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efce$ecewef$eCeeRvees, 
iesuÙeeÛe ceefnvÙeele SefçeÙee keâheÛeer yeebieuee osçeefJe®æÛeer ef›eâkesâšÛeer 

HeâeÙeveue ce@Ûe Deieoer çesJešÛÙee ÛeW[tJej Skeâ OeeJe uesieyeeÙe efceUeuÙeeveb 
Yeejleeveb eEpekeâueer leer legcner heeefnueer nesleerle keâe? 

pÙeebveer leer heeefnueer Demesue lÙeebveer heg{ÛÙee øeëe>ebÛeer DeeheuÙee 
ceveeleÛe Gòejb ÅeeJeerle. pÙeebveer leer ce@Ûe heeefnueer vemesue lÙeebveer lÙeeDeeOeer 
Ûeej efoJeme PeeuesuÙee, çesJešer šeÙe PeeuesuÙee Yeejle-DeHeâieeefCemleeve 
meecevÙeeÛeer eEkeâJee DeçeeÛe ogmeNÙee kegâ"uÙee lejer DešerlešerÛÙee meecevÙeeÛeer 
Dee"JeCe keâjeJeer DeeefCe ceveebleÛe øeëe>ebÛeer Gòejb ÅeeJeerle.  ce@Ûe ef›eâkesâš, 
Hetâšyee@ue, ne@keâer, šsefveme, ye@[eEcešve, keâyeñer kegâ"ueerner Demetos.

1(De). ‘yeeWyeuee, iesueer ce@Ûe. njCeej Deensle Deepe.' Deçee 
DeeçeÙeeÛes ‘efvejeçeeJeeoer eEkeâJee vekeâejelcekeâ' efJeÛeej keâOeer ceveeble Deeues 
keâe? ceuee Kee$eer Deens, Gòej neskeâejeLeeaÛe Demesue. GIe[ Deens, 
YeejleerÙe veeieefjkeâ cnCetve legcner mJeeYeeefJekeâheCes YeejleeÛesÛe hee"erjeKes 
DemeCeej. 

1(ye). Demes efJeÛeej keâOeer meg™ Peeues? efkeâleer JesUe Deeues? les 
efJeÛeej otj meejCÙeemee"er legcner keâeÙe ceeie& efveJe[ueele? øeeLe&vee kesâueerle 
keâer ‘DeeheCe vekeäkeâer eEpekeâCeej' Demee mekeâejelcekeâ pehe kesâueele keâer 
keâenerner kesâueb veenerle?

2. efvekeâeueeÛee uebyekeâ ÙeçeDeheÙeçe ÙeebÛÙee ojcÙeeve nsuekeâeJes 
Keele Demelee, ceeveefmekeâ leeCeleCeeJe peeCeJeuee keâe, cevemleehe Peeuee 
keâe? Ùee øeëe>eueener yengleskeâebÛee neskeâejÛe Demesue.

3. Yeejleeves meecevee eEpekeâuÙeeJej legcneuee Deevebo Peeuee keâe? 
Gòej vekeäkeâerÛe nes DemeCeej. DeeheCe YeejleeÛes veeieefjkeâ, YeejleeÛee mebIe 
eEpekeâuÙeeJej Deevebo nesCeejÛe.

4. pej yeebieuee osçe efJepeÙeer Peeuee Demelee lej legcneuee og:Ke 
Peeueb Demeleb keâe? Gòej nes DemeCeb mJeeYeeefJekeâÛe Deens. lÙee og:Keeveb 
legceÛeb ceve efkeâleer øeceeCeele DeeefCe efkeâleer keâeU JÙeeheueb Demeleb keâer 
ceve JÙeehetve og:Ke efçeuuekeâÛe Gjueb Demeleb Ùeeyeeyele legceÛeer øeefleef›eâÙee 
çesJešer hegvne efJeÛeejele IesT.

leervener øeëe>ebceOÙes veeWoJeuesuÙee vekeâejelcekeâ efJeÛeej, ceeveefmekeâ 
leCeeJe DeeefCe ce@Ûe eEpekeâuÙeeJej Peeuesuee Deevebo Ùee YeeJevee ner eEkeâJee 
Deçeer ce@Ûe heenleebvee meeNÙeebveerÛe keâceerDeefOekeâ øeceeCeeble DevegYeJeuÙee 

Demeleerue Demeb ceer ie=nerle Oejueb Deens. kegâCeeÛeb SKeeÅeeÛeb leervehewkeâer 
SKeeob pejer Gòej vekeâejeLeea Demesle lej efuene, efkeâceeve Heâesve keâjeÛe. 
DeeheCe ÛeÛee& keâ™ çeketâ.

heCe... ce@Ûe heenleevee Deeveboehes#ee cevemleeheÛe peemle Peeuee Deçeer 
pej kegâCeeÛeer YeeJevee Demesue lej heg{Ûeer ÛeÛee& DeeòeeÛe nJeer. 

