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— ொயானம் மற்௥ம் சமநிைல வ௯காட்ூ — 

  

“ொயானத்ொல் மட்௄ேம நீங்கள் 

நிகழ்காலத்ொல் இ௠க்ழ௤ரக்ள், 
உங்கள் ஆன்௙கதொ்ல் வளரழ்௤ரக்ள்”  

பரம ௗஜ்ய ఁ மாதா௷ நிரம்லா ேத௳ 
சஹஜ ேயாகா ொயானத்ொன் நி௥வனர ்

உங்கள் ஆத்ம ௳௯ப்௖ணர௵் அ௑பவத்ொற்ஶப் ௔றஶ, உள் 
அைமொ மற்௥ம் எண்ணங்களற்ற ௳௯ப்௖ணர௵் நிைல௜ல் 

உங்கள் ஆத்ம ௳௯ப்௖ணர௵் அ௑பவத்ைத ஆழப்ப௄த்த 
஼ல எளிய சஹஜ ேயாகா ொயானம் மற்௥ம் சமநிைல 
௎ட்பங்கைளக் கற்௥க்ெகாள்ள இந்த வ௯காட்ூையப் 

பயன்ப௄த்தலாம்.  

உங்கள் ஆத்ம ௳௯ப்௖ணரை்வ இங்ேக ெப௥ங்கள் 
https://shrimataji.org/ta/வ�ழி~©ணƫº/ 
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— ௴ட்ூல் ொயானம் ெசய்வௌ எப்பூ — 

1. ஒவ்ெவா௠ நா௬ம் காைல௜௩ம் மாைல௜௩ம் ாமார ்10 நி௘டங்க௬க்ஶ நீங்கள் 
அைமொயாக௵ம் ெதாந்தர௳ன்௣ அமரக்ஷூய இடத்ைதத் ேதர௵் ெசய்ய௵ம். 

2. ௗ௘த்தா௞டன் உங்க௬க்ஶ ெதாடரை்ப ஏற்ப௄த்த, உங்கள் காலணிகைள அகற்ற௵ம். 
உங்கள் ௳௠ப்பப்பூ,  நாற்கா௧௜ேலா அல்லௌ தைர௜ேலா உட்காரந்்ௌ ெகாள்௬ங்கள். 

3. இ௠ ைககைள௞ம் ொறந்ௌ, உள்ளங்ைககைள ொறந்ௌ உங்கள் மூ௜ல் ைவக்க௵ம்.  
ஆழமான ஼ல ௚ைற ௛சை்ச இ௱த்ௌ ௳ட௵ம். ௔ன்னர ்அைமொயாக, நிதானமாக 
ாவா஼க்க௵ம். 

4. இப்ேபாௌ  ொயானப் ப௜ற்஼கள் ௔ரி௳ல் காட்டப்பட்௄ள்ளபூ உங்கள் ஶண்ட௧னிைய 
உயரத்்ொ பந்தன் எ௄க்க௵ம். உங்கள் ொயானத்ைதத ்ெதாடங்க௵ம் ௚ூக்க௵ம் இௌ ஒ௠ 
ெமன்ைமயான வ௯யாஶம். 

5. உங்கள் கவனத்ைத உங்கள் தைலஉச஼்௜ல் ைவக்க௵ம். உங்கள் எண்ணங்கள் 
ஓடட்௄ம், அவற்ைறப் ௔ன்பற்றாமல் இ௠க்க ௚யற்஼ ெசய்௞ங்கள்.  

6. எண்ணங்கள் ெதாடரந்்ௌ வந்தால், "இந்த எண்ணம் அல்ல" அல்லௌ "நான் என்ைன 
மன்னிக்ழேறன், நான் அைனவைர௞ம் மன்னிக்ழேறன்." என்௥ ஷற௵ம். 

7. நீங்கள் அைமொயாக இ௠க்ஶம்ேபாௌ, உங்கள் ைககளில் ெமல்௧ய ஶளிரந்்த காற்௥ 
௴ாவைத உணர ௚ூ௞ம் அல்லௌ உங்கள் தைலக்ஶ ேமல் ெமௌவாக ேமல்ேநாக்ழ 
௴ாவைத உணர ௚ூ௞ம். 

8. உங்கள் தைலக்ஶ ேமல் ஶளிரச்஼்ைய நீங்கள் உண௠ம்ேபாௌ, உங்கள் கவனத்ைத 
அங்ேகேய நிைலநி௥த்த௵ம். 

