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Lkkjka”k %  

      egf’kZ irUtfy dks vk/kqfud ;ksx dk firk ekuk tkrk gSA irUTkfy ds }kjk gh loZizFke ;ksx O;ofLFkr #i ls 

ladyu fd;k x;k vkSj v’Vkax ;ksx ¼Eight Limbs Yoga½ ds #i esa viuh dkyt;h jpuk ^;ksxlw=^ dks izfrikfnr fd;k 

x;k “kkjhfjd LokLF; ds fy, fo”o esa vusd i)fr;k¡ izpfyr gSa vkSj bu i)fr;ksa ds vuqlkj gtkjksa izdkj dh vkS’kf/k;k¡ 

Hkh gSA fdUrq ;ksx dnkfpr bu lHkh i)fr;ksa esa blfy, fo”ks’k gS D;ksafd blds }kjk u dsoy “kkjhfjd LokLF; dh izkfIr 

gksrh gS oju~ blls v/;kfRed mUufr ds }kj Hkh [kqyrs gSaA blls gekjs “kjhj vkSj eu dh LoLFkrk ds lkFk&lkFk vkRek dk 

Hkh izknqHkkZo gksrk gSA ;ksx }kjk vkRek vkSj ijekRek dk ikjLifjd la/kku gksrk gSA gekjs izkphu _f’k&eqfu;ksa us ru] eu 

vkSj izk.k dh “kqf) ,oa ijekRek dh izkfIr ds fy, ;ksx ds vkB vax crk, x, gSaA ;ksx larqyu dk uke gSA ekufld Lrj 

ij volkn] mnklh ls eqfDr fnykdj ^lathnxh^ thoUrrk vkSj mRlkg mRiUu djrk gS&;ksxA 

                lkekU; :Ik ls Hkkjr esa ftruh Hkh fpfdRlk i)fr;k¡ izpfyr gSa lHkh jksx dk funku djrh gSa fdUrq ;ksx 

u dsoy jksx dk funku djrk gS cfYd jksx vkSj O;kf/k ls izfrj{kk Hkh djrk gSA ;ksx ,d ,slh i)fr gS ftlls xjhc vkSj 

vehj] “kgjh vkSj xzkeh.k leku :Ik ls ykHkkfUor gks ldrs gSaA bl i)fr dh lcls cM+h fo”ks’krk ;g gS fd blesa dqN Hkh 

vkS’kf/k ugha ysuh iM+rh gS tcfd vU; i)fr;ksa esa dksbZ u dksbZ vkS’kf/k vo”; ysuh iM+rh gSA Hkkjrh; ekU;rk ds vuqlkj 

lEiw.kZ czºkk.M esa nks gh rRo eq[; ekus x;s gSa& izdf̀r vkSj iq:’kA iq:’k&thokRek] ijekRek] fu;Urk] miHkksDrk gS vkSj 

izdf̀r&iF̀oh] ty] vfXu] ok;q vkSj vkdk”k gSaA esa iaprRo gh feydj iq:’k vkSj izdf̀r ;k tho rRo dk vkJ; vFkkZr~ “kjhj 

cukrs gSaA tho izdf̀r ij voyfEcr gSA v’Vkax ;ksx dk /;s; izdf̀r ds bUgh jgL;ksa dh tkudkjh izkIr dj muls eqfDr dk 

ekxZ fudkydj vuUr lekf/k rd igq¡puk gSA 

       bu lHkh ij foLr̀r foospuk djrs gq, ;g izfrikfnr fd;k x;k gS fd egf’kZ irUtfy }kjk fu:fir ^;ksx^ dks 

thou esa /kkj.k fd;k tk, rks u dsoy “kjhj dks LoLFk j[kk tk ldrk gS cfYd thou ds ije y{; ¼vkuUn@eks{k½ dks Hkh 

izkIr fd;k tk ldrk gSA 
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eq[; “kCn % ;ksx] v’Vkax ;ksx] foJke] lUrqyu] lathnxh] thoUrrk] mRlkg] O;kf/k] izdf̀r vkSj iq:’k] thokRek] ijekRek] 

iap rÙo tho] fgrk;q] ;ksxklu] izk.kk;ke] rÙokuqHkwfr] izk.kok;q] /kkj.kk] /;ku bZ”oj&izf.k/kku] vkuUne;] T;ksfreZ;] “kkfUre;] 

Luk;q&laLFkku] lekf/k] lEizKkr&vlEizKkr] vkS’kfulfnd] ex̀r̀’.kk] Lo:Ik”kwU;rk vkfnA 

lkfgR; voyksdu& izLrqr “kks/k&i= ds ys[ku esa esjs }kjk vusd egku vk/;kfRed xzUFkksa dk v/;;u ,oa voyksdu fd;k 

x;k gSA vr,o eSa mu leLr xzUFkksa ds izfr J)kour~ gw¡A esjs }kjk ;ksxlw=&ikratfy] Hkkjrh; ;ksx laLFkku&;ksx&;qod 

