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Þàì¹ñ

šàl¡üìW¡ "áÎƒà ë¢¡àR¡\á¹¤à Þàì¹ñáÅñ "áÎKã ÞàJº, ³ã€ìÚñ "Òü¤à ³Åà ³ÅàKãá�¡ú šàl¡üìW¡ "áÎKã ÞàJìÀà� "³Îåñ ³ã€ìÚñKà ë�àÒüìƒàA—¡à ³¹ã íº�ìƒ¡ú

ë·àK "³Îåñ ë³ì–i¡º ëÒÂk¡

³áošå¹ƒà ë�àáAÃ¡¤à A¡àR¡ºèšA¡ã #¹àñ  "áÎ �à 20 ³šèñ ¢¡àì¹¡ú ºàìg�á¹¤à ³ã*Òü A¡Úà 
ë�àñ³Kã áÒñ�¤à ëÒà€�¤�à ³ì�ï *Òüá¹¡ú šèá� "áÎ íºt¡à¢¡³ JR¡ƒ¤à tå¡ñKã šìÀš¢¡³ 
íºt¡¤à, A¡á¹ *ÒüKá� JR¡‰¤à šèá� ³ì¹º "³ƒà áÒñáº¡ú ³¹³ "áÎ�à ºàìg�á¹¤à �åšã-"R¡àñ, 
�Òà-"Òº šè³—³A¡ ÞàJº íºt¡àƒ¤à, tå¡ñKã šèá� l¡ü¹v¡û¡¤à, ÞàJº šãA¡�¹A¡šà, ³³àR¡�v¡û¡à 
ë�àA¡áJ¤à "áÅ-"�à, "áA¡-"Jñ A¡Úà "ƒå�à ³¹³ *Òüƒå�à tè¡´£¡³-W¡à¢¡³ JR¡ƒ¤à, ³á³€t¡à 
Åñ-Åñ l¡ü¹A¡šà, W¡ìxàA¡ ëJà€ìt¡àA¡šà R¡³ƒ¤à, "ìÒï¤à ³ìJàº, A¡�à-ºàl¡ü¤à "³à t¡à¤ƒà 
³Åà �ãA¡šà, Å«¹ ëÒà�¤à Þà¤à, ×³àñ A¡àñ¤à, áÅK‰à-�àK‰à áA¡¤à, "³�à "³¤å �à\ƒ¤à, 
áW¡ñ�¤à A¡Úà�à R¡áÎ ¢¡à*¤à ÞàJº ºàÚ�à *Òüƒå�à áÒñáº¡ú ³ã*Òü A¡Úà "³Îå ³³àR¡îR¡ƒKã Jå–ƒàƒå�à 
ëºïl¡ü-áÅñl¡ü ët¡ïƒå�à W¡àì¹à�-Ç¡ì¹à� A¡Úà šèá� ëºÀAÃ¡¤à ³šà-³šå�à �á ¬́¹ ¬́à ëJàÒüá¹-�à*¢¡³ 
t¡à¢¡³ *Òüá¹¤à, º³ƒ³ "ƒåKã ëšàìxàA¡ W¡àƒå�à W¡àl¡ü¹AÃ¡¤à, "R¡àñ *Òüá¹îR¡ƒKã ëW¡� ëW¡àñƒå�à 
Åà�¢¡³ *Òüá¹¤à ³¢¡³ "ƒå R¡áÎáƒ íºt¡à�à íº¤à R¡³ì‰¡ú ³šà³ º³ƒ³ �åñáÅ¤ã, ³³à-³šà, 
³¤åñ-ë³ïš¬à l¡ü�¤à ºàA¡šƒà Aå¡áA¡ ºàºìÒï¤áÅñKã ë‰à� ë¤àá´¬ñ &ìi¡A¡t¡à íºáJ‰¤à R¡àñ¤³ 
Îå¹¤àºà, ë³àÒü¹àñ ³àÒüì¹�¤³ íºA¡àÚƒà "¹àñ¢¡³ ¢¡³\¤à "Òº "³à Aå¡áA¡áÅñKã ë¹àìA¡i¡ 
&ìi¡A¡ "³ƒà íºáJƒ¤à ë�ïìƒàA¡ íºìJø¡ú "Îå³—à ÒüW¡³-W¡³—à ë�àñ³Kã šèá� ëºgá¹¤à ³ã*ÒüáÅñƒà 
"áA¡-"Jñ �ñáº¤à A¡Úà "áÎ�à ³ãW¡³-³ãÚà³ šèáA—¡ñ íºt¡à�à áÒñ¤à R¡³ì‰¡ú

³áÎƒKã ëÒì–ƒàv¡ûå¡�à šãáAÃ¡¤à W¡Òã "�ã ³JàÚKã "R¡àñ Úà*�à "R¡àñ 3, �åšã 3 �åñáÅ íÒt¡�à 
Òà€ìt¡àA¡šãáJ¤à Aå¡áA¡áÅñKã ³ã�åñáÅ íºt¡¤à ë�ï*ñ A¡Úà "áÎ�à ³ãšè³ JåáƒñKã �ì´¶àÚƒà ëš�ì‰¡ú 
Aå¡áA¡ "³Îåñ íºR¡àB¡ã ¢¡³—àÒü¤áÅñ¤å Þàì¹ïì¹¡ú Aå¡áA¡áÅñ�à t¡àáÀ¤à áÎšì¹i¡ &ƒá³á�ìÊöÅ� íº¤Kà 
³à�ì¹¡ú íº³ìJàñƒà íº¤à 57-³àl¡üì–i¡� áƒá®¡\�ƒà �¤A¡ Åèƒå�à áÒñ\á¹¤à A¡³º¤à¤å "àá³ó 
ëA¡ì–i¡à�ì³–i¡ &á¹Úàƒà W¡R¡áJ¤ƒKã R¡áÎ �åá³€ 40 Ç¡¹¤à ¢¡à*¤à á�¤à JR¡á‰¡ú áÅJø¤¹à, áÒñáº¤¹à 
A¡�à�Îå ÒàÚ¤à R¡³á‰¡ú 'ìJàÚ¤å R¡àA¡šã ëÅ�¤ãKƒ¤à Òüá–ƒÚ� "àá³óƒà �à\¤à ³àR¡áÅÀA¡šP¡³ ët¡ïá¹¡ú 
W¡ãñìJàR¡-W¡ãñÚàƒà Jå–ƒàá¹¤à JågàáÅñ ³¹ç¡ *Òü�à Òǘ £¡àº ëÞÊ áƒáÊöCA¡ã ¢¡ìÚñ, ëA¡ïyç¡A¡, A¡ƒàñ¤–ƒ, 
ëÎg³ áW¡¹àñ, Òǘ £¡àº ÒüÊA¡ã ³�åñ W¡�¤à �³—àìšàA¡šã, Î�àÅà¤ã, Å¤åñìJàA¡ Jåì�ï, Åàá”z ëJàñ¤àº 
R¡áÎÎå Aå¡áA¡áÅñ�à ë�àñî³ "³áƒ ë¤à³�à ºà–ƒà¤à ëºšáy¡ú Ò–ƒv¡û¡à Î�àÅà¤ãƒà ët¡ï¹A¡šà &ìi¡A¡ 
"³ƒà ³áošå¹ šåáºÎA¡ã ëÑšÅº A¡´¶àì–ƒà "³à, šàl¡ü³ã "³à, ³ãW¡³ "³à "ìÅàA¡ "š� �ñáJ¡ú 
³¢¡³ "ƒåƒà íºá¹¤à ³ãW¡³ ³ãÚà ¬́å ëÊi¡ ë¢¡àÎó�à Åà¢¡Kƒ¤à ³¢¡³ƒà šåì�àA—¡¤à ëÒà€�¤ƒà Òüá–ƒÚ� 
"àá³ó�à "á�ñ¤à šã¤à ÒàÚ¤áÎ³A¡ Òüá–ƒÚà íºR¡àB¡ã ë�ïáÅº "³Kã ³Jàƒà Aå¡áA¡áÅñ�à ³ãît¡ƒà &ìi¡A¡ 
W¡x¹¤¹à ÒàÚ¤Kã áW¡ñ�à íº¡ú

