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Disclaimer: This book is intended for educational and supportive purposes and is not a 

substitute for professional financial advice. Please consult with a qualified financial 

advisor for advice tailored to your specific situation. 

 

Introduction: Money, Stress, and Sobriety 

If you're in recovery, you know the cost of addiction isn't just physical or emotional—it's 

deeply financial. The money spent on substances, the lost opportunities, the late fees, 

the debt... it can feel like a mountain of stress and shame. 

But here is the most important thing to remember: Your financial situation is a 

consequence of your addiction, not a reflection of your worth. 

Just as you are healing your body and mind, you can heal your finances. This journey is 

about more than just dollars and cents; it's about building a life of stability, security, and 

self-trust. Taking control of your money is a powerful way to reinforce your sobriety. 

Every bill you pay, every dollar you save, is a brick in the foundation of your new life. 

This book is your gentle, step-by-step guide to understanding your money, creating a 

simple plan, and starting the journey toward financial peace. 

 

Chapter 1: Why Financial Health is Recovery Health 

Financial chaos is a major trigger for relapse. The anxiety from debt collectors' calls, the 

shame of past mistakes, and the fear of the future can feel overwhelming. In the past, 

you might have turned to substances to escape these feelings. 

Now, you have a chance to do things differently. Managing your finances helps your 

recovery by: 

1. Reducing a Major Stressor: Financial stability creates mental space to focus on your 

well-being. 

2. Building Self-Esteem: Every small financial win proves you are capable and responsible. 



3. Creating a Sense of Control: A budget is a plan for your future, and following it shows 

you are in the driver's seat of your life. 

4. Removing Practical Barriers: Financial health helps you afford healthy activities, 

therapy, and a stable living environment. 

As financial expert Dave Ramsey says in The Total Money Makeover, "You must gain 

control over your money, or the lack of it will forever control you." In recovery, taking 

back that control is essential. 

 

Chapter 2: The First Step: Facing the Numbers Without Fear 

This is often the hardest part, but also the most liberating. You can't fix what you don't 

acknowledge. Take a deep breath; we will do this together. 

Gather Your Information: Collect your bank statements, bills, pay stubs, and any notes 

about debts. Find a quiet hour when you won't be interrupted. 

Create a "Snapshot" of Your Finances: 

1. List Your Income: Write down all the money that comes in each month (job, side work, 

etc.). 

2. List Your Debts: Make a list of everyone you owe money to. Include the creditor, total 

amount owed, and minimum monthly payment. 

o Credit Card A: $1,200 ($25 min payment) 

o Personal Loan from Friend: $500 

o Medical Bill: $300 

3. Track Your Spending: For one month, write down every single thing you spend money 

on, from rent to coffee. No judgment, just observation. 

This is not about shaming yourself. This is like a doctor reviewing your chart before 

treatment. You are simply gathering the facts. 

 

Chapter 3: Your Recovery Budget: A Plan for Your Peace of Mind 



A budget isn't a prison; it's a spending plan that gives your money a purpose. It’s your 

roadmap to financial freedom. 

Creating a Simple Zero-Based Budget: 

The goal is to give every dollar a job so your income minus your expenses equals zero. 

Step 1: List Your Income. (e.g., $2,000/month) 

Step 2: List Your Essential Expenses (Needs): 

• Rent/Mortgage: $800 

• Utilities (Electric, Water, Internet): $150 

• Groceries: $300 

• Basic Transportation: $150 

• Minimum Debt Payments: $75 

• Recovery-Related Costs (Therapy, Support Group): $100 <-- This is a non-negotiable 

need. 

Step 3: List Your Non-Essential Expenses (Wants): 

• Eating Out: $100 

• Entertainment: $75 

• Personal Care: $50 

Step 4: Assign Every Dollar. Add up all your expenses. If they are less than your 

income, you can assign the extra to debt repayment or savings. If they are more, you 

need to adjust your "wants" or find ways to increase income. 

The Key: Be realistic and kind to yourself. A budget that is too strict will be hard to stick 

to. 

 

Chapter 4: Taming the Debt Dragon: Strategies That Work 

Debt can feel like a monster, but it can be tamed with a plan. The goal is to build 

momentum and keep going. 

