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 gekjs thou dk vk/kkj izk.k gS rFkk jDr ds ek/;e ls izk.k ok;q “kjhj dh izR;sd dksf”kdkvksa esa ig¡prh gS] 

ftlds QyLo:Ik “kjhj LoLFk cuk jgrk gSA vr% LoLF; “kjhj dk vk/kkj jDr gSA jDr dk laogu lEiw.kZ “kjhj esa gekjs 

“kjhjLFk egÙoiw.kZ vax *ân;* }kjk gksrk gSA gekjs egRoiw.kZ vaxd *ân;* ds }kjk lEiw.kZ “kjhj ds v”kq) jDr 

¼vukDlhd`r CyM+½ dks] QsQM+ks ¼Qq¶Qqlksa½ ds }kjk “kq) jDr ¼vkDlhd`r CyM+½ esa ifjofrZr djkus ds Ik”pkr~ bl “kq) gq, 

jDr dks lEiw.kZ “kjhj ds izR;sd vaxd esa Hkstus dh izfd;k lEiUu gksrh gSA ;g izfØ;k fujUrj fuckZ/k vuSfPNd :Ik ls 

gksrh jgrh gSA 

 fdUrq tc gekjh fod̀r gqbZ thou ”kSyh ,oa euksdkf;d dkj.kksa tSls& jDr v”kqf)] dksysLVªksy of̀)] bZ’;kZ] Øks/k] 

fgalk] vlR;] Hk;] okLkuk] ifjxzg ,oa vfu;fer vkgkj&fogkj bR;kfn dkj.kksa ls] ân; esa jDr igq¡pkus okyh ukfM+;ksa esa 

:dkoV mRiUu gksus yxrh gSA ftlls jDr vkaf”kd :Ik ls ;k fcYdqy Hkh ugha igq¡p ikrk vkSj nq’ifj.kke Lo:Ik ge 

vusd izdkj ds ân; jksx ls ihfM+r gks tkrs gSA ân; jksx izk.k ?kkrd gS vr% ân; jksx ds y{k.k ,oa dj.kh; rÙoksa dks 

tkudj mudk ;kSfxd izcU/ku djuk gh ân; jksx dh fpfdRlk esa lgk;d fl) gksxkA  

 ân; gekjs 'kjhj dk og egÙoiw.kZ vax gSa] ftlds dk;Z u djus ls gekjk thfor jguk vlEHko gSa vFkkZr~ ân; 

xfr dk :duk] fu%lUnsg e`R;q dks çkIr gksuk gSaA 

 â;~ gj.ks] nn~ nkus] b.k~ xrkS bu rhu èkkrqvksa ls ân; 'kCn dh O;qRifÙk gqÃ gSaA 

 ân; 'kCn dk vFkZ gSa&lEiw.kZ 'kjhj ls v'kq) jä dk vkgj.k djuk vFkkZr~ ysuk rFkk lEiw.kZ 'kjhj dks 'kq) jä 

çnku djuk gSaA bl çdkj ân; Lor% gh vuSfPNd :i ls fujUrj ladksp&çlkj djrk jgrk gSa] ftlls jä ifjlapj.k 

lqpk: :i ls gksrk gSaA vr% ân; jä ifjlapj.k rU= dk çeq[k ,oa fof'k"V vax gSaA 

 jpuk dh „f"V ls ân; ekalis'kh fuÆer ,d vfr laosnu'khy vax gSa] ftlds ckgj nks ân;koj.k gksrs gSa] tks 

ladksp&çlkj esa lgk;rk çnku djrs gSa rFkk ckº; o vkUrfjd vk?kkr ls ân; dh j{kk ,oa lqj{kk Hkh djrs gSaA ân; ds 

vUnj Hkh ,d vkH;kUrj Lrj gksrk gSa] ftlds }kjk ân; pkj dks"Bksa@d{kksa@'kk[kkvksa esa c¡Vk gksrk gSaA
i
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ân; jä dk lapkj lEiw.kZ 'kjhj esa djrk gSa] ftlls gekjh dksf'kdkvksa dks vko';d v�Dlhtu ,oa iks"kd rÙoksa 

dh çkfIr gksrh gSaA blds vfrfjä ân; 'kjhj ds vkUrfjd rkieku dk lUrqyu] gkeksZUl foHkktu ,oa gkfudkjd 

eSVkc�fyd inkFkks± dk fu"dklu Hkh djrk gSa
ii
 ,oa QsQM+ksa ,oa ;‟r dks fuf"Ø; inkFkks± dks ysus esa lg;ksx Hkh djrk gSa 

rkfd jä 'kq) gks tk;saA tc ;g çfØ;k gekjs 'kkjhfjd] ekufld nks"kksa ,oa fo‟r thou 'kSyh bR;kfn ds dkj.k ckfèkr 

gks tkrh gSa rks 'kjhjLFk vaxksa& ân;] QsQM+ksa] fdMuh] efLr"d bR;kfn dks jä ds lkFk v�Dlhtu ,oa vU; vko';d 

iks"kd inkFkZ ugÈ fey ikrs gSa rc ;s egRoiw.kZ vax {kfrxzLr gks tkrs gSaA vr% ân; esa jä çfØ;k dh :dkoV ds dkj.k 

