
પમરાટ 
જ લા િશ ણ અને તાલીમ ભવન, ભ ચ તુ  

વષ 02, ક 06 

માચ  - 2015 

…ચાલો ફલાવીએ સ કાયની વુાસ 

આ  કમા:ં  
 
 ાચાયની કલમે 
 સં થા સમાચાર 
 યોગાસન િવશે… 
 ભ ચનો ઇિતહાસ  
 ભાષા િશ ણમા ં

ICT નો ઉપયોગ. 
 િશ ક અને 

િવ ાથ ના સાત 
શપથ   

 

Page 1 

પ   -   િૃ  

મ   -   મથંન 

રા  -   રા પો 

ટ   -   ટહલ 

 



મગજની માવજત 

‘મગજ ના સમ  મ ક,પછ  હોય એ કણ ક મણ, 

વાવશો એ ુ ંલણશો,તે સમજો તમે ણે ણ, 

             અહો ! આ ય !! આ  સવાર મોિનગવોક દરિમયાન પા ર તના પાદંડ પડલા ઝાકંળ બ ુમા ં વશેેલા યૂના સોનરે  
કરણો જોઇ દયમા ં ઉ ગાર સર  પડ ો. ાકંથી કોયલનો મ રુ કલરવ સભંળાયો અને મન તાજગી અ ભુવવા લા .ુ 
વાતાવરણમા ં લુાબી ઠંડ થી તન પણ િત ુ ંબ  ુચાલવાની ગિત તજે બની યા ંજ ભીતરમાથંી દયનો અવાજ સભંળાયો. 

             આ  મારા મગજને ઉ મ ણુવ ા ુ ત ખોરાક મળ  ર ો છે. આ મગજ િવશે તમે ારય િવચાર કય  છે 
ખરો ? એની િસ ટમ ણવવાની કોિશષ કદ  કર  છે? જરા તપાસી જોજો!! મ  આવશે!  આ મગજ પણ અદ તૂ મશીન છે, અિત 
ના ુક અને વ  ુસવંદેનશીલ, િનદ ષ અને સદા તૃ. 

            વ મા  શર રને ટકાવી રાખવા ખોરાક લ ેછે, સારો, પૌ ટક અન ે રુતી મા ામા ંખોરક લનેાર તં ુ ર ત, એ ુ ં
શર ર પણ ટ- ુ ટ. પોષણ વગરનો અને અ રુતી મા ામા ં  શર રને ખોરાક મળે તે ુપોષણનો ભોગી બને. આમ શર રની 
રોગ િતકારક શ ત ક શર રના બાધંાનો આધાર એને આપવામા ંઆવતા ખોરાક પર િનભર છે. તે જ ર તે આપણા મગજને પણ 
આપણે િન ય, િનયિમત, ર તે ખોરાક આપતા રહ એ છ એ. આ મગજને પણ  કાઇં આપવામા ંઆવે તે ર તે ઘડાય છે. મગજ 
પોતાનો ખોરાક  વાતાવરણમાથંી મળેવી તં ુ ર તી ભોગવે છે. આપણા સદંશાની અસર મગજના વા ય પર થાય છે. આ ના ુક 
અને સવંદેનશીલ મગજને આપણે કવા કારનો ખોરાક આપીએ છ એ તનેા પરથી આપણી આદતોને ઘાટ મળે છે. આપણા 
અ ભગમો ઘડાય છે. આપ ુ ં ય ત વ િવકસે છે. ય તની નીિતમ ા, િનયિમ ા, પ ર મ કુત વનશૈલી ક િવચારશલૈી મગજ ને 
મળેલા વાતાવરણને આભાર  છે. અથાત ય તની િવચારસરણીની યાપ તા,વલણ, યેય ક સમ  ય ત વનો િનખાર એની 
આસપાસના વાતાવરણને આધાર ઘડાય છે. 

            ુ ંહ  ડામરના રોડ પર ઝડપભેર ચાલી ર ો હતો. માર  ચાલવાની ઝડપ કરતા વ  ુવગેે િવચારોના પગરવ 
દય ભીતરમા ં સભંળાતા હતા, યાજં એક ાસકો પડ ો ભીતરનો અવાજ થોડો ધીમો અને ઘેરો બ યો, અવાજ આ યો....  

