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      Lkkj 
ruko ,d ,slk 'kCn gStks O;fä dh eu  fLFkfr ls mitk gqvk fodkj gS  O;fä dh  eu  ,oa ifjfLrfFk;ksa ds chp vlarqyu vkus ds dkj.k O;fä ds eu ,oa 

Hkkouk,a nksuksa çHkkfor gksrh gSa ftlls O;fä Lo;a dks v'kkar ,oa vLoLFk eglwl djrk gS  vkSj bl çdkj u dsoy mldh dk;Z dq'kyrk çHkkfor gksrh gS cfYd 

mldk ekufld fodkl Hkh vo#) gks tkrk gS vkSj dHkh dHkh ;g ekufld vLoLFkrrk dk eq[; dkj.k gks tkrh gSs orZeku esa vxj ge vius bnZ fxnZ ns[ksa rks 

dksbZ fcjyk gh O;fä ,slk gksxk tks dHkh ruko :ih vtxj dh pisV esa u vk;k gks i tc esa vius pkjks vkSj fo|kfFkZ;ksa  dks ns[krh gw¡ rks eq>s  ,d ckr le> 

vkrh gS fd og çfr;ksfxrk ds Hkaoj  esa Qalk gqvk gS vkSj og de ç;kl ls vf/kd ikuk pkgrk gS A 

eSus vius bUgh vuqHkoksa dks vius bl ys[k esa crkus dk ç;kl fd;k gS dh dSls ge bl fodkj #ih nkuo ij fot; çkIr dj ldrs gSa vkSj lkFk gh ;g Hkh crkus 

dk ç;kl fd;k gS fd lgh fnup;kZ ] thou 'kSyh ,oa ldkjkRedrk ds lkFk bl }a} ls cpk tk ldrk gS vesfjdu euksoSKkfud laxBu }kjk lq>k, x, çfof/k;ks 

esa ls ftUgs eSus vius nSfud vuqHkoksa ds ek/;e ls Hkh mi;qä ik;k gS tSls & çfrfnu O;k;ke ]ç—fr ds fudV tkuk  ]lkekftd nk;js cnuk fn[kkos ds thou ls 

nwj jguk ];ksx fuæk ]çkFkZuk] /;ku] lpsru] gkL; fouksn ;k galuk ;k [kkuiku dh mi;qä vknrsa fodflr djuk vkfn A  

 mijksä ckrsa ,slh gSa ftUgsa ge lHkh tkurs gS ysfdu vkyL; ;k O;Lrrk ds dkj.k  vey ugha dj ikrs gSa ;fn ge vius vkRe  ds ckjs esa tkx:d gSa vkSj  vius 

foosd ds lkFk dk;Z djrs gSa rks bls dksbZ Hkh pj ugha gS tks gesa  LoLFk thou thus ls jksd lds D;ksafd dgk Hkh x;k gS fd LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk efLr"d 

fuokl djrk gS A 

         प्रमुख शब्द -ekufld vLoLFkrrk , çfrfnu O;k;ke, ruko çcaèku, thou “kSyh, fu;fer è;ku ,le; izcU/ku 

                         thou dh xq.koÙkk esa lq/kkj ds fy, ruko çca/ku ds midj.k vkSj rduhd 

ruko çcaèku dk vFkZ gS  ekufld ruko esa deh ykuk fo'ks"kr% iqjkus ruko esaA ruko eu%fLFkfr ls mitk fodkj gSA eu%fLFkfr ,oa ifjfLFkfr ds chp vlarqyu ,oa 

vlkeatL; ds dkj.k ruko mRiUu gksrk gSA ruko ,d }Un gS tks eu ,oa Hkkoukvksa esa xgjh njkj iSnk djrk gSA ruko vusd euksfodkjksa dk ços'k }kj gSA mlls 

eu v'kkUr Hkkouk vfLFkj ,oa 'kjhj vLoLFkrk dk vuqHko djrs gSaA ,slh fLFkfr esa gekjh dk;Z{kerk çHkkfor gksrh gS vkSj gekjh 'kkjhfjd o ekufld fodkl  esa 

