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vc rd geus ;ksx lw= ds varxZr egf"kZ iratyh }kjk of.kZr ;e] fu;e vkSj vklu ds
ckjs esa v/;;u fd;k gSA v”Vkax ;ksx ds vuqlkj] izk.kk;ke pkSFkk ?kVd gSA ;gk¡ gesa
Kkr gksuk pkfg, fd vkluksa esa fo'ks"kKrk izkIr djus ds Ik'pkr gesa izk.kk;ke dk vH;kl
djuk vkjaHk dj nsuk pkfg, vkSj bu lHkh dk o.kZu ;kSfxd 'kkL=ksa esa feyrk gSA
lk/kkj.k rkSj ij] izR;sd izk.kh tUe ls ej.k rd vuojr 'okl ysrk gSA

ijarq iz'u ;g mBrk gS fd] fdlh lk/kkj.k O;fDr dh 'okl ysus dh izfØ;k ml O;fDr
ls fdl izdkj fHkUu gks ldrh gS tks izk.kk;ke dk vH;kl dj jgk gS\ vr% igys] gesa
'okl dh lkekU; izfØ;k ds ckjs esa vPNh rjg tkuuk pkfg,A dsoy izk.kk;ke gh 'kjhj
vkSj efLr"d ds chp esa ,dek= dM+h gSA vius ;ksx lw= ds ys[kkas esa iratyh ds }kjk
izk.kk;ke dks tkx:xrk dh mPPk voLFkkvksa dks izkIr djus dk lk/ku ekuk x;k gSA 'kCn
^izk.kk;ke* ls rkRi;Z izk.kksa ds fu;a=.k ls gS ;kuh fd 'okl ij fu;a=.kA bl ikB esa]
ge 'okl ds fofHkUu izdkjksa ds ckjs esa tkusaxs] 'okl ij fu;a=.k djuk] izk.kk;ke ds izdkj
vkSj ;g dSls 'kjhj] efLr"d vkSj vkRek dks izHkkfor djrk gS] blds ckjs esa tkusaxsA

bl ikB dks i<+us ds ckn] vki

 izk.kk;ke ds vFkZ vkSj mldh egRRkk dk foLrkj ls o.kZu dj ik,¡xsA

 izk.kk;ke&iwoZ vH;klksa dh O;k[;k dj ik,¡xsA

 izk.kk;ke ds ek/;e ls /;ku dh i)fr dh O;k[;k dj ik,¡xsA

izk.kk;ke 'kCn ds nks laLdr̀ vk/kkj gSa& ̂izk.k* vkSj ̂vk;ke*A izk.k dk vFkZ gS izk.k'kfDrA
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vk;ke dk vFkZ gS& izk.kksa dk izlkj ;k foLrkj ;k ,d lhek rd 'okl fu;a=.k djuk
vkSj izk.kksa dh lk/kkj.k lhek dks vfHkHkwr djukA bl izdkj] bls ek= 'okl rduhd ds
:Ik esa ugha tkuk pkfg, ftlls fd QsQM+ksa esa vfrfjDr vkWDlhtu iznku dh tk ldrh
gksA ;g izk.ke; dks”k ds varxZr ukfM+;ksa esa izk.kksa ds izokg dks izHkkfor djrk gSA
izk.kk;ke ds ek/;e ls izk.kksa dks fu;af=r djus ls efLr"d fLFkj gksrk gS vkSj blls 'kjhj
dk 'kqqf)dj.k gksrk gS] ftlls O;fDr ds laiw.kZ LokLF; ij vPNk izHkko iM+rk gSA bl
izdkj] izk.kk;ke dh rduhd ,d ,slh i)fr dks iznku djrh gS ftlls thou 'kfDr dks
lfdz; fd;k tk ldrk gS vkSj bl izdkj fofu;fer fd;k tk ldrk gS ftlls fdlh
O;fDr dh lkekU; lhekvksa dks ikj fd;k tk lds vkSj vuqHko dh mPPk voLFkk dks izkIr
fd;k tk ldsA

izk.kk;ke ;ksx dh egRoiw.kZ ?kVdksa esa ls ,d gS tks 'kjhj ds fofHkUUk ra=ksa ds mfpr dk;ksaZ
dks izR;{k ;k vizR;{k :Ik ls izHkkfor djrh gSA ,d ckj vki 'okl ds lgh rjhds ds
ckjs esa le> x, rks vki vius fopkjksa vkSj dk;ksZa ij dkQh cM+k izHkko fufeZr dj ik,¡xsA
izk.kk;ke dk vH;kl djus ls O;fDr dks fdlh Hkh cqjs vkSj udkjkRed fLFkfr;ksa tSls
volkn] dzks/k] /ku dk vR;kf/kd ykyp vkfn ls eqDr fd;k tk ldrk gSA blds
vfrfDr fu;fer :Ik ls izk.kk;ke djus ls nh?kZ vk;q izkIr gksrh gS vkSj blls
xzg.kcks/k dh {kerk c<+rh gSA izk.kk;ke djus ls] vki efLr"d ds mrkj&p<+koksa dks
fu;af=r dj ldrs gSa vkSj Lo;a dks xgjs /;ku ds fy, rS;kj dj ldrs gSaA

izk.kk;ke ;ksx vH;klksa dk ,d egRoiw.kZ Hkkx gS vkSj bldk mYYks[k ;ksx ls lacaf/kr
lHkh xzaFkksa esa fd;k x;k gSA egf"kZ iratyh us bls bl rjg ikfjHkkf"kr fd;k gS&

ftldk vFkZ gS fd vkluksa esa fo'ks"kKrk izkIr djus ds ckn] 'okl¼lk¡l ysuk½& iz'okl
¼lk¡l ckgj NksM+uk½ dh xfr esa fu;ferrk gksuh pkfg,] ftls izk.kk;ke dgrs gSaA

