
ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 1 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL, nvsir).



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 2 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL, nvsir).

yi[g-aisni[ krti> ph[li> ¹yin riKvi j[v)
agRyn) bibti[

1. aisni[ Kil) p[T krvi aYvi Bi[jn bid 5/6 klik pC), k[ d*F p)Fi bid b[ klik
pC) kr) Skiy. aisni[ kyi< pC) aDFi klik bid j k>Ek Kiv&>-p)v&> Ô[Ea[.

2. yi[gisn bn[ Ryi> s&F) p\it:kil[ Si]c(k\yi kyi< pC) krvi Ô[ea[.
3. Anin kyi< pC) yi[gisn kri[ ti[ vFir[ si$.
4. mi[> ¹viri Vis n l[ti> h>m[Si nik ¹viri j Vis l[vi[.
5. h>m[Si aisn (bCiv)n[ t[ni pr b[s)n[ j aisn kri[. K*Ãl), AvµC, smtl an[

Si>t j³yi pr b[s) aisn krv&> Ô[ea[.
6. aisn krnirn&> ¹yin Vis upr t[mj Sr)rni j[ a>gi[ upr Ô[r pDt&> hi[y t[ a>gi[

upr rh[v&> Ô[ea[.
7. a[kig\tiY) aisn krvimi> aiv[ ti[ Si(rr)k an[ min(sk liB vF& Yiy C[. aisn

krt) vKt[ vitc)t krv) n(h.
8. yi[gisn a(h>sk (k\yi C[ a[Tl[ bLjbr)Y) k[ ziTkiY) k[ utivLY) aisni[ krvi>

n(h.
9. aisn kyi< bid q>D)mi> k[ q>Di vitivrNmi> n n)kLv&>. Anin krv&> hi[y ti[ 15-20

m)n)T pC) krv&>.
10. aisni[ krti> krti> vµc[ an[ C[Ãl[ svisn kr)n[ Sr)rni> t>g Yy[li Aniy&ai[n[ Q)li>

kr) airim aipvi[.
11. aisn bid m*#i Ryig avÆy krvi[.
12. aisn kyi< bid Yi[D&> tij&> piN) p)v&> (htivh C[.
13. A#i)ai[a[ sgBi<vAYimi> ki[EpN aisn kdip) n krv&>.
14. aisni[ bh&> nini biLki[a[ n krvi. 12 vP<n) uprn) u>mrviL) Äy(ktai[a[ j

krvi>.
15. j[mn[ ¾lDp\[Sr k[ ãdyri[gn) tkl)f hi[y t[mN[ yi[gisn n krvi> aYvi Di[kTrn)

slih an&sir krvi>.
16. yi[gisn krti> ph[li ÔNkir yi[g (Sxk k[ Di[kTrn) slih l[v) (htivh C[.
17. b[ aisni[ vµc[ svisn k[ s&Èm aisni[ krvi j$r) C[.
18. aisni[n) s>²yi t[mj smy F)m[ F)m[ vFirvi[ Ô[ea[.
19. aihir sidi[, si(_vk an[ ai[Ci[ l[vi[ Ô[Ea[.



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 3 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL, nvsir).

yi[gisni[ n&> mhRv an[ fiydiai[

1. yi[gisni[ miT[ ai[C) j³yi an[ ai[Ci siFni[n) j$r pD[ C[.
2. yi[gisni[ Äy(kt pi[t[ a[kl) pN kr) Sk[ C[.
3. yi[gisnY) Sr)rni> ai>t(rk a>gi[n[ p*rt) ksrt mL) rh[ C[.
4. Sr)r lc)l&> an[ Af*(t<my bn[ C[. j[Y) kim krvin) S(kt vF[ C[. Äy(kt y&vin lig[

C[, t[n&> aiy&Oy vF[ C[ an[ (nri[g) rh[ C[.
5. yi[gisnn) asr mn an[ E(ºWai[ upr vFir[ pD[ C[. t[n[ kirN[ Äy(ktn) mn an[

E(ºWai[n[ vS krvin) S(ktni[ (vkis Yiy C[.
6. yi[gisnmi> vFir[ Ki[rikn) j$r pDt) nY). t[Y) (vS[P Kc< krvi[ pDti[ nY).
7. yi[gisn oiri mL an[ aºy (vkZ(tai[ sir) r)t[ bhir n)kL) Sk[ C[, j[n[ kirN[

ri[gp\(tkirk S(kt vF[ C[ an[ Sr)r ri[gm&kt bn[ C[.
8. j&di> j&di> aisni[ oiri Sr)rn) j&d) j&d) k[Svi(hn)ai[n&> rkt zDpY) S&Ú kr) Yiy C[.
9. yi[gisni[ an[ p\iNiymY) f[fsi>n) s>k&cn an[ p\srNn) S(kt vF[ C[ t[Y) $(Fr

vFir[ p\miNmi> S&Ú Yiy C[.
10. aisni[ oiri kri[Drjj&n[ fl[(ksbl an[ mjb&t riK) Skiy C[.
11. aisni[ krt) vKt[ K*b j ai[C) S(ktni[ Äyy Yiy C[. p(rNim[ ai[Ci[ Yik lig[ C[.
12. yi[gisnY) Sir)(rk an[ min(sk S(kt, t[mj Äy(ktni[ bi](ok an[ ai(Rmk (vkis

pN Sky bn[ C[.
13. mi[T) u>mrni> BiE-bh[ni[ pN yi[gisn kr) Sk[ C[.
14. yi[gisni[ an[ p\iNiymY) an[k ri[gi[ mTiD) Skiy C[.
15. yi[gisnY) j&d) j&d) g>\Y)ai[n[ Ôg\t kr) Skiy C[.
16. p\iNiym krti> ph[li> aisni[ krvi Ô[ea[.

aisn: - Sr)r (AYr rh[ an[ mnn[ s&K p\i¼t Yiy a[v) Sr)rn) (AY(tn[ “aisn”
kh[vimi> aiv[ C[. aisn krviY) niD)ai[n) S&(Û, AviA¸yn) vZ(Û an[ tn-mnn) Af*<(t p\i¼t
Yiy C[. aisni[ an[k C[. pr>t& simiºy Äy(ktni AviA¸yn[ Ñ(OTmi> riK)n[ n)c[ m&jbni
aisni[n) a(hyi> cci< krvimi> aiv) C[.



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 4 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL, nvsir).

pÞisn: - ai aisnmi> pgni[ aikir pÞ a[Tl[ kmL j[vi[ bnti[ hi[viY) a[n[

“pÞisn” kh[vimi> aiv[ C[.

jmNi pgn[ G&>TNmi>Y) viL)n[ Dibi siYL pr m*ki[, pC) Dibi pgn[ G&>TNmi>Y) viL)n[ jmNi
siYL pr m*ki[, aYvi ph[li Dibi an[ pC) jmNi pgn[ gi[qvi[. pgni> tL)yi uprn) bij&
an[ a[D)ai[ ni(Bn) n)c[ rh[, G&>TN jm)nn[ aD[li rh[, mAtk s)F&> riKi[. b>n[ hiY G&>TN
upr Xinm&Ùimi> riKv&>. { Xinm&Ùi a[Tl[ a>g*qi[ tj<n) {ph[l)} ai>gL)ni nKn[ ApS[< a[
r)t[ m*kvi[}

fiydi: ai aisnY) dm, a(nÙi, (hAT)(ryi j[vi ri[gi[ d*r krvimi> mdd$p bn[ C[. a(nÙini
ri[g)ai[ miT[ ti[ ai aisn ami[G siFn C[. ai aisn Sr)rn) AY&Lti GTiDvimi> pN
mdd$p bn[ C[.

p(Vmi[_iinisn k[ ug\isn: - ai aisn krv&> aik$ C[. t[Y) ai aisnn[

“ug\i\sn” pN kh[vimi> aiv[ C[. ug\ S¾dni[ aY< “(Sv” Yiy C[.  ai aisn sv<~[Oq
aisn C[.



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 5 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL, nvsir).

(bCiv[li aisn pr b[s) Ôai[. b>n[ pgn[ li>bi kri[. b>n[ pgni> siYL, G*>TN, p>Ô
a[kb)Ôn[ aD[li rh[. pgni> ai>gLi  G*>TN trf nm[li> rh[. pC) b>n[ hiY li>bi kr) pgni>
a>g*qin[ hiYni> a>g*qi t[mj ph[l) an[ vcl) ai>gL)Y) pkDi[. pgni> a>g*qi pkDt) vKt[
Sr)rn[ aigL viLi[. uµCvis bhir kiQi[ an[ F)m[ F)m[ miY&> G>*TNn[ aD[ t[m n)ci vLi[.
n)ci vLt) vKt[ p[T a>dr K[>ci[. j[Y) srLtiY) vi>ki vL) SkiS[. pi>c s[kºD s&F) aisnn)
(AY(tmi> rhi[. S$aitmi> Yi[D) m&Æk[l) pDS[.

fiydi: ai a[k K*b j srs aisn C[. t[ Visn[ b\mniD) s&P&ÀNimi>Y) vh[vDiv[ C[ an[
jqri(³n p\(d¼t kr[ C[. p[T uprn) vF& pDt) crb) GTiD[ C[. Sr)r s&Di[L an[ GiT)l&> bn[ C[.
m*#iiSy, hi[jr), (p_iiSy vg[r[ p[Tni> avyvi[n[ (k\yiS)l bniv[ C[. kbJyit, aJN<,
kmrni> ddi[<, h[Dk), ki[Q, dm, a(nÙi, m>di(³n vg[r[n[ d*r kr[ C[. gBi<Syni> ri[gi[, a(ny(mt
mi(sk, v>¹yRv, np>&skti, a[p[(ºDsiE(Ts, pi>D&ri[g j[vi rigi[mi> K*b j fiydi[ Yiy C[. ai
aisnn[ bFi> aisni[mi> u_im gNvimi> aiÄy&> C[. ti[ a[ni[ (ny(mt a¿yis kr) mh_im
liBi[ m[Lvi[.

aF<vk\isn, vk\isn: - ai aisnmi> Sr)rni[ upli[ Big j[ r)t[ vk\ a[Tl[
vi>ki[ viLvimi> aiv[ C[ an[ t[m krti> kri[D tYi hiY-pg an[ p)qni> Aniy&ai[n[ tiN
aipvimi> aiv[ C[.

