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BΩ ʆʁˍ́ʱ˃ʹ˄  ̌

 

 

ʃʶˊʽʶ˔ˈ˃ʶ˄ʰ 

ʃʶˊʽʶ˔ˈ˃ʶ˄ʰΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ.ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΧΧΧΦΦΧΧΧ3 

ɳˎ˔ʰˊʽˋˍʾʶˌΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ.ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΧΧΦΦΧΧΧΦΦ4 

ʃʶˊʾ˂ʹ˕ʹΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ.ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΧΧΧΦΧΧΧ5 

ʃˊˈ˂ˇʴˇˌ ʋˈˊ˃ˉʰ ʋˊʽˋˍʾ˄ʰΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ.6 

ɳʽˋʰʴ˖ʴʺ ʋˈˊ˃ˉʰ ʋˊʽˋˍʾ˄ʰ ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΧΧΧΧΦт 

ɼʶ˒ʱ˂ʰʽˇ мʁ    
ʊˊˎˋʾˊʰ ɲʺ˃ʹˍˊʰ-ɮʽˁʰˍʶˊʾ˄ʹΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΧΧ9 

ɼʶ˒ʱ˂ʰʽˇ нˇ ɱʽʰ˄˄ʰˁˇˉˇˏ˂ˇˎ ɹ˖ʱ˄˄ʰ-ʅˍʰˎˊˇˏ˂ʰΧΧΧΧΧΧΧΦΦΧΧΧΧΧΧΧΧΧмс 

ɼʶ˒ʱ˂ʰʽˇ оˇ ɮˊʴˎˊˇˏ-ɼˇ˂ˇˍˇˏˊˇˎ ɿʾˁʹΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧΧΦΦΧΧΧΧом 

ɼʶ˒ʱ˂ʰʽˇ пˇ ɲʶ˄ʱʸʹ ɳʽˊʺ˄ʹ ΧΧΧΧΧΧΦΦΧΧΧΧΧΧΦΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΧΧΧΧос 

ʅˎ˃ˉʶˊʱˋ˃ʰˍʰΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΧ45 

ɰʽʲ˂ʽˇʴˊʰ˒ʾʰΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦ.46 
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ɳˎ˔ʰˊʽˋˍʾʶˌ 

      ɸʰ ʻʷ˂ʰ˃ʶ ˄ʰ ʶˎ˔ʰˊʽˋˍʺˋˇˎ˃ʶ ʴʽʰ ˍʹ˄ ˉˊˇˋ˒ˇˊʱ ˍˇˎ ˋˍʹ˄ ˎ˂ˇˉˇʾʹˋʹ ˍʹˌ 

ʶˊʴʰˋʾʰˌ ˃ʰˌ ˍˇ˄ ɹ˖ʱ˄˄ʹ ʃʰˎ˂ʱˁʹ Σˁʰʻʹʴʹˍʺ ʊˎˋʽˁʺˌ ɮʴ˖ʴʺˌ ˍˇˎ ˋ˔ˇ˂ʶʾˇˎ ˃ʰˌ 

ˁʰʻ˗ˌ ʶˉʾˋʹˌ ˍʽˌ ˇʽˁˇʴʷ˄ʶʽʶˌ  ˃ʰˌ  ˉˇˎ ˃ʰˌ ˋˍʺˊʽ˅ʰ˄ ˋˍʹ˄ ʶˊʴʰˋʾʰ ʰˎˍʺ ˁʰʽ ʺˍʰ˄ 

ʵʾˉ˂ʰ ˃ʰˌΦ  

ʆʷ˂ˇˌ ʻʰ ʻʷ˂ʰ˃ʶ ˖ˌ ˃ʷ˂ʹ ˍʹˌ ˇ˃ʱʵʰˌ ʰˎˍʺˌ Σ ʹ ˁʰʻʶ˃ʾʰ ˃ʶ ˍʹ˄ ˋʶʽˊʱ ˍʹˌ ˄ʰ 

ʶˎ˔ʰˊʽˋˍʺˋʶʽ ˍʽˌ ˎˉˈ˂ˇʽˉʶˌ ˁˇˉʷ˂ʶˌ ˍʹˌ ˇ˃ʱʵʰˌ ʴʽʰ ˍʹ˄ ˒ʶˍʽ˄ʺ ˋˎ˄ʶˊʴʰˋʾʰ ˉˇˎ 

ʶʾ˔ʰ˃ʶ ˃ʶ ˋˍˈ˔ˇ ˄ʰ ʵʹ˃ʽˇˎˊʴʺˋˇˎ˃ʶ ʰˎˍʺ˄ ˍʹ˄ ʶˊʴʰˋʾʰ ʰ˂˂ʱ ˁʰʽ ˍʹ˄ ʰ˄ˍʾˋˍˇʽ˔ʹ 

ˉʰˊˇˎˋʾʰˋʹΦ 
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ʃʶˊʾ˂ʹ˕ʹ 

ʅˍʹ˄ ʰˊ˔ʺ ˍʹˌ ʶˊʴʰˋʾʰˌ ˃ʰˌ ʻʷˋʰ˃ʶ ˁʱˉˇʽˇˎˌ ˋˍˈ˔ˇˎˌ ˍˇˎˌ ˇˉˇʾˇˎˌ ˉʽˋˍʶˏˇˎ˃ʶ ˈˍʽ 

ˁʰˍʰ˒ʷˊʰ˃ʶ ˄ʰ ˉˊʰʴ˃ʰˍˇˉˇʽʺˋˇˎ˃ʶ ˁʰʽ ʺˍʰ˄ ˇʽ ʶ˅ʺˌ: 

× ɿʰ ʰˉˇˋʰ˒ʹ˄ʾˋˇˎ˃ʶ ʷ˄˄ˇʽʶˌ ˋ˔ʶˍʽˁʱ ˃ʶ ˍˇ ζˍʽ ʶʾ˄ʰʽ ʹ ʴʽˈʴˁʰ ˍʶ˂ʽˁʱη 

× ɿʰ ˃ʱʻˇˎ˃ʶ ˍʰ ˇ˒ʷ˂ʹ ˍʹˌ ˁʰʽ ˍʽˌ ʻʶˊʰˉʶˎˍʽˁʷˌ ʽʵʽˈˍʹˍʶˌ ˍʹˌ 

× ɿʰ ʶ˃ʲʰʻˏ˄ˇˎ˃ʶ ˋˍʹ˄ ʽˋˍˇˊʾʰ ˍʹˌ ˁʰʽ ˍʹ˄ ˋ˔ʷˋʹ ˍʹˌ ˃ʶ ˍʹ˄ ʻˊʹˋˁʶʾʰ-ʰ˄ 

ˎˉʱˊ˔ʶʽ 

× ɿʰ ʵˇˏ˃ʶ ζˉˇʽˇʽ ˃ˉˇˊˇˏ˄ ˄ʰ ˁʱ˄ˇˎ˄ ʴʽˈʴˁʰη 

× ɿʰ ʰˋ˔ˇ˂ʹʻˇˏ˃ʶ ˃ʶ ʲʰˋʽˁʷˌ ʰˋˁʺˋʶʽˌ ʴʽˈʴˁʰ 

× ɿʰ ʴ˄˖ˊʾˋˇˎ˃ʶ ʶʽʵʽˁʷˌ ˁʰˍʹʴˇˊʾʶˌ ˍʹˌ  

× ɿʰ ʴ˄˖ˊʾˋˇˎ˃ʶ ˍˇ˄ ζʵʽʰ˂ˇʴʽˋ˃ˈη ˁʰʽ ˄ʰ ʶˊʶˎ˄ʺˋˇˎ˃ʶ ˍʽˌ ʵʽʰ˒ˇˊʷˌ ʰ˄ʱ˃ʶˋʰ 

ˋʶ ʰˎˍˈ˄ ˁʰʽ ˍʹ ʴʽˈʴˁʰ 

× ɿʰ ʰˉʰ˄ˍʺˋˇˎ˃ʶ ˋˍˇ ʰ˄ ˍʶ˂ʽˁʱ ʹ ʰʻʶˀʰ ˋ˔ʶˍʾʸʶˍʰʽ ˃ʶ ˍʹ˄ ʴʽˈʴˁʰ 

 

ʅˍʹ˄ ʶˊʴʰˋʾʰ ˃ʰˌ ˔ˊʹˋʽ˃ˇˉˇʽʺˋʰ˃ʶ ʵʽʱ˒ˇˊʶˌ ˃ʶʻˈʵˇˎˌ ˉˊˇˁʶʽ˃ʷ˄ˇˎ ˄ʰ ˂ʱʲˇˎ˃ʶ 

ˍʽˌ ˉ˂ʹˊˇ˒ˇˊʾʶˌ ˉˇˎ ˔ˊʶʽʰʸˈ˃ʰˋˍʶ ʴʽʰ ˄ʰ ˎ˂ˇˉˇʽʺˋˇˎ˃ʶ ˍˇˎˌ ˉˊˇʰ˄ʰ˒ʶˊʻʷ˄ˍʶˌ 

ˋˍˈ˔ˇˎˌΦ ʃʽˇ ˋˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ʰΣ ˔ˊʹˋʽ˃ˇˉˇʽʺˋʰ˃ʶ: 

Á ʆˇ ʵʽʰʵʾˁˍˎˇ 

Á ɳʴˁˎˁ˂ˇˉʰʾʵʶʽʶˌ ˁʰʽ ˉʶˊʽˇʵʽˁʱ 
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ʃˊˈ˂ˇʴˇˌ 

ʆʽ ʶʾ˄ʰʽ ʹ Yoga; 

ɾʶ ˍˇ ˈ˄ˇ˃ʰ Yoga ˄ ˇʶʾˍʰʽ ʷ˄ʰ ʰˉˈ ˍʰ ʷ˅ʽ ˋˎˋˍʺ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ̔ ˄ʵʽˁʺˌ 

˒ʽ˂ˇˋˇ˒ʾʰˌ.  

ʃˊʶˋʲʶˏʶʽ ˍʹ˄ ʷ˄˖ˋʹ ˍʹˌ ̞ ˎ˔ʺˌ ˃ ʶ ˍˇ ɸʶˈ ˃ʷˋ˖ ˋˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄˖˄ 

˃ʶʻˈʵ˖˄Σ ˃ʶ ˁˎˊʽˈˍʶˊʹ ˍˇ ɻ ʽʰ˂ˇʴʽˋ˃ˈ.  

ɶ ˋʰ˄ˋˁˊʽˍʽˁʺ ˂ʷ˅ʹ ʴʽˈʴˁʰ ʷ˔ʶʽ ʵʽʱ˒ˇˊʶˌ ʶˊ˃ʹ˄ʶʾʶˌ ˁʰʽ ˉˊˇʷˊ˔ʶˍʰʽ ʰˉˈ 

ˍʹ˄ ˋʰ˄ˋˁˊʽˍʽˁʺ ˊʾʸʰ  ζyujη ̄ˇˎ ˋʹ˃ʰʾ˄ʶʽ ʁ ˂ʷʴ˔˖, ɻ ʶˋ˃ʶˏ˖, ʁ ˄˗˄˖. 