DeeheCe meejsÛe keâceerpeemle øeceeCeele YeeJeveeçeerue Demelees, DeeefCe 
veeškeâ, efÛe$eheš, šerJner meerefjÙeue, ve=lÙe Demee kegâ"ueener hejHeâe@ ce&vme 
heenleevee meceesj Ie[lebÙe les meejb Keesšb Deens, DeefYeveÙe Deens ns 
Deblece&veeuee ceenerle Demeueb lejerner keâLee, ceeb[Ceer, heškeâLee, mebJeeo 
meejer Yeóer pej Ûeebieueer peceueer lej yegæerueener les Kejb Deens Demeb lÙee 
JesUshegjleb lejer JeešeÙeuee ueeieleb; hee$eebÛÙee YeeJeveebçeer DeeheCe mecejme 
neslees, ns veeškeâ, ne efÛe$eheš Ûeebieuee Deens, heenleevee Deevebo efceUeuee 
Demeb DeeheCe cnCelees. veeškeâ, efÛe$eheš megKeevle keâer og:Keevle ne efJe<eÙe 
ÙesLes cenlJeeÛee vemelees. Deevebo les veeškeâ eEkeâJee efÛe$eheš heenCÙeeÛÙee 
ef›eâÙesle efceUle Demelees. hegvne heenleeveener efceUlees. SKeeob Ûeebieueb 
hegmlekeâ - keâLee, keâeobyejer, veeškeâ JeeÛeleevee nerÛe heefjeqmLeleer Demeles,  
DeeheCe cnCelees JesU Ûeebieuee iesuee, Deevebo efceUeuee. YeeJeveeçeerue 
DemeCÙeeÛee ne HeâeÙeoe; mecejme neslee Ùesleb, Deevebo Ieslee Ùeslees.

ner ce@Ûe lej hejosçeele, ueebye kegâ"s heCe øelÙe#e Ie[uesueer Iešvee.  
efvekeâeue keâeÙe ueeieeJee Ùeeyeeyele keâenerner ke=âleer keâjCÙeeÛee DeefOekeâej 
eEkeâJee meeOeve eEkeâJee mebOeer legceÛÙee neleer veJnleer. øelÙe#e KesUCÙeeÛeb keâece 
le®Ce lejerner hegjsmes DevegYeJeer Demes efveJe[keâ KesUe[t keâjCeej nesles. leer 
ce@Ûe legcner meesHeäÙeeJej jsuetve šerJnerJej Heâòeâ heenele nesleele. ‘legcner keâener 
KesUle veener Deenele, ceie DeeheCe njCeej Demee efJeÛeej Jee YeeJevee 
legceÛÙee ceveele ÙesCÙeeÛeb keâejCeÛe keâeÙe? lešmLeheCes legcner ce@Ûe heent 
çekeâle veener keâe?' Demee øeëe> yeeÙekeâes eEkeâJee keâesCeerner JesieUer JÙeòeâer 
efJeÛeejsue Deçeer legcneuee keâuheveener vemeuÙeeves legcner lÙee YeeJeveener 
GieeÛeÛe DeuhekeâeU DevegYeJeuÙeele. DeeheCe njCeej Demee ‘vekeâejelcekeâ' 
efJeÛeej, ceeveefmekeâ leCeeJe Ùee YeeJevee ce@Ûe Ûeeuet DemesheÙeËleÛe neslÙee; 
çesJešÛee ÛeW[t šekeâuee iesuee DeeefCe lÙee YeeJeveebÛeb keâejCe mebheueb leçeeÛe 
YeeJeveener mebheuÙee. 

Ùee ce@Ûeheemetve DeeheuÙeeuee øelÙe#e efceUeuesuee Deevebo ner YeeJevee 
oesve øekeâejeleueer Deens. Yeejleeveb ce@Ûe eEpekeâueer, SefçeÙee keâhe eEpekeâuee 
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ne ÙeçeøeehleerÛee Deevebo heg{ÛÙee ce@ÛeheÙeËle efškeâCeeje. Skeâ jbieleoej, 
çesJešheÙeËle keâesCeleener efvekeâeue ueeiet çekeâuee Demelee Deçeer DešerlešerÛeer 
cemle ce@Ûe heeneÙeuee efceUeueer ne heenCÙeeÛÙee ef›eâÙesleuee Deevebo ne 
ogmeNÙee øekeâejÛee. nener Deevebo hegvne šerJnerJej ce@Ûe eEkeâJee neÙe-ueeFšdme 
oeKeJeleerue lesJne hegvne heenleevee efceUsueÛe. mcejCejbpeveeÛeener Deevebo 
efceUsue Ùee Â„ervesner DeefOekeâ oerIe&keâeueerve DeeefCe Ûeebieuee. 

DeHeâieeefCemleeveyejesyejÛÙee šeÙe PeeuesuÙee ce@ÛeÛee Deeveboner lÙeeÛe 
øekeâejÛee, lÙeeÛe opee&Ûee.