pg li>bi riK)n[ b[si[. pC) Dibi[ pg jmNi> pgni> G*>TN pis[ m*ki[ an[ siY[ siY[ Dibi
hiYn) hY[L) piCLn) (dSimi> m*ki[. Ryirbid jmNi hiYY) Dibi pgni> G*>TNn[ dbiv) hY[L)
jm)n upr m*ki[ an[ kmr TTir riK)n[ Sky hi[y t[Tl&> piCL j&ai[. ai aisn virifrt)
Dib) an[ jmN) bij&   4 Y) 6 vir kr) Skiy.

fiydi: ai aisnY) kri[D sSkt sn[ Xint>t&ai[ cpL bn[ C[. ai aisnY) s&P&ÀNin&> m&K
K&l) Ôy C[ an[ k&>Dl)n) S(kt ÔgZt bn[ C[. ai aisnY) p&$Pi[n) S&k\g\>Y) an[ A#i)ai[ni



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 6 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL, nvsir).

rj:(p>D kiy<xm bn[ C[. p[T an[ kmrni> ddi[< d*r Yiy C[. kbJyit an[ p[Tn) tkl)fi[ d*r
Yiy C[.

u_iinpidisn: - Sr)rn) AY*Lti d*r krvi miT[ ai aisn GN&> j upyi[g) C[. ai

aisnmi> pgn[ uprn) trf uqivvimi> aiv[ C[. aiY)  ain[ “u_iinpidisn” kh[vimi> aiv[
C[.

jm)n pr c_ii s*E Ôai[. b>n[ pgn) a[D)ai[ siY[ riKi[. b>n[ hiY bij&mi> riKi[. gm[ t[ a[k
pgni> p>Ôn[ aigLn) bij& K[>ci[. F)m[Y) Vis a>dr K[>ci[ an[ pgn[ U>c[ livi[. Vis ri[k)
riKi[. 6 Y) 8 s[kºD ai (AY(tmi> rhi[. pC) F)m[ F)m[ pg n)c[ livi[. Vis Ci[D) di[. 6 Y) 8
s[kºD airim kr)n[ aij (k\yi b)Ô pg[ kri[. b>n[ pgn[ virifrt) ai p\miN[ U>ck)n[ ai
(k\yi krv).
b>n[ pgn[ a[ksiY[ U>ck)n[ pN ai aisn YE Sk[ C[. {4-5 vir ai aisn krv&>}

fiydi: ai aisnY) Sr)rn) AY&Lti ai[C) Yiy C[ an[ p[T pr cD[li crb)ni Yr d*r Yiy
C[. p[Tni> avyvi[n[ (k\yiS)l bniv[ C[. picnt>#i Äyv(AYt r)t[ cil[ C[. p)qni[ d&Kivi[, kmr,
(nt>b tYi p[Tni kZ(mai[n) tkl)f d*r Yiy C[. hrs-msin) S$ait hi[y ti[ t[ni (nvirN
miT[ ai aisn (n:S>kpN[ liBdiy) C[. h[Dk) aivv), Ô>Gi[mi> p)Di Yv), jri jri vir[
mL(vsj<n miT[ hijt Yv), apinviy&ni[ (vkir vg[r[ an[k di[Pi[ ai aisnni a¿yisY)
mT) Ôy C[.

pvnm&ktisn: - Sr)rmi> rh[l viy& ai aisn krviY) m&kt Yiy C[ t[Y)

“pvnm&ktisn” kh[viy C[.

jm)n pr c_ii s*E Ôai[. f[fsimi> Vis Br) li[. hv[ ki[EpN a[k pgn[ G&>TN[Y) viLi[. b>n[
hiYni ai>gLi a[kb)Ômi> m[Lv)n[ t[ni ¹viri, vL[li pgn[ p[T siY[ lgiDi[. pC) jm)n



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 7 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL, nvsir).

uprY) miY&> U>c&> kr)n[ nikn[ vL[li pgni> G&>TN siY[ aDiDi[. b)Ô[ pg jm)n pr s)Fi[
riKi[. ai (k\yi drÀyin Vis ri[k) riKi[. miY&> an[ pg jm)n upr p*v<v\t m*kyi pC) j
a>dr Br[li Visn[ Ci[Dvi[.
b>n[ pgn[ virifrt) ai p\miN[ viL)n[ ai (k\yi krv).
b>n[ pgn[ a[ksiY[ viL)n[ pN ai aisn YE Sk[ C[. {10-15 vir ai aisn krv&>}

fiydi: ai aisnY) aFi[viy& sh[liEY) n)kL) Ôy C[. ai aisnY) Sr)rn) AY&Lti ai[C)
Yiy C[ an[ p[T pr cD[li crb)ni Yr d*r Yiy C[. ai aisn ãdyri[g an[ f[fsini ri[gi[n[
aTkiv[ C[. g[s, mLivri[F, apci[, hrs, rkt(vkir, aifri[ vg[r[ an[k ri[gi[ ai aisnY)
niS pim[ C[.

mkrisn: - ai aisnn) p*N< (AY(tmi> Sr)rni[[ aikir mgr j[vi[ ligti[ hi[viY)

ain[ “mkrisn” kh[vimi> aiv[ C[.

{1}, jm)n pr p[Tni bL[ s*E Ôai[. b>n[ pgn[ a[kb)ÔY) C*Ti riK) a[D) a>drn) trf an[
p>Ô bhirn) trf rh[ t[ r)t[ riKvi, b>n[ hiYn) adb viL)n[ t[ni upr miY&> T[kvi[.
Visi[µCvis n) p\(k\yi cil& riKv). ai aisn krt) vKt[ Sr)rn[ Q)l&> riKv&>.



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 8 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL, nvsir).

fiydi: ai aisn krviY) Sir)(rk ki[E ~m n krvini[ hi[viY) K*b airim lig[ C[, Yik d*r
Yiy C[. t[Y) kmrni d&:Kivimi> riht Yiy C[. p[Tni[ g[s d*r Yiy C[.

{2}, jm)n pr p[Tni bL[ s*E Ôai[. miY&> u>c&> kr) b>n[ hiYn[ ki[N)mi>Y) viL)n[ b>n[ hiYn)
hY[L)mi. hDpc) rh[ a[ r)t[ gi[qvi[. an[ pC) Vis l[ti Ôai[ an[ piCL pgn[ upr trf
l[ti Ôai[. Vis bhir kiQt) vKt[ pgn[ piCi[ j[ (AY(tmi> hti[ t[ (AY(tmi> le aivi[.. ai
r)t [b>n[ pgn[ virifrt) kri[.
b>n[ pgn[ siY[ pN kr) Skiy. {10-15 vir ai (k\yi krv).}

fiydi : ai aisn krviY) grdn, G*>TN t[mj kmrni d&:Kivimi> riht Yiy C[. p[Tni[ g[s d*r
Yiy C[.

k(T(p>Dmd<nisn: - ai aisnmi> kmr pis[ni Bigmi> aiv[li (p>D a[Tl[

m*#i(p>Dn&> md<n Yt&> hi[viY) a[n[ “k(T(p>Dmd<nisn” kh[viy C[.

jm)n pr p)qni bL[ c_ii s*E Ôai[. b>n[ hiYn[ Sr)rni kiTK*N[ s)Fi f[liv) di[. m*>q)ai[
b>F riKi[. b>n[ pgn[ G&>TN[Y) viL)n[ uBi kr) di[. pgni tL)yi jm)nn[ lig[li rh[. b>n[ pg
vµc[ a[Tl&> a>tr riKi[ k[ t[mn[ jm)n trf nmivviY) a[k pgn&> G*>TN b)Ô pgn) a[D)n[
aD[. hv[ miY&> jmN) bij& vL[ ti[ b>n[ G*>TN Dib) bij& jm)n siY[ lig[. miY&> Dib) bij& vL[
ti[ b>n[ G*>TN jmN) bij& jm)n siY[ lig[. t[ r)t[ 8-10 vir (k\yi krv).
{ai j p\miN[ b>n[ pgn[ B[gi riK)n[ a[v) j (k\yi krv).}

fiydi: ai aisn sir) r)t[ krviY) pYr)n) tkl)fmi> liB Yiy C[. m*#i(vkir d*r Yiy C[.
kmrdd<, siyT)ki, kri[Drjj&n) jkDn, udis)nti, (nriSi, Diyib)T)S, np&>skti, g[s vg[r[
an[k ri[gi[mi> S)G\ liB Yiy C[. ni(B Ks) jt) hi[y ti[ yi[³y AYin[ b[s) Ôy C[.



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 9 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL, nvsir).

SlBisn: - s>AkZtmi> t)Dn[ “SlB” kh[ C[. ai aisnn) (AY(t t)D j[v) d[Kiy C[,

t[Y) ai aisnn[ “SlBisn” kh[viy C[. jyir[ ai aisn a[k pg[ virifrt) krvimi> aiv[
Ryir[ “aF<SlBisn” kh[ C[.

{1}, jm)n pr p[Tni bL[ s*E Ôai[. hiY b>n[ bij&a[ m*ki[. pg an[ p>Ô prApr mL[li rh[.
Sr)rn[ kDk bniv)n[ b>n[ pgn[ hvimi> j[Tli vFir[ U>ci uqiv) Skiy t[Tli U>ci kri[. pgni>
t(Lyi> K[>ci[. pg, siYL an[ p[Tni[ Big ucki[. Vis ri[k) riKi[. 8 Y) 10 s[kºD ai
(AY(tmi> rhi[. pC) F)m[ F)m[ pg n)c[ livi[. hv[ K*b F)m[Y) Vis Ci[Di[.
{2}, jm)n pr p[Tni bL[ s*E Ôai[. miY&> u>c&> kr) b>n[ hiYn[ ki[N)mi>Y) viL)n[ hiYn)
hY[L) Cit)n) pis[ jm)n siY[ aDk[l) rh[ t[ r)t[ riKv). Sr)rn[ kDk bniv)n[ b>n[ pgn[
hvimi> j[Tli vFir[ U>ci uqiv) Skiy t[Tli U>ci kri[. pgni> t(Lyi> K[>ci[. pg, siYL an[
p[Tni[ Big ucki[. Vis ri[k) riKi[. 8 Y) 10 s[kºD ai (AY(tmi> rhi[. pC) F)m[ F)m[ pg
n)c[ livi[. hv[ K*b F)m[Y) Vis Ci[Di[.

fiydi: ai aisnY) jqri(³n st[j Yiy C[. an[ m>di(³n d*r Yiy C[. p[T, Ô>G tYi pgni>
Aniy&ai[n[ (vk(st kr[  C[. ai aisn jqr, (p_iiSy, bri[L, m*#iiSy, p[T t[m j ai>trDini>
ri[gi[n[ mTiD[ C[. ai aisnni> a¿yisY) m*#ikZµC, mF& p\m[h, m*#iiGit an[ b(Atk&>Dl ri[gi[n&>
(nvirN Yiy C[. ai aisnY) A#i)ai[n[ rÔ[dS<n vKt[ j[ v[dni Yiy C[ t[ mT[ C[. ai
aisnY) f[fsini> ri[gi[ d*r Yiy C[. jli[dr ri[g h>m[Sn[ miT[ mT[ C[ an[ air>(Bk Bg>dr pr
pN aini[ siri[ p\Biv pD[ C[.

