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;ksx vkSj 'kkjhfjd LoLFkrk 
 

tquxjs T;ks- 
 

ØhM+k vf/kdkjh] 'kkl- x`gfoKku LukrdksRrj vxz.kh egk- gks’kaxkckn 

 

Lkkjk’ka % Hkkjrh; euksfoKku esa gekjs euhf"k;ksa us ;ksx ds ekufld ,oa 'kjhfjd LokLF; ds egRoiw.kZ mik; ds :i esa fo'ysf"kr 

fd;k gSA ;ksx Hkkjrh; /kjkry ij mith og rduhd gS tks euq"; ds lokZxhZ.k fodkl ds izØe dk fu/kkZj.k djrh gS vkSj 

ekuo dh ,d fo|k ds :i esa Hkkjrh; tuekul us bls thou 'kSyh ds :i esa Lohdkj Hkh fd;k gS ;|fi laLd`r ds ;qt 

'kCn ls mRiUu ;ksx dk vFkZ tksM+uk feyuk] ;k ;qXehdj.k gksrk gS rFkkfi ;ksx] 'kCn;ksx] egk;ksx] n;k;ksx] jkt;ksx] deZ;ksx 

dbZ :iksa esa ;g izpfyr gSA ;ksx dk;Z ds izfr mfpr HkkoukRed vfHkd̀fr }kjk [kq'kh] larks"k] iznku djrk gSA O;fDr esa le; 

vkSj 'kfDr ds ewY; dks igpkuus dh {kerk ds fodkl ds vfrfjDr 'kkjhfjd] ekufld] nSfgd] o ckSf) larqf"V ,oa /;ku 

dsUnz.k dh 'kfDr fodflr djrk gSA vusdksa 'kkjhfjd ,oa ekufld rukoksa ls cpko gsrq ;ksx egRoiw.kZ rduhd ds :i esa 

izekf.kr izfof/k gSA 

  

 

izLrkouk % 

ekufld LoLF; rFkk 'kkjhfjd LokLF; ,d nwljs ds iwjd gS 

D;ksafd lkekU;r% LoLFk 'kkjhfjd o efLr"dh; fodkl ij 

gh lEcaf/kr O;fDr dk O;kid :i ls ekufld fodkl 

vkèkkfjr jgrk gS] rFkk ekufld :i ls LoLF; O;fDr dk 

'kkjhfjd LokLF; Hkh mÙke Lrj dk gksrk gSA  

vrhr esa izk;% /kkj.kk cuh jgh gS fd ;fn 'kjhj iw.kZr% 

LoLFk gS rHkh eu Hkh iw.kZr% LoLFk jgrk gSA ¼A Sound 

mind is found in a sound body½ ;fn 'kjhj fueZy 

rFkk 'kq) jgrk gS] rc eu Hkh izk;% LoPN rFkk'kq) gh 

jgrk gSA bl n`f"Vdks.k ds vkxs dqN vU; la'kksf/kr o 

fodflr :i Hkh jgk gS] fd bu nksuksa esa ikjLifjd 

izfrfØ;kvksa dk laca/k gS vkSj 'kjhj rFkk eu ifjLFkfr ds 

vuqlkj] ,d nwljs dks fujarj izHkkfor djrs jgrs gSA vr% 

'kkjhfjd vkSj ekufld izfØ;kvksa esa ikjLifjd :i ls xgu 

laca/k jgrk gSA 

vusd ekufld jksfx;ksa ds O;fDrRo v/;;uksa] izs{k.kksa 

o vU; vUos"k.kksa ds vk/kkj ij vc ;g Li"V gksus yxk gS 

fd 'kkjhfjd rFkk ekufld varjfØ;k eu dh flkfr dh 

eq[; Hkwfedk gksrh gSA ,d O;fDr esa vusadks ekufld 

;ksX;rkvksa] nqcZyrkvksa o lrr~ varnksZ rFkk euksxzfLF;ksa ls 

mlesa euksfod`fr mRiUu gksrs ns[kh tkrh gS] Bhd mlh izdkj 

mlesa] vusd vftZr ekufld ;ksX;rkvksa] dq'kyrkvksa o 

/kukRed vfHkd`fr;ksa ds fodkl ls mlesa ekufld LoLF; 