Two Popular Methods: 

1. The Debt Snowball Method (Recommended for Motivation): 



o Step 1: List your debts from smallest to largest balance. 

o Step 2: Pay the minimum payment on all debts except the smallest one. 

o Step 3: Throw every extra dollar you have at the smallest debt until it's gone. 

o Step 4: Once the smallest debt is paid, take the money you were putting toward it and 

add it to the minimum payment of the next smallest debt. Repeat. 

Why it works in recovery: The quick wins of paying off small debts entirely give you a 

powerful psychological boost and build the momentum you need to keep going. 

2. The Debt Avalanche Method (Saves on Interest): 

o Step 1: List your debts from the highest interest rate to the lowest. 

o Step 2: Pay the minimum on all debts, but put any extra money toward the debt with 

the highest interest rate. 

Why it works mathematically: You'll pay less interest over time. However, it can take 

longer to see a debt fully disappear, which can be discouraging. 

Choose the method that feels most motivating to YOU. 

 

Chapter 5: The Safety Net: Why You Need an Emergency Fund 

An emergency fund is your financial shock absorber. It’s money set aside for unexpected 

expenses like a car repair, a medical bill, or a lost job. Without it, a single surprise can 

derail your budget and your recovery. 

How to Build Your Emergency Fund: 

1. Start Small. Your first goal is $500. This can cover many small emergencies. 

2. Keep it Separate. Open a separate savings account so you're not tempted to dip into it. 

3. Fund it Consistently. Treat it like a non-negotiable bill. Even $20 a week adds up. 

4. The Ultimate Goal. Once you have $500, aim for 3-6 months of essential living 

expenses. 

This fund is your protection against the world. It means that when life happens, you 

don't have to panic or borrow money. You can handle it. 

 



Chapter 6: Repairing Your Credit: A Slow and Steady Journey 

Addiction often wreaks havoc on credit scores. Repairing it is a marathon, not a sprint, 

but it is possible. 

First Steps to Credit Repair: 

1. Check Your Credit Report. You are entitled to a free report from each of the three 

major bureaus every year at AnnualCreditReport.com. Check for errors. 

2. Get Current on Bills. The most significant factor in your credit score is your payment 

history. Focus on making every payment on time, every time. 

3. Keep Credit Card Balances Low. If you have credit cards, try to use less than 30% of 

your available limit. 

4. Consider a Secured Credit Card. This is a card where you put down a cash deposit that 

becomes your credit limit. Using it responsibly and paying it off monthly is a great way 

to rebuild credit slowly. 

Be patient. Negative marks will fall off your report after 7 years. Consistent, positive 

behavior is the only true fix. 

 

Chapter 7: Changing Your Money Mindset 

Your relationship with money needs recovery, too. Often, addiction creates a pattern of 

"feast or famine" and impulsive spending. 

Healthy Money Habits for Recovery: 

• Practice Mindful Spending: Before you buy something, pause. Ask yourself: "Do I need 

this, or do I just want it?" "How will this purchase affect my budget and my goals?" 

• Celebrate Non-Financial Rewards: Find joy in free activities—a walk in nature, a library 

book, a coffee with a friend. This breaks the link between spending and feeling good. 

• Forgive Your Past Self: The money is gone. The debt is here. Beating yourself up won't 

change it. Acknowledge the past, learn from it, and focus on the positive steps you are 

taking today. 

As financial therapist Amanda Clayman often emphasizes, financial health is about 

behaviors and emotions, not just math. Be kind to yourself as you learn. 

https://annualcreditreport.com/


 

Conclusion: Your Financial Recovery is Real Recovery 

Managing your money in recovery is a profound act of self-care. It is you saying to 

yourself: "I am worth the effort. I deserve a stable future. I am capable of handling this." 

You won't be perfect. There will be setbacks. But every time you stick to your budget, 

make a debt payment, or add to your savings, you are strengthening your sobriety. You 

are building a life where money is a tool for your well-being, not a source of terror. 