DeeheCe YeejleerÙe cnCetve Yeejleeveb ce@Ûe eEpekeâuÙeeÛee Deevebo 
DeeheuÙeeuee JeešCeb mJeeYeeefJekeâ Deens. vekeâejelcekeâ efJeÛeej, ceeveefmekeâ 
leCeeJe Ùee ce@ÛekeâeUeleerue YeeJeveebhes#ee DeeveboeÛeer YeeJevee DeefOekeâ keâeU 
efškeâCeejer nsner Kejb. heCe mecepee, YeejleeKesjerpe Flej oesve mebIeele  
(yeebieuee osçe DeeefCe ßeeruebkeâe) ner ce@Ûe Demeleer eEkeâJee ogmeNÙeeÛe keâesCelÙee 
mheOexleueer Fbiueb[ DeeefCe Dee@mš̂sefueÙee Ùee oesve mebIeebceOÙes ce@ Ûe Demeleer lej 
DeeheuÙee leerve YeeJevee eflelekeäÙeeÛe leerJeÇ DemelÙee keâe?

ceuee lej Jeešleb - ‘veener' nsÛe meeNÙeebÛeb Gòej Demesue. ‘Deeheuee 
keâeÙe mebyebOe?' Demebner keâener peCe GIe[heCes cnCeleerue. hetJee&vegYeJeecegUs, 
keâener hetJe&«enecegUs, SKeeoe mebIe veeJe[lee Demet çekeâlees. SKeeoe DeeJe[lee 
KesUe[t Decegkeâ mebIeeletve KesUlees cnCetve oesvehewkeâer SKeeoe mebIe legceÛee 
uee[keâe Demet çekesâue, lees mebIe eEpekeâeJee Deçeer legceÛeer FÛÚe / Dehes#ee 
Demet çekesâue. legceÛÙee DeeJe[lÙee KesUe[tÛee hejHeâe@ ce&vme Ûeebieuee Peeuee, 
ce@Ûe jbieleoej Peeueer lej Deevebo efceUsue.  lees uee[keâe mebIe eEpekeâuee lej 
Lees[emee peemle Deevebo nesF&ueÛe, njuee lej keâener JesU nUnU Jeešsue. 
Heâueboepeebveer ceejuesues keâener megjsKe Heâškesâ, ieesueboepeebveer keâe{uesuÙee 
efJekesâšdme, SKeeÅee le®Ce KesUe[tveb Peshe šeketâve SjJeer DeçekeäÙe JeešCeejs 
heCe KejesKejÛe Iesleuesues Pesue Demes efkeâceeve keâener DeeveboeÛes #eCe ce@ Ûe 
heenleevee efceUeues lees Deeveboner oerIe&keâeU mcejCeele jenlees. hegvne les 
neÙe-ueeFšdme heeneÙeuee efceUeues lej hegvne Deevebo efceUsueÛe. Yeues 
lÙee mebIeeÛÙee Ùeçeemee"er øeeLe&vee eEkeâJee mekeâejelcekeâ JeekeäÙeeÛee pehe 
kegâCeer kesâuee vemeuee lejer lÙee efoJeçeer peemle Ûeebieueb KesUuesuee mebIe 
eEpekeâuesuee Demelees. kegâCeer veeJeepeuesuee KesUe[t Ûeebieuee KesUuee vemeuee 
lej leer YejheeF& ogmeNÙee kegâCeerlejer kesâuesueer Demeles. DeeheCe efceUCeeje 
Deevebo IÙeeÙeÛee Demelees, ce@Ûe heenCÙeeÛee, heeneÙeuee efceUeues lej hegvne 
neÙe-ueeFšdme heenCÙeeÛee. ner ce@Ûe DeeheCe lešmLelesves heenele DemeuÙeeves 
efJepeÙe kegâCeeÛee Peeuee ne Heâejmee cenòJeeÛee cegöe vemelees. 

Deelee ceIeeçeer yeepetuee "sJeuesuee ÛeewLee øeëe>.
ce@Ûe yeebieuee osçeveb eEpekeâueer Demeleer lej legceÛeb og:Ke legcneuee efkeâleer 

$eemeoeÙekeâ Peeueb Demeleb? efkeâleer keâeU $eemeoeÙekeâ jeefnueb Demeleb? 
efvekeâeue keâUleeÛe legceÛes heefnues çeyo, heefnueer øeefleef›eâÙee keâeÙe nesleer 
ÙeeJe™ve legceÛÙee og:KeheeleUerÛee Deboepe yeebOelee Ùeslees? legceÛeer heefnueer 
øeefleef›eâÙee keâeÙe nesleer? DeeheuÙee KesUe[tbvee, efmeueskeäšme&vee ieeefueøeoeve 
keâjCÙeeÛeer? keâer ‘DeeheCe eEpekeâuees Demelees lej peemle Ûeebieueb Jeešueb 
Demeleb. heCe lesner ÛeebieuebÛe KesUues; cnCetve Deepe les eEpekeâues. os Dee@umees 
ef[PeJn&[. DeepeÛee efoJeme lÙeebÛee neslee. heCe ce@ Ûe Úeve Peeueer. cepee 

Deeueer' Deçee DeeçeÙeeÛes keâener çeyo legceÛÙee leeW[eletve Deeues Demeles? 
Deeheuee YeejleeÛee mebIe hetJeeaner Deveskeâoe njuee lesJne legceÛeer 

