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1 A¡râg, 2020

ApÐdue ‘pW$L$p¡,

Å¡hy„ A¡V$g¡ iy„? AgbÑ, Ap‘Z¡ Ap„Mp¡’u Å¡C“¡ ANrZs v$¥r“L$ L$pep£ L$fuA¡ R>uA¡, S>¡d L¡$ Ap‘Zp k„kpf“¡ 
Qgphhp¡, hp„Qhy„-gMhy„, buÅ„ gp¡L$p¡“p lphcph kdS>hp, fõsp ‘f“u f¡MpAp¡ hÃQ¡ hpl“ Qgphhy„ hN¡f¡ 
hN¡f¡. ‘f„sy hpõshdp„ Ap‘Z¡ L¡$V$gy„ Å¡CA¡ R>uA¡? A¡L$ qv$hk b‘p¡f¡ Apòe®QqL$s ’C“¡ d¢ õhe„“¡ Ap âñ 
‘|R¹>ep¡, Äepf¡ ‘yõsL$ hp„Qsp-hp„Qsp A¡L$ nZ ’p¡cu“¡ d¢ D‘f “S>f L$fu A“¡ Å¡ey„ L¡$ rhipm “ugp ApL$pidp„ 
A ®̂Q„Ö s¡S>[õhsp’u TNdNu füp¡ lsp¡. A¡ Q„Ö M|b S> ApL$j®L v$¡Mpsp¡ lsp¡ — s¡“p¡ ApR>p¡ cpN ApL$pi 
S>¡hp¡ S> d“p¡lf “ug f„N“p¡ lsp¡, Äepf¡ s¡“p¡ O¡fp¡ cpN fprÓ“p kde¡ Q„Ö“p l„d¡ip„ v$¡Mpsp fpMp¡X$u f„N“¡ 
ârstbrbs L$fu füp¡ lsp¡. s¡“p¡ âcph k|ÿd A“¡ rQÑh¡^L$ lsp¡ — A ®̂-“ug, A ®̂-A×íe Q„Ö dõsu 
L$fsp¡ lp¡e s¡d dÝepŒ kde¡¡ s¡“p¡ Ql¡fp¡ bsphu füp¡ lsp¡.

Q„Ö sp¡ Ðep„ S> D‘[õ’s lsp¡ A“¡ AÐe„s cìe lsp¡ sp¡‘Z ApV$gp gp„bp kde’u b¡W$p¡ lp¡hp R>sp„ lº„ s¡“¡ 
L¡$d “ Å¡C i¼ep¡? Ap ky„v$f ×íe’u k„dp¡rls ’C“¡ lº„ OZuhpf ky^u Q„Ö“¡ r“lpmsp¡ füp¡, Ap hpõsrhL$ 
‘f„sy õhà“hs¹ ×íe“u A“yc|rsdp„ s¡dS> s¡Z¡ dpfu A„v$f DÐ‘ß L$f¡gp rhõde“p bp¡^dp„ õhe„“¡ r“d‚ 
L$fsp¡ füp¡. 

Äepf¡ d¢ Ap nZ ‘f d““ L$eȳ, sp¡ d“¡ îuNy{$dpC“p¡ Ap hj®“p¡ k„v$¡i epv$ Aphu Nep¡. d“¡ kdÅey„ L¡$ 
Ap‘Z¡ Ap‘Ï„ Ýep“ Q„Ö A“¡ spfpAp¡ sfa hpmuA¡, sp¡ S>¡d s¡Ap¡ rhõde“p kv$¥h D‘[õ’s öp¡s R>¡, s¡d 
ApÐdp ‘Z kv$¥h dpfp A„sfdp„ TNdNu füp¡ R>¡, A“¡ d“¡ Ap“„v$ A“¡ âip„rs“p¡ A“ych âv$p“ L$fu füp¡ 
R>¡. s¡d R>sp„ hpõshdp„ lº„ dpfu A„sf×rô$“¡ ApÐdp sfa gC S>C“¡ s¡“p A“¡L$ qv$ìe NyZp¡“p¡ Ap“„v$ L¡$V$guhpf 
DW$phy„ Ry>„? s¡Z¡ d“¡ h ŷ tQs“ L$fhp â¡qfs L$ep£ : lº„ L¡$hu fus¡ hpf„hpf dpfp A„sf-ApL$pi“u Mp¡S> L$fhp 
õhe„“¡ õdfZ L$fphu iLy„$ A“¡ dpfp bp¡^“¡ Ap“„v$ A’hp âip„rsdp„ A’hp ‘fd kyM“p cphdp„ r“d‚ 
L$fu iLy„$? 

