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फोिो ��गुरिनिनो थाा�ाय

• बुं ेखौंन्दैंआव आय�ाफोंरनिनों माु� फोंरखौौ मांनोंसोे थानुोंफोावथााय होा�खौं माहोरै माहोर होंनोंाय 
जोा�ं � जोायखौौ फोाव आरं नोंुथााइफोंराव बुंंखौावनोंाय जोा�ं �। बुं ेरंखौंमासोे सोानों�ा�थिथाखौौ 
खौंनों�ंफोंर आरं आय�ाफोंरखौौ रानोंनोंं थााखौाय बुंाहोायनोंाय जोा�ं �।

 फोाव मांनों 1 = आय�ा मांनों 1
 नोंुथााय मांनों 1 = आय�ा मांनों 1
 नोंुथााय मांनों 2 = आय�ा मांनोंनोंै 2

• निव��षका बुंयें �ंरंङारिर भारतारिर फोावथाायनिनों मांनोंसोे आखुौ। बुं ेआखुौखौौ सो� �ृत 
थिथायेटाराव गिमानिनोंनोंाय आरं आखुौथाायफोंरजों � नोंुथाायफोंरखौौ फोंनोंा�जोाबुंनोंं थााखौाय 
बुंाहोायनोंाय जोायं। बुं ेआखुौथााया थाासोारिर बुंायदिं�यै जोायखिखौजोाया माहोर लाानोंं होायं आरं 
बुंनेिनों सोंमांनै्दै रायज्लाायनोंं होायं।बुंखेौौ बुंवेहोाय,बुं ै�था’फोंरनिनों लां�ं माहोरै बुंाहोायनोंाय 
जोायं जोाय निबुंसोंरखौौ फोावथिथानोंानिनों मांनों�ा�थिथा आरं सोानों�स्रफोंरजों � थिसोनोंायथिथा होंयं, 
जो�ेा निबुंसोंरं मांनोंसेो होाबुंाफोारिरनिनोंफ्राय �ुबुंनुों मांनोंसेो होाबुंायाव आव�ायलााङं अ�ा 
निबुंसोंरखौौ फोंरमाायथिथाजों � लाामाा दिं�न्थि�यं। �था ‘फोंरनिनों थााखौाय �ंनोंा� लाामााफोंर आरं 
सोंलां �थाायफोंरखौौ निव��षकआ बुंङुं

• मांनोंसेो �ुवार खौालिला खौथाा एबुंा �ेलेानोंाय फोंथाार-होेंथाा एबुंा �ंफोार मुावाफोंरनिनोंफ्राय उ�ा� 
जोाय जोखौमा जोाहोंनोंं होा�ौ-�था ‘फोंरनिनों थााखौाय उ�ाङै गि�दिं��नोंं थााखौाय जो�ार जोानोंा��ौ।

• फोंरं �गि�रिरफोंरा �था ‘फोंरखौौ बुंखेौौ खौालाामानोंं थिथानोंनोंायनिनों थिसो�ा� होाबुंा-
हुखौाफोंरखौौ दिं�न्थि�नोंा��ंनों। �था ‘फोंरखौौ �ावसोंरनिनों सोानों�ा�थिथाफोंर एबुंा 
थाासोारिरफोंरजों � सोानोंनोंं आरं फैोदिंफोनों होंनोंाया �ंनोंा�थाार। फोंरं �गि�रिरफोंरनोंं 
होाबुंाफोारिरफोंरखौौ दिं�न्थि�नोंायाव मा�� होंनोंं थााखौाय �ू. आर. क ‘डफोंराव �ंबुंा� 
निबुंदिं�न्थि�फोंर आरं सोानों�ा�थिथाफोंर होंनोंाय जोायं।

• फोंरं �गि�रिरया उ�ाङै थााखौंनिनों नोंा��ौ बुंायदिं� मांनोंसेो होाबुंाखौौ माावदिंफोनोंनोंं होायं।



भाविथनासािल  105

जोदुिं� होायं, अ�ा नोंं � थिसो�ा�निनोंफ्रायनोंं भावथिथानोंायाव मांजोा�! नोंायजोाबुंआ सोला 
‘फोंरखौौ जिजोउ�ंनोंा� खौालाामानोंायनिनों मांनोंसेो र�जोाथााव राहोा! जोायखौौ नोंं � सोानोंनोंा लाायं, 
बुंयें नोंं �निनों थिसो�ाङाव जोानोंं होा�ौ! सोानों�ा�थिथाफोंर, मांन्दैा�थिथाफोंर, थाासोारिरफोंर आरं 
सोला‘फोंरा जिजोउआव फैोयं जो�ेा नोंं � बुंफेोंरखौौ �ावनिनों थिसो�ाङाव नोंु�ंनों।
र�जोाहोंग्राा खौंनोंायं ?

�ानिनोंया, बुंफेोंर सोला’फोंर, थाासोारिरफोंर आरं आबुं�ेफोंरनिनों बुंाहोा�ं 
जोानोंायखौौ सोानोंनोंानोंै नोंाय। �ावनिनों मां�थााङारिर जिजोउआव फैोदिंफोनोंनोंायनिनों थिसो�ा� 
एसेो सोमानिनों थााखौाय बुंखेौौ जिजोउ खौा�नोंाया जोंबुंं� �ंजोंनोंथााव नोंङा नोंामाा?

फैो जों � फोावथााइनिनों बुं ेमुालुा�ाव �ावबुंायनोंायखौौ जोा�ाय जोनेोंनिनों। बुंयें नोंं �खौौ 
गिमानिनोंहों�ंनों आरं �ाबुंहों�ंनों। नोंं � जिजोउनिनों �ंबुंा� आय�ाफोंरखौौबुंं सोंलां ��ंनों। 

नोंं � लां�ंफोंरजों � फोाव खौालाामानोंाय �ेलेा�ं � 
नोंामाा?