øeefleef›eâÙee keâeÙe DemeeÙeÛeer? ‘veeueeÙekeâ meeues ! xxx ueeLee IeeleuÙee 
heeefnpesle. lÙee xxx uee heefnuÙee øeLece keâe{tve šekeâuee heeefnpes efJekesâš 
HesâkeâuÙeeyeöue. lees xxxx lemeueeÛe ! hebOeje jvme ? Dejs KesUCÙeeyeöue 
ueeKees ®heÙes Ieslee, lemee hejHeâe@ce&vme Åee vee;' Deçee øekeâejÛÙee çeyoele, 
DeeheuÙee KesUe[tbÛeer lÙeebÛÙee iewjnpesjerle Kej[heóer keâe{le neslee keâe 
legcner? KesUe[tbvee lÙeecegUs keâener Heâjkeâ he[le veener, legcner legceÛee 
jeie JÙeòeâ keâjlee. heCe ceeskeâUb neslee keâe? keâer OegcemeleÛe jenlee? 
çeeble ceveeveb peje efJeÛeej keâje. legceÛeb og:Ke, legceÛee jeie efJeJeskeâefve…,  
leke&âefve… Deens keâe? lÙeeveb efJekesâš Hesâkeâueer Demeb legcneuee JeešlebÙe.leer 
lÙeeÛeer lÙee #eCeeÛeer Ûetkeâ Demet çekeâles. Heâueboepe keâOeerÛe Ûetkeâ keâjle 
veener ns çekeäÙe Deens keâe? legcner lÙeeÛÙee peeieer Demelee lej keâOeerÛe Ûetkeâ 
kesâueer vemeleerle Demeb legcner cnCet çekeâeue keâe? ieesueboepe Je Heâueboepe 
ÙeebÛÙeeleuee ne meecevee. Ùee Gòece Heâueboepeeuee ÛekeâJeCeeje Skeâ Deøeeflece 
ÛeW[t pÙeeveb šekeâuee lÙee ieesueboepeeuee keâener ßesÙe Åeeue keâer veener? KesU 
Deens; keâOeer nej keâOeer peerle DemeCeejÛe. ns legcneuee hešleb keâer veener? 

DeeheuÙee KesUe[tbvee oes<e osCÙeeSsJepeer ‘Deepe DeeceÛeer šerce njueer 
Deens. Ûeuelee nw, keâYeer nej keâYeer peerle. heCe cepee Deeueer. šeFš 
yeeseEueie «esš Heâerequ[bie ÙeeJej lÙeebveer ce@Ûe eEpekeâueerÙe. pee@vmeveveb yeeGb[jer 
ueeFvepeJeU Skeâ neleeveb Iesleuesuee ke@âÛe DeHeâueeletve., leer Kejer efmekeämeÛe 
peeÙeÛeer  yeš ner n@[ «esš øesPesvme Dee@Heâ ceeFb[. leesue peeleesÙe peeCeJeueb 
lej Pesueuesuee ÛeW[t Jej Hesâkeâuee, yeeTb[jerÛÙee heueerkeâ[s heeÙe he[uee, 
heueerkeâ[s peeTve lees hegvne Deele Deeuee DeeefCe ÛeW[t Pesueuee. ueerieue 
ke@ âÛe. mesJn[ efmekeäme jvme DeeefCe mesš ye@šdmeceveÛeer efJekesâš ! ce@Ûe efleLesÛe 
efHeâjueer.' legceÛeer øeefleef›eâÙee Deçeer øeeflemheOeea mebIeeleerue KesUe[tÛeb keâewlegkeâ 
keâjCeejer Demeueer lej lÙeeÛee DeLe& efJepeÙe Peeuee lejÛe Deevebo Deçeer 
legceÛeer efJeÛeejmejCeer veener. legcner ce@Ûe heenCÙeeÛee Deevebo Ieslee, lees 
Deevebo legcneuee efceUle jenerue. 

KesUe[tbvee keâesÛe meebieleele, efHeâšvesmeJej ue#e Åee. YetlekeâeUeÛeer 
Keble vekeâes. otjÛÙee YeefJe<ÙekeâeUeÛeer eEÛelee vekeâes. Jele&ceevekeâeU legceÛee 
Deens.Jele&ceeveele peiee. heg{ÛÙee ÛeW[tJej ue#e Åee.

DeeheCe jyejer ÛeW[t oeyeCÙeeÛee JÙeeÙeece neleeÛeer yeesšb, ceveiešb 
Ùeebmee"er keâ™ çekeâlees. ÛeW[t PesueCeb, šhhes ns KesU JÙeeÙeece cnCetve  
‘heg{ÛÙee ÛeW[tJej ue#e osTve' keâ™ çekeâlees. yeekeâerÛeer heeÛe JeekeäÙeb 
DeeheuÙeeueener ceeie&oçe&keâ DeensleÛe.

DeeheCe DeeCeKeerner Skeâ menpeheCes keâ™ çekeâlees, pecesue lÙee 
ceeiee&veb Deevebo IesT çekeâlees.  les ceeie& Skeâceskeâebvee meebiet çekeâlees.

mebhekeâe&le jentÙee.

heee|keâvmevmeefce$e çejÛÛebõ Yeemkeâj hešJeOe&ve
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9 peguew 2018 vece&oe ne@ue meYee Je=òe

meesceJeej efoveebkeâ 9 peguewuee heee|keâvmevme efce$eceb[Ueves vece&oe ne@ ue 
ÙesLes meYee DeeÙeesefpele kesâueer nesleer. heeTme Demetvener 50/ 60 peCe 
GheeqmLele nesles. yebieueesj ÙesLeerue JÙeeme (efJeJeskeâevebo Ùeesie DevegmebOeeve 
mebmLee) efJeÅeeheer"eÛes šŝvej øekeâeçe çesuueerrkeâjer Ùeebveer øeeCeeÙeeceeJej 
JÙeeKÙeeve efoues. Ùeesieøemeej ns efceçeve Demeuesues çesuueerrkeâjer 6 ceefnves 
Decesefjkesâle 6 ceefnves Yeejleele Demeleele.