9. நிதானமாக மன அைமொைய அ௑ப௳க்க௵ம். 

10. ொன௚ம் 10 நி௘டங்கள் ொயானிப்பௌ உங்கள் அ௑பவத்ைத வ௩ப்ப௄த்த உத௵ம். 
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— உங்கள் ொயானதை்த எவ்வா௥ ெதாடங்ஶவௌ — 

உங்கள் கவனத்ைதத் தளரவ்ாக௵ம், தைல௜ன் ேமற்பஶொ௜ல் (உச஼்க்ஶ௯௜ல்) 

ஒ௠௚கப்ப௄த்த௵ம், உங்கள் ஶண்ட௧னிைய 1(A) உயரத்்ொ, வேழ 

காட்டப்பட்௄ள்ளபூ, ௚ன்௑ம் ௔ன்௑ம், உங்கைளச ்ாற்௣ ஒ௠ பாௌகாப்௖ 

"பந்தன்"2 (B) ேபாட௵ம்.  

1- ஶண்ட௧னி என்பௌ ஒவ்ெவா௠ மனிதனிட௚ம் ஒ௠ ெசயலற்ற வூவத்ொல் இ௠க்ஶம் ஆொ தாய் 
சக்ொ. ொயானத்ொன் ௛லம் ௳௯தெ்த௱ந்த௵டன், ஶண்ட௧னி ேதைவயான ஆன்௙க ஊட்டசச்த்ைத 
வழங்ஶழறௌ 

தனிமனிதன் உயரந்்த ௳௯ப்௖ணர௵் நிைலக்ஶ கடக்க ேவண்௄ம். [பாரக்்க: 
https://shrimataji.org/ta/�zடலின�/] 

2- பந்தன் என்பௌ ஒ௠ ெபா௠ைளச ்ாற்௣ ஒ௠ ாழற்஼ இயக்கதொ்ற்கான சமஸ்ழ௠த ெசால். 

A) ஶண்ட௧னிைய உயரத்்ௌதல், படம். 1 - 4  

ஶண்ட௧னி சக்ொ ௚ௌஶத்தண்௄ வ௯யாக எ௱ம்௖ம்ேபாௌ, கவனத்ைத 
எண்ணங்களற்ற ௳௯ப்௖ணர௵் நிைலக்ஶக் ெகாண்௄ ெசல்ழறௌ. ஶண்ட௧னி 
உச஼்க்ஶ௯ பஶொ௜ல் அைமந்ௌள்ள ௘க உயரந்்த ௎ட்பமான ைமயதொ்ல் 
கவனத்ைத பலப்ப௄த்ௌழறௌ, நிைலநி௥த்ௌழறௌ மற்௥ம் நி௥௵ழறௌ.  

இடௌ ைகைய உங்கள் அூவ௜ற்௣ன் ௚ன் ைவக்க௵ம், உள்ளங்ைக உடைல 
பாரத்்தவா௥ இ௠க்க ேவண்௄ம். உங்கள் தைலக்ஶ ேமேல ஒ௠ நிைலைய அைட௞ம் 
வைர, இடௌ ைகைய ெசங்ஶத்தாக உயரத்்த௵ம். இடௌ ைக ேமேல ஏ௥ம் ேபாௌ, 
அைத ாற்௣ வலௌ ைகைய கூகார ொைச௜ல் ாழற்ற௵ம். ௚ூசா் கட்ட இ௠ 
ைககைள௞ம் பயன்ப௄த்த௵ம். ேம௩ம் இரண்௄ ௚ைற ெசய்ய௵ம், ௛ன்௥ 
௚ூசா்க௬டன் ௚ூக்க௵ம், இௌ உங்கள் கவனத்ைத௞ம் ஶண்ட௧னிைய௞ம் 
தைலக்ஶ ேமேல நிைலநி௥த்ௌழறௌ.  

— 1 — — 2 — — 3 — — 4 —  

B) பந்தன் எ௄த்தல், படம். 5 - 8  
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பந்தன் எ௄க்ஶம் ேபாௌ, அௌ ௎ட்பமான உடைலப் பாௌகாத்ௌ ொயான நிைலையப் 
பாௌகாக்ழறௌ. 