     आ� रंखौादिं� नोंं � नोंं �निनों फुोथाुलााफोंरजों � 
सोला’ सोंरजिजोबुंाय!

नोंं � मांनोंसेो �ुबुंुनों मुालुा�ाव थाा�नोंं 
सोानों�ं �मांनों जोानोंा��ौ...

आ� गिमाथिथा�ौदिं� नोंं � �ुबुंुनों-�ुबुंुनों थाासोारिरफोंर 
सोंरजिजोनोंं मांजोा� मांनोंं।
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गुोजोोनोथाो � निव��षका!

नोंमा�!े आ�निनों मुाङा निव��षका। आ� �ंबुंा� 
बुंंसोंरनिनोंफ्राय भावथिथानोंायाव ��। भाथिथानोंायाव 
माा जोायं बुंनेिनों मांनोंफ्रंमा इ�� आरं �ुदिं� 
खिखौथााखौौ आ� गिमाथिथा�ौ, आरं आ� बुंयेाव 
थाानोंानोंै मांनोंफ्रंमाबुंं बुं�ु�खौौ मांजोा� मांनोंं। 
आ� नोंं �खौौ आ�निनों मुालुा�खौौ नोंं �नोंं थिसोनोंायथिथा 
होंनोंं थााखौाय मांनोंसेो जोंबुंं� �ंसों �ु��� 
�ावबुंायनोंायाव लाा��ंनों!

सोंमांनोंा�थााव! नोंं � मााबुंाफोंर खौंमाा�ं � नोंामाा? नोंं �निनों फोारिरलााइखौौ मांजोाङै नोंु�ं �! नोंाथााय, नोंं � 
फोारिरलााइ खौालाामानोंाय �ासोैबुंं बुंसेोा�फोंरनिनों �ेजेोराव, नोंं � ‘नोंं �निनों सोंरगि�दिं�� थाानोंाय जोाय�ा’ 
आरं ‘नोंं �जों � लां�ंसेो थाानोंाय जोाय�ा’ (�ंसों) लिलारनोंं  �� नोंामाा? बुंफेोंर नोंं �नोंं नोंा��ौ जोानोंाय 
बुंयनिनोंख्रुइबुंं �ंनोंा�थिसोनों जिजोरा�। फैो जों � बुंफेोंरनिनों सोंमांनै्दै बुंा�थिसोनों गिमाथिथानिनों... 
फैो जों � मांजोाङै नोंागि�रनिनों!

गि�निबुंआव, फैो जों � बुं ैजिजोनिनोंसोफोंरनिनों मांनोंसेो फोारिरलााइ बुंानोंायनिनों जोायखौौ नोंं � 

थिथायेटारनिनों मांनोंसेो बुंाहोा�ं होंनोंनोंा सोानोंं!
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मावफारि 1      गुोखै्र आगुानो सुिनोाय
खौथाा एबुंा �ेलेाग्राा फोंथााराव जोानोंलाा-मांनोंलाा थााबुंाय। बुं ेरंखौंमासोे लाामााजों �नोंं �ाथाा� एबुंा 
सोंरगि�दिं�� �ाथाा�। निबुंथांनों होंजोाथिसोमा �ाथााथा’। �ुबुुंनोंखौौ �ा�ा� एबुंा निबुंनिनों आ�ानोंाव �ानोंाङा। 
खौंनोंासो�  �ंसों होंनोंानैों आरं नोंं � थाा��ा निबुंथांनोंफोंरखौौ सोंलां �। 

• फोंरं �गि�रिरया नोंं �नोंं �ंखै्र थााबुंायनोंायनिनों सोायाव अरायसोमा निबुंथांनों हों�ंनों। 
• �ंखै्रथिथा ‘5’ आ नोंं �निनों थााबुंायनोंायनिनों सोरासोनोंस्रा �ंखै्रथिथा। �ंखै्रथिथा‘1’ आ बुंयनिनोंखु्रइबुंं 

लाासैोथिसोनों। �ंखै्रथिथाया जोा�ं � ‘10’ �ंखै्रथिसोनों (खौारनोंाय �ैया)।
• जोा�ायजोेनों�ं। खौथाायाव खौेबुं ‘5’ थााबुंाय, खौेबुं ‘8’ आव थााबुंाय आरं खौेबुं‘3’ आव 

थााबुंाय (आरं बुंबेुंायदिं�नोंं थाा�नोंाय 20-25 सेोकेन्दैजों � )।
• बुंनेिनों उनोंाव फ्राय 4-5 गिमानिनोंटनिनों थााखौाय जोादिंफोनोंं�ा (एबुंा जो�ेा फोंरं �गि�रिरया होमा�ा�नोंं होायं दिं� 

�था’फोंरा थाार खौबुंामााव ��), ‘फ्रीजो’ सोंफोा आरं निबुंनिनों उनोंाव �ंखै्रथिथाजों � सो लंिलाबुंाय थाा।

मावथााय मोनोसे 1 नोथुााय मोनोसे 1-सोमोनोा�थााव थााबायनोाय

नोो � सोलो �गुोनो 

सोा�ग्राा�थिथा आरं नोंंजोंर होंनोंाय, 
नोंुनोंाय, नोंंजोंर होंनोंाय, होानोंजोायारिर होाबुंा, 
मांखौा�निनों फोंरमाायथिथा आरं �ेहोानिनों राव।

जेो�ा नोो � नोो �निनो सोि�गुदि�� 
थाानोाय जोायगुा, नोो �निनो 
सोि�गुदि�� थाानोाय बेसा�फोि, 
नोो �निनो गुावनिनो �ेहोा आिो 
गुोसो, होानोजोानिनो गुुबुनोफोिजोो � 
नोो �निनो सोमो�ो�ौ नोा�गुिनोा 
दि�हुनोो, अ�ा जोाथाावनोा 
आिो सानोनोायनिनो गुो�ानो 
लामाफोि�ौ नोा�गुिनोो सोलो �।

15       स� �ानो
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मावफारि 2     नोो � मोनोसे थाासारियाव ��!