ân; jksx mRiUu gksrs gSaA bls gh ge vkerkSj ij g�VZ vVSd ;k lk/kkj.k izpfyr Hkk’kk esaa fny dk nkSjk Hkh dgrs gSaA  

vkt iwjs foÜo esa yk[kksa yksx dkÆM;ksoSLdqyj fMtht tSls& ân;] okfgdk rU=] jäufydkvksa ds jksx bR;kfn ls fo‟r 

gks jgs gSaA ân; fodkj dks Þ21 oÈ 'krkCnh dh egkekjhÞ Hkh dgk tkrk gSa] D;ksafd fodflr ns'kksa esa ;g jksx igys uEcj 

ij gSa rFkk fodkl'khy ns'kksa esa ;g jksx Hkh"k.k :i ys jgk gSaA
iii

   

'kksèk vè;;uksa ls Kkr gqvk gSa fd gekjs ns”k Hkkjr esa Hkh ân; jksx ds dkj.k ls 1000 esa ls 272 yksxksa dh ekSr gks tkrh 

gSaA ;g vk¡dM+s vxys 26 lkyksa esa nks xq.kk gks ldrs gSaA blh dkj.k ân; jksx dh iw.kZ tkudkjh gksuh pkfg;s rkfd le; 

jgrs bl leL;k ls cp ldsaA 

1.0 ân; jksx ds çdkj 

1.1 ,FksjksLdysjksfll ¼Atherosclerosis½ èkeuh dkfBU;&  

bls èkefu;ksa dk ladqfpr gksuk dgrs gSaA blesa ân; ls lEcfUèkr èkefu;ksa dh vkUrfjd nhokjksa ij pcÊ;qä inkFkZ dh 

Iykd ¼iêhdk½ ;k rg cuus yxrh gSa] ftlds ifj.kke Lo:i èkefu;ksa dh nhokj eksVh gks tkrh gSa rFkk jä çokg esa 

vojksèk mRiUu gksrk gSa vkSj jä çokg dk ekxZ vfèkd ladjk gks tkrk gSa] ftlds dkj.k mPp jäpki mRiUu gksus yxrk 

gSa rFkk vko';d jä ,oa v�Dlhtu dh iwÆr ugÈ gks ikrh gSaA vr% ân; dh nhokjksa ij tek IySd@Iykd jä çokg ds 

lkFk feyus ls jä ds Fkôksa ds xBu esa ;ksxnku ns ldrk gSa] ftlls èkefu;ksa esa jä çokg Hkh :d ldrk gSa rFkk ân; 

dks bl çdkj vkaf'kd :i ls jä feyus ls dksf'kdkvksa rd v�Dlhtu ugÈ igq¡p ikrh] ftlds dkj.k dksf'kdk,¡ ejus 

yxrh gSa rFkk jä vkiwÆr esa deh ;k cUn gksus ls fny dk nkSjk iM+rk gSa rFk ifj.kke :Ik esa lEHkor% e`R;q Hkh gks ldrh 

gSaA bl jksx dh voLFkk esa çk;% jksxh ds lhus rFkk ckgksa esa nnZ ds lkFk ilhuk vkus yxrk gSaA ;g O;kfèk ;qok] o)̀ ,oa 

cPpksa esa Hkh gks tkrh gSaA 

1.2 fMtujsfVo g�VZ fMtht vi{k;h ân;&fodkj&  

bl çdkj ds ân; jksx esa jä ufydk,a th.kZ gks tkrh gSa rFkk lM+us&xyus yxrh gSaA ;g fodkj çk;% ò)koLFkk@vèksM+ 

mez ds O;fä;ksa esa gksrk gSaA fo‟r thou 'kSyh ls bl mez esa ân; dh ekalisf'k;k¡ detksj gks tkrh gSa rFkk jä okfgfu;ksa 

dk vi?kVu gksus yxrs gSa] ftlls os jä çokg djus esa 'kfäghu gks tkrh gSa
iv

 vFkkZr~ ifj.ke Lo:Ik fny [kjkc gks 

tkrk gSaA  

1.3 ,atkbuk@d�jksujh FkzksEcksfll@dksjksujh gkVZ fMtht&  

bls bLdsfed fM+tht Hkh dgrs gSaA blesa ân; ds nk;È ls ck;È rjQ vFkkZr~ ân; ds ikl Hkkjhiu ;k nnZ dh vuqHkwfr 

gksrh gSa] tks ck;sa gkFk ,oa xnZu ds ck;È vksj ds fgLls dks Hkh çHkkfor djrh gSa rFkk nnZ ds lkFk&lkFk ilhuk vkuk] ne 

?kqVuk rFkk Bhd ls lkal u ys ikuk] ?kcjkgV] Çprk bR;kfn leL;k,¡ mRiUu gksrh gSa]
v
 D;ksafd bldk lEcUèk dksjksujh 

'kk[kkvksa ¼èkefu;ksa½ ls gSaA ân; dh èkefu;ksa esa vpkud :dkoV ls ân; dks feyus okys jä dh vkaf'kd ;k iw.kZ :i ls 

deh gksus ls fny dk nkSjk iM+rk gSaA
vi
   

dksjksujh èkeuh jksx ân; jksxksa esa ,d vke ckr gSa rFkk ;g *ân; jksx* ân; ds jä ds cgko dks jksddj ân; foQyrk 

,oa gkVZ vVSd ¼fny dk nkSjk½] LVª�d bR;kfn dk Hkh dkj.k cu ldrk gSaA bls bLdsfed gkVZ fMtht Hkh dgk tkrk gSaA 

bLdsfe;k ls rkRi;Z v�Dlhtu dh deh ls gSaA vr% Cy�dst ds dkj.k v�Dlhtu dh deh ls èkeuh ân; jksx mRiUu 

gksrs gSaA
vii
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2.0 vk;qosZn ds vuqlkj] egÆ"k pjd us pjd lafgrk esa okr&fiÙk&dQ nks"kksa ds vkèkkj ij i`Fkd&ìFkd ,oa f=nks"k ;qä 