meYesÛeer meg®Jeele çegYebkeâj çegYeeLeeAÛes Jee{efoJeme meepejs keâ™ve 
Peeueer. Ùeeveblej DeefJeveeçe Oecee&efOekeâejer Ùeebveer JeòeäÙeebÛeer DeesUKe keâ™ve 
efoueer. çesuueerkeâjer Ùeebveer meg®Jeeleeruee meJeeËvee leerve JesUe DeeWkeâej 
cnCeeÙeuee meebietve Yee<eCeeuee meg®Jeele kesâueer. ›eâesefvekeâ ef[meerpe keâe 
nesleele DeeefCe nesefueeqmškeâ De@øeesÛeveer lÙeeJej ceele keâçeer keâjlee Ùesles ns 
lÙeebveer mJeevegYeJeeJe™ve meebieCÙeeme meg®Jeele kesâueer.DevegJebefçekeâlee veener, 
JÙemeve veener lejer lÙeebvee ke@âvmej Peeuee. lÙeebÛÙee helveerÛee ke@ âvmejves 
Peeuesuee ce=lÙet DeeefCe lÙeebvee mJele:uee Peeuesuee ke@âvmej,ceueeÛe keâe? ne 
meleeJeCeeje øeëe>, ÙeecegUs ke@ âvmejyeöue cegUeçeer peeJetve efJeÛeej keâjeÙeuee 
lÙeebvee øeJe=òe kesâues. Ùeemee"er lÙeebveer ke@âvmejJejÛeer Deveskeâ hegmlekesâ DeeCetve 
JeeÛeueer.lÙeebÛÙee hejerves Gòej çeesOeues.keâeceeÛee øeÛeb[ leeCe DeeefCe lees 
meesmeCÙeemee"er iejpesÛeer Demeuesueer YeeJeefvekeâ yegefæceòee (EQ) keâceer 
he[Ces, mJemLe, hegjsçee PeeshesÛee DeYeeJe ns mJele:yeöue Gòej lÙeebvee 
meehe[ues. yeWieueesj ÙesLeerue JÙeeme efJeÅeeheer"ele Iesleuesues øeeCeeÙeeceeÛes 
efçe#eCe DeeefCe Flej DeYÙeemeeletve kesâceesLesjheer ve Ieslee nesefueeqmškeâ 
Treatment Ûee efJeÛeej lÙeebveer kesâuee.ns keâjle Demeleevee JesUesJesUer 
leheemeCÙee keâ™ve ke@âvmej Jee{le veener vee ns heeefnues.

øeeCeeÙeece ne nesefueeqmškeâ De@øeesÛeÛee Skeâ Yeeie Deens. øeeCeeÙeece 
keâe DeeefCe ÙeesiÙe heæleerves keâmee keâjeÙeÛee ns mecepeues lejÛe lÙeeÛee 
GheÙeesie neslees. lÙeemee"er nesefueeqmškeâ De@øeesÛe mecepetve IÙeeJee ueeiesue.
lÙeele øeLece Ùesles Spirituality. osJeeJej efJeÕeeme "sJee. lees vemesue lej 
mJele:Jej efJeÕeeme "sJee. Denbce yeÇcnemceer cnšues peeles. legceÛÙeeleuÙee 
[e@keäšjuee peeie=le keâje. çesuueerkeâjer Ùeebveer lÙeemee"er De@ vee@še@ ceerJejerue 
hegmlekesâ JeeÛeueer. hebÛeWefõÙeebÛeer çeòeâer mecepetve Iesleueer. ™š keâe@pe 
çeesOeues. YetlekeâeUeleerue mecemÙeebÛee øeYeeJe keâe{tve šekeâCes, mJele:leerue 
Strong Points çeesOeCes, mekeâejelcekeâ efJeÛeej keâjCes Ùeener iees„er 
cenlJeeÛÙee Deensle.Deeheues Deens les DeeÙeg<Ùe iegCeJeòeehetCe& peieCÙeemee"er 
nesefueeqmškeâ De@øeesÛe cenlJeeÛee "jlees.

ogmejer cenlJeeÛeer iees„ cnCepes efJeÛeej.ÙeesiÙe efJeÛeejemee"er çejerj 
DeeefCe ceve Ùeele leeUcesU nJee. vekeâUle DeeheuÙee ceveeÛee leesue 
peelees. efveÙeb$eCe peeles.lÙeeÛee efJeefJeOe DeJeÙeJeebJej heefjCeece neslees.DeeefCe 
mJele:Ûe efvecee&Ce kesâuesuÙee JÙeeOeer ceeies ueeieleele. çejerj DeeefCe ceve 
Ùeele ye@uevme jenCÙeemee"er DeeWkeâejeÛee GheÙeesie neslees. jespe mekeâeUer 9 
JesUe DeeWkeâej keâjeJee.je$eer Peesheleevee 9 JesUe DeeWkeâej keâjeJee, YeÇecejer 
keâjeJeer. lÙeecegUs Peeshe Ûeebieueer ueeieles. mcejCeçeòeâer Ûeebieueer jenles. 
øeeCeeÙeeceeueener DeeWkeâejeves meg®Jeele keâjeJeer. DeeWkeâej keâjCÙeehetJeea oerIe& 
Õeeme IÙeeJee.lÙeecegUs ceWotuee Dee@eqkeämepeveÛee hegjJe"e neslees. HegâHeäHegâmeeÛeer 

