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OyZ 2022 & ‘Yw{‘Ì2 OyZ 2022 & ‘Yw{‘Ì2

gmX dgw§YaoMr...

Amåhm§bm Aer ImÌr dmQ>Vo Amho, H$s n`m©daUajUm~amo~aM Amnbo 
"‘Yw{‘Ì' ho ‘m{gH$ {S>{OQ>b ‘mÜ`‘mVyZ OJ^a àH$m{eV Am{U 
ImÌrbm`H$arË`m {dVarV hmoD$ eHo$b. VgoM ‘m{gH$mMr {S>{OQ>b 
àV àË òH$mbm A{Ve` N>moQ>çm hmS>©{S>ñH$da H$m`‘ñdê$nr OnyZ R>odVm òB©b Am{U hdr 
Voìhm dmMVm òB©b.

h[aVH«$m§Vr hr H$mimMr JaO Amho. Ë`m‘wio 22 E{àb `m OmJ{VH$ dgw§Yam {XZmÀ`m 
{Z{‘ÎmmZo AmnU gdmªZr n`m©daUajUmÀ`m S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZÀ`m `m g§H$ënmbm 
g^mgX hmoD$Z ‘moR>çm à‘mUmda nmqR>~m Úmdm.

n`m©daUmMo ajU H$aUo ho àË òH$mMo AmÚH$V©ì` Amho. VgoM àË òH$ gm‘m{OH$ g§ñWoMo ho 
C{Ôï>hr Agm`bm hdo. `mMmM {dMma H$ê$Z S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m nwUo emIm 
AmVm Amnbo ‘Yw{‘Ì ho ‘m{gH$ hiyhiy N>mnrb ñdê$nmV àH$m{eV H$aUo H$‘r H$ê$Z {S>{OQ>b 
‘mÜ`‘mV àH$m{eV H$aÊ`mMm {dMma H$aV Amho. g§ñWoMo H$m ©̀dmh (H¡$.) S>m°. a‘oe JmoS>~mobo 
hoXoIrb {ZgJ©ào‘r Am{U n`m©daUmMo ^mo³Vo hmoVo. 23 E{àb amoOr AgUmè`m Ë`m§À`m àW‘ 
dm{f©H$ ñ‘¥{V{XZm{Z{‘Îm Amåhr EH$ E{àbnmgyZ hm CnH«$‘ gwê$ Ho$bm Amho. E{àbnmgyZ 
gdmªZm hm A§H$ {S>{OQ>b ñdê$nmV CnbãY Amho. Á`m§Zm hm A§H$ N>mnrb ñdê$nmV nmoñQ>mZo 
AWdm Hw$[aAa gpìh©gZo hdm Amho, Ë`m§À`mH$[aVm dm{f©H$ dJ©Ur‘Ü ò nwT>rbà‘mUo ~Xb H$aV     
AmhmoV -

1. AmVm "‘Yw{‘Ì'Mo dJ©UrXma Am{U g§ñWoMo dJ©UrXma Agm ’$aH$ amhUma Zmhr. gdmªZmM 
én ò 500/- ̀ m dm{f©H$ dJ©Ur‘Ü ò g§ñWoÀ`m g^mgXËdmMm Am{U "‘Yw{‘Ì' g^mgXËdmMm 
bm^ KoVm òUma Amho. `m‘Ü ò "‘Yw{‘Ì'Mr {S>{OQ>b H$m°nr gdmªZm ‘mo’$V {‘iUma Amho. 

2. Á`m§Zm nmoñQ>mZo qH$dm Hw$[aAaZo A§H$mMr N>mnrb àV hdr Agob, Ë`m§Zm AZwH«$‘o én ò 
600/- qH$dm én ò 700/- Aer dm{f©H$ dJ©Ur Agob. Á`m§Mr dJ©Ur [XZm§H$ 31          
_mM©cm g§nbr Amho Ë`m§À`mH$aVm ho ~Xc cmJy hmoVrc Am[U Á`m§Mr dJ©Ur 31 _mM© 
2022 Z§Va g§nbr Amho Ë`m§Zm `m ~XcmMm cm^ dJ©Ur g§në`mZ§Va ZyVZrH$aU H$aUo 
doiog [_iUma Amho. na§Vw Á`m§Zm `m CnH«$_mV dJ©Ur g§nÊ`mnydu gm_rc hmoÊ`mMr BÀNm 
Amho Ë`m§Zr Vgo Agmo[gEeZcm H$idë`mg Ë`m§Mo ZyVZrH$aU H$aÊ`mÀ`m dJ©Ur_Ü ò Ë`m§Mo 
Cd©[aV ~mH$rMo n¡go ZyVZrH$aUmÀ`m dJ©UrVyZ dOm H$ê$Z ~mH$rMr 
dJ©Ur hmoD$Z Ë`m§Zm `m A[^`mZmV ^mJ KoVm òB©c.

3. "‘Yw{‘Ì'Mr hr {S>{OQ>b H$m°nr g§nyU© dmMÊ`mgmR>r AmnU 
S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m B§{S>`m nwUo emIoMo dm{f©H$ 
g^mgXËd KoVbobo AgUo Amdí`H$ Amho.



‘Yw{‘Ì & OyZ 2022   3

‘Yw{‘Ì dJ©Ur ^aÊ¶mgmR>r ~±H$ Vnerc 
A/C Name - Madhumitra Diabetic Association of India, Pune Branch

Bank Name - UNION BANK OF INDIA
Address – 21/ 2 , Karve Rd , Dist – Pune Pin – 411004.

A/C Type - CURRENT; Account No – 370001010061559, IFSC Code – UBIN0537004

For Membership, Donation and other purpose
A/C Name - Diabetic Association of India, Pune Branch

Bank Name - BANK OF MAHARASHTRA
Address – Ayurwed Rasashala Building,Karve Rd , Pune – 411004. A/C Type – Savings;

Account No – 20084172371; IFSC Code – MAHB0000116
~±Ho$V WoQ> dJ©Ur ^aë¶mZ§Va "‘Yw{‘Ì' H$m¶m©b¶mV nÌmÛmao, B©-‘oc diabeticassociationpun@yahoo.in Ûmao AWdm           

94211 45963 ¶m H«$‘m§H$mda (SMS) H$ê$Z Amnco Zmd, nÎmm, ’$moZ Z§~a d dJ©Ur ^aë¶mMm {XZm§H$ H$idmdm. Vgo Z Ho$ë¶mg dJ©Ur 
^aUmè¶mMo Zmd d nÎmm H$iy eH$V Zmhr. Ë¶m‘wio '‘Yw{‘Ì'Mo A§H$ qH$dm nÌ nmR>dVm ¶oV Zmhr.

"‘Yw{‘Ì' A§H$ ‘{hÝ¶mÀ¶m 15 VmaIon¶ªV {‘iUo Ano[jV AgVo. A§H$ {‘iV Zgë¶mg VH«$matg§X^m©V
g§nH©$ : gm¡. AmaVr AaJS>o, ‘mo~mB©c : 98817 18812, Xþnmar 12 Vo 3 (a{ddma gmoSy>Z) website: www.daipune.com

	g§ñWoMo dm{f©H$ g^mgX ewëH$ + ‘Yw{‘Ì dm{f©H$ dJ©Urgh...ê$. 500

	dm{f©H$ dJ©Urgh A§H$ (nmoñQ>m×mao {_iÊ`mgmR>r)...............	ê$. 600

	dm{f©H$ dJ©Urgh A§H$ (Hw${a`a×mao {_iÊ`mgmR>r).............	ê$. 700
	~mb‘Yw‘ohr g^mgX..........................................................	ê$ 200
	Vhh`mV g^mgX..............................................................é. 4,000
	(nVr-nËZr) g§̀ wº$ Vhh¶mV g^mgX..................................é 7,000
	Vhh`mV XmVm g^mgX......................................................ê$. 20,000 
		  nojm A{YH$ XoUJr XoUmao

(XoUJr‘yë`mda Am`H$a H$m`Xm 80 Or AÝd ò 50 Q> o̧$ H$agdbV.)

d¡XçH$r` VnmgUr : gH$mi gÍm - 9 Vo 11, Xþnma gÍm - 3 Vo 5

H$d}amoS> ‘w»` emIm d H$m`m©c` : S>m`~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm.
31 S>, "ñdßZZJar', 20 H$d} amoS>, nwUo 411004. Registration No.: F-607/PUNE.DT. 30|01|1973.

XyaÜdZr … 020-25440346 / 25430179 / 29910193.
‘mo~mB©b : 9421145963. email : diabeticassociationpun@yahoo.in

H$m`m©c`mMr doi : gH$mir 8 Vo gm §̀H$mir 5. a{ddma ~§X; c°~Mr doi : gH$mir 8 Vo 10 d Xþnmar 1 Vo 3
amñVm noR> CnemIm … (aoS>H«$m°g gmogm¶Q>r) (doi … Xa ~wYdmar Xþnmar 3 Vo 5)
a{ddma noR> CnemIm … (Ûmam OJV² pŠc{ZH$) Xa ~wYdmar gH$mir 10 Vo 12

S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>¶m, nwUo emIm
H$m ©̀H$m[aUr g^mgX

S>m°. gm¡. gwMoVm Aæ`a	 S>m°. {Zcoe Hw$cH$Uu

S>m°. a‘oe Xm‘bo	 S>m°. ‘wHw§$X H$Þya 	

S>m°. ñZohb XogmB© 	 S>m°. gmoZmbr ^moOZo

H$m¶Xo{df¶H$ g„mJma : A°S>. à^mH$a nairH$a

H$m ©̀H$mar ‘§S>i
AÜ`j … S>m°. OJ‘mohZ VidcH$a
H$m ©̀dmh … S>m°. ^mñH$a ~r. hf}o
I{OZXma … lr. nar{jV Xodb
ghH$m ©̀dmh … gm¡. ‘oYm nQ>dY©Z

ghH$m ©̀dmh … S>m°. A{‘V dmqi~o

ghH$m ©̀dmh … lr. gVre amOnmR>H$

Amncr dJ©Ur AmnU QR code 
dmnê$Z ^ê$ eH$Vm, dJ©Ur 

^aë`mMr _mhrVr nwT>rb _mo~mB©c 
Z§~a da 9421145963 
ñH«$rZem°Q>gh H$idmdr.
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AZwH «_{UHm
S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>¶m, 

nwUo emIoMo àH$meZ 

df© : 36 A§H$ : 3
OyZ 2022

g§ñWmnH$
H¡$. S>m°. a‘oe Zr. JmoS>~mobo

g§nmXH$
S>m°. gm¡. dgwYm gaXogmB©

ghg§nmXH$
S>m°. a‘oe Xm‘bo

g§nmXH$s` gëcmJma
F Vm _Zmoha ~mdS>oH$a

g§nmXH$ ‘§S>i
gm¡. gwHo$em gmVdioH$a
lr. em‘ Xoenm§S>o
S>m°. M§Ðhmg JmoS>~mobo

AjaOwiUr d ‘w{ÐVemoYZ
ApídZr ‘hmOZ

‘wIn¥ð> ‘m§S>Ur d AmVrc gOmdQ>
‘Yw{‘Vm qeXo

dJ©Ur d A§H$mgmR>r g§nH©$
g§nH©$ : 020-25440346 / 
020-25430179
9421145963
Xþnmar 12 Vo 3 (a{ddma gmoSy>Z)
email : diabeticassociationpun@yahoo.in

Om{hamVrgmR>r g§nH©$
gŵ mf Ho$gH$a
88054 11344

¶moJ : EH$ OrdZnÕVr
S>m°. dgwYm gaXogmB©..........................................................	6

‘Yw‘oh Am{U `moJ
drUm {dbmg ghò~wÕo......................................................	8

àmUm`m‘ : EH$ Vn
^m½`lr Mm¡WmB©.................................................................10

¶moJgmYZo‘wio nwZO©Ý‘ : EH$ {dñ‘¶H$maH$ AZŵ d
à^mH$a nairH$a.........................................................	 13

‘Yw‘ohmgmR>r amO¶moJ CnMma nÕVr
~«÷mHw$‘mar {dÚm JmoIbo.....................................................16

 Ü`mZYmaUo‘wio kmZàmár hmoVo. Vgo Ho$bo Zmhr, Va 
AkmZ dmT>Vo. H$moUË`m Jmoï>t‘wio Amnbr àJVr hmoVo Am{U 
H$moUË`m Jmoï>r Amnbr àJVr amoIVmV, `mMm {dMma H$am 
Am{U kmZmH$S>o OmUmam ‘mJ© {ZdS>m. - Jm¡V‘ ~wÕ

 `moJm‘wio ^dVmbmH$S>o ~KÊ`mMm Ho$di Ñ{ï>H$moZM 
~XbV Zmhr, Va Vo ~KUmar ì`³Vrhr g§nyU© ~XbVo.      
- ~r. Ho$. Eg. Aæ §̀Jma

 AmnU H$moU AmhmoV, ho OmUyZ KoÊ`mMr `moJ hr ’$ma 
‘moR>r g§Yr Amho. - OogZ H«±$S>ob (`moJ{ejH$)

 AmnU OJmda {Z §̀ÌU R>ody eH$Uma Zmhr; nU 
`moJmÀ`m ‘mÜ`m‘mVyZ Amnë`m A§Va§Jmda Z¸$sM {Z §̀ÌU 
R>ody eH$Vmo.

21 OyZ - `moJ [Xdg
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"‘Yw{‘Ì' ho ‘m{gH$-‘mbH$, S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>¶m, nwUo emIm ¶m§Mo dVrZo ‘wÐH$ d àH$meH$ S>m°. dgwYm gaXogmB© ¶m§Zr ‘o. {gÕmW© 
E§Q>aàm¶Oog, 268, ewH«$dma noR>, Xodd«V AnmQ>©‘|Q>, nwUo 411 002 ¶oWo N>mnyZ 31-S>, ñdßZZJar, 20 H$d}amoS>, nwUo 411 004 ¶oWo à{gÕ Ho$bo. 

g§nmXH$ : S>m°. dgwYm gaXogmB©* 

*nrAma~r H$m¶ÚmZwgma O~m~Xmar  

gdmªJgw§Xa ì¶m¶m‘ : gy¶©Z‘ñH$ma
‘Zmbr Xod......................................................................	20

JmoS>nUm : MdrVrb, a³VmVrb Am{U ñd^mdmVrb
S>m°. amOoe YmonoídaH$a.......................................................	25

`moJ - EH$ àmMrZ AmÜ`mpË‘H$ {dkmZ.......................29

‘Yw‘oh Am{U ¶moJmgZo
AO¶ Hw$H$Zya..................................................................31

n`m©daU[df`H$ H$mhr H$moQ>²g......................................33

^maVr` g§JrVH$boMm H$mo{hZya                  
^maVaËZ n§{S>V a{de§H$a - d¡embr nwa§Xao......................34

àW‘ H«$‘m§H$ {dOoVr nmH$H¥$Vr....................................	38

ñdmñÏ` emoY eãXH$moS>o H«$. 8
gm¡. j‘m Ea§S>o..................................................................	39

VnmgUr gw{dYm............................................................	40

ñnoem{bQ>r pŠb{ZŠg....................................................	41

‘Madhumitra’ monthly is owned by Diabetic Association of India, Pune Branch printed and published by 
Dr. Vasudha Sardesai, printed at M/s. Siddharth Enterprises, 268 Shukrawar Peth, Devavrat Apartment,          

Pune 411 002,  published at 31-D, Swapnanagari, 20, Karve Road, Pune 411 004. 
Editor: Dr. Vasudha Sardesai* 

*Responsible as per under PRB Act  SDM/PUNE/49/2021

 {ZgJm©da {dO` 
{‘idÊ`mgmR>r Zmhr, Va 
Ë`mÀ`m~amo~a amhÊ`mgmR>r 
{dkmZmMm dmna ìhm`bm hdm.

 {ZgJm©V H$mhrM n[anyU© 
Zmhr, Var gJi§ n[anyU© Amho.

 ‘mPm na‘oídamda {dídmg 
Amho, ’$³V Ë`mMo Zmd ‘r 
"{ZgJ©' Ago R>odbo Amho.

 {ZgJm©da ào‘ H$aV 
Agmb, Va Vwåhmbm gJirH$S>o 
gm¢X ©̀ {Xgob.

 CnXoe Z H$aVm AZoH$ 
Jmoï>r {ZgJ© Amnë`mbm 
{eH$dV AgVmo.

5 OyZ - n`m©daU [XZ
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g§nmXH$s¶

S>m°. dgwYm gaXogmB©, E‘.S>r. (_o[S>grZ) & 98220 74378

¶moJ : EH$ OrdZnÕVr

Z‘ñH$ma

OyZ ‘{hÝ¶mV Amnbo ñdmJV Amho. ‘o ‘{hÝ¶mÀ¶m 
CÝhmù¶mÀ¶m H$m{hbrZ§Va ¶oUmè¶m XmoZ-Mma 
didmÀ¶m gatZr OyZ WmoS>m gwgø hmoVmo Iam; nU 
‘wimV hmhr CÝhmù¶mMmM ‘{hZm! ‘¥J ZjÌmda 
¶oUmam ‘mog‘r nmD$g doioV Ambm Va R>rH$; ZmhrVa 
~amMgm OyZ H$moaS>mM OmVmo. ‘J AmnU Owb¡Mr Am{U 
nmdgmMr MmVH$mgmaIr dmQ> nmhÿ bmJVmo.

¶m OyZ ‘{hÝ¶mV ’$mago gUdmahr ZgVmV. nU 
bjmV amhmdm Agm EH$ ‘hÎdmMm {Xdg åhUOo 
"OmJ{VH$ ¶moJ {XZ'. ¶m doiMm A§H$ ¶mM {df¶mer 
g§~§{YV Amho. ¶moJmä¶mg Am{U ¶moJgmYZm hr ̂ maVmZo 
OJmbm {Xbobr XoUJr Amho. àmMrZ H$mimnmgyZ 
¶moJm{df¶rMo VÎdkmZ ^maVmV d ^maVm~mhoahr 
{dñVmabo Amho. gyÌ ñdê$nmV dñVw{Zð>VoZo ¶moJmä¶mg 
d Ë¶mMo {ddoMZ nV§Obr G$ftZr Ho$bo Am{U "¶moJ' 
hr g§H$ënZm ‘m§S>br. Ë¶mZ§Va g§nyU© ^maVmV 

¶moJmä¶mg Am{U ¶moJgmYZm hr 
^maVmZo OJmbm {Xbobr XoUJr 

Amho. ¶moJmä¶mg d Ë¶mMo {ddoMZ 
nV§Obr G$ftZr Ho$bo Am{U "¶moJ' 
hr g§H$ënZm ‘m§S>br. Ë¶mZ§Va g§nyU© 

^maVmV ¶moJgmYZm {dñVmabr. 
AmVm Va nmíMmÎ¶ Xoem§Zmhr ¶m 
gmYZoMo ‘hÎd OmUdbo Amho.

¶moJgmYZm {dñVmabr Am{U AZoH$ ¶moJVnñdtZr 
{VMm OZ‘mZgmV àgma Ho$bm. AmVm Va ¶moJmMo 
^maVmBVHo$M qH$dm Ë¶mhrnojm OmñV ‘hÎd nmíMmÎ¶ 
Xoem§Vhr OmUdV AgyZ {VWohr Ë¶mMm àgma Pmbm 
Amho.

"¶moJ' hr Aer EH$ OrdZnÕVr Amho, Á¶m‘wio 
‘mZdmg {ZamoJr XrKm©¶wî¶ àmá hmoVo. d¡ÚH$s¶ emómZo 
¶moJmä¶mgmMo ‘hÎd bdH$aM AmoiIbo Am{U gwÑT>, 
ge³V eara¶ï>rgmR>r ¶moJmgZm§Mm

{XZM¶}V A§V^m©d hmoD$ bmJbm. ¶moJmgZo åhUOo 
Á¶mbm hR>`moJ åhUVmV; ¶m‘wio earamÀ¶m gwS>m¡b 
d {Z¶§{ÌV hmbMmbr d pñWa pñWVr ¶m ñdê$nmVyZ 
ñZm¶y, gm§Yo, Hy$Mm© ¶m§Mo Amamo½¶ gm§̂ mibo OmVo.

¶moJmgZm§Mo BVahr Iyn ’$m¶Xo AmhoV. Amnë¶m 
ñZm¶y§Mr VmH$X dmT>VoM; nU Amnbm bdMrH$nUmhr 
dmT>Vmo. ¶moJmgZm§Mm nmR>rÀ¶m XþIÊ¶mda ’$ma Mm§Jbm 
Cn¶moJ hmoVmo. g§{YdmVmMr bjUo H$‘r hmoVmV. öX¶mMo 
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Amamo½¶ Mm§Jbo amhVo. ‘mZ{gH$-emar[aH$ VmU H$‘r 
Pmë¶mZo Pmon Mm§Jbr bmJVo. Amnbr ‘Z:pñWVr 
Mm§Jbr amhVo. Amnbr D$Om© dmT>Vo. VmUVUmdmbm Vm|S> 
XoÊ¶mMr e³Vr dmT>Vo. n¶m©¶mZo Amnbo ì¶p³Vg§~§Y, 
gm‘m{OH$ g§~§Y gwYmaVmV. ñdV:Mr ZrQ> H$miOr 
KoVë¶mZo ñdmdb§~ZmMr ^mdZm ¶oVo. earamMm Vmob 
gm§̂ mibm OmVmo. EH§$XaM ¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Amnë¶m 
Am¶wî¶mMmM Vmob gm§̂ mibm OmVmo. àmUm¶m‘ d 
Ü¶mZYmaUoVyZ ‘ZmMo Amamo½¶ Mm§Jbo amhVo. Amnë¶m 
A’$mQ>, doJdmZ Am{U A{Z¶§{ÌV OrdZ nÕVrbm 
bJm‘ KmbyZ, ZrQ> ‘mJ©ñW H$aÊ¶mMo H$m‘ ¶m‘wio 
gmYbo OmVo.

¶moJgmYZoMo BVHo$ ’$m¶Xo AgyZhr ’$ma H$‘r 
ì¶³Vr Ë¶mH$S>o diboë¶m {XgVmV qH$dm ì¶dpñWV 
à{ejU Z KoVm, MwH$sÀ¶m nÕVtMm Adb§~ H$aVmV. 
AZoH$Xm ¶moJmgZm§H$S>o ’$³V ì¶m¶m‘mMo àH$ma 
åhUyZhr nm{hbo OmVo, ho MwH$sMo Amho. ¶moJmgZm§gmR>r 
earam~amo~aM ‘ZmMrhr EH$mJ«Vm bmJVo. eara-
‘ZmÀ¶m g§¶moJmVyZM BpÀN>V Jmoï> gmÜ¶ hmoVo.

AZoH$Xm "¶moJ' ho EH$ "’°$S>' åhUyZ dmnabo OmVo 
qH$dm Ë¶mMo à{Vð>oMo bjU Ho$bo OmVo. ‘mÂ¶m BV³¶m 
dfmªÀ¶m d¡ÚH$s¶ ì¶dgm¶mV ‘r dma§dma gmYbobm 
g§dmX hm Agm AgVmo.

""H$m¶ ì¶m¶m‘ H$aVm Vwåhr?''