ɴˍˋʽ ˂ˇʽˉˈ˄ yoga ˋʹ˃ʰʾ˄ʶʽ ̀ ˎ˄ʷ˄˖ˋʹ, ̀ ˎ˄ˏˉʰˊ˅ʹ, ̫ ˄˖ˋʹΦ ɮˎˍˈˌ ˉˇˎ 

ʶ˅ʰˋˁʶʾˍʰʽ ˉʱ˄˖ ˋˍʹ ʴʽˈʴˁʰ ˇ˄ˇ˃ʱʸʶˍʰʽ Yogi όʴʽʰ ˍˇ˄ ʱ˄ʵˊʰύ  ̋Yogini 

όʴʽʰ ˍʹ ʴˎ˄ʰʾˁʰύΦ 

 

http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%99%CE%BD%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CF%86%CE%B9%CE%BB%CE%BF%CF%83%CE%BF%CF%86%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%99%CE%BD%CE%B4%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CF%86%CE%B9%CE%BB%CE%BF%CF%83%CE%BF%CF%86%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%AE
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%8C%CF%82
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ɳʽˋʰʴ˖ʴʺ 

ɹˋˍˇˊʾʰ Yoga 

ʅˏ˃˒˖˄ʰ ˃ʶ ˍˇ˄ Swami Satyananda SaraswatiΣ ʹ ʴʽˈʴˁʰ ʴʶ˄˄ʺʻʹˁʶ ˋˍʽˌ 

ʰˊ˔ʷˌ ˍˇˎ ʰ˄ʻˊ˗ˉʽ˄ˇˎ ˉˇ˂ʽˍʽˋ˃ˇˏ ˈˍʰ˄ ˇ ʱ˄ʻˊ˖ˉˇˌ ˋˎ˄ʶʽʵʹˍˇˉˇʾʹˋʶ 

ˍˇ ˉ˄ʶˎ˃ʰˍʽˁˈ ʵˎ˄ʰ˃ʽˁˈ ˍˇˎ ˁʰʽ ʱˊ˔ʽˋʶ ˄ʰ ʰ˄ʰʸʹˍʱ ˍʶ˔˄ʽˁʷˌ ʴʽʰ ˄ʰ ˍˇ 

ʰ˄ʰˉˍˏ˅ʶʽ ˁʰʽ ˄ʰ ˍˇ ʶ˅ʶ˂ʾ˅ʶʽΦ ɮˊ˔ʰʽˇ˂ˇʴʽˁʱ ʶˎˊʺ˃ʰˍʰ ˋˍʹ˄ ˁˇʽ˂ʱʵʰ ˍˇˎ 

ɹ˄ʵˇˏ ˉˇˍʰ˃ˇˏΣ ˁˇ˄ˍʱ ˋˍˇ ˋʹ˃ʶˊʽ˄ˈ ʃʰˁʽˋˍʱ˄Σ ˃ʰˊˍˎˊˇˏ˄ ˍʹ˄ ˏˉʰˊ˅ʹ 

ˁʰʽ ˍʹ˄ ʱˋˁʹˋʹ ˍʹˌ ʴʽˈʴˁʰ ʶʵ˗ ˁʰʽ ˍˇˎ˂ʱ˔ʽˋˍˇ˄ 10.000 ̝ ˊˈ˄ʽʰ. 

ʅˍˇˎˌ ʰˊ˔ʰʾˇˎˌ ˔ˊˈ˄ˇˎˌΣ ˇʽ ˍʶ˔˄ʽˁʷˌ ˍʹˌ ʴʽˈʴˁʰ ʺˍʰ˄ ˃ˎˋˍʽˁʷˌΦ ʁˏˍʶ 

ˁʰˍʰʴˊʱ˒ˇ˄ˍʰ˄Σ ˇˏˍʶ ʰˋˁˇˏ˄ˍʰ˄ ʵʹ˃ˈˋʽʰΦ ɶ ʴ˄˗ˋʹ ˍˇˎˌ ˉʶˊ˄ˇˏˋʶ 

ˉˊˇ˒ˇˊʽˁʱ ʰˉˈ ˍˇ˄ ɲʱˋˁʰ˂ˇ ʺ ʴˁˇˎˊˇˏ ˋˍˇ ˃ʰʻʹˍʺΦ ɾʶ ʰˎˍˈ˄ ˍˇ˄ 

ˍˊˈˉˇ ˇ ˃ʰʻʹˍʺˌ ʰˉˇˁˍˇˏˋʶ ˍʹ ʴ˄˗ˋʹ ˃ʷˋ˖ ˍʹˌ ˉˊˇˋ˖ˉʽˁʺˌ ʱˋˁʹˋʹˌ 

ˁʰʽ ʶ˃ˉʶʽˊʾʰˌΣ ʶ˄˗ ˇ ɲʱˋˁʰ˂ˇˌ ˃ˉˇˊˇˏˋʶ ˄ʰ ˍˇ˄ ˁʰʻˇʵʹʴʺˋʶʽ ˋˍˇ 

ˉ˄ʶˎ˃ʰˍʽˁˈ ˃ˇ˄ˇˉʱˍʽΣ ˔˖ˊʾˌ ˍʽˌ ˉʰˊʰ˄ˇʺˋʶʽˌ ˁʰʽ ˍʹ ˋˏʴ˔ˎˋʹ ˉˇˎ 

˒ʷˊ˄ʶʽ ʹ ʵʽʰ˄ˇʹˍʽˁʺ ʵˊʰˋˍʹˊʽˈˍʹˍʰΦ ɶ ˉˊ˗ˍʹ ʴˊʰˉˍʺ ʰ˄ʰ˒ˇˊʱ ˋˍʹ 

ʴʽˈʴˁʰ ˎˉʱˊ˔ʶʽ ˋˍʽˌ ʰˊ˔ʰʾʶˌ ɰʷʵʶˌ όмрлл-мллл ˉΦʋΦύΣ ˉˇˎ ʵʶ˄ ˃ʽ˂ˇˏ˄ ʴʽʰ 

ˋˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ʶˌ ˉˊʰˁˍʽˁʷˌΣ ʰ˂˂ʱ ʰˉˇˍʶ˂ˇˏ˄ ˁˎˊʾ˖ˌ ʰˉˇˁʰ˂ˎˉˍʽˁʱ 

ʻˊʹˋˁʶˎˍʽˁʱ ˁʶʾ˃ʶ˄ʰ ˃ʶ ˍʹ ˃ˇˊ˒ʺ ˏ˃˄˖˄ ˁʰʽ ˍʶ˂ʶˍˇˎˊʴʽˁ˗˄ ˋˍʾ˔˖˄Φ 

ʁ ʴ˄˖ˋˍˈˌ ɹ˄ʵˈˌ ˋˇ˒ˈˌ Patanjali Σ ˇ ˇˉˇʾˇˌ ˋˎˋˍʹ˃ʰˍˇˉˇʾʹˋʶ ˍʽˌ ˃ʷ˔ˊʽ 

ˍˈˍʶ ˉˊˇ˒ˇˊʽˁʱ ˃ʶˍʰʵʽʵˈ˃ʶ˄ʶˌ ʴ˄˗ˋʶʽˌ ʴʽʰ ˍʹ ʴʽˈʴˁʰ ˋˎʴʴˊʱ˒ˇ˄ˍʰˌ 

ˍˇˎˌ ˉʶˊʾ˒ʹ˃ˇˎˌ Ϧʰ˒ˇˊʽˋ˃ˇˏˌϦΣ ʻʶ˖ˊʶʾ ˈˍʽ ʹ ʴʽˈʴˁʰ ʶʾ˄ʰʽ ʹ 

ˋˎʴˁˊʱˍʹˋʹ ˍˇˎ ˄ˇˎ ʰˉˈ ˍˇ ˄ʰ ˋ˔ʹ˃ʰˍʾʸʶʽ Ϧˁˎ˃ʰˍʽˋ˃ˇˏˌϦ όˋˁʷ˕ʶʽˌύΦ ɮ˄ 

ˁʰʽ ʹ ʱˉˇ˕ʹ ʰˎˍʺ ʾˋ˖ˌ ʻʶ˖ˊʶʾˍʰʽ ʰˉˈ ˉˇ˂˂ˇˏˌ ˎˉʶˊʰˉ˂ˇˏˋˍʶˎˋʰΣ 

ʱ˂˂ˇʽ ʵʽʰˍʶʾ˄ˇ˄ˍʰʽ ˈˍʽ ʶʽˋ˔˖ˊʶʾ ˋˍʹ ʲʰʻˏˍʶˊʹ ˇˎˋʾʰ ˍʹˌ ˃ʶʻˈʵˇˎ ˍʹˌ 

ʴʽˈʴˁʰΣ ʲˊʾˋˁˇ˄ˍʰˌ ˍˇ˄ ˁˇʽ˄ˈ ˉʰˊˇ˄ˇ˃ʰˋˍʺ ˉʾˋ˖ ʰˉˈ ˍʹ˄ 

ˉˇʽˁʽ˂ˇ˃ˇˊ˒ʾʰ ˍ˖˄ ˍʶ˔˄ʽˁ˗˄ ˁʰʽ ˍ˖˄ ʻʶ˖ˊʽ˗˄Σ ˈ˔ʽ ˃ˈ˄ˇ ˍʹˌ ʴʽˈʴˁʰΣ 

ʰ˂˂ʱ ˁʰʽ ʱ˂˂˖˄ ʰ˄ʰˍˇ˂ʽˁ˗˄ ˉʰˊʰʵˈˋʶ˖˄Σ ˈˉ˖ˌ  ̌ɰˇˎʵʽˋ˃ˈˌ ˁ ʰʽ 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%BF%CF%85%CE%B4%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
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ˍ ̌ɵʶΣ˄ ˁʰʻ˗ˌ ˁʰʽ ʵˎˍʽˁʺˌ ˉˊˇʷ˂ʶˎˋʹˌ ˈˉ˖ˌ ˇ 

ɳˊ˃ʹˍʽˋ˃ˈˌ ˁ ʰʽʹ ɼʰ˃ˉʰ˂ʱ.  

ɸʶˊʰˉʶˎˍʽˁʺ ʽʵʽˈˍʹˍʰ ˍʹˌ Yoga 

H Yoga ˃ʶʽ˗˄ʶʽ ˍʹ˄ ʷ˄ˍʰˋʹΣ ʲʶ˂ˍʽ˗˄ʶʽ ˁʰʽ ʰˎ˅ʱ˄ʶʽ ˍʹ˄ ˁˎˁ˂ˇ˒ˇˊʾʰ ˍˇˎ 

ʰʾ˃ʰˍˇˌΣ ˊˎʻ˃ʾʸʶʽ ˍˇ ˃ʶˍʰʲˇ˂ʽˋ˃ˈΣ ʶˋˍʽʱʸʶˍʰʽ ˋˍˇ ʶ˄ʵˇˁˊʽ˄ʽˁˈ ˋˏˋˍʹ˃ʰΣ 

ʰˉˇˍˇ˅ʽ˄˗˄ʶʽ ˍˇˎˌ ˃ˏʶˌ ˁʰʽ ˍʰ ˈˊʴʰ˄ʰΦ ɮˎ˅ʱ˄ʶʽ ˍʹ˄ ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ ˁʰʽ ˍʹ˄ 

ʽˋˇˊˊˇˉʾʰΣ ʶ˄˗ ˃ʶʽ˗˄ʶʽ ˍˇ ʱʴ˔ˇˌ ˁʰʽ ˍʹ˄ ʰ˄ʹˋˎ˔ʾʰΦ ɾʱ˂ʽˋˍʰΣ ʴʽʰ ˈˋˇˎˌ 

ʰˋ˔ˇ˂ˇˏ˄ˍʰʽ ˃ʶ ˍˇ ˔ˇˊˈΣ ˍˇ ʻʷʰˍˊˇΣ ˍˇ˄ ʰʻ˂ʹˍʽˋ˃ˈ ʶʾ˄ʰʽ ʹ ˉ˂ʷˇ˄ 

ʶ˄ʵʶʵʶʽʴ˃ʷ˄ʹ ˋˎ˃ˉ˂ʹˊ˖˃ʰˍʽˁʺ ʱˋˁʹˋʹΣ ʴʽʰˍʾ ˍˇ ˋ˗˃ʰ ʰˉˇˁˍʱ ʵˏ˄ʰ˃ʹ 

˃ʷˋʰ ʰˉˈ ˍʹ ˋˍʰʻʶˊˈˍʹˍʰΣ ζʰ˄ˇʾʴʶʽη ˃ʶ ˍʽˌ ʵʽʰˍʱˋʶʽˌΣ ʴʾ˄ʶˍʰʽ 

ˋ˖ˋˍˈˍʶˊʹ ʵʽʰ˔ʶʾˊʽˋ ́ ˍʹˌ  ʶ˄ʷˊʴʶʽʰˌ ˍʹˌ ʰ˄ʰˉ˄ˇʺˌ ˁʰʽ ˇ ˄ˇˎˌ ʰˉˇˁˍʱ 

˃ʶʴʰ˂ˏˍʶˊʹ ʶˎˁˇ˂ʾʰ ˋˍʹ ˋˎʴˁʷ˄ˍˊ˖ˋʹΦ 

 

