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lEikndh;lEikndh;lEikndh;lEikndh;lEikndh;

vf/kdka'k O;fDr gesa bfUnz; psruk ds Lrj ij thrs gSaA vr%
gekjk vf/kdka'k le; ckgj dh o`fÙk;ksa esa yxk jgrk gSA nwljksa dh
yM+kbZ&>xM+s esa fuUnk&pqxyh djus esa cM+k jl vkrk gSA ,sls O;fDr
Hkhrj fd 'kkarh ,oa vkuUn ls ifjfpr ugha gSA

Hkhrj ds lq[k ,ao 'kkafr dks vuqHko djus ds fy, ckgj dh
vka[k dks can djuk gksxkA ge [kqyh vka[kksa ls Hkhrj dks ugha ns[k
ldrsA ysfdu tSls gh ge vka[k can dj Hkhrj ns[kuk izkjaHk djrs
gSa vusd izdkj ds ladYi&fodYi vkuk 'kq: dj nsrs gSaA gekjk]
eu] fcYdqy 'kkar ugha gks ikrkA fopkjksa dk izokg [kqy tkrk gS ,oa
vka[k Hkh [kqy tkrh gSA

Hkhrj ds vkuUn dks rks vuqHko ds }kjk gh tkuk ldrk gS
bldk vuqHko bfUnz;ksa] eu] ok.kh ,oa 'kjhj ls ugha ldrkA gekjk
vf/kdka'k le; eu] ok.kh ,oa 'kjhj ds }kjk ckgj dh vksj gh yxk
jgrk gSA izkjaHk esa Hkhrj dh vksj tkuk vViVk yxrk gSA

gekjk Hkhrj esa tkus dk eq[; dkj.k gS gesa viuh vkRek
dks tkuuk gSA 'kjhj dh papyrk] eu dh papyrk ,oa ok.kh dh
papyrk mlesa cM+h ck/kk gSA

vr% ge dksbZ fof/k dk lgjk ysdj gh Hkhrj tk ldrs gSaA
og fof/k gS /;kuA izs{kk/;ku dk /;s; lw= gS  ^^vkRek ds }kjk
vkRek dks ns[ksaA** ;gka ns[kus dk rkRi;Z gS ns[kuk] tkuuk] vuqHko
djukA tc ge cfgZeq[kh gksrs gSa rks ge 'kjhj] eu ,oa ok.kh dks
izo`fr djrs gSa ftuds }kjk gekjs Hkhrj deksZa dk vkd"kZ.k gksrk
jgrk gS ,oa ogh gekjh vkRek ij vkoj.k :i esa vk tkrk gSA
/;ku ds vH;kl esa ge dk;ksRlxZ ds }kjk 'kjhj dh papyrk dks
jksdrs gSaA

& Lokeh /kekZuan& Lokeh /kekZuan& Lokeh /kekZuan& Lokeh /kekZuan& Lokeh /kekZuan

Hkhrj ns[kuk lh[ksaHkhrj ns[kuk lh[ksaHkhrj ns[kuk lh[ksaHkhrj ns[kuk lh[ksaHkhrj ns[kuk lh[ksa
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vè;kRevè;kRevè;kRevè;kRevè;kRe

[kkstus okyksa dks] mtkyksa dh deh ugha[kkstus okyksa dks] mtkyksa dh deh ugha[kkstus okyksa dks] mtkyksa dh deh ugha[kkstus okyksa dks] mtkyksa dh deh ugha[kkstus okyksa dks] mtkyksa dh deh ugha
vkpk;Z rqylhvkpk;Z rqylhvkpk;Z rqylhvkpk;Z rqylhvkpk;Z rqylh

thou ds {k.k gkFk ls fQlyrs tk jgs gSa] oSls gh
tSls eqV~Bh esa ls jsrA vkneh eqV~Bh Hkj jsr ysdj pyrk
gSA 2&4 fdyksehVj dh lQj esa dkQh jsr gkFk ls fQly
tkrh gsA tks FkksM+h&cgqr cprh gS] mls cM+s tru ls
lgstdj j[kuk iM+rk gSA euq"; dks ;fn laiw.kZ vk;q";
feys rks mldh ftUnxh ds fnu Hkh dqN de ugha gksrsA
i j  i z f r f nu lwjt mxrk
gS] ljdrk gS vk Sj vLr
gk s tkrk g SA mlds lkFk
gh eu q "; d s vk;q"; dk
,d&,d fnu ?kVrk tkrk
gSA fnu eghuk curs gSa vkSj
eghus o"kZ cu t kr s  g S a A
o " k Z & n j & o " k Z f t U n x h
nkSM+rh gS mez d h  j k g k s a
ijA ,d fnu jkg [kRe gks
tkrh gS vkSj vkneh [kks
tkrk gS fdlh u;h jkg dh [kkst esaA

mUpkl o"kZ igys HkhyokM+k ftys esa xaxkiqj dLcsa
esa rsjkiaFk    /keZla?k ds vkBosa vkpk;Z iwT; xq#nso
dkywx.kh us ,d ckb Zl o"kh Z; ;qod dk s fo'kky
/keZla?k dk nkf;Ro lkSaikA bfrgkl dh ;g ,d nqyZHk
?kVuk FkhA ml ?kVuk dk ,d izeq[k ik= eSa FkkA esjk
drZ`R; ml le; mtkxj gks x;k Fkk] ;g eSa ugha ekurkA
dkywx.kh dk og foYk{k.k lkgl Fkk fd mUgksaus viuk
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nkf;Ro eq>s lkSai fn;kA muds vxk/k fo'okl us esjh
m[kM+rh gqbZ /kM+duksa dks vk'ofLr dk ojnku fn;k vkSj eSa
vdEi eu ls nkf;Ro ds fuokZg esa lefIkZr gks x;kA

rc ls vc rd dh bl ;k=k esa le; pqipki
ljd x;kA dgha ,d {k.k ds fy, Hkh og Bgjk ughaA bl
;k=k esa eSuas vuqHko fd;k fd vkneh dk thou ,d
vn~Hkqr dgkuh gSA blesa p<+ko Hkh gS] mrkj Hkh gSA
dke;kch Hkh gS] ukdke;kch Hkh gSA viuh ijEijk vkSj
laL—fr dk O;keksg Hkh gS vkSj u;siu ls tqM+us dh yyd
Hkh gSA iqj[kksa ls fojklr esa izkIr rsjkiaFk /keZla?k dks vius
thou ls tksM+dj eSaus v'ks"k vkRerks"k dk vuqHko fd;k
gSA

rsjkiaFk /keZla?k izkjaHk ls gh vU; lHkh tSu lEiznk;ksa
ds fy, fooknkLin /keZla?k FkkA D;ksafd bldh fopkj/kkjk
;qxhu gksus ij Hkh ;qx dh Hkk"kk esa xqafQr ugha FkhA Qyr%
rsjkiaFk dks nku&n;k dk fojks/kh gksus dk f[krkc  feyk
vkSj Hkh ,sls vusd fl)kar Fks] ftudks ysdj tu&lk/kkj.k
esa fofo/k Hkzkafr;ka FkhA

[kkstus okyksa dks mtkyksa dh deh ugha gksrh] bl
dgkor ds vuqlkj geus djoV yh vkSj viuh ekU;rkvksa
dks ;qx ds ifjos'k esa izLrqr fd;kA blls nwljs izdkj dk
fojks/k mHkjdj lkeus vk;kA geus lkspk&fojks/k dks
fojks/k ls thruk laHko ugha gSA geus ladYi dj fy;k fd
fojks/k dk izfrdkj ugha djsaxsA fojks/k gksrk x;k] ge lgrs
x,A u tkus fdrus isEQysV vkSj iksLVj gekjs  fojks/k esa
fudysA geus fojks/k dks fouksn ekuk vkSj vius dke esa
yxs jgsA bl fojks/k ds dkj.k dkdk dkysydj] fouksck
Hkkos vkSj f'kokth Hkkos tSls O;fDr;ksa ls gekjs utnhdh
fj'rs gks x,A

lu~ 1951 esa gekjs fnYyh&izokl esa dkdk dkysdj
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igyh ckj feysA os cksys&^^vkpk;Zth ! eSa vkids ikl
fdlh vkea=.k ls ugha vk;kA eSaus vkids ckjs esa cgqr
lquk] cgqr i<+kA ftruk lquk vkSj i<+k] lc fojks/k esaA
eSaus lkspk fd bruk  fojks/k gS rks dqN rÙo t:j gksuk
pkfg,A ;gh lkspdj vkids ikl pyk vk;kA** yxHkx
,slh gh ckr f'kokth Hkkos u dghA feyus ds ckn mudh
izfrfØ;k cgqr vuqdwy jghA gekjh O;kid igpku gekjs
fojks/k ds dkj.k gqbZA

