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+àH HùÉàe §É´É{ÉÉ 
H©ÉÉàâ{ÉÉà KÉ«É HùÒ ¶ÉHà,
+à´ÉÖÅ »ÉÉ©ÉoÉÇ ¾Éà«É Uà, 

»É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ!

¶ÉÖÅ lÉ©É{Éà 
lÉ~É»«ÉÉ 
Hù´ÉÉ{ÉÉ 
§ÉÉ´É Uà?
lÉÉà ´ÉÉÅSÉÉà, 
lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ 
§ÉÉ´ÉÉà{Éà 
+É +ÅH©ÉÉÅ!

 YeJe JeÀesæ[]er mebef®e³eb JeÀcceb, 
leJemee efCeppeefjppeF& 
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~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ »É©ÉÉÊyÉ
©ÉÉàKÉ 

ÊmÉ±ÉÉàH{ÉÉoÉ Ê{ÉùÅW{É, W«É W«É ©É¾É´ÉÒù

lÉ~É{ÉÉ lÉÒùoÉ lÉÉàeà H©ÉÇ lÉ©ÉÉ©É, W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ;
©ÉÉà¾ »ÉÅOÉÉ©Éà qà¾{ÉÖÅ qà ¥ÉÊ±ÉqÉ{É, W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ!

lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ.. 
´ÉÒù{ÉÉ lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ.. 
+eNÉ ©Éà°{ÉÒ Ê¶É±ÉÉ XiÉà, +eNÉ ©Éà°{ÉÒ Ê¶É±ÉÉ..
lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ, ´ÉÒù{ÉÉ lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ.. 

W«É W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ{ÉÉà, W«É W«É ¾Éà

+ÉW ~ÉùÉHÉºcÉ+à Uà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ, W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ.. 
YlÉÒ NÉ«ÉÉ ©ÉÉà¾ùÉX{ÉÉà ¾ù ´ÉÉù, W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ!
´É¾à Xà©É{ÉÉ qÊù«ÉÉ lÉ~É©ÉÉÅ, ´É¾à Xà©É{ÉÉ qÊù«ÉÉ..
H©ÉÉàâ »ÉÉ©Éà Hà»ÉÊù«ÉÉ, ¾É H©ÉÉàâ »ÉÉ©Éà Hà»ÉÊù«ÉÉ..
´É¾à Xà©É{ÉÉ qÊù«ÉÉ...
H©ÉÉàâ »ÉÉ©Éà Hà»ÉÊù«ÉÉ...

±É¾àùÉ´ÉÒ qÉà ©ÉÖÎGlÉ ~ÉlÉÉHÉ +ÉW, W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ.. 
»ÉqÉ +©Éù ù¾à +ÉlÉ©É{ÉÖÅ »´ÉùÉW, W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ!
lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ, ´ÉÒù{ÉÉ lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ.. 
qÖ&LÉ{Éà +É´ÉHÉùà +à´ÉÉ, qÖ&LÉÉà{Éà +É´ÉHÉùà +à´ÉÉ 
lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ, lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ.. 

W«É W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ{ÉÉà..

lÉ~É»ÉªÉÉ÷ NÉÖùÖ{ÉÉ ´ÉÉù»ÉqÉù, W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ.. 
lÉÖW©ÉÉÅ yÉ}ÉÉ +iÉNÉÉù{ÉÉ »ÉÉKÉÉlHÉù, W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ!
lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ, ´ÉÒù{ÉÉ lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ..
+eNÉ ©Éà°{ÉÒ Ê¶É±ÉÉ XiÉà, +eNÉ ©Éà°{ÉÒ Ê¶É±ÉÉ.. 
lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ, lÉ~É»´ÉÒ ¶ÉÚù´ÉÒùÉ..
W«É W«É ¾Éà lÉ~É»´ÉÒ{ÉÉà! 

tapasvaI tapasvaI tapasvaI 

SaUrvaIraSaUrvaIraSaUrvaIra
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+É´ÉÉà, XiÉÒ+à +É´ÉÉà, XiÉÒ+à +É´ÉÉà, XiÉÒ+à 

lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà {Éà!lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà {Éà!lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà {Éà!

~Éù©ÉÉl©ÉÉ Wà©É{ÉÉ NÉÖiÉOÉÉ©É Hùà,
    qà´ÉÉà Wà©É{Éà +¾Éà§ÉÉ´ÉoÉÒ ´ÉÅq{É Hùà,
        ©É{ÉÖº«É Wà©É{ÉÒ »Éà´ÉÉ +{Éà +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ Hùàà,
lÉà ¾Éà«É lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ ¸ÉàºcnÉ©É §ÉÉ´ÉÉà,
    lÉà ¾Éà«É lÉ~É»´ÉÒùl{É{ÉÖÅ +ÉÎl©ÉH ¥É¾Ö©ÉÉ{É! 

lÉ©ÉÉùà lÉ©ÉÉùÒ lÉ~É»«ÉÉ{Éà,
»É©ÉW~ÉÚ´ÉÇH{ÉÒ, »É©«ÉHÃ +{Éà ¶ÉÖÊuqÉ«ÉH ¥É{ÉÉ´É´ÉÒ Uà?

lÉÉà +´É¶«É ´ÉÉÅSÉÉà,
ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É ¸ÉÒ {ÉªÉ©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É{ÉÒ 
lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà ~Éù{ÉÒ, +É ¡ÉàùiÉÉl©ÉH, ©É{É{ÉÒ«É +{Éà 

©ÉÉäÊ±ÉH §ÉÉ´ÉyÉÉùÉ... Wä{É-JÉÅÊlÉ{ÉÉ +ÅH©ÉÉÅ! 

lÉ~É»«ÉÉ {Éà +Él©ÉÉ
~Éù©ÉÉl©ÉÉ ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÖÅ

+àH ~Éù©É Ê{ÉÊ©ÉnÉ ¾Éà«É Uà.
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lÉ~É»«ÉÉ 
¶ÉÖÅ Uà?

 ©ÉÉ÷à W, +É¾Éù{ÉÉà l«ÉÉNÉ Hù´ÉÉà +à r´«É lÉ~É»«ÉÉ Uà ~ÉùÅlÉÖ 
+É¾Éù ¡Él«Éà{ÉÒ »ÉÅ[ÉÉ +{Éà +É¾Éù ¡Él«Éà{ÉÒ +É»ÉÊGlÉ{ÉÉà l«ÉÉNÉ 
Hù´ÉÉà +à »É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ Uà.

 +¶ÉÖÊu{ÉÉà Wà{Éà +{ÉÖ§É´É oÉÉ«É, lÉà{Éà W ¶ÉÖÊu{ÉÉà ¡É«ÉÉàNÉ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ 
©É{É oÉÉ«É. 

 +Él©ÉÉ{ÉÒ ¶ÉÖÊu{ÉÉà ¡É«ÉÉàNÉ +à÷±Éà lÉ~É »ÉÉyÉ{ÉÉ!

 ¥ÉÒX lÉ~É Hùà Uà ©ÉÉ÷à ¾ÖÅ ~ÉiÉ lÉ~É HùÖÅ, ©ÉÉùà lÉÉà ©ÉÉùÉ status 

©ÉÉ÷à lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÒ Uà, lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉoÉÒ ©É{Éà ©ÉÉ{É-»É{©ÉÉ{É ©É³¶Éà, 
+É´ÉÒ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHlÉÉ »ÉÉoÉà oÉlÉÒ lÉ~É»«ÉÉ »É©«ÉHÃ ¾ÉàlÉÒ {ÉoÉÒ.

 Wà +Él©É¶ÉÖÊu{ÉÉ §ÉÉ´ÉÉà »ÉÉoÉà +{Éà H©ÉÉàÇ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ{ÉÉ ±ÉK«É 
»ÉÉoÉà lÉ~É»«ÉÉ Hùà, lÉà{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ »É©«ÉHÃ ¾Éà«É Uà.

 lÉ~É»«ÉÉ ©ÉÉmÉ H©ÉÉàâ{Éà LÉ~ÉÉ´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à {É¾Ó ~ÉiÉ H©ÉÉàâ{ÉÉ HÉùiÉ{Éà 
LÉ~ÉÉ´É´ÉÉ ©ÉÉ÷à Hù´ÉÉ{ÉÒ ¾Éà«É Uà.

 H©ÉÉàâ{ÉÉ HÉùiÉ{Éà §ÉÉ´É H©ÉÇ H¾à´ÉÉ«É Uà.

+É«ÉÅÊ¥É±É HùÒ{Éà ù»É Ê´É{ÉÉ{ÉÉ 
°KÉ ~ÉqÉoÉÇ ´ÉÉ~Éù´ÉÉ +à lÉÉà r´«É lÉ~É»«ÉÉ Uà ~ÉùÅlÉÖ 
+É«ÉÅÊ¥É±ÉoÉÒ +É¾Éù ¡Él«Éà{ÉÒ ù»É´ÉÞÊnÉ UÚ÷Ò X«É, 

lÉà »É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ oÉ> H¾à´ÉÉ«É. 

 lÉ~É»«ÉÉ +à ©ÉÉmÉ r´«É H©ÉÇ{Éà LÉ~ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÒ process {ÉoÉÒ.
l É~É»«ÉÉ +à §ÉÉ´É H©ÉÇ{Éà LÉ~ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÒ process Uà.

- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É

¡Él«ÉàH Êq´É»É lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à

»´ÉÉq ´ÉNÉù{ÉÖÅ §ÉÉàW{É ¾¶Éà, 

lÉÉà ~ÉiÉ face ~Éù smile ùÉLÉÒ¶É.

§ÉÉàW{É©ÉÉÅ ©ÉÒcÖÅ +ÉàUÖÅ ¾¶Éà, 

lÉÉà ~ÉiÉ ©É{É{ÉÒ Ê©ÉcÉ»É »ÉÉoÉà ´ÉÉ~ÉùÒ¶É!

+É +àH ¡É«ÉÉàNÉ {ÉoÉÒ...

+É lÉÉà ¡É§ÉÖ{ÉÉ NÉÖiÉÉà »ÉÉoÉà 

+äG¬lÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Uà!

 lÉ~É»«ÉÉ +à 
+¶ÉÖÊu{Éà ¶ÉÖu Hù´ÉÉ{ÉÒ ¸Éàºc process Uà.
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lÉ~É»«ÉÉ{ÉÖÅ 
±ÉK«É ¶ÉÖÅ ¾Éà«É? 

»´ÉÒHÉù Hù´ÉÉà. 
 >SUÉ{ÉÉ +ÉOÉ¾{Éà UÉàe{ÉÉù ´«ÉÎGlÉ »´É«ÉÅ lÉÉà ¶ÉÉÅÊlÉ +{Éà 
»É©ÉÉÊyÉ{ÉÉà +¾à»ÉÉ»É Hùà Uà, ~ÉiÉ +É»É~ÉÉ»É´ÉÉ³É{Éà ~ÉiÉ ¶ÉÉÅÊlÉ +{Éà 
»É©ÉÉÊyÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É HùÉ´Éà Uà.

 >SUÉ{ÉÖÅ ©ÉÞl«ÉÖ ©ÉÉàKÉ ¡ÉÉÎ~lÉ{ÉÉà A~ÉÉ«É Uà. Wà ¡É´ÉÞÊnÉ©ÉÉÅ >SUÉ{ÉÖÅ 
©ÉÞl«ÉÖ oÉÉ«É, lÉà ¡É´ÉÞÊnÉ "lÉ~É' ¥É{ÉÒ X«É. Wà >SUÉ{Éà UÉàeà Uà, lÉà 
»ÉÅ»ÉÉù{ÉÉ ©ÉÉNÉÇoÉÒ »Él«É{ÉÉ ©ÉÉNÉÇ ~Éù +É´ÉÒ X«É Uà.
 lÉ~É»«ÉÉ HùlÉÉÅ HùlÉÉÅ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ >SUÉ+Éà{ÉÉà +ÉOÉ¾ UÚ÷´ÉÉ 
±ÉÉNÉà lÉÉà »É©ÉW´ÉÖÅ »É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ oÉ> ù¾Ò Uà! 
 JÉàyÉ, ©ÉÉ{É, ©ÉÉ«ÉÉ, ±ÉÉà§É, ùÉNÉ-wàºÉ, >º«ÉÉÇ, +¾©ÉÃ +ÉÊq 
+´ÉNÉÖiÉÉà Uà ~ÉiÉ lÉà +´ÉNÉÖiÉÉà{ÉÉà base Uà, >SUÉ! HqÉSÉ 
©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ, +dÉ> Hà ´ÉºÉÔlÉ~É Wà´ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ {É oÉÉ«É,~ÉiÉ yÉÒ©Éà-
yÉÒ©Éà >SUÉ+Éà{ÉÉà l«ÉÉNÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ W°ù Hù´ÉÒ.
 ©ÉÉàKÉ ©ÉÅÊ]±É »ÉÖyÉÒ ~É¾ÉàáSÉ´ÉÉ ¥Éà ¡ÉHÉù{ÉÒ »ÉÒeÒ Uà. +àH©ÉÉÅ 
8000 steps Uà +{Éà +àH©ÉÉÅ ©ÉÉmÉ 8 steps Uà.
 HÉà> ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ, ´ÉºÉÔlÉ~É Wà´ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ HùÒ 8000 steps 

SÉh´ÉÉ{ÉÖÅ ~É»ÉÅq Hùà Uà, lÉÉà HÉà> >SUÉ{ÉÉ +ÉOÉ¾{Éà UÉàeÒ, ©ÉÉmÉ 8 W 
steps SÉhÒ fast ©ÉÅÊ]±É »ÉÖyÉÒ ~É¾ÉàáSÉ´ÉÉ{ÉÖÅ ~É»ÉÅq Hùà Uà.
 lÉ~É»«ÉÉ{ÉÖÅ ±ÉK«É +à ¾Éà«É Hàà, >SUÉ+Éà +{Éà +´ÉNÉÖiÉÉàoÉÒ ©ÉÖGlÉ 
oÉ´ÉÖÅ Uà. >SUÉ{ÉÖÅ HÉùiÉ ¾Éà«É Uà, »ÉÖLÉ¥ÉÖÊu! 
 »ÉÖLÉ §ÉÉàNÉ´É´ÉÉ{ÉÒ ́ ÉÞÊnÉ PÉ÷à, lÉÉà >SUÉ PÉ÷à! 
 Desire +{Éà demand{Éà UÉàe´ÉÉ{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hù´ÉÉà, lÉà 
lÉ~É»«ÉÉ Uà. >SUÉ+Éà{Éà UÉàe´ÉÉ qùàH{ÉÒ qùàH ´ÉÉlÉ{ÉÉà »É¾W 

»ÉÅ»ÉÉù{ÉÖÅ HÉùiÉ >SUÉ Uà +{Éà 
>SUÉ{ÉÖÅ ©ÉÞl«ÉÖ Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à ¾Éà«É Uà, 
lÉ~É»«ÉÉ!

