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सीम्मॆ  खानाँा  

१  एॽँाकॆ  उमेराबी काइसॆ  सीढा याङुयॆ  ह ा ?  

२  आसॆ  गर  दा सीढा चाबकॆ  ह ा ?  

३  मान्द्ठा खय याङ    ाप्युङ  सॆ  ह ा ?  

४  मान्द्ठा खयसॆ  खयम   कॽनाम   इन्द्चयउयॆ  ह ा ?  

५  मान्द्ठा खय काइसॆ   ाम्फुबाङ   आम् क्मा माखाऎस   

    ह ा ?  

६  खय ओसॆ  ँाइचासी  ाखॆ टुयॆ  ह ा ?  

७  आक्क ययम् क   याइमम    ागी खय हाम् ी खयरॆ   

    ह ा ?  

८  खयम   आप् ा  मान्द्ठा काइसॆ   ाम्फुबी भॆ म्मा     

    मा ीट  टुयॆ  ह ा ?  

९   खय गा ँाबाङ    म् क्मार सीढा याङ  युक्सॆ  ?  

१० इग हानम    डुम   ह ा ?  

हारर ा  - चयप्बाङ सजी  

मीॽमी हारर -  ुम् ी  सजी  

फीरीमा  - मीीःम सार 

फीत्रीॽमा - काम्नुर  ढा ीखुँाचीम   ागी 



                  ऎ     सु्ततककय प्रययग कसरी गनेर ? 

१)  दशरक ाई आँरण  ृष्ठठ देखाउनुहयस   र शीषरक  ढ  नुहयस   । 

    त्ययस ऎछ, उहा हरू ाई यय  ुस्ततक के कय बारेमा हय जस्ततय  ाययय,  

    छ फ  गनर  गाउनुहयस   । 

२)  दशरक ाई आँरण  ृष्ठठमा देऎखएकय ऎचत्रकय बारेमा छ फ  गनर  

     ऎदनुहयस   । (जस्ततःीः ऎचत्रमा के देुनुहुन्द्छ ?) 

३)  ऎकताब जयडस ग  ढ  नहुयस   ।  ढ  दाखेरी आफ  नय औ ा अथँा  

     प्ँाइनटर (सूचक)  े प्रत्ययेक  ऎढरहेकय ँाक्य देखाउनुहयस   । 

४)  ँाक्य ाई जयडस ग  ढ  नुहयस   र उहा हरू ाई आफूस गस गः  

    दयहयर  याउन  गाउनुहयस   । यसय गदार  ऎन आफ  नय औ ा ँा  

    प्ँाइनटर े  ऎढरहेकय ँाक्य देखाउनुहयस   । 

५)  दशरक ाई ३ देऎख ४ जना सम्म  नेर गरी स-साना झुण्डडमा  

    ऎँभाऎजत गनुरहयस   । प्रत्ययेक झुण्डड ाई एक  टकमा एउटा ँाक्य  

    ँा  ुरः एक  ेज देखाउनुहयस   । 

६)  त्ययस ऎछ प्रत्ययेक ाई  ुरः ऎकताब जयडस ग  ढ  न 

     गाउनुहयस   । अथँा, 

   प्रत्ययके ाई  टकमा एउटा ँाक्य ँा एक  ेज  ुरः 

       ढ  न  गाउनुहयस   । 

   यऎद कयही आफः   ढ  न नसक्ने हुनुहुन्द्छ भने कयही एक  

   जना ाई सहययग गऎरऎदन अनुरयध गनुरहयस   । 

७)  कथाकय बारेमा केही प्रश्ननहरू सय्नुहयस   । ऎकताबकय 

    अऎन्द्तम  ृष्ठठमा भएका प्रश्ननहुल ाई refer गनुरहयस   । 
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१ 

याॽ  काङा १५ बारसाए  ीमार 

काङा धारानबी  ेन्द्यकु्सीङ   । काङामी 

खीम् ीह चयप्न याॽमीची टा-टाङ   ाम   

ययम् क्बी खॆ ॽयुङ  सामी । काङा खीम् ी 

टाङ   ाटे  ेम्मा  स्तसीयुङ  सीङ   हाङ   काङा 

 ाङ  काम्चीम   खीम् ी खॆ ॽयुङ  सीङ   । हाङ   

खयचीनुङ    ेल्ल ःन    ेन्द्युङ  सीङ   ।  

 



आखा  ाङ  काम्ची चुरयट 

डुङ  यङु  सामी । हाङ   काङासु डुङ  नॆ ? 