O;oèkku vkrk gSA 

vkt ds le; esa ruko  yksxksa ds fy, cgqr gh lkekU; vuqHko cu pqdk gS tks fd  nSfgd vkSj euksoSKkfud çfrfØ;kvksa }kjk O;ä gksr k gSA ruko dh ikjaifjd 

ifjHkk"kk nSfgd çfrfØ;k ij dsafær gSA gSal 'kSys us ruko ¼ 'kCn dks [kkstk vkSj bldh ifjHkk"kk 'kjhj dh fdlh Hkh vko';drk ds vkèkkj ij vfuf'pr çfrfØ;k 

ds :i esa dhA gSal 'kSys dh ikfjHkk"kk dk vkèkkj nSfgd gS vkSj ;g gkjeksUl dh fØ;kvksa dks vfèkd egRo nsrh gS] tks ,sfMªuy vk Sj vU; xzfUFk;ksa }kjk lzfor gksrs 

gSaA 

ruko izcUc/ku dh rduhds- 

 

izR;sd O;fRd dk ruko dk dkj.k vyx- vyx gksrk gS ruko ds lekU; dkj.k gS HkkoukRed nokc] eku0 fofRr; ncko Fkdku] vuqfpr thou “kSyh] udkjkRed 

nf̀’Vdks.k] /kqeziku] vupkgk Hk;] vkS’kf/k;kW (fcekjh oSokfgd fLFkfr] larqfyr Hkkstu dh deh] lek;kstu vfn A 

 

tc ge ruko es gksrs gS rc gekjk “kjhj ldkjkRed ;k udkjkRed #i ls izHkkfor gksrk gS rc nk s ckrsa egRoiw.kZ gksrh gS fd ;s tks ge fLFkfr ls Hkkxssa ;k fQj 

Loa; dks yMus ds fy, rS;kj djsa A yMus dh voLFkk es jDr /kekfu;ks esa “kdZjk ,oa clk dh ek=k dk vf/kd mi;ksx gksrk gS A gǹ; dk /kMdu ,oa jDrpki c<+ 

tkrk gSA ftlls O;fDr ij pkj izdkj ds izHkko fn[kkbZ nsrs gS A 

 

 

1 “kkjhfjd ifjorZu lakl izfdz;k dk c< tkuk] ekWlisf”k;ksa esa ruko] isV lEc/kh fodkj] Nkrh esa tyu ;k nnZ eglwl gksuk] flj nnZ ;k vU; izdkj ds “kkjhfjd 

fodkj A  

 

2 O;ogkj es ifjorZu ----O;fDr fHkUu izdkj dk O;ogkj djus yxrk gS A tSls uk[kwu dkVuk] nkWar pckuk] gj dk;Z ds fy, VkyeVksy djkuk] vdsyk jguk] e|iku 

djuk] cgqr vf/kd [kkuk ;k [kkus esa v:fp gksuk A 

 

3 laKkukRed ifjorZu O;fDr ds KkukRed Lrj esa ifjorZu gksrk gS tSls ,dkxzrk dh deh] foLèfr] udkjkRed nf̀’Vdk.k gks tkuk] vR;kf/kd ruko eglwl djuk] 

fdlh Hkh dk;Z djrs le; fu.kZ; u ys ikuk ;k la”ki dh fLFkfr esa jguk A 

 

4 HkkoUkRed ifjorZu  dk;Z djrs le; v/khjrk O;Dr djuk] NksVh-2 ckrksa ij fpYykuk] laosnu”khyrk dh vf/kdrk ;k vlgu”khyrk fpMfpMkiu] vR;kf/kd 

fpafrr jguk vkfn A 

 

Rkuko izcU/ku dh fof/k;k 
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mai;qDr thou “kSyh  

                        

mai;qDr thou “kSyh ls rkRi;Z gS fd ge vius nSfud dk;ksZ dks fdrus O;ofLFkr rjhds ls dj ikrs gSsa tSls izkr:dkyhu ge fdrus cts mBrs gS\ nSfud dk;ksZ ls 

fuòR; gksdj Lo] lekt vkSj O;kolkf;d dk;ksZ dks fdruh fuiq.krk ls djrs gSa A 

fo”o LokLFk; lsxBu ds eqrkfcd Hkkjr esa 10 ls 24 vk;q oxZ dh djhc 23 yk[k ;qok vcknh gj lky  vlkef;d ekSr dh f”kdkj gks tkrh gS A vkt dh dk;Z 

