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Y-Üm Y]l×m

FüV T«t£Ls

@j§VôVm # 1

TXÍ]úU TôYm

úSôn ùLôs[úX ÕúWôLm!

ÑRk§W RôLm úUtùLôi¥ÚkRÕ Sm SôÓ. TX ètøiÓLüu

@¥ûUf £û\ ®X¡®hPÕ.  _]d LhÓm Uô²P Nd§Ùm Bp~úVp,

SUdÏd ¡ûPjR éWQ ÑRk§Wm ¨~dLôÕ.  Rôn SôhûPf Ñt±Ûm

GLô§TjV @ÑWoLs ùLôåW Lo_{ ùNn¡øoLs.  B}jR WôwVeL}

®ÝeL LTkRoLs R~ùVÓj§Úd¡øoLs.  @u²V WôÔYØm @u²V

TXØm SUdÏ úYiPôùUuß BkSôh¥²ußm @ûYL} ùYüúVt±

®húPôm.

§PLôj§Wm Bp~úVp, Sm WôÔYj§tÏl TXm GtTPôÕ.  TôWRj

Rôn HmTÕ úLô¥ UdL}l ùTt±ÚkÕm, @Ys Uô]jûRd LôlTôt\

HkÕ úLô¥ UdLs áP T-xPoL[ôL Bp~. Sm NWôN¬ YVÕ

DVÚ¡u\Õ.  SôtTÕ YV§p, Bk§Vu YúVô§Lö¡ YôrdûLl

úTôWôhPj§-ÚkÕ IÕeÏ¡øu.  @ûRl TôodÏm úTôÕ, ÀUu,

@o_ý]u, LôojRÅ¬Vu, ®dWUô§jRu, ÅW £Yô´ ØR-úVôo ©\kRÕm

Bk Sôh¥p Rôúö Fuß NkúRLlTP úYi¥«Úd¡\Õ.

úRN UdLs AúWôd¡V YÛ®tÏl T¸WR ØVt£ ùNnVô®hPôp,

Sm NêLúU RtùLô~ ×¬kÕ ùLôsYRôÏm.  TXÍ]úU ùTÚm TôYm!

úSôn ùLôs[úX ùLôåWm, ÕúWôLm! NÃW NôR{ûVÙm, §P AúWôd¡V

@©®Új§ûVÙm, úRN Øuú]t\j§tÏ ØR-p LY²dLlTP

úYi¥VûYL[ôL úUtùLôs[ úYiÓm.  LxPeLs @úSLm

BÚdLXôm.  A]ôp YßûUl ©¦«u R~«úXúV T¯ ÑUjÕYÕ



RLôRÕ.  “ ‘EdLØûPúVôo BLrf£VûPVôo.  ØVt£ §Ú®{VôdÏm,

DûZjRôp Dß§ ùT\Xôm.  ùYüj • çiÓRpLÞdÏd Lôj§ÚlTÕ

úTûRûU!

Sm _]dLh¥tÏ @¥lTûPVôn Ds[YoLs, SUÕ B}OoLs.

LXôNô~«p @úSLûWl TôodLXôm: TX ùRô¯tNô~LüÛm, ¡WôU

úY~LüÛm GWô[UôL BÚd¡øoLs.  IÚYu AúWôd¡V TXm

ùTt\Yö«ÚkRôp, IuTÕ úTo ×p RÓd¡ ÅWoL[ôL BÚd¡øoLs.

áÓ Uôo×, áu ØÕÏ, FÛm× ©Õe¡V NÃWm, Ïs[m, BqYôø] úLôWd

Lôh£L}d Lôi¡úøm.  BkRd L§dÏ YßûURôu LôWQUô?

Sm AiûUûV I¯jÕd Lh¥V @u²Vl TôÕLôl× I¯kRÕ.

A«àm úRL @©®Új§dÏ BPªpXôR ×Õ SôL¬Lm, ÏÚhÓl úTôdÏ

Dj§úVôLm, @¥ûU U]lTôuûUÙPu á¥V @£WjûR, ùLÓR~

Uû\dÏm LmTül úTôojRp, @±VôûU, úNômTp Buàm I¯V®p~.

BûYúV SmûU BkRd L§dÏ A[ôd¡«Úd¡u\].  ÑiûPdLônl

ûTVàdÏ U~VjR{l ×vRLfÑûU.  Buû\V T¥l×, IÚ úY}

@u]j§tÏm DTúVôLªp~.  NÃWjûR IÓdÏY§p UhÓm ûL  LiPÕ.

BxPlThPôÛm ®}Vôh¥tÏ úSWm ùLôÓdLôRÕ!

NÃW NôR{«p, ùTôÕ _]eLüu ARWúYô FÓjÕûWdLj

úRûY«p~.  ùTtúøÚdÏl ©s}Ls TÃhûN«p “ ‘©ûWv’  Yôe¡öp

úTôÕm.  ©u @pTôÙNôL UôÞYûR Gu LY²d¡øoLs?  ê}d

LXdLj§p ûTj§Vm ©¥jRôÛm @dLû\«p~.  úRLôl©VôNeLüp

R~«hPôp, ‘úTôd¡¬’  Fu\ ThPm DPú] Lôj§ÚdÏm.  DTYôNl

éû]ûVl úTôp IÓe¡«ÚdÏm ‘ WôØ, TWU NôÕ ’ÜdúL, DVo

ùTÚûULù[pXôm!

NôRôWQUônl ùTtúøÚdÏl TX R~Øû\L[ôLf NÃW NôR{ Fu\

YôN{úV ¡ûPVôÕ.  BYoLüu B}OoLÞdÏ UhÓm Fe¡ÚkÕ @Õ

GtTÓm?  Bq ®`Vj§p, úUp SôhPôÚdÏ RtLôX Bk§VÚdÏm

FqY[Ü ®j§VôNm !  AhPeLüúXô , TkRVeLüúXô , ÏjÕf

NiûP«úXô, TPÏ JhPj§úXô, LXôNô~«p ØRuûU ùTtøù]uøp,

úUp SôhÓl ùTtúøoLÞdÏ @PeLô U¡rf£.  ùTiU¦LÞm

BY{jRôu Xh£Vm ùNnYôoLs:  YôrjÕYôoLs.  §PLôj§W Ut\Yu

ØRp ‘Uôod’ Yôe¡öÛm @Y{j úRÓúYôo @eÏ ¡ûPVôÕ.  AhP

JhP ®}VôhÓLÞdÏ _]eLs A«Wm T§ö«WeL[ôLj

§WÞ¡øoLs.  Bq ®`VeLüp TQm ùNXY¯dLl ©u YôeÏYúR

Bp~.  HmTjûRkÕ YVRôöÛm, úTWu, úTj§ FÓjRôÛm, ¡¬dùLh,



‘ ×hTôp ’ ,  Ïv§, ØR-V NÃW NôR{LÞdÏ B}OoL[ôLúY

®[eÏ¡øoLs.

BRtùLôlT, ‘YôhPØm NôhPØUôn’ , Uô÷dLoLÞm, FkR SôhûP

ùYpXXôm Fuß LmÀWjÕPu LXôNô~ûV ®hÓ ÅW YôrûY

Gt¡øoLs.  ‘ ¥¬p ¡[ôÑ ’ dÏ ‘¥ªd¡ ’  @¥lT§p ùTÚûU

ùLôsTYoLú[ Bp~.  AÙs ¿iÓ §PLôj§WjÕPu YôrkÕ, RUdÏm

BRm úRNj§tÏm ùTÚûU NmTô§jÕd ùLôs¡øoLs.

@YoLs NodLôÚm, ùTôÕ_]eLÞûPV NÃW úUuûUûVd Li

ùLôhPôUp TôÕLôd¡\Õ.  Sm SôhûP®P FqY[úYô AúWôd¡V

úUuûU ùTt±ÚkÕm Be¡XôkÕ, ù_oU², BjRô-, ØR-V SôÓLs

FpXôm (Physical fitness campaign), NÃW DjRôWQ BVdLjûRj ¾®WUôn

SPj§ YÚ¡øoLs.

Sôm Buàm ¨j§ûW ùNnYRô? TôWR UdLüu TXjûRÙm

Å¬VjûRÙm LiÔm LÚjÕUônd LôjR TiûPdLôX Uu]oLs UôiÓ

®hPôoLú[ Fuß Åi IlTô¬ ûYlTRô?  BûY BWiÓm Sm

ùL[WYj§tÏ @ZLpX.  Ø¥ NôokR Uu]Úm, UtßØsú[ôÚm ©¥

NômTXôn ùYkÕ ®hPôÛm, Nôv§WeLs Ui÷L®p~úV!  DVokR

úRLlT«t£LÞdÏd Ïû\®p~úV!  úUpSôhÓ @tTl

TZdLeLÞdLôLl TQm ùNXY¯dLj úRûY Bp~úV!

Bk Sôh¥Ûm úSôn, TXÍ]m I¯V úYiÓm; UdLs §P NÃWm

ùT\úYiÓm; ùSô¥l ùTôÝ§p, úLô¥dLQdLô] ÙjR ÅWoLs

úRNjûRd LôdL, ¡[m×YRtÏ U²R TXm YWúYiÓm.

EdLªÚl©u BdLô¬Vm ùYÏ ÑXTm.  §]m IqùYôÚYÚdÏm

@ûW U¦ úSWm NôR{ûV úUtùLôiPôp FÕÜm ¡hÓm.  á\lTÓm

T«t£Ls TQf ùNX®u±, BkR Du]R UúöWRjûRd Li¥lTôn

¨û\úYtßm.

BVtûLÙm DûZl×m

BVtûLj RoUm U²Ru LhP}dÏ @Pe¡VRpX; Sm

A|d¡QeL UûZ ùTnY§p~; ùY«p @¥lT§p~.  Bk§¬V

ÑLjûR SôÓm U²Ru TX BuTeL}f £Úx¥jÕdùLôs[Xôm.  NÃWm

£WUlTPô§ÚdL, BVk§WeL}d LiÓ©¥dLXôm.  Øu× ûL Lôp



NÃWjûR DTúVôLlTÓj§f ùNnÕùLôiP úY~L} SôL¬Lm Øuú]±Ùs[

BlùTôÝÕ, BRWoL}d ùLôiúPô BVk§W DR®ûVd ùLôiúPô ùNn®jÕd

ùLôs[Xôm.  Aöp @eLeLs úY~ BpXôRRôp úNômTp @ûPÙm.

