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s� XO??I� U?� ¨tK�« ‰u??Ý— U¹ ∫‰U?I?� ¤ w?³M�« v�≈ qł— ¡U?ł ∫Y?¹b?(« w�

 ÆWŠ—U³�« wM²žb� »dIŽ
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qOz«d??Ý≈ w?MÐ s� W??HzUÞ vK?Ž qÝ—√ e??ł— Êu??ŽUD�«ò ∫¤ tK�« ‰u??Ý— ‰U??


÷—QÐ l�Ë «–≈Ë ¨t?OKŽ «uKšbð ö?� ÷—QÐ tÐ r?²F?L?Ý «–S?� ¨rJK³?� ÊU?� s� vKŽË

 Æ
©≤®

åtM� Î«—«d� UNM� «ułd�ð ö� UNÐ r²½√Ë

©¥® Â Æ
©≥®

årK�� qJ� …œUNý ÊuŽUD�«ò ∫¤ tMŽË

W¹u³M�«  UłöF�« iFÐ

 ∫¡«œu��« W³(« ≠±

∫s	U

« qBH
«

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±∏≤

s� ¡U?H?ý UN?O?� ÊS?� ¡«œu��« W?³?(« Ác?NÐ rJOKŽò ∫‰U
 ¤ tK?�« ‰uÝ— sŽ

 Æ u*« u¼ ÂU��«Ë 
©±®

åÂU��« ô≈ ¡«œ q�

 ∫v�d�« ≠≤

¨b??L?×??� U¹ò ∫‰U??I??� ¤ w³M�« vð√ Âö??��« t??OKŽ q¹d??³??ł Ê√ Y¹b??(« w�

¡wý q� s� pO?�—√ tK�« rÝUÐ ∫Âö?��« t?OKŽ q¹d³?ł ‰U?I� ¨rF½ ∫‰U?� øXOJ²?ý«

 Æ
©≤®

åpO�—√ tK�« rÝUÐ ¨pOHA¹ tK�« bÝUŠ 5Ž Ë√ fH½ q� dý s� ¨p¹–R¹

‰U?
 Õd??ł Ë√ W?Šd??
 tÐ X½U??� Ë√ ÊU?�½ù« vJ²??ý« «–≈ ¤ tK�« ‰u??Ý— ÊU?�Ë

¨UM{—√ WÐdð tK�« rÝUÐò ∫‰U?
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w� Áb?−¹ ÎUF?łË ¤ tK�« ‰uÝ— v�≈ UJ?ý t½√ w�UF�« wÐ√ sÐ ÊU?L¦?Ž sŽ ÍË—Ë

∫q�Ë ¨„b??�??ł s� r�Qð Íc�« vK?Ž „b¹ l{ò ∫¤ w³M?�« ‰U?I??� rKÝ√ cM?� Áb?�??ł

 Æ
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vM?L???O?�« Áb???OÐ `?�1 ¨tK?¼√ iFÐ –u????F¹ ÊU????� ¤ w³M?�« Ê√ Y¹b????(« w�Ë

„ƒU??H??ý ô≈ ¡U??H??ý ô w�U??A�« X½√ n?ý«Ë ”Q??³�« V¼–√ ”UM�« »— r?NK�«òò ∫‰u??I¹Ë

 Æ
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¡U?H?A�« u¼ Íc�« ¨t?IK?š vKŽ tK�« qC?H?� ÂöJ�« q� vK?Ž tKC?� Íc�« ¨5*U?F�«

s� Ÿb??B??²� q?³??ł vKŽ ‰e½√ u� Íc?�« ¨W??�U??F�« W??L??Šd�«Ë ÍœU??N�« —u?M�«Ë ¨ÂU??²�«

ÏWÒOÎAÒš ÎsÓÏ� UÚŽÓÏbÒBÒ²ÌÓ� UÚFÏýUÒš ÌtÒ²Î¹Ò√Òd]� ÔqÒ³Òł ¢vÒKÒŽ ÒÊ¬ÎdÌIÎÄ «ÒcÒ¼ UÒMÎ�Òe½Ò√ ÎuÒ�˚  t?²�öłË t?²?LEŽ

Ìb¹ÏeÒ¹ ôÒ§ Ò5ÏMÏ�ÎRÌLÎKÓÏ� WÒLÎŠÒ—Ò§ ¡UÒHÏý ÒuÌ¼ UÒ� ÏÊ¬ÎdÌIÎÄ ÒsÏ� Ì‰ÓÏeÒMÌ½Ò§˚ ∫‰U?
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fH½_«Ë ‰«u�_« s� hI½Ë Ÿu'«Ë ·u)« s� ¡wAÐ rJ½uK³M�Ë˚ ∫v�U??Fð ‰U?


Æ©±µµ ∫…dI³�«® ˝s¹dÐUB�« dAÐË  «dL¦�«Ë

¨W?³?O?B?� t?³??O?Bð b?Š√ s� U?�ò ∫‰U?
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 Æ
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åUNM� Î«dOš t� nKš√Ë t²³OB� w� tK�« Á—Uł√ ô≈ UNM�
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¨rOK(« rOEF�« tK�« ô≈ t�≈ ôò ∫»dJ�« bMŽ ‰uI¹ ÊU� ¤ ‰uÝd�« Ê√ ÍË—

»—Ë l³????�?�«  «ËU????L???�?�« »— tK?�« ô≈ t�≈ ô ¨rO?EF?�« ‘d???F?�« »— tK?�« ô≈ t�≈ ô

Æ
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ô≈ t�≈ ô ∫ u??(« sDÐ w?� u¼Ë tÐ— U??Žœ –≈ ÊuM�« Í– …u??Žœò ∫Y¹b??(« w�Ë

ô≈ j� ¡wý w� r?K�?� qł— U?N?Ð Ÿb¹ r� ¨5*UE�« s� X?M� w½≈ p½U?×??³?Ý X½√

 Æ
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©¥® Â Æp�– ÈuÝ U� „dðË

WM��«Ë Ê¬dI�« w� ÂUFD�«

‰u?Š ¨ U?N?O?łuðË  U¹¬ s� WM�?�«Ë Ê¬d?I�« w� œ—Ë U2 ÎU?C?FÐ UM{d?F?²?Ý« «–≈

rKF?�«  ôU??−??� s� Ád??O??G??� ‰U???:« «c¼ Ê√ b??$ …U??O??(« »uKÝ√Ë ¨¡«Ëb?�«Ë ¡«c??G�«

q�u²¹ Ê≈ U?� ¨dA?³K� lH½ tO?� ÊU�Ë ¨tK�« t?IKš ¡wý q�Ë ‚öš_«Ë s¹b�«Ë …U?O(«Ë

błË ô≈ ¨U?NO?� pý „UM¼ bF¹ r?� t²I?OI?Š Ë√ ¨tðbzU� X³?¦ð UNM� ¡wý v?�≈ ÊU�½ù«

¨r¼¡UMÐ√ Êu?�d?F¹ U?L?� t½u?�dF?¹Ë ¡ULK?F�« p�– Èd¹ ¨WM��«Ë Ê¬d?I�« w� Îö?�√ p�c�

Êu??O??I??O??I??(« ¡U??LK?F�« U??�√ ¨U??N½ËdJ?M¹ rŁ tK�« W??L??F?½ Êu??�d??F¹ s� ô≈ «c¼ d?JM¹ ôË

tK�« v�≈ r¼œU?O?
 ÊuLK�?¹Ë ¨UMÐ— bMŽ s� q� tÐ UM�¬ Êu�u?I?O� ¨rKF�« w?� Êu	?Ý«d�«

t½U??×?³??Ý ¡wý qJÐ r�U??F�«Ë ¨Îö??O?B??Hð tKB??H?�Ë Î̈«d¹b??Ið Á—b?I??�Ë ¡wý q� o�U??š

 Æv�UFðË

˝ÒÊËÌdÏBÎ³Ìð öÒ�Ò√ ÎrÌJÏ�ÌH½Ò√ wÏ�Ò§˚ ∫v�U?Fð t�u
 vMF?� „—b?O� VD�« r�U?Ž p�– Èd¹

ÌÁUÒMÎKÒFÒł ]rÌŁ æ˙±≤ º̇æ Ô5ÏÞ sÓÏ� ÔWÒ�öÌÝ sÏ� ÒÊUÒ�½ù« UÒMÎIÒKÒš ÎbÒIÒ�Ò§˚ ∫v�U?F?ð t�u?
Ë ¨›≤± ∫ U¹—«c�«¤

UÚ�UÒEÏŽ ÒWÒGÎCÌLÎÄ UÒMÎIÒKÒ�Ò� ÚWÒGÎCÌ� ÒWÒIÒKÒFÎÄ UÒMÎIÒKÒ�Ò� ÚWÒIÒKÒŽ ÒWÒHÎDÌÓMÄ UÒMÎIÒKÒš ]rÌŁ æ˙±≥ º̇æ Ô5ÏJ]� Ô—«ÒdÒ� wÏ� ÚWÒHÎDÌ½

Æ›±¥ ≠ ±≤ ∫ÊuM�R*«¤ Ò̋5ÏIÏ�UÒ�ÎÄ ÌsÒ�ÎŠÒ√ Ìt]KÄ Ò„Ò—UÒ³Ò²Ò� ÒdÒš¬ UÚIÎKÒš ÌÁUÒ½ÎQÒA½Ò√ ]rÌŁ UÚLÎÒ( ÒÂUÒEÏFÎÄ UÒ½ÎuÒ�ÒJÒ�

÷—_« w� wA1 Ë√ ÊuJ?�« ¡U?C?� w� `³?�¹ 5Š U?O?łu�u?O??'«Ë pKH�« r�U?ŽË

Ú¡UÒ� Ï¡UÒL]�Ä ÒsÏ� Ò‰Òe½Ò√ Òt]KÄ ]ÊÒ√ ÒdÒð ÎrÒ�Ò√˚ ∫v�U??Fð t�u??
 rN??� vKŽ ”U?M�« —b??
√ s� ÊuJO??�

ÌVOÏÐ«ÒdÒžÒ§ UÒNÌ½«ÒuÎ�Ò√ nÏKÒ²Î�ÌÓ� dÎLÌŠÒ§ iOÏÐ œÒbÌł Ï‰UÒ³Ï−ÎÄ ÒsÏ�Ò§ UÒNÌ½«ÒuÎ�Ò√ UÚHÏKÒ²Î�ÌÓ� Ô «ÒdÒLÒŁ ÏtÏÐ UÒMÎłÒdÎšÒQÒ�

ÏÁÏœUÒ³ÏŽ ÎsÏ� Òt]KÄ vÒAÎ�Ò¹ UÒL]½≈ ÒpÏ�ÒcÒ� ÌtÌ½«ÒuÎ�Ò√ nÏKÒ²Î�Ì� ÏÂUÒFÎ½Ò_«Ò§ ÓÏ»«ÒË]b�«Ò§ Ï”U]MÄ ÒsÏ�Ò§ æ˙≤∑ º̇æ œuÌÝ

U]½≈Ò§ ÔbÎ¹ÒQÏÐ UÒ¼UÒMÎOÒMÒÐ Ò¡UÒL]��«Ò§˚ ∫v�U?Fð t�u?
 Ë√ ›≤∏ ¨≤∑ ∫dÞU� ¤ ̋—uÌHÒž e¹ÏeÒŽ Òt]KÄ ]Ê≈ Ì¡UÒLÒKÌFÎÄ

ÊuJ�«Ë o?K)« …Q??A½ s?Ž v�U??FðË t?½U??×??³??Ý t???¦¹b??Š Ë√ ›¥∑ ∫ U¹—«c�«¤˝ÒÊuÌFÏÝuÌÒ*
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wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±∏µ

wD� ¡U??L?��« ÍuD¹ Âu¹ Ë√ ¨ÊU??šœ w¼Ë ¡U?L?�?�« v�≈ Èu?²?Ý« 5Š ¨U??L?N?²?¹U?N½Ë

nI��« Ë√ Âu−M�« l
«u0 r�I¹ 5Š Ë√ ¨ÁbOF¹ oKš ‰Ë√ √bÐ UL� V²JK� q−��«

 Æ—u−�*« d×³�« Ë√ Ÿu�d*«

UÚIÎðÒ— UÒ²Ò½UÒ� Ò÷Î—Ò_«Ò§ Ï «ÒuÒL]�Ä ]ÊÒ√ «ËÌdÒHÒ� Òs¹Ïc]Ä ÒdÒ¹ ÎrÒ� ÒËÒ√˚ ∫v�U??Fð t�u??
 v�≈ Ë√

ÊÒ√ ÒwÏÝ«ÒËÒ— Ï÷Î—Ò_« wÏ� UÒMÎKÒFÒłÒ§ æ˙≥∞ º̇æ ÒÊuÌMÏ�ÎRÌ¹ öÒ�Ò√ ÓÔwÒŠ Ô¡ÎwÒý ]qÌ� Ï¡UÒLÎÄ ÒsÏ� UÒMÎKÒFÒłÒ§ UÒLÌ¼UÒMÎIÒ²ÒHÒ�

UÚþuÌHÎ×]� UÚHÎIÒÝ Ò¡UÒL]�Ä UÒMÎKÒFÒłÒ§ æ˙≥± º̇æ ÒÊËÌbÒ²ÎNÒ¹ ÎrÌN]KÒF]� ÚöÌ³ÌÝ UÚłUÒ−Ï� UÒNOÏ� UÒMÎKÒFÒłÒ§ ÎrÏNÏÐ ÒbOÏLÒð

wÏ� ÓqÌ� ÒdÒLÒIÎ�«Ò§ ÒfÎL]A�«Ò§ Ò—UÒN]M�«Ò§ ÒqÎO]KÄ ÒoÒKÒš ÍÏc]Ä ÒuÌ¼Ò§ æ˙≥≤ º̇æ ÒÊuÌ{ÏdÎFÌ� UÒNÏðUÒ¹¬ ÎsÒŽ ÎrÌ¼Ò§