 

 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%96%CE%B5%CE%BD
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%95%CF%81%CE%BC%CE%B7%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%B1%CE%BC%CF%80%CE%B1%CE%BB%CE%AC
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ɼʶ˒ʱ˂ʰʽˇ мˇ 

ʃˇʽˇʽ ˃ˉˇˊˇˏ˄ ˄ʰ ˁʱ˄ˇˎ˄ ʴʽˈʴˁʰΤ 

ʂ˂ˇʽ ˇʽ ʱ˄ʻˊ˖ˉˇʽ ˃ˉˇˊˇˏ˄ ˄ʰ ˁʱ˄ˇˎ˄ ʴʽˈʴˁʰΣ 

ʰ˄ʶ˅ʱˊˍʹˍʰ ʰˉˈ ʹ˂ʽˁʾʰΣ ˒ˏ˂ˇΣ ʺ ˒ˎˋʽˁʺ ˁʰˍʱˋˍʰˋʹΣ 

ʴʽʰˍʾ ʹ ʴʽˈʴˁʰ ʶ˅ʰˍˇ˃ʽˁʶˏʶʽ ˍʹ ˃ʷʻˇʵˈ ˍʹˌ ʰ˄ʱ˂ˇʴʰ 

˃ʶ ˍʽˌ ʰ˄ʱʴˁʶˌ ˍˇˎ ˁʱʻʶ ʰ˄ʻˊ˗ˉˇˎΦ ɱʽ ʰˎˍˈ ʶʾ˄ʰʽ 

ˉˇ˂ˏ ˋʹ˃ʰ˄ˍʽˁˈ ˇʽ ʵʱˋˁʰ˂ˇʽ ˍʹˌ ʴʽˈʴˁʰ ˄ʰ ʷ˔ˇˎ˄ 

ʴʶˊʷˌ ˋˉˇˎʵʷˌ ˁʰʽ ˁˇ˄ˍʱ ˋʶ ˁʰ˂ˇˏˌ ʵʰˋˁʱ˂ˇˎˌ ʴʽʰ 

˄ʰ ʶʾ˄ʰʽ ˋʶ ʻʷˋʹ ˄ʰ ˒ˊˇ˄ˍʾʸˇˎ˄ ˍˇ˄ ˁʱʻʶ ˃ʰʻʹˍʺ 

ʰˍˇ˃ʽˁʱΣ ʶ˅ʶʽʵʽˁʶˏˇ˄ˍʰˌ ˍʽˌ ʰˋˁʺˋʶʽˌ ˋˏ˃˒˖˄ʰ ˃ʶ 

ˍʽˌ ʶˁʱˋˍˇˍʶ ʰ˄ʱʴˁʶˌ ˍˇˎ ˁʰʽ ˍˇ ˔ʰˊʰˁˍʺˊʰ ˍˇˎΦ ɶ 

ʴʽˈʴˁʰ ʶʾ˄ʰʽ ʹ ˁʰ˂ˏˍʶˊʹ ʱˋˁʹˋʹ ʴʽʰ ˉʰʽʵʽʱΣ 

ʶʴˁˎ˃ˇ˄ˇˏˋʶˌ ˁʰʽ ˄ʷʶˌ ˃ʹˍʷˊʶˌΣ ˎˉʶˊʺ˂ʽˁˇˎˌΣ 

ʰʻ˂ʹˍʷˌΣ ˉˇ˂ˎʱˋ˔ˇ˂ˇˎˌ ʱ˄ʵˊʶˌ ˃ʶ ˁʰʻʽˋˍʽˁʺ ʸ˖ʺΦΦΦΦ ɾʶ ˂ʾʴʰ ˂ˈʴʽʰ ʴʽʰ 

ˈ˂ˇˎˌΦ 

 

ɶ ʶˎʶ˂ʽ˅ʾʰ ʶʾ˄ʰʽ ˉˊˇːˉˈʻʶˋʹ ɹ ʽʰ ˄ʰ ˅ʶˁʽ˄ʺˋʶʽ  ˁʱˉˇʽˇˌ ʴʽˈʴˁʰΤ 

ɶ ʶˎʶ˂ʽ˅ʾʰ ˍˇˎ ˋ˗˃ʰˍˇˌ ʵʶ˄ ʶʾ˄ʰʽ ˉˊˇːˉˈʻʶˋʹ ʴʽʰ ˄ʰ ˁʱ˄ʶʽ ˁʱˉˇʽˇˌ 

ȅƻƎŀΣ ʶʾ˄ʰʽ ˁʱˍʽ ˉˇˎ ʷˊ˔ʶˍʰʽ ˃ʶ ˍʹ˄ ˉˊʰˁˍʽˁʺΦ ʂ˂ˇʽ ˃ˉˇˊˇˏ˄ ˄ʰ ˁʱ˄ˇˎ˄ 

˃ʰʻʺ˃ʰˍʰ ȅƻƎŀ ˁʰʽ ˄ʰ ʶˉ˖˒ʶ˂ʹʻˇˏ˄ ʰˉˈ ˍʰ ˇ˒ʷ˂ʹ ˉˇˎ ˒ʷˊ˄ʶʽ ʹ 

ˉˊʰˁˍʽˁʺΣ ʴˎ˄ʰʾˁʶˌ ˁʰʽ ʱ˄ˍˊʶˌΦ 

 

ɮ˄ ˎˉʱˊ˔ʶʽ ˁʱˉˇʽˇˌ ̱ ˊʰˎ˃ʰˍʽˋ˃ˈˌ ˃ˉˇˊʶʾ ˁʱˉˇʽˇˌ ˄ ʰ ˁʱ˄ʶʽ ʴʽˈʴˁʰΤ 

ɿʰʽΣ ʶ˒ˈˋˇ˄ ˍˇ ʶˉʽˍˊʷˉʶʽ ˇ ˋ˔ʶˍʽˁˈˌ ʴʽʰˍˊˈˌΦ I ȅƻƎŀ ʶʾ˄ʰʽ ʺˉʽʰ 

ʴˎ˃˄ʰˋˍʽˁʺ ˁʰʽ ˋˎ˔˄ʱ ˃ˉˇˊʶʾ ˄ʰ ˋˎ˃ʲʱ˂ʶʽ ˋˍʹ˄ ˋˍʰʵʽʰˁʺ 

ʰˉˇˁʰˍʱˋˍʰˋʹ ˍˇˎ ˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˇˏ ˃ʶˍʱ ʰˉˈ ˍˊʰˎ˃ʰˍʽˋ˃ˈ ʺ ʰˋʻʷ˄ʶʽʰ 

˕ˎ˔ʽˁʺ ʺ ˋ˖˃ʰˍʽˁʺΣ ˉʱ˄ˍʰ ˃ʶ ʱʵʶʽʰ ʴʽʰˍˊˇˏ ˁʰʽ ˋ˖ˋˍʺ ˁʰʻˇʵʺʴʹˋʹ 

ʰˉˈ ʵʱˋˁʰ˂ˇ ˉˇˎ ʴ˄˖ˊʾʸʶʽ ˍˇ ʽˋˍˇˊʽˁˈ ˍˇˎ ˃ʰʻʹˍʺΦ 
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ʁʽ р ʰˊ˔ʷˌ ˍʹˌ ʴʽˈʴˁʰ 

ɱʽʰ ˄ʰ ˂ʶʽˍˇˎˊʴʶʾ ʷ˄ʰ ʰˎˍˇˁʾ˄ʹˍˇ ˋ˖ˋˍʱ ʰˉʰʽˍˇˏ˄ˍʰʽ р ˉˊʱʴ˃ʰˍʰΥ 

ˋˏˋˍʹ˃ʰ ˂ʽˉʱ˄ˋʶ˖ˌΣ ˃ˉʰˍʰˊʾʰΣ ˕ˎˁˍʽˁˈ ˋˏˋˍʹ˃ʰΣ ˁʰˏˋʽ˃ʰ ˁʰʽ ʷ˄ʰ˄ 

ʶˎ˒ˎʺ ˇʵʹʴˈ ʴʽʰ ˄ʰ ʷ˔ʶʽ ˍˇ˄ ʷ˂ʶʴ˔ˈ ˍˇˎΦ ʆˇ ˋ˗˃ʰ ʷ˔ʶʽ ˉʰˊˈ˃ˇʽʶˌ 

ʰˉʰʽˍʺˋʶʽˌΦ ʁʽ ʃʷ˄ˍʶ ɮˊ˔ʷˌ ˍʹˌ ɱʽˈʴˁʰ ʰ˄ʰˉˍˏ˔ʻʹˁʰ˄ ʰˉˈ ˍˇ˄ ɰʽˋ˄ˇˏ-

˄ˍʶʲʰ˄ʱ˄ˍʰ ʴʽʰ ˍʹ ˋ˖ˋˍʺ ˂ʶʽˍˇˎˊʴʾʰ ˍˇˎ ˋ˗˃ʰˍˇˌΦ 

1. ʅ˖̀ˍʺ ʰ˄ʰˉ˄ˇʺΦ 

ɶ ʰ˄ʰˉ˄ˇʺ ˋˎ˄ʵʷʶʽ ˍˇ ˋ˗˃ʰ ˃ʶ ˍʹ˄ 

˃ˉʰˍʰˊʾʰ ˍˇˎΣ ˉˇˎ ʶʾ˄ʰʽ ˍˇ ˁˇʽ˂ʽʰˁˈ 

ˉ˂ʷʴ˃ʰ ˈˉˇˎ ʹ ʶ˄ʵʶ˔ˈ˃ʶ˄ʹ ʶ˄ʷˊʴʶʽʰ 

ʰˉˇʻʹˁʶˏʶˍʰʽΦ ʁʽ ˍʶ˔˄ʽˁʷˌ ʰ˄ʰˉ˄ˇʺˌ 

ˍˇˎ ˉʰˊ˄ʰʴʽʱ˃ʰ ʰˉʶ˂ʶˎʻʶˊ˗˄ˇˎ˄ 

ʰˎˍʺ ˍʹ˄ ʶ˄ʷˊʴʶʽʰ ˍˈˋˇ ʴʽʰ ˒ˎˋʽˁʺ 

ˈˋˇ ˁʰʽ ʴʽʰ ˉ˄ʶˎ˃ʰˍʽˁʺ ʰ˄ʰ˄ʷ˖ˋʹΦ 
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2. ʅ˖ˋ̱̋  ʱˋˁʹˋʹΦ 

ʅˍʹ ʴʽˈʴˁʰ ʰˎˍʺ ˉʰʾˊ˄ʶʽ ˍʹ ˃ˇˊ˒ʺ ˍ˖˄ 

ʰʸʱ˄ʰΦ ʁʽ ʰʸʱ˄ʰ ζ˂ʽˉʰʾ˄ˇˎ˄η ˍˇ ˋ˗˃ʰ 

ˋˇˎΣ  ʲʶ˂ˍʽ˗˄ˇ˄ˍʰˌ ˍˇ ˁˎˁ˂ˇ˒ˇˊʽˁˈ ˁʰʽ  

ˍʹ˄ ʶ˂ʰˋˍʽˁˈˍʹˍʰΦ ɲʽʰ˒ʷˊˇˎ˄ ʰˉˈ ˍʽˌ ʲʾʰʽʶˌ ˁʽ˄ʺˋʶʽˌ ˍ˖˄ ˉʶˊʽˋˋˈˍʶˊ˖˄ 

ʱ˂˂˖˄ ˃ˇˊ˒˗˄ ʱˋˁʹˋʹˌ ˉˇˎ ˋˍʹ˄ ˉˊʰʴ˃ʰˍʽˁˈˍʹˍʰ  ˃ʱ˂˂ˇ˄ 

ʶˉʽʵʶʽ˄˗˄ˇˎ˄ ˍʹ˄ ˁˈˉ˖ˋʹΦ 

3. ʅ˖ˋˍʺ ʵʽʰˍˊˇ˒ʺΦ 

ɶ ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ ˉˇˎ ˉˊˇˍʶʾ˄ʶˍʰʽ ˋˍʹ ˒ʽ˂ˇˋˇ˒ʾʰ ˍʹˌ ʴʽˈʴˁʰ 

