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lexz LokLF; esa v"Vkax ;ksx dk egÙo
rkjdsÜoj ukFk ik.Ms;] 'kksèkkFkÊ] ;ksx foHkkx]

fgeky;u x<+oky fo”ofo|ky;] mÙkjk[kaM] Hkkjr
M‚Œ eatw cksjk] 'kksèk&funZsf'kdk] ;ksx foHkkx]

fgeky;u x<+oky fo”ofo|ky;] mÙkjk[kaM] Hkkjr

'kks/k lkj
;ksx 'kkjhfjd] ekufld] vkfRed] vkè;kfRed] lkekftd ,oa vkfFkZd {ks=ksa esa LoLFk fodkl dks u dsoy

xfr çnku djrk gS( cfYd ldkjkRedrk dh vksj ys tkdj bgykSfdd thou dks lkFkZd cukrk gSA ;g fodkl
ds vkB pj.kksa ls ;qä vH;kl dh ,d vfr&çkphu ç.kkyh gSA ̂ ;ksx* 'kCn laL—r ds ̂ ;qt~* èkkrq ls mRiUu gqvk
gSA bldk vFkZ gS& ̂tqM+uk vkSj ,dtqV gksukA* O;fä 'kkjhfjd&:i ls LoLFk gksrk gS rks mldk eu dsafær vkSj
ruko eqä jgrk gSA Lo&tuksa ds lkFk tqM+us vkSj lkekftd&:i ls LoLFk lacaèkksa dks cuk, j[kus esa ;g lgk;rk
çnku djrk gSA tc euq"; LoLFk gksrk gS rks og vkarfjd ̂ Lo* ds lkFk vkSj nwljksa ds ifjos'k ds lkFk cgqr xgjs
Lrj ij tqM+us dh dksf'k'k djrk gS ftlls èkhjs&èkhjs og vkè;kfRed LokLF; dh rjQ eqM+us yxrk gSA ;g
'kjhj] eu] psruk vkSj vkRek dks larqyu esa ykrk gSA ^lexz LokLF; esa v"Vkax ;ksx egÙo* dk eq[; y{;
'kkjhfjd] ekufld] vkfRed] vkè;kfRed] lkekftd] vkfFkZd LokLF; dk vkRe&lk{kkRdkj vFkok gekjs Hkhrj
bZÜojh; vuqHkwfr dk lk{kkRdkj djuk gSA bu y{;ksa dks lHkh çkf.k;ksa ds fy, I;kj vkSj enn] thou ds fy,
lEeku] ç—fr vkSj i;kZoj.k dh lqj{kk] eu dh 'kkafriw.kZ fLFkfr] 'kq) 'kkdkgkjh Hkkstu] 'kq) fopkj rFkk
ldkjkRed thou&'kSyh] 'kkjhfjd] ekufld ,oa vkè;kfRed çFkkvksa ds fy, lgtrk ls çkIr fd;k tkrk gSA
;ksx ds leLr foèkkvksa dk ç;ksx u dsoy ekuo&thou ds lexz fodkl ds fy, gS( cfYd ;g leLr txr~
ds pj&vpj thoksa ds fy, Hkh mi;ksxh gSA dqN le; igys ;g foèkk vke O;fä;ksa ds fy, yxHkx vcw> cuh
gqbZ Fkh( fdarq orZeku le; esa ;ksx dh çklafxfdrk vkSj egÙo dh fn'kk esa dkQh dqN dke gqvk gSA ^iratfy*
vkSj ^;l O;klk* tSls laLFkkuksa ds çfr yksxksa ds c<+rs #>ku ,oa ljdkjh laj{k.k dh otg ls vkt ;ksx vius
u, –f"Vdks.k vkSj fotu ds lkFk gekjs lkeus mifLFkr gqvk gSA

eq[; 'kCn
;e] fu;e] vklu] çk.kk;ke] çR;kgkj] èkkj.kk] è;ku] lekfèk-

çLrkouk
ÞÅ¡ lgukoorqA
lg ukS HkquäqA

lg oh;Za djoko gSA
rstfLo ukoèkhreLrq ek fof}"kko gSA

Å¡ 'kkfUr% 'kkfUr% 'kkfUr%AAß1

^;ksx* mi&psruk ij dke djrk gS] ftldk O;fä 'kjhj ij xq.kkRed çHkko iM+rk gSA ^v"Vkax ;ksx* ds
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çkphu ys[kd egf"kZ iratfy dk ftØ djrs gq, ;ksx dks vDlj ^iratfy ;ksx* dgk tkrk gSA iratfy ^;ksx
lw=* v"Vkax ;ksx dk o.kZu djrk gSA bl xzaFk dks bfrgkl&ys[ku esa Hkh egÙoiw.kZ LFkku feyk gSA ;g bZŒiwŒ
200 esa fy[kk x;k Fkk ysfdu dqN fo}ku bl dky ds dbZ lkS o"kZ iwoZ bldh jpuk ekurs gSaA 15oha 'krkCnh esa
^jkt;ksx* 'kCn dks v"Vkax ;ksx ds LFkku ij vDlj ç;ksx fd;k tkrk Fkk] ftldk vFkZ gS% ^jkt ;ksxA