B&j>gisn: - s>AkZtmi> sipn[ “B&j>g” kh[ C[. ai aisnn) p*N< (AY(tmi> U>c&> kr[l&>

miY&> an[ FD ÔN[ sip[ f[N cDiv) hi[y t[v&> d[Kiy C[, t[Y) ain[ “B*j>gisn” kh[viy C[.



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 10 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL,
nvsir).

jm)n pr p[Tni bL[ s*E Ôai[. b>n[ pg an[ p>Ô prApr mL[li rh[. pgni b>n[ a>g*qin[
K[>c)n[ piCL bij& l>bivi[. miY&> u>c&> kr) b>n[ hiYn[ ki[N)mi>Y) viL)n[ b>n[ hiYn) hY[L)
Cit)n) pis[ jm)n siY[ aDk[l) rh[ t[ r)t[ riKv). Ryirbid Vis l[ti>, grdn u>ck), Cit)
bhir kiQv), ai smy[ ni(Bni[ Big jm)nn[ aDk[li[ rh[ t[ r)t[ uprn) trf Ô[viy t[Tl&>
Ô[E grdnn[ K[>cv). aim krviY) p)q an[ KBin) vµc[ni Aniy&ai[ K[>ciS[ t[mj p[T pr
pN dbiN aivS[. jyi> s&F) Vis ri[k) Skiy Ryi> s&F) ai (AY(tmi> rhi[. an[ pC) F)m[ F)m[
Vis Ci[Dti je m*L (AY(tmi> aivi[.. {4-6 vir ai aisn kr) Skiy.}

fiydi: ai aisnY) jqri(³n p\(d¼t Yiy C[. an[ k&>Dl)n) ÔgZt Yiy C[.
kri[D an[ grdnni mNkiai[ni Aniy&ai[n[ vFir[ p\miNmi> S&Û li[h) mL[ C[. p)qni[ d&Kivi[ d*r
Yiy C[. p[Tni Aniy&ai[ K[>civiY) kbJyit d*r Yiy C[. ai aisnY) Kis kr)n[ A#i)ai[ni
b)ÔSy an[ gBi<Syn[ pZ(OT mL[ C[ tYi mi(skFm< s>b>(F tk(lfi[ d*r Yiy C[. ai aisnY)
gBi<Symi> $(Fri(BPrN p*rti p\miNmi> Yiy C[. j[Y) p\s&(t ni[rml an[ srLtiY) Yiy C[.
ai aisnY) kri[D (AY(tAYipk bn[ C[. p)qmi> aiv[l EDi an[ (p>gLi niD)ai[ pr sir)
asr Yiy C[. Yikn[ kirN[ p)qmi> p)Di Yt) hi[y ti[ a[k j vir ai aisn krviY) p)Di d*r
Yiy C[.

Fn&risn: - ai aisnmi>, Sr)rni[[ aikir Fn&P j[vi[ bnti[ hi[viY) a[n[ “Fn&risn”
kh[viy C[. ai aisn kri[Dn[ piCLn) bij& viL[ C[. ai aisn B&j>gisn an[ slBisnn&>
(m~N C[.

jm)n pr p[Tni bL[ u>Fi s*E Ôai[. b>n[ pg an[ p>Ô prApr mL[li rh[. hv[ b>n[ pgn[
G>*TN[Y) viLi[. b>n[ hiYn[ piCL le je b>n[ pgn[ G*>T) aigLY) pkDi[. Vis Ci[Dti je F)r[
F)r[ hiYY) pkD[li pgn[ bribr K[>ci[. miYin[ bn[ t[Tl&> piCL trf lE jvin) ki[(SS kri[.
d\(OT pN upr an[ piCL trf rh[v) Ô[Ea[. aiKi Sr)rni[ Bir ni(Bp\d[S upr j rh[S[.



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 11 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL,
nvsir).

Ryirbid Vis ri[k)n[ ai (AY(tmi> Tk) rhi[. hiY Ci[D)n[ pgn[ tYi miYin[ m*L (AY(tmi> lE
aivi[. an[ Vis li[. {3-4 vir ai aisn kr) Skiy.}

fiydi: Fn&risnni a¿yisY) p[Tn) crb) GT[ C[. p[Tni ri[gi[ mT[ C[. kbJyit d*r Yiy C[.
B*K uGD[ C[. Cit)ni[ d&Kivi[ mT[ C[. ãdy mjb&t bn[ C[. Visn) (k\yi Äyv(AYt Yiy C[.
ai>Ki[n) ri[Sn) vF[ C[. jqri(³n p\(d¼t Yiy C[. picnS(kt vF[ C[. viy& ri[g niS pim[ C[.
A#i)ai[ miT[ ai aisn K*b j liBdiy) C[. ainiY) mi(skFm< s>b>(F tk(lfi[ t[mj
gBi<Syn[ lgti tmim ri[gi[  d*r Yiy C[.

my&risn: - ai aisnmi>, Sr)rni[[ aikir my&r j[vi[ bnti[ hi[viY) a[n[ “my&risn”
kh[viy C[. ai aisn p\miNmi> Yi[D&> aG$ C[. ai aisn krvi miT[ yi[³y Si(rr)k xmti
hi[v) j$r) C[.

jm)n pr G>*TN T[kv)n[ b[s) Ôai[. b>n[ hiYn) hY[L)ai[ ni> ai>gLi> prApr aD[li> an[ pg
trf rh[ a[ r)t[ jm)n pr m*ki[. b>n[ hiYn) ki[N)ai[n[ viL)n[ p[Tni ki[mL Big pr, ni(Bn)
aispis gi[qvi[. pC) aigL nm)n[ b>n[ pgn[ piCL trf li>bi kri[. Vis bhir kiQ)n[ b>n[
pgn[ jm)nY) upr kri[ an[ miYini[ Big n)c[ nmivi[. aim krti> Sr)r jm)nn) bribr
smi>tr rh[ a[ (AY(t bnivi[. aiKi Sr)rni[ Bir mi#i hY[L)ai[ pr j rh[S[. j[Tli[ smy
rh) Skiy t[Tli[ smy ai (AY(tmi> rh)n[ m*L (AY(tmi> aiv) Ôai[. 2-3 vir ai (k\yi
krv).



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 12 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL,
nvsir).

fiydi: ai aisn Yi[D) xNi[mi> j GN) ksrt aip[ C[ an[ Sr)rn[ zDpY) tikit bx[ C[.
picnS(kt vF[ C[. ai aisn viy&, (p_i an[ kfY) Yti> rigi[ d*r kr[ C[. t[mj mF*p\m[h an[
hrs-msin[ l)F[ Yti[ rktA#iiv aTkiv[ C[. hiYni Aniy&ai[n[ mjb&t kr[ C[, kbJyit mTiD[
C[. k&>Dl)n) ÔgZt kr[ C[. ai aisn krviY) eºT^ia[¾Di[(mnl dbiN vF[ C[, t[Y) f[fsi> an[
p[Tni> avyvi[n[ tijg) mL[ C[ t[mj kl[Ôni> di[Pi[ d*r Yiy C[. ai aisn Sr)rmi> AY*Lti
aivvi d[t&> nY). Sr)rmi> $(Fri(BsrN vFviY) li[h)n) S&(Ú vD[ Sr)rmi> t[j, k\i>(t an[
liv·y aiv[ C[.

vÔ\sn: - vÔ\snni[ aY< C[ S(ktSiL) (AY(t. ai (AY(tmi> sh[lieY) hil) Skit&>

nY). t[Y) j ai  aisnn[ “vÔ\sn” kh[vimi> aiv[ C[. yi[g)ai[ simiºy r)t[ ai aisnmi>
b[s[ C[.

b>n[ pgn[  G>*TN[Y) viL)n[ b>n[ a[D)ai[ upr b[s) Ôai[. pgni a>g*qi a[kb)Ôn[ aD)n[ rh[.
b>n[ G>*TN mL[li rh[. pgni tL)yi upr (nt>b rh[. kmr an[ p)q a[kdm s)Fi rh[. b>n[
hiYn[ ki[N)a[Y) viÇyi vgr G>*TN upr gi[qv) di[. hY[L)ai[ jm)n trf riKi[. aiKi Sr)rni[
Bir G>*TN an[ G>*T) upr riKi[.
pi>c (m(nTY) mi>D) aDFi klik s&F) aini[ a¿yis kr) Skiy. vÔ\sn lgiv)n[ piCL trf
jm)n upr s*E jviY) s&¼t vÔ\sn Yiy.

fiydi: li>bi smy s&F) ai aisn kr) Skiy C[ t[Y) mnn) c>cLti d*r Yti> mn&Oy (AYr
b&(ÛviLi[ bn[ C[. Sr)rmi> rkti(BPrN bribr YviY) Sr)r (nri[g) bn[ C[. viy& ri[g niS
pim[ C[. ai aisn stt krviY) G>*TN, pg, p>Ô an[ Ô>Gmi> Yti[ d&Kivi[ mT[ C[. ai aisn
(ny(mtpN[ krnir Äy(kt tivY), kbJyitY), m>di(³n k[ aJN< j[vi ninimi[Ti ri[gY)
p)Diti[ nY). g&diÛirY) #i)s[k s[.m). upr aiv[l&> 72,000 niD)ai[n&> k[Ù$p k>dAYin vÔ\sn
krviY) p\Bi(vt Yiy C[ an[ t[ AYin sSkt bn[ C[. ai aisnni li>bi smyni a¿yisY)



