
Vol. 14 | Issue 12 | Mumbai | April - 2024| Price Rs. 5/- | Pages : 28

dlps`õhu `|Äe îu `fd kp¥ çepÆ dlpksuÆ

...Ape„rbg s` `pfZp...

dydyny îu eðuv$uv$u dl¡ÞÖcpC _„v$y

îu rhg¡`pg£ h^®dp_ õ\p_L$hpku S>¥_ îphL$ k„O_p D`¾$d¡

fpô²$k„s `fd Nyfyv$¡h

îu _d°dyr_ dlpfpS> kpl¡b_p `ph_ kp„r_Ýe¡

kdpS>_p

dlps`p¡Ðkh - v$unp dlp¡Ðkhdlps`p¡Ðkh - v$unp dlp¡Ðkh

A„N¡ fl¡hp_u ìehõ\pA„N¡ fl¡hp_u ìehõ\p

s\p dpN®v$i®_ dpV¡ :s\p dpN®v$i®_ dpV¡ :

+91 73030 00444+91 73030 00444
+91 73030 00666+91 73030 00666

dlps`p¡Ðkh - v$unp dlp¡Ðkh

A„N¡ fl¡hp_u ìehõ\p

s\p dpN®v$i®_ dpV¡ :

+91 73030 00444
+91 73030 00666

• ùÊ´É´ÉÉù • 

»É´ÉÉùà 08:30 H±ÉÉHà

28
th28
th28
th

DÐkh õ\m: dprg_u rL$ip¡f k„Ohu, ip„rs âcp lp¡g
F$s„ycfp L$p¡g¡S> L$¡ç`k, NA AplyÅ dpN®, 

JVPD õL$ud, rhg¡ `pg£ (h¡), dy„bC

April, 2024

1



Nyfyhpf  khpf¡ 09:30 L$gpL$¡∙

k„õL$pf h„v$_phgu

bpmL$p¡ s\p eyhp_p¡ Üpfp kp„Æ õsh_p 
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¸ÉÒ HÉàcÉùÒ ~ÉÊù´ÉÉù{ÉÒ
 +ÅlÉù§ÉÒ{ÉÒ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ... +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ... +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ!

yÉ{«É... yÉ{«É... ©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ{Éà!
 ́ ÉÅq{É ¾XùÉ... ©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ{Éà!

rd +à ¾lÉÉà 3  +ÉùÉà,
V«ÉÉùà ~Éù©ÉÉl©ÉÉ +ÉÊq{ÉÉoÉà

»É³ÅNÉ 13 ©ÉÊ¾{ÉÉ +{Éà 13 Êq´É»É{ÉÉ
A~É´ÉÉ»É H«ÉÉÇÈ ¾lÉÉÅ

+{Éà ©É¾É»ÉlÉÒ »ÉÖÅqùÒ+à
»É³ÅNÉ 60,000 ´ÉºÉÇ +É«ÉÅÊ¥É±É lÉ~É{ÉÒ
+ÉùÉyÉ{ÉÉ HùÒ ¾lÉÒ.

yÉ{«É Uà, ~Éù©ÉÉl©ÉÉ +ÉÊq{ÉÉoÉ{Éà
+{Éà ©É¾É»ÉlÉÒ »ÉÖÅqùÒ{Éà!

 +à ¾lÉÉà th4  +ÉùÉà,
V«ÉÉùà §ÉNÉ´ÉÉ{É ©É¾É´ÉÒù »´ÉÉ©ÉÒ+à
»É³ÅNÉ 5 ©ÉÊ¾{ÉÉ +{Éà 25 Êq´É»É{ÉÉ

A~É´ÉÉ»É H«ÉÉÇÈ ¾lÉÉÅ. 
yÉ{«É Uà, §ÉNÉ´ÉÉ{É ©É¾É´ÉÒù »´ÉÉ©ÉÒ{Éà!

th +É Uà, 5  +ÉùÉà,

V«ÉÉùà ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É ¸ÉÒ {ÉªÉ©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É{ÉÉ +É[ÉÉ{ÉÖ´ÉlÉÔ
©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ ~ÉÚV«É ¸ÉÒ ~Éù©É »ÉÉä©«ÉÉY ©É¾É»ÉlÉÒY+à NÉÖùÖHÞ~ÉÉ+à

+LÉÅe 1008 +É«ÉÅÊ¥É±É lÉ~É{ÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ HùÒ,
»´É«ÉÅ{ÉÉ +Él©ÉlÉn´É{Éà, +Él©É¶ÉÉä«ÉÇ{Éà +{Éà +Él©É »ÉÉäåq«ÉÇ{Éà ¡ÉNÉ÷ H«ÉÖÇÈ Uà.

HÉ³SÉJ{ÉÉà,
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lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ!lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ!lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ!
 lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ ~ÉùÅ~ÉùÉ lÉÉà +ÉÊq{ÉÉoÉ ~Éù©ÉÉl©ÉÉ{ÉÉ »É©É«ÉoÉÒ Uà.
+É~ÉiÉà ~ÉiÉ HqÉSÉ +É~ÉiÉÉ +{ÉÅlÉHÉ³©ÉÉÅ +{ÉàH´ÉÉù lÉ~É»«ÉÉ HùÒ ¾¶Éà,

~ÉiÉ ¾Y »ÉÖyÉÒ +É~ÉiÉÉ »ÉH±É H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ {ÉoÉÒ oÉ>, Hà©É ?
 G«ÉÉÅH +É~ÉiÉà lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ ¾ÉqÇ{Éà,

lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ »ÉÚK©ÉlÉÉ{Éà +{Éà lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ ±ÉK«É{Éà SÉÚHÒ NÉ«ÉÉÅ ¾¶ÉÖÅ.

 lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ »ÉÚK©ÉlÉÉ{Éà »É©ÉY, »É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ HùÒ,

»ÉH±É H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ Hù´ÉÉ{ÉÉà, ¸Éàºc ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ W Hù´ÉÉà Uà!!

 ~ÉiÉ +ÉWà...
ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É ¸ÉÒ {ÉªÉ©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥Éà
lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ Wà »ÉÚK©ÉlÉÉ »É©ÉX´ÉÒ Uà, lÉà{Éà »É©ÉW´ÉÉ ©ÉÉ÷à,
Wä{É-JÉÅÊlÉ{ÉÉ +É +ÅH{Éà lÉÉà ´ÉÉÅSÉ´ÉÉ{ÉÖÅ SÉÚH´ÉÖÅ W {ÉoÉÒ!
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-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

A¡L$ eyÙ

 lÉ~É»«ÉÉ ¶ÉÖÅ Uà?
 lÉ~É»«ÉÉ +àH «ÉÖu Uà, lÉ{É +{Éà ©É{É ́ ÉSSÉà!
 lÉ~É»«ÉÉ +àH «ÉÖu Uà §ÉÚLÉ +{Éà §ÉÉ´É ́ ÉSSÉà!
 lÉ~É»«ÉÉ +àH «ÉÖu Uà, Y´É{ÉÉ +{ÉÉÊqHÉ³{ÉÉ 
+É¾Éù{ÉÉ »ÉÅ»HÉù +{Éà ¡É§ÉÖ Wà´ÉÉ +iÉÉ¾ÉùH ~Éq ¡ÉÉÎ~lÉ{ÉÉ 
~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ ́ ÉSSÉà!
 ¶ÉÖÅ ±ÉÉNÉà Uà, lÉ~É»«ÉÉ Hù{ÉÉù ´«ÉÎGlÉ{Éà H¬Éùà«É §ÉÚLÉ 
±ÉÉNÉlÉÒ ¾¶Éà?
 +àH ́ «ÉÎGlÉ V«ÉÉùà lÉ~É»«ÉÉ ¶É° Hùà Uà, l«ÉÉùà ~Éà÷ H¾à 
Uà, "©É{Éà §ÉÚLÉ ±ÉÉNÉÒ Uà, ©É{Éà LÉÉ´ÉÉ{ÉÖÅ +É~ÉÉà! l«ÉÉùà WÉà ©É{É 
©ÉI©É ¾Éà«É lÉÉà lÉà ©ÉI©É ©É{É H¾à Uà, {ÉÉ LÉÉ´ÉÉ{ÉÖÅ {É¾Ó ©É³à!'
 +É war©ÉÉÅ WÉà ©É{É strong ¾Éà«É, lÉÉà lÉ{É{ÉÖÅ HÉÅ> {É 
SÉÉ±Éà +{Éà +àiÉà give up HùÒ W qà´ÉÖÅ ~Éeà Hà, ©É{Éà +ÉWà 
§ÉÉàW{É ©É³´ÉÉ{ÉÖÅ W {ÉoÉÒ. 
 lÉ~É»´ÉÒ +à ¾Éà«É, Wà{Éà §ÉÚLÉ ±ÉÉNÉà ~ÉiÉ §ÉÚLÉ{ÉÖÅ ´Éàq{É {É 
¾Éà«É Hà©É Hà, ©É{É wÉùÉ lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉà »ÉÅH±~É Hùà±ÉÉà ¾Éà«É.
 ©É{É H¾à, {É¾Ó ©É³à +à÷±Éà lÉ{É +à »´ÉÒHÉùÒ W ±Éà´ÉÖÅ ~Éeà.
 ~Éà÷ ¶ÉÖÅ Hùà? +àH ¥Éà A~É´ÉÉ»É »ÉÖyÉÒ, mÉiÉ-SÉÉù 
A~É´ÉÉ»É »ÉÖyÉÒ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ §ÉÉàW{É ©ÉÉÅNÉ´ÉÉ{ÉÒ demand SÉÉ±ÉÖ 
ùÉLÉà, ~ÉUÒ Wà©É Wà©É lÉ~É»«ÉÉ ´ÉyÉlÉÒ X«É, ~ÉUÒ +à ~ÉiÉ 
»É©ÉY X«É Hà, ¾ÖÅ NÉ©Éà lÉà÷±ÉÒ war HùÖÅ, NÉ©Éà lÉà÷±ÉÒ 
demand HùÖÅ, ©É{Éà HÉÅ> ©É³´ÉÉ{ÉÖÅ {ÉoÉÒ +{Éà ~ÉUÒ lÉ~É»«ÉÉ 
yÉÒ©Éà yÉÒ©Éà »É¾W oÉlÉÒ X«É. 
 +É «ÉÖu©ÉÉÅ ©É{É{Éà WàiÉà strong ¥É{ÉÉ´ÉÒ ±ÉÒyÉÖÅ, lÉà YlÉÒ 
X«É.

~~ ceve SJe cevegø³eeCeeb JeÀejCeb yebOe - cees#e³ees:~~
©É{É W ©ÉÉàKÉ{ÉÖÅ HÉùiÉ Uà 

+{Éà ©É{É W »ÉÅ»ÉÉù{ÉÖÅ HÉùiÉ Uà. 

 ¶ÉÖÅ lÉ©ÉÉùà lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÒ Uà? ©É{É{Éà strong ¥É{ÉÉ´ÉÉà 
lÉÉà ©É{É «ÉÖu©ÉÉÅ YlÉÒ W¶Éà +{Éà lÉ~É»«ÉÉ »É¾W oÉ> W¶Éà.
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+ÉùÉyÉ{ÉÉ +É~É HùÒ ¶ÉHÉà UÉà, +à +ÉùÉyÉ{ÉÉ ¾ÖÅ 
~ÉiÉ HùÒ ¶ÉHÖÅ UÖÅ!'
 ¡É§ÉÖ! lÉ©Éà »ÉÅ»ÉÉù UÉàeÒ ¶ÉHÉà UÉà, lÉÉà ¾ÖÅ 
~ÉiÉ »ÉÅ»ÉÉù UÉàeÒ ¶ÉHÖÅ UÖÅ. ¡É§ÉÖ! lÉ©Éà y«ÉÉ{É 
»ÉÉyÉ{ÉÉ HùÒ ¶ÉHÉà UÉà, lÉÉà ¾ÖÅ ~ÉiÉ y«ÉÉ{É »ÉÉyÉ{ÉÉ 
HùÒ ¶ÉHÖÅ UÖ. HÉùiÉ Hà ¡É§ÉÖ, +É~É W ©ÉÉùÉ ¡ÉàùH 
UÉà, +É~É{Éà Ê{É¾É³lÉÉÅ Ê{É¾É³lÉÉÅ, ©É{Éà ©ÉÉùÒ 
KÉ©ÉlÉÉ+Éà ~Éù Ê´É¹ÉÉ»É +É´Éà Uà +{Éà ©ÉÉùÉà 
+Él©ÉÊ´É¹ÉÉ»É ́ ÉyÉÉùà xh oÉÉ«É Uà.
 ¶ÉÖÅ ±ÉÉNÉà Uà lÉ©É{Éà? §ÉNÉ´ÉÉ{É{Éà ~ÉNÉà ±ÉÉNÉ´ÉÖÅ 
+à §ÉNÉ´ÉÉ{É{ÉÒ ~ÉÚX Uà Hà §ÉNÉ´ÉÉ{É{ÉÉ ~ÉNÉ±Éà 
~ÉNÉ±Éà SÉÉ±É´ÉÖÅ, +à §ÉNÉ´ÉÉ{É{ÉÒ ~ÉÚX Uà?
 V«ÉÉùà ¡É§ÉÖ q¶ÉÇ{É HùlÉÉÅ HùlÉÉÅ, ¡É§ÉÖ{ÉÉ 
{É«É{ÉÉà{Éà Ê{É¾É³lÉÉÅ Ê{É¾É³lÉÉÅ, ¡É§ÉÖ{ÉÉ ¡Éà©É +{Éà 
´ÉÉl»É±«É{ÉÒ +Él©ÉÉ{ÉÖ§ÉÚÊlÉ oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà, ¡É§ÉÖ{ÉÉ 
SÉùiÉ »~É¶ÉÇ HùlÉÉÅ W, ¡É§ÉÖ{ÉÒ Êq´«É CXÇ{ÉÉ 
HÉùiÉà lÉ©ÉÉùÉ qà¾©ÉÉÅ current ~É»ÉÉù oÉÉ«É +{Éà 
lÉ©É{Éà realise oÉÉ«É Hà Wà capacity ©ÉÉùÉ 
¡É§ÉÖ{ÉÒ Uà +à W capacity ©ÉÉùÒ ~ÉiÉ Uà, ¾ÖÅ ~ÉiÉ 
©ÉÉùÉ ¡É§ÉÖ{ÉÉà W +Å¶É +{Éà ´ÉÅ¶É UÖÅ. l«ÉÉùà W 
+Åqù{ÉÒ KÉ©ÉlÉÉ+Éà ¡ÉNÉ÷ oÉÉ«É +{Éà l«ÉÉùà W 

 lÉ~É»«ÉÉ ¶ÉÖÅ ¾Éà«É Uà?
 lÉ~É»«ÉÉ +à W{É©É W{É©É{ÉÉ §ÉÉàW{É{ÉÉ 
»ÉÅ»HÉù{ÉÖÅ ¶ÉÖÊuHùiÉ Uà.
 §ÉÚLÉ H¬Éùà«É ¶ÉÒLÉeÉ´É´ÉÒ ~ÉelÉÒ {ÉoÉÒ, 
§ÉÉºÉÉ ¶ÉÒLÉ´É´ÉÒ ~Éeà Uà, SÉÉ±ÉlÉÉÅ, ¥ÉÉà±ÉlÉÉÅ, 
´ÉÉÅSÉlÉÉ, ±ÉLÉlÉÉÅ, NÉÉlÉÉÅ, ¶ÉÒLÉeÉ´É´ÉÖÅ ~Éeà Uà, ~ÉiÉ 
H¬Éùà«É §ÉÚLÉ Hà´ÉÒ ùÒlÉà ±ÉÉNÉà, §ÉÚLÉ ±ÉÉNÉà lÉÉà ¶ÉÖÅ 
HùÉ«É, +à ¶ÉÒLÉ´É´ÉÖÅ {ÉoÉÒ ~ÉelÉÖÅ Hà©É Hà, Y´É{ÉÉ 
+É¾Éù{ÉÉ W{É©É W{É©É{ÉÉ »ÉÅ»HÉù Uà.
 +àH ´«ÉÎGlÉ V«ÉÉùà lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉà »ÉÅH±~É Hùà 
Uà Hà, ©ÉÉùà 30 A~É´ÉÉ»É Hù´ÉÉ Uà, l«ÉÉùà lÉà HùÒ 
W ¶ÉHà Uà. lÉ~É»«ÉÉ »É©É«Éà H»ÉÉà÷Ò +É´Éà, pain 

oÉÉ«É, problem +É´Éà, ~ÉiÉ Wà{ÉÖÅ ©É{É ©ÉI©É 
¾Éà«É, +à H¬Éùà«É ©É{É »ÉÉ©Éà ]ÚHà {É¾Ó. ©É{É NÉ©É à
lÉ÷à ±É ÅÖ ¾ùÉ´É,à  lÉ à H¬Éù«à É ¾Éù à {É¾Ó.
 WÉà lÉ©Éà lÉ~É»«ÉÉ HùÒ ¶ÉHÉà UÉà, lÉÉà lÉ©Éà 
»ÉÅ«É©É ~ÉiÉ ±É> ¶ÉHÉà UÉà. lÉ©ÉÉùÒ ~ÉÉ»Éà ~ÉiÉ 
+©ÉÉùÉ Wà´ÉÒ, ¡É§ÉÖ Wà´ÉÒ capacity Uà, ~ÉiÉ ¥É{Éà 
Uà ¶ÉÖÅ? lÉ©Éà lÉ©ÉÉùÉ ©É{É »ÉÉ©Éà ¾ÉùÒ X´É UÉà.
 +É WNÉlÉ{ÉÉà +àH Ê{É«É©É «ÉÉq ùÉLÉ´ÉÉ{ÉÉà, 
lÉ©Éà yÉÉùÉà lÉà HùÒ ¶ÉHÉà UÉà, ~ÉiÉ lÉ©Éà lÉ©ÉÉùÒ 

capacity{ÉÉà 10% ~ÉiÉ A~É«ÉÉàNÉ {ÉoÉÒ HùlÉÉÅ, 
~ÉUÒ SÉÉ¾à +à lÉ©ÉÉùÖÅ business{ÉÖÅ field ¾Éà«É, 
»ÉÉyÉ{ÉÉ{ÉÖÅ field ¾Éà«É, »ÉÅ«É©É{ÉÖÅ field ¾Éà«É Hà 
lÉ~É»«ÉÉ{ÉÖÅ field ¾Éà«É! lÉ©Éà lÉ©ÉÉùÒ KÉ©ÉlÉÉ{Éà ́ «ÉoÉÇ 
W´ÉÉ qÉà UÉà. 
 ~Éù©ÉÉl©ÉÉ+ à HÂ ÅÖ U;à  W à ©É{ÉºÖ «É ~ÉÉlà ÉÉ{ÉÒ 
KÉ©ÉlÉÉ{ÉÉ à ¸Éºà c A~É«ÉÉNà É Hù à U,à  lÉ{à ÉÉ ©ÉÉ÷ à +Hà  §É´É 
~ÉiÉ enough oÉ> X«É U.à  ©ÉÉ÷ à W, lÉ©É à lÉ©ÉÉùÒ 
KÉ©ÉlÉÉ+É{à É à XiÉÒ ±«ÉÉ,à  »É©ÉY ±«ÉÉ,à  +É³à LÉÒ ±«ÉÉ à
+{É à +{à ÉÉ à «ÉoÉÉoÉ Ç A~É«ÉÉNà É HùÒ ±ÉÉ.à  WÉ à lÉ©É à lÉ©ÉÉùÒ 
KÉ©ÉlÉÉ{É à {É +É³à LÉÒ ¶ÉHlÉÉ ¾É à lÉÉ à »É©ÉoÉ Ç NÉùÖ {Ö ÉÉ 
SÉùiÉÉ©à ÉÉ Å »É©ÉÌ~ÉlÉ oÉ> +©à É{É à Ê´É{É«É~ÉÚ́ ÉHÇ  Ê´É{ÉlÅ ÉÒ 
HùÉ,à  `¾ à §ÉlÅ É!à  ¾ ÅÖ +É~É{ÉÉ ¶ÉùiÉ©ÉÉ Å ©ÉÉù ÅÖ +Él©É 
»É©É~ÉiÇ É Hù ÅÖ U,ÅÖ  ©É{É à ©ÉÉùÒ KÉ©ÉlÉÉ+É{à ÉÒ +É³à LÉ 
HùÉ´ÉÉ,à  Woà ÉÒ +{à ÉÉ à »Éq~Ö É«ÉÉNà É HùÒ ¾ ÅÖ +É 
©É{ÉºÖ «É§É´É »ÉÉoÉHÇ  HùÒ ¶ÉH!ÅÖ '
 HÉùiÉ Hà «ÉÉq ùÉLÉWÉà, +àH ~ÉiÉ »ÉÉyÉ{ÉÉ 
+à´ÉÒ {ÉoÉÒ Wà lÉ©Éà {É HùÒ ¶ÉHÉà. 
 +©Éà §ÉNÉ´ÉÉ{É{Éà ´ÉÉùÅ´ÉÉù challenge 

+É~ÉlÉÉ ¾Éà>+à Hà, `¾à ¡É§ÉÖ! »ÉÉyÉ{ÉÉ +{Éà 
lÉ~É»«ÉÉ +à +É~É{ÉÒ monopoly {ÉoÉÒ. Wà 

-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

ly„ `Z L$fu iL$y„ R>y„!

Ap`p¡ âcy_¡ 

Challenge
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HùÉàe{ÉÉà profit oÉÉ«É +à{ÉÒ lÉä«ÉÉùÒ HùÉà UÉà, 
+à{ÉÖÅ planning HùÉà UÉà, ¶ÉÖÅ HùÉà UÉà?
 Planning... ¥ÉùÉ¥Éù!
 Hà©É Hà, +É´ÉlÉÉ ´ÉºÉâ WÉà profit ´ÉyÉà {É¾Ó 
lÉÉà development Hà´ÉÒ ùÒlÉà oÉÉ«É, Right?

 WÉà business©ÉÉÅ development{ÉÉà 
Ê´ÉSÉÉù +É´É à lÉÉ à lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉ Å H©à É development 
{É¾Ó Hù´ÉÉ{ÉÖÅ?
 +É ́ ÉºÉâ ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ H«ÉÖÈ Uà lÉÉà +É´ÉlÉÉ ́ ÉºÉâ 
»É´ÉÇlÉÉà§ÉrlÉ~É{ÉÒ lÉä«ÉÉùÒ HùÒ W ¶ÉHÉ«É Uà!
 +àH ´ÉÉlÉ ¡É§ÉÖ{ÉÒ ¾Å©Éà¶ÉÉÅ «ÉÉq ùÉLÉ´ÉÉ{ÉÒ, 
»ÉÅ»ÉÉù©ÉÉÅ »ÉÅlÉÉàºÉ »ÉÉùÉà +{Éà yÉ©ÉÇ©ÉÉÅ +»ÉÅlÉÉàºÉ 
»ÉÉùÉà! »ÉÅ»ÉÉù©ÉÉÅ »ÉÅlÉÉàºÉ +à NÉÖiÉyÉ©ÉÇ Uà +{Éà 
+»ÉÅlÉÉàºÉ +à +´ÉNÉÖiÉ Uà. yÉ©ÉÇ©ÉÉÅ »ÉÅlÉÉàºÉ +à 
+´ÉNÉÖiÉ Uà +{Éà +»ÉÅlÉÉàºÉ Uà +à NÉÖiÉyÉ©ÉÇ Uà.
 yÉ©ÉÇ ©ÉÉ÷à Wà÷±ÉÖÅ HùÉà, WÉà +à÷±ÉÖÅ lÉ©É{Éà 
+ÉUà  ÅÖ ±ÉÉNÉ à lÉÉ à »É©ÉW´ÉÉ{É ÅÖ H,à  lÉ©É à yÉ©É©Ç ÉÉ Å ¡ÉNÉÊlÉ 
HùÉ à UÉ,à  +{É à WÉ à yÉ©É©Ç ÉÉ Å sa�sfac�on +É´«É ÅÖ
lÉÉà lÉà sa�sfac�on lÉ©ÉÉùÒ +Él©É¶ÉÖÊu +{Éà 
¡ÉNÉÊlÉ{ÉÖÅ speed breaker ¥É{ÉÒ X«É.
 ©ÉÉ÷à ¶ÉÖÅ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ?
 +l«ÉÉùà lÉ©Éà lÉ©ÉÉùÒ capacity{ÉÖÅ ©ÉÉmÉ 
10% W use HùÉà UÉà, yÉÒùà yÉÒùà 12%, 15% 

20% 25% capacity ́ ÉyÉÉùlÉÉ W´ÉÉ{ÉÒ.
 Wà©É Wà©É KÉ©ÉlÉÉ ¡ÉNÉ÷ Hù¶ÉÉà, lÉà©É lÉà©É 
»ÉÉ©Éo«ÉÇ ́ ÉyÉlÉÖÅ W¶Éà. 
 ©É{É©ÉÉÅ ©ÉÅmÉ set HùÒ qÉà, ©ÉÉùÉ©ÉÉÅ ~ÉiÉ ©ÉÉùÉ 
NÉÖùÖ Wà÷±ÉÒ, ©ÉÉùÉ ¡É§ÉÖ Wà÷±ÉÒ capacity Uà W, 
©ÉÉùà +à{Éà ¡ÉNÉ÷ Hù´ÉÒ W Uà +{Éà +à ©ÉÉ÷à ©ÉÉùà 
©ÉÉùÉ ©É{É{ÉÒ »ÉÉ©Éà ]ÚH´ÉÖÅ lÉÉà {ÉoÉÒ W +{Éà ¾Éù´ÉÖÅ 
~ÉiÉ {ÉoÉÒ.

Hù´ÉÉ´ÉÉ³É {É ¾Éà«É, qÖ&LÉ §É±Éà +à{ÉÒ +É»É~ÉÉ»É 
»ÉÖq¶ÉÇ{É SÉJ{ÉÒ Wà©É £ùlÉÖÅ ¾Éà«É, ~ÉiÉ +à H¬Éùà«É 
eùà {É¾Ó +{Éà H¬Éùà«É eNÉ©ÉNÉà {É¾Ó, +à H¬Éùà«É 
qÖ&LÉ{ÉÒ »ÉÉ©Éà ]ÚHà {É¾Ó +{Éà H¬Éùà«É qÖ&LÉoÉÒ 
¾Éùà {É¾Ó.
 lÉ~É»«ÉÉ +à W HùÒ ¶ÉHà, Wà{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÖÅ 
»Él«É »´É°~É realise oÉ> X«É, Wà{Éà »É©«ÉHÃ 
[ÉÉ{É ¡ÉNÉ÷ oÉ> X«É +{Éà +à{ÉÉoÉÒ ~ÉiÉ 
Ê´É¶ÉàºÉ Wà©É{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ KÉ©ÉlÉÉ ~Éù Ê´É¹ÉÉ»É 
¾Éà«É  +{Éà Wà{ÉÖÅ ©É{ÉÉà¥É³ xh ¾Éà«É! 
 »ÉÅ«É©É +à W ±É> ¶ÉHà, Wà{ÉÖÅ +Él©É¶ÉÉä«ÉÇ 
XNÉÞlÉ oÉ«ÉÖÅ ¾Éà«É, Wà{ÉÉ©ÉÉÅ ¡É§ÉÖ Wà´ÉÉ ¥É{É´ÉÉ{ÉÉà 
xh »ÉÅH±~É ¾Éà«É +{Éà Wà ¡É§ÉÖ{Éà challenge 
+É~ÉÒ ¶ÉHlÉÉÅ ¾Éà«É.
 +É~ÉiÉà +ÉW »ÉÖyÉÒ W{É©É W{É©É©ÉÉÅ lÉÉà 
~Éù´É¶É~ÉiÉà qÖ&LÉ{Éà »É¾{É H«ÉÖÈ W Uà, +àH´ÉÉù +É 
§É´É©ÉÉÅ lÉ~É»«ÉÉ wÉùÉ W{É©É W{É©É{ÉÉ Wà §ÉÉàNÉ{ÉÉ 
»É»Å HÉù U,à  lÉ{à ÉÉ à l«ÉÉNÉ HùÒ{É à W+Ö É,à  »ÉÉ©Éoà ÉÒ q&Ö LÉ{É à
+É©ÉÅmÉiÉ +É~ÉÒ{Éà WÖ+Éà, lÉÉà +Él©ÉÉ¶ÉÖÊu{ÉÒ +àH 
+{É{«É +{ÉÖ§ÉÚÊlÉ oÉ¶Éà.
 If not now than when?