“kSyh esa ihB nnZ] eksVkik] volkn vkfn fcekjh;kW rsth ls ?kj dj jgh gS A vk/kqfudrk dh gksM esa dEifu;ks fod̀fr;ksa dk lekos”k gks jgk gSA cgqjk"Vªh; dEifu;k 

us fnu jkr ds Hksn dks [kRe dj fn;k gS A vuqi;qDr [kku iku dkWy lsaVj baVjusV vkfn us yksxksa dks chekj dj fn;k gS A 

jk"Vªh; LokLF; losZ{k.k ds eqrkfcd Hkkjr esa 2005-06 dh rqyuk esa T;knk otu ds yksxksa dh la[;k nksxquh gks x;h gSA ,dy ifjokj ds yksxksa dh ,oa vR;kf/kd 

egRodka{kk ds pyrs ,d ,slk lekt iui jgk gS tks ;k rks ekukfld ;k fQj “kjhfjd :i ls chekj  gks jgk gS A 

 blfy, LoLFk thou “kSyh ds fy, eSus fuEu fof/k;ksa dh egRo fn;k gS- 

 

è;ku Kku eqæk 

 

vki in~eklu esa cSBdj nksuksa gkFkksa dh dksgfu;ksa dks ?kqVuksa ij j[krs gq, nksuksa gkFkksa ds vaxwBs ds çFke iksj dks rtZuh vaxqyh ds çFke iksj ls feyk nsa vFkkZr vaxwBs 

dks rtZuh ¼baMsDl½ vaxqyh ls Li'kZ djrs gq, 'ks"k rhu vaxqfy;ksa dks lhèkk rku nsaA 

;g è;ku Kku eqæk gSA blesa gkFkksa dh vk—fr Kku eqæk tSlh curh gS blhfy, bls è;ku Kku eqæk dgk tk ldrk gSA 

ck,a gkFk dh gFksyh ij nk,a gkFk dks j[kdj tks è;ku dh eqæk curh gS mls vfeV vkHkk ds vykok vferkHk è;ku eqæk Hkh dgrs gSaA ftldks Hkh è;ku esa vfèkd 

le; rd cSBuk gS mlds fy, ;g è;ku eqæk mfpr gSA 

  

;g eqæk ckS) èkeZ ds otz;ku esa vferkHk uke ls tkuh tkrh gSA Hkxoku cq) o egkohj dh ewÆr vkius blh voLFkk es a ns[kh gksxhA è;kfu;ksa ds fy, ;g loZJs"B 

gSA 

bldk ykHk  blls è;ku esa LFkkf;Ro vkrk gS vkSj gkFkksa dk orqZy cuus ls ÅtkZ dk lapkj Hkh gksrk jgrk gSA bl eqæk esa cSBus ds dkj.k èkhjs&èkhjs 'kjhj dk 

Hkkjhiu lekIr gks tkrk gSA [kkldj vkius tks Hkkstu fd;k gS mlls tks mtkZ mRiu gksrh gS ml mtkZ ;k vkst dks vfeV vkHkk esa cnyus ds fy, ;g eqæk 

loksZÙke gSA ÅtkZ dk laj{k.k djuk t:jh gS rHkh è;ku esa xfr feysxhA 

fu;fer O;k;ke A vuqlaèkku c<+rk jgrk gS & O;k;ke vkids 'kjhj ds lkFk&lkFk vkids fnekx dks Hkh ykHk igqapkrk gSA ge ,d fu;fer O;k;ke fnup;kZ ds 

nh?kZdkfyd ykHkksa ds ckjs esa lqurs jgrs gSaA ysfdu ruko Hkjs le; ds chp Hkh 20 feuV dh o‚d] ju] fLoÇex ;k Mkal ls'ku rRdky çHkko ns ldrk gS A  

 

[kkuiku dh vPNh vknrsa fodflr djuk 

Hkkstu ÅtkZ dk ,d egRoiw.kZ lzksr gSA blfy, lgh ek=k o lgh çdkj dk Hkkstu] lgh le; ij [kkus ls vkidk thou iw.kZ :i ls LokLF;iw.kZ cu ldrk gSA 