egf"kZ iratfy }kjk jfpr ;g xzaFk ̂ ;ksx lw=* ç;ksxkRed fl)karksa ij vkèkkfjr gSA ;g ;ksx ds ije y{;
dh çkfIr gsrq ,d lkèkuk&i)fr gSA egf"kZ iratfy us ̂;ksx lw=* esa rhu çdkj dh ;ksx lkèkukvksa dk ftØ fd;k
gSA çFke lkèkuk mÙke dksfV ds O;fä;ksa ds fy, fuèkkZfjr gS ftUgsa dsoy vH;kl vkSj oSjkX; ds }kjk gh lekfèk
dh voLFkk ls çkIr fd;k tk ldrk gSA lkFk gh bl dksfV ds lkèkd ^bZoj çf.kèkku* }kjk Hkh lekfèk Hkko dh
çkfIr dj ldrs gSaA egf"kZ iratfy us nwljs vè;k; esa eè;e dksfV ds lkèkdksa ds fy, ^fØ;k ;ksx* dk o.kZu
fd;k gSA fØ;k ;ksx dk vFkZ crkrs gq, mUgksaus dgk gS fd& Þri Lokè;k;sÜozçf.kèkkukfuAß2 vFkkZr~ ri] Lokè;k;
rFkk bZÜoj çf.kèkku dh la;qä lkèkuk ^fØ;k ;ksx* dgykrh gS( ftldk mís'; lekfèk Hkko dks çkIr djuk o
Dys'kksa dks {kh.k djuk gSA r`rh; çdkj dh lkèkuk lkekU; dksfV ds lkèkdksa ds fy, gS( ftudk u rks 'kjhj 'kq)
gS vkSj u gh euA ,sls lkèkdksa dks çkjaHk ls gh lkèkukjr jgrs gq, egf"kZ iratfy }kjk çLrqr v"Vkax ;ksx dk
vkJ; ysuk iM+rk gSA ;ksx n'kZu dks egf"kZ iratfy us pkj Hkkxksa esa foHkkftr fd;k gS&

01- lekfèkikn                                            02- lkèkuikn

03- foHkwfrikn                                            04- dSoY;ikn

^v"Vkax ;ksx* ;ksx n'kZu ds lkèku&ikn ds varxZr vkrk gS( ftldh c`gn :i esa O;k[;k egf"kZ iratfy
us ;ksx ds vkB vaxksa ds :i esa dh gSA mUgksaus ^;ksx lw=* uke ls ;ksx lw=ksa dk ,d ladyu fd;k( ftlesa iw.kZ
dY;k.k gsrq 'kkjhfjd] ekufld vkSj vkfRed 'kqf) ds fy, v"Vkax ;ksx ¼vkB vaxksa okys ;ksx½ ds ekxZ dh O;k[;k
dh gSA v"Vkax ;ksx vkB vyx&vyx pj.kksa okyk ekxZ ugha gS( vfirq ;g vkB vk;keksa okyk ekxZ gS ftlesa
vkBksa vk;keksa dk vH;kl ,d lkFk fd;k tkrk gSA

^v"Vkax* 'kCn nks 'kCnksa ds ;ksx ls cuk gS& v"V$vax] ftldk vFkZ gS& vkB vaxksa okykA vr% v"Vkax
;ksx vkB lkèkuksa ¼lkèkuk@;ksx&ekxksZa½ ij cy nsrk gSA bl fØ;k esa ;ksxh vFkok lkèkd 'kjhj o eu dh 'kqf)
djds varr% ,dkxzrk ds Hkko dks çkIr dj lekfèkLFk gks tkrk gSA

v"Vkax ;ksx ds Hksn
v"Vkax ;ksx esa eq[;r% nks Hksnksa ds varxZr dqy vkB çHksnksa dh O;kid :i esa ppkZ dh x;h gS&

¼d½ cfgjax ;ksx
01- ;e
02- fu;e
03- vklu
04- çk.kk;ke
05- çR;kgkj
¼[k½ varjax lkèku
01- èkkj.kk
02- è;ku
03- lekfèk
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¼d½ cfgjax ;ksx%
01- ;e% ;e dh mRifÙk laL—r ds nks èkkrq ls gqbZ gSa& ;e mçes ¼czge esa jeu djuk½ vkSj ;e caèkus ¼lkekftd
caèku½A f=f'k[k czâe.kksifu"kn~ ds 29 osa 'yksd esa fy[kk x;k gS& Þnsg bfUæ;lq oSjkX;.k ;e bfr mP; rs cq?kSAß3

vFkkZr~ ;e 'kjhj vkSj bafæ;ksa esa oSjkX; dh fLFkfr gS& ,slk cqf)eku yksxksa dh ekU;rk gSA Þ;e;rs fu;E;rs fpfÙk
vusu bfr ;e%Aß4 fpfÙk dks fu;e iwoZd pykuk ;e dgykrk gSA ̂ ikraty ;ksx lw=* esa dqy ik¡p çdkj ds ;e
dk o.kZu feyrk gS& Þvfgalk lR;kLrsr; czgep;kZifjxzgk ;ek%Aß5 vFkkZr~ vfgalk] lR;] vLrs;] czgep;Z vkSj
vifjxzg ;g ik¡p ;e gSaA bUgsa ;ksx dh Hkk"kk esa ^lkoZHkkSe egkozr* ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA bu egkozrksa
dks tkfr] ns'k] dky vkSj le; dh ifjfèk esa ugha ck¡èkk tk ldrk gSA