You are not just building a bank account; you are building a future. One step at a time, 

you can do this. 
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अस्वीकिण: यह पुस्तक शैक्षिक और सहायक उदे्दश्यों के क्षिए है और यह पेशेवर क्षवत्तीय सिाह का 

क्षवकल्प नही ों है। कृपया अपनी क्षवक्षशष्ट स्थिक्षि के क्षिए ययग्य क्षवत्तीय सिाहकार से सिाह िें। 

 

परिचय: पैसा, तनाि औि संयम 

यक्षि आप ररकवरी की यात्रा में हैं, िय आप जानिे हैं क्षक व्यसन की कीमि क्षसर्फ  शारीररक या भावनात्मक 

नही ों हयिी—यह गहराई से क्षवत्तीय भी हयिी है। पिार्थों पर खर्फ क्षकया गया पैसा, गँवाए गए अवसर, िेट 

र्ीस, कर्जफ... यह सब िनाव और शमफ का एक पहाड़ सा िग सकिा है। 

िेक्षकन यहाँ सबसे महत्वपूर्फ बाि याि रखनी है: आपकी वित्तीय स्थिवत आपके व्यसन का नतीजा है, 

आपके मूल्य का प्रवतवबंब नही।ं 

क्षजस िरह आप अपने शरीर और क्षिमाग कय ठीक कर रहे हैं, उसी िरह आप अपने क्षवत्त कय भी ठीक कर 

सकिे हैं। यह सर्र क्षसर्फ  रुपये-पैसयों के बारे में नही ों है; यह स्थिरिा, सुरिा और स्वयों पर भरयसा करने 

वािे जीवन के क्षनमाफर् के बारे में है। अपने पैसे पर क्षनयोंत्रर् रखना अपने सोंयम कय मजबूि करने का एक 

शस्थिशािी िरीका है। आप जय भी क्षबि भरिे हैं, जय भी रुपया बर्ािे हैं, वह आपके नए जीवन की नी ोंव 

की एक ईोंट है। 

यह पुस्तक आपके पैसे कय समझने, एक सरि ययजना बनाने और क्षवत्तीय शाोंक्षि की ओर बढ़ने की यात्रा 

शुरू करने के क्षिए आपकी कयमि, किम-िर-किम मागफिक्षशफका है। 

 

अध्याय 1: वित्तीय स्वास्थ्य ही रिकििी का स्वास्थ्य क्ो ंहै 

क्षवत्तीय अराजकिा ररिैप्स का एक बड़ा क्षटि गर है। कजफ वसूिने वाियों की कॉि, अिीि की गिक्षिययों की 

शक्षमिंिगी और भक्षवष्य का डर अक्सर बहुि भारी िगने िगिा है। अिीि में, आप इन भावनाओों से बर्ने के 

क्षिए पिार्थों का सहारा िे सकिे रे्थ। 

अब, आपके पास र्ीजयों कय अिग िरीके से करने का मौका है। अपने क्षवत्त का प्रबोंधन करना आपकी 

ररकवरी में इन िरीकयों से मिि करिा है: 

1. एक बडे तनाि को कम किता है: क्षवत्तीय स्थिरिा आपके कल्यार् पर ध्यान कें क्षिि करने के क्षिए 

मानक्षसक िान बनािी है। 

2. आत्म-सम्मान का वनमा़ण किता है: क्षवत्तीय जीि का हर छयटा किम साक्षबि करिा है क्षक आप सिम 

और क्षजमे्मिार हैं। 



3. वनयंत्रण की भािना पैदा किता है: बजट आपके भक्षवष्य की एक ययजना है, और इसे र्ॉिय करना 

क्षिखािा है क्षक आप अपने जीवन की बागडयर सोंभािे हुए हैं। 

4. व्यािहारिक बाधाओ ंको दूि किता है: क्षवत्तीय स्वास्थ्य आपकय स्वि गक्षिक्षवक्षधययों, रे्थरेपी और एक स्थिर 

रहने का माहौि वहन करने में मिि करिा है। 

जैसा क्षक क्षवत्तीय क्षवशेषज्ञ डेव रैमसे ने ि टयटि मनी मेकओवर में कहा है, "आपकय अपने पैसे पर क्षनयोंत्रर् 

हाक्षसि करना हयगा, नही ों िय उसकी कमी हमेशा आपकय क्षनयोंक्षत्रि करेगी।" ररकवरी में, उस क्षनयोंत्रर् कय 

वापस िेना आवश्क है। 

 

अध्याय 2: पहला कदम: डि के वबना आँकडो ंका सामना किना 

यह अक्सर सबसे कक्षठन क्षहस्सा हयिा है, िेक्षकन सबसे आर्जाि करने वािा भी। आप वह ठीक नही ों कर 

