
�ଷିୟା-୩ 
ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ 

�ଷିୟା �ମା��ଯେରୁ 

ଛୋଯାଗ	ଆମକୁ	ସାସୁ୍ଥା	ଶିରିୀରି	ଏବ�	ସାସୁ୍ଥା	ମନ	ବକିଶିତିୁ	କରିବିାଛୋରି	ସାାହିାଯୟ	
କରିରି୍ଥାଏ	।	ଉଁତ୍ତମ	�ାସ୍ଥାୟ,	ସାକାରିା�କ	ଆଚରିଣୀ	ଏବ�	ମାନସାକି	ଶି�ି	
ଆମରି	ଖସୁା	ିପାାଇଁ	ଅତୁୟନ୍ତ	ଗୁରୁିତ୍ୱପାୂର୍ଣ୍ଣଥ	।	ଖାଇବାରି	ସାସୁ୍ଥା	ଅଭୟାସା,	ନୟିମିତୁ	
ବୟାୟାମ,	ବୟ�ିଗତୁ	��ତୁା	ଅଭୟାସା,	ସାକାରିା�କ	ଚନି୍ତା	କରିବିା	ଏବ�	
ଅନୟମାନଙ୍କ	ପ୍ରତୁ	ିଦୟାଳୁ	ଛୋହିବା	�ାରିା	ଆମକୁ	ଶିରିୀରିକି	ସାସୁ୍ଥାତୁା	ଏବ�	ଏକ	
ଆନ�ତିୁ	ମାନସାକିତୁା	ପ୍ରା�ି	ଛୋହିବ	।	

ଏହି	ିବଷିୟଛୋରି	ଆଛୋମ	ଛୋଯାଗରି	ବଭିିନ୍ନ	ଦଗି	ବଷିୟଛୋରି	ଜାଣିୀବା,	କପିାରି	ି
ଜଛୋଣୀ	ସାଛୋମାଦନଶିୀଳ	ବୟ�ି	ଛୋହିବା,	କପିାରି	ିଭାଛୋବ	ଅନୟରି	ଯ�	ଛୋନବା,	
ଆମ	ଶିରିୀରିକୁ	କପିାରି	ିମଜବୁତୁ	ଓ	ନମନୀୟ	କରିପିାାରିବିା	ଏବ�	କପିାରି	ି
ଭାଛୋବ	ମନକୁ	ଶିାନ୍ତ	ରିଖିପାାରିବିା	।	



ପ୍ରଫୁ�ି� ରୁହା�ିା 

ଆଛୋମ	ପ୍ରତୁଦିନି	ଛୋଖଳବିା	ଭଳ	ିଅଛୋନକ	କାମ	କରିରି୍ଥାନ୍ତ,ି	ବଗିଚାରି	ଜ�	ଛୋନବା,	
ରିଙ୍ଗ	କରିବିା	ଏବ�	ଗୀତୁ	ଗାଇବା	ଆଦ	ିଯାହିା	ଆମକୁ	ଖୁସା	ିକରିରି୍ଥାଏ	 ।	 ତୁୁଛୋମ	
ଉଁପାଛୋଭାଗ	କରୁିଥିବା	ସାମସ୍ତ	କାଯଥୟକଳାପାକୁ	ଟକି୍	କରି	।


ବଗିଚାରି	ଜ�	ଛୋନବା


ସାାଙ୍ଗମାନଙ୍କ	ସାହିତିୁ	ଛୋଖଳବିା


ପାାଳତିୁ	ପାଶିୁଙ୍କ	ସାହିତିୁ	ଛୋଖଳବିା

୬� ପାଠ

ଯେଦନୖ୍ୟ�ନି୍ୟ ଜୀ�ନ୍ୟଯେରୁ ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ 

ପାାଳତିୁ	ପାଶିୁଙ୍କ	ସାହିତିୁ	ଛୋଖଳବିା

ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ - ୧
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1.	 ତୁୁଛୋମ	ଅନୟ	ଛୋକୌଣୀସା	ିକାଯଥୟକଳାପା	ପାସା�	କରି	କ	ି?	ଯଦ	ିହିଁ,	ଛୋତୁଛୋବ	ଏହିାକୁ	ନମିନଛୋରି	
ଛୋ�ଖ	।

 ____________________________________________

 ____________________________________________

2.	 ଛୋଶ୍ରାଣୀୀଛୋରି	ଥିବା	ତୁୁମ	ସାାଙ୍ଗମାନଙ୍କ	ସାହିତିୁ	ଏକ	ଆନ�ତିୁ	ମହୂୁିତ୍ତଥରି	ଅନୁଭୂତୁକୁି	ବନିମିୟ	
କରି	।	


ରିଙ୍ଗ	କରିବିା


ଗାଇବା	ଏବ�		ନାଚବିା


ପାାଣିୀଛୋରି	ଛୋଖଳବିା


ଘଛୋରି	ଏକାଠ	ିବସା	ିଖାଇବା


ପାଢିବା


	କାହିଣୀୀ	ଶିୁଣିୀବା
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�ସୁ୍ଥି ରୁହା�ିା

