
o"kZ 67 tqykbZ&flracj 2019 vad 3





	

Hktu
ihys I;kyk] gks tk erokyk] I;kyk izse gfj jl dk js] 

Ikki iq.; rw Hkksxu vk;k] dkSu rsjk gS rw fdldk js] 
Tkks ne gS cUns gjh Hkt ys] thou gS liuk fuf'k dk jsA 

Ckkyiu g¡l [ksy xaok;k] r#.k Hk;k ukjh iQ ¡lrk js] 
Ok`¼ Hk;ks diQ ck; us ?ksjk] [kkV ijk ugha dqN cl dk jsA 

ukfHk&dey esa gS dLrwjh] dSls Hkze tkos i'kq dk js] 
fcu lr~xq# ,sls nq[k ikos] tSls e`x HkVds cu dk jsA 

y[k pk Sjklh mcjk pkg S] Nk sM + S ukjh dk pLdk j s] 
^pj.knkl* lq[knso dgr gS] D;ksa u[k fl[k esa tgj Hkjk jsA

o"kZ 67	 tqykbZ&flrEcj 2019	 vad&3

laLFkkid

czãyhu ijelar MkW- Jh—".k yky th egkjkt
laj{kd

czãyhu ijelar MkW- djrkj flag th
lEiknd

MkW- 'kfDr dqekj lDlsuk
¼loksZPp vkpk;Z ,oa v/;{k½

jke	 lans'k 



(2)	 tqykbZ&flrEcj 2019

ijelar egkRek jkepUnz th egkjkt 

xq# dk è;ku (rlOoqj 'ks[k) 

iwT; ykykth lkgc (nknkxq#) us vius ,d i=k esa ,d f'k"; dks xq# ds è;ku 
dk eeZ ,sls le>k;k Fkk %& 
	 eqf'kZn ;k xq# dh felkyh 'kDy mldh gjdkr] b[k+ykd vkSj vknr] 
(jguh&lguh] pfj=k  o LoHkko) dh rjiQ+ fny esa ut+j j[kuk] ;kn d+k;e j[kuk] 
mldk è;ku ckaèkuk oxSjk lwfiQ;ksa vkSj larer ds vH;kfl;ksa vkSj lkèkdksa ds ;gk¡ 
dk 'kx+y gS] bldks 'kx+y jkCrk (xq# dk è;ku) Hkh dgrs gSa vkSj cjt+[k ihj 
(chp dk xq#) Hkh bldk bLrykgh (ifjHkkf"kd) uke gSA 
	 fpÙk dks ,dkxz djus ds fy, ;g vey ,slk iqjrklhj (izHkko'kkyh 'kfDr 
ls Hkjk gqvk) gS fd t+knw dh rjg viuk dfj'ek fn[kkrk gS] cfYd vkSj jkLrksa ls 
;g d+jhc vkSj dke dks lgt dj nsrk gSA 'krZ ;g gS fd ftl eqf'kZn dk [+;ky 
ck¡èkk tkos og eqdfEey gks vkSj larer esa xq# dh gSfl;r j[krk gks] ftldk 
ckfru dk rt+fd;k (vkarfjd ân;) bfUnz;ksa vkSj bPNkvksa ls 'kq¼ gks pqdk gks 
vkSj ek;k dh gn ds ikj igq¡p pqdk gks] oukZ fiQj lkèkd ek;k tky dk cUèkqvk 
gks tk,xk vkSj 'kSrku&fliQ+r gks tk,xkA blfy, fugk;r vgfr;kr (vko';d 
lkoèkkuh) ykft+eh gS fd gj 'k[+l dk è;ku u ck¡èkk tk;sA ckt+ yksxksa us blfy, 
bldh d+rbZ eqekfu;r (eukgh) dj nh gSA 
	 larer esa 'kq# esa lRlax ds oD+r eqf'kZn (xq#) ds psgjs ij HkkSgksa ds njE;ku 
ut+j tekus dk b'kkjk gSA ysfdu vUnj dh rjiQ vH;kl djus ds fy, [k+kl 
eqd+ke vkSj txg crkbZ tkrh gS] tks t+:jr ds oDr vkSj ekSds ij mldh rjd+hc 
ds lkFk lkèkd dks crykbZ tkrh gSA  
	 vke rkSj ij [kqys gq, rjhds ls crkus dh eqekfu;r (fu"ksèk ;k eukgh) gSA 
otg euk djus dh lkiQ+ t+kfgj gS fd csle> yksx 'kkSd esa vkdj fcuk ekSd+k 
vkSj equkflcr ds bl vey dk cstk bLrseky u dj MkysaA [kqn eqlhcr esa iQ¡ls 
vkSj nwljksa dks Hkh vkiQ+r esa MkysaA  
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	 Ckkt+ rjhds ds cqtZqxku (xq# yksx) 'kx+y&jkCrs dk ml oDr rd gqDe ugha 
nsrs tc rd ;g ugha ns[k ysrs gSa fd lkèkd esa izse dk >juk mNy iM+k gS ;k 
ekSgCcr dk t+Tck HkM+d mBk gS] mldks ,slh meax vkbZ gqbZ gS fd fcuk dgs vkSj 
lqus [oke[k+kg og 'kDy dks lkeus j[kus yxk gSA vxj ,slk x+yck (?ksjk) eqgCcr 
dk gks tk;s fd 'kDy nwj djus ls Hkh u gVs rks ;g dqnjr dk rd+ktk gS vkSj ygj 
dk #[k cgko dh rjiQ+ gS] oukZ t+cjnLrh 'kD+y dks lkeus d+k;e djuk ,d rjg 
dk gB gS tks ewfrZ&iwtu dh gn esa vk tkrk gSA  
	 bl gB vkSj t+cjnLrh 'kx+y djus dk ogh urhtk gksrk gS tSls fd vDlj 
dbZ rjhdksa esa ̂ vugn 'kCn* lquus ds fy, dkuksa esa m¡xfy;k¡ yxkukA bl rjg ls 
urhtk ;g gksrk gS fd ̂'kCn* rks lqukbZ ns tkrk gS exj vkjt+h (FkksM+h nsj dks) blesa 
chekjh dk Hkh Mj jgrk gSA bl 'kx+y dk vlyh eryc vkSj fiQ+yliQ+k fugk;r 
ckjhd vkSj xgjk gS] ftldk bl oDr nyhy ds lkFk lkfcr djuk equkflc 
ughaA 
	 ysfdu eq[+rflj (laf{kIr) vkSj b'kkjksa ds rkSj ij bruk dguk bl oD+r dkiQ+h 
gS fd ̂cjt+j[k* dgrs gSa njfe;kuh] chp okyh pht+ dks] ;kuh tks ,d pht+ dks 
nwljh ds lkFk tksM+ nsus esa t+fj;k ;k okLrk (ekè;e) gksA ihj ;k xq# njE;kuh 
ehfM;e (ekè;e) gS tho dks ijekRek ls tksM+us dkA 
	 ;g le> esa u vk;s rks bl rjg [+;ky djuk pkfg, fd 'kh'kk t+fj;k gS viuh 
'kDy ns[kus dk] fdrkc gS t+fj;k bYe (fo|k) lh[kus dk] mLrkn gS t+fj;k fdlh 
gquj (dyk) ds gkfly djus dkA blh rjg ftUnk xq# vkSj eqdfEey gLrh t+fj;k 
gS ijekRek dh ;kn fnykus dk] ml czã dh utnhdh gkfly djokus dkA 
	 ;dhuu fcyk 'kqcg xq# dh felkyh 'kDy lkèkd vkSj czã ds njfe;ku ,d 
thrk tkxrk okLrk (ekè;e) gSA mldh vknr] b[kykd] rtsZvey (dk;Z'kSyh) 
nqfu;koh O;ogkj vkSj #gkfu;r dk izHkko lkèkd esa fctyh dh rjg mlds fny 
vkSj fnekx esa nkf[ky gksdj ljkgr djrk gS vkSj gjne rktk :g gksrk jgrk gSA 
	 ;g vey jkLrs dh eqf'dysa nwj djus ds fy, ;k nwljs vH;kfl;ksa dh 
:[kh&iQhdh #dkoVksa dks vklku cuk nsus esa cM+s dke dh pht+ gSA ysfdu ftl 
lkèkd dks ;g [+;ky [kqn&c&[kqn iSnk gks tk;s vkSj lkeus ls u gVs vkSj nwj djus 
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ij Hkh vygnk u gks] vkSj fiQj mlds lkFk mldh otg Hkh le> esa u vkos] rks 
okdbZ bl dnj tYn jkLrk vklkuh ls r; gks tkrk gS fd [kqn dks vkSj nwljs ns[kus 
okys dks gkyr dh rCnhyh (vkè;kfRed izxfr) ns[kdj rkTtqc gksrk gSA 
	 esjs ,d lRlaxh HkkbZ us ,d ls vusd vkSj vusd ls ,d dk 'kx+y (vH;kl) 
nj;kÝr fd;k gSA njvly mudh le> esa ;g eqvEek (igsyh) ugha vk;k fd 
;g nks rjg ds ejkdcs (vkUrfjd vH;kl) gSA bl felky dh rjiQ x+kSj dhft, 
& lRlax ds oDr ;k tc ̂gYdk* (lkewfgd lRlax) gksuk gS rks ,slk gksrk gS fd 
roTtksg nsus okyk ,d txg cSBdj vius lkeus cSBus okyksa dh rjiQ eqroTtg 
(vkdf"kZr) gksrk gSA 
	 ,d 'k[+l roTtksg esa dksbZ [+;ky okfgn (izokfgr) ,d ls T;knk yksxksa ds 
et+esa esa] ,d gh oDr esa vkSj ,d gh lkFk nkf[ky djrk gS---- vkSj dcwy djus 
okyksa dh rknkn ml okfgn (py jgs) [+;ky dks vyx&vyx dcwy djrh gS] 
rks vc bl vey&nqrjiQk ij x+kSj dh fuxkg ls ns[kuk pkfg,A ,d okfgn 'k[+l 
ds ,d okfgn [+;ky dks eq[rfyiQ (fofHkUu) yksxksa us viuh&viuh roTtks 
vyx&vyx ,d [kkl uqdrs ;k ejdt (fcUnq ;k dsUnz) dh rjiQ yxk nhA  
	 ,d okfgn 'k[+l ,d ls vusd gks x;k& ;kuh mlh dh ,d tkrh gqbZ roT+t+g 
eq[+rfyiQ yksxksa es iScLr (xzg.k) gks xbZA  
	 nwljh rjiQ iPphl ;k gt+kj vknfe;ksa dh tqnk&tqnk roT+tg ,d ejdt+ 
;kuh dsUnz ij vk dj tek gks xbZ vkSj fey&feyk dj ,d 'kDy dks dcwy dj 
fy;kA blh dks ̂ ,d ls vusd vkSj vusd ls ,d* dk 'kx+y ;k vH;kl dgrs gSaA 
;g Hksn gS la?kVu ds lkewfgd lRlax dk vkSj ;g vey (vH;kl) [kkl vkSj 
lcls T+;knk O;ogkj esa ykus okyk gSA 
	 tc b'd t+ksj ij vkrk gS vkSj ekjiQ+r gks tkrh gS rks rkSghn (vusd ls ,d 
ij vkuk) vius vki Hkkxh vkrh gS] cqykus dh t+:jr ugha gksrhA 
	 fny dh vaxhBh esa b'd dh vkx HkM+d jgh gS] ftl dks x+jt+ gks vkdj 
cq>k;sA tyrk gS ty tk;sxk mldh D;k ijokg gS exj ugha----- 

vkx tyrh ns[kdj] lkbZa vk;s èkk;A 
izse cwan ls fNM+d dj tyrh ybZ cq>k;AA 
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	 cPpk tc jksrk gS rc ek¡ gt+kj dke NksM+dj pyh vkrh gSA blh rjg ryc] 
b'd vkSj ekjiQ+r ds iSnk gksrs gh rkSghn (,d Hkko) vk tkrh gS vkSj rkfgn 
(ryk'k djus okyk) o erywc (ftldh ryk'k dh tkrh gks) nksuksa feydj ,d 
gks tkrs gSaA tc rkSdhn iq[+rk gks tkrh gS rks bLrxuk (mijkerk) vk tkrh gSA 
,d gkyr dHkh ugha jgrhA cPpk csijokg gks x;k] ek¡ dks igpku fy;kA mlls 
feydj ,d gks x;kA tc oks [ksyrk fiQjrk gS vkSj ek¡ cqykrh gS rks f[kyf[kykdj 
g¡lrk gS vkSj vkxs nkSM+ tkrk gSA nksuksa esa [ksy gks jgk gSA dkSu lk [ksy\ rkSghn dk 
[ksyA 
	 cPpk c<+k vkSj c<+dj vius vki esa egc (xqe) gks tkrk gSA ;gh iQ+uk gSA 
rkSghn dh eafty ls Åij vk x;k] [kqnh esa cs[kqnh gSA dqN fnuksa ;g gkyr jgh] fiQj 
cd+k (iquZthou gS)A vc mldk ihNs dh eafty ls dksbZ ljksdkj ugha jgkA  
	 cxS+j ,d xq# dh enn ls #gkfu;r (vkè;kRe fo|k) dk izkIr djuk vklku 
dke ugha gSA ek¡ vxj u gks rks cPps dk b'd+ iq[+rk (iDdk) dSls gks\ mLrkn 
vxj u gks rks 'kkfxZn (fo|kFkhZ) esa iq[+rxh (ifjiDork) dSls vkos\ blh rjg 
vxj #gkfu;r (vkè;kRe) dk xq# u gks rks bYe #gkfu;r (vkè;kRe fo|k) 
dSls ulhc gks\ ;gk¡ rks dne&dne ij lgkjk ysus dh t+:jr gSA exj [kSj dkSu 
T;knk le>k;sA 
	 lquks] fiQj ogh ckr nksgjkbZ tkrh gSA rkfyc (ftKklq) esa #gkfu;r (vkè;kRe) 
dh ryc iSnk gqbZA og xq# dh f[+kner esa x;k vkSj cPpksa dh rjg muds dyke 
(opuksa) esa ls #gkuh fx+t+k (vkfRed vkgkj) ikus yxk vkSj mlls iyus yxkA 
eqgCcr ls xq# dk izse iSnk gqvkA izse ls mlds vlyh :Ik dh igpku vkbZ vkSj 
bl igpku ls xq# dh tkr (O;fDrRo) ds lkFk ;dlw (,drk) gksus dk ekSdk 
gkFk vk;kA dchj lkgc iQjekrs gSa %& 

tc eSa Fkk rc xq# ugha] tc xq# gSa eSa ukghaA 
izse xyh vfr lkadjh] ;kes nks u lekfgaAA 

	 vc xq# psyk nksuksa feydj ,d gks x;sA ,d ds fny dk vlj nwljs ds fny 
ij iM+us yxkA larer ds flyflys dh rkyhe dks le>us] ml ij pyus okys 
ds fy, blds ckn ogh mnklhurk ;k bLrx+uk] ogh cd+k vkSj lR;yksd ds ntsZ 
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ulhc gks tkrs gSaA  
j?kqifr jk?ko jktk jke 

