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•øÚÁº. P. £õ»•¸Pß,

uø»Áº,

uªÌ|õk EÍÂ¯À Œ[P®.

|ßÔ²øµ

ÁnUP®,

Á¸® áüß ©õu® 15B® ÷uv 10B® ÁS¨¦ ö£õxz÷uºÄ |øhö£Ö® GÚ uªÇP

Aµ_ AÔÂzu {ø»°À ©õnÁºPÒ ÷uºÄ £¯®, BºÁªßø©, C¢u öPõ÷µõÚõ ÷|õ´

öuõØÖ ÷£›hº, @£õßÓ ¤µaŒøÚPøÍ Ph¢x, Fµh[QÀ GÆÁõÖ PÁÚz÷uõk

÷uºøÁ GvºöPõsk öÁØÔ ö£ÖuÀ ÷£õßÓ £À÷ÁÖ ©Ú|»ß \õº¢u £¯ÝÒÍ

P¸zxPøÍU öPõsh C¢u øP÷¯møh ußÝøh¯ ÷|µzøu²®, ]¢uøÚø¯²®

ö\»Ä ö\´x  ©õnÁºPÒ |»® P¸v,  |©x uªÌ|õk EÍÂ¯À \[Pzvß ‰»®

öÁÎ°k® ÷£µõ]›¯º S. ]ßÚ¨£ß, £vÁõÍº (ö£õ),  uªÌ¨ £ÀPø»UPÇP®,

ugŒõÅº  AÁºPÐUS® ©ØÖ® AÁº uø»ø©°»õÚ  B]›¯ºPÒ SÊÂØS® uªÌ

|õk EÍÂ¯À \[Pzvß \õº¤À |ßÔø¯ öu›ÂzxU öPõÒQ÷Óß.
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10BÁx ö£õxz÷uºøÁ GvºöPõÒÐ®  ©õnÁºPÐUS&

öÁØÔUPõÚ  ÁÈPõmi(©Ú |») øP÷¯k

� ÷uºÄ Gß£x ¯õøµ²® ÷uõÀÂ (fail)
Aøh¯ ö\´ÁuØPõP

E¸ÁõUP¨£mk |hzu¨£kÁvÀø»

©õÓõP }[PÒ ö£ØÔ¸UQßÓ

AÔøÁ²® vÓøÚ²®

£›÷\õv¨£uØPõP |hzu¨£kÁx.

Kµõsk Põ»® }[PÒ |ßÓõP

AÔøÁ²® vÓøÚ²® E[PÒ

B]›¯›hª¸¢x ö£ØÖ¸¨¥ºPÒ.

BP÷Á •u¼À GßÚõÀ |ßÓõP

÷uºÄ GÊu •i²® GßÖ |®¦[PÒ.

� |® ÁõÌUøP •øÓ°À ÷©À£i¨¦ £i¨£uØS®, öuõÈØPÀÂ PØ£uØS®
Ai¨£øh¯õP C¸¨£x C¢u¨ £zuõ® ÁS¨¦a\õßÔuÌ GßÖ E[PÐUS

|ßÓõP öu›²®.

� ÷uºÄUSÔzx ©ØÓ ©õnÁºP÷Íõk J¨¤mk¨ £õºUS® J¸ £s¦
E[PÎh® C¸US®, |øh•øÓ°À JßøÓ |õ® ¦›¢xUöPõÒÍ ÷Ásk®

JÆöÁõ¸Á¸US® PØÓÀ vÓß Gß£x J÷µ ©õv›¯õP C¸¨£vÀø» BP÷Á

|©x vÓÝUS HØÓÁõÖ ÷uºÂØS u¯õº ö\´QßÓ |õÒPÎÀ ö£ØÓ

AÔøÁ²® vÓøÚ²® {øÚÄUTºÁuØS vmhªmkU öPõÒÐ[PÒ.

©õnÁºPÒ ÷uºÂØS vmhªmkU öPõÒÁuØPõÚ ÁÈ•øÓPÒ R÷Ç

öPõkUP¨£mkÒÍÚ.

£i¨£uØPõÚ £õh¨ö£õ¸Ò, ÷|µ® ©ØÖ® Põ» AÍÄ BQ¯ÁØøÓz

vmhªmkU öPõÒÐ[PÒ.