 WÉà +ÉWà, +É ©É{ÉÖº«É§É´É©ÉÉÅ lÉ~É +{Éà 
»ÉÅ«É©ÉoÉÒ §ÉÉÊ´ÉlÉ {É¾Ó oÉÉ´É, lÉÉà H¬Éùà oÉ¶ÉÉà? 
 +©Éà lÉÉà lÉ©É{Éà WNÉÉe´ÉÉ +É´«ÉÉÅ UÒ+à, ¾´Éà 
XNÉ´ÉÖÅ Hà {É XNÉ´ÉÖÅ, +à lÉ©ÉÉùÉ ¾ÉoÉ©ÉÉÅ Uà.
 PÉiÉÉ{ÉÒ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHlÉÉ ¾Éà«É Uà, Hà +É 
~É«ÉÖÇºÉiÉ©ÉÉÅ +dÉ> HùÒ ±ÉÒyÉÒ +à÷±Éà ©ÉÉùÖÅ HÉ©É 
oÉ> NÉ«ÉÖÅ, ©Éá lÉÉà +àH ́ ÉºÉÔlÉ~É HùÒ ±ÉÒyÉÉà Uà, ©ÉÉùÖÅ 
lÉÉà +àH ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ oÉ> NÉ«ÉÖÅ Uà.
 ©ÉÉ{ÉÉà Hà business©ÉÉÅ lÉ©É{Éà +É ´ÉºÉâ +àH 
HùÉàe{ÉÉà profit oÉ> NÉ«ÉÉà, ~ÉUÒ ¶ÉÖÅ lÉ©Éà 
business ¥ÉÅyÉ HùÒ qÉà UÉà Hà +É´ÉlÉÉ ́ ÉºÉâ mÉiÉ 

lÉ~É»«ÉÉ oÉÉ«É, »ÉÉyÉ{ÉÉ oÉÉ«É +{Éà l«ÉÉùà W 
»ÉÅ«É©É{ÉÉà »´ÉÒHÉù oÉÉ«É.

Wà ¡É§ÉÖ´ÉÒù{ÉÉ ´ÉÅ¶É ¾Éà«É
lÉà H¬Éùà«É »´É«ÉÅ{ÉÒ KÉ©ÉlÉÉ{Éà {ÉÉ{ÉÒ,

{É¥É³Ò +{Éà {É©ÉÉ±ÉÒ {É ©ÉÉ{Éà,
+à H¬Éùà«É ~ÉiÉ weak {É ¾Éà«É,

+à lÉÉà NÉ©Éà lÉà ~ÉÊùÎ»oÉÊlÉ©ÉÉÅ
always ready W ¾Éà«É!

¡É§ÉÖ´ÉÒù{ÉÉ ´ÉÅ¶É©ÉÉÅ
+àH +Él©ÉÊ´É¹ÉÉ»É ¾Éà«É,
Yes, even I can do!

 +àH ´ÉÉlÉ «ÉÉq ùÉLÉWÉà, HÉà>~ÉiÉ qÖ&LÉ, 
HÉà>~ÉiÉ pain, HÉà>~ÉiÉ problem, H¬Éùà«É 
lÉ©ÉÉùÒ KÉ©ÉlÉÉoÉÒ ©ÉÉà÷É {ÉoÉÒ ¾ÉàlÉÒ ¾ÉàlÉÉÅ. 
 Ê»ÉlÉÉùÉÅ+Éà{Éà H¬Éùà«É OÉ¾iÉ {É ¾Éà«É +{Éà 
NÉÖ±ÉÉ¥É H¬Éùà«É ùiÉ©ÉÉÅ {É ¾Éà«É. 
 Wà{ÉÒ Wà÷±ÉÒ »É¾{É Hù´ÉÉ{ÉÒ KÉ©ÉlÉÉ ¾Éà«É, 
lÉà{Éà lÉà÷±ÉÖÅ W qÖ&LÉ +É´Éà. 
 +{Éà ©ÉÉ÷à W, ¡É§ÉÖ ´ÉÒù{ÉÉà ´ÉÉù»ÉqÉù 
H¬Éùà«É eù~ÉÉàH {É ¾Éà«É, +à lÉÉà Ê{É§ÉÇ«É ¾Éà«É.
 +{Éà lÉ©Éà, +àH {ÉÉ{ÉHeÉ cockroachoÉÒ 
~ÉiÉ eùÒ X´É! ¶ÉÖÅ ±ÉÉNÉà Uà?
 Wà©É +Ë¾»ÉÉ §ÉNÉ´ÉÉ{É{ÉÉà Ê»ÉuÉÅlÉ +{Éà 
NÉÖiÉyÉ©ÉÇ Uà, lÉà©É Ê{É§ÉÇ«ÉlÉÉ ~ÉiÉ ¡É§ÉÖ{ÉÉà Ê»ÉuÉÅlÉ 
+{Éà NÉÖiÉyÉ©ÉÇ Uà, +à{ÉÉoÉÒ ~ÉiÉ +ÉNÉ³ ´ÉyÉÒ{Éà 
WÉà>+à lÉÉà, »´É«ÉÅ{ÉÒ KÉ©ÉlÉÉ+Éà{ÉÉà +Él©ÉÊ´É¹ÉÉ»É 
+à ~ÉiÉ Wä{Él´É{ÉÉà +àH NÉÖiÉyÉ©ÉÇ Uà. ©ÉÉ÷à W, Wä{É 
¸ÉÉ´ÉH, Wä{É »ÉÉyÉH H¬Éùà {É©ÉÉ±ÉÒ ´ÉÉlÉÉà 
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 Hà©É Hà, +ÅlÉùÉ«É{ÉÉ ´ÉSÉ{ÉÉà lÉ©ÉÉùÒ 
capacity{Éà down HùÒ qà Uà, lÉ©ÉÉùÉ 
©É{ÉÉà¥É³{Éà weak HùÒ qà Uà, lÉ©É{Éà confuse 
HùÒ qà Uà, V«ÉÉùà +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ{ÉÉ ´ÉSÉ{ÉÉà lÉ©ÉÉùÒ 
capacity{Éà push up Hùà Uà, lÉ©ÉÉùÉ 
©É{ÉÉà¥É³{Éà strong Hùà Uà +{Éà lÉ©ÉÉùÉ »ÉÅH±~É{Éà 
»ÉÉHÉù Hù´ÉÉ©ÉÉÅ »É¾É«ÉH ¥É{Éà Uà.
 +{ÉÉÊqHÉ³{ÉÉ HÖ»ÉÅ»HÉùÉà ~Éù break 
±ÉNÉÉ´ÉÒ, Wà©É{Éà lÉ~É»«ÉÉ, »ÉÉyÉ{ÉÉ +ÉùÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ 
¡ÉNÉÊlÉ Hù´ÉÒ ¾Éà«É, Ê»ÉÊu ¡ÉÉ~lÉ Hù´ÉÒ ¾Éà«É, 
±ÉK«É »ÉÖyÉÒ ~É¾ÉàÅSÉ´ÉÖÅ ¾Éà«É lÉà ©ÉÉ÷à ©É{É{Éà +eNÉ 
¥É{ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÒ +É Uà +©ÉÚ±«É Tips:

 lÉ~É»«ÉÉ ©ÉÉ÷ à ~ÉUÚ Ò¶É lÉÉ à ©ÉÉmÉ ¡É§É{Ö É&à
 lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ V«ÉÉùà lÉH ©É³à, V«ÉÉùà 
+ÅqùoÉÒ §ÉÉ´É ¡ÉNÉ÷ oÉÉ«É, l«ÉÉùà HÉà>{Éà ~ÉÚU´ÉÉ 
{É¾Ó W´ÉÉ{ÉÖÅ. ~ÉÚU´ÉÉ{ÉÖÅ ©É{É oÉÉ«É lÉÉà ©ÉÉmÉ ¡É§ÉÖ{Éà 
~ÉÚU´ÉÉ{ÉÖÅ, ¾à ¡É§ÉÖ! +É~Éà Wà H«ÉÖÈ, lÉà ¾ÖÅ ~ÉiÉ HùÒ 
¶ÉHÖÅ UÖÅ?
 Hà©É Hà, «ÉÉq ùÉLÉWÉà §ÉNÉ´ÉÉ{É +É~ÉiÉ{Éà 
H¬Éùà«É weak {É Hùà +{Éà +É~ÉiÉÒ +É»É~ÉÉ»É{ÉÉ 
±ÉÉNÉiÉÒ´ÉÉ³É ±ÉÉàHÉà H¬Éùà«É +É~ÉiÉ{Éà strong 

{É Hùà. 

 +àH Êq´É»É ÊNÉù{ÉÉù Wà´ÉÉà ~É¾Ée SÉh´ÉÉ 
oÉÉàeÉ §ÉÉÊ´ÉHÉà lÉä«ÉÉù oÉ«ÉÉ. ©É{É©ÉÉÅ §ÉÉ´É ¾lÉÉÅ 
~É¾Ée SÉhÒ{Éà A~Éù W´ÉÖÅ Uà +{Éà ¡É§ÉÖ{ÉÉ q¶ÉÇ{É 
Hù´ÉÉ Uà. +àH §ÉÉÊ´ÉHà SÉh´ÉÉ{ÉÒ ¶É°+ÉlÉ HùÒ, 
l«ÉÉÅ W l«ÉÉÅ {ÉÒSÉà A§Éà±ÉÉ ±ÉÉàHÉà©ÉÉÅoÉÒ +àH 
´«ÉÎGlÉ+à HÂÖÅ, §ÉÉ>! ù¾à´ÉÉ qÉà, ~É¾Ée ¥É¾Ö 
DSÉÉà Uà, lÉ©Éà l«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ ~É¾ÉàÅSÉÒ {É¾Ó ¶ÉHÉà. +à 
§ÉÉ> NÉ§ÉùÉ>{Éà ~ÉÉUÉ {ÉÒSÉà +É´ÉÒ NÉ«ÉÉ.
 ¥ÉÒX §ÉÉÊ´ÉHà ¶É°+ÉlÉ HùÒ ¾WÖ lÉÉà 40-

50 steps SÉh¬ÉÅ ¾¶Éà l«ÉÉÅ {ÉÒSÉà´ÉÉ³Ò ́ «ÉÎGlÉ+à 
HÂÖÅ, §ÉÉ>! ù¾à´ÉÉ qÉà, ~É¾Ée +ÉHùÉà Uà, H¬ÉÅH 
~ÉeÒ NÉ«ÉÉ lÉÉà ¾àùÉ{É oÉ> W¶ÉÉà, +à §ÉÉ> ~ÉiÉ 
eùÒ{Éà ~ÉÉUÉ ́ É³Ò NÉ«ÉÉ. 
 mÉÒX §ÉÉÊ´ÉHà ¶É°+ÉlÉ HùÒ, +à{ÉÒ »ÉÉoÉà 
~ÉiÉ +à´ÉÖÅ W oÉ«ÉÖÅ, PÉiÉÉ §ÉÉÊ´ÉHÉà +à ¡É«Él{É H«ÉÉÇ 
~ÉiÉ Wà ±ÉÉàHÉà {ÉÒSÉà A§ÉÉ ¾lÉÉ lÉà ¥ÉyÉÉ{Éà HÉà>{Éà 
HÉà> ¶É¥q ¡É«ÉÉàNÉ wÉùÉ weak HùlÉÉÅ ¾lÉÉÅ.
 +à »É©É«Éà ¥ÉÒX +àH §ÉÉÊ´ÉH +É´«ÉÉ, 
+à©ÉiÉà lÉ³à÷Ò{ÉÉ q¶ÉÇ{É HùÒ +{Éà ~É¾Ée SÉh´ÉÉ{ÉÒ 
¶É°+ÉlÉ HùÒ. {ÉÒSÉà A§Éà±ÉÉ ́ «ÉÎGlÉ+Éà +à +à©É{Éà 
~ÉiÉ +à W HÂÖÅ, lÉ©ÉÉùÒ capacity {ÉoÉÒ, lÉ©Éà 
A~Éù »ÉÖyÉÒ ~É¾ÉàÅSÉÒ {É¾Ó ¶ÉHÉà. lÉ©ÉÉùÒ HÉ«ÉÉ ~ÉiÉ 

Hà÷±ÉÒ weak Uà, lÉ©Éà oÉÉHÒ W¶ÉÉà, lÉ©Éà ù¾à´ÉÉ 
qÉà. ~ÉiÉ +à §ÉÉÊ´ÉH lÉÉà HÉà>{ÉÒ ~ÉiÉ ´ÉÉlÉ 
»ÉÉÅ§É²«ÉÉ Ê´É{ÉÉ SÉÚ~ÉSÉÉ~É SÉh´ÉÉ ±ÉÉN«ÉÉ. SÉhlÉÉ 
W NÉ«ÉÉÅ, SÉhlÉÉ W NÉ«ÉÉÅ +{Éà Ê¶ÉLÉù »ÉÖyÉÒ 
~É¾Éà ÅSÉÒ NÉ«ÉÉ, ¡É§ÉÖ{ÉÉ q¶ÉÇ{É H«ÉÉÈ +{Éà 
¡É»É{{ÉlÉÉ~ÉÚ´ÉÇH ~ÉÉUÉ +É´ÉÒ ~ÉiÉ NÉ«ÉÉÅ.
 {É +à©É{Éà oÉÉH ±ÉÉN«ÉÉà Hà {É HÉà> lÉH±ÉÒ£ 
oÉ>, {É +à©É{Éà ~É¾Ée +ÉHùÉà ±ÉÉN«ÉÉà Hà {É +à©É{Éà 
weakness ±ÉÉNÉÒ, +à lÉÉà +à©É{ÉÖÅ ±ÉK«É ~ÉÚùÖÅ 
HùÒ{Éà +É´ÉÒ NÉ«ÉÉÅ!
 +à §ÉÉÊ´ÉH{Éà Hà©É HÉà>{ÉÉ ¶É¥qÉà{ÉÒ +»Éù 
{É¾Ó oÉ> ¾Éà«É?
 Hà©É Hà, +à §ÉÉ> deaf ¾lÉÉÅ, +à©É{Éà 
»ÉÅ§É³ÉlÉÖÅ {É ¾lÉÖÅ. 
 §ÉNÉ´ÉÉ{Éà HÂÖÅ Uà, lÉ©Éà V«ÉÉùà HÉà> ¸Éàºc 
HÉ«ÉÇ Hù´ÉÉ WlÉÉÅ ¾Éà, SÉÉ¾à +à ¡É§ÉÖ{ÉÉ q¶ÉÇ{É 
Hù´ÉÉ W´ÉÉ{ÉÖÅ ¾Éà«É, SÉÉ¾à ¾Éà«É lÉ~É»«ÉÉ, SÉÉ¾à 
HÉà> »ÉÉyÉ{ÉÉ ¾Éà«É, SÉÉ¾à ¾Éà«É »Éà´ÉÉ{ÉÖÅ »ÉlHÉ«ÉÇ, 
V«ÉÉÅ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ{ÉÉ ´ÉSÉ{ÉÉà »ÉÅ§É³ÉlÉÉ ¾Éà«É l«ÉÉÅ 
lÉ©ÉÉùÉ HÉ{É LÉÚ±±ÉÉ ùÉLÉ´ÉÉ{ÉÉ +{Éà V«ÉÉÅ 
+ÅlÉùÉ«É{ÉÉ ́ ÉSÉ{ÉÉà »ÉÅ§É³ÉlÉÉ ¾Éà«É l«ÉÉÅ HÉ{É ¥ÉÅyÉ 
HùÒ qà´ÉÉ{ÉÉ!

Steps - S>¡ b_ph¡ 

-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

dpfu                         _¡

kp\®L$!
lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ ~ÉÚUÒ¶É lÉÉà ©ÉÉmÉ ¡É§ÉÖ{Éà

lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ »ÉÉÅ§É³Ò¶É lÉÉà ©ÉÉmÉ ©ÉÉùÉà Inner voice

lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ ©É¾Éàù ±ÉNÉÉeÒ¶É lÉÉà ©ÉÉmÉ NÉÖùÖ +É[ÉÉ{ÉÒ

lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ HùÒ¶É ¾ÖÅ ©ÉÉùÉ ©É{É{Éà train
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 ¡É§ÉÖ ©É¾É´ÉÒù ~ÉÉ»Éà +{ÉÖHÚ³lÉÉ+Éà{ÉÉà ~ÉÉù 
{É ¾lÉÉà, ~ÉiÉ +Él©ÉÉ{Éà ~Éù©ÉÉl©ÉÉ ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ 
+à©ÉiÉà ¥ÉyÉÒ W +{ÉÖHÚ³lÉÉ+Éà{ÉÉà l«ÉÉNÉ HùÒ 
¡ÉÊlÉHÚ³lÉÉ{Éà ¡Éà©ÉoÉÒ »´ÉÒHÉùÒ, ¡ÉÊlÉHÚ³lÉÉ©ÉÉÅ 
¡É»É{{ÉlÉÉ{Éà +{ÉÖ§É´ÉÒ. 
 Wà +{ÉÖHÚ³lÉÉ+Éà{Éà cÉàHù ©ÉÉùÒ ¶ÉHà, +à W 
lÉÉà l«ÉÉNÉÒ +{Éà lÉ~É»´ÉÒ ¥É{ÉÒ ¶ÉHà, +à W »´É«ÉÅ{ÉÉ 
+Él©ÉÉ{Éà H©ÉÉàÇoÉÒ ©ÉÖGlÉ HùÒ ¶ÉHà, +à +Él©ÉÉ{Éà 
Ê´É¶ÉÖu HùÒ ¶ÉHà. 
 +Él©É¶ÉÖÊu{ÉÉ ±ÉK«É´ÉÉ³É §ÉÉÊ´ÉHÉà{Éà +à W 
¡ÉàùiÉÉ Uà, ±ÉK«É Ê»Éu Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à »ÉÉäoÉÒ ¡ÉoÉ©É 
W°ùÒ Uà, ©É{É{ÉÒ +eNÉlÉÉ!

©É{É{ÉÒ +eNÉlÉÉ ©ÉÉ÷à 
«ÉÉ ¡É§ÉÖ{ÉÉà voice, «ÉÉ NÉÖùÖ{ÉÉà voice 

+{Éà «ÉÉ lÉÉà lÉ©ÉÉùÉ inner voice{Éà »ÉÉÅ§É³Éà 
+{Éà lÉà »ÉÉÅ§É²«ÉÉ ~ÉUÒ HùÒ ±ÉÉà 

¡ÉÊlÉHÚ³lÉÉ{Éà »´ÉÒHÉù´ÉÉ{ÉÒ lÉä«ÉÉùÒ! 
 WÉà +É +eNÉlÉÉ +É´ÉÒ X«É lÉÉà NÉ©Éà lÉà´ÉÒ 
lÉ~É»«ÉÉ ¾Éà«É, SÉÉ¾à ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ ¾Éà«É, SÉÉ¾à 
±ÉPÉÖË»É¾Ê{ÉºJÒÊelÉ lÉ~É ¾Éà«É, SÉÉ¾à ©ÉÖGlÉÉ´É±ÉÒ 
lÉ~É ¾Éà«É, SÉÉ¾à NÉÖiÉùl{É »ÉÅ´Él»Éù lÉ~É ¾Éà«É, 
SÉÉ¾à ¾Éà«É »É³ÅNÉ 1008 +É«ÉÅÊ¥É±É lÉ~É{ÉÒ 
+ÉùÉyÉ{ÉÉ, ~ÉÅSÉ©É HÉ³©ÉÉÅ ~ÉiÉ ¥ÉyÉÒ W lÉ~É»«ÉÉ 
»É¾WlÉÉoÉÒ oÉ> ¶ÉHà!
 lÉ~É»«ÉÉ HùÉà l«ÉÉùà ©ÉÉmÉ ~ÉSSÉGLÉÉiÉ 
OÉ¾iÉ HùlÉÒ ́ ÉLÉlÉà HÉ{É LÉÚ±±ÉÉ ùÉLÉ´ÉÉ, ¥ÉÉHÒ{ÉÉ 
»É©É«É©ÉÉÅ HÉ{É ¥ÉÅyÉ ùÉLÉ´ÉÉ WàoÉÒ +ÅlÉùÉ«É{ÉÉ +àH 
~ÉiÉ ¶É¥q »ÉÅ§É³É«É {É¾Ó +{Éà ©É{É{ÉÒ +eNÉlÉÉ{Éà 
HÉà> eNÉ©ÉNÉÉ´Éà {É¾Ó!
 lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ ©É{É{ÉÒ +eNÉlÉÉ W ±ÉK«É 
Ê»ÉÊu{ÉÉ Ê¶ÉLÉù »ÉÖyÉÒ ±É> X«É Uà, »ÉÅH±~É{Éà 
»ÉÉHÉù Hùà Uà +{Éà +Él©ÉÉ{Éà ¶ÉÖu Hùà Uà.

 Wà©É{Éà lÉ~É»«ÉÉ Wà´ÉÒ ¸Éàºc »ÉÉyÉ{ÉÉ Hù´ÉÒ 
¾Éà«É, +à©ÉiÉà +É»É~ÉÉ»É´ÉÉ³É{Éà WÉà´ÉÉ{ÉÖÅ {É¾Ó +{Éà 
~ÉÚU´ÉÉ{ÉÖÅ ~ÉiÉ {É¾Ó. {É¾Ó lÉÉà lÉà+Éà ±ÉÉNÉiÉÒ´É¶É 
lÉ©É{Éà H¾à¶Éà, ̀ {ÉÉ... {ÉÉ... ù¾à´ÉÉ qÉà {Éà! +É÷±ÉÒ 
©ÉÉà÷Ò lÉ~É»«ÉÉ lÉ©ÉÉùÉoÉÒ {É¾Ó oÉÉ«É... +É~ÉiÉÉ 
A~É´ÉÉ»É HÅ> easy {ÉoÉÒ, H¬ÉÅH lÉ©ÉÉùÉ 
¶ÉùÒù©ÉÉÅoÉÒ proteins vitamins +ÉàUÉ {É oÉ> 
X«É. W´ÉÉ qÉà {Éà... ¥ÉÒWÖÅ HÅ>H HùWÉà!'
 +É~ÉiÉà lÉÉà +àH ©ÉÉmÉ +Él©ÉÊ´É¹ÉÉ»É 
ùÉLÉ´ÉÉ{ÉÉà, ¾ÖÅ ©ÉÉùÉ ¡É§ÉÖ{ÉÉà +Å¶É +{Éà ´ÉÅ¶É UÖÅ. 
©ÉÉùÉ ¡É§ÉÖ{ÉÉà ¥ÉÉ³ UÖÅ. WÉà ©ÉÉùÉ ¡É§ÉÖ HùÒ ¶ÉHà 
lÉÉà ¾ÖÅ ~ÉiÉ HùÒ W ¶ÉHÖÅ! 
 lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉ Å »ÉÉ§Å É³Ò¶É lÉÉ à ©ÉÉmÉ ©ÉÉùÉ à
Inner voice:
 lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÉà V«ÉÉùà Ê{ÉiÉÇ«É ±Éà´ÉÉ{ÉÉà 
¾Éà«É l«ÉÉùà H¬Éùà«É +É»É~ÉÉ»É{ÉÒ ´«ÉÎGlÉ+Éà{ÉÉ 
+Ê§É¡ÉÉ«ÉÉà »ÉÉÅ§É³Ò{Éà confuse {É¾Ó oÉ´ÉÉ{ÉÖÅ! 
¸Éàºc »ÉÉyÉ{ÉÉ{ÉÉ Ê{ÉiÉÇ«É©ÉÉÅ H¬Éùà«É »ÉÉ©ÉÉ{«É{ÉÉà 
voice {É¾Ó »ÉÉÅ§É³´ÉÉ{ÉÉà.
 lÉÉà ¶ÉÖÅ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ? 
 ¥Éà +ÉLÅ ÉÉà ¥ÉyÅ É HùÒ ©É{É{Éà ¶ÉÉlÅ É +{Éà +Hà ÉOÉ 
HùÒ »´É«É{Å ÉÉà inner voice »ÉÉ§Å É³´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É 
Hù´ÉÉ{ÉÉà. Inner voice H¬Éùà«É lÉ©É{Éà {É 
confuse Hù,à  {É misguide Hù,à  + à ©ÉÉmÉ {É à ©ÉÉmÉ 
Wà lÉ©ÉÉùÉ ©ÉÉ÷à «ÉÉNà «É ¾É«à É lÉà »Él«É ¡ÉNÉ÷ Hù.à  
 lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉ Å ©É¾Éùà  ±ÉNÉÉeÒ¶É lÉÉ à ©ÉÉmÉ 
NÉÖùÖ +É[ÉÉ{ÉÒ& 
 Wà inner voice »ÉÅ§É³É«É lÉà ±É>{Éà 
NÉÖùÖ{ÉÉ »ÉÉÅÊ{Éy«É©ÉÉÅ X+Éà.
NÉÖùÖ »É©ÉKÉ W> ¥Éà ¾ÉoÉ WÉàeÒ, Ê´É{É«É~ÉÚ´ÉÇH 
lÉ©ÉÉùÉ §ÉÉ´É ´«ÉGlÉ HùÉà Hà, NÉÖùÖqà´É! ©É{Éà +É 
lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´É oÉ«ÉÉÅ Uà! NÉÖùÖ lÉ©ÉÉùÉ 
H©ÉÉàÇ, lÉ©ÉÉùÒ ¶ÉÉùÒÊùH KÉ©ÉlÉÉ, lÉ©ÉÉùÖÅ ©É{ÉÉà¥É³ 

´ÉNÉàùà{ÉÉ +ÉyÉÉùà lÉ©ÉÉùÉ ©ÉÉ÷à Wà «ÉÉàN«É ¾¶Éà, lÉà 
¡É©ÉÉiÉà ©ÉÉNÉÇq¶ÉÇ{É +É~É¶Éà.
 +{Éà lÉ©ÉÉùÉ inner voice ~Éù NÉÖùÖ 
+É[ÉÉ{ÉÒ ©É¾Éàù ±ÉNÉÉ´ÉÒ, Ê{ÉÎýÉÅlÉlÉÉ~ÉÚ´ÉÇH HùÒ qÉà 
lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉà ¡ÉÉùÅ§É!
 lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉ Å HùÒ¶É ¾ ÅÖ ©ÉÉùÉ ©É{É{É à train:

 lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ H¬Éùà«É »ÉÖLÉ{ÉÒ +~ÉàKÉÉ {É 
ùÉLÉÉà. lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ H¬Éùà«É +{ÉÖHÚ³lÉÉ{ÉÒ >SUÉ 
{É ùÉLÉÉà. Wà ́ «ÉÎGlÉ lÉ~É »ÉÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ +{ÉÖHÚ³lÉÉ{ÉÒ 
+É¶ÉÉ ùÉLÉà Uà, lÉà{Éà ¡ÉÊlÉHÚ³lÉÉ +É´Éà Uà +{Éà 
V«ÉÉùà ¡ÉÊlÉHÚ³lÉÉ +É´Éà l«ÉÉùà lÉà{ÉÖÅ ©É{É weak 
oÉ> X«É. ©ÉÉ÷à W, ~É¾à±ÉàoÉÒ W ©É{É{Éà ©ÉI©É 
HùÉà, lÉ~É »ÉÉyÉ{ÉÉ Uà +à÷±Éà H»ÉÉà÷Ò +É´É¶Éà, Hº÷ 
+É´É¶Éà, weakness ±ÉÉNÉ¶Éà, H¬ÉùàH §ÉÚLÉ ~ÉiÉ 
±ÉÉNÉ¶Éà, Wà ~ÉiÉ ¡ÉÊlÉHÚ³lÉÉ +É´É¶Éà ©É{Éà ¥ÉyÉÒ W 
»´ÉÒHÉ«ÉÇ Uà.
 ¡ÉÊlÉHÚ³lÉÉ{ÉÉà Wà »´ÉÒHÉù Hùà Uà lÉà W 
¡ÉNÉÊlÉ{ÉÉ steps SÉhÒ ¶ÉHà Uà.
 +{ÉÖHÚ³lÉÉ ¶ÉÉàyÉ´ÉÉ´ÉÉ³É H¬Éùà »ÉÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ 
+ÉNÉ³ ´ÉyÉÒ {ÉoÉÒ ¶ÉHlÉÉÅ +{Éà ¡ÉÊlÉHÚ³lÉÉ{Éà 
»´ÉÒHÉù{ÉÉùÉ H¬Éùà«É »ÉÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ ~ÉÒUà¾÷ {ÉoÉÒ 
HùlÉÉÅ. 
 »ÉÉ©ÉàoÉÒ ¡ÉÊlÉHÚ³lÉÉ{Éà +É©ÉÅmÉiÉ +É~ÉÉà. ©É{Éà 
qùàH ¡ÉÊlÉHÚ³lÉÉ{ÉÉà »´ÉÒHÉù Uà, ©É{Éà qÖ&LÉ +É´Éà 
+à{ÉÉà ~ÉiÉ »´ÉÒHÉù Uà, ©É{Éà weakness ±ÉÉNÉ¶Éà 
lÉÉà +à ~ÉiÉ ©É{Éà ©ÉÅWÚù Uà ~ÉiÉ ©ÉÉùà ©ÉÉùÉ +Él©ÉÉ{Éà 
¶ÉÖu-Ê´É¶ÉÖu Hù´ÉÉ +{ÉÅlÉHÉ³{ÉÉ H©ÉÉàÇ{ÉÉà KÉ«É 
Hù´ÉÉ lÉ~É»«ÉÉ lÉÉà Hù´ÉÒ W Uà.