સાવધાન.... ચેતી જ ..... આગળની કડ  કાટંાળ  છે. એજ વખતે ટ આગળ કર  તો ડામર નો ર તો રુો થયો. અને ઉબડ-
ખાબડ પથરાળ ર તો ચા  ુથયો. મને થ ુ ંઆ ર તે આગળ વધ  ુજોખમ છે. તર- બા  બનંે બા ુ એક પતા અ ભુવાતી હતી. 
ભીતરમા ંપણ રડ િસ નલ દશાવેલ સદંશાનો ભણકારો સભંળાયો ..... આ મગજ મ ક નથી સમજ  ુતમે મ કમા ંપણ એન ે
નકરા મક િવચાર આપશો તો વટ ૃ  બની અનેક શાખાઓ નકરા મકતાની ટશે. નકરા મક િવચારસરણીવાળા લોકો સાથનેો લાબંો 
સહવાસ આપણને નકરા મક બનાવે છે. િન ન ય ત સાથ ે િન ન, ઉ મ ય ત સાથે ઉ મ, મહન ુ ં ય કત સાથનેો સહવાસ 
મહન ુ ં જ બનાવે છે. એક ઉ મ આચાય - નેતા ક મનેેજર તનેા કમચાર ને ઉ મ વ બ સે છે. યાર કામચોર, બહાનાબાજ, 
બેજવાબદાર અને ભાગે ુ નતેાના કમચાર ઓ પણ તવેા જ બને છે. જુરત ુ ં ાથિમક - મા યિમક ક ઉ ચ િશ ણ િશ ણ િવભાગ, 

.સી.ઇ.આર.ટ . એસ.એસ.એ. કચરે  િશ ણના અિધકાર ઓ ારા અનેક િવધ કાય મો આપી ધુારણા અભયાન ચલાવાયા છે. 
આની સફળતાનો આધાર પણ એની સાથે સકંળાયલેા સૌને કવા કાર ુ ંવાતાવરણ ૂ ું પાડવામા ંઆવી ર  ુછે. તેના પર િનભર 
છે. આપણે સૌ મગજને પૌ ટક, તં ુ ર ત, અને સકારા મક ખોરાક - વાતાવરણ ૂ ું પાડ  લ ય બ ુ  િસ ધ કરવા સ જ બનીએ 
એવી ભુે છા સાથે આ કામમા ં  ુઆપણને સહાય તુ થાઓ એવી ાથના. 

 

વાય.ક.પટલ 

   ાચાય 

ડાયટ-ભ ચ  
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સં થા સમાચાર : 

 સા.િવ. િવષય આધા રત ામા એ ડ િથયેટર ઇન 
એ કુશન   ૬/૧૧/૧૫ થી ૯/૧૧/૧૫ 

 પી.એ.સી. બેઠક. ૨/૦૧/૧૫ 

 ગણવાડ  કાયકર માગદશન તાલીમ વગ ૧૫/૧/૧૫ 
થી ૧૬/૦૧/૧૫ 

  ૂિ ટ સરંચના કાય િશ બર.૨૭/૧/૧૫ 

 શનપ  સરંચના િનમાણ વકશોપ ૨૮/૦૧/૧૫ થી 
૩૦/૦૧/૧૫ 

 ગ ણત- િવ ાન િવષય આધા રત ઓ રએ ટશન વ શ પ. 