� \›¯õÚ Põ» AmhÁønø¯ ö©ßø©¯õÚ vmhªhÀ ‰»® ö\´xU
öPõÒÐ[PÒ.

� J¸ |õøÍUS GÆÁÍÄ £i¨£x GßÓ ÷|µ ÷©»õsø© ö\´xUöPõÒÐ[PÒ

� E[PÒ øP°À C¸US® 24 ©o ÷|µzvÀ,  y[SÁuØS 7 ©o÷|µ®,
u¯õµõÁuØS 2 ©o÷|µ®, EnÄ Es£uØS 2 ©o÷|µ®,  K´ÄUS 2
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©o÷|µ® GÚ GkzxUöPõshõÀ Th «u®

11 ©o ÷|µ® E[PÒ øP°À £i¨£uØS

C¸UQÓx.

� £õh® Áõ›¯õPÄ®, uø»¨¦ Áõ›¯õPÄ®
vmhªk[PÒ.

� vmhªk®÷£õx E[PÒ £»®, £»ÃÚ®
BQ¯ÁØøÓ AÔ¢x

vmkªmkUöPõÒÐ[PÒ

� •øÓ¯õP vmhªh¼ß£i £i²[PÒ.

� AÆÁö£õÊx ©õv› ÂÚõzuõÒ öPõsk ]Ö ]Ö ©õv›z ÷uºÂøÚ }[P÷Í
ÃmiÀ GÊv £õ¸[PÒ.

� ÷uºÄUS •uÀ |õÒ ¦v¯ £SvPøÍ £i¨£øuz uÂºzuÀ |ßÖ.

� ÷©Øö\õßÚ  •øÓPøÍ  Pøh¤izuõÀ E[PÍõÀ E¯º¢u
©v¨ö£sP÷Íõk öÁØÔ¯øh¯ •i²®.

÷uºÄUS  •ß¦® ÷uºÄ  GÊx®÷£õx ©õnÁºPÒ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯øÁ:

� ÷|µ ÷©»õsø©ø¯ Pøh¤izuÀ

� vmhªmk •Ê Dk£õmkhß £izuÀ

� £izx •izuÄhß |s£ºPÐhß £izuøu¨  £ØÔ  P»¢xøµ¯õhÀ
(A)ÂÚõ  Âøh  ‰»® uPÁÀPøÍ  £›©õÖuÀ.

� ÂÚõUPøÍ |ßS ¦›¢xUöPõsk £v»ÎzuÀ.

� ÷uºÄ GÊx®÷£õx AizuÀ v¸zu®
CßÔ GÊxuÀ.

� •UQ¯ ö\õØPøÍ AiU÷Põimk
PõmkuÀ

� GÊzx¨ ¤øÇ°ßÔ GÊxuÀ

� ÂÚõUPÐUS ]¢vzx £v»ÎzuÀ

©õnÁºPÒ ÷uºa]°À B]›¯ºPÒ  £[S
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©õnÁºPÒ ÷uºa]°À B]›¯ºPÒ •UQ¯¨£[S ÁQUQßÓõºPÒ ©õnÁº

|»ÛÀ AUPøÓ öPõsk CÁºPÒ

ö\¯À£h÷Ási¯x AÁ]¯©õÚuõS®. B]›¯ºPÒ

©õnÁºPøÍ ÷uºÂØS u¯õº¨£kzxÁuØPõÚ

ÁÈ•øÓPÒ R÷Ç öPõkUP¨£mkÒÍÚ.

� öPõ÷µõÚõ öuõØÖ÷|õ´ Gß£x J¸
C¯ØøP¨÷£›hº Gß£øu²®, Av¼¸¢x |õ®

Âk£k÷Áõ® GßÓ EnºøÁ²® FmkuÀ.