^^tc izk.kksa esa mrkj p<+ko vkrk gS] rc fpRr ¼efLr"d½ Hkh Åij&uhps gksrk gS] tc izk.k
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fLFkj jgrs gSa rc fPkRRk Hkh fLFkj gks tkrk gS** vr% gesa izk.kksa dks fu;af=r djuk pkfg,A

bldk vFkZ gS fd izk.kk;ke dk vH;kl izkf.kd izokg esa lkeatL; cSBkrs gq, eu dks 'kkar
djus ds fy, fd;k tkrk gSA

ge gB;ksx iznhfidk ds v/;;; 2-16 esa fn, x, ,d 'yksd esaa psrkouh Hkh ns[krs gSa fd

^^ izk.kk;ke lHkh jksxksa dks nwj dj ldrk gS] ;fn bls lgh <ax ls fd;k tk, ogha vxj
bls xyr rjhds ls fd;k tk, rks blls jksx Hkh yx ldrs gSa**A

;g lc ckrsa izk.kk;ke ds ckjs esa FkksM+k&cgqr crkrh gSaA ;g ,d cgqr gh vk/kqfud
vH;kl gS] fo'ks"kK dh lgk;rk ls /khjs&/khjs bls vPNh rjg lh[kus dk vH;kl djuk
pkfg,A

1- izk.kk;ke ds ewy 'kCnksa ds uke crk,¡ vkSj blds vFkZ dk o.kZu Hkh djsaA

2- fuEufyf[kr dFkuksa ds vkxs lR; ;k vLkR; fy[ksaA

d- izk.kk;ke dks ek= lk¡l ysus dh ,d rduhd ekuk tkrk gS ftlls QsQM+ksa dks
vf/kd vkWDlhtu feyrh gSA

[k- izk.kk;ke dks ;ksx dk ,d egRoiw.kZ Hkkx ekuk tkrk gS vkSj bldk mYys[k
yxHkx ;ksx ds lHkh xzaFkksa esa feyrk gSA

x- izk.kk;ke dks vlkuksa esa fo'ks"kKrk izkIr fd, fcuk Hkh fd;k tkrk ldrk gSA

pfy, iwoZ&izk.kk;ke vH;kl ds ckjs esa tkurs gSa%

izk.kk;ke dh izfØ;k lk¡l ysus ls lacaf/kr gS tks fd thou dk lwpd gSA vr% ;fn bls
xyr <ax ls fd;k tk,] rks blls gesa uqdlku Hkh igq¡p ldrk gS] tSlk fd ge igys
v/;;u dj pqds gSaA bl izdkj] blds fy, vf/kd rS;kjh dh vko';drk gS] tSlk fd
ge tkurs gSa izk.kk;ke vk/kqfud ;kSfxd rduhd gSA izk.kk;ke dk vH;kl djus ds fy,
'kjhj dk LoLFk gksuk cgqr vko';d gSA

var ds fo"k;ksa esa] geus izk.k] izk.kk;ke vkSj thou ij blds izHkkoksa ds ckjs esa IkM+k FkkA
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vc ge iwoZ&izk.kk;ke vH;klksa ;kuh izk.kk;ke vH;klksa dh rS;kjh dh rduhdksa ds ckjs
esa tkusaxsA ;s gSa&

,sls dbZ vklu gS ftudk lq>ko izk.kk;ke vkSj mldh rS;kjh ds fy, fn;k tkrk gSA
bldk lQy vH;kl djus vkSj lk¡l ds fu;a=.k vkSj izk.kk;ke ds iw.kZ ykHk vftZr djus
ds fy, vkjkenk;d vkSj fLFkj eqnzk esa cSBus dk vPNk iz;kl djuk pkfg,A ihB fcYdqy
lh/kh gks vkSj Q'kZ ls yacor gks rkfd ge xgjh lk¡l ys lds tks fd egRoiw.kZ
vko';drk gSA xyr <ax ls cSBus ls lk¡l de ys ik,¡xs vkSj vkarfjd cy Hkh de gksxkA
vr% vkluksa dks dkQh egRRkk nh xbZ gSA vr% bu vkluksa esa ls fdlh ,d esa rks
fo'ks"kKrk izkIr djuh pkfg,&

 fln~/kklu

 lq[kklu

 ineklu

 ;fn dksbZ fo'ks"k funsZ'k u fn;k x;k gks rks lnSo uFkwuksa ls lk¡l ysaA

 ,sls dejs esa bldk vH;kl djas tgk¡ ok;q vkrh gks] dejk [kqyk] LoPN gksuk pkfg,
o mlesa /kwy feV~Vh u gksA