૨૭/૦૧/૧૫ થી ૨૮/૦૧/૧૫ 

 

 

 

 શા.િશ. પચંકાય તાલીમ.૧૭,૧૯,૨૦/૦૧/૧૫ 

 બાળ મેળા માગદશન કાયિશ બર.૧૨/૦૨/૧૫ 

 લોગ િનમાણ તાલીમ ૪/૦૩/૧૫ અને ૧૮/૦૩/૧૫ 

 લાઇફ ક લ એ કુશન  ુ ામા.૨૩/૦૩/૧૫ થી 
૨૬/૦૩/૧૫ 

 લાઇફ ક લ એ કુશન  ુ ામા બઠેક.૧૯/૦૩/૧૫ 

 SCE સદંભ આચાય માગદશન તાલીમ.૩૦/૦૩/૧૫ 

 નવિન ુ ત ુ ય િશ ક સ જતા તાલીમ.૯/૦૨/૧૫ થી  
૧૮/૦૨/૧૫ અને ૯/૦૩/૧૫ થી ૧૮/૦૩/૧૫ 

 

        લોગ િનમાણ તાલીમ             PAC બેઠક   

ુ ય િશ ક સ જતા તાલીમ   લાઇફ ક લ એ કુશન  ુ ામા 
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            વજ વદંન કાય મ   લાઇફ ક લ એ કુશન  ુ ામા તાલીમ  

ુ ય િશ ક સ જતા તાલીમ,કો ટૂર  હળદરવા ા.શાળાના બાળકોની ડાયેટ લુાકાત  

સ યમ બી.એડ.કોલેજના તાલીમાથ ઓની ડાયેટ લુાકાત  આદરણીય પડં ત સાહબ સાથે ચતન 



યોગાસનો પૈક ુ ંસવ ે ઠ આસન:  

યૂ નમ કાર 
  

21મી સદ  એટલ ેટકનોલો ની સદ . આ  ટકનોલો ના ે ે બૂ જ ઝડપથી િવકાસ થયેેલો જોવ મળ  ર ો છે અન ે
થઇ ર ો છે. થી દરક ય તને કોઇપણ કાય કર ુ ંબવ સરળ બની ગ ુ ંછે. આ  ય ત ઓછા પ ર મ ેવધાર કાય કર  શક 
એવી િુવધાઓનો િવકાસ થઇ ગયેલ છે. થી  કામ પાછળ કલાકો િનકળ  જતા હતા તે કાય ૂંક સમયમા ંજ થઇ શક છે. 
આ  ય ત ૂની પ િતઓનો યાગ કર  નવીન િવકસેલ ટકનોલો નો ઉપયોગ કર ને પોતાના શર રને ક શર રના કોઇપણ 

ગન ેક ટ આ યા વગર કાય ણૂ કર  શક છે. થી ય ત ુ ંશર ર આરામદાયક બન ુ ં ય છે. ની સીધી અસર ય તના 
શાર રક વા ય પર જ થાય છે.  

આ િુનક ટકનોલો  સાથે સાથે આજના પધાના ગુમા ંકાઇંક મળેવવાની હોડમા ં ય ત એટલી બધી દોડધામ કર છે 
ક ની કોઇ હદ નથી. થી આ  ય ત પાસે સમય જ નથી. આ  તમે કોઇપણ ય તને છૂો તો તે એમ જ કહશે ક માર  
પાસે સમય જ નથી. માણસ પાસે સમય તો ઘણો બધો છે પણ યો ય આયોજન ન હોઇ શક. સા  વન વવા માટ દરક 
ય તએ સમય ુ ંઆયોજન કર ુ ંઅગ ય ુ ંછે. દરક કામ પાછળ સમયની ફાળવણી કરવાની હોય છે. ક ુ ંકામ વ  ુઅગ ય ુ ંછે 

અને ક ુ ંઓ ં, ા કામ માટ કટલો સમય ફાળવવો વગરે ુ ં આુયોજન કર ુ ંઆવ યક છે. સાથ ેસાથે ય તએ પોતાના 
વા ય સાચવવા માટ પણ સમય ફાળવવો જ ર  છે. જો ય ત ુ ંપોતા ુ ંશર ર વ થ રહશ ેતો ત ેધાર તે કામ પાર પાડ  

શકશે. વા ય માટ ય તએ સમય ફળવવો જ જોઇએ. 
આ  શાર રક િશ ણના ે ે પણ અ તન ટકનોલો નો િવકાસ થઇ ગયલે છે. સારા વા ય માટ લોકો મમા ંક 

