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Deevebo³ee$eer®ee Heefnuee `ef[efpeìue DebJeÀ' 
DeeHeu³ee neleer (ceesyeeF&ueJej/JebÀH³egìjJej) 
osleevee ceuee DeefleMe³e Deevebo nesle Deens. 
DeeHeu³ee DeemeHeeme DevesJeÀ ieesäer Ie[le 
Demeleele. DevesJeÀ mecem³ee GÓJele Demeleele. 
l³eebvee leesb[ osle peiejneìer megª®e jenles. Leebyele 
veener. LeebyeJelee ³esle veener. meO³ee efJe<eeCet®ee 
ÒeYeeJe Deens DeeefCe l³eecegUs DeeHeu³eeuee ce³ee&oe 
He[u³ee Deensle. HeCe l³eeletvener ceeie& JeÀe{eJee®e 
ueeie sue.  JeÀejCe  peiejneìerÒeceeCe s®e 
J³emevecegJeÌleer®eener ÒeJeeme Leebyele veener. lees lemee 
Leebyeleener JeÀecee ve³es. Deepe®³ee HeefjeqmLeleerlener 
DeeHeuee J³emevecegJeÌleer®ee ÒeJeeme DeyeeefOele 
jeneJee, megJeÀj JneJee ³eemee"er Deecner 
DeeHeu³eemee"er Deevebo³ee$eer ne ef[efpeìue 
mJe©Heele DeeCeuee Deens. íeefHeue DebJeÀemee"er 
Jeeì HeenC³ee®eer JesU DeeHeu³eeJej ³esT ve³es 
DeeefCe menpeHeCes ceesyeeF&ueJej J³emevecegJeÌleeruee 
GHeJeÀejJeÀ meeefnl³e GHeueyOe DemeeJeb ne 
SJeÀcesJe GÎsMe ³eeceeies Deens.
³ee DebJeÀeHeemetve JeÀener veJeerve meojb Deecner megª 
JeÀjerle Deenesle. lej JeÀener pegveer meojb veJ³eeves 
megª JeÀjC³ee®ee efJe®eej Deens. uee@JeÀ[eTve®³ee 

JeÀeUele peemleerlepeemle JesU Iejele yemeCes ns 
DevesJeÀebmee"er DevesJeÀ mecem³eebvee Deeceb$eCe 
osCeejs Demet MeJeÀles. DeMeeJesUer DeeHeues J³emeve 
DeeefCe DeeHeues ceveesefJeJeÀej ³ee oesvneRJej JeÀece 
JeÀjeJes ueeieles. ³eemee"er GHe³egJeÌle DeMeer 
ceeefnleer ³eeHeg{s efve³eefcele osC³ee®esner Deecner 
"jJeues Deens. ³ee GHe¬eÀceeDebleie&le JeÀener le%e 
ceb[UeRMeer yeesueCeer megª Deensle. leb$e%eevee®³ee 
Òeieleeryejesyej®e J³emevee®es mJe©Hener yeouele 
®eeueues  Demetve  l³ee®eerner  ceeefnleer 
Deevebo³ee$eer®³ee Jee®eJeÀebvee DemeeJeer Demes 
Deecneme Jeeìles. Jeerme Je<ee¥HetJeea JeÀoeef®ele 
keÀe@H³egìj, Fbìjvesì, ceesyeeF&ue ³ee ieesäeR®es 
J³emeve ueeiesue ³ee®eer JegÀCeeuee JeÀuHeveener 
vemesue, HeCe Deelee ogow&Jeeves leer Yeerleer JeemleJeele 
Glejueer Deens. ³ee veJeerve J³emeveeb®eer DeeefCe 
l³eeHeemetve cegJeÌlelee efceUefJeC³eemebyebOeer®eer 
ceeefnleer Deecner ³eeHeg{s osC³ee®ee Òe³elve JeÀª.
men®ejeRmee"er JesieUs Heeve jeKetve "sJeuesues 
Demesue. JeÀejCe yenglee bMee r men®ejeR®³ee 
ceoleerefMeJee³e J³emevecegJeÌleer ner Del³eble JeÀ"erCe 
Peeuesueer Demeles. l³eeb®es DevegYeJe Flejebvee 
ÒesjCeeoe³eJeÀ "jleerue Demee Deecneuee efJeéeeme 

mebHeeokeÀer³emebHeeokeÀer³emebHeeokeÀer³e

Delegue þekegÀj
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Jeeìlees. Deevebo³ee$eerle cegJeÌleebieCeefce$eeb®ee  
menYeeie peemleerlepeemle DemeeJee ³eemee"er 
Deecner Òe³elveMeerue DemeCeej Deenesle. lesJne 
Je=ÀHe³ee Deevebo³ee$eermee"er efueefnle jene. GlJe=Àä 
uesKeemee"er yeef#eme Deens®e. HeCe meJee&le cees"s 

yeef#eme cnCepes legcner J³eJeÌle Peeu³eeves Flejebvee 
efceUCeejer meJeÀejelceJeÀ ÒesjCee DeeefCe Gpee& ns®e 
Deens. l³eecegUs legcner DevesJeÀeb®³ee Dee³eg<³eele 
ÒeJeÀeMe efvecee&Ce JeÀª MeJeÀeue.

Deevebo³ee$eermee"er }sKeve JeÀje DeeefCe J³emevecegJeÌleer³ee$esle menYeeieer Jne...

vecemJeÀej,Deevebo³ee$eer®ee Dee@iemì®ee DebJeÀ }JeJeÀj®e ÒeJeÀeefµele nesF&}. HeCe Deelee DeeHeCe 
le³eejer meg© JeÀjCeej Deenesle leer Heg{®³ee DebJeÀe®eer. DeeefCe l³ee DebJeÀemee"er efJe<e³e Deens. 
je@JeÀyee@ìce. J³emevecegJeÌleer®³ee HeLeeJej Deme}su³ee meJe& cegJeÌleebieCe efce$eebveer l³eeb®³ee 
je@JeÀyee@ìceyeÎ} ef}ne³e®es Deens. Deµeer JesU JesÀJne Dee}er pesJne legcne}e Jeeì}s JeÀer Deelee 
J³emeve yeme Pee}s. ³eeHeg{s veener. Deelee GHe®eej I³ee³e}e®e nJesle. JeÀceerle JeÀceer 250 DeeefCe 
peemleerle peemle 500 µeyoele DeeHe}s DevegYeJe ef}ntve DeeHeeHeu³ee JeÀeTbefme}jJeÀ[s 
Hee"JeeJes. legce®es DevegYeJe men®ejer YeefieveeRveer ef}ntve Hee"Je}s lejer njJeÀle veener. GlJe=Àä 
}sKevee}e vesnsceerÒeceeCes®e Heeefjleesef<eJeÀ Deens. DeeHe}s DevegYeJe 31 Dee@iemì les 15 meHìWyej 
2020 He³e¥le Deece®³eeJeÀ[s ³esCes DeeJeµ³eJeÀ Deens.

Deleg} "eJegÀj
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`JeÀesjesvee'cegUs peieele FleJesÀ JesieJesieUs yeoue 
Peeues JeÀer Deelee `vee@ce&ue' ³ee Meyoe®eer 
J³eeK³ee®e yeoueueer. `v³et vee@ce&ue' ne®e Meyo 
Deelee SsJetÀ ³esle Deens. ceemJeÀ ueeJeu³eeefMeJee³e 
Iejeyeensj He[lee ³esle veener. megjef#ele Deblej 
"sJetve mebJeeo meeOeeJee ueeielees. HetJeeameejKeb 
nmleeboesueve JeÀjlee ³esle veener. Òesceeves peJeU 
Ieslee ³esle veener. JegÀ"sner mHeMe& JesÀuee JeÀer nele 
mJe®í JeÀjeJes ueeieleele. Deelee Iejer HeengCes 
yeesueJee³e®es Demeleerue lejer meesmee³eìer®eer 
HejJeeveieer I³eeJeer ueeieles.
³ee Je<eea®³ee petve ceefnv³eele MeeUsmeeþer Kejsoer 
Peeueer veener JeÀer MeeUe megª nesC³ee®eer ie[ye[ 
peeCeJeueer veener. pes DeeF&-Je[erue cegueebvee 
peemle JesU HeÀesve eEJeÀJee JeÀe@cH³egìj JeeHeª veJeÀe 
meebiee³e®es les®e Deelee MeeUe-JeÀe@uespemee"er 
cegueebvee HeÀesve DeeefCe JeÀe@cH³egìj meceesj yemeJele 
Deensle.
ef[meWyej ceefnv³eele HesHejceO³es HeÀJeÌle Jee®etve 
ceeefnleer Peeuesuee ne `Jne³ejme' Deelee cees"îee 
Jesieeves Hemejuee Deens.
HetJeea meejK³ee ceesJeÀUsHeCeeves DevesJeÀ ieesäer 
JeÀjlee ³esle veenerle cnCetve Jewleeiee³euee nesleb 

vee? ̀ JeÀOeer mebHeCeej ns meieUb?', Demee efJe®eej 
³eslees®e ceveele. HeCe meO³eelejer ³ee ÒeMveeuee 
GÊej veener.
DeeHeu³eeHegjleb ³ee ÒeMvee®eb GÊej DeeHeCe MeesOet 
MeJeÀlees. veJeerve vee@ce&ue®ee mJeerJeÀej JeÀªve: 
SMS cnCepes meesMeue ef[mìbeEmeie, ceemJeÀ DeeefCe 
DeeefCe me@efveìe³ePej ³ee ef$emet$eer®es Heeueve JeÀªve 
DeeHeCe mJele:uee megjef#ele "sJet MeJeÀlees.
ce gJe Ìlee bieCeceOeu³ee S@[e fceMevme Deecne r 
petveHeemetve Hegvne megª JesÀu³ee. peeieefleJeÀ 
Deejesi³e mebIeìves®³ee ceeie&oMe&JeÀ leÊJeeb®es 
JeÀeìsJeÀesjHeCes Heeueve JeÀjle ©iCeefce$eebvee 
megjef#ele JeeleeJejCeele GHe®eej efoues peeleele. 
ceemJeÀ Ieeuetve JeÀeweqvmeeEueie JeÀjC³ee®eer Je ûegHe 
IesC³ee®eer Deecneuee meJe³e JeÀjeJeer ueeieueer. ³ee 
meieÈ³eele DeeHeues ©iCeefce$e HeÀe@ueesDeHemee"er 
cegJeÌleebieCeuee ³esT MeJeÀle veenerle. meJe& 
ef"JeÀeCe®eer HeÀe@ueesDeHe meWìme& yebo Deensle. HeCe 
DeeOegefveJeÀ leb$e%eevee®ee JeeHej JeÀªve eqJnef[Dees 
JeÀe@vHeÀjeÅvmeieÜejs DeefleMe³e ®eebieu³ee ÒeJeÀejs 
DeeHeues HeÀe@ueesDeHe megª Deensle. meg©Jeeleeruee 
ceuee ³ee®ee JeeHej JeÀje³euee pe[ iesueb. HeCe 
Deelee cee$e ceer ̀ Petce'Jej  HeÀe@ueesDeHe ceereEìie 

mebJeeomebJeeomebJeeo

cegkeÌlee HegCeleebyeskeÀj
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JeÀjles, JeÀewìgbefyeJeÀ meYee, men®ejer meYee Iesles. ³ee 
efceeEìipe®es HeÀe³eos Deelee ue#eele ³esT ueeieues 
Deensle. JesieJesieÈ³ee ieeJeeleues cegJeÌleebieCe 
meom³e efceeEìiecegUs JeÀvesJeÌì nesT MeJeÀleele. 
³eemee"er ÒeJeeme JeÀje³e®eer iejpe veener. 
ÒeJeemeemee"er ueeieCeeje JesU peele veener.
JeÀewìgbefyeJeÀ meYee lej ceer meieÈ³eeb®³ee meesF&ves 

mebO³eeJeÀeUer Iesles.
JeÀesjesvee®³ee  SJeÀe  cees"îee  mebJeÀìeletve 
cegJeÌleebieCeves DeeHeu³ee Hejerves ceeie& JeÀe{uee 
Deens. veJeerve vee@ce&ue®ee mJeerJeÀej JesÀuee lej®e 
l³ee®es HeÀe³eosner meieÈ³eeb®³ee ue#eele ³esleerue.