(ije lUr egkRek jkepUnz th egkjkt }kjk dh xbZ   
bl in dh vkè;kfRed O;k[+;k)  

^^j?kqifr jk?ko jktk jke] ifrr ikou lhrk jke**A  
bl in dk lhèkk lkèkk eryc lc tkurs gSaA ysfdu vxj ge bl NksVs ls in ds 
gj 'kCn ds vUnj ?kql dj ns[ksa] rks blds vUrxZr ge ,d cgqr gh xgjk rRoKku 
ls Hkjk vFkZ fNik gqvk ik;saxs] tks vk¡[kksa dks pdkpkSaèk dj nsxkA 
	 lc tkurs gSa fd nqfu;k vkSj mlds vUnj lc tho&tUrqvksa dk ikyu iks"k.k 
vkSj ftUnk j[kus okyh dsoy ,d pht+ ̂pSrU;rk* gS tks jpuk dh gj jx esa fNih 
gqbZ nks rjg ls dke dj jgh gSA ;fn ;g u gks rks dksbZ tho ftUnk ugha jg ldrkA 
l`f"V dh jpuk ds lEcUèk esa ml ije ijes'oj (dqYy ekfyd) ls tks lcdk 
vkèkkj gS] ,d èkkj lk;s (ijNkbZ) ds :i esa fudyrh gSA ge bl èkkj dks pSrU;rk 
dh èkkj dg ldrs gSaA ;g èkkj nks rjg ls uhps mrjrh gS& uke vkSj :i ds }kjkA 
bl le; eSa :i dks ysdj ckrphr d:¡xk] ojuk fo"k; cgqr yEck gks tk;sxkA 
blfy, dsoy :i dks ysdj bldh lPpkbZ dks le>kus dh dksf'k'k djrk gw¡A 
	 jks'kuh ;k rki uhps fn;s gq, nks :iksa esa fLFkr gksrk gS jks'kuh] izdk'k o izdk'k 
dh fdj.ksa ,d rjiQ vkSj xjeh gjkjr] rkdr o 'kfDr nwljh rjiQA foosd 'kfDr] 
fodkl] le>] Kku o cqf¼ xjeh o rkdr oxSjk lc feyfeykdj gj tho tUrq 
esa dke djrh gqbZ ut+j vk jgh gSaA vxj ,slk ugha gS rks 'kjhj eqnkZ gSA vc bl 
czãk.M esa lcls cM+h gLrh lw;Z dks ekuk x;k gS tks jks'kuh vkSj xjeh dk Hk.Mkj 
gSA blds le>kus cq>kus dh vko';drk ugha gS D;ksafd bls lHkh tkurs gSaA iSnk 
gqbZ gj pht+ esa jks'kuh vkSj xjeh lwjt gh ds }kjk vkrh gSA blds fo#¼ vUèkdkj 
vkSj 'khryrk pk¡n ds vUnj gSA jpuk esa lcls mÙke iSnkbZ'k bUlku dh gS vkSj 
bUlkuksa esa Hkh tks lcls vfèkd 'kfDr'kkyh vkSj cqf¼eku gS og jktk gSA {kf=k; èkeZ 
ds fy, dsoy 'kfDr o cqf¼ dh gh vko';drk ugha gS cfYd blds lkFk&lkFk 
jktk Kkuh Hkh gks vkSj Kku Hkh lPpkA bruh Hkwfedk ds ckn vc vlyh è;s; ij 
vkrk gw¡A ̂j?kq* njvly izdk'k&jks'kuh dh fdj.k&Kku] cqf¼ o le> dks dgrs gSaA 
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{kf=k; oa'k ds jktk tks lw;Zoa'kh dqy esa gq, og izdk'k vkSj Kku ;kuh lPps Kku 
gksus dh otg ls lw;Zoa'kh dgyk;s vkSj bUgha xq.kksa ds dkj.k jktk jk?ko ds uke ls 
izfl¼ gq,A og j?kqifr Fks ;kuh mudk O;fDro u dsoy lw;Z dh rjg izdk'keku 
vkSj 'kfDr'kkyh Fkk cfYd mUgksaus viuk xgjk lEcUèk czã fo|k ls dj fy;k 
Fkk] ftlds dkj.k os blds vfèkdkjh dgyk;sA ̂ jk?ko* Kku o 'kfDr dk og iw.kZ 
Lo:i gS tks u dsoy izdk'k] 'kfDr o lPps Kku dh okLrfodrk dks tkurk gS 
cfYd tkudj ckdk;nk muls dke ys ldrk gSA fdlh xq.k dks gkfly djds 
,d rjiQ cSB tkuk iw.kZrk ugha gS cfYd mudks dke esa ykuk vkSj nwljksa dh enn 
djuk vkSj fxjs gq, dks mBkuk euq"; dh iw.kZrk gS& l`f"V dh xjt+ ;kuh ̂ ,dksge 
HkoL;ke%* tks mRifÙk dh eU'kk gS bldks iwjk djrk gSA iw.kZ bUlku dh bfUnz;k¡ o 
vUr%dj.k ds lc vaxksa dk iw.kZ fodkl gksdj le voLFkk esa vkuk gh ije y{; 
gS (this is perfection of life) jktk ogh gks ldrk gS] tks vius ns'k ds lc 
Kkfu;ksa ls Js"B gks vkSj mldh bPNk'kfDr lc ij Nk tk;s vkSj ,sls 'kfDr'kkyh 
jktk dks jktk jke tc dgsaxs tc czãk.M dk d.k&d.k Hkh mlds fnO; rst ls 
[kkyh u gksA mldh 'kfDr gj txg dke djrh gSA fcuk bl 'kfDr ds lc dke 
cUn gks tk;saxsA ,slh loZO;kih gLrh dk uke gh jktk jke gS] tks jx&jx esa jek 
gqvk viuk [ksy [ksy jgk gSA ifrr ikih dks dgrs gSaA iki vUèkdkj gS vkSj izdk'k 
ds vkrs gh vUèkdkj tkrk jgrk gSA dkfye iq#"k lUr ln~xq# ds lRlax esa tkrs 
gh iki dh rkdr det+ksj iM+ tkrh gS vkSj [kRe gks tkrh gS cl ,slh gLrh tks 
ikiksa dks vius vUnj [kSap ys& gSoku ls bUlku cuk ns] ifrr ikou dgykrh gSA 
vc fopkj dhft, ,slk ifrr ikou dkSu gks ldrk gSA mÙkj ;gh gksxk fd ftlesa 
,slh 'kfDr gks tks igkM+ dks fgyk ns] ftlesa lPpk bZ'ojh; izse o izdk'k >ydrk 
gks] vkSj ftldk fnO; rst ?kus ls ?kus vU/dkj dks nwj dj nsA ;g gS jktk jke dk 
Lo:i tks Lo;a izdk'koku gS vkSj 'kfDr dk iw.kZ :i gS vkSj muds lkFk mudh 
ennxkj lhrk ;kuh 'kfDr&vVy&n`<+ bPNk'kfDr gSA cl ge iw.kZ fnO; T;ksfrZe; 
jke vkSj mudh n`<+ bPNk'kfDr lhrkth] ;kuh ekStwnk xq# egkjkt dh ifo=k gLrh 
dks ueLdkj djrs gSaA     

k
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izopu xq#nso% Mk-Jhd`".k ykyth egkjkt

nhikoyh dk izlkn                                    

rhu 'kjhj gSaA ,d 'kjhj gekjk ckgjh ftLe gS] nwljk eu dk 'kjhj vkSj rhljk 
vkRek dkA ckgjh ftLe LFkwy 'kjhj dgykrk gS] eu dk ftLe lw{e vkSj vkRek 
dk ftLe dkj.k 'kjhj dgykrk gSA LFkwy 'kjhj iap rRo ;k elements ls cuk gS 
ftlesa feV~Vh] ikuh] gok] vkx vkSj bZFkj (vkdk'k) feys gq, gSaA ejus ds ckn ;g 
lc vyx&vyx gks tkrs gsSaaA feV~Vh rks feV~Vh esa fey tkrh gS vkSj vfXu] ok;q] 
ty vkSj bZFkj vyx&vyx gksdj viuh&viuh txg foyhu gks tkrs gSaA lw{e 
'kjhj esa pkj phtsa 'kkfey gSaA eu] fpÙk] cqf¼ vkSj vgadkjA eu esa [+okfg'kkr iSnk 
gksrh gS] fpÙk mu ij euu djrk gS] cqf¼ fu.kZ; djrh gS vkSj vgadkj ;kuh [kqnh 
ml [+okfg'k dks Practical shape (O;ogkfjd :Ik) nsrh gSA 
	 vkRek dk 'kjhj bu nksuksa ls U;kjk gSA mldk dksbZ foHkktu ugha gSaA og bZ'ojh; 
gSA u dHkh iSnk gksrk gS] u ejrk gSA ysfdu LFkwy vkSj lw{e 'kjhj dks gjdr nsus 
okyh 'kfDr vkRek gh gSA vkRek dh x+Sj ekStwnxh esa LFkwy 'kjhj futhZo gks tkrk 
gS] ;kuh ej tkrk gSA igys cPps dk LFkwy 'kjhj curk gS] fiQj eu dk 'kjhj curk 
gS] vkSj tc iSnk gksrk gS] rc vkRek mlesa vkrh gSA 
	 rhuksa rjg ds ftLeksa dh fx+tk+;sa Hkh vyx&vyx gSaA LFkwy 'kjhj dh fxt+k Hkh 
LFkwy gSA vUu] ikuh] xehZ vkSj gok ls ;s iyrk gSA buesa ls vxj ,d pht Hkh u 
feys rks ;g dk;e ugha jgrk gSA vxj [kkuk u feys rks dqN fnu ftUnk jgsxk exj 
ckn esa Hkw[k ls ej tk;sxkA ikuh ihdj Hkh dqN gh fnu ftUnk jgsxkA gok ds fcuk 
dqN feuVksa esa gh ej tk;sxkA vkSj vxj xehZ ;k gjkjr u gks rks Hkh ftLe BaMk 
iM+dj ekSr gks tk;sxhA blfy, ftLe [kkd+h ;kuh LFkwy 'kjhj dks dk;e j[kus ds 
fy, cjkcj [+kqjkd feyrh jguh pkfg,A vxj vPNh [kqjkd o vPNh vkcksgok 
feysxh rks rUnq#Lrh vPNh jgsxhA rUnq#Lrh vPNh jgus ls nqfu;k¡ dk dkedkt 
vPNh rjg ls dj ldsxkA detksj vkSj chekj ftLe D;k vius fy, djsxk vkSj 
D;k nwljksa ds fy,\ 
	 ftl rjg vPNh [kqjkd ds fcuk LFkwy 'kjhj fcekj vkSj detksj gks tkrk gS 
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mlh rjg eu ds 'kjhj dks rUnq#Lr j[kus ds fy, vPNs fopkj t:jh gSaA vPNs 
fopkj vPNs vknfe;ksa dh lksgcr ls feyrs gSaA cqjh lksgcr ls cqjs fopkj mBrs 
gSa] eu efyu gksrk gS] fpÙk dqafBr gks tkrk gS] Bhd ls euu ugha dj ikrk vkSj 
cqf¼ Hkz"V gks tkrh gSA mfpr vuqfpr dqN ugha lw>rk vkSj balku dh fxjkoV gksrh 
tkrh gSA vkxs dh rjDdh ugha gksrhA nqfu;k¡nkjksa dh lksgcr nqfu;k¡ rd gh lhfer 
j[krh gSA exj larksa vkSj egkiq#"kksa dh lksgcr ls eu 'kq¼ gksrk gS] fpÙk ,dkxz 
gksus yxrk gSA tks euu djrk gS og ,dkxzrk (one pointed attention) ls djrk 
gS] cqf¼ fodflr gksus yxrh gS vkSj balku vkxs dh rjiQ c<+us yxrk gSA Will 
power ;kuh bPNk'kfDr ;k eukscy etcwr gksus yxrh gSA ftl dke dks djrk gS 
yxu ds lkFk djrk gS vkSj viuh etcwr bPNk'kfDr ls mlesa dke;kch gkfly 
djrk gSA i<+us esa tks yksx vPNs uEcj ykrs gSa] iQLVZ vkrs gSa mudh dke;kch dk 
;gh jkt gSA fcuk [+kqnh ds] fcuk bPNk'kfDr ds] nqfu;k¡ esa dke;kch gkfly djuk 
ukeqefdu gSA 
	 yM+fd;k¡ cpiu esa xqfM+;ksa ls [ksyrh gSaA mUgsa mlesa cM+k vkuUn vkrk gSA 
ysfdu tks mlh vkuUn esa yxh jgha] i<+us fy[kus esa è;ku u fn;k os ogha rd 
rjDdh dj ikrh gSa] T;knkrj xokj jg tkrh gSaA tks i<+rh fy[krh gSa os muls T;knk 
rjDdh djrh gSa] vPNh x`gfLFkusa (x`gf.k;k¡) curh gSa] [kqn Hkh [kq'k jgrh gSa vkSj 
nwljksa dks Hkh vius O;ogkj ls [kq'k j[krh gSaA tks i<+us fy[kus ls T;knk mUufr 
djrh gSa os vkSj T;knk [kq'kh gkfly djrh gSaA vxj rqe ,e-,- ;k ih,p-Mh djuk 
pkgrh gks rks esgur djks vkSj viuh bPNk'kfDr dks etcwr cukvksA bZ'oj ij 
Hkjkslk j[kksA 
	 ftruh Hkh nqfu;k¡oh [kqf'k;k¡ vkSj vkuUn gSa os lc ds lc fdlh nwljh pht 
ij vkèkkfjr (dependent) gSa vkSj eu dh [+okfg'kkr dks fy, gq;s gSaA vxj dksbZ 
eupkgh pht gkfly gks tkrh gS rks cM+h [kq'kh gksrh gS vkSj vxj ugha feyrh ;k 
dksbZ ,slh pht ftlls rqEgsa [kq'kh feyrh gks] rqels nwj gks tkrh gS rks nq%[k gksrk 
gSA fdlh pht esa Hkh ges'kk dk;e jgus okyh [kq'kh gkfly ugha gksrh D;ksafd 
,d rks oks phtsa ftu ij oks [kq'kh vkèkkfjr (dependent) gS] [kqn ges'kk jgus 
okyh ugha gSaA nwljs] eu dh ges'kk ,d lh fLFkfr ugha jgrhA ftl pht ls ,d 
{k.k mls [kq'kh feyrh gS] mlh pht ls nwljs {k.k mls uiQjr gks tkrh gS] nq%[k 
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gksus yxrk gSA feBkbZ [kkus esa cM+h vPNh yxrh gS chekj gks tkrs gSa rks ogh feBkbZ 
tgj ekywe gksus yxrh gSA yM+dk iSnk gqvk] cM+h [kq'kh gqbZA ikxy gks x;k ;k ej 
x;k] cM+k nq%[k gqvkA 
	 vlyh vkuUn vkRek esa gSA ftl ckgjh pht ij mldk vDl (izfrfcEc) 
iM+rk gS eu vkSj bfUnz;k¡ mlh esa vkuUn ysus yxrh gSaA ysfdu vkRek ij tUe 
tUekUrj ls Hkys&cqjs laLdkjksa ds fxykiQ p<+s gq;s gSa] og nch gqbZ gSA mls mHkkjksA 
blds fy, vkRek dks fx+t+k dh t+:jr gSA vkRek iw.kZ Kku] iw.kZ vkuUn vkSj iw.kZ 
lR; gSA èkkfeZd iqLrdksa ds i<+us ls] larksa ds lRlax ls vkSj muds mins'kksa ij 
vey djus ls vkRek dk Kku izkIr gksrk gSA lp cksyus] vPNk dke djus] vPNs 
fopkj j[kus ls vkRek dks fx+t+k feyrh gSA nku djuk] n;k djuk] fdlh dk fny 
u nq[kkuk] bu lc ckrksa ls vkRek dks cy feyrk gSA vkReKku dh izkfIr gh bZ'oj 
dh izkfIr gSA ogh bUlku dh ftUnxh dk y{; (goal) gS blfy, tc rd mldh 
izkfIr u gks] cjkcj vkxs c<+rs jgksA 
	 bZ'oj rqEgkjs vUnj gSA mls izse ls cqykvksA og t:j vk;sxkA 