gksrs ns[kk tkrk gS] vkSj blds vk/kkj ij gh og thou dh 

fofHkUu dfBukbZ;ksa o pqukSfr;ksa ij viuk lgt fu;a=.k 

LFkkfir djrs ns[kk tkrk gS vkSj bl izd`e esa vius 

O;fDrxr thou esa ,d lq[ke; LFkfr dk vuqHko djrs gSA 

rukko ;k izfrcy vk/kqfud lekt dh ,d cM+h leL;k gSA 

vk/kqfud 'kks/kksa ls irk pyrk gS fd djhc 75 izfr'kr jksxksa 

dk dkj.k gh ruko gSA ;gka rd dh ân; jksx ,oa dSalj 

tSls tku ysok jksx esa Hkh ruko dh Hkwfedk fu/kkZfjr gks 

pqdh gSA lk/kkj.k :i ls dgk tk ldrk gS fd ßdksbZ Hkh 

?kVuk ;k ifjfLFkfr tks O;fDr dks vlk/kkj.k vuqfØ;k djus 

ds fy, ck/; djrk gS] ruko dgrkyk gSAß tc O;fDr 

,do fo'ks"k rjg dh euksoSKkfud vuqfØ;k,sa tSls fpUrk] 

Øks/k] vkØedrk vkfn ,oa nSfgd ek¡xksa ¼chekjh dh 

voLFkk;sa] O;k;ke] vR;f/kd rkiØe vkfn½ ;k oSls 

i;kZoj.kh ,oa lkekftd ifjfLFkfr;ksa ftls lpeqp esa 

gkfudkjd] vfu;a=.k ;ksX; rFkk fucVkus ds ekStwn lk/kuksa 

dks pqukSrh nsus okys dkjd ds :i esa ewY;kafdr fd;k tkrk 

gS] ls mRiUu gksrk gSAß 

ekufld LokLF; vkSj ruko dk laca/k xgjk gS D;ksafd 

ruko dh fLFkfr esa O;fDr dk ekufld LokLF; Bhd ugha 

dgk tk ldrk vkt dh O;Lre vkSj Hkkxrh ftUnxh esa 

ruko fLFkj gks ikrk gSA ruko fdlh Hkh dkj.k ls mRiUu gks 

ldrk gS] tSls thou dh la?k"kZiw.kZ ?kVuk,sa izsjdksa dk la?k"kZ] 

fnu&izfrfnu ds dk;Z] dk;Z ls mRiUu ruko] o i;kZoj.kh 

L=ksrA 
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thou dh la?k"kZiw.kZ ?kVuk,sa ¼Sterssfull life 