 ~~ íbob efvejesnsCe GJesF ceeskeÌKeb~~

Wà©É{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉoÉÒ {ÉÉ{ÉÒ ´«ÉÎGlÉ+Éà{Éà 
"Y', "lÉ©Éà Wà©É H¾Éà lÉà©É' H¾àlÉÉÅ +É´Éeà, 

lÉà©ÉiÉà ©ÉÉà÷ÖÅ lÉ~É H«ÉÖÇÈ H¾à´ÉÉ«É! 

lÉ~É»«ÉÉ HÉàiÉ HùÒ ¶ÉHàà?

lÉ~É»«ÉÉ +à HùÒ ¶ÉHà, Wà©ÉiÉà +ÅqùoÉÒ 
§ÉÉ´É H«ÉÉÇ ¾Éà«É, ©É{ÉoÉÒ xh »ÉÅH±~É H«ÉÉàâ ¾Éà«É, 
©ÉÉùÉoÉÒ lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ oÉ¶Éà +{Éà ¾ÖÅ HùÒ ¶ÉHÒ¶É, 

+à´ÉÉà +Él©ÉÊ´É·´ÉÉ»É ´«ÉGlÉ H«ÉÉàâ ¾Éà«É, 
NÉÖùÖ{ÉÉ +É[ÉÉ¥É³ »ÉÉoÉà ´ÉeÒ±ÉÉà{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉ 

±ÉÒyÉÒ ¾Éà«É, ~ÉÊù´ÉÉùW{ÉÉà{ÉÒ »ÉÅ©ÉÊlÉ ±ÉÒyÉÒ ¾Éà«É 
+{Éà ¸ÉuÉ »ÉÉoÉà lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉà ¡ÉÉùÅ§É H«ÉÉàâ ¾Éà«É!

´¾É±ÉÉ ¶ÉùÒù ~Éù{ÉÖÅ ©É©Él´É UÚ÷à 
+{Éà +Él©ÉÉ{ÉÖÅ Ê¾lÉ XNÉà, lÉà lÉ~É»«ÉÉ HùÒ ¶ÉHà.

 

84 ±ÉÉLÉ Y´ÉÉ«ÉÉàÊ{É©ÉÉÅ ©É{ÉÖº«É +{Éà ÊlÉ«ÉÇÈSÉ 
~ÉÅSÉàÊ{r«É lÉà ¥Éà W NÉÊlÉ{ÉÉ Y´ÉÉà lÉ~É»«ÉÉ HùÒ ¶ÉHà. 

+à©ÉÉÅ ~ÉiÉ AlHÞº÷ ¡ÉHÉù{ÉÒ »É©ÉWiÉ~ÉÚ´ÉÇH{ÉÒ 
»É©«ÉHÃ lÉ~É»«ÉÉ lÉÉà ©ÉÉmÉ ©É{ÉÖº«É W HùÒ ¶ÉHà.

 lÉ~É +à ©É{ÉÖº«É§É´É{ÉÖÅ +É§ÉÚºÉiÉ Uà.

- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É

- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É
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lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ 
NÉÖùÖ +É[ÉÉ{ÉÖÅ 

¶ÉÖÅ ©É¾l´É ¾Éà«É Uà?

 Food lÉÉà HqÉSÉ +É~ÉiÉà Êq´É»É©ÉÉÅ mÉiÉ ´ÉÉù ±É>+à, ~ÉiÉ 
mood{ÉÉà +É¾Éù lÉÉà +ÉLÉÉà Êq´É»É SÉÉ±ÉÖ ¾Éà«É Uà.

 Wà©ÉiÉà mood ~Éù ¡É§ÉÖl´É ¡ÉÉ~lÉ HùÒ ±ÉÒyÉÖÅ, lÉà©É{ÉÒ aura ¶ÉÖ§É 
¾Éà«É Uà. Mood ~Éù control Hù´ÉÉà, lÉà ̧ Éàºc lÉ~É »ÉÉyÉ{ÉÉ Uà.

 NÉÖùÖ{ÉÉ ¶ÉùiÉà, NÉÖùÖ{ÉÒ +É[ÉÉoÉÒ lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉoÉÒ ego +{Éà 
HlÉÇÞl´É §ÉÉ´É {ÉoÉÒ +É´ÉlÉÉà. lÉ~É»´ÉÒ{ÉÉ +àH W §ÉÉ´É ¾Éà«É Uà, 
"lÉ~É»«ÉÉ ¾ÖÅ {ÉoÉÒ HùlÉÉà... NÉÖùÖHÞ~ÉÉoÉÒ oÉÉ«É Uà.' NÉÖùÖqà´É ©ÉÉmÉ 
lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ +É[ÉÉ {ÉoÉÒ +É~ÉlÉÉ, +É[ÉÉ~ÉÉ±É{É{ÉÖÅ ¥É³ ~ÉiÉ +É~Éà Uà. 
©É¾É A~ÉHÉù Uà, NÉÖùÖ{ÉÉà Wà+Éà lÉ~É»«ÉÉ wÉùÉ ©ÉÉùÉ +{ÉÅlÉHÉ³{ÉÉ 
H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ HùÉ´Éà Uà +{Éà +{ÉÅlÉHÉ³{ÉÒ ©ÉÉùÒ ¡ÉHÞÊlÉ{Éà ~ÉiÉ 
»ÉÖyÉÉùà Uà. ©ÉÉùÉ +Él©ÉÉ{Éà ¶ÉÖu ¥É{ÉÉ´Éà Uà.

 ~ÉÉlà ÉÉ{ÉÒ >SUÉoÉÒ lÉ~É»«ÉÉ Hù{ÉÉù{ÉÉ ©É{É©ÉÉÅ XiÉ-à +XiÉà 
G«ÉÉHÅ {Éà G«ÉÉHÅ  micro +¾HÅ Éù +É´ÉÒ X«É Uà H,à  ¾ÅÖ lÉÉà ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ 
HùÒ ¶ÉHÅÖ U,ÅÖ  +dÉ> lÉÉà ©ÉÉùÉoÉÒ ù©ÉlÉÉ-ù©ÉlÉÉ oÉ> X«É. +¾HÅ Éù{ÉÉ 
HÉùiÉà V«ÉÉÅ H©ÉKÇ É«É oÉ´ÉÉ X>à +,à  l«ÉÉÅ H©É¥Ç ÉyÅ É oÉ> X«É! 

 lÉ~É»«ÉÉ +à H¾à´ÉÉ«É, Wà ©ÉÉàKÉ{ÉÉ ~ÉÅoÉà +ÉNÉ³ ́ ÉyÉÉùà!

 ´ÉÞÊnÉ{ÉÖÅ V«ÉÉùà ©ÉÞl«ÉÖ oÉÉ«É, l«ÉÉùà lÉ~É»«ÉÉ »ÉÉoÉÇH oÉÉ«É.

 HÉà>~ÉiÉ »ÉÉyÉ{ÉÉ HùlÉÉ »ÉÉyÉH Xà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ +Åqù{ÉÒ ́ ÉÞÊnÉ+Éà{Éà 
+Éà³LÉÒ {É ¶ÉHà, lÉÉà Wà HÉùiÉ yÉ©ÉÇ{ÉÖÅ ¾Éà«É, lÉà HÉùiÉ +yÉ©ÉÇ{ÉÖÅ oÉ> 
¶ÉHà, ©ÉÉ÷à W »ÉÉyÉH{ÉÒ qùàH »ÉÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ NÉÖùÖ{ÉÒ +É[ÉÉ{ÉÖÅ ~ÉÊù¥É³ 
¾Éà´ÉÖÅ Xà>+à.

 lÉ~É SÉÉ¾à {ÉÉ{ÉHeÒ {É´ÉHÉù¶ÉÒ{ÉÖÅ ¾Éà«É, SÉÉ¾à ¥ÉÉù ©ÉÊ¾{ÉÉ{ÉÉ 
´ÉºÉÔlÉ~É{ÉÖÅ ¾Éà«É, Xà NÉÖùÖ{ÉÒ +É[ÉÉoÉÒ oÉÉ«É lÉÉà »ÉÉoÉÇH oÉÉ«É.

 NÉÖùÖ +É~ÉiÉÒ °ÊSÉ +{Éà +É~ÉiÉÒ ¡ÉHÞÊlÉ{Éà XiÉlÉÉ ¾Éà«É. 
+É~ÉiÉÒ +à HÖ´ÉÞÊnÉ +{Éà ¡ÉHÞÊlÉ{ÉÒ ¶ÉÖÊu ©ÉÉ÷à Wà «ÉÉàN«É ¾Éà«É, +à W 
+É[ÉÉ +É~ÉÒ, +É[ÉÉ wÉùÉ +É~ÉiÉÒ ¡ÉHÞÊlÉ{ÉÖÅ ¶ÉÖÊuHùiÉ HùÉ´Éà.

 ©ÉÉ{ÉÉà Hà, +àH ´«ÉÎGlÉ{Éà »Éà´ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ °ÊSÉ Uà. »Éà´ÉÉ Hù´ÉÒ 
+à{Éà +l«ÉÅlÉ Ê¡É«É Uà, l«ÉÉùà NÉÖùÖ lÉà{Éà »Éà´ÉÉ{ÉÉ ¥Éq±Éà »´ÉÉy«ÉÉ«É{ÉÒ 
+É[ÉÉ +É~ÉÒ +à{ÉÒ >SUÉ{ÉÖÅ ©ÉÞl«ÉÖ HùÉ´Éà Uà.

 lÉ~É»«ÉÉ +{ÉÅlÉHÉ³{ÉÉ >SUÉ{ÉÉ »´É§ÉÉ´É{Éà UÉàe´ÉÉ ©ÉÉ÷à 
¾Éà«É Uà.

 >SUÉ{ÉÖÅ ©ÉÞl«ÉÖ Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à NÉÖùÖ{ÉÖÅ ¶ÉùiÉ +{Éà NÉÖùÖ{ÉÒ +É[ÉÉ ̧ Éàºc 
¾Éà«É Uà. NÉÖùÖ ">SUÉ Ê{ÉùÉàyÉ' {ÉÉ©É{ÉÖÅ lÉ~É HùÉ´Éà Uà. >SUÉ Ê{ÉùÉàyÉ 
lÉ~É qùàH lÉ~É{ÉÉà ·´ÉÉ»É ¾Éà«É Uà.

 >SUÉ +à÷±Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ mood ¡É©ÉÉiÉà Hù´ÉÖÅ.

 Food{ÉÒ »ÉÉoÉà Wà mood{ÉÉà ~ÉiÉ l«ÉÉNÉ Hùà Uà lÉà{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ 
¸Éàºc, »É©«ÉHÃ +{Éà »ÉÉoÉÇH H¾à´ÉÉ«É Uà.

 Wà Ê¶Éº«É NÉÖùÖ{ÉÒ 
+É[ÉÉ©ÉÉÅ >SUÉ ©ÉÞl«ÉÖ{ÉÖÅ lÉ~É Hùà Uà,

 lÉà Ê¶Éº«É NÉÖùÖ »ÉÉoÉà 
©ÉÉàKÉ«ÉÉmÉÉ{ÉÉ +ÊyÉHÉùÒ ¥É{Éà Uà.

- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É
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 lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ 
lÉ~É»´ÉÒ+à ¶ÉÖÅ Hù´ÉÖÅ Xà>+à?

 lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ »ÉÉoÉà NÉÖiÉÉà{ÉÉà NÉÖiÉÉHÉù Hù´ÉÉà 
Xà>+à. NÉÖiÉÉà{ÉÉà NÉÖiÉÉHÉù Hù´ÉÉ ¶ÉÖ§É §ÉÉ´É{ÉÉ »ÉÉoÉà [ÉÉ{É, y«ÉÉ{É, 
»ÉÉyÉ{ÉÉ, X~É, ©ÉÉä{É, §ÉÎGlÉ, »lÉ´É{ÉÉ, »Éà´ÉÉ, »´ÉÉy«ÉÉ«É, ¡ÉÉoÉÇ{ÉÉ, 
¡ÉÊlÉJ©ÉiÉ, »ÉÉ©ÉÉÊ«ÉH, ¡É´ÉSÉ{É{ÉÖÅ ̧ É´ÉiÉ, ́ ÉÅq{ÉÉ +ÉÊq{ÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ 
Hù´ÉÒ Xà>+à.

 lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ »ÉÉoÉà NÉÖiÉÉà{ÉÉà NÉÖiÉÉHÉù HùlÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ+Éà 
+à÷±Éà ±ÉÉ§É{ÉÒ »ÉÉoÉà ©É¾É±ÉÉ§É +{Éà ̧ Éàºc ±ÉÉ§É!

