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_Ze³Vr H|$ÐmÀ¶m "_mBªS> {O_' ¶m àH$ënmbm
OmZodmar 2020 _Ü¶o ^oQ> {Xë¶mda S>m°. aKwZmW
_meobH$a ¶m§Zr CÒma H$mT>bo H$s, ""Zddfm©Mr
gwédmV _r Mm§Jbr Ho$br Amho. AmO n{hë¶m§Xm
"_Ze³Vr' bm ^oQ> {Xbr Am{U _mBªS> {O_ nm{hbo.
BQ> BO _mBªS> ãbmoBªJ. _mPm OdiOdi 42
Xoem§_Ü¶o àdmg Pmbm¶. nU ^maV Yê$Z OJmV
Hw$R>ohr Aem àH$maM§ _mBªS> {O_ _r nm{hbob§ Zmhr. ho
nmhÿZM _mÂ¶m _ZmV AZoH$ {dMma, AZoH$ H$ënZm
Amë¶m AmhoV. Ëçmbm ½bmo~b [agM© à_mUo
½bmo~bH$aVm ¶oB©b. bmoH§$ ^maVmV VmO_hb ~Km¶bm
¶oVmV, AmVm Vo ~Km¶bm ¶oVrb BVH§$ Vo
gw§Xa Amho.''

OmJ{VH$ H$sVuMo emñÌk S>m°. aKwZmW _meobH$a ¶m§Mo
ho CÒma _Ze³Vr H|$ÐmÀ¶m {dkmZm{^_wI H$m¶m©Mr
nmoMnmdVr åhUmdr bmJob. kmZ{dkmZmMr H$mg
Yê$Z, {ZgJ© {Z¶_m§Mo _hËd bjmV KoD$Z, _mZdVm
H$ë¶mUmMo H$m¶© H$aUo ho "_Ze³Vr' Mo Ü¶o¶ Amho.

ñdm_r {dkmZmZ§X ¶m§Zr ê$T>mWm©Zo 1970 gmbr
"_Ze³Vr à¶moJH|$ÐmMr' ñWmnZm bmoUmdio ¶oWo
Ho$br. ËçmAmYrnmgyZ åhUOo 1957 nmgyZ Ëçm§Zr
Aä¶mg, qMVZ, boIZ, à¶moJ, g§emoYZ ¶mbm
gwédmV Ho$br hmoVr. "_Ze³Vr'Mo H$m¶© emñÌewÕ
{dMmam§da C^o H$aÊ¶mgmR>r Ëçm§Zr "ZdVËdkmZ,' hr
{dMmaYmam _m§S>br. Ëçmbm g§{jßV ñdê$nmV "Ý¶ydo'
åhUOo "Zdm_mJ©' Agohr åhQ>bo OmVo. ZdVËdkmZ
åhUOo H$m¶ ¶mMm Iwbmgm H$aVmZm ñdm_rOr
åhUVmV, ""{dkmZ{gÕ, VH©$ewÕ, ~w{Õ{Zð> {dMmamZo
OrdZ ì¶VrV H$aÊ¶mMr àoaUm åhUOo "Ý¶ydo' qH$dm
"ZdVËdkmZ.' OrdZmMo JVr Am{U nañna
{damoYmgmaIo {Z¶_ emoYyZ H$mT>Uo "Ý¶ydo'bm _mÝ¶
dmQ>Vo.

1970 gmbr  ñWmnZ Pmboë¶m _Ze³Vr H|$Ðmbm
AmVm 53 df} nyU© Pmbr AmhoV. hOmamo gmYH$

Mind GYM

_Ze³Vr H|$ÐmMo "ZdVËdkmZ'

kmZgodoMm dgm Agbobo _Ze³Vr H|$Ð
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S>m°. à‘moX qeXo
H$m¶©H$ËçmªÀ¶m godoËymZ "_Ze³Vr' Mo H$m¶© Mhÿ~mOy§Zr
~habobo Amho. _mZdVmgodoMo Cƒ Ü¶o¶, {dkmZewÕ
nm¶m, {Z¶moOZ~Õ H$m¶m©Mr AmIUr Am{U gmVËçnyU©
kmZ-godm CnH«$_ ho "_Ze³Vr' Mo d¡{eîQç> Amho.
¶m H|$ÐmÀ¶m kmZ-{dkmZ, à¶moJ-g§emoYZ ê$nr
H$m¶m©Mm n[aM¶ H$ê$Z KoD$¶m.

