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|ÉÉhÉÉªÉÉ¨É CªÉÉ ½èþ +Éè®ú ªÉ½þ ¨Éä®úÒ ‡EòºÉ iÉ®ú½þ ¨Énùnù Eò®ú ºÉEòiÉÉ ½èþ ?

ºÉ¤ÉºÉä {É½þ±Éä ªÉ½þ ºÉ¨ÉZÉäå ‡Eò "|ÉÉhÉ' CªÉÉ ½èþ * ºÉÆIÉä{É ¨Éå +MÉ®ú Eò½þÉ VÉÉªÉä 

iÉÉä |ÉÉhÉ ½þ¨ÉÉ®úÒ VÉÒ´ÉxÉ „ÉÎCiÉ ½èþ xÉÉ ‡Eò ½þ¨ÉÉ®úÒ ºÉÉÄºÉ --- VÉèºÉÉ +CºÉ®ú 

ºÉ¨ÉZÉÉ VÉÉiÉÉ ½èþ * ªÉ½þ ºÉ´ÉÉÇ‡vÉEò ºÉÚI¨É |ÉÉhÉ iÉk´É SÉ®ú +Éè®ú +SÉ®ú ºÉ¦ÉÒ 

¨Éå ´ªÉÉ{iÉ ½èþ * ½þ¨ÉÉ®úÒ ºÉÉÄºÉ EòÉä ‡xÉªÉÆ‡jÉiÉ Eò®úxÉä Eäò ªÉÉè‡MÉEò +¦ªÉÉºÉ EòÉä 

|ÉÉhÉÉªÉÉ¨É Eò½þiÉä ½éþ * ªÉ½þ BEò BäºÉÒ |É‡GòªÉÉ ½èþ ‡VÉºÉEäò uùÉ®úÉ ½þ¨É ½þ®ú 

´ÉCiÉ ¨ÉxÉ ¨Éå =`öxÉä´ÉÉ±Éä ‡´ÉSÉÉ®úÉå Eäò |É¦ÉÉ´É EòÉä ®úÉäEò ºÉEòiÉä ½éþ * |ÉÉhÉÉªÉÉ¨É 

Eäò +¦ªÉÉºÉ Eäò uùÉ®úÉ ºÉÉvÉEò +{ÉxÉä ¨ÉxÉ EòÉä ´É„É ¨ÉäÆ Eò®úEäò SÉäiÉxÉÉ EòÒ 

xÉ<Ç >ÄðSÉÉ<ªÉÉå EòÉä {ÉÉ ºÉEòiÉÉ ½èþ * ºÉÉvÉEò |ÉÉhÉÉªÉÉ¨É Eäò +¦ªÉÉºÉ ºÉä CªÉÉ 

½þÉ‡ºÉ±É Eò®úxÉÉ SÉÉ½þiÉÉ ½èþ <ºÉ {É®ú =ºÉEòÒ ºÉÉvÉxÉÉ EòÉ xÉiÉÒVÉÉ ‡xÉ¦ÉÇ®ú 

Eò®úiÉÉ ½èþ *

+zÉ¨ÉªÉ EòÉä„É, |ÉÉhÉ¨ÉªÉ EòÉä„É, ¨ÉxÉÉä¨ÉªÉ EòÉä„É, YÉÉxÉ¨ÉªÉ EòÉä„É +Éè®ú 
+ÉxÉÆnù¨ÉªÉ EòÉä„É <xÉEäò CªÉÉ EòÉªÉÇ ½èþ ?

ªÉ½þ ºÉ¦ÉÒ EòÉä„É BEò nÚùºÉ®äú EòÉä +ÆiÉ¦Éæ‡nùiÉ Eò®úiÉä ½éþ +lÉÉÇiÉ |ÉiªÉäEò 

¤ÉÉ½þ®ú´ÉÉ±Éä EòÉä„É ºÉä +Ænù®ú´ÉÉ±ÉÉ EòÉä„É +‡vÉEò ºÉÚI¨É ½þÉäiÉÉ ½èþ * EòÉä„É EòÒ 

ºÉÚI¨ÉiÉÉ EòÉä ¨ÉÉ{ÉxÉä Eäò ‡±ÉªÉä ªÉ½þ VÉÉxÉxÉÉ VÉ°ü®úÒ ½èþ ‡Eò ´É½þ EòÉä„É Eò½þÉÄ 

iÉEò ¡èò±ÉÉ ½Öþ+É ½èþ * =nùÉ½þ®úhÉ Eäò iÉÉè®ú {É®ú ¤É¡Çò EòÉ ]ÖõEòc÷É `öÉäºÉ ½þÉäiÉÉ 
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½èþ +Éè®ú {ÉÉxÉÒ Eäò |É¨ÉÉhÉ ¨Éå Eò¨É VÉMÉ½þ ®úÉäEòiÉÉ ½èþ <ºÉ‡±ÉB ½þ¨É Eò½þiÉä 

½éþ ‡Eò {ÉÉxÉÒ ¤É¡Çò ºÉä ºÉÚI¨É ½èþ * VÉ¤É {ÉÉxÉÒ ¦ÉÉ{É ¨Éå {É‡®ú´ÉÌiÉiÉ ½þÉäiÉÉ ½èþ 

iÉÉä ´É½þ ¦ÉÉ{É +‡vÉEò nÚù®úÒ iÉEò ¡èò±ÉiÉÒ ½èþ +Éè®ú <ºÉ‡±ÉB ¦ÉÉ{É {ÉÉxÉÒ ºÉä 

+‡vÉEò ºÉÚI¨É ½èþ *

<ºÉÒ |ÉEòÉ®ú ºÉä, ½þ¨ÉÉ®äú ¦ÉÉè‡iÉEò „É®úÒ®ú ¨Éå, ºÉ¦ÉÒ EòÉä„ÉÉå ¨Éå ºÉä +zÉ¨ÉªÉ 

EòÉä„É ºÉ¤ÉºÉä +‡vÉEò `öÉäºÉ ½þÉäiÉÉ ½èþ *

|ÉÉhÉ¨ÉªÉ EòÉä„É --- ºÉÉÄºÉ Eäò uùÉ®úÉ ‡VÉºÉ |ÉÉhÉ EòÉä ½þ¨É +Ænù®ú JÉÓSÉiÉä 

½éþ ´É½þÒ |ÉÉhÉ ¤ÉÉ½þ®ú UôÉäcxÉä {É®ú „É®úÒ®ú ºÉä VªÉÉnùÉ VÉMÉ½þ ´ªÉÉ{iÉ Eò®úiÉÉ ½èþ 

--- <ºÉ‡±ÉªÉä ªÉ½þ EòÉä„É +zÉ¨ÉªÉ EòÉä„É ºÉä ºÉÚI¨É ½þÉäiÉÉ ½èþ *

½þ¨ÉÉ®úÉ ¨ÉxÉ BäºÉÒ ºÉ¦ÉÒ VÉMÉ½þÉå {É®ú {É½ÄþÖSÉ VÉÉiÉÉ ½èþ VÉ½þÉÄ ½þ¨ÉÉ®úÒ ºÉÉÄºÉ 

xÉ½þÓ {É½ÄþÖSÉ {ÉÉiÉÒ ½èþ <ºÉ‡±ÉªÉä ¨ÉxÉÉä¨ÉªÉ EòÉä„É |ÉÉhÉ¨ÉªÉ EòÉä„É ºÉä +‡vÉEò 