અખાડામા ંજતા ંહોય છે. યા ંિવિવધ ટકનોલો થી બનલે સાધનો વડ તઓે કસરત કરતા કરતા ંહોય છે પણ એ સાધનો વડ 
કસરત કરવામા ંઆવે અને અ કૂ સમય પછ  કસરત બધં કરવામા ંઆવે તો ય તના શર રને ઘ ુબં ુ ં કુશાન વેઠ ુ ંપડ છે. 
થી ય તએ પોત ુ ં વા ય ળવી રાખવા માટ પોતાની તે જ ઘર બેઠા-બેઠા  યો ય કસરત તથા આસન કર  શક છે. ત ે

માટ દરરોજ અડધા કલાકનો સમય ફાળવીને યો ય પ િતથી યોગ તથા આસનો કરવા અિત આવ યક છે.  
આસનની વાત કર એ તો યોગશા મા ંઘણા ંબધા ંઆસનનો ઉ લખે કરવામા ંઆવલે છે પણ બધા આસનો માટ કદાચ 

સમય ન ફાળવી શકાય તો ફ ત વહલી સવાર ઉઠ ને જો યૂ નમ કાર કરવામા ં આવે તો તે પણ વા ય માટ બૂજ 
ફાયદાકારક િનવડ છે.  

યૂ નમ કાર એ યોગાસનો પૈક ુ ં સવ ે ઠ આસન ગણાય છે. આ એક જ આસન તેનો અ યાસ કરનાર સાધકને 
સં ણૂ યોગ યાયામનો લાભ પહ ચાડવા માટ સમથ છે. યૂનમ કારનો અ યાસ કરવાથી સાધક ુ ંશર ર િનરોગી અન ે વ થ 
થાય છે અને તેજ વીપ ુ ં વધે છે. ' યૂ નમ કાર' ી, ુ ુષ, બાળક, વુાન તથા ૃ  બધાયને માટ ઉપયોગી છે એમ 
દશાવવામા ંઆ ુ ંછે. 

યૂ નમ કાર મં  
યૂ નમ કાર કરતી વેળાના બાર મં ો: 

યૂ નમ કાર કરતી વળેા બાર મં  ઉ ચારવામા ંઆવે છે. યેક મં  બોલતી વખતે યૂના ંઅલગ અલગ નામ 
લેવામા ંઆવે છે. દરક મં નો એક જ સરળ અથ થાય છે ક- યૂને (મારા) નમ કાર છે. યૂ નમ કાર કરતી વળેાની બાર 
થિતઓ અથવા ચરણમા ંઆ બાર મં ો ઉ ચારવામા ંઆવે છે. 

યૂ નમ કાર કરવાની ર ત: 
યૂ નમ કારને સમ  યોગાસનોમા ંસવ ે ઠ યા ગણવામા ંઆવે છે. આ એક જ યોગનો અ યાસ સાધકને સં ણૂ 

યોગ યાયામનો ફાયદો પહ ચાડવા માટ સમથ છે. યૂ નમ કારનો અ યાસ બાર ભ  ભ  થિતઓમા ંકરવામા ંઆવે છે,   
નીચે દશાવવામા ંઆવલે છે. 

પહ ુ ંચરણ-( ણામાસન): બ ે હાથોને જોડ ને સીધા ઊભા રહો. ને  બધં કરો. યાન 'આ ા ચ ' પર ક ત કર ને ' યૂ 
ભગવાન' ુ ંઆ ાન 'ૐ િમ ાય નમઃ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. 



 

 બી ુ  ં ચરણ-(હ ત ઉ ાનાસન): ાસ લેતા ં લેતા ંબ ે હાથોને કાનને અડક તે ર તે ઊપરની તરફ ખચો તથા ુ ઓ અને 
ગદનને પાછળની તરફ કાવો. આ વખતે યાન ગરદનની પાછળ આવેલા 'િવ ુ  ચ ' પર ક ત કર ને ' યૂ ભગવાન' ુ ંઆ ાન 'ૐ 
રવેય નમઃ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. 