¼d½ ;e ds fu;eksa esa igyk mi&fu;e gS& vfgalkA vfgalk ds fcuk ;ksx dh flf) dks çkIr djuk vklku
ugha gSA blds vH;kl ls tc O;fä esa ifjiDork vk tkrh gS rc Lor% lHkh çkf.k;ksa ds çfr Hksn&Hkko nwj gks
tkrk gS] vFkkZr~ tc O;fä vfgalk dk vH;kl eu] ok.kh vkSj 'kjhj ls djrk gS rks mls vfgalk dh flf) çkIr
gks tkrh gSA ^;kKoY;dlafgrk* esa blds lanHkZ esa dgk x;k gS fd&

Þeulkokpk deZ.kk loZHkwrs"kw loZnkA
vDyso'k tuua çksä efgalkRosu ;ksfxfHkAAß6

vFkkZr~ eu] opu ,oa deZ }kjk yksxksa dks nq%[k u igq¡pkus dks gh egf"kZ;ksa us vfgalk dgk gSA ̂ ikraty ;ksx
lw=* esa vfgalk ds fo"k; esa fooj.k feyrk gS& Þvfgalkçfr"Bk;ka rRlfuèkkS oSjR;kx%AAß7 vFkkZr~ vfgalk dh iw.kZrk
dh çkfIr gks tkus vkSj fLFkjrk gksus ij lkèkd ds laidZ esa vkus okys lHkh çkf.k;ksa dh fgalk cqf) nwj gks tkrh
gSA

¼[k½ vfgalk ds ckn ^lR;* dk uke vkrk gSA lR; dks èkkj.k djus okys O;fä ds eu] opu vkSj deZ esa
,d:irk gksuh pkfg,A vFkkZr~ eu us le>k] vk¡[kksa us ns[kk vkSj dkuksa us lquk oSlk gh dg nsuk lR; gSA lR;
ftruk ckgjh gks mruk gh vkarfjd HkhA ^Jhen~Hkxon~xhrk* esa fy[kk fy[kk x;k gS fd&

Þvuq}sxdja okD;a lR;a fç;fgra p ;r~A
Lokè;k;kH;lua pkSo ok³~e;a ri mP;rsAAß8

vFkkZr~ ,sls 'kCn tks nq%[k dk dkj.k ugha curs ogh lPps] vgkfudj rFkk fgrdkjh gksrs gSaA mlh çdkj
ls oSfnd xzaFkksa ds fu;fer vuqokpu dks ok.kh dk ri dgk tkrk gSA ok.kh ds ri dk vFkZ gS& mPpkfjr fd,
tkus okys os 'kCn tks Jksrk ds fy, lPps] vkuandkjd rFkk fgrdkjh gksA ̂ euqLe`fr* esa bl lanHkZ esa fy[kk x;k
gS fd&

ÞlR;a czw;kr~ fç;a czw;kr~] u czw;kr~ lR;e~ vfç;e~A
fç;a p uku`re~ czw;kr~] ,"k èkeZ% lukru%AAß9

vFkkZr~ lR; dks bl çdkj ls dguk pkfg, ftlls nwljksa dks çlUurk gksA lR; dks bl çdkj ugha cksyuk
pkfg, ftlls fdlh vU; dk vfgr gksA dHkh Hkh vlR; ugha cksyuk pkfg, ;|fi ;g vkuannk;d gh D;ksa u
gksA ;g uSfrdrk vkSj èkeZ dk 'kkÜor~ ekxZ gSA

^ikraty ;ksx lw=* esa lR; ds fo"k; esa o.kZu feyrk gS fd& ÞlR¸çfr"Bk~;ka fØ;kQykJ;RoeAß10 ,slk
O;fä tks dqN Hkh cksyrk gS] og Qfyr gksus yxrk gSA vFkkZr~ og okd~ fl) gks tkrk gSA

¼x½ vLrs;% nwljksa ds fopkjksa] vfèkdkjksa vFkok oLrqvksa dk vigj.k djuk pksjh ¼Lrs;½ dgykrk gSA Bhd blds
foijhr vLrs; gSA vFkkZr~ 'kjhj] eu vkSj ok.kh ls fdlh nwljs oLrq dh bPNk u djuk vLrs; gSA ^;ksx lw=*
esa vLrs; dh flf) ds fo"k; esa dgk x;k gS fd& ÞvLrs;çfr"Bk ;ka loZjRuks çLFkkue~Aß11 vFkkZr~ vLrs; dh
–<+ fLFkfr gksus ij O;fä dks lHkh jRuksa dh çkfIr gksrh gSA
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¼?k½ czãp;Z% eu] opu vkSj deZ ls lHkh çdkj ds eSFkquksa dk ifjR;kx djuk ^czãp;Z* gSA czãp;Z dk vFkZ
nks :iksa esa feyrk gS&