Ò–ƒv¡û¡à ëƒÀãƒà �åšãºà� ë�ï¹³ Úà*¤à W¡€áJ¤à ³¹àº íº\ƒ¤à ‘Òü³àKã í³¹à’ Kã �åšã J¹à 
ëƒÀã šåáºÎ�à Òàl¡üÎ &ì¹Ê ët¡ïƒå�à �åá³€ 17á� ¢¡àá\–ƒå�à � ¬́Kã ë�ï*ñ "áÎ�à Òü³à í³¹à šàÚ¤ã 
A¡ÚàKã �ì´¶àÚƒà ëš–ƒ¤à "Îå³ ëÒ�K€ºáAÃ¡ "³Îåñ ÞàJº ºàÚ�àKã íW¡ì�ñ ¢¡ñáº¡ú Òüá–ƒÚà íºR¡àB¡ã 
ºå\ƒ¤à ³ìt¡ï ¢ø¡ã ³å®¡ì³–i¡ ë¹á\³ (&¢¡ &³ "à¹) ëºïì�àìAÃ¡ ÒàÚƒå�à ºàl¡üì�àA¡Jø¤à ³tå¡ñƒà 
Òüì–ƒà ³¸à–µà¹ ë¤àƒó¹ R¡àáAÃ¡¤à "Îà³ ¹àÒü¢¡ºÎA¡ã "Úà¤à ëºï¹Kà áA¡ìºàá³i¡¹ 10 ¢¡à*¤à W¡R¡¤à 
ÚàKá� ÒàÚ¤Kã ë�ïáÅº "áÎ�à Òüá–ƒÚà íºR¡àB¡ã "ì¹à�¤à &ì\–ƒà "ƒå ë�àñ³-ë�àñ³Kã ³ìÚA¡ 

ëÅñ¤à ëÒÀìAÃ¡¡ú "áÎƒÎå �v¡�à Aå¡áA¡ �åšã "�ãJA¡ ³á¢¡ ë�àñƒ�à º ¬́ã º³\à*ƒà ëJàìUàÒü�áJ 
ÒàÚ¤Kãƒ³v¡û¡áƒ Òüá–ƒÚàKã šøàÒü³ á³á�Ê¹�à ³át¡ñ ë�àA—¡à �åñR¡àÒüt¡¤à ë¢¡àR¡ìƒàA¡áJ¡ú "ƒå¤å "R¡àñ 3, 
�åšã 3 �åñáÅ íÒt¡�à ³ãÒà€ �ã�à Òà€ìt¡àA¡šãáJ¤à ë�ïìƒàA¡ "ƒåáƒ R¡áÎ ¢¡à*¤à tè¡á³�à íºáÅ�¤à 
"áÎáƒ ³ãW¡ñ ³ãJàÚ �àÒü¤à ë�ï*ñá�¡ú ³áÎP¡ ¬́à ë�ï*ñ A¡Úà "áÎƒà º³ƒ³ "áÎKã ³ã*ÒüáÅñ "³áƒ 
Îã &Î *áÅñKã �ì´¶àÚƒà ëš–ƒ¤à A¡Úà ë�àA¡ÒìÀ¡ú Å³—à ÒàÚ¹¤ƒà Òüá–ƒÚà íºR¡àB¡ã "¹à�¤à, ³ãW¡ñ 
³ãJàÚ �àÒü¤à ë�ï¹³ ë�ïáÅº�à ³ãšè³ Jåáƒñ³A¡ ÞàJº íºt¡àÒì™¡ú

"áÎP¡ ¬́à t¡ñƒå-íºt¡à‰¤à, šìÀš¢¡³ JR¡ƒ¤à W¡¹àñ�¹¤à ³t¡³ "áÎƒà ÞàJº íºt¡à�à áÒñ¤à 
šèá� ³áÒñ "³à íº�¤à ëÒà€�¤à Úà³—³A¡ t¡R¡àÒü¢¡ìƒ¡ú ³áÎKãƒ³v¡û¡à 'ìJàÚ A¡á¹ ët¡ï¤à Úà¤ìK¡ú 
³t¡àñ "áÎƒà ë·àK ëšøáCÎ ët¡ï¤�à šèáA—¡ñ ÞàJº J¹Kã ³îJáƒ ëšàxà¤à R¡³Ká�¡ú ë·àK W¡ÒãW¡à 
A¡ÚàKã ³³àR¡ƒKã Òüá–ƒÚàƒKã ëÒïáJ¤à á¢¡á\ìA¡º ë³ì–i¡º "³Îåñ áÑšá¹Wå¡&º šè�à íºt¡àÒ�¤à 
R¡ ¬́à ëšøáCÎ ³Jº "³á�¡ú ³áÎ�à ë¤àáƒ "³Îåñ ³àÒü–ƒ "�ã "áÎ Å³—Ò�¤à R¡´¶ã¡ú "ƒå¤å ³áÎ ³ãW¡³ 
³ãÚà³—à ë�àÚ�à ëšøáCÎ ët¡ï�¹³ìƒ¡ú "ƒå¤å ëÒïá\áv¡û¡ Úå�àÒüìi¡ƒ ë�Å��à Aå¡³\à 2015Kã \å� 21 
"áÎ Òü–i¡¹ì�Å�º ëƒ *¢¡ ë·àK ÒàÚ�à šàR¡ì�àA¡šà ëÒïáJ¤ƒKã ë·àKKã ³¹ç¡ *Òü¤à "áÎ JR¡�¤à 
ëÒï¹ìAÃ¡¡ú ³t¡àñ "áÎƒà 'ìJàÚ�à í��¤à Úà¤à Þà¢¡³áƒ ë·àK W¡àñ �àÒü�à ëšøáCÎ ët¡ï¤�à šèáA—¡ñ 
ÞàJº ºàÚ�à ºàìÚñƒà A¡ƒàÚ ¢¡à*¤à A¡à�¤à šã¤ìK "³Îåñ ë³ì–i¡º ëÒÂk¡ ¢¡�à �³—¤à ëÒà€�¤ƒà 
³ìt¡ñ šàñ¤ìK ÒàÚ¤áÎá�¡ú ëÒïá\A¡ º³ƒ³ "áÎƒà ë�ñ�á¹¤à A¡àR¡ºèšA¡ã #¹àñ "áÎ�à 'ìJàÚKã 
šèá� ³áÒñ, ÒA¡ìÅº, ëÎàÅº ºàÒü¢¡, ×¸ì³� ¹àÒüi¡Î "³Îåñ ëÅº-�å³Kã ¢¡ã®¡³ƒà "R¡A¡šà ¢¡ñ�à 
"Þà íW¡ì�ñ šãì¹¡ú ³ã*Òü ³á¹Kã ³�åñƒà "³áƒ ÞàJº ºàÚ�à �à¤à ë�ñ�ì¹¡ú "ƒå¤å º³ƒ³ "áÎƒà 
šèáA—¡ñ ÞàJºKã ºàÚ�à ºàÚ*ñ "áÎ¤å ºàìÚñ�¤à ë³ì–i¡º ëÒÂk¡ ëšøàì¢¡Å� ³át¡A¡ W¡à�à íºáy¡ú 
³ãáÅñ ºàJ "³à íº¤ƒà á¢¡á\*ì�¹àášÊ "³ƒKã ëÒ�à íº¤à R¡³á‰¡ú šèáA—¡ñ ÞàJºKã *Òü¤à ºàÚ�à 
ºàÚ*ñ�à šãá¹¤à ¤ƒó� *¢¡ áƒá\\ "áÎ "Îå³ ëÒ�K€ºáAÃ¡¡ú