Æ›≥≥ ≠ ≥∞ ∫¡UO³½_«¤ ˝æ˙≥≥ º̇æ ÒÊuÌ×Ò³Î�Ò¹ ÔpÒKÒ�

Æ›µ ∫sLŠd�«¤ Ô̋ÊUÒ³Î�Ì×ÏÐ ÌdÒLÒIÎ�«Ò§ ÌfÎL]AÄ˚ ∫v�UFð t�u
Ë

ÌfÎL]A�«Ò§ æ˙≥∑ º̇æ ÒÊuÌLÏKÎEÌÓ� rÌ¼ «Ò–SÒ� Ò—UÒN]MÄ ÌtÎMÏ� ÌaÒKÎ�Ò½ ÌqÎO]KÄ ÌrÌN]� WÒ¹¬Ò§˚  ∫v�UFð t�u
Ë

ÒœUÒŽ ¢v]²ÒŠ Ò‰Ï“UÒMÒ� ÌÁUÒ½Î—]bÒ� ÒdÒLÒIÎ�«Ò§ æ˙≥∏ º̇æ ÏrOÏKÒFÎÄ Ïe¹ÏeÒFÎÄ Ìd¹ÏbÎIÒð ÒpÏ�Ò– UÒN]� ÓÔdÒIÒ²Î�ÌÏ* ÍÏdÎ−Òð

ÓqÌ�Ò§ Ï—UÒN]MÄ ÌoÏÐUÒÝ ÌqÎO]KÄ ôÒ§ ÒdÒLÒIÎÄ Ò„Ï—ÎbÌð ÊÒ√ UÒNÒ� wÏGÒ³ÎMÒ¹ ÌfÎL]AÄ ô æ˙≥π º̇æ Ï.ÏbÒIÎÄ ÏÊuÌłÎdÌFÎ�UÒ�

 Æ›¥∞ ≠ ≥∑ ∫f¹¤ Ò̋ÊuÌ×Ò³Î�Ò¹ ÔpÒKÒ� wÏ�

]Ê≈Ò§ Ú…ÒuÎ�Ò� ÌÓbÒýÒ√ ÎËÒ√ Ï…Ò—UÒ−Ï×Î�UÒ� ÒwÏNÒ� ÒpÏ�Ò– ÏbÎFÒÐ ÎsÓÏ� rÌJÌÐuÌKÌ� ÎXÒ�Ò� ]rÌŁ˚ ∫v�UF?ð t�u
Ë

ÎsÏ� ÌjÏ³ÎNÒ¹ UÒÒ* UÒNÎMÏ� ]Ê≈Ò§ Ì¡UÒLÎÄ ÌtÎMÏ� ÌÃÌdÎ�ÒOÒ� Ìo]I]AÒ¹ UÒÒ* UÒNÎMÏ� ]Ê≈Ò§ Ì—UÒNÎ½Ò_« ÌtÎMÏ� Ìd]−ÒHÒ²Ò¹ UÒÒ* Ï…Ò—UÒ−Ï×ÎÄ ÒsÏ�

Æ›∑¥ ∫…dI³�«¤ Ò̋ÊuÌKÒLÎFÒð U]LÒŽ ÔqÏ�UÒGÏÐ Ìt]KÄ UÒ�Ò§ Ït]KÄ ÏWÒOÎAÒš

ÏWÒOÎAÒš ÎsÓÏ� UÚŽÓÏbÒBÒ²ÌÓ� UÚFÏýUÒš ÌtÒ²Î¹Ò√Òd]� ÔqÒ³Òł ¢vÒKÒŽ ÒÊ¬ÎdÌIÎÄ «ÒcÒ¼ UÒMÎ�Òe½Ò√ ÎuÒ�˚  ∫v�UF?ð t�u
Ë

Æ›≤± ∫dA(«¤ Ï̋t]KÄ

]sÌNÒMÎOÒÐ ÌdÎ�Ò_« Ì‰]eÒMÒ²Ò¹ ]sÌNÒKÎ¦Ï� Ï÷Î—Ò_« ÒsÏ�Ò§ Ô «ÒuÒLÒÝ ÒlÎ³ÒÝ ÒoÒKÒš ÍÏc]Ä Ìt]KÄ˚ ∫v�UFð t�u
Ë
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Æ›±≤ ∫‚öD�«¤˝UÚLÎKÏŽ Ô¡ÎwÒý ÓÏqÌJÏÐ Ò◊UÒŠÒ√ ÎbÒ� Òt]KÄ ]ÊÒ√Ò§ d¹ÏbÒ� Ô¡ÎwÒý ÓÏqÌ� ¢vÒKÒŽ Òt]KÄ ]ÊÒ√ «uÌLÒKÎFÒ²Ï�

¨UN½u?LC�Ë  U¹ü« Ác¼ rN?� vKŽ ”UM�« —b
√ pKH�« Ë√ UO?łu�uO'« r�U?F�

—U?×³�« r�U?Ž p�– „—b¹Ë ÆÊ«— t?OKŽ Ë√ …u�?
 t³K
 w?� fO�Ë ÎUI?Š ÎU*UŽ ÊU?� Ê≈

ÏtÏ�ÎuÒ� sÓÏ� ÃÎuÒ� ÌÁUÒAÎGÒ¹ ÓÔwÓÏÌÓ' ÔdÎ×ÒÐ wÏ� Ô UÒLÌKÌEÒ� ÎËÒ√˚ ∫v�UF?ð t�u
 √dI¹ 5Š  U?DO;«Ë

Îr]� sÒ�Ò§ UÒ¼«ÒdÒ¹ ÎbÒJÒ¹ ÎrÒ� ÌÁÒbÒ¹ ÒÃÒdÎšÒ√ «Ò–≈ ÔiÎFÒÐ Ò‚ÎuÒ� UÒNÌCÎFÒÐ  UÒLÌKÌþ »UÒ×ÒÝ ÏtÏ�ÎuÒ� sÓÏ� ÃÎuÒ�

Ï÷Î—Ò_«Ò§ Ï «ÒuÒL]�Ä wÏ� sÒ� ÌtÒ� Ì`ÓÏ³Ò�Ì¹ Òt]KÄ ]ÊÒ√ ÒdÒð ÎrÒ�Ò√ æ˙¥∞ º̇æ Ô—uÌÓ½ sÏ� ÌtÒ� UÒLÒ� «Ú—uÌ½ ÌtÒ� Ìt]KÄ ÏqÒFÎ−Ò¹

ÌpÎKÌ� Ït]KÏ�Ò§ æ˙¥± º̇æ ÒÊuÌKÒFÎHÒ¹ UÒLÏÐ rOÏKÒŽ Ìt]K�«Ò§ ÌtÒ×OÏ³Î�ÒðÒ§ ÌtÒðöÒ	 ÒrÏKÒŽ ÎbÒ� ÓqÌ� Ô U]�UÒ	 ÌdÎO]D�«Ò§

]rÌŁ ÌtÒMÎOÒÐ ÌnÓÏ�ÒRÌ¹ ]rÌŁ UÚÐUÒ×ÒÝ wÏłÎeÌ¹ Òt]KÄ ]ÊÒ√ ÒdÒð ÎrÒ�Ò√ æ˙¥≤ º̇æ ÌdOÏBÒLÎÄ Ït]KÄ vÒ�≈Ò§ Ï÷Î—Ò_«Ò§ Ï «ÒuÒL]�Ä

ÔœÒdÒÐ sÏ� UÒNOÏ� Ô‰UÒ³Ïł sÏ� Ï¡UÒL]�Ä ÒsÏ� Ì‰ÓÏeÒMÌ¹Ò§ ÏtÏ�öÏš ÎsÏ� ÌÃÌdÎ�Ò¹ Ò‚ÎœÒuÎÄ ÈÒdÒ²Ò� UÚ�UÒ�Ì— ÌtÌKÒFÎ−Ò¹

ÌVÓÏKÒIÌ¹ æ˙¥≥ º̇æ Ï—UÒBÎÐÒ_UÏÐ ÌVÒ¼ÎcÒ¹ ÏtÏ�ÎdÒÐ UÒMÒÝ ÌœUÒJÒ¹ Ì¡UÒAÒ¹ s]� sÒŽ ÌtÌ�ÏdÎBÒ¹Ò§ Ì¡UÒAÒ¹ sÒ� ÏtÏÐ ÌVOÏBÌOÒ�

Ô¡U]� sÓÏ� ÔW]Ð«Òœ ]qÌ� ÒoÒKÒš Ìt]K�«Ò§ æ˙¥¥ º̇æ Ï—UÒBÎÐÒ_« wÏ�ÎËÌ_ Ú…ÒdÎ³ÏFÒ� ÒpÏ�Ò– wÏ� ]Ê≈ Ò—UÒN]M�«Ò§ ÒqÎO]KÄ Ìt]KÄ

ÌoÌKÎ�Ò¹ ÔlÒÐÎ—Ò√ ¢vÒKÒŽ wÏAÎLÒ¹ s]� rÌNÎMÏ�Ò§ ÏsÎOÒKÎłÏ— ¢vÒKÒŽ wÏAÎLÒ¹ s]� rÌNÎMÏ�Ò§ ÏtÏMÎDÒÐ ¢vÒKÒŽ wÏAÎLÒ¹ s]� rÌNÎMÏLÒ�

 Æ›¥µ ≠ ¥∞ ∫—uM�«¤ ̋d¹ÏbÒ� Ô¡ÎwÒý ÓÏqÌ� ¢vÒKÒŽ Òt]KÄ ]Ê≈ Ì¡UÒAÒ¹ UÒ� Ìt]KÄ

Æ›≤∞ ¨±π ∫sLŠd�«¤ Ï̋ÊUÒOÏGÎ³Ò¹ ]ô ŒÒ“ÎdÒÐ UÒLÌNÒMÎOÒÐ æ˙±π º̇æ ÏÊUÒOÏIÒ²ÎKÒ¹ ÏsÎ¹ÒdÎ×Ò³ÎÄ ÒÃÒdÒ�˚ ∫v�UFð t�u
 Ë√

 Æ›¥≤ ∫œu¼¤ Ï̋‰UÒ³Ï−Î�UÒ� ÔÃÎuÒ� wÏ� ÎrÏNÏÐ ÍÏdÎ−Òð ÒwÏ¼Ò§˚ ∫v�UFð t�u
 dÐb²¹ 5Š Ë√

d×³�« T�üË ¨WŽuM²*« W³O−F�« d×³�«  U
uK	�Ë pKH�« dš«u� Èd¹ 5Š Ë√

ÎU?
“«—Ë ÎUI?�Uš tÐ s�R¹Ë t?Ð— bL?×Ð `³?�¹ Ê√ ô≈ ÊU?�½ù« pK1  ö?� ¨t�«b?�√Ë

 ÆbŠ√ Î«uH� t� sJ¹ r�Ë ¨t� p¹dý ôË ÁdOž t�≈ ô bŠ«Ë Î̈ULOEŽ ÎUÐ—Ë ÎU¦ŽUÐË

¡wý q� vDŽ√ Íc?�« v�u*« …—b?
 s� V−?F??O?Ý q�Q?²*« r�U?F?�« ÊS?� p�c?�

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±∏∑

 ÆÈb¼ rŁ tIKš

ÎU¾Oý ¨ «dA(«Ë dOD�« 3√Ë qLM�« W?�√Ë q×M�« W�√ Ê«uO(« r�UŽ ÈdOÝË

∫v�UFð tK�« ‰uI¹ ULK¦?� UM�U¦�√ 3√ UN½√ ÎUIŠ rKFO� »U³?�_« q¼c¹Ë ‰uIF�« dO×¹

 Æ›≥∏ ∫ÂUF½_«¤ ˝rÌJÌ�UÒ¦Î�Ò√ rÒ�Ì√ ]ô≈ ÏtÎOÒŠUÒMÒ−ÏÐ ÌdOÏDÒ¹ ÔdÏzUÒÞ ôÒ§ Ï÷Î—Ò_« wÏ� ÔW]Ð«Òœ sÏ� UÒ�Ò§˚

ÏÂöÎÝûÏ� ÌÁÒ—ÎbÒ	 ÎÕÒdÎAÒ¹ ÌtÒ¹ÏbÎNÒ¹ ÊÒ√ Ìt]KÄ ÏœÏdÌ¹ sÒLÒ�˚ v�UFð t�u
 √dI?¹ 5Š ¡UCH�« r�UŽË

Æ›±≤µ ∫ÂUF½_«¤ Ï̋¡UÒL]�Ä wÏ� Ìb]F]BÒ¹ UÒL]½ÒÒQÒ� UÚłÒdÒŠ UÚIÓÏOÒ{ ÌÁÒ—ÎbÒ	 ÎqÒFÎ−Ò¹ Ìt]KÏCÌ¹ ÊÒ√ ÎœÏdÌ¹ sÒ�Ò§

s� »U??²J�« w� ◊d?H?¹ r� tK�« Ê√ ÎU?I??Š Êu?L?KF¹ r¼d?O??žË ¡U?LK?F�« ¡ôR¼ q�

Æ›≥∏ ∫ÂUF½_«¤ Ô̋¡ÎwÒý sÏ� Ï»UÒ²ÏJÎÄ wÏ� UÒMÎÞ]dÒ� U]�˚ ∫v�UFðË t½U×³Ý ‰U
 UL� ¨¡wý

rKF�« Ÿd?�√ nK?²?	?� w� rN½«u?š≈ sŽ ‰e?F0 «u?�?O� pO?ðu?OÐËd?�U*« ¡U?LKŽË

W?OH?O?� UMLKF¹ u¼Ë ÍbM�u?N�« s�K½  d?³�œ√ —u�?O?�Ëd³�« d?�–√ wM½≈ qÐ ¨Èd?š_«

q¦� «c¼ UM� ‰u?I¹Ë ¨5�bI�«Ë s¹bO�« lÐU?�√ ·«dÞQÐ W
UD�«  «—U�?� jOAMð

 «—U??�??� j?O??AM²�  U?M¹d??L??²�« i?FÐ UM�U??�√ Íd???−¹ 5Š Ë√ ¨5LK?�*« ¡u??{Ë

 Æ5LK�*« …ö�  U�dŠ q¦� s¹—UL²�« Ác¼ ‰uI¹Ë ¨¡UCŽ_« iF³� W
UD�«

Ë√ rKF�« «c¼ w?� WM��«Ë Ê¬d?I�« w� ¡U?ł U* rOKÝ V?K
Ë Ÿ«Ë qI?FÐ dÐb?²*«Ë

tK�UÐ ÊU1ù«Ë ¨t?K�« s� o(« u¼ «c¼ ÊQÐ rOK�?²?�«Ë ÊU?Ž–ù« ô≈ pK1 s� Ád?O?ž

¡U?LKŽ »U?³�« «c¼ s� rKÝ√ b?
Ë Î̈ôu?Ý—Ë ÎUO?³½ ¤ b?L?×0Ë ÎUM¹œ Âö?ÝùUÐË ÎUÐ—

Æ5*UF�« »— tK�« ÊU×³�� ¨d¦�√ oKšË ÊËdO¦�

√b??³½Ë ¨tM� ÎU?³?¹d?
 Ë√ d??�_« «c¼ w� Àb?×??²ð w²�«  U?¹ü« iF?³� ÷d??F½ Êü«Ë

ô√ ¨Î«dO?³� Î«b¹bAð U?NOKŽ ÊËœbA¹ w²�« pOðu?OÐËd�U*« rKFÐ WO?×B�« W¹cG?²�« ”UÝQÐ

Í√ ¨w�u?O�« ÂU?FD�« nB½ q¦9 Ê√ V−¹ w²�«Ë …—u?A?I*« d?Ož WK�UJ?�« »u³?(« w¼Ë

æ˙±∞ º̇æ ÏÂUÒ½ÒúÏ� UÒNÒFÒ{Ò§ Ò÷Î—Ò_«Ò§˚ ∫v�UFð tK�« ‰u
 v�≈ rNF� lłdM� ¨ÂUFD�« s� —b
 d³�√