""‘mPm EH$ Vmg "¶moJm' AgVmo...''

hm "¶moJm' åhUOo, emar[aH$ hmbMmbr ’$maM 
H$‘r AgVmV. ~amMgm doi ‘m§S>r KmbyZ Ü¶mZ 
H$aÊ¶mV OmVmo. ¶m Ü¶mZmVhr {H$Vr EH$mJ«Vm AgVo 
‘mhrV Zmhr. H$maU ¶m ì¶m¶m‘mZo Zm earañdmñÏ¶ 
{‘iVo, Zm ‘Z:ñdmñÏ¶; H§$~aXþIr ‘mÌ hmoV amhVo. 
Voìhm "¶moJ' ¶m OrdZnÕVrMm Amnë¶m Am¶wî¶mV 
Z¸$s H$gm Cn¶moJ H$ê$Z KoVm ¶oB©b, ¶mMm Á¶mMm 
Ë¶mZoM {dMma H$amdm.

X‘ídmgmMo ì¶m¶m‘ d ¶moJmgZo ¶m§Mm nañnanyaH$ 
Cn¶moJ H$ê$Z "ñdmñÏ¶' ¶m eãXmMm ì¶mnH$ 

ñdê$nmV {dMma H$amdm. EH§$Xa Amnbo YH$mYH$sMo 
Am¶wî¶ AmnU em§V, ñdñW OrdZnÕVrH$S>o ZoVmo 
AmhmoV Zm, ¶mMm D$hmnmoh H$amdm. Amnbm ‘Yw‘oh 
{Z¶§ÌUmV amhÊ¶mgmR>r ¶mMm ‘moR>mM Cn¶moJ hmoUma 
Amho.

`moJ[XZm[Z[_Îm `moJmÀ`m [d[dY nÕVr  
dmMH$m§g_moa `mì`mV `m CÔoemZo ~«÷Hw$_mar, lr lr 
a[de§H$a, gX²Jwê$ ̀ m§À`m gmYH$m§Zr gm§[JVcoco Ë`m§Mo 
`moJ[dMma A§H$mV [Xco AmhoV.

hm Á`mÀ`m Ë`mÀ`m AZŵ yVrMm [df` Amho, 
Ë`m_wio àË òH$ [R>H$mUr (nÕVrV)emñÌr` AmYma 
emoYy Z ò."¶moJ' ¶m {df¶mÀ¶m boIm§~amo~aM BVahr 
Zoh‘rMr AmdS>rMr gXao AmhoVM. Ë¶m§Mmhr Vwåhmbm 
AmZ§X KoVm ¶oB©b.

hm A§H$ Amnë¶m ng§Vrg nS>ob, ¶mMr ‘bm 
ImÌr Amho.

gaVoeodQ>r, ‘r ‘mPm AmnwbH$sMm àíZ {dMmaV 
Amho. Vwåhr Vw‘À¶mM ‘Zmbm Ë¶mMo àm‘m{UH$ CÎma 
Úmdo.

"Amnë¶m ‘Yw‘oh {Z¶§ÌUmgmR>r, Amnë¶m 
earambm - ‘Zmbm {eñV AmUÊ¶mgmR>r, {Z¶{‘VnUm 
{Q>H$dÊ¶mgmR>r Amnë¶m OrdZnÕVrV Vwåhr H$m¶ 
~Xb Ho$bo AmhoV?'

bmô  AmhoM, Vmo dmT>mdm hr {dZ§Vr!


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‘                                                                                                                         Yw‘ohr "Amhma H$m` KoVmV' `m~amo~aM 
"{H$Vr KoVmV' hohr Iyn ‘hÎdmMo Amho. 
Ë`m§À`m OodUmV à{WZo d ’$m`~a `m§Mo 

à‘mU OmñV Agmdo. àË òH$ ‘Yw‘ohr hm Xþgè¶m 
‘Yw‘ohrnojm doJim AgVmo. Hw$R>ë`mhr XmoZ ‘Yw‘ohtZr 
EH$‘oH$m§er VwbZm H$ê$ Z ò. ‘Yw‘oh hm AmZwd§{eH$ 
Agbm, Var Vmo AmQ>moŠ`mV R>odUo Amnë`mM hmVmV 
Amho. ‘mZ{gH$ VmU hm Z¸$sM Ü`mZm‘wio Xÿa H$aVm 
òVmo. Ë`mgmR>r amoO gH$mir CR>ë`mda Ü`mZ H$am`Mr 

gd` H$am`bm hdr. Ë`mZ§Va Vwåhr gH$mir Mmbm`bm 
OmD$ eH$Vm. amoOM R>amdrH$ nmdbo, g‘Om 6000 
nmdbo, Vwåhr MmbUma AmhmV, Va amoO doJdoJù`m 
~mOybm Om. åhUOo gmo‘dmar e§H$amÀ`m XodimV OmV 
Agmb Va ‘§Jidmar Xodrbm Om. ~wYdmar {dR>mo~mbm 
ôQy>Z `m. Jwédmar XÎmmÀ`m XodimV Om. ewH«$dmar 

OdiÀ`m ~mJoV Om. amoO ZdrZ ~mOybm JobmV 
Va Vwåhmbm doJdoJio bmoH$ ôQ>Vrb, doJim añVm 
bmJob, AmOy~mOybmhr ZdrZ XþH$mZo, ZdrZ dmVmdaU 

drUm {dbmg ghò~wÕo, '`moJgmYZm'À`m AÜ`j & 98813 96338

‘Yw‘oh Am{U `moJ

‘Yw‘oh Amho åhUyZ Km~ê$Z OmD$ 
Z¶o. CbQ>, Ë¶mMm bdH$amV bdH$a 
ñdrH$ma H$amdm. Ë¶mZwgma AmhmamV 

~Xb H$amdm. {Z¶{‘V ì¶m¶m‘ 
H$amdm d amoO Z MwH$Vm Ü¶mZ 

H$amdo. Ë¶m‘wio ‘Yw‘oh {Z¶§ÌUmV 
amhÊ¶mg ‘XV hmoVo.

AZŵ dVm òB©b. ‘w»` åhUOo H§$Q>mim òUma Zmhr.

Ogo Vwåhr AmhmamMo amoO {Z`moOZ H$aVm, VgoM 
ì`m`m‘mMogwÕm ZrQ> doimnÌH$ AmIyZ ì`m`m‘ 
H$am. Ë`mgmR>r amoO Hw$R>ë`mVar `moJdJm©bm Om. ‘J 
gdmª~amo~a Vw‘Mm ì`m`m‘ Z H§$Q>miVm hmoB©b. Vwåhr 
~gyZ AY©‘Ëñ¶|ÐmgZ, ̂ maÛmOmgZ, npíM‘moÎmmZmgZ 
hr `moJmgZo H$ê$ eH$Vm. VgoM nmR>rda PmonyZ 
gm`H$qbJ Am{U Z§Va ndZ‘w³VmgZ hohr amoO 
H$amdo. nmoQ>mda PmonyZ AY©̂ wO§JmgZ, AY©eb^mgZ, 
YZwamgZ hr `moJmgZo amoO H$am`bm hdrV. Cä`mZo 
H$amd`mMr gmonr AmgZo; Ogo H$s, {ÌH$moUmgZ, 
dra^ÐmgZ `m~amo~aM hmVmMo Am{U nm`mMo gyú‘ 
ì`m`m‘ H$am`bm hdo.

`m gJù`m§~amo~a S>moù`m§gmR>r ÌmQ>H$, ‘mZoMo 
ì`m`m‘ H$ê$Zhr Iyn Mm§Jbm ’$m`Xm hmoVmo. 
eŠ` Agob Va `m gdmª~amo~a amoO XmoZ-VrZ 
gỳ ©Z‘ñH$mam§Zr gwédmV H$ê$Z ghm Var gỳ ©Z‘ñH$ma 
Kmbm`bm hdoV. Ë`m‘wio gdmªJmbm AJXr nm`mnmgyZ 
S>mo³¶mn ª̀V ì`m`m‘ {‘iVmo. Ë`mZ§Va WmoS>ogo Wm§~yZ 
X‘ Joë`mda àmUm`m‘ H$amdm.

àmUm`m‘mV gwédmVrbm H$nmb^mVr 30 + 30 
+ 30 + 10 Aer Wm§~yZ Wm§~yZ H$amdr. AWdm 
Vwåhmbm Mm§Jbm gamd Agob Va 50 + 50 = 100 
ñQ́>moH$ XoD$Z H$amdr. Ë`mZ§Va ^{òH$m àmUm`m‘ 10 
+ 10 + 10 = 30 AmdV©Zo H$amdm. Ë`m~amo~aM 
AZwbmo‘-{dbmo‘ àmUm`m‘mMr 15 AmdV©Zo amoO 
H$amdrV. amoO `m gd© ì`m`m‘m§Z§Va nmM-gmV 
{‘{ZQ>o edmgZ H$aUo AJXr Amdí`H$ Amho, åhUOo 
Vwåhmbm WH$dm OmUdUma Zmhr.
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‘Yw‘oh Amho åhUyZ Km~ê$Z OmD$ ZH$m. ̀ mCbQ>, 
ewJa {ZKmbr Va Amnë`mbm ‘Yw‘oh Pmbm Amho 
¶mMm bdH$amV bdH$a ñdrH$ma H$am. Ë`mZwgma 
AmhmamV ~Xb H$am, {Z`{‘V ì`m`m‘ H$am, amoO Z 
MwH$Vm Ü`mZ H$am Am{U ‘Yw‘ohmbm Vw‘À`m Vmã`mV 
R>odm. hmM ‘Yw‘oh {Z¶§ÌUmV R>odÊ`mMm gmonm ‘mJ© 
Amho. 15 {Xdgm§VyZ EH$Xm `moJ{ZÐm H$am, Ë`m‘wio 
‘ZmdaMm VmU {ZKyZ Om`bm IynM ‘XV hmoVo. 
AmnUM Amnbr a³VeH©$am dma§dma Vnmgm. Vr 
dmT>br Va bJoM {Z¶§ÌUmV AmUÊ¶mMo à¶ËZ 
H$am. AmZ§Xr ahm.

‘Yw‘oh Agbm Var gJio Am ẁî` AmZ§XmZo 
OJVm òVo. Vwåhr amoOMr gd© H$m‘o ZrQ> H$ê$ 
eH$Vm. Hw$R>bohr dmhZ MmbdÊ`mg ‘Yw‘ohr 
åhUyZ Vwåhmbm haH$V Zmhr. àdmg 
H$aÊ`mg H$gbrM AS>MU Zmhr. 
H$miOr åhUyZ Zoh‘r ñdV:Odi 
½bwH$moO {~ñH$sQ>, gmIaoMr nwS>r Agy 
Úm. àdmgmV Zoh‘r Vw‘Mr Am¡fYo 
XmoZ doJdoJù`m ~°JoV R>odmdrV. 
åhUOo MwHy$Z gm‘mZ 
hadë`mg J¡agmò  
hmoUma Zmhr. ‘Yw‘oh 
Amho åhUyZ b¾H$m ©̀, 
nmQ>u, CËgd `m§Zm OmUo Q>miy 
ZH$m. ’$³V {VWohr Vw‘Mo nÏ` ZrQ> gm§̂ mim.

AmÎmm em§V ~gyZ ‘mÂ`m~amo~a Ü`mZ H$am. 
Ë`m‘wio Vw‘Mr a³VeH©$am nmVir Zm°‘©b amhm`bm 
Z¸$sM ‘XV hmoB©b.

‘J H$ê$ `m Ü`mZ!

VmR> ~gm... hmVmMr Ü`mZ‘wÐm H$ê$Z hmV 
‘m§S>rda R>odm... S>moio AbJX {‘Q>m... ‘moÇ>m ídmg 
¿`m... gmdH$me gmoS>m.

Amnë`mbm EImXr g‘ñ`m Amë¶mda 
Amnë`mbmM {VMo {ZamH$aU H$amdo bmJVo. na§Vw 

Ë`m doir Vmo ‘mUyg Mm§Jë`m ‘Z:pñWVrV Agm`bm 
hdm, ZmhrVa Vmo Amnë`m {dMmam§da {Z §̀ÌU R>ody 
eH$V Zmhr. g‘wÐmV dmXi Amë`mZ§Va OhmO nwT>o 
àdmg H$ê$ eH$V Zmhr, Voìhm OhmOmMm Ibmer 
{VWoM Zm§Ja Q>mH$Vmo Am{U dmXi em§V hmoÊ¶mMr 
dmQ> nmhV ~gVmo. H$maU ‘Ybr doi H$mhrhr Z 
H$aÊ`mMr AgVo, ho Ë`mbm ‘mhrV AgVo. Aem doir 
àdmg Ho$bm Va OhmO ~wS>Ê`mMm YmoH$m AgVmo, 
hohr Ë`mbm ‘mhrV AgVo. Aem doir ñdV…daMm 

{dídmg S>i‘irV hmoD$ Z XoVm em§V amhUo 
Iyn ‘hÎdmMo AgVo.

AJXr VgoM Vw‘À`m ‘ZmV {dMmam§Mo 
dmXi Amë`mZ§Va Ë`m {dMmam§H$S>o 

gmjr^mdmZo ~Km. Ë`m‘wio Vwåhmbm 
{dMmam§À`m bmQ>m§H$S>o VQ>ñWnUo 
nmhVm òB©b. ZwgVo ~KV amhm, 
Ë`m‘wio ZH$mamË‘H$ {dMmam§Mr e³Vr 
H$‘Hw$dV hmoD$Z Vw‘Mm hadbobm 
{dídmg nwÝhm OmJ¥V hmoD$ bmJob. 

gmjr^mdmZo nmhUo 
åhUOo H$mhrhr Z 
H$aVm ~KUo. Ago 
nm{hë`mda ‘ZmMr 

Amg³Vr VmoS>br OmVo.

Amnë`mbm amoO nÏ` 
nmiVmZm òUmè`m AS>MUr, g‘ñ`m `m§dê$Z Amnbo 
bj Xÿa ìhmdo åhUyZM amoO Ago nmM-Xhm {‘{ZQ>o 
Ü`mZ H$am. ‘J ~Km, ‘Z em§V amhm`bm ‘XV hmoB©b. 
‘ZmVë`m ‘ZmV EImXo ñVmoÌ åhUm.

AmdS>Ë`m XodmMr, Jwê$Mr AmR>dU H$am. AmVm 
‘Z em§V Pmbo Amho... AmÎmm Ü`mZ g§ndm`Mo Amho... 
gmdH$me S>moio CKS>m... àmW©Zm åhUm...

Zmh§ H$aVm. har H$aVm. har H$aVm {h Ho$dmb§

Amo‘ em§Vr em§Vr em§Vr&


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A                                                                                                                                                ï>m§J `moJemóm‘Ü¶o `‘, {Z`‘, 
AmgZ, àmUm`m‘, àË`mhma, YmaUm, 
Ü`mZ, g‘mYr Aer `moJmMr AmR> 

A§Jo gm§{JVbr AmhoV. eara-ñdmñÏ`mgmR>r X¡Z§{XZ 
ì`dhmam‘Ü¶o nmimd`mMo {Z`‘, Q>mimd`mÀ`m Jmoï>tMo 
‘mJ©Xe©Z ̀ ‘ Am{U {Z`‘ ¶m‘Ü¶o gm§{JVbo Amho, nwT>o 
`moJmgZm§~Ôb ‘m{hVr Amho. Mm¡Wr nm`ar àmUm`m‘! 
OÝ‘mnmgyZ ‘¥Ë ỳn ª̀V gX¡d gmW XoUmè¶m ídmgmbm 
àmU g§~moYbo Amho.

AmnU ídgZmÛmao H$odi hdm earamV KoV ZgyZ 
Vr àmUe³Vr AgVo. earamV AmnmoAmn KSy>Z 
òUmè`m AZoH$ {H«$¶m§n¡H$s ídgZ hr ‘hÎdmMr {H«$`m! 

àmUm`m‘m‘Ü¶o earamVrb e³VrH$S>o bj Úm`Mo 
AgVo. Amnë`m ‘ZmVrb ^md^mdZm ídmgmda 
n[aUm‘ H$aVmV. amJ, Ûof, qMVm, H$miOr, VmUVUmd 
`mMm n[aUm‘ ídmgmda hmoD$Z Ë`m doir ídmgmMr 
JVr dmT>bobr AgVo. `mCbQ>, AmnU Ooìhm AmZ§Xr, 
gwIr, em§V AgVmo Voìhm ídmgXoIrb pñWa, em§V, 
g§̀ {‘V AgVmo.

àmUm`m‘ åhUOo n{dÌ AmMaU. àmUm`m‘ `m 
eãXmMm AW© Amho, àmU A{YH$ Am`m‘.

àmUm`m‘ gwê$ H$aVmo Ë`m jUmnmgyZ ídmgmV ~Xb 

^m½`lr Mm¡WmB©,`moJ Aä`mgH$, àmUm`m_ Am[U _o[S>Q>oeZ [e[jH$m & 99600 99289

àmUm`m‘ : EH$ Vn

AmnU ídgZmÛmao H$odi hdm earamV 
KoV ZgyZ Vr àmUe³Vr AgVo. 

àmUm¶m‘m‘Ü¶o earamVrb e³VrH$S>o 
bj Úm¶Mo AgVo. àmUm¶m‘ åhUOo 
n{dÌ AmMaU. àmU A{YH$ Am¶m‘, 
Agm àmUm¶m‘ ¶m eãXmMm AW© Amho.

KS>m`bm gwédmV hmoVo. XmoÝhr ZmH$nwS>çm ‘moH$ù`m 
hmoVmV. ídmgmMr bm§~r dmT>Vo, XrK© ídgZm‘wio 
’w$ß’w$gm§Mr H$m ©̀j‘Vm dmT>Vo. àm‘w»`mZo earamda 
OmUdUmao ho H$mhr ~Xb! Ë`mM~amo~a ‘ZXoIrb 
em§V, {Zdm§V, EH$mJ« hmoV AgVo. {Z`{‘V gamdm‘wio 
EH$mJ«Vm dmT>Vo, ídmgmda bj H|${ÐV H$ê$Z em§VnUo 
{dMma H$aVm Amë`mZo {ZU©̀ j‘Vm dmT>Vo.

‘Zwî`àmUr gmoSy>Z BVa gJio gOrd ñdV:À`m 
àmUe³Vrer EH$ê$n AgVmV. ñdV:À`m ‘Zmer 
EH$ê$n hmoUo åhUOo àmUm`m‘. àmUm`m‘mMm ‘yi CÔoe 
nV§Obr F$ftZr 49ì`m `moJgyÌmV gm§{JVbm Amho -

Vpñ‘Ýg{V ídmgàídmg`moJ©{V{dÀN>oX: àmUm`m‘:

AW© : ZmH$nwS>çm§Ûmao àmUdm ỳ earamV KoUo (nyaH$ 
{H«$`m), ~mhoa gmoS>Uo (aoMH$ {H«$`m), Am§VaHw§$^H$ 
(ídmg amoIyZ YaUo) hr gJir {H«$`m åhUOo 
àmUm`m‘.

{ZamoJr ì`³Vr EH$m {‘{ZQ>mV gmYmaUnUo 15 
doim ídgZ H$aVo. `m JVrbm N>oX XoUo åhUOo 
àmUm`m‘ Ago ‘mZVmV. Ë`mZwgma àmU + Am`m‘ 
åhUOo àmUm`m‘ Aer ì`m»`m Amho. àmU åhUOo 
OrdZe³Vr Am{U Am`m‘ åhUOo {dñVma. gd©gm‘mÝ` 
ídmgmÀ¶m JVrMm àmUm`m‘m‘Ü¶o {dñVma Ho$bm 
OmVmo. ‘ZmVbo {dMma ídmgm‘m’©$V earamÀ`m àË òH$ 
noetn ª̀V nmohmoMV AgVmV, Ë`mÑï>rZo àmUm`m‘mV 
gH$mamË‘H$ {dMma H$aV ídgZ H$am`Mo AgVo. BVa 
doir ‘ZmV Ag§»` {dMmam§Mo H$mhÿa ‘mObobo AgVo. 
g^modVmbr doJdoJù`m ñd^mdmMr ‘mUgo AgVmV, 
àË òH$ doir n[apñWVr AZwHy$b AgVoM Ago Zmhr. 
Aem doir {MÎm pñWa R>odyZ à{VHy$b n[apñWVrer 
bT>Ê`mMr, VgoM `m gJù`m§er Vmi‘oi ~m§YVmZm 
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‘mJ©Xe©ZmImbr hr {H«$`m H$amdr.

· ^{òH$m : ZmH$mdmQ>o ídmg KoD$Z ObX JVrZo 
~mhoa gmoS>bm OmVmo. ZmH$, Kgm, gm`Zg ¶m§‘Yrb 
AS>Wio Xÿa hmoVmV. earamVrb D$O}Mr nmVir dmT>Vo, 
nmoQ>mMo {dH$ma, AnMZ, dm ỳ gmR>Uo `m {dH$mamV 
Cn`moJr nS>Vmo. earamVbm H$m~©Z S>m`Am°ŠgmBS> dm ỳ 
OmñV à‘mUmV ~mhoa nSy>Z ‘|Xÿbm WoQ> Am°pŠgOZ 
nwadR>m hmoVmo. Cƒ a³VXm~mMm Ìmg AgUmè`m§Zr hr 
{H«$`m VÁkm§À`m ‘mJ©Xe©ZmImbr H$amdr.

· M§Ð ôXZ, gỳ ©̂ oXZ : earamVrb S>mdr ZmH$nwS>r 
(M§ÐZmS>r) earamV W§S>mdm {Z‘m©U H$aVo, Va COdr 
ZmH$nwS>r (gỳ ©ZmS>r) earamV CîUVm {Z‘m©U H$aVo. 
XmoÝhr ZmH$nwS>çm§À`m ‘Ü`mVyZ nmR>rÀ`m H$Ê`m‘YyZ 
dmhUmar gwfwåZm ZmS>r. `m ZmS>çm§‘Ybm g‘Vmob 
Amnë`m emar[aH$-‘mZ{gH$-^md{ZH$ ñdñWVo‘Ü¶o 
g‘Vmob AmUVmo.

· AZwbmo‘-{dbmo‘, ZmS>remoYZ : M§Ð Am{U gỳ © 
ZmS>r‘Ü¶o g‘Vmob AgUo JaOoMo AgVo, Ë`mgmR>rMm 
hm Img àmUm`m‘! hmVmMr àUd ‘wÐm H$ê$Z S>mì`m 
ZmH$nwS>rVyZ ídmg KoD$Z COì`m ZmH$nwS>rVyZ 
gmoS>m`Mm. bJoMM COì`m ZmH$nwS>rVyZ ídmg KoD$Z 
S>mì`m ZmH$nwS>rVyZ gmoS>m`Mm, Ago EH$ AmdV©Z.gamd 
dmT>ob Ver AmdV©Zm§Mr g§»`m dmT>dVm òVo. ¶m‘wio 
‘|XÿÀ`m S>mì`m Am{U COì`m ^mJmV g‘Vmob gmYbm 
OmVmo, a³VmVrb Am°pŠgOZMo à‘mU dmT>Vo, earamMo 
Vmn‘mZ pñWa amIÊ`mg ‘XV hmoVo. `m àH$mam‘wio 
‘Z ewÕ hmoVo, VmUVUmdmVyZ Amam‘ {‘iVmo, ’w$ß’w$go 
{ZamoJr hmoVmV, ‘‚mmg§ñWobm Amam‘ {‘iVmo.