³¹³ "áÎ�à ÞàJº ºàÚ�à �àƒ�¤à ëW¡A¡áÅ�¤à ÒàÚ¤áÎÎå t¡R¡àÒü¢¡ƒ¤à "³à *Òü¹ìAÃ¡¡ú ÞàJº 
ºàÚ�à �à¹A¡šKã "ìW¡ï¤à ³¹³ "³áƒ á¢¡á\ìA¡º, ëÎàÅº, Òüì³àÅì�º "³Îåñ áÑšá¹Wå¡&º ëÒÂk¡ 
šè³—³A¡ "áÎ ¢¡�à � ¬́à R¡³ƒ¤ƒKãá�¡ú ÒA¡W¡àñ R¡³ƒ¤à ³t¡³ƒà ÞàJº �åñR¡àÒüìt¡ "³Îåñ ëÎàÅº 
ºàÒü¢¡t¡à "A¡àÚ¤à šã¹A¡Òü¡ú "¢¡-¢¡v¡ í��¤à Þà€áº¡ú "Îå³—à ë³ì–i¡º ëÒÂk¡ ¢¡v¡¤à ³t¡³ƒÎå ÒA¡W¡àñ 
�åñR¡àÒüìt¡, tè¡ ¬́à-W¡à¤ƒà "A¡àÚ¤à šã¹A¡Òü¡ú ³ãÚà³—à "¢¡¤à ³¹ã � ¬́à R¡³ìƒ¡ú ÞàJº šãA¡�¹A¡Òü¡ú šèáA—¡ñ 
�åñáÅ¹A¡Òü, t¡àÒü¤R¡ ëÅ ¬́à ³šè "³à íºá¹ ÒàÚ¤áÎ A¡àl¡ü¤P¡³ ët¡ï¹A¡Òü¡ú ³¹³ "áÎ�à "šè�¤Kã 
*Òü¤à á¢¡á\ìA¡º, ë³ì–i¡º, ëÎàÅº "³Îåñ áÑšá¹Wå¡&º ëÒÂk¡ ¢¡�à � ¬́à ÒàÚ¤áÎ ÒA¡W¡àñ ¢¡�à 
íº�¤Kã ë�ï*ñ "³á�¡ú ë·àK ÒàÚ¤áÎ ë¤àáƒ, Òüì³àÅ�, Òüá–i¡ìºC "×³ "áÎKà ³ìÒïÅà Jè€ìÅ³ 
"áÎKà #ñ�à íº�¤à ëÒà€�¤à ³JºKã ëšøáCÎ/"àió¡ "³á�¡ú J€�¤à-íW¡�¤à, ×¹à�-áW¡á”‚, 
A¡ÀA¡šà-á³ìÒï¤à Úà*ƒ�à #ñ�à íº¤à R¡³—¤à ëÒà€�¤à ëšøáCÎ ³Jº "³Îåá�¡ú

ë·àKKã ³¹³ƒà J¹Kà ëÒ�à "³åA¡ JR¡á³�áÎ¡ú ë·àK ÒàÚ¤áÎƒà ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à A¡ì š́àì�–i¡ 
8 íºKá�¡ú ³ìJàÚáÅñ "ƒåáƒ :- 1) Úà³à - ÒàÚ¤áƒ "ìA¡àÚ¤ƒà íºá¹¤à ëšà€ÅA¡, ëšà€º³áÅñ 
"áÎKà 'ìJàÚKà #ñ-t¡�à "¢¡¤à ³¹ã � ¬́à R¡³—¤à ëÒà€�¤à ³JºKã ëšøáCÎ "³á�¡ú ³áÎ ³Jº ³R¡à 
ë�àA—¡à íº¡ú (a) Ahimsa (Non-violence) - áÒñÅà ët¡ïƒ¤à (b) Satya (truthfulness) 

- "Wå¡ ¬́à W¡€šà (c) Asteya (non-stealing) -×¹à� áW¡á”‚ ët¡ïƒ¤à (d) brahmacharya 

(right use of energy) "šà³-�åñáÅ�à Òüá™ Jåƒå³ W¡ºÒ–ƒ¤à (e) Aparagraha (non-

greed) -A¡ÀA¡ ³ãìÒï W¡àl¡üƒ¤à¡ú
2. NIYAMA (positive duties) - ³áÎKã ³¹ç¡ *Òü¤à ëšàÅáv¡û¡ �åñKã *Òü¤à ÒàÚ¤á�¡ú 

³áÎ ³Jº ³R¡à íº¡ú (a) Saucha (cleanliness) šèáA—¡ñ ÞàJº t¡¹ç¡ t¡¹ç¡¤à (b) Santosha 

(contentment) ëšì”‚àA¡šà (c) Tapas (discipline, burning of desire) šèáA—¡ñ ÞàJº¤å 

ºàA¡áÅ�¤à R¡ ¬́à (d) Svadhyaya (Self-reflection) ÒüÅà�à ÒüÅà¤å JR¡�¤à ëÒà€�¤à (e) 

isvarapranideha (surrender to a higher power) t¡àÒü¤R¡ ³šèƒà W¡R¡\¤à, �à\¤à � ¬́à¡ú
3. ASANA (Posture) - �åñR¡àÒü¤à, A¡³ì¢¡àìió¡¤º *Òü¤à ÒA¡W¡àñKã posture ÒàÚ¤áƒ 

¢¡ã®¡³ ³t¡à "ƒå¤åá�¡ú ³áÎ ë·àKKã Úà³—à ³¹ç¡ *Òü¤à A¡ì š́àì�–i¡ "³á�¡ú
4. PRANAYAMA (Breathing technique) 'ìJàÚ�à ëÒàáÀ¤à á�ñÅà Å«¹ "áÎ 

A¡ì”|àº ët¡ï¤à R¡³Kƒ¤á�¡ú á�ñÅà Å«¹ Åà�¤à íÒKƒ¤á�¡ú á�ñÅà Å«¹ Åà�¤à ÒàÚ¤áƒ ëÒàì–ƒàA¡šà-
ëÒàág�¤à ³t¡³ƒà 'ìJàÚƒà ¢¡à*á¹¤à �€yKà Òà�à íº¹ ¬́à �åñR¡àÒüt¡¤à A¡Úà "ƒåƒKã ¢ø¡ã *Òü¤à 
R¡³Kƒ¤á�¡ú ³áÎ 'ìJàÚ�à Breathing exercise ÒàÚ¤ƒåá�¡ú

5. PRATYAHARA (Sense withdrawal) 'ìJàÚ�à A¡á¹P¡ ¬́à "³à šèáA—¡ñ W¡R¡�¤à 
ëÒà€�¤à ³t¡³ƒà 'ìJàÚƒà ¢¡à*á¹¤à ³�³, ³Òà*, l¡ü¤à, t¡à¤à, #ñ¤à-Åà¤à šè³—³A¡ A¡àl¡üì�àv¡ûå¡�à 
šèáA—¡ñ ºåš—¤à ëÒà€�¤à ë�ï*ñ "ƒå¤å Pratyahara ÒàÚ�à JR¡�¤à ÚàÒü¡ú

6. DHARANA (Focussed concentration) �åñKã *Òü¤à Þà¢¡³ "³ƒà šèáA—¡ñ W¡R¡�à 
A¡ì�ì”|Å� šã�¤à ëÒà€�¤à ³JºKã ëšøáCÅ "³á�¡ú ³áÎ Pratyahara KÎå Úà³—à ³¹ã íºî�¡ú

