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±Êœd�UMý n¹dFð ‡‡

Ë U?¼U?Ä ¨U?N?²Ýœ r?E?M?� Ë s?O?F?�  U�dŠ “« X�ð—U³Ž Êœd�UMý

s?J?L?� «— »¬ —œ Áb?(“  «œu?łu?� ÈËd?A?OÄ ÊUJ�« t� ÊbÐ ¨vK�—uÞtÐ

bý b¼«u3( »¬ —œ ÊbÐ ÈËdAOÄ Vłu� v²�dŠ Ÿu( d¼ ÂU−(« Æœ“UÝv�

K?Ž s?O?L¼ tÐ ËÒU?Ð Æår?E?M?� Ë s?O?F?� v?ðU?�dŠò œuýv� t²HÖ t� XÝ« X

Áu?×?( ÊU?�“ XýcÖÏË œu?L?( d?O?O?G?ð »¬ —œ ÊU?�(« ÈUÄ Ë XÝœ  U�dŠ 

Ë bM� ÈËdAOÄ »¬ —œ dðXŠ«— Ë d²F¹dÝ b(«u²Ð t� b¹œdÖ vFÝ Á—«uL¼

v?H?K²3� ÈU¼UMý Ë œd� dOOGð eO( Êœd�UMý Èd¼Uþ qJý XKŽ sOL¼ tÐ

∫“« b?(« —U³Ž Ê¬ Z¹«— Ÿu( gý t� b�¬ œułËtÐ

¨tžUÐ—uJ ÈUMý ̈ ©XAÄ ‰«d�® XAÄ ÈUMý ̈ ©tMOÝ ‰«d�® tMOÝ ÈUMý

vLÝ— ‰Ë« ÈUMý —UNÇ ÆuKNÄ ÈUMý Ë vðU�bI� XAÄ ÈUMý ̈ t(«ËdÄ ÈUMý

o¹dž  U−( —œ d~¹œ ÈUMý Ëœ Ë býUÐv� vHK²3�  UIÐU�� È«—«œ Ë XÝ«

 v~(u~Ç “« ŸöÞ« È«dÐ ÆœdOÖv� —«dJ ÁœUH²Ý« œ—u�¨ U�dŠ —œ dOOGð

 “« ÈdB²3� tâ3¹—Uð XÝ« Â“ôÆrO¼œ —«dJ tFVUD� œ—u� «— UMý

≤tâ�¹—Uð ‡‡ÏUMý 

tâ3¹—UðÏÁ—Ëœ Ëœ —œ b¹UÐ «— UMý ÏtFVUD� œ—u� b¹bł Ë r¹bJ 

r ¼œe?(U?ý Êd?J“« q?³?J U?ð ÊU²ÝUÐ Ê«—Ëœ “« r¹bJ Ê«—Ëœ Æœ«œ —«dJ

Êœd�UMý UN(U�(« œU¹“ ‰UL²Š« tÐ t� b(—«œ œUI²Ž« Ê«bMLA(«œ ÆXÝ«

ÊU�(« ÊbÐ vFO³Þ —U²šUÝ Æb(«t²šu�¬ Ë Áœd� bOKIð  U(«uOŠ “« «—

q?�U?� —u?ÞtÐ «— »¬ ÈË— dÐ È—ËUMý XOKÐUJ t� XÝ« È«t(uÖ tÐ

b¼œv� X�dŠ v²Ý—œtÐ «— U¼UÄ Ë UN²Ýœ ÊU�(« t�v(U�“ vVË Æœ—«b(

Èd?O?Öu?K?ł »¬ o?L?Ž t?Ð s?²?Y— Ëd?Y “« b?M�v� ÈËdAOÄ »¬ —œ Ë

UIOJœ Æb¹UL(v�ÎÁbý »¬ œ—«Ë v(U�“ tÇ “« UN(U�(« t� X�O( ÂuKF� 

ÈË— d?Ð ÈdÖUMý Ábý È—U−Š ‘uI( Æb(«t²š«œdÄ Êœd�UMý tÐ Ë

 X�bJ “« ÊUA( ̈ @MÝ≤µ∞∞©Ÿ®`O��  dCŠ œöO� “« q³J tVUÝ 

 qJý® œ—«œ «—±‡‡±Ê«—Ëœ “« Áb(ULOJUÐ —UŁ¬ Æ©ÁbM¼œÊUA( ÊU²ÝUÐ Ï

t � X?Ý« t?²ý«œ œułË Êœd�UMý “« v(uÖU(uÖ Ÿ«u(« t� XÝ« s¹«

 qJý±‡‡±¨@MÝ ÈË— dÐ dÖUMý p¹ Ábý È—U−Š gI%  

 t?Ð ◊uÐd)≤µ∞∞X Ý« Ábý Áœ«œ ÊUA% œöO) “« q³3 ‰UÝ 

Á“u) —œ Ë ÁœuÐ œËd/ ÈU¼—ôUð —œ t�ÏÆXÝ« œułu) UO%U²¹dÐ 

‰Ë« qB<

UMý —œ rN) œ—«u) Ë XOL¼«¨n¹dFð

∫È—U²<— ÈUN<b¼∫b(«u²Ð b¹UÐ dOÖ«dY ¨qBY s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±ÆbM� n¹dFð «— UMý ‡‡

≤tâ3¹—Uð “« ‡‡ÏÆbM� ÊUOÐ «— vðUŽöÞ« —UB²š« tÐ Ê«d¹« Ë ÊUNł —œ UMý 

≥v�UE( Ë v�“— ̈  U×¹dHð Ë v(bÐ XOÐdð ̈ vðUIÐU�� Ë vý“—Ë ̈ sOVuKF� ̈ ÂöÝ« ÈUN¼UÖb¹œ “« «— UMý XOL¼« ‡‡

Æb¼œ `O{uð vJýeÄ Ë

¥Æb¹UL( d�– bMýUÐ t²ý«œ tłuð UN(¬ tÐ b¹UÐ ÊUÖb(dOÖœU¹ t� «— vLN� œ—«u� ‡‡

µÆœd³Ð ÂU( «— UMý tÐ ◊uÐd�  «eON−ð Ë  U(UJ�« ‡‡

∂ÆbM� ÊUOÐ «— UMý ÈU¼d3²Ý«  «—dI� Ë sO(«uJ ‡‡



≤

t?K?L?‡?łÊ¬ “« v?~?Ý ÈU?M?ý Ë t?žU?‡?Ð—u?‡?J ÈU?‡?M?ý ¨uK‡NÄ ÈU‡Mý

ÆbýUÐv‡�

—œ »¬ —œ Êb?ý—ËU?M?ý  —bJ Ë UMý ÈdOÖœU¹ ÊU�(« È«dÐ

ÆX?Ý« Áœu?Ð s?²?�?¹“ Ë U?I?Ð XNł —œ Ë«  U�«bJ« “« vA3Ð lJ«Ë

YŽUÐ eO( Âœd�  «œUI²Ž« Ê«—Ëœ Ë Â«uJ« “« vCFÐ —œ s¹« dÐ ÁËöŽ

„U?št?Ð ÊU?²?ÝU?Ð Ê«—Ëœ Âœd?� È«d?Ð ÆX?Ý« Ábýv� UMý ÈdOÖœU¹

Ë— s?¹« “« Ë XÝ« t²ý«œ ÈœU¹“ XOL¼« ¯d� “« fÄ ÊbÐ ÊœdáÝ

”d?ð ”U�Š« s¹« Ë b(œuÐ „UMÝ«d¼ —UO�Ð »¬ —œ Êbý ‚dž “«

Ë U?M?ý Èd?O?ÖœU?¹ t?Ð «— U?N?(¬ ¨sOYbð “« XO�Ëd×� Ë Êbý ‚dž “«

ÈdOÖœU¹ —œ t� Èd~¹œ q�UŽ ÆXý«œv� «Ë  Êbý ‚dž “« ÈdOÖuKł

OL¼« UMýÒt³Mł ¨Xý«œ XÏb(býv� d¹eÖU( Ê«“UÐdÝ ÆœuÐ Ê¬ v�UE( 

 U?−?( «— œu?š ¨Áœu?L( UMý »¬ —œ bMýUÐ —œUJ Â“ô lJ«u� —œ t�

ÆbM¼œ

t?� ÊU?²?ÝU?Ð Ê«—Ëœ ÈU?N?¹—u?ý¬ “« Áb?(U?�v?JUÐ r¹öŽ Ë —UŁ¬

Á“u�—œÏÊ«—UÖ“Ë— —œ t� b¼œv� ÊUA( XÝ« Ábý È—«œt~( UO(U²¹dÐ 

b¼«uý “« Èd~¹œ t(uL( Æb(«ÁœuÐ UMý¬ tžUÐ—uJ ÈUMý UÐ Âœd� ÊU²ÝUÐ

r?O?Ýd?ð «— d?H?( t?Ý —«d?Y výUI( p¹ —œ ‰UáO(UÐ —uý¬ t� XÝ«s¹«

Ä v¹UNJA� ÈË— dÐ »¬ ÊU¹dł Ë t(UšœË— —œ t� ÁœuL(
Ô

‰UŠ —œ œUÐd

ÊU?A?¹U ¼U?Ä Ë U?N?²?Ýœ X�d?Š U?Ð Ë b?M²�¼ UN¹—uý¬ XÝœ “« —«dY

 q?J?ý —œ Ë Æb?M ¼œv� ÂU−(« uKNÄ Ë tžUÐ—uJ bM(U� v¹U¼UMý≤‡‡±

ÆXÝ« Ábý Áœ«œ ÊUA(

Yd?�  U?I?³?Þ È«d?Ð t?� XÝ« Ê¬ d~(UA( Èd~¹œ b¼«uýÒË t?

