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Bk e'Jh ykd, Bk e'Jh ehNBkPe
eoBkNe dk fJj fe;kB eodk j? f;o| ;{oih T{oik dk fJ;s/wkb

tksktoB noEPk;so d/ fpBK pu ;edk j?, go tksktoB fpBK nkoEPk;so 
ihfts BjhA ofj ;edk. n?ZwHe/H e?bkP w{osh B/ fJ;Bz{  efmB sohe/ Bkb 
f;Zfynk ;h. ukwokiBro fibQ/ d/ fgzv d"fdBd[tkvh d/ p?Aeo s' fe;kB pD/ 
e?bkP w{osh B/ oki d/ ;G s' tZX ;'ek gqGkfts y/soK ftZu' fJZe ftZu 22 J/eV dh 
y/sh dh IwhB Bz{ fJZe S'N/ izrb ftZu pdb fdZsk iKdk j?.nfij/ ;w/A ftZu id 
gzikp tor/ oki o;kfJfDe ykdK ns/ ehNBkPeK dh tos'A Bz{ xZN eoB dh rZb 
eo oj/ jB. w{osh dk e[dosh y/sh dk fJj sIopk S'N/ ns/ wZXw fe;kBK bJh 
bkj/tzd f;ZX j' ;edk j?. 

ਭਿਵੱਖ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਦੀ ਜਰੂਰਤਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ, ਕੁਦਰਤੀ ਸੰਸਾਧਨਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ, ਪੋਸ਼ਣ 
ਸੁਧਾਰਨਾ ਅਤੇ ਖੇਤਾਂ ਦੇ ਿਵੱਚ ਰੋਜ਼ਗਾਰ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ 21ਵੀਂ ਸਦੀ ਦੀ ਮੁੱਖ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਹਨ । 
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ਅਪਣਾਉਣ  ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਜਿਹਦੇ  ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ । 
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fNekT{ ihtB dk okj
w[VQ tos'A okjhA fNekT{ y/sh gfo;fEseh gqEktK Bz{ tXktk d/DK ns/ ;z;kXBK Bz{ 
d[pkok tosDk Bk f;o| pkjoh ;q'sk T[Zgo fBoGosk Bz{ xNkT[dk j?, ;r'A euo/ 
Bz{ th xZN eodk j?.y/s ftZu i?t ftfGzBsk j'D Bkb tXhnk g'PD ns/ nkwdB 
sK fwbdh jh j? go fJ;d/ Bkb jh tXhnk ihtB d/ bJh y[dw[\fsnkoh th 
nkT[Adh j?. bZSwh ns/ Pzeonkgk dh ejkDh fJjh do;kT[Adh j?.  
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;EkBe ;ZfGnkuko dh ;zGkb 
ns/ ;EkBe o'Irko ftZu tkXk

;z;kXBK dh w[VQ tos'A

nkBzdk gowkebuo ckow 
ਬਹੁਤ ਲਗਨ ਅਤੇ ਿਮਹਨਤ  ਦੇ ਨਾਲ, ਮੁੰਬਈ ਤੋਂ ਇੱਕ ਪਤੀ ਪਤਨੀ 
ਨੇ ਭੋਜਨ  ਦਾ ਜੰਗਲ ਬਣਾਇਆ, ਿਜੱਥੇ  ਅਲਗ ਅਲਗ ਬੂਟੇ, ਰੱੁਖ, 
ਝਾੜ, ਜੜੀ ਬੂਟੀਆਂ, ਪਸ਼ੂ ਪੰਛੀ ਅਤੇ ਜਾਨਵਰ ਮੌਜੂਦ ਹਨ ।  ਇਹ 
ਭੋਜਨ ਜੰਗਲ ਨਾ ਿਸਰਫ ਰਸਾਇਣ ਮੁਕਤ ਭੋਜਨ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਸਗੋਂ 
ਇਹ ਸੁੰਦਰਤਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤੀ ਦਾ ਵੀ ਸਰੋਤ ਹੈ ।   
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       ;kEhU ;fs Pqh nkekb, bhIk fJzvhnk gzikph dk fJZe j'o nze s[jkv/ jZE 

cVKd/ j'J/ ;kBz{ ceo j' fojk j?, n;b ftZu bhIk fJzvhnk fJZe nfijh gfsqek j? fijVh fNekT{ y/sh dh rb eodh 

j? xZN bkrs ns/ xZN nkrsK dh rb eodh j? ns/ n;hA fJ; Bkb fet/A nkgDh y/sh Bz{ bkj/tzd pDkT[Dk j?. S'Nk 

fe;kB fi; e'b xZN IwhB j? T[j fe;kB fe; soQK e[dosh y/sh eo/. y/sh dk T[j wkvb nkgDkt/ fi; wkvb Bkb 

T[j pkIko s'A fBoGosk xN/. T[j pkIko s/ nkrsK, ykdK, phi fJ; bJh th fBoGosk xN/ ns/ d{ik nkgDh 

y[oke bJh th pkIko s/ xZN fBoGo oj/. e[ZM uhIK i' y/s ftZu BjhA T[rk ;ed/ T[j Gkt/A pkIko u' b?Dh gt/, go 

fInkdkso uhIK T[j nkg fsnko iK g?dk eo/. fJ; Bkb T[; fe;kB Bz{ g'PD th fwb/rk, T[;dh y[oke dh 

y[dw[yfsnkoh th pj[s wjsZtg{oB j?. ;kBz{ ;kfonK Bz{ fwbe/ y[dw[yfsnkoh dh y/sh eoB dh b'V j?. fJj T[j 

y/sh j?, fi; Bkb fe;kB e[dos Bkb th i[V iKdk j?, tksktoD Bz{ pukT[Adk j?, T[;dh i' b[ZN j? i' ;wkB T[;dk 

ezgBhnK e'b iKdk j?, ezgBhnK e'b i' g?;k iKdk j? T[; e'b' T[j th pZudk j? ns/ T[;d/ y/s ftZu tzB^;[tzBsk 

nkT[Adh j?, y[oke ftZu tzB^;[tzBsk nkT[Adh j? ns/ P[ZX y[oke yKdk j? fi; Bkb f;js th mhe ofjzdh j? g?;/ th 

pud/ jB. ;' J/;/ wkvb ftZu jh jZb j?, toswkB fe;kBh ;zeN dk fJZe wkso jZb e[dosh y/sh dk T[j wkvb j? 

fijVk fe;kB Bz{ y[dw[yfsnko pDkt/^ y/sh ftZu, y[oke ftZu, phIK ftZu ns/ wzvheoB ftZu th. fe;kB T[rkt/ 

ns/ T[j nkgD/ Pfjo iK fgzv ftZu iK ro[Zg pDk e/ nkgDh c;b dk wzvheoB eoB.fe;kB fJj fijVk wzvheoB 

eoBr/ fJj wzvheoB f;ZXk T[j rqkje Bz{ t/uDr/ fJ;Bkb T[; Bz{ fInkdk g?;/ fwbDr/, ftu'bhnk ftZu BjhA oj/rk, 

fJ; bJh fe;kB Bz{ E'Vk T[gokbk sK eoBk gt/rk, fwjBs sK br/rh go fJ;dk ckfJdk fJj j? fe fe;kB tkfIp 

o/N s/ c;b t/u ;edk j?. nkgK i' e?wheb c;b T[rkT[Ad/ jK T[;dk i' MkV nkT[Adk j?, nkgK T[; Bz{ wzvh ’u ;[ZN 

nkT[Ad/ jK fJj wzvh ftZu ;[ZNDk BjhA j? rqkje nkT[Dr/ s[jkv/ s'A b? e/ ikDr/ j' ;edk s[;hA th fe;/ d/ xo d/D ikU 

go rqkje gZek j' ikt/rk, i' s[jkvk ;fj:'rh j?. fijVk ygseko j? s[;hA T[;d/ c?wbh ckowo j'^ s[;hA T[;d/ 

c?fwbh w?Apo j' T[j s[jkvk c?fwbh w?Apo j?. ;' ;kBz{ toswkB fijVk y/sh dk ;zeN j? fi; eoe/ n;hA ;G s'A 

fInkdk eoik fe;kB Bz{ b?Dk g?Adk j?, T[j y/sh dhnK nkrsK yqhdD bJh fit/A ykd, gkDh, phi ns/ o/j ;gq/ yqhdD 

bJh eoik b?Dk g?Adk j?. e[dosh y/sh Bkb fJ; s'A w[esh fwbdh j?. fe;kB nkgD/ y/s ftZu nkg th T[rkT[Adk j? 

ns/ nkg jh t/udk j?. d{ik fJj tzB^;[tzBsk dh rZb j?. fJe NkfJw ;h id' gzikp d/ y/sK ftZu tzB^;[tzBsk j[zdh 

;h, go T[j tzB^;[tzBsk j[D ysw j' e/ pj[s xZN rJhnK jB. ;' ;kBz{ ukjhdk j? fe n;h e[dosh y/sh dk wkvb 

ngDkJhn/ fijVk fe;kB Bz{ pukt/, e[dos 

pukt/, tksktoB Bz{ pukt/, f;js Bz{ pukJ/ ns/ 

;wki Bz{ pukJ/.         

nk; eod/ jK fe bhIk fJzvhnk dk jZEbk nze 

nkgih s/ yok T[so/rk.

XzBtkd 

e[dosh ns/ fNekT{ y/sh eoBk ukj[zd/ j'
sK y/sh ftok;s fwPB Bkb ;zgoe eo'

nkfc;   L 01635-231415, 503414
w'pkfJb  L 98726-82161, 99151-95062
t?p;kJhN L https://www.khetivirasatmission.org

:{^fNT{p L https://www.youtube.com/results?search_query=kheti+virasat+mission
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 tksktoB noEPk;so d/ fpBK pu ;edk j?, go 
tksktoB fpBK nkoEPk;so ihfts BjhA ofj ;edk. 
n?ZwHe/H e?bkP w{osh B/ fJ;Bz{  efmB sohe/ Bkb f;Zfynk 
;h. ukwokiBro fibQ/ d/ fgzv d"fdBd[tkvh d/ p?Aeo s' 
fe;kB pD/ e?bkP w{osh B/ oki d/ ;G s' tZX ;'ek gqGkfts 
y/soK ftZu' fJZe ftZu 22 J/eV dh y/sh dh IwhB Bz{ fJZe 
S'N/ izrb ftZu pdb fdZsk iKdk j?.nfij/ ;w/A ftZu id 
gzikp tor/ oki o;kfJfDe ykdK ns/ ehNBkPeK dh 
tos'A Bz{ xZN eoB dh rZb eo oj/ jB. w{osh dk e[dosh 
y/sh dk fJj sIopk S'N/ ns/ wZXw fe;kBK bJh bkj/tzd 
f;ZX j' ;edk j?. 

 w{osh B/ 1984 ftZu o;kfJfDe y/sh P[o{ ehsh. 
uko ;kbK d/ nzdo T[;B{ i?t ftzfGBsk d/ xND d/ p[o/ 
gqGktK dk nfj;k; j'fJnk. fwZNh dh T[gikT{ Pesh 
xND bZrh ns/ c;bK fInkdk gkDh ns/ ykd wzrD bZr/.
“fe;kBK Bz{ ;wMDk ukjhdk j? fe ehN e[dosh xNek 
jB. i/ c;bK Bz{ fJZeb/ Szfvnk ikt/ sK c;bK nkgD/ nkg 
gqsho'Xe Pesh ftef;s eo b?AdhnK jB. f;oc 
ehNBlPeK dk fSVekn eoB Bkb ehNK T[go ekp{ BjhA 
ehsk ik ;edk. P[o{ ftZu bZr/rk fe fJj ezw eo fojk j? 
gqzs{ bzp/ ;w/A ftZu ehNK ftZu gqsh oZfynkswe Pesh g?dk 
j' iKdh j?. w/o/ Bkb P[o{ d/ ;kbK ftZu fJjh j'fJnk.”  
“w/o/ y/s ftZu ehNK B/ gqshoZfynkswe Pesh ftef;s 
eoB bJh ;ko/ ehNBkPeK gqsh ns/ c;b d/ j'o finkdk 
n?ZBHghHe/H, :{ohnk, g'NkP ns/ gkDh wzrDk P[o{ eo 
fdZsk.” w{osh dZ;d/ jB.   
      
P[o{nksL
ikgkB ftZu e[dosh y/sh d/ nkr{ wk;kB'p{ c{e'ek s'A 
gqGkfts j' e/ w{osh B/ 1988 ftZu e[dosh y/sh P[o{ ehsh. 
T[d'A s'A j[D sZe brGr 32 ;kb r[io u[Ze/ jB ns/ w{osh 
B/ edh th o;kfJfDe ykdK ns/ ehNBkPeK dk fJ;s/wkb 
BjhA ehsk.fJZE' sZe fe nZi th T[j ‘e'Jh r[vkJh, e'Jh 
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Bk e'Jh ykd, Bk e'Jh ehNBkPe
eoBkNe dk fJj fe;kB eodk j? f;o| ;{oih T{oik dk fJ;s/wkb

e?bkP w{osh dk e[dosh y/sh dk fJj wkvb d/P d/ S'N/ ns/ wZXw fe;kBK d/ bJh j?.

tjkJh’ dk gkbD eod/ jB. “w?A y/sh d/ bJh i?fte ykd 
fit/A gzurt: ns/ ihtnzfwqs dk th fJ;s/wkb Bjh 
eodk. w? f;oc gqekP Pz;b/PD dk fJ;s/wkb eodk 
jK.” nkgD/ Iho' fJBg[ZN y/sh eoB d/ dknt/ Bz{ ikfjo 
eofdnK T[j dZ;d/ jB. 