7. DHYANA (Meditative absorbtion ) ³áÎáƒ 'ìJàÚ�à ë¢¡àA¡Î ët¡ïá¹¤à �åñKã 
ÞàJìÀà� "ƒåƒà ¢¡\�à &¤ì\à¤ó ët¡ï¤à R¡³—¤à ëÒà€�¤à ³JºKã ëšøáCÅ "³á�¡ú DHARANA 

Kà ëJ�¤à ÒàÚ¤¤å ³áÎáƒ ³Åà ³�”zà ºàA¡W¡¤à ë�ï*ñ "³à *ÒüKƒ¤á�¡ú
8. SAMADHI (Enlightenment) ³áÎ ë·àK ët¡ï¤Kã "ì¹àÒü¤à ëÊš "ƒåá� ÒàÚ¤à 

ÚàÒü¡ú "Îå³—à ët¡ï¤áÎ�à 'ìJàÚKã "àl¡üi¡ÎàÒüƒ ÞÁó¡ "³Îåñ Òü�¹ ÞÁó¡ "�ã³A¡ šå�áÅ–ƒå�à "ì�ï¤à 
³ÅA¡ (State) "³à ¢¡ñ¤à R¡³ÒáÀ¡ú

ë·àK ët¡ï¤�à A¡¹³—à á³�ãñ¢å¡º *Òü¤à "³áƒ purposeful life "³à ëº�¤à R¡³KƒìK 
ÒàÚ¤ƒå JR¡¤à R¡³ÒáÀ¡ú 'ìJàÚ�à Úà³—à ët¡àÚ�à Åãá\�¤à ëšøáCÅ J¹áƒ Asana (posture), 

breathing technique, relaxation, meditation "³Îåñ Guided imagery š�¤à 
ÚàÒü¡ú ë·àK ëšøáCÅ ët¡ï¤�à ÞàJº ºàÚ�à ºàìÚñ W¡x¤ƒà ³ìt¡ñ šàñ¤ƒà �v¡�à áÒƒàA¡ ºàñ�A¡ 
Åãá\�ƒ¤à ºàìÚñ š�àš "³Îå *Òü¹ìAÃ¡¡ú ë·àK ët¡ï¤ƒà ëÅº W¡R¡ìƒ, º�àÒü �€yKà Nøç¡š 
�€yKà A¡´¶å¸á�ái¡Kã *Òü�à ët¡ï¤Îå ÚàÒü "³Îåñ ³áÎƒà ëÎàÅº áÊK³àKã Þà¢¡³ íºìt¡¡ú ëÒïáJ¤à 
W¡Òã 10/20 "áÎƒà á�á\�¤ƒKã JR¡¤à R¡ì´Ã ³ƒåáƒ ÞàJº ºàÚ�à áƒìšøÅ�, &gàÒüái¡, áš ái¡ 
&Î áƒ, * Îã áƒ, Schizophrenia, Chronic pain syndrome, mild cognitive 

impairment, substance use disorder, sleep disorder "áÎ�áW¡ñ¤à A¡Úàƒà A¡à�¤à 
šãì¹¡ú ë�àñ³ƒà šåñ 1ƒKã t¡àƒ�à Úà³‰¤ƒà Òàœà 3 ë·àK ët¡ï¤�à ÞàJº ºàÚ�à ºàìÚñ¤ƒà 
³ìt¡ñ šàñ¤à R¡´¶ã¡ú ³áÎ �à 2-3 ¢¡à*¤à W¡x¹¤áƒ ëÒ�à A¡à�¤à ¢¡ñKá�¡ú "ƒå¤å ³áÎ 'ìJàÚKã 
šèá� ³áÒñƒà ë�àñ³ƒà šåñ "³v¡ñ ³t¡³ A¡àÚì�àv¡ûå¡�à ë·àK ëšøáCÅ ët¡ï¹¤áƒ ÞàJº ºàÚ�à 
A¡ÚàƒKã R¡àA¡ì�àA¡šà R¡³Ká�¡ú

íº¤àB¡ã ëšàáºáÎ "³à *Òü�à ë³ì–i¡º ëÒÂk¡ "³Îåñ AYUSH Jè€Å³—�à W¡€á³�¤à ³ì�ï t¡àÒü¡ú 
ë³áƒìA¡º ëA¡àìº\áÅñƒà Òü�i¡�óáÅš ët¡ïá¹¤à l¡àC¹áÅñƒà ë·àKKã ëšàáÊñ šã¤à A¡à�Ká�¡ú ë·àKKã 
áƒáÎášÃ� "áÎƒà ³šèñ ¢¡à¤à ëyá�ñ šã¤à R¡ ¬́à ëšàÊ  ëNø\å&i¡ ëyá�ñ ¢¡ñº¤à &³ áƒ (ë·àK) ëºàÒü¹¤à 
ëÑšáÎ&áºÊ šåì�àA¡šà ³ì�ï t¡àì¹¡ú Òã¹³ "áÎƒà "àÚåÅ áƒì¹ìCàì¹i¡�à šèáA—¡ñ W¡R¡Ò�ãñÒü¡ú ë³ì–i¡º 
ëÒàáÑši¡àº Jåáƒñƒà ë·àKKã ë¢¡áÎáºái¡ íºÒ�¤à ³t¡³ *Òüì¹¡ú

³t¡³—à A¡�à¤åÎå R¡àÚìƒ¡ú ³t¡³Kã ëJàR¡W¡€ A¡�à�Îå á�ñ¤à R¡³ìƒ¡ú ³t¡³ ³à�à "Îå³ ëºœ�à 
W¡€áJ¤�à "ì�ï¤à W¡Òã 2025 ºàìAÃ¡¡ú "ì�ï¤à W¡Òã ºàA¡šáÎƒà �åñR¡àÒü-ÚàÒü¢¡¤à, "�à-"ìÚA¡ 
Úà*ƒ¤à, �åñáÅ-W¡à�¤à, "Þà€-"šà íºt¡¤à *Òü¹Î�å ÒàÚ�à šè³—³B¡ã ³¢¡³ƒà ÚàÒü¢¡ šàl¡üì\º 
šã\á¹¡ú t¡àÒü¤R¡ ³šå�à ë�ï\àº¤ã¤à *ÒüÎ�å¡ú=