ÁËöŽ Ë ÆXÝ« Ábýv� vMOÐgOÄ vý“—Ë ÈUNÝö� tF�Uł ÈôUÐ

Ábýv� Áœ«œ ‘“u�¬ eO( UMý ÊU(¬ tÐ ̈ È—«uÝ Ë ÊUL� UÐ È“«b(«dOð dÐ

Âu?J È«d?Ðò X?Ý« Áb?ý t?²?ýu( v(bÐ XOÐdð a¹—Uð »U²� —œ ÆXÝ«

åÆXÝ« ÁœuÐ tJöŽ œ—u� Ë »u³×� ‘“—Ë p¹ UMý  —UáÝ«

OL¼« UÐ UMý ‘“—Ë eO( UNO�Ë— È«dÐÒUNO�Ë— ÆXÝ« ÁœuÐ X

U?M?ý U?N?(¬ v~Mł Ë v�“—  UM¹dLð ÈU¼t�U(dÐ —œ Ë b(œuÐ u−~Mł

—œ Ë œu?Ð Áb?ý Áb?(U?−?MÖ È“UÐdOALý Ë ÁeO( »UðdÄ ¨Êb¹dÄ ¨Êœd�

¨—U?J?ý q?¦� Èd~¹œ ÈU¼t²ý— Ë Êœd�UMý eO( v×¹dHð ÈU¼t�U(dÐ

ÆXÝ« t²ý«œ œułË d~¹œ ÈUN¹“UÐ Ë Êb¹Ëœ ¨v(«dI¹UJ ¨ÈdO~O¼U�

’U?š j?I?Y U¹uÖ vVË t²ý«œ œułË UMý ‘“u�¬ ÊU²ÝUÐ dB� —œ

 —uz v¹U¼ÁœdÐ jÝuð ¨UMý ‘“u�¬ ÆXÝ« ÁœuÐ ÊU¹—UÐ—œ tI³Þ

U¼ÁœdÐ d~¹œ UÐ vJuIŠ Ë ÈœdY XOFJu� dE( “« t� XÝ« t²YdÖv�

O?L ¼« U?M?ý t?Ð e?O?( ÊU²ÝUÐ ÊU(u¹ —œ ÆbM²ý«œ  ËUHðÒÁœ«œ ÈœU?¹“ X

ÁUMÖ «— Ê¬ s²�(«b( ¨Áb(U−MÖ v�uLŽ  ULOKFð §eł «—Ê¬ Ë býv�

ÆbM²�(«œv�

±‡?‡≤∫b?¹b?ł Ê«—Ëœ —œ UMý   ‰U?Ý —œ ±µ≥∏r?K?F?� p¹ 

ÁU?~?A?(«œ —u?�?YËd?Ä t � s?� s?¹Ëö?J?O( ÂU( tÐ ÊULV¬ —uA� —œ ÊUÐ“

Ê¬ “« fÄ Ë Xýu( UMý Á—U‡Ð—œ «— »U²� sOVË« œuÐ  —U²ý«bKÖs¹«

«— vÐU²� Èu�(«dY p¹ —œ Ë œ—Ë¬—œ d¹d×ð t²ý— tÐ åUMý dM¼ò ÂU( tÐ

s?¹d?ðv?L?¹b?J »U?²�Ëœ s¹« ÆœuL( Á—Uý« tžUÐ—uJ tO³ý v¹UMý tÐ Ê¬

�ÔÁ—U?Ð—œ œu?łu� V²ÏË« Æb?M²�¼ UMý Ò«— U?M?ý ‘“—Ë  U?IÐU�� sOV

Æb?(œd � —«e?Öd?Ð Êb?M?V dNý —œ r¼œ—UNÇ ÊdJ q¹«Ë« —œ UNO�OK~(«

 —œ vLÝ—  UIÐU��±∏≥∑dNý ÊU�“ Ê¬ —œ Æbý —«eÖdÐ ÊbMV —œ 

 —œ ÆœuÐ UMý d3²Ý« gý È«—«œ UNMð ÊbMV±∏±∞V ÔdŽUý ÊËd¹UÐ œd

 —œ ÆœuLOÄ UMý UÐ «— q(«œ—«œ t~Mð v�OK~(«±∏∂∞ÂU( tÐ vB3ý 

—œ UMý vŽu( UÐ ̈ œuÐ Áœd� dHÝ vÐuMł ÈUJ¹d�« tÐ t� słËdð eLOł

UMý s¹« ‘“u�¬ tÐ ŸËdý ÊU²�K~(« tÐ XAÖdÐ —œ Ë bý UMý¬ U−(¬

Ë œu?Ð t?žU?Ð—u?J Ë u?K?N?Ä ÈU ¼U?Mý ÈUÄ tO³ý U¼UÄ UMý s¹« —œ Æœd�

qJý®¨b¹œdÖv� »¬ qš«œ ̈ Áb�¬ ÊËdOÐ »¬ “« »ËUM²� —uÞtÐ UN²Ýœ

≥‡‡ ±ÆXý«œ tMOÝ ÈUMý —œ XÝœ X�dŠ tÐ tO³ý v²VUŠ vMF¹ Æ©

 qJý≤‡‡±Ä ÈUNJA) “« ÁœUH²Ý« UÐ —«d<  
Ô

t%UšœË— —œ Êœd�UMý UÐ œUÐ d



≥

 qJý≥‡‡±

XŽdÝ ÊbÐ Ë UÄ ¨XÝœ ÈUN²�dŠ È«dł« Áu×( —œ dOOGð UÐ

œu?³?N?Ð t?Ð Ë— UMý ÈU¼œ—u�— Ë XYU¹ g¹«eY« »¬ —œ ÊbÐ X�dŠ

 ‰UÝ —œ ÆœUN(±∏∑± XYU�� ‰uÖ ÂU( tÐ vB3ý ±∞∞œËbŠ® œ—U¹ 

∏∞Ë œd � v?Þ u?K?NÄ ÈUMý UÐ tO(UŁ Áœe(UÄ Ë tIOJœ p¹ —œ «— ©d²� 

 “« fÄ≤∞ —œ v?MF¹ ‰UÝ ±∏π±—œ «— t?KzUY s¹« Èd~¹œ dÖUMý 

 —œ ÁdšôUÐ Ë œuL( vÞ tO(UŁ Ëœ Ë tIOJœ p¹±π∞± vMF¹ ±∞‰UÝ 

Æb(UÝ— ÂULð« tÐ tIOJœ p¹ —œ «— XYU�� s¹« sOV ÂU(tÐ ÈdÖUMý bFÐ

 ‰UÝ —œ±π∞∞“« b?O?KIð tÐ q¹ËU� œ—Uâ¹— ÂU(tÐ v¹UOV«d²Ý« dÖUMý 

UÄ  UÐd{ Ê¬ —œ t� «— UMý vŽu( ÊULOKÝ d¹«eł XÝuÄÁUOÝ ÊUO�uÐ

t?Ð t?O?³?ý Ë« ÈU?M?ý X?VUŠ Ë œ«œ ÂU−(« œ—ušv� »¬ dÐ vÄ —œ vÄ

tMOÝ ‰«d� ÈUMý lJu� ÊUL¼ “« lJ«Ë —œ Ë œuÐ »¬ ÈË— —œ Êb¹eš

Vu²�Òò ‰«d� tLK� Æbý bCRAWLÊuÇ Ë XÝ« Êb¹eš ÈUMF� tÐ å

X?G?V s?¹« X?ý«œ Êb¹eš tÐ tO³ý v²VUŠ ÊbÐ tMOÝ ‰«d� ÈUMý —œ

ÈUMý åtMOÝ ‰«d�ò ‰ULF²Ý« ÈUł tÐ »U²� s¹« —œ Æb¹œdÖ ‰ULF²Ý«

q�UJð qJý tMOÝ ‰«d� È“Ëd�« ÈUMý ÆXÝ« Ábý ÁœdÐ —UJÐ tMOÝ

t?²?YU¹Ï Ë U?Ä  U?Ðd?{ —œ d?O?O?G?ð U?Ð ÊU?�“ —Ëd?� t?Ð t� XÝUMý ÊUL¼

ÆXÝ« ÁbOÝ— ‰UL� tÐ U¼UÄ Ë UN²Ýœ  U�dŠ Êbýdð@M¼UL¼

≤‡‡≤Ê«d¹« “« UMý  ∫dGUF) Ê«—Ëœ Uð ÊU²ÝUÐ � —œ ÔV²

ÊU²ÝUÐ Ê«d¹« —œ ÈdÖUMý Ë È“UÐ »¬ t� XÝ« Ábý t²ýu( v3¹—Uð
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ÊU?�“ —œ ÆX?Ý« Áœu?Ð v?M?ð»¬ Ë U ¼t?(U?šœË— “« —u?³?Ž t?Ð œËb×�

ÆXÝ« ÁœuÐ vM¹UHÝ È«—«œ Ë t²ý«œ œułË v¹U¹—œ ÈËdO( ÊUOAM�U3¼

—œ t?� X?Ý« Áb?ý Á—U?ý« e?O( v(bÐ XOÐdð a¹—Uð tÐ ◊uÐd� V²� —œ

Õdý tÐ pM¹« ÆXÝ« ÁœuÐ vý“u�¬ œ«u� §eł È—ËUMý r¹bJ Ê«d¹«

Ær¹“«œdÄv� Ê¬ “« ÈdB²3�

 UMÝ® UMý È«dÐ v¹U²ÝË« r¹bJ XGVsnaÈUN(UÐ“ —œ Ë ÁœuÐ ©

tA¹— Ë XÝ« vMF� ÊUL¼ tÐ p¹œe( eO( v¹U¹—¬Ï—œ t� b(U¹UL(v� tLK� 

t?L?K?� ÆX?Ý« Áœu?Ð uA²�ý tÐ ◊uÐd� «b²Ð«ÏÊU?Ð“ “« U?Mý vJUI²ý« 

t?HOþË vMF� sLC²� X¹dJ�(UÝÏÊU?O(«d¹« ÊUO� —œ Ë XÝ« v³¼c� 

“« v?J?¹ U?M?ý ÆX?Ý« Áœu?Ð v?³ ¼c� tHOþË ÊbÐ ÈuA²�ý eO( r¹bJ

«—Ê¬ v??K??O??B?×?ð Âu?Ý t?K?Šd?� —œ t � œu?Ð ‰U?H?Þ« v?L?O?K?F?ð —u?�«

vA3Ð ÆXÝ« ÁœuÐ XL�J Ëœ UMý rOKFð ÈU¼—uEM� ÆbM²šu�¬v�

t³MłÏt²ý«œ v~Mł Ë vKLŽ —uEM� d~¹œ g3Ð Ë v³¼c� Ë vÖeO�UÄ 

—œ t� ÁœuÐ uA²�ý Ë vÖeO�UÄ UMý s²šu�¬ “« ‰Ë« —uEM� ÆXÝ«

ÈU?N(U�“ —œ ÊuÇ Ë XÝ« Ábýv� »u�×� tC¹dY v²ýœ—“ sO¹¬

—UJÐ uA²�ý È«dÐ ÁœuÐ UN¹œUÐ¬ tÐ qB²� t� «— v¹U¼t(UšœË— r¹bJ

ÆXÝ« ÁœuÐ Â“ô ‰UHÞ« ‘“u�¬ sL{ —œ UMý s²šu�¬ Æb(«ÁœdÐv�

t?³?M?ł U(UL¼ UMý s²šu�¬ “« ÂËœ —uEM�Ï“« Èb?M�ÁdNÐ Ë Ê¬ vKLŽ 

t?J?(¬ “« fÄ XÝ« ÁœuÐ @Mł ÂU~M¼ Ë ÈœUŽ  UOŠ —œ Ê¬ lYUM�



¥

b(«t²šu�¬v� «— ÊUA¹« b(«Ábýv� jK�� È—ËUMý —œ v(«d¹« ÊU(«uł

Ë t?�U?ł t?J?M?¹« ÊËb?Ð ¨b?M?¹UL( —u³Ž t(UšœË— “« t×KÝ« ÂULð UÐ t�

s?¹« t?Ð t?� X?Ý« Âu?KF� ¨bÝdÐ Ê¬ tÐ v³OÝ¬ U¹ œuý dð UN(¬ t×KÝ«

Ë Áœu?Ð —«“—U � —œ Èd?¹e?ÖU?( ÂU?~?M?¼ È«d?Ð vMOÐgOÄ Áb¹bÐ ‘“—Ë

È—ËUMý —œ «e�Ð vð—UN� ÊU¹u−~Mł Ë ÊU(«ułu( b¹UÐ Ê¬ ÂU−(« È«dÐ

t?( ‘“—Ë t?(u?~M¹« ÊœdÐ—UJÐ ÈU¼œ—u� ÆbM¹UL( qzUŠ—œ U?NMð 

Áœu?Ð œU?¹“ e?O?( ÈœUŽ v(UÖb(“ Ë `Kz ÊU�“ —œ tJKÐ @Mł ÂU~M¼

ÆX?Ý« Áœu?Ð È—«uÝ ‰UŠ —œ t(UšœË— “« —u³Ž d~¹œ Ÿu( ÆXÝ«

Á—UÐ—œÏ“« ÊU?²?ÝU?Ð Ê«d?¹« d?~¹œ ÊU(U�dNJ Ë Ëd�3O� Ë r²Ý— —u³Ž 

XOÐdð Ÿu( s¹« ÆXÝ« Ábý d�– v³VUD� t�UM¼Uý —œ U¼t(UšœË— ÊUO�

ÆXÝ« ‰uLF� Ê«d¹«  ö¹« œ«dY« ÊUO� —œ r¼ “uM¼

O?F?{Ë t?Ð t?łu?ð UÐ XHÖ Ê«uðv� vK�—uÞtÐÒv?¹U?OY«dGł X

Êœd� U?Mý ¨·dÐ Ë Ê«—UÐ eOÇU( ‘—UÐ dŁ«dÐ »¬ œu³L� Ë U� —uA�

vÖ—eÐ ÈUN{uŠ t¹—UłUJ Ê«—Ëœ —œ ÆXÝ« t²ý«b( «— Â“ô tFÝuð

‰u?Þ Æb?M?²HÖv� ÷uŠ ‰UÇ «— UN(¬ t� t²ý«œ œułË UN�ULŠ —œ

 UN(¬±∞ UN(¬ ÷dŽ Ë ∂ Uð ∑ bŠ —œ vILŽ Ë XÝ« ÁœuÐ d²� ± Uð ≤

U³¹dIð Xý«œ œułË UN{uŠ ‰UÇ s¹« t� v¹U¼Uł —œ Æb(«t²ý«œ d²�Î

π÷uŠ ‰UÇ ÊU²��“ ÁU� tÝ jIY Ë œuÐ Z¹«— vMð »¬ ‰UÝ “« ÁU� 

s¹« tDÝ«Ë tÐ r¼Ê¬ Ë býv� qODFð Ê¬ —œ È“UÐ »¬ Ë ÈdÖUMý Ë

 —ËU−� Æœœd~( œdÝ ÂULŠ jIY U¹ œuA( œdÝ tM¹eš ÂdÖ »¬ t� œuÐ

t?(«e?š Ë ÂU?L?Š ÂdÖ È«u¼ UÐ œdÝ ÷uŠ ‰UÇÏt?A?O?L¼ «—Ê¬ ÂdÖ 

U??M?ý t?Ð Ê¬—œ ‰u?B?Y V?K?ž« —œ Âœd?� Ë X?ý«œv?� ÁU?~?( ‰b?²?F?�

p?¹œe( XL�J —œ U¼d²Ö—eÐ rOKFð X×ð U¼d²JÇu� ÆbM²š«œdÄv�

U?¼u?J?Ý ÈôU?Ð U?¹ U ¼d?O?ð ÈË— “« Ë b?M?²?YdÖv� œU¹ UMý U¼tYdž tÐ

—U?Ð s?¹b?M?Ç UMý —œ X�UI²Ý« Êœ«œ ÊUA( È«dÐ ÆbM²Y—v� tłdOý

Æb(œd�v� ÂuKF� «— dÖUMý  —bJ Ë b(œd�v� UMý ÷uŠ tVUÇ —ËœtÐ

 “« vý“—Ë ÈU¼Ëœ—«±≥±¥¹dEM� —œ ÒÆb¹œdÖ qOJAð Ê«dNð t

“« Æœu?Ð U?¼Ëœ—« s?¹« ÈU?N?ý“—Ë t?K?L?ł “« eO( o¹dž  U−( Ë UMý

È—«e?ÖdÐ U¼bFÐ ÆXYdÖ qJý —uA� —œ UMý  UIÐU�� ÊU�“ ÊUL¼

t?VU?Ýd ¼ ÈU?N?²OVUFY §eł UN¼U~ý“u�¬ Ë —uA� v(U�dNJ  UIÐU��

 ‰U?Ý —œ Æb?ý —uA� ‘“—Ë  öOJAð±πµ±t?łd?Oý Ë UMý rOð 

—œ U?M?ý ‘“—Ë t?F?Ýuð ÆœuL( X�dý v¹UOÝ¬  UIÐU�� —œ —uA�

b�ÒU²³�( v(U�“  ÎÆXYdÖ  —uz v(ôuÞ 

Âœd?� sOÐ —œ UMý ‘d²�Ö v�öÝ« »öI(« È“ËdOÄ “« fÄ

s¹bV«Ë “« È—UO�Ð Ë bý t²šUÝ ÈœU¹“ ÈU¼d3²Ý« ÆXYdÖ XŽdÝ

ÈdOÖœU¹ È«dÐ «— ÊUA(«b(“dY UMý ‘“—Ë XOL¼« tÐ ÊœdÐ vÄ qOVœ tÐ

 Æb?(œd� ÂU(X³Ł U¼d3²Ý« —œ ¨Ê¬∂µ[µÈUMý ÈU¼d3²Ý« bz—œ 

œ«b?Fð Æbý t²šUÝ v�öÝ« »öI(« È“ËdOÄ “« fÄ Ê«dNð œułu�

“« ÊU?A?( Ë œu?ýv?� d²AOÐ “Ë— tÐ “Ë— —uA� —œ UMý ÈU¼d3²Ý«

Ê«dE(VŠUz “« vJ¹ Æœ—«œ UMý tÐ ÊU(¬ ÈbM�tJöŽ Ë Âœd� ‰U³I²Ý«

∫Xýu( Ê«d¹« —œ UMý œ—u� —œ —uA� vý“—Ë t²ýcÖ

È“UÐ»¬ Ë ÈdÖUMý v(«d¹« ÊbLð a¹—Uð ‰UÝ Ê«—«e¼ ‰uÞ —œò

Áœu?Ð —u?A� ÊU(“ Ë Ê«œd� ÈUNO�dÖdÝ Ë UNý“—Ë s¹d²NÐ “« vJ¹

‰œ “« »¬ q?O?B?×?ð Ë  U?M?J —U?J?²?Ð« UÐ sO�“dÝ s¹« Âœd� ÆXÝ«

«— »¬ —bJ Èd~¹œ XK� d¼ “« gOÄ Ê«“uÝ ÈUN²ýœ oLŽ Ë UN¼u�

XYUE( ÊuÇ ÆbM²ý«œ oAŽ tO³ý ÈbM�tJöŽ Ê¬ tÐ Ë bM²�(«œv�

«bFÐ Ë v(«d¹« s¹d¹œ ÈUN²MÝ oY«u� »¬ —œ sð rEM� ÈuA²�ý ËÎ

Ë »¬ s?²?ý«b?¼U?~?( „UÄ —œ Á—«uL¼Ë ÁœuÐ v�öÝ« ”bI� ÂUJŠ«

åÆb(œuÐ Uýu� UN¹bOKÄ “« Ê¬ s²ý«œ ÊuB�

≥UMý XOL¼« ‡‡

d?¼ È«d?Ð Ê¬ Èd?O?ÖœU?¹ t?J?K?Ð ¨X�O( ‘“—Ë p¹ UNMð UMý

Ë »¬dÄ Ë vKŠUÝ oÞUM� ÊUM�UÝ È«dÐ ÆXÝ«  —Ëd{ p¹ v(U�(«

bMM�v� vÖb(“ U¼tÇU¹—œ Ë U¼bÝ ̈ U¼t(UšœË— tOýUŠ —œ t� v(U��

vML¹« ÈU¼t³Mł dÐ ÁËöŽ ÆXÝ« dðÈbł Vð«dLÐ Ê¬ ÈdOÖœU¹ ÂËeV

e?O?( d?~?¹œ  U?N?ł “« œu?ýv?� U?M?ý Èd?O?ÖœU?¹ tÐ q¹ULð Vłu� t�

œ—«u?� s?¹« t?� œu?ýv?� ”U?�?Š« v?Ðu?3?Ð UMý ÈdOÖœU¹  —Ëd{

Æœu?ýv� Áœ«œ Õdý —UB²š«tÐ

±‡?‡≥∫Âö?Ý« s?O?³?) s?¹œ ÁUÖb¹œ “« UMý  “« v?J?¹ U?Mý 

v?�«d?Ö ‰u?Ý— t?łuð œ—u� t� XÝ« vA3ÐdLŁ Ë bOH� ÈUNý“—Ë

t?Ð «— œu?š Ê«Ëd?O?Ä  d?C?Š Ê¬ ÆX?Ý« t?²?Yd?Ö —«d?J ©’® ÂöÝ«

Æb(«ÁœuL( o¹uAð UMý ÈdOÖ«dY

tV¬ Ë tOKŽ tKV« vKz tKV« ‰uÝ— ‰UJ

ò
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Êœd�UMý œuš Ê«b(“dY tÐ ∫b(«Áœu�dY Âd�« ‰uÝ—  dCŠ