Joë¶m H$mhr dfmª_Ü¶o OrdKoUr ñnYm©, MT>mAmoT>,
gm_m{OH$ ApñWaVm, M§JidmXr gd¶r, ì¶gZm§Mr
gwb^Vm ¶m_wio _mZ{gH$ VmU-VUmd dmT>V AmhoV.
_ZmMr Aem§Vr, AñdñWVm, Xþ~©bVm dmT>V Mmbbr
Amho. Am{U ^maVmÀ¶m Am¶wf _§Ìmb¶mZohr
AmVm AWdm "_mZ{gH$ Amamo½¶' ¶mMo
_hËd bjmV KoVbo Amho.

nU Á¶m "_Zm'~Ôb ho gd© ~mobbo OmVo, Vo "_Z'
H$go Amho, ËçmMo H$m¶© H$go MmbVo, _ZmMr ì¶m»¶m
H$m¶, _ZmMo {dH$ma åhUOo Z¸$s H$m¶, Ago AZoH$
àíZ {Z_m©U hmoVmV. _Z KS>Vo-{~KS>Vo H$go?
ApñWa  _Z pñWa H$go H$amdo?  _ZmMr e³Vr IM©
H$er hmoVo?  _ZmMr em§Vr nwÝhm {_i{dVm ¶oVo H$m?
Aem àíZm§Zr "_Z' qM{VV hmoVo.

"_Ze³Vr' Mo g§ñWmnH$ ñdm_r {dkmZmZ§X ¶m§Zr
"_Z' ¶m g§H$ënZoMm gImob Aä¶mg Ho$bm.

~w{Õ¶moJ, {dkmZ n[a^mfoV JrVm, _Zgm_Ï¶© {dkmZ
BËçmXr J«§Wm§_Ü¶o ñdm_rOtZr "_ZmMm' g{dñVa
Aä¶mg _m§S>bm Amho.

1957 _Ü¶o ñdm_rOtZr "_Z' ¶m VËdmMr {dkmZewÕ
ì¶m»¶m Ho$br. AmB©ÝñQ>mB©ZZo _m§S>bobm àH$medoJmMm
{gÕm§V Am{U nm°dbm°d hm a{e¶Z emñÌkmZo Ho$bobo
_ZmMo dU©Z ¶m§À¶m g§¶w³V _m§S>UrÛmao Ëçm§Zr "_ZmMr'
ì¶m»¶m Ho$br. AmB©ÝñQ>mB©ZZo OS>mMr ì¶m»¶m H$aVmZm
åhQ>bo Amho H$s, "àH$medoJ hr OS>mMr A§{V_

doJ_¶m©Xm Amho.' VgoM nm°dbm°dZo åhQ>bo Amho H$s,
""_Z åhUOo nmhUmar ì¶³Vr Am{U dñËmy ¶m_Yrb
nyb' ( )
AmB©ÝñQ>mB©ZÀ¶m åhUÊ¶mà_mUo H$moUVrhr OS>dñËmy
àH$medoJ Amobm§Sy> eH$V Zmhr. Va nm°dbm°d åhUVmo
_Z ho earamÀ¶m ~mhoahr A{ñVËdmV AgVo.

ñdm_rOtZr ¶m XmoÝhr g§H$ënZm§Mm _oi KmbyZ _ZmMr
ì¶m»¶m H$aVmZm åhQ>bo Amho H$s, ""àH$me
doJmnbrH$S>o OmD$ eH$Vo Vo AOS> åhUOoM _Z.
''Cn_m Aer XoVm ¶oB©b H$s, Ooìhm AmnU gy¶m©H$S>o
nmhÿZ åhUVmo H$s hm gy¶© Amho, Voìhm Amnbo {dMma,
{dMma H$aUmao _Z gy¶m©n¶ªV jUmYm©V nmohmoMVo,
åhUOoM Ëçm jUr ËçmMm doJ àH$memnojm A{YH$
AgVmo. åhUyZM _Z, {dMma H$aUmao _Z ho AOS>
åhUOo e³Vrê$n Amho. ho _Z OS> dñËym hbdy eH$Vo,
gOrdmda n[aUm_ H$ê$Z ËçmVhr hmbMmbrMr àoaUm
{Z_m©U H$ê$ eH$Vo.