ତୁୁମ	ମତୁଛୋରି	ଛୋକଉଁଁ	କାଯଥୟକଳାପା	ଆମକୁ	ଶି�ିଶିାଳୀ	ଏବ�	ସାସୁ୍ଥା	ରିହିବିାଛୋରି	ସାାହିାଯୟ	
କଛୋରି	?	ଛୋସାଗୁଡ଼ାକୁି	ଟକି୍	କରି	।	


ଘରିରି	ଛୋପାୌଷି୍ଟକ	ଖାଦୟ	ଖାଇବା


ପ୍ରତୁଦିନି	ବୟାୟାମ	କରିବିା


��ତୁାରି	ଅଭୟାସା	କରିବିା	

ଛୋଖଳବିା	ସାାଇଛୋକ�	ଚ�ାଇବା	



73୩ୟ	ଏକକ:		ଛୋଯାଗ

1.	 ଉଁପାଛୋରିା�	ପ୍ରଛୋତୁୟକ	କାଯଥୟକଳାପାରି	ଗୁରୁିତ୍ୱ	ବଷିୟଛୋରି	ତୁୁମ	ସାାଥିଛୋଙ୍କ	ସାହି	
ଆଛୋ�ାଚନା	କରି	।	

(କ)	ବୟାୟାମ	କରିବିା	ପାଛୋରି	ତୁୁଛୋମ	ଛୋକମିତୁ	ିଅନୁଭବ	କରି	?

(ଖ)	ତୁୁଛୋମ	ପ୍ରତୁଦିନି	ପାଡ଼ାଆିଛୋରି	ଛୋକଛୋତୁ	ଘଣ୍ଟିା	ଛୋଖଳ	?

(ଗ)	ତୁୁଛୋମ	ଛୋକଛୋତୁ	ଘଣ୍ଟିା	ଶିୁଅ	?

2.	 ତୁୁଛୋମ	ଛୋକଉଁଁ	ଭଳ	ିଖାଦୟ	ପାସା�	କରି	?	

(କ)	_________________________________________

(ଖ)	_________________________________________


ଗାଢ	ନଦିଛୋରି	ଛୋଶିାଇବା	


ପାାକଥଛୋରି	ଛୋଖଳବିା	


ପାହିଁରିିବା
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ଦୟାାଳୁା ଯେହା�ା 

ଅନୟମାନଙ୍କ	 ପ୍ରତୁ	ି ଦୟାଶିୀଳ	 ଛୋହିାଇ	 ଆଛୋମ	 ଛୋସାମାନଙୁ୍କ	 ଖସୁା	ି କରିରି୍ଥାଉଁ।	
�ବଗୁିଡ଼ାକୁି	ଧ୍ୟାନରି	ସାହି	ଛୋଦଖ	ଏବ�	ତୁୁଛୋମ	କରୁିଥିବା	କାଯଥୟଗୁଡ଼ାକୁି	ଟକି୍	କରି-	


କୃତୁ�ତୁା	ଦଶିଥାଇବା


ବୟ�ଙୁ୍କ	ସାାହିଯୟ	କରିବିା


ବୟ�ଙୁ୍କ	ସା�ାନ	ଜଣୀାଇବା


ଘରି	କାମଛୋରି	ସାାହିାଯୟ	କରିବିା


	ଆଖପାାଖକୁ	ସାଫିା	ରିଖିବା	


ଠକି୍	ସାମୟଛୋରି	କାଯଥୟ	କରିବିା	



75୩ୟ	ଏକକ:		ଛୋଯାଗ

1.	 ଏକ	ଛୋ�ାଟ	ଦଳଛୋରି	ତୁୁମ	ସାାଙ୍ଗମାନଙ୍କ	ସାହିତିୁ	ଆଛୋ�ାଚନା	କରି	:

(କ)	ଛୋଯଛୋତୁଛୋବଛୋଳ	ତୁୁଛୋମ	ତୁୁମ	ସାାଙ୍ଗମାନଙ୍କ	ସାହିତିୁ	ଝଗଡ଼ାା	କରି	ଛୋସାଛୋତୁଛୋବଛୋଳ	ତୁୁଛୋମ	
ଛୋକମିତୁ	ିଅନୁଭବ	କରି	?

(ଖ)	ଯଦ	ିତୁୁମ	ବନୁ୍ଧୁ	ତୁଛୋଳ	ପାଡ଼ା	ିଆଘାତୁ	ପାାଆନ୍ତ	ିଛୋତୁଛୋବ	ତୁୁଛୋମ	କ'ଣୀ	କରି	?

(ଗ)	ଛୋଯଛୋତୁଛୋବଛୋଳ	ତୁୁଛୋମ	ଜଛୋଣୀ	ବୃଦ୍ଧାବୟ�ିଙୁ୍କ	ଭାରିୀ	ବୟାଗ୍		�ରି	ିଯାଉଁଥିବାରି	ଛୋଦଖ	
ଛୋସାଛୋତୁଛୋବଛୋଳ	ତୁୁଛୋମ	କ'ଣୀ	କରି	?

