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vkuUnks·gEk~ ¼eSa gh vkuUn gw¡½
jhrk ukxiky*

ekuo thou vfr ewY;okUk~ o nqyZHk gSA bZ'oj us gesa vU; lHkh thoksa ls Js"B cuk;k gSA gesa fparu'khy cqf) vkSj foosd fn;k 

gS vkSj blh vkUrfjd Js"Brk ds vk/kkj ij gekjh Js"Brk çekf.kr gksrh gSA ijUrq loky ;g gS fd vkf[kj bZ'oj us gesa D;ksa 

cuk;k gS\ vkSj ge bl /kjrh ij D;ksa vk, gSa\ bldk tokc bruk lqyHk ugha--- ekuo&thou tSlk vyH; volj ikdj Hkh 

;fn mldk mís'; ugha tkuk rks D;k euq"; thou vkSj D;k ik'kfod thouA cM+s&cM+s fo}kuksa vkSj cqf)thfo;ksa dk thou dks 

ysdj vyx&vyx utfj;k ns[kus dks feyrk gSA Hkys gh dSlk gh utfj;k gks vFkok dksbZ Hkh ifjHkk"kk gks] ijUrq ;g rks r; gS 

fd bZ'oj us gesa nq%[k Hkksxus ;k gekjh ijh{kk ysus ds fy, rks ;gk¡ ugha Hkstk] vfirq ge ;gk¡ vk, gSa lEiw.kZ vkuUn dh vuqHkwfr 

djrs gq, ,d lq[ke; vkSj Js"B thou fcrkusA rks ml vkuUn dks ikus ls gesa dkSu jksd jgk gS\ ge dc] D;ksa vkSj dSls vius 

gh bl tUefl) vf/kdkj ¼vkuUn çkfIr½ ls nwj gks x,\ 

okLrfodrk ;g gS fd viuh bl fLFkfr ds fy, ge [kqn gh ftEesnkj gSaA D;ksafd tc rd ge cPps Fks] fu"diV o eklwe 

Fks] vius ijekRek ls tqM+s Fks] rc ge vius blh vkuUn Lo:i esa fLFkr FksA rc ge gj gky esa [kq'k jgrs Fks & dsoy isV Hkjk gks 

cl vkSj  dqN ugha pkfg,A fQj Hkys gh diM+s QVs gksa] ikao uaxs gksa ;k fQj fcuk fcLrj ds gh lqyk fn;k tk,& gj gky esa [kq'k 

vFkkZr~ tks tSlk gS Bhd gS] Lohdkj gS] dksbZ ck/kk ugha] dksbZ çfrjks/k ugha] lnk ç—fr ds cgko ds lkFk cgrs gSaA ijUrq tSls&tSls 

;g cPpk cM+k gksrk gS] rks mls gj pht esa dqN u dqN xyrh ;k deh utj vkus yxrh gSA ge fdlh Hkh O;fä] ifjfLFkfr vFkok 

fdlh Hkh fj'rs dks vkSj ;gk¡ rd dh Loa; vius vki dks Hkh iw.kZr% Lohdkj ugha dj ikrsA blfy, dHkh vgadkjo'k] dHkh 

bZ";kZo'k] dHkh vKkuo'k] dHkh Øks/ko'k] dHkh vfo'okl ;k vijk/k cks/k ds dkj.k vius gh gkFkksa vius thou ls vkuUn 

dks lnk ds fy, fu"dkflr dj nsrs gSa vkSj ihNs jg tkrh gS vraghu mnklhurk] udkjkRedrk] fjärk] vdsykiu vkSj <sjksa 

f'kdk;rsa -----

	rks D;k bl vkaun dks okil ikus dk vkSj blh esa LFkkbZ :i ls LFkkfir gksus dk dksbZ mik; ugha gS\ vo'; gS!! tSlk fd 