“« «— Ê«b?(“d?Y t?Ð U?M?ý ‘“u?�¬ s?OMâL¼ Ë b¹“u�UOÐ È“«b(«dOð Ë

∫b?M¹U�dYv� Èd~¹œ ÈUł —œ Ë Æb(«t²�(«œ s¹bV«Ë n¹UþË
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¿ t� v(U�“ UMý ·ËdF� ÊU(U�dNJ “« vJ¹ ±¥“« Ë œ“«œd?Äv� Êœd�UMý tÐ pýeÄ tOzuð tÐ Èœu³NÐ “« fÄ Ë bMJýv� g²Ý«— ÈUÄ È—UBŠ “« —u³Ž ÂU~M¼ œuÐ tVUÝ 

 vÞ —œ Ë œuýv� Áb(UA�  UIÐU�� tÐ Ë œuýv� UMý ‘“—Ë Ê«bM�tJöŽ∏ ‰UÝ ∂ t(«“Ë— ¨bMJýv� «— ÊUNł œ—u�— ±µd²� X�¹Ëœ Ë d²�bBJ¹ ÊU�dNJ Ë bM�v� UMý d²�uKO� 

ÆœœdÖv� uJ¹eJ� pOá*«

 qJý¥‡‡±»¬ oOLŽ XLU3 —œ Êœd�UMý ‰UŠ —œ ‰uKF) p¹  

ÆåXÝ« Êœd�UMý s�R� v�dÖdÝ s¹d²NÐ vMF¹ò

ÂöÝ« t� XÝ« v×¹dHð UMý s�R� ÊU�(« p¹ È«dÐ lJ«Ë —œ

v�dÖdÝ s²ý«œ ÊUOÐ s¹«  UÐ ©’® ‰uÝ—  dCŠ Æœ—«œ bO�Qð Ê¬ dÐ

 UJË« —œ v�dÖdÝ Ë XOVUFY s¹d²NÐ Ë ÁœuL( bO¹Qð «— ÊUM�R� È«dÐ

býUÐv� U−Ð Ë uJO( —UO�Ð vÐU3²(« t� b(«t²�(«œ Êœd�UMý «— Xž«dY

“« p¹êO¼ UÐ ÊœuÐ bOH� dE( “« UMý t� XHÖ Ê«uðv�  √dł tÐ Ë

ÈUł —œ ©’® Âd�« d³�UOÄ ÆX�O( t�¹UI� qÐUJ vý“—Ë ÈU¼t²ý—

∫b(«Áœu�dY Èd~¹œ

ÊU?A?¹«d?Ð u?J?O?( ÂU?( ¨b?O ¼œ r?OKFð «— Ê¬dJ œuš Ê«b(“dY tÐ

X?O?L¼« tÐ ÊœdÐ vÄ È«dÐ ÆbO¼œ ‘“u�¬ ÊU(¬ tÐ «— UMý Ë bOM¹eÖdÐ

—«d?J v?Ý—d?Ð œ—u� vJýeÄ ÁUÖb¹œ “« «— ‘“—Ë s¹« ¨UMý ‘“—Ë

ÆrO¼œv�

≤‡‡≥∫v?J?ýe?Ä ÁUÖb¹œ “« UMý  ‘“—Ë “« v?J?ýeÄ rKŽ 

ÊU�—œ sOMâL¼ Ë È—ULOÐ tÐ ö²Ð«“« ÈdO~AOÄ È«dÐ È—«eÐ« Ê«uMŽtÐ

vý“—Ë ÈUN²OVUFY bOH�  «dŁ« Æb¹UL(v� ÁœUH²Ý« UN¹—ULOÐ “« všdÐ

ÁbOÝ—  U³Ł« tÐ œbF²�  UIOI×ð ÂU−(« UÐ ÊbÐ nK²3� ÈUN¼U~²Ýœ dÐ

ÁœU?H²Ý« œ—u� vJýeÄ —œ b(«uðv� t� v¹UNý“—Ë tKLł “« ÆXÝ«

t−O²( s¹d²NÐ ÆXÝUMý ‘“—Ë œdOÖ —«dJÏU?Mý  UM¹dLð “« qzUŠ 

È“«u?¼ X?�U?I?²?Ý« Êœd?Ð ôU?Ð Ë ‚Ëd?Ž Ë V?KJ ÁU~²Ýœ —U� œu³NÐ

‰U?Š —œ Ê¬ ÊU?Ðd{ œ«bFð Ë œuýv� X¹uIð VKJ tKCŽ ÆbýUÐv�

q?L?FÐ ÈdOÖuKł v³KJ ÈUN¹—ULOÐ “ËdÐ “« ¨t²YU¹ g¼U� XŠ«d²Ý«

g?¹«e?Y« Êb?Ð ¯—eÐ  öCŽ  —bJ ‚uY œ—«u� dÐ ÁËöŽ Æb¹¬v�

X�dý XOVUFY s¹« —œ ÊbÐ ÈU¼tâO¼U� “« Èd²AOÐ ÈUN¼ËdÖ ̈ t²YU¹

ÈË— d?Ð r ¼ b?(«u?ðv?� »¬ —œ  U?M?¹d?Lð “« qzUŠ Z¹U²( ÆbMM�v�

Æœ—«c?Ö ÈUł dÐ ÈbOH� —UO�Ð  «dOŁQð ÊU�(« Ê«Ë— dÐ r¼ Ë r�ł

¨v(öCŽ ÈUNHF{ ̈ Ê“Ë Êœd� r� ÊuÇ Èœ—«u� —œ b(«uðv� UMý

¨v(öCŽ Ë v³BŽ v~M¼UL¼ V�� ̈ rÝ¬ Ÿ«u(« “« všdÐ ̈ œ—œdL�

»«dD{« g¼U� ¨v¹UN²ý«vÐ ¨vÐ«uš r� ¨vA3³(«uð ¨ZKY Ÿ«u(«

œdOÖ —«dJ ÁœUH²Ý« œ—u� UNOÖœd�Y« ̈ UN¹—«dJvÐ ̈ vŠË—  U(U−O¼ Ë

U¹ v(U�—œ »¬ Æœuý lJ«Ë dŁR� ’U3ý« Èœu³NÐ Ë v²�öÝ È«dÐ Ë

tÐ vJAš —œ bM²�O( —œUJ t� v(«—ULOÐ Uð bM�v� pL� vÄ«dðË—bO¼

»¬ v(U�—œ lYUM� “« ¨ÁœuL( ÁœUH²Ý« »¬ “« b(“«œdáÐ Â“ô  UM¹dLð

Æb(œdÖ bM�ÁdNÐ
¿

K?�—u?ÞtÐÒÈË— d?Ð »¬ —œ ‘“—Ë  «d?O?ŁQ?ð t � X?HÖ b¹UÐ v

ÈœU?¹“ V?VUD� Ë dOE(vÐ v(«Ë— Ë v(UL�ł ÈUN¹—ULOÐ “« È—UO�Ð

«— È«Áb(“—« gI( »¬ —œ ‘“—Ë Ë XÝ« Ábý t²ýu( tMO�“ s¹« —œ

ÆXÝ«—«œ Ê«—ULOÐ všdÐ È«dÐ

≥‡‡≥∫sOVuKF) Ë UMý  cV ‘“—Ë UNMð UMý ÒXÝ« vA3Ð 

Ê¬ tÐ bM(«uðv� b(«Áb¹œ VOÝ¬ U¼UÄ tOŠU( “« t� vMOVuKF� VKž« t�

b?¹U?ý Ë b?(—«b?( U?¼U?Ä t?Ð È“UO( Êœd� UMý È«dÐ sOVuKF� Æb(“«œdáÐ



∂

Áb?¹e?Öd?Ð ‘“—Ë «— U?Mý t� býUÐ XKŽ sOL¼tÐÏÈ—«c?ÖÂU( sOVuKF� 

X?Ý« e?O?ÇU?( —U?O?�?Ð s?OVuKF� È«dÐ UMý —œ U¼UÄ XOL¼« Æb(«ÁœuL(

q?J?ý® X?�?O?( —«c?Öd?O?ŁQ?ð UMý ‘“—Ë —œ œdY v(bÐ hI( s¹«dÐUMÐ

¥‡‡± ‰U?Ý —œ Æ©±π≥¥œu?Ð Áb?ý l?DJ g¹UÄ Ëœd¼ t� ‰uKF� p¹ 

X�dŠ ¨U¼UÄ —œ XOVuKF� UÐ Èœ«dY« È«dÐ Æœd� UMý «— g(U� ‰U(U�

„d×ð tÐ “UO( sOVuKF� vYdÞ “« Ë XÝ« qJA� —UO�Ð vJAš —œ

q?J?ýt?Ð «— v?(b?Ð ÈU N?²OVUFY ÊUJ�« »¬ —œ Êœd�UMý ¨b(—«œ vYU�

È«d?Ð b?(«u?ðv?� U?M?ý Æœ—Ë¬v� r¼«dY sOVuKF� È«dÐ vÐuKD� —UO�Ð

∫býUÐ d¹cÄÊUJ�« Ë bOH� bM²�¼ d¹“ ÈUNO²Š«—U( —UÇœ t� Èœ«dY«

¨ÊU�œu� ZKY ¨ÊbÐ tLO( ZKY ¨v³BŽ ÈUN¹—ULOÐ “« všdÐ ¨U¼UÄ ZKY

t?²?³?V« ÆU?¼“Ëd?ð—¬ Ë uCŽ lDJ ÊUO(UÐdJ ¨ öCŽ v²HÝ Ë rÝUáÝ«

p?ýe?Ä p?¹ d?E?( d?¹“ U?M?ý t?Ð  —œU?³� “« q³J œ«dY« t(uÖs¹« b¹UÐ

Æb(dO~Ð Êœd�UMý È«dÐ «— Â“ô “u−� Ë b(uý tM¹UF� hB3²�
¿

¥‡‡≥∫»¬ “«  U−% Ë UMý  Á«— ÊU �œu� tÐ t� t(u~(UL¼ 

tÐ eO( «— »¬ —œ ÈËdAOÄ Ë X�dŠ XÝ« Â“ô r¹“u�¬v� «— s²Y—

v?K?JA� »¬ “« s²ýcÖ È«dÐ t� r¹uý s¾LD� ¨Áœ«œ ‘“u�¬ ÊU(¬

b¹¬v� gOÄ œdY d¼ vÖb(“ —œ vFJ«u� ‰UŠ d¼ tÐ ÆXý«œ bM¼«u3(

v?D?¹«d?ý s?OMÇ —œ ÆXÝ« ¯d� UÐ dÐ«dÐ UMý sY UÐ Êœu³( UMý¬ t�

Ë v²�öÝ XÝ« XOL¼«UÐ Á“«b(« tÇ Uð UMý s²�(«œ t� b¹œ rO¼«uš

Ë bý— Ë ‘—ËdÄ È«dÐ ̈ XÝUN(U�(« v¹«—«œ s¹dð‘“—« UÐ Ê¬ kHŠ

X?K?Žt?Ð d?Ö« Ë œu?ýv?� v?M?O~MÝ ÈUN¹—«cÖt¹U�dÝ UN(U�(« XOÐdð

t?Ð È—«c?Öt?¹U?�d?Ý s?¹« U?M?ý ÈdOÖœU¹ ÊuÇ Èœ—«u� tÐ vNłuðvÐ

łu?²?� ÈœU?¹“ ÊU¹“ Ë —d{ œËdÐ XÝœ “« Á—U³J¹Òb?¼«u?š tF�Uł t

 s?OMÝ —œ v�œu� d¼ Æbý∏ Uð ±∞ b� vÞ «— Êœd�UMý v~VUÝ 

±∞t�Kł Ït� œuÐ b¼«uš —œUJ qJ«bŠ Ë XYdÖ b¼«uš œU¹ ‘“u�¬ 

 U−( »¬ —œ Êbý ‚dž dDš “« Ë œ—«œ t~( »¬ ÈË— dÐ «— œuš

 s?¹«dÐUMÐ ÆbÐU¹±∞Ë U?Mý ÈdOÖœU¹ È«dÐ Êœd� XJË ·dz XŽUÝ 

ÈeOÇU( —UO�Ð ÊU�“ ̈ »¬ —œ v~Hš dDš qÐUI� —œ dLŽ Êœd� tLOÐ

Áu?×?( U?Ð v?¹U?M?ý¬U?( XKŽtÐ UN(U�(« t� XÝUNVUÝ ÆXÝ«ÏÊœd �UMý 

U?¼U¹—œ Ë U¼bÝ ¨U¼t(UšœË— ¨U¼d3²Ý« ¨UN{uŠ —œ «— œuš ÊUł

¿ ‰UÝ —œ œuÐ Ê«d¹« ÈU¼»UðdÄ ÊU�dNJ t� vâJdÐ ÈUJ¬ ±≥µ¥éÇ XLÝ Ë b¹¬v� ‘uNÐ ÁULJ¹ “« fÄ Ë œuýv� ‘uNOÐ gH²� tÐ v(«bO� Ë Ëœ gJÇ œ—ušdÐ dŁ«dÐ 

ö�U� Ë« ÊbÐÎ‰UŠ —œ Ë« ÆbM� ÈdOÖuKł vLz«œ Êbý ZKY “« œuýv� oYu� —UJ²AÄ Ë ‘öð Ë gýu� UÐ Ë œ“«œdÄv� v(U�—œ »¬ tÐ «b²Ð« ÊUL¼ “« ÊUJýeÄ tOzuð tÐ Æœuýv� ZKY 

Æb?ýUÐv� sOVuKF� È«dÐ UMý ‘“—Ë ‘“—« UÐ Ë bOH�  «dŁ« ÁbM¼œ ÊUA( b¹œdÖ Ê«uMŽ t� vVU¦� s¹« Æb(«—cÖv� «— œuš ÈœUŽ vÖb(“ Ë œË—v� Á«— d{UŠ