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 13 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL,
nvsir).

rsg\>(Yai[ aYvi bri[L, gLini kikDi, a(AYmjÔ vg[r[ AYini[mi> uRpºn Ynir V[tkNi[n)
s>²yimi> vFiri[ Yti> AviA¸y vF& sir&> Yvi pim[ C[.

ni[F: ai a[k mi#i aisn a[v&> C[ k[ t[ Bi[jn kyi< bid trt krviY) Bi[jnn&> sir) r)t[
picn Yiy C[. p[Tni viy& ni[ niS Yiy C[.

vÔ\snmi> b[s)n[ n)c[ m&jbn) (k\yi krviY) GNi> liB
Yiy C[.

 vÔ\snmi> b[s)n[ Vis Brti je b>n[ hiY U>ci kr)n[ miY&> piCL trf K[>cv&>,
Vis bhir kiQti je aigL trf nmv&> an[ miY&> jm)n siY[ aDiDv&> an[ njr
upr trf riKv).

 vÔ\snmi> b[s)n[ b>n[ hiYn) m*Î) viL), b>n[ hiYn) m*Î)n[ ni(Bn) pis[, a>g*qi[
a>drn) bij& rh[ a[ r)t[ gi[qvi[. U>Di[ Vis Br) Ô[rY) Vis bhir kiQ), p[T a>dr
K[>c)n[ m*Î) vD[ p[T pr dbiN vFir) aigLn) trf nmv&>. ni[>F: ai (k\yiY)
Diyi(bT)Sni dd)<n[ GNi[ fiydi[ Yiy C[.

 upr m&jbn) j (k\yi krv) pr>t& Dibi hiYn[ ni(B upr m*k) t[ni upr jmNi
hiYni[ p>Ô[ gi[qv)n[ ni(B upr dbiN aiv[ t[ r)t[ upr m&jbn) (k\yi krv).



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 14 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL,
nvsir).

 vÔ\snmi> b[s) a>g*qi[ a>dr viL) m*Î) bnivi[. hiYn[ KBin) smi>tr sim[ s)Fi
riKi[. b>n[ m*Î)n[ a>g*qi aD[ a[ r)t[ B[g) kri[. pC) m*Î)n[ gi[L gi[L f[rvi[. hiY
ki[N)mi>Y) viLvi n(h. aij r)t[ b>n[ bij& virifrt) 8-10 vKt kri[.

 vÔ\snmi> b[s) b>n[ hiY ki[N)mi>Y) viL) KBi upr m*ki[. b>n[ hiYn[ upr trf le
Ôai[ an[ gi[L gi[L f[rvi[. upr trf le jt) vKt[ b>n[ hiYn) ki[N) a[kb)Ôn[
aD[ t[ r)t[ livv&>. aij r)t[ b>n[ hiYn[ n)c[ trf le Ôai[ an[ gi[L gi[L f[rvi[.
n)c[ trf le jt) vKt[ b>n[ hiYn) ki[N) a[kb)Ôn[ aD[ t[ r)t[ livv&>. 8-10
vKt ai (k\yi krv).

 vÔ\snmi> b[s) b>n[ hiY U>ci kr) Vis Brti, piCL trf hiY an[ njr upr
riKi[. Vis Ci[Dti> miY&> jm)nn[ aD[ t[ r)t[ vi>ki vLi[. ai (k\yi 4-5 vKt kri[
an[ pC) hiY upr le je piCLY) f[liv)n[ s)Fi kri[.

 vÔ\snmi> b[s) b>n[ hiYn) ai>gL)ni a>ki[Di B[gi kr), miYini>  piCLni Big pr
riK), miYin[ aigL trf dbivvin) ki[(SS kri[. t[j r)t[ b>n[ hiYn) ai>gL)ni
a>ki[Di B[gi kr), miYini>  kpiL pr riK), miYin[ piCL trf dbivvin) ki[(SS
kri[. Dibi hiYn) hY[L) Dibi lmNi pr riK), miYin[ jmN) trf dbivvin)
ki[(SS kri[. t[j r)t[ jmNi hiYn) hY[L) jmNi lmNi pr riK), miYin[ Dib) trf
dbivvin) ki[(SS kri[. dr[k (k\yi b[ vKt kri[.

uRkTi\sn: - ai  aisn u_im aisni[mi>n&> a[k C[. ai aisnY) pgni> ai>gLi>,
piTl)ni> si>Fi an[ Ô>Gni> Aniy&ai[ sSkt bn[ C[. ai aisnni> b[ p\kir C[.

{1}, b>n[ pg siY[ riK)n[ UBi rhi[. pC) p>Ô upr U>ci YE b>n[ hiY miYi upr nmAkir
m&Ùimi> s)Fi le Ôai[. pC) F)r[ F)r[ b[sti Ôai[. an[ aFvµc[ aTki[. Sr)rn&> vjn pgni>
p>Ô pr an[ G>*TN pr rh[. ai aisnmi> vFir[ tikitn) j$r pDt) nY). fkt Sr)rn&> s>t&ln
ÔLvv&> mhRvn&> C[.



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 15 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL,
nvsir).

{2}, b>n[ pg siY[ riK)n[ UBi rhi[. pC) F)r[ F)r[ p>Ô upr U>ci YE pgn) ai>gL)ai[ pr
s>t&ln ÔLvvi p\yRn kri[. pC) F)r[ F)r[ b[sti Ôai[. an[ Sr)rn&> vjn pgni> p>Ô pr
rh[S[. Yipi a[D)n[ aDkS[. 8 Y) 10 s[kºD s&F) ai (AY(t ÔLv) riKi[. ai  aisn
b(At(k\yimi> K*b upyi[g) Yiy C[.

fiydi: ai aisnY) hiYni> ki>Di, an[ pgni p>Ô mjb&t bn[ C[. hiY)pgi miT[ ai aisn
K*b upyi[g) C[. ai aisnY) pgni bFi j si>Fi an[ Aniy&ai[n[ Äyiyim mL[ C[. ai
aisnmi> EDi an[ (p>gLi nimn) niD)ai[ni migi[< b>F Yiy C[ an[ p\iN s&P&ÀNimi> vh[vi
lig[ C[. t[m j k&>Dl)n) ÔgZt krvimi> shiy mL[ C[. ai aisn stt krviY) G>*TN, pg,
p>Ô an[ Ô>Gmi> Yti[ d&Kivi[ mT[ C[. ai aisn (ny(mtpN[ krnir Äy(kt Bg>dr, jli[dr,
mLivri[F, udrri[g, rkt(vkir, cm<ri[g, ãdy an[ f[fsin) d&b<Lti, s>(Fvi vg[r[ ri[gi[ niS
pim[ C[.

(#iki[Nisn: - ai aisnmi>, Sr)rni[[ aikir (#iki[N j[vi[ bnti[ hi[viY) a[n[

“(#iki[Nisn” kh[viy C[.



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 16 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL,
nvsir).

{1}, b>n[ pg vµc[ aiSr[ 75 s[.m). n&> a>tr riK)n[ s)Fi UBi rhi[. pC) F)r[ F)r[ b>n[ hiY
bij&mi> KBi s&F) upr livi[. hY[L) jm)n trf rh[. pC) n)ci vL) Dibi hiYY) Dibi pgni>
a>g*qin[ pkDi[. jmNi[ hiY uprn) bij& le je s)Fi[ riKi[. njr a[ hiYn) s)Fmi> riKi[.
pC) Dibi[ hiY Ryi> j riK) jmNi[ hiY kmrmi>Y) aigL le je  miYin) s)Fmi> riKi[.
njr n)c[n) bij& riKi[. Ryirbid jmNi hiYY) jmNi pgni> a>g*qin[ pkDi[. (#iki[Nisnn)
ai a>(tm (AY(t C[. 5 Y) 10 s[kºD s&F) airim kr) jmNi hiY vD[ ai (k\yi kri[. drri[j
ai aisn 4 Y) 5 vKt kri[.
{2}, b>n[ pg vµc[ aiSr[ 75 s[.m). n&> a>tr riK)n[ s)Fi UBi rhi[. pC) F)r[ F)r[ b>n[ hiY
bij&mi> KBi s&F) upr livi[. hY[L) jm)n trf rh[. pC) n)ci vL) Dibi hiYY) jmNi>
pgni> a>g*qin[ pkDi[. jmNi[ hiY uprn) bij& le je s)Fi[ riKi[. njr a[ hiYn) s)Fmi>
riKi[. t[j r)t[ jmNi> hiYY) Dibi pgni> a>g*qin[ pkDi[. Dibi[ hiY uprn) bij& le je
s)Fi[ riKi[. njr a[ hiYn) s)Fmi> riKi[. ai r)t[ pN ai aisn kr) Skiy C[.

fiydi: j[ li[ki[n) grdn kDk Ye Ôy C[ t[mn[ ai aisnY) K*b j airim mL[ C[. ai
aisn grdn an[ KBini> si>Fini d*Kivin[ d*r kr[ C[. t[mj kri[Drjj&, Yipi an[ hiYn[
siri[ Äyiyim aip[ C[. ai aisnY) kri[D s&ØQ an[ l(cl) bn[ C[, min(sk S(kt vF[ C[. ai
aisn ai>Kni> t[j miT[ pN liBkirk C[.

pidhAtisn : - ai aisnn) an[ p(Vmi[_iinisnn) (AY(t smin C[. B[dmi#i
a[Tli[ j C[ k[ ai aisn UBi> UBi> krvin&> C[. aiY) j ai aisnn[ (AYt p(Vmi[_iinisn
pN kh[ C[.

s)Fi UBi> rhi[. b>n[ hiY Sr)rn) bij&mi> lTkti riKi[. b>n[ a[D)ai[ pis[ pis[ riKi[. p>Ôai[
vµc[ Yi[D) j³yi riKi[. pC) b>n[ hiY U>ci kri[. F)r[ F)r[ Sr)rn[ n)c[ viLi[. G*>TN ØQ an[
kDk riKi[. G*>TNY) pgn[ vLvi d[Si[ n(h. b>n[ hY[L)ai[ pgni> p>Ô n)c[ riKi[. n)>ci nmt)