ºÉÚI¨É ½þÉäiÉÉ ½èþ *

YÉÉxÉ¨ÉªÉ EòÉä„É ¨ÉxÉÉä¨ÉªÉ EòÉä„É ºÉä +‡vÉEò ºÉÚI¨É ½þÉäiÉÉ ½èþ CªÉÉå‡Eò 

VÉ½þÉÄ ½þ¨ÉÉ®úÉ ¨ÉxÉ xÉ½þÓ {É½ÄþÖSÉ {ÉÉiÉÉ ´É½þÉÄ YÉÉxÉ¨ÉªÉ EòÉä„É +{ÉxÉÒ Eò±{ÉxÉÉ Eäò 

+ÉvÉÉ®ú {É®ú {É½ÄþÖSÉ VÉÉiÉÉ ½èþ * YÉÉxÉ¨ÉªÉ EòÉä„É Eäò uùÉ®úÉ ½þ¨É vªÉÉxÉ Eäò nùÉè®úÉxÉ 

nÚùºÉ®äú ±ÉÉäEòÉå ¨Éå ¦ÉÒ {É½ÄþÖSÉ ºÉEòiÉä ½éþ * <ºÉÒ ´ÉVÉ½þ ºÉä, ¨ÉxÉÉä¨ÉªÉ EòÉä„É +Éè®ú 

YÉÉxÉ¨ÉªÉ EòÉä„É EòÉä ºÉÚI¨É ¨ÉÉxÉÉ VÉÉiÉÉ ½èþ *

+zÉ¨ÉªÉ EòÉä„É +lÉÉÇiÉ „É®úÒ®ú Eäò ¦ÉÉè‡iÉEò +É´É®úhÉ EòÒ ®úSÉxÉÉ |ÉÉhÉ Eäò 

`öÉäºÉ °ü{É B´ÉÆ ½þ¨É VÉÉä +zÉ OÉ½þhÉ Eò®úiÉä ½éþ =ºÉºÉä ¤ÉxÉiÉÒ ½èþ * <ºÉ‡±ÉB 

<ºÉä ½þ¨É +zÉ¨ÉªÉ „É®úÒ®ú Eò½þiÉä ½éþ *

|ÉÉhÉ¨ÉªÉ „É®úÒ®ú EòÒ ®úSÉxÉÉ ºÉÉÄºÉ uùÉ®úÉ VÉÉä |ÉÉhÉ ½þ¨É +{ÉxÉä +Ænù®ú ±ÉäiÉä 

½éþ =ºÉºÉä ½þÉäiÉÒ ½èþ * <ºÉEòÉ EòÉªÉÇ ½þ¨ÉÉ®úÒ <Æ‡pùªÉÉå EòÉä VÉÒ´ÉxÉ „ÉÎCiÉ (>ðVÉÉÇ, 

¡ÖòiÉÔ +Éè®ú SÉ{É±ÉiÉÉ) |ÉnùÉxÉ Eò®xÉÉ ½èþ *

ú¨ÉxÉÉä¨ÉªÉ „É®úÒ®ú ¨Éå ‡´ÉSÉÉ®ú =`öxÉä {É®ú <Æ‡pùªÉÉå Eäò ¨ÉÉvªÉ¨É ºÉä |ÉÉhÉ¨ÉªÉ 

EòÉä„É MÉ‡iÉ„ÉÒ±É ½þÉä VÉÉiÉÉ ½èþ * ¨ÉÉxÉ´É „É®úÒ®ú ¨Éå |ÉÉhÉ EòÒ MÉÖhÉ´ÉkÉÉ ¤ÉÖÎvnù 

Eäò °üZÉÉxÉ +Éè®ú ¨ÉxÉ EòÒ {É‡´ÉjÉiÉÉ {É®ú ‡xÉ¦ÉÇ®ú Eò®úiÉÒ ½èþ *

KUNDALINI_MEDITATION_VOL_2_HINDI_April_2018.indd   4 5/16/2018   5:11:54 PM



|ÉÉhÉ

5

YÉÉxÉ¨ÉªÉ EòÉä„É ¨Éå ¤ÉÖÎvnù EòÉ ‡´ÉEòÉºÉ <ºÉ ½þnù iÉEò ½þÉä ºÉEòiÉÉ ½èþ 

VÉ½þÉÄ ´É½þ „É¤nùÉå Eäò {ÉÒUäô ‡Uô{Éä ¨É¨ÉÇ EòÉä ºÉ¨ÉZÉ ºÉEòiÉÒ ½èþ * VÉ½þÉÄ ¨ÉxÉÉä¨ÉªÉ 

EòÉä„É „ÉÆEòÉ Eò®úiÉÉ ½èþ, ´É½þÒ YÉÉxÉ¨ÉªÉ EòÉä„É ‡´É´ÉäEò uùÉ®úÉ ºÉ½þÒ MÉ±ÉiÉ EòÉ 

‡xÉhÉÇªÉ ±ÉäiÉÉ ½èþ *

MÉ½þ®úÒ xÉÓnù Eäò nùÉè®úÉxÉ ½þ¨É +ÉxÉÆnù¨ÉªÉ EòÉä„É Eäò +É´É®úhÉ ¨Éå ½þÉäiÉä ½éþ * 

<ºÉä {É®ú¨ÉÉxÉÆnù EòÉ º´É°ü{É ¨ÉÉxÉÉ VÉÉiÉÉ ½èþ CªÉÉå‡Eò ½þ¨ÉÉ®úÒ VÉMÉÒ ½Öþ<Ç +Éè®ú 

ºÉ{ÉxÉÉå EòÒ nÖù‡xÉªÉÉ ¨Éå SÉÉ½äþ ½þ¨ÉÉ®úÒ EèòºÉÒ ¦ÉÒ {É‡®úÎºlÉiÉÒ CªÉÉå xÉÉ ½þÉä, BEò 

¤ÉÉ®ú xÉÓnù EòÒ ªÉ½þ SÉÉèJÉ]õ {ÉÉ®ú Eò®ú ±ÉäxÉä {É®ú ½þ¨Éå „ÉÉÆ‡iÉ +Éè®ú ºÉÖEÚòxÉ EòÒ 

+xÉÖ¦ÉÚ‡iÉ ½þÉäiÉÒ ½èþ * <ºÉ +´ÉºlÉÉ ¨Éå ½þ¨Éå ‡EòºÉÒ ¦ÉÒ SÉÒVÉ EòÒ ºÉÖvÉ xÉ½þÓ 

®ú½þiÉÒ * VÉÉMÉÞiÉ +´ÉºlÉÉ ̈ Éå ½þ¨ÉÉ®úÒ +Éi¨ÉÉ EòÒ <ºÉ |ÉEÞò‡iÉ EòÉ +xÉÖ¦É´É ½þ¨Éå 

Eäò´É±É vªÉÉxÉ Eäò nùÉè®úÉxÉ +ÉxÉÆnù EòÒ ¡Öò½þÉ®úÉå Eäò °ü{É ¨Éå ½þÉäiÉÉ ½èþ *

+MÉ®ú ½þ¨É "+Ænù®ú ºÉä ¤ÉÉ½þ®ú' EòÒ +Éä®ú näùJÉå iÉÉä ½þ¨É Eò½þ ºÉEòiÉä ½éþ ‡Eò 

+ÉxÉÆnù¨ÉªÉ EòÉä„É xÉä SÉÉ®ú EòÉä]õ {É½þxÉ ®úJÉä ½éþ --- YÉÉxÉ¨ÉªÉ EòÉä„É, ¨ÉxÉÉä¨ÉªÉ 