· {eVbr, {gVH$mar : "{eVbr' eãXmMm AW© Amho 
W§S>. Or^ Vm|S>mÀ`m ~mhoa H$mTy>Z hbH$ser gwaZir 
H$ê$Z {VWyZ ídmg AmoTy>Z KoUo, qH$dm XmV EH$‘oH$m§da 
R>odyZ Ë`m ’$Q>rVyZ ídmg KoUo Am{U ZmH$mVyZ ~mhoa 
gmoS>Uo `mbm {eVbr-{gVH$mar àmUm`m‘ Ago 
åhUVmV. earamV W§S>mdm {Z‘m©U H$aUmam hm àH$ma 
Agë`mZo CÝhmù`mÀ`m {XdgmV Ho$bm OmVmo. 
dmT>bobm a³VXm~ H$‘r H$aÊ`mgmR>r Cn ẁ³V.

bmJUmar D$Om© àmUm`m‘m‘wio {‘iVo. Am ẁd}XmÀ`m 
{ÌXmof àH¥$Vr {gÕmÝVmZwgma ‘Z Am{U ídmg 
XmoÝhrhr dmVXmofmÀ`m Am{YnË`mImbr òVmV.

àmUm`m‘mMo ’$m`Xo gm§{JVbo Var AZŵ yVr 
KoVë`m{edm` Ë`mVbm AmZ§X, g‘mYmZ, em§VVm, 
V¥ár g‘OV Zmhr.

àmUm`m‘ H$aVmZm bjmV R>odm¶À¶m H$mhr Jmoï>r

· àmUm`m‘ H$aVmZm gwIH$maH$ AmgZmV ~gm`Mo 
Amho. H$m°Q>da, IwMuda ~gbo Var MmbVo. nmR>rMm 
H$Um Z¡g{J©H$ AdñWoV hdm. nmR>rMm H$Um {OVH$m 
VmR>; VodT>m àmUm`m‘mMm ’$m`Xm A{YH$!

· gwédmVrbm Am|H$ma, àmW©Zm, ídmgmda bj XoD$Z 
‘Z Am{U eara pñWa - em§V - EH$mJ« Pmbo H$s 
nwT>o àmUm`m‘mMo àH$ma H$am`Mo AgVmV. gwédmVrbm 
ídmgmMr JVr {Z §̀{ÌV H$aUmao, nwT>o hiyhiy earambm 
D$Om© {‘iUmao, Ë`mZ§Va g‘Vmob gmYUmao Am{U eodQ>r 
earambm W§S>mdm XoUmao àmUm`m‘ àH$ma Ho$bo OmVmV. 
àmUm`m‘mV gyú‘ nmVirda earamda - ‘Zmda - 
ídmgmda gwIH$maH$ ~Xb KS>m`bm gwédmV Pmbobr 
AgVo. Vo ~Xb OmUdyZ KoD$Z {‘imbobr D$Om© nwT>Mo 
Mmodrg Vmg dmnam`Mr AgVo.

àmUm`m‘mMm gmYmaU H«$‘

· gyú‘ {H«$`m : àË òH$ Ad`d, gm§Yo `m§À`m g§W 
hmbMmbr Ho$ë`m OmVmV, OoUoH$ê$Z earamV KoVbm 
Jobobm àmUdm ỳ {VWn ©̀V nmohmoMyZ {VWbo {dfmar 
KQ>H$ earamÀ`m ~mhoa nS>m`bm gwédmV hmoVo.

· H$nmb^mVr : hr àmUm`m‘m‘Yrb ew{Õ{H«$`m 
‘mZbr OmVo. `m àH$mamV ídmg ~mhoa gmoS>VmZm 
earamVrb {dfmar KQ>H$ ~mhoa Q>mH$bo OmVmV, 
ZmH$nwS>çm ‘moH$ù`m hmoVmV. nmoQ>mÀ`m ñZm ỳ§À`m 
hbŠ`mem hmbMmbt‘wio Ë`m ^mJmbm N>mZgm ‘gmO 
hmoD$Z, {VWo CîUVm {Z‘m©U Pmë¶m‘wio nMZ{H«$`m, 
‘bmdamoY ̀ m {dH$mam§da; VgoM ‘Yw‘ohmÀ`m {dH$mamda 
Cn ẁ³V Amho. ¶m‘wio M`mnM` à{H«$`m gwYmaVo. 
Cƒ a³VXm~mMm Ìmg AgUmè`m§Zr VÁkm§À`m 
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· ~§Y : ídmgmMr bm§~r dmT>dÊ¶mÀ¶m Ñï>rZo ~§Y 
Cn ẁ³V ‘mZbo OmVmV. Ad`dm§Zm àmUdm ỳMm nwadR>m 
hmoVmo. C{È>̀ mZ ~§Y, Omb§Ya ~§Y, ‘yb ~§Y ho ‘hÎdmMo 
{Ì~§Y. ~§Y ho Am§Va~mø Hw§$^H$mV Ho$bo OmVmV.
 C{È>`mZ ~§Y : nmoQ>mÀ`m AmVë`m Ad`dm§da 
Vm~m AmUUo. nm`mV WmoS>o A§Va R>odyZ nwT>o dmHy$Z 
XmoÝhr hmVm§Mo n§Oo ‘m§S>çm§da R>odmdo. ídmg nyU© ~mhoa 
gmoS>mdm, Ë`mM~amo~a nmoQ>mMo ñZm ỳ eŠ` {VVHo$ AmV 
¿`mdoV. Ë`m pñWVrV H$mhr goH§$X Wm§~mdo. Ë`m doir 
‘m§S>çm§da Xm~ Úmdm, ~aJS>çm da CMbyZ ¿`mì`mV. 
~§Ym‘wio ‘moR>çm AmVS>çmMm AmS>dm ^mJ da CMbbm 
OmVmo. nmoQ>mÀ`m AmV VmU {Z‘m©U hmoVmo, ‘i ‘moH$im 
hmoVmo. öX¶, ’w$ß’w$go `m§da gwImdh Xm~ nS>Vmo.
 Omb§Ya ~§Y : Am§Va~mø Hw§$^H$m‘Ü¶o hm ~§Y 
~m§YVmV. gwImgZmV dm nÙmgZmV ~gyZ ídmg KoV 
‘mZ hiyhiy Imbr KoV hZwdQ>r Jù`mÀ`m Imo~UrV 
Hw$ §̂H$mg{hV pñWa R>odmdr. Z§Va ídmg KoV ‘mZ da 
¿¶mdr. Wm`am°BS> J«§Wrbm Xm~ òVmo. ^anya à‘mUmV 
àmUdm ỳ / a³VnwadR>m hmoD$Z Ë`m J«§WrMo H$m‘ 
gwairVnUo Mmby amhVo.
 ‘yb ~§Y : ídmg gmoS>V Hw$ §̂H$m‘Ü¶o JwXÛmamMo 
ñZm ỳ AmV‘Ü ò IoMyZ KoVbo OmVmV, Ë`mZ§Va ídmg 
KoV ñZm ỳ nyd©pñWVrV g¡b gmoS>m`Mo. ’w$ß’w$gm§‘Ybm 
àmUdm ỳ Am{U AmVS>çm§‘Ybm AnmZdm ỳ (hm`Ś>moOZ 
gë’$mBS>) `m§Mm g§̀ moJ `m ~§Ym‘Ü¶o hmoVmo.
{Ì~§Y : {deof H«$‘mZo {VÝhr ~§Y EH$Ì ~m§YUo, 
`mbm {Ì~§Y Ago åhUVmV. Cƒ a³VXm~ AgUmè`m 
ì`³VrZo ~§Ym§Mm Aä`mg H$ê$ Z ò.
· «̂m‘ar : Cƒ a³VXm~mMm {dH$ma Agboë`m 
ì`³VtgmR>r hm àH$ma AË¶§V Cn ẁ³V Amho. ‘Zmbm 
[ab°Šg H$aVmo, VmUVUmd - H$miOr Xÿa H$aVmo. 
‘m`J«oZgma»`m S>moHo$XþIrV Cn ẁ³V. ídmg gmoS>VmZm 
«̂‘aÜdZr H$mT>bm OmVmo. pñWaVm-EH$mJ«Vm ¶m§gmR>r 

Cn ẁ³V.

· C‚m`r àmUm`m‘ : g§W JVrZo ídmg KoVmZm, 
gmoS>VmZm H§$R>mÀ¶m AmVë`m ^mJmbm hbHo$go Kf©U 

H$aUo. {eÅ>r dmOdë`mMm qH$dm KmoaVmZm òVmo Vgm 
AmdmO H$mT>bm OmVmo. ¶m àH$mamZo earamV CîUVm 
dmT>Vo. Ë`m‘wio ‘w»`V: {hdmù`mV hm àH$ma Ho$bm 
OmVmo.

· ‘yÀN>m© àmUm`m‘ : gmYH$mMr pñWVr ^mZa{hV 
hmoVo, Ü`mZmgmR>r Cn ẁ³V ‘mZbm OmUmam àH$ma 
Amho. ‘mZ daÀ`m {XeoZo ZoV ídmg AmV KoD$Z 
Omb§Ya ~§Ym‘Ü¶o `Wme³Vr Hw§$^H$ H$am`Mo AgVo.

·  ßbm{dZr àmUm`m‘ : `mV nmÊ`mV nmohmoÊ`mMr 
e³Vr àmá hmoVo. ídmg AmV KoD$Z A{YH$ H$mi 
Hw§$^H$mV Omb§Ya ~§Y ~m§YyZ ídmg AmV‘Ü¶o 
’w$bdm`Mm AgVmo. Z§Va Vm|S>mdmQ>o T>oH$a XoV ídmg 
gmoS>m`Mm. `mV A{YH$ gamdmMr JaO AgVo. 
a³Vm{^gaUmMr {H«$`m AË §̀V ObX JVrZo hmoVo.

H$mhr ew{Õ{H«$`m

earaewÕrgmR>r Aï>m§J `moJm‘Ü¶o ew{Õ{H«$`m 
gm§{JVë`m AmhoV : d‘Z, Ym¡Vr, Zm¡br Am{U 
{daoMZ. ew{Õ{H«$`m {ZamoJr ì`³VrZohr VÁkm§À`m 
‘mJ©Xe©ZmImbr H$amì`mV.

àmUm`m‘

ho {d{eï> ‘wÐo‘Ü¶o H$am`Mo AgVmV. VihmV, ~moQ>o 
{ZgJm©Vrb n§M‘hm ŷVm§er g§b¾ AgVmV.Ë`mMm dmna 
H$ê$Z `moJemóm‘Ü¶o {d{dY ‘wÐm gm§{JVë`m AmhoV.

Ü`mZ ‘wÐm : A§JR>m Am{U Ë`m eoOmaÀ`m ~moQ>mMo noa 
EH$‘oH$m§Zm bmdyZ R>odUo. emar[aH$ Am{U ‘mZ{gH$ 
pñWaVm, EH$mJ«VogmR>r Cn ẁ³V. àmU ‘wÐm, AnmZ dm ỳ 
‘wÐm, e§I ‘wÐm `m ‘hÎdmÀ`m ‘wÐm ‘mZë`m OmVmV.

àmUm`m‘m‘Ü¶o ídmgm~amo~a Agbobo Amnbo 
ZmVo COiyZ {ZKV AgVo. Ë`mMo VoO VZm-‘Zmda 
OmUdV AgVo. Ho$di AdU©Zr` Agm Vmo AZŵ d 
AgVmo. àmUm`m‘ EH$ Vn Amho Ago ‘mZVmV. Vn 
H$ê$Z Omo AmZ§X - g‘mYmZ - em§Vr {‘iVo, Vr 
àmUm`m‘ H$ê$Z {‘idVm òVo.

(àmUm¶m‘ Zoh‘r d¡ÚH$s¶ gëë¶mZo, VÁkm§À¶m 
‘mJ©Xe©ZmZwgma H$amdm.)


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à^mH$a nairH$a, dH$sb

¶moJgmYZo‘wio nwZO©Ý‘ :         
EH$ {dñ‘¶H$maH$ AZŵ d

‘r, à^mH$a nairH$a. ‘mPo d¶ AmO 73 df} Amho. 
‘r ì¶dgm¶mZo dH$sb AgyZ Jobr 47 df} hm ì¶dgm¶ 
H$aV Amho. d{H$br ì¶dgm¶mÀ¶m Ym‘Yw‘rV ‘r 
gmYmaU 1980À¶m XeH$mV ‘mPm {‘Ì S>m°. g§àgmX 
{dZmoX ¶mÀ¶mH$Sy>Z ¶moJmgZo {eH$bmo. VoìhmnmgyZ 
AmOVmJm¶V AË¶§V {Z¶{‘VnUo amoO gH$mir EH$ 
Vmg ¶moJmgZo H$aVmo.

¶moJmgZo hm ¶moJ g§H$ënZoMm Am{dîH$ma Amho. 
hr EH$ ‘ZmnmgyZ ñdrH$mabobr OrdZe¡br Amho. 
¶m OrdZe¡brMm nmR>nwamdm H$aUmam àË¶oH$ ‘mUyg 
ñdV:Mo OJUo AË¶§V "AW©nyU©' H$aV AgVmo. 
AW©nyU© Aem AWm©Zo, H$s Aem ‘mUgm§Zm earamMr 
Am{U ‘ZmMr EH$ àH$mao {eñV bmJVo. ¶moJ åhUOo 
OmoS>Umam. Omo eara Am{U ‘Z ¶m§Zm OmoS>Vmo Vmo 
¶moJ!

¶moJ hm ̂ maVr¶m§Mm AË¶§V àmMrZ Am{U emór¶ 
Agm dmagm Amho. àmMrZ G$fr-‘wZtZr A{daV 
g§emoYZ H$ê$Z, earaemó g‘OmdyZ KoD$Z, gwb^ 

{Z¶{‘V ¶moJmgZo, g§Vw{bV - gH$g 
Amhma d Cƒ {dMma hr Ì¶rM 

Amnë¶m ¶eñdr OrdZmMr Jwé{H$„r 
Amho. Ë¶m‘wio Am¶wî¶mVrb AZoH$ 

g‘ñ¶m§Mr CH$b d {ZamH$aU hmoVo.

arVrZo OJÊ¶mgmR>r Á¶m H¥$Vr bmJVrb; Ë¶m åhUOo 
¶moJmgZo! nyduMo G$fr-‘wZr XrKm©¶wfr hmoVo. earamVrb 
noetZm D$Om© {‘idyZ XoÊ¶mMo emó Ë¶m§Zm AdJV 
hmoVo.

¶mM~amo~a ‘ZmMohr Amamo½¶! ‘ZmMo eÌy H$moU? 
amJ, bmô , ‘X, ‘Ëga ¶m§nmgyZ Xÿa amhÊ¶mgmR>r 
‘ZmMo Amamo½¶ CÎm‘ hdo. Vo AmnUmg ¶moJmgZmZo 
{ZpíMVM {‘iVo. ¶moJ d Ë¶mÀ¶m {Z¶{‘V 
A§JrH$mam‘wio {‘imbobo n[aUm‘ pñWamdy bmJVmV.

gH$miMr R>amdrH$ doi ¶oVmM nm¶ ¶moJñWmZmH$S>o 
diy bmJVmV. H$mhrhr hmodmo amoOMr ¶moJgmYZm nyU© 
Pmë¶m{edm¶ amhdV Zmhr. ¶m ¶moJmgZm§‘wio emar[aH$ 
’$m¶Úm§~amo~aM AmZ§Xr, g‘mYmZr, VmU{da{hV 
g§nÞ OrdZ OJÊ¶mgmR>r Amdí¶H$ Vr gH$mamË‘H$, 
gH$g d gd©g‘mdoeH$ Am{U ‘w»¶ åhUOo ñd¶§nyU© 
Ñï>r bm^br.

¶moJmgZo H$aVmZm ¿¶md¶mMr H$miOr
·	¶moJmgZo H$aVmZm earambm Iyn VmU XoD$ Z¶o.

·	 ¶moJmgZo H$aVmZm ‘Zm‘Ü¶o Mm§Jbo {dMma 		
	 AgmdoV.

· earamVrb {d{dY ì¶mYtda ¶moJmonMma JwUH$mar 	
	 R>abobm Amho. na§Vw VÁkm§H$Sy>Z Vo ZrQ> g‘OyZ 	
	 ¿¶mdoV.

·	¶moJgmYZobm Zoh‘rM gH$miMr doi CÎm‘ 		
	 AgVo. "bdH$a {ZOo bdH$a CR>o V¶m kmZ 		
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	 Amamo½¶ g§nÎmr ôQ>o' ¶mMo AZwH$aU H$amdo.

·	¶moJmgZo ‘§X JVrZo H$amdrV. KmB© Va ‘wirM ZH$mo.

·	ídmgmoÀN²>dmg ZmH$mZoM H$amdm.

·	^anya IoiË¶m d ewÕ hdoÀ¶m {R>H$mUr ¶moJmgZo 	
	 H$amdrV.

·	g§§Va§Orda ì¶m¶m‘ H$amdm.

· WmoS>m AmOma Agob Va AmgZo H$ê$ Z¶oV.

· Amnë¶m Vã¶oVrbm PonVrb Aer AmgZo 		
	 H$amdrV. earamda O~aXñVr H$ê$ Z¶o.

·	H$mhr AmgZo amoO, Va H$mhr EH$-XmoZ 		
	 {XdgmAmS> H$amdrV. na§Vw gdmªV eodQ>r edmgZ 	
	 H$amdoM.

edmgZmMo AZÝ¶gmYmaU ‘hÎd
· hmV-nm¶ g¡b gmoS>m... eara nyU©nUo g¡b H$am... 
S>moio {‘Qy>Z ¿¶m... earamVrb EHo$H$ ^mJ {e{Wb 
H$aV g§nyU© eara {e{Wb d em§V H$am... Z§Va 
earamMm {dMma gmoSy>Z ídmgmda bj H|${ÐV H$am... 
A{Ve¶ g§W b¶rZo ídmg Mmbbm nm{hOo. Ë¶m¶moJo 
hiyhiy ¶moJ{ZÐmM nyU© ìhmdr.

· ~mhoa OmUmè¶m ídmgm~amo~a earamVrb {dH$ma 
~mhoa OmVmV d AmV AmoT>ë¶m OmUmè¶m ídmgm~amo~a 
MoVZm, em§Vr, g‘mYmZ àdoe H$aVmV, ho bjmV 

Agy Úm.

· edmgZmZo emar[aH$ d ‘mZ{gH$ VmUVUmd Xÿa 
amhÊ¶mg ‘XV hmoVo.

{Z¶{‘V ¶moJmgZo, g§Vw{bV gH$g Amhma d Cƒ 
{dMma hr Ì¶rM Amnë¶m ¶eñdr OrdZmMr Jwé{H$„r 
Amho. Ë¶m‘wio Am¶wî¶mVrb AZoH$ g‘ñ¶m§Mr CH$b 
d {ZamH$aU AmnmoAmn hmoB©b.

¶moJmgZo d {deofV: edmgZ ¶mMm àË¶j ’$m¶Xm 
gm§{JVë¶m{edm¶ ¶m boImMr gm§JVm hmoD$ eH$V 
Zmhr. ì¶mdgm{¶H$ VmUVUmdm§‘wio d earamVrb H$mhr 
noetÀ¶m A{Z¶§{ÌV dmT>r‘wio ‘bm NHL (Non-
Hodgkin’s Lymphama) àH$maÀ¶m H°$ÝgaMo 
{ZXmZ Pmbo. ‘mZonmer ~mhoa JmR> {Xgë¶mZo àW‘ 
eó{H«$¶m d Z§Va ao{S>EeZ d Ho$‘moWoanrMo CnMma 
¿¶mdo bmJbo. H°$Ýga ’$³V EH$mM {R>H$mUr hmoVm. 
~mH$s earamV H$moR>ohr Ë¶mMm ‘mJ‘yg ZìhVm. AmVm 
"AmnU ~ao hmoUma' Ago dmQ>V AgVmZmM VrZ 
Ho$‘moWoanrÀ¶m S>mogZ§Va Ë¶mVrb EH$m Am¡fYm‘wio 
‘bm "H$m{S>©¶mH$ AaoñQ>' Ambm (öX¶H$m¶© nyU©nUo 
~§X hmoUo). g§Ü¶mH$mir gmS>oghm dmOVm ho KS>bo. 
A°åã¶wbÝg doioda {‘iÊ¶mnyduM ‘bm JmS>rVyZ 
XrZmZmW ‘§JoeH$a é½Umb¶mV XmIb H$amdo bmJbo. 
‘r ~oewÕmdñWoVM hmoVmo. é½Umb¶mV ZoB©n¶ªV 15-
20 {‘{ZQ>o Jobr hmoVr. ZmS>r bmJV ZìhVr. hm àH$ma 
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hmñ¶OÌm : {dO¶ namS>H$a

bjmV ¶oVmM ‘mÂ¶m nËZrZo {VÀ¶m Vm|S>mZoM ‘bm 
ídmgmoÀN²>dmg (mouth to mouth respiration) 
XoÊ¶mg gwédmV Ho$br hmoVr.

J§̂ ra AdñWm ~KyZ S>m°³Q>am§Zr em°H$ XoÊ¶mMm 
{ZU©¶ KoVbm. XmoZ em°H$hr {Xbo, nU Cn¶moJ eyÝ¶! 
AmVm ’$³V "‘¥V' åhUyZ Kmo{fV H$aÊ¶mMo ~mH$s 
hmoVo. nU ‘mPm YmH$Q>m ̂ mD$ S>m°. dmgwXod ¶mZo {Vgam 
em°H$ XoÊ¶mMr {dZ§Vr Ho$br. S>m°³Q>a V¶ma ZìhVo. 
H$maU ‘Yo Iyn doi Jobm hmoVm. eara bmoimJmoim 
hmoD$Z H$m¶‘Mo {~N>mÝ¶mVM H$mT>mdo bmJÊ¶mMr 
e³¶Vm hmoVr. ^mdmÀ¶m AmJ«hmImVa {Vgam em°H$ 
{Xbm Am{U ‘mPo öX¶ gwê$ Pmbo. Ë¶mVyZ ‘r 
R>UR>UrV ~am hmoD$Z ~mhoa nS>bmo. nwT>Mr H°$ÝgaMr 
Q́>rQ>‘|Q> KoÊ¶mMrhr doi Ambr Zmhr, hm H$m{S>©¶mH$ 
AaoñQ>Mm ’$m¶XmM Pmbm.

nwT>o ’$m°bmoAngmR>r "XrZmZmW'‘Ü¶o OmVmZm ‘bm 

nmhVmM "{‘a°H$b Ambo' Ago S>m°³Q>a åhUy bmJbo. 
‘r ‘¥Ë¶yÀ¶m XmamVyZ naV Ambmo, hr B©ídamMrM 
H¥$nm åhUmd¶mMr. "ho gd© H$go e³¶ Pmbo', Ago 
S>m°³Q>am§Zm {dMmabo AgVm Vo åhUmbo, "Ë¶mMo lo¶ 
¶moJmgZo d ‘w»¶ËdoH$ê$Z edmgZmbmM OmVo. Ë¶m‘wio 
‘Yo EdT>m doi OmD$Zhr Vwåhr dmMy eH$bmV.'

EdT>o hmoD$Zhr ‘mPo öX¶ AmOhr 100 Q> o̧$ 
H$m¶©aV Amho. "edmgZm‘wio H$‘r àmUdm¶y‘Ü¶o 
öX¶{H«$¶m gwê$ amhÊ¶mMr gd¶ öX¶mbm bmJbr 
Agmdr,' Aer e³¶Vm Ë¶m§Zr dV©dbr. H$maU 
EdT>çm {db§~mZ§Va "öX¶ naV gwê$ H$m Pmbo' ¶mMo 
emór¶ H$maU Voìhm Var Vo XoD$ eH$bo ZmhrV.