k

è;ku D;k gS

è;ku ;g ugha fd rqe lqcg] 'kke] rhl feuV 
vk¡[ksa ewandj cSB x, vkSj fiQj okil viuh 
lkekU; csgks'kh dh gkyr esa vkdj vius dkeksa 
esa yx x,A ;g furkar eq[krkZiw.kZ gSA
è;ku dk ,dek=k dk;Z rEgsa gj oDr gks'k esa jgus 
dh dyk fl[kkuk gSA dke djrs gq,] pyrs gq,] 
cSBs gq,] [kkuk [kkrs gq,_ gj iy gks'kiw.kZA
rHkh ,d fnu oks ?kM+h vk,xh tc rqe vius dks 
vius 'kjhj ls vyx ikvksxas_ vkSj ftl fnu ,slk 
?kfVr gqvk] mlh fnu rqEgkjk tUe liQy gqvkA
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ijelar Mk- JhÑ".k ykykth egkjkt ds  
vueksy opu 

l	 tc rd ijekRek dh ;kn cuh jgs mruh nsj dk le; lkFkZd] ckdh 

fujFkZd gSA 

c c c

l	 lc lkalkfjd oLrqvksa dk tks tkfgjk (fn[kkos dk) lgkjk gS] NksM+dj 

mlh ekfyd dk lgkjk yksA mlh dk vlyh lgkjk gSA 

c c c

l	 lc pht+ksa dk nsus okyk ogh gS] ysfdu ckgjh :i nwljk gS tks èkks[kk 

gSA ftruk rqe fny ls mlds lehi gksrs tkvksxs] mruk gh yEck pkSM+k 

jkLrk feuVksa esa r; gksrk tk;sxkA 

c c c

l	 lar dh lsok esa tc Hkh tkvks] lkiQ fny ls tkvksA tks vUnj gks ogh 

ckgj gks& nksgjkiu (hypocrisy) u gksA lar dh lksgcr ls b[kykd 

(vkpj.k) lqèkjrk gS& (character formation) gksrk gSA bfUnz;ksa] eu 
vkSj cqf¼ ij d+kcw (control) gksrk gSA vHkh rd ;s rqEgkjs Åij d+kcw 

fd;s gq;s gaS] fiQj rqe buds Åij d+kcw djksxs] buds ekfyd cuksxsA vkSj 

bl rjg tc vkRek eu ds iQans ls U;kjh gks tk;sxh] rc bZ'oj dk n'kZu 

gksxkA 

c c c

l	 [kkuk lkeus j[kk gS& vpkud dksbZ Hkw[kk vk x;kA [kqn u [kkdj mls ns 

nksA ns[kksxs fd gesa [kkus esa mruk vkuUn ugha feyrk ftruk ns nsus esaA 

c c c

l	 iz'u%& ijekRek fdlls iSnk gqvk\ 

	 mÙkj%& tks pht+ nks pht+ksa ls feydj iSnk gksrh gS og tUe ysrh gS vkSj 

ejrh gS vkSj rcnhy gksrh jgrh gSA ysfdu tks eqi+Qjr ;kuh ,d gS] 
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u oks iSnk gksrh gS vkSj u oks ejrh gSA nqfu;k¡ esa ijekRek gh ,d ,slh 

pht+ gS tks ̂ ,d* gSA u dHkh iSnk gksrk gS u dHkh ejrk gSA og ges'kk 

ls ekStwn gS vkSj ges'kk d+k;e jgsxkA mlds fy, ;g loky iSnk ugha 

gksrk fd og fdlls iSnk gqvkA 

c c c

l	 iz'u%& ijekRek us nqfu;k¡ dks D;ksa iSnk fd;k\ 

	 mÙkj%& bldks larksa us eq[rfyd (fHkUu&fHkUu) rjhdksa ls le>k;k gS 

ysfdu og rlYyhc['k (larks"ktud) ugha gS] mlesa dksbZ u dksbZ ,rjkt 

(vkifÙk) fudkyrk gSA ,d ckj Lokeh jkeÑ".k ijegal ls Hkh ;gh 

loky fd;k x;k FkkA bldk tokc mUgksaus bl izdkj fn;k ^^ijekRek 

dh ut+nhdh gkfly djks] mlls feydj ,d gks tkvksA rHkh et+ewu 

dks vPNh rjg ls le> ldksxsA** vkSj ckr Hkh ,slh gh gSA ijekRek ds 

fo"k; esa ckrphr fliQZ vkRek gh vuqHko djrh gSA cqf¼ mldks ugha 

le> ldrhA nqfu;k¡nkjksa dh vkRek ds Åij bfUnz;] eu] cqf¼ ds insZ 

iM+s gq;s gSaA blhfy;s os ijekRek ds Hksn dks ugha le> ldrs] tc rd 

bu inksZa dks vius Åij ls u gVk nsaA iw.kZ :Ik ls rks mlh oDr vkidks 

le> esa vk;sxk tc vki bfUnz;] eu o cqf¼ dh xqykeh ls vkt+kn gkasxs 

ysfdu fiQj Hkh le>kus dh x+jt ls dqN u dqN dgk tkrk gSA leqnz 

viuh gkyr ij d+k;e gSA mlesa pk¡n] lwjt] gok ds vlj ls yk[kksa 

djksM+ksa gh cqycqys iSnk gksrs gSa vkSj gtkjksa utkjs (n`';) nh[krs gSa ysfdu 

buds 'kkar gks tkus ij u dgha cqycqys gSa u dgha utkjs gSaA leqnz T;ksa 

dk R;ksa gSA og ges'kk ls d+k;e gS] d+k;e jgsxkA mlesa u dgha izy; gS 

vkSj u mRifÙkA tks cqycqyksa ij fuxkg j[krs gSa os izy; vkSj mRifÙk nksuksa 

vuqHko djrs gSaA vkSj tks leqnz ij fuxkg j[krs gSa mudks ;s nksuksa pht+sa 

oge fn[kkbZ nsrh gSaA fliQZ ,d 'kfDr dke dj jgh gS] viuh [+okfg'k 

(bPNk;sa) vkSj laLdkjksa ds o'k tho muesa eq[rfy[k (fofHkUu) ut+kjs 
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(n`';) ns[krk gSA tc rd laLdkj ckdh gSa ut+kjs ekStwn gSa vkSj tc ;s 

[kRe gks tkrs gSa ut+kjs Hkh x+k;c gks tkrs gSaA 

c c c

l	 ukeh ls uke cM+k gSA tgk¡ mldk uke fy;k vkSj og rqEgkjs ikl esa 

vk;kA 

	 ^^le>ks gesa ogha ij] fny gS tgk¡ gekjkA** 

c c c

l	 'kq¼ eu ls ;g eryc gS fd mldks bZ'oj ls yxko gks vkSj ryk'k 

djds mldks ln~xq# fey x;k gks vkSj mlls izhfr gks xbZ gksA 'kq¼ cqf¼ 

ls ;g eryc gS fd cqf¼ esa nqfu;k¡ dh uk'ojrk dks ns[kdj lPpkbZ 

;kuh ges'kk jgus okyh pht+ dh ryk'k gks vkSj nqfu;k¡ ls mijkerk gks 

xbZ gksA tc rd ;s nksuks pht+sa u gksaxh] bl nqfu;k¡ ds iziap ls NwVuk 

ukeqefdu (vlEHko) gSA 

c c c

l	 ru dk lq[k] bfUnz; lq[k] eu dk lq[k vkSj cqf¼ dk lq[k& lcdks 

lerk esa ykdj b"V ds viZ.k dj nsa] vius vkidks iw.kZ :i ls mlds 

gokys dj nsaA blds ckn dqN djuk èkjuk ugha jgrkA ,d nhu Hkko gh 

mls fudky ys tk;sxkA 

c c c

l	 nqfu;k¡ esa gj 'k[+l vius [+;ky esa eLr gS] dksbZ #i;s esa] dksbZ L=kh esa] 

dksbZ vkSykn esa vkSj dksbZ eku c<+kbZ esa vkSj ,slh gh f'k{kk nwljksa dks 

nsrk gSA tc rd [+okfg'k ds eqrkfcd xq# ckrphr djrk gS og mudk 

lc dqN gS] tc xq# eu ds f[kykiQ dksbZ ckr dgrk gS rc os foeq[k 

gks tkrs gSa vkSj xq# esa lkS uqD+l fudky nsrs gSaA ,sls yksxksa dh lksgcr 

ls cpksA 

k
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izopu ijelar MkW- djrkj flag th lkgc 

eu&opu&deZ ls fd;k x;k i'pkÙkki o  
J¼k ls dh xbZ izkFkZuk dk lqifj.kke 

fo'o ds egku èkeksZa& lukru fgUnw èkeZ] oSfnd vk;Z] tSu] ckS¼] fl[k] jkèkkLokeh 

rFkk czã lekt vkfn& lHkh ds n'kZu 'kkL=kksa us Hkkjrh; laLÑfr dk vkèkkj vkSj 

thou&fl¼kar leku Hkko ls ,d gh ekuk gSA budh vkè;kfRed ekU;rkvksa ds 

vuqlkj vkRek (tho) dk ijekRek (czã) dh lÙkk esa foyhu gks tkuk vFkok 

eks{k gh ekuo&thou dh lcls cM+h miyfCèk ;k vfUre xfr gS] vkSj tc rd 

;g xfr izkIr ugha gks tkrh rc rd thokRek deZ vkSj muds iQyLo:i Hkksxksa 

ds pDdj esa tUe&tUekUrj rd HkVdrh jgrh gSA blh dks ̂ deZ&fl¼kUr* dh 

laKk nh xbZ gSA 

	 lkèkd ds thou esa Hkh deZ laLdkjksa] fopkjksa dk rk¡rk fujUrj pyrk gh jgrk 

gSA iz'u mlds lkeus ;g vkrk gS fd buls NqVdkjk dSls feysA vkt gekjk tks 

orZeku gS] ,oa blls igys tks gekjs thou Fks] geus muesa vxf.kr x+yfr;k¡ dh 

gSa] yk[kksa cqjs&Hkys deZ fd;s gSa vkSj vc Hkh tkus&vutkus djrs tk jgs gSaA ogh 

vPNk lkèkd gS ftlds è;ku esa fdlh Hkh izdkj ds fopkj u mBsa ijUrq og foo'k 

gksrk gS D;ksafd fopkjksa dk rk¡rk rks yxk gh jgrk gSA dbZ ckj rks vfèkd fopkj 

vkus ds dkj.k og bruk nq[kh vkSj vius vki ls bruk fujk'k gks tkrk gS fd og 

lkèkuk gh NksM+ nsrk gS] ij ,slk djuk ugha pkfg,A nq[knk;h fopkjksa ls eqDr gksus 

ds fy, nks eq[; lkèku gSa%& (1) izk;f'pr (2) izkFkZuk 

i'pkÙkki vkSj izk;f'pr dk ykHk 

viuh cqjkbZ;ksa dks ;kn djds lR;rk ls i'pkÙkki djuk pkfg, ,oa n`<+ ladYi 

ysuk pkfg, fd Hkfo"; esa ml cqjkbZ dh iqujko`fÙk ugha djsaxs ijUrq deZ djrs le; 

bfUnz;ksa ds o'khHkwr eu det+ksj gks tkrk gSA eu dk LoHkko cu tkrk gS fd og 
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ckj&ckj ogh x+yfr;k¡ djrk jgrk gSA 

