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Þkuøk
{kºk ykMkLk - «kýkÞk{ LkÚke.

Ãkhtíkw SðLk fuðe heíku Sððwt yuLke f¤k Au.

ík{khk rð[kh fuðk nkuðk òuEyu ? ík{kÁ yk[hý fuðwt nkuðwt òuEyu ? 
çkku÷íke ð¾íku ík{khk þçËkuLkwt [ÞLk fuðwt nkuðwt òuEyu ? yu Mk{økú çkkçkíkku 
Þkuøk þk†{kt yk÷u¾kÞu÷e Au.

SðLkLku ðÄw Wíf]»x çkLkkððk {kxu yk ÃkwMíkf {þk÷ çkLke hnu yuðe ykþk 
MkkÚku...

r[ºk÷u¾kLkk ©e {kir÷f fkuxf yLku {LkLk fkuxfLkku yk íkf ykÃkðk çkË÷ 
yk¼kh..



 Þku„ yu {kºk W…[kh ™Úke, Sð™þi÷e Au yuðwt yðkh™ðkh fnuðkŒwt ykÔÞwt Au. 

Sð™þi÷e™u ÷„Œk hku„ku{ktÚke {wõŒ Úkðk fu MðMÚk Sð™ Sððk {kxu Þku„™u hku®sËk 

Sð™{kt fR heŒu ðýe þfkÞ yu rðþu …ý ½ýwt fnuðkŒwt-÷¾kŒwt-ƒku÷kŒwt ykÔÞwt Au. ¾k‚ 

fhe™u, 21 sq™™u yktŒhhküÙeÞ Þku„ rËð‚ Œhefu Wsððk™e þYykŒ ÚkR yu …AeÚke 

Þku„ rðþu yk…ýu íÞkt ¾kM‚e ò„]rŒ …ý ykðe Au. 

 yk{ AŒkt, ÷kufku{kt nsw …ý Þku„™u ÷R™u y{wf ‚ðk÷ku ‚ŒŒ òøÞk s fhu 

Au. fâk hku„{kt fâk «fkh™k Þku„-yk‚™ fhe þfkÞ? þkherhf MðkMÚÞ {kxu fâk 

yk‚™ ‚khk? {k™r‚f MðkMÚÞ {kxu fâk yk‚™ fhðk òuRyu? ð¤e, Þku„{kt …ý 

sqËe sqËe y™uf …æÄrŒyku-«fkhku Au. ƒÄk ƒÄwt s fhe þfu ™nª y™u yu sYhe …ý 

™Úke. 

 yux÷u ðk[fku™u yu{™u su òýfkhe-{k„oËþo™ òuRyu Au yu ‚h¤ ‚{sqŒe 

‚kÚku {¤e hnu yuðk ykþÞÚke ‘r[ºk÷u¾k.fku{’ {kt Ëh yXðkrzÞu yk rðþu ÷¾kŒwt hnu 

yuðwt ™¬e fÞwO y™u yk heŒu nuŒ÷ƒnu™u yu{™ku yk ‘÷u¾™-Þku„’ þY fÞkuo. ‚ŒŒ 

ÔÞMŒŒk ðå[u …ý nuŒ÷ƒnu™ ‚{Þ Vk¤ðe™u r™Þr{Œ ÷¾Œk hÌkk Au. y{wf ¾k‚ 

«fkh™k hku„{ktÚke {wÂõŒ {u¤ððk™k W…kÞku ƒŒkððk™e ‚kÚku yu{ýu þheh y™u {™™e 

MðMÚkŒk, ykuðhyku÷ Sð™þi÷e fuðe nkuðe òuRyu yu ƒÄe s ðkŒku™u yu{ýu ðýe 

÷eÄe Au.    

 yk™tË yu ðkŒ™ku Au fu, yk fku÷{™u ðk[fku ŒhVÚke ¾qƒ ‚khku ykðfkh {éÞk 

…Ae nðu yu ÷u¾ku …wMŒf MðY…u «fkrþŒ ÚkR hÌkk Au. yk¼kh y™u yr¼™tË™, 

nuŒ÷ƒnu™! 

 nk, yk…ýu ‚kiyu yu ¾k‚ æÞk™ hk¾ðk™wt Au fu ¾k÷e …wMŒf ðkt[e™u ƒu‚e 

hnuðk™wt ™Úke. yu™ku y{÷ …ý fhðk™ku Au! ÞkË hnu, Þku„ yu ðkt[ðk™e ™nª, 

y…™kððk™e …æÄrŒ Au, Sð™{kt ðýe ÷uðk™e rðãk Au. 

nuÃ…e Þku„! 

nuŒ÷ƒnu™™ku ‘÷u¾™-Þku„...’ 

fuŒ™ ÂºkðuËe 
rzSx÷ yurzxh-r[ºk÷u¾k 

y{ËkðkË

Hetal's Yog Clinic
Presents

(Therapeutic Use)
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Spondylitis
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Thoracic Keyphosis

Cervical Lorodosis

Spinal Sterosis
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Back Muscles Sprain

Bene�cial in What do you get?

Improve Breathing

Improve Digestion

Relief in Vertigo

Increase Con�dence

Strengthen your Core & Back

Relieve Stress
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 ÃkÞoðuûký yux÷u þwt ? MðLku Lkeh¾ðkLke f¤k. òíkLku Lkeh¾ðkLke þwt sYh Au ? 
íkku íkuLkk sðkçk{kt yu fnuðwt Ãkzþu fu rËðMk yLku hkík çknkhLkk ÷kufku, çkeò ÷kufku, 
Mktòuøkku, ykswçkksw çkLkíke ½xLkkyku{kt ykÃkýu õÞktf ËkuhðkE sEyu Aeyu, õÞktf 
òuðkE sEyu Aeyu. ¾hu¾h ykÃkýu fuðk Aeyu? fuðk çkLkðwt Au ? fuðwt Sððwt Au ? yu 
¼q÷e sEyu Aeyu yLku yux÷u Úkkuzk {rnLkk ÃkMkkh ÚkkÞ, Úkkuzkt ð»kkuo ÃkMkkh ÚkkÞ ÃkAe çkÄwt 
ÞkË ykðu Au fu, {khu ÷kEV{kt þwt òuEíkwt níkwt Lku fE rËþk íkhV ykøk¤ ðÄe økÞku yLku 
ÃkAe ykðu Au frustration, níkkþk, rLkhkþk rðøkuhu-rðøkuhu... yLku yux÷u s {rnLkk{kt 
çku rËðMk yuðk MÚk¤ Ãkh sðkLkwt, ßÞkt yufktík nkuÞ, þktrík nkuÞ, Mkøkðz çkÄe s nkuÞ, 
fkuE íkf÷eV Lk Ãkzðk ËEyu. Ãký swËk swËk «fkhu ÃkÞoðuûký fhkðeyu Aeyu. ÞkuøkLku 
ykÃkýk SðLk{kt yuðe heíku ðýe ÷uðku òuEyu fu {LkÚke ykÃkýu {sçkqík nkuEyu yuðk 
Mkûk{ ÚkEyu fu çkeòLku {ËËYÃk ÚkE þfeyu. ÃkÞoðuûký yux÷u MðÞt íkhV Ãkøk÷kt 
{ktzðkt, òík íkhV «MÚkkLk fhðwt. òíkLku ZtZku¤ðkLke r¢Þk. òíkLku søkkzðkLke f¤k.
 Mkíkík òøkðwt, Mkíkík òøkíkk hnuðwt, xqtf{kt òøk]ríkLkwt MkkíkíÞ yux÷u æÞkLk. 
æÞkLkÚke {Lk þqLÞ ÚkkÞ Au. Zero mind. {LkLke yk ÂMÚkrík yux÷u Ãkh{ ykLktËLke 
yLkw¼qrík, Ãkhtíkw yk þqLÞíkk {u¤ððe fuðe heíku ? {Lk{kt Mkíkík rð[khku, {Lk{kt Mkíkík 
LkkLke-LkkLke VrhÞkËku, {Lk{kt Mkíkík fkuELkkÚke ÃkAe yu ònuhkík nkuÞ, rVÕ{ nkuÞ, 
½xLkkyku nkuÞ yu çkÄkÚke «¼krðík ÚkELku {LkLku ð÷kuðe Lkk¾eyu Aeyu. íkku ÃkAe 
{kELzLku Íehku fuðe heíku fhe þfkÞ ? íkku yuLkk {kxu Au ÃkÞoðuûkýLke rþrçkh. su {LkLku 
n¤ðwt fhu Au, {LkLku ¾k÷e fhu Au yLku ykÃkkuykÃk Íehku ÚkE òÞ Au.

ÃkÞoðuûký : MðLku Lkeh¾ðkLke f¤k
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 ykÃkýk{kt su yËu¾kE ¼hu÷e Au, ÷k÷[, ÷ku¼, E»kko ¼hu÷e Au, yu çkÄktLku 
W÷u[ðk, çknkh fkZðk, hkøk-îu»k ykuAk fhðk. yu çkÄk yuf «fkhLkkt xkìÂõMkLMk Au, 
yLku yk çknkh Lkef¤u íkku s yuf yðfkh ÃkuËk ÚkkÞ. yk çkÄkt {LkLku fLkzíkkt xkìÂõMkLMk 
Au. ÃkÞoðuûkýÚke yk çknkh Lkef¤e òÞ Au. {Lk ditox ÚkkÞ Au. yufktík WËT¼ðu Au, Ãkhtíkw 
yuf÷kÃkýwt LkÚke yLkw¼ðkíkwt. yks yðfkþ{ktÚke ¼rð»ÞLku ftzkhe þfkÞ Au. yks 
yðfkþ{ktÚke ykLktËLke Ak¤ku WA¤u Au. {Lk ÃkhLkku ¼kh ykuAku Úkíkkt [nuhk Ãkh 
ÂM{íkÚke yu Ãkh¾kÞ Au. [nuhk Ãkh yLkku¾wt íkus AðkE òÞ Au. yk çkÄwt ÃkÞoðuûký-æÞkLk 
fhðkÚke «kÃík ÚkkÞ Au. ßÞkt MkwÄe rð[khku Au, íÞkt MkwÄe {Lk Au. ßÞkt MkwÄe {Lk Au, íÞkt 
MkwÄe yþktrík Au. yk {LkLke ÂMÚkrík, {Lk rðneLk ÂMÚkrík yux÷u {LkLkwt þqLÞ ÚkE sðwt.
[k÷ku æÞkLk fheyu, æÞkLkLkku ykLktË {kýeyu, æÞkLku yLkw¼ðeyu, ykÌkkËf yLkw¼qríkLkku 
÷nkðku ÷Eyu yLku yu Au ÃkÞoðuûkýLke rþrçkh.
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 ykÃkýwt þheh {trËh Au. ÞkuøkLkkt ykX ytøkku yk {trËhLku fuðe heíku Mkt¼k¤ðwt yu 
Mk{òðu Au. ykhkuøÞ, MðkMÚÞ yLku íktËwhMíke ò¤ððk y»xktøkÞkuøk yøkíÞLkku ¼køk 
¼sðu Au. ykMkLkLke «ìÂõxMk îkhk MkkÄf þheh yLku {Lk Ãkh rLkÞtºký {u¤ðu Au yLku 
ykí{k {kxu ÞkuøÞ MÚkkLk çkLkkðu Au. {kLkðþheh yuf yíÞtík srx÷ r{furLkÍ{ Au. 
MLkkÞw, nkz®Ãksh, ÁrÄhkr¼Mkhý, «sLkLk, Ãkkt[Lk, ytík†kðe økútrÚkyku, Þf]ík yLku 
çkhku¤, ÓËÞ, Ãkux, yktíkhzkt, rfzLke, øk¼koþÞ, VuVMkkt yLku {øks suðk yMktÏÞ 
yðÞðku rðrðÄ W¥k{ fkÞkuo fhu Au. yufLke ÃkkA¤ yuf MkwtËh heíku økkuXðu÷k 
yðÞðkuðk¤wt þheh Au.
þhehLkk Mkqû{ yðÞðkuLku fu{ rðMkhkE sðkÞ?
 ykus, {Lk, [uíkLkk yk çkÄk yðÞðku {Lkw»ÞLkk sL{Úke {]íÞw MkwÄe yrðhík 
fkÞo fhu Au. yk Ëhuf yðÞðLku, yk r{furLkÍ{Lku rLkÞtrºkík fhðk, rLkÞ{Lk fhðk yLku 
rþMíkçkØ fhðk yu fkuE Mkh¤ fkÞo LkÚke. yk {kxu þhehLku Mkk[ððkLke «ð]r¥k Mk[kux 
nkuðe òuEyu. yk ðkíkLku xufku ykÃkðk {kxu ÞkuøkkMkLk yu ©u»X WÃk[kh Au. yMktÏÞ 
ykMkLkku Au, su yk sxe÷ {þeLkLku Mkw[kÁ YÃku Mkk[ðe þfu Au. Ér»k økkuh¾LkkÚkLkwt fnuðwt 
Au fu “Ãk]Úðe Ãkh sux÷e Sðtík «òríkyku Au íkux÷kt ykMkLkku Au” Mkk[wt {køkoËþoLk sYhe 
Au, yu Mkk[e Mk{sý Mkk[k ¿kkLkðk¤e Þkuøk rLk»ýktík ÔÞÂõík {¤e òÞ, íkku ykÃkýu 
þheh yLku {LkLku Mkk[ðe þfeyu.

{kºk þheh {kxu Lknª, ykí{kLkk fÕÞký {kxu Þkuøk

 þhehLkk LkkLkk VuhVkhkuÚke þhehLke ytËh þwt yMkh ÚkkÞ Au, íku Þkuøkþk†{kt 
Ér»k{wrLkykuyu Mk{òÔÞwt Au. yuðku WÕ÷u¾ Au fu {kLkðþheh îkhk «kÃík þkherhf 
n÷Lk[÷Lk fux÷e nkuE þfu ? íkku yu yktfzku 84 ÷k¾ sux÷ku nkuE þfu. n÷Lk[÷LkLkwt 
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yk ÃkrhðnLk þhehLkk Ëhuf fku»kLku Ãkku»ký yLku þÂõík ykÃku Au, yktfzkyku ykÃkýk 
Ér»k{wrLkykuLke Ÿze Mk{sLke QÃks Au. yk ¿kkLkLku Ãkqhíkku ykËh ykÃkðku s hÌkku. 
ykMkLkLke «ìÂõxMk îkhk MkkÄf Mð.Lke þkuÄ fhe þfu yLku ykí{Mkkûkkífkh «kÃík fhe þfu 
Au. yuf Mkh¤ ykMkLk fk¤SÃkqðof fhkÞ fu íkeðú òøk]rík MkkÚku fhðk{kt ykðu íkku ½ýk 
VkÞËk òuE þfkÞ Au.
 ßÞkhu ykÃkýe fwxuðku, ykËíkku, {ÞkoËk [qfu Au, íÞkhu ykÃkýk yðÞðku nzíkk÷ 
Ãkh QíkhðkLke ònuhkík fhu Au. yLku Äehu-Äehu ykÃkýwt MðkMÚÞ çkøkzu Au. íkLk yLku {Lk 
ËwhMík ÚkE òÞ Au. yu ð¾íku Þkuøk ykÃkýLku çk[kðu Au. LkkLkkt n¤ðkt ykMkLkkuÚke Vhe 
÷kuneLkk Ãkrh¼ú{ý{kt «ký Ãkqhe þfkÞ Au. Ëk¾÷k íkhefu, økkze ÷ELku ÔÞÂõík «ðkMku 
Lkef¤u íkku ÷ktçkwt ytíkh fkÃÞk ÃkAe ÃkuxÙku÷ íkku Ãkwhkðwt s Ãkzu Lku, yu{ ykuÂõMksLk - «ký 
þheh{kt ÃkuxÙku÷ Ãkqhu Au. hMíkk{kt ykðíkk ¾kzk-xufhkLkwt æÞkLk Lk hk¾eyu íkku økkze 
ÃkAzkÞ, íkku su{ økkzeLku LkwfMkkLk ÚkkÞ Au, íku{ ykÃkýk þheh{kt Mk{ÞMkh Mkqðwt òuEyu, 
yknkh-rðnkhLkwt æÞkLk hk¾eyu íkku þhehLkwt íktºk ¾kuhðkíkwt LkÚke. ÞkuøkkMkLkLkk yæÞÞLk{kt 
þhehLku Mk{sðwt yu ðÄw {n¥ðLkwt Au. su rçkrøkLkMko Au, Mkk{kLÞ heíku òuÞwt fu íku þhehLkkt 
ytøkkuLkk fkÞkuoÚke yòý nkuÞ Au.

 ÞkuøkLkk ûkuºk{kt þe¾ðwt yu {trËhLkk Ëhðkò Ãkh ¼õík Q¼k nkuÞ yuLkk suðwt Au. 
ytËhLkku hMíkku þkuÄðk {kxu {qtÍkÞ Au. yk Míkhu ÞkuøkLke «ìÂõxMk yøkíÞLke Au. su{ Þkuøk 
fhíkk òð þheh yLku {Lk fu¤ðkíkwt òÞ Au. Ãkhtíkw yuf÷ÔÞ suðk rþ»Þku ¼køÞus òuðk 
{¤u Au. yuf÷k-yuf÷k ykí{MkqÍ yLku økwYLkk MkktrLkæÞLke Äkhýk îkhk ¿kkLk «kÃík fhu. 
ykÃkýu çkÄk MktMkkhe Aeyu, yLkuf rðxtçkýkyku Au yLku sðkçkËkheyku Au, fíkoÔÞ 
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fhðkLkkt nkuÞ íÞkhu Þkuøk {kxu yuðk fkuE rLk»ýkík økwÁ òuEyu, su {kºk þheh {kxu Lknª 
ykí{kLkk fÕÞký {kxu Ãký Þkuøk fhkðu. þkherhf, {kLkrMkf ÂMÚkrík{kt çkË÷kð ÷kðu, 
ÔÞðnkh{kt ÃkrhðíkoLk Mk{òÞ yuðk Þkuøk fhkðu, Lknª fu {kºk ytøk{hkuz fhe ðÄw 
^÷uÂõMkçk÷ ÚkE þhehLkwt «ËþoLk fhu.

 ykhkuøÞ yLku MktðkrËíkk çkrûkMk «kÃík fhðk {kxu þheh yLku {Lk fu¤ððk {kxu 
MknkÞ {¤u Au. MkkÄfLku WíMkkn Lku W{tøk «ËkLk fhu Au, Þkuøk «íÞu hMk søkkzu yuðk økwÁ 
òuEyu. íÞkhu ytËhLke Þkºkk þY ÚkE þfu. çkúñktzLkk Ëhuf yLkw¼ðkuLku ÔÞõík fhLkkh 
MkðoÔÞkÃke Eïh {kLkðþhehLkk Ëhuf fkuþ{kt Ãký hnu Au. þheh yk heíku yuf {trËh Au 
su{kt Ëiðe ¼kðLkk Au. yk ykMkLk-«kýkÞk{Lke «uÂõxMk îkhk MkkÄf Ëiðe ík¥ðLke ytËh 
íkÃkkMk fhe þfu Au.
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 ykÃkýu Ëhuf SðLku ºký yðMÚkk nkuÞ Au, su{fu MÚkq¤ þheh Lkkþðtík Au. Ãkhtíkw 
MÚkq¤ þheh Lkkþ Ãkk{u íkku Mkqû{ þheh yLku fkhý þheh ík{khk çkeò sL{{kt çkeò 
þheh MkkÚku ÃkkAk ykðe òÞ Au.
 Þkuøkþk†{kt y»xktøkÞkuøk{kt Þ{-rLkÞ{{kt fuðwt rð[khðwt, fuðku ÔÞðnkh 
fhðku, Eïh«rýÄkLk, yÃkrhøkúnLke MkwtËh ðkík fhe Au. yux÷u Mkqû{ þheh yLku fkhý 
þheh{kt fkuLku ðÄkhu {n¥ð ykÃkðwt yu ykÃkýu Mk{sðkLkwt Au. yksu ykÃkýu ðkík fhðkLkk 
Aeyu Ãkt[fkuþLke. rððuf[wzk{ýe{kt Ãkt[fkuþLke ðkík fhe Au. Ãkt[ yk þçË çknw 
{n¥ðÃkqýo Au. çknw yøkíÞLkku Au. Ãkkt[ s fu{ ? çku fu ºký fu{ Lknª  ? fkhý fu ßÞkt Ãkkt[ 
nkuÞ íÞkt LÞkÞ nkuÞ, yuðwt {LkkÞ Au. yux÷u s Ãkt[ík¥ð, Ãkkt[ ErLÿÞku yLku Ãkt[fkuþ.

yk Ãkt[fkuþ þwt Au ?
 yu Ãkkt[ Ãkz Au. Ãkkt[ ÔÞÂõíkyku (ÃkMkoLkkr÷xe) yuf þheh{kt Au. yufLke WÃkh 
yuf yu{ Ãkkt[ Ãkz. su yÒk yLku ¾kuhkf ÷uðkÚke çkLku Au. suLku ¾kuhkf yøkíÞLkku ÷køku Au. 
íkuLku yÒk{Þfkuþ fnu Au. ykÞwðuoË{kt sýkðu÷ Au yuðku ¾kuhkf ÷uðkÚke fu yuðwt yÒk 
¾kðkÚke yÒk{Þ fkuþLku {sçkqík çkLkkðe þfkÞ Au.
 Ëhuf fkuþ Ãkh yuf rð¿kkLk Au, ËþoLk þk† Au. Ëhuf fkuþLkk Lkk{{kt {Þ þçË 

yk Ãkt[fkuþ þwt Au?
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Au. yux÷u yuLkkÚke çkLku÷wt yu{ fnuðkÞ Au. yÒk{Þ fkuþ {sçkqík hk¾ðk {kxu «f]ríkLku 
yLkwMkkh ¾kuhkf ÷uðku òuEyu. y{u HYC{kt Lkkze òuELku fne þfeyu Aeyu fu ík{khk 
«f]rík fE Au ? yLku yuLku yLkwMkkh fÞku ¾kuhkf ík{khk {kxu ÞkuøÞ Au ?
 çkeswt Au «ký{Þ fkuþ yu yìLkSo çkkuze Au. yux÷u fu çk¤ yLku Qòo ykÃku Au. 
«ký{Þfkuþ{kt fwtzr÷Lke yux÷u fu (Ezk, ®Ãkøk÷k, Mkw»kwBLkk) yLku Mkkík [¢ku Au, suLku 
ykÃkýu yìLkSo Ône÷ fneyu Aeyu. yu s Qòo, «kýkÞk{Úke «ký{Þfkuþ {sçkqík çkLku 
Au. ïkMkLku ÷økíke çke{khe xk¤e þfkÞ Au. nt{uþkt «MkÒk hnuðkÞ Au.

 ºkeswt Au {Lkku{Þ fkuþ. {Lkku{Þ þheh, {kLkMkþheh, {LkLku yuf MktÃkqýo þheh 
{kLkðk{kt ykðu Au. {Lk-{ÂMík»f{kt nkuÞ yuðwt {kLkðk{kt ykðu Au. rð[khku Ãkh 
ykÄkrhík ykÃkýkt fkÞkuo nkuÞ Au. {Lk þktík íkku rLkýoÞ Mkk[ku ÷uðkÞ, {Lk yþktík íkku fkuE 
Ãký rLkýoÞ Mkk[ku Lk ÷E þfkÞ. {Lkku{Þ fkuþLku {sçkqík fhðk {kxu Äkhý, æÞkLk, {kiLk, 
Þkuøk®LkÿkLkku yÇÞkMk fhðku òuEyu.
 [kuÚkku Au ¿kkLk{Þ fkuþ. ¿kkLkLku Ãku÷u Ãkkh yk fkuþ Au. yk Au yk¼kMksøkík, su 
institutions strong fhu Au. ¿kkLk{Þ fkuþLkwt MÚkkLk ÓËÞ{kt Au, yuLku ytík:fhý Ãký 
fnuðk{kt ykðu Au. ¼kðLkkyku, ÷køkýeykuLku fkçkq{kt ÷kðe þfkÞ Au. yuLku {sçkqík 
fhðk {kxu æÞkLkLkku yÇÞkMk ðÄkhu fhðku òuEyu.
 Ãkkt[{ku Au ykLktË{Þ fkuþ, ykí{k MkËkÞ rLkhtíkh, ykLktË-ykLktË yLku 
ykLktË{kt nkuÞ Au. ykí{k õÞkhuÞ Ëw¾e Úkíkku LkÚke. ykí{k y{h Au. çkeò çkÄk fkuþ 
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{sçkqík nkuÞ, íÞkhu yk fkuþ MkwÄe ÃknkU[e þfkÞ Au.
 ykLktË{Þ fkuþLke òøk]rík ÚkE òÞ, íÞkhu ykí{¿kkLk ÚkkÞ Au. nXÞkuøkÚke yk 
çkÄk fkuþku MkwÄe ÃknkU[e þfkÞ Au.

 ykÃkýu ßÞkhu çktÄ fheyu Aeyu, ò÷tÄh çktÄ, WrœÞkLk çktÄ, {q¤ çktÄ, íÞkhu 
ykLktË{Þ fkuþ MkwÄe ÃknkU[e þfkÞ Au. ¾qçk yÇÞkMk fÞko ÃkAe {ktMkÃkuþeLkku WÃkÞkuøk 
fÞko rðLkk çktÄ fhíkk çkhkçkh þe¾ðwt òuEyu, yLku ßÞkhu yu çktÄ fhe þfkÞ, íÞkhu s 
QòoLku furLÿík fhe þfkÞ Au yLku Qòo Ãkh rLkÞtºký fhíkk ykðze òÞ Au yLku òu 
SðLk{kt ftEf MkkÚkof fkÞo fhðk {ktøkíkkt nkuÞ íkku ¾k÷e QòoLke sYh LkÚke, Ãkhtíkw 
QòoLke rLkhtíkhíkkLke sYh Ãkzu Au. fkhý fu þÂõík ÷økkze fkÞo fheyu, íÞkhu yÒk{Þ, 
«ký{Þ, {Lkku{Þ ík{khe EåAk yLkwMkkh fkÞo fhu Au.
 ík{Lku ¾çkh Au çkeò «kýeyku fhíkkt {Lkw»Þ{kt [uíkLkk òøk]íkíkk yLku çkwrØ{íkkt 
½ýe ðÄkhu Au. yLku yux÷u s yu ÔÞÚko Lk òÞ {kxu ykMkLk, «kýkÞk{, æÞkLk rLkÞr{ík 
fhðkt òuEyu, íÞkhu ykLktË{Þ þheh «kÃík fhe þfkÞ Au.
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 Þkuøkþk† {Lkw»Þ MkwÄe ÃknkUåÞwt yu Ãknu÷k ð»kkuo MkwÄe ykÃkýk «k[eLk ði¿kkrLkfku 
yux÷u fu Ér»k{wrLkyku yu yuLkk Ãkh «Þkuøk fheLku ykÃkýLku rMkØ ÚkÞu÷wt rð¿kkLk ykÃÞwt. nwt 
ynet su ftE Ãký ÷¾wt Awt, yu Ér»k{qrLkykuLkk ÞkuøkMkqºk, rðîkLk ÞkuøkeÃkwY»kkuLkkt ÃkwMíkfkuLkku 
Mkkh yLku {khkt 20 ð»koLkk ÞkuøkSðLkLkk yLkw¼ðku ÃkhÚke Mkk[e {krníke ykÃkLkk MkwÄe 
ÃknkU[kze hne Awt.
 Ëhuf «kýe ºký yðMÚkk{kt hnuíkwt nkuÞ Au. su{kt (1) MÚkq¤ yðMÚkk yux÷u  
MÚkq¤þheh (2) Mkqû{ yðMÚkk yux÷u Mkqû{þheh (3) fkhý yðMÚkk yux÷u 
fkhýþheh.

|¢¢±¢ƒü : SƒêH à¢ÚèÚ v²¢ ãñ ? …¢ï Ðæ™èÜUë¼ Ð¢æ™ }¢ã¢|¢ê¼¢ïæ „ï Ï¢Ý¢ ãé¥¢, Ðé‡²ÜU}¢ü „ï 
Ðí¢Œ¼, „é¶-Îé¶¢çÎ |¢¢ïx¢¢ïæ ÜU¢ï |¢¢ïx¢Ýï ÜU¢ Sƒ¢Ý ãñ, ¼ƒ¢ ç…„}¢ïæ ¥çS¼y±, …‹}¢, ±ëçh, 

Ëhuf SðLk{kt hnu÷e yu ºký yðMÚkk fE ?

SƒêHà¢ÚèÚæ çÜU}¢ì ?
Ð†™èÜUë¼Ð†}¢ã¢|¢ê¼ñ: Üë ¼æ„yÜU}¢ü…‹²

„é¶Îé:¶¢çÎ|¢¢ïx¢¢²¼Ýæ à¢ÚèÚ}¢ì
¥¢çS¼ …¢²¼ï ±{ü¼ï ç±ÐçÚ‡¢}¢¼ï ¥Ðÿ¢è²¼ï ç±Ýà²¼èç¼

¯Çìç±ÜU¢Ú±Îï¼ySƒêHà¢ÚèÚ}¢ì J
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ÐçÚ‡¢¢}¢, ÿ¢² ¼ƒ¢ ç±Ý¢à¢LÐè ̄ ÇGç±ÜU¢Ú ã¢ï¼ï ãñ, ±ã SƒêH à¢ÚèÚ ãñ J
 ykÃkýu Mkki «Úk{ òýeyu MÚkq¤ yðMÚkk yux÷u fu MÚkq¤ þheh rðþu....
 MÚkq¤þheh yux÷u suLku nktz{kMkLkku {kun yLku nwt þheh Awt yuðku yn{ Au. 
rðîkLkkuyu fÌkwt Au fu, ÃkqÛÞ f{kuo fÞko nkuÞ íÞkhu {Lkw»Þ þheh «kÃík ÚkkÞ Au. {Lkw»ÞsL{ 
s yuf yuðku sL{ Au, su {Lkw»ÞÚke WÃkh QXe þfu Au, Ãkþwþheh{kt yu Mkt¼kðLkk LkÚke. 
Ãkþw su heíku sL{u Au, yu heíku s {he òÞ Au. ÃkþwLkwt ¼rð»Þ Lk¬e nkuÞ Au, ßÞkhu 
{Lkw»ÞLkwt ¼rð»Þ Lk¬e LkÚke nkuíkwt íkuÚke íkuLku çkË÷e þfkÞ Au.

|¢¢±¢ƒü : „êÿ}¢ à¢ÚèÚ v²¢ ãñ ? …¢ï ¥Ðæ™èÜUë¼ ¥ƒ¢ü¼ „êÿ}¢ Ð¢¡™ }¢ã¢|¢ê¼¢ï „ï Ï¢Ý¢ ãé¥¢, 
„yÜU}¢ü „ï Ðí¢Œ¼, „é¶-Îé:¶¢çÎ |¢¢ïx¢ ÜU¢ „¢{Ý ãñ, …¢ï Ð¢æ™ ¿¢¢Ýïç‹Îí²¢ï, Ð¢æ™ 
ÜU}¢üïç‹Îí²¢ïæ, Ð¢æ™ Ðí¢‡¢¢çÎ, }¢Ý ¥¢ñÚ Ï¢éçh »±æ „~¢ã ÜUH¢¥¢ïæ „ï ²év¼ ãñ, ±ã „êÿ}¢à¢ÚèÚ 
ãñ J
 Mkqû{þheh ytík:fhý MkkÚku íkkËkíBÞíkk hk¾u Au. yuLkku MktçktÄ þhehÚke ykuAku 
Lku rð[kh, ¼kðLkk yLku ÷køkýeykuÚke ðÄkhu Au. yu {kºk þheh LkÚke - yuLku çkwrØSðe 
fne þfkÞ. yuLku ÃkkuíkkLkkt YÃk yLku þhehÚke fkuE {kun LkÚke, Ãkhtíkw yuLku ík{u "{tËçkwrØ 
ðk¤ku" fnuþku íkku yuLku çknw ¾hkçk ÷køkþu. fkhý fu ytËh 17 f¤kykuLke MkkÚku Lkkíkku 
çkktÄu÷ku Au. yk 17 f¤k yux÷u þwt ? yu Mkqû{þheh yux÷u Ãkt[{nk¼qík, Mkíf{o{ktÚke 
«kÃík fhu÷ Mkw¾ yLku Ëw:¾ ¼kuøkððkLkwt MkkÄLk. Ãkkt[ ¿kkLkurLÿÞ, Ãkkt[ f{uorLÿÞ, Ãkkt[ 

„êÿ}¢à¢ÚèÚæ çÜU}¢ì ?
¥Ð†ÜU„¼Ð†}¢ã¢|¢ê¼ñ: ÜUë¼æ „yÜU}¢ü…‹²æ

„é¶Îé:¶¢çÎ|¢¢ïx¢„¢{Ýæ
Ð†¿¢¢Ýïç‹Îí²¢ç‡¢ Ð†ÜU}¢ïüççÁ‹Îí²¢ç‡¢ Ð†Ðí¢‡¢¢Î² :

}¢ÝpñÜUæ Ï¢éçhpïÜU¢
»±æ „Œ¼Îà¢¢ÜUH¢ç|¢: „ã ²çœ¢Dç¼ ¼y„êÿ}¢à¢ÚèÚæ J
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«ký, {Lk yLku çkwrØ yk 17 f¤kÚke Þwõík Au Mkqû{ þheh.

|¢¢±¢ƒü : ÜU¢Ú‡¢à¢ÚèÚ çÜU„ï ÜUã¼ï ãñ ? …¢ï ¥çÝ±™üÝè², ¥Ý¢çÎ, ¥ç±l¢LÐ ãñ, ¼ƒ¢ 

à¢ÚèÚm² ÜU¢ ÜU¢Ú‡¢ ãñ, …¢ï „yS±LÐ¼¢ ÜUï ¥¿¢¢ÝLÐ¼¢ »±æ çÝ<±ÜUËÐLÐ ãñ, ±ã 

ÜU¢Ú‡¢à¢ÚèÚ ãñ J
 {q¤ ð]r¥kLku “fkhýþheh” fnu Au. ‘ fkhýþheh’ Lkk yøkíÞLkk þçË Au - 
“{kÁ, {Lku, nwt”. fkhý þhehðk¤k {wÂõíkLke LkSf ÃknkU[e òÞ Au, Ãkhtíkw {wÂõíkLku 
Ãkk{e þfíkk LkÚke, íkuLkkÚke ðtr[ík hne òÞ Au.
 {Lkw»Þþheh {éÞwt yu Mkki¼køÞLke ðkík Au, Ãkhtíkw yu{ktÞ Mkqû{þheh rðfMkkððwt 
yu yrík Mkki¼køÞLke ðkík Au. {Lkw»ÞsL{ {¤e økÞku íku{kt Ãký Ãkkuíku rð[kheLku 
ykí{MktþkuÄLk fhe þfu Au, yu s Mkki¼køÞLke ðkík Au. nðu yk ºký yðMÚkk Mk{S 
÷eÄk ÃkAe MÚkq¤þheh WÃkh QXeLku Mkqû{þheh íkhV sðwt òuEyu. þheh MðMÚÞ nkuðwt 
òuEyu, Ãkhtíkw þheh Ãkh s æÞkLk fuLÿeík hnu yLku yuLke ÃkkA¤ Mk{Þ ðÄkhu Ãkzíkku 
ÔÞríkík Lk fhðku òuEyu.
rLkÞr{ík Þkuøk fhðkÚke VkÞËku yu ÚkkÞ Au fu, ykÃkýwt MÚkq¤þheh {sçkqík ÚkkÞ Au. Mkqû{ 
þheh{kt-{Lk, çkwrØ, ÷køkýeyku Ãkh fkçkq {u¤ððk «kýkÞk{ rLkÞr{ík fhðkt òuEyu, 
suÚke ïkMk ÃkhLkk rLkÞtºkýÚke {Lk yLku çkwrØLke økrík çkË÷e þfkÞ Au. Äe{u-Äe{u ykÃkýwt 
{Lk þheh ÃkhÚke ¾MkeLku Mkíf{o, nfkhkí{fíkk yLku ykæÞkÂí{fíkk íkhV ð¤e òÞ Au. 
æÞkLk fhðkÚke - fkhýþheh su {ktøku Au su{ fu “{Lku yk òuEyu”, “{Lku {wÂõík 
òuEyu”, yuLkkÚke Ãký ykøk¤ ðÄe fkuE s EåAk-{nuåAkyku Lk hnu íÞkhu, {kuûk, 
{wÂõík, Eïh r{÷Lk «kÃík ÚkkÞ Au.

ÜU¢Ú‡¢à¢ÚèÚæ çÜU}¢ì ?
¥çÝ±¢üÓ²¢Ý¢lç±l¢LÐæ à¢ÚèÚm²S²

ÜU¢Ú‡¢}¢¢~¢æ„yS±LÐ¢¿¢¢Ýæ çÝ<±ÜUËÐÜULÐæ
²ÎçS¼, ¼yÜU¢Ú‡¢à¢ÚèÚ}¢ì J
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«ýð yux÷u Hfkh íkuLkku ðk[f Au.
 ðMíkwykuLkku çkkÌk ¼køk íku þçË yLku íkuLkku ytËhLkku ¼køk íku yuf rð[kh yÚkðk 
¼kðLkk fnuðkÞ Au. fkuEÃký ÔÞÂõík øk{u íkux÷e {Úkk{ý fhu Ãkhtíkw ¼kðLkkLku þçËÚke 
y÷øk fhe þfíkku LkÚke. Ér»k Ãkíktsr÷Lkk ÞkuøkMkqºkLkku ¼k»Þfkh ÷¾u Au fu, ‘¼kðLkk yLku 
þçËLkku ðkMíkrðf MktçktÄ íkku Au s, Ãký yuf þçË yLku yuf ¼kðLkk yu çktLku ðå[u 
yrLkðkÞo MktçktÄ nkuðku s òuEyu yuðwt Vr÷ík Úkíkwt LkÚke.’
 ðk[f þçË ðkåÞÃkËkÚkoLkku «Ëþof Au. ð¤e, yu ðkåÞÃkËkÚkoLkwt «Úk{Úke s 
yÂMíkíð nkuÞ yLku yLkuf ðkhLkk yLkw¼ðÚke ykÃkýLku ¾kíkhe ÚkkÞ Au, y{wf ðk[f 
þçËLkku ßÞkhu-ßÞkhu WÃkÞkuøk ÚkkÞ Au, íÞkhu-íÞkhu íku y{wf ðMíkwLkwt Mkq[Lk fhu Au íÞkhu s 
ykÃkýu rLkùÞÃkqðof {kLke þfeyu fu ðkåÞÃkËkÚko MkL{w¾ Lk nkuÞ íkkuÃký yuf÷k ðk[f 
þçËLke MknkÞíkkÚke s su{Lku su-íku ÃkËkÚkoLkwt ¿kkLk ÚkE þfu yuðk nòhku {kýMkku Lkef¤e 
ykðþu.
 WËknhý íkhefu, nwt {khk ËefhkLku nt{uþkt ½kuzeÞk{kt níkku íÞkhÚke fu 3-4 
ð»koLkku ÚkÞku, íÞkt MkwÄe ©ef]»ý þhý{T {{T økkELku Mkwðzkðíke. nðu õÞkhuÞ Ãký ©e f]»ý 
þhý{T {{T ðkøku yux÷u yuLku ÚkkÞ fu nðu MkqE sðkLkwt Au, yux÷u ðk[f yLku ðkåÞLke 
yMkh {kLkMkÃkx÷ Ãkh fuðe Úkíke nkuÞ Au, yuLkku ynª ÏÞk÷ ykðu Au. çkÄk {kxu yk 
þçËLkku ¼kð sqËku-sqËku nkuÞ. Ãkíktsr÷ËþoLkLkku ¼k»Þkfkh fnu Au fu “Hfkh yu 
EïhLkku ðk[f Au”, ¼k»Þfkh yk çkkçkík Ãkh yux÷ku çkÄku ¼kh {qfu Au íkuLkwt fkhý þwt 
nþu ? yu Mk{Syu....

HLkku {rn{k òýe ÷ku
JJ ¼S² ±¢™ÜU: Ðí‡¢±: JJ



13

 {LkLke yðMÚkkLkk Ãkkt[ ¼køk Ãkkzðk{kt ykÔÞk Au. yu{kt {LkLke yðMÚkk 
“rLkÁØ”Lke Au. ßÞkhu {Lk, çkwrØ yLku yntfkh Ãkh fkçkq {u¤ðe Mk½¤e þÂõík EïhLku 
[hýu Ähe Ëuðk{kt ykðu fu íkuLke Mkuðk{kt «kÞkursík, íÞkhu yk yðMÚkk «kÃík ÚkkÞ Au. 
yu{kt Úkíkku nwt, {khku suðku ynt¼kð hnuíkku LkÚke. yufkøkúíkk fu æÞkLk rðLkk «¼wíð {u¤ðe 
þfkíkwt LkÚke. yufkøkú Úkðk MkkÄf Ãkh{kí{kLkkt «ríkf HLkwt æÞkLk fhu Au. HLkku çkeòu þçË 
Au «ýð. H Lkku yÚko ÚkkÞ Au, Míkqrík fhðe fu «kÚkoLkk fhðe.
 H «íkef ‘y’, ‘W’, ‘{’ yu ºký yûkhkuLkku çkLku÷ku Au. ‘y’ yux÷u Mk{kLk yLku 
òøkúík yðMÚkk, ‘W’ yux÷u MðÃLkkðMÚkk yLku ‘{’ yux÷u ykí{k fu {LkLke MðÃLkhrník 
®Lkÿk fu Mk»kwÃík yðMÚkk. H {kt WÃkh yÄo[tÿ yLku xÃkfwt Au, íku [kuÚke yðMÚkk 
‘íkw¼koðMÚkk’ Au. ‘y’ yux÷u ðkýe, ‘W’ yux÷u {Lk yLku ‘{’ yux÷u «ký «íkef Au. yk 
ºký yûkhku ÷tçkkE, Ãknku¤kE, ŸzkýLkk {kÃkMkq[f Au. yu {¤eLku Mk{økú «íkefLkku yÚko 
ÚkkÞ Au : fkuEÃký «fkhLkkt {kÃk, YÃk fu ykfkhÚke Ãkh hnu÷k Ãkh{kí{k.
 yk ºký ðýo EåAk, ¼Þ yLku ¢kuÄLkku y¼kð Mkq[ðu Au. yk ºký yûkhku Lkh, 
Lkkhe, LkkLÞíkhòríkLkwt Mkq[Lk fhu Au Lku ºkýu {¤eLku Mksof yLku MksoLk çktLkuLku ÃkkuíkkLkk{kt 
Mk{kðe ÷uíkk Ãkh{ÃkwÁ»kLkwt «íkef çkLku Au. yk ºký yûkhku Mk¥ð, hsMk yLku ík{MkLkk økwý 
Mkq[ðu Au. yk ºký yûkhku ¼qík, ðíko{kLk yLku ¼rð»ÞLkkt ºký fk¤Lkwt Mkq[Lk fhu Au. yk 
ºký yûkhku rðãk ykÃkLkkh {kíkk, rÃkíkk yLku økwYLkwt Mkq[Lk fhu Au. yk, W yLku { 
ÞkuøkkÇÞkMkLke ºký fûkk ykMkLk, «kýkÞk{ yLku «íÞknkhLkk MkkuÃkkLkÚke «kÃík Úkíke 
Mk{krÄLkwt «íkef çkLku Au. yk ºkýuÞ rðïLkk Mksof çkúñk, rð»ýw yLku Mktnkhf rþðLke 
rËÔÞ rºk{qŠíkLkkt «íkef Au. ºkýuÞ {¤eLku yk Mk]rüLke WíÃkr¥k, rðfkMk, yLku ÷Þ ÚkkÞ Au íku 
çkúñkLkwt «íkef çkLku Au. yk, E yLku { ‘íkíkT ík{T ykMke’ ‘íku íkwt Au’ Lkk {tºkLkwt Mkq[Lk fhu Au. 
ºkýu {¤e ykí{MkkûkkífkhLkwt «íkef çkLku Au.