ân; jksx fuEu çdkj cryk;s gSa& 

2.1 okrt ân; jksx&  

okr fo‟fr ¼ok;q fodkj½ ls gksus okys ân; jksx esa Ç[kpko] pqHkus tSlh ihMk] eFkus] dkVus] pVdus rFkk QkM+us ds leku 

osnuk gksrh gSa D;ksafd çdqfir ok;q ls ân; ds dks"Bksa ds Hkhrjh Lrjksa esa ok;q ds dkj.k #[kkiu vkSj ruko ds dkj.k ân; 

esa [kjks'k iM+ tkrs gSa ;k ân; QV tkrk gSa] ftlds dkj.k rRdky e`R;q gks tkrh gSa D;ksafd ân; çk.kgj] eeZ ,oa psruk 

dk LFkku gSaA
viii

 blhfy, okr fodkj ds vkØkUr ls âRdEi ¼ân; esa d¡i&d¡ih½ gksrh gSa rFkk u lgu djus ;ksX; d"V 

gksrk gSa] tks ân; LrEHk gksus ¼tM+rk] ân; dh xfr dk lglk u"V gksuk½ vFkkZr~ èR;q dk Hkh dkj.k cu ldrk gSaA
ix
   

2.2 fiÙkt ân; jksx&  

vR;fèkd fiÙk çdqfir gksus ls ân; esa fiÙk dk çdksi gks tkus ls fiÙkt ân; jksx gks tkrk gSa] ftlds dkj.k ân; esa 

nkg@ihM+k] FkdkoV] xys ls èkqvk¡ lk fudyuk] ewNkZ] ;k Losn vkuk vkSj eq[k dk ckj&ckj lw[kuk bR;kfn y{k.k fn[kkÃ 

nsrs gSaA
x
   

2.3 dQt ân; jksx&  

dQ fo‟fr ls mRiUu gq, ân; jksx esa jksxh dks lks;s gq, rFkk xhyk diM+k vks<+k;s gq, ds leku rUæk] v:fp ,oa iRFkjksa 

ds Hkkj ls yns gq, ds leku vuqHkwfr gksrh gSaA
xi
 

2.4 f=nks"kt ân; jksx 

okr] fiÙk] dQ tU; ân; jksxks ds ,d lkFk gksuk] f=nks"kt ân; jksx dgykrk gSA vFkkZr~ bl ân; jksx esa i`Fkd&ìFkd 

okr] fiÙk] dQ] ân; jksxksa ds lHkh y{k.k çkIr gksrs gSa] blhfy;s f=nks"kt ân; jksx dgrs gSaA
xii

   

2.5 ‟fet ân; jksx 

iF; ,oa ferkgkj dk ikyu u djus okys ¼ew[kZ½ O;fä;ksa ds }kjk vkgkj lEcUèkh fu;e ikyu u djus ls vFkkZr~ fry] 

nwèk] xqM+ vkfn inkFkks± dk lsou djus ls ân; ds fdlh Hkkx esa xzfUFk ¼xk¡B½ mRiUu gks tkrh gS rFkk jl èkkrq ls mlesa 

Dysn ¼xhykiu½ gksus ds ckn mlesa ‟fe ¼dhM+s½ iSnk gks tkrs gSaA ;s ‟fe èkhjs&èkhjs ân; dks [kkuk çkjEHk dj nsrs gSaA
xiii

 

ftlds dkj.k ân; esa lqb;k¡ pqHkus tSlh ihM+k ;k fdlh 'kL= ls dkVus dh&lh ihM+k mRiUu gksrh gS rFkk ân; esa 

[kqtyh rFkk vlá ihM+k gksrh gSaA
xiv

 ân; jksx mRiUu djus okys ,sls ‟fe;ksa dks ^ân;pj* dgrs gSa( D;ksafd ;s ?kwe&?kwe 

dj ân; çns'k dks [kk tkus okys gSaA
xv
   

bl çdkj vè;;u djus ls ;g Kkr gqvk gS fd ân; jksx ds eq[; dkj.k ekufld nks"k & jt] re ,oa 'kkjhfjd nks"k & 

f=nks"k vlUrqyu] èkkrq nks"k rFkk ruko o vU; dkj.k tSls & okrkoj.k] dksysLVªksy o`f) bR;kfn gSA 

3.0  ân; jksx ds y{k.k 

fofHkUu çdkj ds ân; jksx ls ihfM+r jksfx;ksa esa lkekU;r% fuEu y{k.k fn[kkÃ nsrs gSa& 

 ?kcjkgV gksuk ,oa fujk'kkA 

 Fkdku gksuk] ljnnZ gksuk ,oa fpM+fpM+kiu gksukA
xvi

   

 èkM+du dk rhoz gksuk ,oa Üokl ¼lkal½ Qwyuk vFkkZr~ lkal ysus esa dfBukÃA  

 Nkrh esa nnZ vFkkZr~ ân; esa ihM+k gksuk rFkk ilhuk vkukA 

 iwjs 'kjhj esa dEiUu gksrk gS rFkk dHkh&dHkh pôj vkrs gSa vkSj vpkud fxj Hkh tkrs gSaA 

 'kkjhfjd detksjh vuqHko gksuk rFkk ekufld ,oa HkkoukRed lUrqyu ,oa euksdkf;d lUrqyu Hkh fcxM+ tkrk 

gSA  
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 mPp jä pki gksuk rFkk mls pyus] lhf<+;k¡ p<+us] O;k;ke djus vkfn esa dfBukÃ gksrh gS ,oa 'kh?kz Üokl Qwy 

tkrh gS rFkk ?kcjkgV mRiUu gks tkrh gSA 

 Nkrh esa nnZ gksrk gS rFkk dqN ?kVukvksa esa Nkrh esa vR;kfèkd tyu eglwl gksrh gSA 

