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vius HkDrksa ds lq[kksa dh
j{kk djrs gSa guqeku th

✍ iaå fot; 'kadj esgrk

rqylh nkl th d`r guqeku pkyhlk dh 22oha pkSikbZ %&

lc lq[k ygS rqEgkjh ljukA
rqe j{kd dkgs dk Mjuk˚

lalkj esa lq[k lHkh pkgrs gSa] ij lq[k&nq%[k dks ,d lkFk gh le>uk
gksxkA 'kj.k esa vk, HkDr dks lkjs lq[k izkIr gks tkrs gSa vkSj lkjs Hk;
(nSfgd] nSfod) nwj gks tkrs gSaA bl pkSikbZ ls gesa lq[k vkSj nq[k dks
le>us dh ubZ O;k[;k feyrh gSA dqN yksxksa dks ;g xyrQgeh gksrh
gS fd lq[k vkSj nq[k ,d ugha gSaA nq[k ^eSa* dk nwljk uke gS vkSj ^eSa*
vkRek  ls vyx gSA lk/kd dk ^eSa* ;fn gkoh gS] rks og ijekRek rd
ugha igaqpus nsxkA      lar nknw dh iafDr;ka gSa %&

esjs vkxs ̂ eSa* [kM+k] Fkkrs jgk yqdkbZA
nknw ijxV iho gS] ts ;g ^vkik* tkbZ˚

ijekRek rks gekjs lkeus [kM+s gSaA ge gh vius ̂ eSa* dh vkM+ cukdj
[kM+s gks x, gSaA blfy, os fn[krs ugha gSaA ;g ^eSa* dk vkik (Ego)

gedks gVkuk gksxkA

lq[k dk lgh Lo:i D;k gS\ ;g vuqHko Jh guqeku pkyhlk
djkrh gSA guqeku th vius HkDrksa ds lq[kksa dh j{kk djrs gSaA gj
vkneh dh dkeuk gS% mls lq[k feys vkSj feyk gqvk lq[k lqjf{kr Hkh
jgsA Jh guqeku th ds HkDrksa dks ;g cgqr cM+k vk'oklu gSA nwljksa dks
csfQÿ j[kuk guqekuth dh dyk gSA vktdy ,sls izca/kdksa dks ilUn
fd;k tkrk gS% tks jpukRed ds Tokykeq[kh ij cSBdj iwjs ekgkSy dks
csfQÿ j[krs gSaA ;gh guqear dk LV™sl eSustesaV (Stress Management)

gSA vkSj tks yksx bldk ikyu djuk pkgrs gSa% muds fy, guqekuth
izsj.kk L=ksr gSaA                                                  ❏
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tc 'kjhj dh bruh ns[kHkky%
rks thokRek dh D;ksa ugha \

✍ MkWå txnh'k xk°/kh] y[ku≈

gekjs nks firk gSaA ,d esjs feÍh ds 'kjhj dk firk rFkk nwljk esjh vkRek
dk firk% ije~$vkRek = ijekRekA e`R;q gksus ij yksx dgrs gSa fd vc
rks lc dqN pyk x;kA vFkkZr~ bl feÍh ds 'kjhj dk dksbZ eksy ughaA
blesa ls tks vlyh pht ^thokRek* Fkh] og pyh x;hA ukjkt u gksa%
tc rd ;g ckr eu&eafnj esa ugha vkrh] rc rd ckr ugha curhA

euq"; dh nks okLrfodrk;sa gSa% 'kjhj rFkk thokRekA 'kjhj
ik°p rŸoksa% i`Foh] ikuh] vfXu] vkdk'k rFkk ok;q ls feydj cuk gSA
thokRek ijekRek dk va'k gSA e`R;q ds i'pkr~ 'kjhj feÍh esa fey tkrk
gSA gekjs thou dh lcls cM+h izlUurk% thokRek dks ijekRek ls
tksM+uk rFkk vkokxeu ls NqVdkjk gSA vkRek dks Hkwyk nsuk lcls cM+k
nq%[k gSA vkRek dks Hkqykus ls thou mÌs';ghu gks tkrk gSA

euq"; ds jksx rhu rjg ds gSa%

  'kkjhfjd] ekufld rFkk vk/;kfRedA

lekt esa 'kkjhfjd jksxksa dks nwj djus ds fy, fpfdRldksa dh cgqr
lkjh nqdkusa% vLirkyksa] Dyhfudksa ds :i esa fn[kkbZ nsrh gSaA ekufld
jksxksa dks nwj djus ds fy, euksfpfdRldksa dh nqdkusa fn[kkbZ nsrh gSaA
fdUrq vk/;kfRed jksxksa dks nwj djus ds fy, dksbZ nqdku ugha gSA
vkË;kfRedrk ds uke ij pkjksa rjQ fofHkUu tkfr&/keZ dh nqdkusa
fn[kkbZ nsrh gSaA buds ikl vk/;kfRed jksx dk bykt djkus tkus okyksa
dks dksbZ ykHk ugha feyrkA myVk os vkil esa eu feVko gksus ds

