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�Ç�Û�Ø�á���ß�â�ê�Ø�å���ì�â�è�å���Ù�â�å�Ø�Û�Ø�Ô�×���Ô�á�×���ã�ß�Ô�Ö�Ø���ì�â�è�å���å�Ü�Ú�Û�ç���Û�Ô�á�×���â�á���Ü�ç���Ô�á�×���ã�å�Ô�ì�­���À�ì
�¿�â�å�×�”���¼���Ù�â�å�Ú�Ü�é�Ø���Ø�é�Ø�å�ì�â�á�Ø�¡���¼���Ù�â�å�Ú�Ü�é�Ø���à �ì�æ�Ø�ß�Ù���Ô�á�×���Ù�â�å�Ú�Ü�é�Ø���à �Ø�¡

�Ã�����¿�íگا�È�í�Tپر���Ãں��کہ���� ں��ہاتھ��کو���íکھ��کر��یہ���Èعا��کری ����پر�����Èئی ں���� شانی��کو��جھکائی پھر��پی
�s معا ���sکرتا��ہو%���تو��بھی��مجھے���� معا خو���Èکو�� ں�� می ���sکرتا��ہو%���¿��� معا ب��کو�� س ں�� می ��للہ��

�Ã�Èکر

�Ç�Û�Ø�á���Û�Ø���ê�Ü�ß�ß���ã�ß�Ô�Ö�Ø���Û�Ü�æ���å�Ü�Ú�Û�ç���Û�Ô�á�×���â�á���ç�Û�Ø���Õ�Ô�Ö�Þ���â�Ù���Û�Ü�æ���Û�Ø�Ô�×���Ô�á�×���ã�å�Ô�ì�Ÿ���•�Â
�´ �ß�ß�Ô�Û�Ÿ���¼���Ö�â�á�Ù�Ø�æ�æ���à �ì���æ�Ü�á�æ�¡���¼���æ�Ø�Ø�Þ���Ù�â�å�Ú�Ü�é�Ø�á�Ø�æ�æ���Ù�â�å���ê�Û�Ô�ç�Ø�é�Ø�å���à �Ü�æ�ç�Ô�Þ�Ø�æ���¼
�Û�Ô�é�Ø���à �Ô�×�Ø�¡���¾�Ø�Ø�ã���à �Ø���æ�Ô�Ù�Ø���Ù�å�â�à ���Ù�è�å�ç�Û�Ø�å���æ�Ü�á�æ�¡�•

�Æ�Ø�ß�Ù���Å�Ø�Ô�ß�Ü�í�Ô�ç�Ü�â�á���›�À�Ü�‹�å�S�Ý�œ��� ���Æ�ç�Ø�ã���¦

ں می ں��گے��کہ��یا����للہ�� صے��پر���íکھ��کر��یہ���Èعا��کری سر��کے��پیچھے�����Tلے��ح ں��ہاتھ��کو�� پھر����پنا�����Èئی
معافی��چاہتا��ہو%� ں����نکی�� سے��ہوئی��ہی ��پنے��گناہو%���کا����قر�����íکرتا��ہو%���جو��بھی��غلطیا%���مجھ

محفو�í���Xکھنا¾� سے�� سے��بھی��گناہو%��� ��گے��

�Æ�Ø�ß�Ù���Å�Ø�Ô�ß�Ü�í�Ô�ç�Ü�â�á���›�À�Ü�‹�å�S�Ý�œ��� ���Æ�ç�Ø�ã���§
�Ç�Û�Ø�á���ç�Û�Ø�ì���ê�Ü�ß�ß���ã�ß�Ô�Ö�Ø���ç�Û�Ø�Ü�å���å�Ü�Ú�Û�ç���Û�Ô�á�×���â�á���ç�Û�Ø���ã�Ô�å�ç���â�Ù���ç�Û�Ø���ã�Ô�ß�Ô�ç�Ø���Ô�Õ�â�é�Ø���ç�Û�Ø�Ü�å���Û�Ø�Ô�×
�Ô�á�×���à �â�é�Ø���Ü�ç���å�â�è�á�×���Ô�á�×���å�â�è�á�×���ª���ç�Ü�à �Ø�æ���ê�Ü�ç�Û���ç�Û�Ø���ã�Ô�ß�à ���â�Ù���ç�Û�Ø�Ü�å���Û�Ô�á�×���Ô�á�×���ã�å�Ô�ì���ç�Û�Ô�ç
�­���•�Â���´ �ß�ß�Ô�Û���Ÿ���ã�ß�Ø�Ô�æ�Ø���Ú�Ü�é�Ø���à �Ø���à �ì���æ�Ø�ß�Ù���å�Ø�Ô�ß�Ü�í�Ô�ç�Ü�â�á���Ô�á�×���Ü�á�Ö�å�Ø�Ô�æ�Ø���à �ì���æ�ã�Ü�å�Ü�ç�è�Ô�ß
�æ�ç�å�Ø�á�Ú�ç�Û�¡�•

�úگو���úسے��گو صے��پر���íکھ��کر��ہاتھ��کی��ہتھیلی�� سر��کے�����Tپر��تالو�����Tلے��ح ں��ہاتھ��کو�� پھر����پنا�����Èئی
�• میر ���í�T�����Ã�Èکر���Tبر�T�íسے�� ���Èخو ں��گے��کہ��یا����للہ��مجھے�� ں��گے�������í�Tیہ���Èعا��کری مائی ����گھ سکو پر