events½ ds izfr tc O;fDr Bhd <ax ls lek;kstu ugha 

dj ikrk gS rks ekuo mRiUu gksrk gS ,sls gh tc izsjdksa esa 

la?k"kZ ¼Confection between loliness½ gksrks gS rks blls 

O;fDr esa ruko mRiUu gksrk gS ,slh ifjfLFkfr;ksa esa ftl 

vfHkizsjd dh n`f"V ugha gksrh gSA mlls O;fDr esa dqaBk 

mRiUu gksrh gS tks ruko dk ,d L=ksr Hkh gSA vktdy 

ruko mRiUu gksus ds eq[; dkjdksa esa dk;Z mY?kau ¼Work 

hassles½] dk;Z ls mRiUu ruko ¼Stress produced by work½ 

vfr egRoiw.kZ gSA 

ruko dk dkj.k pkgs tks Hkh gks] ;g O;fDr ds 

lkaosfxd ,oa nSfgd LokLF; ij [kjkc vlj Mkyrk gSA 

vr% bls de djus ds mik;ksa ij euksoSKkfudksa us xaHkhjrk ls 

lkspk gSA ruko dks de djus ls laca/k O;ogkj dks 

lek;ksth O;ogkj dgk tkrk gSA 

lek;ksth O;ogkj O;fDr rFkk i;kZoj.k ds ekaxksa ds 

chp fd;k x;k dksbZ le; dh fØ;k O;ogkj ugha gksrk 

cfYd bu nksuksa ds vius&vius izlk/kuksa ewY;ksa ,oa ekaxksa ds 

chp ,d fo'ks"k le; rd yxkrkj pyus okyh var%fØ;k 

gSA 

ruko dks de djus esa ;ksx dh vg~e Hkwfedk gkykfd 

;g vVy lR; gS fd ;ksx dh tuuh gh Hkkjr gS tks eu~u 

dh Hkwfedk ds varxZr vkrk gS mldk 'kfCnd izknqHkkZo 

laLd`fr ds 'kCn **;wt** ls mRiUu gqvk gS ftldk vFkZ 

tksM+uk] feyuk ;k ;qXehdj.k gksrk gSA vr% og dbZ izdkj 

ds :iksa esa iz;ksx gksrk jgk gSA tSls **gV;ksxÞ Þea=;ksxÞ 

ÞHkfDr;ksxÞ Þn;k;ksxÞ Þjkt;ksxÞ o deZ;ksxA ;ksx dk 

okLro esa lw= okD; gSA ÞfpÙk&o`fÙk fujksxÞ ;ksx eu~u dh 

,d ,slh fof/k gS tks nSfgd eqnzkvksa rFkk Lolu vH;klksa ij 

vk/kkfjr gksrk gSA ;ksx ls rkRi;Z fo'okl rFkk vH;kl ds 

,sls ra= ls gksrk gS tks ru o eu dks LoLF; j[krs gSA 

euq"; dks viuh 'kfDr dk fodkl djds viuh dk;Z djus 

dh {kerk c<+kuk pkfg,A vr% v/;kReokn o ;ksxokn nksuksa 

,d gh fn'kk esa dk;Z djrs gS tkSls euq"; ds ekufld 

LokLF; dk fodkl djuk ftlls og thou esa larqyu de 

djus ;ksX; cu ldsA 

;ksx dk izeq[k dk;Z O;fDr dh {kerk dk fodkl djuk gS 

blls fuEu ykHk gksrs gSA 

1- Þ;ksx% deZlq dkS'kye~Þ &xhrk dk deZ ;ksx gh bldk 

ewy gS ;ksx deZ ds izfr mfpr HkkoukRed vfHkd`fr mRiUu 

djrk gSA blls [kq'kh] larks"k] o :fp mRiUu gksrh gSA 

2- ;ksx ds }kjk O;fDr Þle; vkSj 'kfDrÞ ds ewY; dks 

igpku ldus esa l{ke gks ldrk gSA le; vkSj 'kfDr dk 

rkyesy j[krs le; O;fDr de 'kfDr yxkdj vf/kd dk;Z 

lEiUu dj ldrk gSA 

3- deZ;ksx vagdkj jfgr gksrk gS] rFkk og eqDr deZ ;k 

lefUor deZ gksrk gSA blls 'kkjhfjd] ekufld] nSfgd o 

ckSf)d :i ls vkjke igqaprk gSA 

4- ;ksx esa vH;kl rFkk /keZfof/k ¼Rituals½ ds ek/;e ls 

O;fDr viuh lkal dks fu;af=r ,oa fu;fer djus dh 

dksf'k'k djrk gS] vius /;ku dks fdlh fcUnq ij dsfUnzr 

djus dh dksf'k'k djrk gS] ckâ; okrkoj.k ij ls /;ku gVk 

ysrk gSA eu esa fdlh fo'ks"k izrhd ;k ?kVuk dh izfrek 

j[krk gS rFkk fo'ks"k ;kSfxd eqnzk esa 'kjhj dks yxHkx 15 

fefuV vkRe ds vfUnz;rk ls og ,d ifjofrZr psruk 

¼Altered conciousness½ dks vuqHko djus yxrk gSA 

Anand, Chinna ans Singh us v/;;uksa esa ik;k fd bl fLFkfr 

esa curs gS tks ruko ;k cSpsuh ds Hkkok dh voLFkk esa 

lkekU;rk deh ykrs gSA 

5- ;ksx dk ekSfyd vFkZ eu~u ¼quite meditation½ ls 

gS ij vktdy bldk vFkZ ÞKkuksn;Þ ¼Enlightment½ ls 