#ecelee Jee{les. ns keâjleevee [esUs yebo DemeeJesle.lee" yemeeJes. çejerj 
leeCejefnle DemeeJes. Õeemeekeâ[s ue#e ÅeeJes. Õeeme Iesleebvee Leb[ nJee Deele 
Ùesles. Õeeme mees[leevee iejce nJee yeensj peeles.ns keâjleevee çejerjeÛee 
SKeeoe Yeeie DeJeIe[uee, lej neueÛeeue keâ™ve IÙeeJeer hejbleg efcešuesues 
[esUs GIe[t veÙesle. YeÇecejerleerue iegbpeve 20 meskebâoehes#ee peemle DemeeJes. 
Õeeme Iesleevee nJee Deele IesCes, jesKeCes ner #ecelee nUtnUt Jee{Jele 
peeJeer.

Deenej nener nesefueeqmškeâ De@øeesÛeceOÙes cenlJeeÛee Deens. pesJeleevee 
heeCeer ve efhelee heeleU leekeâ IÙeeJes. heeCeer efheuÙeeves heÛeveeme DeeJeçÙekeâ 
efJeefJeOe jme efvecee&Ce nesle Demeleele, les [eÙeuÙegš nesleele. Deescesiee 3 
Demeuesues heoeLe& KeeJesle, efJeefJeOe HeâUs KeeJeerle, çekeäÙelees yeÇskeâHeâemš 
hetJeea KeeJeerle. leUuesues, cemeeuesoej heoeLe& KeeJet veÙesle. pes KeeT les 
Deeveboeves KeeJes.

Ùee meJee&yejesyej JÙeeÙeece,øeeCeeÙeecener cenlJeeÛee Deens. keâesCeleener 
JÙeeÙeece Õeemeeyejesyej keâjeJee.

Deeheuee Deepeej mecepetve IesTve, lÙeeuee efce$e yeveJetve mJele:Ûe 
lÙeeuee efveÙeb$eCeele "sJelee Ùesles.‘eELekeâ Dee@Heâ efyeiej' Demee mebosçener 
lÙeebveer efouee. lÙeeefoJeçeer les 22 efkeâueesceeršj Jeejeryejesyej Ûeeuetve Deeues 
nesles. ceveeÛeer leekeâo, lÙeeuee DeYÙeemeeÛeer pees[ ÙeecegUs DeepeejeJej 
efveÙeb$eCe keâmes çekeäÙe Deens ÙeeÛes les efpeles peeieles GoenjCe Deensle.
lÙeebÛÙee JÙeeKÙeeveelegvener ne mebosçe GheeqmLeleebheÙeËle heesÛeuee.

çesJešer lÙeebveer DeeWkeâejeÛes øeelÙeef#ekeâ keâ™ve oeKeJeues. pÙeebvee 
DeefOekeâ efçekeâCÙeeÛeer FÛÚe Deens lÙeebveer JÙeefòeâieleefjlÙee eEkeâJee ieš 
keâ™ve yeesueeJeuÙeeme efçekeâJeCÙeeÛeer lÙeebveer leÙeejer oeKeJeueer.

Jee{efoJemeeefveefceòe jsKee DeeÛeeÙe& Ùeebveer Ûene, efyeeqmkeâšs efoueer.
he©epee leecnCekeâj Ùeebveer hes{s Jeešues.

13 Dee@iemš 2018 ceeefmekeâ meYee Je=òe
meesceJeej efoveebkeâ 13 Dee@iemšuee heee|keâvmevme efce$eceb[Ueves meYee 

DeeÙeesefpele kesâueer nesleer.
vÙegjesefHeâefpeDeesLesjefhemš hetvece ieebOeer Ùeebveer leeF& Ûeer (Tai Chi) 

Jej øeelÙeef#ekeâemen JÙeeKÙeeve efoues.meYesme 40/45 meomÙe GheeqmLele 
nesles. ‘heee|keâvmevmeÛÙee øeâereEpeieÛÙee mecemÙesJej efHeâefpeDeesLesjheer GheÛeej' 
Demee øeÙeesie lÙee keâjle Deensle. lÙeeyeöuener lÙeebveer ceeefnleer efoueer.

meg®Jeeleeruee nefjøemeeo DeeefCe Gcee oeceues Ùeebveer lÙeebÛÙee Travel 
- Mate Ùee veJÙeeves meg® kesâuesuÙee mesJesefJe<eÙeer ceeefnleer efoueer.pÙes… 
veeieefjkeâebvee meJe& megefJeOee Demeleele.heCe Skeâšs kegâ"s yeensj peeCes çekeäÙe 
vemeles, meesyeleerÛeer iejpe Demeles. Deçeer meesyele Ùee mesJesÉejs efoueer peeCeej 
Deens.Ùee oesIeebÛes efveJesove Ûeeuet DemeleeveeÛe Ûene osCÙeele Deeuee.
ÙeeJesUer De®bOeleer peesçeer Ùeebveer Ûene efouee. meOÙee Ûene osCÙeemee"er 
JeseEšie efuemš Demeles ner DeeveboeÛeer yeeye Deens.