;qofr;ksa ds fy,] fnYYkh&2000] xhrkizsl xksj[kiqj }kjk izdkf”kr Jhen~Hkxon~xhrk] Lokeh fo|kuUn&fonsg] ;ksxkyksd]osn 

laLFkku ubZ fnYyh&2000] Lokeh v{k; vkRekuUn&;ksxklu vkSj izk.kk;ke LoLF; oU; foKku&izks0 jkeg’kZ flag vkfn lkfgR; 

] bl “kks/ki= ds ys[ku esa vR;f/kd lgk;d fl)  gq, gSaA ofj’B vkpk;ksZa ,oa mPpdksfV ds lk/kdksa ds fopkjksa ds Jo.k vkSj 

v/;;u ls eq>s ;g Kkr gqvk gS fd v’Vkax ;ksx LokLF; ds fy, vfr ykHkdkjh gSA vUrr% eSa mu lkfgR; ds v/;;u vkSj 

vkpk;ksZa ds vk”khokZn ls yksd dY;k.kFkZ izLrqr bl “kks/k i=& ÞLokLF; esa v’Vkax ;ksx dh mins;rkß dks fy[kus dk lkgl 

dj ik;kA 

izLrkouk % 

         izkphu Hkkjr ^txn~xq#^ ds :Ik esa izLFkkfir jgk gSA ;gk ¡ ij gtkjksa o’kZ igys thou dh leqUufr ds fy, mlls 

lEc) lHkh {ks=ksa esa pje fodkl dh fLFkfr Fkh fo”o esa LokLF; ds {ks= esa] Hkkjr esa vk;qosZn ds lkFk&lkFk ;ksx dk Hkh fo”ks’k 

;ksxnku jgk gSA iq:’k dh “kkjhfjd] vk/;kfRed rFkk lkekftd ǹf’V ls lq[kkog voLFkk gh LokLF; gSA vusd LokLF;dj 

Hkkoksa esa ;ksx dk fo”ks’k egÙo gS ;ksx dh fofo/k gB;kSfxd fØ;k,¡ vklu] izk.kk;ke vkfn “kjhj ds fy, rks Li’V :Ik ls 

LokLF;dj gS gh] budk ekul LokLF; ij Hkh izHkko gksrk gSA ;e&fu;ekfn dk ikyu O;fDrxr LokLF; ds vfrfjDr 

lkekftd LokLF; ds fy, fgrdj gS vkSj ^fgrk;q̂  c)Zd gSA nwljh rjQ izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku rFkk lekf) dk vH;kl 

ekul rFkk vk/;kfRed LokLF; ds fy, fgrdj gSA vkt ;ksx cgqpfpZr fo’k; gSA fiNys dqN o’kksZa esa ;ksx vius ek= Hkkjrh; 

Lo:Ik ls gVdj vUrjkZ’Vªh;rk dh vksj] O;fDrxr lk/kuk ek=  ls gVdj O;kid lekt ijd mi;ksfxrk dh vksj rFkk 

vk/;kfRedrk ls gVdj oSKkfudrk dh vksj vxzlj gksrk jgk gSA vkt cgqpfpZr ;ksx vius izkphu vkSifu’kfnd Lo:Ik ls 

fHkUu gSA ;ksx vius mPp vk/;kfRed Lo:Ik ls gVdj HkkSfrdrk dh vksj bruk vf/kd c<+ x;k gS fd ;g viuh ekSfydrk 

Hkh [kksus yxk gS vusd vk/kqfud ;ksx ds izf”k{kdksa rFkk ;ksx esa :fp j[kus okys yksxksa dks ;ksx ds ekSfyd Lo:Ik esa Hkze gS 

vkSj os mls yxkrkj HkkSfrd fo|k ds :Ik esa fodflr djrs tk jgs gSaA cqf)thfo;ksa dk ekuuk gS fd vktdy tks dqN Hkh 

;ksx ds ckjs esa ns[kk tk jgk gS] o lquk tk jgk gS og ;ksx dk ,d i{k ek= gSA ;ksx dh ewy/kkjk vk/;kfRed gSA ;g 

rÙoKku ,oa rÙokuqHkwfr dk foKku gSA  
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LokLF; dh egÙrk&  

                 vkt ;ksx dks LokLF; rFkk fpfdRlk foKku ds :Ik esa mi;ksx djus dk okrkoj.k gSA okLrfod lq[k 

vuUr bPNkvksa dh iwfrZ ds ihNs Hkkxrs jgus dk uke ugha gS ¼og rks ek= èx=’̀.kk gS½ cfYd thou esa lknxh] larks’k vkSj 

lnkpkj ls Hkh lq[k izkIr gks] ldrk gSA  

Jh jkepfjrekul esa euq’; dk “kjhj izkIr gksus dks HkkX; dh ckr ekuk x;k gS&  

cMs+ Hkkx ekuq’k ru ikokA lqj nqyZHk ln~ xzUFkfg xkokAA 

                 Hkkjrh; ekU;rk gS fd ekuo “kjhj esa tUe djksM+ksa ;ksfu;ksa esa ls xqtjus ds ckn feyrk gSA vr% bl 