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±∏∏

¨›±≤ ≠ ±∞ ∫sLŠd�«¤ Ì̋ÊUÒ×Î¹]d�«Ò§ ÏnÎBÒFÎÄ ËÌ– ÌÓVÒ×Î�«Ò§ æ˙±± º̇æ ÏÂUÒLÎ�Ò_« Ì «Ò– ÌqÎ�]M�«Ò§ WÒNÏ�UÒ� UÒNOÏ�

p�c� XN?³½ UL� ¨W?Lł bz«u?� s� »u³?(« dAI� U?� X³Ł b
Ë ¨d?AI�« Í√ nB?F�U�

wÏ� ÌÁËÌ—ÒcÒ� ÎrÌÓðbÒBÒŠ UÒLÒ�˚ ∫‰U
 –≈ Âö��« tO?KŽ nÝu¹ tK�« w³½ ÊU�� vKŽ Èdš√  U¹¬

 Æ·U−F�«  «uM�K� Á—Ušœ« qł√ s� p�–Ë ›¥∑ ∫nÝu¹¤ Ò̋ÊuÌKÌ�ÎQÒð U]LÓÏ� ÚöOÏKÒ� ]ô≈ ÏtÏKÌ³ÎMÌÝ

∫‚¤ Ï̋bOÏBÒ×ÎÄ ]VÒŠÒ§ Ô U]MÒł ÏtÏÐ UÒMÎ²Ò³Î½ÒQÒ� UÚ�Ò—UÒ³ÌÓ� Ú¡UÒ� Ï¡UÒL]�Ä ÒsÏ� UÒMÎ�]eÒ½Ò§˚ ∫v�UF?ð t�u
Ë

V×K� d?AI�« Ê√Ë ¨bz«u?�Ë WO?L¼√ s� »u³?(« dAI?� U� ÎUIÐU?Ý UMKB?� b
Ë ¨›π

UO×¹ ô UL� dAI�« ÊËœ s� V(UÐ œUH²�¹ ôË ¨tMŽ vMž ô ÊU�½û� bK'« q¦�

 ÆbK'« dOž s� ÊU�½ù« ·dF¹ ôË

ÌÓVÏ×Ì¹ ô Ìt]½≈ «uÌ�ÏdÎ�Ìð ôÒ§ «uÌÐÒdÎý«Ò§ «uÌKÌ�Ò§˚ ∫v�U??Fð t�u??I?� U?� U?MÒOÐË o³??Ý b??
Ë

¨÷«d�_« rEF?� V³Ý »«dA�«Ë ÂUFD�« w� ·«d?ÝùU� ›≥± ∫·«dŽ_«¤ Ò̋5Ï�ÏdÎ�ÌLÎÄ

t½U??×?³??Ý —c?Š b??I�Ë ÆVD�« d?Dý XF?L??ł W¹ü« Ác¼ Ê≈ ∫‰U??
 s� ‚b?� b??
Ë

∫v�UFð t�u
 w� p�–Ë ¨5ÞUOA�« Ê«uš≈ s¹—c?³*« Ê√ d³š√Ë ¨d¹c³²�« s� v�UFðË

 Æ›≤∑ ∫¡«dÝù«¤ ˝«Ú—uÌHÒ� ÏtÓÏÐÒdÏ� ÌÊUÒDÎO]AÄ ÒÊUÒ�Ò§ Ï5ÏÞUÒO]AÄ ÒÊ«ÒuÎš≈ «uÌ½UÒ� Òs¹Ï—ÓÏcÒ³ÌLÎÄ ]Ê≈˚

ÌWÒ²ÎOÒLÎÄ Ì÷Î—Ò_« ÌrÌN]� WÒ¹¬Ò§˚ ∫‰u?I¹  U??³M�« rF½ sŽ t?½U?×?³?Ý t??¦¹b?Š ÷d??F?� w�Ë

UÒ½Îd]−Ò�Ò§ Ô»UÒMÎŽÒ√Ò§ ÔqOÏ�]½ sÓÏ� Ô U]MÒł UÒNOÏ� UÒMÎKÒFÒłÒ§ æ˙≥≥ º̇æ ÒÊuÌKÌ�ÎQÒ¹ ÌtÎMÏLÒ� UÓÚ³ÒŠ UÒNÎMÏ� UÒMÎłÒdÎšÒ√Ò§ UÒ¼UÒMÎOÒOÎŠÒ√

ÍÏc]Ä ÒÊUÒ×Î³Ý æ˙≥µ º̇æ ÒÊËÌdÌJÎAÒ¹ öÒ�Ò√ ÎrÏN¹ÏbÎ¹Ò√ ÌtÎ²ÒKÏLÒŽ UÒ�Ò§ ÏÁÏdÒLÒŁ sÏ� «uÌKÌ�ÎQÒOÏ� æ˙≥¥ º̇æ ÏÊuÌOÌFÎÄ ÒsÏ� UÒNOÏ�

Æ›≥∂ ≠ ≥≥ ∫f¹¤ Ò̋ÊuÌLÒKÎFÒ¹ ô U]LÏ�Ò§ ÎrÏNÏ�ÌH½Ò√ ÎsÏ�Ò§ Ì÷Î—Ò_« ÌXÏ³ÎMÌð U]LÏ� UÒN]KÌ� ÒÃ«ÒËÎ“Ò_« ÒoÒKÒš

Ãd??	¹ ¡wý q� Ê√ ÎU??C¹√  —d??
Ë ¨÷—_« s?� ÒV(« Ã«d??šSÐ  √bÐ W¹üU??�

ÁbŠË uN� ¨Ã«Ë“√ ÎU?C¹√ rKF½ ô U2Ë ¨ÎUC¹√ Ã«Ë“√ UM�H½√ s�Ë Ã«Ë“√ ÷—_« s�

nO�Ë UM�U?FÞ v�≈ dEMK� UŽœ 5Š √bÐ ÎUC¹√ ÒV(UÐË ¨t� p¹d?ý ô Íc�« bŠ_«

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±∏π

bŠ«Ë ¡U0 tOIÝË …bŠ«Ë ÷—√ s� tłËdš rž— tŽuMðË ¨v�UFð tK�« …—bIÐ X³M¹

UÒMÎIÒIÒý ]rÌŁ æ˙≤µ º̇æ UÓÚ³Ò	 Ò¡UÒLÎÄ UÒMÎ³Ò³Ò	 U]½Ò√ æ˙≤¥ º̇æ ÏtÏ�UÒFÒÞ ¢vÒ�≈ ÌÊUÒ�½ù« ÏdÌEMÒOÎKÒ�˚ ∫v�U?F?ð ‰u?I¹

ÒoÏz«ÒbÒŠÒ§ æ˙≤π º̇æ ÚöÎ�Ò½Ò§ UÚ½uÌ²Î¹Ò“Ò§ æ˙≤∏ º̇æ UÚ³ÎCÒ�Ò§ UÚ³ÒMÏŽÒ§ æ˙≤∑ º̇æ UÓÚ³ÒŠ UÒNOÏ� UÒMÎ²Ò³Î½ÒQÒ� æ˙≤∂ º̇æ UÓÚIÒý Ò÷Î—Ò_«

Æ›≥≤ ≠ ≤¥ ∫f³Ž¤ Î̋rÌJÏ�UÒFÎ½Ò_Ò§ ÎrÌJ]� UÚŽUÒ²Ò� æ˙≥± º̇æ UÓÚÐÒ√Ò§ ÚWÒNÏ�UÒ�Ò§ æ˙≥∞ º̇æ UÚ³ÎKÌž

u¼ «c¼Ë ¨UM?ðU?O?Š Â«u?
 dÐb??²½Ë ¨UM�U?F?D� dEM½ Ê√ o�U?)« s?� …u?Žœ Ác¼Ë

ozU??I?(« s� V−??F�« q� Êu??³?−?F??²¹ r¼Ë ¨pO?ðu?OÐËd??�U*« ¡U?LKŽ t?KF?H¹ U??� 5Ž

U??N½Ëc??šQ¹Ë ¨WM?��«Ë .dJ�« Ê¬d??I�UÐ W??×??B�«Ë ÂU??FD?�« sŽ …—u??�c*« W??A¼b*«

—Ëb??� w� U?¼u??³??²J¹Ë U??NM?� Êu??LKF??²?¹Ë U??N½u??Ý—b¹Ë U¼u??Ý—b?¹Ë b??'« c??šQ??�

U¼bz«u� bO�Q²� rNÐ—U& ÊËd−¹Ë ¨vMF*UÐ Ë√ hM�UÐ ¡«uÝ r¼b¼UF�Ë rN��U−�

œdð Ê√ wG³M¹ w²�« UM²?ŽUCÐ Ác¼ Ê_ ªp�cÐ v�Ë√ s×½Ë ¨5LK�*« dOG?� WOLKF�«

ÆUMO�≈

nNJ�« q?¼√≠ q¹uD�« r¼œU?
— b??FÐ rNÐdÐ «uM�¬ s¹c?�« W?O?²?H�« t?K�« YFÐ U*Ë

ÏÁÏcÒ¼ ÎrÌJÏ�Ï—ÒuÏÐ rÌ�ÒbÒŠÒ√ «uÌ¦ÒFÎÐUÒ�˚ ∫iF?³�« iF?³� «u�U?
 ≠r¼U?{—√Ë rNMŽ tK�« w{—

«uKÝd¹ Ê√ Í√ ¨›±π ∫nNJ�«¤ Ì̋tÎMÓÏ� Ô‚Î“ÏdÏÐ rÌJÏðÎQÒOÎKÒ� UÚ�UÒFÒÞ ¢vÒ�Î“Ò√ UÒNÌÓ¹Ò√ ÎdÌEMÒOÎKÒ� ÏWÒM¹ÏbÒLÎÄ vÒ�≈

w�e�« ÂU?FD�« v�≈ dE?M�« vKŽ Áu?¦?ŠË WM¹b*« v�≈ W?O?C?H�« œu?IM�UÐ rNM� Î«b?Š«Ë

 ÆrN� ÎUðu
 tM� dC×O� VOD�«

Ác??N� u??Žb¹ U?/≈ Ãö??ŽË W¹c??Gð ‚dÞ s� p?Oðu??OÐËd??�U*« rK?FÐ œ—Ë U??� q�Ë

ÎU�U?FÞ v�“√ UN¹√ dEM¹ Ê√Ë ¨t�U?FÞ v�≈ ÊU�½ù« dEM¹ Ê√ w� WB?ŠUH�« …dEM�«

 Æ¡«ËœË ¡«cžË ÎU
“— Ác	²O�

WN�U� rÝUÐ …UL�� …—uÝ w� UNÐ √bÐË ÂUFD�« rFMÐ v�UFðË t½U×³Ý r�
√ bI�Ë

‰u??I¹Ë ¨›± ∫5²�«¤ Ï̋ÊuÌ²Î¹]e�«Ò§ Ï5ÓÏ²�«ÒË˚ ∫v�U???Fð t�u??
 w?� p�–Ë 5²�« …—u???Ý w¼Ë ô√

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±π∞

UÚMÎOÒŽ ÍÓÏdÒ�Ò§ wÏÐÒdÎý«Ò§ wÏKÌJÒ� æ˙≤µ º̇æ UÓÚOÏMÒł UÚ³ÒÞÌ— ÏpÎOÒKÒŽ ÎjÏ�UÒ�Ìð ÏWÒKÎ�]MÄ ÏŸÎcÏ−ÏÐ ÏpÎOÒ�≈ ÍÓÏeÌ¼Ò§˚ ∫v�UFð

∫.d�¤ ˝ UÓÚOÏ�½≈ ÒÂÎuÒOÎÄ ÒrÓÏKÒ�Ì√ ÎsÒKÒ� UÚ�ÎuÒ	 ÏsÒLÎŠ]dKÏ� Ì Î—ÒcÒ½ wÓÏ½≈ wÏ�uÌIÒ� «ÚbÒŠÒ√ ÏdÒAÒ³ÎÄ ÒsÏ� ]sÏ¹ÒdÒð U]�SÒ�

∫…dI³�«¤ ˝UÚ³ÓÏOÒÞ ÚôöÒŠ Ï÷Î—ÒÒ_« wÏ� U]LÏ� «uÌKÌ� Ì”U]MÄ UÒNÌÓ¹ÒÒ√ UÒ¹˚∫ ∫v‡‡‡‡‡‡�U?Fð t‡‡‡‡‡�u
Ë ¨›≤∂ ¨≤µ