26 petve peeieefleJeÀ Dece}er HeoeLe& efJejesOeer efoveeefveefceÊe cegJeÌleebieCe ³esLes
Dee³eesefpele JeÀjC³eele Dee}su³ee `ceMee} jve'}e ceMee} ÒepJeef}le JeÀªve meg©Jeele
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ceveesefJekeÀemeceveesefJekeÀemeceveesefJekeÀeme

ce=Ceeefueveer #eerjmeeiej

vecemJeÀej!!!
DeeHeues efce$e pesJne J³emevecegJeÌleer®es GHe®eej 
IesC³eemee"er cegJeÌleebieCeceO³es oeKeue nesleele, 
lesJne Òel³esJeÀpeCe JesieJesieÈ³ee ceveeqmLeleerle 
Demelees. GHe®eejeb®eer (mecegHeosMeve) meg©Jeele ner 
Deepeeje®ee mJeerJeÀej FLeHeemetve nesles. Heefnu³ee 
mesMeveceO³es JeÀener peCe meebieleele, ceer JeÀener 
HeÀejmee efHele veJnlees. HeCe ®eej efoJemeebHetJeea peje 
peemle®e Peeueer DeeefCe Iej®es ueies®e ³esLes IesTve 
Deeues. ceer JeÀener FlejebmeejKee jml³eele He[uees 
veener eEJeÀJee JeÀOeer eEPeiele Iejer Deeuees veener, ceer 
JeÀOeer JeÀesCeeJej nele veener Gieejuee, JeÀOeer 
efMeJeerieeU veener JesÀuee, JeÀOeer yee³eJeÀesJej 
mebMe³e veener Iesleuee. ceer KetHe JeÀä JeÀjlees 
ceeP³ee Je gÀìg byeemee"er. ceie cee r ceeP³ee 
ÞeceHeefjnejemee"er Lees[er Iesleueer lej l³eele JeÀe³e 
®etJeÀ Deens? ceer JegÀCeeJeÀ[s Hewmes ceeiele veener, ceer 
ceeP³ee HewMee®eer efHelees.
ogmeje SKeeoe efce$e meebielees JeÀer, ceePes JeÀece 
ceeJes&ÀeEìie®es Deens. ceuee ìeies&ì, [s[ueeF&ve 
³ee®ee melele leeCe Demelees DeeefCe Deece®³ee 
#es$eele JeÌuee³ebìyejesyej ceereEìie JeÀjleevee oeª 
DemeeJeer®e ueeieles. l³eebvee JebÀHeveer ÐeeJeer ueeieles 

veenerlej ceeP³ee veesJeÀjerJej HeefjCeece nesF&ue.
DeeCeKee r JeÀe sCee r mee bielee s ceePeb ceeP³ee 
yee³eJeÀesMeer Heìle veener, meejKeer Yeeb[Ceb nesleele 
cnCetve ceePeb efHeCeb Jee{ueb.
ner peer DeeHeCe GoenjCeb Heeefnueer, l³eele 
GHe®eejeb®³ee meg©Jeelee r®³ee JeÀeUelee rue, 
mJeerJeÀejeMeer efveie[erle JesieJesieUer ceveeqmLeleer 
DeLeJee efJe®eejOeejCee efometve ³esles.
J³emevecegJeÌleer®³ee  ÒeJeemeeuee  meg©Jeele 
Peeu³eeveblej®ee JeÀe³e DevegYeJe Demesue yejb?
JeÀenerJesUe  meesye´e³eìer®eer  oesve-leerve  Je<es& 
Peeu³eeve blej DeeHeue s e fce$e e fveJ³e &mevee r 
Demeu³ee®ee DeefYeceeve yeeUieleele. meesMeue 
cee r e f[³eeceO³e s DeeHeue s Heo, DeeHeu³ee 
jepeJeÀejCeeleu³ee eEJeÀJee meceepeJeÀejCeeleu³ee 
JeÀe³ee&®³ee Heesmì ìeJeÀe³euee meg©Jeele JeÀjleele, 
Deew<eOes Iesle veenerle, HeÀe@ueesDeHe JeÀjle veenerle, 
JesÀuee lejer JeÀeweqvmeuejMeer ®e®ee& JeÀjle veenerle. 
De®eeveJeÀ ceie Ieªve HeÀesve ³eslees JeÀer, eqmueHe 
Peeueer Deens DeeefCe Deelee Hejle GHe®eejemee"er 
oeKeue Jne³e®es Deens. JeÀOeerJeÀOeer Iej®es 
cnCeleele, ’J³emeve yebo Deens nes, HeCe JeeieC³eele 
JeÀener®e yeoue veener, Demes Jeeìles Heerle neslee 
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lesJne®e "erJeÀ neslee.“ JeÀe yejb nesle Demesue 
Demeb? ceuee Jeeìleb Heefnueer Hee³ejer cnCepes 
`mJeerJeÀej' ³ee HeeleUerJej JeÀener lejer ie[ye[ 
Peeuesueer Demeles. ne mJeerJeÀej leerve HeeleÈ³eebJej 
nesCes DeeJeM³eJeÀ Demeles.

1 DeeHeu³ee Deepeeje®ee mJeerJeÀej
2 DeeHeu³ee YetleJeÀeUe®ee DeeHeu³ee neletve 

Ie[uesu³ee ®egJeÀeb®ee mJeerJeÀej
3 yeouee®eer peyeeyeoejer Flej JeÀesCee®eer 

vemetve ceePeer Deens ³ee®ee mJeerJeÀej
J³emeve ne pemee cevee®ee, YeeJeveeb®ee, HeÀmeJee, 
Gueìt MeJeÀCeeje, JeÀe³ecemJeªHeer, ceWotJej 
DeeefCe MejerjeJej og<HeefjCeece JeÀjCeeje Deepeej 
Deens, lemee®e lees veJeÀeje®eener (Denial) 
Deepeej Deens. ³ee Denial yeÎue [e@JeÌìj 
vee[JeÀCeea SJeÀoe DeeHeu³ee efce$eebmee"er®³ee 
mesMeveceO³es cnCeeues nesles, denial ns oesve 
ÒeJeÀej®es Demeles.

1 Personal, Private Jew³eeqJeÌleJeÀ
2 Public meeJe&peefveJeÀ

JeÀOeerJeÀOeer DeeHeues efce$e GIe[ GIe[ ne veJeÀej 
J³eJeÌle JeÀjle Demeleele (Public). lej 
JeÀOeerJeÀOeer Iej®³eebmeceesj, mecegHeosMeJeÀemeceesj 
ceev³e JeÀjleele, ’Kejb®e nb ceuee mecepeues Deens 
JeÀer, ceuee J³emevee®ee Deepeej Peeuee Deens 
DeeefCe Deelee ceer J³emeve JeÀjCes yebo JeÀjCeej 
Deens.“ HeCe pej efJe®eejues efJeÀ, ’JeÀmes yejs 
Deelee legcner J³emeveeHeemetve otj jenCeej?“ lej 
GÊej ³esleb ’meesHHeb Deens. Deelee DeeHeCe "jJeueb 

Deens. veener H³ee³e®eer, pee³e®eb®e veener l³ee 
Jeeìsuee, l³ee e fce$ee bMee r me bJeeo®e veene r 
"sJee³e®ee.“ JeÀe³e yejb Ie[les Demes efce$e Iejer 
iesu³eeJej? les J³emeveeHeemetve otj veener jent 
MeJeÀle, JeÀejCe l³eebveer J³emeveeHeemetve otj 
jenC³eemee"er JeÀe³e JeÀjeJes ueeieCeej Deens? 
JeÀe³e yeoue JeÀje³e®es? JegÀ"u³ee ieesäer 
ìeUe³e®³ee? JeÀMeeceO³es meelel³e "sJee³e®es? 
³ee Òeef¬eÀ³esJej efJe®eej®e JesÀuesuee vemelees.
Heg{s ogmeN³ee HeeleUerJej®ee mJeerJeÀej Demelees, 
DeeHeu³ee neletve Ie[uesu³ee ®egJeÀeb®ee mJeerJeÀej.
KetHe JesUe J³emevee®³ee JeÀeUeceO³es Iej®³eebvee 
JesU osCeb JeÀceer Peeuesueb Demeleb. mJele:®³ee 
peyeeyeoeN³ee Heej He[uesu³ee vemeleele. Iejeleuee 
mebJeeo JeÀceer Peeuesuee Demelees. Iejeleueb 
JeeleeJejCe melele leCeeJeHetCe& Demeleb. Iej®³eebJej 
oes<eejesHe Peeuesues Demeleele. JeÀenerJesUe 
YeeJeefveJeÀ, MeejerefjJeÀ, ceeveefmeJeÀ, ueQefieJeÀ 
Del³ee®eej Peeuesues Demeleele. JeÀener JesUe 
efJeJeenyee¿e mebyebOe "sJeuesues Demeleele.
ns meieUb FleJebÀ $eemeoe³eJeÀ Demeleb JeÀer, 
l³ee®³eeJeÀ[s yeIee³e®eer ner Yeerleer Jeeìle Demeles. 
ceveeletve l³ee®³eeyeÎue ueepe, Keble Jeeìle 
Demeles. ns meieUb neleeUCes DeefleMe³e DeJeIe[ 
Demeles DeeefCe meesHes Jeeìles ³ee®ee DemJeerJeÀej 
JeÀjCes, DeeHeu³ee YetleJeÀeUeJej SJeÀ De¢M³e 
He[oe ìeJeÀCes. ceveeceO³es melele SJeÀ ÜbÜ ®eeuet 
Demeleb.
efJeJeÀeje®eer eflemejer HeeleUer Demeles yeouee®eer 
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peyeeyeoejer IesC³ee®eer.
Keeueer JeÀener GoenjCes Heent -
1. ceuee Iej®³eebveer $eeme osT ve³es. ceeie®³ee 

ieesäer  yeesuetve  oeKeJet  ve³es.  lej®e  ceer 
J³emeveeHeemetve otj jent MeJesÀve.

2. yee³eJeÀes®eer JeÀìJeÀì vemesue lej ceuee jeie 
veener ³esCeej, HeCe efleves JeÀìJeÀì JesÀueer lej 
ceeP³ee efHeC³eeuee leer®e peyeeyeoej Demesue. 
efleves ceeP³ee ceveemeejKes Jeeiee³euee nJes.

3. Iej®³eebveer ceeP³eeJej mebMe³e veener Iesleuee 
Heeefnpes, ceer cnCesve lesJne DeeefCe lesJe{s Hewmes 
ceuee Ðee³euee nJes.

4. ceer Iej®³eebmee"er SJeÀ ceefnvee FLes jeefnuees, 
Deelee  l³eebveer  ceeP³ee  ceveemeejKes 
Jeeiee³euee nJes.

JeÀe³e efometve ³esles DeeHeu³eeuee ³ee Jejerue 
GoenjCeebceO³es?
J³emeve cegJeÌleermee"er pes JeÀener yeoue JeÀje³e®es 
Deensle les, ceer mees[tve Flej meieÈ³eebveer JeÀjeJes, 
cnCepes®e  ceeP³ee  J³emevecegJeÌleermee"er®eer 
peyeeyeoejer Deens leer Flejeb®eer.
DeeHeues pes efce$e KetHe JeÀeU J³emevecegJeÌle 
Deensle, DeeHeu³ee meJe& peyeeyeoeN³ee Heej Hee[le 
Deensle, DeeHeu³ee veJeerve efce$eebvee J³emeveeletve 
yeensj He[C³eemee"er ceole JeÀjle Deensle, l³eebveer 
JeÀe³e yejb JesieUb JesÀueb Demesue? l³eeb®eer 
mJeerJeÀeje®eer Òeef¬eÀ³ee JeÀe³e Demesue? ®e®ee& 
JeÀª³ee Heg{®³ee uesKeele. vecemJeÀej!!!

