
1-8 (Bartram-mama µ¿©³¯Á®Í ¨±Íª²³ÍšÁ³Í (Benefits onoga]

ª¿©Í•£ÍŸµ°±Á ‰Ÿ±ÍšÁ‰±Á. ‰³µ¿¯²Í ®±Í±Á®Í ®°Á¤Í¤Áµ

°À¤¿¯¿²Á®Í (•À¯ˆ•ˆµ¿©Í ª²©Í•©³ µ¿³•Í•²Ž®Í.

a) ‰Ÿ²¿¯²¿²Í ª¯©Íª°ŸÁšÁ³Í (Physiological Benefits)

CBqurasrrmeu ª¯¿±Íš¿•¿š¯Íµ¤ˆ²Í ‰Ÿ²¿²Í •¿¨•¿´Á®Í ¤©Í©®

•±ÍªŸÁ•¿±¤Á, ‰Ÿ²Í ¤©š•³Í µ²¿©® •¿ª±Á•¿©Í±©`

¨°®ÍªÁ•³¿©Í ŸÁš¯²ˆ±Í±²Á®Í …¤¿•®ˆ•¿©Í±¤Á. ('•À®²Á®Í ‡°¤'¤

“ŸÍŸ®Í šÀ°¾•¿±¤Á ®±Í±Á®Í ‡¤¯¤Í¤©š•³Í µ²Áµ©Ÿµ¤¾²Á®Í

‡¤¯®Í ¨©Í±ˆ• (Swarm) •¿š¯Í•¿±¤Á. •©£¯¤Í©¤

¤¾£ÍŸ¿µ¿ŸÁ•¿±¤Á. ‡°¤'¤ ¨ˆ³™Í•³¿²Á³Í³ …©ŸªÍªÁ•³Í

ŸÁ®¤Áµˆ• ®©±•¿©Í±¤Á, ®Á©³¯¿©Í •¿š¯²Íª°ŸÍ©Ÿ

ª¿°¾£ˆ¯ˆ®®Í ®Á²®Í •¿©Ÿ•Í•Á®Í …¤¿•®°© †•Í¸¿œ©Í

•°°£®°• ¨¿©©µˆ±Í±²Í …¤¿•°¿•Í•¿±¤Á. …¤¿• Ž³Ÿ©¯

•Á©±•Í•¿±¤Á. (•À¨°¯Í Ž¤¿°ÍªÍªÁ¤Í¤©Í©®©¯•Í •¿•ˆŸÁ¤Í¤Á

(•À¨ˆ¯Íµ°Áµ©¤ ¤ŸÁ•Í•¿±¤Á.

b) ‰³µ¿¯²Í ª¯©Íª°ŸÁ•³Í Wsychological Benefits)

š¿² ¨¿®¿Ÿ (•À¯ˆ•ˆµ¿©ˆ²Í ’µÍ•¿µ°°Á ¨°³Á®Í ¨®¤Á 1

®©¤¿©Í …´Á¤Í¤™Í•©³ •Á©±¤Í¤Á ‰Ÿ²Í ®±Í±Á®Í
®©…©®¤¿©¯ªÍ •¿ª±²ˆ®Í. ª¿°¾£°¯°®®Í ®±Í±Á®Í ¤¿¯¾©®Í k
®Á²®°• ‰Ÿ²¿©Í ¨žÍšÁ•©³¯Á®Í ®©…´Á¤Í¤¤Í©¤¯Á®Í

•Á©±¤Í¤Á ®©…©®¤¿ •¿ª±®ÁŸ¿¯Á®Í. (•À®²Á®Í, f

®©…©®¤¿©¯ªÍ •¿ª±Áµ¤ˆ²Í µ¿´¿ªÍªÁ£°ÍµÁ •±ÍªŸÍŸÁ
“¯ÍµÁ¨¿©² •¿©Ÿ•Í•¿±¤Á. ®©¿¤ ‰±µÁ•³Í (•À®®ÍªŸµÁ±Í



®©…©®¤¿¯ÁŸ©Í •¾Ÿ¿¯ ‡²Í²±Í µ°´ÍµÁ®Í …©®•¿±¤Á.
¨¾³Í®Á´Áµ¤Á®Í šÁ±ÁšÁ±ÁªÍªˆ•µÁ®Í. ªÁ¤Í¤Á£°ÍµÁŸ©Á®Í •¿š¯²ÍªŸ