�¾�Ã�Èت��کو��بڑھا �T�íحانی��طاق

��������



�Ç�Û�Ø�á���Þ�Ø�Ø�ã���ì�â�è�å���Û�Ô�á�×�æ���â�á���ì�â�è�å���ß�Ô�ã��� ���Þ�Ø�Ø�ã
�æ�ç�Ü�ß�ß���™���ä�è�Ü�Ø�ç���Ô�á�×���ç�å�ì���ç�â���Ù�Ø�Ø�ß���ç�Û�Ø���Ö�â�â�ß���Õ�å�Ø�Ø�í�Ø
�â�á���ì�â�è�å���ã�Ô�ß�à �æ���™���ç�â�ã���â�Ù���Û�Ø�Ô�×�¡���Ì �â�è���ê�Ü�ß�ß
�å�Ø�Ö�Ü�ç�Ø���Æ�è�å�Ô�Û���´ �ß� �¹�Ô�ç�Ü�Û�Ô�Û���Ü�á���ì�â�è�å���Û�Ø�Ô�å�ç�¡���´ �æ
�æ�â�â�á���Ô�æ���ì�â�è���ã�å�Ô�ì�Ÿ���ì�â�è�å���Û�Ô�á�×�æ���ê�Ü�ß�ß���Ù�Ø�Ø�ß���ç�Û�Ø
�Ö�â�â�ß�á�Ø�æ�æ�¡

�Æ�Ø�ß�Ù���Å�Ø�Ô�ß�Ü�í�Ô�ç�Ü�â�á���›�À�Ü�‹�å�S�Ý�œ��� ���Æ�ç�Ø�ã���¨

شی خامو •���پر���íکھ��کر�� �Èنو%���ہاتھ��گو�T�Èسکے��بعد�� ��
����ہونے��کی شنا �T�íسے�� ���Èخو ���í�Tں���� ختیا���íکری ��

ں سو�í;���فاتحہ��پڑھی ���íکے����ند���ú�Èں��گے�� ش��کری ش کو
ں��گے����پنے��ہاتھو%���پر '����Èعا��کری سے��ہی���� گے��جی

����ہوگی�� سو مح سی�� ٹھنڈ©���

کند��لنی��)�����úبر��—�(��کو��چڑھانا�� �Å�Ô�Ü�æ�Ü�á�Ú���¾�è�á�×�Ô�ß�Ü�á�Ü���Æ�Û�Ô�Þ�ç�Ü

ں می م��کرنے�� ستحک م •���کنڈ��لینی��تو��نائی��کو��بڑھانے���������í�Tپنی��توجہ��کو�� �íما مل��ہ یہ��ع
مل��ہے¾� ک����چھا��ع ں��کرنا����ی می سے��پہلے�������í�Tبعد�� مر��قبہ�� •���مد���Èکرتا��ہے¾��� �íما ہ

�7�K�L�V���S�U�R�F�H�V�V���K�H�O�S�V���X�V���W�R���U�D�L�V�H���R�X�U���N�X�Q�G�D�O�L�Q�L���H�Q�H�U�J�\���D�Q�G���W�R���V�W�D�E�L�O�L�]�H���R�X�U
�D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�������–�W���L�V���D���J�R�R�G���S�U�D�F�W�L�F�H���W�R���G�R���L�W���E�H�I�R�U�H���D�V���Z�H�O�O���D�V���D�I�W�H�U���W�K�H���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q��

ں¾� منے���íکھی سا م��کے�� س ٹ��کے��نیچے�������í�Tج ں��ہتھیلی��کو��پی بائی
������یریا سے��فونٹینیل��بو �����í�Tں���� ں��ہاتھ��کو����ٹھائی ستہ��بائی ستہ����ہ ��ہ
•���کی ں��ہاتھ��کو��گھڑ �������Èئی ���í�T�È���� ں¾����� ک��لے��جائی سر��کے�����Tپر(��ت (

ں¾� مائی ں��ہاتھ��کے��گر���Èگھ ں��بائی می ت�� م س



�. �H�H�S���W�K�H���O�H�I�W���S�D�O�P���E�H�O�R�Z���W�K�H���D�E�G�R�P�H�Q���D�Q�G���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I
�W�K�H���E�R�G�\�����6�O�R�Z�O�\���U�D�L�V�H���W�K�H���O�H�I�W���K�D�Q�G���D�Q�G���W�D�N�H���L�W���X�S�W�R���W�K�H
�I�R�Q�W�D�Q�H�O�O�H���E�R�Q�H���D�U�H�D�����R�Y�H�U���W�K�H���W�R�S���R�I���K�H�D�G�������' �X�U�L�Q�J���W�K�L�V��
�U�R�W�D�W�H���W�K�H���U�L�J�K�W���K�D�Q�G���L�Q���F�O�R�F�N�Z�L�V�H���G�L�U�H�F�W�L�R�Q���D�U�R�X�Q�G���W�K�H
�O�H�I�W���K�D�Q�G��

مایا ک��گھ ت��ت �����Tق �����s سے��باہر��کی��طر ���íں��ہاتھ��کو����ند ���Èئی
صے •���کے��ح سر��کے��فونٹینیل��ہڈ ک��کہ���T�Èنو%���ہاتھ�� ب��ت جائے��ج

������پنی��توجہ ���í�T�Èمل��کے�� سا���Ã�íع ���� ں¾����� چ��جائی ک��نہ��پہن ت
ں¾� ں��ہاتھ��پر���íکھی ��پنے��بائی

���7�K�H���U�L�J�K�W���K�D�Q�G���L�V���W�R���E�H���U�R�W�D�W�H�G���I�U�R�P���L�Q�V�L�G�H���W�R���R�X�W�V�L�G�H���W�L�O�O
�E�R�W�K���W�K�H���K�D�Q�G�V���U�H�D�F�K���W�K�H���I�R�Q�W�D�Q�H�O�O�H���E�R�Q�H���D�U�H�D���R�I���W�K�H���K�H�D�G��
�. �H�H�S���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���R�Q���\�R�X�U���O�H�I�W���K�D�Q�G���G�X�U�L�Q�J���W�K�L�V���Z�K�R�O�H
�S�U�R�F�H�V�V��

�í�Tں���� مائی سر��کے�����Tپر��گھ "����T�Èنو%���ہاتھو%���کو�� ��
ں¾� متی��گر;���باندھی لا ع