Ùeeveblej hetvece ieebOeer ÙeebÛeer çeesYevee leerLe&Uer Ùeebveer DeesUKe 
keâ™ve efoueer.lÙeebveer JÙeeKÙeeveeÛÙee meg®Jeeleeruee Tai Chi Ùee JÙeeÙeece 
øekeâejeÛeer Ssefleneefmekeâ heeÕe&Yetceer meebefieleueer. npeejes Je<eeËheemetve Ûeerveer 
mebmke=âleerceOÙes peerJeve heæleer cnCetve Ùeekeâ[s heeefnues Deens. meg®Jeeleeruee 
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ceeçe&ue Deeš&mee"er ÙeeÛee Jeehej kesâuee peeÙeÛee. ÕeemeesÛÚJeeme DeeefCe 
ceve ÙeebÛÙeeçeer meceleesue jeKele kesâuee peeCeeje ne JÙeeÙeece øekeâej 
Deens. çejerj DeeefCe ceve ÙeebÛes meblegueve meeOeCÙeemee"er ne JÙeeÙeece 
kesâuee peelees.

leeJees lelJe%eeveevegmeej ceeveJeer çejerjeÛÙee DeceÙee&efole #ecelee 
Deensle.lÙeebÛee Jeehej keâjeÙeÛee lej GpexÛeer iejpe Deens. leer Gpee& 
cnCepes ‘Chi.' ceveeÛeer Skeâe«elee DeeefCe ÕeemeesÛÚJeeme ÙeebÛee mecevJeÙe 
meeOetve kesâuesuÙee efJeefçe„ neueÛeeueerletve leer efceUJelee Ùesles.ÛeeÙeveerpe 
GheÛeej heæleervegmeej ÙeesiÙe ÕeemeesÛÚJeemeecegUs lee®CÙeeuee efškeâJelee 
Ùesles DeeefCe Deepeejebvee jesKelee Ùesles.lÙeeuee JÙeeÙeeceeÛeer pees[ efouÙeeme 
çejerjeuee GheÙegòeâ DeeÙeve&, keâe@hej, eEPekeâ, ce@ie>sefçeÙece efceUles. çejerjele 
efvecee&Ce nesCeejer ogef<ele õJÙes, šekeâeT heoeLe& yeensj Hesâkeâues peeleele.

Ùee efJeefçe… neueÛeeueercegUs Gpee& çejerjele Dee" ceeieeËveer 
(channel) hemejJeCÙeeme ceeie&oçe&ve nesles. ÙesLes ns Heâòeâ efJeefçe… heæleerves 
kesâuesuÙee neueÛeeueeRveer meeOÙe nesCeej veener lej ÕeemeesÛÚJeemeeyejesyej 
Skeâe«elee meeOeCÙeeÛeer ceveeÛeer çeòeâer ner cenlJeeÛeer Deens. cnCetve Ùeeuee 
moving meditation Demesner cnšues peeles.

Ùeeveblej hetvece ieebOeer Ùeebveer çegYebkeâj çegYeeLeea ÙeebÛÙeekeâ[tve leeF& ÛeerÛes 
efJeefJeOe øekeâej keâ™ve Iesleues. ns øekeâej ceefnveesvecenerves ÙeesiÙe øekeâejs 
kesâuÙeeme lÙeeÛee heefjCeece efomelees Demes lÙeebveer meebefieleues.heee|keâvmevme 
çegYeeLeeaÛee efJeÛeej keâjlee leesue peeCes, he[CÙeeheemetve yeÛeeJe, ceveeÛee 
meceleesue, efjue@keämesçeve Ùeemee"er ÙeeÛee GheÙeesie neslees.Ùee neueÛeeueer 
DeevebooeÙeer DemeuÙeeves çegYeeLeea ceveeheemetve keâ™ çekeâleele. Skeâef$ele 
kesâuÙeeme meecegnerkeâlesletve JesieUeÛe Deevebo efceUt çekeâlees.

cesÙees efkeäueefvekeâves kesâuesuÙee øeeLeefcekeâ DeYÙeemeevegmeej leeF& ÛeercegUs 
mveeÙetbÛeer leekeâo Jee{Ces, ueJeefÛekeâlee, leesue meebYeeUCes, Je=æebceOÙes 
he[CÙeeJej efveÙeb$eCe, Peeshe Ûeebieueer ueeieCes, DemJemLelee, vewjeçÙe keâceer 
nesCes, Jesovee keâceer nesCes,jòeâoeye keâceer nesCes,ùoÙeeÛeer çeòeâer Jee{Ces, 
efŒeÙeebÛÙee cesveeshee@peveblej ne[s keâcekegâJele nesCÙeeÛeer çekeäÙelee Demeles leer 
keâceer nesCes, leekeâo, menveçeòeâer, ÛeheUlee Jee{Ces Demes Deveskeâ HeâeÙeos 
nesT çekeâleele.