	 ,slh fLFkfr esa ckj&ckj izHkq ls {kek ,oa Ñik ek¡xuh pkfg,A ;fn vkjkèkuk 

esa vki cSBsa rks ml =kqfV dks vius b"Vnso ds lkeus j[kdj mlls eqfDr ds fy, 

'kfDr dh izkFkZuk djuh pkfg,A ijUrq eu ;gk¡ èkks[kk nsrk gSA dbZ ckj fujk'k gksdj 

yksxksa us thou ns fn;k gS] vkRegR;k dj yh gSA ;fn ,d ckj izHkq ;k vius xq# 

ds pj.kksa esa iz.k dj ysus ds mijkUr oks x+yrh nwljh ckj gksrh gS rks dHkh&dHkh 

dksbZ Hkkoqd lkèkd vius izk.k rd ns nsrk gSA 

	 loZizFke i'pkÙkki dfj,] nhurk ls jksdjA egkiq#"kksa us fy[kk gS fd ,dkUr 

esa cSBdj [kwc jksb;s] jks&jksdj viuh x+yfr;ksa ij i'pkÙkki dfj,] vius vkidks 

vk¡lqvksa ls fHkxks Mkfy, vkSj blh vk¡lqvksa dh èkkj ls ikiksa dks èkks Mkfy,A blls 

orZeku ;kuh psru voLFkk esa tks laLdkj iM+s gSa mUgsa Hkh <hyk djus esa enn feyrh 

gSA ij mlds fy, le; yxrk gSA lkèku mlds fy, Hkh ;gh gSA 
	 i'pkÙkki djrs pys tk;sa vkSj bZ'oj ls izse djsaA ,slh n'kk esa eu esa ,d 
'kwU;rk (vacuum) lh vk tkrh gSA ml 'kwU;rk dks Hkjus dks dqN pkfg,A ;fn 
eu i'pkÙkki ls [kkyh gksus ds lkFk gh bZ'oj izse ls mls ugha Hkjrk] ijekRek ls 
vuqjkx ugha djrk] rks ml 'kwU; esa vU; dqN vokafNr Hkh lek tkrk gSA la{ksi 
esa ijekRek ls izse djsa & vuqjkx }kjk vkSj lalkj ls oSjkx djsaA i'pkÙkki djrs 
gq, vuqjkx ds fy, gj le; izkFkZuk djrs jguk pkfg,A izkFkZuk vkSj vkjkèkuk esa 
vikj 'kfDr gSA buls strong will power (n`<+ ladYi) dk lkeF;Z Hkh izkIr 
gksrk gSA 

	 iqjkus laLdkjksa ;k o`fÙk;ksa ls fuo`Ùk gksuk dksbZ lkèkkj.k ckr ugha gSA blds fy, 

ckj&ckj i'pkÙkki djuk gh gksxkA blds lkFk&lkFk gekjk thou 'kq¼ vkSj ifo=k 

gksrk tkuk pkfg,A tks fiNys cqjs deZ vFkok iki fd;s gSa] muds fopkj Hkh lkèkuk 

voLFkk esa vo'; vk;saxsA blfy, dchj lkgc us iQjek;k gS fd lalkj esa jgdj 

loZizFke jkx vkSj }s"k nksuksa ls cpus dk iz;kl djsaA ijUrq ;g gS cM+k dfBuA 

	 nwljs nk'kZfud tks lkèku crkrs gSa oks ;g gS fd tkx:d gksdj thou O;rhr 

djuk pkfg,A fdlh dh izfrfØ;k ugha djuh pkfg,A izfrfØ;k 'kwU; voLFkk esa 
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Hkh ugha gksuh pkfg,A ge vk¡[kksa ls ns[kdj] dkuksa ls lqudj] tqcku ls] [kkus ;k 

cksyus esa rqjUr izfrfØ;k djrs gSa] fopkjksa ds Hkh rqjUr izfrfØ;k ds iQyLo:i 

vUrj esa fopkjksa dk rk¡rk lk yx tkrk gSA euq"; mu fopkjksa dks NksM+ u ikus ls 

ikxy lk gks tkrk gSA ftrus vfèkd fopkj mBsaxs] laLdkj mrus vfèkd n`<+ gksaxsA 

blfy, ekSu dks viuk;s fcuk laLdkj dHkh lekIr ugha gks ldrsA fopkj 'kwU; 

ekSu esa jgus dk iz;kl& vH;kl djuk pkfg,A 

izkFkZuk dk lqifj.kke 

izkFkZuk esa cM+k cy gSA tks yksx jkes'oje x;s gSa oks tkurs gSa fd Hkxoku jke us 

fo'kky lkxj ds Åij iRFkjksa ls iqy cuok fn;k Fkk] tks iw.kZr% vlEHko ckr gSA 

ijUrq mUgksaus iqy cukus ds fy, Lo;a iwtk&izkFkZuk djds Hkh ;g vkn'kZ fn[kk;k fd 

izkFkZuk ds cy ij ge fdruk dqN dj ldrs gSaA ml le; mUgksaus Hkxoku ds :i esa 

ugha vfirq jke ds :i esa izkFkZuk dh vkSj lkxj ij iRFkjksa dk iqy cuok fn;kA 

	 ,sls gh egkjktk j.kthr flag iQkSt ysdj dkcqy ij fot; izkIr djus tk jgs 

gSa] vVd ds ikl ,d lkxj leku xgjk nfj;k vk tkrk gSA ikuh cgqr xgjk rFkk 

izokg Hkh cgqr rst gSA ml le; iqy ugha gksrs FksA egkjktk j.kthr flag dh bZ'oj 

esa n`<+ vkLFkk FkhA mUgksaus igys iwtk ikB fd;k rr~i'pkÙk izkFkZuk dh gS vkSj fiQj 

vius ?kksM+s ij lokj gksdj vVd nfj;k esa dwn x;s vkSj ikj igq¡p x;sA ihNs&ihNs 

iQkSt Hkh mudk vuqlj.k djrs gq, nfj;k ikj dj xbZ vkSj mUgksaus dkcqy ij fot; 

izkIr dhA 

	 gk¡] izkFkZuk ls igys vius vkjkè; ;k b"Vnso esa vVy fo'okl dk gksuk 

vfuok;Z gS D;ksafd bZ'oj esa ;fn iw.kZ fo'okl u gks rks izkFkZuk dSlh\ HkDr izgykn 

dk fo'okl nsf[k,A dsoy ,d ckj FkksM+k lk ?kcjk;s gSa tc mUgsa vfXu LrEHk dk 

vkfyaxu djus dks dgk x;k gSA ml le; Hkh izkFkZuk dh gS rks izHkq phaVh ds :i 

esa izdV gq,A mlls izsj.kk feyhA nkSM+s&nkSM+s x;s gSa vkSj vfXu LrEHk dk vfyaxu 

dj fy;kA izkFkZuk dh liQyrk ds fy, dqN ckrksa dk è;ku j[kuk vko';d gSA 
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1-	 bZ'oj esa iw.kZ fo'okl gksuk pkfg, fd oks gekjs nq%[kksa dh fuo`fÙk vo'; 

dj nsaxsA 

2-	 ,slk vuqeku djuk pkfg, ftlls Hkh vki izkFkZuk dj jgs gSa] vki ml 

b"Vnso ;k xq# ds pj.kksa esa cSBs gSa vkSj oks vki dh izkFkZuk lqu jgs gSaA 

3-	 izkFkZuk ân; dh xgjkbZ ls fudyuh pkfg,A 

4-	 izkFkZuk mfpr gksuh pkfg,A ,slh ugha fd lkjk lalkj eq>s fey tk;s] 

;k tSls eSa pkgrk gw¡ ijekRek lkjs dke oSls gh djok nsaA D;k ijekRek 

gekjk vkKkdkjh ukSdj gS\ 

5-	 izkFkZuk djrs gq, ;g ns[ksa fd gekjh vkdka'kk iwfrZ ls dgha nwljs dks rks 

nq%[k ugha igq¡psxkA rr~i'pkÙk ,slh bPNk izkfIr ls vkids lkFk&lkFk 

vkSjksa dks Hkh lq[k feys mlds fy, gh izkFkZuk djsaA 

6-	 loksZÙke izkFkZuk ;g gS ̂ ^gs izHkq! lalkj esa lcdk Hkyk gksA** 

	 lar dHkh Hkh vius fy, dqN ugha ek¡xrkA lPpk ftKklq Hkh dqN ugha ek¡xrk 

gS] mldh ;gh lPph Hkkouk jgrh gS& ̂ ^eksdks dNq u pfg, jke**A xq# vtqZunso 

th ds 'kCnksa esa Hkh ,sls gh mn~xkj gksrs gSa fd& ̂ ^jkt u pkgw¡] eu izhr deyk js**A 

vFkkZr~ lPps HkDr dks jktikB ugha pkfg,A ;gk¡ rd fd oks rks eqfDr dks Hkh rqPN 

le>rk gSA oks dgrk gS ̂ ^eq>s dsoy vius pj.k dey dh izhr iznku djsaA** ,sls 

Hkko fliQZ izkFkZuk ds le; gh ugha cfYd lkjk fnu gekjh fnup;kZ dk ,d vax 

gh cuk jguk pkfg,A ftlls gekjs deZ Hkh bl izkFkZuk ds vuq:Ik gksrs jgsaA 

	 ,slh izkFkZuk ls eu fueZy gks tkrk gS vkSj tc ge lcds Hkys ds fy, izkFkZuk 

djrs gSa rks Hkhrj ls LokFkZ dk tks laLdkj gS og lekIr gks tkrk gSA èkhjs&èkhjs yksHk] 

eksg] vgadkj vkfn ds laLdkj Hkh lekIr gks tkrs gSa ,oa lPph nhurk o lPph 

ljyrk vkrh tkrh gSA 

	 nhurk ,oa ljyrk Hkh ,sls xq.k gSa tks ijekRek ds pj.kks a dh vksj ys 

tkrs gSaA f'k'kq dh rjg ljyrk gksuh pkfg,] ftlls fdlh ds izfr jkx& 

}s"k u gksA cM+s gksrs gh lcds eu esa jkx&}s"k iSnk gks tkrs gSaA blls fuo`fÙk rc gh 



(18)	 tqykbZ&flrEcj 2019

lEHko gS tc euq"; dks izkFkZuk }kjk lPps izse dh izkfIr gks tk;sA 

	 lPpk izse D;k gS\ izse esa ifo=krk gS] mnkjrk gS] R;kx gSA izse esa ,drk gS] izse 

esa foHkktu ugha gksrkA ijekRek dk nwljk uke gh izse gSA ge ijekRek ls izse djrs 

gSa] vkSj HkkbZ;ksa ls ;k lalkj ds vU; yksxksa ls }s"k djrs gSa rks ;g dksbZ izse lkèkuk 

ugha gSA izse esa rks lc voxq.k lekIr gksdj ,dek=k ijekRek gh jg tkrk gSA ogk¡ 

u eu jgrk gS] u cqf¼ dh prqjkbZ jgrh gSA iQ+d+r rw gh rw gSA vkxs pydj ;g Hkh 

[kRe gks tkrk gSA izseh dsoy dHkh&dHkh nwljksa dks le>kus gsrq dqN 'kCn cksy 

nsrk gS] vU;Fkk bl voLFkk esa mldk eu] bfUnz;k¡] o`fÙk;k¡ lc 'kkUr gks tkrs gSaA 

dsoy izdk'keku vkRek gh jg tkrh gSA 

	 bl 'kkUr Hkko dh lqUnj dYiuk dks lkdkj :i esa fn[kkus ds fy, dfo;ksa] 

fp=kdkjksa] ewfrZdkjksa us Hkxoku 'kadj rFkk vU; nsoh&nsork vFkok xkSre cq¼ ds 

HkO; Lo:i dks dSlh 'kkUr ,oa xEHkhj izlUu eqnzk esa cSBh ewfrZ;ksa ;k fp=kksa }kjk 

izLrqr fd;k gSA tc izse esa Mwcs lkèkd esa fdlh izdkj dh osnuk&laosnuk ;k vU; 

dksbZ Hkko&rjax ugha jgrh gS rks 'kjhj] eu] cqf¼] vgadkj] vkRek lc ijekRek 

esa y; gks tkrs gSaA 'kjhj dk cks>] eu dk }Un] cqf¼ dh prqjkbZ rFkk vkRek dh 

i`Fkdrk] lHkh lekIr gks tkrs gSaA 

	 ,slh voLFkk esa dksbZ vojksèk vFkok dksbZ iz;kl ugha gksrk vkSj rc lPpk 

;ksx gksrk gSA lPph ekSu lkèkuk ;gha ls izkjEHk gksrh gSA bl izsekfXu esa lkjs laLdkj 

Lor% gh lekIr gks tkrs gSaA blh fLFkfr dks ykus ds fy, liQy lgk;d gksrs gSa 

;s nks mik;& izk;f'pÙk vkSj izkFkZukA 

	 xq# egkjkt vkidks 'kfDr nsaA 

k

eu dk >qduk

eu dk >qduk cgqr t:jh gS] dsoy lj >qdkus ls ijekRek ugha feyrs!
rkdr vius yÝ+T+kksa esa Mkyks] vkokt esa ugha]  
D;ksafd iQly ckfj'k ls mxrh gS] ck<+ ls ughaA
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izkphu eqfLye larksa ds thou pfj= 

