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*     yeoueleer ngF& heefjefmLeefle³eeB Deewj heefjJele&ve

* mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve

* mecyevOeeW ceW mekeÀejelcekeÀlee

* mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe ö SkeÀ ve³ee Dee³eece (Yeeieö1)

* mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe ö SkeÀ ve³ee Dee³eece (Yeeie ö2)

* DeeO³eeeflcekeÀ MeefkeÌle³eeB Deewj mekeÀejelcekeÀ peerJeve Mewueer

* nce pees ®eens mees yeve mekeÀles nQ

Dece=le-met®eer
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 Heeþîeke´Àce keÀe ue#³e SJeb GÎsM³e

* Deheveer Jele&ceeve oMee kesÀ efue³es otmejeW keÀes oes<eer "njeves kesÀ yepee³e mJe³eb

keÀes ef]peccesJeej mecePevee~

* ³egJeeDeeW keÀes mekeÀejelcekeÀlee keÀer Deesj Òesefjle keÀjvee Deewj GveceW Gme

ÒekeÀej mes ³eesi³eleeDeeW keÀe efJekeÀeme keÀjvee leeefkeÀ Jes cetu³e-efveÿ meceepe

keÀe efvecee&Ce keÀjves kesÀ ceeO³ece yeve mekeWÀ~

* Deeves Jeeueer ®egveewefle³eeW keÀe "erkeÀ {bie mes meecevee keÀjves kesÀ efue³es GvekeÀer

MeefkeÌle³eeW keÀes mener  efoMee-efveoxMe osvee~

* GvnW GvekeÀer ³eesi³eleeDeeW, efJeMes<eleeDeeW keÀes Keespeves Je hen®eeveves ceW

ceoo keÀjvee~ meeLe ner meeLe, GvnW Fme yeele mes DeJeiele keÀjevee efkeÀ Jes

Deheveer MeefkeÌle³eeB yeæ{e mekeÀles nQ~

* GvnW peerJeve kesÀ cetu³eeW keÀe DevegYeJe Je DevegkeÀjCe keÀjeves ceW ceoo

keÀjvee~

* GvekesÀ ¢efäkeÀesCe leLee J³eJenej ceW heefjJele&ve ueevee~
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heefj®e³e me$e
mece³e : 045 efceveì

ieerle - ³egJee let yeve meJe& ceneve ............
peye efkeÀmeer mLeeve hej, efkeÀmeer keÀe³e& kesÀ efueS DeefOekeÀ mece³e lekeÀ SkeÀ otmejs mes

efceuevee nes, yew"vee nes lees SkeÀ otmejs mes heefj®e³e nes ³en yengle ner DeeJeM³ekeÀ nw~
Jele&ceeve mece³e ueesie Deheves keÀes ®eens efj]peJe& keÀnueeSb ®eens ]p³eeoe osnYeeve
(Body- conscious) ceW DeeS uesefkeÀve peuoer Deheves Deehe keÀe heefj®e³e veneR osles ³ee
SkeÀ oes mes peuoer Iegueefceue veneR heeles nQ~ FmekesÀ yeejs ceW SkeÀ keÀneveer nw ö

SkeÀ yeej ì̂sve ceW SkeÀ veewpeJeeve me]HeÀj keÀj jne Lee~ GmekesÀ yeieue ceW SkeÀ yetæ{e
Yeer meHeÀj keÀj jne Lee~ ì̂sve ceW 12 IeCìs meeLe ceW me]HeÀj efkeÀ³ee uesefkeÀve heefj®e³e veneR
ngDee~ me]HeÀj hetje nesves hej mìsMeve Deeles ner oesveeW ves meeceeve mecesìvee Megª efkeÀ³ee~
De®eevekeÀ Gme ³egJekeÀ ves yeenj mìsMeve hej osKee lees efpeme ef[yyes ceW Jes meHeÀj keÀj jns
Les GmekesÀ yeenj yengle yeæ[e Pebg[ Lee~ ueesie iegueomles, HetÀue ceeueeSb, metleceeueeSb
Deewj mecceeve keÀer JemlegSb ueskeÀj Keæ[s Les~ pewmes ner ì̂sve ©keÀer Deewj Gme yetæ{s J³eefkeÌle
keÀes yeenj efvekeÀueles osKee lees ueesieeW ves DeeJee]pe ueieeF& ö cenelcee ieebOeer keÀer pe³e~
yeepet ceW yew"e ³egJekeÀ Dee½e³e&®eefkeÀle nes ie³ee~ yeæ[e De]HeÀmeesme ngDee Gmes Deewj Deheves
Deehe hej yeæ[er Mece& DeeF& keÌ³eeWefkeÀ Jen Flevee uecyee me]HeÀj keÀjkesÀ cenelcee ieeBOeer kesÀ
oMe&ve keÀjves kesÀ efueS ner Dee jne Lee! hejvleg 12 IeCìs ceW hetíe lekeÀ veneR efkeÀ Deehe
keÀewve nes? DeehekeÀe veece keÌ³ee nw? keÀnves keÀe YeeJe ³en nw efkeÀ hejmhej heefj®e³e mes
keÀF& ueeYe nQ~ SkeÀ otmejs mes efjpeJe& jnves mes nce keÀF& Òeeefhle³eeW mes Jebef®ele jn peeles nQ~
keÀne peelee nw, hen®eeve yeæ[er Keeve nw~ lees nce meye keÀe Deeheme ceW heefj®e³e nesvee
DeeJeM³ekeÀ nw~

heefj®e³e efJeefOe³eeB
2-2 keÀe ûeghe yeveeF³es~
SkeÀ otmejs keÀe heefj®e³e ÒeMveeW kesÀ ]peefjS hetíW~
ÒeÍe>>eW keÀer ªhejsKee Ssmeer nes efpememes SkeÀ otmejs keÀer efJeMes<eleeSB ³ee peerJeve
keÀe keÀesF& yengcetu³e efJeefMeä DevegYeJe Yeer megveW Deewj megvee³eW~ peerJeve ceW DeeF&
ngF& heefjmLeefle kesÀ yeer®e DeelceefJeéeeme, men³eesie, kegÀojle keÀer MeefkeÌle ³ee
keÀesF& F&éejer³e DeueewefkeÀkeÀ MeefkeÌle keÀe men³eesie Òeehle ngDee nes Ssmes DevegYeJe
hetí mekeÀles nQ~
Deye mebie"ve kesÀ yeer®e Jees ner heefj®e³e SkeÀ keÀe otmeje J³eefkeÌle megvee³es
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DeLee&le Mr.A keÀe heefj³e®e Mr.B megvee³es, Deewj Mr.B keÀe heefj®e³e Mr.A.
Yeeie uesves Jeeues meYeer keÀes SkeÀ keÀeiepe efo³ee peeS~
FmeceW 4 yeeleW Deheves heefj®e³e keÀer efueKeW efpeveceW mes 4 hetCe&le³ee mel³e neW Deewj
SkeÀ Pet" nes~
njskeÀ Deheveer 4 yeeleW megveeS Deewj ûeghe {tbæ{s efkeÀ keÀewve meer yeele Pet"er nw~

 Yeeie uesves JeeueeW keÀes keÀeiepe efoS peeSb~
FmeceW Dehevee veece, hemebo keÀe me$e Deewj Òeeefhle keÀer Dehes#ee efueKeW~
Deye Jen keÀeiepe Deheves oebF& Deewj yew"s J³eefkeÌle keÀes oW Deewj Jen Deheves meeLeer
Üeje efoS ieS heefj®e³e keÀes heæ{keÀj megvee³es~

veesì ö ûeghe ÒeceeCe keÀesF& Yeer SkeÀ efJeefOe DeheveeF& pee mekeÀleer nw~

efve<keÀ<e& ö SkeÀ otmejs kesÀ meceerhe Deevee peªjer nw~ njskeÀ ceW efJeMes<eleeSb nQ,
J³eefkeÌle keÀer efJeMes<elee Deewj cetu³eeW keÀes nce Deheves peerJeve ceW keÀneR ve keÀneR Ghe³eesie
keÀj mekeÀles nQ~

ÒeefMe#ekeÀ keÀe heefj®e³e
1. ÒeefMe#ekeÀ SkeÀ nes ³ee DeefOekeÀ uesefkeÀve GvekeÀe DeeojhetJe&keÀ heefj®e³e efo³ee

peeS~ FmekeÀe ÒeYeeJe Yeeie uesves JeeueeW hej De®íe heæ[lee nw~
2. Deiej 2 ÒeefMe#ekeÀ nQ lees GvneW keÀe heefj®e³e Yeeie uesvesJeeueeW keÀer lejn Yeer

efue³ee pee mekeÀlee nw~
mebmLee kesÀ yeejs ceW

Òepeeefhelee yéïeekegÀceejer F&éejer³e efJeée-efJeÐeeue³e SkeÀ Devleje&ä̂er³e mebmLeeve nw
efpemekeÀe cegK³eeue³e ceeGbì Deeyet, jepemLeeve ceW efmLele nw~ FmekeÀer 72 osMeeW ceW
4500 mes Yeer DeefOekeÀ MeeKee³eW nQ~ ³en efJeÐeeue³e iewj-mejkeÀejer mebmLee kesÀ ªhe ceW,
meb³egkeÌle jeä^ mebIe kesÀ Deee|LekeÀ SJeced meeceeefpekeÀ heefj<eo (ECOSOC) leLee
³etefvemesHeÀ (UNICEF) mes mebueive nw~

Fme efJeÐeeue³e ceW cegK³ele: jepe³eesie ces[erìsMeve keÀer efMe#ee oer peeleer nw ~ jepe³eesie kesÀ
%eeve mes ceeveJe keÀes SkeÀ Ssmeer mecePe Òeehle nesleer nw efpememes GmekesÀ Dee®eej-efJe®eej, J³eJenej ceW
mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve neslee nw~ Fme heefjJe&leve kesÀ DeeOeej hej Jen DeeOegefvekeÀ peerJeve keÀer
osveö leveeJe, ef®evlee, Ye³e mes mJe³eb keÀes cegkeÌle keÀj mekeÀlee nw~

³egJee ÒeYeeie
³egJee ÒeYeeie ye´ïeekegÀceejerpe keÀer Yeeefieveer mebmLee jepe³eesie efMe#ee SJeb MeesOe

