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( ed ;w p :  N[hj p u ;kahde ;j h mtu ;fs pd ; H a n u m a n  c r os se s  

th e  O c e a n ,  Y o g a  G u i d e ,  M a y 2 0 0 8 vd ;gj pd ; RUf ;fk ; .  mtu ; 

vOj pAs ;s  midj ;ijAk ;  jk po py ; g p uRu pf ;f vdf ;F KO 

cu pik je ;Js ;shh ;  )  

 

 

,uhkhazj ;j py ; MQ ;rNdah ; Kf ;f pa fjh ghj ;j p uk ; . ,uhkDf ;F 

mLj ;J gykpf ;ftu ; mtu ; vd ;gNj cz;ik. mstw ;w gf ;j pAk ; > jhk ; 

vLj ;Jf ; nfhz;l flikia epiwNtw ;WjypYk ; > ,uhk gf ;j pa pYk ; k pfr ; 

r pwe ;J tpsq ;f pa mtNu ,uhkiu Gh pe ;J nfhs ;s ehk ; nry ;Yk ; 

topa pd ; Kjy ; Eio thapy ; .  mtiu Gh pe ;J nfhs ;sht pby ; ek ;khy ; 

,uhkiuAk ; KOikahfg ; Gh pe ;J nfhs ;s KbahJ. Gf ;j p khh ;f 

$w ;w pd ;gb flTistpl xU tpo pg ;Gzh ;r ;r p ngw ;w gf ;jNd 

Kjd ;ikahdtu ; ; . Vd ; vdpy ; flTis nrd ;wila mtNu ekf ;F FU 

Nghy topfhl ;bahf ,Ug ;gtu ; .  

 



 

mDkhdplk ; ,Ue ;jJ rhjdh rf ;j p > mjhtJ jhd ; Nkw ; 

nfhz;bUe ;j Md ;k Pf xOf ;f Kiw. rhjdh rf ;j pa py ; ,Utif cz;L. 

jdf ;Fj ; jhNd Vw ;gLj ;j pf ; nfhz;l Ra xOf ;fk ; - mij GU\hh ;j ;jh 

vd ;gu ; >  ,d ;ndhd ;W flTs; je ;j tuk ; .  ,uz;Lk ; mtu plk ; 

,Ue ;jj pdhy ;jhd ; mtuhy ; vijAk ; rhj pf ;f Kbe ;jJ. 

 

r Pijiaj ; Njbf ; nfhz;L mDkhd ; fliyj ; jhz;bg ; gwe ;J 

nrd ;w nghOJ> flYf ;Fs ; kiwe ;j pUe ;j  ikdfh kiyaplk ; fly ; 

$w paJ ‘fliyj ; jhz ;br ; njhlu ;e ;J nrd ;W nfhz;L ,Uf ;Fk ; 

,uhkdpd ; JhJtUf ;F rw ;W mtu ; Xa ;ntLf ;f e P cjt Ntz;Lk ; . 

mg ;nghOJjhd ; jhd ; gazpf ;Fk ; nghOJ ,of ;Fk ; rf ;j pia mtu ; 

k Pz ;Lk ; capu ;g pj ;Jf ; nfhs ;s KbAk ; . ’ 

 

mijf ; Nfl ;l ikdfh kiy kpfTk ; kf po ;Tw ;W > mDkhDf ;F 

cjt  e pidj ;J jd ;Dila rf ;j pa pdhy ; mw ;Gjkhd ,aw ;if moFfs ; 

nfhz;l khngUk ; tdg ; g puNjrj ;ij jd ; k PJ vOg ;g p gazk ; nra ;J 

nfhz;L ,Ue ;j mDkhidf ; $tp mioj ;J ‘ ngUk ; Fuq ;Nf > vd ;id 

fly ; murd ; cdf ;F cjTkhW mDg ;g p cs ;shh ; .  njhlh ;e ;J 

gazpf ;Fk ; e P vd ; k PJ rw ;W Xa ;ntLj ;Jf ; nfhz;L gazj;ijj ;  

njhluyhk ; my ;yth ’ vd ;wJ.  mijf ; Nfl ;l mDkhh ; $w pdhh ;  

‘rNfhjuh > cd; miog ;g pw ;F ed ;w p . ,uhkh ; nfhLj ;Js ;s fl ;lisia 

epiwNtw ;w p  Kbf ;Fk ;tiu vdf ;F xa ;ntLf ;f Neuk ; f pilahJ. MfNt 

vd ;id Xa ;ntLf ;Fk ;gb fl ;lhag ;gLj ;jhNj ’ ,g ;gbahff ; $wpt pl ;L 

mDkhh ; jd ; gazj ;ijj ; njhlh ;e ;jhh ; .  

