
÷ööÏ ÁÜ¬Ç Þ 
¼á¼¶ ôú íñ Í´ ¿ ìïå¿Ý

íÝß ÍÙÝ öü çðÇ ÇÝ ööÐ Õ½ûÅ ôúý áÝõ üÕÝ Íîÿü ¼ìü½

úö.

÷ Í´Ý¶ ì½úþÝ ¿ÿâ ööÐ ôúß íñ ÖÍÆ ìï ½½Ç Áùß å¿Ýì Ï

÷úö. ­ úìüü ì½ß ÿõüÞú ôúý ÞïÝÞ¾ ¼¿úö.



»ì

ûôÉ Ú¹ ¿ ¼½

¼á ÿç ¼½ ¿ Õõï Üü ½½

ööÐ Õ½ûÅ ûôÉ

Õ½ûÅ ½æ µ×ÿß ßûÆ ï ý¸

íñÜ ô÷ü¾

ÞÖÝÝ, Þ½ý þü, ÝüÖü ôú, Ýþ

æ þØüý õ

ÝüÖü Ìí ¿ ¼á

ÍÌÝ Ìí ½½ü ¼á Èì Í´

Öç Ö ½ì Ýþæ

½ìß ð½ç ÿÇ üùÿüÜØ

ü Í´Ý¶ ööÐ Ýþæý ÜÏ ÷ïÝÞ¶ ì½úôÇ Çõ ÜØ¼Í÷úö. úìüü ÿ¬ µÿ Ýæ Ú Ï÷ý íñÝÆÿú, ÜÜß ÿõüÞ¾ ¼¿ú

ö.



01. ¼á ÿç ¼½

1. ¼á ÁÜ ×ÿ

" ÜÜÇ ÍÌÝ¬ Ìþ¼÷ý ÞÉ ½Ú ÿçÉÕ ¼½¼õ Ï÷úö.

" ÷¾Æ æýÇ ù¾ Çõ ÿçÉß ¬ç×½¶ Ùí Ý÷Õü úúß ½õø Ï÷úö.

2. ¼½ ½½

" Ùí ½Çý Ñÿü øîæÿ¬ ½ü¸, ¬Çý ìïõ È¼ÝùÖ.

" þÇ ìïõ ½ö ´½ ÜÜ÷ ÑÁ¼É Ï÷ý, ­ ÿçÉý ôÝ È¼ÝùÖ.

üßìý: ¼á ÿçÇ ¼½õ ý ´½ ÜÜ÷ ÑÁ¼É Ï÷ý üßÝùÖ. ÿçÕ ßÑ÷¸ þÑß ×É÷ Ïöþ, ÉÞ ì½ýñü õÿõ üÞ¾ ¼¿úö.



02. Õõï ÿç Üü

1. üþ ÿç ×ÿ

" ½Ú ÿçÇ ÜüÝþ, ÜÜÇ í­Ç ½ÉÝ¾ Çõ Õõï(ÿÿ÷)ÿü Ý ¼ ÷ ¼
úø Ï÷úö.

" ÷ ÷Ù ÿçÇ ¼á Ù ¼Ýõ Ú Ï¶ í­ü ÑÁÿü½ñ ÍÙÝ ööÐ ûôÉ

ý üþýúö.

2. ¼½ ½½

" Õõïß Ùß ½½Ç þÅ Ñÿü Ôü¸, ¬Çý ìïõ È¼ÝùÖ.

" þÇ ìïõ ½ö, ½æ Üþ÷ ÑÁ¼É Ï÷ý ÇÇ Õõï ½½ý ôÝ È¼Ýù

Ö.

Õõï ÿçÇ ïÞï÷ ¬·ýúö. Þ½Ç Çõ ÉÈÝ ½½Úüý ½Ñü½úö. ÷Ü ì¯æÿö ööÐ Õ½ûÅ ûôÉ¬ º÷Ç üÿõúö.



03. ööÏ Õ½ûÅ ûôÉ 4 ï ý¸

ÕõïÇ ÜüÝþ, ¾À îÿß ì¯ ûôÉ ½æ¬ ¸Ð¹úö. ÙÞÕ¶ "WELLDYING" üìÆ 
"TIMELESS HERITAGE" »í¬ È¬Í ìü Ý¸÷ú¬ ½í¼õ Ï÷úö.

÷ ½æ¶ ÜÜ üþÆ ÷½õ ü­ýÿü÷ Þïõ Ú Ï÷ý ¬ìÝ¬ ÜØ¼Í÷úö. ½æý õþ 

´½ íñÜÇ ¾ÉÆ æü¿Þü½ñ üþÝ¾ Çõ þ¿ üþ Þú¬ Ý ¼ ÷ ÿí Ï÷úö.