 +É¾Éù{ÉÉ V«ÉÉùà +{ÉÅlÉ §É´É ¾Éà«É, l«ÉÉùà lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ +±~É §É´É 
¾Éà«É. +à +±~É §É´ÉÉà©ÉÉÅ H©ÉÇ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ°~É lÉ~É »ÉÉyÉ{ÉÉ »ÉÉoÉà 
+Él©ÉNÉÖiÉÉà{ÉÉà NÉÖiÉÉHÉù Hù´ÉÉà +à÷±Éà ©É{ÉÖº«É§É´É{ÉÒ »ÉÉoÉÇHlÉÉ! 

 +àH±ÉÒ lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ qà¾ ~Éù{ÉÉ ´É»mÉÉà Wà´ÉÒ H¾à´ÉÉ«É +{Éà lÉ~É 
»ÉÉyÉ{ÉÉ »ÉÉoÉà NÉÖiÉÉà{ÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ +à qà¾ ~Éù ́ É»mÉÉà »ÉÉoÉà{ÉÉ Ê´ÉÊ´ÉyÉ 

+É§ÉÚºÉiÉÉà H¾à´ÉÉ«É.

 lÉ~É»«ÉÉ +à÷±Éà +Él©ÉÉ©ÉÉÅ ´ÉÉ»É HùÒ, +Él©ÉÉ©ÉÉÅ ±ÉÒ{É oÉ> 
+Él©ÉNÉÖiÉÉà{ÉÖÅ ¡ÉÉNÉ÷Ã¬ Hù´ÉÖÅ +{Éà NÉÖiÉÉà{ÉÉà NÉÖiÉÉHÉù Hù´ÉÉà.

 +Él©ÉÉ©ÉÉÅ ́ ÉÉ»É +à »É©«ÉHÃ A~É´ÉÉ»É! 

 lÉ~É»«ÉÉ HùÒ{Éà T.V., mobile, whatsapp, facebook, 

instagram etc.©ÉÉÅ Hà ́ ÉÉlÉSÉÒlÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ �me pass {É HùÉ«É.

 lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ lÉ~É»´ÉÒ+à lÉ~É{ÉÒ ¶É°+ÉlÉ 
´ÉÅq{ÉÉ +{Éà A~ÉHÉù§ÉÉ´ÉoÉÒ Hù´ÉÒ Xà>+à. ´ÉÅq{ÉÉ ~Éù©É ©ÉÅNÉ±É ¾Éà«É Uà.

 lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ »ÉÉoÉà +ÉùÉyÉ{ÉÉ+Éà +à÷±Éà 
NÉÖiÉÉà{Éà PLUS Hù´ÉÉ´ÉÉ³Ò lÉ~É»«ÉÉ +{Éà 

lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ �me pass +à÷±Éà 
NÉÖiÉÉà{Éà MINUS Hù´ÉÉ´ÉÉ³Ò lÉ~É»«ÉÉ!

- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É
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 lÉÒoÉÇ ÈHù ~Éù©ÉÉl©ÉÉ §ÉNÉ´ÉÉ{É ©É¾É´ÉÒù »´ÉÉ©ÉÒ+à ¸ÉÒ 
AnÉùÉy«É«É{É »ÉÚmÉ{ÉÉ 29©ÉÉÅ +y«É«É{É{ÉÒ 29©ÉÒ NÉÉoÉÉ©ÉÉÅ q¶ÉÉÇ´«ÉÖÅ Uà 
Hà, lÉ~ÉoÉÒ ́ «É´ÉqÉ{É ¡ÉÉ~lÉ oÉÉ«É Uà.
 ´«É´ÉqÉ{É +à÷±Éà H©ÉÉàâ{ÉÉ HÉùiÉ{ÉÉà KÉ«É Hù´ÉÉà.
 lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉoÉÒ H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ »ÉÉoÉà H©ÉÉàâ{ÉÉ HÉùiÉ{ÉÉà ~ÉiÉ 
KÉ«É oÉÉ«É Uà. r´«É H©ÉÇ »ÉÉoÉà §ÉÉ´É H©ÉÇ{ÉÉà ~ÉiÉ KÉ«É oÉÉ«É Uà.
 Xà lÉ~É©ÉÉÅ HÉà> NÉiÉlÉùÒ {É ¾Éà«É lÉÉà, lÉ~É +NÉÊiÉlÉ ±ÉÉ§É 
+É~Éà!
 lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ ¥ÉÉà±ÉÉlÉÖÅ »Él«É, +{ÉÖ§É´É{ÉÖÅ »Él«É ¥É{ÉÒ X«É Uà.
 lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ H±~É{ÉÉ W lÉ~É»«ÉÉ oÉ> W´ÉÉ{ÉÒ 
§ÉÊ´ÉlÉ´«ÉlÉÉ©ÉÉÅ ~ÉÊù´ÉÊlÉÇlÉ oÉ> X«É Uà.
 H¾à´ÉÉ«É Uà Hà, §ÉNÉ´ÉÉ{É ©É¾É´ÉÒù{ÉÉ +Él©ÉÉ+à 25©ÉÉÅ §É´É©ÉÉÅ, 
{ÉÅq{É©ÉÖÊ{É{ÉÉ §É´É©ÉÉÅ 11,80,645 ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ wÉùÉ ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ 
»´É§ÉÉ´É{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ ¡ÉHÞÊlÉ{Éà ~ÉÊù´ÉÊlÉÇlÉ HùÒ. »É¾{É Hù´ÉÉ{ÉÖÅ ¥É³ 
¡ÉNÉ÷ HùÒ, ¡É§ÉÖ ¶ÉÉÅlÉ-A~É¶ÉÉÅlÉ oÉ> NÉ«ÉÉÅ, lÉà+Éà "{ÉÅq' oÉ´ÉÉ 
±ÉÉN«ÉÉÅ, +É{ÉÅÊqlÉ oÉ´ÉÉ ±ÉÉN«ÉÉÅ, HùÖiÉÉ´ÉÉ{É oÉ´ÉÉ ±ÉÉN«ÉÉÅ. yÉ{«É Uà, 
{ÉÅq{É©ÉÖÊ{É +iÉNÉÉù{Éà!

 lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ «ÉoÉÉoÉÇ l«ÉÉùà W ¥É{Éàà... V«ÉÉùà lÉ~É»«ÉÉ Ê{ÉºHÉ©É 
§ÉÉ´É, £³{ÉÒ +É¶ÉÉ Hà +~ÉàKÉÉ Ê´É{ÉÉ oÉ> ¾Éà«É.

 lÉ~É»«ÉÉ G«ÉÉùà«É HÉà> XlÉ{ÉÒ >SUÉ{ÉÒ ~ÉÚÊlÉÇ ©ÉÉ÷à {É HùÉ«É.
 >SUÉ ~ÉÚÊlÉÇ Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à {É¾Ó, >SUÉ{Éà W ~ÉÚùÒ Hù´ÉÉ, >SUÉ{ÉÉà 
+ÅlÉ Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ ¾Éà«É.
 lÉ~É»«ÉÉ{ÉÖÅ £³ G«ÉÉùà«É {É ©ÉÅNÉÉ«É, {É £³{ÉÒ +É¶ÉÉ ùLÉÉ«É. 
lÉ~É{ÉÖÅ £³ ©ÉÉÅNÉ´ÉÉoÉÒ HqÉSÉ +àH´ÉÉù £³ ©É³Ò X«É ~ÉiÉ §É´ÉÉà§É´É 
Ê{Éº£³ oÉ> X«É.

lÉ~É»«ÉÉ{ÉÖÅ £³ ©ÉÉÅNÉ´ÉÖÅ +à÷±Éà 
+©ÉÞlÉ{Éà ~ÉÉiÉÒ »É©ÉY ´Éàe£Ò qà´ÉÖÅ.

Hùà±ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ 
«ÉoÉÉoÉÇ G«ÉÉùà ¥É{Éà?

lÉ~É»«ÉÉ 
Hù´ÉÉoÉÒ ¶ÉÖÅ ±ÉÉ§É 
¡ÉÉ~lÉ oÉÉ«É?

 leJesCeb Yebles! peerJes efkebÀ peCe³eF, leJesCeb JeesoeCeb peCe³eF! 
 ¾à §ÉÅlÉà! lÉ~ÉoÉÒ Y´É{Éà ¶ÉÖÅ ¡ÉÉ~lÉ oÉÉ«É Uà?

 lÉ~É»«ÉÉoÉÒ +Él©ÉÉ ¶ÉÖu-Ê´É¶ÉÖu oÉÉ«É Uà.

V«ÉÉùà ©ÉÉ{É- »É{©ÉÉ{É, HÒÊlÉÇ 
+{Éà ¡É¶ÉÅ»ÉÉ{ÉÒ +É¶ÉÉ Ê´É{ÉÉ oÉ> ¾Éà«É.

V«ÉÉùà +É ±ÉÉàH©ÉÉÅ 
»ÉÖLÉ, »É©ÉÞÊu{ÉÒ +~ÉàKÉÉ Ê´É{ÉÉ HùÒ ¾Éà«É.

V«ÉÉùà ~Éù±ÉÉàH©ÉÉÅ ©É{Éà qà´É±ÉÉàH{ÉÖÅ »ÉÖLÉ 
+{Éà qà´É±ÉÉàH{ÉÒ »É©ÉÞÊu{ÉÒ +É¶ÉÉ Ê´É{ÉÉ HùÒ ¾Éà«É.

- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É
- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É
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 lÉ~É»«ÉÉ 
Hù{ÉÉù{ÉÉ »´ÉW{ÉÉà{ÉÖÅ 

HlÉÇ´«É ¶ÉÖÅ ¾Éà«É?

 PÉiÉÒ´ÉÉù ¶ÉÖÅ ¥É{ÉlÉÖÅ ¾Éà«É Uà Hà HÉà> ́ «ÉÎGlÉ §ÉÉ´É ́ «ÉGlÉ Hùà Hà 
+É ~É«ÉÖÇºÉiÉ©ÉÉÅ ©ÉÉùà +dÉ> Hù´ÉÉ{ÉÉ Hà ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ Hù´ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´É 
Uà, lÉÉà »ÉÉ©ÉàoÉÒ ¡É·{É +É´Éà, lÉ©ÉÉùÉoÉÒ oÉ¶Éà? {ÉÉ, {ÉÉ... lÉÉùÉoÉÒ 
{É¾Ó oÉÉ«É, lÉÖÅ ù¾à´ÉÉ qà, ~ÉUÒ lÉÉùÒ school{ÉÖÅ / college{ÉÖÅ ¶ÉÖÅ 
oÉ¶Éà? lÉ©ÉÉùÉ ¥ÉÉ³HÉà{ÉÖÅ y«ÉÉ{É Hà´ÉÒ ùÒlÉà ù¾à¶Éà? ́ ÉNÉàùà...
 No... lÉ©É{Éà HÉà> lÉ~É»«ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´É ´«ÉGlÉ Hùà, l«ÉÉùà lÉ©ÉÉùÒ 
first line ¾Éà´ÉÒ Xà>+à, "»Éù»É! lÉ©É{Éà lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´É 
XN«ÉÉÅ Uà, lÉ©ÉÉùÖÅ »ÉÉä§ÉÉN«É XN«ÉÖÅ Uà, +©ÉÉùÒ lÉ©É{Éà LÉÚ¥É LÉÚ¥É 
+{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ Uà. +©ÉÉùÉà lÉ©É{Éà ~ÉÚÚùà~ÉÚùÉà support Uà. qà´É, NÉÖùÖ 
yÉ©ÉÇ{ÉÒ HÞ~ÉÉoÉÒ lÉ©ÉÉùÒ lÉ~É»«ÉÉ Ê{ÉÊ´ÉÇP{É ~ÉÊù~ÉÚiÉÇ oÉ> W¶Éà.'
 G«ÉÉùàH W{É©É-W{É©É{ÉÉ lÉ~É{ÉÉ »ÉÅ»HÉù{ÉÉ HÉùiÉà 5-7 ´ÉºÉÇ{ÉÉ 
¥ÉÉ³H{Éà ~ÉiÉ ©ÉÉà÷Ò lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÖÅ ©É{É oÉ> WlÉÖÅ ¾Éà«É Uà. l«ÉÉùà 
©ÉÉlÉÉ-Ê~ÉlÉÉ+à +à{Éà +÷HÉ´É´ÉÉ {É Xà>+à ~ÉiÉ ¡ÉÉàl»ÉÉÊ¾lÉ Hù´ÉÉ 
Xà>+à Hà, "´ÉÉ¾! lÉÉùà lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÒ Uà! W°ù Hù, lÉÉùÉoÉÒ 
oÉÉ«É +à÷±ÉÉÅ A~É´ÉÉ»É Hù, +©ÉÉùÒ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ Uà.'
 +àH ¥ÉÉ³H Xà ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ Hù´ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´ÉoÉÒ +àH A~É´ÉÉ»É Hùà 
lÉÉà +à +àH A~É´ÉÉ»É©ÉÉÅ lÉà{Éà ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ Hù´ÉÉ{ÉÉà ±ÉÉ§É ©É³Ò X«É.
 lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ target +{Éà §ÉÉ´É DSÉÉ W ùÉLÉ´ÉÉ{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉ 
+É~É´ÉÒ Xà>+à! 
 ¶É°+ÉlÉ ©ÉÉ»ÉKÉ©ÉiÉ{ÉÉ §ÉÉ´ÉoÉÒ W Hù´ÉÉ{ÉÒ ~ÉUÒ §É±Éà +Éc 
A~É´ÉÉ»É oÉÉ«É Hà »ÉÉà³ A~É´ÉÉ»É oÉÉ«É! HÉùiÉ Hà, lÉ~É »ÉÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ 
r´«É lÉ~É{ÉÖÅ Wà÷±ÉÖÅ ©É¾l´É Uà +à÷±ÉÖÅ W ©É¾l´É §ÉÉ´É lÉ~É{ÉÖÅ Uà.
 Ê{É¶ÉÉ{É SÉÚH ©ÉÉ£, {É¾Ó ©ÉÉ£ {ÉÒSÉÖÅ Ê{É¶ÉÉ{É!