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 17 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL,
nvsir).

vKt[ F)r[ F)r[ Vis bhir kiQi[ an[ p[T a>dr K[>ci[. kpiLn[ b[ G*>TNn) vµc[ le Ôai[. ai
(AY(tmi>  5 Y) 10 s[kºD s&F) rhi[. S$aitmi> Yi[D) m&Æk[l) pDS[.

fiydi: ai aisn a[k u_im aisn C[. t[ Visn[ b\mniD) s&P&ÀNimi>Y) vh[vDiv[ C[ an[
jqri(³n p\(d¼t kr[ C[. ai aisn apinviy&n[ uprn) trf viL[ C[. p[T uprn) vF& pDt)
crb) GTiD[ C[. Sr)r hLv&> f*l j[v&> n[ GiT)l&> bn[ C[. m*#iiSy, hi[jr), (p_iiSy vg[r[ p[Tni>
avyvi[n[ (k\yiS)l bniv[ C[. kbJyit, aJN<, kmrni> ddi[<, h[Dk), ki[Q, dm, a(nÙi, m>di(³n
vg[r[n[ d*r kr[ C[. gBi<Syni> ri[gi[, a(ny(mt mi(sk, v>¹yRv, np>&skti, pi>D&ri[g,
a[p[(ºDsiE(Ts j[vi ri[gi[mi> K*b j fiydi[ Yiy C[. ti[ a[ni[ (ny(mt a¿yis kr) mh_im
liBi[ m[Lvi[.

(vpr)tkrN) m&d\i aYvi (vli[misn an[ svi<gisn:
m&d\iai[ aisni[n&> (vk(st $p C[. aisni[mi> E(ºÙai[n) p\Finti an[ p\iNi[n) gi]Nti hi[y C[,
jyir[ m&d\iai[mi> E(ºÙai[n) gi]Nti an[ p\iNi[n) p\Finti hi[y C[. (ny(mt r)t[ #iN klik ai
m&d\i krnir yi[g) mZRy&(vj[ti bn) Sk[ C[, a[vi[ m(hmi kh[viyi[ C[. Sr)rn[ U>F&> krvimi>
aivt&> hi[e ai (k\yin[ “(vpr)tkrN) m&d\i aYvi (vli[misn an[ svi<gisn” kh[viy C[.

{1} jm)n pr piYr[li aisn upr c_ii s*E Ôai[. f[fsimi> Vis Br) li[. b>n[ pgi[n[
a[k)siY[ F)m[ F)m[ U>ci kri[. Yipin[ hiY vD[ T[ki[ aipi[. ki[N) jm)n upr riKi[ an[ (AYr
Yiai[. pC) AviBi(vk r)t[ Visi[µCvis l[ti rhi[. d\(OT sim[ pgni> a>g*qi pr (AYr riKi[.



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 18 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL,
nvsir).

S$aitmi> ai m&d\i a[k (m(nT j kri[. F)m[ F)m[ smy vFir) ds (m(nT ai m&d\i kr) Skiy.
ai (k\yin[ “(vpr)tkrN) m&d\i aYvi (vli[misn” kh[viy C[.

{2} jm)n pr piYr[li aisn upr c_ii s*E Ôai[. f[fsimi> Vis Br) li[. b>n[ pgi[n[
a[k)siY[ F)m[ F)m[ U>ci kri[. p)qn[ hiY vD[ T[ki[ aipi[. ki[N) jm)n upr riKi[ an[ (AYr
Yiai[. ai>Ki[ b>F riK) (c_ivZ(_i k>qp\d[Smi> aiv[l Yieri[eD g\>(Y upr (AYr kri[. ai (k\yin[
“svi<gisn” kh[ C[.

fiydi: Sr)rni bFi avyvi[n) t>d&rAt) Yieri[eD g\>(Yn) t>d&rAt) upr aiFir riK[ C[. ai
aisn Yieri[eD g\>(Yn[ siri p\miNmi> pi[PN aip[ C[. t[Y) $(Fri(BsrN, Vsn(k\yi,
picn(k\yi an[ niD)t>#i Äyv(AYt r)t[ kiy< kr[ C[. ai aisn Sr)rn[ n)ri[g) bniv[ C[ an[
Af*(t< aip[ C[. ai aisn kri[Drjj&n) (AY(tAYipkti ÔLv) riK[ C[.  mLivri[F, apci[,
aJN<, ai>trDini> ddi[<, m*#iiSyni ddi[< vg[r[ an[k ri[gi[ ai aisnY) d*r Yiy C[. ai
aisnY) ai>K, nik, kinni> Xint>t&ai[ sbL Yiy C[ an[ aS&Û li[h) S&Û Yiy C[. ai
aisn k&>Dl)n) ÔgZt kr[ C[ an[ pickrsi[n[ p\(d¼t kr[ C[.

S)Pi<sn: - “S)P<” a[Tl[ miY&>. ai aisnmi> Sr)rn[ miYi> pr T[kvvin&> hi[y C[.  t[Y)

“S)Pi<sn” kh[viy C[. ai aisnn[ bFi> aisni[ni[ riÔ n&> (b$d mÇy&> C[. ai aisnn[
kpi(laisn, vZxisn an[ (vp(rtkrN) pN kh[vimi> aiv[ C[.

ÔD&> aisn jm)n pr (bCivi[. b>n[ G*>TN pr b[si[. b[ hiYn) ai>gL)ai[n) si>kL bniv)n[
fS< upr m*ki[. hv[ miY&> hiYn) si>kL vµc[ - b[ ki[N) vµc[ m*ki[. b>n[ pgi[n[ a[k)siY[ F)m[ F)m[



ai p&(Atki v[ciN miT[ nY) 19 s>kln:-B)K& prig pT[l, (vrivL,
nvsir).

U>ci kri[. an[ (AYr Yiai[. pC) AviBi(vk r)t[ Visi[µCvis l[ti rhi[. pC) F)r[ F)r[ pg
n)c[ livi[. S$aitmi> ai m&d\i aDF) k[ a[k (m(nT j kri[. F)m[ F)m[ smy vFir) aFi[< klik
ai m&d\i kr) Skiy.

ni[>F: Kil) p[T hi[y Ryir[ j ai aisn kri[. Ô[ smy hi[y ti[ svir-si>j  a[m b[ vir ai
aisn kri[. aisn K*b F)r[ F)r[ kri[. ai>cki n ligvi di[. Vis F)m[ F)m[ li[. mi[>Y) kd)
Visi[µCvis n kri[. S$aitmi> ai aisn krvi miT[ (dvilni[ shiri[ l[vi[ (htivh C[. li>bi
smy s&F) aisn kri[ Ryir[ ai>Ki[ b>F riKi[ j[Y) mnn) a[kig\ti vFS[. aisn p&$ kr)n[
pi>c (m(nT Svisn kr) Sr)rn[ s>p*N< airim aipvi[ a(t aivÆyk C[. an[ Ryirbid a[k
kp d*F aYvi hLvi[ niAti[ l[v&> j$r) C[.

fiydi: b\Mcy<pilnmi> ai aisn K*b mdd kr[ C[. t[ S(kts>cy kr[ C[, S(ktp\din kr[ C[
an[ S(ktmi> um[ri[ kr[ C[. ai aisn Av¼ndi[P aTkiv[ C[. aiY) v)y<S(kt ai[jsS(ktmi>
p(rNm[ C[. ai aisn g&$RvikP<Nni (nym (v$Ú C[. ai aisn krviY) mgj p*OkL
p\miNmi> p\iN an[ li[h) K[>c) Sk[ C[. ai aisn min(sk S(ktmi> um[ri[ kr[ C[, AmZ(tS(kt
K)lv[ C[ an[ k&>Dl)n) ÔgZt kr[ C[. ai aisn sv<ri[g hti< C[. ai aisn pickrs vFir)
jqri(³n p\(d¼t kr[ C[ t[mj ai>K, nik, kin, gLi vg[r[ni> ddi[< tYi mF&p\m[h an[ dm j[vi
ri[gi[ mTiD[ C[. yi[gtRv up(nPd kh[ C[ : “j[ ki[e ai aisn #iN klik kr[C[ t[ jg Jt[
C[.” S)Pisn Kr[Kr amZt C[.

Svisn: - ai avAYimi> Sr)rni> bFi j a>gi[ an[ mAtk s>p*N< r)t[ c[OTi r(ht

krvini C[. ai avAYi Sv {mDdi} j[v) hi[viY) ai aisnn[ “Svi\sn” kh[vimi> aiv[ C[.
ai aisn ¹yin, p\iNiym, jp ERyi(d miT[ a(tSy upyi[g) C[. ai aisn bFi Aniy&ai[,
niD)ai[ vg[r[ni> airim miT[ C[. ai[Cimi> ai[Ci smymi> vF&mi> vF& airim m[Lvvin) yi[gn)
a[ pÛ(t C[.

aisn pr c_iipiT s&e Ôai[. b>n[ pgn[ prAprY) a[k f*T d*r riKi[. b>n[ hiY pN Sr)rY)
sh[j d*r rh[ t[m pg trf l>biv) di[. b>n[ hiYn) hY[L) aikiS trf K&Ãl) riKi[.miY*> s)F&>
rh[. ai>Ki[ b>F. bFi Aniy&ai[, niD)ai[ an[ avyvi[n[ F)r[ F)r[ pgY) len[ mi>Yi s&F) Q)>li
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krti> Ôai[. dr[k a>gn[ (S(Yl krti> Ôai[. aiSr[ 10 Y) 15 (m(nT s&F) mni[mn ú kirn&>
rTN kri[, ¹yin Fri[.

fiydi: ai aisn bFi Aniy&ai[ t[mj dr[k a>gn[ airim aip[ C[. Svisnmi> aisn an[
¹yin b>n[ni[ smºvy Yiy C[. t[Y) Sr)r an[ mn b>n[n[ Si>t kr[ C[. a(n>Ùi, ai[C&> k[ vF&
rktcip, niD)ai[n) d&b<Lti an[ g[s j[vi rigi[n[ d*r krvimi> mdd kr[ C[. ãdyn) tkl)f
viL) an[ min(sk ri[gi[viL) Äy(ktai[n[ trt airim aip[ C[. ai aisn krviY) Sr)rmi>
S&Û li[h)ni[ s>cir Yiy C[. Sr)rmi> nvJvn aiv) Ôy C[. ai aisn stt krviY) k\i[F
Si>t Yiy C[.

aisni[ krt) vKt[ vµc[ vµc[ Sr)rni> Aniy&ai[n[
airim aipvi miT[ nin) nin) (k\yiai[ krv) Ô[Ea[.