ˋˎ˃ˉʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ʶʽ ʰˉ˂ʷˌ ˒ˎˋʽˁʷˌ ˍˊˇ˒ʷˌ ˉˇˎ ˔ˇ˄ʶˏˇ˄ˍʰʽ ʶˏˁˇ˂ʰ ˁʰʽ 

ʶ˄ʽˋ˔ˏˇˎ˄ ˍʹ˄ ˁʰ˂ʺ ˋ˖˃ʰˍʽˁʺ 

ˁʰʽ ˉ˄ʶˎ˃ʰˍʽˁʺ ˎʴʶʾʰΦ ʆˇ 

ʽʵʰ˄ʽˁˈ ʶʾ˄ʰʽ ʹ ˔ˇˊˍˇ˒ʰʴʾʰ 

ˉˇˎ ˋˎ˃ˉʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ʶʽ ˒ˊˇˏˍʰΣ 

˂ʰ̝ʰ˄ʽˁʱΣ ʵʹ˃ʹˍˊʽʰˁʱ ˁʰʽ 

˅ʹˊˇˏˌ ˁʰˊˉˇˏˌΦ 

  

4. ʅˁʷ˕ʹ ˁʰʽ ʵʽʰ˂ˇʴʽˋ˃ˈˌΦ 

ɶ ʻʶˍʽˁʺ ˋˁʷ˕ʹ ˁʰʽ ˇ ʵʽʰ˂ˇʴʽˋ˃ˈˌ ˁʱ˄ˇˎ˄ ˍˇˎˌ ʰ˄ʻˊ˗ˉˇˎˌ ˉʽˇ 

ˋ˖ˋˍˇˏˌ ζˇʵʹʴˇˏˌηΦ ɶ ʻʶˍʽˁʺ ˋˁʷ˕ʹ ʶ˅ʰʴ˄ʾʸʶʽ ˍˇ ˉ˄ʶˏ˃ʰ ˁʰʽ ʵʽʶʴʶʾˊʶʽ 

ˍˇ˄ ˋˎ˄ʶʽʵʹˍˈ ʷ˂ʶʴ˔ˇ ˉʱ˄˖ ˋˍʰ ʰ˄ʻˊ˗ˉʽ˄ʰ ʷ˄ˋˍʽˁˍʰΦ ʁ ʵʽʰ˂ˇʴʽˋ˃ˈˌ 

˒ʷˊ˄ʶʽ ˍˇ˄ ʱ˄ʻˊ˖ˉˇ ˋʶ ʶˉʰ˒ʺ ˃ʶ ˍʹ˄ 

ʶˋ˗ˍʰˍʹ ˏˉʰˊ˅ʺ ˍˇˎΦ 

5. ʅ˖ˋˍʺ ˔ʰ˂ʱˊ˖ˋʹΦ 

ɶ ˔ʰ˂ʱˊ˖ˋʹ ʵˊʰ ˋˍˇ ˋ˗˃ʰ ˈˉ˖ˌ ˍˇ ˕ˎˁˍʽˁˈ 

ˋˏˋˍʹ˃ʰΦ ʂˍʰ˄ ˍˇ ˃ˎʰ˂ˈ ˁʰʽ ˍˇ ˋ˗˃ʰ ʷ˔ˇˎ˄ 

ʶˊʴʰˋˍʶʾ ˉˇ˂ˏ ʹ ʰˉˇʵ˖ˍʽˁˈˍʹˍʱ ˍˇˎˌ 

˃ʶʽ˗˄ʶˍʰʽΦ ɶ ˋ˖ˋˍʺ ˔ʰ˂ʱˊ˖ˋʹ ˍʰ 

ʶˉʰ˄ʰ˒ˇˊˍʾʸʶʽΣ ʰˉˇʲʱ˂˂ʶʽ ˈ˂ʹ ˍʹ˄ ʷ˄ˍʰˋʹ ˁʰʽ 

ʶˉʽˍˊʷˉʶʽ ˍʹ˄ ˉʰˊʰʴ˖ʴʺ ˉʶˊʽˋˋˈˍʶˊʹˌ 

ʶ˄ʷˊʴʶʽʰˌΦ  
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ɰʰˋʽˁʷˌ ʰˋˁʺˋʶʽˌ ɹ ʽˈʴˁʰ 

ʅˍʱˋʹ ˉʰʽʵʾ 

 

ɳˁˍʶʾ˄ʶʽ ʴˇ˒ˇˏˌΣ 

ˍʶˍˊʰˁʷ˒ʰ˂ˇˎˌ ˁʰʽ 

ˉ˂ʱˍʹ 

ʃˇˏ ʲˇʹʻʱΥ ʅˍʱˋʹ 

˔ʰ˂ʱˊ˖ˋʹˌ ˉˇˎ 

ʰ˄ˇʾʴʶʽ ˍˇˎˌ 

ʴˇ˒ˇˏˌ ˁʰʽ 

ʰ˄ʰˁˇˎ˒ʾʸʶʽ ˍʹ 

ˋ˒ʽʴ˃ʷ˄ʹ ˉ˂ʱˍʹΦ 

ʅˍʱˋʹ ˋˁˏ˂ˇˌ ˃ʶ ˍˇ ˁʶ˒ʱ˂ʽ ˁʱˍ˖ 

 

ɳˁˍʶʾ˄ʶʽ ˍʹ ˋˉˇ˄ʵˎ˂ʽˁʺ ˋˍʺ˂ʹΣ ˍˇˎˌ ˇˉʾˋʻʽˇˎˌ ˃ʹˊʽʰʾˇˎˌΣ ˍˇˎˌ 

ʴ˂ˇˎˍˇˏˌΣ ˍʽˌ ʴʱ˃ˉʶˌΦ ɲˎ˄ʰ˃˗˄ʶʽ ˍˇ˄ ʵʶ˂ˍˇʶʽʵʺ ˁʰʽ ˍˇˎˌ ˍˊʽˁʷ˒ʰ˂ˇˎˌΦ 

ʃˇˏ ʲˇʹʻʱΥ ɳʾ˄ʰʽ ʽʵʰ˄ʽˁʺ ʱˋˁʹˋʹ ʴʽʰ ˍʹ˄ ʶ˄ʵˎ˄ʱ˃˖ˋʹ ˍˇˎ ˉʱ˄˖ 

ˁˇˊ˃ˇˏΣ ʶ˄˗ ʶ˅ʰʽˍʾʰˌ ˍʹˌ ʰ˄ʰˋˍˊˇ˒ʺˌ ˍˇˎ ˋ˗˃ʰˍˇˌ όʴˇ˒ˇʾ ˉʽˇ ˕ʹ˂ʱ 

ʰˉ̍ ˍʹ˄ ˁʰˊʵʽʱύΣ ʰˎ˅ʱ˄ʶˍʰʽ ʹ ˁˎˁ˂ˇ˒ˇˊʾʰ ˍˇˎ ʰʾ˃ʰˍˇˌΦ 
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ʅˍʱˋʹ ʅʰ˄ʾʵʰ 

 

ɲˎ˄ʰ˃˗˄ʶʽ ˍʰ ˔ʷˊʽʰΣ ˍʹ˄ ˉ˂ʱˍʹΣ ˍˇˎˌ ˗˃ˇˎˌΣ ˍˇ˄ ˁˇˊ˃ˈ ˁʰʽ ˍˇˎˌ 

ˍʶˍˊʰˁʷ˒ʰ˂ˇˎˌΦ 

ʃˇˏ ʲˇʹʻʱΥ ɳʾ˄ʰʽ ʹ ˉʽˇ ʰˉ˂ʺ ʱˋˁʹˋʹ ʴʽʰ ˄ʰ ʵˎ˄ʰ˃˗ˋʶˍʶ ˍˇ ˉʱ˄˖ 

˃ʷˊˇˌ ˍˇˎ ˋ˗˃ʰˍˇˌΣ ˁʰʻ˗ˌ ʶ˄ʶˊʴˇˉˇʽʶʾ ˈ˂ˇˎˌ ˍˇˎˌ ʲʰˋʽˁˇˏˌ ˃ˏʶˌ ˍ˖˄ 

˔ʶˊʽ˗˄Σ ˍʹˌ ˉ˂ʱˍʹˌ ˁʰʽ ˍˇˎ ˁˇˊ˃ˇˏΣ ˔ˊʹˋʽ˃ˇˉˇʽ˗˄ˍʰˌ ˃ˈ˄ˇ ˍˇ ʲʱˊˇˌ 

ˋʰˌΦ 

 

ʅˍʱˋʹ ʃˇ˂ʶ˃ʽˋˍʺˌ ɹɹ 

ɳˁˍʶʾ˄ʶʽ ˍˇˎˌ ʴˇ˒ˇˏˌΣ ˍˇˎˌ ʷˋ˖ 

˃ʹˊʽʰʾˇˎˌΣ ˍˇ ˋˍʺʻˇˌΣ ʵˎ˄ʰ˃˗˄ʶʽ 

ˍˇˎˌ ˍʶˍˊʰˁʷ˒ʰ˂ˇˎˌΣ ˍʹ˄ ˁˇʽ˂ʽʱ 

ˁʰʽ ˍˇˎˌ ˗˃ˇˎˌΦ 

ʃˇˏ ʲˇʹʻʱΥ ɮˎˍʺ ʹ ˋˍʱˋʹ 

ʶ˅ʰˋ˒ʰ˂ʾʸʶʽ ˃ʰˁˊʽʱΣ ˂ʶʾʰ ˁʰʽ 

ʴˊʰ˃˃˖˃ʷ˄ʰ ˔ʷˊʽʰ ˁʰʽ ˉˈʵʽʰΣ 

ʰ˂˂ʱ ˁʰʽ ˉʽˇ ˋ˒ʽ˔ˍˈ ˁˇˊ˃ˈΦ 

ʅˍʱˋʹ ɼʰˊʷˁ˂ʰ 

ɳˁˍʶʾ˄ʶʽ ˍʹ˄ ˋˉˇ˄ʵˎ˂ʽˁʺ ˋˍʺ˂ʹΣ 

ʵˎ˄ʰ˃˗˄ʶʽ ˍˇˎˌ ˍʶˍˊʰˁʷ˒ʰ˂ˇˎˌΣ 

ˍˇˎˌ ʰˋˍˊʰʴʱ˂ˇˎˌ ˁʰʽ ˍʹ˄ 

ˉ˂ʱˍʹΦ 

ʃˇˏ ʲˇʹʻʱΥ ɹʵʰ˄ʽˁʺ ʱˋˁʹˋʹ ʴʽʰ 

˄ʰ ˉˊˇˋˍʰˍʶˏˋʶˍʶ ˍˇ ˋ˗˃ʰ ˋʰˌ 

ʰˉˈ ʰˍˎ˔ʺ˃ʰˍʰ ˁʰʽ ˄ ʰ ʲʶ˂ˍʽ˗ˋʶˍʶ ˍʹ ˋˍʱˋʹ ˋʰˌΦ 
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ʅˍʱˋʹ ɲʷ˄ˍˊˇ 