Ê«b(“dY ¨œuš È«dÐ t� v¹U¼Ë“—¬ Ë U¼bO�« ÂULð Ë bM¼œv� XÝœ “«

t� v(U(¬ d~¹œ ·dÞ “« ÆbM¼œv� œUÐ dÐ  «— b(«t²ý«œ dÝ —œ tF�Uł Ë

Ë b?(d?Ðv?�  c?V Êœd �U?M?ý Ë »¬ “« U N?Mð t( bM²�¼ Êœd�UMý tÐ —œUJ

vÐ¬ ÈUNý“—Ë d~¹œ tÐ b(—œUJ tJKÐ ¨bM¹UL(v� kHŠ «— œuš v²�öÝ

býUÐv� Êbý ‚dž dDš —œ t� v�� Áb¼UA� ÂU~M¼ v²Š Ë b(“«œdáÐ

t� v¹UN(U�(« ÊUł  U−( tÇ dÖ«® bM¼œ ÂU−(« «— Â“ô tOVË«  U�«bJ«

Á—Ëœ Êb?(«—c?Ö Âe?K?²?�?� b?M?²?�?¼ Êb?ý ‚d?ž dDš —œÏo?¹d?ž  U?−?( 

¨U?¼U¹—œ —œ U¼Áœ«u(Uš Ë œ«dY« Êbý ‚dž —UÐnÝQð —U³š« Æ©býUÐv�

XÝ« eO~(«rž —UO�Ð UN{uŠ v²Š Ë U¼t(UšœË— Ë U¼bÝ ¨U¼tÇU¹—œ

XAÄ Ë U¼U¹—œ —œ UMý tÐ Âœd� s²š«œdÄ Ë ÊU²�ÐUð ŸËdý UÐ tVUÝtL¼ Ë

Ã—œ U ¼t?�U?(“Ë— —œ »¬ —œ ÊU(«uł Êbý‚dž “« v�UŠ —U³š« U¼bÝ

ÈœU?¹“ b?Š U?ð U N?Öd?� t?(uÖs¹« “ËdÐ “« Ê«uðv� tJOVUŠ—œ ¨œœdÖv�

vHOKJð vŽdý dE( “« UMý ÈdOÖœU¹ t� È«tF�Uł —œÆœuL( ÈdOÖuKł

œU?¹ «— Êœd?�U?M?ý XÝ« Vł«Ë Ê«—œU� Ë Ê«—bÄ dÐ XÝ« Ábý tOzuð

ÈbMLý“—« ÊUł “« bM(«u²Ð Uð ¨bM¼bÐ ‘“u�¬ ÊUA(«b(“dY tÐ Ë b(dO~Ð

œ«dY« tL¼ ÆbMM� XÝ«dŠ vÐu3Ð XÝ« t²ý«œ t¹b¼ ÊU(¬ tÐ b(Ë«bš t�

d?Ö« Ë b?M?¹U?L?( v?Þ »¬ —œ «— U N²YU�� ¨t²YdÖ œU¹ «— UMý b(—œUJ dAÐ

Æbý b¼«uš t²YdÖ œU¹ XŽd�Ð œuý ÂU−(« v�œu� —œ —U�s¹«

µ‡?‡≥∫v??)U?E?% Ë v?)“— ÁU?Öb?¹œ “« U?M?ý  v?Ý—d?Ð 

t?â?3¹—UðÏ§e?ł U?M?ý ÊU?²ÝU?Ð Ê«—Ëœ “« t � b ¼œv� ÊUA( UMý 

ÆXÝ« Áœu?Ð v?�U?E?( ÈU ¼Ëd?O?( v?�“— Ë v?ý“u �¬ ÈU¼t�U(dÐ

È«dÐ ÆbM²šUMýv� v¹u−~Mł “« ÈdM¼ «— Êœd�UMý UN¹—uý¬

Êœd�UMý ÊuAJ ÂULð —œ Ë œuÐ  U³ł«Ë §eł Êœd�UMý Ê«“UÐdÝ

U?NO�Ë— v�“— Ë v×¹dHð ÈU¼t�U(dÐ —œ Æbýv� Áœ«œ ‘“u�¬

È“Ëd�« v¹U¹—œ v�UE( ÈU¼ËdO( ÆœuÐ Ábý Áb(U−MÖ Êœd�UMý

nK²3�  UOKLŽ Ê¬ dÐ ÁËöŽ Ë bM(«œv� vÐu3Ð «— Êœd�UMý eO(

U?Ð v?K �—u?Þt?Ð Ë b?M ¼œv� ÂU−(« «— ÁdOž Ë vz«už ÊuâL¼

ÈU¼ËdO( È«dÐ ÆbM²�¼ UMý¬ U¹—œ Ë »¬ tÐ ◊uÐd� ÊuMY Ë ÂuKŽ

Ë XÝ« ÕdD�  —Ëd{ p¹ Ê«uMŽ tÐ UMý ÈdOÖœU¹ eO( vMO�“

—U?O?�?Ð X?zd?Y v �u?L?Ž t?H?OþË ÂUE( X�bš tVUÝËœ Ê«—Ëœ



∑

ÈdOÖœU¹ XzdY t� XÝ« v(«“UÐdÝ tÐ UMý ‘“u�¬ È«dÐ v³ÝUM�

 qJý® b(«ÁœdJ( «bOÄ «— UMýµ‡‡± Ë  ∂‡‡±vKOL×ð @Mł —œ Æ©

«— œuš vÐu3Ð ÁbM�“— ÈU¼ËdO( È«dÐ UMý UÐ v¹UMý¬ gI( eO(

U¹ Ë dNA�dš `²Y œ—u� —œ t� vðUOKLŽ È«dÐ Áó¹ËtÐ œ«œ ÊUA(

s?¹d?L?ð t?Ð d?¹e?ÖU?( Áb?M�“— ÈU¼ËdO( œuÐ œË—b(Ë—« “« s²ýcÖ

ÈU?¼tIOKł tÇdÖ« Æb(œuÐ Ã«u�« rÞöð UÐ Êbý UMý¬ Ë »¬—œ

ÈË— dÐ Ê«“UÐdÝ s²ý«œ t~( —ËUMý È«dÐ v³ÝUM� tKOÝË  U−(

¨b?¹U?L( pL� »¬ —œ ÈËdAOÄ —œ b(«uðvL( vVË býUÐv� »¬

‰u?Þ —œ v �U?E?( Ë v?�“— ÈU ¼Ëd?O( t� XÝ« Â“ô Ë— s¹« “«

«— »¬ —œ Â“ô ÈUN?ð—U N?� Ë  U �dŠ œuš  b�“«—œ ÈUNý“u�¬

ê?O?¼ ÊËb?Ð b?M?(«u?²Ð —uA� “« ŸUYœ lJ«u� —œ Uð b(dO~Ð «dY vÐu3Ð

ÆbM(UÝdÐ qJ«bŠ tÐ «— v(Uł  UHKð Ë bM¹UL( —u³Ž vÐ¬ l(«u� “« vKJA�

∂‡‡≥∫‘“—Ë Ë v%bÐ XOÐdð ̈  U×¹dHð ÁUÖb¹œ “« UMý  

 “« g?OÐ±¥∞∞s?¹d?²?N?Ðò b?(œu�dY ÂöÝ« v�«dÖ ‰uÝ— q³J ‰UÝ 

gÝdÄ Ë oOI×ð “« fÄ Á“Ëd�« Ë åXÝ« Êœd�UMý s�R� v�dÖdÝ

U?N?(U?�?(« X?Ý« Áb?¹œdÖ ÂuKF� ÊuÖU(uÖ ÈUNý“—Ë Á—UÐ—œ Âœd� “«

U²IOIŠ UMý ÆbMýUÐv� bM�tJöŽ Êœd�UMý tÐ UNý“—Ë d~¹œ “« gOÐÎ

dH� vý“—ËÒvÖœU�¬ Ë v(UL�ł È«uJ X¹uIð dÐ ÁËöŽ t� XÝ« Õ

Ë vL�ł g�«—¬ Ë v(öCŽ  U{U³I(« s²Y— sOÐ “« Vłu� v(bÐ

Êbý d²AOÐ Ë vŠË— ÈU¼—UAY g¼U� ÆœœdÖv� ÊU�(« —œ vŠË—

‘“—« U?Ð ‘“—Ë s?¹« d?~?¹œ b?¹«u?Y “« Êb?O?Ð«u?š t?Ð q?O� Ë UN²ý«

»¬  —«d?Š t?ł—œ Ë b?ýU?Ð v?²?ý«b?N?Ð U?Mý ÈUNDO×� dÖ« ÆXÝ«

 qJý∂‡‡ ±Ê«“UÐdÝ jÝuð »¬ oOLŽ XLU3 —œ ÕöÝ qLŠ  

 qJýµ‡‡±v)UE% ÈU¼ËdO% tÐ UMý ‘“u)¬  



∏

s¹d²NÐ UMý ÈU¼d3²Ý« œœdÖ rOEMð VÝUM� qJýtÐ U¼d3²Ý« È«u¼Ë

¨t(“Ë UÐ s¹dLð ÈUNJUÞ« œułË ÆbMýUÐv� ‘“—Ë tÐ s²š«œdÄ s�U�«

UMý ÈU¼d3²Ý« —UM� —œ XŠ«d²Ý« ÈUN²3ð Ë »¬ —œ ˛UÝU� ¨U(uÝ

tL¼ È«dÐ rVUÝ Ë dOE(vÐ v×¹dHð s²ý«œ ÊUJ�«Ï«— vMÝ ÈUN¼ËdÖ 

U¼U¹—œ qŠ«uÝ ¨U¼bÝ ¨U¼t(UšœË——œ UMý Æœ—Ë¬v� r¼«dY vÐu3Ð

d?H?�Ë g3Ð cV r¼ U¼tÇU¹—œËÒÂ“ô  U?(U?J�« tâ(UMÇ Ë X�¼ Õ

ÊU?J?�« s�U?�« s?¹« œœdÖ X¹UŽ— vML¹«  UJ( Ë œuý Áb¹œ „—«bð

eO~(«◊UA( Ë rVUÝ vý“—Ë tÐ s²š«œdÄ UÐ «— Xž«dY  UJË« Ê«—cÖ

s¹« “« UNMð t( bM²�¼ Êœd�UMý tÐ —œUJ t� v(U�� Æb(—Ë¬v� r¼«dY

t?Ð s?²?š«œd?Ä ÊU?J?�« t?J?K?Ð ¨b?(d?Ðv?�  cV ¨ÁœuL( ÁœUH²Ý« ‘“—Ë

bM²�¼ vzUš ÈUNOÖó¹Ë È«—«œ p¹d¼ t� «— vÐ¬ d~¹œ ÈUNý“—Ë

Ë U ¼t?ÇU?¹—œ ¨U¼bÝ ¨U¼t(UšœË— —œ ÈdO~O¼U� Æb(—«œ —UO²š« —œ

Êœd �U?M?ý t?Ð —œU?J h?3?ý t?� œu?Ð b¼«uš dDšvÐ v(U�“ U¼U¹—œ

—œ q??L??F??V«f??J??Ž Ë v??J??ÐU?Ç Ë X?�d?Š Ë ÊU?−?O ¼ ÃË« Æb?ýU?Ð

ÈUO(œ Êb¹œ Ë ̈ U¼U¹—œ oLŽ tÐ s²Y— Ë vz«už ÆXÝ« È—«uÝÃu�

Ë Ë—U?Ä U?Ð ¨»U �— U?Ð v?(«d?I?¹U?J ¨UNÐ¬ ‚ULŽ« v¹U³¹“ Ë eO~(«XH~ý

¨»¬ —œ u?J?Ý U¹ t²3ð ¨ÈbMKÐ “« tłdOý ¨Ê¬ d~¹œ Ÿ«u(« Ë ÊUÐœUÐ

U?Ð Ë ÆX?ÝU?M?ý s?²?�?(«œ Âe?K?²?�?� tL¼ »¬ ÈË— vJÝ« Ë uKÄdð«Ë

t?( Ë œu?ýv?� “UÐ vÐ¬ ÈUNý“—Ë d~¹œ ÈË— dÐ È—œ UMý ÈdOÖœU¹

XOVUFY tÐ  Ábý »¬ œ—«Ë  cV UÐ tJKÐ œ—«b( »¬ “« vÝdð œdY UNMð

UMý ‘“—Ë eO( v(bÐ XOÐdð ÁUÖb¹œ “« Æœ“«œdÄv� »¬ —œ X�dŠ Ë

§e?ł «— U?Mý ‘“—Ë Ê«uðv� v�œu� Ê«Ë« “« ÆXÝ« XOL¼« e¹UŠ

Èd?Dš t(uÖêO¼ ÊËbÐ Ë œ«œ —«dJ ÊU�œu� v(bÐ XOÐdð ÈU¼t�U(dÐ

 öCŽ Ë qzUH� t� œuÐ s¾LD� Ë œ«œ X�dŠ »¬ —œ «— UN�«b(«

ÈU?N ¼Ëd?Ö t?L ¼ Æb?M²�O( Êb¹œ t�bz dDš b¹bNð —œ »¬ —œ ÊbÐ

s¹dLð X×ð ̈ ÁbýdOÖ—œ X�dŠ —œ Êœd�UMý ÂU~M¼ —œ ÊbÐ v(öCŽ

 ö?C?Ž ¨U ¼U?Ä ¨U?N²Ýœ ¨bMÐU¹v� ‘—ËdÄ vÐu3Ð Ë b(dOÖv� —«dJ

X?¹u?I?ð n?K?²?3?�  U?N?ł —œ X?�d?Š U?Ð ÊœdÖ Ë s~V ¨dL� tOŠU(

UMý ÆbM²�¼ ÊU�« —œ vý“—Ë  U�bz dDš “« tJOVUŠ—œ b(œdÖv�

t?Ð v �œu?� “« t?� v?(U?(«u?ł Ë œ—«œ d?OŁQð eO( ÊbÐ v�uLŽ bý— —œ

bM�ÁdNÐ v(«u3²Ý« Ë v(öCŽ bý— d¦�«bŠ “« b(«t²š«œdÄ Êœd�UMý

ÊU�œu� býUÐ VÝUM� U¼d3²Ý« È«u¼ Ë »¬ j¹«dý dÖ« Æb(uýv�

Èb?M?�t?JöŽ “« ÊUA( s¹« Ë bM¹UOÐ ÊËdOÐ d3²Ý« “« bM²�O( d{UŠ

¨U?N?(«u?3²Ý« dÐ vMO~MÝ —UAY t(uÖêO¼ UMý —œ Æœ—«œ »¬ tÐ ÊU(¬

—œ Êb?ý p?³Ý XOKÐUJ ÆœuývL( œ—«Ë U¼ÁdN� Êu²Ý Ë  öCŽ

 vVË b¼U�v� ÊbÐ dÐ œ—«Ë —UAY Ê«eO� “« »¬VÝUM²� «—  öCŽ

Æœ“U?Ýv?� ‰u?GA� XOVUFY Ë X�dŠ tÐ »¬ —œ X�ËUI� ÈËdO( UÐ

Ð “« UMý
Ô

vðUIÐU�� tIÐUÝ ÆXÝ« ÈœU¹“ XOL¼« È«—«œ eO( vý“—Ë bF

e?O?( Á“Ëd?�« Ë b?Ý—v?� q?³J ÊdJ rO( Ë p¹“« gOÐ tÐ ‘“—Ë s¹«

œËb?Š —œ ‘“—Ë s?¹« v?(UNł Ë È«tIDM� ¨vK� ¨vK×�  UIÐU��

≤∞d¼ pOáLV«  UIÐU�� —œ Ê¬ dÐ ÁËöŽ Ë ÆœœdÖv� —«eÖdÐ t²ý— 

v³ÝUM� ÁU~¹Uł sOVuKF� vý“—Ë  UIÐU�� v²Š Ë —UÐp¹ ‰UÝ —UNÇ

s?¹d?²?F?¹dÝ U¹ Ë U¼Áb(Ëœ tVUÝ tL¼ t� t(u~(UL¼ ÆbýUÐv� «—«œ «—

s¹d²F¹dÝ ̈ œœdÖv� sOOFð ÊuÖU(uÖ ÈUN²YU�� —œ sO�“ ÈË— ÊU�(«

b(uýv� h3A� vðUIÐU�� vÞ nK²3� ÈUN²YU�� —œ eO( Ê«dÖUMý

Ë d?O?O?G?ð —U?Çœ p?¹œe?( —U?O?�Ð ÈUN²ÐUJ— —œ v(U�“ ÈU¼œ—u�— Ë

v?¹U¹—œ ÈUMý  UIÐU�� ‚uY  UIÐU�� dÐ ÁËöŽ Æb(œdÖv� ‰u×ð

Ë b?(“«œd?á?Ð X?ÐU?J— t?Ð v?²?�U?I?²Ý« Ê«dÖUMý Uð œœdÖv� —«eÖdÐ eO(

¨v?ý“—Ë ÈU ¼t?²ý— d~¹œ ÊuâL¼ ÆbMM� vÞ «— ÈœU¹“  UYU��

‘öð ÂeK²�� vKKLV«sOÐ `DÝ —œ UMý  UIÐU�� È«dÐ Êbý ÁœU�¬

ÊU?N?ł ·Ëd?F?� Ê«d?ÖU?M?ý t?J¹—uDÐ XÝ« vMO~MÝ—UO�Ð s¹dLð Ë

“Ë— d¼ —œ Æb(“«œdÄv� s¹dLð tÐ dNþ “« bFÐ Ë ̀ ³z —UÐ Ëœ t(«“Ë—

 “« gOÐ±≤ôu?LF� —U� s¹« Ë bMM�v� UMý d²�uKO� Î ∂t²H¼ —œ —UÐ 

‘“—Ë XOL¼« ÊUOÐ Ë Ábý d�– œ—«u� tÐ tłuð UÐ ÆœdOÖv�  —uz

X?Ý« Â“ô b?¹œd?Ö ÊU?O?Ð —U?B²š«tÐ t� nK²3� ÈUN¼UÖb¹œ “« UMý

tL¼Ït?�U?(dÐ —œ «— UMý ‘“u�¬ UN(U�(« Ï—«d?J œuš Â“ô ÈUNý“u�¬ 

œuš ÊbÐ È—«œt~(  —bJ vB3ý XYd¹cÄ Ê«uðvL( Á“Ëd�« ÆbM¼œ

qš«œ “« výeGV dŁ« —œ dÖ« tJM¹« U¹ Ë býUÐ t²ý«b( »¬ ÈË— dÐ «—

t³V U¹ Ë o¹UJÏbAJÐ ÊËdOÐ «— œuš b(«u²( œU²Y« »¬ qš«œ tÐ d3²Ý« 

s¹« ”UÝ«dÐ Æb¼bÐ XÝœ “« «— œuš ‰U�¬ Ë U¼Ë“—¬ ÂULð Ë vÖb(“ Ë

Áó¹Ë tÐ t²YdAOÄ ÈU¼—uA� “« È—UO�Ð —œ t� XÝ« ÁœuÐ UNð—Ëd{

b?(—«œ Ê«Ë«d?Y ÈUN?ý—UÐ Ë U¼tÇU¹—œ Ë qŠ«uÝ t� v¹U¼—uA� —œ

Æb?ýUÐv� Ê«“u�¬g(«œ vý“—Ë ‘“u�¬ “« vA3Ð UMý ÈdOÖœU¹

 UJ( “« všdÐ tÐ tłuð UÐ b¹UÐ œ—«œ t� vð«“UO²�« ÂULð UÐ UMý

UMý ÈU¼d3²Ý« tÐ ◊uÐd�  «—dI� Ë sO(«uJ dÖ« Ë œuý ÂU−(« rN�

U¼t(UšœË—Ë U¼tÇU¹—œ ̈ qŠ«uÝ tÐ ◊uÐd� vML¹« ÈU¼vMOÐgOÄ U¹ Ë

t?Ð t � b?ýU?Ð t?²?ý«œ Á«d?L?¼t?Ð Èbł vð«dDš b(«uðv� œuA( ÂU−(«

Æœuýv� Á—Uý« UN(¬ “« všdÐ



π

 qJý∑‡‡±Ê«d~¹œ —uCŠ UÐ UMý  

 qJý ∏‡‡±oO<— U¹ XÝËœ ¨—U¹ UÐ UMý  

 qJý±∞‡‡±»d−) ÊUOÐd) —uCŠ UÐ UMý ‘“u)¬  

 qJý            π‡‡±o¹dž ÊUOłU% —uCŠ UÐ UMý  

tFVUD)Ïœ«“¬ 

bMM� tłuð UN%¬ tÐ b¹UÐ ÊUÖb%dOÖœU¹ t� Èœ—«u)