உங்கள் மூ௜ல் இடௌ ைகைய நீடூ், உள்ளங்ைகைய ேமல்ேநாக்ழ இ௠க்ஶமா௥ 
ைவக்க௵ம். உங்கள் வலௌ ைகைய உங்கள் இடௌ இ௄ப்௖க்ஶ ேமல் ைவத்ௌ, உங்கள் 
வலௌ ைகைய உங்கள் தைலக்ஶ ேமல் மற்௥ம் உங்கள் உட௧ன் வலௌ பக்கமாக 
ெமௌவாக உயரத்்த௵ம். ௔ன்னர ்வலௌ ைகைய வலௌ பக்கதொ்ல் இ௠ந்ௌ  உயரத்்ொ 
உங்கள் தைலக்ஶ ேமல் மற்௥ம் இடௌ பக்கம் வேழ ெகாண்௄வர௵ம். இௌ ஒ௠ பந்தன். 
இவ்வா௥ ஏ௱ ௚ைற ெசய்ய௵ம்.  

— 5 — — 6 — — 7 — — 8 —  
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— எளிய சஹஜ ேயாகா ொயானம் & சமநிைலப்ப௄தௌ்ம் 
௎ட்பங்கள் — 

1) நமௌ ௎ட்பமான அைமப்ைப சமநிைலப்ப௄த்ௌதல்  

எண்ணங்கள் ெபாௌவாக கடந்த காலத்ைதேயா அல்லௌ எொரக்ாலத்ைதேயா 
பற்௣யைவ - ஆனால் உண்ைமயான ொயானத்ொல் நாம் பூப்பூயாக தற்ேபாைதய 
த௠ணத்ொல் நங்ஷர௘௄ம் ொறைன வளரத்ௌ்க் ெகாள்ழேறாம். நமௌ ௎ட்பமான 
அைமப்௔ன் இடௌ மற்௥ம் வலௌ நாூகள் நமௌ கடந்த காலத்ைத௞ம் 
எொரக்ாலத்ைத௞ம் கவனிக்ழன்றன. இந்த நாூகைள சமநிைலப்ப௄த்த இந்த 
சமநிைல ௎ட்பங்கைளப் பயன்ப௄த்த௵ம்.  

➤ இடௌ பக்கத்ைத சமநிைலப்ப௄த்ௌதல்  
இடௌ ைக௜ல் ஶ௥ஶ௥ெவன்ற உணர௵், ெவப்பம் அல்லௌ கனம் 
ேபான்ற உணர௵்க௬க்ஶ, உங்கள் உள்ளங்ைக ேமல்ேநாக்ழ 
இ௠க்ஶம் வைக௜ல் இடௌ ைகைய ெம௱ஶவரத்்ொைய ேநாக்ழ 
௔ூக்க௵ம். உங்கள் வலௌ ைகைய ௗ௘௜ன் ௙ௌ ைவக்க௵ம் 
அல்லௌ ௗ௘ைய ேநாக்ழ ைவக்க௵ம்.  

இடௌ பக்க சமநிைல௜ன்ைமக்கான காரணங்கள்:  

 
- ேசாம்பல் 
- கடந்த காலத்ொல் கவனம் ெச௩தௌ்தல் 
- அொகமாக உணரச்஼்வசப்ப௄தல் 
- மனசே்சார௵் மற்௥ம் தனிைம  
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➤ வலௌ பக்கத்ைத சமநிைலப்ப௄த்ௌதல்  
வலௌ ைக௜ல் ஶ௥ஶ௥ெவன்ற உணர௵், ெவப்பம் அல்லௌ கனம் ேபான்ற 
உணர௵்க௬க்ஶ, வலௌ ைகைய உள்ளங்ைக ேமல்ேநாக்ழ இ௠க்ஶம் வைக௜ல் மூ௜ல் 
ைவக்க௵ம். இடௌ ைகைய ௚ழங்ைக௜௧௠ந்ௌ வைளத்ௌ, உங்கள் ௳ரல்கைள 
வானத்ைத ேநாக்ழக் காட்ூ உள்ளங்ைகைய ௔ன்ேனாக்ழத் ொ௠ப்ப௵ம்.  