“kjhj dks LoLFk j[kuk izR;sd O;fDr dk ije dÙkZO; gS ekuo thou ds y{;& pkjksa iq:’kkFkZ& /keZ] vFkZ] dke vkSj eks{k dh 

izkfIr bl “kjhj ds ek/;e ls gh lEHko gS blds fy, gesa LoLFk jguk vko”;d gSA LokLF; dks loZizFke lq[k ekuk x;k 

gS&  

igyk lq[k fujksxh dk;k] nwtk lq[k ?kj esa gks ek;k] 

rhtk lq[k lqy{k.kk ukjh] pkSFkk lq[k iq= vkKkdkjhA 

iape lq[k Lons”k esa oklk] NBk lq[k jkt esa iklk] 

lkroka lq[k larks’kh thou] , slk gks rks /kU; gS thouAA 

               izR;sd euq’; lq[kh jguk pkgrk gS yksd laLd̀fr esa Hkh lHkh euq’;ksa ds lq[k dh dkeuk dh xbZ gSA thou 

lq[kh&LoLFk vkSj eaxye; gks bldh vfHkyk’kk vkSj dkeuk osnksa esa gesa feyrh gSA dgkor gS fd LoLFk “kjhj esa gh LoLFk 

eu dk fuokl gksrk gSA fQj Hkh ekuo eu esa O;kIr rel of̀Ùk;k¡ tho dks vLoLFk cukus dk iz;kl djrh gSa ftlls eu 

izk;% v”kkUr gks tkrk gSA Hkkjrh; laLdf̀r “kk”or ewY;ksa  dh iks’kd gS vkSj Hkkjr dh vkRek Hkkjrh; laLdf̀r esa fufgr gSA 

Hkkjrh; laLdf̀r ds ewylzksr osn gS vkSj osnksa esa LokLF; dh efgek dk loZ= o.kZu feyrk gSA  

              vk;qosZn ds vuqlkj dQ] ok;q rFkk fiÙk dh le:irk LoLFkrk gSA fdlh ,d esa of̀) ;k âkl gksus ls fpÙk 

fo{ksi vkSj mlesa v”kkfUr o ekufld&”kkjhfjd vlUrqyu] minzo gksus yxrs gSaA blhfy, vPNs LokLF; ds fy, “kkjhfjd 

le:irk ls gh “kkfUr feyrh gS vkSj “kkfUr gh lq[k dk dkj.k gS] v”kkUr O;fDr ds fy, lq[k dgk¡ ¼v”kkUrL; dqr% lq[ke~½A 

          Hkkjrh; laLdf̀r esa lHkh ds lq[kh ,oa LoLFk jgus dh dkeuk dh xbZ gSA ÞlosZ HkoUrq lqf[ku% losZ lUrq fujke;k%ß 

dks Hkkjrh; laLdf̀r esa izkFkZuk ea= dk LFkku fn;k x;k gSA lH;rk vkSj laLdf̀r ds fodkl ds LkkFk gh LokLF; dk egÙo 

tqM+k gqvk gSA Jh jkepfjrekul esa egkdfo rqylhnkl th dgrs gS fd jkejkT; esa lq[k vkSj lef̀) O;kIr gS& ^nSfgd 

nSfod HkkSfrd rkik] jkejkt dkNw ufga O;kikAß 

                     “kjhj dks LoLFk j[kus ds fy, Hkkjr esa vusd i)fr;k¡ izpfyr jgh gSA buesa ls ,d i)fr gS fd 

^;ksx^ tks egf’kZ irUtfy dh lEiw.kZ ekuo lekt dks ,d vuqie nsu gSA ;ksx ,d iw.kZ foKku gS] ,d iw.kZ thou “kSyh gS] 