1. b[s)n[ b>n[ pgn[ s)Fi li>bi kr) siY[ siY[ riKi[. hiY T[ki miT[ piCL riKi[. b>n[
pgni p>Ôn[ Dib[-jmN[ t[mj gi[L gi[L f[rvi[.

2. b[s)n[ b>n[ pgn[ s)Fi li>bi kr) siY[ siY[ riKi[. hiY T[ki miT[ piCL riKi[. b>n[
pgni p>Ôn[ aigL t[mj piCL virifrt) K[>ci[.

3. b[s)n[ b>n[ pgn[ s)Fi li>bi kr) siY[ siY[riKi[. hiY T[ki miT[ piCL riKi[. b>n[
pgni fkt ai>gLi viL)n[ Ô[rY) dbivi[.

4. b[s)n[ b>n[ pgn[ viL)n[ b>n[ pgn) a[D) an[ p>Ô a[kb)Ôn[ aD[ a[ r)t[ gi[qvi[. b>n[
hiYni ai>gLi B[gi kr), b>n[ pgni p>Ôn[ pkDi[. pC) pgni> bik)ni Bign[ upr-
n)c[ kri[. {bTrfliyn) j[m}

5. pgn) t[mj hiYn) C[Ãl[Y) b)J ai>gL)ni> T[rvin[ dbivv&>. jri Ô[rY) dbivv&> j[Tl&>
dd< shn Yiy t[ r)t[.
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6. hiYn) an[ pgn) ai>gL)ai[ vµc[n) ns dbivv) j[niY) Sr)rni ki[EpN dd< hi[y
ti[ d*r Yiy C[. {kmrY) uprni> dd< miT[ hiYn) ai>gL)ai[n) nsi[, an[ kmrY)
n)c[ni> dd< miT[ pgn) ai>gL)ai[n) nsi[ dbivv).}

p\iNiym
p\iNiymni[ Si(¾dk aY< “p\iNni[ aiyim a[Tl[ (vAtir krvi[.” p\iNiym a[Tl[ EµCi

an&sir Visi[µCvisn) (k\yi krv) t[mj Vis a>dr k[ bhir ri[k) riKvin) (k\yi pr kib&
m[Lvvi[.

aipN[ ÔN)a[ C)a[ k[ Visi[µCvisn) (k\yi oiri tiJ p\iNviy&y&kt hvi f[fsimi> aiv[
C[. j[mi>Y) p\iNviy&n[ li[h) g\hN kr[ C[ an[ li[h)mi>ni d*(Pt viy&ai[- a>girviy&, piN)n)
vriL vg[r[ f[fsimi> aiv[ C[ an[ uµCvis oiri bhir n)kL) Ôy C[. ai r)t[ li[h)n&>
S&(ÜkrN Yiy C[. p\iNviy&y&kt li[h) Sr)rni> K*N[ K*N[ phi[>c) Sr)rni ki[Pi[n[ p\iNviy& aip[
C[. j[Y) ki[Pi[mi> cyipcyn) (k\yi S$ Yiy C[ an[ a[ oiri ki[Pi[mi> S(kt uRpºn Yiy C[.
aiY) Sr)r c[tnv>t& bn[ C[. uqvin), b[svin), Ô[vin), (vcirvin) vg[r[ p\kirn) (k\yiai[
ai S(ktn) mddY) j Yiy C[.

aim r)t[ Ô[vi jea[ ti[ Visi[µCvisn) (k\yi oiri j aipNi Sr)rmi> p\iN p&riy C[
an[ ai p\iN p&rvin) (k\yi pr (ny>#iN m[Lvv&>, a[ (k\yin[ vS)B*t krv) t[n&> nim j
p\iNiym.

Visi[µCvisn) zDp upr kib& m[Lvvi miT[ p\iNiymni[ a¿yis K*b j j$r) C[.
aipN[ Vis ti[ lEa[ C)a[ pN t[mi>Y) aipN[ p*N< mi#iimi> p\iN p\i¼t kr) Skti

nY). f[fsi>mi> aipN[ p*r) hvi Br) Skti nY). aiY) f[fsi>ni am&k Bigni[ upyi[g Yti[
nY). smy jti> f[fsi>ni[ ai Big nbLi[ pDti[ Ôy C[. p\iNiym oiri Visi[µCvisn) (k\yi
(ny(mt Yt) hi[viY) f[fsi>mi> p*r) hvi Briy C[ an[ mh_im p\iN Sr)r p\i¼t kr) Sk[ C[.
vL) Vsnt>#ini tmim avyvi[ an[ Kis kr)n[ f[fsi>n[ Äyiyim mLviY) sSkt bn[ C[.

Ô[ aipN[ aipN) Visi[µCvisn) (k\yi pr ¹yin aip)a[ ti[ ki[evir Vsn(k\yi s>p*N<
r)t[ Dibi nski[ri oiri cilt) hS[ aYvi jmNi nski[ri oiri. yi[gSiA#i m&jb b>n[ nski[ri>
siY[ EDi an[ (p>gLi nimn) s*Èm p\iNvihk niD)ai[ Ô[Dia[l) C[. Dibi nski[ri> siY[ EDi,
j[n[ c>ÙniD) pN kh[ C[. an[ jmNi nski[ri> siY[ (p>gLi, j[n[ s*y<niD) pN kh[ C[. EDin[
c>ÙniD) kh[ C[, kirN k[ ai niD) oiri gmn krti[ viy& S)tl AvBivni[ hi[y C[. jyir[ (p>gLi
oiri Sr)rmi> gmn krti[ viy& s*y< a[Tl[ k[ uON AvBivni[ hi[y C[. miT[ Ô[ ki[e a[k j
nski[ri vD[ li>bi[ smy Visi[µCvis l[viti[ rh[ ti[ S)tl aYvi uON p\kirni ki[epN ri[gni[
Bi[g bnv&> pD[ C[. t[Y) p\iNiym oiri Visi[µCvisn) (k\yi b>n[ nski[ri> oiri smin r)t[ kr)
Skiy C[. b>n[ nski[ri> smin r)t[ s(k\y bnviY) p\iNn&> vhn s&P&ÀNi nimn) m¹ym mig)<
niD) oiri Yiy C[. ai (AY(t aidS< C[.
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j[v) r)t[ a(³nmi> si[n&> vg[r[ Fit&ai[ giLviY) t[mni[ m[l d*r Yiy C[ t[v) j r)t[
p\iNiym krviY) Sr)rn) E(ºÙyi[ni[ mL d*r Yiy C[. p\iNiym yi[gni[ aiRmi kh[viy C[. j[v)
r)t[ Sr)rn) S&(Ü miT[ Aninn) j$r pD[ C[ t[v) r)t[ mnn) S&(Ü miT[ p\iNiymn) j$r pD[ C[.

p\iNiym S$ krti> ph[li a[k bibt ¹yin riKvi j[v) C[. an[ t[ C[ a¿yis)n&>
airi[³y. Kis kr)n[ ãdyri[g, li[h)n&> vF& k[ ai[C&> dbiN, t[mj Vsnt>#ini ki[e avyvn)
b)mir) hi[y t[mN[ ph[li> p*r[p&ri siÔ Ye pC) j p\iNiym S$ krvi[. a¿yis drÀyin
utivL k[ vFir[ pDti uRsi(ht YviY) n&kSin Yvini[ By rh[ C[. K*b j Si>(tY) an[
F)rjp*v<k a¿yis krvi[ a[ j$r) C[.

p*rk, r[ck an[ k&>Bk : - p\iNiymni> ai #iN m&²y a>gi[ni aY< n)c[ p\miN[
C[:
p*rk :- Vis a>dr l[vi[.
r[ck :- Vis bhir kiQvi[.
k&>Bk :- Vis ri[kvi[.
Vis len[ ri[kvin) (k\yin[ “ai>t(rk k&>Bk” an[ Vis bhir kiQ)n[ ri[kvin) (k\yin[ “biH
k&>Bk” kh[vimi> aiv[ C[. a[v) j r)t[ r[ck an[ p*rkY) y&kt hi[y t[n[ “s(ht k&>Bk” t[mj
r[ck-p*rk s(ht hi[y t[n[ “k[vL k&>Bk” kh[vimi> aiv[ C[. “k[vL k&>Bk”n[ sv<~[Oq p\iNiym
minvimi> aiv[ C[.

EDi, (p>gLi an[ s&P&ÀNi niD)ai[ : - ai #iN p\iNvihk niD)ai[ C[.
k\mS c>Ù, s*y< an[ a(³n a[ni d[vti C[. EDi Dibi ni(skip&T oiri vh[ C[. (p>gLi jmNi
ni(skip&T oiri vh[ C[ an[ s&P&ÀNi nikni> b>n[ ni(skip&Ti[mi>Y) vh[ C[. aiY) ai “m¹yniD)”
gNiy C[. klik[ klik[ niD)ai[ Avr bdÃyi kr[ C[.
EDi niD)n[ c>ÙniD) kh[ C[, t[ S)tl an[ tm:p\Fin C[. ai niD) minvni (vciri[n&> (ny>#iN
kr[ C[.
(p>gLi niD)n[ s*y<niD) pN kh[ C[. t[ uON an[ rj:p\Fin C[. ai niD) mn&Oyn) p\iNS(ktn&>
(ny>#iN kr[ C[.
s&P&ÀNi niD)n[ b\MniD) pN kh[vimi> aiv[ C[. niD)m>DLmi> s&P&ÀNi si]Y) mhRvp*N< niD) C[.
ai niD) n ti[ uON C[ k[ n S)tl; pN b>n[ vµc[ s>t&ln riK[ C[. ai niD) oiri p\kiS tYi
Xin p\i¼t Yiy C[.
Sir)(rk r)t[ ai #iN niD)ai[ vµc[n&> s>t&ln AviA¸y, bL, Si>(t an[ (dGi<y& p\din kr[ C[.

m*lb>F, Ôl>Frb>F an[ uÏ)yinb>F : - p\iNiym drÀyin m&²yRv[
ai #iN b>Fi[ni[ upyi[g krvimi> aiv[ C[.
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m*lb>F: jmNi pgn) a[D) vD[ s)vn)n[ dib), Dibi pgn) a[D)n[ jnn[(ºÙyni m*L pr
riKi[. g&din[ s>ki[c), bLp*v<k m[$d>D trf aikP)< apinviy&n[ upr cDivti hi[ a[v) Bivni
kri[. ai r)t[ jmNi pgn) j³yia[ Dibi pgni[ upyi[g pN kr) Skiy C[.

fiydi: b\Mcy<pilnmi> ai b>F K*b mdd kr[ C[. jqri(³n p\(d¼t kr[ C[ t[ S(kts>cy kr[ C[.
an[ k&>Dl)n) ÔgZt kr[ C[. ai b>F krnir siFk (cryi]vn p\i¼t kr[ C[.

