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


	
      

 
	    
	 -  
  .
	     
   
  .
	     
  .
	     
  .
	     
   
 .

.  
 , , .

.  
 , , .

  
    

 .  
  

   
  
 ..!  
 - 
   

-    
 ...!!  
    

...!!! 
 ...!  

...!!

    
 ...!    

 ...!!

  
   
-!  

  
  ; 
     
 !

  

  

  
   

    
  
   
  
   . 
  , .  
   .  
   
    
 , .  
    
  
    
 .  
    
 ,   
  .  
    
  . 

  ,  
    
    
 .   
  

   . 
    
 .  
    
  () 

   
 .   
    
   
 .  

  ,  
,   
    
 .   
   
  
     
  .

   
 ,  
. . ,  
 ,   
,   
 ,   
 ,  
    
.    
   
   
    
. 

  
    

   
   
     
   
     
  .  
   . 
  , 
   
     
     
  ,  
   
 .   
     
, .    
    
()   
    
 .    
   
     
     
   
   
 .

    
    
.  ,  
.  ,  
.    
     
  .  
    
     
    
.     
    
.     

,     
    
     
  .   
    
 . ,  
     
   . 

,   
 

   
   

    
,    
    
 .   
  .  
    
   
   ,  
     
  .  
   , 
    
    

    
       
  .

    
 

     
   ,  
   , 
   
  , 
    
  . .  
   
     
   
,   
    
  .  
    
 ,   
   
.

     


   
     

      
      
    

     
     ,   
 . ,     

     ,    
 .    ,    
        
          
.

-  , 
,    .

       
  ‘‘      
.     
    .  

   .   . -
   . ’’   
    .      
       
    . .    
       .  
     .  
         
      . 

- .  , 
 ,    .

     
     
   
,   . 
  

    
     
. ,   
   
  .

  
  



 ,  
  

      

  
 

  
       
 
  
   
      

   
   
    
   ( 

)  , .  
    
 .   
    
   . 
   
, -   
   . 
    
   
    
 .

   
   

  
 :  

   
 .  ()  
   . 
 , .  
    
.    
    
. 

   , 
 , , 
 ,  
,  ,  
,   
  .    
  
     
    
     

  . 
     
  
    
 .   
     
   . 
    
    
   
.    
,    
     
    
.   
    
 .   
  ,  
    
 . 

 .  () 
   
     

  
   

  
  
    
   
, .   
 , .   
   
   
   
   
    
.    

   
, , , , 
,     

     
  .   
    

 ,  
    
  

  .  
   .  
   

    
    
      
     
.   
  - , 
    
    
- ,    
   
  . -   

 .   
   
  .  
   .  
    
    
   
 .   
   
   
    
,   
    
.  	        (  )

     
     

, .  ()           
            .  
,  .    .  . 



, .    / 

  
    

    
    
     
.    
     
‘  ‘  ’  ’   
     
   . 
, ,   
   
   , 
    
 ‘ -- ’  
      
 .  

  :  
   
    . 
      
  , 
,    
     
.    
     
,     -
  .   
     
   . .-  

     
. 

      
     . 

     
  (, ,  
  )  . 

 ‘ - ’  
   . 
   .   
 ,     
  . 
 
     
     
  .  
     
   ,  
     
    .  
     
  ,   
(--)   .  
    (- , 
  ,  )  
. 
 :    . 

  :    
 ,  ,  
. 
  :    
   .  
    . 
   - 
    
 . 
 
   
     
    . 
     
(    ). 

 : 
 -  . 
    (,   

 ). 
    . 

   :    
    . 
 
   
      
     
 .   
     . 
  : 

      
 . 

    
. 

 - 
  .

  
    

   
.   () 
  .  
    
   
. 
 : 

   
  (  
)  ,   , 
  - , 
   ( ), 

, , , , 
 . 
 ( ) : 
 :    
   
   . 
 :    
  , , 
   
    
. 
  :   
    
  .  :   ( 

- )  . 
    

    
   . 
  :   -

  .  
  .  
. 
  :   
    
 . 
‘  ’  : 
 :   
     
    
  . 
 :    
    
  .

  
  

  
   
  .  
  5   
   
   
    
 .   
   ‘ 
  ’  
.    
.  
   
     
.    
   
 -, 
    
. 

 
   
? 
    
   
     
  .  
 . im-
mune system   
  .  
 serotonin release 
.    
   sinus 
cavities    
   
 .   
   
   
   
  . 
  

   
  . 
Bhramari Pranayama 
 ‘ Bee Breath ’ 
.  Bhra-
mari Pranayama :  
   
. ‘ Bhramara ’  
.    

  
‘ Mmmmm ’  
 . 
 ,  ‘  
   
      
   .’ 
   , 
   Vagus 

nerve  .  
    
. Parasympathetic 
nervous system  
.    . 
Serotonin   
  . 
 relaxed alert-
ness  .   
  . 
 
   
  
   , 
   ‘ 
Mmmm’    
.     
 sinuses, pineal 
gland, pituitary gland 
   .  
,     

  .   
  ( -
   .) 
    