`lÉ~É»«ÉÉ lÉÉà Hù´ÉÒ W Uà!' 
V«ÉÉÅ +É´ÉÒ +eNÉlÉÉ ¾Éà«É,
l«ÉÉÅ lÉ~É»«ÉÉ »É¾W ¾Éà«É.
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+É´ÉHÉù +É~ÉÒ +É´É´ÉÉ{ÉÖÅ ¡É«ÉÉàW{É ~ÉÚUà Uà.
´«ÉÎGlÉ: ùÉW{ÉÃ! ¾ÖÅ +É~É{Éà +àH challenge 
+É~É´ÉÉ +É´«ÉÉà UÖÅ, ¶ÉÖÅ +É~É{ÉÒ »É§ÉÉ©ÉÉÅ ©ÉÉùÉ Wà́ ÉÒ 
¥É³´ÉÉ{É +{Éà ¶ÉÎGlÉ¶ÉÉ³Ò ́ «ÉÎGlÉ HÉà> Uà?
ùÉW{ÉÃ: +É~É{ÉÖÅ ¥É³ +{Éà +É~É{ÉÒ ¶ÉÎGlÉ ¶ÉÖÅ Uà?
´«ÉÎGlÉ: ùÉW{ÉÃ! ¾ÖÅ ©ÉÉùÉ +É LÉ§§ÉÉ A~Éù +àH 
©É¾ÉHÉ«É +{Éà +±É©É»lÉ §Éàá»É{Éà A~ÉÉeÒ ¶ÉHÖÅ UÖÅ.
ùÉW{ÉÃ: +SUÉ! lÉÉà +É~É +É~É{ÉÒ ¶ÉÎGlÉ{ÉÉà 
~ÉÊùSÉ«É HùÉ´ÉÒ ¶ÉHÉà UÉà. 
´«ÉÎGlÉ: ùÉW{ÉÃ! +É~É{ÉÒ +É[ÉÉ ¾Éà«É lÉÉà ¾ÖÅ +à 
§Éàá»É{Éà +Åqù ±É> +É´ÉÖÅ +{Éà +É qù¥ÉÉù©ÉÉÅ 
LÉ§§ÉÉ ~Éù A~ÉÉeÒ ¥ÉlÉÉ´ÉÖÅ.
ùÉW{ÉÃ: +©ÉÉùÒ +É[ÉÉ Uà.
 lÉà ´«ÉÎGlÉ §Éàá»É ±É> +É´Éà Uà +{Éà LÉÚ¥ÉW 
»É¾WlÉÉoÉÒ +à §Éàá»É{Éà ¥Éà ¾ÉoÉà A~ÉÉeÒ LÉ§§ÉÉ 
A~Éù BSÉHà Uà.
 +ÉLÉÉà qù¥ÉÉù +à{ÉÉ ¥ÉÉ¾Ö¥É³{Éà Xà> W 
ù¾à Uà, ùÉX +àH ¡É·{ÉÉoÉÇ »ÉÉoÉà ¥ÉyÉÉÅ 
qù¥ÉÉùÒ+Éà lÉù£ xÎº÷ Hùà Uà, XiÉà ~ÉÚUlÉÉÅ 
¾Éà«É, ¶ÉÖÅ HÉà> challenge »´ÉÒHÉù´ÉÉ lÉä«ÉÉù 

 +É WNÉlÉ©ÉÉ Å +±ÉNÉ +±ÉNÉ capacity´ÉÉ³Ò 
´«ÉÎGlÉ+É à ¾É«à É U.à  HÉ>à {ÉÒ capacity diamonds 
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ¾Éà«É Uà, lÉÉà HÉà>{ÉÒ capacity gold 
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ¾Éà«É Uà, lÉÉà HÉà> ©ÉÖ¶Hà±ÉÒoÉÒ silver ±ÉàlÉÉÅ 
¾Éà«É Uà, +à©É ¡É§ÉÖ{ÉÉ ¶ÉÉ»É{É©ÉÉÅ ~ÉiÉ +±ÉNÉ 
+±ÉNÉ capacity´ÉÉ³É ̧ ÉÉ´ÉHÉà ¾Éà«É Uà, HÉà>{ÉÒ 
capacity diamond Wà´ÉÉ ©ÉÖGlÉÉ´É±ÉÒ, 
±ÉyÉÖË»É¾Ê{ÉºJÒeÒlÉ Wà´ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ ¾Éà«É 
lÉÉà HÉà>{ÉÒ capacity gold Wà´ÉÉ ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ 
lÉ~É{ÉÒ ¾Éà«É lÉÉà HÉà>{ÉÒ capacity silver Wà´ÉÉ 
A~É´ÉÉ»É +{Éà +É«ÉÅÊ¥É±É lÉ~É Hù´ÉÉ{ÉÒ ¾Éà«É.

 Wà©É silver ±Éà´ÉÉ´ÉÉ³Ò ´«ÉÎGlÉ gold 
±Éà´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hùà, +à©É A~É´ÉÉ»É Hù´ÉÉ´ÉÉ³É 
¸ÉÉ´ÉH ~ÉiÉ +dÉ> +{Éà ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ Hù´ÉÉ{ÉÉà 
~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ HùÒ ¶ÉHà {Éà! ~ÉiÉ +à G«ÉÉùà oÉÉ«É? +à 
Hù´ÉÉ ¶ÉÖÅ Hù´ÉÖÅ Xà>+à?
 ùÉW´ÉÒ «ÉÖNÉ{ÉÉ »É©É«É{ÉÒ +É ´ÉÉlÉ Uà. +àH 
Êq´É»É ùÉX +à©É{ÉÉà qù¥ÉÉù §ÉùÒ{Éà ¥ÉàcÉÅ ¾lÉÉÅ, 
PÉiÉÉ ¥ÉyÉÉÅ qù¥ÉÉùÒ+Éà »ÉÉoÉà ùÉX SÉSÉÉÇ HùÒ 
ùÂÉÅ ¾lÉÉÅ. ùÉWqù¥ÉÉù©ÉÉÅ ùÉiÉÒ ~ÉiÉ A~ÉÎ»oÉlÉ 
¾lÉÉ Å . +à »É©É«É à  ùÉWqù¥ÉÉù©ÉÉ Å  + àH 
©É¾É¶ÉÎGlÉ¶ÉÉ³Ò ´«ÉÎGlÉ +É´Éà Uà, ùÉX +à©É{Éà 
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~ÉÊùl«ÉÉNÉ wÉùÉ lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ prac�ce 
Hù´ÉÒ Uà, +à »É©É«Éà lÉ©Éà fruit juice{ÉÉ ¥Éq±Éà 
©ÉÉmÉ ~ÉÉiÉÒ ´ÉÉ~ÉùÉà UÉà, +à÷±Éà lÉ©Éà ù»É 
~ÉÊùl«ÉÉNÉ {ÉÉ©É{ÉÖÅ lÉ~É HùÉà UÉà. 
4.  ´ÉÞÊnÉ »ÉÅKÉ à~É: ´É ÞÊnÉ »ÉÅKÉ à~É +à÷±Éà 
»ÉÖLÉÉ{ÉÖ§ÉÚÊlÉ HùÉ´ÉlÉÒ ́ ÉÞÊnÉ{ÉÉà l«ÉÉNÉ!
 lÉ©É{Éà dunlop{ÉÉ so� bed NÉ©Éà Uà, +àH 
Êq´É»É ©ÉÉ÷à ©ÉÉùà {ÉÒSÉà W©ÉÒ{É A~Éù SÉ÷É> 
~ÉÉoÉùÒ{Éà »ÉÚ´ÉÖÅ UÖÅ.
 Ê´ÉSÉÉù HùÉà, WNÉlÉ©ÉÉÅ bed A~Éù »ÉÚ´ÉÉ 
©É³à +à´ÉÉ Y´ÉÉà ́ ÉyÉÉùà Hà bed Ê´É{ÉÉ{ÉÉ ́ ÉyÉÉùà? 
lÉ©Éà +àH Êq´É»É bed{ÉÉà l«ÉÉNÉ H«ÉÉàâ, lÉ©É{Éà 
§ÉÊ´Éº«É©ÉÉÅ G«ÉÉùà«É W©ÉÒ{É ~Éù »ÉÚ´ÉÖÅ {É ~Éeà.
 Wà ornaments{ÉÉà l«ÉÉNÉ Hùà Uà, lÉà{Éà 
´ÉÞÊnÉ »ÉÅKÉà~É lÉ~É{ÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ oÉ> X«É Uà, qùàH 
diamond +à ~ÉÞo´ÉÒHÉ«É{ÉÉ Y´É ¾Éà«É Uà +{Éà +à 
Y´ÉÉà{ÉÉ dead body wÉùÉ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ body{Éà 
¶ÉiÉNÉÉù´ÉÖÅ +à Ê´ÉùÉyÉ{ÉÉ Uà. 
5.  HÉ«ÉÉH±Éà¶É: HÉ«ÉÉH±Éà¶É +à÷±Éà HÉ«ÉÉ{Éà 
»´ÉàSUÉ+à Hº÷ +É~ÉÒ »É¾{É¶ÉÒ±ÉlÉÉ{ÉÉ NÉÖiÉ{Éà 
¡ÉNÉ÷ Hù´ÉÉà.
 G«ÉÉùàH lÉeHÉ©ÉÉÅ oÉÉàeÉà »É©É«É C§ÉÉ ù¾Ò 
+ÉlÉÉ~É{ÉÉ ±Éà´ÉÒ, HÉ«ÉÉ{Éà Hº÷ +É~É´ÉÖÅ +{Éà +à 
Hº÷{É à »É©É§ÉÉ´É à »É¾{É Hù´ÉÉoÉÒ HÉ«ÉÉH±É¶à É {ÉÉ©É{ÉÉ 
lÉ~É{ÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ oÉ> X«É Uà. HÉ«ÉÉH±Éà¶É lÉ~É 
+¶ÉÉlÉÉ ́ Éàq{ÉÒ«É H©ÉÉàâ{ÉÉà KÉ«É Hùà Uà. 
6. ¡ÉÊlÉ»É±±ÉÒ{ÉlÉÉ: ¡ÉÊlÉ»É±±ÉÒ{ÉlÉÉ +à÷±Éà 
©É{É{ÉÒ SÉÅSÉ³lÉÉ{Éà A~É¶ÉÉÅlÉ Hù´ÉÒ. G«ÉÉùàH oÉÉàeÉ 
»É©É«É ©ÉÉ÷à +ÉÅLÉÉà ¥ÉÅyÉ HùÒ, +ÉÅLÉÉà{ÉÉà A~É´ÉÉ»É 
Hù´ÉÉà. G«ÉÉùàH ©É{ÉNÉ©ÉlÉÉÅ songs »ÉÉÅ§É³´ÉÉ{ÉÖÅ 
©É{É oÉÉ«É l«ÉÉùà lÉà{ÉÉà l«ÉÉNÉ HùÒ, HÉ{É{ÉÉà A~É´ÉÉ»É 
Hù´ÉÉà.

Uà? ¥ÉyÉÉÅ W qù¥ÉÉùÒ+Éà ©ÉÉä{É Uà, l«ÉÉùà ùÉiÉÒ 
Ê´É{É«É~ÉÚ´ÉÇH ùÉX{Éà H¾à Uà;
ùÉiÉÒ: ùÉW{ÉÃ! ¾ÖÅ +É challenge »´ÉÒHÉù´ÉÉ 
lÉä«ÉÉù UÖÅ, ©É{Éà ©ÉÉmÉ 6 ©ÉÊ¾{ÉÉ{ÉÉà »É©É«É +É~ÉÉà.
 ùÉX +É·SÉ«ÉÇSÉÎGlÉ oÉ> X«É Uà, +{Éà 
ùÉiÉÒ{Éà H¾à Uà, lÉ©Éà challenge »´ÉÒHÉù¶ÉÉà? 
ùÉiÉÒ: Y, ùÉW{ÉÃ! +ÉWoÉÒ 6 ©ÉÊ¾{ÉÉ ~ÉUÒ, 
+É §ÉÉ>{Éà qù¥ÉÉù©ÉÉÅ +É´É´ÉÉ{ÉÖÅ +É©ÉÅmÉiÉ 
+É~ÉÉà, +à©É{ÉÒ »ÉÉ©Éà ¾ÖÅ ©ÉÉùÒ ¶ÉÎGlÉ{ÉÉà ~ÉÊùSÉ«É 
+É~ÉÒ¶É.
 ¥ÉÒX W Êq´É»ÉoÉÒ ùÉiÉÒ+à ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉà 
~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ ¶É° HùÒ qÒyÉÉà. »ÉÉä ¡ÉoÉ©É +à Wà PÉù©ÉÉÅ 
§Éàá»É{ÉÖÅ ¥ÉSSÉÖÅ W{©«ÉÖÅ ¾lÉÖÅ, l«ÉÉÅ NÉ«ÉÉÅ +{Éà +à 
{ÉÉ{ÉHeÉÅ ¥ÉSSÉÉ{Éà ¥Éà ¾ÉoÉà DSÉHÒ LÉ§§ÉÉ ~Éù 
A~ÉÉe¬ÖÅ, ~ÉUÒ lÉÉà +à +à©É{ÉÉà Ê{Él«ÉJ©É oÉ< NÉ«ÉÉà. 
qùùÉàW +à §Éù´ÉÉe{ÉÉ PÉùà W´ÉÉ{ÉÖÅ +{Éà qùùÉàW 
+à ¥ÉSSÉÉ{Éà LÉ§§ÉÉ A~Éù ©ÉÚH´ÉÉ{ÉÖÅ. 6 ©ÉÊ¾{ÉÉ »ÉÖyÉÒ 
+É J©É SÉÉ±«ÉÉà +{Éà 6 ©ÉÊ¾{ÉÉ©ÉÉÅ ¥ÉSSÉÖÅ ¥É{ÉÒ NÉ«ÉÖÅ 
+±É©É»lÉ §Éàá»É! 
 +{É à challenge{ÉÉ à + à Êq´É»É +É´ÉÒ NÉ«ÉÉ.à
 £ùÒ ùÉWqù¥ÉÉù §ÉùÉ«ÉÉà +{Éà +É©ÉÅÊmÉlÉ 
lÉà ́ «ÉÎGlÉ ~ÉiÉ +É´ÉÒ NÉ>. ùÉiÉÒ+à §Éù´ÉÉe{Éà +à 
§Éàá»É ±É> +É´É´ÉÉ HÂÖÅ. §Éàá»É qù¥ÉÉù©ÉÉÅ 
±ÉÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´ÉÒ +{Éà ¥ÉyÉÉÅ{ÉÉ +É·SÉ«ÉÇ ´ÉSSÉà 
ùÉiÉÒ+àà LÉÚ¥É W »É¾WlÉÉoÉÒ lÉà §Éàá»É{Éà DSÉHÒ 
LÉ§§ÉÉ ~Éù ©ÉÚHÒ. ùÉX, qù¥ÉÉùÒ+Éà +{Éà lÉà 
´«ÉÎGlÉ ~ÉiÉ ¡É»É{{É oÉ> NÉ«ÉÉÅ.
 ùÉiÉÒ challenge YlÉÒ ¶ÉG«ÉÉ Å, 
qùùÉàW{ÉÒ prac�ce{ÉÉ HÉùiÉà, qùùÉàW{ÉÉ 
+§«ÉÉ»É{ÉÉ HÉùiÉà! +à©É lÉ©Éà ~ÉiÉ qùùÉàW {ÉÉ{ÉÒ 
{ÉÉ{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ prac�ce HùÉà lÉÉà silveroÉÒ 
gold +{Éà goldoÉÒ diamond Wà´ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ 

HùÒ ¶ÉHÉ à, W°ù Uà, ©ÉÉmÉ Ê{É«ÉÊ©ÉlÉ 
prac�ce{ÉÒ!! +§«ÉÉ»É wÉùÉ lÉ©Éà lÉ©ÉÉùÒ 
capacity{Éà ́ ÉyÉÉùÒ ¶ÉHÉà UÉà, lÉ©ÉÉùÉ ©É{ÉÉà¥É³, 
HÉ«É¥É³ +{Éà +Él©É¥É³{Éà ́ ÉyÉÉùÒ ¶ÉHÉà UÉà.
 Prac�ce Hù´ÉÉ +{Éà capacity{Éà 
´ÉyÉÉù´ÉÉ Wä{Éq¶ÉÇ{É©ÉÉÅ 12 ¡ÉHÉù{ÉÉ lÉ~É q¶ÉÉÇ´«ÉÉ 
Uà, Wà©ÉÉÅ 6 ¥ÉÉÁlÉ~É Uà, Wà HÉ«ÉÉoÉÒ HùÒ ¶ÉHÉ«É 
+{É à 6 +É§«ÉlÅ Éù lÉ~É U,à  W à §ÉÉ´ÉoÉÒ HùÒ ¶ÉHÉ«É.
 ¥ÉÉÁ lÉ~É: +{É¶É{É, AiÉÉqà ùÒ, ù»É ~ÉÊùl«ÉÉNÉ, 
´ÉÊÞ nÉ »ÉKÅ É~à É, HÉ«ÉÉH±É¶à É +{É à ¡ÉÊlÉ»É±±ÉÒ{ÉlÉÉ! 
1.  +{É¶É{É: "+¶É{É' +à÷±Éà +É¾Éù +{Éà 
Wà©ÉÉÅ HÉà>~ÉiÉ ¡ÉHÉù{ÉÉà +É¾Éù {É ±Éà´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà 
lÉà{Éà H¾à´ÉÉ«É, +{É¶É{É! +àH Êq´É»É +É¾Éù{ÉÉà 
l«ÉÉNÉ +à÷±Éà A~É´ÉÉ»É, 30 Êq´É»É +É¾Éù{ÉÉà 
l«ÉÉNÉ +à÷±Éà ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ +{Éà +ÉY´É{É 
+É¾Éù{ÉÉà l«ÉÉNÉ +à÷±Éà »ÉÅoÉÉùÉà!
 ¾´Éà, ©ÉÉ{ÉÉà Hà, lÉ©ÉÉùÒ capacity +ÉLÉÉ 
Êq´É»É ©ÉÉ÷à +É¾Éù{ÉÉà l«ÉÉNÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ {ÉoÉÒ lÉÉà 
lÉ©Éà A~É´ÉÉ»É Hù´ÉÉ{ÉÒ prac�ce Hù´ÉÉ AiÉÉàqùÒ 
{ÉÉ©É{ÉÖÅ lÉ~É HùÒ ¶ÉHÉà UÉà. 
2.  AiÉÉàqùÒ: AiÉÉàqùÒ +à÷±Éà §ÉÚLÉ ¾Éà«É 
lÉà{ÉÉoÉÒ +ÉàUÖÅ ´ÉÉ~Éù´ÉÖÅ, ©ÉÉ{ÉÉà Hà lÉ©É{Éà 5 
ùÉà÷±ÉÒ{ÉÒ §ÉÚLÉ Uà lÉÉà lÉ©ÉÉùà 4 ùÉà÷±ÉÒ LÉÉ´ÉÉ{ÉÒ!
 Wà +ÉWà +àH ùÉà÷±ÉÒ +ÉàUÒ ´ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÉà 
+§«ÉÉ»É ¶É° Hùà Uà, lÉà HÉ±Éà A~É´ÉÉ»É HùÒ ¶ÉHà 
Uà +{Éà §ÉÊ´Éº«É©ÉÉÅ ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ ~ÉiÉ HùÒ ¶ÉH¶Éà. 
3.  ù»É ~ÉÊùl«ÉÉNÉ: ù»É ~ÉÊùl«ÉÉNÉ +à÷±Éà 
Y§É{ÉÉ »´ÉÉq{ÉÉ ù»É{ÉÉà l«ÉÉNÉ Hù´ÉÉà, ù»ÉÉ»´ÉÉq 
~Éù Ê´ÉW«É ¡ÉÉ~lÉ Hù´ÉÉà.
 ©ÉÉ{ÉÉà Hà, +ÉWà lÉ©É{Éà fruit juice ~ÉÒ´ÉÉ{ÉÖÅ 
©É{É oÉ«ÉÖÅ. lÉ©Éà lÉ©ÉÉùÉ ©É{É{Éà H¾Ò qÉà, ©ÉÉùà ù»É©ÉÉÅ 
XNÉlÉÉ ù»É{ÉÉà l«ÉÉNÉ Hù´ÉÉà Uà +{Éà ©ÉÉùà ù»É 
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 PÉiÉÉ{Éà perfume{ÉÉà ¶ÉÉàLÉ ¾Éà«É +{Éà 
perfume{ÉÒ »ÉÖNÉÅyÉ LÉÚ¥É W Ê¡É«É ¾Éà«É, +à©ÉiÉà 
+©ÉÖH Êq´É»É perfume ´ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÉà l«ÉÉNÉ 
HùÒ, {ÉÉH{ÉÉà A~É´ÉÉ»É Hù´ÉÉà. +É ¥ÉyÉÉÅ lÉ~É{ÉÉ W 
¡ÉHÉù Uà, Wà{ÉÒ Ê{É«ÉÊ©ÉlÉ +oÉ´ÉÉ ´ÉÉùÅ´ÉÉù 
prac�ce Hù´ÉÉoÉÒ lÉ©Éà A~É´ÉÉ»É, ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ 
+{Éà ©ÉÖGlÉÉ´É±ÉÒ lÉ~É HùÒ ¶ÉHÉà, +à´ÉÒ capacity 
lÉ©ÉÉùÉ©ÉÉÅ ±ÉÉ´ÉÒ ¶ÉHÉà UÉà.
 +É ¥ÉyÉÉÅ lÉ~É wÉùÉ ~ÉiÉ +à÷±ÉÉÅ W H©ÉÉàâ{ÉÒ 
Ê{ÉWÇùÉ oÉÉ«É Uà Wà÷±ÉÉÅ H©ÉÉà â{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ 
©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ lÉ~É Hù´ÉÉoÉÒ oÉÉ«É Uà.
 +É ¥ÉyÉÉÅ lÉ~É WùÉ~ÉiÉ +PÉùÉ {ÉoÉÒ +{Éà 
Ê{É«ÉÊ©ÉlÉ HùÒ ¶ÉHÉ«É +à´ÉÉ Uà, ~ÉiÉ lÉ~É +à W 
HùÒ ¶ÉHà, Wà{Éà H©ÉÉàâ{ÉÉà eù ¾Éà«É +{Éà Wà{Éà 
H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ Hù´ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´É ¾Éà«É.
 lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ capacity{Éà ´ÉyÉÉù´ÉÉ 
{ÉÉ{ÉÒ {ÉÉ{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ prac�ce Hù´ÉÉ{ÉÒ W°ù 
Uà. Wà÷±ÉÉà lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉà +§«ÉÉ»É ´ÉyÉÉùà oÉ¶Éà 
+à÷±ÉÉà qà¾{ÉÉà +§«ÉÉ»É UÚ÷¶Éà.
 +É ¾lÉÉÅ ¥ÉÉÁ lÉ~É +{Éà Wà{Éà §ÉÉ´ÉoÉÒ HùÒ 
¶ÉHÉ«É Uà, +à´ÉÉ +É§«ÉÅlÉù lÉ~É Uà;
  ¡ÉÉ«ÉÊ·SÉlÉ, Ê´É{É«É, +É§«ÉÅlÉù lÉ~É:
´É«ä ÉÉ´ÉSSÉ, HÉ«ÉÉlà »ÉNÉ,Ç   y«ÉÉ{É +{Éà »´ÉÉy«ÉÉ«É!
1.  ¡ÉÉ«ÉÊ·SÉlÉ: Past{ÉÒ PÉ÷{ÉÉ+É,à  ~ÉÉ~É-qÉºà ÉÉ,à  
HºÉÉ«ÉÉà +{Éà +´ÉNÉÖiÉÉà{ÉÒ NÉÖùÖ »É©ÉKÉ +É±ÉÉàSÉ{ÉÉ 
HùÒ, ¡ÉÉ«ÉÊ·SÉlÉ ±É>, H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ Hù´ÉÒ. 
2.  Ê´É{É«É: Ê´É{É«É ©ÉÉàKÉ{ÉÖÅ ©ÉÚ³ Uà, ©ÉÉ÷à {ÉÉ{ÉÉ-
©ÉÉà÷É, We-SÉàlÉ{É »É´ÉÇ{ÉÉà Ê´É{É«É HùÒ, ~É±É ~É±É 
Ê´É{É«É {ÉÉ©É{ÉÖÅ lÉ~É Hù´ÉÖÅ.
3.  ´Éä«ÉÉ´ÉSSÉ: PÉù{ÉÉ, ¥É¾Éù{ÉÉ, »ÉÉyÉÖ-
»ÉÉy´ÉÒY, ~É¶É+Ö É à +{É à ~ÉKÉÒ+É{à ÉÒ «ÉoÉÉ¶ÉÎGlÉ »Éà́ ÉÉ 
+{É à ´É«ä ÉÉ´ÉSSÉ HùÒ, H©ÉKÇ É«É{ÉÉ à ~ÉùÖ ºÖ ÉÉoÉ Ç Hù´ÉÉ.à  

