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મનુષ્યના મનનુું વિજ્ઞાન 

દયકે ભાનલન ેફ ેપ્રકાયનાું ળયીય શોમ છે - ઩ાવથિલ કે બૌવતક અન ેવૂક્ષ્ભ કે પ્રકાળભમ 

ળયીય. આ ફુંન ેળયીયન ેચરાલનાય તો અ઩ાવથિલ, અળયીયી, આધ્માવિક, વનયાકાય, 

અદૃશ્મ ળવિ જ્યોવતવફિન્દુ આિા છે, જ ેઅજય, અભય, અવલનાળી છે. જભે એટભ 

અથાિત્ અણુની અુંદય પ્રોટોન, ઈરેક્ટટર ોન અન ેન્મુટર ોન શોમ છે, તેભ જ આિાની અુંદય 

ત્રણ ળવિઓ યશેરી છે. આિાની વલચાયલાની ળવિન ેભન, વનણિમ કયલાની ળવિન ે

ફુવધ્ધ અને ભન-ફુવધ્ધ દ્વાયા વલચાય અને વનણિમ કયીન ેજ ેકભિ કયલાભાું આલે છે, તેની 

છા઩ આિા ઩ય ઩ડે છે, જને ેમાદ યાખલાની આિાની ળવિન ેવુંસ્કાય કશેલાભાું આલે 

છે. આિાની આ ત્રણ ળવિઓન ેઆિાનુું વવભકાડિ  અથાિત ્આિાની ળવિઓન ેવવભ 

(SIM) કશેલાભાું આલે છે. “SIM” અથાિત ્“S” વુંસ્કાય, “I” ઇું ટેરકે્ટટ ભતરફ ફુવધ્ધ અન ે

“M” અથાિત ્ભન કશેલાભાું આલે છે. આિાની ળવિઓન ેભેનજેભેન્ટ ઇન્પભેળન વવસ્ટભ 

અથાિત્ વભવ (MIS) ઩ણ કશી ળકામ જનેા દ્વાયા આિા ળયીય ઉ઩ય વું઩ૂણિ કાફ ૂધયાલ ે

છે. 

આિાની વલચાયલાની ળવિન ેભન તયીકે ઓ઱ખલાભાું આલે છે, અથાિત ્ભાનલ ભન 

શુંભેળા વલચાયો ઉત્઩ન્ન કય ેછે. ભાનલ ભનનો વશજ સ્લબાલ વતત વલચાયલાનો છે, અને 

તેની વયખાભણી ફેકાફ ૂઘોડા વાથ ેકયલાભાું આલે છે, ઩યન્ત ુખયખેય તેલુું નથી. ભન 

આ઩ણા ફા઱ક જલેુું છે, તેથી તેન ે઩વયલતિન કયલાની જલાફદાયી આ઩ણી છે, જનેાું ભાટે 

ફીજાન ેદોવ઴ત ઠેયલી ના ળકામ. ભાત્ર તેના ભાટે વતત, પ્રભાવણક અન ેવનમવભત અભ્માવ 

કયીન ેભનન ેકે઱લી ળકામ અને ઩વયલતીત ઩ણ કયી ળકામ. વલચાયલાની ળવિન ેવુંકલ્઩ 

ળવિ કશેલાભાું આલે છે. ઩યભાિાું દ્વાયા વુંકલ્઩ન ેઆધાય ેજ વલશ્વ ઩વયલતિનનુું કામિ 

વું઩ન્ન ફન ેછે, આ વુંકલ્઩ ળવિ અથલા વલચાય ળવિન ુભશત્લ વભજાલ ેછે. વુંકલ્઩ 

ળવિ વુંવાયની ભશાન ળવિ છે, જને ેવલજ્ઞાન ઩ણ સ્લીકાય કય ેછે. દયકે ભાનલ ભન 

વયયેાળ ૨૫ થી ૩૦ વલચાય પ્રવત વભવનટ કય ેછે. દયયોજ દયકે ભાનલી વયયેાળ ૪૦ શજાય 

વલચાય કય ેછે. વલજ્ઞાનની ઩વયબા઴ાભાું આલા વલચાયોની કું઩ન વુંખ્મા શટિઝ પ્રતી વેકન્ડ 

ભા઩લાભાું આલે છે અન ેતેલાું કું઩નોન ેવલવલધ નાભથી ઓ઱ખલાભાું આલે છે. ભાનલીના 

ભનના કું઩ન ભા઩લાની ળરૂઆત ૧૯૨૪ભાું શેન્વ ફગિય ે(Hans Berger) 

ઈરેક્ટટર ોએનવપેરોગ્રાપી (electroencephalography) દ્વાયા કયી.  નીચ ેવચત્રભાું જણાવ્મા 

ભજુફ ભાનલીના ભનનાું વલચાયોન ે઩ાુંચ પ્રકાયભાું લશેંચી ળકામ.  