ી ુ  ંચરણ- (ઉ ાનાસન):  ી  થિતમા ં ાસ ધીર ધીર બહાર કાઢતા ંકાઢતા ંશર રને આગળની તરફ કાવો. હાથ ગરદનની સાથે, 
કાન સાથે અડક તે ર તે નીચે લઇ જઇ પગની જમણી અને ડાબી બા ુએ જમીનનો પશ કરો. ુટંણ સીધા રાખવા.ં માથા વડ ુટંણનો 
પશ કરતા ં કરતા ં યાન ના ભની પાછળ આવેલા 'મ ણ રૂ ચ ' પર ક ત કરતા ંથોડ  ણો એ થિતમા ં રહ ને ' યૂ ભગવાન' ુ ં

આ ાન 'ૐ યૂાય  નમઃ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. કમર અને કરોડર ુની સમ યાવાળા ય તએ આમ કર ુ ંનહ . 

ચો ુ ંચરણ-(અ  સચંાલનાસન): આ થિતમા ં ાસ લેતા ંલેતા ંડાબા પગને પાછળની તરફ લઇ ઓ. છાતીને ખચીને આગળની તરફ 
તાણો. ગરદનને અિધક પાછળની તરફ કાવો. પગને તાણીને સીધા પાછળની તરફ ખચો અને પગના પં ને ઊભા રાખી એ થિતમા ં
થોડો સમય રોકાવ. આ થિતમા ં યાન ' વાિધ ઠાન' અથવા 'િવ ુ  ચ ' પર લઇ ઓ. ખુા ૃિત સામા ય રાખીને  ' યૂ ભગવાન' ુ ં
આ ાન 'ૐ ભાનવે નમઃ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. 

પાચં ુ ં ચરણ-(ચ રંુગ દંડાસન):  ાસ ધીર ધીર બહાર િન કાિસત કરતા ં કરતા ંજમણા પગને પણ પાછળ લઇ ઓ. બ  ેપગની 
એડ ઓ પર પર મળેલી રાખો. પાછળની તરફ શર રને ખચો અને એડ ઓને જમીન પર લાવવાનો યાસ કરો. િનતબંોને વધારને વધાર 
ઊપર ઉઠાવો. ગરદન નીચે કાવીને હડપચીને કંઠ ૂપમા ંઅડકાડો. આ થિતમા ં યાન 'સહ ાધાર ચ ' પર ક ત કરવાનો અ યાસ 
કરો અને ' યૂ ભગવાન' ુ ંઆ ાન 'ૐ ખગાય નમઃ ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. 

છ  ંચરણ-(અ ટાગં નમ કાર): ાસ લેતા ંલેતા ંશર રને ૃ વીની સમાનાતંર રાખી, સીધા સા ટાગં દંડવત કરો અને પહલા ં ુટંણને, પછ  
છાતી પર અને પછ  માથાના કપાળના ભાગને જમીન પર અડકાડો. િનતબંોને થોડા ઊપર ઉઠાવો અને ાસ છોડ  દો. આ થિતમા ં
યાન 'અનાહત ચ ' પર ક ત કરો અને ાસની ગિત સામા ય કરો અને ' યૂ ભગવાન' ુ ંઆ ાન 'ૐ ૂ ણૈ નમઃ ' મં ના ઉ ચાર ારા 

કરો. 

સાત ુ ંચરણ- ( જુગંાસન): આ થિતમા ંધીર ધીર ાસ લેતા ંલેતા ંછાતીને આગળની તરફ ખચતા જઇ હાથોને સીધા કર  દો. ગરદનને 
પાછળની તરફ લઇ ઓ. ુટંણોને જમીન પર પશ કરાવો તથા પગના પં  ઊભા રાખો. લૂાધાર ચ ને ખચીને યા ં યાન ક ત 
કરો અને  ' યૂ ભગવાન' ુ ંઆ ાન 'ૐ હર યગભાય નમઃ ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. 