ªÁ¤Á¤Í•¿¤®Í©ª•Í ŸÁ•ˆŸÁ•Í•¿±¤Á. (Ema;an •¿¤ˆŸ°Í¨Í¤Á ª¯¿±Íš¿

•¿š¯Íµ¤ˆ²Í ‰³Í³Á£°ÍµÁ ®Á²®Í ¨®¤Á (•Àµ©²•©³ Ž³¿¤ˆšÍ
•¿š¯Í¯²ˆ®Í.

c) ®°Á¤Í¤Áµ ª¯©Íª°ŸÁ•³Í (Therapeutic Benefits)

GquraserSlebT ®°Á¤Í¤Áµ ª¯©ÍªˆŸÁ•³¿²Í ®Á•Í•¿¯®ˆ•

®©…´Á¤Í¤¤Í©¤ •Á©±¤Í¤Á ®©•À¨ˆ¯¿²¿°Á¨Í¤Á µ¿ŸÁªŸ

ª¿°¾£ˆ¯ˆ®®Í ®±Í±Á®Í ¤¿¯ˆ©®Í ®¿•µÁ®Í ª¯©ÍªŸÁ•¿±¤Á.
Ÿˆ•ÍŸ°Í ªˆ²Í •¿°¿²¿ (Grilley) Ž©Íªˆ°Í ®ÁŸÍŸÁ µ²¿•Í•Á®Í, ‡ŸÁªÍªÁ

µ²¿•Í•Á®Í (•À¯ˆ•°©µ ®°Á¤Í¤Áµ °À¤¿¯ˆ•ªÍ ª¯©ÍªŸÁ¤Í¤¿

(•À¨ˆ¯ˆ³¿•³¿©Í µ²¿©¯ªÍ ªŸ¿ªÍªŸ¿¯°• •Á©±¤Í¤Á³Í³ˆ°Í.

‡¤Á•Àªˆ²Í, ®ÁšÍšÁªÍª¯¿±'š¿©¯ªÍ ª¿°¾£°¯ˆ®®Í ®Á²®Í

•¿š¯Í¤ˆ²Í †¸Í¤Í¤Á®ˆ •Á©±•¿±¤Á. ®Á©±¯ˆ©, •¿¤ˆŸ°Í¨Í¤
(•À¯°•ˆ ª¯¿±Íš¿¯¿©°²Í, (•À¨ˆ¯Í Ž¤¿°ÍªÍªÁ †±Í±²Í …¤¿•°¿ªÍª¤ˆ•
Ÿˆ•ÍŸ°Í (•À•²¿¯©Í Ÿ¿. ®°°Í·²Í (Glien. D.Marsha]1) Ž©Íªˆ°Í

¤©Í©Á©Ÿ¯ †¯ÍµÁ ®ÁŸ¿µˆ••Í š‰±Á•¿±ˆ°Í. ®©…´Á¤Í¤¤Í©¤•Í

•Á²±•Í•Á®Í ¤¿¯ˆ©®Í ‰Ÿ²¿²Í •±ÍªŸÁ®Í ’µÍµˆ©®©¯

¤ŸÁ•Í•¿±¤Á-



†š©®Í - µ©°¯©±

(•À¯ˆ••¿¨±¿®Á©±ªÍªŸ¿ ®ÁšÍšÁªÍª¯¿±'š¿¯ÁŸ©Í •¾Ÿ¿¯
‰Ÿ±Íª¯¿±Íš¿©¯ †š©®Í …²Í²¤Á (•À¯ˆ•°š©®Í Ž©Í±Á
µ©°¯©± •¿š¯Í¯ªÍªŸÁ•¿±¤Á.