૧. નકાયાિક વલચાય: ભાનલીન ુભન કોઈના પ્રત્મ ેઈ઴ાિ, દ્વે઴, ધૃણા, નપયત, બમ, વચુંતા, શુું , 

ભારું  લગેયનેાું વલચાય કય ેતેન ેનકાયાિક વલચાય કશેલામ. નકાયાિક વલચાયોભાું ઝેયી 

અથલા વલ઴ભમ વલચાયો ઩ણ વભામેરા છે. ધાવભિક બા઴ાભાું દેશ અવબભાન, કાભ,ક્રોધ, 

રોબ, ભોશ, અશુંકાયને લળ જ ેવલચાય આલે તેન ેનકાયાિક વલચાય કશેલામ. 
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આથી ઩ાુંચ ભોટા દૂષ્ટ જલેાું કે કાભ, ક્રોધ, રોબ, ભોશ, અશુંકાય અન ે઩ાુંચ નાના દૂષ્ટ જલેાું કે 

અતીળમ કાભનાઓ, લેયઝેય, બમ, વચુંતા, શુું  અન ેભારું ; આ દળન ેલવળબુત કોઈ઩ણ 

વલચાયન ેનકાયાિક વલચાય કશેલામ. ભાનલભાું યશેરો આ જ દળાનન કે દળ ભસ્કતલા઱ો 

યાલણ છે, ફાકી આલો કોઈ ભાનલ કે યાક્ષવ શોતો નથી. નકાયાિક વલચાયોનુું પ્રતીક 

યાલણ છે. ભાનલની ભશત્તભ ળવિનો વ્મમ આલા વલચાયોભાું જ થામ છે. આલા 

વલચાયોની ગવત પ્રવત વભવનટ ૪૦ કે લધાય ેશોમ છે. આન ેકાયણે વલચાયોન ુમુધ્ધ કે શુભરો 

થામ છે, જને ેબ્રેન શેમ્રજે કશેલાભાું આલે છે. વલજ્ઞાનની ઩વયબા઴ાભાું આલા વલચાયોની 

કું઩ન વુંખ્મા ૩૨ કે લધુ પ્રવત વેકન્ડ (શટિઝ) શોમ છે અને તેન ેગાભા (gamma) કું઩ન 

તયીકે ઓ઱ખલાભાું આલે છે. શારનાું વુંજોગોભાું ભાનવલનાું ભનના નકાયાિક વલચાયો 

ભશત્તભ શોમ છે, જ ેઆ઩ણી ળવિનો ભશત્તભ ઉ઩મોગ જાણ્ય ેઅજાણ્યે કય ેછે. ભન 

઩ોતાનુું છે, આથી આ઩ણ ેતેન ેદફાલલાનુું નથી ઩યન્ત ુલા઱લાનુું છે અન્મ વલચાયો તયપ. 

વનયુંતય અભ્માવથી આ વવવધ્ધ પ્રાપ્ત કયી ળકામ છે.  
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૨. વ્મથિ વલચાય: જ ેવલચાયો ઉ઩ય ભનુષ્મનો કાફ ૂકે કુંટર ોર નથી, તેલાું વલચાયોન ેવ્મથિ કે 

નકાભાું વલચાયો કશેલામ છે. આ઩ણો બૂતકા઱ અને બવલષ્મકા઱ ઉ઩ય કોઈ઩ણ પ્રકાયનો 

કાફ ૂનથી, આથી તેન ેરગતા લધુ ઩ડતાું વલચાયો વ્મથિ છે. દાખરા તયીકે, કોઈ વ્મવિ 

ફીજાનુું અ઩ભાન ૨૦ લ઴િ ઩શેરાું કય ેછે, અને ત ેવ્મવિ લાયુંલાય તને ેમાદ કયીને ફદરાની 