Ê≈ Ït]KÏ� «ËÌdÌJÎý«Ò§ ÎrÌ�UÒMÎ�Ò“Ò— UÒ� Ï UÒ³ÓÏOÒÞ sÏ� «uÌKÌ� «uÌMÒ�¬ Òs¹Ïc]Ä UÒNÌÓ¹ÒÒ√ UÒ¹˚ ∫v‡‡�U?Fð t�u
Ë ¨ ›±∂∏

Æ›±∑≤ ∫…dI³�«¤ Ò̋ÊËÌbÌ³ÎFÒð ÌÁU]¹≈ ÎrÌ²MÌ�

Ê√ v�≈ …u?ŽœË ¨U¼U¹≈ UM
“—Ë ¨UM� tK�« U?NKŠ√ w²�«  U?³OD�« q�_ …u?Žœ ÁcN?�

t?²L?F½ dJý s� q
√ f?OK� ¨wG³?M¹ UL?� Áb?³F½ U?M� Ê≈ ÁdJA½Ë U?NOKŽ tK?�« bL?×½

q�Q¹ b?³?F�« sŽ v?{d¹ v�U?FðË t½U?×?³?Ý tK�«Ë ¨U¼œu??×?łË U¼d?H?� Âb?ŽË v�U?Fð

 ÆrOŠ— t�≈ s� t� UO� ¨p�– vKŽ t³O¦¹Ë t� „—U³¹Ë qÐ UNOKŽ ÁdJA¹ WLIK�«

«ËÌdÌJÎý«Ò§ UÚ³ÓÏOÒÞ ÚôöÒŠ Ìt]KÄ ÌrÌJÒ�Ò“Ò— U]LÏ� «uÌKÌJÒ�˚ ∫v�U?Fð ‰uI¹ t?�?H½ ‚UO?��« w�Ë

UÒNÌÓ¹ÒÒ√ UÒ¹˚ ∫…d?I?³�« …—u??Ý w� ‰u?I¹Ë ¨›±±¥ ∫q×M�«¤ Ò̋ÊËÌbÌ³ÎFÒð ÌÁU]¹≈ ÎrÌ²MÌ� Ê≈ Ït]KÄ ÒXÒLÎFÏ½

q�Q½ ô√ jI� UMÐ— UM� VKD¹Ë ¨›±∂∏ ∫…dI³�«¤ ˝UÚ³ÓÏOÒÞ ÚôöÒŠ Ï÷Î—ÒÒ_« wÏ� U]LÏ� «uÌKÌ� Ì”U]MÄ

‰u?I¹ ¨—«d?D{ô« W�U?Š w� p�– d??H?G¹ t½U?×??³?Ý —u?H??G�« u¼Ë UMOKŽ t??�d?Š U2

Ït]KÄ ÏdÎOÒGÏ� ÏtÏÐ ]qÏ¼Ì√ UÒ�Ò§ Ïd¹ÏeMÏ�ÎÄ ÒrÎÒ(Ò§ ÒÂ]b�«Ò§ ÒWÒ²ÎOÒLÎÄ ÌrÌJÎOÒKÒŽ ÒÂ]dÒŠ UÒL]½≈˚ ∫v�U?FðË t½U?×?³?Ý

t½≈ qÐ ¨›±∑≥ ∫…dI³�« ¤ ̋rOÏŠ]— —uÌHÒž Òt]KÄ ]Ê≈ ÏtÎOÒKÒŽ ÒrÎŁ≈ öÒ� ÔœUÒŽ ôÒ§ Ô⁄UÒÐ ÒdÎOÒž ]dÌDÎ{‹ ÏsÒLÒ�

‰u?I?O?� UM� tKŠ√ U?� UM�?H½√ v?KŽ Âd?×½ ô√ U½u?Žb¹ t?L?Ý« „—U?³ðË t?²?LJŠ XÒKł

w�Ë ¨›∏∑ ∫…bzU*«¤ Î̋rÌJÒ� Ìt]KÄ ]qÒŠÒ√ UÒ� Ï UÒ³ÓÏOÒÞ «uÌ�ÓÏdÒ×Ìð ô «uÌMÒ�¬ Òs¹Ïc]Ä UÒNÌÓ¹Ò√ UÒ¹˚ ∫t½U?×³?Ý

Ò‰Òe½Ò√ Ìt]K�«Ò§˚ ∫v�UFð ‰u?I¹ ‚“d�« w� t²?LF½Ë oK)« vKŽ tð—bI?* t½U×³?Ý Á—UNþ≈

Æ±π∂Ø±± Í—U	³�« ©±®

Æ≥µµµ Íc�d²�« ©≤®

Æ ≥∏¥π tłU� sÐ« ©≥®

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±π±

ÎrÌJÒ� ]Ê≈Ò§ æ˙∂µ º̇æ ÒÊuÌÌFÒLÎ�Ò¹ ÏÂÎuÒIÓÏ� ÚWÒ¹ü ÒpÏ�Ò– wÏ� ]Ê≈ UÒNÏðÎuÒ� ÒbÎFÒÐ Ò÷Î—Ò_« ÏtÏÐ UÒOÎŠÒQÒ� Ú¡UÒ� Ï¡UÒL]�Ä ÒsÏ�

Ò5ÏÐÏ—U]AKÓÏ� UÚGÏzUÒÝ UÚBÏ�UÒš UÚMÒ³]� ÔÂÒœÒ§ ÔÀÎdÒ� ÏsÎOÒÐ sÏ� ÏtÏ½uÌDÌÐ wÏ� U]LÓÏ� rÌJOÏIÎ�ÌÓ½ Ú…ÒdÎ³ÏFÒ� ÏÂUÒFÎ½Ò_« wÏ�

ÚWÒ¹ü ÒpÏ�Ò– wÏ� ]Ê≈ UÚMÒ�ÒŠ UÚ�Î“Ï—Ò§ «ÚdÒJÒÝ ÌtÎMÏ� ÒÊËÌcÏ�]²Òð Ï»UÒMÎŽÒ_«§ ÏqOÏ�]MÄ Ï «ÒdÒLÒŁ sÏ�Ò§ æ˙∂∂ º̇æ

U]LÏ�Ò§ ÏdÒ−]AÄ ÒsÏ�Ò§ UÚðuÌOÌÐ Ï‰UÒ³Ï−ÎÄ ÒsÏ� ÍÏcÏ�]ð‹ ÏÊÒ√ ÏqÎ×]MÄ vÒ�≈ ÒpÌÓÐÒ— ¢vÒŠÎËÒ√Ò§ æ˙∂∑ º̇æ ÒÊuÌKÏIÎFÒ¹ ÔÂÎuÒIÓÏ�

UÒNÏ½uÌDÌÐ sÏ� ÌÃÌdÎ�Ò¹ ÚöÌ�Ì– ÏpÓÏÐÒ— ÒqÌ³ÌÝ wÏJÌKÎÝUÒ� Ï «ÒdÒL]¦Ä ÓÏqÌ� sÏ� wÏKÌ� ]rÌŁ æ˙∂∏ º̇æ ÒÊuÌýÏdÎFÒ¹

]rÌŁ ÎrÌJÒIÒKÒš Ìt]K�«Ò§ æ˙∂π º̇æ ÒÊËÌÌd]JÒHÒ²Ò¹ ÔÂÎuÒIÓÏ� ÚWÒ¹ü ÒpÏ�Ò– wÏ� ]Ê≈ Ï”U]MKÓÏ� ¡UÒHÏý ÏtOÏ� ÌtÌ½«ÒuÎ�ÒÒ√ nÏKÒ²Î�ÌÓ� »«ÒdÒý

∫q×M�«¤ ̋d¹ÏbÒ� rOÏKÒŽ Òt]KÄ ]Ê≈ UÚ¾ÎOÒý ÔrÎKÏŽ ÒbÎFÒÐ ÒrÒKÎFÒ¹ ô ÎwÒJÏ� ÏdÌLÌFÎÄ Ï‰Ò–Î—Ò√ ¢vÒ�≈ ÌÓœÒdÌ¹ s]� rÌJMÏ�Ò§ ÎrÌ�U]�ÒuÒ²Ò¹

 Æ›∑∞ ≠ ∂µ

UÚ¾ÎOÒý ÒÊuÌLÒKÎFÒð ô ÎrÌJÏðUÒN]�Ì√ ÏÊuÌDÌÐ ÎsÓÏ� rÌJÒłÒdÎšÒÒ√ Ìt]K�«Ò§˚ ∫v�U??Fð t�u??
 v�≈ dE½«Ë

ÏdÎO]DÄ vÒ�≈ «ÎËÒd‡Ò¹ ÎrÒ�ÒÒ√ æ˙∑∏ º̇æ ÒÊËÌdÌJÎAÒð ÎrÌÌJ]KÒFÒ� Ò…ÒbÏ¾Î�ÒÒ_«Ò§ Ò—UÒBÎÐÒÒ_«Ò§ ÒlÎL]�Ä ÌrÌJÒ� ÒqÒFÒłÒ§

æ˙∑π º̇æ ÒÊuÌMÏ�ÎRÌ¹ ÔÂÎuÒIÓÏ� Ô UÒ¹ü ÒpÏ�Ò– wÏ� ]Ê≈ Ìt]KÄ ]ô≈ ]sÌNÌJÏ�ÎLÌ¹ UÒ� Ï¡UÒL]�Ä ÓÏuÒł wÏ� Ô «Òd]�Ò�Ì�

ÒÂÎuÒ¹ UÒNÒ½uÌÓHÏ�Ò²Î�Òð UÚðuÌOÌÐ ÏÂUÒFÎ½Ò_« ÏœuÌKÌł sÓÏ� rÌJÒ� ÒqÒFÒłÒ§ UÚMÒJÒÝ ÎrÌJÏðuÌOÌÐ ÎsÓÏ� rÌJÒ� ÒqÒFÒł Ìt]K�«Ò§

Ìt]K�«Ò§ æ˙∏∞ º̇æ Ô5ÏŠ ¢vÒ�≈ UÚŽUÒ²Ò�Ò§ UÚŁUÒŁÒ√ UÒ¼Ï—UÒFÎýÒ√Ò§ UÒ¼Ï—UÒÐÎËÒ√Ò§ UÒNÏ�«ÒuÎ	Ò√ ÎsÏ�Ò§ ÎrÌJÏ²Ò�UÒ�≈ ÒÂÎuÒ¹Ò§ ÎrÌJÏMÎFÒþ

]dÒ×ÎÄ ÌrÌJOÏIÒð ÒqOÏÐ«ÒdÒÝ ÎrÌJÒ� ÒqÒFÒłÒ§ UÚ½UÒMÎ�Ò√ Ï‰UÒ³Ï−ÎÄ ÒsÓÏ� rÌJÒ� ÒqÒFÒłÒ§ ÚôöÏþ ÒoÒKÒš U]LÓÏ� rÌJÒ� ÒqÒFÒł

Æ›∏± ≠ ∑∏ ∫q×M�«¤ Ò̋ÊuÌLÏKÎ�Ìð ÎrÌJ]KÒFÒ� ÎrÌJÎOÒKÒŽ ÌtÒ²ÒLÎFÏ½ ÌÓrÏ²Ì¹ ÒpÏ�ÒcÒ� ÎrÌJÒÝÎQÒÐ rÌJOÏIÒð ÒqOÏÐ«ÒdÒÝÒ§

ÏXÓÏOÒLÎÄ ÒsÏ� ]wÒ×ÎÄ ÌÃÏdÎ�Ì¹ ¢ÈÒu]M�«Ò§ ÓÏVÒ×ÎÄ ÌoÏ�UÒ� Òt]KÄ ]Ê≈˚ ∫v�U???Fð t?�u??
 p?�– s�Ë

 Æ›πµ ∫ÂUF½_«¤ Ò̋ÊuÌJÒ�ÎRÌð ¢v]½ÒQÒ� Ìt]KÄ ÌrÌJÏ�Ò– ÓÏwÒ×ÎÄ ÒsÏ� ÏXÓÏOÒLÎÄ ÌÃÏdÎ�Ì�Ò§

ÒlÎ³ÒÝ ÎXÒ²Ò³Î½Ò√ ÔW]³ÒŠ ÏqÒ¦ÒLÒ� Ït]KÄ ÏqOÏ³ÒÝ wÏ� ÎrÌNÒ�«ÒuÎ�Ò√ ÒÊuÌIÏHMÌ¹ Òs¹Ïc]Ä ÌqÒ¦Ò�˚ ∫v�U?Fð t�u?
Ë

›≤∂± ∫…dI³�« ¤ ̋rOÏKÒŽ lÏÝ«Ò§ Ìt]K�«Ò§ Ì¡UÒAÒ¹ sÒÏ* ÌnÏŽUÒCÌ¹ Ìt]K�«Ò§ ÔW]³ÒŠ ÌWÒzUÓÏ� ÔWÒKÌ³ÎMÌÝ ÓÏqÌ� wÏ� ÒqÏÐUÒMÒÝ

w� U??N??�—b½ UM²??O� U?¹ ¨W?L??O??
 s� …b??Š«u�« W??³??×K� U??� vKŽ W�ôœ W?¹ü« Ác¼ w�Ë

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±π≤

U?NÐ UM�U?FÞ≈ w� t?²?L?F½ rOEŽ ·d?F½Ë ÆU¼U¹≈ t?K�« UM
“d¹ W?³?Š q� vKŽ k�U?×½

p�– ·UF{√ »«u¦�« s� cšQ½Ë ¨XŽ—“ u� …œU¹“Ë W³Š WzULF³Ý UNM� Ãd	¹ b
Ë

U?NM� oK	½ Ê√ lOD?²�½ ô s?×½Ë tK�« W?L?F½ vKŽ d?³J²�« «–U?LK� ¨U?NÐ UM
b?Bð u�

»«cŽ Ë√ W?M²� rN?³O?Bð Ê√ Ád�√ sŽ Êu?H�U	¹ s¹c�«Ë Êu?�d�*« —c?×OK?� Î̈U¾?Oý

Æv�UFð tK�« s� W³×� ÂbŽ Ë√ rO�√

UÒMÒ� ÎÃÏdÎ�Ì¹ Òp]ÐÒ— UÒMÒ� ÌŸÎœUÒ� ÔbÏŠ«Ò§ ÔÂUÒFÒÞ ¢vÒKÒŽ ÒdÏ³ÎB]½ sÒ� ¢vÒÝuÌ� UÒ¹ ÎrÌ²ÎKÌ� Î–≈Ò§˚∫v�UFð t�u
Ë