� ©õnÁºPÎß ÷uºÄ\õº Gvº©øÓ Gsn[PøÍ PøÍuÀ

� ©õnÁºPÎh® EÍÂ¯À Ÿv¯õP AqQ, AÁºPÍõÀ ÷uºÂÀ öÁØÔ ö£Ó
•i²® GßÓ Gsnzøu HØ£kzxuÀ

� ©õnÁºPøÍ ö£õ¸Ðnº¢x PØP yskuÀ

� ©õnÁºPÒ £õh¨ö£õ¸øÍ £Sv £Sv¯õP ¤›zx¨ £iUP EuÄuÀ

� AÆÁ¨÷£õx £õh® öuõhº£õP GÊ® I¯[PÐUS öuõø»÷£] ÁÈ
AÀ»x Cøn¯ÁÈ EuÄuÀ

� ÷£õx©õÚ AÍÄ FUP•®, ¤ßÞmh•® ÁÇ[SuÀ

� ÂÚõzuõÒ ÁiÁø©¨¤ß ÷PõnzvÀ £õh[PøÍ £iUS©õÖ TÖuÀ.

� •UQ¯©õÚ SÔ¨¦PÒ, ÂÍUP[PÒ ©ØÖ® ©õv› ÂÚõUPøÍ FhP
ÁÈ°À ÁÇ[SuÀ

� PØÓÀ ö\¯À£õmøh E¯º C»U÷Põk CønzuÀ

� ©õnÁºPÐUS FUP©ÎUS® ÁøP°À ]» Põ» CøhöÁÎ°À
ÁÈPõmkuÀPøÍ öuõÈÀ~m£zvß ÁÈ¯õP ÁÇ[SuÀ.

� £õh® öuõhº£õÚ ÂÚõi ÂÚõUPÒ ©ØÖ® ©õv›z ÷uºøÁ Cøn¯ÁÈ
|hzxuÀ

� ÷uºÂÀ öÁØÔ ö£ÖÁuØPõÚ ußÚ®¤UøPø¯  AÎzuÀ

� Cøn¯ÁÈ P»¢xøµ¯õhÀ ©ØÖ® Â›ÄøµPøÍ {PÌzxuÀ.

� ©õnÁºPÒ u[PøÍ PÀÂ\õº _¯ ©v¨¥k ö\´x öPõÒÍ PØÖöPõkzuÀ

ö£Ø÷ÓõºPÎß  £[S
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©õnÁºPøÍ ]Ó¨£õP ö\¯À£h øÁ¨£uvÀ ö£Ø÷ÓõºPÐ®

ö£¸®£[PõØÓ÷Ási¯x AÁ]¯©õÚuõS®. HöÚÛÀ

PÀÂa`Ç¾US öÁÎ÷¯ ö£Ø÷ÓõºP÷Í ©õnÁºPÎß

GvºPõ»zvØS ö£õÖ¨£õQßÓÚº. ö£Ø÷ÓõºPÒ ©õnÁºPøÍ

÷uºÂØS u¯õº¨£kzxÁuØPõÚ ÁÈ•øÓPÒ R÷Ç

öPõkUP¨£mkÒÍÚ.

� SÇ¢øuPÎß PÀÂ°À AUPøÓ PõmkuÀ

� SÇ¢øuPÎh® ÷£õx©õÚ £õxPõ¨¦nºøÁ²®,
£õh®\õº AUPøÓø¯²® PõmkuÀ

� öPõ÷µõÚõ öuõØÖ÷|õ°¼¸¢x Âk£kÁuØS Aµ_ ©ØÖ® _PõuõµzxøÓ
ÁÇ[Q²ÒÍ •ßöÚa\›UøP |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒÍa ö\´uÀ

� ÷uºÂß «uõÚ Aa\zøu APØÖuÀ

� GvºPõ» ÁõÌUøPUS ö£õxz÷uºÄPÒ Ai¨£øh¯õP Aø©QßÓÚ
Gß£øu EnºzxuÀ

� SÇ¢øuPÎß ©ÚöÁÊa] \©{ø»ø¯ £µõ©›zuÀ

� SÇ¢øuPÎß GvºPõ» C»USPøÍ {øÚÄmi, AÁºPøÍ PØPzyskuÀ

� EhÀ, ©Ú Á¼ø©ø¯ HØ£kzxuÀ.