fdlh us D;k [kwc dgk gS ^^Pain is Optional** vFkkZRk~ ihM+k lguk gekjk viuk pquko gS! rks ge iw.kZ gks'k ls ^ijekuUn*] 

tks fd gekjk tUefl} vf/kdkj gS] mldk pquko djsa] vkSj lnSo vkuUne; thou gh ft;sa] Hkys gh blds fy, gesa dqN ç;kl  

gh D;ksa u djuk iM+sA rks vkb, ijekuUn dh vksj vius gks'kiw.kZ dne c<+k,¡%&

1- 	 viuk çR;sd fnu ldkjkRed fopkj ds lkFk 'kq: djsa & gj fnu dh 'kq#vkr ldkjkRed fopkj ds lkFk djsa 

vkSj /khjs&/khjs vius lHkh fopkjksa dks ldkjkRed cuk,¡ D;ksafd ldkjkRed fopkjksa ds chtksa ls gh ldkjkRed ikS/kksa 

vkSj Qyksa  dh mRifÙk gksxh vkSj gekjs pkjksa rjQ ldkjkRedrk gksxhA ,slk djus ls gekjh NksVh&cM+h leL;k,a vkSj 

f'kdk;rsa xkS.k gksrh tk,axh vkSj ge ijekuUn dh vksj vxzlj gksxsaA 

2- 	 orZeku esa thus ds ç;kl djsa & O;fä viuk vf/kdka'k le; Hkwrdky esa gqbZ ?kVukvksa rFkk xyfr;ksa dk vQlksl 

djrs gq, vFkok Hkfo"; dh fpUrk djrs gq, fcrk nsrk gSA Hkwrdky ihNs NwV pqdk gS vkSj cnyk ugha tk ldrk gSA dsoy 

mlls ge dqN lcd ys ldrs gSaA Hkfo"; vHkh vk;k ugha gSA ge mlds fy, fpUrk vFkok Hk; djus ds LFkku ij Lo;a 

¹	 ,lksfl,V izksQslj] okf.kT; foHkkx] n;ky flag dkWyst] fnYyh fo'ofo|ky;A
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dks rS;kj dj ldrs gSaA lkFk gh ;g ;kn j[kuk cgqr t:jh gS fd bu nksuksa gh ls vf/kd egRoiw.kZ gS & gekjk orZeku 

¼Present½A Present dk vFkZ gksrk gS& *migkj* vFkkZr~& gekjk orZeku bZ'oj dk fn;k gqvk migkj gSA Hkwr vkSj Hkfo"; 

dh Hkwy&HkwyS;k esa ge bl vueksy  migkj dks udkj nsrs gSaA ;fn ge ^vkt vkSj vHkh* esa thuk lh[k tk,a rks Hkwrdky dh 

Xykfu vkSj Hkfo"; dh fpark dks Hkqyk dj ^vkt dk vkuUn* ys ik,axsA   

3- 	 fØ;k&çfrfØ;k esa larqyu j[ksa & fdlh Hkh ifjfLFkfr esa fØ;k dk vuqikr ek= 10&20% çfr'kr gksrk gS vkSj gekjh 

çfrfØ;k dk vuqikr 80&90% A Hkys gh fØ;k gekjs o'k esa u gks ijUrq çfrfØ;k vo'; gekjs o'k esa gksrh gSA ;fn ge viuh 

çfrfØ;k dks iw.kZr% fu;af=r vkSj laosnu'khy cuk ysa rks u dsoy çfrfØ;k ds ckn esa gksus okys vijk/k&cks/k vkSj Xykfu ls 

Lo;a dks lqjf{kr j[k ldsaxs vfirq cgqr ls dVq vuqHkoksa ls Hkh cp ldsxsa vkSj lq[ke; thou dk vkuUn ys ldsaxsaA

4- 	 Lohdkj djsa & tks tSlk gS] mls oSlk gh Lohdkj djus dk ç;kl djsa vkSj ç—fr ds fu;eksa ds lkFk leUo; cuk,aA çR;sd 