 T[jBK d/ y/s ftZu j[D 3069 d/ brGr o[Zy fizBQk 
ftZu ;[gkoh, nzp, e/b/, cbhnK, gghsk ns/ eJh soQK 
dhnK iVQh^p{NhnK Pkfwb jB. 

 i/eo w{osh ehNBkPeK dk fJ;s/wkb BjhA eod/, 
sK ehNK Bz{ fet/A ezNo'b eod/ jB< fJ;dk T[Zso fdzfdnK 
w{osh dZ;d/ jB.fJj gqkEfwe ftfrnkB j? i' ;kBz{ dZ;dh 
j? fe fe; soQK g"d/ nkgDk G'iB nkg pDkT[Ad/ jB. fJ; 
s'A th tZX e/, e[dos ed/ th fJZe gqiksh Bz{ ;z;ko s/ oki 
BjhA eoB d/t/rh. c;bh ftzfGBsk d/ ckfJd/ dZ;fdnK 
w{osh nZr/ efjzd/ jB, id'A s[;hA ftfGzB gqeko dhnK 
;pIhnk, cb, g"d/ T[rkT[Ad/ j' sK c;b T[Zgo ehNK dk 
jwbk xZN j' iKdk j?, feT[Afe ehNK d/ e[dosh d[PwDK dh 
frDsh tZXD Bkb T[jBK s/ ezNo'b j' iKdk j?.nkgD/ 
ihtB d/ T[; uoB dk fIeo eod/ j'J/ w{osh dZ;d/ jB 
id'A T[jBK B/ T[jBK g"fdnk dh gfjukD ehsh i' e/b/ dh 
y/sh d/ bJh jkBhekoe ;B ns/ T[jBK g"fdnK Bz{ wkoB 
bJh T[;B/ T[jBK d/ d[PwD g"fdnK dh fpikJh P[o{ ehsh 
sK fe e/b/ dh y/sh pu ;e/.   
      
 T[;dh e/b/ dh y/sh ftZu e/b/ d/ o[Zy dh Ssoh 
nkgD/ j/mb/ y/so Bz{ Yzedh j? ns/ fJ; gqfeqnk ftZu fwZNh 
d/ ihtkD{nK dh oZfynk eod/ j'J/ T[jBK d/ tkX/ ftZ 
wZddrko ;kfps j[zd/ jB. e/b/ s'A fvZrD tkb/ gZs/ nkfd 
ihtkD{nK Bz{ G'iB gqdkB eod/ jB. fJ; s'A fJbktk gkDh 
dk tkPgheoB eodk j? fe fwZNh g{oh Yzeh j[zdh j?. ;', 
fwZNh dh BwhA pDh ofjzdh j?. 
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 w{osh B/ e'b/rkb skb[ek d/ B//V/ o;kfJfDe ykdK 
d/D s/ ehNBkPeK d/ p[o/ gqGktK pko/ ikro{esk fbnkT[D 
ns/ e[dosh y/sh tZb b'eK Bz{ gq/fos eoB d/ T[d/P Bkb 
e[dosh y/sh dh ne?vwh th ;Ekfgs ehsh j?. T[j gq'H 
n?ZwHvhH Bzi{Bdk;tkwh Bkb fwb e/ eoBkNe ns/ fJ;d/ 
nk; gk; d/ fJbkfenK ftu fJj fdyk e/ fe fe; soQK 
e[dosh y/sh ibtk:{ gfotosB Bkb bVQB ns/ 
nB[tzfPe ;Nke pDkJ/ oZyD ftu wZdd eodh j?, e[dosh 
y/sh b'efgqn pDkT[D tZb ezw eo oj/ jB. T[j PkfJd 
d/P ftZu fJZeb/ fe;kB jB i' nkgD/ y/s T[Zgo ;'bo 
T{oik Bkb uZbD tkbk c{v gq';?f;zr gbKN ubkT[Ad/ jB. 

 138 s'A fInkdk gqikshnK d/ o[Zy ns/ iVQh 
p{NhnK i' 28 nbZr^nbZr gfotkoK Bkb ;zpzfXs jB. 
fJZe izrb d/ fJZe' f;;Nw dh soQK f;oc ;{oi dh o'PBh 
b? e/ tZX^c[Zb oj/ jB. fiBQK ftfrnkBeK B/ y/s dk 
nfXn?B ehsk, T[j BdhBK, o[ZyK s'A fvZrD tkb/ gZfsnK 
NkjDhnK Bkb pDB tkbh brGr 9fJzu w'Nh sfj wbfuzr 
bJh ns/ fwZNh d/ ehNkD{nK Bz{ o'eD bJh pj[s gqGktekoh 
j?. fJ; Bkb jh fwZNh d/ ihtK fit/A rzv'fJnK, ehNK ns/ 
T[Zbh okjh BdhBK ns/ gZfsnK Bz{ e[dosh gqfeqnk okjhA 
tos' bJh pDkfJnk ik ;edk j?.    

 whAj dk gkDh j/mK iVQK sZe gj[zu iKdk j? ns/ 
Eosh j/mb/ gkDh Bz{ ohukoi eodk j?. pzrb"o 
:{Bhtof;Nh d/ tksktoD ftGkr dh gqw[Zy ikDeosk ns/ 
ohvo vkH n?BH BzfdBh d[nkok y/s dh fwZNh d/ bJ/ rJ/ 
Bw{fBnK dk nfXn?B eoB s/ gkfJnk frnk fe fwZNh 

I/ s[;hA i?t ftfGzBsk Bz{ ysoBke 
gdkoE tos e/ wkod/ j' sK fJj y/sh d/ 
gqsh fJZe ngokX dk nfGnk; j?. 

wk;kB'pk c[e'ek s'A gq/fos, igkB ftZu e[dosh y/sh dh P[o{nks eoB tkb/, w{osh ih B/ 1988 ftZu e[dosh y/sh ngDkJh.    

f;ZX/ ftfrnkBhnK d/ w{zj s'A L^
 e[ZM ;kb gfjbK T[; B/ d/P Go d/ y/shpkVh 
:{Bhtof;fNnK ns/ y'I e/AdoK d/ wkfjoK Bz{ nkgD/ y/s 
dk nfXn?B eoB bJh p[bkfJnk ns/ fJ;d/ ckfJfdnK 
ns/ ewhnK dZ;D bJh fejk. T[jBK ftfrnkBhnK B/ 
g"fdnK Bz{ fpBK fe;/ fpwkoh iK ewh d/ bZSDK s'A w[es 
pVk f;jswzd gkfJnk. y/shpkVh :{Bhtof;Nh, pzrb"o 
d/ n?ZwHn?ZBH ow/P B/ wzfBnk fe w{osh d/ y/s ftZu 
pkrpkBh d/ ;ko/ g"d/ ehNK s'A w[es jB ns/ f;jswzd bZr/ 
j'J/ jB. 
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ftZu n?BHghHe/H (BkJhNq'iB, ck;c'o; ns/ g'NkfPnw) 
dh T[Zu wksok d/ Bkb ;{yw sZs fit/A fBeb, fize, b'jk, 
sKpk ns/ w?rBhPhnw th T[fus wksok ftZu w"i{d jB. 

 pkrpkBh ns/ bZeVh d/D tkb/ 300 s'A fInkdk 
o[Zy y/s ftZu toyk d/ gkDh B/ f;ZX/ IwhB s/ fvZrD s'A 
o'ed/ jB ns/ fJ; soQK fwZNh dk eNkn BjhA j[zdk.
go eh T[;dk y/s ibtk:{ gfotosB d/ gqGkt s'A 
pfunk j?<
 “s[;hA d/y' fe nzp dk fJZe doZys pdbt/ 
ibtk:{ dk ;{ue j?. c[Zb fBebD s'A b? e/ gokrD sZe jo 
gfotosB dk gfjbK tkb/ ;w/A ftZu nB[wkB brk fbnk 
iKdk ;h. ;kBz{ gsk ;h fe nzp d/ doZysK Bz{ nZX iBtoh 
sZe c[Zb nkT[Dr/ ns/ wJh sZe n;hA cb s'V btKr/. go 
fJ; ;kb c[Zb d;zpo ftZu nk rJ/.fJ; s'A fJbktk nzp d/ 
o[Zy Bz{ tkX/ bJh wZXw skgwkB dh b'V j[zdh j?. fgSb/ wJh 
;kbK s'A w?A pj[s finkdk rowh dk bzpk uZeo d/y fojk jK 
fi; Bkb c[Zb ;V iKd/ jB. ibtk:{ gfotosB eoe/ 
fe;kBK bJh c[ZbK d/ ihtB uZeo dk nB[wkB brkT[Dk 
w[Pfeb j[zdk ik fojk j?. 

 T[jBK Bkb rZbpks d"okB e'Jh th fJj wfj;{; 
eo ;edk j? fe T[j f;oc nkgD/ nzp d/ o[ZyK bJh jh 
fuzfss Bjh jB pbfe nzp d/ o[ZyK T[go fBoGo ehNK ns/ 
;{yw ihtkD{nK bJh th fuzfss jB. T[j fuzsk ikfjo 
eod/ j'J/ efjzd/ jB, fJjBK pdkbth nB[;ko nkgD/ 
nkg Bz{ YkbD bJh fJjBK S'N/ ihtK Bz{ fejVhnK w[PfebK 
’u' bzxDk g?Adk, s[;h f;oc nzdkik brk ;ed/ j'.T[jBK 

Bz{ fJ; pdbkn ftZu ihfts ofjD bJh fJZe g{o/ ihtB 
uZeo ftZu' bzxDk g?Dk sK fe T[jBK dhnK nkT[D tkbhnK 
ghVQhnK ihfts ofj ;eD. 
 ;kBz{ f;js ;[oZfynk ;[go ;g?PfbNh j;gskbK 
s'A Bjh fwbdh, pbfe G'iB ftfGzBsk s'A fwbdh j?. fJ; 
bJh fJjBK ;ko/ ;kbK d"okB w?A Xosh j/mb/ ihtK pko/ 
nfXn?B ehsk ns/ fwZNh Bz{ g'Pe sZs ;gbkJh eoB dh 
T{oik dh :'rsk Bz{ ;wfMnk.”
 e[dosh y/sh Bz{ ngDkT[Dk w"i{dk ;w/A ftZu Y[ZetK 
j' iKdk j? feT[Afe ;hwKs fe;kBK dh fJBg[ZN bkrs xZN j' 
ojh j? ns/ e'Jh B[e;kB BjhA j' fojk, ;r'A T[j w[Bkck 
ewk oj/ jB. 
 fJj b/y ‘vkT{B N{ noE’ w?rIhB ftZu gqekfPs 
j'fJnk ;h.  

w{osh d/ y/s ftZu gkJ/ ikD tkb/ ihtkD{ ns/ T[jBK d/ ckfJd/

p?f;bh

fwT{eo

BkJhNq'iB fce; eodk j? ns/ i?fte 
wkd/ Bz{ rbkT[Adk j? ns/ Gkoh XksK 
Bz[ pdb fdzdk j?.
BkJhNq/iB gfotofss odk j?, i?fte 
wkd/ Bz{ rbkT[Adk j?  ns/ tksktoB 
ftZu jkJhvq'ekopB Bz{ rbkT[Adk j?.
ck;N?N Bz{ x[bD:'r pDkT[Adk j?.

;{v'w'BkP

p?;hfb;

i?fte wkd/ Bz{ fwZNh ’u rbkT[Adk j?. 

nZ?B2, ;h, gh, n?Z; Bz{ fce; eodk j?. 

nkoE'p?eNo 
n?Z;HghH

e/b/ s'A fvZfrnk i?fte gdkoE, fijVk p{fNnK Bz{ wdd eodk j?, 
;{ywihtK bJh G'iB pDdk j?. 