Ê{É¶ÉÉ{É SÉÚHÒ W´ÉÉ«É lÉÉà KÉ©«É Uà,
~ÉiÉ {ÉÒSÉÖÅ Ê{É¶ÉÉ{É KÉ©«É {ÉoÉÒ.

- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É
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lÉ~É»«ÉÉ ~ÉUÒ ~ÉÉùiÉÉ +´É»Éùà 
Hà´ÉÉ §ÉÉ´É ¾Éà´ÉÉ Xà>+à?

 ~ÉÉùiÉÉ{ÉÉà +´É»Éù +à÷±Éà »ÉÅH±~É ~ÉÊù~ÉÚiÉÇlÉÉ{ÉÉà Êq´É»É! 
 lÉ~É»´ÉÒ +à ¾Éà«É, Wà{Éà lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ +É{ÉÅq +~ÉùÅ~ÉÉù ¾Éà«É 
+{Éà ~ÉÉùiÉÉ©ÉÉÅ +ÉÅ»ÉÖ{ÉÒ yÉÉù ¾Éà«É! lÉ~É»´ÉÒ +à ¾Éà«É, Wà{ÉÉ 
SÉ¾àùÉ ~Éù lÉ~É{ÉÉà §ÉÉù {É¾Ó ~ÉiÉ lÉ~É{ÉÉà ¡É§ÉÉ´É ¾Éà«É.
 lÉ~É»´ÉÒ{ÉÉ ~ÉÉùiÉÉ{ÉÉà +´É»Éù +à H¾à´ÉÉ«É, Wà +{ÉàH ©ÉÉ÷à 
¡ÉàùiÉÉ{ÉÉà Al»É´É ¥É{ÉÒ X«É.

~ÉÉùiÉÉ +´É»Éùà lÉ~É»´ÉÒ{ÉÉ §ÉÉ´É

~ÉÉùiÉÖÅ HùÉ´É´ÉÉ +É´É{ÉÉù{ÉÒ §ÉÉ´Éq¶ÉÉ

 ~ÉÉùiÉÖÅ HùÉ´É´ÉÉ +É´É{ÉÉù »{Éà¾Ò-»´ÉW{ÉÉà{ÉÒ §ÉÉ´ÉyÉÉùÉ ~ÉiÉ 
+±ÉNÉ ¾Éà´ÉÒ Xà>+à. lÉà+Éà ~ÉÉùiÉÖÅ HùÉ´É´ÉÉ {É¾Ó, ~ÉiÉ 
lÉ~É»´ÉÒ{ÉÒ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ Hù´ÉÉ +{Éà »´É«ÉÅ{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉ XNÉÞlÉ Hù´ÉÉ 
X«É Uà, +à §ÉÉ´É ¾Éà´ÉÉ Xà>+à. lÉ~É»´ÉÒ{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ ¡Él«Éà 
+¾Éà§ÉÉ´É +{Éà ́ ÉÅq{É §ÉÉ´É »ÉÉoÉà lÉ~É»´ÉÒ{Éà H¾à´ÉÖÅ Xà>+à... 
 "yÉ{«É Uà, yÉ{«É Uà, yÉ{«É Uà. lÉ©Éà lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ +ÉNÉ³ 
´ÉyÉÉà! lÉ©ÉÉùÒ lÉ~É»«ÉÉ Xà> ©ÉÉùÉ ~ÉiÉ lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÉ 
§ÉÉ´É XNÉà +{Éà ©ÉÉùÖÅ ~ÉiÉ »ÉÉä§ÉÉN«É XNÉà! '
 lÉ~É»´ÉÒ{Éà ~ÉÉùiÉÉ HùÉ´ÉlÉÒ ´ÉLÉlÉà {ÉÉ{ÉÒ-©ÉÉà÷Ò lÉ~É»«ÉÉ 
Hù´ÉÉ{ÉÉà »ÉÅH±~É HùÒ, +à©É{ÉÉ Wà´ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ §ÉÉ´É{ÉÉ 
§ÉÉ´É´ÉÒ Xà>+à. 

lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ 
¶ÉÉ ©ÉÉ÷à ©É¾l´É ~ÉÚiÉÇ Uà?

 +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ +ÅlÉùÉ«É LÉ~ÉÉ´Éà, 
+{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ +{ÉÖHÚ³lÉÉ +~ÉÉ´Éà!

 +ÉW{ÉÒ lÉ~É»´ÉÒ{ÉÒ +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ, §ÉÊ´Éº«É©ÉÉÅ lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ 
+{ÉÖHÚ³lÉÉ +~ÉÉ´Éà!
 lÉ~É»«ÉÉ +Hà  Hù,à  +{É©Ö ÉÉqà {ÉÉ +{ÉHà  Hù.à  
 lÉ~É»«ÉÉ Hùà HÉ>à H, +{É©Ö ÉÉqà {ÉÉ Hùà ¾ù HÉ>à ! 
 +{É©Ö ÉÉqà {ÉÉ Hù´ÉÉoÉÒ +{ÉlÅ ÉHÉ³{ÉÒ +lÅ ÉùÉ«É{ÉÉà KÉ«É oÉÉ«É U.àà
 +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ{ÉÒ ~É³ +à ¥ÉÒW »É©ÉÉ{É ¾Éà«É Uà, Wà 
lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ{ÉÉ ´É÷´ÉÞKÉ lÉù£ ±É> X«É Uà. +{ÉÖ©ÉÉàq{ÉÉ{ÉÒ lÉH 
©É³´ÉÒ +{Éà lÉà{Éà ]Ò±É´ÉÒ, lÉà +Él©ÉÉ{Éà ¶ÉÖu-Ê´É¶ÉÖu Hù´ÉÉ{ÉÖÅ 
~ÉÊù¥É³ Uà.
 +{ÉlÅ É +lÅ ÉùÉ«É KÉ«É HùÒ ¾É«à É l«ÉÉùà +{É©Ö ÉÉqà {ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÒ 
+©É±Ú «É lÉH ¡ÉÉ~lÉ oÉÉ«É. lÉà »É©É«Éà Xà +Él©ÉÉ A±±ÉÉÊ»ÉlÉ +{Éà 
¡É£ÎÙ ±±ÉlÉ oÉÉ«É lÉÉà »É©«ÉHÃ +{É©Ö ÉÉqà {ÉÉ oÉÉ«É. +lÅ Éù©ÉÉoÅ ÉÒ, 
Àq«É©ÉÉoÅ ÉÒ AqNÃ ÉÉù »ÉùÒ X«É. "yÉ{«É U,à  yÉ{«É U,à yÉ{«É U.à .. lÉ{Éà 
X>à  X>à  ]HÚ Ò X«É, ©É»lÉH +©ÉÉù!ÅÖ '
 +{Éà »ÉÉoÉà-»ÉÉoÉà ¡ÉÉoÉÇ{ÉÉ{ÉÉ »ÉÚù ¡ÉNÉ÷à..."¡É§ÉÖ! ©ÉÉùÉ 
Y´É{É©ÉÉÅ +É´ÉÉà +´É»Éù G«ÉÉùà +É´É¶Éà?'
 lÉ~É»´ÉÒ+Éà{ÉÉà, l«ÉÉNÉÒ+Éà{ÉÉà, »ÉÅ«É©ÉÒ +Él©ÉÉ+Éà{ÉÉà, Wà 
§ÉÉ´É +{Éà +¾Éà§ÉÉ´ÉoÉÒ, A±±ÉÊ»ÉlÉ Àq«É{ÉÒ §ÉÉ´É{ÉÉoÉÒ W«É 
W«ÉHÉù Hùà, lÉà ù»É +{Éà +´ÉNÉÖiÉÉà A~Éù Ê´ÉW«É ¡ÉÉ~lÉ Hùà! 

l«ÉÉNÉÒ{Éà l«ÉÉNÉ{ÉÒ §Éà÷ +~ÉÇiÉ HùÒ, 
lÉà©É{ÉÉ l«ÉÉNÉ{ÉÖÅ »É{©ÉÉ{É Hù´ÉÖÅ Xà>+à. 

- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É
- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É
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 lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ  
+ÉùÉyÉ{ÉÉ{ÉÒ ~ÉÊù~ÉÚiÉÇlÉÉ+à 

¶ÉÖÅ Hù´ÉÖÅ Xà>+à?

 lÉ~É»«ÉÉ ~ÉÊù~ÉÚiÉÇ oÉ´ÉÉ ~Éù, ~ÉÉùiÉÉ ~É¾à±ÉÉÅ lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ 
XiÉlÉÉ-+XiÉlÉÉ ©É{É, ́ ÉSÉ{É, HÉ«ÉÉoÉÒ Wà HÉÅ> §ÉÚ±É-SÉÚH oÉ> 
¾Éà«É, ~ÉÉ~É-qÉàºÉ{ÉÖÅ »Éà´É{É oÉ> NÉ«ÉÖÅ ¾Éà«É, lÉà{ÉÒ +É±ÉÉàSÉ{ÉÉ +´É¶«É 
Hù´ÉÒ Xà>+à.

 Wà©ÉiÉà NÉÖùÖ¶ÉùiÉà »É©ÉÊ~ÉÇlÉ §ÉÉ´Éà NÉÖùÖ+É[ÉÉoÉÒ lÉ~É»«ÉÉ HùÒ 
¾Éà«É, lÉà©É{Éà NÉÖùÖ{ÉÉ ¸ÉÒ©ÉÖLÉàoÉÒ +É±ÉÉàSÉ{ÉÉ Hù´ÉÉ{ÉÉà +~ÉÚ´ÉÇ ±ÉÉ§É 
¡ÉÉ~lÉ oÉÉ«É Uà +{Éà W°ù ±ÉÉNÉà lÉÉà NÉÖùÖ «ÉoÉÉ«ÉÉàN«É ¡ÉÉ«ÉÎ·SÉlÉ 
~ÉiÉ +~ÉÇiÉ Hùà.

 qà´É, NÉÖùÖ, yÉ©ÉÇ{ÉÒ »ÉÉKÉÒ+à... +Êù¾ÅlÉ ~Éù©ÉÉl©ÉÉ{ÉÒ 
»ÉÉKÉÒ+à... +Él©É »ÉÉKÉÒ+à... ©ÉÉùÒ  +É±ÉÉàSÉ{ÉÉ...

¾à ~Éù©ÉÉl©ÉÉ! lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ ©ÉÉùÉoÉÒ HÉà>~ÉiÉ ¡ÉHÉùà 
Ê´ÉùÉyÉ{ÉÉ oÉ> ¾Éà«É, +ÊlÉJ©É, ́ «ÉÊlÉJ©É, +ÊlÉSÉÉù, +iÉÉSÉÉù, 
~ÉÉ~É-qÉàºÉÉà{ÉÖÅ »Éà´É{É oÉ«ÉÖÅ ¾Éà«É lÉÉà, ¾à +Êù¾ÅlÉ ~Éù©ÉÉl©ÉÉ! 
+Él©É»ÉÉKÉÒ+à §ÉÉ´É~ÉÚ´ÉÇH lÉ»»É Ê©ÉSUÉÊ©É qÖIe©ÉÃ!

¾à ~Éù©ÉÉl©ÉÉ! lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ ©ÉÉùÉoÉÒ +É¾Éù{ÉÉ Ê´ÉSÉÉù oÉ> NÉ«ÉÉÅ 
¾Éà«É, §ÉÉ´ÉlÉÒ ́ É»lÉÖ «ÉÉq +É´ÉÒ NÉ> ¾Éà«É, HÉà> ~ÉqÉoÉÇ LÉÉ´ÉÉ{ÉÒ 
>SUÉ oÉ> NÉ> ¾Éà«É, HÉà> §ÉÉàW{É{ÉÒ »ÉÖNÉÅyÉoÉÒ +É»ÉÎGlÉ{ÉÉà 
§ÉÉ´É oÉ> NÉ«ÉÉà ¾Éà«É, ~ÉÉùiÉÉ{ÉÉ Êq´É»É{ÉÒ NÉiÉlÉùÒ oÉ> NÉ> 
¾Éà«É, HÉà< ©ÉÉùÒ ¶ÉÉlÉÉ ~ÉÚUà lÉà´ÉÉà Ê´ÉSÉÉù oÉ< NÉ«ÉÉà ¾Éà«É lÉÉà, 
¾à +Êù¾ÅlÉ ~Éù©ÉÉl©ÉÉ! +Él©É»ÉÉKÉÒ+à §ÉÉ´É~ÉÚ´ÉÇH lÉ»»É 
Ê©ÉSUÉÊ©É qÖIe©ÉÃ!

¾à ~Éù©ÉÉl©ÉÉ! lÉ~É»«ÉÉ{ÉÒ +ÉùÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ ©ÉÉùÉoÉÒ ¡É¶ÉÅ»ÉÉ{ÉÒ, 
¡ÉÊlÉºcÉ{ÉÒ, ¡ÉÊ»ÉÊu{ÉÒ HÉ©É{ÉÉ oÉ> NÉ> ¾Éà«É +{Éà ©Éàá ©ÉÉùÒ 
lÉ~É»«ÉÉ{Éà qÚÊºÉlÉ HùÒ ¾Éà«É lÉÉà, ¾à +Êù¾ÅlÉ ~Éù©ÉÉl©ÉÉ! 
+Él©É»ÉÉKÉÒ+à §ÉÉ´É~ÉÚ´ÉÇH lÉ»»É Ê©ÉSUÉÊ©É qÖIe©ÉÃ!