�Á�â�ê���å�â�ç�Ô�ç�Ø���Õ�â�ç�Û���ç�Û�Ø���Û�Ô�á�×�æ���Ô�Õ�â�é�Ø���ç�Û�Ø
�Û�Ø�Ô�×���Ô�á�×���ç�Ü�Ø���Ô���æ�ì�à �Õ�â�ß�Ü�Ö���Þ�á�â�ç�¡

�íن��با ن��چینلز��کے��لیے��تی مل��کو��تی ����ع م���� ہ
�T�È���íبا���• سر �T�È���¿�;ک��گر ں��گے¾���پہلی��با�����íی �Èہر��ئی

�� ں��فونٹینیل��بو ن��گرہی •���با���íتی سر ں�������í�Tتی گرہی
ں¾� ��یریا��کے�����Tپر��باندھنی��ہی

�Ê�Ø�š�ß�ß���å�Ø�ã�Ø�Ô�ç���ç�Û�Ü�æ���ã�å�â�Ö�Ø�æ�æ���ç�Û�å�Ü�Ö�Ø���Ù�â�å���ç�Û�Ø���ç�Û�å�Ø�Ø
�Ö�Û�Ô�á�á�Ø�ß�æ�¡���¹�Ü�å�æ�ç���ç�Ü�à �Ø�Ÿ���â�á�Ø���Þ�á�â�ç�Ÿ���æ�Ø�Ö�â�á�×���ç�Ü�à �Ø���ç�ê�â
�Þ�á�â�ç�æ���Ô�á�×���ç�Û�Ü�å�×���ç�Ü�à �Ø���ç�Û�å�Ø�Ø���Þ�á�â�ç�æ���Ô�å�Ø���ç�â���Õ�Ø���ç�Ü�Ø�×���â�á
�ç�â�ã���â�Ù���ç�Û�Ø���Ù�â�á�ç�Ô�á�Ø�ß�ß�Ø���Õ�â�á�Ø���Ô�å�Ø�Ô�¡

ن��لینا بندھ �Ç�Ô�Þ�Ü�á�Ú���µ�Ô�á�×�Û�Ô�á

ں ما���È���Ã�íئی ت��ہوتی��ہے��بلکہ��یہ��ہ ظ •���حفا �íما ���sہ صر سے��نہ�� ن��لینے�� بندھ
�í�Tسے��پہلے���� شر���a�Tکرنے�� مر��قبہ�� ����کرتا��ہے¾��� �ðمتو�� ستو%���کو��بھی�� ���íں�� �����í�Tبائی
ں��ہاتھ مل��کے��لیے����پنے��بائی ����ع مفید��ہے¾����� ن��لینا�� مر��قبہ��کرنے��کے��بعد��بندھ

ں¾� �í���sکھی ں�������í�Tہتھیلی��کو�����Tپر��کی��طر ں���íکھی می ���Èکو����پنی��گو

منتقل��کرنا��ہے¾� سے�� ���s ں��طر ب��بائی ں��ہاتھ��کو��کولہو%���کے��قری ���Èئی

���� ����



ں م��کے�����Èئی س سے��ج �����í�Tں���� سر��کے�����Tپر����ٹھائی ستہ�� ستہ����ہ ں��ہاتھ��کو����ہ ���Èئی
ں¾� ب��نیچے��لائی جان

سے��نیچے�� صے�� •���ح سر��کے�����Tپر سے����ٹھا��کر¿��� ب�� ں��جان ں��ہاتھ��کو�����Èئی "�¿������Èئی ��
ں¾� ستے��کو��پیچھے��کری ���í���¿ہو����ہے���a�Tشر سے��یہ�� ب��جہا%��� ں��جان بائی

م��کرنے��کے��لیے¿� مرکز(��کو��تحفظ��فر��ہ ک��گنتی��ہے¾���ہر��چکر��) ن��کی����ی یہ��بندھ
ں¾� ���8با�È���íہر��ئی سا مل��کو�� مند�íجہ��بالا��ع

���Å�Ô�Ü�æ�Ø���ç�Û�Ø���å�Ü�Ú�Û�ç���Û�Ô�á�×���æ�ß�â�ê�ß�ì���â�é�Ø�å���ç�Û�Ø���Û�Ø�Ô�×���Ô�á�×���Õ�å�Ü�á�Ú���Ü�ç���×�â�ê�á���ç�Û�Ø
�å�Ü�Ú�Û�ç���æ�Ü�×�Ø���â�Ù���ç�Û�Ø���Õ�â�×�ì�¡
���Á�â�ê�Ÿ���ç�å�Ô�Ö�Ø���Õ�Ô�Ö�Þ���ç�Û�Ø���ã�Ô�ç�Û���Õ�ì���å�Ô�Ü�æ�Ü�á�Ú���ç�Û�Ø���å�Ü�Ú�Û�ç���Û�Ô�á�×���Ù�å�â�à ���ç�Û�Ø���å�Ü�Ú�Û�ç
�æ�Ü�×�Ø�Ÿ���ç�Û�å�â�è�Ú�Û���ç�Û�Ø���ç�â�ã���â�Ù���ç�Û�Ø���Û�Ø�Ô�×���›�ê�Û�Ø�å�Ø���· �Ü�é�Ü�á�Ø���é�Ü�Õ�å�Ô�ç�Ü�â�á�æ���Ô�å�Ø
�Ù�ß�â�ê�Ü�á�Ú���â�è�ç�œ�Ÿ���×�â�ê�á���ç�â���ç�Û�Ø���ß�Ø�Ù�ç���æ�Ü�×�Ø���Ù�å�â�à ���ê�Û�Ø�å�Ø���Ü�ç���æ�ç�Ô�å�ç�Ø�×�¡��
���Ç�Û�Ü�æ���Ü�æ���â�á�Ø���Ö�â�è�á�ç���â�Ù���µ�Ô�á�×�Û�Ô�á�¡���Ç�â���ã�å�â�é�Ü�×�Ø���ã�å�â�ç�Ø�Ö�ç�Ü�â�á���ç�â���Ø�Ô�Ö�Û���¶�Û�Ô�Þ�å�Ô
�›�Ö�Ø�á�ç�Ø�å�œ�Ÿ���å�Ø�ã�Ø�Ô�ç���ç�Û�Ø���Ô�Õ�â�é�Ø���ã�å�â�Ö�Ø�æ�æ���æ�Ø�é�Ø�á���ç�Ü�à �Ø�æ�¡