Võík MðMÚk Úkðk {kxu Lkrn, Mkw¾e Úkðk {kxu Þkuøk
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 yk Au H Lkku {rn{k. Au Lku [{ífkh suðwt ! Mkíkík, rLkÞr{ík, [ku¬Mk Mk{Þu, 
hkus òu HLkku Wå[kh fhðk{kt ykðu, yuLkwt hxý fhðk{kt ykðu fu E»xËuðLkk Lkk{Lke 
ykøk¤ H ÷økkððk{kt ykðu, íÞkhu MkkÄf sÕËe æÞkLk yðMÚkk{kt ÃknkU[e þfu Au. rËÔÞ 
þçË H ÄLkw»k Au, ykí{k íkeh Au, çkkÌk ÷ûÞ Au. yufkøkúr[¥k Ähkðíkku {Lkw»Þ s 
çkkÌk{kt «ðuþe þfu Au. íku {kxu ÄLkw»k{kt íkeh ÞkuøÞ heíku økkuXðeLku ÷ûÞ íkhV økrík fhu Au. 
íkuðe heíku MkkÄfu yufkøkú ÚkELku økrík fhðe òuEyu.
 MktMkkhe ÷kufku {kxu H Lku sqËe-sqËe heíku Wå[kh fhðkÚke sqËk-sqËk VkÞËk ÚkkÞ 
Au. yuðwt fnuðkÞ Au fu yk W Lkku ðÄkhu ÷tçkkýÃkqðof Wå[kh fhðkÚke Ãkux yLku yktíkhzktLke 
íkf÷eVku{kt hkník {¤u Au. ßÞkhu { Lkku Wå[kh ÷tçkkýÃkqðof fhðkÚke {LkLku ÷ELku sux÷e 
ÔÞkrÄyku nkuÞ yu{kt hkník {¤u Au. {Lk þktík ÚkkÞ Au, {Lk «VwÂÕ÷ík ÚkkÞ Au. 
ykí{rðïkMk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au. øknuhe Ÿ½ ykðu Au. HLkkt sqËk sqËk Mðh yuLkk 
yknkuh-yðhkunLkk fkhýu Ãký þheh yLku {Lk Ãkh sqËe-sqËe yMkh Úkíke nkuÞ Au. Mðh 
Lkkr¼{ktÚke ykððku òuEyu, Lknª fu øk¤k{ktÚke. {kuxuÚke çkku÷ðwt. H çkku÷ðkLke MkkÚku 
ÔÞÂõík ËwrLkÞkÚke yr÷Ãík ÚkE òÞ Au, yLku ytËhLke MkVh þY ÚkkÞ Au. Úkkuzku Mk{Þ 
HfkhLkwt hxý fheyu íkku ykt¾ ¾ku÷ðe s Lkk øk{u. yu su ËwrLkÞk{kt Úkkuze ûkýku {kxu níkk 
íku ¾qçk øk{ðk ÷køku Au. yLku yu{ fhíkkt-fhíkkt æÞkLkLkku Mk{Þ ðÄíkku òÞ Au. yk çkÄtw 
þçËku{kt ðýoððkLkku «ÞíLk fÞkuo Au, Ãkhtíkw ¾hu¾h íkku yk yLkw¼qríkLkku rð»kÞ Au. 
yLkw¼ð fheyu íkku s MðkË {kýe þfkÞ. hkus {kºk 10 r{rLkx HfkhLkwt hxý fheþwt, 
íkku ½ýe çkÄe EïheÞ [uíkLkk ykÃkýk{kt ykðþu. «ÞíLk fhku.
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 ‚w¾™e {iºke, Ëw¾ …h fÁýk, …wÛÞðk™Úke n»ko y™u …k…kí{k Úke W…uûkk yuðe 
ð]rŒyku Äkhý fhðkÚke [e¥kÚke «‚ÒkŒk «kó ÚkkÞ Au. É»ke …Œts÷eyu Þku„ þk† 
yk…ý™u yk…e™u yk…ýwt Sð™ Sððk™e szeƒwèe yk…e ËeÄe Au. nwt nt{uþk fnwt Awt 
Þku„ yux÷u {kºk ™u {kºk yk‚™ «kýkÞ{ ™Úke. ‚khk yk‚™ fhðkÚke ûkrýf fkuE™u 
«¼krðŒ fhe þfkÞ. …htŒw ‚kÁt ÔÞÂõŒíð nkuÞ Œku ‚ki fkuE Œ{khkÚke ¾wþ hnu. Þku„ yu 
þe¾ðkzu Au. yux÷u ƒeò™u yk¾ku rËð‚ ¾wþ fÞko fheyu yu™u ‚khe ÔÞÂõŒ ™ fnuðkÞ. 
¾kuxk ð¾ký fhe fhðkÚke ¾wþ fhðk™wt ™Úke. ‚kÁt ÔÞÂõŒíð yux÷u W…h sýkðu÷ [kh 
«fkh™e ¼kð™kyku™u ({iºke, fÁýk, W…uûkk, {wrËŒk) fuðe heŒu fu¤ððkÞ? Œku sðkƒ Au  
“Þku„”.

 ™ðkE ÷k„u Au? Œku ‚kt¼¤ku yk sðkƒ ‚k[ku Au. Þku„Úke Œ{khk Mð¼kð™u 
ƒË÷e þfku Aku. Œ{khe rð[khðk™e …ØrŒ ƒ÷Ëe þfku Aku. ƒ‚ …Ae Sð™ swyku fuðwt 
‚h¤ n‚Œk hne «‚ÒkŒkÚke Sðe þfkÞ Au. «§ku fÞk W¼k ÚkÞk Au. rð[khÚke rð[kh 
ykÔÞku, òu yu ™u„uxeð nkuÞ Œku Œ{kÁt ðŒo™ …ý yu heŒu Úkþu. Œ{khe ðkýe …ý yu s 

JJ ¼S² ±¢™ÜU: Ðí‡¢±: JJ

yu [kh «fkh™e ¼kð™kyku™u fuðe heŒu fu¤ðkÞ?
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heŒu ™ef¤þu y™u yu™e y‚h ‚tƒtÄku y™u fk{ …h …zþu. Œku yk…ýu yux÷k {w¾o Œku ™ 
s ÚkE þfeyu fu yk…ýu s yk…ýwt ¾hkƒ Úkðk ËEyu. yux÷u É»ke …Œts÷eyu fÌkwt Au fu 
{iºke fÁýk {wrËŒk W…uûkk {iºke¼kð hk¾ðku.
 {iºke¼kð yux÷u þwt {kºk r{ºkŒk ™nª, …htŒw r{ºkŒk ™k Ëw¾{kt Ëw:¾e™u, r{ºk 
‚w¾{kt ‚w¾e Úkðwt, ‚khkn™k fhðe r{ºkku ðå[u™wt yifÞ ykí{eÞ¼ð E»kko ™nª.
 fYýk:- yux÷u {kºk ËÞk ™nª. fkuE™k Ëw:¾™e ðkŒ yk…ýk AC ðk¤k zÙku#„ 
Y{{kt ƒu‚e™u fhðe yu fÁýk ™Úke. Ëw:¾e™k Ëw:¾ Ëqh fhðk{kt ‚k[e fÁýk hnu÷e Au. 
Þku„eÚke ÚkkÞ yux÷k «ÞJku yu {kxu fhðk òuEyu.

 {wrËŒk:- yux÷u yk™tË. ƒeò™k ‚w¾{kt …kuŒu s ¾wþ, ƒeò™k …wÛÞ f{kuo{kt 
…kuŒu ¾wþ, Œku s Œ{khe INNER HAPPENS ™u xfkðe þfþku. ™neŒh fkÞ{ Ëw:¾e s 
hnuþku. Œ{khe …k‚u ƒÄwt s nþu …htŒw ƒeò™k ‚w¾™e E»kko™u fkhýu yu ‚w¾ ¼ku„ðe 
™nª þfku.
 W…uûkk:- ƒeò™e W…uûkk fhðe yux÷u ƒeò™u ™e[u …kzðk, …kuŒu {nk™ Au yuðe 
«ð]rŒ fhðe. ƒeò™e yð„ý™k fhðe. Þku„e (‚kÄf) yu Au su ƒeò™u Ëku»k ŒhV 
WËkhŒkÚke swyu Au. …kuŒk™k{kt yuðk Ëku»k nkuÞ Œku Œu Ëqh fhðk «ÞJ fhu Au. ykí{ 
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r™heûký fhe ƒÄk ŒhV ‚{¼kð fu¤ðu Au. nðu yk fu¤ððwt fuðe heŒu yu™e ðkŒ fheyu.
 ƒ™u yux÷k Backward Banding ™k yk‚™ku yux÷u WüÙk‚™, [¢k‚™, 
‚uŒwƒtÄ ‚ðko„k‚™ y™u yk‚™ku ‚kÚku ïk‚™e ykð™-òð™ …ý yux÷e s y„íÞ™e 
Au. su ‚ŒŒ [k÷w hk¾ðk™e Au. hkufkðk™wt ™Úke. yk‚™{kt ðÄkhu ðkh hkufkðk™wt Au. 
hkufkðk {kxu {™kuƒ¤™u {sƒqŒ hk¾ðwt …zþu, y™u {™kuƒ¤ {sƒqŒ fhðk {™{kt 

‚tfÕ… fhðk …zþu fu Yes I want to do this aasan. I will do this aasan ƒ‚ 
…Ae swyku òËw. {™ {sƒqŒ nþu Œku þheh yu™u y™w‚hþu.
 yk{k yk‚™ku™ku yÇÞk‚ fhŒk fhŒk {™ fu¤ðkþu. yux÷u s ðkŒ{kt, su 
ÔÞÂõŒ Úke, su ‚tòu„kuÚke …nu÷k yf¤k{ý ÚkŒe, ¢kuÄ ykðŒku, yu nðu ‚{sþÂõŒ 
fu¤ððkþu ™u {iºke, fÁýk, {wrËŒk, W…uûkk ™k „wý yk…ýe ytËh rðfr‚Œ Úkþu. nðu 
ðkhku ykÔÞku rƒúx™ xuf™ku. Äehk Ÿzk ïk‚ ÷uðk, y™w÷ku{-rð÷ku{ ¾qƒ W…Þku„e Úkþu. 
‚kÚku æÞk™{kt ƒu‚ðk™wt …ý fnuðkÞ. æÞk™ …h rð„Œu yk„¤™k ÷u¾{kt ‚{Sþwt.
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 Ãkíktsr÷ Ér»kyu Þkuøkþk† ykÃÞwt yu ¾qçk «[r÷ík ÚkÞwt ½uhtz Ér»kyu Ãký 
Þkuøkþk† ykÃÞwt, suLku MkÃíkktøkÞkuøk fnuðkÞ Au. ßÞkhu Ér»k Ãkíktsr÷yu y»xktøkÞkuøk 
«[r÷ík fÞkuo yLku yíÞkhu y»xktøkÞkuøk s ðÄkhu çkÄk yLkwMkhu Au.
 Ér»k Ãkíktsr÷yu [kh ÃkkË{kt ÞkuøkMkqºkLku ðnUåÞwt (1) Mk{krÄÃkkË (2) 
MkkÄLkkÃkkË (3) rð¼qríkÃkkË yLku (4) fiðÕÞÃkkË.

 yksu ykÃkýu Úkkuze ðkíkku rð¼qríkÃkkË Ãkh fheþwt. su{kt 56 ÞkuøkMkqºkku Au yLku 
{wÏÞíðu Äkhýk yLku Mk{krÄ Ãkh Mk{òÔÞwt Au. Ãkhtíkw yk ºkýuÞ ytíkhtøkÞkuøkLku Mk{sðk 
½ýe çkeS ðkíkku yu{ýu sýkðe Au su ykx÷kt nòhku ð»kkuo ÃkAe Ãký yux÷e s WÃkÞkuøke 
Au. yuf sqLke fnuðík ËkËe ÃkkMkuÚke Mkkt¼¤u÷e fu ‘ykðzu yux÷wt çkku÷ðwt Lknª’ yLku ‘¼kðu 
yux÷wt ¾kðwt Lknª’ fux÷e øksçkLke ðkík fhe - {q¤ ¼kðkÚko yk fnuðíkLkku òuðku nkuÞ, íkku 
yu Au “MktÞ{” - ÃkAe ÔÞðnkh{kt MktÞ{, ðíkoLk{kt MktÞ{, EåAkyku Ãkh MktÞ{, ðkýe 
Ãkh MktÞ{, rð[khku Ãkh MktÞ{, MktÞ{ þçË òu ¼khu ÷køkíkku nkuÞ íkku ykÃkýk SðLk{kt 
ðÃkhkíkku yuf Mkk{kLÞ þçË Au suLkku yÚko ykx÷ku {kuxku s ÚkkÞ Au “ÞkuøÞ”, su ÞkuøÞ 
nkuÞ íku fhðwt, Vhðwt, Sððwt. Mðk{e rððufkLktËSyu rð¼qríkÃkkË Ãkh MkwtËh ÃkwMíkf ÷ÏÞwt 
Au.
 MktÞ{ nþu íkku Äkhýk{kt sðkþu, MktÞ{ nþu íkku æÞkLk{kt çkuMkkþu, MktÞ{ nþu íkku 

MktÞ{ nþu íkku Mk{krÄ íkhV sðkþu
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Mk{krÄ íkhV sðkþu - íkku yk MktÞ{Lku ðÄkhu Mkh¤íkkÚke Mk{Syu - MktÞ{ yux÷u 
yufkøkúíkkLkku WËÞ, MktÞ{ nkuÞ íkku s Intuitions powerful ÚkkÞ, MktÞ{Lkk hMíkk Ãkh 
sðwt nkuÞ íkku 6 ÃkøkrÚkÞkt Au.  su{kt MÚkq¤, MÚkq¤íkh, MÚkq÷ík{ - ÃkAe Mkqû{, Mkqû{íkh yLku 
Mkqû{ík{T yk ÃkøkrÚkÞkt Ãkkh fheyu, yux÷u rð»kÞkuLkku ûkÞ ÚkkÞ, çk¤ WíÃkÒk ÚkkÞ. MktÞ{ 
ºký þçË{kt ðnU[eyu - 1. þçË (çkkÌk rð»kÞ) 2. yÚko (Mkqû{ yktËku÷Lk, ErLÿÞku) 3. 
¿kkLk ({Lk{kt rð»kÞkuLkku yLkw¼ð).
 nðu þçËLku Mk{Syu, þçË çkku÷kÞ yux÷u yu Mkt¼¤kÞ yux÷u yuf yktËku÷Lk 
ÚkkÞ {Lk{kt. ÃkAe ÷køkýeLkku «ðkn ðnu, yu «u{Lke ÷køkýe nkuÞ, ½]ýkLke ÷køkýe nkuÞ, 
ríkhMfkhLke ÷køkýe nkuÞ, yLku ÃkAe yuLkk ÃkhÚke ykðu «ríkr¢Þk.

 íkku òu ÞkuøkkMkLk rLkÞr{ík fhíkkt nkuEyu íkku þçË Ãkh, ÷køkýe Ãkh, «ríkr¢Þk 
Ãkh MktÞ{ ÷kðe þfkÞ Au. fkhý fu ykMkLk yLku «kýkÞk{ þheh yLku {Lk Ãkh fk{ fhu 
Au. {Lk {sçkqík fhðk LkkLkk-LkkLkk MktfÕÃkku ÷uðkLkk þY fheyu.
 WËknhý íkhefu, Þkuøk{kt ykMkLkku þY fhðkt Ãknu÷wt ykMkLk íkkzkMkLk ÷Eyu íkku 
þY fhíkkt Ãknu÷kt {Lk{kt Lk¬e fhðwt fu nwt 30 MkufLz fu 1 r{rLkx {kxu hkufkEþ, yufðkh 
{LkLku (f{kLz) ykËuþ ykÃkku, yux÷u þheh yu heíku yLkwMkhu. ykðk LkkLkk-LkkLkk 
MktfÕÃkkuÚke {LkLku fu¤ðkÞ fu {LkLku {sçkqík fhkÞ Au. yuðe s heíku {Lk Ãkh MktÞ{ nþu, íkku 
þe»kkoMkLk Ãký fkuE rËðk÷Lke {ËË rðLkk ðå[kuð[ fhe þfkþu.
 yuðe s heíku MktÞ{ òu þheh Ãkh yLku {Lk Ãkh fu¤ÔÞku nþu, íkku s æÞkLk{kt 
çkuMkkþu. æÞkLk{kt su ÔÞÂõík ¾qçk rzMxçko nkuÞ, ÔÞøkú fu ÔÞkfw¤ nkuÞ yu Lk çkuMke þfu. yuLku 
Ãknu÷k Úkkuzk ykMkLk - «kýkÞk{ fhkðe ÃkAe æÞkLk{kt çkuMkkze þfkÞ, yLku yux÷u s yuðwt 
fnuðkÞ Au fu rLkÞr{íkíkk - MkkíkíÞíkk ò¤ðeLku su Þkuøk fhu Au, yu ÔÞÂõík MktÞr{ík nkuÞ 
Au yLku çkku÷k-[k÷ðk-ÔÞðnkh Ãkh MktÞ{ hk¾e þfu Au.
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 fâkhu Þku„{kt [{ífkhku ÚkE þfu yuðwt ‚kt¼éÞwt Au? yuðwt  {kLÞk{kt s ™k ykðu, 
fu yuðk Œu fuðk [{ífkhku ÚkE þfu? Þku„ yux÷u yk‚™, «kýkÞk{, þwrØfhý™e «r¢Þk, 
ƒtÄ y™u þheh{kt hnu÷k …kt[ ðkÞw. …htŒw yk ƒÄk™e {ËËÚke [{ífkh ‚So þfkÞ Au. 
Þku„ ‚qºk{kt yk ðkŒ™ku WÕ÷u¾ fhðk{kt ykÔÞku Au. yuf søÞkyuÚke ƒeS søÞkyu 
…nkut[e sYhe fk{ …Œkðe …kAk …kuŒk™k MÚkk™u ykðe sðwt. fkuE ƒeò™k þheh{kt «ðuþ 
fhðk™e ûk{Œk Ähkððe.  y[k™f fkuE yfM{kŒ{kt …kýe{kt zqƒŒk nkuEyu y™u yu 
ð¾Œu þwt fhðwt Œku ƒ[e þfkÞ. yu™ku WÕ÷u¾ Þku„þk†{kt ÚkÞu÷ku Au. yux÷u nðu yu …ý 
‚{S þfkÞ fu Ér»k-{wr™yku rËð‚ku™k rËð‚ku ‚wÄe, {rn™kyku™k {rn™k ‚wÄe, ð»kkuo 
y™u ‚Ëeyku ‚wÄe yuf s søÞkyu fuðe heŒu MÚkk™ „úný fhe™u ƒu‚e þfu Au!! yu ‚kÄ™k 
fhðk ƒu‚u íÞkhu fu{ Xtze, „h{e, ðh‚kË™e y‚hyu{™u  ™Úke ÚkŒe?  …htŒw yk ƒÄwt 
íÞkhu s þfâ ƒ™u ßÞkhu r™Þr{Œ, hkus, hkus, hkus, ‚kŒíÞŒk ò¤ðe™u Þku„kÇÞk‚ 
fhðk{kt ykðu íÞkhu. yk‚™ku{kt ÂMÚkhŒk, «kýkÞk{{kt «ký …h fkƒq {u¤ðŒk ykðzu 
íÞkhu ftE …ý r‚Ø «kó ÚkkÞ. yu r‚rØ nkt‚÷ ÚkE òÞ …Ae yk [{ífkhku ÚkE þfu Au.

 "ƒtÄ™wt fkhý rþrÚk÷ ÚkðkÚke y™u r[¥k{kt ƒÄkÞ «[kh  MÚkk™ku™wt yux÷u 
þheh™e ™kzeyku™wt ÞÚkkÚko ¿kk™ nkuðkÚke Þku„e  “…h” þheh «ðuþ …ý fhe þfu Au"

Þku„{kt [{ífkhku ÚkE þfu yuðwt ‚kt¼éÞwt Au?

������������������ ��������������������: ��
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 Þku„e yuf þheh{kt hnuŒku nkuðk AŒkt ƒeò fkuE™k {]ŒËun{kt «ðuþ fhe™u …ý 
„rŒ yk…e þfu Au. yÚkðk fkuE Sð™k {™w»Þ™k Ëun{kt …ý «ðuþ fhe™u, ŒÚkk Œu™k {™ 
ErLÿÞku™ku yðhkuÄ fhe fux÷k ð¾Œ {kxu þheh {khVŒ …kuŒu …ý fk{ fhe þfu Au. 
«f]rŒ y™u …wÁ»k™ku rððuf ƒhkƒh «kó ÚkÞk …Ae s Þku„e yu «{kýu fhðk ‚{Úko ƒ™u 
Au. Œu™k þheh{kt «ðuþ fhðk™e Œu™u EåAk nkuÞ Œu™k þheh W…h Œu ‚tÞ{ fhu Au yux÷u 
ŒhŒ s Œu{kt «ðuþ fhe þfu Au fkhý fu Œu™ku ykí{k su{ ‚ðoÔÞk…f Au, Œu{ Œu™wt {™ …ý 
‚ðoÔÞk…e  {™™ku s yuf ytþ Au. ‚kÄkhý heŒu {™ òu fu þheh™e ™kzeyku îkhk s fkÞo 
fhe þfu Au, …ý ßÞkhu Þku„e ™kzeyku™k ƒtÄ™Úke …kuŒk™u {wõŒ fhe Ëu Au- íÞkhu ƒeò™k 
þheh {khVŒ fk{ fhðk™e þÂõŒ …ý Œu™u «kó ÚkR þfu Au.yk…ýu ƒk¤…ýÚke s 
‚kt¼¤Œk ykÔÞk Aeyu fu yk…ýk ËuðŒkyku …ý fâkhuf ƒeò™k þheh{kt «ðuþ fhe™u 
fkÞkuo fhu÷k Au yu ðkŒkoyku ‚nw fkuR òýu s Au

 WËk™ðkÞw™ku ‚tÞ{ ðzu s… fÞkoÚke Þku„e …kýe{kt Œu{s fkËð{kt zqƒŒku ™Úke 
y™u fktxk W…h …ý [k÷e þfu Au ŒÚkk Wæðo„{™ …ý fhe þfu Au.

�������������������������� ��
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 yk…ýk þheh{kt …kt[ «fkh™k ðkÞw ykðu÷k Au Ëhuf ðkÞw yuf yu™So Au. ðkÞw 
s þheh™u fk{ fhkðu Au y™u ðkÞw™wt y{wf [ku¬‚ MÚkk™ Au. yk…ýu òuEyu fu 
y…k™ðkÞw, ‚{k™ðkÞw, «kýðkÞw, WËk™ ðkÞw, y™u ÔÞk™ ðkÞw.
 Ëhuf ðkÞw™k [ku¬‚ MÚkk™ Au. yu Ëhuf MÚkk™ rðþu, Ëhuf ðkÞw rðþu yíÞkhu 
ðkŒ ™Úke fhŒk. yíÞkhu yk…ýu {kºk WËk™ðkÞw ™e ðkŒ fheyu Aeyu. su ™kr‚fk™k 
y„ú¼k„uÚke {ktze™u {MŒf …ÞOŒ ðkÞw™u WËk™ðkÞw fnu Au. y™u Þku„e ßÞkhu Œu™k 
yk‚™ku fhu Au, yu™wt Œ…,  MðkæÞkÞ, æÞk™, Äkhýk fhu Au íÞkhu Œu™k þheh™wt ðs™ ½ýwt 
n÷fwt ƒ™e òÞ Au. Œu …kýe{kt zqƒe sŒku ™Úke. Œu{ fkËð{kt „he sŒku ™Úke. Œu{ fktxk 
W…h …ý, Œ÷ðkh™e Äkh W…h …ý Œu [k÷e þfu Au. ð¤e yÂø™™e ð[{kt Œu ð„h 
nhfŒu Q¼ku hne þfu Au. y™u …kuŒk™e {hS{kt ykðu íÞkhu þheh™ku íÞk„ …ý fhe þfu 
Au.
 su{™u r‚rØ «kó fhðe Au su{™u fþwtf {u¤ððwt Au yu hkus yuf™k yuf 
yk‚™ku, yuf™k yuf «ýkÞk{™ku yÇÞk‚ fhe™u, yu™k Œ… fhe™u, yu™ku s… fhe™u s 
r‚rØ «kó fhe þfu Au. …htŒw yk…ýu ‚t‚khe ÷kufku hkus ™ðk ™ðk yk‚™ku, hkus swËk 
swËk «kýkÞk{, æÞk™™k «fkhku, þwrØfhý™e «r¢Þk y™u ƒtÄ™k «fkhku™ku yÇÞk‚ 
fheyu Aeyu. fkhý fu yk…ýu yk…ýk þheh y™u {™ W…h fk{ fhðwt Au. r‚rØ 
{u¤ððe yux÷u- þheh y™u {™Úke W…h™e ðkŒ ÚkR Au. ßÞkhu yk…ýu þheh y™u {™™u 
‚khe heŒu xfkðe fk{ fhðwt Au yux÷u hkus swËk swËk yk‚™ku y™u hkus swËk swËk 
«kýkÞk{ yk…ýu fheyu Aeyu. 
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  …kŠfL‚™ yuf «„rŒþe÷ (Degenerative)  hku„ Au. Œu{kt ft…™, M™kÞw 
ƒØŒk y™u y™irŒf n÷™-[÷™ îkhk ð„eof]Œ ÚkÞu÷ rðfkhku™ku sqÚk nkuÞ Au. yk fkhýu 
s þheh{kt ft…™ þY ÚkkÞ Au, fkuE™u nkÚk Ä]sÞk fhu, fkuE™u …„ Ä]sÞk fhu, ‚h¾k 
…„÷k ¼he [k÷e ™ þfkÞ. y™iÂåAf n÷™[÷™ yux÷u nkÚk …„ {kÚkwt n÷kððwt ™ nkuÞ 
…htŒw yk…{u¤u nkÕÞk fhu. yk hku„ rËð‚u™u rËð‚u ðæÞk fhu Au. yk hku„{kt þheh™k 
M™kÞwyku fXkuh ÚkE sŒkt nkuÞ Au. Œký MxÙu‚{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au ‚kÚku s zku…k{kR™ 
‚t~÷u»ký™wt MŒh ½xkzu Au. yk ƒÄe Œf÷eV{kt Þku„ fuðe heŒu {ËËY… ÚkkÞ Œu yt„u 
yksu yk…ýu òýeþwt.

 Þku„ þheh y™u {™ ƒt™u …h fk{ fhu Au. þheh{kt hnu÷e Endocrine 

Gland ™u W¥kursŒ fhu Au. þheh{kt ÚkŒkt †kð™wt ‚tŒw÷™ fhu Au y™u þheh™k 
M™kÞwyku{kt hnu÷e sfzkE fXkuhŒk™u Ëqh fhu Au.
 nk yuf ðkŒ [ku¬‚ Au fu …kŠfL‚™ ËËeo™e ‚khðkh ykÞt„h Þku„ îkhk ðÄkhu 
‚khe heŒu ÚkE þfu Au. ‚kÄ™ku™e {ËËÚke þheh™u ÂMÚkh hk¾e ËËo W…h fk{ fhe þfkÞ 
Au. Äe{u Äe{u su ÔÞÂõŒykuyu ykí{rðïk‚ „w{kÔÞku Au Œu™u …kAku ÷kðe þfkÞ Au. 
ykðk ËËeoyku òu Þku„ …h rðïk‚, «{krýfŒk y™u r™Þr{ŒŒk™u y™w‚hu Œku ½ýk 
‚khk …rhýk{ ÷kðe þfkÞ Au. hku„«rŒfkhf þÂõŒ{kt ‚wÄkhku y™u {sƒqŒ fhe þfkÞ 
Au.

…kŠfL‚™™e rƒ{khe{kt Þku„™e yk …ØrŒ Au ¾qƒ y‚hfkhf
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 ‚uŒwƒtÄ ‚ðkO„k‚™ (rð…heŒ fkhýe): ¾¼k™u 
…kA¤ hk¾e ykí{rðïk‚ ðÄkhŒk ƒuÕx™ku 
W…Þk u„ ¾qƒ ÷k¼ËkÞe hnu Au. þheh™k 
M™kÞwyku™e rþrÚk÷Œk Ëqh fhðk …ý W…Þku„e ÚkE 
…zu Au. «kýkÞk{ – „qt[ðýku, yðhkuÄku™u Ëqh 
fhðk{kt {ËË fhu Au, Ÿzk ïk‚ ÷uðk{kt {ËËY… 
ÚkkÞ Au, ‚kÚku ft…™ ½xkzðk{kt {ËË fhu Au y™u 
‚w¾kfkhe™e ¼kð™k™u «k uí‚kn™ yk…u Au. 
WËk‚e™Œk, nŒkþk ½xkzu Au. {wÏÞ «ký™u 
r™Þtºký{kt hk¾u Au. 
 …kŠfL‚™™k ËËeoyku W…h {wtƒE{kt ykÞt„h 
ELMxexâwx yu ¾wƒ ‚wtËh fk{ fÞwO Au. ð»kkuoÚke 
nòhku-÷k¾ku ËËeoyku™u ykÞt„h Þku„ W…Þku„e 
™eðzâwt Au. nðu y{ËkðkË{kt …ý ËËeoyku {kxu 
¾k‚ ‚kÄ™ ‚kÚku y™u ¾qƒ [eðxÚke …‚o™÷ æÞk™ 
yk…e™u Þku„ fhkðkÞ Au. su™k ½ýk ‚khk …rhýk{ 

ykÔÞk Au. su ÔÞÂõŒ …nu÷k rËðk÷ …fze™u yÚkðk fkuE™ku nkÚk …fze™u [k÷e þfŒe 
nŒe yu nðu Aqxk nkÚku ÔÞðÂMÚkŒ [k÷e þfu Au. 
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Zª[ý™ku Ëq:¾kðku y™u Þku„
 Zª[ý™ku Ëw:¾kðku nðu ™k™e ô{h™e ÔÞÂõŒyku{kt …ý òuðk {¤u Au. Zª[ý™ku 
Ëw:¾kðku r÷„k{uLx Vuõ[h ÚkÞwt nkuÞ fu, fkŠx÷us™e fkuE Œf÷eV Q¼e ÚkR nkuÞ, 
‚trÄðk ÚkÞk nkuÞ fu, „kWx fu yLÞ fkuE RLVuõþ™™k fkhýu ÚkŒku nkuÞ Au. yk W…hktŒ 
…zðk-yÚkzkððkÚke …ý Zª[ý™ku Ëw:¾kðku ÚkE þfu Au. nðu yk ƒÄk fkhýku yu {urzf÷ 
fÂLzþ™ ÚkE fnuðkÞ.

 Þku„þk†{kt yükt„ Þku„{kt «kýkÞk{ ‚{òðŒk ÷ÏÞwt Au, fu þheh{kt …kt[ 
«fkh™k ðkÞwyku ykðu÷k Au. ÔÞk™, WËk™, «ký, ‚{k™ y™u y…k™. ƒeò …kt[ 
«fkh™kt ™k™k ðkÞwt Au ™k„, fwfh, ËuðË¥k, Ä™tsÞ y™u f{o. yk ƒÄk {ktÚke Zª[ý™k 
Ëw:¾kðk {kxu y…k™ ðkÞw™wt y‚tŒw÷™ sðkƒËkh nkuE þfu. y…k™ ðkÞw fâkt ÂMÚkŒ nkuÞ 
Au, yu™wt MÚkk™ fâkt nkuÞ Au? Œku y…k™ ðkÞw ™kr¼Úke ™e[u lover abdominal {kt 
nkuÞ Au Œku yu™ku yÚko yu ÚkÞku fu y…k™ðkÞw òu ƒ„zu, y…k™ðkÞw™ku Ëku»k ðÄu Œku …k[™ 
™ƒ¤wt …zu þheh™k rðòŒeÞ Œíðku™u ƒnkh VUfŒku Œtºk ¾kuhðkÞ yux÷u ™kr¼Úke ™e[u 
fkuE …ý søÞkyu Ëw:¾kðku, ‚kuòu, ¾k÷e [Zðe, {uLMxÙyuþ™{kt Œf÷eV, f{h™ku 
Ëw:¾kðku, yuze™ku Ëw:¾kðku ð„uhu ð„uhu ÚkE þfu Au. òu yknkh-rðnkh™wt æÞk™ ™ hk¾u Œku 
…ý Zª[ý™ku Ëw:¾kðku ÚkE þfu Au yux÷u Þku„{kt feÄwt Au fu yknkh yux÷ku s ÷uðku 
sux÷ku Œ{u rðnkh fhŒk nkuÞ.
 ynª yuf «‚t„ Œ{™u fnwt, yuf „k{ nŒwt, íÞkt yuf ¾qƒ ¿kk™e, «rŒ¼kþk¤e, 
¼„ðËeÞ Mð¼kððk¤k ‚kÄw {nkhks …ÄkÞko. „k{™k ÷kufku ¾wþ ÚkE „Þk. ‚ðkh 
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‚kts feŒo™ ÚkkÞ. ƒÄk™u ¾qƒ yk™tË ykðu. „k{™k yk„uðk™kuyu ‚kÄw {nkhks™ku 
hnuðk-s{ðk™e ÔÞðMÚkk™wt …qhŒku æÞk™ hk¾Œk. yuf rËð‚ „k{™k þuX s{ðk™wt ÷E™u 
ykÔÞk. ‚kÄw {nkhksu ™k …kze. þuX Œku {qtÍkÞk ! fnu fu {nkhks y{khkÚke fkuE 
y…hkÄ ÚkÞku nkuÞ Œku ûk{k {kt„eyu Aeyu. {nkhksu fÌkwt fu ™k yksu nwt ™k s{e þfwt 
fkhýfu yksu nwt rðnkh fhðk yux÷u fu [k÷ðk sE ™Úke þfâku. yk Au …kuŒk™e òŒ™e 
rþMŒ. òu ykðe rþMŒ hk¾eyu Œku ½ýe ƒÄe rƒ{kheykuÚke ƒ[e þfkÞ.

 sux÷e þkherhf n÷™[÷™ nkuÞ yux÷ku s ¾kuhkf ykhku„ðku òuEyu 
yk…ýk{kt™k ½ýk ½rzÞk¤ òuE™u ¾kuhkf ykhku„u Au Ëk¾÷k Œhefu ykX ðk„u yux÷u 
fnu [k÷ku [k ™kMŒku yk…ku, ƒkh ðk„u yux÷u fnu s{ðk™ku xkE{ ÚkÞku Au, ‚kts™k [kh 



27

ðkøÞk …kAku [k ™kMŒk™ku ‚{Þ ÚkE „Þku ™u hkºku ykX ðkøÞu Œku s{ðwt s …zu™u ! y™u òu 
r{ºkku hkºku ¼u„k ÚkkÞ Œku 11-12 ðkøÞk hkºku Vhe ¾kðk™wt ykhku„u. yk ƒÄk™e ‚k{u 
þkherhf n÷™[÷™ fux÷e ÚkE Au? Œku sðkƒ ykðþu ½huÚke ykurV‚ sE™u, ¾whþe 
xuƒ÷ …h ƒu‚e fk{ fhðk™wt, ƒeswt fþwt s ™nª. Œku …Ae ykx÷ku ƒÄku ¾kuhkf ™ ÷uðkÞ, 
¾kuhkf …[‚u ™ne. Œku nðu þwt fhðwt ? W…kÞ rð[kheyu Œku ‚kiÚke …nu÷k rËð‚{kt ƒu ðkh 
s ¾kuhkf ÷uðku. yu{kÞ hkºke ¼kus™ n¤ðw ÷uðwt. 5-6 ø÷k‚ „h{ …kýe (ÉŒw™u 
æÞk™{kt hk¾e™u) …eðwt, Xtzw …kýe, Xtzk …eýk, Xtzku ¾kuhkf ƒtÄ fhðku, fƒSÞkŒ ™ 
hnuðe òuEyu.
 nðu yk‚™ fuðe heŒu {ËË Y… ÚkkÞ Œu fnwt. ‚kiÚke …nu÷k Œku Zª[ý ™ Ëw:¾u 
yu™k {kxu fkuE yk‚™ ™ fhðk, yu fu{ Ëw:¾u Au yu™k {q¤ fkhý{kt sðwt. ™kðk‚™Úke 
yktŒhzk™k yðÞðku™u {‚ks {¤u Au. ‚kÚku ‚kÚku f{h™ku Ëw:¾kðku nkuÞ Œku ™kðk‚™ ™k 
fhðwt òuEyu. WíÚkk™…kËk‚™ …ý yktŒhzk, ÞwxÙ‚, ç÷uzh, …k[™ þÂõŒ™u {sƒqŒ 
fhŒk yk‚™ku Au. yu ðkŒ æÞk™{kt hk¾ðe fu yk…ýk ykhkuøÞ {kxu yk…ýu …kuŒu s 
sðkƒËkh nkuEyu Aeyu. xTðeMxª„™k yk‚™kuÚke …ux™k M™kÞwyku™u {‚ks {¤u Au 
‚kÚku „u‚, y…[ku, ykuzfkh ykððk, …ux{kt ™u AkŒe{kt ƒ¤Œhk Úkðe yk …k[™™k 
rðfkhku™u Ëqh fhðk ÂxTðMxª„™k yk‚™ku ÷k¼ËkÞe ™eðzu Au.
 ¼wst„k‚™™ku «Þku„ …ý r™Þr{Œ fhðku òuEyu. Þku„{kt ‚kŒíÞŒk W…h 

¾qƒ ¼kh {qfðk{kt ykÔÞku Au. hkus 
r™Þr{Œ Y…u Þku„ ÚkkÞ Œku þheh™e 
ytËh™e þwrØ ÚkkÞ, y™u {™k rðfkhku 
…ý ykuAk ÚkkÞ. yk…ýk þheh{kt 
ykðu÷k …kt[ ðkÞw …ý ƒu÷uL‚ hnu 
yu™k {kxu ‚wó…kËkt„wck‚™{kt …„ 
W…h y™u ‚kEz{k t  ŒfeÞk™k u 
W…Þku„ ‚kÚku fhðwt. Sequence of 3 
y k ‚ ™  y u x ÷ u  Â x T ð M x ª „ , 

yuçzkur{™÷ y™u RLðso™™e ‚kÚku …„, ‚kÚk¤™e ŒkfkŒ ðÄkhðk. ƒkhe …h …„ {qfe 
þfkÞ Zª[ý™e Zktfýe™u Úkkuze ytËh™e ŒhV ÷kðððk™e Au. …ux n¤ðwt ƒ™þu yux÷u 
Zª[ý …h ðs™ ykuAwt ykðþu. y™u Zª[ý™e W…h, …kA¤, ™e[u™k M™kÞwyku™e ŒkfkŒ 
ðÄþu.
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Þku„Úke yr™ÿk™e ‚{MÞk Ëqh ÚkE þfu
 hku„ «rŒfkhf þÂõŒ ðÄkhðk þwt fhþku? …kirüf yknkh ÷uþku …k[™ ‚kÁt 
hk¾ðk þkherhf «ð]r¥k su{ fu Þku„k‚™, ‚qÞo ™{Mfkh, [k÷ðk™wt, Ëkuzðk™wt, yk 
W…hktŒ …qhŒe Ÿ½ ‚khe Ÿ½ ¾qƒ sYhe Au. y™u hkºke Ÿ½ sYhe Au. Œ{™u yu{ ÚkkÞ 
fu hkºku Ÿ½ ™Úke ykðŒe Œku rËð‚ ËhBÞk™ [kh-…kt[ f÷kf ‚qE sEyu Œku ™k [k÷u. 
hkŒ™e Ÿ½ þheh™k yðÞðku™u ykhk{ …ý yk…u Au y™u ¾kuhkf™wt ÷kune ƒ™e 
{uxkƒkur÷Í{ ‚wÄhu Au.
yuf WËknhý yk…wt.
 hkŒ™k Ë‚ ðkøÞk nŒk ƒÄk r{ºkku „Ã…k {khŒk n‚kn‚ {òf {MŒe [k÷e 
hne nŒe, íÞkt fkuE ykðe™u ‚wÍkð ykÃÞku fu [k÷ku ™u {kýuf[kuf [xkfuËkh ¾kðk sEyu 
y™u ƒÄk ŒiÞkh ÚkE „Þk {kýuf[kuf ™k ƒx™ Zku‚k™ku fkur¤Þku yuðku ytËh òÞ fu ŒhŒ 
{„s …ux™u ÷eðh™u WXkzu fu WXku [k÷ku fk{u ð¤„ku. ‚Vk¤k ƒuXk ÚkkÞ ÷eðh™u …ux fk{u 
ð¤„u y™u {kuxk yktŒhzk™u fnu ¼kE WX, {ku ƒ„kzŒk ƒ„kzŒk …ý fk{u ð¤„u.

 nðu yk…ýu 8:00 ðkøÞu sBÞk nkuEyu y™u yk ƒÄk nðu …whk òuþ ‚kÚku 
¾kuhkf …[kððk{kt ÷k„e „Þk nkuÞ ™u fk{ …Œkðe™u ‚nus ™ðhk …zu ™u hkŒ™k 11:00 
ðkøÞu òu VheÚke fk{ …nkut[u Œku ¾kxk ykuzfkh ykðu, yu‚ezexe ÚkkÞ, „u‚ ÚkkÞ, …ux{kt 
Ëw¾u, AkŒe{kt ƒ¤Œhk ÚkkÞ ™u Ÿ½  Qze òÞ Œku ƒku÷ku fku™ku ðktf þheh™k Œtºkku ™wt fu 
yk…ýe Food style ™u Lifestyle ™ku?  …ý yuf W…kÞ Au òu Food style y™u 
Lifestyle huøÞw÷h nkuÞ y™u Œku Ÿ½ ™k ykðŒe nkuÞ fu yr™ÿk™e Œf÷eV nkuÞ Œku 
y{wf yk‚™ku Au su™kÚke Œ{khk {™™u þktŒ fhu Œ{™u „{u Œux÷e ®[Œk nkuÞ, MxÙu‚ 
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nkuÞ, anxiªy  nkuÞ, {™™u þktrŒ fhðk ykÞt„h …ØrŒÚke yk‚™ku fhþku Œku [ku¬‚ 
‚khe Q½ ykðþu y™u yk„¤ feÄwt yu{ Ÿ½ ‚khe hnuþu Œku hku„ «rŒfkhf þrfŒ 
ðÄþu.
Œku nðu ðkŒ fheyu yk‚™ku™e, yÄku{w¾ MðÂMŒfk‚™

1) yÄku{w¾ MðÂMŒfk‚™-r[ºk{kt ƒŒkÔÞk «{kýu zkuf y™u ¾¼k™e ÂMÚkrŒ ¾qƒ 
y„íÞ™e Au f…k¤™u xufk …h {qfðwt sYhe Au …÷kXe ™ ð¤kÞ Œku ¾whþe …h …ý ƒu‚e™u 
xuƒ÷ …h {kÚkwt hk¾e þfkÞ Äe{k ÷ktƒk ïk‚ [k÷w hk¾ðk™k Au y™u ¾¼k …h (zkìf 
W…h ™ne) ðs™ {wfðk™wt hnuþu.

2) ‚ðk‚™ - s{e™ …h fu 
…÷t„ …h ‚eÄk ‚qE sEyu 
yux÷ u  ‚ðk‚™ fÞ w O  ™k 
fnuðkÞ þheh™u ÔÞðÂMÚkŒ 
heŒu „kuXððk ™e ‚k[e heŒ fu 
™e[u yk…u÷k ðerzÞku{kt òuE 
þfþku su{kt ¾¼k f{h 
…„™u „kuXððk ¾qƒ sYhe Au 
òu yu‚ezexe nkuÞ Œku s{ýk 
…z¾u ‚qðk™wt suÚke [tÿ™kze ‚ðk‚™
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yuÂõxð ÚkkÞ y™u þheh{kt „h{e™wt «{ký ½xu Au {™™u þktŒ fhðk rËð‚ Ëhr{Þk™ 
s{ýwt ™‚fkuÁt ƒtÄ fhðk™wt suÚke zkƒe ™kr‚fk Úke ïk‚™e ykð™-òð™ hnu y™u 
þheh{kt W»ýŒk™u ‚{Œku÷ fhu
 ƒúkñýe «kýkÞk{ …ý ‚khe Ÿ½ {kxu {ËËY… ÚkE þfu Au su{kt ïk‚ ÷E 
nkÚk Úke (yt„qXkÚke) fk™ ƒtÄ fhe ykt¾ ƒtÄ fhe n{ª„ ™ku yðks ‚kÚku ïk‚ ƒnkh 
fkZðk™ku nkuÞ Au ‚ŒŒ …kt[- Ë‚ r{r™x ¼úk{he «kýkÞk{ fhðkÚke {„s{kt hnu÷ 
zku…k{kE™ ‚uhuxku™e™™ku †kð ‚khku ÚkðkÚke {™ þktŒ ÚkkÞ Au {™ «VwÂÕ÷Œ ÚkkÞ Au Ÿ½ 
‚khe ykðu Au.

 yükt„ Þku„{kt Þ{{kt Sð™ Sððk™k ¾wƒ ‚wtËh {wÆk ykÃÞk Au Þ{{kt fnu 
Au É»ke …Œts÷eyu fuòu y®n‚k yux÷u yufþ™Úke ™nª, {™™e …ý ®n‚k fwrð[kh ™ 
fheyu Œku Ÿ½ ‚khe ykðu. ƒeòu {wÆku Au y‚íÞu yux÷u [kuhe ™nª …htŒw fkuE™u 
ykErzÞk, fkuE™e ðkŒ ™ku appreciate ™ fheyu Œu ‚eÄku yk…ýu nf fhðk {ktzeyu 
Œku Sð znku¤kþu, ™u Ÿ½ ™nª ykðu {kxu Þku„ yu Sð™ Sððk™wt rð¿kk™ Au.
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y…[ku fuðe heŒu Ëqh ÚkkÞ?
 y…[ku yux÷u su ™ …[u÷wt nkuÞ Œu. y…[ku yÒk™ku nkuE þfu, …kýe™ku nkuE þfu 
y™u y…[ku rð[khku™ku …ý nkuE þfu. þheh{kt ÚkÞu÷ y…[k™e fËk[ Ëðk {¤e sþu, 
…ý {™{kt ÚkÞu÷ y…[k™e Ëðk fâktÚke {¤þu?
 yu™k sðkƒ{kt fneþ fu yu™e Ëðk Þku„ fhðkÚke {¤þu. su{ þheh™ku f[hku 
þheh™u detox fhðkÚke ƒnkh ™ef¤u Au yu{ {™™ku f[hku Þku„ fhðkÚke ƒnkh ™ef¤u 
Au. þwÂæÄfhý™e swËe swËe r¢Þkyku Au. ynª Œ{™u nwt þheh™ku y…[ku Ëqh fhðk™k 
yk‚™ku fnuðk™e Awt y™u {™™k f[hk™u Ëqh fhðk™e þwÂæÄfhý™e r¢Þk …ý fnuðk™e 
Awt.
 …htŒw …nu÷kt Œku y…[ku ÚkkÞ fu{ yu™wt fkhý ‚{S ÷Eyu. h‚kuzk{kt r{õ‚h 
nkuÞ yu{kt {U …÷k¤u÷e {„™e Ëk¤ ðkxðk {kxu yu òh ¼Þkuo. r{õ‚h [k÷w fÞwO. yk¾ku 
òh ¼hðkÚke ™e[u™k ¼k„u su {„™e  Ëk¤ Au Œu ‚h‚ ðxkR „E, …htŒw W…h™e ƒkfe 
hne Œku yk…ýu þwt fheþwt? òh ¾ku÷e yu™u [{[eÚke n÷kðeþwt yÚkðk …kýe ™k¾eþwt ™u 
Vhe r{õ‚h [k÷w fheþwt. …Ae ƒÄwt ðxkþu, …ý òh yk¾e ¼hu÷e nþu Œku ðxkŒk 
Œf÷eV Œku …zþu s. …htŒw yu™u ƒË÷u òu …nu÷uÚke s òh ykuAe ¼heyu Œku Ëk¤ ŒhŒ s 
‚h‚ ðxkR òÞ.

