
‘wbm§À¶m hmo{‘Amon°{WH$ CnMmam§gmR>r Amdí¶H$ ‘m{hVr
àñVmdZm …

1) ‘wbm§À¶m AMyH$ hmo{‘¶mon°WrH$ CnMmam§gmR>r, H$m¡Qw>§{~H$ dmVmdaU, ‘wbm§Mm BVam§er ì¶dhma, Ë¶mMr ‘mZgrH$ d ñdm^mdrH$ 
pñWVr VgoM g§~YmVrb OdirH$ ¶m§Mo AVre¶ ‘hËd Amho. hr ‘mhrVr KoÊ¶mgmR>r Imbrb àíZmdbr V¶ma H$aÊ¶mV Ambr 
Amho.

2) Vw‘À¶m  ‘wbmgmR>r AMyH$ hmo{‘Amon°{WH$ Am¡fY¶moOZm H$é BpÀN>Vmo, Ë¶mgmR>r Amåhmbm -

1) VH«$mar A) à‘wI  VgoM  ~) AZwf§{JH$ / Xþæ¶‘ VH«$ma Am{U
2) amo½¶mMo ì¶{³V‘Ëd ¶m XmoÝhr ~Ôb ~arM ‘m{hVr Amdí¶H$ AgVo.

3) ‘m{hVr Anwar Agob Va ¶mo½¶ Am¡fY R>adUo H$R>rU nS>ob. åhUwZM Vwåhmbm {dZ§Vr Amho H$s, gd© ‘m{hVr AMwH$ Úm. 
{Zén¶moJr qH$dm g§~§Y Zgbobr åhUwZ H$mhr ‘m{hVr PQ>Hy$Z Q>mHy$ ZH$m. Vwåhr ¶m Q>mMUrV Or ‘m{hVr XoVm {VÀ¶mda nwT>rb 
VnmgUr AmYmarV AgVo, Am{U åhUyZM g§nyU© ghH$m¶© H$aÊ¶mMr {dZ§Vr Amho. AWm©VM Vwåhr {Xboë¶m Hw$R>ë¶mhr 
‘m{hVrMr dmÀ¶Vm ~mhoa hmoUma Zmhr.

4) Amåhr Vnerbdma ‘m{hVr Jmoim H$arV Agë¶m‘wio {VMr ZrQ> nÔVera Zm|X H$amdr bmJVo. ¶m VnmgUrbm ~amM doi bmJy 
eH$Vmo Am{U åhUwZM Amåhr ¶m àmW{‘H$ VnmgUrgmR>r Img doi XoD$ eH$Vrb Ago S>m°³Q>a {Z¶w³V Ho$bobo AmhoV. ho 
S>m°³Q>a ‘wbm§À¶m VH«$matMr ZrQ> {dñVmamZo d gImob narjm H$aVrb Am{U Img ~Zdrboë¶m Zm|Xdhr‘Ü¶o Ë¶mMr Zm|X 
H$aVrb. Zm|Xdhr V¶ma Pmbr H$s, Amåhr {VMr narjm H$aVmo. Oa CnMmam§gmR>r AmUIr Iwbmgodma ‘m{hVr hdr Agob 
Am{U Ho$gMm nwT>o Aä¶mg H$aUo Amdí¶H$ Agob Va Amåhr Vwåhmb nwÝhm doi XoVmo. AmOmamMm ZrQ> Aä¶mg H$ê$Z, ¶mo½¶ 
CnMmam§Mr {Xem R>amdr ¶mgmR>r Amåhr ho gJio H$aVmo.

5) Vwåhr ¶m à¶ËZm§‘Ü¶o Amåhmbm nyU© ‘XV d ghH$m¶© H$amb Aer Amåhmbm ImÌr Amho.

àmW{‘H$ ‘m{hVr … 
(H¥$n¶m Imbr ‘m{JVbobr ‘m{hVr Úmdr.)

‘wbmMo nyU© Zmd, KaMm nÎmm d XÿaÜdZr H«$‘m§H$, OÝ‘{XZm§H$, nwéf/ór, Y‘©/OmV/nmoQ>OmV, emioMo Zmd/B¶Îmm, emH$mhmar / 
A§S>r / ‘m§gmhmar, gd¶r … Mhm, H$m°’$s, XÿY, Mm°H$boQ>g² BË¶mXr. VgoM Ìmg dmT>dUmè¶m nXmWmªMr ‘mhrVr Úm.