ööÐ Õ½ûÅ ûôÉ¶ úÞÝ Á×¬ Åþ, ÍÙÝ ¾öü çðÇ öÅ¼ Ú Ï¶ Ü­ Ï¶ ý¬

Çúö.

¾À îÿß ßû

î÷ Ï¶ ñüü ÇÖÝ ¬Þý ÁÝþúö. üÝ

É Ï¶ Ü­ü ÍÝ¼Ç Ìþþúö.

ìü ¸ñùß ßû

íÝß ö÷ ¬Í ÍÙÝ ¬ÞÆ ÿ¸¶ Þ¬ôÇ 

ÁÝþúö. ÇÖß ÿ¸¶ çðÇ ßûþúö.

ûúú µ×ÿß ßû

½ÕÖÝ ÖÍý ÿõ´ì üÉÕ ÙÙÝ¶ ööÐ

ß ìÞÇ öÝ÷úö.



04. ÷ööÏ Õ½ûÅ ÞÖÝÝ

Õ½ûÅ ûôÉ

¾¿ü ìüß øÖ¬ ûü÷¶ ì¯ Ï÷æ¶ ÷ö

öÐß Ü­ü ¬Þý Ìýúö. úúÝ ÍïÆ ù

¸¼ µ×ÿ÷ ïÿÁ½ñ â¸ý ÷ýúö.

ööÏ ÞÖÝÝ ÜÉ

®½ üì¬ È¬Í ½þ ÎÕ¶ ÞÖß ÷½ü ì

ç¼þ¬ ¾ï¼ ýß ÝÝ¬ ö¬ Ï÷úö. ï í

ñÜ½ñ ÍÙÝ ×­ü ßûý ²´ Ú Ï÷úö.

ööÏ Å÷µ

Å÷µ¶ µÉù Åþ÷¾ õ õý Þ 'Þ½ý ¼

þ'ü ìï½úö. õû ÝÝ¶ ì½úß ööÐ Þ

Ö ×­Ç ýßÉÿü ÿÝÝ¶ »ÝÇúö.



05. ööÏ Þ½ý þü

Á×ý õþ æùÿ ÇÕ ×½Ý ööÐ Þ½ý þü¬ ¬ç ¾È ºÕ ôõ÷úö. ÷ þ

ü¶ ööÐ åÝ½Ï÷Ù õý Þ Ç½õý Ý¶ ì½úß ìç ¼þý öì Ï÷úö.
¾¿ ¼ÕÕ ìü ¸ñùÇ ÷õ Õ½ûÅ Ü­ü â¸ý ÌÝú, ÿÏ÷æ ÎÕ 
Ý¬ß ìÝ¼õ ¼á ÙÕ÷ ÍÌÝ¬ üþ½úö.

Þ½ý þüÕ ÿý¼ ìç ¼þ¶ µÉù Åþ÷¾ ÙÎ ¿ ööÐ Ýþæ ÷ïÕ ÕÚÉÇúö. ÍÌÝ çÍÕ ü­ÝÞì, ½æ Þ ÉÞ ì½ýñü õÿõ üÞ¾ ¼¿úö.



06. ööÏ Þ½ý þü 4Í

1

µÉùÅþ÷¾ Þ½ý þü

ööÐ µÉù Åþ÷¾ åÝ½Ï÷Ùß ÷ï ­ÝÇ ÜýÝ¶ Ìï þüÇúö. ìÍ, 

ÇÁ, þÞÉ õ ÍÙÝ ¾ýÇ ÍÌÝ¬ Èç·­½õ Ú Ïÿú, ýÜôÉ õ¿ ¬·ý

úö. ºûÝ ¾¿ µ×ÿü á¿Ý ìü üì¬ µÉù Ýþæß â¸¼Ç ÷ýúö.

2

õ¾ îµú ¹¼ þü

ÝÌÕ¶ Íî¼þü ìï÷ ¬·Ý ööÐ õ¾ îµú ¹¼¶ ì Ö ¸Ç ¬ùôÇ 

ÇüõÍÚÏ¶ Íõß ¼þ¬ ½úö.

¸Ç ¬ù÷ õ¾ îµú ¹¼ü ÌÖý Ý¬¼þ Þ÷¼ AI¬ ÝÌß »Í½õ, ñ­ÿ

ü ¸Ç ¬ùü ÍõÝú Çüõü¬ ½úö.

­ þü¶ ööÐ Ýþæß öî ÖÍý ³ÜÝú, íÝß ÍÙÝ öü çðÇ üÙÝì üüÝ¾ ÇÝ ööÐß ìÞÇ öì Ï÷úö. þü¶ ÍÌÝ¬ ü­ÝÞì, ÕÖõ ý üìÝÞ¾ 

¼Àúö.