બાલના ઩ોતાના ભનભાું ઉબી કયીને ત ેપ્રકાયના યવામણ (શોભોન - hormone) ઩ોતાના 

ળયીયભાું ઩ેદા કયીને ઩ોતાન ેનુકળાન કય ેછે. તનેા ફદર ેતેન ેબૂરલાભાું અને ભાપી 

આ઩લાભાું ઩ોતાન ેજ પામદો છે. આનો અથિ એ નથી કે કોઈ કભિ ન કયલુ, ઩ણ જ ેકભિ 

કયલાનુ થામ ત ેળાુંત અને સ્લસ્થ ચીત્ત ેકયલુ. કોઈ આ઩ણા લાશનન ેઅકસ્ભાત કય ેતો 

વ્મથિ ઝગડો કયલાન ેફદર ેજ ેકામિલાશી કયલાની થામ ત ેકયલી જલેી કે વભાધાન કયલુું 

અથલા કામદેવયની કામિલાશી કયલી, ઩યુંતુું વ્મથિ વલચાયોથી ભુિ યશેલ,ુ તેભાું જ ઩ોતાની 

બરાઈ છે. વ્મથિ વલચાયોથી ભુિ થલુું વય઱ નથી. આથી પ્રથભ લાય કોઈ બૂર થામ તો 

તેભાથી નલો અનુબલ રઈન ેબવલષ્મભાું તેનુું ઩નુયાલતિન ન થામ તેની કા઱જી રેલી. 

બૂતકા઱ભાથી ઩ાઠ ળીવખન ેલતિભાનભાું રાગ ુકયીન ેબવલષ્મ વાર ફનાલલુ. આલા વ્મથિ 

વલચાયોની ઝડ઩ ૩૦ થી ૪૦ વલચાય પ્રવત વભવનટ શોમ છે, વલજ્ઞાનની ઩વયબા઴ાભાું આલા 

વલચાયોની કું઩ન વુંખ્મા ૧૬ થી ૩૧ પ્રવત વેકન્ડ (શટિઝ) શોમ છે અન ેતેન ેફેટા (beta) 

કું઩ન તયીકે ઓ઱ખલાભાું આલે છે. આલા વ્મથિ વલચાયોભાું આ઩ણી ઘણી ળવિ વ્મમ 

થામ છે. ભનુષ્મનાું શારના વુંજોગોભાું ૯૦ % વલચાયો નકાયાિક અને વ્મથિ વલચાયો શોમ 

છે, જને ેવલજ્ઞાન કશે છે કે ભનુષ્મ ઩ોતાની ભનની ળવિનો ઉ઩મોગ લધુભાું લધુ ૧૦ % જ 

કય ેછે, કાયણ કે આલાું ૯૦ % વલચાયોભાું ભનની ળવિનો વ્મમ થામ છે. આ઩ણન ેઆલા 

વલચાયોની ટેલ છે, અને ત ેટેલ કે વુંસ્કાય આ઩ણે જ ઩ેદા કયરેાું છે. શલે આ઩ણે આ઩ણા 

ભનન ેવભજાલીન ેવલચાયોની વદળા ઩વયલતિન કયલાની છે, જને ેજ વાભાન્મ ઩વયબા઴ાભાું 

યાજમોગ કશી ળકામ.  

૩. વાભાન્મ કે જરૂયી વલચાય: આ઩ણા યોજીુંદા કાભભાું જરૂયી વલચાયોન ેવાભાન્મ વલચાયો 

કશી ળકામ. વાભાન્મ કે જરૂયી વલચાયોભાું તટસ્થ વલચાયો ઩ણ વભાવલષ્ટ થામ છે. દાખરા 

તયીકે, ઉઠલુું, આયાભ કયલો, ખોયાક રેલો, ચારલ,ુ ફેવલુ, નોકયી કે ધુંધો કયલો, ફા઱કો, 

જીલનવાથી, ભાતાવ઩તા, વગા-વુંફુંધીઓ, વભત્રો, વશ-કામિકાયોની કા઱જી રેલી લગેય ે

કામોન ેરગતા વલચાયોન ેવાભાન્મ વલચાયો કશેલામ. વાભાન્મ વલચાયોની ગવત ૨૦ થી ૩૦ 

વલચાયો પ્રવત વભવનટ શોમ છે, જભેાું ળવિનો ઉ઩મોગ વાભાન્મ થામ છે ઩ણ ળવિનો લધુ 

વ્મમ થતો નથી. વલજ્ઞાનની ઩વયબા઴ાભાું આલા વલચાયોની કું઩ન વુંખ્મા ૮ થી ૧૫ પ્રવત 

વેકન્ડ (શટિઝ) શોમ છે અને તેન ેઆલ્પા (alpha) કું઩ન તયીકે ઓ઱ખલાભાું આલે છે.  

