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g§nmXH$s¶...

dmo³hmQ>©À¶m ‘hgwbmV dm{f©H$ gmV Q>¸o$ dmT>, 
¶yHo$‘Ü¶o bg {Z{‘©VrgmR>r gra‘er H$ama

OmJVrH$ joÌmV Zmd Amgboë¶m dmo³hmQ>© {b. ¶m ’$m‘m©ñ¶w{Q>H$b Am{U 
~m¶moQ>o³Zm°bm°Or g‘yhmZo Amnë¶m ì¶dgm¶ g§MmbZmV n[adV©Z KS>dyZ 
AmUÊ¶mÀ¶m CÔoemZo ‘hÎdnyU© YmoaUmË‘H$ CnH«$‘ hmVr KoVbo AmhoV.  
¶yEg ì¶dgm¶mMr nwZa©MZm, ¶yHo$‘Ü¶o bg {Z{‘©VrgmR>r gra‘er bg H$ama 
Am{U ì¶dgm¶ dmT>dÊ¶mgmR>r ZdrZ à{VO¡{dH$ g§emoYZmda  H§$nZr bj 
R>odV Amho.  H§$nZrZo 2023 À¶m MdÏ¶m {V‘m{hV Amnë¶m ‘hgwbmV 7 
Q>̧ o$ dm{f©H$ dmT>,   B~rAm¶Q>rS>rEÀ¶m dmT>rgh ‘O~yV Am°naoqQ>J Aer 47 
H$moQ>r én¶m§Mr H$m‘{Jar ~Omdbr Amho.

Amnë¶m ¶yEg Am°naoeÝgMr nwZa©MZm H$aVmZm, H§$nZr ‘m°Q>©Z J«moìh‘Yrb 
Amnbr CËnmXZ gw{dYm ~§X H$aV AgyZ gmBQ> H$m°ÝQ́>°³Q> ‘°Ý¶w’°$³M[a§J 
g§ñWm§Zm hñVm§V[aV H$aV Amho. nwZa©MZo‘wio ¶wEg S>m°ba 12 Xebj dm{f©H$ 
~MV hmoÊ¶mMr Anojm Amho. nwZa©MZm Ho$ë¶mZ§Va, H§$nZrbm 40 Q>̧ o$ gH$b 
‘m{O©Zgh {dH«$s H$m¶‘ R>odm¶Mr AmhoV, Va V¥Vr¶ njm§‘m’©$V H$mhr CËnmXZo 
OmñV ‘m{O©Zgh V¶ma H$am¶Mr AmhoV.  ¶mì¶{V[aº$, ‘mM© 2022 ‘Ü¶o 
H§$nZrZo gra‘ BpÝñQ>Qçy>Q> Am°’$ B§{S>¶m gmo~V 51:49 (dmo³hmQ>© 51 Am{U 
gra‘ 49) g§¶wº$ CnH«$‘mda ñdmjar Ho$br hmoVr, Á¶m‘wio ¶yHo$À¶m 
gw{dYo‘Ü¶o bg V¶ma H$aÊ¶mV Ambr hmoVr. 

J«m‘rU ^mJmV añË¶m§Mr VmVS>rMr JaO
XoemV ñdmV§Í¶mMo A‘¥V ‘hmoËgdr df© gmOao Ho$bo OmV AgVmZm 