 <hys] gyds vkSj vkjkenk;d dIkM+s igusaA

 vH;kl ls igys ey R;kx ysaA

 izk.kk;ke ds de ls de 30 feuVksa ckn gh Hkkstu xzg.k djsaA

 izk.kk;ke dks vkluksa ds vH;kl ds ckn vkSj /;ku ls igys djuk pkfg,A

lk¡l ysdj gh euq"; ftank jg ldrk gSA bl izdkj] ;g fdlh Hkh ;ksx vH;kl dk ewy
gSA lk¡l ysus ls efLr”d vkSj ‘ks”k 'kjhj rd vkWDlhtu igq¡prh gSA lgh <ax ls lk¡l
dks fu;af=r djuk lh[kuk okLro esa vkidks ,d etcwr 'kjhj vkSj rst fnekx iznku
djkrk gSA blls ,dkxzrk vkSj thou 'kfDr c<+rh gS vkSj ÅtkZ dk izlkj gksrk gSA vr%
igys lk¡l ysus ds ckjs esa le>saA

lkekU; <ax ls lk¡l ysuk ewy :Ik ls lk¡l ds izfr tkx`r jguk gSA ;g gesa ;g le>us
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esa enn djrk gS fd ge fdl izdkj lk¡l ys jgs gSa vkSj gekjs lk¡l ysus dk rjhdk dSlk
gSA ;g vkjkenk;d vkSj 'kkafr nsus okyk gS vkSj bldk dHkh Hkh iz;kl fd;k tk ldrk
gSA ;g /;ku yxkus dk vkjafHkd fcanq gSA

bl rjg ls lk¡l ysuk Mk;kQzke¼ek¡lis'kh dh ,d iryh&lh f>Yyh gksrh gS tks 'okl
ra= ds vaxksa dks ikpu ra=ksa ds vaxksa ls vyx djrh gSA½ vkSj isV dh ckgjh fHkfRr dh
xfrfof/k;ks ls lacaf/kr gSA bl rjg ls lk¡l ysus ls ekalisf'k;ksa ds de ls de iz;kl ls
vf/kdre ok;q ckgj fudyrh gSA blesa] Mk;kQzke ds uhps dh vksj tkus ls isV esa lk¡l
vf/kd Hkj tkrh gS vkSj Mk;kQzke ds Åij vkus ls lakl ckgj vkrh gSA

bl rjg lk¡l ysus ls o{k vkSj ilyh dh xfrfof/k;k¡ gksrh gSA blesa isV ls lk¡l ysus
dh rqyuk esa vf/kd ÅtkZ [kirh gS tcfd vanj&ckgj 'okl ysrs o NksM+rs le; ok;q
dh ek=k leku jgrh gSA bl O;k;ke dks ruko eqfDr ds fy, fd;k tkrk gSA

;g lk¡l ysus ds lHkh izdkj ds rjhdksa& isV vkSj o{k ls lk¡l ysus dh i}fr;ksa dk
lkeatL;iw.kZ la;kstu gSA ;g vkn'kZ <ax ls lk¡l ysuk gS ftldh vknr Mkyus esa ge
bPNqd gksaxsA dsoy ;ksfxd <ax ls lk¡l ysus ij gh ge vf/kdre ek=k esa lk¡l vanj
ys o ckgj NksM+ ldrs gSaA oSls rks bldk vH;kl dHkh Hkh fd;k tk ldrk gS ijarq ruko
ds le; bldk vH;kl dkQh mi;ksxh ekuk tkrk gSA bldk mn~ns'; lk¡l ij fu;a=.k
djuk] xyr <ax ls lk¡l ysus dh vknrksa dks lgh djuk o vkWDlhtu dks vf/kd xzg.k
djuk gSA ;g isV vkSj o{k dk lcls vPNk O;k;ke ekuk tkrk gSA ;g QsQM+ksa ds fy,
cgqr ykHkdkjh ekuk tkrk gSA

uksV% bldk vH;kl dHkh Hkh fd;k tk ldrk gS ;kuh [kkyh isV ;k Hkkstu ds ckn dHkh
Hkh bldk vH;kl dj ldrs gSaA
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1- izk.kk;ke ds fy, vko';d mu vkluksa ds uke crkb, ftlesa fdlh dks fo'ks"kKrk
izkIr djuh pkfg,A

2- pkj izdkj ds iwoZ izk.kk;ke 'okl laca/kh vH;klksa ds uke crkb,A

3- mfpr vkluksa lfgr fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

1½ izk.kk;ke djus ls igys ihB fcYkdqy &&&&&&&gksuh pkfg,A

2½  o{k ls lk¡l ysus ls &&& vkSj &&&&& dh xfrfof/k;k¡ gksrh gSA

3½ ;g lk¡l ysus ds lHkh izdkj ds rjhdksa& &&&&&&&&&&& vkSj &&&&&
ls lk¡l ysus dh i}fr;ksa dk lkeatL;iw.kZ la;kstu gSA

4- fuEufyf[kr dFkuksa ds vkxs ^lR;* ;k ^vlR;* fy[ksa&

d- viuh lqfo/kk ds vuqlkj lk¡l eq¡g ;k uFkwuksa fdlh ls Hkh yh tk ldrh gSA

[k-  bl rjg ls lk¡l ysuk Mk;kQzke vkSj isV dh ckgjh fHkfRr dh xfrfof/k;ks ls
lacaf/kr gSA

x-  ;kSfxd 'okl dk vH;kl fdlh Hkh le; fd;k tk gSA

izk.kk;ke ds rhu izdkj ds ?kVd gSa& iwjd] jspd vkSj dqaHkdA ;s bl izdkj gSa&

1- Ikwjd ;k lk¡l ysuk & bldk vFkZ iwjh rjg ls lk¡l xzg.k djuk gS ¼'okl½A

2- jspd ;k lk¡l ckgj NksM+uk& bldk vFkZ iwjh rjg ls lk¡l ckgj NksM+uk gS
¼iz'okl½A