,d iw.kZ fpfdRlk i)fr gS ,oa ,d iw.kZ v/;kRe&fo/kk gSA ;ksx dh yksdfiz;rk dk jgL; ;g gS fd ;g fyax] tkfr] oxZ] 

lEiznk;] {ks= ,oa Hkk’kk&Hksn dh ladh.kZrk ls dHkh vkc) ugha jgk gSA lk/kd] fpUrd] vH;klh] oSjkxh] czºepkjh] xg̀LFk 

dksbZ Hkh bldk lkfu/; izkIr djds ykHkkfUor gks ldrk gSA vk/kqfud ekuo&lekt ftl ruko] volkn] v”kkfUr] vkradokn] 

vKku vkSj vHkko dk f”kdkj gS] mldk lek/kku dsoy ^;ksx^ ds ikl gh gSA ;ksx euq’; dks ldkjkRed fpUru ds iz”kLFk 
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iFk ij ykus dh ,d vn~Hkqr fo|k gS] ftls djksM+ksa  o’kZ iwoZ Hkkjr ds izKkoku _f’k;ksa&eqfu;ksa us vkfo’dr̀ fd;k gSA LoLFk 

O;fDr vkSj lq[kh lekt dk fuekZ.k dsoy ;ksx dh “kj.k esa tkdj gh gks ldrk gSA  

v’Vkax ;ksx&  

           ;ksx “kCn ^;qt~^ /kkrq ls cuk gS] ftldk vFkZ gS feyku ;k la/kkuA ;ksx }kjk vkRek vkSj ijekRek dk ikjLifjd 

la/kku gksrk gSA gekjs izkphu _f’k&eqfu;ksa us ru] eu vkSj izk.k dh “kqf) ,oa ijekRek dh izkfIr ds fy, vkB vax crk, gSaA 

;ksx vfUre y{; O;fDr dks Lo:ikofLFkfr iznku djuk gSA Lo:ikofLFkfr izkIr djus ds fy, fpÙk dh leLr of̀Ùk;ksa ds 

fujks/k ds fy, ,d ekxZ crk;k x;k gS tks fd v’Vkax ;ksx ds uke ls tkuk tkrk gSA vkB vaxksa dk o.kZu egf’kZ irUtfy 

us ^ikrUty ;ksx n”kZu^ esa fd;k gSA ;ksx ds vkB vax fuEufyf[kr gS& 

^;efu;eklu izk.kk;ke izR;kgkj /kkj.kk/;ku lek/k;ks∙’VoaxkfuAA1                                           

1- ;e&¼vfgalk] lR;] vLrs;] czºep;Z rFkk vifjxzg 

2- fu;e&¼”kkSp] lUrks’k] ri] Lok/;k;] rFkk bZ”oj izf.k/kku½ 

3- vklu&¼lq[k iwoZd vf/kd le; rd ,d fLFkfr esa cSBus dk vH;kl½ 

4- izk.kk;ke&¼izk.kksa ij fu;U=.k djuk½ 

5- izR;kgkj&¼fo’k;ksa ls bfUnz;ksa dks gVkuk½ 

6- /kkj.kk&¼fpÙk dks ckº; ;k vH;kUrj] LFkwy o lw{e fo’k;ksa esa ck¡/kuk½ 

7- /;ku&¼fo’k; esa of̀Ùk dk leku Hkko esa fLFkj jguk½ 

8- lekf/k&¼/;ku dh loksZPp fLFkfr½ 

mDr vkB vaxksa esa ls izFke ik¡p &;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] cfgjax lk/ku gSa vkSj vfUre rhu& /kkj.kk] /;ku 

vkSj lekf/k vUrjax lk/ku gSA 

;e%  

^ vfgalklR;kLrs;czºkp;kZifjxzgk ;ek%2^ &  

vfgalk]  lR;] vLrs;] czºep;Z vkSj vifjxzg ;s ik¡p ;e ds vax gSaA 

^;e;fr fuorZ;kfr bfr ;e%A^ 

;e “kCn dk rkRi;Z ik¡p ozrksa dh laKk ls gS ftls fu;r djs mldk uke ;e j[kk x;k gSA tks gesa vokaNuh; dk;ksaZ ls 

cpkrk gS ;k eqfDr fnykrk gS] mls ;e dgk x;k gSA  
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1 vfgalk % 

vfgalkizfr’Bk;ka rRlfUu/kkS cSjR;kx%A3 

               vfgalk dh fLFkfr ǹ<+ gks tkus ij ml vfgald ;ksxh ds fudj lHkh fgald izkf.k;ksa dk cSjHkko lekIr gks 

tkrk gSA vfgalk vFkkZr~ fdlh Hkh izk.kh dks eu] opu vkSj deZ ls u ekjuk] u lrkuk] nq%[k u nsukA vFkkZr~ fdlh izk.kh dk 

cqjk u djukA vfgalk vFkkZr~ cSj Hkko R;kxdj izseHkkouk dks izeq[k LFkku nsrs gq, cqjkbZ dk lkeuk djuk vfgalk gSA  

         vfgalk dks O;kid vFkZ esa ns[ksa rks ;g lkekftd U;k; ij vkfJr f”k’V vkSj Js’B vkpkj gSA tks O;fDr bldk 

vkpj.k djrk gS] mlesa Lor% O;fDrxr “kqfprk dk lapkj gks tkrk gSA vfgalk dh rjg ^lR;^ dk vfHkizk; gS fd tks ftl 