Am{U ‘hmamîQ´>mV AZoH$ ‘moR>o Am{U ‘hÎdmH$m§jr àH$ën ‘mJu 
bmdÊ¶mMo à¶ËZ Ho$bo OmV AgVmZm J«m‘rU ^mJmVrb bmoH$m§Mr X¡Zm 
gwê$M Agë¶mMr Amnë¶mbm à{MVr ¶oVo. AZoH$ Jmdm§‘Ü¶o AmOhr 
añVo Zgë¶m‘wio ZmJ[aH$m§Mr {H$Vr J¡agmo¶ hmoVo, hohr bjmV ¶oVo. 
Zm{eH$ {OëømÀ¶m BJVnwar Vmbw³¶mVrb Am{Xdmgr JmdmVrb EH$m 
JamoXa ‘{hbobm JmdmV añVm Zgë¶m‘wio XdmImÝ¶mV OmB©n¶ªV 
Amnbo àmU J‘dmdo bmJë¶mMr öX¶ÐmdH$ Am{U ‘Z hobmdyZ 
Q>mH$Umar KQ>Zm ZwH$VrM KS>br Amho. ¶m KQ>Zo‘wio g§nyU© BJVnwar 
Vmbw³¶mV Ii~i CS>mbr AgyZ hihi ì¶º$ Ho$br OmV Amho. 
añË¶m§‘wio {dH$mg hmoVmo, XiUdiUmÀ¶m gw{dYm§‘wio bmoH$m§Mo OrdZ 
gwH$a hmoVo. Xoe^amV Am{U amÁ¶m§V ‘moR>çm à‘mUmda AZoH$ añË¶m§Mr 
Am{U g‘¥Õr ‘hm‘mJm©gma»¶m ‘hÎdmH$m§jr àH$ënm§Mr H$m‘o Ho$br 
OmV AgVmZm J«m‘rU ^mJmV AmOhr añVo ZmhrV, ¶mbm H$m¶ 
åhUmdo? {Xdg|{Xdg ehao g‘¥Õ hmoV Mmbbr AmhoV. eham§V emgZ 
Am{U ‘hmnm{bH$m§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ añË¶m§Mr H$m‘o Ho$br OmVmV. 
{edm¶ ñ‘mQ>© {gQ>r‘Ü¶o H$mhr eham§Mm g‘mdoe Pmë¶m‘wio eham§Zm 
A{YH$Mm {ZYr {‘imë¶m‘wio eham§À¶m {dH$mgmV ^a nS>br Amho; 
na§Vw J«m‘rU ̂ mJmVrb añVo dfm©Zwdf} {dH$mgmnmgyZ H$mogmo Xÿa AmhoV. 
AZoH$ Jmdm§‘Ü¶o Va añVoM ZmhrV. Ë¶mH$S>o Zm ñWm{ZH$ {Oëhm 
n[afX, Zm n§Mm¶V g{‘VrMo bj Amho, Zm emgZmMo Aer AmO 
n[apñWVr Amho. ‘hmË‘m Jm§YrOr åhUV AgV, "IoS>çmH$S>o Mbm, Iam 
^maV IoS>çmV Amho. AmYr IoS>r g‘¥Õ Pmbr nm{hOoV.' nU AmO {MÌ 
CbQ>o Amho. ehao MH$mMH$ hmoV AmhoV, Va Jmdo ^H$mg hmoV Mmbbr 
AmhoV. ho Hw$Ur Wm§~dm¶M§? Agmhr àíZ nS>ë¶m{edm¶ amhV Zmhr. 
Amnë¶m XoemV 1952 nmgyZ gmd©{ÌH$ {ZdS>UwH$m hmoV AmhoV. ‘J 
Ë¶m bmoH$g^oÀ¶m Agmo, ZmhrVa {dYmZg^oÀ¶m. Amnë¶m 
‘VXmag§KmMm {dH$mg ìhmdm, ¶mgmR>r bmoH$g^oda ImgXma {ZdSy>Z 
nmR>dbm OmVmo, Va {dYmZg^oda Am‘Xma {ZdSy>Z nmR>dbm OmVmo. 
1952 Vo AmOn¶ªV {H$VrVar {ZdS>UwH$m Pmë¶m. {H$Vr ImgXma 
Am{U {H$Vr Am‘Xma {ZdSy>Z Ambo. ¶m bmoH$à{V{ZYtZr Amnë¶m 
‘VXmag§KmMm {dH$mg H$amdm. ‘J Ë¶mV añVo, {Xdm~Îmr, nyb, 
gm‘m{OH$ g^mJ¥ho ¶m d AemgmaIr H$m‘o Ë¶m§Zr H$ê$Z bmoH$m§Zm 
gw{dYm {Z‘m©U H$ê$Z {Xë¶m nm{hOoV. ¶m {d{dY {dH$mgH$m‘m§gmR>r 
H|$Ð gaH$ma ImgXmam§Zm, Va amÁ¶m§‘Ü¶o gÎmodarb gaH$maH$Sy>Z 
Am‘Xmam§Zm {ZYr {Xbm OmVmo. ¶m {ZYrVyZ AZoH$ H$ë¶mUH$mar 
H$m¶©H«$‘ nma nS>bo nm{hOoV åhUOo eha qH$dm Jmdo {dH${gV hmoVrb, 
Aer Ë¶m‘mJrb g§H$ënZm Amho; na§Vw ¶m g§H$ënZobm haVmi ’$mgbm 
OmV AgyZ Jmdm§Mm {dH$mg Va gmoS>mM, nU bmoH$à{V{ZYtMm {dH$mg 
hmoV Amho, Ago IoXmZo åhUmdo bmJVo. Amnë¶m ‘VXmag§KmVrb 
bmoH$m§À¶m H$m¶ g‘ñ¶m AmhoV, Vo H$go OrdZ OJVmV, ¶mH$S>o Hw$UmMohr 
bj Zmhr. ‘J hm {ZYr OmVmo Hw$R>o? Agmhr àíZ Amho. ho gd© 
gm§JÊ¶mMo H$maU Ago H$s, Ho$di {dH$mgmÀ¶m dëJZm Ho$ë¶m OmV 
AmhoV. Jmdm§Zm OmoS>Ê¶mgmR>r AZoH$ {R>H$mUr añVoM ZmhrV, ho dmñVd 
{MÌ Amho. Aemhr n[apñWVrV bmoH$ OJV AmhoV. BJVnwargma»¶m 
Am{Xdmgr A{VXþJ©‘ Vmbw³¶mV emgZ ¶§ÌUoÀ¶m H$ma^mamMm ’$Q>H$m 
Am{Xdmgr ZmJ[aH$m§Zm ~gV Amho. J{V‘mZ gaH$maÀ¶m {T>gmi 
H$ma^mam‘wio BJVnwar Vmbw³¶mVrb VimoK OwZdUodmS>r ¶oWrb JamoXa 
‘{hbobm Amnbm ZmhH$ àmU J‘dmdm bmJbm Amho. ¶m Jmdmbm añVm 
Zgë¶mZo g§~§{YV JamoXa ‘{hbobm S>mobrVyZ ZmVodmBH$m§Zr nhmQ>o 
AS>rM dmOVm AS>rM {H$bmo‘rQ>a nm¶nrQ> H$ê$Z XdmImÝ¶mn¶ªV 
nmohmoMdbo. ‘mÌ nm¶nrQ>, àgyVr doXZm Am{U nmD$g ¶m‘wio Pmboë¶m 
{db§~m‘wio ¶m ‘{hboZo XdmImÝ¶mV àmU gmoS>bm. {VMm ‘¥VXoh Kar 
ZoÊ¶mgmR>r M¸$ Pmoir H$ê$Z Vmo Ý¶mdm bmJbm. H$amoS>mo én¶m§Mr 
ñdßZo XmI{dUmè¶m emgZmgmR>r AË¶§V IoX dmQ>Umar hr KQ>Zm 
AgyZ ¶m Jmdmbm VmVS>rZo añVm H$amdm, Aer ‘mJUr AmVm 
JmdH$è¶m§H$Sy>Z Ho$br OmV Amho. VimoY J«m‘n§Mm¶V hÔrV OwZdUodmS>r 
hr Am{Xdmgr dñVr Amho. ‘w»¶ añË¶mn¶ªV ¶oÊ¶mgmR>r JmdH$è¶m§Zm 
AS>rM {H$bmo‘rQ>a A{Ve¶ H$ÀÀ¶m ‘mJm©Zo ¶mdo bmJVo. hm H$ƒm añVm 
nmdgm‘wio {MIb‘¶ Pmbm. OwZdUodmS>r ¶oWrb d{ZVm ^JV ¶m 
JamoXa Am{Xdmgr ‘{hbobm àgyVr doXZm gwê$ Pmë¶mZo nhmQ>o AS>rM 
dmOVm XdmImÝ¶mV OmÊ¶mgmR>r ZmVodmB©H$ d {VZo nm¶nrQ> Ho$br. 
OmñVM Ìmg hmoD$ bmJë¶mZo {Vbm S>mobr H$ê$Z Ë¶m‘Ü¶o PmondÊ¶mV 
Ambo. AIoa XdmImÝ¶mV nmohmoMë¶mZ§Va {VMm ‘¥Ë¶y Pmbm. ‘¥VXoh 
A§{V‘ g§ñH$mamgmR>r Kar ZoÊ¶mgmR>r añË¶mMr g‘ñ¶m Agë¶m‘wio 
S>mobr H$ê$ZM Vmo Ý¶mdm bmJbm. ¶m KQ>Zo‘wio Vmbw³¶mV g§Vmn ì¶º$ 
Ho$bm OmV Amho. JaO Zgboë¶m ^mJm§V H$moQç>dYr én¶o IM© H$ê$Z 
añVo V¶ma H$aÊ¶mV ¶oVmV. ‘w§~B© Vo ZmJnyabm OmoS>Umam g‘¥Õr ‘mJ© 
{H$VrVar H$moQ>tMm Amho. ‘w§~B©hÿZ H$moH$UmV OmUmam Jmodm ‘hm‘mJ©, 
nwUo-~§Jiyé ‘hm‘mJ© V¶ma hmoV Amho. ‘mÌ OwZdUodmS>rgma»¶m 
Am{Xdmgr JmdmV añVoM Zgë¶mZo AZoH$ {ZanamY ì¶º$tZm Ord 
J‘dmdm bmJV Agë¶mMo XþX£dr {MÌ Amho. AZoH$ {R>H$mUr añVo 
ZmhrV, ZXr Zmë¶mVyZ JmdH$è¶m§Zm, {dÚmÏ¶mªZm emioV Omdo bmJVo. 
Hw$R>o nyb ZmhrV. ‘J Jmdo OmoS>Uma H$er, XiUdiU H$go hmoUma, 
n¶m©¶mZo bmoH$m§Mm {dH$mg hmoUma H$gm? Agm àíZ Amho. ho {MÌ 
~XbÊ¶mgmR>r amOH$maUr Am{U bmoH$à{V{ZYtZr g§doXZmhrZ Zìho, 
Va g§doXZerb hmoÊ¶mMr JaO {Z‘m©U Pmbr Amho. Ago Pmbo VaM 
J«m‘rU ^mJmÀ¶m g‘ñ¶m gwQ>Vrb. añVo V¶ma Pmbo, Va Jmdo g‘¥Õ 
hmoVrb Am{U JamoXa ‘mVm§Mo àmU Va dmMVrbM. {edm¶ {dÚmÏ¶mªZm 
emim§‘Yrb nmR> {JadVm ¶oVrb. Ë¶m~amo~aM {dH$mghr hmoB©b.