¼d½ psruk dks czã ds Kku esa fLFkj djukA

¼[k½ lHkh bafæ; tfur lq[kksa esa la;e cjrukA

_f"k ;kKoYD; us czãp;Z ds fu;eksa esa crk;k gS fd&
ÞdeZ.kk eulk okpk lokZoLFkklq loZnkA
loZ= eSFkquR;kxks czãp;Za çp{krsAAß12

vFkkZr~ lHkh dkyksa] voLFkkvksa vkSj LFkkuksa esa eulk] okpk] deZ.kk ;kuh eu] opu vkSj deZ ls eSFkqu&Hkksx
ls iw.kZr;k nwj jgus esa lgk;rk djuk gh czãp;Zozr dk y{; gSA

^ikraty ;ksx lw=* esa dgk x;k gS& Þczgep;Zçfr"Vk ;k oh;ZykHkAß13 vFkkZr~ czãp;Z dh çfr"Bk gks tkus
ij lkèkd dks oh;Z ykHk dh çkfIr gksrh gSA eSFkqu esa ço`Ùk jgdj ;ksxkH;kl ugha fd;k tk ldrkA ;gh dkj.k
gS fd cpiu esa tc eSFkqu dk dksbZ Kku ugha gksrk gS rHkh czãp;Z dh f'k{kk nh tkrh gSA ik¡p o"kZ dh vk;q esa
cPpksa dks xq#dqy Hkstk tkrk Fkk tgk¡ xq# mUgsa czãpkjh cuus ds –<+ fu;eksa dh f'k{kk nsrk FkkA ,sls vH;kl
ds fcuk fdlh Hkh ;ksx esa mUufr ugha dh tk ldrhA pkgs og è;ku gks ;k fd Kku vFkok HkfäA fdarq tks O;fä
fookfgr thou ds fofèk&foèkkuksa dk ikyu djrk gS vkSj viuh iRuh ls eSFkqu&lacaèk j[krk gS] og Hkh czãpkjh
dgykrk gSA ,sls la;e'khy czãpkjh dks Hkfä laçnk; esa Lohdkj fd;k tk ldrk gS] fdarq Kku rFkk è;ku
laçnk; okys ,sls x`gLFk&czãpkjh dks ços'k ugha nsrs gSaA muds fy, iw.kZ czãp;Z vfuok;Z gSA

Hkfä laçnk; esa x`gLFk&czãpkjh dks la;fer eSFkqu dh vuqefr jgrh gS( D;ksafd Hkfä laçnk; bruk
'kfä'kkyh gS fd ijekRek dh lsok esa yxs jgus ls og Lor% eSFkqu dk vkd"kZ.k R;kx nsrk gSA çR;sd lkèkd dks
pkfg, fd mÙkstd inkFkksZa ds lsou] dkeksíhid –';ksa ds n'kZu] v'yhy xhrksa ds Jo.k ls cpsa vkSj lHkh çdkj
ls czãp;Z dh j{kk djsaA

¼³½ vifjxzg% vko';drk ls vfèkd lap; ugha djuk pkfg, rFkk nwljksa dh oLrqvksa dh bPNk ugha djuk gh
vifjxzg dgykrk gSA euqLe`fr esa vifjxzg ds fo"k; esa fy[kk x;k gS fd&

Þbafæ;k.kka ilaxsu nks'ke`PNR; la'k;eA
lfUu;E;.k rq rkU;sNo rr% flf)a fuf;PN~rAAß14

vFkkZr~ bafæ;ksa ds fo"k;ksa esa vk'kä gksus ls O;fä fu:lansg nks"kh curk gS( ijarq bafæ;ksa dks o'k esa j[kus
ls fo"k;ksa ds Hkksx ls iw.kZ fojäa gks tkrk gSA ,sls vkpj.k ls vifjxzg dh flf) gksrh gSA

¼2½ fu;e% ;ksx ds lanHkZ esa LoLFk thou] vkè;kfRed Kku rFkk eks{k dh çkfIr ds fy, vko';d vknrksa ,oa
fØ;k&dykiksa dks fu;e dgrs gSaA ̂ikraty ;ksx iFk* vFkkZr~ egf"kZ iratfy }kjk çfrikfnr v"Vkax ;ksx dk ̂iFk*
o ^;ksx n'kZu* ;g ,d ,slk iFk gS ftl ij fuHkZj gksdj nqfu;k dk çR;sd O;fä iw.kZ lq[k] 'kfä o vkuan dks
çkIr dj ldrk gSA ;g dksbZ vyx èkeZ] laçnk;] er ;k iaFk ugha gS( vfirq thou thus dh dyk gSA bl iFk
ij py dj gj ekuo vkè;kfRed] ekufld] lkekftd] ckSf)d o 'kkjhfjd mUufr çkIr dj ldrk gSA ;ksx
lw= esa ik¡p O;fäxr mi&fu;e ds fo"k; esa o.kZu feyrk gS& Þ'kkSplUrks"kri:Lokè;k;sÜojçf.kèkkfu fu;ekAß15