“नोंं � सुो �ंनोंा� सोायाव थााबुंायनोंाय बुंायदिं� थााबुंाय”, 
“थााव �ं�नैोंायनिनों जोाहोंनोंाव थालाायाव रिरमांनोंनोंाय बुंायदिं� थााबुंाय”, 
“नोंं � �ुरै खुौनोंनिनों सोायाव थााबुंायनोंायबुंादिं� थााबुंाय” ... आरं बुंायदिं� बुंायदिं�।

गुुदि�
फोिो ��गुरिनिनो मावफारिलाय

�ंसों �ु��� माहोरै �ंखै्रथिथा होाबुंाफोारिरजों � जोा�ायजोनेों। 
�ुबुंनुों-�ुबुंनुों �ंखै्रथिथानिनों खेौबुं 4-5 गि�दिं��नोंायनिनों 
उनोंाव, थाासोारिरयाव �ंरलैा सोंलाायनोंाय लााबुंं। 
निबुंदिं�न्थि� माहोरै थिसो�ाङावनोंं होंबुंंखौाबुंाय। 
फोंरं �गि�रिरया आरंबुंाव �ाजोाबुं�ेरनोंं होा�ंनों। 
मांनोंफ्रंमाबुंं �ं�ानों निबुंथांनोंनिनों थााखौाय 8-10 
सेोके�निनों फोारा�थिथा होंनोंं होायं।

एडभा�

मांजोाङै नोंागि�रनोंायनिनों ओं�थिथाया जोा�ं � थिसोनोंायमांनोंैनिनोंफ्राय गिमाथिथाजोानोंायथिसोमा 
थाा�नोंाय। बुंनेिनों ओं�थिथाया जोा�ं � �ं�ानों मुावाफोंरखौौ सोंलां �नोंं थााखौाय नोंागि�रनोंाय। 
बुंनेिनोंखौायनोंं, नोंं � नोंं �निनों सोंरगि�दिं�� थाानोंाय जोाय�ाखौौ नोंायगि�रनोंं थिथायारिर नोंामाा- 
जोाय खौथाायाव नोंं � ��, बुंनेिनों इ�जुोर, थाालाा, उखौुमा - आरं नोंं �निनों सोंरगि�दिं�� थाानोंाय 
बुंसेोा�फोंर ... आरं नोंं �निनों थिसोङाव थाानोंाय जोाय�ा - नोंं �निनों �ंसों, मांनों�ा�थिथानोंाय 
आरं सोानों�स्रफोंरा बुंबुं?े

“नोंं � आथिथा�जों ��ंजोायै बुंरफोआव थााबुंाय ... �ा �ुसुो बुंार बुंार�ं �... नोंं �नोंाव माफोलारनिनों अनों�ा �ु��� जिजो 
�ैया... �ंख्रं � बुंारआ बुंखेौौ बुंखुौारलााङं।”

सानोनोा ला दि� नोो �ङो मोनोसे थाासारियाव
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साविायनोाय आिो �फनोजोाथााय

• होाबुंाफोारिरनिनों बुंबुं ेबुंाहोा�ंखौौ नोंं �ङं बुंा�थिसोनों मांजोा� मांनोंं? माानोंं?
• बुंबुंयेा �ंब्राबुंथिसोनों एबुंा एसेोबुंा� �ंसों बुंंनोंं होाथााव बुंाहोा�ं नोंङामांनों? माानोंं?
• नोंंजोंर होंनोंाय सोमााव नोंं � माा �ं�ानों मुावाफोंरखौौ नोंु�ं �मांनों?
• नोंं � �ावनिनों सोंमांनै्दै माा �ं�ानों बुंाथ्रा सोंलां ��ं �मांनों? जोदुिं� खौाबुं ुहोंनोंाय जोायं, अ�ा नोंं �थााङा 

माा थाासोारिर सोंरजिजो�ंनों?
• नोंं � जोायखिखौजोाया थाासोारिरखौौ मांनोंसोे नों��ुबुं ैजिजोउनिनों जोाथाायजों � लां�ा खौालाामानोंं होा�ंनों नोंामाा 

जोायखौौ नोंं �ङं मांनों�ा�नोंं होा�ं �?

बुंयें बुंेंखौनोंारिर सोमा !

बुंयें जोंबुंं� र�जोाथााव जोानोंा��ौ! जो�ेानोंं नोंं �नोंाव मााखौासोे उ�ाङै सोमा थाायं अ�ा नोंं �ङं 
बुंखेौौ �ेलेानोंं होा�ंनों। मााबुंंरै? नोंं �सोंरनिनों �ेजेोराव सोासेोया निबुंथांनों होंनोंं होा�ंनों आरं �ुबुुंनों 
सोासेोया माानिनों�ंनों। बुंयें �ंनोंा�थाार माानोंंनोंा नोंं � जोसेेोबुंा� र�जोा�ाथिसोनोंं �� बुंनेिनों अनों�ायैबुंं, बुंयें 
नोंं �खौौ सोा�ग्राा� खौालाामा�ाथिसोनोंं ��। माानोंंनोंा नोंं � निबुंथांनोंफोंरखौौ होरखौाबुं ैदिंफोनोंनोंाय होंनोंा��ंनों, 
बुंनेिनोंखौायनोंं नोंं � �ंसों होंनोंा��ंनों।
 जोे�ा मांनोंसेो नोंुथाायारिर’ सोंलिला�ाथिसोनोंं, भावथिथानोंायाव सोा�ग्राा� आरं �ंसों होंथााबुंनोंाया 
जोंबुंं� �ंनोंा�थाार। मााखौासोे सेोके� �ंबुंाव जोानोंानिनों थााखौायबुंं �ासोै दिं�न्थि�फुो� नोंायखौौ �ाखिज्र 
खौालाामानोंं होा�ौ। 