� _Põuõµ©õÚ PõØ÷Óõmh•® ÷£õv¯ öÁÎa\•® EÒÍ Ch®, Aø©v¯õÚ,
ö£õ¸zu©õÚ, PØÓ¾US ÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ BQ¯ÁØøÓ

EÒÍhUQ¯ B÷µõUQ¯©õÚ `Çø» HØ£kzxuÀ

� ÷uøÁ¨£k® ÷|µ[PÎÀ ÷£õv¯ B÷»õ\øÚPøÍ ÁÇ[SuÀ

� ÷uºÄPøÍ C»SÁõP øP¯õÍUTi¯ ©Ú{ø»ø¯ E¸ÁõUSuÀ

� SÇ¢øuPÎß ©Ú¨÷£õUøP Enº¢x ö\¯À£kuÀ

� B]›¯ºPÎh® SÇ¢øuPÎß •ß÷ÚØÓ® SÔzx P»¢xøµ¯õkuÀ

� SÇ¢øuPÐUS ©QÌa]¯õÚ ©Ú{ø»ø¯ HØ£kzv PØPz yskuÀ

� ÷uºÂÀ ]Ó¨£õÚ ©v¨ö£sPøÍ ö£ÖÁº GßÓ Gsnzøu SÇ¢øuPÎß
©ÚvÀ HØ£kzxuÀ

� u® SÇ¢øuPøÍ PØS® vÓÝøh÷¯õº GÚ A[QPŸzuÀ

� SÇ¢øuPøÍ ¤Ó ©õnÁºP÷Íõk J¨¤kuø» uÂºzuÀ

� SÇ¢øuPÎß PØÓ¾US uøh¯õÚ Poo, öuõø»UPõm], øP÷£],
÷£õßÓ P¸ÂPøÍ C¯ßÓÍÄ  uÂºzuÀ
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� SÇ¢øuPøÍ¨ £õµõmhÀ, Gvº£õº¨¦PøÍ {øÓ÷ÁØÓÀ, ÂÚõUPÐUS
£v»ÎzuÀ ©ØÖ® Aß¦hß Eøµ¯õhÀ ÷£õßÓ ö\¯À£õkPÎÀ

ö£Ø÷ÓõºPÒ Dk£kÁuõÀ SÇ¢øuPÒ ©QÌa]¯õP C¸¨£÷uõk,GÎuõP

PØPÄ® AvP©õÚ ö\´vPøÍ {øÚÂÀ öPõÒÐ® vÓøÚ²®

ö£ÖQßÓÚº.

� ©õnÁºPÒ ©ØÖ® ö£Ø÷ÓõºPÒ C¸Á¸® CÖv ÷uºÂß AÊzuzøu
En¸® C¢u ÷|µzvÀ  ©õnÁºPÒ  ]Ó¨£õP  ö\¯À£h ÷Ásk® GÚ

ö£Ø÷ÓõºPÒ {øÚUQßÓõºPÒ. BøP¯õÀ ^µõÚ £i¨¦hß Tku»õP

B÷µõUQ¯zvØS® ^µõÚ AqS•øÓ ÷uøÁ¨£kQÓx. C¢u ^µõÚ

AqS•øÓ ©õnÁºPÎß {øÚøÁ AvP›UPÄ®, AÁºPÒ £izuøu

{øÚÂÀ öPõÒÍÄ® EuÄQÓx.

B÷µõUQ¯zvÀ EhØ£°Ø]°ß  £[S.

� EhØ£°Ø] ‰øÍ°À Cµzu Kmh® ©ØÖ® BUêáß AÍøÁ
AvP›UQÓx. {øÚÁP® ©ØÖ® PØÓø»U

Pmk¨£kzx® ‰øÍ°ß J¸ £Sv¯õÚ

î¨÷£õPõ®£êÀ (Hippocampus) EÒÍ
E°µqUPÎß EØ£zvUS Põµn©õÚ ‰øÍ

Cµ\õ¯Ú[PÒ  öÁÎ°kÁøu²® Cx

FUSÂUQÓx.

� EhØ£°Ø] E[PÒ ÷|õ´ Gvº¨¦ \Uvø¯
÷©®£kzxQÓx £õUj›¯õ ©ØÖ® øÁµìPøÍ Gvºzx¨ ÷£õµõk® .