2-2 ‰ŸÍ•¾°Í¤Í¤ ¨¿©²¯¿²Í ª¯¿±Íš¿ šÆ¯Í¯Á®Í †£™Í•³Í (Sitting
Postures)

…®°Í¨Í¤ ¨¿©²¯¿²Í ª¯¿±Íš¿ •¿š¯Í¯Á®Í †š©™Í•³¿²Í

®¿•®Á•Í•¿¯®ˆ©¤Á ª¤Í®ˆš©®Í, ®ŸÍš¾š©®Í, µœÍ°¾š©®Í ®±Í±Á®Í

(•À¯ˆ•®Á•Í¤Í°¾š©®Í (•Àªˆ©Í±©µ•³ˆ•Á®Í. ‡©µ•©³ªÍ ª¯¿±Íš¿

•¿š¯Í¯Á®Í ®Á©±•©³ ’µÍ•¿µˆ©Í±ˆ• ‡™Í•Á
•ˆ£ªÍ•Àªˆ•¿•À±ˆ®Í.



2.3 ¨¿©Í± ̈ ¿©²¯¿²Í ª¯¿±Íš¿ Žš¯Í¯Á®Í †š©™ÍšÁ³Í (Asanas of
Standing Posture)

¨¿©Í± ̈¿©²¯¿²Í •¿š¯Í¯ªÍªŸÁ®Í †š©™Í•³¿²Í ¤¿°¿•À•ˆš©®Í,
µ¿°ÁŸÍš¾š©®Í, š•Í°¾š©®Í, ªˆ¤•¸Í¤ˆš©®Í, ¤Ÿˆš©®Í ®±'±Á®Í
‰ŸÍ•ŸÍŸˆš©®Í (•Àªˆ©Í±©µ•©³ •ˆ£ªÍ•Àª°•¿•À±ˆ®Í.



2.4 ªŸÁ¤Í¤ ̈¿©²¯¿²Í ª¯¿±Íš¿ •¿š¯Í¯Á®Í †š³™ÍšÁ³Í

ªŸÁ¤Í¤¨¿©²¯¿²Í •¿š¯Í¯•Í•‰Ÿ¿¯ †š©™Í•³Í a) š²ª°š©®Í,
b) ¤©Á°ˆš©®Í, c) ªÁœ™Í•ˆš©®Í, d) ¹²š°š©®Í, e)

ªˆµ©®Á•Í¤ˆš©®Í ®±Í±Á®Í f) µ¿ªÍ°À¤•ˆ°©¿ †•¿¯©µ•³Í

†•Á®Í-



3.7 ¤¿¯°³®Í (Meditation) ¸À

¤¿¯°©®Í Ž©Í± •¿š¾²Í²Á•Í•Á †´Á®"³¾
’°Á©®ªÍªˆŸÍŸÁŸ©Í š¾Ÿ¿¯ š¿¨Í¤©© Ž©±Á {WWW- - ¸Ç•¿š¾²²ªªŸÁ•¿±¤Á.



3.7 ¤¿¯°©®Í (Meditation)

¤¿¯°©®Í Ž©Í± •¿šˆ²Í²Á•Í•Á †´®ˆ© ®©

’°Á©®ªÍªˆŸÍŸÁŸ©Í šÁ‰Ÿ¿¯ š¿¨Í¤©© Ž©Í±Á …°Í¤Í¤®Í

•¿š¾²Í²ªÍªŸÁ•¿±¤Á.



3. 1 1 ¤¿¯°©¤Í¤¿©Í ©®¯ªÍ•¿ª°°Á³Í (Object of Meditation)

¤¿¯°©¤Í¤¿©Í ©®¯ªÍ•¿ªˆ°Á³Í Ž©Íª¤Á ’•À° ’°Á •¿ªˆ°Á³Í

¤ˆ©Í, Ž²Í²ˆ•À® …¨Í¤ ’©Í±Á¤ˆ©Í. ‡¨Í¤ ’©Í±Á¤°©Í

¤¿¯ˆ©¤Í¤¿©Í Ž²Í²ˆ (•À¤©µ•©³¯Á®Í †°Í¤Í¤¿•¿š¯Í•¿±¤Á. (•À®²Á®Í

‡¨Í¤ ‰²•¤Í¤¿²Á³Í³ ’µÍ•¿µˆ°Á •¿ªˆ°Á³Á®Í ®±'±©µ••À³ˆŸÁ

‰³Í³ˆ°Í¨Í¤ ¨¿©²¯¿²Í •¿¤ˆŸ°ÍªÁ •¿•ˆ£ÍŸÁ³Í³¤Á Ž©Í±
‰£Í©®©¯ ¨°®Í ‰£°Í¨Í¤Á •¿•ˆ³Í³²ˆ®Í. ¨ˆ®Í Ž¨Í¤ªÍ