BûY U²RàdÏf ÑL ËY]jûRd ùLôÓjRôÛm, £Úx¥«u LhP}ûV

Á\ Ø¥VôÕ.  AúWôd¡Vm BÚdL úYiÓUô«u, @eLeL}j §]N¬

DTúVôLl TÓj§úV ¾WúYiÓm.  ®LôWªu± NÃW Y]l× JeÏYRtÏ

DûZl× @Y£Vm.  SôL¬Lj§tÏl TVlTÓUô BVtûL?

TiûPd LôXj§p NÃW NX]m @Y£VUôL BÚkRÕ.  §PLôj§Wm

úU-h¥ÚkRÕ.  RtLôXj§úXô SPdL úYi¥V @Y£Vªp~, JP

úYi¥V @Y£VØªp~.  ®\Ï ùYhP úYi¥V§p~.  Ri½o

ÑUdLj úRûY«p~.  ùLô¥V ªÚLeLüPªÚkÕ úRL TXjûR

DTúVô¡júR LôlTôt±d ùLôs[Üm úRûY«p~.  BYt±t ùLpXôm

DûZdL úYiÓùUuú\ GtThP NûRLs, @eLeLs,

Bk§¬VeLù[pXôm DTúVôLªu±j RtLôXj§p TôZûPkÕ YÚ¡u\].

BjRûLV L§ úSWôUp  RÓdLúY, úRLlT«t£ @Y£VUôL GtThÓ

®hPÕ.  ØuùTpXôm §]N¬ YôrdûLúV IÚ ùT¬V úRLlT«t£.

BlùTôÝúRô ‘D¬jR YôûZlTZjûR Dsú[ RsÞ’  Fu\ ®YLôWm.

ÏZkûR«u BVtûLf NôR{

ùRnYdÏVYu Fu]úYô Y]l×Pàm TXjÕPàm Rôu

NôRôWQUôn SmûUl TûPd¡øu.  Aöp Uô²Pu Ru ÏÙd§Vôp

Bq®£j§Wl TôiPjûRd ÏlûTj ùRôh¥dÏf NUô]UôLf

ùNnÕ®Ó¡øu.   B[m ÏZkûRLs XhNQeLs ùTôÚk§d LiL}d

LYo¡u\].  TX YÚ`eLs L¯kR ©u, BûY LiLüp DßjÕm

×iL[ônj úRôuß¡u\].  DûPVZûLÙm, ‘¡Wôl’  ú`ôdûLÙm

I¯jRôp, BkSôL¬L Yôr®p BVtûL @ZÏ @§L¬jÕ ¨tT§p~.

©\kÕ Y[Úm ÏZkûRûVf Ntß LY²jRôp AúWôd¡V UoUm

×XlTÓm.  @Ru Ds[±Ü AfN¬VUô]Õ.  UpXôkÕ TÓj§ÚdÏm

ùTôÝÕ, ûL LôpL} DûRjÕd ùLôiúP BÚd¡u\Õ.  çeÏmùTôÝÕ

Rôu @RtÏf NX]ªp~.  ®¯jRÜPu @Õ FÝj§Úd¡\Õ.  Ïl×\l

TÓjÕd ùLôs[j çiÓR-u±úV ØVt£d¡\Õ.  Gu? ûL LôpLs

Y[W úYiÓm.  Uôo× @LX úYiÓm;  Y«ß TXm ùT\ úYiÓm;

BWjR JhPm FpXôl TôLeLÞdÏm ùNuß, AúWôd¡V Å¬VjûRd

ùLôÓdL úYiÓm.  BûY NX]eL[ôpRôu GtTPdáÓm.

BVtûL DiûUL}j RÝ®V NÃW Nôv§WeLÞm GtThÓs[].



Du]R úRLl T«t£LÞm BYtû\ Ij§ÚdÏm.  DiPûR ËW¦lTRtÏm,

DP~ @©®Új§ ùNnYRtÏm DûZl× @Y£Vm.

£±V AWmTm

RtLôX B}OoLÞdÏj §PLôj§Wm Bp~.  Y]l×m Y-Üm,

IÝeLô] T«t£, TZdLm, DQÜ BûY êXm Y[WúYiÓm.

@l©VôN YôN{Vt\ NÃWj§tÏ, §¼ùW]l ùTÚÏm NôR{L} EhP

Ø¥VôÕ.  êodLjR]Uônl TXôjLôWm ùNnRôp úLÓ ®}Ùm.  ªRUôn,

FüRônf ùNnV á¥V T«t£«-ÚkÕ, YÛYô]Yt±tÏf ùNpX

úYiÓm.  IúW Sôüp úLôhûP LhP Ø¥VôÕ.  @lT¥d LhPd á¥VÕ

U]dúLôhûP IußRôu!  IÚ Fp~dÏm BÕ SmûU çd¡f ùNpXôÕ.

ÏZkûR ©\kRÜPu FÝkÕ JÓY§p~.  ûL LôpL} @ûNjÕ, ×WiÓ,

TÓjÕ, Øu ©u Rsü, RYrkÕ, ¨uß, RÓUô±, SPkR ©u×Rôu JÓ¡\Õ.

BûR U]§p Suøn OôTLj§p ûYjÕdùLôs[ úYiÓm.  IúW Sôüp

YÚm TXm, IÚ SôÞdÏjRôu ReÏm.

©g£úX ×ùWôTNoLs!

ØR-p á\lTÓm @l©VôNeLs, £X T«t£f £jRoLÞdÏ

ªLÜm NoY NôRôWQUô]ûYVôLj úRôu\Xôm.  Aöp

ùTÚmTôuûUúVôÚdÏ BûY Ød¡Vm.  ‘ PmùTpv ’  ØR-V

T«t£LÞdÏ @§Ll TQm úRûY, @ûY GûZLÞdÏd¡hPô.  Ø¥kR

YûW«p, LÚ®L[t\ @l©VôNeL}úV FÓjÕd áßúYôm.  ×§Rônj

úRôu± YÚm NÃW DjRôWQ DQof£ûV, ìTôn ûTNôYôL Uôt±d

ùLôs[l ©g£úX TÝjR TX ×ùWôTNoLs ¡[m©, ©WÑWeLÞdÏl

TQjûR Yô¬ Bû\d¡øoLs.  BYoLs Y~dÏs £Xo £dÏiÓ

TQjûRÙm, Ød¡VUôL GtL]úY Ds[ AúWôd¡VjûRÙm

BZd¡u\]o.  @W©d LûR _Lw_ôX ®jûRL} F§oTôolTÕ RYß.

GÝ Sôüp GÝ úTûW @¥dÏm TXm YÚùUuß BeúL á\®p~.

IÚYu FqY[Ü TXÍ]ö«ÚkR úTô§Ûm, @Yu

®PôØVt£Ùm DQÜf ºo§ÚjRØm úUtùLôiPôp, ºd¡Wm @éoY

TXuL} @ûPYôu.  úUp NûRLs @©®Új§ @ûPÙm. BeÏ

á\lTÓm T«t£Ls FpXôm, AúWôd¡VùUu¡\ @v§YôWj§u

úUpRôu NûRVô¡V ÑYûW FÝl×m.



@j§VôVm # 2

vYôNl T«t£Ls

NÃWm Uô²Pd úLô®Xô]Rôp, @ûR @©®Új§ ùNnÙm

Lô¬VjûRj ùRôPeÏØu, LPÜ}j §Vô²jÕd ùLôs[ úYiÓm.  ØRp

@l©VôNUôL, ÑYôNl T«t£ á\lTh¥Úd¡\Õ.  “A]kR WLvV”
jûR Yô£jRYoLÞdÏ BRu @Y£Vm SuøL ®[eÏm.

@l©VôNm 1

TZÏm YûL

Jo @¥ @pXÕ ØÕÏ @[Ü @LXØs[ ùTg£u úUp UpXôkÕ

TÓjÕd ùLôs[Üm.  ØRp £j§Wj§p Lôh¥VYôß ûLL} Uôo×dÏ

úSWôL DVoj§ ¿h¥, Ds[eûLL} Ih¥f úNojÕd ùLôs[Üm.  BÕRôu

RVôWôL BÚdL úYi¥V @ûUl×, vYôNjûR ØÝYÕm ùY°úV®hÓ,

ál©V ûLL} ¿h¥VYôú\ @Lt±, ©¥jÕ, Ds[eûLL} ALôVjûR

úSôd¡VT¥úV RûWûV úSôd¡ B\dLÜm.  @lT¥j R¦dL

AWm©dÏmùTôÝúR, ÑYôNjûR DsüÝdLÜm.  Ø¥kR @[Ü, ®WpLs

RûWûVj ùRôÓm YûW«Ûm ÑYôNjûR DsüÝjÕd ùLôiúP YkÕ,

ùSgûN ¨Wl© ®PÜm.  BlùTôÝÕ BWiPôÕ £j§Wj§p Lôh¥VYôß

@UokÕ®P úYiÓm.

£j§Wm # 1

ÑYôNl T«t£: ûLL} Uôo×dÏ

úSWôL DVoj§ ¿h¥ Ds[eûLL}

Ih¥f úNojR ¨~

£j§Wm # 2

ÑYôNl T«t£: Uôo×

@Luß ûLL}j RûWûV

úSôd¡ ®¬jR ¨~



BkR @ûUl©p BWiÓ êuß ®ö¥Ls @UokÕ, ©\Ï ûLL}

YkR Y¯VôLúY DVWj çdL úYiÓm.  ¸úZ B\d¡V úYLjûRd

Lôh¥Ûm ¨Rô]UôLúY çdL úYiÓm.  ûLLs ¸¯ÚkÕ ¡[m©VÜPu,

ÑYôNjûR ùYü®P AWm©jÕ, ‘RVôo’  @ûUl©tÏ YÚmùTôÝÕ,

ùYüúV ØÝ ÑYôNØm ùNu±ÚdL úYiÓm.  BkR Uô§¬ FhÓ ØRp

TjÕj RûPûYLs YûW BkR @l©VôNjûRf ùNnVÜm.  £X ¨ª`eLs

£WUlT¬LôWm ùNnÕ ùLôiÓ §ÚmTÜm UtùøÚ Øû\ BúR

@l©VôNjûRf ùNnVXôm.