No Fertilisers, No Pesticides
This Karnataka farmer uses 

only solar energy
LEISA India, December 2019
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ਸਥਾਨਕ ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਦੀ ਸੰਭਾਲ 
ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਰੋਜ਼ਗਾਰ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ

ਲਕਸ਼ਮੀ ਉਨੀਥਾਨ

ਭਿਵੱਖ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਦੀ ਜਰੂਰਤਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ, ਕੁਦਰਤੀ ਸੰਸਾਧਨਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ, ਪੋਸ਼ਣ ਸੁਧਾਰਨਾ ਅਤੇ ਖੇਤਾਂ ਦੇ ਿਵੱਚ ਰੋਜ਼ਗਾਰ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ 
21ਵੀਂ ਸਦੀ ਦੀ ਮੱੁਖ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਹਨ । ਸਮੱਿਸਆ ਦੇ ਹੱਲ ਲਈ ਨਵੇਂ ਤਰੀਕੇ, ਨਵੀਂ ਸੋਚ ਅਤੇ ਨਵੀ ਸਾਝੇਦਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਖੋਜਣ ਅਤੇ ਅਪਣਾਉਣ  ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਜਿਹਦੇ  ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ । 

Pfjo s'A fwZso y/s dh rshftXhnK 
ftZu Gkrhdkoh fdzd/ jB. 
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 ਭੋਜਨ ਦੀ ਖੇਤੀ, ਪੈਦਾਵਾਰ, ਪ੍ਰੋਸੈਿਸੰਗ, ਇੱਕ 
ਥਾਂ ਤੋ ਂਦੂਜੀ ਥਾਂ ਭੇਜਣਾ, ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ, ਵੰਡਣਾ ਅਤ ੇਖਪਤ 
ਦੇ ਤੌਰ ਤਰੀਿਕਆ ਂਿਵੱਚ ਸਖ਼ਤ ਬਦਲਾਵ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹ ੈ।  
ਖੇਤੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਅਨੇਕਾਂ ਫਾਇਦੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ 
ਹ ੈਿਜਵੇ ਂਿਕ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ, ਲਚਕੀਲਾਪਨ, ਰੋਜ਼ਗਾਰ 
ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ, ਸਥਾਨਕ ਅਰਥਸਾਸ਼ਤਰ, ਖੇਤੀ ਅਤ ੇਭੋਜਨ 
ਿਵੱਚ ਿਵਿਭੰਨਤਾ, ਿਸਹਤ ਅਤ ੇਪੋਸ਼ਣ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ, ਕੁਦਰਤੀ 
ਸੋਿਮਆਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ, ਜੈਵ-ਿਵਿਭੰਨਤਾ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਲੇ 
ਦੁਆਲੇ ਦਾ ਰੱਖ ਰਖਾਵ। ਪਿਰਵਾਿਰਕ ਿਕਸਾਨਾਂ ਦੀ 
ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤ ੇਛੋਟੇ ਿਕਸਾਨ, ਮਿਹਲਾਵਾਂ ਅਤ ੇ
ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦੀ ਸੰਵਾਦ ਅਤ ੇਆਪਸ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਨਾਲ 
ਤਾਲ ਮੇਲ ਦੀ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹ ੈ। 

 ਇਸ ਪ੍ਰਸੰਗ ਿਵੱਚ ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੋ
ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਿਕ ਅਸੀ ਨਵੇ ਂਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਣ ਪਛਾਣ ਕਰੀਏ 
ਿਜਹੜ ੇਸਮੱਿਸਆ ਦਾ ਹੱਲ ਕੱਢ ਸੱਕਣ, ਅਲਗ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਸੋਚ ਕੇ ਰੋਜ਼ਗਾਰ, ਅਰਥਸਾਸ਼ਤਰ, ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਉੱਤ ੇ
ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਰੱਖਦ ੇਹੋਣ ।  ਅਸਲ ਿਵੱਚ 
ਸਿਵਤਾ ਉਦ ੇਜੀ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਪ੍ਰੇਰਨਾਦਾਇਕ ਹ,ੈ 
ਉਹ ਇੱਕ ਅਿਧਆਪਕ, ਲੋਕਸਾਿਹਤਕ ਅਤ ੇ  Buda 
Folklore Museum ਇੱਕ ਸੱਿਭਆਚਾਿਰਕ ਿਵਰਾਸਤੀ 
ਕੇਂਦਰ ਦੇ ਸੰਸਥਾਪਕ ਹਨ ।  ਇੱਕ ਬਹੁਪੱਖੀ ਮਿਹਲਾ 
ਿਜਹੜੀ ਹੋਰ ਵੀ ਬਹੁਤ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰੇਰਣਾ ਿਦੰਦੀ ਹ ੈ ।  
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਲਗਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਥਾਨਕ ਰੋਜ਼ਗਾਰ ਅਤ ੇ
ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਨੂ ੰਸਮਝਣ ਅਤ ੇਸਮਝਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀ ਹ ੈ। 
 ਸਿਵਤਾ ਉਦ ੇਜੀ ਨੇ PhD ਤੋ ਂਬਾਦ ਕਈ ਂਸਕੂਲਾਂ 
ਿਵੱਚ ਪੜ੍ਹਾਇਆ। ਹਾਲਾਂਿਕ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਹੀ 
ਇੱਕ ਆਮ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਬੰਦ ਕਮਰੇ ਦੀ ਸੀਮਾਵਾਂ ਸਮਝ ਆ 
ਗਈਆ ਂਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਅਹਮਦਾਬਾਦ ਤੋ ਂਬੰਗਲੌਰ ਤੋ ਂ
ਮਸਕਟ (Muscat) ਦੇ ਵੱਖ ਵੱਖ ਆਮ ਸਕੂਲਾਂ ਅਤ ੇ
ਿਵਕਲਿਪਕ ਸਕੂਲਾਂ ਿਵੱਚ ਵੀ  ਪੜ੍ਹਾਇਆ। ਇਹਦ ੇਿਵੱਚ 
ਬੰਗਲੌਰ ਦਾ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਸਕੂਲ ਅਤ ੇਬੰਗਲੌਰ ਅਤੇ ਵੈਲੀ 
ਸਕੂਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ।  ਸਿਵਤਾ ਨ ੇਜਦੋਂ ਭੂਗੋਲ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ  
ਪੜ੍ਹਾਇਆ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇਿਖਆ ਿਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬੱਿਚਆ ਂ
ਦਾ ਜ਼ਮੀਨ, ਜੰਗਲ ਅਤ ੇਨਦੀਆ ਂ  ਨਾਲ ਕੋਈ ਅਨੁਭਵ 
ਨਹੀਂ ਹ ੈ।  ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਸਮਝ ਆਇਆ ਿਕ ਬੱਿਚਆ ਂਨੂ ੰ
ਕੁਦਰਤ ਦੇ ਨੇੜ ੇਲੈ ਕ ੇਜਾਣਾ ਬੇਹੱਦ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈ।  
ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਆਪਣੀ ਨੌਕਰੀ ਛੱਡ ਿਦੱਤੀ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ 
ਲਈ ਇੱਕ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਬਣਾਇਆ ਿਕਉਂਿਕ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰ
ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਸੀ ਿਕ ਬੱਚ ੇਕੁਦਰਤੀ ਵਾਤਾਵਰਣ  ਤੋ ਂਬਹੁਤ ਕੁੱਝ 
ਿਸੱਖਦੇ ਹਨ ।   

ਡੱਬਾ ਨੰਬਰ 1
           ਬੁਢਾ ਦਾ ਕੰਨੜ ਿਵੱਚ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸ਼ੁਰੂਆਤ- ਅਧਾਰ ਅਤੇ ਮੈਦਾਨ । ਹਰ ਚੀਜ਼ 
ਉਹਦੇ ਉੱਤੇ ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ।  ਬੁਢਾ ਲੋਕਸਾਿਹਤ ਹੁਣ 2 ਥਾਵਾਂ ਤੋਂ ਚਲਦਾ ਹੈ, 
ਹੋਣਾਵਰ ਅਤੇ  ਅੰਗਦੀਬੇਲ (ਅੰਕੋਲਾ) ।  ਸ਼ੁਰੂ ਦੇ ਿਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਉਹਨਾਂ  
ਦੇ ਮਾਤਾ ਿਪਤਾ ਦੀ ਥਾਂ ਹੋਣਾਵਰ ਤੋਂ ਸੀ ।  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਾਤਾ ਿਪਤਾ ਡਾ. ਸ਼ਾਂਤੀ ਨਾਇਕ 
ਅਤੇ ਡਾ. ਐਨ ਆਰ ਨਾਇਕ, ਦੋਵੇਂ ਕੰਨੜ ਪ੍ਰੋਫੈਸਰ, ਅਣਥੱਕ 40 ਸਾਲ ਉੱਤਰ ਕੰਨੜ 
ਇਲਾਕੇ ਦੇ ਿਵੱਚ ਲੋਕ ਸਾਿਹਤ ਨੂੰ ਬਚਾਉਣ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਰਹੇ ।  ਉਹਨਾਂ ਨੇ 80 ਤੋਂ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਕਤਾਬਾਂ ਦਾ ਲੇਖਨ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲੋਕਸਾਿਹਤ ਦਾ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਸਾਿਹਤ, 
ਕਲਾ, ਿਸ਼ਲਪ, ਨਾਚ, ਭੋਜਨ, ਸ਼ਰਬਤ, ਗੀਤ, ਖੇਡਾਂ, ਹਰਬਲ ਬੂਟੇ ਅਤੇ ਕੱਪਿੜਆਂ ਦੇ 
ਮਾਿਧਅਮ ਤੋਂ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਹੈ । ਬੁਢਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਇਹਨਾਂ ਦੋਨਾਂ ਥਾਵਾਂ ਿਵੱਚੋਂ ਿਕਤੇ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਿਜੰਦਗੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ, ਸਥਾਨਕ ਸਮੁਦਾਇ ਦਾ ਸੱਭਿਆਚਾਰ, ਆਪਸ ਿਵੱਚ 
ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਕੁਦਰਤ ਦਾ ਿਰਸ਼ਤਾ ਸਮਝਣ ਨੂੰ ਿਮਲਦਾ ਹੈ ।  ਬੁਢਾ ਲੋਕਸਾਿਹਤ ਅਨੁਭਵੀ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਸੱਖਣ ਦੇ ਦਰਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਰੱਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਕਾਲੇਜ ਦੇ 
ਲਈ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਿਡਜ਼ਾਈਨ ਕੀਤੇ ਹਨ, ਿਜੱਥੇ ਉਹ ਉੱਤਰ ਕੰਨੜ ਦੇ ਸਮੁੰਦਰੀ 
ਇਲਾਕੇ ਦੀ ਅਮੀਰ ਕੁਦਰਤੀ,  ਸੱਭਿਆਚਾਰਕ ਿਵਰਾਸਤ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ।      

ਨਦੀ ਮਾਰਗ 
 ਸ਼ਰਾਵਤੀ ਨਦੀ ਦਾ ਪੂਰਾ ਰਸਤਾ ਇਹਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਅੰਤ ਤੱਕ ਿਜੱਥੇ ਇਹ 
ਅਰਬ ਸਾਗਰ ਿਵੱਚ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਟਰੇਸ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।  ਇਹ ਅਲਗ ਅਲਗ 
ਮਾਿਧਅਮਾਂ ਰਾਹੀ ਪੂਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਿਜਹਦੇ ਿਵੱਚ  ਚੜ੍ਹਾਈ, ਿਕਸ਼ਤੀ ਅਤੇ ਸੜਕ ਦਾ 
ਰਸਤਾ ਵਰਿਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।  ਇਸ ਯਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਸੁੰਦਰ ਇਿਤਹਾਿਸਕ 
ਟਾਪੂ, ਨਦੀ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ, ਨਦੀ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਏ ਗਏ ਅਦਭੱੁਤ ਦ੍ਿਰਸ਼; ਕਲਾ, ਿਸ਼ਲਪ, 
ਭੋਜਨ, ਲੋਕਗੀਤ, ਸਥਾਨਕ ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਆਦਿ ਦੇਖਦੇ ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ ।     

ਸਮੁੰਦਰ ਮਾਰਗ 
 ਹੋਣਾਵਰ ਤੋਂ ਗੋਕਰਣਾ  ਦਾ ਸਮੁੰਦਰੀ ਤੱਟ ਟਰੈਕ ਇੱਕ ਅਦਭੱੁਤ ਮਾਰਗ ਹੈ 
ਿਜਹੜਾ ਿਕ ਿਸਰਫ ਇੱਥੇ ਹੀ ਹੈ ।  ਰਾਹ ਿਵੱਚ ਿਜਹੜੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਉਹ 
ਹਲੱਕੀ ਆਦੀਵਾਸੀ ਅਤੇ ਮਛੁਆਰਾ ਸਮੁਦਾਇ ਹਨ ।   