¼d½ 'kkSp% 'kjhj vkSj eu dh 'kqf) dks 'kkSp dgrs gSaA 'kkSp dk vFkZ gS& ifj'kqf)] lQkbZ vkSj ifo=rkA vFkkZr~
u [kkus okyh oLrqvksa dk ifjR;kx] dq&ik=ksa ds lkFk laxfr u djuk vkSj ekuoh;&èkeksZa dk ikyu djuk gh 'kkSp
gSA 'kkSp eq[;r% nks gS& cká vkSj vH;karjA
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01- cká 'kkSp% feêh vkSj ty vkfn ls 'kjhj dh 'kqf)] LokFkZ R;kx] lgh vkpj.k ls ekuo O;ogkj dh 'kqf)]
fo|k o ri ls iapHkwrksa dh 'kqf) vkSj Kku ls cqf) dh 'kqf)&cká 'kqf) ds varxZr vkrk gSA

02- vkrafjd 'kkSp% dke] Øksèk] bZ";kZ] }s"k vkSj vgadkj vkfn rÙoksa ls nwj jguk gh vkrafjd ifo=rk dk
ifjpk;d gSA ;ksx lw= esa blds lanHkZ esa dgk x;k gS fd& Þ'kkSpkRLokxtqIlk ijSjlalxZ%Aß16 vFkkZr~ 'kkSp dh
fLFkjrk gksus ij futh vaxksa ds çfr ?k`.kk vkSj ijnsg lalxZ dh vfuPNk mRiUu gksrh gSA

¼[k½ larks"k% viuh 'kfä] {kerk] Kku&foKku vkSj lqyHk lkèkuksa dh lgk;rk ls fdlh ds iw.kZ ç;kl ls mRiUu
ifj.kkeksa ls larq"V gksus dh fLFkfr dks ^larks"k* dgk tkrk gSA ^;ksx lw=* esa blds lanHkZ esa dgk x;k gS fd&
Þlarks"kknuqÙkSelq[kykHkAß17 vFkkZr~ fpÙk esa larks"k Hkko ds çfrf"Br gks tkus ij ;ksxh dks fu'p; gh lq[k ;kuh
vkuan dh çkfIr gks tkrh gSA

¼x½ ri% vius o.kZ] vkJe] ifjfLFkfr vkSj ;ksX;rk ds vuqlkj LoèkeZ dk ikyu djuk gh ^ri* dgykrk gSA
;ksx lw= esa bl fo"k; esa dgk x;k gS fd& Þdk;sfUæ;flf)j'kqf){k;kUÙkQilA18 vFkkZr~ ri ds çHkko ls tc
v'kqf) dk uk'k gks tkrk gS rc 'kjhj vkSj bafæ;ksa dh flf) gks tkrh gSA

¼?k½ Lokè;k;% bls ̂ Lo&vè;;u* ds :i esa Hkh tkuk tkrk gSA tc dksbZ O;fä HkkSfrd foKku vkSj vkè;kfRed
foKku nksuksa dk vè;;u djrk gS rc Lo&vè;;u dh t#jr iM+rh gSA ^;ksx Hkk";* esa egf"kZ O;kl us fy[kk
gS fd& ÞLokè;k;; ç.ko Jh:æiq:"klwäklfn eU=k.kka tieks{;'kkL=k è;vk;HpdAAß19 vFkkZr~ vksadkj ea= dk
fofèk&iwoZd ti djuk :æ lwä vkSj iq:"k lwä vkfn oSfnd ea=ksa dk vuq"Bku iwoZ ti djuk rFkk n'kZuksifu"kn~
,oa iqjk.kkfn vkè;kfRed eks{k 'kkL=ksa dk xq:eq[k ls Jo.k djuk vFkkZr~ vè;;u djuk gh Lokè;k; gSA

¼³½ bZÜoj çf.kèkku% bZÜoj çf.kèkku dk vFkZ gS& leiZ.k djuk ¼bZÜoj ds çfr rVRLFk] vVwV vkSj vfMx
foÜokl½A ̂;ksx lw=* esa bZÜoj çf.kèkku ds fo"k; esa fy[kk x;k gS fd& ÞbZÜojçf.kèkkuk}kAß20 vFkkZr~ lQyrk mUgsa
gh miyCèk gksrh gS tks bZÜoj ds çfr lefiZr gksrs gSaA

03- vklu% vklu 'kCn dh mRifÙk laL—r ds ^vL* èkkrq ls gqvk gS] ftldk nks vFkZ gS& igyk gS lhV ij
cSBus dk LFkku vkSj nwljk& 'kkjhfjd voLFkk vFkkZr~ 'kjhj] eu vkSj vkRek tc ,d fLFkfr esa gksdj fLFkj gks
tkrs gSa] mlls tks lq[k dh vuqHkwfr gksrh gS og fLFkfr ^vklu* dgykrh gSA vklu dh fLFkfr esa ;ksxh ijczã
dk lk{kkRdkj djrk gSA ̂;ksx lw=* esa dgk x;k gS fd& ÞfLFkjlq[keklue~Aß21 vFkkZr~ fLFkj vkSj lq[k iwoZd cSBuk
gh vklu dgykrk gSA fofèk&iwoZd ysV dj ¼isV ,oa ihB ds cy½] cSBdj ,oa [kM+s gksdj rhuksa O;oLFkkvksa esa
vklu dk vH;kl fd;k tkrk gSA vklu dk vH;kl 'kkjhfjd&fØ;kvksa dks O;ofLFkr dj ok.kh vkSj eu dks
Hkh fLFkjrk çnku djrk gSA vklu ds dbZ çdkj gSa&