 Æ›∂± ∫…dI³�«¤ ˝ UÒNÏKÒBÒÐÒ§ UÒNÏÝÒbÒŽÒ§ UÒNÏ�uÌ�Ò§ UÒNÏzU]¦Ï�Ò§ UÒNÏKÎIÒÐ ÎsÏ� Ì÷Î—ÒÒ_« ÌXÏ³ÎMÌð U]LÏ�

Ô¡ÎwÒý ÓÏqÌ� Ò UÒ³Ò½ ÏtÏÐ UÒMÎłÒdÎšÒQÒ� Ú¡UÒ� Ï¡UÒL]�Ä ÒsÏ� Ò‰Òe½Ò√ ÍÏc]Ä ÒuÌ¼Ò§˚ ∫v�U??F?ð t�u??
Ë

ÎsÓÏ� Ô U]MÒłÒ§ WÒOÏ½«Òœ Ê«ÒuÎMÏ� UÒNÏFÎKÒÞ sÏ� ÏqÎ�]MÄ ÒsÏ�Ò§ UÚ³Ï�«ÒÒdÒ²ÌÓ� UÚÓ³ÒŠ ÌtÎMÏ� ÌÃÏdÎ�ÌÓ½ «ÚdÏCÒš ÌtÎMÏ� UÒMÎłÒdÎšÒQÒ�

wÏ� ]Ê≈ ÏtÏFÎMÒ¹Ò§ ÒdÒLÎŁÒ√ «Ò–≈ ÏÁÏdÒLÒŁ ¢vÒ�≈ «ËÌdÌE½‹ ÔtÏÐUÒAÒ²Ì� ÒdÎOÒžÒ§ UÚNÏ³Ò²ÎAÌ� ÒÊU]�ÌÓd�«Ò§ ÒÊuÌ²Î¹]e�«Ò§ Ô»UÒMÎŽÒ√

Æ›ππ ∫ÂUF½_«¤ Ò̋ÊuÌMÏ�ÎRÌ¹ ÔÂÎuÒIÓÏ� Ô UÒ¹ü ÎrÌJÏ�Ò–

ÒŸÎ—]e�«Ò§ ÒqÎ�]M�«Ò§ Ô UÒýËÌdÎFÒ� ÒdÎOÒžÒ§ Ô UÒýËÌdÎF]� Ô U]MÒł ÒÒQÒA½ÒÒ√ ÍÏc]Ä ÒuÌ¼Ò§˚ ∫v�UFð t�u
Ë

ÒÂÎuÒ¹ Ìt]IÒŠ «uÌð¬Ò§ ÒdÒLÎŁÒ√ «Ò–≈ ÏÁÏdÒLÒŁ sÏ� «uÌKÌ� ÔtÏÐUÒAÒ²Ì� ÒdÎOÒžÒ§ UÚNÏÐUÒAÒ²Ì� ÒÊU]�ÌÓd�«Ò§ ÒÊuÌ²Î¹]e�«Ò§ ÌtÌKÌ�Ì√ UÚHÏKÒ²Î�Ì�

Æ›±¥± ∫ÂUF½_«¤ Ò̋5Ï�ÏdÎ�ÌLÎÄ ÌÓVÏ×Ì¹ ô Ìt]½≈ «uÌ�ÏdÎ�Ìð ôÒ§ ÏÁÏœUÒBÒŠ

Y(«Ë U?NL?FÞ ·ö²?š«Ë U?N�UJý√Ë WN?�UH?�«Ë  U³M�« Ÿ«u½√ v�≈ …—U?ý≈ UM¼Ë

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±π≥

Âb?Ž vKŽ Y(«Ë ¨U?¼œU?B?Š Âu¹ U?NðU?�“ ¡U?DŽ≈Ë U¼—U?LŁ≈ bMŽ U?N?M� q�_« vKŽ

UO?� ¨5�d�*« V×¹ ô t½U×³?Ý t½_ ªUNM� q�_« w� ‰«b²?Žô« “ËU&Ë ·«dÝù«

 ÆŸb³� rOKŽ rOJŠ ‚“«— t�≈ s� t�

Ï «ÒdÒL]¦Ä ÓÏqÌ� sÏ�Ò§ Ò»UÒMÎŽÒ_«Ò§ ÒqOÏ�]M�«Ò§ ÒÊuÌ²Î¹]e�«Ò§ ÒŸÎ—]eÄ ÏtÏÐ rÌJÒ� ÌXÏ³MÌ¹˚ ∫v�UFð t�u
Ë

 Æ›±± ∫q×M�«¤ Ò̋ÊËÌd]JÒHÒ²Ò¹ ÔÂÎuÒIÓÏ� ÚWÒ¹ü ÒpÏ�Ò– wÏ� ]Ê≈

qOÏ�Ò½Ò§ ŸÎ—Ò“Ò§ Ô»UÒMÎŽÒ√ ÎsÓÏ�  U]MÒłÒ§  «Ò—ÏËUÒ−Ò²ÌÓ� lÒDÏ� Ï÷Î—Ò_« wÏ�Ò§˚ ∫v�U??Fð t�u??
Ë

ÒpÏ�Ò– wÏ� ]Ê≈ ÏqÌ�Ì_« wÏ� ÔiÎFÒÐ ¢vÒKÒŽ UÒNÒCÎFÒÐ ÌqÓÏCÒHÌ½Ò§ ÔbÏŠ«Ò§ Ô¡UÒLÏÐ ¢vÒIÎ�Ì¹ ÔÊ«ÒuÎMÏ	 ÌdÎOÒžÒ§ Ê«ÒuÎMÏ	

 Æ›¥ ∫bŽd�«¤ Ò̋ÊuÌKÏIÎFÒ¹ ÔÂÎuÒIÓÏ� Ô UÒ¹ü

«c¼Ë dJH?²�«Ë d?Ðb?²�«Ë q�Q?²�«Ë dEMK� U½u?Žbð d?O?¦?J�« U¼d?O?žË  U¹ü« Ác¼

˝UÒNÌ�UÒHÎ�Ò√ Ô»uÌKÌ� ¢vÒKÒŽ ÎÂÒ√ ÒÊ¬ÎdÌIÎÄ ÒÊËÌd]ÐÒbÒ²Ò¹ öÒ�Ò√˚ ¨rOEF�« tK�« ‚b�Ë ÂöÝù« s¹œ u¼

Æ›≤¥ ∫bL×�¤

WÒLÎŠÒ—Ò§ ¡UÒHÏý ÒuÌ¼ UÒ� ÏÊ¬ÎdÌIÎÄ ÒsÏ� Ì‰ÓÏeÒMÌ½Ò§˚ ∫‰u???I¹ Íc�« rO?EF�« tK?�« ‚b??�Ë

ô w²�« t?K�« rF½ i?FÐ Ác¼Ë ¨›∏≤ ∫¡«dÝù« ¤ ˝«Ú—UÒ�Òš ]ô≈ Ò5ÏÏ*U]EÄ Ìb¹ÏeÒ¹ ôÒ§ Ò5ÏMÏ�ÎRÌLÎKÓÏ�

Æ›≥¥ ∫rO¼«dÐ≈¤ ˝UÒ¼uÌBÎ×Ìð ô Ït]KÄ ÒXÒLÎFÏ½ «ËÌÓbÌFÒð Ê≈Ò§˚ ∫v�UFð ‰U
 vB% ôË bFð

»uKI�« w?H?A¹ U??� U?N?O??� rOEF�« Ê¬d??I�«  U¹¬Ë

“u??HK� V?³??Ý u¼Ë ¨qKF�« s?� Ê«bÐ_«Ë ÷«d??�_« s�

5*UE?�« b¹e¹ ôË ÊU1ù« s� t??O??� U0 tK�« W??L??ŠdÐ

w‡‡‡‡‡‡‡‡‡�«—¬

∫l�U�
« qBH
«

o b e i k a n d l . c o m
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‚b�Ë ¨rN?½U1≈ ÂbŽË rN³?¹cJðË rN�ö{Ë r¼d?HJ� Î«—U�?š ô≈ r¼dOžË …d?HJ�« s�

∫¡«dFA�«¤ Ï̋5ÏHÎAÒ¹ ÒuÌNÒ� ÌXÎ{ÏdÒ� «Ò–≈Ò§˚ ∫rO¼«dÐ≈ tKOKš ÊU�� vKŽ ‰U
 Íc�« rOEF�« tK�«

 Æ›∏∞

kH( tÐ 5F?²�½ Ê√ ¨pOðuOÐËd?�U*« q¦� ¨W×BK� ÎU?F�U½ ÎULKŽ UM�d?Ž «–≈ UMÐ d¹błË

Æ
©±®

å⁄«dH�«Ë W×B�« ”UM�« s� dO¦� ULNO� Êu³G� ÊU²LF½ò ∫Y¹b(« w�Ë ¨UM²×�

‰U?I¹ Ê√ rO?FM�« s� W?�U?O?I?�« Âu¹ b?³?F�« tMŽ ‰Q?�¹ U?� ‰Ë√ò ∫Y¹b?(« w�Ë

 Æ
©≤®

åœ—U³�« ¡U*« s� „Ëd½Ë pL�ł p� `B½ r�√ ∫t�

¤ tK�« ‰uÝ— XF?LÝ ∫‰U
 tMŽ tK�« w{— o¹b?B�« dJÐ wÐ√ sŽ Y¹b(« w�Ë

 Æ
©≥®

åWO�UF�« s� Î«dOš 5IO�« bFÐ bŠ√ wðË√ UL� …U�UF*«Ë 5IO�« tK�« «uKÝò ∫‰uI¹

˝ÏrOÏF]MÄ ÏsÒŽ ÔcÏ¾Ò�ÎuÒ¹ ]sÌ�ÒQÎ�Ì²Ò� ]rÌŁ˚ WO½¬d?I�« W¹ü« w� rOFM�« nK��« iFÐ d?��Ë

 ÆW×B�« u¼ rOFM�« ÊQÐ ›∏ ∫dŁUJ²�«¤

‰e??ł√Ë Áb??³??Ž v?KŽ tK�« r?F½ =qł√ s� W??×??B?�«ò ∫rO??I�« sÐ« ÂU???�ù« ‰u??I¹Ë

s* oO?I?×?� ¨‚öÞù« vKŽ rFM�« qł√ W?IKD*« W?O?�U?F�« qÐ ¨t?×M� d?�Ë√Ë ÁU¹UDŽ

ÆåU¼œUC¹ ULŽ UN²¹ULŠË UNEHŠË UNðUŽ«d� oO�u²�« s� ÎUEŠ ‚“—

W�UF�« »U³Ý_« w� …bzU�

÷«d�_«Ë 7H�«Ë U¹ö³K�

Àb?% qÝdK� rN?²?H�U?	?�Ë Âœ¬ wMÐ ‰U?L?Ž√ ‰eð r� ∫rO?I�« sÐ« ÂU?�ù« ‰u?I¹

ÂU?IÝ_«Ë ÷«d?�_«Ë Âôü« s� rNO?KŽ VK−¹ U� ’U?)«Ë ÂU?F�« œU�?H�« s� rN�

U‡‡NF?�UM� VK‡‡‡‡ÝË ¨U‡NðU³½Ë U‡¼—U?LŁË ÷—_«  U�dÐ VK‡ÝË ¨»Ëb'«Ë ◊u?×I�«Ë

 ÆÎUCFÐ UNCFÐ uK²¹ WFÐU²²� Î«—u�√ UN½UBI½ Ë√

o b e i k a n d l . c o m
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«uÌKÏLÒŽ ÍÏc]Ä ÒiÎFÒÐ rÌNÒI¹ÏcÌOÏ� Ï”U]MÄ ÍÏbÎ¹Ò√ ÎXÒ³Ò�Ò� UÒLÏÐ ÏdÎ×Ò³Î�«Ò§ ÓÏdÒ³ÎÄ wÏ� ÌœUÒ�ÒHÎÄ ÒdÒNÒþ˚

 Æ›¥± ∫ÂËd�«¤ Ò̋ÊuÌFÏłÎdÒ¹ ÎrÌN]KÒFÒ�

Ÿ—e?�«Ë —U?????L?????¦?�« w� ¨X?
Ë q� q?KF?�«Ë  U?????�ü« Àb?????% n?O?????� Èdð X?½√Ë

c?š¬ U?N??C?FÐ W?�“ö?²?� Èd?š√  U??�¬  U?�ü« pKð sŽ Àb?% nO??�Ë ¨Ê«u?O?(«Ë

v�UFðË „—U³ð rNÐ— rN� ÀbŠ√ Î̈«—u−�Ë ÎULKþ ”UM�« ÀbŠ√ ULK�Ë ¨iFÐ »U
dÐ

r¼—u�Ë rN?IKšË ¨rN½«bÐ√Ë rN¼U?O�Ë rN²¹u?¼√Ë rN²¹cž√ w� qK?F�«Ë  U�ü« s�

rN???LK?þË rN�U???L???Ž√ Vłu???� u¼ U???�  U??�ü«Ë h?IM�« s� r?N??H?Kš√Ë ¨rN�U?Jý√Ë

 Ær¼—u−�Ë

rŁ ¨W??H�U?�?�« 3_« tÐ XÐc??Ž »«c?Ž W??O?IÐ  U??�ü«Ë ÷«d??�_« Ác¼ d?¦??�√Ë

ÎUD�??
 ÎU?LJŠ ¨rN�U??L?Ž√ s� W?O?I?Ð t?OKŽ XO??IÐ s* ÆÆ…b?�d?� W??O?IÐ U?NM� X?O?IÐ

«c¼ v�≈ ¤ w³?M�« —U?ý√ b?
Ë Î̈ôb?Ž Î¡U??C?
Ë

»«c?Ž Ë√ e?ł— W?O?IÐ t½≈ò ∫Êu?ŽUD�« w� t�u?IÐ

t½U????×???³???Ý t?K�«Ë ¨åqO?z«d???Ý≈ w?MÐ vK?Ž qÝ—√

W?
bB�«Ë …U?�e�«Ë ÊU�?Šù« lM� qFł v�U?FðË

j×????I�«Ë ¡U????L???�?�« s� Y?O???G?�« lM* ÎU????³???³????Ý

 Æ»b'«Ë

vK?Ž Íu????I?�« Íb????F?ðË ¨5¹“«u?*«Ë qO?¹UJ?*« f	?ÐË ¨5�U?????�*« r?Kþ qF?????łË