3- dqaHkd& bldk vFkZ lk¡l dks dks jksd dj j[kuk gSA blds Hkh nks Hkkx gSa&

d½- varj dqaHkd & iwjd ds ckn lk¡l dks jksd dj j[kukA

[k½- ckgjh dqaHkd & jspd ds ckn lk¡l dks jksd dj j[kukA

 izk.kk;ke ds lcls egRoiw.kZ ?kVd dqaHkd ;k lk¡l dks jksd dj j[kuk gSA

 dqaHkd dks fo'ks"kK dh ns[kjs[k esa djuk pkfg,A

 ftUgsa mPPk jDrpki] ân; jksx vkfn gSa] mUgsa izk.kk;ke dk vH;kl djrs
le; dqaHkd dks ugha djuk pkfg,A
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fHkUu ;kSfxd xzaFkksa esa] gesa izk.kk;ke ds fofHkUu izdkj feyrs gSa ogha muesa ls lkekU; rkSj
ij lHkh xzaFkksa esa lw;ZHksnh] mTTkk;h] Hkzkejh] HkfLrzdk] 'khryh vkSj 'khrdkjh izk.kk;ke dk
mYys[k feyrk gSA ukM+h 'kks/ku@vuqykse&foykse dks bu lHkh izk.kk;keksa ds igys fd;k
tkrk gSA

vklku Hkk"kk esa le>us ds fy, bUgsa fuEu izdkj ls oxhZ—r fd;k x;k gS&

1- larqyu izk.kk;ke & ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke

2- 'kkar izk.kk;ke & Hkzkejh] mTtk;h

3- 'khryu izk.kk;ke & 'khryh] 'khrdkjh

4- m"e izk.kk;ke& HkfLrzdk] lw;ZHksnh

vc ge blds ckjs esa laf{kIr :Ik ls i<+saxsA bUgsa O;ogkfjd rkSj ij djuk lh[ksaxsA

ukM+h 'kkss/ku dk 'kkfCnd vFkZ gS& iz.kkyh dh LkQkbZA gkyk¡fd ;g bls izk.kk;ke ugha
ekuk tkrk ijarq bls izk.kk;ke dk lcls cqfu;kanh izdkj dg ldrs gSaA izk.kk;ke dk v/
;;u bl ewyHkwr izfdz;k ls vkjaHk djuk pkfg,A rkfd vkxs foLrkj ls v/;;u djuk
vklku yxs vkSj izk.kk;ke ds fofHkUUk izdkjksa dks O;ogkfjd rkSj ij djus esa ljyrk gksA
ok;q ukfM+;ksa esa izos’k ugha dj ldrh ;fn ;g v'kqn~~/k gksA bls /;ku esa j[krs gq,] ge
ukM+h ‘kks/ku izk.kk;ke ds ckjs esa lcls igys i<+saxsA ;g 'kqn~f/kdj.k izk.kk;ke gS tks uFkquksa
esa #dkoVksa dks [kksyrk gS vkSj ok;q ds izokg dks pyus nsrk gSA bls izk.kk;ke ds fdlh
Hkh izdkj dks djus ls igys fd;k tkuk pkfg,A

fuEu pj.kksa esa ukM+h ‘kks/ku dks djus ds ckjs esa crk;k x;k gS&

 mi;qZDr esa ls fdlh Hkh vklu esa cSBsa vkSj viuh ihB lh/kh dj ysaA

 vc vius nk,¡ gkFk ds v¡xwBs dk iz;ksx djrs gq, vius ukd ds nk,¡ Hkkx dks can
djsaA /khjs&/khjs ckbZa vksj ds uFkwus ls xgjh lk¡l ysaA

 vc] ckbZa vksj ds uFkwus dks can dj nsa vkSj nkbZa vksj ds uFkqus ls lk¡l ckgj NksM+saA

 leku :Ik ls] ck,¡ uFkwus dks can j[krs gq,] nk,¡ uFkqus ls lk¡l ysa vkSj ckbZa vksj ls
lk¡l ckgj NksM+saA ;g ,d pdz gSA

vki bl izfdz;k dks 10&15 ckj nksgjk ldrs gSaA
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 gkyk¡fd bldk vH;kl djuk cgqr gh ljy gS] vkSj ;g 'olu raf=dk dks csgrj
rjhds ls dk;Z djus esa enn djrk gSA ;g lHkh 'olu vaxksa dks etcwr cukrk gS
ftlls izk.kk;ke dks vkxs vkSj vPNh rjg djus esa dkQh lgk;rk feyrh gSA

 ;g ewyHkwr vH;kl ftldh lk¡l jksd dj j[kus ds vH;kl ds vfrfjDr dksbZ lhek
ugha gSA oSdfYid uFkquksa ls 'okl ysus dk vH;kl lqjf{kr ekuk tkrk gSA

 bl vH;kl ls iwjs 'kjhj dks vfrfjDr vkWDlhtu feyrh gSA efLr"d vius loksZRRke
Lrj ij dk;Z djrk gSA