BÚ ûLLüÛm £ß BÚm× ‘ PmùTp ’ ^ýL}l ©¥jÕ

BqYl©VôNjûRf ùNnVXôm.  Nd§dÏj RdLYôß BWi¥-ÚkÕ BÚTÕ

TÜiÓLs YûW L]Øs[ ‘PmùTp’û^ IqùYôÚ ûL«Ûm Rôe¡f

ùNnVXôm.  ‘v©¬e PmùTp’û^ DTúVô¡dL úYiPôm.

@l©VôNm # 2

TZÏm YûL

ØRp @l©VôNm TZ¡VÜPu, BkR vYôNl T«t£ûV

BWiPôYÕ @l©VôNUôLf ùNnV úYiÓm.  ØÕÏ T¥V, @LXØs[

ùTg£«u úUp UpXôkÕ TÓjÕd ùLôs[ úYiÓm.  ûLL}

ùSgÑdÏ úSWôL ùShPd ÏjRXôn DVoj§, Ih¥ûYjÕd ùLôs[Üm.

êuøYÕ £j§Wj§p RVôWôL BÚdL úYi¥V @ûUl×m ®[dLl

Th¥Úd¡\Õ.  Ds[eûLLs BWiÓm Lôp TdLm Tôoj§Úd¡u\].

£j§Wm # 4

ÑYôNl T«t£:

ûLL} Y}dLôÕ “ ùTgÑ” RûP
ùNnVôÕ, ©u]ôp ûLL}

ùNÛj§j RVôWôL BÚdÏm ¨~

£j§Wm # 3

ÑYôNl T«t£:

Ds[eûLLs LôpL}l

TôojRT¥ úSWôL ¨ßj§V

RVôo ¨~



BlùTôÝÕ vYôNjûR ØÝYÕm ùYüúV ®hÓ®P úYiÓm.  ûLL}

@qYôú\ ©u TdLm ùUÕYôn B\d¡f ùNpXÜm.  vYôNjûR IúW

¨Rô]Uôn DsüÝjÕd ùLôiúP YWÜm.  ûLLs SuøLl ©u ùNuß,

RûWûVúV úSôd¡ Ø¥kR YûW«p RôrjRlThÓ, SôXôYÕ £j§Wj§p

Lôh¥V ¨~dÏ YWúYiÓm.  Bk¨~«p DhùLôsÞm vYôNm

éWQUô¡®P úYiÓm.

BeúL BWiÓ êuß ®ö¥Ls BÚkR ©\Ï, ûLL} úUúX

DVojRÜm.  ¨Rô]UôL, DVojÕm ùTôÝÕ vYôNjûRÙm ùYü®hÓ

YW úYiÓm. RVôo @ûUl©tÏ (êuøYÕ £j§Wm) YkRÜPu vYôNm

ØÝYÕm ùYüfùNu±ÚdL úYiÓm.  vYôNjûR ùYüúV

®hPYôú\  BWiÓ • êuß ®ö¥Ls BÚkR ©\Ï, §ÚmTÜm ûLL}l

©u B\d¡ vYôNjûR DsüÝdLÜm. BmUô§¬VôL Fh¥-ÚkÕ

T§{kÕ RPûY YûW ùNnVXôm.  BqYl©VôNjûRÙm Nd§dÏj

RdLYôß BWi¥-ÚkÕ BÚTÕ TÜiÓ YûW L]Øs[ ‘PmùTp’
^ýL} IqùYôÚ ûL«Ûm Rôe¡f ùNnVXôm.

ùTg£«u Ö²dÏf N¬VôL R~ûV ûYjÕd ùLôs[Üm.  ûLLs

©uöp úTôÏm ùTôÝÕ, ùTg£Vôp RûPTPôUp @§Lm ¸úZ ùNpÛm.

BkR BWiÓ @l©VôNeLüÛm ûLL} Y}V®Pd áPôÕ.  ØÕÏ

ùTg£ûV Ih¥VYôú\ BÚdL úYiÓm.  Ø¥kR Uh¥p UôoûT ®¬jÕ

@Lt\ ØVX úYiÓm.  vYôN ¨TkR{L}f £±Õm U\dLd áPôÕ.

UôoùTu\ ùTôd¡`l ùTh¥

Uôo©às ¶ÚRVm, ÖûWÂWp Fu\ Ød¡VUô] D«od LÚ®Ls

BÚd¡u\].  BYt±tÏ DiûU RôNoL[ôLl ùTÚm WjRd ÏZônLÞm

BÚd¡u\].  BûYùVpXôm IÚ ùTÚm ùTôd¡`m.  U²Ru Ru

ùNpYjûRd L]jR Dß§Vô] BÚm×l ùTh¥dÏs ûYjÕl éh¥

BÚd¡øu.  BVtûLVô]Õ, Yôr®u Wj§]eL[ô] ¶ÚRVm, ÖûWÂWp,

WjRôNVeL} UôoùTu\ BÚm×l ùTh¥«p ûYjÕl éh¥«Úd¡\Õ.

Øu ùSgÑj RhûP, ©u ØÕùLÛm× TdLeLù[pXôm Y}kR

FÛm×Ls, BûY ùSgÑl ùTh¥dÏ  BÚm×f NhPeLs, NûRLs,

NûRSôoLs NûRj RhûPLs FpXôm BÚm×j RLÓLs úTôX úUtùNôu]

NhPeL} B|jÕ Iuß úNojÕ, Dß§Vô] ùTôd¡`l ùTh¥VôL

@ûUk§Úd¡u\].

BkR Uôo×d áÓRôu @TôVj§²ußm @éoY

Vk§WeL}Lôd¡u\Õ .  @¥, B¥, ÏjÕ, ª§, ÅrRp FpXôYtû\Ùm



Rôe¡, Rôu Fu] YôûRL}d ùLôiPôÛm, DsüÚdÏm D«od

LÚ®L} BÓdLiLü-ÚkÕ LôlTôtß¡\Õ.  HúWôlTô®p IÚYÚdÏ

¶ÚRVm, ùSg£tÏ ùYüúV @ûUkÕ, @§NVUôn úY~ ùNn¡\Õ

Fuß Tj§¬ûLLüp ©WÑWm ùNn§Úd¡øoLs.  Uôo×d áh¥tÏl

TôÕTôl©p~ VôRXôp, @Ûª²Vm ØR-V DúXôLd LYNeLs ùNnÕ,

ùYü«p ©Õe¡«ÚdÏm ¶ÚRVm ØR-VûYL}d LôjÕ YÚ¡øoLs.

¶ÚRVm, ÖûWÂWp BWiÓm @©®Új§VûPV úYi¥VÕ @Y£Vm.

BYtû\ Ds[Pd¡V Uôo× TWkÕ ùTÚ¡«ÚkRôp Rôu, BdLÚ®Ls

IÝeLô] ¨~«p úY~ ùNnVl úTôÕUô] BPjûRl ùTßm.

RLh¥u TXmRôu BÚm×l ùTh¥«u TXm, Uôo× FÛm×, ØÕÏ

FÛm×Lüu úNol×f NûRLs TÚjÕ, YÛjÕ, Dß§ ùTtøpRôu Uôo×

ùLh¥VôL BÚdÏm.  áhÓ UôoTôL BÚkRôp, DsüÚdÏm BPm

ùSÚdL¥ ùTßm.  ÖûWÂWp ùTÚ¡d ÏßLl úTôÕUô] BPm ùTøÕ.

SuøLl ÏßLô®hPôp, DPm©u TX TôLeLs ©WôQYôÙ NgNôWjûRl

ùTøUp éf£LÞm, @ÝdÏm ùRôj§d ùLôsÞm.  ùSgÑ LôN úSôndÏ

BPm ùLôÓdÏm.

ØRp BWiÓ @l©VôNeLÞm Bd LÚjÕdL} @ÖN¬júR

á\lTh¥Úd¡u\].  ØRp @l©VôNj§p, ùSg£p @¥dL¥ BßdLØm

ùSLrf£Ùm Uô± Uô± GtTÓ¡u\].  B|l×f NûRLÞdùLpXôm @§L

WjRlTônfNp GtTÓ¡\Õ.  @Röp @Yt±tÏ Dß§Ùm Y[of£Ùm

¡ûPd¡u\].  Uôo× @LÛm ùTôÝÕ ÖûWÂWÛm SuøLd Lôtß ¨Wm©

Dl×¡\Õ.  @§Ll ©WôQYôÙûY Dsú[ BÝjÕd ùLôsÞ¡\Õ.

ùTgÑ BpXôUÛm ùNnVXôm

ØRp @l©VôNj§tÏj úRûYVô] NôUôuLüp~úV Fuß GeL

úYiPôm.  £±V ùTgÑ ¡ûPdLôRYoLs BkR vYôNlT«t£L}

®hÓ®P úYi¥V @Y£Vªp~.  ùTgÑ BpXôUÛm ùNnVXôm.

ùTg£ûV DTúVô¡lTRôp NÃWm RûW«²ußm BWiP¥ DVo¡\Õ.

ûLL} ®¬dÏm ùTôÝÕ, RûW«u RPeL-u±d ¸úZ RôrjR Ø¥¡\Õ.

úRôsLüu BÝl©öp, Uôo× RôöLúY @Luß Dl×¡\Õ.  @RtÏ

DLkRYôß @§Ld Lôtû\Ùm DhùLôs[ Ø¥Ùm.  ùSgûN DVoj§j

Rs[ ØVt£ @§Lm úRûY«WôÕ.  RôöLúY úRôs NûRLüu BÝlTôp,

BÕ ÑXTj§p GtTÓm.

@qYôß ùTgÑ ¡ûPdLô®hPôp, BWiÓ • êuß ØdLô-L}

Y¬ûNVôLf úNojÕl ùTgÑ úTôp DTúVô¡dLXôm.  êuß @¥



¿[Øs[ NU R[jûRd ùLôiP ùTh¥ûVÙm BqYôú\ DTúVô¡dLXôm.