-ÿ- l¡à. ëÎà¹à³ ³á�A¡à”z -ÿ-
 áÎá�Ú¹ A¡�ºìi¡–i¡ ÎàÒüáA¡ÚàáyÊ

dr.smanikanta@gmail.com

³Òàuà KàÞê¡ã�à áÅ¹¤à ³tå¡ñƒà ·³¹à\ƒà ³ÒàA—¡à ³àìº³ƒà �³ìÒï¤à ³á³€, ³áW¡� "³áƒ 
³�àìA¡àñ Jǻ ¬à ëÚàñ "×³ "ƒå A¡³ìƒïìÒïá¹ ÒàÚ�à Òñº´¶ã¡ú ·³¹à\�à ³ìJàÚ Úà³—à �åñR¡àÒü�à 
íºìÒïá¹, ³á³€ Jǻ ¬ƒå�à ÞàìÚºìÒïá¹, ³�àìA¡àñ ë³�¤ƒå�à íº¤àA¡ R¡àA¡ìÒïá¹ "ƒåKà ³áW¡� 
Jǻ ¬ƒå�à šø\à *Òü�à tè¡á³�à JàR¡ìÒïá¹ ÒàÚ�à Jǻ Ã́ ¶ã¡ú ³ƒå³áA—¡ R¡áÎ íº¤àA¡ "áÎƒà ë�àáAÃ¡¤áÎ¡ú 
íºR¡àB¡ã ³�à ë³�áÅ�ìJø, ³ãÚà³Kã ÞàA¡€ A¡�à�¤å t¡à¤ãá¹¤ìK? ³á³€Îå t¡àñìJø, º³ƒ³ 
"áÎKã "Þà¤à A¡�à�¤å l¡ü¤ãá¹¤ìK? Þàì¹�à Þà¤à ÒàÚ¤¤å ³áÎ ³R¡àÒüì¹�à¡ú "Þà¤à l¡ü¤ã�¤à 
íºy¤à º³ƒ³ƒà A¡³ìƒï�à A¡�àƒà ÞàA¡€ºåá�? A¡�à�¤å íºáJK‰à? ³�à šR¡Jø¤à íºR¡àv¡û¡à 
³ì¹àº ë�àv¡ûö¡¤à ³ãÚà³—à A¡á¹ì�à ÒàÚ¹ç¡Kìƒïá¹¤à? šàî ¬́ íºy¤à ³ãÚà³ ³áW¡� ë³�¤à ëÚàñKã 
Åv¡û¡³ ëºïƒå�à áÒñ¤à t¡à¤á�¡ú ³ƒå³áA—¡ 'ìJàÚ�à ëºáÀ¤à šèá� ³ì¹º¡ú Þàì¹�à Þà¤à ÒàÚ¤¤å 
³áÎ ³R¡àÒüì¹�à, ÑHÞà¹ áA¡ìºàá³i¡¹ áºÅãñ 22 ëÒ�à šàA¡ W¡à*¤à ³áošå¹ƒà ëÚºìÒï³ã 
*Òüá¹¤à ³ãît¡ t¡´šàB¡ã ÑHÞà¹ áA¡ìºàá³i¡¹ 700 ëºà³ "áÎƒKã ëÒì–ƒàA¡šà R¡³ì‰¡ú ³ãît¡�à 
W¡€šà Úà¤à ¤àl¡ü–ƒá¹ ë�àñìšàA¡ìºà³ƒà šìÀº, ë�àñWå¡œà íA¡ì�º³à�¤ãƒà ëºàÒüì¹¡ú "Þàñƒà 
ëÎA¡³àÒü, ³Jàƒà ë³àÒü¹àñƒKã ÒàÒü�¤à R¡³ì‰¡ú "šè�¤à ³ãáÅñ ºàJ 30 ³åA¡ "áÎKã t¡TàÒü³åA¡ 
*Òüá¹¤à ³ãît¡Kã º ¬́ã ³àÚîA¡ ³á¹ á�ñìJø¡ú A¡�à�à ³šà� º³ ¤àÒü ë¹àƒt¡à W¡€šà R¡á Ã́¤ìK? 
W¡€šà t¡à¹¤áƒ ³�ÞàÚ ³àR¡ƒ�¤à &ì¹àìšÃ� ët¡àñ¤à t¡à¤á�¡ú ë³àáƒ�à ÒàÚáJ¤à ÒÞàÒü ëW¡šº 
ët¡àñ¤à ³ã*ÒüáÅñÎå ÒÞàÒü\Òà\  (&ì¹àìšÃ�) ët¡àñÒ�Ká� ÒàÚáJ¤ƒå �¤v¡û¡à *ì”‚àA¡šà R¡ ¬́à 
"Òà�¤à ¢è¡¹ç¡š ³ãît¡�à *Òüì¹¡ú

³¹àº íºt¡¤à ³ãît¡ƒà ³¹³ íºt¡�à Aå¡áA¡�à ºà–ƒà¹A¡šƒKã ³ãît¡ Þà¤á� ÒàÚ¤áƒ ³ãšè³ 
Jåáƒñ³A—¡à JR¡ìº, íºR¡àA—¡Îå JR¡ìº¡ú "ƒå¤å R¡áÎ ¢¡à*¤à íºR¡àA—¡à A¡àR¡ºèšA¡ã ºà� "áÎ 
ëºàÒüáÅ�¤à W¡š W¡à¤à �¤A¡ "³v¡à ëºïJ€šà l¡üá‰¡ú Òüá–ƒÚàƒà A¡àR¡ºèšA¡ã #¹àñ ³áÎ�à "Òà�¤à 
�ìv¡, A¡Úà "³à ë�àA¡ìJø, íºR¡àA—¡à ³t¡³ W¡à�à ³ì�ï ët¡ïáJ¤�à ÅàR¡�áJìƒ, "ìt¡�¤à 
³t¡³Kã ³�åñƒà ëºàÒüáÅ�áJ¤à R¡àv¡û¡á�¡ú P¡\¹ài¡A¡ã ëKà‰à ¹àÒü*i¡, ëƒÀãKã áÎ³àšå¹Kã 
#¹àñ íºR¡àA—¡à ³t¡³ W¡à�à �¤A¡ ëºïJ€áJ¤�à ëºàÒüáÅ�¤ƒà ³t¡³ W¡R¡áJìƒ, Òàœà³åB¡ã ³�åñƒà 
ëºàÒüáÅ�áJ¡ú ³Òà®¡à¹t¡A¡ã ºà� ¢¡à*¤à �åá³€ 18á�ƒà ëºàÒüáÅ�áJ¡ú "ƒå¤å Aå¡áA¡ ºà�áƒ �à 
20 ¢¡àá\ÀAÃ¡¤à ¢¡à*¤ƒà ëºàÒüáÅ�¤à Úà¤Kã ³á³ t¡³á‰¡ú º³ƒ³ "áÎKã "Þà¤à Òüá–ƒÚà 

íºR¡àA—¡à l¡ü¤ãá‰, ³ãA¡š ³ã¹à*ìJàº ³ìJàÚKã ³�àìA¡àñƒà W¡R¡l¡ü Úàá‰¡ú l¡ü¤ãá‰¤ƒå l¡üÒ�¤à 
R¡´¬à, t¡àá‰¤ƒå t¡àÒ�¤à R¡´¬à 'ìJàÚKã ºåáW¡ñ¤Îå íºìt¡¡ú ÒèÒü Òà€šƒà &¢¡ "àÒü "à¹ šà–ƒå�à 
ë\ºƒà �´¬à R¡´¬à, ëÎàÎº ³ãáƒÚàƒà íW¡¹ç¡¤Kã ë\ºƒà �´¬à R¡´¬à íºR¡àA—¡à ³ã Òà€šà ¢¡àƒå�à 
ƒá–ƒ šã¤à R¡³ì‰, º´¬ã ¢¡à*�Ò�¤à R¡³á‰¡ú íºR¡àB¡ã ³á³ W¡ãñƒà t¡àÒ�¤à R¡³á‰, ³áošå¹ 
íºR¡àA¡ t¡´šàB¡ã ÑHÞà¹ áA¡ìºàá³i¡¹ 700t¡Kã ëÒì–ƒàA¡šà R¡³ì‰¡ú ëº³—à �àì¹àÒü, &G� 
ëÚñ¤ãÚå, ëÒágÀAÃ¡¤áƒ tè¡á³�à íºì¹àÒü ºà� A¡à�à Úà*Ká� ÒàÚ¹´¬à ºåáW¡ñ¤à ³ÅA¡ l¡üáJì‰, 
³Þà ³šàl¡ü t¡àáJì‰¡ú