¾à ~Éù©ÉÉl©ÉÉ! ©ÉÉùà ©ÉÉùÉ +Él©ÉÉ ~Éù ±ÉÉNÉà±ÉÉ H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ 
Hù´ÉÉ{ÉÉ §ÉÉ´É »ÉÉoÉà Hùà±ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ©ÉÉÅ ©ÉÉùÉoÉÒ +à Ê{ÉWÇùÉ§ÉÉ´É©ÉÉÅ 
HÉà>~ÉiÉ qÉàºÉ ±ÉÉN«ÉÉà ¾Éà«É lÉÉà, ¾à +Êù¾ÅlÉ ~Éù©ÉÉl©ÉÉ! 
+Él©É»ÉÉKÉÒ+à §ÉÉ´É~ÉÚ´ÉÇH lÉ»»É Ê©ÉSUÉÊ©É qÖIe©ÉÃ!

- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É
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I +{ÉÅlÉ Y´ÉÉà{Éà +§É«ÉqÉ{É +É~ÉÒ ¶ÉHÉ«É Uà. 
I Inner strength develop oÉÉ«É U,à  §Éqà [ÉÉ{É{ÉÒ +{É§Ö ÉÊÚ lÉ©ÉÉ Å »É¾É«ÉH ¥É{É à U.à
I »É¾{É¶ÉÒ±ÉlÉÉ »ÉÉoÉà Ê´ÉÊ´ÉyÉ ¡ÉHÉù{ÉÒ ¶ÉÎGlÉ+Éà, KÉ©ÉlÉÉ+Éà +{Éà Ê»ÉÊu+Éà 

¡ÉNÉ÷ oÉÉ«É Uà. 
I +´ÉNÉÖiÉÉà qÚù oÉÉ«É Uà, NÉÖiÉÉà{ÉÖÅ ¡ÉÉNÉ÷Ã¬ oÉÉ«É Uàà.
I +ÉWà Hùà±ÉÒ {ÉÉ{ÉHeÒ lÉ~É»«ÉÉ lÉ©ÉÉùÉ §É´ÉÉà§É´É{ÉÒ lÉ~É»«ÉÉ{ÉÖÅ ¥ÉÒW ¥É{ÉÒ X«É 

Uà. lÉ~É»ÉÉyÉ{ÉÉ »ÉÅ»HÉù ¥É{ÉÒ, §É´ÉÉà§É´É »ÉÉoÉà +É´Éà Uà +{Éà §ÉÊ´Éº«É©ÉÉÅ +àH 
{ÉÉ{ÉHeÖÅ Ê{ÉÊ©ÉnÉ ©É³lÉÉÅ W +à »ÉÅ»HÉù XNÉÞlÉ oÉ> X«É Uà +{Éà inner 

voice lÉ~É»«ÉÉ Hù´ÉÉ ¡ÉàÊùlÉ Hùà Uà.

XNa�onal Ins�tute of Ageing (NIA){ÉÉ 
scien�sts +à experiements wÉùÉ prove H«ÉÖÇÈ Uà 
Hà alternate day §ÉÉàW{É{ÉÉà l«ÉÉNÉ Hù´ÉÉoÉÒ 
(´ÉºÉÔlÉ~É) +{Éà Intermi�ent fas�ng (SÉÉäÊ´É¾Éù) 
Hù´ÉÉoÉÒ heart healthy ù¾à Uà.

X Brain +{Éà body{ÉÖÅ extra fat burn oÉ´ÉÉoÉÒ 
body{ÉÖÅ weight maintained ù¾à Uà.

X HÉ>à ~ÉiÉ therapy Hà medicines ´ÉNÉù harmful 

toxins{ÉÒ natural cleaning process wÉùÉ body 

detox oÉÉ«É Uà. Detoxica�on oÉÒ blood 

circula�on pure +{Éà fast ¥É{Éà U.à  
X Blood pressure, diabetes, metabolism, bad 

cholesterol, cancer Wà´ÉÉ health issues©ÉÉÅ 
lÉ~É»«ÉÉ natural support system ¥É{Éà U.àà  

X Fas�ng qù©«ÉÉ{É cells repair oÉÉ«É Uà, 
metabolism improve oÉÉ«É Uà +{Éà body 

internally rejuvenate  oÉÉ«É Uà.  

¥ ©É{É{ÉÉ confusions, nega�vity qÚù oÉÉ«É Uà. 
¥ Pa�ence +{Éà tolerance increase oÉÉ«É Uà. 
¥ Distrac�on +ÉàUÉ oÉÉ«É Uà. Focus ́ ÉyÉà Uà. 
¥ Stress +{Éà emo�onal imbalance Ê{É«ÉÅmÉiÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uàà.
¥ Alzheimer’s  Wà´ÉÉ diseaseoÉÒ ¥ÉSÉÒ ¶ÉHÉ«É Uà.

MENTAL BENEFIT 

SPIRITUAL BENEFIT PHYSICAL BENEFIT 

BENEFITS OF 
TAPASYA
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¥ÉÉÂ lÉ~É +à÷±Éà 
HÉ«ÉÉ{Éà lÉ~ÉÉ´ÉÒ H©ÉÇ KÉ«É Hù´ÉÉ!

• +{É¶É{É : "+{É¶É{É' +à÷±Éà +É¾Éù{ÉÉà l«ÉÉNÉ HÉà>~ÉiÉ 
¡ÉHÉù{ÉÉà +É¾Éù {É ±Éà´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà lÉà{Éà H¾à´ÉÉ«É, 
+{É¶É{É! 

• CiÉÉàqùÒ : CiÉÉàqùÒ +à÷±Éà §ÉÚLÉ ¾Éà«É lÉà{ÉÉoÉÒ +ÉàUÖÅ 
´ÉÉ~Éù´ÉÖÅ. 

• Ê§ÉKÉÉSÉ«ÉÉÇ : Ê§ÉKÉÉSÉ«ÉÉÇ {Éà »ÉÅKÉà~É Hù´ÉÉ ©ÉÉ÷à ´ÉÞÊnÉ
¾Éà«É Uà. ´ÉÞÊnÉ  »ÉÅKÉà~É +à÷±Éà »ÉÖLÉÉ{ÉÖ§ÉÚÊlÉ HùÉ´ÉlÉÒ 
´ÉÞÊnÉ{ÉÉà l«ÉÉNÉ!

• 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.

• HÉ«É H±Éà¶É : HÉ«É H±Éà¶É +à÷±Éà HÉ«ÉÉ{Éà »´ÉàSUÉ+à Hº÷ 
+É~ÉÒ »É¾{É¶ÉÒ±ÉlÉÉ{ÉÉ NÉÖiÉ{Éà ¡ÉNÉ÷ Hù´ÉÉà.

• ¡ÉÊlÉ»ÉÅ±ÉÒ{ÉlÉÉ : ¡ÉÊlÉ»ÉÅ±ÉÒ{ÉlÉÉ +à÷±Éà ©É{É{ÉÒ 
SÉÅSÉ³lÉÉ{Éà A~É¶ÉÉÅlÉ Hù´ÉÒ.

+É§«ÉÅlÉù lÉ~É +à÷±Éà
+ÉÅlÉÊùH +´ÉNÉÖiÉÉà{Éà lÉ~ÉÉ´ÉÒ NÉÖiÉÉà ¡ÉNÉ÷É´É´ÉÉ.

•  Past{ÉÒ PÉ÷{ÉÉ+Éà, ~ÉÉ~É-qÉàºÉÉà, HºÉÉ«ÉÉà ¡ÉÉ«ÉÎ·SÉlÉ :
+{Éà +´ÉNÉÖiÉÉà{ÉÒ NÉÖùÖ »É©ÉKÉ +É±ÉÉàSÉ{ÉÉ HùÒ, 
¡ÉÉ«ÉÎ·SÉlÉ ±É>, H©ÉÉàâ{ÉÒ Ê{ÉWÇùÉ Hù´ÉÒ. 

• Ê´É{É«É ©ÉÉàKÉ{ÉÖÅ ©ÉÚ³ Uà, ©ÉÉ÷à {ÉÉ{ÉÉ-©ÉÉà÷É, We-Ê´É{É«É : 
SÉàlÉ{É »É´ÉÇ{ÉÉà Ê´É{É«É HùÒ, ~É³ ~É³ Ê´É{É«É {ÉÉ©É{ÉÖÅ lÉ~É 
Hù´ÉÖÅ.

• PÉù{ÉÉ, ¥É¾Éù{ÉÉ, »ÉÉyÉÖ-»ÉÉy´ÉÒY, ´Éä«ÉÉ´ÉSSÉ : 

~É¶ÉÖ+Éà +{Éà ~ÉKÉÒ+Éà{ÉÒ «ÉoÉÉ¶ÉÎGlÉ »Éà´ÉÉ +{Éà 
´Éä«ÉÉ´ÉSSÉ HùÒ, H©ÉÇKÉ«É{ÉÉà ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ Hù´ÉÉà. 

• »´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.

• y«ÉÉ{É: qùùÉàW Ê{ÉÎ·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.

• ´«ÉÖl»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. 

lÉ~É»«ÉÉ 
Hà÷±ÉÉÅ ¡ÉHÉùà HùÒ ¶ÉHÉ«É?

H©ÉÉàâ{Éà lÉ~ÉoÉÒ lÉ~ÉÉ´ÉÒ 
+Él©ÉÉ{Éà ¶ÉÖu Hù´ÉÉà lÉà Uà lÉ~É»«ÉÉ !
 ~Éù©ÉÉl©ÉÉ+à ¥Éà ¡ÉHÉù{ÉÉ lÉ~É ¥ÉlÉÉ´«ÉÉÅ Uà.
 1. ¥ÉÉÂ lÉ~É +{Éà 2. +É§«ÉÅlÉù lÉ~É

©É{ÉÖº«É §É´É +à 

¶ÉÖÊu{ÉÉà §É´É Uà.

¶ÉÖÊu{ÉÉà §É´É +ÅlÉà 

»ÉÅ»ÉÉùoÉÒ ©ÉÖÎGlÉ +~ÉÉ´Éà Uà.

¶ÉÖÊu{ÉÒ »ÉÉyÉ{ÉÉ©ÉÉÅ 

"lÉ~É»«ÉÉ' +à ~Éù©É Ê{ÉÊ©ÉnÉ Uà.

- ~Éù©É NÉÖùÖqà´É
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&Experience BIG 
CHANGES!

• +ÉWà 5/9/15 r´«ÉoÉÒ ́ ÉyÉÉùà r´«É {É¾Ó ́ ÉÉ~ÉùÖÅ.
• +ÉWà 3 pairs clothes +{Éà 2 pairs footwear{ÉÒ ©É«ÉÉÇqÉ 
ùÉLÉÒ¶É.
• +ÉWà fried snacks +{Éà sweets{ÉÉà l«ÉÉNÉ HùÒ¶É.
• +ÉWà HÉà>~ÉiÉ {É´ÉÒ ´É»lÉÖ Wà +ÉW »ÉÖyÉÒ G¬Éùà«É taste {É HùÒ 
¾Éà«É lÉà{ÉÉà l«ÉÉNÉ HùÒ¶É.

Let’s Accept SMALL 
CHALLENGES 

¥ÉÉÂ lÉ~É

+{É¶É{É 

• +ÉWà full day SÉÉäÊ´É¾Éù{ÉÉ »ÉÅ»HÉù rh Hù´ÉÉ "{É©ÉÉà Ê»ÉuÉiÉÅ' 
¥ÉÉà±ÉÒ ©ÉÖdÒ ~ÉSSÉGLÉÉiÉ HùÒ¶É. V«ÉÉùà V«ÉÉùà ~ÉÉiÉÒ ~ÉÒ´ÉÖÅ Hà W©É´ÉÉ 
¥Éà»ÉÖÅ lÉà ~É¾à±ÉÉÅ "{É©ÉÉà +Êù¾ÅlÉÉiÉÅ' ¥ÉÉà±ÉÒ{Éà ~ÉSSÉGLÉÉiÉ ~ÉÉ³Ò¶É. 
• +ÉWà {É´ÉHÉù¶ÉÒ HùÒ mind{Éà small small lÉ~É»«ÉÉ ©ÉÉ÷à 
train HùÒ¶É.
• +ÉWà V«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ HÉà> ©É{Éà »ÉÉ©ÉàoÉÒ W©É´ÉÉ {É ¥ÉÉà±ÉÉ´Éà l«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ 
NÉ©Éà lÉà´ÉÒ §ÉÚLÉ ±ÉÉNÉà UlÉÉÅ +É¾Éù +{Éà ~ÉÉiÉÒ {É¾Ó ±ÉB.
• +ÉWà ùÉÊmÉ §ÉÉàW{É{ÉÉà l«ÉÉNÉ HùÒ +Él©ÉÉ +{Éà body{Éà 
healthy ùÉLÉÒ¶É.

• +ÉWà ¥É~ÉÉàùà §ÉÚLÉ HùlÉÉÅ 1 ùÉà÷±ÉÒ +ÉàUÒ ́ ÉÉ~ÉùÒ¶É.
• V«ÉÉùà ~ÉiÉ lÉù»É ±ÉÉNÉà l«ÉÉùà full glass ~ÉÉiÉÒ {É¾Ó ~ÉiÉ half 

glass W ~ÉÒ¶É.
• +ÉWà HÉà>~ÉiÉ 1 �me +àH ¾ÉoÉoÉÒ Wà÷±ÉÉà +É¾Éù oÉ> ¶ÉHà 
+à÷±ÉÉà W +É¾Éù HùÒ¶É.
• +ÉWà half day »ÉÖyÉÒ comb{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ {É¾Ó HùÖÅ.