(ଘ)	ଛୋଯଛୋତୁଛୋବଛୋଳ	ଛୋକହି	ିତୁୁମକୁ	'�ନୟବାଦ'	କୁହିନ୍ତ	ିଛୋସାଛୋତୁଛୋବଛୋଳ	ତୁୁଛୋମ	ଛୋକମିତୁ	ି
ଅନୁଭବ	କରି	?										

2.	 ତୁୁମ	ବନୁ୍ଧୁ	ଏବ�	ଅନୟମାନଙ୍କଠାରୁି	ତୁୁଛୋମ	କପିାରି	ି	ଆଚରିଣୀ	ଆଶିା	କରୁି�	?	ଛୋଶ୍ରାଣୀୀଛୋରି	
ତୁୁମ	ଚନି୍ତା�ାରିା	ଜଣୀାଅ	।

ସାମଛୋସ୍ତ	ସାବୁଛୋବଛୋଳ	ଖସୁା	ିରିହିବିାକୁ	ଚାହିାନ୍ତ	ି।	ଛୋତୁଛୋବ	ବତ୍ତଥମାନ	ତୁୁମକୁ	ଏହିା	ଜଣୀା	
ଅ�	ିଛୋଯ	ଛୋକଉଁଁ	କାଯଥୟକଳାପା	ତୁୁମକୁ	ସାସୁ୍ଥା	ରିଖିର୍ଥାଏ	ଏବ�	ଖସୁା	ିକରିରି୍ଥାଏ	।																																																																							


ଭାଇଭଉଁଣୀୀଙ୍କ	ଯ�	ଛୋନବା	ଏବ�	
ପ୍ରଛୋତୁୟକ	ଜନିଷିକୁ	ବାଣ୍ଟିବିା	


ବନୁ୍ଧୁତ୍ୱ	ପାୂର୍ଣ୍ଣଥଭାଛୋବ	ରିହିବିା


ପାକ୍ଷୀୀ	ଏବ�	ପ୍ରାଣୀୀଙୁ୍କ	ଖାଦୟ	

ଖଆୁଇବା	

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ପିା�ାମାନଙୁ୍କ	ସାଖୁି,	ସାସୁ୍ଥା	ଏବ�	ଦୟାଳୁ	ଛୋହିବାରି	ଅନୁଭୂତୁ	ିବାଣ୍ଟିବିାକୁ	ଉଁତ୍ସାାହିତିୁ	କରିନୁ୍ତ	।
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ଅଷ୍ଟଙ୍ଗା ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ 

ପି୍ରୟ	�ତ୍ର�ାତ୍ରୀମାଛୋନ,	ତୁୁଛୋମ	ଜାଣୀ	କ	ିଆମକୁ	ସାଖୁି,	ସାସୁ୍ଥା	ଏବ�	ଜଛୋଣୀ	ଭ�	
ବୟ�ି	କରିବିାରି	ଏକ	ଆଶ୍ଚିଯଥୟଜନକ	ଉଁପାାୟ	ଅ�	ି?	ଏହିାକୁ	ଛୋଯାଗ	କୁହିାଯାଏ।	
ଏହିାରି	ଆଠଟ	ିଦଗି	ରିହି�ି,ି	
ଛୋତୁଣୁୀ	ଏହିାକୁ	ଅଷ୍ଟଙ୍ଗ	ଛୋଯାଗ	
କୁହିାଯାଏ।	ଯଦ	ିଆଛୋମ	ପ୍ରତୁଦିନି	
ଏହି	ି୮ଟ	ିଦଗିକୁ	ଅଭୟାସା	କରିବିା	
ଛୋତୁଛୋବ	ଆମ	ଜୀବନ	ଆନ�ମୟ	
ଛୋହିବ।	�ବଛିୋରି	ଦଆିଯାଇଥିବା	
ନାମଗୁଡକି	ମଛୋନ	ରିଖିବାକୁ	
ଛୋଚଷ୍ଟା	କରି	।	ଭବଷିୟତୁଛୋରି	ଏହି	ି
ପ୍ରଛୋତୁୟକ	ଛୋଶିୖଳୀ	ବଷିୟଛୋରି	
ଆଛୋମ	ଅଧିକରୁି	ଅଧିକ	ଶିଖିିବା।	
ଆସା	ଅଷ୍ଟଙ୍ଗା	ଛୋଯାଗରି	ପ୍ରର୍ଥମ	
ଦୁଇଟ	ିଛୋଶିୖଳୀ	ଯମ	ଏବ�	ନୟିମରୁି	ଆମ	ଛୋଯାଗ	ଯାତ୍ରାଛୋରି	ଆରି�	କରିବିା	।	

ର୍ଯ୍ୟମା (ଉତ୍ତମା ଆଚିରୁଣା)

