
janma k o baad maaM k a SarIr
Aapak o saaqa k yaa hao sak taa hO AaOr Aapa Apanao ilae k yaa k r sak taI hOM

Qak avaT... 
ivaE`a`ama k rao, Aarama k o ilae garma paanaI sao nahaAao, svacC vastaueM KaaAao AaOr paIyaao, imatàaoM AaOr pairvaarjanaaoM sao

 sahayataa laao|

yaaonaI sao KaUna inak lanaa... 
janma k o baad k o pahlao 3à6 spataah k o daOrana jaba Aapak I baccaodanaI k o jÜaKma Bar rho haotao hOM, [sak ao laaoicaAa k htao
hOM|  pahlao yah gahra laala haotaa hO|  yah hlk a hao jaataa hO AaOr ifar baMd hao jaataa hO|  Agar KaUna k I gaaMzoM yaa durganQa AataI 
hao taao ApanaI narsa, da[- yaa Dak Tr sao imalaao|
jaba BaI Aapa paoSaaba k roM, hr baar yaaonaI k o Aasa paasa k I camaÈI par gam-a paanaI iCÈk oM AaOr ifar Aagao sao paICo k I tarfa 
qapaqapaa k r sauk aeM|

yaaonaI k o Aasa paasa dd-...
yah duKataI, saUjaI yaa iClaI hU[- hao sak taI hO|  zMDa maOksaI paOD ApanaI k cCI mao rKa kr doKaoM, garma paanaI sao naha k r 
doKaoM, Agar AavaSyak taa paÈo taao dd- k I dvaa laoM|

TaMk o...
Agar Aapak I yaaonaI k o Aasa paasa TaMk o lagao haoM tao idna mao dao baar, 15à15 imanTaoM k o ilae, isaTjÜa baaqa (gama- paanaI mao
baOznaa) laoM|  yah yaaonaI k ao saafa rKanao mao sahayataa k rogaa AaOr dd- k ao BaI ku C dUr k rogaa|  isaTjÜa baaqa k o baad Apanao
TaMk aoM k ao saUKanao doM|

naaÈIyaaoM k I KaIMca...
naaÈIyaaoM k I KaIMca k ao baad k o dd- BaI k htao hOM|  janma k o baad baccaodanaI Apanao AsalaI rUpa mao vaaipasa AataI hU[- k sataI hO|
Agar yah Aapak a pahlaa baccaa hO taao Aapak ao yah naaÈIyaaoM k I KaIMca mahsaUsa na hao|
Agar AavaSyak taa paÈo taao dd- k I dvaa laoM|

paoSaaba k rtao samaya... 
paoSaaba k rnaa mauSaik la hao sak taa hO yaa dd- k r sak taa hO yaa cauBa sak taa hO|  Aapak ao AiQak  baar paoSaaba Aa sak taa hO|
paoSaaba k rnao k o baad yaaonaI k o Aasa paasa gam-a paanaI iCÈk  k r doKaoM yaa isaTjÜa baaqa yaa Saavar maoM paoSaaba k rk o doKaoM|
KaUba saaro d`vya paIeM|

paaKaanaa jaanaa... 
Aapak ao paaKaanaa jaanao mao ku C idna laga sak tao hOM|  yah ddI-laa yaa mauSaik la hao sak taa hO|
KaUba saaro paanaI AaOr rsa paIeM roSaodar Baaojana KaaeM: barana maifana; barana saIrIAla; taajao fala AaOr saibjaAaM; AalaU
bauKaara yaa AalaU bauKaaro k a rsa| 
CaoTI saOr par jaaeM|
dvaa[- k o ilae Apanao Dak Tr sao paUCoM|

bavaasaIr...
Aapak I gauda k o [d- igad- massao hao sak tao hOM...vah duKanao yaa KaujalaI vaalao hao sak tao hOM|
{nak o {]par zMDa AaOr gaIlaa maOk saI paOD rKa k r doKaoM|
{nak o {]par lagaanao vaalaI k̀ Ima k o ilae Apanao Dak Tr sao paUCoM|
Aarama k rtao samaya k rvaT laok r laoToM, [sasao dd- k ma haotaa hO|
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FaUlaI hU[- yaa duKataI CaitayaaM...

Saavar laoM yaa nahaeM, yaa gama- taaoilayaa yaa k paÈa CaitayaaoM par rKaoM|
baccao k ao k [- baar CataI k a dUQa ipalaaeM, hr 2à3 GaMTo baad| 
Agar Aapa CataI k a dUQa nahIM ipalaa rho taao d`vya k ma ipaAao, CaitayaaoM par zMDo k paÈo rKa k r doKaao, dd- k I dvaa laao|

svaaBaaivak  sao AiQak  pasaInaa Aanaa... 

Saavar laoM patalao k paÈo pahnaoM|
ApanaI camaÈI k o gaIlao ihssao par k a^rna sTarca paa{Dr lagaaeM|

saUjao hue paOr AaOr GauTnao...

saUjana 2à6 saptaah tak  rh sak taI hO|
Aaramadayak  jaUtao AaOr cappalaoM, KaulaI jaurabaoM pahnaoM|
Aarama k rtao samaya Apanao paOr {]par rKaoM|
baOztao samaya ApanaI TaMgaoM ek  dUsaro k o {]par na rKaoM|

{dasa, icaÈicaÈa, ruAaMsaa, paroSaana mahsaUsa k rnaa... 

yah Ahsaasa k ao[- dao saptaah tak  rh sak taa hO...KaUba Aarama k rMo, jaba bccaa saaoyaa hao, saaoeM, pairvaar evma imatàaoM k ao
ApanaI sahayataa k rnao doM...  bahuta k ma Gar k a k ama k roM|
Agar yah Ahsaasa banaa rho AaOr Aapa bahuta baocaOna, qak I hu[-, {dasa yaa Apanao baccao sao naaKauSa haoM taao ApanaI narsa, da[-,
k laIinak  yaa Dak Tr k ao bataaeM|

baccao k o baad maOqauna...

Aapak o baccao k o Aanao k o baad jaba Aapak a KaUna inak lanaa band hao gayaa hao (janma sao 3à6 saptaah baad) AaOr jaba Aapa 
Apanao Aapak ao taOyaar samaJaoM taao maOqauna k rnaa zIk  hO|  Aapa bahuta qak avaT evma ArucaI mahsaUsa k r sak taI hOM|  Alaga 
Alaga Aasana lagaa k r doKaoM, Agar Aapak I yaaonaI KauSak  hao taao [sak o Andr k oàvaa[- jaOlaI lagaa k r doKaoM|
Agar Aapa gaBa-vataI nahIM haonaa caahtaI taao ApanaI narsa, da[-, paoSaovar narsa, k laIinak  yaa Dak Tr sao baata k roM|

FaaOrna sahayataa laoM.... ....Agar Aapak I yaaonaI sao k afaI AiQak  KaUna bah rha hO jaao band 
nahIM hao rha hO|
911 par faaona k roM yaa najÜadIk I hspataala k I eo^marjaoMsaI mao jaaeM|

faaOrna Apanao Dak Tr k ao faaona k roM Agar Aapak I:
yaaonaI sao k afaI KaUna k o gaaMzoM AaeM
yaaonaI sao durganQa Aae 
CaitayaaM duKataI evma laala haoM
paoSaaba k rtao samaya dd- hao
TaMk o Kaula jaaeM yaa [namao k ao[- badlaava Aa jaae 
yah Ahsaasa ik  Aapak o baccao k I AaOr Aapak I doKaroKa AsamBava hO
38saI yaa 99.5 efa sao AiQak  bauKaar hao
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