕ®Üá°
ÊÜáá Ü̈WæãÚÓÜáÊÜ, hæãñæWæ A¥ÜìÊÜñÝ¤ Ü̈ bíñÜ®æWÜÚÃÜáÊÜ PÜê£ÃÜñÜ°WÜÙÜá AWÜñÜÂ. D ÊÜáãÃÜã ŸWæ¿á AWÜñÜÂWÜÙÜ®Üá°
±ÜäÃæçÓÜŸÆÉ ŸÃÜÖÜWÜÙÜá D ÓÜíPÜÆ®Ü̈ ÜÈÉÊæ. ±Ü£ÅPæ¿áÈÉ DWÝWÜÇæà ±ÜÅPÜoÊÝX g®Ü²Å¿áÊÝXÃÜáÊÜ D ŸÃÜÖÜWÜÚí Ü̈
±æÅàÄñÜÃÝ Ü̈ÊÜÃÜíñÜã, Jí æ̈væ D GÆÉ ŸÃÜÖÜWÜÙÜ®Üá° PÝ|ŸÖÜá Ü̈á. Ÿ Ü̈áQWæ ®æÃÜÊÜâ ¯àvÜáÊÜ "ÓÜñÜÕíWÜ ÓÜí±Ü̈ Ü' Ü̈í¥Ü
±ÜâÓÜ¤PÜWÜÙÜ®Üá° ¿ÞÊÜâ æ̈à ×ígÄPæÀáÆÉ æ̈ K Ü̈áWÜÃÜá SÄà©ÓÜŸÖÜá Ü̈á. f
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ÊæçhÝn¯PÜ ±ÝÅOÝ¿ÞÊÜáÊÜ®Üá°
PÜáÄñÜ GÃÜvÜá WÜÅí¥ÜWÜÙÜá

æ̈ç×PÜ ÁãàWÜ&ÊÝÂ¿ÞÊÜá Ü̈ ÊÜááí Ü̈áÊÜÄPæ ÖÝWÜã ÓÜãPÜÒ ¾ ŸWæ¿á
"±ÝÅ|' Ü̈ ¯WÜÅÖÜ ÖÝWÜã A»ÝÂÓÜÊæà "±ÝÅOÝ¿áÊÜá'. ÊÜÞ®ÜÊÜ®Ü æ̈ç×PÜ&
ÊÜÞ®ÜÔPÜ B¿ÞÊÜáWÜÙÜÈÉ ÊÜáÖÜñÜ¤ÃÜ ±ÝñÜÅ ÊÜ×ÓÜáÊÜ ±ÝÅ| Ü̈ aÜÆ®æWÜÙÜ®Üá°
AÄñÜáPæãívÜá ÊÜÞvÜ̧ æàPÝ Ü̈ ±ÝÅ|¿ÞÊÜá Ü̈ ×í©ÃÜáÊÜ ÊæçhÝn¯PÜ ±ÜÅQÅÁá
WÜÙÜ®Üá° ËÊÜÄÔ PæãvÜáÊÜ ÊÜáÖÜñÜÌ Ü̈ GÃÜvÜá WÜÅí¥ÜWÜÙÜ®Üá° vÝ. æ̈àÊÜQ ÊÜÞ«ÜÊ…
AÊÜÃÜá ±ÜÅPÜqÔ¨ÝªÃæ: "Impact of the Science of Pranayama' ÖÝWÜã
"Scientific Pranayama'. D GÃÜvÜã PÜê£WÜÙÜ®Üá° ÊæáçÓÜãÄ®Ü ÓæçíqµP…
±ÝÅOÝ¿ÞÊÜá ÎÐÜÂÊÜêí Ü̈ÊÜâ ±ÜÅPÜqÔ æ̈. BíWÜÉ»ÝÐæ¿á D PÜê£WÜÙÜá ±ÝÅOÝ
¿ÞÊÜá Ü̈ ÊæçhÝn¯PÜ ËÊÜÃÜOæ, ±ÜÅÁãàWÜ ÖÝWÜã A Ü̈ÃÜ Êæç Ü̈ÂQà¿á ÇÝ»ÜWÜÙÜ
ŸWæY ñÜPÜìŸ Ü̈œÊÝX ËÊÜÄÓÜáÊÜ ±ÜÅ¿áñÜ° ÊÜÞwÊæ.