¼01½ gkFkksa ds O;k;ke% gkFk dh v¡xqfyvksa ls ueu ¼v¡xqyh ueu½] dykbZ dk ¼ef.kcaèk½] dksguh dk] daèks dk
¼LdUèk pØ½] laiw.kZ gkFkksa dk] xzhok ¼xnZu½ iSjksa dk O;k;ke] ikn v¡xqyh ueu] ikn ueu] ikn pØ] tkuw pØ]
tkuw ueu] Jks.kh pØ] vèkZ frryh] iw.kZ frryhA

¼02½ cSB dj fd;s tkus okys vklu% in~eklu] otzklu] fl)klu] eRL;klu] oØklu] vèkZ&eRL;sUæklu]
iw.kZ eRL;sUæklu] xkseq[kklu] if'peksÙkuklu] tkuqf'kjklu] eaMwdklu] 'k'kkadklu vkfnA

¼03½ [kM+s gksdj fd;s tkus okys vklu% vèkZpaæeklu] o`{kklu] ikn~if'peksÙkuklu] rkM+klu] vèkZpØklu]
pØklu] paæueLdkj] x#<+klu] nks Hkqt dfVpØklu] paæklu] mèoZ mRFkku vklu] mRFkku cSBd vklu]
v"VkoØ vklu] es#naM oDdk vklu] cSBd vklu] vatus; vklu] f=dks.kklu] uVjkt vklu] ikn larqyu
vklu] ,dikn vkd"kZ.k vklu] mRdVklu] mÙkkuklu] dVh mÙkkuklu] ,d ikn fojke vklu] gLriknkaxq"Bklu]
mRFkku tkuq vklu] iknkaxq"Bklu] ÅèoZrkM+klu] iknkaxq"Bkuklk] Li'kkZlu] dY;k.k vklu vkfnA

¼04½ ihB ds cy ysV dj fd;s tkus okys vklu% gyklu] vèkZgyklu] iw.kZ lqIr otzklu] ukSdklu] nh?kZ
ukSdklu] lokZaxklu 'koklu] iou eqäklu] lsrqcaèk vklu] mÙkku iknklu] edZVklu] ikn pØklu vkfnA
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¼05½ isV ds cy ysV dj fd;s tkus okys vklu% edjklu] Hkqtaxklu] èkuqjklu] 'kyHkklu] foijhr
ukSdklu vkSj [kx vklu vkfnA

¼06½ vU; vklu% 'kh"kkZlu] e;qjklu] lw;Z ueLdkj] o`f'pdklu] paæ ueLdkj] ;ksxfuæk] ektZjh vklu] vÜo
lapkyu vklu] HkqtihM+klu] pØklu vkSj O;?kzklu vkfnA

04- çk.kk;ke% çk.kk;ke nks 'kCnksa ds ;ksx ls cuk gS& igyk 'kCn ^çk.k* gS nwljk ^vk;ke*A ^çk.k* dk vFkZ
gS& tks gesa 'kfä vFkok ;k cy nsrk gSA ^vk;ke* dk vFkZ gS& tkuus ds fy,A ;g nks 'kCnksa ds ;ksx ¼vk+;ke½
ls cuk gSA blesa ewy 'kCn ̂;ke* gS ̂vk* milxZ yxk gSA ̂;ke* dk vFkZ ̂ xeu* gksrk gS vkSj ̂vk* milxZ ̂myVk*
ds vFkZ esa ç;ksx fd;k x;k gS vFkkZr~ vk;ke dk vFkZ myVk xeu gksrk gSA vr% çk.kk;ke esa vk;ke dks ^myVk
xeu* ds vFkZ esa ç;ksx fd;k x;k gSA bl çdkj çk.kk;ke dk vFkZ ^çk.k dk myVk xeu* gksrk gSA ;gk¡ ;g
ckr è;ku nsus ;ksX; gS fd çk.kk;ke çk.k ds myVk xeu ds fo'ks"k fØ;k dh laKk gS u fd mldk ifj.kkeA
vFkkZr~ çk.kk;ke 'kCn ls çk.k ds fo'ks"k fØ;k dk cksèk gksuk pkfg;sA iratfy dk ^çk.kk;ke lw=* egÙoiw.kZ ekuk
tkrk gS tks bl çdkj gS& ÞrfLeu~ Üokl çÜokl;ks% xfrfoPNsn% çk.kk;ke%AAß22 mldh ¼vkluksa dh½ fLFkjrk gksus
ij Üokl&çÜokl dh LokHkkfod xfr ds fu;eu djuk çk.kk;ke gSA