ôË ¨«u??L?Šd??²??Ý« «–≈ Êu?L??Šd¹ ô s¹c�« …ôu?�«Ë „uK*« —u?' ÎU??³??³?Ý ¨n?O?F??C�«

—u?� w�  d??Nþ U¹U?Žd�« ‰U??L?Ž√ W?I?O??I?(« w� r¼Ë ¨«u??HDF?²?Ý« «–≈ Êu??HDF¹

V�«u??
 w� rN�U??L?Ž√ ”UMK� d??NE¹ t�b??ŽË t?²??LJ×Ð t½U??×?³??Ý tK�« ÊS??� ÆrNðôË

÷«d?�√ Ë√ ¨s¹d?zU?ł …ôuÐ Ë√ ¨Ëb?FÐ Ë√ ¨»b??łË j×?IÐ …—U?²??� ¨rN?³?ÝU?Mð —u?�Ë

lM1 Ë√ ¨U??NMŽ ÊuJHM?¹ ôË ¨rN?Ýu?H?½ U?NÐ oO??Cð Âu?L??žË Âô¬Ë Âu?L¼ Ë√ ¨W??�U?Ž

U‡‡‡‡‡ýUJ�« W‡‡‡³Š

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±π∂

»U³?Ý√ v�≈ r¼“Rð rNOKŽ 5ÞUO?A�« jK�¹ Ë√ ¨rNMŽ ÷—_«Ë  «ËUL?��«  U�dÐ

tK�« ‰b?Ž l
«u?� dEM¹Ë b¼U?A?O� r?�UF�« —UD?
√ 5Ð dO?�¹ q
U?F�«Ë ÆÎ«“√ »«c?F�«

qO³Ý vKŽ oK)« dzU?ÝË ¨…U−M�« qO³Ý vKŽ rNŽU³ð√Ë qÝd�« Ê√ t� 5³?²¹Ë ¨t²LJŠË

œ«— ôË tLJ( VIF� ôË ¨Ád�√ m�UÐ tK�«Ë ¨ÊËdzU� —«u³�« —«œ v�≈Ë ÊËdzUÝ „öN�«

 Æ©¥Â® Æ·dB²Ð t²KI½ Íc�«Ë rOI�« sÐ« ÂU�ù« Âö� vN²½« Ætðœ«—ù

»U²J�« s� ¨Íu³M�« VD�« qB?� w� d�– U2 iFÐ u¼ VOD�« ÂöJ�« «c¼Ë

sÐ« W�öF�« t?³ŠU� Ê√  √d
 b?I�Ë ¨œU³F�« dOš Íb¼ w?� œUF*« œ«“ ∫wŽuÝu*«

s� ¨V−F�« v�≈ u?Žb¹ U� «c¼Ë ¨ÁdHÝ ¡UMŁ√ t?H�√ v�UFð tK�« tLŠ— W¹“u?'« rO


sŽË ¨t²OMJ� WL?O
 U¼b−¹ t³²J� lł«d*«Ë ¨tŽuMðË tLKŽ W?FÝË r�UF�« «c¼ …—b


ÆrKF�« cšR¹ Ê√ wG³M¹ w½UÐd�« r�UF�« «c¼ q¦�

 U×KDB� ”u�U�

pOðuOÐËd�U*«

Chakra ∫ «dJA�« º

 Ær�'UÐ W¹uO(« W
UD�« lL& e�«d�

Agar Agar ∫—Uł¬ —Uł¬ º

t?OKŽ ‰uB?(« sJ1 ¨W¹d?×³�« »U?A?Ž_« s� ŸuMB� i?OÐ√ w�ö¼ 5ðöO?ł

 ÆlD
 Ë√ ozU
— W¾O¼ vKŽ

 Ame∫w�¬ º

©uOýU�uł® r�L��«Ë `K*« W�œ

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±π∑

Æ`LI�« Ë√ dOFA�« Ë√ “—_« q¦� »u³(« s� wFO³Þ q�Ž

Amasake ∫w�UÝU�¬ º

qL?F¹ Íc?�«Ë włuJ�« “—√Ë d?L?<« u?K(« “—_« s� W?ŽuMB??� ÈuKŠ Ë√ »«d?ý

Ë√ ‰eM?*UÐ tK?L???Ž sJ1 ¨d????L???	???L???�

ÆÎ«e¼Uł Áƒ«dý

Arame ∫w�«—¬ º

t?³?Að W?F?O?�— ¡«œu??Ý W¹d?×Ð W?³?A?Ž

Ãö????Ž w� …b????O????H????� ¨w�U????−????O????N�«

ÆlHðd*« jGC�« ¨¡U�M�« ÷«d�√ ¨”U¹dJM³�« ¨‰U×D�«  UÐ«dD{«

Arrowroot ∫ ËË—«—¬ º

pL??�?� q�U?F??� qL?F??²?�¹ ¨©WD?½d*«®  Ë—«—_«  U?³½ —Ëc??ł s� ŸuMB?� U??A½

sJ1Ë ¨…—c?�« U??A½Ë Ë“u?J�UÐ t??O???³??ý

b??ŽU?�?¹Ë ¨tM� ÈuKŠË W??BK� qL??Ž

 ÆoKI�«Ë ÃUON�« ÃöŽ w�

Burdock ∫ÊuOD�—√ º

t� ¨l?O??�— —Ëc???'« s�«œ q¹uÞ  U???³½

¨pOðu?OÐËd�U*« a³?D� w� …d³?� WO?L¼√

 ÆuÐuł ÊUÐUO�« w� vL�¹Ë ¨W¹cG*« WOŽuM�« tðUHB�

Aduki ∫w�Ëœ√ º

÷d�Ë …d?�«c�«Ë vKJK� …b?Oł ¡«dL?(« ¨¡«œuÝ Ë√ WM�«œ ¡«d?LŠ …d?OG� W?�uIÐ

¨u?³�uJ�« l� U?NO?NÞ qC?�_« s�Ë ¨Â«—Ë_«Ë …bF?LK� …b?Oł ¡«œu?��«Ë ¨ÍdJ��«

w‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡��œ

q¹uÞ iOÐ√ q−�

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±π∏

 Æw�Ë“√ rÝ« ÎUC¹√ UNOKŽ oKD¹Ë

 Brown Rice ∫wMÐ “—√ º

¨W?³(« q¹u?ÞË jÝu²?�Ë d?OB?
 Ÿ«u½√ WŁöŁ t� ¨l?LK� Ë√ —dJ� d?Ož q�U?� “—√

 ÆW½“«u²�  «—bO¼uÐd�Ë 5ðËdÐË ÊœUF� WOL� vKŽ Íu²×¹Ë

 Sweat Brown Rice uKŠ wMÐ “—√ º

Î«b?????ł wM?ž ¨t????O?????NÞ b?MŽ Ãe?� rFD?�« uK?Š q�U?J�« w?M³?�« “—_« Ÿ«u½√ s?� Ÿu½

 Æw�U��_«Ë wýu*« lMB� Âb	²�¹ ¨Èdš_« “—_« Ÿ«u½√ sŽ 5ðËd³�UÐ

Meridians ∫ UO�«Ëe�« º

s� bK'« vKŽ lIð ◊U?I½ qBð ¨r�?'UÐ W¹u?O?(« W
UD�« U?N?O� d?O?�ð  «uM


∏Ë W??�?Oz— W??O�«Ë“ ±¥ U¼œb??Ž ¨wL¼Ë jš w� ¨W??OKš«b�« ¡U??C?Ž_UÐ Ã—U??)«

—U?�?� vKŽ WF?
«u�« ◊U?IM�« qL?F?²?�ð ¨w
d?A�« VD�« w�Ë ¨W?O�U?{≈  U?O�«Ë“

 ÆjGC�UÐ ÃöF�«Ë Í—«d(« ÃöF�«Ë pO�b²�«Ë ÍdÐ_« ešuK� ◊UIM� WO�«Ëe�«

Okara ∫«—U�Ë√ º

 Æ¡U�(« w� UNF{Ë sJ1 ¨u�u²�« WŽUM� bFÐ U¹uB�« ‰u� s� WMAš U¹UIÐ

ÆAcid Formin Foods ∫÷ULŠú� W½uJ� WLFÞ√ º

U?N²K¦?�√ s�Ë ¨U?NL?C¼ b?FÐ WO?C?LŠ r�?'« qz«u?Ý qF& w?²�« WL?FÞ_« w¼

 Æ U¹ËULOJ�«Ë W¹Ëœ_« rEF�Ë ‰u×J�«Ë dJ��«Ë »u³(«Ë ¨WO½«uO(« WLFÞ_«

 Alkaline Forming Foods ∫ U¹uKIK� W½uJ� WLFÞ√ º

WO×K*«  U?−²M*«Ë `K*« ∫q¦� UNLC?¼ bFÐ W¹uK
 d¦�√ r�'« qz«uÝ qF?& WLFÞ√

 Æ U¹ËULO� tO�≈ ·UC*« dOž ÍUA�«Ë t�«uH�«Ë  «Ë«dC)« s� dO¦J�«Ë

Bansho ∫uA½UÐ º

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±ππ

 ÆWOFO³D�« U¹uB�« WBK� l� UAMÐ ÍUý

Buckwheat ∫X¹u�uÐ º

¨U?Ð—Ë√ w� l?Ý«Ë qJ?AÐ q?�Rð »u?????³?????Š

 ÆW½ËdJ� UNM� lMB¹Ë ¨UýU� vL�ðË

Tamari Soy ∫Í—UL²�« U¹u
 WBK
 º

s� u?�?O*« lM� s� vI?³?²¹ qzU?Ý Sauce

W¹b?OKI?²�« W?I¹dD�UÐ U¹u?B�« ‰u?� dO?L?	ð

¨ U¹ËU??L?O??� ÊËœË `K*« l�  «uMÝ Àö??¦�

qF????&Ë ¨wðU???³M?�« 5ðËd???³?�UÐ W???OM?ž w¼Ë

 ÆUN�ô¬Ë »UBŽ_«  UÐUN²�« ÃöŽ w�Ë ¨Âb�«Ë VKIK� W¹uI�Ë ¨W¹d�– d¦�√ œ«u*«

Tekka ∫UJOð º

u??�?O?*«Ë qO?³??$e�«Ë qB??³�«Ë —e??'«Ë Êu??OD
—_«Ë fðuK?�« —Ëc?ł s� j?OKš

ÆW�Uł d?OBð v²Š ¨ UŽUÝ …bF� nO?F{ VN� vKŽ tOðuÝ WO?ND� ¨r�L��«Ë

‰eM*UÐ U¼dOC?% sJ1Ë ¨UNðuI� rz«œ qJAÐ Âb	²�ð ôË ¨VKI?K� …bOH� w¼Ë

 Æ…e¼Uł U¼ƒ«dý Ë√

Tempura ∫«—u³9 º

 ÆX¹e�« w� WOKI�  «ËdCš

Tofu ∫u�uð º

u¼Ë ¨Íd??×?³�« `K*«Ë d??¦?<« U¹u??B�« ‰u?� 6?� s� lMBð ¨U¹u??B�« ‰u?� WM?³?ł

s� dO¦� w� ¨ «Ë«dC)« l�Ë ¨¡U�(« l� Âb	?²�¹ ¨WOMOðËd³�« WLOI�« w�UŽ

ÆWO³Þ ÷«dž_ wł—U)« Â«b	²Ýö� WH�u�Ë ¨pOðuOÐËd�U*«  UH�Ë

UAM³�« ÍUý

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ≤∞∞

Í—U9 º

W?ŽuMB?� W¹b?OKIð U¹u?� W?BK�

 ÆU¹uB�« ‰u� s�

Gomashio ∫uOýU�uł º

s� jOK?š s� W?Žu?MB?�  «—U??NÐ

hL;« r�L?��«Ë Íd×³�« `K*«

¡eł v�≈ ¨r�L?Ý ¡«eł√ ¥ `K� ¡eł s� ¨W�U(« V�Š W?HK²	� V�MÐ ÆW¹UMFÐ

W?{u?L??(« W�œU?F?� w� b??ŽU?�¹ Z¹e*« «c¼Ë ¨d??¦?�√ Ë√ r�?L??Ý ¡e?ł ±µË `K�

ÆÂb�UÐ

Lotus root fðuK�« —Ëcł º

“U??N?−K� b??O??ł qš«b�« s� ·u??−?�Ë iO?Ð√ ¨`D��« W??OMÐ Á—Ëc??ł wzU?�  U??³½

 Æw�HM²�«

Gluten (wheat® ∫`LI�« 5ðuOKł º

lMB� Âb?	²�ðË ¨U?NK�žË q�UJ�« `L?I�« W�U	½ s−?Ž bFÐ W?OI³?²� W?łe� œ«u�

 ÆuH�«Ë ÊU²O��« ∫q¦�  ö�√

Daikon ∫ÊuJ¹«œ º

rC¼ w� bŽU�¹ ¨…c¹c� W?O³½Uł ‚U³Þ√ tM� qLF¹ ¨pO?LÝË q¹uÞ iOÐ√ q−�

 ÆÂbK� wIM�Ë r�−K� nEM�Ë ¨WOM¼b�«Ë WO²¹e�« WLFÞ_«

Dentie ∫w²½«œ º

WL?×H?²�Ë W?HH?−�Ë W?×K2 W½U$–UÐ ”√— s� W?ŽuMB� ¨¡«œu?Ý ÊUMÝ√ …—œuÐ

 ÆÍd×³�« `K*« l� W½u×D�Ë

w�U²O‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡‡ý

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�≤∞±

 Dulse∫w��œ º

 «Ë«d?C)« ‚U?³Þ√Ë WKD��«Ë ¡U?�(« w� Âb?	²?�ð W¹e?�d
 W¹d?×Ð »UA?Ž√

 Æb¹b(UÐ Î«bł WOMž w¼Ë

 Millet :sšœ º

Ë√ U¼œd?H0 ÂU?E²½UÐ U?NK�√ sJ?1 …œb?F?²?� Ÿ«u½√ U??N� ¨¡«d?H?� …d?O?G??� »u?³?Š

e?³??)« qL?Ž w� U??N?I?O??
œ Âb?	?²??�¹Ë s×Dð Ë√  «Ë«d??C?)« l� Ë√ ¡U?�??×?�

Æa�≈ …bOBF�«Ë pOJ�«Ë

Do In Ê≈ Ëœ º

W
UD�« —Ëd� jO?AM²� t�HM� ÊU�½ù« tÐ ÂuI¹ w?
dA�« pO�b²�« Ÿ«u½√ s� Ÿu½

 ÆÊ“«u²� wFO³Þ qJAÐ r�'UÐ UNð«—U�� qš«œ

 Ransho uA½«— º

 ÆU¹uB�« WBK�Ë iO³�« s� …dOC%

Ginger qO³$“ º

W¹dDŽ W??NJ½ nO?CðË ¨5¹e??²K�Ë ¨ «—U?N?³?� Âb?	??²?�ð ¨W?
«d?Š W??O?³¼– —Ëc?ł

¡«u?Ý W?¹u?�b�« …—ËbK?� W?�U?	?ÐË ¨W?O??³Þ  U?�«b??	?²??Ý« U?N�Ë ¨ÂU??FDK� W??�U?š