  (yÄo rþ»kko‚™)
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ƒ‚, ykðwt s fktEf yk…ýk …ux y™u yktŒhzk ‚kÚku ÚkE hnÞwt Au. ‚ðkhu ™kMŒku fÞkuo 
nkuÞ yu …åÞku ™Úke íÞkt ÷t[™ku ‚{Þ ÚkE „Þku y™u yu ¾kuhkf nsw …åÞku ™Úke ™u ƒ…kuhu 
4 fu 5 ðk„u ™kMŒku fÞku y™u yu Þ …åÞwt ™Úke ™u ze™h™ku ‚{Þ ykðe „Þku.
ynª …ux y™u yktŒhzk {þe™ Au. yu{kt ykx÷wt ƒÄwt ¼h ¼h fheþwt Œku fR heŒu …k[™ 
Úkþu? su rð¿kk™ yuðwt fnu Au fu ‚ðkhu ƒúufVkMx ÷uðku s òuEyu Œu rð¿kk™ yuðwt ™Úke fnuŒwt 
fu nuðe ƒúufVkMx ÷Ryu Œku ÷t[ ™nª ÷uðk™wt. Þku„þk†{kt fnÞwt Au fu yuf ¾kuhkf ™ …[u 
íÞkt ‚wÄe fu ‚k[e ¼q¾ ™ ÷k„u íÞkt ‚wÄe ƒeòu ¾kuhkf ÷uðku ™ òuEyu. Þku„þk† fnu Au 
fu ðÄkhu …zŒe Ÿ½, ðÄkhu …zŒku ¾kuhkf, ðÄkhu …zŒku ©{ …ý ‚khkt ™Úke. yknkh y™u 
rðnkh- ƒÄwt s ‚«{ký nkuðwt òuEyu. ƒu ¼kus™ ðå[u A f÷kf™wt ytŒh nkuðwt òuEyu 
y™u {þe™™u [÷kðeyu ™nª ™u ƒ„ze òÞ yu{ yk…ýk þheh™u …ý Þku„ îkhk 
yt„{hkuz xð®™„ ÂxTðMxª„ yu ƒÄwt ™ fheyu Œku yu …ý ƒ„ze òÞ.

  (…rh…qýo ™kðk‚™)
 [k÷ku, nðu fÞk yk‚™ku fhðk òuEyu fu su™kÚke þheh™k y…[k™e ‚{MÞk 
Ëqh ÚkkÞ yu™k {kxu rð„Œu ðkŒ fheyu. ykÞt„h Þku„ …æÄrŒ îkhk s …rhðŒo™, ƒuÕx 
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‚kÚku …rh…qýo ™kðk‚™, ŒrfÞk ‚kÚku þ÷¼k‚™, y…k™ ‚tŒw÷™ suðk yk‚™kuÚke ½ýk 
÷kufku ðkÞw™k ykðhýku Ëqh fhe þfâk Au y™u …k[™ ‚wÄkhe þfâk Au. y…k™ðkÞw™k 
RBƒì÷ìL‚™k yux÷k ƒÄk fu‚ {khe …k‚u ykÔÞk nŒk fu ƒnw rð[kh fÞko …Ae yk 
yk‚™™wt ™k{ yk…e yu™k îkhk ½ýkt ‚khk …rhýk{ {u¤ÔÞk Au.
 y…k™ ‚Œwt÷™ yk‚™™e ƒeS ¾qƒe yu Au fu sBÞk …Ae ŒhŒ …ý yk 
yk‚™ fhe þfku y™u ykuAk{kt ykuAe 10 Úke 15 r{™ex yk yk‚™{kt hkufkE …ý 
þfku. ðå[u yuf-ƒu ðkh ƒúuf ÷R þfku, …htŒw r™Þr{Œ yk yk‚™ fhðkÚke Œ{™u sYhÚke 
Vhf sýkþu.

  (y…k™ ‚tŒw÷™)
 nðu fheyu {™™k y…[k™e ðkŒ. {™™ku y…[ku þwt Au yu ‚{Syu y™u yu™k 
„uhVkÞËk þwt Au, yu™e ‚kRz RVuõx þwt Au yu …ý ‚{Syu. {™{kt fktE ¼he hk¾eyu, 
fkuE™k «íÞu™ku îu»k, fkuE™k «íÞu™e R»kko, fkuE™k «íÞu™ku „wM‚ku y™u fkuEyu yk…ýe 
‚kÚku ¾hkƒ fÞwO nkuÞ Œu{kt yk…ýku Ëku»k rƒ÷fw÷ ™ nkuÞ y™u òu yk…ýu yk…ýe òŒ™u 
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ËÞk{ýe ƒ™kðe hk¾Œk nkuEyu Œku yk …ý {™™ku y…[ku s fnuðkÞ. yk {™™ku 
y…[ku ðÄkhu rËð‚ ‚wÄe hk¾e {qfâku nkuÞ, yu™u ƒnkh ™ fÞkuo nkuÞ Œku yu™e ‚eÄe 
y‚h þheh …h …zu Au.
 su heŒu fkuR…ý f[hku ðÄkhu ðÄkhu rËð‚ku ‚wÄe hk¾e {fqeyu Œku yu Ëw„OÄ {khu 
yu{ {™™k f[hk™u …ý òu ƒnkh ™ fkZeyu y™u {™{kt ™u {™{kt s hk¾eyu Œku yu™e 
y‚h þheh W…h …zu Au. íð[k™ku ht„ ƒË÷kE òÞ Au. þheh{kt fâktf™u fâktf Ëw¾kðku 
ÚkkÞ Au. þheh fk¤w …zŒwt nkuÞ Au. yur‚zexe ÚkkÞ Au. ynªÞk {™™e Œf÷eVku ½ýe swËe 
swËe nkuÞ Au. su{ fu, yr™ÿk …ý ÚkkÞ Au, ð„uhu ð„uhu.
 nðu yk{ktÚke ƒnkh ™ef¤ðk {kxu ƒu ðMŒw fhðe …zu. …nu÷kt Œku ƒÄk™u {kV 
fhku. {™ku{™ su ½x™k{kt yk…ýku ðktf nkuÞ fu ™ nkuÞ yu{™u {kV fhku yux÷u {™{ktÚke 
yu ƒÄwt ™ef¤e sþu. ƒeswt, y{wf yk‚™, «kýkÞk{ y™u æÞk™ fhku.
 {k™r‚f heŒu …ý {sƒqŒ ÚkR òð. yk…ýu {™™u {u™us fhŒk þe¾e sEyu 
yu™k {kxu fwt¼f, ¼úÂMŒfk WŒk™…kËk‚™ ‚…kuxo ‚kÚku W¥kk™k‚™ ‚…kuxo ‚kÚku ™kze 
þkuÄ™ rh÷uõ‚uþ™ fhðwt.
 æÞk™Úke {™ þktŒ ÚkkÞ Au. su{ þktŒ …kýe{kt …ÚÚkh ™k¾eyu y™u Œht„ku 
Wí…Òk ÚkkÞ …Ae …kuŒk™e òŒu s yu Œht„ku þktŒ ÚkE òÞ yu{ {™ yk…kuyk… þktŒ ÚkE 
òÞ Au. sux÷k «ÞJku ðÄkhu fheþwt yux÷k …kAk …zeþwt yux÷u fþwt s ™ fhðwt, yuf r[¥ku 
ÂMÚkhŒk ò¤ðe ƒu‚ðwt yux÷u ƒuÍef æÞk™ ÚkÞwt fnuðkÞ. yu™kÚke {™kuƒ¤ {sƒqŒ ÚkkÞ 
Au. rð[khku …h fkƒ {u¤ðe þfkÞ Au. rð[khku™k ðtxku¤™u {u™us fhe þfkÞ Au. 
{„s{ktÚke-{™{ktÚke ™u„urxðexe Ëqh ÚkkÞ Au. {™™ku y…[ku ÚkŒku ™Úke. {™ MðMÚk hnu 
Au y™u þktŒ-«VwÂÕ÷Œ hnu Au. þhehþwÂæÄ y™u {™™e þwÂæÄ Þku„kÇÞk‚Úke ÚkE þfu Au.
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þt¾ «ûkk÷™: 
Þku„™e rðþu»k «r¢ÞkÚke þheh™wt þwrØfhý

 Þku„þk†{kt þwrØfhý {kxu ƒŒkðu÷ »kxTf{o™e r¢Þk ¾qƒ y‚hfkhf Au. 
Ér»k ½uhtz y™u Ér»k …Œts÷e™k Þku„ þk†{kt »kxTf{o rðþu M…ü sýkðu÷ Au.
1)  ºkkxf - ykt¾ku™k þwrØfhý™e r¢Þk. Ëeðk™e ßÞkuŒ, {eýƒ¥ke™e ßÞkuŒ, ‚qÞo, 

[tÿ, Œkhk ‚k{u ºkkxf ÚkE þfu Au.
2) ™urŒ - „¤k y™u ™k‚k„ún þwrØfhý {kxu™e r¢Þk. s÷™urŒ y™u ‚qºk™urŒ
3)  f…k÷¼krŒ - ™k‚k„ún Úke VuV‚k™k þwrØfhý {kxu™e r¢Þk.
4)  ÄkirŒ - …ux ‚wÄe™k …k[™Œtºk™k hMŒk™wt þwrØfhý. ð† ÄkuŒe, ð{™ ÄkuŒe.
5)  ™ki÷e -  …ux, …uZk™k yðÞðku {kxu™e r¢Þk.
6)  þt¾«ûkk÷™ - yktŒhzk™wt þwrØfhý, ‚{k™ðkÞw, y…k™ ðkÞw™wt ƒu÷uL‚ fhŒe 

r¢Þk.

 þt¾ yux÷u yk…ýk …k[™Œtºk™k yðÞðku y™u «ûkk÷™ yux÷u yk yðÞðku™u 
‚t…qýo MðåA fhðk. yk…ýu „kze, £es, yu‚e suðk W…fhýku™u ‚{ÞktŒhu ‚Šð‚ 
fhkðŒk hneyu Aeyu, …htŒw yk…ýu yk…ýk þheh™wt ytËhÚke ‚t{kso™ fhŒk ™Úke. su™u 
fkhýu yk…ýk þheh{kt ½ýe yþwæÄeyku, ½ýk xkuõ‚eL‚, ½ýk Ëqr»kŒ Œíðku s{k ÚkÞk 
fhu Au. yk rðòŒeÞ Œíðku þheh™e yktŒrhf ÔÞðMÚkk™u ¾÷u÷ …nkut[kzu Au. …rhýk{u 
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Œu™ku Ëw»«¼kð þheh …h fâktf™u fâktf hku„™k r[Lnku Y…u Ëu¾kÞ Au. þheh {þe™™e 
su{ fkÞo fÞko fhu Au Œku {þe™™e su{ ‚VkE …ý fhŒkt hnuðwt òuEyu.

 BÞwf‚, „u‚, yu‚ezexe, …h‚uðku, Íkzku, …uþkƒ suðk Íuhe …ËkÚkkuo™e ‚VkE{kt 
þt¾ «ûkk÷™ ‚kiÚke ‚khe r¢Þk Au. þheh{kt hku„ nkuÞ Œku hku„ «‚Òk {kxu þheh [kuÏ¾wt 
fhðwt òuEyu, …htŒw su™u hku„ ™Úke yu™u …ý ‚{ÞktŒhu þwØefhý þt¾ «ûkk÷™ îkhk 
fhðwt òuEyu. Þku„ þk†™u æÞk™{kt hk¾e™u ‚kŒ rËð‚™e «r¢Þk hk¾e Au.
 yk{ Œku þt¾ «ûkk÷™ ºký fu [kh f÷kf™e s «r¢Þk Au. …htŒw {khk Þku„k‚™ 
Sð™þi÷e™k 21 ð»ko™k y™w¼ð …Ae {™u yuðwt ÷k„u Au fu su heŒu -nðk «Ëqr»kŒ Au, 
yÒk «Ëqr»kŒ Au, rð[khku, ð÷ý ðŒo™™u ¾kuxe rËþk ŒhV ¾U[kR hÌkk Au íÞkhu ‚kŒ 
rËð‚™e þt¾ «ûkk÷™™e «r¢Þk{kt þheh y™u {™ …h ½ýk ‚khk heÍÕx òuðk {¤u Au. 
yk r¢Þk ïk‚™Œtºk y™u …k[™Œtºk ‚kV fhu Au. yktŒrhf ò„]rŒ™ku rðfk‚ fhu Au. su™u 
nkRç÷z«uþh, zkÞkrƒxe‚, ÚkkRhkuRz, fku÷uMxÙku÷™wt y‚tŒw÷™, y®™ÿk suðe 
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‚t¼rðŒ ‚{MÞkyku™u ykðŒe hkufe þfu Au. y™u yk¾e ®sË„e Ëðkyku ¾kðk {ktÚke 
{wÂõŒ {u¤ðe þfu Au.

 ‚kŒ rËð‚™k þt¾ «ûkk÷™{kt Œ{khe ™kze …rhûký fhðk{kt ykðu Au.  su{kt 
«Úk{ ƒu rËð‚ [kh yki»kÄe ¼u„e fhu÷wt s¤ yk…ðk{kt ykðu Au. ºkesu rËð‚u „kÞ™wt ½e 
…eðzkðe™u þheh™e ƒhz ðkrn™eyku™u ™h{ ƒ™kðeyu Aeyu. [kuÚku rËð‚u yÇÞt„ 
MðuË™ fhe …Ae …kt[{k rËð‚u þt¾ «ûkk÷™ fhkðeyu Aeyu. Aêku y™u ‚kŒ{ku rËð‚ 
n¤ðku yknkh ÷R …Ae ™ku{o÷ food ÷E þfkÞ Au. yk ƒÄwt Œ{khe ™kze òuE™u ™¬e 
fheyu Aeyu- fu Œ{khe «f]rŒ «{kýu þwrØfhý™e {kºkk ™¬e ÚkE þfu.
 yk r¢ÞkÚke ½ýk ƒÄk™k fku÷uMxÙku÷ ykuAk ÚkÞk Au.  zkÞkrƒxe‚ ykuAwt ÚkÞwt Au. 
rh…kuxo fZkðeyu Aeyu y™u y{™u òý {¤e Au. su™u ðkÞw, r…¥k, fk[k yk{™k fkhýu 
ðs™ ™Úke WŒhŒwt Œu™wt ðs™ …ý QŒhe þfu Au. fkuE Ëðk ÷eÄk rð™k {kºk þwrØfhý™e 
«r¢Þk™k s ykx÷k VkÞËk ÚkŒk nkuÞ Œku [k÷ku yk™ku ÷k¼ ÷Eyu.
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Œ{khe ™ðo‚ r‚Mx{™u fkƒw{kt fhðk fhku yk Þku„
 Þku„ fhŒk nkuÞ yu ‚kÄfkuyu ™ðo‚ r‚Mx{ (Nervous system) rðþu 
òýðwt sYhe Au. Œu þwt fhu Au þheh{kt fu su yk…ýe ‚w¾kfkhe {kxu sYhe Au? òu ™ðo‚ 
r‚Mx{™e h[™k, yu™k fkÞkuo rðþu òýŒk nkuEþwt Œku Œu™k fkhýu su (disorders) 
Œf÷eVku ÚkkÞ Au Œu™wt r™ðkhý ÷kðe þfeþwt.
 yk‚™ku y™u «kýkÞ{ ‚{S™u fhðk òuEyu. Þku„ {kxu su ¾kuxk ÏÞk÷ku Au fu 
Þku„ yu {kºk f‚hŒ Au, yÚkðk Œku f‚hŒ™wt ƒesw Y… Au, Œu{ktÚke ƒnkh ™ef¤ðwt 
òuEyu. Þku„™k yk‚™ku yu {kºk þkherhf r¢Þk fhŒkt ½ýwt ðÄkhu Au. yk‚™ku yk…ýk 
{„s™u fuðe heŒu  y‚h …nkut[kzu Au Œu ‚{Syu.

 fhkuzhäw, ‚uL‚xe yku„oL‚ y™u su ™ðo‚ yku„oL‚™u ‚kÄu Au Œu ƒÄk ‚kÚku 
{¤e™u þheh™ku ftxÙku÷ y™u ytËh ytËh™k ‚tËuþkÔÞðnkh™e r¢Þk fhu Au. ™ðo‚r‚Mx{ 
ƒÄwt s ftxÙku÷ fhu Au su{ fu ïk‚ ÷ku Aku, Ëkuzku Aku, ƒu‚ku Aku, rð[khku Aku, y™w¼ðku Aku. 
{„syu ftxÙku÷™wt {wÏÞ {Úkf Au y™u fhkuzhäw {wÏÞ hkn {k„o Au. ‚tËuþku ÷R sðk 
÷kððk {kxu™ku ‚tËuþku {¤Œkt {„s ‚{S™u ŒhŒ fkÞo fhu Au.
 W…h ƒŒkÔÞk «{kýu ™ðo‚ r‚Mx{™u ƒu {wÏÞ ¼k„ Au CNS y™u PNS. 
yksu yk…ýu CNS™k Þku„ rðþu [[ko fheþwt. ‚kÚku yu™e fkÞoûk{Œk ðÄkhðk {kxu™k 
yk‚™ «kýkÞ{ òuEþwt. CNS{kt {„s y™u fhkuzhäw y™u ™ð ‚uÕ‚ ykðu÷k Au. 
CNS ‚tËuþk {kuf÷u ™ðo‚ r‚Mx{™u y™u ™ðo‚ r‚Mx{ r™ýoÞ ÷u y™u þheh …h fkƒq 
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{u¤ðu.
 nðu ‚{S yu {„s þwt fhu Au. þheh™k Úkkuzk ½ýk ytþu fkƒw{kt ÷u Au. su{ 
fu,rð[kh, n÷™[÷™, ò„úŒŒk, ÞkËþÂõŒ y™u ‚uL‚uþ™. ‚k{kLÞ {krnŒe yu Au fu 
{„s™ku s{ýku ¼k„ þheh™e zkƒe ƒksw™u fkƒw{kt ÷u Au y™u {„s™ku zkƒku ¼k„ 
þheh™e s{ýe ƒksw™u fkƒw{kt ÷u Au.

 nðu Þku„ fE fE Œf÷eV{kt, fuðe heŒu fk{ ÷k„u Au Œu ‚{Syu. ßÞkhu Œ{u 
{wtÍðý{kt nkuð, {w~fu÷e{kt {„s ƒnuh {khe „Þwt nkuÞ, fþwt ‚{sŒwt ™ nkuÞ íÞkhu 
Þku„™k y{wf yk‚™ku y™u «kýkÞ{ fhðkÚke {„s þktŒ …zu Au.
 {„s™ku yk„¤™ku ¼k„ rh÷uõ‚ ÚkkÞ Au y™u rð[khku™e M…üŒk ÚkkÞ Au. 
zku÷{kt …kýe ¼ÞwO nkuÞ™u ytËh Yr…Þk™ku r‚¬ku ™kt¾eyu Œku ßÞkt ‚wÄe …kýe n÷Œwt nkuÞ 
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íÞkt ‚wÄe r‚¬ku M…ü ™nª Ëu¾kÞ …ý  suðwt …kýe þktŒ ÚkkÞ, yux÷u …u÷ku r‚¬ku 
M…ü…ýu Ëu¾kÞ Au.
 yuðe heŒu {„s ÔÞ„ú nkuÞ, ®[rŒŒ nkuÞ, ¢kurÄŒ nkuÞ yux÷u yu znku¤Þu÷k 
…kýe suðwt nkuÞ Au. Þku„k‚™ fhŒk ƒÄw  ‚{e òÞ y™u òŒu s {w~fu÷e™wt r™ðkhý ÷kðe 
þfeyu. nðu {„s™k Frontal lobe™e …kA¤ Parietal lobe ykðu÷ku Au. su yk…ýu 
ykt¾ku ðzu sux÷wt òuEyu Aeyu, sux÷wt yk…ýu ‚kt¼¤eyu Aeyu y™u sux÷wt yk…ýu 
y™w¼ðeyu Aeyu yu ƒÄwt „úný fhu Au. Þku„ yu ¼k„™u rh÷uõ‚ fhu Au, ykhk{ yk…u 
Au y™u …Ae Vkuf‚Úke M…ü rð[khkuÚke yk…ýu yk…ýwt fkÞo fheyu Aeyu.

 yu™k …Ae Temporal lobe™ku ¼k„ Au, su fk™™e W…h s{ýe y™u zkƒe 
ƒtÒku ƒksw ykðu÷ku Au. su ¾k‚ fhe™u, su òuEyu Œu™e ÞkËku, [nuhk™e yku¤¾, {kir¾f 
‚{s, ¼k»kk™e ‚{s, «rŒr¢Þk™wt yÚko½x™ fhu Au. nðu òu yk…ýwt {™ þktŒ ™ nkuÞ, 
‚ŒŒ {qtÍkÞu÷k nkuEyu, r™ýoÞ ™ ÷E þfŒk nkuEyu, íÞkhu ™ fþwt ÞkË hnu, ™ fkuE™u 
yku¤¾e þfeyu, ™ fkuE™u ‚{S þfeyu, yux÷u fkuE ðkŒ™wt ŸÄw yÚko½x™ fheyu. yk 
ÂMÚkrŒ{kt òu Œ{u Þku„ r™Þr{Œ fhŒk nkuð Œku ƒÄk ykðhýku Ëqh ÚkkÞ y™u {„s 
yuÂõxð hnu, ÞkËþÂõŒ ðÄu.
 nðu òuEyu {„s™e …kA¤™ku ¼k„ su Occipital lobes  fnuðkÞ Au, su 
ðkt[ðk™e y™u A…kÞu÷k þçËku Au Œu™e yku¤¾ðk{kt …kðÄkuo Au. nðu ‚{S yu yk‚™, 
«kýkÞk{ y™u æÞk™. þe»kko‚™, ºkkxf, ‚uŒwƒtÄ‚ðkO„k‚™, [tÿ ¼uË™«kýkÞ{, 
¼úk{he y™u æÞk™ {ËËY… ÚkE þfu.
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rðxkr{™ B12 y™u Þku„
 þheh{kt {wÏÞ ykX rðxkr{™{kt y„íÞ™wt yu B12. þheh{kt B12 
Vitamin™e Wý… nkuÞ Œku þwt ÚkkÞ? {„s y™u (Nervous System) [uŒkŒtºk …h 
B12 y„íÞ™e ¼qr{fk ¼sðu Au. Œu ÷k÷ hõŒfýku™u ŒtËwhMŒ hk¾ðk{kt {ËË fhu Au. 
Œ{khk DNA™wt yuf {níð…qýo ‚t~÷u»ký y™u r™Þ{™ fhu Au. þheh{kt ‚kuò ykððk, 
rV¬k …ze sðwt, yþÂõŒ ÷k„ðe, þheh Ëw¾ðwt ð„uhu ½ýwt ÚkkÞ.
 Œ{khk þheh™e ÷k÷ hõŒ fkurþfkyku ƒ™kððk{kt y™u ¾kuhkf{ktÚke Qòo 
{u¤ððk{kt {ËË fhðk {kxu Œ{kÁt …k[™Œtºk rðxk{e™ B12 ™e {kt„ýe fhu Au. 
rðxk{e™ B12 yktŒhzk™k MðkMÚÞ™u ðÄkhðk{kt {ËËY… fhu Au. òu Íkzk ÚkÞk nkuÞ, 
Wƒfk ykðŒk nkuÞ, ¾kxk ykuzfkh ykðu, ¾kuhkf™wt …k[™ ™ ÚkŒwt nkuÞ, …k[™™u ÷E™u 
fkuE …ý Œf÷eV nkuÞ Œku yuf fkhý B12™e Qý… nkuE þfu. sXhkÂø™ «Ëeó hk¾ðk 
y™u sXhkÂø™ «Ëeó fhðk {kxu™k yk‚™ku Au.

 yk‚™ku rðþu òýŒk …nu÷k ƒeS yuf ðkŒ …ý y„íÞ™e Au, fu su{ þheh{kt 
(Nervous System) [uŒk Œtºk y„íÞ™wt Au yu{ þheh{kt …ux/yktŒhzk yux÷k s 
y„íÞ™k Au. fkuE ¾hkƒ ‚{k[kh ‚kt¼¤e™u ÓËÞ ƒu‚e òÞ, nkxoƒex ðÄe òÞ, 
yu{ yu s ð¾Œu yuf ¾hkƒ ‚{k[kh™e y‚h yktŒhzk …h …ý ÚkkÞ Au.  ŒhŒ 
…k[™Œtºk ƒ„zu Au. ¼q¾ ™k ÷k„u, Íkzk ÚkE òÞ. yu™ku yÚko yu ÚkkÞ fu su ÷kufku ‚ŒŒ 
zh{kt hnu Au, „¼hkÞk fhu Au, „wM‚k{kt hnu Au, ‚ŒŒ yý„{ku ƒÄe ðkŒu fÞko fhu Au 
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Œu™u …ý B12 ykuAwt nkuðk™e þfâŒk Au. yux÷u y{u yk‚™ku™e ‚kÚku {™ þktŒ ÚkkÞ yu 
…ý fhkðeyu Aeyu. 
(1) …rù{ku¥kk™k‚™ - su …ux{kt hnu÷ ðÄkhk™k ðkÞw™u ƒnkh fkZu Au y™u „uÂMxÙf™e 
Œf÷eV ykuAe fhu Au. …„™k M™kÞwyku ¾U[kÞ Au yux÷u …„™e ŒkfkŒ ðÄu Au. fnuðkÞ 
Au ™u …„ ‚khk Œku …k[™ ‚kÁt.
(2) ‚ðkO„k‚™ -  þheh™wt y™u {„s™ku Œtºk r™Þr{Œ,ÔÞðÂMÚkŒ y™u ÞkuøÞ heŒu 
[kÕÞk fhu Œu {kxu yÒk †kð …ËkÚkkuo (Hormones) Wí…Òk fhu Au. òu „útrÚkyku ƒhkƒh 
fkÞo fhðk{kt r™»V¤ òÞ yÚkðk nku{kuo™ Wí…Òk ÚkŒkt ƒtÄ ÚkR òÞ Œku þheh™ku ûkÞ Úkðku 
þY ÚkE òÞ Au. þheh y™u {„s™k ÞkuøÞ rðfk‚ y™u ‚t[k÷™ {kxu nku{kuo™ yíÞtŒ 
sYhe Au. ykùÞo™e ðkŒ Au fu ½ýk yk‚™ku yk „útrÚkyku W…h ‚eÄe y‚h fhu Au ™u Œu™u 
r™Þr{Œ fkÞo fhðk{kt ½ýe heŒu ‚nkÞf ÚkR …zu Au. òu fkuE ÔÞÂõŒ r™Þr{Œ heŒu 
‚ðkO„k‚™ fhu Œku Œu™k{kt ™ðþÂõŒ™ku ‚t[kh Úkþu y™u Œu Wí‚kn y™w¼ðþu. ‚w¾e 
y™u ykí{©Øk ÞwõŒ ƒ™þu. yu™k{kt ™ðSð™ ðnuðk {ktzþu. yu™wt {™ þktŒ y™u 
MðMÚk Úkþu y™u Sð™™k yk™tË™u yu {kýe þfþu. yk{ fnuðk{kt shk …ý 
yrŒþÞkuÂõŒ ™Úke. ÷ktƒe {ktË„e{ktÚke QXTÞk …Ae hkus ƒu ð¾Œ r™Þr{Œ yk yk‚™ 
fhðkÚke þÂõŒ ykðu Au. ‚ðkO„k‚™™k yÕ‚hÚke …ezkŒk y™u su{™u …ux™ku fu 
yktŒhzk™ku ‚kuò™ku (Colitis)  Ëw¾kðku hnuŒku nkuÞ Œu{ýu yk yk‚™ ½ýwt VkÞËkfkhf 
ÚkE …zu Au.
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(3) þe»kko‚™ – «k[e™ „útÚkku{kt þe»kko‚™™u yk‚™ku™ku yrÄ…rŒ fÌkku Au. ¼„ðŒ 
„eŒk fnu Au: nu {nkƒknw yswo™ ! ‚íÞ, hs‚ y™u Œ{‚ yu «f]rŒ Wí…Òk ÚkÞu÷k „wýku 
Au, Œu yrð™kþe ykí{k™u þheh ‚kÚku ÿZ heŒu òuzu Au. (yæÞkÞ 14 &÷kuf 5) yk ƒÄk 
„wýku™wt WKð MÚkk™ {„s Au. fkuE ð¾Œ yuf „wý™wt ð[oMð hnu Au Œku fkuE ðkh ƒeò 
„wýku™wt. {kÚkwt ‚kÂíðf „wýku su rððuf ƒwrØ™wt r™Þ{™ fhu Au, Œu™wt fuLÿ MÚkk™ Au. ÷k„ýe, 
RåAk y™u f{o™wt r™Þ{™ fh™kh hsþ „wý {kÚkk ™e[u™k þheh{kt hnu Au. y™u …ux™k 
™e[u™k «Ëuþ{kt yknkh-rðnkh, RrLÿÞ ‚w¾™u y™u òŒeÞ ‚w¾™wt r™Þ{™ fh™kh 
„wý™wt r™ðk‚MÚkk™ Au fk™.
 r™Þr{Œ þe»kko‚™ fhðkÚke ™ðSð™ ‚kt…zu Au. Œu™u fkhýu rð[kh fhðk™e 
þÂõŒ ðÄu Au y™u ®[Œ™ M…ü ƒ™u Au. su{™wt {„s s÷Ëe Úkkfe sŒwt nkuÞ Œu{™u {kxu 
yk yk‚™ þÂõŒðÄof Ëðk™e xkur™f™e „hs ‚khu Au. þe»kko‚™Úke {„s™k ƒúñ „útrÚk 
(Pituitary Gland) y™u þtfwfkÞ (Pineal) fku»kku™u …qhŒk «{ký{kt ÷kune {éÞk fhu 
Au. þe»kko‚™ fƒrsÞkŒ ÄhkðŒe ÔÞÂõŒ {kxu ðhËk™ MðY… Au. þe»kko‚™ fhðkÚke 
÷kune™k hõŒfýku (Hemoglobin){kt ‚wÄkhku ÚkŒku òuE þfkÞ Au.
 nðu òu «kýkÞ{ y™u ƒtÄ™e ðkŒ fheyu Œku WrœÞk™ ƒtÄ yu yktŒhzk …h, …ux 
…h, ÷eðh …h y‚h fhu Au. ðkÞw™e Œf÷eV Ëqh fhu Au. ðkÞw Ëqh ÚkŒkt yktŒhzk ‚khe 
heŒu fk{ fhu Au y™u …k[™ ‚wÄhu Au. y™w÷ku{-rð÷ku{ «kýkÞk{ þheh{kt Ezk y™u 
®…„¤k ™kze™wt ‚tŒw÷™ fhu Au. hõŒfýku ðÄkhu Au y™u þÂõŒ™ku ‚t[kh ÚkkÞ Au.
 nðu ðkŒ fheyu ¾kuhkf™e Œku ƒÄe Dairy products ÷E þfkÞ. ‚kÚku 
þkf¼kS{kt …k÷f, ƒex, ƒúkuf÷e, {þY{ ¾qƒ «{ký{kt B12 ðÄkhu Au. hk„e, 
hks{k, ƒËk{ ËqÄ, Yeast, Eggs …ý  B12 ðÄkhðk{kt ¾qƒ ‚khku ¾kuhkf Au.
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þhehY…e hÚk™k yk …rhƒ¤ku™u òýku
 Ér»k …Œtsr÷yu Þku„‚qºk{kt 4 …Ë ðýoÔÞk Au. ‚{krÄ…kË, ‚kÄ™…kË, 
rð¼qrŒ…kË y™u fiðÕÞ…kË. ‚kÄ™…kË{kt …nu÷k …„rÚkÞk™u r¢ÞkÞku„ yuðwt ™k{ 
yk…ðk{kt ykÔÞwt Au. f{o îkhk Þku„ {k„o{kt «„rŒ fhðe nkuÞ yu™u r¢ÞkÞku„™ku þçËkÚko 
fnÞku Au. þheh yu hnþu RrLÿÞ. yï™u fneyu Aeyu yï. yï Ëkuzu fu [k÷u fu 
ykzkyð¤k òÞ, su{ RrLÿÞ ftEf MðkË {kxu ÷ku¼kÞ, ftEf òuðk ÷ku¼kÞ, ftEf 
‚kt¼¤ðk ykf»kkoÞ, ftEf M…þuorLÿÞ fu ftEf yu ‚w„tÄ ÷ku¼k{ýe nkuÞ.
 …htŒw yï™u fkƒw{kt hk¾u ÷„k{. ÷„k{ yux÷u {™. {™ yu RrLÿÞku™u 
fkƒq{kt hk¾ðk™ku «ÞJ fhu, …htŒw ¿kk™ yux÷u ƒwrØ. ƒwrØ s ™ nkuÞ Œku ÷„k{™u fkuý 
fkƒw{kt hk¾u? yux÷u ‚khÚke ‚{sw, nkutrþÞkh òuEyu. ‚khÚke™u ynª ƒwrØ fneþwt. 
yux÷u ðkŒ yu{ Au fu þheh hÚk Au, yï RrLÿÞ Au, {™ yu ÷„k{ Au y™u y™u 
÷„k{™u fkƒw{kt hk¾u yu ‚khÚke yux÷u ƒwrØ Au.
 ‚h¤ WËknhý yk…wt. Œ{u fkuR …kxeo{kt „Þk nku yu{kt s{ðk{kt Œ{khe 
¼kðŒe fu‚h hƒze Au. Œ{khe RrLÿÞ fnu Au {kut{k …kýe ykðe „Þwt Au Œku ¾kðe …zþu, 
…ý {™ fnu Au fu Úkkuzku zkÞkrƒxe‚ Au. …ý [k÷þu. ftE ðktÄku ™nª. ¼kðŒwt nkuÞ Œku …Ae 
fuðe heŒu sðk ËuðkÞ? yu ‚{Þu ‚khÚke ƒwrØ {™™u fnuþu fu, ™k, zkÞkrƒxe‚ ðÄþu y™u 
rfz™e-ykt¾™u {w~fu÷e Q¼e Úkþu Œku? Þku„ r™Þr{Œ fhŒk ™Úke y™u hƒze ¾kðe Au? 
ykðwt Œ{™u ƒwrØ fnuþu.
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 Œ{khk þhehY…e hÚk{kt yk ƒÄk …rhƒ¤ku Au. yk…ýu ¾k÷e yu™u 
‚kt¼¤ðk™k Au yux÷u fu yktŒh ykí{k™u ‚kt¼¤ðk™wt Au. Þku„{kt Œ…, MðkæÞkÞ, 
yÇÞk‚ sYhe Au. Œ…MÞk yux÷u þheh y™u RrLÿÞku™k ÔÞk…kh fhŒe ð¾Œu {™ 
÷„kðe™u yuðe {sƒqŒe ‚kÚku …fze hk¾u Au fu Œu  …kuŒk™e {hS «{kýu fkÞo ™ fhe þfu. 
yk…™e yk¿kk «{kýu s fkÞo fhŒk hnu Au.
 íÞkh …Ae ƒeS ƒkƒŒ MðkæÞkÞ™u ÷„Œe Au. yux÷wt ÞkË hk¾ku fu 
Þku„{k„o{kt yk„¤ ðÄðk™e RåAk Ähkð™kh ÔÞÂõŒyu ðkË-rððkË y™u Œfo-rðŒfo™e 
yðMÚkk yku¤t„e „R nkuðe òuEyu ŒÚkk Œu™kÚke W…h ƒuXu÷k nkuðk òuEyu.

yksu {khu Œ{khk þçË¼tzku¤{kt [kh þçËku W{uhðk Au:
1) ‚{þ™ yux÷u {™™e y‚h …ux W…h …zðe. {™ òu ¾wþ nkuÞ Œku …ux™k yðÞðku 
ƒnw ‚h‚ fk{ fhþu, …ý {™ ®[rŒŒ, ¢kurÄŒ nkuÞ Œku …ux™k yðÞðku X… ÚkE sþu y™u 
…k[™ ƒ„zþu .
2) rðþ{k‚™ yux÷u ¼q¾ ÷k„u íÞkhu ¾kðwt. ‚k[e ¼q¾™u yku¤¾ðe. ™nª fu h‚kuzwt 
ƒŒkððk™wt Au, fk{ðk¤e™ku ykððk™ku ‚{Þ ÚkE „Þku Au yux÷u s{e ÷uðk™wt.
3) yæÞk‚™ yux÷u ðkhuðkhu ™ ¾kðwt. ƒu ¼kus™ ðå[u A f÷kf™wt ytŒh hk¾ðwt yuðwt 
þk†ku{kt fnu÷wt Au. ½hu ™kMŒku fheyu y™u ƒnkh „Þk …Ae ƒeòu ™kMŒku fheyu y™u 
…Ae ÷t[ ÷Eyu Œku ykx÷ku ƒÄku ¾kuhkf ÷eÄk …Ae yu™k …k[™ {kxu Œ{u þwt fÞwO Au? Œku 
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fktE ™nª!!! Œku …Ae ðkhuðkhu ¾kEyu y™u …k[™ ƒ„kzeyu Œku þkherhf y™u {k™r‚f 
Œf÷eVku Úkðk™e þfâŒk Au.
4) ‚kirníÞ yux÷u ðÄkhu …zŒwt Xkt‚eXkt‚e™u ™ ¾kðwt. …u÷e fnuðŒ Au ™u “…ux ™ ¼heyu 
[khu ¾qýu”  ƒ‚, ƒÄwt ¾kðk™wt …ý «{ký‚h ¾kðwt.

 su ÷kufku r™Þr{Œ Þku„ fhŒk nkuÞ yu{™u yu{™e RrLÿÞ W…h fkƒw {u¤ðŒkt 
yk…kuyk… ykðze s òÞ Au. su™u ðÄkhu ¼q¾ ÷k„Œe nkuÞ yu{™u Âºkfkuýk‚™, 
Þku„{wÿk, ‚ðkO„k‚™, {íMÞk‚™{kt ðÄkhu ‚{Þ ‚wÄe hkufkðwt …zu. su ÷kufku™u ô½ ƒnw 
ykðŒe nkuÞ yu{ýu Backward Bending ™k yk‚™ku fhðk òuEyu. su{ fu, 
WüÙk‚™ Ëeðk÷ ‚kÚku, [¢k‚™ ¾whþe ‚kÚku yÚkðk ÷kfzk™k ‚kÄ™ku ‚kÚku 
…qðkuoŒŒk™k‚™.
 su ÷kufku™u ô½ ykðŒe s ™Úke Œu{ýu yÄku{w¾ MðÂMŒfk‚™ ŒfeÞk ‚kÚku, 
þðk‚™ ðs™ ‚kÚku, ykÄku{w¾ ðehk‚™ ŒfeÞk™e ‚kÚku fhðwt òuEyu. su ÷kufku™u ¼q¾ 
÷k„Œe s ™Úke yu ÷kufkuyu Þku„{kt WzeÞk™ƒtÄ, y…k™ ‚tŒw÷™ y™u yÂø™‚kh r¢Þk 
fhðe.
 su ÷kufku™u ‚ŒŒ MxÙu‚ hnu Au, nkE ƒe…e™e Œf÷eV Au, {™ þktŒ ™Úke hnuŒwt 
Œu{ýu HYC M…urþÞ÷ «kýkÞk{ fhðk. ½ýk ÷kufkuyu yk «kýkÞk{™ku «Þku„ fÞkuo Au 
y™u „sƒ™e þktrŒ y™w¼ðe Au. yu™kÚke Anxiety Ëqh ÚkE òÞ Au.
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yk‚™ku™k ™k{ yÚko…qýo Au!
 AuÕ÷k ºký ËkÞfkÚke ði¿kkr™fkuyu ½ýe ™ðe þkuÄ fhe, yk…ýu rð[kheyu -
fkuE…ý ðMŒw™e þkuÄ fâkhu ÚkkÞ? sÞkhu ¾qƒ ôzký…qðof rð[kheyu, ‚tþkuÄ™ fheyu, 
…Ae ¾qƒ [fk‚eyu, íÞkhu ™ðe ðMŒw™e þkuÄ yk…ýk ‚wÄe ykðu.

 {khu yuf ðkh ISRO{kt Þku„ 
…h ƒku÷ðk sðk™wt nŒwt. {kÁt ðõŒÔÞ 
þY fÁt yu …nu÷kt s Mxus …hÚke 
ykurzÞL‚{kt òuÞwt - Œku yk¾ku nku÷ 
¾e[ku¾e[ ¼hu÷ku y™u yk „úw… yux÷u 
™k™k-{kuxk ƒÄk ði¿kkr™fku s nŒk. Œku 
{U yu{™u …qAâwt fu Œ{u ƒÄk ði¿kkr™fku 
Aku, Œku þwt Œ{khk {„s ftEf swËe 
heŒu ƒ™u÷k Au? fu …Ae, yk{ Œku 
‚k{kLÞ heŒu y¾hkux™k ykfkh™wt 

{„s nkuÞ Au. Œku þwt Œ{kÁt {„s ™kht„e ykfkh™wt Au? y™u nkMÞ™e ÷nuh AðkE „E 
nŒe nku÷{kt! ði¿kkr™fku yðfkþ{ktÚke ftEf þkuÄe ÷kðu, …ðoŒku{ktÚke þkuÄe ÷kðu, 
ËrhÞk{ktÚke ftEf þkuÄe ÷kðu, st„÷{ktÚke ftEf ™ðe þkuÄ fhu, …ý nðu rð[kh fhku fu 
…kt[ nòh ð»ko …nu÷kt «k[e™ ‚{Þ{kt yk…ýk Ér»k{wr™yku þwt nŒk? Œuyku yk…ýk 
ði¿kkr™fku s nŒk! Þku„þk†™e þkuÄ yu yk…ýk {kxu ykþeðkoËY… Au. Œku 
Ér»k{wr™ykuyu st„÷{kt, ð„zk{kt hne, ‚ŒŒ ®[Œ™, {™™, yÇÞk‚, ‚kÄ™k, Œ… 
fhe, yu™wt rð~÷u»ký fhe™u Œkhý fkZâwt y™u yk…ý™u ykÃÞwt Þku„þk†! Ér»k …Œtsr÷ 
nkuÞ fu Ér»k ½uhtz nkuÞ - yu{ýu yk…ý™u Þku„þk†™e ¼Ux yk…e Au!



48

 yk‚™ku™k ™k{ yÚko…qýo Au y™u Œu Wí¢ktrŒ™ku r‚ØktŒ ‚{òðu Au. fkuE…ý 
þkuÄ yu ÷kuf¼kuøÞ ƒ™kððe nkuÞ Œku yu{kt ‚h¤Œk nkuðe òuEyu suÚke ÷kufku ‚{S þfu 
y™u y…™kðe þfu. yux÷u fux÷kf yk‚™ku™k ™k{ ð]ûk fu f{¤ suðe ð™M…rŒ …hÚke 
…zâkt Au, Œku fux÷kf yk‚™ku™k ™k{ {fh yux÷u fu {„h suðk s¤[h «kýeyku …hÚke 
…zâk Au. fux÷kf ™k{ {Þwh y™u nt‚ suðk …ûkeyku …hÚke …zâkt Au, Œku fqŒhku ðkŒkÞk™ 
yux÷u ½kuzku, WüÙ yux÷u Ÿx y™u ®‚n suðk [ku…„k™k ™k{ …hÚke fux÷kf yk‚™ku™k 
™k{ …kzðk{kt ykÔÞk Au. …ux W…h [k÷™khk ‚…o suðk Sð™wt …ý rðM{hý ™Úke ÚkÞwt, 
fu ™Úke {™w»Þ™e yuf s ÂMÚkrŒ su „¼o®…z™e W…uûkk fhðk{kt ykðe. ðeh¼ÿ …wºk 
n™w{k™ suðk …whký™k ðeh …kºkku y™u ¼khîks, fr…÷, ðrþc, rðïkr{ºk suðk 
Ér»kyku™k ™k{ yk‚™ku™u yk…e Œu{™ku ykËh fhðk{kt ykÔÞku.

 rnLËw Ëuðku y™u Eïh™k yðŒkh W…hÚke …ý yk‚™ku™wt ™k{fhý ÚkÞwt Au. 
yk‚™ Ëhr{Þk™ Þku„e™wt þheh rðrðÄ «kýeyku™u {¤Œwt ykðu Au. yk fkhýku‚h 
«kýe{kºk™ku rŒhMfkh ™ fhðk™wt yk heŒu þe¾ððk{kt ykðu Au. Þku„e òýu Au fu, 
™k™k{kt ™k™k stŒwykuÚke {ktze™u …qýo yðMÚkkyu …nkut[u÷k {nkí{kyku ‚wÄe™k ‚{„ú 
rðï{kt yuf s ‚ðo ÔÞk…f y™u y™tŒ ykí{k rðrðÄ MðY…u hnu÷ku Au. ‚kiÚke Wíf]ü{kt 
Wíf]ü Y… r™hkfkh Au y™u yk îkhk rðï™e yufY…Œk™wt Ëþo™ ÚkkÞ Au. ‚k[wt yk‚™ Œu 
Au fu su Ëhr{Þk™ fkuR…ý «ÞJ ð„h ‚kÄf™k {™{kt ƒúñktz™wt ‚ŒŒ y™u y¾tz 
®[Œ™ [kÕÞk fhŒwt nkuÞ Au. r™Þr{Œ yk‚™™ku yÇÞk‚ fheyu y™u yuf yk‚™{kt 
ðÄkhu ðkh hkufkEyu Œku s {™kuƒ¤ {sƒqŒ ÚkkÞ. {™ ™k™e ™k™e ðkŒku{kt Ëw:¾e ™Úke 
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ÚkŒwt yux÷u …rhÂMÚkrŒ™u ŒxMÚk heŒu òuE þfðk™e, ‚{S þfðk™e, ûk{Œk fu¤ðe þfkÞ 
Au. yux÷u fu, Œu yk…ýe SŒ-nkh, hk„-îu»kÚke {k™ðe W…h QXe þfu Au.
 Þku„þk† {q¤ ‚tMf]Œ{kt ÷¾kÞu÷wt Au. ‚tMf]Œ ¼k»kk yux÷u ‚h¤ þçËku{kt 
‚[kux heŒu ‚{òðŒe ¼k»kk. yu{kt ÷¾kÞu÷wt Þku„‚qºk, Þku„‚qºk{kt ÷¾kÞu÷wt 
yükt„Þku„, r[¥k rðûku…, r[¥k rðûku… ™k yðhkuÄku, {™™e ÂMÚkrŒ, ºký „wý – ‚íð, 
hs‚, Œ{‚ y™u fu¤ððk suðk „wý – fÁýk, {wrËŒk, W…uûkk. Sð™ ‚khe heŒu Sððwt 
nkuÞ Œku yk „wý ‚{¼kð{kt y…™kððk suðk Au. fuðe heŒu? Mðe[ yku™ fhþku yux÷u 
yk „wýku ykðe sþu? ™k. yux÷u s y™w¼ðe ¿kk™e fu suýu …qhŒe ‚kÄ™k Þku„{kt fhe 
nkuÞ yu™e …k‚uÚke Þku„ þe¾ðk{kt ykðu íÞkhu yu „wý yk…ýe ytËh ÷kðe þfkÞ. 30-
40 ð»ko …nu÷k çÞwxe …k÷oh Xuh Xuh ¾q÷ðk {ktzâk, su™u ºký – [kh ðMŒw ykðzu yu 
…kuŒk™e òŒ™u çÞwrxrþÞ™ „ýkðu. …Ae su ‚kitËÞo ‚kÚku [uzkt ÚkkÞ, ƒ„zu Œu fkuE™u ¾ƒh 
™ nkuÞ, yuðwt s Þku„{kt Úkðk {ktzâwt Au. …kuŒk™ku yÇÞk‚, …kuŒk™e «uÂõx‚, …kuŒk™e 
‚kÄ™k …qhe ÚkE ™ ÚkE™u ƒeò™u þe¾ðkzðk™wt þY fhe Ëu Au, su ÷kufku {kxu 
™wf‚k™fkhf Au. 
 Þku„ yu yuf þheh ‚kÚku fhkŒe r¢Þk Au. yu yt„ {hkuz, f‚hŒ fu fkuE 
f‚hŒ™k Ëkð ™Úke fu y¾Œhk fhe þfkÞ. yk þk†™e …kuŒu …nu÷kt Œ… ‚kÄ™k fhðe 
…zu. ƒku÷e™u ðkýeÚke fkuE™u …ý Œ{u «¼krðŒ fhe þfku. …htŒw Œ{khk ¿kk™, Œ{khk fk{ 
Œ{khe ykðzŒÚke fkuE «¼krðŒ ÚkkÞ íÞkhu ‚k[wt ¿kk™ fnuðkÞ. ƒku÷ðk™k y™u 
[kððk™k ËktŒ swËk yu fnuðŒ Œ{u ƒÄkyu ‚kt¼¤e s nþu. ¾kuxwt ƒku÷u÷wt ƒnw ÷ktƒku 
‚{Þ ™Úke [k÷Œwt y™u ‚íÞ fâkhuÞ Aq…wt hnuŒwt ™Úke. {kxu r™Þr{Œ Þku„ fhðk y™u Œu™k 
[kh „wýku y…™kððk suÚke Sð™ ‚h¤ heŒu y…™kðe þfkÞ.
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{q¤kÄkh [¢™u fkÞoþe÷ fhðk {kxu þwt fhðwt?