CiÉÉàqùÒ

Ê§ÉKÉÉSÉ«ÉÉÇ (´ÉÞÊnÉ »ÉÅKÉà~É)

ù»É~ÉÊùl«ÉÉNÉ

• +ÉWà HÉà>~ÉiÉ +àH Ê´ÉNÉ«É (qÚyÉ, q¾Ó, NÉÉà³, LÉÉÅe, PÉÒ, lÉà±É){ÉÉà 
l«ÉÉNÉ HùÒ¶É.
• +ÉWà tea/coffee{ÉÉà »ÉÅ~ÉÚiÉÇ l«ÉÉNÉ HùÒ¶É.
• +ÉWà W©É´ÉÉ©ÉÉÅ A~ÉùoÉÒ {É©ÉH, ©É»ÉÉ±ÉÉ, sugar Hà lemon {É¾Ó 
{ÉÉLÉÖÅ.
• +ÉWà W©É´ÉÉ ¥Éà»ÉlÉÒ ´ÉLÉlÉà 30 mins wait HùÒ food cÅeÖ 
oÉÉ«É ~ÉUÒ +É¾Éù HùÒ¶É.
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HÉ«É H±Éà¶É ¡ÉÊlÉ»ÉÅ±ÉÒ{ÉlÉÉ

• +ÉWà Li�{Éà ¥Éq±Éà Staircase{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ HùÒ body©ÉÉÅ 
blood circula�on ́ ÉyÉÉùÒ¶É.
• +ÉWà 1 km »ÉÖyÉÒ{ÉÉ +ÅlÉù ©ÉÉ÷à Vehicle{Éà ¥Éq±Éà Walking 
W´ÉÉ{ÉÖÅ ~É»ÉÅq HùÒ¶É.
• +ÉWà 1 hour AC/Fan ´ÉNÉù ù¾Ò{Éà ©ÉÉùÒ »É¾{É¶ÉÒ±ÉlÉÉ 
´ÉyÉÉùÒ¶É.
• +ÉWà ¥É~ÉÉàùà 15 minutes +ÉlÉÉ~É{ÉÉ (sun bath) ±É>¶É.

• +ÉWà 1 day perfume{ÉÉà use {É¾Ó HùÖÅ.

• +ÉWà »É´ÉÉùà Ac¬É ~ÉUÒ 1 hour No Mobile - No 

Gadgets{ÉÉà Ê{É«É©É ~ÉÉ³Ò¶É.

• +ÉWà HÉà>~ÉiÉ ́ «ÉÎGlÉ{ÉÒ nega�ve ́ ÉÉlÉ {É¾Ó HùÖÅ.

• +ÉWà ùÉà÷±ÉÒ{ÉÖÅ 1st bite {ÉÒSÉà W©ÉÒ{É ~Éù ùÉLÉÒ{Éà ¾ÉoÉ{ÉÉà 
A~É«ÉÉàNÉ H«ÉÉÇ ́ ÉNÉù animals{ÉÒ Wà©É W©ÉÒ¶É.

+É§«ÉÅlÉù lÉ~É

• +ÉWà V«ÉÉùà ~ÉiÉ §ÉÚ±É oÉÉ«É l«ÉÉùà lÉùlÉ W "Ê©ÉSUÉÊ©É qÖIe©ÉÃ' 
or “sorry” H¾Ò §ÉÚ±É »ÉÖyÉÉùÒ ±É>¶É.
• +ÉWà ùÉmÉà »ÉÚlÉÉ ~É¾à±ÉÉÅ +ÉLÉÉ Êq´É»É{ÉÒ §ÉÚ±ÉÉà{Éà «ÉÉq HùÒ ¡É§ÉÖ 
»É©ÉKÉ KÉ©ÉÉ ©ÉÉÅNÉÒ¶É.
• +ÉWà ©ÉÉùÒ §ÉÚ±ÉÉà{ÉÖÅ list ¥É{ÉÉ´ÉÒ NÉÖùÖ Hà ¡É§ÉÖ »É©ÉKÉ confession 
HùÒ¶É.
• +ÉWà full family »ÉÉoÉà ©É³Ò{Éà §ÉÉ´É ¡ÉÊlÉJ©ÉiÉ HùÒ¶É.

¡ÉÉ«ÉÊýÉlÉ Ê´É{É«É

• +ÉWà ¡É§ÉÖ{ÉÉà A~ÉHÉù ©ÉÉ{ÉlÉÉ 27 ́ ÉÅq{ÉÉ HùÒ¶É.
• +ÉWà PÉù{ÉÉ qùàH ́ ÉeÒ±ÉÉà{ÉÉ SÉùiÉ »~É¶ÉÇ HùÒ¶É.
• +ÉWà PÉù{ÉÉ 2 ´«ÉÎGlÉ{ÉÒ oÉÉ³Ò ~ÉÉàlÉà yÉÉà>{Éà ego zero Hù´ÉÉÅ 
~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ HùÒ¶É.
• +ÉWà servant{Éà order Hù´ÉÉ{Éà ¥Éq±Éà “Please” H¾Ò{Éà 
request HùÒ¶É.

´Éä«ÉÉ´ÉSSÉ

• +ÉWà HÉà> W°Êù«ÉÉlÉ©ÉÅq{Éà W©ÉÉe¬É ~ÉUÒ W ~ÉÉàlÉà W©ÉÒ¶É.
• +ÉWà A~ÉÉ¸É«É Hà »oÉÉ{ÉH©ÉÉÅ W>{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ ¾ÉoÉà »É£É> HùÒ¶É.
• +ÉWà PÉù{ÉÉ ́ ÉeÒ±ÉÉà{ÉÉ 5 mins ~ÉNÉ q¥ÉÉ´ÉÒ¶É.
• +ÉWà »É´ÉÉùà CcÒ{Éà ©ÉÉùà HÉà{ÉÒ »Éà´ÉÉ Hù´ÉÒ Uà lÉà{ÉÖÅ planning 
HùÒ¶É.

»´ÉÉy«ÉÉ«É

• +ÉWà ¡É§ÉÖ{ÉÉ 32 +ÉNÉ©É{ÉÉ {ÉÉ©É HÅc»oÉ HùÒ¶É.
• +ÉWà ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÖÅ ¡É´ÉSÉ{É »ÉÉÅ§É³Ò lÉà©ÉÉÅoÉÒ 5 Points 
±ÉLÉÒ¶É.
• +ÉWà ©ÉÉùÖÅ Self-Analysis HùÒ +àH {É´ÉÉà »ÉqÃNÉÖiÉ Hà³´ÉÒ¶É.
• +ÉWà +Éy«ÉÉÎl©ÉH ~ÉÖ»lÉH{ÉÖÅ One Page ́ ÉÉÅSÉÒ¶É.
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y«ÉÉ{É ´«ÉÖl»ÉNÉÇ

• +ÉWà 10 minutes animals{ÉÒ life A~Éù ËSÉlÉ{É HùÒ¶É.
• +ÉWà HÉà>~ÉiÉ +àH ©ÉÅmÉ{ÉÖÅ y«ÉÉ{É HùÒ¶É. ( eg. ¹ÉÉ»É ~Éù 
concentrate HùÒ {É´ÉHÉù ¹ÉÉ»É y«ÉÉ{É )
• +ÉWà 15 mins ©ÉÉùÒ Ê´ÉqÉ«É Hà´ÉÒ ùÒlÉà oÉ¶Éà lÉà{ÉÖÅ y«ÉÉ{É HùÒ¶É. 
(»ÉÅoÉÉùÉ{ÉÖÅ planning HùÒ¶É)
• +ÉWà 10 mins dustbin ~ÉÉ»Éà ¥Éà»ÉÒ{Éà +¶ÉÖ§É §ÉÉ´É ÷É³´ÉÉ{ÉÖÅ 
y«ÉÉ{É HùÒ¶É.

• +ÉWà 1 ~ÉNÉ A~Éù C§ÉÉ ù¾Ò{Éà 9 ±ÉÉàNÉ»»É{ÉÉà HÉA»ÉNNÉ HùÒ¶É.
• +ÉWà ~ÉooÉù Hà H~ÉSÉÒ A~Éù C§ÉÉ ù¾Ò{Éà 9 Hà lÉà{ÉÉoÉÒ ´ÉyÉÖ 
±ÉÉàNÉ»»É{ÉÉà HÉA»ÉNNÉ HùÒ¶É.
• +ÉWà Êq´É»É©ÉÉÅ 10 mins ¶ÉùÒù{Éà Mo�onless ùÉLÉÒ 
Î»oÉùlÉÉ{ÉÒ prac�ce HùÒ¶É.
• +ÉWà Êq´É»É©ÉÉÅ every 3 hours ~ÉUÒ disconnect oÉ> 1 
{É´ÉHÉù ©ÉÅmÉ{ÉÉà HÉA»ÉNNÉ HùÒ¶É. 

My Ê{Él«É lÉ~É »ÉÉyÉ{ÉÉ Tracker 
Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday

¥ÉÉÂ lÉ~É
+{É¶É{É 
CiÉÉàqùÒ
Ê§ÉKÉÉSÉ«ÉÉÇ (´ÉÞÊnÉ »ÉÅKÉà~É)
ù»É~ÉÊùl«ÉÉNÉ
HÉ«É H±Éà¶É
¡ÉÊlÉ»ÉÅ±ÉÒ{ÉlÉÉ

¡ÉÉ«ÉÊýÉlÉ
Ê´É{É«É
´Éä«ÉÉ´ÉSSÉ
»´ÉÉy«ÉÉ«É
y«ÉÉ{É
´«ÉÖl»ÉNÉÇ

+É§«ÉÅlÉù lÉ~É
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»É´´Éà Y´É H±±ÉÉiÉ §ÉÉ´É{ÉÉ... ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÒ yÉ©ÉÇ ¡É§ÉÉ´É{ÉÉ!

 ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÒ qÒKÉÉ W«ÉÅÊlÉ Ê{ÉÊ©ÉnÉà ~Éù©ÉyÉÉ©É©ÉÉÅ «ÉÉàX«Éà±ÉÒ 
¥Éà Êq´É»ÉÒ«É "A~ÉHÉù{ÉÉà yÉ¥ÉHÉù' Ê´ÉÊ¶Éº÷ Ê¶ÉÊ¥Éù©ÉÉÅ WÉàeÉ>{Éà 
Ê¶Éº«Él´É{Éà ¸Éàºc ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉ ~ÉÉ©É´ÉÉ lÉà©ÉW NÉÖùÖ SÉùiÉ©ÉÉÅ 
qÒKÉÉ W«ÉÅÊlÉ{ÉÒ ¶ÉÖ§ÉàSUÉ ´ÉÅq{ÉÉ +~ÉÇiÉ Hù´ÉÉ §ÉÉùlÉ§Éù{ÉÉ +{ÉàH 
KÉàmÉÉàoÉÒ ¥É¾Éà³Ò »ÉÅL«ÉÉ©ÉÉÅ ~ÉyÉÉùà±ÉÉÅ §ÉÉÊ´ÉHÉà HÞlHÞl«É ¥É{Éà±É.   
 ¥Éà Êq´É»ÉÒ«É +É Ê´ÉÊ¶Éº÷ Ê¶ÉÊ¥Éù©ÉÉÅ ~Éù©ÉyÉÉ©É{ÉÉ {Éä»ÉÌNÉH 
´ÉÉlÉÉ´ÉùiÉ©ÉÉÅ ´É¾à±ÉÒ »É´ÉÉù{ÉÉ »É©É«Éà «ÉÉàNÉÉ, y«ÉÉ{É »ÉÉyÉ{ÉÉ, 
¡É´ÉSÉ{É, ¡ÉàùiÉÉl©ÉH ¡É«ÉÉàNÉÉà, ¡É§ÉÖ ´ÉÉiÉÒ +à´ÉÉ +ÉNÉ©É OÉÅoÉÉà{ÉÒ 
NÉÉoÉÉ+Éà{ÉÉà »´ÉÉy«ÉÉ«É, »ÉÅy«ÉÉ§ÉÎGlÉ Wà´ÉÉ Ê´ÉÊ´ÉyÉ +É«ÉÉàW{É wÉùÉ 
§ÉÉÊ´ÉHÉà{Éà ¥ÉÉàÊyÉlÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É. 
 lÉ~É»ÉªÉÉ÷ ~ÉÚV«É NÉÖùÖqà´É ¡Él«Éà +{É{«É §ÉÎGlÉ§ÉÉ´É »ÉÉoÉà ¥ÉÉàyÉ 