dkj.k% vius ‚n; esa okl djus okys ijekRek ls vkSj nwj gks tkrs gSaA
vk/;kfRed jksx lcls vf/kd nq%[knk;h gksrk gSA vk/;kfRed
fpfdRldksa esa ;qx&;qx ls jke] d`".k] cqº] bZ'kq] eksgEen] ukud]
cgkmYykg vorkjksa ds :i esa gSaA ;s vorkj bu jksxksa dk bykt vius
ifo= xzUFkksa% jkek;.k] xhrk] f=iVd] ckbZfcy] dqjku] xq# xzUFk lkfgc
esa Kku ds :i esa mM+sy tkrs gSaA ftl xzUFk ij gekjh vkLFkk gks% mldh
,d&,d pkSikbZ] 'yksd] opu] v;kr dks ys ysaA ml dh xgjkbZ esa
tkdj euu&fufº;klu rFkk vkpj.k djsaA gesa vk/;kfRed ykHk
vo'; gksxkA I;kl yxus ij ?kM+s dk ikuh ih tkus ls ykHk gksrk gSA
;fn ge ?kM+s dh iwtk djsa ;k ^t; ikuh nsork dh* djsa vkSj ikuh dks
ugha ih;sa] rks dqN fnuksa esa I;kl ls ej tk;saxsA blh izdkj ;fn ge
vorkjksa% jke] d`".k] cqº] bZ'kq] ukud ds 'kjhjksa dh iwtk djsa rFkk
ifo= xzUFkksa% jkek;.k] xhrk] f=iVd] ckbZfcy] dqjku] xq# xzUFk lkfgc
dh ek= vxjcŸkh tykdj vkjrh mrkjsa] rks blls dksbZ ykHk ugha gksus
okykA fiz; fe=ks ! ykHk rks rc gksxk tc ge ifo= xzUFk dh ,d
pkSikbZ] 'yksd] opu] v;kr dh xgjkbZ esa tkdj mlds Kku dks ih
tk;saxsA os fdlh ,d /keZ&tkfr dks gh ugha] oju~ leLr ekuo tkfr
dks nq%[kksa ls eqfDr fnykrs gSaA

'kqº ‚n; ls viuh thokRek dks ijekRek ls tksM+us ds
izfriy fd;s tkus okys gekjs iz;klksa ds QyLo:i% thou esa izfriy
vkus okys nq%[kksa dks lgu djus dh 'kfDr rFkk mfpr fu.kZ; ysus dh
lw>cw> ijekRek ls fujUrj izkIr gksrh jgrh gSA gesa nq%[kksa rFkk foijhr
ifjfLFkfr;ksa esa Hkh lq[k dh vuqHkwfr gksrh gSA lalkj dk dksbZ nwljk
O;fDr ugha% oju~ ge gh vius lcls cM+s nksLr Hkh gSa rFkk lcls cM+s
'k=q Hkh gSaA geus tks viuh lcls dherh pht [kks nh gS% ogh rks
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gekjh thokRek (:g) gSA ekuo thou esa vkRek dk [kksuk gh% [kksuk gS
vkSj thou esa ;fn dksbZ lcls vewY; pht gS ikus dh% rks og gS
vkRekA vkRek ds ikrs gh thou esa ,d feBkl vk tkrh gS% thou esa
,slk e/kqj Lokn vk tkrk gS] ftldk o.kZu ugha fd;k tk ldrkA Bhd
blds foijhr ;fn geus vkRek dks Hkwyo'k ;k vKkuo'k Hkqyk fn;k gS%
rks thou esa lc Qhdk gks tkrk gSA fQj pkgs gesa lalkj dh lkjh
HkkSfrd phtksa dk [ktkuk Hkh fey tk;s] fdUrq og gesa fdlh izdkj
dk pSu ugha ns ikrkA thou csLokn gks tkrk gSA euq"; cspSu gksdj
lalkj esa iwjs thou Hkj lc txg HkVdrk vkSj gkFk&iSj ekjrk fQjrk
gSA og vius ‚n;&vUr%dj.k esa okl djus okys ijekRek ds ikl ugha
tkrkA {kf.kd HkkSfrd LokFkZ ds fy, viuh vkRek dks iki deZ }kjk
fQj nkao ij yxk nsrk gSA