¶m d¡¶p³VH$ AZŵ dm‘wio ‘mPm ¶moJmgZm§da 
ÑT> {dídmg ~gbm. EHy$UM ‘Zwî¶mMm emar[aH$ 
d ‘mZ{gH$ {dH$mg KS>dÊ¶mV ¶moJgmYZoMo ‘hÎd 
Amho, ho IaoM!


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‘                                                                                                                         Yw‘ohmgmR>r amO¶moJ CnMma nÕVr H$er 
Cn¶w³V Amho, ho AmnU ¶m boIm‘Ü¶o 
g‘OmdyZ KoUma AmhmoV.

1. amO¶moJ åhUOo H$m¶ d amO¶moJmMr à{H«$¶m

2. ‘Yw‘oh CnMma nÕVr‘Ü¶o pìhÁ¶wAbm¶PoeZMr 
e³Vr H$er H$m‘ H$aVo

3. ‘Yw‘ohm~m~V ‘m{hVr

4. ‘Yw‘ohmMm gm‘Zm H$aÊ¶mgmR>r amO¶moJ à{H«$¶m 
H$er à^mdr Amho, ¶mMm g‘J« {dMma

amO¶moJ åhUOo H$m¶?
Amnbo Zmd, Amnbo nX, Amnbo {ejU, Amnbr 

ZmVr ¶m§dê$Z AmnU Amnbr AmoiI H$ê$Z XoV 
AgVmo. na§Vw hr g§nyU© AmoiI Zmhr. H$maU Zmd 
~Xbbo, nX Jobo, ZmVr ~Xbbr Var Amnbr AmoiI 
qH$dm Amnbo ApñVËd g§nV Zmhr. åhUOoM, Amnbr 
Iar AmoiI AmnU EH$ AmÜ¶mpË‘H$ e³Vr "AmË‘m' 
AmhmoV. AmË‘m earamÀ¶m ‘mÜ¶‘mÛmao H$m¶© H$aV 
AgVmo, Amnbr ŷ{‘H$m ~OmdV AgVmo.

~«÷mHw$‘mar {dÚm JmoIbo, amO`moJ EÁ ẁHo$Q>a, AmQ©>  A±S> H$ëMa, 
VgoM _r[S>̀ m qdJÀ`m g_Ýd`H$ & 96048 09424

‘Yw‘ohmgmR>r amO¶moJ CnMma nÕVr

Amnë¶m ̂ modVrMr Amnbr ZmVr hr emar[aH$ ZmVr 
AmhoV. na§Vw AmËå¶mMo ZmVo na‘{nVm {ed na‘mË‘m 
¶m§À¶mer Amho. Vo {ZamH$ma {Xì¶ Á¶mo{V{~ªXÿñdê$n 
AmhoV. Ë¶m§Mr nyOm AmnU Á¶mo{V{bªJ {edÀ¶m ê$nmZo 
H$aVmo.

na‘mË‘m kmZmMo, em§VrMo, ào‘mMo, AmZ§XmMo, 
gwImMo, n{dÌVoMo, e³VrMo gmJa AmhoV. Á¶mà‘mUo 
d{S>bm§Mr àm°nQ>u ‘wbmbm dmagmh¸$mZo {‘iVo, 
Ë¶mà‘mUo AmËå¶mMo {nVm na‘mË‘m ¶m§À¶mH$Sy>Z 
Amnë¶mbm em§Vr, ào‘, AmZ§X, gwI, n{dÌVm, kmZ, 
e³Vr ho gmV JwU dmagmê$nmZo {‘iVmV. amO¶moJmZo 
ho ZmVo AmnU {OVHo$ KÅ> H$ê$ {VVHo$ ho gd© JwU 
Amnë¶mV dmT>rg bmJVmV. amO¶moJmZo AmËå¶mVrb 
e³Vr dmT>yZ ì¶³VrMo Amnë¶m H$‘]{Ð¶m§daMo {Z¶§ÌU 
dmT>Vo. Ë¶m‘wio Amnë¶m gd¶r, Amhma, {XZM¶m©, 
ì¶m¶m‘mMo gmVË¶ Aem AZoH$ Jmoï>tda AmnU {Z¶§ÌU 
R>ody eH$Vmo. AmË‘m Amnë¶m H$‘]{Ð¶m§Mr amOm hmoVmo. 
åhUyZM ¶m ¶moJmbm "amO¶moJ' Ago åhQ>bo Amho. 
àOm{nVm ~«÷mHw$‘mar B©ídar¶ {díd{dÚmb¶m‘Ü¶o 
hm amO¶moJ {eH$dbm OmVmo. {dÚmb¶mÀ¶m OJ^amV 

‘Yw‘oh {Z¶§ÌUmV R>odÊ¶mgmR>r 
Am¡fYmonMma AmhoV, VgoM 

¶moJmonMmahr Amho. ‘Yw‘ohmgmR>r 
"~«÷mHw$‘marO²'Mr amO¶moJ CnMma 
nÕVr H$er Cn¶w³V Amho, ¶m~Ôb 

Ho$bobo ‘mJ©Xe©Z.
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100 Xoem§‘YyZ 9000 emIm AgyZ, Ë¶mMo 10 bmI 
Aä¶mgH$ AmhoV. amO¶moJ åhUOo Amnë¶m ‘Zm‘Ü¶o, 
{dMmam§‘Ü¶o na‘mËå¶mMo AgUo, na‘mË‘-kmZ 
AgUo, ‘Z-~wÕrZo AmnU na‘mËå¶m~amo~a OmoS>bo 
OmUo. AmËå¶mbm ewÕ, n{dÌ, ge³V ~ZdUmam 
na‘{nVm na‘mË‘m Amho. {ZamoJr OrdZmgmR>r, 
Mm§Jë¶m Amamo½¶mgmR>r AmËå¶m‘Ü¶o ewÕVm, gwI, 
em§Vr AgUo A{V Amdí¶H$ Amho.

pìhÁ¶wAbm¶PoeZMr e³Vr
g§H$ëne³Vr OJmVrb gd©loð> d ‘hmZ e³Vr 

Amho. {dÚwVe³Vr, Mw§~H$s¶e³Vr ¶m§gma»¶m 
^m¡{VH$ e³VtMo ‘hÎd AmnU OmUVmoM; na§Vw 
g§H$ëne³VrMo ‘hÎd ’$ma H$‘r bmoH$m§Zm ‘mhrV 
Amho. g§H$ëne³VrMm à^md dñVy§da Va nS>VmoM; 
na§Vw ‘Zwî¶mÀ¶m earamdahr nS>Vmo. hm à^md OmñV 
M‘ËH$mar Voìhm hmoVmo, Ooìhm g§H$ëne³Vr~amo~a 
H$ënZme³VrMmhr dmna hmoVmo. "H$ënZme³Vr' åhUOo 
‘mZgnQ>bmda Hw$R>ë¶mhr dñVyMo {MÌ V¶ma H$ê$Z 
qH$dm Ñí¶ {Z‘m©U H$ê$Z Ë¶mbm A§V©üjwZo ~KÊ¶mMr 
j‘Vm! Q>op³ZH$b ^mfoV ¶mbm "pìhÁ¶wAbm¶PoeZ' 
åhUVmV. ‘Zwî¶mÀ¶m AdMoVZ ‘Zmda (g~H$m°Ýeg 
‘mBªS>da) MoVZ ‘ZmMo {Z¶§ÌU ZgVo. AdMoVZ 
‘Z AmkmYmaH$ Agë¶m‘wio Ë¶m‘Ü¶o ~Xb KS>dyZ 
AmUUo e³¶ Amho. ¶mgmR>r pìhÁ¶wAbm¶PoeZ hr EH$ 
gd©kmV nÕV Amho. ¶m nÕVrMm Cn¶moJ doJdoJù¶m 
AmOmam§darb CnMmam§gmR>r Ho$bm OmVmo. hr nÕV 
IynM à^mdr R>abobr Amho. amO¶moJ ‘o{S>Q>oeZÀ¶m 
Aä¶mgmVhr pìhÁ¶wAbm¶PoeZMr ‘hÎdmMr ŷ{‘H$m 
Amho.

amO¶moJ ‘o{S>Q>oeZÀ¶m gamdmZo ‘Yw‘ohmÀ¶m 
ÌmgmVyZ gwQ>H$m hmoUo e³¶

AmnUm gdmª‘Ü¶o AmOmamVyZ Z¡g{J©H$arË¶m ~ao 
hmoÊ¶mMr j‘Vm AgVo. amO¶moJmÀ¶m Aä¶mgmZo hr 
j‘Vm g{H«$¶ hmoVo. Á¶m‘wio AmOma bdH$a ~am hmoD$ 

eH$Vmo. Mm§Jbo Amamo½¶ {‘idÊ¶mgmR>r S>m°³Q>am§Zr 
gm§{JVboë¶m Am¡fYm§Mo godZ Am{U Ë¶m~amo~aM 
amO¶moJmMm à¶moJ ho CÎm‘ n[aUm‘ XoVmV.

H$m¶ Amho amO¶moJmMm à¶moJ!
Amnë¶m {dMmam§Zm Á¶mo{V{~ªXÿ, gd©ep³V‘mZ 

{nVm na‘mËå¶mda EH$mJ« H$ê$Z Ë¶m§À¶mH$Sy>Z ewÕ, 
loð>, e³VrMr {H$aUo qH$dm àH§$nZo KoD$Z ñdV: ewÕ, 
ep³Vñdê$n ~ZÊ¶mÀ¶m nÕVrbm "amO¶moJ' åhQ>bo 
Amho. na‘mË‘m ewÕ, n{dÌ, ep³Vembr Agë¶m‘wio 
Ë¶m§À¶m AmR>dUrZo Amnbo ‘Zhr ewÕ, loð> Am{U 
nmdZ hmoD$ bmJVo. ‘ZmVrb {dMmam§da {Z¶§ÌU R>odUo 
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e³¶ hmoD$ bmJVo. AWm©V, ‘Zmo~b dmTy> bmJVo. ¶m 
‘Zmo~bmZo Amnë¶m {dMmaYmaobm ¶mo½¶ {Xem XoD$Z 
AZoH$ gH$mamË‘H$ H$m¶} hmoD$ eH$VmV. ¶mbmM 
"amO¶moJmMm à¶moJ' åhQ>bo OmVo.

‘Yw‘ohmÀ¶m AmOmamV H$m¶ hmoVo?
Amnbo eara {XdgamÌ ¶§Ìmà‘mUo H$m¶© H$aV 

AgVo. ho ¶§Ì MmbdÊ¶mMr e³Vr Amnë¶mbm 
OodUmVyZ {‘iVo. {Xdg^amV AmnU Oo ImVmo Vo 
½bwH$moO‘Ü¶o ê$nm§V[aV hmoV amhVo Am{U a³VmÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ earamVë¶m gd© noetn¶ªV nmohmoMVo. 
Ë¶m‘wio noetZm D$Om© {‘iVo. emar[aH$ H$m¶© 
ì¶dpñWVnUo hmoÊ¶mgmR>r ½bwH$moOMo à‘mU ¶mo½¶ 
AgUo Amdí¶H$ Amho. Vo H$‘r Pmë¶mg ‘|Xÿ ZrQ> H$m‘ 
H$ê$ eH$V Zmhr Am{U OmñV Pmë¶mg earamÀ¶m 
gd© Ad¶dm§da Ë¶mMm Xþîn[aUm‘ hmoVmo. a³Vm‘Ü¶o 
½bwH$moOMo à‘mU g§Vw{bV R>odÊ¶mgmR>r earamV H$mhr 
hm‘m}Ýg H$m‘ H$aV AgVmV. Ë¶m‘Ü¶o ‘w»¶ ŷ{‘H$m 
BÝgw{bZMr AgVo. ½bwH$moObm earamVrb noetn¶ªV 
nmohmoMdÊ¶mgmR>r BÝgw{bZ Mmdrà‘mUo H$m‘ H$aVo.

BÝgw{bZÀ¶m A^mdm‘wio ½bwH$moO noet‘Ü¶o OmD$ 
eH$V Zmhr Voìhm ½bwH$moOMo a³VmVrb à‘mU dmTy> 
bmJVo. ¶mbmM ‘Yw‘oh åhUVmV. BÝgw{bZMm A^md 
{Z‘m©U hmoÊ¶mMr H$maUo g‘OyZ KoVbr, Va Ë¶mMo 

{ZdmaU H$aVm ¶oB©b.

‘Yw‘ohmMm gm‘Zm H$aÊ¶mgmR>r amO¶moJ 
à{H«$¶m H$er à^mdr Amho?

AmhmamÀ¶m MwH$sÀ¶m gd¶t‘wio, ñWybËdm‘wio 
qH$dm BVa H$mhr H$maUm§‘wio ~amM H$mi earamV 
BÝgw{bZMr ‘mÌm OmñV Agob, Va noet‘Ü¶o 
½bwH$moO OmÊ¶mgmR>r noetZm OmñV BÝgw{bZMr 
gd¶ hmoVo. Ë¶m‘wio OmñV BÝgw{bZMr Amdí¶H$Vm 
AgVo. ¶mbmM "BÝgw{bZ ao{PñQ>Ýg' åhQ>bo OmVo. 
amO¶moJmZo

H$‘]{Ð¶m§da {Z¶§ÌU R>odUo gmono OmVo. Á¶m‘wio 
g§Vw{bV - {Z¶§{ÌV - ¶mo½¶ Amhma gmVË¶mZo 
KoV amhUo e³¶ hmoVo. VgoM, ‘Zmo~b dmT>ë¶mZo 
ì¶m¶m‘m‘Ü¶o {Z¶{‘VnUm d gmVË¶ AmUUo OmñV 
gmono hmoVo. Á¶m‘wio BÝgw{bZ gopÝgQ>rpìhQ>r dmT>y 
bmJVo Am{U a³VmVrb ½bwH$moO H$‘r hmoD$ bmJVo.

BÝgw{bZMm òmd nmoQ>mVë¶m ñdmXþqnS>m‘Ü¶o 
hmoVmo. H$mhr H$maUmZo ñdmXþqnS> BÝgw{bZMr ¶mo½¶ 
‘mÌm {Z‘m©U H$ê$ eH$V Zgob, Va BÝgw{bZÀ¶m 
A^mdm‘wio ½bwH$moOMo noet‘Ü¶o OmÊ¶mMo à‘mU 
H$‘r hmoD$Z a³VmVrb à‘mU dmT>Vo. ¶m ‘Yw‘ohmÀ¶m 
g‘ñ¶oda AmnU pìhÁ¶wAbm¶PoeZMm à¶moJ 
H$ê$ eH$Vmo. Aem doiobm S>m°³Q>am§Zr gm§{JVbobr 
Am¡fYo Am{U amO¶moJmVrb g§H$ëne³Vr d 
pìhÁ¶wAbm¶PoeZ e³Vr ¶m‘wio d¡ÚH$s¶ CnMmam§Mo 
OmñV Mm§Jbo n[aUm‘ Amnë¶mbm {XgyZ ¶oVmV.

H$mhr H$maUm§Zr ì¶³VrMo VmU dmT>VmV, Voìhm 
¶H¥$VmÛmao gmIaoMr OmñV {Z{‘©Vr Ho$br OmVo. 
n[aUm‘r, a³VmVrb gmIaoMo à‘mU dmT>Vo. ¶oWo 
"amO¶moJm'‘Ü¶o gm§{JVboë¶m na‘mË‘-kmZmMo 
kmZq~Xÿ dmnê$Z AdMoVZ ‘Zmbm AmnU ñd¶§gyMZm 
(Am°Q>mo gOoeÝg) XoD$ eH$Vmo. Á¶m‘wio VmU H$‘r 
hmoVmo Am{U gamdmZo VmU hmVmiUo ghO e³¶ 
hmoVo.
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‘Yw‘ohmMo H$maU nyd©Om§H$Sy>Z, AmB©d{S>bm§H$Sy>Z 
Ambobo OrÝg ho AgVo. Ogo, Hw$R>ë¶mhr ~rOmbm 
CJdÊ¶mgmR>r O‘rZ bmJVo, Vgo ‘Yw‘ohmMo ~rOê$nr 
OrÝg ‘ZmVrb H$Qw>Vm, B©î¶m©, Ûof, VmUVUmd, amJ, 

g§Kf©ê$nr O{‘Zrda OmñV Mm§Jbo Omonmgbo OmVmV. 
Amnë¶mbm ‘Yw‘oh hmoD$ Z¶o qH$dm Agbobm dmTy> Z¶o 
Ago dmQ>V Agob Va ñdV:‘Yrb H$Qw>Vm gmoSy>Z ‘YwaVm 
AmUmdr bmJob. åhUOoM, Amnë¶m {dMmam§‘Ü¶o, 
d¥Îmt‘Ü¶o, Ñ{ï>H$moZ d H¥$Vr‘Ü¶o ‘YwaVm VgoM 
g§~§Ym§‘Ü¶o ([aboeÝg‘Ü¶o) ‘YwaVm AmUÊ¶mgmR>r 
à¶ËZerb amhmdo bmJob. hm ì¶p³V‘ÎdmVrb ~Xb 
amoO KoVboë¶m kmZm‘wio e³¶ hmoVmo.

‘Yw‘ohmda amO¶moJmMm à¶moJ
àË¶j ‘o{S>Q>oeZ H$go H$am¶Mo Vo nmhÿ ¶m.

Amnë¶m gmo¶rà‘mUo Imbr ‘m§S>r KmbyZ qH$dm 
IwMuda ~gm. Hw$R>bohr XS>nU Z KoVm "[ab°³g' 
hmoD$Z ~gm; nU "AQ>oÝeZ' amhÿ Xo. AmVm 
Amnë¶mbm gm§{JVbm OmB©b Vgm {dMma H$am. Ë¶mZo 
Amnbr g§H$ëne³Vr dmT>ob, VgoM XmIdboë¶m 
{MÌmà‘mUo pìhÁ¶wAbm¶PoeZ H$am. Vwåhr Omo {dMma 
H$aV AmhmV VmoM S>moù¶m§Zr ~KV Agmb Va Vw‘Mr 
EH$mJ«Vm Mm§Jbr Pmë¶mZo Vwåhmbm ¶moJmMo Mm§Jbo 
n[aUm‘ {‘iVrb. {dMma H$am Am{U nmhm...

‘r EH$ M¡VÝ¶e³Vr AmË‘m Amho... na‘{nVm 

na‘mËå¶mH$Sy>Z n{dÌVm, e³Vr, em§VrMr {H$aUo 
‘mÂ¶mda nS>V AmhoV... ‘r Ë¶m§À¶m ep³Vembr 
{H$aUm§Zr g§nÞ... g‘¥Õ hmoV Amho... Ë¶m§À¶m 
àH§$nZm§‘wio ‘r AmË‘m nmdZ, em§V, ep³Vembr ~ZV 
Amho... Ë¶m‘wio ‘mPo emar[aH$ Amamo½¶ gwYmaV Amho... 
AmËå¶mbm ~ao (hrb) H$aUmao S>m°³Q>a na‘mË‘mM 
AmhoV... na‘mËå¶mH$Sy>Z Ambobr {H$aUo ‘mÂ¶m 
earamV àdm{hV hmoV AmhoV... hr {H$aUo nmoQ>mVrb 
ñdmXþqnS>mda nS>V AmhoV... AmVm ‘mÂ¶m earamV 
¶mo½¶ à‘mUmV BÝgw{bZ V¶ma hmoV Amho... a³VmVrb 
½bwH$moO earamVrb gd© noetZm {‘iV Amho... Ë¶m‘wio 
a³VmVrb ½bwH$moOMo à‘mU H$‘r hmoD$Z gd© earambm 
ì¶dpñWV MmbÊ¶mgmR>rMr D$Om© Am{U na‘mË‘- 
D$Om© {‘iV Amho... Ë¶m‘wio ‘mPo emar[aH$ Am{U 
‘mZ{gH$ ñdmñÏ¶ gwYmaV Amho... BÝgw{bZ 
ao{PñQ>Ýg g§nyZ gopÝg{Q>pìhQ>r dmT>V Amho... ‘mÂ¶m 
earamV e³Vr g§Mma H$ê$ bmJbr Amho... AmVm ‘r 
nmhV Amho, H$s a³Vm‘Ü¶o ½bwH$moO ¶mo½¶ à‘mUmV 
Amho... ‘mÂ¶m EHo$H$ Ad¶dmbm na‘mË‘-e³VrZo 
ñdmñÏ¶ {‘iV Amho... ‘r Amnë¶m earambm 
"ge³V, ñdmñÏ¶nyU©' ~KV Amho... B©ídamÀ¶m 
àH§$nZmZo AmËå¶m~amo~a earahr gVmoàYmZ, nmdZ 
d {ZamoJr ~ZV Amho... ‘r VZmZo Am{U ‘ZmZo "g§nyU© 
ñdmñÏ¶ Agbobr' ì¶³Vr Amho.

hm Aä¶mg amoO gH$mir Am{U g§Ü¶mH$mir H$‘rV 
H$‘r nmM {‘{ZQ>o Am{U {Xdg^amV doi {‘iob Voìhm 
H$amdm. ¶mZo eara Am{U ‘Z XmoÝhr ge³V hmoD$ 
bmJVrb. ‘Yw‘ohmÀ¶m ì¶³VtZm ¶m Aä¶mgmMm Z¸$s 
Cn¶moJ hmoB©b.

~«÷mHw$_marO_Yrc gd© godmH$|Ðm§da amoO na_
mË_ kmZ gm§[JVco OmVo. ho Peace of mind Am[U 
Awakening with Brahmakumaris `m XmoZ 
M°Zoëgda; VgoM ẁ-Qçy~dahr EoH$m`cm [_iVo. 
VgoM ñWm[ZH$ godmH$|Ðm§dahr hr godm [Z…ewëH$ 
XoÊ`mV òVo. 


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gy                                                                                                                         ¶m}nmgZm hr ^maVm‘Ü¶o A{VàmMrZ 
H$mimnmgyZ àM{bV Agbobr CnmgZm 
nÕVr Amho. gy¶m}nmgZm hr g§Ü¶md§XZ, 	

	      Jm¶Ìr (g{dV¥¥) ‘§Ì On, CJdË¶m 
gy¶m©g d§XZ, A¿¶© XoUo, gmï>m§J Z‘ñH$ma KmbUo 
Aem {d{dY ñdê$nmV hmoVo.

emar[aH$ ì¶m¶m‘, àUdmoƒma, ‘§Ìmoƒma On Aer 
emar[aH$ d ‘mZ{gH$ ñdmñÏ¶mgmR>r bm^Xm¶H$ 
CnmgZm gd©Ì àM{bV Amho.

gy¶©Z‘ñH$ma hm gdmªJgw§Xa ì¶m¶m‘ Amho, 
AmgZm§Mm Aä¶mg Amho, àmUm¶m‘mMr gmYZm Amho. 
‘§Ìmoƒmam§Mo gm‘Ï¶© Amho. Aer CnmgZm àË¶oH$mZoM 
amoO H$aUo Amdí¶H$ Amho. e³¶Vmo nhmQ>o qH$dm 
gH$mir gy¶©Z‘ñH$ma KmbmdoV. na§Vw EImÚmbm e³¶ 
Zgob Va g§Ü¶mH$mir [aH$må¶m nmoQ>r H$ê$ eH$Vm.

gy¶©Z‘ñH$ma KmbVmZm gy¶m©Mr àmW©Zm, 
~rO‘§Ìmg{hV gy¶m©Mr ~mam Zmdo, EH$ gy¶©‘§Ì, EH$ 
nyU©‘§Ì Ago Mm¡Xm gy¶©Z‘ñH$ma amoO KmbmdoV.