ɳˁˍʶʾ˄ʶʽ ˍˇˎˌ ʴˇ˒ˇˏˌΣ ˍˇˎˌ 

ʷˋ˖ ˃ʹˊʽʰʾˇˎˌΣ ʵˎ˄ʰ˃˗˄ʶʽ 

ˍʰ ˉˈʵʽʰΣ ˍʹ˄ ˋˉˇ˄ʵˎ˂ʽˁʺ 

ˋˍʺ˂ʹ ˁʰʽ ˍˇ˄ ˁˇˊ˃ˈΦ 

ʃˇˏ ʲˇʹʻʱΥ ʆʽˌ ˃ʷˊʶˌ ˉˇˎ 

ˍˇ ˃ˎʰ˂ˈ ˋʰˌ ʶʾ˄ʰʽ 

ʰˉˇˋˎ˄ˍˇ˄ʽˋ˃ʷ˄ˇΣ ʵˇˁʽ˃ʱˋˍʶ ʰˎˍʺ ˍʹ ˋˍʱˋʹ ʴʽʰ ˄ʰ 

ʰˎˍˇˋˎʴˁʶ˄ˍˊ˖ʻʶʾˍʶΦ 

ʅˍʱˋʹ ɱʽˊ˂ʱ˄ˍʰ 

 

ɳˁˍʶʾ˄ʶʽ ˍʹ˄ ˃ʷˋʹΣ ˍʹ 

ʲˇˎʲ˖˄ʽˁʺ ˔˗ˊʰΣ ˍˇˎˌ 

ʴˇ˒ˇˏˌ ˁʰʽ ˍˇˎˌ 

ʰˋˍˊʰʴʱ˂ˇˎˌΦ 

ʃˇˏ ʲˇʹʻʱΥ ʆʰ ʲʰʻʽʱ 

ʰˎˍʱ ˁʰʻʾˋ˃ʰˍʰ ʲˇʹʻˇˏ˄ 

ˋˍʹ˄ ʵˎˋˁˇʽ˂ʽˈˍʹˍʰ ˁʰʽ 

ˍʽˌ ˁˊʱ˃ˉʶˌΦ 

ʅˍʱˋʹ ɰʱˊˁʰ 

 

ɲˎ˄ʰ˃˗˄ʶʽ ˍˇ˄ ˁˇˊ˃ˈΣ ˍˇ˄ ˕ˇˀˍʹ ˁʰʽ ˍˇˎˌ ˍʶˍˊʰˁʶ˒ʱ˂ˇˎˌΦ ʃˇˏ 

ʲˇʹʻʱΥ ɳʾ˄ʰʽ ˋʰ˄ ˄ʰ ˁʱ˄ʶˍʶ ˁˇʽ˂ʽʰˁˇˏˌ ˔˖ˊʾˌ ˄ʰ ˁʰˍʰˉˇ˄ʶʾˍʶ ˍˇ˄ 

ʰˎ˔ʷ˄ʰΦ 
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ʅˍʱˋʹ ʴʷ˒ˎˊʰ 

 

ɳˁˍʶʾ˄ʶʽ ˍˇ ˃ˉˊˇˋˍʱ ˃ʷˊˇˌ ˍˇˎ ˋ˗˃ʰˍˇˌΣ ʵˎ˄ʰ˃˗˄ʶʽ ˍˇˎˌ ˇˉʾˋʻʽˇˎˌ 

˃ʹˊʽʰʾˇˎˌ ˁʰʽ ˍˇˎˌ ʴ˂ˇˎˍˇˏˌΦ 

ʃˇˏ ʲˇʹʻʱΥ ɶ ʴʷ˒ˎˊʰ ʰ˄ˇʾʴʶʽ ˍˇ ˋˍʺʻˇˌ ˁʰʽ ˍˇ ˋˍʷˊ˄ˇΣ ˉˊˇˋ˒ʷˊʶʽ 

ʲʰʻʽʷˌ ʰ˄ʰˉ˄ˇʷˌ ˁʰʽ ˉʶˊʽˋˋˈˍʶˊˇ ˇ˅ˎʴˈ˄ˇ ˉˇˎ ʶ˄ʶˊʴˇˉˇʽʶʾ ˍˇ˄ 

ˇˊʴʰ˄ʽˋ˃ˈΦ 

 

 

ʅˍʱˋʹ ˔ʰʽˊʶˍʽˋ˃ˇˏ 

 

ɳˁˍʶʾ˄ʶʽ ˍˇˎˌ ʴˇ˒ˇˏˌΣ ˍˇˎˌ ˗˃ˇˎˌΣ ˍʹ˄ ˉ˂ʱˍʹ ˁʰʽ ˍˇ˄ ˂ʰʽ˃ˈΣ ʶ˄˗ 

ʵˎ˄ʰ˃˗˄ʶʽ ˍʹ ˋˉˇ˄ʵˎ˂ʽˁʺ ˋˍʺ˂ʹΦ 

ʃˇˏ ʲˇʹʻʱΥ ɮˎˍʺ ʹ ˋˍʱˋʹ ʲʶ˂ˍʽ˗˄ʶʽ ˍʹ ˔˗˄ʶ˕ʹ ˁʰʽ ʰˎ˅ʱ˄ʶʽ ˍʹ˄ ˊˇʺ 

ˍˇˎ ʰʾ˃ʰˍˇˌ ˋˍˇ ˁʱˍ˖ ˃ʷˊˇˌ ˍʹˌ ˁˇʽ˂ʽʱˌΦ 
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ɼʶ˒ʱ˂ʰʽˇ 2ˇ 

ɳʽʵʽˁʷˌ ˁʰˍʹʴˇˊʾʶˌ YOGA 

ɳʾ˄ʰʽ ʰ˂ʺʻʶʽʰ ˉ˖ˌ ˎˉʱˊ˔ʶʽ ˃ʶʴʱ˂ʹ ˉˇʽˁʽ˂ʾʰ ˋˍʽˌ ˁʰˍʹʴˇˊʾʶˌ ˍʹˌ Yoga, 
ʷ˄ʰ ʶʾʵˇˌ ˋ˖˃ʰˍʽˁʺˌ ˁʰʽ ˉ˄ʶˎ˃ʰˍʽˁʺˌ ʶˁʴˏ˃˄ʰˋʹˌ ˉˇˎ ʰˁ˃ʱʸʶʽ ˍˇ˄ 
ˍʶ˂ʶˎˍʰʾˇ ˁʰʽˊˈΦ 

ʍˋˍˈˋˇ ˍʰ ʶʾʵʹ yoga ̝ ˖ˊʾʸˇ˄ˍʰʽ ˃ʶ ʲʱˋʹ ˍʹ˄ ʹ˂ʽˁʾʰΣ ˍʹ˄ ʻˊʹˋˁʶʾʰ Σˍʹ˄ 
ˉʶˊʽˇ˔ʺ ʺ ʰˁˈ˃ʰ ˁʰʽ ˍˇ˄ ˋˍˈ˔ˇ ˍʹˌ ʴˎ˃˄ʰˋˍʽˁʺˌΦ 

ʃʰˊʰˁʱˍ˖ ʻʰ ʵˇˏ˃ʶ ˁʰʽ ʻʰ ʰˋ˔ˇ˂ʹʻˇˏ˃ʶ ˃ʶ  ˍʷˋˋʶˊʽˌ ˎˉˇˁʰˍʹʴˇˊʾʶˌ 
ˍʹˌ YogaΣ ˇʽ ˇˉˇʾʶˌ ʶʾ˄ʰʽ ˇʽ ʶ˅ʺˌΥ 

1. !ǉǳŀ ȅƻƎŀ ʴʽʰ ʶʴˁˏˇˎˌ 
2. Yoga ɹ ʽʰ ˉʰʽʵʽʱ 

3. Yoga Nidra 

4. Thai Yoga Massage   

 

             ̀ ˏ˃ʲˇ˂ˇ ˍʹˌ Yoga 
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!ǉǳŀ ȅƻƎŀ ʴʽʰ ʶʴˁˏˇˎˌ 

    ɶ !ǉǳŀ ȅƻƎŀ ʶʾ˄ʰʽ ʷ˄ʰˌ ˒ˎˋʽˁˈˌ ˍˊˈˉˇˌ ʶˁʴˏ˃˄ʰˋʹˌ ˃ʷˋʰ ˋˍˇ ˄ʶˊˈΣ ʹ 

ˇˉˇʾʰ ʲʰˋʾʸʶˍʰʽ ˋˍʽˌ ʰˊ˔ʷˌ ˍʹˌ ʴʽˈʴˁʰ ˁʽ ʰˉʶˎʻˏ˄ʶˍʰʽ ˋʶ ʷʴˁˎʶˌ 

ʴˎ˄ʰʾˁʶˌ Φ ɾʷˋʰ ʰˉˈ ˋˎ˄ʵˎʰˋˍʽˁʷˌ ʰˋˁʺˋʶʽˌ ˉˊˇ˖ʻʶʾˍʰʽ ˁʰʽ 

ʵʽʰˍʹˊʶʾˍʰʽ ʹ ˒ˈˊ˃ʰ ʰ˂˂ʱ ˁʰʽ ʹ ˎʴʶʾʰ ˍʹˌ ʶʴˁˏˇˎΦ ɾʶ ˁˏˊʽʰ ˈˉ˂ʰ  ̱ ʹ˄ 

ʰ˄ʰˉ˄ˇʺ ˁʰʽ ˍˇ ˄ʶˊˈΣ ʶˉʽˍˎʴ˔ʱ˄ʶˍʰʽ ʹ ˔ʰ˂ʱˊ˖ˋʹ ʰ˂˂ʱ ˁʰʽ ʶˎʶ˅ʾʰ ˍʹˌ 

˃ʷ˂˂ˇˎˋʰˌ ˃ʹˍʷˊʰˌΦ ʆˇ ˄ʶˊˈ ʶʾ˄ʰʽ ˈˍʽ ˁʰ˂ˏˍʶˊˇ ʴʽʰ ˍʹ˄ ʷʴˁˎˇ ʴˎ˄ʰʾˁʰΣ 

ˁʰʻ˗ˌ ʶʾ˄ʰʽ ʻʶˊʰˉʶˎˍʽˁˈ ʰ˂˂ʱ ˁʰʽ ˎˉˇˋˍʹˊʽˁˍʽˁˈΣ ʵʾ˄ˇ˄ˍʰˌ ˍʹ˄ 

ʶˎˁʰʽˊʾʰ ʴʽʰ ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎ ˁʰʽ ʰ˄ʰˉ˄ˇʷˌ ˉˇˎ ˅ʶˉʶˊ˄ˇˏ˄ ˁʰˍʱ ˉˇ˂ˏ ˍʽˌ 

ʵˎ˄ʰˍˈˍʹˍʶˌ ˍʽˌ ʶʴˁˏˇˎ ˋˍʹ˄ ˅ʹˊʱΦ ɶ ɱʽˈʴˁʰ ʰˉˈ ˍʹ˄ ʱ˂˂ʹ ʶʾ˄ʰʽ ˃ʽʰ 

ˉˊʰˁˍʽˁʺ ʰʽ˗˄˖˄ ˉˇˎ ˋˎ˄ʵˎʱʸʶʽ ʽˋˇˊˊˇˉʾʰΣ ʶ˄ʷˊʴʶʽʰΣ ʲʰʻʽʷˌ ʰ˄ʰˉ˄ˇʷˌ 

ˁʰʽ ˔ʰ˂ʱˊ˖ˋʹΦ ʆʰ ʵˏˇ ʰˎˍʱ ˋˍˇʽ˔ʶʾʰ ˃ʰʸʾΣ ˉˊˇˋ˒ʷˊˇˎ˄ ˍʹ˄ ʰˉˈ˂ˎˍʹ 

ʶ˅ʱˋˁʹˋʹ ʴʽʰ ʶˋʱˌ ˁʰʽ ˍˇ ˃˖ˊˈ ˋʰˌΦ 

ʃˇˏ ʰˉʶˎʻˏ˄ʶˍʰʽΤ 

ɮˉʶˎʻˏ˄ʶˍʰʽ ˋʶ ʶʴˁˏˇˎˌ ˉˇˎ 

ʷ˔ˇˎ˄ ˇ˂ˇˁ˂ʹˊ˗ˋʶʽ ˍˇ˄ ˍˊʾˍˇ 

˃ʺ˄ʰ ˁˏʹˋʹˌ ˁʰʽ ʶˉʽʻˎ˃ˇˏ˄ ˄ʰ 

ʲˇʹʻʺˋˇˎ˄ ˍˇ ˋ˗˃ʰ ˍˇˎˌ ˁʰʽ 

ˍʹ˄ ˕ˎ˔ʺ ˍˇˎˌ ˄ʰ ʰ˄ˍʰˉʶ˅ʷ˂ʻʶʽ 

ˈˋˇ ˍˇ ʵˎ˄ʰˍˈ˄ ˁʰ˂ˏˍʶˊʰ ˋˍʹ˄ 

ʶʴˁˎ˃ˇˋˏ˄ʹ ˁʰʽ ˋˍˇ˄ ˍˇˁʶˍˈΦ 

Ť  ˉˊˈʴˊʰ˃˃ʰ  

ʆˇ ˉˊˈʴˊʰ˃˃ʰ ˉʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ʶʽ  h ˋˁʺˋʶʽˌ ˋ˖ˋˍʺˌ ʰ˄ʰˉ˄ˇʺˌΦŤ  