வலௌ பக்க சமநிைல௜ன்ைமக்கான காரணங்கள்:  

 
- அொகப்பூயான ெசயல்பா௄ மற்௥ம் ேசார௵் 
- எொரக்ால ஼ந்தைன 
- அொகப்பூயான ொட்ட௘டல் மற்௥ம் அொக ேவைல 
- ஆக்ேராஷம் மற்௥ம் ேகாபம் 
- மற்றவரக்ள் ௙ௌ ஆொக்கம் ெச௩தௌ்ம் ேபாக்ஶ  
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2) உப்௖ நீரில் பாதங்கைள அ௘ழ்த்ௌதல்  

 

இர௳ல் ப௄க்ைகக்ஶச ்ெசல்வதற்ஶ ௚ன் உப்௖ நீரில் பாதங்கைள அ௘ழ்த்ௌதல் 
஼றந்தௌ. இௌ நாள் ௚௱வௌம் ேசகரிக்கப்ப௄ம் மன அ௱த்தம் மற்௥ம் 
ஏற்றத்தாழ்௵களின் ொரட஼்௜௧௠ந்ௌ உங்கைள ௎ட்பமாக ாத்ொகரிக்க 
உத௵ழறௌ. உங்கள் ்க்கம் ேமம்ப௄வைத௞ம், உங்கள் ொயானம் ஆழமாக 
மா௥வைத௞ம் நீங்கள் காண்௕ரக்ள்.  

 

உப்௖ நீரில் பாதங்கைள அ௘ழ்த்த உங்க௬க்ஶ ௔ன்வ௠ம் ெபா௠ட்கள் ேதைவப்ப௄ம்: 
அ) ஒ௠ ஼௣ய வாளி/டப்  ஆ) ஒ௠ ஶவைள, இ) ஒ௠ ௌண்௄. ொயான ிழ்நிைலைய 
உ௠வாக்க நீங்கள் ெம௱ஶவரத்ொ் மற்௥ம் ்பத்ைத ஏற்றலாம்.  

 

உப்௖ நீரில் பாதங்கைள அ௘ழ்த்ௌம் ௚ன்௑ம் ௔ன்௑ம் ொயானப் ப௜ற்஼கள் 
௔ரி௳ல் ௳வரிக்கப்பட்௄ள்ளபூ உங்கள் ஶண்ட௧னிைய உயரத்்ொ பந்தன் 
ெசய்யலாம்.  

➤ ௚ைற  

1. வாளி/டப்௔ல் ஼௣ௌ ெவௌெவௌப்பான அல்லௌ ஶளிரந்்த 
நீரில் நிரப்ப௵ம் (உங்கள் சமநிைல ேதைவகைளப் ெபா௥த்ௌ 
- இடௌ பக்க ௔ரசச்ைனகைள சமன் ெசய்ய 
ெவௌெவௌப்பான நீைரப் பயன்ப௄த்த௵ம், வலௌ பக்கத்ைத 
சமநிைலப்ப௄த்த ஶளிரந்்த நீைரப் பயன்ப௄த்த௵ம்) மற்௥ம் 
஼௣ௌ உப்௖ ேசரக்்க௵ம். 
 
2. ௚ூத்த ௔றஶ உங்கள் கால்கைள க௱வ, ஒ௠ தனி 
ஶவைள௜ல் தண்ணீைர நிரப்௔, உங்கள் நாற்கா௧க்ஶ 
அ௠ழல் ைவக்க௵ம். 
 
3. ஒ௠ நாற்கா௧௜ல் உங்கள் உள்ளங்ைககைள ொறந்ௌ, 
உங்க௬க்ஶ ௚ன்னால் ஒ௠ ேமைச௜ல் எரி௞ம் 
ெம௱ஶவரத்ொ்ைய ேநாக்ழ வசொயாக உட்கார௵ம். 
 
4. உங்கள் கால்கைள வாளி/டப்௔ல் அ௘ழ்த்த௵ம். 
 
5. உங்கள் கால்கைள 10 ௚தல் 15 நி௘டங்கள் அவ்வா௥ 
ைவத்ௌ ொயானம் ெசய்௞ங்கள். 
உங்கள் கண்கள் ொறந்த நிைல௜ல் இ௠க்கட்௄ம். 
 
6. ௚ூத்த ௔றஶ, உங்கள் கால்கைள க௱வ தண்ணீைரப் பயன்ப௄த்த௵ம், அவற்ைற 
உலரத்்ௌவதற்ஶ ௌண்ைட பயன்ப௄த்த௵ம். 
 
7. க௯ப்பைற௜ல் தண்ணீைரெகாடூ்௳ட்௄ ைககைள க௱வ௵ம்.  
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8. இந்த டப்ைப ேவ௥ எதற்ஶம் பயன்ப௄த்தாமல் இ௠ப்பௌ ௚க்ழயம்  
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3) இடௌ பக்கத்ைத சமநிைலப்ப௄த்த ௛ன்௥ ெம௱ஶவரத்்ொ ௎ட்பம்  

ஶ௣ப்௖: இந்த ௎ட்பத்ைத ெசயல்ப௄தௌ்ம் ேபாௌ ௴ட்ூ௩ள்ள அைனதௌ் ெபா௠ட்களின் 
௚௱ைமயான பாௌகாப்ைப௞ம் உங்கள் தனிப்பட்ட ாய பாௌகாப்ைப௞ம் உ௥ொ 
ெசய்ய ேவண்௄ம்.  