 ân; jksfx;ksa ds V[kuksa esa lwtu Hkh vk tkrh gS] tks jkf= lksus ds ckn o çkr% mBus ds ckn çk;% de gks tkrh 

gSA
xvii

   

 eksg] =kl] rki of̀)] Toj gksuk] ân; esa ihM+k] 'kwU;rk] d.B uyh esa dQ teuk] 'kjhj ihyk iM+uk] dkl] rUæk 

bR;kfn y{k.k okrt] fiÙkt] dQt ân; jksx esa ifjyf{kr gksrs gSaA
xviii

   

 vpkud vfèkd ilhuk vkuk] èkMdu dk vglkl] Nkrh esa Hkkjhiu] lkal Qwyuk] ?kqVu (Suffocation) 

th&fepykuk ;k mYVh gksuk] flj dk pdjkuk ;k ewÆNr gksuk] isV esa tyu (Burning Sensation) ,oa 

gkFk&iSjksa dk B.Mk gksuk vkSj ;fn fdlh dks mBrs&cSBrs le; vDlj pôj vk;sa ysfdu FkksMh nsj esa gh lkekU; 

gks tkrs gks rks bls ân; jksx dh igyh psrkouh le> ysuh pkfg,A
xix

   

4.0 dkj.k& 

4.1 ruko&  

vR;fèkd çfrLièkkZRed ruko] Hk;] eksg ds dkj.k] eku&lEeku esa {kfr ds dkj.k] vpkud vR;fèkd 'kksd ;k Çprk ¼ftl 

dh dYiuk Hkh u gks½] vlQyrk ds dkj.k mRiUu ekufld ruko ls ân; jksx@vk?kkr gks tkrk gSA blhfy, ,slh 

lwpukvksa dks lgt voLFkk esa gksus ij gh crk;k tkrk gS rkfd vpkud ân; dks fdlh Hkh çdkj dk èkôk u igq¡psA
xx
   

4.2 fo‟r thou'kSyh&  

vuko';d Hkkx nkSM+ esa Q¡ls jguk] ftlls fnup;kZ vfu;fer ,oa vl;afer gks tkrh gS vkSj Hkkstu] O;k;ke] foJke ds 

mi;qä le; dk uk'k gksdj ;k rks og ;s dk;Z vle; vR;fèkd djrs gSa ;k fQj fcYdqy gh ugÈ dj ikrs gSaA vktdy 

¼xyr vknrksa dks ikyus okys½ ykijokg yksx tkucw>dj ,slk djus esa viuh cqf)eÙkk cM+kÃ le>rs gSa fd& ÞCarelessness 

is the sign of greatnessÞ  

4.3 euksdkf;d dkj.k&  

ifjxzg dh çòfÙk] HkkSfrd lq[kksa dh vR;fèkd bPNkvksa ds dkj.k èku] ,sÜo;Z] lq[k&lqfoèkkvksa dh çkfIr gsrq ekufld ,oa 

'kkjhfjd {kerk ls vfèkd esgur ,oa 'kh?kz vR;fèkd laxzg ,oa mlds u"V ;k [kkstus dh Çprk ls euksdkf;d :i ls jksx 

xzLr gks tkrs gSa( tks vpkud ân; jksx ¼ân; vk?kkr½ dk Hkh dkj.k cu tkrk gSA 

4.4 vkgkj&  

Hkkstu dk ân; jksx esa fo'ks"k ;ksxnku gSA fo"ke] viF; vkgkj] vlarqfyr ,oa xfj"B vkgkj tSls& ekalkgkj] vR;fèkd 

fepZ elkysnkj] vR;fèkd olk;qä vkgkj] vR;kfèkd ued bR;kfn ân; jksx c<+krs gSaA
xxi

   

4.5 eknd inkFkks± dk lsou& 

 èkweziku] ,Ydksgy] rEckdw] flxjsV] pk;] d�Qh bR;kfn u'khys inkFkks± ds lsou l s ân; jksx gks jgs gSaA 

4.6 i;kZoj.k çnw"k.k&  

çnwf"kr okrkoj.k dk ân; ij cqjk çHkko iM+rk gS] D;ksafd v'kq) gok] ikuh ds dkj.k lkal ysus okyh ok;q ,oa jä esa 

v'kqf) c<+ tkrh gSA vr% ,sls çnwf"kr i;kZoj.k esa jgus okys yksxksa dks ân; jksx gksus dh lEHkkouk c<+ tkrh gSA 

4.7 mPp jäpki& 

 ekufld] euksdkf;d dkj.kksa] vkgkjh; ?kVdksa] tSls& vfèkd ued lsou ¼lksfM;e dh ek=k o`f)½ ls mPp jä pki gksus 

ls Hkh ân;&jksx gksrk gSA
xxii

   

 jä esa vEy rÙo dh vR;fèkd o`f) Hkh jä dks nwf"kr dj ân; jksx dk dkj.k curh gSA 

4.8  vkS"kfèk;ksa dk vR;fèkd lsou& 

 euksdkf;d rU= fo‟fr detksjh ls vusd jksx mRiUu gksrs gSa] ftlds dkj.k ckj&ckj jksxh vkS"kfèk;ksa dk vR;fèkd lsou 

djrk gS] ftlls ân; {kfrxzLr gksus dh lEHkkouk jgrh gSA
xxiii

   