�Ç�Ô�Þ�Ü�á�Ú���Õ�Ô�á�×�Û�Ô�á���á�â�ç���â�á�ß�ì���ã�å�â�ç�Ø�Ö�ç�æ���è�æ�Ÿ���Õ�è�ç���Ü�ç���Ô�ß�æ�â���Õ�Ô�ß�Ô�á�Ö�Ø�æ���â�è�å���å�Ü�Ú�Û�ç���Ô�á�×
�ß�Ø�Ù�ç���Ö�Û�Ô�á�á�Ø�ß�æ�¡���¼�ç���Ü�æ���Û�Ø�ß�ã�Ù�è�ß���ç�â���ç�Ô�Þ�Ø���µ�Ô�á�×�Û�Ô�á���Õ�Ø�Ù�â�å�Ø���æ�ç�Ô�å�ç�Ü�á�Ú���ç�Û�Ø
�à �Ø�×�Ü�ç�Ô�ç�Ü�â�á���Ô�á�×���Ô�Ù�ç�Ø�å���×�â�Ü�á�Ú���ç�Û�Ø���à �Ø�×�Ü�ç�Ô�ç�Ü�â�á�¡���¹�â�å���ç�Û�Ü�æ���ã�å�â�Ö�Ø�æ�æ�Ÿ���Þ�Ø�Ø�ã���ì�â�è�å
�ß�Ø�Ù�ç���Û�Ô�á�×���Ü�á���ì�â�è�å���ß�Ô�ã���ê�Ü�ç�Û���ã�Ô�ß�à ���Ù�Ô�Ö�Ü�á�Ú���è�ã�ê�Ô�å�×�æ�¡���Å�Ü�Ú�Û�ç���Û�Ô�á�×���Ü�æ���ç�â���Õ�Ø
�à �â�é�Ø�×���Ù�å�â�à ���ß�Ø�Ù�ç���æ�Ü�×�Ø���á�Ø�Ô�å���ç�Û�Ø���Û�Ü�ã�æ�¡

�¤�¡

�¥�¡

�¦ �¡

ں¾� شکر���������Èکری �����8نگیز��تجربے��پر����للہ��کا�� ����حیر �����í�Tں���� �È���sی '���کو��طو�� ں����پنے���� '���یہ��کرلی ب���� ج
���8تحفہ��کے �íصو خوب ���� مر��قبہ��کے���� ج�� سہ ں�� شکریہ���������Èکری مالہ��$������5کا�� صاحبہ��نر ما%��� ���8 ضر ح
���sہونا��چاہیے��¾� ������پنے����ند���íکی��طر ں��بند���íہنی��چاہیے�����È���í�Tھیا ������پکی����نکھی ���í�T�Èمر��قبہ��کے�� لیے��¾�¾���

�´ �Ù�ç�Ø�å���ì�â�è���×�â���ç�Û�Ü�æ�Ÿ���ã�è�ç���ì�â�è�å�æ�Ø�ß�Ù���Ü�á���Õ�Ô�á�×�Û�Ô�á���Ô�á�×���ç�Û�Ô�á�Þ���´ �ß�ß�Ô�Û���Ù�â�å���ç�Û�Ü�æ���ê�â�á�×�Ø�å�Ù�è�ß
�Ø�ë�ã�Ø�å�Ü�Ø�á�Ö�Ø�¡���Ç�Û�Ô�á�Þ�æ���ç�â���Æ�Û�å�Ü���À�Ô�ç�Ô�Ý�Ü���Á�Ü�å�à �Ô�ß�Ô���· �Ø�é�Ü���Ù�â�å���ç�Û�Ü�æ���Õ�Ø�Ô�è�ç�Ü�Ù�è�ß���Ú�Ü�Ù�ç���â�Ù���Æ�Ô�Û�Ô�Ý�Ô
�À�Ø�×�Ü�ç�Ô�ç�Ü�â�á�¡���Ê�Û�Ü�ß�Ø���à �Ø�×�Ü�ç�Ô�ç�Ü�á�Ú�Ÿ���Þ�Ø�Ø�ã���ì�â�è�å���Ø�ì�Ø�æ���Ö�ß�â�æ�Ø�×���Ô�á�×���Ù�â�Ö�è�æ���â�á���ì�â�è�å���Ü�á�á�Ø�å���æ�Ø�ß�Ù�¡

صفائی پانی��کی�� �)�R�R�W���6�R�D�N�����: �D�W�H�U���&�O�H�D�Q�V�L�Q�J

�$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���G�D�\�����E�H�I�R�U�H���\�R�X���J�R���W�R
�E�H�G�����V�R�D�N���\�R�X�U���I�H�H�W���Z�L�W�K���V�D�O�W���Z�D�W�H�U�����7�K�L�V���L�V
�D�Q���D�P�D�]�L�Q�J���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���E�H�I�R�U�H���J�R�L�Q�J���W�R���E�H�G��

سے��پہلے������پنے��پا[�%� سونے�� ���' ختتا����ہو���� ����کا���� �Èب�� ج
سونے ں��یہ�� ����کری سکو ساتھ��پُر ک�����Tلے��پانی��کے�� م کو��ن

ک��ہے��¾� �����8نگیز��تکنی سے��پہلے��حیر

ک ں��کہ����پکے��پا[�%���کے��ٹخنے��ت ں����تنا��پانی��بھری می ���� ں���� ب��لے��لی ک��ٹ '�����ی ��
سے ک��ہو���ðیا�È;���بہتر��ہے(����پھر���� م •���ن �íمند س ں) ک�����Ðلی م ک��مٹھ��ن ہوجائے����پھر����ی