ˇ˃ˇˊ˒ˈˍʶˊˇ ʵ˗ˊˇ ˉˇˎ ˃ˉˇˊʶʾˍʶ ˄ʰ ˉˊˇˋ˒ʷˊʶˍʶ ˋˍˇ ˃˖ˊˈ ˋʰˌ ˁʰˍʱ ˍʹ˄ 

ˁˏʹˋʹ  ʶʾ˄ʰʽ ʵʽʰˍʱˋʶʽˌ ʴʽʰ ˄ʰ ζ˅ʶʵʽˉ˂˖ʻʶʾη ˍˇ ˋ˗˃ʰ ˍʹˌ ʶʴˁˏˇˎΣ ˉˇˎ 

ˍˈˋˇ ʴˊʺʴˇˊʰ ʰ˂˂ʱʸʶʽ ˃ʷˊʰ ˃ʶ ˍʹ ˃ʷˊʰΣ ʰˋˁʺˋʶʽˌ ʶ˃ˉʷʵ˖ˋʹˌ ʰ˂˂ʱ ˁʰʽ 

ʰ˂˂ʰʴʺˌ ˋˍʱˋʹˌ ˍˇˎ ʶ˃ʲˊˏˇˎΣ ˁʰˍʱ ˍʰ ˍʶ˂ʽˁʱ ˋˍʱʵʽʰ ˍʹˌ ʶʴˁˎ˃ˇˋˏ˄ʹˌ 

ˁʰʽ ˒ˎˋʽˁʱ ʰˋˁʺˋʶʽˌ ˔ʰ˂ʱˊ˖ˋʹˌΣ ˉˇˎ ˍˈˋˇ ʰ˄ʱʴˁʹ ʷ˔ʶʽ ˍˇ ˃˖ˊˈ ˁʰʽ ʹ 

˃ʹˍʷˊʰΗ  
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ɳˉʾˋʹˌ ˉʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ˇ˄ˍʰʽ ˁʰʽ ʰˋˁʺˋʶʽˌ ʶ˅ˇʽˁʶʾ˖ˋʹˌ ʴʽʰ ʴʷ˄˄ʰ ˋˍˇ ˄ʶˊˈΦ 

ɼʰʽ ˈ˂ʰ ʰˎˍʱ ˃ʷˋʰ ˋˍˇ ˎʴˊˈ ˋˍˇʽ˔ʶʾˇΣ ˉˇˎ ˍˇ ʲʱˊˇˌ ˍˇ˄ ˁʽ˂˗˄ ˉʰˏʶʽ ˄ʰ 

ˎˉʱˊ˔ʶʽ ˁʽ ʽˋ˔ˏʶʽ ˃ˈ˄ˇ ʹ ˉˊʰʴ˃ʰˍʽˁʺ ˅ʶˁˇˏˊʰˋʹ ˁʰʽ ˍˇ ˄ʰ ˃ʱʻˇˎ˃ʶ ˄ʰ 

ʰ˒ʹ˄ˈ˃ʰˋˍʶΦ 

ʅˎ˔˄ʷˌ ʶˊ˖ˍʺˋʶʽˌ ʶʴˁˏ˖˄Υ 

мΦɼʱ˄ʶʽ ˄ʰ ˃ˉʰʾ˄˖ ˋˍʹ˄ ˉʽˋʾ˄ʰ ˍ˗ˊʰ ˉˇˎ ʶʾ˃ʰʽ ʷʴˁˎˇˌΤ ɳʱ˄ ˇ 
ʴˎ˄ʰʽˁˇ˂ˈʴˇˌ  ˍˇ ʶˉʽˍˊʷˉʶʽ ˁʰʽ ʵʶ˄ ˋˎ˄ˍˊʷ˔ʶʽ ˁʱˉˇʽˇ ˉʰʻˇ˂ˇʴʽˁˈ 
ˉˊˈʲ˂ʹ˃ʰ ˉˇˎ ˄ʰ ʰˉʰʴˇˊʶˏʶʽ ˍʹ˄ ʱˋˁʹˋʹ ˇˉˇʽʰˋʵʺˉˇˍʶ ˃ˇˊ˒ʺˌΣ ˍˈˍʶ 
˒ˎˋʽˁʱ ˁʰʽ ˃ˉˇˊʶʾˍʶ ˄ʰ ˃ˉʶʾˍʶ ˋˍʹ˄ ˉʽˋʾ˄ʰ ˁʰˍʱ ˍʹ˄ ˉʶˊʾˇʵˇ ˍʹˌ 
ʶʴˁˎ˃ˇˋˏ˄ʹˌΦ 

нΦʃ˗ˌ ˁʰʻʰˊʾʸʶˍʰʽ ˍˇ ˄ʶˊˈΤ ʆˇ ˄ʶˊˈ ˍʽˌ ˉʽˋʾ˄ʰˌ ʶʾ˄ʰʽ ʰˉˈ ˁʱʻʶ ʱˉˇ˕ʹ 
ˁʰˍʱ˂˂ʹ˂ˇ ʴʽʰ ˔ˊʺˋʹ ʰˉˈ ʶʴˁˏˇˎˌ ˁʰʽ ʲˊʷ˒ʹΦ ʁ ʲʰˋʽˁˈˌ ˁʰʻʰˊʽˋ˃ˈˌ 
ʴʾ˄ʶˍʰʽ ˃ʶ ˈʸˇ˄ ˃ʶ ʰˉˇˍʷ˂ʶˋ˃ʰ ˄ʰ ʶˉʽˍˎʴ˔ʱ˄ʶˍʰʽ ˇ ˉʽˇ ˎʴʽʶʽ˄ˈˌ 
ˁʰʻʰˊʽˋ˃ˈˌΣ ˔˖ˊʾˌ ˍʽˌ ʰ˄ʶˉʽʻˏ˃ʹˍʶˌ ˉʰˊʶ˄ʷˊʴʶʽʶˌ ˍˇˎ ˔˂˖ˊʾˇˎΣ ˍˇ ˇˉˇʾˇ 
ʶʾ˄ʰʽ ˋʶ ˉʶˊʽʶˁˍʽˁˈˍʹˍʰ ʰ˄ˍʾˋˍˇʽ˔ʹ ˍˇˎ ˉˈˋʽ˃ˇˎ ˄ʶˊˇˏΦ ɮˉˈ 
˃ʽˁˊˇʲʽˇ˂ˇʴʽˁʺˌ ʱˉˇ˕ʹˌΣ ʴʾ˄ˇ˄ˍʰʽ ˋˎ˄ʶ˔˗ˌ ʷ˂ʶʴ˔ˇʽΣ ʴʽʰ ˉʽˇ ˋˍʶ˄ʺ 
ˉʰˊʰˁˇ˂ˇˏʻʹˋʹΣ ʶ˄˗ ʹ ˉʽˋʾ˄ʰ ˍˊˇ˒ˇʵˇˍʶʾˍʰʽ ˋˎ˄ʶ˔˗ˌ ˃ʶ ˈʸˇ˄Σ ˃ʶ 
ʰˉˇˍʷ˂ʶˋ˃ʰ ˍʹ˄ ˉ˂ʺˊʹ ʶ˅ʱ˂ʶʽ˕ʹ ˍ˖˄ ˃ʽˁˊˇʲʾ˖˄Φ 

оΦʋˊʶʽʱʸʶˍʰʽ ˄ʰ ˅ʷˊ˖ ʴʽˈʴˁʰ ʴʽʰ ˄ʰ ˋˎ˃˃ʶˍʷ˔˖Τ ʂ˔ʽΣ ʹ ŀǉǳŀ ȅƻƎŀ 
ʰˉʶˎʻˏ˄ʶˍʰʽ ˋʶ ˈ˂ʶˌ ˍʽˌ ʶʴˁˏˇˎˌ ˉˇˎ ʶˉʽʻˎ˃ˇˏ˄ ˄ʰ ˔ʰ˂ʰˊ˗ˋˇˎ˄ ʰ˂˂ʱ 
ˁʰʽ ˄ʰ ʰʻ˂ʹʻˇˏ˄ ʺˉʽʰ ˁʰˍʱ ˍʹ˄ ˉʶˊʾˇʵˇ ˍʹˌ ʶʴˁˎ˃ˇˋˏ˄ʹˌΣ ˍʹ˄ ˉʽˇ 
ˋʹ˃ʰ˄ˍʽˁʺ ˉʶˊʾˇʵˇ ˋˍʹ ʸ˖ʺ ˃ʽʰˌ ʴˎ˄ʰʾˁʰˌΦ 

пΦʋˊʶʽʱʸʶˍʰʽ ˄ʰ ˅ʷˊ˖ ˁˇ˂ˏ˃ˉʽ ʴʽʰ ˄ʰ ˋˎ˃˃ʶˍʷ˔˖Τ ʂ˔ʽΣ ʹ ŀǉǳŀ ȅƻƎŀ 
ʰˉʶˎʻˏ˄ʶˍʰʽ ˋʶ ˁˇ˂ˎ˃ʲʹˍʷˌ ˁʰʽ ˃ʹ ˁˇ˂ˎ˃ʲʹˍʷˌΦ 
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ʆʰ ˇ˒ʷ˂ʹ ˍʹˌ ŀǉǳŀ ȅƻƎŀ ʴʽʰ ʶʴˁˏˇˎˌΥ 