¶wZoñH$mo ¶m Am§VaamîQ´>r¶ 
g§ñWoZo {dÚmWu  emioV Omo 
ñ‘mQ>©’$moZ dmnaVmV Ë¶mda ~§Xr 
Kmbmdr Aer gyMZm Ho$br Amho. 
¶wZoñH$moÀ¶m ¶m gwMZoMo OJ^a 
ñdmJV hmoV Amho. ¶wZoñH$moÀ¶m 
¶m ‘Vmda OJmVrb gd©M 
e¡j{UH$ Am{U ‘mZgmonMma 
VÁkm§Zr gh‘Vr Xe©dbr Amho. 
dmñV{dH$ AmO OJ^amVrb 25 
Q>¸o$ emim§Zr {dÚmÏ¶mªÀ¶m 
ñ‘mQ>©’$moZda ~§Xr KmVbr Amho 
‘mÌ AOyZhr 75 Q>¸o$ emim§‘Ü¶o 
{dÚmÏ¶mªZm ñ‘mQ>©’$moZ dmnamg 
nadmZJr Amho ho XoIrb gË¶ 
Amho. ñ‘mQ>©’$moZMm dmna ‘mJrb 
VrZ dfm©V {H$VrVar nQ>rZo dmT>bm 
Amho. nydu ‘moR>çm§Mm hmVmV 
{XgUmam ñ‘mQ>©’$moZ AmO 
emiH$ar ‘wbm§À¶m hmVmVhr 
{XgV Amho. H$moamoZm H$mimV 
O|ìhm emim ~§X hmoË¶m V|ìhm  
ñ‘mQ>©’$moZ  hoM {ejUmMo EH$‘od 
‘mÜ¶‘ ~Zbo hmoVo Ë¶m‘wio 
nmbH$m§Zr Amnë¶m nmë¶m§Zm 
‘mo~mB©b {dH$V KoD$Z {Xbm. 
H$moamoZm H$mimV ñ‘mQ>©’$moZ Ûmao 
{ejH$ Am°ZbmBZ AÜ¶mnZ H$aV 
hmoVo Ë¶m‘wio ñ‘mQ>©’$moZ hm 
{dÚmÏ¶mªÀ¶m OrdZmVrb 