ک��تولیہ��یا��کپڑ���������í�Tمگ��ہونا��چاہیے¾� ������ی ں����پکے��پا می ساتھ�� ں�� س��کرلی مک

�Ì �â�è���ç�Ô�Þ�Ø���Ô���ç�è�Õ�Ÿ���Ù�Ü�ß�ß���Ü�ç���ê�Ü�ç�Û���Ø�á�â�è�Ú�Û���ê�Ô�ç�Ø�å���ç�â���å�Ø�Ô�Ö�Û���ì�â�è�å���Ô�á�Þ�ß�Ø�æ�Ÿ
�ç�Û�Ø�á���Ô�×�×���Ô���ã�Ü�á�Ö�Û���â�Ù���æ�Ô�ß�ç���›�æ�Ø�Ô���æ�Ô�ß�ç���Ü�æ���Õ�Ø�ç�ç�Ø�å�œ���ç�Û�Ø�á���à �Ü�ë���Ü�ç�¡���Ì �â�è

�æ�Û�â�è�ß�×���Û�Ô�é�Ø���Ô���ç�â�ê�Ø�ß���â�å���Ö�ß�â�ç�Û���Ô�á�×���Ô���à �è�Ú�¡

سی��پر منے��کر سا سکے�� �����í�Tں���� ن��کر�Èی ش �T�íسے�� سر��ہو��تو���� می مو����بتی��
ں��¾� سے��بیٹھ��جائی �������í��

�.�K���F���H�F�S�I �Q�J���N�X���F�[�F�N�Q�F�G�Q�J�����Q�N�L�M�Y���N�Y���F�S�I ���X�N�Y���H�T�R�K�T�W�Y�F�G�Q� �̂��N�S���F���H�M�F�N�W���N�S
�K�W�T�S�Y���T�K���N�Y��

�� میا �í�Èں��)پا[�%���کے�� ں���íکھ���Èی می ب�� '�����پنے���T�Èنو%���پا[�%���کو��ٹ سکے��بعد���� ��
ں¾� ں���íکھ��لی می ���Èکر��گو���úنہ��ہو%�(������ہاتھ��کھو���Ãصلہ��ہونا��چاہیئے��جڑ فا

�9�M�J�S���U�Q�F�H�J���G�T�Y�M��� �̂T�Z�W���K�J�J�Y���N�S���Y�M�J���Y�Z�G���
�Y�M�J���I �N�X�Y�F�S�H�J���G�J�Y�\ �J�J�S
�Y�M�J���K�J�J�Y���X�M�T�Z�Q�I ���S�T�Y���G�J���H�T�S�S�J�H�Y�J�I �������4�U�J�S��� �̂T�Z�W���M�F�S�I �X���F�S�I

�U�Q�F�H�J���Y�M�J�R���T�S��� �̂T�Z�W���Q�F�U��

ٹ من ���;�íسے��پند ���� �Èسے�� ں�������í�Tکھلی����نکھو%��� ���sکری '���کا��طو�� پھر����پنے����
ں¾� مر��قبہ��کری ک�� ت



�9�M�J�S���W�F�N�X�J��� �̂T�Z�W���I �N�[�N�S�J���J�S�J�W�L� �̂��
�&�Q�' �Z�W�F�V�����F�S�I ���L�N�[�J���G�F�S�I �M�F�S���Y�T
� �̂T�Z�W�X�J�Q�K���
�F�X���X�J�J�S���N�S���Y�M�J���I �N�F�L�W�F�R���F�G�T�[�J�����F�S�I ���R�J�I �N�Y�F�Y�J���� ���\ �N�Y�M

�T�U�J�S���J� �̂J�X���� ���K�T�W���Y�J�S���Y�T���K�N�K�Y�J�J�S���R�N�S�Z�Y�J�X��

���� ������

�º �Ø�ç�ç�Ü�á�Ú���¼�á�ç�â���µ�Ô�ß�Ô�á�Ö�Ø�� صل��کرنا ����حا �ðتو��

�í�Tں��گے���� ن��پر���íکھی می �ðں��ہاتھ��کو�� ں��گے�������È���í�Tئی ں���íکھی می ���Èں��ہاتھ����پنی��گو م����پنا��بائی ہ
�í�Tں���� ���sکری صا ���" مہتا �� تِ سیر ں��چینل�� ما�����íبائی "���¿���بر��;���کر����ہ �í���Ãں��گے��کہ���� �Èعا��کری

ں¾� مرکو���ðہونے���Èی ستے��پر�� ���íم��کے�� ستقی م �����8ل سیر ں�� می ہ

�< �J���\ �N�Q�Q���U�Q�F�H�J���T�Z�W���Q�J�K�Y���M�F�S�I ���T�S���T�Z�W���Q�F�U���F�S�I ���U�Q�F�H�J���T�Z�W���W�N�L�M�Y���M�F�S�I ���T�S���Y�M�J
�L�W�T�Z�S�I ���F�S�I ���U�W�F� �̂����4���1�T�W�I �����U�Q�J�F�X�J���H�Q�J�F�W���T�Z�W���Q�J�K�Y���H�M�F�S�S�J�Q���� ���8�N�W�F�F�Y���&�Q��
�2�J�M�Y�F�F�G���� ���F�S�I ���Q�J�Y���Z�X���G�J�H�T�R�J���H�J�S�Y�W�J�I ���T�S���Y�M�J���U�F�Y�M���T�K���8�N�W�F�F�Y���&�Q
�2�Z�X�Y�F�V�J�J�R��

�í�Tں��گے���� �í���sکھی ����کی��طر ما س ں��ہاتھ��کو���� ں��گے�������í�Tبائی ں���íکھی می ���Èں��ہاتھ����پنی��گو م����پنا�����Èئی ہ
�í�Tں���� ���sکری صا ���" �����8لفتا سیر ں��چینل������ ما���È�����íئی ں��گے��کہ�������Ãپر�È�í�Tگا���í¿���بر��;���کر����ہ �Èعا��کری