Héefle<þeve keÀe SkeÀ cegK³e ÒeYeeie nw~ ³egJeeDeeW kesÀ efnle keÀes O³eeve ceW jKeles ng³es Fme
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ÒeYeeie keÀer j®evee keÀer ieF&~ FmekeÀe cegK³e GÎsM³e ³egJeeDeeW keÀes GvekeÀer ³eesi³eeleeDeeW mes
DeJeiele keÀjekesÀ Gve ³eesi³eleeDeeW keÀe meceepe keÀes yesnlej yeveeves ces Ghe³eesie keÀjvee
efmeKeevee nw~

meceepe ceW ³egJee keÀe mLeeve yengle ner cenÊJehetCe& nw~ ³egJee ceW DeveskeÀ ÒekeÀej keÀer
³eesi³elee³eW nQ pewmes MeeefjefjkeÀ MeefkeÌle, yeewef×keÀ #ecelee, j®eveelcekeÀ ceve~ GveceW
®egveewefle³eeW keÀe meecevee keÀjves keÀer Del³eefOekeÀ efnccele Je meenme, cegefMkeÀueeW keÀes heej
keÀjves keÀer ¢æ{lee, veF&-veF& Keespe keÀjves keÀer lecevvee Je efJeMes<e keÀe³e& keÀjves keÀe
Glmeen neslee nw~ Fmeerefue³es meYeer keÀer ve]pej- ®eens heefjJeej nes ³ee meceepe, osMe nes ³ee
efJeéeö ³egJeeDeeW hej nw Jes ³egJeeDeeW keÀes SkeÀ veF& ¬eÀeefvle ueeves Jeeues ceeO³ece kesÀ ªhe ceW
osKeles nQ pees veweflekeÀlee Deewj DeeO³eeeflcekeÀlee keÀer ceMeeue ueskeÀj mecemle efJeée ceW
megKe, Meebefle, mechevvelee keÀer uenj HewÀuee mekeÀles nQ~

uesefkeÀve yeæ[s Keso mes keÀnvee heæ[lee nw efkeÀ JeemleefJekeÀlee kegÀí Deewj nw~
Deepe ³egJee DeveskeÀ ÒekeÀej kesÀ J³emeveeW mes ûeefmele nw~ ]ieuele leLee DeveweflekeÀ keÀe³eeX ceW
Meeefceue neskeÀj, Jen Deheveer MeefkeÌle³eeW keÀe Ûeme keÀj jne nw~ Jen yegjer DeeoleeW leLee
mebmeeefjkeÀ ÒeueesYeveeW keÀe efMekeÀej yevelee pee jne nw~ Fve meye keÀe ÒeYeeJe Gme hej Fme
lejn heæ[ jne nw pewmes DeebOeer Deewj letHeÀeve keÀe oerHekeÀ hej~ Fmeer keÀejCe ³egJee pees
DeeMee keÀe oerhekeÀ nw, Jen ef®ejeie yegPelee ngDee ve]pej Dee jne nw~ mece³e keÀer
DeeJeM³ekeÀlee nw efkeÀ ³egJee MeefkeÌle keÀe mener Je j®eveelcekeÀ ªhe mes efoMeeefveoxMeve
efkeÀ³ee pee³es leeefkeÀ Jes meceepe Deewj mebmeej keÀes yesnlej SJeb cetu³eefveÿ yeveeves kesÀ ³eesi³e
yeve mekeWÀ~

Fmeer ue#³e keÀes vepej ceW jKeles ng³es meved 1984 ceW ³egJee ÒeYeeie keÀer j®evee ngF&~
Deepe Fme F&éejer³e efJeée efJeÐeeue³e ceW ueieYeie 80,000 ³egJee YeeF&-yenves nQ efpevnesveW
DeepeerJeve ceve, Je®eve, keÀce& mes heefJe$elee keÀes Dehevee³ee ngDee nw leLee Jes yegjer DeeoleeW
Je J³emeveesb mes otj nQ~

³egJee ÒeYeeie keÀer j®evee kesÀ mece³e mes ueskeÀj Deepe lekeÀ ³egJeeDeeW kesÀ efnle Je
keÀu³eeCe kesÀ efue³es DeveskeÀeveskeÀ je<ì̂er³e keÀe³e&¬eÀce jKes ie³es nQ~ pewmes ö

Yeejle SkeÀlee ³egJee heo ³ee$ee 1985
DeefKeue Yeejleer³e veweflekeÀ peeie=efle DeefYe³eeve 1989
meÓeJevee ³egJee meeFefkeÀue ³ee$ee 1993
³egJee efJekeÀeme DeefYe³eeve 1995
mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve heefj³eespevee 1997
³egJee ceneslmeJe ö I, II, III 1997, 98, 99



8 mekeÀejelcekeÀ HeefjJele&ve Heeþîeke´Àce

me$e 1 : yeoueleer ngF& heefjefmLeefle³eeB
Deewj heefjJele&ve

mece³e : 1.15 Iebìe
1. heefjJele&ve - SkeÀ melele Òeef¬eÀ³ee

heefjJele&ve peerJeve keÀe JeemleefJekeÀ efve³ece nw~ mebmeej ceW Òel³eskeÀ Jemleg keÀes Òeefle#eCe
heefjJele&ve keÀer Òeef¬eÀ³ee mes iegpejvee heæ[lee nw~ ³en meeJe&YeewefcekeÀ leL³e nw~
2. ³eÐeefhe DeefveJee³e& uesefkeÀve DemJeerkeÀe³e&

³eÐeefhe nce Fme yeele mes heefjef®ele nQ efkeÀ heefjJele&ve DeeJeM³ekeÀ nw Deewj Òel³eskeÀ
#eCe Ieefìle neslee nw uesefkeÀve efHeÀj Yeer nce kesÀJeue GvneR ®eer]peeW ceW heefjJele&ve ®eenles nQ
pees nceejer DeefYeuee<eeDeeW, F®íeDeeW Je DeeMeeDeeW keÀes hetje keÀj mekeWÀ~ nce Deheveer
OeejCeeDeeW, efJe®eejeW Deewj efJeéeemeeW ceW heefjJele&ve veneR ueevee ®eenles~
3. Gvveefle Deewj DeekegÀuelee (J³eûelee)

nce mecem³eeDeeW mes Yejs ng³es mebmeej ceW jn jns nQ~ efheíues 2-3 oMekeÀeW ceW mebmeej
ceW Del³eefOekeÀ heefjJele&ve ng³es nw~ Fve heefjJele&veeW keÀer leerJé ieefle ves J³eefkeÌle kesÀ Thej
Ye³ebkeÀj oyeeJe [euee nw~ DeeJeM³ekeÀlee nw efkeÀ Jen heefjJele&ve kesÀ Üeje Deeves Jeeueer
®egveewefle³eeW keÀe meecevee keÀjves kesÀ efue³es lew³eej jns~ efJe%eeve kesÀ efJeefYevve #es$eeW ceW
meHeÀuelee³eW leLee Gvemes Òeehle GheueefyOe³eeB efoveeWefove YeeweflekeÀ megKe keÀes yeæ{eleer pee
jner nQ uesefkeÀve, efveef½ele ªhe mes, GmekesÀ meeLe-meeLe ceeveJe ceve ceW Ye³e, ef®evlee,
Deefveef½elelee, Gûelee leLee J³eûelee yeæ{leer pee jner nw~
4. ³egJee ö SkeÀ menpe efMekeÀej

efkeÀmeer SkeÀ J³eefkeÌle kesÀ J³eefkeÌleiele, heeefjJeeefjkeÀ, meeceeefpekeÀ peerJeve keÀes osKeves
mes Ssmee Òeleerle neslee nw, efkeÀ J³eefkeÌle keÀer Gvveefle keÀer yepee³e DeJeveefle nes jner nw, Jen
mJe³eb keÀes GuePee ngDee, Ieyeje³ee ngDee, yebOee ngDee cenmetme keÀj jne nw~ ceeveJe ceve
keÀes Ye³e, ef®evlee, Dee¬eÀesMe, leveeJe, efvejeMee, GleeJeueeheve leLee DeveskeÀeveskeÀ
efJeke=Àefle³eeW ves Iesje ngDee nw~ DeelceefJeéeeme keÀe mLeeve Deelce-efveye&uelee ves ues efue³ee
nw~ GvekesÀ peerJeve ceW vekeÀejelcekeÀlee Deeleer pee jner nw~ Òee³e: ³ener megveves ceW Deelee nw
efkeÀ Jes peerJeve ceW pees keÀjvee ®eenles nQ, Jen keÀj veneR heeles, Deewj yengle-meer Gve ®eer]peeW
keÀe efMekeÀej nes peeles nw, efpemekeÀes Jes Deheves mes otj jKevee ®eenles nQ~ Ssmeer ceeveefmekeÀ
DeJemLee ceW J³eefkeÌle DevegmejCe keÀjves ceW DemeceLe& neslee nw, ³eÐeefhe Jen mener efme×evleeW
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Deewj ©keÀeJeìeW keÀes peevelee Deewj mecePelee nw~ Fve meyekeÀe efMekeÀej meyemes DeefOekeÀ
³egJee ner neslee nw~
5. Jele&ceeve efmLeefle ö YeécekeÀ

Jele&ceeve heefjefmLeefle³eeB efpevemes nce ieg]pej jns nQ, Jes Fvmeeve keÀes YeÏefcele keÀjves
Jeeueer nQ~ DeeF³eW, Deye nce Fve meYeer heefjefmLeefle³eeW keÀe efJeefYevve #es$eeW ceW DeJeueeskeÀve
keÀjW~

J³eefkeÌle kesÀ meeceves pees DeveskeÀ mecem³eeSB nQ, FveceW Deee|LekeÀ mecem³eeSb mebmeej
kesÀ SkeÀ íesìs ye®®es mes ueskeÀj yetæ{s lekeÀ njskeÀ keÀes ÒeYeeefJele keÀjleer nQ~ pewmes cenbieeF&~
SkeÀ íesìe ye®®ee nw Gmes heæ{vee nw, ceeB-yeehe iejerye nQ, iejeryeer kesÀ keÀejCe ye®®es keÀes
heæ{e veneR mekeÀles nQ Deewj YeefJe<³e OegOebuee nes peelee nw~ SkeÀ GoenjCe osleer ntB ö