�� ��� ���������  �� ��������� ���� � ��
rððuf ŒhV ™{u÷wt r[¥k, fiðÕÞ™u yr¼{w¾e ÚkkÞ Au.

 Þku„k yÇÞk‚ ðzu rððuf þÂõŒY…e þwØ ÿrü «kó ÚkkÞ Au. yk…ýu ÷ku¼kE 
sEyu yuðk ½ýk ƒÄk {kÞkðe ‚tòu„ku y™u ¼kirŒf ðMŒwyku yk…ýe ykswƒksw nkuÞ 
Au. yk…ýk r[¥kY…e [ûkw W…h Vhe ð¤u÷wt ¼ú{Y…e …z¤ ¾‚e sðkÚke yk…ýu 
ðMŒwyku™u Œu™k ‚íÞ MðY…{kt òuE þfeyu Aeyu.
 WËknhý Œhefu, òu {™u ƒt„÷ku {¤e òÞ …Ae ƒ‚ yk™tË s yk™tË. {™u 
„kze {¤e òÞ …Ae Sð™{kt ‚w¾ s ‚w¾. nwt Vkuhu™ Vhðk òô …Ae {ò s {ò!
 þwt ‚k[wt ‚w¾, ‚k[e {ò fu ‚k[ku yk™tË yk ƒÄe ðMŒwyku fu «ð]rŒ{kt Au? 
fËk[ Úkkuze ûkýku {kxu {™ ¾wþ ÚkE òÞ, …htŒw r™{o¤ yk™tË, yktŒrhf yk™tË þu{kt 
Au? yktŒrhf yk™tË y™u rððufƒwrØ Þku„ fhðkÚke ykðu Au. Þku„ fhðkÚke yu ðkŒ 
ƒhkƒh ‚{òE òÞ Au fu «f]rŒ Eïh ™Úke yu ‚íÞ …ý yk…ýe ™sh ‚{ûk ¾wÕ÷wt 
ÚkE òÞ Au. «f]rŒ™e yk ‚ðo ÷e÷k y™u Œu™k y™ufrðÄ r{©ýkuŒu {kºk yk…ýk 
´ËÞY…e ®‚nk‚™ …h rƒhks{k™ Au yu™u ƒŒkððk {kxu s Au. ÷ktƒk ‚{Þ™k Þku„™k 
yÇÞk‚ îkhk yk rððufþÂõŒ™ku WËÞ ÚkkÞ Au íÞkhu ¼Þ x¤e òÞ Au y™u fiðÕÞ…Ë™e 
«kÂó ÚkkÞ Au.

 ¼Þ fÞkhu nkuÞ? ßÞkhu yuðwt ÷k„u fu yk “{kÁt” Au ™u yu sŒwt hnuþu! yÚkðk 
Œku {U su ‚t‚kh W¼ku fÞkuo Au yu sŒku hnuþu yuðwt ÷k„u íÞkhu. …htŒw r™Þr{Œ Þku„ 
fhðkÚke {q¤kÄkh [¢ yuÂõxð ÚkkÞ Au. yk [¢ yuÂõxð ÚkðkÚke yk…ýu su Aeyu, suðk 
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Aeyu yu™e ‚kÚku fkuE ne™¼kð™k fu ¼úkr{f ©ucŒk™e ¼kð™k rð™k ykhk{ËkÞf 
ÂMÚkrŒ ƒ™e òÞ Au.  …kuŒk™e òŒ ‚kÚku ‚tŒku»k nkuÞ íÞkhu yk ¼úkr{f ËwLÞðe ðMŒwyku™e 
y‚h {™ …h ÚkŒe ™Úke. {q¤kÄkh [¢ ykí{rðïk‚ ðÄkhu Au. y‚÷k{Œe™e ¼kð™k 
Ëqh fhu Au y™u ‚kÚku ‚kÚku ð]rŒyku W…h fkƒq {u¤ðu Au.
Ér»k …tŒsr÷ þwrØ Þku„þk†{kt fnu Au fu,

yux÷u fu …qðo™k yrððuf™k ‚tMfkhku™u ÷eÄu Œu rððufr™c r[¥k™k rððufk¼kðY… 
yðfkþku{kt yLÞ ð]r¥kyku …ý W…sŒe hnu Au.
  yk…ý™u ‚w¾e fhðk {kxu ƒkÌk ðMŒwyku™e ykð~ÞõŒk Ëþkoððkðk¤e su 
ð]rŒyku yk…ýk r[¥k{kt WKðu Œu ‚ðo fiðÕÞ «kÂó™k {k„o{kt rðæ™fŒko Au. {™w»Þ …kuŒu 
Mð¼kðÚke s ‚w¾ y™u yk™tË MðY… Au yu ‚íÞ s ¿kk™™u …qðo™k rð…heŒ ‚tMfkhku 
ðkhtðkh WË¼ðe™u Zktfe Ëu Au. {kxu yu ‚tMfkhku™u ûkeý fhðk™e sYh Au.
 nðu yk ‚tMfkhku ™kþ fE heŒu fhðk? Þku„ fhðkÚke s yu™ku ™kþ ÚkE þfu Au 
y™u yktŒrhf ‚w¾ fu fiðÕÞ …Ë™e «kÂó ÚkE þfu Au. yk {kxu Œku ½ýk yk‚™ku Au, 
s u{k t Ú k e  Ú k k uzk™k u  WÕ÷ u¾ ynª fheyu.  s u{ f u ,  r‚Øk‚™{k t  ƒ u‚ð w t , 
yÄku{w¾©k™kyk‚™, yÄo[tÿk‚™ y™u …Èk‚™{kt ƒu‚e æÞk™ fhðwt. 
æÞk™ þu™wt fhðwt? 
 Œku {q¤kÄkh [¢™ku ÷k÷ ht„, [kh …ktË¤eðk¤ku ykfkh y™u þheh{kt ™e[uu 
„wËk™k ¼k„{kt yu™wt MÚkk™ Au. {q¤kÄkh [¢™ku ƒes{tºk Au “÷”. yk ƒes {tºk™wt 
æÞk™{kt ƒu‚e Chanting fhðwt òuEyu.

�� ������� ��������� �������: ��
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 yuf WËknhý yk…wt. yuf ƒnu™ {khe …k‚u ykÔÞk. yu{™k …kzkuþe {khe …k‚u 
r™Þr{Œ Þku„ fhŒk nŒkt, …ý yk ƒnu™™ku Úkkuzk {rn™kÚke y[k™f „¼hkE òÞ, hze 
…zu, ¼q÷e òÞ, zh ÷k„u, òýu ykí{rðïk‚ s sŒku hÌkku nkuÞ yuðku Mð¼kð ÚkE „Þku 
nŒku. {khe …k‚u  Þku„ fhŒk nŒk yu ƒnu™™u ¾ƒh fu Þku„Úke nuŒ÷ƒu™ yk rƒ{khe™u 
[ku¬‚ ‚khe fhe þfþu yux÷u yu {khe …k‚u ykÔÞk. {U yu{™e ™kze Œ…k‚e Œku ¾ƒh 
…ze fu yu™k þheh™e «f]rŒ{kt ðkÞw™ku Ëku»k ðÄe „Þku Au. {U yu™u ‚eÄwt yu™k {q¤kÄkh 
[¢fkÞoþe÷ ÚkkÞ yuðe r¢Þkyku fhðk™wt þY fhkÔÞwt. 
 ‚kiÚke …nu÷k ÷k÷ ht„™wt f…zwt ‚kÚku hk¾ðk™wt yÚkðk ÷k÷ ht„™k ytËh™k ð†ku 
…nuhðk™wt [k÷w fhkÔÞwt. ‚kÚku yk‚™, «kýkÞk{, æÞk™, rh÷uõþu‚™ r™Þr{Œ fhkÔÞwt. 
yZe {rn™k™k ytŒu su ƒnu™ yuf÷k hMŒku yku¤t„Œk …ý „¼hkŒk nŒk yu {khu íÞkt 
òŒu ðkn™ [÷kðe™u ykðŒk ÚkE „Þk. fnuðk™ku {Œ÷ƒ yu Au fu Þku„ yu ¼Þ™u Ëqh fhu 
Au.
 r[¥k™u …h{ …h{uïh ‚kÚku òuzðwt nkuÞ Œku Þku„kÇÞk‚ rðþu ©e{ËT ¼„ðËT 
„eŒk{kt …ý ½ýe søÞkyu ©ef]»ý ¼„ðk™u WÕ÷u¾ fÞkuo Au. yswo™u ½ýe søÞkyu 
©ef]»ý™u ‘nu …h{ Þku„e’, ‘nu Þku„ ‚{kÚÞo’ Œhefu ‚tƒkuæÞk Au.

 {khu yuf ðkŒ™e ynª  M…üŒk …ý fhðe Au. 
Þku„ yu Sð™™e rË™[Þko ‚kÚku ðýkE sðwt 
òuEyu. hkus su{ ËktŒ ‚kV fheyu Aeyu, hkus 
M™k™ fheyu Aeyu Œu{ Ëhhkus Þku„ fhðk™k s. 
íÞkhu s yu™e y‚h {™ …h y™u þheh …h ÚkkÞ. 
su{ yk„¤ fnÞwt fu Þku„ yu þheh y™u ykí{k™wt 
r{÷™  Au, …htŒw þheh y™u {™ ßÞkt ‚wÄe 
‚kt‚khef {kÞkò¤{kt V‚kÞu÷wt Au íÞkt ‚wÄe 
Sð™™wt ytrŒ{ ÷ûÞ ™ {u¤ðe  þfkÞ.
 yu™ku yÚko yu ™Úke fu {kus-þku¾ ™ fhðk fu 
ÔÞðnkhef fk{ ™ fhðk. yk ðkŒ {kxu hks 

s™f™k «‚t„ku òýðk suðk Au. yu s¤f{¤ðŒ Sð™ SðŒk nŒk. hkò nŒk, hkýe 
nŒe, ‚t‚kh nŒku, hks ðneðx nŒku, ƒÄwt s ‚h‚ r™¼kðŒk nŒk. …htŒw ‚ŒŒ-Eïh 
M{hý{kt ÷e™ hnuŒk.
 Þku„ {™™u, {™kuƒ¤™u {sƒqŒ fhðk W…Þku„e Au.



53

Þku„k: Œ{khk þheh™e ûk{Œkyku [fk‚ku
 yk…ýk þheh™e ûk{Œk ¾hu¾h fux÷e Au? yk ûk{Œkyku™e [fk‚ýe fhe 
Œu™ku ‚t…qýo ÷k¼ ÷uðku òuEyu. þheh™e ûk{Œkyku™ku ‚t…qýo ÷k¼ ÷uðk {kxu Œ{khu yuf 
h{Œ h{ðe …zþu. h{þku ™u ? òu h{Œ òÛÞk rð™ks Œ{khku sðkƒ nk nkuÞ Œku Œ{u 40 
™e ytËh Aku, Œ{u ô{h ÷kÞf ™Úke. [u÷uLs Mðefkhðk ŒiÞkh nkuÞ yus òuhËkh ûk{Œk 
fnuðkÞ y™u òu Œ{™u yu{ ÚkÞw fu (1) h{Œ þwt Au ? (2) ƒuXk ƒuXk h{ðk™e ? (3) ƒnw 
Ëkuzkþu ™nª ! (4)fkuý ykðe ƒÄe h{Œku h{u ? rð. rð. Œku Œ{u 70 ð»ko™e W…h™k ð]æÄ 
Aku. ™r¬ Œ{khu fhðk™wt Au, Œ{u fE Ÿ{h™k Aku.
 h{Œ yu{ Au fu 15 Vqx ™k ytŒhu ‚k{‚k{u 2 ¾whþe {qfe Au. 1 ¾whþe{kt 
30 MxÙku Au. ƒeS ¾whþe ¾k÷e Au. nðu yuf r{™ex™e ytËh Œ{khu yuf …Ae yuf MxÙku 
WXkðe™u ‚k{u ¾k÷e ¾whþe{kt {qfðk™e Au. òu Œ{u yuf s {e™ex{kt 20 Úke ðÄkhu MxÙku 
{qfe þfâk Œku Œ{u {™ Úke Young  Aku. “{™ nkuÞ Œku {k¤ðu sðkÞ”, Willpower 

Strong nþu Œku Œ{u [ku¬‚…ýu yk fhe þfþku.  Äkhku fu nktVe „Þk Œku þwt ! yu{kt fkuE 
¾kuxw ™Úke. ƒeò rËð‚u Vhe h{Œ h{ðe y™u {™Úke y™u þhehÚke Young  hnuðwt.
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 ƒeòu hMŒku, Þku„{kt ‚ðkO„k‚™ yu ƒÄk yk‚ku™ku™e hkýe fnuðkÞ Au, Œku 
‚ðkO„k‚™ fhðwt. rËðk÷™k xufu …ý ÚkE þfu y™u ðå[u …ý ÚkE þfu. ‚ðkO„k‚™™k 
½ýk ƒÄk VkÞËkyku Au. yu™e ðkŒ …Ae fheyu, …ý yk…ýe ûk{Œk fux÷e Au yu òuðk 
{kxu ‚ðkO„k‚™ 5 r{™ex fhðwt, …Ae swðku fu òu yuf r{™ex fu ºke‚ ‚ufLz{kt …kAk 
ykðe „Þk Œku yk…ýu Úkkuzk f{òuh Aeyu, …ý hkus hkus yk yk‚™ fhþku Œku {™ y™u 
þheh Úke {sƒqŒ ƒ™þku. 

 ‚ðko„k‚™ Úke nku{kuoL‚ ƒu÷uL‚ hnuþu. þheh{kt ykðu÷e Endocrine 

Glandes ™e fkÞo ûk{Œk ‚khe Úkþu. su ÷kufku™u ÚkkEhkuEz Au yu{™k {kxu ykþeðkoË 
Y… Au. y™eLÿk™e Œf÷eV Ëqh ÚkkÞ Au. MxÙu‚ ykuAku ÚkkÞ Au. †eyku™u {kr‚f™e 
Œf÷eV Ëqh ÚkkÞ Au, ™u {u™ku…kuÍ{kt ¾qƒ y‚hfkhf ™eðzu Au. yu™So ÷uð÷ ðÄu Au ™u 
Úkkf WŒhu Au. ‚uõ‚ yku„o™™u fkÞoþe÷ ƒ™kðu Au. {™ þktŒ fhu Au. ‚ðkO„k‚™ …Ae 
{íMÞk‚™ ŒfeÞk ‚kÚku y[qf fhðwt. yu Œu™wt …qhf yk‚™ Au.
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…k[™þÂõŒ {sƒqŒ Œku {™ {sƒqŒ
 þwt ÷k„u Au þkherhf MðkMÚÞ ðÄkhu y„íÞ™wt? fu {k™r‚f? þkherhf MðkMÚÞ 
‚kÁt nkuÞ Œku Œ{u ƒÄu nhe-Vhe þfku. ßÞkt sðwt nkuÞ íÞkt sE þfku. Sð™{kt su fkuE 
fkÞo fhðk nkuÞ Œu fhe þfku. …htŒw yk ƒÄwt fhe þfðk þheh ‚ûk{ nkuÞ, Œku …ý {™ òu 
fkƒq{kt ™ – {™ zk{kzku¤ nkuÞ, {™ ™ƒ¤wt nkuÞ, fâkhuf yk rð[kh Œku fâkhuf ƒeò 
rð[kh ykðŒk nkuÞ, Œku fþwt ™¬e ™ fhe þfku. zh, VkurƒÞk ¼ÞÚke r…zeŒ nkuð Œku – 
‚kÁt þheh þwt fk{™wt? Œku Sð™{kt fþwt s ™ fhe þfkÞ y™u {™ {sƒqŒ hk¾ðw nkuÞ Œku 
…ux – …k[™þÂõŒ {sƒqŒ hk¾ðe …zu. …ux{ktÚke, ™kr¼{ktÚke þÂõŒ™ku ‚t[kh ÚkkÞ Au. 
yuðwt fnuŒk ‚kt¼éÞk Au fu yksu …ux{kt {ò ™Úke Œku fk{{kt Sð ™Úke ÷k„Œku yÚkðk 
yuðwt …ý fnu Au yksu …ux ‚kV ™Úke ÚkÞwt Œku yk¾ku rËð‚ ƒ„zâku. Œku yk þwt Au? y™u 
yk™kÚke fuðe heŒu Aqxfkhku {u¤ðe þfkÞ? Þku„{kt yk ‚{MÞk™ku Wfu÷ Au. þheh{ktÚke 
ðÄkhk™ku ðkÞw ƒnkh fkZðk™k [kh yk‚™ku Au. su ðkÞw yðhkuÄY… nkuÞ Au, Œu ðkÞw™u 
ƒnkh fkZðku sYhe nkuÞ Au. Œu{kt™wt yuf yk‚™ yux÷u …ð™{wõŒk‚™. …ð™{wõŒk‚™ 
ƒÄkÚke ÚkE þfu. su ™e[u ™Úke ‚qE þfŒk, Œu …kuŒk™e …Úkkhe{kt ‚qŒk ‚qŒk …ý yk 
yk‚™ fhe þfu Au. su™u Zª[ý ™Úke ð¤Œk Œu Zª[ý™e W…h nkÚk hk¾ðk™u ƒË÷u 
Zª[ý™e ytËh nkÚk hk¾e™u …ý yk yk‚™ fhe þfu Au.

 þ h
eh{ktÚke r™f k÷ 
fhðk™w t f k { 
{qºkðkr n ™ e 
(Þwhuxh
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) {qºkkþÞ (Þwhe™he ç÷uzh) y™u {qºk ™r÷fk (Þwhufk) îkhk ÚkkÞ Au. ßÞkhu {qºkkþÞ{kt 
400 r{÷e{exh sux÷ku …uþkƒ ¼u„ku ÚkkÞ íÞkhu …uþkƒ fhðk™e EåAk ÚkkÞ Au. òu yk 
ƒhkƒh fkÞoþe÷ nkuÞ Œku ‚kuò ykuAk ÚkkÞ, ƒe…e ykuAwt ÚkkÞ, Ëw¾kðk ykuAk ÚkkÞ, 
þheh{kt MVqŠŒ hnu. yu™k {kxu™k [kh yk‚™ku Au Œu{kt™wt yuf yux÷u rð…rhŒ fhýe. su 
rfz™e …h fk{ fhu Au. …„ W…h ŒhV nkuÞ y™u òu W…h …„ ™ hk¾e þfkŒk nkuÞ Œku 
ƒuÕx™k ‚nkhu …ý …„ …h hk¾e þfkÞ. ðuhefkuÍ ðuR™ {kxu yk yk‚™ ‚kÁt Au. 
yuze™k Ëw¾kðk, …„™k „kuXý™k Ëw¾kðk, …„u ‚kuò ykððk ƒÄk {kxu yk yk‚™ ‚kÁt 
Au. r™Þr{Œ hkus ƒu r{r™xÚke ÷E™u …kt[ r{r™x ‚wÄe yk yk‚™{kt hkufkðk™wt nkuÞ Au. 
„¼oðŒe †e …ý yk yk‚™ fhe þfu Au.
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 rð»kkËku hkuøk ðÄoLkkLkk{T - yux÷u fu, rð»kkËÚke, ®[íkkÚke, Mkíkík yMktíkku»kÚke hkuøk 
yLku Ëw:¾ ðÄu Au.
 yk ðkõÞ Ëhuf ô{hLke ÔÞÂõíkyu ÞkË hk¾ðk suðwt Au. rðãkÚkeofk¤ nkuÞ, 
fw{kh yðMÚkk nkuÞ, «kiZ yðMÚkk nkuÞ fu ðze÷ku nkuÞ, sux÷e ®[íkk ðÄkhu fheþwt, 
yux÷e íkf÷eV ðÄkhu {kuxwt MðYÃk ÷uþu. sux÷wt Ëw:¾ ytËh Lku ytËh yLkw¼ÔÞk fheþwt 
íkux÷e, þkherhf yLku {kLkrMkf íkf÷eVku ðÄþu. rð[khMkhýe çkË÷ðkLke sYh Au. «&™ 
yu Au fu rð[khMkhýe fuðe heíku çkË÷ðe ?
 nwt {khk ÞkuøkMkuLxh{kt Ëhuf õ÷kMk{kt ðkhu-ðkhu fnwt Awt fu ík{u su çkku÷ku Aku, íku 
çkÄk Mkkt¼¤u Au. yu{ ÞwrLkðMko Ãký Mkkt¼¤u Au. Ãký ík{u su LkÚke çkku÷íkk, su þçËku çknkh 
LkÚke ykðíkk, {Lk{kt ytËh su rð[khku, ðkíkko÷kÃk [k÷u Au, íku Ãký ÞwrLkðMko Mkkt¼¤u Au. 
yLku su rð[kh Mkíkík ykÔÞk fhu, íkuLkku y{÷ ÚkE s òÞ yuðwt ÞwrLkðMko «ÞíLk fhu Au.

 Ëk.ík., nkir÷ÂMxf nkuÂMÃkx÷{kt fkurðzLkk ËËeoyku ÃkkMku y{u «kýkÞk{, 
rh÷uõMkuþLk, {urzxuþLk fhkððk síkk, íku{Lkwt fkWLMku®÷øk fhíkk, yu{Lke ÔÞÚkk 
Mkkt¼¤íkk. yu ÷kufkuLkwt yuf÷kÃkýwt Ëqh ÚkkÞ yux÷u y{khe ÞkuøkLke xe{ hkus íku{Lku 
{¤íke, íÞkhu yuf fkfkyu {Lku feÄwt níkwt fu, çkku÷ku nwt ½hLke çknkh LkÚke LkeféÞku, {kMf íkku 
Mkíkík Ãknuhe hk¾íkku, s{íke ð¾íku yLku hkºku Mkqíke ð¾íku s {kMf fkZíkku íkku Ãký {Lku 
fkurðz ÚkE økÞku. {U yu{Lku ÷kì ykuV yìxÙuõþLkLke ðkík fhe. ík{u {kMf Lknkuíkk fkZíkk yu 
çkhkçkh Ãkhtíkw ík{u {Lkkuçk¤ {sçkqík hk¾ðk þwt fhíkk níkk ? fu ÃkAe Mkíkík rð[kÞko fhíkk 
!!! fu {Lku fkurðz Lk ÚkkÞ, {Lku fkurðz Lk ÚkkÞ. yux÷u yu{Lku su zh níkku íku hkuøk{kt VuhðkE 

{Lk{kt hnu÷ku zh hkuøk{kt Lk VuhðkE òÞ, yuLkk {kxu fhku yk Þkuøk
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økÞku. yux÷u fu {Lk{kt Lku {Lk{kt su zh nkuÞ yu nfefík{kt VuhðkE òÞ Au.
 nðu Mkðk÷ yu Au fu, {Lkkuçk¤ {sçkqík fhðk þwt fhðwt ? íkku sðkçk yu Au fu 
rLkÞr{ík ÞkuøkkMkLk = ykMkLk, «kýkÞk{, yMkyMíku, yÃkrhøkún, þwræÄfhý yLku 
«íÞknkhLkku yÇÞkMk fhðku òuEyu.

 ík{Lku MkkiÚke Ãknu÷k ð]ûkkMkLk fhðkLkwt fnu íkku fnuþku fu, Lkk-Lkk Lknª ÚkkÞ, Ãkze 
sðkÞ, çkì÷uLMk Lknª hnu, Ãkhtíkw ík{u ð]ûkkMkLk fhðkLkwt þY fÞwO. 10 MkufLz{kt Ãkze økÞk. 
çkeS ðkh fÞwO 20 MkufLz MkwÄe hkÏÞwt. yu{ fhíkkt-fhíkkt 2 r{rLkx MkwÄe fhe þfþku. yk 
þwt ÚkÞwt ? yk ík{kÁ {Lkkuçk¤ {sçkqík fhu Au, Lk Äkhu÷kt fk{, yþõÞ ÷køkíkkt fk{ ík{u 
fhe þfku, yuðwt {Lk íkiÞkh fhu Au.
 Þkuøkþk†{kt yuðwt fÌkwt Au fu, fkuELke ðMíkw [kuhe fhðe yu ¾kuxwt fk{ Au, Ãkhtíkw 
fkuELkku rð[kh [kuhðku yuLke «þtMkk fÞko ðøkh, yuLke {tsqhe ÷eÄk ðøkh, su rð[khLkwt 
y{÷efhý fhðwt, yu Ãký [kuhe s Au. Þkuøkþk†{kt yÃkrhøkúnLke ðkík fhe Au. 
ðMíkwykuLkku Mktøkún Lk fhðku, yu çkÄkLku ¾çkh Au, Ãkhtíkw {Lk{kt fkuE ðkík, fkuE ÔÞÂõík 
«íÞuLkku yýøk{ku, fkuE Lkìøkurxð çkLkkð {Lk{kt Mktøkún hk¾eyu íkku yu {Lk yLku þhehLkwt 
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MðkMÚÞ çkøkkzu Au. yux÷u s rLkÞr{ík MkkÄLkku MkkÚku Þkuøk, yux÷u ykÞtøkhÞkuøk fhðk 
òuEyu. ÷kfzkLkkt MkkÄLkku, ¾whþe, çkuÕx, Ëkuhzk, íkrfÞk, ç÷ìLfux ðøkuhu MkkÄLkku MkkÚku 
Þkuøk fhðkÚke {Lkkuçk¤ {sçkqík hnu Au, MkkÚku rðÃkheík Mktòuøkku{kt ík{u ÃkkuíkkLke òíkLku 
yLku çkeòLku MknkÞYÃk ÚkE þfku Aku.

©e{ËT ¼økðË økeíkkS yæÞkÞ 6 &÷kuf 24

yLkwðkË : {Lkw»Þu ©Øk íkÚkk rLkùÞÃkqðof ÞkuøkkÇÞkMk{kt rLk{øLk ÚkE sðwt òuEyu yLku 
ÃkÚk¼ú»x Úkðwt òuEyu Lknª. íkuýu  {LkLkkt yLkw{kLkkuÚke WíÃkÒk ÚkÞu÷e Mkðo ËwLÞðe 
EåAkykuLkku MkðoÚkk íÞkøk fhðku òuEyu yLku yu heíku {Lk îkhk ErLÿÞkuLku çkÄe çkkswÚke 
MktÞr{ík fhðe òuEyu.

¼kðkÚko : ÞkuøkMkkÄLkk fhLkkhu áZrLkùÞe Úkðwt òuEyu yLku íkuýu rð[r÷ík ÚkÞk rðLkk 
æÞkLkÃkqðof ÞkuøkkÇÞkMk fhðku òuEyu. ytíku íkuýu MkV¤íkk {¤þu s yuðe ¾kºke hk¾ðe 
yLku ¾qçk s ÄiÞoÃkqðof yk {køkoLkwt yLkwMkhý fhðwt, íku{s MkV¤íkk {¤ðk{kt rð÷tçk ÚkkÞ 
íkku íkuýu rLkÁíMkkne çkLkðwt Lknª. ykðk áZrLkùÞe MkkÄf {kxu MkV¤íkk rLkrùík nkuÞ Au.

„ çÝp²ïÝ ²¢ïv¼Ã²¢ï²¢ïx¢èçÝ<±‡‡¢™ï¼„¢ J

„æÜUËÐÐí|¢±¢‹ÜU¢}¢æSy²ÜUy±¢„±¢üÝà¢ï¯¼: J

}¢Ý„ñ±ïç‹Îí²x¢í¢}¢æç±çÝ²}²„}¢‹¼¼: JJ24JJ
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 MkktÏÞ ËþoLk «{kýu «f]rík yu søkíkLkwt rLkr{¥k fkhý Au. «f]rík rºkøkwýkí{f Au, 
suLku Mk¥ð, hsMk yLku ík{Mk Lkk{Úke yku¤¾kÞ Au. ík{Mk fuð¤ ytÄfkh, y¿kkLk yLku 
s¤ MðYÃk Au, hsMk yu r¢Þk yÚkðk økríkMðYÃk Au. Mk¥ðøkwý ÂMÚkh yLku «fkþMðYÃk 
Au. Mk]rüLke Ãkqðuo «f]rík su ÂMÚkrík{kt níke íkuLku MkktÏÞ{íkðkËe yÔÞõík, yrðþu»k yÚkðk 
yr¼ÔÞõík fnu Au. íkuLkku yÚko yux÷ku s Au fu yu yðMÚkk{kt Lkk{ YÃkLkku ¼uË nkuíkku LkÚke 
yLkuyk ºkýu økwý MkkBÞ¼kðu Ãkze hnu÷k nkuÞ Au. íÞkh ÃkAe yu MkkBÞ yðMÚkkLkku ¼tøk 
Úkíkkt yu ºkýu økwý rðþu»kÁÃku swËk-swËk «{ký{kt r{© Úkðk ÷køku Au yLku íkuLku Ãkrhýk{u 
søkíkLke h[Lkk ÚkkÞ Au.
 Ëhuf ÔÞÂõík{kt yk ºkýu økwý hnu÷k nkuÞ Au. suLke ytËh Mk¥ðøkwýLkwt «kÄLÞ 
nkuÞ Au, íkuLkk{kt ¿kkLkLkku WËÞ Úkðk ÷køku Au. hòuøkwýLkwt «kçkÕÞ ÚkðkÚke r¢ÞkþÂõíkLke 
ð]rØ ÚkkÞ Au yLku ík{kuøkwý ðÄe ÃkzðkÚke yk¤Mk, y¿kkLk yLku ytÄfkhLkwt ykðhý 
½uhkE òÞ Au. MkktÏÞËþoLk «{kýu rºkøkwýkí{f «f]ríkLkk Wå[ík{ rðfkMk-«fxefhýLku 
{níkT yÚkðk çkwrØík¥ð fnu Au, íku ík¥ð MkðoÔÞkÃke Au, «íÞuf {Lkw»ÞLke çkwrØ yu MkðoÔÞkÃke 
çkwrØLkku yuf ytþ Au, MkktÏÞ {Lkkurð¿kkLk{kt {Lk yLku çkwrØLke ðå[uLkku «¼uË {kLku÷ku Au. 
{LkLkwt fkÞo yux÷wt s Au fu, ík{k{ MktMfkhkuLkk Mk{qnLku çkwrØ yux÷u ÔÞÂõíkøkík {níðLke 
ykøk¤ hsq fhe Ëuðku. ÃkAe Mkðo WÃkhÚke rLkrùík fhðkLkwt fkÞo çkwrØLkwt Au. {n¥k{ktÚke 
yntík¥ð{ktÚke Mkqû{ ÃkËkÚkkuoLke WíÃkr¥k ÚkkÞ Au. yLku Mkqû{ ÃkËkÚkkuoLkwt Mktr{©ý ÚkðkÚke 
çkkÌk MÚkq¤ ÃkËkÚkkuoLke h[Lkk ÚkkÞ Au, ykðe heíku MÚkq¤ søkík Q¼wt ÚkkÞ Au.

Mk¥ð, hsMk yLku ík{Mk økwýLku Mk{íkku÷ hk¾ðk {kxu Þkuøk
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 MkktÏÞËþoLk yuðk {íkLkwt «ríkÃkkËLk fhu Au fu, çkwrØÚke {ktzeLku ÃkÚÚkh MkwÄeLkk 
ík{k{ ÃkËkÚkkuo yuf s {q¤ ðMíkw{ktÚke WíÃkÒk ÚkÞk Au. Vuh {kºk íku{Lke ð¥kkykuAe 
Mkqû{íkk{kt íkÚkk MÚkq¤íkk{kt s Au. yu çkÄk ÃkËkÚkkuo{kt MkkiÚke ðÄkhu Mkqû{ ðMíkw çkwrØ Au. 
íkuLkk ÃkAe yntfkh yLku íkuLkk ÃkAe Mkqû{ ÃkËkÚkkuo su{Lku MkktÏÞËþoLk{kt íkL{kºkk yuðwt Lkk{ 
ykÃkðk{kt ykðu÷wt Au. íku W¥khku¥kh yuf çkeòÚke MÚkw¤ Au. yu Mkqû{ ÃkËkÚkkuo Lkshu òuE 
þfkíkk LkÚke, {kºk yLkw{kLk îkhk s íku{Lkwt yÂMíkíð òýe þfkÞ Au. yu íkL{kºkkykuLkwt 
ÃkhMÃkh Mktr{©ý ÚkðkÚke MÚkq¤ ykf]rík çktÄkÞ Au yLku íku{ktÚke yk¾wt søkík Q¼wt ÚkÞwt Au. 
su çkeòLku {wfkçk÷u Mkqû{ Au, íku fkhý Au yLku su çkeòLke WÃkuûkk yu MÚkq¤ Au íku fkÞo fhu 
Au.
 yk «{kýu ÃkËkÚko {kºkLkku ykht¼ çkwrØ{kLkÚke s ÚkÞku Au. MkkiÚke ðÄkhu ÃkËkÚkkuo 
çkwrØ Au yLku yu çkwrØ Äe{u Äe{u ðÄkhu ðÄkhu MÚkq¤ MðYÃk Ãkfzíke [k÷eLku yk¾hu Akuz 
ÃkËkÚkkuo søkíkYÃke Ãkrhýk{ Ãkk{u Au. MkktÏÞ{ík «{kýu ÃkwÁ»k «f]ríkÚke Ãkh Au. ÷uþ{kºk 
Ãký s¤ fu ¼kiríkf ÃkËkÚko LkÚke. çkwrØ, {Lk, íkL{kºkk yLku MÚk÷ ÃkËkÚkkuo yu{ktLkk fkuELkwt 
Ãký íkuLke MkkÚku MkkBÞ LkÚke. yu íkku Mkðo «fkhu MkðoÚke r¼Òk Au, yuLkkt ÷ûký Ãký MkkiÚke swËkt 
s «fkhLkkt Au. yk WÃkhÚke MkktÏÞ{ík ðk¤k yuðku rMkØktík MÚkkrÃkík fhu Au fu, ÃkwÁ»k 
{]íÞqhrník yshy{h Au. fkhý fu íku fkuE Ãký ÃkËkÚkoLkk r{©ýÚke çkLÞku LkÚke. su 
r{©ýÚke WíÃkÒk Úkíkku LkÚke, íkuLkku fkuE rËðMk Lkkþ Ãký Úkíkku LkÚke., yu ÃkwÁ»k yÚkðk 
ykí{k{ktLke MktÏÞk yøkrýík Au. 

 ykÃkýk{kt hnu÷k yk ºký økwýku hsMk, ík{Mk yLku Mk¥ð Mk{íkku÷ hk¾ðk {kxu 
Þkuøk WÃkÞkuøke çkLkþu. ÞkuøkLkkt ykMkLkku yLku yuf ykMkLk{kt ðÄkhu ðkh hkufkðkÚke {LkLkk 
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¼kð çkË÷e þfkÞ Au. Mk{sýþÂõík MkwÄhe þfu Au. ðÄkhu Ãkzíkku økwMMkku ykuAku ÚkE þfu 
Au. ðÄkhe Ãkzíke Ÿ½ ykuAe ÚkE þfu Au, Ãkhtíkw hkus ykMkLkku{kt ðÄkhu ðkh hkufkðwt sYhe 
Au.
ynªÞkt ík{u yksu ºký ykMkLk òuþku.
 ð]ûkkMkLkÚke ÃkøkLkk MLkkÞwyku {sçkqík ÚkkÞ Au. ÷kuneLkwt Ãkrh¼ú{ý Mkr¢Þ fhu Au. 
WÃkhktík MkkÄf{kt MðMÚkíkk, þktrík yLku Mk{íkku÷ÃkýktLkku ¼kð WíÃkÒk fhu Au. yux÷u 
þYykík{kt yk ykMkLk rËðk÷Lkk xufu fhðkLkwt, ÃkAe Äe{u-Äe{u rËðk÷Úke Ëqh Q¼k 
hneLku yuf Mk¼kLkíkk MkkÚku çku÷uLMk hk¾eLku yk ykMkLk 2 r{rLkx Úke 3 r{rLkx MkwÄe 
fheyu íÞkhu, {LkLkk ¼kð çkË÷e þfkÞ Au. Ér»k Ãkíktsr÷yu fÌkwt Au fu, ykMkLk ðkhu-ðkhu 
fhðkÚke {qz [uLs ÚkE þfu Au. yÚkðk íkku þhehLke ytËhLkk su nkì{kuoLMk Disturb nkuÞ íkku 
yuLku çku÷uLMk fhe þfkÞ Au. Ãkíkts÷e yu yuf ði¿kkrLkf níkk. ykx÷k ð»kkuo Ãknu÷k, 
MkËeyku Ãknu÷kt, yu ði¿kkrLkfLke heíku MktþkuÄLk fheLku yk ykMkLkkuÚke þhehLke ytËhLkk 
yðÞðkuLku þhehLke ytËh hnu÷Lku, þhehLke ytËh hnu÷ yuf-yuf Mku÷Lku þwt yMkh ÚkkÞ 
Au, yuLkwt MkhMk heíku yk÷u¾Lk fÞwO Au.

 ykÞtøkh Þkuøk{kt yk yuf yøkíÞLkwt MkkÄLk Au, suLke MkkÚku ík{u òuE þfku Aku 
WÂíÚkík ÃkkïofkuýkMkLk. yk ykMkLk{kt ½qtxe ½qtxý MkkÚku {sçkqík ÚkkÞ Au. ÃkøkLke Ãkªze fu 
MkkÚk¤Lke ûkríkyku Ëqh ÚkE þfu Au. ynª ¾kMk yøkíÞLkwt yu Au fu nkÚk suðe heíku WÃkh òÞ 
Au yux÷u yuLke yMkh ík{khk VuVMkk, Ãkux yLku ÷eðh Ãkh Ãkzu Au. MkkÚku MkkÚku íku Ãkøk MkeÄku 
Au, yuLke yMkh MkkÞrxfk Ãkh ÚkkÞ Au yLku yu ËËo ykuAwt ÚkE þfu Au. Ãkk[LkþÂõík Mkkhe 
ÚkkÞ Au, yLku {¤ rðMksoLk{kt Mkh¤íkk hnu Au.
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 yksLkk Mk{Þ{kt {kLkrMkf íkýkð yuf Mkk{kLÞ çkkçkík çkLke økE Au. {kLkrMkf 
íkýkð Ëhuf ô{hu ÚkkÞ íku Mðk¼krðf Au. rðãkÚkeofk¤{kt {kfoMk ÷kððkLke, ÷kufkuLku 
çkíkkðe ykÃkðkLke íkký nkuÞ Au. ÞwðkLkefk¤{kt Lkkufhe ÄtÄk{kt ðÄkhu ô[k æÞuÞ Lk¬e 
fÞkooO ÃkAe Ãkqhkt fhðkLke íkký nkuÞ Au. «kiZ yðMÚkk{kt sðkçkËkheyku ðÄkhe ËeÄk ÃkAe 
rLk¼kððk {kxuLke íkký yLkw¼ðkíke nkuÞ Au, yLku ðze÷kuLku þÂõík nkuðk Aíkkt rLkð]r¥kLku 
MðefkhðkLke {Úkk{ý nkuÞ Au. nwt nðu fk{ rðLkkLkku fu rðLkkLke ÚkE økE nkuÞ yuðe 
÷køkýe «ðíkoíke nkuÞ Au.
 íkký çku «fkhLke nkuÞ : yuf Ãkkuíku Q¼e fhu÷e ÃkrhÂMÚkríkÚke yLku çkeS çkeò 
îkhk MkkUÃkðk{kt ykðu÷e ÃkrhÂMÚkríkÚke íkký ÃkuËk ÚkkÞ Au. íkýkðøkúMík ÂMÚkrík ÄrLkfLku Ãký 
nkuÞ yLku økheçkLku Ãký nkuÞ. nðu yk íkýkð fu{ ÚkkÞ Au, yuLkk Ãkh yuf “ðkíkko” fnwt.

 yuf Lkøkh, yuf hkò ÃkkuíkkLkk «ÄkLkkuLku ÷ELku LkøkhLke çknkh Vhðk LkeféÞk. 
LkøkhLke çknkh yuf LkkLkwt ¾uíkh níkwt su{kt LkkLke ÍqtÃkze. yu LkkLke ÍqtÃkzeLke çknkh yuf 
ËtÃkíke çkuXu÷wt. ¾wþ¾wþk÷ Ëu¾kíkwt níkwt. çku çkk¤fku ¾uíkh{kt ËkuzkËkuz fhe hÌkkt níkk. yk 
á~Þ òuE hkòLku LkðkE ÷køke fu, yk ÷kufku ÃkkMku LkÚke {kuxtw ¾uíkh, LkÚke {kuxwt ½h, LkÚke 

ÞwðkLkkuyu {kLkrMkf íkýkðÚke çk[ðk þwt fhðwt ?
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Mkøkðzku íkku Ãký fuðe heíku ¾wþ Au ? íkÃkkMk fhku, «ÄkLku fÌkwt {Lku ¾çkh Au. hkòLku LkðkE 
÷køke, ÃkqAâw fuðe heíku ? þwt fkhý Au ? «ÄkLku W¥kh ykÃÞku yu ÷kufku õ÷çk 99Lkk  
{uBçkh LkÚke Lku yux÷u. {Lku yuf {rnLkkLkku Mk{Þ ykÃkku yLku 99 MkkuLkk{nkuh ykÃkku. nwt 
ík{Lku yuLkku sðkçk yuf {rnLkk ÃkAe ykÃkeþ. hkòLku LkðkE ÷køke, Ãký 99 
MkkuLkk{nkuh ykÃke, «ÄkLku çkeò rËðMkLke hkºku yk 99 MkkuLkk{nkuhLke Úku÷e Äe{u hneLku 
Ãku÷k ¾uzqíkLke ÍqtÃkzeLke çknkh {qfe ËeÄe. Mkðkh ÚkE, ¾uzqíkLkwt æÞkLk Ãkzâwt, MkkuLkk{nkuhku 
òuE ¾wþ¾wþk÷ ÚkE økÞku. ÃkíLkeLku WXkze fu òu ¼økðkLku ykÃkýkt Ëw:¾ Ëqh fhðk yk 
MkkuLkk{nkuhku ykÃke. çkÄkt òuELku ¾wþ ÚkE økÞkt.
 ¾uzqíkLku rð[kh ykÔÞku fu fu{ 99 s MkkuLkk{nkuh nþu 100 fu{ Lknª ? yLku 
yux÷u 100 Ãkqhe fhðk {kxu yuýu Lk¬e fÞwO fu nwt {nuLkík fheþ, fk¤e {sqhe fheþ yLku 
MkkuLkk{nkuh{kt yuf {qfe ËEþ. nðu ¾kðk-ÃkeðkLkku, nMkðkLkku Mk{Þ s Lk hÌkku. Úkkuzk 
rËðMk ÃkAe MkkuLkk{nkuhku økýeíkku 97 níke. çku ykuAe fu{ ? ÃkíLkeLku ÃkqAâwt, ykðwt fu{ ÚkÞwt 
? íkku ÃkíLkeyu fÌkwt, {U ÷eÄe Au. ½h{kt yLkks Lkkuíkwt, fÃkzk Lknkuíkk yLku çkk¤fku {kxu 
h{fzkt ÷kððk {U çku MkkuLkk{nkuhku ÷eÄe. ¾uzqík Ëw:¾e ÚkE økÞku. fu{ yuðwt ? {khu yufMkku 
MkkuLkk{nkuh Ãkwhe fhðe níke. yk{ fhíkkt-fhíkkt yuf {rnLkku ÃkMkkh ÚkE økÞku. hkò yLku 
«ÄkLk Vhe ÃkkAk ykÔÞk. Lk íkku fkuE ¾z¾zkx nMkðkLkku yðks, Lk íkku fkuE Mkw¾e 
Ëu¾kÞwt. hkòLku LkðkE ÷køke, «ÄkLkLku ÃkqAâwt yk þwt ÚkÞwt ? «ÄkLku feÄwt, ík{Lku {U feÄwt níkwt 
Lku fu yk ÷kufku õ÷çk 99 Lkk MkÇÞku LkÚke yux÷u ¾wþ Au. Ãký nðu yu ÷kufku MkÇÞ ÚkE økÞk 
Au, yLku yux÷u nðu ¾wþe yu{Lke ÃkkMku LkÚke hne.
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 «ÄkLku {ktzeLku ðkík fhe. hkòLku Mk{òE økÞwt fu su Au íkuLku Mðefkheyu Lknª íkku 
íkýkð Q¼ku ÚkkÞ. su Au íkuLkkÚke rðþu»k {u¤ððkLke {nuåAk, ykfktûkk {kLkðe{kt íkýkð 
ÃkuËk fhu Au. nðu rð[khðkLkwt yu Au fu ykLkku WÃkkÞ þwt ? íkku sðkçk{kt ykðþu ÞkuøkkMkLk, nwt 
ðkhtðkh fnwt Awt fu Þkuøk {kºk ykMkLk, «kýkÞk{ LkÚke. Þkuøk Þ{, rLkÞ{, «íÞknkh{ktÚke 
½ýwt çkÄwt rþ¾ðkzu Au, Mð¼kð çkË÷e þfkÞ Au. rLkÞr{ík ykMkLk, «kýkÞk{, æÞkLk, 
«íÞknkh yLku Þ{-rLkÞ{Lkku yÇÞkMkÚke íkýkðÚke çk[e þfkÞ.
 nðu ði¿kkrLkf fkhýku MkkÚku Mk{Syu : þheh{kt ßÞkhu rLkÞr{ík Þkuøk fheyu 
íÞkhu þhehLkwt íkkÃk{kLk ðÄu Au. ÷kuneLkwt Ãkrh¼ú{ý MkkÁ ÚkkÞ Au. VuVMkktLke fkÞoûk{íkk 
ðÄu Au. ÓËÞ ðÄw {sçkqík çkLku Au. ïMkLkíktºk yìÂõxð ÚkkÞ Au. yu «kýðkÞw ÷kune{kt 
¼¤e þhehLkk Ëhuf Mku÷{kt òÞ Au, yux÷u Ëhuf yðÞðLke fkÞoûk{íkk ðÄkhu Au. 
ç÷z«uþh Mk{kLk hk¾u Au. ÞkËþÂõík ðÄu Au. yufkøkúíkk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au. {øks{kt 
yuLzkuŠVLkLkku †kð ðÄíkk þhehLkk Ëw¾kðk ykuAk fhe ÔÞÂõíkLku nfkhkí{fíkkLke ÷køkýe 
WíÃkÒk fhkðu Au. íkýkðLkk økwýLku ½xkzu Au. yuLÍkExe Ëqh fhu Au.