DeeHe}s ³ee DebJeÀe®es cegKeHe=÷JeÀej Þeer. Yet<eCe legUHegUs ³eebveer 
JeÀesuneHetj ³esefLe} JeÀ}eefveJesÀleve ceOetve GD Deeì&me JesÀ}s 
Demetve l³eeveblej l³eebveer FTI HegCes ³esLetve efHeÀuce ceseEJeÀie®ee 
JeÀesme&ner HetCe& JesÀ}e Deens. les peeefnjele #es$eele JeÀece JeÀjerle 
Demetve l³eebvee íe³eeef®e$eCee®eerner DeeJe[ Deens.

cegKeHe=÷JeÀej : Yet<eCe legUHegUs
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ceeveJe peesieosJe

’DeeHeu³eeuee Deelee eqJn[erDees JeÀe@vHeÀjeÅvmeie-
Üejs HeÀe@ueesDeHe efceeEìipe I³ee³e®³ee Deensle Demes 
efceeEìieceO³es "jues Deens.“ ceeP³ee ceveeleuee 
Heefnuee efJe®eej - Deelee ns JeÀe³e veJeerve? 
Menjeleerue ueesJeÀebmee"er ns meieUb "erJeÀ Deens 
HeCe ûeeceerCe Yeeieeleerue ueesJeÀebmee"er.... Jeiewjs 
Jeiewjs. njJeÀle veener Deelee nsner JeÀªve yeIet³ee.
ceuee S. S. ÒesjCee ûegHe He¨eeJeleer®eer Petce S@He Jej 
jefJeJeejer meJeÀeUer ceereEìie Demeu³ee®ee cesmespe 
efceUeuee. ceie ceer cnCeeuees, lesJe{b®e meJe& 
yeebOeJeebvee Yesìu³ee®es meceeOeeve efceUsue cnCetve 
pee@F&ve Peeuees. leer ceereEìie IesCeeN³ee ®esDejceveves 
mJele: SJeÀe efJe<e³eeJej mJele:®es DevegYeJe MesDej 
JeÀje³euee  meg©Jeele  JesÀueer.  Deieoer 
efMemleye×HeCes Òel³esJeÀpeCe DeeHeeHeues HeÀesvme®es 
ceeF&JeÀ ogmeje peCe yeesuele Demeleevee Mute 
JeÀjle neslee Je mJele:®eer JesU Deeu³eeJej 
Unmute JeÀªve mJele:®es DevegYeJe J³eJeÌle 
JeÀjle neslee. efceìeRieuee ceuee osKeerue yeesuee³e®eer 
mebOeer osC³eele Deeueer Je efleLes ceeP³ee ceveeleerue 
¿ee efceeEìipe®³ee GHe³egJeÌlelesyeÎue®eer meeMebJeÀlee 
veä Peeueer. ceer ueies®e meesveeueer ce@[ce, ceeOeJe 
mej, Deceesue mej, jengue peeOeJe mejebvee DeMee 

efceeEìipe®eer ìsmì ceereEìie IesC³ee®eer JeÀuHevee 
yeesuetve oeKeJeueer. Deecner veeefMeJeÀ Je "eCes 
³esLeerue JeÀe³e&JeÀl³ee¥vee efceìeRieuee pee@F&ve 
nesC³eeme meebefieleues. "eCes HeÀe@ueesDeHe®ee efce$e 
ceefve<euee l³ee®³ee mebHeJeÀe&le Demeuesu³ee 
cescyeme&vee ns S@He JeÀmes JeeHejeJes ¿ee®eer ceeefnleer 
osC³eeme meebefieleues. Òemeeo {JeUs mejebvee les S@He 
JeÀmes JeeHeje³e®es ns HeÀesveJeªve efMeJeÀJeC³eele 
cepee Deeueer.  HeÀe@ueesDeHe®³ee cescyeme&vee ns S@He 
JeÀmes JeeHejeJes ¿ee®ee SJeÀ cesmespe le³eej JeÀªve 
lees Òel³esJeÀ JeÀeQmesuejuee Hee"Jeuee. lees HeìeHeì 
ueesJeÀebHe³e¥le Heesnes®euee. DebJegÀMe mej, cebiesMe 
mej, efveleerve mejebvee Jne@ìdmeS@He Jej ye´e@[JeÀemì 
efuemì JeÀje³euee efMeJeÀe³euee efceUeu³eeves 
l³eeb®ee JesU Jee®euee.
Heg{s cegJeÌleebieCeceOeerue meJe& mìeHeÀuee  Petce 
eEJeÀJee lelmece S@He JeÀmes JeeHejeJes ³ee®es Heer Heer ìer 
ÒesPeWìsMeve IesC³eele Deeues. mìsHe yee³e mìsHe S@He 
Fvmìe@ue Peeu³eeHeemetve les ceereEìie IesC³eeHe³e¥le 
ueeF&Jn ì^seEveie IesC³eele Deeues.
Hejbleg vegmeles S@He JeeHejlee Deeues cnCepes Peeues 
Demes vemetve Òel³esJeÀ HeÀe@ueesDeHe efceeEìipevee 
®e®es&mee"er efJe<e³e JeÀesCeles efveJe[e³e®es ³eeJeªve 
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FbìjvesìJej me®e& JeÀjCes megª Peeues. Epdf Je Z 

library Demes oesve Keefpeves efceUeues. l³eeJeªve 
Hazelden Publishing ®eer S. S. Je S@ue 
Devee@ve efueìjs®ejyeeyele®eer DevesJeÀ HegmleJesÀ 
efceUeueer. Hejle leer vegmeleer [eGveuees[ JeÀªve 
HeÀe³eoe veener ceie l³eeleerue SJeÀ SJeÀ HegmleJeÀ 
®eeUe³euee meg©Jeele JesÀueer. yeeje Hee³eN³eeb®es 
ef[ìsu[ Deveeefueefmeme JeÀjCeejs SJeÀ HegmleJeÀ 
neleele He[ues Je mJele:®³ee yegef×ceÊesleerue Je 
J³eeqJeÌlelJeeleerue GefCeJee ue#eele ³esT ueeieu³ee. 
S. S.®eer ef[JeÌMevejer osKeerue neleele He[ueer. 
l³eeletve SJeÀ SJeÀ Meyo Jee®etve Jee®eC³eeleuee 
Deevebo Jee{e³euee ueeieuee.
ve sncee rÒeceeCe s meeve s mej Je JeÀee fveìJeÀj 
mejebmeesyele ceer l³ee meJe& mebJeÀuHeveebyeÎue ®e®ee& 
JeÀª ueeieuees. l³eeleerue SJeÀ HegmleJeÀ 
Stepping Stones To Recovery ³ee 
He gmleJeÀele ceuee S. S.®³ee muee siveme 
efceUeu³ee. l³eeleerue SJeÀ mueesieve ceuee HeÀej 
YeeJeueer leer cnCepes Slogans are wisdom 

in shorthand.
ceie meebieueer, F®eueJeÀjbpeer, veeefMeJeÀ, "eCes, 
OegUs, peUieebJe, yeejeceleer, yeer[, HegCes, 
meesueeHetj, cegbyeF&, Denceoveiej, Deewjbieeyeeo, 
eEmeOegogie& DeMee meJe&®e ef"JeÀeCe®³ee ueesJeÀebvee 
Iejyemeu³ee cegJeÌleebieCe®³ee meuueeieejebvee 
Yesìlee ³esT ueeieues. cegJeÌlee ce@[ceveerosKeerue ns 
S@He JeÀmes JeeHejeJes ns Deelcemeele JeÀªve 
HeÀe@ueesDeHe efceeEìipevee GHeeqmLele jentve meJee¥®ee 

Glmeen Jee{Jeuee. cegbyeF& men®ejeRveer mJele: 
peyeeyeoejer IesTve cegbyeF&®³ee JeÀe@ceve HeÀe@ueesDeHe 
efceeEìie®ee efoJeme "jJeuee Je oÊee mejebvee 
Yesìu³ee®ee meJee¥vee Deevebo Peeuee. SJeÀe 
men®eje rve s JeÀe s e fJe[ ‰‘ ®³ee JeÀeUele 
ne@eqmHeìueceO³es efleves Je efle®³ee menJeÀeN³eebveer 
JeÀMeer Peg bpe efoueer ³eeyeeyele®es DevegYeJe 
meieÈ³eebmeesyele MesDej JesÀues.
cebiesMe mejebveer eEmeOegogie& efpeu¿eeleerue cegJeÌleebieCe 
efce$eebvee Heme&veueer HeÀesve JeÀªve ceereEìie Ie[Jetve 
DeeCeueer. Deceesue mej, HeefjefCelee ce@[ce Je 
efveleerve mejebveer Denceoveiej, Deewjbieeyeeo Je 
eEHeHejer-eE®e®eJe[ ³esLeerue cegJeÌleebieCeefce$e Je 
men®ejeRmee"er ceereEìie Ie[Jetve DeeCeueer. efvenej 
³eebveer meesueeHetj lej ceeOeJe ³eebveer veeefMekeÀ, "eCes 
efceeEìipeceOeerue menYeeie Jee{JeC³ee®³ee ¢äerves 
meJe& cescyeme&vee Heme&veueer JeÀe@vì@JeÌì JeÀje³euee 
meg©Jeele JesÀueer. "eCes, cegbyeF&leerue men®ejeRveer 
Deel³eeb®³ee  ceeie&oMe&veeKeeueer  mebHetCe& 
cenejeä^eleerue  Je  Flejner  ef"JeÀeCe®³ee 
men®ejeRmee"er `men®ejer meslet' cnCetve ceereEìie 
IesC³ee®ee GHe¬eÀce megª JesÀuee. l³eeleerue Heefnueer 
ceereEìie [e@. Deevebo vee[JeÀCeea lej ogmejer mJele: 
Deel³eebveer Iesleueer Je meJe& men®ejeRvee yengceesue 
ceeie&oMe&ve JesÀues. Deelee Heg{erue ceereEìie cegJeÌlee 
ce@[ce IesCeej Deensle Demes "jues Deens.
cegiOee Je meesveeueer ce@[ceveer efveefMeiebOe®³ee 
cewef$eCeeRmee"er ceereEìie megª JesÀueer. DeMeeÒeJeÀejs 
ìsJeÌvee@uee@peer®³ee  JeeHejeves  DeefOeJeÀeefOeJeÀ 
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ueesJeÀebHe³e¥le Heesnes®eCes meesHes peeT ueeieues Je 
uee@JeÀ[eTve JeÀeUeleerue veJeÀejelceJeÀlesJej 
ceele JeÀjC³eemee"er meJe& cegJe Ìlee bieCe®³ee 

HeefjJeejeuee peJeU ³esC³ee®eer megJeCe&mebOeer 
efceUeueer.

26 petve peeieefleJeÀ Dece}er HeoeLe&efJejesOeer efoveeefveefceÊe 
cegJeÌleebieCe DeeJeejele Dee³eesefpele JeÀjC³eele Dee}su³ee

12 leeme `ceMee} jve'ceO³es menYeeieer keÀe³e&keÀlex OeeJeleevee
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ceeOeJe JeÀesunìJeÀj

 peerJeve efJeÀleer megboj Demeleb
 DevegYeJe legcneme meebiele peeleerue
 Òe³elve JeÀje³euee efJemeª veJeÀe
 ceeie& legcneme meeHe[le peeleerue
"eC³eeleerue  ®³ee JeÀe@vHeÀjvme ªceHeemetve IPH

meg©Jeele Peeuesueb Hee"HegjeJee JeWÀê les Deelee 
meHlemeesHeeve [s-JesÀDej meWìj ne ÒeJeeme KetHe®e 
Glmeener, Debleyee&¿e efJeJeÀefmele JeÀjCeeje Deens. 
one-yeeje peCeebHeemetve meg©Jeele JesÀuesu³ee ³ee 
Hee"HegjeJee JeWÀêeves Deelee peJeUHeeme MebYejer 
iee"ueer Deens. pegves-peeCeles mecegHeosMeJeÀ, 
ceevemeesHe®eej le%e ³eeb®³ee menYeeieecegUs SJeÀ 
JesieUer®e Jew®eeefjJeÀ yew"JeÀ oj ceefnv³ee®³ee 
ogmeN³ee jefJeJeejer ³esLes DevegYeJelee ³esles. 
pec eCe eN³e e H e sMe bì e f c e $ e e b ® e e , l³e e b ®³ e e 
JegÀìgbyeer³eeb®ee menYeeie-menJeÀe³e& oesvnerner GÊece 
DeeefCe GlmHetÀle& Demelees.
Je<ee&letve SJeÀ efoJeme Deevebo cesUeJ³eele p³es÷ 
ceveesefJeJeÀej le%e [e@JeÌìj Deevebo vee[JeÀCeea 
cnCepes®e Deecne meJee ¥®e s Deeve boJeÀeJeÀe 
GHeeqmLele jentve meJee¥®³ee peerJeveele `ceeveefmeJeÀ 
Je Jew®eeefjJeÀ'  Deevebo®e  osTve  peeleele! 
J³emevecegJeÌleer®³ee  ceeiee&Jej  Demeuesu³ee 

©iCeefce$eeuee peieC³ee®eer efoMee DeeveboJeÀeJeÀe 
DeeHeu³ee ceeie&oMe&veeves oeKeJeleele.
veesJnWyej ceO³es Dee³eesefpele kesÀuesueer ceereEìie meJe& 
men®ejeRmeeþer Keeme®e nesleer. JeÀejCe meJee¥®³ee 
uee[JeÌ³ee `cegJeÌleeleeF&' ceeie&oMe&veemee"er 
Deeu³ee nesl³ee. DeeHeu³eeuee Deeuesuee jeie Meeble 
JeÀmee JeÀje³e®ee? jeie Deeu³eeJej meb³ece JeÀe 
peelees Je lees jeKee³e®ee JeÀmee? jeie JeÀmee 
MesDej JeÀje³e®ee? ³eeJej KetHe meesH³ee Yee<esle 
l³eebveer mecepeeJetve efoues.
veblej®³ee cnCepes ef[meWyej ceOeerue meHlemeesHeeve 
³esLeerue efceìeRieuee [e@JeÌìj MewuesMe Gceeìs Deeues 
nesles. l³eebveer meJee¥vee ̀ veelesmebyebOe' ³ee efJe<e³eeJej 
ceeie&oMe&ve JesÀues. men®ejer meYesle l³eebveer 
Physical and Emo�onal Abuse ³ee 
efJe<e³eeJej meesH³ee Je megboj Meyoeble ceeie&oMe&ve 
JesÀues. ³eeefMeJee³e HesMebì efce$eeb®³ee ueneve 
cegueebmee"er DemeCeeN³ee `DebJegÀj' meYesuee ner 
®eebieuee Òeeflemeeo Demelees. ³ee eflevner meYeeb®ee 
SJeÀef$ele HeefjCeece SJeÀ megboj, megKeer JeÀewìgbefyeJeÀ 
menpeerJeve DevegYeJeC³eemee"er neslees.
"eCes Hee"HegjeJee JeWÀê ns SJeÀe cees"îee 
JegÀìgbyeeÒeceeCes Jeeieleb. FLes DeeHeeHemeeleerue yebOe ns 