ਜੰਗਲ ਮਾਰਗ 
 ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਜੰਗਲ ਿਵੱਚ ਅੰਗਦੀਬੇਲ ਫਾਰਮ ਹਾਊਸ ਿਵੱਚ ਠਿਹਰਦੇ 
ਹਨ, ਇਹ ਝੋਨੇ ਦੇ ਖੇਤ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਬਿਣਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਆਸ ਪਾਸ ਪਹਾੜ, ਝਰਨੇ 
ਅਤੇ ਉੱਤਰ ਕੰਨੜ ਦੇ ਜੰਗਲ ਹਨ । ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਅਮੀਰ ਿਵਰਾਸਤੀ 
ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਦੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣੂ ਕਰਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਇਸ ਇਲਾਕੇ ਦੇ ਲੋਕ  
ਹਲੱਕੀ , ਗਾਮੋਕਲੋ, ਗੋਂਡ, ਿਸੱਧੀ ਅਤੇ ਕਾਰੇ ਓਕਾਲੂ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ ।  ਿਵਿਦਆਰਥੀ 
ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ,ਕਲਾ, ਿਸ਼ਲਪ, ਗੀਤ, ਨਾਚ ਅਤੇ ਿਜੰਦਗੀ ਿਜਉਣ ਦੇ ਢੰਗ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਂਦੇ ਹਨ । 

 ਉਹ ਪੱਛਮੀ ਘਾਟ ਦੇ ਸਦਾਬਹਾਰ ਜੰਗਲਾਂ ਤੋਂ ਗੁਜਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਪੰਡਾਂ ਿਵੱਚ 
ਕੈਂਪ ਲਗਾਉਂਦੇ ਹਨ ।  ਇਸ ਟਰੈਿਕੰਗ ਿਵੱਚ ਯਾਨਾ ਮੋਟੀਗੁਡਾ ਇਸ ਇਲਾਕੇ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ 
ਉੱਚੀ ਚੋਟੀ ਵੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ । ਇਥਂੋ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦਾ ਜਨ ਜੀਵਨ ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਅਤੇ ਿਕਵੇਂ 
ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਇਸ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਵੱਚ ਢਾਲਦੇ ਹਨ, ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ 
ਿਸੱਖਣ ਨੂੰ ਮਿਲਦਾ ਹੈ । 
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 ਸਿਵਤਾ ਉਦੇ ਦੇ  ਬਣਾਏ ਹੋਏ ਅਦਭੁੱਤ ਬੁਡਾ 
ਸਟੱਡੀ ਟੂਰ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (Buda Study Tour 
Program) ਨੇ ਸਕੂਲ, ਕਾਲੇਜ ਅਤੇ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਦੇ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਨਦੀ, ਸਮੁੰਦਰ ਅਤੇ ਜੰਗਲ ਨੂੰ 
ਸਮਝਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਦੱਤਾ।  ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਜੰਗਲ, 
ਨਦੀ ਅਤੇ ਕੁਦਰਤੀ ਸੋਿਮਆਂ ਦੇ ਕੋਲ ਰਿਹੰਦੇ ਲੋਕਾਂ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਬਾਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਮਿਲਆ ਅਤੇ ਇਹਦੇ 
ਨਾਲ ਹੀ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਵੱਖ ਵੱਖ ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਉੱਤੇ 
ਡੂੰਘਾ ਹੋਇਆ। ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ  ਤੋਂ ਇੱਕ  
ਮਹੀਨਾ ਨਦੀ, ਸਮੁੰਦਰ ਜਾਂ ਜੰਗਲ ਦੇ ਕੋਲ ਿਬਤਾਉਂਦੇ 
ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਿਸੱਖਦੇ- ਜੰਗਲ ਦੇ ਵਾਸੀ , 
ਆਦੀਵਾਸੀ  (ਹਲੱਕੀ ਅਤੇ ਿਸੱਦੀ ) (ਦੇਖੋ ਡੱਬਾ ਨੰਬਰ 
1)। ਬਹੁਤ ਅਨੌਖੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਿਵਤਾ ਜੀ ਨੇ ਸਥਾਨਕ 
ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕੀਤਾ ਅਤੇ 
ਲੋਕਗੀਤ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਦੀ ਝਲਕ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਸਾਹਮਣੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਿਜਹੜਾ ਿਕ 
ਬਹੁਤ  ਸ਼ਲਾਿਘਆ ਿਗਆ ।   

ਖੇਤ ਿਵੱਚ ਿਸੱਖਣਾ -
 ਸਿਵਤਾ ਜੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ 
ਕੇਵਲ ਪੜ੍ਹਾਈ ਤੱਕ ਸੀਿਮਤ ਨਹੀਂ ਰੱਖ 
ਪਾਈ, ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਅੰਤਰ ਆਤਮਾ ਦੀ 
ਆਵਾਜ਼ ਬਹੁਤ ਡੂੰਘੀ ਸੀ ਅਤੇ ਇਹ ਅੰਤਰ 
ਆਤਮਾ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਜ਼ਮੀਨ ਵੱਲ ਵਾਪਸ 
ਆਉਣ ਲਈ ਸੱਦਾ ਦੇ ਰਹੀ ਸੀ ।  ਇਹ 
ਸਾਰਾ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਵੈ ਇੱਛਾ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਇਆ 
ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਵੈਲੀ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਜ਼ਮੀਨ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀ ਅਤੇ 
ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਜ਼ਮੀਨ ਿਵੱਚ ਖੇਤੀ 
ਕਰਨ ਵੱਲ ਲੈ ਿਗਆ ।   

ਕੋਕੁਮ ਿਤਉਹਾਰ 
        ਕੋਕੁਮ (Garcinia Indica), ਇੱਕ ਸਜਾਵਟੀ ਫਲਦਾਰ ਬੂਟਾ ਹੈ ਿਜਹੜਾ 
ਿਕ ਭਾਰਤ ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।  ਇਹਦੇ ਛੋਟੇ ਫਲ ਪੱਕਣ ਤਂੋ ਬਾਦ ਲਾਲ 
ਰੰਗ ਤਂੋ ਡੂੰਘੇ ਜਾਮਣੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਸਵਾਦ ਖੱਟਾ ਅਤੇ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ 
ਿਮੱਠਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ।  ਕੋਕੁਮ ਦੇ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਰੋਗਨਾਸ਼ਕ ਗੁਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ।   
 ਕੋਕੁਮ ਿਤਉਹਾਰ ਕੋਕੁਮ ਦੀ ਰੁੱਖ ਤਂੋ  ਜਾਰ ਤੱਕ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਹੈ ।  ਫ਼ਲ 
ਤੋੜ ਕੇ ਪ੍ਰੋਸਸਿਸੰਗ ਕਰ ਕੇ ਸਟੋਰ ਕਰਕੇ ਰੱਿਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।  ਵੱਡੀ ਟੋਕਰੀਆਂ 
ਦੇ ਿਵੱਚ ਕੋਕੁਮ ਨੂੰ ਜੰਗਲਾਂ ਿਵਚੋਂ ਇਕੱਠਾ ਕਰਕੇ ਘਰ ਿਲਆਂਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।   
 ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਕੋਕੁਮ ਦਾ ਪੋਲਾ ਬਾਹਰਲਾ ਿਹੱਸਾ ਹਟਾਉਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਬੀਜ ਅਲਗ ਕਰਕੇ ਮੱਖਣ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।  ਇਹ ਕੌਸਮੈਿਟਕ 
ਉਦਯੋਗ ਦੇ ਿਵੱਚ ਿਲਪਸਿਟਕ, ਕਰੀਮ, ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਅਤੇ ਸਾਬੂਨ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।  ਕੁੱਝ ਪੋਲਾ ਜੂਸ ਵਾਲਾ ਿਹੱਸਾ ਗੁੜ ਨਾਲ ਿਮਲਾ ਕੇ 
ਜੈਮ ਵੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।   
 ਕੋਕੁਮ ਦਾ ਸੁੱਕਾ ਹੋਇਆ ਿਹੱਸਾ ਦਵਾਈ ਦੇ ਤੌਰ  ਤੇ ਅਤੇ ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ  
ਵੱਖ ਵੱਖ ਿਵਅੰਜਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । 
 ਅਸੀ ਿਪਛਲੇ ਸਾਲ ਦੇ ਕੋਕੁਮ ਬੀਜਾਂ ਤਂੋ ਵੀ ਮੱਖਣ ਬਣਾਉਣ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕੀਤਾ। ਕੋਕੁਮ ਬੀਜਾਂ ਨੂੰ ਉਬਾਲ ਕੇ ਪੱਥਰ ਦੇ ਕੁੰਡੇ ਿਵੱਚ ਪੀਿਸਆ 
ਿਗਆ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਿਫਰ ਉਬਾਿਲਆ ਿਗਆ ਿਜਹਦੇ ਨਾਲ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਕਰੀਮ 
ਅਲਗ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ।

;ftsk d/ ckow ftZu g{ok ;kb
ezw ofjzdk j?, fijVk brksko 
nk; gk; d/ b'eK bJh o'Irko 
dk ;kXB j?.

e'e[w wZyD e'e[w |b s'A pfDnk j'fJnk ek;w?fNe T[d:'r ftZu tofsnk iKdk j?.
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ਸਿਵਤਾ ਜੀ ਹੋਰ ਵੀ ਕਾਫੀ ਕੁੱਝ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੀ ਸੀ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਿਸੱਖਿਆ ਨੂੰ ਮੁੜ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਿਗਆਨ ਨੂੰ ਇਸ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਫੈਲਾਉਣਾ ਿਕ ਇਹ ਅਗਲੀ ਪੀੜ੍ਹੀ ਤੱਕ ਵੀ ਪਹੁੰਚ ਸਕੇ ।  
ਆਪਣੀ ਲਗਨ ਅਤੇ ਿਮਹਨਤ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਨੇ 25 ਏਕੜ 
ਜ਼ਮੀਨ  ਪੱਛਮੀ ਘਾਟ ਦੇ ਸਦਾਬਹਾਰ ਜੰਗਲਾਂ ਿਵੱਚ ਅੰਗਦੀਬੇਲ 
ਨਾਮਕ ਿਪੰਡ ਿਵੱਚ ਿਜਹੜਾ ਿਕ ਉੱਤਰ ਕਰਨਾਟਕ ਦੇ ਗੋਕਰਣਾ ਤੋਂ 
ਲਗਭਗ 30 ਿਕਲੋਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਤੇ ਹੈ ।  ਉਹ ਬਾਰ ਬਾਰ ਇਸ 
ਗੱਲ ਨੂੰ ਦੋਹਰਾਉਂਦੀ ਰਹੀ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖੇਤੀ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਪਤਾ 
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਕਦੇ ਜ਼ਮੀਨ ਉੱਤੇ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ। ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ 2 ਸਾਲ ਸੰਘਰਸ਼ ਭਰੇ ਸਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਨੂੰ ਇਹ ਵੀ ਲਿਗਆ ਿਕ ਇਹ ਸ਼ਾਇਦ ਉਹਨਾਂ ਨੇ  ਿਜੰਦਗੀ ਦੀ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੀ ਗਲਤੀ ਹੈ । ਿਜਵੇਂ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਸੋਿਚਆ ਸੀ ਚੀਜਾਂ 
ਉਹਦੇ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਹੋ ਰਹੀ ਸੀ ।  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਤੀ ਦੂਰ 
ਤਨਜ਼ਾਨੀਆ (Tanzania) ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਸਨ ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਕਾਫੀ ਇਕੱਲਾਪਣ ਵੀ ਲੱਿਗਆ।  

 25 ਏਕੜ ਿਵੱਚੋਂ 4 ਏਕੜ ਖੇਤੀ ਯੋਗ ਉਪਜਾਊ ਜ਼ਮੀਨ 
ਿਜਹੜੀ ਸਿਵਤਾ ਜੀ ਦੇ ਕੋਲ ਸੀ ਉਹ ਰਸਾਇਣਾਂ ਨਾਲ ਸਪ੍ਰੇ 
ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਸੀ ।  ਹਾਈਬ੍ਿਰਡ ਝੋਨੇ ਦੀ ਮੁੱਖ ਫਸਲ ਵੱਜੋਂ ਕਾਸ਼ਤ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਸੀ ਜਿਹਦੇ ਿਵੱਚ ਰਸਾਇਿਣਕ ਖਾਦ ਅਤੇ ਕੀਟਨਾਸ਼ਕ 
ਵਰਿਤਆ ਜਾਂਦਾ ਸੀ ।  ਪਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਿਪਛਲੇ 5 ਸਾਲਾਂ ਿਵੱਚ 
ਸਿਵਤਾ ਨੇ ਇਸ ਜ਼ਮੀਨ ਨੂੰ ਕੁਦਰਤੀ ਖੇਤੀ ਹੇਠ ਿਲਆਂਦਾ। ਿਮੱਟੀ 
ਦੀ ਉਪਜਾਊ ਸ਼ਕਤੀ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਜੈਿਵਕ ਖਾਦ 
ਿਮੱਟੀ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਈ ਗਈ ।   

 ਹੁਣ ਉਹ ਝੋਨੇ ਦੀ ਦੇਸੀ ਿਕਸਮਾਂ ਆਪਣੇ ਖੇਤ ਿਵੱਚ 
ਲਗਾਉਂਦ ੇ ਹਨ - ਰਤਨਚੂੜਾ, ਹਾਲਾਗਾ ਅਤੇ  ਹੈਗਈ।  