�  GÀ»õ ©Ú EøÇ¨¦US® ©zv°À E[PÒ Ehø» EhØ£°Ø] ö\´¯
©Ó¨£x GÎx BÚõÀ EhØ£°Ø] £À÷ÁÖ ÁÈPÎÀ ‰øÍ°ß

ö\¯À£õmøh AvP›¨£uõÀ Cx •UQ¯®.

�  J¸ ]Ô¯ EhØ £°Ø] Esø©°À ÷uºÄPÎß ÷£õx EuÂ¯õP C¸US®
Cµzu Kmhzøu ÷©®£kzxÁuØS®, E[PÒ Ehø»²® ©Úøu²®

{uõÚ¨£kzu EuÄQÓx.



10&B® ÁS¨¦ ö£õxz÷uºÄ   & öÁØÔUPõÚ  ÁÈPõmi(©Ú |») øP÷¯k

>tµåV| cásB_ ÄºïD                                                                                                                   www.tnpsya.org8

� }[PÒ PÁÚ® ö\¾zu PiÚ©õP C¸¢uõÀ EhØ£°Ø] E[PøÍ «sk®
EØ\õP¨£kzxQÓx.

ªu©õÚ wÂµ EhØ£°Ø]UPõÚ GkzxUPõmkPÒ ¤ßÁ¸©õÖ

� ÂÖÂÖ¨£õÚ |øh£°Ø] (100 £iPÒ / {ªh®)

� |hÚ®, }a\À, ö©ßø©¯õÚ ø\UQÒ KmkuÀ (5&9 ø©À)

� §¨£¢x AÀ»x Cµmøh¯º öhßÛì,øP¨£¢x.

÷¯õPõ E[PøÍ ¦x¨¤UP EuÄ®

 ÷uºÄPÐUSz u¯õµõS® ÷£õx ©õnÁºPÒ GvºöPõÒÐ® ö£õxÁõÚ

¤µa]øÚPÎÀ JßÖ }[PÒ £izuøu ©Ú¨£õh® ö\´x {øÚÂÀ uUP øÁzxU

öPõÒÍ •i¯ÂÀø». Cx yUPªßø©, SøÓ¢u ö\ÔÄ, SøÓ¢u BØÓÀ ©ØÖ®

ö£õx ÷\õºÄ EÒÎmh £» Põµn[PÍõÀ HØ£kQÓx. }[PÒ GvºöPõÒÍ J¸

•UQ¯©õÚ £Ÿmø\ C¸US®÷£õx Aø©v¯õP C¸¨£x GÎuÀ» BÚõÀ E[PÒ

©Úøu {uõÚ©õPÄ® PÁÚ® ö\¾zxÁuØS® ÁÈPÒ EÒÍÚ. ÷¯õPõ £°Ø]

E[PÒ ‰øÍø¯ Tºø©¨£kzxÁ÷uõk ©mk©À»õ©À, E[PÒ {øÚÁõØÓÀ,

ö\ÔÄ BQ¯ÁØøÓ ÷©®£kzxÁ÷uõk ÷uºÄPÎÀ ]Ó¨£õP ©v¨ö£s ö£ÓÄ®

EuÄ®.

©z¯õ\Úõ (Matsyasana)
 «ß ÷£õì GßÖ® AøÇUP¨£k® ©z¯õ\Úõ uø»°À Cµzu Kmhzøu

÷©®£kzv, •xS ©ØÖ® PÊzvÀ EÒÍ Á¼ø¯ }USQÓx.

Âµõ\Úõ  (Virasana)
 Âµõ\Úõ Gß£x ©ØöÓõ¸ B\Ú®, Cx ©Ú AÊzuzøuU SøÓUPÄ®

ö\ÔøÁ ÷©®£kzuÄ® EuÄ®.
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`›¯|©ìPõµ®    (Suryanamaskar)
 B÷µõUQ¯©õÚ ©ÚxUS® Eh¾US® AøÚÁ¸® £°Ø] ö\´¯ ÷Ási¯

÷¯õPõÂÀ CxÄ® JßÖ. Cx 12 ÷Põn[PøÍ EÒÍhUQ¯x, Cx E[PÒ

Eh¼ß öÁÆ÷ÁÖ £õP[PÒ ©ØÖ® EÖ¨¦PøÍ²® EÒÍhUQ¯x. Cx

©Ú® ©ØÖ® Eh¼ß ö|QÌÄzußø©ø¯²® Á¼ø©ø¯²®

÷©®£kzxQÓx.