सकिे क्षजसे आप स्वीकार नही ों करिे। एक गहरी साोंस िें; हम यह एक सार्थ करें गे। 

अपनी जानकािी जुटाएँ: अपने बैंक से्टटमेंट, क्षबि, पे स्थिप और कजफ के क्षकसी भी नयट कय इकट्ठा करें । 

एक शाोंि घोंटा ढूोंढें  जब आपकय कयई परेशान न करे। 

अपने वित्त का "सै्नपशॉट" बनाएँ: 

1. अपनी आय सूचीबद्ध किें : हर महीने आने वािे सारे पैसे (नौकरी, साइड काम, आक्षि) क्षिखें। 

2. अपने कज़ सूचीबद्ध किें : उन सभी का एक क्षिस्ट बनाएँ क्षजन्हें आप पैसे िेिे हैं। कजफिार, कुि बकाया 

राक्षश और नू्यनिम माक्षसक भुगिान शाक्षमि करें । 

o के्रक्षडट काडफ A: $1,200 ($25 नू्यनिम भुगिान) 

o ियस्त से व्यस्थिगि ऋर्: $500 

o मेक्षडकि क्षबि: $300 

3. अपने खच़ को टर ैक किें : एक महीने के क्षिए, हर एक र्ीज क्षजस पर आप पैसा खर्फ करिे हैं क्षिखें, क्षकराए 

से िेकर कॉर्ी िक। कयई क्षनर्फय नही ों, बस अवियकन। 

यह अपने आप कय शक्षमिंिा करने के बारे में नही ों है। यह उपर्ार से पहिे डॉक्टर द्वारा आपके र्ाटफ की 

समीिा करने जैसा है। आप बस िथ्य जुटा रहे हैं। 

 

अध्याय 3: आपका रिकििी बजट: आपकी मानवसक शांवत के वलए एक योजना 

बजट एक जेि नही ों है; यह एक खर्फ ययजना है जय आपके पैसे कय एक उदे्दश् िेिी है। यह क्षवत्तीय 

स्विोंत्रिा का आपका रयडमैप है। 



एक सिल जीिो-बेस्ड बजट बनाना: 

िक्ष्य यह है क्षक हर डॉिर कय एक काम क्षिया जाए िाक्षक आपकी आय घटा आपका खर्फ शून्य के बराबर 

हय। 

चिण 1: अपनी आय सूचीबद्ध किें। (उिाहरर्: $2,000/माह) 

चिण 2: अपने आिश्यक खच़ सूचीबद्ध किें  (जरूितें): 

• क्षकराया/हयम ियन: $800 

• उपययक्षगिाएँ (क्षबजिी, पानी, इोंटरनेट): $150 

• क्षकराने का सामान: $300 

• बुक्षनयािी पररवहन: $150 

• नू्यनिम कजफ भुगिान: $75 

• रिकििी से जुडी लागत (थेिेपी, सहायता समूह): $100 <-- यह एक गैर-परक्राम्य आवश्किा है। 

चिण 3: अपने गैि-जरूिी खच़ सूचीबद्ध किें  (चाहतें): 

• बाहर खाना: $100 

• मनयरोंजन: $75 

• व्यस्थिगि िेखभाि: $50 

चिण 4: हि डॉलि को वनवद़ष्ट किें। अपने सभी खर्ों कय जयड़ें। यक्षि वे आपकी आय से कम हैं, िय आप 

अक्षिररि राक्षश कजफ रु्काने या बर्ि में िगा सकिे हैं। यक्षि वे अक्षधक हैं, िय आपकय अपनी "र्ाहियों" कय 

समाययक्षजि करने या आय बढ़ाने के िरीके खयजने हयोंगे। 

मुख्य बात: यर्थार्थफवािी बनें और अपने प्रक्षि ियािु रहें। एक बजट जय बहुि सख्त है, उस पर क्षटके रहना 

मुस्थिि हयगा। 

 

अध्याय 4: कज़ के दानि को काबू किना: िे िणनीवतयाँ जो काम किती हैं 

कजफ एक रािस जैसा िग सकिा है, िेक्षकन एक ययजना से इसे काबू क्षकया जा सकिा है। िक्ष्य गक्षि 

बनाना और र्ििे रहना है। 

दो लोकवप्रय तिीके: 