 íkuLkk {kxu ykMkLkku òuEyu : MkwÃík çkØfkuýkMkLk yu Mkðo ©u»X ykMkLk Au. yk 
WÃkhktík rºkfkuýkMkLk 10 MkufLz, WÂíÚkík ÃkkïofkuýkMkLk 10 MkufLz, ykLkk Ãkkt[ hkWLz 
fhðk. ðeh¼ÿkMkLk-1 10 MkufLz, [tÿkMkLk 10 MkufLz ykLkk Ãký Ãkkt[ hkWLz fhðk. 
ykMkLkku fhðkt yLku [ku¬MkkEÚke fhðk{kt Vhf nkuÞ Au. yu{ VkÞËk {¤ðk{kt Ãký 
Vhf nkuÞ Au. yk{, ykMkLkku þY fÞko ÃkAe þheh yLku {LkLku rh÷uõMk fhðwt ¾qçk sYhe 
nkuÞ Au. yLku hkus yk{ fhðkÚke Mð¼kð MkwÄhu Au. yufkøkúíkk ðÄu Au yLku SðLk{kt su 
ÃkrhÂMÚkrík Au, íkuLku Mðefkhíkk ÚkE þfeyu Aeyu. Ãkrhýk{u íkýkð ykuAku ÚkkÞ Au.
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 þwt ík{Lku øk¼hk{ý ÚkkÞ Au ? þwt ík{khk ÓËÞLkk Äçkfkhk ðÄe òÞ Au ? þwt 
ík{Lku hkºku rð[khku ðÄkhu ykðu Au ? þwt ík{u fkuE rLkýoÞ LkÚke ÷E þfíkk ? þwt ík{Lku hkºku 
Ÿ½ LkÚke ykðíke ? Úkkuzk Mk{ÞÚke s yk çkÄwt þY ÚkÞwt Au. Ãknu÷kt ykðkt fkuE ÷ûkýkuÚke 
Ãkezkíkk Lknkuíkk. íkku y[kLkf þwt ÚkÞwt !! Lku y[kLkf ykðwt ðíkoLk, ykðk rð[khku, ykðe 
íkf÷eV fu{ þY ÚkE ? [k÷ku òýeyu, yk íkf÷eVLkku WÃkkÞ þwt Au ?
 yk íkf÷eV{ktÚke çknkh Lkef¤ðk {kxu ½ýk çkÄk ÷kufkuyu ½ýe çkÄe Mk÷kn 
ykÃke nþu, su{kt fux÷ef {ËËYÃk ÚkE Lku, fux÷ef Lkk ÚkE. fux÷kf WÃkkÞkuLke MkkEz 
EVuõx Ãký ÚkE nþu. íkku [k÷ku, yk çkÄkt{ktÚke çknkh Lkef¤ðk ík{Lku ÞkuøkkÇÞkMk yLku 
yu{kt Ãký MkkÄLkku MkkÚku Þkuøk-«kýkÞk{ fhkðeyu. yk çkÄwt ÔÞÂõíkLku þkherhf, {kLkrMkf 
yLku ¼kðLkkí{f heíku Mktíkwr÷ík fhu Au, suLkkÚke zh yLku ÔÞøkúíkk (Anxiety) Úke {wÂõík {¤u 
Au  yLku nfkhkí{fíkk ðÄkhu Au.

 Þkuøk{kt MkkÄLkkuÚke þhehLke 11 rMkMx{ Mkr¢Þ ÚkkÞ Au. Endocrine Gland 
yìÂõxð ÚkkÞ Au. ½ýk hkMkkÞrýf VuhVkhku ÚkkÞ Au. su Mktíkw÷Lk ¾kuhðkÞwt Au, íkuLku Mk{kLk 
fhu Au yLku fkÞoþe÷ çkLkkðu Au. rð¿kkLk yuðwt fnu Au fu þheh{kt yuðkt fkuE rsLMk nkuÞ fu 
su Lkçk¤kt nkuÞ, yuLke yMkh {kLkrMkf ðíkoLk Ãkh Ãkzíke nkuÞ, íkku íkuLku Ãký Ãkkirüf yknkh 
yLku rLkÞr{ík ÞkuøkÚke Mktíkwr÷ík fhe þfkÞ Au. ÞkuøkÚke þheh yLku {Lk{kt þktrík, MVqŠík 

Mkíkík hnuíke ÔÞøkúíkkLku ÞkuøkLke {ËËÚke fhku Ëqh
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ykðu Au. «kýkÞk{ rLkÞr{ík fhðkÚke «kýþÂõík þheh{kt ðÄu Au. Ëhuf ïkMk{kt 21 
xfk ykìÂõMksLk hnu÷ku nkuÞ Au. yu íkku ykÃkýLku çkÄkLku ¾çkh s Au fu ykÃkýe 
ykswçkksw sux÷e nðk Au, ykÃkýu su ïkMk íkhefu ÷Eyu Aeyu, íku çkÄku ykìÂõMksLk 
LkÚke. yu{kt {kºk 21 xfk ykìÂõMksLk Au.
«kýkÞk{ þwt fhu Au ?
 «kýkÞk{ Mkk[ku ïkMk ÷uíkk þe¾ðkzu Au suÚke ïkMk{kt hnu÷ ykìÂõMksLk 
÷kune{kt ¼¤u Au yLku {øks{kt hnu÷ yuLzkuhrVLk, ykìÂõMkxkurMkLk ðøkuhu nku{kuoLMkLkku 
†kð ðÄkhu Au, suLku nuÃÃkeLkuMk nkì{kuoLk Ãký fnu Au. suLkk fkhýu {Lk þktík çkLku Au yLku 
rð[khMkhýe Mkfkhkí{f çkLku Au, MkkÚku s ¼Þ yLku ÔÞøkúíkkÚke {wÂõík {¤u Au. nðu yu 
òuE ÷Eyu fu fÞkt ykMkLk yLku fÞkt «kýkÞk{ yk{kt WÃkÞkuøke Úkþu.

 MkkiÚke Ãknu÷kt íkku íkkzkMkLk, çku heíku ÚkE þfu, (1) yuf s søÞkyu xkuMk Ãkh 
Q¼k hnuðwt yLku ÂMÚkh Lkshu, su{kt rð[khku Ãký Lknª çkË÷ðk yuðe heíku nkÚk WÃkh hk¾e 
Q¼k hnuðkLkwt (2) xkuMk Ãkh Ãkøk hk¾e nkÚk WÃkh hk¾eLku [k÷ðwt. yuf r{rLkxÚke ÷ELku 
ºký-[kh r{rLkx MkwÄe fhe þfkÞ. yuLkk ÃkAe ykøk¤ÃkkA¤ íkk¤e Ãkkzðeu ÃkkA¤Lkku 
nkÚk ¾¼kLke ÷kELk{kt ykðu yuðwt fhðkLkwt. 20 Úke 30 ðkh yk heíku nkÚk ykøk¤ÃkkA¤ 
ÚkðkÚke ÚkkuhkrMkf rhÍLk Úke fhkuzhßswLkk yu ðå[uLkk ¼køkLku {Mkks {¤u Au. ïkMk MkwÄhu 
Au, {øksLkk †kð MkwÄhu Au, £uþ ÚkðkÞ Au. ¾whþe MkkÚku rðÃkheík ËtzkMkLk yLku 
rh÷uõMkuþLk Ãký yux÷wt s sYhe Au.
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 Anxiety ðk¤e ÔÞÂõíkLku fkuE Ãký «fkhLke Mk÷kn Lk ykÃkðe. yk ÔÞÂõík Ãkkuíku 
çkwrØþk¤e nkuÞ Au, yuLku ¾çkh Au yuLku þwt ÚkkÞ Au, çknkh Lkef¤ðk {kxu Ãkqhíkk «ÞíLk fhu 
Au. yux÷u Mk÷kn ykÃÞk ðøkh yuLkk{kt ykí{rðïkMk ðÄu, yuðkt ð¾ký fhðk, yuLkwt 
{kLkrMkf çk¤ ðÄu yuðwt «kuíMkknLk ykÃkðkLke sYh nkuÞ Au. ½ýe ðkh {Lk ÃkhLkku ¼kh 
n¤ðku Úkíkk ÓËÞ ÃkhLkku ¼kh n¤ðku ÚkkÞ Au yLku ÔÞÂõík rh÷uõMk ÚkkÞ Au.

 «kýkÞk{{kt [tÿ ¼uËLk «kýkÞk{, þeíkfkhe «kýkÞk{ yLku ïkMkLke yksu 
ÃkØrík fnuðk sE hne Awt íku çkhkçkh Mk{sðwt. LkkfÚke Ÿzku Äe{ku ïkMk ÷uðku yLku {kuZkÚke 
çknkh fkZðku. þYykík{kt yk 15 ðkh fhðwt, ÃkAe Äe{u-Äe{u fkWLx ðÄkhðk. ykLkkÚke 
Äe{u-Äe{u rð[khkuLke økrík ykuAe Úkþu yLku {Lk þktík ÚkkÞ Au. çkuXkt-çkuXkt fu Mkqíkkt-Mkqíkkt 
Ãký yk ïkMkLke r¢Þk fhe þfkÞ Au.
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 ‘Ãknu÷w Mkw¾ íku òíku LkÞkO’ yk  fnuðík ¾qçk òýeíke Au. íkku yk fnuðík yLkwMkkh 
ykÃkýu Mkw¾ fkuLku fneþwt ? çktøk÷kLku ? {kut½e økkzeLku ? ÃkhËuþ Vhðk sðkLku ? íkku yk 
çkÄktLkku sðkçk Au, Lkk. fkhý fu íktËwhMíkeÚke {kuxwt fkuE Mkw¾ LkÚke. ¾k÷e íktËwhMíke Lknª 
Ãký íkLk yLku {Lk çktLku MðMÚk nkuðkt sYhe Au. MkkuLkk[ktËeLkk xwfzk yu Mkk[e MktÃkr¥k LkÚke 
Ãký Mkk[e MktÃkr¥k Au ykhkuøÞ.
 {Lk{kt yuf Lkfkhkí{f rð[kh ykÔÞk ÃkAe {Lk{kt rð[khkuLke nkh{k¤k MkòoÞ 
Au. Lkfkhkí{f rð[khku yufMkkÚku yuf ÃkAe yuf ykÔÞk s fhu Au, suÚke ykÃkýu fuðwt 
rð[khðwt òuEyu, yu ¾qçk yøkíÞLkwt Au.

{Lk Lkçk¤wt Lk Ãkzu yuLkk {kxu þwt fheþwt ?
 MkkiÚke Ãknu÷k Ÿzk ïkMk ÷Eþwt. su ÷kufku Ÿzku ïkMk LkÚke ÷E þfíkk, íku ÷kufkuyu 
ïkMk ðÄkhu çknkh fkZðkLkku «ÞíLk fhðkLkku. Ÿzku ïkMk ÷uðkLke yMkh ík{khk {Lk Ãkh 
MkeÄe Ãkzþu yLku ík{u rh÷uõþuMkLkLkku yLkw¼ð fhþku. Ÿzk ïkMk ÷uðkLke r¢ÞkÚke {Lk 
{sçkqík ÚkkÞ Au. Short Breathing {LkLku [t[¤ fhu Au yLku ®[íkk yLku MxÙuMk ðÄkhu Au 
{kxu Ÿzk ïkMk ÷uðk sYhe Au.
 çkeswt yu fu ykøk¤ÃkkA¤ íkk÷e Ãkkzðe. yk «uÂõxMk fhðkÚke Cervical yLku 
Thoracic Region Lku {Mkks {¤u  Au, su ykÃkýku {qz Mkkhku fhu Au. yksu ykÃkýu ¾k÷e 

{Lk Lkçk¤wt Lk Ãkzu yuLkk {kxu þwt fheþwt ?
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yLk ytøku s ðkík fhðkLkk Aeyu. íkk÷e ÃkkzðkLke «uÂõxMk 20 Úke 30 ð¾ík fhe þfku 
Aku.

 {Lk rð[khLkwt MkkÄLk Au, {kxu íku fuðe heíku fkÞo fhu Au íku çkhkçkh Mk{sðwt sYhe 
Au. {LkLke yðMÚkkLkk òu ¼køk Ãkkzeþwt, íkku rðøkíku Mk{S þfkþu. íkuLkk Ãkkt[ ¼køk 
Ãkkzðk{kt ykðu Au.
{LkLke Ãknu÷e ÂMÚkrík yu rûkÃík {Lk : {Lk rAÒkr¼Òk nkuÞ Au, {Lk yÂMÚkh yLku ðuhrð¾uh 
hnu Au. {Lk nt{uþk ErLÿÞ Mkw¾Lkk rð»kÞku{kt s hMk Ähkðu Au. {Lk yuf søÞkyu ÂMÚkh 
hnuíkwt LkÚke. õÞkhuf yuf fk{ øk{u íkku õÞkhuf çkeswt fk{ øk{u. {LkLke yk ÂMÚkrík{kt 
hòuøkwýLkwt «kÄkLÞ nkuÞ Au.
 çkeS yðMÚkk Au rðrûkÃík : yk ÂMÚkrík{kt EåAkyku MktÞ{{kt hnuíke LkÚke. 
W¥kusLkk yLkw¼ðu Au. yk ÂMÚkrík{kt ÔÞÂõík ÃkkuíkkLkk «ÞíLkkuLkkt V¤ ¼kuøkðe þfu Au. Ãkhtíkw 
rð[r÷ík Ãký hnu Au.
 ºkeS ÂMÚkrík Au {qz : yk ÂMÚkrík{kt ÔÞÂõík çkunkuþe{kt Sðu Au. ík{Lku Úkþu fu 
çkunkuþe fuðe heíku ? íkku yk ÔÞÂõík fk{ fhu Au Lkkufhe, ÄtÄku yLku ½h çkÄw Mkt¼k¤u Au, Ãkhtíkw 
çkunkuþe{kt !! yux÷u fu nkuþ{kt ykðeLku Lknet. yu Þtºkðík SðLk Sðu Au, òøk]rík MkkÚku 
Lknª. {Lk sz yLku þw»f nkuÞ Au. yk{kt ík{kuøkwýLkwt «kÄkLÞ ðÄkhu nkuÞ Au.
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 [kuÚke yðMÚkk Au yufkøkú : yk ÂMÚkrík{kt {Lk yufkøkúíkk{kt ðÄkhu nkuÞ Au. 
{LkLke Mk½¤e þÂõík yuf ÷ûÞ Ãkh furLÿík nkuÞ Au. yk yðMÚkk{kt ÔÞÂõíkLke çkwrØ yrík 
íkusMðe nkuÞ Au. {Lk{kt MÃk»xíkk nkuÞ Au fu þwt fhðwt yLku þwt Lk fhðwt {kxu yk{kt 
Mk¥ðøkwýLkwt «kÄkLÞ ðÄkhu nkuÞ Au.
 {LkLke AuÕ÷e yðMÚkk rLkÁØ : yk{kt {Lk, çkwrØ, yntfkh Ãkh fkçkq {u¤ðe 
Mk½¤e þÂõík EïhLku [hýu Ähe Ëuðk{kt ykðu Au,  su{kt nwt yLku {kÁt, yuðku yn{T ¼kð 
hnuíkku LkÚke. yntfkhLku EïhLku [hýu Mk{ŠÃkík fhu Au, su fhu Au, su ÚkE hÌkwt Au, su Úkþu íku 
Mkki EïhLku fkhýu Au yu{kt ÔÞÂõík ÃkkuíkkLku ©uÞ ykÃkíkku LkÚke. yk ÂMÚkrík{kt ykððk {kxu 
Þkuøk {ËËYÃk ÚkkÞ Au. Þkuøk{kt fnu Au Þkuøk:f{oMkw fkiþ÷{T ÔÞÂõíkyu fk{ fhðwt yu{kt 
fwþ¤íkk {u¤ððe, Ãkrhýk{Lke ykþk fu yÃkuûkk Lk hk¾ðe. 

 yk çkÄe {LkLke ðkík ÚkE, Ãkhtíkw {LkLku ¾wþ hk¾ðk, {sçkqík fhðk íku{s {LkLkwt 
MðkMÚÞ Mkk[ððk Þkuøk (ykMkLk-«kýkÞk{) fhðk Ãkzþu. ykMkLkku fhe þheh Ãkh fk{ 
fheþwt, íÞkhu {Lk Ãkh yMkh Úkþu. Ëk¾÷k íkhefu ík{Lku çknw yk¤Mk ykðu Au, fu ík{Lku 
ftxk¤ku ykðu Au, ík{Lku SðLk{kt W¥kusLkk yìõMkkEx{uLx LkÚke, fþwt s fhðkLke EåAk 
Úkíke LkÚke, íÞkhu yk ¾kMk ÞkuøkkMkLk ík{khk{kt yuLkSo, WíMkkn, òuþ-òu{ ÷kðþu, Lku 
ÃkAe ík{u ¾hk yÚko{kt MðMÚk fnuðkþku, su{kt {LkLkwt MðkMÚÞ Ãký MkkÁ Au Lku íkLkLkwt 
MðkMÚÞ Ãký MkkÁ Au.

…è±Ý ™HÝï ÜU¢ Ý¢}¢, ™H¼ï Úã¢ï „éÏ¢ã à¢¢}¢
ÜUï Ú¢S¼¢ ÜUÅ …¢» ç}¢~¢¢, ÜUï Ï¢¢ÎH ÜUÅ …¢» ç}¢~¢¢

ÜUï Îé:¶ „ï Û¢éÜUÝ¢ Ý¢ ç}¢~¢¢, »ÜU ÐH LÜUÝ¢ Ý¢ ç}¢~¢¢
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 þkÞh ®LkËk Vks÷eLkwt ÷¾u÷wt økeík SðLkLke nfefík hsq fhu Au. yLku yu{kt 
{Lkkuçk¤ {sçkqík hk¾eLku Sðþwt íkku s rsðkþu. çkkfe SðLk{kt íkzfk-AkÞk, nheVkE, 
nwtMkkíkwtMke, íkkhk fhíkkt nwt [rzÞkíkku yu Ãkwhðkh fhðkLke ¾ut[íkktý yLku çkeòLku Lke[k 
ÃkkzðkLke h{íkku íkku hnuðkLke s Au. yk çkÄkLke ðå[u s¤-f{¤ðíkT hneLku Mktr[ík f{kuo 
Ãkqhkt fhe SðLkÁÃke MkVh Ãkwhe fhðkLke nkuÞ Au.
 ykÃkýku ÷u¾ Þkuøkþk†, Þkuøkrð¿kkLk WÃkh nkuÞ Au. yux÷u òu SðLk{kt 
ykx÷e çkÄe íkf÷eVku nkuÞ yu{kt fuðe heíku xfðwt íku Þkuøk þe¾ðkzu Au. Þkuøk rLk¼oÞ 
çkLkíkk rþ¾ðkzu Au. rLk¼oÞ çkLkðk SðLkLkk ÿrü®çkËw{kt ÃkrhðíkoLk ÷kððkLke sYh Au. 
yuLkk {kxu {LkLkwt Lkð½zíkh fhðwt òuEyu. y¿kkLk yLku þtfkLku çkË÷u {kLkðe ðkMíkrðf 
ÃkrhÂMÚkríkLku Mk{su íkku ½ýe çkÄe {kLkrMkf íkf÷eVku ykuAe ÚkkÞ. çkÄk SðkuLku ÃkkuíkkLkk 
sux÷ku SððkLkku yrÄfkh Au. Þkuøke yu{ Ãký {kLku Au fu çkeòykuLku {ËËYÃk Úkðk sL{ 
ÚkÞku Au. Þkuøk fhLkkh ÔÞÂõík yux÷e Mkûk{ nkuðe òuEyu, su fkuELkk MktÃkfo{kt yu ykðu 
íkuLku yu ykLktË ykÃku Au. rÃkíkk íkuLkku Ãkwºk [k÷íkku ÚkE þfu íku {kxu íkuLku Ãkøk÷kt ¼hðk{kt 
«kuíMkknLk ykÃku Au Lku {ËË fhu Au, íkuðe heíku Þkuøke ðÄw sYrhÞkíkðk¤e ÔÞÂõíkykuLku 
«uhýk ykÃku, íkuLku {ËË fhu Au Lku íkuyku SðLkYÃke LkiÞk{kt xfe hne íku {kxu íku{Lku MknkÞ 
Ãký fhu Au.

ykí{rðïkMk ðÄkhðk fÞkt ykMkLk fhðkt ?
MkVh {U ÄqÃk íkku nkuøke, òu [÷ þfku íkku [÷ku,

Mk¼e ni, ¼ez {U rLkf÷ þfku íkku [÷ku
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 rLk¼oÞ çkLkðwt, ykí{rðïkMk ðÄkhðku yLku su ÃkrhÂMÚkrík Au, íkuLku MðefkhðkLkku 
Mð¼kð fu¤ððk fÞkt ykMkLk fhðk Ãkzu íku òuEyu.
ðeh¼ÿkMkLk 1, ðeh¼ÿkMkLk 2, ðeh¼ÿkMkLk 3
 yk ykMkLk su{ Lktçkh ykÃÞk Au yu s «{kýu yÇÞkMk fhðkLkku nkuÞ Au. 
Ãknu÷k ºký LktçkhLkwt ykMkLk fhðwt òuEyu. Lkk{ «{kýu økwý Au. yk ykMkLkÚke ðehíðLke 
¼kðLkk WËT¼ðu Au. ykðe Ãkzu÷ {w~fu÷eLku ykí{rðïkMk MkkÚku Ãkkh Ãkkze þfeyu Aeyu. 
fuðe heíku yk çkÄtw çkLku Au ?

 ykMkLk{kt ¾¼k ÃkkA¤ hk¾eyu, AkíkeLku ykøk¤ ÷kðeyu, fhkuzhßswLku xèkh 
hk¾eyu Aeyu, yux÷u Ÿzk ïkMk ÷E þfkÞ Au. (THORACIC) fhkuzhßswLkk {ýfkLku 
{Mkks {¤u Au, suLkkÚke {ýfk{kt Úkíkk †kð Mkkhk ÚkkÞ Au yLku zh, VkurçkÞk Ëqh ÚkkÞ Au. 
nðu ðkhku ykðu Au «kýkÞk{Lkku, Ÿzk ïkMk MkkÚku fwt¼f fheyu (ïkMk hkufðku), íÞkhu 
{Lkkuçk¤ {sçkqík fhe þfkÞ Au. yuf ðkõÞ Au fu, Ãknu÷ðkLk suðwt þheh nkuÞ yLku {Lk 
¾qçk Lkçk¤wt nkuÞ íkku yu þhehLkwt þwt fhðwt ? yLku yux÷u s Þkuøk ykÃkýLku {Lkkuçk¤ {sçkqík 
fhíkkt rþ¾ðkzu Au.

rfMke fu ðkMíku hknu fnkt çkË÷íke ni,
íkw{ yÃkLku ykÃk fku ¾wË ne çkË÷ þfku íkku [÷ku,

MkVh {uU ÄqÃk íkku nkuøke, òu [÷ þfku íkku [÷ku.
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 ík{Lku ¾çkh Au ? EïhLkwt {kLkeíkwt, ÷kzfwt MksoLk yux÷u {Lkw»Þ. íkku ÃkAe 
{Lkw»ÞLku yu fuðe heíku Ëw:¾ ÃknkU[kze þfu ? yu EïhLkwt ÷kzfwt MktíkkLk Au, yux÷u s Eïh 
yuLku «ký, MkwtËh íð[k, {Lk, ErLÿÞku suðkt MkkÄLkku ykÃÞkt Au, suÚke {Lkw»Þ íkuLkku WÃkÞkuøk 
fhe SðLkLku ©u»X çkLkkðe þfu. WËknhý íkhefu, òu fkuE f÷kfkhLku çku íkkh íkqxu÷k nkuÞ 
yuðe rMkíkkh ykÃkðk{kt ykðu íkku þwt yu Mkw{Äwh Mktøkeík MkSo þfþu ? yuLkk çkË÷k{kt Mkqh 
çkhkçkh {u¤ðu÷k nkuÞ yuðe rMkíkkh f÷kfkhLku ykÃkeyu, íkku fuðk MkhMk MktøkeíkLkkt Mkqh 
hu÷kðe þfu ? yu íkkh su{ktÚke Mktøkeík WíÃkÒk ÚkkÞ Au, íku ykí{k Au. ykí{k{kt y{kÃk 
þÂõík Au. þheh, «ký, ykí{kÚke çkLku÷k yk þhehLku fuðe heíku Mkk[ððwt, yuLke 
rððufçkwrØ Ãký Eïhu ykÃkýLku ykÃke Au.

 Ãkhtíkw ykÃkýu íkku ykÃkýe EåAkyku-{nuåAkykuLku s «kÄkLÞ ykÃke ËeÄwt Au. 
rððufçkwrØLke ÂMÚkrík íkku rçk[khk fkuE ðze÷Lke Lk øk{íke Mk÷kn suðe ÚkE økE Au ! fkuý 
Mkkt¼¤u ? SðLkLke økrík, «økrík, rMkrØykuLkku ykÄkh ykhkuøÞ Ãkh hnu÷ku Au. yuðe s 
heíku {Lkw»ÞLkk ykLktËLkku ykÄkh Ãký MðkMÚÞ Ãkh hnu÷ku Au. fkhý fu, òu þheh{kt 
Ëw:¾kðku nkuÞ, þheh hkuøkøkúMík nkuÞ íkku ík{Lku çknkh Vhðk sðwt, ÷kufkuLku {¤ðwt Lknª øk{u. 
íkuÚke {kýMk rLkhkþ ÚkE òÞ Au. ykLktË-WíMkkn hnuíkkt LkÚke. MðrË»x ¼kusLk ÷uðk {kxu, 
ykLktË {kýðk {kxu rLkhkuøke þheh òuEyu, Ãkhtíkw yk MðrË»x ¼kusLk ¾hu¾h ykÃkýLku 
ykLktË ykÃku Au ? fkhý fu, ykÃkýu ¾kíkk nkuEyu fuMkh hçkze Lku {Lk{kt rð[kh [k÷íkku 
nkuÞ, fkuELkk «íÞu E»kko nkuÞ, fkuELkk «íÞu ¢kuÄ nkuÞ, fkuELkk «íÞu yýøk{ku nkuÞ, íkku 
Ãku÷ku su øk{íkku ¾kuhkf fuMkh hçkzeLkku fkur¤Þku {kuZk{kt sE Ãkux{kt òÞ Au. nðu yu 

¾kuhkf MkkÚku {LkLkk rð[khku ytËh òÞ íÞkhu....
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fkur¤Þk MkkÚku Lkfkhkí{fíkk ytËh økE, yux÷u Ãkkirüfíkk ykuAe ÚkE økE yLku þhehLku 
LkwfMkkLk fhðkLkwt þY ÚkE økÞwt.
 ¾kuhkf{kt òu þhehLku Ãkku»ký Lk {¤u íkku ÃkAe Ãkux çkøkzu, yktíkhzkt çkøkzu, {Lk 
çkøkzu, Zª[ý çkøkzu, Akíke{kt çk¤íkhk ÚkkÞ, ðkÞwLkku «fkuÃk ÚkkÞ, hkºku Mkkhe Ÿ½ Lk 
ykðu, LkkLke-LkkLke ðkík{kt økwMMkku ykðu. yk Mk{Þu þhehLkk MðkMÚÞ {kxu y{wf çkkçkík 
ykð~Þf Au. þhehLku MðMÚk rLkhkuøke hk¾ðk {kxu ¾kuhkf, Ÿ½, ykhk{, rLkÞr{ík Þkuøk 
yLku þhehLke Mkkhe xuðku sYhe Au. yíÞkhu {kýMk su heíku ¼køkËkuz, nheVkE, fkuELke 
yËu¾kE, fkuELku Lke[k ÃkkzðkLke hux-huMk{kt Sðu Au, íÞkhu yk Mkkhe xuðku fu¤ððe ¾qçk 
sYhe Au.
 yux÷u s yksu ðkík fhðkLkk Aeyu  Piles yux÷u fu {Mkk, Fissula yux÷u fu 
¼øktËh, IBS yux÷u Irritable Bowel System Lke.
nðu yk Mk{MÞk{kt Þkuøk fuðe heíku {ËËYÃk ÚkE þfu ?
 ykÃkýu òuÞwt fu {LkLke yMkh þheh Ãkh Ãkzu, Ãkzu Lku Ãkzu s Au. WËknhý íkhefu, 

{khu íÞkt s ykðu÷ yuf fuMkLke ðkík fÁ íkku 32 ð»koLkku yuf ÞwðkLk Lkð ð»koÚke ykÃÞkt 
fhíkku, Ãký MkV¤íkk Lknkuíke {¤íke, rð[kh fhku fu Ãknu÷e ðkh ßÞkhu yìfÍk{ ykÃkðkLkwt 
rð[kÞwO nþu, íÞkhu {Lk{kt fuðkt MðÃLkk òuÞkt nþu ? fuðe {nuLkík fhe nþu ? Ãknu÷eðkh 
MkV¤íkk Lk {¤e yux÷u Úkkuzku rLkhkþ ÚkÞku. Vhe òíkLku {kurxðux fhe, Vhe yìõÍk{ 
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ykÃke, Vhe VuE÷ ÚkÞku, yk rMk÷rMk÷ku [kÕÞk s fÞkuo Lkð ðkh. íÞkt MkwÄe{kt níkkþk yLku 
rLkhkþkLkk fkhýu yuLku ÃkkuíkkLke òík Ãkh økwMMkku ykððk ÷køÞku yLku yuLke yMkh ÚkE 
yktíkhzkt yLku Ãkk[Lk Ãkh.
 Þkuøkþk†{kt Ãkkt[ ðkÞw rðþu ðkík fhe Au. WËkLk, ÔÞkLk, «ký, Mk{kLk yLku 
yÃkkLk. yu{kt yÃkkLkðkÞw çkøkzíkkt yÃk[ku yLku fçkSÞkík suðk «&™ku W¼k ÚkkÞ. yLku 
ÃkAe yu{ktÚke {Mkk, ¼øktËh, rVþh suðe íkf÷eVku W¼e ÚkkÞ Au.
 nðu yuLkk WÃkkÞ{kt Ãknu÷k {Lk rh÷uõMk fhðwt sYhe Au. fkhý fu rð»kkËku hkuøk 
ðÄoLkkLkk{T yÚkkoík, rð»kkËÚke hkuøk-íkf÷eV ðÄu Au, yux÷u su ÃkrhÂMÚkrík Au íkuLku 
Mðefkhðk {kxu {LkLku íkiÞkh fhðkLkwt nkuÞ Au. òu n¤ðkt ykMkLk, «kýkÞk{ su{ fu, MkwÃík 

çkØfkuýkMkLk, ð¢kMkLk, ¼wstøkkMkLkk þeíkfkhe MkkÚku þðkMkLk rðøkuhu çkÄwt ykÞtøkh 
ÃkØrík MkkÚku fhðk{kt ykðu íkku ÔÞÂõíkLku ©{ Ãký Lk Ãkzu yLku ykMkLkLkk VkÞËk {u¤ðe 
þfkÞ. 

 MkkÚku-MkkÚku yu Ãký ÞkË hk¾eyu fu ¾kuhkf ÷uíke ð¾íku {Lk ÔÞøkú, ®[íkkíkwh yLku 
¢kurÄík Lk hnuðwt òuEyu. ykÃkýk Ãkqðoòu s{íkkt Ãknu÷kt yux÷u s «kÚkoLkk fhðkLkwt fnuíkk 
níkk.
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 ÃkkuíkkLke òíkLku, ÃkkuíkkLkk þhehLke h[LkkLku, ÃkkuíkLke ytËh [k÷e hnu÷k ÞtºkLku 
Mk{sðwt sYhe Au. íkku s õÞkt, fkuLku, fkçkq{kt hk¾e ykøk¤ ðÄðwt íku Mk{sðwt þõÞ Au.

 yk {kxu íkku Ãknu÷kt r[¥k þwt Au ? {Lk þwt Au ? ð]r¥k þwt Au ? íku Mk{Syu. {LkLke 
ytËh [k÷íke yLkuf «fkhLke r¢ÞkLku r[¥k fnuðk{kt ykðu Au yLku íkuLke ytËh WíÃkÒk Úkíkk 
rð[khLkkt {kuòtLku ð]r¥k fnu Au. nðu «&™ yu ÚkkÞ Au fu rð[khLkkt {kuòtLku ð]r¥k fnu Au íkku 
rð[kh þwt Au ? rð[kh yu Ãký ykf»koý (¾U[Lkkhe) yLku rðf»koý (ÃkkAe Äfu÷Lkkh) 
þÂõík suðe yuf «fkhLke þÂõík Au. fwËhíke þÂõíkykuLkk yûkÞ ¼tzkh{ktÚke r[¥k Lkk{Lkwt 
Þtºk fux÷ef þÂõíkyku økúný fhu Au, íkuLkwt þku»ký fhu Au yLku ÃkAe rð[khÁÃku «fx fhu Au. 
ykÃkýu su yÒk ¾kEyu Aeyu íku{ktÚke yk þÂõíkLku Ãkku»ký {¤u Au yLku þhehLku LkkLkk 
«fkhLke økrík EíÞkrË fhðkLkwt çk¤ «kÃík ÚkkÞ Au. yLku yux÷u s fËk[ ykÃkýk ðze÷ku 

nfkhkí{fíkk fu¤ððk Þkuøk fhku
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fnuíkk níkkt fu “yÒk yuðku ykuzfkh”. suðwt yÒk ¾kþku íkuðk s rð[khku ykðþu. {Lk yuðku 
s ykfkh ÷uþu yLku yuðk s rð[kh WËT¼ðþu.
 yLku yux÷u s íkk{Mke ¾kuhkf Lk ¾kðku òuEyu, yuðwt þk†ku{kt fÌkwt Au. yuLkku 
yÚko Ãký yu s ÚkÞku fu ðÄkhu Ãkzíkku íke¾ku, fktËk-÷Mkýðk¤ku ¾kuhkf íkk{Mke ¾kuhkf 

fnuðkÞ. yuLke yMkh rð[khku Ãkh Ãkzíkkt Mð¼kð Ãký yuðku s íke¾ku ÚkE òÞ Au. íkk{Mke 
¾kuhkf yLku r[¥k yLku ð]r¥kLku ¾kuxe rËþk{kt Ëkuhu Au. WËknhý íkhefu, [tÿ Au yLku [tÿLke 
[ktËLke Au. yu [ktËLkeLku {wêe{kt ¼he þfkÞ Au? [ktËLkeLkwt ykf»koý ÚkkÞ, ÷ku¼k{ýe 
ðMíkw Au, Ãkhtíkw yu{kt [ktË LkÚke. MktMkkh yux÷u “Sðkí{k yLku Ãkh{kí{kLkku MktçktÄ” 
yux÷u ykÃkýu [ktËLku þkuÄðkLkku Au, [ktËLkeLku Lknª. òu SðLk{kt fþwt {u¤ððwt nkuÞ íkku 
[ktË yux÷u fu Ãkh{kí{kLku þkuÄðkLkk Au.. Þkuøkþk†{kt yk &÷kuf yu s fnu Au fu Þkuøk 
fhðkÚke r[¥k yLku {Lk Ãkh fkçkq {u¤ðe þfkÞ Au.
 MktMkkh íkku ÔÞÚko Au. yk ûký¼tøkwh «ÞkusLk suLku Mk{òE økÞwt yuLku Ãkh{kí{k 
«kÃík ÚkkÞ Au. Ëk¾÷k íkhefu, fkuE Ÿ[k Ãkðoík Ãkh [ZeLku yuLke xku[ ÃkhÚke çkq{ Ãkkzeyu 
íkku yuLkk Ãkz½k çkÄu Mkt¼¤kÞ. íkku þwt yu Ãkz½kLku, økwtsLku þkuÄeþwt ? fu su {q¤ Au yuLku 
þkuÄeþwt ?
 MktMkkh yu økwtòhð Au, MktMkkh yu Ãkz½k Au. ykÃkýu Ãkh{kí{kLku þkuÄðkLkk Au. 
yuf ÃkAe fu {LkLkkt ykðhýkuLku Ëqh fheyu. ykðhýku yux÷u ÷ku¼, {kun, hkøk, îu»k, 
yntfkh, ¢kuÄ ðøkuhu Ëqh fhðkLkk Au. ÞkuøkLke MkkÄLkk {rnLkkykuLkk {rnLkkyku fhðkÚke 
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yk ykðhýku Ëqh ÚkE þfu Au. yksu [tÿLku WËknhý íkhefu ÷eÄku Au. çkeswt WËknhý 
ík¤kð Au. yu ík¤kð{kt [ktËLkwt «rík®çkçk Ëu¾kÞ Au. MkwtËh Lkòhku Au. {kunf ÿ~Þ Au. íkku 
þwt yu «rík®çkçkLku Ãkfzðk ík¤kð{kt zwçkfe {hkÞ ? ík¤kð{kt [ktË Lk {¤u. su {q¤ †kuík Au 
yu [tÿ Ãkh Lksh hk¾eyu, yuLkwt æÞkLk fheyu íkku yu «kÃík ÚkkÞ. Þkuøk{kt yuðk ½ýk 
«kýkÞk{ Au fu su “r[¥kð]r¥kLkk rLkhkuÄ” Ãkh fk{ fhe þfu.
 Ãknu÷kt rMkØkMkLk{kt çkuMkku. LkkzeþkuÄLk «kýkÞk{ fhe þfkÞ. yu þheh yLku 

{LkLkwt þwræÄfhý fhu Au. MkktMkkrhf ðMíkwyku, ErLÿÞkuLke EåAkykuÚke {wõík ÚkðkLkwt Au. 
fþwtf Akuzeþwt íkku fþwtf Ãkk{eþwt. AkuzðkLke íkiÞkhe Au ykÃkýe ? ykÃkýLku íkku çkÄwt s 
òuEyu Au Lku çkÄwt s fhðwt Au. yLku yu{kt Ãký yíÞkhLkk Mk{ÞLke ÃkuZe{kt íÞkøk, Mk{Ãkoý 
fu síkwt fhðkLke ÄehsLke Mk{sý fu¤ððkLke ¾kMk sYh Au. çkÄkt s MðkÚkeo Úkðk {ktzâk 
Au. yLku yux÷u s «f]rík nðu ykÃkýkÚke Lkkhks ÚkE økE Au. «f]rík ykÃkýLku ykÃÞk s 
fhu Au, íkku {Lkw»Þ íkhefu ykÃkýu ðÄkhu çkwrØþÂõík Ähkðíkk nkuðk Aíkk MðkÚkeo fuðe heíku 
çkLke þfeyu? Inhale fhíkkt Exhalation ðÄkhu fheyu. yux÷u fu ïkMk ÷Eyu yuLkk 
fhíkk ðÄkhu WåAðkMk ðÄkhu ÃkuËk fheyu, íkku {øks{ktÚke Lkfkhkí{fíkk Ëwh ÚkkÞ Au. 
Ÿzk ïkMk ðÄkhu Mkkhe heíku ÷E þfkÞ Au, su ykÃkýe ytËh nfkhkí{fíkk ðÄkhu Au. {Lk 
þktík fhu Au, rð[khkuLkk ðtxku¤Lku Ëqh fhu Au. rð[khkuLku {uLkus fhe þfkÞ Au. SðLk{kt 
hkn Lk¬e fhe þfkÞ Au. yLku yu «{kýu SðLk Sðe þfkÞ Au. 
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hrð : yk çkÄe ðMíkwyku íku çku ð»koÚke ðkÃkhe LkÚke, fkZe Lkkt¾Lku !!!
MkwÄk : Lkk, Lkk, {khu fËk[ sYh Ãkzu yux÷u hk¾e {qfe Au.
 yk ðkíkko÷kÃk Ëhuf ½h{kt Úkíkku nþu. Ér»k Ãkíktsr÷yu y»xktøkÞkuøk{kt ykMkLk, 
«kýkÞk{ MkwÄe síkkt Ãknu÷kt su Þ{ yLku rLkÞ{Lke ðkík fhe Au. su{kt Þ{{kt yuf ðúík 
÷uðkLkwt Au : òu þheh-{Lk-ykí{kLkku yufkfkh fhðku nkuÞ íkku yuf-yuf fwxuðku Akuzðe Ãkzu. 
çkeòLke ðMíkwyku ÷E ÷uðe fu WÃkÞkuøk fhe ÷uðkLke ð]r¥k yu yMíkuÞLkwt ðúík ÷uðkLkwt fÌkwt Au.

 fkuE ðMíkwLke ÷k÷Mkk fu [kuhe ÷uðkLke ð]r¥k Ãký ík{khk ykøk¤ ðÄðkLkk 
hMíkk{kt yðhkuÄYÃk çkLke þfu Au. fkuELkku rð[kh [kuhe ÷uðku, fkuELkku ykErzÞk [kuheLku 
ÃkkuíkkLkwt Lkk{ yuLkk WÃkh ònuh fhðwt, yu Ãký MíkuÞ Au. MíkuÞ yux÷u [kuhe, yMíkuÞ yux÷u 
[kuhe Lk fhðe. ËwYÃkÞkuøk, økuhðneðx, rðïkMk¼tøk yLku W[kÃkík Ãký [kuhe{kt økýkÞ 
Au.
 MkkÄfu òu SðLk{kt Mkkhkt fk{ fhðk nkuÞ yLku MkkÁ SðLk Sððwt nkuÞ íkku yk 
çkÄe fwxuðku íÞsðe Ãkzu. yMíkuÞðúíkLkwt Ãkk÷Lk fhu Au, íku Mk½¤e Mk{]rØLkku rðïkMkÃkkºk 
fku»kkæÞûk Au. yuðe s heíku Ér»k Ãkíktsr÷yu yÃkrhøkúnLke ðkík fhe Au. Ãkrhøkún yux÷u 
Mkt½hðwt fu ¼uøkwt fhðwt. yÃkrhøkún yux÷u su ðMíkwLke sYh Lk nkuÞ íku hk¾ðe Lknª. íkuðe s 
heíku íkkífkr÷f sYh Lk nkuÞ íkuðe ðMíkw Mkt½hðe òuEyu Lknª. fkuELke ËÞkÚke fu {nuLkík 
rðLkkLke {ktøkeLku ðMíkw ÷uðe Lknª. yu{ fhðwt yu ykí{kLke rLkÄoLkíkk Ëþkoðu Au. 
yÃkrhøkúnLkk Ãkk÷LkÚke ÞkuøkeLkwt SðLk þõÞ íkux÷wt MkkËwt yLku Mkh¤ çkLku Au.