¤µ©õ› ¤µõn¯®   ( Bhramari pranayama)
 ¤µ©õ› ¤µõn¯® AÀ»x ÷uÜ _Áõ]US® ~m£® E[PÒ ö\ÔøÁ

÷©®£kzv PÁø» ©ØÖ® ÷Põ£zv¼¸¢x Âk£h EuÄ®.

Áäµõ\Úõ  (Vajrasana)
 Áäµõ\Úõ J¸ GÎ¯ B\Ú®, Cx Cµzu Kmhzøu²® ö\›©õÚzøu²®

÷©®£kzx®. Cx E[PÒ ©Úøu Aø©v¨£kzxQÓx ©ØÖ® E[PÒ

ö\ÔøÁ ÷©®£kzxQÓx.

B÷µõUQ¯©õÚ EnøÁU Pøh¨¤iUPÄ®

�� B÷µõUQ¯©õP \õ¨¤kÁx GÀ»õ ÷|µ[PÎ¾® Ehø»
£µõ©›UP EuÄ® J¸ |À» ÁÈ•øÓ¯õS® . Cx ÷uºÄ

£¸ÁzvÀ AvP •UQ¯zxÁzøu ö£ÖQÓx.

� Põ´PÔPÒ, £Ç[PÒ, •Ê uõÛ¯[PÒ, £õÀ ©ØÖ® «ß
÷£õßÓ EnÄPÒ {øÓ¢u EnÄ C¢u ÷|µzvÀ

¤ß£ØÖÁx |À»x. Cx ©õnÁºPÎß AøÚzx

Fmha\zx ÷uøÁPøÍ²® §ºzv ö\´¯ EuÄ®, GÚ÷Á

AÁºPÎß EhÀPÒ EP¢u ©mhzvÀ ö\¯À£h •i²®.

� B÷µõUQ¯©õP EnÄ £i¨¦PÎÀ PÁÚ® ö\¾zu EuÄÁ÷uõk w[S
ÂøÍÂUS® ÷|õ´PøÍz ukUPÄ® EuÄQÓx.

� B÷µõUQ¯ EnÂÀ  •Ê •møh, ö£º›, £aø\ Cø» Põ´PÔPÒ,
öPõmøhPÒ ©ØÖ® ÂøuPÒ, £Ç[PÒ ©ØÖ® «ß  BQ¯øÁ Ah[S®,

CvÀ J÷©Põ &3 PÒ {øÓ¢xÒÍÚ.
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� ^µõÚ Cµzu \ºUPøµø¯ £µõ©›UP AvP \ºUPøµ ©ØÖ® AvP öPõÊ¨¦
vß£sh[PøÍ uÂºUPÄ®.

uspº SiUP  ÷Ásk®

� ÷£õx©õÚ AÍÄ uspº Si¨£x E[PÒ vÓøÚ AvP›UP EuÄÁ÷uõk,
AvP¨£i¯õÚ ÷uøÁ¯ØÓ EnøÁz ukUPÄ® EuÄ®.

� E[PÐhß uspøµU öPõsk Á¸Áuß ‰»®  |õÒ •ÊÁx®
}÷µØÓzxhß C¸¨£øu EÖv¨£kzvU öPõÒÐ[PÒ.

�  £õÚ[PÒ E[PøÍ {µ¨£õ©À ÷£õP»õ®, BÚõÀ AøÁ E[PøÍ
öPõÊUPøÁUP EuÄÁ÷uõk E[PÒ Jmkö©õzu B÷µõUQ¯zvØS® w[S

ÂøÍÂUS®.

� £Ç[PÒ ©ØÖ® Põ´PÔPÒ E[PÐUS ¤izu ]» EnÄPøÍU
öPõsi¸UPÂÀø» GßÓõ¾®, AÁØÔÀ ]»ÁØøÓ¯õÁx JÆöÁõ¸

|õÐ® E[PÒ EnÂÀ ÷\ºzxUöPõÒÍ •¯Ø] ö\´²[PÒ.