gÜ¶mÀ¶m Hw$Qw>§~mMr ‘m{hVr … KamVrb gd© ‘mUgm§Mm nyU© Vnerb Ë¶m§Mr d¶o, amhÊ¶mMm OmJm, Ë¶m§Mo gÜ¶mMo H$m‘ Am{U ‘wbmMo 
Ë¶m§À¶mer g§~§Y, Vw‘À¶m ¶mXr‘Ü¶o Hw$Qw>§~mVbr ‘¥Vm§Mrhr Zm|X H$am Am{U Ë¶m§Mo ‘¥Ë¶w g‘¶rMo d¶, ‘¥Ë¶wMo df© Am{U H$maUo Úm. 
AmB©-d{S>bm§Mo aº$mMo ZmVo Agë¶mg Vgo Z‘yX H$am. Ë¶m§À¶mer Agbobr ‘wbm§Mr OdirH$ Z‘wX H$am.

gH$mir CR>ë¶mnmgyZ amÌr Pmonon¶ªVMr ‘wbmMr {XZM¶m© Úm. ¶m‘Ü¶o Aä¶mg d Ioi Am{U ‘Zmoa§OZ ¶mgmR>r XoÊ¶mV ¶oUmè¶m 
doioMm Vnerb Úm. Ë¶mMm gH$mir CR>ë¶mnmgyZ amÌr Pmonon¶ªVMm Amhma ({d{dY ImÚnXmW© d Ë¶m§Mo à‘mU) Z‘yX H$am.

à‘wI VH«$ma …

Ë¶mbm gJù¶mV OmñV Ìmg H$emMm hmoVmo Vo Úm. àË¶oH$ ÌmgmMm Imbrbà‘mUo Vnerb Úm.
AmOma Ho$ìhmnmgyZ gwé Pmbm. Ë¶mMr H$er dmT> Am{U {dñVma Pmbm / H$moUVo Cnm¶o Ho$bo d Ë¶m§Zr {H$Vr JwU Ambm ¶m gJù¶mMo 
g{dñVa dU©Z H$am. Imbrbà‘mUo ‘m{hVr Úm.
1) joÌ … OmJm, {dñVma, {dñVmamÀ¶m {Xem, gwédmVrnmgyZ AmOn¶ªVÀ¶m AmOmamMr nyU© ‘m{hVr Úm.
2) ^mJmV hmoUmè¶m g§doXZm (CXm. XþIUo, ‘w§½¶m ¶oUo, ~{YaVm B.)
3) H$maUo … AmOma gwé hmoÊ¶mnydu qH$dm gwé hmoVmZm Agbobr EHy$U n[apñWVr - emar[aH$ qH$dm ‘mZ{gH$, {dMmamV KoD$Z ho 

CÎma Úm.
4) XþIUo dmT>dUmao VgoM H$‘r H$aUmao KQ>H$.
5) VH«$marÀ¶m ~amo~a Ë¶mMdoiog AZw^dmg ¶oUmao Ìmg, CXm. Km‘, H$i‘iUo, CbQ>çm, J°g, H$im BË¶mXr.
6) ÌmgmÀ¶m doir ñd^md / dV©dUyH$sV hmoUmao ~Xb Z‘wX H$am.
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BVa VH«$mar …

BVa gd© XþIÊ¶m§Mo Iwbmgodma dU©Z H$am - gÜ¶mÀ¶m VgoM nydu hmoD$Z Joboë¶m da à‘wI VH«$mar ¶mV gm§{JVë¶mà‘mUo

ì¶º$sJV ‘m{hVr …

Imbrb Jmoï>tMo {ddaU H$am …

1) ‘wbmMo emar[aH$ dU©Z (C§Mr, dOZ B.)

2) A) ‘wbmMm ñd^md … CXm. amJ, {^Vr, bim, ~wOaonUm B. Joë¶m H$mhr {XdgmV ‘wbmÀ¶m ñd^mdmV AWdm dmJUwH$sV 
OmUdbobm H$moUVmhr ~Xb Z‘wX H$am.

~) ~m¡pÜXH$ g’$bVm … embo¶ ¶e, Aä¶mgmì¶{V[aº$ BVa joÌmVrb AmdS>, àm{dÊ¶, N>§X B.

H$) ‘wbmMo Hw§$Qw>~mVrb gXñ¶m§er, {‘Ìm§er, emioVrb / {eH$dUrÀ¶m {ejH$m§er H$go g§~§Y AmhoV Ë¶mMo g{dñVa dU©Z H$am. 
¶mn¡H$s Hw$R>ë¶mhr {R>H$mUr OmUdUmè¶m AS>MUtMo d Ë¶m§À¶m ‘wbmda hmoUmè¶m n[aUm‘m§Mo dU©Z H$am. Hw$Qw>§~mVrb Am{W©H$ 
qH$dm nañna g§~§YmVrb VmUVUmd (Agë¶mg) Z‘yX H$am. (gÜ¶mMo AWdm nyduMo)

3) Imbrb Jmoï>t~Ôb ‘wbmÀ¶m gd¶r H$m¶ AmhoV ? H$moUË¶m n[apñWVrMm Ë¶m§À¶mda H$m¶ n[aUm‘ hmoVmo ?