Ap‘Zp„ b^p„“p„ Æh“dp„ L$p¡C“¡ L$p¡C fus¡ S>¡ k„L$V$p¡ Aphu füp„ R>¡, s¡“p dpV¡$ AphíeL$ R>¡ L¡$ Ap‘Z¡ õhe„“¡ 
ApÝep[ÐdL$ fus¡ ‘p¡rjs L$fhpdp„ fQ“pÐdL$ A“¡ k„L$[ë‘s ’CA¡. hs®dp“ kdedp„ kÐk„N dpV¡$ ìe[¼sNsê$‘¡ 
c¡Np dmhp“y„ i¼e “’u. kp¥cpÁe’u, rkÙep¡N ‘’ h¡bkpBV$ ‘f OZp„ b^p„ dv$v$ê$‘ kp^“p¡ D‘gå^ R>¡ 
A“¡ A¡ Ap‘Z“¡ fQ“pÐdL$ fus¡ kÐk„N L$fhp“p¡ Ahkf âv$p“ L$f¡ R>¡. Dv$plfZ sfuL¡$, S>¡ kp^L$p¡ 



L¡$rgap¡r“®epdp„ [õ’s Ap¸L$g¡ÞX$“p rkÙep¡N Apîddp„ r“erdsê$‘¡ k„L$us®“ A“¡ Ýep“ L$fu füp lsp, s¡Ap¡ lh¡ 
‘p¡s‘p¡sp“p Of¡ s¡d“p Aæepkp¡dp„ k„g‚ ’C füp„ R>¡. s¡Ap¡ frhhpf¡ khpf¡ ApW$ hpÁe¡ îuNy{$Nusp“p 
h¡bkpBV$ f¡L$p¸qX¯$N kp’¡ îuNy{$Nusp“y„ ‘W$“ L$f¡ R>¡ A’hp Apîd“p khpf, b‘p¡f A“¡ kp„S>“p Ýep““p kde¡ 
Ýep“ L$f¡ R>¡. s¡Ap¡ "kp¡riAg qX$õV$[Þk„N' A¡V$g¡ L¡$ kpdprS>L$ A„sf“y„ ‘pg“ L$fu“¡ Apîd“u qv$“Qep®dp„ cpN 
gC füp R>¡. dpfu hps L$fy„ sp¡, S>epf¡ ‘Z lº„ h¡bkpBV$ ‘f v$ffp¡S> âL$pris ’sp â¡fZpv$peu A“ychp¡ A“¡ 
ìep¿epAp¡“¡ hp„Qhpdp„ s¡dS> ap¡V$p¡ N¸g¡fu Å¡hpdp„ d‚ ’C ÅJ Ry>„, Ðepf¡ d“¡ gpN¡ R>¡ L¡$ lº„ kÐk„Ndp„ Ry>„.

lº„ sd“¡ ùv$e‘|h®L$ âp¡Ðkprls L$fy„ Ry>„ L¡$ sd¡ rkÙep¡N ‘’ h¡bkpBV$ ‘f rh‘yg dpÓpdp„ D‘gå^ kp^“p¡dp„ 
cpN gC“¡ sdpfu fus¡ sdpfp kÐk„N“u fQ“p L$fp¡. Ap fus¡, sd¡ sdpfp bp¡^“¡ ApÐdp“p A“ych sfa ‘pR>p 
hpmhp“p¡ Aæepk L$fu iL$p¡ R>p¡ A“¡ dyíL¡$g k„L$V$“p Ap kde“¡ ApÝep[ÐdL$ rhL$pk“p kdedp„ bv$gu iL$p¡ 
R>p¡. Ap‘Z¡ L¡$V$gp„ cpÁeipmu R>uA¡ L¡$ Ap kde¡ Ap‘Zu ‘pk¡ ApV$gp A“dp¡g MÅ“p“p¡ Ap^pf R>¡! 