‘Zmbr Xod, Am§Vaamḯ>r` `moJnQy>, à[ejH$, narjH$ & 99229 27034

gdmªJgw§Xa ì¶m¶m‘ : gy¶©Z‘ñH$ma

gy¶©Z‘ñH$ma hm gdmªJgw§Xa ì¶m¶m‘ Amho. 
AmgZm§Mm Aä¶mg Amho. àmUm¶m‘mMr 

gmYZm Amho. ‘§ÌmoƒmamMo gm‘Ï¶© 
Amho. Aer CnmgZm àË¶oH$mZoM H$aUo 

Amdí¶H$ Amho.

gy¶m©Mr ~mam Zmdo d ‘§Ì nwT>rbà‘mUo :

› èhm‘² {‘Ìm¶Z‘:&

› èhr‘² ad¶oZ‘:&

› èh‘² gy¶m©¶Z‘:&

› èh¡‘² ^mZdoZ‘:&

› èhm¡‘² IJm¶Z‘:&

› èh: nwîUoZ‘:&

› èhm‘² {haÊ¶J^m©¶Z‘:&

› èhr‘² ‘[aM¶oZ‘:&

› èhÿ‘² Am{XË¶m¶Z‘:&

› èh¡‘² g{dVoZ‘:&

› èhm¡‘² AH$m¶Z‘:&

› èh: ^mñH$am¶Z‘:&

› lr g{dV:gy¶©Zmam¶Um¶Z‘:&

› èhm‘², èhr‘², èhÿ‘², èh¡‘², èhm¡‘², èh:
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{‘Ìa{dgy¶©^mZyIJ²nwîU{haÊ¶J^©‘[aMAm{XË¶g 
{dV¥AH©$^mñH$a

gy¶©Z‘ñH$ma KmVë¶mZo hmoUmao bm^ 

XaamoO gy¶©Z‘ñH$ma KmVë¶mZo emar[aH$ 
nmVirda ~aoM bm^ {‘iVmV. Ogo,

· nmoQ>mda Xm~, VmU Amë¶mZo nMZg§ñWoMo H$m¶© 
gwYmaVo. Ë¶m‘wio AnMZ, Amåb{nÎm, ~ÕH$moð>Vm, 
J°gog, dmV BË¶mXr Ìmg H$‘r hmoVmV.

· dOZ H$‘r H$aÊ¶mgmR>r, A{V[a³V Ma~r H$‘r 
hmoÊ¶mgmR>r ‘XV hmoVo.

· ’w$ß’w$gm§Mr j‘Vm gwYmaVo.

· ídmgmMo Ìmg H$‘r hmoÊ¶mg, ñQ>°{‘Zm dmT>Ê¶mg 
‘XV hmoVo. ídgZj‘Vm gwYmaVo.

· g§nyU© earamVrb a³Vàdmh gwairV hmoÊ¶mg ‘XV 
hmoVo.

· ñZm¶y§Mm bdMrH$nUm dmT>Vmo.

· X‘m, Wm¶am°BS>, bÇ>nUm, nrgrAmoS>r, nrgrAmoEg, 
‘Yw‘oh ¶m ì¶mYrXoIrb H$‘r hmoVmV.

‘Yw‘oh AgUmè¶m ì¶³VtZr XaamoO em§VnUo 
Am{U gmdH$me 24 gy¶©Z‘ñH$ma KmbmdoV. na§Vw 
Amnë¶m j‘Vonojm A{YH$ H$ê$ Z¶oV. gy¶©Z‘ñH$ma 
d àmUm¶m‘, H$mhr R>amdrH$ AmgZm§Mm gamd, ¶mo½¶ 
Amhma d d¡ÚH$s¶ g„m ¶mà‘mUo OrdZnÕVr 
A§JrH$maë¶mg ‘Yw‘oh {Z¶§ÌUmV amhÿ eH$Vmo. na§Vw 
Ë¶mgmR>r ¶mo½¶ ‘mJ©Xe©Z KoUo Amdí¶H$ Amho. 
S>m°³Q>am§Zr gm§{JVboë¶m gd© gyMZm V§VmoV§V nmiUohr 
AË¶§V Amdí¶H$ Amho. Ë¶mMà‘mUo gH$mamË‘H$ 
{dMma, Ü¶mZ, àmUm¶m‘, MmbÊ¶mMm ì¶m¶m‘gwÕm 
Amdí¶H$ Amho.

gy¶©Z‘ñH$mamÀ¶m gamdmZo g§nyU© earambmM 
Iyn bm^ hmoVmo. Vo H$go H$aVmV Vo AmVm nmhÿ.

gy¶©Z‘ñH$ma KmbÊ¶mÀ¶m doJdoJù¶m (nma§n[aH$ 
Am{U AmYw{ZH$) nÕVr àM{bV AmhoV. AmnU 

Am¢YH$a nÕV åhUOo 10 A§H$mVrb gy¶©Z‘ñH$ma 
nmhÿ ¶m.

pñWVr : X§S> Am{U hmV OmoSy>Z C ô amhÿZ ‘§Ì 
åhUmdm.

pñWVr 1 : XmoÝhr hmV 
ídmg KoV daÀ¶m {Xeobm 
¿¶mdoV. H$‘aoVyZ WmoS>o 
‘mJo dmH$mdo. hmV Z‘ñH$ma 
pñWVrV OmoS>bobo d nmdbo 
Owibobr AgmdrV.

pñWVr 2 nmXhñVmgZ 
: ídmg gmoS>V H$‘aoVyZ 
nwT>o Imbr dmH$mdo. 
hmVmMo Vido nmdbm§À¶m 
eoOmar Q>oH$dmdoV. H$nmi 
JwS>¿¶mÀ¶m Imbr d nmoQ> 
‘m§S>rbm Q>oH$dmdo. XmoÝhr 
JwS>Ko VmR> AgmdoV.

pñWVr 3 Aídg§MbZmgZ 
: ídmg KoV EH$ nm¶ 
‘mJo ¿¶mdm. ‘mJÀ¶m 
nm¶mMm JwS>Km O{‘Zrda 
Q>oH$dmdm. nwT>Mo nmD$b XmoZ 
VihmVm§À¶m ‘Yo d ‘mZ 
g‘moa qH$dm da Agmdr.

pñWVr 4 hñVnmXmgZ : 
ídmg amoIV earamMr VmR> 
{Vanr pñWVr ¿¶mdr. XmoÝhr 
nm¶ VmR> d EH$‘oH$m§Zm 
Owibobo AgmdoV. eara 
hmVmÀ¶m Viì¶m§da d 
nmdbm§À¶m MdS>çm§da 
Vmobmdo.
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hm gy¶©Z‘ñH$ma AmnU Ogm 10 A§H$m§‘Ü¶o Ho$bm, 
Vgm 12 A§H$m§V H$aVmZm ‘§Sw>H$mgZ ho AmgZ 
ŵO§JmgZmZ§Va Ho$bo OmVo.

¿¶md¶mMr H$miOr

· Á¶m§Zm O{‘Zrda C ô amhÿZ gy¶©Z‘ñH$ma KmbUo 
e³¶ Zmhr, Ë¶m§Zr IwMu‘Ü¶o ~gyZ gy¶©Z‘ñH$ma 
KmbmdoV.

· gy¶©Z‘ñH$ma ho embo¶ d¶mnmgyZM àË¶oH$mbm 
‘mhrV AgVmV, ¶oV AgVmV. na§Vw Vo emóewÕ 
nÕVrZo H$aUo Amdí¶H$ AgVo. Hw$Umbm öX¶mg§~§YrMo 
Ìmg, a³VXm~, hm{Z©¶m, Hw$R>br eë¶H$‘}, JwS>¿¶mMm 
- ‘U³¶m§Mm Ìmg dJ¡ao Agob Va d¡ÚH$s¶ g„m / 
¶moJVÁkmMo ‘mJ©Xe©Z KoUo Amdí¶H$ Amho.

· JamoXanUmV, ‘m{gH$ nmirÀ¶m doir gy¶©Z‘ñH$ma 
Kmby Z¶oV.

· Hw$R>bmhr ì¶m¶m‘àH$ma hm à‘mUmV, ¶mo½¶ doir, 
¶mo½¶ ‘mJ©Xe©Z KoD$Z H$aUoM bm^Xm¶H$ AgVo. 
AÝ¶Wm emar[aH$ Ìmg hmoD$ eH$VmV.



pñWVr 5 Aï>m§JmgZ 
: ídmg gmoS>V XmoÝhr 
MdS>o, JwS>Ko, Vido, 
N>mVr d H$nmi O{‘Zrda 
Q>oH$dmdo. nmoQ> d ‘m§S>rMm 
^mJ O{‘ZrnmgyZ da 
CMbmdm.

pñWVr 6 ŵO§JmgZ 
: ídmg KoV earamMm 
H$‘aodaMm ^mJ 
O{‘ZrnmgyZ da CMbmdm. 
‘mZ ‘mJo H$amdr. hmV 
VmR>, nm¶ Owibobo 
AgmdoV.

pñWVr 7 AYmo‘wI 
ídmZmgZ : ídmg gmoS>V 
earamMm nwT>Mm ^mJ 
O{‘ZrnmgyZ da CMbmdm. 
hmVm§Mo d nm¶m§Mo Vido 
Am{U S>mo³¶mMr daMr ~mOy 
’$³V O{‘Zrbm Q>oH$dmdr. 
hmV d nm¶ EH$X‘ VmR> 
AgmdoV. nmR>rbm Jmobdm 
ZH$mo.

pñWVr 8 Aídg§MbZmgZ 
: ídmg KoV EH$ nm¶ nwT>o 
¿¶mdm. XmoZ hmVm§À¶m ‘Yo 
Ogo AmnU 3 Mr pñWVr 
KoVbr hmoVr Ver; na§Vw 
AmVm Xþgam nm¶ nwT>o 
Agmdm.

pñWVr 9 nmXhñVmgZ : 
ídmg gmoS>V ‘mJMm nm¶ 
nwT>o KoD$Z XmoÝhr nm¶ 
OwidyZ pñWVr 2 à‘mUo 
H$amdo.

pñWVr 10 Z‘ñH$mamgZ 
: ídmg KoV nyd©pñWVr‘Ü¶o 
¶mdo. hmV OmoSy>Z d nm¶ 
OwidyZ C ô amhmdo.
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E                                                                                                                         H$Xm EH$m ZmVodmBH$m§À¶m Kar Jobmo hmoVmo. 
Ë¶m§À¶m ‘wbmbm Am°{Q>P‘ Amho. Vmo Mm°H$boQ> 
ImUma hmoVm. Ë¶mÀ¶m AmB©Zo Ë¶mbm Vo ImD$ 

{Xbo Zmhr. ‘r {dMmabo, ""Vwåhr Ë¶mbm Mm°H$boQ> H$m 
ImD$ {Xbo Zmhr?'' Ë¶m åhUmë¶m, ""JmoS> Im„§ H$s 
Vmo Iyn E³gmBQ> hmoVmo Am{U ‘J Ë¶mbm AmdaU§ 
OS> OmV§.''

AmnU Im„oë¶m AÞmMo ê$nm§Va earamVrb 
{Za{Zamù¶m KQ>H$m§‘Ü¶o Va hmoVoM; nU Ë¶m AÞmMm 
Amnë¶m ‘Zmda-{dMmam§daXoIrb n[aUm‘ hmoVmo. 
gmIao‘wio ‘Z M§Mb hmoVo, ApñWa hmoVo ho AWm©VM 
aOmoJwUmMo bjU!

Amnbo eara, Ë¶mbm hmoUmao {d{dY {dH$ma ¶m§Mm 
{dkmZmZo gImob Aä¶mg H$ê$Z, H$maU‘r‘m§gm 
H$ê$Z Ë¶mda AZoH$ Cnm¶ gwMdbo AmhoV. 
Ë¶mMà‘mUo ‘mZ{gH$ Amamo½¶mdaXoIrb Aä¶mg 
H$ê$Z Ë¶mda BbmO àñWm{nV AmhoV. na§Vw "AÞmMm 

S>m°. amOoe YmonoídaH$a, B§Q>aZ°eZb H$m{S>©Amobm°{OñQ> Am{U Bbo³Q́>mo{’${OAmobm°{OñQ>,     
hmQ>© pèhX‘ Am{U hmQ>© ’o$ë¶wAa p³b{ZH$ & 96571 60303

JmoS>nUm : MdrVrb, a³VmVrb 
Am{U ñd^mdmVrb

‘Zmda hmoUmam n[aUm‘' ¶mMm Aä¶mg AmYw{ZH$ 
{dkmZm‘Ü¶o Pmbobm AmT>iV Zmhr. ‘mÌ, Am¶wd}
XmV earamMo JwU-Xmofm§Mo AÜ¶¶Z d AÞmMo Ë¶mda 
hmoUmao n[aUm‘hr gm§JÊ¶mV Ambo AmhoV. {XZM¶m© 
- G$VwM¶m© ¶m§Mo nmbZ, Amhmamda bj XoD$Z, 
¶moJ, àmUm¶m‘ d Ü¶mZ ¶mÛmao Amnë¶mbm {ZamoJr 
OrdZ H$go OJVm ¶oB©b, ‘Zm‘Ü¶o àgÞVm H$er 
AmUVm ¶oB©b, ¶m~Ôb Am¶wd}X d BVa AZoH$ àmMrZ 
J«§Wm§‘Ü¶o ‘m{hVr Amho.

AmOMr OrdZe¡br
Mm{ier-nÞmer Pmbr H$s AmoKmZo ‘Yw‘oh, 

a³VXm~ ho AmnU Xm{JÝ¶m§gmaIo A§Jmda {‘adVmo. 
hmM àH$ma hmQ>©A°Q>°H$, H°$Ýga ¶m§MmXoIrb ìhm¶bm 
bmJbm Amho.

AmYw{ZH$ {dkmZm‘Ü¶o ¶mgmR>r bmB’$ñQ>mBb 
‘m°{S>{’$Ho$eZ gm§JÊ¶mV Ambo Amho. nydm©nma 
gm§{JVbobr {XZM¶m©-G$VwM¶m© hoXoIrb bmB’$ñQ>mBb 
‘m°{S>{’$Ho$eZM Amho. nU Amnë¶mbm nmíMmÎ¶ 
Xoem§Vrb nwñVH$mV àË¶oH$ Jmoï>rMm nwamdm hdm AgVmo. 
AWm©VM, àË¶oH$ Jmoï> VnmgyZ, {gÕ H$ê$Z ‘J Vr 
ñdrH$maUo ho Mm§JboM Amho. na§Vw ho OJ BVHo$ àM§S> 
Am{U AZmH$bZr¶ Amho, H$s Ë¶mbm ‘|XÿÀ¶m, ~wÕrÀ¶m 
Omoamda g‘OyZ KoUo Ae³¶M åhUmdo bmJob.

Amnë¶m earamMoM ¿¶m Zm! ho ApñVËdmV ¶oVo 
XmoZ noetÀ¶m {‘bZmVyZ! nU ¶mVyZ V¶ma hmoUmao 

AmnU Im„oë¶m AÞmMm 
Amnë¶m earamà‘mUoM ‘Zmda, 
{dMmam§daXoIrb n[aUm‘ hmoVo. ho 
bjmV R>odyZ Amnbm Amhma{dhma 

H$gm Agmdm ¶m~Ôb Ho$bobo {ddoMZ.
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eara d Ë¶mV g§Mma H$aUmao AmnU ho Ho$dT>o ‘moR>o 
AmíM¶© Amho! ‘ñVH$mnmgyZ Vo nm¶mn¶ªV AgUmao 
Ad¶d d AZ§V noer ¶m§Mr O~m~Xmar g¥{ï>H$Ë¶m©Zo 
Amnë¶mda Q>mH$br Zmhr, ¶mgmR>r Ë¶mMo Am^maM 
‘mZm¶bm hdoV.

¶mZo Amnë¶mbm EH$m Jmoï>rMr Var OmUrd ìhm¶bm 
hdr, H$s hr g¥ï>r MmbdUmar e³Vr {ZpíMVM 
Amnë¶m ‘¶m©{XV ~wÕrÀ¶m Amdm³¶mnbrH$S>Mr Amho. 
ho OÝ‘V: "na’o$³Q>' Agbobo eara H$mhr dfmªZr 
AmOmamZo H$m J«mgbo OmVo? ¶mgmR>r Amnë¶mbm 
"ñdmñÏ¶ åhUOo H$m¶' ho OmUyZ ¿¶m¶bm hdo.

ñdmñÏ¶ (hoëW)
WHOZo ñdmñÏ¶m~Ôb gm§{JVbo Amho : Health 

is a state of complete physical, mental and 
social wellbeing and not merely absence of 
disease.

"ñdmñÏ¶' hm g§ñH¥$V eãX {H$Vr n[anyU© Amho. 
Omo ñd (AmËå¶m)‘Ü¶o pñWV Amho, Aer pñWVr hoM 
ñdmñÏ¶. JwéXod lrlr a{de§H$aOr ¶m§Zr ñdmñÏ¶mMr 
ì¶m»¶m Aer Ho$br Amho :

· A disease-free body (amoJ‘w³V eara),

· Quiver-free breath (H§$n Zgbobm ídmg),

· Stress-free mind (VUmd‘w³V ‘Z),

· Inhibition-free intellect (H$emZohr Z 		
	 X~Umar ~wÕr),

· Obsession-free memory (à^mdmnmgyZ 		
	 ‘w³V 	{MÎm),

· Ego that includes all (gd©g‘mdoeH$ 		
	 {dMmagaUr),

· Soul which is free from sorrow (³bof‘w³V 	
	 AmË‘m), is the birthright of every human 	
	 being.

AmO é½U d S>m°³Q>g© - XmoKm§Zrhr amoJmda {Z¶§ÌU 
AWdm amoJ ~am H$aUo Agm g§Hw${MV Ñ{ï>H$moZ Z 

R>odVm EH$ g‘J« Ñ{ï>H$moZ R>odUo Amdí¶H$ Amho.

AmOmam§Mo ‘yi
AmO 90 Q> o̧$ AmOmam§Mo ‘yi VmUVUmdm‘Ü¶o 

Amho. S>moHo$XþIr, dma§dma gXu ImoH$bm hmoUo, H°$Ýga, 
X‘m, nmoQ>mMo {dH$ma, {nÎmme¶mMo {dH$ma, AnMZ, 
hmQ>©A°Q>°H$, n°am{bgrg, d§YËd, nrgrAmoS>r Aem 
gJù¶m AmOmam§Mo ‘w»¶ H$maU ‘mZ{gH$ VmUVUmdM 
Amho. AmO Amnë¶m OrdZmV Hw$R>ë¶m gwIgw{dYm 
ZmhrV? 200 dfmªnydu amOm-‘hmamOm§ZmXoIrb 
XþanmñV hmoVr Aer gmYZo Amnë¶mbm Cn^moJm¶bm 
{‘iV AmhoV. ImUo-{nUo-amhUo, àdmgmMr gmYZo, 
g§nH$m©gmR>r ‘mo~mBb, H$a‘UwH$sMr gmYZo Aem 
AZoH$ Jmoï>r AmhoV. ho gJio AgVmZmXoIrb ‘mZ{gH$ 
VmUVUmd H$m dmT>bo AmhoV? ‘ZmVbm AmZ§X H$m 
H$‘r hmoV Amho? ¶mMm AmnU gJù¶m§ZrM {dMma 
H$am¶bm hdm.

KamoKar AmnU nmhVmo, H°$ÝgaMo à‘mU dmT>bobo 
Amho. bhmZ d¶mVhr hmQ>©A°Q>°H$ ¶oV AmhoV. Á¶m§Zm 
H$mhrM AmOma ZmhrV Ë¶m§Zm AmOmamÀ¶m ^rVrZo 
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J«mgbobo Amho. ¶m{edm¶, jw„H$ H$maUm§dê$Z ^m§S>U, 
³bof H$mhr OUm§Mr nmR> gmoS>V Zmhr. Amnë¶m 
Kam‘Ü¶oM AZoH$ Ka§ {Z‘m©U Pmbobr AmhoV. àË¶oH$ 
OU Amnbo Am¶wî¶, Ü¶o¶ ¶mgmR>r doi Úm¶bm 
V¶ma Amho; nU AmnU EH$‘oH$m§gmR>r {H$Vr doi XoV 
AmhmoV? Ë¶m§À¶m JaOobm AmnU C ô amhVmo AmhmoV 
H$m?

¶V² qnS>o VV² ~«÷mÊS>o
‘Zwî¶mbm "nwéf' AgoXoIrb g§~moYbo Amho. 

ór-nwéf XmoKm§Zmhr "nwéf' Ago åhQ>bo Amho. Ë¶mMm 
AW© Vwåhmbm ‘mhrV Amho H$m? Amnbo eara EH$ 
"nwa' AWm©V ehaM Amho. Ë¶mV AmË‘m åhUOo AmnU 
amhVmo. {H$Ë¶oH$ noer, Ë¶m noetMo g‘yh åhUOoM 
Ad¶d, Ë¶m Ad¶dm§‘Ü¶o gVV gwê$ Agbobr 
XodmUKodmU, ‘yH$ g§dmX ho gd© A{daV gwê$ Amho. 
¶mM earamV AZoH$ OrdO§VyXoIrb amhVmV - H$mhr 
{hVH$maH$ Va H$mhr amoJH$maH$!

n¥Ïdrda dmg H$aUmao ho eara doJio {XgV 
Agbo Var Vo àH¥$Vr ({ZgJm©)er OmoS>bobo Amho. Omo 
Am°p³gOZ BWbr PmS>o V¶ma H$aVmV VmoM Am°p³gOZ 
AmnU ídmgmdmQ>o KoVmo. VoM nmUr, n¥Ïdrda V¶ma 
Pmbobo VoM AÞ AmnU gJio KoV AgVmo. Ë¶m‘wioM 
n¶m©daUmMm ZH$iV hmoUmam èhmg Amnë¶m emar[aH$ 
ñdmñÏ¶mda n[aUm‘ H$aV AgVmo.

AmnU ¶m n¥Ïdrda ñdm¶Îm gÎmm ZgyZ BWë¶m 
àË¶oH$ Jmoï>rer g§b¾ AmhmoV, ¶mMr gVV OmUrd 
AmnU R>odm¶bm hdr.

{ZamoJr XrKm©¶wî¶ d AmZ§Xr OrdZmMo ahñ¶
gwIr ‘mUgmMm gXam gmnS>Uo Ogo AdKS>, Vgo 

{ZamoJr XrKm©¶wî¶ d AmZ§Xr OrdZmMo Jw{nVXoIrb! 
nU AmnU ¶mn¡H$s H$mhr Jmoï>tMm {dMma H$ê$ ¶m.

· eara : earambm ¶mo½¶ Amhma{dhma d nwaoer 
{dlm§Vr JaOoMr Amho.

Amhmam~Ôb WmoS>³¶mV gm§Jm¶Mo Pmë¶mg, VmOo 

- gmpÎdH$ - emH$mhmar AÞ Á¶mZo Amnbo dOZ 
dmT>V Zmhr, Vo CÎm‘!