¡É»ÉÉÊùlÉ HùlÉÉÅ ~Éù©É NÉÖùÖqà´Éà £ù©ÉÉ´«ÉÖÅ ¾lÉÖÅ Hà, HÉà>~ÉiÉ ©É¾É~ÉÖùÖºÉ{ÉÖÅ 
»ÉWÇ{É +à©É{Éà©É {ÉoÉÒ oÉlÉÖÅ. +ÅlÉù{ÉÉ NÉÖiÉÉà{ÉÒ ©É¾É{ÉlÉÉ +àH 
©É¾É~ÉÖùÖºÉ{ÉÖÅ »ÉWÇ{É HùlÉÒ ¾Éà«É Uà. qÖ&LÉÉà, lÉH±ÉÒ£Éà +{Éà ́ Éàq{ÉÉ+Éà{ÉÒ 
§ÉdÒ©ÉÉÅ Wà »É¾{É¶ÉÒ±É ¥É{ÉÒ{Éà lÉ~Éà Uà, +à{Éà W Ê»ÉÊu+Éà{ÉÒ ¡ÉÉÎ~lÉ 
oÉlÉÒ ¾Éà«É Uà. A~ÉÎ»oÉlÉ §ÉÉÊ´ÉHÉà+à ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÉ »ÉÅ«É©ÉoÉÒ 
~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ Y´É{É©ÉÉÅ +É´Éà±ÉÉ ¥Éq±ÉÉ´ÉÉà{Éà, "»ÉÅ«É©É{ÉÉ 10 «ÉÊlÉ yÉ©ÉÉâ' 
wÉùÉ ¡ÉNÉ÷ HùÒ +¾Éà§ÉÉ´ÉoÉÒ +~ÉÇiÉ Hùà±ÉÒ NÉÖùÖ NÉÖiÉ ´ÉÅq{ÉÉ{ÉÉ 
x¶«ÉÉà+à +{ÉÉàLÉÒ »ÉÅ´Éàq{ÉÉ ¡É»ÉÉÊùlÉ Hùà±É.    
 Ê´É¶ÉàºÉ©ÉÉÅ, lÉ~É»ÉªÉÉ÷ NÉÖùÖqà´É{ÉÒ ~ÉÖi«É »©ÉÞÊlÉ +´É»Éùà lÉà©É{Éà 
Î¡É«É NÉÉ«ÉÉà ©ÉÉ÷à ’cesjer vevner – Adopt A Calf" project 

launch Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´ÉlÉÉ +{ÉàH §ÉÉÊ´ÉHÉà+à {ÉÉ{ÉÉ- {ÉÉ{ÉÉ 

~Éù©ÉyÉÉ©É{ÉÉ ¡ÉÉÅNÉiÉà NÉÖùÖ NÉÖiÉ ´ÉÅq{ÉÉ{ÉÒ +{ÉÖ~É©É +~ÉÇiÉlÉÉ »ÉÉoÉà 
lÉ~É»ÉªÉÉ÷ ~ÉÚV«É NÉÖùÖqà´É ¸ÉÒ ùÊlÉ±ÉÉ±ÉY ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É{ÉÒ 28th ~ÉÖi«É »©ÉÞÊlÉ{ÉÉà +´É»Éù AW´ÉÉ«ÉÉà 

¡É§ÉÉlÉà ¡É§ÉÉlÉà ©É¾É A~ÉHÉùÒ NÉÖùÖqà´É{ÉÉ q¶ÉÇ{É +{Éà ¥ÉÉàyÉ´ÉSÉ{É ~ÉÉ©ÉÒ +¾Éà§ÉÉ´ÉoÉÒ HÞlHÞl«É §ÉÉÊ´ÉHÉà 

7th – 8th February, 2026 
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Arham Clinic On Wheels - Human Ambulance{ÉÖÅ 
±ÉÉàHÉ~ÉÇiÉ

´ÉÉUùeÉ+Éà{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ ~ÉÊù´ÉÉù{ÉÖÅ +àH »É§«É ¥É{ÉÉ´ÉÒ lÉà{ÉÒ 
W´ÉÉ¥ÉqÉùÒ ±É>, NÉÖùÖ SÉùiÉ©ÉÉÅ Y´Éq«ÉÉ{ÉÒ +{ÉÉàLÉÒ §Éà÷ +~ÉÇiÉ HùÒ 
¾lÉÒ. +à »ÉÉoÉà W, +¾Ç©É «ÉÖ´ÉÉ »Éà´ÉÉ OÉÖ~É wÉùÉ §ÉÉùlÉ§Éù{ÉÉ KÉàmÉÉà©ÉÉÅ 
H¥ÉÚlÉù, NÉÉ«É, ¹ÉÉ{É Wà´ÉÉ +¥ÉÉà±É Y´ÉÉà{ÉÉ §ÉÉàW{É »ÉÉoÉà{ÉÒ 
"kindness kit"{ÉÖÅ »ÉlHÉ«ÉÇ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´ÉlÉÉ »É¾Ö{Éà ©ÉÉ{É´ÉlÉÉ{ÉÒ 
~ÉÉ´É{É ¡ÉàùiÉÉ ©É³Ò ¾lÉÒ. lÉà »ÉÉoÉà W +É +´É»Éùà §ÉÉùlÉ{ÉÉ Ê´ÉÊ´ÉyÉ 
KÉàmÉÉà©ÉÉÅ +{ÉàHÊ´ÉyÉ ©ÉÉ{É´ÉlÉÉ{ÉÉ »ÉlHÉ«ÉÉâ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É.  
 +{ÉàH KÉàmÉÉà©ÉÉÅ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉoÉÒ qÉàeÒ ù¾à±ÉÒ 35oÉÒ 
´ÉyÉÖ Arham Animal Ambulance{ÉÉ »É£³ ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇ ¥ÉÉq 
arham Clinic On Wheels – Human Ambulance{ÉÖÅ 
±ÉÉHà É~ÉiÇ É Hù´ÉÉ©ÉÉ Å +É´É±à É, W à Ambulance ~ÉePÉÉ{ÉÒ +É»É~ÉÉ»É{ÉÉ 
NÉÉ©ÉÉà©ÉÉÅ W> Wà Wà ±ÉÉàHÉà{Éà Wà ¡ÉHÉùà W°ù ¾¶Éà lÉà ¡É©ÉÉiÉà ~ÉùÉ©É¶ÉÇ, 
Ê{É&¶ÉÖ±H »ÉÉù´ÉÉù +{Éà lÉÉlHÉÊ±ÉH lÉ¥ÉÒ¥ÉÒ »É¾É«É ~É¾ÉáSÉÉe¶Éà. 
 lÉ~É»ÉªÉÉ÷ NÉÖùÖqà´É{ÉÉ +{ÉàH NÉÖiÉÉà©ÉÉÅoÉÒ 2 NÉÖiÉÉà Ê´ÉºÉà ~Éù©É 
NÉÖùÖqà´Éà +É~Éà±ÉÒ »É¾{É¶ÉÒ±É ¥É{É´ÉÉ{ÉÒ +{Éà ©ÉÉä{É ù¾à´ÉÉ{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉ 
~ÉÉ©ÉÒ A~ÉÎ»oÉlÉ lÉà©ÉW live{ÉÉ ©ÉÉy«É©Éà ¸É´ÉiÉ HùÒ ù¾à±ÉÉ §ÉÉÊ´ÉHÉà 
qùùÉàW ¥É~ÉÉàùà 12 oÉÒ 12:15 H±ÉÉHà - 15 Ê©ÉÊ{É÷{ÉÒ Ê{Él«É ©ÉÉä{É 
»ÉÉyÉ{ÉÉ ©ÉÉ÷à »ÉÅH±~É¥Éu oÉ«ÉÉÅ ¾lÉÉÅ +à÷±ÉÖÅ W {É¾Ó ~ÉiÉ Look N 

Learn{ÉÉ {ÉÉ{ÉÉ- {ÉÉ{ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà+à ~ÉiÉ ¡É§ÉÖ{ÉÒ §ÉÎGlÉ »´É°~É ©ÉÅmÉ 
W~É »ÉÉyÉ{ÉÉ{ÉÉ "©ÉÅmÉÉàl»É´É'{ÉÉà ¡ÉÉùÅ§É HùÒ{Éà NÉÖùÖSÉùiÉ©ÉÉÅ ¶ÉÖ§ÉàSUÉ 
+~ÉÇiÉ HùlÉÉÅ +É{ÉÅq +É{ÉÅq ¡É»ÉùÉ«ÉÉà ¾lÉÉà. Look N Learn{ÉÉ 
»ÉáHeÉà qÒqÒ+Éà +{Éà ¾XùÉà ¥ÉÉ³HÉà{ÉÉ PÉùà ©ÉÅmÉÉàl»É´É Ê{ÉÊ©ÉnÉà Êq´«É 
©ÉÅmÉ H³¶É{ÉÖÅ +ÉNÉ©É{É HùÉ´É´ÉÉ ¥ÉÉ³HÉà{Éà ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÉ ¾»lÉà 
H³¶É{ÉÒ +~ÉÇiÉlÉÉ{ÉÉ x¶«ÉÉà lÉà©ÉW ~ÉÉ´É{ÉyÉÉ©É »ÉÉà¾©É ©ÉÊ¾±ÉÉ ©ÉÅe³ 
ùÊSÉlÉ ~ÉÖÎ»lÉHÉ ̀ +É´ÉÉà »ÉÉSÉÉ ̧ ÉÉ´ÉH ¥É{ÉÒ+à'{ÉÉ Ê´É©ÉÉàSÉ{É »ÉÉoÉà +É 
+´É»Éù «ÉÉqNÉÉù ¥É{Éà±É. 

 ~~Denes iegCeb iegCeseEn mebHeÀemeb, celLesCe Jeboeefce~~{ÉÉ 
§ÉÉ´ÉÉà »ÉÉoÉà NÉÖùÖ{ÉÉ +NÉÊiÉlÉ NÉÖiÉÉà{Éà ´ÉÅq{É HùÒ ùÂÉ §ÉÉÊ´ÉHÉà 

~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÉ ¾»lÉà Êq´«É H³¶É ~ÉÉ©ÉÒ ùÂÉ
Look Learn Kids - Mini Mantra Sadhaks

NÉÖùÖ »ÉÉoÉà ´«ÉlÉÒlÉ oÉ«Éà±ÉÒ +àH ~ÉiÉ ~É³ 
§É´É-§É´É{Éà »ÉÖyÉÉù´ÉÉ ©ÉÉ÷à »ÉKÉ©É ¥É{ÉÒ X«É.
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¶ÉÖ§ÉàSUÉ +Ê§É´ÉÅq{ÉÉ +~ÉÇiÉ Hù´ÉÉ ~ÉyÉÉ«ÉÉÇ »É©É»lÉ ©ÉÖÅ¥É>{ÉÉ ¸ÉÒ»ÉÅPÉÉà 

 PÉÉ÷HÉà~Éù{ÉÉ ¸ÉÒ ´ÉyÉÇ©ÉÉ{É »oÉÉ{ÉH´ÉÉ»ÉÒ Wä{É »ÉÅPÉ, Ë¾NÉ´ÉÉ±ÉÉ 
±Éà{É{ÉÉ +ÉÅNÉiÉà ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÒ 35th qÒKÉÉ W«ÉÅÊlÉ +´É»Éùà 
+É«ÉÉàÊWlÉ "»ÉÅ«É©É ́ ÉÅq{ÉÉàl»É´É' HÉ«ÉÇJ©É ¾XùÉà §ÉÉÊ´ÉHÉà{ÉÉ Àq«É{ÉÒ 
+¾Éà§ÉÉ´É§ÉÒ{ÉÒ §ÉÎGlÉ§ÉÉ´É{ÉÉ »ÉÉoÉà AW´ÉÉ«Éà±É.
 +É +´É»Éùà eÉè. ~ÉÚ. ̧ ÉÒ W¶ÉÖ¥ÉÉ> ©É. +ÉÊq cÉiÉÉ, Ê´Éù±É¡É[ÉÉ 
~ÉÚ. ¸ÉÒ ´ÉÒù©ÉlÉÒ¥ÉÉ> ©É. +ÉÊq cÉiÉÉ, eÉà. ~ÉÚ. ¸ÉÒ eÉà±Éù¥ÉÉ> ©É. 
+ÉÊq, ~ÉÚ. ̧ ÉÒ CÌ©É¥ÉÉ> ©É., ~ÉÚ. ̧ ÉÒ §ÉÉùlÉÒ¥ÉÉ> ©É. +ÉÊq, ~ÉÚ. ̧ ÉÒ 
yÉÌ©É±ÉÉ¥ÉÉ> ©É. +ÉÊq, +WùÉ©Éù »É¡Å ÉqÉ«É{ÉÉ ~É.Ú  ̧ ÉÒ »ÉÖ́ ÉiÉÉ¥Ç ÉÉ> ©É., 
~ÉÚ. ¸ÉÒ ~ÉÖÊ{ÉlÉÉ¥ÉÉ> ©É., ¥ÉÉà÷Éq »ÉÅ¡ÉqÉ«É{ÉÉ ~ÉÚ. ¸ÉÒ ´ÉÅq{ÉÉ¥ÉÉ> ©É., 
+Éc HÉàÊ÷ ©ÉÉà÷Ò ~ÉKÉ »ÉÅ¡ÉqÉ«É{ÉÉ ~ÉÚ. ¸ÉÒ »ÉÖ«Éà¶ÉÉ¥ÉÉ> ©É., ~ÉÚ. ¸ÉÒ 
HÉàÊH±ÉÉ¥ÉÉ> ©É., HÉà~ÉÉâùà÷ù ¸ÉÒ ùÉLÉÒ¥Éà{É Xq´É, ¸ÉÒ yÉ©Éâ¶É§ÉÉ> 
NÉÒùÒ, ¸ÉÒ »É©É»lÉ ©ÉÖÅ¥É> »oÉÉ{ÉH´ÉÉ»ÉÒ Wä{É »ÉÅPÉÉà, ©ÉÊ¾±ÉÉ ©ÉeÅ ³É à
lÉ©à ÉW ¥É¾É³à Ò »ÉLÅ «ÉÉ©ÉÉ Å ~ÉyÉÉù±à ÉÉ lÉ©à ÉW live{ÉÉ ©ÉÉy«É©É à q¶à É-Ê´Éq¶à É{ÉÉ 
¾XùÉà §ÉÉÊ´ÉHÉà +¾Éà§ÉÉ´É§ÉÒ{ÉÒ ´ÉÅq{ÉÉ{ÉÒ +~ÉÇiÉlÉÉ HùÒ{Éà yÉ{«É 
¥É{«ÉÉÅ ¾lÉÉÅ.
 ~Éù©É NÉÖùÖqà´Éà £ù©ÉÉ´«ÉÖÅ ¾lÉÖÅ Hà, qÒKÉÉ HqÒ HÉà>{ÉÉ §ÉÉN«É©ÉÉÅ {É 
¾Éà«É ~ÉiÉ qÒKÉÉ ¾Å©Éà¶ÉÉ »´É«ÉÅ{ÉÉ ~ÉÖùÖºÉÉoÉÇoÉÒ ¡ÉÉ~lÉ oÉlÉÒ ¾Éà«É. »ÉÅ«É©É 