_Z hr EH$ A\$mQ> e³Vr Amho. _Ze³Vr H|$ÐmV
_ZmMo ñdê$n g_OmdyZ KoÊ¶mgmR>r {d{dY Aä¶mgdJ©
AmhoV. VgoM _ZmÀ¶m dV©Zmer g§~§{YV J«§Whr AmhoV.
CXm. dmJmdo H$go, AmnU Ago H$m dmJVmo,
JwUXmofe³Vr, OrdZJrVm B.

_Ze³Vr à¶moJH|$ÐmV hmoUmè¶m ~è¶mM MmMÊ¶m
(Q>oñQ>) ¶m _mZ{gH$ nmVirda AgVmV. ì¶³VrÀ¶m
A§V_©ZmVrb e³VrMo _yë¶_mnZ, ^mdZm§_wio hmoUmè¶m
_mZ{gH$ ~Xbm§Mo _yë¶_mnZ Ho$bo OmVo. ËçmZ§Va
\$sS>~°H$ nÕV, Am§Vae³Vr OwidUyH$ Cnm¶ gwM{dbo
OmVmV. ¶m MmMÊ¶m KoÊ¶mgmR>r AËçmYw{ZH$
V§ÌkmZmMm (hm¶-Q>oH$) dmna Ho$bm OmVmo. H$mhr
MmMÊ¶m g§JUH$ AmYm[aV AmhoV. VgoM AmVm AZoH$
MmMÊ¶m Am°ZbmB©Zhr CnbãY AmhoV. {d{dY
d¶moJQ>mgmR>r gw_mao 65 àH$maÀ¶m ¶m MmMÊ¶m

àH$medoJ Amobm§S>Vo Vo _Z

_Z_mnZ MmMUr

WHO

'Mental Health'

What

Mind Means, Mind Power, Know your Death,

Mind is a bridge between subject and object
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KoVë¶m OmVmV. Ëçm_Ü¶o OÝ_nyd© g§ñH$ma,
{eewg§ñH$ma ¶mnmgyZ gd© d¶mVrb _wbo, ¶wdH$ d
àm¡T>m§gmR>r ¶m MmMÊ¶m hmoVmV.

OÝ_nyd© AdñWoVhr Ordmbm ñdV§Ì A{ñVËd AgVo,
Vo ËçmÀ¶m AmdS>r-{ZdS>r àH$Q> H$ê$ eH$Vo, ¶mbm
AmVm OrdemñÌr¶ AmYma AmhoV. _Ze³Vr_Ü¶o Jobr
60 df} ¶mda à¶moJ, g§emoYZ Mmby AmhoV. H$moUVohr
nm¡am{UH$ g§X^© Z XoVm Ho$di OrdemñÌmÀ¶m
g§emoYZmda d à¶moJm§da AmYm[aV Aä¶mgdJ©,
H$m¶©emim, Q>oñQ> KoVë¶m OmVmV. ¶m à¶moJm§da
AmYm[aV [agM© nong©hr à{gÕ Pmbo AgyZ
Am§VaamîQ´>r¶ nmVirdahr ¶m à¶moJm§Mr _m§S>Ur Ho$bobr
Amho.

gÜ¶mÀ¶m H$mimV gd© d¶moJQ>mVrb _wbm§Mo àíZ
dmT>bobo AmhoV. Aä¶mgmMm Vm~m, nmbH$m§À¶m
Anojm§Mo AmoPo, emioVrb VUmd, ~mhoarb gd©