Êæã Ü̈Æ®æ¿á WÜÅí¥Ü̈ ÜÈÉ JíŸñÜá¤ A«ÝÂ¿áWÜÚÊæ. Êæã Ü̈Æ A«ÝÂ¿á Ü̈ÈÉ
±ÜÅÓÝ¤ÊÜ®æÀá æ̈. ÊÜÞ®ÜÊÜ®Ü ÖÜê Ü̈¿á Ü̈ ÃÜaÜ®æ, A Ü̈ÃÜ ÊæáàÇÝWÜáÊÜ JñÜ¤vÜ CÊÜâWÜÙÜ
ËÊÜÃÜOæ ÖÝWÜã A Ü̈PæR ±ÝÅOÝ¿ÞÊÜá ±ÜÄÖÝÃÜ ¯àvÜŸÆÉ̈ Üá GíŸ ËaÝÃÜ
CÈÉ̈ æ. GÃÜvÜ®æà A«ÝÂ¿á Ü̈ÈÉ EÔÃÝo Ü̈ Ë«Ý®ÜWÜÙÜá ÖÝWÜã ÊæçhÝn̄ PÜ ±ÝÅOÝ
¿ÞÊÜá Ü̈ Ë«Ý®ÜÊÜ®Üá° ËÊÜÄÓÜÇÝX æ̈. D Ë«Ý®ÜWÜÙÜ®Üá° ËÊÜÄÓÜáÊÝWÜ EÔ
ÃÝoÊÜ®Üá° PÜáÄñÜ ËË«Ü ÊæçhÝn̄ PÜ Ô¨ÝœíñÜWÜÙÜ®Üá° ÓÜíQÒ±Ü¤ÊÝX ËÊÜÄÓÜÇÝX æ̈.
ÊÜáãÃÜ®æ¿á A«ÝÂ¿á Ü̈ÈÉ ÊÜÞ®ÜÊÜ æ̈àÖÜ̈ Ü ÊÜáãÃÜá ±ÜÅQÅÁáWÜÙÜ®Üá° ËÊÜÄÓÜ
ÇÝX æ̈ ¬ BÊÜáÉg®ÜPÜ̈ Ü ±ÜÅQÅÁá, PÝ¿áPÜÆ³ ±ÜÅQÅÁá ÖÝWÜã ÍÜá©œàPÜÃÜ|
±ÜÅQÅÁá. 5®æà B«ÝÂ¿á Ü̈ÈÉ ÖÝÊæãìà®ÜáWÜÙÜ ÊæáàÇæ ÊæçhÝn̄ PÜ ±ÝÅOÝ
¿ÞÊÜá Ü̈ ±ÜÄOÝÊÜáÊÜ®Üá° ËÊÜÄÓÜÇÝX æ̈. 6®æà B«ÝÂ¿á Ü̈ÈÉ ËË«Ü ŸWæ¿á
±ÝÅOÝ¿ÞÊÜáWÜÙÜá ÊÜÞ®ÜÊÜ®Ü æ̈àÖÜÃÜaÜ®æ¿á ÊæáàÇæ ¹àÃÜáÊÜ ±ÜÄOÝÊÜáWÜÙÜ®Üá°
ËÊÜÄÓÜÇÝX æ̈. 7®æà A«ÝÂ¿á Ü̈ÈÉ Ë¨ÝÂ¦ìWÜÙÜ A®Üá»ÜÊÜWÜÙÜá, 8®æà A«ÝÂ¿á