fiz; fe=! gekjs thou dk vc ,d gh mÌs'; gksuk pkfg,% ekuo
tkfr ds dY;k.k ds fy, egku vorkjksa }kjk thou Hkj mBk;s x;s
d"Vksa dks ;kn djsaA mudh f'k{kkvksa dk ikyu djrs gq, bl lqUnj
l`f"V dh gfj;kyh] gok] ikuh] feÍh rFkk thou dh mUufr ij gj
iy deZ djsaA                                                   ❏

lRlax
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

lRlax nks 'kCnksa dk ;ksx gS% lr~ vkSj laxA

lr~ D;k gS\ ̂ tks frg°qdky ,d jl jgbZA tks rhuksa dkyksa esa ,d leku
jgrk gSA ftlesa dHkh dksbZ ifjorZu ugha gksrkA bZ'oj] Hkxoku] cz„]
jke] ijekRek] vkRek% ;s lc 'kCn ,d gh lr~ rRo ds okpd gSaA ;g
rRo lnk fuxqZ.k] fujkdkj] fufyZIr vkSj vdrkZ Lo:i esa gh jgrk gSA

lax dh efgek cgqr cM+h gS %&

fculb mitM+ X;ku ftfe] ikb dqlax lqlaxA

lax djus vFkkZr~ lEidZ esa vkus ij tks vf/kd 'kfDr lEiUu gksrh gS]
mlds xq.k ;k voxq.k lax djus okys esa% ek= lax djus ls vkus yxrs
gSaA bl izHkko ds fy, vyx ls dqN djus dh vko';drk ugha gksrhA

cz„fu"B lUrksa us] egkRekvksa us lRlax dk ljy 'kCnksa esa vFkZ
fd;k gS&eu dk Jejfgr gksdj vfouk'kh rRo ds {ks= esa xfr'khy
jgukA vU; lUrksa us ^ewd lRlax*] /;ku (Meditation)] Hkkokrhr
Ë;ku] pqi lk/ku] tkx`fr&lq"kqfIr bR;kfn 'kCnksa dks lRlax ds vFkZ esa
gh iz;qDr fd;k gSA    lRlax dk D;k egRo gS\

lr~ l axr eqn e axy ewykA
lksb Qy flf/k] lc lk/ku Qwyk˚

ftl izdkj o`{k dk ewy (tM+)% o`{k dk ruk] Mkfy;ka] 'kk[kk,a]
ifŸk;ka] Qwy vkSj Qy lHkh iznku djrk gS] mlh izdkj lRlax% lHkh
izdkj ds dY;k.k vkSj vkuUn nsus okyk gSA lRlax gh bl miyfC/k dh
lk/kuk (Qwy gS) vkSj lk/kuk dh flfº (Qy) Hkh lRlax gh gS] tks
lRlax izkjEHk djrs gh feyus yxrk gS%&

lB lq/kjfga lRlaxfr ikbZA
ikjl ijl dq/kkrq lqgkbZ̊

'kB% ftu ij fdlh Hkh vPNkbZ dk izHkko ugha iM+rk] tks cnyus
ds uke ij vR;Ur dfBu vkSj tM+ gSa% os Hkh lr~ dk lax djus
ij lq/kj tkrs gSa] cny tkrs gSaA ;gh ugha ftl izdkj ikjl iRFkj
dk lax (lEidZ) ikdj yksgk tSlh /kkrq Hkh lksuk gks tkrh gS% mlh
izdkj lRlax djus ij cqjs euq"; Hkh Li`g.kh;] xzk· vkSj ewY;oku~
gks tkrs gSaA                                 ❏
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jko.k % vge~ dk izrhd
✍ MkWå 'kEHkw ukFk

jke 'kCn vkUrfjd psruk (gksuh) dk izrhd vkSj jko.k ck· psruk
(djuh) dk izrhd gSA ;s nksuksa psruk,a fdlh u fdlh va'k esa gj
lkËkkj.k euq"; ds vUnj gSa% vkSj bUgha ds dkj.k izR;sd euq"; dHkh
lq[kh vkSj dHkh nq[kh jgrk gSA tks O;fDr thou dh mu lk/kukvksa dks
ik tkrk gS] ftu ij pyus ls% le; chrus ds lkFk&lkFk] /khjs&/khjs
vkUrfjd psruk (internal Consciousness) dk ^eSa* c<+rk gS]
QyLo:i ck· psruk esa vkUrfjd psruk Hkh 'kkfey gks tkrh gSA
mldk ck· txr dk ^eSa* (Ego) lekIr gksus yxrk gS% vkSj mlds
thou esa nq%[k de gksdj lq[k c<+rk tkrk gSA