कामानुङ   सीम्युङ  सीङ  मी टर काङॆ  

डुङ  ङानी  ययुङ  सङु  ची । याॽ ी-याॽ ी 

ग खयची  डुङॆ   यमारसुङ   माडुङ  युङ  ङा । 

डॆ ङ  -डेङ ी खयची  एक्खे ा टेॽन 

डुङ  मार माङ  स  ीनी, सेबॆ  म सबेॆ  

कामानुङ    यसीङ  मी हाङ   काङॆ सुङ 

सेबङु   ।  

२ 

 a little less difficult. My father kept me away 

from my bad friends. There he didn’t allow me 

to keep company with bad friends. Because I 

didn't get drugs in my village, gradually day by 

day my addiction to drugs was removed. After 

one year, such a bad habit had completely left 

me. 

 

I came back to Dharan again and stayed 

there. When I came there, I learned that one 

of my friends had died because of taking 

drugs. If I was still taking drugs like he was, 

then probably I, too, might be like him. If my 

father hadn't become wise to the situation in 

time, I might still be taking drugs. 

 

 Therefore, what I would suggest is that 

we should take those youths who are taking 

drugs to a rehabilitation centre in time so 

that they can be made mentally and physically 

healthy and so they will be able to get a job 

and won't get into trouble. Now I know that 

we should not keep company with bad friends 

and we should become wise before it is too 

late. Otherwise we will have a lot of troubles. 



आक्क डॆ ङ   ी इॽया टेॽन कासे 

खयची  हानम्सुङ   चुरयट डुङ  बाकीङ  मी । 

आक्रक्न काङासु चुरयट डुङ  मॆ  बानी 

 ीसीङ । आक्कबाङ  कॆ ग टाङ   ा न चुरयट 

इन्द्से डुङ   कीङ   । चुरयट डुङ  मार चुरयट 

डुङ  खबुा  ाङ  काम्ची ओइर मुसुङ  ची, 

हाङ   खयचीनुङ    ाङ  काम    ॆ  कीङ   । 

आखाची  हाम् ी खॆ ॽमा  ययुङ  सीङ  मी 

काङा आक्कुबीन खॆ प् कीङ   । खॆ स्तसभेने्द्स े

३ 

After that, I used to spend a lot of 

money. At home, my parents used to give me 

some pocket money, but it was not sufficient 

for me. So I began to exchange my nice 

clothes, wallet, etc. for drugs and would take 

drugs. By that time I could not go without 

drugs even for a few minutes. Without drugs, 

I could not eat or sleep well.  

 

One day, I was staying in my room and 

using drugs. There my sister saw me and told 

everyone in my house that I was taking drugs. 

Everybody at home scolded me and tried to 

persuade me. Then, my uncle took me to visit 

the place called Ilam. We went there for 

three days and then returned home. After 

returning from there, I didn't stop taking 

drugs. After that, my sister and father took 

me to the village of Sankhuwasabha where I 

was born. We stayed there for one year. 

 

While in Sankhuwasabha, I was far away 

from my drug-addicted friends. At first it 

was very difficult for me that I was unable to 

get drugs in the village but later on it became  



The Results of Bad Company 

 When I was 15 years old, I was living in 

Dharan. All the family members at my house 

went to work. I was alone at home; so I felt 

bored staying alone at home and would visit my 

friends’ homes nearby. I spent most days with 

my friends. Those friends used to smoke ciga-

rettes and urged me to smoke, but I would say 

“No” to them. At first, I used to refuse them by 

saying “No.” But they kept saying, “Just for 

once, nothing will happen, just try it.” Finally I, 

too, tried it. 