Ü̈ÈÉ ÓÜíQÒ±Ü¤ ±Ü̈ ÜÓÜãb ÖÝWÜã 9®æà A«ÝÂ¿á Ü̈ÈÉ WÜÅí¥ÜÓÜãbÀá æ̈.
GÃÜvÜ®æà WÜÅí¥Ü "Scientific Pranayama' ±ÜÅ«Ý®ÜÊÝX PæÆÊÜâ ŸWæ¿á

±ÝÅOÝ¿ÞÊÜáWÜÙÜ ËÓÜõñÜ ËÊÜÃÜOæ¿ÞX Ü̈áª , B¿Þ ±ÝÅOÝ¿ÞÊÜá Ë«Ý®Ü̈ Ü
ËÊÜÃÜOæ, ±ÜÅÁãàWÜ ÖÝWÜã Êæç Ü̈ÂQà¿á E±ÜÁãàWÜWÜÙÜ®Üá° ËÊÜÄÓÜÇÝX æ̈.
BÃÜí»Ü̈ ÜÈÉ ±ÝÅOÝ¿ÞÊÜá Ü̈ ÓÝÊÜÞ®ÜÂ ËÊÜÃÜOæ¿á®Üá° ÊæçhÝn̄ PÜÊÝX ËÊÜÄÓÜ
ÇÝX æ̈. ŸÚPÜ »ÜÔ÷PÝ, PÜ±ÝÆ»Ý£, ÎàñÜÈà, ¸ÝÖÜÂPÜáí»ÜPÜ, EhÝjÀáà,
A®ÜáÇæãàÊÜá&ËÇæãàÊÜá, »ÝÅÊÜáÄà, E©Yà¥Ü, ±ÜÅ|ÊÜ ±ÝÅOÝ¿ÞÊÜáWÜÙÜ
ËÊÜÃÜOæÀá æ̈. Pæã®æ¿áÈÉ Ë¨ÝÂ¦ìWÜÙÜ A¼±ÝÅ¿áWÜÙÜ®Üá° ¯àvÜÇÝX æ̈.

ÇæàSQ vÝ. æ̈àÊÜQ ÊÜÞ«ÜÊ… AÊÜÃÜá ®ÜáÄñÜ ÁãàWÜ&±ÝÅOÝ¿áÊÜá ñÜhæn
¿ÞX Ü̈áª , AÊæáÄPÝ Ü̈ ´ÝÉÄvÝ Ü̈ÈÉÃÜáÊÜ Yoga University of the Americas

Ü̈ÈÉ ÁãàWÜ̈ Ü ÊæáàÇæ ÓÜíÍæãà«Ü®æWÝX ²Öæa…w ±Ü̈ ÜË¿á®Üá° ±Üvæ©¨ÝªÃæ.
ÖÜÆÊÜâ ÊÜáí© ÁãàWÜ WÜáÃÜáWÜÚí Ü̈ ÁãàWÜ, ±ÝÅOÝ¿ÞÊÜáWÜÙÜ®Üá° PÜÈñÜ
AÊÜÃÜá, ÊæçhÝn¯PÜ ±ÝÅOÝ¿ÞÊÜáÊÜ®Üá° PÜáÄñÜíñæ A®æàPÜ EbñÜ Î¹ÃÜWÜÙÜ®Üá°
®ÜvæÔ¨ÝªÃæ; ÖÜÆÊÜâ ËaÝÃÜ ÓÜíQÃÜ|WÜÙÜ®Üá° ®ÜvæÔ¨ÝªÃæ. D GÃÜvÜã WÜÅí¥ÜWÜÙÜá
ÊæçhÝn¯PÜÊÝX ®ÜÊÜá¾ ÁãàWÜ, ±ÝÅOÝ¿ÞÊÜáWÜÙÜ®Üá° AÄñÜá A»ÜÂÔÓÜÆá
Ÿ¿áÓÜáÊÜÊÜÄWæ EñÜ¤ÊÜá Pæç²w¿ÞWÜŸÆÉÊÜâ. f