 ;g izkf.kd #dkoVksa dks [kRe djrk gS vkSj bZMk vkSj fiaxyk ukM+h lfgr vU; ukfM+;ksa
esa larqyu LFkkfir djrk gS] ftlls lq”kqEuk ukM+h Hkyh Hkk¡fr dk;Z dj ikrh gS tks gekjs
vk/;kfRed psruk ds fy, vko';d gSA vr% bls larqyu izk.kk;ke dgk tkrk gSA

 ;g iwjs efLr"d dks larqfyr djus dk vH;kl gSA 'kkjhfjd Lrj ij] ;g
raf=dk&ra= dks larqfyr djrk gS vkSj ogha ;g vkarfjd psruk vkSj xgjh
cks/kxE;rk dks fodflr djrk gSA

 Tkx:drk&oSdfYid uFkquk 'okl vkSj HkkSgksa ds dasnz ij

Ikzk.kk;ke ds bl izdkj esa lk¡l NksM+us dh vkokt+ ,sls yxrh gS tSls fd e/kqeD[kh dh
/ofu gks] ^e* dh /ofu ^Å¡* ds vafre v{kj dh /ofu gSA bldk uke Hkzkejh uked
e/kqeD[kh ij j[kk x;k gS] blhfy, bls Hkzkejh izk.kk;ke dgk tkrk gSA fcuk ncko Mkys
/khjs&/khjs lk¡l ckgj NksM+saA vkokt+ lgt] ,d tSlh vkSj fu;af=r <ax ls fudyuh
pkfg,A bls fo'ks"kK dh ns[kjs[k esa djuk pkfg,A
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lko/kkuh& dkj ds ladze.k] dku nnZ] gky gh esa gqbZ isV dh 'kY;&fpfdRlk dh fLFkfr
esa bls ugha djuk pkfg,A

;fn bls djus ls csgks'kh ;k pDdj vkus tSlk eglwl gks ;k fQj mcdkbZ dk ,glkl
gks rc bl vH;kl dks rqjar can dj nsaA

1- ;g 'kkafr iznku djus okyk vH;kl gS vr% vfunzk dh leL;k gksus ij bls vo';
djuk pkfg,A

2- ;g ruko] xqLlk vkSj fpark ls futkr fnykrk gSA

3- blls ,dkxzrk vkSj Lej.k 'kfDr c<+rh gSA

4- bls mPp jDrpki fu;af=r jgrk gSA

5- blls xyk vkSj vkokt+ etcwr cuh jgrh gS vkSj ;g xys laca/kh leL;kvksa ds fy,
ykHkdkjh gSA

6- ;g FkkbjkbM dh fLFkfr dks csgrj djus ds fy, vPNk gSA

bl vH;kl esasa] ge ^'khrdkj* dh /ofu lfgr eq¡g ls lk¡l vanj ysrs gSaA bls djus ds
fy, nk¡rksa dks FkksM+k ut+nhd yk,¡A gksBksa dks vyx djs rkfd nk¡r fn[ksa vkSj fQj vius
rkyq esa thHk dks dldj lVk,¡A nk¡rksa ds ekxZ ls /khjs &/khjs lk¡l vanj ysaA vc eq¡g can
djsa vkSj ukd ls /khjs&/khjs lk¡l NksM+saA viuh lk¡lksa dh xfr dks /khek vkSj vkjkenk;d
j[ksaA
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lko/kkuh& U;wu jDrpki] 'okl laca/kh jksx] vf/kd cyxe] laosnu'khy nk¡r] dCt]
gkbiksFkk;jk;fMTe] vfr vEyrk dh leL;k gksus ij bldk vH;kl ugha djuk pkfg,A
;fn vkids nk¡r d`f=e gksa rks bl vH;kl dks u djsaA

 ;g efLr"d vkSj 'kjhj dks 'khryrk iznku djrk gS A

 ;g ek¡lisf'k;ksa dks vkjke nsrk gS vkSj ekufld 'kkafr iznku djrk gSA

 ;g mPp jDrpki dks de djus esa enn djrk gS vkSj vEyrk dh leL;k ls futkr
fnykrk gSA

 blls Hkw[k ;k I;kl fu;af=r jgrh gS vkSj larqf"V dk vH;kl cuk jgrk gSA

 ;g midkbZ esa enn djrk gSA

 ;g 'kjhj dh vfrfjDr xjeh dks fudkyrk gS] blhfy, bls xjfe;ksa ds ekSle esa
djuk vf/kd ykHkdkjh jgrk gSA

tSlk fd ^'khry^ 'kCn ds vFkZ ls gh BaMd] 'kkafr vkSj dkseyrk dk cks/k gksrk gSA ;g
izk.kk;ke O;ogkfjd :Ik ls bUgha Hkkoksa dks izkIr djus esa enn djrk gSA bls djus ds
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fy, igys viuk eq¡g [kksysa vkSj viuh thHk dks eq¡g ls ckgj fudky ysa vkSj vc thHk
ds fdukjksa dks eksM+ ysa fd ukfydk tSlh cu tk,A bl ukfydk ds ek/;e ls lk¡l vanj
ysa vkSj ukd ls /khjs&/khjs o xgjh lk¡l ckgj NksM+saA