d ¼ U?¹ Ë U¼˛öÄ Ë UMý ÈU¼d3²Ý« “« ÁœUH²Ý« t� v¹U$¬ “«

 U?Žö?Þ« b?M�“UO( ¨œ—«œ œułË Ê¬ —œ Êœd� UMý ÊUJ�« t� v(UJ�

ÁbMM� ÁœUH²Ý« œ«dY« v²�öÝ kHŠ s�U{ t� XÝ« v�“ô v�uLŽ

∫r?OýUÐ t²ý«œ tłuð d¹“  UJ( tÐ b¹UÐ ¨Ë— s¹« “« ¨býUÐv�

±‡‡ —œ Êœd � U?M?ý “« Ë b?O?M � U?M?ý s?¾LD� ÈUNDO×� —œ

—œ ’u?B?3?Ð Æb?¹e?O?¼dáÐ XÝ« t²šUMýU( ULý È«dÐ t� v¹UN(UJ�

»¬ v?~?²?Y—g?O?Ä U?Ð t?� vKŠ«uÝ Ë U¼tÇU¹—œ ¨U¼bÝ ¨U¼t(UšœË—

ÆXÝ« Áb�¬ œułuÐ b¹bł vð«dDš

≤“« «d¹“ ̈ bOM� UMý œuš —œ«dÐ U¹ oOY— ̈ XÝËœ UÐ tAOL¼ ‡‡

Æœu?Ð b¼«uš dðg3Ð cV Ë dðs¾LD� dE( tL¼

≥U?M?ý b(—«œ —uCŠ o¹dž ÊUOłU( t� v¹UNK×� —œ tAOL¼ ‡‡

“« —Ëœ tÐ Ë UNMð “« ÆbO¼«u3Ð pL� ÊU(¬ “« “UO(  —uz —œ Ë bOM�

—œ t � v?(U?� � V?K?ž« Æb?O?¹U?/ È—«œœu?š Êœd� UMý Ê«d~¹œ rAÇ

d?3?²?Ý« t � b?(œu?Ð Áb?ý d3²Ý« œ—«Ë v(U�“ ¨b(«Ábý ‚dž U¼d3²Ý«

f� êO¼ Ë ¨b(«t²ý«b( —uCŠ eO( o¹dž ÊUOłU( Ë XÝ« ÁœuÐ qODFð

Æb¼«u3Ð pL� Ê«d~¹œ “« U¹ Áœd� vJL� t� XÝ« Áœu³( eO( Èd~¹œ

¥býUÐ g3Ð cV Ë bOH� b(«uðv� UMý ÈUNDO×� tÇ dÖ« ‡‡

«— Ê«d?ÖU?M?ý Êb?¹œt?�b?z ÊU?J�« „U(dDš ÈUNOšuý ÂU$« vVË

Æb¼œv� g¹«eY«

µv¹UN²L�J Ë b¹dO~Ð ‘Ëœ UMý d3²Ý« tÐ œË—Ë “« q³J ‡‡

Êu?ÐU?z Ë Âd?Ö »¬ U?Ð b?(—«œ Èd?²AOÐ vÖœuV¬ ÊUJ�« t� «— ÊbÐ “«

uá�Uý UÐ «— ÊbÐ Ë U¼u� ̈ t²YdÖ ‘Ëœ eO( Êœd� UMý “« fÄ ÆbO¹uAÐ

ö?�U � «— Êb?Ð f?áÝ Ë bO¹U/ uA²�ý ÊuÐUz ËÎË Áœu?/ pAš 

ÆbOýuáÐ ”U³V

d?3?²?Ý« “« ÃËd?š “« fÄ œdÝ È«u¼ Ë ÊU²��“ qBY —œ

—U?Çœ Uð œdO~Ð «— ULý v(UAOÄ ÈuKł ¨b¹—«c~Ð dÝ tÐ vLAÄ Áö�

Æb¹œd~( vVUL²Š« ÈU¼v²Š«—U(

∂ÆbOMJ( UMý ÁdOð U¹ Ë ÁœuV¬ ÈUNÐ¬ —œ ‡‡

∑Æœuý ÂU$« »d−� ÊUOÐd� dE( d¹“ b¹UÐ UMý ‘“u�¬ ‡‡

∏UL²Š U¹—œ ÈË— dÐ È—«uÝÃu� U¹ È—«uÝ o¹UJ —œ ‡‡Îb¹UÐ 

Ë b?M?(«œv?/ U?M?ý t � v?(U?�� Æœu/ ÁœUH²Ý«  U$ ÈU¼tIOKł “«

Ë b(uýv� U¼U¹—œ Ë U¼bÝ Ë U¼tÇU¹—œ —œ v×¹dHð ÈUNI¹UJ —«uÝ

ÂU?$« „U?(d?D?š —U?O�Ð È—U� bM¹U/v/ ÁœUH²Ý«  U$ tIOKł “«

—«d?J »¬ —œ Êb?ý ‚d?ž d?Dš ÷dF� —œ «— œuš tE( d¼ ¨Áœ«œ



±∞

 qJý±±‡‡±b¹uA% —Ëœ qŠ«uÝ “«  

 “« t� b¹œdÖ ÂuKF� vÝ—dÐ p¹ —œ ÆbM¼œv�¥µ∞∞UMý t� vI¹dž 

U³¹dIð bM²�(«œv/Î ±≥∞∞Ë Æb(«Ábý ‚dž v(«dI¹UJ Àœ«uŠ —œ dH( 

 t � b?(«t?²?ý«œ Âö?Ž« eO( vML¹« sOVËR��π≤‚d?ž t � v�œd� “« •

d?Ö« Ë b?(«Áœd?J?( ÁœU?H²Ý« UMý vML¹« q¹UÝË “« ÁUÖêO¼ b(œuÐ Ábý

 b?(œu?/v?� ÁœU?H?²Ý« vML¹« q¹UÝË “« ÊUO(UÐdJ s¹«∏∞ÊUýbz—œ 

s¹« “« È—UO�Ð t� b¹U/v� tYU{« ‘—«eÖ sOL¼ ÆbM²YU¹v�  U$

Æb(«Ábý v(UÐdJ qJV« Ë U¼Ë—«œ ̈ —b3� œ«u� ‰ULF²Ý« dŁ« dÐ UNI¹dž

πU¼˛öÄ Ë UMý ÈU¼d3²Ý« tÐ ◊uÐd�  «—dI� Ë rE( l{Ë ‡‡

UYdzÎ «—dI� ‰UŠ tL¼ —œ ¨XÝ« ÊUÖbMM� ÁœUH²Ý« v²�öÝ È«dÐ 

ÆbOM� X¹UŽ— «—

±∞«—uY b¼«ušv� pL� t� vB3ý Áb¼UA� i×� tÐ ‡‡Î

”d?²?Ýœ —œ o?¹d?ž v?łU?( d?Ö« Ë b?O¼«u3Ð pL� o¹dž ÊUOłU( “«

 t?Ð ◊u?Ðd?�  U�«bJ« “« X�O(Á—Ëœ d?Ö« Ë b?OM� ÈËdOÄ o¹dž  U$

ÊuÇ vK¹UÝË “« Ë ÁbA( p¹œe( o¹dž tÐ b¹«Áb(«—c~( «— o¹dž  U$

t²3ð Ë —ËUMý ÈuÖ ¨Ûuð ¨»uÇ ¨»UMÞÏÆbOM� ÁœUH²Ý« ¯—eÐ 

±±t?²?ý«œ d?E?( —œ «— œu?š ÈU?Mý  —bJ Ê«eO� tAOL¼ ‡‡

VKž« «d¹“ b¹uA( —Ëœ qŠ«uÝ “« U¼U¹—œ —œ ’uBš tÐ Ë bOýUÐ

ÁœËb?×?� “« t � b?M²�¼ v(U�� U¹—œ ÊUO(UÐdJÏU?Mý È«dÐ Ábý sOOFð 

Æb(«t²Y— dð«dY

±≤v?²?Š Ë d?3?²?Ý« q?š«œ Ë ·«dÞ« —œ tVQ�� s¹dðrN� ‡‡

XÝ« v�uLŽ Xý«bNÐ kHŠ U¼t(UšœË— Ë U¼U¹—œ qŠ«uÝ Ë U¼˛öÄ

UNDO×� Uð býUÐ t²ý«œ —«dJ ÊUÖbMM� ÁœUH²Ý« dE(b� b¹UÐ tAOL¼ t�

ÆœuA( ÁœuV¬

±≥q?Š«u?Ý Ë U?M?ý d?3?²?Ý« tÐ ‘“u�¬ È«dÐ t� v(U�� ‡‡

s?¹« d?Ö« Ë b?(—«œ —«d?J b?Oý—uš gÐUð ÷dF� —œ b(Ë—v� U¼U¹—œ

—œ «— Êb?Ð XÝuÄ v~²šuÝ ‰UL²Š« býUÐ Á—U³J¹ Ë v(ôuÞ gÐUð

Â“ô v~²šuÝ»U²Y¬ “« ÈdOÖuKł È«dÐ s¹«dÐUMÐ ÆXý«œ b¼«ušdÐ

g?ÐU?ð t?Ð r �r � «— Êb?Ð ¨Áœu?/ »d?Ç Âd� UÐ «— ÊbÐ XÝuÄ XÝ«

tFý«ÏbO²�¼ U¹—œ —UM� —œ t� ‰Ë« “Ë— ‰U¦� È«dÐ Æœ«œ  œUŽ »U²Y¬ 

—«d?J »U?²?Y¬ t?F?ý« g?ÐUð qÐUI� —œ XÝuÄ vL� —UO�Ð ÊU�“  b�

gÐUð ÊU�“ Z¹—bð tÐ bFÐ ÈU¼“Ë— Ë d²AOÐ vL� bFÐ “Ë— ¨œdOÖv�

b¹UÐ ‰Ë« “Ë— ÊUL¼ “« t²³V« Æœu/ d²AOÐ Ê«uðv� «— XÝuÄ dÐ tFý«

d� “«�
Ú

Æœu/ ÁœUH²Ý« ’uB3� ÈUN

±¥q�U� Èœu³NÐ Uð bO²�¼ v(uHŽ ÈUN¹—ULOÐ tÐ ö²³� dÖ« ‡‡

t�s¹« dÐ ÁËöŽ «d¹“ ¨bO¹U�dY È—«œœuš UMý ÈU¼d3²Ý« tÐ 7Y— “«

È—ULOÐ tÐ Ê«d~¹œ Èö²Ð« Vłu� ̈ œU²Y« b¼«uš dOšQð tÐ ULý Èœu³NÐ

Æbý b¼«uš

∑ ‡‡ ≥ t Ð ◊u Ðd?)  U?Žö?Þ« Ë  «eON−ðË   U%UJ)«

∫UMý ÈU¼d�²Ý«œułË dOŁQð UMý ÈU¼d3²Ý« —œ VÝUM�  U(UJ�« 

ŸËdý “« q³J XÝ« Â“ô s¹«dÐUMÐ Æœ—«œ UMý ÈdOÖœU¹ —œ È—UO�Ð

tL¼ UMý ‘“u�¬ tÐÏ dE( —œ V(«uł »¬  —«dŠ tł—œ Æœuý t²YdÖ

œu?łË Âb?Ž U?¹ œu?łË ¨U ¼d?3²Ý« —œ »¬ oLŽ ¨U¼d3²Ý« È«u¼ Ë

Èd?OÖœU¹ —œ t� bM²�¼ Èœ—«u� “« vý“u�¬pL� q¹UÝË Ë —«eÐ«

ÈUNð—UN� ÈdOÖœU¹ —œ XYdAOÄ bM(«uðv� Ë ÆbM²�¼ —«cÖdOŁQð UMý

ÆbM¹U/ bM� U¹ l¹d�ð «— UMý

± ‡‡ ∑ ‡‡ ≥∫d�²Ý« È«u¼ Ë »¬  —«dŠ tł—œ ÊuOÝ«—bY 

 UIÐU�� È—«eÖdÐ È«dÐ «—  —«dŠ tł—œ s¹dðVÝUM� UMý v(UNł

 q?J«b?Š v?(UNł≤¥t?ł—œ ÏÈ«d?Ð ÆX?Ý« Áœu?/ Âö?Ž« œ«d?~O²(UÝ 

ôU?L?²?Š« t � v?ý“u?�¬ ÈUNÝö�Îb?¹U?Ð Ê«œd?ÖU?ý l?J«u� všdÐ —œ 

v?L � b?¹U?Ð »¬ b?M¼œ ‘uÖ vÐd� ÈUN²³×z tÐ Ë bMýUÐ X�dŠvÐ

Ë b?M?²?�?¼ ‰U?Ý Ë s?Ýr� Ê«œd?ÖU?ý t� v(U�“ Áó¹Ë tÐ býUÐ dðÂdÖ





±±

 qJý±≤‡‡±UMý t²�ð  

ÊU(¬ ÈdOÖœU¹ d�« —œ ‰ö²š« œU−¹« Vłu� »¬ ÈœdÝ XÝ« sJ2

»¬  —«dŠ tł—œ ÊU¹b²³� vý“u�¬ ÈUNÝö� È«dÐ s¹«dÐUMÐ ÆœœdÖ

 sOÐ b¹UÐ≤∏ Uð ≤π “« fÄ t²³V« t� býUÐ œ«d~O²(UÝ tł—œ ≥∞ Uð ¥∞