06. ööÏ Þ½ý þü 4Í

1

ÝüÖÍ ÷ý ö÷Å¾ü ÝÝ­

ì½úß ÝüÖÍý Þïõ ö÷Å¾üü Ü×Ý¶ Ýþæý ÷ïõ 

Ú Ï¶ ûü ÝÝ­Çúö. çÿ¿÷Ý üÞÇ õõ ¾õü ßûý ÇÖ

ß ¬Êõ Ú Ï÷úö. ¾¿ ¼ÕÕ ìü ¸ñùÇ Éïõ, Õ½ûÅ ¾

ñÜß ¬Þý ½øÝ÷úö.

2

½ì Ýþæ þü

çø Þ, áÝ ¬·Ý 'ùÿüü' ¶¶ 'ð½ç' Ýþæ Ýüý öÇ Ìï 

þüÇúö. ÝÌ û½ ÉÝõ ô ½ßÕ µÿ çù÷ þ· Ç÷ Èìý 

ÍÞõ Ú Ï÷ý Í´ýúö. ¬ìÝ ¾¿ þüÕ ì½Ý ìü ¸ñùÇ 

Éïõ, üÅÝ ùÉúÇ ÁÝýúö.

­ þü¶ ööÐ Ýþæß öî ÖÍý ³ÜÝú, íÝß ÍÙÝ öü çðÇ üÙÝì üüÝ¾ ÇÝ ööÐß ìÞÇ öì Ï÷úö. þü¶ ÍÌÝ¬ ü­Ý

Þì, ÕÖõ ý üìÝÞ¾ ¼¿úö.



07. ûôÉ ´½ íñ

ÝüÖü ôú

ûôÉ ½æ þûÕ¶ ÝüÖü ôú ìï ½½÷ ö¾ Ìï ½þ¬ ¼Þ¼õ 

Ï÷úö. ÷ Í´Ý¶ ì½ú÷ ÊÙ º½þÿ·Ññ õ Ýü ×üý ÌíÝ

ì, ÍÌÝ¬ ÿç·¼áõ Ú Ï÷ý Ì üÝÇ Áùß Í´Ýì Ï÷úö.

ööÏ Ýþæ Í´Ý

ûôÉ æùûÕ¶ ööÐß ìÞü Ýþæ Ì¼Ç Í¼Ý¶ Í´Ý¬ Éþ

¼õ Ï÷úö. ÷ Í´ÝÕ¶ ööÐ÷ ÝíÝ¶ ¬Þ, ÜýÝ¶ Ýþæ, õ

Ý½Ï÷Ù ìï½½÷ üìÉÿü Ý½¼õ Ï÷úö.

­ ûôÉ¶ ööÐ íÝÕÝ ÙÖÝ ßûý ¬Éú, ì½úþÝ ÿ¬ ÷õÝì µý Ú Ï÷ý Ê­Éÿü íñ¼õ Ï÷úö. ºô íñÜÇ ìÈÝ ÜÉ ­½

ý üÜ ÜØ¼Íÿú, ßû Ï¶ ù¿½ý ÇÝ íÝÕ ýþþúö.



08. ÝüÖü ôú ìïÍ´

º½þÿ ÿÇ Ñ,¼ñ ÌÙ

ÝüÖÍý ÝÝÝ¾ Çõ Í÷ÿ 1/3Ý÷ß º

½þÿ÷¸ Ññ,¼ñÇ ÌÙÝí ôú ½þÕ 

öÅ Éÿÿÿü ¼½ýúö. 

ÿÉìý ¾ï

ÝüÖÍý ÝÝÝ¶ ½ß ÷½ü ÞÖ¼þý É

÷úö.

ôú ½þÆ ÿÉìý ¾ïÜ ¼á

ôú½þÆ ÿÉìý ¾ïÜý ÷ööÏüßÞ

ìß üÍ¬ Éÿ ½þÕ öÅ öû ÿÇ Ý¼ü 

¼áýúö.



09. ìÖ ½ì Ýþæ

ü ùÿû

ì½úß Öç Ö ½ìÇ  ùÿû(ç)ÿü ÜØÝí Ýüö÷Å¾üÆ ýþ õ½òÉ Ï÷

É öÅ Ìþü½úö.

ð½çÇ ÖÞ Ï¶ ¬ù úÉ

¼ÇíÉÿü ¬ùíÕÝ Ýº

×õ ÞÖÉ ð½ç

Ý½ß ð½ç ×³ÝÍÿü ÿõ ÖçÖ ½ìÇ ×õÿüß Þíý ÖÝÞ¶ ½ôÇ ÇÝ 

Ýþæü,  Ì» ßß ÍÝ×ß Í´ ÝÕ Ü­ Ï¶ Ýºßü ýþ ÍÝ½úö.