:Ik esa ns[kk ;k vuqHko fd;k gS mls ;Fkkor~ mlh :Ik esa izLrqr djukA eu] opu] vkSj deZ ls lR; dk vuqdj.k djus dk 

vkºoku ;ksx esa feyrk gSA  

^lR; izfr’Bk;ka fØ;kQyJs;Re~̂ A4  

     lR; esa ǹ<+ fLFkfr gks tkus ij fØ;kQy dk Hkko “kfDr tks dqN Hkh cksyrk gS og Qfyr gksus yxrh gSA Hkkjrh; 

laLdf̀r esa lR; dh efgek loksZPp gSA lR; ls gh czºk dk n”kZu vkSj lk{kkRdkj laHko gSA 

    vLrs; dk okLrfod vFkZ viuk okLrfod gd [kkukA /keZ iwoZd tks OkLrq ftruh ek=k esa vius dks feyuh pkfg, mls 

mruh gh ek=k esa ysukA eu] opu vkSj deZ esa lekurk ls gh vLrs; dh fLFkfr izkIr gks ldrh gSA vLrs; dh flf) gksus 

ij lc jRuksa dh izkfIr gks tkrh gSA  

^vLrs;izfr’Bk;ka loZjRuksaiLFkkue~A5^  

czºep;Z ^czºep;Z izfr’Bk;ka oh;ZykHk%A6^  

czºep;Z gS “kjhj dh /kkrqvksa vkSj jlksa dk lao/kZuA Kku vkSj foosd ls gh czºep;Z dk ikyu gks ldrk gSA czºep;Z lR;] 

vkRelEcy vkSj vkReT;ksfr ls ;qDr gksrk gSA 

vifjxzg& ^vifjxzgLFkS;Z tuEdFkkUrlacks/k%A7^ 

             vifjxzg dh fLFkfr lqǹ<+ gks tkus ij TkUe or̀kUr  dk Kku gks tkrk gS] vFkkZr~ iwoZtUe esa ge dkSu ls ;ksfu 

esa tUe fy, Fks] dkSu ls dqy esa tUe fy, Fks] bl tUe dh fLFkfr ifjfLFkfr dSls gqbZ] ,oa gekjk Hkkoh tUe dc vkSj dgk¡ 

vkSj dSls gksxk \ ,sls Kku dk mn; vifjxzg ds lk/ku ds }kjk gksrh gSA lap;of̀Ùk dk R;kx djuk gh vifjxzg gSA  

fu;e % ;ksx”kkL= esa “kkSp] lUrks’k] ri] Lok/;k; vkSj bZ”oj izf.k/kku dks fu;e dgdj lacksf/kr fd;k x;k gSA 
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Þ”kkSp LkUrks’k&ri% Lok/;k; bZ”oj izf.k/kkukfu fu;ek%Aß8 

                                             fu;e dk vFkZ gS ftldk fu;fer vH;kl gksA “kjhj dh ik¡p KkusfUnz;k¡ 

gSa& Li”kZ] jl] xU/k] Loj vkSj ǹ”;A bu bfUnz;ksa dk Lokeh ^bUnq̂  okLro esa euq’; dk eu gh gSA eu dk larqyu la;e ds 

fcuk ugha gks ldrk vkSj thou esa la;e dk ikyu gh fu;e gSA  

“kqfp dk vFkZ gS ifo=rk& “kqfp iwrhHkkosA lRo dh v”kqf) ls oSeuL; gks tkrk gS ftlls ,dkxzrk u’V gks tkrh gSA lRo 

dh “kqf) ls gh lkSeuL; ¼eu dh “kq)rk rFkk izlUurk½ izkIr gksrk gSA 

LkUrks’k& iz;kl ls feyrk gS] dsoy ifj.kke ls gh ughaA y{; dh izkfIr ds fy, tks iz;kl fd;k tk jgk gS] ;fn og Bhd 

vkSj lgh gS&;ksxh dks rks blls gh iw.kZ LkUrks’k jgrk gSA lUrks’k dk okLrfod vFkZ gS “ke~ ¼la;e o /kS;Z½ rks’k ¼rqf’V o 

izlUurk½ fcuk /kS;Z ds izlUurk LFkk;h ugha gksrhA re vkSj Je nksuksa fHkUu&fHkUu gSA ri eu vkSj ekfLr’d dk la;e gh 

ri gSA “kjhj rFkk bfUnz;ksa }kjk lrr lk/kuk gh Je gSA  

Lok/;k;& dk vFkZ gS lrr fpUruA bZ”oj&izf.k/kku ls lekf/k dh flf) gksrh gSA bZ”oj&izf.k/kku dk vFkZ gS bZ”oj ds izfr 