Ôl>Frb>F: Vis a>dr K[>c) - p*rk kr) grdn vi>k) viÇyi vgr hDpc)n[ gLini C[k
n)c[ni> Bigmi> lgiv) k&>Bk krvin) p\(kyin[ Ôl>Frb>F kh[ C[. simiºy siFk[ p\iNiymni[
u_im a¿yis kyi< pC) j ai b>F krvi[.

fiydi: ai b>Fni a¿yisY) p\iN t[ni yi[³y mig<mi> frvi mi>D[ C[. ai b>F k&>Dl)n) S(ktn[
U¹v<gmn krvi p\[r[ C[. ai b>Fni a¿yisY) EDi an[ (p>gLi niD)ai[ b>F Yiy C[.

uÏ)yinb>F: an&k*L aisnmi> b[qi b[qi p\iNiym krt) vKt[ S*ºykn) dSimi> ai b>F
krvi[ Ô[ea[. a[Tl[ k[ bLp*v<k Ô[rY) Vis kiQ)n[ f[fsi> Kil) kri[. hv[ p[Tn[ s>ki[c), ni(B
an[ ai>trDi>n[ Ô[rY) p[T trf K[>ci[. t[niY) udrpTl U>c&> aivS[ an[ p[Tn) d)vil trf
U>c) K[>ciS[. ai b>F k&>Bkni a>tmi> an[ r[ckn) S$aitmi> krvimi> aiv[ C[.
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fiydi: ai b>F (ny(mt krnir (cryi]vn p\i¼t kr[ C[. b\Mcy<pilnmi> ai b>F K*b mdd kr[
C[. an[ k&>Dl)n) ÔgZt kr[ C[. ai b>Fni a¿yisY) Sr)rmi> S(kt aiv[ C[ an[ Sr)r AvAY
rh[ C[.

ni[>F: {1}, ai #iN[y b>F sv<p\Ym (sÛisn aYvi pÞisnni[ ai~y le (sÛ krvi Ô[ea[.
{2}, jyir[ ai #iN[y b>F a[k aiY[ krvimi> aiv[ Ryir[ t[mn[ “(#ib>F” aYvi “mhib>F”
kh[vimi> aiv[ C[.

{1}, B(A#iki p\iNiym :- FmNn[ s>AkZtmi> “B(A#iki” kh[ C[. ai p\iNiymmi>

f[fsin[ FmNn) j[m zpiTib>F clivvini hi[viY) t[n[ “B(A#iki” p\iNiym kh[vimi> aiv[ C[.

s&Kisn, pÞisn aYvi aF<pÞisnmi> b[sv&>. ¹yin m&Ñi lgiv)n[ ai>Ki[ b>F kr)n[ Vis
a>dr l[vi[. {Cit)ni[ Diyifim< j p*r[p*ri[ Br) d[vi[, p[Tni[ upyi[g krvi[ n(h.} pC) Vis
bhir kiQi[. l&hirn) FmNn) j[m pi>cY) dS vKt Ô[rY), zpiTib>F Visi[µCvis clivi[.
jyir[  Visi[µCvisn&> a[k aiv<tn p*$ Yiy Ryir[ siFk[ Sky t[Tli[ U>Di[ Vis Brvi[.
airimY) ri[kiy Ryi> s&F) ri[kvi[. Ryirbid Sky a[Tli[ uµCvis bhir kiQ) niKvi[. ai
B(A#ikin&> a[k aiv<tn Yy&>. Ryirbid Yi[Di simiºy Visi[µCvis le Yi[Di[ airim kri[. ai
p\miN[ drri[j #iN aiv<tn kri[. {Visi[µCvis krt) vKt[ ú ni[ nid krvi[.}

fiydi: ai p\iNiymY) Sd)<, a[lJ<, Visni ri[gi[, j&ni[ dm, siyns j[vi kfni ri[gi[,
YiEri[eD an[ Ti[(ºsl j[vi gLini> ri[gi[ mT[ C[. B(A#iki s&P&ÀNi niD)n&> ¹vir uGiD[ C[.
Sr)rn[ p*rt) grm) aipvin&> siFn ni hi[y Ryir[ ai p\iNiymni a¿yisY) Sr)rn[ tiRki(lk
h*>f aip) Skiy C[.
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{2}, kpilBi(t p\iNiym :- s&Kisn, pÞisn aYvi aF< pÞisnmi>
b[sv&>. ¹yin m&Ñi lgiv)n[ ai>Ki[ b>F kr)n[ shj Vis a>dr l[vi[. an[ p[Tn[ Ô[rY) a>drn)
bij&a[ dbiv)n[ Sr)rni> aºy a>gi[n&> hlncln kyi< vgr Ô[rY) p*r[p*ri[ Vis bhir kiQvi[.
ai p\miN[ drri[j 100 Y) 300 vKt ai (k\yi kri[. { ai p\iNiym krt) vKt[ mnY)
(vcirv&> k[ miri bFi ri[gi[ d*r Ye rhyi C[. n[g[T)v)T) d*r Ye rh) C[.}
fiydi: ai p\iNiymY) ãdyri[g, f[fsini ri[gi[, kfni ri[gi[, m(AtOk ri[g, crb), Diyib)T)S,
g[s, kbJyit, (kDn)n) pYr), j[vi ri[gi[ mT[ C[. D)p\[Sn, T[ºSn d*r krvi miT[, vjn GTiDvi
miT[, Avid&(p>D, ykZt, bri[L an[ ai>trDi mjb&t bnivvi miT[ tYi li[ b)p) an[ hiE b)p)
d*r krvi miT[ ai p\iNiymni[ a¿yis j$r) C[.

{3}, bihy p\iNiym :- s&Kisn, pÞisn aYvi aF< pÞisnmi> b[sv&>. ¹yin
m&Ñi lgiv)n[ ai>Ki[ b>F kr)n[ shj Vis a>dr l[vi[. an[ p[Tn[ Ô[rY) a>drn) bij&a[
dbiv)n[ Sr)rni> aºy a>gi[n&> hlncln kyi< vgr Ô[rY) p*r[p*ri[ Vis bhir kiQvi[. an[
aTkiv) Skiy Ryi> s&F) aTkiv) riKvi[. an[ siY[ siY[ #iN[y b>F a[k pC) a[k lgivvi.
{Ôl>Frb>F, uÏ)yinb>F an[[ m*lb>F} uprni> #iN[y b>F an&k\m[ Ci[Dti jv&>, Ci[Dti jv&> an[
Vis l[ti jv&> drri[j 3 Y) 10 vKt ai (k\yi kri[. {ai p\iNiym j[mn[ hiE b)p) k[
ãdyri[g hi[y t[mN[ krv&> n(h. t[mN[ a(³nsir (k\yi krv)}.
fiydi: ai p\iNiym B*K lgiDvi miT[, mnn) c>cLti d*r krvi miT[, b&(Û t)v\ bnivvi miT[,
Fit& (vkiri[ j[vi k[ S)G\ptn k[ Av¼n di[P d*r krvi miT[ ai p\iNiym upyi[g) C[.

{4}, an&li[m, (vli[m p\iNiym :- s&Kisn, pÞisn aYvi aF<
pÞisnmi> b[sv&>. Dibi hiYY) ¹yin m&Ñi lgiv)n[ ai>Ki[ b>F kr)n[ jmNi hiYni a>g*qiY)
jmN) ni(ski b>F kr)n[ Dib) ni(skiY) U>Di[ Vis Cit)mi> Brvi[. pC) C[Ãl) b[ ai>gL)Y)
Dib) ni(ski b>F kr)n[ l)F[li[ Vis jmN) ni(skiY) bhir kiQvi[. n[ fr) t[j ni(skiY)
a[Tl[ jmN) ni(skiY) U>Di[ Vis Cit)mi> Brvi[. jmNi hiYni a>g*qiY) jmN) ni(ski b>F
kr)n[ Dib) ni(skiY) Vis bhir kiQvi[. ai p\miN[ a[k aiv<tn p*$ kri[.
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ai p\miN[ 20 Y) 30 vKt aiv<tn p*N< kri[.
{ai p\iNiym krt) vKt[ mnY) (vcirv&> k[ miri bFi ri[gi[ d*r Ye rhyi C[. Sr)rmi> nv)
uÔ<ni[ s>cir Ye rhyi[ C[.}
{an&li[m, (vli[m kri[, an[ Sr)rn) 72 kri[D, 72 liK, 10 hÔr, 200 an[ 10 niD) S&Û
kri[.}
fiydi: ai p\iNiymY) ãdyn) (Srini[ avri[F an[ ki[l[AT^i[l GTiDvi miT[,  s>(Fvit,
amvit, k>pvit, g(qyi[ vi j[vi viy&ri[g mTiDvi miT[, m*#iri[g, Fit&ri[g, S&k\ri[g, (p_ri[g,
kfni ri[gi[, li[ b)p) an[ hiE b)p) d*r krvi miT[, Sd)<, j&kim, j&ni[ dm, siyns, aAYmi
an[ Ki>s) tYi kikDi j[vi ri[g mT[ C[.