BWiÓ LôpLs úUp 1/2 @pXÕ 1 @¥ @LXl TXûLûV @ûUjÕ

@l©VôNm TZLXôm.  BùRpXôm áPd ¡ûPdLô®hPôp, NôRôWQ

®¬l©u úUp TÓjÕ, BúR @l©VôNjûRf ùNnVÜm.  ØRp

@l©VôNj§p RôrjÕm ùTôÝÕ ûLLs ®¬kÕ @Luß RûWûVj ùRôP

úYiÓm.

ûLLs RûW«u úUp ØÝYÕm @UokÕ R[okÕ ®PdáPôÕ.

úRôsLüu BÝl×l  TXm BpXô®hPôÛm, CW-p Lôtß ¨WmTf ùNnÕ,

UôoûT ®¬jÕ DlTf ùNnÙm.  BÕ vYôNjûRf NméWQUôn

DsüÝlTRöp GtTÓm.  BWiPôYÕ @l©VôNj§p ûLLs á¥VYôú\

R~dÏl ©u ùNuß, RûW«p ùRôÓUôß RôrjR úYiÓm.  êfûN

DsüÝjÕ ¨Wl© Uôo× Dl×mùTôÝÕ ØÕûLj RûW«²ußm çd¡

®PdáPôÕ.

¶ÚRV ‘Pô²d’

BkR @l©VôNeLs ªLÜm ÑXTúU.  TX²tÏd Ïû\ùYôußm

Bp~.  ¶ÚRVj Õ¥l×s[YoLs @§L DûZl©tÏm ùTÚØVt£dÏm

XôVdLt\YoLs.  LÓùUô¯Ls, §Ód¡Óm NmTYm, £ß ØVt£Ls,

BYt±öp FpXôm ¶ÚRVm TPTPùYuß Õ¥dLj Õu×ßYôoLs.

ºd¡Wm @ûU§ GtTPôÕ.  DsüÚkÕ BkR @eLUô]Õ Ñj§Vôp

ùSg£p B¥dLlTÓYÕ úTôp úRôußm. ûLûV BPÕ Uôo©p ûYjÕl

TôojRôp £XÚdÏ FlùTôÝÕm @§úYLUôn, @§TXUôn, TPTPlTônj

Õ¥lTûR @±VXôm.  TPTPl©pXô®¥àm ¶ÚRVj§p IúW SûPVôn

BWôÕ.

BjRûLúVôÚdÏ UÚkÕ FkRd ÏQjûRÙm ùLôPôÕ.  úUtá±V

vYôNl T«t£úV úSôndÏf £¡fûN.  BkR @l©VôNeL[ôp BYoLs

ØRu ØRXôLl éWQUôn vYôNjûR DsüÝdLÜm ùYü ®PÜm

Ø¥VôUp R®lTôoLs.  @tT ùNôtTUôL AWm©jÕ ùNnÕ YW, SôhLs

L¯Vd L¯V ØÝYÕm ùNnV TXm GtTÓm.  £X YôWeLüúXô, £X

UôReLüúXô BkR úSônLs ØÝYÕm Uû\Ùm.

ÖûWÂWp Nd§

ùTÚm NûRVôp YôÓTYoLÞdÏl úTôÕUô] @[Ü ÖûWÂWp

Nd§ BWôÕ.  BÕ ®`Vm “A]kR WLvV” j§p SuøL ®Y¬jÕsú[u.



ÖûWÂWp Gtß CojÕd ùLôs[d á¥V ©WôQYôÙ®u @[®tÏj RdLYôú\

NûRLs D«ol©jÕl ×Õl©dLlTP úYi¥Ùs[].  Bp~úVp, @ûY

Å÷L @Ý¡d ¡PdÏm UôªNeL[ôL AÏm.  ùYÏ ÑXTUônf NûRL}

Gt±VYoLÞdÏ ÖûWÂWp Nd§ûV @§L¬dL úVôN{Ùm BWôÕ.  NôÕ¬VØm

úTôRôÕ.  ùTÚØVt£dÏm, ¾®W NÃW NôR{dÏm RÏ§ @t\YoLú[ BYoLs.

BkR @l©VôNeLs êXm BYoLs ©WôQYôÙ®u úRûYûVl éoj§ ùNnÕ

ùLôs[Xôm.

vYôNm FqY[ÜdùLqY[Ü ¾odLØm, ¨Rô]Øm ùTß¡\úRô,

@qY[ÜdLqY[Ü U²Ru AúWôd¡VØm @ûU§Ùm @àT®d¡øu.

Ï²kÕ SPkRXôÛm, úUû_V¥«Ûm ùTh¥V¥«Ûm NônkÕ

®ÓYRôÛm, Utßm SôL¬L Yôr®u TX úNxûPL[ôÛm, Uôo× Ïß¡

vYôNm @ûWÏû\VôL Uôß¡\Õ.  Sôm @±VôRT¥ BRöp TX úLÓLs

®}¡u\].  ÖûWÂW-p @ÝdÏ, éf£Ls Rôd¡l TPÚm, SWm×

®Vô§Ls GtTÓm.  ºd¡WúU L}l× DiPôRp, ¨j§ûW«uûU,

ØuúLôTm, @¥ûU úSôdLm FpXôm @§L¬dÏm.  £ßLxPØm

U~V[YôLj úRôußm.  BûY ùVpXôm ©WôQYôÙd Ïû\YôÛm,

@Röp ®}Ùm @ÑjR BWjRm, Å¬V aô² BYtøÛm

£Úx¥dLlTÓ¡u\].

ûR¬Vm, ¨Rô]m, AúWôd¡Vm, ArkR £kR{ ØR-V]

Ds[Y{d LY²jRôp, @YàûPV vYôNUô]Õ ¾odLUôÙm

IÝeLôÙm SûPùTßYûRd LôQXôm.  úRôp®Vôp ÕdLm ùTÚÏm

ùTôÝÕ Ntß Lôtßs[ BPj§p ¨ªokÕ, úRôsL} ®¬jÕ, ûLL}

Å£ 500 @¥ SPÜeLs.  úNôoùYpXôm UôVUônl T\dL, Sôm

@±VôUúXúV ûR¬VØm Uß ØVt£ úSôdLØm GtTÓm.  BÕ

NôRôWQUô] @àTYm.  NÃW úY~úVô, ê} úY~úVô @§L úSWm

ùNnRôp, ûL LôpL} ®¬dL, ùTÚm ùLôhPô® ùYüúV YÚ¡\Õ.

BWjRj§-ÚdÏm ©WôQYôÙ ªLd Ïû\kÕ ®hPÕ.  NôRôWQ @ûWÏû\

êfNôp YÚYÕ úTôRôÕ Fuß ê} Dj§W ®Ó¡\Õ.  DPú] YôûVj

§\kÕ ùTÚjR ÑYôNjûR DsüÝd¡úøm.



@j§VôVm # 3

NôRôWQ RiPôp

£j§Wm FÝÕúYôo, ØR-p £X úLôÓLs YûWYôoLs.  BÕ

TPj §ûW«u úUp YWl úTôÏm ©mTjûR Ds[PdÏm Fp~L[ôÏm.

úUÛm úUÛm £j§WdLôWo DûZjÕ YûWV YûWV R~, LÝjÕ, DPp,

ûL, Lôp ØR-V úRôt\eLs LôÔm.  YoQeLs LXkÕ, ûULs

úSoj§Vônl éNlTPúY LiLs, @YVYeLs, Yôn, TtLs, úLNm, Uôo×,

Y«ß, BÓl×, F]l éoj§ ùTtß U]ûRd LYÚm @Z¡V TPm

ØÝûUÙm @ûUVlùTßm.

NÃW £j§Wm

NÃW Nôv§W úURô®úV £j§WdLôWo.  SôL¬Lf úNômúT±«u

@±VôûU YôrYôp, Uô²Pf £j§Wm Uû\kÕ, ùYßm TPj§ûW úTô-

Úd¡\Õ.  B§p DÚYeLs úRôu\ úYiÓm.  FÓjRÜPú]úV ùTÚm

@l©VôNeLs Fu\ YoQûUL} @süj ¾h¥ ®ÓY§p~.

BlùTôÝÕ á\lThÓ YÚm @¥lTûPVô] £X FüV @l©VôNeL[ôp

©u YûWVlTP úYi¥V LmÀW DÚYj§u Ds[PdÏd úLôÓL}j

§ûW«p BÝdL úYiÓm.  BûY SuøL @ûUkR ©\ÏRôu @Lu\

Uôo×, YÛjR LÝjÕ, A-~ Y«ß, §WiP ×_eLs. ùUp-V BûP,

DÚiP ùRôûPLs, LmÀWj úRôt\m FpXôm Ntß DVoRW @l©VôNeLs

Fu\ YoQûUL[ôp ùRnYf £p©«u ùTÚûUdÏ DLkRYôß

£jR¬dLlTÓm.

BkR ØRp @l©VôNeLs @v§YôWd LtLs úTôXôÏm.

BRuúUp Rôu @Z¡V Lh¥PeLs DVW úYiÓm.  RtLôX v§¬

×Ú`oLÞdÏj ReLs NÃWj§u ùYüfNûR @eLeLüu úUp

§Úx¥úV ¡ûPVôÕ.  @ûY §WiúPô, ùU-kúRô, TÚjúRô FqYôß

BÚdL úYiÓm FuTûR @±Vôo.  Uô²P DÚY @ZûLúV TX

ètøiÓL[ôL U\kÕ ®hPôoLs.  úUp SôhÓj Õ¦, @ZÏ, ùT[Po

ú`ôdÏ, ùYs}j úRôp úUôam Rôu ªÏ§Vô¡ ®hP].  FkR

TôLUôYÕ úSôÙtøp, @lùTôÝÕ Rôu @Ru OôTLm BYoLÞdÏ YÚm.

Sm Bk§VoLs, ùYül éfÑ @e¡L}d L}kÕ úLôYQjûRd Lh¥

BVtûLj úRôt\jÕPu ¨ßj§öp, Lôh£ úLôWd Lôh£VôLúY BÚdÏm.