EòÉä„É, |ÉÉhÉ¨ÉªÉ EòÉä„É +Éè®ú ºÉ¤ÉºÉä ¤ÉÉ½þ®úÒ +É´É®úhÉ +zÉ¨ÉªÉ EòÉä„É (+zÉ¨ÉªÉ 

„É®úÒ®) * <xÉ¨Éå ºÉä Eäò´É±É +zÉ¨ÉªÉ EòÉä„É EòÉä ½þÒ näùJÉÉ +Éè®ú UÖô+É VÉÉ ºÉEòiÉÉ ½èþ *

+ÉxÉÆnù¨ÉªÉ EòÉä„É Eäò {É®ú¨É +ÉxÉÆnù EòÉä +xÉÖ¦É´É Eò®úxÉä Eäò ‡±ÉªÉä EòcÒ 

¨Éä½þxÉiÉ EòÒ +É´É„ªÉEòiÉÉ ½þÉäiÉÒ ½èþ * <ºÉEäò ‡±ÉªÉä ½þ¨Éå +ÉvªÉÉÎi¨ÉEò ºÉÉvÉxÉÉ 

+Éè®ú SÉäiÉxÉÉ{ÉÚ´ÉÇEò VÉÒ´ÉxÉªÉÉ{ÉxÉ Eò®úxÉÉ ½þÉäMÉÉ * <ºÉ {ÉÚ®úÒ |É‡GòªÉÉ ¨Éå vÉèªÉÇ 

EòÒ +É´É„ªÉEòiÉÉ ½þÉäiÉÒ ½èþ * ú

vªÉÉxÉ Eäò nùÉè®úÉxÉ +{ÉxÉä +É{É ½þÉäxÉä´ÉÉ±ÉÒ ‡GòªÉÉBå CªÉÉ Eò¦ÉÒ ¤ÉÆnù ½þÉåMÉÒ ?

BEò ¤ÉÉ®ú VÉ¤É ½þ¨ÉÉ®äú ‡¦ÉzÉ ‡¦ÉzÉ EòÉä„ÉÉå ºÉä VÉÖcä ºÉÆ‡SÉiÉ Eò¨ÉÉç ºÉä ½þ¨Éå <xÉ 

‡GòªÉÉ+Éå Eäò EòÉ®úhÉ UÖô]õEòÉ®úÉ ‡¨É±É VÉÉiÉÉ ½èþ iÉ¤É ªÉä ‡GòªÉÉBÄ --- …ÉºÉxÉ 

‡GòªÉÉ, ªÉÉè‡MÉEò ¨ÉÖpùÉªÉå +Éè®ú vªÉÉxÉ ºÉÉvÉxÉÉ --- ºÉÚI¨É ½þÉäiÉÒ VÉÉiÉÒ ½èþ * 

+¤É <xÉEòÒ +xÉÖ¦ÉÚ‡iÉ ½þ¨Éå Eäò´É±É +{ÉxÉä +Ænù®ú ½þÉäiÉÒ ½èþ * „ÉÖÎvnùEò®úhÉ EòÒ 

|É‡GòªÉÉ ½ÉÄ±ÉÉ‡Eò SÉÉ±ÉÚ ®ú½þiÉÒ ½èþ * 
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+MÉ®ú ‡EòºÉÒ ´ªÉÎCiÉ Eäò ‡EòºÉÒ ¦ÉÒ |ÉEòÉ®ú EòÒ ºÉÆ‡SÉiÉ vÉÉ®úhÉÉ ½èþ iÉÉä 

=ºÉEòÉ JÉªÉÉ±É VÉ¤É ¦ÉÒ vªÉÉxÉ Eäò nùÉè®úÉxÉ =ºÉEäò ¨ÉxÉ ¨Éå =`äöMÉÉ iÉ¤É =ºÉEäò 

„É®úÒ®ú ¨Éå ´É½þ ‡GòªÉÉ ½þÉäxÉä ±ÉMÉäMÉÒ * ‡GòªÉÉBå ½þ¨ÉÉ®äú JÉªÉÉ±ÉÉå EòÒ iÉ®ú½þ ½þÒ 

½þÉäiÉÒ ½èþ --- BEò {É±É +ÉiÉÒ ½èþ +Éè®ú nÚùºÉ®äú {É±É MÉÉªÉ¤É ½þÉä VÉÉiÉÒ ½èþ * 

VÉ¤É iÉEò ½þ¨ÉÉ®äú EòÉä„ÉÉå ¨Éå ºÉÆ‡SÉiÉ vÉÉ®úhÉÉ+Éå +Éè®ú ´ÉÉºÉxÉÉ ºÉÆºEòÉ®úÉå ºÉä 

½þ¨Éå ¨ÉÖÎCiÉ xÉ½þÓ ‡¨É±ÉiÉÒ ªÉä ‡GòªÉÉBÄ ½þÉäiÉÒ ®ú½äþMÉÒ * ªÉ½þ „ÉÖÎvnùEò®úhÉ EòÒ 

|É‡GòªÉÉ ½èþ * VÉèºÉä VÉèºÉä ‡´É‡¦ÉzÉ ºiÉ®úÉå {É®ú „ÉÖÎvnù {ÉÚhÉÇ ½þÉäiÉÒ VÉÉªÉäMÉÒ ´ÉèºÉä 

´ÉèºÉä ¤ÉÉ½þ®úÒ +Éè®ú +ÉÆiÉ‡®úEò ‡GòªÉÉBå ¤ÉÆnù ½þÉäiÉÒ VÉÉªÉäMÉÒ *

¨ÉéxÉä |ÉÉ‡hÉEò ½þÒË±ÉMÉ +Éè®ú vªÉÉxÉ EòÉ BEò EòÉäºÉÇ ({ÉÉ`ö¬Gò¨É) ‡GòªÉÉ ½èþ * 
ËEòiÉÖ =SSÉ ®úCiÉvÉÉ{É EòÒ ¤ÉÒ¨ÉÉ®úÒ Eäò EòÉ®úhÉ =ºÉEòÉ +¦ªÉÉºÉ ¨ÉéxÉä ¤ÉÒSÉ 
¨Éå ½þÒ UôÉäc ‡nùªÉÉ * <xÉ ‡nùxÉÉå ¨ÉÖZÉä ¦ÉªÉÆEò®ú ‡ºÉ®ú nùnÇù, ¤ÉäSÉèxÉÒ, b÷®ú B´ÉÆ 
‡xÉ®úÉ„ÉÉ EòÒ +xÉÖ¦ÉÚ‡iÉ ½þÉäiÉÒ ½èþ * n´ÉÉ<ÇªÉÉå ºÉä ¨ÉÖZÉä EòÉä<Ç ¡òÉªÉnùÉ xÉ½þÓ ½þÉä 
®ú½þÉ ½èþ * CªÉÉ +É{É ¨Éä®úÒ ¨Énùnù Eò®ú ºÉEòiÉä ½éþ ?

b÷ÉìC]õ®úÒ <±ÉÉVÉ Eò®ú´ÉÉxÉÉ VÉÉªÉVÉ ½èþ * ËEòiÉÖ +MÉ®ú ªÉ½þ ºÉ¨ÉºªÉÉ |ÉÉ‡hÉEò 

½þÒË±ÉMÉ EòÉ EòÉäºÉÇ Eò®úxÉä Eäò ¤ÉÉnù JÉcÒ ½Öþ<Ç ½èþ iÉÉä ªÉ½þ ¤Éä½þiÉ®ú ½þÉäMÉÉ ‡Eò 