1. डेट स्नोबॉल विवध (पे्रिणा के वलए सुझाया गया): 

o चिण 1: अपने कजफ कय सबसे छयटी से सबसे बड़ी राक्षश के क्रम में सूर्ीबद्ध करें । 

o चिण 2: सबसे छयटे कजफ कय छयड़कर, बाकी सभी कजफ पर नू्यनिम भुगिान करें । 

o चिण 3: सबसे छयटे कजफ पर हर अक्षिररि डॉिर िब िक डािें जब िक वह खत्म न हय जाए। 



o चिण 4: एक बार सबसे छयटा कजफ रु्क जाने पर, जय पैसा आप उस पर डाि रहे रे्थ, उसे िेकर अगिे 

सबसे छयटे कजफ के नू्यनिम भुगिान में जयड़ िें। ियहराएँ। 

यह रिकििी में क्ो ंकाम किता है: छयटे कजफ रु्काने की त्वररि जीि आपकय एक शस्थिशािी 

मनयवैज्ञाक्षनक बढ़ि िेिी है और आपकय र्ििे रहने के क्षिए आवश्क गक्षि बनािी है। 

2. डेट अिलांच विवध (ब्याज पि बचत): 

o चिण 1: अपने कजफ कय उच्चिम से क्षनम्निम ब्याज िर के क्रम में सूर्ीबद्ध करें । 

o चिण 2: सभी कजफ पर नू्यनिम भुगिान करें , िेक्षकन कयई भी अक्षिररि पैसा सबसे उच्च ब्याज िर वािे 

कजफ पर डािें। 

यह गवणतीय रूप से क्ो ंकाम किता है: आप समय के सार्थ कम ब्याज िें गे। हािाँक्षक, क्षकसी कजफ कय 

पूरी िरह से खत्म हयिे िेखने में अक्षधक समय िग सकिा है, जय क्षनराशाजनक हय सकिा है। 

िह तिीका चुनें जो आपको सबसे अवधक पे्ररित किता हो। 

 

अध्याय 5: सुििा जाल: आपको इमिजेंसी फंड की आिश्यकता क्ो ंहै 

इमरजेंसी र्ों ड आपका क्षवत्तीय शॉक अब्जॉबफर है। यह अप्रत्याक्षशि खर्ों के क्षिए अिग रखी गई राक्षश है, 

जैसे कार की मरम्मि, मेक्षडकि क्षबि, या नौकरी र्िे जाना। इसके क्षबना, एक अर्ानक आई मुसीबि 

आपके बजट और आपकी ररकवरी ियनयों कय पटरी से उिार सकिी है। 

अपना इमिजेंसी फंड कैसे बनाएँ: 

1. छोटी शुरुआत किें। आपका पहिा िक्ष्य $500 है। यह कई छयटी आपाि स्थिक्षिययों कय कवर कर सकिा 

है। 

2. इसे अलग िखें। एक अिग बर्ि खािा खयिें िाक्षक आप इसमें से पैसे न क्षनकािने के क्षिए ििर्ाएँ नही ों। 

3. इसे लगाताि फंड किें। इसे एक गैर-परक्राम्य क्षबि की िरह मानें। सप्ताह में $20 भी जमा हयिा है। 

4. अंवतम लक्ष्य। एक बार $500 हय जाने पर, 3-6 महीने के आवश्क जीवनयापन के खर्फ का िक्ष्य रखें। 

यह र्ों ड िुक्षनया के स्थखिार् आपकी सुरिा है। इसका मििब है क्षक जब जीवन में कयई समस्या आए, िय 

आपकय घबराने या पैसे उधार िेने की जरूरि नही ों है। आप इसे सोंभाि सकिे हैं। 

 

अध्याय 6: अपने के्रवडट को ठीक किना: एक धीमी औि स्थिि यात्रा 



व्यसन अक्सर के्रक्षडट स्कयर कय बुरी िरह प्रभाक्षवि करिा है। इसे ठीक करना एक मैरार्थन है, स्थरोंट नही ों, 

िेक्षकन यह सोंभव है। 

के्रवडट रिपेयि के पहले कदम: 

1. अपनी के्रवडट रिपोट़ जांचें। आप हर साि AnnualCreditReport.com पर िीनयों प्रमुख बू्यरय से एक 