,d le; Fkk] tc fofo/k /keZ&lEiznk;ks a es a
vius&vius vkxzgksa ds dkj.k ijLij vkis{k gksrs jgrs
FksA blls /keZ&lEiznk; /keZ ds LFkku ij v[kkM+sckth ds
izrhd cu x,A tks /keZ lek/kku nsus okys Fks] os Lo;a
leL;k cu x,A

okLro esa /keZ dk dke gksrk gS vU; lEiznk;ksa ds
lkFk izse&Hkko dh o`f)A bldk rjhdk gS leUo; dk
okrkoj.kA leUo; ds fy, ;g t:jh gS fd O;fDRk vius
lR; dks gh egÙo u nsdj nwljs ds lR; dks Hkh le>sA
nwljksa ds lR; dks lR; dh ekU;rk nsus ds fy, geus ,d
uhfr r; dh fd ge fdlh Hkh lEiznk; ds izfr vk{ksikRed
fVIi.kh ugha djsaxsA blls ikjLifjd fudVrk c<+us yxhA

lkEiznkf;d ,drk dh ckr rc rd iwjh ugha gks
ldrh] tc rd ,d&nwljs ds izfr vknj ds Hkko ugksaA
geus bldk iz;ksx fd;kA tSu lEiznk;ksa ds vkpk;ksZ a vkSj
eqfu;ksa ds feyu dk jkLrk [kqykA tSu 'kklu dh izHkkouk
ds laca/k esa ppkZ,a pyha vkSj ,d eap ls dk;ZØe gksus
yxsA Hkxoku~ egkohj dh iPphloha fuokZ.k 'krkCnh dk
vk;kstu Hkh ,drk ds fy, ,d fufeÙk cukA ml izlax
esa tSu lekt us ,d /ot] ,d izrhd vkSj ,d xzaFk dks
ekU;rk nsdj 'krkfCn;ksa ls c<+rh tk jgh nwjh dks ikV
fn;kA
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/keZ ds lEcU/k esa /kkfeZdksa dk n`f"Vdks.k lqy>k gqvk
ugha FkkA ge Lo;a /kkfeZdksa dh ml iafDr esa lkFk FksA
n`f"Vdks.k lgh vkSj Li"V u gksus ds dkj.k tSu&/keZ
vfLrRo es agksus ij Hkh dr`ZRoghu&lk FkkA /keZ dks u;s
utfj, ls ns[kus okyksa dh ;g f'kdk;r Fkh fd brus /keksZ a]
'kkL=ksa] lEiznk;ksa vkSj fØ;kdk.Mksa ds prys gq, Hkh thou
dh 'kSyh esa dksbZ ifjorZu ugha vk;kA /keZ ds lEcU/k esa
gq, n`f"VHkze ds vusd dkj.kksa esa ,d dkj.k ;g Hkh Fkk fd
/keZ vkSj lEiznk; dks ,d dj fn;k x;k FkkA

;FkkFkZrk ;g gS fd /keZ vkRek dk rÙo gS] lEiznk;
mldh lqj{kk ds fy, ,d etcwr ?ksjk gSA lEiznk; esa /keZ
gksrk gS] ij /keZ esa lEiznk; dk gksuk t:jh ugha gSA
ewyr% lEiznk; dk LFkku nwljk gS vkSj /keZ dk igykA
fdUrq tc lEiznk; dks izFke LFkku fey tkrk gS vkSj
/keZ dks nwljk Hkh ugha feyrk rc fLFkfr dh tfVyrk
c<+rh gSA /keZ vkSj lEiznk; dks ,d ekuus dk lcls cM+k
nq"ifj.kke ;g vk;k fd /keZ dks ysdj yM+kbZ;ka fNM+ xbZA

/kkfeZd yksxksa us mikluk dks izkFkfedrk nsdj vkpj.k
dks foLe`r dj fn;kA blls  /keZ dh rstfLork ij
iz'ufpUà yx x;kA /keZ dk iz;ksx thou 'kqf) vkSj 'kkafr
ds fy, gksuk pkfg,, ij og HkkSfrd vfHkflf);ksa dks dsUnz
esa j[kdj pyus yxkA lkekU;r% /keZ ds vkpj.k ls
ijyksd lq/kkjus dk nkok fd;k tkrk gS] ij orZeku dh
'kqf) ds fcuk ijyksd lq/kjsxk Hkh dSls \   /keZ esa izR;sd
leL;k ds    lek/kku dh {kerk gksuh pkfg,A ij /keZ
Lo;a leL;k cu tk,] rc D;k fd;k tk,\

/keZ ds {ks= esa :<+ ekU;rkvksa esa cnyko ykus ds
fy, geus v.qkozr dk iz;ksx fd;kA v.kqozr vkpj.k dh
ifo=rk dks egÙo nsus okyk uSfrd vkanksyu gSA t;izdk'k
ukjk;.k us v.kqozr ds eap ls cksyrs gq, ,d ckj dgk Fkk
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fd uSfrd Økafr cQZ ds igkM+ tSlh ?kVuk gSA cQZ dk
igkM+ ikuh esa vf/kd gksrk gS vkSj Åij ls de fn[kkbZ
nsrk gSA v.kqozr ds lkFk ;gh ?kfVr gqvkA mlus :<
+/kkj.kkvksa dks cnyus vkSj vkpj.k dks izfrf"Br djus eas
tks Hkwfedk fuHkkbZ gS] og cgqr egÙoiw.kZ gSA

gekjs ns'k esa dsoy /keZ ;k uSfrd ewY;ksa dh gh
leL;k ugha gSA ,d Toyar vkSj lkoZHkkSe leL;k gS  vFkZ
dhA vFkZ dk vfrHkko foykflrk c<+krk gS vkSj vFkZ dk
vHkko O;fDr dks Øwj ,oa vijk/kh cukrk gSA bu nksuksa
oxksZ a ds yksx dHkh LoLFk vkSj lq[kh ugah gks ldrsA bl
leL;k ds lUnHkZ esa v.kqozr n'kZu us nks lw= fn, gSa&
foltZu vkSj lafoHkkxA ;fn bu nksuksa lw=ksa dh i`"BHkwfe dks
xaHkhjrk ls le>dj bUgsa thou&i)fr dk vax cuk fy;k
tk, rks lekt vkSj ns'k dh vkfFkZd leL;k dk gy
fudy ldrk gSA

foltZu dk vFkZ gS vius LokfeRo vkSj eeRo dks
NksM+ukA blls laxzg vkSj 'kks"k.k dh eukso`fÙk esa cnyko
vkrk gSA lafoHkkx dk vFkZ gS lcdk Je vkSj lcdk
LokfeRoA fdlh Hkh O;olk; ls lacaf/kr nl&chl&ipkl
O;fDr;ksa ds chp Lokeh&lsod dk lEcU/k u gksdj Hkkxhnkjh
dk lEcU/k LFkkfir gksxkA bl O;oLFkk ls rFkkdfFkr
mPpoXkZ ;k m|ksxifr;ksa dk vga foyfxr gksxkA vkSj
ghuHkkouk ls izrkfM+r Jfedks a es a vkRe&fo'okl ,oa
vkRelEeku ds Hkko tkxsaxsA vis{kk bl ckr dh gS fd
O;oLklk;h yksx LokFkZ&Hkkouk ls Åij mBdj lekt ,oa
ns'kfgr dh izsj.kk ls ,slk iz;ksx djsaA