tkuk tkrk gSA 

6- ;ksx dk ,d izpfyr :i ÞvarKkZu eu~uÞ gS tks 1970 

okys n'kd esa egkf"kZ egs'k ;ksxh }kjk izfrikfnr gS tks 

Þea=e ;ksxÞ dk ,d izk:i gS ftlesa O;fDr dqN ea=ksa dks 

ckj&ckj nksgjkrk gS vkSj og viuk /;ku iw.kZrk% blh fØ;k 

ea= ij nsrk gS u fd b/kj&m/kj dh phtksa ij &blls /;ku 

,dkxzrk c<+rh gS tks ruko esa deh yxrh gSA 

 dkusykdksl] QX;qZluy ds vuqlkj blls O;fDr }kjk 

lh[kus ds fu"iknu esa o`f) gks tkrh gS rFkk vkØerk fo)s"k 

rFkk nqf'park ds Loj esa deh gks tkrh gSA 

;ksx ls fny dh /kM+du nj de gks tkrh gS rFkk 

efLr"d fo|qr vkjs[k esa tks ifjorZu esa gksrk gS og ruko 

eqfDr ¼Relaxation½ dh fn'kk esa gksrk gS Benson ds 

vuqlkj blls fny ds nkSjs] rFkk flj ds nnksZ esa ykHk feyrk 

gS tks ruko eqfDr ls lacaf/kr gSA ;g vPNh uhan ykus dk 

lk/ku Hkh gS&jDrpki gksuk lkekU; ruko esa deh dk 

ifjpk;d gSA 

euksfoKku&fon~ fjpMZ okbZteSu dk dguk gS fd viuk 

HkkX; laokjus okys yksx bl izfØ;k esa pkj ewyHkwr fl)karksa 

dks bLrseky djrs gSA oSls Lo;a blds ckjs esa lpsr ugha 

gksrs gVZQksVZ'kk;j fo'ofo|ky; esa ,d 'kks/k bZdkbZ ds izeq[k 

MkW- okbZteSu us bl v/;;u ds nkSjku lokZf/kd HkkX;oku 

vkSj lcls T;knk vHkkxs ekus tkus okys 400 yksxksa ds 

thou dk foLr`fr vè;;u fd;k gS vkSj bl Øe esa mUgksaus 

vusd rjg ds euksfo'ys"k.k] ind] lokyksa iz;ksx'kkyk 
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rduhdksa vkSj yEcs&yEcs lk{kkRdkjksa dk bLrseky fd;k gSA 

budk ;g v/;;u Þn yd QsDVjÞ  ds :i esa gky gh esa 

iqLrd izdkf'kr gqvk gSA MkW- okbZteSu dgrs gS fd 

HkkX;oku yksx os gksrs gS tks thou eas feys lqvoljksa vkSj 

vutkus gh pkj ewyHkwr fl)kar ;g gksrk gS fd os volj 

cukus] voljksa dk foLrkj dj ysrs gS] os vius 

laxh&lkfFk;ksa ls rkyesy ds tfj, vius fy, volj 

cukus] voljksa dks igpkuus rFkk mldk rqjar ykHk mBkus esa 

ekfgj gksrs gS vkSj ;g lc os vR;ar fLFkj fpÙk ,oa u;s 

vuqHkoksa ds izfr ,d rjg ds [kqysiku ds lkFk djrs gS 

HkkX;'kkyh fn[kus okys yksxksa dk nwljk fl)kar viuh lgt 

c`f) vkSjk vglklksa ds vk/kkj ij izHkkoh rjhds ls QSlyk 

djus dk gksrk gSA 

vrhr esa izk;% ;g /kkj.kk cuh jgh gS fd 'kjhj iw.kZr% 

LoLF; gS rHkh eu iw.kZr% LoLF; jgrk gSA A Sound mind 

is found is a sound body ;g iw.kZr% xyr ugha gS 

okLrfoddk rks ;g fd 'kjhjd vkSj ekufld izfØ;kvksa 

nksuks ls lacaf/kr gS tks ,d nwljs fujarj izHkkfor djrs jgrs 

gS ;ksx bUgha izfrfØ;kvksa ij izHkkokRed <ax ls dk;Z djrk 

gSA ân;?kkr esa Hkkjrh; ;ksx i)fr Þizk.kk;keÞ nnZ fuokjd 

vkS"k/kh ls derj ugha nek ds jksxh ds fy, Þ'okluÞ 

lathouh gSA blh iafDr esa vkrk gS Þvkd.kZf/kuqjkluÞ tks 

ekalisf'k;ksa ds ruko dks nwj djus ls ykHkdkjh gSA 

fuR; mi;ksx fd, tk ldus okys vklu  

dks.kklu 

f=dks.kkRed eqnzk okyk gksus ds dkj.k bl vklu dks 

Þdks.kkluÞ dgk vkrk gSA 

vof/k & 10 ckj bl vH;kl dks djsaA 

ykHk & ;g vklu fBxus dn okys L=h&iq:"kksa ds fy, 

mi;ksxh gSA blls 'kkjhfjd yEckbZ esa o`f) gksrh gSA ;g 

jDr lapj.k esa o`f) djrk gS rFkk ilfy;ksa dks iq"V cukrk 

gSA blds vH;kl ls dej rFkk es:n.M ds yphysiu esa 

o`f) gksrh gS rFkk dej dk eksVkik de gks tkrk gSA dQ] 