"eCes Hee"HegjeJee... SJeÀ YeeJeefveJeÀ iegbleJeCetJeÀ
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Deieoer IeÆ Deensle. l³eecegUs®e FLes meJee¥vee 
meJeÀejelceJeÀ Tpee& efceUles, YeeJeefveJeÀ ceole 
efceUles. men®ejer ieìeleerue men®ejeR®eer Je³eb 
JesieUer, MebJeÀe JesieÈ³ee, lejerner cegÎs meceeve 
Demeu³eeves men®ejer ieìe®es yeeBef[bie meg¢{ 
Demeles. Je<e&Yej men®ejer jeyeJele Demeuesues 
GHe¬eÀce l³eebvee meowJe ceveesjbpeveemeesyele®e 
Deejesi³eHetCe& ceeefnleerner osle Demeleele. ³ee 
ieìeleerue men®ejer veel³eeJeÀ[s osC³ee-IesC³ee®³ee 
efnMeesyee HeueerJeÀ[s yeIeleele. ³ee ieìe®es ns®e 
meeceL³e& Deens JeÀer, YeeJeefveJeÀ He×leerves 
mecem³esletve JeÀesCeerner Debie JeÀe{tve Iesle veenerle. 
men®ejeRveer mJele:uee De[ieUerle ìeJeÀuesues 
veener. l³ee vesnceer®e mJele:®eer JeÀeUpeer Iesleevee 
efomeleele, íeve jenleele!
FLes HeÀe@ueesDeHemee"er ³esCeeN³ee Òel³esJeÀe®es, 
p³eebveer J³emevecegJeÌleer®es JeÀener efoJeme, JeÀener 
ceefnves DeLeJee Je<e& ³eMemJeer Heej Hee[ues, Demes 
meJe&peCe Je l³eeb®es JegÀìgbyeer³e Deeveboer Je efveeE½ele 

nesleevee efomeleele.
J³emevecegJeÌleer®³ee ÒeJeemeele HeÀe@ueesDeHe JeÀmee Je 
efJeÀleer cenÊJee®ee Deens, ³ee efJe<e³eer meJe& 
HesMebìdmeceO³es Debleceg&Ke nesC³ee®eer Oe[He[, 
l³eeb®es ÒeeceeefCeJeÀ Òe³elve peeCeJeleele. JeejbJeej 
meceesj ³esCeeN³ee De[®eCeer les KebyeerjHeCes 
Hesueleele Je mJele:uee MeJeÌ³e Demeuesues meeO³e 
JeÀjC³ee®ee efveOee&jner les Òel³esJeÀ Hee"HegjeJ³eeme 
peceues JeÀer JeÀjleele.
³ee FleJeÌ³ee Je<ee¥®³ee GlmeenJeOe&JeÀ Jeeì®eeueerle 
DevesJeÀ ©iCeefce$e Je l³eeb®³ee HeeueJeÀebMeer 
SJeÀÒeJeÀej®eb YeeJeefveJeÀ veeleb le³eej Peeueb Deens. 
Deece®³ee ³ee íesìîeeMee Keejer®³ee Jeeìîeeletve 
pej SKeeob JegÀìgbye Hejle GYeb jenleb³e lej Deecner 
ns JeÀece Depetve Glmeeneves DeeefCe DeefJejle 
JeÀje³euee®e nJeb!

(MeyoebJeÀve : Yet<eCe legUHegUs)
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ÒeHegÀuuee ceesefnles

J³emeveeceOeueer JeÀes-[erHeW[vmeer
eEJeÀJee HejeJeuebefyeÊJe...

J³emevee®es HeefjCeece DeeHeCe meJee¥veer KetHe JesUe 
SsJeÀues Deensle, Jee®eues Deensle, DevegYeJeues 
Deensle, Yeesieues Deensle. JegÀìgbyeeJejner nesCeejs 
HeefjCeece DeeHeCe meieUs peeCelees®e. Ieje®ee 
Deee|LeJeÀ Hee³ee {emeUlees. cegueebJej JeeF&ì 
HeefjCeece nesle Demeleele. meceepeele nesCeejer 
ceeveneveer, YeefJe<³ee®eer JeÀeUpeer, eE®elee ³ee 
YeesJeN³eele JegÀìgbyeer³e meeHe[uesues Demeleele. 
l³eecegUs J³emeveer ceeCemee®eer peMeer ceeveefmeJeÀlee 
efyeIe[uesueer Demeles, leMeer Helveer®eerner efyeIe[les. 
’l³ee®eer oeª l³ee®³ee ceveele, l³ee®eer oeª 
ceeP³ee ceveele; l³ee®eer veMee Glejueer lejer 
JeÀeUpeer®eer veMee ceeP³ee ceveele.“ ³ee 
eqmLelee ruee cnCeleele, JeÀe s-[erHe W[vmeer... 
HejeJeuebefyeÊJe ...
DeepeHe³e¥le efce$eeb®³ee HelveerMeer yeesueleevee ne 
Meyo meejKee peeCeJele jenlees. l³eeyejesyej®e 
ceuee Depetve SJeÀ cevee®eer eqmLeleer peeCeJeles leer 
`HejeOeervelee'. 
ner HejeOeervelee mebmJe=Àleer DeeefCe mebmJeÀejeb®eer 
peemle Demeles. l³eeyejesyej®e meeceeefpeJeÀ 
yebOeveeb®eer DeeefCe ne ceveeJej peyejomle Heie[e 
Demelees. l³eele efle®eer Peeuesueer pe[CeIe[Cener 

JeÀejCeerYetle Demeles. J³emeveer ceeCemee®³ee 
peJeU®³ee ceeCemeeb®es Jele&ve ³ee meJee&Jej 
DeJeuebyetve jenles. GoenjCeeLe& : ’JeÀesCel³eener 
HeefjeqmLeleerle mebmeej cees[lee JeÀecee ve³es.“ 
Helveer®eer ner OeejCee ceenerle Demeu³eecegUs 
©iCeefce$ener ’JeÀmesner Jeeieuees lejer Iej®es 
meebYeeUtve IesCeej®e“ DeMee efJe®eejeletve Jele&ve 
JeÀjlees DeeefCe IemejCe ®eeuet jenles. 
veel³eebceOeerue JeÀle&J³e, Heg©<eÒeOeeve mebmJe=Àleer 
³ee®eener HeefjCeece HejeOeervelesJeÀ[s peelees.
Deee|LeJeÀ yeeyeleerle... Iejeleu³ee JeÀceeF&®ee 
ñeesle ©iCeefce$e Demesue lej DeeefCe men®ejer 
JeÀceeJeCeejer vemesue lej ³esles ner HejeOeervelee.
³ee meieÈ³eeb®es SJeÀef$ele HeefjCeece efle®³eeJej 
nesleele. leerner ve efHelee l³ee®³eemeejKeer®e 
Jeeiee³euee ueeieles. l³ee®³ee veJeÀejelceJeÀ 
YeeJevee Jee{leele, efle®³eener. l³ee®³ee ceveele 
mebMe³e, efle®³eener. veMescegUs l³ee®eer ley³esle 
Kejeye, ner®eer eE®elee JeÀªve, GHeeMeer jentve, 
peeiejCe JeÀªve!
l³ee®eer Demeles leer JesÀefceJeÀue [erHeW[vmeer DeeefCe 
leer yeveles JeÀes-ef[HeW[bì.
DeMeer®e SJeÀ ner eqmcelee. KetHe cees"îee 
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JeÀeUeveblej, KetHe Òe³elvee bvee r MesKejuee 
cegJeÌleebieCeceO³es S@[efceì JeÀjC³eele ³eMemJeer 
Peeueer. efleuee Òel³esJeÀ HeeueJeÀ meYesuee ³ee³e®eer 
F®íe nesleer. HeCe Heleerves efleuee meebefieleues JeÀer, 
’leguee  pee³e®eer  iejpe  veener.“  HeCe 
ef[m®eepe&®³ee efoJeMeer ceer meJeÌleer®eb JesÀueb cnCetve 
leer ³esT MeJeÀueer. Iejer iesu³eeJej JeÀe³e 
JeÀeUpeer I³ee³e®eer ns ceer efleuee meebiele nesles. 
efle®es [esUs DeJ³eenle Jeenle nesles. ’ns meieUb ceer 
JeÀª MeJesÀve?“ ’ceuee JeÀmeb pecesue?“ Demes 
ÒeMve vepejsletve®e peeCeJele nesles. veJeje DeeefCe 
meemet-meemejs ³eeb®es o[HeCe lej nesles®e, HeCe 

DeelceefJeéeeme ner Jeeìleb vemeeJee efleuee. 
mJele:®³ee Hee³eeJej GYes jenCes, DeeF& cnCetve 
cegueeb®es efveCe&³e IesCes lej KetHe®e otj. 
JeÀener efoJemeebveer..... eqmcelee men®ejer meYesuee 
³esT ueeieueer. yeesuet ueeieueer, SsJetÀ ueeieueer...
`veJeje cnCepes ceePeb Dee³eg<³e', ̀ Heleer Hejceséej' 
Heemetve `Heleer ne ceeP³ee Dee³eg<³ee®ee cenÊJee®ee 
Yeeie Deens, HetCe& Dee³eg<³e veener' ³eeJej efleuee 
³ee³euee JesU ueeieuee. HeCe les meeO³e Peeues.
JeÀes-[erHeW[vì les JeÀe@eqvHeÀ[vì..
efye®eejer les efJe®eejer..
Jne³ee men®ejer..!!!

JegÀ"}ener efJe<eeCet cegJeÌleebieCe ìerce}e meCe meepeje JeÀjC³eeHeemetve jesKeg µeJeÀle veener.
ìerce cegJeÌleebieCe®es meom³e jeKeer Heewe|Cecee meepeje JeÀjC³eemee"er meppe.
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cenWê keÀeefveìkeÀj

efjJeÀJnjermee"er ns HeeUe³euee nJes - Yeeie 1

ceePes DevesJeÀ efjue@Hme, ceer DevesJeÀ JeWÀêebceOetve 
Iesleuesues GHe®eej, cegJeÌleebieCe mecegHeosMeJeÀeb®es 
DevegYeJe, FbìjvesìJej meeHe[uesueer JeÀener 
ceeefnleer DeeefCe HegmleJeÀele Jee®euesues JeÀener ³ee 
ceOetve ceuee efjJeÀJnjer meeOeC³eeJeÀjlee JeÀener 
ieesäer JeÀjeJ³ee ueeieleele ns mecepeuesues Deens. 
ceePee DevegYeJe Demeb meebielees JeÀer, yenglesJeÀ meJe& 
efjue@HmeceO³es JeÀener meceeve Oeeies Demeleele. 
cnCetve  ³ee  ®eej  ieesäer  efMeJeÀC³ee®eer 
DeeJeM³eJeÀlee Demeles. ³ee ®eej ieesäer HeeUu³ee 
lej efjue@Hme®eer MeJeÌ³elee JeÀceer nesles. ns mecepeues 
JeÀer oesve ieesäer O³eeveele ³esleele. SJeÀ efjue@Hme 
ìeUCes ner JeÀener HeÀej iegbleeiegbleer®eer eEJeÀJee 
DeJeIe[ ieesä vemeles DeeefCe ogmejs cnCepes pej ³ee 
®eej ieesäer HeeUu³ee lej JegÀCeeueener efjue@Hme 
ìeUlee ³esT MeJeÀlees.
ieesä Heefnueer - peerJeveMewueerle yeoue
efjJeÀJnjer cnCepes JesÀJeU J³emeveeHeemetve ueebye 
jneCes veener. leer lej HeÀJeÌle meg©Jeele Deens. 
peesHe³e¥le mebHetCe&HeCes veMee yebo JesÀueer peele veener 
leesHe³e¥le efjJeÀJnjer®ee ÒeJeeme megª®e nesle veener. 
DeeHeu³ee peerJeveMewueerle Demes yeoue JeÀje³e®es 
Deensle JeÀer veMee yebo JeÀªve meg×e meceeOeeveeves 