ଯମ	ଅର୍ଥଥ	ବନୁ୍ଧୁତ୍ୱପାୂର୍ଣ୍ଣଥ	ନୟିମ,	ଉଁଦାହିରିଣୀ	�ରୂିପା	ତୁୁମରି	ପି୍ରୟ	ଛୋଖଳନାଗୁଡ଼ାକୁି	ତୁୁମ	
ବନୁ୍ଧୁମାନଙୁ୍କ	ଛୋଦବା	କମିାା	ଛୋସାମାନଙ୍କ	ପ୍ରତୁ	ିଦୟାଳୁ	ଛୋହିବା	।	ଏହିା	ସାଠକି୍	କାଯଥୟ	
କରିବିା	ଏବ�	ସାମସ୍ତଙ୍କ	ସାହିତିୁ	ଭ�	ସାମ୍ପୂକଥ	ରିଖିବା	ଉଁଛୋ�ଶିୟ	ରିଛୋଖ	।	ଯମ	ପାା�	
ପ୍ରକାରି	-	ଅହି�ିସାା,	ସାତୁୟ,	ଅଷ୍ଟୟ,	ବ୍ର�ଚଯଥୟ	ଏବ�	ଅପାରି�ିହି	।	ଆଛୋମ	ପ୍ରଛୋତୁୟକ	
ଛୋଶ୍ରାଣୀୀଛୋରି	ଛୋଗାଟଏି	ଛୋ�ଖାଏଁ	ଯମ	ଶିଖିିବା	।	ତୃୁତୁୀୟ	ଛୋଶ୍ରାଣୀୀଛୋରି,	ଆଛୋମ	ଅହି�ିସାା	
ବଷିୟଛୋରି	ଶିଖିିବା	।

ଅହି�ିସାା	ଅର୍ଥଥାତ୍	ଆଛୋମ	କ'ଣୀ	କରୁି�ନ୍ତ,ି	କ'ଣୀ	କହୁି�ନ୍ତ	ିକମିାା	ଯାହିା	ଭାବୁ�ନ୍ତ	ିତୁାହିା	
�ାରିା	ଛୋଯପାରି	ିଅନୟକୁ	ଆଘାତୁ	ନ	ମିଛୋଳ	।	ଏଥିଛୋରି	ସାମସ୍ତ	ମଣିୀଷ,	ପାଶିୁ,	ପାକ୍ଷୀୀ	

ଛୋଯାଗ	୨

୧.	ଯମ
(ସାାମାଜକି	ଶି�ୃଳା)

୨.	ନୟିମ
(ବୟ�ିଗତୁ	ଶି�ୃଳା)

୩.	ଆସାନ	(ବଭିିନ୍ନ	ପ୍ରକାରି	
ଶିାରିୀରିକି	ଭଙ୍ଗୀ)

୪.	ପ୍ରାଣୀାୟାମ	(ନରି୍ଶ୍ୱସାପ୍ରର୍ଶ୍ୱାସା	
ଉଁପାଛୋରି	ନୟି�ଣୀ)

୫.	ପ୍ରତୁୟାହିାରି
(ଇ�ୟି	ଉଁପାଛୋରି	ନୟି�ଣୀ)

୬.	�ାରିଣୀା
(ଏକା�ତୁା)

୭.	ଧ୍ୟାନ
(ଚନି୍ତନ)

୮.	ସାମାଧି	(ଆନ�	
ଉଁପା��)ି
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ଏବ�	ଉଁଦି୍ଭିଦ	ପ୍ରତୁ	ିଦୟାଳୁ	ଛୋହିବା	ବଷିୟଛୋରି	ଶିକି୍ଷୀା	ଦଆିଯାଏ।

ସାଦି୍ଧାାର୍ଥଥଙ୍କ	ନମିନ�ିଖିତୁ	କାହିାଣୀୀ	ତୁୁମ	ପାାଇଁ	ଏକ	ଉଁଦାହିରିଣୀ	।

��ିାଥାୟଙ୍କ ଦୟାାର୍ଶୀଳା�ା 

ଏକ	ସାମୟଛୋରି	ଛୋକାଶିଳ	ଛୋଦଶିଛୋରି	ଦୁଇ	
ଜଣୀ	ରିାଜକୁମାରି	ଥିଛୋ�	।	ରିାଜକୁମାରି	
ସାଦି୍ଧାାର୍ଥଥ	ତୁାଙ୍କ	ଛୋକାମଳ	ଓ	ଦୟାଳୁ	�ଭାବ	
ପାାଇଁ	ପାରିଚିତିୁ	ଥିବା	ଛୋବଛୋଳ	ତୁାଙ୍କ	ଭାଇ	
ରିାଜକୁମାରି	 ଛୋଦବଦତ୍ତ	 କଛୋଠାରି	 ଓ	
ନ�ିଥୟ	ଥିଛୋ�	।