4.9  f=nks"k vlUrqyu&  

f=nks"k & okr] fiÙk] dQ ds vlUrqyu ls okrt] fiÙkt] dQt ân; jksx gksrs gSaA 

4.10 egÆ"k pjd ds vuqlkj& 
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 ifjJe u djuk] vR;fèkd ifjJe djuk] vR;fèkd rh{.k Hkkstu] 'kfä ls vfèkd nkSM+uk bR;kfn 'kkjhfjd dkj.k gS rFkk 

Hk;] fpUrk] =kl bR;kfn ekufld dkj.k gSA blds vfrfjä vR;fèkd oeu] fojspu ân; esa pksV yxuk] ey lap;] 

u'khys inkFkks± dk lsou bR;kfn ls ân; jksx mRiUu gksrk gSA
xxiv

   

 jä esa dksysLVªksy VªkbfXyljkÃM dh of̀) gksukA 

4.11 vU; O;kfèk;k¡ tSls&  

 eèkqesg] nek] mPp jäpki] eksVkik] xfB;k bR;kfn gksukA 

 jä esa vEy rÙo o`f) gksukA 

 QsQMs] xqnsZ o Ropk ds fo‟r gksus ls jä 'kq) u gksukA 

 ;ksxkH;kl ¼O;k;ke bR;kfn Je½ u djukA
xxv

   

4.12 vkuqokaf'kd dkj.k&  

 ;g ,d gh ifjokj esa ih<+h nj ih<+h gksrs ns[kk x;k gSA 

 viw.kZ fuæk] vfrlEHkksx] xyr vkgkj&fogkj gksukA
xxvi

   

 vèkkj.kh; osx& fuæk- is'kkc] NÈd] viku ok;q] ey] [kk¡lh bR;kfnA 

 bl izdkj ge ns[krs gS fd ân; jksx fo‟r thou 'kSyh ls mRiUu euksdkf;d dkj.kksa dk nq"ifj.kke gSaA 

ekufld o 'kkjhfjd ruko ân; jksx dk çeq[k dkj.k gSaA ;ksx fpfdRlk ds ekè;e ls ân; jksx dh mipkjh; çfØ;k ds 

pj.k fuEu çdkj gSa& 

5.0 pj.k 1 vkpj.k fu;ekoyh 

 ân; jksx lEcUèkh vkpj.k fu;ekoyh fuEu çdkj gSa& 

 udkjkRed Hkkoukvksa tSls& Hk;] Øksèk] vgadkj] eksg] yksHk] Ã";kZ o }s"k bR;kfn ds dkj.k gksus okys ekufld o 

'kkjhfjd ruko ;k euksdkf;d ruko dks nwj djus gsrq ;ksx lw= esa oÆ.kr v"Vkax ;ksx ds çFke o f}rh; vax 

Øe'k% ;e ¼vÇglk] lR;] vLrs;] czãp;Z] vifjxzg½ rFkk fu;e ¼'kkSp] lUrks"k] ri] Lokè;k;] ÃÜoj çf.kèkku½ dk 

eu] opu] deZ ls ikyu djuk pkfg,] D;ksafd buds ikyu ls udkjkRed Hkkoukvksa ij fu;U=.k çkIr gksrk gSa 

rFkk ldkjkRed „f"Vdks.k dk fodkl gksrk gSa] tks gekjs ân; ds fy, vfr egÙoiw.kZ gSaA 

 vgadkjh] dBksj] vla;eh ân; dh çlUurk o fueZyrk gsrq ân; dks dq.Bk] ghuHkko ;k çfr'kksèk dh Hkkouk vkfn 

ds çfrdkj gsrq Çglkfn ds çfri{k vÇglk vkfn dk gh fpUru o ikyu djuk pkfg, rFkk fpÙk esa ldkjkRed 

O;ogkfjd „f"Vdks.k Hkkouk prq"Vî & eS=h] d#.kk] eqfnrk o mis{kk ds ekè;e ls LFkkfir djsaA fe=rk& lq[kh 

yksxksa ls eS=hHkko j[ksa] d#.kk & nq%[kh yksxksa ls n;k Hkko j[ksa] eqfnrk & iq.;'kkyh yksxksa ls çlUurk dk Hkko 

j[ksa rFkk mis{kk& nq"V@ikikRek iq#"kksa ls mis{kk Hkko j[ksaA ,slk djus ls Hkh ân; dks cks>] vk?kkr] nq%[k ugÈ 

yxsxk rFkk ân; fpÙk dh çlUurk ds dkj.k lnSo LoLFk cuk jgsxkA 

 ân; jksxkuqlkj le; ij mi;qä vkgkj] fuæk dk lsou djsaA 

 ân; jksx dh voLFkkuqlkj gh fu;fer ;ksxkH;kl ,oa foJke ;ksx fpfdRld@ çf'k{kd ds funsZ'kkuqlkj djsaA 

 ân; dks gj çdkj ds rukoksa ls cpkuk gSa] vr% ikfjokfjd] lkekftd rFkk O;olkf;d mÙkjnkf;Ro ls vius 

vki dks eqä djsaA 

 eku&vieku] ;'k&vi;'k] t;&ijkt; bR;kfn voLFkkvksa esa vius vki dks lefLFkfr esa cuk;s j[kus dk ç;Ru 