àH$maMr AmH$f©Uo, _mo~mB©bMo dmT>bobo AmH$f©U ¶m
gJù¶m§_wio _wbm§Mo ñd^md, dV©Z Am{U Aä¶mg
¶m~ÔbMo àíZ dmT>bobo AmhoV. ¶m gJù¶mgmR>r
_Ze³Vr H|$ÐmV gmVËçmZo Aä¶mg, à¶moJ Am{U
g§emoYZ Mmby AgVo. Ëçmda AmYm[aV {d{dY
d¶moJQ>mgmR>r {e{~ao d MmMÊ¶m CnbãY AmhoV.
VgoM _wbm§Mo àíZ nmbH$m§Zm hmVmimdo bmJVmV.
C_bUmè¶m d¶mVrb _wbm§Mo àíZ g_OmdyZ
KoÊ¶mgmR>r, Ëçm§À¶m e¡j{UH$ àJVrgmR>r, ñd^md
Am{U Amamo½¶ ¶mVrb g_Vmob {Z_m©U H$aÊ¶mgmR>r
nmbH$m§gmR>r Img Aä¶mgdJ© AmIbobo AmhoV.
Xadfu hOmamo _wbo- nmbH$ ¶m {e{~am§gmR>r,
dJm©gmR>r ¶oV AgVmV.

_mUgmda g§H$Q> Ambo, VmU {Z_m©U Pmbo, H$m¡Qw>§{~H$
Am{W©H$ àíZ {Z_m©U Pmbo, åhUOo Vmo Jm§Jmê$Z
OmVmo. "hr g§H$Q>o, Xþ…I, g_ñ¶m _bmM H$m? AmOma
_bmM H$m?' ¶m àíZm§Mr CËVao emoYÊ¶mgmR>r d
Ëçmdarb Cnm¶m§gmR>r {d{dY àH$maMo Aä¶mgdJ© ho

OÝ_nyd©g§ñH$ma - J^©g§ñH$ma

_wbm§À¶m gdmªJrU {dH$mgmMo Cnm¶

gwIr d Amamo½¶nyU© OrdZmgmR>r dJ©
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_Ze³VrMo d¡{eîQç> Amho.

gwIXþ…ImMo J{UV g_OmdyZ gm§JÊ¶mgmR>r, OrdZmMo
VËdkmZ gm§JÊ¶mgmR>r _Ze³Vr_Ü¶o {dkmZmVrb
{d{dY {gÕm§VmMm AmYma KoVbm OmVmo. CXm.
gwIXþ…ImMo ñdê$n g_OmdyZ KoÊ¶mgmR>r Ý¶yQ>ZÀ¶m
JVremñÌmVrb {Vgè¶m {gÕm§VmMm g§X^© gm§{JVbm
OmVmo. (

) kmZnyd©H$ WmoS>oWmoS>o Xþ…I ñdrH$maë¶mZo
A§{V_V: gwI, g_mYmZ àmßV hmoVo, ho Ëçm_mJrb
VËdVm Amho.

gÜ¶mÀ¶m dmVmdaUmV _mZdr Amamo½¶ IynM g§H$Q>mV
gmnS>bo Amho. na§Ëmw ËçmMr H$maUo Ho$di ~mhoa emoYyZ
MmbV Zmhr. _Ze³Vr åhUVo H$s, amoJmMo _yi H$maU
\$³V ~mhoa ZgVo. Ag§Ëmw{bV _Z, g¥îQ>rÀ¶m
{ZgJm©À¶m {Z¶_m§{déÕ dmJUmam _mUyg, Ëçm_wio
noetda hmoUmao Xþîn[aUm_ ho gd© H$maUr^yV AgVmV.
AñdñW _Zmbm em§VrMr JaO Ü¶mZmÛmao nwa{dVm ¶oVo.
Va _yi {ZgJ©{Z¶_ g_OmdyZ
KoVë¶mZo, Ëçm kmZm_wio _Zm_Ü¶o
n[adV©Z hmoD$ eH$Vo. Ho$di dadaMm
amoJ ~ao H$aÊ¶mnojm Á¶mbm amoJ hmoVmo
Ëçm amo½¶mbmM, _mUgmbmM ~ao H$aUo
ho gyÌ H|$ÐmV ~miJbo OmVo. ËçmgmR>r
"amoJ_w³Vr{dkmZ' ¶mgmaIo dJ©
CnbãY AmhoV.