O;fä bZ'oj dk va'k gS vkSj ml dh csgrjhu jpuk gSA gesa bl lR; dks iwjs eu ls Lohdkj djuk pkfg,A ijUrq bl dk 

vFkZ ;g Hkh ugha gS fd vius vkl&ikl xyr gksrs ns[k dj vka[ks ew¡n ysaA gesa u dsoy xyr djus okyksa dks le>kuk pkfg,] 

vfirq vko';drk iM+us ij QVdkjuk Hkh pkfg,A ijUrq fdlh dks Hkh vius v/khu djds vius QSlys ekuus ds fy, ck/; 

ugha djuk pkfg,] D;ksafd gj O;fä dk viuk ,d –f"Vdks.k gksrk gS vkSj mldk gj dk;Z rdZlaxr Hkh gksrk gS] tks fd 

mlds utfj, ls iw.kZr% lgh gksrk gSA blfy, vupkgs O;fä vFkok ifjfLFkfr dks vxj lq/kkj ldsa rks lq/kkjsa vFkok mlds 

fy, nq[kh gksus ds ctk, vius çHkq dh bPNk eku dj mls Lohdkj djus esa gh le>nkjh ,oa vkuUn gSA 

5- 	 leHkko tkxzr djsa & lq[k&nq%[k] [kq'kh&xe] fnu&jkr vkfn gekjs thou:ih pØ ds Hkkx gSaA blfy, ge lHkh us 

nksuksa dk gh vuqHko fd;k gSA nq%[k esa nq[kh gksuk LokHkkfod gS] tSls jkr gksus ij v/kadkj gksukA ijUrq tc vU/kdkj gksrk 

gS] rks ge mldk 'kksd ugha eukrs vkSj u gh mlls yM+rs gSa] vfirq mls nwj djus dk dksbZ u dksbZ rjhdk <wa<+rs gSa vkSj 

mtkyk djrs gSaA mlh çdkj nq%[k vkus ij vR;f/kd nq[kh gks dj ;k mlls yM+dj ge dsoy vius vkSj vius ifjtuksa 

ds nq%[k dks vkSj c<+krs gSaA blds ctk, ;fn ge nq%[k vkSj lq[k esa leHkko yk,a vFkkZr~ nq%[k esa vR;f/kd nq[kh vkSj 

lq[k esa vR;f/kd mUekfnr gksus dh ctk; ç—fr ds cgko esa cgus rFkk vius thou esa ,d larqyu cukus dk ç;kl djsa 

rks ge csgrj eglwl djsaxs vkSj vf/kd ifjiDo gks dj vius vkuUn Lo:i dks lqjf{kr dj ik,¡xsA 

6- 	 tkus nks dk vH;kl djsa & gj O;fä dh vusdksa Le`fr;ka gksrh gSaA dqN fç; vkSj dqN vfç;A tks vfç; laLej.k gesa 

nq%[k nsrs gSa] mUgsa gesa viuh Le`fr iVy ls eqä djds tkus nsuk pkfg,A dksbZ Hkh ?kVuk tc ?kfVr gksrh gS] rks og dqN 

feuVksa dh ;k dqN ?kaVks dh vFkok dqN vkSj vf/kd le; dh gh gksrh gSA ijUrq ge mls ;kn dj&djds vkSj nq[kh gks&gks 

dj vfoLej.kh; djds vej cuk nsrs gSa vkSj nq[kh gksrs jgrs gSaA ,slh Le`fr;ksa dks gesa tkus nsuk pkfg,] rkfd gYds gks 

dj lqdwu ls th ldsa vkSj vius ijekuUn ds y{; dks çkIr dj ldsaA 

7- 	 viuh vkRek dh vkokt lqus & gekjh vUrjkRek gekjh lcls lVhd ekxZn'kZd gksrh gSA gekjh cqf} lnSo rdks± ls 