T+;knkrj ge viuh jluk ds osx dks 'kkar djus ds fy, ,slh pht+sa [kk tkrs gSa tks fd LokLF;çn ugÈ gksrh gSaA dÃ yksxksa us ;g crk;k gS fd è;ku ds fu;fer 

vH;kl ls LokLF;çn Hkkstu [kkuk muds fy, vklku gks x;k gSA 

 

i;kZIr uÈn  

tc ge Fkds gksrs gSa] gekjs eu esa D;k igyk fopkj ;g vkrk gS fd dk'k eSa ,d >idh ekj ysrkA uÈn dh i;kZIr ek=k ¼ ‰ ls Š ?kaVs ½ ds lkFk lkFk] uÈn dh 

xq.koÙkk ¼ fdruh xgjh uÈn gS½ Hkh ,d egRoiw.kZ dkjd gS] tks gekjs LokLF; dks çHkkfor djrk gSA 

è;ku gekjh uÈn dh xq.koÙkk c<+krk gS dSls\ vuqi;qä uÈn dk ,d eq[; dkj.k ruko  gSA fu;fer è;ku ls ruko ds gkjeksu de gks tkrs gSa l Qy%Lo:i] eu 

'kkar gks tkrk gS vkSj uÈn xgjh vkSj T+;knk vkjkenk;d gks tkrh gSA 

 

-lfØ; jgsa 

gesa ,d fnu esa cgqr lk dke djuk gksrk gS vkSj ge viuh {kerk ds vuq:i lcls vPNk djuk pkgrs gSaA fdlh fnu ge cgqr lfØ; gksrs g Sa vkSj fdlh fnu 

vkyl yxrk gSA cgqr ls yksx tks fu;fer è;ku dk vH;kl djrs gSa os crkrs gSa fd è;ku mUgsa lgtrk ds lkFk vfèkd lfØ; o fnuHkj çlUu j[krk gSA vxj 

tc dHkh os Fkdk] vueuk ;k grk'k eglwl djrs Hkh gSa] rc cl dqN feuVksa dk è;ku mUgs iqu% ÅÆtr dj nsrk gSA 

 

vius dke esa vkuan dh vuqHkwfr djuk 

D;k eSa gj lqcg dke ds fy, [kq'kh [kq'kh fudyrk gw¡] ;k fd fQj ;g lksprk gw¡ fd] gs Hkxoku] vkt fQj dke ij tkuk gS\ 

t+jk lksfp,] vius dke ls vki lcls T+;knk [kq'k dc gksrs gSa\ tc fd oks dke vkids eu dk gks] gS u \  ysfdu ,slk rc gh gksrk gS tc vki viuk lcls 

vPNk çn'kZu djrs gSaA D;ksafd] tc vki vPNk dke djrs gSa] rc vki larq"V gksrs gSa vkSj og larqf"V vki ds eu esa çlUurk ys vkrh gSA 

viuk Js"Bre dSls djsa\ bldk ,d gh mÙkj gS è;ku ,d lkèkkj.k rjhdk gS & ,dkxzrk ls dk;Z djuk] ,dkxzrk ls dk;Z{kerk c<+rh gS] vkSj dk;Z{kerk ls 

mRikndrk A vkSj c<+h gqÃ mRikndrk ls dk;Z larqf"V c<+rh gSA 

 

[kqydj gals-lnSo izlUu jgs   

eqLdku [kq'kh] vkuan o g"kZ dk çrhd gSA dgk tkrk gS fd eqLdku vufxur vudgs 'kCnksa dh dg tkrh gSA foKku esa dgk x;k gS fd tc ge eqLdjkrs gSa rc 

dsoy 2 ekalisf'k;ka bLrseky gksrh gSaA blds foijhr xqLlk djus esa 32 ekalisf'k;ka dke djrh gSaA ,d eqLdku ekufld ruko ls eqfä ikus esa vkidh cgqr enn 

dj ldrh gS  tc Hkh galsa [kqydj gals A 

 vius pgjs ij lnSo ,d lkSE;&lh eqLdku j[ksaA 

 ges'kk ,slh ckr gh lkspsa tks vkidks vPNh yxsA 

 dHkh fdlh ls T;knk vis{kk,a u djsaA tks fey tk, ogh loksZÙke le>sa 

 ges'kk Çtnkfny O;fä;ksa dh laxr esa jgsa vkSj f[ky&f[kykrs jgsaA 

 ;fn dksÃ vkidh ijokg u djs rks blh Çprk esa [kqn dks Mqcks, u j[ksaA vkxs c<+us ds ç;kl djsaA 