‘l¡gu A“¡ kp¥’u ANÐe“u hps A¡ R>¡ L¡$ Å¡ Ap‘Z¡ k„v$¡i“p "A¡L$’u h^pf¡hpf cpN g¡hp“p„ ‘¸qL$S>' dpV¡$ 
‘„ÆL$fZ L$fpìey„ lp¡e sp¡ Ap‘Z¡ "d ŷf kfâpBT' 2020dp„ õhe„“¡ hpf„hpf gu“ L$fu iL$uA¡ R>uA¡. (Å¡ sd¡ 
BV$prge“, ä¢Q, S>d®“, Å‘p“u, ‘p¸Vy®$NuT, frie“ A’hp õ‘¡r“i cpjp bp¡gp¡ R>p¡, sp¡ sd“¡ A¡ ÅZu“¡ OZu 
Myiu ’i¡ L¡$ lh¡ "d ŷf kfâpBT' Ap cpjpAp¡dp„ kbV$pBV$ëk kp’¡ D‘gå^ R>¡!) A“¡ Ap‘Zpdp„’u S>¡dZ¡ 
"A¡L$’u h^pf¡ hpf cpN g¡hp“p„ ‘¸qL$S>' dpV¡$ ‘„ÆL$fZ L$fpìey„ R>¡ s¡Ap¡ Ny{$dpCÆ“p hj® 2020 dpV¡$“p k„v$¡i 
‘f Ap^pqfs Aæepk ‘y[õsL$pdp„ Ap‘¡gp Aæepkp¡dp„ ""ipfuqfL$ ê$‘¡'', ""rQÓ L¡$ L$gpL©$rs Üpfp'' A“¡ 
""dp“rkL$ “L$ip¡ s¥epf L$fu“¡'' ‘p¡sp“p d“ A“¡ ùv$e“¡ gu“ L$fu iL¡$ R>¡. Aæepk ‘y[õsL$pdp„ kdprhô$ R>¡ 
Av¹$cys ‘p¡õV$ S>¡“y„ iuj®L$ R>¡ ""Ny{$-rióe k„hpv$'', S>¡dp„ îuNy{$dpC Üpfp "d ŷf kfâpBT' v$fçep“ ‘|R>pe¡gp 
âñp¡ A“¡ rhÛp’}Ap¡A¡ Ap‘¡gp s¡“p S>hpbp¡“y„ k„L$g“ R>¡. sd¡ "A¡L$’u h^pf¡hpf cpN g¡hp“p ‘¸qL$S>'dp„’u S>¡ 
‘Z ‘̧qL$S> gp¡, Aæepk ‘y[õsL$p A¡ v$f¡L$ ‘¸qL$S>“p¡ A¡L$ cpN R>¡; A’hp sd¡ Ap AÝee“ kp^“ A¡V$g¡ L¡$ 
Aæepk ‘y[õsL$p dpV¡$ AgN’u ‘Z ‘„ÆL$fZ L$fphu iL$p¡ R>p¡. 

Ap drl“p’u rhðcf“u M|b S> gp¡L$râe ApÝep[ÐdL$ hpsp®Ap¡ A“¡ gp¡L$L$’pAp¡ h¡bkpBV$ ‘f afu A¡L$hpf 
âL$pris ’hp“u iê$ ’i¡, S>¡“p dpÝed’u Ap‘Z¡ îuNy{$dpC“p k„v$¡i“y„ AÞh¡jZ A“¡ AÝee“ L$fu iL$uiy„. 
A¡ S> DØ¡i’u Ap hpsp®Ap¡ Ny{$dpCÆ Üpfp ‘k„v$ L$fhpdp„ Aphu R>¡. v$f¡L$ hpsp® b¡ fus¡ âL$pris ’i¡ : 
rkÙep¡Nu Üpfp rgrMs ê$‘¡ A“¡ Ap¸qX$ep¡ qfL$p¸qX¯$N“p ê$‘¡. 