बें�नो सम मावफारिलाय

फोिो ��गुरिनिनो मावफारिलाय

बुंयें मांनोंसेो हु�ा जोायखौौ �ासैोबुंं 
होाबुंाफोंरनिनों थााखौाय फोालिलानोंा��ं।
होाबुंाफोारिर जोंबुंनोंायाव, बुंयबुंं �ाव-�ावनिनों 
मांनों�ा�थिथाफोंरखौौ फोंरमाायनोंं थााखौाय 
मांनोंसेो बुंेंखौनोंाव जिजोरायं।
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�ानिनोया फै गुुबुनो मोनोसे गेुलेम ुगेुलेनिनो 
जोायनिनो थाा�ाय नोो �ङो सिसगुा�निनोख्रइु बा�सिसनो 
सा�ग्रोा� आिो गुोसो होोनोा�गुोनो। 
नोो � �थायारि नोामा? 

मावफारि 3       �जोिाय- �गुदि��- बाि

जिजोराय

�ंसों �ु��� माहोरै �ंखै्रथिथा होाबुंाफोारिरजों � जोा�ायजोनेों। 
सोा�ग्राा�जोा! �ुबुंनुोंखौौ �ा�नोंं नोंाङा एबुंा बुंाज्रुमानोंायनिनों उनोंाव �ावनिनों लां�ंनिनों आथिथा�आव 
�ा�ं।

नोंं �निनों फोंरं �गि�रिरनिनोंफ्राय निबुंथांनोंफोंरखौौ माानिनों - थााबुंायनोंं जोा�ायजोनेों। जेो�ा नोंं �खौौ 
जिजोरायनोंं थिथानोंं अ�ा जिजोराय, बुंनेिनों उनोंाव थाा�बुंाय थाा। सोंरगि�दिं�� गि�दिं�� जो�ेा फोंरं �गि�रिरया 
गि�दिं��नोंं थिथानोंं निबुंनिनों उनोंाव थाा�बुंाय थाा। नोंं �निनों जोाय�ाखौौ मांजोा� मांनोंनोंा थााबुंायलाा�बुंाय थाा 
जो�ेा फोंरं �गि�रिरया बुंारनोंं थिथानोंं। बुंयें निबुंथांनोंफोंरनिनों �ंख्रैथिथा आरं फोारिरखौौ सोंलााय�ंनों   
बुंनेिनोंखौायनोंं सोा�ग्राा� जोा!

माावनोंायफोंरखौौ सोंलााय-सोंला’ खौालाामा! �ानिनोंया जिजोरायनोंायनिनों ओं�थिथाया जोा�ं � गि�दिं��,
गि�दिं��नोंायनिनों ओं�थिथाया जोा�ं � बुंारनोंाय आरं बुंारनोंायनिनों ओं�थिथाया जोा�ं � जिजोरायनोंाय 
(खौारथााइनिनों होार आरं फोारिरखौौ सोंलााय)।

गुुदि�

एडभा�
�ुबुंनुों सों�ंबुंफोंरजों � एसो. आइ. दिंट खौौ, दिंफोदिं���ं आरं सोंलााय�ं। 
निबुंदिं�न्थि� माहोरै-इ�लिला आ जिजोरायनोंा��ौ,बुंा�ाया �सो� नोंा��ौ आरं सोमाबुंारआ बुंारनोंा��ौ फोंरं �गि�रिरआ मांनोंसेो सोला ‘बुंानोंायनोंं 
होायं आरं बुं ेसों�ंबुंफोंरखौौ बुंयेाव �ंनोंखौंमाानोंं होायं। निबुंदिं�न्थि� बुंायदिं�यै, मैाया, आ�निनों लां�ंआ बुंा�ानोंं सोानोंजुोफुोनिनों जोानोंाय 
था�ाखौौ लााबुंं�ं �मांनों। निबुंयं आ�जों � मांनोंसेो थाखु्रा रानोंलााय�ं �मांनों, नोंाथााय बुंआेव सोा�ार �ैयामांनों।
थाा� �सो� नोंं आरं सोा�भर बुंार�ं (जोा�) आव थाा��ंनों।

गि�दिं�� बुंार

जो�ेा फोंरं �गि�रिरया बुंारनोंं थिथानोंं। बुंयें निबुंथांनोंफोंरनिनों �ंख्रैथिथा आरं फोारिरखौौ सोंलााय�ंनों   

गि�दिं�� बुंार
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साविायनोाय आिो �फनोजोाथााय 
• होाबुंाफोारिरनिनों बुंबुं ेबुंाहोा�ंखौौ नोंं � बुंा�थिसोनों मांजोा� मांनोंं? 

माानोंं?
• माा निबुंथांनोंफोंरनिनों ओं�थिथाफोंरखौौ �ावजों � �ाव 

सोंलाायनोंाया बुंखेौौ बुंा�थिसोनों जुोजिजोनोंा� खौालाामा�ं �मांनों?
• सोंलाायनोंायाव नोंंङं माा बुंाहोाय�ंनों? इ�लिला,बुंा�ा, 

आरं सोमाबुंार?