LmTûWl T¯jùRu] TXu?  @Yo @dLôXj§V DiûU Uô²PY]lûT

DRôWQUôLd ùLôiPpXúYô YûWk§Úd¡øo!

BkR @¥lTûPVô] @l©VôNeL} ÕYdÏm ùTôÝÕRôu

ReLÞdÏs[ NûRLÞm, TôLeLÞm, @Yt±u úRôt\eLÞm ùRuTÓm.

@úLôWUô], @ùL[WYUô] NÃW ¨~ûUûVf ºo§ÚjR EdLm GtTÓm.

DûZlTÕm DiTÕm úTôuß, úRLl T«t£Ùm Ød¡VùUuß

FlùTôÝÕ Sm Bk§Vo DQoYôoLú[ô?

úLôW NÃWm

úRLl T«t£Vt\ DPp ùLôÝjÕm BÚdÏm,  Yt\Xôn B}jÕm

BÚdÏm.  ùTÚgNûR TXUt\Rôn ‘ ùLô[ ùLô[ ’ ùYuß

E}fNûRVôÙªÚdÏm.  ØÕÏ, Uôo×, BÓl× BYt±p BÕ ÏÛe¡l

©Õe¡ ¨tÏm.  BÕ LûWkÕ ùLh¥Vô¡, TôWm Ïu±l TXm ùT\

úYiÓm.

NûRlùTVúW Bu± FÛm×m úRôÛUônl TX NÃWeLs Ds[].

Uôo×áÓ ©u², ùSg£u úLôQp FÛm×LÞm ØÕùLÛm×LÞm

©Õe¡ FiQd á¥VûYVôn BÚdÏm.  BVtûLd LiLôh£f Nô~«u

Li÷¥ ÀúWô®p @ûPjÕ ®PXôm úTôXj úRôußm.  úLô×W Uôo©u

ÀPéª I¯jÕ, BÚ Uôo× SÓ®p ùSgÑj RhûPdÏ úUp, NûR

YôndLôp úRôu\ úYiÓm.  NûRl éfÑLs GtThÓ FÛm×#U²Ru

Dj§úVôLj§-ÚkÕ ‘ùTu`u’  ùT\ úYiÓm.

Bq®Ú YûLdÏ Uj§«p, TX®R NÃW §àÑLÞm DiÓ.

BûYùVpXôm §PLôj§W IÚûU ùT\ úYiÓúUVôöp,  BÓl©-

ÚkÕ LÝjÕ YûWdÏm Ds[ DPÛdÏ (Trunk) IÝeLô] @l©VôNeLs

@Y£Vm.

‘¥lv’  TX YûL

BÕ ùYÏ Fü§p Ø¥Ùm.  TX ètøiÓL[ôL SUÕ úRNj§p,

Bl TX{d Ï±jÕ IÚ @l©VôN YûLûVl TX Uô§¬VôLd ûLVôiÓ

YÚ¡úøm.  @RtÏl ùTôÕYô] ùTVo ‘RiPôp’  FuTúR.  Rªr Sôh¥p

‘L^WjÕ’  F]l ùTVo YZeÏYÕm DiÓ.  BÕ úRôu±VÕ, @àTYj§p

YkRÕ.  FpXôm, Bk§Vô®pRôu Fuú\ á\ úYiÓm.  RtLôXj§p

úUp SôhPôo BkRl T«t£dÏ ‘¥lv’ (Dips) Fu\ ùTVûW ûYjRûZjÕ,

SmûUd Lôl©V¥jÕm, @§p £X UôßRp  ºo§ÚjReLs DiPôd¡Ùm

DTúVô¡d¡øoLs.  SUÕ TôhPöo, ØlTôhPöo Sôs ØRp, BÕ

TWmTûWVônd ûLVôiÓ YWlTh¥Úd¡\Õ.



RiPô~l TX §àÑL[ôLf ùNnÕ, TX TôLeLÞdÏ Du]Rl TXu

GtTÓmT¥ ùNnVXôm.  L¥] YûLLù[pXôm ©uöp LY²dLlTÓm.  ØRp

ØRp úRLl T«t£ AWm©lTYoLÞdÏ, ªL FüRô], ©u YWlúTôÏm

DVokR T«t£LÞdÏj RVôWôdÏm IÚ YûLj RiPôp Rôu úRûY.  BÕ

©WUôRUô Fußm, BûRf ùNnVd áPôR  B}Oúö ùT¬VYúö DiúPô

Fußm NkúR¡dL úYiPôm.  TôolTRtÏm ùNôpÛYRtÏm FüúR.  Sm

Rªr UdLüp UhÓm BXhNd LQdLô] AiLs, IÚ RiPôp áPf

N¬VôLf ùNnV Ø¥VôR TXÍ]oL[ô«Úd¡øoLs FuT§p HVªp~.  BÕ

ªLÜm úLYXUô] ¨~ûU; ªLÜm YÚkRd á¥V ®`Vm.

RiPôX¥jR LûR

BûR FÝÕm F]dúL GtThP NmTYm Iuû\d áß¡ú\u.  YVÕ

ÑUôo T§êuß BÚdÏm ùTôÝÕ Ï¥«ÚdÏm Åh¥u Yô-To IÚYo Uô~

úY}Lüp, ‘L^WjÕ’ TZÏYôo.  ªLÜm NôRôWQUô]úR.  RPûYdÏ BÚTúRô,

ØlTúRô ùNnYôo.  BWiÓ • êuß RPûYLs ùNnVúY, UôoùTpXôm £YkÕ,

Uôo×, úRôsLüp FpXôm NûRLs ‘ùNôw´VlTm’  úTôp Dl©, TôodL

AiûUÙPu úSoj§VôLj  ùR¬Ùm.  @Yo ùNnR ©\Ï,  ùSgûNj RP®d

ùLôiÓ Li÷¥ Øu ̈ uß, £±Õ ùTÚûUÙPu ×u]ûL ùNnÕ ùLôsYôo.

F]Õ ùSgúNô Rh£Q ÀPéª úTôX DVokÕ Uj§«p áhÓ Uôo©u

U~jùRôPÚu ®[e¡ Yk§ÚkRÕ.  YßûU«öp, ƒ×x¥ DQÜ YôN{dÏd

áPd¡ûPVôÕ.  Øu á±V FÛm× U²Ru YodLj§p NôokRRôLúY ùYüj

úRôt\Øm BÚkÕ YkRÕ.

Bq Yô-To RiPôX¥jÕ ùSgûNj RP®d ùLôsYûRl TôojR§-

ÚkÕ F]dÏm @qYôú\ ùNnÕ, ùSgûN Øu Rsü ¨ªokÕ SPdL

úYiÓùUu\ AûN úRôu±VÕ.  @YÚûPV DR®ûV Sô¥ú]u.  @Yo

ùYÏ @Xh£VUôn Fu] ©WUôRm Fuß á±, ûLûVj RûW«p Eu±d

ùLôiPôo.  ©u @Yo BWiÓ RWm BÓlûT DVWj çd¡, ùSgûN úYLUônd

ûLdÏ BûP«p RûWûV úSôd¡j Rôrj§, Øu ¨ªokRôo.  ©\Ï Fu{

úSôd¡ ‘Dm’ Fuøo.  Sôàm IhPûLúTôp,  úYLUôn ØLjûR DVoj§ú]u.

@±VôjR]Uôn, @YoúTôp úYLUôn ØLjûRÙm ùSgûLÙm ûLLÞd

¡ûPúV RûWûV úSôd¡ Å£ú]u.  @qY[ÜRôu ùR¬Ùm.  BWiÓ

¨ª`eLÞdÏl ©uRôu Fu] SPkRùRuß ®[e¡tß.

úRôsLüÛm úUp ûLLüÛm TXªuûUVôp, NÃWjûRj ùRôeL®hPÕ

RôeL Ø¥VôUp, ØLm, Uôo×, Øu ¨ªoYRtÏl T§XôL Ui| ùL[®d

ùLôs[, TôWThNªu± Y[ok§ÚdÏm êdûLÙm éUôúR®dÏf NW÷L§Vôd¡



®húPu!  BRtÏl ©\Ï ùRuö-WôUu Y[ojR é{ úTôp, RiPôX¥dÏm

BPj§u TdLeáPj R~ ûYjÕl TÓdL®p~.  £X YôWeLs L¯jÕ @kR

Yô-To Fu Y«tû\ Rôe¡d ùLôs[, TZ¡l TZ¡ IÚ UôRj§p IÚ RiPôp

N¬VôLf ùNnV TXm ùTtú\u.

§]m @l©VôNUô]ÜPu UôoûT RP®d ùLôiÓ, áhÓ Uôo×

U~j ùRôPo FqY[Ü LûWkÕ ®hPùRußm, Rh£Q ÀP éª

FeúLVôYÕ úUÓ Ts[m ùTt±Úd¡\Rô Fuß RP®l TôojÕd

ùLôsYÕ YZdLm!  Uôo× Uô²P ìTm ùT\ TX UôReLs A«].

áhÓUôoûT ®XdL Åh¥p ùLôÓjR ®[dùLi|Ùm: SôhÓ UÚkÕm

TXu @üjR] FuTÕ ùTtúøo FiQm.  LûWÙm LôWQm

F]dÏjRôú] ùR¬Ùm!  ®[dùLiùQndÏm L`ôVj§tÏm

ùNXY¯lTûR ®P, IÚ úLôlûT TôXôYÕ ùLôÓjRôoL[ô?

BkR DRôWQj§-ÚkÕ @ÓjR T¥VôLd á\lúTôÏm RiPôp

@l©VôNjûRf Ntß FfN¬dûLVôLf ùNnV úYi¥VÕ FuTûR @±V

úYiÓm.  @l©VôNm Fu]úYô ÑXTúU.  NÃWd Lp®ûV U\kR Sm

SôhPôûW Fuù]uß ùNôpYÕ!  @_ôd¡WûRVô«ÚkÕ ®hÓ êdÏl

úTôn ®hPùRußm Sm úUp YZdÏj ùRôÓdL úYiPôm!

RiPôÛm LôtúøhPØm

RiPôp @pXÕ ‘LNWj’ûRd LtL NUR[m úRûY.  NôRL¬u

DVWj§tùLôlT GÝ, FhP¥ ¿[Øs[ BPm BÚdL úYiÓm LôtúøhPm

Suø«ÚdL úYiÓm.  BÕ BkR @l©VôNj§tÏ UhÓUpX FpXô

úRLl T«t£ÙúU LôtúøhPØs[ BPj§p Rôu ùNnV úYiÓm.

@§Ûm RiPô~l úTôu\, úYL NX] ØVt£LÞdÏf ÑjR YôÙ®u

YN§ @§LUôn BÚdL úYiÓm.

Õ¬R vYôNm

RiPô-p NÃWm, Ï²kÕ ¨ªokÕ FÝm×m ùTôÝÕ DûZdLl

TÓ¡\Õ.  vYôNm úYLUôn SûP ùTß¡\Õ.  ®VoûY RÕm×¡\Õ.

BkR úY~«p NûRLs DTúVô¡dLlThÓ ùNjR @ÔdL} I¯d¡u\].

L¬VªX YôÙ @§L¬dL, WjRôNVeLs úYLUôn @¥dL¥

@ÑjRUûP¡u\].  BkRd L¬VªX YôÙ RP×PXôn ùYüúV

Rs[lTPÜm, @úR @YNWjÕPu ©WôQYôÙ DhùLôs[lTPÜm úYiÓm.

Bd LôWQj§tLôLúY, BVtûL«u çiÓúLôXôp, ÖûWÂWp úYLUôV úY~



ùNn¡\Õ.  úWNLl • éWLjûRj Õ¬RlTÓjÕ¡\Õ.  BqYôß vYô£lTRôp,

NôRLo TZÏm @û\«Ûs[ ©WôQYôÙ ºd¡Wm BÝdLlThÓd L¬VªX

YôÙYôp ¨WlTlTÓ¡\Õ.

ùYü ALôVjÕPu RôWô[UôLd LXl× BpXô®¥p ¡ûPdÏm

YôÙ, L¬VªXYôÙ ¨û\kRúR.  BÕ NÃWj§tÏf NjÕÚ, DûZdLlThP

NÃWj§tÏf ÑjR WjRm @üdLlTÓYRtÏl T§XôL @ÑjR WjRúU úUÛm

úUÛm ùLôÓdLlTÓ¡\Õ.  BRöp NÃWj§tÏ ®TÃRúU.  ùLôÓm ¾eÏ

®}Ùm:  DûZjR NûRLs YôÓm.  R~ Ñtßm.  ¶ÚRVj Õ¥l×,

TXÍ]m GtTÓm.  ØLj§p L} BWôÕ.  êÓiP BPeLüp úRLl

T«t£ TZÏYûRf NôRôWQUôLd LôQXôm.  ®VoûYRôu NÃWj§tÏl

TXù]ußm, Lôtßs[ BPj§p ùNnRôp ®VoûY YWôUp TXàm

¡ûPdLôùRußm TXo êPl ©WNôWm ùNn¡øoLs.

êPl ©WNôWm

£X YÚ`eLÞdÏ Øu×, SiTo IÚYo Fu{j úRLl T«t£

‘×ùWôTNo’ IÚY¬Pm áh¥f ùNuøo.  @Yo FqYôß TXjûRl ùTtøo

Fuß @±V ®Úm©, T«t£ ùNnVd úLô¬úöm.  DPú] Lôt±pXôR

úYRôkRjûRl ×LrkÕ BÚdÏm @û\«u LRÜ, _u]pL} FpXôm

@ûPjÕ ®hÓ, @e¡ÚdÏm Aß GÝ úToL}Ùm L^WjÕ ùNnVf

ùNôuöo.  £X ¨ª`eL[dÏs ®VoûY ùLôhP, @ÑjRd Lôtß LmTül

úTôoûTúTôp @ÝjR. R~ Ñt\ AWm©jÕ ®hPÕ.  NPôùX]d LRûY

§\kÕùLôiÓ ùYüúV YkÕ ®húPôm.

BkRl ‘×ùWôTNo’ SpXúY}VôLj RmØûPV ®jûRûVl ©WNôWm

ùNnYRôLd Lôú÷m.  Fu U]jûRÙm @YÚdÏ SuøLj ùR¬®júRu.

Aöp Bl ×i¦VYôöp, BRtÏ Øu úLÓiPYo FjR{ úToLú[ô!.



@l©VôNm # 4

RiPôp TZÏm YûL

Lôp  ®WpL}d ¸Ýu±, Ï§L} DVoj§ @Ru úUp ©ÚxP

TôLeL} @ûUjÕ, ØZeLôpLs RûW B¥dL Ui¥«hÓ DhLôWÜm,

ØZeLôpLü-ÚkÕ IÚ ØZm IÚ Nôi BÚ ûLL[ôÛm Øuöp

@[kÕ, @kRj • çWj§p Ds[eûLL}j RûW«p @Uoj§d ùLôs[Üm.

Bq®Ú ûLLÞdÏm Uj§«p Uôo× @LXj§tÏ BPªÚkRôp úTôÕm.

@RtÏd Ïû\YôL BÚdLdáPôÕ.  ©u ØZeLôpL}d ¡[l©, ©ÚxP

TôLeL}Ùm úUp DVoj§V ûLûVÙm ¿h¥, éªdÏ DVWUôL ØÕûL

Y}jÕ @Uoj§d ùLôs[Üm.  BRu N¬Vô] ¨~ HkRôYÕ £j§Wj§p

LôQÜm.

@e¡ÚkRT¥úV ûLL} ùUs[ Y}jÕ. DP~j RûWûV úSôd¡j

Rôrj§ éªdÏf NUUôL, Aöp @RuúUp @UWôUp @RtÏ ùYÏ

ùSÚe¡VYôú\ @UWÜm.  BkR ¨~«p Uôo× ûLLÞd¡ûPúVÙm,

R~ LÝjùRpXôm Øu ¿hPlThÓj RûWdÏ ùSÚe¡VYôÚm BÚdÏm.

Bk ¨~ûV AøYÕ £j§Wj§p LôQXôm.

@e¡ÚkÕ R~, LÝjÕ, Uôo× FpXôYtû\Ùm ¨ªoj§ R~ûV

Ø¥kR YûW«p DVoj§l ©uú] Rs[Üm.  DPp ùRôûPLs, LôpLs

FpXôm RûWdÏ @ÚúLúV BÚdÏm.  Bk¨~ûV GZôYÕ £j§Wm

®[d¡«Úd¡\Õ.

£j§Wm # 5

©u ØZeLôpL}d ¡[l©, lÚxP TôLeL} úUp DVoj§ ûLL}

¿h¥ éªdÏ DVWUôL ØÕûL Y}jÕ DVoj§V ¨~



BkR ¨~«-ÚkÕ R~, UôoûTd Ï²kÕ, DP~ DVoj§ AWm©jR

¨~dÏ (HkRôYÕ £j§Wm) YWÜm.  BlùTôÝÕ IÚ RiPôp ùNnRRôÏm.

êdLôúXúV ÑYô£

RiPôp ùNnÙmùTôÝÕ BÚ LôpLÞm Ih¥«ÚdLXôm.  @pXÕ

@ûW @pXÕ ØdLôp @¥ @LiÓm BÚdLXôm.  IÚ ®¬l©uúUp

BûRf ùNnYÕ D£Rm.  Uôo×, ØLm BûY ùSÚeÏm TôLj§p, RûW«u

úUp LhPôVm ®¬l× BÚdL úYiÓm.  ùNnVf ùNnV, vYôNm

Õ¬RUôn YW. éª«Ûs[ ç£ FpXôm úYLj§p Ds BÝdLlTÓm,

£j§Wm # 6

DP~ éª«p JhPôÕ Aöp éªdÏ úSWôL Y}®u± ¿h¥

ùSÚe¡ÚdÏm ¨~

£j§Wm # 7

R~, LÝjÕ, Uôo× FpXôYtû\Ùm ¨ª¬j§ R~ûV Ø¥kRYûW

DVoj§V ©u Rs°V ¨~



BÕ ùLÓRp.  @Y£Vm Yô«öp êfÑ ®ÓTYoLs @úSLo .

®¬l©pXô®hPôp BYoLÞdÏ @§L ¾ûU ®}Ùm.

vYôNm FlùTôÝÕúU êdLôpRôu ®PúYiÓm.  @§Ûm úRLl

T«t£ ùNnÙm LôXeLüp, BkRf NhPm Ød¡VUônd LY²dLlTP

úYiÓm.  Yôn Tô]d LÚ®: êdÏRôu vYôNd LÚ®, ®`d¡ÚªLs

×ÏkÕ ®PôUÛm, @ÑjReLs ÖûZVôUÛm RÓdÏm UoUeLs Sô£«p

@ûUkÕs[].  Sô£Vôp ÖûWÂWÛdÏf ùNpÛm Lôtø]Õ ®£j§WUôn

Y¥LhPlTÓ¡\Õ.  Yô«p @dLÚ®Ls Bp~.  ALúY YôVôp

ÑYô£lTÕ @TôVm.

êdÏ D`ôo!

BkR RiPô~f ùNnV, ØRp ¨~«-ÚkÕ BWiPôm ¨~dÏ

@§úYLUônl TôV úYiPôm.  TXNô-LÞm TZ¡VYoLÞm BqYôß

TVªu±f ùNnVXôm.  ×§VRônl TZÏTYoLs, ‘ WôdùLh’  úYLj§p

RûWûV úSôd¡ YkRôp, êdûL ‘Buxëo’ ùNn§ÚkRôùXô¯V, @RtÏl

ùT¬V ¾ûU GtTÓm.

Fi¦dûL

AWmT NôRLo, BûR IÚ §]j§tÏ, TjÕ ØRp BÚTÕ YûW«p

ùNnVXôm.  Eu±] ûLL} FÓjÕd L~lTRtÏ Øu BkR Fi¦dûL

ùNnV Ø¥VôÕ.  IÚ RPûYdÏ BWi¥-ÚkÕ TjÕ L^WjÕLs

Nd§dúLt\Yôß ùNnVÜm.  ©u FÝkÕ, DXô®dùLôÓjúRô DhLôokúRô

£WU Uôt±V ©\úLô §ÚmTÜm ùNnVÜm.  FqY[Ü TXÍ]Wô«ÚkR

úTô§Ûm, IÚ UôRj§tÏs Ntßl TXm ùTtß, IÚ RWm ûLL}

Eu±öp, T§{kÕ BÚTÕ L^WjÕdLs ùNnVd á¥V ¨~ûUdÏ

YkÕ ®PXôm.

©u IÚ Sô}dÏ HmTÕ LNWjRôYÕ ùNnVl TZLÜm.  £j§Wj§p

®[d¡VT¥ êuß ¨~L}Ùm N¬YW ¨ßj§f ùNnVÜm.  @YNWUôLÜm,

ùSgûN SuøL ®¬jÕ DVojRôUÛm ùNnY§p TXu Bp~.  U]ûR

@l©VôNj§p CÓTPf ùNnRôp SpX TXu DiÓ.  Åi ùTÚûUdÏ

èß, A«Wm Fuß úYLj§u U¡ûU«úXúV DP~ @ûNjÕf ùNnY§p

DTúVôLªp~.

BkR @l©VôNm IÚ RPûYdÏ ØlTÕ ùNnVYkR ©\Ï B²

á\lTÓm L¥] RiPôp ùNnV úYiÓm.



@l©VôNm # 5

Tv¡ : TZÏm YûL

LôpL}d áh¥, Ï§ LôpL} Ih¥, BÚ LhûP ®WpL}Ùm

®¬jÕ úSWôL ¨uß ùLôs[Üm, ûLL} BÓl©p ûYjÕd ùLôiÓ

Lôp ®WpL} UhÓm Eu±, Ï§LôpL} Ø¥kR YûW«p DVoj§

¨tLÜm.  ùRôûPL} Suøn Bßd¡ Øuöp NônkÕ ®PôUp ¨uß

ùLôs[Üm.

Ï§LôpL} Ih¥, IußdùLôuß @Ýj§VYôú\ ùRôûPf NûRLs

¸úZ úTôLôUp RÓdÏm Ußl×Pu ØZeLôpL} Suøn ®¬jÕ @Lh¥,

ùUÕYôL DP~Ùm BÓlûTÙm RûWûV úSôd¡j RôrjRÜm.

@qYôú\ Rôrj§ YkÕ DVoj§V Ï§LôpL}l ©ÚxP TôLm ùRôÓm

YûW ̧ úZ B\d¡ @UWÜm.  Bk¨~«p ùN[LoVUôn DhLôokÕ ®PdáPôÕ.

¸úZ LôpLs ùRôhÓm ùRôPôUÛm ùRôûPf NûRLüu TXjûRd ùLôiÓ

ùRôe¡ ¨tLÜm.

Bk¨~«-ÚkÕ Ï§LôpLs IußdùLôuß DûRjÕj

RsüVYôú\ ùRôûPf NûRLüu Ußl×Pu DVWd ¡[mT úYiÓm.

ØRp á±V DVokÕ ¨u\ ¨~ YûW @Ød¡j RÓjÕ LôpL} ¿h¥

£j§Wm # 7A £j§Wm # 7B



¨ªWÜm.  BkR ¨~dÏ YkRÜPu IÚ Tv¡ ùNnRRôÏm.  BmUô§¬ A±-

ÚkÕ BÚTÕ YûW«p IÚ RPûYdÏf ùNnVXôm.  @l©VôN LôXj§p

BmUô§¬ BWiÓ êuß RPûY ùNnVXôm.

ùRôûPf NûRLs TÚlTRtÏ, èß, A«WdLQdLô] Tv¡ ùNnV

úYiÓùUuß TXo áßYÕm TZÏYÕm DiÓ.  NûRLüu Ußl©u±

BVk§WeLs DûZlTÕ úTôp, Fi¦dûL U¡ûUdÏ BYoLs DhLôokÕ

FÝk§Úd¡øoLs.  D«Wt\, Ï±l©u±V NX]eLú[ BûY.  LôX®WVm

GtTÓYÕUpXôUp @§L NX]eLüp Nd§ ®WVj§tÏ DLkR

TX²pXôUp ÏÚhÓlTZdLj§túL ùLôiÓúTôn ®Óm.  £X

Uô÷dLoLs ×j§ áoûUûV DTúVô¡dLôUp, FpXôYtû\Ùm

U]lTôPm ùNnYRtÏ BûR Il©PXôm.  IÚ U¦ úSWm TZdL

U¡ûUVôp DhLôokÕ FÝk§ÚdÏm úSôdLjûRf NûR Ußl×Pu á¥V

NôR{Vôp Fü§p ùT\Xôm

Øu á±V ‘ Tv¡ ’  ªL DVoRWUô]Õ.  TXÍ]oLÞdÏm

TXYôuLÞdÏm DLkR Du]Rl TX{ RWdá¥VRôÏm.

FqY[ÜdùLqY[Ü Ußl× ØVt£Ùm, IÚûU £jRØm BkR

@l©VôNj§p Lôi©d¡úøúUô, @qY[Üd LqY[Ü NûRLs ®ûW®p

L}l×tß, @§L WjRl TônfN~ BÝjÕ, Y[of£Ùm TXØm @ûPÙm.

BkR @YNW SôL¬L DXLj§p, YôrúY ùTÚm úTôWô«ÚdÏmùTôÝÕ,

VôWôp IqùYôÚ @l©VôNj§tÏm U¦dLQdLôL LôXm ùNXY¯dL

Ø¥Ùm?  §uTÕm, RiPôp @¥lTÕúY ùRô¯Xôn BÚlTYoLÞdÏf

Nôj§VUôn BÚdLXôm.  ùRô¯Xô[oLÞdÏm, Dj§úVôLvRoLÞdÏm,

DXL LxP ÑLeLüp ArkRYoLÞdÏm BmUô§¬Vô] U¦dLQdÏm

T«t£Ls DTúVôLØªp~, @Y£VØªp~.

RiPôp RûWûV úSôd¡ DP~j Rôrj§ BÚ ûLLÞdÏ Uj§«p

ùRôeÏm ¨~dÏ YÚmùTôÝÕ ÑYôNjûR ùYü«P úYiÓm.

@e¡ÚkÕ R~ûVÙm, UôoûTÙm ¨ªoj§l ©u AWm©jR ¨~dÏl

úTôÏm YûW«p, ÑYôNjûR DsüÝdL úYiÓm.   ‘Tv¡’«p ¨ªokÕ

Ï§LôpL} DVoj§ ®û\jÕ DVokÕ ¨tÏmùTôÝÕ ÑYôNjûRl

éWQUôn Uôo©p ûYjÕd ùLôs[ úYiÓm.  ¸úZ Ußl×Pu

Ï§LôpL} ©ÚxPTôLm ùRôÓmYûW«p, ÑYôNjûR ùYüúV ùUs[

®hÓYW úYiÓm.  DhLôokR ¨~«-ÚkÕ, ØÝYÕm ¿h¥ ¨ªÚm

YûW«p ÑYôNjûR DsüÝdLÜm.  ÑYôNjûR ùYüúV®P @§L

Sô¯ûLÙm DsüÝdLf £±Õ @§Ûm Ïû\YôLÜm FÓjÕd ùLôs[

úYiÓm.



BWiPôm TôLm
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DQÜm IÝdLØm

D«úWôe¡V DQYôp DVoÜ

YßûU ¨~

FqY[ÜRôu LNWjÕ ùNnRôÛm, YjRp ÏZm× ª[LônfNh²,

Lj§¬dLônj ÕûYVXôp NûR DiPô¡ ®ÓUô? @àTY @jRôh£

BRtÏ ®úWôRUôn BÚd¡\Õ.  _ôe¡¬, TôpúLôYô, TôRôª apYô

Y¯ûVd ûLdùLôiÓ, @mUô SûLûV ®tß GRôYÕ JhPÛdÏ AoPo

ùNnÕ ®PXôUô? BÕÜm úRûY«p~.  Sôh¥p YßûU úU-h¥Úd¡\Õ.

BÚkR SuùNn ×uùNn ¨XeLú[ô ThPQYôNf ùNXÜ, TsüdáPf

ùNXÜ, TsüdáPf NmT[m, ×jRLeLs BûYLÞdLôLd LûWkÕ ®hP].

ùTÚmTôuûUúVô¬u Dj§úVôL YÚUô]úUô úLhL úYi¥V§p~.

IÚYu LÝj§p. @jûR. Tôh¥, @±Vôl ùTi¥o DhTP FjR{úTo

ÏÓmTeLüp DhLôok§Úd¡øoLs? BYoLù[pXôm Iuß á¥

@ÝjÕYRôp, úRL DQof£ûVÙm, Y-ûYÙm Y]lûTÙm

®hÓ®Ó¡\Rô? @tTôÙÞm @öúWôd¡VØkRôö BYoLs ùLôs[

úYiÓm.

DûZl×dúLt\ DQÜ

¨~ûU Fu]úYô TXÚdÏf £WUm Rôu.  Aöp ûR¬VjûRÙm

ØVt£ûVÙm ûL®P @Y£Vm Bp~.  Bd LôWQm Tt±úV, NôRôWQ

GûZ _]eLÞdÏ @§L • êodLUô] NôR]eL} IÕd¡j úRûYVô]

TXuL}d LhPôVm @üdLd á¥V Du]RUô]Ytû\l ùTôßd¡d

áß¡ú\u.  ‘TôoùTpv, PmùTpv’  ØR-VYtû\d LQd¡u±d á±

®hÓ DûZl×dúLt\ DQ®pXôUp Øu²Ûm ùLhÓ, YÚkÕY§p

TXù]u]?  ×x¥ RÚm ALôW Y¯ûVd Li¥lTônd ûLVô[

úYiÓm.  BRu B|l©tÏj RÏkRRôLúY TXàm ¡ûPdÏm.

×x¥

Bl×x¥ BÚYûLlTÓm.  úSWôLf NûR Y[ol×dÏf ùNpÛm

ªÚLl ×x¥ (Animal Protein) Fußm NôRôWQ UWl ×x¥ Fußm



êuøm TôLm
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LÝjÕf NûR

Ußl×l T«t£Ls

Uô²P £j§W £Úx¥«p UôoTPd¡V ùYüd úLôhûPûV Sôh¥

®húPôm.  £WjûRj RôeÏm LÝjûRÙm, @Õ Eu±«ÚdÏm

úRôsL}Ùm B² ®[dL úYiÓm.  BRu UoUjûRd LY²lTRtÏ

ØuTôL, BkR @l©VôNj§u YûLûV @±úYôm.

@l©VôNm # 5

TZÏm YûL

LôpL}f Ntß @Lh¥, úSWôL ¨ußùLôiÓ BûRf ùNnVXôm

@pXÕ JW¥dÏ úUp DVokR ÀPj§p ùShPdÏjRXôn @UokÕm

ùNnVXôm.  BqYôß ØÕûL Y}V ®PôUp ¨u\ ©\úLô DhLôokR

©\úLô, BÚ ûLd LhûP ®WpL}Ùm úNojÕ ØLYôndLhûP«]¥«p

RôeLÜm.  ©u @qYôú\, ØLYônd LhûPûV ùSgûN úSôd¡j Rôrj§,

®WpLÞm, ûLLÞm UôoûTj ùRôÓmT¥ ùNnVÜm.  ØÕÏ ¨ªokúR

BÚdL úYiÓm.  LÝjÕ UhÓmRôu Øuú] Y}V úYiÓm.  8#YÕ

£j§Wj§p Ds[Yôß @ûUjÕd ùLôs[Üm.

£j§Wm # 8

LÝjÕ T«t£

AWmT ¨~



SôuLôm TôLm

Y«tßdÏm BÓl×dÏm NôR{

@j§VôVm # 1

ùTÚm NûR#ùLôÓmTôWm

DTúVôLUt\ úTô- UôªNj §Wh£Vô]Õ TX]t\Õ.  BÕ

@TôVj§tÏ BPUôÏm.  @Z¡tÏm FÓjRRpX.  BÕ I¯VôR YûW«p

Y-Ü JeLôÕ, Y]lúTô, ûRVpLôWu §\ûU«p Rôu LôQ Ø¥Ùm!

Bß¡ ÅoV ØßdÏl ùTt\ NûRúV YôrdûLdÏ DLkRÕ.

E}f NûR

E}f NûRdÏ Io YgNLm @§Lm.  NÃWj§u £X TôLeLüp

UhÓm Rôu BÕ Ru @uûTùVpXôm Lôh¥ Ih¥dùLôsÞm!  ùYü

Y«t±u úUp BRu ©úWûU ùNôpXùYôi÷Õ.  BûRj ÕÚj§,

ÏßdÏm SÓdÏm Iuød¡V ©\Ï, ©ÚxP TôLeLüu úUp, E}f

NûR @Ru AûNdL|L} ÅÑm.  BqYôß úUô¡dLlThP ©ÚxP

TôLeLüu D§lûTl úLhTôú]u!

TôYm, BRöp Tô§dLlThPYo SPlTúR IÚ Lôh£, ‘¡eLôe’
ûLl úTôp ©P¬, LÝjÕ, ØLYônd LhûP«ùXpXôm NûR U¥l×Ls

Y¯V AWm©dÏm. ‘¡eLôe’  ¡u NûR FpXôm Åi TXUt\ûY @pX:

F²àm, ùTÚm NûRVtß, Y]lúTôe¡V, Y-Yô] ‘aoTôu £e’  BkR

Uô²P éRôLôWjûRd Ïv§ úUûP«p TÓjÕm TôhûP úSôd¡¥p,

L]f NûR«u ÅiùTÚûU SuÏ ®[eÏm.

NûRl Ttß BpXôRYoLs TXo D[o.  L]j§tÏj RTÑ ùNnÕ

Lôl© JhPp ‘@i÷’ÜdÏj R]jûRj RjRm ùNnRYÚdÏdáP

Y«t±u úUp Rôu NûR Y[of£ úRôuß¡\Õ.  BRW TôLeLs FÛm×j

úRôt\UôLúY LôQlTÓ¡u\].  BqY«t±u úUp Bf NûRdÏ Gu

BqY[Ü ®ÑYôNm?  ûL«p, Uôo©p, Lô-p ØRuûUVôL BÕ Y[Wd

áPôRô?



HkRôm TôLm

YÛjR RiPôp ûTPd

@j§VôVm # 1

Uôo×l ùTh¥

áhÓ Uôo©u @TôVm

TWkR UôoùT]l T¥j§ÚdLXôm.  úLhÓm BÚdLXôm.  Aöp,

RtLôXj§p Tôoj§ÚlÀoLú[ô?  ^odLû^Ùm Ïv§  vRXeL}Ùm

®hPôp, §]N¬ Yôr®p LôiTûY FiÔd LPeLôR Ïß¡V áhÓ

Uôo×, ùSgûNj Rh¥d ùLôs[ FÓjRÕ FuøÛm, Ntß Je¡j Rh¥

®hPôp, ANôª @X±d ¸úZ DhLôÚYûRl TôodLXôm BmUôo× IÚ

ùTôd¡`l ùTh¥, BúR BqY[Ü Y-Yt\ ùRuøp, BRu Ds[Pe¡V

ùTôd¡`eLs Fk¨~ ùTt\ûYúVô!

Uô¦dLd LÚ®Ls

AWmT @j§VôVeLüp BkRl ùTh¥ûVl Tt± Ntßd

LY²júRôm.  BRu @ûUl×m TXØm BeÏ ¾®WUôn @±V úYiÓm.

Uôo×l ùTh¥«Ûs @Pe¡VûY.  Uô¦dLd Lp-ûZjR ÖûWÂWp

Fu\ ®£±, ûYå¬Vm ×ûRjR ¶ÚRVùUu\ SôuÏ ØLd ¡iQm,

®~ÙVokR, BWjRôNVeLù[u\ ØjÕ, SYWj] Uô~Ls, Uô¦dLm ûYW

ûYåoVm, ØjÕ SYWj]eL} BZkRôÛm, @Ytû\ ®~dÏ YôeLXôm.

ÖûWÂWp, ¶ÚRVm, BWjRôNVeL}l T±ùLôÓjRôúXô, ¡ûPdÏUô

§ÚmTÜm? U²Ru U§dÏm Uô¦dLeLÞdÏm úUXô]ûY @pXYô

BûY?  Bm Uô¦dLeLs BÚkRôXpXúYô, Lp Uô¦dLeL}

@àT®dL Ø¥Ùm!  ùTôd¡`m BZkR ùTh¥, ùTÚeLôVm ûYdLYôYÕ

DRÜm.

úSônj §ÚPu

BlùTh¥ ùLh¥Vô«pXô®hPôp, úSôùVu\ §ÚPu Fü§p

Dsú[ ×ÏYôu.  Ls[u Lu]dúLôp úTôÓm ùTôÝRôYÕ, LWLWùYu\

NjRm úLhÏm.  úSônd Ls[u ÖûZYÕ ÖhT AWônf£dÏm FhPôÕ,



Aøm TôLm

Ød¡V LÚ®l T«t£Ls
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~h PmùTpv

LÚ®Ls BpXôUúX Y-ûYÙm Y]lûTÙm ØÝYÕm ùT\ Ø¥Ùm.

LÚ®L} IÕd¡V§p @úSL LôWQeLs Ds[].  TXÚdÏl TQd LxPm

@§Lm.  FkR LÚ®dÏm úTôÕUô] §W®Vm ùNXY¯dLf Nd§ úYiÓm.

TLhÓd LÚ®L[ôp @Vp SôÓLÞdÏl TQm ùLôs} úTôYÕØiÓ.

L]dLÚ®L[ô«ÚkRôp DTúVô¡dÏm ®RØm, ùNnYRtÏj RÏ§Vô] BPØm

¡ûPlTÕ @¬Õ.

Fü§p LtLXôm

Fü§p Ltßd ùLôs[dá¥VÕm, £±V ùNX®p ¡ûPdLd á¥VÕUô]

‘PmùTpv’  (Dumb-bells) ë_u NôiúPô úTo ûYjR vl¬e PmùTpv

Fu\ LÚ®, SUÕ Sôh¥-ÚkÕ XhNdLQdLô] ìTônL}d ùLôs}V¥jÕl

úTôn®hPÕ.  A«Wj§ùXôÚ TeÏm NôÑYRUô] TX{f NôRLÚdÏd

ùLôÓdL®p~.  TXÚdÏ SWm× Sô¥L}j R[oj§j ¾e¡ûZjRÕ.  ºd¡Wm

Dl×m NûRLs, T«t£ ®hPÜPu, @§ ºd¡Wm LûWkÕ ®Óm.

BkR ‘PmùTp’³u ®VôTôWj§öp TQm ©ÓeLl ùT¬V ãrf£

ùNnRôoLs.  ‘NôiúPôv ¡¬l PmùTpv’  Fu\ ùTVûW ûYjÕ, ë_u

NôiúPô Bd LÚ®L[ôp Rôu ©WTXUûPkRRôL DXLjRôûW FiÔmT¥

GUôt±öo.  ë_u ùYÏ @Z¡V úRLm TûPj§ÚkRôo.  @§ T-

xPWôÙªÚkRôo.  @Yo TPjûR Bd LÚ®l ùTh¥Ls úUÛm, ‘NôohÓ’Ls
úUÛm úTôPúY, _]eLs Fü§p ê}ûVl T±ùLôÓjR]o.  Ds UoUm

DXLjRôÚdÏj ùR¬VôÕ.

ë_²u DiûU

ë_u ùT¬V ‘ùY«h -lPo’ (Weight-lifter). @RôYÕ L]m#çd¡l

T«t£ NôRLo.  Ußl×l T«t£«Ûm ¨×Qo.  L]m çdÏm T«t£ûVjRôu

‘Tôo ùTpv’T«t£ Fußm, ùa® PmùTpy (@§ L] PmùTpv) T«t£

Fußm áßYÕ.  ë_àûPV Y-Üm Y]l×m, @§ L]l T«t£VôÛm,