4.  HÉ«ÉÉàl»ÉNÉÇ: »É©É«É ©É³à l«ÉÉùà l«ÉÉùà 
HÉA»ÉNNÉ{ÉÒ ©ÉÖrÉ©ÉÉÅ ¥Éà»ÉÒ, qà¾ +{Éà HÉ«ÉÉ{ÉÒ 
Ê§É{{ÉlÉÉ{Éà +{ÉÖ§É´É´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hù´ÉÉà. 
5.  y«ÉÉ{É: qùùÉàW Ê{ÉÊ·SÉlÉ »É©É«Éà +oÉ´ÉÉ 
+{ÉÖHÚ³lÉÉ ¡É©ÉÉiÉà y«ÉÉ{É »ÉÉyÉ{ÉÉ wÉùÉ ¥ÉÉÁ 
>Ê{r«ÉÉà{Éà ¶ÉÉÅlÉ HùÒ, "»´É' {Éà XiÉ´ÉÉ{ÉÉà, "»´É' 
{Éà ~ÉÉ©É´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hù´ÉÉà. 
6.  »´ÉÉy«ÉÉ«É: »´ÉÉy«ÉÉ«É{Éà ¡É§ÉÖ+à ·´ÉÉ»É 
HÂÉà Uà, Wà©É ·´ÉÉ»É Ê´É{ÉÉ Y´É{É {É¾Ó, lÉà©É 
»´ÉÉy«ÉÉ«É Ê´É{ÉÉ{ÉÒ KÉiÉ {É¾Ó. ©ÉÉ÷à W, Life©ÉÉÅ 
+àH Ê{É«É©É lÉÉà ¾Éà´ÉÉà W Xà>+à Hà, ©ÉÉùà ùÉàW 
¡É§ÉÖ{ÉÉ +ÉNÉ©É{ÉÉ +ÉàUÉ©ÉÉÅ +ÉàUÉ +àH page{ÉÉà 
lÉÉà »´ÉÉy«ÉÉ«É Hù´ÉÉà W Uà +oÉ´ÉÉ qùùÉàW +àH 
NÉÉoÉÉ lÉÉà HÅc»oÉ Hù´ÉÒ W Uà.
 Wà÷±ÉÉà »É©É«É Ê´É{É«É H«ÉÉàâ, Wà÷±ÉÉà »É©É«É 
HÉA»ÉNNÉ H«ÉÉàâà, Wà÷±ÉÉà »É©É«É y«ÉÉ{É H«ÉÖÇÈ, Wà÷±ÉÉà 
»É©É«É »Éà´ÉÉ +{Éà ´Éä«ÉÉ´ÉSSÉ HùÒ, Wà÷±ÉÉà »É©É«É 
»´ÉÉy«ÉÉ«É H«ÉÉàâ +{Éà Wà÷±ÉÉà »É©É«É ¡ÉÉ«ÉÊ·SÉlÉ©ÉÉÅ 
´ÉÒl«ÉÉà, +à÷±ÉÉà »É©É«É lÉ©ÉÉùÒ "lÉ~É»«ÉÉ' oÉ>.
 +É 12 ¡ÉHÉù{ÉÉ lÉ~É A~ÉùÉÅlÉ §ÉNÉ´ÉÉ{Éà 
Ê{Él«É +ÉùÉyÉÒ ¶ÉHÒ+à +à´ÉÖÅ +àH "ùÉÊmÉ §ÉÉàW{É' 
l«ÉÉNÉ{ÉÖÅ lÉ~É ¥ÉlÉÉ´«ÉÖÅ Uà, Wà{Éà +ÉWà science 
+{Éà doctors ~ÉiÉ »´ÉÒHÉùà Uà +{Éà best 

health ©ÉÉ÷à ùÉÊmÉ §ÉÉàW{É l«ÉÉNÉ{ÉÒ »É±ÉÉ¾ ~ÉiÉ 
+É~Éà Uà.
 +àH Êq´É»É +àH §ÉÉ> +É´«ÉÉ +{Éà H¾à, 
NÉÖùÖqà´É! ©ÉÉùÉoÉÒ lÉÉà +àH A~É´ÉÉ»É ~ÉiÉ oÉlÉÉà 
{ÉoÉÒ. ©Éàá +à©É{Éà HÂÖÅ, +É´ÉlÉÒHÉ±Éà »É´ÉÉùà 8:00 
´ÉÉN«ÉÉ »ÉÖyÉÒ SÉÉ- {ÉÉ»lÉÉà {É¾Ó Hù´ÉÉ{ÉÉà!
 ¥ÉÒWà Êq´É»Éà +É´«ÉÉÅ, HÂÖÅ, +É´ÉlÉÒHÉ±Éà 
11:00 ́ ÉÉN«ÉÉ »ÉÖyÉÒ HÉÅ> {É¾Ó ́ ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÖÅ, ~ÉUÒ 
Wà ́ ÉÉ~Éù´ÉÖÅ ¾Éà«É lÉà ́ ÉÉ~ÉùÒ ¶ÉHÉà UÉà.

 mÉÒWà Êq´É»Éà +É´«ÉÉÅ, HÂÖÅ, HÉ±Éà 1:00 

´ÉÉN«ÉÉ »ÉÖyÉÒ HÉÅ> {É¾Ó ´ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÖÅ! +àH Ê©ÉÊ{É÷ 
©ÉÉ÷à §ÉÉ> Ê´ÉSÉÉù©ÉÉÅ ~ÉeÒ NÉ«ÉÉÅ, +àH ´ÉÉN«ÉÉ 
»ÉÖyÉÒ HÉÅ> {É¾Ó ´ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÖÅ? ~ÉUÒ +à©ÉiÉà W 
HÂÖÅ, "Y, NÉÖùÖqà´É! HÉ±Éà 12:00 ´ÉÉN«ÉÉ »ÉÖyÉÒ 
´ÉÉÅyÉÉà {É¾ÉàlÉÉà +É´«ÉÉà, +à÷±Éà oÉ> W¶Éà, ¥ÉÒWà 
Êq´É»Éà 2:00 ́ ÉÉN«ÉÉ »ÉÖyÉÒ {É ́ ÉÉ~Éù´ÉÉ HÂÖÅ ~ÉUÒ 
4:00 ́ ÉÉN«ÉÉ »ÉÖyÉÒ {É ́ ÉÉ~Éù´ÉÉ HÂÖÅ.
 ¾´Éà next day ¶ÉÖÅ oÉÉ«É? A~É´ÉÉ»É oÉ> 
X«É {Éà! ùÉàW ùÉàW +àH +àH H±ÉÉH ´ÉyÉÉùlÉÉÅ 
´ÉyÉÉùlÉÉÅ +à©É{ÉÒ A~É´ÉÉ»É Hù´ÉÉ{ÉÒ capacity 
oÉ> NÉ>!
 +§«ÉÉ»É lÉ©ÉÉùÒ capacity{Éà ´ÉyÉÉùà Uà. 
+§«ÉÉ»É lÉ©ÉÉùÉ ©É{ÉÉà¥É³{Éà xh Hùà Uà.
 +§«ÉÉ»É lÉ©ÉÉùÉ©ÉÉÅ A~É´ÉÉ»ÉoÉÒ +ÅÊlÉ©É 
+ÉùÉyÉ{ÉÉ »É ÅoÉÉùÉ{ÉÒ »ÉÉyÉ{ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ 
capacity ±ÉÉ´ÉÒ ¶ÉHà Uà. ¥É»É! +àH ̧ ÉuÉ, +àH 
Ê´É·´ÉÉ»É +{Éà +àH ±ÉK«É ¾Éà´ÉÖÅ Xà>+à.
 +ÉWà W ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ +{Éà ©ÉÖGlÉÉ´É±ÉÒ lÉ~É{ÉÉ 
±ÉK«É »ÉÉoÉà {ÉÉ{ÉÒ {ÉÉ{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ prac�ce ¶É° 
HùÉà... 12 ¡ÉHÉù{ÉÉ lÉ~É wÉùÉ lÉ~É{ÉÉà +§«ÉÉ»É 
HùÒ, capacity{Éà ́ ÉyÉÉù´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ HùÉà.

+§«ÉÉ»É +¶ÉG«É{Éà ~ÉiÉ 
¶ÉG«É HùÒ ¶ÉHà Uà. 

Capacity{ÉÒ ´ÉÞÊu 
»ÉÉ©ÉÉ{«ÉoÉÒ ¸Éàºc +{Éà 
¸ÉàºcoÉÒ Ê»ÉÊu »ÉÖyÉÒ 
±É> W> ¶ÉHà Uà.
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 ~ÉiÉ Ê´ÉSÉÉù HùÉà, V«ÉÉùà lÉ©Éà HÉà>{Éà 
sugges�on +É~ÉlÉÉ ¾¶ÉÉà l«ÉÉùà »ÉÉ©Éà´ÉÉ³É{Éà 
¶ÉÖÅ feel oÉlÉÖÅ ¾¶Éà?
 V«ÉÉùà ~ÉiÉ +É~ÉiÉà HÉà>{Éà sugges�ons 

+É~ÉÒ+à UÒ+à, l«ÉÉùà +É~ÉiÉà +É~ÉiÉÉ ego{Éà 
sa�sfy HùÒ+à UÒ+à +{Éà »ÉÉ©Éà´ÉÉ³É{ÉÉ ego{Éà 
hurt HùÒ+à UÒ+à.
 V«ÉÉùà HÉà> sugges�on ©ÉÉÅNÉà Uà, 
l«ÉÉùà +É~ÉiÉà sugges�on +É~ÉÒ+à UÒ+à, 
lÉÉà +à{ÉÒ right effect oÉÉ«É Uà, ~ÉiÉ ©ÉÉÅN«ÉÉ 
Ê´É{ÉÉ sugges�on +É~ÉÒ+à lÉÉà +à{ÉÒ side 

effect +É´ÉlÉÒ ¾Éà«É Uà.
 ©ÉÉ÷à, +É~ÉiÉà Ê{ÉiÉÇ«É Hù´ÉÉà WÉà>+à, "©ÉÉùà 
©ÉÉùÉ nature{Éà pure Hù´ÉÉà Uà, ©ÉÉùà HÉà>{Éà 
©ÉÉÅN«ÉÉ Ê´É{ÉÉ sugges�on +É~É´ÉÉ {ÉoÉÒ. ©ÉÉùà 
©ÉÉä{É ù¾àlÉÉ ¶ÉÒLÉ´ÉÖÅ Uà.'
 V«ÉÉùà lÉ©É{Éà lÉ©ÉÉùÉ ©ÉÉä{É{ÉÒ value 
»É©ÉX«É Uà, l«ÉÉùà lÉ©ÉÉùÉ ¶É¥qÉà{ÉÒ value 
HÅ>H +±ÉNÉ W ¾Éà«É Uà.
 ~Éù©ÉÉl©ÉÉ+à HÂÖÅ Uà, Silence is a form 

of respect and giving unwanted 

sugges�ons is Disrespect!

 lÉÉ à SÉÉ±ÉÉ,à  +ÉWoÉÒ ¶É° HùÉ,à  sugges�ons{ÉÉ 
A~É´ÉÉ»É!
 ©ÉÉùà HÉà>{Éà ©ÉÉÅN«ÉÉ Ê´É{ÉÉ sugges�ons 
+É~É´ÉÉ {ÉoÉÒ! ©ÉÉùà HÉà>{Éà ´ÉiÉ©ÉÉÅNÉÒ »É±ÉÉ¾ 
+É~É´ÉÒ {ÉoÉÒ.
 +{Éà +É´ÉÉ A~É´ÉÉ»É, +àH Êq´É»É, +Éc 
Êq´É»É Hà 30 Êq´É»É Hù´ÉÉ{ÉÉ ¾Éà«É Hà HÉ«É©É ©ÉÉ÷à 
Hù´ÉÉ{ÉÉ ¾Éà«É? 
 HÉ«É©É ©ÉÉ÷à Hù´ÉÉ{ÉÉ ¾Éà«É!!

 Ê´ÉSÉÉù HùÉà, HÉà> ´«ÉÎGlÉ lÉ©É{Éà HÉà> 
sugges�on +É~ÉÒ X«É Uà, l«ÉÉùà lÉ©Éà lÉà{Éà 
[ÉÉ{ÉÒ ©ÉÉ{ÉÉà UÉà Hà +Ê§É©ÉÉ{ÉÒ?
 V«ÉÉù à lÉ à »ÉÉ©É à ¾É«à É l«ÉÉù à lÉÉ à ¾É.. ¾É.. 
HùÉ,à  ~ÉiÉ Wà́ ÉÉ + à X«É +÷à ±É à lÉ©ÉÉùÉ ¶É¥qÉ à ¶É ÅÖ
¾É«à É? ~ÉÉlà ÉÉ{ÉÒ self{É à ¥É¾ Ö smart »É©ÉW à U,à  
XiÉ à +{à É à W ¥ÉyÉ ÅÖ +É´Ée à U,à  »É±ÉÉ¾ +É~É´ÉÒ + à
~ÉÉlà ÉÉ{ÉÉ à +ÊyÉHÉù »É©ÉW à U.à . right?

 +ÉW »ÉÖyÉÒ +É~ÉiÉà H©ÉÉàÇ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ Hù´ÉÉ 
+É¾Éù{ÉÉ l«ÉÉNÉ°~É A~É´ÉÉ»É, +àHÉ»ÉiÉÉÅ, 
AiÉÉàqùÒ, ù»É ~ÉÊùl«ÉÉNÉ +ÉÊq lÉ~É H«ÉÉÇ ~ÉiÉ ¶ÉÖÅ 
H¬Éùà«É Ê´ÉSÉÉ«ÉÖÈ Uà Hà nature{Éà pure Hù´ÉÉ ¶ÉÖÅ 
HùÒ ¶ÉHÉ«É?
 ¶ÉÖÅ lÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à ~ÉiÉ HÉà> lÉ~ÉýÉ«ÉÉÇ ¾Éà«É?
 +É´ÉÉ,à  XiÉÒ+ à +{É à +ÉùÉyÉÒ+ à nature{Éà 
pure Hù´ÉÉ°~É lÉ~É»«ÉÉ!

-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

Easy  
S>¡ r_hpf¡ dpfu kdõep!

13+àÊ¡É±É 2024



 {É´ÉHÉù¶ÉÒ +{Éà SÉÉäÊ´É¾Éù Wà´ÉÒ {ÉÉ{ÉHeÒ 
lÉ~É»«ÉÉoÉÒ Hùà±ÉÒ ¶É°+ÉlÉ +àH Êq´É»É +É~ÉiÉÒ  
+Åqù ©ÉÉà÷Ò lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ »ÉÉ©Éo«ÉÇ ¡ÉNÉ÷É´ÉÒ 
¶ÉHà Uà +{Éà lÉà {ÉÉ{ÉHeÒ lÉ~É»«ÉÉ lÉ©ÉÉùÉ »ÉÅ»HÉù 
¥É{ÉÒ, next birth©ÉÉÅ »ÉÉoÉà +É´ÉÒ ¶ÉHà Uà +{Éà +à 
»ÉÅ»HÉù{É à {ÉÉ{ÉHe ÅÖ Ê{ÉÊ©ÉnÉ ©É³lÉÉ,Å  suppor�ng 

~ÉÊù´ÉÉù ©É³lÉÉÅ, lÉ©Éà ~ÉiÉ 5 ´ÉºÉÇ{ÉÒ B©Éùà 
©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ Wà´ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ HùÒ ¶ÉHÉà UÉà.
 ~ÉiÉ «ÉÉq ùÉLÉWÉ,à  lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ à ¡ÉÉù§Å É ¾É«à É, 
~ÉiÉ lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ H¬Éùà«É ~ÉÚiÉÉÇ¾ÖÊlÉ {É ¾Éà«É.  
 ¡ÉÉùÅ§É Hùà±ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ V«ÉÉùà +ÅlÉù 
+Él©ÉÉ©ÉÉÅ PÉÚÅ÷É«É Uà, l«ÉÉùà +à »ÉÅ»HÉù ¥É{Éà Uà 
+{Éà +à »ÉÅ»HÉù{Éà V«ÉÉùà yÉ©ÉÇ{ÉÒ, lÉ~É{ÉÒ, 
l«ÉÉNÉ{ÉÒ »ÉÅ»HÞÊlÉ ©É³à Uà, l«ÉÉùà lÉ~É{ÉÉ §ÉÉ´É 
»É¾WlÉÉoÉÒ +ÅqùoÉÒ W ¡ÉNÉ÷ X«É Uà +{Éà lÉ~É 
»ÉÉyÉ{ÉÉ +{ÉÖHÚ³ oÉ> X«É Uà.
 oÉÉàeÉ Êq´É»É ~É¾à±ÉÉÅ ¡É§ÉÖ {Éà©É§ÉÚÊ©É-
ÊNÉù{ÉÉù{ÉÒ »~É¶ÉÇ{ÉÉ Hù´ÉÉ +É´Éà±ÉÉÅ +àH «ÉÉÎmÉH 
§ÉÉ> V«ÉÉùà ¡É§ÉÖ{ÉÉ q¶ÉÇ{É HùÒ ~ÉÉUÉÅ return 
+É´ÉlÉÉÅ ¾lÉÉÅ l«ÉÉùà +ÅyÉÉùÖÅ oÉ> NÉ«ÉÖÅ ¾lÉÖÅ +{Éà +à 
§ÉÉ>{ÉÉà ~ÉNÉ ±É~É»«ÉÉà +{Éà {ÉÒSÉà ~Ée¬ÉÅ ~ÉiÉ l«ÉÉÅ 
~ÉooÉù +{Éà ´ÉÞKÉ{ÉÉà support ©É³lÉÉÅ, l«ÉÉÅ 
£»ÉÉ> NÉ«ÉÉ. H±ÉÉHÉà ~ÉUÒ V«ÉÉùà ©ÉÉàeÒ ùÉmÉà 
rescue team +à{Éà l«ÉÉÅoÉÒ ¥É¾Éù HÉhÒ A~Éù 
±ÉÉ´«ÉÉÅ, l«ÉÉùà +à©É{Éà ¡ÉoÉ©É ~ÉÉiÉÒ{ÉÉà glass 
+É~É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´«ÉÉà. +à §ÉÉ>{ÉÒ Î»oÉÊlÉ q«É{ÉÒ«É 
¾lÉÒ, ¥ÉÚ©ÉÉà ~ÉÉeÒ{Éà NÉ³ÖÅ »ÉÖHÉ> NÉ«ÉÖÅ ¾lÉÖÅ. 
NÉ§ÉùÉ÷ +{Éà NÉù©ÉÒ{ÉÉ HÉùiÉà ¶ÉùÒù ~Éù»Éà´ÉÉoÉÒ 
ùà¥É]à¥É oÉ«Éà±ÉÖÅ ¾lÉÖÅ, UlÉÉÅ +à §ÉÉ>+à HÂÖÅ `¾ÖÅ 
+l«ÉÉùà ~ÉÉiÉÒ {É¾Ó ±ÉB! +l«ÉÉùà ©ÉÉùÉ 
SÉÉäÊ´É¾Éù{ÉÉ ~ÉSSÉGLÉÉiÉ  Uà, »ÉÚ«ÉÉàÇq«É ~É¾à±ÉÉ ¾ÖÅ 
~ÉÉiÉÒ ́ ÉÉ~ÉùÒ {É ¶ÉHÖÅ.'

 WNÉlÉ{ÉÉ +àH ~ÉiÉ Y´É{Éà WÖ+Éà, ~ÉUÒ +à 
{ÉÉ{ÉHeÒ ©ÉÉLÉÒ ¾Éà«É Hà WÅNÉ±É{ÉÉà ùÉX Ë»É¾ 
¾Éà«É, {ÉÉ{ÉHeÒ HÒeÒ ¾Éà«É Hà ©ÉÉà÷Ò §Éá»É ¾Éà«É, 
¥ÉyÉÉ ¶ÉÖÅ HùlÉÉ ¾Éà«É Uà. +É¾Éù +{Éà ©ÉÉmÉ 
+É¾Éù! +É¾Éù Ê´É{ÉÉ{ÉÖÅ +àH ~ÉiÉ Y´É{ÉÖÅ Y´É{É 
¾ÉàlÉÖÅ {ÉoÉÒ.
 ©ÉÉ÷à W, +É¾Éù +à Y´É{ÉÉ W{É©É 
W{É©É{ÉÉ, +{ÉÅlÉ +{ÉÅlÉHÉ³{ÉÉ »ÉÅ»HÉù ¾Éà«É Uà. 
+{Éà +à÷±Éà W +àH +Él©ÉÉ V«ÉÉùà +àH Êq´É»É{ÉÉà 
A~É´ÉÉ»É Hùà Uà, +àH Êq´É»É ©ÉÉ÷à +É¾Éù UÉàeà Uà 
l«ÉÉùà ¶ÉÖÅ oÉÉ«É Uà? l«ÉÉùà lÉà +{ÉÅlÉHÉ³{ÉÉ 
+É¾Éù{ÉÉ »ÉÅ»HÉùÉà{Éà lÉÉàe´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hùà Uà 
+{Éà lÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ +à÷±Éà lÉ~É»«ÉÉ!
 lÉ~É»«ÉÉ ¶ÉÖÅ ¾Éà«É?  »ÉÅ»HÞÊlÉ Hà »ÉÅ»HÉù?
 »ÉÅ»HÞÊlÉ{ÉÉà +ÉyÉÉù ¾Éà«É ~ÉÊù´ÉÉù, ´ÉlÉ{É 
+{Éà »É©ÉÉW Wà ́ ÉlÉÇ©ÉÉ{É +ÉyÉÉÊùlÉ ¾Éà«É, +É §É´É 
~ÉÚùlÉÒ ¾Éà«É. 
 V«ÉÉù à »É»Å HÉù +÷à ±É à 900 W{©ÉÉ{à ÉÒ »©ÉÊÞ lÉ, 
W à »É©ÉX´«ÉÉ Ê´É{ÉÉ »É©ÉY W´ÉÉ«É, W à ¶ÉÒLÉ´ÉÉe¬É 
Ê´É{ÉÉ +É´ÉeÒ X«É, W à +ÉlÅ ÉÊùH ¾É«à É.
 »ÉÅ»HÞÊlÉ +à ¾Éà«É, Wà »ÉÅ»HÉùÉà{Éà strong 
~ÉiÉ ¥É{ÉÉ´Éà +{Éà weak ~ÉiÉ ¥É{ÉÉ´ÉÒ ¶ÉHà, ~ÉiÉ 
WÉà »ÉÅ»HÉù strong ¾Éà«É lÉÉà »ÉÅ»HÞÊlÉ{ÉÒ +»Éù 
{É oÉÉ«É.
 Ê´ÉSÉÉùÉà, lÉ©ÉÉùÒ lÉ~É»«ÉÉ +à lÉ©ÉÉùÉ 
»ÉÅ»HÉù Uà Hà »ÉÅ»HÞÊlÉ?
 +ÉW{ÉÉ «ÉÖNÉ©ÉÉÅ PÉiÉÉÅ {ÉÉ{ÉÉ- {ÉÉ{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà 
3 ´ÉºÉÇ{ÉÉ, 5 ´ÉºÉÇ{ÉÉ, 7 ´ÉºÉÇ{ÉÉ lÉ~É»«ÉÉ Hùà Uà, 
A~É´ÉÉ»É Hùà Uà, +dÉ> Hùà Uà, ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ Wà´ÉÖÅ 
lÉ~É HùÒ ¶ÉHà Uà. Hà©É? Hà©É Hà, lÉ~É»«ÉÉ +à lÉà 
+Él©ÉÉ+Éà{ÉÉ W{É©É W{É©É{ÉÉ »ÉÅ»HÉù ¾Éà«É Uà. 
 lÉ~É»«ÉÉ{Éà »ÉÅ»HÉù ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ ¶ÉÖÅ Hù´ÉÖÅ 
WÉà>+à?

A¡L$ k„L$ë` - S>¡ kS>£ 

-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

dpfpdp„                     _p 
k„õL$pf!

PresentPresentPresent

FutureFutureFuture
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lÉ©ÉÉùÉ »ÉÅoÉÉùÉ{ÉÉ ¥ÉÒW ́ ÉÉ´ÉÒ ùÂÉÅ UÉà. »ÉÅoÉÉùÉà 
lÉà{Éà W H¾à´ÉÉ«É Wà ©ÉÞl«ÉÖ{Éà ©É¾Éàl»É´É ¥É{ÉÉ´ÉÒ 
©ÉÞl«ÉÖ{Éà »ÉÉoÉÇH Hùà. 
 ©ÉÉ÷ à W, V«ÉÉù à V«ÉÉù à lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ ~ÉSSÉGLÉÉiÉ 
±Éà´ÉÉ A§ÉÉ oÉÉ´É, l«ÉÉùà ©É{É©ÉÉÅ »ÉÅH±~É Hù´ÉÉ{ÉÉà, 
¾ÖÅ ©ÉÉùÉ §ÉÉ´ÉÒ{ÉÉ »ÉÅoÉÉùÉ{ÉÉ ¥ÉÒW ´ÉÉ´ÉÖÅ UÖÅ. Hà©É 
Hà, +ÉW{ÉÉà »ÉÅH±~É +É´ÉlÉÒHÉ±É{ÉÒ »ÉÅ§ÉÉ´É{ÉÉ 
¥É{ÉÒ ¶ÉHà Uà. +ÉWà »ÉÅH±~É Hù¶ÉÉà, lÉÉà HÉ±Éà Ê»Éu 
oÉ¶Éà. 
 +É¾Éù +à requirement ¾É à«É, 
+É¾Éù{ÉÖÅ addic�on {É ¾Éà«É. Hà©É Hà, +É¾Éù{ÉÖÅ 
addic�on §É´ÉÉà§É´É ¥ÉNÉÉeà Uà. +É¾Éù 
+´ÉNÉÖiÉ {ÉoÉÒ, +É¾Éù ¡Él«Éà{ÉÖÅ addic�on 

+´ÉNÉÖiÉ Uà!
 ©ÉÉà÷Ò lÉ~É»«ÉÉ {É oÉÉ«É lÉÉà ´ÉÉÅyÉÉà {É¾Ó ~ÉiÉ 
{ÉÉ{ÉÒ-{ÉÉ{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ lÉÉà qùàH ́ «ÉÎGlÉ+à Hù´ÉÒ W 
WÉà>+à. WàoÉÒ +Él©ÉÉ ~Éù »ÉÅoÉÉùÉ{ÉÉ »ÉÅ»HÉù 
~ÉeÒ ¶ÉHà. Wà{Éà +É¾Éù{ÉÉ +àH ~ÉiÉ ~ÉqÉoÉÇ ¡Él«Éà 
©ÉÉà¾ ¾Éà«É lÉà{ÉÖÅ ©ÉÞl«ÉÖ H¬Éùà«É {É »ÉÖyÉùà. Wà{ÉÉ 
©É{É{ÉÒ +Åqù +É¾Éù{ÉÒ >SUÉ ~Éeà±ÉÒ ¾Éà«É lÉà 
H¬Éùà«É »ÉÅoÉÉùÉ{ÉÒ ̧ Éàºc »ÉÉyÉ{ÉÉ {É HùÒ ¶ÉHà.
 "¾Éà«É lÉÉà ~ÉiÉ SÉÉ±É¶Éà +{Éà {É ¾Éà«É lÉÉà ~ÉiÉ 
SÉÉ±É¶Éà', +É §ÉÉ´É »ÉÉoÉà lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ »ÉÅ»HÉù +à´ÉÉ 
xh HùÉà Hà NÉÊlÉ HÉà<~ÉiÉ ¾Éà«É »ÉÅ»HÉù ¾Å©Éà¶ÉÉ 
XNÉlÉÉ ù¾à. »ÉÅ»HÉù XNÉÞlÉ ¾¶Éà lÉÉà »ÉÅ»HÞÊlÉ 
HÉà>~ÉiÉ ¾¶Éà, »ÉÅ»HÉù W³´ÉÉ> ù¾à¶Éà. Hà©É Hà, 
»ÉÅ»HÞÊlÉ{ÉÒ ùKÉÉ, »ÉÅ»HÉù{ÉÒ ùKÉÉ Uà.
 »ÉÅ»HÉù{ÉÒ XNÉÞÊlÉ »ÉÅ»HÞÊlÉ{Éà »ÉY´É{É 
HùÒ ¶ÉHà Uà. 
 +ÉWà lÉ~É»«ÉÉ HùÒ ¶ÉHÉà +à´ÉÒ »ÉÅ»HÞÊlÉ 
©É³à Uà, l«ÉÉùà lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ »ÉÅ»HÉù{Éà xh Hù´ÉÉ{ÉÖÅ 
HlÉÇ´«É Ê{É§ÉÉ´ÉÒ ±Éà´ÉÖÅ, +à W ©ÉÉ{É´É§É´É{ÉÒ 
»ÉÉoÉÇHlÉÉ Uà.

