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ङ߄ నం - ࢑܋ ࡎ࢐܌ࡗతంߖ޳ ࡹ ऴ࠭ߦఖङ త 

ఆߖ߇క ࠾గంࡹ మࢵߘల ࢑܋తం ۧ࡮ ࢘గం࠼߱ࡍࠪ ڴం޴. ఒޒफݟ, ఆం޾ళనࡱ, 

ܾ߱ ࠙వనࡱ మన ޼నం޴న ࢑܋తం࢑ ࡹడ޵యߖࡌ ࠙గమ࠻ङ  లޔबࣄࡍఈ ప .࠼

మధङ  ࠪనࣄక ࢡంߖޒ ߰ందړߖݞ, అంతࡏघ ఖతߘ ߭ం߰ం޴ం۪ڝవ߄ ړߖݞङ నం 

అతङ ంత ऴప࠙వకర࠳న ࠪరठంࡱߖ ڴ फ࣎ ం޴. 

ङ߄ నం అం݄ ఏࠫܽ? 

ङ߄ నం అ޴ߝ మనߘࣆ ఒక ࣄबర࠳న ࣄबࡹޒ ఉంۯ ऴపऴړయ. ఇښ ޴వలం ࡏږऐ चࢂక ߖ  

ڵత ߘచనల సంచలనࡹఆ ڼࡔలۮ ࡹࣆమన ,޶ڒ ࠲వడం ࠪऴతڝࣆ࠮ ठంۨ, 

అంతర ठత ࢡంߖޒ అߘభ࢑ంۯ కళ. ऴߦ۩న ڒలం ߘంݟ ࠙రޓయ సంసए ృࡹޒ 

ङ߄ ङޙऴప ړߖߕ క ࣃब నం ఉంࡱ޳࢘ .޴, ఉపߖషޔफࡱ, భగవ޵ठత వంܽ ప࢑ऴత 

ऴగంޢలߗऒ ङ߄  నం ࡅకए  మహޑछ ऒߖ  ࢑వࡍంۧ࠼. 

ङ߄ ࡹ࢑తం܋ ࡎ࢐܌ࡗ నం ࡅకए  ऴపࡆజࡱߕ 

ࠪనࣄక ఆࡗగङ  దలڷࡏ࠱ 

ङ߄ నం మనߖࡹࣆ ఒޒफߖݟ గణߗయంڴ తڵ ठࣆफంښ ڕ܌ࡗ .޴వలం 15-20 ࡱࢲࠫߖ 

ङ߄ నం ࣋ۯफ, ࠪనࣄక ఉऴ޻కతࡱ తڵ ठ, ఆࡹచߕ శړ फ ߭ޔڷࡏం޴. ఆం޾ళన, ڝపం, 

భయం వంܽ ऴపږޒల ࠙వనలߖ ߘయంऴޒంచడం߄ ࡹङ నం సࣔయపޔݡం޴. 

గङࡗక ఆࣕ޻  ऴపࡆజࡱߕ 

ङ߄ నం ښవలం మనڕࣆ ࠪऴత࠲ ऴపࡆజనం ږۯరऐ రక ޴ఇ .޶ फ߱ ڵత ߘܿ ठࣆफం޴, 

ङڴࡗఆ ݥంڷ ऒߖ ړధక శࡗߖగࡗ ,޴फంࣆࡏపڷࡏ࠱  फߖ ߭ం۪ޔంࢡ .޴छ సߘ 

 .޴ంޔݡపڷࡏ࠱ ࡏޓߖफల పޔޒࡍߧంచడం వలऱ ఊޒయంऴߖ

దృࢳद మ࠾ࡍ ఏڒऴగత ߭ڷࡏట 

ङ߄ నం అ ङ࠙ సం వలऱ దృࢳद ࣄबరతछ ం ߭ޔڷࡏం޴. పߖ ࠬద దృࢳद ښంऴ޵కࡍంచడంࡹ, 

చࡹ࢓޶ ఏڒऴగత ߭ం߰ం޴ంచడం߄ ࡹङ నం అߦర࠳న సࣔయం ࣆۯफం޴. 