बें�नोनिनो समाव मावफारिलायफोि
नोंं � मांजोाङै �ेलेा�ं �। नोंं � फैो�ौ थााखौंनिनों थााखौाय थिथायारिर! नोंाथााय आ� 
रंखौा दिं� नोंं � मांनों�ा��ं � नोंं �नोंं बुंा�थिसोनों सोर ‘निनों �ंनोंा�थिथा ��। जो�ेानोंं नोंं � 
मााखौासोे उ�ाङै सोमा मांनोंं, बुं े�ेलेामाुफोंरखौौ �ेलेा। नोंं � र�जोानोंायला’ नोंङा, 
नोंाथााय �ावनिनों रं ��’थिथाखौौबुंं जोौ�ाहों�ंनों। गिमाथिथानोंं लुाबुं�ैं �दिं� जों � 
उनोंाव माा खौालाामा�ंनों?

बेयो बें�नोनिनो 
सम
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माावफोारिर 4       बिफ �ालाम आिो थााि दि��न्था।

जो�ेाथिसोमा नोंं � फोंरं �गि�रिरनिनों आखौाइ खौबुंनोंायखौौ खौंनोंाया अ�ाथिसोमा जोानोंलाा-मांनोंलाा थााबुंाय। जो�ेा नोंं �निनों फोंरं �गि�रिरया 
आखौाइ खौबुंं, अ�ा नोंं � बुंरफो खौालाामानोंाया मांनोंसेो मुासुोखौा जोायं। फोंरं �गि�रिरया नोंं �सोंरनिनों �ेजोरेाव सोासेोखौौ सोायखौ’�ंनों। 
�ुबुंनुोंफोंरा बुं ै�थानिनों खौामाानिनोंनिनों ओं�थिथाखौौ अनुोंमाानों खौालाामा�ंनों। आरंबुंाव जो�ेाथिसोमा नोंं � आखौाइ खौबुंनोंाय खौंनोंाया 
अ�ाथिसोमा बुंयबुंं जोानोंलाा-मांनोंलाा थााबुंायबुंाय थाा। आरं बुंयें सोंलिलाबुंाय थाायं।

नोंं �निनों अनोंुमाानों खौालाामानोंायखौौ जोसेेोबुंा� होायं एसेोबुंा� सोंरजिजोलुा, गिमानिनोंथााव आरं �ंसों बुंंनोंं होानोंाय खौालाामा जेोराव 
जोबेुंं थाार एबुंा �ंरंनोंथिथा दिंफोनोंनोंाय �ैया!

• होा जोावनोंाय
• दिं�रु� खौौ बुंंनोंाय

• लां �ग्राा �ै
• सोंरखौौबुंा लिला�होरनोंाय।

नोथुााय 2—िायज्लायालासै साविायज्लाय

सोावरायज्लाायनोंाया जों �निनों जिजोउआव बुंयनिनोंखु्रइबुंं 
�ंनोंा�थिसोनों बुंाहोा�ंफोंरनिनों �ेजेोराव मांनोंसेो। 
सोावरायज्लाायनोंाया माा? बुंयें सोानोंै एबुंा बुंा�थिसोनों 
सुोबुंु� फोंरनिनों �ेजोरेाव आ�बुं खौाय�ा, सोानों�स्र एबुंा 
मांन्दैा�थिथाफोंरखौौ रानोंलाायं। 
 नोंं � �ावनिनों नोंखौ‘रनिनों सोंद्रंमााफोंर आरं लां�ंफोंरजों � 
रायज्लाायालााबुंानोंं सोानोंसेोखौौ सोानोंनोंा नोंायनोंं होा�ंनों नोंामाा?

नोंाथााय नोंेथा’। सोावरायज्लाायनोंाया खौालिला रायज्लाायनोंायनिनों सोंमांनों�ैला 
नोंामाा? नोंाथााय जों � रायज्लाायनोंायखौौ �ंनोंथा’नोंानोंै सोावरायज्लाायनोंं होा�ंनों 
नोंामाा? माा जों � �ंबुंा� मुावा बुंसेोा�फोंरनिनों थााखौाय सोावरायज्लाायाखौै नोंामाा 
एबुंा जो�ेाबुंं जों � बुंखेौौ बुंाथ्रायाव बुंङुाखौै ?
 नोंं � गिमाथिथा�ौ नोंामाा जों �निनों �ेजेोराव मााखौासोेआ आखौाइनिनों इसोाराफोंरजों � 
राव रायज्लाायं?
 फैो नोंायदिं�निनों बुंयें जोाथाावनोंा नों��ौनोंा नोंङा। बुंयें �ावनोंं 
रायज्लाायनोंायनिनोंख्रुइ र�जोाथाावथिसोनों जोानोंं होा�ौ!

नोंाथााय नोंेथा’। सोावरायज्लाायनोंाया खौालिला रायज्लाायनोंायनिनों सोंमांनों�ैला 
नोंामाा? नोंाथााय जों � रायज्लाायनोंायखौौ �ंनोंथा’नोंानोंै सोावरायज्लाायनोंं होा�ंनों 
नोंामाा? माा जों � �ंबुंा� मुावा बुंसेोा�फोंरनिनों थााखौाय सोावरायज्लाायाखौै नोंामाा 
एबुंा जो�ेाबुंं जों � बुंखेौौ बुंाथ्रायाव बुंङुाखौै ?
 नोंं � गिमाथिथा�ौ नोंामाा जों �निनों �ेजेोराव मााखौासोेआ आखौाइनिनों इसोाराफोंरजों � 
राव रायज्लाायं?
 फैो नोंायदिं�निनों बुंयें जोाथाावनोंा नों��ौनोंा नोंङा। बुंयें �ावनोंं 
रायज्लाायनोंायनिनोंख्रुइ र�जोाथाावथिसोनों जोानोंं होा�ौ!
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• �� सेो खौा�ा लाानोंाय
• �ेरहोानोंाय