   . 
‘ ’   
    
 ,   
   . 
    
  ,  
   
  . 
 
   ? 
)   ,  
  . 
)    
. 
)  ,   
‘ Mmmmm’   

. 
)   ,  
    
   . 
)  -  
.   . 
 
   
   .  
  .  
,    
‘ Mmmmm ’  
  .  
    
  .  
    
 . 
  ,  
‘   ’   
   . 
  ,  

,   
   
   
 .  
  ,  
    
   
   
. ,   
   . 
  
   
   
.   
    
  .  
   . 
   , 
    
    
.

    ‘  ‘  ’ ’ ; 
     ,    

    ;    !

  
    

      . 
      
  .    
   .    
   .   
       
 .      . 

     
     
 . 
  ,     
       
 .      
  .  ,   
     ,  
     . 
      
.      
    .   
  ,    
 .      
  .   
 .    
   .   
  . ,   
      
.     . 
     . 
     
    
   . 
      
.     
   . 

     . 
     
  .

       
    -  
     .  
     
 .  
  
  
 
 
 
 
. 
 
  
  
   
 
.

     
   
       

  
 :   

   
   .  
    
. 
     
   

  
  
   
  
   
  . 
  
  

    
    
   ‘   
   ,’   
 .

   , 
 ‘      
.   ,  
   . 
     
. ’  , ‘   
     , 
 !   ,  
...   ?’  
   .

     

     
  .  
,    
    
      
 .    
  ‘   ’  
 ‘   
 ’     
    
.      
    
. ‘   ’, ‘    
   ’, ‘    
’, ‘   ’     
.

     
  ...! 

 
  
 

     -!  
 , 

  
 

  
  

!



 :  
, .    

‘ चमक�ाची ’
���गत, 

तसेच आपली 

राजक�य, 
 �ावसा�यक ��स�ी
 जा�हरात �पाने
�चं� मो�ा �माणावर 

 स�वण�सं�ी...! 
रोज                               पेपरचा

खप असलेले
��ड��� �कारातील

चारही पाने रंगीत असलेले जा�हरात �रजा�हरात �र
१)  पूण� पान   45�000/- �.

२)  अध � पान  25�000/- �.

३)  पाव पान (16 x 25 स�. मी.)  13�000/- �.

४)  16 x 13 स�. मी.  7�000/- �.

५)  12 x 10 स�. मी. 4�000/- �.

६) 8 x 10 स�. मी.  2�500/- �.

६)  ३ व���ालील बाळाचा वा��दवस  200/- �.

७)  शु��ववाह जा�हरात 

         ( वधू-वरा�ा रंगीत फोटोसह  ) 300/- �.

८)  �लगल नोटीस  150/- �.

९)  उठावणा जा�हरात  मोफत 

बुक करा

आजच...!
आपली

जा�हरात 

शरद कुलकण� : 99225 47800/95271 08678

रजनीक�त पाटील : 87884 41234

कर�ाची

दै�नक �ोबल महातेज उपल� क�न देत आहे आपणास 

वर�ल सव� दर�त  �न��मत जा�हरातदार�ना �वशे� सवलत �मळेल व बात���ा ��पात मोठ� ��स�ी �मळेल.

साडेतीन हजार

महारा�ातील एकमेव 
वृ�प� ...!! 

�ड�ज�ल पेपर�ा सहा�ाने 

लाखो लोकांपय�त 
पोहोचणारा अफलातून पेपर...!!! 

* �ंट पेज साठ� जा�हरात २०% जादा दर असेल.  * शेवट�ा पानासाठ� १०% जादा दर असेल.

जा�हरात बुिकंगसाठ� संपक�

  

  
   

   
   . 
    
  . 
   
  .  
   .

 , 
,  
   
  
   
   
 .  
   
 . , 

-  - 
   
 .   
   
   
   
   
    
   . 
  
 ()   
  .  
   ,  
   
.     
    
    
  .  

   
   
 .   
   
 .   
    
 .

   
   . 
   
   
  
    . 
    
 .  , 
   
    
  . 

,   
    
  .  
    
   
     
   
 .   
    
  .  
   
    
    
.     
   . 
     
.   
    ?   

.   
  , 
  
   
 . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
.

  
       

  ,     
 ,   ,   
 ,    ,  
   ,    
 ,      
      . 

      
 ,        
,    ,  , 
    ,  ,  
,  ,   ,   
   ,   
,     . 

   
  

  
 :   

  ( 
)   
  
 ‘ : 
’   
   
 . , . 
    
   
 .  
    
. 

  
   
.   
 ‘ 
 ’ 
( ) 
 . .  
 ‘ ’ 
( )  
    
  . 
    . 
  ( ) 
 .   ( 

)   
.   
   
   
.  . . 
.   ,  
  .  
    
.   
, ,  
   
  ,  
   
. 

   
   

  
 () 
  
  ‘ 
 ’   
  

  . 
   
  , , 
.     
     
  (  
 )  
   

. 
   