iw.kZ leiZ.kA ftl izdkj eNyh lnSo tykfiZr vkSj tyyhu jgrh gS] oSls gh tc dksbZ viuh lEiw.kZ psruk ds lkFk bZ”oj 

esa yhu jgrk gS rks og lekf/k dh fLFkfr izkIr dj ysrk gSA  

;ksxklu& ;ksx dh izkfIr ds fy, “kjhj dh ftl fLFkfr es vf/kd ls vf/kd ls vf/kd nsj rd fcuk fdlh O;kdqyrk ds 

j[kk tk lds] mls ;ksxklu dgk tkrk gSA ;ksx dk mi;ksx dsoy LoLFk jgus ds fy, gh ugha] fdUrq jksxksa ds mipkj ds 

fy, Hkh lgk;d gksrk gSA Hkkjr esa ;ksx }kjk jksxksa ds funku ds fy, dbZ laLFkk,¡ gSa] tSls 1 dSoY;/kke] yksukokyk] iwuk 2 

;ksx bfULVV;wV lkarkØwt] eqEcbZ 3 ;ksx QkWj ykbQ ,.M fyfoax] fo”ok;ru ;ksxkJe] fnYyh 4 Hkkjrh; ;ksx laLFkku] iVuk 

vkfn ¼lUnHkZ&Lokeh v{k; vkuUn] ;ksx Hkxk, jksx] izfrHkk izfr’Bku] ubZ fnYyh 2000½A ;ksx }kjk dh tkus okyh fpfdRlk 

i)fr iw.kZ oSKkfud vkSj Lo;a fpfdRlk i)fr gSA blfy, ;ksx ds lkFk&lkFk jksxh dks ;ksX; lkfÙod vkgkj] la;e vkSj 

vkpkj lafgrk dk Hkh ikyu djuk iM+rk gSA 

           v’Vkax ;ksx ds vkBks vax&;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku vkSj lekf/k&leLr 

“kkjhfjd&ekufld jksxksa ls eqDr djkus esa dkQh izHkkoh gS ¼lUnHkZ&;ksxkpk;Z Jh <ksyu nkl vxzoky ,oa ;ksxkpk;Z Jh d’̀.k 

dqekj lqeu] ;ksx }kjk jksxksa dk mipkj] Hkkjrh; ;ksx laLFkku] ubZ fnYyh 2000½A 

izk.kk;ke& rfLeu~ lfr Jokliz”okl;ksxZfrfoZPNsn% izk.kk;ke%A9 

                                              vklu ds fl) gks tkus ij “okl&iz”okl dh xfr dks ;Fkk”kfDr 

fu;fU=r djuk izk.kk;ke dgykrk gSA  

    irUtfy ;ksxn”kZu esa izk.kk;ke ds rhu Hksn dk o.kZu fd;k x;k gSA ¼iwjd] dqEHkd] jspd½A ;ksx] mifu’kn] /ksj.M 

lafgrk rFkk f”kolafgrk vkfn xzUFkksa esa Hkh bldk o.kZu izkIr gksrk gSA  
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1 iwjd % ftl izdkj ls dey uky ds }kjk O;fDr ty dks [khaprk gS] mlh izdkj ls ukfldk }kjk ok;q dks [khapdj 

iwjd izk.kk;ke  dgk tkrk gSA bl izk.kk;ke esa “okl ds }kjk LokHkkfod izk.k dh xfr dk fujks/k fd;k tkrk gSA  

2 dqEHkd % “kjhj dks fu”py j[krs gq, “okWl vkSj iz”okWl u ysus dh voLFkk dh fLFkjrk dks dqEHkd dgrs gSaA  

3 jspd % blesa izk.kk;ke esa izk.k dks cgqr gh eanxfr ls ân; ls ckgj fudkydj vUrj LFkku dh ok;q ls fjDr 

djds mlh voLFkk esa  fLFkj j[krs gSaA bl izk.kk;ke esa iz”okl ds }kjk izk.k dh LokHkkfod xfr dk vHkko fd;k 

tkrk gSA bl izdkj ls “okl fudky dj fLFkj gksus okyh ckº; of̀Ùk dks jspd izk.kk;ke dgrs gSaA  

    ;ksx”kkL= esa izk.kk;ke dk vR;f/kd egÙo gSA ftl izdkj vfXu esa lksuk vkfn /kkrq,¡ xykus ls v”kqf);k¡ nwj 

gksrh gS] mlh izdkj izk.kk;ke djus ls bfUnz;ksa dh v”kqf);k¡ nwj gksrh gSaA izk.kk;ke ;ksx dh vkRek gSA izk.kk;ke ls 