 »ÉÅ»HÞÊlÉ ¾lÉÒ ¶ÉÉà§ÉÉ«ÉÉmÉÉ{ÉÒ&
  +à »É©É«Éà V«ÉÉùà HÉà> lÉ~É»«ÉÉ HùlÉÉÅ l«ÉÉùà 
+à©É{ÉÒ §É´«É ¶ÉÉà§ÉÉ«ÉÉmÉÉ {ÉÒH³lÉÒ. Wà{ÉÉ wÉùÉ 
lÉ~ÉyÉ©ÉÇ{ÉÉ W«É W«ÉHÉù »ÉÉoÉà +{ÉàH{Éà lÉ~É»«ÉÉ 
Hù´ÉÉ{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉ ©É³lÉÒ.
 »ÉÅ»HÞÊlÉ ¾lÉÒ ¡É§ÉÉ´É{ÉÉ{ÉÒ&
 +à »É©É«É à V«ÉÉùà HÉà> ¸Éàºc +{Éà 
»ÉÅ~ÉÎnÉ´ÉÉ{É ¶ÉÉlÉÉ ~ÉÚU´ÉÉ WlÉÉÅ l«ÉÉùà lÉ~É»´ÉÒ{ÉÉ 
~ÉÉùiÉÉ{Éà +{ÉÖHÚ³ ~ÉqÉoÉÉàÇ NÉÖÅqù, »ÉÉHù, ÷Éà~ÉùÖÅ, 
¥ÉqÉ©É, lÉW-±ÉË´ÉNÉ +ÉÊq{ÉÖÅ gi� pouch 
¥É{ÉÉ´ÉÒ{Éà ±É> WlÉÉ +{Éà lÉ~É»´ÉÒ{Éà +~ÉÇiÉ HùlÉÉÅ. 
Wà{ÉÉ wÉùÉ lÉ~É»´ÉÒ{ÉÉ ~ÉÉùiÉÉ ¶ÉÉlÉÉ~ÉÚ´ÉÇH oÉ> 
WlÉÉÅ. PÉiÉÉ ~ÉÉùiÉÉ +´É»Éùà W°ùÒ ~ÉqÉoÉÉàÇ{ÉÒ 
¡É§ÉÉ´É{ÉÉ ~ÉiÉ HùlÉÉÅ.
 WÉà +ÉWà +É~ÉiÉà ¶ÉÖ§É{ÉÒ »ÉÅ»HÞÊlÉ{ÉÖÅ »ÉWÇ{É 
Hù¶ÉÖÅ lÉÉà HÉà>{ÉÉ »ÉÅ»HÉù XNÉÞlÉ oÉ> W¶Éà. 
+ÉW{ÉÉ youngsters +{Éà ¥ÉÉ³HÉà{Éà +É~ÉiÉÒ 
»ÉÅ»HÞÊlÉ {É study©ÉÉÅ +É´Éà Uà Hà {É PÉù©ÉÉÅ WÉà´ÉÉ 
Hà »ÉÉÅ§É³´ÉÉ ©É³à Uà, WàoÉÒ +É »ÉÅ»HÞÊlÉ yÉÒ©Éà 
yÉÒ©Éà ±ÉÖ~lÉ oÉlÉÒ X«É Uà.
 WÉà +É~ÉiÉà +É~ÉiÉÒ »ÉÅ»HÞÊlÉ{ÉÒ ùKÉÉ 
{É¾Ó HùÒ+à lÉÉà +É~ÉiÉÉ »ÉÅ»HÉùÉà{ÉÒ ~ÉiÉ ùKÉÉ 
{É¾Ó oÉÉ«É.
 HÉùiÉ Hà, »ÉÅ»HÞÊlÉ +É W{©É{ÉÒ ¾Éà«É Uà 
~ÉiÉ »ÉÅ»HÉù §É´ÉÉà§É´É{ÉÉ ¾Éà«É Uà. 
 ©ÉÉ÷ à +ÉW à WÉ à lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ »É»Å HÉù ~Ée¶É à lÉÉ à
+ÅlÉ »É©É«Éà »ÉÅoÉÉùÉ{ÉÒ »ÉÉyÉ{ÉÉ »É¾W oÉ> W¶Éà. 
 Wà ÊNÉù{ÉÉù{ÉÖÅ ¡ÉoÉ©É ~ÉNÉÊoÉ«ÉÖÅ SÉe´ÉÉ{ÉÒ 
¶É°+ÉlÉ Hùà Uà, lÉà W ÊNÉù{ÉÉù{ÉÉ Ê¶ÉLÉù »ÉÖyÉÒ 
~É¾ÉàÅSÉÒ ¶ÉHà Uà.
 lÉ©Éà V«ÉÉùà A~É´ÉÉ»É HùÉà l«ÉÉùà «ÉÉq 
ùÉLÉWÉà, lÉ©Éà ©ÉÉmÉ A~É´ÉÉ»É {ÉoÉÒ HùlÉÉ ~ÉiÉ lÉ©Éà 

 lÉÉà +É ¶ÉÖÅ ¾lÉÖÅ? lÉ~É»«ÉÉ +à©É{ÉÒ »ÉÅ»HÞÊlÉ 
¾lÉÒ Hà »ÉÅ»HÉù?
 +É +à©É{ÉÉ »ÉÅ»HÉù{ÉÒ xhlÉÉ ¾lÉÒ!

V«ÉÉùà »ÉÅ»HÉù{ÉÒ xhlÉÉ ¾Éà«É,
l«ÉÉùà lÉ©ÉÉùÒ +{Éà ~Éù©ÉÉl©ÉÉ{ÉÒ ´ÉSSÉà 

´ÉyÉÉùà +ÅlÉù ù¾àlÉÖÅ {ÉoÉÒ.

 +É §É´Éà »ÉÅ»HÉù{Éà +à´ÉÉ xh ¥É{ÉÉ´ÉÉà Hà, 
+É´ÉlÉÉ §É´É©ÉÉÅ §É±Éà »ÉÅ»HÞÊlÉ ¥Éq±ÉÉ> X«É ~ÉiÉ 
»ÉÅ»HÉù {É ¥Éq±ÉÉ«É.
 +àH «ÉÖNÉ ¾lÉÉà V«ÉÉùà lÉ~É{ÉÖÅ culture ¾lÉÖÅ, 
+àH NÉÉäù´É´ÉÅlÉÒ »ÉÅ»HÞÊlÉ ¾lÉÒ.
  »É Å»HÞÊlÉ ¾lÉÒ {É´ÉHÉù¶ÉÒ +{É à 
SÉÉäÊ´É¾Éù{ÉÒ&
 +à »É©É«Éà PÉù PÉù©ÉÉÅ Ê{É«É©É ¾lÉÉà Hà 
»ÉÚ«ÉÉàÇq«É ~ÉUÒ 48 mins ~ÉUÒ W +É¾Éù ~ÉÉiÉÒ 
´ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÉ +{Éà »ÉÚ«ÉÉÇ»lÉ ~ÉUÒ ~ÉÉiÉÒ{ÉÖÅ ÷Ò~ÉÖÅ ~ÉiÉ 
{É ´ÉÉ~Éù´ÉÖÅ. +oÉÉÇlÉ {É´ÉHÉù¶ÉÒ +{Éà SÉÉäÊ´É¾Éù 
HùÒ{Éà ́ «ÉÎGlÉ »´É«ÉÅ{Éà lÉ~É »ÉÉoÉà WÉàelÉÒ ¾lÉÒ. 
 »É»Å HÊÞ lÉ ¾lÉÒ lÉ~É»´ÉÒ{ÉÒ »Éà́ ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ&
 +à »É©É«Éà V«ÉÉùà HÉà> lÉ~É»´ÉÒ{ÉÒ ¶ÉÉlÉÉ 
~ÉÚU´ÉÉ X«É, l«ÉÉùà ©ÉÉmÉ ¶É¥qÉàoÉÒ ¶ÉÉlÉÉ ~ÉÚUÒ{Éà 
~ÉÉUÉ {É +É´ÉlÉÉÅ, ~É¾à±ÉÉ lÉ~É»´ÉÒ{ÉÉ +¾Éà§ÉÉ´ÉoÉÒ 
~ÉNÉ +{Éà ©ÉÉoÉÖÅ q¥ÉÉ´ÉlÉÉÅ, ~ÉUÒ ¶ÉÉlÉÉ ~ÉÚUlÉÉÅ.
 »ÉÅ»HÞÊlÉ ¾lÉÒ SÉÅq{É{ÉÉ ±Éà~É{ÉÒ&
 +à »É©É«Éà lÉ~É»«ÉÉ §É±Éà ¥ÉÒX{ÉÉ PÉù©ÉÉÅ 
oÉlÉÒ ~ÉiÉ +à{ÉÒ »ÉÖNÉÅyÉ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ PÉù©ÉÉÅ ¡É»ÉùÉlÉÒ. 
Hà´ÉÒ ùÒlÉà? lÉ~É»´ÉÒ ©ÉÉ÷à SÉÅq{É{ÉÉà ±Éà~É PÉ»ÉÉlÉÉà 
¾Éà«É +à ±Éà~É ±É>{Éà ´«ÉÎGlÉ lÉ~É»´ÉÒ{ÉÉ PÉùà X«É 
+{Éà +à{ÉÉ ©ÉÉoÉà SÉÅq{É{ÉÉà ±Éà~É ±ÉNÉÉ´ÉÒ, ¶ÉÒlÉ³lÉÉ 
+{Éà ¶ÉÉlÉÉ ~É©ÉÉelÉÉÅ.
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¡Éqà¶É Ê´É¶Éà LÉ¥Éù Uà? {ÉÉ!
 ¶ÉÅÖ lÉ©É{Éà LÉ¥Éù U,à  +É~ÉiÉÉ +ÉLÉÉ ¶ÉùÒù©ÉÉÅ 
+»ÉLÅ «É {ÉÉ{ÉÉ {ÉÉ{ÉÉ par�cles ¾É«à É U,à  W{à Éà 
¶ÉÉ»mÉÉ{à ÉÒ §ÉÉºÉÉ©ÉÉÅ H¾à́ ÉÉ«É U,à  "+Él©É ¡Éq¶à É'! 
+à +»ÉLÅ «É {ÉÉ{ÉÉ {ÉÉ{ÉÉ par�cles{ÉÒ ´ÉSSÉ,à  
+É~ÉiÉÉ body{ÉÉ center part©ÉÉÅ {ÉÉÊ§É{ÉÒ 
~ÉÉ»É,à  NÉÉ«É{ÉÉ »lÉ{É Wà́ ÉÉ +Éc +à́ ÉÉ par�cles 
¾É«à É U,à  W{à Éà "°SÉH ¡Éq¶à É' H¾à́ ÉÉ«É U.à
 +É +Éc par�cles +à÷±É à ¶É Öu 
par�cles! Body{ÉÉ ¥ÉÒX +»ÉÅL«É +Él©É 
¡Éqà¶ÉÉà ~Éù H©ÉÉàâ{ÉÒ +»Éù oÉÉ«É Uà ~ÉiÉ +É +Éc 
par�cles ~Éù H©ÉÉàâ{ÉÒ +»Éù oÉlÉÒ {ÉoÉÒ. 

 +àH Êq´É»É +àH america©ÉÉÅ ù¾àlÉÉ §ÉÉ> 
africa{ÉÉ forest©ÉÉÅ adventurous trip ©ÉÉ÷à 
NÉ«ÉÉÅ, l«ÉÉÅ +à©É{Éà 16 +ÉÊq´ÉÉ»ÉÒ{ÉÖÅ group 

©É²«ÉÖÅ, +à©É{ÉÒ »ÉÉoÉà oÉÉàeÉÅ Êq´É»É ùÂÉÅ, oÉÉàeÒ 
friendship Wà´ÉÖÅ oÉ> NÉ«ÉÖÅ, ~ÉUÒ V«ÉÉùà +à©É{Éà 
~ÉÉUÉ W´ÉÉ{ÉÉà »É©É«É oÉ«ÉÉà, l«ÉÉùà +à©É{Éà oÉ«ÉÖÅ, 
±ÉÉ´É {Éà! +É ¥ÉyÉÉÅ{ÉÉà +àH group photo ±É> 
±ÉB, «ÉÉqNÉÒùÒ ù¾à¶Éà, +à §ÉÉ> ~ÉÉ»Éà instant 

print {ÉÒH³à +à´ÉÉà camera ¾lÉÉà.
 +à©ÉiÉà ¥ÉyÉÉÅ +ÉÊq´ÉÉ»ÉÒ+Éà{Éà line©ÉÉÅ 
C§ÉÉ ùÉL«ÉÉÅ +{Éà +àH photo click HùÒ, +à{ÉÒ 
print HÉhÒ ¥ÉyÉÉÅ{Éà ¥ÉlÉÉ´É´ÉÉ ±ÉÉN«ÉÉÅ.
 ~É¾à±ÉÉÅ +ÉÊq´ÉÉ»ÉÒ+à photo Xà«ÉÉà, LÉÚ¥É 
LÉÖ¶É oÉ> NÉ«ÉÉà! ~ÉUÒ HÂÖÅ, +É photo©ÉÉÅ 
ù¾à±ÉÉÅ ¥ÉyÉÉÅ Ê©ÉmÉÉà{Éà ¾ÖÅ +Éà³LÉÖÅ UÖÅ, ~ÉiÉ +É©ÉÉÅoÉÒ 
+àH{Éà {ÉoÉÒ +Éà³LÉlÉÉà.
 ¥ÉÒX +ÉÊq´ÉÉ»ÉÒ+à HÂÖÅ, ¾É! ±ÉÉNÉà Uà, 
+É~ÉiÉÉ group©ÉÉ Å HÉ>à  {É´É ÅÖ +É´ÉÒ NÉ«É ÅÖ ±ÉÉNÉ à U.à
 +àH ~ÉUÒ +àH ¥ÉyÉÉÅ +ÉÊq´ÉÉ»ÉÒ+Éà+à +àH 
W ´ÉÉlÉ HùÒ, +àH ´«ÉÎGlÉ +à´ÉÒ Uà, Wà{Éà +©Éà 
+Éà³LÉlÉÉÅ {ÉoÉÒ. ¥ÉyÉÉÅ+à +àH W ́ ÉÉlÉ HùÒ, ¥ÉyÉÉÅ 
+Éà³LÉÉ«É U,à  ~ÉiÉ +Hà  ́ «ÉÎGlÉ +É³à LÉÉlÉÒ {ÉoÉÒ.
 HÉàiÉ ¾lÉÒ +à ´«ÉÎGlÉ? ¶ÉÖÅ photo click 
HùlÉÒ ´ÉLÉlÉà ~ÉÉU³oÉÒ HÉà> ¥ÉÒXà +ÉÊq´ÉÉ»ÉÒ 
join oÉ> NÉ«ÉÉà ¾¶Éà? {ÉÉ!
 +à forest©ÉÉÅ +É 16 +ÉÊq´ÉÉ»ÉÒ Ê»É´ÉÉ«É 
HÉà> {É ¾lÉÖÅ.
 lÉÉà ~ÉUÒ +à {É +Éà³LÉÉlÉÒ ´«ÉÎGlÉ HÉàiÉ 
¾lÉÒ?
 +à {É +Éà³LÉÉlÉÒ ´«ÉÎGlÉ lÉà ~ÉÉàlÉà W ¾lÉÉ, 
lÉà+Éà {ÉÉ{É~ÉiÉoÉÒ W forest©ÉÉÅ ù¾àlÉÉÅ ¾lÉÉÅ, l«ÉÉÅ 
mirror Wà´ÉÒ HÉà> ́ É»lÉÖ ¾lÉÒ {É¾Ó +à÷±Éà +à©ÉiÉà 

G«ÉÉùà«É ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉà face Xà«ÉÉà W {É ¾lÉÉà, +à÷±Éà 
photo©ÉÉÅ lÉà+Éà ~ÉÉàlÉà W ~ÉÉàlÉÉ{Éà +Éà³LÉÒ ¶ÉHlÉÉÅ 
{É ¾lÉÉÅ!
 G«ÉÉÅH lÉ©ÉÉùÒ »ÉÉoÉà ~ÉiÉ +É´ÉÖÅ W lÉÉà {ÉoÉÒ 
¥É{ÉlÉÖÅ {Éà!!
 lÉ©Éà ¥ÉyÉÉÅ{Éà +Éà³LÉÉà UÉà, lÉ©Éà qÖÊ{É«ÉÉ{Éà 
+Éà³LÉ´ÉÉ{ÉÉà ~ÉiÉ ¡É«Él{É HùÉà UÉà, +à ©ÉÉ÷à 
H±ÉÉHÉà{ÉÉ H±ÉÉHÉà{ÉÉà »É©É«É ~ÉiÉ +É~ÉÉà UÉà, ~ÉiÉ 
¶ÉÖÅ lÉ©Éà lÉ©É{Éà +Éà³LÉÉà UÉà? {ÉÉ!
 ¶ÉÖÅ lÉ©Éà G«ÉÉùà«É lÉ©É{Éà XiÉ´ÉÉ{ÉÉà, lÉ©É{Éà 
»É©ÉW´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É H«ÉÉàâ Uà? ¶ÉÖÅ lÉ©É{Éà lÉ©ÉÉùÉ 
+Él©ÉÉ Ê´É¶Éà LÉ¥Éù Uà? +Él©ÉÉ{ÉÉ +àH +àH 

"ApÐdgn'"ApÐdgn'"ApÐdgn'

S>¡ L$f¡ dpfu S>¡ L$f¡ dpfu S>¡ L$f¡ dpfu 

rhiyÙ rhiyÙ rhiyÙ !!!

_¡ _¡ _¡ 

-~Éù©É NÉÖùÖqà´É
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»´É«ÉÅ{ÉÉ +Éc °SÉH ¡Éqà¶ÉÉà{Éà +{ÉÖ§É´É´ÉÉ, lÉà feel 
Hù´ÉÉ, +à{ÉÉ ¶ÉÖun´É{ÉÉà +¾à»ÉÉ»É Hù´ÉÉà +{Éà 
ac�ve HùÒ, »´É«ÉÅ{ÉÉ »ÉÉ©Éo«ÉÇ{Éà ́ ÉyÉÉùà strong 
Hù´ÉÖÅ, »ÉÉoÉà »ÉÉoÉà H©ÉÉàâ{Éà LÉùlÉÉÅ +{ÉÖ§É´É´ÉÉ, 
+É´ÉÒ y«ÉÉ{É »ÉÉoÉà{ÉÒ lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ{Éà ~Éù©ÉÉl©ÉÉ+à 
»É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ H¾Ò Uà.
 V«ÉÉùà +É´ÉÒ »É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ oÉÉ«É, l«ÉÉùà 
+à{ÉÖÅ result ¶ÉÖÅ +É´Éà?
 »É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ{ÉÖÅ result Uà, »´É«ÉÅ{ÉÉ 
vision{ÉÖÅ open oÉ´ÉÖÅ, vision clear oÉ´ÉÖÅ, 
+É÷±ÉÉÅ ´ÉºÉÉàâ©ÉÉÅ Wà {É qàLÉÉiÉÖÅ ¾Éà«É, lÉà´ÉÖÅ ¥ÉyÉÖÅ 
qàLÉÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉ´ÉÖÅ, {É »ÉÖ]lÉÖÅ ¾Éà«É +à ¥ÉyÉÖÅ »ÉÖ]´ÉÉ 
±ÉÉNÉ´ÉÖÅ, lÉ©ÉÉùÒ third eye open oÉ> X«É lÉÉà 
©ÉÉ{ÉXà lÉ©ÉÉùÒ lÉ~É»«ÉÉ »É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ Uà.
 lÉ~É»«ÉÉ Wà §ÉÉ´ÉoÉÒ +{Éà +Él©É±ÉK«É 
»ÉÉoÉà Hùà lÉà{ÉÉ [ÉÉ{ÉÉ´ÉùiÉÒ«É +{Éà ©ÉÉà¾{ÉÒ«É 
H©ÉÉàâ KÉ«É oÉÉ«É, oÉÉ«É +{Éà oÉÉ«É W! 
 §ÉNÉ´ÉÉ{É ©É¾É´ÉÒùà »ÉÉeÉ ¥ÉÉù ´ÉºÉÇ »ÉÖyÉÒ 
lÉ~É»«ÉÉ »ÉÉoÉà y«ÉÉ{É »ÉÉyÉ{ÉÉ HùÒ +{Éà result ¶ÉÖÅ 
+É´«ÉÖÅ? Hà´É³[ÉÉ{É{ÉÒ ¡ÉÉÊ~lÉ!
 lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ »ÉÒyÉÒ effect [ÉÉ{É ~Éù oÉÉ«É, 
lÉ~É»«ÉÉ Hù{ÉÉù{ÉÖÅ ©ÉÊlÉ[ÉÉ{É ¡ÉNÉ÷ oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà, 
XÊlÉ»©ÉùiÉ [ÉÉ{É ¡ÉNÉ÷ oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà, lÉ~É»«ÉÉ Hùà 
+à{ÉÉà decision power strong oÉ> X«É, 
+à{ÉÉ Ê{ÉiÉÇ«ÉÉà »ÉÉSÉÒ Êq¶ÉÉ{ÉÉ ¾Éà«É, +à{ÉÖÅ vision 

clear oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà lÉà{ÉÖÅ +[ÉÉ{É +{Éà Ê©Éo«ÉÉl´É qÚù 
oÉ´ÉÉ ±ÉÉNÉà, lÉà{ÉÉà ¨É©É lÉÚ÷´ÉÉ  lÉ~É»«ÉÉ Hùà ±ÉÉNÉà,
lÉà{ÉÖÅ [ÉÉ{É Ê´É¶ÉÖu oÉ> X«É +{Éà »Él«É realise 
oÉÉ«É Uà. 
 +Él©É±ÉK«É »ÉÉoÉà Hùà±ÉÒ »É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ, 
lÉ©ÉÉùÉ {Éà Hùà Uà +{Éà lÉ©ÉÉùÉ vision open 
[ÉÉ{É{Éà Ê´É¶ÉÖu Hùà Uà.

 »É©«ÉHÃ §ÉÉ´ÉoÉÒ lÉ~É»«ÉÉ, »ÉÉyÉ{ÉÉ 
Hù{ÉÉù ´«ÉÎGlÉ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ +à +Éc °SÉH 
¡Éqà¶É{Éà ac�ve HùÒ, »´É«ÉÅ{ÉÉ +Él©É 
»ÉÉ©Éo«ÉÇ{Éà strong HùÒ ¶ÉHà Uà.
 +ÉW »ÉÖyÉÒ lÉ~É»«ÉÉ lÉÉà PÉiÉÉ ¥ÉyÉÉÅ Hùà Uà, 
~ ÉiÉ + à lÉ ~ É»´É Ò+É à { É à  °SÉH ¡Éq à¶É { É Ö Å 
knowledge W {ÉoÉÒ, lÉÉà HqÉSÉ lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ 
HÉùiÉà +à ac�ve oÉ> ~ÉiÉ NÉ«ÉÉ ¾Éà«É lÉÉà +à{ÉÒ 
+{ÉÖ§ÉÚÊlÉ +{ÉÖ§É´ÉÉ«É ~ÉiÉ Hà´ÉÒ ùÒlÉà?
 Wà©ÉiÉà °SÉH ¡Éqà¶É{ÉÒ +Éà³LÉ ¾Éà«É, lÉà 
~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ °SÉH ¡Éqà¶É{Éà ac�ve HùÒ, »´É«ÉÅ{ÉÉ 
+Él©É »ÉÉ©Éo«ÉÇ{Éà ¡ÉNÉ÷ Hùà +{Éà lÉà »ÉÉ©Éo«ÉÇ{ÉÉ 
+ÉyÉÉùà yÉÉùà lÉà´ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ HùÒ ¶ÉHà, »ÉÉyÉ{ÉÉ 
HùÒ ¶ÉHà, »ÉÅ«É©É{ÉÒ ~ÉÉ±É{ÉÉ HùÒ ¶ÉHà. lÉà{ÉÉ 
+Åqù©ÉÉÅoÉÒ Wà »ÉÉyÉ{ÉÉ{ÉÖÅ »Én´É ¡ÉNÉ÷ oÉÉ«É +{Éà lÉà 
»´É«ÉÅ +à »ÉÉyÉ{ÉÉ{ÉÉ »~ÉÅq{ÉÉàoÉÒ »~ÉÅÊqlÉ oÉÉ«É, lÉà{ÉÉàà 
+¾à»ÉÉ»É ~ÉiÉ HÅ>H +±ÉNÉ W ¾Éà«É.
 lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ ¾Éà«É, ©ÉÉ÷à lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÒ 
+ à +±ÉNÉ ́ ÉÉlÉ U,à  ~ÉiÉ ~ÉÉlà ÉÉ{É ÅÖ +Él©É±ÉK«É XNÉlÞ É 
oÉÉ«É, +Él©ÉH±«ÉÉiÉ{ÉÉ §ÉÉ´É ¡ÉNÉ÷ oÉÉ«É, lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ à
¾àlÉÖ »É©ÉX«É +{Éà ~ÉUÒ Wà lÉ~É»«ÉÉ oÉÉ«É, lÉà 
lÉ~É»«ÉÉ H©ÉÇ Ê{ÉWÇùÉ©ÉÉÅ »É¾É«ÉH ¥É{ÉÒ X«É.
 lÉ à 16 +ÉÊq´ÉÉ»ÉÒ+Éà Xà ~ÉÉ àlÉÉ{É à 
+Éà³LÉlÉÉÅ ¾ÉàlÉ +{Éà ~ÉUÒ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉà photo 
Xà´ÉlÉ, lÉÉà +à photo Xà>{Éà +à©É{ÉÉà +É{ÉÅq, 
+à©É{ÉÒ LÉÖ¶ÉÒ Hà´ÉÒ ¾ÉàlÉ?
 +à W ùÒlÉà "»´É' {Éà +Éà³L«ÉÉÅ ~ÉUÒ, Wà 
lÉ~É»«ÉÉ, Wà »ÉÉyÉ{ÉÉ oÉÉ«É +{Éà +à{ÉÒ Wà ¶ÉÖÊu 
+{ÉÖ§É´ÉÉ«É, lÉà +{ÉÖ§ÉÚÊlÉ Hà´ÉÒ +qÃ§ÉÚlÉ ¾Éà«É?
 Wà©É Wà©É +Él©É±ÉK«É »ÉÉoÉà lÉ©ÉÉùÒ lÉ~É»«ÉÉ 
+ÉNÉ³ ´ÉyÉlÉÒ X«É, Wà©É Wà©É lÉ©ÉÉùÉ °SÉH 
¡Éqà¶É ac�ve oÉlÉÉÅ X«É, lÉà©É lÉà©É lÉ©Éà lÉ©ÉÉùÉ 

H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ{Éà +{ÉÖ§É´ÉÒ ¶ÉHÉà.
 lÉ©Éà PÉiÉÉ ´ÉºÉÉàâoÉÒ PÉiÉÒ lÉ~É»«ÉÉ HùÉà 
UÉà, ~ÉiÉ ¶ÉÖÅ G«ÉÉùà«É lÉ©Éà +à´ÉÖÅ feel H«ÉÖÇÈ Uà Hà, 
Wà©É qà¾ ~ÉùoÉÒ +{Éà ´É»mÉ ~ÉùoÉÒ ùW-yÉÚ³ 
LÉùÒ X«É, +à©É ©ÉÉùÉ +Él©ÉÉ ~ÉùoÉÒ ~Éù 
H©ÉÇ{ÉÒ ùW LÉùÒ ù¾Ò Uà??
 lÉ~É{ÉÉ ¥Éà ¡ÉHÉù ¾Éà«É;
 +àH ¡ÉHÉù +à ¾Éà«É, Wà©ÉÉÅ ¥ÉyÉÉÅ lÉ~É»«ÉÉ 
Hùà Uà lÉÉà ¾ÖÅ ~ÉiÉ HùÖÅ. ¥ÉÒX ¡ÉHÉù©ÉÉÅ +Él©É±ÉKÉ 
¾Éà«É Hà, ©ÉÉùà lÉ~É»«ÉÉ HùÒ, ©ÉÉùÉ H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ 
Hù´ÉÒ Uà. ©ÉÉùà +Él©É¶ÉÖÊu Hù´ÉÒ Uà.
 Wà{ÉÖÅ +Él©É±ÉK«É ¾Éà«É, +à{Éà W »ÉlÉlÉ 
+Él©ÉÉ{ÉÉà +¾à»ÉÉ»É ¾Éà«É +{Éà Wà©É{Éà +Él©ÉÉ{ÉÉà 
+¾à»ÉÉ»É ¾Éà«É, +à W +Él©ÉÉ ~ÉùoÉÒ Ê{ÉWÇùÒ 
ù¾à±ÉÉÅ H©ÉÉàâ{ÉÒ +{ÉÖ§ÉÚÊlÉ HùÒ ¶ÉHà.
 V«ÉÉùà lÉ©É{Éà feel oÉÉ«É Hà, ©ÉÉùÉ +Él©ÉÉ 
~ÉùoÉÒ H©ÉÉàâ LÉùÒ ùÂÉÅ Uà, ©ÉÉùÉà +Él©ÉÉ ¾³´ÉÉà 
oÉ> ùÂÉà Uà +{Éà +à ¾³´ÉÉ¶É{ÉÒ ¡É»É{{ÉlÉÉ 25©ÉÉÅ 
A~É´ÉÉ»É©ÉÉÅ ~ÉiÉ lÉ©ÉÉùÉ face ~Éù reflect oÉlÉÒ 
¾Éà«É, lÉÉà ©ÉÉ{ÉXà lÉ©ÉÉùÒ »É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ oÉ> 
ù¾Ò Uà.