 

,e ;j e pfo ;r ;r pa pd ; %yk ; vd ;d Nghj pf ;fg ;gl ;lJ vdpy ; vtu ; 

xUtu ; jdf ;F mgu pjkhd Mj ;k gyk ; cs ;sJ vd ;gij KOikahf  

czh ;e ;J nfhs ;thh ;fNsh mg ;nghOJ fpilf ;Fk ; kd ,d ;gj ;j py ; 

Md ;k Pf gyk ; ,d ;dKk ; mjpfu pj ;J ,jw ;Fk ; Nky ; xd ;Wk ; Njit 

,y ;iy vd ;gij Gh pe ;J nfhs ;thh ;fs ; . mjhtJ gy fhj Jhuk ; xU 



Gijaiyj ; Njbg ; Nghdtd ; mq ;F nrd ;W Gijaiyf ; fz;lJk ; 

milAk ; r py Neu ,d;gj ;ij tpl me ;jg ; Gijay; k PNj tho ;e ;J 

nfhz;L ,Ug ;gtd ; > mij Njhz;bg ; ghh ;f ;ff ; $l Mirapd ;w p kd 

,d ;gj ;Jld ; thOk ; kde piyapy ; ,Ue ;J tpLthd ; . Gijay ; k PNj jhd ; 

mkh ;e ;J ,Uf ;ifapy ; Gijaiyj ; Njb Vd ; Nghf Ntz;Lk ; vd vz;zp 

tpLthd ; . MfNt vd ;d ,ilA+W Vw ;gl ;lhYk ; > jw ;fhy pf ,d ;gk ; 

f pilj ;jhYk ; mij Vw ;fhky ; jhd ; Nkw ; nfhz;l flikia njhlh ;e ;J 

nfhz;L ,Uf ;f Ntz;Lk ; vd ;gijNa mDkhdpd ; ,e ;j e piy vLj ;Jf ; 

fhl ;Lf pd ;wJ. 

 

mDkhdpd ; gazk ; njhlh ;e ;jJ. mg ;ngh +J ghk ;Gf ;fspd ; 

jiytpahd RuhRuh vd ;w ehfk ; jd ;Dila thia ngh pajhf j pwe ;J 

itj ;Jf ; nfhz;L mDkhdpd ; ghijia top kw pj ;jgbf ; $w paJ 

‘Foe ;jha ; > thdpy ; xU mw ;Gjkhd czT gwe ;J nfhz;L tUfpd ;wJ 

vd vd ;d plk ; gyu ; $wpdh ; .  cd ;idg ; ghh ;j ;jhy ; mJ e PNa vdj ; 

Njhd ;Wf pd ;wJ. MfNt vd ; tha py ; GFe ;J nfhz;L vdf ;F 

czthFthah? ’ mijf ; Nfl ;l mDkhd ; gag ;gltpy ;iy. khwhff ; 

$w pdhh ; ‘md;idNa ehd ; Kjypy ; ,uhkg p uhdpd ; fl ;lisfF Vw ;g 

r Pij ,Uf ;Fk ; ,lj ;ijf ; fz;L g pbj ;J mtu plk ; Nrj pia njh pt pj ;jg ; 

g pd ; j pUk ;g p tUfpd ;Nwd ; . mg ;nghOJ e P vd ;id cd; tpUg ;gg ;gb  

czthf ;f pf ; nfhs ;syhk ; ’  

 

Mdhy ; RuhRuh tpltpy ;iy. topia kiwj ;jgb mtu ; ghijia  

jLj ;jJ. xU fzk ; Nahr pj ;j mDkhh ; $wpdhh ; ‘ ru p Kbe ;jhy ; vd ;id 

g pbj ;Jj ; j pd ;W nfhs ; ’ clNd me ;j ghk ;G jd ; thia vl ;L iky ; 

gug ;gsTf ;F ngh pjhf ;f pf ; nfhz;L mDkid Nehf ;f p te ;j nghOJ > 

mDkhd ; jd ;id gjpdhW iky ; mstpy ; ngh pjhf ;f pf ; nfhz;lhh ; . 