A{d^mÁ¶ KQ>H$ ~Zbm. H$moamoZm 
H$mimV Oar ñ‘mQ>©’$moZ ho 
{ejUmMo ‘mÜ¶‘ ~Zbo Agbo 
Var Ë¶m ‘mÜ¶‘mVyZ Am°ZbmBZ 
{ejU ho {H$Vr à^mdr R>aVo ho hr 
OJmZo nm{hbo. H$moamoZm H$mimVM 
{ejH$m§Mo ‘hËd AYmoao{IV 
Pmbo. ñ‘mQ>©’$moZ Agmo H$s 
g§JUH$ {ejH$m§Mr OmJm H$moUrhr 

KoD$ eH$V Zmhr hoM Ë¶mdoir 
{gÕ Pmbo. g§JUH$ ñ‘mQ>©’$moZ ho 
Ho$di gmYZ AgyZ {ejH$m§Mr 
~amo~ar H$ê$ eH$V Zmhr ho 
Ë¶mdoir g§nyU© OJmZo nm{hbo.  
dmñV{dH$ {ejUm‘Ü¶o g§JUH$, 
ñ‘mQ>©’$moZ ¶m§Mm Mm§Jbm dmna 
H$ê$Z KoVm ¶oD$ eH$Vmo. g§JUH$, 
ñ‘mQ>©’$moZ ‘m{hVrMm I{OZm 

CnbãY hmoVmo nU àË¶oH$ 
doir ñ‘mQ>©’$moZMm dmna 
H$ê$ZM AÜ¶mnZ Ho$bo 
nm{hOo Agohr Zmhr. 
AÜ¶¶Z  - AÜ¶mnZ 
à{H«$¶oV g§JUH$mMm, 
ñ‘mQ>©’$moZMm A{VaoH$s 
dmna Pmbm Va AÜ¶¶Z 
- AÜ¶mnZ à{H«$¶mM 
{Zag hmoB©b. AÜ¶¶Z 
AÜ¶mnZ à{H$¶oV 
Am§Va{H«$¶m Iyn 
‘hËdmÀ¶m AgVmV.  
{dÚmWu - {ejH$, 
{dÚmWu- {dÚmWu, 
{dÚmWu - nmbH$, 
nmbH$- {ejH$ ¶m 
Am§Va{H«$¶m {ejU 
à{H«$¶oV Iyn ‘hËdmÀ¶m 
AgVmV. {S>{OQ>b 
‘mÜ¶‘mV ¶m 
Am§Va{H«$¶m§Zm dmd ZgVmo. 

ñ‘mQ>©’$moZ, g§JUH$ ¶mgmaIo 
{S>{OQ>b ‘mÜ¶‘o {H$Vrhr 
à^mdembr Agbo Var {ejH$ 
Am{U {dÚmWu ¶m§À¶mV g§dmX 
KS>dy eH$V Zmhr åhUyZM E 
Am¶ ( Am{Q>©{’$eb B§{Q>brOÝg 
) qH$dm H$moUË¶mhr {S>{OQ>b 
V§ÌkmZmH$S>o ‘mZdmgmR>r ghmæ¶H$ 

KQ>H$ åhUyZM nm{hbo nm{hOo. 
emioV Oa {S>{OQ>b ‘mÜ¶‘mMm 
A{YH$ dmna  Pmbm Va e¡j{UH$ 
XOm© T>mgiVmo ho hr ¶wZoñH$moZo 
Amnë¶m AhdmbmV gm§{JVbo 
Amho. ñ‘mQ>©’$moZMm OmñV 
à‘mUmV dmna H$aUmè¶m 
{dÚmÏ¶mª‘Ü¶o ^mdZmË‘H$ÑîQç>m 
ZH$mamË‘H$ à^md nS>VmZm {XgV 
Amho.dJm©‘Ü¶o {dÚmÏ¶mªMr 
AÜ¶¶Z j‘Vm dmT>dm¶Mr 
Agob Va dJm©VyZ ñ‘mQ>©’$moZbm 
dJm©VyZ hÔnma H$amdoM bmJob. 
{dÚmWu Oa dJm©V ñ‘mQ>©’$moZ  
AmUV Agob Va Vo gVV 
ñ‘mQ>©’$moZdaM  ì¶ñV AgVmV. 
H$moUmMo EoH$V Zmhr. gVV 
ñ‘mQ>©’$moZ dmnaë¶mZo {dÚmÏ¶mªZm 
ñ‘mQ>©’$moZMo ì¶gZ bmJVo Zìho 
AmO AZoH$ {dÚmÏ¶mªZm 
ñ‘mQ>©’$moZMo ì¶gZ bmJboM Amho 
Am{U Ë¶mMo Xþîn[aUm‘hr g‘moa 
¶oV AmhoV, Ambo AmhoV. 
ñ‘mQ>©’$moZÀ¶m A{VaoH$s dmnam‘wio 
AZoH$ {dÚmÏ¶mª‘Ü¶o emar[aH$ 
Am{U ‘mZ{gH$ g‘ñ¶m  {Z‘m©U 
Pmë¶mMo AmnU nmhV AmhmoV. 
ñ‘mQ>©’$moZÀ¶m ì¶gZm‘wio {dÚmWu 
EH$H$H$m|S>o hmoV AmhoV. 
{dÚmÏ¶mª‘Ü¶o {MS>Ho$nUm dmT>bm 