ÊUýœdÝ Ê«œdÖUý ̈ Êbý Ã—Uš Ë 7Y— »¬ qš«œ tÐ Ë ‘“u�¬ tIOJœ

 È«u¼  —«dŠ tł—œ s¹dðVÝUM� Æœuýv�ÁbOýuÄdÝ ÈU¼d3²Ý«

 s?OÐ≥∞ U?ð ≥±ÈU¼d?3?²?Ý« ÈU?C?Y V?ÝUM� XÐuÞ— ¨XÝ« tł—œ 

 Áb?OýuÄdÝµµ Uð ∂∞Ê«œd?ÖU?ý t �s¹« tÐ tłuð UÐ ÆbýUÐv� bz—œ 

U?F?¹d?Ý »¬ U?¹ «u ¼ ÈœdÝ tÐ X³�(Î—œ œ«œ b?M ¼«u?š ÊU?A( gM�«Ë 

œU−¹« UÐ ¨XÝ« Áb(UýuÄ ÊU²š—œ «— Ê¬ ·«dÞ« t� “UÐË— ÈU¼d3²Ý«

s?O?M?Ç —œ ¨œu?/ b¼«u?š U�dÝ ”U�Š« œdÖUý »¬ `DÝ —œ t¹UÝ

ÊU²š—œ rŠ«e� ÈU¼tšUý lDJ U¹ Ë »¬  —«dŠ tł—œ g¹«eY« vFJ«u�

dðv(ôuÞ  b� È«dÐ »¬ kHŠ Ë »¬ ÈË— ÈU¼t¹UÝ ÊœdÐ sOÐ “« Ë

Æœ—Ë¬ r¼«dY «— Èd²NÐ ‘“u�¬ j¹«dý b(«uðv� ©»¬ i¹uFð ÂbŽ®

≤‡‡ ∑‡‡≥ ∫‘“u)¬ q×) Ë UMý ÈU¼d�²Ý« oLŽ  v¹U¼d3²Ý«

t?Ð b?¹U?Ð œu?ýv?� t?²?Yd?Ö d?E?( —œ ÊU?�œu� tÐ UMý ‘“u�¬ È«dÐ t�

 sOÐ vILŽ ¨Ê«œdÖUý bJ VÝUMð∂∞ Uð ±≤∞b?ýUÐ t²ý«œ d²LO²(UÝ 

 oLŽ “« «— d3²Ý« r¹ö� v³Oý dÖ« vD¹«dý sOMÇ —œ∂∞Èd²LO²(UÝ 

 tÐ±∂∞ÈU?¼b?J È«dÐ vý“u�¬ VÝUM� j¹«dý b(UÝdÐ Èd²LO²(UÝ 

bJ ‰uÞ tÐ tłuð UÐ ÈœdÖUý d¼ Ë œœdÖv� œU−¹« Ê«œdÖUý  ËUH²�

È«dÐ VÝUM� oLŽ ÆXYdÖ b¼«uš —«dJ VÝUM� q×� —œ ‘œuš

t?Ðd& êO¼ t� ÈœdÖUýÏbJ “« vLO( œËbŠ œ—«b( UMý —œ vý“u�¬ 

ÁœËeY« oLŽ s¹«dÐ b¹UÐ œuýv� UMý¬ »¬ UÐ t� —Ëd� tÐ t²³V« ÆXÝË«

b?Š U?ð oLŽ s¹« XÝ« d²NÐ »¬ UÐ v¹UMý¬ “« fÄ t�È—uÞtÐ œuý

œdÖUý v¹UMý¬ Ê«eO� tÐ v~²�Ð VÝUM� oLŽ »U3²(« ÆbÝdÐ Ë« tMOÝ

È—UO�Ð XOL¼« ezUŠ tVQ�� s¹« tÐ 7ý«œ tłuð Ë œ—«œ »¬ tÐ X³�(

ÆXÝ«

≥‡‡ ∑‡‡≥  ∫v?ý“u)¬pL� q¹UÝË tÇ dÖ««— UMý Ê«uðv� 

U� —uA� —œ Ë œ«œ ‘“u�¬ vý“u�¬ pL� —«eÐ« “« ÁœUH²Ý« ÊËbÐ

ôuLF� eO(Î�« ̈ XÝ« sOMÇ s¹« Ò‘“u�¬ Ë ÈdOÖœU¹ —œ l¹d�ð È«dÐ U

Æœu?/ ÁœU?H?²?Ý« v?³?ÝU?M?� v?ý“u�¬pL� q¹UÝË “« Ê«uðv� d²NÐ

œu/ b¼«uš ÈdOÖœU¹ d�« tÐ ÈdŁR� pL� q¹UÝË s¹« “« ÁœUH²Ý«

Æb(—«œ Èd²AOÐ pL� Ë XzdY tÐ “UO( t� v(«œdÖUý È«dÐ Áó¹Ë tÐ

ÁœU?H?²?Ý« œ—u?� U?Mý ‘“u�¬ —œ t� vý“u�¬pL� q¹UÝË Ë —«eÐ«

∫“« b?(« —U³Ž b(dOÖv� —«dJ

∫U?M?ý t²	ð ‡‡ n
«Êu?Ç v?VË œu?Ð t?²3ð fMł “« r¹bJ —œ 

vJO²ÝöÄ v¹UOLOý œ«u� Ÿ«u(« “« všdÐ tÐ X³�( Ê¬ È—ËUMý XOKÐUJ

—ËU?M?ý Ë p?³?Ý —U?O?�?Ð v¹UOLOý œ«u� vŽu( tÐ «— g¹Uł œuÐ r�

œdÖUý tMðôUÐ Ë UN²Ýœ g3Ð t� œœdÖv� Vłu� tKOÝË s¹« Æœ«œ

“« ÊU¼œ 7ý«œt~( ÊËdOÐ UÐ b(«u²Ð Ë b(U0 vJUÐ —ËUMý »¬ ̀ DÝ —œ

r¼«d?Y Ë« È«d?Ð «— Êœ“U?Ä  U?M?¹d9 ÊUJ�« dL²�� ÈdOÖ«u¼ Ë »¬

 qJý® Æœ“UÝ±≤‡‡±©

∫—ËUMý ÈuK�Ëœ ‡‡ » qJý —œ t� t(u~(UL¼ ±≥‡‡±Áb¼UA� 

p?³?Ý —UO�Ð Ë vLOýËd²Ä œ«u� fMł “« t(«u²Ý« Ëœ “« ¨œuýv�

tKOÝË tÐ t� XÝ« Ábý t²šUÝÏqB²� d~¹bJ¹ tÐ rOEMð qÐUJ ÈbMÐ 

U?Ð Ë Áœ«œ —«d?J U?ÄËœ s?O?Ð U?N?(«— tOŠU( —œ «— Ê¬ dÖUMý Ë bMýUÐv�

v³ÝUM� XzdY »¬ ̀ DÝ ÈË— dÐ s~V Ë UN(«— ̈ U¼UÄ 7šUÝ —ËUMý



±≤

”d?²?Ýœ —œ  —uz —œ Æœ“UÝv� sJ2 «— XÝœ  UM¹d9 È«dÐ

t?¹u?ð p?¹ “« Ê«uðv� —ËUMý ÈU¼uKJËœ Êœu³(ÏŸ«u?(« U?¹ vJO²Ýô 

q?J?ý® Æœu?/ ÁœUH²Ý« XÝ« Ábý Áœ—Ë¬ d¹“ qJý —œ t� Èd~¹œ

±≥‡‡±©

p?¹ “« Ê«uðv� d¹“ q¹UÝË Êœu³( ”d²Ýœ —œ  —uz —œ

 v?J?O²ÝöÄ ·dþ¥»U?M?Þ t?J?ð p?¹ U?Ð t²�Ð —œ vVË vVUš Èd²OV 

 qJý® œu/ ÁœUH²Ý« U¼UÄ 7šUÝ —ËUMý È«dÐ±µ‡‡ ±Æ©

∫—ËUMý ÈU¼bMÐdL� Ë bMÐË“UÐ ‡‡ ÃÈ«dÐ Ê«uðv� bMÐË“UÐ “« 

 sOMÝ —œ ÊU�œu�≥U?Ð t� U¼bMÐË“UÐ Æœu/ ÁœUH²Ý« ôUÐ tÐ v~VUÝ 

—ËUMý »¬ ÈË— «— Ë« ̈ t²YdÖ —«dJ „œu� ÈË“UÐ —œ œuýv� dÄ œUÐ

‰U?Ý Ë s?Ý r � Ê«œd?ÖU?ý Êœd?� U?M?ý¬ È«dÐ tKOÝË s¹« Æœ“UÝv�

Êœu?/ U?M?ý¬ È«d?Ð «— vÐuš —UO�Ð XzdY Ë XÝ« VÝUM� —UO�Ð

 q?J?ý® Æœ“U?Ýv?� r?¼«d?Y »¬ tÐ pÇu� Ê«œdÖUý±∂‡‡±v?VË ¨©

ÁœUH²Ý«Ït� XÝ« s¹« tVQ�� s¹dðrN� ÆXÝ« v�«eV« UN(¬ “« XÝ—œ 

¨œu?/ U ¼— d3²Ý« —œ v¹UNMð tÐ bMÐË“UÐ UÐ «— „œu� b¹U³( ÁUÖêO¼

ÃËdš q×� t� œd� ÁœUH²Ý« v¹U¼bMÐË“UÐ “« b¹UÐ t� s¹« d~¹œ t²J(

¨‘uÄ—œ Êbý bMKÐ UÐ Ë býUÐ vEYU×� XOF{Ë È«—«œ UN(¬ È«u¼

¨‘uÄ—œ 7ý«œdÐ dÐ ÁËöŽ UN(¬ È«u¼ tOK3ð tJKÐ ̈ œœd~( tOK3ð «u¼

È«d−� Uð býUÐ «u¼ ÃËdš q×� d¹“ dÐ —UAY Êœ—Ë¬ œ—«Ë bM�“UO(

UML{ Ë Æœuý “UÐ «u¼ vłËdšÎtAOL¼ ‘uÄ—œ t� Xý«œ tłuð b¹UÐ 

f?M?ł Æb?ýU?Ð Áb?ý Áb?O?�œ b?MÐË“UÐ qš«œ —œ vYU� È«u¼ Ë t²�Ð

Æb?ýU?Ð t?²?ý«œ «u ¼ È—«œt?~?( È«d?Ð «— Â“ô X?�ËUI� b¹UÐ bMÐË“UÐ

œËb?×� «— UN²Ýœ X�dŠ t� XÝ« s¹« U¼bMÐË“UÐ ‰UJý« s¹dðrN�

ÆbM�v�  qJý±≥‡‡±È«dÐ t� t¹uð Ë uK3Ëœ Ÿu% Ëœ  

ÆœË—v) —UJÐ U¼UÄ 7šUÝ —ËUMý

 qJý ±¥‡‡±

 qJý±µ‡‡±vJO²ÝöÄ ·Ëdþ “« ÁœUH²Ý«   

È—ËUMý È«dÐ vVUš Èd²OV—UNÇ

 qJý±∂‡‡±UMý bMÐË“UÐ  



±≥

 qJý±π‡‡±UÄ  öCŽ X¹uIð XNł È«tžUÐ—u3 gH�  

 q?J?ý —œ «— Ê¬ “« È«t?(u/ t� —ËUMý ÈU¼bMÐdL�±∑‡‡±

«— Ë« ÈUN²Ýœ ¨Ábý „œu� Êbý —ËUMý Vłu� bOM�v� Áb¼UA�

ÁœUH²Ý« —œ b¹UÐ t� vLN� t²J( ̈ œ“UÝv� dðœ«“¬ d²AOÐ XOVUFY È«dÐ

œ«“¬ v?L � bMÐdL� b¹UÐ t� XÝ« s¹« Xý«œ dE( —œ UMý bMÐdL� “«

Ë Êb?Ð g?šdÇ “« ¨t²Y— qGÐ d¹“ tÐ p¹œe( ÈbŠ Uð Ë œuý t²�Ð

ÁœUH²Ý« XVUŠ Ëœ d¼ —œ ÆbM� ÈdOÖuKł œdÖUý Êbý tð Ë dÝ dDš

—œ X?Yd?A?O?Ä t?Ð t?łuð UÐ b¹UÐ U¼bMÐdL� U¹ Ë —ËUMý ÈU¼bMÐË“UÐ “«

UN(¬ œUÐ Ê«eO� “«  UNð—UN� ÈdOÖœU¹ sOMâL¼ Ë »¬ UÐ œdÖUý v¹UMý¬

«u?¼ g¼U � s¹« tłu²� œdÖUý t� È—uÞ tÐ œuý t²ÝU� Z¹—bð tÐ

U¼bMÐdL� —ËUMý ÈUN¹uÖ œ«bFð “« Ê«uðv� U¼bMÐdL� œ—u� —œ Æœœd~(

ÆXÝU� Z¹—bð tÐ

∫U?M?ý v?H?� ‡‡ œÈ«d?Ð t?� v?ý“u?�¬p?L� q?¹U?ÝË “« v?J¹ 

býUÐv� UMý vH� œdOÖv� —«dJ ÁœUH²Ý« œ—u� d²AOÐ t²YdAOÄ Ê«dÖUMý

 q?Jý®±∏‡‡±U?Ð Ë p?A?š p?O?²ÝöÄ tFDJ p¹ “« tKOÝË s¹«Æ©

 qJý ±∑‡‡±UMý bMÐdL�  

 “« d?²?AOÐ vL� È«Á“«b(«U?Ð Ë X?Ý« Áb?ý XÝ—œ XÝœ n� `DÝ