thou esa lk/kuk ds jkLrs ij pyus ls ,slk fdl izdkj
gksrk gS% ;g jke&jko.k dh yM+kbZ dh dFkk ds :i esa Hkh
le>k tk ldrk gS %&

jko.k cgqr cM+k riLoh vkSj fo}ku FkkA tgka rd ys[kd ds Kku dk
iz'u gS% jko.k dsoy deZdk.Mh gh FkkA cqfº vkSj 'kjhj dh 'kfDr ds
lgkjs euq"; thou ds gj igyw esa ck· psruk dk fodkl djrs&djrs
cgqr ≈°ps Lrj rd pyk tkrk gSA ysfdu blls thou ds nq%[k Hkh
mlh vuqikr esa c<+rs tkrs gSa] de ugha gksrsA ck· psruk ds }kjk dh xbZ
lkËkuk (riL;k)% jko.k :ih #ykus okyh 'kfDr gSA ge vkt ds
lekt esa fdruh vklkuh ls ns[k ldrs gSa fd vesfjdk] baXyS.M] :l]
›kal vkfn ns'k tgak foKku cgqr mUur voLFkk esa gS% ogka nq%[k Hkh
mlh vuqikr esa c<+k gqvk gSA ge ;g vPNh rjg tkurs gSa fd czkmu
'kqxj (Brown Sugar) tSls u'khys inkFkks± ds lsou dh yr if'peh

ns'kksa ds dkj.k gh ;gka Hkh QSy jgh gSA ;fn ge vkRe gR;k djus okys
vkadM+ksa vkSj vfuÊk (Insomia) ls ihfM+r O;fDr;ksa ds vkadM+ksa dks
ns[ksa rks irk pysxk fd Hkkjr rks mu ns'kksa ds eqdkcys esa cgqr ihNs gS]
tgka foKku us cgqr mUufr dh gSA ;g blfy, gS% D;ksafd muds Kku
dk vk/kkj dsoy ck· txr dh psruk dk fodkl gSA foKku vkfn ds
fodkl tSls vU; dk;ks± }kjk thou esa nq%[kksa ls NqVdkjk ugha feysxkA

jko.k dk uke nlkuu FkkA nwljs 'kCnksa esa nl 'kh'k okykA
'kh'k ges'kk ls cqfº dk izrhd jgk gSA euq"; dks ckgj dh nlksa bfUÊ;ksa
ds txr ds lq[k dk Kku pkfg,A blfy, jko.k dks nl flj okyk
dgk x;k gSA nwljs 'kCnksa esa cqfº ds Lrj ij leLr bfUÊ;ksa dk Kku
ftlds ikl gks] mldh jkt/kkuh yadk% Lo.kZ dh D;ksa ugha gksxh\
fofHkUu izdkj ds lq[k ds nsork mlds vk/khu D;ksa ugha gksaxs\

eu esa ,d 'kadk ;g mBrh gS fd d;k gesa cqfº ds fodkl
ds fy, le; ugha nsuk pkfg,\

bldk mŸkj ;g gS fd gesa cqfº ds fodkl ds fy, le; rks nsuk
pkfg,% ysfdu blds lkFk&lkFk vkUrfjd psruk (Internal

consciousness) ds fodkl ds fy, Hkh le; nsuk gSA

fnO; 'kfDr;ka D;k gSa vkSj buds izkIr djus dk vFkZ D;k
gS\

fnO; 'kfDr;ksa rd igaqpus dh {kerk dsoy eu esa gSA bl {ks= rd ge
deZdk.M vkSj mikluk dk.M nksuksa izdkj dh lk/kukvksa }kjk tk ldrs
gSaA ftl le; d`".k us vtqZu dks fnO; 'kL= dh [kkst esa bUnz ds
njckj esa tkus dks dgk% ml le; rd vqtZu dsoy deZdk.M ds {ks=
dk lk/kd FkkA mikluk dk.M dh lk/kuk rks mlds thou esa rc 'kq:
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gqbZ] tc deZdk.M dk vfr mPp lk/kd gksus ds ckotwn mlds thou
esa ,d ,slk le; vk;k] tc og la'k; ls Hkjk gqvk Fkk %&

thou D;k gS vkSj mldk y{; D;k gS\ D;k lgh gS vkSj
D;k xyr gS\ og vius dqy iwoZt vkSj vkpk;ks± ds fo:º
'kL= dk iz;ksx djs ;k u djs\ mlds ckn gh vtqZu dk
thou mikluk dh lk/kukvksa dh vksj c<+kA vc ge ;g
ns[ksaxs fd bu nks vyx&vyx lk/kukvksa }kjk eu dSls
KkusfUÊ;ksa ds ijs txr esa tkrk gS\