“kjhj LoLFk vkSj fujksxh jgrk gSA blesa nh?kZ vk;q izkIr gksrh gS] Lej.k “kfDr c<+rh gS vkSj ekufld jksx nwj jgrs 

gSaA  

izR;kgkj& izR;kgkj dk vFkZ gS vkgkj ds izfr ltxrkA ftl izdkj izk.kk;ke izk.kok;q xzg.k djus dh dyk ls 

lEcfU/kr gS mlh izdkj izR;kgkj “kjhj dks leqfpr iks’k.k nsus ls lEcfU/k gSA  

/kkj.kk& eu esa fdlh fopkj ;k ladYi dks /kkj.k djuk gh /kkj.kk gSA “kjhj {k.kHkaxqj gS blfy, bls {kh.k gksuk gh 

gSA lalkj esa tks Hkh tUek gS mldh èR;q vo”; gS& mlesa vejrk ugh gSA vej rks dsoy vkRek gSA ns”kcU/kf”pUrL; 

/kkj.kk ¼ns”k cU/k% fpUrL; /kkj.kk½ ns”k esa ck¡/kuk fpÙk dh /kkj.kk gSA ns”k “kCn dk iz;ksx ;gk¡ vUr%dj.k ds fy, 

gqvk gSA ân; fpÙk dh lEiw.kZ psruk dks efLr’d esa lapkfjr djds /kkj.kh; fo’k; dk tks fpUru fd;k tkrk gS] 

og /kkj.kk gSA  

/;ku& /kkj.kk ds fo’k; esa fpÙk dk O;o/kku jfgr fujUrj izokfgr gksrs jguk /;ku gSA  

^ r= izR;;Sdrkurk /;kue~A10  

tSls Uknh tc leqnz esa izoss”k djrh gS] rc og leqnz ds lkFk ,dkdkj gks tkrh gSA lǹ”k&izokg gks tkrh gSA oSls gh /;ku 

ds le; lfPPknkuUn ijes”oj ds vfrfjDr vU; fo’k; dk Lej.k ugha djuk] vfirq mlh vUr;kZeh czºk ds vkuUne;] 

T;ksfreZ; ,oa “kkfUre; Lo:Ik esa eXu gks tkuk /;ku gSA /;ku vkRek ls lk{kkRdkj dk uke gSA ln~fpr vkuUn dh vuqHkwfr 

gh /;ku dk vfHkizsr gSaA 

MkW0 jk/kkd’̀.ku~ ds “kCnksa esa &/;ku psruk dh og voLFkk gS tgk¡ leLr vuqHkwfr;k¡ ,d gh vuqHkwfr esa foyhu gks tkrh gSa] 

fopkjksa esa lkeUtL; vk tkrk gS] ifjf/k;k¡ VwV tkrh gSa vkSj foHksnd js[kk,¡ feV tkrh gSaA thou vkSj LorU=rk dh bl 

v[k.M vuqHkwfr esa Kkrk vkSj Ks; dk Hksn ugha jgrkA ladqfpr thokRek fojkV lÙkk esa foyhu gks tkrh gSaA^ 

Lkekf/k& /;ku dh mPpre voLFkk dks lekf/k dgrs gSA 

rnsokFkZek=fuHkkZla Lo:Ik”kwU;feo lekf/k%AA11  

/;ku esa tc dsoy /;s;ek= ¼bZ”oj½ ds Lo:Ik ;k LoHkko dks izdkf”kr djus okyk vius Lo:Ik ls “kwU; tSlk gksrk gS] rc 

mls lekf/k dgrs gSaA  
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                 vkuUne;] T;ksfreZ; ,oa “kkfUre; ijes”oj dk /;ku djrk gqvk lk/kd czºe ijes”oj esa bruk yhu] 

rUe; ,oa rnz~i&lk gks tkrk gS fd og Lo;a dks Hkh Hkwy tkrk gS] ek= Hkxoku~ ds fnO; vkuUn dk vuqHko gksus yxrk gS] 

;gh Lo:Ik “kwU;rk gSA /;ku ,oa lekf/k esa bruk Hksn gS fd /;ku esa rks /;ku djus okyk] ftl eu ls] ftl pht dk /;ku 

djrk gS os rhuksa ¼/;krk] /;s; vkSj /;ku½ fo|eku jgrs gSaA ijUrq lekf/k esa dsoy ijes”oj ds vkuUne;] “kkfUre; vkSj 