Ap drl“¡ Ap¸qX$ep¡¡ âkpfZ Üpfp rkÙep¡N Ýep“kÓ“y„ ÓuSy>„ kÓ ‘Z D‘gå^ ’i¡. A¡ Mf¡Mf Ap“„v$“u hps 
R>¡! Ap kÓ“y„ iuj®L$ R>¡, “Befriending the Mind, Putting the Heart at Ease: Sukha-sadhya.”

k„õL©$s cpjp“p iåv$ ""kyM-kpÝe''“p¡ A’® R>¡, ""kpQy„ kyM'' A“¡ Ap iuj®L$ A¡ D‘pep¡ sfa r“v$£i L$f¡ R>¡ 
S>¡“p Üpfp Ap‘Z¡ Ýep““p Ap‘Zp Aæepkdp„ kyM-kpÝe âpá L$fu iL$uiy„.  



Ap drl“¡ lº„ sd“¡ âp¡Ðkprls L$fy„ Ry>„ L¡$ sd¡ sdpfp d“ A“¡ ùv$e“¡ ApÐdp sfa hpmhp“p A¡L$ D‘pe sfuL¡$ 
rkÙep¡N ‘’ h¡bkpBV$ ‘f D‘gå^ Ap b^u A“¡ buÆ A“¡L$ sL$p¡“y„ AÞh¡jZ L$fp¡. îuNy{$dpC“p hj® 
2020“p k„v$¡i“¡ Aæepkdp„ Dspfhp dpV¡$“p sdpfp õhe„“p dpN®“p A“¡ h¡bkpBV$“p AÞh¡jL$ b“p¡.

***

A¡râg drl“pdp„ A“¡L$ sl¡hpfp¡ Aph¡ R>¡, S>¡dp„ sd¡ cpN gC iL$p¡ R>p¡ — A“¡ s¡“u kp’¡kp’¡ h¡bkpBV$ ‘f 
ApÐdp“u Arcìe[¼s“¡ Ap¡mMhp“p buÅ Ahkfp¡ ‘Z li¡.

l“ydp“ S>e„su — 8 A¡râg 

cNhp“ îufpd“p hapv$pf rdÓ A“¡ kpQp k¡hL$ ê$‘¡ îul“ydp“ k„‘|Z® rhðdp„ ‘fdrâe R>¡. l“ydp“Æ rhi¡“u 
A“¡L$ hpsp®Ap¡dp„, Ap Adf hp“fv$¡h“y„ hZ®“ A¡hu fus¡ L$fhpdp„ Aph¡ R>¡, S>¡Ap¡ cNhp“ îufpd“u k¡hpdp„ 
fs, c[¼scph A“¡ ×Y$sp“p qv$ìe kv¹$NyZp¡“p d|s®ê$‘ R>¡. ‘p¡sp“p ùv$edp„ cNhp“ îufpd“¡ Å¡hp“u 
l“ydp“Æ“u DÐL$V$ BÃR>p, Ap‘Z“¡ â¡qfs L$f¡ R>¡ L¡$ cNhp““¡ Å¡hp dpV¡$ Ap‘Z¡ Ap‘Zp A„sfdp„ A¡L$pN° 
’CA¡. l“ydp“ S>e„su, s¡d“p S>Þdqv$hk“p¡ Ap“„v$de DÐkh R>¡. Ap DÐkh ‘f l“ydp“ Qpgukp“p ‘ph“ 
õsp¡Ó“p¡ ‘pW$ s¡dS> cpfs“p dlpL$pìe, fpdpeZ“p¡ ‘pW$ L$fhpdp„ Aph¡ R>¡, S>¡dp„ l“ydp“ÆA¡ dlÒh‘|Z® 
c|rdL$p cS>hu lsu. Ap drl“¡ rkÙep¡N ‘’ h¡bkpBV$ ‘f sd¡ d“dp¡lL$ cS>“, "d„Ng fpd vy$gpf¡' ‘Z 
kp„cmu iL$ip¡, S>¡ l“ydp“Æ“¡ s¡d“p k„fnZ A“¡ Apiuhp®v$p¡$ dpV¡$ L$fpsu A¡L$ âp’®“p R>¡.