gqlsu eUlwj 

riLoh gqlsu ealwj dks bZ'oj dk ekxZ vuqlj.k djus ds dkj.k vusd rdyhiQsa 
lguh iM+h Fkha] mu lcksa dk mUgksaus cM+h n`<+rk ls lkeuk fd;k FkkA mu rdyhiQksa 
dks lgus gh esa mUgksaus izk.k Hkh R;kx fn;s FksA muds thou dh ?kVuk;sa cM+h vuks[kh 
gSa vkSj muds dke Hkh cgqr fofp=k gqvk djrs FksA os ,d HkDr vkSj eLr O;fDr 
FksA os izHkq dh tqnkbZ ls lnk O;kdqy jgrs FksA lHkh mUgsa ikxy dgk djrsA fdUrq 
okLro esa os Fks lPps izHkq&HkDrA vius thou esa mUgksaus dBksj ri vkSj lkèkuk;sa 
dh FkhaA os iw.kZ cSjkxh] mÙke oDrk vkSj rRoosÙkk FksA mUgksaus dbZ xzUFkksa dh jpuk 
dh FkhA Hkk"kk ij mudk ftruk vfèkdkj Fkk] mruk fdlh vkSj ij u FkkA os vxkèk 
if.Mr FksA 
	 mudk lkjk thou nq%[k vkSj rdyhiQksa ls Hkjk FkkA vpjt dh ckr rks ;g gS 
fd ml le; ds èkeZijk;.k yksx Hkh ealwj dh fuUnk fd;k djrs FksA dksbZ bus&fxus 
vkneh gh mudks le> ldrs FksA vCnqYyk [kyhd lCyh vkSj vcnqYyk dkfle 
ufljkcknh ealwj dh cgqr bT+t+r djrs Fks] ij nwljs rks mUgsa [kqysvke tknwxj vkSj 
dkfiQj dgrsA yksxksa us rjg&rjg ds nks"k muds eFFks e<+ j[ks FksA muds mins'k 
opuksa ds eekZsa dks u le> ldus ds dkj.k mu ij gfFk;kj ls okj fd;k x;k vkSj 
vUr esa cgqr lh rdyhiQsa nsdj mudh gR;k dj nh xbZA mudk lnk dk egkea=k 
Fkk ̂vugyd*(vga czãfLe) vkSj ogh mudh gR;k dk dkj.k gqvkA 
	 muds tUe LFkku ds lEcUèk esa ewyxzUFk esa dksbZ mYys[k ugha gS ij vuqeku 
gS fd os cxnkn ds jgus okys FksA igys oks rRrj esa vCnqYyk rLohj ds lkFk jgsA 
igyh fons'k ;k=kk mUgksaus lksyg o"kZ dh mez esa dh FkhA rRrj ls os cljk vk;s vkSj 
ogk¡ ls vU;=k pys x;sA eDdk fuoklh gt+jr mLeku ds iq=k mEej ls mudh nksLrh 
gqbZA Ms<+ o"kZ rd os mEej ds lkFk jgsA vcq b;kdqcksy us viuh csVh dh 'kknh 
muls dhA mEej dh laxfr ls mudk eu lqekxZ esa yxk vkSj rc os egf"kZ tqUusn 
ds lkFk cxnkn pys x;sA eUlwj us tqUusn ds lkFk FkksM+k le; taxy ds ,dkar esa 
fcrk;kA ckn esa eDdk vkdj mUgksaus ogk¡ ds lwfiQ;ksa ds lkFk Kku dk fofue; 
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fd;kA vk[hkj esa cgqr ls lwfiQ;ksa ds lkFk fiQj cxnkn vkdj mUgksaus egf"kZ tqUusn 
ds ikl tkdj cgqr ls loky iwNs] ftuds tokc esa mUgksaus dgk& ̂ ^eUlwj rq>s 
tYnh gh lwyh ij p<+uk gksxk**] bl ij gqlsu eUlwj us dgk& ̂ ^ftl fnu ,slk 
gksxk ml fnu vkidks Hkh iQdhjh ckuk NksM+dj nqfu;koh vknfe;ksa ds tSls diM+s 
iguus gksaxsA tqUusn us bldk dksbZ tokc ugha fn;kA 
	 cgqr ls vxqvk yksxksa us feydj [kyhiQk dks vthZ Hksth fd gqlsu eUlwj dks 
izk.k&n.M fn;k tkuk pkfg,A [kyhiQk us bl ckjs esa egf"kZ tqUusn dh jk; ek¡xhA 
tqUusn us [kyhiQk dks fy[kk& ̂ ^ckgjh ut+j ls rks eUlwj dks ekSr dh ltk nsuk 
t:jh ekywe gksrk gS] Hkhrj dk gky rks og izHkq tkusA** 
	 gqlsu eUlwj viuh ckr dk tokc egf"kZ tqUusn ls u ikdj] fujk'k gksdj mudh 
vkKk fy;s fcuk gh viuh L=kh ds lkFk rLrj pys x;sA ogk¡ os ,d o"kZ jgsA yksxksa 
ds eu ij muds pfj=k dk cgqr vlj iM+kA viuh ppkZ esa egkRek eUlwj nqfu;k¡ 
vkSj nqfu;koh yksxksa dks Å¡pk u crkdj uhpk crkrs ftlls FkksM+s le; esa yksxksa 
dh muds izfr v#fp lh gks xbZA >wBh bT+t+r ds Hkw[ks yksx muls }s"k djus yxsA 
mLeku ds iq=k mEej us Hkh eUlwj ds f[kykiQ [k+r fy[ks] ftlls [kqjklku okyksa dh 
ut+j esa Hkh eUlwj fxjus yxsA nqfu;koh yksxksa ls eUlwj dks oSjkX; rks Fkk gh] ,slh 
ckrksa ls og oSjkX; vkSj Hkh n`<+ gks x;kA vc mUgksaus iQdhjh ckuk NksM+dj lkèkkj.k 
vknfe;ksa ds ls diM+s igu fy;sA mUgha ds eqrkfcd mUgksaus viuk jgu lgu Hkh 
dj fy;kA vius lPps :i dks fNikdj nqfu;koh O;fDr dh Hkk¡fr jgus yxsA 
	 [kqjklku] enj..kgj] fuejkst vkSj fdekZ.k esa jgdj eUlwj us ik¡p o"kZ ,d 
rjg ls fiQtwy xaok fn;sA mlds ckn bjku tkdj mUgksaus dbZ vPNs&vPNs xzUFkksa 
dh jpuk dhA vkákt ds jgus okyksa dks mins'k nsus dk dke gkFkksa esa ysdj fiQj 
iQdhjh os"k èkkj.k dj fy;kA cgqr ls iQdhjksa ds lkFk os ogk¡ ls eDdk x;sA eDdk 
esa ;kdwc ugj uke ds ,d vkneh us eUlwj dks tknwxj e'kgwj djds mudh fuUnk 
djuh 'kq# dj nhA 
	 eDdk ls os cljk x;s] ogk¡ os ,d o"kZ jgdj vkákt ykSV vk;sA vc mudk 
è;ku nwljs eqYdksa esa tkdj ykxksa dks mins'k nsus dh vksj vkdf"kZr gqvkA os 
fgUnqLrku Hkh vk;s vkSj Hkh nwljs eqYdksa esa mUgksaus Hkze.k fd;kA Hkze.k ls ykSVdj 
os nks o"kZ rd fiQj eDdk esa jgsA vc muds mins'kksa esa ,slh ckrsa gqvk djrh Fkha 



jke lans’k 	 (21)

ftuds vlyh eryc dks u le> ldus ds dkj.k mudk cgqr ls 'kgjksa esa vieku 
gqvkA os ekjihV dj ckgj fudky fn;s x;sA 
	 ,d ckj muds lkFk eDdk dh ;k=kk esa pkj gtkj dk dkfiQyk FkkA dkck 
ds lkeus tkdj os uaxs cnu lcsjs gh ls [kM+s gks x;sA xehZ dh rst ?kwi ds dkj.k 
fnu Hkj mudk 'kjhj tyrk jgk] ilhuk pwrk jgk vkSj ml ilhus dh èkkjk ls uhps 
ds iRFkj xhys gks x;s] ij os viuh izkFkZuk esa vVy jgsA jkst jksVh dk ,d VqdM+k 
muds ikl j[k fn;k tkrk ij os mlesa ls ,d dkSj [kkdj ckdh NksM+ nsrsA mUgksaus 
izHkq ls izkFkZuk dh fd ̂ ^gs izHkks! ;fn eSa èkeZHkz"V Hkh gw¡ rks bl gkyr esa Hkh m¼kj 
djukA** bl izdkj izkFkZuk djus ij mUgksaus vk¡[ksa [kksyha rks mUgsa vius ikl cgqr 
ls vkneh izkFkZuk djrs fn[kkbZ fn;sA mUgksaus fiQj izkFkZuk dh& ̂^gs ijekRek! Hkkoqd 
viuh Hkkouk esa] ti djus okyk vius ti esa vkSj Kkuh vius Kku esa rqEgsa ftruk 
ifo=k ekurk gS mlls Hkh dbZ xquk T;knk eSa rq>s ifo=k ekurk gw¡A gs izHkks! esjs ân; 
dk Hkko rw tkurk gSA eSa rsjs midkjksa dk c[kku djus ;ksX; ugha] ;g Hkh rq>ls fNik 
ughaA esjs jkse&jkse esa rw O;kIr gS] vius midkjksa dk rw gh o.kZu dj ldrk gSA** 
	 mudks jkst yxkrkj lkèkuk djrs ns[kdj fdlh us iwNk& ̂ ^vki brus Å¡ps 
igq¡p x;s gSa fiQj Hkh bruh rdyhiQ D;ksa mBkrs gSa\** mUgksaus mÙkj fn;k ̂ ^ftl 
izdkj eqnsZ dks lq[k&nq[k dk vuqHko ugha gksrk] mlh izdkj izHkq&izseh dks Hkh ugha 
gksrkA** 
	 fdlh us lgu'khyrk ds ckjs esa iz'u fd;k rks mUgksaus mÙkj fn;k& ̂ ^gkFk iSj 
dkVdj 'kjhj dks lwyh ij p<+k;k tk; fiQj Hkh tks pw¡ ugha djs mlh dks lgu'khy 
ekuuk pkfg,A vkxs tkdj [kqn vius Åij ,slk gh ekSdk vk tkus ij ealwj us 
lPph lgu'khyrk dk ifjp; fn;k FkkA 
	 ealwj ds vuks[ks dkeksa ls mdrk dj cgqr ls yksx muds fojksèkh cu x;sA nwljh 
vksj muds dkeksa dk vuks[kkiu vkSj Hkh c<+us yxk] mudh ok.kh rstLoh gks xbZA 
[kyhiQk ds lkeus tc mudh ckr pyh rc lHkh us ,d er ls mUgsa izk.k n.M 
nsus dh jk; nhA egf"kZ ealwj ̂ vugyd* dk ti djrs Fks] blh ls ukjkt gksdj 
lcus muds fy, ,slh dM+h ltk dh rtchr dh FkhA yksxksa dks mUgksaus tokc 
fn;k& ̂ ^gk¡! ogh cUèkq gS] mldk egklkxj pkjksa vksj mNy jgk gSA mlesa esjk 
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^viukiu* feydj ,djl gks x;k gSA eSa vc mlls dSls vyx gks ldrk gw¡\ eSa 
viuk ealwjiu NksM+dj izHkqiu dks izkIr gqvk gw¡A vc egku in dks NksM+dj fiQj 
NksVk in D;ksa yw¡\** 
	 eqgEen nkÅn vkSj ,d eqYyk us mu ij geyk fd;kA ekjihV dj os rks Hkkx 
x;s vkSj myVs ealwj dks gh [kyhiQk ds ea=kh us dSn dj fy;kA dSn esa Hkh cgqr ls 
yksx muls feyus tkrs vkSj èkeZ dh ckrksa ij loky djrsA ckn esa ykxksa dks muds 
ikl tkus dh eukgh dj nh xbZA os ,d o"kZ rd dSn esa jgsA ,d fnu vCnqYyk 
[kyhiQk vius lkFkh ds lkFk muds ikl x;k vkSj mlus dgk& ̂ ^viuh fiNyh 
ckrksa ds fy, ekiQh ek¡x ysus ij vkidk nqckjk NqVdkjk gks ldrk gSA** 
	 ^^ekiQh ek¡xuh pkfg, mls tks eq>s ekiQh ek¡xus ds fy, dgrk gSA** ealwj 
us tokc fn;kA ;g lqudj mu nksuksa ds Øksèk dk fBdkuk u jgk vkSj os ealwj dks 
ekjus&ihVus yxsA 
	 dgrs gSa tsy esa jgdj mUgksaus dbZ peRdkj fn[kk;s ftlls ukjkt gksdj 
[kyhiQk us gqDe fn;k fd tc rd og ̂ vugyd* cksyrk jgs mls ydfM+;ksa ls 
ihVk tk; vkSj fiQj mldk oèk dj fn;k tk;A 
	 [kyhiQk dh vkKk dk ikyu gqvkA ydM+h dh gj ekj ds lkFk ealwj ds eq[k 
ls ogh ̂ vugyd* 'kCn fudyrk FkkA vkf[kj tYykn mUgsa lwyh ij p<+kus ys 
x;sA mUgsa ns[kus ds fy, gtkjksa dh HkhM+ bdB~Bh gks xbZA ekSr dks utnhd ns[kdj 
ealwj vkSj Hkh tksj ls ̂ gd] gd] gd] vugyd* dgus yxsA 
	 ekSr tc lj ij lokj Fkh rc Hkh muls tks iz'u iwNs x;s mudk mÙkj mUgksaus 
cgqr gh 'kkfUr ds lkFk fn;kA lwyh ds ikl tkdj mUgksaus mldk lgt Hkko ls 
pqEcu fd;kA lwyh dh lh<+h ij ik¡o j[kdj mUgksaus dgk& ̂ ^ohj iq#"kksa ds fy, 
lwyh LoxZ dh lh<+h gS** if'pe dh vksj eq¡g djds mUgksaus Å¡ps gkFk mBkdj izkFkZuk 
dhA dqN nq"Vksa us mu ij iRFkj iQsads rc Hkh os rfud Hkh fopfyr ugha gq,A igys 
muds gkFk dkV Mkys x;s] os g¡ldj cksys& ̂^esjs bu ckgjh gkFkksa dks dkVuk vklku 
gS] ij esjh vkRek ds mu gkFkksa dks tks LoxZ ds f'k[kj ij ls xkSjo dk eqdqV mrkjus 
ds fy, vkrqj gks jgs gSa dkVus esa dkSu leFkZ gS\** iSj dkVs tkus ij mUgksaus dgk& 
^^bl e`R;qyksd esa ?kweus okys bu iSjksa dks rqe dkV lds gks] ijeèkke esa ?kweus dh 
bPNk j[kus okys esjs iSjksa dks dkV ldks rks tkuw¡A** 
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	 vius gh [kwu ls vius nksuksa gkFkksa dks yky djds mUgksaus dgk Fkk fd ̂ ^;g 
,d izHkq izseh dh oT+kw gS**A tc mudh nksuksa vk¡[ks fudkyh xbZa rks yksxksa esa gkgkdkj 
ep x;kA tYykn tc thHk dkVus yxk rks mUgksaus dgk& ̂ ^tjk Bgj tkvks eSa 
dqN dguk pkgrk gw¡A rc mUgksaus dgk& ̂ ^ftUgksaus eq>s bruh ihM+k igq¡pkbZ gS] 
mUgsa rw lq[k ls oafpr u j[kuk] mu ij ukjkt u gksukA mUgksaus esjs gkFk iSj dkVdj 
esjh eafty dks ikl dj fn;k gSA vHkh ;s esjk lj dkV nsaxs rks eSa lwyh ij ls rsjk 
n'kZu dj ldw¡xkA** izk.k fudyus ls igys mUgksaus dqjku dh nks vk;rsa i<+hA bl 
èkjrh ij mudh ogh vkf[kjh vkokt FkhA bl èkjrh ij fo'okl o ohjrk dk 
vykSfdd vkn'kZ fn[kkdj ealwj us g¡lrs&g¡lrs ekSr dks xys yxk fy;kA muds 
'ko dk vfXunkg fd;k x;kA 

mins'k opu 

1-	 ftudh lnk bZ'oj dh vksj n`f"V gS] vkSj lalkj ls tks fojDr gSa] ogh 

½f"k gSaA 

2-	 tks yksxksa ds vR;kpkjksa ls O;fFkr ugha gksrs os gh egkiq#"k gSaA 

k

thus dh dyk

rqEgsa ,sls thuk gksxk fd e`R;q vk, 
mlls igys rqEgkjs ikl dqN gks tks 
e`R;q Nhu u lds&è;ku gks] izkFkZuk 
gks] izHkq dh FkksM+h vuqHkwfr gks] lekf/ 
dk FkksM+k vuqHko gks] FkksM+h vkRek dh 
lqokl mBs! D;ksafd nsg gh ejrh gS] 
vkRek ugha ejrhA nh;k gh VwVrk gS] 
T;ksfr rks mM+ tkrh gS fiQj u, fn;ksa 
dh ryk'k esaA fiatM+k gh tyrk gS] 
i{kh rks mM+ tkrk gSA
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jkekJe lRlax (jft-) x+kft+;kckn
jftLVMZ vkWfiQl% 9&10 jkekÑ".kk dkWyksuh] th-Vh- jksM] x+kft+;kckn] mÙkj izns'k