:ih vH;kl djsa] rkfd  ân; ij vpkud vfr lq[k ;k nq%[k gksus dk vk?kkr u gksA vr% leLr deZ ,oa 

deZQyksa ls mRiUu lq[k] nq%[k ÃÜoj dks leÆir dj nsaA 

 vR;kfèkd ifjJe ;k O;k;ke u djsaA 

 Hkkstu lEcUèkh ferkgkj o iF;&viF; dk ikyu djsa ,oa vkgkj xzg.k fu;ekoyh dk Hkh ikyu djsaA 

 vR;kfèkd foJke Hkh gkfudkjd gSaA vr% le; ij vkgkj] fuæk ¼foJke½ ,oa O;k;ke@;ksxkH;kl djuk gh ân; 

jksxh ds fy, LokLF;nk;d gSaA 
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 vR;kfèkd ued ;qä vkgkj ,oa vR;fèkd ehBs vkgkj dh ek=k de gh j[ksa rFkk vkgkj ds rqjUr ckn ikuh u 

ih;saA 

 vR;kfèkd rst nkSM+uk] lhf<+;k¡ vfèkd p<+uk bR;kfn ls cpsaA 

 eksVkik] eèkqesg o nek bR;kfn ls cpsa ;k le; ij budk funku djsaA 

 vR;fèkd lgokl ls cpsaA 

 vèkkj.kh; osx tSls& JetU; Üokl jksdus] vJq jksdus] vèkksokr ¼viku ok;q½] ey&ew= u jksdsaA
xxvii

  

 is; inkFkks± dk lsou pUæ Loj esa djsa] ftlls 'kjhj ds vk;ru esa o`f) gksdj ân; jksx dh of̀) dks jksdk tk 

ldsA ,slk djus ls mPp jäpki ugÈ c<+sxkA 

6.0 pj.k 2 "kV~deÊ; fpfdRlk 

 *ân; jksx* euksdkf;d rukoksa& f=nks"kt ,oa ‟fe rFkk jäokfgfu;ksa dh v'kqf) dk nq"ifj.kke gSaA vr% ân; 

jksx esa "kV~deZ fpfdRlk }kjk dkj.kh; rÙoksa tSls& fo"kkä rÙo] f=nks"k vlUrqyu] eyksa ds lap; }kjk mRiUu fo?u dks 

nwj djuk gSaA vr% ân; jksx lEcUèkh "kV~deZ fpfdRlk fuEu çdkj gSa& 

 dQ nks"k fuo`fÙk gsrq& loZçFke ty usfr] lw= usfr] diky Hkkfr] nUr ewy èkkSfr] ftºok ewy èkkSfr dk vH;kl 1 

ekg rd djsaA blds i'pkr~ gh oeu ,oa oL= èkkSfr dk v)Z vH;kl ân; jksx dh lkekU; voLFkk gksus ij 

;ksx çf'k{kd@fpfdRld ds funsZ'ku esa djsaA 

 mPp jä pki] ân; ds ikl Hkkjhiu ;k ?kcjkgV okys jksxh oeu ,oa oL= èkkSfr dk vH;kl u djsaA 

 okr nks"k fuòfÙk gsrq& ty ofLr ¼,fuek½ ,oa ewy'kksèku djsaA 

uksV% vèkZ,fuek ân; jksfx;ksa ds fy, ljy gSa] tks ;ksx fpfdRld ds funsZ'kkuqlkj gh ysaA 

7.0  pj.k 3 vkluh; fpfdRlk 

 ân; jksx esa vklu fpfdRlk egRoiw.kZ gSa] ysfdu vkluksa dk vR;fèkd dfBu vH;kl ,oa vR;fèkd ek=k ân; 

dks çHkkfor dj ldrh gSa] vr% ;ksx çf'k{kd ds funsZ'ku esa vkluksa ds vH;kl dks fuEu rhu oxks± esa djsa& ¼i½ lw{e 

O;k;ke] ¼ii½ ljy ,oa vèkZ fLFkfr ds vklu] ¼iii½ iw.kZ fLFkfr ds vkluA 

7.1 lw{e O;k;ke 

 budk vH;kl Üolu fØ;k dks lqpk: djrk gSa rFkk tksMksa esa xfr çnku dj mUgsa yphyk ,oa etcwr cukdj 

vklu djus ;ksX; lkeF;Z çnku djrk gSa rFkk ân; dks çHkkfor djus okys Üolu ,oa jä lapkj dks fu;fer djus esa 

lgk;rk djrk gSaA tSls& xnZu ds lw{e O;k;ke & xnZu dks mBkuk] >qdkuk] ?kqekukA dUèksa ds lw{e O;k;ke & dUèksa 

mBkuk] ?kqekuk] dUèkas ls gkFkksa dks dku ds ikl lhèks mBkuk o uhps ykuk rFkk dUèkas ls gkFkksa dks ?kqeukA 

 cSBdj iSjksa dks eksM+uk&QSykuk] iSjksa dks ?kqVuksa ls eksM+dj nk;sa&ck;sa yq<+dkukA ,d&,d iSj ls lkbZdfyax 

djukA V[kuksa ls iatksa dks rkuuk&[kÈpuk o ?kqekukA 

 uksV% & ân; jksxh jksx dh voLFkkuqlkj 15&30 fnu rd lHkh lw{e O;k;ke fØ;k,¡ lkeF;Z ds vuqlkj cSBdj 

gh djsaA 

7.2 ljy ,oa vèkZ fLFkfr ds vklu 

 tc lw{e O;k;ke ls 'kkjhfjd o ekufld 'kfä dk fodkl vuqHko gks tk,] rc f}rh; Js.kh ds fuEu vèkZ fLFkfr 

ds vklu èkhjs&èkhjs djsa& n.Mklu] otzklu] lq[kklu] frryh vklu] ektkZfj] rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpØklu] 

f=dks.kklu] vèkZHkqtaxklu] ,dikn mÙkkuklu] 'koklu] edjklu] vèkZgyklu] 'k'kkadklu] vèkZeRL;klu xkseq[kklu] 

vèkZ'kyHkklu] vèkZèkuqjklu- oØklu] vèkZm"VªkluA 

7.3 iw.kZ fLFkfr ds vklu 
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 v)Z fLFkfr ds vkluksa dk ,d&nks ekg vPNk vH;kl gksus ij vèkZ fLFkfr okys vkluksa dh gh iw.kZ fLFkfr esa 

tkus dk vH;kl Hkh èkhjs&èkhjs c<+k;saA 

 uksV%& çR;sd vH;kl ds ckn ,oa Fkdku gksus ij rqjUr Üoklu] edjklu ;k ckyklu bR;kfn esa foJke djsaA 