SkeÀ ueæ[keÀer Leer, heæ{eF& ceW yengle nesefMe³eej Leer, ye®eheve ceW efhelee keÀer ce=l³eg nes
ieF&~ ceeB otmejeW kesÀ Iej ceW keÀece keÀjkesÀ, cesnvele keÀjkesÀ hewmes keÀceekeÀj ueæ[keÀer keÀes
heæ{eleer Leer~ efpeme Iej ceW Jes jnles Les, Jen GvekeÀe Dehevee Iej Lee uesefkeÀve efpemekeÀes
cekeÀeve efkeÀje³es hej efo³ee Lee, Jen Oeerjs-Oeerjs ceeefuekeÀ yeve yew"e~ efkeÀje³esoej keÀe
yesìe ®eefj$enerve Lee, Gmes ceeuetce Lee efkeÀ FvekesÀ heeme Oeve veneR nw Deewj heæ{eF& kesÀ efueS
hewmeW lees ®eeefnS~ Gmeves Gme ueæ[keÀer keÀes HeBÀmeeves kesÀ nj mebYeJe Òe³elve efkeÀ³es~ jemles
®eueles jeskeÀkeÀj ÒeueesYeve efo³es, [je³ee, OecekeÀe³ee uesefkeÀve ueæ[keÀer ®eefj$eJeeve Deewj
efncceleJeeueer Leer~ veweflekeÀlee efoKeeles ngS Gmeves keÀne efkeÀ ceQ kegÀí Yeer keÀj uetbieer
uesefkeÀve legcneje DeeÞe³e veneR uetbieer~ HeÀuemJeªhe ueæ[keÀer Deewj GmekeÀer ceeB kesÀ yeejs ceW

nue®eue Jeeueer efmLeefle

DeeefLe&keÀ      jepekeÀer³e meeceeefpekeÀ veweflekeÀ
cenbieeF&      DejepekeÀlee        ìtìles HeefjJeej    cetu³enerve
iejeryeer        DeefmLejlee         mJeeLeeaHeve  peerJeve He×efle
yeskeÀejer      KeeR®eeleeveer

nleeMee / efvejeMee

vekeÀejelcekeÀlee

efJeke=Àefle³eeB
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Gme ueæ[kesÀ ves Deheves ceeB-yeehe keÀes Guìe-meerOee keÀn keÀj cekeÀeve Keeueer keÀjves hej
cepeyetj keÀj efo³ee~ keÀneveer keÀe Deble ³eneB veneR Deelee~ Fve heefjefmLeefle³eeW keÀes osKeles
ngS ueæ[keÀer kesÀ yetæ{s oeoe keÀes efJe®eej Deelee nw ö keÌ³eeW ve ceQ Yeer íesìe-ceesìe keÀece
keÀªb~ jemles ®eueles Jen SkeÀ ogIe&ìvee ceW yegjer lejn Iee³eue nes ce=l³eg keÀer ieeso ceW meoe
kesÀ efueS mees peelee nw~ ³en meocee ueæ[keÀer keÀer ceeB kesÀ efueS Pesuevee DemebYeJe nes ie³ee
Deewj Jen Yeer ueæ[keÀer keÀes DekesÀuee íesæ[ ®eue yemeer~ efmeHe&À Oeve keÀer keÀceer peerJeve keÀes
keÀneB mes keÀneB ues peekeÀj Gpeeæ[ mekeÀleer nw FmekeÀe ³es peerJeble GoenjCe nw~ ³en SkeÀ
mel³e Ieìvee nw, ueæ[keÀer efncceleJeeve Leer Deewj veweflekeÀlee kesÀ yeue mes heefjefmLeefle³eeW keÀe
meecevee keÀjles-keÀjles SkeÀ efove yewefjmìj yeve peeleer nw~ uesefkeÀve Ssmes keÀF& ³egJee nQ pees
Fve yeeleeW keÀes menve veneR keÀj mekeÀles nQ Deewj FmeerefueS ³ee lees heæ{eF& íesæ[ osles nQ ³ee
]ieuele mebie ceW HeBÀme peeles nQ~ otmeje HeefjCeece nw yesjespeieejer~ veewkeÀjer veneR efceueleer nw,
efpevekesÀ heeme Oeve nw GvekesÀ heeme yengle nw, Hejvleg efkeÀmeer kesÀ heeme kegÀí Yeer veneR nw~ Fve
Deee|LekeÀ ÒeMveeW kesÀ keÀejCe Oeerjs-Oeerjs ceveg<³e efvejeMee ceW [tyelee peelee nw~

otmeje keÀejCe nw, jepekeÀer³e heefjefmLeefle³eeB~ JeCe&ve keÀer DeeJeM³ekeÀlee veneR
efkeÀ efkeÀleveer DejepekeÀlee HewÀueer ngF& nw~ DejepekeÀlee keÀF& veerefle³eeW ceW DeefmLejlee hewoe
keÀjleer nw~ jespe veerefle-jerefle yeoueleer jnleer nw~ J³eeheej-OebOeeW keÀer Deefveef½ele heefjefmLeefle³eeB
ceeveefmekeÀ meb$eeme keÀe keÀejCe yeve peeleer nQ~ kegÀmeea keÀer KeeR®eeleeveer ceW meeceev³e,
efveoex<e J³eefkeÌle nleeMee keÀe efMekeÀej yeve peelee nw~ Fve ÒeMveeW mes efJeMes<ekeÀj Deepe
keÀe ³egJekeÀ ef®eeElele nw efkeÀ Fve HeefjefmLeefle³eeW ceW Jen keÀneB peeSb? DeHeveskeÀes nj lej]HeÀ
mes Jen efIeje ngDee cenmetme keÀjlee nw~ Deepe keÀer meeceeefpekeÀ heefjefmLeefle³eeB Yeer
efyeieæ[leer pee jner nQ~ heefjJeej ìtìles pee jns nQ~ ìer.Jeer. pewmes ÒeYeeJeMeeueer ceeO³ece
Yeer meceepe ceW mJemLe JeeleeJejCe keÀe efvecee&Ce veneR keÀj jns nQ~ Deepe kesÀ HewÀMeve
Devegmeej Je=× ceeleeefhelee kesÀ meeLe jnvee efkeÀmeer keÀes Yeer hemebo veneR nw, njskeÀ keÀes
Deheveer lejn keÀe mJeleb$e peerJeve ®eeefnS~ Fme keÀejCe YeeF&-YeeF&, ceeB-yeehe leLee Dev³e
mecyevOeeW ceW Deehemeer mvesn Deewj menevegYetefle meceehle nesleer pee jner nw~ mJeeLeeaheve
hevehelee pee jne nw~ Fve keÀejCeeW mes Yeer ceveg<³e kesÀ Deboj efvejeMee Deeleer nw~

Jele&ceeve peerJeve cetu³enerve peerJeve nes ie³ee nw~ Deepe efkeÀmeer kesÀ heeme peerJeve keÀe
cetu³e veneR nw Deewj efpelevee ceveg<³e Deheves J³eefkeÌleÊJe keÀe cetu³e efJekeÀefmele keÀjvee
®eenlee nw lees pewmes efkeÀ GmekeÀe mlej Deewj ner efvecve neslee pee jne nw~ G®®e-mlejer³e
peerJeve keÀer J³eeK³ee Mee³eo yeoue jner nw~ Jele&ceeve mece³e ueesie mecePeles nQ efkeÀ
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efpelevee nce J³emeveeW keÀer Deesj peeSb, HewÀMeve keÀer Deesj peeS, ®eueef®e$eeW keÀes osKeW Deewj
DeveskeÀ ÒekeÀej keÀer mìeFue yeveekeÀj jKeW, ³ener Mee³eo G®®e-mlejer³e peerJeve keÀer
efveMeeefve³eeB nQ Deewj DeeOgeefvekeÀ peerJeve Òe×efle ceW cetu³eeW keÀe keÀesF& mLeeve veneR nw~

efve<keÀ<e& ceW nce ³en keÀn mekeÀles nQ efkeÀ ö
®eejes Deesj vekeÀejelcekeÀlee ner nw~

(De) veweflekeÀ cetu³eeW ceW efvejvlej keÀceer Dee jner nw~
(ye) Òee³e: ueesieeW kesÀ yeer®e ueæ[eF&-Peieæ[s yeæ{les pee jns nQ keÌ³eeWefkeÀ GvekeÀer Je=efÊe³eeW

Deewj ¢efäkeÀesCe ceW heefjJele&ve Dee ie³ee nw~ efJeéeeme kesÀ Oejeleue ìtìles pee
jns nQ~

(me) ueesieeW ces JeemleefJekeÀ meewneo& Ieìlee pee jne nw~
meej ceW, Deepe keÀer heefjefmLeefle³eeB yengle ner nue®eue Jeeueer, Goemeerve Je

leveeJe hewoe keÀjves Jeeueer nQ~
6. vekeÀejelcekeÀ efJe®eej- efvejeMee keÀe met#ce heLe

keÀesF& Yeer Fve #es$eeW ceW yeæ{leer ngF& nue®eue Je efiejeJeì keÀe nue {tæ{ veneR hee jne
nw~ leerJé ieefle mes nesves Jeeues heefjJele&veeW mes ³egJee mecePeewlee veneR keÀj hee jne nw~
HeÀuemJeªhe, GmekesÀ ceve ceW vekeÀejelcekeÀ efJe®eej Glhevve nesves ueieles nQ, pees Gmes
efvejeMee, nleeMee leLee hejsMeeefve³eeW keÀer Deesj ues peeles nQ~
DeY³eeme ö

keÌ³ee Deehe yelee mekeÀles nQ efkeÀ efkeÀme lejn keÀer vekeÀejelcekeÀ OeejCee³eW SkeÀ
J³eefkeÌle ceW efJekeÀefmele nes mekeÀleer nw pees Fme ÒekeÀej kesÀ nue®eue kesÀ JeeleeJejCe ceW
jnlee nw leLee heefjJele&ve mes Glhevve ngF& ®egveewefle³eeW keÀes meecevee keÀjves ceW DemeceLe&
neslee nQ~

(Yeeie uesves JeeueeW mes hetíW Deewj ®eeì& ³ee yuewkeÀ yees[& hej efueKeW)

(De) heuee³eveJeeoer Je=efÊe keÀe efJekeÀeme
(ye) Deve®eener Je yegjer DeeoleeW keÀe efJekeÀeme
(me) kegÀmebie ceW HeBÀmevee
(o) eEnmeelcekeÀ J³eJenej
(®e) ³eesi³eleeDeeW keÀe og©he³eesie
(í) veweflekeÀ cetu³eeW ceW efJeéeeme keÀe DeYeeJe
(pe) DekesÀueeheve
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7. ÒeÍe>>
(keÀ) Fme Òe®eefuele efiejeJeì keÀes jeskeÀe kewÀmes pee³es?
(Ke) nce FmekeÀe keÌ³ee meceeOeeve efvekeÀeue mekeÀles nQ?

keÌ³ee yenleer ngF& Oeeje ceW nce Yeer yenles pee³eW!
³en Yeer keÀesF& meceeOeeve nw?