çk.kk;ke ds çeq[k çdkj% ukM+h'kksèku] HkzfL=dk] mTtkbZ] Hkzkejh] dikyHkkrh] dsoyh] dqaHkd] nh?kZ]
'khrdkjh] 'khryh] ewNkZ] lw;ZHksnu] paæHksnu] ç.ko] vfXulkj] mn~xhFk] uklkxz] Iykouh] f'krk;q vkfnA

05- çR;kgkj% çR;kgkj nks 'kCnksa ^çfr* vkSj ^vkgkj* ls feydj cuk gSA ^çfr* dk vFkZ gS& foijhrA vFkkZr~
bafæ;ksa ds tks vius fo"k; gSa mudks fo"k; ;k vkgkj ds foijhr dj nsuk çR;kgkj gSA bafæ;k¡ fo"k;h gSaA ;s fo"k;
dks xzg.k djrh gSaA ;s fo"k; gSa& iap rUek=k,¡A çR;kgkj dk vFkZ gS& ihNs gVuk] mYVk gksuk vFkok fo"k;ksa ls
foeq[k gksukA blesa bafæ; vius cfgeZq[k fo"k;ksa ls vyx gksdj vareZq[k gks tkrh gSaA

çR;kgkj og xq.k gS ftlds }kjk O;fä lQyrk ds 'kh"kZ dks Nw ldrk gSA ;g xq.k gekjh vkè;kfRed&'kfä
dks etcwr djrk gSA ;g pfj= ds ifj"dkj dk dkjd gSA ,d la;eh cy dk ,d la;eh O;fä ds Hkhrj laxzfgr
fd;k tkrk gSA vkRe&fu;a=.k dk çpkj dsoy vPNs fopkjksa vkSj lRlaxh ds lkFk laHko gSA blds vykok
çR;kgkj dh voèkkj.kk esa lRlaxrh ,d Hkwfedk fuHkkrh gSA lTtuksa dh laxfr esa ,d lq[kn okrkoj.k vkSj vfèkd
çk—frd LoHkko dh vis{kk dh tk ldrh gSA egf"kZ iratfy çR;kgkj ds Lo#i dks Li"V djrs gq, dgrs gSa&
ÞLofo"k;klEç;ksxs fpÙkL; Lo:ikuqdkj bosfUæ;k.kka çR;kgkj%AAß23

06- èkkj.kk% èkkj.kk eu dh ,dkxzrk gSA ,d fcanq] ,d oLrq ;k ,d LFkku ij eu dh ltxrk dks vfopy
cuk, j[kus dh {kerk gSA fpÙk dks ,d LFkku&fo'ks"k ij dsafær djuk gh èkkj.kk gSA èkkj.kk 'kCn dh O;qRifÙk
laL—r ds ^èk`* èkkrq ls gqbZ gS ftldk vFkZ gksrk gS& vkèkkj] uhaoA èkkj.kk vFkkZr~ è;ku dh uhao] è;ku dh
vkèkkjf'kykA èkkj.kk ifjiDo gksus ij gh è;ku esa ços'k feyrk gSA egf"kZ iratfy us dgk gS fd& Þns'kcUèkf'pÙkL;
èkkj.kkAAß24 vFkkZr~ ns'k&fo'ks"k esa fpÙk dks fLFkj djuk èkkj.kk dgykrk gSA Li"V gS fd egf"kZ us Hkh eu dks ,dkxz
djus dh çfØ;k dks gh èkkj.kk dgk gS( ftlesa eu ;k fpÙk dks fdlh LFkku fo'ks"k esa ck¡èk dj j[kus dh çfØ;k
gh èkkj.kk gSA ;gk¡ ns'k ds nks Hksn fd, x, gSa& cká ns'k tSls fdlh ewfrZ] lw;Z] pUæek vkfn rFkk varj ns'k
¼'kjhj ds vanj ds dqN fof'k"V LFkku½ tSls& v"VpØ vkfnA èkkj.kk ls lacafèkr fofHkUu O;k[;kdkjksa us O;k[;k
dh gSA egf"kZ O;kl ds vuqlkj& ̂ ukfHkpØs] ân;iq.Mjhds] ewfèkZu T;ksfrf"k] ukfldkxzs] ftºokxzsA^ bR;kfn ns'kksa esa
vFkok cká fo"k; esa o`fÙk ek= ls caèkuk vkSj fLFkj djuk èkkj.kk dgykrk gSA

èkkj.kk ds çdkj% èkkj.kk ds çdkjksa dk o.kZu fofHkUu xzaFkksa ,oa fo}kuksa us vyx&vyx çdkj ls dh gSA
Lokeh fujatukuan ljLorh us pkj çdkj dh èkkj.kk crk;h gSA ftuds dbZ mi&Hksn gSa] tks Øe'k% bl çdkj ls
gSa&
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¼d½ vkSifu"kfnd èkkj.kk% ckákdk'k] varjkdk'k] fpnkdk'k] vkKkpØ èkkj.kk] ân;kdk'k èkkj.kk] ngjkdk'k
èkkj.kkA