பஞ்ச ௗதங்களில் ெந௠ப்௖ம் ஒன்௥. ஒ௠ ெம௱ஶவரத்ொ் இந்த உ௥ப்ைபக் ஶ௣க்ழறௌ 
மற்௥ம் உங்கள் இடௌ பக்கத்ைத சமநிைலப்ப௄த்த உத௵ம் ஒ௠ சக்ொவாய்ந்த 
க௠௳யாஶம் ொகழ்ழறௌ. நீங்கள் ௘க ேசாம்பலாகேவா, மனேசாரவ்ாகேவா அல்லௌ 
தனிைமயாகேவா உணரந்்தால் இந்த ௎டப்த்ைத பயப்ப௄த்தலாம்.  

ఁ மாதா௷௜ன் படத்ொற்ஶ ௚ன் ஒ௠ ௳ளக்ஶ ஏற்௣ , இ௠ ைககைள௞ம் 
௖ைகப்படத்ைத ேநாக்ழ ொறந்ௌ ைவக்க௵ம். இந்த ப௜ற்஼க்ஶ கம்பளதொ்ன் ௙ௌ 
அல்லௌ ஸ்௅௧ல் உட்கா௠வௌ எளிதாக இ௠க்ஶம்.  

உங்கள் உட௧ன் இடௌ பக்கத்ொல் ௛ன்௥ எரி௞ம் ெம௱ஶவரத்ொ்கைள ைவக்க௵ம். 
ஒன்௥ உங்க௬க்ஶப் ௔ன்னால் பாௌகாப்பான ஆனால் ெந௠ங்ழய ்ரதொ்ல் 
ைவக்கப்பட௄்ள்ளௌ, இரண்டாவௌ உங்கள் பக்கத்ொ௩ம், ௛ன்றாவௌ உங்க௬க்ஶ 
௚ன்னால் அதாவௌ உங்கள் இடௌ ைகக்ஶ ௚ன்னால் ைவக்கப்ப௄ம். ஶண்ட௧னிைய 
உயரத்்ொ பந்தைன எ௄த்ௌக் ெகாள்௬ங்கள். இதன் ௳ைளைவ ேம௩ம் அொகரிக்க, 
நீங்கள் வலௌ ைகைய ௗ௘த்தா௜ன் ௙ௌ ைவக்கலாம் அல்லௌ நீங்கள் ஒ௠ ஸ்௅௧ல் 
அமரந்்ொ௠ந்தால், வலௌ ைகைய ௗ௘ைய ேநாக்ழ வேழ ைவக்கலாம்.  

ொயான நிைல௜ல் 5-10 நி௘டங்கள் உடக்ார௵ம்.  

4) ஒ௠ ாடர ்வ௯யாகப் பாரப்்பௌ  

௎ட்பமான உட௧ன் 6 வௌ ைமயத்ைத (உங்கள் ெநற்௣௜ல் அைமந்ௌள்ளௌ) 
ாத்தப்ப௄த்த, ఁ மாதா௷௜ன் ொயானப் படத்ொல், ஶ௣ப்பாக அவரௌ ெநற்௣௜ல் 
உள்ள ெபாட்ைட ஒ௠ ாடரின் வ௯யாகப் பாரக்்கலாம்.  

ொயானப் படத்ொல் கவனம் ெச௩த்ொ, ெம௱ஶவரத்ொ்ச ்ாடைர ௚த௧ல் இடௌ 
கண்ணா௩ம், ௔றஶ வலௌ கண்ணா௩ம், கைட஼யாக இ௠ கண்களா௩ம் 
பாரக்்க௵ம். 

ெம௱ஶவரத்்ொைய தைல௜ல் இ௠ந்ௌ 30 ெசன்ூ௙ட்டர ்ெதாைல௳ல் ைவத்ௌ அொக 
ெவப்பத்ைத த௳ரக்்க ேவண்௄ம். இந்த ப௜ற்஼ைய ஒ௠ ேநரத்ொல் பல நி௘டங்கள் 
ப௜ற்஼ ெசய்யலாம்.  