	MkW- 'kfDr dqekj lDlsuk	 vjfoUn eksgu	 vuqjkx pUnz

	loksZPp vkpk;Z ,oa vè;{k	 ea=kh	 dks"kkè;{k

?kks"k.kk% laLFkk dh dk;Zdkfj.kh lfefr&(2019&2020)

eSa] 'kfDr dqekj lDlsuk] iq=k Lo- Jh Ñ".k lgk; lDlsuk] loksZPp vkpk;Z ,oa vè;{k] 

jkekJe lRlax (jft-) x+kft+;kckn (m-iz-) laLFkk dh orZeku dk;Zdkfj.kh Hkax djrk 

gw¡A o"kZ 2019&2020 ds fy, laLFkk ds fo/ku dh /kjk 10(x) esa iznÙk vf/dkjksa ds  

rgr uohu dk;Zdkfj.kh lfefr]inkf/dkjh ,oa lnL;ksa dh fuEuor~ ?kks"k.kk djrk 

gw¡] tks fo/ku dh /kjk 9(x) ds vuq:i ,d o"kZ gsrq oS/ jgsxh%&

Ø-	in	 uke	 irk	 O;olk;

1-	 vè;{k 	 Mk- 'kfDr dqekj 	 ,l&,&36] 	 MkWDVj

		  lDlsuk	 'kkL=khuxj] x+kft+;kckn

2-	 ea=kh 	 Jh vjfoUn Ekksgu	 2ch] uhyfxjh&3] 	 lfoZl

			   lsDVj&34] ukS,Mk

3-	 dks"kkè;{k	 Jh vuqjkx pUnz 	 ch1&206] vjkoyh 	 futh 

		  izlkn	 vikVZesaV] lsDVj&34] 	 O;olk;

			   ukS,Mk

4-	 lnL; 	 dSIVu ds-lh- [kUUkk	 vkj&11@182] 	 lsokfuo`Ùk

			   jktuxj] U;w x+kft+;kckn

5-	 lnL; 	 Jh mekdkar izlkn 	 207] la;e izrhd] 	 lsokfuo`Ùk

			   vikVZesUV] [kktiqjk]

			   iVuk

6-	 lnL; 	 MkW- fnus'k dqekj	 Nkouh ekS- okMZ ua-&4	 lsokfuo`Ùk

		  JhokLro 	 iks-vk-&HkHkqvk] dSewj

tkjh
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7-	 lnL;	 MkW- eqfnzdk izlkn 	 lkdsriqjh] eqtÝi+Qjiqj] 	 lsokfuo`Ùk

			   fcgkj

8-	 lnL;	 Jh- vkj-ih- f'kjkse.kh 	ewypUn ekfdZV] 	 lsokfuo`Ùk

			   'ke'kkckn jksM] vkxjk

9-	 lnL; 	 Jh fiz;klju 	 105&fgeky; VWkoj] 	 lsokfuo`Ùk

			   vfgalk jo.M&2] bUnzkiqje]

			   x+kft+;kckn

10-	lnL; 	 Jh vfuy dqekj 	 6] psruk lfefr] 	 lfoZl

			   ,-th- dkyksuh] iVuk

11-	lnL; 	 Jh fo".kq 'kekZ 	 vkj&27] ukjk;.kk fogkj] 	 lsokfuo`Ùk

			   Xkksikyiqjk] t;iqj

12-	lnL; 	 izks- vkj-ds- lDlsuk	 Vh3&150 	 lsokfuo`Ùk

			   gkjeuh vikVZesaV]  

			   lsDVj&50] xq#xzke

13-	lnL;	 izks- vkn'kZ fd'kksj	 5] usg: dkWyksuh]	 lsokfuo`Ùk

			   Xkka/h jksM] vkj-ds iqjh]

			   Xokfy;j&474011

14-	lnL;	 Jh dUgS;k iky	 ÝySV uEcj 201]	 lsokfuo`Ùk

			   ,l-ds- iqje jksM u-&21]	 tt

			   nkukiqj] iVuk&801503
	

	 (g-)
	 MkW- 'kfDr dqekj lDlsuk
	 vè;{k ,oa vkpk;Z
fnukad% 6&10&2019	 jkekJe lRlax (jftLVMZ) x+kft+;kckn

k                  

Ø-	 in	 uke	 irk	 O;olk;
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jkekJe lRlax (jft-) x+kft+;kckn
jftLVMZ vkWfiQl% 9&10 jkekÑ".kk dkWyksuh] th-Vh- jksM] x+kft+;kckn] mÙkj izns'k

	MkW- 'kfDr dqekj lDlsuk	 ,l- ,- 36] 'kkL=kh uxj

	loksZPp vkpk;Z ,oa vè;{k	 x+kft+;kckn

?kks"k.kk

eSa MkW- 'kfDr dqekj lDlsuk iq=k Lo- Jh Ñ".k lgk; lDlsuk] loksZPp vkpk;Z 

,oa vè;{k jkekJe lRlax (jft-) x+kft+;kckn] ,rn~ }kjk f'k{kd oxZ] jkekJe 

lRlax (jft-) x+kft+;kckn dh ifjof¼Zr lwph loZlk/kj.k gsrq fuEu izdkj ls 

tkjh djrk gw¡A

	 iwT; xq#nso }kjk tks bt+kt+rsa tkjh dh tk pqdh gSa og iwoZor~ jgsaxhA u, HkkbZ;ksa] 

ftudh fu;qfDr dh xbZ gS] muds uke o xq#nso }kjk iwoZ esa ?kksf"kr uke uhps 

izdkf'kr fd;s tk jgs gSa%&

bt+kt+r cSr 'kfrZ;k (vkpk;Z inoh izfrcaf/r) Ø- 3 %&

1-	 Jh mekdkUr izlkn] iVuk

2-	 Jh fnus'k dqekj JhokLro] HkHkqvk

3-	 Jh Ñ".k pUnz [kUuk] x+kft+;kckn

mijksDr esa ls fdlh dks Hkh bt+kt+r nsus dk vf/dkj ugha gksxkA

bt+kt+r rkyhe (f'k{kd) Ø- 2%&

1-	 MkW- eqfnzdk izlkn] eqtÝi+Qjiqj 	 2-	 Jh vkj-ih- f'kjkse.kh] vkxjk 	

3- 	 Jh v'kksd iz/ku] ubZ fnYyh 	 4- 	 Jh fo".kq 'kekZ] t;iqj 	

5- 	 Jh Hkqous'oj ukFk oekZ] HkHkqvk 	 6- 	 Jh egs'k pUnz dqyJs"B] jsokM+h 	

7- 	 MkW- jkts'k pUnz oekZ] vkjk	 8- 	 Jh ikjle.kh Bkdqj] nso?kj	

9- 	 Jh eksgu lgk; JhokLro] okjk.klh 	 10- 	MkW- lq/hj dqekj] eksrhgkjh	

11- 	 izks- vkn'kZ fd'kksj lDlsuk] Xokfy;j 	 12- 	Jh vkn'kZ dqekj] okjk.klh	

13- 	 Jh NSy fcgkjh JhokLro] dkuiqj	 14- 	Jh ukjk;.k f}osnh] bUnjx<+	

15- 	 Jh vks-ih-,e- frokjh	 16- 	Jh t;'kadj ukFk f=kikBh 

mijksDr esa ls fdlh dks Hkh cSr djus dk vf/dkj ugha gksxkA
tkjh
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bt+kt+r ekWuhVj (lRlax djkus dh) Ø- 1%&

1-	 Jh gfj 'kadj frokjh] lklkjke 	 2-	 Jh ts-lh-ih- flUgk] te'ksniqj

3-	 Jh gjh'k jksfgYyk] >qa>qauw	 4-	 Jh txthou iafMr] cjxfu;k 

5- 	 Jherh vkHkk flag] cksdkjks	 6- 	 Jh fouhr feJk] vyoj

7- 	 Jh ch-lh- egjks=kk] jk¡ph	 8-	 Jh vo/ fcgkjh flUgk] lklkjke

9- 	 Jh vjfoUn dqekj] okjk.klh	 10-	Jh jke ozr flag] pfd;k

11- 	 Jh egs'k izlkn oekZ] lhrke<+h	 12-	Jh jes'k izlkn flUgk] eqt+Ýi+Qjiqj

13- 	 Jh dkes'oj izlkn pkS/jh] njHkaxk	 14-	Jh jkts'k dqekj flag] eqaxsj

15- 	 Jh fcuksn dqekj] xksikyxat	 16-	Jh Hkhe izlkn cjuoky] >k>k

17- 	 Jh ,l-ih- JhokLro] eqxyljk;	 18-	Jh mek 'kadj izlkn] eqt+Ýi+Qjiqj

19- 	 Jh jes'k pUnzk] y[kuÅ	 20-	Jh gjiky flag] ,Vk

21- 	 Jh tVk'kadj yky] x;k	 22-	Jh dsnkj jk;] e/qcuh

23- 	 Jh lrh'k dqekj] leLrhiqj	 24-	Jh I;kjs eksgu] cDlj

25- 	 Jh cSdqaB pkS/kjh] iVuk	 26-	Jh vk'kqrks"k ?kks"k] Hkkxyiqj

27- 	 Jh lathr dqekj] gkthiqj	 28-	duZy ekuosUnz] eqEcbZ

29-	 Jh johUnz dqekj] eqEcbZ	 30-	Jh vfpar dqekj] uoh eqEcbZ

mijksDr lTtuksa dks bT+kkt+r nh tkrh gS fd os dsoy Hkkb;ksa dks ,d=k djds lRlax djk ldsaxsA 
mUgsa ;k u;s Hkkb;ksa dks rkyhe (f'k{kk) nsus ;k cSr (nh{kk) nsus dh bTkkt+r ugha gSA 

	 mijksDr ?kksf"kr btkt+rsa vkxkeh ?kks"k.kk gksus rd tkjh jgsaxh vkSj ;fn buds 

vfrfjDr fdlh ds ikl dksbZ vkSj fdlh Hkh izdkj dh btkt+r gS rks og Lor% gh 

izHkkoghu gks tkrh gSA

	 (g-)

	 MkW- 'kfDr dqekj lDlsuk

	 vè;{k ,oa vkpk;Z
fnukad% 6&10&2019	 jkekJe lRlax (jftLVMZ) x+kft+;kckn

izfrfyfi & ea=kh] jkekJe lRlax (jft-) x+kft+;kckn dks funsZf'kr djrs gq, fd 

bl lwph dks jke lUns'k esa izdkf'kr djus dh O;oLFkk djsaA  

k
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foosd fopkj

vkRe fpUru ls 'kkfUr 
fopkjksa ds izcaèku ds fy, nks vH;kl cM+s izHkkoh gSaA izkr% 'kkUr fpÙk gksdj cSBuk 
vkSj jkf=k dks lksus ls igys Lo;a dk ̂vkfMV* (ys[kk&tks[kk) djukA 
	 izkr% [kqys esa 'kkfUr ls cSBsa] nkSM+rs&Hkkxrs fopkjksa dh yxke dks dlus ;k 
fdlh izdkj ds gB;ksx djus dh vko';drk ugha gSA cl cSBsa vkSj viuh 'okl 
ij è;ku tek;sa] mldk vkuk tkuk eglwl djrs jgsaA eqf'dy ls nl feuV yxasxs 
fd vkidh 'okl xgjh gksrh tk;sxhA vkuUn vkus yxsxkA bl vH;kl dks ,d 
?k.Vs izfrfnu djsa] fiQj ns[ksa mldk izHkkoA 
	 lksus ls igys] fnu esa fd;s x;s vius dk;ksZa vkSj O;ogkj dk ̂ vkfMV* djsaA 
blds fy, iUnzg feuV cgqr gSaA lkspsa fd tks dke fd;k gS oks xyr Fkk ;k lgh] 
dSlk O;ogkj Fkk nwljksa ds izfr] dSlh Hkk"kk Fkh] mlls okrkoj.k ;k dksbZ fdruk 
v'kkUr gqvk] D;k oSlk djuk t:jh Fkk\ ;fn ugha rks vkxs oSlk ugha gks& cl 
blh ls gks tk;sxh ̂vkfMV*A 
	 'okl dks y;c¼ cukus esa (rhythmic breathing regulation) euHkkou 
laxhr lquuk] Lo;a xkuk] izkFkZuk ;k dhrZu vkfn lgk;d gks ldrs gSa] D;ksafd ;s 
lc dk;Z fopkj Ja`[kyk dks dsfUnzr djrs gSaA 
	 Tkhou esa le; izcaèku ds fy, izkFkfedrk fuèkkZj.k] le; dk lnqi;ksx] 
HkkSfrd vkdZ"k.k ls ;Fkk lEHko nwjh] Lokè;k; rFkk vPNs yksxksa ds lkFk lg;ksx 
vkSj ln~Hkko ds lEcUèk cuk;s j[kuk mi;ksxh gksrk gSA 

& Lokeh foosdkuUn

bZ'oj dks tku yks 
ml ,d bZ'oj dks tkuks] mls tkuus ls rqe lHkh dqN tku tkvksxsA ,d ds ckn 
'kwU; yxkrs gq, lSdM+ksa vkSj gtkjksa dh la[;k izkIr gksrh gSA ijUrq ,d dks feVk 
Mkyus ij 'kwU; dk ewY; ugha gksrkA ,d gh ds dkj.k 'kwU; dk ewY; gSA igys ,d 
ds ckn esa cgq] igys bZ'oj fiQj tho txrA 
	 eqlkfiQj dks u;s 'kgj esa igq¡pdj igys jkr fcrkus ds fy, lqjf{kr Msjs dk 
cUnkscLr dj ysuk pkfg,A Msjs esa viuk lkeku j[kdj fuf'pUr gksdj 'kgj ?kwe 
ldrs gSaA ijUrq ;fn jgus dk cUnkscLr u gks rks jkr ds le; vUèksjs esa foJke djus 
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ds fy, txg [kkstus esa cgqr rdyhiQ mBkuh iM+rh gSA 
	 mlh izdkj bl lalkj :ih ijnsl esa vkdj euq"; dks igys bZ'oj :ih fpj 
foJkeky; izkIr dj ysuk pkfg,] fiQj fuHkZ; gksdj vius fur dÙkZO;ksa dks djrs 
gq, lalkj esa Hkze.k dj ldrk gSA fdUrq ;fn ,slk u gks rks tc e`R;q dh vUèkdkj 
iw.kZ jkf=k vk;sxh rc mls vR;Ur Dys'k ,oa nq%[k Hkksxuk iM+sxkA 
	 tc ,d rjktw dk iyM+k rjktw ds nwljs iyM+s ls Hkkjh gksdj >qd tkrk gS rks 
mldk fupyk dk¡Vk Åij okyk dk¡Vs ls vyx gV tkrk gSA blh izdkj tc euq"; 
dk eu dkeuh&dapu ds Hkkj ls lalkj dh vksj >qdrk tkrk gS rks og bZ'oj o 
mlds izse lacUèk ls nwj gV tkrk gSA rc muls ,dkRe ugha gks ikrkA