વુંવાયભાું યશેતાું વ્મવિઓ ભાટે આલા વલચાયો દૈવનક જીલનભાું જરૂયી ઩ણ છે. વાભાન્મ 

વલચાયો દૈવનક જીલનનો આધાય છે, અને યાજમોગ ઘયગૃશસ્થ યશીન ેકયલાનો છે, આ કોઈ 

આ઩ણા ઘયનો વન્માવ કયલાની લાત નથી. આથી વાભાન્મ વલચાયો આ઩ણા દૈવનક કામિ 

ભાટે જરૂયી છે. 
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૪. શકાયાિક વલચાય: જ ેવલચાયોભાું ઩ોતાનુું અને વલશ્વનુું કલ્માણ વભામેર ુશોઈ તેલા 

વલચાયોન ેશકાયાિક વલચાય કશેલાભાું આલે છે. દાખરા તયીકે, શુું  આિાું ળાુંવત, જ્ઞાન, 

ળવિ, ઩વલત્રતા, વુખ, આનુંદ અન ેપ્રેભથી બય઩ુય છુ. વલશ્વની તભાભ આિાઓ ઩ણ 

઩યભાિાના જ્ઞાન, ળવિઓ અને ગુણોથી બય઩ુય છે. વલિ આિાઓ વલશ્વ નાટકભાું 

઩ોતાનુું ઩ાત્ર બજલ ેછે, ભાય ેભાયા ઩ાત્ર ઉ઩ય ધ્માન કેવન્િત કયીને તેન ેઉત્તભ યીત ે

બજલલાન ુછે. ભાય ેવાર ગ્રશણ કયીન ેળીખલાનુું છે અન ેભાયા ઩ાત્રન ેવુધાયા લધાયા વાથ ે

બજલલાન ુછે. શકાયાિક વલચાયોની ગવત ૧૦ થી ૨૦ પ્રવત વભવનટ શોમ છે, જભેાું ળવિનો 

વુંગ્રશ થામ છે અથાિત્ ળવિનો વ્મમ થતો નથી. આ઩ણા વલચાયો પ્રકૃવતભાું જામ છે અન ે

પ્રકૃતી તેલાું જ વલચાયો ઉભેયીન ે઩યત કય ેછે, જ ેપ્રકૃવતનો વનમભ છે. દાખરા તયીકે એક 

લૃક્ષનુું ફીજ કે અનાજનુું ફીજ પ્રકૃવતભાું યો઩લાથી શજાયોની વુંખ્માભાું પ઱ અન ેઅનાજ 

઩યત ભ઱ે છે, તેલી જ યીત ેશકાયાિક વલચાયોભાું પ્રકૃવત તેલાું જ પ્રકાયના વલચાયો ઉભેયીન ે

઩યત આ઩ ેછે, જથેી આ઩ણી ળવિભાું લધાયો થામ છે. વલજ્ઞાનની ઩વયબા઴ાભાું આલા 

વલચાયોની કું઩ન વુંખ્મા ૪ થી ૭ શટિઝ પ્રવત વેકન્ડ (શટિઝ) શોમ છે અન ેતેન ેથેટા (theta) 

વકયણો તયીકે ઓ઱ખલાભાું આલે છે.  