ω ɳˉʽ˃ʹˁˏ˄ʶˍʰʽ ʹ ʰ˄ʰˉ˄ˇʺ ˍʹˌ ʶʴˁˏˇˎΦ όʁ ʲʰˋʽˁˈˍʶˊˇˌ ˋˏ˃˃ʰ˔ˈˌ ˃ʰˌ 

ˁʰˍʱ ˍʹ ʵʽʱˊˁʶʽʰ ˍˇˎ ˍˇˁʶˍˇˏ ˁʰʽ ˍ˖˄ ʶ˅˖ʻʺˋʶ˖˄ύ 

ω ɳ˄ʵˎ˄ʰ˃˗˄ʶˍʰʽ ˍˇ ʰ˄ʰˉ˄ʶˎˋˍʽˁˈ ˁʰʻ˗ˌ ˁʰʽ ˈ˂ˇ ˍˇ ʰ˄ˇˋˇˉˇʽʹˍʽˁˈ 

ˋˏˋˍʹ˃ʰΦ 

ω ɰʶ˂ˍʽ˗˄ʶˍʰʽ ʹ 

ˁˎˁ˂ˇ˒ˇˊʾʰ ˍˇˎ 

ʰʾ˃ʰˍˇˌ ˋˍʹ ˂ʶˁʱ˄ʹ 

ˁʰʽ ʲˇʹʻʱʶʽ ˄ʰ 

ζʰ˄ˇʾ˅ʶʽη ˗ˋˍʶ ˄ʰ 

ˉˊˇʶˍˇʽ˃ʰˋˍʶʾ 

ˁʰ˂ˏˍʶˊʰ ʴʽʰ ˍʹ 

ʴʷ˄˄ʰΦ 

ω ɲˎ˄ʰ˃˗˄ˇˎ˄ ˇʽ 

ˁˇʽ˂ʽʰˁˇʾ ˃ˏʶˌΣ 

ʲˇʹʻʱʶʽ ˋˍʹ˄ ʲʶ˂ˍʾ˖ˋʹ ˍʹˌ ʽˋˇˊˊˇˉʾʰˌΣ ˋˍʹ˄ ʶˎʻˎʴˊʱ˃˃ʽˋʹ ˁʰʽ ˋˍʹ˄ 

ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰ ˍʹˌ ˋˉˇ˄ʵˎ˂ʽˁʺˌ ˋˍʺ˂ʹˌΦ 

ω ɳˉʽˍˎʴ˔ʱ˄ʶˍʰʽ ˁʰ˂ˏˍʶˊˇˌ ʷ˂ʶʴ˔ˇˌ ˍˇˎ ˉʶˊʽ˄ʷˇˎ ʴʽʰ ˒ˎˋʽˁˈ ˍˇˁʶˍˈΦ 

ω ʃˊˇˋ˒ʷˊʶʽ ʲʰʻʽʱ ˔ʰ˂ʱˊ˖ˋʹ ˁʰʽ ʹˊʶ˃ʾʰ ʹ ˇˉˇʾʰ ʵʽ˗˔˄ʶʽ ˍˇ ʱʴ˔ˇˌΦ 

ω ɲʹ˃ʽˇˎˊʴʶʾˍʰʽ ʶ˄ˍˇ˄ˈˍʶˊˇˌ ʵʶˋ˃ˈˌ ˁʰʽ ˇˎˋʽʰˋˍʽˁˈˍʶˊʹ ʶˉʽˁˇʽ˄˖˄ʾʰ 

˃ʶˍʰ˅ˏ ʶ˃ʲˊˏˇˎ ˁʰʽ ˃ʹˍʷˊʰˌΦ 

ω ʃˊˇˁʰ˂ʶʾˍʰʽ ˃ʽʰ ʰʾˋʻʹˋʹ ʴʶ˄ʽˁʺˌ ʶˎʶ˅ʾʰˌ ˈ˔ʽ ˃ˈ˄ˇ ˋˍʹ ˃ʹˍʷˊʰ ʰ˂˂ʱ 

ˁʰʽ ˋˍˇ ʷ˃ʲˊˎˇΦ 

ω ɳˉʽˍˎʴ˔ʱ˄ʶˍʰʽ ˃ʽˁˊˈˍʶˊˇˌ ˃ʷˋˇˌ ˈˊˇˌ ʰˏ˅ʹˋʹˌ ˍˇˎ ˋ˖˃ʰˍʽˁˇˏ 

ʲʱˊˇˎˌ ˋˍʹ ʵʽʱˊˁʶʽʰ ˍʹˌ ʶʴˁˎ˃ˇˋˏ˄ʹˌ ˁʰʽ ˃ʽˁˊˈˍʶˊʹ ʵʽʱˊˁʶʽʰ ˍˇˁʶˍˇˏΦ 

ω ʃʰˊʰˍʹˊʶʾˍʰʽ ˁʰ˂ˏˍʶˊʹ ˒ˎˋʽˁʺ ˁʰˍʱˋˍʰˋʹ ˁʰʽ ˉʽˇ ʴˊʺʴˇˊʹ 

ʶˉʰ˄ʰ˒ˇˊʱ ˍˇˎ ˋ˗˃ʰˍˇˌ ˋˍʹ˄ ˉˊˇ ʶʴˁˎ˃ˇˋˏ˄ʹˌ ˁʰˍʱˋˍʰˋʹΦ 

ω ɾʶʽ˗˄ˇ˄ˍʰʽ ˇʽ ˉˈ˄ˇʽ ˋˍʹ˄ ˇˋ˒ˎʿˁʺ ˔˗ˊʰ ˁʽ ʷ˔ˇˎ˃ʶ ʶ˄ʵˎ˄ʱ˃˖ˋʹ ˍˇˎ 

ˁˇˊ˃ˇˏ ˁʰʽ ˍ˖˄ ˉˇʵʽ˗˄Φ 

ω ʃʶˍˎ˔ʰʾ˄ˇˎ˃ʶ ʰˋˁʺˋʶʽˌ ʶ˄ʵˎ˄ʱ˃˖ˋʹˌ ˃ʶ ʶ˂ʱ˔ʽˋˍʹ ʷ˄ˍʰˋʹΦ 

ω ɳ˄ʵˎ˄ʰ˃˗˄ʶˍʰʽ ˍˇ ˄ʶˎˊʽˁˈ ˋˏˋˍʹ˃ʰΦ 

ω ʃˊˇʱʴʶˍʰʽ ʹ ʽˋˇˊˊˇˉʾʰ ˍ˖˄ ˇˊ˃ˇ˄˗˄Φ 

ω ɮˎ˅ʱ˄ʶˍʰʽ ʹ ˔ˊʺˋʹ ˍˇˎ ˇ˅ˎʴˈ˄ˇˎ ˋˍˇ ʰʾ˃ʰ ˁʰʽ ˋˍʹ˄ ˁʰˊʵʽʱΦ 

ω ɲʽʰˍʹˊʶʾˍʰʽ ʹ ʶ˂ʰˋˍʽˁˈˍʹˍʰ ˍ˖˄ ˋˎ˄ʵʷˋ˃˖˄ ˁʰʽ ˍ˖˄ ʰˊʻˊ˗ˋʶ˖˄Φ 
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Yoga ɹ ʽʰ ˉʰʽʵʽʱ 

I ʹˊʶ˃ʾʰ ˁʰʽ ʹ ˔ʰ˂ʱˊ˖ˋʹ ʶʾ˄ʰʽ ˁʱˍʽ ˉˇˎ ˇʽ ʴˇ˄ʶʾˌ ʵʶ˄ ʷ˔ˇˎ˄ 

ˋˎ˄ʶʽʵʹˍˇˉˇʽʺˋʶʽ ˈˍʽ ˍˇ ˉʰʽʵʾ ˍˇˎˌ ˔ˊʶʽʱʸʶˍʰʽ ˉʶˊʽˋˋˈˍʶˊˇ ʰˉˈ ˍˇˎˌ 

ʾʵʽˇˎˌΣ ʴʽʰˍʾ ʶʾ˄ʰʽ ˉʽˇ ʶˎʰʾˋʻʹˍˇˌ ʵʷˁˍʹˌ ˋʶ ˁʱʻʶ ʶ˅˖ˍʶˊʽˁʺ 

ʵˎˋʰˊ˃ˇ˄ʾʰΦ 

¢ʰ ˄ʶˎˊʽˁʱ ˉʰʽʵʽʱ ʵʶ˄ ʰˉˇˍʶ˂ˇˏ˄ ˋʺ˃ʶˊʰ ˍʹ˄ ʶ˅ʰʾˊʶˋʹ ʰ˂˂ʱ ˍˇ˄ 

ˁʰ˄ˈ˄ʰΣ ˁʰʽ ʰ˄ˍʽʵˊˇˏ˄ ʷ˄ˍˇ˄ʰ ˃ʶ ˒˖˄ʷˌΣ ˄ʶˏˊʰ ʺ ˁʰʽ ˁ˂ʶʾˋʽ˃ˇ ˋˍˇ˄ 

ʶʰˎˍˈ ˍˇˎˌΦ I ʴʽˈʴˁʰ ˃ˉˇˊʶʾ ˄ʰ ʲˇʹʻʺˋʶʽ ˋʶ ˃ʶʴʱ˂ˇ ʲʰʻ˃ˈ ˍˇ ˉʰʽʵʾ ˄ʰ 

ʹˊʶ˃ʺˋʶʽΣ ˄ʰ ˋˎʴˁʶ˄ˍˊ˖ʻʶʾ ˁʰʽ ˄ʰ 

ʰˉˇˁˍʺˋʶʽ ʰˎˍˇˉʶˉˇʾʻʹˋʹΦ ʃʰˏʶʽ ˄ʰ 

ʶʾ˄ʰʽ ˍˊ˖ˍˈ ˁʰʽ ʰʲʷʲʰʽˇ ʴʽʰ ˍʽˌ 

ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʷˌ ˍˇˎΣ ʰˎˍˇˉʶʽʻʰˊ˔ʶʾˍʰʽ ˁʰʽ 

ʰ˄ˍʽ˃ʶˍ˖ˉʾʸʶʽ ʶˎˁˇ˂ˈˍʶˊʰ ˍʰ 

ˉˊˇʲ˂ʺ˃ʰˍʰ ˉˇˎ ˍˇˎ ˉʰˊˇˎˋʽʱʸˇ˄ˍʰʽΦ  

ʁ˒ʷ˂ʹ ˍʹˌ ˉʰʽʵʽˁʺˌ ʴʽˈʴˁʰ 

Á ɶ ˉʰʽʵʽˁʺ ʴʽˈʴˁʰ ˉˊˇˋ˒ʷˊʶʽ ʷ˄ʰ ˎʴʽʷˌ ˋ˗˃ʰΦ  
Á I ʴʽˈʴˁʰ ʶʾ˄ʰʽ ˃ʽʰ ʵˎ˄ʰ˃ʽˁʺ ˍʶ˔˄ʽˁʺ ˉˇˎ ʲˇʹʻʱ ˍˇ ˉʰʽʵʾ ˄ʰ ˁʽ˄ʶʾ 
ˍˇ ˋ˗˃ʰ ˍˇˎ ˃ʶ ˍʷˍˇʽˇ ˍˊˈˉˇ ˗ˋˍʶ ˄ʰ ʰʽˋʻʱ˄ʶˍʰʽ ˈ˃ˇˊ˒ʰΦ  

Á ʃˇ˂˂ʷˌ ʰˋˁʺˋʶʽˌ ʷ˔ˇˎ˄ ˉˊˇʷ˂ʻʶʽ ʰˉˈ ˋˍʱˋʶʽˌ ʸ˗˖˄ ˁʰʽ ˒ʷˊˇˎ˄ 
ˍʽˌ ʰ˄ˍʾˋˍˇʽ˔ʶˌ ˇ˄ˇ˃ʰˋʾʶˌΦ ¢ʰ ˉʰʽʵʽʱ ˍʽˌ ˂ʰˍˊʶˏˇˎ˄ ˁʰʽ ʻʷ˂ˇˎ˄ ˄ʰ 
ˍʽˌ ˃ʽ˃ʹʻˇˏ˄Σ ʰ˒ˇˏ ˈ˔ʽ ˃ˈ˄ˇ ʵʽʰˋˁʶʵʱʸˇˎ˄Σ ʰ˂˂ʱ ʴˎ˃˄ʱʸˇˎ˄ 
ˁˎˊʾ˖ˌ ˍʹ ˋˉˇ˄ʵˎ˂ʽˁʺ ˋˍʺ˂ʹΣ ˉˇˎ ˋʶ ˃ʽˁˊʷˌ ʹ˂ʽˁʾʶˌ ʶʾ˄ʰʽ 
ʶˎʱ˂˖ˍʹ ˋˍʹ ˋˁˇ˂ʾ˖ˋʹΣ ˋˍʹ ˂ˈˊʵ˖ˋʹ ˁʰʽ ˋˍʹ˄ ˁˏ˒˖ˋʹΦ  

Á .ˇʹʻʱ ˍʰ ˉʰʽʵʽʱ ˃ʶ ʱˋʻ˃ʰΣ ʰ˒ˇˏ ʵʽʶˎˊˏ˄ʶʽ ˍʹ˄ ʰ˄ʰˉ˄ˇʺ ˁʰʽ 
ˍˇ˄˗˄ʶʽ ˍˇˎˌ ʻ˖ˊʰˁʽˁˇˏˌ ˃ˎˌΦ  

Á ɳʾ˄ʰʽ ʽʵʰ˄ʽˁʺ ʴʽʰ ˍʹ˄ ˉʰʽʵʽˁʺ ˉʰ˔ˎˋʰˊˁʾʰΣ ʶˉʶʽʵʺ ʽˋˇˊˊˇˉʶʾ ˍʹ 
˂ʶʽˍˇˎˊʴʾʰ ˍ˖˄ ʰʵʷ˄˖˄ ˁʰʽ ˍʹ˄ ˉʷ˕ʹΦ  