5) ஐஸ் ேபக்  

இந்த சமநிைல ௎ட்பத்ைத நாம் எப்ேபாௌ பயன்ப௄த்த ேவண்௄ம்:  

நமௌ கல்௨ரல் வளர஼்ைத மாற்றத்ொல் ௚க்ழய பங்ஶ வழக்ழறௌ மற்௥ம் உட௧ல் 
நசா் நீக்கம் உடப்ட பல ெசயல்பா௄கைள ெசய்ழறௌ. அொகப்பூயான ஼ந்தைன 
மற்௥ம் ொட்ட௘டல் இந்த ெசயல்௚ைறைய அொக ேவைல ெசய்ழறௌ மற்௥ம் இந்த 
உ௥ப்ைப ேசாரவ்ைடயச ்ெசய்ழறௌ.  

இரண்டாவௌ சக்ொ ைமயம் (௛ன்றாவௌ ைமயத்ௌடன் ேசரந்்ௌ) கல்௨ரைலக் 
கவனிக்ழறௌ. கல்௨ரல் அொகப்பூயான ஼ந்தைனைய சமாளிக்க ேவண்ூ௜௠ந்தால், 
அௌ ஆதரிக்க ேவண்ூய மற்ற உ௥ப்௖கள் ௖றக்கணிக்கப்ப௄ழன்றன. கல்௨ரல் இந்த 
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௖றக்கணிப்௖க்ஶ எளிொல் பாொக்கப்ப௄ழறௌ. இங்ஶள்ள ௔ரசச்ைனகள் வலௌ 
ைக௜ன் கடை்ட௳ரல் மற்௥ம் ந௄௳ர௧ல் ஶ௥ஶ௥ உணர௵் அல்லௌ ைககளில் 
ஶத்ௌதல் ேபான்ற உணர௵்களால் ஶ௣க்கப்ப௄ழன்றன. நமௌ ௎ட்பமான உட௧ல் 
கல்௨ரல் நமௌ கவனத்ைத ஈரக்்ஶம் இடமாக இ௠ப்பதால் அௌ ௘க௵ம் ௚க்ழயதௌ்வம் 
வாய்ந்தௌ.  

கவனத்ைத எண்ணத்ௌடன் ஶழப்பக்ஷடாௌ. எண்ணம் என்பௌ அகங்காரம் (நமௌ 
நான்-எ௑ம் தன்ைம) மற்௥ம் மமகாரம் (நமௌ கடந்தகால மனநிபந்தைனகள்) 
ஆழயவற்௣௧௠ந்ௌ வ௠ழறௌ. கவனம் என்பௌ ஼ந்தைன/மன ெசயல்பா௄ இல்லாத 
்ய்ைமயான ெச௣௵.  

கல்௨ரல் அொக ெவப்பத்ொற்ஶ ஆளாழறௌ (ஶ௣ப்பாக மௌ அல்லௌ ௔ற 
்ண்௄தல்கள் ௛லம்) இௌ நமௌ கவனத்ைத பாொக்ழறௌ, இ௥ொ௜ல் நமௌ 
ொயானங்கைள பல௴னப்ப௄த்ௌழறௌ. அௌ ஶளிரச்஼்யாக ேவண்௄ம் என்றால், நாம் 
ஒ௠ ஼௣ய ஐஸ்-ேபக் பயன்ப௄த்தலாம்.  

ஐஸ் ேபக்ைகப் பயன்ப௄த்ௌதல்  

கல்௨ர௧ல் ஒ௠ பனிக்கட்ூைய ைவக்க௵ம், இௌ இரண்டாவௌ மற்௥ம் ௛ன்றாவௌ 
ைமயங்களின் வலௌ பக்கதொ்ல் உள்ளௌ மற்௥ம் ௳லா எ௩ம்௖க் ஷண்ூன் வழ் 
அைமந்ௌள்ளௌ. ஐஸ் ேபக் இல்ைல என்றால், தண்ணீர ்இ௥க்கமான ெகாள்கலனில் 
஼ல ஐஸ் கட்ூகைள ைவப்பதன் ௛லம் ஒ௠ ஐஸ்-ேபக் நாேம ெசய்யலாம். 
பலன்கைள அொகரிக்க ஶளிரந்்த நீரில் பாதங்கைள அ௘ழ்த்ொ ாத்ொகரிக்ஶம் ேபாௌ 
ஐஸ்-ேபக் பயன்ப௄த்தலாம்.  

பரம் ௗஜ்ய ఁ மாதா௷ நிரம்லா ேத௳ 
சஹஜ ேயாகா ொயானத்ொன் நி௥வனர ்
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