Amho. ‘mo~mB©bMm A{VaoH$s 
dmnam‘wio {dÚmWu qhgH$ hmoV 
AgyZ ñ‘mQ>©’$moZÀ¶m A{VaoH$s 
dmnam‘wio {dÚmÏ¶mª‘Ü¶o bÇ>nUm 
dmT>bm AgyZ {dÚmÏ¶mªZm bhmZ 
d¶mVM Mî‘m bmJV Amho. 
ñZmQ>©’$moZ‘wio {dÚmWu ‘¡XmZr 
Ioi {dgê$Z Jobo AmhoV EHy$UM 
ñ‘mQ>©’$moZ‘wio {dÚmÏ¶mªMr 
emar[aH$ Am{U ‘mZ{gH$ 
OS>UKS>U Iw§Q>br Amho. 
{H$emoad¶rZ ‘wbo Va ñ‘mQ>©’$moZMm 
J¡admna H$aVmZmM AmT>iVmV. 
H$moamoZmH$mimV Am°ZbmBZ 
{ejUmgmR>r nmbH$m§Zr KoD$Z 
{Xboë¶m ñ‘mQ>©’$moZMm dmna Vo 
Jo‘ IoiUo, pìh{S>Amo ~ZdUo, 
[aëg ~ZdUo, gmoeb ‘r{S>¶m, ¶w 
Qçy>~, do~{garO  nmhÊ¶mgmR>r 
H$aVmV. EHy$UM {dÚmÏ¶mªÀ¶m 
hmVmV Agbobm ñ‘mQ>©’$moZ hm 
{ejUmgmR>r H$‘r Am{U BVa 
JmoîQ>tgmR>rM  A{YH$ dmnabm 
OmV Amho Ë¶m‘wioM emioVyZ 
ñZmQ>©’$moZ hÔnma H$am hr 
¶wZoñH$moMr gyMZm ¶mo½¶M Amho. 
emim, nmbH$ Am{U gaH$maZo 
¶mMm Jm§^r¶m©Zo {dMma H$amdm.

í¶m‘ R>mUoXma 
Xm¢S> {Oëhm nwUo 

emioV ‘mo~mB©bda ~§Xr KmbÊ¶mMm ¶wZoñH$moMm g„m ¶mo½¶M

àW‘ ¶m 10 ‘hÎdmÀ¶m JmoîQ>r 
OmUyZ ¿¶m....

- XmV gw§Xa, AmH$f©H$ Am{U gai 
H$aÊ¶mgmR>r XmVm§Mo g§aoIZ H$aUo 
A{Ve¶ Cn¶wº$ ‘mZbo OmVo, OmUyZ 
¿¶m Ë¶mÀ¶mer g§~§{YV 10 ‘hÎdmÀ¶m 
JmoîQ>r.

- Vw‘Mm Moham Am{U ì¶{º$‘Ëd 
AmH$f©H$ ~ZdÊ¶mV XmV Iyn ‘hÎdmMr 
^y{‘H$m ~OmdVmV. gw§Xa {Xgm¶Mo 
Agob Va gai Am{U gw§Xa XmV AgUo 
JaOoMo Amho. Vw‘Mm AmË‘{dídmg 
Am{U ì¶{º$‘Ëd gwYmaÊ¶mV Vw‘Mo 
XmVhr ‘hÎdmMr ^y{‘H$m ~OmdVmV.

- h„r bmoH$m§Mm H$b Abm¶Za 
Q´>rQ>‘|Q>H$S>o dmT>V Amho. nma§nm[aH$ 
~«ogog CnMmam§nojm AbmBZa CnMmamMo 
~aoM ’$m¶Xo AmhoV Am{U é½Um§Zr 
Ë¶mMm ’$m¶Xm Z¸$sM ¿¶mdm ¶mV e§H$m 
Zmhr. bmoH$ XmV Mm§Jbo Am{U gw§Xa 
~ZdÊ¶mgmR>r Abm¶Za  (EH$m àH$maMr 
àJV X§ÝVì¶m§JmonMma nÕV) Mm  
(XmVm§À¶m EH$sH$aUm gmR>r) Adb§~ 
H$aVmV. ¶m Q´>rQ>‘|Q>À¶m ‘XVrZo Vwåhr 
Vw‘Mo XmV Mm§Jbo Am{U gw§Xa ~Zdy 
eH$Vm, nU Vo dmnaÊ¶mnydu Vwåhmbm 
H$mhr ‘hÎdmÀ¶m JmoîQ>tMr ‘m{hVr 
AgUo Amdí¶H$ Amho. XmVm§Mo g§aoIZ 
H$ê$Z KoÊ¶mnydu, Oa Vwåhmbm Ë¶mÀ¶mer 
g§~§{YV ‘hÎdmÀ¶m JmoîQ>tMr ‘m{hVr 
Agob, Va Vwåhmbm Z§Va g‘ñ¶m§Zm 
gm‘moao Omdo bmJUma Zmhr.