ºà�Kã "Þà¤áƒ �àƒå�à ëºàÒü¤à �àÒüì¹àÒü, ºà�Kã ³t¡àñƒáƒ Òü¤å Òü�ãñ‰¤á�, Òü¹ç¡¤Kã 
A¡á¹¤å A¡à�á¹¤ìK? t¡à* ÒàÚ¤à Úà‰¤à �àìA¡àñáÅñƒå t¡àÒ�¤à ºà�Kã ³t¡àñƒà šàl¡üƒ³\ìK 
ÒàÚ�à ëƒÀãƒà ëA¡´š ët¡ïƒå�à íº¹ç¡¤ƒà l¡ü��¤Kã "Úà¤à šãá¤¹A¡áJ‰¤á�, R¡áÎ ¢¡à*¤à 
l¡ü�¤à ¢¡ñá‰, ³áÎƒ¤å Òü¹ç¡¤Kã A¡á¹ A¡à�¤à íºáJá�? A¡à�ì‰ J–ƒå�à ¢¡�à Aå¡Òü�à Òü¹ç¡‰¤á�, 
"ƒå¤å R¡áÎáƒ JàR¡ƒå�à íº¤à R¡´Ãìv¡ûö¡¡ú Aå¡áA¡ ÞàJº t¡à¹B¡‰à JÀå¤á�, t¡à¹ìv¡ûö¡¡ú ³ìJàÚ¤å 
ÞàJº t¡àÒ�Kƒ¤à A¡àR¡¤åƒåÎå ³�à t¡àáJì‰, ³á³€Îå l¡üáJì‰¡ú t¡àá‰¤à ³�àƒåƒà t¡àÒÀåKƒ¤à, 
l¡üá‰¤à ³á³€tå¡ƒà l¡üÒÀåKƒ¤à ³ã*ÒüáÅñÎå ³ì¹àº ë�àA¡áJì‰, ³ìJàR¡Îå ët¡ìAÃ¡¡ú A¡á¹ 
šàî´¬áƒ íºá¹, šàî´¬ á�¹A¡šƒà �€yà Jåº R¡àA¡šà ë�à¹A¡áJ¤ìƒà? ³ìJàÚ�à Jåº R¡àA¡¢¡³ 
ë�àA¡šøà? A¡á¹Kã Jè€ºàÚ šàÚ¹áAÃ¡¤ì�à ? ÞàÒñáÅñ "áÎKã šàl¡üJå³ íºR¡àA¡šáÅñ�à 
šã¢¡³ ë�àA¡Òü¡ú Î¹A¡à¹-Î¹A¡à¹¡ ÒàÚ�¹´¬à ÞàîÒìƒà R¡áÎáƒ íºR¡àA—¡à ³×€ áÅ�ìJø, 
Î¹A¡à¹ šàÚ¤Îå ÒàÚ�áJì‰, íºR¡àA¡šà ÒàÚ�ì¹ƒ�à, íºR¡àA¡šKã ÞàÒì”‚àA¡ ë�ïìÒï��à 
"³åA¡ Ò�áJKìƒïá¹¤¹à, ÞàÒì”‚àA¡ "³åA¡ á��áJ¤à t¡àá¹¤¹à? ³àÒüìyû¡àì¢¡à–ƒáƒ ÞàJº 
Úà³—à t¡à¤à ³àÀKà �¤A¡ *Òü�áƒ Òül¡ü l¡üƒ¤ƒåƒà ÒàÚ\¤á�ƒà¡ú šàÚá¹¤à ¢¡³ "ƒåKà W¡à�¤à 
�¤A¡ ët¡ïì�à¹A¡l¡ü ÒàÚ¤á�ƒà¡ú

R¡áÎKã ³áošå¹Kã ¢¡ã®¡³ ºå¹¤á�, t¡´šàv¡û¡à íºá¹¤à ³ã*ÒüáÅñ ³¹ç¡ *Òü�à ³ãît¡áÅñKã 
�ì´¶àÚ�åñƒà ëšàA¡JàÒüKƒ¤Kã ³t¡³ R¡àÒüá¹¤à í³Kã W¡ãñ ¢å¡³ƒå�à íº¹¤P¡ ¬́á�¡ú ³ãJà ëšà�à 
áÒñ¤à íÒ�¹v¡û¡¤à ³ãît¡á�, ³³àR¡�B¡ã šåÞà¹ã�à ëºR¡‰¤à Jåƒ³ W¡àñƒá³—, Åì–ƒàA—¡à ÒàÚ¹ç¡¤Kã 
³ì�ï t¡à‰¤á�¡ú ëš–ƒ¤�à ëÒÀv¡ûå¡�à ëšàA¡JàÒü¹AÃ¡¤áƒ ºàA¡áÅ�¤à R¡³‰¤à "ìW¡ï¤à áÎá®¡º 
Þà¹ "³Kã ³ÅA¡ ëºï¹A¡šÎå ÚàÒü¡ú ³ƒåKã ë�ïƒàñ A¡�à�à šåKá�? íº¤àA¡ "áÎ¤å A¡�à�à 
R¡àB¡ƒ¤ì�à? ³ìJàÚ 60�à �€ìyà 'ìJàÚ�à áÅ�áJ¤ìƒà? íºR¡àB¡ã �¤A¡ Òà�à, á�A¡à 
šã¤à,  ëÎ¸¹ ët¡ïá³�¤à "³áƒ íºA¡àÚKã ëW¡R¡ ëÚ�¤à &ì\–i¡ J�¤ƒå �ìv¡ ³ìJàÚKã �¤A¡áÎ, 
íº¤àA¡ R¡àA¡l¡ü ÒàÚ¤á�, ³ãÚà³ "ìÅàÚ-"R¡à³ ë�àA¡Ò–ƒ�à � ¬́ƒå�à ³¹ç¡ *Òü¤á�, ³áÎ¤å 

"³åA¡ t¡àA—¡áJK‰à? 60ƒåKã ³�åñƒà 10 "³áƒ Åà *Òü¹ì Ã́, Åà *À¤à ³ìJàÚ ¢¡à*¤�à Åà 
³Úà³—à Úà�¤à "àÒü�à Úàƒ¤à �¤A¡ A¡Úà ët¡ïá¹, ³¹àº íºt¡¤à (šãáAÃ¡¤à "R¡àñ Úà*�à) ³ã*Òü 
A¡Úà Òà€šƒà º³� Jǻ ¬á� ÒàÚ�à ³ãÒà€ "ƒå¤å ëÅïK€áº, ³ìJàÚ ³ìÅº Úà�á¹¡ú Òüá–ƒÚà� 
A¡�ái¡iå¡¸Å�Kã ³Jàƒà ÞàÅA¡ ëºïƒå�à &³ &º & *ÒüáJ¤à ³ìJàÚ�à t¡´šàB¡ã íºR¡àA¡ W¡ãñƒà 
W¡€�¤à Úàì¹àÒü ÒàÚ¹ìAÃ¡, �à 20 ët¡ï¢¡³ ë�àA¡šà ³ì�ï ët¡ï¹ìv¡ûö¡, ët¡ï¢¡³ ë�àv¡û¡¤à R¡àv¡û¡à 
ët¡ï¹A¡šƒà íºR¡àA—¡à A¡á¹ ÒàÚ¤à R¡ Ã́¤ìK? 10 "³Îå ³ìJàÚ ëÅàáv¡ûö¡ ÒàÚ¤Kã ³t¡àP¡³ ³ÚàÚƒà 
ëºœæ�à ëšøÎ ë�ài¡A¡ã íºR¡àv¡û¡à íºìJø¡ú ¢¡ì¹ ³ìJàÚ 20 Úà*‰¤Îå 40áƒ íºá¹ƒ�à, 40 
áÎKã ³�åñƒÎå ³ãît¡ šàR¡º "×³ƒåÎå ("³áƒ "ìt¡à�à *Òü¹³àìÀ) ëºïì�àA¡JøáÎ ³ƒå ¢¡à*¤ƒà 
"v¡àÒü t¡à�à ³ãît¡¤å A¡�¤à ëÒà€�¤à Úà¤à ³ãît¡ &³ &º & ³ìJàÚ 37át¡ íºá¹ƒ�à, ³ìJàÚ 
A¡á¹ ët¡ïá¹¤ìK Òñ�ãñºA¡šá�ƒà¡ú