+É{É +{ÉxÉä <ºÉ EòÉäºÉÇ Eäò ‡„ÉIÉEò ºÉä ¤ÉÉiÉ Eò®åú --- ´Éä +É{ÉEòÉ ºÉ½þÒ 

¨ÉÉMÉÇnù„ÉÇxÉ Eò®åúMÉä * <ºÉEòÉ ºÉÒvÉÉ ºÉ®ú±É EòÉ®úhÉ ªÉ½þ ½èþ ‡Eò |ÉiªÉäEò |ÉhÉÉ±ÉÒ 

EòÒ +{ÉxÉÒ iÉEòxÉÒEòÒªÉÉÄ ½þÉäiÉÒ ½èþ VÉÉä BEò nÚùºÉ®äú ¨Éå EòcÒªÉÉå Eäò ¯û{É ¨Éå 

VÉÖcÒ ½Öþ<Ç ½þÉäiÉÒ ½èþ * +MÉ®ú UôÉjÉ +{ÉxÉÉ +¦ªÉÉºÉ ‡xÉªÉ‡¨ÉiÉ °ü{É ºÉä Eò®ú 

®ú½þÉ ½èþ iÉÉä =ºÉºÉä ‡„ÉIÉEò EòÉä ªÉ½þ {ÉiÉÉ SÉ±ÉiÉÉ ½èþ ‡Eò UôÉjÉ EòÒ ºÉÉvÉxÉÉ 

¨Éå Eò¨ÉÒ Eò½þÉÄ ½Éä ®ú½þÒ ½èþ +Éè®ú ´É½þ =ºÉEòÉ ¨ÉÉMÉÇnù„ÉÇxÉ =ºÉ ‡½þºÉÉ¤É ºÉä 

Eò®ú ºÉEòiÉä ½éþ *

½þÉÄ±ÉÉ‡Eò ¨ÉÆ‡VÉ±É BEò ½èþ ËEòiÉÖ |ÉiªÉäEò |ÉhÉÉ±ÉÒ EòÉ =ºÉ iÉEò {É½ÄþÖSÉxÉä 

EòÉ ®úÉºiÉÉ +±ÉMÉ-+±ÉMÉ ½þÉäiÉÉ ½èþ * <ºÉ‡±ÉªÉä =ºÉ |ÉhÉÉ±ÉÒ Eäò ‡„ÉIÉEò  

EòÉä ½þÒ =ºÉ ®úÉºiÉä ¨Éå +ÉxÉä´ÉÉ±Éä JÉiÉ®úÉå EòÒ VÉÉxÉEòÉ®úÒ ½þÉäiÉÒ ½èþ * SÉÚÄ‡Eò 
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+É{É ‡xÉªÉ‡¨ÉiÉ °ü{É ºÉä +¦ªÉÉºÉ xÉ½Ó Eò®ú ®ú½äþ ½éþ, +É{ÉEòÉä ±ÉÉ¦É ºÉä +‡vÉEò 

xÉÖEòºÉÉxÉ ½þÉäxÉä EòÒ ºÉÆ¦ÉÉ´ÉxÉÉ ½èþ * BEò ±ÉÉ{É®ú´ÉÉ½þ oùÎ¹]õEòÉähÉ ¨ÉÉxÉ‡ºÉEò, 

„ÉÉ®úÒ‡®úEò B´ÉÆ ¦ÉÉ´ÉxÉÉi¨ÉEò º´ÉÉºlªÉ Eäò ‡±ÉªÉä ½þÉ‡xÉEòÉ®úEò ºÉÉ‡¤ÉiÉ ½þÉä 

ºÉEòiÉÉ ½èþ *

¨ÉéxÉä |ÉÉ‡hÉEò ½þÒË±ÉMÉ +Éè®ú …ÉºÉxÉ ‡GòªÉÉ+Éå Eäò EòÉäºÉÇ Eäò nùÉä ±Éä´É±É 
(ºiÉ®ú) {ÉÚ®äú ‡EòªÉä ½éþ * ̈ Éé BEò ‡nùxÉ BEò |ÉhÉÉ±ÉÒ EòÉ iÉÉä nÚùºÉ®äú ‡nùxÉ nÚùºÉ®úÒ 
|ÉhÉÉ±ÉÒ EòÉ +¦ªÉÉºÉ Eò®úiÉÒ ½ÄþÚ * <ºÉ iÉ®ú½þ ºÉä ¨ÉéxÉä nùÉäxÉÉå |ÉhÉÉ‡±ÉªÉÉå EòÉ 
+¦ªÉÉºÉ VÉÉ®úÒ ®úCJÉÉ ½èþ * ªÉnÂùªÉ‡{É …ÉºÉxÉ‡GòªÉÉ+Éå Eäò +¦ªÉÉºÉ ºÉä ̈ ÉÖZÉä 
ºÉÖEÚòxÉ ‡¨É±ÉiÉÉ ½èþ ‡¡ò®ú ¦ÉÒ ºÉÉlÉ ½þÒ ºÉÉlÉ ¨ÉÖZÉä Eò¨ÉVÉÉä®úÒ +Éè®ú lÉEòÉxÉ 
¦ÉÒ ±ÉMÉiÉÒ ½èþ * EÞò{ÉªÉÉ ¨Éä®úÉ ¨ÉÉMÉÇnù„ÉÇxÉ Eò®åú *

ºÉ¤ÉºÉä {É½þ±Éä iÉÉä nùÉä |ÉhÉÉ‡±ÉªÉÉå EòÉ +¦ªÉÉºÉ ºÉÉlÉ ºÉÉlÉ Eò®úxÉÉ ºÉ½þÒ xÉ½þÓ 

½èþ * +É{ÉEòÉä ªÉ½þ ºÉ¨ÉZÉxÉÉ SÉÉ‡½þªÉä ‡Eò ½þ®ú |ÉEòÉ®ú EòÒ ºÉÉvÉxÉÉ ¨Éå ºÉÖ{iÉ 

„ÉÎCiÉ EòÉä ®úÉ½þ ‡nùJÉÉxÉä Eäò +{ÉxÉä JÉÉºÉ iÉ®úÒEäò ½þÉäiÉä ½éþ * +MÉ®ú +É{É BEò 

|ÉEòÉ®ú EòÒ ºÉÉvÉxÉÉ Eäò ºÉÉlÉ nÚùºÉ®äú |ÉEòÉ®ú EòÒ ºÉÉvÉxÉÉ Eò®ú ®ú½åþ ½éþ iÉÉä +É{É 

+{ÉxÉä ¨ÉÉxÉ‡ºÉEò, ¦ÉÉ´ÉxÉÉi¨ÉEò B´ÉÆ „ÉÉ®úÒ‡®úEò |ÉhÉÉ±ÉÒ Eäò ºÉÉlÉ ‡JÉ±É´ÉÉc 

Eò®ú ®ú½äþ ½éþ * <ºÉ iÉ®ú½þ ºÉä „ÉÎCiÉ EòÉä §É‡¨ÉiÉ Eò®úxÉä EòÉ {É‡®úhÉÉ¨É +É{ÉEäò 