�ुबुंनुों-�ुबुंनुों फोावफोंरखौौ होमानोंा लाा आरं जो�ेा फोंरं �गि�रिरया आखौाइ 
खौबुंयं अ�ा बुंरफोआव सोंलााय। निबुंदिं�न्थि� माहोरै- खौौखौाबुं’सोायाव 
आखौाय(सोानोंनोंायफोंर) आखौायला बुंाहोायनोंानोंै माा सों ��ाथिसोनोंं ��?’। 

गि�निबुं - मााखौासोे इसोाराफोंर

मांनोंसेो खौामाानिनोंआव सोाव�ारिर आखिखौनोंाय फोाव-फेोसोनों फोंरखौौ होमानोंानैों लाा आरं जो�ेा 
फोंरं �गि�रिरया आखौाइ खौबुंयं अ�ा बुंरफोआव सोंलााय। निबुंदिं�न्थि� माहोरै- आबुंा� माावनोंाय, 
सोाव�ारिर आखिखौनोंाय, सेोवनोंाय ��फोा�  बुंायदिं� बुंायदिं�।

गि�निबुंथिसोनोंाव— मााखौासेो आव-फोाव

बेयो बें�नोनिनो 
सम!

साविायनोाय आिो �फनोजोाथााय 
• होाबुंाफोारिरनिनों बुंबुं ेबुंाहोा�ंखौौ नोंं � बुंा�थिसोनों मांजोा� मांनोंं? 
• थिसोनोंायनोंं थााखौाय �ासैोबुंं खौामाानिनोंफोंरा �ंरलाै नोंामाा? 

माानोंं? 
• दिं�नैों नोंं � माा माा �ं�ानों खौामाानिनोंफोंर सोंलां �खौं?
• बुं ेखौामाानिनोंयाव नोंं � माा �ं�ानों बुंाहोा�ं �ाजोाबुं�ेर�ंनों?

बें�नो सम फारिलायफोि

मांनोंसेो खौामाानिनोंआव सोाव�ारिर आखिखौनोंाय फोाव-फेोसोनों फोंरखौौ होमानोंानैों लाा आरं जो�ेा 
फोंरं �गि�रिरया आखौाइ खौबुंयं अ�ा बुंरफोआव सोंलााय। निबुंदिं�न्थि� माहोरै- आबुंा� माावनोंाय, 

�ंमांथााव! बुंयें र�जोाथाावमांनों! जो�ेानोंं नोंं �ङं सुोबुंु�फोंरखौौ �ुबुंनुों-�ुबुंनुों फोाव-फेोसोनोंाव , 
नों’आव, लाामाायाव एबुंा जोरेावखिखौ नोंं � थााङामाानोंं, अ�ा बुंखेौौ मांनोंसेो �ंसों बुंंनोंं होानोंाय ओं�थिथा 
होंनोंं नोंाजोा। नोंं �निनों �ंसोंआव थाारैनोंं! आ�खौौ फोंथााय बुंयें जोंबुंं� र�जोाथााव जोा�ंनों! �ं�ानों 
ओं�थिथा होंनोंं होानोंाय बुं े�ंहोंआ नोंं �थाा�निनों सोंरजिजोथााइखौौ बुंा�होंयं। सोंरजिजोथााइया मााबुंा मांनोंसेो 
�ं�ानों, �ुबुं ैआरं माा�ाबुंा सोरासोनोंस्रा नोंङै दिं�हुनोंनोंं होानोंाय �ंहों। बुंफेोंर ओंरैबुंायदिं� आ�बुं-
खौाय�ा जोाय सोावरायज्लाायनोंायाव, जोेंनोंाफोंरखौौ सुोस्रा�नोंायाव एबुंा र�जोानोंायाव मा�� खौालाामां। 
सोंरजिजोलुा माहोरै सोानोंनोंं होानोंाय बुं े�ंहोंआ नोंं �खौौ बुंसैों�ंरा जोा�ाबुंं मा�� हों�ंनों।
 भावथिथानोंासोालिलायाव, नोंं � बुंखेौौ �ुबुंनुों-�ुबुंनुों नुोंनोंाय आरं नुोंथाायफोंर सोंरजिजोनोंं बुंाहोायनोंं 
होायं। �ं�ानों नुोंनोंाय आरं नुोंथाायफोंरा सोंरजिजोनोंायनिनों बुंाथ्रा बुंु��ा, उनोंनिनों होाबुंाफोारिरयाव 
ओंरैबुंादिं�!
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मावफारि 5       होा�जोायारि �ाथाायफोि

निबथाोनोफोि: नोंं �नोंं मांनोंसेो �ुदिं� सों�ंबुं  होंनोंाय जोा�ं �। 
नोंं � नोंं �निनों होा�जोायाव 3 गिमानिनोंटनिनों थााखौाय सोावरायनोंं आरं निबुंथाा�खिखौ लाानोंं होा�ंनों। 
होा�जोानिनों �ासैोबुंं नोंुथाायखौौ दिं�न्थि�नोंं थााखौाय �ुबुंनुों-�ुबुंनुों जोाय�ा लाायं। �ंब्राबुं 
जोाय�ाफोंरखौौ �ालाा, जोाय नोंं �खौौ ��खौु होंनोंं होा�ौ। �ंसोंआव लााखिखौ दिं� �ासैो 
आय�ाखौौ दिं�न्थि�नोंं थााखौाय बुंयनिनोंबुंं थााथााइया सोमाानोंै �ंनोंा�थाार। फोाव खौालाामानोंाय 
एबुंा सोाव�ारिर आखिखौनोंाय सोमााव जोबेुंं रायज्लाायनोंायनिनों �नोंायथिथा �ैया।