nek] ;{ek vkfn O;kf/k;ksa esa Hkh ykHk igqapkrk gSA 

dwekZlu 

vof/k&1 ls 5 feuV rdA 

ykHk& ;g vklu e/kqesg] gkfuZ;k] mnj&ck;q&fodkl 

{k;jksx] xy&x.M] d.Bekyk] Vkafly dyk cSB tkuk] 

utyk tqdke] 'okl rFkk nek jksx ds mUewyu es lgk;d 

fl) gksrk gSA ;g ikpu 'kfDr dh o`f) djrk rFkk QsQM+ks 

,oa ilfy;ksa dks pkSM+k vkSj l'kDr cukrk gSA bl vklu 

ds vHk;kl ls 'kjhj dks vko';d ek=k esa miyC/k gksrk gS] 

vr% tks yksx lnSo 'khr dk vuqHko djrs jgrs gks] muds 

fy, ;g vR;Ur fgrdj gSA 

xkseq[kklu 

vof/k& 1 ls 10 feuV dk 

ykHk& ;g vklu ân; jksx] {k;jksx ,oa gkbZCyM izS'ku esa 

ykHkdkjh gSA es:n.M dks lh/kkdj mlds nnZ dks nwj djrk 

gSA tka?ks rFkk furEcksa ds eksVkis dks nwj dj nksuks gkfu tk?k 

rFkk furEcksa dh nqcZyrk dks nwj djrk gSA ;g gkfuZ;k jksx 

esa Hkh fgrdj gSA blds fuUrj vH;kl ls gkfuZ;k jksx gksus 

dh laHkkouk ugha jgrhA blds iz;ksx ls ta?kk] ofLr izns'k 

,oa furEcksa esa jDr izokg HkyhHkafr gksus yxrk gSA 

bl vklu dh fLFkfr esa ;fn eu dks ,dkxz dj n`f"V 

dks fdlh ,d oLrq ij dsfUnzr dj fn;k tk; rks ;g eu 

dks fLFkj cukdj fpÙk dks izlUurk iznku djrk gSA 

flagklu 

vof/k& 1 ls 5 feuV rdA 

ykHk&;g vklu us=&T;ksfr dks rhoz cukrk gS ,oa ikpu 

'kfDr esa o`f) djrk gSA ?kqVus tka?k] rFkk fi.Mfy;ksa esa nnZ 

dh f'kd;r dks nwj dj] v'kZ ¼coklhj½ jksx ds mUewyu esa 

lgk;d fl) gksrk gS Vkafly ds fuokj.k esa Hkh ;g mi;ksxh 

gSA 

bl vklu ds vH;klh euq"; Lo;a dks 'kfDr lEiUu 

vuqHko djus yxrs ;g 'kjhj esa cy LQwfrZ ,oa 

vkRefo'okl dh vfHkòf) djrk gSA 

Hkqtxklu 

vof/k& 30 lSd.M ls 2 feuV rdA 

ykHk&;g vklu es:n.M ds dM+siu dks nwj djrk gS rFkk 

QsQM+ks ,oa ilfy;ksa dks l'kDr cukrk gSA /kkrq&nkScZY;] 

LoIunks"k] oh;Z&fodkl vkfn dks nwj oh;Z dks iq"V curk gSA 

;g vH;kl ew=k'k;] tjk;q] o`Dd] Iyhgk] ;d`r ,oa 

DyksexazfFk;ksa dks l'kDr djrk gSA okr&fodkj] fodkl] 