{5}, B\imr) p\iNiym :- B\imr) S¾d “B\mr”mi>Y) aiÄyi[ C[. ai p\iNiym

krt) vKt[ nisir>G\i[ oiri Bmrini avij j[vi[ nid uRpºn Yti[ hivY) t[n[ “B\imr)”
p\iNiym kh[vimi> aiv[ C[.
s&Kisn, pÞisn aYvi aF<pÞisnmi> b[sv&>. b>n[ hiYn) ph[l) ai>gL) B\mr upr
lgiv)n[ b>n[ hiYn) b)J, #i)J an[ ci[Y) ai>gL)ai[ vD[ ai>Ki[ b>F krv).  b>n[ hiYni
a>g*qiai[ vD[ b>n[ kin b>F kr) d[vi pC) nikY) U>Di[ Vis len[, Vis bhir kiQt) vKt[ ú
ni[ nid krvi[. {ai (k\yi krt) vKt[ Àhi[ b>F riKv&>.} 5 Y) 10 vKt ai (k\yi kri[.
fiydi: (c_imi> p\sºnti uRpºn Yiy C[. Xinni[ p\vih vh[vi mi>D[ C[ an[ v]ri³y p\gT[ C[.
mgjni Aniy&ai[ s(k\y bn[ C[. mnn) c>cLti, min(sk tniv, li[h)n&> U>c&> dbiN, cÆmi,
ãdyri[g, kinn[ lgti ri[g d*r krvi miT[ fiydikirk C[.
ni[>F: j[mn[ kinni pDdimi> C[d hi[y t[mN[ ai p\iNiym krv&> n(h. t[mN[ an&li[m/(vli[m
p\iNiym 20-30 (m(nT s&F) krv&>.

{6}, ud`g)d` p\iNiym :- s&Kisn, pÞisn aYvi aF<pÞisnmi> b[sv&>.
¹yin m&Ñi lgiv)n[ ai>Ki[ b>F kr)n[ shj nikY) U>Di[ Vis len[, Vis bhir kiQt) vKt[
Àhi[Y) ú ni[ nid krvi[. 3 Y) 7 vKt ai (k\yi kri[.
fiydi: a(nd^i an[ d&:Av¼n d*r krvi miT[ fiydikirk C[.

{7}, a(³nsir (k\yi :- s&Kisn, pÞisn aYvi aF<pÞisnmi> b[sv&>. ¹yin
m&Ñi lgiv)n[ ai>Ki[ b>F kr)n[ shj Vis a>dr l[vi[, an[ p[Tn[ Ô[rY) a>drn) bij&a[
dbiv)n[ Sr)rni aºy Bigi[n&> hlncln kyi< vgr Ô[rY) p*r[p*ri[ Vis bhir kiQvi[. an[
Vis bhir aTkiv) riK)n[ p[Tn[ a>dr/bhir krv&>. 3 Y) 5 vKt ai (k\yi kri[.
fiydi: p[Tni ri[gi[ an[ ai>trDi miT[ u_im C[.
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{8}, ujÔy) p\iNiym :- s&Kisn, pÞisn aYvi aF< pÞisnmi> b[sv&>.
ai>Ki[ b>F kr)n[ gLin[ Gsiri[ aip)n[ Vis a>dr l[vi[, an[ gLin[ Gsiri[ aip)n[ Vis
bhir kiQvi[. 3 Y) 5 vKt ai (k\yi kri[. {¹yinmi> b[svi miT[ ai (k\yi u_im C[.}
fiydi: j&n) Ki>s), kikDi, Yieri[eD, xy, ti[tDipN&> vg[r[ ri[gi[ miT[ fiydikirk C[.

ú Eight Limbs of Yoga ú

SiA#ii[mi> Sr)r, mn an[ p\iNn) S&(Û t[mj prmiRmin) p\i(¼t miT[ yi[gni> aiq a>gi[ s&cÄyi
C[. ai aiq a>gi[ C[: ym, (nym, aisn, p\iNiym, p\Ryihir, FirNi, ¹yin an[ smi(F.

{1}, ym: “ym”ni[ aY< Yiy C[ (ng\h. ym pi>c C[. 1, a(h>si:- mn, vcn an[ km<
oiri ki[E pN p\iN)n[ kOT n phi[ciDv&>. 2, sRy:- mnmi> j[ smjyi hi[y, ai>K vD[ j[ Ô[y&>
hi[y an[ kin vD[ j[ si>BÇy&> hi[y t[n) t[ j r)t[ t[n) rj&ait krv). 3, asRy[y:- mn, vcn
an[ km<Y) ci[r) n krv), b)Ôn[ q[s n phi[ciDv) an[ b)Ôni Fnn) lilc n krv).
4, b\Mcy<:- smAt E(ºWyi[ s(ht kim(vkir pr s>ym riKvi[.
5, ap(rg\h:- Bi[gsimg\)ni[ Ryig.

{2}, (nym: (nym pN pi>c C[. 1, Si]c:- Sr)r an[ mnn) p(v#iti. 2, s>ti[P:-
an&k*L k[ p\(tk*L (AY(tmi> pN p\sºn(c_i rh[v&>.
3, tp:- s&K-d&:K, q>D)-grm) j[v) tkl)fi[n[ shn kr)n[ krvimi> aivt) tn an[ mnn)
siFnin[ “tp” kh[ C[. 4, Avi¹yiy:- (vcir-S&(Û an[ Xinn) p\i(¼t miT[ j[  (vciri[n&>
aidin-p\din krvimi> aiv[ t[n[ “Avi¹yiy” kh[vimi> aiv[ C[. 5, EVrp\(NFin:- mn, vcn
an[ km<Y) EVrn) B(kt krv) an[ sv[< kmi[< EVrn[ si[>pvi  a[n[ “EVrp\(NFin” kh[vimi>
aiv[ C[.

{3}, aisn: Sr)r (AYr rh[ an[ mnn[ s&K p\i¼t Yiy a[ Ôtn) Sr)rn) (AY(tn[

“aisn” kh[vimi> aiv[ C[.  aisn krviY) niD)ai[n) S&(Û, AviA¸yn) vZ(Ü an[ tn-mnmi>
Af(t< p\i¼t Yiy C[.

{4}, p\iNiym: p\iNiymni[ Si(¾dk aY< “p\iNni[ aiyim a[Tl[ (vAtir krvi[.”
p\iNiym a[Tl[ EµCi an&sir Visi[µCvisn) (k\yi krv) t[mj Vis a>dr k[ bhir ri[k)
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riKvin) (k\yi pr kib& m[Lvvi[. ai r)t[ p\iNiymni[ ud[Æy Sr)rmi> Äyi¼t p\iNS(ktn[
uRp\[(rt, s>ci(rt, (ny(mt an[ s>t&(lt krvini[ C[. j[v) r)t[ Sr)rn) S&(Ü miT[ Aninn)
j$r pD[ C[ t[v) j r)t[ mnn) S&(Ü miT[ p\iNiymn) j$r pD[ C[.

{5}, p\Ryihir: j[ avAYimi> E(ºWai[ pi[tini biH (vPyi[mi>Y) m&kt Yen[ a>tm&<K)

bn[ C[ t[ avAYin[ “p\Ryihir” kh[vimi> aiv[ C[. a[niY) p\bL an[ Av[µCiFir) E(ºWai[ Si>t
bn[ C[. Bgvinn) apir S(ktai[ni[ aiBis Yiy C[ an[ siFk eVrmi> l)n Yiy C[.

{6}, FirNi: S&Û (c_in[ EOTd[vn) m*(t<mi> k[ EOT p\d[Smi> lgiv) d[v&> t[n[ “FirNi”
kh[vimi> aiv[ C[.  FirNin) mddY) Si>t (c_in[ ki[e a[k j³yi upr  sfLtip*v<k k[(ºWt kr)
Skiy C[.

{7}, ¹yin: FirNin) mddY) (c_ivZ(tn[ j[ (vPymi> lgivv) hi[y t[ (vPymi> t[n[

stt cil& riKv) t[n[ “¹yin” kh[vimi> aiv[ C[. ¹yinn) mddY) mnni rijs t[mj tims
“ml”ni[ niS Yiy C[. an[ si(Rvk g&Ni[ni[ (vkis Yiy C[.

{8}, smi(F: jyir[ mi#i ¹y[y Av$pn&> Bin rh[ Ryir[ ¹yinmi>Y) “smi(F”n) (AY(t
sÔ<y C[. (c_i ¹y[yikirn[ p\i¼t kr[ C[. an[ ¹y[ymi> tºmy Ye Ôy C[. smi(F ¹yinn)
crms)mi C[.
FirNi, ¹yin an[ smi(F a[ #iN[yni sm*hn[ yi[gSiA#imi> “s>ym” kh[vimi> aiv[ C[. jyir[
ph[li> pi>c a>gi[ - ym, (nym, aisn, p\iNiym an[ p\Ryihirn[ “b(hr>g yi[g” kh[vimi>
aiv[ C[.
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 dr[k Äy(kta[ svir[ uq)n[ si] p\Ym b>n[ hiYn) hY[L) a[kb)Ô siY[
Gs), grm kr) ai>K S[kyi bid ai>K Ki[lv) Ô[Ea[.

 dr[k Äy(kta[ svir[ uq)n[ mi[> mi> piN) Br) mi[> f*liv)n[    8-10 vKt
q>Di piN)Y) ai>Kn[ Fi[v).

 dr[k Äy(kta[ svir[ uq)n[ pC) nvs[k&> {h&>fiL&} piN) kr) tmiriY) p)
Skiy t[ p\miN[ 2 Y) 4 ³lis piN) p)v&>.

 dr[k Äy(kta[ svir[ 5-6 t&ls)ni pin civ)n[ piN) p)v&>, j[Y)
yidS(kt vF[ C[. a[s)D)T)mi> riht mL[ C[.
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¬ YOGA ¬
INCRESES

Feeling of Wellness
Positive Attitude
Energy Levels
Memory Attention
Concentration
Social Skills
Self Acceptance
Flexibility
Strenght

REDUSES

Anxiety & Stress
Depression & Tension
Sugar & cholesterol
level
Increased HB
Hyperthyroidism
Weight
Cell Deterioration
Blood Pressure
Arthritis
Tension in Muscles