+ à ©ÉÉmÉ ́ É¶à É ~ÉÊù´ÉlÉ{Ç É{ÉÉ à Ê´ÉºÉ«É {É ¾É«à É ~ÉiÉ SÉÉ¾ à ©ÉÉ{É ©É³ à H à +~É©ÉÉ{É 
qùàH ~ÉÊùÎ»oÉÊlÉ©ÉÉÅ ¡É»É}ÉlÉÉ ù¾à lÉà »ÉÅ«É©É ¾Éà«É. +{ÉÖHÚ³lÉÉ©ÉÉÅ 
¡É»É}ÉlÉÉ lÉ à »É»Å ÉÉù ¾É«à É +{É à ¡ÉÊlÉH³Ú lÉÉ©ÉÉ Å ~ÉiÉ ¡É»É}ÉlÉÉ lÉ à »É«Å É©É ¾É«à É.
 eÉè. ~ÉÚ. ¸ÉÒ W¶ÉÖ¥ÉÉ> ©É.+à +É +´É»Éùà NÉÖùÖqà´É{ÉÉ ©ÉÉ{É´É 
AloÉÉ{É{ÉÉ HÉ«ÉÉâ{ÉÒ ¡É¶ÉÎ»lÉ HùÒ{Éà +¾Éà§ÉÉ´É§ÉÒ{ÉÒ ¶ÉÖ§ÉàSUÉ +É~ÉÒ 
¾lÉÒ. Ê´Éù±É¡É[ÉÉ ~ÉÚ. ¸ÉÒ ´ÉÒù©ÉlÉÒ¥ÉÉ> ©É. ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{Éà W{É©É 
W{É©É{ÉÉ »ÉÉyÉH, [ÉÉ{É~ÉÒ~ÉÉ»ÉÖ +Él©ÉÉ, »ÉÅPÉ-»É©ÉÉW-qà¶É{Éà »ÉÉSÉÒ 
Êq¶ÉÉ +É~É{ÉÉù »ÉÉ©Éo«ÉÇ´ÉÉ{É ´«ÉÎGlÉl´É +{Éà »Éà´ÉÉ§ÉÉ´ÉÒ »ÉÖÊ¶Éº«É 
»´É°~Éà +Éà³LÉÉ´ÉÒ{Éà ¶ÉÖ§ÉàSUÉ ́ ÉÅq{ÉÉ +~ÉÇiÉ HùÒ ¾lÉÒ. HÉà~ÉÉâùà÷ù ̧ ÉÒ 
ùÉLÉÒ¥Éà{É Xq´É lÉà©ÉW ̧ ÉÒ yÉ©Éâ¶É§ÉÉ> NÉÒùÒ+à ¶ÉÖ§ÉàSUÉ +~ÉÇiÉ HùÒ 
¾lÉÒ lÉà©ÉW »ÉÅPÉ wÉùÉ lÉà©É{ÉÖÅ »É{©ÉÉ{É Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É.
 +É +´É»Éùà ¸ÉÒ »ÉÅPÉ{ÉÉ ¡É©ÉÖLÉ ¸ÉÒ q¶ÉÇH§ÉÉ> °~ÉÉiÉÒ wÉùÉ 
A~ÉHÉù§ÉÉ´É »ÉÉoÉà »É¾Ö{ÉÖÅ »´ÉÉNÉlÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà±É lÉà©ÉW »É©ÉOÉ 
HÉ«ÉÇJ©É{ÉÖÅ »ÉÅSÉÉ±É{É ̧ ÉÒ UÉ«ÉÉ¥Éà{É HÉà÷ÒSÉÉ+à Hùà±É. ~Éù©É NÉÖùÖqà´É{ÉÒ 
¡ÉàùiÉÉoÉÒ +ÉNÉÉ©ÉÒ SÉÉlÉÖ©ÉÉÇ»É »ÉÖyÉÒ©ÉÉÅ ̧ ÉÒ »ÉÅPÉ©ÉÉÅ Wä{É ¶ÉÉ»mÉÉà{ÉÒ +àH 
Ê´É¶ÉÉ³ +{Éà ¸Éàºc ±ÉÉ<¦ÉàùÒ{ÉÉ »ÉWÇ{É{ÉÒ PÉÉàºÉiÉÉ Hù´ÉÉ©ÉÉÅ +É´ÉlÉÉÅ 
Vardhman Builders{ÉÉ »ÉÉÊ¾±É§ÉÉ> ©É¾àlÉÉ +à ±ÉÉ§É ±ÉÒyÉà±É. 

~ÉyÉÉùÉà ~ÉyÉÉùÉà ~Éù©É NÉÖùÖqà´É ~ÉyÉÉùÉà 

¸ÉÒ Ë¾NÉ´ÉÉ±ÉÉ »ÉÅPÉ©ÉÉÅ AW´ÉÉ«ÉÉà 

»ÉÅ«É©É ´ÉÅq{ÉÉàl»É´É

Wà HÉ±Éà UÉàe´ÉÉ{ÉÖÅ W Uà lÉà{Éà 
+ÉWà UÉàe´ÉÉ{ÉÒ lÉä«ÉÉùÒ lÉà »ÉÅ«É©É Uà! 

10th February, 2026 
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Ayambil Oli is a 9-day fes�val celebrated twice a year.

It's not just about food.
It's not just about fas�ng.
It's not just about rules.

But guess what?

Ayambil is a training camp
for the mind!

What Happens in

Ayambil?

During these 
 we:9 days,

- Train our taste buds
- Prac�ce self-control
- Eat simple food,
only 1 �me in the day
before Sunset.
- Drink boiled water 

Learn to say, “I can conquer!”

FUN FIESTA!
AYAMBIL

Hello Kids!
Get ready for something special…
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WHY DO WE DO 

AYAMBIL? Ayambil = Seasonal Reset

When one season changes to the next, the weather 

changes. This �me is called Sandhikaal.

During This Time

- Germs grow faster

- Diges�on slows down

- Immunity goes up and down

Ayambil helps 
our body & 

mind to do a 
gentle reset
so we stay 

healthy during 
the change.

Brain Benefits:

Controls senses
Reduces anger

Improves decision-making power
Increases focus

“  is not Ayambil
about giving up. 

It's about 
growing up.”
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During  we avoidAyambil

Curd

Sugar

Ghee

Milk & Milk Products 

Jaggery

Fruits & vegetables

Spices
ohhh,	so	

What	do	we	eat	in	

Ayambil?

Pulses

Rice

Cereals

Wheat

Dal

Items Prepared with 
these:
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Food affects Mood

Satvik	Food
=	

Light+Calm
+	

Easy	to	
digest

Makes body fit
Makes mind steady

Makes body heavy
Makes mind lazy

Tamsic/
Junk	Food

=	
Very	spicy+
Very	sweet+
Very	oily

Popcorn Dosa

Moong dal chilla

Idli Khandvi

Dhokla Papad

Rotli Khakhra

Moong Chanachur

In Ayambil,
we can eat item like
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Hey kids! 

Have you ever 
no�ced how 

peaceful you feel 
when you sit near
Param Gurudev?

Param Gurudev's life is 
of Saiyam - Simplicity.

There is no noise. No rush. No distrac�on.
Just calmness & Posi�vity 

Simplicity brings peace of mind.
If we wish to be even 

a li�le like Param Gurudev… 
should we not prac�ce 

Simplicity too?

Just like we detox our body 
during Ayambil, let us 
also detox our mind.

If we can control:

Sugar | Ghee | Junk food 

Can’t we also control:

Reels? | Games? | Endless scrolling? 

“When my phone sleeps,
my mind wakes up.”
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“Even My Phone is Fasting"
Digital 

Ayambil 
means 

Activity Phone-Free Challenge Color any 2 stars you complete: 

No phone 
while ea�ng

Only 5 reels 
today

Talk more 
with family

Monday

Tuesday

Wednesday

Thursday

Friday

Saturday

Sunday

DAYS
Screen �me 
only 2 hours
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કમ� એટલે શું?

આપણા ભાવોનું �િતિબંબ જ ેપરમા�ઓ પર પડ ેછ ેતેને

કામ�ણ વગ�ણા કહે છ.ે તેમાં આપણા ભાવ અને તેમના 

�ભાવ સં��હત રહે છ,ે અને જનેા �ારા ભિવ�યમાં શુભ

તથા અશુભ પ�રણામો �ા� થાય તેને કમ� કહે છ.ે

િમ�યા�વ, અ�ત, �માદ, કષાય અને યોગના કારણે કામ�ણ

વગ�ણાના પ�ુ ગલો આ�મા સાથે �ીર-નીરવ� એકમેક થાય 

તેને કમ� કહે છ.ે

કામ�ણ વગ�ણા કોને કહ� વાય છે?

કમ�ના raw materialને કામ�ણ વગ�ણા કહે છ.ે

શું કામ�ણ વગ�ણાના પુદ્ગલોને �ઈ શકાય?

ચતુઃ�પશ� પુ�ગલ �કધ અ�યંત સૂ�મ હોવાથી કમ�ને ં
આંખોથી �વું શ�ય નથી. અતીિ��ય�ાની - અવિધ�ાની 

અથવા કેવળ�ાની જ આ સૂ�મ પુ�ગલોને �ઈ અને �ણી 

શકે છ.ે

સામા�ય ર�તે કમ�ના ક� ટલા �કાર હોય છે?

બે �કાર - (૧) ��ય કમ� (૨) ભાવ કમ�

��ય કમ� કોને કહ�  છે?

કામ�ણ વગ�ણાના પુ�ગલો આ�મા સાથે �ીર-નીરવ� એકમેક

થાય તેને ��ય કમ� કહે છ.ે

ભાવ કમ� કોને કહ�  છે?

��ય કમ�ને આકષ�વામાં કારણ�પ આ�મામાં િમ�યા�વ, 

કષાય વગેરે �પ અ�યવસાયોને ભાવ કમ� કહે છ.ે

કમ� �વ�પ

c o r n e r 
TattVA 

MITHYATVA
wrong VISION, wrong THINKING, wrong BELIEF
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અિવરિત કોને કહ�  છે?

અ�ત વાળું �વન �વવું એ અિવરિત છ.ે સાંસા�રક 

ભોગ-ઉપભોગનો સંપૂણ� અથવા આંિશક �યાગ ન કરવો 

તે અિવરિત છ.ે

િમ�યા�વ કોને કહ�  છે?

પરમા�માના વચનોમાં ઓછ, અિધક અથવા િવપરીત ુ ં
��ા, ��પણા અને �પશ�ના કરવી તેને િમ�યા�વ કહે છ.ે 

સાચાને ખોટ અને ખોટાને સાચું માનવું તે િમ�યા�વ છ.ેું

કમ�-બંધના કારણ ક� ટલા છે?

મુ�ય�પે બે કારણ - (૧) કષાય (૨) યોગ

િવ�તારથી - (૧) િમ�યા�વ (૨) અિવરિત (૩) �માદ 

આ પણ કમ�બંધના કારણ છ.ે

યોગ કોને કહ�  છે?

આ�માનો મન, વચન અને કાયામાં �વૃ� થવું (active 

થવું) તેને યોગ કહે છ.ે

મન, વચન અને કાયાના �યાપારને યોગ કહે છ.ે

કષાય કોને કહ�  છે?

�ોધ-આવેશ, માન-અિભમાન, માયા-કપટ અને લોભ-

લાલચને કષાય કહે છ.ે “કષ” એટલે સંસાર અને જનેા 

�ારા સંસારની “આય” એટલે વૃિ� થાય તે કષાય છ.ે

જમે magnet iron 

particlesને પોતાની તરફ આકષ� છે, 

તેમ આ�માના ભાવોથી કામ�ણ વગ�ણાઓ 

આ�માની તરફ આકષ�ય છે.
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Plastic Bags  Cloth bags  Hùà {ÉÖH¶ÉÉ{É... ±ÉÉ´Éà ©ÉÖ»HÉ{É!

ùÉº÷Ä»ÉÅlÉ ~Éù©É NÉÖùÖqà´É 
¸ÉÒ {ÉªÉ©ÉÖÊ{É ©É¾ÉùÉW »ÉÉ¾à¥É{ÉÒ ¡ÉàùiÉÉoÉÒ 
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Ê»ÉÊu{ÉÉ Ê¶ÉLÉù ÊNÉù{ÉÉù ~Éù ¶ÉÖÊu{ÉÉà ©É¾É ¡ÉH±~É

Ê¶É´É§ÉGlÉÉàoÉÒ ±É> 
qà¶É - Ê´Éqà¶É{ÉÉ qùàH «ÉÉÊmÉHÉà+à...
• ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ plastic Bags Deposit HùÒ 
• »ÉÉà¾©É{ÉÒ Free cloth bag »´ÉÒHÉùÒ
• Plastic FREE GIRNAR{ÉÒ ¡ÉÊlÉ[ÉÉ HùÒ...
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©É¾ÉÊ¶É´ÉùÉÊmÉ{ÉÉ ¶ÉÖ§É Êq´É»Éà 

50,000+
Cotton Cloth bags{ÉÖÅ 
Free©ÉÉÅ Ê´ÉlÉùiÉ
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90+ Kgs 
Plastic Waste 
Collect H«ÉÖÈ!
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