yÃkrhøkúnLke ðkík
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 yu {LkLku yuðwt fu¤ðu Au íkuLku fkuE ðMíkwLkku y¼kð fu ¾kux Mkk÷íke LkÚke. Ãkrhýk{u 
íkuLku su òuEyu íku íÞkhu íÞkhu ykÃk{u¤u {¤e s ykðu Au.
 yíÞkh MkwÄe ðkík ÚkE ðMíkwLke, nðu Úkkuzk Ÿzk Qíkheyu íkku yÃkrhøkún yux÷u fu 
{Lk{kt fkuE ðkík Mkt½hðe Lknª, Lk øk{íke ÃkrhÂMÚkrík, suLku ík{u xk¤e þfðkLkk LkÚke fu 
xk¤e þõÞk LkÚke. íkku íkuLku {Lk{kt ¼he hk¾ðkÚke þwt VkÞËku Au ? fkuELkk {kxu hkøkîu»k 
hk¾eyu, íkku {LkLkku yuf ¾qýku ¼hkE òÞ Au yLku ð¾íkkuð¾ík yu rð[kh Mk¤ð¤u 
yux÷u {Lk rzMxçko ÚkE òÞ Au yLku yuLke yMkh fk{ Ãkh Ãkzu Au, íkrçkÞík Ãkh Ãkzu Au yLku 
ík{khe MkkÄLkk Ãkh Ãkzu Au. ½ýeðkh ykÃkýu òuEyu Aeyu fu y{wf ÷kufku fkÞ{ økwMMkk{kt 
s nkuÞ Au. çkÄktLke VrhÞkË fÞouoO hk¾u Au. çkÄkt òuzu yuLku ðktfwt s Ãkzâu òÞ Au. íkku yk çkÄwt 
fu{ ?
 yux÷k {kxu fu yuLkk {Lk{kt fkuE rð[khu Ãkrhøkún fhe ÷eÄku Au yLku yuLkkÚke yu 
{wõík LkÚke ÚkE þõÞku. yux÷u yu ÃkkuíkkLkk {LkLkku f[hku, ÃkkuíkkLkku rð»kkË çkeò WÃkh 
Xk÷ðu Au. MktMf]ík{kt ðkfÞ Au, ‘rð»kkËku hkuøk ðÄoLkkLkk{T’ yÚkkoík, rð»kkËÚke, ®[íkkÚke, 
Mkíkík yMktíkku»kÚke hkuøk ðÄu Au.
 íkku yÃkrhøkúnLkwt ðúík ÷E yuLkwt Ãkk÷Lk fhðk y{wf ykMkLk yLku «kýkÞk{ fhðk 
òuEyu. MktMf]ík{kt çkeswt Ãký yuf ðkõÞ Au, ‘WíMkknku çk÷ ðÄoLkk{T’, yux÷u fu {Lk «MkÒk 
nkuÞ, {Lk þwØ nkuÞ, {Lk þktík nkuÞ íkku þheh MkkÁ hnu Au.
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 Ãkrhýk{u Þkuøk yuðe {kLkrMkf þÂõík «kÃík fhu Au, suLkkÚke ykÃkýwt søkík 
rLk{o¤ ykLktË{kt hneLku {kun-{kÞk-ÞkíkLkkÚke {wõík hnu Au. íku{s ©e{Ë ¼økðËT 
økeíkk{kt ¼økðkLk f]»ýyu Lkð{kt yæÞkÞ{kt yswoLkLku ykÃku÷e MkktíðLkk íku M{hý{kt hk¾u 
Au. ©ef]»ý fnu Au, “su {Lku yLkLÞ¼kðu ¼su Au, su{Lkwt {Lk «íÞuf ûkýu {khk{kt Au yLku 
su {khk WÃkh Ãkqýo ©Øk hk¾u Au, íku{Lke nwt MkËk hûkk fÁ Awt yLku íkuLkk Þkuøkûku{Lkku çkÄku 
¼kh WÃkkzwt Awt.”
 ykLkkÚke {kuxe niÞkÄkhýk {Lkw»Þ {kxu çkeS fE nkuE þfu ? íkku ÃkAe, Ëhhkus 
rLkÞr{ík heíku yuf rËðMk Ãký Ãkkzâk rðLkk ÞkuøkkMkLk, «kýkÞk{ yLku æÞkLk fhðwt s 
òuEyu.
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 Þkuøk fhðkÚke þe¾e þfkÞ Au fu Ãkkuíku çkktÄu÷e Mkktf¤ fu Ãkkuíku çktÄ fhu÷wt íkk¤wt Ãkkuíku 
s ¾ku÷ðwt Ãkzu. çkeò þwt fhðk ykÃkýk {kxu íkk¤wt ¾ku÷u ? çkeòLku þwt hMk nkuÞ ? yu ykþk, 
yÃkuûkk hk¾ðe yu s ¼q÷¼ÞwO fnuðkÞ, Ëw:¾Lku yk{tºký ykÃÞwt fnuðkÞ. ftEf ðkøÞwt 
nkuÞ yLku yu ½k MkkÚku òíku s [uzkt fheyu íkku Ãkezk ÚkðkLke, ÷kune Lkef¤ðkLkwt, yu{kt çkeS 
ÔÞÂõík þwt fhe þfu ?
ykLkk ÃkhÚke yuf ðkíkko fnwt :
 hku{{kt yuf «rMkØ ÷wnkh níkku. yuLke çkLkkðu÷e ÷ku¾tzLke ðMíkwyku yk¾e 
ËwrLkÞk{kt ð¾ýkÞ yLku ðu[kÞ. yuLke çkLkkðu÷e Mkktf¤ fu ík÷ðkh çkesu òuðk Lk {¤u, 
yuðku çkuòuz nkuÞ. yuf ð¾ík hku{ Ãkh nw{÷ku ÚkÞku yLku yu{kt su «rMkØ níkk, suLkk 
ðuÃkkh-ÄtÄk ¾qçk {kuxk níkk, yuðe 30 ÔÞÂõíkLku çktËe çkLkkðeLku çkktÄe Ëuðk{kt ykÔÞk. yk 
÷kufkuLku støk÷{kt ÃknkzLke Lke[u Äfu÷e Ëuðk{kt ykÔÞk. çkÄk rLk:MknkÞ yLku ÷k[kh ÚkE 
økÞk. yk ºkeMk{ktÚke 29 ÷kufku íkku hzðk ÷køÞk fu støk÷e òLkðhku ykÃkýLku ¾kE sþu 
yLku ykÃkýu {he sEþwt.
 Ãký yk{ktLke yuf ÔÞÂõík yu ÷wnkh níke, su Lknkuíkku zÞkuo, fu Lknkuíkku hzâku. 
çkÄkLku LkðkE ÷køke. ÷wnkhLku ÃkqAâwt fu ¼kE, íkLku zh LkÚke ÷køkíkku ? fu{ þktík çkuXku Au ? 
÷wnkhu Äe{u hneLku fÌkwt fu, yk rMkÃkkEykuLku sðk Ëku, nwt ÷wnkh Awt. {Lku Mkktf¤ ¾ku÷íkk 
ykðzu Au. ykÃkýu çkÄk {wõík ÚkE sEþwt yLku çk[e sEþwt. yk Mkkt¼¤e çkÄk ¾wþ ÚkE 
økÞk yLku þktík ÚkE økÞk.
 çkÄkt [qÃk[kÃk çkuXk níkk. y{wf ÷kufkuLku ô½ Ãký ykðe økE. yk{ fhíkkt Úkkuzku 
Mk{Þ ÃkMkkh ÚkE økÞku Lku çkÄkLke ykt¾ku ¾q÷e íÞkhu òuÞwt íkku ÷wnkh nðu hzíkku níkku. 
rLkhkþ Ëu¾kíkku níkku. çkÄkLku LkðkE ÷køke. fkhý ÃkqAâwt íkku ÷wnkh fnu fu, {U íÞktÚke Mkktf¤ 
òuE, yk{kt {kÁ Lkk{ Au. yk {khe çkLkkðu÷e Mkktf¤ Au. yLku {khe çkLkkðu÷e ðMíkw 
çkuòuz nkuÞ Au. yk Mkktf¤ íkku nwt Ãkkuíku Ãký Lk ¾ku÷e þfwt !!!
 íkku yk ðkík ykÃkýLku ÷køkw Ãkzu Au. Ëhuf MktMkkheLku ÷køkw Ãkzu Au. su Mkktf¤ 
yk¼q»kýkuLke su{ ÃknuheLku økðo ÷uíkk níkk, yu ßÞkhu Mkktf¤ çkLke ykÃkýLku çkktÄe Ëu, 
¾çkh LkÚke Ãkzíke. su íkk¤w ¼÷u Mkwhûkk {kxu fu çkeò fkuE rð[khÚke íkk¤wt {kÞwO nkuÞ ÃkAe 
yuLke [kðe ykÃkýLku s LkÚke {¤íke.

{LkÚke çkktÄu÷e Mkktf¤ òíku fuðe heíku íkkuzkÞ ?



84

Ãkhtíkw, “Where there is will, there is way”. “fkuE s ðMíkw yþõÞ LkÚke” yk 
fnuðík «{kýu LkkLkk níkk, íÞkhÚke Mkkt¼¤íkk ykÔÞk Aeyu.
[k÷ku, nðu yuLku y{÷{kt {qfeyu.
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íkku MkkiÚke Ãknu÷kt yu òýðwt Ãkzþu fu ykÃkýe çkktÄu÷e Mkktf¤ku fE fE Au ?
(1) {Lku ðnu÷kt WXðkLkwt Lk Vkðu.
(2) {Lku Xtzk Ãkkýe rðLkk Lk Vkðu, çkkhu{kMk Xtzwt Ãkkýe òuEyu.
(3) {khe MkkÚku {kÚkkfqx fhðe Lknª, økwMMkku fheþ.
(4) {Lku Äe{e økkze [÷kððe Lk Vkðu.
(5) {Lku ½hLkkt fk{ Lk øk{u.
(6) {khkÚke hkºku òøkeLku Lk ¼ýkÞ, Ÿ½ ykðe òÞ.
(7) {U su õÞkhuÞ fÞwO LkÚke, íku {khkÚke Lk ÚkkÞ.
(8) {Lku yk s htøk ÃkMktË Au.
(9) {Lku ytøkúuS çkku÷íkkt Lk ykðzu.
(10) {kY ðsLk õÞkhuÞ QíkhðkLkwt s LkÚke.
(11) {khk Zª[ý økÞk, nðu Lknª {xu.
(12) nwt yk Ãkheûkk ÃkkMk Lknª fhe þfwt.
(13) {khkÚke Þkuøk Lk ÚkkÞ.
(14) {khkÚke þe»kkoMkLk Lk ÚkkÞ.
(15) {khkÚke ykt¾ çktÄ LkÚke h¾kíke ðøkuhu-ðøkuhu...
 yk çkÄwt þwt Au ? ík{khe Ãkkuíku çkktÄu÷e Mkktf¤ku Au, su{kt ík{u çktÄkE økÞk Aku, 
yu{ktÚke çknkh Lkef¤ðwt ¾qçk Mknu÷wt Au, Ãký þwt ¾hu¾h çknkh Lkef¤ðwt Au ¾Á ? fu 
VrhÞkË fÞko fhðe Au ? òu yk çkÄkt{ktÚke çknkh Lkef¤ðwt nkuÞ, íkku s rLkÞr{ík 
MkkíkíÞíkk ò¤ðeLku Þkuøk fhku.
yk{kt Þkuøk fuðe heíku fk{ fhu yu Mk{òðwt.
 MkkiÚke Ãknu÷kt {Lkkuçk¤ {sçkqík ÚkkÞ yuLkk {kxu ykMkLkku fhku. ykMkLk{kt 10 
MkufLz hkufkE þfku yuðwt ík{Lku ÷køku, íkku ¾U[eLku 20 MkufLz hkufkð. yk ykMkLkLkk VkÞËk 
{¤þu. MkkÚku ík{u {LkÚke Lk¬e fÞwO fu ¼÷u Ãkøk Äúqsu Ãký {khu ðeh¼ÿkMkLk{kt 20 MkufLz 
hkufkðwt s Au, {LkLku {sçkqík fÞwO.
 çkMk, ynªÚke s ík{khe Mkktf¤ íkqxðkLke þY ÚkE økE. su õÞkhuÞ LkÚke fÞwO yuðwt 
fhðk ík{u sE hÌkk Aku. òu yk ykMkLk{kt {Lk fu¤ÔÞwt, íkku hkusçkhkusLke fwxuðku Ãkh Ãký 
yk s yÃkLkkðku. ¼÷u ík{u õÞkhuÞ hMkkuE çkLkkðe LkÚke, Ãký hMkkuE çkLkkððkLke EåAk 
ÚkkÞ íkku hkn fkuLke swyku Aku ? ÍtÃk÷kðe Ëku.
 {Lkkuçk¤ {sçkqík fhu yuðkt ½ýkt ykMkLkku Au. su{ fu rðh¼ÿkMkLk 1, 
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rðh¼ÿkMkLk 2, rðh¼ÿkMkLk 3, ykÞtøkhÞkuøk{kt hkuÃk MkkÚku ¼wstøkkMkLk, hkuÃk MkkÚku 
yÄku{w¾ïkLkkMkLk, ÷kfze ¾¼k ÃkkA¤ hk¾eLku fhðkLkkt ykMkLkku ðøkuhu...

 ÞkuøkÚke {Lk fu¤ðkÞ Au. ykMkLkÚke LkkLkk-LkkLkk MktfÕÃk ÷E {Lkkuçk¤ {sçkqík 
fhkÞ Au. «kýkÞk{Úke, ïkMkLke swËe-swËe r¢ÞkÚke Lkfkhkí{f ¼kð Ëqh fhe þfkÞ Au. 
rð[khkuLkk ðtxku¤Lku Ëqh fhe þfkÞ Au. fkÞ{ h½ðkÞk fu {qtÍkÞu÷k hnuíkk nkuð íkku 
«kýkÞk{Úke yu {qtÍðýku Ëqh fhe þfkÞ Au.
fÞk «kýkÞk{ fhðk ?
 Ÿzk ïkMk fwt¼f MkkÚku ïkMk ÷uðku ÃkAe nkÚkÚke Lkkf çktÄ fhðwt yLku ïkMkLku 
hkufðku. ÃkAe MkufLz økýðe. òu ïkMk Akuzðku Ãkzu, íkku çkeSðkh ïkMk ÷uíke ð¾íku Ãknu÷kt 
fhíkkt ðÄkhu MkufLz MkwÄe ïkMkLku hkufðkLkku «ÞíLk fhðku. çkMk, yk{ fhíkkt-fhíkkt  
{Lkkuçk¤ {sçkqík Úkþu yLku SðLk{kt ík{u ÄkÞkoO fk{ fhe þfþku.
 æÞkLk{kt çkuMkðwt. hkus ykuAk{kt ykuAe 10 r{rLkx. æÞkLk yuf «fkhLkku Lkþku 
Au. òu ykËík Ãkze òÞ, íkku ík{u yu Lkþku hkus fhþku, su ík{khe Mkktf¤ íkkuzðk{kt {ËËYÃk 
Úkþu.
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 yksu {khu çku ½xLkk ík{khk Mk{ûk {qfðe Au. yuf Akufhe çkÄk frÍLMk MkkÚku 
Ä{k÷ fhíkkt-fhíkkt yuLkku Ãkøk ÷ÃkMÞku Lku Ãkze. Ãkze yuðe fu çkÄkt ¼uøkkt ÚkE økÞkt yLku 
feÄwt fu [ku¬Mk xuE÷çkkìLk íkqxâku. Ãku÷e AkufheLku Ãký f¤ ð¤íkk ðkh ÷køku yuðwt Ëw:¾u. 
çkÄk yuLku Ÿ[feLku ykuÚkkuoÃkurzf ÃkkMku ÷E økÞkt. yuõMk-hu yLku xuMx ÃkíÞk íkku yuðku 
rLk»f»ko ykÔÞku fu xuE÷çkkìLk{kt ¢uf ykÔÞku Au. ºký yXðkrzÞk çkuzhuMx fhðku Ãkzþu. íkuýu 
Ëðk ÷eÄe yux÷u ykhk{ ÷køÞku. çkesu rËðMku yuLku ÚkÞwt fu nðu yux÷wt Ëw¾íkwt LkÚke yLku 
Ãkkuíku W¼e Ãký hne þfu Au, [k÷e þfu Au, Võík çkuMku íÞkhu Ëw:¾u Au.
 çku rËðMk ÃkMkkh ÚkÞk. yu Akufhe ÃkkuíkkLkk Ëw¾kðkLku çkhkçkh ykuçÍðo fhíke 
níke. yuLku yuðwt ÷køÞwt fu yk xuE÷çkkìLkLkwt ÃkuELk LkÚke. yk MkkÚk¤ ÃkhLkk çkuXk {khLkku 
Ëw:¾kðku Au. {khe ÃkkMku ykðe {U ykMkLkku fhkÔÞk. ÷kuneLkwt Ãkrh¼ú{ý MkhMk Úkðk ÷køÞwt 
Lku [kh rËðMk{kt Lkkì{o÷.
 ynª {Lku Ãkíktsr÷ ÞkuøkMkqºkLkku yuf &÷kuf ÞkË ykðu Au : “ã²æ Îé¶}¢Ý¢ x¢¼}¢ì”

su Ëw:¾ nS ykÔÞwt LkÚke, yuLkku Ãknu÷kÚke s «ríkfkh fhku
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 su Ëw:¾ nS ykÔÞwt LkÚke, Ãký nðu ÃkAe ykðþu, yuðk ¼ÞLkku «Úk{ s «ríkfkh 
fhðku òuEyu. {Lku nðu Ëw¾þu, ykðwt fheþ íkku Ëw:¾þu, yk{ fhðkÚke Ëw¾kðku ðÄe 
sþu... yuðk zhÚke Úkkuzwt SðkÞ Au ? yu AkufheLku {khk{kt rðïkMk yux÷u yXðkrzÞwt 
ÃkÚkkheðþ hnuðkLke níke, yuLku çkË÷u ykMkLkkuLke {ËËÚke yuf yXðkrzÞk{kt Q¼e ÚkE 
økE. yk Þkuøk ÃkhLkku rðïkMk Au. ÞkuøkLkku [{ífkh Au.
 çkeòu Ëk¾÷ku : yuf ¼kELku Vìõxhe{kt y{wf {qð{uLx{kt sfo ykÔÞku yLku 
¾¼kÚke Lke[uLkku ¼køk (çkhzkLke s{ýe çkksw) yuõMk-hu fhkÔÞk. ¾çkh Ãkze fu MLkkÞw 
Lke[u Qíkhe økÞk Au. yMkÌk Ëw¾kðku Úkíkku níkku. {khk rðþu òýeLku yu{ýu {khku MktÃkfo 
fÞkuo. {U yu{Lke Lkkze òuE, yk MLkkÞw ¾MÞku fu{ ? yuðku fÞku Ëku»k ðÄe økÞku fu ykx÷wt 
çkÄwt Ëw:¾u Au ? çkÄk Mk{íkw÷Lk fheLku MkkÄLkku MkkÚku Þkuøk fhkÔÞk. ËkuZ {rnLkk{kt yu{Lkk 
þhehLkkt Ëku»kLku ykuAku fÞkuo.
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 nðu fkhý Mk{Syu, Ãknu÷k rfMMkk{kt xuE÷çkkìLk nkuÞ fu yuLke ykswçkkswLkku 
Ëw¾kðku nkuÞ, íkku Þkuøkk[kÞo ©e çke.fu.yuMk. ykÞtøkhSyu ¾qçk MktþkuÄLk fheLku ÷kfzkLkkt 
MkkÄLk çkLkkÔÞk Au. yuLke MkkÚku yÄo[tÿkMkLk fhðkLkwt, ÃkËkíkkLkkMkLk yLku nLkw{kLkkMkLkLkku 
«ÞíLk fhðkLkku.
 yk ykMkLkku fhðkÚke xuE÷çkkìLkLke ÃkkA¤Lkk MLkkÞwykuLku {Mkks {¤u Au, yux÷u 
÷kuneLkwt Ãkrh¼ú{ý MkkÁ ÚkkÞ Au. yux÷u su ïkMk ÷Eyu Aeyu yu ïkMk{kt hnu÷ku 21 
xfk «kýðkÞw ÷kune{kt ¼¤u Au yLku yu þheh{kt ßÞkt yðhkuÄ Au, ßÞkt Mkkuòu ykÔÞku Au, 
yu{kt «ký Ãkqhu Au, Ëw¾kðk ykuAk fhu Au. Ér»k Ãkíktsr÷yu fÌkwt Au fu ÞkuøkkÇÞkMkÚke yLku 
æÞkLkÚke þheh yLku {LkLkwt MðkMÚÞ MkkÁ fhe þfkÞ Au.
 nðu çkeswt WËknhý Mk{Syu, LkkzeLku òuíkkt ¾çkh Ãkze fu yu ¼kELkku ðkÞw 
ðfÞkuo Au. ðkÞwLku Mk{kLk fheyu yLku ÃkAe çkuÕx MkkÚkuLkkt y{wf ykMkLkku fhkðeyu, íkku 
Vhf Ãkzu. yk{oÃkexLku ykuÃkLk fheLku þkuÕzhçkkì÷Lku Mkux fheyu. ôzk ïkMk MkkÚku 
MkwÃíkwçkØfkuýkMkLk fhkÔÞwt. ÃkkEÃk MkkÚku y{wf ykMkLkku fhkÔÞkt. Lkð ÷kfzkLkkt MkkÄLk Ãkh 
MkwðzkÔÞk. ËtzkMkLk fhkÔÞk. ËkuZ {rnLkk{kt yu{Lkk {MkÕMk yux÷k {sçkqík ÚkÞk fu 
yøkkW s ðsLk Ÿ[fe Lknkuíkk þfíkk yu ðsLk ô[fe þfu Au. yksu Lkku{o÷ ÷kEV Sðe 
þfu Au.
 sYh Au Þkuøk{kt rðïkMkLke, ÃkkuíkkLke òík{kt rðïkMkLke fu ÞMk, ykE fìLk, 
ykE ðe÷.
ykøk¤ su &÷kufLkku WÕ÷u¾ ÚkÞku Au yu ÞkË fheyu. ykt¾ku çktÄ fheLku yux÷wt rð[khku fu 
fux÷wt Ëw:¾u Au, ¾hu¾h þwt Ëw:¾u Au, õÞkt Ëw:¾u Au. çkeòLke ðkík{kt ËkuhðkELku òíkLku 
ËÞk{ýe Lk çkLkkðeyu.
 çkÄkt Mk{íkw÷Lk fheLku MkkÄLkku MkkÚku Þkuøk fhkÔÞk yLku ËkuZ {rnLkk{kt 
hýAkuz¼kE ÃkeÃkr¤Þk yufË{ Mkkò ÚkE økÞk.
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 ¼„ðk™u hkŒ fu{ ƒ™kðe nþu? ½h{kt ƒÄk ‚wyu Au. ykswƒksw ƒÄk 
½‚½‚kx ‚wŒk Au …ý {™u Ÿ½ ™Úke ykðŒe. þwt fhðk™wt? fux÷wt ðktåÞwt, fux÷ku {kuƒkE÷ 
òuÞku, fux÷wt xeðe òuÞw y™u fux÷k ½h„ÚÚkw W…[kh fÞko …ý {™u Ÿ½ ™Úke ykðŒe. 
fkuEyu {™u feÄwt fu nuŒ÷ƒu™ …k‚u òð, yu ™kze òuE™u Œ{khk Ëku»k™wt r™ðkhý ÚkkÞ 
yuðk yk‚™, «kýkÞ{ fhkðu Au y™u Ÿ½ ykðŒe ÚkE òÞ Au. nwt nuŒ÷ƒu™ …k‚u „E, 
yu{™u {khe ™kze òuE™u yk‚™ «kýkÞk{ y™u æÞk™ fhððk™wt þY fÞwO ™u ‚kŒ 
rËð‚{kt {khe Ÿ½ {™u …kAe {¤e „E.–Á…k ºkeðuËe.
 nðu Œ{™u «§ Úkþu fu {U yuðwt Œu þwt fÞwO ? Þku„þk†{kt ÷¾u÷wt Au fu rð[khku™k 
ðtxku¤ [k÷Œk nkuÞ íÞkhu ƒúe®Ä„ ƒË÷ðku òuRyu. y™u ©e{ËT ¼„ðËT „eŒkS{kt …ý 
÷ÏÞwt Au fu, ykuAe Ÿ½ nkuÞ, fu ðÄkhu Ÿ½ nkuÞ Œku yk‚™ku y™u «kýkÞk{ yu{kt 
{ËËY… ÚkkÞ Au. yk‚™Úke ¿kk™ŒtŒwyku{kt, nku{kuoL‚{kt VuhVkhku ÚkkÞ Au ™u Ÿ½ ykðŒe 
ÚkE òÞ Au.

y™uf W…[khku fhðk AŒkt …ý hkºku Ÿ½ ™Úke 
ykðŒe, þwt fhðwt?
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 nðu Ÿ½ ™ ykððk™k fkhýku òuEyu. òu ®[Œk{kt nkuÞ, Œýkð y™w¼ðŒk 
nkuÞ–Œku Ÿ½ ™k ykðu. Œku y{wf ÷kufku™u fkuE ®[Œk ™ nkuÞ, Œýkð ™ nkuÞ y™u 
y[k™f Ÿ½ ykuAe ÚkE òÞ. yuðwt …ý ƒ™e þfu fu ƒu-ºký f÷kf ‚wðu ™u …Ae Ÿ½ …qhe 
ÚkE òÞ y™u …qhu…qhk ò„úŒ ÚkE òÞ. nrffŒ{kt yu ¾hu¾h Ÿ½ …qhe ™ ÚkE fnuðkÞ. 
½h„ÚÚkw W…[kh{kt „tXkuzk Úkkuzk „h{ ËqÄ{kt ™k¾e™u …eðkÞ, ½e-„ku¤ „tXkuzk™e „ku¤e 
ƒ™kðe™u ¾kE þfkÞ Œu™kÚke VkÞËku ÚkkÞ Au. òufu fux÷kf ÷kufku™u VkÞËku ™Úke ÚkŒku, Œku 
Þku„™k yk‚™ku Œ{™u ½ýku VkÞËku fhþu. Úkkuzk ði¿kkr™f fkhýku …ý Œ{™u ‚{òðeþwt.
 þheh™k {kuxk¼k„™k nku{kuoL‚ ‚khe Ÿ½ {kxu y„íÞ™k Au. yu{kt …ý 
Cortisol, Estrogen, Progesterone, Melatonin, Thyroid nku{kuoL‚ ‚khe 
Ÿ½ {kxu y„íÞ™k Au. yk ƒÄk nku{kuoL‚™k Imbalances ™k fkhýu Ÿ½ ™ ykðu 
yÚkðk Ÿ½ …qhe ™ ÚkkÞ.
 yk nku{kuoL‚™u ƒu÷uL‚ fhðk fÞk yk‚™ku fhðk òuEyu? Œku yu™e ðkŒ fheþwt. 
nku{kuoL‚ ƒu÷uL‚ fhðk {kxu ‚kiÚke y„íÞ™wt ‚ðkO„k‚™ y™u {íMÞk‚™ Au. ‚khe Ÿ½ 
{kxu ‚wó…kËk„wck‚™, W¥kk™k‚™ Ëkuhzk ‚kÚku, yÄku{w¾ ðehk‚™ ðs™ ‚kÚku, 
‚ðk‚™ ðs™ ‚kÚku.
 Vkuxk ‚kÚku rð„Œku Œ{™u yk…eþwt. …htŒw þwt ™Úke fhðk™wt yux÷u fu fÞk yk‚™ku 
™Úke fhðk™k yu ‚{sðwt …ý sYhe Au. Backward Bending ™k fkuE yk‚™ ™ 
fhkÞ. yux÷u þ÷¼k‚™, [¢k‚™, rð…heŒ Ëtzk‚™, yuzðkL‚ ‚…ko‚™ ™ ÚkkÞ.
 {™™u þktŒ fhu, rð[khku™k ðtxku¤™u ykuAk fhu, ®[Œk ykuAe fhu, Sð™ Au 
yux÷u WŒhkð [Zkð ykððk™k. Ëhuf™k Sð™{kt „{Œwt ™ „{Œwt Úkðk™wt. {qz fâkhuf 
‚khku ™ …ý hnu. ‚tòu„ku ƒË÷kŒk hnuþu …ý ‚tòu„ku ™u òuðk™ku yr¼„{ ƒhkuƒh nkuÞ 
Œku Œf÷eV yux÷e {kuxe Œf÷eV ™ ÷k„u. yu yr¼„{ ƒË÷ðku fuðe heŒu? Œku sðkƒ{kt 
Au “ykÞt„h Þku„” fhðk – ‚kÄ™ ‚kÚku Þku„ fhðk.
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 yk‚™ fhðkÚke {™™e ÂMð¢wrŒ™ku ¼kð WÆ¼ðu Au. Sð™™k Ëhuf ‚tòu„ku Au 
Œu™ku ‚ns Mðefkh fhŒkt þe¾e sðkÞ Au. ¢kuÄ ykuAku ÚkkÞ Au. ‚{sý þÂõŒ ðÄu Au. 
nðu òuEyu yuf …Ae yuf yk‚™™k VkÞËk Œu™kÚke ‚khe ô½ ykðu.
W¥kk™k‚™

 yk yk‚™ fhðkÚke ÓËÞ™k Äƒfkhk n¤ðk hnu Au y™u fhkuzhäw{kt ™ðku 
«ký …whkÞ Au. ƒu fu ðÄkhu r{r™x yk yk‚™ hk¾ðk{kt ykðu Œku {™™e ø÷kr™ Ëqh ÚkkÞ 
Au. suyku shk shk ðkh{kt W~fuhkE òÞ Au Œu{™u {kxu yk yk‚™ ykþeðkoË ‚{k™ 
Au, fu{ fu yk yk‚™Úke {„s™k fkuþ (Brian cells) {]Ëw ƒ™u Au. yk yk‚™ fhðkÚke 
MðMÚkŒk y™u r™hktŒ™ku y™w¼ð ÚkkÞ Au, ykt¾{kt Œus ykðu Au ™u {™ þktŒ hnu Au.
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‚ðk‚™
‘nXÞku„ «Ëer…fk’™k …nu÷k yæÞkÞ™k Ë‚{kt ~÷kuf{kt fÌkwt Au fu: ‘s{e™ …h ‚eÄk, 
[¥kk,

 ÷ktƒk ÚkE {]ŒËun™e su{ ‚qE sðwt Œu™u ‚ðk‚™ fnuðkÞ Au. {™ MðMÚk y™u 
þktŒ hnu Au. ‘½uhtz ‚rnŒk’ ™k ƒeò yæÞkÞ™k 11{kt ~÷kuf{kt {]Œk‚™ rð»ku fnuðk{kt 
ykÔÞwt Au fu, …kuŒk™e …eX …h s{e™ …h [¥kk þƒ™e su{ …ze hnuðwt Œu {]Œk‚™ fnuðkÞ 
Au. yk yk‚™ Úkkf™ku ™kþ fhu Au y™u {™™e yMðMÚkŒk Ëqh fhe Œu™u þktŒ fhu Au. {™ 
RLÿeÞ™ku yrÄ…rŒ Au. «ký {™™k hkò Au.’ {™™u ‚tÞ{{kt hk¾ðk™ku ykÄkh 
¿kk™ŒtŒwyku …h Au. ÂMÚkh, r™{o¤, þwØ ‚h¤ y™u nkÕÞk rð™k, þheh™e fkuE …ý 
«fkh™e rn÷[k÷ rð™k ÷uðkŒk ïk‚kuïk‚, ¿kk™ŒtŒwyku™u ÂMÚkh hk¾e {™™u þktŒ fhu 
Au. ykÄwr™f ‚tMf]rŒ{kt {™ y™u ¿kk™ŒtŒwyku …h ½ýku ƒkuòu ykðu Au. yu ƒkuòu n¤ðku 
fhðk™ku ‚ðkuo¥k{ W…[kh þðk‚™ Au.
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 su {Lkw»Þ yríkþÞ yknkh ÷u Au yÚkðk rçk÷fw÷ yknkh ÷uíkku LkÚke, yríkþÞ 
Ÿ½u Au fu Ãkqhíke Ÿ½ ÷uíkku LkÚke, íkuLkk {kt Þkuøke ÚkðkLke þõÞíkk LkÚke. “©e{ËT ¼økðËT 
økeíkkS”Lkk yæÞkÞ Aêk, 16{kt &÷kuf{kt yk heíku MÃk»xÃkýu Mk{òÔÞwt Au.
 su rLkÞr{ík Þkuøk fhíkk nkuÞ yu{Lku SðLk{kt yknkh-rðnkhLkwt æÞkLk hk¾ðwt 
òuEyu. Þkuøk yu {kºk þheh Ãkh fk{ LkÚke fhíkwt, {Lk Ãkh Ãký yux÷e s yMkh ÚkkÞ Au. 
ði¿kkrLkf heíku òuEyu íkku þheh{kt ytík:†kðe økútrÚkyku, ïkMk yLku ykMkLk MkkÚku yknkh-
rðnkhÚke Mk{íkku÷Lk ò¤ðe þfku Aku. þheh{kt Úkíkk nkì{kuoLMk yMktíkw÷LkLku Mk{íkku÷ 
fhðk {kxu Þkuøk yu {kuxku ¼køk ¼sðu Au.
 nðu ynª y{wf «urõxf÷ WËknhýku òuEyu. {khe ÃkkMku Þkuøk fhðk ykðíkk 
½ýk ÷kufku Ãkqhíke Ÿ½ Lk ÷uíkkt nkuÞ, yux÷u fkuE {kuçkkE÷{kt Mk{Þ ÃkMkkh fhu, íkku fkuELku 
Ÿ½ s Lk ykðu yLku Mkðkhu Þkuøk fhðk ykðu, íkku þheh yLku {LkLku su VkÞËku Úkðku òuEyu 
íku Lk {¤u òu y®Lkÿk nkuÞ íkku yuLkk {kxu y{wf ykMkLkku Au, su fhðk{kt ykðu, íkku [kuõfMk 
y®LkÿkLke íkf÷eV Ëqh fhe þfkÞ Au. Ãkqhíke Ÿ½ yu MðkMÚÞ {kxu ¾qçk sYhe Au. su{ 
MðkMÚÞ {kxu Ãkkýe yLku nðk sYhe Au, yux÷e s sYhe Au Ãkqhíke Ÿ½.

 Ãkqhíke Ÿ½ Lk {¤u íkku Mð¼kð [erzÞku ÚkE òÞ, fkuE Lkðk fk{Lkk rð[kh 
ykðíkk LkÚke, r¢yurxðexeLkku íkku Mkðk÷ s W¼ku Úkíkku LkÚke. fkhý fu YrxLk fk{{kt s 
ftxk¤ku ykÔÞk fhu, òík Ãkh økwMMkku ykÔÞk fhu, Ãkhtíkw òu Ÿ½ Ãkqhíke nkuÞ, íkku SðLk {Äwh 

rLkÞr{ík Þkuøk {kxu yknkh-rðnkhLkwt {níð...
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÷køku, Mð¼kð «u{k¤ ÚkkÞ, òík MkkÚku fu çkeò MkkÚku fkuE VrhÞkË Lkk nkuÞ, Lkðk-Lkðk 
rð[kh ykðu Lku fk{{kt Mkkhe heíku ykøk¤ ðÄe þfkÞ. yux÷u s ykÞtøkh Þkuøk{kt ðsLk 
MkkÚku MkðkMkLk, MkwÃíkçkæÄfkuýkMkLk ðsLk fu xufk MkkÚku {fhkMkLk fhkððk{kt ykðu Au.
 nðu ðkík fheyu yknkhLke yLku WÃkðkMkLke, íkku yknkh fuðku ÷uðku òuEyu? 
yknkh õÞkhu ÷uðku òuEyu? yknkh fuðe heíku ÷ku Aku ? yuLke yMkh þheh yLku {Lk WÃkh 
swËe-swËe yMkh ÚkkÞ Au. yknkh fuðku ÷uðku òuEyu, yuLkk sðkçk{kt þheh yux÷u fu 
ík{khk þhehLke «f]rík «{kýu ÷uðku òuEyu. yknkh õÞkhu ÷uðku òuEyu íkku yuLkk 
sðkçk{kt ík{Lku ßÞkhu Mkk[e ¼q¾ ÷køku íÞkhu ÷uðku òuEyu, Ãkhtíkw MktæÞkfk¤ ÃkAe 
yknkh Lk ÷ku íkku rníkkðn Au. yknkh fuðe heíku ÷uðku òuEyu yuLkk {kxu sðkçk{kt çknw 
[kðeLku, yuf MÚkkLk Ãkh çkuMkeLku yknkh ÷uðku òuEyu. Vhíkk-Vhíkk fu Ëh yzÄku f÷kfu 
Úkkuzwt-Úkkuzwt ¾kðwt Lk òuEyu.
 ÞkuøkMkqºk{kt MÃk»xÃkýu ÷ÏÞwt Au fu Ãkux ¼heLku sBÞkt ÃkAe ÞkuøkkMkLk, «kýkÞk{, 
æÞkLk, þwræÄfhýLke r¢Þkyku Lk ÚkkÞ. MkkÚku-MkkÚku f÷kfkuLkk f÷kfku MkwÄe ¾k÷e Ãkux nkuÞ, 
WÃkðkMk fhíkk nkuÞ, þheh fÚk¤e økÞwt nkuÞ, þheh{kt yþÂõík ÷køkíke nkuÞ, íkku [ku¬Mk 
ÞkuøkkMkLk Lk fhðk òuEyu. nk òu ík{Lku ¼q¾ Lk ÷køkíke nkuÞ íkku yuLkk y{wf ykMkLkku Au 
òu yu fhku íkku Ãkk[LkþÂõík Lkçk¤e Ãkze økE Au, íkku yk ykMkLk sXhkÂøLk «ËeÃík fhu Au. 
¼q¾ s LkÚke ÷køkíke, Ãkux ¼khu ÷køÞk fhu Au, çku[uLke ÷køÞk fhíke nkuÞ íkku Þkuøk{kt yuLkk 
{kxu ¾kMk ykMkLkku Au. òu yu fheyu íkku Mkk[e ¼q¾ Q½zu Au yLku Mkk[e ¼q¾ ÷køku yLku 
òu ¾kuhkf ÷ku íkku yu{ktÚke ÷kune çkLku Au, þÂõík ðÄu Au, MVqŠík ðÄu Au, yþÂõík Ëqh ÚkkÞ 
Au. yk çkÄk{kt ¾kMk ÃkØríkÚke fhðk{kt ykðíkk Þkuøk ¾qçk yMkhfkhf Lkeðzu Au. MkkÄLkku 
MkkÚku Úkíkkt Þkuøk{kt VkÞËku yu Au fu çkÄe ô{hLkk ÷kufku fhe þfu Au yLku su íku ykMkLk{kt 
ðÄkhu ðkh hkufkE þfku Aku.
 þe»kkoMkLkLke ðkík fheyu íkku ykËhýeÞ ©e çke.fu.yuMk. ykÞtøkhSyu yux÷kt 
MkhMk MktþkuÄLkku fheLku MkkÄLk çkLkkÔÞk Au. su{ fu þe»kkoMkLk, su{kt {kÚkwt Lke[u yzíkwt LkÚke, 
¾¼k yLku zkuf Ãkh þhehLkku ¼kh ykðíkku LkÚke. þheh yuðe heíku Ëkuhzk Ãkh ÷kuf ÚkE 
òÞ Au fu ÃkzðkLkku zh s LkÚke hnuíkku. yLku nðu òu VkÞËkLke ðkík fY íkku ÷kuneLkwt 
Ãkrh¼ú{ý yux÷wt MkhMk ÚkkÞ Au fu nkE-çkeÃke ðk¤k Ãký Ëkuhzk Ãkh ykMkLk fhe Au. 
Mxur{Lkk ðÄu Au yLku y®LkÿkLke íkf÷eV ½xu Au. ÓËÞLkk Äçkfkhk y[kLkf ðÄe síkk 
nkuÞ íkku yu ½xu Au. VuVMkkLke fkÞoûk{íkk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au. rÃkåÞwxhe yLku rÃkrLkÞ÷ 
ø÷uLz, su {øks{kt ykðu÷e Au íkuLke fkÞoûk{íkk{kt ðÄkhku ÚkkÞ Au.
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 suLkwt rn{kuø÷kuçkeLk ykuAwt hnuíkwt nkuÞ, íku{ýu rLkÞr{ík þe»kkoMkLk fhðkÚke 
rn{kuø÷kuçkeLk ðÄkhe þfkÞ Au. øk¤k{kt fkfzk, þhËe, fVLke íkf÷eV{kt Ãký MkwÄkhku 
ÚkkÞ Au. {kºk æÞkLk yux÷wt s hk¾ðkLkwt fu ßÞkhu þhËe ÚkE nkuÞ íÞkhu þe»kkoMkLk Lk fhðwt. 
þheh{kt ykðu÷k Ãkkt[ ðkÞw yÃkkLk, «ký, Mk{kLk, WËkLk yLku æÞkLk yk çkÄktLkwt Mktíkw÷Lk 
MkhMk heíku ÚkkÞ Au. fçkrsÞkík ykuAe ÚkkÞ Au. þheh n¤ðwt Vq÷ ÚkE òÞ Au yLku {LkLku 
Mkkhku ykhk{ {¤u Au, rh÷uõMk ÚkkÞ Au.
 nðu òu yuf ykMkLkLkk ykx÷k çkÄk VkÞËk nkuÞ íkku Ëkuhzk Ãkh fu{ þe»kkoMkLk Lkk 
fhðwt  òuEyu ? su{Lku nkE çke.Ãke. hnu Au íku{Lku s{eLk Ãkh þe»kkoMkLk fhðwt rníkkðn 
LkÚke. þYykík{kt fkuE rLk»ýktíkLke Ëu¾hu¾ nuX¤ þe»kkoMkLkLkku «ÞíLk fhðku òuEyu. 
þhehLke «f]rík Mk{SLku WÃkÞkuøk fhðk{kt ykðu íkku þheh yLku {Lk MðMÚk hnu Au. 
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 rþÞk¤k{kt ¾uíkh{kt yLkksLkku y{wf Ãkkf ðÄw Wøku Au yuðe s heíku rþÞk¤k{kt 
ðMkkýkt ¾ðkÞ íku çkeS Éíkw{kt LkÚke ¾ðkíkk, yk heíku rþÞk¤k{kt su ykMkLk «kýkÞk{ 
ðÄkhu fhíkkt nkuEyu yu çkeS Éíkw{kt LkÚke fhíkk nkuíkk.
 Vq÷, AkuzLke ðkík fheyu íkku y{wf ¾kMk «fkhLkkt Vq÷ku ík{Lku rþÞk¤k{kt òuðk 
{¤þu, y{wf ¾kMk «fkhLkkt WLkk¤k{kt íku [ku{kMkk{kt yux÷u ÉíkwLke yMkh Vq÷ Akuz Ãkh 
Ãký Ãkzu Au. íkku ykÃkýk þheh Ãkh Ãký ykLke Mkkhe fu ¾hkçk yMkh Ãkzu s. Ëk.ík. 
«kýkÞk{Lke ðkík fheyu íkku XtzeLke Éíkw{kt ytËhLkwt íkkÃk{kLk MkkÁ hnu, {tËkÂøLk ÚkkÞ, 
ytËhÚke Xtze ÷køke rçk{kh Lk ÃkzkÞ íku {kxu, ¼r†fk, LkkzeþkuÄLk, MkqËþoLk r¢Þk, yu{ 
½ýwt çkÄw ÚkE þfu.

 nðu òu [tÿ¼uËLk ík{u rþÞk¤k{kt fhþku, íkku þhËe ÚkE sþu. fkhý fu çknkh Xtzwt 
ðkíkkðhý yLku ík{u ytËh Ãký Xtzwt íkkÃk{kLk fhe hÌkk Aku yux÷u rþÞk¤k{kt WÃkh 
sýkðu÷ «kýkÞk{ ðÄw fhðk òuEyu.
 nðu òu ykMkLkkuLke ðkík fheyu, íkku su{ktÚke ykÃkkuykÃk MkqÞoLkkze «çk¤ ÚkkÞ, 
suLkk fkhýu þÂõík WËT¼ðu, Xtze Ëqh ÚkkÞ, ÷kuneLkwt Ãkrh¼ú{ý MkkÁ ÚkkÞ, nfkhkí{fíkk 
ðÄu, yk¤Mk-«{kË Ëqh ÚkkÞ, yÂøLk «ßðr÷ík ÚkkÞ, ðsLk Wíkhu, y®LkÿkLke íkf÷eV, 
yÃk[ku, fçkrsÞkík Ëqh fhu, fhkuzhßswLku Mkkhku {Mkks ykÃku, ÃkuxLkk, ÃkøkLkk MLkkÞwyku 
{sçkqík fhu.
 yk çkÄk òu yuf r¢Þk{kt nkuÞ íkku yu Au MkqÞoLk{Mfkh, MkqÞo Lk{MfkhLkk çkkh 
MxuÃk Au yLku Ëhuf MxuÃk{kt MkqÞoLkkhkÞýËuðLkk Lkk{Lkku WÕ÷u¾ fhíkkt-fhíkkt ykMkLkku 
fheyu íkku, þheh, {Lk yLku ykí{k ºkýuÞLku VkÞËku ÚkkÞ. 12 MxuÃk yLku 12 

rþÞk¤ku yLku Þkuøk



98

MkqÞoLkkhkÞý ¼økðkLkLkk Lkk{ yux÷u...
H r{ºkkÞ Lk{:
H hðÞi Lk{: 
H MkqÞkoÞ Lk{:
H ¼kLkðu Lk{: 
H ¾økkÞ Lk{:
H Ãkw»ýuÞ Lk{:
H rnhÛÞøk¼oÞ Lk{:
H {rh[Þu Lk{:
H ykrËíÞkÞ Lk{:
H MkrðºkuÞ Lk{:
H ykfkoÞ Lk{:
H ¼kMfhkÞ Lk{:

 ykðe heíku MkwtËh ftXu Mkqh hu÷kðíkkt òu MkqÞoLk{Mfkh fhðk{kt ykðu, íkku [ku¬Mk 
Ãkýu ykÃkýk Ãkh MkqÞoLkkhkÞýËuð «MkÒk ÚkkÞ, yux÷us fnuðkÞwt Au fu, Mkk{kLÞ fMkhík 
yLku Þkuøk çktLku{kt ½ýku íkVkðík Au. Þkuøk yu þheh, {Lk yLku ykí{kLkwt r{÷Lk Au. 
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rLkÞr{ík heíku {rnLkkyku fu ð»kkuo MkwÄe su ÞkuøkLkku yÇÞkMk fhu Au, íku yuLkku Mð¼kð çkË÷e 
þfu Au. hMkLkk rð»kÞku çkË÷kÞ Au, MkkÚku ErLÿÞku Ãkh fkçkq {u¤ðe þfu. Au. ykÃkýu yk su 
{Lkw»Þ yðíkkh «kÃík ÚkÞku Au, yuLkwt ytrík{ ÷ûÞ yu s Au fu, ykí{kLkwt Ãkh{kí{k{kt ÷eLk 
Úkðwt. yufkfkh Úkðku. MktMkkh{kt ÃkkuíkkLke Vhòu çkòðíkkt Ãký ík{u MkktMkkrhf økríkrðrÄÚke 
yr÷Ãík hne þfku Aku. W¥k{ WËknhý yux÷u hkò sLkfS ykæÞkÂí{fíkk{kt MktMkkhe 
nkuðk Aíkkt yux÷k çkÄk ykøk¤ ðÄu÷k. suLku ykæÞkÂí{fíkk{kt ykøk¤ ðÄðwt nkuÞ íku{Lkk 
{kxu hkò sLkfS «uhýkYÃk Au.
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 Þkuøk yu SðLk SððkLke f¤k Au. Þkuøk yu SðLkLkwt rð¿kkLk Au. ykÃkýk 
ykhkuøÞLke ò¤ðýe{kt ÞkuøkkMkkLkLke ¼qr{fk fux÷e {n¥ðLke Au íku òuEyu. Mkk{kLÞ 
heíku ykÃkýu yuðwt {kLkeyu Aeyu fu þhehLke {sçkqíke MðkMÚÞ Au, MðMÚk ÔÞÂõík yux÷u 
yuLkwt MðkMÚÞ MkkÁ. Þkuøk ykX þçËLkku ¾qçk ÔÞkÃkf yÚko{kt WÃkÞkuøk fhu A, «k[eLk 
þk†kuLku ykÃkýwt Þkuøkþk† yuðwt {kLku Au fu, ykÃkýe ytËh yuf Mkqû{ þheh Mktf¤kÞu÷wt 
Au. MkkÁ MðkMÚÞ yux÷u þheh yLku {Lk çktLku ©u»X ÂMÚkrík{kt nkuðk òuEyu.
 ½ýeðkh òuðk {¤u Au fu, fwMíkeçkkòu, çkkuze rçkÕzh, çkkuõMkh þhehÚke ¾qçk 
{sçkqík nkuÞ Au, Ãký ßÞkhu {LkÚke Lkçk¤k ÚkE økÞk nkuÞ Au. {kLkrMkf Mktíkw÷LkLkk 
y¼kðLkk fkhýu íkuyku MktÃkqýo heíku MðMÚk Lk fne þfkÞ. yuf heíku òuðk sEyu íkku þheh 
fhíkk {LkLkwt MðkMÚÞ ðÄkhu yøkíÞLkwt Au. fkhý fu Ãku÷e fnuðík Au Lku, {Lk nkuÞ íkku {k¤ðu 
sðkÞ.