ÈUN?A?A� —œ Ë œuýv� XÐUŁ XÝœ ê� Ë jÝË XA~(« tÐ vA�

X¹uIð t−O²( —œ Ë »¬ UÐ ”U9 ̀ DÝ g¹«eY« Vłu� XÝœ ̈ »¬ d¹“

X�dŠ pOMJð Õöz« Vłu� Ê¬ dÐ ÁËöŽ Ë œœdÖv� XÝœ  öCŽ

Æœuýv� »¬ d¹“ —œ XÝœ

∫©sO$® È«tžUÐ—u� gH� ‡‡ ‡¼pO²Ýô fMł “« v¹UNAH� 

U?N?A?H?� s?¹« Êœu?/ U?Ä t?Ð UÐ Ë XÝ« vFOÝË sNÄ `DÝ È«—«œ t�

 ö?C?Ž X?¹uIð Ë UÄ X�dŠ pOMJð Õöz« tÐ t²YdAOÄ Ê«dÖUMý

È«tžUÐ—uJ ÈUNAH� “« ÁœUH²Ý« Ê«eO� Æb(“«œdÄv� UÄ —œ ÁbMM� qLŽ

 q?J?ý® býUÐ vÐd� dE( UÐ b¹UÐ±π‡‡±ÈU?¼UMý È«dÐ UNAH� s¹« Æ©

ÈdOÖœU¹ —œ XYdAOÄ tÐ ÈdŁR� pL� t(«ËdÄ Ë XAÄ ÈUMý ¨tMOÝ

Æœu/ bM¼«uš

 qJý ±∏‡‡±UMý ÈU¼vH�  



±¥

 qJý     ≤±‡‡±‘uÖ tÐ »¬ œË—Ë “« ÈdOÖuKł È«dÐ výuÖ   

 qJý≤∞‡‡±UMý Áö�  

∫U?M?ý Áö� ‡‡ ËÈ—U?³?ł« È«t?K?O?ÝË ÊU(“ Ë Ê«d²šœ È«dÐ 

v²Š«— ”U�Š« “ËdÐ Vłu� ¨Xý«bNÐ kHŠ dÐ ÁËöŽ t� XÝ«

Êb?¹œ V?O?Ý¬ “« b?(«uðv� UMý Áö� Æœuýv� Êœd� UMý sOŠ —œ

 q?J?ý® b?ýU?Ð v?Ðu?š k?YU?Š »¬ dK� qÐUI� —œ U¼u�≤∞‡‡±—œ ©

È—U³ł« UN/Uš È«dÐ UMý Áö� “« ÁœUH²Ý« UMý ÈU¼d3²Ý« v�U9

ÆXÝ«

∫U?M?ý výuÖ ‡‡ “v?ýu?Ö “« ÁœU?H?²?Ý« tÐ bM�“UO( œ«dY« tL¼ 

bM²�¼ vKš«œ ‘uÖ ÈUN¹—ULOÐ oÐ«uÝ È«—«œ t� v(U�� vVË bM²�O(

“« XÝ« Â“ô býUÐv� ”U�Š dK� Ë »¬ qÐUI� —œ ÊU(¬ ÈUNýuÖ Ë

È«d?−?� —œ Êœ«œ —«d?J È«d?Ð t � ’u?B?3?� v?JO²ÝöÄ tJð p¹

 q?J?ý® b?M?¹U?/ ÁœUH²Ý« XÝ« Ábý t²šUÝ ‘uÖ≤±‡?‡±fOšÆ ©

t� XÝ« výË— eO( »¬ tÐ œË—Ë È«b²Ð« —œ XA~(« UÐ UNýuÖ Êœd�

—UO�Ð tâ(¬ b¹U/v� ÈdOÖuKł ‘uÖ È«d−� tÐ »¬ Á—U³J¹ œË—Ë “«

s¹« t� XÝ« Êœd� UMý “« fÄ UNýuÖ Êœd� pAš œ—«œ XOL¼«

týuÖ UÐ b(«uðv� —U�ÏtýuÖ U¹ tVuŠ Ï“« Ë œuý ÂU$« ‰UL²Ýœ p¹ 

ÆbM� ÈdOÖuKł UNýuÖ —œ v²Š«—U( “ËdÐ



±µ

 qJý≤≤‡‡±UMý pMOŽ Ÿ«u%«  

 qJý ≤¥‡‡±È«dÐ «u¼ tVuV Ë ̄ —eÐ pMOŽ “« ÁœUH²Ý«  

Êœ“UÄ ÂË«bð

 qJý≤≥‡‡±«u¼ tVuV Ë ¯—eÐ pMOŽ  

∫UMý pMOŽ ‡‡ Õ”U�Š v(ULAÇ È«—«œ t� v(U�� È«dÐ 

 b�“«—œ Ë sO~MÝ  UM¹d9 È«—«œ t� t²YdAOÄ Ê«dÖUMý U¹ Ë bM²�¼

œułu� bOÝ« Ë dK� ÆXÝ« È—Ëd{ UMý pMOŽ “« ÁœUH²Ý« bMýUÐv�

t�«œ« —U� s¹« tâ(UMÇ Ë Ábý rAÇ všdÝ Vłu� b(«uðv� »¬ —œ

»U3²(« s¹«dÐUMÐ œœdÖ vLAÇ ÈUNO²Š«—U( “ËdÐ Vłu� býUÐ t²ý«œ

Â“ô d?¹c?ÄV?O?Ý¬ Ë ”U?�?Š ÈU?NLAÇ È«dÐ VÝUM� pMOŽ p¹

 q?Jý® XÝ«≤≤‡‡±q?Š«d?� —œ Ê«œdÖUý tÐ UMý ‘“u�¬ È«dÐ Æ©

d¹“ —œ Ê«œdÖUý XÝ« Â“ô «d¹“ ̈ œu/ ÁœUH²Ý« pMOŽ “« b¹U³( ‰Ë«

s?OÐ “« ÊUAÝdð Ë b(uý UMý¬ »¬ UÐ ¨Áœu/ “UÐ «— ÊUA(ULAÇ »¬

»¬ X?YU?E?( Ë v?�U?Ä “« t?â?(U?M?Ç U?Mý ÈdOÖœU¹ “« fÄ vVË ÆœËdÐ

t?Ð Æœu?Ð b ¼«u?š V?ÝU?M?� pMOŽ “« ÁœUH²Ý« býU³( q�U� ÊUMOLÞ«

¨p?M?OŽ UÐ »¬ d¹“ —œ Ê¬ ·«dÞ« Ë d3²Ý« n� Êb¹œ t� s¹« Áó¹Ë

 UIÐU�� —œ UMý ÊU(U�dNJ v�U9 Ê¬ dÐ ÁËöŽ ÆX�O( nDV “« vVUš

ÆbM¹U/v� ÁœUH²Ý« d²NÐ b¹œ È«dÐ pMOŽ “«

∫«u?¼ t 
u 
 Ë ¯—e?Ð p?M?O?Ž ‡‡ ◊Èb?²?³?� Ê«œd?ÖU?ý È«dÐ 

t?VuV “« ÁœUH²Ý«Ït?Ð œu?ý l?J«Ë bOH� b(«uðv� ¯—eÐ pMOŽ Ë «u¼ 

Ý »¬ ÈË— bM¼«ušv� t� v(U�“ Áó¹Ë
Ô

X�dŠ ÈË— jIY Ë b(—u3Ð d

 qJý® b(uý e�dL²� Êœ“ UÄ≤≥‡‡± Ë ≤¥‡‡±Æ©



±∂

 qJý≤µ‡‡±ÈdOÖuKł XNł bMÐvMOÐ   

©UNÝuMOÝ® vMOÐ tÐ »¬ œË—Ë “«

 qJý ≤∂‡‡±UMý vM¹d9 XJLO%  

 q??J?ý≤∑‡?‡±œU??¹œ“« È«d?Ð s?¹d?9 g?�  

gA� ÂU~M¼ —œ UN²Ýœ  —b3

∫b?M?Ðv?MOÐ ‡‡ ÈÈU?N?ð—U?N?� Ë UN²�dŠ “« všdÐ È«dł« —œ 

ÆœË—v� UNÝuMOÝ ·dÞ tÐ ¨Ábý vMOÐ ÈUNš«—uÝ œ—«Ë »¬ ¨UMý

œd?Y —œ Èb?M?¹U?ýušU( ”U�Š« vMOÐ tÐ »¬ œË—Ë t� s¹« dÐ ÁËöŽ

V?łu?� œ«d?Y« v?šd?Ð —œ t� œ—«œ œułË dDš s¹« b¹U/v� œU−¹«

Ë œ—œdÝ Ê¬ VJUF²� Ë œœdÖ  —uz ÈUNÝuMOÝ —œ X(uHŽ “ËdÐ

o?Ð«u?Ý È«—«œ t � Èœ«d?Y« Æb?¹U?/ “Ëd?Ð d?~?¹œ ÈUNO²Š«—U( Ë Vð

q?J?ý® b?M?¹U?/ ÁœUH²Ý« bMÐvMOÐ “« b¹UÐ bM²�¼ X¹“uMOÝ v²Š«—U(

≤µ‡‡ ±XÝ« Â“ô  U�dŠ “« všdÐ ‘“u�¬ È«dÐ Ê¬ dÐ ÁËöŽ Æ©

∫“« b?(« —U³Ž  U�dŠ s¹« ÆbMM� ÁœUH²Ý« bMÐvMOÐ “« Ê«œdÖUý

t?−?O?²?( —œ t?� »¬ —œ U?Ä UÐ Êb¹dÄ ‡‡ÏËd?Y »¬ d?¹“ t?Ð dÝ Ê¬ 

©tOVË« qŠ«d� —œ® ÆœË—v�

tOVË« qŠ«d� —œ XAÄ tÐ È—ËUMý ‡‡

XAÄ ÈUMý © —U²Ý«® ŸËdý ‡‡

»¬ d¹“ —œ Êœ“ XKž ‡‡

«d?Y v?Ðu?št?Ð «— UMý ÈUNð—UN� œdÖUý t� s¹« “« fÄ t²³V«

U×Ołdð ¨Áœu/ ÈdOÖ«u¼ ÊU¼œ UÐ tAOL¼ XÝ« Â“ô XYdÖÎ«— «u¼ 

v?M?O?Ð œ—«Ë b?(«u?ðv?/ »¬  —u?zs?¹« —œ Ë b?¹U?/ Ã—U?š vMOÐ “«

Æœuý

∫ q¹UÝË d~¹œ ‡‡ „œ«b?Fð tÐ ©Ûu¼ôu¼® vJO²ÝöÄ tIKŠ 

v�dÖuKO� p¹ t(“Ë p¹ Ë a( tJð p¹ UÐ «— UN(¬ Ê«u²Ð t� œbŽ —UNÇ

U?¼t?I?K?Š s?¹« “« U?¹ Ë X?ý«œ t~( —ËUMý ÈœuLŽ XVUŠ tÐ »¬ —œ

 Ë »¬ —œ ÈUN¹“UÐ È«dÐÛuð Ÿ«u(« sOMâL¼ Ë œu/ ÁœUH²Ý« tłdOý

vJO²Ýô p³Ý Ûuð Ë vJO²ÝöÄ p³Ý Ûuð ̈ uKÄdð«Ë Ûuð tKLł “«

—«dJ ÁœUH²Ý« œ—u� »¬ —œ ÈUN¹“UÐ È«dÐ t� bM²�¼ vK¹UÝË tKLł “«

U²³�( vðUFDJ ÆœdOÖv�ÎÂuOMO�uV¬ ÊuâL¼ vð«eKY fMł “« sO~MÝ 

ÈeO�¬@(— v(uÖU(uÖ ÈUN~(— tÐ Ë býUÐ t²ý«b( Áb(dÐ Ë eOð ÈU¼t³V t�

ÆXÝ« Â“ô Ë bOH� »¬ d¹“ ÈUN¹“UÐ Ë ‘“u�¬ È«dÐ bMýUÐ Ábý

∫t?²?$dAOÄ Ê«dÖUMý È«dÐ —«eÐ« Ë q¹UÝË ‡‡ ‰s?¹« tKLł “« 

Ë œdOÖv� —«dJ vJAš —œ t� XÝUMý ’uB3� XJLO( q¹UÝË

 qJý oÐUD� Ë ÁbOA� “«—œ Ê¬ ÈË— dÖUMý≤∂‡‡ ±gA� s¹d9 tÐ 

UIOJœ Ë« XÝœ X�dŠ Æœ“«œdÄv� XÝœÎ—œ g?²Ýœ X�dŠ tO³ý 

Æb?M�v� X¹uIð «— rN�  öCŽ o¹dÞ s¹bÐ Ë XÝ« »¬ d¹“

∫s¹d9 g�œËbŠ Ë nK²3� ÈU¼Á“«b(« —œ t� s¹d9 g� 

ÊbÐ nK²3�  öCŽ X¹uIð È«dÐ ̈ œ—«œ œułË d²� gý Uð d²� tÝ

v?L?J?×?� ÈU?ł tÐ «— g� ÆœdOÖv� —«dJ Ê«dÖUMý ÁœUH²Ý« œ—u�

 qJý® ÆbMM�v� s¹d9 «— UN²Ýœ X�dŠ ¨Áœd� XÐUŁ≤∑‡‡±©



±∑

 qJý≤∏‡‡±»¬ —œ X�dŠ X)ËUI) g¹«e<« È«dÐ  —uý vŽu%   qJý≤π ‡‡±Ê«— XAÄ Ë Ë—  öCŽ X¹uIð È«dÐ È«tKOÝË 