આઠ ુ ંચરણ- (અધો ુ ત ાનાસન): ાસ ધીર ધીર બહાર િન કાિસત કરતા ંકરતા ંજમણા પગને પણ પાછળ લઇ વ. બ  ેપગની 
એડ  પર પર મળેલી રાખો. પાછળની તરફ શર રને ખચાણ આપો અને એડ ઓને જમીન પર લાવવાનો યાસ કરો. િનતબંોને વધારમા ં
વધાર ઊપર ઉઠાવો. ગરદન નીચે કાવીને હડપચીને કંઠ ૂપમા ં લગાવો. આ થિતમા ં યાન 'સહ ાધાર ચ ' પર ક ત કરવાનો 
અ યાસ કરો અને ' યૂ ભગવાન' ુ ંઆ ાન 'ૐ મર ચેય નમઃ ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. 

નવ ુ ંચરણ- (અ  સચંાલનાસન): આ થિતમા ં ાસ લેતા ં લેતા ં ડાબા પગને પાછળની તરફ લઇ ઓ. છાતીને ખચીને આગળની 
તરફ તાણો. ગરદનને વધાર પાછળની તરફ કાવો. પગ તગં અને સીધા રાખી પાછળની તરફ ખચો અને પગના પં  ઊભા રાખો. આ 
થિતમા ંથોડો સમય રોકાવ અને યાન ' વાિધ ઠાન ચ ' અથવા 'િવ ુ  ચ ' પર ક ત કરો. ખુા ૃિત સામા ય રાખો અને ' યૂ 

ભગવાન' ુ ંઆ ાન 'ૐ આ દ યાય નમઃ ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. 

દસ ુ ંચરણ- (ઉ ાનાસન): આ થિતમા ં ાસ ધીર ધીર બહાર કાઢતા ંકાઢતા ંઆગળની તરફ શર ર કાવો. હાથ ગરદન સાથે, કાનને 
અડક તે ર તે નીચે લઈ જઇને પગની જમણી અને ડાબી બા ુએ જમીનનો પશ કરો. ુટંણ સીધા ંરાખો અને માથાના કપાળના ભાગને 

ુટંણનો પશ કરાવીને યાન ના ભની પાછળ આવેલા 'મ ણ રૂ ચ ' પર ક ત કરવાનો યાસ કરતા ંથોડો સમય એજ થિતમા ંરહો 
અને ' યૂ ભગવાન' ુ ંઆ ાન 'ૐ સિવ ેય નમઃ ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. કમર અન ેકરોડર ુની તકલીફ ધરાવતા સાધક આ 
કર ુ ંન હ. 



 

 અગયાર ુ ં ચરણ- (હ ત ઉ ાનાસન): ાસ લેતા ં લેતા ં બ  ે હાથોને કાનને 
અડક તે ર તે ઊપરની તરફ ખચો તથા ુ ઓ અને ગરદનને પાછળની તરફ કાવો. 
આ થિતમા ં યાન ગરદનની પાછળના ભાગમા ંઆવેલા 'િવ ુ  ચ ' પર ક ત કરો 
અને ' યૂ ભગવાન' ુ ંઆ ાન 'ૐ અકાય નમઃ ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. 

બાર ુ ંચરણ- ( ણામાસન): આ થિત બરોબર પહલા ચરણની થિત વી જ રહશે 
અને ' યૂ ભગવાન' ુ ંઆ ાન 'ૐ ભા કરાય નમઃ ' મં ના ઉ ચાર ારા કરો. 

 યૂ નમ કાર માટની ઉપરો ત બાર થિતઓ ય તના શર રના ં સં ણૂ 
ગોની િવ ૃિતઓને ૂર કર ને િનરોગી બનાવે દ છે. આ રૂ  યા અ યાિધક 

લાભકાર  છે. એનો અ યાસ કરનારના હાથ - પગના ં દદ  ૂર થાય છે અને એમા ં
સબળતા આવી ય છે. ગરદન, ફફસા ંતથા પાસંળ ઓની માસંપેશીઓ સશ ત થઇ 

ય છે, શર રની નકામી ચરબી ઓછ  થઇને શર ર હ ુ ં- ુ ં થઇ ય છે. 