ں¾� مرکو���ðہونے���Èی م��کی�����í;���پر�� ستقی م �����8ل سیر ں�� می ہ

�< �J���\ �N�Q�Q���U�Q�F�H�J���T�Z�W���W�N�L�M�Y���M�F�S�I ���T�S���T�Z�W���Q�F�U���F�S�I ���U�Q�F�H�J���T�Z�W���Q�J�K�Y���M�F�S�I ���Y�T�\ �F�W�I �X���Y�M�J
�X�P� �̂��F�S�I ���U�W�F� �̂����4���1�T�W�I �����U�Q�J�F�X�J���H�Q�J�F�W���T�Z�W���W�N�L�M�Y���H�M�F�S�S�J�Q���� ���8�N�W�F�Y���&�Q���&�K�Y�F�G���� ���F�S�I
�Q�J�Y���Z�X���G�J�H�T�R�J���H�J�S�Y�W�J�I ���T�S���Y�M�J���U�F�Y�M���T�K���8�N�W�F�F�Y���&�Q���2�Z�X�Y�F�V�J�J�R��



ں¾� ن��لی ں¿���بندھ �È���sی خو���Èکو��طو�� سے�� سکے��بعد��پھر�� ��

سر��ہو می شو��جو�� سے��تولیہ¿���کپڑ��¿���ٹ �����í�Tں���� ک��پا[�%���نکالی پھر����پنا����ی
ں¾� ک��کری ش خ ���í�Tں���� ���sکری صا سر����پا[�%��� �T�Èں��پھر�� ���sکرلی صا سے�� ���� ��

ں��ہے¾� �È���sیکھنا��نہی ����پانی��کی��طر ں���� سکے��بعد���T;���پانی��بہا�Èی ��

سی�������í�Tچیز��کےلیے شو��ک ں���T;���تولیہ¿���کپڑ��¿���ٹ ���sکری صا سے��پا[�%��� س�� ج
سی�������í�Tچیز��کے��لیے ب��ک ں�������í�Tنہ��ہی��پانی�����Tلا��ٹ ں��کری ما���úنہی ستع ��

ما���úکرنا��ہے¾� ستع ��

�&�K�Y�J�W������ �� ���� ���R�N�S�Z�Y�J�X�����Y�F�P�J���T�Z�Y��� �̂T�Z�W���K�J�J�Y���K�W�T�R���Y�M�J���X�F�Q�Y���\ �F�Y�J�W���F�S�I
�U�T�Z�W���Y�M�J���K�W�J�X�M���\ �F�Y�J�W���� ���P�J�U�Y���F�X�N�I �J���N�S���Y�M�J���R�Z�L���� ���F�S�I ���\ �F�X�M���G�T�Y�M��� �̂T�Z�W

�K�J�J�Y�����Y�M�J�S���I �W� �̂��\ �N�Y�M���Y�T�\ �J�Q�������9�W� �̂��S�T�Y���Y�T���Q�T�T�P���F�Y���Y�M�J���Z�X�J�I ���\ �F�Y�J�W���N�S���Y�M�J
�Y�Z�G�����9�M�W�T�\ ���F�\ �F� �̂��Y�M�J���\ �F�Y�J�W���N�S�����< �( ���Y�T�N�Q�J�Y���� ���K�Q�Z�X�M���T�K�K�����>�T�Z���H�F�S���X�N�Y���K�T�W

�K�J�\ ���R�T�W�J���R�N�S�Z�Y�J�X���N�S���R�J�I �N�Y�F�Y�N�T�S�����9�F�P�J���G�F�S�I �M�F�S���
�U�W�T�Y�J�H�Y�N�[�J���X�M�N�J�Q�I ��
�F�S�I ���K�N�S�N�X�M���T�K�K���R�J�I �N�Y�F�Y�N�T�S��

سر�� �T�È���¿سی شنا ���Èخو ����سے��پکا�����íجاتا��ہے •���کو��کئی��نامو%��� �íنی��بید���T�íند������ ��
�í�Tب���� مذ��ہ ما���� •��������í�Tیہ���Èنیا��کے��ت �íستا ش¿��� •�¿���موک �È���ð�����¿خیالی ن�� ش �T�í���¿م جن
ک��یہ صے��ت ک��طویل��عر ن����ی م��ہے¿���لیک م��قدی ���sہے¾���یہ��عل ���8کا��ہد �T�íحانی�����T�íیا

سے ���Tگر���í�Tکھا��گیا�����íخفیہ�� سے�� "���تھا¿����� ستیا �Èحو%���کے��لیے���T�íچند�����s صر
شکل م صو�����úنتہائی�� سی��کا��ح شنا ���Èخو منتقل��کیا��گیا¿���کیونکہ�� ک�� شاگر���Èت

)���Èساتھ����تحا خو���Èکے�� ختہ��(��یوگا��)�� سا سہجا��)��بے�� ں¿��� می ���í�T�Èجدید������ تھا¾�����
���������í�Tہر سا �����íں��پہلی��با می ت��کی��تا�íیخ�� سانی���T�íحانی کے���í�Ëیعے¿���یہ��تجربہ����ن

"���ہو��گیا��ہے¾� ستیا �Èسی��کے��لیے�� ک

�Ç�Û�Ü�æ���Ü�á�á�Ø�å���Ô�ê�Ô�Þ�Ø�á�Ü�á�Ú���Ü�æ���Ö�Ô�ß�ß�Ø�×���Õ�ì���à �Ô�á�ì���á�Ô�à �Ø�æ�­���Æ�Ø�ß�Ù���Å�Ø�Ô�ß�Ü�í�Ô�ç�Ü�â�á�Ÿ���Æ�Ø�Ö�â�á�×
�µ�Ü�å�ç�Û�Ÿ��� �̧á�ß�Ü�Ú�Û�ç�Ø�á�à �Ø�á�ç�Ÿ���¿�Ü�Õ�Ø�å�Ô�ç�Ü�â�á�Ÿ���À�â�Þ�æ�Û�Ô�Ÿ���Æ�Ô�ç�â�å�Ü���Ô�á�×���Ü�ç���Ü�æ���ç�Û�Ø���Ú�â�Ô�ß���â�Ù���Ô�ß�ß