•¿ªˆ°Á©³ ®¿•µÁ®Í (•À¨š¿•Í•¿•À±°Íª¿šÀ®° …©¤•À¯ ¨®¤Á ¤¿¯ˆ©®Í
•¿š¯Í¯Á®Í ¨¿©²¯¿²Í ©®¯ªÍ •¿ªˆ°Á³ˆ••Í •¿•ˆ£ÍŸÁ ®©

…©®¤¿¯ÁŸ©Í ¤¿¯ˆ©®Í •¿š¯Í¯²ˆ®Í. (•À¯ˆ•° Ž©Íª¤Á

‰²•¤Í¤¿²Í ®Á´Á©®¯ˆ© •¿ªˆ°Á©³ ¤¿¯ˆ©¤Í¤¿©Í •°ÁªÍ

•¿ªˆ°Á³ˆ• (•À®±Í•¿•ˆ³Í³šÍ •¿š¯Í•¿±¤Á.

ª•µ¤Í •À©¤¯¿©Í 18 µ¤Á …¤Í¤¿¯ˆ¯®Í 3 µ©•¯°©

…±¿µÁ, ®Á©Í±Áµ©•¯ˆ© ªÁ°¿¤²Í•³Í ®±'±Á®Í ®Á©Í±Á µ©•¯°©

ªˆ°¾-ŸÍŸÁ¤²Í•©³ •Á±¿ªÍª¿ŸÁ•¿±¤Á. Ž©•Àµ ’µÍ•¿µˆ°Á

•¿ªˆ°Á©³¯Á®Í ®±'±©µ•À¯ˆŸÁ ‡©£•Í•Á®Í ‰¯°Í …±¿©µ

•¿¤°¿¨Í¤Á •¿•ˆ£ÍŸˆ²Í …©¤ ©®¯ªÍ •¿ªˆ°Á³ˆ••Í •¿•ˆ£ÍŸÁ

¤¿¯ˆ©®Í •¿š¯Íµ¤Á šˆ¤Í¤¿¯®ˆ•Á®Í. (•À®²Á®Í, ’°Á ®¿•šÍ š¿±¿¯

…£Á¤Í¤Á•³¿²Í am. ‡¨Í¤ ª¿°ª¨Í¤¤Í¤¿©Í ®Á´Á©®©¯¯Á®Í

•ˆ£Á¤•À² ¤¿¯ˆ©¤Í¤¿©Í •°ÁªÍ•¿ªˆ°Á³ˆ•Á®Í.

¤¿¯°©®Í •¿š¯Íªµ°¿©Í †©Í®°, ¤¿¯°©®Í •¿š¯Í¯Á®Í

•°ÁªÍ•¿ªˆ°Á•À³ˆŸÁ ®Á´Á©®¯Á®ˆ• ª¿©£•Í•ªÍªŸÍŸÁ³Í³©¤
(Emmi) ‰£° (•Àµ£ÍŸÁ®Í. ‡¤Á•Àµ ¤¿¯ˆ©¤Í¤¿©Í ©®¯ªÍ•¿ªˆ°Á³Í

†•Á®Í.



ª¯©ÍšÁ³Í (Benefits)

i). ª£¿ ’©Í©± •¿š¯Í¯Á®Í (•Àªˆ¤Á ®©®Í …©®¤¿¯©Ÿµ¤ˆ²Í
ª£¿¯¿²Í •±ÍªŸÁ•¿±¤Á.

ii). ®©©¤ •ŸÍŸÁªÍªŸÁ¤Í¤¿, (•À¤©µ¯±Í± Ž£Í£™Í•©³
¤µ¿°Í•Í• ‰¤µÁ•¿±¤Á.

iii). ®© (•À¨ˆ¯ˆ³¿•³Á•Í•Á ®ÁšÍšÁ ¤¿¯ˆ©¤©¤
ª´•Í•ªÍªŸÁ¤Í¤¿©ˆ²Í ®©•À¨ˆ¯Í ¤À°Á•¿±¤Á.

17).®© …©®¤¿ •±ÍªŸÁµ¤ˆ²Í ®©¿¤ ‰±µÁ•³Í
•À®®ÍªŸÁ•¿³Í´Á¤Á.