§ÉÚLÉ +{Éà weakness{ÉÒ 
´Éàq{ÉÉ +Å¶É ©ÉÉmÉ {É¾Ó ~ÉiÉ 

+Él©ÉÉ H©ÉÉàÇ{ÉÉ §ÉÉùoÉÒ 
Êq{É ¡ÉÊlÉÊq{É ¾³´ÉÉ à oÉ> ùÂÉ à U,à  
+{à ÉÉ à +Él©ÉÉ{ÉqÅ  +~ÉùÅ~ÉÉù ¾Éà«É, 

+à ¾Éà«É »É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ!

 lÉ~É »ÉÉyÉ{ÉÉ »ÉÉoÉà y«ÉÉ{É »ÉÉyÉ{ÉÉ ~ÉiÉ 
+à÷±ÉÒ W W°ùÒ ¾Éà«É Uà, y«ÉÉ{É »ÉÉyÉ{ÉÉ wÉùÉ 
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 +ÉW{ÉÉ genera�on©ÉÉÅ ©ÉÉà÷É§ÉÉNÉ{ÉÒ ´«ÉÎGlÉ+Éà{ÉÉ 
´ÉSÉ{ÉÉà Hà´ÉÉ ¾¶Éà? +É ©ÉÉùÉoÉÒ oÉÉ«É {É¾Ó, +É ¾ÖÅ HùÒ ¶ÉHÒ¶É 
{É¾Ó, +É Hù´ÉÉ{ÉÒ ©ÉÉùÒ KÉ©ÉlÉÉ W {ÉoÉÒ, +É©ÉÉÅ lÉÉà ©ÉÉùÉoÉÒ 
§ÉÚ±É W oÉ¶Éà... All nega�ve words!!

 §ÉNÉ´ÉÉ{Éà HÂÖÅ Uà, ¥ÉÒX{Éà hurt {É Hù´ÉÖÅ, +à `~Éù 
+Ë¾»ÉÉ' Uà +{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ self{Éà hurt {É Hù´ÉÖÅ, +à `»´É 
+Ë¾»ÉÉ' Uà.
 §ÉÚ±É lÉÉà ¥ÉyÉÉoÉÒ oÉÉ«É, §ÉÚ±É {É oÉÉ«É +à lÉÉà ©ÉÉmÉ 
§ÉNÉ´ÉÉ{É W ¾Éà«É!
 lÉÉà ~ÉUÒ §ÉÚ±É{ÉÉ §É«ÉoÉÒ nega�ve ¶ÉÉ ©ÉÉ÷à oÉ´ÉÉ{ÉÖÅ? 
 Wà §ÉÚ±É{Éà posi�vely accept HùÒ, »ÉÖyÉù´ÉÉ{ÉÒ 
¶É°+ÉlÉ Hùà Uà, lÉà Ê»Éul´É{ÉÉ path ~Éù +ÉNÉ³ ́ ÉyÉÒ ¶ÉHà Uà.
 ~ÉùÅlÉÖ Wà ̀ ©ÉÉùÉoÉÒ §ÉÚ±É oÉ> NÉ> lÉà´ÉÖÅ ~ÉHeÒ{Éà ¥Éà»ÉÒ X«É 
Uà lÉà H¬Éùà«É ¡ÉNÉÊlÉ {ÉoÉÒ HùÒ ¶ÉHlÉÉÅ +{Éà lÉà »´É«ÉÅ ©ÉÉ÷à W 
Ë¾»ÉH ¥É{ÉÒ X«É Uà..!
 lÉÉà +Ë¾»ÉH ¥É{É´ÉÉ ©ÉÉ÷à ¶ÉÖÅ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ?
 A~É´ÉÉ»É Hù´ÉÉ{ÉÉ self nega�vity{ÉÉ!
 §ÉNÉ´ÉÉ{É{ÉÖÅ »ÉÚmÉ Uà& 
 `DehHee efceÊeceefceÊeb ®e...'
 ¾à +Él©É{É! lÉÖÅ W lÉÉùÉà Ê©ÉmÉ Uà!
 lÉÉà ~ÉUÒ lÉ©Éà lÉ©ÉÉùÉ soul{ÉÉ enemy Hà©É ¥É{ÉÉà UÉà? 
lÉ©ÉÉùÉ »ÉÉoÉà so� ¥É{ÉÉà +{Éà ¾Å©Éà¶ÉÉ »´É«ÉÅ{Éà posi�ve 

sugges�ons +É~ÉÉà.
I can do, I will try, 

I love myself & so I will change myself.
 +É A~É´ÉÉ»É©ÉÉÅ lÉ{É{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ {ÉoÉÒ ~ÉùÅlÉÖ ©É{É +à 
~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hù´ÉÉ{ÉÉà Uà, ©É{É +à A~É´ÉÉ»É Hù´ÉÉ{ÉÉà Uà.
 +{Éà +É´ÉÉ A~É´ÉÉ»É{ÉÖÅ H¬Éùà«É ~ÉÉùjÅ HùÉ«É? {É W 
HùÉ«É!
 ©ÉÉ÷à lÉ©ÉÉùÉ mind{Éà always posi�ve ùÉLÉ´ÉÉ ©ÉÉ÷à 
HùÉà, self-nega�vity{ÉÉ A~É´ÉÉ»É!

S>¡ b_ph¡ d_¡ rkÙ!
-~Éù©É NÉÖùÖqà´É

Easy  

 +ÉW lÉ©Éà WNÉlÉ{ÉÉ Y´ÉÉà{Éà ¡Éà©É Hù´ÉÉ{ÉÉà +{Éà +à©É{Éà 
+ÉàUÉ©ÉÉÅ +ÉàUÒ Ë¾»ÉÉ oÉÉ«É +à´ÉÉ +Ë¾»ÉH ¥É{É´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ 
lÉÉà HùÉà UÉà, ~ÉiÉ ¶ÉÖÅ lÉ©Éà H¬Éùà«É Ê´ÉSÉÉ«ÉÖÈ Uà Hà, lÉ©Éà lÉ©ÉÉùÒ 
self ©ÉÉ÷à Ë¾»ÉH UÉà Hà +Ë¾»ÉH?

»ÉÉäW{«É& ¸ÉÒ HÖ»ÉÖ©É¥Éà{É ¥É³´ÉÅlÉ§ÉÉ> ~ÉÉùàLÉ
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boy{Éà 'Thank you' H¾à´ÉÉ{ÉÖÅ +{Éà H¾à´ÉÉ{ÉÖÅ, 
lÉ©Éà »É©É«É»Éù +É´ÉÒ{Éà office LÉÉà±ÉÒ{Éà clean 
HùÉà UÉà, +à÷±Éà ©ÉÉùà ´É¾à±ÉÉÅ ~É¾ÉàÅSÉ´ÉÉ{ÉÒ ËSÉlÉÉ 
ù¾àlÉÒ {ÉoÉÒ. 
 lÉ©Éà 'Thank you' ¶É¥q H¬Éùà H¾Ò 
¶ÉHÉà?
 V«ÉÉùà lÉ©ÉÉùÉà ego zero oÉÉ«É!
 «ÉÉq ùÉLÉWÉà, Egois�c person H¬Éùà«É 
so� +{Éà polite {É ¾Éà«É.
 So�ly +{Éà respec�ully V«ÉÉùà lÉ©Éà 
HÉà>{Éà 'Thank you' ©ÉÉmÉ ¥Éà ¶É¥q H¾Éà UÉà, 
l«ÉÉùà lÉà{ÉÉ SÉ¾àùÉ ~Éù +àH LÉÚ¥É W »Éù»É smile 
+É´Éà Uà, +oÉÉÇlÉ lÉ©Éà smile{ÉÖÅ dona�on 
+É~ÉÉà UÉà.
 +É lÉÉà respect{ÉÉ 1-2 examples Uà, 
~ÉiÉ ËSÉlÉ{É HùÉà office©ÉÉÅ, PÉù©ÉÉÅ, school©ÉÉÅ, 
college©ÉÉÅ, hotel©ÉÉÅ V«ÉÉÅ V«ÉÉÅ lÉ©Éà X+Éà 
+{Éà Wà÷±ÉÉ ´«ÉÎGlÉ{Éà ©É³Éà lÉà ¥ÉyÉÉ{ÉÉà lÉ©Éà 
respect Hà´ÉÒ ùÒlÉà HùÒ ¶ÉHÉà... 
 Ê´É¶ÉàºÉ©ÉÉÅ Wà÷±ÉÉà Y´É »ÉÉoÉà respect 

+à÷±ÉÉà We »ÉÉoÉà ~ÉiÉ respect ùÉLÉÉà. Hà©É Hà, 
SJeb Oeccemme efJeCeDees, cetueb Hejcees mes ceeskeÌKees~
 Ê´É{É«É roots Uà yÉ©ÉÇ{ÉÉ +{Éà Ê´É{É«ÉoÉÒ W 
©ÉÉàKÉ Uà! WÉà roots strong ¾¶Éà lÉÉà W lÉ©Éà 
©ÉÉàKÉ{ÉÉ fruits ©É³¶Éà.
 +à÷±Éà +É disrespect{ÉÉà A~É´ÉÉ»É +àH 
Êq´É»É{ÉÉà ¾Éà«É Hà 365 days +{Éà HÉ«É©É HùÒ 
¶ÉHÉ«É?
 ©ÉÉ÷à »ÉÅH±~É HùÉà Hà, ©É{É, ́ ÉSÉ{É, HÉ«ÉÉoÉÒ, 
©ÉÉùÉ ´ÉÉiÉÒ, ´«É´É¾Éù +{Éà ´ÉlÉÇ{É©ÉÉÅ respect 
±ÉÉ´ÉÒ, ©ÉÉùà +ÉY´É{É disrespect{ÉÉ A~É´ÉÉ»É 
Hù´ÉÉ Uà.

 +ÉW »ÉÖyÉÒ lÉ©Éà +É¾Éù l«ÉÉNÉ{ÉÉà A~É´ÉÉ»É 
H«ÉÉàÇ ¾¶Éà. HqÉSÉ +àH Êq´É»É ©ÉÉä{É ù¾Ò{Éà ©ÉÉä{É{ÉÉà 
A~É´ÉÉ»É H«ÉÉàÇ ¾¶Éà. ~ÉiÉ ¶ÉÖÅ H¬Éùà«É lÉ©Éà 
disrespect{ÉÉà A~É´ÉÉ»É H«ÉÉàÇ Uà?
 +ÉW à Ê{ÉiÉ«Ç É HùÉ à +ÉW à ¾ ÅÖ disrespect{ÉÉ à
A~É´ÉÉ»É HùÒ¶É. Disrespect{ÉÉà A~É´ÉÉ»É Hà´ÉÒ 
ùÒlÉà HùÉ«É?
 +à©ÉÉÅ lÉ©ÉÉùà ©ÉÉmÉ so�, polite +{Éà 
respec�ul ¥É{É´ÉÉ{ÉÖÅ Uà.

 V«ÉÉùà lÉ©ÉÉùÉ servant HÉ©É HùÒ{Éà X«É, 
l«ÉÉùà +à©É{Éà 'Thank you' H¾à´ÉÉ{ÉÖÅ +{Éà 
H¾à´ÉÉ{ÉÖÅ, lÉ©Éà »É©É«É»Éù PÉùHÉ©É H«ÉÖÈ +à÷±Éà ¾ÖÅ 
yÉ©ÉÇ »ÉÉyÉ{ÉÉ HùÒ ¶ÉHÖÅ UÖÅ.
 V«ÉÉùà lÉ©ÉÉùÉ cook ù»ÉÉà> HùÒ{Éà X«É, 
l«ÉÉùà lÉà©É{Éà 'Thank you' H¾à´ÉÉ{ÉÖÅ +{Éà 
H¾à´ÉÉ{ÉÖÅ, lÉ©Éà ©ÉÉùÉ ©ÉÉ÷à ù»ÉÉà> ¥É{ÉÉ´ÉÒ +à÷±Éà ¾ÖÅ 
+à »É©É«É©ÉÉÅ »Éà´ÉÉ{ÉÉ »ÉlHÉ«ÉÇ HùÒ ¶ÉHÒ.
 V«ÉÉùà office©ÉÉÅ X+Éà l«ÉÉùà office 

-~Éù©É NÉÖùÖqà´É
S>¡ b_ph¡ d_¡ _d°!

Easy  
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HùlÉÉÅ »É©É«Éà ¸ÉÒ «É¹ÉÒqÒqÒ{Éà »É©ÉX´ÉÉ ±ÉÉN«ÉÖÅ Hà 
life{ÉÖÅ end result lÉÉà ¶ÉÚ{«É W Uà!
 LÉÖ±ÉÒ NÉ«ÉÉÅ +à©É{ÉÉ +ÅlÉù{ÉÉ {É«É{É XNÉÒ 
NÉ«ÉÉÅ +ÅlÉù{ÉÉ »ÉÅ«É©É »ÉÅ»HÉù +{Éà ¥É»É, +É´ÉÒ 
NÉ«ÉÉÅ «É·´ÉÒqÒqÒ, PÉù- ~ÉÊù´ÉÉù +{Éà »´ÉW{ÉÉà{Éà 
UÉàeÒ{Éà ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÉ SÉùiÉ-¶ÉùiÉ©ÉÉÅ!
 ¾´Éà lÉÉà, +ÉÅLÉÉà©ÉÉÅ ¥É»É +àH ¡ÉÊlÉKÉÉ Uà... 
G«ÉÉù à + à KÉiÉ +É´É¶É,à  ~Éù©É NÉùÖ qÖ à́ É{ÉÉ ¸ÉÒ©ÉLÖ Éoà ÉÒ 
qÒKÉÉ{ÉÉ qÉ{É ©É³¶É,à  +©à É{ÉÉ HùH©É±ÉoÉÒ ùX¾à ùiÉ{ÉÉ 
Êq´«É ´ÉùqÉ{É ©É³¶É.à  Y´É{É{ÉÒ KÉiÉ KÉiÉ ¡É§ÉÖ 
+ÉiÉÉ+à ´ÉÒlÉ¶Éà, ~É³à ~É³à +Él©É»ÉÉyÉ{ÉÉ{ÉÖ Å
singing ¾¶Éà +{Éà W±qÒoÉÒ Ê»Éu±ÉÉàH ©ÉÉùÉ 
§É´É¨É©ÉiÉ{ÉÖÅ end result ¥É{É¶Éà!
 +É´ÉÒ ©ÉÖ©ÉÖKÉÖlÉÉ{Éà ´Éùà±ÉÉÅ ¸ÉÒ «É·´ÉÒqÒqÒ{ÉÉ 
¡É§ÉÖ¡Éà©É +{Éà »ÉÅ«É©É ]ÅLÉ{ÉÉ{Éà ́ ÉÉùÅ´ÉÉù ́ ÉÅq{ÉÉ!

 +ÊlÉÊoÉ+Éà{ÉÉ ©Éà³É Wà´ÉÉ +É »ÉÅ»ÉÉù©ÉÉÅ 
+{ÉÅlÉ Y´ÉÉà +ÊlÉÊoÉ ¥É{ÉÒ{Éà W{©Éà Uà +{Éà £ùÒ{Éà 
+ÊlÉÊoÉ ¥É{É´ÉÉ ©ÉÞl«ÉÖ{Éà ¡ÉÉ~lÉ HùÒ +{ÉÅlÉHÉ³oÉÒ 
§É´É ¨É©ÉiÉ HùÒ ùÂÉÅ Uà l«ÉÉùà +ÊlÉÊoÉ ©É÷Ò{Éà 
»ÉqÉ ©ÉÉ÷à +W{©ÉÉ ¥É{É´ÉÉ »ÉÅ«É©É{ÉÉ ~ÉÅoÉà qÉà÷ 
©ÉÚH´ÉÉ +yÉÒùÉà ¥É{Éà±ÉÉà +àH §Ér Y´É +à÷±Éà, 
©ÉÖ©ÉÖKÉÖ ̧ ÉÒ «É·´ÉÒqÒqÒ!
 Uà±±ÉÉÅ 3 ´ÉºÉÇoÉÒ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÉ ¶ÉùiÉ©ÉÉÅ 
»ÉÉyÉH Y´É{É¶Éä±ÉÒ Y´ÉÒ{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ +Él©ÉÉ{Éà 
»ÉÅ«É©É ©ÉÉ÷à ~ÉÉmÉ´ÉÉ{É ¥É{ÉÉ´É{ÉÉù «É·´ÉÒqÒqÒ{ÉÖÅ 
¥ÉÉ³~ÉiÉ, +à©É{ÉÒ Y´É{É¶Éä±ÉÒ +{Éà +à©É{ÉÒ 
Ê´ÉSÉÉùyÉÉùÉ »ÉÉKÉÒ ~ÉÚùÒ X«É Uà +à©É{ÉÉ +ÅlÉù©ÉÉÅ 
yÉù¥ÉÉ«Éà±ÉÉÅ ¡É§ÉÖ¡Éà©É +{Éà »ÉÅ«É©É{ÉÉ »ÉÅ»HÉùÉà{ÉÒ!
 ©ÉÖÅ¥É>{ÉÉ qÊ¾Å»Éù Ê{É´ÉÉ»ÉÒ, qàùÉ´ÉÉ»ÉÒ Wä{É 
HSU ´ÉÉNÉe ´ÉÒ»ÉÉ +Éà»É´ÉÉ±É ~ÉÊù´ÉÉù{ÉÉ, HSU 
±ÉÉHeÒ«ÉÉ NÉÉ©É{ÉÉ ´ÉlÉ{ÉÒ +à´ÉÉ ©ÉÉlÉÉ-Ê~ÉlÉÉ ¸ÉÒ 
¾à©É±ÉlÉÉ¥Éà{É ©É¾à{r§ÉÉ> {ÉÅqÖ{ÉÉ ±ÉÉeH´ÉÉ«ÉÉ 
qÒHùÒ-«É·´ÉÒ, ©ÉÉmÉ +hÒ ´ÉºÉÇ{ÉÒ ¥ÉÉ³´É«É©ÉÉÅ 
+ÉNÉ©É{ÉÒ NÉÉoÉÉ+Éà +{Éà »ÉÚmÉÉà{Éà HÅc»oÉ HùlÉÉÅ 
HùlÉÉÅ SÉÉù ´ÉºÉÇ{ÉÒ {ÉÉ{ÉHeÒ ´É«É©ÉÉÅ »ÉàáHeÉà 
§ÉÉÊ´ÉHÉà{ÉÒ »É©ÉKÉ lÉà HÅc»oÉ [ÉÉ{É{ÉÖÅ ~Éc{É HùlÉÉÅ 
lÉà »É©É«Éà Ê¥ÉùÉW©ÉÉ{É »ÉÅlÉ-»ÉlÉÒY+Éà{ÉÉ 
©ÉÖLÉ©ÉÉÅoÉÒ ~ÉiÉ ¶É¥qÉà »ÉùÒ ~ÉelÉÉÅ Hà, +É +Él©ÉÉ 
HÅ>H +±ÉNÉ »ÉÅ»HÉù ±É>{Éà +É´Éà±ÉÉà +Él©ÉÉ Uà.
 ©ÉÚÊlÉÇ~ÉÚWH ~ÉÊù´ÉÉù{ÉÉ ¾Éà´ÉÉoÉÒ ¡É§ÉÖ{ÉÒ 
~ÉÚX H«ÉÉÇ Ê´É{ÉÉ ~ÉÉiÉÒ ~ÉiÉ {É ~ÉÒ´ÉÖÅ +à´ÉÉÅ »ÉÅ»HÉùÉà 

»ÉÉoÉ à AUùÒ ù¾±à ÉÉ Å ¸ÉÒ «É·´ÉÒqÒqÒ+ à ©ÉÉmÉ 9 ́ ÉºÉ{Ç ÉÒ 
¥ÉÉ³´É«É©ÉÉ Å A~ÉyÉÉ{É lÉ~É{ÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ©ÉÉ Å Xeà É>{É,à  
~ÉÉlà ÉÉ{É à ©É³±à ÉÒ ©ÉÉKà É©ÉÉ³°~ÉÒ »ÉÉ{à ÉÉ{ÉÒ SÉ{à É ¡É§É{Ö ÉÒ 
¡ÉÊlÉ©ÉÉ{É à +~ÉiÇ É HùÒ{É à ~ÉÉlà ÉÉ{ÉÉ +lÅ Éù{ÉÉ ¡É§É¡Ö É©à É{ÉÉ 
q¶ÉÇ{É HùÉ´ÉÒ qÒyÉÉÅ. ù©É´ÉÉ{ÉÒ B©Éùà +{«É ¥ÉÉ³HÉà 
V«ÉÉù à games +{É à toys LÉùÒq´ÉÉ{ÉÒ Yq HùlÉÉ Å
l«ÉÉùà «É·´ÉÒqÒqÒ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ pocket moneyoÉÒ 
yÉÉÊ©ÉÇH books LÉùÒqÒ{Éà ́ ÉÉÅSÉlÉÉÅ.
 ¡É§ÉÖ »ÉÉoÉà ́ ÉÉlÉÉà +{Éà ¡É§ÉÖ{ÉÒ »lÉ´É{ÉÉ HùÒ{Éà 
§ÉÎGlÉ HùlÉÉÅ ù¾àlÉÉÅ ©ÉyÉÖùHÅcÒ +à´ÉÉ ¸ÉÒ 
«É·´ÉÒqÒqÒ, ""¾ÖÅ HqÒ ±ÉN{É {É¾Ó HùÖÅ, ¾ÖÅ lÉÉà 
¶ÉÉ»É{É singer ¥É{ÉÒ{Éà »É¾Ö{Éà ¡É§ÉÖ §ÉÎGlÉ +{Éà 
¡É§ÉÖ¡Éà©É©ÉÉÅ §ÉÓW´ÉÒ q>¶É!'' +à´ÉÉ »´É~{É »ÉÉoÉà 
©É¥ÅÖ É> - Ê´É±É~à ÉÉ±É{âà ÉÒ D.J.Sanghavi college©ÉÉ Å
Mechanical engineering{ÉÉà +§«ÉÉ»É HùÒ 
ùÂÉÅ ¾lÉÉÅ +à »É©É«Éà ´ÉºÉÇ 2020©ÉÉÅ ÊNÉù{ÉÉù©ÉÉÅ 
~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÉ »ÉÉÅÊ{Éy«Éà «ÉÖ´ÉÉ »ÉÅ»HÉù 
Ê¶ÉÊ¥Éù©ÉÉÅ XàeÉ´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÉ´É{É «ÉÉàNÉ »ÉXÇ> NÉ«ÉÉà 
+{Éà +à «ÉÉàNÉ W +à©É{ÉÉ »ÉÅ«É©É OÉ¾iÉ{ÉÉà »ÉÖ«ÉÉàNÉ 
»ÉYÇ NÉ«ÉÉà!
 Ê¶ÉÊ¥Éù©ÉÉÅ ~Éù©É NÉÖùÖqà́ É{ÉÉ ̧ ÉÒ©ÉÖLÉàoÉÒ ¡ÉNÉ÷ 
oÉ«Éà±ÉÖÅ +àH úÉÁ´ÉSÉ{É, ""Life{ÉÖÅ end result 
¶ÉÖÅ?'' XiÉà Hà +àH XàùqÉù alarm ¥É{ÉÒ{Éà ¸ÉÒ 
«É·´ÉÒqÒqÒ{ÉÉ »ÉÖºÉÖ~lÉ +Él©ÉÉ{Éà WNÉÉeÒ{Éà +à©É{Éà 
ËSÉlÉ{É-©É{ÉÉà©ÉÅoÉ{É©ÉÉÅ NÉùHÉ´É HùÒ qÒyÉÉ! +à 
©É{ÉÉà©ÉÅoÉ{É{ÉÉ ~ÉÊùiÉÉ©Éàà qùàH HÉ«ÉÇ, qùàH ¡É´ÉÞÊnÉ 

+ÅlÉ ´ÉNÉù{ÉÒ ¥Éà»ÉÚù +ÅlÉÉKÉùÒ, +à´ÉÉàà +É »ÉÅ»ÉÉù +»ÉÉù,
§É´ÉÉà{ÉÉà +ÅlÉ HùÉ´ÉlÉÒ »Él«É{ÉÒ »ÉùNÉ©É, +à´ÉÉ »ÉÅ«É©É{Éà ´ÉÅq{É ¾Xù!