 fÞko, Lku fþwt s rð[kÞko rðLkk, fþwt s ykí{rLkheûký fÞko rðLkk, rËðMk íkku 
yuLke heíku Ãkqhku ÚkðkLkku s Au. ÃkAe yk{Lku yk{ íkku SðLk ÃkwY ÚkE sþu. yk{ þkherhf, 
{kLkrMkf, çkkirØf, Lkiríkf yLku ykæÞkÂí{f yk çkÄk Ãkrhçk¤ku{kt çku÷uLMk nkuðwt òuEyu.
Ëk¾÷k íkhefu {Lk fnu Au {khu Þkuøk fhðk Au, þheh íkku ykhk{ fhu Au. çkkirØf Míkhu yuf 
Ë÷e÷ ykðþu fu, WX íkkhk {kxu Þkuøk Mkkhk Au Ãký Ëhuf Míkhu ðíkoLk swËwt Au, Þkuøk{kt økÞk 

Þkuøk{kt SðLkLkk yLkuf Mkðk÷kuLkk sðkçkku Au....
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yLku {kºk ytøk {hkuz fheLku ÃkkAk ykÔÞk, íkku íÞkt ykæÞkÂí{f Míkhu fk{ s Lk ÚkÞwt. 
þÂõík Lk ðkÃkhe Lk rð[khe íkku çkÄwt s ÔÞÚko Au. Þkuøk {kºk hkuøk{wõík þhehLke ÔÞkÏÞk 
LkÚke. ykÃkýwt þheh yLku {LkLke MktðkrËíkkLke ÂMÚkrík{kt yLku Ëw:¾Úke {wõík hnuðwt yu s 
ÂMÚkrík{kt Þkuøk ÷kðu Au. MðMÚk hnuðwt yux÷u Ëhuf Míkhu Mktíkw÷Lk yLku Mktf÷Lk ÂMÚkrík{kt 
hnuðwt yu Mkq[ðu Au. yu Mkk[wt Au fu, ÃkÞkoðhý ÔÞkðMkkrÞf {ktøk, Mkk{krsf Ëçkký suðk 
Ãkrhçk¤kuLkk MðkMÚÞ Ãkh yMkh Ãkzu Au. íku SðLkþi÷e{kt Mkfkhkí{f yLku xfkW VuhVkhku 
îkhk ©u»X {kðsík fhðkLkwt Þkuøk{kt þõÞ çkLku Au. ËirLkf fMkhík fux÷ku ¼køk ¼sðu Au íku 
òuEyu.

 fMkhík çku «fkhLke nkuE þfu. yuf þhehLkk [ku¬Mk rðMíkkhku yÚkðk 
MLkkÞwykuLkk [ku¬Mk Mk{qnLku æÞkLk{kt hk¾íke «ð]r¥k. çkeòu þhehLkk çkÄk ¼køk Ãkh 
Mk{kLk ¼kh {qfðku. ÞkuøkkMkLk yu çkeò «fkh{kt ykðu Au. òu fu ÞkuøkkMkLkLku ÔÞÂõíkyu 
ÔÞkÞk{ íkhefu Lk økýðwt yuLku ÞkuøkLkku {ÞkorËík yÚko Mk{S ÷eÄku fnuðkÞ. ykMkLk{kt 
þheh {sçkqík ÚkðkLke MkkÚku {Lk Ãkh Ãký fk{ ÚkkÞ Au. {LkLku {sçkqík fhu Au, {LkLkk 
rðfkhku, Ëun, Ëu¾kzku, E»kko, ¾kuxk EhkËk yu çkÄk økwýku rðfMkðkLku çkË÷u ÂMÚkh ÚkE òÞ 
Au. çkwrØ rðfrMkík ÚkkÞ Au Lku {LkLku ¾kuxk {køkuo síkk hkufu Au. Ãký yk çkÄwt òu ÔÞÂõík 
òøk]ík nkuÞ, Mk¼kLk nkuÞ, ÃkkuíkkLke su ÂMÚkrík Au íkuLkkÚke WÃkh WXðkLke, ykøk¤ ðÄðkLke 
EåAk nkuÞ, æÞuÞ nkuÞ íkku s þõÞ çkLku. Lknªíkh øk{u íku ÔÞÂõík fux÷k Ãký ÞkuøkkMkLk fhu 
íkku Ãký E»kko, çkeòLku Lke[k Ãkkzðk, çkeòLkwt ¾hkçk fhðkLkk rð[khku{ktÚke çknkh LkÚke 
ykðíkk. Ãku÷e fnuðík Au íku Honesty is not common, çkeS-Honesty is vary 

precious.

 ynª fnuðkLke sYh LkÚke fu ÞkuøkkMkLk yu yLÞ ÔÞkÞk{ fhíkk ½ýe ©u»X ÃkØrík 
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Au. ÞkuøkkMkLkÚke ÔÞÂõíkLku yuÂõxð Ãký fhe þfkÞ, Lku ÞkuøkkMkLkÚke ÔÞÂõíkLku þktík, 
ÔÞkfw¤íkk hrník Ãký fhe þfkÞ, ÞkuøkkMkLkÚke sXhkÂøLk «ËeÃík Ãký fhe þfkÞ yLku 
rÃk¥kLkk Ëku»kLku ykuAku Ãký fhe þfkÞ. yux÷wt s Lknª ÞkuøkkMkLkÚke ðkÞwLkk Ëku»kLku ykuAku 
Ãký fhe þfkÞ Au, yuðe íkku fux÷e ðkíkLku WËknhý íkhefu ykÃke þfkÞ.

 [k÷ku økEfk÷Lkku s «Mktøk fnwt, yuf çkuLk Ãkqò fhðk Ãkkx÷k Ãkh hkus çkuMku yu{ 
çkuXk, 15 r{rLkx{kt íkku yuðe ÂMÚkrík ÚkE økE fu n÷e Lk þfkÞ, W¼k Úkðk çku sýk {ËË 
fhu íkku [eMk Ãkze òÞ, {ktz {ktz ô[feLku Ãk÷tøk Ãkh çkuMkkzâk. Lk MkqE þfkÞ, Lk çkuMke 
þfkÞ, yLku yu{ýu feÄwt {Lku ÷E òyku nuík÷çkuLk ÃkkMku {khu ÞkuøkÚke s yk ËËo {xkzðwt 
Au. ÂÔn÷[uh {tøkkðe, çkuMkkzeLku SGVP Holistic HospitalLkk Þkuøk rzÃkkxo{uLx{kt 
ykÔÞk, yLku {U Lkkze íkÃkkMke.
 Lkkze íkÃkkMkeLku {Lku ÏÞk÷ ykÔÞku fu yu{Lkku fÞku Yx fku»k, {q¤ Ëku»k yuøkúuðux 
ÚkÞku Au. yu «{kýu yu{Lke xÙex{uLx þY fhe, yu{Lku Ãkkx Ãkh MkwðzkðeLku y{wf ykMkLkku 
fhkÔÞk, y{wf «kýkÞk{ fhkÔÞk yLku y{wf {{o r[rfíMkkLkk ÃkkuELx ykÃÞk. ÃkAe 
yu{Lku çkuXk ÚkðkLkwt feÄwt, yu{Lku çknw s zh ÷køkíkku níkku fu, {khkÚke çkuXkt s Lknet ÚkðkÞ. 
Ãký yu ÚkE þõÞk. ÃkAe yu{Lku fÌkwt fu Ãkkx ÃkhÚke W¼k ÚkE ¾whþe WÃkh ykðe òð, fu{ 
fu y{wf ykMkLk {khu ¾whþe WÃkh fhkððkLkk níkk. yLku ÃkAe yuf ¾whþe Ãkh çkuXk, Ãký 
¾whþe Ãkh çkuMkíkk yu{Lke [eMk Lkef¤e økE. VheÚke {U yu{Lku y{wf ykMkLk fhkÔÞk.
 {{o r[rfíMkkLkk ÃkkuELxTMk ykÃÞk yLku ÃkAe ËMkuf r{rLkx ÃkAe {U yu{Lku fÌkwt, 
nðu ík{u W¼k ÚkELku [k÷e swyku yLku ÃkAe W¼k ÚkELku [k÷e þõÞk. fkuELkkÞ MkÃkkuxo 
rðLkk, xufk rðLkk yu òíku s W¼k ÚkÞk. òíku s [k÷e þõÞk. su ÔÞÂõík Ône÷[uh{kt ykðe 
níke, yu nðu ÃkkuíkkLkk òíku, ÃkkuíkkLkk Ãkøk Ãkh s [k÷íke ÚkE økE, yk Au Þkuøk yLku yu{ktÞ 
SGVP {kt su ykÞtøkhLke ÞkuøkLke «uõxeMk fheyu Aeyu yuLkku f{k÷, yux÷u ykÞtøkh 
Þkuøk, MkkÄLkku MkkÚku fhðkÚke ½ýk çkÄk VkÞËk ÚkkÞ Au.
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 Ãku÷e Ãkt[íktºkLke ðkíkko ÞkË Au? A ÔÞÂõíkyku, yLku yu{Lku feÄwt fu økk{{kt nkÚke 
ykðu÷ Au, ík{khu òuðku Au? yu ÷kufkuyu rð[kÞwO fu yks MkwÄe nkÚke rðþu ½ýwt Mkkt¼éÞwt Au, 
÷kð yksu yzfeLku òuE ÷Eyu, MÃkÚko fheLku yLkw¼ð fheyu. çkÄk yu MÚkkLk Ãkh økÞk, 
ßÞkt nkÚke W¼ku níkku. çkÄkyu nkÚkeLku yzfðkLkwt þY fÞwO. Ãknu÷k {kýMku ÃkøkLku MÃkþo 
fÞkuo. íkuýu feÄwt nwt Mk{S økÞku - nkÚke Úkkt¼÷k suðku Au. çkeò yu nkÚkeLke ÃkqtAzeLku Ãkfzíkk 
nkÚke Ëkuhzk suðku Au. ºkeò {kýMku MkqtZ Ãkh nkÚk yzkzíkk fÌkwt fu nkÚke ÍkzLkk ÚkE suðku 
Au. [kuÚkk {kýMku {kuxk yðks{kt feÄwt fu þwt çkfðkMk fhku Aku ! nkÚke Ãkt¾k suðku Au fkhý 
fu yu nkÚkeLkk fkLkLku yzâku níkku. Ãkkt[{kt {kýMku feÄw fu ík{u çkÄk ¾kuxk Aku nkÚke rËðk÷ 
suðku Au fkhý fu yu Ãkux WÃkh MÃkþo fhíkku níkku. Aêe ÔÞÂõík íkku økwMMku ÚkE - Lkk Lkk ík{u 
çkÄk ¾kuxk Aku. nkÚke fuðe heíku swËku swËku nkuE þfu ?
 yux÷k{kt yuf çkwrØ{kLk ÔÞÂõík íÞktÚke ÃkMkkh Úkíkku níkku. òuÞwt çkÄk Í½zu Au 
fkhý ÃkqAâwt fu þwt ðkík Au fu{ Í½zku Aku? íkku çkÄk ÃkkuíkkLke ðkík s Mkk[e Au çkeòu ¾kuxk Au 
yuðwt fnuíkk níkk. çkwrØþk¤e ÔÞÂõíkyu Mk{kÄkLk fhíkk fÌkwt fu ík{u çkÄk Mkk[k Aku - Ãkhtíkw 
çkeS ÔÞÂõík ¾kuxe Au yuðwt Lk {kLke þfkÞ. lessons of life su Þkuøkþk†{kt ÷¾u÷wt Au fu 
r[¥k rðûkuÃkLkk yðhkuÄku Ëqh fhðk Ér»k Ãkíktsr÷yu [kh WÃkkÞku çkíkkÔÞk Au. {iºke, 
fYýk, {wrËíkk yLku WÃkuûkk yk [kh òu SðLk{kt Wíkkheyu íkku SðLk Mkh¤ heíku, MkhMk 
heíku Sðe þfkÞ.
 yÄku{w¾ïkLkkMkLkLke ðkík fY íkku - yk ykMkLk ykÃkýk þheh yLku {Lk çktLku Ãkh 
fk{ fhu Au. fhkuzhßswLkk çkÄk {ýfkLku {Mkks {¤u Au.

 ynª ykÃku÷ku yÄku{w¾ïkLkkMkLk ík{u òuE þfku Aku, Ãkøk MkeÄk Au yLku þhehLku 

SðLk Mkh¤ yLku MkhMk heíku Sððk 
Ér»k Ãkíktsr÷Lkk [kh WÃkkÞku
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çkhkçkh MkeÄw hk¾e Lke[u Lk{kÔÞwt Au, nkÚk s{eLk Ãkh Au. yLku yk ÂMÚkrík{kt ºkeMk MkuftzÚke 
÷ELku Ãkkt[ r{rLkx MkwÄe hkufkE þfkÞ Au. ïkMk þYykík{kt xqtfk nþu Ãkhtíkw Úkkuze ûkýku 
ÃkAe Äe{k, ÷ktçkk, ôzk ïkMk ÷E þfkþu, yLku yu s ík{Lku yMkh fhþu {Lk yLku þheh 
Ãkh. íkuðe s heíku Ëkuhzk Ãkh þe»kkoMkLk çkíkkððk{kt ykÔÞwt Au; yLku þ÷¼kMkLk Ãký òuE 
þfku Aku.
 nðu ßÞkhu ík{Lku ¾çkh Au fu ykÃkýk {LkLke yMkh MkeÄe þheh WÃkh Ãkzu Au, 
yux÷u fu {LkLkk WÄk{k þhehLku n[{[kðe Lkk¾u Au. fkhý fu ykÃkýwt Mk{økú íktºk 
MkkEfkuMk {urxfLkwt þkherhf Au. íkku Mkíkík E»kko Úkíke nkuÞ fu çkeòLkwt Mkw¾ òuðkLkwt Lk nkuÞ, fu 
{Lk{kt Lku {Lk{kt Sð çkéÞk fhíkku nkuÞ íkku yuMkezexe, {kÚkkLkku Ëw:¾kðku ÚkðkLke þõÞíkk 
Au. yux÷u fhkuzhßswLku {Mkks ykÃkíkk ykMkLkku fhðkLkk. MkkÚku MkkÚku «kýkÞk{ fhe 
{LkLku rh÷uõMk hk¾e yLku su ÃkrhÂMÚkrík Au yuLku Mkns Mðefkh fhðkLke ûk{íkk fu¤ðeyu. 
MkkEfkuMk {urxfÚke ykøk¤ ðÄeyu. ykÃkýwt Mk{økú íktºk MkkEfku ÂMÃkrhåÞwy÷ Ãký fne 

þfkÞ. y»xktøk Þkuøk{kt yuLkku Ãký WÕ÷u¾ ÚkÞku Au.
 íkÃk, MðkæÞkÞ, Eïh «rýÄkLk þwt Au? Eïh ÃkhLke yíkqx ©Øk ÃkkuíkkLke EåAk 
yLku fkÞkuo EïhLku Mk{ŠÃkík fhðk, íku Eïh «rýÄkLk fnuðkÞ. suLku Eïh{kt ©Øk Au íku 
fËe LkkMkeÃkkMk Úkíkku LkÚke. yu íkusMðe nkuÞ Au. Mk{økú rðïLkku {kr÷f Eïh Au yLku íku 
çkÄkLkku fíkkoníkko Au yu{ su òýu Au íku fËe yr¼{kLk LkÚke fhíkku. fËe yr¼{kLkÚke 
Vw÷kíkku LkÚke fu LkÚke íkuLku Mk¥kkLkku Lkþku [zíkku.
 MðLkwt yæÞÞLk - {Lkw»Þ{kt hnu÷e Mkðo þÂõík «økx Úkðk Ëuðe íku rþûkýLkwt yæÞÞLk 
Au. yk heíku ÃkkuíkkLke òíkLku fu¤ððe íku MðkæÞkÞ Au. yux÷u yk ÷u¾Lke þYykík{kt s 
fnu÷wt fu Lk{ú hneLku çkeòLke ðkíkLku Mk{sðe. çkeòLke ÃkrhÂMÚkríkLku Mk{SLku ÷kufku MkkÚku 
ÔÞðnkh fhðku òuEyu. Ãkt[íktºkLke ðkíkko {kuxk ÚkÞk ÃkAe Ãký þe¾ ykÃku Au.
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 çkÄk «k[eLk økútÚkku{kt f¤kLkk 6 «fkh feÄk Au. : (1) Þkuøk (2) {ÂÕ÷fk (3) 
fwMíke yLku çkkÌk h{íkku (4) Lkkxâ (5) Mktøkeík yLku (6) ÔÞðnkrhf....
 {kLkðeÞ SðLkLkk Ëhuf ÃkkMkkykuLku W¥kuSík fhLkkh ykX ytøk yux÷u y»xktøk 
Þkuøk rLk:þtfÃkýu çkÄe f¤kykuLke {kíkk Au. ÞkuøkLkku yÇÞkMk çkwrØ yLku [uíkLkkLku MktMf]rík 
îkhk f÷kfkhLke f÷kLku ðuøk ykÃkðk {kxu {ËË fhu Au. {Lkw»ÞLke f¤k ¼kiríkf, þkherhf, 
¼kðLkkí{f, çkkirØf yLku ykæÞkÂí{f Míkhu ykøk¤ ðÄðk{kt Þkuøk {ËËYÃk ÚkkÞ Au. 
Þkuøk fkuELke MksoLkkí{f «rík¼kLku «kÄkLÞ ykÃku Au yLku fkuELke fÕÃkLkkLku Ãkkt¾ku ykÃku 
Au. íku òuþ yLku økwMMkku ðÄkhu Au. Þkuøk yu þheh yLku {LkLkwt rð¿kkLk Au. ÞkuøkLkku rLkÞr{ík 
yÇÞkMk îkhk MkkÄf þheh yLku {Lk WÃkh rLkÞtºký ÷kðe þfu Au. Þkuøk rðrþ»x 
ÿrüfkuýLkku rðfkMk fhu Au.
 SðLk Au «&™ku hnuðkLkk, íkf÷eVku ykððkLke, Ãkhtíkw rLkÞr{ík Þkuøk fhðkÚke 
«&™kuLku swËk yr¼øk{Úke òuE þfkÞ yLku Mkk{kLÞ ÔÞÂõík (su Þkuøk LkÚke fhíkk) íkuLkk 
fhíkk Þkuøk MkkÄfLku Ëw:¾ ykuAwt ÚkkÞ Au. MkkÄf ÃkkuíkkLkk Mð¼kð{ktÚke MðkÚko ykuAku fhe 
þfu Au, yLku yux÷u MkkÄfLku Ëw:¾ ykuAwt ÚkkÞ Au. yuLkku yÚko yuðku LkÚke fu MkkÄfLku õÞkhuÞ 
hzðwt Lk ykðu fu Ëw:¾e Lk ÚkkÞ fu níkkþ Lk ÚkkÞ Ãkhtíkw MkkÄfLku yu ÃkrhÂMÚkrík{ktÚke çknkh 
Lkef¤íkk ykðzu. yuLke ÃkrhÂMÚkrík, {Lk:ÂMÚkrík yLku ÃkkuíkkLke ÷køkýeyku Ãkh fkçkw {u¤ðe 
þfu.

su{ fu, ‘Þkuøk f{oþw fkiþ÷{:’ Þkuøk yu fkÞo{kt fwþ¤íkk Au, Þkuøk MkkÞfku÷kuS Au, 

SðLk{kt Mktíkw÷Lk fuðe heíku hk¾ðwt?
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rð¿kkLk Au. MkktMkkrhf SðLk{kt fu ykæÞkÂí{fíkkLkk Míkhu ykøk¤ ðÄðk {kxu Þkuøk 
MknkÞYÃk ÚkE þfu Au.
 “Þkuøk r[¥kð]r¥k rLkhkuÄ:” Þkuøk íku Au su [uíkLkkLke ðÄ-½x hkufu Au. [uíkLkk ßÞkhu 
¾Mke òÞ Au íÞkhu {Lk rLkrùíkYÃku ykæÞkÂí{f ¾kus Ãkh æÞkLk furLÿík fhu Au. yux÷u s 
Ér»k Ãkíktsr÷ y»xktøk Þkuøk Ãkh ¼kh {wfu Au. ykøk¤ Ãký ½ýeðkh WÕ÷u¾ fÞkuo Au fu 
Þkuøk {kºk ykMkLk «kýkÞk{ LkÚke. Þkuøk SðLk SððkLke Guide Book  Au.
 þYykík{kt MkkÄf çkkÌk MíkhÚke yktíkrhf Míkh MkwÄe ykøk¤ ðÄu Au. su{ su{ 
ÞkuøkkÇÞkMk ðÄu Au íku{ íku{ yktíkrhf Mkw¾Lke Mk{s ykðe þfu yLku SðLk{kt ykðíke 
íkf÷eVkuLku MkkÄf Mkkhe heíku nuLz÷ fhe þfu Au.
 Ér»k Ãkíktsr÷yu ÞkuøkMkqºkLkk 196 Aphorism {kt MkwtËh heíku rðøkíku MÚkq¤ 
þhehÚke Mkqû{ þheh MkwÄe fuðe heíku ÃknkU[kÞ, õÞkt yðhkuÄku ykðu, yðhkuÄ Ãký 
þkherhf yLku {kLkrMkf çktLku «fkhLkk nkuE þfu, yuLku Ëqh fuðe heíku fhðk yuLkk WÃkkÞku 
çkíkkÔÞk Au. suLke {ËËÚke Mkqû{ þheh MkwÄe ÃknkU[e þfkÞ yLku ykí{kLke yku¤¾ ÚkkÞ.

 ËþoLkþk†Lke ÃkhtÃkhkLku æÞkLk{kt hk¾eLku ÔÞkMk {wrLkyu ÞkuøkkÇÞkMk ÷ÏÞk Au. 
Þkuøk{kt hMk Ähkðíkk ÷kufkuyu ÔÞkMk {wrLkLke rxÃÃkýeLkku Ãký yÇÞkMk fhðku òuEyu. 
y»xktøk ÞkuøkLku WÃkhAÕ÷e heíku Mk{sLkkhk yuðwt {kLku Au fu íku ÂMÚkh Au suyku Võík {wÂõík 
{kxu Ít¾u Au. yk Mkk[wt LkÚke. Þkuøk yu çkÄk {kxu Au suyku íku{Lkk MktÃkqýo (þheh + {Lk) Lkk 
MðkMÚÞ yLku Mkw¾kfkhe{kt MkwÄkhku fhðk {ktøku Au.
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 ík{Lku þwt ÷køku Au {kýMk{kt Mk{sþÂõík õÞkhu ykðu yÚkðk Mk{sý þÂõík{kt 
ðÄkhku õÞkhu ÚkkÞ. ykÃkýu íkku Xef Au fu ¼khík{kt hneyu Aeyu fu ykswçkksw Zøk÷k ÷kufku 
nkuÞ Au yLku ykt¾, fkLk ¾wÕ÷k hk¾eyu íkku ½ýwt òuðk, þe¾ðk, òýðk {¤u. ynª yuf 
yøkíÞkLke ðkík fnwt fu ÞkuøkkÇÞk fhðkÚke {Lkw»ÞLku ÃkkuíkkLke Vhs, ÃkkuíkkLkk fíkoÔÞku, þwt 
fhðwt òuEyu, þwt Lk fhðwt òuEyu yuLke Mk{sý ykÃkkuykÃk fu¤ðkE òÞ Au. ÃkkuíkkLke 
yktíkh MkqÍ rðfMku Au yLku yu «{kýu SðLk Sðu íkku MkuõMk íkf÷eVku Ãký ykuAe ykðu.

 Ëk.ík. : çku fwxwtçk Au, yuf fwxwtçk{kt çkÄk hkus 30 r{rLkx ykMkLk, «kýkÞk{, 
æÞkLk fhu Au. yux÷u yu fwxwtçk{kt yuf çkeò {kxu fYýk, {wrËíkk suðk økwýku rðfMku Au. 
Ëhuf ÃkkuíkkLke Vhs çkòðu Au yLku yux÷u õÞktÞ fkuE VrhÞkË fu yMktíkku»k LkÚke. ßÞkhu 
çkesw fwxwtçk Au íku Þkuøk LkÚke fhíkk, Ãkrík fk{{kt ÔÞMík, xuLþLk, MxÙuMk {uLkus Lk fhe 
þfðkÚke ÃkÂíLk yLku çkk¤fku Ãkh økwMMkku Wíkkhu, ÃkÂíLkLke íkf÷eVku fkuE Mk{S s þfíkwt 
LkÚke yux÷u Au. Akufhkyku MðkÚkeo Úkíkk òÞ Au, fkuELkwt Mkkt¼¤íkk LkÚke. çkku÷ku fÞw fwxwtçk 
ík{u ÃkMktË fhþku?
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 ÍzÃkÚke Sðe ÷uðk, ðÄw Ãkk{ðk {kxu, çkÄwt nktMk÷ fhðk {kxu, SðLkLku þktríkLkku 
¼kuøk ykÃkðku Ãkzu Au. ynª yuf LkkLkwt ÿ»xktík ykÃkðwt Au. h{uþ çkøke[k{kt [k÷ðk økÞku 
MkwtËh ÷e÷kuíkhe, MkwtËh Vw÷ku, ÃkûkeykuLkku f÷hð yLku çkøke[kLke ðå[u LkkLkwt ík¤kð. nsw 
yk çkÄwt swyu yu Ãknu÷k yuLke Lksh yuf {kýMk Ãkh Ãkze - yÃk-xw-zux fÃkzk, MkhMk çkqx 
Ãknuhu÷k níkk yLku {kýMk yuLkkÚke yzÄku rf÷ku{exh Ëwh [k÷e hÌkku níkku. h{uþLku ÚkÞwt 
yk [k÷u Au yuLkk fhíkk íkku ðÄkhu nwt MÃkez{kt [k÷e þfw Awt. yLku yuLku ÃkkA¤ Ãkkze ËEþ. 
yLku h{uþu nðu ÍzÃkÚke [k÷ðkLkwt [k÷w fÞwO. MÃkez ðÄkhe ðÄkheLku Úkkuze r{rLkx{kt s 
Ãku÷k {kýMkLku ÃkkA¤ Ãkkze ËeÄku. 

 Ãkkuíku ykøk¤ Lkef¤e økÞku yu rð[khÚke h{uþ ¾wþ ÚkE økÞku. yLku ykøk¤ síkk 
h{uþu rð[kÞwO fu {U yk þwt fÞwO? Ãku÷k {kýMkLku ÃkkAku Ãkkzðk{kt {khu çknkh Lkef¤ðkLkku 
ÍktÃkku s [qfe økÞku, yuLku ÃkkAku Ãkkzðk{kt yk çkøke[kLkk Vq÷ku òuðkLkwt [qfe økÞku, yuLku 
ÃkkAku Ãkkzðk{kt ÃkûkeykuLkku f÷hð yLku yk {kuMk{Lku {ktýðkLkwt [qfe økÞku, yuLku ÃkkAku 
Ãkkzðk{kt {khe {LkLke þktrík nwt [qfe økÞku. yuLku fkuE LkwfMkkLk Lk ÚkÞwt, LkwfMkkLk íkku {Lku ÚkÞwt 
Au. ðkíkko ynª Ãkwhe ÚkkÞ Au.
 ykÃkýu õÞktf ykðw LkÚke fhíkkLku? Mkøkkðnk÷kLke MkkÚku Ëu¾kËu¾e, r{ºkku MkkÚku 
nheVkE, nt{uþk çkeòLku ÃkkAk ÃkkzðkLke Ëkuz{kt ykÃkýu õÞktf SðLk SððkLkwt ¼q÷e 

Þkuøk yu Mkkðorºkf {qÕÞ «ýk÷e MkkÚkuLkwt rð¿kkLk Au....
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sEyu Aeyu. yk çkÄk{kt Þkuøk õÞkt {ËËYÃk ÚkE þfu?
 ÞkuøkLke rLkÞr{ík «uÂõxMk MkkíkíÞíkk ò¤ðeLku fhu÷ku yÇÞkMk-ykhkuøÞ, 
Mkw¾kfkhe, [krhºÞLke þÂõík yLku {kLkrMkf þÂõík Mkk{kLÞ ÔÞðMkkÞLku Ãký ykÃku Au. íku 
MkktMkkrhf SðLkLke fMkkuxeLkku Mkk{Lkku fhðk {kxu ®n{ík yLku {Lkkuçk¤ ykÃku Au. yLku ðÄw 
ÞkuøkLkku yÇÞkMk fhLkkhLku ykí{MkkûkkífkhLkku {køko Ãký çkíkkðu Au.

 Þkuøk yu ¼khíkeÞ MktMf]rík{kt rðþu»k MÚkkLk Ähkðu Au. yuðwt {kLkðk{kt ykðu Au fu 
Þkuøke {kLkðòrík Ãkh Mksof ¼økðkLk çkúñk îkhk ykÃkðk{kt ykðu÷e yuf MkwtËh ¼ux Au. 
nòhku ð»kkuoÚke ðirËf økútÚkku îkhk swËk-swËk rð»kÞku yLku íkuLkk rMkØktíkkuLkwt ¿kkLk ykÃkýLku 
ykÃÞwt Au. íku{kt Ér»k Ãkíktsr÷ îkhk 200 B C fk¤{kt ykÃkýLku Þkuøkþk† yÃkkÞwt Au. 
Þkuøkþk†{kt 196 ÞkuøkMkqºk Au. yk rð»kÞ MkkÚku fk{ fhíke yLkuf yMktÏÞ f]ríkyku 
ÞkuøkMkqºkLkwt yLkwMkhý fhu Au. Þkuøk WÃkrLk»kË, Þkuøk Mktrníkk, nXÞkuøk «ËerÃkfk, ½uhtz 
Mktrníkk, rþð Mktrníkk, ÞkuøkLke «Úkk Þwøkku{kt çkË÷kÞ Au yLku rðfrMkík ÚkE Au. SðLk 
ÍzÃkÚke Sðe ÷uðk Þkuøk {kºk ÔÞÂõíkLku þkherhf, çkkirÄf, Lkiríkf yLku ykæÞkÂí{f 
Míkh{kt ÃkrhðŠíkík fhu Au yuðw LkÚke. Ãkhtíkw íku yuf MktÃkqýo MktMf]ríkLku WíÚkkLk fhðkLke þÂõík 
Ãký Ähkðu Au. «k[eLk fk¤Úke yk rð»kÞ «íÞuLke Yr[Lke íkw÷Lkk fhðk{kt ykðe nkuðk 
Aíkk AuÕ÷k 50 fu íkuÚke ðÄkhu ð»kkuo{kt íkuLke ÷kufr«Þíkk{kt ðÄkhku ÚkÞku Au, Ãkhtíkw y{wf 
÷kufku íkýkð yLku yMðMÚkíkk{ktÚke yLku Ãkezk{ktÚke {wÂõík {u¤ððk {kxu {wÏÞ yu Þkuøk 
íkhV ð¤u Au.
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 ÞkuøkLke ÔÞkÏÞk òu fu ½ýeðkh yMÃk»x nkuÞ Au. fux÷kf ÷kufku ÔÞkÞk{Lkwt n¤ðwt 
MðYÃk su Võík ð]Ø ÷kufku {kxu s ÞkuøÞ Au yuðwt Mk{su Au, fu fux÷kf ÷kufku íku {kºk 
æÞkLkLke «r¢Þk Au íku{ Mk{òÞ Au. ÞwðkLkku íkuLku ðÄw Lkh{ ¾U[kýLke r¢Þk {kLku Au. MkíÞ 
yu Au fu, ÞkuøkLku ykðk MkwÃkhrVrþÞ÷ íkíðku{kt ½xkze þfkíkwt LkÚke. Þkuøk yu Mkkðorºkf 
{qÕÞ «ýk÷e MkkÚkuLkwt yuf MktÃkqýo rð¿kkLk Au.

 ÷u¾Lke þYykík{kt yuf LkkLkwt ÿ»xktík ykÃÞwt Au. íku Vhe ÞkË Ëuðzkððwt, fu 
{kýMkLkk Mð¼kð{ktÚke E»kko, îu»k, ¢kuÄ ykuAk fhðk {kxu nsw fkuE Ëðk þkuÄkE LkÚke. 
Ãký nk Ëhhkus rLkÞr{ík Þkuøk ykMkLk, «kýkÞk{, æÞkLk, rh÷uõMkuþLk yLku þwrØfhýLke 
r¢Þk fhðkÚke [ku¬Mk Mð¼kð çkË÷kE òÞ Au. yk yLkw¼ðu÷k Ëk¾÷k Au fkuE 
ÃkwMíkfeÞw ¿kkLk LkÚke fnuíke.
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 yuf ÃkwMíkf ðkt[íkk {Lku yk ðkõÞ ¾qçk øk{e økÞu÷wt “søkík - yuf ðes¤ef 
WÃkfhýkuÚke ¼hu÷ku Y{ Au, íkuLkku znkÃkýÚke WÃkÞkuøk fhíkk þe¾ðkLke sYh Au.”
 yÚko çknw MÃk»x Au fu òu yk WÃkfhýkuLkku WÃkÞkuøk æÞkLkÚke, MkòøkíkkÚke Lk 
fheyu íkku fhtx ÷køku, ç÷kMx ÚkkÞ, òLkLkwt òu¾{ Ãký ÚkE þfu, yk fhtx fu{ ÷køku Au ÷? 
yk y[uíkLk ¼kiríkf ðMíkwyku{kt Mkíkík þuLke nkshe nkuÞ Au? suLkk fkhýu yk ðMíkwyku{kt 
òLk ykðu Au íkku yu Au - E÷uõxÙeMkexe !! suLkku «ðkn Mkíkík nkuÞ Au yLku «fkþ Ãký ykÃke 
þfu Au, ytÄfkhLku Ëqh fhe þfu Au, ytÄkhk{kt fkuE ðMíkw þkuÄíkk nkuEyu, Lkk {¤u 
{qtÍkEyu, yxðkEyu, Ãký suðku «fkþ ykðíkk s çkÄwt MÃk»xÃkýu òuE þfkÞ Au, ðMíkw 
{¤e òÞ Au. {qtÍðý Ëqh ÚkkÞ Au. õÞktÞ yxðkðkLkku «&™ s LkÚke hnuíkku.

 ynª su yuf yuf þçË ðkÃkÞkuo Au íkuLku Visualise fhþku íkku ykøk¤Lke ðkík 
Mkns heíku Mk{òE sþu. yuf çkeswt WËknhý ykÃkwt. yuf Akufhku økk{zuÚke þnuh{kt 
ykÔÞku. ykŠÚkf {w~fu÷eLkk fkhýu ÃkkuíkkLkku Y{ ¼kzu Lk hk¾e þfíkk íkuLkk r{ºk MkkÚku hnuðk 
÷køÞku. r{ºkLkk Y{{kt ¼kiríkf WÃkfhýku ðuhrð¾uh Ãkzu÷k níkk. xe.ðe. r£Í, huzeÞku, 
økúk{kuVkuLk ðøkuhu. yk Akufhkyu Ãknu÷k fËe yk çkÄw òuÞwt Lk níkwt yux÷u yu yzeLku òuðk 
økÞku íkku yuLku fhtx Ãký ÷køÞku. r{ºk LkkufheyuÚke ÃkkAku ykÔÞku yux÷u yuýu ðkík fhe fu 
yk çkÄk WÃkfhýkuLku nwt yzeLku òuðk økÞku íkku y{wf{kt fhtx ÷køÞku.

Þkuøk{Þ SðLk SððkLkku ykLktË
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 r{ºkyu nMkeLku feÄwt fu Mk{sý MkkÚku yzeyu íkku Lk ÷køku. yu yuLku Mk{òðíkku 
økÞku. çkøkzu÷k WÃkfhýkuLku fuðe heíku heÃkuh fheyu íkku yu ÃkkAk ÃkkuíkkLkwt fkÞo çkhkçkh 
fhíkk ÚkE òÞ. rËðMkku ÃkMkkh ÚkÞk yLku yu Akufhku þe¾e økÞku fu fÞku ðkÞh õÞkt 
òuzðkÚke hurzÞku ðkøku, xeðe [k÷w ÚkkÞ rðøkuhu rðøkuhu. nðu yuLku õÞktÞ fhtx Lknkuíkku 
÷køkíkku.
 çkMk ðkík ynet Ãkwhe ÚkkÞ Au. Þkuøk ykÃkýLku þe¾ðkzu Au fu õÞkt fÞku ðkÞh 
òuzðkÚke Mk{sý MkkÚku SððkÚke Þkuøk{Þ SðLk Sðe þfkÞ.

 Þkuøk {kºk ykMkLk «kýkÞk{ LkÚke yu nwt nt{uþk fnuíke ykðe Awt. ykMkLk yu 
{kºk fMkhík LkÚke. íkuLkk yÇÞkMkÚke MkkÄf MkkiÚke Ãknu÷k íkku íktËwhMíke {u¤ðu Au. íktËwhMíke 
yux÷u “Sððwt” yux÷ku s yuLkku yÚko LkÚke. íktËwhMíke ÃkiMkkÚke ¾heËe þfkÞ yuðe ðMíkw 
LkÚke. Ãkhtíkw ¾qçk s «u{Úke {u¤ððkLke Mk{]rØ Au. þheh, {Lk, çkwrØ yLku ykí{kLke 
MðMÚkíkk yux÷u íktËwhMíke þkherhf yLku {kLkrMkf MðkMÚÞ.
 ÞkuøkkÇÞkMk þe¾ðkzu Au fu ykÃkýwt ðíkoLk fuðwt nkuðwt òuEyu. ykÃkýe ðkýe fuðe 
nkuðe òuEyu. ykÃkýk rð[khku fuðk nkuðk òuEyu, fuðe heíku SðLk{kt ykøk¤ ðÄðwt 
òuEyu. õÞkhu ¢kuÄ fhðku, õÞkhu «u{ fhðku, ykÃkýe Vhòu þwt Au? ykÃkýk fíkoÔÞ þwt Au? 
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yk çkÄwt ¾çkh Ãkze òÞ íkku [ku¬Mk Mkw{Äwh ðkøkíkku hurzÞku çkÄkLku øk{ðk ÷køku. ykÃkýwt 
SðLk Ãký yuðwt s ÚkE òÞ. çkÄk MkkÚku Mkw{u¤¼ÞwO ðíkoLk fheLku Mkíkík rLk{o¤ ykLktËÚke  
íkhçkku¤ hne þfkÞ Au.

 WËknhý íkhefu, {kíkk-rÃkíkkyu çkhkçkh rð[kheLku SðLkLkwt fu Lkðwt «fhý þY 
fhðwt. ðk®sºkkuLkk ðkÞh çkhkçkh fLkuõx fhðk Ãkzu íkku ðk®sºk Mkw{Äwh Mktøkeík hu÷kðe þfu 
yuðe heíku {kíkk-rÃkíkkyu rð[khðwt Ãkzu fu fu{ çkk¤f òuEyu Au? fuðwt çkk¤f òuEyu Au? 
su{ økkzeLkwt fkuE Þtºk çkøkzu íkku yu rhÃkuh fhíkk ykðzíkwt nkuÞ íkku íkuLkwt Mk{khfk{ fhe íkhík 
Ãkqh ÍzÃku økkze ntfkhe þfku íku{ çkk¤f ykðíkk Ãknu÷k {kíkk-rÃkíkkLku íku{Lke Vhòu yLku 
fíkoÔÞLkwt ¼kLk nkuðwt òuEyu suÚke Mkðo©u»X økwýðk¤wt çkk¤f WAuhe þfu. ÞkuøkMkqºk{kt ÷ÏÞwt 
Au fu òu fkuE ÃkkuíkkLke Vhs [qfu Au yLku fíkoÔÞLkwt Ãkk÷Lk LkÚke fhíkk íkku MktçktÄ Ãkh íkuLke 
{kXe yMkh Ãkzu Au.
 ÞkuøkMkqºk{kt ËþkoÔÞwt Au fu õÞkhu ErLÿÞku Ãkh ytfwþ ÷kððku, õÞkhu r[¥kð]r¥kLkk 
yðhkuÄkuLku Ëqh fhðk, fuðe heíku fhðk, su{ fu, ÃkÂíLkLke Vhs Au fu ½h{kt hMkkuELkwt æÞkLk 
hk¾ðwt, MðkrË»x ¼kusLk yÃkkÞ, ðze÷kuLkwt æÞkLk hk¾ðwt, çkk¤fkuLku Mkkhe heíku 
WAuhðk(ynª {U yk çkÄk fk{ku ÃkríkLke Vhs{kt LkÚke ykðíkk yuðku fkuE WÕ÷u¾ fÞkuo 
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LkÚke {kxu økuhMk{s W¼e fhðe Lknª) Ãkhtíkw òu ½hLke †e hMkkuE «íÞu çkuÃkhðk nkuÞ, 
ðze÷kuLkwt yÃk{kLk fhíke nkuÞ, çkk¤fkuLkk WAuh{kt Mknus Ãký æÞkLk Lkk ykÃkíke nkuÞ, 
{kºk ÃkkuíkkLkwt s MðkÚkoMk¼h SðLk Sðíke nkuÞ íkku yu ½h{kt Mkw¾-þktrík fuðe heíku ykðe 
þfu?