ଦଛିୋନ	ରିାଜକୁମାରିମାଛୋନ	�ନୁ	ଓ	ତୁୀରି	
�ରି	ି ଛୋଖଳୁଥିବା	 ଛୋବଛୋଳ	 ଛୋଦବଦତ୍ତ	 ଛୋସାମାନଙ୍କ	 ଉଁପାଛୋରି	 ଉଁଡୁ଼ାଥିବା	 ଏକ	 ସା�ୁରି	
ହି�ସାକୁ	ଶିରି	ନଛିୋକ୍ଷୀପା	କଛୋ�।	ସାଦି୍ଧାାର୍ଥଥ	କ�ି	ିପ୍ରତୁ�ିିୟା	କରିବିା	ପାୂବଥରୁି	ତୁୀରିଟ	ିହି�ସାଛୋରି	
ବାଜବିାରୁି	ଛୋସା	ପ୍ରବଳ	ଯ�ଣୀାଛୋରି	�ଟପାଟ	ଛୋହି�ା	 ।	ଏହିା	ଛୋଦଖି	ସାଦି୍ଧାାର୍ଥଥ	ସାଛୋଙ୍ଗ	
ସାଛୋଙ୍ଗ	କ�ି	ିସାରୁିକ୍ଷୀାକମଥୀଙ୍କ	ସାହି	ଆହିତୁ	ପାକ୍ଷୀୀକୁ	ସାାହିାଯୟ	କରିବିା	ପାାଇଁ	 ଛୋଦୌଡ଼ା	ି
ଆସାଛିୋ�	।	ଛୋସାମାଛୋନ	ସାତୁକଥତୁାରି	ସାହି	ଏହିାରି	ଆଘାତୁରି	ଚକିତି୍ସାା	କରିଛିୋ�	।

ସାମୂ୍ପୂର୍ଣ୍ଣଥ	ସାସୁ୍ଥା	ଛୋହିବା	ପାଯଥୟନ୍ତ	ନରିିନ୍ତରି	ଭାଛୋବ	ସାଦି୍ଧାାର୍ଥଥ	ହି�ସାରି	ଯ�	ଛୋନଛୋ�	।	ଛୋଶିଷଛୋରି	
ଛୋସା	ସାସୁ୍ଥା	ହି�ସାକୁ	ନଜି	ପାରିବିାରିକୁ	ଛୋଫିରିଯିିବାକୁ	ଅନୁମତୁ	ିଛୋଦଇ	ମ�ୁ	କରିଛିୋଦଛୋ�	।
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କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ

1.	 ତୁୁମ ସାାଙ୍ଗମାାନଙ୍କ ସହିତି ମିିଶି ିଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଦଳ ଗଠନ କରି ିଆଲୋ�ୋଚନାା କର:

(କ)	କାାହାାଣୀୀର କେ� ଉଁଁ ଚରିତି୍ର ତୁୁମକୁୁ ଭଲ ଲା ାଗିିଲାା - ରା ାଜକୁୁମାାର ସି ଦି୍ଧାାର୍ଥଥ ନା ା 

ରାାଜକୁୁମାାର ଦେ�ବଦତ୍ତ ? 

(ଖ)	ଯଦି ିତୁୁମେ� ସିଦି୍ଧାାର୍ଥଥ ହୋ�ୋଇଥାାନ୍ତ, ତେ�ବେ� ତୁୁମେ� କ'ଣ କରିଥିାାନ୍ତ ?

(ଗ)	ତୁୁମେ� ଅନ୍ୟୟମାାନଙୁ୍କୁ ସାାହାାଯ୍ୟୟ କରିଥିିବାାର କିଛିି ିଅନୁୁଭୂୂତିକୁିୁ ତୁୁମ ସାାଙ୍ଗମାାନଙ୍କ 

ସହିତି ବିନିିମିୟ କର ।                     

2.	 ଘରେ� ଏହି ିକାାହାାଣୀୀ ଶୁୁଣାାଇ ନିମି୍ନନଲିିଖିତ ବିଷିୟରେ� ଆଲୋ�ୋଚନାା କର:

(କ)	ଯେ�ତେ�ବେ�ଳେ� କେ�ହି ିଆମକୁୁ ଦୁଃଃ �ଖ ଦିଅିନ୍ତି,ି ଆମେ� କେ�ମିତି ିଅନୁୁଭବ କରୁୁ?

(ଖ)	ଯଦି ିଆମେ� ଅତୀୀତରେ� କାାହାାକୁୁ ଆଘାାତ ଦେ�ଇଛୁୁ, ତେ�ବେ� ବର୍ତ୍ତତମାାନ ଆମେ� 

କ'ଣ କରିବିାା ଉଚିତି୍?

(ଗ)	ଆମ ଆଖପାାଖରେ� ଥିବାା ମନୁୁଷ୍ୟୟ, ପଶୁୁପକ୍ଷୀୀ ଓ ଉଦି୍ଭିଦପ୍ରତି ିଆମେ� କିପିରି ି

ଦୟାାଳୁୁ ହୋ�ୋଇପାାରିବିାା ?                       