� uspº AÀ»x ÷u[Põ´ }º, £õÀ £õÚ[PÒ AÀ»x ‰¼øP j BQ¯ÁØøÓ
EmöPõÒÁuß ‰»® }÷µØÓzxhß C¸[PÒ.

÷£õx©õÚ yUP®

� ÷uºÄPÐUSz u¯õµõS® ÷£õx, EhÀ ©ØÖ®
©Úvß ªP •UQ¯©õÚ ÷uøÁPÎÀ JßÖ

yUP®.

� £P¼À E[PÐUS ÷|µ® C¸¢uõÀ, J¸ SÖQ¯
yUP® E[PÒ BØÓÀ ©mh[PÐUS EuÁa

ö\´¯»õ®. ÷©¾® AÍÁõÚ yUP® E[PÒ

Ehø» |ßÓõP ÷©®£kzx®

� EÓ[SÁuØS  •ß¦  ÷Áø» ö\´¯ ÷Áshõ®. AÆÁõÖ ÷Áø» ö\´Áx
y[SÁøu PiÚ©õUS®.yUPªßø©ø¯z ukUP E[PÒ ÷Áø» Chzøu

E[PÒ yUP Chzv¼¸¢x uÛzuÛ¯õP øÁzv¸[PÒ

� ÷uºÄPÐUSz u¯õµõS® ©õnÁºPÒ JÆöÁõ¸ CµÄ® SøÓ¢ux 6 & 8
©o÷|µ yUPzøu¨ ö£Ó ÷Ásk®. íõºÁºm £ÀPø»UPÇP® |hzv¯
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B´ÄPÒ yUPzvØS® {øÚÁPzvØS® Cøh÷¯ J¸ Á¾ÁõÚ EÓÄ

C¸¨£øuU PõmkQßÓÚ

� ÷£õx©õÚ yUP® ö£Ö® ©õnÁºPÒ ö£õxÁõP EÒÍÁºPøÍ Âh ]Ó¢u
uµ[PøÍ¨ ö£ÖÁõºPÒ. yUP® SÖQ¯ Põ» {øÚÁPzøu }shPõ»

{øÚÁP©õP EÖv¨£kzxQÓx ©ØÖ® AvP›UQÓx. ÷£õx©õÚ yUPzøu

GkzxUöPõÒÐ® ©õnÁºPÍõÀ uPÁÀPøÍ AvP AÍÂÀ {øÚÂÀ

HØÖUöPõÒÍ  GÎuõQÓx.

� ÷uºÄPÐUSz u¯õµõS®  ©õnÁºPÒ |ßÓõP ©v¨ö£s  ö£Ó   CµÄ
•ÊÁx® £iUP ÷Ásk® GÚ  {øÚ¨£x  uÁÓõS®. CµÄz yUPzøu

uÂºzx  |õ® GÆÁÍÄ  £izuõ¾®  |®  {øÚÂÀ £v¯õx  ÷©¾® CµÂÀ

yUPªßÔ¨ £izuÀ EhÀ÷\õºøÁ HØ£kzv  ©Ú AÊzuzøu HØ£kzx®.

CÖv¯õP  ÷©Øö\õßÚ  ÁÈ•øÓPøÍ •øÓ¯õP ¤ß£ØÖ® ÷£õx EhÀ

B÷µõUQ¯z÷uõk® |À» ©Ú|»z÷uõk® ]Ó¨£õP ÷uºÂÀ AvP

©v¨ö£s÷nõk öÁØÔ¨ö£ÖÁx EÖv.

� ©õnÁºPÐUS ÷uºÄ  £¯zøu  ÷£õUP uªÌ|õk Aµ_ C»Á\  ©Ú|»
B÷»õ\øÚø¯  ÁÇ[SQÓx AÁØÔUPõÚ öuõhº¦ Gs&14417

� uªÌ|õk EÍÂ¯À  \[Pzvß  ©õnÁºPÐUPõÚ C»Á\  ©Ú  |»
B÷»õ\øÚø¯¨ ö £ Ö Á u Ø S

w w w . t n p s y a . o r g G ß Ó
Cøn¯uÍzvß ‰»® GsPøÍ¨

ö £ Ø Ö £¯ßö£Ó»õ®.