 NksVh&NksVh ckrksa ls [kq'k gksuk lh[ksaA foijhr ifjfLFkfr;ksa esa Hkh viuk ekufld larqyu cuk, j[ksaA 

 viuk Loj vkSj LoHkko vfèkd&ls&vfèkd eèkqj vkSj fouksn&fç; cukus dk ç;kl djsaA 

 Lo;a dks fouksn&fç; cuk,a rFkk thou esa gkL; jax viuk,aA 

 dHkh Hkh ç'kalk ds ihNs u Hkkxsa D;ksafd mEehn iwjh u gksus ls grk'kk mRiUu gksrh gS tks ruko dk dkj.k curh gS A 
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 viuh gj xyrh ls] Hkwy ls ,d u;k lcd lh[ksaA 

 ekufld ruko ls eqfä ikus ds fy, dHkh&dHkh [kqn esa ;k ^:VhuodZ esa dqN ifjorZu Hkh djsaA 

 vius iqjkus nksLrksa dks Hkh ;kn fd;k djsaA muls laidZ Hkh cuk, j[ksaA 

 ç—fr us] l̀f"VdrkZ us vkidks tSlk Hkh cuk;k gS] Bhd cuk;k gS] ,slk lkspsa vkSj gj gky esa [kq'k jguk lh[ksaA 

 ekufld ruko ls eqfä ikus ds fy,  ges'kk ldkjkRed o vk'kkoknh cus jgus dk ç;kl djsaA vius Øksèk dks lekIr djsa ;k mls feVkus dh 

dksf'k'k djsaA lHkh  ds fy, vPNk gh lkspsa A vkykspuk Hkjh ckrksa ls nwj jfg,A 

 nqfu;k dh [kwclwjr utjksa ls ns[ksaA nwljksa ds çfr eu esa ldkjkRed Hkko j[ksaA dgrs gSa u fd ^vki Hkys rks tx Hkyk* ;kuh vki vPNs gSa rks 

nwljs yksx Hkh vkidks vPNs gh yxsaxs vFkkZr vkidk eu vPNk gS] vkids fopkj vPNs gSa rks vkids fy, iwjk tx gh [kwclwjr gSA vr% vkids 

fy, vius ru dh [kwclwjrh ds lkFk&lkFk eu dh [kwclwjrh ij Hkh è;ku nsuk t:jh gSA 

 

 

 

lkekftd nk;jk c<k;as 

 ekufld ruko ls eqfä ikus ds fy, gj gky esa [kq'k jgus dk ç;kl djsaA gj rjg dh fLFkfr dk lkeuk djrs gq, viuh ;ksX;rk esa foÜokl txk, j[ksa lkFk gh 

eu esa dksÃ ?kqVu iSnk gks jgh gks] rks mls eu rd gh lhfer u j[ksaA fdlh fç;tu] foÜoklh fe=] fj'rsnkj ls 'ks;j djsaA blls vkidk eu gydk gks tk,xkA 

ekuo ,d lkekftd çk.kh gSA gekjs LokLF; dk ,d egRoiw.kZ fgLlk lkekftd LokLF; gS ;g bl ij vkèkkfjr gksrk gS fd ge fdl rjg ds yksxksa ls esytksy 

djrs gSa A ;gh lnk vPNk gksxk fd gekjs vkl ikl ,sls yksx gksa ftuls ge vius lq[k nq[k ck¡V ldsaA t+:jr ds fnuksa esa vki vius lekt ls enn Hkh ys ldrs 

gSaA 

rks ge dSls ,d vPNk lkeftd nk;jk cuk ldrs gSa \ lekt esa mBuk cSBuk vkSj yksaxksa ls fe=rk djuk gekjk LoHkko gSA vkSj ge bl xq.k dks lnSo c<+k ldrs 

gSaA è;ku gesa nwljksa ds çfr laosnu'khy cukrk gSA ;g ge esa Lohdk;Zrk dk xq.k Hkh fodflr djrk gSA gekjs laokn o vfHkO;fä dks lqèkkjrk gSA bu lc xq.kksa ds  

gksrs ge yksaxksa ds lkFk vPNs lacaèk cuk ldrs gSa vkSj bl ls ,d LokLF;iw.kZ lgHkkfxrk dk çkjaHk Hkh A 

 