peielee ³esF&ue. peerJeveMewueerle yeoue pej JesÀues 
veenerle DeeefCe J³emeve JeÀjle Demelees lemeb®e 
Jeeiele jeefnuees lej DeeHeCe J³emevecegJeÌleer®³ee 
ceeiee&SsJepeer efjue@Hme®³ee ceeiee&Jej JeÀOeer peelees 
les mecepele veener. GHe®eej IesC³eeHetJeea DevesJeÀebvee 
Demeb Jeeìle Demeleb JeÀer J³emevee®³ee JeÀeUele 
DeeHeCe pemes peiele neslees lemes®e Hegvne jene³euee 
nJes. ne efJe®eej OeesJeÀeoe³eJeÀ Demelees. FLes SJeÀ 
ieesä ue#eele Iesleueer Heeefnpes keÀer, J³emeveHetJe& 
JeÀeUele DeeHeCe pemes peiele neslees l³ee 
peerJeveMewueercegUs DeeHeCe J³emeveele De[JeÀuees. 
ceuee Jeeìle Deme s JeÀe r, ceePe s J³emeve 
Jee{C³eeHetJeea ceer oeª®eer cepee Iesle neslees. l³ee 
eqmLeleerJej ceer Hegvne pee³euee nJeb. Lees[JeÌ³eele 
ceePes GefÎä J³emevecegJeÌleer SsJepeer ceeHeÀJeÀ 
ÒeceeCeele veMee JeÀjCes nesleb.
HeCe ceeP³ee mecegHeosMeJeÀeves ceuee mecepeeJetve 
meebefieleues JeÀer, lees JeÀeU Deelee YetleJeÀeUele 
pecee Peeuee Deens. lemeb®e Hegvne peielee ³esCes 
DeMeJeÌ³e Deens. l³eecegUs HetJeeameejKes peerJeve 
ceuee peiee³e®es Deens, ³ee jerleerves ceer pej yeoue 
JeÀje³euee iesuees lej Hegvne ceer veMesJeÀ[s 
JeUC³ee®eer  MeJeÌ³elee  oeì  Demeles. 
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peerJeveMewueerle yeoue cnCepes mebHetCe&HeCes veJeerve 
peerJeveMewueer mJeerJeÀejCes nes³e. ³eeHeg{s ceeP³ee 
peerJeveele JeÀesCel³eener ÒeJeÀej®³ee Deceueer 
HeoeLee&uee mLeeve DemeCeej veener, ns HeJeÌJesÀ 
O³eeveele "sJetve veJeerve peerJeveMewueer mJeerJeÀejCes 
iejpes®es Demeles. DevesJeÀoe JegÀìgbyeer³e l³ee 
J³eJeÌleer®es DeeflejsJeÀer J³emeve JeÀjCes LeebyeeJes 
³eemee"er GHe®eejeceO³es menYeeieer nesle Demeleele. 
l³eebvee ceeHeÀJeÀ ÒeceeCeele veMee JeÀjCes cebpetj 
Demel e s .  cnCe t v e  l³ e e b v e e  H eC e  v eJ e e r v e 
peerJeveMewueer®eer iejpe HeìJetve ÐeeJeer ueeieles.
peerJeveMewueerleuee yeoue ner efjJeÀJnjer®eer SJeÀ 
GÊece mebOeer Deens Demes ceevetve Heg{s pee³euee nJes. 
ceeP³ee SJeÀe efce$eeuee ceer ns mecepeeJetve meebiele 
Demeleevee SJeÀ GoenjCe efoues keÀer, Deecneb oesIee 
Heleer-Helveervee Demes Jeeìles JeÀer, J³emevecegJeÌleer 
JeWÀêele pej ceuee Yejleer Jne³e®eer JesU Deeueer 

vemeleer lej efJeÀleerlejer ieesäer Deecner efMeJetÀ®e 
MeJeÀuees vemelees. Deecner efleLes veJeerve ieesäer 
efMeJeÀu³eecegUs®e Deece®es peerJeve HetJeeaHes#ee 
DeefOekeÀ ®eebieues Peeues Deens.
yeoue JeÀje³e®ee ³ee JeÀuHeves®ee®e DevesJeÀebvee 
$eeme neslees. yeoue cnCepes meieUs JeÀener yeoueCes 
DeMeer l³eeb®eer mecepetle Demeles. ³eeJesUer DeeHeCe 
SJeÀ cenÊJee®eer ieesä mecepetve I³ee³euee nJeer leer 
cnCepes, J³emeve ®eeuet nesles lesJne p³ee ieesäeR®ee 
DeeHeu³eeuee $eeme Peeuee DeeefCe p³ee ieesäeRcegUs 
DeeHeCe J³emeveeOeerve Peeuees, l³ee®e ieesäer 
yeouee³e®³ee Deensle. nsner ue#eele I³ee³e®es Deens 
keÀer, Demes yeoue JeÀje³euee ueeieCeejs DeeHeCe 
HeÀJeÌle  SJeÀìs®e  veener.  efjJeÀJnjer®³ee  
ceeiee&Jejerue Òel³esJeÀeuee®e ns yeoue JeÀjeJes 
ueeieleele.
(¬eÀceMe:)
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Debpeueer oUJeer

JeÀLee cevee®eer

5) Òel³esJeÀ #eCee®ee Deevebo IesCes, ¢efäJeÀesve 
yeoueCes.

6) ceveele Deeuesuee e fJe®eej JeÀe sCelee rner 
Òeefleef¬eÀ³ee ve oslee ÒeLece MeebleHeCes peeCetve 
IesCes.

Lees[JeÌ³eele meebiee³e®es lej cevee®³ee mepeielesves®es 
J³ee³eece DeeHeCe JeÀª MeJeÀlees. Goe. jeie 
Deeu³eeme JeÀenerner ve JeÀjlee l³ee YeeJeveebvee, 
efJe®eejebvee ve veeJeÀejlee Meeble yemetve peeCetve 
IesCes. DeeOegefveJeÀ ceevemeMeem$eele meebieleele JeÀer, 
All emo�ons are okey, all behavior  
is not okay.
ceveele Deeuesueer Òel³esJeÀ YeeJevee Je=Àleerle 
DeeCeueer®e Heeefnpes, ne DeÆeneme mees[uee 
Heeefnpes.
DeeOegefveJeÀ ceevemeMeem$eele DeeefCe ceWot efJe%eeve 
mebMeesOeveele Demes Dee{Uues JeÀer, cevee®³ee 
meleJe&Àles®es J³ee³eece jespe 20 efceefveìs Demes 
meueieHeCes oesve ceefnves JesÀu³eeme DeeHeu³ee 
YeeJeefveJeÀ ceWot®eer leer¬elee l³ee®eer,  Ac�vity

JeÀceer JeÀªve  ®eer Prefrontal Cortex

Ac�vity Jee{e fJeuee r peele s Je l³ee®e s 
j®eveelceJeÀ yeoue DeeHeu³ee ceWotle efomeleele. 

 ceve Je{e³e Je{e³e
 GY³ee efHeJeÀeleueb {esj
 efJeÀleer neJeÀueb neJeÀueb
 efHeÀjer ³esles efHeJeÀeJej
yeefnCeeyeeF&  ®eewOejer  ³eebveer  cevee®³ee 
DeJemLesyeÎue, ceveeyeeyele KetHe íeve ÒeJeÀejs 
JeÀLeve JesÀues Deens.
DeeHeueb ceve LeeN³eeJej veener, cevee®eer yes®ewveer 
Jee{ueer, ceve efJe®eefuele Peeues, ceve ÒeHegÀequuele 
Peeues, ceve og:Keer Peeues Demes SJeÀ vee DevesJeÀ 
cevee®es JebÀieesjs DeeHeCe meJe&®e DevegYeJele Demelees. 
¿ee DevegYeJeeletve peeleevee ceve eqmLej DemeCes, 
ceve:Meebleer®eer iejpe JeeìCes, nsner menpeHeCes 
yeesueues peeles DeeefCe ³eeJeÀefjlee Òel³esJeÀ peCe 
DeeHeeHeu³ee Hejerves Òe³elve JeÀjle Demelees.
l³eeHewJeÀer®e JeÀener cenÊJee®es JeeìCeejs cegÎs :-
1) JeÀesCel³eener HeefjeqmLeleerle efJe®eejeb®eer IeeF& 

JeÀª veJeÀe.
2) DeeHeu³eeleerue DeMeebleer®es JeÀejCe DeeHeCe 

Demelees. l³eecegUs Flejebvee oes<e osT veJeÀe.
3) DeepeHe³e¥le®³ee le³eej Peeuesu³ee efJe®eejeb®eer 

efoMee yeoueC³ee®ee Òe³elve JeÀjCes.
4) le¬eÀejer®³ee SsJepeer le%e YeeJe peesHeemeCes.
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pemes JeÀer,  ceO³es Prefrontal Cortex

Memory Learning Cortex ®³ee  ceO³es 
veJeerve HesMeer efJeJeÀefmele nesle Demeleele. lesJne 

DeeHeCe DeeHeu³ee cevee®eer MeJeÌleer Jee{JeCes, ner 
meJe&mJeer mJele:®eer peyeeyeoejer Deens.

cegJeÌleeleeF& Je meesvee}er ce@[ce j#eeyebOevee®³ee efoJeMeer ©iCeefce$eebvee jeKeer yeebOeleevee
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cegkeÌleebieCeceOeerue Ie[ecees[ercegkeÌleebieCeceOeerue Ie[ecees[ercegkeÌleebieCeceOeerue Ie[ecees[er

ceeOeJeer kegÀuekeÀCeea

veelesmebyebOe Je MeejerefjJeÀ ceeveefmeJeÀ eEnmee

IPH ceOeerue p³es<þ [e@keÌìj [e@. MewuesMe Gceeìs 
ns ef[meWyej ceefnv³eele "eCes Hee"HegjeJee meYesle 
ceeie&oMe&veemee"er Deeues nesles. SJeÀef$ele meYesle 
l³eebveer `veelesmebyebOe' ³eeefJe<e³eer ®e®ee& JesÀueer Je 
`Meejere fjJeÀ-ceeveefmeJeÀ eEnmee' ³eeefJe<e³eer 
men®ejer meYesuee ceeie&oMe&ve JesÀues.

Yeeie - SkeÀ
[e@JeÌìj Gceeìs ³eebveer meg©Jeeleeruee®e meYesuee 
ÒeMve efJe®eejuee,  ’`efjuesMeveefMeHe'®eer  
J³eeK³ee JeÀ e³e?“ meYe s v e s  Glmeenele 
JesieJesieÈ³ee J³eeK³ee meebefieleu³ee. MesJeìer 
[e@JeÌìjebveer SJeÀ meesHeer J³eeK³ee meebefieleueer, 
’p³ee®³eeMeer DeeHeCe efjuesì JeÀª MeJeÀlees, leer 
efjuesMeveefMeHe!“ meYesuee les leelkeÀeU Heìues. 
[e @Je Ììje b v e e r  He g{®ee ÒeMve e fJe®eejuee, 
’Dee³eef[³eue efjuesMeveefMeHe Demeles JeÀe?“ 
meYesves SJeÀcegKeeves GÊej efoues, ’veener“. 
l³eeJej [e@JeÌìj efoueKegueeme nmeues Je cnCeeues, 
’DeeHeu³ee mebmJe=Àleerle jece-meerlee, Je=À<Ce-
megoecee ³eeb®³ee efjuesMeveefMeHe Dee³eef[³eue 
veenerle JeÀe?“ meYeener DeeHeCe JeÀmes HeÀmeuees 
JeÀjle nmeueer!
ne®e cegÎe Heg{s vesle [e@JeÌìj cnCeeues, ’Kejb 

Deens, Dee³eef[³eue DeMeer efjuesMeveefMeHe efomele 
veener. HeCe les JeÀe ns mecepeeJetve IesT.“ oesve 
J³eJeÌleeRceOeuee mebJeeoe®ee DeYeeJe, iewjmecepegleer, 
Jee{uesu³ee DeHes#ee, ve DeeJe[CeeN³ee meJe³eer, 
Deee|LeJeÀ De[®eCeer, JeÀle&J³es, peyeeyeoejer®es 
Demeblegueve, Demegjef#elelee, mebMe³e DeMee DevesJeÀ 
yeeyeeRcegUs veeles mebyebOeele De[mej efvecee&Ce 
nesleele.
l³eecegUs ef®e[ef®e[, veejepeer, Yeeb[Ces Jee{leele 
DeeefCe ceeveefmeJeÀ, MeejerefjJeÀ mJeemL³e efyeIe[les 
Je veeleer ogjeJeleele. ns ìeUC³eemee"er JeÀe³e 
JeÀjlee ³esF&ue ns meg×e [e@JeÌìjebveer meebefieleues.
veeles mebye bOeele megmebJeeo oesvner yeepetvee r 
DeeJeM³eJeÀ Deens. ogmeN³ee®es yeesueCes veerì SsJetÀve 
IesC³ee®eer JeÀuee efMeJeÀe³euee nJeer. ³eeuee®e 
`S@eqJeÌìJn efuemeeEveie' cnCeleele. ³eeveblej 
DeeHeu³eeuee JeÀe³e cnCee³e®e s Deens le s 
cegÎsmetoHeCes meebieeJes. pej celeebceO³es HeÀjJeÀ 
Demesue  lej  Òeefleef¬eÀ³ee  mecepetleoejHeCes 
veesboJeeJeer. l³eeJej ®e®ee& JeÀjeJeer. SJeÀcele nesle 
vemeu³eeme LeebyeeJes. le%eeb®eer ceole I³eeJeer. 
JeÀesCel³eener ÒeJeÀej®ee lee"jHeCee Demet ve³es. 
Peeuesuee efveCe&³e Je=Àleerle menpe HejeJee|lele Peeuee 
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Heeefnpes. SJeÀcesJeÀebJejerue efJeéeeme, cee³ee, 
JeÀeUpeer, ogmeN³eeuee meebYeeUtve IesC³ee®eer Je=Êeer 
DebieerJeÀejueer keÀer veelesmebyebOe ¢{ nesleele.
oesve leeme ®eeueuesu³ee ³ee meYesle, meYes®ee Je 
[e@JeÌìjebceOeuee megmebJeeo Je efJeéeeme Òeefleefyebefyele 
nesle neslee, ns mJe®í efomele nesles. JeÀener veJeerve 
peeefCeJee IesTve meYee mebHeueer.