૫. ઉચ્ચ વલચાય: આ પ્રકાયના વલચાય સ્લ-઩વયલતિનનો આધાય છે. ફ઱લાન, પ્રફ઱, 

ભજફૂત કે વળકત, અન ેદૃઢવનશ્ચમી વલચાયન ેઉચ્ચ વલચાય કશેલામ. ઉચ્ચ વલચાયોભાું 

ઉવચત, ન્મામી કે વાચા વલચાયો ઩ણ વભામેરા છે. કોઈ વ્મવિન ેધૂમ્ર઩ાનની ટેલ છે અને 

ત ેછોડલા ભાુંગ ેછે, ત ેએલા લાતાલયણભાું જામ છે, જ્યાું તેન ેઆ વ્મવન છોડલા ભાટે 

પ્રોત્વાશન ભ઱ે છે, અન ેપ્રફ઱ ઈચ્છા ળવિન ેઆધાય ેત્માગ કય ેછે. આલા ઉચ્ચ વલચાય 

ભાનલીભાું આભૂર ઩વયલતિન રાલલાભાું ભદદરૂ઩ ફન ેછે. ઉચ્ચ વલચાયોની ગવત ૧૦ થી 

ઓછા વલચાયો પ્રવત વભવનટ શોમ છે, જભેાું ળવિનો બય઩ુય વુંગ્રશ થામ છે અથાિત્ 

ળવિનો વ્મમ થતો જ નથી. આ઩ણા વલચાયો પ્રકૃવતભાું જામ છે અને પ્રકૃતી તેલાું જ 

વલચાયો ઉભેયીન ે઩યત કય ેછે, જ ેપ્રકૃવતનો વનમભ છે. જથેી આ઩ણી ળવિભાું અભા઩ 

લધાયો થામ છે. વલજ્ઞાનની ઩વયબા઴ાભાું આલા વલચાયોની કું઩ન વુંખ્મા ૪ થી ઓછા પ્રવત 

વેકન્ડ (શટિઝ) શોમ છે અને તેન ેડેલ્ટા (delta) કું઩ન તયીકે ઓ઱ખલાભાું આલે છે.  

ભન આ઩ણુું છે અન ેત ેનકાયાિકતા તેભજ વ્મથિ વલ઴ ેવલચાયલા ટેલામેરુું છે, ઩યન્ત ુ

ફા઱ક વભાન છે. તેથી તેન ેદફાવ્મા લગય વભજાલીન ેશકાયાિક અને ઉચ્ચ વલચાયો 

તયપ લા઱લાનુું છે, જ ેઆ઩ણી જલાફદાયી છે. જલેી યીત ેભાતા ઩ોતાના ફા઱કન ેચપ્઩ ુ

છોડાલલા ભાટે વયવ યભકડુ કે ચોકરટે આ઩ ેછે, તેભ આ઩ણા ભનન ે઩ણ વાયા વલચાયોના 

અભ્માવ દ્વાયા ૧૦૦ % તારીભ આ઩ી ળકામ, જ ેયાજમોગનાું વનમવભત અને વતત 

અભ્માવ દ્વાયા ફશુ વય઱ યીત ેકયી ળકામ છે.  
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૧૯૭૮ભાું ટેક્ટળાવ વલશ્વવલદ્યારમના (University of Texas) ભેવડકર અને વાઇન્વ વયવચિ 

વુંસ્થાનાું લૈજ્ઞાવનકો દ્વાયા બ્રહ્માકુભાયી દાવદ જાનકીન ે(બ્રહ્માકુભાયી વુંસ્થાના ૨૦૦૭ થી 

૨૦૧૯ વુધી આધ્માવિક લડા) દુવનમાભાું "વૌથી વસ્થય ભન" (Most stable mind) તયીકે 

જાશેય કયલાભાું આવ્મા, જભેણે ભાચિ ૨૦૧૯ભાું ૧૦૪ લ઴િની ઉભય ેળયીય ત્માગ કમો. 

લૈજ્ઞાવનકોએ ઈરેક્ટટર ોએનવેપરોગ્રાપી (electroencephalography) દ્વાયા તેભના ભનના 

કું઩નો શારતા-ચારતા, ખાતા-઩ીતા, ઉઠતા-ફેઠતા, ખાલાન ુફનાલતા, ગવણતની 

ગણતયી કયતા, બા઴ણ આ઩તા, વુતા વુતા લગેય ેતભાભ વસ્થવતભાું ભાપ્મા અન ેતાયણ 

પ્રાપ્ત કમુિ કે તેભની દયકે વસ્થવતભાું તેભન ુભન ડેલ્ટા તયુંગોભાું શતુ. ડેલ્ટા તયુંગો ધ્માન 