{kerk{kerk{kerk{kerk{kerk
& uj ls ukjk;.k cuus dh {kerk euq"; esa gh gS] i'kq esa

ughaA

&vkpk;Z rqyl&vkpk;Z rqyl&vkpk;Z rqyl&vkpk;Z rqyl&vkpk;Z rqylh
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vè;kRevè;kRevè;kRevè;kRevè;kRe

u;k ekuo % u;k bfrgklu;k ekuo % u;k bfrgklu;k ekuo % u;k bfrgklu;k ekuo % u;k bfrgklu;k ekuo % u;k bfrgkl
&vkpk;Z egkizK&vkpk;Z egkizK&vkpk;Z egkizK&vkpk;Z egkizK&vkpk;Z egkizK

vusdkar dh lPpkbZvusdkar dh lPpkbZvusdkar dh lPpkbZvusdkar dh lPpkbZvusdkar dh lPpkbZ
fo|kFkhZ us Ldwy ls ykSVdj ?kj vk;kA og cM+k

izLkUu Fkk eka us izlUurk dk dkj.k iwNkA og cksyk&
^^eka eq>s Ldwy esa iqjLdkj feyk gSA** fdl ckr dk
iqjLdkj feyk gS\ ekLVj th us ijh{kk ysrs gq, iwNk&
^ ^ x k ; d s fdrus iSj
gksrs gS \ lc bl Lkoky
ij vVd x;sA lcus dgk&
n k s A  ^ ^e S a u s d g k &
rhuA** ekLVj t h  c k s y s
rqEgkjk mÙkj iwjk lp rks
ugha gS fdUrq rqe lPpkbZ
ds fudV vk x; s  g k s ]
blfy, rqEgs a i q j L d k j
feysxkA**

gesa Hkh igys rhu
rd igq apdj fQj pkj
rd igqapuk gS ;g lPpkbZ vusdkar dh lPpkbZ gksxhA uk
lkE;okn uk gh iwathokn] uk oS;fDrdrk u gh lkewfgdrkA
nksuksa dks feyk;s nksuksa dh vPNkbZ dks ,df=r djsa rks
rhljh iztkfr cu tk,xhA uk vfLrRo uk ukfLrRo fdUrq
vfLrRoukfLrRo&;g rhljk izdYi gSA vkt iwjs fo'o
dks ,d u;s izdYi dh [kkst gSA eSa ekurk gwa& ;g rhu
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lIrkg dk fparu&eaFku u;s fodYi dh [kkst dk iz;Ru
gSA

jk"Vªh; Lo;a lsod la?k ds ofj"B fopkjd nÙkksiar
BsaxM+h dk ,d i= feyk] ftlesa mlus mUgksaus fy[kk&
^vusdkar ij dqN dgk tk;s] fy[kk tk;s D;ksafd vc
fo'o dh tks O;oLFkk gksxh mldk vk/kkj vusdkar gh
cu ldrk gSA cM+h mnkjrk ds lkFk mUgksaus bl ckr dh
ppkZ dhA ge fdlh ,dkaxh n`f"Vdks.k esa u tk;s u
bZ/kj >qds u Å/kj >qds fdUrq vusdkar ds }kjk lcdks
lefUor dj u;s ekuo vkSj u;s fo'o dh dYiuk djsA
u;k ekuo vkSj u;k fo'o gh orZeku leL;k dk
lek/kku cu ldrk gSA

v/;kRe ;ksxv/;kRe ;ksxv/;kRe ;ksxv/;kRe ;ksxv/;kRe ;ksx

v/;kRe ;ksx ,oa LokLF; lEcaf/kr KkuktZu ds fy,v/;kRe ;ksx ,oa LokLF; lEcaf/kr KkuktZu ds fy,v/;kRe ;ksx ,oa LokLF; lEcaf/kr KkuktZu ds fy,v/;kRe ;ksx ,oa LokLF; lEcaf/kr KkuktZu ds fy,v/;kRe ;ksx ,oa LokLF; lEcaf/kr KkuktZu ds fy,
rFkk lk/kuk dsUnz esa lapkfyr xfrfof/k;ks a dh tkudkjhrFkk lk/kuk dsUnz esa lapkfyr xfrfof/k;ks a dh tkudkjhrFkk lk/kuk dsUnz esa lapkfyr xfrfof/k;ks a dh tkudkjhrFkk lk/kuk dsUnz esa lapkfyr xfrfof/k;ks a dh tkudkjhrFkk lk/kuk dsUnz esa lapkfyr xfrfof/k;ks a dh tkudkjh
i z k Ir djus g sr q blds lnL; Lo;a cus ,o a viusi z k Ir djus g sr q blds lnL; Lo;a cus ,o a viusi z k Ir djus g sr q blds lnL; Lo;a cus ,o a viusi z k Ir djus g sr q blds lnL; Lo;a cus ,o a viusi z k Ir djus g sr q blds lnL; Lo;a cus ,o a vius
ifjfpr O;fDr;ks a dks Hkh crk;saAifjfpr O;fDr;ks a dks Hkh crk;saAifjfpr O;fDr;ks a dks Hkh crk;saAifjfpr O;fDr;ks a dks Hkh crk;saAifjfpr O;fDr;ks a dks Hkh crk;saA

bldh lnL;rk 'kqYd fuEu Jsf.k;ks a es a miyC/k gS&bldh lnL;rk 'kqYd fuEu Jsf.k;ks a es a miyC/k gS&bldh lnL;rk 'kqYd fuEu Jsf.k;ks a es a miyC/k gS&bldh lnL;rk 'kqYd fuEu Jsf.k;ks a es a miyC/k gS&bldh lnL;rk 'kqYd fuEu Jsf.k;ks a es a miyC/k gS&

,d o"kZ % 70 :- ek=
nks o"kZ % 120 :- ek=
vkthou % 1500 :- ek=

—i;k lnL;rk gsrq laidZ djsa &—i;k lnL;rk gsrq laidZ djsa &—i;k lnL;rk gsrq laidZ djsa &—i;k lnL;rk gsrq laidZ djsa &—i;k lnL;rk gsrq laidZ djsa &

v/;kRe lk/kuk dsUnzv/;kRe lk/kuk dsUnzv/;kRe lk/kuk dsUnzv/;kRe lk/kuk dsUnzv/;kRe lk/kuk dsUnz
NÙkjiqj] ubZ fnYyh & 110074

Qksu uacj % 011&26802708] 26802671] 32062912
bZ&esy % sadhanakendra@gmail.com

ekfld if=dkekfld if=dkekfld if=dkekfld if=dkekfld if=dk
lnL;rk fu;elnL;rk fu;elnL;rk fu;elnL;rk fu;elnL;rk fu;e

www.prekshaheart.com
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vè;kRevè;kRevè;kRevè;kRevè;kRe

Lo;a vHk; cuas] nwljksa dks Hk;eqä cuk;saLo;a vHk; cuas] nwljksa dks Hk;eqä cuk;saLo;a vHk; cuas] nwljksa dks Hk;eqä cuk;saLo;a vHk; cuas] nwljksa dks Hk;eqä cuk;saLo;a vHk; cuas] nwljksa dks Hk;eqä cuk;sa
&&&&&vkpk;ZJh egkJe.kvkpk;ZJh egkJe.kvkpk;ZJh egkJe.kvkpk;ZJh egkJe.kvkpk;ZJh egkJe.k

nqfu;ka esa vusd izdkj ds nku fn, tkrs gSA
vUunku] tynku] oL=nku] us=nku] vFkZnku ,oa vU;
vusd izdkj ds nku fn, tk ldrs gSaA iz'u gksrk gS] bu
lcesa J"B nku dkSu&lk gS \ vk"kZok.kh esa dgk x;k]