T;ksfreZ; Lo:Ik ,oa fnO; Kku&vkyksd esa vkRek fueXu gks tkrh gS] ogk¡ rhuksa dk Hksn ugha jgrkA 

lekf/k eq[;r% nks izdkj ds gksrs gSa& 

Û lEizKkr          Û vlEizKkr 

lEizKkr lekf/k& oSjkX; }kjk ;ksxh lkaLkkfjd oLrqvksa o lEcU/kh ls Lo;a dks vyx dj ysrk gSA ,d izdkj ls lkalkfjd 

oLrqvksa dk R;kx dj nsrk gS] mldk eu ,dkxz fpÙk gks tkrk gSA ;gh lEizKkr lekf/k gSA 

vlEizKkr lekf/k& blesa eu ftldk /;ku dj jgk gksrk gS mlh esa mldk eu yhu jgrk gSA blesa fopkj “kwU; gks tkrs 

gSaA lekf/k izkIr  O;fDr dk O;ogkj lkekU; O;fDr ls vyx gks tkrk gSA og lHkh esa bZ”oj dks gh ns[krk gSA lekf/k esa 

yhu gksus okys ;ksxh dks vusd izdkj dh fnO;T;ksfr vkSj vykSfdd “kfDr dk Kku izkIr Lor% gks tkrk gSA  

fu’d’kZ&  

             izR;sd euq’; dh dkeuk jgrh gS fd mldk “kjhj LoLFk jgs] D;ksafd LokLF; ds fcuk thou O;FkZ gSA /keZ] 

vFkZ] dke vkSj eks{k vkfn Hkh  LokLF; ds fcuk izkIr ugha gks ldrsA blhfy, pjd us fy[kk gS&^/kekZFkZ dke eks{kk.kkekjksX;a 

ewyHkwr~ree~^A 

;ksx ds v’Vkax vaxksa dk tks Øe fu/kkZfjr gS og loZFkk oSKkfud gSA izFke ;e dk vH;kl djuk pkfg,A tc ;e dk vH;kl 

fl) gks tk,] rc gesa fu;e dk vH;kl djuk pkfg,A ;e&fu;e ds fl) gksus ij “ks’k vaxksa dh flf) ljy gks tk,xhA 

;ksx ijelÙkk ls feykus dk ekxZ gSA ;ksx ds }kjk la;fer thou “kkfUr] izse] ln~Hkko vkSj larqyu dk ekxZ iz”kLr gksrk gSA 

;ksx esa la;e dh egÙkk izfrikfnr dh x;h gSA thou dk lEcU/k “kjhj ¼bfUnz;ksa½ vkSj eu ls gS vkSj bu nksuksa esa la;e 

LokLF; ds fy, visf{kr gSA lq[k&nq%[k izlUurk vkfn vuqHkwfr;ksa ij fu;U=.k ;ksx }kjk laHko  gSA vkgkj&fogkj esa la;e 

djuk LokLF; ds fy, vko”;d gSA la;e j[kus ls lerk  ;k leRo dh Hkkouk fodflr gksrh gSA Luk;q&laLFkku dks tSlk 

vH;kl djk,axs og oSlk gh vH;Lr gksxkA bl izdkj LoLFk vkSj lq[ke; jgus ds fy, ^;ksx^ dh thou esa mikns;rk fl) 

gksrh gSA ;fn egf’kZ iratfy }kjk fu:fir ^;ksx^ dks thou esa /kkj.k fd;k tk, rks u dsoy “kjhj dks LoLFk j[kk tk ldrk 

gS vfirq thou ds ije y{; dks Hkh izkIr fd;k tk ldrk gSA  

                  vk/kqfud thou “kSyh ls mn~Hkwr leLr nq’ifj.kkeksa vkSj tfVyrkvksa dk funku ;ksx }kjk ljyrkiwoZd 

fd;k tk ldrk gSA ;ksx LokLF; dh ǹf’V ls egku Hkkjrh; lkaLdf̀rd fojklr gSA                                                         

                                                                                   ¼MkW0 gfjdkUr feJ½ 

                                                                                   mikpk;Z&n”kZu”kkL= 

                                                                                  txn~xq# jkeHknzkpk;Z 

                                                                                fnO;kax jkT; fo”ofo|ky; 

                                                                                          fp=dwV 
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lUnHkZ xzUFk lwph 

irUty ;ksx lw=  Ikk-;ks-lw- ¼2129½ 

irUty ;ksx lw=  ik-;ks-lw- 2@30 

irUty ;ksx lw=  2@35 ;ksxLkw=A 

irUty ;ksx lw=  2136 ;ksxlw= 

irUty ;ksx lw=  2@37 ;ksxlw= 

irUty ;ksx lw=  3@38 ;ksxlw= 

irUty ;ksx lw=  2@39 ;ksxlw= 

irUty ;ksx lw=  2@32 ;ksx lw=  

irUty ;ksx lw=  ;ksx n”kZu% 2@49 

irUty ;ksx lw=  ;ksx n% 3-2 

irUty ;ksx lw=  ;ksx-n- 3-3 
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