ଯେ�ତେ�ବେ�ଳେ� ଅନ୍ୟୟମାାନେ� ଆମ ପ୍ରତି ି ଦୟାା ଏବଂଂ କରୁୁଣାା ପ୍ରଦର୍ଶଶନ କରନ୍ତି ି
ସେ�ତେ�ବେ�ଳେ� ଆମେ� ଖୁସୁି ିଅନୁୁଭବ କରିିଥାାଉ । ଏହାା ହେ�ଉଛି ିଅହିଂଂ�ସାା! ସେ�ହିଭିଳି ି
ପ୍ରକୃୃତି,ି ପଶୁୁପକ୍ଷୀୀ, କୀୀଟପତଙ୍ଗଙ୍କ ସମେ�ତ ଅନ୍ୟୟମାାନଙ୍କ ପ୍ରତି ିମଧ୍ୟ ଦୟାାଶୀୀଳ ଓ 
କ୍ଷମାାଶୀୀଳ ହେ�ବାା ଦରକାାର।

ଆଶାା କରୁୁଛୁୁ ତୁୁମ ସମସ୍ତଙୁ୍କୁ ସିଦି୍ଧାାର୍ଥଥଙ୍କ ଏହି ିକାାହାାଣୀୀ ଅନୁୁପ୍ରେ�ରିତି କରିବି । ଏବେ� 
ଆସ ଶୌ�ୌଚ ବିଷିୟରେ� ଏକ କାାହାାଣୀୀ ମାାଧ୍ୟମରେ� ଜାାଣିିବାା ।

ଶିକି୍ଷକଙ୍କ ନିମିନ୍ତେ� ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ
ଅହିଂଂ�ସାା ବିଷିୟରେ� ସ୍ଥାାନୀୀୟ କାାହାାଣୀୀ ବର୍ଣ୍ଣଣନାା କରନ୍ତୁ ।ପିିଲାାମାାନଙୁ୍କୁ ପଚାାରନ୍ତୁ ପଶୁ, ପକ୍ଷୀୀ, କୀୀଟପତଙ୍ଗ 
କିମି୍ବାା� ଉଦି୍ଭିଦ ପ୍ରତି ିଦୟାା ପ୍ରଦର୍ଶଶନ କରିବିାାରେ� ସେ�ମାାନଙ୍କର ଏହିପିରି ିଅନୁୁଭୂୂତି ିଅଛି ିକି?ି
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ନ୍ୟୟିାମାା (ଭଲ ଅଭ�ା�)

ଭ�	ଅଭୟାସା	ଗଢ଼ବିା	ପାାଇଁ	ଆମକୁ	ପ୍ରତୁଦିନି	କ�ି	ିକାମ	କରିବିାକୁ	ପାଡ଼ାବି	।	ଆମରି	
ଛୋଦନୖ�ନି	କାଯଥୟକଳାପା	ଛୋଯପାରିକି	ିଦାନ୍ତ	ଘଷବିା,	ବଦିୟାଳୟରି	କ�ି	ିକଯଥୟ	ଘଛୋରି	
କରିବିା,	ଛୋଦନୖ�ନି	ପ୍ରାର୍ଥଥନା	କରିବିା	ଆଦ	ିକାଯଥୟ	ହିିଁ	ନୟିମ	।	ପାା�ପ୍ରକାରି	ନୟିମ	
ରିହି�ି	ିଯର୍ଥା	-	ଛୋଶିୌଚ,	ସାଛୋନ୍ତାଷ,	ତୁାପାସା,	�ଧ୍ୟାୟ,	ଈର୍ଶ୍ୱରିପ୍ରଣିୀ�ାନ	।

ଆଛୋମ	ପ୍ରଛୋତୁୟକ	ଛୋଶ୍ରାଣୀୀଛୋରି	ଛୋଗାଟଏି	କରି	ିନୟିମ	ଶିଖିିବା	।	ତୃୁତୁୀୟ	ଛୋଶ୍ରାଣୀୀଛୋରି,	ଆଛୋମ	
ଛୋଶିୌଚ	ବଷିୟଛୋରି	ଶିଖିିବା	।	

ଛୋଶିୌଚ	ଅର୍ଥଥାତ୍	ଆମ	ଶିରିୀରି,	ମନ	ଓ	ପାରିଛିୋବଶିକୁ	ପାରି�ିାରି	ରିଖିବା	।	ଶିରିୀରିକୁ	
ସାଫିା	ରିଖିବା	ପାାଇଁ	ଆମକୁ	ପ୍ରତୁଦିନି	ଗାଛୋ�ାଇବା,	ଦାନ୍ତ	ଘଷବିା,	ହିାତୁ	ଛୋ�ାଇବା	
ଆଦ	ିଆବଶିୟକ	 ।	 ଛୋ�ାଧିତୁ	 ନ	 ଛୋହିାଇ,	 ନରିମ	 �ଭାବଛୋରି	 କର୍ଥା	 କହିବିା	 ଏବ�	
ସାମସ୍ତଙ୍କ	ପ୍ରତୁ	ିନ�ତୁା	ଭାବ	ରିଖିବା	ସାହି	ମନକୁ	ସାଫିା	ରିଖିବା	ଉଁଚତି୍	।

"ଛୋମଳାଛୋରି	�ଡୁ଼ା"	କାହିାଣୀୀ	ତୁୁମକୁ	��ତୁାରି	ଗୁରୁିତ୍ୱ	ବୁଝବିାଛୋରି	ସାାହିାଯୟ	କରିବି।	
ଆସା	ଏହିା	ପାଢ଼ବିା	।

�ୁଯେମା ଜାଣା କା ି?