izR;sd euq"; ds ikl 'kjhj] cqfº vkSj eu gSaA 'kjhj vkSj cqfº dsoy
ckgj ds txr esa gh dke djrs gSaA eu ckgj vkSj Hkhrj nksuksa {ks=ksa esa
fopj.k dj ldrk gSA tc rd thou gS] eu% cqfº vkSj 'kjhj ls tqM+k
gqvk gSA KkusfUÊ;ksa ls ijs txr esa eu% Lo;a fcuk fdlh dh enn ds
tk ldrk gSA ck· txr esa eu% cqfº rFkk 'kjhj nksuksa dh enn ls tk
ldrk gSA

'kjhj esa cgqr ls pÿ gksrs gSaA bu pÿksa dk Kku% cqfº ds
Lrj ij lEHko gSA bu pÿksa ij eu dks ,dkxz djds thou esa bZ'ojh;
'kfDr tkx`r dj ldrs gSaA ;gh dq.Mfyuh tkxj.k dk jkLrk Hkh
dgykrk gSA

dq.Mfyuh tkx̀r djds thou esa bZ'ojh; 'kfDr dSls mHkkjh
tk ldrh gS \

bu lHkh jkLrksa dks Bhd ls le>us ds fy,% gesa cqfº dk iz;ksx djuk
iM+rk gS vkSj ge dqN deks± dk Hkh lgkjk ysrs gSaA blfy, bls
deZdk.M dk gh jkLrk dgk tkrk gSA ;g le>uk fdruk vklku gS%
fd deZdk.M ds jkLrs dh 'kfDr;ka mikluk dk.M dh lk/kuk dh
'kfDr;ksa ls de ugha gSaA blhfy, jko.k (vge~ vFkok Ego dk

izrhd)% vius vki dks jke ls de ugha le>rk FkkA

mikluk dk jkLrk
nwljk jkLrk ;g gS fd eu fcuk fdlh deZ dk lgkjk fy, dsoy cU/
ku eqDr gks tk;sA deZ dk lgkjk ugha ysuk gS] blfy, deZ dks le>us
dh vko';drk Hkh ugha jg xbZA bl jkLrs ij fdlh izdkj ds deZ dk
Kku vko';d gh ugha gSA blfy, bls mikluk (mi$vklu) vFkkZr~
;g bZ'oj ds lehi dk jkLrk dgk tkrk gSA eu ds cU/ku eqDr gksrs
gh% gekjs eu esa /khjs&/khjs vkuUn mHkjus yxrk gSA T;ksa&T;ksa vkuUn
mHkjrk gS] eu vkuUn ds lehi gSA

,d iqjkuh dgkor gS % ^gksbfga lksb tks jke jfp jk[kkA*
bl ij iz'u mBrk gS fd fQj euq"; D;k djs \

mŸkj ;g gS fd og jke ls fe=rk djsA jke tks esjs HkkX; dks cuk
ldrk gS% og rks esjs vUnj dk vkuUn gSA ;g ogh jke gS] ftlds fy,
nkl eywdk us dgk gS%&

^vtxj djS u pkdjh] iaNh djS u dkeA

nkl eywdk dg x,% lcds nkrk jke ̊ *

;g vkuUn T;ksa&T;ksa mHkjrk gS% eu vUreqZ[kh gksus yxrk gSA mlds
ckn vkSj vf/kd vkuUn mHkjus ij% vUnj ds vkuUn vkSj ckgj ds lq[k
esa >xM+k gksus yxrk gSA tc ,slk gksrk gS] rc blds igys cqfº us tks
lkËkuk dh Fkh& pkgs cPpksa us ldwy esa tkdj bUthfu;fjax ok MkDVjh
i<+k gks vkSj pkgs vtqZu us /kuq"k dh fo|k lh[kh gks% cqfº ds Lrj dh
lkjh lk/kukvksa dh 'kfDr [kks FkksM+s tkrh gS\ gksrk rks dsoy ;g gS% fd
euq"; /khjs&/khjs cqfº txr esa vkUrfjd psruk ds lkFk fopj.k djrk
gS vkSj T;ksa&T;ksa ,slk gksrk gS% le; chrus ds lkFk /khjs&/khjs mls vUnj
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dh 'kfDr dk Kku gksus yxrk gSA mls bl lR; dk irk pyus yxrk gS
fd ck· txr dh lkjh 'kfDr;ksa dk L=ksr Hkh vUnj gh gSA ftl
vuqikr esa ;g Kku mHkj tkrk gS% mlh vuqikr esa mldk ckgj dk vga
(Ego) feV tkrk gS vkSj mlh vuqikr esa mlds thou esa lq[k mHkjus
yxrk gSA