&Lokeh jkeÑ".k ijegal

xq# vkSj xq#ea=k 
vPNk rks ;gh gS fd lkèkuk esa fdlh ln~xq# dk funsZ'k gksA è;s; dksbZ Hkh Hkxor~ 
Lo:i gks ldrk gS] xq# Hkh gks ldrs gSa] vFkok dksbZ fiz; fo"k; Hkh gks ldrk gSA 
è;ku dk iz;kstu eu dh ,dkxzrk vkSj O;fDr dh rn~:idrk gSA 
	 'kkL=kksa esa xq# rRo dks bZ'oj rRo ls Hkh c<+dj crk;k x;k gSA Hkxor~ rRo 
txfUu;Urk gS& deksZa ds vuqlkj gh tho dks Hkksx nsrk gSA ijUrq xq#&rRo vlhe 
n;k vkSj d#.kk ds lkxj gSaA xq# Ñik vgSrqdh gS] blfy, 'kfDr Hkh vfpUr; gSA 
	 xq# rRo vkdk'k dh Hkk¡fr loZ=k fojkteku gS&D;ksafd ije&rRo vkSj xq#&rRo 
esa dksbZ Hksn ugha gSA xq# Hkxor~ Lo:i gh gSa] muds n'kZu] Li'kZ vFkok 'kCn ek=k 
ls gh rRo Kku gks ldrk gSA 
	 xq# dks Hkh jsfM;ks LVs'ku tSlk gh le>ksA xq# ea=k ds ihNs xq# dh vkè;kfRed 
'kfDr gS tks f'k"; dks fo'ks"k lkeF;Z iznku djrh gS] tSls fd cSVjh pktZ gks tk;sA 
xq# dh vko';drk blh dkj.k gksrh gSA blh esa xq# dh efgek fu;r gSA 
	 xq# rFkk 'kkL=k dk dke dsoy ekxZn'kZu djuk gSA vijks{k Kku dh vuqHkwfr 
vFkok ijks{k Kku izfrHkk dh izkfIr] lkèkd dh lkèkuk ij vkfJr gSA 
	 ln~xq# dh izkfIr iz;Ru lkè; ugha gSA tUe&tUekUrj ds laLdkjksa ls gh xq# 
dh izkfIr gksrh gSA igys rks ln~xq# dh izkfIr dfBu gS] fiQj ;fn izkfIr gks Hkh tk;s 
rks xq# esa iw.kZ J¼k Hkko dfBu gS vkSj J¼k Hkko Hkh mRiUu gks tk;s rks xq# Ñik 
dfBu gSA 

& czãf"kZ Jh nsojkgk ckck 
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lar ln~xq# dh Ñik 
xq# Ñik vFkok lar Ñik dk fo'ks"k egkRE; gSA Hkxoku dh Ñik ls tho dks ekuo 
'kjhj feyrk gS vkSj xq# Ñik ls Hkxoku feyrs gSaA vius&vius ckydksaa dk lHkh 
ikyu iks"k.k djrs gSaA ijUrq lar Ñik foy{k.k gksrh gSA nhu nq[kh dks ns[kdj lar 
dk ân; nzfor gks tkrk gS] lar lc ij Ñik djrs gSaA ijUrq ijekRe rRo dk ftKklq 
gh ml Ñik dks xzg.k djrk gS] tSls I;klk ty dks xzg.k djrk gSA okLro esa lR; 
rRo dh ftKklk ftruh vfèkd gksrh gS] mruk gh og ml Ñik dks vfèkd xzg.k 
djrk gSA lPps ftKklq ij lar Ñik vFkok xq# Ñik vius vki gksrh gSA xq# Ñik 
gksus ij fiQj dqN ckdh ugha jg tkrkA ijUrq ,sls xq# cgqr nqyZHk gksrs gSaA 
	 ikjl ls yksgk lksuk cu tkrk gS] ij ml lksus esa ;g rkdr ugha gksrh fd nwljs 
dks Hkh lksuk cuk nsA ijUrq vlyh xq# fey tk;s rks mldh Ñik ls f'k"; Hkh xq# 
cu tkrk gS] egkRek cu tkrk gSA ;g xq# Ñik dh foy{k.krk gSA xq# Ñik pkj 
izdkj dh gksrh gS & Lej.k ls] n`f"V ls] 'kCn ls] Li'kZ lsA 
	 xq# ds ;kn djus ek=k ls f'k"; dks Kku izkIr gks tkrk gSA ;g Lej.k nh{kk gSA 
tSls eNyh ty esa vius v.Ms dks FkksM+h&FkksM+h nsj esa ns[krh jgrh gS rks ns[kus 
ek=k ls gh v.Mk id tkrk gSA ,sls gh xq# dh Ñik&n`f"V ls f'k"; dks Kku izkIr 
gks tkrk gsSA ;g n`f"V nh{kk gSA blh izdkj 'kCn ls ,oa Li'kZ ls Hkh f'k"; dks Kku 
izkIr gks tkrk gS ftUgsa Øe'k% 'kCn nh{kk rFkk Li'kZ nh{kk dgrs gSaA 
	 xq# Ñik ;k lar Ñik ls euq"; dks LoxZ vFkok ujd ugha feyrs] eqfDr gh 
feyrh gSA vfirq cukoVh xq# ls dY;k.k ugha gksrkA tks lPps lar egkRek gksrs gSa] 
os f'k"; ij Lor% vkSj LokHkkfod Ñik djrs gSaA lw;Z dks dksbZ b"V ekusxk rc gh 
og izdk'k nsxk ;g ckr ugha gSA mldk izdk'k rks Lor% LokHkkfod :i ls lcds 
fy, gS] mldks pkgs dksbZ Hkh mi;ksx esa ys ysA ,sls gh xq# dh Ñik] lar egkRekvksa 
dh Ñik Lor% LokHkkfod gksrh gSA tks muds lEeq[k gks tkrk gS] og ykHk ys ysrk 
gSA lar Ñik dks xzg.k djus okyk tSlk ik=k gksrk gS oSlk gh mldks ykHk gksrk gSA 
o"kkZ lc ij leku :i ls gksrh gS ij cht tSlk gksrk gS] oSlk gh iQy iSnk gksrk 
gSA 
	 Hkxoku dh vkSj lar egkRekvksa dh Ñik lc ij leku :Ik ls gksrh jgrh gSA 
tks tSlk pkgs ykHk mBk ldrk gSA fliQZ xq# cukus ls ykHk ugha gksrk] xq# dh ckr 
ekuus ls dY;k.k gksrk gSA 

& Lokeh jkelq[knkl
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ve`r&opu 

l	 rqeus vxj Hkxoku dks pquk gS rks bldk dkj.k ;g gS fd Hkxoku us 
rqEgsa pqu fy;k gSA 

l	 tc rqe ;g vuqHko djrs gks fd rqe dqN ugha tkurs] rks rqe lh[kus 
ds fy, rS;kj jgksA 

l	 vius thou dh fpUrk iwjh lPpkbZ ds lkFk Hkxoku ij NksM+ nks rks 
rqEgkjk ân; lnk 'kkUr jgsxkA 

l	 lq[k ds fy, er ft;ks] Hkxoku dh lsok ds fy, ft;ks vkSj blls rqEgsa 
tks vkuUn feysxk og vk'kkrhr gksxkA 

l	 vius gh lq[k ds fy, O;Lr jguk] vlq[kh gksus dk vpwd mik; gSA 
tkuuk vPNk gS] mls thou esa mrkjuk csgrj gS] vkSj oSls gh gks tkuk 
iw.kZrk gSA 

l	 lPps vUrZHkko ls fd;k x;k deZ Hkh è;ku gSA è;ku }kjk izxfr gks ldrh 
gS] fdUrq ;fn lgh vUrZHkko fd;k tk;s rks deZ }kjk izxfr nlxquh gks 
ldrh gSA 

l	 dksbZ pht dfBu gS bl dkj.k ls mls ugha NksM+ nsuk gSA foijhr blds 
dksbZ pht ftruh vfèkd dfBu gks] mruk gh n`<+ ladYi mlesa liQy 
gksus ds fy, gksuk pkfg,A 

l	 ;ksx dk okLrfod mn~ns'; ijksidkj djuk ugha gS] cfYd Hkxoku dks 
IkzkIr djuk] Hkxor~ psruk esa izos'k djuk vkSj Hkxoku ds vUnj viuh 

lPph lÙkk dks izkIr dj ysuk gSA 

l	 y{;ghu thou lnk gh n;uh; thou gksrk gSA thou dk y{; lq[k ughaA 
lkèkkj.k thou dk y{; gS&viuk dÙkZO; lEiknu ijUrq vkè;kfRed 
thou dk y{; gS&Hkxoku dh miyfCèkA 

l	 ;g dHkh u Hkwyks fd dfBukb;k¡ ftruh cM+h gksrh gSa] gekjh laHkkouk,a 
Hkh mruh gh cM+h gksrh gSaA ftuesa cgqr {kerk;sa gSa] ftuds vkxs cM+k 
Hkfo"; gS] mUgsa gh T+;knk ckèkkvksa] dfBukbZ;ksa dk lkeuk djuk iM+rk 
gSA 

& vjfoUnkJe ikaMspsjh dh Jh ek¡
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deZ fl¼kUr
&fouksck Hkkos 