 યૂ નમ કાર ારા વચા રોગ સમા ત થઇ ય છે અથવા આ રોગ થવાની 
સભંાવના સમા ત થઇ ય છે. યુનમ કારનો અ યાસ કરવાથી કબ જયાત આ દ 
ઉદર રોગ સમા ત થઇ ય છે અને પાચનતં ની યાશીલતામા ં ૃ  થાય છે. આ 
અ યાસ ારા આપણા શર રની નાની - મોટ  બધી નસ -નાડ ઓ યાશીલ બને છે, 
ના કારણે આળસ, અિતિન ા આ દ િવકાર ૂર થાય છે. યૂ નમ કારની ી  અને 

પાચંમી થિતઓ સવાઇકલ તેમજ લપ ડ કના રોગીઓ માટ વ ત છે.                                                                                                                   

                                    રમેશ પી. ભાભોર - ુ િનયર લાક 

                 ડાયેટ, ભ ચ 
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યૂ નમ કારની પ િત: 

ભ ચ જ લામા ંયો તા મેળા:  

૧.kDi[dni[ m[Li[   dr 18 vP[<, a[k m(hnini[. a(Fk v]SiK aiv[ tyir[. 

૨.S&klt)Y<ni[ m[Li[ :  dr vP[<, 5 (dvsni[ m[Li[[. kirtk s&d a(gyirsY) kirtks&d    

  p*nm.  

૩.n)lk>q mhid[vni[ m[Li[   ~vN vd ci]dS an[ amis. 

 ૪.hr)bivini[ m[Li[[   mhivd amivAyi  

૫.ni(hy[rni[ hn&minJ m>(drni[ m[Li[  dr kiL) ci]dSan[ kiL) amisni S(nvir[  

  m[Li[ Briy C[. 

૬.knk[Vr mhid[vni[ m[Li[ :ä(Pp>cm) (dvs[ Ryi> m[Li[ Briy C[. 

 7.diJp)rni drgihni[ m[Li[  : v]SiK misni p*nmni[ (dvs C[. 

8.rim[Vr mhid[v {nvi didipi[r} ni[ m[Li[ : ai m[Li[ c]#i) p*nm an[ mhi(Svri(#ini  

  (dvs[ Briy C[.  

ZFDS]\0 ;]5|l;â DF\0jI[`JZ 





 

lJn FYL"GF *  X5Y 

 

C]\ lJn FYL" V FÒJG lJn FYL"4 

XF/ F DFZ]\ WZ K[ H[G[ : JrK V G[ ; ]\NZ ZFBLXP 

; NFI  XF/ F G]\ E , ]\ . rKLXP 

XF/ F DF8[ TGvDGvWG YL I MUNFG V F5LXP 

XF/ F DF8[ ST""jI 4 lGQ9F5}J"S SFI " SZLXP 

lX1FSM G]\ DFGv; gDFG HF/ JLX4 T[DGL V F7 FG]\ 5F, G           

SZLXP 

V F XF/ F G]\ k 6  SI FZ[I  GlC\ E }, ]\ ; NFI  T[G[ ; D°wW 

SZJF 5 |I tG SZLXP 

 

 

lX1FSGF * X5Y 

 

C]\ lX1FS V[8,[ lX:T4zDF VG[ ST"jI 5F,G GM ;FZYLP 

C]\ ;NFI XF/FG]\ E,]\ SZJF Tt5Z ZCLXP 

DFZF lJnFYL" VM 5|tI[ ;NFI lGQ9F5}J"S4 5|DFl6STF YL 
SFI" SZLXP 

XF/F DF\ :JrKTF4 lX:T VG[ ;NŸEFJGF G]\ JFTFJZ6 
AGFJLXP 

DG[ XF/F TZOYL H[ DFG D?I]\ K[ T[GM ;NFI k6L 
ZCLXP 

XF/F DF8[ TGvDGvWG YL ;[JF SZLXP 

XF/F DFZM 5lZJFZ K[ H[G[ C]\ ;NFI 5|DFl6S ZCLXP 

        aiciy< 

(vrl ar(v>dk&mir mi[d) slGQ9Ff  

p\iY(mk SiLi, aml[Åvr,   

ચાલો ણીએ…………….. 
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