vc ;g iz'u mBrk gS fd mikluk dh lk/kuk vkSj deZdk.M
dh lk/kuk ls tc ge bZ'ojh; 'kfDr ikrs gSa% rks nksuksa esa
vUrj D;k gS \

mŸkj ;g gS fd mikluk dh lk/kuk ds jkLrs ij vkuUn gSA vkuUn og
lq[k gS% ftlesa eu ds lq[k dh Hkw[k feVkus dh 'kfDr gSA T;ksa&T;ksa ;g
vUnj dk vkuUn c<+rk gS% eu vius vki KkusfUÊ;ksa (ckgj) ds txr
ds lq[k dks ugha <aw<+rkA dkj.k ;g gS fd ;g bruk cM+k lq[k gS fd
^KkusfUÊ;ksa ds txr dk lq[k* mlds vkxs cgqr Qhdk iM+ tkrk gSA
blh rjg vkuUn mHkjus ds lkFk% KkusfUÊ;ksa ds lq[k dh vksj ls
foeq[krk gekjk LoHkko cuus yxrk gSA ge vUnj ls cny tkrs gSaA

deZdk.M ds jkLrs ij ge deZ ds Kku ds lgkjs lq[k izkIr
djus dh dksf'k'k djrs gSa vkSj xyr fn'kk dh vksj tkus ls eu dks
jksdus dh dksf'k'k djrs gSaA lk/kdksa ls ys[kd dk fuosnu gS fd
lkËkd tks dqN Hkh djsa] le> dj djsaA mi;qZDr deZ dk.M dh
lR;rk ij pyus ls eu ugha cnyrk vkSj tc rd eu ugha cnyrk%
rc rd vki vUnj ls ugha cnyrs] dsoy ckgj ls cnyrs gSaA

iz'u mBrk gS fd cqfº ds lgkjs ge vUnj ls D;ksa ugha cnyrs\
D;k ge ckrphr djds vkSj le>dj vUnj ls ugha cny
ldrs \ bldk mŸkj ;g gS fd vUnj ls cnyus dk vFkZ rks
dsoy ;gh gS% fd gekjk LoHkko cny x;kA blfy, gesa

le>uk ;g pkfg, fd LoHkko cnyus dk vFkZ D;k gS \
vkSj gj euq"; dk LoHkko vyx&vyx D;ksa gS\

eu esa nks rjg dh 'kfDr;ka gSa%&

bZ'ojh; 'kfDr vkSj laLdkjksa dh 'kfDrA

gj euq"; ds LoHkko dk dkj.k gS% vUnj dh bu 'kfDr;ksa dh fLFkfrA
vFkkZr~ ftlds vUnj tSls laLdkj gSa% oSlk gh mldk LoHkko gSA
blfy, LoHkko ds cnyus dh lEHkkouk rks dsoy rc gksxh% tc ge
mu laLdkjksa ls eqDr gksus dh vksj c<+saA cqfº ds lgkjs pyus okys rks
ges'kk ;g dgrs gSa fd gesa LoHkko dks cny djds ,slk djuk gSA
ysfdu ;g ugha crkrs fd LoHkko dSls cnys\

iz'u mBrk gS fd rc /;ku ls LoHkko dSls cnysxk\

bldk mŸkj ;g gS fd /;ku (mikluk) ds jkLrs ij pyus ls cz„
(bZ'oj) dh 'kfDr mHkjrh gS% tks fd vius vki esa loZ'kfDreku gSA
og cqfº ds v/khu ugha gSA cqfº }kjk u LoHkko cnyk tk ldrk gS
vkSj u LoHkko dks Bhd fd, fcuk thou esa lq[k (vkuUn) fey
ldrk gSA /;ku ds jkLrs ij /khjs&/khjs laLdkj {kh.k (u"V) gksus yxrs
gSaA ek= laLdkjksa ds {kh.k gksus ij gh% thou ds fofHkUu igyqvksa esa
nq%[k /khjs&/khjs de gksus yxrs gSaA nwljs 'kCnksa esa vkuUn c<+us yxrk gSA