 

After that saying, it would be for one or 

two days, they used to make me to smoke day by 

day, and so I got in the habit of smoking. After 

that, I would buy a cigarette myself and would 

smoke it. I made more cigarette-smoking 

friends and kept company with them. I began to 

follow them wherever they led me to go. While 

keeping company with my smoker friends, I met 

yet other friends who used drugs and became 

closely connected with them and I also began to 

take drugs. 

 ॆ भॆ ॽमारॽन काइसे सीढा डुङ  खुबा 

 ाङ  काम्चीनुङ   सुङ  क नेर  ीबकीङ   । 

हाङ   कासङु  क काइसे सीढा याङ   कीङ   ।  

काङा याॽ ी  भन्द्दा डीरीक   याङ   

फॆ प् कीङ   । काङा आप् ा आमा  

 ीॽमीम् ा याङ    खॆ ीःमा याइ कीङ   । हाङ   

आक्कबाङ   काङॆ  टाङ   ाम   कॽनाम   नुङ   

काइसे सीढा  ेन्द्चाबकुङ   । आक्क 

मॆ ड  डीङ   काङा हेमान याइ कीङ   । 

४ 



इॽया काङा कयठाबी  ेन्द्से सीढा 

याङ  ढाङ   ा, नाना  खाङ  टकीङ   हाङ   

खीम् ीहा चयप्न याॽमीची इठाङ  सुची । 

चयप्न  काङा  यसीटीङ  मी हाङ   काम्नरु 

 यबकीङ  मी । आक्कबाङ   काङा 

बाब्बाङ    इ ाम   ँाइचासी  ाखॆ टीङ   । 

काचीगा आक्कुबी हीचची सुम्ची डीना 

 ेनीङ  का हाङ    म् काचीगा । 

आक्कबाङ  सङ   कामी नीँा  माखासी हाङ   

५ 
 

ऎबऎतसकेकय कुरा थाहा  ाएं । म ाई धेरः दुीःख  ाययय । 

यऎद मः े  ऎन  ागु दाथर सेँन गऎरराखेकय भए म  ऎन 

यस्ततः हुन्द्थे ंहय ा भनेर मनमनः सम्झे ं। 

 त्ययसः े आज म के भन्द्छु भने  ागुऔषध सेँन 

गऎररहेका साथीहरू ाई बे ःमा  ुनीः स्तथा ना केन्द्र  ानु 

 र  ने हुन्द्छ । जहां उनीहरू मानऎसक र शारीरीक रू मा 

तन्द्दुरूस्तत हुन सक्छन   । त्ययसः े उनीहरू काम गनर 

सक्षम हुनेछन  र समस्तयामा फसे्न छःनन  । यसरी बे ःमा 

बुऎि  ुर  याएन भने दुीःख  ाइने रहेछ । आज आएर 

म ाई थाहा भयय ऎक हामी े अस  साथीकय संगत गनुर 

 र  दयरहेछ । 



काङा जन्द्म  ीमीम् ा ठा बीन सात आठ 

महीनामी  ागी नानानुङ   आप् ॆ  गा ँा 

 ॆ ट  टीङ   ।  

आक्कबाङ   काङा याॽ ीहा काइसे 

सीढा याङ  खुबा  ाङ  काम्चीबाङ   

फाक्बकीङ   । याॽ ी याॽ ीग काङा सार 

सीट  टीङ    ेहाङ  मा टर डॆ ङ  डॆ ङ   