Ü¶mZmMo Ho$di AmH$f©U nwaogo ZgVo,
M§Mb _Zmbm em§V H$aÊ¶mgmR>r
Ëçmbm didyZ KoÊ¶mgmR>r
Ü¶mZ¶moJmMr ¶w³Vr g_OUo Amdí¶H$
AgVo. _ZmVrb {dMmam§Mr Am§XmobZo
H$_r H$aUo, Ü¶mZmMr ¶mo½¶ nÕV

OmoS>Uo, Am{U ËçmÛmao _Zmdarb VmU H$_r H$aUo,
em§Vr Am{U g_VoMm AZw^d KoUo, ¶mgmR>r
¶moJe³VrÜ¶mZ dJ©, MmMUr Am{U V§ÌkmZmgh {deof
dJ© hr KoVbm OmVmo.

_Ze³Vr H|$Ðm_Ü¶o nwT>rb {df¶m§da g§emoYZ, à¶moJ
Am{U Cnm¶¶moOZm Mmby AgVmV. ËçmMm WmoS>³¶mV
gmam§e nwT>rbà_mUo.

1) VmUmMo, ^mdZm§Mo Xþîn[aUm_

2) dZñnVtZm ^mdZm, g§doXZm AgVmV ËçmMo à¶moJ

3) g§JrVmVrb amJ Am{U amoJ ¶mMm K{Zð> g§~§Y

4) a§Je³VrMm _mZgemñÌmer_oi

5) àH$mee³Vr - {d{dY à¶moJ

6) H$m¶©H$maU ^md (H$m°O°{bQ>r) Am{U _Z ¶mdarb
à¶moJ

7) OÝ_nyd© Vo d¥ÕmdñWon¶ªV {d{dY MmMÊ¶m,
g§ñH$ma dJ©, Aä¶mgdJ© A§VJ©V à¶moJ

8) _wbm§À¶m {d{dY àíZm§gmR>r g§emoYZ d à¶moJ

Every action has equall and opposite

Reaction

amoJ, AmOma Am{U AñdmñÏ¶

Ü¶mZ¶moJ Am{U _ZmMr em§Vr

{dkmZ Am{U AÜ¶mË_mMm _oi KmbUmao {d{dY à¶moJ

g¥{ï>kmZ : ’o$~«wdmar 2024
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_Ze³Vr _mBªS> {O_

¶m_Yrb {d^mJ Ago AmhoV

"_Ze³Vr'Mo godm H$m¶©

_Ze³Vr_Yrb g§emoYZmbm AmYw{ZH$ V§ÌkmZmMr
OmoS> XoUmam hm àH$ën Amho. dJ©, {e{~ao, Q>oñQ>
¶m~amo~aM {d{dY AZw^d XoUmam, kmZ, _Zmoa§OZ
¶m§Mm _oi KmbUmam hm àH$ën ho _Ze³VrMo àJV
nmD$b Amho. Amnë¶m OrdZmVrb ¶e-An¶e,
em§Vr-Aem§Vr, ApñWaVm ¶m gJù¶mMo _yi Amnë¶m
_ZmV AgVo. nU ho Ho$di Vm{ËdH$ nmVirda Z
R>odVm Vo Ioi, _Zmoa§OZ, d¡km{ZH$ CnH$aUo ¶mÀ¶m
_mÜ¶_mËymZ _m§S>Umao "_mBªS> {O_' hr IynM bmoH${à¶
Pmbobr g§H$ënZm Amho.

1) _mBªS> Q´>oqZJ-_Z Am{U _|Xÿbhar ¶mda AmYm[aV
{d{dY JoågMr {Z{_©Vr Ho$br Amho. EH$mJ«Vm, _ZmMr
em§Vr, pñWaVm, EH$mJ«Vm, ñ_aUe³Vr, AMyH$Vm
BËçmXter g§~§{YV _Zmoa§OH$ JoågÛmao MmMÊ¶m
KoVë¶m OmVmV. ËçmÛmao _Z _|XÿÀ¶m j_Vm§Mr
AmoiI, _mnZ Am{U {dH$mgmgmR>r _mJ©Xe©Z Ho$bo
OmVo.