Jh Jh jfo'kadj th ds vuqlkj 

;fn ge lHkh LoLFk jguk pkgrs gSa]  rks] mijksä ckrksa ij fopkj djrs jgsa ;s lHkh ckrs gekjs  thou es  ldkjkRed cnykoksa dks igpkuus esa enn djsaxsaA blfy, 

fnu esa de ls de ,d ckj è;ku vo'; djsaAvki [kqnc[kqn è;ku 'kq: dj ldrs gSa ;k fdlh fo'ks"kK ls   Hkh lh[k ldrs gSaA ,d fo'ks" kK vkidks è;ku ds xgjs 

vuqHko djus esa lg;ksx djsxk A- 

blds fy, vki vius vf/kd ls vf/kd fe= cuk ldrs gSa] ftuds lkFk feydj vki izlaUurk dk vuqHkko dj ldrs gS SaA fe= vkids vH;kl dks fu;fer j[kus es 

enn dj ldrs gSaA 

 

 

 

 

 

laxhr lqus    

laxhr ruko çcaèku dk çeq[k lkèku gS ftlds ekè;e ls O;fä ,d ,slh nqfu;k esa [kks tkrk tks cgqr gh lqgkouh 

yxrh gS laxhr ij fd;s x, 'kksèkksa ls irkpyrk fd gS laxhr dh lq[knk;d 'kfä vPNh rjg ls LFkkfir gSA ;g gekjh Hkkoukvksa dk ,d vuwBk lEcU/k gS A 

 

laxhr lquus ls gekjs fnekx vkSj 'kjhj ij] fo'ks"k :i ls èkheh xfr ls] 'kkar 'kkL=h; laxhr ij ,d tcjnLr vkjke gks ldrk gSA bl rjg ds laxhr ls gekjs 

'kkjhfjd dk;ks± ij çHkko iM+ ldrk gS] ukM+h vkSj ân; xfr èkheh gks ldrh gS] jäpki de gks ldrk gS vkSj ruko gkeksZu dk Lrj de gks ldrk gSA laxhr] 

la{ksi esa] gekjs thou esa ,d 'kfä'kkyh ruko çcaèku midj.k ds :i esa dk;Z dj ldrk gSA 

 

ftl izdkj laxhr gekjk è;ku vkdÆ"kr djrk gS] mlh izdkj O;kdqyrk dks Hkh de djrk gS mlh le; ;g Hkkoukvksa dk irk yxkus esa enn djrk gSA bldk 

eryc ;g gS fd ;g è;ku ds fy, cgqr lgk;d gks ldrk gS] eu dks HkVdus ls jksdus esa enn djrk gSA 

 

laxhr dh çkFkfedrk O;fä;ksa ds chp O;kid :i ls fHkUu gksrh gS] blfy, dsoy ge gh r; dj ldrs gSa fd gesa fdl izdkj dk laxhr  ilan gS vkSj çR;sd 

ifjfLFkrh ds fy, D;k mi;qä gSA  

 

 

O;Lr thou esa laxhr dks 'kkfey djus ds fy,] dkj esa lhMh [ksyus dh dksf'k'k djsa] ;k tc Luku ;k 'k‚oj esa jsfM;ks Mkyrs gSaA dqÙks dks Vgykrs le; iksVsZcy 

E;wftd vius lkFk j[ksa ;k Vhoh dh txg LVhfj;ks yxk nsaA uSnkfud volkn ;k f}èkzqoh fodkj okys O;fä vius lcls [kjkc] lcls de ewM dks Bhd djus ds 

fy, laxhr lqu ldrs gSaA lksus ls igys 'kkar laxhr 'kkafr vkSj foJke dks c<+kok nsrk gS vkSj uÈn dks çsfjr djus esa enn djrk gSA 

 

vkè;kfRedrk dk mi;ksx     

çkFkZuk - ruko çcaèku dk çeq[k lkèku gS   Þ'kksèk ls irk pyrk gS fd tks yksx vfèkd èkkÆed ;k vkè;kfRed gSa] os thou dk lkeuk djus ds fy, viuh 

vkè;kfRedrk dk mi;ksx djrs gSa A Þos csgrj ruko ls fuiVus esa l{ke gSa vkSj os vius LokLF; vkSj dY;k.k ds fy, ykHk esa òf) dk vuqHko djrs gSaA 'kksèk ls 

irk pyrk gS fd tks yksx vfèkd èkkÆed ;k vkè;kfRed gSa] os thou dk lkeuk djus ds fy, viuh vkè;kfRedrk dk mi;ksx djrs gSa] 