ਉਤਪਾਦਨ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਪੂਰੇ ਸਾਲ ਲਈ ਚਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਦੇ 
ਿਵੱਚੋਂ ਕੁੱਝ ਉਹ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੂ ੰਵੀ ਵੰਡਦੇ ਹਨ । ਉਹਨਾਂ ਦ ੇ

ਕਾਫੀ ਸਾਰੇ ਸ਼ਿਹਰੀ ਦੋਸਤ ਵੀ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਆ ਕ ੇਰੁਕੇ ਹਨ 

e'e[w nk; gk; d/ izrbK s'A e'e[w fsT[jko d/ ;w/A fJZemk ehsk iKdk j?. 
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ਿਵਿਭੰਨਤਾ ਿਲਆਉਣ ਨਾਲ ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਵੱਚ 
ਵੀ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ । ਇੱਕ ਭੋਜਨ ਨੂ ੰਕਈ ਅਲਗ ਅਲਗ ਢੰਗ 

ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਪਕਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ 
ਕੋਕੁਮ ਿਕੰਨਾ ਬਹੁਮੁਖੀ ਹੈ? ਬੁਢਾ ਕੋਕੁਮ ਿਤਉਹਾਰ ਗਰਮੀ ਦ ੇਮਈ 
ਮਹੀਨ ੇ ਿਵੱਚ, ਗੁੜ ਿਤਉਹਾਰ ਸਰਦੀ ਦ ੇਫਰਵਰੀ ਮਹੀਨ ੇ ਿਵੱਚ 
ਅਤੇ ਮੁੰਗਰ ੁ (ਝੋਨਾ ਲਗਾਉਣਾ )ਮਾਨਸੂਨ ਦ ੇਅਗਸਤ ਮਹੀਨੇ 
ਿਵੱਚ ਮਨਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।   

 ਬਹੁਤ ਲੰਬੇ ਸਮੇ ਂਤੱਕ ਸਿਵਤਾ ਨ ੇਆਪਣੇ ਉਤਪਾਦ ਵੇਚੇ 
ਨਹੀਂ। ਉਹ ਆਪਣੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਬ੍ਰੈਂਿਡੰਗ ਵੀ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੁੰਦ।ੇ ਪਰ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਉਤਪਾਦਾਂ ਉੱਤ ੇਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਿਵਸ਼ਵਾਸ ਹੈ ਅਤੇ 
ਬਹੁਤ ਆਰਡਰ ਉਹਨਾਂ ਨੂ ੰਘਰ ਬੈਠ ੇ ਿਮਲ ਜਾਂਦ ੇਹਨ । ਉਹ 

ਆਪਣੇ ਉਤਪਾਦ ਰਾਗੀ ਕਣਾ ਬੰਗਲੌਰ ਿਵੱਚ ਵੇਚਦੇ ਹਨ । 
ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਉਤਪਾਦ ਸ਼ਿਹਰਾਂ ਿਵੱਚ ਿਵੱਕ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ 
ਸਿਵਤਾ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਦ ੇ ਨਾਲ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੀ ਹੈ 
ਿਕਉਂਿਕ ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਉਤਪਾਦ ਦੀ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚੂਗੀ। 

 ਇਹ ਸੱਚਮੁੱਚ ਬਹੁਤ ਪ੍ਰਸ਼ੰਸਾਯੋਗ ਹੈ ਜ ੋਸਿਵਤਾ ਵਰਗੇ 
ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਲਗਨ ਅਤੇ ਿਮਹਨਤ ਨਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ । ਉਹ 
ਆਪਣੇ ਿਦਲ ਤੋਂ ਬੋਲਦੇ ਹਨ, ਉਤਪਾਦ ਦੀ ਬ੍ਰੈਂਿਡੰਗ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, 
ਿਜਆਦਾ ਤੋਂ ਿਜਆਦਾ ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰ ਿਤਉਹਾਰਾਂ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਲਈ 
ਸੱਦਾ ਿਦੰਦੇ ਹਨ, ਵਾਪਸ ਪਰੰਪਰਾਗਤ ਤੌਰ ਤਰੀਿਕਆਂ ਵੱਲ ਜਾਣ 
ਲਈ ਪ੍ਰੇਰਣਾ ਿਦੰਦ ੇਹਨ, ਖੁਸ਼ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ੀਆਂ ਵੰਡਣ ਿਵੱਚ 
ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ।  ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਫਾਰਮ ਤੇ ਜਾਣਾ ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਅਦਭੁੱਤ ਅਨੁਭਵ ਹੈ,ਿਜੱਥ ੇਲੋਕਾਂ ਦੀ ਿਮਹਨਤ ਅਤੇ 
ਲਗਨ ਦੀ ਕਦਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਨਜ਼ਰ 
ਆਉਂਦੀ ਹੈ ।   

ਜਿਹਨਾਂ ਨ ੇਖੇਤ ਦੀ ਿਵਉਂਤਬੰਦੀ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਸੀ ।  ਉਹਨਾਂ 
ਨ ੇਆਪਣੇ ਖਾਣ ਪੀਣ ਅਤੇ ਰਿਹਣ ਦ ੇਲਈ ਸਿਵਤਾ ਦੀ ਆਰਿਥਕ 
ਤੌਰ ਤੇ ਵੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ। ਸਿਵਤਾ ਨ ੇਇਹਦੇ ਨਾਲ ਖੇਤ ਦੀ ਅਲਗ 

ਅਲਗ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੂ ੰਸੰਭਾਿਲਆ। ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਨ ੇ

ਅਗਸਤ ਮਹੀਨੇ ਿਵੱਚ 2 ਿਦਨ ਦਾ ਿਤਉਹਾਰ ਮੁੰਗਰੁ ਵੀ ਆਯੋਿਜਤ 
ਕੀਤਾ  ਿਜਹਦੇ ਿਵੱਚ ਬੂਟੇ ਲਗਾਏ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ।   

 ਝੋਨੇ ਦੀਆਂ ਲੰਬੀ ਅਤੇ ਸਵਾਿਦਸ਼ਟ ਪੱਿਤਆਂ ਵਾਲੀ ਵੱਖ 
ਵੱਖ ਿਕਸਮਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਪਸ਼ੂਆਂ ਦ ੇਚਾਰੇ ਵਜੋਂ ਵਰਤੋਂ ਿਵੱਚ ਲੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ।  ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ 2 ਬਲਦ, 4 ਗਾਵਾਂ ਅਤੇ 2 ਬਛੜੇ ਹਨ ।  
ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਖੇਤ ਿਵੱਚ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਚਾਰੇ ਦੀ ਅੱਜਕਲ ਬਹੁਤ ਮੰਗ ਹੈ ।  
ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਖੇਤ ਿਵੱਚ ਸਾਲ ਦ ੇਪੂਰੇ ਸਮੇਂ ਕੰਮ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਸਥਾਨਕ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਲਈ ਰੋਜ਼ਗਾਰ ਦਾ ਇੱਕ ਮਾਿਧਅਮ ਵੀ ਹੈ ।  

ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਹ ਸਥਾਨਕ ਰੋਜ਼ਗਾਰ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਅਤੇ ਸਮੁਦਾਇ 
ਿਵੱਚ  ਅਰਥਸਾਸ਼ਤਰ  ਨੂ ੰਸੁਧਾਰ ਰਹੇ ਹਨ ।   

 ਸਿਵਤਾ ਨ ੇਇੱਕ ਪਰੰਪਿਰਕ ਫਾਰਮ ਹਾਊਸ  ਅੰਗਦੀਬੇਲ 
ਿਵੱਚ ਬਣਾਇਆ ਹੈ , ਿਜੱਥ ੇਲੋਕ ਸਵੈਇੱਛਾ ਨਾਲ ਆ ਕ ੇਰਿਹ ਅਤੇ 
ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ।  ਬੁਢਾ ਸਮੇ ਂਦ ੇਨਾਲ ਇੱਕ ਹੋਰ ਿਸੱਖਣ 

ਿਸਖਾਉਣ ਦਾ ਕੇਂਦਰ ਬਣ ਿਗਆ ਹੈ ।  ਇਹ ਫਾਰਮ ਹਾਊਸ ਇੱਕ 

ਸਮੇ ਂਿਵੱਚ 15 ਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਠਿਹਰਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਹਦੇ ਿਵੱਚ ਅਲਗ 
ਅਲਗ ਢੰਗ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ 
ਕਾਰੀਗਰੀਆਂ ਿਸਖਾਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ।  ਹਲੱਕੀ ਅਤੇ ਿਸੱਦੀ 
ਸਮੁਦਾਇ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਨੂ ੰਇਹ ਸਾਰੀ ਕਾਰੀਗਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਕਲਾਵਾਂ ਦ ੇ
ਲਈ ਸੱਿਦਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।  ਉਹ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਕਹਾਣੀਆ,ਂ 

ਿਕੱਸ ੇਅਤੇ ਫਾਰਮ ਦ ੇਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਿਜਹਦੇ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ 
ਦੀ ਆਮਦਨ ਦਾ ਵੀ ਇੱਕ ਸਾਧਨ ਬਿਣਆ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ।      

ਰਵਾਇਤੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਮੁੜ ਸੁਰਜੀਤ ਕਰਨਾ 
 ਅਲਗ ਅਲਗ ਮੌਸਮ ਦ ੇਅਨੁਸਾਰ ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਦ ੇ
ਿਤਉਹਾਰ ਆਯੋਿਜਤ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦ ੇਹੈ । ਇਹ ਿਤਉਹਾਰ ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਿਵਿਭੰਨਤਾ, ਹੌਲੀ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ, ਭੁੱਲੇ ਿਵਸਰੇ ਭੋਜਨ, 
ਹਰੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਵੀ ਬਹੁਤ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਪਰੰਪਰਾਗਤ 
ਗੱਲਾਂ ਉੱਤ ੇਜ਼ੋਰ ਿਦੰਦੇ ਹਨ । ਇਹ ਿਤਉਹਾਰ ਜੈਵ ਿਵਿਭੰਨਤਾ ਨੂ ੰ
ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦਾ ਅਧਾਰ ਮੰਨ ਕ ੇਚਲਦੇ ਹਨ ।  ਭੋਜਨ ਦ ੇਿਵੱਚ 

bePwh T[BhEkB
;zgkde

n?rohebuo tobv, 
206, Bowdk ngkoNw?AN, 

B/V/ d'B p';e' ;e{b, nbkeBzdk,
fBT{ fdZbh ^ 110019

E-mail: dr.lakshmi@live.in
Conserving local culture and 

enhancing local livelihoods
LEISA India, September 2019
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;z;kXBK dh w[VQ tos'A 
fNekT{ ihtB dk okj

i;pho ;zX{ 
ns/ fPtkBzd wksgsh

c;bK dh ofjzd y[jzd rzv'fJnK dh ykd ftZu pdbh iKdh j?.

w[VQ tos'A okjhA fNekT{ y/sh gfo;fEseh gqEktK Bz{ 
tXktk d/DK ns/ ;z;kXBK Bz{ d[pkok tosDk Bk f;o| 
pkjoh ;q'sk T[Zgo fBoGosk Bz{ xNkT[dk j?, ;r'A 
euo/ Bz{ th xZN eodk j?.y/s ftZu i?t ftfGzBsk j'D 
Bkb tXhnk g'PD ns/ nkwdB sK fwbdh jh j? go 
fJ;d/ Bkb jh tXhnk ihtB d/ bJh y[dw[\fsnkoh 
th nkT[Adh j?. bZSwh ns/ Pzeonkgk dh ejkDh 
fJjh do;kT[Adh j?.  

ofjs ykDk pDkT[D dh ;[ftXk B/ w/oh fizdrh pj[s nk;kB 
pDk fdZsh.” eoBkNe d/ fgzv p'orh dh ofjD tkbh bZSwh 
dZ;dh j? fe bZSwh nkgD/ gsh PzeonZgk jBwzsokU Bkb 
eoBkNe d/ fpdo fib/ dh d'ikBk gzukfJs d/ nXhB 
nkT[Ad/ fgzv p'orh ftZu ofjzdh j?. p'orh ftZu fbzrkfJs 
ns/ w[;fbw ;w[dkfJ d/ brGr 280 gfotko ofjzd/ jB. 
fgzv d/ fe;kBK dh nkwdB dk w[Zy ;q's wZeh, itko ns/ 
dkbK dh toyk nkXkfos y/sh j?. 
 e[ZM ;kb gfjbK sZe ;G e[ZM g{oh soQK nZbr ;h. 
fJ; i'V/ dh :ksok nkgDh 4 J/eV dh IwhB fi; T[Zgo 
T[j toyk nkXkfos y/sh eod/ jB, d/ Bkb P[o{ j'Jh. fJ; 
T[Zgo T[j wKj, w{zr, nojo dh dkb ns/ uko/ dh y/sh 
eod/ ;B. fJZe J/eV ykbh Szvd/ ;B. fwZNh dh wkVh 