bl nqfu;k esa deZ vkSj mlds iQy dk ,d dkuwu gSA tks tSlk deZ djsxk] oSlk 
mls Hkqxruk iM+sxkA vki vxj ccwy dk cht cksrs gSa] rks ccwy mxsxk vkSj vke 
dh xqByh cks;saxs] rks vke mxsxkA bldk uke gS ̂deZ dk dkuwu*A bl dkuwu dks 
dksbZ O;fDr ;k lekt cny ugha ldrkA tSlk deZ djsaxs] oSlk iQy ik;saxsA bl 
dkuwu dks è;ku esa j[kdj pyuk iM+sxkA vfXu esa ikao Mkysaxs rks ikao tysxk ghA 
ikao u tys rks ̂vfXu ls ikao tyrk gS*] bl dkuwu dk [k.Mu gks tk;sxkA eryc 
og l`f"V dk U;k; ugha gksxkA bl rjg l`f"V esa ,d iDdk] vVy 'kfDr'kkyh 
dkuwu gSA deZ dk dkuwu dgrk gS fd deZ dk iQy vVy gSA deZ rhu izdkj 
ds gksrs gSa& lafpr] izkjCèk vkSj fØ;ek.kA lafpr deZ ;kuh iqjkus vusd tUeksa ds 
bdB~Bs gq, deZA iwoZ deZ vla[; gksrs gSaA euq"; tc tUe ysrk gS] rc mlesa ls 
,d fof'k"V va'k miHkksx ds fy, ysdj vkrk gSA ml va'k dks ̂ izkjCèk* dgrs 
gSaA iqjkus lafpr deZ dk tks <sj gS] muesa dqN deZ rhoz gksrs gSa] dqN eUn gksrs gSaA 
rhoz deZ Hkksxus ds fy, gh ;g tUe feyk gS] blh dk uke gS ̂ izkjCèk*A deZ dk 
ean Hkkx tks vHkh Hkksxus dks ugha feyk gS mldk uke gS ̂vukjCèk*A og vHkh 'kq# 
ugha gqvk gS] ysfdu <sj iM+k gSA izkjCèk dks vkius Hkksxus ds fy, ys fy;k gSA cSad 
esa ls vkius bruk #i;k mBk fy;k gSA mlh ds vkèkkj ij vkidk thou py jgk 
gSA og [kRe gksrs gh nsg fxj tkrh gSA 
	 vc vki ;gk¡ bl thou esa vkSj Hkh deZ djrs gSaA izkjCèk deZ rks gSa gh] mlds 
vykok u;s deZ dj jgs gSaA ;g u;k deZ ̂fØ;ek.k* deZ gSA izkjCèk deZ tc lekIr 
gks tk;sxk rks euq"; ej tk;sxkA mlds ckn iqjkuk lc lafpr ;kuh ̂vukjCèk* deZ 
vkSj ;g u;k fd;k gqvk deZ] fiQj Hkksxuk gksxkA vc ;g u;k fd;k gqvk deZ 
cgqr vfèkd gks rks ̂vukjCèk* vkSj ̂ fØ;ek.k* nksuksa feydj ̂lafpr* ls cM+k Hkh 
gks ldrk gSA ftruk Hkksx fy;k] mlls de&cslh dek;k rks oks c<+ Hkh ldrk gS 
vkSj ?kV Hkh ldrk gSA iqutZUe ds dqy deksZa dk ?ksjk NksVk Hkh gks ldrk gS vkSj 
cM+k HkhA ;g O;fDr ds iq#"kkFkZ ij fuHkZj gSA 
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	 ;fn ijes'oj dh Ñik gks] lk{kkRdkj gks] rks lkjs lafpr deZ [kRe gks ldrs 
gSaA ysfdu izkjCèk deZ rks Hkqxrus gh iM+rs gSaA vkRe Kku gks tk;s rks fØ;ek.k Hkh 
ckèkd ugha gksaxsA eryc mudk ysi ugha yxsxk] ;s deZ fpidsaxs ugha D;ksafd muesa 
vgadkj ugha gksxkA Kku vkSj HkfDr ls deZ dh okluk u"V gksrh gS] ftlls fd deZ 
fiQj ugha gksrs gSa ijUrq izkjCèk deksZa dks rks Hkksxuk gh iM+sxkA rhj fudy tkus ds 
ckn D;k ykHk gksus okyk gS\ Ik'pkÙkki ls fpÙk dh 'kqf¼ gksrh gS vkSj mlls vkxs 
deZ gksuk can gks tkrk gS] c'kZrs fd i'pkÙkki ds lkFk ladYi gks fd ,sls nq"deZ 
fiQj esjs gkFk ls ugha gksaxsA Kkuh vkSj vKkuh esa varj ;gh gS fd vKkuh nq[kiwoZd 
deZ&iQy Hkksxrk gS vkSj Kkuh vkuUniwoZd! i'pkÙkki ls ekufld 'kqf¼ gksrh gS 
vkSj iki ls iQy feyrs Hkh gSa rks Hkh fpÙk ij mldk vlj ugha gksrk gSA blh dks 
iki uk'k le>uk pkfg,A 
	 Rkks] lafpr vkSj fØ;ek.k] ;s nksuksa deZ Kku ls u"V gks ldrs gSa] ij izkjCèk 
deZ Hkksxuk 'kq# gks x;k rks mls Hkksxuk gh iM+sxkA pkgs Kku gks x;k gks ;k u gqvk 
gks] mlls eqfDr ugha gksrhA blfy, rks cM+s&cM+s Kkuh Hkh chekj gksdj ejs gSaA 
dgk tkrk gS fd Kkuh dks rks chekj iM+uk gh ugha pkfg,A Bhd gS] mlds ckn 
Kku esa rks chekj iM+us dh 'kfDr ugha gS ysfdu oks tks iwoZ deZ gSa mlesa rks 'kfDr 
iM+h gSA Kku ds dkj.k og nq[k lgu dj ysxkA iQy rks Hkksxuk gh gksxk] ijUrq 
;fn tho vkRek esa fLFkj gks tk;s rks og mlds 'kjhj dks Hkksxuk iM+sxk] Lo;a og 
mlls vfyIr jgsxkA blfy, og iQy ugha ds cjkcj gks tk;sxkA HkDr vkSj Kkuh 
deZiQy ls NwVuk ugha pkgrs] ijUrq iQy dk vlj mu ij ugha gksrkA 
	 ,d vke èkkj.kk ;g gS fd iq.; dk;Z ls iki {k; gksrk gSA okLro esa iq.; 
ls iki dk {k; dHkh ugha gks ldrkA vki iki ij iq.; dk izgkj djrs gSa] rks og 
oSlh gh ckr gks tkrh gS] tSls jk{kl ij izgkj fd;k] dqN cwan [kwu Vidk vkSj gj 
cwan ls ,d u;k jk{kl [kM+k gqvkA lkj ;g fd fdlh deZ ls fdlh deZ dk uk'k 
ugha gksrkA ;g ckr chtxf.kr ls le>kbZ tk ldrh gSA vad xf.kr esa tSls 5&5¾0 
gksrk gS oSlk chtxf.kr esa ugha gksrkA chtxf.kr esa v&c¾v&c gksrk gSA iq.; ls 
iki dVrk ughaA iq.; dk [kkrk vyx gS vkSj iki dk [kkrk vyx gSA iq.; dk 
vkSj iki dk] nksuksa dk iQy vyx&vyx p[kus dks feysxkA deZ dk iQy Hkksxs 
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cxSj lekIr ugha gksrkA deZ uk'k rks vkReKku ls gh laHko gSA 
	 Ikki deZ eqfDr dk;Z dk fojksèkh gS] ;g rks lHkh tkurs gSaA ysfdu fdruh gh 
ckj iq.; Hkh eqfDr ds ekxZ esa cgqr cM+k jksM+k cu tkrk gSA og iki ls de ugha 
gksrkA dkj.k yksx iki dks rks iki le> ldrs gSaA ysfdu tc iq.; lkSE;] lqUnj] 
mTtoy :i èkkj.k dj ekuo ds lkeus [kM+k gks tkrk gS] rc Hkze iSnk gks tkrk gS 
vkSj og eqfDr ds cnys mls gh lc dqN le> cSBrk gSA bl izdkj cqjh rjg Bxk 
tkrk gSA 
	 iq.; deZ djus ls fpÙk 'kqf¼ gksxh vkSj fpÙk dh 'kqf¼ gksus ij iki djus dh 
cqf¼ ugha jgsxh] ;g laHko gSA ijUrq mlls iwoZ ikiksa dk {k; ugha gksrkA oks rks gksxk 
vkReKku lsA vkReKku iki dks rks [kRe djrk gh gS] iq.; dh Hkh vko';drk 
ugha jgus nsrkA nksuksa dks [kRe djrk gSA 
	 deZ&iQy ls ge rqjUr eqDr gks ldrs gSa] ;fn vgadkj ls eqDr gks tk;saA ysfdu 
euq"; vius vgadkj ls fpidk jgrk gSA vgadkj NwV tkrk gS] rks iqjkus iki [kRe 
gks tkrs gSaA ysfdu vgadkj dgk¡ NwVrk gS\ ̂ ^;s eSaus fd;k] og eSaus fd;k** bl 
rjg dk vgadkj euq"; dks jgrk gh gSA blfy, mldks iki&iq.; dk iQy Hkksxuk 
gh iM+rk gSA vgadkj dks rksM+ ldsa rks lcls eqDr gks ldrs gSaA 
	 deZ fl¼kUr vkidks naM nsus ds fy, ugha gS] ;|fi ltk nsuk bZ'oj izse dk 
gh y{k.k gSA og vkidks lqèkkjuk pkgrk gSA mlesa viokn gks ldrs gSaA tSls dkuwu 
ls iQkalh gksrh gS] ijUrq jk"Vªifr iQkalh dks {kek Hkh dj ldrs gSaA U;k; ls c<+dj 
Hkh ,d pht gS] n;kA gekjs nqjkpj.k dk iQy gesa feyuk gh pkfg,] ij bZ'oj 
dh Ñik gks tk, rks mlls NqVdkjk Hkh gks ldrk gS] c'krsZ Ik'pkÙkki gksA rc fiQj 
fdruk Hkh nqjkpkjh gks] Ik'pkÙkki ds dkj.k èkekZRek cu ldrk gSA 
	 deZ dk ifj.kke vo'; Hkksxuk iM+rk gS] ;g ,d egku fl¼kar gSA fliQZ 
deZ dk ugha] eu esa tks vPNs&cqjs fopkj vkrs gSa] mldk iQy Hkh Hkqxruk iM+rk 
gSA tks 'kCn bl le; mPpkj.k fd;s tk jgs gSa] os txr dks O;kIr gks jgs gSa] pkgs 
dksbZ mudks lqu lds ;k ughaA tSls vPNs&cqjs 'kCn iQSyrs gSa] mlh izdkj vPNs&cqjs 
ekufld fopkjksa dk Hkh izlkj gksrk gS vkSj mldk iQy Hkksxuk iM+rk gSA 
	 dqN deZ feys&tqys gksrs gSa] rks dqN O;fDrxrA dHkh ,slk Hkh gksrk gS fd ,d 
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ds xyr dke dk iQy nwljs dks Hkksxuk iM+kA ifjokj esa ,slk gksrk gSA fdlh ,d 
dh xyrh dk iQy lcdks Hkqxruk iM+rk gSA ifjokj esa ,d yM+dk pksj fudyk] rks 
bldh ftEesokjh cki ij Hkh gSA oSls gh ,d O;fDr ds deZ dk iQy lkjs lekt 
dks Hkksxuk iM+rk gSA bl rjg lekt dh ftEesokjh O;fDr ij vkSj O;fDr dh 
ftEesokjh lekt ij gSA deZ ds dkuwu esa nksuksa vyx ugha gSA 
	 lkèkkj.kr% ekuk x;k gS fd deZ caèkudkjd gSA iz'u iwNk tkrk gS fd deZcaèku 
;kuh D;k\ deZcaèku gS] vius fpÙk ij deZ dk vkosxA euq"; deZ djrs&djrs 
mlds izHkko esa vk tkrk gSA vkSj fiQj deZ mldks [khapdj ys tkrk gSA tSls euq"; 
?kksM+s ij p<+rk gS] rc yxke vius gkFk esa jgh rks Bhd] vU;Fkk ?kksM+k gh mldks 
pkgs tgka [khap ys tkrk gSA oSls gh deZ ds dÙkkZ ge gksus ij Hkh deZ dk izHkko 
ge ij iM+rk gS vkSj og gesa [khap ys tkrk gSA nq"deksZa dk iQy rks [kjkc gh gksrk 
gS] blfy, mUgsa rks NksM+uk gh pkfg,A ijUrq lr~&dekssZa dh yxke Hkh vius gh 
gkFk gksuh pkfg,A vU;Fkk mlesa Hkh vgadkj] vklfDr vkfn iSnk gks ldrs gSaA 
tSls ns'klsok lr~deZ gS] mlesa lc 'kqHksPNk ls gh vkrs gSa] ij mlesa Hkh erHksn] 
fojksèk] nq'euh dh gn rd igq¡p tkrs gSaA ;g deZ dk ge ij izHkko iM+kA 
	 Kkuh euq"; Hkh izÑfr esa fLFkr gksrs gSa] tSls fd nwljs yksxA lkekU; euq"; ds 
ukrs mudk [kkuk&ihuk] ?kweuk] lksuk pyrk jgrk gSA fiQj Hkh og viuh vksj ls 
u dksbZ deZ djrk gS] u fdlh deZ dk ifj.kke ml ij gksrk gSA og deZ ds caèku 
esa ugha iM+rk] D;ksafd og upkus okyh r`".kk ls eqDr gSA og u ̂dÙkkZ* gS vkSj u 
fdlh dk ̂deZ* curk gSA 

(lkStU;% iqLrd ̂deZ foospuk*] loZ lsok la?k izdk'ku)
k 

rsjh ;kn esa esjk >weuk
esjh gt gS] esjh uekt gSA
;s vxj xqukg gS rks gqvk djs
eq>s bl xqukg ij ukt+ gSA

tc ft+nxh #yk;s rks le>uk
xqukg ekiQ+ gks x;sA
vkSj tc ft+anxh g¡lk;s rks
le>uk nqvk dcwy gks x;h gSA
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'kksd lekpkj 

l[ksn lwpuk nh tkrh gS fd o"kZ 2018 o o"kZ 2019 esa jkekJe lRlax ds ftu 
cgu&Hkkb;ksa dk nsgkolku gks x;k gS mudh lwph bl izdkj gS %&

pfd;k ds& 
1-	 Jh jkelwjr flag dk 9-1-2018 dks 
2-	 Jh lfUe=k dqekj ik.Ms (fgUnh cgu ds iq=k) dk 30-6-2018 dksA 
3-	 Jherh lq'khyk nsoh iRuh Jh jke izos'k dk 2-9-2018 dksA 
4-	 Jh foØek lkgw dk (110 o"kZ dh vk;q esa) 7-10-2018 dksA 
5-	 Jh gfjoa'k flag dk 25-10-2018 dksA 
6-	 Jh yYyu izlkn dk 2-11-2018 dksA 
7-	 Jh jke lwjr dk 21-12-2018 dksA 
8-	 Jh jketh ekS;Z dk 25-12-2018 dksA 
9-	 Jh jkeo`{k flag (pfd;k ds ofj"B f'k{kd) dk 23-3-2019 dksA 
10-	Jherh bUnq nsoh iRuh Jh eukst ik.Ms dk 22-4-2019 dksA 
l 	 jsokM+h dh Jherh mfeZyk pUnzk iRuh Jh egs'k pUnzk th dk 1-2-2019 dksA 
l 	 Xk+kft+;kckn ds Jh cyjke izlkn dk 24-2-2019 dksA 
l 	 Mk- Jherh Jqfr [kUuk iRuh Jh jk?ko [kUuk (Jh enu [kUuk dh iq=koèkq) dk 8-3-2019 

dksA 
l 	 okjk.klh ds Jh lwjt ckcw ;kno (ewy fuoklh vkjk) dk 10-3-2019 dksA 
l 	 x+kft+;kckn ds ofj"B lRlaxh Jh Mh-,u- dqyJs"B dk 31-3-2019 dksA 
l 	 eqtÝi+Qjiqj ds izksiQslj ,l-ih- oekZ dk 1-5-2019 dksA 
l 	 x+kft+;kckn ds ofj"B lRlaxh Jh bZ'oj lgk; lDlsuk dk 21-6-2019 dksA vki lRlax ds 

dks"kkè;{k Hkh FksA 
l 	 euh"k (cCcw th) dh ekrkth Jherh xk;=kh flUgk (iRuh Jh jkes'oj izlkn] eqtÝi+Qjiqj) 

dk 27-7-2019 dksA 
l 	 Jherh fd'kksjh oekZ (ukS;Mk ds Jh jktho JhokLro] dh ekrkth) dk 31-7-2019 dksA 
l 	 lklkjke ds Jh jke izos'k JhokLro dh ekrk th Jherh ljLorh nsoh dk 1-8-2019 dksA 
l 	 vkjk ds iqjkus lRlaxh Jh cukjlh izlkn th dk fu/u fnukad 14-09-2019 jkf=k dks gqvkA

ije iqT; xq#nso ds pj.kksa esa izkFkZuk gS fd bu lHkh fnoaxr vkRekvksa dks 'kkfUr 
,oa ln~xfr izkIr gks rFkk buds fojgkdqy ifjokjh fiz;tuksa dks fo;ksx&O;Fkk 
lgus dh 'kfDr vkSj èkS;Z feysA 

& MkW- 'kfDr dqekj lDlsuk 





jke lans'k ds fu;e

jke lans'k
jftLVMZ vkWfiQl

9 – jkekd`".kk dkWyksuh] th-Vh- jksM]
xkft+;kckn – 201009

 R.No. RN/4699-57 July–September 2019 Ram Sandesh

1- vk/;kfRed fo|k ds xqIr vkSj vuqHkoh jgL;ksa rFkk lnkpkj&f’k{kk
dks ljy Hkk”kk esa turk rd igqWapkuk gekjh jke lUns’k
if=dk dk eq[; mn~ns’; gSA

2- jke&lUns’k esa vkfRed] uSfrd] lkekftd rFkk vk/;kfRed
mUufr ds ys[k gh Nirs gSa] jktuSfrd ;k jksekapd ys[k ughaA
jpukvksa esa dkV&NkWaV djus vFkok Nkius ;k u Nkius dh
Lora=rk lEiknd dks gSA

3- jke lUns’k dk o”kZ tuojh esa vkjEHk gksrk gSA okf”kZd pUnk
20 ¼chl½ #i;s gSA ,d o”kZ ls de rFkk vkthou xzkgd ugha
cuk;s tkrsA pUnk n’kgjk HkaMkjksa esa ;k eSustj] jke lans’k dks]
9&jkekd̀“.kk dkWyksuh] th- Vh- jksM] x+kft;kckn ¼m-iz-½ 201009
ds irs ij fnlEcj ds var rd vo’; fHktok nsaA

4- jke lUns’k Mkd }kjk ugha Hkstk tkrk gSA bldk forj.k HkaMkjksa
ij gh fd;k tkrk gSA d`i;k viuh izfr ysuk u HkwysaA