   
   
 .  
  , 
  , 
   

,   
      
   
.   
  
    
 ,  
   

.   
  
    
.   
  
  
.   
(9423904483)  

   
  .

 :
https://youtube.

com/@saienglishac
ademymagarsir?si=
ZpNalsYunW26clrD

      

  
   

   
    
  .  
    
     
    
  .   
   
.   
 ,   
    .  
    

   , 
.     
    
.    
    
.    
  .  

    
  .   
    
   . 
   
   
   .  
    
    . 
   
    
   
, .     
   

  .   
   
 .     
    
    
.    
 .   
    
  .  
    
     
    
.    
  .

    
  ,   

  
    

    
   
    
    
    
     
   . 
    

     
    
     
    
.    
   
  . 

   
    
    , 

   
,    
 ,  
  
 . . , 
.  ,   
  .  
,  . .  
   . 
 . .  

  . , 
    
, .     
 . .   
   . 
   . . 
,    
, . . ,  
     
.

    
   !

   
‘ : ’ 

 , 
 
  

    
   
   
  .  
   
.    .  
    
 .  
   
 .   
 .  
   
.   
   
  . , 
   
   
.    
   . 
    
 . 

  
   
  

   , 
,    
   
   
    
    
    
   
  .  
   
    
    
,     
     
 .   
    
 .



(       .)

 :  , .    / , .   / 

  
     . 

         :  
          
:   .      
    -   () 
  .       
 ,      
   .  
 
 

      .  
       .   
     ,   
.  
 
    

      
.   , ,    , 
   .    . 
    ,      
  .  
 
    

     , 
,      . 
       
   ,   .  
 
-   

   :    : 

     .    
      .  
 (, ) :  ,   
        .   
  .  - ,   .  
   : , ,    
       . 
 ,  ,       
   .  
   :  ,  (  
 ),  - ,    
  ,   .  

   
   :   

 , , ,      
  .    ,     
 .  
 
   

   ,      
 ,       
    .  

 
   

       
.    , , ,    
  .  (   
)       
   ,     
    . 

    ; 
      !

   
        	

           .
         	

         .
              	

         .
        .  	

               .
   .
      .
    ,      .
         	

           .    
         .
              	

           :      	
             .

         	   	
            .

      ( 
)          
         
   -      
 -      
          
   
-      
         
  -        
,        
         
  ,   ,   
     
-     
      
    

    


      
     
     
      
     
      
     
     
    
  

     ?
        

       , 
         
          
      ?   
    ,      
        

         
      -, 

-       
  

    
   , 
 
   
 

    
      

     
  ,   
    
     
     
,   

    
    
   
   

 

  
     

 ,  .  , 
     . 
     
. ,    
       
   . 
) , ,   
.     
. 
)      
      
.   . 
)     
   . 
)     . 
      
    
 .    
 . 
) ,     
       
  .   
       
 .    
    .  

   
   
. 
)   
 .  
   
     
.  ,   
 ,    
     . 
      
 .    
     
. 
)     
 .     
      . 
)     
  . 
)      
     . 
      
   .   
 .     
   .  
    
. 

  
)  /   
  ,  
    
     
.  
,   
.  
  
  , 
 . 
    
   .  
  . 
)      
 .   . 
  ,    . 
)       
 ,     
   . 
)    ,   
      

.      . 
      

.     
   . 

)     
   
   . 
    
   
  . 

   
. 

)    
.     

      
.      
   . 
 
     ?

 -  
   .   
      

   
   
.   
   
 .  
  

  .   
    
      
  . 

  
    ,  
   , ,  
  .    
    . 

    
) -     
 -      
 -  . 
)      
      
 . 
)     
    . 
    . 

)       
    
 . 
)     
 -   . 
)      
      
     
   .    
     
   . 
)   +  + 
      
     
       
 . 
)      . 
     
     
 . 
)       
     
  .    
. (  
  ) 
     
 .

  

     ?
    

    
      
 .    
      
 .   
    
 ,    
 ?   
    
  ,  
   . 
  ,  
   , 
      
  .   
    
  . 

    
 ?     
  . 
    
 ,    
  ?   
     
    
 ?   
   -
    ?  

  . 
     

   . 
     

  .  
‘  ’   
,   
  . 
   , 
    
  . ‘ 
    
  ’  , 
‘ ’  
  . 
    
,   
   . 
    
   .  
  
 .   
   
 ,   
   . 
     
.     
     
  . , 
  ,  
    
.    

  ?  
  . 
  .  
    
 .  
  -  
    
 !   
    
    
.    
   .  
,    
    
    
   . 
   
,   
 .  
   
,    ? 
    
     
.   
    
  .  
 ,   
   .

   
  !      

 

 ,  
    
     
   
  .   
     
  .   
    
     
.    . 

     
 .   , 
, ,    
  . 

    . 
  ,  
 .   (  
 :)     
  .   
     

.    
    
  .   
    
. 

   , 
,   
  .    
  .  
  .   
 . 
  

   
    
.    
   
.     
     
   . 
      
     
    .

     
   

 