;g ekufld vkSj HkkoukRed mRrstuk dks 'kk¡r djrk gS vkSj BaMd iznku djrk gSA
vU; ykHk 'khrdkjh izk.kk;ke ds leku gSaA

'khryh vkSj 'khrdkjh nksuksa izdkj ds izk.kk;ke 'kjhj dks vfrfjDr xjeh ls cpkrs gSaA

mTtk;h dk vFkZ leqnz gksrk gS vkSj bl vH;kl ds ek/;e ls ge leqnz dh ygjksa tSlh
/ofu fudkyrs gSaA bl vH;kl esa ukd ls gh  lk¡l vanj o ckgj dh tkrh gSA blesa
e/;iVh; 'olu fd;k tkrk gS ftlls lcls igys isV ds fupys fgLls vkSj fQj
ilfy;ksa vkSj fQj Nkrh o xys esa lk¡l Hkjrh gSA Lojra=h esa ladqpu iSnk gksrk gS vkSj
ty dh vkokt+ tSlh vkokt+ mRiUUk gksrh gSA ,slk yxrk gS tSls leqnzh dh ygjs cg
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jgh gksa ;k dksbZ cPpk lksrs gq, [kjkZVsa dh /ofu mRiUu dj jgk gksA

lko/kkuh& vareqZ[kh LoHkko ds O;fDr;ksa ;k rjy vo/kkj.k dh leL;k ;k U;wu jDrpki
dh leL;k ls xzLr O;fDr;ksa dks bl izk.kk;ke dks ugha djuk pkfg,A

 ;g raf=dk ra= dks Lora= cukrk gS vkSj efLr"d dks 'kkar j[krk gSA

 ;g vfunzk vkSj gkbijFkk;jkbM dh leL;k esa ykHkdkjh gSA

 ;g ekufld ijs'kkuh] ruko vkSj fpark dks lekIr djrk gSA

 ;g 'kkafr iznku djrk gSA

vH;kl uksV& xys vkSj Loj raf=;ksa dks vR;kf/kd ladqpu u djsaA bls laiw.kZ vH;kl
ds nkSjku gydk j[ksaA

^HkfLrzdk* ,d laLÑr 'kCn gS ftldk vFkZ gS /kkSaduhA bl vH;kl esa /kkSaduh dh rjg
izcy osx ls v'kq) ok;q dks ckgj fudkyk tkrk gSA ;g lk¡l ysus dk loksZre vH;kl
gS ftls viuh lqfo/kkuqlkj /khjs ;k rst fd;k tk ldrk gSA ewy :Ik ls blesa rst+ xfr
ls l¡kl yh tkrh gSA nksuksa uFkwuksa ls xgjh lk¡l ysa vkSj QsQM+ksa esa gok Hkj ys vkSj fQj
ok;q ;k ty tSlh /ofu fudkyrs gq, lk¡l ckgj NksM+saA lk¡l iwjh rjg vanj Hkjsa vkSj
laiw.kZ <ax ls NksM+sa HkhA
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mPp jDrpki] fdlh Hkh izdkj dk ân; jksx] gjfu;k] pDdj] vfr vEyrk] vylj ;k
fdlh Hkh izdkj dh gky gh esa gqbZ isV dh 'kY; fpfdRlk ;k ;fn 'kjhj esa vfrfjDr
xjeh gks] nkSjk iM+ gks ;k gkbijFkkbjkbM dh leL;k gks rks bls ugha djuk pkfg,A

vH;kl uksV& ;fn fdlh dks bl vH;kl ds nkSjku pDdj vkus yxsa] vR;kf/kd ilhuk
vk,] 'kjhj esa daiu gks ;k mcdkbZ tSlk eglwl gks rks rqjar bl fØ;k dks can dj nsaA

 HkfLrzdk ls QsQM+ksa dk 'kqnf~/kdj.k gksrk gS] ;g vLFkek] risfnd vkSj 'olu 'kksFk
dh leL;k esa ykHkdkjh gksrk gSA

 ;g xyr <ax ls l¡kl ysus dh vknrksa dks Bhd djrk gSA

 ;g jDr lapkj dh xfr dks c<+krk gSA

 ;g ikpu 'kfDr dks c<+krk gS vkSj ikpu ra= dks etcwr cukrk gSA

 ;g laiw.kZ izkf.kd 'kjhj esa izk.kksa ds izokg dks c<+krk gSA

^lw;Z* dk vFkZ gS lwjt vkSj Hksn dk vFkZ gS Nsnuk@tkx#dA 'kjhj esa fiaxyk ukM+h lw;Z
dh ÅtkZ dk izfrfuf/kRo djrh gSA bldk vFkZ ;g gqvk fd ge bl fdz;k ls fiaxyk
ukM+h dk 'kqnf~/kdj.k djrs gSaA bl izk.kk;ke ds vH;kl esa ge nk,¡ uFkwus ls lk¡l ysrs
o NksM+rs gSaA

lko/kkuh& mPp jDr pki] ân; jksx] fejxh] vylj] vEyrk] gkbijFkkbjkbM] fpark]
fljnnZ ;k egkokjh ds le; ugha djuk pkfg,A