मुफ्त ररपयटफ िेने के हकिार हैं। गिक्षिययों के क्षिए जाोंर् करें । 

2. वबलो ंका भुगतान किें। आपके के्रक्षडट स्कयर का सबसे महत्वपूर्फ कारक आपका भुगिान इक्षिहास है। 

हर बार, हर भुगिान समय पर करने पर ध्यान िें। 

3. के्रवडट काड़ बैलेंस कम िखें। यक्षि आपके पास के्रक्षडट काडफ हैं, िय अपनी उपिब्ध सीमा के 30% से 

कम उपययग करने का प्रयास करें । 

4. वसक्ोड़ के्रवडट काड़ पि विचाि किें। यह एक ऐसा काडफ है जहाँ आप एक नकि जमा राक्षश जमा 

करिे हैं जय आपकी के्रक्षडट सीमा बन जािी है। इसका क्षजमे्मिारी से उपययग करना और माक्षसक भुगिान 

करना के्रक्षडट कय धीरे-धीरे पुनक्षनफमाफर् करने का एक शानिार िरीका है। 

धैयफ रखें। नकारात्मक क्षनशान 7 साि बाि आपकी ररपयटफ से हट जाएों गे। िगािार, सकारात्मक व्यवहार ही 

एकमात्र सही समाधान है। 

 

अध्याय 7: अपनी मनी माइंडसेट बदलना 

पैसे के सार्थ आपके ररशे्त कय भी ररकवरी की जरूरि है। अक्सर, व्यसन "र्ीस्त या फाक्षमन" और आवेगी 

खर्फ करने का पैटनफ बना िेिा है। 

रिकििी के वलए स्वि पैसो ंकी आदतें: 

• माइंडफुल स्पेंवडंग का अभ्यास किें : कुछ खरीिने से पहिे, रुकें । अपने आप से पूछें : "क्या मुझे इसकी 

जरूरि है, या मैं बस इसे र्ाहिा हँ?" "यह खरीिारी मेरे बजट और मेरे िक्ष्ययों कय कैसे प्रभाक्षवि करेगी?" 

• गैि-वित्तीय पुिस्कािो ंका जश्न मनाएँ: मुफ्त गक्षिक्षवक्षधययों में आनोंि ढूोंढें—प्रकृक्षि में टहिना, िाइबे्ररी की 

क्षकिाब, ियस्त के सार्थ कॉर्ी। यह खर्फ करने और अच्छा महसूस करने के बीर् की कड़ी कय ियड़िा है। 

• अपने पुिाने स्वयं को िमा किें : पैसा जा रु्का है। कजफ यहाँ है। अपने आप कय पीटने से यह नही ों 

बििेगा। अिीि कय स्वीकार करें , उससे सीखें, और आज आप जय सकारात्मक किम उठा रहे हैं, उस पर 

ध्यान िें। 

जैसा क्षक क्षवत्तीय रे्थरेक्षपस्ट अमाोंडा के्लमैन जयर िेिी हैं, क्षवत्तीय स्वास्थ्य क्षसर्फ  गक्षर्ि के बारे में नही ों, बस्थि 

व्यवहार और भावनाओों के बारे में है। सीखिे समय अपने प्रक्षि ियािु बनें। 

 

https://annualcreditreport.com/


वनष्कऱ्: आपकी वित्तीय रिकििी िास्तविक रिकििी है 

ररकवरी में अपने पैसे का प्रबोंधन करना स्व-िेखभाि का एक गहन कायफ है। यह आपका अपने आप से 

कहना है: "मैं इस प्रयास के िायक हँ। मैं एक स्थिर भक्षवष्य का हकिार हँ। मैं इसे सोंभािने में सिम हँ।" 

आप पररे्क्ट नही ों हयोंगे। क्षनराशाएँ आएों गी। िेक्षकन हर बार जब आप अपने बजट पर क्षटके रहिे हैं, कजफ 

का भुगिान करिे हैं, या अपनी बर्ि में जयड़िे हैं, िय आप अपने सोंयम कय मजबूि कर रहे हयिे हैं। आप 

एक ऐसा जीवन बना रहे हैं जहाँ पैसा आपके कल्यार् का एक उपकरर् है, डर का स्रयि नही ों। 

आप क्षसर्फ  एक बैंक खािा नही ों बना रहे हैं; आप एक भक्षवष्य बना रहे हैं। एक किम at a time, आप यह 

कर सकिे हैं। 
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