„É®úÒ®ú ¨Éå ‡EòºÉÒ xÉÉ ‡EòºÉÒ °ü{É ¨Éå ºÉÉ¨ÉxÉä +ÉªÉäMÉÉ * +É{ÉEòÉä ‡´É´ÉäEò +Éè®ú 

ºÉ¨ÉZÉ ºÉä EòÉ¨É ±ÉäxÉÉ ½þÉäMÉÉ *

+MÉ®ú ‡EòºÉÒ |ÉEòÉ®ú EòÒ …ÉºÉxÉ‡GòªÉÉ+Éå EòÉ +¦ªÉÉºÉ +É{ÉEòÉä ´ÉÉÆ‡UôiÉ 

¡ò±É xÉ½þÓ näù {ÉÉ ®ú½þÉ ½èþ iÉÉä <ºÉEòÉ +lÉÇ ½èþ ‡Eò CªÉÉ iÉÉä +É{ÉEòÒ ºÉÉvÉxÉÉ ̈ Éå 

+É{É EòÉä<Ç MÉ±ÉiÉÒ Eò®ú ®ú½äþ ½éþ +lÉ´ÉÉ ´É½þ ºÉÉvÉxÉÉ ¨ÉÉMÉÇ +É{ÉEäò ´ªÉÎCiÉi´É 

Eäò ‡±ÉªÉä ºÉ½þÒ xÉ½þÓ ½èþ * EÞò{ÉªÉÉ ºÉÉäSÉ ºÉ¨ÉZÉEò®ú <ºÉEòÉ ‡xÉhÉÇªÉ ±Éå * ¨Éé 

ªÉ½þÉÄ {É®ú <ºÉ ¤ÉÉiÉ {É®ú VÉÉä®ú näùxÉÉ SÉÉ½ÚÄþMÉÒ ‡Eò BEò ¤ÉÉ®ú VÉ¤É ½þ¨É ‡EòºÉÒ 

ºÉÉvÉxÉÉ EòÉä +{ÉxÉÉiÉä ½éþ iÉÉä ½þ¨Éå {ÉÚ®úÒ ‡xÉ¹`öÉ ºÉä =ºÉEòÉ {ÉÉ±ÉxÉ Eò®úxÉÉ 

SÉÉ‡½þªÉä CªÉÉå‡Eò ´É½þ |É‡GòªÉÉ ¨É½þk´É{ÉÚhÉÇ ½þÉäiÉÒ ½èþ * º´ÉªÉÆ EòÉä ‡EòºÉÒ ¦ÉÒ 
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|ÉEòÉ®ú EòÉ xÉÖEòºÉÉxÉ xÉÉ {É½ÄþÖSÉä <ºÉEäò ‡±ÉªÉä ºÉÉvÉxÉÉ ¨Éå ¤ÉiÉÉªÉä MÉªÉä ºÉ¦ÉÒ 

‡xÉnæù„ÉÉå EòÉ ¦É±ÉÒ¦ÉÉÄ‡iÉ {ÉÉ±ÉxÉ Eò®úxÉÉ +É´É„ªÉEò ½þÉäiÉÉ ½èþ * +MÉ®ú +É{É 

‡EòºÉÒ ¦ÉÒ |ÉEòÉ®ú EòÒ nÚùºÉ®úÒ ºÉÉvÉxÉÉ EòÉ +¦ªÉÉºÉ ºÉÉlÉ ºÉÉlÉ Eò®ú ®ú½äþ 

½éþ iÉÉä <ºÉEäò ¤ÉÉ®äú ¨Éå +{ÉxÉä ‡„ÉIÉEò EòÉä VÉ°ü®ú ¤ÉiÉÉªÉå * <ºÉEòÒ ºÉÉ®úÒ 

‡VÉ¨¨ÉänùÉ®úÒ +É{ÉEäò > {É®ú ½èþ *

¨Éä®úÉ =ƒÉ SÉÉ±ÉÒºÉ ´É¹ÉÇ EòÒ ½èþ +Éè®ú ¨Éä®äú nùÉä ¤ÉSSÉä ½éþ * ¨ÉéxÉä +{ÉxÉÒ ½þiÉÉ„ÉÉ 
+Éè®ú ¤ÉäSÉèxÉÒ Eäò EòÉ®úhÉ ½þÒË±ÉMÉ (<±ÉÉVÉ) +Éè®ú vªÉÉxÉ ±ÉMÉÉxÉÉ UôÉäc 
‡nùªÉÉ ½èþ *

+MÉ®ú „ÉÉ®úÒ‡®úEò, ¨ÉÉxÉ‡ºÉEò ´É ¦ÉÉ´ÉxÉÉi¨ÉEò °ü{É ºÉä +É{É Eò¨ÉVÉÉä®ú B´ÉÆ 

¦ÉÒ°ü |ÉEÞò‡iÉ Eäò <ÆºÉÉxÉ ½èþ iÉÉä +É{É +{ÉxÉÒ ¨ÉÉxÉ‡ºÉEò ÎºlÉiÉÒ EòÉä EòÉ¡òÒ 

IÉ‡iÉ {É½ÄþÖSÉÉ ºÉEòiÉä ½éþ *

+É{ÉEäò ¨ÉÉ¨É±Éä ¨Éå, +Éi¨ÉÉ +Éè®ú +½ÆþEòÉ®ú (Ego) Eäò ¤ÉÒSÉ ¨Éå uÆùuù ½þÉä 

®ú½þÉ ½èþ * SÉÚÄ‡Eò +½ÆþEòÉ®ú +É{É {É®ú +{ÉxÉÒ {ÉEòc føÒ±ÉÒ xÉ½þÓ Eò®úxÉÉ SÉÉ½þiÉÉ 

´É½þ +É{ÉEòÉä „ÉÆEòÉ +Éè®ú b÷®ú Eäò JÉä±É ¨Éå =±ÉZÉÉ Eò®ú ®úJÉ ®ú½þÉ ½èþ *

+MÉ®ú nù´ÉÉ<ÇªÉÉå ºÉä +É{ÉEòÉä ºÉ½þÉªÉiÉÉ xÉ½þÓ ‡¨É±É ®ú½þÒ ½èþ iÉÉä +É{ÉEäò 

ºÉÉ¨ÉxÉä nùÉä ®úÉºiÉä ½éþ * CªÉÉ iÉÉä +É{É b÷®ú EòÉä ¨ÉxÉ ºÉä ‡xÉEòÉ±É nå +Éè®ú +{ÉxÉä 

+Ænù®ú EòÒ „ÉÎCiÉ EòÉä +{ÉxÉÉ EòÉªÉÇ Eò®úxÉä nå * +lÉ´ÉÉ ‡VÉºÉ ‡„ÉIÉEò Eäò 

+ÆiÉMÉÇiÉ +É{ÉxÉä „´ÉºÉxÉ‡GòªÉÉ+Éå EòÉ +¦ªÉÉºÉ ‡EòªÉÉ lÉÉ =xÉºÉä ¨ÉÉMÉÇnù„ÉÇxÉ 

¨ÉÉÄMÉå *

„ÉÉºjÉÉå Eäò +xÉÖºÉÉ®ú BEò MÉÞ½þºlÉ EòÉä ºÉ¤ÉºÉä {É½þ±Éä +{ÉxÉÒ MÉÞ½þºlÉÒ 

ºÉÆ¦ÉÉ±ÉxÉÒ SÉÉ‡½þªÉä * VÉÒ´ÉxÉ ¨Éå +ÉxÉä´ÉÉ±Éä =iÉÉ®ú SÉgÉ´ÉÉå EòÉ ºÉÉ¨ÉxÉÉ Eò®úiÉä 

½ÖþB VÉ¤É ´É½þ MÉÞ½þºlÉÒ Eäò =kÉ®únùÉ‡ªÉi´É ºÉä ¨ÉÖCiÉ ½þÉä VÉÉªÉä iÉ¤É =ºÉä 

+ÉvªÉÉÎi¨ÉEò ºÉÉvÉxÉÉ Eäò {ÉlÉ {É®ú {ÉÚ®úÒ MÉÆ¦ÉÒ®úiÉÉ ºÉä Eònù¨É ®úJÉxÉÉ SÉÉ‡½þªÉä *
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EÖÆòb÷‡±ÉxÉÒ Eäò VÉÉMÉ®úhÉ Eäò ‡¤ÉxÉÉ CªÉÉ SÉGòÉå EòÉ JÉÖ±ÉxÉÉ ºÉÆ¦É´É ½èþ ú?