 “g{o/ fdB dh Eek d/D tkbh fwjBs s'A pknd, 
o;'Jh ftZu nk e/ u[Zbk ibkT[D bJh wZEk wkoB Bkb'A 
fInkdk p[ok e[ZM BjhA ;h. go j[D fJZe pNB x[wk e/ X{znK 
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14 pkfJUr?Z; gbKNk ns/ 47 towh ezwg';N dh ;EkgBk 
ftZu ;fj:'r ehsk. 
 
oh;kJhefbzr ns/ d'pkok tos'A^
 bZSwh ;t/o/ gP{nK dk r'po fJZemk eodh j? ns/ 
vkJhB?;No ftZu gkT[Adh j?. r'po pkfJUr?Z; ftZu pdb 
iKdk j?. vkJhB?;No 1H8 xD whNo ;ZwoEk T[;dh o;'Jh 
Bz{ JhAXB d/D ns/ gfotko bJh d' NkfJw dk ykDk gekT[D 
bJh ekch j?. vkJhB?;No s'A fBebD tkbh ;Zboh towh 
p?Zv pDkT[D bJh tosh iKdh j?. fJ;Bz{ c;bK ns/ 
;'fJnkphB, wKj ns/ w{zr dkb dh c;b dh ofjzd y{jzd 
Bkb fwbkfJnk iKdk j?. fJ; ftZu ;[Ze/ gZs/ fwbkJ/ iKd/ 
jB fi;Bz{ rzv'J/ yKd/ jB ns/ ezg';N fsnko eod/ jB. 
gfjb/ okT{Av ftZu ezg';N fsnko j'D ftZu 90 fdB bZr/ 
go pknd ftZu fJj ;wK xZN e/ 45^50 fdBK sZe ofj 
frnk.  
 bZSwh dZ;dh j?, “y/s dh ykd dh 40# io{os 
ezg';N s'A g{oh j' iKdh j?. fJ; Bkb fJBg[ZN bkrs pj[s 
fInkdk xZN rJh ns/ MkV 5 e[fJzNb s'A 20 e[fJzNb j' 
frnk. ckfJfdnK Bz{ d/yd/ j'J/ n;hA 2 j'o towh ezg';N 
:{fBN brkJ/. w?A nkgD/ ;t?^;jkfJsk ;w{j dhnK n"osK 
Bz{ ns/ p'orh fgzv ns/ r[nKYh fgzvK d/ 40 s'A tZX fe;kBK 
Bz{ rzv'J/ t/uD/ P[o{ ehs/.”

f;js eoe/ T[gi th xZN ;h. go T[j y/sh s'A j'D tkbh 
E'Vh nkwdB ftZu th r[ikok eo oj/ ;B. fit/A ^ fit/A 
;kb phs/ ns/ gfotko tfXnk y/sh T[Zgo ofj e/ ubkT[Dk 
n"yk j' frnk. ;EkBe fJBg[ZN vhbo dh ;bkj ’s/ T[jBK 
B/ o;kfJfDe ykdK ns/ ehNBkPeK dk fJ;s/wkb P[o{ eo 
fdZsk. P[o{ ftZu tXhnk Bshi/ fwb/ ns/ MkV tfXnk.y/sh 
s'A ewkJ/ bkG Bz{ gP{ yohdD uko rT{nK ns/ fJZe wZM 
bJh fJ;s/wkb ehsk frnk. 
 e[ZM ;w/A pknd i'V/ B/ wfj;{; ehsk fe 
o;kfJfDe ykdK ns/ ehNBkPek dh wksok sK tXdh ik 
ojh j? go MkV ftZu fInkdk coe BjhA g? fojk. fJ; s'A 
th tZX T[jBK B/ ykdK ns/ ehNBkPe yohdD bJh ;EkBe 
nkVQshJ/ s'A b'B b?Dk P[o{ eo fdZsk. 2012 ftZu w[PfebK 
j'o tZX rJhnK feT[Afe nfB:wK pkfoPK s'A pknd bzp/ 
;'e/ B/ c;b yokp eo fdZsh. v/noh s'A j'D tkbh nkwdB 
r[iko/ i'rh jh ;h. T[jBK e'b fBt/P eoB bJh e'Jh g?;k 
BjhA ;h ns/ eoI tXBk P[o{ j' frnk. fJ; ;G jbksK 
ekoB T[j wId{oh eoB bJh wip{o j' rJ/. 

fNqro ̂
 2013 ftZu fobkfJz; ckT{Av/PB B/ fJ; fgzv d/ 
fe;kBK d[nkok ophnK ikD tkbhnK w[PfebK d/ jZb bJh 
;fjrfosk gqDkbh d[nkok ezw eoBk P[o{ ehsk frnk. 
fobkfJz; ckT{Av/PB B/ ;Kmk wkfbekBk jZe, c?;b/ b?D ns/ 
;KM/ efbnkD d/ bJh rqkw ;w{j btkT[D bJh ;G Bz{ fJZe 
wzu s/ fbnKdk. bZSwh ns/ PzeonZgk fJ; ;w{j ftZu 
Pkfwb j'D tkb/ gfjb/ b'eK ftZu' ;B.fB:fws whfNzrK 
ns/ n?e;g'Io ftfINK B/ p'orh d/ fJ; rqkw ;w{j Bz{ j'o 
th wip{s ehsk. ;w{j d[nkok ehs/ rJ/ ;fEsh ftPb/PD 
okjh fJj rZb ;kjwD/ nkJh fwZNh dh yokp f;js ns/ 
gkDh dh ewh T[jBK d/ y/sh ;zeN dk w[Zy ekoB jB. 
 fobkfJz; ckT{Av/PB d[nkok fdZsh ;jkfJsk fwbD 
s/ rqkw ;w{j B/ tZv/ gZXo s/ wfjoh Yz[rkJh IwhB ;wsb 
eoBk ns/ w'Vpzdh eoBk nkfd ezw ehs/ rJ/. bZSwh dk 
y/s th fJ; ftZu Pkfwb ;h. rqkw ;w{j B/ pkfJUr?Z;, 
towhezg';fNzr, i?fte sohfenK Bkb ehN gqpzXB ns/ 
phi T[guko pko/ eJh Nq/fBzrK eotkJhnK rJhnk. 
 ;w{j d/ d{i/ w?ApoK d/ Bkb bZSwh B/ fJj ;ko/ j[Bo 
f;Zy/ ns/ pkfJUr?Z; ns/ towh ezg';N dk T[sgkdB ns/ 
T[;dk fJ;s/wkb eoBk P[o{ ehsk. fobkfJz; ckT{Av/PB B/ 

i?fte ykd Bz{ rK d/ r'po Bkb fwbk e/ fdZsk iKdk j?.
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i?fte ehNBkPe fwou, bj;[D ns/ 
ndoe Bkb pDk e/ tZy^tZy ehNK dk 
fJbki ehsk iKdk j? fit/A fe e?Noghbo, 
;N?wp'oo (sDk S/de) ns/ :?b' thB 
w';/e 

f;ZNk ̂  
 bePwh pkJh ns/ PzeonZgk fij/ S'N/ ns/ ;hwKs 
fe;kB ;kv/ G'iB dk 70# T[rkT[Ad/ jB. T[j gkDh dh 
ewh, wkVh fwZNh, fJBg[ZN dh ewh, pkIko, g?;/ ns/ i'fyw 
b?D dh :'rsk nkfd dh ewh eoe/ pj[s ;kohnK w[PfebK 
dk ;kjwDk eod/ jB.fJ; s'A fJbktk fgSb/ e[ZM 
djkfenK ftZu w";w dh nfBPfussk B/ toyk nXkfos 
y/sh Bz{ j'o th nfBPfus ns/ w[Pfeb pDk fdZsk j?. 
oh;kJhefbzr ns/ w[V tos'A okjh fNekT{ y/sh gqEktK d/ 
gquko B/ bePwh ns/ PzeonZgk fij/ fe;kBK Bz{ nksw 
fBoGo pDB ftZu wZdd ehsh j?. fJ; Bkb T[jBK dh 
pkjoh fBt/PK T[go fBoGosk xZNh j?, ;kXBK dh popkdh 
xZNh j? ns/ ihtB dh y[dw[yfsnkoh tXh j?. y/s ftZu 
c;bh ftfGzBsk tXD Bkb Bk f;oc nkwdB ftZu tkXk 
j'fJnk ;r'A gfotko dh f;js th gfjbK Bkb' g'PfNe 
G'iB ykD Bkb uzrh j'Jh j?. bePwh dh nkgD/ fgzv ns/ 
;wki ftZu fJZis tXh j?. b'e T[; s'A y/sh pko/ ;bkj b?D 
bJh nkT[Ad/ jB.         

rK w{so Bz{ fJZemk eoe/ gZfsnK d/ T[Zs/ ;gq/ ehsk iKdk j?. 

 fJ; s'A pknd bZSwh B/ gP{nK dk ;w{j fJZemk 
eoB bJh P?Zv ftZu fJZe N'nk g[ZfNnk gP{ w{so Bz{ ;gq/ ns/ 
sob ykd d/ o{g ftZu fJ;s/wkb ehsk iKdk j?. rqkw ;w{j 
d[nkok fJZe gq'ro?f;t fe;kB d/ y/s dh :ksok nk:'fis 
ehsh rJh fiZE/ T[;B/ i?fte ckow{b/ fit/A gzurt:, iht 
nzfwqs ns/ fwou bj;[D dh ;gq/ pDkT[Dh f;Zyh i' fe fwZNh 
dh f;js tXhnk eoB d/ Bkb Bkb ehNBkPe dk th ezw 
eod/ jB. iht nzfwqs pDkT[D bJh T[;B/ r'po, gP{ 
w{so, r[VQ, p/;D nkfd e[ZM fwZNh ns/ ;Zboh Bkb ehs/ 
cow?AN j'D bJh 2 fdBK sZe Szv fdZs/. f;zukJh s'A pknd 
T[;B/ fJj y/s ftZu ;gq/n ehsk ns/ ykd d/ Bkb fwbk e/ 
y/s ftZu gkfJnk sK fe fwZNh dh T[gikT{ Pesh tZX ;e/.     
fwuo bj;[D ns/ ndoe s'A fsnko ehNBkPeK dk 
fJ;s/wkb gZsk ;[zvh ns/ sDk S/de ehNK d/ fJbki bJh 
ehsk frnk. T[;B/ nkgD/ y/s ns/ o;'Jh ftZu fwbD 
tkbhnK nZbr^nZbr uhiK s'A fit/A ^ e/bk d/;h fxT[, 
r[VQ, Bkohnb, d[ZX, r'po ns/ p/;D nkfd s'A gzurt: 
fsnko ehsk ns/ mzv/ Skdko EK T[go 30 fdBK bJh 
fsnko j'D bJh oZy fdZsk. bZSwh dZ;dh j?, “fe id'A fJj 
gP{nK dh chv ftZu fwbk e/ T[jBK Bz{ ytkfJnk frnk sK 
T[jBK dh fJwT{fBNh tZXD d/ Bkb Bkb d[ZX dh wkosk th 
tZX rJh.”  

ft;so ̂  
 rqkw ;w{j B/ bZSwh dh y{j pDkT[D ftZu th wZdd 
ehsh. nZbr^nZbr ;oekoh ;ehwK Bkb i'V e/, ;w{j B/ 
pj[s jh ;pf;vh tkbh ehws s/ vqhg ns/ ;fgqe/bo 
f;;Nw b?D ftZu bZSwh dh wZdd ehsh gfjbh tko, oZph 
;hIB ftZu gfotko B/ NwkNo, ;gzIrkov, p?ArD ns/ 
gZs/dko Ppih nkfd y/sh ehsh.T[jBK B/ ikw[B uhe{, 
nBko, nwo{d ns/ fBzp{nK dk pkr th brkfJnk ns/ d' 
j'o rT{nK yohdhnK. gfotko nkgDh fJZe J/eV IwhB 
i' eJh ;kbK s'A ykbh SZvh j'Jh ;h Bz{ T[gikT{ pDkT[D bJh 
;\s fwjBs eo fojk j?. 

i;pho ;zX{ 
ohbkfJz; ckT{Av/PB

w[zpJh, wjkokPNo (Gkos)
E-mail: Jasbir.Sandhu@reliancefoundation.org

Recycling Resources
Path of Sustainable living  

LEISA India, June 2019
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whAj d/ gkDh dh jo/e p{zd ;zGkbDh

nkBzdk gowkebuo ckow 
ਮਨੀਸ਼ਾ ਲਾਠ ਗੁਪਤਾ ਅਤੇ ਰਾਧਾ  ਲਾਠ ਗੁਪਤਾ

ਬਹੁਤ ਲਗਨ ਅਤੇ ਿਮਹਨਤ  ਦੇ ਨਾਲ, ਮੁੰਬਈ ਤਂੋ ਇੱਕ ਪਤੀ ਪਤਨੀ ਨੇ ਭੋਜਨ  ਦਾ ਜੰਗਲ ਬਣਾਇਆ, ਿਜੱਥੇ  
ਅਲਗ ਅਲਗ ਬੂਟੇ, ਰੱੁਖ, ਝਾੜ, ਜੜੀ ਬੂਟੀਆਂ, ਪਸ਼ੂ ਪੰਛੀ ਅਤੇ ਜਾਨਵਰ ਮੌਜੂਦ ਹਨ ।  ਇਹ ਭੋਜਨ ਜੰਗਲ ਨਾ 
ਿਸਰਫ ਰਸਾਇਣ ਮੁਕਤ ਭੋਜਨ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਸਗੋਂ ਇਹ ਸੁੰਦਰਤਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤੀ ਦਾ ਵੀ ਸਰੋਤ ਹੈ ।   