³en mees®ee pee mekeÀlee nw efkeÀ nce Yeer pewmes ®eue jns nQ, Jewmes ner ®eueles jnW~
mece³eevegmeej heefjefmLeefle³eeB yeoue ner pee³eWieer~ uesefkeÀve, ³eefo SkeÀ yeej J³eefkeÌle
vekeÀejelcekeÀ efJe®eej keÀjves ueielee nw, efHeÀj kegÀí mece³e kesÀ yeeo ³en GmekeÀer Deeole
yeve peeleer nw~ efoveeWefove ³en Deeole ienjer nesleer peeleer nw Deewj ceeveefmekeÀ efmLeefle
Deewj Yeer Kejeye nes peeleer nw~ ³en SkeÀ ÒekeÀej keÀe kegÀ®e¬eÀ nw~ FmeerefueS yenleer ngF&
Oeeje kesÀ meeLe yenles jnvee FmekeÀe Ghe³egkeÌle meceeOeeve veneR nw~
8. heefjJele&ve ner SkeÀcee$e Ghee³e

Thej keÀner ie³eer yeeleeW mes nce Fme efve<keÀ<e& hej hengB®eles nQ efkeÀ nceW Deheves efue³es
mJe³eb ner jemlee efvekeÀeuevee nesiee Deewj Jen jemlee nw ö `heefjJele&ve'~ heefjJele&ve, pewmes
keÀne ie³ee nw, Òeeke=ÀeflekeÀ efve³ece nw~

GoenjCe ö peye heeveer Gyeeueves kesÀ efue³es jKeles nQ Deewj GmekeÀe leeheceeve
Gyeueves Jeeues efyevog (Boiling Point) 100 [erûeer meWìerûesì hej HengB®e peelee nw lees
Jen yee<he yeve peelee nw; GmekeÀer DeJemLee ceW heefjJele&ve neslee nw~ Fefleneme nceW yeleelee
nw efkeÀ meYeer ¬eÀeefvlekeÀejer heefjJele&ve leye ner Ieefìle nesles nQ, peye ueesieeW keÀer Oew³e&lee hetjer
lejn mes Kelce nes peeleer nw DeLee&led meercee heej uesleer nw~ ceeveefmekeÀ jerefle mes Jes hetjer
lejn mes GÊesefpele nes ®egkesÀ nesles nQ~ nce Ssmes ner SsefleneefmekeÀ ceesæ[ hej DeekeÀj Keæ[s
nQ peyeefkeÀ nceW Deheves efue³es heefjJele&ve keÀe heLe ®egvevee nesiee~

heefjJele&ve  ö keÀye Deewj keÀneB?
DeYeer meJeeue G"lee nQ efkeÀ ³es heefjJele&ve keÀneB mes ÒeejcYe keÀjW Deewj efkeÀme ÒekeÀej

keÀe heefjJele&ve nes?
heefjJele&ve keÀe #es$e

heefjJele&ve oes #es$eeW mes ÒeejcYe efkeÀ³ee pee mekeÀlee nw?
(De) heefjefmLeefle³eeW keÀes yeouevee ³ee
(ye) mJe³eb keÀes yeouevee
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nce heefjefmLeefle³eeW keÀes lees yeoue veneR mekeÀles keÌ³eeWefkeÀ Jes nceejs JeMe ceW veneR nw
Deewj Jes efJeefYevve leL³eeW mes ÒeYeeefJele nesleer nQ leLee GveceW Dev³e ueesieeW keÀe Yeer meceeJesMe
neslee nw~ FmeerefueS heefjefmLeefle³eeB nceejs efve³e$ebCe mes yeenj nQ~ Fefleneme mee#eer nw,
heefjefmLeefle³eeB mJe³eb heefjJele&ve nesieer- FmekeÀer Òeleer#ee veneR keÀer pee mekeÀleer~ efheíues
2-3 oMekeÀeW keÀes ner ³eefo efue³ee pee³es lees nceW ceeuetce Heæ[siee efkeÀ heefjefmLeefle³eeB efove-
Òeefleefove DeefOekeÀ GuePe jner nQ~ Deewj ve ner nce otmejeW hej DeeefÞele jn mekeÀles nQ efkeÀ
Jes henues yeouesieW~ nceejs heeme kesÀJeue SkeÀcee$e #es$e nw- mJe³eb keÀes heefjJele&ve keÀjvee~
heefjJele&ve kesÀ ÒekeÀej ö

DeYeer DeeJeM³ekeÀlee nw mekeÀejelcekeÀlee keÀer~ Deheveer Je=efÊe, Deheveer efJe®eejOeeje,
Deheves keÀce& Deewj J³eJenej- meyeceW mekeÀejelcekeÀlee ueeves keÀer DeeJeM³ekeÀlee nw, leye
ner nce Òemevvelee Deewj Meeefvle keÀe peerJeve peer mekeWÀies~
9. J³eefkeÌle heefjJele&ve ner efJeée heefjJele&ve keÀe DeeOeej nw ö

peye SkeÀ J³eefkeÌle mekeÀejelcekeÀlee keÀer Deesj keÀoce yeæ{elee nw, lees Jen otmejeW kesÀ
efueS ÒesjCee keÀe ðeesle yeve peelee nw~ Fmeer ÒekeÀej peye Jen vekeÀejelcekeÀlee keÀer Deesj
keÀoce jKelee nw lees Jen ogëKe keÀes ueeves keÀe meMekeÌle ceeO³ece yeve peelee nw~

 efJeée yengle meejs osMeeW mes efceuekeÀj yevee nw, osMe DeveskeÀ ÒekeÀej kesÀ meceepe mes
efceuekeÀj yevee nw, meceepe heefjJeejeW mes efceuekeÀj yevee nw Deewj heefjJeej J³eefkeÌle³eeW mes~

HeefjJele&ve

meceepe

je<ì^

efJeMJe efJeMJe

je<ì^

meceepe

J³eefkeÌle

HeefjJeejHeefjJeej
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³en efJeée kesÀ heefjJele&ve keÀe mheä ef®e$e yeveelee nw efpememes ³en efJeefole neslee nw efkeÀ
J³eefkeÌle-heefjJele&ve, efJeée-heefjJele&ve kesÀ efue³es yengle DeeJeM³ekeÀ nw ®eens Jen efkeÀmeer Yeer
Dee³eg, jeä̂er³elee, Oece&, peeefle, J³eJemee³e ³ee Yee<ee keÀe nes~ Dele: heefjJele&ve ceW meyemes
DeefOekeÀ SJeb efJeefMeä YetefcekeÀe `J³eefkeÌle' keÀer nw~

Dele: ³en ¢æ{ mebkeÀuhe keÀjvee nesiee ö ``cegPes mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve keÀer
Òeef¬eÀ³ee keÀes Deheveevee nw Deewj FmeceW meyemes henues Deeies Deevee nw~''
keÀneveer ö

SkeÀ ye®®ee Deheves efhelee kesÀ keÀe³e& ceW yeeOee [eue jne Lee, pees efkeÀmeer DeeJeM³ekeÀ
keÀe³e& ceW ueies ng³es Les~ efhelee peer ves ye®®es keÀes efkeÀmeer keÀe³e& ceW ueieevee ®eene~ GvneWves
ces]pe hej efJeée keÀe ceeveef®e$e jKee ngDee osKee~ GvneWves GmekesÀ íesìs-íesìs ìgkeÀæ[s keÀj
efo³es Deewj ye®®es keÀes Jees ìgkeÀæ[s oskeÀj keÀne efkeÀ Jen efJeée keÀe ceeveef®e$e yeveekeÀj
uee³es~

ye®®ee yengle ner ®elegj Lee~ ìgkeÀæ[eW keÀes mener ¬eÀce ceW ueieeves mes henues Gmeves
ìgkeÀæ[eW keÀes heerís mes osKevee ÒeejcYe efkeÀ³ee~ Gmeves osKee lees Gmes SkeÀ ìgkeÀæ[s hej
ceeveJe Mejerj kesÀ Debie keÀe íesìe mee efnmmee efoKeeF& efo³ee~ Gmeves meYeer ìgkeÀæ[eW keÀes
Guìe keÀj HeÀMe& hej jKee Deewj ceeveJe Mejerj kesÀ efnmeeye mes meye ìgkeÀæ[eW keÀes ¬eÀceMe:
ueieeves ueiee~ peye Gmes efHeÀj mes Guìe efkeÀ³ee lees efJeée keÀe ceeveef®e$e lew³eej Lee~ Deewj
leye Jen Yeeielee ngDee Deheves efheleepeer keÀes efoKeeves ues ie³ee~ efheleepeer Dee½e³e&®eefkeÀle
ngS~
efheleepeer : (Dee½e³e&-®eefkeÀle neskeÀj) legceves Fleveer peuoer efJeée keÀe vekeÌMee kewÀmes

yevee efo³ee?
heg$e : ³en lees yengle ner Deemeeve nw~
efheleepeer : uesefkeÀve ³en keÀesF& Flevee mejue keÀe³e& veneR Lee~ ceQves lees efJeée kesÀ