^vHk;Ii;k.ka*
& v H k ; n k u lcls cM+k
nku gSA fdlh us Hkkstu ns
fn;k fdUr q lkeus okyk
O; fDr ;fn Hk;Hkhr gS
rk s og mls fdruk iq"V
dj ik,xk \ fdl h  u s
i k u h  f iy k fn;k fdUrq
lkeus okyk Hk;Hkhr gS
rks og ikuh mls fdruk
r ` I r  dj ldsxk \

e g k j k u h viu s  n k s
jktdqekjksa ds lkFk egy esa cSBh FkhA rhuksa uhps dh vksj
>kad jgs FksA mUgksaus ,d n`'; ns[kA iqfyl deZpkjh
,d vijk/kh dks idM+dj ys tk jgs FksA iwNrkN ds
ckn irk pyk fd mldks Qkalh dh ltk feyus okyh
gSA egkjkuh dks n;k vk xbZ fd cspkjk ,d ckj xyrh
djus ek= ls ekjk tk,xkA bl ckj bldh xyrh dks
ekQ dj nsuk pkfg,A egkjkuh us vijk/kh dks Åij
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cqyk fy;kA cM+s jktdqekj ls dgk& ;g vijk/kh gSA
bls Qkalh dh ltk feyus okyh gSA rqe bls D;k ns
ldrs gks\ cM+s jktdqekj us dgk& eSa bls cgqr Lokfn"V
vkSj ikSf"Vd Hkkstu djk ldrk gwaA fQj egkjkuh us
NksVs jktdqekj ls iwNk& cksyks] rqe bls D;k ns ldrs
gks\ mlus dgk& eSa firkth ls fuosnu dj bls vHk;nku
fnyk ldrk gwaA vijk/kh ls iwNk x;k] cM+k jktdqekj
rqEgsa cf<+;k Hkkstu djk ldrk gS vkSj NksVk jktdqekj
rqEgsa thounku@vHk;nku ns ldrk gS] rqe fdls Lohdkj
djksxs\ vijk/kh us dgk&egkjkuhth! eq>s Hkkstu ugha]
vHk;nku pkfg,A NksVs jktdqekj us vius firk ls
fuosnu dj mldks Qkalh dh ltk ls eqDr djk fn;kA
mls vHk;nku ns fn;kA bl nku ds lkeus Hkkstu]
oL=] edku vkfn vU; lHkh nku ckSus izrhr gksrs gSaA

tgka fgalk gS] vkrad gS] ogka Hk; dk ekgkSy cu
tkrk gSA flag Hk; ds dkj.k Hkkx jgk gS fd dgha dkys
ekFks okyk vkneh eq>s ekj u MkysA vkneh bl Hk; ls
Hkkx jgk gS fd flag eq>s [kk u tk,A vkt lalkj dh
Hkh ;gh fLFkfr gks jgh gSA ,d izk.kh nwljs izk.kh ls Mj
jgk gSa vkneh] vkneh ls Mj jgk gSA Hk; dk Hkwr lc
euq"; ds flj ij lokj gks tkrk gS rc og vius
vkidks foLe`r dj nsrk gS] lqjf{kr ugha j[k ikrkA
lkekU;r;k vkneh thou dk volku gksus ij ,d
ckj gh ejrk gS fdUrq Hk;Hkhr vkneh rks ,d fnu esa
Hkh u tkus fdruh ckj ejrk gSA tgka Hk; gksrk gS ogka
v/;kRe ugha gks ldrkA tks O;fDr vius izfr tkx:d
ugha jgrk] izekn esa yxk jgrk gS] mldks ix&ix ij
Hk; dk lkeuk djuk iM+rk gSA



 12 Û vè;kRe ;ksx Û vxLr 2011

izs{kk è;ku }kjk ân; jksx fuokj.k gsrq 'kksèk dk;Zizs{kk è;ku }kjk ân; jksx fuokj.k gsrq 'kksèk dk;Zizs{kk è;ku }kjk ân; jksx fuokj.k gsrq 'kksèk dk;Zizs{kk è;ku }kjk ân; jksx fuokj.k gsrq 'kksèk dk;Zizs{kk è;ku }kjk ân; jksx fuokj.k gsrq 'kksèk dk;Z
esa ân; jksfx;ksa dks izf'k{k.k gsrq vkea=.kesa ân; jksfx;ksa dks izf'k{k.k gsrq vkea=.kesa ân; jksfx;ksa dks izf'k{k.k gsrq vkea=.kesa ân; jksfx;ksa dks izf'k{k.k gsrq vkea=.kesa ân; jksfx;ksa dks izf'k{k.k gsrq vkea=.k

dsfUnz; ;ksx ,oa izkÑfrd fpfdRlk 'kksèk laLFkku ds vuqnku ls
vè;kRe lkèkuk dsanz esa fuEu lIrfnolh; izs{kkè;ku izf'k{k.k
f'kfojksa esa lEefyr gksdj ân; jksx fuokj.k ds 'kksèk dk;Z esa
lgHkkxh cusaA

f'kfojksa esa jksfx;ksa dh fu%'kqYd tkap dh tk;sxhA mudsfu%'kqYd tkap dh tk;sxhA mudsfu%'kqYd tkap dh tk;sxhA mudsfu%'kqYd tkap dh tk;sxhA mudsfu%'kqYd tkap dh tk;sxhA muds
vkokl ,oa izf'k{k.k dh O;oLFkk fu%'kqYd gksxhAvkokl ,oa izf'k{k.k dh O;oLFkk fu%'kqYd gksxhAvkokl ,oa izf'k{k.k dh O;oLFkk fu%'kqYd gksxhAvkokl ,oa izf'k{k.k dh O;oLFkk fu%'kqYd gksxhAvkokl ,oa izf'k{k.k dh O;oLFkk fu%'kqYd gksxhA Ñi;k
f'kfoj esa lEefyr gksus ds fy, laidZ djsa %&

vè;kRe lkèkuk dsanzvè;kRe lkèkuk dsanzvè;kRe lkèkuk dsanzvè;kRe lkèkuk dsanzvè;kRe lkèkuk dsanz
NÙkjiqj] u;h fnYyh&110074

nwjHkk"k % (011) 26802708, e-mail: sadhanakendra@gmail.com
www.prekshaheart.com

vkneh ds thou esa ftruk izekn gksrk gS] og
mruk gh vlQy gksrk gS vkSj ftruk vizekn gksrk gS]
mruk gh lQy gksrk gSA dHkh&dHkh FkksM+k&lk izekn Hkh
ekSr ls T;knk Hk;adj gks tkrk gSA izekn Hk; gS] nks"k gS
vkSj vkRek dk 'k=q gSA izekn tgka Hk; dk dkj.k curk
gS] vizekn vkneh dks vHk; dh vksj ys tkrk gSA
vHk; ogka gksrk gS tgka vfgalk dk okrkoj.k gksrk gS]
'kkafr dk ekgkSy gksrk gSA vkneh Lo;a vHk; cus vkSj
nwljksa dks Hkh Hk;eqDr cuk, rks lq[k vkSj 'kkafriw.kZ
thou th ldrk gSA

**********

izR;sd ekg dh 9 ls 15 ,oa 24 ls 30 rkjh[k rd



 13 vè;kRe ;ksx Û vxLr 2011

dpjs esa ghjkdpjs esa ghjkdpjs esa ghjkdpjs esa ghjkdpjs esa ghjk
&Lokeh xhrkuan fHk{kq&Lokeh xhrkuan fHk{kq&Lokeh xhrkuan fHk{kq&Lokeh xhrkuan fHk{kq&Lokeh xhrkuan fHk{kq

dpjs esa ghjk ped jgk gS vkSj ghjs ls dpjk ped
jgk vFkkZr~ 'kjhj :ih dpjs esa 'kq) pSrU; vkRe&rÙo :ih
ghjk ped jgk vkSj ml vkRenso dh psruk :ih ped ls
;g tM+ 'kjhj :ih dpjk Hkh ped jgk vFkkZr~ lqUnj yx
jgk gS] D;ksafd nsg esa tks lqUnjrk Hkkl jgh gS] og 'kjhj dh
ugha ;fn 'kjhj dh lqUnjrk gks rks ftl 'kjhj ls psruk
fudy tkrh gS og xkSj&';kekfn fdlh o.kZ dk gks rFkk
mls fdruk Hkh oL=kHkw"k.kksa ls ltk;k tk;s] b=kfn yxk;k
tk;s fdUrq og lqUnj ugha yxrk Hk;kud gh yxrk gSA
ftl 'kjhj dks iRuh vdsyk ikdj izlUu gksrh Fkh] vkSj
pkgrh Fkh vU; dksbZ ifr ds dejs esa u vkos] dsoy ge
nksuksa] ej.kksijkUr mlh ifr ds 'kjhj dks ns[kdj Mjrh gS]
vkSj lkgl ugha gksrk fd ifr ds 'ko dks ysdj ,d jkf= Hkh
vdsys dejs esa jg ysA dgk Hkh gS&