8.0 pj.k 4 çk.kk;keh; fpfdRlk 

 ân;jksx esa Üolu rU= ,oa jälapkj çHkkfor gksrk gSa] vr% ân; jksx lEcUèkh çk.kk;ke fpfdRlk] f=nks"k 

lUrqyu] Üolu fØ;k lqpk: ,oa jä çokg fu;fer djus gsrq çk.kk;ke fpfdRlk fuEu çdkj gSa vkSj ;s çk.kk;ke vH;kl 

;ksx çf'k{kd ds funsZ'ku esa gh djsa& 

Loj larqyu ,oa Üolu rU= dks etcwr cukus gsrq& vuqykse&foykse] nh?kZÜolu fØ;k djsaA 

uksV& 

 ân; jksxh ;g fØ;k nhokj ds lgkjs cSBdj ;k ysVdj Hkh dj ldrs gSaA ysfdu ;g  vH;kl djrs le; dej] 

xnZu o flj lhèkh j[ksaA 

 okr fo‟fr ,oa ‟fe nks"k nwj djus gsrq & lw;ZHksnu] HkfL=dk djsa ¼HkfL=dk dk vH;kl èkheh xfr ls djsa½A 

 dQ fo‟fr nwj djus gsrq „ mTtk;h djsaA 

 'kkjhfjd o ekufld 'kkafr gsrq „ Hkzkejh djsaA 

 fiÙk fo‟fr dh 'kkafr gsrq & lhRdkjh o 'khryh çk.kk;ke djsaA 

 Loj lapkyu ,oa ifjorZu gsrq & nh?kZ Üolu fØ;k] vuqykse&foykse djsaA 

uksV& 

 ân; jksxh fdlh Hkh çk.kk;ke çfØ;k esa dqEHkd dk ç;ksx u djsaA 

 vH;kl dh vkof̀Ùk loZçFke ckj ¼çFke pØ esa½ 10&20 rd j[ksa fQj nwljs pØ esa 20&30 ckj rFkk rhljs pØ 

esa 30&40 ckj dj ldrs gSaA 

 ;g vH;kl vius lkeF;Z ds vuqlkj ?kVk;k ;k c<+k;k tk ldrk gSaA vr% çFke fnu de djsa fQj èkhjs&èkhjs 

vH;kl dks c<+k;saA 

 tc Hkh Fkdku gks] ?kcjkgV gks] Hkkjhiu yxs] rks vH;kl cUn djsa rFkk foJke djsaA 

9.0 pj.k 5 eqæk ,oa cUèk fpfdRlk 

 ân; jksx dh jksx&fpfdRlk gsrq cUèkksa dk ç;ksx oÆtr gSaA gLr eqæk,¡ ç;ksx esa yk ldrs gSaA 

10.0 pj.k 6 è;ku ,oa f'kfFkyhdj.k fpfdRlk 

 ân; jksx esa euksdkf;d foJkfUr gsrq è;ku ,oa f'kfFkyhdj.k vH;kl vR;Ur egÙoiw.kZ gSa] vr% ân;jksx lEcUèkh 

vH;kl fuEu çdkj gSa& 

 'koklu esa ;k fQj nhokj ds lgkjs cSBdj ;ksx fuæk dk vH;kl djsaA ;g vH;kl lqcg&'kke nks le; 20&30 

feuV rd djsaA 

 lq[kklu ;k n.Mklu esa cSBdj ¼nhokj dk lgkjk Hkh ys ldrs] ysfdu dej] xnZu o flj lhèkk j[ksa½ b"V nso] 

Üokl&çÜokl ;k fdlh eU= ij è;ku dk vH;kl dqN fnu 20&30 feuV rd vo'; djsa rFkk fQj ;g le; 40&60 

feuV rd ys tk;k tk ldrk gSaA 

11.0 pj.k 7 vkgkjh; fpfdRlk 

 ân; jksx esa vkgkjh; fu;ekoyh dk çeq[k lg;ksx visf{kr gSa] pw¡fd vkgkjh; rÙoksa ij gh jä dh xq.koÙkk ,oa 

'kjhjLFk f=nks"k lUrqyu voLFkk ,oa eu dh n'kk fuHkZj djrh gSaA vkgkj&fpfdRlk dk çHkko euksdkf;d :i ls gksrk gSaA 

vr% ân; jksx lEcUèkh vkgkj fu;ekoyh dk ikyu vR;Ur vko';d gSa] tks fuEu çdkj gSa& 

 vR;kfèkd olk;qä vkgkjh; inkFkZ tSls& ?kh] ekok ¼[kks;k½ o buls cus [kk| inkFkZ Hkh u ysaA 

 vR;kfèkd ued dk lsou de djsa] fo'ks"kr% lykn ij vyx ls ued Mkydj u ysa rFkk lsaèkk ued ç;ksx 

esa yk;saA 
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 esnk;qä vkgkj] fMCck cUn vkgkj ,oa rys&Hkqus elkysa ;qä vkgkj rFkk phuh dk Hkh R;kx dj nsaA 

 vkgkj esa vadqfjr] Qy] lykn ,oa gjh lfCt;ksa dk lsou djsaA 

 okr o)Zd ,oa dQ o)Zd vkgkj dk R;kx dj nsaA 

 Hkkstu djrs le; ferkgkj dk ikyu djsa rFkk lw;ZLoj esa Hkkstu xzg.k djsaA 

 Hkkstu ds rqjUr ckn ikuh u ih;saA Hkkstu ds ,d ?k.Vk ckn lkekU; ;k xquxquk ikuh gh ysaA 