SÉGò +Éè®ú EÖÆòb÷‡±ÉxÉÒ --- nùÉäxÉÉå EòÉ ºÉÆ¤ÉÆvÉ ºÉÚI¨É „É®úÒ®ú ºÉä ½þÉäiÉÉ ½èþ +Éè®ú 

<xÉEòÉ +{ÉxÉÉ +{ÉxÉÉ +±ÉMÉ +ÎºiÉi´É ½ÉäiÉÉ ½èþ * VÉÒ´ÉxÉ Eäò =iÉÉ®ú SÉgÉ´É 

ºÉä MÉÖVÉ®úiÉä ½ÖþB ´ªÉÎCiÉ Eäò SÉGò Eò<Ç ¤ÉÉ®ú +{ÉxÉä +É{É JÉÖ±É VÉÉiÉä ½éþ * ªÉ½þ 

BEò vÉÒ¨ÉÒ |É‡GòªÉÉ ½èþ VÉÉä iÉ¤É iÉEò SÉ±ÉiÉÒ ®ú½þiÉÒ ½èþ VÉ¤É iÉEò ´ªÉÎCiÉ 

SÉäiÉxÉÉ{ÉÚ´ÉÇEò VÉÒ´ÉxÉ VÉÒxÉÉ +É®Æú¦É xÉ½þÓ Eò®úiÉÉ * BEò ¤ÉÉ®ú SÉGòÉå Eäò JÉÖ±É 

VÉÉxÉä {É®ú EÖÆòb÷‡±ÉxÉÒ „ÉÎCiÉ +ÉºÉÉxÉÒ ºÉä |É´ÉÉ‡½þiÉ ½þÉäxÉä ±ÉMÉiÉÒ ½èþ *

½þÉÄ±ÉÉ‡Eò ½þ`öªÉÉäMÉ +Éè®ú ‡GòªÉÉªÉÉäMÉ Eäò uùÉ®úÉ ¦ÉÒ ´ªÉÎCiÉ ºÉ½þÒ iÉ®úÒEäò 

ºÉä SÉGòÉå Eäò „ÉÖÎvnùEò®úhÉ, VÉÉMÉ®úhÉ +Éè®ú ºÉÆiÉÖ±ÉxÉ EòÒ |É‡GòªÉÉ EòÉä ¤ÉgÉ´ÉÉ 

näù ºÉEòiÉÉ ½èþ * BEò ¤ÉÉ®ú ºÉ½þÒ ¨ÉÉjÉÉ ¨Éå ºÉÆiÉÖ±ÉxÉ B´ÉÆ „ÉÖÎvnùEò®úhÉ ½þÉä VÉÉxÉä 

{É®ú EÖÆòb÷‡±ÉxÉÒ EòÉ >  {É®ú ¤ÉgxÉä EòÉ ¨ÉÉMÉÇ ºÉÉ¡ò ½þÉä VÉÉiÉÉ ½èþ *

{É„ÉÖªÉÉä‡xÉ EòÉ =nÂùvÉÉ® EèòºÉä ½þÉäiÉÉ ½èþ ? CªÉÉ {É„ÉÖ+Éå ̈ Éå ¦ÉÒ SÉGò ½þÉäiÉä ½éþ ú?

ºÉÞÎ¹]õ EòÒ ½þ®ú ®úSÉxÉÉ ¨Éå ‡xÉ®ÆúiÉ®ú {É‡®ú´ÉiÉÇxÉ ½þÉäiÉä ®ú½þiÉÉ ½èþ * {É„ÉÖVÉÒ´ÉxÉ 

¦ÉÒ <ºÉ |É‡GòªÉÉ EòÉ BEò ‡½þººÉÉ ½èþ * „ÉÉºjÉÉå Eäò +xÉÖºÉÉ®ú ¨ÉÚ±ÉÉvÉÉ®ú SÉGò 

Eäò xÉÒSÉä ´Éä SÉGò ½þÉäiÉä ½éþ VÉÉä {É„ÉÖVÉÒ´ÉxÉ EòÉ |É‡iÉ‡xÉ‡vÉi´É Eò®úiÉä ½éþ * ªÉä 

SÉGò ½èþ --- +iÉÉ±É, ‡´ÉiÉÉ±É, ºÉÖ±ÉÉ±É, iÉ±ÉÉiÉÉ±É, ®úºÉiÉÉ±É, ¨É½þÉiÉÉ±É +Éè®ú 

ºÉ¤ÉºÉä xÉÒSÉä {ÉÉiÉÉ±É * ‡VÉºÉ |ÉEòÉ®ú ¨ÉÉxÉ´É „É®úÒ®ú ¨Éå ºÉ¤ÉºÉä xÉÒSÉä ¨ÉÚ±ÉÉvÉÉ®ú 

SÉGò ½þÉäiÉÉ ½èþ =ºÉÒ |ÉEòÉ®ú {É„ÉÖ+Éå Eäò „É®úÒ®ú ¨Éå ºÉ¤ÉºÉä xÉÒSÉä EòÉ SÉGò ½èþ 
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{ÉÉiÉÉ±É * ̈ ÉÉxÉ´É „É®úÒ®ú ̈ Éå >ðVÉÉÇ EòÉä |É´ÉÉ‡½þiÉ Eò®úxÉä´ÉÉ±ÉÒ xÉÉ‡b÷ªÉÉÄ +ÉYÉÉSÉGò 

{É®ú +É{ÉºÉ ¨Éå ‡¨É±ÉiÉÒ ½éþ +Éè®ú |ÉÉ‡hÉªÉÉå Eäò „É®úÒ®ú ¨Éå ´Éä ¨ÉÚ±ÉÉvÉÉ®ú SÉGò {É®ú 

‡¨É±ÉiÉÒ ½éþ * VÉ½þÉÄ {É®ú |ÉÉhÉÒ „É®úÒ®ú ¨Éå SÉGò JÉi¨É ½þÉäiÉä ½éþ ´É½þÉÄ {É®ú ¨ÉÉxÉ´É 