Þos ruko dk lkeuk djus esa csgrj gksrs gSa] os chekjh ls rsth ls mHkjrs gSa] vkSj os vius LokLF; vkSj dY;k.k ds fy, ykHk esa of̀) dk vuqHko djrs gSaA ,d 

ckSf)d Lrj ij] vkè;kfRedrk vkidks nqfu;k ls tksM+rh gS] tks cnys esa vkidks vius vki ls lHkh phtksa dks fu;af=r djus dh dksf'k'k dks jksdus esa l{ke cukrh 

gSA tc vki vfèkd laiw.kZ dk fgLlk eglwl djrs gSa] rks ;g le>uk vklku gS fd vki thou esa gksus okyh gj pht ds fy, ftEesnkj ugÈ gSaA ß 

MkW yh us yxHkx 126]000 yksxksa ij ,d vè;;u fd;k ftlesa ik;k x;k fd ftu yksxksa us vDlj lsokvksa esa Hkkx fy;k] muds thou Lrj esa 29 çfr'kr dh òf) 

gqÃA us'kuy baLVhVîwV Q‚j gsYFk ds;j fjlpZ }kjk fd, x, ,d vU; vè;;u esa crk;k x;k gS fd dukMkÃ d‚yst ds Nk= tks vius dSail ea=ky;ksa ls tqM+s Fks] 

os vDlj M‚DVjksa ls feyus tkrs Fks vkSj vU; Nk=ksa dh rqyuk esa dfBu le; ds nkSjku de ruko esa jgrs FksA ftu Nk=ksa ds èkkÆed lglacaèk etcwr Fks] muesa Hkh 

mPp ldkjkRed Hkkouk,a] volkn ds fuEu Lrj Fks] vkSj ruko ls fuiVus esa csgrj :i ls lqlfTtr FksA 
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ç—fr ds fudV tkuk  

vkt dh nqfu;k dh lcls cM+h chekjh gS ekufld ruko A vius dke ds lkFk&lkFk dqN fnu ds fy, gesa ç—fr dk Hkh vkuan ysuk pkfg, D;ksafd ç—fr gh og 

'kfä gS tks gesa bl foÜo esa lc dqN çnku djrh gS pkgs og gekjk [kkuk gks ;k gekjk thouA 

ç—fr esa og 'kfä gksrh gS tks 'kjhj ls dÃ chekfj;ksa dks nwj dj nsrk gSA gfj;kyh ls eu dk ruko de gksrk gS vkSj fnekx dks 'kkafr feyrh gSA blfy, vxyh 

ckj ,d pht dk ges'kk è;ku j[ksa vxj vki ij dke dk cks> T;knk gS vkSj T;knkrj le; vxj vki ekufld ruko ls f?kjs jgrs gSa rks vius eu dks 'kkar djus 

ds fy, ç—fr dk vkuan mBk;saA]>juksa dh dy dy èofu ] ckalqjh dh lqjhyh èkqu ] fpfM+;ksa dh pgpgkV fdlds eu dks ugÈ eksgrh\ 

ç—fr esa le; fcrkus ls ruko vkSj Çprk dks nwj djus esa enn fey ldrh gS] vkids ewM esa lqèkkj gks ldrk gS] vkSj [kq'kh vkSj HkykÃ dh Hkkoukvksa dks c<+kok 

fey ldrk gSA vki bls tks Hkh dgrs gSa & ou Luku] ikfjfLFkfrdh] ç—fr esa fopkj'khyrk] gjk le; ;k taxy dk bykt & euq"; egku lM+d ij fodflr gq,] 

vkSj vkidk efLr"d ç—fr dh ;k=k ls okil ykHkkfUor gksrk gSA 

ge ftl vkèkqfud rjhds ls thrs gSa mlls thou ekSfyd :i ls cny x;k gS] ysfdu gekjs fnekx T;knkrj ,d gh jgs gSaA ç—fr ds lkFk gekjk vHkh Hkh xgjk 

lacaèk gS] vkSj vuqlaèkku ls irk pyrk gS fd ;fn ge viuh rduhdh çxfr ds ckotwn ml caèku dks iks"k.k ugÈ djrs gSa] rks ge dÃ rjhdksa ls ihfM+r gks ldrs gSa 