^?kj dh ukfj cM+ks fgr tklks] jgr vax lax ykxhA^?kj dh ukfj cM+ks fgr tklks] jgr vax lax ykxhA^?kj dh ukfj cM+ks fgr tklks] jgr vax lax ykxhA^?kj dh ukfj cM+ks fgr tklks] jgr vax lax ykxhA^?kj dh ukfj cM+ks fgr tklks] jgr vax lax ykxhA

tc gh gal rth ;g dk;k] izsr&izsr dj Hkkxh AAtc gh gal rth ;g dk;k] izsr&izsr dj Hkkxh AAtc gh gal rth ;g dk;k] izsr&izsr dj Hkkxh AAtc gh gal rth ;g dk;k] izsr&izsr dj Hkkxh AAtc gh gal rth ;g dk;k] izsr&izsr dj Hkkxh AA

rkRi;Z ;g fd ftl 'kjhj dks ns[krs&ns[krs vka[ksa
ugha Fkdrh Fkha] eu ugha Hkjrk Fkk] mlh 'kjhj dks e`rd
voLFkk esa ns[kus dk lkgl ugha gksrk] blhfy;s dgk&
' kj h j dh l q Unjr k ' k j h j dh ug h a  v fir q  ml
psruRkÙo&vkRenso dh gSA
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fuosnu & fuosnu & fuosnu & fuosnu & fuosnu & 'kjhj dks dpjk D;ksa dgk \

ekxZn'kZu & 'kjhj ftu&ftu rÙoksa ls cuk gS ;fn mu lc
dks FkksM+k&FkksM+k 'kjhj ls fudky dj vyx j[kk tk;s tSls
FkksM+h peM+h] FkksM+k ekal] uk[kwu] cky] gÏh] ul&ukfM+;ka
rFkk Fkwd] dQ] ilhuk] ey&ew=kfn dks ,d= djds fQj
ns[kks] fd ;g dpjs ls de gS ;k dpjs dk f'kjkse.kh
ckn'kkg gS] D;k 'kjhj ls tqnk gksus ij bl dpjs dks ns[kus
dh ;k Nwus dh bPNk gksxh\ blfy;s bls dpjk laKk nh
xbZA vr% dpjs esa ghjk ped jgk] ghjs ls dpjk ped
jgkA

^ns[kdj er Hkwyuk] bl ckgj dh lQkbZ ijA^ns[kdj er Hkwyuk] bl ckgj dh lQkbZ ijA^ns[kdj er Hkwyuk] bl ckgj dh lQkbZ ijA^ns[kdj er Hkwyuk] bl ckgj dh lQkbZ ijA^ns[kdj er Hkwyuk] bl ckgj dh lQkbZ ijA
odZ lksus dk yxk gS] xkscj dh feBkbZ ijAAodZ lksus dk yxk gS] xkscj dh feBkbZ ijAAodZ lksus dk yxk gS] xkscj dh feBkbZ ijAAodZ lksus dk yxk gS] xkscj dh feBkbZ ijAAodZ lksus dk yxk gS] xkscj dh feBkbZ ijAA

**********

egku~egku~egku~egku~egku~
& lalkj esa ftrus Hkh egku~ O;fDr gq, gSa] os dHkh

lkèku&lkexzh ds eksgrkt ugha cusA tks lkèku miyCèk
gq,] mUgha ds cy ij mUgksaus y{; rd igqapus esa
lQyrk ik;hA

& egku~ ogh gS] tks nwljksa dk dk;Z djds Lo;a vKkr
cuk jgsA

& egku~ og gksrk gS tks HkkSfrdoknh ;qxèkkjk dks vè;kRe
dh fn'kk esa eksM+ nsrk gSA egku~ og gksrk gS] tks u;s
n'kZu ds lkFk u;s ;qx esa izos'k djrk gS vkSj vius
lkaLÑfrd ewY;ksa dks yksd&thou esa izfrf"Br dj nsrk
gSA

& egku og gksrk gS] tks u, iFk dk fuekZ.k dj ldsA
& vkpk;Z rqylh
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.
eksVkis ds lkFk vusd chekfj;ksa dk laca/keksVkis ds lkFk vusd chekfj;ksa dk laca/keksVkis ds lkFk vusd chekfj;ksa dk laca/keksVkis ds lkFk vusd chekfj;ksa dk laca/keksVkis ds lkFk vusd chekfj;ksa dk laca/k

&dqekjh uhfr&dqekjh uhfr&dqekjh uhfr&dqekjh uhfr&dqekjh uhfr

vktdy eksVkik ,d vke leL;k cu pqdh gSA eksVkis ds
lkFk&lkFk vusd chekfj;ksa us tUe ys fy;k gSA tSls &
fljnnZ] ok;q&fodkj] dCt] mPpjDrpki] [kjkZVs] fpark]
Fkk;jkbZM] 'okl jksx] e/kqesg] vYlj] tksM+ks a dk nnZ
vkfnA bu lcdk ,dek= dkj.k gS& vla;eA tcfd
euq"; ds ikl lkspus le>us dh 'kfDr lcls T;knk gS
ijarq euq"; vc vius vfLRkRo dks Hkwy pqdk gS fd mldh
thou 'kSyh D;k gksuh pkfg, \ dc D;k djuk gS] dc
mBuk gS] D;k 'kkjhfjd Je djuk gS \ fdruk [kkuk gS
vkSj [kkus esa dkSulh pht ugha [kkuh] dc lksuk gS]
fdruk Vgyuk gS ]fdruk vklu&izk.kk;ke djuk gS \
euq"; dsoy HkkSfrd phtksa esa gh my> dj jg x;k gSA

euq"; esa [kkus dk foosd u gksus dh otg ls ckgj
gksVy ;k vU; txg ij Hkkstu djrk gS Junk Food
dk lsou djrk gS Packed okyh phtksa dk lsou djrk gSA
vkSj    /khjs&/khjs iz—fr ls nwj gksrk tk jgk gS] vius ds
NksVs&NksVs dkeksa ds fy, ukSdjksa ij fuHkZj jgus yxk gSA
vkSj Lo;a ds 'kjhj dks rqPN cuk Mkyk gSA vkSj 'kjhj
,dne csMkSy cuk fn;k gSA

vxj euq"; thou esa LoLFk jguk pkgrk gS rks
lcls igys og ;ksx ls tqM+sA D;ksafd ;ksx esa LoLFk thou
ls lacaf/kr lHkh ckrsa miyC/k gSA

;ksx esa euq"; dh thou i)fr] euq"; ds thou
dk mÌs'; D;k gksuk pkfg, vkSj euq"; us tUe vkSj /;ku
vk—f"kr fd;k tkrk gSA

LokLF;LokLF;LokLF;LokLF;LokLF;
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vxj ;fn euq"; FkksM+k&FkksM+k Hkh la;e djsxk rks
fdlh Hk h rjg dh chekjh ugh a gk sx hA fu;fer
vklu&izk.kk;ke] vkgkj&fogkj] [kku&iku] 'kkjhfjd Je]
Vgyuk izkr%dky czáe ewrZ esa mBuk] jkf= tYnh lksuk]
lksus ls iwoZ rhu ?k.Vs igys djuk vkSj tYnh djuk vkSj
fnu ds le; esa vko';drk iM+us ij foJke djuk vkfnA

ckr dsoy bruh gS fd lgh ekxZn'kZu fey tk,A
vkSj ftl vla;e dh otg ls euq"; vkylh gS] eksVkis
dk fuokj.k djus ds fy, vkSj eksVkik vU; chekfj;ksa dh
tM+ gSA bl ij fu;a=.k djuk cM+k gh ljy vkSj lgt
gSA

ØksèkØksèkØksèkØksèkØksèk
& Øksèk O;fDr ds eu esa clus okyk Hkwr gS] ftlds

fonk gksus ij gh ekuo vkRe&'kkafr ik ldsxkA

& tks {kek ls foeq[k gksdj Øksèk dks izJ; nsrs gSa] os
vius gkFkksa vius iSjksa ij dqYgkM+h pykrs gSaA