ìgkeÀæ[s-ìgkeÀæ[s keÀj efo³es Les Deewj legceves Fleveer MeerIélee mes kewÀmes
peesæ[ efue³ee~

heg$e : ceQves `J³eefkeÌle' keÀes "erkeÀ efkeÀ³ee Deewj `efJeée' "erkeÀ nes ie³ee~
Fmeer lejn mes ³eefo nce J³eefkeÌle kesÀ heefjJele&ve keÀe vekeÌMee lew³eej keÀjW pewmes ye®®es ves

efkeÀ³ee, DeLee&led ³eefo nce J³eefkeÌle keÀes ceeveefmekeÀ ªhe mes mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve kesÀ
efue³es lew³eej keÀjW Deewj Gmeer Devegmeej keÀe³e& keÀjW lees efJeée keÀe mechetCe& vekeÌMee lew³eej
nes pee³esiee DeLee&led efJeée mekeÀejelcekeÀ yeve pee³esiee~
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10. mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve keÀe ÒeejcYe
lees ®eefue³es, Deepe mes, Deepe mes Yeer keÌ³eeW, DeYeer mes ner nce Òeef¬eÀ³ee ÒeejcYe keÀjW~

nce meowJe Fmeer ¢æ{ efJe®eej keÀes yevee³es jKeW ö `cegPes mekeÀejelcekeÀlee keÀer Deesj
heefjJele&ve nesvee ner nw~'

Fme me$e keÀes hetje keÀjves mes henues nce Meebefle ceW yew"sieW Deewj Deheves ceve keÀes SkeÀ
mener Je efveef½ele efoMee keÀer Deesj kesÀefvêle keÀjles ng³es  Òeefle%ee keÀjWies~  Deehe meYeer, pees
kegÀí Yeer neLe ceW nw Gmes SkeÀ lej]HeÀ jKe oW, Deewj Deejece mes yew" pee³eW~ ceeveefmekeÀ
jerefle mes mJe³eb keÀes mebkeÀuhe ye× keÀjves kesÀ efue³es lew³eej keÀjW~ mebmeej Deewj meceepe ceW
HewÀueer ngF& yegjeF&³eeW Deewj mecem³eeDeeW keÀe nue keÀjves kesÀ efue³es ceQ mJe³eb keÀes heefjJele&ve
keÀªBiee/keÀªBieer~ cegPes mJe³eb kesÀ Deewj DeHeves meeefLe³eeW kesÀ heefjJele&ve mes SkeÀ megvoj
mebie"ve keÀe efvecee&Ce keÀjvee nw- Ssmee mebie"ve efpemeceW meYeer kesÀ efJe®eej mekeÀejelcekeÀ
neW, j®eveelcekeÀ nes; ceveesyeue ¢æ{ nes, yegef× efJeJeskeÀhetCe& nes leLee keÀceex ceW kegÀMeuelee
nes~ efJeMJe-heefjJele&ve keÀe DeeOeej J³eefkeÌle nw~ ceQ yeouetbiee, peie yeouesiee~ keÌ³eeW ve ceQ
Fme heefjJele&ve keÀer Òeef¬eÀ³ee keÀe ÒeejcYe keÀªB! keÌ³eeW ve ceQ mJe³eb keÀes SkeÀ GoenjCe
yeveeTB cegPes heefjJele&ve nesvee nw, DeJeM³e nesvee nw~

Fmeer SkeÀef®eÊe DeJemLee ceW SkeÀeûe neskeÀj nce meYeer Òeefle%ee keÀjles nQ (Keæ[s
neskeÀj keÀje³eW, lees yesnlej nw)

``ceQ Òeefle%ee keÀjlee/ keÀjleer ntB, efkeÀ ceQ meejs meceepe ceW mekeÀejelcekeÀ ¬eÀeefvle
ueeves kesÀ efue³es ceve, Je®eve Deewj keÀce& mes keÀe³e&jle jntBiee/ jntBieer~''

ieerle- ®euees ®eueW heefjJele&ve heLe hej........~
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me$e 2 - mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve
               mece³eë 2 Iebìe

ieerleë DeeS nce Kego keÀes yeoueves.......~

(De)  mekeÀejelcekeÀ Deewj vekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve keÌ³ee nw?
mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve keÀe cenÊJe
mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve kesÀ heLe ceW ®egveewefle³eeB SJeb yeeOee³eW
J³emeve Je yegjer DeeoleW
heefjJele&ve keÀer veF& Òeef¬eÀ³ee

efheíues me$e ceW nce meYeer ves Deheves DeehekeÀes mekeÀejelcekeÀlee kesÀ efue³es mebkeÀuhe
ye× efkeÀ³ee~ ³eÐeefhe nceves Òeefle%ee keÀer uesefkeÀve Deehe ceW mes keÀF& Ssmee mees®e jns neWies efkeÀ
³es Flevee Deemeeve veneR nQ, keÌ³eeWefkeÀ ®eueles-®eueles Fme ceeie& ceW DeveskeÀ keÀef"veeF&³eeW keÀe
meecevee keÀjvee heæ[ mekeÀlee nw~

Fve ®egveewefle³eeW Je ©keÀeJeìeW keÀe meecevee keÀjves kesÀ efue³es, nceW ³en mheä peevekeÀejer
nesveer ®eeefn³es efkeÀ efkeÀme ÒekeÀej keÀer ©keÀeJeìW nceejs ceeie& ceW Dee mekeÀleer nQ~ meeLe ner
meeLe, mekeÀejelcekeÀlee Deewj vekeÀejelcekeÀlee keÀe nceW hetje %eeve nesvee ®eeefn³es~
1. vekeÀejelcekeÀlee

   Fve oes meeceev³e leL³eeW Üeje nce vekeÀejelcekeÀlee keÀes mecePeWies ö
   -ve x +ve = -ve
(pees keÀe³e& nceW veneR keÀjvee ®eeefn³es, Jen keÀj uesles nQ Gmes vekeÀejelcekeÀlee

keÀnWies)
   +ve x -ve       = -ve
(pees keÀe³e& nceW keÀjvee ®eeefn³es, Jen veneR keÀjles nQ Gmes Yeer vekeÀejelcekeÀlee

keÀnWies)
vekeÀejelcekeÀlee mes ceeveefmekeÀ DeMeeefvle, mecyevOeeW ceW keÀæ[Jeenì Deewj J³eLe&

efJe®eejeW keÀer GlheefÊe nesleer nw~ Òee³e: ³es meye yeeleW vekeÀejelcekeÀ ¢efäkeÀesCe yeæ{eleer nQ~
FmekeÀe celeueye ³en nw efkeÀ pees veneR keÀjvee ®eeefnS Jen nce keÀjles nQ lees ³es

vekeÀejelcekeÀlee (negativity)  nw~ Deewj pees keÀjvee ®eeefnS, Jees veneR keÀjles nQ lees ³es
Yeer vekeÀejelcekeÀlee nw~ nce meyekeÀes ³es DevegYeJe nw efkeÀ keÀF& keÀe³e& ®eenles ngS Yeer veneR
nes heeles nQ Deewj keÀF& keÀe³e& Ssmes nQ pees ve ®eenles Yeer nce keÀj uesles nQ~ ceve kesÀ efJe®eejeW
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ceW Yeer Ssmee ner DevegYeJe efkeÀ³ee nesiee~ JeeCeer ceW Yeer nce veneR ®eenles efkeÀ nce ¬eÀesOe
JeMe ³ee peesMe ³ee DeeJesMe mes yeesueW efHeÀj Yeer yeesue osles nQ~ nce ®eenles veneR nQ efkeÀ
efkeÀmeer keÀes ®eceeì ceejW, Peieæ[e keÀjW, efkeÀmeer mes Deveyeve nes, uesefkeÀve nes peelee nw lees
³es vekeÀejelcekeÀlee nw~ ³es vekeÀejelcekeÀ Je=efÊe³eeB (negative tendencies) nceeje
yengle vegkeÀmeeve keÀjleer nQ, keÌ³eeWefkeÀ meejer efJeke=Àefle³eeW keÀer peæ[ `vekeÀejelcekeÀ Je=efÊe³eeB'
nQ~ FmeefueS Fve Je=efÊe³eeB mes ye®evee ]peªjer nw~

vekeÀejelcekeÀlee kesÀ HeÀuemJeªhe J³eekegÀuelee (disturbances), mecyevOeeW ceW
keÀìglee, ceve ceW J³eLe& keÀer GlheefÊe nesleer nw~ Oeerjs-Oeerjs ³es efJe®eej Je=efÊe (attitude)
keÀe ªhe OeejCe keÀjles nQ Deewj Je=efÊe ceW vekeÀejelcekeÀ YeeJe yeæ{les peeves mes leveeJe,
nleeMee, efvejeMee Deewj yesmeneje efmLeefle keÀe DevegYeJe neslee nw~ Fme hej SkeÀ
íesìer-meer keÀneveer nw ö SkeÀ meeOeg Lee, GmekeÀe SkeÀ efMe<³e Lee~ Jen Deheveer
meeOevee hetjer keÀjkesÀ ieg© mes ígÆer uesves Dee³ee~ Gmeves meebmeeefjkeÀ keÀÊe&J³e Òeefle keÀoce
yeæ{eves kesÀ efueS ieg© mes Dee%ee ®eener~ ieg© ves efJeoeF& kesÀ mece³e Debeflece efMe#ee oer ö
legce Yeues peeDees, efmeHe&À SkeÀ yeele ³eeo jKevee, peye Yeer legce meeOevee kesÀ efueS yew"es,
yeboj keÀes ³eeo veneR keÀjvee~ ieg© keÀer Dee%ee ueskeÀj efMe<³e ®eue heæ[e~ otmejs efove
megyen Jen YeieJeeve keÀe O³eeve keÀjves yew"e~ GmekeÀes ieg© keÀer Dee%ee ³eeo DeeF& ö
yeboj keÀes ³eeo veneR keÀjvee nw~ ³en ³eeo Deeles ner ceve yeej-yeej ÒeÍe>> keÀjves ueieeöyeboj
keÀes keÌ³eeW ³eeo veneR keÀjvee nw? yeboj ves cesje keÌ³ee efyeieeæ[e? yeboj ves ieg© keÀe keÌ³ee
efyeieeæ[e nesiee? Ssmes keÀF& Tìheìebie ÒeÍe>> ceve ceW G"les jns~ Jen yengle keÀesefMeMe
keÀjlee jne efkeÀ yeboj ³eeo ve DeeS uesefkeÀve yeboj Lee efkeÀ ceve mes nìves keÀe veece ner
veneR ues jne Lee~ DeeefKej lebie neskeÀj Jen ieg© kesÀ heeme ie³ee~ ieg© mes efJeve³ehetJe&keÀ
hetíe, ieg©peer Deeheves keÀne Lee efkeÀ yeboj keÀes ³eeo veneR keÀjvee efkeÀvleg yengle Òe³elve
keÀjves kesÀ yeeo Yeer yeboj keÀes Yegueeves ceW ceQ efve<HeÀue jne ntB~ ieg© ves nBmekeÀj ÒescehetJe&keÀ
peJeeye efo³ee efkeÀ cesje keÀnves keÀe YeeJe ³es Lee efkeÀ peerJeve ceW meHeÀue nesvee nw lees
vekeÀejelcekeÀ Je=efÊe³eeW keÀes íesæ[ osvee, keÌ³eeWefkeÀ vekeÀejelcekeÀlee mes ceve ®eb®eue nes
peelee nw Deewj DeveskeÀ leke&À-efJeleke&À keÀe kegÀ®e¬eÀ ®euelee nw~
2. mekeÀejelcekeÀlee