≈ij ge yksxksa us ns[kk fd mikluk (/;ku) ds jkLrs ij
pyus ls vkuUn mHkjkrk gS% tks lq[k dh Hkw[k feVkrk gSA vxj ge
vius thou dks ns[ksa] vius lekt dks ns[ksa vkSj vdsys esa cSBdj lkspsa%

fd D;k lekt ds lkjs nq%[kksa dk dkj.k ;g ugha gS] fd ge lc ,d
nwljs dk lq[k Nhudj vius thou dks lq[kh cukus esa yxs gSa\ ge
,slk dsoy blfy, djrs gSa% D;ksafd KkusfUÊ;ksa ds txr dk lq[k rks
[kkjk lq[k gS] nwljs 'kCnksa esa og lq[k dh rM+iu c<+kus okyk gSA  ❏
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HkfDr iwoZd fd;k x;k deZ% Js"B
(lU;klh xhrk)

vtq Zu rc fourh dj S ] Hkyhi zdkj le>kvk sA
deZ d:° ;k r;kx n ° w ]  bldk Hk sn crkvk s˚
dY;k.kdkjh nk suk s a  g S a ]  nk suk s a  mŸke tkuA
R;kx l s deZ J s"B g S ] blls e q fDr eku˚
deZ dj s a % fcu dkeuk] Qy vk'kk u gk s;A
deZ Hk ko fu"dke gk s ] rc gh R;kxh gk s;˚
lU;kl ;k sx dk s /kuat;! vfr dfBu ra w tkuA
deZ ;k sx dqN lgy gS] vius fpŸk es a eku˚
vUr%dj.k dks 'k qº j[k] nsg bfUÊ; cl gk s;A
lc thok s a  dh vkRek% deZ u bl ds gk s;˚
deZ ;k sxh dh jhr ;g] tku s lcdk s ehrA
deZ vkfn lc djrs gq,] Qy vk'kk esa ugha izhr˚
bfUÊ; vius clesa ykos] fpŸk o`fŸk dks Bhd pykosA
deZ djs vkSj jgs r;kxh] ,slk ;ksxh gS cM+ Hkkxh˚
Qy dh vk'kk r;kx dj] cz„ki Z.k gk s vklA
iki u Nqos ftl rjg] ty es a dey fuokl˚
uk S  njokt s n sg ds% bles a  vkRekjkeA
vki vdrk Z gh jg s ] dj s i zd ` frcl dke˚
le n`"V tk s i q#"k g S] txr fy;k fru thrA
lerk c z„ gh dk s  dg s a ]  c z„ cls r s a  phr˚
leLr fo"k; lalkj ds% nq%[k ds dkj.k tkuA
mitr foulr gh jg s a ]  l q[k bles a  u eku˚
dke ÿk s/k ls jfgr gk s ] eu bfUÊ; dk s thrA
lc d"Vk s a  l s cpk jg s ] c z„ l s gk so s  i z hr˚
‚n; e s a  i zdk'k gk s ] vUrj l q[k vkjkeA
ogh ;k sxh cl c z„ e s a ]  iko s e q fDr /k ke˚

&izLrqfr % vuq tSu (fHkokuh)

/;ku dk egRo vkSj esjs vuqHko
✍ MkWå cynso jkt uk'kk

fl;kjke efUnj esa i/kkjs ,d uo;qod us dgk fd eSaus MkWå
'kaHkq ukFk th ds dbZ izopu lqus gSaA vr% nkos ls dg ldrk gaw fd
xgjs ls xgjs% vUnj Mwcus dk lcls cf<+;k <ax rks ,dkUr esa] ?kqi
vUËksjk djds (Pin drop Silence) LFkku ij cSBus esa gh gSA /;ku ls
gksus okys ykHkksa dk o.kZu djrs gq, ml uo;qod us crk;k fd bl mej
esa ,d lkFk ?kksj ladV vkus ij Hkh eSa dHkh fopfyr ugha gqvkA
ifjokj esa 3&4 fiz;tuksa dh e`R;q gksuk] lfoZl NwVus ls iSls dk vHkko]
fookg gks tkus ls esjh /keZiRuh ij lkjs ladVksa ds vk tkus ds vkjksi]
rkus] f>M+fd;ka] firk th dks ydok ekjs tkus ls nokb;ksa ds fy, dT+ksZ
ij dT+ksZ c<+uk vkfn] u tkus fdrus d"V vk,A fQj Hkh /;ku ds
dkj.k esjh 'kkfUr dHkh Hkax ugha gqbZA ugha rks eSa ikxy gh gks tkrkA
ËkeZiRuh lfgr esjs ifjokj okys bl izdkj esjs FkksM+h nsj 'kkUr cSBus dk
fojks/k djrs gSaA blesa esjk Hkh nks"k gSA u tkus fdl Mj vkSj Hkkouk ds
dkj.k eSa vkt rd ?kj okyksa dks /;ku ds fy, cSBus dk egRo ugha
crk ldkA fcuk tkudkjh fn, ,slk fojks/k pyrk gh jgsxkA ,slk eq>s
yxrk gSA                                                        ❏