Xt ;xU KiwAk ; ghk ;g pd ; msit tpl mDkhd ; jd ;id ,U 

klq ;fhf ;f pf ; nfhz;lhh ; . ,g ;gbahf ghk ;G khw ;w p mDkhd ; > mDkhd ; 

khw ;w pg ; ghk ;G vd ,UtUk ; jk ; cUit ngh pjhf ;f pf ; nfhz;L 

ehlfkhl j pBnud mDkhd ; jd ; cUit kpfr ; r pw pajhf ;f pf ; nfhz;L 



me ;j ghk ;g pd ; ehf ;f py ; mkh ;e ;J nfhz;L ‘,dp vd ;id rhg ;g pL ’ vdf ; 

$w pdhh ; .  ghk ;Gk ; mtruk ; mtrukhf jd ; thia rpw pjhf ;f pf ; nfhz;L 

mtiu KOq ;f e pidj ;j nghOJ mjd ; thapy ; ,Ue ;J ntspNa 

Fjpj ;jhh ; mDkhh ; .  jd ;id Vkhw ;w p t pl ;l mDkhdpd ; Gj ;j p 

rhJh ;aj ;ijf ; fz;l ghk ;g pd ; jiytp $wpdhs ; ‘X> mDkhd ; 

cz;ikapy ; ehd ; cd;id rhg ;g pl tutpy ;iy. cd ; rf ;j pia 

Nrhj pf ;fNt te ;Njd ; . e P ngUk ; rf ;j p tha ;e ;jtd ; > Gj ;j p $u ;ik 

cs;std ; vdf ; fhl ;b tpl ;lha ; . cd ;Dila Gj ;j p rhJh ;aj ;j pdhy ; 

fz;bg ;ghf e P ,uhkdpd ; fl ;lisia e piwNtw ;Wtha ; . r Pijiaf ; fz;L 

gpbg ;gha ; ’ vd ;W $wp tpl ;Lr ; nrd ;whs ; .  

 

,J ekf ;Ff ; nfhLf ;Fk ; nra ;j p vd ;d ? tise ;J tise ;J 

nry ;Yk ; ghk ;G Nghd ;wJ ek ; kdk ; . kdJ khw p khw p gy &gq ;fspy ; 

ek ;ik Ml ;nfhs ;Sk ; nghOJ ekf ;F NfhgKk ; > g Pj pAk ; Njhd ;Wf pd ;wd. 

ve ;j xU e piyikiaAk ; re ;j pf ;Fk ; kdg ; gf ;Ftk ; ngw Ntz;Lk ; . 

ve ;j e piyiaAk ; ehk ; Gj ;j p rhJu ;akhfNt re ;j pf ;f Ntz;Lk ; . Md ;k Pf 

gyKk ; > Mj ;k gyKk ; cs ;stu ; > Vj pu ;g ;G tYg ; ngw ;W ngh pajhf pf ; 

nfhz;L ,Uf ;ifapy ; $l  mij ijh pakhf vjpu ; nfhs ;Sk ; msTf ;F 

Mj ;k gyj ;ijAk ; Md ;k Pf gyj ;ijAk ; ngUf ;f pf ; nfhs ;s KbAk ; 

vd ;gij ghk ;g pd ; tha ; ngh pajhf> mDkhDk ; jd ; cUit 

ngh pajhf ;f pf ; nfhz;l e pfo ;r ;r p vLj ;Jf ; fhl ;baJ. .,uz;lhk ; 

fl ;lkhf ,iwtdplk ; ruzhfjp mile ;jJ tpLtJ Nghy  gue ;J 

tpu pe ;j cyfpy ; xU ,lj ;j py ; nrd ;W mikjpahf mkh ;e ;jJ Nghy 

ghk ;g pd ; tha ;f ;Fs ; nrd ;W mtu ; mkh ;e ;jJk ; > me ;j gue ;j cyfpy ; 

gw ;W nfhz;L xl ;bf ; nfhz;L tplhky ; k Pz ;Lk ; Md ;k Pfg ; gazj;ijj ; 

njhlu mtu ; ghk ;g pd ; thapy ; ,Ue ;J ntspNaw pa nra ;if xU ghlkhf 

jug ;gl ;Ls ;sJ. jd ;Dld ; gw ;W nfhz;L xl ;bf ; nfhs ;shky ; 

gazj ;ijj ; njhlh ;e ;j ituhf ;f pak ; tha ;e ;jtiu mNj cyfk ; 

ghuhl ;Lf pd ;wJ vd ;gij RuhRuhtpd ; ghuhl ;L %yk ; mwpa KbAk ; . Mf 

ve ;j xU e piyiaAk ; rkhspf ;f xUtUf ;F Md ;k Pf > Mj ;k gyKk ; > 

flTsplk ; ruzhfjpAk ; Kf ;f pakhd Njitfs ; . 