íºR¡àA¡š�à íºR¡àB¡ã ët¡ï¢¡³ ë�àA¡šà ³ì�ï �ãñá��à šàR¡ì�àAÃ¡¤ƒ¤å R¡áÎ 'ìJàÚ�à 
Þàá¹¤à "áÎ ÞàáJK‰à? A¡Úàáƒ Þàì¹? ³ÅàKã ³¹³ƒà ³ãît¡ ³ãìt¡àš *Òüì¹, ³áÎ¤å ëÒï�¤¹à? 
W¡€�ãñ¤à ³¢¡³ W¡€šà R¡³ì‰¡ú t¡´šàB¡ã ÑHÞà¹ áA¡ìºàá³i¡¹ 700 t¡Kã ºàì”‚àA¡áJ¤ƒà 
í¤t¡¹á� ºàì”‚àA¡áJ¤Kà ³à�ì¹, ëšÃÎ *¢¡ ë�à á¹i¡�óá�¡ú ëƒƒ ë¤àáƒ ¢¡ñ¤à R¡³áJ‰¤à, 
³ì�ï ³R¡³ šàR¡ì�àáv¡ûö¡¤à A¡Úà íºìJø¡ú ³ìJàÚKã ³ì�ï ³R¡³ A¡¹ ¬́à ³t¡³ƒà šàR¡ì�àB¡á�? 
šàR¡ì�àAÃ¡ì¹àÒü‰à? A¡�àƒà Òñºåá�? ³³àR¡�v¡û¡à áÎAå¡¸á¹ái¡ šÎóì�ºáÅñ�à ³ãW¡³ Òà€šƒà 
³á”zA—¡¤à ³à�¤à ³*ñƒà t¡àáÀ¤à áƒ³à–ƒ ¢¡ñá‰¤à ¢¡à*¤à ëƒƒ ë¤àáƒ ëºïì¹àÒü ÒàÚ¤Kã W¡€�¤ã 
íº¹ ¬́ƒå R¡áÎ�à ³ãît¡ ³àR¡áJ¤à �€yKà Òà€áJ¤ƒà ëƒƒ ë¤àáƒ ¢¡ñÒ�¤ãÚå, Å¹ê¡ ³ìW¡€ "³v¡à 
*Òü¹¤Îå ¢¡ñÒ�¤ãÚå ÒàÚ�à ³¹ã ³t¡àáÅñ�à ët¡ñ�à�ì¹, ¢¡ñ¢¡³ ë�àv¡û¡¤à ëšà€ÅA¡ "³à 
�ã¤Kà ³à�ì¹¡ú ³ã*Òü¤Kã ë®¡ºå¸ (³¹ç¡ *Òü�à ³ãît¡Kã) íºìy¡ú áÅì¹, ³àR¡ìJø, Òà€ìJø 
ÒàÚ¹Kà "ƒå³ ëºàÒüì¹¡ú ³Jà t¡à�à ëƒƒ ë¤àáƒ ¢¡ñ�¤à á�¹ç¡¤Kã, ³ã Òà€šà ¢¡àƒå�à ƒá–ƒ šã¤Kã 
³*ñ l¡ü¤à ¢¡ñì‰¡ú ³áÎƒ¤å º³ƒ³ "áÎƒà íºR¡àA¡ ëA¡ï¤à ëšà€ÅA¡ "³à íºá¹ ÒàÚ�à ëºï¤à 
Úàá¹¤¹à? íºR¡àA¡šKã á³ñì�àº ¢¡ñáº¤à ("ît¡³A¡ ët¡àA¡Jø¤Îå) ³ìJàÚ 37 A¡á¹ ët¡ïá¹ 
JR¡�ãñºA¡šá�ƒà¡ú \áÊÎ ¢¡ñ‰¤à, íºR¡àA¡šáÅñ�Îå tè¡á³�à íºáÅ�Jø¤à, A¡³ìšÃ–i¡ ët¡ïK–ƒ¤à 
³ãÚà³—à ³Åà-³Åà�à R¡³—à-R¡³—¤à ëÒà€�á¹¤à "áÎ l¡ü¹ç¡¹Kà ¤àšåá\�à íºáJ‰¤à ³tå¡ñƒà ³ÒàB¡ã 
ëÚàñ "×³ƒå �ãñáÅñºA¡šá�¡ú=

¤àšåá\Kã ëÚàñ "×³!
³t¡³ ³t¡³Kã

P¡¹ç¡³Úè³ `¡àì�Å«¹ Å´¶ó

³áošå¹Kã šåÞà¹ãƒà "Òà�¤à �åšã ºèš, ºèš "áÎKã ÅàìKà�á¹¤à ëJàR¡\ñáÅñ (1)

ÞàìÒïìƒàA¡ : \�å̧ Þà¹ã 7A¡ã ³¹ç¡ *Òü¹¤à 85Ç¡¤à *º ³áošå¹ �åšã ³¹ç¡šA¡ã ³ìšàA¡ Aå¡³*� 
ë�ï¹³ "áÎ ³áošå¹Kã šåÞà¹ãƒà �åšãKã "Òà�¤à ºèš ³áošå¹ ³áÒºà Îàì³ºá� ëÒïá\A—¡à *º 
³áošå¹ �åšã ³¹ç¡š áºñJ€áJ¤à �åá³€ "ƒå³áA—¡¡ú Aå¡³\à 1940Kã \�å̧ Þà¹ã 7 ³àìº³Kã "³v¡à 
R¡àÒü¹¤à �åšã ºà�Kã �åá³€ 26á� ëÒA¡ R¡³�ñƒà ºàA¡šà Î�àKã A¡àáº�à ëÚv¡ûå¡�à íºìÒï¹Kƒ¤à 
Þà¹ã áÅñ¤åºá�¡ú ³ãÚà³Kã º³Úà�¤à \�ì�t¡à áÒ\³ Òü¹à¤t¡A¡ã º³á\ñ ³Jàƒà "Wå¡ ¬́à º ¬́ã "³ƒà 
³t¡³ƒåKã º³Úà�º ¬́ã �åšãáÅñ�à R¡áÎKã �åšãáÅñ¤å ³ã€ šàñÒÀ ¬́á�¡ú 85Ç¡¤à W¡Òã ëÒïìJø "ƒå¤å 
'ìJàÚ R¡áÎKã �åšãáÅñ A¡¹ ¬́à �àv¡û¡à íºá¹¤ìK ÒàÚ¤ƒåá� �ãñáÅñ ë�ï¹³ "áÎ�à í��Kìƒïá¹¤à¡ú 
ëºàÚ��à Òüá–ƒÚà áÅ�-�åñ�à �åšãƒà W¡x¤à, *€ í�¤Kã ³¹³ W¡š W¡à�à á�ìƒàAÃ¡Kà "ì�ï¤à 
³ì�ïƒàñ íºR¡àA—¡à ëºï¢¡³ ë�àìAÃ¡¡ú Òüá–ƒÚàKã áW¡ƒàÒüƒà íºá¹¤à ³áošå¹ �åšãƒà W¡x¤à yû¡àÒü³ ëÒ�à 
³Åãñ Úàá Ã́, ëÒ�ƒå³  A¡�á¢Ã¡C áÎWå¡&Å–ƒà íº¤�à ³Åãñ ëÒáÀ¡ú