Á ʅˎ˃ʲʱ˂˂ʶʽ ˋˍʹ˄ ʰ˄ˍʽ˃ʶˍ˗ˉʽˋʹ ˍˇˎ ˋˎ˄ʵˊˈ˃ˇˎ ʶ˂˂ʶʽ˃˃ʰˍʽˁʺˌ 
ˉˊˇˋˇ˔ʺˌ ˃ʶ ˎˉʶˊˁʽ˄ʹˍʽˁˈˍʹˍʰΣ ʵʽʶʴʶʾˊˇ˄ˍʰˌ ˁʰʽ ˍˇ˄˗˄ˇ˄ˍʰˌ ˍˇ 
˄ʶˎˊʽˁˈ ˋˏˋˍʹ˃ʰ ˁʰʽ ʲʶ˂ˍʽ˗˄ˇ˄ˍʰˌ ˍʹ ˋˎʴˁʷ˄ˍˊ˖ˋʹΣ ˃ʶ ʶʽʵʽˁʷˌ 
ʰˋˁʺˋʶʽˌ ʰˉ˂ˇˏ ʵʽʰ˂ˇʴʽˋ˃ˇˏΦ 

Á  ɶ ʴʽˈʴˁʰ ˁʱ˄ʶʽ ˍˇ ˋ˗˃ʰ ˍˇˎ ˉʶˊʽˋˋˈˍʶˊˇ ʰ˄ʻʶˁˍʽˁˈ ˁʰʽ ˍˇˎ ʵʾ˄ʶʽ 
˃ʶʴʱ˂ʹ ʶˎ˂ˎʴʽˋʾʰΣ ˃ʶ ʰˉˇˍʷ˂ʶˋ˃ʰ ˄ʰ ˃ʶʽ˗˄ʶˍʰʽ ˇ ˁʾ˄ʵˎ˄ˇˌ ˍ˖˄ 
ʰˍˎ˔ʹ˃ʱˍ˖˄ όˋˉʰˋʾ˃ʰˍʰΣ ˋˍˊʰ˃ˉˇˎ˂ʺʴ˃ʰˍʰΣ ʻ˂ʱˋʶʽˌύΦ 
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ɮ˄ˍʽ˃ʶˍ˗ˉʽˋʹ ˍˇˎ ˋˍˊʶˌΦ  
ʅʺ˃ʶˊʰ ˍʰ ˉʰʽʵʽʱ ʸˇˎ˄ ˁʱˍ˖ ʰˉˈ ˋˎ˄ʻʺˁʶˌ ˎˉʶˊʲˇ˂ʽˁʺˌ ˉʾʶˋʹˌΦ ɴ˔ˇˎ˄ 
˒ˇˊˍ˖˃ʷ˄ˇ ˋ˔ˇ˂ʽˁˈ ˉˊˈʴˊʰ˃˃ʰΣ ˉʽʷʸˇ˄ˍʰʽ ˄ʰ ʵʽʰʲʱˋˇˎ˄ ˋˍˇ ˋˉʾˍʽΣ 
ʰ˄ˍʽ˃ʶˍ˖ˉʾʸˇˎ˄ ʰ˄ˍʰʴ˖˄ʽˋ˃ˈ ˋˍˇ ˋ˔ˇ˂ʶʾˇΦ ɮˎˍˈ ʷ˔ʶʽ ˖ˌ ʰˉˇˍʷ˂ʶˋ˃ʰ ˄ʰ 
ʵʹ˃ʽˇˎˊʴˇˏ˄ˍʰʽ ˃ʶʴʱ˂ʶˌ ʶ˄ˍʱˋʶʽˌ ˋˍˇ ˋ˗˃ʰ ˁʰʽ ˋˍʹ˄ ˕ˎ˔ʺ ˍ˖˄ ˉʰʽʵʽ˗˄ 
ˁʰʽ ʷˍˋʽ ˉʰˏˇˎ˄ ˄ʰ ʰ˄ʰˉ˄ʷˇˎ˄ ˋ˖ˋˍʱΦ h ʱ˄ʻˊ˖ˉˇˌ ˈˍʰ˄ ʴʶ˄˄ʽʷˍʰʽ 
ʰ˄ʰˉ˄ʷʶʽ ˋ˖ˋˍʱΦ ʆˇ ˉʰʽʵʾ ˋˎ˃˃ʶˍʷ˔ʶʽ ʱʻʶ˂ʱ ˍˇˎ ˋˍˇˎˌ ˍˊʶ˂ˇˏˌ 
ˊˎʻ˃ˇˏˌ ˍˇˎ ˉʶˊʽʲʱ˂˂ˇ˄ˍˇˌ ˁʰʽ ʰˎˍˈ ʶˉʹˊʶʱʸʶʽ ʱ˃ʶˋʰ ˍʹ˄ ʰ˄ʰˉ˄ˇʺ 
ˍˇˎΦ ʆˇ ˉˊ˗ˍˇ ˉˊʱʴ˃ʰ ˉˇˎ ˁʱ˄ʶʽ ʹ ʴʽˈʴˁʰ ʶʾ˄ʰʽ ˄ʰ ˅ʰ˄ʰ˃ʱʻʶʽ ˍˇ ˉʰʽʵʾ 
˄ʰ ʰ˄ʰˉ˄ʷʶʽ ˋ˖ˋˍʱΣ ˗ˋˍʶ ˄ʰ ˅ʰ˄ʰʲˊʶʾ ˍʹ˄ ʶˋ˖ˍʶˊʽˁʺ ˍˇˎ ʴʰ˂ʺ˄ʹΦ 
aʰʻʰʾ˄ʶʽ ˄ʰ ˋˎ˄ˍˇ˄ʾʸʶʽ ˍʹ˄ ʰ˄ʰˉ˄ˇʺ ˃ʶ ˍʹ˄ ˁʾ˄ʹˋʹ ˁʰʽ ˄ʰ ʹˊʶ˃ʶʾ ˍˇ 
˄ʶˎˊʽˁˈ ˍˇˎ ˋˏˋˍʹ˃ʰΦ 
 

ʅˎʴˁʷ˄ˍˊ˖ˋʹΦ  
ʃˇ˂˂ˇʾ ˄ˇ˃ʾʸˇˎ˄ ˈˍʽ ˍˇ ˉʰʽʵʾ ʵʶ˄ ˃ˉˇˊʶʾ ˄ʰ ˋˎʴˁʶ˄ˍˊ˖ʻʶʾΦ ɮˎˍˈ ʶʾ˄ʰʽ 
˂ʱʻˇˌΦ ʆˇ ˉʰʽʵʾ ˋˎʴˁʶ˄ˍˊ˗˄ʶˍʰʽΣ ʰ˂˂ʱ ˈ˔ʽ ʴʽʰ ˃ʶʴʱ˂ˇ ˔ˊˇ˄ʽˁˈ 
ʵʽʱˋˍʹ˃ʰΦ aʷˋʰ ʰˉˈ ˍʹ ʴʽˈʴˁʰ ˃ʰʻʰʾ˄ʶʽ ˄ʰ ˁʰˍʶˎʻˏ˄ʶʽ ˍʹ ˋˁʷ˕ʹ ˍˇˎ 
ˋʶ ʷ˄ʰ ˋˎʴˁʶˁˊʽ˃ʷ˄ˇ ˉˊʱʴ˃ʰ ˉˇˎ ˍˇˎ ˎˉˇʵʶʽˁ˄ˏʶʽ ˇ ʵʱˋˁʰ˂ˇˌΦ  
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aˉˇˊʶʾ ˄ʰ ʶʾ˄ʰʽ ˇ ˔ˍˏˉˇˌ ˍʹˌ ˁʰˊʵʽʱˌ ˍˇˎ ʺ ˍʰ ʵʱ˔ˍˎ˂ʰ ˍ˖˄ ˔ʶˊʽ˗˄ ˍˇˎΣ 
ʹ ʵʽʺʴʹˋʹ ʶ˄ˈˌ ˈ˃ˇˊ˒ˇˎ ˉʰˊʰ˃ˎʻʽˇˏ ʺ ˍˇ ʱˁˇˎˋ˃ʰ ˃ʽʰˌ ˈ˃ˇˊ˒ʹˌ 
˃ʶ˂˖ʵʾʰˌΦ ɴˍˋʽΣ ˋ˔ʶʵˈ˄ ʰˋˎ˄ʶʾʵʹˍʰΣ ˃ʰʻʰʾ˄ʶʽ ˋʽʴʱ-ˋʽʴʱ ˄ʰ 
ˋˎʴˁʶ˄ˍˊ˗˄ʶˍʰʽΦ 
 
ɮˉˈˁˍʹˋʹ ʰˎˍˇˉʶˉˇʾʻʹˋʹˌΦ 
 I ʴʽˈʴˁʰ ʵʶ˄ ʶʾ˄ʰʽ ˃ʽʰ ʰ˄ˍʰʴ˖˄ʽˋˍʽˁʺ ʵˊʰˋˍʹˊʽˈˍʹˍʰΣ ˈˉ˖ˌ ˍʰ ˋˉˇˊ 
ˉˇˎ ʰˉʰʽˍˇˏ˄ ˄ʰ ˅ʶˉʶˊʱˋʶʽˌ ˁʰʽ ˍˇ˄ ʶʰˎˍˈ ˋˇˎ ˁʰʽ ˁˎˊʾ˖ˌ ˍˇ˄ ʱ˂˂ˇ˄Φ I 
ʰ˄ˍʰʴ˖˄ʽˋˍʽˁˈˍʹˍʰ ʰˎˍʺ ˍʹˌ ʵˎˍʽˁʺˌ ʱˋˁʹˋʹˌ ʶʴʴˊʱ˒ʶˍʰʽ ˋˍˇ 
ʰ˄ʻˊ˗ˉʽ˄ˇ ˋ˗˃ʰΦ I ʴʽˈʴˁʰΣ ˋʰ˄ ʴ˄ʺˋʽˇ ζˉʰʽʵʾη ˍʹˌ ɮ˄ʰˍˇ˂ʺˌΣ ʻʷ˂ʶʽ ˄ʰ 
ʰˉʶ˂ʶˎʻʶˊ˗ˋʶʽ ˍˇ ˋ˗˃ʰ ˁʰʽ ˍʹ˄ ʶ˄ʷˊʴʶʽʱ ˍˇˎ ˃ʶ ˍʽˌ ʺˉʽʶˌ ˍʶ˔˄ʽˁʷˌ ˉˇˎ 
˃ʰʻʰʾ˄ˇˎ˄ ˍʹ˄ ʰˎˍˇˉʶʽʻʰˊ˔ʾʰ ˔˖ˊʾˌ ˍʹ˄ ˁʰˍʰˉʾʶˋʹ ˍ˖˄ ˊʶˁˈˊΦ ɱʽʰ ˍʰ 
ˉʰʽʵʽʱΣ ʰˎˍˈ ʶʾ˄ʰʽ ʶ˅ʰʽˊʶˍʽˁʱ ˁʰ˂ˈΣ ʰ˒ˇˏ ˍʰ ˃ʰʻʰʾ˄ʶʽ ˄ʰ ˁˎˊʽʰˊ˔ˇˏ˄ 
ˋˍˇ ˋ˗˃ʰ ˍˇˎˌΣ ˔˖ˊʾˌ ˄ʰ ˋˎʴˁˊʾ˄ˇ˄ˍʰʽ ˃ʶ ʱ˂˂ˇˎˌΦ ɮˎˍʺ ʹ ʶˉʽˍˎ˔ʾʰ ˍʰ 
ˁʱ˄ʶʽ ˄ʰ ˄ʽ˗ʻˇˎ˄ ʰˎˍˇʶˁˍʾ˃ʹˋʹΣ ˋʶʲʰˋ˃ˈ ʴʽʰ ˍˇ˄ ʶʰˎˍˈ ˍˇˎˌ ˁʰʽ ˍˇˎˌ 
ʱ˂˂ˇˎˌΦ  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