"Life{ÉÖÅ end result"Life{ÉÖÅ end result ¶ÉÖÅ?'
¾à NÉÖùÖqà´É! +É~É{ÉÖÅ +É +àH úÉÁ ´ÉSÉ{É,

Alarm ¥É{ÉÒ{Éà ©ÉÉùÉ »ÉÚnÉà±ÉÉÅ +Él©ÉÉ{Éà XNÉÞlÉ HùÒ NÉ«ÉÖÅ!

©ÉÖ©ÉÖKÉÖ

¸ÉÒ «É·´ÉÒqÒqÒ ©É¾à{r§ÉÉ> {ÉÅqÖ
 Mechanical Engineering B©Éù: 21 ´ÉºÉÇ• 

»ÉÉäW{«É& ¸ÉÒ HÉàcÉùÒ ~ÉÊù´ÉÉù
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___uuu
`f„`fp_¡`f„`fp_¡`f„`fp_¡

DÅNf L$f_pfpDÅNf L$f_pfpDÅNf L$f_pfp

dlpdlp

lÅfp¡ lÅfp¡ lÅfp¡ 

 Np¡„X$g k„âv$pe_p ApÛ k„õ\p`L$ ApQpe®v$¡h

`|Äe _¡!îu X$y„NftklÆ dlpfpS> kpl¡b
 S>¡dZ¡ r_f„sf kpXp`p„Q hj® ky^u r_Öp ÐepN_u L$fu L$W$p¡f kp^_p!

Alp h„v$_d¹...

  âNV$ âcphL$ s`õhu Nyfyv$¡h `|Äe _¡îu dpZ¡L$Q„ÖÆ dlpfpS> kpl¡b
S>¡dZ¡ ApÆh_ `pZu_p ÐepN, hjp£ ky^u d¡hp, duW$pC, amp¡ A¡hp
Aplpf_p ÐepN_u, b¡ L$gpL$\u h^y r_Öp L$fhp_p ÐepN_u A_¡
^p¡d^Msp sp` s¡dS> L$X$L$X$su W$„X$udp„ Apsp`_p Ýep__u L$fu DN° kp^_p !

Alp h„v$_d¹...

 s`kd°pV$ `|Äe Nyfyv$¡h _¡îu frsgpgÆ dlpfpS> kpl¡b
S>¡dZ¡ ApÆh_ dp¥__u, r_f„sf 999 Ape„rbg s`_u,

hjp£ ky^u `pZu_p ÐepN_u, hjp£ ky^u hj}s`_u L$fu DN°prsDN° kp^_p!

dlps`õhu `|Äe îu `fd kp¥çepÆ dlpksuÆ
S>¡dZ¡ k„ed Æh__p â\d Qpsydp®kdp„ 

30 D`hpk, h^®dp_ s`_u Ape„rbg Ap¡mu 
thA_¡ hj® 2021_u 23  April_p¡ A¡ ^Þeprs^Þe rv$hk, 

Äepf¡ âpf„c \C, s¡d_u AM»X  1008 Ape„rbg s`_u 

h„v$_ue Apfp^_p....
 Ä¡ kÆ® flu R>¡ kdN° S>¥_ kdpS>dp„ 

A¡L$ AduV$ kyhZ®de Brslpk!

 Ny{ cNh„sp¡_u kp^_p_u Ap `f„`fpdp„ Å¡X$pep...

Alp h„v$_d¹...
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SÉÉäÊ´É¾ÉùÒ +É«ÉÅÊ¥É±É...
 +àH <ÊlÉ¾É»É school©ÉÉÅ §Éi«ÉÉÅ ¾lÉÉÅ +{Éà +àH <ÊlÉ¾É»É Wà »ÉÅ«É©É Y´É{É©ÉÉÅ §Éi«ÉÉ. 
School{ÉÉ <ÊlÉ¾É»É©ÉÉÅ +ÅOÉàWÉà »ÉÉoÉà «ÉÖu HùÒ §ÉÉùlÉ qà¶É Hà´ÉÒ ùÒlÉà +É]Éq oÉ«ÉÉà +à ¶ÉÒL«ÉÉ. 
»ÉÅ«É©É Y´É{É{ÉÉ <ÊlÉ¾É»É©ÉÉÅ +É~ÉiÉÉ NÉÖùÖ´É«ÉÉàÇ+à Hà´ÉÒ ùÒlÉà H©ÉÉàÇ{ÉÒ »ÉÉ©Éà «ÉÖu HùÒ, ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ +Él©ÉÉ{Éà 
¶ÉÖu H«ÉÉàÇ +à Xi«ÉÖÅ.
 lÉ~É»´ÉÒ NÉÖùÖqà´É ~ÉÚV«É ¸ÉÒ ©ÉÉiÉàHSÉÅrY ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É +{Éà lÉ~É»ÉªÉÉ÷ NÉÖùÖqà´É ~ÉÚV«É ¸ÉÒ 
ùÊlÉ±ÉÉ±ÉY ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É, ¥ÉÅ{Éà NÉÖùÖqà´ÉÉà{ÉÒ +ÉNÉ³ ù¾à±ÉÖÅ Ê¥ÉùÖq W lÉà©É{ÉÉ ̧ Éàºc +{Éà ©É¾É{É lÉ~É{ÉÒ 
+Éà³LÉÉiÉ HùÉ´ÉÒ X«É Uà +{Éà +à W lÉ~É»´ÉÒ NÉÖùÖqà´ÉÉà{ÉÒ +Éà³LÉÉiÉ WÉà ©É{Éà HÉà>+à HùÉ´ÉÒ ¾Éà«É lÉÉà 
+à Uà, ~Éù©É NÉÖùÖqà´É!
 Wà©É +àH {ÉÉ{ÉÖÅ ¥ÉÉ³H HÉà> story »ÉÉÅ§É³à, l«ÉÉùà ©ÉÉùà ~ÉiÉ ©ÉÉùÉ qÉqÉ Wà´ÉÖÅ ¶ÉÚù´ÉÒù ¥É{É´ÉÖÅ Uà, 
©ÉÉùà ~ÉiÉ ©ÉÉùÉ ~É~~ÉÉ Wà´ÉÖÅ ¥É{É´ÉÖÅ Uà. ¥ÉÉ³H{ÉÉ ©É{É{ÉÒ +Åqù +àH Role Model ¾Éà«É Hà ¾ÖÅ ©ÉÉà÷Éà oÉ>¶É 
l«ÉÉù à +É{ÉÉ Wà́ ÉÉ à ¥É{ÉÒ¶É. ©É{É à ©ÉÉù ÅÖ ¥ÉÉ³ ©É{É ~ÉiÉ H¾là É Ö ¾lÉ ÅÖ H à ©ÉÉù à ~ÉiÉ ©ÉÉùÉ NÉùÖ Ö́ É«ÉÉ Çà Wà́ É ÅÖ ¥É{É´É ÅÖ U.à
 ©Éá ~ÉiÉ +É <ÊlÉ¾É»É{ÉÒ ¥ÉyÉÒ ́ ÉÉlÉÉà »ÉÉÅ§É³Ò l«ÉÉùà ©ÉÉùÉ +Åqù©ÉÉÅ ~ÉiÉ §ÉÉ´É XN«ÉÉ, ©ÉÉùà ~ÉiÉ 
+É«ÉÅÊ¥É±É Hù´ÉÒ Uà, ©ÉÉùà ~ÉiÉ ~ÉÉiÉÒ{ÉÉà l«ÉÉNÉ Hù´ÉÉà Uà.
 ¥ÉyÉÉÅ{Éà +à´ÉÖÅ ±ÉÉNÉlÉÖÅ ¾¶Éà Hà ©Éá 3 ́ ÉºÉÇ ~É¾à±ÉÉÅ +É 999 +É«ÉÅÊ¥É±É{ÉÒ ¶É°+ÉlÉ HùÒ, ~ÉùÅlÉÖ ¾HÒHlÉ 
lÉÉà +à Uà Hà ©Éá +É NÉÖùÖ´É«ÉÉàÇ{ÉÉà <ÊlÉ¾É»É Wà Êq´É»Éà »ÉÉÅ§É²«ÉÉà ¾lÉÉà lÉà Êq´É»ÉoÉÒ »ÉÅH±~É H«ÉÉàÇ ¾lÉÉà Hà ©ÉÉùà 
~ÉiÉ +àH´ÉÉù 999 +É«ÉÅÊ¥É±É Hù´ÉÒ Uà. lÉà{ÉÉ ©ÉÉ÷à NÉÖùÖqà´É{ÉÒ HÞ~ÉÉoÉÒ 20 +É«ÉÅÊ¥É±É 25, 30, 49, 50, 

100, 120 +É«ÉÅÊ¥É±É HùlÉÒ ù¾Ò +{Éà +É {ÉÉ{ÉÉ »ÉÅH±~É ~ÉùoÉÒ +àH Êq´É»É xh Ê{ÉiÉÇ«É H«ÉÉàâ Hà +É 
´ÉLÉlÉà lÉÉà ©ÉÉùà ~ÉiÉ 999 +É«ÉÅÊ¥É±É Hù´ÉÒ W Uà. 
 V«ÉÉùà lÉ~É»´ÉÒ NÉÖùÖqà´É ~ÉÚV«É ¸ÉÒ ©ÉÉiÉàHSÉÅrY ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É{ÉÒ 100©ÉÒ ~ÉÖi«É»©ÉÞÊlÉ{ÉÉà 
+´É»Éù ¾lÉÉà, l«ÉÉùà ~ÉÉiÉÒ{ÉÉà l«ÉÉNÉ Hù´ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´É ~ÉÊù~ÉÚiÉÇ oÉ«ÉÉ. +à Êq´É»Éà SÉÉäÊ´É¾ÉùÒ +É«ÉÅÊ¥É±É 
HùÒ. +É ¶ÉH¬ H¬Éùà ¥É{«ÉÖÅ? NÉÖùÖ{ÉÒ HÞ~ÉÉoÉÒ Wà©É{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉ Hà Wà©ÉiÉà ©É{Éà ©ÉÉmÉ +É«ÉÅÊ¥É±É W {É 
HùÉ´ÉÒ, ~ÉùÅlÉÖ SÉÉäÊ´É¾ÉùÒ +É«ÉÅÊ¥É±É HùÉ´ÉÒ. Wà©ÉiÉà ©ÉÉùÉ ~ÉÉ»Éà 999 +É«ÉÅÊ¥É±É lÉÉà HùÉ´ÉÒ, ~ÉùÅlÉÖ 
»ÉÉoÉà »ÉÉoÉà ~ÉÉiÉÒ{ÉÉ l«ÉÉNÉ{ÉÒ ~ÉiÉ ¡ÉàùiÉÉ +É~ÉÒ qÒyÉÒ.
 yÉ{«É Uà, lÉà »É´ÉÇ ©É¾É{É lÉ~É»´ÉÒ+Éà{ÉÉà A~ÉHÉù ©ÉÉ{ÉÒ¶É, Wà{ÉÉ oÉHÒ ©ÉÉùÒ +É lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ ~ÉÊù~ÉÚiÉÇ 
oÉ> Uà.
  ¾ÖÅ ©ÉÉùÒ self{Éà very lucky ©ÉÉ{ÉÖÅ UÖÅ Hà, ©É{Éà +É´ÉÉà ¸Éàºc lÉ~É»´ÉÒ+Éà{ÉÉà ~ÉÊù´ÉÉù ©É²«ÉÉà +{Éà 
+{ÉÅlÉ A~ÉHÉù Uà ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÉà, Wà©É{ÉÒ +É[ÉÉ{ÉÖÅ ¥É³, Wà©É{ÉÖÅ »ÉÅ«É©É¥É³, Wà©É{ÉÖÅ lÉ~ÉÉà¥É³, Wà©É{ÉÖÅ 
»ÉÉyÉ{ÉÉ¥É³, +É ¥ÉyÉÉ ¥É³à ©ÉÉùÖÅ ©É{ÉÉà¥É³ ©ÉI©É ¥É{ÉÉ´ÉÒ qÒyÉÖÅ.

Nfy 

dpf„ 

Thank you Gurudev...

- `fd kp¥çepÆ dlpksuÆ
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StapleR Pin
 +NÉÊiÉlÉ A~ÉHÉù H«ÉÉÇ Uà +à´ÉÉ A~ÉHÉùÒ NÉÖùÖqà´É{ÉÒ +àH +É[ÉÉ, 
lÉà+Éà{ÉÉ ¸ÉÒ©ÉÖLÉ©ÉÉÅoÉÒ »Éùà±ÉÉ qùàH ¶É¥qÉà- `cece ueeYees efÊe HesneS' +{ÉÅlÉ 
+Él©ÉÊ¾lÉHÉùÒ +{Éà NÉÖùÖqà´É +à +É[ÉÉ +~ÉÇiÉ HùÒ Hà +ÉWà ¥ÉyÉÉ +à NÉÉäSÉùÒ 
´ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÒ, ~ÉùÅlÉÖ H«ÉÉ »oÉÉ{Éà?? H±~É{ÉÉ ~ÉiÉ {É oÉ> ¶ÉHà +à´ÉÉ »oÉÉ{Éà!!!
 +¶ÉÊÖ SÉ »oÉÉ{É{ÉÒ ~ÉÉ»É à W à »oÉÉ{É +¶ÉÊÖ SÉ©É«É Uà, Wà »oÉÉ{É©ÉÉÅ ́ ÉyÉÉùà »É©É«É 
ù¾à´ÉÖÅ ~ÉiÉ difficult ¾lÉÖÅ, +à »oÉÉ{É©ÉÉÅ +É¾Éù ́ ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÉà.
 +É[ÉÉ{ÉÒ ¡ÉÉÎ~lÉ oÉ> lÉ à »É©É«É à ~É¾±à ÉÉ à Ê´ÉSÉÉù +É´«ÉÉà, +ÉWà ©ÉÉà¾{ÉÒ«É 
H©ÉÇ{Éà ©ÉÉlÉ Hù´ÉÉ{ÉÉà +´É»Éù ¡ÉÉ~lÉ oÉ«ÉÉà Uà +{Éà +ÉWà +{ÉÅlÉ +{ÉÅlÉ 
A~ÉHÉùÒ NÉÖùÖqà´É{ÉÒ HÞ~ÉÉoÉÒ +É +Él©ÉÉ{ÉÒ 800©ÉÒ +É«ÉÅÊ¥É±É ¾lÉÒ. 
+É«ÉÊÅ ¥É±É{ÉÒ NÉÉSä ÉùÒ ´É¾Éùà É´ÉÒ{É à ¥ÉyÉÉÅ W ~ÉÉmÉÉ V«ÉÉùà +¶ÉÖÊSÉ »oÉÉ{É ~ÉÉ»Éà 
ùÉL«ÉÉ l«ÉÉùà +àH´ÉÉù Ê´ÉSÉÉù +É´«ÉÉà Hà´ÉÒ ùÒlÉà ́ ÉÉ~ÉùÒ¶É?? W±qÒ ́ ÉÉ~ÉùÒ 
±É>¶É, WàoÉÒ ́ ÉyÉÉùà »É©É«É +É »oÉÉ{É©ÉÉÅ ù¾à´ÉÖÅ {É ~Éeà.
 oÉÉàeÒ´ÉÉù oÉ> HÉA»»ÉNNÉ HùÒ NÉÉäSÉùÒ ́ ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÖÅ ¶É° H«ÉÖÈ. +àH ¥ÉÉWÖ 
~ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ +É«ÉÅÊ¥É±É{ÉÉà +É¾Éù qàLÉÉlÉÉà ¾lÉÉà +{Éà oÉÉàeÒH W qÚù +à +É¾Éù W 
+¶ÉÖÊSÉ°~Éà ~ÉÊùiÉ©É{É oÉ«ÉÉà ¾lÉÉà lÉà +¶ÉÖÊSÉ qàLÉÉlÉÒ ¾lÉÒ. 
 +à »É©É«Éà ËSÉlÉ{É start oÉ«ÉÖÅ Hà +ÅlÉà ¥ÉyÉÉ ~ÉÖxNÉ±É +àH »É©ÉÉ{É! 
~ÉÊù´ÉlÉÇ{É WNÉlÉ{ÉÉà Ê{É«É©É Uà. HÉà>~ÉiÉ ~ÉqÉoÉÇ H¬Éùà«É long �me ©ÉÉ÷à 
»ÉÉùÉà {ÉoÉÒ ù¾àlÉÉà. +ÉW{ÉÒ +É ùÉà÷±ÉÒ HÉ±Éà +¶ÉÖÊSÉ©ÉÉÅ W ~ÉÊùiÉ©É´ÉÉ{ÉÒ Uà.
 +É«ÉÅÊ¥É±É +ÉùÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ HqÉSÉ NÉÉäSÉùÒ©ÉÉÅ cÅeÉà +É¾Éù ©É³à, +{ÉÖHÚ³ 
+É¾Éù {É ©É³à, +à +É¾Éù{ÉÉà +ÅlÉ WÉàWà. +ÅlÉà +à Ê´Éº÷É©ÉÉÅ W ~ÉÊùiÉ©É{É 
oÉ´ÉÉ{ÉÖÅ Uà.

Denes efpeCeseEn DemeeJeppee, efJeÊeer meentCe osefme³ee 
ceesJeÌKemeenCensGmme, meentosnmme OeejCee 

 ©ÉÉàKÉ{ÉÉ ¾àlÉÖ ©ÉÉ÷à W »ÉÉyÉÖ qà¾{Éà yÉÉùiÉ Hùà Uà. +É¾Éù HùlÉÉÅ HùlÉÉÅ 
~ÉiÉ +{ÉÉ»ÉGlÉ§ÉÉ´É +à W +iÉ¾ÉùH q¶ÉÉ{Éà ¡ÉÉ~lÉ HùÉ´É¶Éà.
 Thank you Gurudev, +É 800©ÉÒ +É«ÉÅÊ¥É±É ¾Å©Éà¶ÉÉ ©ÉÉùÒ 
»©ÉÞÊlÉ©ÉÉÅ +à´ÉÒ +ÅÊHlÉ oÉ> NÉ> Uà Hà ¾´Éà HqÉSÉ +É«ÉÅÊ¥É±É +ÉùÉyÉ{ÉÉ ¾Éà«É Hà 
~ÉÉùjÅ ¾Éà«É, +É¾Éù +ÅlÉà +¶ÉÖÊSÉ oÉ´ÉÉ{ÉÉà ©ÉÉ÷à "+É¾Éù Hù´ÉÉà ~Éeà lÉÉà HùWà 
~ÉùÅlÉÖ +É»ÉGlÉ {É¾Ó oÉÉlÉÒ.' +É §ÉÉ´ÉÉà ©ÉÉùÖÅ +Él©ÉÉNÉ©É ¥É{ÉÒ NÉ«ÉÉ Uà.

 »©ÉùiÉ HùÖÅ +{Éà «ÉÉq +É´Éà +à »ÉÅ»©ÉùiÉÉà, Wà©ÉÉÅ NÉÖùÖ{ÉÒ HÞ~ÉÉ Ê»É´ÉÉ«É 
¥ÉÒWÉà HÉà> +{ÉÖ§É´É {É ¾lÉÉà. Wà©ÉÉÅ NÉÖùÖ´É«ÉÉàÇ{ÉÒ HÞ~ÉÉ Ê»É´ÉÉ«É +É ̧ É©ÉiÉ Y´É{É 
+{Éà +É +É«ÉÅÊ¥É±É{ÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ ¶ÉH¬ {ÉoÉÒ. +à §ÉÉ´ÉÉà{Éà +±~É ¶É¥qÉà wÉùÉ 
´«ÉGlÉ HùÖÅ UÖÅ. ¶É¥qÉà HqÉSÉ +±~É ¾¶Éà ~ÉùÅlÉÖ lÉà{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà +»ÉÒÊ©ÉlÉ Uà.
 HÉà±ÉHnÉÉ SÉÉlÉÖ©ÉÉÇ»É ©ÉÉ÷à Ê´É¾Éù ¡ÉÉùÅ§É H«ÉÉàÇ lÉà qùÊ©É«ÉÉ{É +àH´ÉÉù 
+à´ÉÖÅ ¥É{«ÉÖÅ, +É«ÉÅÊ¥É±É{ÉÒ NÉÉäSÉùÒ ±ÉÉ´ÉÒ +É¾Éù ´ÉÉ~Éù´ÉÉ ¥ÉàcÒ. +à »É©É«Éà 
+É¾Éù©ÉÉÅ OÉ¾iÉ {É HùÒ ¶ÉHÉ«É, Wà +Åqù©ÉÉÅ LÉÚÅSÉà +à´ÉÉà ~ÉqÉoÉÇ, stapler pin 
Wà´ÉÉà +àH ~ÉqÉoÉÇ +É´ÉÒ NÉ«ÉÉà +{Éà ¥É{«ÉÖÅ +à´ÉÖÅ Hà lÉà ~ÉqÉoÉÇ ´ÉSSÉÉà´ÉSÉ ©ÉÉùÉ 
NÉ³É©ÉÉÅ £»ÉÉ> NÉ«ÉÉà. lÉà »É©É«Éà oÉÉàeÒH´ÉÉù ©ÉÉ÷à lÉÉà ¾ÖÅ »lÉ¥yÉ oÉ> NÉ>. 
+É»É~ÉÉ»É{ÉÉ ©É¾É»ÉlÉÒY+Éà+à ©É{Éà ~ÉÚU¬ÖÅ, +É~É ´ÉÉ~ÉùÒ Hà©É {ÉoÉÒ ùÂÉ 
©É¾É»ÉlÉÒY?
 +à »É©É«Éà ©ÉÉùÖÅ ©É{É Ê´ÉSÉÉùÉà©ÉÉÅ »ÉùÒ NÉ«ÉÖÅ. Hà÷±ÉÉà »É©É«É ±ÉÉNÉ¶Éà +É 
LÉÅÚSÉà±ÉÉ ~ÉqÉoÉÇ{Éà ¥É¾Éù HÉh´ÉÉ©ÉÉÅ, ~ÉùÅlÉÖ NÉÖùÖqà´É ~Éù{ÉÒ ̧ ÉuÉ +à÷±ÉÒ +lÉÚ÷ Hà 
©ÉÉmÉ NÉÖùÖ´É«ÉÉàÇ{ÉÖÅ {ÉÉ©É »©ÉùiÉ H«ÉÖÈ +{Éà »É¾´ÉlÉÔ+Éà{Éà ©ÉÉmÉ <¶ÉÉùÉoÉÒ WiÉÉ´«ÉÖÅ 
Hà stapler pin Wà´ÉÉà HÉà> ~ÉqÉoÉÇ +Åqù©ÉÉÅ LÉÅÚSÉÒ ùÂÉà Uà, +÷HÒ ùÂÉà Uà.
 oÉÉàeÒH KÉiÉÉà ©ÉÉ÷à lÉÉà ¥ÉyÉÉÅ W ËSÉlÉÉ©ÉÉÅ +É´ÉÒ NÉ«ÉÉ. ¶ÉÖÅ HùÒ+à? ©ÉÉmÉ 
2-3 glass ~ÉÉiÉÒ{ÉÉ ́ ÉÉ~É«ÉÉÇ +{Éà H¬Éùà ~ÉqÉoÉÇ »ÉùÒ NÉ«ÉÉà, LÉ¥Éù {É ~ÉeÒ. 
 +É +àH incident {É¾Ó, ~ÉùÅlÉÖ +É +ÉùÉyÉ{ÉÉ{ÉÉ mÉiÉ ´ÉºÉÇ qùÊ©É«ÉÉ{É 
H¬ÉùHà  corona lÉÉ,à  H¬ÉùHà  eÉ«ÉÊù«ÉÉ +{É à H¬ÉùHà  2 ÊeOÉÒ lÉÉ´É +É´É,à  lÉÉ à
H¬ÉùàH +»ÉÂ qÉÅlÉ{ÉÉà qÖ&LÉÉ´ÉÉà, ¶ÉùÒù{Éà +¶ÉÉlÉÉ +É´Éà, ~ÉùÅlÉÖ +à +¶ÉÉlÉÉ{Éà 
»É¾à´ÉÉ{ÉÖÅ ¥É³ ~ÉiÉ NÉÖùÖqà´É W ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ «ÉÉàNÉ¥É³oÉÒ +É~ÉlÉÉÅ ¾Éà«É Uà.
 +É »ÉÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ ©ÉÉä{É~ÉiÉà ©É{Éà HÉà> »É¾É«ÉH oÉ«ÉÖÅ ¾Éà«É lÉÉà +à Uà ~Éù©É 
NÉÖùÖqà´É{ÉÖÅ vision…!

 NÉ©É à +à́ ÉÉ Hº÷É,à  Hurdles +É´«ÉÉ, NÉùÖ qÖ à́ É à {É ©ÉÉùÉ ©É{É{É à Ê´ÉH±~ÉÉ à +É~«ÉÉ,Å  
{É NÉùÖ qÖ à́ É{ÉÉ ´ÉSÉ{ÉÉ+à  à ©É{É à HÉ>à  Ê´ÉH±~É +É~«ÉÉ à H,à  ¾´É à lÉ©É à ~ÉÉùj Å HùÒ ±«ÉÉ.à
 98th +É«ÉÅÊ¥É±É{ÉÉ Êq´É»Éà ©Éá ©ÉÉùà 999 +É«ÉÅÊ¥É±É Hù´ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´É Uà 
+à´ÉÖÅ NÉÖùÖqà´É{Éà WiÉÉ´«ÉÖÅ ¾lÉÖÅ. ¥ÉÒWà W Êq´É»Éà NÉÖùÖqà´Éà 999 +É«ÉÅÊ¥É±É{ÉÉ §ÉÉ´É 
X¾àù HùÒ +{Éà +à{ÉÉ A~Éù XiÉà ©É¾Éàù ±ÉNÉÉeÒ qÒyÉÒ.
 ~Éù©É NÉÖùÖqà´Éà 98th +É«ÉÅÊ¥É±É{ÉÉ ~ÉSSÉGLÉÉiÉ +É~ÉlÉÉÅ +É~ÉlÉÉÅ XiÉà Hà 
999 +É«ÉÅÊ¥É±É{ÉÉ +É¶ÉÒ´ÉÉÇq +É~ÉÒ qÒyÉÉ +{Éà +É »ÉÉyÉ{ÉÉ ~ÉÊù~ÉÚiÉÇ HùÉ´ÉÒ.

th800  +É«ÉÅÊ¥É±É Êq{Éà 
H±«ÉÉiÉHÉùÒ +É[ÉÉ...