�å�Ø�ß�Ü�Ú�Ü�â�á�æ���Ô�á�×���æ�ã�Ü�å�Ü�ç�è�Ô�ß���ç�å�Ô�×�Ü�ç�Ü�â�á�æ���â�Ù���ç�Û�Ø���ê�â�å�ß�×�¡���Ç�Û�Ü�æ���Þ�á�â�ê�ß�Ø�×�Ú�Ø���Ü�æ���Ô�á�Ö�Ü�Ø�á�ç�Ÿ
�Õ�è�ç���Ù�â�å���Ô���ß�â�á�Ú���ç�Ü�à �Ø���Ü�ç���ê�Ô�æ���Ô�é�Ô�Ü�ß�Ô�Õ�ß�Ø���â�á�ß�ì���ç�â���Ô���Ù�Ø�ê���æ�â�è�ß�æ�Ÿ���Õ�Ø�Ü�á�Ú���Þ�Ø�ã�ç

�æ�Ø�Ö�å�Ø�ç���Ô�á�×���ç�å�Ô�á�æ�à �Ü�ç�ç�Ø�×���Ù�å�â�à ���Ú�è�å�è���ç�â���×�Ü�æ�Ö�Ü�ã�ß�Ø�Ÿ���æ�Ü�á�Ö�Ø���Æ�Ø�ß�Ù���Å�Ø�Ô�ß�Ü�í�Ô�ç�Ü�â�á���ê�Ô�æ
�Ø�ë�ç�å�Ø�à �Ø�ß�ì���×�Ü�Ù�Ù�Ü�Ö�è�ß�ç���ç�â���Ô�Ö�Û�Ü�Ø�é�Ø�¡���¼�á���ç�Û�Ø�æ�Ø���à �â�×�Ø�å�á���ç�Ü�à �Ø�æ�Ÿ���ç�Û�å�â�è�Ú�Û���Æ�Ô�Û�Ô�Ý�Ô
�›�â�æ�ã�â�á�ç�Ô�á�Ø�â�è�æ�ã�œ���Ì �â�Ú�Ô���›�â�è�á�Ü�â�á���ê�Ü�ç�Û���â�á�Ø�à�æ���Æ�Ø�ß�Ù�ã�œ�Ÿ���ç�Û�Ü�æ���Ø�ë�ã�Ø�å�Ü�Ø�á�Ö�Ø���Û�Ô�æ
�Õ�Ø�Ö�â�à �Ø���Ø�Ù�Ù�â�å�ç�ß�Ø�æ�æ���Ô�á�×���Ô�é�Ô�Ü�ß�Ô�Õ�ß�Ø���ç�â���Ø�é�Ø�å�ì�â�á�Ø�Ÿ���Ù�â�å���ç�Û�Ø���Ù�Ü�å�æ�ç���ç�Ü�à �Ø���Ü�á���ç�Û�Ø

�Û�Ü�æ�ç�â�å�ì���â�Ù���Û�è�à �Ô�á���æ�ã�Ü�å�Ü�ç�è�Ô�ß�Ü�ç�ì�¡

مرحلہ لا�� ماعی�����íتقا��کا����گ ما�����Ã�íجت ہ

�1�H�[�W���V�W�H�S���L�Q���R�X�U���F�R�O�O�H�F�W�L�Y�H���H�Y�R�O�X�W�L�R�Q

•���کے �È�íمد ����ہ سا شگو�����íہو��جاتا��ہے¾�����ن خو ���í�Tن���� م ں��پر�� می ص���ðندگی�� شخ ک�� ��ی
ماعی��ہو��جاتا��ہے¾���یہ��طریقہ��کثیر ں��گرنے�����Tلے��قطر���Ãکی��طر�����šجت می ���íمند س

•���طو���íپر¾���یقیناً��کوئی��بھی����لہی �Èکے��لیے��کا����کرتا��ہے��نہ��کہ����نفر�����Èتعد��
ما�í�����Ã�íتقا سکتا¾���مزید��یہ��کہ��یہ��ہ ں��کر�� ت���������Èنہی م ت��کے��تجربے��کی��قی محب
�" ت��ہے¿���جو���� ����طر���šکی��تبدیلی��کی��حقیق ت��ہے¾���یہ���� ش���íف •���پی خر کی����
ں��لاکھو%���لوگو%���نے می ک�� مال م ���;�Èیا�ðسے�� �����������í�T�����¿ہی��ہے�íں��ہو�� می �Èنیا��بھر��

ت�������í�Tتجربہ��کیا��ہے¾� سے��ثاب ��

م جڑ�T%���کا��عل

�´ ���¾�á�â�ê�ß�Ø�×�Ú�Ø���â�Ù���ç�Û�Ø���å�â�â�ç�æ



�Â�á�Ø���Õ�Ø�Ö�â�à �Ø�æ���ã�Ø�Ô�Ö�Ø�Ù�è�ß���Ô�á�×���Ý�â�ì�â�è�æ���Ü�á���ß�Ü�Ù�Ø�¡���Â�á�Ø���Õ�Ø�Ö�â�à �Ø�æ
�Ö�â�ß�ß�Ø�Ö�ç�Ü�é�Ø���Ô�æ���Ô���×�å�â�ã���Ù�Ô�ß�ß�Ü�á�Ú���Ü�á�ç�â���ç�Û�Ø���â�Ö�Ø�Ô�á���â�Ù���Ö�â�à �ã�Ô�æ�æ�Ü�â�á�¡