 Æ ÎUOł—Uš Ë√ ÎUOKš«œ Âb	²Ý«

Soba ∫UÐuÝ º

W??³??Š oO??
œ® X¹u???�u??³�« s� W??ŽuMB??� W?½ËdJ�

Æ©WOÝËd�« UýUJ�«

Sushi  ∫wýuÝ º

VKO�

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ≤∞≤

 Æ“—_« s� ÂUFÞ ÁdOC%

Seitan ∫ÊU²OÝ º

U¹u???B�« W??BK� l?� vNDðË ¨`?L??I�« s� Ãd???	??²??�ð ¨W???IÐœ W??O?MOðu??OK?ł …œU??�

bOł q¹bÐ u¼Ë ¨—U	?³�« vKŽ Ë√ tOðuÝ UNONÞ r²¹Ë ¨qO?³$e�«Ë ¡U*«Ë u³�uJ�«Ë

U?N?O?� ¨Í—U?L?²�« l� wKI?�UÐ vNDðË ¨…d?O?G?� lD
 v�≈ U?N?F?ODI?ð sJ1 ¨Âu?×K�

Æ5I¼d*« ’U	ýú� …bOł ¨5ðËd³�« YOŠ s� r×K�« q×� q%Ë ¨W¹u
 W
UÞ

Suribachi ∫wýUÐ—uÝ º

b¹ l� Âb???	??²??�¹ ¨wK?š«b�« `D�?�« “e??×??� ¨pO??�«d???O??��« s� ŸuM?B??� —b??


¨u??O??ýU??�u??'« qL??ŽË ¨—Ëc??³�« s?×D� ¨W??O??³??A??š

 ÆpOðuOÐËd�U*«  UH�ËË

Soba ∫UÐuÝ º

Ë√ ÁœdH0 X¹u?�u³�« 5×Þ s� W?ŽuMB� W½ËdJ�

 Æq�UJ�« `LI�« 5×Þ l�

Bancha Tea ∫UAM³�« ÍUý º

¨w½UÐU??O�« ÍU?A�« ÊU?I??O?ÝË ‚«—Ë√ s� d?C??š√ ÍU?ý

ôË ¨rC?N�« vKŽ b?ŽU?�¹ ¨q
_« vKŽ  «uMÝ ≥ Ád?L?ŽË ¨ozU?
œ …bF� hL?×?�

 ÆW¹dDŽ œ«u� Ë√ WOzUOL�  UG³� vKŽ Íu²×¹

Mu Tea ∫uO� ÍUý º

¨qO?³$“ ¨d?HB?Ž ¨bF?��«® ∫q¦� »U?AŽ_« s� …b¹b?Ž Ÿ«u½√ s� ŸuMB� ÍU?ý

w� tÐ `?BM¹Ë Æ©d*« ‰U??Iðd??³?�« d??A??
 ¨ZM�M?ł ¨W??�d??
 ¨”u??Ý ‚d??Ž ¨Êu??OK¼

 ÆWO³D�« t²LOI� Î«dE½ …dO¦� ÷«d�√

u³�u�

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�≤∞≥

Shahan ∫ÊU¼Uý º

Æ «Ë«dC)«Ë “—_« s� WOMO� …dOC%

Shoban ∫ÊUÐuý º

 ÆU¹uB�« WBK� l� dCš√ UAMÐ ÍUý

Barley ∫ dOFý º

 ÆVKI�«Ë Êe(«Ë oKI�«Ë ÃUONK� …bOł »u³Š

WMO?³Kð U?¼œd?H0 Ë√ ¨ «Ëd?C?š l� Ë√ ¨“—_U?� Èd?š√ »u?³?Š l� U?N?DKš sJ1

Êu¼b�« s?� hK	??²�« w� b??O?H?ð ÎU?C¹√Ë Æ¡U??�??Š Ë√ ©Êu??×D*« d??O?F??A�« ¡U??�®

sŽ ’ tK�« ‰u???Ý— sŽ X¹Ë— …d???O??¦??� Y¹œU???Š√ „UM¼Ë ¨r�???'UÐ W??O½«u???O??(«

ÆW¾O��« WO�HM�« W�U(«Ë wLCN�« “UN−K� U¼bz«u�

Shitake ∫w�U²Oý º

¨ÂËd???A*« s?� d??O???³???� n?H??−???� d?D�

¨Êu?¼b�« d???????O??????�?J?ð w� b???????ŽU??????�?¹

¨‰Ëd?????O????²?????�????O?�uJ?�« s� h?K	?????²�«Ë

qL??Ž w�Ë ¨¡U??�??(« w� Âb??	??²??�¹Ë

 Æ «Ë«dC)« ‚U³Þ√

Shiatsu ∫u�ðUOý º

b??L??²??F¹ w
d??A�« pO�b??²�« Ÿ«u?½√ s� Ÿu½

Ær�'UÐ WOFO³D�« W
UD�« dOÝ jOAMð vKŽ

Shio ∫uOý º

Æ`K� wMFð

f‡‡‡‡‡‡‡ðu‡�

Ë“u�

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ≤∞¥

Shio Kombo ∫u³�u� uOý º

¨U¹uB�« WBK� l� WK¹uÞ …b* WOND*« W¹d×³?�« u³�uJ�« »UAŽ√ s� …dOC%

 ÆqÐ«u²� …dOG�  UOLJÐ Âb	²�ðË

Soy Sauce ∫’u
 Íu
 º

rÝ« UNOKŽ iF³�« oKD¹ ÎU½UOŠ√Ë ¨¡U?*«Ë `K*« l� dL	� ¨U¹uB�« ‰u� s� Z²M�

 ÆÍ—U9 Ë√ U¹uý

Tahini ∫WMO×Þ º

Ær�L��« …bÐ“

Yang Food ∫ZM¹ ÂUFÞ º

V³?�?¹ t½S?� W?�U??Ž W?H?B?ÐË ¨ZM¹ d?¦??�√ r�?'« W�U??Š qF?−¹ Íc�« ÂU??FD�« u¼

ZM¹ q
ú?� d?¦?�_« s� t?²?K¦?�√ s� ¨t�ËUM?ð w� ·«d?Ýù« W�U?Š w� Z?M¹ ÷«d?�√

r×K?�« ¨iO??³�« ¨©’u??� Íu?� ¨u??�??O*« ¨wýuÐu??�_«® ¨`K?*«  U?−??²M?� ¨`K*«

 Æ U¹—U;« ¨pL��« ¨`�U*« 6'« ¨ÃUłb�« ¨dLŠ_«

Yin Food ∫s¹ ÂUFÞ º

w� ·d?Ý√ «–≈ W?�U?Ž W?H?BÐË ¨s¹ d?¦?�√ r�?'« W�U?Š qF?−¹ Íc�« ÂU?FD�« u¼

 Æs¹ q
_« v�≈ d¦�_« s� t²K¦�√ s� ¨s¹ ÷«d�√ V³�¹ t½S� t�ËUMð

 UÐËd?A*« ¨W?LŽU?M�«  UÐËdA?*« ¨—dJ*« dJ��« ¨W¹Ëœ_«Ë W?OzU?OL?OJ�« W?L?FÞ_«

¨U?AM³�« ÍU?ý ¨ÊU?³?�_«  U?−?²M� ¨»U?A?Ž_« ÍU?ý ¨…u?N?I�« ¨q�?F?�« ¨W?O�u?×J�«

 Æ «Ë«dC)« ¨—Ëc³�« ¨ UO�uI³�« ¨t�«uH�«

Organic Food ∫ÍuCŽ ÂUFÞ º

 ÆW¹dAŠ  «bO³� Ë√  U³B	� Ë√  U¹ËULO� ÊËœ ŸË—e� ÂUFÞ

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�≤∞µ

Taro ∫”UIK� º

t?³??A¹ U?� U??Nðd?A?
 s?� Ãd?	¹Ë W??O?ł—U?)« …d??A?I�« W?O?MÐ ¨W¹—c?ł  «Ëd??C?š

s� u¼Ë ¨U¼d?AÐ b?FÐ W?O?ł—U?š W?I?BK?� Âb?	²?�?ð ¨qš«b�« s� W?łe� ¨d?F?A�«

…d?¦J� t�ËUMð s� —U?¦�ù« c?³?×¹ ôË ÎUC¹√ q?�R¹Ë ¨dB0 …—u?N?A*«  «ËdC?)«

rÞU?L?D�« q¦?� p�– w� t?K¦?� ÎU½“«u?²??� ÎU?�U?F?Þ fO� u?N?� ¨t??O?� 5�«  U??H?B�«

ÆÊU$–U³�«Ë fÞUD³�«Ë

Hokkaido Pumpkin ∫Ëb¹U�u¼ Ÿd� º

rÝ« vKŽ v?L?�?�Ë ¨c¹c�Ë rF?D�« uKŠ ¨w�U?Iðd?Ð Ë√ o�U?ž —Ëb?� d?C??š√ Ÿd?


 ÆÊUÐUO�« w� UNO� X³M¹ w²�« …d¹e'«

Kelp ∫ VKO� º

 Æ…—uNA� W¹d×Ð »UAŽ√

Kasha ∫UýU� º

 ÆWOÝËd�« X¹u�u³�« »u³Š s� …dOC%

Kinpira ∫«d³M� º

U¹u??B�« W??BKBÐ q³??²?� ¨t??Oðu??Ý W?O??ND� ¨—e??'«Ë Êu??OD
—_« s� Ád??O?C??%

ÆWOFO³D�«

 Koji ∫włu� º

lM� w� Âb?	²�ð U¹d?²J³�UÐ WL?FDF� »u?³Š 

¨u??�??O*« ¨w?�U??ÝU??�_« ∫q¦??� d??L??<« ÂU???FD�«

Í—U−O½

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ≤∞∂

ÆuAðUM�« ¨Í—UL²�«

  Kombu ∫u³�u� º

¨jO?;« ÁU?O??� ‚U?L?Ž√ w� b?łuð ¨W?I??�U?ž ¡«d?C?š ¨W?C¹d?Ž W¹d??×Ð »U?A?Ž√

¡U�(«Ë q?Ð«u²�« UNM� lMB¹ Æ…—œuÐ Ë√ WH?H−� WC¹d?Ž lD
 qJý vKŽ błuð

Âb?	?²�?ðË ¨w�Ëœ_« W�U?	ÐË  U?O�u?I?³�«Ë  «Ë«d?C?)« l� vNDðË ¨ÈuK(«Ë

ÆWO³D�«  UÐËdA*«Ë  ôu�Q*« s� dO¦� w�

  Kokkah ∫U�u� º

d???O???F???A�«Ë w?M³�« “—_« s?� ŸuMB???� ‰U???HÞú?� ÂU???FÞ

 Æa�≈ u³�uJ�«Ë

Kuzu ∫Ë“u� º

‰U³ł w� uLM¹ Íc�« Íd³�« Ë“uJ�« —U−ý√ —Ëcł s� WOMOðöOł WOðU³½  U³O³Š

¨U?A?M�« ∫q¦?� Èu?K(«Ë  «Ë«d?C??)« ‚U?³Þ_ WJ?L?�??� w¼Ë ¨vB?
_« ‚d??A�«

ZM¹ d??¦??�√ ÂU??FD�« qF??&Ë ¨W??BKB�«Ë ¡U??�??(« ‚U?³?Þ√ qL?Ž w?� Âb?	??²??�ðË

“U?N'« ÷«d?�√ W�U?šË ÷«d�_« qJ� …b?Oł ÆÂU?FD�UÐ 5�«  U?HB�« ‰œU?FðË

∫q¦???� Æ`ýdK?� Í—U??L???²�« l� c???šRðË ¨w?L??C???N�«

qB?HÐ U¼d?�– oÐU??��« Ë“u?� uJýu?�Ë√ Ád?O?C?%

ÆWOFO³D�«  UH�u�«

Kome Miso ∫u�O� Âu� º

‰u??�Ë iO?Ð_« “—_« d??O??L??	ð s?� lMB¹ u???�??O??�

 ÆÍd×³�« `K*«Ë U¹uB�«

Í—u½

w�U�Ë

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�≤∞∑

Ki ∫w� º

÷—ú� WOF?O³D�« WO�OÞUMG?�ËdNJ�« W
UD�«

W???
U?D�«  «—U???�?* WDAM?� w¼Ë ¡U???L????��«Ë

 Ær�'UÐ

Lotus ∫fðu� º

¡U??C??Ž_ …b?O??ł ¨qš«b�« s?� W?�u??−??�  U??ž«d??� U?N?ÐË W?O?MÐ ¨¡U*« o³½“ —Ëc??ł