³áošå¹Kã šåÞà¹ãƒà "Òà�¤à �åšã ºà� : Aå¡³\à 1939Kã áƒìÎ ¬́¹ 12 "�ãÇ¡¤à �åšã 
ºà� "³åA¡ Ò�à ¤õái¡Å "³Îåñ á�ñì�ïKã ³àìÚàv¡û¡à ëÒï¹A¡áJ¡ú ëW¡R¡ �à¤à á�ñ¤JB¡ã �ìv¡, 

�åšã¤å Ò”‚�à ëÚñºA¡šà, �åšã¤å Åà�ìšà€Aå¡³ ëºï¹A¡šà, �åšãKã ³ì�ï�à¤å Åãñ�à¤ã¹v¡û¡¤à 
šè³—³A¡ "áÎƒKã ºà� "ƒå ëÒï¹A¡áJ¤á�¡ú ëºàÚ��à ºà�ƒåKã tå¡ñ \�å¸Þà¹ã 7, 1940ƒà 
³áošå¹ ³áÒºà Îì³ºá� R¡áÎKã�à *º ³áošå¹ �åšã ³¹ç¡š áºñJ€áJ¡ú Aå¡³\à 1948ƒà 
�åšãáÅñ ëƒì³àìyû¡áÎKã �àv¡û¡à Aå¡³�ÒÀáAÃ¡¤à "áÎ ¤õái¡Å�à �ãñt¡´¬à šã¹´Ã¤à tå¡ñƒá�¡ú W¡Òã 
7/8 ëÅà”‚¹ç¡¹¤à �åšã ºèš "ƒåKã ³šàUº W¡Òã "áÎƒà A¡�J€ºA¡áJ¡ú ëƒì³àìyû¡áÎ ¢¡ñº¤Îå 
ëA¡ášìi¡áº\³ƒà Aå¡³�Jø¤à Òüá–ƒÚà íºR¡àA—¡à �åšãáÅñƒà �ãñt¡´¬Kã ³Òà* ¢¡ñÒ�¤à R¡³áJìƒ¡ú 
³¹³ƒå³A—¡à Ç¡á¹-ë�àá´Ã¤à ëºï³ã �åšã ³ãÚà³Kã ƒà¤ã ³áošå¹Kã ƒà¤ãá�¡ú �åšã ³ãÚà´¬å �ãñá��à 
³îÒ t¡³Ò�¤Kãƒ³A¡ Jåº Jåáƒñ ³îÒÅR¡ áºñKƒ¤á� ÒàÚ¤à ëJàÀà*Kà ëºàÚ��à �åšãáÅñ¤å 
Jå�àÒü "³Kã Åv¡û¡³ W¡š W¡à�à ³ì¹à³ìƒà³ JR¡\Ò�¤à ë�ïƒàñ ëºï¹´¶ã¡ú ÒüìA¡àì�àá³ƒà "Þà¤à 
A¡Úà ³àìÚàA—¡¹A¡šà �åšãáÅñ�à "ƒå´¶A¡ ³t¡³ Åàñ�à ë�ñ�áJ¡ú Aå¡³\à 1950Kã tå¡ñƒÎå ëW¡R¡ 
t¡àR¡¤Kã ³àìÚàv¡û¡à "ƒå³A¡ ë�ñ�ƒå�à ºàA¡áJ¡ú

'ìJàÚKã ëJàR¡\ñáÅñ :- (1) Aå¡³\à 1960Kã tå¡ñƒà �åšãáÅñÎå ³áošå¹¤å ëÊi¡ *ÒüÒ–ƒå�à 
Òüì¹à³ìƒà³ ¤l¡ì\i¡ Úà€W¡¤à R¡³—¤à ëÊi¡×ƒ "–ƒìºà–ƒà Å¹ç¡A¡ ÚàáJ¡ú ³ƒåKã ³¹v¡û¡à �åšãáÅñ¤å 
�³�¤Kã ³àìÚàv¡û¡à "ì�ï¤à ƒà¤ã A¡Úà t¡à�¤Kà ëºàÚ��à ÒüìÒï W¡xáJ¡ú ë�Å�º ëºì®¡ºƒà 
íºáJ¤à ë�Å�º ë¢¡ƒì¹Å� *¢¡ Òüá–ƒÚàKà Aå¡³\à 1954ƒKã ³¹ã �³—ƒå�à R¡áÎ ¢¡à*¤à W¡x¹áAÃ¡¡ú  
(³�ñ-³�ñ)

- &³ ÅáJ -

×ÒüìÚ�  ºà�šàl¡ü  áºi¡ì¹á¹  Aå¡¸Òü\-105 Kã ÞàÒñ

1)  ‘‘*AÃ¡áÎìK �R¡¤å A¡¹³—à

ëÒ "ì�ï¤à W¡Òã

�ãñá�¤ã á¢¡ì\àºƒà "àÅàKã

W¡ñìJàÀ¤à �ìA¡ƒà "ì�ï¤à ÞàÅB¡ã...¡úú’’ 

íÅì¹ñ ³ìt¡A¡ "áÎ ³áošå¹Kã ³šà�Kã "Òü¤à "³Kã ºàÒüá¹v¡û¡à Úà*¤à íÅì¹ñá�¡ú "Òü¤à 
"áÎ A¡�àì�à? Úà*á¹¤à íÅì¹ñ ºàÒüá¹B¡ã ³á³ñ A¡á¹ ëA¡ï¤ìK?
2)  ‘‘Åv¡û¡³ ³Wå¡ ³Wå¡Kã’’ ÒàÚ¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ A¡�à�à Òü¤ìK?
3)  ‘‘íºìA¡à� �åñƒ’’ (1968) ÒàÚ�à á³ñì�à�¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ A¡¹ ¬́à ³JºKã 

ºàÒüá¹ìA—¡à? "Òü¤Kã ³á³ñ ÒàÚÚå¡ú
4)  ‘‘A¡³ºàA¡à”zKã ëA¡àì¤óA¡’’ ÒàÚá¹¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ "ìt¡à�à ëºàº "³ƒKã 

³áošå¹ãƒà Òì–ƒàA¡šá�¡ú ³áošå¹ãƒà Òì–ƒàáAÃ¡¤à "Òü¤à "áÎ A¡�àì�à?
5) ‘‘ëÚá�ñ �à�à ÒÀAÃ¡¤ƒà’’ ÒàÚ¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ "Òü¤à A¡�àKã ºàÒüá¹ìA—¡à? A¡¹ ¬́à 

³JºKã ºàÒüá¹ìA—¡à?

³�v¡û¡à šãá¹¤à ÞàÒñáÅñ "áÎKã šàl¡üJå³ \�å̧ Þà¹ã 15, Úè³ÅîA¡Åà �åá³€A¡ã 
"ÚèA¡ šåñ 11 ¢¡à*¤Kã ³�åñƒà šàl¡üìW¡ "áÎKã *á¢¡Ît¡à �€yKà #-ë³º 

hueiyenliteraryquiz@gmail.com áÎƒà ë³º *Òü�à �à¤ã¹A¡šà 
ÚàKá�¡ú šàl¡üJå³ šãá¤¹A¡šà/�à¤ã¹A¡šà ³t¡³ƒà á³ñ, íº¢¡³, ³îÒKã �àA¡ "³Îåñ 

A¡ì–i¡C � ¬́¹ ³ìÚA¡ ëÅñ�à Òüá¤¹A¡l¡ü¡ú  ÞàÒñ Jåáƒñ³B¡ã šàl¡üJå³ Wå¡³—à �€yKà ³Åãñ Úà³—à Wå¡³—à 
šãá¤¹A¡šà ³ã*ÒüáÅñ "ƒåƒKã ë‰à *€W¡¹Kà ºàÒü¤A¡ ¢¡¤à ³ãÅA¡ "³à  J�\Ká�¡ú ëºàÚ��à 

JÀ¤à ³ãÅA¡ "ƒåƒà ³�à šã\Ká�¡ú