A 

 

rukoxzLr% yksxksa dh HkuHkukgV] lM+d ij nkSM+rh dkjksa vkSj pedrs foKkiuksa esa pedrs 'kgjh okrkoj.k dk fgLlk gSaA fujarj mÙk stuk fnekx ij ruko Mkyrh gS 

tks vfèkd 'kkar okrkoj.k esa fodflr gksrh gSA ç—fr ,sls –'; çLrqr djrh gS tks èkhjs&èkhjs vkidk è;ku vkdÆ"kr djus ds ctk; mls vpkud Nhuus ds ctk; 

vkidh ulksa dks 'kkar djrs gSa O;k;ke  eu dh fLFkfr ds fy, vPNk gSA ysfdu   

ç—fr esa dke djuk Çprk dks de djus esa enn djrk gS] ç—fr] gesa lq[kh ,oa LoLFk thou thus ds fy, ,d [kwclwjr vkSj 'kkar i;kZoj.k miyCèk djokrh gSA 

dqnjr] u flQZ gesa dÃ rjg ds lqanj Qy&Qwy] vn~Hkqr i'kq&i{kh] ykHkdkjh tM+h&cwfV;ka  vkfn  miyCèk djokrh gS] cfYd ;g taxy] ufn;ka] iBkj] igkM+] èkjrh 

vkfn lesr reke çk—frd phtksa dk ykHk Hkh nsrh gSaA ogÈ çk—frd lalkèku ds fcuk Çtnxh dh dYiuk Hkh ugÈ dh tk ldrh] blfy, ge lcdk drZO; gS fd 

ge viuh ç—fr dks lgt dj j[k ldsa vkSj blesa jeus dk ç;kl djsaA 

 

 

bl izdkj ge dg ldrs gSS fd ;g gekjk thou vewY; gSA  [kq”kgky ftanxkh vkSj LoLFk jguk blls c< +dj dqN Hkh ugh gS dgk Hkh x;k gS fd igyk lq[k 

fujksxh dk;k ;k LoLFk 'kjhj  esa gÈ LoLFk efLr’d  fuokl djrk gS A 

tulRrk v[kckj ds vuqlkj LoLFk thou dk vk/kkj ;ksx gSA ;ksxklu dks fu;fer vH;kl izk.kk;ke i;kZIr uhaan iz adf̀r vk/;fRedrk lekt ds lkFk ?kqyuk feyuk 

lPps fe= cuko [kkuiku dh lgh vknrks dk fodkl djuk le; izcU/ku vkfn ,slh rduhd gS ftlls  ge u dsoy ruko dks nwj dj ldrs gS cfYd fnO; 

thou O;rhr dj ldrs gS fnO; thou esa ruko] fpUrk nq[k] dzks/k] bZ’;kZ] }s’k dk vHkko gksrk gS vkSj ge Lo;a dks eulk okpk deZ.kk LoLFk j[k  ikrs gS  A 

vkSj var esa 

jkLrs dHkh [kRe ugha gksrsA 

cl yksx fgEEkr gkj tkrs gSAA 

rSjuk lh[kuk gS rks ikuh esa mrjuk gksxkA 

fdukjs cSB dj dksbZ xksrk[kksj ugha curk AA 

 

         eqlhcrksa ls Hkkxuk] u;h eqlhcrksa dks fuea=.k nsus ds leku gS A Tkhou esa le; le; ij pqukSfr;kWa ,oa eqlhcrksa dk lkeuk djuk iM+rk gS ,oa ;gh 

thou dk lR; gSA  ,d “kkar leqnz esa ukfod dHkh Hkh dq”ky ugha cu ikrk A 

thou esa dfBukbZ;kW gesa cckZn djus ugha vkrh] cfYd Nqih gqbZ lkeZF; ,oa “kfRd;ksa dks ckgj fudkyus esa gekjh enn djrh gSa A      

 

lanHkZ 

• egyankosh.ac.in/bitstream/123456789/8827/1/ 
https://www.crosswalk.com/.../prayer/a-prayer-for-stress 
• hindi.webdunia.com/dhyana-yoga/amitabha-dhyan-mudra-112110600065_1.html 
https://www.heart.org/.../stress-management/spend-time. 
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