Yeeie - oesve
[e@JeÌìj  MewuesMe  Gceeìs  ns  men®ejeRvee 
`MeejerefjJeÀ- YeeJeefveJeÀ efnbmee' ³eeJej ceeie&oMe&ve 
JeÀje³euee Keeme JesU JeÀe{tve Deeues nesles. 
ceeieerue Je<eea l³eebveer `ueQefieJeÀ eEnmee' ne efJe<e³e 
men®ejeRyejesyej ®ee|®euee neslee.
meg©Jeeleeruee®e [e@JeÌìjebveer efnbmes®es JesieJesieUs 
ÒeJeÀej JeÀesCeles les meebefieleues. [e@JeÌìjebveer 
men®ejeRvee efJe®eejues, ’YeeJeeefvekeÀ efnbmee cnCepes 
JeÀe³e?“ l³eeJej men®ejer GÊeju³ee, ’DeHeceeve 
JeÀjCes, ueeieì yeesueCes, efMeJ³ee osCes, Deyeesuee 
OejCes, OeceJeÌ³ee osCes cnCepes YeeJeefveJeÀ efnbmee 
Deens.“ ³eeuee pees[tve®e [e@JeÌìj cnCeeues, ’Hewmes 
ve osCes, DeHes#ee HetCe& ve JeÀjCes, MeejerefjJeÀ mebyebOe 
yebo JeÀjCes ner meg×e YeeJeefveJeÀ efnbmee Deens. 
lemes®e Dee¬eÀceJeÀlee, met[ YeeJevee ³eemeg×e 
YeeJeefveJeÀ efnbmee Deensle.“ [e@JeÌìjebveer Heg{s 
efJe®eejues, ’MeejerefjJeÀ eEnmee cnCepes JeÀe³e?“ 
men®ejer cnCeeu³ee, ’OekeÌkeÀe osCes, ®eeHeì-iegÎe 
ceejCes, yeepetuee meejCes, ceejCes, Iejeyeensj 
{keÀueCes He³e¥le meJe& MeejerefjJeÀ efnbmee Deensle.“
MeejerefjJeÀ Je YeeJeefveJeÀ efnbmescegUs Goeme JeeìCes, 

ef®e[ef®e[, jeie, Yeerleer, Demegjef#ele JeeìCes Demes 
HeefjCeece efometve ³esleele. efnbmee JeÀjCes Je eEnmee 
menve JeÀjCes ns oesvner J³ee qJe ÌleceÊJeeme 
vegJeÀmeeveJeÀejJeÀ Deens, Dev³ee³ekeÀejkeÀ Deens. 
³eeletve Heg{s ef[ÒesMeve, De@vePee³eìer®es $eeme 
nesleele.
³eemee"er l³eeceeieerue keÀejCes MeesOeCes iejpes®es 
Deens. mJeYeeJee®ee Yeeie, Deepeeje®ee Yeeie Deens 
JeÀe? ns leHeemeCes peªjer®es Deens. þece mebJeeo 
(Asser�ve   Communica�on) 
JeÀeweqvmeuej®eer ceole, ³eesi³e Deew<eOes ³ee®eer 
DeeJeM³eJeÀlee Demet MeJeÀles. ìesJeÀe®es efveCe&³e 
ìeUC³eemee"er `®ee@F&me-ÒeeF&me'®ee GHe³eesie 
JeÀjeJee. ̀ ceeCetme Je l³ee®es JeeieCes' ³eele HeÀjJeÀ 
JeÀjeJee. ceeCetme cegUele ®eebieuee HeCe l³ee®es 
Jele&ve Heìle veener Demes nesT MeJeÀles.
DeeHeu³ee DeHes#eeb®es Yeeve DemeeJes. DeeHeu³eeuee 
`efJeÀleer le[pees[/pegUJetve Ieslee ³esF&ue' ³ee®ee 
mJe®í efJe®eej JeÀjeJee. SJeÀcesJeÀe b®³ee 
MeeqkeÌlemLeUeb®ee JeeHej Je JeÀcepeesjmLeUebvee 
meHeesì& JeÀjeJee. eqm$e³eebvee JeÀe³eÐee®es mebj#eCe 
Deens®e, HeCe l³ee®ee peeCeerJeHetJe&JeÀ JeeHej 
JeÀjeJee.
men®ejeRveer peeCeerJeHetJe&JeÀ MebJeÀemeceeOeeve 
JeÀªve Iesleues. SkeÀ les De[er®e JeepesHe³e¥le 
meJe&peCeer MeebleHeCes efMeJeÀle-veesìdme JeÀe{le 
nesl³ee, ner ³ee meYes®eer ³eMeeqmJelee cnCee³euee 
nJeer!
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mJeemL³eefJe®eejmJeemL³eefJe®eejmJeemL³eefJe®eej

[e@. ÒepJeefuele JeWÀ[s

ceewefKeJeÀ Deejesi³e Je efveJeÀesefìve ¢efäPesHe

ceewefKeJeÀ Deejesi³e ns meJee¥ieerCe MeejerefjJeÀ 
Deejesi³ee®es Je peerJeve iegCeJeÊes®es met®eJeÀ nes³e. 
meeOeejCeHeCe s Yeejleelee rue 25 ìJe ÌJe sÀ 
peveme bK³ee ne r Je gÀ"u³eeleje r ÒeJeÀej®e s 
lebyeeKetpev³e J³emeve JeÀjleele. Oetce´Heeve-
efJejefnle lebyeeKet mesJeveeceO³es Yeejlee®es mLeeve 
efJeéeele DeJJeue Deens. Yeejleele meJee&le peemle 
lebyeeKet®es mesJeve ®eeJetve, iegìK³eele DeLeJee 
Oegce´HeeveeÜejs JesÀues peeles.
lebyeeKetle 28 lej iegìK³eele leyyeue 4200 
jmee³eves Meem$e%eebveer MeesOeueer Deensle. l³eele 
efveJeÀesefìve ns jmee³eve meJee&le meceeve Deens. 
efveJeÀesìerve ns lebyeeKetleerue efJe<eejer De@uekesÀueeF&[ 
êJ³e Deens, pes MeejerefjJeÀ Je ceeveefmeJeÀ 
Deejesi³eeJej  og<HeefjCeece  JeÀjles.  ³ee 
êJ³eecegUs®e Mejerjeuee lebyeeKet®es J³emeve 
ueeieles.
efveJeÀesìerve ceWotle efJeefJeOe ì^evmeceerìme& mees[leele. 
l³eeHewJeÀer SJeÀ [esHeeceerve nes³e. [esHeeceerve ceWotuee 
SJeÀ®e Jele&ve JeejbJeej JeÀjC³eeme ueeJeles. 
efveJeÀesefìve Ëo³ee®es "esJesÀ 10 les 15 
Òee fle/efcee fveì Je jJeÌleoeye 5 les 10 
efceefce/ceJeÌ³eg&jer SJe{îee ÒeceeCeele Jee{efJeles. 

³eeefMeJee³e efveJeÀesìerve Mejerje®ee jJeÌleÒeJeen, 
jesieÒeefleJeÀejJeÀ MeJeÌleer, jesie yejs JeÀjCeejs leb$e 
Fl³eeoeRJej ÒeYeeJe JeÀjles.
meJee¥ieerCe  MeejerefjJeÀ  Deejesi³eeyejesyej 
efvekeÀesìerve ceewefKeJeÀ Deejesi³eeJej osKeerue 
og<HeefjCeece JeÀjles. efveJeÀesìervecegUs leesb[eleerue 
LegbkeÀer, mee@HeÌì Je ne[& ìerM³egped ³eebvee Ieele neslees. 
LegbJeÀer®es ÒeceeCe JeÀceer Peeu³eecegUs leesb[eceO³es 
ye @Je Ììse fj³ee e EJeÀJee He bÀieue mebmeie & pemes 
ke@Àv[er[erSmeerme nesC³ee®eer MeJeÌ³elee Jee{les. 
LegbkeÀerceOeerue jesieÒeefleJeÀejJeÀ jmee³eve JeÀceer 
Peeu³eecegUs leesb[eleerue peKecee ueJeJeÀj yeN³ee 
nesle veenerle. leesb[ JeÀesj[s He[u³eecegUs oeleebvee 
JeÀer[ ueeieC³ee®eer MeJeÌ³eleener Jee{les.
lebyeeKet Je l³eemeesyele JeeHejC³eele ³esCeeN³ee Flej 
jmee³eveebceO³es  (pemes  ®egvee)  efvekeÀesìerve 
efcemeUu³eeveblej efvejefvejeUs veeFì^esmeceeFvme 
le³eej JeÀjles. p³eebvee JeÀJe&Àjesie efvecee&Ce 
JeÀjCeejs HeoeLe& eEJeÀJee keÀejmeerveespesvme Demes 
cnCeleele. yejer®e ceb[Uer lebyeeKet DeLeJee iegìKee 
ieeueeceO³es oeyetve Oejleele. DeMee ef"JeÀeCeer 
Heeb{js ®eÆs eEJeÀJee Deumej le³eej nesles Je 
JeÀeueeblejeves les yejs nesle veenerle. p³ee®es ªHeeblej 
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JeÀJe&ÀjesieeceO³es nesles. efveJeÀesìervecegUs efnj[îeebvee 
jJeÌleÒeJeen JeÀceer nesTve l³eeb®eer Je l³eeb®³ee 
DeJeleerYeesJeleer®³ee ne[eb®eer Peerpe nesles. l³eecegUs 
oeleeb®eer cetUs GIe[leele Je oele ef{ues nesTve 
He[leele.
efveJeÀesìerve ns cemeue mìerceguebì Demeu³eecegUs 
PeesHesle oele ®eeJeC³ee®eer meJe³e ueeieles. ³eecegUs 
oeleeb®³ee Fvesceue®es vegJeÀmeeve nesTve l³eeb®eer 
me bJe soveMee ruelee Jee{le s. e fveJeÀe sìe rve Je 
lebyeeKetleerue jmee³eveebcegUs oeleebJej keÀe³ece®es 
[eie He[leele.
efce$eebvees, efveJeÀesìerve ns J³emeve ueeJeCeejs êJ³e 
Demetve  J³eJeÌleeruee  MeejerefjJeÀefjl³ee  Je 

ceeveefmeJeÀefjl³ee iegueece JeÀjles. ceewefKeJeÀ 
Deejesi³e ns He®eveef¬eÀ³ee, jesieÒeefleJeÀejJeÀ 
MeJeÌleer Je ®esnN³ee®³ee meeQo³ee&JeÀjlee cenÊJee®es 
Demeles. Meejere fjJeÀ  Deejesi³eeyejesyej®e  
ceewefKeJeÀ Deejesi³eeJejner efveJeÀesefìve®es iebYeerj 
og<HeefjCeece Deensle.
lej efce$eebvees....
`efveJeÀesìerve Heemetve ogjeJee, ne®e ceb$e peHeeJee.'