∫X?=ËUI= œU−¹«  —uýÈ«—«œ t � ’uB3� v¹U¼ —uý 

ÊbÐ UÐ »¬ ”U9 `DÝ Ë XÝ« ·«dÞ« —œ œbF²� t²�łdÐ ÈUN³Oł

œœdÖv� ÈËdAOÄ qÐUI� —œ X�ËUI� œU−¹« Vłu� ̈ Áœ«œ g¹«eY« «—

U²−O²( ËÎ qJý® Æb¹U/v� X¹uIð «— U¼UÄ Ë UN²Ýœ  öCŽ ≤∏‡‡±©

∫U?¼UÄ  öCŽ X¹uIð tKOÝËÈ«d?Ð X?�ËUI� œU−¹« UÐ tKOÝË s¹« 

X?¹u?I?ð È«d?Ð Ë X?J?L?O( ÈË— dÐ t²�A( XVUŠ —œ Ê«— ÈË—  öCŽ

ÈË— r?J?ý ÈË— d?Ð t?� v?VU?Š —œ U?Ä ‚UÝ XAÄ Ë Ê«— XAÄ  öCŽ

 qJý® ÆœdOÖv� —«dJ ÁœUH²Ý«œ—u� bMýUÐ ÁbOA� “«—œ XJLO(≤π‡‡ ±©

¥ ‡‡∑‡‡≥∫UMý ÈU¼d�²Ý«  «—dI) Ë sO%«u3  È«dÐ d¹“ œ—«u� 

bM¹U/v� ÁœUH²Ý« UMý ÈU¼d3²Ý« “« t� Èœ«dY« XOM�« Ë v²�öÝ kHŠ

q?¹–  U?J?( X?¹U?Ž— Âb?Ž t � Áb?ý ÂuKF� tÐd& tÐ ÆXÝ« Áb¹œdÖ ÊUOÐ

È«dÐ XÝ« ÂeK� vÐd� d¼ ÆXÝ« Áœu/ Ê«dÖUMý tłu²� Èbł  U�bz

U?M?ý ÈU ¼d?3?²?Ý« j?O?×� —œ t� vŽuM²� Àœ«uŠ “ËdÐ “« ÈdOÖgOÄ

œ—«u?� ÂU?9 —œ v?K?�U?�  U?×O{uð ‰Ë« t�Kł ÊUL¼ —œ ¨œ—«œ œułË

“« «— ÊU?(¬ ¨Áœ«œ Ê«œd?ÖU?ý t?Ð U?¼d?3?²?Ý«  «—d?I?� Ë s?O(«uJ Ë vML¹«

Æœ“UÝ ÁUÖ¬ vVUL²Š«  «dDš

±v?¹U?á?�œ Ë t?Vu?Š ¨UMý ”U³V È«—«œ b¹UÐ Ê«œdÖUý tL¼ ‡‡

ÆbMýUÐ vB3ý vJO²ÝöÄ

≤Æb(dO~Ð ‘Ëœ d3²Ý« tÐ œË—Ë “« bFÐ Ë q³J b¹UÐ tL¼ ‡‡

≥—œ U??¹ Ë »¬ q??š«œ t?Ð v?M?O?Ð Ë ÊU ¼œ »¬ 7?š«b?(« “« ‡?‡

ÆbMM� È—«œœuš d3²Ý« ·«dÞ«

¥‡‡ “« q?³?J Ë vý“u�¬ vÐd� Ë o¹dž ÊUOłU( Êb�¬ “« q³J

Æœuý »¬ œ—«Ë b¹U³( f� êO¼ vÐd� —u²Ýœ

µ·«d?Þ« ¨U?N?ýËœ d?¹“ ¨”U?³?V i?¹u?F?ð ÈU ¼Ëd?¼«— —œ ‡‡

Æb¹Ëœ b¹U³( U¼d3²Ý«

∂«bł œ—u�vÐ ÈU¼«bzËdÝ œU−¹« “« ‡‡ÎÆœuý È—«œœuš 

∑v?K �—u?Þt?Ð Ë ·«d?Þ« —œ d?~?¹bJ¹ UÐ Êœd� všuý “« ‡‡

Æœu/ eO¼dÄ b¹UÐ d3²Ý« jO×�

∏¼ “« ‡‡ÔÆœuý È—«œœuš »¬ qš«œ tÐ d~¹bJ¹ Êœ«œ q

πÈU?N?(«u?OV Ë ÊU−MY ¨ÊUJ²Ý« ¨tÐUýu( tAOý Êœ—Ë¬ “« ‡‡

Æœuý È—«œœuš d3²Ý« —UM� tÐ Áb(dÐ Ë eOð  «eKY Ë È«tAOý

±∞«cž ·dz “« fÄ tKzUYöÐ Ë dÄ rJý UÐ Êœd� UMý “« ‡‡

ÆœœdÖ eO¼dÄ

±±Ë b?O?M?J?( l?L?& Ë È“UÐ UN(¬ ·«dÞ« Ë UN(UÐœd( ÈË— ‡‡

ÁœU?H?²?Ý« U?N?(¬ “« »¬ “« ÃËd?š È«d?Ð bM(«u²Ð Ê«d~¹œ bO¼œ Á“Uł«

ÆbMM�

±≤t� b?¹Ëd?( d?3²Ý« oOLŽ XL�J tÐ bO(«œv/ UMý dÖ« ‡‡

ÆXÝ« d�« sOL¼ dDš s¹dðrN�



±∏

±≥Æb¹Ëd( tłdOý oLŽr� tIDM� —œ ‡‡

±¥ —u?zt?Ð d?3?²?Ý« —œ t � U?Mý vM¹d9 ◊uDš ÈË— ‡‡

Æb¹uA( Ê«e¹Ë¬ UN(¬ tÐ Ë bOMOAM( XÝ« Ábý ÁbOA� —ËUMý

±µr?¼ “« «— d3²Ý« oOLŽ Ë oLŽr� tIDM� t� vÐUMÞ tÐ ‡‡

ÆbOMOAM( Ê¬ ÈË— Ë bOýUÐ Ê¬ VJ«d� Ë bOM� tłuð œ“UÝv� «bł

±∂ ‡‡o?O?L?Ž Ë o?L?Žr?� o?ÞU?M?� d?3?²Ý« tÐ œË—Ë ‰Ë« t�Kł —œ

ôuLF� ÆbOM� v¹UÝUMý «— d3²Ý«ÎoLŽ r� XL�J tÐ d3²Ý« ÈUN¹œË—Ë 

Æ©býUÐv� UMý ÈU¼d3²Ý« 7šUÝ —œ qz« p¹ s¹«® œuýv� œ—«Ë d3²Ý«

±∑‡‡ ÁœUH²Ý« Á“Uł« ULý tÐ UMý ÈdOÖœU¹ “« fÄ vÐd� dÖ«

∫bOýUÐ t²ý«œ tłuð d¹“ œ—«u� tÐ œ«œ «— tłdOý ÈuJÝ U¹ t²3ð “«

‡‡ nV« tOVË« ÈUN²³J«d� ÊËbÐÏtłËêO¼ tÐ Ë« ‘“u�¬ Ë vÐd� 

ÆbOMJ( ÁœUH²Ý« uJÝ U¹ Ë tłdOýt²3ð “«

‡?‡ » Èu?J?Ý ÈôU?Ð —œ b?¹U?Ð d?H( p¹ jIY ÊU�“ p¹ —œ

ÆbýUÐ tłdOý

“U?−?� u?K?ł X?L?Ý t?Ð j?IY uJÝ “« tłdOý U¹ Êb¹dÄ ‡‡ Ã

ÆXÝ«

‡‡ œ Áb(Ë— tłdOý Uð bO¼œ Á“Uł«Ï¨Ábý Ã—Uš »¬ d¹“ “« vK³J 

ÆbO¹U/ tłdOý U¹ ‘dÄ tÐ Â«bJ« ULý fáÝ bM� „dð «— tłdOý tIDM�

‡‡ ‡¼ œ—«Ë —U?AY tłdOý t²3ð tÐ —UÐ p¹ jIY ‘dÄ È«dÐ

Æb¹“UÝ

‡‡ Ë  ŸU?Fý tÐ tłdOý t²3ð d¹“ “«¥[µt?łdOý tIDM� d²� 

b¹U³( v�� bMM�v� ÁœUH²Ý« tłdOý t²3ð “« œ«dY« t�Â«œU� Ë XÝ«

‰UŠ —œ UMý ‘“u�¬ tIDM� s¹« —œ dÖ« Ë ÆbM� UMý tIDM� s¹« —œ

U?¹ v?Vb?M?z 7?ý«c?Ö U?¹ »U?M?Þ UÐ «— tłdOý t²3ð b¹UÐ XÝ« ÂU$«

v�� tÐ «— uJÝ U¹ tłdOý t²3ð “« ÁœUH²Ý« Á“Uł« Ë X�Ð VJ«d�

Æœ«b(

tIDM� tKzUYöÐ tłdOý U¹ ‘dÄ “« fÄ ‡‡ “Ï„dð «— tłdOý 

ÆbOM�

‡‡ Õ ÆbOMJ( UMý vÐ¬d¹“ ¨tłdOý t²3ð d¹“ —œ

Æb¹uA( Ê«e¹Ë¬ tłdOý t²3ð tÐ ‡‡ ◊

t?L¼ X¹UŽ— UÐ tłdOý ÈuJÝ U¹ t²3ð “« dÖ« ‡‡ ÈÏV(«uł 

ÈU¼d3²Ý« “« ÁœUH²Ý«  UŽUÝ ÈdDš êO¼vÐ b(«uðv� œuý ÁœUH²Ý«

Æœ“U?Ý dðg3Ð cV «— UMý

±∏ôuz«® bOMJ( UMý »¬ d¹“ ‡‡Îv(ôuÞ  b� È«dÐ «— fH( 

Æ©bOMJ( f³Š tMOÝ —œ

±π‡‡ ÆbO¼b( tIÐU�� fH( f³Š UÐ »¬ d¹“ —œ

≤∞ÆbOýUÐ œuš ÈËdÐË— VJ«d� Ë bOM� UMý “UÐ ÊULAÇ UÐ ‡‡

≤±U?M?ý d?3?²?Ý« ÷d?Ž —œ tAOL¼ UMý ÈdOÖœU¹ “« fÄ ‡‡

Áu?×?( v?Ðd?� œ—u?� s?¹« —œ® bOM�Ïs?O?O?F?ð «— »¬ `?DÝ “« ÁœUH²Ý« 

Æ©œu/ b¼«uš

≤≤‡‡ UL²Š v²�¹UÐ Ê«d²šœÎÆbM¹U/ ÁœUH²Ý« UMý Áö� “« 

≤≥ U$ q¹UÝË tÐ Ë Æb¹Ëd( ôUÐ vłU( lHðd� vVbMz “« ‡‡

ÆbO(e( XÝœ

≤¥«—uY b¼«ušv� pL� t� v�� Êb¹œ i×� tÐ ‡‡ÎvÐd� 

ÊUðœuš bOMJ( vFÝ Ë b¹“UÝ ÁUÖ¬ bMKÐ È«bz UÐ «— o¹dž ÊUOłU( U¹

ÆbO¼œ  U$ «— Ë«

≤µÊU?A?( Êb?ý ‚d?ž ‰UŠ —œ «— œuš ⁄Ë—œ tÐ ÁU~âO¼ ‡‡

ÆbO(e( ‰uÖ «— o¹dž ÊUOłU( Ë bO¼b(

≤∂U?¹ b?²?2 ÈU?N?ðu?Ý U?¹ d?¹˛¬ È«b?z ÊbOMý i×� tÐ ‡‡

UF¹dÝ o¹dž ÊUOłU( —u²ÝœÎÆbOM� „dð «— »¬ 

≤∑Ë« X?Ýœ “« v¹U¼— ÊUJ�« ¨œdO~Ð «— ULý vI¹dž dÖ« ‡‡

«—  U?$ t?Ð ◊u?Ðd?� Â“ô Á—Ëœ d?~?�® ÆX?Ý« X3Ý —UO�Ð —UO�Ð

p?L?� œU?¹d?Y U?Ð ¨Áb?A?( p¹œe( o¹dž tÐ s¹«dÐUMÐ Æ©bOýUÐ Áb(«—cÖ

ÆbO¼«u3Ð

≤∏ÁœU?H?²?Ý« d?3?²Ý« “« Âœd� tL¼ t� v�uLŽ oÞUM� —œ ‡‡

pAð U¹ Ë qO³�uð« pO²Ýô Áœd� œUÐ ÈU¼t¹uð “« ÁœUH²Ý« ̈ bMM�v�

ÊUOłU( —u²Ýœ tÐ ◊uM� d~¹œ v×¹dHð —ËUMý tKOÝË d¼ U¹ Ë —ËUMý

j¹«dý Ë d3²Ý« “« ÁbMM� ÁœUH²Ý« XOFLł Ê«eO� tÐ tłuð UÐ Ë o¹dž

«— UN(¬ “« ÁœUH²Ý« Á“Uł« býUÐ t²ý«b( vð«dDš dÖ« ÆXÝ« œułu�

Æœ«œ bM¼«uš

≤πÁb?¼U?A?� d?3?²?Ý« j?O×� —œ «— vLŠ«e� Ÿu( d¼ dÖ« ‡‡

«—u?Y ¨b¹œd�ÎË X?×?z X?O?VËR�� ÊuÇ ÆbOM� ÁUÖ¬ «— œuš vÐd� 

‰u?G?A?� U?M?ý d?3?²Ý« —œ t� vðb� ‰uÞ —œ ULý XOM�« Ë v²�öÝ

Á—Ëœ Êb?(«—cÖÏË o?¹d?ž ÊU?O?łU?( Ë v?Ðd?� Áb NŽ tÐ bO²�¼ vý“u�¬ 

U²¹UN(Î d3²Ý« d¹b� ÆXÝ«

≥∞Ë gž Ë Ÿdz ̈ fH( v~Mð ÊuÇ v¹UN¹—ULOÐ —UÇœ dÖ« ‡‡

OÐd?Ö« Ë b?O?M?�  —uA� hB3²� pýeÄ UÐ «b²Ð« ¨bO²�¼ v³KJ È—UL

Ÿu{u� t�Kł sOVË« —œ ̈ œ«œ «— Êœd� UMý Ë d3²Ý« “« ÁœUH²Ý« Á“Uł«



±π

ÆbMýUÐ ULý VJ«d� d²AOÐ Uð b¹—«c~Ð ÊUO� —œ o¹dž ÊUOłU( U¹ vÐd� UÐ «—

≥±‡‡ s?¹ó?(¬ b?M?(U?� Èd?�?� Ë v(uHŽ ÈUN¹—ULOÐ —UÇœ dÖ«

Uð ¨bO²�¼ ÁdOž Ë  UÐË ¨‰UNÝ« ¨Èd²H¹œ ¨t³BŠ ¨rš“œ—“ ¨v�dÇ

Ë ”ö?� —œ X�d?ý “« p?ýeÄ “« 7YdÖ Á“Uł« Ë q�U� Èœu³NÐ

ÆbOM� È—«œœuš »¬ tÐ œË—Ë

≥≤v²M¹“ q¹UÝË Ë Á—«uýuÖ Ë bM³(œdÖ ̈ Èd²A~(« ̈ XŽUÝ ‡‡

Ë Áœ«œ d3²Ý« —«œX(U�« q¹u% Ë b¹—ËUOÐ—œ U¹ ¨Áœd� “UÐ «— œuš

öz« U¹ÎÆb¹—ËUO( d3²Ý« tÐ œuš Á«dL¼ tÐ 

t?� œ—«œ œu?łË eO( Èd~¹œ œ—«u� ¨—u�c� qzU�� —UM� —œ

v?K �—u?Þt?Ð Ë b?¹U?/v?� œe?ýu?Ö «— U?N?(¬ v?Ðd?� ¨‘“u�¬ ‰uÞ —œ

Áu×( œ—u� —œ ULý  UŽöÞ«Ïg¹«eY« UMý ÈU¼d3²Ý« “« ÁœUH²Ý« 

ÊULAÇ d3²Ý« “« ÁœUH²Ý« —UÐ d¼ “« fÄ dÖ« ‰U¦� Ê«uMŽ tÐ ÆbÐU¹v�

ôUL²Š« ̈ œ“uÝv� Ë œuýv� e�dJ ULýÎÊ«eO� Êœu³( rOEMð XKŽ tÐ 

Ë bO¼œ ŸöÞ« vÐd� tÐ b¹UÐ œ—u� s¹« —œ t� XÝ« »¬ ÊœuÐ ÈbOÝ«

ÁœUH²Ý« UMý pMOŽ “« ”ö� ‰uÞ —œ b¹—«œ ”U�Š v(ULAÇ dÖ«

b?O ¼«u?š«d?Y d?3?²?Ý« j?O×� —œ t� d~¹œ œ—«u� È—UO�Ð Ë ÆbOM�

ÁuOý sO(«uJ Ë  «—dI� ÆXYdÖÏq¹U�� Áó¹uÐ Ë d3²Ý« “« ÁœUH²Ý« 

Xý—œ Ë U(«uš vDš UÐ ̄ —eÐ v¹uKÐUð —œ b¹UÐ UN(¬ rN� œ—«u� Ë

vÐd� ÆœdOÖ —«dJ ÊUÖbMM� ÁœUH²Ý« b¹œ ÷dF� —œ Ë œuý t²ýu(

d?Ð d?þU?( U?M?ý ÈU ¼d?3?²?Ý« X¹d¹b� X¹UN( —œ Ë o¹dž ÊUOłU( Ë

dðVÝUM� vVË bM²�¼ UMý ÈU¼d3²Ý«  «—dI� Ë sO(«uJ È«dł«

œ—«œ «— UMý d3²Ý« “« ÁœUH²Ý« bBJ t� ÈœdY d¼ t� XÝ« s¹«
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شکل 32ــ1 بر روى شکم دراز بکشىد و ىک دست را زىر سر بگذارىد صورت را 
به ىک طرف قرار دهىد و تا 30 شماره بشمارىد و سپس طرف دىگر صورت را روى 
دست گذاشته و 30 شماره دىگر بشمارىد. حرکت را براى هر طرف 3 بار تکرار کنىد.

شکل 35ــ1  باىستىد و دستها را تا سطح شانه بالا بىاورىد و از مفصل شانه 10 
بار داىره هاىى کوچک از جلو به عقب بزنىد و سپس جهت داىره ها را از عقب به 
جلو تغىىر دهىد. پس از آن شعاع داىره را بزرگتر کرده 10 بار از جلو به عقب و 

10 بار از عقب به جلو دستها را دوران دهىد. اىن حرکت را 3 بار تکرار کنىد.

شکل 34ــ1 باىستىد پاها را به اندازۀ عرض شانه باز کنىد، دستها را بالاى سر برده، 
انگشتان را در هم قفل کنىد به طورى که کف دستها رو به سقف باشد. سپس دستها 
را کاملاً بکشىد و براى 20 تا 30 ثانىه در حالت کشىده نگه دارىد. چشمها روبه رو 

را نگاه مى کند. 3 بار حرکت را تکرار کنىد.

شکل 33ــ1باىستىد و دستها را به کمر بگذارىد و سر را به سمت شانۀ راست خم 
کنىد و از آنجا به سمت جلو و تا سمت چپ نىم داىره اى بزنىد، ولى به عقب نبرىد اىن 
حرکت را 3 بار از سمت راست به چپ و 3 بار از سمت چپ به راست انجام دهىد.

شکل 30ــ 1 در حالى که دستها را از کنار بدن به بالاى سر مى برىد هوا را به درون 
رىه ها بکشىد. پاها به  اندازۀ عرض شانه ها باز است و دستها با رسىدن به بالاى سر 
پاىىن  به آرامى  را  بگىرىد و زمانى که دستها  نفس عمىق  کاملاً کشىده مى شوند. 

مى آورىد نفس را خالى کنىد. اىن کار را 5 بار تکرار کنىد.

شکل 31ــ1 ىک نفس سرىع بگىرىد و دستها را بالا ببرىد و پاىىن بىاورىد. زمانى که 
دستها را به بالا و پاىىن مى آورىد سرىعاً هوا بگىرىد و تخلىه کنىد. هواگىرى را از 
دهان انجام داده و تا جاىى که مى توانىد هوا بگىرىد و اىن حرکت را 5 بار تکرار کنىد.
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