Amhmam~amo~aM earambm ì¶m¶m‘mMrXoIrb 
Amdí¶H$Vm Amho. XmoZ àH$maÀ¶m ì¶m¶m‘m§da 
AmnU bj Úm¶bm hdo : (1) ñQ>°{‘Zm dmT>dUmao 
Ogo, MmbUo, YmdUo, nmohUo dJ¡ao. (2)bdMrH$nUm 
dmT>dUmao Ogo, doJdoJir ¶moJmgZo

·  ídmg : AmnU ‘b‘yÌmÛmao earamVrb H$Mam 
~mhoa Q>mH$Vmo, Ë¶mÀ¶m {H$VrVar nQ> AmnU ídmgmdmQ>o 
~mhoa Q>mH$V AgVmo. Ë¶m{edm¶, ídmgmMm Amnë¶m 
‘Zmer d {dMma-^mdZm§erXoIrb WoQ> g§~§Y Amho. 
åhUyZM, {Z¶{‘V àmUm¶m‘ Ho$ë¶mZo Amnbr D$Om© 
dmT>Vo d ‘Z em§V hmoVo.

· ‘Z : "‘Z H$am ao àgÞ gd© {gÕtMo H$maU' Ago 
am‘Xmg ñdm‘tZr åhQ>boM Amho. ‘Z ho M§Mb AgyZ 
hmVr bmJV Zmhr. ‘Z ~{h‘w©Ir AgVo, Voìhm Xþ:I 
d ³bofmMo H$maU ~ZVo. "A§V‘w©Ir gXm gwIr' Ago 
åhQ>boM Amho. Vo àmUm¶m‘ d Ü¶mZ ¶mÛmao e³¶ 
Amho.

· ^mdZm : ^mdZm ¶m {dMmam§hÿZ gyú‘ d OmñV 
VmH$XdmZ AgVmV. Amnë¶mbm EImXm {dMma 
amoIUo e³¶ Amho; Vrd« ^mdZm ‘mÌ AmnU amoIy 
eH$Uma Zmhr. amJ, Ûof, ‘moh, ‘X, ‘Ëga, H$m‘, 
H«$moY Aem ZH$mamË‘H$ ^mdZm Amnë¶mbm Am¶wî¶mV 
AZoH$Xm MwH$sMo dmJm¶bm ^mJ nmS>VmV. ^mdZm§da 
{dO¶ {‘idUo Ae³¶M! ¶mda EH$M à^mdr Cnm¶; 
Am{U Vmo åhUOo, g‘n©U d na‘oídamMr eaUmJVr! 
‘ZmnmgyZ åhQ>bobo ̂ OZ Amnë¶mbm A§V~m©ø n{dÌ 
H$aVo.

· Iar g§nÎmr : {ZamoJr eara d AmZ§Xr ‘Z hr EH$ 
Xþ‘ui g§nÎmr ~Zbr Amho. gm§gm[aH$ Eoíd¶© ^anya 
Agob, na§Vw Vo ^moJÊ¶mgmR>rXoIrb {ZamoJr eara 
d AmZ§Xr ‘ZmMrM JaO Amho. lrH¥$îUmZo gmoimì¶m 
AÜ¶m¶mV X¡dr d Agwar g§nÎmrMo dU©Z Ho$bo Amho. 
Amnë¶mbmXoIrb ¶m X¡dr g§nÎmrMmM g§M¶ d d¥Õr 
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H$am¶bm hdr.

XmoZ KS>rMm S>md, Ë¶mbm OrdZ Eogo Zmd
¶m OrdZmV, ¶mMr Xohr AmZ§X Cn^moJm¶Mm 

Agob Va Ë¶mgmR>r EH$mM Jmoï>rMr JaO Amho. Vr 
åhUOo, OrdZmH$S>o ~KÊ¶mMr Ñï>r! Omoda AmnU 
Amnë¶mbm H$mhr {‘iob ¶m Ñï>rZo OJmH$S>o ~KVmo 
Vmoda Amnë¶m nXar Xþ:IM ¶oUo {ZpíMV Amho. 
åhUyZM EH$ Jwé{H$„r Amho : Take nothing. Give 
everything Jwê$À¶m ‘mJ©Xe©Zm{edm¶ OrdZàdmg 
H$aUo ho {Xem¶§Ìm{edm¶ g‘wÐ Amobm§S>Ê¶mgmaIo 
Amho. ‘mPo Jwê$, JwéXod lrlr a{de§H$aOr, ¶m§À¶m 

àoaUoZo d ‘mJ©Xe©ZmZo ‘r d ‘mPo H$mhr ghH$mar 
{‘iyZ AZoH$m§Zm OrdZmVrb Iè¶m AmZ§XmMm AZŵ d 
XoD$ eH$bmo.

"AmQ>© Am°’$ {bpìḧJ' ¶m g§ñW§Ûmao AZoH$ H$m¶©H«$‘ 
am~dbo OmVmV. "gwXe©Z {H«$¶m' hr AË¶§V à^mdr 
ídgZ {H«$¶m ¶mV {eH$dbr OmVo. 156hÿZ A{YH$ 
Xoem§‘Ü¶o H$moQ>çdYr bmoH$m§Zr ¶mMm AZŵ d KoVbm 
Amho. AmnUXoIrb ¶mMm AZŵ d Oê$a ¿¶mdm.

A[YH$ _m[hVrgmR>r www.artofliving.org `m 
g§Ho$VñWimcm ôQ> Úmdr.



OyZ ‘{hZm gwê$ Pmbm Var AOyZ CH$mS>m 
H$‘r hmoV Zmhr¶o. `m gw‘mamg 
ŷH$ ‘§XmdVo, Im`Mr BÀN>m 

H$‘r hmoVo. nU hbH$m, nmofH$ 
Amhma; nwaogo ep³VdY©H$ 
Am{U jma ẁ³V nXmW©, nò § 
AmdOy©Z ¿`mdrV. Cnmer 
am{hb§ qH$dm ImU§{nU§ Iyn 
H$‘r Ho$b§ Va CH$mS>çm‘wio WH$dm 
òD$Z M¸$a òD$ eH$Vo. S>rhm`Ś>oeZ 

hmoD$Z Cî‘mKmVmMr eŠ`Vm dmTy> eH$Vo.

CH$mS>çmV {nÊ¶mÀ¶m nmÊ`mMr earambm H$m`‘M 
JaO AgVo. earamVyZ CîUVm ~mhoa Q>mH$Ê`mgmR>r, 
~mînr^dZmZo åhUOoM Km‘mdmQ>o nmUr ~mhoa Q>mH$b§ 
OmV§. Ë`mgmR>r nwaog§ nmUr {nU§ Iyn ‘hÎdmM§ Amho.

· gH$mir CR>ë`mda XrS>-XmoZ ½bmg Am{U Z§Va 
Xa EH$ VmgmZo {H$‘mZ XrS> Vo XmoZ ½bmg nmUr 
ß`md§. Z§Va JaOoZwgma H$‘rOmñV à‘mU R>odmd§.

· nmÊ`m~amo~aM nò  nXmWmªM§ à‘mU dmT>dmd§.

ImÊ¶m{nÊ¶mMr H$miOr
 nmVi VmH$ : g¢Yd ‘rR> Am{U {OamnyS> ẁ³V 

VmH$m‘wio nMZe³Vr dmT>ob Am{U 
CH$mS>çmnmgyZ ~Mmdhr hmoB©b.

  ~mbu dm°Q>a : ̀ m‘Ü ò qb~mMm qH$dm 
Am§~Q> ’$im§Mm ag, ‘rR>, gmIa 
KmbyZ ¿`m. VhmZ ^mJob Am{U 
bKdrhr gm’$ hmoB©b.

 ga~V : qb~y, Amdim ga~VmVyZ 
"H$' OrdZgÎd Am{U Amdí`H$ jma {‘iVrb. 

H$moH$‘ ga~V {nÎmem‘H$ Amho. dmim, Jwbm~, ‘moJam 
ga~Vm§Zr W§S>mdm {‘iob. ga~VmV VwierM§ ~r / 
gãOmM§ ~r Kmbmd§, nmoQ>mM§ Amamo½` gwYmaob.

 ObOram : Vm|S>mbm Md òD$Z ŷH$ Am{U 
nMZe³Vr dmT>ob.

 ’$im§Mo ag : g§Ì, ‘mog§~r, Ðmj, H$qbJS>, 
AZZg, S>mqi~, Om§̂ yi Ago ’$im§Mo ag åhUOo 
pìhQ>°{‘Ýg Am{U {‘ZaëgMm I{OZmM!

 ñ‘yXr : ^mÁ`m Am{U ’$im§~amo~a Xhr dmnê$Z 
~Zdm, nmofH$Vm dmT>ob.
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`mo                                                                                                                           J åhUOo H$m` ho g‘OyZ KoÊ`mAmYr, 
`moJ åhUOo H$m` Zmhr, ho g‘OyZ KoVbo 

nm{hOo. `moJ åhUOo ì`m`m‘ Zmhr. `moJ åhUOo eara 
dmH$S>o{VH$S>o didUo qH$dm Hw$R>boVar AeŠ` AmgZ 
H$aUo Ago Zmhr. `moJ åhUOo ídmgmoÀN²>dmgmMm 
ì`m`m‘ Zmhr qH$dm EImXm CnMmahr Zmhr. dOZ 
H$‘r H$aÊ`mgmR>r, H$moUË`mhr AmOmam§nmgyZ ‘w³Vr 
{‘idÊ`mgmR>rMo gmYZhr Zmhr. `moJ gmYZoZo 
Z¸$sM Vw‘Mr nmR>XþIr, S>moHo$XþIr ~ar hmoD$ eH$Vo, 
a³VXm~mMr g‘ñ`m ~ar hmoD$ eH$Vo. EH$Xm H$m 
Vwåhr `moJmä`mgmbm Vw‘À`m {XZM }̀Mm ^mJ Ho$bm, 
H$s Vwåhmbm Amamo½`mMo Ag§»` bm^ hmoD$ eH$VmV. 
nU ho ’$³V dadaMo ’$m`Xo AmhoV. ‘J ¶moJmMm ‘w»¶ 
CÔoe H$m¶ Amho?

`moJmMm Iam AW©
Ooìhm Vwåhr ApñVËdmVrb gd© H$mhr EH$ åhUyZ 

AZŵ dVm, Vw‘À`m MoVZoV, Vw‘MmM EH$ ^mJ åhUyZ 
AZŵ dVm, Voìhm AmnU åhUVmo, H$s Vwåhr `moJm‘Ü ò 
AmhmV. `moJgamd åhUOo ‘Zwî`mbm ñdV:À`m AmV 
M¡VÝ`mMo ho {eIa JmR>Ê`mgmR>rMo EH$ g{dñVa {dkmZ 
Amho. Vo Hw$R>bo VÎdkmZ Zmhr qH$dm {dídmgàUmbrhr 
Zmhr. Vwåhr Oo H$moU AmhmV Ë`mÀ`m gd© n¡by§Zm - 
åhUOoM eara, ‘Z, ^mdZm Am{U OrdZ-D$Om© - 
`m§Zm gdm}ƒ eŠ`VogmR>r V`ma H$aÊ`mMo `moJ EH$ 
V§ÌkmZ Amho.

`moJ - EH$ àmMrZ AmÜ`mpË‘H$ {dkmZ
`moJmMo àH$ma

`m eŠ`Von ª̀V nmohmoMÊ`mgmR>r doJdoJio ‘mJ© 
AmhoV, doJdoJù`m àH$maMo `moJ AmhoV. Vw‘À`m 
earambm na‘-àH¥$Vr JmR>Ê`mgmR>r n[ad{V©V 
H$aUo åhUOo hR>`moJ! Oa Vwåhr na‘-àH¥$Vrn ª̀V 
nmohmoMÊ`mgmR>r Vw‘À`m ‘ZmMm dmna Ho$bm, Va 
Ë`mbm åhUVmV kmZ`moJ - ~wÕrMm `moJ. Oa 
Vwåhr na‘-àH¥$Vrn ª̀V nmohmoMÊ`mgmR>r Vw‘À`m 
^mdZm§Mm dmna Ho$bm Va Ë`mbm åhUVmV ^p³V`moJ 
- ^mdZm§Mm `moJ. Oa Vwåhr Vw‘À`m OrdZ-D$Om© 
n[ad{V©V Ho$ë`m, Va Ë`mbm åhUVmV {H«$`m`moJ. 
Oa Vwåhr na‘ AdñWon ª̀V nmohmoMÊ`mgmR>r Vw‘À`m 
H¥$VtMm dmna Ho$bm, Va Ë`mbm H$‘©̀ moJ åhUVmV. 
àË òH$ ì`³Vr hr eara, ‘Z, ̂ mdZm Am{U D$Om© ̀ m 
gdmªMr ~Zbobr AgVo. Am{U åhUyZM AmÜ`mpË‘H$ 
{dH$mgmgmR>r `m Mma ‘mJmªMm g§Vw{bV dmna H$aUo 
‘hÎdmMo Amho.

`moJ gamd
B©em `moJ H|$ÐmV 

`moJgamd AË §̀V 
H$miOrnyd©H$ {eH$dbo 
OmVmV. `moJmgZ qH$dm 
{H«$`m åhUOo ’$³V 
emar[aH$ ì`m`m‘ qH$dm 
ídmgmoÀN²>dmgm§Mo V§Ì 
Zmhr. EImÚm ì`³VrÀ`m 

OrdZ-D$Om© n[ad{V©V H$aÊ`mgmR>r ̀ m gd© A{Ve` 
gyú‘ à{H«$`m AmhoV. `m§Mm gamd `mo½` àH$mao Ho$bm, 
Va `m‘wio earamÀ¶m Am{U ‘ZmÀ`m H$m`m©V ‘moR>m 
’$aH$ nS>Vmo, Am{U EImÚm ì`³VrÀ`m OrdZ 
AZŵ dmVgwÕm ‘moR>m ’$aH$ nS>Vmo. OrdZ nyU©nUo 
n[ad{V©V H$ê$ eH$Vo Aer Jmoï> ~oOm~XmanUo 

¶moJ åhUOo ì¶m¶m‘ Zmhr, H$moUË¶mhr 
AmOmamnmgyZ ‘w³Vr {‘idÊ¶mMo gmYZ 
Zmhr. ¶moJgmYZoZo AmOmamVyZ Amam‘ 
{‘iy eH$Vmo. nU, ho dadaMo ’$m¶Xo 

AmhoV. ‘J ¶moJmMm ‘w»¶ CÔoe H$m¶?
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hmVmibr Va Ë`mZo ZwH$gmZgwÕm hmoD$ eH$Vo. 
åhUyZ B©em `moJ H|$ÐmV {ejH$m§Zm à{ejU XoVmZm 
àM§S> H$miOr KoVbr OmVo, Á`m‘wio `m à{ejUmbm 
AZoH$ df} bmJVmV. Ë`mM~amo~a ho `moJgamd 
g§nyU© gImobVoZo Am{U ewÕ ñdê$nmV J«hU H$aVm 
òÊ`mgmR>r EH$ `mo½` Am{U dMZ~Õ dmVmdaUmMr 

{Z{‘©Vr Ho$br OmVo.

hR>`moJmMo {dkmZ
hR>`moJmÀ`m gamdm~Ôb ~mobVmZm gX²Jwê$ 

åhUVmV, hR>`moJ hm H$mhr ì`m`m‘ Zmhr. earamMr 
‘yb ŷV §̀ÌUm g‘OUo, EH$ AZwHy$b Am§V[aH$ 
dmVmdaU {Z‘m©U H$aUo Am{U Vw‘À`m OrdZ-D$Om© 
R>amdrH$ {Xeobm H$m`m©pÝdV H$aÊ`mgmR>r R>amdrH$ 
AmgZm§Mm à`moJ H$aUo hm hR>`moJm‘mJmMm ‘yi hoVy 
Amho. AmgZ åhUOo earamMr R>amdrH$ AdñWm! Va, 
Ago AmgZ Oo Ho$ë`mZo Vwåhr Vw‘À`m Cƒ àH¥$Vrbm 
nmohmoMy eH$Vm, Ë`mbm åhUVmV `moJmgZ.

`mMo BVahr n¡by AmhoV. nU gmoß`m ̂ mfoV AmnU 
ho `m àH$mao g‘OyZ KoD$ eH$Vmo. EImXm Zoh‘rÀ`m 
n[aM`mMm ‘mUyg H$em àH$mao ~gbm Amho ho nmhÿZ, 
Ë`mÀ`mgmo~V H$m` KS>V Agob Ë`mMm A§XmO Vwåhr 
bmdy eH$Vm. Vwåhr ñdV:Mo {ZarjU Ho$bo Agob 
Va Vw‘À`m bjmV òB©b, H$s Vwåhmbm amJ Ambobm 
AgVmo, Voìhm Vwåhr EH$m àH$mao ~gVm; Vwåhr 
AmZ§Xr AgVm, Voìhm doJù`m àH$mao ~gVm; Vwåhr 
{Zame AgVm, Voìhm AmUIr doJù`m àH$mao ~gVm. 
MoVZoÀ`m àË òH$ ñVamda qH$dm àË òH$ ‘mZ{gH$ 
Am{U ^md{ZH$ AdñWm§gmR>r eara ñdm^m{dH$nUo 
EH$ {d{eï> AmgZ YmaU H$aVo. ̀ mÀ`m CbQ> VÎdmda 
`moJmgZm§Mo {dkmZ AmYm[aV Amho. OmUrdnyd©H$nUo 
{d{eï> AmgZm§‘Ü ò ~gyZ Vwåhr Vw‘Mr M¡VÝ`mMr 
nmVir C§Mmdy eH$Vm.

‘Yw‘oh Am{U BVa OwZo AmOma
`moJm‘wio AZoH$ OwZo AmOma ~ao hmoD$ eH$VmV. 

AmYw{ZH$ {dkmZmÀ`m VwbZoV `moJm‘Ü ò Amamo½`mMm 

gdmªJmZo {dMma H$aVmV. ‘Yw‘ohmgma»`m OwZmQ> 
AmOmam§~Ôb gX²Jwê$ åhUVmV, `moJ g§ñH¥$Vr‘Ü ò, 
‘Yw‘ohmbm, ’$³V EH$m gmÜ`m amoJmà‘mUo Z g‘OVm, 
Amåhr Ë`mÀ¶mH$S>o EH$ ‘yb ŷV aMZoVrb {~KmS> åhUyZ 
nmhVmo. earamMr ‘yb ŷV aMZm {dñH$irV Pmë`m‘wio 
‘Yw‘oh Pmbm Amho, Ago Amåhr nmhVmo. Vmo àË òH$ 
ì`³Vr‘Ü ò doJdoJim AgVmo. àË òH$ ì`³Vr‘Ü ò, 
Ë`m§À`m eara §̀ÌUoV hmoUmam {~KmS> doJdoJù`m 
àH$mamMm Am{U doJdoJù`m nmVirMm AgVmo. åhUyZ 
Vmo d¡̀ {³VH$arË`m hmVmiUo JaOoMm Amho. Varhr, 
amoJ H$moUVmhr Agbm Var `moJàUmbrMm EH$‘od 
CÔoe åhUOo D$Om©-eara g§Vw{bV, D$Om©dmZ qH$dm 
g{H«$` H$aUo ho Amho.

`moJmMm ‘yi AmYma Agm Amho H$s, Vw‘Mo D$Om©-
eara nyU© g{H«$` Agob, Am{U `mo½`arË`m g§Vw{bV 
Agob, Va Vw‘À`m ^m¡{VH$ earamV qH$dm Vw‘À`m 
‘mZ{gH$ earamV H$moUVohr OwZmQ> AmOma hmoD$ eH$V 
ZmhrV. ‘Yw‘oh nyU©nUo ~am hmoB©b, H$maU AmnU 
’$³V amoJmda CnMma H$aV Zmhr, AmnU amoJmbm 
D$Om©-earam‘Ü ò Pmbobm EH$ {~KmS> åhUyZ nmhV 
AmhmoV. åhUyZ, bmoH$m§Zr Ë`m§Mo D$Om©-eara g§Vw{bV 
Am{U g{H«$` H$aÊ`mgmR>r H$mhr {d{eï> àH$maMr 
gmYZm Ho$br, Va Vo Z¸$sM OwÝ`m> AmOmam§‘YyZ 
‘w³V hmoVrb.

BZa B§{O{ZA[äJ
B©em‘Ü ò, Amåhr EH$ àmW{‘H$ H$m ©̀H«$‘ àXmZ 

H$aVmo, Á`mbm åhUVmV "BZa B§{O{ZA[äJ'. `m 
H$m ©̀H«$‘mV Amnbo {dMma Am{U ^mdZm Amnë`m 
Vmã`mV KoÊ`mgmR>r Am{U AmZ§XmMr Am{U ‘Z:em§VrMr 
gImob Am§V[aH$ pñWVr {Z‘m©U H$aÊ`mgmR>r à^mdr 
gmYZo àXmZ Ho$br OmVmV. hm H$m ©̀H«$‘ AmVm 
Am°ZbmBZ ñdê$nmV Am{U ‘amR>rVyZ CnbãY Amho. 
`m H$m ©̀H«$‘mV gh^mJr hmoÊ`mgmR>r H¥$n`m ̀ m qbH$bm 
ôQ> Úm - https://www.innerengineering.

com/mr/online

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AO¶ Hw$H$Zya & 96048 90769

‘Yw‘oh Am{U ¶moJmgZo

H$mo  amoZmZoo Jobr XmoZ-VrZ df} hmhmH$ma 
‘mOdbm. bm°H$S>mCZ‘wio bmoH$ 
KamVM hmoVo. ~è¶mM OUm§À¶m 

ZmoH$è¶m Joë¶m, H$m‘Y§Xm ~§X nS>bm. Ë¶m‘wio KamV 
~gyZM H$m‘ H$amdo bmJV Amho. ì¶m¶m‘ d H$gaV 
¶m§À¶m A^mdm‘wio ~è¶mM OUm§Zm Z¡amí¶, ‘Zmo{dH$ma, 
‘Yw‘oh, Cƒ a³VXm~ dJ¡ao AmOmam§Zr J«mgbo Amho.

AmO AmnU ‘Yw‘oh ¶m AmOmamda H$mhr 
‘mJ©Xe©H$ ì¶m¶m‘ d ¶moJmgZo ¶m§Mm {dMma H$aUma 
AmhmoV. IaoVa ‘Yw‘oh hm AmOma ’$ma dfmªnmgyZMm 
Amho, Agm MaH$ g§{hVoV C„oI Amho. Ë¶m§Zr hm 
AmOma AmZwd§{eH$ Amho, Ago {b{hbo Amho. ¶mo½¶ 
¶moJmgZm§Zr ¶m AmOmamda {Z¶§ÌU R>odVm ¶oVo. 
MaH$ G$fr åhUVmV, Á¶m§Zm hm AmOma Amho, 
Ë¶m§Zr Jm¶r amZmV Mamd¶mg KoD$Z Omdo. åhUOo, 
MmbUo hm ì¶m¶m‘ àH$ma Ambm. AmO Amnë¶m 
MwH$sÀ¶m ImÊ¶m‘wio; VgoM ì¶m¶m‘mMm A^md Am{U 
^mOrnmbm, ’$io ¶m§da ‘maboë¶m Am¡fYm§‘wio hm amoJ 
~amM dmT>bm Amho.