„É®úÒ®ú ¨Éå ´Éä +É®Æú¦É ½þÉäiÉä ½éþ *

|ÉÉhÉÒ VÉÒ´ÉxÉ EòÉ ‡xÉªÉÆjÉhÉ |ÉEÞò‡iÉ Eäò ‡xÉªÉ¨ÉÉå Eäò uùÉ®úÉ ½þÉäiÉÉ ½èþ 

<ºÉÒ‡±ÉªÉä =xÉEòÉ =vnùÉ®ú ¦ÉÒ +{ÉxÉä +É{É =x½þÓ ‡xÉªÉ¨ÉÉå Eäò +ÉvÉÉ®ú {É®ú 

½þÉäiÉÉ ½èþ *

vªÉÉxÉ Eäò nùÉè®úÉxÉ CªÉÉ ¨Éé SÉGòÉå EòÉä näùJÉ {ÉÉ>ÄðMÉÉ ªÉÉ =x½åþ ¨É½þºÉÚºÉ Eò® 
{ÉÉ>ÄðMÉÉ ?

vªÉÉxÉ Eäò nùÉè®úÉxÉ +MÉ®ú +É{É º´ÉªÉÆ EòÉä {ÉÚ®úÒ iÉ®ú½þ ºÉä ‡´É¸ÉÉÆiÉ (Relax) 

Eò®ú {ÉÉªÉåMÉä iÉÉä „ÉÉªÉnù +É{É SÉGòÉå EòÉä näùJÉ {ÉÉªÉåMÉä ªÉÉ =xÉEòÒ +xÉÖ¦ÉÚ‡iÉ 

Eò®ú ºÉEåòMÉå * ËEòiÉÖ ªÉ½þ +´ÉºlÉÉ +{ÉxÉä +É{É ½þÉ‡ºÉ±É ½þÉäiÉÒ ½èþ <ºÉ¨Éå +É{É 

+{ÉxÉÒ <SUôÉ„ÉÎCiÉ EòÉ VÉÉä®ú xÉ½þÓ ±ÉMÉÉ ºÉEòiÉä * SÉGòÉå EòÉ +xÉÖ¦É´É ½þ¨É 

+{ÉxÉÒ <Æ‡pùªÉÉå Eäò ¨ÉÉvªÉ¨É ºÉä xÉ½þÓ Eò®ú ºÉEòiÉä CªÉÉå‡Eò ´Éä ½þ¨ÉÉ®úä ¦ÉÉè‡iÉEò 

(Physical) „É®úÒ®ú ¨Éå xÉ½þÓ ½þÉäiÉä * ½þ¨ÉÉ®úÒ SÉäiÉxÉÉ ¨Éå ¤Énù±ÉÉ´É +ÉxÉä {É®ú 

½þ¨É ºÉÚI¨É „É®úÒ®ú EòÒ MÉ‡iÉ‡´ÉvÉÒ EòÉ +xÉÖ¦É´É Eò®ú ºÉEòiÉä ½éþ * BäºÉÉ ½þÉäxÉä 

Eäò ‡±ÉªÉä ½þ¨ÉÉ®úÉ vªÉÉxÉ ¤ÉÉ½þ®ú EòÒ nÖù‡xÉªÉÉ ºÉä ½þ]õEò®ú +{ÉxÉä ¦ÉÒiÉ®ú +ÆiÉ¨ÉÇxÉ 

EòÒ +Éä®ú VÉÉxÉÉ VÉ¯û®úÒ ½èþ *
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+É{ÉEäò ´Éä¤ÉºÉÉ<Ç]õ {É®ú ‡VÉxÉ +xÉÖ¦É´ÉÉå EòÉ ´ÉhÉÇxÉ +É{ÉxÉä ‡EòªÉÉ ½èþ =xÉ¨Éå 
ºÉä Eò®úÒ¤É 80% +xÉÖ¦É´ÉÉå ºÉä ¨Éé ¦ÉÒ MÉÖVÉ®úÉ ½ÚÄþ * ËEòiÉÖ +ÉVÉiÉEò ¨ÉÖZÉä 
+{ÉxÉä +ÉYÉÉSÉGò ¨Éå EÖòUô ¦ÉÒ xÉVÉ®ú xÉ½þÓ +ÉªÉÉ ½èþ +Éè®ú <ºÉEòÒ Eò¨ÉÒ 
¨ÉÖZÉä JÉ±ÉiÉÒ ½èþ * BäºÉÉ CªÉÉå ½þÉä ®ú½þÉ ½èþ ?

+MÉ®ú +É{ÉEòÉä ´Éä¤ÉºÉÉ<]õ {É®ú ‡±ÉJÉä ½ÖþB ¨Éä®äú +xÉÖ¦É´ÉÉå ¨Éå ºÉä 80% +xÉÖ¦É´É 

½ÖþB ½éþ +Éè®ú +É{ÉEòÉä BäºÉä ±ÉMÉ ®ú½þÉ ½èþ ‡Eò +É{ÉEòÉä +{ÉxÉä +ÉYÉÉ SÉGò ¨Éå 

EÖòUô ¦ÉÒ ‡nùJÉÉ<Ç xÉ½þÓ näù ®ú½þÉ ½èþ iÉÉä +É{É ´Éä¤ÉºÉÉ<]õ {É®ú nù„ÉÉÇªÉä ‡SÉjÉÉå EòÉä 

EèòºÉä ºÉ¨ÉZÉ {ÉÉ ®ú½äþ ½éþ ?

CªÉÉå‡Eò ½þ¨É +ÉYÉÉ SÉGò Eäò ¨ÉÉvªÉ¨É ºÉä ½þÒ iÉÉä näùJÉiÉä, ºÉÖxÉiÉä +Éè®ú 

¨É½þºÉÚºÉ Eò®úiÉä ½éþ * |ÉiªÉäEò ´ªÉÎCiÉ +{ÉxÉä +xÉÖ¦É´ÉÉå EòÒ ´ªÉÉJªÉÉ +{ÉxÉÒ 

ºÉ¨ÉZÉ Eäò +ÉvÉÉ®ú {É®ú Eò®úiÉÉ ½èþ * <ºÉ‡±ÉªÉä VÉ¤É +É{É ªÉ½þ Eò½þiÉä ½éþ ‡Eò 

´Éä¤ÉºÉÉ<]õ {É®ú ‡±ÉJÉä +xÉÖ¦É´É +Éè®ú +É{ÉEäò +xÉÖ¦É´É BEò ºÉ¨ÉÉxÉ ½èþ iÉ¤É 

+É{ÉEòÉä ªÉ½þ VÉÉxÉxÉä EòÒ EòÉä‡„É„É Eò®úxÉÒ SÉÉ‡½þªÉä ‡Eò <ºÉ ºÉ¨ÉÉxÉiÉÉ EòÉ 

+É¦ÉÉºÉ +É{ÉEòÉä EèòºÉä ½þÉä ®ú½þÉ ½èþ ---- näùJÉxÉä ºÉä, ¨É½þºÉÚºÉ Eò®úxÉä ºÉä ªÉÉ 

ºÉ¨ÉZÉxÉä ºÉä * +MÉ®ú +É{ÉEòÉä BäºÉä ±ÉMÉiÉÉ ½èþ ‡Eò +É{ÉEòÉä xÉÒ±Éä ªÉÉ {ÉÒ±Éä 

®ÆúMÉ EòÒ +É¦ÉÉ ‡nùJÉÉ<Ç nùÒ ½èþ iÉÉä <ºÉEòÉ +lÉÇ ½èþ ‡Eò ‡EòºÉÒ ºiÉ®ú {É®ú 

+É{ÉEòÉä ´É½þ ®ÆúMÉ ‡nùJÉÉ<Ç ‡nùªÉä ½éþ * =xÉ {É®ú „ÉÆEòÉ xÉÉ Eò®åú Eäò´É±É =ºÉEòÉ 

+ÉxÉÆnù =`öÉªÉå * +MÉ®ú +É{ÉEòÒ +ÆiÉ:|ÉYÉÉ VÉÉMÉÞiÉ ½èþ iÉÉä +É{ÉEòÉ +ÉYÉÉ SÉGò 

VÉÉMÉÞiÉ ½èþ *
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ºÉ½þºjÉÉ®ú Eåòpù

ºÉ½þºjÉÉ®ú BEò SÉGò ½èþ ªÉÉ Eåòpù Ë¤ÉnÖù ?