- [e@. ÒepJeefuele keWÀ[s
ÒeeO³eeHekeÀ Je efJeYeeieÒecegKe
cegKeMeu³eef®eefkeÀlmee Meem$e

MeemekeÀer³e oble ceneefJeÐeeue³e Je ©iCeeue³e, cegbyeF&

ceje"er ef®e$eHeì DeefYevesles DeeefoveeLe JeÀes"ejs ³eeb®ee cegJeÌleebieCe efce$eebmeesyele mebJeeo
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ceve JeÀje js ÒemeVeceve JeÀje js ÒemeVeceve JeÀje js ÒemeVe

[e@. cewefLeueer Gceeìs

J³emeveeleerue vewjeM³e DeeefCe 
vewjeM³eeleerue J³emeve

J³emeveecegUs vewjeM³e ³esleb efJeÀ vewjeM³eecegUs 
ceeCemes J³emeveeuee peJeU JeÀjleele, ne SJeÀ 
JeÀ"erCe ÒeMve Deens. HeCe JeÀenerJesUe ³ee oesvner 
ieesäeR®eb men®e³e& Dee{Uleb. og:Ke efJemejC³ee®eb 
efveefceÊe cnCetve J³emeve peJeU JeÀjCeejer JeÀener 
ceeCemes DeeHeu³eeuee Dee{Uleele. DevesJeÀoe 
ceeCemeebvee Dee³eg<³eele DeHe³eMee®ee meecevee 
JeÀjeJee ueeielees. efvejefvejeÈ³ee ÒeJeÀej®eer 
mebJeÀìs ³esleele. JeÀener DeeHeoe mJele:®³ee 
®egJeÀercegUs menve JeÀjeJ³ee ueeieleele lej JeÀener 
$eeme FlejebcegUs YeesieeJes ueeieleele. Òel³esJeÀ 
ceeCemeeb®eer ³ee mebJeÀìebvee leesb[ osC³ee®eer He×le 
DeeefCe #ecelee efvejefvejeUer Demeles. JeÀenerpeCe 
meJeÀejelceJeÀ ¢efäJeÀesve JeeHeªve Òe³elveeves 
mebJeÀìebJej ceele JeÀjleele lej JeÀener efvejeMe 
nesTve  J³emeveeuee  peJeU  JeÀjleele. 
vewjeM³eecegUs peer ceeCemes J³emeve peJeU JeÀjleele 
l³eeb®³eeyeeyeleerle J³emevecegJeÌleer DeJeIe[ nesTve 
yemeles JeÀejCe DeeHeu³ee J³emevee®es JeÀejCe 
l³eebveer yeensj MeesOeuesues Demeles. ceuee DecegJeÀ 
DecegJeÀ vegJeÀmeeve menve JeÀjeJes ueeieues cnCetve 
ceuee vewjeM³e Deeues DeeefCe cnCetve ceer J³emeveer 
Peeuees. J³emeveerceeCetme JeÀejCe cnCetve meebiele 

Demeuesues vewjeM³e ns J³emevee®eer YeueeJeCe 
JeÀjC³eemee"er l³eeves JeeHejuesues ef[HesÀvme 
cesJe@ÀefvePece Demeles ns ue#eele IesCes DeeJeM³eJeÀ 
Deens.
SJeÀoe JeÀe ceeCetme DeeHeu³ee J³emevee®eer JeÀejCes 
yeensj  MeesOet  ueeieuee  JeÀer  l³eeuee 
J³emevecegJeÌleer®³ee ceeiee&Jej DeeCeCes JeÀ"erCe 
nesTve yemeles. JeÀejCe DeeHeu³eeuee J³emeve Deens 
les DeeHeu³ee mJeYeeJeoes<eecegUs Deens, l³eeuee 
DeeHeCe®e JeÀejCeerYetle Deenesle ³ee ieesäeR®ee l³eeves 
mJeerJeÀej®e JesÀuesuee vemelees. SKeeoer ieesä pej 
legcneuee yeouee³e®eer Demesue lej DeeOeer legcneuee 
l³ee ieesäer®ee mJeerJeÀej JeÀjeJee ueeielees. 
J³emeveele  yeg[euesueer  yengleebMe  ceeCemes 
`ef[vee³eue'ceO³es iesuesueer Demeleele. l³eebvee 
DeeOeer J³emevee®ee mJeerJeÀej JeÀjC³eemee"er le³eej 
JeÀjeJe s ueeiele s. l³eece gUs leLeeJeÀe fLele 
vewjeM³eeletve peJeU JesÀuesues J³emeve ns otj JeÀjCes 
peje iegbleeiegbleer®es nesTve yemeles. l³ee®eÒeceeCes 
DevesJeÀoe Deeveboemee"er J³emeve JeÀjCeejer DeeefCe 
Heg{s l³eele yeg[euesueer ceeCemesner efvejeMeeûemle 
Peeuesueer Dee{Uleele. l³ee®eer JeÀejCes ner 
Deee|LeJeÀ, MeejerefjJeÀ, ceeveefmeJeÀ mlejeJej 
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J³emeveecegUs pes vegJeÀmeeve nesles l³eele MeesOelee 
³esleele. J³emeveecegUs ®eebieues efce$e otj nesleele, 
JegÀìgbye otj peeles, meceepeele JegÀCeer efJe®eejle veener 
DeeefCe  ceeCegme  SJeÀìe  He[lees.  ³ee 
SJeÀìsHeCeecegUsner vewjeM³e ³esles.
Heg{s SJeÀìsHeCeecegUs J³emeve JeÀje³e®es DeeefCe 
J³emeveecegUs Hegvne SJeÀìsHeCee®e Jee{Jee³e®ee 
DeMee efJe<eejer®e¬eÀele ceeCetme meeHe[lees. 
³eeefMeJee³e legcner pes J³emeve JeÀjlee l³eeleerue 
jmee³eveebcegUs  DeeHeu³ee  Mejerjele  pes 
jemee³eefveJeÀ yeoue nesleele l³eecegUsner vewjeM³e 
³esC³ee®eer MeJeÌ³elee Demeles. SJebÀojerle JeÀe³e lej 
J³emeve JegÀ"uesner JesÀues lejer l³ee®³ee SKeeÐee 
ìHH³eeJej legcneuee  vewjeM³ee®ee  meecevee  

JeÀjeJee ueeieC³ee®eer MeJeÌ³elee veeJeÀejlee ³esle 
veener. ³eemee"er  DeeHeu³eeuee  J³emeveeleerue 
ceveesefJeJeÀejeb®eer ceeefnleer DemeCes DeeJeM³eJeÀ 
Deens. ³ee meojele DeeHeCe J³emeveemeesyele 
meJe&meeOejCeHeCes pes ceveesefJeJeÀej efometve ³esleele 
l³eeb®eer ceeefnleer IesCeej Deenesle.
([e@. cewefLeueer Gceeìs ³ee cegbyeF&®³ee megÒeefme× 
pes.pes. ©iCeeue³eele ceevemeesHe®eejle%e cnCetve 
JeÀe³e&jle Deensle. efMeJee³e lesefLeue ûeBì cesef[JeÀue 
JeÀe@uesceO³es l³ee men³eesieer ÒeeO³eeefHeJeÀe cnCetve 
JeÀece JeÀjleele.)

(MeyoebkeÀve : Delegue þekegÀj)
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yeesue DevegYeJee®esyeesue DevegYeJee®esyeesue DevegYeJee®es

Go³e peesMeer

p³ee Deoc³e DeeMesves DeeefCe efJeéeemeeves p³eebveer 
J³emeveeMeer DeefleMe³e MeebleHeCes oesve nele JesÀues - 
DeMeele®e - Deelee ns cegJeÌleebieCe®es JeÀece yebo 
JeÀj, HejosMeele pee, ®eebieues GHe®eej Ies... 
DeMee ÒeJeÀej®es meuues efceUle Demeleevee p³eebveer 
mJele:uee HetCe&HeCes PeesJetÀve osTve ©iCeebvee 
J³emevecegJeÌle Peeuesues HeenC³eele®e ceeP³ee 
Deepeeje®eer Recovery nesF&ue Demes cnCele, 
DeeHeu³ee Je=Àleerves DeeHeuee "mee ceeies "sJeuee pes 
l³eeb®eb DeeqmlelJe Deens. MesJeìHe³e¥le JeÀe³e&jle 
jentve Oew³ee&ves, nmele-cegKeeves p³ee ce=l³etme 
meeceesjs iesu³ee ³ee cegJeÌleebieCe®³ee mebmLeeefHeJeÀe 
mJe. cees"îee ce@[ce ³eebvee cee. Deeojebpeueer 
DeHe&Ce JeÀjlees.
lemes®e ÒemeVe J³eeqJeÌleceÊJe, meJe&meeceev³eeb®³ee 
Jesovesves J³eeJegÀU nesCeejs, Deece®³ee Iej®³ee 
yeeyeeb®eer JeÀOeerner Dee"JeCe ve nesT osCeejs, 
cegJeÌleebieCe®es DeeOeejJe[ Jeboveer³e yeeyee.
Je³e Je peyeeyeoejer ³eeb®ee JeÀenerner mebyebOe vemelees. 
ÒeeceeefCeJeÀ F®íe Je meJee¥vee meesyele IesTve 
pee³e®eer le³eejer Demesue lej DeeHeCe DeeHeues 
GefÎä iee"t MeJeÀlees ³ee®eer Òeef®eleer osCeeN³ee 
cegJeÌlee bieCe®³ee mesveeveer DeeojCeer³e meew. 

cegJeÌleeleeF&.
DeeHeu³ee Dee³eg<³eele efJee fJeOe De®ebe fyele 
Jeeì®eeueer JeÀjCeejs melele efMeJeÀC³ee®eer Je 
efMeJeÀJeC³ee®eer Je=Êeer, JeemleJeJeeoer, JegÀìgbyee®eb 
eEJeÀJee yengoe l³eener Hes#ee peemle Òesce osCeejs Je 
ceOeeU JeeCeermen Deecne meJee¥®eer JeÀeUpeer 
IesCeejs cegJeÌleebieCe®es meJe& efMeuesoej, ceeP³ee 
ûegHe®es meJe& efce$e Flej yebOet-YeefieveeRvees.... 
ceer....
DeeojCeer³e yeeyeeb®eb meve 2005-2006 ®eb 
veebos[ J³eeK³eeve....
ceeCemeeuee veJeÀejelceJeÀles®³ee JegbÀHeCeeletve 
meJeÀejelceJeÀles®³ee DebieCeele vesCeeje ogJee 
cnCepes cegJeÌleebieCe. peie yeoueues lej ceer yeouesve 
Demeb cnCeC³eeSsJepeer ceer yeoueuees lej peie 
yeoueC³ee®eer iejpe®e veener, ner cevee®eer DeJemLee 
meeO³e keÀjCeejs keWÀê cnCepes cegkeÌleebieCe. ceeP³ee 
J³emeveeOeervelesuee ceer JeÀejCeerYetle vemesve 
JeÀoeef®ele HeCe ceeP³ee J³emevecegJeÌleermee"er cee$e 
ceer®e meJe&mJeer peyeeyeoej Deens. JeÀejCe 
Deece®³ee Dee³eg<³eele Deece®³ee JegÀìgbyeeJej Je 
JewJeeefnJeÀ peerJeveeJej meJee&le peemle HeefjCeece 
Peeuee Deens. Deece®³ee l³ee JeÀeUeleerue 
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veeveeJeÀUe l³eebveer DevegYeJeu³ee Deensle. 
Deece®³ee Dee³eg<³eeleerue njJeuesueb ceeCetmeHeCe 

MeesOeC³eemee"er cegkeÌleebieCeveer veeveeefJeOe GHe®eej 
DeecnebJejleer JesÀues.

veJeerve DeeJnevee}e meeceesjs peeC³eemee"er ìerce cegJeÌleebieCe meppe..
Deece®³ee ©iCeefce$eebvee megjef#ele JeeleeJejCeele GHe®eej oslee ³eeJesle

³eemee"er Deecner Òe³elveµeer} Deenesle.
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efµekeÀeJes ³eeb®³eekeÀ[tveefµekeÀeJes ³eeb®³eekeÀ[tveefµekeÀeJes ³eeb®³eekeÀ[tve

meejKes DeeqmlelJe ceePes Hesìleevee ojJeUt os
- Yeeie 1

Delegue þekegÀj

cegJeÌleebieCe}e ies}ele JeÀer Heefnu³ee cepeu³eeJej 
[eJ³ee nelee}e JesÀefyeveceO³es ieesN³eeHeeve DeeefCe 
osKeCes J³eJeÌleerceleJe Deme}su³ee yeeF& efomeleer}. 
meJe&peCe l³eebvee Deel³ee cnCeleele. [e@. Deeefve} 
DeJe®eì ³eeb®³ee l³ee meK³ee Yeefieveer Deensle. HeCe 
ner DeesUKe Oetmej JneJeer FleJesÀ mJele:®es mJeleb$e 
J³eJeÌleercelJe  Deel³eebveer  Ie[Je}s  Deens. 
cegJeÌleebieCe®³ee l³ee mecegHeosMeJeÀ Deensle®e 
efMeJee³e `efveefMeiebOe' ³ee cegJeÌleebieCe®³ee ceefn}e 
J³emevecegJeÌleer efJeYeeiee®³ee pe[CeIe[Ceerle 
l³eeb®ee cees}e®ee Jeeìe Deens. men®ejer®³ee 
Jeeì®ee}erle l³eeb®es JeÀe³e& DeefleMe³e cenÊJee®es 
Deens. cegJeÌleebieCe}e mebMeesOeve JeÀjerle Demeleevee 
ceePes DeeefCe Deel³eeb®es metj }ies®e petU}s les 
l³ee b®³ee  cee sJeÀÈ³ee  mJeYeeJeece gUs. 
J³emeveeefJe<e³eer yees}leevee l³ee mJele:®³ee 
Dee³eg<³eeleer} JeÀener meboYe& osle Demele. les 
SsJeÀleevee }#eele Dee}s JeÀer, l³eebveer Dee³eg<³eele 
DeHeej og:Ke Yeesie}s Deens DeeefCe Deelee l³ee 
og:Keo  DevegYeJeeb®ee  GHe³eesie  Flejebvee 
J³emevecegJeÌleer®³ee ceeiee&Jej DeeCeC³eemee"er 
JeÀjerle Deensle. mJele:®³ee Dee³eg<³eele og:Ke 
YeesieCeejer ceeCemes JeÀenerJesUe les®e les mJele:®es 

j[ieeCes ieeleevee Dee{Uleele. cee$e Deel³eebveer 
l³ee®ee GHe³eesie Flejeb®³ee Dee³eg<³eele ÒeJeÀeMe 
DeeCeC³eemee"er JesÀ}e. ns ceeP³eemee"er DeefleMe³e 
veJeerve DeeefCe DeÓtle nesles. ceer l³eeJesUer 
l³eeb®³eeJej SJeÀ }sKener ef}efn}e. HeCe veblej 
peeCeJe}s JeÀer, Deel³eebveer pes Yeesie}s l³ee®ee 
HeÀej®e Lees[e Yeeie ³ee }sKeele Dee}e Deens. 
efnceveiee®es ìesJeÀ Jej efomeeJes DeeefCe l³ee®³ee 
meeleHeì Yeeie HeeC³eeKee}er o[}s}e DemeeJee 
l³eeÒeceeCes. lesJne "jJe}s nesles JeÀer, Deel³eeb®³ee 
Jeeì®ee}erJej oerIe& }sKeve JeÀjeJes. lees ³eesie 
Deelee Dee}e Deens.