 ;g 'kjhj esa izk.k ÅtkZ dks c<+krk gSA

 ;g 'kjhj dks xje j[krk gSA

 ;g vuqdaih raf=dk ra= vkSj efLr"d ds ck,¡ Hkkx dks mRrsftr djrk gSA

 ;g xM+cM+k, okr dks Bhd j[krk gS

 ;g 'kjhj esa dQ dks larqfyr djrk gSA
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1- mfpr 'kCnksa ls fjDr LFkku Hkjks&

d- izk.kk;ke ds rhu ?kVd &&&&&&&&] &&&&&&vkSj &&&&&&&gSaA

[k- izk.kk;ke vH;kl dk lcls egRoiw.kZ ?kVd &&&&gSA

x- 'kkafr iznku djus okys izk.kk;ke &&&&&&&&vkSj &&&&&&&gSaA

?k- &&&&&&& 'kq)fdj.k izk.kk;ke gSA

M- ukM+h 'kks/ku ls lHkh &&&&&etcwr gksrh gS ftlls izk.kk;ke vH;kl dks
vf/kd csgrj <ax ls djus esa enn feyrh gSA

p-&&&&&&&ls  leqnzh ygjksa dh /ofu &&&&&&&izk.kk;ke esa mRiUu gksrh gSA

N- &&&&&&ls 'khrdkj /ofu &&&&&&izk.kk;ke esa mRiUUk gksrh gSA

>- &&&&&&&&&izk.k;ke esa /kkSaduh dh rjg izcy osx ls v'kq) ok;q dks ckgj
fudkyk tkrk gSA

2- fuEu dFkuksa ds vkxs lR; ;k vLkR; fy[ksa&

d½ 'khryh izk.kk;ke 'kjhj vkSj efLr"d dks BaMd iznku djrk gSA ¼  ½

[k½ mTtk;h izk.kk;ke esa ukd ls gh lk¡l yh o NksM+h tkrh gSA ¼  ½

Xk½ vareqZ[kh LoHkko ds O;fDr mTTkk;h izk.kk;ke dj ldrs gSaA ¼  ½

?k½ lw;Z Hksnh izk.kk;ke esa ge ck,¡ uFkwus ls lk¡l ysrs gSa vkSj nk,¡ uFkwus ls NksM+rs
gSaA ¼  ½

M½ gky gh esa gqbZ isV dh 'kY; fpfdRlk ;k gjfu;k dh leL;k gksus ij HkfLrzdk
izk.kk;ke ugha djuk pkfg,A ¼  ½

;kSfxd /;ku esa] vkRecks/k ds iFk ij xgjs /;ku vkSj lekf/k yxkus ds fy, 'okl
izf'k{k.k ysuk vfuok;Z gSA tc Hkh ge /;ku yxkus dk iz;kl djrs gSa rks ikrs gSa rks
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vkerkSj ij ekalisf’k;ksa esa f[kapok o efLr"d esa dksykgy mRiUu djus okys fopkj ijs'kku
djus yxrs gSaA vius raf=dk ra= dks fofu;fer djus dk lcls loksZre ek/;e mls lk¡l
ls fu;af=r djuk gSA 'okl 'kjhj vkSj efLr"d ds chp dk lsrq gSA vius 'okl dks
fofu;fer djsa vkSj 'kjhj o efLr"d bldk vuqlj.k djus yxsaxsA iratfy ds xzaFkksa esa
'okl dks jksd dj j[k ikus dk vH;kl lekf/k dh fLFkfr rd igq¡pus esa cgqr egRoiw.kZ
Hkwfedk fuHkkrk gSA vr% bls izk.kk;ke ds vH;kl ls izkIr fd;k tk ldrk gSA tSlk fd
ge i<+ pqds gSa fd izk.kk;ke ls 'okl dks fu;af=r o fofu;fer fd;k tkrk gSA izk.kk;ke
ls izkf.kd izokg dks fu;af=r fd;k tk ldrk gS vkSj efLr"d vkSj 'kjhj ds LokLF; dks
csgrj fd;k tk ldrk gS ogha tkx#drk vkSj vkRecks/k dh mPPk voLFkkvksa rd igq¡pk
tk ldrk gSA

bl ikB esa vkius lh[kk&

 izk.kk;ke 'kCn ds nks laLdr̀ vk/kkj gSa& ^izk.k* vkSj ^vk;ke*A izk.k dk vFkZ gS
izk.k'kfDrA vk;ke dk vFkZ gS izk.kksa dk izlkj ;k foLrkj ;k 'okl fu;a=.kA vr%
'okl dk fu;a=.k izk.kk;ke dgykrk gSA

 izk.kk;ke ds ek/;e ls izk.kksa dks fu;af=r djus ls efLr"d fLFkj gksrk gS vkSj 'kjhj
dk 'kqnf~/kdj.k gksrk gSA

 izk.kk;ke dh i)fr;k¡ gSa ftldk laca/k 'okl ls gksrk gSA
;fn bUgsa xyr <ax ls dj fy;k tk,] rks bldk gesa uqdlku Hkh igq¡p ldrk gSA
blhfy, blds fy, dqN rS;kjh dh vko';drk gksrh gSA os gSa& vklu vkSj 'okl
vH;klA

 izk.kk;ke ds LkHkh ykHk mBkus ds fy, o bldk lQy vH;kl djus ds
fy, vkluksa dks vPNh o vkjkenk;d <ax ls djuk lh[kuk egRoiw.kZ gSA blhfy,
fln~/kklu] lq[kklu vkSj ineklu esa ls fdlh ,d esa fo'ks"kKrk izkIr djuh
vko';d gSA