& Øksèk ,slh Tokyk gS] tks nwljksa dks rks tykrh gh gS]
mls Hkh tykrh gS] tks mldk vkJ;nkrk gSA

& Øksèk dh èkkj ryokj dh èkkj ls vfèkd rh{.k rFkk
liZ ds na'k ls vfèkd ekjd gksrh gSA

& Øksèk ij Øksèk djks( fdlh O;fDr ij ughaA

& Øksèk ,d izdkj dh ekufld fgalk gSA

& viuh le> ds flok; Øksèk dh vkSj dksbZ nok ugha
gksrhA

& vkpk;Z rqylh



 17 vè;kRe ;ksx Û vxLr 2011

jax fpfdRlkjax fpfdRlkjax fpfdRlkjax fpfdRlkjax fpfdRlk isV ds jksxisV ds jksxisV ds jksxisV ds jksxisV ds jksx
&Lokeh èkekZuan ,oa ewydjkt fèkaxjk&Lokeh èkekZuan ,oa ewydjkt fèkaxjk&Lokeh èkekZuan ,oa ewydjkt fèkaxjk&Lokeh èkekZuan ,oa ewydjkt fèkaxjk&Lokeh èkekZuan ,oa ewydjkt fèkaxjk

frYyh dk c<+uk &frYyh dk c<+uk &frYyh dk c<+uk &frYyh dk c<+uk &frYyh dk c<+uk & gjs jax dh ,oa ukjaxh jax dh ikuh
dh nok yky jax dk izdk'k frYyh ij 15 feuV MkyukA

izksVhu okyk Hkkstu de djukA

ftxj ¼dQ ls½  &ftxj ¼dQ ls½  &ftxj ¼dQ ls½  &ftxj ¼dQ ls½  &ftxj ¼dQ ls½  & 2@3 ukjaxh ,oa 1@3 gjs jax dh
nok dk lsou djuk Hkkstu ds cknA ihys jax dk izdk'k ftxj
ij 15 feuV Mkyuk le; ij Hkkstu djuk]lCt h; k s a  d k
iz;ksx vf/kd rsy o ?kh dk iz;ksx de djukA

ftxj ¼fiÙk ls½  &ftxj ¼fiÙk ls½  &ftxj ¼fiÙk ls½  &ftxj ¼fiÙk ls½  &ftxj ¼fiÙk ls½  & uhyk ,oa gjs ikuh dh nok iz;skx
djuk uhys rsy dh ekfy'kA

ihfy;kihfy;kihfy;kihfy;kihfy;k     &    &    &    &    & ihyk izdk'k fiÙk FkSyh ij] iwujok
dh tM+ dh ekyk xys esa iguuhA

ik.Mq&deyk jksx  &ik.Mq&deyk jksx  &ik.Mq&deyk jksx  &ik.Mq&deyk jksx  &ik.Mq&deyk jksx  & gjh ,oa uhfy nok feykdj fnu esa
rhu ckj] vxj jksx dh rhozrk esa gjs jax dh nok gj rhu
?kaVs ckn nsuh pkfg,A

IywjlhIywjlhIywjlhIywjlhIywjlh    &   &   &   &   & gjs rFkk ukjaxh ty dh nok uhyk
izdk'k flj ij MkysA

e/kqesge/kqesge/kqesge/kqesge/kqesg         &        &        &        &        & gjs jax dh nok rhu ckj ukjaxh jax
dh nok Hkkstu ds ckn nks ckjA vXuk'k; xzaFkh ij ihyk
izdk'k MkysaA vxj dQ ;k ok;q dh vf/kdrk gks rks ihyk
vkSj gjk ty feyk dj xje djds isV ij iêh j[ksaA vxj
fiÙk ds dkj.k gks rks 3@4 gjk o 1@4 ihys ty dh nok ysaA
isV ij uhyk izdk'k MkysA e/kqesg ds jksxh dks ;ksxklu]
izkr%@lk;a 4 fd-eh- Hkze.k vkVs esa dkys pus dk vkVk
feyk;saA feBkbZ] vkyq] feÎs Qy] vke] dsyk] fpdw] vaxqj
vkfn u [kk;saA
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'kadk ,oa lekèkku'kadk ,oa lekèkku'kadk ,oa lekèkku'kadk ,oa lekèkku'kadk ,oa lekèkku

¼lekèkku xq#nso vkpk;Z rqylh }kjk½¼lekèkku xq#nso vkpk;Z rqylh }kjk½¼lekèkku xq#nso vkpk;Z rqylh }kjk½¼lekèkku xq#nso vkpk;Z rqylh }kjk½¼lekèkku xq#nso vkpk;Z rqylh }kjk½

{kerk{kerk{kerk{kerk{kerk
& dk;Z mruk gh djuk pkfg,] ftruh {kerk gksA {kerk

ls ckgj fd;k x;k dk;Z ;k rks dk;Z&laiwfrZ ls igys gh
NksM+ fn;k tkrk gS vFkok og fo?uksRiknd cu tkrk
gSA

&vkpk;Z rqylh

iz'u % uhan esa O;fDr dh psruk ewfPNZr gksrh gSiz'u % uhan esa O;fDr dh psruk ewfPNZr gksrh gSiz'u % uhan esa O;fDr dh psruk ewfPNZr gksrh gSiz'u % uhan esa O;fDr dh psruk ewfPNZr gksrh gSiz'u % uhan esa O;fDr dh psruk ewfPNZr gksrh gS
vkSj eknd nzO;ks a ds lsou ls Hkh psruk izHkkforvkSj eknd nzO;ks a ds lsou ls Hkh psruk izHkkforvkSj eknd nzO;ks a ds lsou ls Hkh psruk izHkkforvkSj eknd nzO;ks a ds lsou ls Hkh psruk izHkkforvkSj eknd nzO;ks a ds lsou ls Hkh psruk izHkkfor
gksrh gSA bl fLFkfr esa uhan dks eknd D;ks a ughagksrh gSA bl fLFkfr esa uhan dks eknd D;ks a ughagksrh gSA bl fLFkfr esa uhan dks eknd D;ks a ughagksrh gSA bl fLFkfr esa uhan dks eknd D;ks a ughagksrh gSA bl fLFkfr esa uhan dks eknd D;ks a ugha
ekuk x;k \ekuk x;k \ekuk x;k \ekuk x;k \ekuk x;k \
mÙkj % funzk dh voLFkk esa ,d izdkj dh ewPNkZ vkrh gS
ij og ekndrk ugha gSA uhan ls foJke feyrk gS]
'yFkrk ugha gksrhA eknd nzO;ksa ls ,d ckj foJke dh
vuqHkwfr gksrh gS] fdUrq mudk ifj.kke lq[kn ugha gSA
'kjhfjd vkSj ekufld Fkdku feVkus ds fy, eknd nzO;ksa
dk mi;ksx fd;k tkrk gSA muls 'kkafr feyrh gS] og
ek= {kf.kd gksrh gSA {kf.kd 'kkafr ds ckn tks cspSuh
vkSj 'yFkrk gksrh gS] og O;fDr ds fy, vlá gks tkr
gSA

dqN nwljs inkFkZ Hkh gS ftuds iz;ksx ls ifjJkUr
'kjhj dks foJke feyrk gSA mu inkFkksZ a esa Hkh tks eknd
gSa os mikns; ugha gks ldrsA mikns;rk dh dlkSVh {kf.kd
foJke ugha gSA uhan ds ckn O;fDr vf/kd Rojk vkSj
rktxh ls dke dj ldrk gSA blfy, eknd nzO;ksa dks
bl Js.kh esa ugha yk;k tk ldrkA
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Do Yoga Be Stress Free and Feel Happy
- Swami Dharamanand

All most 70% of the diseases are psychosomatic diseases
or stress releated diseases, associated with mental or
emotional distbences.

Learning stress management is one of the most
important lessons to remain healthy. The modern man needs
to be re-educated to live a healthy, creative and tension free
life and give him real happiness and peace. Yoga, the science
of humanity is based on ancient wisdom, a total integrated
system of body, mind and spirit. Its functional components
are Asana, Meditation and Relaxation aims at the
psychosomatic  diciplene, harmonics and re-intigrate the
individual personality at all levels of conciousness-physical,
mental, moral, emotional and spiritual level.