Abm¶Za À¶m  ‘XVrZo, Vw‘Mo XmV 
gw§Xa Am{U AmH$f©H$ {XgVmV, na§Vw Vo 
AË¶§V H$miOrnyd©H$ dmnabo nm{hOoV. 
Oa Ë¶mÀ¶m dmnamV WmoS>mgm 
{ZîH$miOrnUm Agob Va AmnU J§^ra 
g‘ñ¶obm ~ir nSy> eH$Vm. ~¶m©M 
doiog XmVm§À¶m A¶mo½¶ hbMmbr‘wio 
Vw‘À¶m {haS>çm, XmV Am{U Vm|S>mbm 
J§^ra ZwH$gmZ hmoD$ eH$Vo. XmVm§Mo 
g§aoIZ H$aÊ¶mnydu Ë¶mÀ¶mer g§~§{YV 
¶m 10 ‘hÎdmÀ¶m JmoîQ>tMr ‘m{hVr 
AgUo Amdí¶H$ Amho.

1. XmV g§aoIZ Zoh‘r à{e{jV 
Am{U V-m ñnoe°{bQ>r S>|{Q>ñQ> (Am°Wm}
S>m°pÝQ>ñQ>) À¶m XoIaoIrImbr Ho$br 
nm{hOo. hr à{H«$¶m V-mm§À¶m 
XoIaoIrImbr AË¶§V H$miOrnyd©H$ 
Am{U ¶mo½¶[aË¶m Ho$br OmVo, na§Vw Oa 
Vwåhr Vo EImÚm V-mm§À¶m XoIaoIrImbr 
Ho$br Zmhr Va Vw‘À¶m XmVm§Zm J§^ra 
ZwH$gmZ hmoÊ¶mMm YmoH$m OmñV AgVmo.

2. Abm¶Za CnMmamXaå¶mZ  
gJù¶m XmVm§da qH$dm H$mhr R>am{dH$ 
XmVm§da g§b¾H$ ( )  bmdUo ho JaOoMo 
AgVo. ho AmQ>mM‘|Q²>g H§$nmo{PQ> 
ZmdmÀ¶m {g‘|Q> gma»¶m ‘Q>o[a¶b Zo 
bmdbo OmVmV Oo XmVm§À¶m a§Jmer 

OwiVmV. {d{eîQ> Ho$goggmR>r ho 
AmQ>mM‘|Q²>g CnMmamXaå¶mZ ~Xbbo 
OmVmV. H$mhr  é½Um§À¶m Ho$gog ‘Ü¶o, 
’«o$Zo³Q>mo‘r, qOOm¶ìho³Q>m°‘r, XmV 
H$mT>Uo ¶mgma»¶m {H$aH$moi eñÌ{H«$¶m, 
Abm¶Za CnMmam§gh Amdí¶H$ Agy 
eH$VmV. Aem àH$aUm§‘Ü¶o Abm¶Za 
CnMmamXaå¶mZ doimodoir Am°Wm}
S>m°pÝQ>ñQ>Mr XoIaoI AgUo AË¶§V 
JaOoMo AgVo.

3. XmVm§À¶m g§aoIZmÀ¶m à{H«$¶oV 
Vwåhmbm qH${MV doXZm OmUdy eH$VmV. 
‘wbm§Mo XmV g§aoIZ nyU© H$aÊ¶mnydu, 
AmnU Ë¶m~Ôb S>m°³Q>am§H$Sy>Z ‘m{hVr 
KoUo Amdí¶H$ Amho. ¶m~Ôb AmYrM 
OmUyZ KoVë¶mg Vwåhmbm H$‘r Ìmg 
hmoB©b.

4. Ooìhm XmVm§Mm àíZ ¶oVmo, Voìhm 
Abm¶Za ho gdm©V bmoH${à¶ Am°Wm}
S>m|{Q>H$ CnMmam§n¡H$s EH$ Amho, na§Vw 
àË¶oH$OU Ë¶mg nmÌ Zmhr. Abm¶ZaZo 
Vw‘Mo XmV gai H$aÊ¶mgmR>r Vw‘Mr 
Ho$g ¶mo½¶ Amho H$s Zmhr ho emoYÊ¶mgmR>r 
¶mo½¶ ì¶º$s åhUOo Am°Wm}S>m°pÝQ>ñQ>. 
Ë¶m§À¶m ‘yë¶m§H$Zmda AmYm[aV 
CnMmam§gmR>r Vw‘Mr nmÌVm {ZpíMV 
H$aÊ¶mnydu Vo E³g-ao Am{U {S>{OQ>b 
ñH°$ZÛmao Vw‘À¶m Vm|S>mMr VnmgUr 
H$aVmV. Am{U Ë¶mZwgma Vo Vwåhmbm X§V 
{dH¥$VrÀ¶m g‘ñ¶m XþéñV H$aÊ¶mgmR>r 
bmJUmao Zo‘Ho$ H$m‘ Am{U doi 
g‘OmdyZ gm§JVmV.

5. H$mhr é½Um§À¶m XmVm§À¶m 
A¶mo½¶ aMUo ‘wio  CØdbobr AmìhmZo, 
Ë¶m§Zm Abm¶Za àUmbrÛmao CnMma 
H$aUo Ae³¶ Agy eH$Vo. qH$dm BVa 
àH$maÀ¶m Am°Wm}S>m|{Q>H$ àUmbr Ë¶m§Zm 
hmVmiÊ¶mgmR>r A{YH$ ¶mo½¶ Agy 
eH$VmV. ¶m‘Ü¶o {d{eîQ> àH$maÀ¶m 
XmVm§À¶m hmbMmbr (Ogo H$s ~aoM nwT>o 
Ambobo XmV PwH$Uo, OmJoda {’$abobo 
XmV, ‘moR>o XmVm§‘Ü¶o A§Va B.) nyU© 
H$aÊ¶mV gj‘ AgUo g‘m{dîQ> Amho. 
Oo AbmB©Za V§ÌmÛmao J¡agmo¶rMo qH$dm 
Agj‘ Agy eH$Vo.