fo'k"kr% lfU/kokr ds mUewyu esa vR;Ur fgrdj gSA 

gyklu 

vof/k&30 feuV ls 2 feuV rdA 

ykHk& ;g vH;kl lEiw.kZ 'kjhj dks LoLFk ,oa l'kDr 

cukrk gS rFkk es:n.M ds ruko dks de djrk gSA ;g iwV 

dh xSl dks 'kkUr djrk gS rFkk e/kqesg ,oa gkfuZ;k ds 

fuokj.k esa mi;ksxh gSA eksVkik nwj djus esa bldk vH;kl 

fgrdj gSA ;d`r] Iyhgk] o`Dd] ew=k'k; rFkk ;kSuxzafFk;ksa ij 

izHkko iM+rk gSA ftlds dkj.k ;s lHkh vax l'kDr curs gSA 

fo'ks"k&jDrpki ,oa ân; jksxh ds fy, ;g vklu 

oftZr gSA 
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/kuqjklu 

vof/k&30 lSd.M ls 2 feuV rdA 

ykHk&;g vH;kl ;dr̀ rFkk Iyhgk ds jksxksa dk fuokj.kf 

dj ikdLFkyh dks l'kDr cukrk gSA Qyr% dCt ,oa 

mnj&fodkj nwj gks tkrs gSaA e/kqesg ds fuokj.k esa Hkh ;g 

mi;ksxh gSA 

;g vklu L=h&iq:"kksa dh dkesPNk dks la;fer djrk 

gSA es/kk 'kfDr dh o`f) djrk gS rFkk ekfld /keZ ds 

fodkjksa dks nwj dj] mls lkekU; fLFkfr esa ys vkrk gSA 

;g eksVkis dks ?kVkdj okrjksx dk 'keu djrk gS rFkk 

Hkw[k esa c<+krk gSA izR;sd vk;q ds L=h&iq:"kksa ds fy, ;g 

fgrdj gSA 

if'peksÙkkuklu 

vof/k%& 1 ls 10 fefuV rdA 

ykHk%& ;g vklu izR;sd vk;q ds L=h&iq:"k ds fy, 

fgrdj gSA ;g tB jkfXu dks iznhIr dj] dCt] isV dh xSl 

vkfn mnj&fodkjksa dk 'keu djrk gSA LoIunks"k] /kkrq 

fodkl] izseg] iznj] ekfld/keZ] dh [kjkch ,oa xHkkZ'k;tU; 

nks"kksa dks nwj djus esa vR;ar fgrdj gSA furEc&nks"k] tk¡?kksa 

dk eksVkik] gkfuZ;k] laf/kokr] xfB;k] lkbZfVdk] d.Vekyk] 

utyk] tqdke] 'okl&nek vkfn jksx rFkk fBxusiu dks nwj 

djus esa lgk;d gSA {k; ân; jksx rFkk gkbZCyMizs'kj ds 

jksxh Hkh blls ykHk mBk ldrs gSA la{ksi esa ;g loksZi;ksxh 

vR;qÙke vklu gSA 

lqIr ioueqDrklu 

vof/k %& 20 feuV rdA 

ykHk%& ;g vH;kl isV dh nwf"kr ok;q dks ckgj fudky 

mls 'kq) dj nsrk gSA ikpu 'kfDr dks c<+kdj] vk¡oisfp'k 

vkfn fodkjksa dks nwj djrk gSA NksVh cM+h vkar] ;d`r] 

Iyhgk] ew=k'k;] fdMuh] tjk;q rFkk ;ksu xazfFk;ksa ij izHkko 

Mkydj mUgsa 'klDr cukrk gSA vr% e/kqesg] gkfuZ;k ,oa 

ekfld /keZ laca/kh fodkjksa ds 'keu esa Hkh fgrdj gSA ;g 

tk¡?kksa ds eksVkis dks nwj djrk gS rFkk es:n.M ds nnZ dks 

'kkar dj nsrk gSA 

vUos"k.kksa ds vk/kkj ij vc ;g Li"V gksus yxk gS fd 

'kkjhfjd rFkk ekufld varjfØ;k esa eu dh fLFkfr dk 

eq[; Hkwfedk gksrh gS ,d O;fDr vusd ekufld 

;ksX;rkvksa] nqcZyrkvksa o lr~r vUrZ)Unksa rFkk euksxzafFk;ksa ls 

mlesa euksfod`fr mRiUu gks tkrh gS] Bhd mlh izdkj] mlesa 

vusd vfeZr ekufld ;ksX;rkvksa] dq'kyrkvksa o /kukRed 

vfHkd`fr;ksa ds fodkl ls mlesa ekufld larqyu ns[kk tkrk 

gS fdUrq ;ksx ds ek/;e ls og thou dh fofHkUu dfBukbZ;ksa 

o pqukSfr;ksa ij viuk lgt fu;a=.k LFkkfir djrs ns[kk 

tkrk gS vkSj bl izØe esa vius O;fDrxr thou esa ,d 

lq[ke; fLFkfr dk vuqHko dj ldrk gSA 

lanHkZ lwph %&  

 vk/kqfud lkekU; euksfoKku] izhfr oekZ 

 vk/kqfud lkekU; euksfoKku] v:.k dqekj flag 

 ;ksxklu vkSj LokLF;] jkts'k nhf{kr 

 uSnkfud euksfoKku] v:.k dqekj flag 

 lkekt euksfoKku] MkW- Mh-,u- JhokLro 

 euksoSKkfud lEiznk;] MkW- dsnkjukFk 'kekZ 
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