2) AZw^yVr H$j- Om{Udm§Mr AZw^yVr XoUmam hm
{d^mJ Amho. _Z, _|Xÿ Am{U eara ¶m§Mr H$m°åß¶wQ>abm
OmoS> XoD$Z AmYw{ZH$ nÕVrZo MmMÊ¶m hmoVmV.
_ZmÀ¶m j_Vm, Om{Udm ¶mÛmao _ZmMo Xmof H$_r
H$aUo, JwU dmT>{dUo ¶mgmR>r AZw^yVrZo g_¥Õ H$aUmao
ho XmbZ Amho.

3) _mZg àoaUm emo-Xoe^³V Am{U H«$m§{VH$maH$
¶m§À¶m OrdZmnmgyZ ñ\y$Vu XoUmam, Xoeào_ OmJ{dUmam
hm emo _wbo, ¶wdH$, nmbH$ ¶m§Zm Zdr C_oX XoVmo.
XoemgmR>r H$m¶© H$aÊ¶mMr àoaUm OmJ¥V hmoVo.

"_Ze³Vr' V\}$ 40 À¶m da H|$Ðm§_Ü¶o H$m¶© MmbVo.
_wbm§À¶m {dH$mgmgmR>r emim§_Ü¶o ~¡R>H$m KoÊ¶mgmR>r

_hmamîQ´> emgZmÀ¶m {ejU {d^mJmZo {deof OrAma
Ûmao _Ze³Vrbm nadmZJr {Xbr Amho. ËçmmZwgma
Xadfu gw_mao 200+ emim§_Ü¶o {dZm_yë¶ ~¡R>H$m
KoVë¶m OmVmV. emim, g§ñWm, AmñWmnZo, ~±H$m
BËçmXr _Ü¶o Amamo½¶, _Zem§Vr, H$m¡Qw>§{~H$ g_mYmZ
¶mgmR>r dJ©, {e{~ao Am¶mo{OV Ho$bo OmVmV.
bmoUmdù¶mÀ¶m AmOy~mOyÀ¶m n[agamVrb Am{Xdmgr
d J«m_rU _wbo, _{hbm, d¥Õ ¶m§À¶mgmR>r Amamo½¶,
g§ñH$ma BËçmXr CnH«$_ KoVbo OmVmV. emioVrb
_wbm§Zm e¡j{UH$ gm{hËçmgh AÝ¶ Cn¶w³V dñËmy§Mo
dmQ>n Ho$bo OmVo. Amamo½¶godm, a³VXmZ ¶mgmR>rMo
H°$ång ^a{dbo OmVmV. gmd©O{ZH$ ñdÀN>Vm, Amamo½¶
¶mgmR>r {deof H°$ån KoVbo OmVmV.

WmoS>³¶mV åhUOo kmZ, AÜ¶mË_ ho Ho$di ì¶³VrnwaVo
_¶m©{XV Z R>odVm godmH$m¶m©Mm Adb§~ Ho$bm OmVmo.

_Ze³VrMo ho H$m¶© {d{dY nmVù¶m§da Mmby AgVo.
bmoUmdù¶mà_mUoM gw_mao 40 H|$Ðm§_Ü¶o ho H$m¶©
MmbVo. AmVm {\$aVo "_mBªS> {O_'hm àH$ën JmdmoJmdr
emim, g§ñWm, àXe©Zo ¶mËymZ Am¶mo{OV hmoVmo.
H$m¶©emim, ~¡R>H$m, àXe©Zo, ñQ>m°ëg, MmMÊ¶m
{R>H${R>H$mUr Am¶mo{OV hmoVmV.

_Ze³Vr _m{gH$ A§H$ Am{U _Ze³Vr ~mbHw$_ma
A§H$, Ì¡‘m{gH$ ¶mÛmao boI, H$Wm, à¶moJ, àoaH$
Am{U _Zmoa§OH$ gm{hËç ho hOmamo dmMH$m§n¶ªV OmV
AgVo.

Jobr 55 df} Mmby Agbobo "_Ze³Vr H|$ÐmMo' H$m¶©
Mm¡\o$a dmT>V Amho. A{YH$ _m{hVrgmR>r H|$Ðmbm g_j
^oQ> Úmdr.

S>m°. à‘moX qeXo

‘mo~m. 9822404703
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