ÒeHegÀuuee ceesefnles
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Deel³eeb®³ee Dee³eg<³eeefJe<e³eer ef}efnC³eeceeie®ee 
ceePee GÎsMe mHeä Deens. J³emevee®eer Yeer<eCelee 
meceepeemeceesj ³eeJeer ne vesnsceer®ee nslet Deens®e. 
HeCe pegv³ee JeÀeUele SJeÀìîee m$eerves J³emevee}e 
efJeÀleer Oeerjeves DeeefCe efpeÎerves leesb[ osTve 
mJele:®es mJeleb$e J³eeqkeÌlecelJe efJeJeÀefmele JesÀ}s ns 
Deece®³ee men®ejer YeefieveeRmeceesj ³eeJes, l³eebvee 
l³eeletve ÒesjCee efceUeJeer ne SJeÀ DeefleMe³e 
cenÊJee®ee nslet ner peerJeveJeÀneCeer ef}efnC³eeceeies 
Deens. DevesJeÀoe ceeCemeebvee DeeHe}s pegves efoJeme 
Dee"Jee³e®es vemeleele. l³ee Jesovee Hegvne 
DevegYeJee³e®³ee vemeleele DeeefCe les meenefpeJeÀ®e 
Deens. HeCe Deel³eebveer DeeHeu³ee Jesoveeb®es DevegYeJe 
ogmeN³eeb®³ee Jesovee otj JeÀjC³eemee"er JeeHej}s. 
l³eecegUs l³ee Deepener l³ee efoJemeebyeÎ} yees}t 
MeJeÀleele. JeÀoeef®ele FleJeÌ³ee Je<ee¥veblej l³ee 
DeeHeu³ee YetleJeÀeUeJeÀ[s $e³emLeHeCes Heent 
MeJeÀle Demeleer}. HeCe lejerner DeeHeu³ee 
Dee³eg<³eeleer} og:Keo YeeieeyeÎ} j[le ve 
jenlee l³eeletve men®ejeRvee yeU efceUs} DeMeer 
efMeJeÀJeCe osCes ner HeÀej cees"er ieesä Deens Demes 
ce}e ÒeeceeefCeJeÀHeCes Jeeìles. DeeefCe l³eemee"er 
Deevebo³ee$eer®ee mebHeeoJeÀ cnCetve ceer Deel³eeb®es 
meg©Jeeleer}e®e DeeYeej ceevelees. l³eebveer DeeHe}er 
peerJeveJeÀneCeer ceeP³eemeceesj G}ie[C³eeme 
JeÀme}ener mebJeÀes®e ve JeÀjlee ce}e }sKeveeme 
HejJeeveieer efo}er.
Deel³eeb®es yee}HeCe DeesletjmeejK³ee Kes[sieeJeer 
ies}s. DeeHeu³ee YeeJeb[ebceO³es l³ee MesJeìtve 

ogmeN³ee. meJe& cees"er YeeJeb[s HegCes Menjer 
efMe#eCee}e jeefn}er nesleer DeeefCe Deel³ee 
DeeHeu³ee OeeJeÀìîee YeeJeeyejesyej ieeJee r 
DeeF&Je[er}ebpeJeU nesl³ee. Jee®evee®eer Òe®eb[ 
DeeJe[, DeY³eemeele ngMeej, ef®e$eJeÀ}sle 
Heejbiele, efMeJeCeJeÀece, mJe³ebHeeJeÀ ³eele lejyespe 
Deme}su³ee Deel³eebveer l³eeJesUer ieeJeele ceg}er 
JeÀjerle l³eeÒeceeCes Mesleerlener Iej®³eebvee ceole 
JesÀ}er. Deel³ee l³eeJesUerner mJeYeeJeeves yesOe[JeÀ, 
efyeveOeemle nesl³ee. HeCe l³eeb®³ee MeejerefjJeÀ 
Gb®eercegUs l³eeb®³eele SJeÀ v³egveieb[ efvecee&Ce Pee}e 
neslee.  DeeHeu³eeJeÀ[s  meceepeele  JeÀener 
®ecelJeÀejerJeÀ mecepetleer Deensle. l³eeHewJeÀer SJeÀ 
ner JeÀer MeejerefjJeÀ Gb®eer ner peCet Heg©<eeb®eer®e 
ceJeÌlesoejer Deens. Deepe®³ee JeÀeUelener YejHetj 
Gb®eer Deme}su³ee ceg}erJeÀ[s peje JesieÈ³ee 
vepejsves Heeefn}s peeles ceie l³ee JeÀeUele JeÀe³e 
nesle Demes}? l³eeb®³ee Gb®eercegUs, ieesN³ee 
jbieecegUs l³eebvee efnCeJe}s peele Demes. FleJesÀ JeÀer 
l³eecegUs l³ee JeeJetÀve JegÀye[ JeÀe{tve ®ee}le 
Demele. ieesN³ee jbiee®ee ogmJeeme Demes} 
JeÀoeef®ele, HeCe l³eecegUs JeÀeneRveer l³eebvee ̀ Heeb{jer 
Hee}' cnCetve efnCeJee³e}ener JeÀceer JesÀ}b veener. 
l³eeJesUer DeJeÀjeJeer ce@ì^erJeÀ nesleb. leer Hejer#ee 
osTve Deel³eeb®eer jJeeveieer Heg{®³ee efMe#eCeemee"er 
l³eeb®³ee Leesju³ee YeeJeb[ebÒeceeCes®e HegC³ee}e 
Pee}er. efyeveOeemleHeCee DeeefCe YejHetj Gb®eer, 
jbieeyeÎ}®ee  v³etveieb[  Demee  JeÀenermee 
HejmHejefJejesOeer  mJeYeeJe  IesTve  Deel³ee 
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efMe#eCeemee"er  HegC³eele  Deeu³ee.  Kes[îeeletve 
Menjele Deeu³eeves SJeÀ yegpe}sHeCee neslee®e. 
l³eele efomeC³eeyeÎ}®ee v³etveieb[ DeeefCe l³eele 
Deelee mJele:}e efme× JeÀjC³ee®ee DeÆeneme ns 

meejs SJeÀ$e Pee}s. DeeefCe Deel³eebveer HeÀi³eg&meve 
JeÀe@}speceO³es ÒeJesMe Iesle}e.
(¬eÀceMe:)

veJeerve efve³ece megjef#elelee HeeUeC³eemee"er.
cegJeÌleebieCe®eer mìeHeÀ efceeEìie Deelee De@cHeÀer efLe³esìjceO³es.
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Dee@veueeF&ve HeeþHegjeJee meYeeb®es JesUeHe$ekeÀDee@veueeF&ve HeeþHegjeJee meYeeb®es JesUeHe$ekeÀDee@veueeF&ve HeeþHegjeJee meYeeb®es JesUeHe$ekeÀ

HeeþHegjeJee
keWÀêe®es veeJe

efoJeme DeeefCe JesU meuueeieeje®es veeJe
DeeefCe HeÀesve vebyej

Deceesue Heesìs
09923569211

efveleerve osTmJeÀj
09421386286

HeefjCeerlee Heesìs
09028469211

ceeOeJe keÀesunìkeÀj
09371420751

ceeOeJe keÀesunìkeÀj
09371420751

efvenej nmeyeveerme 
07767099467

DebJegÀMe ojJesMe 
7972440274
pe³eble meeves 
9028670295

Òemeeo {JeUs
09423209443

Òemeeo {JeUs
09423209443

Òemeeo {JeUs
09423209443

efveleerve osTmJeÀj
09421386286
Òemeeo {JeUs
09423209443

Òemeeo {JeUs
09423209443

oÊee ÞeerKeb[s 
09822430218

ogmeje jefJeJeej, meJeÀeUer 11:00 Jeepelee

ogmeje jefJeJeej, meJeÀeUer 11:00 Jeepelee

ogmeje jefJeJeej, meJeÀeUer 11:00 Jeepelee

ogmeje jefJeJeej, meJeÀeUer 11:00 Jeepelee

Heefnuee MeefveJeej, mee³ebJeÀeUer 05:00 Jeepelee

eflemeje jefJeJeej, meJeÀeUer 11:00 Jeepelee

®eewLee jefJeJeej, meJeÀeUer 11:00 Jeepelee

eflemeje jefJeJeej, mee³ebJeÀeUer 07:00 Jeepelee

eflemeje jefJeJeej, mee³ebJeÀeUer 07:00 Jeepelee

eflemeje jefJeJeej, mee³ebJeÀeUer 07:00 Jeepelee

eflemeje jefJeJeej, mee³ebJeÀeUer 07:00 Jeepelee

eflemeje jefJeJeej, mee³ebJeÀeUer 07:00 Jeepelee

eflemeje jefJeJeej, meJeÀeUer 07:00 Jeepelee

Deewjbieeyeeo

Denceoveiej

eEHeHejer eE®e®eJe[

"eCes

veeefMeJeÀ

meesueeHetj

yeejeceleer

JeÀje[

meebieueer

F®eueJeÀjbpeer

JeÀesuneHetj

yesUieeJe

cegbyeF&

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

Deveg.
¬eÀ.

ceeveJeWê peesieosJe 
07719013040

oj yegOeJeejer, mee³ebJeÀeUer 07:00 JeepeleeHegCes14.
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HeeþHegjeJee
keWÀêe®es veeJe

efoJeme DeeefCe JesU meuueeieeje®es veeJe
DeeefCe HeÀesve vebyej

Deveg.
¬eÀ.

Dee@veueeF&ve HeeþHegjeJee meYeeb®es JesUeHe$ekeÀDee@veueeF&ve HeeþHegjeJee meYeeb®es JesUeHe$ekeÀDee@veueeF&ve HeeþHegjeJee meYeeb®es JesUeHe$ekeÀ

ceeveJeWê peesieosJe
07719013040

ceeveJeWê peesieosJe
07719013040

mee#eer Oetjer
08692096604

ceeveJeWê peesieosJe
07719013040

meef®eve yemeeiejs 
09822472789

cebiesMe JeÀeues&JeÀj
09552863321

oj MeefveJeejer, mee³ebJeÀeUer 07:00 Jeepelee

oj MeefveJeejer, mee³ebJeÀeUer 07:00 Jeepelee

ogmeje MeefveJeej, mee³ebJeÀeUer 07:00 Jeepelee

®eewLee MeefveJeej, mee³ebJeÀeUer 07:00 Jeepelee

ogmeje DeeefCe ®eewLee ieg©Jeej,
mee³ebJeÀeUer 06:00 Jeepelee

ogmeje jefJeJeej, meJeÀeUer 11:00 Jeepelee

OegUs

peUieeJe

yeer[ ö ceepeueieeJe

eEmeOegogie&

meJe& keWÀêe®eer
meeceeF&keÀ

men®ejer meslet

15.

16.

18.

19.

20.

21.





yegkeÀ Heesmì

(Keemeieer efJelejCeemeeþer)

Òeefle,

ceesnveJee[er, HegCes-DeeUboer jmlee, Mesþer³ee ne@efmHeìue peJeU,
³esjJe[e, HegCes - 411 006.
HeÀesve - 020-26697605, 64014598
muktanganawareness@gmail.comISO 9001-2008

(Keemeieer efJelejCeemeeþer)
osCeieer cetu³e     25

cegkeÌleebieCe J³emevecegkeÌleer keWÀê
DeefOekeÀ ceeefnleermeeþer Deece®eer JesyemeeF&ì  www.muktangan.org  Hene.

ces/petve/peguew 2020 ceefnv³ee®³ee Deevebo³ee$eer ceOeerue
meJees&lJe=Àä uesKee®es ye#eerme mJeerJeÀejleevee [e@. efHe³eg<e ³espejs