ଭ�	ଅଭୟାସା	ପାର୍ଥରିଛୋରି	ଚ�ି	ସାଷିୃ୍ଟ	କରୁିଥିବା	ନଦୀ	ପାରି	ି।	ଅଛୋନକ	ବଷଥ	�ରି	ିଆମକୁ	
ପ୍ରତୁଦିନି	ଏହିାକୁ	ଅଭୟାସା	କରିବିାକୁ	ପାଡ଼ାବି	।	ର୍ଥଛୋରି	ଏହିା	ଗଠତିୁ	ଛୋହିଛୋ�,	ସାାରିା	
ଜୀବନ	ଆମ	ସାହିତିୁ	ରୁିଛୋହି	।

ଯେର୍ଯ୍ୟାଗ ୪
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ଯେମାଳାାଯେରୁ ଲଡ଼ୁ 

ର୍ଶକି୍ଷୀକାଙ୍କ ନ୍ୟମିାଯେନ୍ତି ଉଦ୍ଦିଷି୍ଟ

ଛୋଶିୌଚ	ବଷିୟଛୋରି	କାହିାଣୀୀ	ବର୍ଣ୍ଣଥନା	କରିନୁ୍ତ	(ବୟ�ିଗତୁ	��ତୁା	ଏବ�	ସାା�ାରିଣୀ	��ତୁା)।	ପିା�ାମାଛୋନ	
ନଜିକୁ	ଏବ�	ନଜି	ଆଖପାାଖକୁ	ପାରି�ିାରି	ରିଖିବା	ପାାଇଁ	କ'ଣୀ	କରିପିାାରିଛିୋବ	ତୁାହିା	ଉଁପାଛୋରି	ଗୁରୁିତ୍ୱ	ଛୋଦବା	
ସାହିତିୁ	ଘଛୋରି	ଏବ�	ବଦିୟାଳୟଛୋରି	��ତୁାରି	ଗୁରୁିତ୍ୱ	ଉଁପାଛୋରି	ଆଛୋ�ାଚନା	କରିନୁ୍ତ	।

ଆଶିା	 ଏକ	 ଛୋ�ାଟ	 ଝଅି	 ଥି�ା	 ଯିଏ	
ଖାଇବାକୁ	 ଭ�	 ପାାଉଁଥି�ା	 ।	 ମିଠା	 ଓ	
ଜଳଖିଆ	 ତୁାକୁ	 ଖବୁ୍	 ପାସା�	 ଥି�ା	 ।	
ଦଛିୋନ	ଆଶିାରି	ମା'	ତୁାକୁ	ଗଁାରି	ଛୋମଳାକୁ	
ଛୋନଇଯାଇଥିଛୋ�	 ।	 ଛୋସାଠାଛୋରି	 ଛୋଖଳନା	
ଓ	ମିଠା	ବ�ିି	କରୁିଥିବା	ଅଛୋନକ	ଛୋଦାକାନ	
ଥି�ା	।	ଆଶିା	ତୁାରି	ପି୍ରୟ	�ଡୁ଼ା	ଛୋଦଖି	ମା'ଙୁ୍କ	
ତୁା'	ପାାଇଁ	�ଡୁ଼ାକଣିିୀବା	ପାାଇଁ	କହି�ିା	।

ତୁା'	 ମା'	 କ�ି	ି �ଡୁ଼ା	 ଆଣିୀଛୋ�	 ଏବ�	 ଘଛୋରି	
ପାହିଁଚବିା	ପାଛୋରି	ଆଶିାକୁ	ଛୋସାଗୁଡ଼ାକି	ଖାଇବାକୁ	
କହିଛିୋ�।	"ଖାଇବା	ପାୂବଥରୁି	ହିାତୁ	ଛୋ�ାଇବାକୁ	
ଭୁ�ିବ	ନାହିିଁ	କାରିଣୀ	ତୁୁଛୋମ	ଛୋମଳାଛୋରି	ଅଛୋନକ	
ଜନିଷିକୁ	�ଶିଥ	କରି�ି",	ଛୋବା�ି	ତୁାରି	ମା'	ତୁା'କୁ	
କହିଛିୋ�	।

ଆଶିା	 �ଡୁ଼ା	 ଖାଇବାରୁି	 ନଜିକୁ	 ଅଟକାଇ	 ପାାରି�ିା	
ନାହିିଁ;	 ଛୋଯଛୋତୁଛୋବଛୋଳ	 ତୁା'	 ମା'	 ତୁାଙ୍କ	 ବନୁ୍ଧୁଙ୍କ	 ସାହି	
କର୍ଥାବାତ୍ତଥାଛୋରି	 ବୟସ୍ତ	 ଥିଛୋ�	 ଛୋସାଛୋତୁଛୋବଛୋଳ	 ଛୋସା	
ଛୋଗାଟଏି	�ଡୁ଼ାଛୋନଇ	ଖାଇଛୋଦ�ା	।
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କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କାଳାାପ 