 {kLkzwfÞ WÃkrLk»kË fnu Au fu “þÂõík rðLkk ykí{kLke MkkÄe þfkíke LkÚke, çkwrØ 
rðLkk íku «kÃík Úkíkku LkÚke yLku æÞuÞ rðLkk íku {¤íkku LkÚke.” ÃkfÔÞk rðLkkLkku {kxeLkku ½zku 
Ãkkýe{kt Ãkeøk¤e òÞ Au íku{ þhehLkku Lkkþ ÚkkÞ Au. þhehLku ÞkuøkLkk yÂøLk{kt íkÃkkðeLku 
þwØ yLku {sçkqík fhðwt òuEyu fkuE ðk®sºk{kt yuf íkkh çkøkzu íkku õÞkhuf íkuLku 
Mk{khfk{ fhe [k÷w fhe þfkÞ, Ãkhtíkw õÞkhuf íku fkZe Lkk¾ðku Ãkzu, yuðe heíku SðLk{kt 
½hLke fkuE ÔÞÂõík yuLke Vhs [qfu íkku Mk{òðeLku økkze Ãkkxk Ãkh ÷kðe þfkÞ õÞkhuf yu 
yðøkwýLku ignore fhðku Ãkzu. Þkuøk [qÃk hnuíkk Ãký þe¾ðkzu Au yLku yu Mk{sý Ãký 
þe¾ðkzu Au fu ÄehsÚke fk{ ÷E þfkÞ.
 ykMkLkkuLkk Lkk{ Ãký yÚkoMk¼h Au. su{ fu, ð]ûkkMkLk yux÷u ð]ûkLke su{ yzøk 
W¼k hnuðwt. xkZ, íkzfku rðøkuhu{kt ð]ûk W¼wt nkuÞ íku{ SðLk{kt ykðíkk íkzfk AkÞk{kt, 
rLkhkþ-níkkþ ÚkÞk ðøkh yzøk W¼k hne ykÃkýwt fkÞo fÞuo sðwt
 ÷u¾Lke þYykík{kt fÌkwt yu{ søkík yuf ðes¤e WÃkfhýkuÚke ¼hu÷ku Y{ Au 
íku{Lkku znkÃkýÚke WÃkÞkuøk fhíkk þe¾ðkLke sYh Au. Ëhuf ÃkkuíkkLkwt Mktøkeík ðøkkzu Ãký 
çkeò MkkÚku Mkwh yLku ÷Þ{kt nkuÞ íkku Mktøkeík çkuMkwY Lkk ÷køku yuðe s heíku Ëhhkus Þkuøk 
fhíkk nkuEyu íkku SðLk Mkw{u¤Úke Mkkhe heíku Sðe þfkÞ.
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 rLkÞ{ : rLkÞ{ku Ãkkt[ Au - suðk fu þki[, Mktíkku»k, íkÃk, MðkæÞkÞ yLku 
Eïh«rýÄkLk. ÞkuøkMkqºkLkk yk &÷kuf ðkt[eLku ík{Lku Úkþu fu yk çkÄwt íkku ¾çkh Au Lku. Ãký 
Lkk, ykLkku økwZ yÚko Mk{sðkLkku Au. Mkk{kLÞ heíku þki[Lkku yÚko {¤íÞkøk yu{ ÚkkÞ Au. 
yu ÚkE þhehþwrØ, Ãkhtíkw {LkþwrØLke Ãký ðkík fhe Au. ÞkuøkMkqºk{kt, {Lk{kt {kun, EåAk, 
hkøk, îu»k EíÞkrËLku Ëqh fhðk yu s yktíkrhf þki[ Au.
fuðe heíku ÚkkÞ?
 hkus Þkuøk fhðk, ¾kMk WzeÞkLkçktÄ, Ãkqhf fhíkk hu[f ðÄkhu ÚkkÞ íkuðe heíku 
ïkMkkuïkMkLke «r¢Þk fhðe. yk{ fhðkÚke {Lk ykÃkkuykÃk síkwt fhíkk þe¾e sþu, 
÷uxøkku fhíkk þe¾u Au. {Lk {kuxwt hk¾eLku çkeòLku {kV fhíkk ÚkE sðkÞ Au. MkkÚku yLkkník 
[<Lkwt æÞkLk fhðwt. ÷e÷k htøkLku yLku 12 ÃkktËzeyku (12 LkkzeLkk økwåA)Lku VISUALIZE 
fhðe. ykÃkkuykÃk Mð¼kð çkË÷kE sþu.
 {LkLkk çkeò Ëku»k Au íku Au {kun, hkøk, îu»k íkku yu{kt «kýkÞk{, sqËe sqËe r¢Þk 
s {ËËYÃk ÚkE þfþu. {Lk ßÞkhu çknw s MðkÚkoLkku rð[kh fhíkku nkuÞ Lku yu{ktÚke ÃkkAk 
ykððwt Au yuðku yuf rð[kh òu ykðu íkku íkhík [tÿLkkze òøkúík fhðe. s{ýwt LkMkfkuY çktÄ 
fhe zkçkk LkMkfkuhuÚke ïkMkLke ykðLk-òðLk fhðe. {Lk sux÷wt [t[¤ Au, {Lk sux÷wt 
srx÷ Au, Ãký òu ykÃkýu Äkheyu íkku [ku¬Mk Lkfkhkí{f Mð¼kð{ktÚke Mkfkhkí{f ÚkE 
þfkíkwt nkuÞ Au. su ÷kufku rLkÞr{ík Þkuøk fhu Au yuLku Lkfkhkí{f rð[kh Lk ykðu yuðwt LkÚke, 
hzðwt Ãký ykðu, ¢kuÄ Ãký ykðu Ãkhtíkw rLkÞr{ík Þkuøk fhðkÚke {Lk Ãkh íkhík fkçkq {u¤ðe 
þfkÞ Au, yLku yux÷u þki[ yLku Mktíkku»k çktLku økwý {u¤ðe þfkÞ Au.
 ykøk¤ íkÃkLke ðkík fhe Au íkku, íkÃk yux÷u ÃkÈkMkLk{kt íkÃk fhðk çkuMkðwt yu Lk®n, 
Ãkhtíkw Mkw¾-Ëw:¾, {kLk-yÃk{kLk, þhËe-økh{e, {kun-íÞkøk, yk Ëhuf Mk{Þu {LkLku 
ÂMÚkh hk¾ðkLkku «ÞíLk fhðku íkuLku íkÃk fnu Au yk økwý Ãkh Mkíkík Mkòøk hneLku ykt¾u Ãkkxk 
çkktÄeLku ykMkLke yLkw¼qrík fhðkLke nkuÞ Au (ykt¾u Ãkkxk Lkðk Þkuøk þe¾ðk ðk¤k {kxu 
Lknª).
 ykMkLk ykðze økÞwt. Ãký nðu NEXT LEVEL Ãkh sðk {kxu ykt¾u Ãkkxk çkktÄe 
yu ykMkLk{kt þhehLke ytËh þwt ÚkkÞ Au yu yLkw¼ððkLkwt Au ÷kuneLkwt Ãkrh¼ú{ý, fÞk 
MLkkÞwyku Ãkh ¼kh ðÄkhu, õÞkt ykuAwt, fÞk MkktÄk Ãkh ¼kh ykðu, s{eLk Ãkh su þhehLkku 

Þkuøk yu SðLk SððkLkwt rð¿kkLk Au...
JJ à¢¢ñ™ „æ¼¢ï¯ ¼Ð: S±¢Š²¢²ïEÚ Ðíç‡¢{¢Ý¢çÝ JJ
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¼køk yzu Au, íku ÔÞðÂMÚkík yzu Au? {Lk þhehLke ytËh nkuðwt òuEyu yLku yk ykMkLkÚke 
þwt VkÞËku {Lku Úkþu íku rð[khu, yu ûký Ãkqhíkk ËwrLkÞkÚke yr÷Ãík ÚkE òÞ íÞkhu Mkw¾-
Ëw:¾{kt {Lk ÂMÚkh hne þfu. yk NEXT LEVELsðk {kxu Úkkuzk {rnLkkyku ÞkuøkLkku 
yÇÞkMk fhðku Ãkzu. yuLkk ÃkAe ykðu Au MðkæÞkÞ, yux÷u su ¼Âõík fheyu íkku ÄkŠ{f 
ÃkkXkuLkwt yæÞÞLk fhe Eïh{Þ hnuðkLke ðkík Au yux÷u Eïh «rýÄkLkLkku økwý Ãký 
ykðe òÞ.

  f{oÛÞuðkrÄfkhMíku {k V÷u»kw fËk[Lk..
 yk &÷kuf fnu Au, ík{Lku f{o fhðkLkku yrÄfkh Au, Ãkhtíkw íkuLkk V¤Lke EåAkÚke 
f{o Lk fhþku, yLku ík{kY f{o Lk fhðk{kt Ãký fkuE ykMkÂõík LkÚke. Þkuøk fhíkk fhíkk {Lk 
þktík ÚkkÞ Au yMktíkku»k, E»kko, ¢kuÄÚke ykÃk Ãkh ÚkE òð Aku, yLku yux÷u EïhLku òík 
Mk{ŠÃkík fhðk{kt Mknus Ãký ¾[fkx fu Mktfku[ LkÚke Úkíkku.
 Þkuøk{kt Þ{-rLkÞ{ rðþu rðíkfoYÃke rðÎLkku ykðu íkku íkuLkku rðhkuÄe ¼kðku WíÃkÒk 
fhe íku rðÎLkkuLkku Lkkþ fuðe heíku fhðku yu Ãký Þkuøkþk†{kt ÷¾u÷wt Au. ykÃkýu fkuE fk{ 
þY fhðkLkku MktfÕÃk fÞkuo yLku òu {Lk fu þheh íkhVÚke fkuE rðÎLkku W¼k ÚkkÞ, WËknhý 
íkhefu, «{kË, ÔÞkrÄ, MktþÞ, yrðhrík, ¼úktrík ËþoLk, y÷çÄ ¼qr{fk.



117

 «{kË: {LkLke yuðe ÂMÚkrík Au {Lk þÂõíkþk¤e Au, Ãkhtíkw çkusðkçkËkh heíku ðíkuo 
Au, ÔÞkrÄ: þheh økLke ÔÞkrÄ fnu Au. Ëw:¾kðk ÚkkÞ yLku ík{Lku fk{ þY fhðk{kt rðÎLk 
ykðu. MktþÞ-{LkLke þÂõík yLku WíMkkn yufkøkúíkk ÃkuËk fhu Au. Ãkhtíkw MktþÞ/Vktfk r[¥k{kt 
rðûkuÃk ÃkuËk fhe ík{khk fk{{kt rðÎLk W¼wt fhe þfu Au.
 yrðhrík : yux÷u {LkLke ErLÿÞ Mkw¾Lke ðMíkwyku {Lk Ãkh fçkòu ÷E ÷u íÞkhu 
òøkíke ÷køkýe ykÃkýk fk{{kt rðÎLk W¼kh fe þfu. ¼kríkËþoLk-¾kuxwt yÚkðk yÞkuøÞ 
¿kkLk fu ¼ú{ ÚkkÞ yux÷u Mkk[wt {kLke ÷Eyu íkku fk{ fhðk{kt rðÎLk W¼wt ÚkkÞ.
 y÷çÄ ¼qr{fíð - {LkLke yufkøkúíkk xfkððk y¼kð yux÷u fk{ fhðk{kt 
ykðu. Þkuøkþk†{kt ÷ÏÞwt Au fu rðÎLkku ykððk Mðk¼krðf Au. ykÃkýu yu rðÎLkkuLku Ëqh fhe 
Ãkqhe ÷økLkÚke fk{Lku ð¤øke hneyu íÞkhu MkV¤íkk {¤u, yLku {LkLku fk{{kt ÷økkzðwt yu s 
Þkuøk rþ¾ðkzu Au.
 100 ÃkøkrÚkÞkLke Mkeze [Zðe nkuÞ íkku þYykík Ãknu÷k ÃkøkÚkeÞkÚke fhðe Ãkzu. 
r[ºk{kt çkíkkðu÷ ykMkLkku fhðk nkuÞ íkku þYykík Ãknu÷k rËðMkÚke fheyu. su{ Mk{Þ 
[kÕÞk fhu Au, íku{ Mkíkík ykÃkýk «ÞíLkkuÚke ykÃkýku rðfkMk ÚkÞk s fhu, ÚkÞk s fhu. 
“Þkuøk yu SðLk SððkLkwt rð¿kkLk Au”.
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¼Âõík : {khk SðLkLkwt ÷ûÞ Eïh MkkÚkuLkk íkkËkíBÞ ÚkE òÞ yux÷u çkMk.
rððuf : yhu, Ãký ykÃkýu yk su SðLk Sðe hÌkk Aeyu yu{kt yux÷e s çkÄe íkf÷eVku 
Au íkku EïhLkk r{÷LkLke íkku ðkík s õÞk ykðu?
¼Âõík : íkf÷eVku íkku ykðu Lku òÞ, yux÷u fktE ykÃkýwt ytrík{ ÷ûÞ rð[r÷ík Lk Úkðwt 
òuEyu.
rððuf : çkÄe ðkíkku Au - Ãkux{kt òuhËkh Ëw:¾kðku WÃkzu íÞkhu çkkÃkLkk çkkÃk ÞkË ykðe òÞ 
Au. yu ð¾íku yu {w~fu÷eyku Ëqh fhðkLke fu EïhLkk íkkËkíBÞLkwt rð[khðkLkwt ?
¼Âõík : yu s íkku Þkuøk þe¾ðkzu Au. su ÃkrhÂMÚkrík ¾hkçk Au íku Mðefkhku yLku ykøk¤ 
ðÄku. Lknª fu {kÚku nkÚk {qfeLku VrhÞkË fhku fu nðu þwt Úkþu? {khk íkku LkMkeçk s ¾hkçk Au 
ðøkuhu ðøkuhu...
rððuf : yk{kt Þkuøk õÞktÚke ykÔÞk? ðh {ktËku Ãkzu nkuÂMÃkx÷{kt nkuÞ íkku þwt fhðkLkwt? 
yk{kt Þkuøk õÞkt WÃkÞkuøke Úkþu?
¼Âõík : Ëhhkus rLkÞr{ík ykMkLk, «kýkÞk{ yLku æÞkLk fheyu yux÷u {Lkkuçk¤ 
{sçkqík ÚkkÞ. su ðíko{kLk ÃkrhÂMÚkrík Au íkuLku çkË÷e LkÚke þfðkLkk, Ãký Mðefkhe íkku 
þfeyu Lku! yLku òu MðefkÞwO fu ðh {ktËku Au íkku çkMk zkuõxhLke Mk÷kn fu ðiãLke Mk÷kn 
«{kýu Mkk[ððkLkwt, EïLkwt M{hý fhðkLkwt, Lknet fu {kÚku nkÚk ËELku hzðkLkwt.

Þkuøk ík{khe yktíkhMkqÍLku ÃkkðÄo fhu Au. Þkuøk ík{Lku {Lk yLku þhehÚke {sçkqík fhu Au. 
Þkuøk ík{khk fkÞkuo ík{khe rMkrØLku EïhLku Mk{ŠÃkík fhíkk þe¾ðu Au. ykÃkýLku hMíkk 
ykÃkkuykÃk {¤þu.

rðÃkheík MktòuøkkuLku Mkt¼k¤ðk Þkuøk sYhe...
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©e{ËT ¼køkðík økeíkkLkk Aêk yæÞkÞ{kt ©e f]»ýyu fÌkwt Au fu, :

yÚko : su ÞkuøkeLkwt {Lk {khk{kt ÂMÚkh hnu Au, íku rLkrùíkÃkýu rËÔÞ Mkw¾Lke Mkðkuoå[ rMkrØLku 
«kÃík fhu Au. íku hòu økwýÚke Ãkh ÚkE òÞ Au. Ãkh{uïh MkkÚkuLke ÃkkuíkkLke økwýkí{f 
yufíkkLkku Mkkûkkífkh fhu Au. yLku yu heíku ¼qíkfk¤{kt ÃkkuíkkLkk Mkðo f{o V¤Úke {wõík ÚkE 
òÞ Au.
rððuf : yhu Ãký {LkLku {Lkkððwt fE heíku?
¼Âõík : nk yuLkk sðkçk{kt ¼økðkLk ©e f]»ý fnu Au fu, :

yÚko : rLk:MktËun [t[¤ {LkLku ðþ fhðwt yu yíÞtík y½Y Au, Ãkhtíkw ÞÚkkÞkuøÞ yÇÞkMk 
íkÚkk ðihkøÞ îkhk íkuLku ðþ fhðwt þõÞ Au.
rððuf : ykufu, yux÷u Ëhhkus Þkuøk yÇÞkMk fheyu íkku {LkLku ðþ{kt hk¾e þfkÞ yLku 
þhehLku Ãký fu¤ðe þfkÞ Au.
¼Âõík : Ãkh{ÃkqßÞ Mðk{e {kÄðer«ÞËkMkSyu yuf ðõíkÔÞ{kt fÌkwt Au fu, fktE Ãký 
ðkøku, ÷kune rLkf¤u íkku yu{ rð[khðwt fu yk þhehLku f»x Ãkze hÌkwt Au, yu f»xLku {LkYÃke 
ík¤kð{kt ð{¤ku ÃkuËk Lknª Úkðk ËuðkLkk, nðu ík{u rð[khþku fu ykðwt fuðe heíku þõÞ Au? 
Ãkhtíkw yk yþõÞ Ãký LkÚke. yux÷u yk çkkçkík Ãkh rð[khðwt òuEyu.

{LkLku ðþ{kt hk¾ðk {kxu LkkLkk LkkLkk MktfÕÃkku fhðk. Ëk.ík. : Þkuøk{kt ºkkxfLke r¢Þk Au. 

¥„æà¢²æ }¢ã¢Ï¢¢ã¢ï }¢Ý¢ï çÎ¼ Îé<Ýx¢íãæ ™H}¢ì J

¥|²¢„ïÝ ¼éÜU¢ñ‹¼ï² ±ñÚ¢x²ï‡¢ ™ x¢ëã²¼ï JJ

Ðíà¢¢‹¼}¢Ý„æ ã²ïÝæ ²¢ïçx¢Ýæ „é¶}¢éœ¢}¢}¢ì J
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yk ºkkxfLke r¢Þk MkqÞo, [tÿ, ½eLkku Ëeðku yÚkðk íkku {eýçk¥keLke ßÞkuíkLke Mkk{u fhðk{kt 
ykðu yLku íÞkhu {Lk{kt MktfÕÃk fheyu fu ykt¾Lkku Ãk÷fkhku {hkÞ yu þwt Au? {LkLku ðþ{kt 
hk¾eLku Lk¬e fheyu “{khu ykt¾Lkku Ãk÷fkhku LkÚke {khðku” çkMk yk{ LkkLkk MktfÕÃkÚke 
{Lkkuçk¤ {sçkqík ÚkkÞ Au.
ík{Lku ÞkË nkuÞ íkku LkkLkk níkk íÞkhu ykÃkýu çku r{ºkku yfuçkeòLke Mkk{u swyu yLku Lk¬e 
fhu fu ykt¾Lkku Ãk÷fkhku {kÞko ðøkh òuÞk fhðkLkwt. yu ô{h{kt SíkðkLke ÕnkÞ{kt 
ykt¾Lkku Ãk÷fkhku Lk {kheyu, yLku su {khu íku nkhu ! yux÷u LkkLkÃkýÚke s LkkLkk LkkLkk 
ykMkLkku{kt hkufkðkLkwt òu fhkðeyu íkku çkk¤fku LkkLke ô{hÚke s {Lkku{Lk {sçkqík ÚkkÞ 
yLku {kuxk ÚkELku {kuxk MktfÕÃk fhe {kuxk fkÞkuo fhðk Mkûk{ çkLku. {Lk ðþ{kt hk¾ðwt 
yþõÞ LkÚke.
Þkuøk fhðk {kxu ô{hLke {ÞkoËk fux÷e?
9 ð»koÚke WÃkhLke Ëhuf ÔÞÂõík Þkuøk fhe þfu yLku ykðe rMkrØyku «kÃík fhe þfu. 
y{ËkðkËLke nkur÷Mxef nkuÂMÃkx÷{kt su ÞkuøkLkk MkkÄLkku Au íkuLkkÚke Ëhuf ykMkLkku fhe 
þfkÞ Au. Ëk.ík. þe»kkoMkLk fhðk þhehLkwt Mk{íkku÷Lk yLku {LkLke ÿZíkk sYhe Au. ¼÷uLku 
þYykík{kt Úkkuze ûkýku {kxu þe»kkoMkLk fhe þfkÞ. ÃkAe Äe{u-Äe{u yu{kt 5 r{rLkxÚke 
÷ELku 15 r{rLkx MkwÄe xfe þfkÞ Au. yu Ëþkoðu Au fu, ík{kY {Lkkuçk¤ Äe{u-Äe{u 
{sçkqík ÚkE hÌkwt Au. {LkLkk rð[khkuLku õÞktÞ ¼xfðk Lk ËEyu íkku ykMkLk{kt ÂMÚkh 
hnuðkÞ Au.

nðu çkeswt ßÞkhu SðLk{kt rðÃkheík Mktòuøkku ykðu 
íÞkhu ykÃkýu {LkLku ÂMÚkh hk¾e þfeyu Aeyu fu 
Lknª? fu ÃkAe çkuçkkf¤k ÚkE sðkÞ Au? òu ík{u 
rLkÞr{ík Þkuøk fhíkk nkuð íkku [ku¬Mk rðÃkheík 
MktòuøkkuLku Mkkhe heíku Mkt¼k¤e þfþku. SðLk{kt 
Mktòuøkku çkË÷kíkk LkÚke Ãkhtíkw ÞkuøkÚke MktòuøkkuLku 
Mkt¼k¤íkk ykðze òÞ Au. çkeswt þwt òuEyu 
SðLk{kt!! íkf÷eVkuLku nMkíkk {kuZu Mkfkhkí{f 
hneLku Ëqh fhe þfkÞ Au.
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 suýu ík{k{ «fkhLkk ErLÿÞ rð»kÞLke ykMkÂõíkLkku íÞkøk fÞkuo Au yuðk ðeíkhkøk 
ÃkwY»kLkk ÓËÞLkwt æÞkLk fhðkÚke Ãký r[¥k ÂMÚkh ÚkkÞ Au.
 yk r[¥k ÂMÚkh fu{ fhkÞ? fu r[¥k ÂMÚkh fheyu íkku VkÞËku þwt? yu Mk{síkkt 
Ãknu÷k r[¥k ÂMÚkh Lkk nkuÞ íkku þwt ÚkE þfu? yu òýe ÷Eyu. r[¥k yþktík nkuÞ íkku fkuE 
fk{{kt Sð Lk ÷køku. Sð Lk ÷køku yux÷u fk{ çkøkzu, {wz çkøkzu, ¢kuÄ ykÔÞk fhu, çkÄk 
MkkÚku Í½zðkLkwt {Lk ÚkkÞ, çkÄkLkk ðktf fkZðkLkwt {Lk ÚkkÞ, VrhÞkËe Mð¼kð ÚkE òÞ. 
SðLk{ktÚke þktrík, Mkw¾, ykLktË, {kus, {ò suðk þçËku síkkt hnu. nðu çkku÷ku r[¥kLku 
ÂMÚkh hk¾ðwt Au Lku !!! íkku yuLkk {kxu æÞkLk{kt çkuMkðwt Ãkzu.

ÞkuøkMkqºk{kt fÌkwt Au 

JJ ç±à¢¢ïÜU¢±¢wÄ¼ïç¼c}¢¼è JJ

 þkufhrník ßÞkuŠík{Þ ÃkËkÚkoLkwt æÞkLk fhðkÚke Ãký Mk{krÄLke «krÃík ÚkÞk Au. 
æÞkLk fhðkLke swËe swËe heíkku Au. ÃkËkÚkoLkwt æÞkLk ÚkkÞ, MðÃLk æÞkLk ÚkkÞ, [¢ æÞkLk ÚkkÞ 
yuf fhíkk fhíkk fkuE {æÞMÚkeLke sYh Lk Ãkzu yLku ykt¾ çktÄ fhe Ãkh{kLktË [iíkLÞ 
MðYÃk{kt ÷eLk ÚkE sðkÞ.

Võík MðMÚk Úkðk {kxu Lknª, Mkw¾e Úkðk {kxu Þkuøk
JJ ç±¼Ú¢x¢ ç±¯²¢ïæ ±¢ç²¼}¢ì JJ
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 yuðk «fkhu æÞkLk fhíkkt fhíkkt ÞkuøkeLkwt {Lk Ãkh{kýwÚke {ktzeLku Ãkh{çkúñ ÃkËkÚko 
MkwÄe ðøkh «ríkçktÄ øk{Lk fhe þfu Au.
 æÞkLkÚke {øksLke ytËhLkk †kð{kt Äh¾{ VuhVkh ÚkkÞ Au. yux÷u Scientific 
heíku Serotonin & Oxytocin Lkku Mºkkð ðÄðkÚke Anxiety, ®[íkk, {qz Mkkhku Lk nkuÞ íkku 
yu Ëqh ÚkkÞ Au. ßÞkhu oxytocin Lkwt WíÃkkËLk {øksLkk Hypothalamus ¼køk{kt ÚkkÞ 
Au su ykÃkýe ytËh «u{Lke ÷køkýe ðÄkhu, çkÄk MkkÚku ykÃkýu Mkkhe heíku ðíkoLk fhe 
þfeyu.
 yk çkÄwt ykÃkýLku «kÃík fE heíku ÚkkÞ ? íkku ík{Lku ÞkË nkuÞ íkku fkuE ÔÞÂõík 
ðÄkhu fk{Lku ÷eÄu, ðÄkhu sðkçkËkheykuLku fkhýu h½ðkÞku ÚkE økÞku nkuÞ, íÞkhu ykÃkýk 
ðze÷ku ykÃkýLku fnuíkk “shk ðkh þktríkÚke çkuMk” yu þktríkÚke çkuMkðwt yux÷w þwt? yu s 
æÞkLk. yu s {Lk-{øks þktík fheLku çkuMkeyu yux÷u çkÄe {wtÍðýku Lkk hMíkk ykÃkýLku 
ykÃkkuykÃk {¤ðk {ktzu, ykÃkýk Intuitions Powerful ÚkkÞ Au. yLku òu ykÃkýk 
SðLk{kt ykðíke ytíko¿kkLk þÂõík òu ykÃkýLku Mkk[wt {køkoËþoLk ykÃku íkku Ëhuf {w~fu÷eLkku 
Mkk{Lkku fhe þfeyu.
 Ëhuf ô{hLke ÔÞÂõík fkuEÃký Mk{Þu æÞkLk{kt çkuMke þfu Au. (rMkðkÞ fu sBÞk 
ÃkAe íkhík Lknª) 5 r{rLkxÚke ÷ELku fkuE Ãký Mk{Þ MkwÄe çkuMke þfkÞ. æÞkLk fuðe heíku 



123

fhðwt yu Mk{S ÷Eyu.
 æÞkLk yu fkuE «ð]r¥k LkÚke. æÞkLk yu «ð]r¥k{ktÚke çknkh Lkef¤ðkLke ðkík fhu Au. 
xufku ÷ELku þktríkÚke Comfortable heíku çkuMkðkLkwt Au. ÃkøkLke ÂMÚkrík{kt fkuE Ëw:¾kðku Lk 
ÚkkÞ f{h, ¾¼k Lku rËðk÷Lku xufu hk¾e þfkÞ, yÚkðk xufk rðLkk Ãký çkuMke þfkÞ. çkMk 
su MÚk¤ ík{Lku øk{u, ÃkAe yu ½hLkku yuf ¾qýku Ãký nkuÞ fu ÃkðoíkLke xufhe Ãkh Lkk ÍkzLkku 
AkÞku nkuÞ, fkuEÃký søÞkyu æÞkLk ÚkE þfu. þYykík{kt æÞkLk yux÷u ïkMk WÃkh æÞkLk 
furLÿík fhðkLkwt. ÃkAe Úkkuzk {rnLkkykuLkk yÇÞkMk ÃkAe íkku æÞkLk yux÷u þheh yuf {æÞ 
Au çkMk yuÚke rðþu»k ftE Lknª.
 ¾hk yÚko{kt íkku ykí{kLkwt Eïh MkkÚkuLkwt íkkËkíBÞ Au. ¼q÷e òð ïkMk Lku, {q÷e 
òð þhehLku, {kºk Lku {kºk yuf YÃk [iíkLÞ MðYÃk{kt ÷eLk ÚkðkLke ðkík Au. yLku yk{ 
fhíkk fhíkk fux÷ku Mk{Þ rðíke òÞ Au yu ¾çkh s Lk Ãkzu yux÷u íkku Ãknu÷kLkk s{kLkk{kt 
Ér»k{wrLkyku æÞkLk{kt çkuMkíkk íkku {rnLkkyku-ð»kkuo rðíke síkk, yu{Lke ykswçkksw huíkeLkk 
hkVzk çktÄkE síkk, ðLkMÃkríkLkk ðu÷kyku [ze síkkt Ãkhtíkw Ér»k-{wrLk æÞkLk {øLk s nkuÞ. 
rð[kh íkku fhe swyku fuðk yðýoLkeÞ yLkw¼ð nþu. ßÞkhu yk MkktMkkrhf ðMíkwykuÚke 
Lkkíkku íkqxe òÞ yLku {kºk yLku {kºk Eïh{Þ ÚkE sðkÞ. [k÷ku ðÄkhu Lknª íkku ykÃkýu 
10 r{rLkxÚke þY fheyu ®sËøkeLke {w~fu÷eyku Mkns heíku Ëqh ÚkE sþu. SðLk{kt 
ykðíke {w~fu÷eyku yLku Ëhuf «&™Lkku sðkçk {¤e sþu.
[k÷ku, «ÞíLk fheyu, fu{ fu, where there is a will there is a way.
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 Þkuøk yux÷u þwt ? Þkuøk yux÷u {kºk ykMkLk : Lkk Þkuøk yux÷u {kºk «kýkÞk{ : Lkk 
Þkuøk yux÷u {kºk æÞkLk : Lkk Þkuøk yux÷u {kºk þwrØfhý : Lkk íkku þwt? Þkuøk yux÷u MkðkOøke 
MðkMÚÞ (þheh+{Lk), (þheh+ykí{k).
 Þkuøk þçË ¾qçk òýeíkku ÚkÞku Ãkhtíkw yuLke MkkÚku yuLkwt {knkíBÞ ¾kuðkE økÞwt-
Mkk[ku yÚko ¾kuðkE økÞku Þkuøk þk†{kt É»ke Ãkíktsr÷yu yLku É»ke ½uhtzu {kºk þhehLke 
ðkík LkÚke fhe. þheh MkkÚku {Lk, çkwrØ, ErLÿÞku yLku ykí{k(Ãkh{ [iíkLÞ)Lke ðkík Ãký 
fhe Au.
 Þkuøk SðLk SððkLke {køkoËŠþfk Au, suðe heíku ©e{ËT ¼køkðík økeíkk{kt Ãkqýo 
ÃkwY»kku¥k{ ©e f]»ý ¼økðkLk ykÃkýLku SððkLkwt ÷ûÞ, SðLkLkk {qÕÞku þe¾ðu Au. yuðe 
s heíku Þkuøkþk† hkusçkhkus þheh yLku {LkLku fuðe heíku fu¤ððwt yuLke òýfkhe ykÃku 
Au.

 Þkuøkþk†{kt yk su WÃkh r[ºk ËkuÞwO Au yuLkk rðþu rðøkíku sýkðwt Awt. - ykÃkýe 
ytËh 5 ErLÿÞku, 5 f{uorLÿÞku yLku 5 ¿kkLkurLÿÞku Au. yk ErLÿÞku ykÃkýLku ÷ku¼kðu Au. 
çkeS ðMíkwyku {kxu ykf»koý WíÃkÒk fhu Au. Ãkhtíkw {Lk ErLÿÞkuLku fkçkq{kt ÷kðe þfu. {Lk 
Lku fkuý fkçkw{kt ÷kðu íkku yu Au çkwrØ.
 Ëk.ík. yuf ÔÞÂõíkLku yuLke hMkurLÿÞ økw÷kçkòtçkw ¾kðk «uhu Au, yLku {Lk yu{kt 
÷ku¼kE òÞ Au fu nk nk økw÷kçkòtçkw ¼kðu Au íkku ¾kE ÷W íÞkhu çkwrØ  {LkLku fnu Au fu 

Þkuøk yux÷u þwt {kºk ykMkLk, æÞkLk fu ÃkAe...
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¼kE íkLku zkÞkrçkxeMk Au íkkhkÚke yk økw÷kçkòtçkw Lk ¾ðkÞ. 
 fnkuÃkrLk»kË ÞkuøkLkwt ðýoLk fhíkkt fnu Au - “ßÞkhu ErLÿÞku MktÞr{ík çkLku Au {Lk 
þktík ÚkkÞ Au Lku çkwrØLke [t[¤íkk [k÷e òÞ Au íÞkhu Wå[ ÂMÚkrík «kÃík ÚkkÞ Au yu{ 
¿kkLkeyku fnu Au {Lk yLku ErLÿÞkuLke ÂMÚkhíkk yLku MktÞ{ Þkuøk fnuðkÞ Au su ÂMÚkrík «kÃík 
fhu Au íku {kun yLku {kÞkÚke {wõík ÚkkÞ Au.”

 ©e{ËT ¼økðík økeíkkS{kt ¼khík ©u»X ©e yswoLkLkk yuf «&™Lkk W¥kh{kt ©e 
f]»ý ¼økðkLk fnu Au. “¾hu¾h {Lk [t[¤ Au íkuLku ðþ fhðwt fXeLk Au, Ãkhtíkw Mkíkík 
yÇÞkMk yLku ðihkøÞÚke íkuLku ðþ fhe þfkÞ Au. suLku ÃkwY»k ÃkkuíkkLkk {LkLku MktÞ{{kt hk¾e 
þfíkku LkÚke íku Ãkh{kí{k MkkÚkuLkku Þkuøk MkkÄe þfíkku LkÚke. {LkLku fkçkw{kt ÷uðw yþõÞ LkÚke, 
ÞkuøkLke {ËËÚke [kufõMk yu þõÞ Au.”
 {LkLku fkçkq{kt ÷uðkÚke ykÃkýu ykÃkýk ÄkÞko fkÞkuo fhe þfeþwt ykÃkýk MðÃLk 
Mkkfkh fhe þfeþwt ykÃkýk MðÃLk Mkkfkh fhðk Mkûk{ çkLkeþwt rðãkÚkeoykuLku ¼ýíkh{kt, 
fw{kh yðMÚkk{kt ÃkkuíkkLkk ÔÞðMkkÞ{kt, «kiZ ÔÞÂõíkykuyu ÃkkuíkkLkwt MðkMÚÞ MkkY 
hk¾ðk{kt yLku ðze÷kuLku MðkMÚÞLke MkkÚku níkkþk, rLkhkþk Ëqh fhðk{kt {ËËYÃk ÚkkÞ Au.
{LkLku fkçkw fhðk {kxu MkeÄk æÞkLk{kt (meditation) Lk çkuMkkÞ. æÞkLk ÷køkþu s Lknª-
{Lk VÞko fhþu, {Lk ¼BÞk fhu Au. {kxu Ãknu÷k Úkkuzk ykMkLkku fhðkLkk, «kýkÞk{ 
fhðkLkk, ÃkAe ºkkxf fhðkLkwt yLku ÃkAe òu æÞkLk{kt çkuMke yu íkku {Lk Ãkh fkçkq {u¤ðe 
þfkÞ.
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 ¼khíkeÞku {kxu y®nMkk þçË Lkðku LkÚke. hk»xÙrÃkíkk {nkí{k økktÄeSyu 
y®nMkkLkk {køkuo [k÷eLku Ëuþ {kxu [¤ð¤ [÷kðe níke, Ãkhtíkw Ér»k Ãkíktsr÷yu 5000 
ð»ko Ãknu÷k y®nMkk þçË WÃkh ¼kh {qõÞku Au.
 yu{ýu fÌkwt Au fu, ®nMkk yLku y®nMkk {kLkðeLke «f]r¥k Au. y®nMkk {kLkðeLkk 
Mð¼kð{kt hnu÷e Au, Lknª fu yuLke ÃkkMkuLkk nrÚkÞkh{kt. [ÃÃkwLkku WÃkÞkuøk fkuELke níÞk 
fhðk{kt Ãký ÚkkÞ yux÷u fu ynª nrÚkÞkh Lknª, Ãký yuLkku WÃkÞkuøk fhLkkhk ®nMkf Au. 
Ãkíktsr÷ íkku yux÷e nË MkwÄe fnu Au fu fkuE ÔÞÂõík {kºk þkfknkhe Au yux÷u yu y®nMkf 
Au yu{ Lk {kLke þfkÞ. 

 rLkçko¤íkk, y¿kkLk fu {qtÍðýLku fkhýu ®nMkkLkku WËT¼ð ÚkkÞ Au, yuLkku Lkkþ 
fhðk ¼Þ{wõík çkLkeLku rLkýoÞ fhðkLke sYh Au. rLk¼oÞ çkLkðk {kxu SðLkLkk 
ÿrü®çkËw{kt ÃkrhðíkoLk ÷kððkLke sYh Au. yu {kxu {LkLkwt ½zíkh fhðwt òuEyu. {LkLkwt 
½zíkh yu íkku {kuxku þçË Au. shk rð[khku, {LkLku ykËík Ãkze økE nkuÞ yLku yu{ktÚke yuLku 
çkeS ykËík ÃkkzðkLke nkuÞ íkku fux÷wt y½Y Au? òu fu yu y½Y Au, Ãkhtíkw yþõÞ LkÚke. 
{LkLku xktfeLku yuf søÞkyu çku f÷kf çkuMkðkLke xuð s Lk nkuÞ íkku ÞkuøkkMkLk þY fhku. Úkkuzk 
{rnLkk{kt yuLkwt {Lk su fhðkLkwt Au, su ÞkuøÞ Au, suLkk {kxu MkkY Au yuðe Mk{sýþÂõík 
MkkÚku yu çku f÷kf çkuMke þfþu yLku {Lk fu¤ðkE sþu.
 yuðe s heíku yksu ðkík fheyu Aeyu y®nMkkLke, su y»xktøkÞkuøk{kt Ãknu÷wt 

Þkuøk ík{Lku y®nMkf çkLkkðu Au...
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[hý Au, Þ{, su{kt Ãknu÷ku {wÆku y®nMkk Au. ykøk¤ fÌkwt Aeu fu y®nMkk yux÷u {kºk 
fkuELku LkwfþkLk fhðwt, fkuELke ®nMkk Lk fhðe íÞkt MkwÄe Mker{ík LkÚke. y®nMkk yux÷u fu su 
Þkuøk fhíkk nkuÞ, Þkuøk MkkÄf nkuÞ íku ÃkkÃkLke ½]ýk fhu Au Ãkhtíkw ÃkkÃk fhLkkh ÔÞÂõíkLke 
fhíkku LkÚke. yÃkhkÄeykuLku Mkò fhðkLku çkË÷u ÃkùkíkkÃk fhðkLkwt fnu Au. ykËþo 
y®nMkkðkËe ÃkkuíkkLkk rðhkuÄe «íÞu Ãký «u{ hk¾u Au.

 y®nMkk {LkÚke Ãký y{÷{kt {wfðkLke nkuÞ Au. {Lk{kt Ãký fkuELkk {kxu 
yrník Lk rð[kheyu yuLku y®nMkk fnuðkÞ. {Lkw»Þ su rð[khu Au íku nfefík{kt Ãkrhý{e 
þfu Au. yux÷u {Lk{kt y®nMkkLkk rð[khku fheyu íkku õÞkhuf yu yk[hý{kt Ãký ykðe 
þfu yLku yux÷u s Mkíkík ykMkLk yLku «kýkÞk{ fheyu íkku {Lk Ãkh fkçkq ykðe òÞ yLku 
Lkfkhkí{f rð[khkuLke nfkhkí{f yMkh òuðk {¤u Au.
 ykÃkýk yÂMíkíðLku LkwfMkkLk fhu íkuðk fkuE rð[khkuLku ytËh «ðuþðk s Lk Ëuðk 
òuEyu. ½ýeðkh yuðwt rð[kheyu Aeyu fu yu{kt þwt yk íkku ¾k÷e rð[kh s fÞkuo Lku! Lkk, 
rçk÷fw÷ Lknª, ykÃkýu {òf{kt fkuELkwt yuÂõMkzLx ÚkE òÞ yuðwt çkku÷eyu Aeyu Ãký 
{òf{kt Þ ®nMkkLkk rð[kh Lk fhðk òuEyu. ÞkuøkMkkÄf ÃkkuíkkLke ¼q÷Lku fXkuh Lkshu 
swyu Au, ßÞkhu çkeòLkk Ëku»k íkhV yu WËkhÿrü hk¾u Au, ÃkkuíkkLke òík «íÞu fXkuhíkk 
yLku çkeòLkk Ëku»k «íÞu WËkhíkk hk¾u yu s ÞkuøkeLke Mk{sýþÂõík. suLkwt {Lk fku{¤ 
nkuÞ, fXkuhíkk yLku fYýk çktLku íkuLkk{kt yuf MkkÚku yÂMíkíð Ähkðíkk nkuÞ. yu ÃkrhÃkõðíkk 
ÞkuøkkMkLkÚke ykðe þfu Au. {kýMk{kt ßÞkhu ÃkrhÃkõðíkk ykðe òÞ íÞkhu Ëhuf 
ÃkrhÂMÚkríkLku Mðefkhe þfu Au. yLku yux÷u çknw Ëw:¾e LkÚke Úkíkkt. íkku ÞkuøkLkk fux÷k VkÞËk 
Au. ík{u çkÄkyu Ãký MkkÄLkku MkkÚku Úkíkkt ykMkLk «kýkÞk{ þY fhe ËeÄk Au Lku?
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 Þkuøkþi÷e ðk¤w SðLk yux÷u MkkÂíðf yknkh, Mkh¤ ¼k»kk, Mk{s þÂõíkÚke 
¼hÃkqh yLku {kLkrMkf + þkrhhef MðkMÚÞ. Þkuøk yux÷u {kºk ykMkLk, «kýkÞk{ Lknª. 
yíÞkhLkk Mk{Þ{kt çkÄk fþuf ÃknkU[ðkLke, ÍzÃkÚke fþwtf {u¤ððkLke nheVkE{kt Ëkuzu 
Au. yk Ëkuz{kt ¾kuhkf{kt ¼u¤Mku¤ Úkðk ÷køke Au yLku yu ¼u¤Mku¤Lkk fkhýu þheh çkøkzu 
Au.

 nðk{kt «Ëw»ký yux÷wt ðæÞwt Au fu ½ýk ¾hkLku VuVMkkLke íkf÷eV Úkðk ÷køke Au. 
LkkLkk çkk¤fkuyu Ãký Ãknu÷k õÞkhuÞ Lk Mkkt¼éÞwt nkuÞ yuðe íkf÷eVku ykðu Au. íkku yk 
çkÄkLkku WÃkkÞ þwt Au? íkku sðkçk Au - Ëh ºký {rnLku [kh-Ãkkt[ rËðMk Þkurøkf 
SðLkþi÷eÚke þheh yLku {LkLkwt þwrØfhý fhðwt òuEyu.
 þnuhLke ÄktÄ÷-Ä{k÷, fk{Lkk çkkuò nuX¤ Sðíkku {kýMk sÕËe ½hzku ÚkE 
òÞ Au. su{ fu, LkkLke ô{hu ðk¤ MkVuË ÚkE òÞ Au, LkkLke ô{h [~{k ykðu Au íkku fkuELku 
LkkLke ô{hu Úkkf ÷køkðk {ktzu Au. yk çkÄwt þwt Au? yk Au íkk{Mke ¾kuhkfÚke çkøkzu÷wt 
þhehLkwt íktºk, íkku nðu «&™ yu ÚkkÞ Au fu Þkuøkef SðLkþi÷e ykÃkýLku fuðe heíku WÃkÞkuøke 
ÚkE þfu. íkku SGVP Holistic Hospital Lkk LkiMkŠøkf ðkíkkðhý, ÷e÷eA{ Ähíke yLku 
MðMÚk nðk, MðåA ¾kuhkf yLku MkkÚku ÞkuøkLke þxTr¢Þkyku. Ãkt[f{oLke yuf-çku ÚkuhkÃke su 
ík{Lku sYh nkuÞ yu fhkðeyu.
 Þkuøkef SðLkþi÷eLkk yk rËðMkku Ëhr{ÞkLk WÃkfhýku ðkÃkhðkLkk çktÄ 
fhðkLkk nkuÞ Au. Lkku {kuçkkE÷, Lkku ÷uÃkxkuÃk, Lkku xuçk÷ux, YrxLk SðLkþi÷e fhíkkt Mkkð 
swËe s heíkLkwt xkE{xuçk÷ nkuÞ Au. Mkðkhu A ðkøÞkÚke hkíkLkk ykX ðkøÞk MkwÄe. çkÄe s 
Mkøkðzku Mk[ðkþu. MðkrË»x ¼kusLk MkkÚku, LkkMíkku yÃkkþu.

«kf]ríkf SðLk yux÷u Þkuøk...
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þxTr¢ÞkykuLkk VkÞËk : 
 Þkurøkf þwrØfhý «r¢Þkyku ÞkuøkLkku yr¼Òk ¼køk Au. fkhý fu íku 
rMkMx{{ktÚke Mktr[ík Íuh Ëqh fhðk{kt {ËË fhu Au. yk r¢Þkyku ykt¾ku, ïMkLkíktºk, Vwz 
ÃkkEÃk yLku ÃkuxLkk rðMkuhk yLku yktíkhzkLku MkkV fhu Au. íku hkuøkku Mkk{u «ríkfkh Ãký çkLkkðu 
Au, {LkLku ríkûý fhu Au yLku yktíkhzkLku ÄkuE Lkk¾u Lku íkuLke MkVkE fhu Au.
Äkuíke : su Ãkk[LkLkk {køko Ãkh fk{ fhu Au yLku {kuZk yLku yÒkLk¤eLkwt þwrØfhý fhu Au.
ð{Lk Äkuíke : Lkðþufw Ãkkýe Ãke yuLku WÕxe ðkxu çknkh fkZðkLke r¢Þk. su{kt rÃk¥k, fV, 
BÞwõMk çkøkkz Lkef¤e òÞ Au.
ð† Äkuíke : su{kt {w÷kÞ{ Ãkík÷wt fÃkzwt ytËh Lkkt¾e 
Úkkuzeðkh hk¾e {kuZk ðkxu çknkh fkZðkLkwt nkuÞ Au. 
suLkkÚke Toxins Lku rð»kkýwtykuLku yktíkhzk{ktÚke çknkh 
fkZu Au.
çkÂMík : {kuxk yktíkhzkLke MkVkE fhu Au.
Lkurík-LkMkkøkúu þwrØfhý : VkÞËk - LkMkfkuhk MkkV 
fhu, ïkMk Mkkhe heíku ÷E þfkÞ. økwMMkku yLku 
níkkþkLke ÷køkýe ykuAe fhu.Pollen yLku Allergy 
Lke íkf÷eV ykuAe fhe, LkkfLke þw»fíkk Ëqh fhu. 
MkkELkMk, {kÚkkLkku Ëw:¾kðku Ëqh fhu.
ºkkxf : ykt¾kuLkwt þwrØfhý ÚkkÞ Au.
fÃkk÷¼krík : Frontal Lobe Lke MkVkE fhu Au.
 Frontal Lobe þwt fhu ? MðiÂåAf rn÷[k÷, yr¼ÔÞõík ¼k»kk, Wå[ MíkheÞ 
fkÞkuoLkk Mk÷[Lk {kxu {níðÃkqýo Au. suLkkÚke MðrLkrhûký yLku rLkÞtºký fhðkLke ûk{íkk 
ðÄu Au.
 {nŠ»k ½uhtz Mktrníkk yLkwMkkh su ÷kufkuLku Þkuøk{kt ykøk¤ ðÄðwt Au, yu{ýu 
þxf{oLkku yÇÞkMk MkkiÚke Ãknu÷k fhðku òuEyu. ½uhtz Mktrníkk{kt 7 ÃkøkrÚkÞk Au, yu{kt 
MkkiÚke Ãknu÷wt ÃkøkrÚkÞwt þxTr¢Þk Au. þhehLkwt þwrØfhý ÚkkÞ ÃkAe s Þkuøk{kt ykøk¤ 
ykMkLk, «kýkÞk{, æÞkLk íkhV ykøk¤ ðÄðwt òuEyu. íkku Mkki fkuEyu yk Þkurøkf 
SðLkþi÷eLkku ÷k¼ ÷uðku òuEyu.

“Ãknu÷w Mkw¾ íku òíku LkÞko”
“MðMÚk nþku íkku ík{khk MkÃkLkk Ãkwhk Úkþu”
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