A) AÞ d no¶ - {d{eð> AmdS>r Am{U {ZdS>r, {deofV… ISy>, ‘mVr, a§J B. Á¶m§À¶m‘wio Ìmg hmoVmo Ago AÞ, no¶o B.

~) EHy$U dmVmadUmMm n[aUm‘ d AmdS>r - hdm (CîU d W§S>), Am§Kmoi (Ja‘ qH$dm Jma nmÊ¶mZo), F$Vy, H$nS>o, nm§Kê$U B.

H$) Pmon d ñdßZo (PmonoMo Vmg, {derï> pñWVr B.)

4) ‘wbmMr dmT> d {dH$mg

A) àgyVr~Ôb Vnerb, OÝ‘mÀ¶m doiMo dOZ, OÝ‘m§Va bJoM CØdboë¶m àH¥$VrÀ¶m VH«$mar

~) J^©YmaUoÀ¶m d àgyVrZ§VaÀ¶m H$mimVrb AmB©Mr àH¥$Vr d ‘mZ{gH$ pñWVr. ñVZnmZ d Ë¶mVrb AS>MUr.

H$) ‘wbmÀ¶m dmT>rMo Q>ßno … XmV ¶oUo, ~gUo, MmbUo, ~mobUo B. Jmoï>tZm H$moUË¶m d¶mV gwédmV Pmbr ¶mMm Vnerb, Ë¶mdoir 
AZw^dboë¶m AS>MUr (er-ey À¶m gd¶r / Ho$bobo à¶ËZ / AS>MUr ¶m§Mm Vnerb Úmdm.)

nyduMo AmOma …

nyduÀ¶m AmOmam§Mo WmoS>³¶mV dU©Z H$am. AmVmÀ¶m Ìmgmer Ë¶mMm H$mhr g§~§Y Amho Ago Vwåhmbm dmQ>Vo H$m ?

H$m¡Qw>§{~H$ AmOma …

Hw$Qw>§~mVrb ‘mUgm§Zm (AmB©, dS>rb, ^mD$, ~hrU, d{S>bm§H$S>rb d AmOmoiMo BVa ZmVodmB©H$) Pmboë¶m AmOmam§Mr WmoS>³¶mV 
‘m{hVr Úm.

BVa ‘m{hVr …

da Z Ambobr Am{U Vwåhmbm ‘hËdmMr dmQ>Umar H$moUVrhr ‘m{hVr BWo Z‘wX H$am.

gmo~VMr Q>mMUo …

1) AmYrÀ¶m S>m°³Q>am§Mr {MÇ>r (hmo{‘¶mon°{WH$ CnMmam§gmR>r nmR>{dbobr Agë¶mg) d OwZr d¡ÚH$s¶ H$mJXnÌo

2) doJdoJù¶m d¡ÚH$s¶ VnmgÊ¶m§À¶m àVr (aº$, bKdr B.)

3) j-{H$aU {MÌo, (EñH$-ao ßboQ²>g), gmoZmoJ«m’$s, gr. Q>r. ñH°$Z dJ¡ao

hmo{‘Amon°WrH$ gëbm
D.H.M.S. (Gold Medalist)

M D. (Hom) Reg. No.: 9730

S>m°. à’w$ëb ~adm{b¶m
D.H.M.S. M D. (Hom)

Reg. No.: 10947
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S>m°. ~adm{b¶m ìhm¶~«§Q> hmo{‘Amon°WrH$ CnMma H|$Ð

KmQ>H$mona p³b{ZH$ … §1, em{b~Ð gmogm¶Q>r, 248 qhJdmbm boZ E³gQ>o§eZ, nm°ß¶yba hm°Q>ob Odi,
KmQ>H$mona (nyd©), ‘w§~B© - 400 077.  · Q>obr … (022) 2501 3985 / 2501 0551

gmD$W ‘w§~B© p³b{ZH$ … 461, {Mam~mPma, Ho$amdmbm hmD$g, S>m°. doJmg pñQ´>Q> H$m°Z©a, åhm§å~«o ñQ>moAa g‘moa, ‘w§~B© - 400 002. · Q>obr … 2201 9782
Zm¶Sy> H$m°bZr p³b{ZH$ … 71/2, {~pëS>¨J H«$. 161 g‘moa, Zm¶Sy> H$m°bZr, O¡Z ‘§{Xa Odi, n§V ZJa, KmQ>H$mona (ny.), ‘w§~B© - 75. · Q>obr … 25084467 / 25080961

S>m°. (lr‘Vr) AbH$m à. ~adm{b¶m

B©-‘ob … drpraful@gmail.com •  do~gmB©Q> … holisticfoundation.org
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