/;ku }kjk vuqHkwfr;ka
✍ MkWå f=Hkqou Hkkj}kt

1- o`{k dh Hkkafr euq";&thou gjk Hkjk gksxkA
2- Lo;a o bZ'oj rRo ds vuqHko dk Kku gksxkA
3- ewy LoHkko esa ifjorZu gksdj lRo xq.k ds }kjk lekt lsok gksus

yxsxhA
4- jtksxq.k o reksxq.k 'kuS%'kuS de gksaxsA
5- lr~ ds izHkko ls okrkoj.k dh 'kqfº gksxhA
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/;ku ekyk
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

nksgk&13 % fÿ;k LoHkkfod ge djsa] djsa /;ku foJkeA
      ̂ deZlq dkS'ky* gS ;gh] ;gh ̂ deZ fu"dke*˚

bl nksgs esa LokHkkfod fÿ;k dk egRo cryk;k x;k gSA izkf.k;ksa esa
dsoy euq"; /;ku (vkSj mlds ckn FkksM+k foJke) dh lk/kuk dj
laLdkjksa dks vf/kd rhoz xfr ls fudky dj lok±'k es alq[kh thou dh
vksj izxfr dj ldrk gS] ijUrq euq"; dks NksM+ dj% vuUr ;ksfu;ksa ds
izk.kh /;ku dh ;g lk/kuk LosPNk ls ugha dj ldrsA Hkxoku dh d`ik
ls LokHkkfod fÿ;k djus dk ojnku euq"; tkfr dks feyk gSA ek=
LokHkkfod fÿ;k djds os vius laLdkjksa dks izkjC/k Hkksx ds vuqlkj
pkgs de fudky ikrs gksa] ij LokHkkfod fÿ;k ds dkj.k u;s laLdkjksa
dk lap; ugha djrsA ij vHkkxk euq"; cqfº ds fu;a=.k esa (LoHkko
ds foijhr) fÿ;k djds laLdkjksa dk lap; djrk jgrk gSA

/;ku dh lk/kuk ds vHkko esa euq"; dh LokHkkfod fÿ;k nq[kn
vkSj vl· gks tk;sxh% blesa lUnsg ughaA fdUrq /;ku }kjk eu dks cz„
ds lr~] fpŸk vkSj vkuUn ds xq.kksa ls iwfjr gks tkus ij lHkh LokHkkfod
fÿ;k,a% u dsoy bfPNr ifj.kke nsus okyh gks tk;saxh] cfYd vkuUn
ls iw.kZ Hkh gksaxhA

xhrk esa fu"dke deZ dh efgek xkbZ xbZ gSA lHkh LokHkkfod
fÿ;k,a fu"dke (mŸkstuk jfgr) gksrh gSaA cqfº ls mfpr&vuqfpr]
gkfu&ykHk vkfn ds fopkj ls dh xbZ lHkh fÿ;k,a ldke gksrh gSA

nwljs 'kCnksa esa fu"dke deZ% iq.;deZ vkSj ldke deZ% ikideZ dgs
tk ldrs gSaA vxj lexz Hkko esa ns[ksa% rks /;ku ds ckn thou esa
LokHkkfod fÿ;k djuk gh okLro esa deZ dh dq'kyrk gSA       ❏
uksV %& 1- izR;sd jfookj dks cq/kyk lUr efUnj ut+nhd cl LVS.M]
fglkj esa ikfjokfjd lRlax 'kke dks 3 cts ls 5 cts rd gksrk gSA vki
lHkh lifjokj lknj vkefU=r gSaA

2- /;ku lEcU/kh vius vuqHko] ys[k] vkyk spuk
(Comments), vuqHkwfr;ka] iz'uksŸkj] 'kadk&lek/kku bR;kfn bl irs
ij Hkst ldrs gSa %&

&lqjs'k dqekj xqIrk
1618] vcZu ,LVsV&II]

iq"ik dEiySDl ds ihNs] fglkj&125005

6- ^gksuh* dh 'kfDr ls bPNkiwfrZ 'kfDr dk tkxj.k gksxkA
7- LokLF;] 'kfDr] Kku] vkuUn] izse dh izkfIr gksxhA
8- dke] ÿks/k] eksg] yksHk] vgadkj] bZ";kZ&}s"k o ekufld ruko dh

fuo`fr gksxhA
9- eks{k dh izkfIr gksxhA                                       ❏