õÕç ÿÇ ½ÍÞå´ ð½çÕÝ ÍÝ

°í, çù æÏýÕ µù ÿíÝþæ

ô ¬É ÍÞ ÷Ù ºô ì½úß üÅü ¬Þý Ýöáÿü ì¼Ýí åì¼Í÷úö. ÝÌÕ áÝõ ôâ ½ßÕ µÿ çù÷ þ· Ç÷ Èìý ÍÝõ Ú Ï÷ý, ööÐ Ì» Áöì¬ Ì 

üÝÇ ùîÝ¬ Í´õ ü½úö.



×ü »¶ É»

ÝüÖü¶ ýù¸ ü´ý Ý¸Ö?

º½þ�Ç ÝÍ 5g(þ 100~150¬÷) Ý÷, ÑñÇ 1g Ý÷¬ ÕÖýú

ö. Üý¼ ï¾Õ ÜÞ¼ ¾ÉáîÉ Ìö¶ ¯Ç ­çýúö. ÝüÖü 

ôú Í´ÝÕ Ý×Ý Õ÷ ÜÞ¼õ Ï÷úö.

µÉù Åþ÷¾¶ ýù¸ æ¿ üü¼¸Ö?

ööÐ µÉù Åþ÷¾¶ Çí üüÇ Ößÿü ýúö. öÙ ½Å Þæ

Ýü ¾ýüÿ ¾âÇ ÞïÝí ó÷ñ Ñæ ÇÝÇ ÝÍÖÝì, ç¾É

ÿ ¾â üÖÕ÷ Ùý ¬·Ý÷ý åì¼Í÷úö.

ÝüÖÍ ö÷Å¾ü Ü× ¾¬Ç ýù¸ ü½¸Ö?

Ýü ØÝ Ú¹ Ö þ 1~2¼Ö÷ ÍÖ½úö. ö÷Å¾ü ñç Þ½ü ø

üÕ µÿ öÍ ì÷¬ ÏÇ Ú Ïÿú, Ü× üÝ Ù üÖ úìùö ÍÞ 

ÁÿÇ Í¼ü½úö.

Þ½ý þüý ½æÝÇ ½ö õ¿¬ Ý¸Ö?

Þ½ý þü ½æ Þ ÉÞ ì½ýñ(1800-7579)ü õ� üÞ¾ ¼¿úö. 

üÿ ×ÿ Èìý üÞ Ö Èüö Þ½ý ¼þý ¼¯õ ü½úö. üÍÇ 

Çõ ¾ü ¼þ¶ ÉÞ þÞñÖ½úö.

÷ ÿÇ É»÷ ÏÿÞþ ööÐ ì½ýñ(1800-7579)ü »ßõ üÞü¸, ööÐ ýß ÞÛ÷Éý üìõ üÞ¾ ¼¿úö. Ì» Áöì¬ íÝß ºô ­®Ý

Õ ÷üõ ü½úö.



ööÏ Ýþæ ÷ï ¬÷ü

1 ÝüÖü ôú Àá

Í´ÝÕ µÿ Ýü ØÝÇ ÌíÝì Àáþúö. ÷ úì¬ Æü¼þ 

õÇ õõ ÙÚ ×ÿ Í½Ç ¿¬ ½úö.

2 µÉù Åþ÷¾ íÞ

õÇ õõ ÍÙÝ ìÍ, ÇÁ, þÞÉ õÇ ÅüüÝì Ý½þúö. Ý

å ÐÇÿÿÇ ØñÝì ÙÖÝ ¾ýÇ ¸¬õúö.

3 ÇÖÝ Ýº

÷ööÐÇ ç×ß ×ðÿ ÝüÖÍÆ ¿×ß ×ðÿ µÉùÅþ÷

¾ü ÇÖß ¬ùíÕÝ Ýº¼ú ÇüõÍ Ú Ï÷ý Ý¶ ÍÝÝ ö

öÐÇ Üýõ ü¾úö.

4 Áö ¿ ÿí åÝ

ÖÝ¶ ÞØÕ ööÐ Ì» ÁöìÆß 1:1 ÁöÇ õõ ¼ÿÖ¼ Ý

þæý åÝþúö. ÝüÖÍ ö÷Å¾üÆ ÍÞ ½ßÕ ³Ý Áù á

ÝÇ ÍÝõ Ú Ï÷úö.

ööÐ Ýþæ¶ ¼ÿß ¬ÞÆ áÝÇ üÙþúö. ­ úì¶ ì½úß Î÷Æ ÕÖÕ ÿý ÍÝ´ Ú Ïÿú, ýÜôÉ Ì» Áöìß ÷ÆÇ ¿ÿæ Ú Ï÷ú

ö. öß ÍÙÝ ¾ýü çðÇ ßû Ï¬ ¸¾¾ ÇÝ íÝÕ ööÐ÷ ýþþúö.