�Ç�Û�Ü�æ���à �Ø�ç�Û�â�×���ê�â�å�Þ�æ���Ù�â�å���ç�Û�Ø���à �è�ß�ç�Ü�ç�è�×�Ø�æ���Ô�á�×���á�â�ç
�Ü�á�×�Ü�é�Ü�×�è�Ô�ß�ß�ì�¡���Â�Ù���Ö�â�è�å�æ�Ø���â�á�Ø���Ö�Ô�á�á�â�ç���ã�Ô�ì���Ù�â�å���ç�Û�Ø���Ø�ë�ã�Ø�å�Ü�Ø�á�Ö�Ø
�â�Ù���· �Ü�é�Ü�á�Ø���¿�â�é�Ø�¡���À�â�å�Ø�â�é�Ø�å�Ÿ���Ü�ç���Ü�æ���ç�Û�Ø���ß�Ô�æ�ç���Õ�å�Ø�Ô�Þ�ç�Û�å�â�è�Ú�Û���â�Ù���â�è�å

�Ø�é�â�ß�è�ç�Ü�â�á�¡���Ç�Û�Ü�æ���Ü�æ���ç�Û�Ø���Ô�Ö�ç�è�Ô�ß�Ü�í�Ô�ç�Ü�â�á���â�Ù���æ�è�Ö�Û
�ç�å�Ô�á�æ�Ù�â�å�à �Ô�ç�Ü�â�á�Ÿ���ê�Û�Ü�Ö�Û���Ü�æ���ç�Ô�Þ�Ü�á�Ú���ã�ß�Ô�Ö�Ø���á�â�ê�Ÿ���ê�â�å�ß�×�ê�Ü�×�Ø�Ÿ
�Ô�á�×���Û�Ô�æ���Õ�Ø�Ø�á���ã�å�â�é�Ø�×���Ô�á�×���Ø�ë�ã�Ø�å�Ü�Ø�á�Ö�Ø�×���Õ�ì���Û�è�á�×�å�Ø�×�æ���â�Ù

�ç�Û�â�è�æ�Ô�á�×�æ���Ü�á���â�é�Ø�å���¤�¥�£���Ö�â�è�á�ç�å�Ü�Ø�æ�¡

������ ������

�Â�è�å���Õ�â�×�ì���Ü�æ���à �Ô�×�Ø���è�ã���â�Ù���¨���Ø�ß�Ø�à �Ø�á�ç�æ��� ��� �̧Ô�å�ç�Û�Ÿ
�Ê�Ô�ç�Ø�å�Ÿ���´ �Ü�å�Ÿ���¹�Ü�å�Ø���™��� �̧ç�Û�Ø�å��� ���×�è�å�Ü�á�Ú���ç�Û�Ü�æ���ê�Ô�ç�Ø�å
�Ö�ß�Ø�Ô�å�Ü�á�Ú�Ÿ���ê�Ø���ã�å�Ô�ì���ç�â���º �â�×���ç�â���Ö�ß�Ø�Ô�á�æ�Ø���è�æ
�ç�â�ç�Ô�ß�ß�ì�¡

ن¿���پانی¿���ہو��¿� می �ðسے��بنا��ہے������ صر�� م������عنا س ما�����íج ہ
�¿�� ���í�T�Èک��کے�� ����تکنی ��������پانی��کی���� ما س �����í�T�����Â��

�íمل��طو مک ں�� می ں��کہ���T;���ہ سے���Èعا��کرتے��ہی خد���� م�� ہ
�¾�Ãکر���s صا پر��
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������ ������

�´ �Ú�å�Ü�Ö�è�ß�ç�è�å�Ø���™���¹�Ô�å�à �Ü�á�Ú �• �íشتکا ت�������í�Tکا ���í�ðع
�Å�Ø�Ú�è�ß�Ô�å���ç�å�Ô�Ü�á�Ü�á�Ú���Ü�æ���Ö�â�á�×�è�Ö�ç�Ø�×���Ù�â�å

�Ù�Ô�å�à �Ø�å�æ���Ù�å�Ø�Ø���â�Ù���Ö�â�æ�ç

ت��کی مف ت�� سانو%���کے��لیے��باقاعد;���تربی ک
جاتی��ہے¾�

�¶�â�å�ã�â�å�Ô�ç�Ø���Ç�å�Ô�Ü�á�Ü�á�Ú ت ٹ��تربی کا�íپو�íی

�º �â�é�Ø�å�á�à �Ø�á�ç���Æ�Ø�Ö�ç�â�å شعبہ ���• �íسرکا

�Æ�Ö�Û�â�â�ß�æ���™���¶�â�ß�ß�Ø�Ú�Ø�æج سکو���í�T�����úکال ��

�����ê�ê�ê�¡�æ�Ô�Û�Ô�Ý�Þ�å�Ü�æ�Û�Ü�¡�â�å�Ú

���Æ�Ô�Û�Ô�Ý�Ô���Ì �â�Ú�Ô���Æ�ã�å�Ø�Ô�×�Ü�á�Ú���­���ê�ê�ê�¡�æ�Ô�Û�Ô�Ý�Ô�ì�â�Ú�Ô�Õ�Ø�á�Ú�Ô�ß�¡�Ö�â�à

���Æ�Ö�Ü�Ø�á�Ö�Ø���™���Æ�ç�å�Ø�æ�æ���À�Ô�á�Ô�Ú�Ø�à �Ø�á�ç�����­���ê�ê�ê�¡�æ�Ô�Û�Ô�Ý�Ô�ì�â�Ú�Ô�æ�Ö�Ü�Ø�á�Ö�Ø�¡�â�å�Ú

�0�V�2�ì�V�	������� �̀ƒ���6�U�€�ƒ� �̀³�������ì�,�ƒ�6�	�™�N�“�™�ƒ�ì�N
�€�ƒ� �̀��™�	�“�6�³�6�“�º���e���ì�ƒ� �̀™�V�����ê�ç�°���“�2�ƒ� �̀™�,�2

�¡�ì�2�ì�G�ì���Ñ� �̀,�ì���K�ƒ�6�Š�2�6��

سہجا��یوگا ���e���í���Tعی��پید���í�ðبہتر��یا��بہتر��
صد شی��کے���í�Ëیعے��تقریبا���ê�ç��ًفی کر