मीॽमीॽमी  ॆ से मीखॆ  खारीङ   ।  

६ 

म ाई गा ी गदः र सम्झाउन थाल्लनुभयय । त्ययस ऎछ  

म ाई मेरय काका े इ ाम घुमाउन  ानुभयय । हामी 

२⁄३ ऎदन जऎत घुमेर घर फर  क्यं ं। त्ययहा बाट 

फकेर ऎछ  ऎन मः े  ागु औषध सेँन गनर छयडेन । 

त्ययस ऎछ म ाई बुबा र ऎददी े मेरय जन्द्मथ य गाउं 

संखुँासभामा  ानुभयय । हामी त्ययहां एक ँषर बस्तयं ं। 

 संखुँासभामा बस्तदा म  ागु औषध खाने 

साथीहरूबाट टाढा भएं ।  ागु दाथर सेँन गनर 

न ाएकय े सुुलमा त म ाई धेरः गाह्रय भयय तर  ऎछ 

कम हुंदः  गयय । बुबा े म ाई त्ययहां कु तमा फसेका 

साथीहरूबाट अ ग राुनुभयय । गाउंमा  ागु दाथर 

 ाइंदःनथ्यय । त्ययसः े गदार  ागु औषध खाने बानी  ऎन 

हट  दः  गएकय ऎथयय । ँषरऎदन  ऎछ मेरय त्ययस्ततय नरा्य 

बानी  ूणररू  े हट  यय । 

 त्ययस ऎछ म  ऎह ा बसेकय ठाउं धरानमः फकेरं र 

त्ययही ंबस्तन था े ं। म त्ययहां आउंदा मः े दुब्यरसनमा 

फसेका मेरय साथी अऎधक  ागु दाथर सेँनकय कारण े  



गा ँाबी आप् ॆ  काङा काम्न ु ठा बी 

ँाइचाबाक्कीङ   । हाङ   काइसे ययम् क   

मुखुबाचीनुङ    ाङ  काम    ॆ ङ  मा मा ीॽङा । 

आक्कसॆ  काङामी काइसॆ  सीढा चामॆ  बानी 

माखॆ म् ा  ॆ टा ।  

आक्क डॆ ङ   ी काङा याॽ   ठा बीन 

उङीङ   हाङ   काङॆ  खॆ मुङ   काम    ाङ  काम   

७ 

उनीहरू े म ाई जता  गे म त्ययही ंजान्द्थे ं। संगत 

गदार ऎतनीहरूसंग मः े  ागु औषध खाने अुल साथीहरू 

 ऎन भेटें र म उनीहरूसंग  ऎन नऎजऎकन था े ं। अऎन 

मः े  ऎन ऎबस्ततारः  ागु औषध सेँन गनर था े ं।  

 त्ययस ऎछ मः े  ऎह ाकय भन्द्दा धेरः फजु  खचर 

गनर था ेकय ऎथएं । म ाई बुबा आमा े ऎदएकय  ःसा े 

 ुयन छयड  यय । अऎन मसंग भएकय रा्य क डाहुल, 

 ःसा राुने हाते झय ा र अन्द्य सामानहरूसंग  ागु 

औषध साट  दः  सेँन गनर था े ं। त्ययऎतबे ा म  ागु 

औषध ऎबना एकऎछन  ऎन बस्तन नसक्ने भइसकेकय 

ऎथएं ।  ागु औषध ऎबना म ाई भयक र ऎनन्द्रा नः 

 ायदःन ऎथयय । 

 एकऎदनकय कुरा हय, म मेरय कयठामा बसेर  ागु 

औषध ऎ इरहेकय ऎथएं । त्ययहां अकस्तमात   म ाई मेरय 

ऎददी े देुनुभयय र घरकय सबःजना ाई मः े  ागु 

औषध सेँन गरेकय कुरा भऎन ऎदनुभयय । घरका सबः े  



सीखॆ डॆ  । हाङ   काङॆ सुङ   मीट  टकुङ   कासु 