 lk¡l ysus ls gh dksbZ thfor jg ldrk gSA blhfy, ;g ;kSfxd
vH;kl dk ewy gSA 'okl ds pkj izdkj gSa& izkd`frd] isV ls lk¡l ysuk] o{k 'okl
vkSj ;kSfxd 'okl

 izk.kk;ke ds rhu izdkj ds ?kVd gSa& iwjd] jspd vkSj
dqaHkdA

  ;kSfxd xazFkksa esa fofHkUUk izdkj ds izk.kk;keksa dk mYys[k feyrk gS
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ftuesa ls lkekU; gSa& lw;ZHksnh] mTTkk;h] Hkzkejh] HkfLrzdk] 'khryh vkSj 'khrdkjh
izk.kk;ke] ukM+h 'kks/ku@vuqykse&foykseA

 iz.kkyh dh LkQkbZ ;g 'kqnf~/kdj.k izk.kk;ke
gS tks uFkquksa esa #dkoVksa dks [kksyrk gS vkSj ok;q ds izokg dks pyus nsrk gSA

  Ikzk.kk;ke ds bl izdkj esa lk¡l NksM+us dh vkokt+ ,sls yxrh
gS tSls fd e/kqeD[kh dh /ofu gks] ^e* dh /ofu ^Å¡* ds vafre v{kj dh /ofu gSA

  bl vH;kl esasa] ge ̂ 'khrdkj* dh /ofu lfgr eqag ls lk¡l
vanj ysrs gSaA

 tSlk fd ^'khry^ 'kCn ds vFkZ ls gh BaMd] 'kkafr vkSj
dkseyrk dk cks/k gksrk gSA ;g izk.kk;ke O;ogkfjd :Ik ls bUgha Hkkoksa dks izkIr djus
esa enn djrk gSA

 mTtk;h dk vFkZ leqnz gksrk gS vkSj bl vH;kl ds ek/
;e ls ge leqnz dh ygjksa tSlh /ofu fudkyrs gSaA bl vH;kl esa ukd ls gh  lakl
vanj o ckgj dh tkrh gSA

  ^HkfLrzdk* ,d laLdr 'kCn gS ftldk vFkZ gS /kkSaduhA bl
vH;kl esa /kkSaduh dh rjg izcy osx ls v'kq) ok;q dks ckgj fudkyk tkrk gSA ewy
:Ik ls  blesa rst+ xfr ls lakl yh tkrh gSA

 'kjhj esa fiaxyk ukM+h dh 'kq)rk djuk gh lw;ZHksnh izk.kk;ke
gSA bl izk.kk;ke ds vH;kl esa ge nk,¡ uFkwus ls lk¡l ysrs o NksM+rs gSaA

 ;kSfxd /;ku esa] vkRe cks/k ds iFk ij xgjs /;ku vkSj lekf/k yxkus ds fy, 'okl
izf'k{k.k ysuk vfuok;Z gSA 'okl 'kjhj vkSj efLr"d ds chp dk lsrq gSA vius 'okl
dks fofu;fer djsa vkSj 'kjhj o efLr"d bldk vuqlj.k djus yxsaxsA bl izdkj
izk.kk;ke ds ek/;e ls /;ku dh voLFkk rd igq¡pk tk ldrk gSA

1- iwoZ&izk.kk;ke vH;klksa dh Hkwfedk vkSj egRrk dk o.kZu dhft,A

2- 'okl] izk.k vkSj efLr"d ,d nwljs ls fdl izdkj izHkkfor gksrs gSaA foLrkj ls
crkb,A
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1-

2- d- xyr

[k- lR;

x- vlR;

1- lq[kklu] fln~/kklu] ineklu

2- izkÑfrd 'okl] isV ls lk¡l] o{k ls lk¡l ysuk vkSj ;kSfxd 'okl

3- d- lh/kh

[k- o{k vkSj ilyh

x- isV vkSj o{k

4- d- vlR;

[k- lR;

x- lR;

1- d- iwjd] jspd vkSj dqaHkd

[k- dqaHkd

x- Hkzkejh ,oa mTtk;h

?k- ukM+h 'kks/ku
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M- 'olu vax

p- lk¡l ckgj NksM+uk vkSj Hkzkejh

N- lk¡l vanj ysuk vkSj 'khrdkjh

t- HkfLrzdk

2- d- lR;

[k- lR;

x- vlR;

?k- vlR;

M- lR;

 Lokeh lR;kuan ljLorh ;ksx izdk'ku VªLV] eqaxsj] fcgkj] Hkkjr }kjk vklu izk.kk;e
eqnzk ca/k

 Lokeh uhjtkukan ljLorh YPT }kjk izk.k izk.kk;ke izk.k fon~;k

 Lokeh LkR;kuan U LkjLorh YPT }kjk ;ksx ,oa fdz;k

 ;ksx dk vuqHko fo'o ;ksx lEesyu YPT

 Lokeh dqoy;kuan dsanzh; LokLF; f'k{kk C;wjks LokLF; lsokvksa ds egkfuns'kd]
dksVyk jksM+] ubZ fnYYkh }kjk ;kSfxd FksjsihA

 Lokeh foosdkuan }kjk jkt ;ksx& Jh jke Ñ".k foosdkuan lkfgR; izdk'ku

 gB;ksx iznhfidk & Lokeh lR;kla/k ljLorh YPT
 www.yogmag.net
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