 ਅਸੀ ਮਨੀਸ਼ਾ ਅਤੇ ਅਗਮ ਿਪਛਲੇ 10 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ 
ਕੋਰਪੋਰੇਟ ਜਗਤ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਹੋਏ ਸਨ ਅਤੇ 2010 ਿਵੱਚ  ਅਸੀ 
ਖੇਤੀ ਦੀ ਦੁਨੀਆ  ਿਵੱਚ  ਆਉਣ ਰੱਖਣ ਦਾ ਸਾਹਸੀ ਕਦਮ 
ਚੁੱਿਕਆ।  ਆਨੰਦਾ ਪਰਮਾਕਲ੍ਚਰ ਫਾਰਮ ਚੰਡੀਗੜ੍ਹ ਦ ੇਕੋਲ  

ਮੋਰਨੀ ਦੀ ਪਹਾੜੀਆਂ ਿਵੱਚ  ਸਿਥਤ ਸਾਡੀ ਲਗਨ ਅਤੇ 
ਿਮਹਨਤ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ ।   

 2010 ਿਵੱਚ ਅਸੀ 6 ਏਕੜ ਜ਼ਮੀਨ ਖਰੀਦੀ। ਧਰਤੀ 
ਹੇਠਲੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਪੱਧਰ ਕਾਫੀ ਥੱਲੇ ਲਗਭਗ 350 ਫੁੱਟ  ਸੀ  ।  
ਿਮੱਟੀ ਵੀ ਉਪਜਾਊ ਨਹੀਂ ਸੀ । ਧਰਤੀ ਿਬਲਕੁਲ ਬੰਜਰ ਅਤੇ 
ਪਥਰੀਲੀ ਸੀ । ਬਰਸਾਤ ਦ ੇਿਦਨਾਂ  ਿਵੱਚ ਕੰਟਰੋਲ ਨਾ ਕੀਤਾ 
ਜਾਣ  ਵਾਲਾ ਹੜ੍ਹ ਆਉਂਦਾ ਸੀ । ਪਹਾੜੀਆਂ ਤੋਂ ਪਾਣੀ ਬਹੁਤ 

ਤੇਜ਼ ਗਤੀ ਨਾਲ ਥੱਲੇ ਆਉਂਦਾ ਸੀ । ਕੋਈ ਵੀ ਵਨਸਪਤੀ ਨਹੀਂ 
ਸੀ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਬਹਾਵ ਰੁਕਦਾ ਨਹੀਂ ਸੀ । 

 ਇਹ ਫਾਰਮ ਪਰਮਕਲ੍ਚਰ ਦ ੇਿਸਧਾਂਤਾਂ ਤੇ ਿਡਜ਼ਾਈਨ 
ਕੀਤਾ ਿਗਆ। ਪਰਮਕਲ੍ਚਰ  ਦ ੇਨਾਲ ਸਾਨੂ ੰਇਹ ਜ਼ਮੀਨ ਨੂ ੰ
ਉਪਜਾਊ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਸੌਖਾ ਤਰੀਕਾ ਲੱਿਗਆ ਿਜਹੜੀ ਿਕ 
ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਰਾਬ ਅਤੇ ਖਤਮ ਹੋ ਚੁੱਕੀ ਸੀ । ਅਸੀ 
ਿਵਿਗਆਿਨਕ ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀ ਤੋਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੱਧਰ ਤੇ ਸੋਿਚਆ ਿਕ 
ਆਪਣਾ ਭੋਜਨ ਖੁਦ ਉਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ  ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਵੀ 
ਬਚਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਬਲਕੁਲ ਘੱਟ  ਖਰਚੇ ਅਤੇ ਿਮਹਨਤ  
ਨਾਲ ਿਜਹੜਾ ਿਕ ਆਮ ਖੇਤੀ ਿਵੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ।  ਇਹ ਸਾਨੂ ੰ
ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਲੱਿਗਆ। ਅਸੀ ਜਾਨਕਾਰੀ ਲਈ ਕੁੱਝ ਿਕਤਾਬਾਂ 
ਪੜੀਆਂ, ਵੀਡੀਓ ਦੇਖੀਆਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂ ੰ ਿਤਆਰ 
ਕੀਤਾ।  ਪਰਮਕਲ੍ਚਰ ਸਾਡ ੇਲਈ ਨਵਾਂ ਸੀ, ਇਸ ਲਈ ਅਸੀ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂ ੰਹਰ ਚੀਜ਼ ਿਸਖਾਈ ਅਤੇ ਆਤਮ ਿਨਰਭਰਤਾ ਦ ੇ
ਿਮਸ਼ਨ ਵੱਲ ਤੁਰ ਪਏ। 
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 ਜ਼ਮੀਨ ਨੂੰ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਵੰਡਣਾ ਪਿਹਲਾ ਿਸਧਾਂਤ ਸੀ 
ਿਜਹੜਾ ਿਕ ਅਸੀ ਲਾਗੂ ਕੀਤਾ (ਦੇਖੋ ਡੱਬਾ 1)। ਪਿਹਲਾਂ ਅਸੀ 
ਆਪਣੀ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ  ਬਚਾਅ ਲਈ  ਇਹਦੇ ਚਾਰੋ ਪਾਸੇ ਤਾਰਾਂ ਦੀ 
ਵਾੜ  ਕੀਤੀ ਤਾਂਿਕ ਜੰਗਲੀ ਜਾਨਵਰਾਂ ਤੋਂ ਬੱਚਤ ਹੋ ਸਕੇ  । ਇਹ 
ਕਦਮ ਵੀ ਵਨਸਪਤੀ ਦੇ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਿਸੱਧ 
ਹੋਇਆ। 
 ਅਸੀ ਆਪਣੀ ਅੰਤਰ ਆਤਮਾ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਸੁਣ ਕੇ 
ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਜੰਗਲ ਿਵੱਚ ਬੂਟੇ ਲਾਉਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਦੱਤੇ। 
ਅਸੀ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੂੰ ਵੀ ਆਪਣੀ ਇਸ ਖੁਸ਼ੀ 
ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਸੱਿਦਆ ਅਤੇ ਹਰ ਿਕਸੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ  
ਇੱਕ ਬੂਟਾ ਜ਼ਰੂਰ ਿਮਿਲਆ। ਿਮੱਟੀ ਦੇ ਿਵੱਚ ਿਸਓਂਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਬਹੁਤ ਿਜਆਦਾ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਸਾਨੂੰ ਬੂਿਟਆਂ ਨੂੰ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ 
ਪਿਹਲਾਂ ਇੱਕ ਘੋਲ Ibidachlorpid ਿਵੱਚ ਡੁਬੋ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਗਈ । ਹਾਲਾਂਿਕ ਸਾਨੂੰ ਰਸਾਇਣਾਂ ਦੇ ਮਾੜੇ 
ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਤਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਅਸੀ 1000 
ਬੂਿਟਆਂ ਨੂੰ ਿਸਓਂਕ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤਾ।
 ਹਵਾ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਬੂਟਿਆਂ ਨੂੰ ਲਗਾਉਣਾ ਸੌਖਾ ਸੀ, 
ਅਸੀ 4 ਲਾਈਨਾਂ Casuarina ਅਤੇ Silver Oak ਦੀ 
ਲਗਾਈਆਂ। ਇਹਦੇ ਲਈ ਸਾਨੂੰ ਕੁੱਝ ਖਾਸ ਿਨਗਰਾਨੀ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਪਈ ਅਤੇ ਇਹ ਫਾਰਮ ਿਵੱਚ ਥੋੜੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਹੀ 
ਹੋ ਿਗਆ। ਸ਼ੁਰੂ ਦੇ 2-3 ਸਾਲ, ਜੰਗਲ ਨੂੰ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕਾਫੀ 
ਿਮਹਨਤ ਕਰਨੀ ਪਈ , ਬੂਿਟਆਂ ਨੂੰ ਨੀਲ ਗਾਂ ਅਤੇ ਜੰਗਲੀ ਸੂਰਾਂ 
ਦੇ ਹਮਲੇ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣਾ, ਿਸਓਂਕ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣਾ, ਪਾਣੀ ਿਦੰਦੇ 
ਰਿਹਣਾ, ਿਮੱਟੀ ਦੀ ਉਪਜਾਊ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਨਮੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣਾ, 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਬਹੁਤ ਕੰਮ ਸੀ ।  ਇਹ ਸਾਰਾ 1000 ਤੋਂ ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਬੂਿਟਆਂ ਲਈ ਕਰਨਾ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਮਾਂ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਕੰਮ 
ਸੀ । 

ਫਾਰਮ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ  
     2013 ਗਰਮੀਆਂ ਿਵੱਚ , ਸਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਫਾਰਮ ਿਵੱਚ  2 ਏਕੜ 
ਜਮੀਨ ਹੋਰ ਜੋੜਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਮਿਲਆ। ਇਹ ਜਮੀਨ ਆਨੰਦਾ ਦੇ 
ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਨਹੀਂ ਸੀ ਸਗੋਂ ਇਹ 400 ਮੀਟਰ ਸੜਕ ਤੋਂ ਥੱਲੇ 
ਸੀ, ਬੰਗਾ ਿਪੰਡ ਦੇ ਬਹੁਤ ਨੇੜੇ। ਸਾਨੂੰ ਇਹ ਜਮੀਨ ਪਸੰਦ ਆਈ 
ਿਕਉਂਿਕ ਇਹਦੇ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਇੱਕ ਸਰੋਤ ਸੀ ।   

 ਅਸੀ ਫਾਰਮ ਨੂੰ ਮੰਡਲ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਿਡਜ਼ਾਇਨ ਕਰਨ 
ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਜੋ ਿਕ ਿਜੰਦਗੀ ਦੇ ਚੱਕਰ ਹਨ । ਇਸ ਕਰਕੇ 
ਫਾਰਮ ਦਾ ਨਾਮ ਮੰਡਲ ਵੀ ਪੈ ਿਗਆ।  ਅਸੀ ਹਵਾ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ 
4 ਲਾਈਨਾਂ ਉੱਤਰ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ  ਅਤੇ 2 ਲਾਈਨਾਂ ਦੱਖਣ ਿਦਸ਼ਾ 
ਿਵੱਚ ਲਗਾਈਆਂ। ਬਾਕੀ ਦੀ ਜਮੀਨ ਿਵੱਚ ਅਸੀ 6 ਗੋਲ ਦਾਇਰੇ 
ਮਾਪ ਲਏ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਦੇ ਿਵੱਚ ਅੰਦਰ ਜਾਉਣ ਲਈ ਖੁੱਲਾ ਰਾਹ 
ਛੱਿਡਆ ਿਗਆ। ਅਸੀ ਆਪਣੇ ਪਰੰਪਰਾਗਤ ਦੇਸੀ ਜੰਗਲੀ ਬੂਟੇ  
ਹਰੇਕ ਮੰਡਲ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਬਾਹਰਲੇ ਗੋਲੇ ਿਵੱਚ ਲਗਾਏ, ਅੰਦਰਲੇ 
ਗੋਲੇ ਿਵੱਚ ਫਲਾਂ ਦੇ ਅਤੇ ਫੁੱਲਦਾਰ ਝਾੜੀਆਂ ਸਭ ਤੋਂ ਅੰਦਰਲੇ 
ਗੋਲੇ ਿਵੱਚ ਲਗਾਈਆਂ। ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਅਸੀ 1000 ਬੂਟੇ 2 ਏਕੜ 
ਜਮੀਨ ਿਵੱਚ ਲਗਾਏ, ਇਹ ਕਰਕੇ ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਥਾਂ ਫਸਲਾਂ ਦੇ 
ਲਈ ਬਾਕੀ ਬਿਚਆ ਹੋਇਆ ਸੀ ।  ਹਵਾ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਰਵਾਇਤੀ ਿਸਸਟਮ ਉੱਤਰ ਅਤੇ ਦੱਖਣ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਲਗਾਇਆ 
ਿਗਆ ਿਜਸ ਿਵੱਚ  Casuarina ਅਤੇ Silver Oak ਦੇ ਬੂਟੇ 
ਲਗਾਏ ਗਏ ।  ਪੂਰਬ ਅਤੇ ਪੱਛਮ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹੈ  
ਇਸ ਕਰਕੇ ਅਸੀ  ਬਾਂਸ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਦੇਸੀ ਬੂਟੇ ਇੱਥੇ ਲਗਾਏ।