ङ޳࢑ ङޙऴప ޴ఇ ڕबలࡏ కంڴ ఉపࡆగకరం. 

एࢲࡍప ࠫࡶऴదߖ రం 
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కలవరపݦ మనࣆ వలऱ ۧ࡮ మంߖ ړ޴ऴదࠫࡶ సమసङ  వࣆफం߄ .޴ङ నం మనߘࣆ 

ऴపࢡంతపࣆࡏफంߖ޵ ,޴ వలऱ ڴఢߖऴద వࣆफం޴. మంۨ ߖऴదవలऱ మࡏసܽ ܌ࡗ శࡎరం 

మ࠾ࡍ మనࡍ ࣆऴࣁ߾ అ࠼ޑ࢓. 

ङ߄ నం ఎ࡯࠻ۯ ࡮? 

ङ߄ నం ऴߦరంࠚంచړߖݞ ऴపޙङ క ࣄదमతࡱ అవసరం ޶ࡶ. ऴపࢡంత࠳న ऴప޻శంࡹ, 

ऐࡏږ ࡹޒबࣄ న࠳ఖవహࣆ चࢂక ,ߖ छࢡ ,ߖڕࣆ࠮  స߯ దృࢳद ښంऴ޵కࡍంۧ࡯. 

ऴߦరంభంࡱࢲࠫߖ 10-5 ࡹ ࠪऴతࣄۯ ࠲ ऴకమంڴ సమߖ࠻ऒ  ߭ం۪࡯࢐ڝ. 

ఆߖ߇క ܋వన߄ ࡹ࡯ࢪङ నం 

दߦ࡮ ,ࡽࠑ࠴ ࡹగం࠾ ࡽట܊ݟ ܽߝ  ڕలߩ࢙ కߝఅ ߖदࢳమన దృ ࡱࡌకࡍవంܽ ప ߵ

మࢀऱࣇफ  ఉంܼ࠼. ఈ పࣄࡍबࡹޔऱ ङ߄  నం ޳छ  ࡮ۧ వడంڝం۪ޒయంऴߖ ߘࣆమన ࡌ

అవసరం. ࡌڒङ లయంࡹ ఒޒफޑ ߖݟళܿڕ ,ړߖݞంబ ࠈధङ తలߘ సమర बవంతంڴ 

రछߖ ࣕంచ߄ ړߖݞङ నం ھపओ  .ధనంࣃ 

 ߩంڵ࠭

ङ߄ నం అښ ޴ߝవలం ఆ߄ङ घޒ క ࣃధన ࠪऴత޶ڒ ࠲, ఇ޴ ఆࡗగङ కర࠳న ܋వనړ࡯ࢪ 

అవసర࠳న అంశం. ڜ ڕ܌ࡗంత సమయం ߄ङ  ࢑త܋ फ, మన࣋࠼ܼښ ړߖߕ

నघ࠲ణڷ త గణߗయంڷࡏ࠱ ڴపޔݡం޴. ऴ߮మ, కࡏణ, ఓߧక వంܽ మంۨ లࣾࡱހ 

అࠚవృ޴म ۮం࠼ޑ޶. ఈ ڒరణంߝڴ మన ࡎߪछ ङ߄ ࡱڕ ऒߖߕ  ఒక ࡹనం߄࢑ వన܋ 

࠭ఖङ  ࠙గంߕڕࣆۯ ڴऒ లङ࠮ఈ అ ࠮మన .ࡏ న సంసए࠳ ృߖޒ అߘసࡍంۨ, 

ࠪనࣄక మࡎࢡ ࠾ࡍరక ఆڴࡗङ ऒߖ  .࡯࢐ڝݡߦڒ 

 