IaoVa ‘Yw‘oh hm amoJ ZgyZ earamVrb Ag§Vw{bV 

bm°H$S>mCZ‘wio Amnë¶m 
OrdZe¡brda Iyn n[aUm‘ Pmbm 
Amho. gVV KamVM am{hë¶m‘wio 
Z¡amí¶, ‘Yw‘oh ho AmOma dmT>bo 

AmhoV. Ë¶m‘wio ‘Yw‘ohmda ‘mJ©Xe©H$ 
ì¶m¶m‘ d ¶moJmgZ ¶m§Mm {dMma.

g§àoaH$m§‘wio (Hormonal Imbalance) Vmo hmoVmo. 
¶m AmOmamda AmOhr am‘~mU Cnm¶ qH$dm Am¡fYo 
ZmhrV. ì¶m¶m‘, ¶moJmgZo, Am¡fYo, ImÊ¶mda {Z¶§ÌU 
Aem gd© Jmoï>r nmië¶m H$s ‘Yw‘oh AmQ>mo³¶mV 
amhÊ¶mg ‘XV hmoVo.

¶moJmgZo H$aÊ¶mg ’$ma IM© ¶oV Zmhr Am{U ’$ma 
‘moR>r OmJmhr bmJV Zmhr. EH$ ¶moJm ‘°Q>, KamVrb 
Cí¶m, ãb±Ho$Q> Ago gm{hË¶ dmnê$Z Amnë¶mbm 
¶moJmgZo H$aVm ¶oVmV. na§Vw VÁk ‘mJ©Xe©H$ Jwê§$H$Sy>ZM 
Agm ¶moJmä¶mg {eH$mdm. ‘Yw‘oh, Cƒ a³VXm~, 
öX¶{dH$ma AgVmZm H$moUVr ¶moJmgZo H$amdrV ¶mbm 
’$ma ‘hÎd Amho. ¶moJmgZmgmR>r H$nS>o g¡b AgmdoV. 
KÅ> H$nS>o KmbyZ ¶moJmgZo H$ê$ Z¶oV.

‘Yw‘ohtgmR>r Amdí¶H$ ¶moJmgZo
· gwà~Õ H$moUmgZ, gwádramgZ, OR>a 
n[adV©ZmgZ, AYmo‘wIdramgZ

¶m AmgZm§‘wio nmoQ>mbm VmU {‘iVmo. ídgZg§ñWm, 
nMZg§ñWm gwYmaVo. hr AmgZo H$aVmZm dm 
‘Yw‘ohmdarb gd© ¶moJmgZo H$aVmZm Amnë¶mbm H$mhr 
gm{hË¶ � "àm°n' dmnamdr bmJVmV.

· Cḯ>mgZ, ŵO§JmgZ, ZmdmgZ, ‘[aMmgZ, 
dramgZ, AYmo‘wI ídmZmgZ, erfm©gZ, gmb§~ 
gdmªJmgZ, edmgZ

¶m AmgZm§‘wio A°Ś>rZb, {nÀ¶wQ>ar, {n{Z¶b 
Am{U Wm¶am°BS> ½b±S²>g ¶m§Zm MmbZm {‘iyZ Ë¶m§Mo 
H$m¶© gwYmaVo. ’w$ß’w$gm§Mr VmH$X dmT>Ê¶mg ‘XV 
hmoVo. nmoQ>m§À¶m ñZm¶y§Zm ~iH$Q>r {‘iVo. Z¡amí¶ H$‘r 
hmoVo. ‘Yw‘oh, Cƒ a³VXm~ {Z¶§ÌUmV ¶oÊ¶mg ‘XV 
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hmoVo. nmoQ> gm’$ hmoÊ¶mg ‘XV hmoVo.

hr gd© ¶moJmgZo VÁk Jwê§$À¶m ‘mJ©Xe©Zm{edm¶ 
H$ê$ Z¶oV. H$maU H$mhr doiobm ¶m§À¶m H«$‘mV ~Xb 
H$amdm bmJVmo. gm{hË¶ dmnê$Z AmgZo Ho$ë¶mda 
Ë¶mMm AmUIr ’$m¶Xm {‘iVmo.

¶moJmgZo H$aVmZm ¿¶md¶mMr H$miOr d 
’$m¶Xo
· ¶moJmgZo H$aÊ¶mMr doi åhUOo gH$mi! gH$mir 
‘Z àgÞ AgVo. gH$mir Zmhr O‘bo Va g§Ü¶mH$mir 
4 Vo 6 Xaå¶mZ H$amdrV. g§Ü¶mH$mir eara bdMrH$ 
AgVo.

· ¶moJmgZo ^aë¶mnmoQ>r H$amd¶mMr ZgVmV. 
AmgZm§nydu EH$ H$n XÿY, Mhm, H$m°’$s KoVbr Var 
Mmbob. AmgZm§Z§Va XmoZ Vmgm§Zr Im„o Var MmbVo.

· EH$Xm EH$ doi {ZdS>ë¶mda ¶moJmgZm§Mm gamd, 
{eñV åhUyZ Ë¶mM doir H$amdm. ‘Yw‘oh {Z¶§ÌUmV 
Amë¶mda AmnU doJdoJir AmgZo H$ê$ eH$Vm.

· AZoH$ dfmªMr ¶moJgmYZm Agob, Va eara-‘Z 
VaVarV amhVo. earamVrb a³Vm{^gaU gwYmê$Z 
BVa Ad¶dm§Mo H$m¶© gwYmaVo.

· earañdmñÏ¶m{edm¶ ‘Z:em§Vr {‘iV Zmhr. 
A{Vì¶m¶m‘ Ho$bm Va earambm d ñZm¶y§Zm WH$dm 
¶oD$ eH$Vmo. A{VWH$ì¶mZo Pmon ¶oV Zmhr. Ë¶m‘wio 
AnMZ, {nÎm dmT>Uo Ago Ìmg hmoVmV. gmIaoMo 
à‘mU dmTy> eH$Vo.

· ‘mÌ, Hw$R>ë¶mhr ì¶m¶m‘mV gmVË¶ Am{U n¸$m 
{ZíM¶ hdm. AmgZm§~amo~aM nÏ¶ nmiUo, OodUmÀ¶m 
doim nmiUo, S>m°³Q>am§Zr gm§{JVbobr Am¡fYo KoUo 
¶m§‘wio ‘Yw‘oh, Cƒ a³VXm~ {Z¶§ÌUmV amhÊ¶mg 
‘XV hmoVo.

· gVV hmoUmar PrO, ‘ZmMr Kmb‘ob, Z¡amí¶ 
{Z¶{‘V AmgZo Ho$ë¶m‘wio WmondVm ¶oVo.

· AmgZo H$aVmZm Ë¶mMm hoVy ewÕ d n¸$m Agmdm.
&&eŵ § ^dVw&&



hmñ¶OÌm : {dO¶ namS>H$a
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Or ì`³Vr PmS>o bmdVo, 
Vr ñdV:ì¶{V[a³V 

BVam§dahr ào‘ H$aV AgVo.                     
- Wm°‘g â ẁba

gỳ m}X`mnyduMm {ZgJ© hr 
gJù`m§V {dbmô Zr` Jmoï> 
Amho. - Om°O© dm°qe½Q>Z 

H$mìh©aOo amḯ> Amnbm {ZgJ© 
CX²ÜdñV H$aVo, Vo IaoVa 
ñdV:bmM Zï> H$aV AgVo. 
- ’«±$H${bZ S>r. éPdoëQ>

Amnë`m JaOm nwaVrb Aem 
Iyn Jmoï>r Amnë`mbm {ZgJ© 
XoV AgVmo. nU Amnbr hmd 
Vmo nyU© H$ê$ eH$V Zmhr - 

‘hmË‘m Jm§Yr

Iyn ZOam {hadirdê$Z {’$aV 
AgVmV, nU Ë`mVrb H$mhtZmM 

Ë`mV CJdbobo ’y$b {XgVo.      
- amë’$ dmëS>mo B‘g©Z

AmZ§X hdm Agob, Va 
‘mUyg Am{U {ZgJm©Mo ZmVo 
H$Yrhr VwQ>Vm H$m‘m Z ò.               

- {bAmo Q>m°bñQ>m°̀

Á`mgmR>r g§Kf© 
H$amdm, Aer n¥Ïdr hr 
’$ma gw§Xa OmJm Amho                 

- AÝñQ>© hoq‘½do

'AmoÝcr dZ AW©' ho ñcmoJZ Agcocm n`m©daU[XZ 
5 OyZ amoOr Amho.. Ë`m{Z{_Îm n`m©daU[df`H$ H$mhr H$moQ>²g...
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~   Zmag! ^maVmVrb gJù`m§V à‘wI 
VrW©ñWmZ. 7 E{àb 1920 amoOr J§JoÀ`m 
bhatdê$Z ñdam§Mm gw‘Yya H$„moi EoHy$ 

Ambm. H$maU ho‘m§{JZr Am{U em‘e§H$a Mm¡Yar 
`m§À`m H$bmg³V KamV N>moQ>çm adrZo OÝ‘ KoVbm. 
Ë`m§Mo dS>rb ZmdmObobo dH$sb hmoVo, amOH$maUmV 
g{H«$¶ AgyZ g§JrVH$boMo ^mo³Vo hmoVo. na§Vw N>moQ>çm 
adrbm ~mbnUmV Amnë`m d{S>bm§Mm ghdmg 
bm^bm Zmhr. H$maU Ë`mMm OÝ‘ hmoVmM 
d{S>bm§Zr EH$m ẁamonr¶ órer b¾ Ho$bo 
Am{U Vo ẁamonbm {ZKyZ Jobo. Ë¶mZ§Va 
adr AmR> dfmªMm Pmë`mdaM Vo 
Ë`mbm ôQ>bo. Ë`m‘wio AmB© 
Am{U ‘moR>m ^mD$ lr 
CX`e§H$a (Oo à»`mV 
Z¥Ë`Jwê$ hmoVo) `m§À`m 
N>ÌN>m òImbr adr 
gdmªJmZo dmTy> bmJbm.

"XoUo B©ídamMo' Ago 
AmnU ’$ma H$‘r bmoH$m§À`m ~m~VrV åhUVmo. ̂ maVr` 
g§ñH¥$VrV Ag§ XoU§ bm^bobo AZoH$ OU hmoVo. AmhoV. 
"n§{S>V a{de§H$a' ho Zmd CƒmaVmM Amnë`mhr 
‘ZmVrb gVma P§H$mê$ bmJVo! d`mÀ`m gmYmaU 
AmR>ì`m dfmªnmgyZM Ë`m§Mm Z¥Ë`, g§JrV, doJdoJir 
^maVr` Am{U nmíMmË` dmÚo ̀ m§À`mer OdiyZ g§~§Y 
Ambm, Vmo Ë`m§Mm gJù`m§V ‘moR>m ̂ mD$ lr CX`e§H$a 
`m§À`m‘wio! lr CX`e§H$a `m§Mo Zmd Xoe{dXoem§V 
Ë`m§Zr ~gdbobo {d{dY Am{dîH$mamVbo Z¥Ë`àH$ma 
`m‘wio Xþ‘Xþ‘V hmoVo. Ë`m§À`mM Z¥Ë`g‘yhm‘Ü¶o N>moQ>çm 

d¡embr nwa§Xao & 88059 84545

^maVr` g§JrVH$boMm H$mo{hZya
^maVaËZ n§{S>V a{de§H$a

ñdmV§Í`mÀ`m 75ì`m dfm©{Z{‘Îm, g§nyU© 
OJmda Amnë`m em§{V{à` g§ñH¥$VrMm 
R>gm C‘Q>dUmè`m d "^maVaËZ' `m 

gd©loð> nm[aVmo{fH$mMo {dOoVo AgUmè`m 
H$mhr ì`p³V‘Îdm§Mr AmoiI H$ê$Z 

XoUmao gXa.

adrMm ghO àdoe Pmbm Var 
H$ï>hr A’$mQ> ¿`mdo bmJV hmoVo. 
H$maU ^mD$ OodT>m ào‘i hmoVm, 

VodT>mM Jwê$ åhUyZ A{Ve` H$S>H$ hmoVm. 
nU Ë`m‘wioM g§JrVmVbo {d{dY amJ, 

Vmb, b`, Vmob, ñdakmZ Ë`m§Mo 
AMyH$ Pmbo Oo nwT>À`m H$mimV 
Amnbo AZoH$ {eî` KS>dVmZm 
n§{S>VOtZm H$m‘r Ambo. Z¥Ë`m‘wio 
Ë`m§À`m hmbMmbrV CnOV S>m¡b 

Am{U ‘mohH$Vm Ambr hmoVr.

gmYmaU AmR>ì`m dfmªnmgyZ Vo d`mÀ`m n§Yamì`m 
dfmªn ª̀V Vo lr CX`e§H$a `m§À`m~amo~a Z¥Ë`mMo 
naXoem§V Xm¡ao H$aV hmoVo. {VWoM Ë`m§Mr doJdoJù`m 
^maVr` Am{U nmíMmË` g§JrVaMZm, {d{dY dmÚo, 
AZoH$ g§JrVH$ma `m§À`mer OdiyZ AmoiI Pmbr, 
Á`mV gVmagwÕm hmoVr. n°[ag ho Ë`mVrb à‘wI ñWmZ 
hmoVo. bhmZ; nU dmT>Ë`m d`mV Xoe{dXoem§V à{gÕ 
Z¥Ë`g‘yhm§VyZ ghO dmdaë`m‘wio {VWbr g§ñH¥$Vr, 
^modVmbMo dmVmdaU, bmoH$m§‘Ybm ‘w³VnUm `m§Mm 
n[aUm‘ Ë`m§À`mda Z Pmbm AgVm VaM Zdb! lr 
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CX`e§H$a doJdoJù`m àm§VmVë`m Z¥Ë` Am{dîH$mamVyZ 
adrbm àmMrZ ^maVr` g§ñH¥$VrMr AmoiI H$ê$Z 
XoV hmoVo, Ë`m‘wio `m XmoÝhr g§ñH¥$VrVrb ’$aH$hr 
Ë`m§À`m S>moù`m§Zr, ‘ZmZo {Q>nbm. {dXoemMo AmH$f©Uhr 
dmQy> bmJbo. na§Vw Xþgè`m ‘hm ẁÕmMo dmao dmhÿ bmJbo 
Am{U naXoemVrb Xm¡ao AmQ>monVo ¿`mdo bmJbo.

^maVmV naV Amë`mda EH$Xm EH$m g§JrVmÀ`m 
H$m ©̀H«$‘mbm Vo Jobo AgVmZm Ë`m§Zm AmnU Jwê$H$Sy>Z 
arVga {ejU ¿`m`bm hdo Ago Vrd«VoZo dmQy> 
bmJbo. qhXÿ g§ñH¥$Vr‘wio H$moUË`mhr joÌmVë`m 
gImob kmZàmárgmR>r Jwê$Mo ‘hÎd Vo OmUV hmoVo. 
EH$m Jwê§$H$S>o Ë`m§Zr Om`Mo R>adbo; nU Ë`mM doir 
Vo AmOmar nS>ë¶mZo {VWo OmUo Pmbo Zmhr. Z§Va 
A„mC{ÔZ Im§ `m Jwê$H$S>o Vo Jobo. AÚ`mdV nmoemI 
Ho$bobm, naXoemV EoemoooAmam‘mMr gd¶ Agboë`m `m 
VéUmbm àW‘Xe©Zr nmhVmM Im§gmho~m§Zm Y¸$mM 
~gbm. Amnë`m òÊ`mMm CÔoe Ë`m§Zr gm§JVmM Vo 
H$mhr H$mi em§V ~gbo Am{U Ë`mM em§V ñdamV 
Ë`m§Zr `m VéUmbm R>m‘nUo gm§{JVbo, "‘mÂ`mH$S>o 
{eH$m`bm `m`Mo Agob Va ho Xm¡ao Am{U AmYrMo 
Am ẁî` nyU©nUo {dgamdo bmJob. ‘mÂ`m BWo A{Ve` 
gmÜ`m dmVmdaUmV amhmdo bmJob. Vy AOyZ ’w$bnmIê$ 
Amhog. ZrQ> {dMma H$a Am{U Z§Va ‘mÂ`mH$S>o ò.'

n§{S>VOr gm§JVmV, "‘r {dMma H$ê$ bmJbmo, ‘ZmV 
PJSy> bmJbmo. ‘mÂ`mgmR>r Vo AdKS> hmoVo. naXoemV 
n§MVmam§{H$V hm°Q>ob‘Ü¶o ‘r amhV hmoVmo. ‘mÂ`m doJù`m 
gd`r; Varhr Jwê$Mr Am{U JwéHw$bmVë`m {ejUmMr 
AmoT> ñdñW ~gy XoV ZìhVr. Am{U EH$m jUr ‘r 
{ZU©̀  KoVbm Am{U ‘mÂ`m Jwê§$À`m nm`m§da ñdV:bm 
An©U Ho$bo.' gmYo Am ẁî` ñdrH$mê$Z Ë`m§À`mH$S>o 
Vo OdiOdi gmV-AmR> df} am{hbo. Amnë`m `m 
Jwê§$Mr ‘wbJr amoeZmam Im§ {hÀ`mer Ë`m§Zr b¾ Ho$bo 
Am{U Ë`m AÞnyUm©Xodr Pmë`m. Ë`mhr gVmadmXZmV 
OUy ñd §̂̀ y hmoË`m!

n§{S>VOr gm§JVmV, "‘mPo Jwê$ ho àmMrZ 
H$mimVë`m F$fr-‘wZtgmaIo hmoVo. Jwê$ hm Xodmnojmhr 

‘moR>m AgVmo.' Amnbo Jwê$ Á`m§Zm Vo "~m~m' åhUV, 
Ë`m§À`mer n§{S>VOr nwT>À`m H$mimV, Ooìhm A{Ve` 
à{gÕ Pmbo Ë`mZ§Vahr g§nH$m©V am{hbo. doi {‘imbm 
H$s Ë`m§Zm AmdOy©Z ôQ>m`bm OmV hmoVo.

d`mÀ`m dmT>Ë`m H$mimV Vo naXoem§V {d{dY 
{R>H$mUr am{hbo hmoVo. nwT>Mr H$mhr df} Amnë`m 
Jwê$Odi AJXr bhmZ JmdmV am{hbo. ^maVr` 
g§ñH¥$VrMr ‘wi§ Ë`m§À`m AmV Imobda éObobr hmoVr. 
JwéJ¥hr {ejU nyU© Pmë`mda Vo gmd©O{ZH$ H$m ©̀H«$‘ 
H$ê$ bmJbo Voìhm Ë`m§Zm ^maVr` àojH$ Am{U 
nmíMmË` àojH$ `m§À`mVbm ’$aH$hr bjmV òD$ 
bmJbm. g§JrV em§VnUo ~gyZ EoH$Ê`mgmR>r bmJUmar 
B§{Ð`m§Mr EH$mJ«Vm ^maVr` Am{U naXoer àojH$m§‘Ü ò 
ZìhVrM. n§{S>VOtZr Ë`m§Mm Vmo H$mZ V`ma Ho$bm.

àmMrZ H$mimV ‘§{Xam§‘Ybo ~§{XñV g§JrV 
Am{U dmÚhr ~mhoaÀ`m àm§JUmV `m`bm Iyn H$mi 
Omdm bmJbm hmoVm. Ë`m§Zm hohr bjmV òD$ bmJbo 
hmoVo, H$s ^maVr` g§JrVmV Iyn d¡{dÜ` Amho; nU 
Vo ‘moZmoQ>moZg Pmbo Amho. Ë`mV hiyhiy n§{S>VOr 
Amnë`m dmXZmV doJdoJio à`moJ H$aV hmoVo. AZoH$ 
amJ doJdoJù`m {‘lUmVyZ dmOdV hmoVo.

Vo åhUm`Mo, "H$moUË`mhr amJmV ñdam§Mr g§»`m 
R>abobr AgVo. Ë`m§Mr bm§~r Am{U Imobr hr {Z‘m©U 
H$amdr bmJVo.' Ë`m§À`m nmíMmÎ¶ Am{U ^maVr` 
g§JrVmVë`m {‘lUmÀ`m à`moJm§‘wio H$mhr H$mi 
Ë`m§À`mda "g§JrV AewÕ H$aV AmhoV' Aer Q>rH$mhr 
Pmbr. nU n§{S>VOtZr g§̀ ‘ R>odbm. Amnbo à`moJ 
gwê$M R>odbo. Ë`m§Mm Ë`m§À`m ‘ZmVë`m ñdam§da Am{U 
Amnë`m ~moQ>m§da {dbjU {dídmg hmoVm. Am{U H$mhr 
H$mimVM hm {dídmg gmW©hr R>abm.

àË òH$ ‘¡’$brV Abm¡{H$H$Ëdmbm ñne© H$aUmao 
Am{U VrM AZŵ yVr àojH$m§Zm XoUmao n§{S>VOr bm¡{H$H$ 
`emMr EHo$H$ nm`ar MT>V hmoVo. ~r~rgr, Am°b B§{S>`m 
ao{S>Amo Aem »`mVZm‘ {R>H$mUr Vo ‘moR>çm nXmda 
H$m‘ H$ê$ bmJbo. ~r~rgrÀ`m "A°{bg BZ d§S>ab±S>' 
`m {’$ë‘gmR>r Va Ë`m§Zr g§JrV {Xbo hmoVo, ho {H$Vr 
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OUm§Zm ‘mhrV Amho? H$moUVohr g§JrV Ë`m§À`m Ñï>rZo 
bhmZ‘moR>o ZìhVo. gJio ñda ewÕM AgVmV. AmnU 
Vo H$go hmVmiVmo Vo Amnbo H$m¡eë`! Ë`m‘wioM 
gË`{OV aogma»`m Amnbr doJir dmQ> MmoImiUmè`m 
{‘Ìm§gmR>r "Anya g§gma' `m {MÍmnQ>mÀ`m {ÌYmaoMo 
g§JrV Ë`m§Zr {VVŠ`mM ghOnUo {Xbo. n§{S>VOtMm 
{gZog§JrV‘Ybm ‘mñQ>anrg åhUOo 1960 gmbmVbm 
"AZwamYm' hm {gZo‘m! Ë`mVbr gJirM JmUr AdrQ> 
JmoS>rMr AmhoV. `mhr AmYr 1946‘Ü¶o "ZrMm§ ZJa' 
Am{U "YaVr Ho$ bmb' `m {MÌnQ>m§gmR>rhr Ë`m§Zr 
g§JrV {Xbo hmoVo. nU Vo ~m°³g Am°{’$gda nS>bo. 
‘mÌ, "AZwamYm' {gZo‘mZo Vo An`e ghO YwD$Z 
H$mT>bo.