Ùeeveblej hetvece ieebOeer Ùeebveer heer[er hesçebšÛÙee øeâereEpeie Ùee mecemÙesJej 
ceeefnleer efoueer.lÙeebveer Ùeemee"er keâener heer[er hesçebšJej heeÙeueš mš[er 
kesâuee Deens DeeefCe efHeâefpeDeesLesjheerÛee Ùeemee"er keâmee GheÙeesie keâjlee 
ÙesF&ue ÙeeÛee efJeÛeej kesâuee Deens. Ùee mecemÙesJej Deew<eOe vemeuÙeeves Flej 
GheeÙe ÙeespeeJes ueeieleele. øeâereEPeie cnCepes hesçebšÛee Skeâoce hegleUe 
neslees. neueÛeeue keâjlee Ùesle veener. ns Dee@ve efheefjS[ceOÙes lemesÛe Dee@Heâ 

efheefjS[ceOÙes ner nesT çekeâles.Ùeeletve megškeâe keâjCÙeemee"er neueÛeeueerÛes 
efvejer#eCe keâ™ve Relaxation, Concentration, External cuing 
ns GheeÙe keâjlee Ùesleele.

External Cuing ceOÙes ÂçÙe mJe®heeÛes,DeeJeepeeÛÙee DeeOeejs 
DeeefCe Vibration ÛÙee DeeOeejs Demes øekeâej Ùesleele. Ùeeleerue keâesCelee 
øekeâej kegâCeeuee DeeefCe keâesCelÙee mLeUer GheÙeesieer he[sue ns efvejer#eCeevesÛe 
"jJelee Ùesles. lemesÛe SkeâeJesUer 2/3 Cue ÛÙee Skeâ$eerkeâjCeeletvener 
GheÙeesie nesT çekeâlees.

çegYeeLeeavee DeeçesÛee efkeâjCe Deçeer Skeâ iees„ ieebOeer Ùeebveer 
meebefieleueer leer cnCepes heer[erÛÙee meg®JeeleerÛÙee DeJemLesle šŝ[efceueJej 
high density JÙeeÙeece kesâuÙeeJej neueÛeeueerJej ÛeebieuÙee øekeâejs 
efveÙeb$eCe ÙesT çekeâles Demes mebçeesOeve meskebâ[ HesâpeceOÙes Deens.

Ùeeveblej ßeeslÙeebÛÙee Deveskeâ øeëe>ebvee ieebOeer Ùeebveer Gòejs efoueer.hetvece 
ieebOeer Ùee heee|keâvmevmeÛÙee whats app «egheJej DemeuÙeeves keâesCeeuee 
keâener çebkeâe DemeuÙeeme lesLes efJeÛeejlee Ùesleerue. øeâereEpeieÛeer mecemÙee 
DemeCeejs DeeefCe pÙeebvee leeF& Ûeer efçekeâeÙeÛes Deens les lÙeebÛÙeeçeer mebheke&â 
keâ™ çekeâleerue.

10 mehšWyej meYee 
meesceJeej efoveebkeâ 10 mehšWyejuee heee|keâvmevme efce$eceb[Ueves meYee 

DeeÙeesefpele kesâueer nesleer. Yeejle yebouee hegCÙeele eEnmekeâ JeUCe ueeieuÙeeves 
leer jö keâjeJeer ueeieueer.

yešJe[e ve PeeuÙeeme hejle hee"JeCÙeeÛee heòee
heeefke&âvmevme efce$eceb[U
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hegmlekeâ øekeâeçeve 
çegYeeLeea [e@keäšj øekeâeçe peeJe[skeâj ÙeebÛÙee ‘[e@keäšj nesCes 

Skeâ DeeJneve' Ùee hegmlekeâeÛes 30 mehšWyejuee øekeâeçeve Peeues.
Continental øekeâeçeveemeejKÙee øeefleLeÙeçe, pegvÙee peeCelÙee 
øekeâeçeve mebmLesves les øekeâeçeerle kesâues. øekeâeçeve meceejbYeeme [e@ keäšj 
ceesnve Deeieeçes DeOÙe#e nesles. hueeeqmškeâmepe&ve jJeerve Leòes,Dee@ Leexhes[erkeâ 
mepe&ve vebot uee[ ns peeJe[skeâjebÛes efçe#ekeâ cegbyeF&ntve Deeues nesles.

efJeçes<e cnCepes oer[ oesve leemeeÛÙee Ùee keâeÙe&›eâceele peeJe[skeâjebÛee 
heee|keâvmevme DeÂçÙeÛe neslee. veblej hegmlekeâeJej me¢ee IesCÙeemee"er 
ueeskeâ ieesUe Peeues. FlekeäÙee meieàÙee me¢ee keâjleeveener kebâheeÉejs 
Deeheues DeeqmlelJe oeKeefJeCÙeeme heee|keâvmevme yengOee efJemejuee.

[e@keäšj peeJe[skeâj legceÛes ceveeheemetve DeefYevebove. Flej 
çegYeeLeeAmee"er legcner øesjCee mLeeve Deenele. heg{erue hegmlekeâemee"er 
çegYesÛÚe.