+Ve      x      + Ve      =      +Ve
pees keÀe³e& keÀjvee ®eeefnS, Jener keÀjW~
-Ve      x      -Ve         =      +Ve
pees keÀe³e& veneR keÀjvee ®eeefnS, Jen ve keÀjW~
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Deheves ceve ceW DeblejoMe&ve keÀjkesÀ nce osKeW efkeÀ keÌ³ee cesje heg©<eeLe& Fme efJeefOe mes
nw? pees keÀjvee ®eeefnS Jen ceQ keÀªB lees ³es mekeÀejelcekeÀlee nw~ ¬eÀesOe veneR keÀjvee
®eeefnS Deewj ceQ ve keÀªB, lees Yeer ceQ mekeÀejelcekeÀ ntB~ De®ís keÀe³e& keÀjves ®eeefnS Deewj
ceQ keÀjleer ntB lees ceQ mekeÀejelcekeÀ ntB~ mejue DeLe& ³en nw efkeÀ pees veneR keÀjvee ®eeefnS,
Jen ve keÀjves keÀe meeceL³e& Yejvee nesiee~ mekeÀejelcekeÀ Je=efÊe mes DeveskeÀ ueeYe nQ~ SkeÀ
yeæ[e ®elegj efkeÀmeeve Lee~ efkeÀlevee Yeer keÀesF& keÀns uesefkeÀve Jen keÀYeer keÀesF& Òeefle%ee ³ee
De®íe mebkeÀuhe uesves keÀes lew³eej veneR neslee Lee~ Jen yengle YeeJevee Jeeuee Lee ³ee
GmekeÀer Goejlee Yeer ceefncee ³eesi³e Leer uesefkeÀve Jen keÀYeer keÀesF& efve³ece uesves keÀes lew³eej
veneR neslee Lee~ SkeÀ efove ieebJe ceW SkeÀ meeOeg Dee³ee~ efkeÀmeeve kesÀ SkeÀ efce$e keÀes
cepeekeÀ metPeer~ Jen Fme efkeÀmeeve keÀes Gme meble kesÀ heeme ues ie³ee~ oesveeW ves efJeveceÏ YeeJe
mes Jebovee keÀer~ keÀesF& Dee%ee ®eener~ meeOeg ves yeæ[s h³eej mes hetíe ö keÌ³ee Deehe keÀesF&
Òeefle%ee ³ee mebkeÀuhe ueWies? Fme hej efkeÀmeeve henues lees efn®eefkeÀ®ee³ee, keÀnves ueiee Jewmes
Deepe lekeÀ keÀYeer Òeefle%ee veneR keÀer nw uesefkeÀve Deehe Dee%ee oWies lees vee Yeer veneR keÀj
mekeÀlee~ yes®eeje efkeÀmeeve yebOe ie³ee~ meeOeg ves cegmkeÀjekeÀj hetíe ö De®íe keÌ³ee
Òeefle%ee ueWies? efkeÀmeeve ves kegÀí #eCe mees®ekeÀj keÀne ö cesjs Kesle kesÀ heeme mes jes]pe SkeÀ
iebpee J³eefkeÌle efvekeÀuelee nw, Deepe mes GmekesÀ iebpes efmej keÀes osKekeÀj efHeÀj Yeespeve
keÀªBiee~ Deye lees ³en GmekeÀe efvel³e¬eÀce yeve ie³ee efkeÀ henues iebpes keÀe oMe&ve keÀjvee
Deewj efHeÀj Yeespeve keÀjvee~ 6-8 ceeme efvekeÀue ieS~ SkeÀ efove Jen iebpee efoKeeF& veneR
efo³ee~ SkeÀ lej]HeÀ YetKe Deewj otmejer lejHeÀ Fble]peej~ Deewj Deehe peeveles nQ efkeÀ
Fble]peej keÀer Ieefæ[³ee uecyeer nesleer nQ~ Fleves ceW otj mes Gmeves Gme iebpes J³eefkeÌle keÀes osKee
pees ®eejeW Deesj osKe jne Lee~ efkeÀmeeve KegMeer mes ef®euuee³ee ö osKe efue³ee, osKe
efue³ee! yeele ³en Leer efkeÀ Gme iebpes J³eefkeÌle keÀes Deheves Kesle mes SkeÀ meesves keÀer cegnjeW mes
Yeje ngDee Ieæ[e efceuee Lee, Jen efmej TB®ee keÀjkesÀ osKe jne Lee efkeÀ keÀesF& osKelee lees
veneR nw~ FOej efkeÀmeeve Deheveer KegMeer keÀes J³ekeÌle keÀjves kesÀ efueS ef®euuee³ee~ Jen
Ieyeje ie³ee Deewj mees®ee Fme efkeÀmeeve ves cegPes osKe efue³ee nw, keÌ³eeW ve GmekeÀer ner ceoo
Ieæ[e G"eves ceW ueer peeS? Gmeves efkeÀmeeve keÀes yeguee³ee Deewj GmekeÀer ceoo ueer Deewj
kegÀí cegnjW efkeÀmeeve keÀes oer~ oesveeW ves efceuekeÀj Ieæ[e Iej hengB®ee efo³ee~

Fme íesìer-meer keÀneveer keÀe meej ³en nw efkeÀ efkeÀmeer Yeer meoiegCe keÀes ³ee mekeÀejelcekeÀ
Je=efÊe ³ee YeeJe keÀes Deheveeves mes HeÀe³eoe neslee nw~ J³eefkeÌle ncesMee efkeÀmeer ve efkeÀmeer keÀe³e&
nsleg mebkeÀuhe keÀjles nQ~ ³ee lees ¢æ{ mebkeÀuhe keÀjles nQ ³ee lees efHeÀj mees®eles jnles nQ
efpememes ceve ceW keÀjW, ve keÀjW ³ee keÌ³ee keÀjW Deeefo ÒeÍe>> G"les nQ~ Fve ÒeÍe>>eW kesÀ yeer®e
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DeveskeÀeveskeÀ ÒekeÀej keÀer ogefJeOeeDeeW ceW ceve kegbÀef"le nes peelee nw~ ceve keÀes mener efoMee-
efveoxMe efceue peeS, FmekesÀ efueS DeeJeM³ekeÀ nw ö ̀ mekeÀejelcekeÀ eE®eleve'~ mekeÀejelcekeÀlee
DeLee&led pees keÀe³e& keÀjves pewmee nw, pees keÀe³e& keÀjvee ®eeefnS, GmeceW efve½e³ehetJe&keÀ
keÀoce yeæ{evee~ ³en keÀe³e& cegPes ner keÀjvee nw, cesjs mes nesiee ner, ceQ DeJeM³e ner keÀj
heeTBieer~ cesjs efueS 100 HéefleMele Fme keÀe³e& ceW meHeÀuelee ngF& ner heæ[er nw, Fme ÒekeÀej
keÀe ef®evleve `mekeÀejelcekeÀ eE®eleve' nw~ Ssmes eE®eleve mes mJe³eb ceW ¢æ{lee, ceveesyeue Deewj
SkeÀeûelee keÀer Je=ef× nesleer nw~ keÀe³e& kesÀ Òeefle efveÿe yeveer jnleer nw~ ve kesÀJeue Flevee
uesefkeÀve Yejhetj DeelceefJeéeeme keÀer DevegYetefle nesleer nw~ Deelce-efJeéeeme meefnle nce
¢æ{lee mes keÀe³e& kesÀ heerís ueies jnWies lees Demen³eesie keÀe JeeleeJejCe yeoue peeSiee,
heefjefmLeefle³eeB yeoue pee³eWieer~ pewmes ®eejeW lej]HeÀ mes Òeke=Àefle Deewj F&éejer³e MeefkeÌle Yeer
nceW ceoo os jner nes, Ssmee DevegYeJe nesiee~

otmejer lej]HeÀ, efkeÀmeer Yeer yeele ceW nce Deefveef½elelee mes mees®eles nQ ³ee efheíues
DevegYeJe kesÀ DeeOeej hej ner mees®eles nQ ³ee Gmes ner Dehevee ue#³e yevee osles nQ lees J³eLe&
efJe®eejeW keÀer GlheefÊe nes peeleer nw~ pewmes ö cesjs mes veneR nesiee, ceQ veneR keÀj heeTBiee,
cegPes meHeÀuelee efceueveer ner veneR nw, keÌ³ee keÀªB, cesjer lekeÀoerj ceW ner veneR nw, cesjer
lekeÀoerj ner ìsæ{er nw Deeefo~ Fve efJe®eejeW keÀer Þe=bKeuee ceW J³eefLele jnvee ner ̀ vekeÀejelcekeÀ
eE®eleve' nw~ Ssmee J³eefkeÌle Deheves peerJeve ceW efve©lmeener, F&<³ee&uet, otmejeW keÀes oes<e osves ceW
ÒeJe=efÊe, efJeéeemenerve, efvejeMe Deewj eE®eleepevekeÀ peerJeve ceW  HeBÀmee jnlee nw~ ®eenvee
nesles ngS, F®íe nesles ngS Yeer efkeÀmeer De®ís, veJeerve Deewj j®eveelcekeÀ keÀe³e& keÀer Deesj
GmekesÀ keÀoce Deeies yeæ{ veneR heeles nQ~ Deewj efHeÀj peerJeve ceW ienjer efvejeMee íe peeleer
nw~ Jewmes lees Jele&ceeve mece³e efJeée ceW ®eejeW Deesj Fve oesveeW ner ÒekeÀej kesÀ YeeJeeW ceW ueesie
peer jns nQ uesefkeÀve Deiej oes-leerve yeej meeJeOeeveerhetJe&keÀ mekeÀejelcekeÀlee keÀe peerJeve ceW
DevegYeJe nes peeS Deewj Ssmee J³eefkeÌleÊJe yeveeves keÀe mebkeÀuhe ¢æ{ efkeÀ³ee peeS lees
vekeÀejelcekeÀlee mes mekeÀejelcekeÀlee keÀer Deesj Òeieefle Deewj heefjJele&ve keÀjvee menpe nes
peeSiee~
3. heefjJele&ve kesÀ efJeefYevve #es$e ö

mJe³eb He´efle

keÀe³e& He´efle

vekeÀejelcekeÀlee mekeÀejelcekeÀleemecyevOeeW Héefle
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cegK³ele: 3 #es$e nw efpeveceW vekeÀejelcekeÀlee mes mekeÀejelcekeÀlee keÀer Deesj peeves keÀer
DeeJeM³ekeÀlee nw~