¼[k½ y; èkkj.kk% ewykèkkj@fo'kqf) –f"V] yksd&–f"VA

¼x½ O;kse iapd èkkj.kk% blesa ik¡pksa lw{e vkdk'kksa dh vuqHkwfr vopsru rFkk mlds ijs txr~ dh gksrh gSA
;s ik¡p gSa& vkdk'k] ijekdk'k] egkdk'k] rRokdk'k] lw;kZdk'kA

¼?k½ uknkuqlaèkku èkkj.kkA

07- è;ku% èkkj.kk dh mPp voLFkk è;ku gSA ̂ è;ku* 'kCn dh mRifÙk ̂ è;sfpÙkk;ke~* èkkrq ls gqbZ gS] ftldk vFkZ
gS& fparu djukA ysfdu v"Vkax ;ksx esa è;ku dk vFkZ fparu djuk ugha gS( vfirq fparu dk ,dkxzhdj.k ls
gSA ;ksx lw= esa bl lanHkZ esa dgk x;k gS fd& Þr= çR;;Sdrkurk è;kueAß25 vFkkZr~ bl ns'k esa è;s; fo"k;d
Kku ;k o`fÙk dk yxkrkj ,d tSlk cuk jguk gh è;ku gSA

08- lekfèk% ^lekfèk* 'kCn ewy :i ls ^èkk* 'kCn ls fy;k x;k gS( ftldk vFkZ gS& j[kuk] LFkkfir djuk]
çLrqr djuk] NksM+ nsuk ;k fLFkrA blh çdkj ̂lekfèk* 'kCn ds vFkZ gSa& ,d lkFk tksM+uk] latksuk] la?k] lekiu]
,dkxzrk] è;ku vkSj le>kSrkA oSls vkè;kfRed&thou esa ^lekfèk* è;ku dh ml fLFkfr dks dgk tkrk gS tc
è;ku yxkus okyk O;fä vkSj è;ku dh tkus okyh phtsa nksuksa dk vkil esa foy; gksdj ,dkdkj gks tkrs gSaA
muesa dksbZ Hksn ugha jg tkrkA fQj bl pj.k esa dksbZ fopkj&çfØ;k ugha jg tkrhA bls è;ku dh mPpre
voLFkk ekuk tkrk gSA

^è;ku* ;ksx dh ,d ,slh n'kk gS ftlesa ;ksxh pjeksRd"kZ dh çkfIr dj eks{k çkfIr dh vksj mUeq[k gksrk
gSA ;g lkèkuk ;ksx lkèkuk dk vafre y{; gSA ;ksx 'kkL= esa lekfèk dks eks{k çkfIr dk eq[; lkèku crk;k x;k
gS& ÞrnsokFkZek=fuHkkZlaLo:i'kwU;ufeo lekfèkAß26 vFkkZr~ tc è;ku esa dsoy è;s; ek= dh gh çrhrh gksus yxs
vkSj fpÙk dk fut Lo:i 'kwU;&lk gks tkrk gS rc og lekfèk gks tkrk gSA

fu"d"kZ
dqy feykdj ;g dgk tk ldrk gS fd ̂v"Vkax ;ksx* ds vH;kl ls lkèkd 'kkjhfjd] ekufld] vkfRed

vkSj vkfFkZd LokLF; dh çkfIr dj lexz LokLF; dk og lq&ik= cu tkrk gSA rÙoksa dk fodkl gksrk gSA vfo|k
ds uk'k gks tkus ls cká 'kjhj ds lkFk&lkFk var%dj.k dh vifo=rk dk Hkh {k; gksrk gSA v"Vkax ;ksx ds çFke
ik¡p pj.k gekjs HkkSfrd 'kjhj dks pjeksRd"kZ rd ys tkrs gSa vkSj 'ks"k rhu O;fä dks lef"V esa cny nsrs gSaA bl
çdkj 'kkjhfjd] ekufld ,oa vkfRed ,dhdj.k }kjk LFkwy ls lw{e dh lQy ;k=k dj lkèkd vkRek vkSj
ijekRek ds chp ds Hksn dks lekIr dj ikus esa og vius vkidks l{ke ikrk gSA

lanHkZ lwph

01- https://thesimplehelp-com/om&sahana&vavatu&mantra&in&hindi/

02- ikraty;ksx;ksxlw=] fØ;k;ksx 2@1

03- czâe.kksifu"kn~] 'yksd] 23

04- czâe.kksifu"kn~] 'yksd] 23

05- ikraty ;ksx lw=] 2@30

06- ;kKoY;dlafgrk] 2@17

07- ikraty ;ksxlw=] 2@35
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08- Jhen~Hkxon~xhrk] 17@15

09- euqLe`fr] 4@138

10- ikraty ;ksx lw=] 2@36

11- ogh] 2@37

12- ;kKoYD; lafgrk] 3@23

13- ikraty ;ksx lw=] 2@38

14- euqLe`fr] 2@13

15- ikraty ;ksx lw=] 2@32

16- ogh] 2@40

17- ogh] 2@42

18- ogh]] 2@43

19- ogh] 2@1

20- ogh] 1@23

21- ogh] 2@46

22- ogh] 2@49

23- ogh] 2@55

24- ogh] 3@1

25- ogh] 3@2

26- ogh] 3@3
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