¨WO?H½_« »uO'«  UÐU?N²�« ÃöF� ¨fðuK�« —Ëc?ł  UIB� U?NM� lMB¹ ¨fHM²�«

nÝú� UNÐ r²?N¹ bF¹ r�Ë ÆW1bI�« W¹d?B*« …—UC×K� Î«d?ONý Î«e�— X½U?� b
Ë

nH??−??LK� Ë√ U¼—Ëc??ł w� w{d??Ž lD?I*  dE½ «–≈Ë ¨W??L??'« U¼bz«u??� rž—

“U??N??'UÐ W??Oz«u???N�«  ö??B¹u??(« l� oÐU?D²�« b??( qB¹ ÎU??N???³??ý b??& U??NM�

Æw�HM²�«

Macrobiotic ∫pOðuOÐËd�U� º

W???×???B�« vK?Ž WE�U???×???LK� …U???O???(« w� W???I¹d?Þ wMF?ð q�_« W???O½U½u?¹ W??L?K�

 Æ»U³A�«Ë

Malt ∫X�U� º

s� lMB¹ ¨iOÐ_« q�F�UÐ tO³ý ¨uKŠ qzUÝ

q¹b³� ¨ÂUFD�« WOK% w� Âb?	²�¹Ë ¨dOFA�«

 ÆdJ�K� w×�

Miso ∫u�O� º

“—_« s� Ë√ ¨d?L?<« U¹u?B?�« ‰u?� s� WMO?−?Ž

‰u% ¨W¹uI?�Ë wðU³M�« 5ðËd³�UÐ WO?Mž ¨Íd×Ð `K� tO�≈ ·UC� ¨d?L<« wM³�«

wJOâO¼

wýuÐu�u¹

o b e i k a n d l . c o m



≤∞∏ ¡UCOÐ W×H


o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�≤∞π

¨ U1e½ù«Ë ÊœU??F*«Ë  UMO??�U?²??O?H?�« s� d?O??¦J�« Íu??²?% ¨ZM?¹ d?¦??�√ v�≈ œ«u*«

 ÆwLCN�« “UN−K� …bOH�

Misoni ∫w½u�O� º

 Æu�O*« w� wND� ¨—ełË qBÐ s� …dOC%

Mu So ∫uÝuO� º

 Æu�O*«Ë r�L��« …bÐ“ s� …dOC%

White Miso ∫iOÐ√ u�O� º

U¹u?B�« ‰u?�Ë d?L?<« “—_« s� lMB¹ ¨…d?O?B?
 …d?²� w?� dL?	?� ¨uKŠ u?�?O?�

 ÆÍd×³�« `K*«Ë

Mochi ∫wýu� º

ÆuK(« “—_« s� lMB¹ pO�

Mugi Miso ∫u�O� włu� º

 Æ¡U*«Ë Íd×³�« `K*«Ë U¹uB�« ‰u�Ë dL<« dOFA�« s� WŽuMB� WMO−Ž

Sea Salt ∫Íd×Ð `K� º

vKŽ Íu²×¹ ô ¨ÊœUF*« s� Èu²;« w�UŽ ¨W�ÐUO�« s� fO�Ë ¨jO;« s� `K�

 Æ—dJ*« …bzU*« `K� dOž u¼Ë ÆdJÝ Ë√  U¹ËULO�

Mochi ∫włu� º

 ÆuK(« “—_« s� ŸuMB� pO�

Moxa ∫U��u� º

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ≤±∞

»d?I�UÐ W?�O?�?�b�« ∫q¦?� W³?A?Ž ‚d?×Ð Èd& w
d?A�« VD�UÐ Ãö?Ž W?I¹dÞ

o¹dÞ sŽ U??NÐ ‚ö??G½ô«Ë œu?�d�« p?�Ë W?
UD�«  «—U??�?� j?O?AM²?� ¨bK'« s�

 Æ…—«d(«

Nishime ∫wLA½ º

 Æ¡U*« s� WKOK
 WOL� l� ¡j³Ð WOND�  «Ë«dCš

Nitsuke ∫w�u�²½ º

 Æ©X¹e�« s� qOK
 l�® WOðuÝ WOND�  «Ë«dCš

Nigari ∫Í—U−O½ º

u¼Ë ¨u?�u?²�« lM� w� Âb?	?²?�¹ W?�Uš W?I¹d?DÐ lMB¹ Íd?×?³�« `K*« s� Ÿu½

ÆÍd×³�« `K*« s� ZM¹ d¦�_« ¡e'«

Natto ∫uðU½ º

rJ×?²� ¨…—«d?Š X% d?L	?�Ë ¨ U1e½√ l� ◊uK	?�Ë wND� q�U?� U¹u� ‰u?�

 «d�Ë uðU½ s� W½uJ� “—_« v�≈ ·UCð WDKš tM� lMB¹Ë WŽUÝ ≤¥ …b* UNO�

bO?ł u¼Ë ¨6−K� q¹bÐË ¨5ðËd³K� b?Oł —bB?� uðUM�«Ë ¨q−�Ë U¹u?� WBK�Ë

 Æ5I¼d*« ’U	ýú�

Nori ∫Í—u½ º

¨œuÝ√ Ë√ s�«œ UN½u� ¨‚—u�« q¦� pLÔ��« oO
— nH:« UNKJý ¨W¹d×Ð »UAŽ√

¨wýu??�?�« U??NM� lM?B¹Ë “—_UÐ vA???% ¨d??C??	ð Ê√ v�≈ V?NK�« vKŽ s?	??�ðË

rCN� W?LN?� ¨qÐU²� Âb?	²?�ðË U¹uB�« WBK?� l� lDIð Ë√ ¨WM¹eK� Âb	?²�ðË

…b?O?ł w¼Ë ¨√ 5�U?²O?� W?�U?šË ¨ÊœU?F*«Ë  UMO?�U²?O?H�UÐ Î«b?ł W?OMž  ¨Êu¼b�«

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�≤±±

 Æ5¹«dA�« VKBð  ôUŠ W�U	ÐË W¹u�b�« …—ËbK�

Wakame ∫w�U�Ë º

qÐ«u??²�«Ë WDK��«Ë ¡U??�?(« qL??F� Âb?	?²??�ð ¨W?F??O?�— ¨WK¹u?Þ W¹d?×Ð »U??A?Ž√

¡UMŁ√ W?O�UŽ W?LO?
 U?N�Ë ¨b¹b(«Ë Âu?O��UJ�U?Ð WOMž ¨a�≈  «Ë«d?C)« ‚U?³Þ√Ë

¨d?×?³�« v¦½QÐ ÎU½U?O?Š√ U?N½u?L?�¹ ¨d?F?A�«Ë W¹u?�b�« …—ËbK� …b?O?ł w¼Ë ¨qL?(«

 ÆWOzU�M�« UNðU�«b	²Ý« …d¦J�

Hiziki ∫wJOâO¼ º

…d??O?G??� ¨U??N??H?O??H??& bMŽ œu??Ý_« ÊuK�« v�≈ ‰u??×??²ð ¨WM�«œ W?¹d?×?Ð »U?A??Ž√

 ÆÍu
 UNLFÞ ¨dFA�« q¦� qJA�« WO½ËeKŠ

Hatcho Miso ∫u�O� uAðU¼ º

 «—UN³?� Âb	²�ð ¨Íd?×³�« `K*«Ë U¹uB�« ‰u?� s� 5²MÝ …b* …dL	� WM?O−Ž

 ÆWO³½U'« ‚U³Þ_«Ë ¡U�(« qLF�

Yang ∫!U¹ º

 ÆW¹d�c�« ZMO�« W
UD�« tÐ bBI¹ dO³Fð

Yin ∫s¹ º

 ÆW¹u¦½_« 5�« W
UD�« tÐ bBI¹ dO³Fð

Umeboshi ∫wýuÐu�u¹ º

l� d?L	?�Ë qK	?� w½UÐU¹ ‚u?
dÐ Ë√ Œuš Æ·U?ł wMFð ‘uÐË ¨‚u?
dÐ Ë√ Œu?š wMFð Âu¹

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ≤±≤

¨ÂbK� nEM?�Ë ¨rC?N�« vKŽ b?ŽU?�¹ ¨ «uM?Ý ÀöŁ ÿu?H?×?�Ë ¨W¹b?OKIð W?I?¹dDÐ `K*«

 U?OKO?HD�«Ë ¡U?F�_«Ë b?³JK� b?O?ł u¼Ë ¨ÂU?FÞ WH?�Ë Í√ w� `K*«Ë q	?K� Îö¹bÐ `KB¹

ÆÂb�« W¹uK
 vKŽ k�U×¹Ë ¨WONAK� t³M�Ë ¨gDF�« W�ËUI� w� bŽU�¹Ë ¨W¹bF*«

©≤≤ ¨≤± ¨≤∞ ¨±∂ ¨±∞ ¨≥ Â®

W9U)«

w� XI?�Ë b
 Êu?�√ Ê√ tK�« u?Žœ√ ¨ U?(UB�« r²ð t?²?LFMÐ Íc?�« tK� bL?(«

tK�« v�≈ —c?²?Ž√Ë ¨UN?ðœ—√ w²�« W�UÝd?�« s� iFÐ qO?�uðË ¨WL?N*« s� ¡e?ł ¡«œ√

«c¼Ë ¨qOK?I�« q
√ ô≈ rKF�« s� X?OðË√ U?L??� ¨QD)«Ë ÊU?O??�M�«Ë d?O??B?I??²�« vKŽ

w� dL²?ÝQÝË ”UMK� tKI½ ÍbN?ł X�ËUŠ ¨tO�≈ wMI�ËË tK�« wMLK?Ž Íc�« dO)«

‰ËU?ŠQ�?� w¹√— wMI?�«Ë sL� ¨v�U?Fð tK�« ¡U?ý Ê≈ WŽu?Ýu*« s� W?O�U²�« ¡«e?ł_«

¨W?L?OKÝ W?O?×?� …U?O?Š fO?ÝQð vKŽ d?�_« p�cÐ «u?FM²?
« s2 ¨Ád?O?ž l�Ë t?F?�

÷«d?Ž√ ÊËœ t?K�« Ê–SÐ wH?A?¹ ¨wF?O??³Þ ¡«ËœË ¨—U?{ d??O?ž l�U½ w?F?O?³?Þ ¡«c?žË

 ôU?:« Ác¼ w?� «Ëd?L?¦??²?�¹ Ê√ ‰U??L?Ž_« ‰U?ł— u??Žb½Ë ¨W?O?³?½U?ł Ë√ W?O??ÝU?Ý√

…—U?−?²�« w?Š«u½ nK²?	?� v²??ŠË ¨ÂU?F½_« W?OÐdðË W??Ž«—e�« s� Î¡«b?²Ð« ¨W?O?F??O?³D�«

s¹c?�« ¨»d???G�«Ë ‚d???A�« ‰Ëœ s?� d???O???¦???� s� q?
QÐ UM?�K� ¨V?D�«Ë ¨W???ŽUM?B�«Ë

v½√ s�R*« W�U?{ WLJ(«Ë Æ…œU?F��«Ë W?×?B�« «u×Ðd?� ‰U:« «c¼ w� U½u?I³?Ý

ÆUNÐ oŠ√ uN� U¼błË

w½¬d??I?�« Íb??N�« ŸU??³ð« …b?zU??HÐ ¡e??'« «c?¼ ∆—U??
 Ãd??	¹ Ê√ XF?D²??Ý« Ê≈Ë

b??
 Êu?�√ wM½S??� ¨…U?O??(« »uKÝ√Ë »«d??A�«Ë ÂU?F?D�« w� W¹u?³?M�«  U?N??O?łu??²�«Ë

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�≤±≥

«uÌKÌ�Ò§˚ ∫W¹¬ q¦??� tK�« »U?²?� s?� …b?Š«Ë W¹PÐ qL??F�« Ê≈ qÐ Æw�«b¼√ q� XI??I?Š

∫q¦?� b?Š«Ë Y¹b?×Ð Ë√ ¨›≥± ∫·«dŽ_«¤ Ò̋5Ï�ÏdÎ�ÌLÎÄ ÌÓVÏ×Ì¹ ô Ìt]½≈ «uÌ�ÏdÎ�Ìð ôÒ§ «uÌÐÒdÎý«Ò§

ÊS?� ¨t?³K
 sL?I¹  U?LO?I� Âœ¬ sÐ«  V�?×Ð ¨tM?DÐ s� Î«dý ¡U?ŽË w�œ¬ ú?� U?�ò

rEŽ√ s� u??N� ¨ åt??�??HM� YKŁË t?Ð«d?A?� YKŁË t??�U??FD� YK¦??� ¨W�U??×??� ô ÊU??�

Y×Ð «cN� ÆÆÆbFÐË ÆUNKł√ s� bN'« q� o×²�ð w²�« ‰ULŽ_« qł√Ë ¨·«b¼_«

wML?� QDš s?� t?O?� U?�Ë ¨tK�« sL?� »«u?� s� t?O?� U?L?� ¨qI?*« b?N?łË ¨vIK²*«

UÒLÒ� «ÚdÎ	≈ UÒMÎOÒKÒŽ ÎqÏLÎ×Òð ôÒ§ UÒM]ÐÒ— UÒ½ÎQÒDÎšÒ√ ÎËÒ√ UÒMOÏ�]½ Ê≈ UÒ½ÎcÏš«ÒRÌð ô UÒM]ÐÒ—˚ ¨ÊUDO??A�« s�Ë

UÒMÎLÒŠÎ—«Ò§ UÒMÒ� ÎdÏHÎž«Ò§ U]MÒŽ ÌnÎŽ«Ò§ ÏtÏÐ UÒMÒ� ÒWÒ�UÒÞ ô UÒ� UÒMÎKÓÏLÒ×Ìð ôÒ§ UÒM]ÐÒ— UÒMÏKÎ³Ò� sÏ� Òs¹Ïc]Ä vÒKÒŽ ÌtÒ²ÎKÒLÒŠ

Æ˝ Òs¹ÏdÏ�UÒJÎÄ ÏÂÎuÒIÎÄ vÒKÒŽ UÒ½ÎdÌB½UÒ� UÒ½ôÎuÒ� ÒX½Ò√

5*UF�« »— tK� bL(« Ê√ U½«uŽœ dš¬Ë

¤ tK�« ‰uÝ— WM¹b� W³OD�« W³ODÐ e$√

¤ tK�« ‰uÝ— W{Ë— w� tM� ⁄«dH�« -Ë
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