VÉ¤É iÉEò nÚùºÉ®äú SÉGò ‡´ÉEò‡ºÉiÉ xÉ½þÓ ½þÉä VÉÉiÉä iÉ¤É iÉEò ºÉÉvÉEò Eäò ¦ÉÉè‡iÉEò 

„É®úÒ®ú ¨Éå ºÉ½þºjÉÉ®ú EòÒ MÉ‡iÉ‡´ÉvÉÒ BEò SÉGò EòÒ ½þÒ ¦ÉÉÄ‡iÉ ½þÉäiÉÒ ½èþ * 

ºÉÉvÉEò ¨Éå ‡GòªÉÉ„ÉÒ±É ½ÖþB nÚùºÉ®äú ºÉ¦ÉÒ SÉGò {ÉÚ®úÒ iÉ®ú½þ ºÉä ‡´ÉEò‡ºÉiÉ ½þÉä 

ºÉ½þÒ °ü{É ºÉä +{ÉxÉÉ EòÉªÉÇ Eò®ú ®ú½äþ ½éþ ªÉÉ xÉ½þÓ ªÉ½þ näùJÉxÉÉ ºÉ½þºjÉÉ®ú EòÉ 

EòÉªÉÇ ½èþ * BEò ¤ÉÉ®ú BäºÉÉ ½þÉä VÉÉxÉä {É®ú Eåòpù Ë¤ÉnÖù JÉÂÖ±ÉEò®ú =ºÉEòÉ ºÉÆ{ÉEÇò 

¥É¨½þÉÆb÷ EòÒ SÉäiÉxÉÉ Eäò ºÉÉlÉ ½þÉäiÉÉ ½èþ +Éè®ú =ºÉä ´É½þÉÄ ºÉä YÉÉxÉ EòÒ |ÉÉÎ{iÉ 

½þÉä ºÉEòiÉÒ ½èþ *
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+MÉ®ú +É{ÉxÉä vªÉÉxÉ ‡nùªÉÉ ½þÉäMÉÉ iÉÉä ¨Éä®úÒ {ÉÖºiÉEò EòÉÄ„ÉºÉ }±ÉÉ<]

õ <xÉ ]Úõ nù B¨{ÉÒ‡®úªÉxÉ EòÒ „ÉÖ°ü+ÉiÉ ¨Éå Eåòpù Ë¤ÉnÖù JÉÖ±ÉÉ ½Öþ+É xÉ½þÓ ½èþ,  

Eò‡`öxÉ +ÉvªÉÉÎi¨ÉEò ºÉÉvÉxÉÉ +Éè®ú ¨ÉxÉ, ¤ÉÖÎvnù B´ÉÆ „É®úÒ®ú Eäò ºÉ¦ÉÒ 

{É½Úþ±É+Éå EòÉ „ÉÖÎvnùEò®úhÉ ½þÉäxÉä Eäò {É„SÉÉiÉ ½þÒ ºÉ½þºjÉÉ®ú JÉÖ±ÉiÉÉ ½èþ 

+Éè®ú >ð{É®ú ºÉä +ÉxÉä´ÉÉ±Éä YÉÉxÉ EòÉä |ÉÉ{iÉ Eò®úxÉä EòÉ Eåòpù ¤ÉxÉiÉÉ ½èþ *  

(EÖÆòb÷‡±ÉxÉÒ +´ÉäEòËxÉMÉ, +vªÉÉªÉ 2 -- 25 ¡ò®ú´É®úÒ 1997) 

ºÉÆIÉä{É ¨Éå SÉGòÉå B´ÉÆ ¨ÉxÉ, ¤ÉÖÎvnù B´ÉÆ „É®úÒ®ú Eäò „ÉÖÎvnùEò®úhÉ Eäò {É„SÉÉiÉ 

½þÒ ºÉ½þºjÉÉ®ú BEò Eåòpù ¤ÉxÉ ºÉEòiÉÉ ½èþ * 

+MÉ®ú ‡EòºÉÒ ºÉÉvÉEò ½þÉä Uồ öÉ SÉGò ‡nùJÉiÉÉ ½èþ iÉÉä ªÉ½þ =ºÉEòÒ +ÉvªÉÉÎi¨ÉEò 
|ÉMÉ‡iÉ EòÒ ‡xÉ„ÉÉxÉÒ ½èþ ªÉÉ =ºÉEòÉ §É¨É ½èþ ?

VÉ¤É ºÉÉvÉEò EòÉä SÉGò ‡nùJÉiÉä ½éþ iÉÉä =ºÉEäò ¨ÉÉªÉxÉä ½èþ ‡Eò ´É½þ „ÉÖÎvnùEò®úhÉ 

EòÒ |É‡GòªÉÉ EòÉä näùJÉ {ÉÉ ®ú½þÉ ½èþ *

+MÉ®ú EÖÆòb÷‡±ÉxÉÒ „ÉÎCiÉ ºÉ½þÒ ‡nù„ÉÉ ¨Éå ¤Ég ®ú½þÒ ½èþ iÉÉä ºÉÉvÉEò EòÉä 

=ºÉEòÉ +xÉÖ¦É´É ‡¤ÉVÉ±ÉÒ, ½þ´ÉÉ ªÉÉ MÉ¨ÉÔ Eäò °ü{É ¨Éå ½þÉä ºÉEòiÉÉ ½èþ * VÉ¤É 

¨É‡hÉ{ÉÖ®ú SÉGò ºÉ‡GòªÉ ½þÉäiÉÉ ½èþ iÉ¤É {Éä]õ ¨Éå MÉ‡iÉ‡´É‡vÉªÉÉÄ ½þÉäiÉÒ ½èþ * +xÉÉ½þiÉ 

SÉGò ºÉ‡GòªÉ ½þÉäxÉä {É®ú v´É‡xÉªÉÉÄ +Éè®ú xÉÉnù ºÉÖxÉÉ<Ç {ÉciÉä ½éþ * ‡´É„ÉÖÎvnù SÉGò 

ºÉ‡GòªÉ ½þÉäxÉä {É®ú ºÉÉvÉEò ®úÉäxÉä ªÉÉ ½ÄþºÉxÉä ±ÉMÉiÉÉ ½èþ * VÉ¤É +ÉYÉÉ SÉGò 

‡GòªÉÉ„ÉÒ±É ½þÉäiÉÉ ½èþ iÉ¤É ‡SÉkÉ BEòÉOÉ ½þÉä vªÉÉxÉ ±ÉMÉiÉÉ ½èþ *

‡EòºÉÒ ¦ÉÒ |ÉEòÉ®ú Eäò où„ªÉ ‡nùJÉxÉÉ ¦ÉƒÉ xÉ½þÓ ½èþ +‡{ÉiÉÖ +ÉvªÉÉ‡i¨ÉEò 

®úÉ½þ {É®ú ºÉÉvÉEò EòÒ |ÉMÉ‡iÉ EòÉ ºÉÚSÉEò ½èþ *
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