6. Ooìhm Vwåhr Abm¶Za KmbVm 
Voìhm Vw‘Mo XmV ßbmpñQ>H$‘Ü¶o ~m§Ybobo 
AgVmV. Am{U ¶mMm AW© Agm Amho 
H$s Ë¶m§À¶m g^modVmbMo dmVmdaU 
Vm~S>Vmo~ Amnë¶m Cd©[aV Vm|S>mnmgyZ 
{d^m{OV Ho$bo OmVo OoWo gm‘mÝ¶ O¡{dH$ 
nmoH$ir{damoYr KQ>Zm KS>VmV. H$mhr 
{d{eîQ> n[apñWVt‘Ü¶o, Ogo H$s Vwåhr 
AÞ Am{U no¶ nXmWmªÀ¶m 
dmnam~m~VÀ¶m {ZX}em§Mo nmbZ H$aV 
Zmhr qH$dm O‘m Pmbobo AÞmMo H$U, 
~°³Q>o[a¶m Am{U g§~§{YV ‘b~m (X§V 
ßboH$) H$mTy>Z Q>mH$V Zmhr, Aem 
n[apñWVr‘wio Vwåhmbm XmV {H$S>Ê¶mMm 

YmoH$m dmTy> eH$Vmo.
7. {’$³ñS> 

~«ogogÀ¶m {dnarV, 
Abm¶Za Ho$ìhmhr 
H$mT>bo OmD$ eH$VmV 
Am{U é½U Ë¶m§Zm 
AZoH$Xm H$mTy> eH$VmV 
¶m‘wio BpÀN>V XmVm§Mr 
hmbMmb hmoV Zmhr. 
Abm¶Za H$mTy>Z 
Q>mH$ë¶mZ§Va AñdÀN> 
{R>H$mUr d pñWVrV 
R>odë¶mg Vo ghOnUo 
{d{dY g§H«$‘Um§Mo òmoV 
~Zy eH$VmV. AñdÀN> 
n¥ð>^mJ, é‘mb qH$dm 
{IemV ¶m§gma»¶m 
AñdÀN> {R>H$mUr R>odUo 
nyU©nUo Q>mimdo.

8. H$mhr [agM© Aä¶mgm§‘Ü¶o Ago 
AmT>ibo Amho H$s H$mhr é½Um§Zm 
Ë¶m§À¶m Abm¶Za CnMmam Xaå¶mZ 
H$mhr g‘ñ¶m CØdë¶m AmhoV.

¶mV g‘m{dîQ> :
ídmgmoÀN>dmgmMm Ìmg -
H$mhr é½Um§Zr Ago åhQ>bo Amho H$s 

Abm¶Za Kmbm¶bm Mmby Ho$ë¶mnmgyZ 
Ë¶m§À¶m gm‘mÝ¶ ídmgmoÀN>dmgmÀ¶m 
à{H«$¶oV AS>Wim ¶oVmo. BVam§Zr Ë¶m§Mo 
Abm¶Za n[aYmZ Ho$ë¶mZ§Va Kgm 
IdIdë¶mMm  Xmdm Ho$bm.

ImO gwQ>Uo -
Abm¶Za ‘wio JmbmVrb ËdMobm 

Ìmg hmody eH$Vo Am{U Vrd«  ImO gwQy> 
eH$Vo.

gwObobo AmoR> gwOVmV H$maU 
Abm¶Za Ë¶m§À¶mda H$mhr à‘mUmV 
X~md AmUy eH$VmV. Xm~m‘wio AmoR> 
’w$JVmV Am{U ’w$JVmV.

{haS>çm§À¶m g‘ñ¶m -
p³bAa Abm¶Za‘wio {haS>çm§À¶m 

g‘ñ¶m CØdy eH$VmV Ogo H$s aº$ñÌmd 
Am{U gyO. Abm¶Za {haS>çm§da X~md 
AmUVmV Am{U H$mbm§VamZo 
A{VXm~m‘wio XmVm§Mr ‘wio H$‘Hw$dV 
hmoD$ eH$VmV.

BVa qMVm -
H$mhr bmoH$m§Zr Or^oda MQ²>Q>o ¶oUo, 

nmoQ>mV ‘i‘i hmoUo, Vm|S> H$moaS>o hmoUo 
Am{U S>moHo$XþIrMr VH«$ma Zm|Xdbr 
Amho. ¶m g‘ñ¶m ’$ma H$‘r é½Um§‘Ü¶o 
AmT>ië¶m AmhoV Am{U åhUyZM 
EImÚm ì¶mdgm{¶H$ ì¶º$sH$Sy>Z 
(Am°Wm}S>m°pÝQ>ñQ>) CnMma KoÊ¶mMr 
OmoaXma {e’$mag Ho$br OmVo.

9. (At Home) Abm¶Za 
CnMma é½UmÀ¶m Kar Ho$boë¶m Abm¶Za 
CnMmam§Mm g§X^© KoVmV. CnMma gwê$ 
hmoÊ¶mnydu é½Umbm Ë¶m§Mo AbmB©Za g§M 