 +NÉÊiÉlÉ A~ÉHÉù H«ÉÉÇ Uà +à´ÉÉ A~ÉHÉùÒ NÉÖùÖqà´É{ÉÒ +àH +É[ÉÉ, 
lÉà+Éà{ÉÉ ¸ÉÒ©ÉÖLÉ©ÉÉÅoÉÒ »Éùà±ÉÉ qùàH ¶É¥qÉà- `cece ueeYees efÊe HesneS' +{ÉÅlÉ 
+Él©ÉÊ¾lÉHÉùÒ +{Éà NÉÖùÖqà´É +à +É[ÉÉ +~ÉÇiÉ HùÒ Hà +ÉWà ¥ÉyÉÉ +à NÉÉäSÉùÒ 
´ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÒ, ~ÉùÅlÉÖ H«ÉÉ »oÉÉ{Éà?? H±~É{ÉÉ ~ÉiÉ {É oÉ> ¶ÉHà +à´ÉÉ »oÉÉ{Éà!!!
 +¶ÉÊÖ SÉ »oÉÉ{É{ÉÒ ~ÉÉ»É à W à »oÉÉ{É +¶ÉÊÖ SÉ©É«É Uà, Wà »oÉÉ{É©ÉÉÅ ́ ÉyÉÉùà »É©É«É 
ù¾à´ÉÖÅ ~ÉiÉ difficult ¾lÉÖÅ, +à »oÉÉ{É©ÉÉÅ +É¾Éù ́ ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÉà.
 +É[ÉÉ{ÉÒ ¡ÉÉÎ~lÉ oÉ> lÉ à »É©É«É à ~É¾±à ÉÉ à Ê´ÉSÉÉù +É´«ÉÉà, +ÉWà ©ÉÉà¾{ÉÒ«É 
H©ÉÇ{Éà ©ÉÉlÉ Hù´ÉÉ{ÉÉà +´É»Éù ¡ÉÉ~lÉ oÉ«ÉÉà Uà +{Éà +ÉWà +{ÉÅlÉ +{ÉÅlÉ 
A~ÉHÉùÒ NÉÖùÖqà´É{ÉÒ HÞ~ÉÉoÉÒ +É +Él©ÉÉ{ÉÒ 800©ÉÒ +É«ÉÅÊ¥É±É ¾lÉÒ. 
+É«ÉÊÅ ¥É±É{ÉÒ NÉÉSä ÉùÒ ´É¾Éùà É´ÉÒ{É à ¥ÉyÉÉÅ W ~ÉÉmÉÉ V«ÉÉùà +¶ÉÖÊSÉ »oÉÉ{É ~ÉÉ»Éà 
ùÉL«ÉÉ l«ÉÉùà +àH´ÉÉù Ê´ÉSÉÉù +É´«ÉÉà Hà´ÉÒ ùÒlÉà ́ ÉÉ~ÉùÒ¶É?? W±qÒ ́ ÉÉ~ÉùÒ 
±É>¶É, WàoÉÒ ́ ÉyÉÉùà »É©É«É +É »oÉÉ{É©ÉÉÅ ù¾à´ÉÖÅ {É ~Éeà.
 oÉÉàeÒ´ÉÉù oÉ> HÉA»»ÉNNÉ HùÒ NÉÉäSÉùÒ ́ ÉÉ~Éù´ÉÉ{ÉÖÅ ¶É° H«ÉÖÈ. +àH ¥ÉÉWÖ 
~ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ +É«ÉÅÊ¥É±É{ÉÉà +É¾Éù qàLÉÉlÉÉà ¾lÉÉà +{Éà oÉÉàeÒH W qÚù +à +É¾Éù W 
+¶ÉÖÊSÉ°~Éà ~ÉÊùiÉ©É{É oÉ«ÉÉà ¾lÉÉà lÉà +¶ÉÖÊSÉ qàLÉÉlÉÒ ¾lÉÒ. 
 +à »É©É«Éà ËSÉlÉ{É start oÉ«ÉÖÅ Hà +ÅlÉà ¥ÉyÉÉ ~ÉÖxNÉ±É +àH »É©ÉÉ{É! 
~ÉÊù´ÉlÉÇ{É WNÉlÉ{ÉÉà Ê{É«É©É Uà. HÉà>~ÉiÉ ~ÉqÉoÉÇ H¬Éùà«É long �me ©ÉÉ÷à 
»ÉÉùÉà {ÉoÉÒ ù¾àlÉÉà. +ÉW{ÉÒ +É ùÉà÷±ÉÒ HÉ±Éà +¶ÉÖÊSÉ©ÉÉÅ W ~ÉÊùiÉ©É´ÉÉ{ÉÒ Uà.
 +É«ÉÅÊ¥É±É +ÉùÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ HqÉSÉ NÉÉäSÉùÒ©ÉÉÅ cÅeÉà +É¾Éù ©É³à, +{ÉÖHÚ³ 
+É¾Éù {É ©É³à, +à +É¾Éù{ÉÉà +ÅlÉ WÉàWà. +ÅlÉà +à Ê´Éº÷É©ÉÉÅ W ~ÉÊùiÉ©É{É 
oÉ´ÉÉ{ÉÖÅ Uà.

Denes efpeCeseEn DemeeJeppee, efJeÊeer meentCe osefme³ee 
ceesJeÌKemeenCensGmme, meentosnmme OeejCee 

 ©ÉÉàKÉ{ÉÉ ¾àlÉÖ ©ÉÉ÷à W »ÉÉyÉÖ qà¾{Éà yÉÉùiÉ Hùà Uà. +É¾Éù HùlÉÉÅ HùlÉÉÅ 
~ÉiÉ +{ÉÉ»ÉGlÉ§ÉÉ´É +à W +iÉ¾ÉùH q¶ÉÉ{Éà ¡ÉÉ~lÉ HùÉ´É¶Éà.
 Thank you Gurudev, +É 800©ÉÒ +É«ÉÅÊ¥É±É ¾Å©Éà¶ÉÉ ©ÉÉùÒ 
»©ÉÞÊlÉ©ÉÉÅ +à´ÉÒ +ÅÊHlÉ oÉ> NÉ> Uà Hà ¾´Éà HqÉSÉ +É«ÉÅÊ¥É±É +ÉùÉyÉ{ÉÉ ¾Éà«É Hà 
~ÉÉùjÅ ¾Éà«É, +É¾Éù +ÅlÉà +¶ÉÖÊSÉ oÉ´ÉÉ{ÉÉà ©ÉÉ÷à "+É¾Éù Hù´ÉÉà ~Éeà lÉÉà HùWà 
~ÉùÅlÉÖ +É»ÉGlÉ {É¾Ó oÉÉlÉÒ.' +É §ÉÉ´ÉÉà ©ÉÉùÖÅ +Él©ÉÉNÉ©É ¥É{ÉÒ NÉ«ÉÉ Uà.
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»É´´Éà Y´É H±±ÉÉiÉ §ÉÉ´É{ÉÉ... ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÒ yÉ©ÉÇ ¡É§ÉÉ´É{ÉÉ!

qÒKÉÉoÉÔ ©ÉÖ©ÉÖKÉÖ ¸ÉÒ «É¹ÉÒqÒqÒ {ÉÅqÖ{ÉÉ oÉ«ÉÉ »ÉÅ«É©É »É{©ÉÉ{É ´ÉyÉÉ©ÉiÉÉ&

 NÉÉàÅe±É:  17th march, 2024{ÉÉ »É´ÉÉùà NÉÉqÒ{ÉÉ NÉÉ©É +à´ÉÉ 
NÉÉàÅe±É©ÉÉÅ ¸ÉÒ Ê´É{ÉÉàqùÉ«É W©É{ÉÉqÉ»É§ÉÉ> qÉà¶ÉÒ ~ÉÊù´ÉÉù{ÉÉ +ÉÅNÉiÉàoÉÒ 
»ÉÅ«É©É »É{©ÉÉ{É ¶ÉÉà§ÉÉ«ÉÉmÉÉ ¸ÉÒ NÉÉàÅe±É {É´ÉÉNÉh »oÉÉ{ÉH´ÉÉ»ÉÒ Wä{É »ÉÅPÉ 
NÉÉqÒ{ÉÉ A~ÉÉ¸É«É©ÉÉÅ Ê´ÉùÉ©É ~ÉÉ©ÉlÉÉ ©ÉÖ©ÉÖKÉÖ ¸ÉÒ «É¹ÉÒqÒqÒ ©É¾à{r§ÉÉ> {ÉÅqÖ{ÉÉà 
»ÉÅ«É©É +{ÉÖ[ÉÉ +~ÉÇiÉ©ÉÃ +´É»Éù «ÉÉàX«ÉÉà ¾lÉÉà.
 +É +´É»Éùà NÉÉàÅe±É »ÉÅ¡ÉqÉ«É{ÉÉ ~ÉÚV«É ¸ÉÒ »ÉÖ©ÉÊlÉ¥ÉÉ> ©É¾É»ÉlÉÒY{ÉÉ 
»ÉÖÊ¶Éº«ÉÉ ~ÉÚV«É ¸ÉÒ »ÉÖYlÉÉ¥ÉÉ< ©É¾É»ÉlÉÒY +ÉÊq cÉiÉÉ, »ÉÅPÉÉiÉÒ 
»ÉÅ¡ÉqÉ«É{ÉÉ ~ÉÚV«É ¸ÉÒ AºÉÉ¥ÉÉ> ©É¾É»ÉlÉÒY +ÉÊq, +WùÉ©Éù »ÉÅ¡ÉqÉ«É{ÉÉ 
~ÉÚV«É ̧ ÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ¥ÉÉ< ©É¾É»ÉlÉÒY +ÉÊq+à ©ÉÖ©ÉÖKÉÖ{Éà +É¶ÉÒ´ÉÇSÉ{É ~ÉÉc´Éà±É. 
~ÉùÅ~ÉùÉ +{ÉÖ»ÉÉù »ÉÅPÉÉà wÉùÉ NÉÉàÅe±É »ÉÅ¡ÉqÉ«É{ÉÒ +{ÉÖ[ÉÉ +É~É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É 
+à´É©ÉÃ  ©ÉÖ©ÉÖKÉÖ{ÉÉ ©ÉÉlÉÉ-Ê~ÉlÉÉ{ÉÖÅ +É +´É»Éùà »É{©ÉÉ{É Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É. 
 +É +´É»Éùà ̧ ÉÒ «É¹ÉÒqÒqÒ{ÉÒ »ÉÅ«É©É §ÉÉ´ÉÉà{ÉÒ +Ê§É´«ÉÎGlÉ »ÉÉoÉà NÉÉàÅe±É 
»ÉÅ¡ÉqÉ«É{ÉÉ ¸ÉÒ ¡É´ÉÒiÉ§ÉÉ> HÉàcÉùÒ +ÉÊq ©É¾É{ÉÖ§ÉÉ´ÉÉà+à ©ÉÖ©ÉÖKÉÖ +Él©ÉÉ{Éà 
¶ÉÖ§ÉàSUÉ ́ ÉÅq{ÉÉ +~ÉÇiÉ Hùà±É.
 WàlÉ~ÉÖù: ~ÉÚV«É lÉ~É»´ÉÒ NÉÖùÖqà´É ̧ ÉÒ ©ÉÉiÉàHSÉÅrY ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É{ÉÒ 
+ÉàùeÒ{ÉÉ »oÉÉ{É©ÉÉÅ ©ÉÖ©ÉÖKÉÖ{ÉÉ »ÉÅ«É©É§ÉÉ´É{ÉÉ ́ ÉyÉÉ©ÉiÉÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´«ÉÉ ¾lÉÉ. 

 ùÉWHÉà÷: ¸ÉÒ©ÉÊlÉ ´ÉÒiÉÉ¥Éà{É HàlÉ{É§ÉÉ< ¶Éàc ~ÉÊù´ÉÉù{ÉÉ +ÉÅNÉiÉàoÉÒ 
«ÉÉàX«Éà±ÉÒ »ÉÅ«É©É »É{©ÉÉ{É ¶ÉÉà§ÉÉ«ÉÉmÉÉ ̧ ÉÒ ùÉà«É±É~ÉÉHÇ »oÉÉ{ÉH´ÉÉ»ÉÒ Wä{É ©ÉÉà÷É 
»ÉÅPÉ ¸ÉÒ »ÉÒ.+à©É. ¶Éàc ~ÉÉäºÉyÉ¶ÉÉ³É- +Éà©É{É´ÉÉ³É A~ÉÉ¸É«É LÉÉlÉà Ê´ÉùÉ©É 
~ÉÉ©ÉlÉÉ, NÉÉàÅe±É »ÉÅ¡ÉqÉ«É{ÉÉ ~ÉÚV«É ¸ÉÒ qà´Éà{r©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É, ~ÉÚV«É 
¸ÉÒ »ÉÖ{ÉÒlÉÉ§ÉÉ> ©É¾É»ÉlÉÒY +ÉÊq, ~ÉÚV«É ¸ÉÒ ¸Éà«ÉÉÅ¶ÉÒ¥ÉÉ> ©É¾É»ÉlÉÒY 
+ÉÊq, ~ÉÚV«É ¸ÉÒ °~ÉÉ¥ÉÉ> ©É¾É»ÉlÉÒY +ÉÊq cÉiÉÉ+Éà+à ©ÉÖ©ÉÖKÉÖ +Él©ÉÉ{Éà 
+É¶ÉÒ´ÉÇSÉ{É ~ÉÉc´Éà±É.

NÉÉáe±É{ÉÉ ùÉW©ÉÉNÉÉâ{Éà NÉÚÅW´ÉlÉÒ ¶ÉÉà§ÉÉ«ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ +{ÉàH §ÉÉÊ´ÉHÉà, ¸ÉàÎºc´É«ÉÉâ +à´É©ÉÃ LnL{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà-qÒqÒ+Éà{ÉÉà Al»ÉÉ¾

ùÉXiÉÒ {ÉNÉùÒ ùÉWHÉà÷©ÉÉÅ +{ÉàH Ê´ÉÊ´ÉyÉlÉÉ+ÉàoÉÒ ¶ÉÉà§ÉlÉÒ ¶ÉÉà§ÉÉ«ÉÉmÉÉ
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©ÉÖ©ÉÖKÉÖ «É¹ÉÒqÒqÒ{Éà NÉÉáe±É »ÉÅ¡ÉqÉ«É wÉùÉ +É[ÉÉ +~ÉÇiÉ ùÉWHÉà÷©ÉÉÅ ¸ÉÒ»ÉÅPÉ ¡ÉÊlÉÊ{ÉÊyÉ+Éà wÉùÉ »É{©ÉÉ{É

»É³ÅNÉ 1008 +É«ÉÅÊ¥É±É lÉ~É{ÉÉà +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ +´É»Éù «ÉÉàX«ÉÉà:
 ¸ÉÒ ©ÉÖ±ÉÖÅe ´ÉyÉÇ©ÉÉ{É »oÉÉ{ÉH´ÉÉ»ÉÒ Wä{É ¸ÉÉ´ÉH »ÉÅPÉ{ÉÉ +ÉÅNÉiÉà 
ÊmÉÊq´É»ÉÒ«É lÉ~É +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ +´É»Éù +ÅlÉNÉÇlÉ 23rd ©ÉÉSÉâ, §É´«É ¶ÉÉà§ÉÉ«ÉÉmÉÉ 
»ÉÉoÉ à ~Éù©É NÉùÖ qÖ à́ É{ÉÉ ¡É´É¶à É ́ ÉyÉÉ©ÉiÉÉ Å ¥ÉÉq ~Éù©É NÉùÖ qÖ à́ É +à́ É©É Ê´Éù±É¡É[ÉÉ ~ÉVÚ «É 
¸ÉÒ Ê´Éù©ÉlÉÒ¥ÉÉ> ©É¾É»ÉlÉÒY{ÉÉ ¡ÉÉ»ÉÊÅ NÉH ¡É´ÉSÉ{É ¥ÉÉq »É§ÉÉ »É~Å É{{É oÉ«É±à É. 
 24th march{ÉÉ ©ÉÖ±ÉÖÅe{ÉÉ ~Éà±Éà»É ¥ÉáH´Éà÷ ¾Éà±É LÉÉlÉà lÉ~É +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ 
+´É»Éù©ÉÉÅ »É©ÉOÉ ¸ÉÒ»ÉÅPÉ{ÉÉ §ÉÉÊ´ÉHÉà +¾Éà§ÉÉ´ÉoÉÒ lÉ~É»´ÉÒ +Él©ÉÉ{ÉÒ 

+{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ HùÒ{Éà yÉ{«É ¥É{«ÉÉÅ ¾lÉÉÅ.
 ~Éù©É NÉÖùÖqà´Éà ©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ ~ÉÚV«É ¸ÉÒ ~Éù©É »ÉÉä©«ÉÉY ©É¾É»ÉlÉÒY{ÉÉ 
+WÉàe ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ{ÉÒ ¡É¶ÉÎ»lÉ HùlÉÉ £ù©ÉÉ´«ÉÖÅ ¾lÉÖÅ Hà, qùàH ©É¾É{ÉlÉÉ +{Éà qùàH 
¸ÉàºclÉÉ{ÉÒ ~ÉÉU³ PÉiÉÉà ¥ÉyÉÉà »ÉÅPÉºÉÇ »É©ÉÉ«Éà±ÉÉà ¾Éà«É Uà. Wà »ÉÅPÉºÉÇ Hùà Uà +à{Éà 
W Y´É{É©ÉÉÅ »É£³lÉÉ ©É³lÉÒ ¾Éà«É Uà. +É +´É»Éùà ©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ ©É¾É»ÉlÉÒY 
+{Éà Y[ÉÉ»ÉÖ §ÉÉÊ´ÉHÉà{ÉÒ ¡ÉüÉÉànÉùÒ »ÉÉoÉà «ÉÉàW«Éà±É ÷ÉàH ¶ÉÉà, NÉÖùÖHÞ~ÉÉ +{Éà NÉÖùÖ 

{ÉÉ{ÉÉ-{ÉÉ{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà »ÉÉoÉà ¡É´Éà¶É HùÒ ùÂÉÅ 
©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ ©É¾É»ÉlÉÒY

`©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ' ¶ÉÉ±É +~ÉÇiÉ HùlÉÉ 
¸ÉÒ W«ÉÉ¥Éà{É NÉÉàNÉùÒ

 +É +´É»Éùà ±ÉÉ>´É{ÉÉ ©ÉÉy«É©Éà ~Éù©É NÉÖùÖqà´Éà Y´É{É©ÉÉÅ ¶É¥qÉà{ÉÉ »ÉÅ«É©É{Éà 
Hà³´ÉÒ ±Éà´ÉÉ{ÉÉà lÉà©ÉW HÉà>~ÉiÉ ~ÉÊùÎ»oÉÊlÉ©ÉÉÅ SÉ¾àùÉ{Éà ¾»ÉlÉÉà ùÉLÉ´ÉÉ »´É°~É 
»ÉÅ«É©É{Éà Hà³´ÉÒ ±Éà´ÉÉ{ÉÉà ¥ÉÉàyÉ +É~ÉÒ »ÉÉä{Éà ¡ÉàÊùlÉ H«ÉÉÇ ¾lÉÉÅ.
 ©ÉÖ©ÉÖKÉÖ ̧ ÉÒ «É¹ÉÒqÒqÒ{ÉÒ »ÉÅ«É©É §ÉÉ´É +Ê§É´«ÉÎGlÉ{ÉÒ »ÉÉoÉà ̧ ÉÒ ¾ùà¶É§ÉÉ> 

´ÉÉàùÉ, ¸ÉÒ SÉÅrHÉÅlÉ§ÉÉ> ¶Éàc +ÉÊq »ÉÅPÉ ¸ÉàÎºc´É«ÉÉàÇ wÉùÉ ¶ÉÖ§ÉàSUÉ ´ÉÅq{ÉÉ 
+~ÉÇiÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É. ©ÉÖ©ÉÖKÉÖ{ÉÉ ©ÉÉlÉÉ-Ê~ÉlÉÉ{ÉÉ »É{©ÉÉ{É »ÉÉoÉà +´É»Éù{Éà 
Ê´ÉùÉ©É +É~É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´«ÉÉà ¾lÉÉà.
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©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÉ±É ±É>{Éà +É´ÉÒ ùÂÉ 
¸ÉÒ W«ÉÉ¥Éà{É SÉÅrHÉ{lÉ§ÉÉ> NÉÉàNÉùÒ



¸ÉÒ«ÉÅmÉ OÉ¾iÉ HùÒ ùÂÉÅ ¸ÉÒ Ê©ÉÊ¾ù§ÉÉ> HÉà÷àSÉÉ ¸ÉÒ Ê©ÉÊ¾ù§ÉÉ> HÉà÷àSÉÉ, ¸ÉÒ ¡ÉHÉ¶É§ÉÉ> NÉÅNÉÉyÉùà, ¸ÉÒ SÉÅrHÉÅlÉ§ÉÉ> NÉÉàNÉùÒ 
+ÉÊq ©É¾É{ÉÖ§ÉÉ´ÉÉà

¡ÉÊlÉ[ÉÉ OÉ¾iÉ HùlÉÉ »ÉáHeÉà «ÉÖ´ÉÉ{ÉÉà

¸ÉuÉoÉÒ +¶ÉH¬{Éà ~ÉiÉ ¶ÉH¬ HùÒ ±Éà´ÉÉ{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉ +É~ÉÒ NÉ«ÉÉà ¾lÉÉà. 
 Ê´É¶Éºà É §ÉÉ´ÉÉ à »ÉÉoÉ à ~ÉyÉÉù±à ÉÉ ̧ ÉÒ Ê©ÉÊ¾ù§ÉÉ> HÉ÷à Sà ÉÉ +à́ É©É ̧ ÉÒ ¡ÉHÉ¶É§ÉÉ> 
NÉÅNÉÉyÉÉùà{Éà ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÉ ¸ÉÒ¾»lÉà ¸ÉÒ «ÉÅmÉ +~ÉÇiÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É. 
Ê´É¶ÉàºÉ°~Éà »ÉáHeÉà «ÉÖ´ÉÉ{ÉÉà+à ¾Éà³Ò {É ù©É´ÉÉ{ÉÒ ¡ÉÊlÉ[ÉÉ ±É>{Éà 'save 

water'{ÉÒ §ÉÉ´É{ÉÉ ¡É»ÉùÉ´Éà±É lÉà©ÉW AYSG Gen Next{ÉÉ «ÉÖ´ÉÉ{ÉÉà+à +{ÉàH 
¡ÉHÉù{ÉÉ l«ÉÉNÉ{ÉÉ »ÉÅH±~É »ÉÉoÉà{ÉÒ Digital +É«ÉÅÊ¥É±É{ÉÒ +~ÉÇiÉlÉÉ HùÒ{Éà 
+{ÉÉàLÉÒ ùÒlÉà lÉ~É{ÉÒ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ Hùà±É.
 "©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ'{ÉÉ NÉÉùä ´É´ÉlÅ ÉÉ ~Éq »ÉÉoÉ{à ÉÒ »ÉÉ±É ̧ ÉÒ W«ÉÉ¥É{à É SÉrÅ HÉlÅ É§ÉÉ> 
NÉÉNà ÉùÒ+ à +~ÉiÇ É HùÒ{É à ©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ ©É¾É»ÉlÉÒY{É ÅÖ »É{©ÉÉ{É Hù±à É lÉ©à ÉW ̧ ÉÒ»ÉPÅ É 

wÉùÉ ©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ ©É¾É»ÉlÉÒY{ÉÉ ùl{ÉHKÖ ÉÒiÉÒ ©ÉÉlȨ́Ö ÉÒ{É ÅÖ »É{©ÉÉ{É Hù´ÉÉ©ÉÉ Å +É´É±à É. 
 25th march{ÉÉ »É´ÉÉùà {Éä»ÉÌNÉH ´ÉÉlÉÉ´ÉùiÉ©ÉÉ y«ÉÉ{É »ÉÉyÉ{ÉÉ ¥ÉÉq, 
~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉoÉÒ »ÉàÅHeÉà «ÉÖ´ÉÉ{ÉÉà+à ©ÉÉÅ»ÉÉ¾Éù Hù{ÉÉù{Éà G«ÉÉùà«É 
Y´É{É»ÉÉoÉÒ {É ¥É{ÉÉ´ÉÉ{ÉÒ ¡ÉÊlÉ[ÉÉ OÉ¾iÉ HùÒ ¾lÉÒ. ¡ÉÊlÉ[ÉÉ ±Éà{ÉÉùÉ lÉà qùàH 
«ÉÖ´ÉÉ{ÉÉà{ÉÒ ̧ ÉÒ»ÉÅPÉ wÉùÉ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´ÉÒ ¾lÉÒ.
 ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÒ ÊmÉÊq´É»ÉÒ«É Î»oÉùlÉÉ qù©«ÉÉ{É »É´ÉÉùà lÉ~É»«ÉÉ{ÉÖÅ ©É¾l´É 
»É©ÉX´ÉlÉÉ ¡É´ÉSÉ{É, ùÉÎmÉ{ÉÉ »É©É«Éà «ÉÉàX«Éà±ÉÉÅ "yÉ©ÉÇ calling' ¡É´ÉSÉ{É, 
lÉà©ÉW ©ÉÖ±ÉÖÅe{ÉÉ HÉ±ÉÒqÉ»É +ÉàÊe÷ÉàÊù«É©É{ÉÉ OÉÉBe LÉÉlÉà HùÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±ÉÒ 
y«ÉÉ{É »ÉÉyÉ{ÉÉ ©ÉÖ±ÉÖÅe{ÉÉ §ÉÉÊ´ÉHÉà{Éà +Él©ÉÊ¾lÉ{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉ +É~ÉÒ NÉ> ¾lÉÒ.
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¾à lÉ~É»´ÉÒ +Él©É{É!

+É~Éà +É´ÉÒ ¸Éàºc lÉ~É»«ÉÉ HùÒ,

+É~É{ÉÉ ¸Éàºc +Él©É»ÉÉ©Éo«ÉÇ{ÉÖÅ q¶ÉÇ{É HùÉ´«ÉÖÅ!

yÉ{«É Uà, +É~É{Éà... yÉ{«É Uà +É~É{ÉÒ lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ{Éà!

lÉ~É»´ÉÒ{ÉÒ §ÉÉ´ÉoÉÒ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ Hù´ÉÉoÉÒ, »´É«ÉÅ{ÉÖÅ +Él©É »ÉÉ©Éo«ÉÇ ¡ÉNÉ÷ oÉÉ«É Uà +{Éà 

lÉ~É»´ÉÒ+à lÉ~É»«ÉÉ HùÒ{Éà Wà÷±ÉÉ H©ÉÉàÇ KÉ«É H«ÉÉÇ ¾Éà«É +à÷±ÉÉ W H©ÉÉàÇ{ÉÉà KÉ«É, +É~ÉiÉà HùÒ ¶ÉHÒ+à UÒ+à.

Hà©É Hà, §ÉNÉ´ÉÉ{Éà HÂÖÅ Uà,

`Hù´ÉÖÅ, HùÉ´É´ÉÖÅ +{Éà +{ÉÖ©ÉÉàq´ÉÖÅ'
`Hù´ÉÖÅ, HùÉ´É´ÉÖÅ +{Éà +{ÉÖ©ÉÉàq´ÉÖÅ'

mÉiÉà«É{ÉÖÅ £³ »ÉùLÉÖÅ Uà.

lÉ~É»´ÉÒ +Él©ÉÉ{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ WÉà>{Éà HùÒ+à §ÉÉ´É!
lÉ~É»´ÉÒ +Él©ÉÉ{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ WÉà>{Éà HùÒ+à §ÉÉ´É!
lÉ~É»´ÉÒ +Él©ÉÉ{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ WÉà>{Éà HùÒ+à §ÉÉ´É!

»ÉÉäW{«É& NÉÖùÖ§ÉGlÉ ¸ÉÒ ©É¾àlÉÉ ~ÉÊù´ÉÉù, PÉÉ÷HÉà~Éù
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ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É 
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+àH »ÉÉoÉà 9999 global +É«ÉÅÊ¥É±É +ÉùÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ XàeÉ>{Éà +à©É{ÉÉ lÉ~É{ÉÒ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ HùÒ+à!

Detox your 
mind body and soul

Try all 
in one detox day

Eat in 
non masala way

©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ ~ÉÚV«É ¸ÉÒ ~Éù©É »ÉÉä©«ÉÉY ©É¾É»ÉlÉÒY{ÉÉ
+LÉÅe 999th +É«ÉÅÊ¥É±É lÉ~É{ÉÉ Êq´É»Éà 

+É~ÉiÉà »É¾Ö ~ÉiÉ +É«ÉÅÊ¥É±É HùÒ{Éà 
©É¾ÉlÉ~É»´ÉÒ{ÉÒ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ HùÒ+à! 
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