{X„rV AgVmZm {dXoer bmoH$m§Zm Ë`m§Zr Amnë`m 
gVmarÀ`m OmXÿZo EH$m OmJr pIidyZ R>odbo hmoVo. 
Ë`m§À`mM AmJ«hmdê$Z Vo A‘o[aHo$bm Om`bm V`ma 
Pmbo. AmYrÀ`m H$mimVbo {hßnr g§JrV, {VWbr 
~oYw§X VéUmB©, Ë`m§À`m AmdS>r{ZdS>r ho n§{S>VOtZr 
AZŵ dbo hmoVo. nU Amnë`m ^maVr` g§JrVmda 
XþX©å` {dídmg Agë`m‘wio Vo {VH$S>o Jobo Am{U 
hOmamo {eî` Ë`m§Mo {VWo V`ma Pmbo � Vo gm§JVrb 
Ë`m {eñVrV! {VWohr {eî` ñdrH$maVmZm Vo Amnë`m 
BWbm Jwê$Zo nma§n[aH$ nÕVrZo J§S>m ~m§YÊ`mMm, 
JwényOZmMm H$m ©̀H«$‘ H$ê$Z, {VWë`m JwéOtZm 
~mobmdyZ ‘§Ì-Xrjm XoV AgV. `m g§ñH$mamda 
Ë`m§Mm Anma {dídmg hmoVm. g§JrV hr nyOm Amho, 
na‘oídamOdi OmÊ`mMm Vmo gw§Xa, n{dÌ ‘mJ© Amho, 
Ago Vo ‘mZV.

gVmarÀ`m Vmam§‘YyZ, Amnë`m ~moQ>m§À`m OmXþB© 
ñnem©VyZ ~«÷mZ§XmMr AZŵ yVr XoUmè`m n§{S>VOtZm 
Xoe{dXoem§Vrb Ag§»` ‘mZmMo nwañH$ma {‘imbo. 
^maVmVrb "nÙlr', "nÙ{d ŷfU' Ago Am{U 
OnmZnmgyZ A‘o[aHo$n ª̀V gd© naXoer à{V{ð>V 
nwañH$mam§Mo Vo ‘mZH$ar R>abo. nmM doim J«°‘r Adm°S>©Mo 
Vo ‘mZH$ar R>abobo AmhoV. "Jm§Yr' {gZo‘mgmR>r gdm©V 
à{V{ð>V Ago Am°ñH$ahr Ë`m§Zm {‘imbo Amho. nU 

n§{S>VOr `m gmè`m§À`m Iyn-Iyn da hmoVo.

EH$Xm Va Ago KS>bo Amho, H$s Ë`m§Mr ‘wbJr 
AZwîH$m {hbm Am{U n§{S>VOtZm EH$mM dfu J«°‘r 
Zm‘m§H$Z Omhra Pmbo Am{U Vo n§{S>VOtZm {‘imbo. 
hm Ho$di A{^‘mZmMmM jU hmoVm Ago Zmhr; Va 
{nVm Am{U H$Ý`m `m§À`m ZgmZgm§VyZ dmhUmè`m 
g§JrVmMmM Vmo gÝ‘mZ hmoVm.

g§JrVmbm Vo Amnë`m g§ñH¥$VrMm AmË‘m ‘mZV. 
Vo åhUV, "‘mPm Am{U g§JrVmMm AmË‘m EH$ Pmbm 
H$s Ho$di ~«÷mZ§X hrM AZŵ yVr!' Ë`m§Zm hr I§V 
hmoVr, H$s AmYw{ZH$ VéU hm Amnë`m ‘wim§nmgyZ 
VwQ>V Mmbbm Amho. ~Xb hm An[ahm ©̀ Agbm Var 
‘yi VoM amhVo. Ë`mMm daMm ngmam dmT>V OmVmo.

Ë`m§À`mda Or S>m°³¶w‘|Q>ar V¶ma Ho$br Amho, Ë`mV 
Vo gm§JVmV, "`m àdmgmV Ooìhm Ooìhm ‘mÂ`m ‘ZmV 
e§H$m Amë`m AmhoV, ‘ZmV Jm|Yi {Z‘m©U Pmbm 
Amho, Voìhm ‘r ‘mÂ`m AmÜ`mpË‘H$ Jwê§$H$S>o OmVmo. Vmo 
n[aga ‘mÂ`mgmR>r ñdJ© Amho. Amåhr {H$VrVar Vmg 
{Z:eãX g§dmX gmYVmo Am{U ‘bm ‘mÂ`m àíZm§Mr 
CÎmao {‘imbr AmhoV. ‘mÂ`m `m Jwê§$Mo ñWmZ ‘mÂ`m 
OrdZmV gJù`m§V da Amho. AmO ‘r Omo Amho 
Ë`mMr ‘wi§ ‘mÂ`mV Iyn Imob AmhoV. H$Yr-H$Yr 
‘r ‘mÂ`mM JmdmV, XoemV AZmoiIr ^mgVmo Am{U 
"‘r H$moU Amho' `mMm emoY KoD$ bmJVmo.'

Aem ‘hmZ bmoH$m§Mm ‘¥Ë` Pmbm H$s JrVoVbr 
Amoi AmR>dVo, Am{U Aem bmoH$m§gmR>r Vr nQ>Vohr! 
"‘¥Ë ỳ åhUOo Ho$di EH$ dó Q>mHy$Z ZdrZ n[aYmZ 
H$aUo. AmË‘m hm A‘a Amho.' Amnë`m g§JrVmVyZ hr 
A‘aËdmMr AZŵ yVr XoUmao n§{S>V a{de§H$a 11 {S>g|~a 
2012 amoOr Ho$di earamZo AZ§VmV {dbrZ Pmbo.

Amnë`m Xoemda {ZVm§V ào‘ H$aUmao Am{U 
Amnë`m g§ñH¥$VrMm AmXa H$aUmao n§{S>V a{de§H$a 
IamoIaM "^maVaËZ' AmhoV.


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"‘Yw{‘Ì' 
nmH$H¥$Vr ñnYm©

JQ> 2 : gUdmam{Z{‘Îm ‘Yw‘ohtgmR>r nmofU ẁ³V nmH$H¥$Vr

ñZohbVm ~m‘

àW‘ H«$‘m§H$ - nnB©Mr Im§S>dr

d¡{eï>ç§ : 
· OrdZgÎd A ^anya XoUmar hr Im§S>dr ZmíVm qH$dm g§Ü¶mH$mir Im¶bm IynM hoëXr Amho. 
· hm nXmW© dm’$dyZ Ho$ë¶m‘wio gJio AÞKQ>H$ gm‘mdbo AmhoV. 
· JwimMm AË¶§V WmoS>m dmna AgyZhr JmoS> nXmW© Imëë¶mM§ g‘mYmZ Am{U V¥ár {‘iVo. 
· ¶m Im§S>dr~amo~a WmoS>§g§ gmOyH$ Vyn qH$dm WmoS>§ XÿY ¿¶md§.

JmoS> Im¶M§ Zmhr åhQ>ë¶mda JmoS> Im¶Mr OmñVM BÀN>m hmoVo, hmo Zm? nnB©Mr Im§S>dr H$am Am{U 
JmoS>mMr V¥ár {‘idm, Vrhr ãbS>ewJa gm§̂ miyZ! gUmdmamÀ¶m {Xder qH$dm Eadrhr ¶m Im§S>drMm 
AmñdmX KoVm ¶oB©b.

Vm§Xÿi YwD$Z gmdbrV dmidyZ Ë`mMm ‘Ü`‘ OmS>ga adm H$mTy>Z ¿`mdm. EH$ ‘Ü`‘ 
AmH$mamMr nnB© gmb§ H$mTy>Z, {Mê$Z {‘Šga‘YyZ {’$adyZ ¿`mdr. Vm§XimMm adm H$T>B©‘Ü ò 
Jwbm~r a§J òB©n ª̀V ^mOyZ ¿`mdm. Ja‘ adm Am{U {Mabobm Jyi nnB©À`m agmV XrS>-XmoZ 
Vmg {^OdyZ R>odmdm. adm N>mZ ’w$byZ òB©b. WmoS>r dobMrMr nyS> KmbyZ T>diyZ ¿`md§. 
Amdí`H$VoZwgma WmoS§> nmUr Kmbmd§. {‘lU gmYmaU CÎmßß`mÀ`m {nR>mEdT>§ nmVi Agmd§. 
‘moXH$nmÌmÀ`m VmQ>brbm VwnmMm hmV bmdyZ {‘lU Ë`mV AmoVmd§. 20 {‘{ZQ>§ dm’$dyZ 
¿`md§. Jma Pmë`mda VwH$S>o H$mnyZ, Ś>m`’«y$Q>Zr gOdyZ gìh© H$am nnB©Mr Im§S>dr!
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AmS>do eãX  : (1) ..... 19 : EH$ 
OmJ{VH$ ‘hm‘mar (3) BpÀN>bobo XoUmam 
EH$ H$mën{ZH$ d¥j (5) H$im, àgddoXZm 
(6) H«$moY (7) Zmd, J§YmMm {Q>im (8) 
gm‘moa (9) ‘oK, ^a^a (11) Vmn 
(13) ’$mgir (15) EH$ ~§Jmbr {‘R>mB© 
(17) EH$ H$S>YmÝ¶, A»Im ....... (19) 
Aier, Vob{~¶m (22) H$m|~S>çm§nmgyZ 
hmoUmam Áda (B§)
C ô eãX  : (1) 1 AmS>dm g‘mZ 
eãX (B§) (2) EH$ ‘wXVrMm Vmn (3) 
nmR>rÀ¶m ‘Ü¶^mJr Agbobo hmS> (4) 
EH$ Vo ghm‘wIr Agboë¶m {~¶m ...... 
On‘miogmR>r dmnaVmV (5) ~mgar, nmdm 
(8) bmb ‘wù¶mgmaIm EH$ H§$X (10) 
CÝ‘ÎmnUm (12) VmR>m, Jw‘u (13) 
gwH$m‘oì¶mVrb EH$ àH$ma (~r) (14) 
A§Hw$a, H$m|~ (16) qgMZ, EH$Q>m (18) 
Ad¶dmg ¶oUmam ’w$JdQ>m, Q>mner (20) 
AmdmO, ñda (21) damhÁda (B§.)

j‘m Ea§S>o & 98225 66454

ñdmñÏ` emoY eãXH$moS>o H«$. 8

H$moS>o gmoS>dUmè`mMo Zmd :

nÎmm :

’$moZ :

eãXH$moS>o H«$. 7 Mo CÎma

8 10

1

1211 9

7

13 2114

19 22

15 16

201817

2 3 4

6 5

H«$. 7 H$moS>çmMo CÎma ~amo~a XoUmao gh^mJr : 

·  gwZrVm {H$aU qMMmiH$a, nwUo

·  JUoe a§JZmW Hw$bH$Uu, nwUo

·  gwZ§Xm ‘hmOZ, ’¡$Onya

·  ‘§{Oar ‘wHw§$X Omoer, nwUo

·  S>m°. S>r. Eg. H$mÌo, ~mobun§MVZ

·  S>m°. lrnmX {d. ~moH$sb, nwUo

 gh^mJtMo A{^Z§XZ! 
a

H$mo

I

gy>

eo

A

Y H$J§

H$m I‘ nm

b

~m½Jw ñV Z

œ

b g

Ym

i doJy

i O©O a [a R>m

Am

Zg

Z g Z$em

g

H$ ‘ a

bm  ‘ V$

 H$ b

1

9 10

117

14 15 16

19 22

18 17

20 21

2 3 4 13

86 5 12

gcJ ghm _[hZo ~amo~a> eãXH$moSo> gmoS>[dUmè`m    
g^mgXm§Zm nm[aVmo[fH$ XoÊ`mV òB©c.
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OJV p³b{ZH$ (a{ddma noR> emIm) : Xa ~wYdmar gH$mir 10 Vo 12 : S>m°. `moJoe _Ja

aoS> H«$m°g (amñVm noR> emIm) : Xa ~wYdmar Xþnmar 3 Vo 5 :  gm¡. gwHo$em gmVdioH$a (AmhmaVÁk)

"gmdYmZ' ¶moOZoVyZ Xa ‘§Jidmar g§nyU© MoH$AnMr gmo¶,  ãbS> Q>oñQ> (EM~r, {b{nS> àmo’$mB©b, ¶w[aAm, 
{H«$¶m{Q>ZrZ BË¶mXr), B©grOr, nm¶, X§V, S>moio VnmgUr (’§$S>g H°$‘oè¶mÛmao ao{Q>ZmMo ’$moQ>mo), Amhma Am{U 
ì¶m¶m‘ g„m, {’${O{eAZ MoH$An  ewëH$ : g^mgXm§gmR>r : é. 1250, BVam§gmR>r é. 1450

"‘o{S>H$mS>©' ¶moOZoÛmao gdbVrÀ¶m XamV a³VmÀ¶m d BVa VnmgÊ¶m HbA1C d S. Insulin ¶m VnmgÊ¶m 
EH$mM doir Ho$ë¶mg é. 600 Aem gdbVrÀ¶m XamV. 

Agmo{gEeZ‘Yrb ‘mÝ¶da S>m°³Q>am§Mm g„m KoÊ¶mgmR>r g^mgX Zgboë¶m ì¶³VtMoXoIrb ñdmJV Amho. 
H¥$n¶m ¶oÊ¶mnydu ’$moZ H$ê$Z doi R>adyZ ¿¶mdr.

gd© S>m°³Q>am§Mo ewëH$ (S>moio, XmV BË¶mXr) : g^mgXm§gmR>r : é. 80, BVam§gmR>r : é. 100

àË¶oH$ g^mgXmMr g^mgXËd KoVë¶mnmgyZ EH$ ‘{hÝ¶mV {’${O{eAZH$Sy>Z {dZm‘yë¶ VnmgUr Ho$br 
OmVo d g„m {Xbm OmVmo.

S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZV’}$ VnmgUr gw{dYm

H$m¶m©b¶rZ doi : gmo‘dma Vo e{Zdma gH$mir 8 Vo g§Ü¶mH$mir 5.30
gdbVrÀ¶m XamV b°~moaoQ>ar VnmgUr : gH$mir 8 Vo 10 Am{U Xþnmar 1 Vo 3

AmR>dS>çmVrb dma S>m°³Q>am§Mo Zmd g„m joÌ ôQ>rMr doi

gmo‘dma S>m°. Aé§YVr ‘mZdr OZab {’${O{eAZ Xþnmar 4

‘§Jidma S>m°. Nm`m Xm§S>oH$a / S>m°. ebmH$m Omoer nm`mMr {ZJm gH$mir 9

S>m°. O¶lr ‘hmOZ / S>m°. lrnmX ~moH$sb X§V {M{H$Ëgm gH$mir 9

‘oYm nQ>dY©Z / gwHo$em gmVdioH$a
/ ZrVm Hw$bH$Uu

Amhma Xþnmar 2.30

 S>m°. ‘oYm nam§Ono / S>m°. H$ÝZya _wH§w$X ZoÍm Xþnmar 3

S>m°. aKwZ§XZ Xr{jV ì¶m¶m‘ Xþnmar 3

S>m°. {Zboe Hw$bH$Uu 
S>m°. ^mñH$a hf}

OZab {’${O{eAZ Xþnmar 3.30  
Xþnmar 4  

~wYdma S>m°. ñZohb XogmB© OZab {’${O{eAZ Xþnmar 3

Jwédma S>m°. àH$me Omoer OZab {’${O{eAZ Xþnmar 3.30

ewH«$dma S>m°. A{OV S>|Jio OZab {’${O{eAZ Xþnmar 3.30

e{Zdma S>m°. AmaVr ehmSo OZab {’${O{eAZ Xþnmar 3.30

gmo‘dma Vo e{Zdma S>m°. H$m§MZ Hw$bH$Uu / S>m°. g§JrVm OmYd d¡ÚH$r` ghmæ`H$ Xþnmar 3 Vo 5

EH$ AmS> EH$ ‘{hZm 
- n{hbm a{ddma

S>m°. A{‘V dmqi~o / S>m°. ñZohb XogmB© ~mb‘Yw‘ohr Xþnmar 3 Vo 5
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ñnoem{bQ>r pŠb{ZŠg

ËdMmamoJ g‘ñ`m 
(Skin Clinic)

VÁk : S>m°. Hw$‘ma gmR> ò 
E‘.~r.~r.Eg., S>r.S>r.ìhr. (ËdMmamoJ)

{Xdg d doi : 
Xa ‘{hÝ`mÀ`m n{hë`m ewH«$dmar 

Xþnmar 1.00 dmOVm
nwT>rb gÌ : 

nwT>rb gÌ : 3 OyZ d 1 Owb¡ 2022

AñWr d gm§Ü¶mMo 
{dH$ma p³b{ZH$

VÁk : S>m°. déU Xoe‘wI 

E‘.S>r. (Am°Wm}.), S>r.EZ.~r.

{Xdg d doi : Xa ‘{hÝ`mÀ`m {Vgè¶m 
Jwédmar Xþnmar 4.00 dmOVm

nwT>rb gÌ :  16 OyZ d 
21 Owb¡ 2022

‘Yw‘oh d ‘‚mmg§ñWoMo {dH$ma 
(Dibetic Neuropathy Clinic)

VÁk : S>m°. amhþb Hw$cH$Uu 
E‘.S>r.S>r.E‘. (Ý ỳamo.)

{Xdg d doi : 
Xa ‘{hÝ`mÀ`m Mm¡Ï`m ewH«$dmar

 Xþnmar 2.00 dmOVm
nwT>rb gÌ : 24 OyZ d 

22 Owb¡ 2022

gd© ñnoem{bQ>r p³b{ZH$‘Ü¶o VnmgUrgmR>r g^mgXm§gmR>r én¶o 80/- d g^mgX Zgboë¶m§gmR>r é. 
100/- ’$s ^ê$Z e³¶Vmo AmJmD$ ZmdZm|XUr H$amdr. EH$m {Xder ’$³V nmM ì¶³VtZm VnmgUo e³¶ 
Agë¶mZo àW‘ ’$s ^aUmè¶mg àmYmÝ¶ {Xbo OmVo. H¥$n¶m ZmdZm|XUr Xþnmar 3 Vo 5 ¶m doioV H$amdr.

     gyMZm

‘Yw‘oh d ZoÌ{dH$ma 
(Dibetic Retinopathy Clinic)

VÁk : S>m°. ‘oKm nam§Ono / 

S>m°. ‘wHw§$X H$Þya

{Xdg d doi : Xa ‘§Jidmar Xþnmar 3 

Vo 4 (AJmoXa doi R>adyZ)

‘Yw‘oh d nm`m§Mr H$miOr 
(Foot Care Clinic)

VÁk : S>m°. gm¡. ‘Zrfm Xoe‘wI

E‘.S>r.

{Xdg d doi : Xa ‘{hÝ`mÀ`m n{hë`m 
Jwédmar Xþnmar 3.00 dmOVm

nwT>rb gÌ : 
2 OyZ d 7 Owb¡ 2022

‘yÌqnS>{dH$ma pŠb{ZH$
KidnEY Clinic

VÁk : S>m°. {dnwb MmHy$aH$a 

(E‘.S>r. Zo’«$m°bm°Or)

{Xdg d doi : Xa ‘{hÝ`mÀ`m Mm¡Ï`m 
gmo‘dmar Xþnmar 4.00 dmOVm

nwT>rc gÌ : 27 OyZ d 

25 Owb¡ 2022

	
[ZdoXZ

òË`m H$mhr [Xdgm§V Amnë`m H$m`m©c`mMr \$aer ~XcÊ`mMo, VgoM BVa Amdí`H$ XwéñVrMr 
H$m_o gwê$ hmoÊ`mMr eŠ`Vm Amho. Ë`m_wio H$mhr H$mcmdYrH$arVm Amnco H$m`m©c`, '[Zdmam' 
(nÌH$ma ̂ dZOdi) ̀ m g§ñWoV ñWcm§V[aV hmoB©c. ̀ m~ÔcMr g[dñVa gyMZm gd© g^mgXm§Zm 

H$i[dÊ`mV òB©c. 

- H$m ©̀dmh, S>m`~o[Q>H$ Agmo[gEeZ Am°\$ B§[S>`m, nwUo emIm
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1. {dbmg Ho$ed ~ohao.....................................................................................................	1,000

2. JUoe Zmam¶U H$mnao..................................................................................................		1,500

3. gwYÝdm Im§S>oH$a (ñd. eaX Im§S>oH$a ¶m§Mo ñ‘aUmW©)....................................................... 	1,000

4. à‘moX C‘aOr...........................................................................................................		3,500

5. ^mbM§Ð XÎmmÌ¶ Xod..................................................................................................		500

S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm 

XoUJrXma `mXr (23 E{àb 2022 Vo 15 ‘o 2022 én¶o)

~mc ‘Yw‘ohtgmR>r nmcH$Ëd ¶m ¶moOZog Am‘À¶m XmZeya g^mgXm§H$Sy>Z d {hVqMVH$m§H$Sy>Z 
XoU½¶m§À¶m ñdê$nmV CËH¥$ï> à{VgmX {‘iV Amcm Amho. à{V dfu g§ñWo‘Ü¶o ¶oUmè¶m 
~mc‘Yw‘ohtMr g§»¶m dmT>V Amho. ~hþVoH$ ‘Yw‘ohtMr Am{W©H$ n[apñWVr à{VHy$c Agë¶mZo 
Amnë¶m g§ñWog én¶o 2,000/- Mr XoUJr XoD$Z EH$m ~mc‘Yw‘ohrÀ¶m XmoZ doiÀ¶m 
BÝgw{cZ IMm©gmR>r nmcH$Ëd ñdrH$mamdo qH$dm e³¶ Pmë¶mg én¶o 25,000/- Mr 
XoUJr XoD$Z EH$m ~mc‘Yw‘ohrMo EH$ dfm©Mo nmcH$Ëd ñdrH$mamdo, hr {dZ§Vr. (XoUJr‘yë¶mda 
Am¶H$a H$m¶Xm 80 Or AÝd¶o 50% H$a gdcV {‘iVo.) "S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ 
B§{S>`m, nwUo emIm' ¶m ZmdmZo XoUJrMm MoH$ qH$dm Ś>mâQ> {chmdm.

~mc ‘Yw‘ohr§gmR>r nmcH$Ëd

Amnë¶m ‘XVrMr Ë¶m§Zm JaO Amho.

darb gd© XoUJrXmam§Mo g§ñWoÀ`m dVrZo Am^ma

{deof XoUJrXma

g§ñWoMo ZwH$VoM grEgAmaMo a{OñQ́>oeZMo ZyVZrH$aU Pmbo. ¶m dfm©V ¶m {d^mJm§VJ©V g§ñWm "‘Yw‘ohmg 
à{V~§Y' hm g‘mOmon¶moJr g§emoYZmË‘H$ àH$ën nwUo ehamV qH$dm ZOrH$À¶m 50 {H$bmo‘rQ>aÀ¶m 
n[aKmVrb Jmdm§‘Ü¶o gwê$ H$aÊ¶mMo ¶moOV Amho. Aem g‘mOmon¶moJr H$m¶m©gmR>r g§ñWobm AmnUhmoD$Z 
nwT>rb CÚmoOH$m§Zr ^aKmog XoUJr XoD$Z àmoËgm{hV Ho$bo Amho. Ë¶m§À¶m ¶m ghH$m¶m©~Ôb Am{U 
g§ñWo~ÔbÀ¶m AmË‘r¶Vo~Ôb g§ñWm Ë¶m§Mr G$Ur Amho.

1. ‘ogg© g§V kmZoída pñQ>b àm. {b........................................................................9,00,000

2. EgAmaOo pñQ>b àm. {b.....................................................................................18,00,000
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	13 nwñVH$m§Mm g§M é.370/- Mm g§M 300/- _Ü ò

	_Yw_ohmMr AmoiI - é.100/-

	_Yw_ohtMr JrVm - é.50/-

	BVa nwñVHo$ é.20/- qH$_VrV

S>m¶~o{Q>H$ Agmo{gEeZ Am°’$ B§{S>`m, nwUo emIm 
H$m`m©c`mV CnbãY
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