H$go n[aYmZ H$amdo Am{U Ë¶m§Mr 
XoI^mb H$er H$amdr ¶mÀ¶m Vnerbdma 
gyMZm nwpñVH$m àmá hmoVo. ho CnMma 
é½UmgmR>r A{YH$ gmo¶rñH$a Amho 
Am{U é½UmÀ¶m AZwnmbZmda nyU©nUo 
Adb§~yZ Amho. CnMma A{YH$ 
nadS>Umao AmhoV H$maU BWo Am°Wm}
S>m°pÝQ>ñQ>Mr ’$s ZgVo, p³b{ZH$À¶m ̂ oQ>r 
ZgVmV Am{U {Z¶{‘V VnmgUo gwÕm 
ZgVo. EH$m Am°Wm}S>m|{Q>H$  p³b{ZH$ 
‘Yë¶m CnMmamÀ¶m VwbZoV ho CnMma 
{~H$Q> AdñWm {Z‘m©U H$é eH$VmV. 
Am{U CnMma A¶eñdr hmoÊ¶mMr 
e³¶Vm OmñV AgVo.Joë¶m 1-2 dfm©V 
AZoH$ é½Um§Zr VH«$mar Zm|Xdë¶m AmhoV 
Am{U Aem VH«$mar {Xdg|{Xdg dmT>V 
AmhoV. ho é½U Am°Wm}S>m°pÝQ>ñQ>H$S>o Aem 
g‘ñ¶m KoD$Z ¶oVm§Zm {XgVmV.

XþgarH$S>o, BZ-Am°{’$g p³b{ZH$ 
Abm¶Za Q´>rQ>‘|Q>, Abm¶Za goQ²>g 
Am°Wm}S>m°pÝQ>ñQ>Ûmao {dV[aV Ho$bo OmVmV. 
é½Um§Zr X§V {M{H$Ëgmb¶m‘Ü¶o 
VnmgUmgmR>r Am{U Am°Wm}S>m°pÝQ>ñQ>À¶m 
‘§OwargmR>r ^oQ> {Xbr nm{hOo.  
H$m¶m©b¶mVrb (p³b{ZH$) CnMma 
é½Um§gmR>r WmoS>o J¡agmo¶rMo Agy eH$Vo. 
H$maU Ë¶m§Zm dma§dma X§V {M{H$Ëgmb¶mV 
Omdo bmJVo.{Z¶{‘V BZ-Am°{’$g 
Abm¶Za CnMma ‘ob-Am°S>©a 
AbmBZanojm A{YH$ ‘hmJ AgVmV 
H$maU Ë¶mV p³b{ZH$bm ^oQ> XoUo, 
Am°Wm}S>m°pÝQ>ñQ> Mr ’$m, B©g‘m{dîQ> 
AgVo.Am°Wm}S>m°pÝQ>ñQ>À¶m gVV 
XoIaoIrImbr Am{U bj XoD$Z CnMma 
Ho$bo OmV Agë¶mZo, Vo A{YH$ à^mdr 
n[aUm‘ àXmZ H$aVo.

10. Vw‘À¶m Abm¶Za Q´>rQ>‘|Q>Z§Va, 
Vwåhmbm [aQ>oZa goQ> n[aYmZ H$aÊ¶mMr 
{dZ§Vr Ho$br OmVo Oo  AJXr 
AbmBZagmaIo {XgVmV d Vo  EH$ 
{ZpíMV H$mbmdYr n¶ªV dmnam¶Mo 
AgVmV. Oa Vwåhr Vw‘Mo [aQ>oZa gVV 

KmVbo Zmhr, Va Vw‘Mo XmV hiyhiy 
Ë¶m§À¶m ‘yi pñWVrV naV OmVrb. 
Ooìhm Vw‘Mo XmVm§Mr aMZm ~Xbbo,Voìhm 
Vo EH$‘oH$m§À¶m g§n©H$mda (daÀ¶m d 
ImbÀ¶m XmVm§À¶m ) g§nH$m©da n[aUm‘ 
H$é eH$VmV. ~XbVmV, Voìhm Vo 
Vw‘À¶m Obblruion, Vw‘À¶m 
g§aoIZmda Am{U Vw‘À¶m Vm|S>mV [aQ>oZa 
H$go ~gVo ¶mda n[aUm‘ H$ê$ eH$VmV. 
Vw‘À¶m [aQ>oZabm OmñV H$mi gmoSy>Z 
{Xë¶mZo XmV dmH$S>o hmoD$ eH$VmV 
Am{U Vw‘À¶m Am°Wm}S>m°pÝQ>ñQ>bm naV 
XmVm§Mr hmbMmb XþéñV H$aUo A{YH$ 
H$R>rU hmoD$ eH$Vo. gyMZoZwgma Vw‘Mm 
[aQ>oZa n[aYmZ Ho$ë¶mZo Vwåhmbm 
XmVm§À¶m A{YH$ ‘hÎdmÀ¶m g‘ñ¶m 
Q>miVm ¶oVrb Am{U doi Am{U n¡emMr 
hmZr Q>miVm ¶oB©b.

EImÚmZo ho g‘OyZ KoUo JaOoMo 
Amho H$s Abm¶Za CnMma BVHo$ gmono 
Zmhr.Amnbo XmV gai H$aUo qH$dm 
XmVm§‘Yrb A§Va ~§X H$aUo ho 
AmìhmZmË‘H$ d OQ>rb H$m‘ Amho. 
Vw‘Mr Abm¶Za Q´>rQ>‘|Q>‘wio Vw‘À¶m 
XmVm§Zm BOm hmoD$ Z¶o Am{U ¶eñdr 
ìhmdr Ago Vwåhmbm dmQ>V Agë¶mg 
EImÚm {deof-m (Am°Wm}S>m°pÝQ>ñQ>) 
H$Sy>Z n¶©dojU d CnMma H$ê$Z KoUo 
A{Zdm¶© Amho.

- S>m°.{gÕmW© qeXo
‘mo.Z§ 9766000500
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gw§Xa XmV {‘i{dÊ¶mgmR>r XmVm§Mo EH$sH$aU 
(Alignment) H$ê$Z ¿¶m¶Mo Amho H$m ?