 ाङ  काम   रक्न सीखॆ खुबा  ॆ टीङ  रॽ ।  

 गरॽ  आ ा  काङा ब ेःबी गरक्मा 

काइसे सीढाभाङ    ाबकीङ   नत्र काङासु 

 ाङ  काम   रक्न सीखॆ खुबा  ॆ टीङ   ह ा ।  

 आक्कबाङ   काङॆ  काइसे सीढा 

 ेहाङ  मार काम   खीम् ी  याॽमीची 

८ 

संगत गुनाकय फ  

 म १५ ब͑͑षरकय हंुदा धरानमा बस्तथे ं। घरका 

सबःजना ऎदउंसय आ–आफ  नय काममा जानुहुन्द्थ्यय । म 

घरमा एक् ः हंुदा खुबः अल्लछी  ायथ्यय र नऎजकः कय 

साथीहुल कहां जाने गर  थे । अऎधकांश समय 

साथीहुलसंगः ऎबताउंथे । ती साथीहुल चुरयट  ऎन खाने 

गदरथे र म ाई  ऎन “खान्द्छस ” भनेर सयध्ने गर  थे, तर 
म खान्द्न भन्द्थे ं। सुुल सुुलमा त म ाई उनीहुल े 

करका  गदार खांऎदन ऎथए  । तर उनीहरू े, “एक ल्लट 

त हय ऎन, केही हंुदःन चाख न चाख” भनेर भन्द्थे अऎन 
मः े  ऎन उनीहुलकः   ह हःमा  ागेर चाऎखऎदएंऺ । 

 त्ययस ऎछ त एक–दुई ऎदन भन्द्दः  ऎतनीहरू े 
म ाई ऎदनऎदनः चुरयट खुँाउन था े र नभन्द्दः  मेरय 

 ऎन चुरयट खाने बानी  र  यय । त्ययस ऎछ त म आफः ं 

चुरयट ऎकनेर खान था े ं। चुरयट खाने साथीहरू मः े 

धेरः बनाएं र ऎतनीहरूसंग संगत गनर था े ं।    



 

 

चेन्द्चाबक्कामी । मसॆ  आचच ेा खीम् ी 

काङा चयप्नसॆ  काम्न ु  ॆ   यॽङामी ।  

गरॽ  मीट  टकुङ   काङा आप् ा  

काइसा  ाङ  काम्चीमी हीम्चीम्बाङ   मॆ अङ   

मायुङ  मीम् ाभा काङॆ  माङ    ीसीखुबा 

 ॆ टीङ  र ? हाम् ी ? आसानुङ   ? मान्द्टॽमा 

 ीसीङ  र ।  

९ 
 

काङामी नीङ   जेबीन राइ,  यके ाङ  मा, खा न  ा 

४ संखुँासभा जील्ल ा । 



आप् ा  याॽ न नीँा  माटीमीम् ा 

 ॆ टीङ  ग काङा गरक्  सुङ  क काइसे 

सीढा चाढाङ  खुबा  ीसीङर ।  

आक्कसॆ ॽन काङा काइसॆ  सीढाबी 

भॆ न्द्डामीहा  ाङ  काम्ची सीढा  ॆ सी 

 ुनस्तथा ना केन्द्र  ॆ ॽ  मॆ   ॆ ॽमीहा छ । 

खयची आक्कुबी काम्नरु  ीमी, खयचीम   

टाङ   ाम   जीउबाङ  कॆ   न्द्टाङ  ढारी  सीढा 

 ीर, खयची काम्न ु ययम् क   यीॽमा 

हेसुचीर हाङ   काइसा ययम् क   बाङ  कॆ  

 न्द्टाहीमीर ।  

याॽ न माचारीॽसा भनॆ  याॽमी  

डीरीक   दुीःखा आङ  मा  ॆ   रछ । मसॆ  

 ाङ  काम्चीङ   हीम्चीम    ॆ ीःमार मज्जॆ  

 ाङ  काम्नङु   टॆ ॽन हीम्चीम    ॆ ीःमा  ॆ   

रछ कामानुङ   आयु काङॆ   ेटकुङ   ।  
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