Kayotsarga (deep relexation), the special
psychosomatic practice is there to give one a feeling of let
go and complete neuro-muscular relexation.

Definition of stress  : The word stress comes from
physics where it means "pressure exerted upon parts of
body". When stress results in deformation of the body, it is
known as strain. Thus stress and strain would mean
deformation of our comforts. It can display itself as
tightness, an anxity or an irrational fear. So stress is response
of the body   to all non-specific demands.

Causis of Stress : At micro level, there are two
causes of stress.

1. Internal Level -

4Negative thinking  4Endless desires
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4Mental Shock 4Depression
4Fear of unsucess

2. External level
4Lack of time 4Lack of rest
4Work overload 4Information overload
4Unplanned Work

 Symptoms of stress
A.Physical
4pain in muscles
4Dry mouth
4Sweaty palms 4Heart rate increase
4High blood pressure
4Diabetes 4Digestive disorders
4Irregular Breathing
4Frequency of Urination

B. Behavioural
4Nail biting 4Reckless driving
4Smoking 4Drinking
4Grinding of Teeth

C. Emotional
4Depression 4Anxity
4 Aggresiveness 4Sleeplessness
4Irritability 4Bad Dreams
4Social Withdrawl
4Disintrested in work
4Hatred and Jealousy

Role of Preksha Meditation in stress management
4H.R.E. 4Asana
4Pranayam 4Preksha Dhyan
4Contemplation 4Diet
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dsUnz }kjk vk;ksftr dk;ZØedsUnz }kjk vk;ksftr dk;ZØedsUnz }kjk vk;ksftr dk;ZØedsUnz }kjk vk;ksftr dk;ZØedsUnz }kjk vk;ksftr dk;ZØe

 jktynslj esa izs{kk/;ku izf'k{k.k dh dk;Z'kkykjktynslj esa izs{kk/;ku izf'k{k.k dh dk;Z'kkykjktynslj esa izs{kk/;ku izf'k{k.k dh dk;Z'kkykjktynslj esa izs{kk/;ku izf'k{k.k dh dk;Z'kkykjktynslj esa izs{kk/;ku izf'k{k.k dh dk;Z'kkyk
^^v/;kRe lk/kuk dsUnz** }kjk izs{kk/;ku izf'k{k.k dh

dk;Z'kkyk dk vk;kstu 25 ls 27 twu rd jktynslj ¼jktLFkku½
esa fd;k x;kA ml le; ogka fo|kFkhZ;ksa dk f'kfoj yxk gqvk
FkkA eq>s Hkh izf'k{k.k lsok nsus dk  volj izkIr gqvkA ogka eq>s
o`) lkf/o;ksa dh lsok dk lqugjk volj feykA ml f'kfoj esa
35 fo|kFkhZ;ksa us Hkkx fy;k FkkA blds vykok efgyk eaMy dh
cfguksa rFkk vU; L=h vkSj iq:"kksa us Hkh izf'k{k.k dk Hkjiqj ykHk
mBk;kA

mUgsa bl izs{kk/;ku dk;Z'kkyk esa yksxksa dks izs{kk/;ku ds
ek/;e ls mUgsa LoLFk 'kjhj] vkgkj&fogkj] vklu&izk.kk;ke] dk
izf'k{k.k fn;kA fdrus cts mBuk] dc lksuk] D;k [kkuk] vkfn
ds ckjs esa foLrkj ls crk;k x;kA

Jh /kujkt cSn }kjk efgyk eaMy dks ty usfr yksVs vkSj
,sfuek iksV HkasV fd;s x;sA

eSa bl dk;Z'kkyk ds fy, vknj.kh; o lkfRod iz—fr ds
O;fDrRo okys Lokeh /kekZuanth vkSj Jh /kujkt cSn dh vkHkkjh
gwaA dk;Z'kkyk dk ;g fu"d"kZ fudyk fd] ogka ds yksxksa esa
izs{kk/;ku ds izfr ,d mRlkg vkSj tkx:drk vkbZ] ogka ds
fuoklh;ksa esa Hkfo"; esa Hkh bl rjg dh dk;Z'kkyk dk vk;kstu
djus dh bPNk izdV dhA  eq>s bl izdkj ds vk;kstuksa ds fy,
dk;Z djus dk vuqHko izkIr gqvkA vkxs Hkh blh rjg ds
f'kfoj@dk;Z'kkyk yxkrs jgsaxsA blh eaxy Hkkouk ds lkFk&

uhfr ¼lkf/kdk½uhfr ¼lkf/kdk½uhfr ¼lkf/kdk½uhfr ¼lkf/kdk½uhfr ¼lkf/kdk½
v/;kRe lk/kuk dsUnz
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dsfUnz; ;ksx ,oa izk—frd fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn~dsfUnz; ;ksx ,oa izk—frd fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn~dsfUnz; ;ksx ,oa izk—frd fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn~dsfUnz; ;ksx ,oa izk—frd fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn~dsfUnz; ;ksx ,oa izk—frd fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn~
}kjk N% fnolh; ;ksx ,oa izk—frd fpfdRlk dk}kjk N% fnolh; ;ksx ,oa izk—frd fpfdRlk dk}kjk N% fnolh; ;ksx ,oa izk—frd fpfdRlk dk}kjk N% fnolh; ;ksx ,oa izk—frd fpfdRlk dk}kjk N% fnolh; ;ksx ,oa izk—frd fpfdRlk dk
vk;q"k ds ,oa ,syksisFkh ds MkWDVjksa ds e/; ifjp;kRedvk;q"k ds ,oa ,syksisFkh ds MkWDVjksa ds e/; ifjp;kRedvk;q"k ds ,oa ,syksisFkh ds MkWDVjksa ds e/; ifjp;kRedvk;q"k ds ,oa ,syksisFkh ds MkWDVjksa ds e/; ifjp;kRedvk;q"k ds ,oa ,syksisFkh ds MkWDVjksa ds e/; ifjp;kRed
dk;ZØe dk vk;kstu fd;k x;kAdk;ZØe dk vk;kstu fd;k x;kAdk;ZØe dk vk;kstu fd;k x;kAdk;ZØe dk vk;kstu fd;k x;kAdk;ZØe dk vk;kstu fd;k x;kA
fnukad 25 ls 30 twu rd mijksDr dk;ZØe vuqla/kku ifj"kn~
ds eq[;ky; esa vk;ksftr dk;ZØe ds vUrxZr Lokeh /kekZuanth
dks fnukad 26 twu e/;kUg esa ;ksx dk mn~Hko ,oa izs{kk/;ku ij
izopu gsrq vkeaf=r fd;kA Lokehth us ikoj ikWbUV izLrqrh ds
}kjk fo"k; dk izfriknu fd;kA laHkkfx;ksa ds iz'uksaÙkj esa fo"k;
dk Li"Vhdj.k fd;k x;kA /;ku D;k vkSj dSls djsa bldk
iz;ksx djk;kA izs{kk/;ku nh?kZ'okl izs{kk dk ,oa vuqizs{kk dk
iz;ksx djk;kA laLFkku fMIVh Mk;jsDVj MkW- jLrksxh us Lokehth
dk ifjp; fn;k ,oa v/;kRe lk/kuk dsUnz esa vk;ksftr
xfrfof/k;ksa ij izdk'k MkykA laHkkfx;ksa us dk;ZØe dks mi;ksxh
crk;kA