बेफोि �ाथाायफोिनिनो ओ��थाया मा 
बे�ौ सानोनोा नोाय।

मांनोंसेो रैखौाथिथा �ंनोंा� आश्रयनिनों 
थााखौाय आरजो �ाबुंनोंाय।

‘नित.�भ नोंायनोंाय’, ‘दिंक्रकेट’, ‘बुंासो’ बुंायदिं� बुंायदिं�खौौ होंनोंं होायं। 
फोरायसोाफोंरा जोसेेोबुंा� होायं एसेोबुंा� �ुदिं� खिखौथााफोंर दिं�न्थि�नोंं थााखौाय 
मााथिसो लाानोंा��ंनों।

‘होाथााइ’, ‘आबुंा�’, ‘होाबुंा’ बुंायदिं� बुंायदिं�फोंरा जोथेां बुंा�लााङं। �ुदिं� 
खिखौथाायाव �ंसों हों।

फोंरं �गि�रिरनिनों माावफोारिरलााय

थााखौं �ंहोंनिनों सोायाव सोंनोंारनोंा 
�था’फोंरखौौ सोा 5-6 निनों 
होानोंजोायाव बुंंखौाव। 

गुुदि�

सिसगुा�नोो
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नोंं � नोंु�ं � नोंामाा मााबुंंरै सोंरजिजोथााया नोंं �खौौ �ं�ानों मुावाफोंर बुंानोंायनोंाय एबुंा �ं�ानों दिं�हुनोंनोंायाव 
मा�� होंनोंं होायं! रायज्लाायनोंाय �ैयालाासोे मांनोंसेो सोानों�स्रखौौ दिं�न्थि�नोंं थााखौाय �ंबुंा� 
सोंरजिजोथाायनिनों �ंनोंा�थिथा जोायं। नोंं � बुंखेौौ मांजोाङै माावबुंाय! थिसो�ा�निनोंफ्रायनोंं नोंं � सोावरायज्लाायनोंं 
थााखौाय नोंं �निनों �ेहोाखौौला’ बुंाहोाय�ं �, बुंखेौौ �ेहोायारिर राव बुंु� नोंाय जोायं। नोंंङं नोंं �निनों आखौाइ, 
आथिथा�, खौर’ आरं मां�ंमाखौौ मांनोंसेो रावनिनों सों�ंबुं माहोरै बुंाहोाय�ाथिसोनोंं ��। 
बुंनेोंं सोंरजिजोलुा!
 मांनोंफ्रंमाबुंं होानोंजोायाव सोंरजिजोलुा �ुनोंनिनों सोंमांनै्दै �ावनिनों लां�ंफोंरजों � सोावराय। नोंंजोंर 
हों मााबुंंरै �ुबुंनुोंफोंरनिनोंफ्राय �ुबुंनुों रंखौंमानिनों सोानोंनोंाया जोंबुंं� सोंमांनोंा�थााव। �ावनिनों नों ‘निनोंफ्राय 
एबुंा �ुबुंनुों थाासोारिरफोंरनिनोंफ्राय बुंबेुंादिं� जोाथाायफोंरखौौ रानोंलााय जोायखौौ नोंं �थााङा मांन्दैा�थिथा 
मांनों�ं �मांनों।

सोंरजिजोथाायनिनों �ंनोंा�थिथा जोायं। नोंं � बुंखेौौ मांजोाङै माावबुंाय! थिसो�ा�निनोंफ्रायनोंं नोंं � सोावरायज्लाायनोंं 

 मांनोंफ्रंमाबुंं होानोंजोायाव सोंरजिजोलुा �ुनोंनिनों सोंमांनै्दै �ावनिनों लां�ंफोंरजों � सोावराय। नोंंजोंर 
हों मााबुंंरै �ुबुंनुोंफोंरनिनोंफ्राय �ुबुंनुों रंखौंमानिनों सोानोंनोंाया जोंबुंं� सोंमांनोंा�थााव। �ावनिनों नों ‘निनोंफ्राय 

बेयो बें�नोनिनो 
सम!

साविायनोाय आिो �फनोजोाथााय 
• होाबुंाफोारिरनिनों बुंबुं ेबुंाहोा�ंखौौ नोंं � बुंा�थिसोनों मांजोा� 

मांनोंं? माानोंं?
• बुंबुं े�ाथााय मांनोंसेोखौौ सोंरजिजोनोंाया बुंयनिनोंखु्रइबुंं 

�ंब्राबुंथिसोनोंमांनों? 
• नोंंङं बुंबुं े�ाथाायखौौ सोंरजिजोनोंं लुाबुं�ैं �?
• नोंं � �ावनिनों सोंमांनै्दै मााबुं े�ं�ानों बुंाथ्रा सोंलां �खौं?

बें�नोनिनो सम’मावफारिलाय
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मावफारि 6      जोा�� होाकि (बेसा�)

निबयो मोनोसे बल होम�ो � नोा �गु�लि 
अन्थााय लागुासिसनोो ��? (मावनोायाव, 
मोनोनैोबो जोाथाावनोा, नोाथााय 
फोिमाय�थायाव, बेयो गुुबुनो-गुुबुनो 
जोानोो होागुौ)। नोो � मा सानोो?