દયમ્માન અને સ્લપ્ન લગયની ઉુંઘભા જોલા ભ઱ે છે. તેભન ે઩ુછલાભાું આવ્મ ુકે તેભણ ે

આ"વૌથી વસ્થય ભન" (Most stable mind) ની વસ્થવત કેલી યીત ેપ્રાપ્ત કયી, તો તેભણ ે

જણાવ્મ ુકે યાજમોગના વતત અભ્માવથી આલી વસ્થવત ફની છે. કોઈ ઩ણ વ્મવિ  

યાજમોગનાું વનમવભત અને વતત અભ્માવ દ્વાયા ફશુ વય઱ યીત ેઆલી વસ્થવત ફનાલી 

ળકે. તો ચારો આ઩ણે ઩ણ આ઩ણા ભનન ેઅભન નશી, ઩યુંત ુવુભન અથાિત્ વસ્થય, ળાુંત, 

ઠું ડુ, અચ઱ અને અડો઱ ફનાલીએ, જનેાથી આ઩ણી વસ્થવત ઩ણ તલેી ફન.ે  

આ઩ણે ભન ઉ઩ય મોગ અથલા ધ્માન ઉ઩યોિ જ્ઞાનના આધાય ેકયી ળકીએ. આ઩ણે એક 

જ્યોવતવફિન્દુ સ્લરૂ઩ આિા છીએ, જ ેબૌવતક અને વૂક્ષ્ભ ળયીયને ચરાલે છે અને 

વનયાકાય, અભય, અવલનાળી છે. આિા તેની ત્રણ ળવિઓ ભન, ફુવિ અને વુંસ્કાય દ્વાયા 

઩ોતાના ળયીય ઉ઩ય વું઩ૂણિ કાફુ ધયાલે છે. આિાની વલચાયલાની ળવિને ભન કશેલાભાું 

આલે છે. આ઩ણુું ભન વાભાન્મ યીતે ૨૫ થી ૩૦ વલચાય પ્રવત વભવનટ કય ેછે, જથેી દયયોજ 

આળય ે૪૦,૦૦૦ વલચાય કય ેછે. દયકે વલચાય એક ળવિ છે, જ ેલાતાલયણભાું સ્઩ુંદનના 

સ્લરૂ઩ે પ્રવાવયત થામ છે. વતત વલચાયલુું એ ભનનો સ્લબાલ છે આથી ભનને થોડી ક્ષણો 

ભાટે વલચાયળૂન્મ કયલાને ફદરે શકાયાિક ફનાલીને વકાયાિક યીતે તનેી ળવિનો 

ઉ઩મોગ કયી ળકામ. આ઩ણે જ ેવલચાયીએ અને કયીએ, તેની છા઩ વુંસ્કાયરૂ઩ે આિા 

ઉ઩ય ઩ડે છે, જ ેવલચાયલા અને કામિ કયલાથી ઉબી થામ છે. આ઩ણે આ બૌવતક ળયીયના 

ભાવરક છીએ. આ઩ણે પ્રવત કરાકે આ઩ણા વલચાયોનુું અલરોકન અને વલશ્લે઴ણ કયીએ 

છીએ. આચમિજનક યીતે આ઩ણા વલચાયો ભોટા બાગે નકાયાિક અને વ્મથિ છે. આ 

વલચાયો આ઩ણે ઉત્઩ન્ન કયીએ છીએ અથાિત તેના ઉ઩ય આ઩ણુું વનમુંત્રણ છે. શલે આ઩ણે 

વલચાયીળુું કે આ઩ણે ભાસ્ટય ળવિળા઱ી, ભાસ્ટય ગુણધાયી અન ેવત્મ જ્ઞાન ધાયણ 

કયનાયી આિાઓ છીએ. આ઩ણે જીલનને વકાયાિક ફનાલલા ભાટે ઉચ્ચ અને 

શકાયાિક વ્મવિઓ અને લસ્તુઓ વલ઴ે વલચાયીળુું, લાુંચન કયીળુું, શ્રલણ કયીળુું અને 

જોઈળુું. આ઩ણી વસ્થવત વલચાયો અને કામિના મુિભાું ઩ણ વસ્થય, ળાુંત, ળીત઱, અચ઱ 

અને અડોર યાખીળુું. આ઩ણે ળાુંત, ળવિળા઱ી અને ળુિ ભન ધયાલતી આિાઓ 

છીએ. 