[ksrM+huxj ¼jktLFkku½ es a iapfnolh; tksM+k s a ds[ksrM+huxj ¼jktLFkku½ es a iapfnolh; tksM+k s a ds[ksrM+huxj ¼jktLFkku½ es a iapfnolh; tksM+k s a ds[ksrM+huxj ¼jktLFkku½ es a iapfnolh; tksM+k s a ds[ksrM+huxj ¼jktLFkku½ es a iapfnolh; tksM+k s a ds
nnZ dk f'kfojnnZ dk f'kfojnnZ dk f'kfojnnZ dk f'kfojnnZ dk f'kfoj

fnukad 5 tqykbZ ls 9 tqykbZ 2011 dks yksd lsok laLFkku }kjk
lk/kuk dsUnz esa jax fpfdRlk dks o;kso`)] lk/kd eqydjkt
/khaxjk ds lkfUu/; esa vk;ksftr fd;k x;kA f'kfoj esa ?kqVuksa
dk nnZ] da/kk] dykbZ ,oa dej nnZ ds jksfx;ksa dk bZykt lw;Z
fdj.k rfir rsy ls fd;k x;kA lkFk esa ;ksxklu vkfn dk
izf'k{k.k LFkkuh; ;ksx f'k{kd ds }kjk fd;k x;kA vfxze
jthLVªs'ku djkuk vko';d FkkA f'kfoj fu%'kqYd yxk;k FkkA
f'kfoj esa 138 jksfx;ksa dh fpfdRlk dh xbZA vf/kdka'k jksfx;ksa
us nnZ esa ykHk dk vuqHko fd;kA yksd lsok laLFkku ds v/;{k
/keZiky lSuh  us Jh eqydjkt /khaxjkth dk ,oa v/;kRe
lk/kuk dsUnz dk vkHkkj izdV fd;k ,oa Hkfo"; esa vk;ksftr
fd;s tkus okys f'kfojksa esa Hkh vkidk lg;ksx feysxk ,slh
'kqHkkla'kk ds lkFk f'kfoj lEiUu gqvkA
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tqykbZ ekg dk izs{kkè;ku] ân; jksx] eèkqesg ,oatqykbZ ekg dk izs{kkè;ku] ân; jksx] eèkqesg ,oatqykbZ ekg dk izs{kkè;ku] ân; jksx] eèkqesg ,oatqykbZ ekg dk izs{kkè;ku] ân; jksx] eèkqesg ,oatqykbZ ekg dk izs{kkè;ku] ân; jksx] eèkqesg ,oa
jDrpki fuokj.k f'kfoj laiUujDrpki fuokj.k f'kfoj laiUujDrpki fuokj.k f'kfoj laiUujDrpki fuokj.k f'kfoj laiUujDrpki fuokj.k f'kfoj laiUu

^vè;kRe lkèkuk dsanz* esa ebZ ekg esa izs{kkè;ku] ân; jksx]
eèkqesg ,oa mPp jDrpki fuokj.k ds nks f'kfoj fnukad
9&7&2011 ls 15&7&2011 rFkk 24&7&2011 ls 30&7&2011
rd laiUu gqvkA

lnk dh Hkkafr bl ckj Hkh f'kfoj ds leLr dk;ZØe Lokeh
èkekZuan th ds dq'ky ekxZn'kZu esa laiUu gqvkA mUgksaus
laHkkfx;ksa dks crk;k fd chekjh ds ewy esa eu dh papyrk gSA
mUgksaus eu ,oa fpÙk dh ifjHkk"kk djrs gq, crk;k fd eu dk
dk;Z gS& Le`fr] dYiuk ,oa fparu rFkk fpÙk dk dk;Z gS&
Le`fr] dYiuk ,oa fparu rFkk fpÙk dk dk;Z gS & ns[kuk]
tkuuk] vuqHko djukA izs{kkè;ku papy eu ls veu gksdj
fpÙk ls tqM+us dh ,d izkphu ,oa oSKkfud fofèk gS ftlds
}kjk gesa 'kkjhfjd] ekufld ,oa HkkoukRed LokLF; izkIr
gksrk gSA

laLFkk ds MkW- lquhy dqekj flag us f'kfojkfFkZ;ksa dks crk;k fd
ân; jksx dk ewy dkj.k ekufld ruko] fMCckcan Hkkstu]
'kkjhfjd Je dk vHkko ,oa u'khyh oLrqvksa dk lsou gSA
mUgksaus ân; jksfx;ksa ds ijh{k.k ds lkFk&lkFk mfpr ijke'kZ
Hkh fn;k rFkk izs{kkè;ku fofèk dks lexz :i ls thou esa
mrkjus ds fy;s izksRlkfgr fd;kA ;g fofèk ân; jksx fuokj.k
esa cgqr dkjxj fl) gqbZ gSA

f'kfojkfFkZ;ksa dks è;ku] dk;ksRlxZ] vklu&izk.kk;ke] vfuR;
vuqizs{kk] ,dRo vuqizs{kk] Hkko&'kqf) dh vuqisz{kk dk vH;kl
djk;k x;kA f'kfojkfFkZ;ksa us dsanz ds fnO; ,oa izkÑfrd
okrkoj.k] LoPNrk] izf'k{k.k ds rjhds] Hkkstu dh O;oLFkk
rFkk deZpkfj;ksa ds O;ogkj dh eqDr daB ls iz'kalk fd rFkk
bl dk;ZØe dks nwj&nwj rd QSykus dk vk'oklu Hkh fn;kA
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     nSfud fu%'kqYd lk/kuk dk;ZØenSfud fu%'kqYd lk/kuk dk;ZØenSfud fu%'kqYd lk/kuk dk;ZØenSfud fu%'kqYd lk/kuk dk;ZØenSfud fu%'kqYd lk/kuk dk;ZØe
1- 1- 1- 1- 1- Ás{kk/;ku &Ás{kk/;ku &Ás{kk/;ku &Ás{kk/;ku &Ás{kk/;ku &

izFke l= Ákr% % 05%15&06%15 cts rd
f}rh; l= izkr% % 10%30&11%00 cts rd
r`rh; l= jkf= % 08%15&09%30 cts rd

2- LokLF;o)Zd fØ;k,a &2- LokLF;o)Zd fØ;k,a &2- LokLF;o)Zd fØ;k,a &2- LokLF;o)Zd fØ;k,a &2- LokLF;o)Zd fØ;k,a &
vklu&Ák.kk;ke izkr% % 06%15&07%15 ,oa 7%15 ls 8%15

3- dk;ksRlxZ e/;kà3- dk;ksRlxZ e/;kà3- dk;ksRlxZ e/;kà3- dk;ksRlxZ e/;kà3- dk;ksRlxZ e/;kà % 11%15&12%00 cts

twu twu twu twu twu 2011 ,oa tqykbZ  ,oa tqykbZ  ,oa tqykbZ  ,oa tqykbZ  ,oa tqykbZ 2011 esa vk esa vk esa vk esa vk esa vk;ksftr gksus;ksftr gksus;ksftr gksus;ksftr gksus;ksftr gksus
okys f'kfojksa dh rkfydk fuEu gSokys f'kfojksa dh rkfydk fuEu gSokys f'kfojksa dh rkfydk fuEu gSokys f'kfojksa dh rkfydk fuEu gSokys f'kfojksa dh rkfydk fuEu gS     %%%%%

vxLrvxLrvxLrvxLrvxLr     2011
01-07 izs{kk è;ku] 'okl ,oa ekufld leL;kvksa dk fuokj.k f'kfoj
09-15 izs{kk è;ku] ân; jksx] eèkqesg] mPp jDrpki fuokj.k f'kfoj
16-22 izs{kk è;ku f'kfoj
24-30 izs{kk è;ku] ân; jksx] eèkqesg] mPp jDrpki fuokj.k f'kfoj

flrEcjflrEcjflrEcjflrEcjflrEcj     2011
01-07 izs{kk è;ku] 'okl ,oa ekufld leL;kvksa dk fuokj.k f'kfoj
09-15 izs{kk è;ku] ân; jksx] eèkqesg] mPp jDrpki fuokj.k f'kfoj
16-22 izs{kk è;ku f'kfoj
24-30 izs{kk è;ku] ân; jksx] eèkqesg] mPp jDrpki fuokj.k f'kfoj

vkpk;ZJh egkJe.kth ds izopu ̂laLdkj^
pSuy ij izfrfnu izkr% 8%15 cts ls
lqu ldrs gSaA

&laiknd

n`<+ fu'p; ds lkFk vkxs c<+us dh {kerk vki esa gS rks
dksbZ 'kfDr ugha] tks uSfrd&iFk ij c<+rs vkids dneksa
esa vojksèk iSnk dj ldsA &vkpk;Z rqylh