 

ਮੰਡਲ 0 - ਿਜੱਥ ੇ ਕੋਈ ਵੀ ਭੌਿਤਕ ਬਣਤਰ ਹ.ੈ
ਮੰਡਲ 1 - ਘਰੇਲ ੂ ਬਗੀਚੀ, ਫੁੱਲਾ ਂ ਦਾ ਬਾਗ 
ਮੰਡਲ 2 - ਬਾਗ (ਭੋਜਨ ਦਾ ਜੰਗਲ )
ਮੰਡਲ 3 - ਅਨਾਜ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਥਾ ਂ
ਮੰਡਲ 4 - ਜੰਗਲ (ਹਵਾ ਨ ੂੰ ਰੋਕਦ ੇ ਹੋਏ ਅਤ ੇ
              ਫਾਰਮ ਨੂ ੰਸਾਰੇ ਪਾਿਸਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦੇ ਹੋਏ)

ਡੱਬਾ 1- ਪਰਮਾਕਲ੍ਚਰ  ਿਵੱਚ ਮੰਡਲ

wzvb sohe/ nB[;ko p{N/ brkT[D/
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 2014 ਦੀ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵੱਚ , ਸਾਨੂੰ ਫੇਰ ਆਪਣੇ ਫਾਰਮ 
ਨੂੰ 2 ਏਕੜ ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਮਿਲਆ ਅਤੇ ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਸਾਡੀ 
ਕੁੱਲ ਜਮੀਨ 10 ਏਕੜ ਹੋ ਗਈ। ਰਸਤੇ ਿਵੱਚ ਅਸੀ ਿਕਤੇ ਿਕਤੇ 
ਅਸ਼ੋਕ ਦੇ ਬੂਟੇ ਲਗਾਏ ਅਤੇ ਸਾਰੀ ਜਮੀਨ ਦੇ ਿਕਨਾਰੇ ਤੇ ਹਵਾ ਨੂੰ 
ਰੋਕਣ ਲਈ 2 ਲਾਈਨਾਂ  Casuarina ਅਤੇ Silver Oak ਦੇ 
ਬੂਿਟਆਂ ਦੀ ਲਾਈਆਂ।  ਬੋਗਨਵੇਲੀਆ ਦੇ ਨਾਲ ਪੂਰੇ ਫਾਰਮ ਦੀ 
ਵਾੜ ਕੀਤੀ ਜੋ ਿਕ ਆਨੰਦਾ ਦੀ ਪਿਹਚਾਣ ਬਣ ਿਗਆ। 
ਅੱਜ ਸਾਡੇ ਫਾਰਮ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 5,500 ਬੂਟੇ ਹਨ। 

ਉੱਚੇ ਬੈਡ ਵਾਲਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਬਗੀਚਾ 
 2017 ਿਵੱਚ  ਅਸੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਬਗੀਚਾ ਬਣਾਉਣ ਦਾ 
ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ। ਅਸੀ ਸਕੇਂਦਰਿਕ ਗੋਲੇ ਬਣਾਏ ਅਤੇ ਬੈੱਡਾਂ ਨੂੰ 
ਲਗਭਗ 4.5 ਫੁੱਟ ਚੋੜਾ ਰੱਿਖਆ ਿਗਆ ਅਤੇ ਿਵਚਕਾਰ ਲੰਘਣ 
ਲਈ ਰਸਤਾ ਲਗਭਗ 2 ਫੁੱਟ ਚੋੜਾ ਰੱਿਖਆ ਿਗਆ। ਜਦੋਂ ਅਸੀ 
ਪੂਰਾ ਿਡਜ਼ਾਈਨ ਬਣਾ ਲੀਤਾ ਤਾਂ ਇੱਕ ਇੱਕ ਕਰਕੇ ਸਾਰੇ ਬੈੱਡਾਂ ਤੇ 
ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤਾ। ਅਸੀ ਬੈਡ ਨੂੰ ਲਗਭਗ 8-10 ਇੰਚ ਡੂੰਘਾ 
ਖੋਿਦਆ ਅਤੇ ਿਮੱਟੀ ਨੂੰ ਲੰਘਣ ਵਾਲੇ ਰਾਸਤੇ ਿਵੱਚੋਂ ਹਟਾ ਿਦੱਤਾ। 
ਅਸੀ ਬੈੱਡਾਂ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਇੱਕ ਮੋਟੀ ਪਰਤ ਅਖਬਾਰ ਦੀ ਿਬਛਾਈ। ਇਹ 
ਨਦੀਨਾਂ ਨੂੰ ਵੱਧਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।   
 ਅਗਲਾ ਅਸੀ ਅੰਬ ਅਤੇ ਆੜੂ ਦੇ ਰੁੱਖਾਂ ਦੀ ਪਤਲੀ 
ਟਾਹਣੀਆਂ  ਬੈੱਡਾਂ ਥੱਲੇ  ਿਬਛਾਈ। ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਿਵੱਚ ਇਹ 
ਖਾਦ ਿਵੱਚ ਬਦਲ ਕੇ ਿਮੱਟੀ ਨੂੰ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇਉਗਾ ਅਤੇ ਬੈੱਡਾਂ ਨੂੰ 
ਹਵਾਦਾਰ ਵੀ ਬਣਾਏਗਾ ਿਜਵੇਂ ਿਜਵੇਂ ਟਾਹਣੀਆਂ ਗਲਣਗੀਆਂ। 
ਅਸੀ ਕੁੱਝ ਪੱਤੇ ਵੀ ਬੈੱਡਾਂ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਏ। ਫੇਰ ਅਖੀਰ ਿਵੱਚ ਿਜਹੜੀ 
ਿਮੱਟੀ ਅਸੀ ਹਟਾਈ ਸੀ ਉਹ ਵਾਪਸ ਬੈੱਡਾਂ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ 
।  ਿਮੱਟੀ ਦੇ ਨਾਲ ਅਸੀ ਖੇਤ ਦੀ ਖਾਦ ਵੀ ਿਮਲਾਈ।  ਅਸੀ ਕੁੱਝ 
ਵੱਡੇ ਪੱਥਰ ਬੈੱਡਾਂ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਲਗਾਏ, ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪੱਥਰ 
ਧਰਤੀ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੀ ਸਨ ।  ਪੱਥਰਾਂ ਦੇ ਿਵੱਚ  ਫਾਸਲੇ ਦੇ ਨਾਲ ਬੈੱਡਾਂ 
ਿਵੱਚੋਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਾਣੀ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲ ਜਾਊਗਾ। 
 ਅਸੀ ਬੈੱਡ ਦੇ ਉੱਤੇ ਵੀ ਖਾਦ,ਪੱਤੇ ਅਤੇ ਖੇਤ ਦੀ ਰਿਹੰਦ ਖੁੰਦ 
ਪਾਈ ਅਤੇ ਹੁਣ ਇਹ ਿਬਜਾਈ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੈ ।  ਅਸੀ ਸਰਦੀ 
ਦੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਬੁਆਈ ਕੀਤੀ , ਸਤੰਬਰ ਦੇ ਅਖੀਰ ਅਤੇ 
ਅਕਤੂਬਰ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ ਮੂਲੀ, ਗਾਜਰ, ਸ਼ਲਗਮ, 
ਟਮਾਟਰ,ਫਲੀਆਂ,ਮਟਰ, ਪਾਲਕ,ਸਰੋਂ, ਮੇਥੀ, ਚੋਲਾਈ, ਸਲਾਦ 

ਪੱਤਾ, ਲਹਸੁਨ , ਬ੍ਰੋਕਲੀ, ਫੁੱਲ ਗੋਭੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਵੀ ਬਹੁਤ ਕੁੱਝ 
ਲਗਾਇਆ ਿਗਆ।  ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਵੱਚ ਅਸੀ  ਕੁੱਝ 
ਜੜੀ ਬੂਿਟਆਂ ਵੀ ਫਾਰਮ ਿਵੱਚ ਲਗਾਈਆਂ। ਇਸ ਤੋਂ ਅਲਾਵਾ 
ਅਸੀ ਸਰਦੀ ਦੇ ਫੁੱਲਾਂ ਦੇ ਬੂਟੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬਗੀਚੇ ਿਵੱਚ ਲਗਾਏ 
ਿਜਹਦੇ ਨਾਲ ਬਗੀਚੇ ਦੀ ਿਦੱਖ ਸੋਹਣੀ ਬਣ ਗਈ ।   

ਪਾਣੀ ਬਚਾਉਣਾ 
 ਬਰਸਾਤ ਦੇ ਿਦਨਾਂ ਿਵੱਚ  ਪਾਣੀ ਮੋਰਨੀ ਦੀ ਪਹਾੜੀਆਂ ਤੋਂ 
ਥੱਲੇ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਫਾਰਮ ਤੱਕ ਆਉਣ ਿਵੱਚ ਕੁੱਝ ਸਮਾਂ ਲੈਂਦਾ 
ਹੈ. ਜਦੋਂ ਇਹ ਸਾਡੇ ਫਾਰਮ ਤੇ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹਦੇ ਲਈ ਇੱਕ 
ਰਸਤਾ ਬਣਾਇਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਿਜਹਦੇ ਰਾਹੀਂ ਇਹ ਅੱਗੇ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।  
ਇਹ ਰਸਤਾ ਪਾਣੀ ਦੀ ਗਤੀ ਨੂੰ ਹੌਲੀ ਕਰ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਿਜਹਦੇ ਨਾਲ 
ਪਾਣੀ ਿਮੱਟੀ ਿਵੱਚ ਸਮਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਫੇਰ ਤਲਾਬ ਿਵੱਚ ਜਾ ਕੇ 
ਸਟੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਪਾਣੀ ਦੇ ਰਾਹ ਿਵੱਚ ਿਨੱਕੇ ਿਨੱਕੇ ਪੱਥਰ, 
ਿਕਨਾਰੇ ਤੇ ਵਨਸਪਤੀ  ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਰਸਤਾ ਸਾਰਾ ਸੋਚ ਸਮਝ ਕੇ 
ਿਡਜ਼ਾਈਨ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਸੀ । 
 ਪਾਣੀ ਦੇ ਰਸਤੇ ਿਵੱਚ ਰੁੱਖ,ਬਾਂਸ ਅਤੇ ਘਾਹ ਪਾਣੀ ਦੇ 
ਬਹਾਵ ਨਾਲ ਿਮੱਟੀ ਨੂੰ ਵਿਹਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਦੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਪਾਣੀ ਿਫਲਟਰ ਹੋ ਕੇ ਤਲਾਬ ਿਵੱਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।  ਸਾਨੂੰ 6 ਸਾਲ ਹੋ 
ਗਏ ਇਹ ਸਾਰਾ ਿਸਸਟਮ ਬਣਾਏ ਹੋਏ ਅਤੇ ਹਰ ਸਾਲ ਇਥੋਂ ਦਾ 
ਲੋਕਲ ਵਾਤਾਵਰਨ ਮਜਬੂਤ ਹੁੰਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ।  ਪਾਣੀ ਹੌਲੀ  ਅਤੇ 
ਸਾਫ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਰੁੱਖ ਵੱਡੇ ਅਤੇ ਹਰੇ ਹੋ ਗਏ, ਬਾਂਸ ਲੰਬੇ ਅਤੇ 
ਸੰਘਣੇ ਹੋ ਗਏ, ਅਤੇ ਘਾਹ ਮੋਟਾ ਅਤੇ ਝਾੜੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉੱਗਣ ਲੱਗ 
ਿਪਆ । 
 ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਾਣੀ ਬਚਾਉਣ ਦੇ ਨਾਲ  ਪਾਣੀ ਹੌਲੀ  
ਅਤੇ ਸਾਫ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰ ਸਾਲ ਇਥੋਂ ਦਾ ਲੋਕਲ 
ਵਾਤਾਵਰਨ ਮਜਬੂਤ ਹੁੰਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਜੈਿਵਕ ਖੇਤੀ 
 ਜਦੋਂ ਦਾ ਸਾਨੂੰ ਜੀਵ-ਅੰਮ੍ਿਰਤ ਅਤੇ ਅਗਨੀ-ਅਸਤਰ ਦਾ 
ਪਤਾ ਲੱਿਗਆ, ਸਾਨੂੰ ਦਾਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਵੱਚ  ਠੀਕ ਠੀਕ 
ਸਫਲਤਾ ਿਮਲ ਰਹੀ ਸੀ ।  ਅਨਾਜ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹੋ ਿਰਹਾ ਸੀ ਅਤੇ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਵੀ ਘੱਟ ਸਨ ।  ਪਰ ਪੱਤੇਦਾਰ ਬੂਟੇ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਦਾਲ 
ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ ਹੀ ਸਾਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਝੇਲਣਾ ਿਪਆ ।  
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