çHkkfor jgrh gS vkSj gekjs  ân; ds QSlys Hkkoukvksa ij vk/kkfjr gksrs gSaA ijUrq gekjh vkRek lnSo bu lc ls vyx gV 

dj gesa lgh&xyr dk cks/k djkrh gSA t:jr gS rks viuh vUrjkRek dh vkokt dks lqu dj le>us dhA viuh vkRek 

dh vkokt lqurs&lqurs ge vius bZ"V ds fudV gksus yxsxsa vkSj 'kh?kz gh vius bZ"V ds lkFk ,dkdkj gks dj ijekuUn 

çkIr dj ldsxsaA

8- 	 /kU;okn dk Hkko mRiUu djsa & tc ge viuh miyfC/k;ksa ,oa vk'khokZnksa ds çfr nsoRo dk /kU;okn djrs gSa] rks ge 

HkkofoHkksj gks mBrs gSa D;ksafd /kU;okn ds Hkko gekjs vHkkoksa ds ,glkl dks de djrs gSaA lkFk gh gekjs fpÙk dks fueZy 
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o vgadkj&eqä djds gesa fujkdkj ds fudV ys tkrs gSaA mlh çdkj ;fn ge fdlh O;fä ds çfr fny ls /kU;okn djrs 

gSa] rks mlds çfr gekjh f'kdk;rsa cgqr rqPN çrhr gksrh gSa vkSj gekjs fj'rksa dh feBkl cjdjkj jgrh gSA blfy, gesa 

vius ifjokj] lekt vkSj laiw.kZ l`f"V ds çfr /kU;okn ds Hkko mRiUu djus pkfg, rkfd ge lq[k ,oa laiw.kZrk dk 

,glkl djrs gq, vkuafnr thou ft;saA 

9- 	 çfrfnu dqN le; çkFkZuk vo'; djsa & çkFkZuk 'khryrk o vkuUn dk vfojy lzksr gSA çkFkZuk ds fy, fdlh fo'ks"k 

le;] LFkku vFkok dfBu 'kCnksa dh vko';drk ugha gksrhA vfirq çkFkZuk rks 'kq) Hkko] iw.kZ fo'okl rFkk leZi.k ds 

lkFk vkSj lgt o çseiw.kZ ,glkl ls ¼'kCn o fu%'kCn½ dgha Hkh vkSj dHkh Hkh dh tk ldrh gSA bl l`f"V dh ije'kfä 

ds çfr gekjs vareZu ls fudyh Hkkoiw.kZ o fu"dke çkFkZuk gekjs fpÙk dks 'kkar vkSj fueZy cuk dj vkuUn ls Hkj nsrh 

gSA 

10- 	fu;fer O;k;ke vkSj çk.kk;ke djsa & fu;fer O;k;ke vkSj çk.kk;ke gekjs 'kjhj ds lkFk&lkFk gekjs eu dks 

Hkh LoLFk j[krk gSA gekjk 'kjhj iq"V vkSj eu la;fer gks tkrk gSA blfy, gesa vuko';d >qa>ykgV ugha gksrh] u gh 

tYnh ls Øks/k vkrk gSA gekjk eu vdkj.k gh çQqfYyr jgrk gSA blfy, vkuafnr thou thus ds fy, fu;fer O;k;ke] 

çk.kk;ke vFkok /;ku vR;ko';d gS A 

var esa ;g dguk loFkkZ mfpr gksxk fd ge vius lPps vfLrRo dks igpkusa] viuh vkRek dh vkokt lqusa vkSj NksVh&eksVh 

bPNkvksa esa vVd dj cM+s lq[k vFkkZr~ ijekuan dks u xok,a rkfd ge iw.kZr% vius vkuUn Lo:i esa fLFkr gks dj vkuafnr 

thou th ldsa vkSj xoZ ds lkFk dg ldsa ^^vkuUnks·gEk~ & vkuUnks·gEk~] vkuUna ijekuUnEk~**A

*****
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