कलामा, निबुंजोाबुं, कदिंफोनिनों मा�ा बुंायदिं� (बुंसेोा�खौौ बुंाहोायनोंं थााकाय सुोबुंरुुनों हों)।निबुंदिं�न्थि� 
बुंायदिं�यै, कलामा-लिलारनोंाय, निबुंजोाबुं - निबुंलााइखौौ दिंफोदिं�� आरं फोराय, कफो� मा�ानिनोंफ्राय 
लां � आरं बुंयें �ु��� बुंायदिं� दिंफोनोंजोाथााय हों।

होाथारुा आरं �ाजोंला, मैा�� -थााइ��  आरं �ाबुंा, होाथााय ब्राश आरं थिसोथााबुं 
(फोरायसोाफोंरा दिं�न्थि� मााबुंंरै मांनोंनोंै मुावाफोंरखौौ जोयै बुंाहोायनोंाय जोायं)।

गुुदि�

�गुनिबयाव

निबथाा�जोोआ आ�ाइयाव बोिला आिो 
�थािजोो � �ावहोानिनो फोथााि दि��न्थानोो 
नोाजोागुासिसनोो ��। सावगुारियाव मा 
सोलायनोो होायो होोनोनोा नोो �थााङा सानोो 
� 

निबथाोनोफोि — फैो जों � मांनोंसेो सोंरगि�दिं�� जिजोरायनिनों। जों � �ायं खौरखौौ सोानोंनोंा लाा�ंनों। फोंरं �गि�रिरया 
मांनोंसेो जोानोंलाा-मांनोंलाा अनोंजिजोमााखौौ खौला खौालाामां। जो�ेा नोंं �निनों अनोंजिजोमााखौौ लिला�होरनोंाय जोायं, 
अ�ा नोंं � बुंेंखौनोंनिनों गिमारुआव थााङं, जोरेाव नुोंनोंं मांनैों जोा�� होाखौर थाायं। नोंं � बुंनैिनोंफ्राय मांनोंसेो बुंसेोा�खौौ 
सोायखौ’ आरं बुंखेौौ ओंरैबुंायदिं� खौालाामा जोरैे नोंं � नुोंनोंं मांनैों खौथाानिनोंफ्राय लाानोंाय बुंसेोा�खौौ बुंाहोाय�ाथिसोनोंं 
��। �ुबुंनुों �था’फोंरा नोंं �निनों बुंसेोा�खौौ सोानों�ंनों।

जोोबथाा बाहोागुो: नोंं �निनों माावनोंायला’ नोंङा (�ेहोानिनों मां�ंमानिनों राव), नोंाथााय नोंं �निनों 
फोंरमाायनोंायाबुंं माानोंथिसोफोंरखौौ सोाबुंथिसोनोंै बुंजुिजोनोंायाव मा�� होंयं।
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बुंनेिनोंखौायनोंं, नोंं �निनों माावनोंायफोंरनिनों अनों�ायैबुंं। 
(�ेहोा मां�ंमानिनों राव) सोमाानोंै माा �ंनोंा�थिथा? 
नोंं �निनों फोंरमाायथिथा। फोाव खौालाामानोंाय सोमााव नोंं �निनों मांखौाङाव माा �� बुंयें जोंबुंं� �ंनोंा�थाार जोायं। 
जो�ेा नोंंङं �ेहोानिनों राव आरं फोंरमाायथिथाखौौ जो’ खौालाामां, अ�ा नोंं � माा खौालाामा�ाथिसोनोंं? नोंं � 
सोावरायज्लााय�ाथिसोनोंं ��। बुंयें सोंरजिजोथााइनिनों थााखौाय जोंबुंं� �ंनोंा�थाार। जोदुिं� नोंं � नोंं �निनों सोानों�स्रखौौ 
�ुबुंनुोंफोंरनोंं फोंरमाायनोंं होाया, अ�ा बुंयनिनोंख्रुइ सोाबुंथिसोनों सोानों�स्रआबुंं ओंरैनोंं थाा�नोंं होा�ौ!
 फोावथााया सोला’ सोंरजिजोनोंाय आरं निबुंसोंर नोंायगि�रिरफोंरनोंं खौं�ानोंाय।
 नों��ौ नोंा? बुंनेिनोंखौायनोंं नोंं � सोारजिजोलुा आ�बुंाव मांजोा��ा 
 नोंं �बुंं सोंलां �नोंं होा�ंनों मााबुंंरै सोावरायज्लाायनोंा��ौ।
 बुंनेिनोंखौायनोंं फोावथिथानोंायाव सोानोंफ्रामाबुंं नोंेमाबुंादिं�यै बुंाहोा�ं लाानोंायजों �ला नोंं �खौौ सोंरजिजोलुा माहोरै 
जोौ�ाहोंया,नोंाथााय नोंं �निनों सोावरायज्लाायनोंाय आ�बुंफोंरखौौबुंं जोौ�ाहों 
जोदुिं� नोंं � सोाबुंथिसोनोंै फोंरमाायनोंं होायं  नोंं � सोाबुंथिसोनोंै बुंजुिजो�ंनों।
 जों � �ायं बुं ेसोंरजिजोथााय आरं सोावरायज्लाायनोंायखौौ उनोंनिनों थााखौंथिसोमा लाा��ंनों।

 बुंनेिनोंखौायनोंं फोावथिथानोंायाव सोानोंफ्रामाबुंं नोंेमाबुंादिं�यै बुंाहोा�ं लाानोंायजों �ला नोंं �खौौ सोंरजिजोलुा माहोरै 

बेयो बें�नोनिनो
 सम !

साविायनोाय आिो �फनोजोाथााय 
• बुंसेेोबुंा� बुंसेोा�निनों होाबुंाफोारिरफोंर नोंं � सोानोंनोंं होायं?
• बुंबुं ेबुंसेोा�निनों होाबुंाफोारिरफोंरा सोंरजिजोनोंं

बुंयनिनोंख्रुइबुंं �ंब्राबुंथिसोनोंमांनों?
• नोंुयै होाखौरनिनोंफ्राय नोंं � माा माा मुावाफोंर मांनोंनोंं लुाबुं�ैं �?
• बुं ेहोाबुंानिनोंफ्राय नोंं � सोंलां �नोंाय मांनोंसेो �ं�ानों बुंाथ्राखौौ 

फोंरमााय।

बें�नो समनिनो मावफारिलायफोि