DeYeer nce leerveeW ner #es$eeW ö mJe³eb, mecyevOe Deewj keÀce& ceW vekeÀejelcekeÀ Deewj
mekeÀejelcekeÀ ¢efäkeÀesCe keÌ³ee nw ³en osKeWies DeLee&led mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌle keÀe ¢efäkeÀesCe
Je vekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌle keÀe ¢efäkeÀesCe mJe³eb ceW, mecyevOe ceW Deewj keÀe³e& ceW keÌ³ee-keÌ³ee
nes mekeÀlee nw?
4. mekeÀejelcekeÀ Deewj vekeÀejelcekeÀ ¢efäkeÀesCe ö

4.1 mekeÀejelcekeÀlee - mJe Gvveefle keÀe heLe ö J³eefkeÌleiele-mlej hej,
mekeÀejelcekeÀlee Gvveefle Je efJekeÀeme keÀe DeeOeej nw~

4.2 mekeÀejelcekeÀlee - mecyevOeeW ceW KegMeer Òeehle keÀjves keÀe ceeO³eceömekeÀejelcekeÀlee
mecyevOees ceW meceerhelee ueeleer nw~ efpelevee2 mecyevOeeW ceW mekeÀejelcekeÀ ¢efäkeÀesCe nesiee,

J³eefkeÌle

mJe³eb He´efle                           mecyevOeeW He´efle    keÀe³e& He´efle

mekeÀe. vekeÀe. mekeÀe. vekeÀe. mekeÀe. vekeÀe.

DeeMeeJeeoer HetJe&keÀeueerve DevegYeJe efceuevemeej DekesÀueeHeve mecePe De%eeve
Glmeener Devegceeve H³eej ueeHejJeener Glmeen nìves keÀer
mevlegefuele efnccelenerve mecceeve F&<³ee& ef]peccesJeej ceveesJe=efÊe
Deelce-efJeMJeeme ueIeglee ie´bLeer HejesHekeÀejer mJeeLeea DevegketÀ.menpe ef]peccesJeejer mes
Heg©<eeLeea Deeuemeer men³eesieer Demen³eesie efJeJeskeÀ Ieyejevee
mevleg<ì Heg©<eeLe&nervelee iegCeie´enkeÀ Peieæ[euet ¢æ{lee DevegketÀueve
meenmeer DeHeveeHeve JewjYeeJe meHeÀuelee cegefMkeÀue
mJe-DevegMeemeve ceOegjYee<eer efiejeves keÀe efve³eefcelelee DeefJeJeskeÀer
j®eveelcekeÀ efJeMeeueyegef× YeeJe SkeÌ³etjsì ueeHejJeener

Deueì& Deefve³eefcele
keÀÊe&J³eefve<þ Deeuemeer
F&ceeveoejer yenevesyee]pe

DeefOekeÀ
DeHes#ee
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Gleveer ner mecyevOeeW ceW KegMeer Dee³esieer~
4.3 mekeÀejelcekeÀlee - keÀe³e& kesÀ Òeefle efpeccesJeejer keÀer YeeJevee ö mekeÀejelcekeÀlee

mes keÀe³e& kesÀ Òeefle nceejer ef]peccesJeejer keÀer YeeJevee yeæ{leer nw~ mekeÀejelcekeÀ ¢efäkeÀesCe
Jeeuee J³eefkeÌle Dehevee keÀe³e& hetjer cesnvele, efoue keÀer ueieve mes keÀjlee nw~ Gmes pees
keÀe³e& meeQhee peelee nw, Gmes Jen hetje DeJeM³e keÀjlee nw~
5. heefjJele&ve kesÀ heLe hej ®egveewefle³eeb SJeb ©keÀeJeìW

   mekeÀejelcekeÀlee keÀe %eeve Òeehle keÀj uesves kesÀ he½eele, njskeÀ kesÀ ceve ceW
mekeÀejelcekeÀlee keÀer Deesj yeæ{ves keÀe efJe®eej Deeves ueielee nw efkeÀ nceejs efJe®eejeW,
J³eJenej Je yeesue ceW mekeÀejelcekeÀlee efoKee³eer os~ uesefkeÀve, JeemleefJekeÀlee kegÀí Deewj
nw~ peye J³eefkeÌle Fme heLe keÀer Deesj yeæ{ves ueielee nw lees DeveskeÀ ÒekeÀej keÀer ®egveewefle³eeb
Je yeeOee³eW GmekesÀ meeceves Deeleer nQ~ ³es ©keÀeJeìW leerve lej]HeÀ mes nes mekeÀleer nQ ö

   (De)  mJe³eb mes
   (ye)  mecyevOeeW mes
   (me) Jele&ceeve mece³e keÀe JeeleeJejCe
5.1 mJe³eb mes ö SkeÀ J³eefkeÌle ceW iegCeeW kesÀ meeLe-meeLe oes<e Yeer hee³es peeles nQ~

peye Jen De®íe Je veskeÀ Fvmeeve yevekeÀj Deheves oes<eeW keÀes Kelce keÀjvee ®eenlee nw lees
GmekeÀer Deheveer ner keÀce]peesefj³eeB yeeOee yevekeÀj meeceves Deeleer nQ~

GoenjCe ö SkeÀ J³eefkeÌle pees Deheves J³eJenej ceW ¬eÀesOeer Je DeefYeceeveer nw Jen
mJe³eb keÀes ceer"e, veceÏ yeveekeÀj heefjJele&ve keÀjvee ®eenlee nw~ Jen hetje Òe³eeme keÀjlee nw
uesefkeÀve peye heefjefmLeefle efJehejerle nesleer nw, Jen mJe³eb GÊesefpele nes peelee nw~ ³eÐeefhe
Jen cenmetme keÀj jne nw efkeÀ Ssmee keÀjvee "erkeÀ veneR nw uesefkeÀve efHeÀj Yeer Jen mJe³eb keÀes
heefjJele&ve keÀjves ceW Demene³e cenmetme keÀjlee nw~

5.2 mecyevOeeW mes ö Fmeer ÒekeÀej nceejs mecyevOees ceW keÀF& ÒekeÀej keÀe keÀæ[Jeeheve
Dee ®egkeÀe nw~ mecyevOe mJeeLe& kesÀ nes ®egkesÀ nQ~ ³ener keÀejCe nw efkeÀ J³eefkeÌle mecyevOeeW
keÀe megKe veneR ues hee jne nw~ Fme ÒekeÀej kesÀ mecyevOe ©keÀeJeìW [eueves Jeeues nesles nQ~

GoenjCe ö SkeÀ J³eefkeÌle, efpemes Òeefleefove kegÀmebie kesÀ keÀejCe osjer mes Iej Deeves
keÀer Deeole heæ[er ngF& nw, Deheves DeehekeÀes megOeejvee ®eenlee nw, Jen, efkeÀmeer Yeer lejerkesÀ
mes, Iej hej peuoer Deevee ÒeejcYe keÀjlee nw~ Oeerjs-Oeerjs Jen Deheves DeehekeÀes megOeejves
leLee peuoer Deeves keÀer Deeole keÀe efJekeÀeme keÀjlee nw~ SkeÀ efove, De®eevekeÀ Gmes
efkeÀmeer keÀe³e& kesÀ efue³es ©keÀvee heæ[lee nw Deewj Jen "erkeÀ mece³e hej Iej veneR hengB®e
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heelee~ pewmes ner Jen Iej hengB®elee nw lees Jen Deheves efue³es Fme ÒekeÀej keÀer yeeleW megvelee
nw- ̀ `... FmekeÀer lees Deeole ner nw osjer mes Deeves keÀer, keÀneR ie³ee nesiee Deheves efce$eeW kesÀ
meeLe...'' efpememes Gmes ³es ueieves ueielee nw efkeÀ heefjJele&ve nesves mes keÀesF& HeÀe³eoe veneR~
keÀesF& Gmes mecePelee ner veneR nw~ ³eefo Jen kegÀmebie ceW nw lees Yeer Jener yeeleW Deewj ³eefo
Gmemes efvekeÀueves keÀe Òe³eeme keÀjlee nw lees Yeer Gmeer ÒekeÀej keÀer yeeleW megveveer heæ[leer nQ~
Ssmes mece³e hej ³eefo Gmes Gef®ele meeLe ve efceues lees Jen Oeerjs-Oeerjs efHeÀj vekeÀejelcekeÀlee
keÀer Deesj yeæ{ves ueielee nw~ Deewj keÀYeer2 FmekesÀ henues mes Yeer DeefOekeÀ yegjs heefjCeece
nesles nQ~

5.3 Òe®eefuele JeeleeJejCe ö Fmeer ÒekeÀej DeepekeÀue keÀe ®eejeW Deesj HewÀuee ngDee
JeeleeJejCe GmekesÀ heefjJele&ve-heLe hej yeeOee yevelee nw~
6. J³emeve Deewj yegjer DeeoleW