ତୁୁଛୋମ	ଛୋକଛୋବ	ହିାତୁ	ଛୋ�ାଇବ	?	ନଛିୋମନା�	ପ୍ରାସାଙି୍ଗକ	ବାକୟଗୁଡକୁି	ଟକି୍	କରି	:

1.	 ଖାଦୟ	ଖାଇବା	ପାୂବଥରୁି	ଓ	ପାଛୋରି	।	
2.	 କାଦୁଅଛୋରି	ଛୋଖଳବିା	ପାଛୋରି	।
3.	 ଛୋଶିୌଚାଳୟ	ବୟବହିାରି	କରିବିା	ପାଛୋରି	।
4.	 ପାାଦ	�ୁଇଁବା	ପାଛୋରି	।

ନଜି	 ହିାତୁକୁ	 ଅନୁଧ୍ୟାନ	 କରି	 ଏବ�	 ଏହିା	 ଉଁପାଛୋରି	 ��ତୁା	 ସାମାନ୍ଧୁୀୟ	 ଏକ	 ଛୋସା�ାଗାନ	 ଛୋ�ଖ	
ଛୋଯପାରିକି	ି"��	ହିାତୁ	ହିିଁ	ସାରୁିକି୍ଷୀତୁ	ହିାତୁ"	।

ପାରିଦନି	ଆଶିାରି	ଛୋପାଟଛୋରି	ଯ�ଣୀା	
ଛୋହିବାରୁି	ମା'	ତୁା'କୁ	ଡା�ରିଙ୍କ	ପାାଖକୁ	
ଛୋନଇ	କ�ି	ିଔଷ�	ଖଆୁଇଛୋ�।

ଆଶିା	ନଜି	ମା'ଙ୍କ	କର୍ଥା	ମଛୋନ	ପାକାଇ�ା	
-	ଛୋସା	କହିଥିିଛୋ�	ଘରିକୁ	ଆସା	ିହିାତୁ	ଛୋ�ାଇ	
�ାଡୁ଼ା	ଖାଇବା	ଉଁଚତି୍	ଛୋବା�ି।
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�� ହାା� ହାିଁ 
�ରୁୁକି୍ଷୀ� ହାା�
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ତୁୁମେ� ପ୍ରତିଦିିନି କରୁୁଥିବାା କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପକୁୁ ଟିକି୍ କର ।

1.	 ସକାାଳେ� ଓ ରାାତିରିେ� ଦାାନ୍ତକୁୁ ବ୍ରଶ କରିବିାା 

2.	 ଗାାଧୋ�ୋଇବାା 

3.	 ବନୁ୍ଧୁମାାନଙ୍କ ସହ ସାାଧୁୁ ଶବ୍ଦରେ� କଥାା ବାାର୍ତ୍ତାା� କରିବିାା । 

4.	 ଖାାଇବାା ପୂୂର୍ବବରୁ ଓ ପରେ� ହାାତ ଧୋ�ୋଇବାା ।

5.	 କାାହାାଣୀୀ ଶୁୁଣିିବାା ।

6.	 ଭାାଇଭଉଣୀୀଙ୍କ ସହ ଝଗଡ଼ାା କରିବିାାନି ି।

7.	 ଅନ୍ୟୟମାାନଙ୍କ ସହ ଖୁସୁିରିେ� ବସୁ୍ତୁ ବାାଣ୍ଟିବିାା ।

8.	 ସୂରୂ୍ଯ୍ୟୟ� ଉଦୟ ଦେ�ଖିବାା ।

9.	 କାାଶ ହେ�ଲେ� ମୁହୁଁଁକୁୁ ହାାତରେ� ଘୋ�ୋଡ଼ାାଇ ରଖିବାା ।

10.	 କେ�ବଳ ଡଷ୍ଟବିନି୍ ରେ� ବର୍ଜ୍ୟୟ�ବସୁ୍ତୁ ଫିିଙି୍ଗିବାା ।

ଯୋ�ୋଗ ୫
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ଯେକାମାି� ିଖୁାଇ�ା ? ଯେକାମାି� ିଯେର୍ଶାଇ�ା ?

ପାରିବିାରି	ସାହି	ମିଶି	ିଖାଅ	। ଭ�	କାହିାଣୀୀ	ପାଢ଼	କମିାା	ଶିୁଣୀ	ଏବ�	ଶିୀ�	
ଛୋଶିାଇଯାଅ	।

ତୁୁମ	ଖାଦୟରି	ପ୍ରଶି�ସାା	କରି	ଏବ�	ର୍ଥାଳଛିୋରି	ଯାହିା	
ଦଆିଯାଇ�,ି	ତୁାହିା	ଖସୁାଛିୋରି	ଖାଅ	।

ଛୋଶିାଇବା	ପୂାବଥରୁି	ଟଭିି	କମିାା	ଛୋମାବାଇ�		ଛୋଫିାନ୍	
ବୟବହିାରି	କରି	ନାହିିଁ।

ଖାଦୟ	ନଷ୍ଟ	କରି	ନାହିିଁ। ସାଛୂୋଯଥୟାଦୟ	ପୂାବଥରୁି	ଉଁଠ	।

ଭଲ ଅଭ�ା�


