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p`stavanaaÁ
maata¹ipta sahayak maaihtI pustkaonaI EaoNaI

maata¹ipta trIkoo‚ tmao tmaara baaLknaa ŸvanamaaM saaOqaI mah%vanaI pu#t 

vyai> Caoº tmaaruM baaLk SaaLaAo jvaanaI ]MmarnauM qaaya tonaa GaNaaM samaya 

pholaaM‚ baaLk tmaarI pasaoqaI SaIKSaoº baaLk tmanao inahaLInao‚ tmaarI 

saaqao rmaInao‚ Anao tmao tonaIÀtoNaInaI laIQaolaI saMBaaLqaI SaIKSaoº

maata¹ipta sahayak maaihtI pustkaonauM AalaoKna tmaara baaLknaa jnmaqaI 

paMca vaYa- sauQaI baaLknaI vaRiw Anao ivakasamaaM tmanao madd krvaa krayauM 

Coº drok maaihtI pustkmaaM ivakasalaxa I laxyaaonaao nakSaao saamaola Co jo 

tmanao juda juda tba@ko tmaara baaLknaao ivakasa maapvaamaaM madd krSaoº 

drok tba@kao tmaara baaLknaI p`gait‚ iSaxaNa‚ Anao navauM jaNavaanao 

sahayak banavaa Anao p`ao%saaiht krvaa maaTonaI p`vaRi<aAao Anao BalaamaNaao 

krvaanaI tOyaarI batavao Coº Anao drok tba@kao p`arMiBak saMBaaL Anao 

tmaara baaLknao paotanaI xamata sauQaI phaoMcavaamaaM maddÉp qavaa kaya-

rt iSaxaNa pUruM paDnaara laaokao saaqao BaagaIdarIAao ivaksaavavaa maaTonaI 

BalaamaNaao pUrI paDo Coº

maata¹ipta sahayak maaihtI pustkaomaaM jaovaa maLtI saM#yaabaMQa BalaamaNaao 

maata¹iptaAaoAo pUrI paDolaI Coº Anya BalaamaNaao pUrI paDnaara laaokao 

Wara toAaonaao safLtapUva-k ]pyaaoga qayaao Coº Anao jyaaM ivakasanaa drok 

stro EaoNaIbaw pgalaaAaonaI BalaamaNa kraya Co‚ tmaaro tmaara baaLknaI 

vyai>gat jÉiryaataonao phaoMcaI vaLvaa koTlaIk p`vaRi<aAaomaaM forfar 

krvaanaI jÉr pDI Sako Cooº

tmao tmaara baaLknaa saaOqaI pholaa iSaxak Caoº AovaI AaSaa rKaya Co ko 

maata¹ipta sahayak maaihtI pustkaomaaM jaovaa maLtI maaihtInaao ]pyaaoga 

krInao‚ tmao tmaara baaLknauM inarIxaNa ibalakula navaa dRiYTkaoNaqaI krSaao 

Anao tonaoÀtoNaInao paotanaI duinayaa “SaaoQavaamaaM” sahayak banaSaaoº 
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AhIMqaI %yaaMººº
naanaa baaLkaomaaM
ivakasanaI laaxaiNak ÉproKaAao

ivakasa p`iËyaamaaM‚ drok navaI AavaDt Agaa] 

SaIKolaI baabat pr ivaksatI haoya Coº ~Na 

maihnaanaI ]MmarmaaM‚ baaLk pIz pr AaDuM pDInao 

paotanaa pga hvaamaaM ]CaLtuM haoya Coº nava 

maihnaanaI ]Mmaro‚ Ao j baaLk jmaIna pr 

paotanaa poTqaI KsatuM haoya Coº Anao baaLk 

24 maihnaanauM qaaya %yaaM sauQaImaaM‚ pDyaa vagar 

AaKa AaorDamaaM daoDtuM qaaya Coº

laat maarvaI‚ poTqaI KsavauM Anao daoDvauM‚ Aa 

baQaamaaM maaoTo Baagao SaarIirk hlanacalananaao 

ivakasa samaayaola Co ¹ jo naIcaonaa maata¹ipta 

sahayak ivakasalaxaI laxyaaonaa nakSaaAaomaaM 

ivakasalaxaI xao~aonaao Aok Baaga Coº

AnauBaUitÁ jaNavauM‚ ivacaarvauM‚ jagaÉkta

saMvaadÁ BaaYaa vya> krvaI

maaoTuM SaarIirk hlanacalanaÁ ivaSaaL snaayauAaonaao ivakasa

saUxma SaarIirk hlanacalanaÁ naanaa snaayauAaonaao ivakasa

sva¹maddÁ paotanaa maaTo kaya- krvauM

saamaaijkÁ sva¹jagaÉkta‚ Anya laaokao saamao p̀̀itiËyaa

ivakasanaa laxyaaonaaM caaT- ikSaaor baaLkaomaaM vaRiw 

Anao ivakasa maaTonaI laaxaiNak ÉproKaAao 

rjU kro Coº tmao tmaara baaLknaa ivakasanauM 

inarIxaNa krao %yaaro‚ yaad raKSaao ko kao[ bao 

baaLkao ibalakula AoksarKa haota naqaI‚ toqaI 

AhIM jNaavyaa krta tmaaruM baaLk juda dro 

pNa ivaksaI Sako Coº 
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• kao[ vastu ko vyai>nao juAo Co
• haqanaa hlanacalananao AaMKaoqaI Anausaro C
• piricat Avaaj saamao hkara%mak p̀itiËyaa  

kro Co
• navaa Avaajao saamao hlanacalanaqaI ko AvaajqaI 

p̀itiËyaa kro Co

• JINaaM‚ gaLaqaI Avaajao kaZo Co
• hLvaao gaNagaNaaT vya> kro Co‚ Sabdaoccaar  

kro Co
• maatanaa Avaaj saamao malakaya Co
• ima~ta doKaDnaar vyai> saamao Avaaj kaZInao 

p̀itiËyaa kro Co

• SarIrnaa baajunaa BaagaqaI pIz pr gabaDo Co
• maaqauM saIQaI isqaitmaaM raKvaanaao kabau maoLvao Co
• haqa hlaavao Co Anao pIz pr AaDa pDolaI  

isqaitmaaM pga ]CaLo Co
• poT ko pIz pr AaDa pDolaI isqaitmaaM maaqauM kao[  

pNa baaju forvao Co

• paotanaa haqanauM hlanacalana inahaLo Co
• Aok vastuqaI baIŸ vastu pr najr kro Co
• haqamaaM raKolaI vastu majbaUt pkDo Co
• }McauM‚ naIcauM Anao Aok baajuqaI baIŸ baajunaa 

hlanacalananao Anausaro Co

• maaoZamaaM DUcaao Bayaao- haoya tovaI p̀itiËyaa dSaa-vao Co
• kM[k caUsavaanaI p`itiËyaa dSaa-vao Co
• maaoZuM Kaolao Co Anao SaISaIÀstna caUsao Co

• }McakvaamaaM Aavao %yaaro SaaMt qa[ jaya Co
• galaIpcaI Anao laaD¹pMpaLnaao AanaMd maaNao Co
• SaarIirk p`vaRi<aqaI KuSaI vya> kro Co
• KvaDavatI vaKto qaaoDao samaya AaMKmaaM jao[ rho Coo
• svaoCaAo Aqavaa piricat hasya‚ Avaaj‚ ko spSa- 

saamao malakaya Co
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• paotanauM naama laovaaya tao p`itiËyaa kro Co
• AaMiSak saMtaDolauM rmakDuM SaaoQaI kaZo Co
• sarL‚ piricat [SaaraAao‚ joma ko rmakDuM 

hlaavavaanauM AnaukrNa kro Co
• dRiYTqaI dUr qa[ gayaolaI vastunauM pgaoruM kaZo Co

• maatanaa Avaaj saamao malakaya Co
• gauMjnaqaI AiBavyai> kro Co‚  

Sabdaoccaar kro Co
• JINaaM‚ gaLaqaI Avaajao kaZo Co
• ima~ta doKaDnaar vyai> saamao Avaaj  

kaZInao p`itiËyaa kro Co

• pIz pr haoya %yaaro maaqauM }Mcako Co
• pIz prqaI poT pr gabaDo Co
• }BaI isqaitmaaM vajna Kmao Co
• Toka vagar baosao Co Anao rmakDaM laovaanaao p̀ya%na 

kro Coo
• haqa Anao GaUMTNa pr saMtulana jaLvao Co
• jmaIna pr poTqaI AagaL Ksao Co

• bao haqaqaI taLIAao paDo Co
• baIjuM kyauba AapvaamaaM Aavao %yaaro pholauM pkDI 
raKo Co

• rmakDuM ko vastu haqamaaM laovaa kaMDuM forvao Co
• AMgaUzao Anao pholaI AaMgaLInaI baajuqaI 
majbaUt pkDo Co

• Aok haqamaaMqaI baIja haqamaaM vastuAaonaI horfor 
kro Co

• haqaqaI Kvaatao Kaorak haqamaaM lao Co
• caavavaanaI iËyaaAaonaI SaÉAat kro Co
• SaISaI laovaanaao p`ya%na kro Co Anao pkDo Coo
• kao[naI maddqaI kpmaaMqaI pINauM pIAo Co
• narma Kaorak pkDo Co‚ baTkuM Baro Co‚ Anao 

caavao Co

• “pIk¹A¹baU” jovaI rmatao rmao Co
• ArIsaamaaM paotanaI CbaI saamao rmaityaaL 
p`itiËyaa kro Co

• TUMka samaya maaTo eklauM haoya tao pNa rmao Co
• tonaI saaqao rmat krvaamaaM Aavao tao KuSaI 
vya> kro Co

• piricat vastuAao la[ laovaaya %yaaro ANagamaao 
batavao Co

• hasya Anao Avaajnaa saUrao jovaI saamaaijk 
inaSaanaIAao samajo Anao AnaukUL krInao 
svaIkaro Co

• maatanao AaoLKo Co
• gauMjnanaI nakla kro Co
• vastuAao pr iËyaanauM punaravat-na kro Co
• AaMiSak saMtaDolaI vastuAao SaaoQao Co
• pkDtI vaKto haqa Anao vastu trf juAo Coo
• rmat caalau raKvaa hlanacalana ko Avaajnaao  
]pyaaoga kro Co

• judI judI vastuAao saamao ivaivaQa AvaajaoqaI  

rDo Co
• Avaajao Anao Qvaina SaaoQavaa maaqauM forvao Co
• svarao kaZo Co‚ kalauM kalauM baaolavaanaI SaÉAat  

kro Coo
• Avaajao kaZInao ko hlanacalana krInao Avaaj 

saamao p̀itiËyaa kro Co

• poTqaI pIz pr gabaDo Coo
• pga sauQaI phaoMcaI tonao maaoZa sauQaI laavao Co
• jmaIna prqaI }cauM qaaya Co‚ maaqauM Anao CatI  
}Mcako Coo

• poT pr haoya %yaaro kUlaa saIQaa kro Co‚ pga  
}Mcako Co

• paotanao baozolaI isqaitmaaM Qakolao CoÂ qaaoDIk xaNaao 
maaTo paotanaI jato baosao Co

• rmatmaI vastuAao pCaDo Co
• vastuAao pkDvaa AaMgaLIAao Anao  

hqaoLInaao ]pyaaoga kro Co
• barabar saamaonaI vastunao pkDo Co‚ baMnao haqaqaI

• camacaIqaI iSaSau Aahar jmao Co
• SaISaI laovaanaao p`ya%na kro Co Anao pkDo Co
• vaQaolaI p̀vaRi<a saaqao vaQau KavaanaI Apoxaa raKo Co

• AjaNaI vyai>Aaonao QyaanaqaI juAo Co
• SaarIirk rmat gamao Co
• GaNaI vaar maaoTa Avaajo hsao Co
• KuSaI ko ANagamaanaa Avaajao kaZo Co
• ArIsaamaaMnaI CbaI trf daoraya Co
• AoklauM rKaya Aqavaa naIcao maUkaya %yaaro rDo Co
• Apiricat vaatavarNa ivaSao jagaRit batavao Co
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• p^T¹A¹kok jovaI sarL rmatao rmao Co
• dRSyamaana rmakDaM ko vastuAao saaqao kama kro Co
• [icCt vastu sauQaI phaoMcavaa Ksao Co
• saMpUNa-pNao saMtaDolaI vastu SaaoQao Co
• pustkmaaMnaa ica~ao juAao Co
• iËyaa krvaa pu#t vyai> ko vastunao spSa- kro Co

• p^T¹A¹kok rmao CoÂ haqaqaI Aavajao kro Co
• ]Qarsa‚ ŸBa batavavaI‚ cauMbana krvauM jovaI 
iËyaaAaonaI nakla kro Co

• “naa” khovaamaaM Aavata p`vaRi<aAao ATkavao Co
• pu#t vyai>naI vaatnauM punaravat-na kro Co
• qaaoDak Sabdao Anao [Saara samajo Co
• ivaiSaYT baaolaI ko Aqa-¹riht ekaoi>Aao kro Coo
• navaa SabdaonauM AnaukrNa kro Co

• haqaqaI Anao GaUMTiNayao AagaL caalao Co
• isqar Tokanaao ]pyaaoga krInao‚ }BauM qaaya Coo
• }BauM haoya %yaaMqaI maddqaI Anao pCI eklauM 
baosaI jaya Co

• racarcaIlauM pkDInao caalao Co
• TokaqaI caalao Co
• Tokao CaoDI do Co Anao AoklauM }BauM rho Co

• AoklaI pholaI AaMgaLInaao ]pyaaoga kro Co
• poinsala ko ËoyaaonaqaI kagaL pr inaSaanaI kro Co
• AaMgaLI Anao AMgaUzaqaI vastuAao majbaUt pkDo Co
• pholaI AaMgaLInaao ]pyaaoga krInao vastuAao 

GaaoMcao Co
• camacaI ko kp pCaDo Co

• laaL TpkavavaanauM baMQa kro Co
• vaasaNamaaM ko maaoZanaI baajuAao pr rholaao 

Kaorak ŸBaqaI caaTo Co
• bacaolaao Aahar AaMgaLIqaI Kaya Co
• saamaanya rIto stnapana ko SaISaI CaoDavaI dIQaolauM 

haoya Co
• kpmaaMqaI pINauM pIAo Co qaaoDuM p̀vaahI maaoZamaaMqaI 

ZaoLaya Co

• pu#t vyai> saaqao rmatmaaM maaoToqaI hsao Co
• pu#t vyai>naa badlaata imajaj pr%vao 

p`itiËyaa kro Co
• “naa” saamao hMgaamaI p`itiËyaa Aapo Co
• managamata rmakDanaI psaMdgaI batavao Co

• fâma- baaoD-maaM Aok Aakar saacaI rIto raKo Co
• vastuAao maoLvavaa laakDI jovaa saaQananaao  
]pyaaoga kro Co

• pJla baaoD-maaM Aakarao AaoLKo Co
• Apiricat Avaajao Anao [SaaranauM AnaukrNa 
kro Co

• AaoCamaaM AaoCaM Aok cahoranaa havaBaavanauM 
AnaukrNa kro Co

• jNaavaolaI ko jao[tI vastu pr [Saarao kro Co

• “naa” khovaa maaqauM Aamatoma hlaavao Co
• saaO p̀qama svayaMsfuirt Sabdaonaao ]pyaaoga kro Co
• ivacaar vya> krvaa “duQa” jovaa Aok Sabdnaao 

]pyaaoga kro Co
• sarL hukmanauM palana kro Co
• khovaamaaM AavaolaI iËyaaAao kro Co

• GasaDa[nao dadrao caZo Co

• racarcaIlauM pkDyaa vagar caalao Co

• }MQaa rhInao GasaDa[nao dadrao ]tro Coo

• frsa pr vaccao AoklauM }BauM rho Co

• }MQauM Anao AaDuM caalao Coo

• Aok haqa pkDInao dadrao caZo Co

• svatM~pNao }BauM qaaya Coo

• kpmaaM kyaubsa raKo Co
• Aok j iËyaa krvaa baMnao haqaaonaao ]pyaaoga 

kro Co
• Ëoyaaona pkDo Co Anao kagaL pr laITa kro C

•  Aok blaaok baIja blaaoknaI ]pr lagaavao Coo

• ~Na ko caar kyaubsanauM Tavar banaavao Co

• kp Anao pINaaM ]zavao Co

• bahu vaKt ZaoLayaa vagar camacaIqaI Kaya Co

• khovaaqaI sarLtaqaI naIkLo evaaM kpDaM kaZI 

naaKo Co

• haqa¹pga hlaavaInao kpDaM phorvaamaaM sahkar 

Aapo Co
• Dayapr BaInauM ko bagaDolauM haoya tao jNaavao Co

• paotanaa maaTo koTlaak inaNa-yaao lao Co
• jonaa pr laaokoa hsao evaI iËyaaAao frI kro Co
• cauMbana ko AaMilagana krInao laagaNaI vya> 

kro Co
• Baya‚ AanaMd‚ Anao gaussaao jovauM caao@ksa 

Baavanaa%mak vat-na dSaa-vao Co
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• fâma- baaoD- pr paMca Aakarao saacaI rIto raKo Co
• piricat vastuAao maoLvaI juAo Co
• TUMkI vaata-Aaonaao AanaMd lao Co Anao ica~ pustkaomaaM 

jaovaa maLta sarL ica~aonauM vaNa-na kro Co
• “to maaruM Co” Anao “maaruM rmakDuM” jovaa vaa@yaaoqaI 

maailakInaI samaj batavao Co
• paotanao ArIsaamaaM AaoLKo Co
 

• gaItao Anao kivataAaomaaM jaoDaya Co
• paotanaa naamanaao ]pyaaoga kro CoÂ AaKuM  
naama kho Coo

• ~Na Sabdnaa vaa@yaaonaao ]pyaaoga kro Co
• “naa” Sabdnaao yaaogya rIto ]pyaaoga kro Co
• yaaogya saUrmaaM p`Snaao pUCo Co
• bao¹pgalaanaa hukmaaonauM palana kro Coo
• saamaanya bahuvacanaaonaao ]pyaaoga kro Co

• kzorao pkDI dadrao caZo Anao ]tro Co
• Toka vagar daoDo Co‚ kUdo Co Anao baaolanao laat 
maarInao hDsaolao Co

• maaqaa ]prqaI baaola foMko Co
• poDlanaao ]pyaaoga krInao T/a[isakla calaavao Co
• Aok pga pr samataolapNauM jaLvao Co
• Tokao la[nao‚ pga badlaInao dadrao caZo Co

• ~Na ko caar maNakanao maaLamaaM raKo Co
• nava blaao@sanaao Tavar banaavao Co
• Ëoyaaona yaaogya rIto pkDvaanauM SaÉ kro Co
• saIQaI AaDI Anao }BaI laITI daorvaanauM AnaukrNa 
kro Co

• baUzI katraoqaI naanaa kapa kapo Co
• paMca ko vaQaaro TUkDanauM faoma- baaoD- pUruM kro Co

• paotanauM pINauM maoLvao Co
• camacaIqaI Kaya CoÂ kaMTa¹camacaInaao ]pyaaoga 
krvaanauM SaÉ kro Co

• maddqaI saMDasa jaya Co Anao Baagyao j kao[ 
Aksmaat kro Co

• sarL kpDaM‚ joma ko TaopI‚ ponT‚ baUT‚ Anao maaoja‚ Anao 
pCI baQaaM kpDaM phoro CoÂ prMtu baTna lagaavyaa vagar

• maddqaI haqa QauAo Anao kaora kro Co
• qaaoDI maddqaI daMt ba`Sa kro Co

• baIja laaokaonaI p̀itiËyaanaao Anausaar imajaj badlao Coo
• baIja baaLkaonaI naŸkmaaM haoya %yaaro paotanaI jato 
rmao Co Aqavaa kaya-rt rho Co

• paotanaI rmatnaI p̀vaRi<aAaonaI SaÉAat kro CoÂ sarL 
rmataomaaM rmao CoÂ paotanaao vaarao laovaanaao p̀ya%na kro Co

• Anya laaokao saaqao kalpinak rmatmaaM AanaMd maaNao Coo
• Kasa vaata-Aao vaaMcavaanaI ivanaMtI kro Co
• jaoKmakark pirisqaitAao TaLo Co

• faoma- baaoD- pr ~Na Aakarao saacaI rIto raKo Co
• paotanaa SarIrnaa AMgaao AaoLKo Co
• jaoDkNaaM ³nasa-rI ra[msa´ QyaanapUva-k saaMBaLo Co
• khovaamaaM Aavao tao pustkmaaMnaa ica~ao trf 
AaMgaLI caIMQao C

• Avaajao‚ Sabdao‚ ko SaarIirk iËyaaAaonauM  
AnaukrNa kro Coo

• AaDktra dRSyamaana saMkotaomaaMqaI vastu SaaoQao Co
• vastuAao saIQaI saiËya kro Co

• paotanao naamaqaI baaolaavao Co
• kamagaIrInauM vaNa-na krvaa bao Sabdaonaao ]pyaaoga  
kro Co

• Saaibdk saUcanaao Anausaro Co
• maailakIdSa-k bao Sabdao‚ joma ko “pPpa gaaDI”  
naao ]pyaaoga kro Co

• GaNaI Aoksamaana baabatao vaNa-vavaa Aok  
Sabdnaao ]pyaaoga kro Co

• Tokao la[nao dadrao ]tro Co
• ek j sqaLo kUdka maaro Co
• hLvaI vastunao Qa@kao maaro CoÀKoMcao Co
• saIQaosaIQauM naanaI KurSaImaaM baosao Co
• pDyaa vagar AaKa AaorDamaaM daoDo Coº
• qaaoDIk xaNaao maaTo Aok pga pr }BauM rho Co
• jmaIna prqaI }Baa qatI vaKto rmakDuM pkDo Co

• saIQaI laITImaaM Ëoyaaona GasavaanauM AnaukrNa kro Co
• fa^ma- baaoD- pr ~Na Aakarao raKo Co
• caar kyaubsanaa Tavarnaa Zgalaa banaavavaanaI iËyaanauM 

AnaukrNa kro Co
• Aok¹Aok krInao pustknaa panaa forvao Co
• AaMgaLIAao Anao AMgaUza maa~qaI vastu haqamaaM lao Co

• maaoTI iJpr ³cao[na´ baMQa kro Co Anao Kaolao Co
• baUT phorvaanaao p`ya%na kro Co
• madd vagar baQaaM kpDaM kaZo Co
• piricat vastuAao zokaNao maUkvaanaao p`ya%na kro Co
• Ëokr ibaskIT jovaa baMQa KaoraknauM ropr Kaolao Co
• saUvaanaa samayao p`vaRi<aAao baMQa kro Co

• maata¹iptanaI gaorhajrImaaM TUMka samaya maaTo rDo Co
• laMbaavaolaa samayagaaLa maaTo AoklauM rmao Co
• maaoTaAao saaqao TUMka vaâk pr jvaanauM psaMd kro Coo
• tIva` hkara%mak Anao nakara%mak p`itiËyaaAao 
batavao Co

• saholaa[qaI inaraSa qa[ jaya Co
• iËyaaAaomaaM gaaOrva batavao Co
• Anya baaLkao pr Qyaana Aapo Co

–

18 qaI 36 maihnaa
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• bao ko ~Na rMgaaonaao maoL kro Coo
• maaoTuMÀnaanauM Anao JDpIÀQaImauM jovaa #yaalaao jaNao Co
• sarL vaata- kho Co
• gamatI vastuAaonaa ica~aonaao maoL kro Co
• ~Na saM#yaa sauQaI gaNatrI kro Co
• Aakar‚ vajna‚ Anao laMbaa[ vaccao frk kro Co

• maaoTa Baaganaa samayao vaa@yaaonaao ]pyaaoga kro Co
• kaoNa‚ SauM‚ Aqavaa @yaaMqaI SaÉ qata p̀Snaao pUCo Co
• saMbaMQadSa-k Sabdao‚ joma ko “mammaInaI gaaDI”  
naao saacaI rIto ]pyaaoga kro Co

• saamaanya BaUtkaL‚ naamayaaogaI Avyayaao joma ko maaM‚ ]
pr‚ Anao naIcaonaao ]pyaaoga kro Co

• saamaanya maaoTao Avaaj Anao svarnaao ]pyaaoga  

kro CoÂ gausapusa baaolao Co

• foMkolaao dDao pkDo Co
• pDyaa vagar AagaL kUdkao maaro Co
• haqa }Mcaao krInao baaola foMko Co
• lapsaNaInaa ]prnaa Baaga sauQaI phaoMcao Co Anao 

naIcao lapsao Coo
• Toka vagar‚ pga badlaInao dadrao ]tro Co

• CUTa maNaka praovao Co
• vatu-LnaI nakla kro Coo
• satt caalau Anao baMQa gaitqaI ek laITImaaM kapo C
• baUTnaI daorI baaMQao Co ¹ pwitsar baaMQavaI AavaSyak 
naqaI

• saUxma snaayau inayaM~NanaI jÉr haoya tovaI vastuAao 
Aoksaaqao raKo Co

• ZaoLolaI vastuAao laUCI lao Co
• jmatI vaKto kaMTa¹camacaInaao ]pyaaoga kro Co
• saMDasa jtI vaKto paotanaI saMpUNa-pNao saMBaaL lao Co
• SauM krvauM to khovaamaaM Aavao %yaaro paotanaI jato pUropUraM 
kpDaM phoro Co

• maaoTa baTnaao jato baMQa kro Co Anao Kaolao Co
• svatM~pNao haqa QauAo Anao kaora kro Co
• Saaibdk sahayataqaI daMt pr ba`sa kro Co

• jUqamaaM rmatnaI phola kro Co Anao rmavaa raokaya Coo
• saUcavavaamaaM Aavao tao paotanaaM rmakDaM baIjaAaonao 

pNa Aapo Co
• sarL kamaao kro Co
• Anya baaLkao saaqao sahkar saaQaInao rmao Co
• maata¹ipta saaqao saBaanapNao ek%va AnauBavao Co
• yaaogya haoya %yaaro sahanauBaUit Anao icaMta batavao Co
• madd krvaamaaM Anao sahBaagaI qavaamaaM AanaMd lao Co

• paotanaI ]Mmar jaNao Co
• rat¹idvasanaao Baod jaNao Co
• caar mau#ya rMgaao maoLvaI Sakoo Co Anao tomanaa 
naama khI Sako Co

• 10 vastuAao gaNao Coo
• GaTnaaËma p`maaNao ica~ao harbaMQa gaaozvao Co
• vaMcaatI vaata- ivaSao p`Snaaonaa jvaaba Aapo Co
• yaad haoya tovaI ~Na vastuAaonaa naama jNaavao Co

• paotanaI p̀vaRi<a pr Qyaana KoMcavaa Sabdaonaao ]pyaaoga kro Coo
• ~Na AsaMbaMiQat hukmaaonao EaoNaIbaw Anausaro Coo
• sava-naamaao‚ joma ko “to” Anao “toNaI” naao 
inayaimat rIto ]pyaaoga kro Co

• maailakIdSa-k sava-naamaao‚ joma ko “maaruM” naao inayaimat  
]pyaaoga kro Co

•  nakara%mak vacanaao‚ joma ko “naqaI qatuMM” Anao 
“nahIM” naao ]pyaaoga kro C

• koTlaak iËyaaivaSaoYaNaaonaao ]pyaaoga kro Co
• BaivaYyakaLnaao ]pyaaoga kro Co

• ClaaMgaao maarInao daoDo Co
• gabaDta baaolanao laxya trf laat maaro Coo
• pga badlaInao‚ Aamatoma kUdka maaro Co
• Aok pgao kUdkao maaro Co
• foMkolaao baaola pkDo Coo

• pganaa pMja }Mcaa raKInao 10 fuT caalao Co

• ica~ daoro Co
• saLIAao vaDo AakRitAao daoro Co
• psaMdgaInaao haqa dSaa-vao Co
• ]dahrNamaaMqaI Aakarao ³vatu-L‚ caaorsa‚ i~kaoNa‚ 

laMbacaaorsa´ naI naklaao kro Co
• vatu-L Anao Anya sarL Aakarao kapo Coo

• svatM~pNao naak saaf kro Co
• Tobala pr vaaDkamaaMqaI ZaoL\yaa vagar paotanao 
pIrsao Co

• camacaI Anao kaMTa¹camacaIqaI kuSaLtapUva-k Kaya Co
• AaKI rat pqaarI kaorI raKo Co
• kpDaMnaao AagaL Anao paCLnaa Baagaao vaccao 
tfavat kro Coo

• samayaaMtro doKroK saaqao AaMgaNaaMmaaM rmao Co
• hUk pr ka^T laTkavao Co

• paotanaI p`vaRi<a pr Qyaana KoMcao Coo
• “PlaIJ” Anao “AaBaar” jovaa saamaaijk 
p`itBaavaaonaao ]pyaaoga kro Co¸ haqa }Mcaao kro Co 
Anao harmaaM }BauM rho Co

• pu#t vyai>Aao krta paotanaI ]Mmarnaa baaLkao 
saaqao rhovaanauM psaMd kro Co

• kuTuMba ivaSao vaatao kro Co
• BaavanaaAao kabaumaaM raKo Co Anao toAaonao 
svaIkaya- rIto vya> kro Co
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AxamataAao Qaravata baaLkao maaToººº qaaoDaok 

vaQaaro p`ya%na krvaaqaI GaNaao fayadao qaaya Coo

jao tmao maanata hao ko tmaaruM iSaSau ko baaLk 
kao[ pNa ivakasalaxaI xao~maaM mauSkolaI 
AnauBavaI r(uM Co‚ tao AlaI- [MTrvaonSana 
Anao SaaLa pholaaMnaI saovaaAao ]plabQa Coº 
AlaI- [MTrvaonSana Anao SaaLa pholaaMnaI 
saovaaAaonaI rcanaa tmaaruM baaLk SaaLaAo 
jvaanaI ]Mmaro phaoMcao to pholaaM tonaI vaRiw 
Anao ivakasa maaTo xamata vaQaarvaamaaM madd 
krvaa maaTo krvaamaaM AavaI Coº 

AlaI- [MTrvaonSana Anao SaaLa pholaaMnaI 
saovaaAao maaTo‚ maorIlaonD sToT iDpaT-maonT 
Aa^f ejyaukoSana‚ iDivaJna Aa^f spoSyala 
ejyaukoSanaÀAlaI- [MTrvaonSana saiva-isaJnaao 
saMpk- saaQaaoº

Anao yaad raKao‚ drok baaLknao ivaksavaa 
Anao SaIKvaa QaIrj Anao sahayanaI jÉr 
haoya Co %yaaro‚ Axamata vaaLa baaLkao pr 
qaaoDuM vaQaaro Qyaana AapvaanaI jÉr pDI Sako 
Coº maata¹ipta‚ iSaxakao‚ saarvaar ivaSaoYa&ao 
Anao Anya laaokaoAo ŸvanaBarnaa iSaxaNa 
maaTo jÉrI p`oma Anao sahaya pUrI paDvaa 
saaqao maLInao kaya- krvauM j jao[Aoº

• AaMkDaAao‚ AokqaI 10 p`maaNao vastuAaonaa 

sarKa saoT\sa gaaozvao Co
• paMca joTlaI raoŸMdI p`vaRi<aAao Ëmabaw rIto 

gaaozvao Co
• TUMkI vaata- frIqaI kho Co
• GarnauM sarnaamauM Aapo Co
• DabauM‚ jmaNauMnaao Baod jaNao Co

• ica~aonauM vaNa-na krInao vaata- kho Co
• Baavavaacak Sabdaonaa Aqa- pUCo Co
• kDkDaT Anao saacaI rIto baaolao Co‚ prMtu hju 

pNa “sa”‚ “f” Anao “qa” vaccao gauMcavaaya Co

• daorDuM kUdo Co
• raolar skoT\sa pr skoiTMga kro Co
• Alaga¹Alaga pgao Aok pgaqaI baoqaI ~Na  

yaaD- AagaL kUdkao maaro Co
• 12¹fUT }Mcaa[qaI pganaa AaMgaLa pr kUdo Co
• pganaI ivaruw idSaamaaM haqa JulaavaInao daoDo Co

• maaoTa Axarao Anao sarL Sabdao vaarMvaar  

}MQaa¹Cta krInao laKo Co
• kaptI Anao laKtI vaKto yaaogya rIto haqa 

raKo Co
• paotanaa baUTnaI daorI baaMQao Co
• AaMkDa 1 qaI 5 laKo Co

• madd vagar vaaL AaoLo Co Anao vaaL pr 

kaMsakao forvao Co
• rmakDaM KaoKamaaM zokaNao maUko Co
• madd vagar kpDaM phoro Anao kaZo Co
• saurixatpNao rstao AaoLMgao Co

• du:KI haoya evaa ima~aonao saaM%vanaa Aapo Coo
• rcanaa%mak rIto Aayaaojna Anao rcanaa kro Co
• inayamaao Anao inayamapUva-knaI rmatnaI jÉiryaat 

samajo Coo
• raoŸMda samayap~k saaqao GaiDyaaLnaa samayanaao 

saMbaMQa jaoDo Coo
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SaaoQa p`iËyaaººº
baaLkao kovaI rIto SaIKo Coo

SaaoQaKaoL krvaIº 

baaLkao SaaoQaKaoL krInao paotanaI duinayaa SaaoQao Coº toAao navaa cahora‚ 
sqaLao Anao vastuAaonaI SaaoQaKaoL krInao AagaL vaQao Coº

spSa- krvaaoº svaad laovaaoº saUMGavauMº saaMBaLvauMº jaovauMº
baaLkao paotanaI [ndI/yaaoqaI duinayaanaao AnauBava kro Coº toAao 
gaLpNavaaLa vaoinalaanao saUMGao Co‚ Kara Ëokrnaao svaad lao Co‚ narma 
ibalaaDInaa baccaanao spSa- kro Co‚ maaoTa Avaajaonaa QaDaka saaMBaLo Co‚ 
Anao rMgaIna camaktI irbanaao juAo Coº

p`yaaoga krvaaº
baaLkao navaa ivacaaraoqaI Anao ‘AjmaayaSa Anao BaUla’ Wara p`yaaoga 
krInao SaIKo Coº toAao Aok vastunaao Anaok judI judI rItaoqaI ]pyaaoga 
krvaanaao p`yaaoga kro Coº ]dahrNa trIko‚ baaLk Aok blaaok pr baIja 
blaaoknaao Zgalaao krI Sako‚ blaao@sanao jmaIna pr rmakDanaI T/o[nanaI joma 
Qa@kao maarI Sako‚ Aqavaa krtalanaI joma toAaonao Aoksaaqao pCaDo Coº 
baaLknao evauM laagaI Sako ko blaao@sanao saMgaIt saaQana krta rmakDanaI 
gaaDInaI trIko vaQau saarI rIto kama kro Coº

AnaukrNa krvauMº
baaLkao baIja laaokaonao inahaLInao Anao AnaukrNa krInao SaIKo Coº 
toAao laaokaonao pholaaM inahaLInao Anao pCI toAaoAo jaoyaolaI iËyaaAaonauM 
AnaukrNa krInao navaI AavaDtao ivaksaavao Coº AnaukrNa krolaI 
kamagaIrIAaonauM punaravat-na CovaTo inapuNata trf AagaL vaQao Coº

rmavauM²
baaLkao rmaInao caIjvastuAao kovaI rIto kama kro Co‚ samasyaaAaonaao kovaI 
rIto ]kola laavavaao Anao kovaI rIto kao[ kaya- saMpadna krvauM ¹ baQauM j 
AanaMd maoLvata SaIKo Co²

9



tmao tmaara baaLknao SaIKvaamaaM madd krI Sakao Cao

10

tmaara baaLknaa p`ya%naaonaa vaKaNa kraoº

tmaara baaLk maaTo safL qavaanaI pirisqaitAao 
rcaao‚ pCI AailaMgana AapI‚ ismat krInao‚ ko 
Kasa T/IT AapInao baaLknaI safLtamaaM tmaarao 
AanaMd vya> kraoº jao tmaaruM baaLk htaSa qaaya 
tao baaLknao madd krao Anao kama krvaanaao p`ya%na 
krvaa badla baaLknaa puYkL vaKaNa krInao badlaao 
Aapaoº

tmaara baaLk saaqao rmaao²

Kasa krInao naanaa baaLkao maaTo SaIKvauM Aok 
majanaao ivaYaya hao[ Sako Co² tmaara baaLknaa 
ivakasanaa str maaTo yaaogya p`vaRi<aAao Anao rmakDa 
psaMd krao Anao baaLk SaIKtuM haoya %yaaro tmaara 
baaLknao AanaMd laovaamaaM madd kraoº

tmaara Garnao baaLknauM saaOp`qama 
SaIKvaanauM vaatavarNa banaavaaoo

saMSaaoQanao batavyauM Co ko iSaSauAao jnmao %ao xaNaqaI 
SaIKvaanauM SaÉ kro Coº tmaaruM baaLk SaIKI Anao 
vaRiw pamaI Sako tovauM saMBaaLBayau- Anao jagRit laavatuM 
vaatavarNa rcaaoº tmaara baaLknaa vaatavarNamaaM 
baaLknaa Ÿvananao p̀Baaivat krtI drok jgyaa‚ vastu 
Anao vyai>naao samaavaoSa qaaya Coº

tmao hkara%mak GarolauM SaOxaiNak vaatavarNa rcaI Sakao 
to maaTo naIcaonaa ivacaarao Anao p̀vaRi<aAaonaI BalaamaNa 
kra[ Coº hMmaoSaa saurxaa maaTo saavacaotInaaM pgalaaM laao 
Anao jao jÉrI laagao‚ tao p̀vaRi<aAao tmaara baaLk 
maaTo yaaogya Co tonaI KatrI krvaa tmaara baaLknaa 
p̀arMiBak saMBaaLkta-‚ iSaxak ko saarvaar ivaSaoYa& 
saaqao vaat kraoº

tmaara baaLknao navaI AavaDtao ivaksaavavaamaaM 
madd krvaa naIcaonaI baabatao AjmaavaI juAaoº

jaNaIta kaya-qaI AjaNyaa kaya- trf vaaLaoº

tmaara baaLknao kSauMk navauM krvaanauM khao to pholaaM 
piricat kaya- krvaa daoº ]dahrNa trIko‚ piricat 
pJla saaqao maLInao ]kolavaamaaM madd krao‚ pCI tonao 
paotanaI jato navaI ]kolavaa daoº tmaara baaLknao 
pholaI vaar safLta haMsala krvaa jÉrI baQaaM saMkotao 
Aapaoº Ao rIto‚ AjaNaI pJla rmaityaaL pDkar 
banao Co‚ gaBaravaa jovauM kSauM nahIMº

raoijMdI p`vaRi<aAaomaaM ivaivaQata ]maoraoº

navaao Aahar saamaola krInao Aqavaa ima~aonao Baaojna 
maaTo AamaM~Na AapInao tmaara baaLknaa raoijMMda 
kaya-maaM forfar laavaaoº

TUMka gaaLa maaTo Qyaana AapInao krI Sakaya evaa kamaao 

Aapao.

tmaara baaLknaI Qyaana AapvaanaI xamatanao 
AnauÉp sarL kayaao- Aapaoº jao tmaara baaLknauM 
Qyaana Aapvaanaao samaya vaarMvaarnaa p`ya%naao pCI 
laMbaaya nahIM‚ tao ivaSaoYa ksartaonaI jÉr pDI Sako 
Coº Aa baabatmaaM kao[ pNa icaMta vya> krvaa 
tmao tmaara foimaila Da^@Tr saaqao vaat krvaa ko 
tmaarI sqaainak SaaLanaa tM~naI caa[lD fa[nD 
kcaorInaao saMpk- saaQavaa [cCI Sakao Caoº 

tmaara baaLknaI mayaa-daAao jaNaaoº

tmaaruM baaLk rmatuM haoya tovaI pirisqaitAao badlaaoº 
vastuAao Anao Toxcasa- to phoaMcaI Sako to rIto raKaoº 
tmaara baaLknaI Aasapasa AvaajnauM str mayaa-idt kraoº 
tmaara baaLknaa imajaj‚ ÉicaAao‚ Anao jÉiryaatao 
pr%vao saMvaodnaSaIla banaaoº samaŸ laao ko [ind/yaao xaitgàst 
haoya tovaa Aqavaa mayaa-idt hlanacalana krI Sakta 
baaLkao maaTo forfarao jÉrI hao[ Sako Coº



tmaara baaLknaa ivakasa strnao AnauÉp p`vaRi<aAao 
psaMd krao Anao AagaLnaa stro ivaksaavavaa 
p`ao%saaiht kraoº tmaara baaLk saaqao rmata hao %yaaro‚ 
baaLk paoto SauM krI Sako Co‚ jUj sahayaqaI paoto SauM 
krI Sako‚ KUba madd saaqao SauM krI Sako Anao paoto 
ibalakula SauM krvaamaaM Axama Co to naaoMQaI laaoº madd 
jÉrI haoya tovaI p`vaRi<aAao maaTo‚ tmaaro AapvaI 
pDtI jÉrI maddnaI maa~anaI naaoMQa raKaoº

saUicat p`vaRi<aAaoo

tmaaruM baaLk iSaSau haoya Co %yaaroººº

iSaSau  maaTo Aasapasa KsavaanauM sarL banaavaaoº

tmaara iSaSaunao jmaIna pr rja[ ko Tuvaala pr sauvaaDaoº 
iSaSau saholaa[qaI Anao saurixatpNao KsaI Sako tonaI 
KatrI kraoº tonaIÀtoNaInaI saaqao rmaaoº iSaSaunao paotanaa 
pgaqaI laat maarvaa Anao paotanaa haqaqaI }Mcao Anao 
bahar sauQaI phaoMcavaa p̀ao%saaiht kraoº

tmao SarIrnaao jo BaaganauM hlanacalana  kravata hao to Baaganaa 
hlanacalananao p`ao%saaiht krvaa iSaSaunao spSa- kraoº

tmaara iSaSaunaa pga Anao haqa pr fUMk maaraoº 
tmaara haqaqaI iSaSaunaa pga Anao haqa hLvaoqaI 
Gasaaoº jao iSaSau tmaara spSa-naa p`itBaavamaaM Ksao 
nahIM‚ tao jo iËyaa kravavaa maaMgata hao to p`maaNao 
tonaaoÀtoNaInaao haqa ko pga KsaoDaoº

iSaSaunao paotanaa mau#ya SaarIirk hlanacalanaqaI piricat qavaamaaM 

madd krvaa iSaSaunaI isqait badlaaoº

tmaaruM iSaSau paotanaa haqa ko pganaao pUropUrao  
]pyaaoga krvaamaaM saxama banao to pholaaM mau#ya 
SaarIirk hlanacalana ivaksao Coº iSaSaunao ivaivaQa 
isqaitAaonaI Tova pDvaa daoº iSaSaunao tmaara haqamaaM 
pkDI raKaoº iSaSaunao tonaa poT Anao pIz pr AaDuM 
raKaoº majbaUt AaoiSakanaao ]pyaaoga krInao baajuAo 
Tokao Aapaoº

AaMKao‚ maaqauMº Anao SarIrnauM hlanacalana p`ao%saaiht krvaa 

judI judI vastuAao pUrI paDaoº

tmaara iSaSaunao p`ao%saaiht krvaa maaTo AasapasanaI 
vastuAao badlaaoº ]dahrNa trIko‚ iSaSaunaa parNaanaI 
]pr camaktao rMgaIna maaobaa[la laTkavaaoº pCIqaI‚ 
iSaSaunaI ]Mmar qaaoDI vaQao‚ %yaaro parNaanaI Aok ko 
baMnao baajuAo saaduM ica~ raKaoº GarmaaM iSaSaunauM sqaana 
GaNaI vaar badlaaoº

iSaSaunaI [ind/yaaonao ]<aoŸt kraoº 

tmaara iSaSaunaI spSa-‚ svaad‚ saUMGavauM‚ saaMBaLvauM Anao 
jaovauM ¹ jovaI baQaI [ind/yaaonao p`vaRi<amaya raKaoº 
baaqaTbamaaM iSaSaunaa haqa¹pga pr masaaj krao 
Anao iSaSaunao ]CLvaa dao tqaa paNaInaa CaMTa ]
DaDvaa daoº bao laaokao vaccao iSaSaunao maQyamaaM Tokao 
AapInao camaktao rMgaIna dDao hLvaoqaI foMkao joqaI 
iSaSau dDanaI gaitnao AnausarI Sakoº iSaSaunao spaoMj‚ 
rbarnaa dDa‚ Anao rMgavaanaa ba`Sa jovaI vastuAaonaaM 
Toxcar AnauBavavaa daoº

tmaaruM iSaSau kovauM vaRiw pamaI r(uM Co to jaovaa samayaaMtro 

maata¹ipta sahayak ivakasanaaM laxyaaonaa caaT- juAaoº

tmaaruM iSaSau kovauM ivaksaI r(uM Co to jaovaa iSaSau 
saaqao navaI ¹navaI p`vaRi<aAao krI juAaoº p`itBaavaao 
p`ao%saaiht krvaa ivaivaQa vastuAao pUrI paDaoº parNaa 
pr baMQaatI rMgaIna irbanaao‚ narma rbarnaa dDaAao 
Anao camakta rMganaa p`aNaIAaonaa rmakDaM jovaI 
saadI vastuAaonaao ]pyaaoga kraoº

tmaaruM baaLk navauM jaovaa¹jaNavaa tOyaar haoya 
%yaaroººº

safLta maaTo SaIKvaanaI pirisqaitAao rcaaoº

tmaara baaLknao tonaI baajuAo Aovaa KUNao Tokao 
Aapao jo baaLknao saholaa[qaI gabaDvaa doº pCI‚ 
baaLk paotanaI jato saMpUNa-pNao gabaDI rho %yaaM sauQaI 
QaImao QaImao madd GaTaDaoº baaLknao camakta–rMganaa 

rmakDaqaI lalacaavaaoº

yaad raKaoÁ hMmaoSaa tmaara baaLknaa ivakasa str maaTo yaaogya 

p`vaRi<aAao psaMd kraoº
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tmaara baaLknao Ksavaa p`ao%saaiht kraoº

tmao tmaara baaLk maaTo EaoYz p`ork baL banaI 
Sakao Caoº tmaaruM baaLk paotanaa poT pr haoya 
%yaaro‚ baaLknaI saamao Aavaao Anao tonao tmaarI 
pasao Aavavaa p`ao%saaiht kraoº pholaI vaar baaLk 
haqanaao f@t kaoNaIqaI kaMDa vaccaonaao Baaga AagaL 
laavaSao Anao tmaarI trf jaovaa paotanauM maaqauM 
saIQauM krSao‚ prMtu CovaTo tmaara sauQaI phaoMcavaanaao 
p`ya%na krvaa baaLko paotanaa baMnao haqa Anao pga 
KsaoDvaa pDSaoº

tmaara baaLknaI paotanaa ivaSaonaI ij&asaanaao ]pyaaoga kraoº

tmaara baaLknao KaoLamaaM raKInao ArIsaanaI saamao 
rmat rmaaoº tonao rmavaa maaTo baosavaa Tokao Aapao ko 
paotanaa poT pr maUkaoº

raoijMdI p`vaRi<aAaonaao SaIKvaanaI tkao trIko ]pyaaoga krao

tmaara baaLko snaana kyaa- pCI‚ baaLknao Tuvaala 
ko QaabaLamaaM hlakuM vaIMTaLInao Anao TuvaalanaI Qaar 
hLvaI KoMcaao joqaI krInao baaLk gabaDI Sakoº Aama 
tonao gabaDvaanaao mahavarao krvaa p`ao%saaiht kraoº 
baaLk pUrtuM saSa@t banao %yaaro‚ tmao kama krta 
hao to vaKto baaLknao rmavaa dovaa kudavatI KurSaI 
ko iSaSau baozknaao ]pyaaoga kraoº

tmaaruM baaLk paotanaa haqaaonaao ]pyaaoga krvaa 
tOyaar haoya %yaaroººº

haqanauM hlanacalana ]<aoŸt kraoº

tmaara baaLknao paotanaa haqa Anao AaMgaLIAaonauM 
puYkL hlanacalana krvaa daoº tonao paotanaa haqa 
kaMDaqaI forvavaamaaM madd krao‚ taLI pDavaao‚ vastuAao 
majbaUt pkDvaa Anao CaoDvaamaaM madd kraoº tonao 
paotanaI AaMgaLIAaoqaI vastuAao pkDvaamaaM madd 
kraoº

sarL saUxma SaarIirk hlanacalananaI AavaDtaonao p`ao%saaiht 

kraoº

saUxma SaarIirk hlanacalananaI p`vaRi<aAao GaNaI 
ihlacaalaaonauM imaEaNa Coº tmaara baaLknao kao[ 
vastu pkDvaa pCI tonao foMkvaa‚ tonao kSaamaaM 
maUkvaa‚ tonao hlaavavaa‚ tonao pCaDvaa‚ tonao baIja 
haqamaaM maUkvaa‚ jovauM kao[ kaya- krvaa p`ao%saaiht 
kraoº baIna baogsa‚ GaMTDI‚ Anao GaUGara jovaI Avaaj 
krtI vastuAaonaao ]pyaaoga krao Anao rbar Anao 
kpDanaa dDa‚ Qaatu Anao rbarnaa vaasaNaaonaao  
]pyaaoga krInao Toxcar badlaaoº
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vaQaaro jiTla saUxma SaarIirk hlanacalana AavaDtaonaao ivakasaº 
p`ao%saaiht kraoº

saUxma SaarIirk hlanacalananaI iËyaamaaM sarLqaI 
vaQaaro jiTla–pkDolaI vastu CaoDvaanaI p`itiËyaaqaI 
maaMDInao haqanaI vastunao hotupUva-k hlaavavaanaao 
samaavaoSa qaaya Coº tmaaÉM baaLk jo haqa vaQau 
vaaprtuM haoya tonaI naŸk rmakDuM raKaoº baaLknao 
paotanaI AaMgaLIAaonaao ]pyaaoga krInao rmakDuM 
pkDvaamaaM madd kraoº pCI baaLk pasao to rmakDuM 
kao[ DbaamaaM naMKavaaoº samaya ivatvaa saaqao‚ AaoCI 
madd AapInao naanaa DbaaAaonaao ]pyaaoga kraoº 
jyaaro baaLk caaoksaa[ raKvaa maaMDo‚ %yaaro to 
vastuAaonaao Zgalaao krvaa tOyaar hSaoº samaya ivatvaa 
saaqao‚ baaLk blaao@sa jovaI naanaI vastuAaonaao 
Zgalaao krvaa‚ Anao kaNaaMmaaM KIlaI jovaI naanaI 
vastuAao baosaaDvaamaaM saxama banaSaoº

AaMgaLIAao vaDo navauM jaovaa¹jaNavaa p`ao%saaiht kraoº

tmaara baaLko paotanaI AaMgaLIAaomaaM pkDI Sako 
tovaI AaMgaLIAao Anao vastuAao jaNavaanaI jÉr 
Coº AaMgaLIAao vaDo rMga krvaao Anao paNaImaaM rmavauM 
AovaI bao p`vaRi<aAao Co jo hlanacalananaI saMvaodnaa 
ËmaSaÁ saSa> Anao ivastRt kro Coº Ëoyaaonsa ko 
poinsalaao vaDo ko vagar ivaSaaL gaaoLakar ihlacaala 
krI Sakaya Coº ivaSaaL Anao naanaa laIRTa krvaanauM 
p`ao%saaiht krvauM jao[Aoº hlanacalananauM AnaukrNa 
Aa samayao SaÉ krI Sakaya Coº Qyaana raKInao 
ivaSaaL–haqaanaa ba`Saao Anao jaDa Ëoyaaonsa Anao 
poinsalaaonaao ]pyaaoga kraoº

jiTla saUxma SaarIirk hlanacalana kayaao- pUra krvaa AMgaUza 

Anao AaMgaLIAaonaa ]pyaaoganao p`ao%saaiht kraoº

p`ork pdaqaao- trIko “ifMgar paoPsa” ko tINaao 
Avaaj krta naanaa rbarnaa rmakDaMnaao ]pyaaoga 
kraoº tmaara baaLknao rmakDaM pr tmaarI pkDnauM 
AnaukrNa krvaa p`ao%saaiht kraoº tmaara baaLknaI 
pkD sauQarvaa saaqao ³laaxaiNak rIto SaaLa pholaaMnaa 
vaYaao-naa samayamaaḾ ‚ baaLk ktrNa kama maaTo tOyaar 
hSaoº pholaI vaar baaLk laITInao naa Anausaro‚ tao 
pNa katrqaI kapvaa saxama hSaoº pCI baaLk 
Aakarao kapvaa tOyaar haoya %yaaro‚ popr vaaLInao 
Anao @yaaMqaI kapvauM tonauM Aayaaojna krvaamaaM 
baaLknao madd kraoº 
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tmaara baaLknaa ivakasanao p`ao%saaiht krao

baaLk saM#yaabaMQa Sabdao baaolavaa saxama haoya %yaaroo

laoiKt SabdaonaI yaadI banaavavaanauM SaÉ krao Anao 
kao[ maQyanaa sqaanao caaoMTaDaoº baaLk navaa Sabdao 
SaIKo AoTlao‚ yaadImaaM ]maorao Anao tmaara AaKa 
kuTuMbanao to Sabdaonaao ]pyaaoga krvaa khaoº

baaLk ~Na¹ Aqavaa caar¹Sabdnaa vaa@yaaonaao ]pyaaoga 

krvaanauM SaÉ kro %yaarooo

tmaara vaa@yaaomaaM vaNa-naa%mak Sabdao ]maoraoº  
]dahrNa trIko‚ “TomaInao zMDu dUQa Baavao Coº” Aqavaa 
“QaImaoqaI gaIt gaaAaoº”

baaLk saMgaIt saaMBaLvaanauM SaÉ kro %yaarooo

tmao tonao Anaumaaodna Aapao Cao to dSaa-vaao  Anao 
rmatao‚ gaItao‚ naR%ya Anao “KuSaInaa samaya” maaTo 
saMgaItnaao ]pyaaoga kraoº

baaLk AaKu ko AaMiSak gaIt SaIKo %yaarooo

baaLknao kdr krI Sako Anao taLIAaoqaI vaQaavao 
tovaI vyai> maaTo gaIt gaavaanaI CUT Aapaoº

baaLk TolaIivaJna inahaLvaanauM SaÉ kro %yaaro

baaLknaI saaqao jaovaalaayak kaya-Ëmaao psaMd krao 
Anao navaa Sabdao Anao ivacaarao p`ao%saaiht kraoº

tmao baaLknao vaaMcaI saMBaLavaao AovauM baaLk [cCo %yaaroo

saMkot ko ica~aonaao ]pyaaoga krInao baaLk jaNatuM 
haoya tovaa Sabdao baaolavaa baaLknao p`ao%saaiht 
krao‚ pCI baaLknaI Saaibdk sahBaaigata QaIro 
QaIro vaQaaraoº

baaLk jo saaMBaLo Anao juAo tonauM AnaukrNa kro Co

AnaukrNa‚ klpnaa‚ Anao pa~naao namaUnaao p̀ao%saaiht 
krvaa kzpUtLIAaonaao ]pyaaoga kraoº

tmanao p`Sna pUCo Coo

TUMka‚ spYT vaa@yaaonaao ]pyaaoga kraoº tmaara 
baaLknaa p`Snaaonaa jvaaba AapvaaqaI ij&asaa 
Anao iSaxaNamaaM rsa p`ao%saaiht qaaya Co²

iSaSau rsap`d Avaaj kaZo %yaaroo

tmaara baaLk saamao ismat krao Anao tonaa vaKaNa 
krao Anao frIqaI krvaa p`ao%saaiht kraoº AvaajnauM 
punaravat-na krao Aqavaa kao[ rmat rmaao jyaaM 
tmaaramaaMnaI drok vyai> taLI paDvaI‚ vastuAao 
pCaDvaa Anao CaMTa ko kadva ]CaLvaao jovaI 
Avaajao Anao tonauM AnaukrNa krtI haoyaº

iSaSau kao[ vastu maaTo [Saarao kro %yaaroo

vastunauM naama khao‚ pCI tmao baaLknao vastu Aapao 
to pholaaM‚ tmao hmaNaaM j kholaa naamanauM AnaukrNa 
krvaa baaLk p`ya%na kro %yaaM sauQaI rah juAaoº

iSaSau kao[ caao@ksa p̀vaRi<a‚ jgyaa ko vastumaaM rsa batavao %yaaroo

to p`vaRi<a ko sqaLnao saMbaMiQat haoya tovaa Sabdao ko 
vaata-Aao khao¸ jo baaLknauM SabdBaMDaoL vaQaaroº  
]dahrNa trIko‚ jao tmao kukIJ ³kao[ pNa rsaao[´ 
banaavaao to jaovaanauM baaLknao gamatuM haoya‚ tao tmao 
kukIJnaao laaoT tOyaar krta hao %yaaro tmao khI 
Sakao‚ “saaOqaI pholaaM AapNao dUQa roDIAo CIAoº 
pCI hlaavaIAo CIAoº” Aqavaa jao baaLknao 
p`aNaI saMga`halaya gamatuM haoya ³kaonao naa gamaoÆ´‚ 
tao baaLknao %yaaM la[ java Anao %yaaMnaa AnauBava–
p`aNaIAao‚ dRSya‚ gaMQa ivaSao vaat kraoº

baaLk QaaMQala kro ko gaussao qa[ jaya %yaaro

baaLknaa havaBaava “samajvaanaao” p`ya%na krao‚ pCI 
tonao Saaibdk rIto vya> kraoº ]dahrNa trIko‚ tmao 
khI Sakao Cao‚ “joknao qaaoDI vaar }MGavaanaI jÉr 
Coº” Aqavaa “joknao jyausa jao[Ao Coº”

baaLk Avaaj pr%vao p`itBaava Aapo %yaaroo

baaLk saaqao Avaaj saaMBaLao Anao Avaaj ivaSao 
vaat kraoº

baaLk vastuAaonaa naama baaolao Anao “java Anao qaaoBaao” 
jovaa iËyaa%mak Sabdaonaao ]pyaaoga kro %yaaroo

koTlaak navaa Sabdaonaao ]pyaaoga krInao bao– Anao 
~Na Sabdnaa vaa@yaao khaoº ]dahrNa trIko‚ tmao 
khI Sakao Cao‚ “j^nanao duQa Baavao Co” Aqavaa “mammaI 
saaqao baaola rmaaoº”

tmaara baaLknaI vaRiw Anao ivakasa vaQaaro p`ao%saaiht krvaa naIcaonaI p`vaRi<aAaonaao p`ya%na kraoº



Developmental Milestones

Garnaa vaatavarNamaaM AxamatavaaLa saihtnaa baaLkao GaNauM SaIKI Sako Coº raoijMdI p`vaRi<aAao navaa kaOSalyaao 

SaIKvaanaI Ad\BaUt tkao pUrI paDo Coº tmaara baaLknao Baaojna tOyaar krvauM‚ kcarao bahar kaZvaao‚ [s~I 

krvaI‚ Anao kiryaaNauM KrIdvauM jovaI GarkamanaI p`vaRi<aAaomaaM saamaola kraoº naIcaonaI namaUnaanaI SaOxaiNak 

p`vaRi<aAaoo SaIKvaanaI vaQau tkao pUrI paDI Sako Coº

GarmaaMÁ
AxamatavaaLa baaLkao maaTonaI SaOxaiNak p`vaRi<aAaonaao namaUnaaoo

sTosaInaI mammaI sTosaInaao saMvaad p`ao%saaiht krvaa 

vao@yauma @laInarnaao ]pyaaoga kro Coº

vaNa-naÁ sTosaI lagaBaga bao vaYa-naI Co Anao tonaI 
AaMKao KUba camaktI Co Anao bao ]CLtI paonaI 
Tola Coº to bao EavaNa yaM~ao phoro Co Anao tonao 
saoirba`la palsaI ³magajnaao lakvaao´ Coº to hju 
sauQaI caalaI SaktI naqaI‚ prMtu tonaa maaTo AnaukUL 
banaavaolaI }McaI KurSaImaaM saarI rIto baosao Coº 

sTosaInaa tbaIbaaoAo tonaa Ÿvananaa SaÉAatnaa 
maihnaaAaomaaM tonaI gaMBaIr SaarIirk hlanacalana 
samasyaa AaoLKI htI prMtu toNao gaumaavaolaI 
saaMBaLvaanaI Sai> tonaa maata–iptanaa QyaanamaaM 
AavaI %yaaM sauQaI jaNamaaM na htIº kuSaL 
AaoiDyaaolaaoŸsT Wara tpasa kravyaa pCI‚ tonao 
EavaNa yaM~ao Anao CatI pr phoratuM Sai>SaaLI 
Qvaina p`saarNa yaM~ baosaaDvaamaaM AavyauMº sTosaInaa 
AaoiDyaaolaaoŸsT maanao Co ko toNao maaoTa Avaajao 
pr Qyaana AapvaanauM SaIKvaanaI Anao Saonaao 
Avaaj Co to samajvaanaI jÉr Coº saaMBaLvaanauM 
SaIKvaanauM ¹jonao EavaNaSai> talaIma trIko pNa 
AaoLKvaamaaM Aavao Co – jo sTosaI sarL [Saara 
Anao bahora–maUMgaanaI BaaYaa SaIKo %ao j samayao 
caalao Coº

SaOxaiNak p`vaRi<anaao namaUnaao #1Á
sTosaI Anao tonaI mammaI
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p̀vaRi<aÁ sTosaI Anao tonaI mammaI Garnaa baozkKMDmaaM 
vao@yaumaqaI jajma saaf krtI vaKto “saaMBaLvaanaI 
rmat” rmao Coº rmatnaa inayamaao sarL Coº sTosaInaI 
mammaI [cCo Co ko vao@yauma @laInar caalau qaaya 
tonaao Avaaj qaaya to vaKto sTosaI ek rIto Anao 
vao@yauma @laInar baMQa qaaya to vaKto sTosaIAo 
baIŸ rIto p`itBaava Aapoº

sTosaInaa “ha” Anao “naa” maaTonaa saMkotao toNao paoto 
rcaolaa Coº sTosaInaa maata–iptaAaoAo naaoMQyauM ko jyaaro 
to kao[ tonao ]Mcako toma [cCtI haoya¸ ko pCI paotnaa 
ip̀ya AaharnaI vaQau maa~a maoLvavaa maaMgatI haoya 
%yaaro to paotanaa maaqaaqaI sahoj “}McaI” qatIº tonaa 
maata¹iptae Aa Aqa-pUNa- hlana¹calananao pkDI 
laIQauM Anao tonao batavyauM ko to kovaI rIto paotanaI daZI 
naIcaI krInao “naa” naao [Saarao krI Sakoº toNaIAo 
palaknaI BaaŸ Anao baIT maaTo “naa” khovaanaao 
mahavarao kyaao-º sTosaInaa [Saara sTosaI Anao tonaa 
kuTuMbaIjnaao vaccaonaao KroKrao saMvaad sqaapvaanaI 
SaÉAat htIº

mammaI sTosaInao vao@yauma “caalau” krvaamaaM madd krInao 
Anao sTosaInao hâsa pa[pnaI QàujarI Anao KoMcavaanaI 
p̀iËyaa AnauBavavaamaaM madd krInao saaMBaLvaanaI 
rmat SaÉ kro Coº qaaoDak caIArIAaoJ vaDo‚ to vao@
yauma kovaI rIto kama kro Co to sTosaInao batavao Coº 
to caIArIAaoJ vao@yauma @laInarnaI AMdr jta rho 
eTlao saMkot kro Co Anao kho Co  “baQaaM gayaaM”º 



GarmaaMÁ
AxamatavaaLa baaLkao maaTonaI SaOxaiNak p`vaRi<aAaonaao namaUnaaoo 

sTosaI vao@yaumanaI ibalakula baajumaaM baozolaI Anao 

baarIka[qaI Qyaana AaptI haovaanao laIQao‚ tonaI 

mammaInao Ka~I Co ko to Avaaj saaMBaLo Coº 

sTosaI na jaotI haoya %yaaro tpasavaa maaTo‚ to vao@

yauma baMQa krI do Coº to sTosaInaa p`itBaava maaTo 

tonaao cahorao juAo Co‚ “nakar” naa havaBaava kro 

Co‚ Anao pCI yaM~ trf AaMgaLI caIMQaInao “baQaaM 

gayaaM” kho Coº

saaqao maLInao toAao vao@yauma caalau kro Co Anao yaM~ 

Avaaj krtuM haovaanauM dSaa-vavaa sTosaInaI mammaI “ha” 

saMkot kro Coº toAao sTosaI paotanaI jato “ha” Anao 

“naa” saMkot naa kro %yaaM sauQaI saaqao maLInao vao@

yauma caalau Anao baMQa krvaanaao mahavarao kro Coº 

sTosaIAo Aa inayamaao SaI#yaa pCI‚ tonaI mammaI 

jajma pr vao@yauma krvaanaa kamamaaM laagaI jaya Co‚ 

prMtu sTosaInaa saMkotao tpasavaa Anao to saarI rIto 

saaMBaLo %yaaro to maaTo taLIqaI vaQaavavaa‚ vaarMvaar 

yaM~ caalau Anao baMQa krvaa raokaya Coº

sTosaInaI mammaI vao@yauma 

@laInarnaao ]pyaaoga 

sTosaInaa saMvaadnao 

p`ao%saaiht krvaa  

kro Coº
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sTosaInaI mammaI sTosaI vaQaaro QyaanapUva-k 

saaMBaLo to maaTo ³Anao CovaTo jajma saaf 

krvaa´ vao@yauma AaKI jajma pr sTosaIqaI 

vaQaaro dUr maUko Coº sTosaInaI ]Mmar Anao Qyaana 

Aapvaanaa samayagaaLanao laIQao‚ toAao drraoj 

qaaoDI imainaT j ivatavaI Sako Coº prMtu sTosaIAo 

Aa saaMBaLvaanaI rmatnaa inayamaao SaIKI laIQaa 

Co jo GarmaaM mahavarao krvaanaI Anao SaIKvaanaI 

GaNaI tkao Kaolao Coº

“saaMBaLvaanaI rmat” maaM  

]pyaaoga krvaa ivacaarvaa  

yaaogya Anya Avaaj krtI  

vastuAaomaaM saamaola CoÁ
¹ iDSavaaoSasa-
¹ blaonDsa-
¹ imaxasa-
¹ hor D/ayasa- 
¹ [laoi@T/k Saovasa-
¹ vaaoiSaMga maSaInaao
¹ @laaoqa D/ayasa-
¹ TolaIivaJna
¹ roiDyaao

Gar bahar‚ baaLkao Aa vastuAaomaaMqaI Avaaj 

saaMBaLI Sako CoÁ
¹ kar haona
¹ maaoTrsaa[kla AonŸna
¹ fayar AonŸna
¹ laa^na maa^var 



GarmaaMÁ
AxamatavaaLa baaLkao maaTonaI SaOxaiNak p`vaRi<aAaonaao namaUnaaoo

vaNa-naÁ maak-sa ~Na vaYa-naao Da]nsa isanD/aoma 

³rMgasaU~aonaI ivaÌit´ qaI pIDatao baaLk Coº to GaNaaM 

Sabdao samaŸ Sako Co Anao AaSaro 40 Sabdao baaolavaanauM 

SabdBaMDaoL Qaravao Co ³koTlaak Sabdao to baIja krta 

vaQaaro spYTtaqaI baaolao Co´º tonaa snaayauAao nabaLa 

haovaa CtaM‚ to caalaI Sako Coº 

SaOxaiNak p`vaRi<anaao namaUnaao #2Á
maak-sa Anao tonaa dada

p`vaRi<aÁ dada maLvaa Aavao %yaaro‚ dada Anao maak-sa 

maaoTa samaya saaqao ivatavao Co Anao maJa kro Coº 

toAao kiryaaNaaMnaI dukanao jaya %yaaro‚ maak-sanao 

paotanauM SabdBaMDaoL ivaksaavavaamaaM madd krvaa 

dada saarao samaya ivatavao Coº dada ABara[ prqaI 

caIjvastuAao lao AoTlao‚ maak-sanao tonauM naama 

jNaavavaa kho Coº 

dada hMmaoSaa dUQa Anao jyausa jovaI vastuAaoqaI 

SaÉAat kro Co karNa ko maak-sa Aa Sabdao 

pholaoqaI jaNao Coº maak-sa vastuAaonaa saacaa 

naama jNaavao AoTlao‚ dada malakaya Co Anao 

taLI paDInao kho Co‚ “maak-sa‚ saarI vaat krIº”  

maak-sa baIja laaokaonaI svaIÌitqaI KuSa qatao 

haovaanao laIQao‚ dadanaa ismat‚ taLIAao Anao 

AailaMgana maoLvavaa vaQaaro mahonat kro Coºo

jyaaro dada navaao Sabd SaIKvavaa [cCo %yaaro‚ 

maak-sanao vastunauM naama kho Co Anao tonao to 

khovaa jNaavao Coº ]dahrNa trIko‚ dada koLanauM 

naama SaIKvao %yaaro‚ toAao kho Co‚ “Aa koLuM Coº 

maak-sa‚ hvao khao ko Aa SauM CoÆ”º “kla” Sabd 

jovaa kao[ pNa p`ya%nanao dada svaIkaro Co Anao 

vaKaNa kro Coº

dada Aok samayao f@t Aok j Sabd SaIKvavaanaao 

p`ya%na krvaanaI Anao iDnarnaa samaya jovaa Anya 

p`saMgaao pr mahavarao krvaanaI maak-sanao CUT 

AapvaanaI kaLŸ raKo Co Co‚ joqaI krInao Aa 

Sabdao maak-sanaa SabdBaMDaoLnaao Baaga banaoº maak-sa 

Sabd “Qaravao” Aqavaa khI Sako‚ AoTlao to if`jnaa 

drvaajo lagaaDolaI yaadImaaM ]maora[ jaya Coº maak-sa 

paotanaI yaadI laaMbaI qatI jao[nao KuSa qaaya Coº
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dada maak-sanao 

paotanauM SabdBaMDaoL 

ivastarvaamaaM madd 

krvaa kiryaaNaanaI 

dukanao la[ jaya Coº 

maak-sa KuSaimajaŸ Anao p`omaaL 
baaLk Co jonao paotanaa kuTu Mba 
jaoDo “SaIKvaanaI” rmatao rmavaanaI 
maJa Aavao Coº tonaa kuTu Mbanao  
maak-sanaI p`gaitmaaM GaNaao rsa Co 
Anao navaI AavaDtao ivaksaavao AoTlao 
baarIka[qaI inahaLo Coº tonaI maata 
maak-sa baaolaI Sako Aovaa SabdaonaI 
yaadI iÍj pr caaoMTaDo Coº to navaa 
Sabdao SaIKo Anao ]pyaaogamaaM lao 
AoTlao to yaadImaaM ]maorao kro Coº  
maak-sa paotanaa dada saaqao GaNaI 
inakTta Qaravao Coº
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