A’® X¡$ (‘©Õhu qv$hk) — 22 A¡râg 

"A’® X¡' ‘f Ap‘Z¡, Ap‘Zp N°l“u A“y‘d ky„v$fsp A“¡ ‘rhÓsp“p¡ DÐkh d“phuA¡ R>uA¡; Ap‘Z¡ Ap 
qv$hk¡ âpL©$rsL$ S>Ns“u kyfnp A“¡ k„fnZ dpV¡$ rhðcf“p gpMp¡ kùv$eu A“¡ ×Y$ d“p¡bmhpmp “pNqfL$p¡“p 
âeÐ“p¡“p¡ DÐkh ‘Z d“phuA¡ R>uA¡. Ap hj£ "A’® X¡'“u 50du hj®Np„W$ R>¡, S>¡“¡ 190 v$¡ip¡dp„ d“phhpdp„ 
Aphi¡; A¥rslprkL$ fus¡ Ap DÐkh ‘v$epÓp, k¡rd“pf A“¡ dlp¡Ðkh“y„ Apep¡S>“ L$fu“¡ d“phhpdp„ Aph¡ R>¡. 
Ap qv$hk — A“¡ âÐe¡L$ qv$hk — ‘©Õhu kp’¡ Å¡X$pC“¡ kde rhsphhp“p¡ î¡›$ qv$hk R>¡ A“¡ Ap‘Z¡ Aphy„ 
L$fu iL$uA¡ R>uA¡, rkÙep¡N ‘’ h¡bkpBV$ ‘f âL©$rs“p ap¸V$p Å¡C“¡. Äepf¡ sd¡ Ap fus¡ âL©$rs“u ky„v$fsp“u 
dygpL$ps gp¡, Ðepf¡ Ap N°l“p k„fnZ A“¡ L$ëepZ dpV¡$ Apiuhp®v$ dp¡L$gu“¡ sd¡ sdpfp rhõde A“¡ 
L©$sosp“p cph“¡ Arcìe¼s L$fu iL$p¡ R>p¡.



Ane s©suep — 25 A¡râg (cpfsdp„ 26 A¡râg)

tlvy$ ‘„Qp„N A“ykpf Ane s©suep  kp¥’u iyc kpX$p ÓZ qv$hkp¡dp„’u A¡L$ qv$hk sfuL¡$ Ap¡mMpe R>¡. Ap 
sl¡hpf k„‘rÑ, kd©qÙ A“¡ kyM kp’¡ Å¡X$pe¡gp¡ R>¡. Ap qv$hk Ap‘Z“¡ Ap‘Zp õhe„“p Æh“dp„ A“¡ 
Ap‘Zu Apk‘pk“p S>Nsdp„ fl¡gu âQyfsp“¡ Å¡hp“y„ A“¡ s¡“p¡ A“ych L$fhp“„y õdfZ L$fph¡ R>¡. k„õL©$s 
cpjp“p iåv$ "Ane'“p A“¡L$ ky„v$f A“¡ rhrcß A’® R>¡, S>¡dp„ kdprhô$ R>¡ "Arh“piu', "AM|V$' s’p 
"Akud'; kp’¡kp’¡ s¡ k„‘rÑ“p¡ Dëg¡M ‘Z L$f¡ R>¡ S>¡ Al] kd©qÙ, Apip, Ap“„v$ A“¡ kamsp“p k„v$c®dp„  
R>¡. “hp h¡‘pf“p¡ Apf„c L$fhp dpV¡$ Ane s©suep“¡ kp¥’u iyc qv$hk dp“hpdp„ Aph¡ R>¡. Ap DÐkh kp’¡ 
Å¡X$pe¡gp¡ fk dlpcpfsdp„’u g¡hpdp„ Aph¡gu Ane A“yN°l“u hpsp® ""Ane ‘pÓ'' Üpfp Arcìe¼s ’pe R>¡.

îui„L$fpQpe® S>e„su — 27 A¡râg (cpfsdp„ 28 A¡râg) 

ApW$du ispåv$u“p, cpfs“p ApÐdop“u Ny{$ A“¡ v$pi®r“L$, Apqv$ i„L$fpQpe£ AÜ¥s h¡v$p„s“p dy¿e sÒhp¡“¡ 
õ‘ô$ê$‘¡ ìe¼s L$fhpdp„ dv$v$ L$fu lsu — rhi¡j L$fu“¡ A¡ riMpdZ L¡$ ApÐdp v$f¡L$ d“yóe“p A„sfdp„ 
rhÛdp“ R>¡ s’p cNhp“ A“¡ ApÐdp A¡L$ S> R>¡. s¡d“p N°„’, "ApÐdbp¡^'dp„ Apqv$ i„L$fpQpe®Æ gM¡ R>¡ :

Äepf¡ kp^L$ ‘fd kÐe“y„ îhZ L$fu“¡ s¡“p ‘f d““tQs“ L$f¡ R>¡,
sp¡ s¡“p A„sfdp„ op““p¡ Ar‚ âÄhrgs ’pe R>¡.
Ðepf¡, b^u AiyqÙ’u dy¼s ’C“¡ s¡ kyhZ® kdp“ TNdN¡ R>¡.