 Hkkstu ds mijkUr ck;È djoV ysVdj 15&20 feuV foJke djsa] bl le; lksuk ugÈ gSaA 

12.0 viF; vkgkj 

 uohu pkoy] esnk ;qä vkgkj] mMn nky] Çl?kkMk] dVgy] cSaxu] 'kdjdUn] fMCck cUn [kk| inkFkZ] ued] ?kh] 

B.M+k ikuh] 'kjkc] ekalkgkj] ckj&ckj bLrseky fd;k rsy ,oa rys Hkqus inkFkZ& QkLV QwM ,oa 'kjkc] dksyÇMªDl] pk;] 

d�Qh] èkweziku bR;kfn rFkk vR;fèkd ued oÆtr gSA ?kh] nwèk rFkk nwèk ls cus inkFkZ] eD[ku] dksysLVªksy ;qä inkFkZ] 

[kVkÃ] dVq] vEy] uedhu ,oa lspwjsfVM QSV bR;kfn dk lsou u djsaA 

13.0 iF; vkgkj 

 tSrwu rsy] vulspwjsfVM QSV] Qy] Lykn] eksVk vUu] pwjh ;qä vkVk bR;kfn ysaA nfy;k] iksgk] miek] iqjkuk 

pkoy] xsgw¡] tkS] vksV~l] nkysa& lks;kchu] eVj] elwj] vjgj ,oa ew¡xnky rFkk lfCt;k¡ o Qy& ykSdh] rksjÃ] ijoy] 

djsyk] díw] fV.Mk] vkyw] VekVj] uÈcw] czksdyh] ikyd rFkk iihrk] dkyk vaxwj] vukj] lsc] ukjaxh] dsyk] ve:n] 

uk'kikrh] psjh] LVªkcsjh] v[kjksV bR;kfnA nky phuh] thjk] gjk èkfu;k] byk;ph] yglqu] xktj] iÙkk xksHkh] chUl] yglqu 

o lfCt;ksa dk lwi] nwèk ¼fcuk eykÃ dk½ bR;kfnA 

bl izdkj ;ksx fpfdRlk ds }kjk ân; jksfx;ksa ds nq%[kksa dk fuokj.k fd;k tkuk lEHko gSA  
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lanHkZ xzUFk lwph 

                                                           

1- M�ñ fou; dqekj] ;ksx foKku] i`"B 117 

2- M�ñ foey NktsM] ^ân; jksfx;ksa ds fy, 201 vkgkj fVIl] i`"B 29] 30 

3- M�ñ Qwyxsank flUgk] ;ksx }kjk jksxksa dh fpfdRlk] i`"B 161 

4- M�ñ Qwyxsank flUgk] ;ksx }kjk jksxksa dh fpfdRlk] i`"B 162 

5- M�ñ foey NktsM+] ân; jksfx;ksa ds fy, 201 vkgkj fVIl] i`"B 35 

6- M�ñ Qwyxsank flUgk] ;ksx }kjk jksxksa dh fpfdRlk] i`"B 62 

7- M�ñ foey NktsM+] ân; jksfx;ksa ds fy, 201 vkgkj fVIl] i`"B 32 

8- M�ñ czãkuUn f=ikBh] pjd lafgrk] i`"B 339 

9- pjd lafgrk] lw= LFkku & 17@31 

10- M�ñ czãkuUn f=ikBh] pjd lafgrk] i`"B 340 

11- pjd lafgrk lw= LFkku & 17@35 

12- pjd lafgrk] lw=LFkku & 17@36 

13- pjd lafgrk] lw=LFkku & 17@37] 38 

14- pjd lafgrk] lw=LFkku & 17@39] 40 

15- pjd lafgrk] foeku LFkku & 7@12 

16- Lokeh lR;kuUn ljLorh] ;ksx fuæk] i`"B 225 

17- M�ñ çhfr] jäpki] i`"B 29 

18- vkjksX; vad] i`"B 120 

19- M�ñ czt Hkw"k.k xks;y] çk‟frd LokLF; ,oa ;ksx] i`"B 314 
20- M�ñ çhfr( g�VZ vVSd] i`"B 24 

21- Lokeh ç[kj çKkuUn Lokeh] çk.kfpfdRlk] i`"B 97 

22- M�ñ çhfr] g�VZ vVSd] i`"B 22&25 

23- M�ñ lR;iky xzksoj] ;ksx vkSj Hkkstu }kjk jksxksa dk Ãykt] i`"B 108 

24- M�ñ lR;iky xzksoj] ;ksx vkSj Hkkstu }kjk jksxksa dk Ãykt] i`"B 108 

25- vkjksX; vad] i`"B 119 ,oa pjd lafgrk] fpfdRlk LFkku & 26@76 

26- M�ñ lR;iky xzksoj] ;ksx vkSj Hkkstu }kjk jksxksa dk Ãykt] i`"B 108 

27- v"Vkaxân;e~ & 4@2]3]14]16]19 