L¡$V$guL$hpf, Äepf¡ Ap‘Z¡ dlp“ ×ô$pAp¡“p Nl“ g¡M“¡ hp„QuA¡ R>uA¡ Ðepf¡ Ap‘Z¡ rhQpfuA¡ R>uA¡ L¡$ s¡Ap¡ 
dpfp rhi¡ “’u L$lu füp — lº„ sp¡ dpÓ A¡L$ kpdpÞe ìe[¼s Ry>„ S>¡ Ýep“ L$f¡ R>¡. îui„L$fpQpe® Al] Ap‘Z“¡ 
epv$ A‘ph¡ R>¡ L¡$ s¡Ap¡ Ap‘Zp rhi¡ S> L$lu füp„ R>¡. L$pfZL¡$ sd¡ Ap ‘Ó hp„Qu füp„ R>p¡ A“¡ rkÙep¡N“u 
riMpdZp¡ A“¡ Aæepkp¡ kp’¡ k„gÁ“ ’C füp„ R>p¡, s¡’u sd¡ A¡hp ""kp^L$ R>p¡ S>¡ ‘fd kÐe“y„ îhZ L$fu“¡ 
s¡“p ‘f d““tQs“ L$f¡ R>¡.'' Ap drl“¡ lº„ sd“¡ ‘fd kÐe ‘f hpf„hpf d““tQs“ L$fhp dpV¡$ A“¡ kyhZ® 
kdp“ TNdNsp fl¡hp dpV¡$ Apd„rÓs L$fy„ Ry>„! 

***

Ap ‘Ó“y„ kdp‘“ L$fsu hMs¡, lº„ sd“¡ Apd„rÓs L$fy„ Ry>„ L¡$ Ap ApMp drl“p v$fçep“ sd¡ Q„Ö“¡ Sy>Ap¡, 
s¡“u kp’¡ Å¡X$pAp¡. Ap‘Z¡ A¡ epv$ fpMuiy„ L¡$ 22 A¡râg¡ Adpk ‘R>u Ap‘Z¡ h¥ipM drl“pdp„ âh¡i L$fuiy„, 
S>¡ Q„Ö rsr’ A“ykpf bpbp dy¼sp“„v$“p S>Þd“p¡ drl“p¡ R>¡. bpbpÆ“p¡ S>Þd h¥ipM drl“p“u ‘|rZ®dp“p 



qv$hk¡ ’ep¡ lsp¡ A“¡ Q„Ö rsr’ A“ykpf bpbpÆ“p¡ S>Þdqv$hk Ap hj£ d¡ drl“p“u 7du spfuM¡ 
d“phhpdp„ Aphi¡. 

sd¡ BÞV$f“¡V$ ‘f Å¡C“¡, sdpfp õ’p“ A“¡ kde âdpZ¡ Q„Ö“p¡ ¼epf¡ A“¡ ¼ep„ Dv$e ’i¡ A“¡ Aõs ’i¡, s¡ 
rhi¡ A“¡ s¡“¡ kp¥’u kpfu fus¡ ¼ep„’u Å¡C iL$ip¡ A¡ rhi¡ ÅZu iL$p¡ R>p¡. lº„ sd“¡ âp¡Ðkprls L$fy„ Ry>„ L¡$ sd¡ 
ApMp drl“p v$fçep“ Q„Ö“p s¡S> A“¡ s¡“u Nl“ dp¥““p¡ A“ych A“¡L$ hpf L$fp¡. A¡ ÅZp¡ L¡$ bpbpÆ“p 
Ap drl“pdp„, Q„Ö“¡ r“lpmhp’u s¡ sd“¡ L¡$hu fus¡¡ îuNy{$dpC“p hj® 2020“p k„v$¡i“u A“yc|rs“u Nl“spdp„ 
gC S>C iL¡$ R>¡. 

â¡d krls,

‘p̧g lp¸L$hyX$
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