J³eefkeÌle

yegjer DeeoleWJ³emeve
lecyeeketÀ
veMeerues HeoeLe&
Mejeye
yeeræ[er
efmeiejsì

DeMueerue meeefnl³e
DeMueerue efHeÀuceW
ceeBmeenej
efjMJeleKeesjer
ísæ[íeæ[

Petþ
®eesjer
efíHeevee
þieer

HejJeMe
efJeJeskeÀnerve
Deeuem³e
jesieer
kegÀmebie
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GoenjCe ö SkeÀ ye®®ee Iej ceW Deheves efhelee keÀes OegceÏheeve (efmeiejsì, yeeræ[er)
keÀjles osKelee nw~ mketÀue ceW Deheves DeO³eehekeÀ keÀes osKelee nw~ Deewj efce$eeW keÀes,
efpevekesÀ meeLe keÀeHeÀer mece³e efyeleelee nw, GvnW Yeer OegceÏheeve keÀjles osKelee nw~ peye Fme
ÒekeÀej keÀer ®eer]peW ®eejeW Deesj efoKeeF& heæ[leer nw, ceeveJe keÀe mJeYeeJe Ssmee nw efkeÀ Jen
efpe%eemee kesÀ keÀejCe Yeer Fve ®eer]peeW keÀer Deesj eEKe®ee peelee nw Deewj Jen mJe³eb FvekeÀe
DevegYeJe keÀjkesÀ osKevee ®eenlee nw~ Ssmes mece³e hej ceveg<³e Deheves Ssmes keÀceeX keÀe
meceLe&ve Deheves ner efJe®eejeW Üeje keÀjlee nw - `SkeÀ yeej uesves keÀe DevegYeJe keÀjves ceW
keÌ³ee HeÀke&À heæ[lee nw'

DeepekeÀue, ìer. Jeer. Yeer SkeÀ yengle yeæ[e ceeO³ece yevee nw efpemekesÀ keÀejCe,
Devepeeves ceW ner DeeoleeW keÀe efJekeÀeme neslee nw Deewj efHeÀj Gve DeeoleeW keÀes íesæ[vee
cegefMkeÀue neslee nw~

DeMueerue meeefnl³e Deewj DeMueerue efHeÀuceeW ves ³egJee ceeveme keÀes Fme no lekeÀ
GÊesefpele efkeÀ³ee nw efkeÀ yeueelkeÀej Deewj ísæ[íe[ kesÀ efkeÀmmes DeeS efove megveves keÀes
efceueles nQ~ pegDee, efjMJeleKeesjer Deeefo DeeoleeW ves efkeÀleves Iej yeyee&o efkeÀS nQ?
lecyeeketÀ, yeer[er, efmeiejsì, Mejeye Deeefo-Deeefo DeeoleW mekeÀejelcekeÀlee keÀer Deesj
yeæ{les ceeveJeceve kesÀ efueS yeeOee yeve peeleer nQ~ otmejer SkeÀ Deeole pees Deepe keÀer ³egJee
Heeræ{er keÀes efJeke=Àle yevee jner nw, Jen nw ö jsefiebie~ SkeÀ mel³e Ieìvee nceves ve]pejeW mes
osKeer nw~ SkeÀ lespemJeer efJeÐeeLeea Lee~ Gmeves Heeme kesÀ Menj ceW Fbpeerefve³eefjbie keÀeuespe
ceW S[ceerMeve efue³ee Deewj Iej otj nesves kesÀ keÀejCe JeneR kesÀ SkeÀ nesmìsue ceW jnvee
Megª efkeÀ³ee~ SkeÀ efove yeæ[er yegjer lejn GmekesÀ meeLe jsefiebie ngDee~ ye®®es keÀes yeæ[e
OekeÌkeÀe ueielee nw~ Jen Iej DeekeÀj ceeB-yeeHe mes keÀnlee nw efkeÀ ceQ Heæ{vee veneR ®eenlee
ntB~ ceeB-yeeHe mecePeekeÀj JeeHeme nesmìsue ceW íesæ[ peeles nQ~ ye®®ee keÀn veneR Hee³ee efkeÀ
GmekesÀ meeLe keÌ³ee ngDee nw~ SkeÀ efove ef®eùer efueKekeÀj Jen JeneB mes Yeeie peelee nw
Deewj yengle {tBæ{ves kesÀ yeeo otj kesÀ SkeÀ Menj mes efceuelee nw~ uesefkeÀve Fleveer ienjer
efvejeMee GmekesÀ Deboj Yej ieF& Leer pees cenerveeW lekeÀ GmekesÀ efueS ceveesef®eefkeÀlmekeÀ keÀer
ef®eefkeÀlmee DeeJeM³ekeÀ nes ieF&~ Ssmeer IeìveeSb J³eefkeÌle keÀes efvejeMeeJeeoer Deewj peerJeve
kesÀ Héefle efve©lmeener yevee osleer nQ~
7. Fve meYeer DeeoleeW keÀe keÀejCe ö vekeÀejelcekeÀlee

Fve meYeer DeeoleeW Je J³emeveeW keÀe keÀejCe nw ö vekeÀejelcekeÀlee~ SkeÀ yeej SkeÀ
J³eefkeÌle Fme Deesj ®euee peelee nw lees Gmes ³en keÀeHeÀer uecyes mece³e kesÀ yeeo cenmetme
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neslee nw efkeÀ Gmeves pees kegÀí efkeÀ³ee nw Deewj Deye keÀj jne nw Jen ieuele nw~ efHeÀj Gmes
GmeceW mes efvekeÀue Deevee ³ee GmekeÀes íesæ[vee yengle keÀef"ve ueielee nw~
8. Deheveer efmLeefle keÀes peevevee Deefle DeeJeM³ekeÀ

Deleë ³en DeeJeM³ekeÀ nes peelee nw efkeÀ nce Deheveer efmLeefle keÀes peeveW Deewj mecePeW
Deewj ³en cenmetme keÀjW efkeÀ Fme mece³e nce efkeÀme efmLeefle ceW nw Deewj Deeies keÀjvee keÌ³ee
nw? FmekesÀ efue³es mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve keÀe %eeve nesvee Deefle DeeJeM³ekeÀ nw leeefkeÀ
nce Deheveer yegjeF³eeW Je DeeoleeW keÀes heefjJee|lele keÀj mekesÀ~
9. heefjJele&ve kesÀ efue³es veF& Òeef¬eÀ³ee ö

heefjJele&ve kesÀ efue³es 5 yeeleeW keÀe nesvee DeeJeM³ekeÀ nw~ meJe&ÒeLece, heefjJele&ve kesÀ
efue³es DeevleefjkeÀ F®íe ®eeefn³es efkeÀ `cegPes heefjJele&ve nesvee ner nw~' Fmeer F®íe kesÀ
heefjJele&ve kesÀ efue³es ue#³e yeveevee DeeJeM³ekeÀ nw~ heefjJele&ve keÌ³eeW keÀjvee nw, ³es mecePe
peeves mes ue#³e ce]peyetle nes peelee nw~ DeLee&led Gmes ³es %eeve nesvee peªjer nw efkeÀ
heefjJele&ve keÌ³eeW keÀjvee nw Deewj kewÀmes keÀjvee nw, ³en ceeuetce Heæ[ves mes Jen Gcebie-
Glmeen mes keÀe³e& keÀjsiee~
GoenjCe ö

³eefo efkeÀmeer keÀes keÀne pee³es efkeÀ Deehe Òeele: 4 yepes G"es, lees Jen legjvle peJeeye
osiee efkeÀ ³en lees yengle cegefMkeÀue nw keÌ³eeWefkeÀ Gmes jes]pe 8 yepes meJesjs G"ves keÀer Deeole
nw~ uesefkeÀve ³eefo Gmeer J³eefkeÌle keÀes megyen 5 yepes ìŝve hekeÀæ[veer nes lees DeJeM³e ner, Jen
3 yepes G" pee³esiee~ nes mekeÀlee nw, efkeÀ jele keÀes veeRo Yeer ve Dee³es~ keÌ³eeW? keÌ³eeWefkeÀ
ceeuetce nw efkeÀ Gmes Deieues efove mece³e hej peevee nw Deewj GmekesÀ efoceeie ceW ³en %eeve nw
efkeÀ Gmes JeneB peeves mes keÌ³ee ueeYe nesves Jeeuee nw~ Jewmes ner ³eefo Gmes heefjJele&ve kesÀ efue³es
ue#³e mheä nes Deewj GmekesÀ yeejs ceW %eeve Yeer nes lees Gmes heefjJele&ve nesvee yengle menpe
ueiesiee Deewj Jen Gcebie-Glmeen ceW jnsiee~

F®íe

ue#³e

%eeve

³eesi³elee/#ecelee

HeefjJele&ve

Heg©<eeLe&
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Deye DeehekesÀ heeme ue#³e Yeer nw Deewj %eeve Yeer nw, uesefkeÀve meeLe-meeLe FmekesÀ
efue³es #ecelee Yeer ®eeefn³es~ ³eefo keÀe³e& keÀjves keÀer #ecelee veneR nesieer lees keÀe³e& kewÀmes hetje
nesiee?

pewmes keÀYeer-keÀYeer nBmeer-nBmeer ceW Òeefle³eesefielee ceW Dee peeles nw; Gme J³eefkeÌle keÀer
p³eeoe n]pece keÀjves keÀer #ecelee veneR nw uesefkeÀve 2 kesÀues kesÀ yepee³es Jen 12 kesÀues Kee
ueslee nw, lees keÌ³ee heefjCeece nesiee? Fmeerefue³es Dehevee ue#³e Deheveer `#ecelee' keÀes osKe
keÀj ner efveOee&efjle keÀjW~

heefjJele&ve kesÀ efue³es efHeÀj heg©<eeLe& Yeer DeJeM³e ®eeefn³es~ heg©<eeLe& kesÀ efyevee lees
kegÀí Yeer veneR efceuelee~ Heg©<eeLe& mes #ecelee yeæ{eF& pee mekeÀleer nw~

³eefo Fve heeB®eeW ceW mes efkeÀmeer Yeer SkeÀ yeele keÀer keÀceer nesieer lees keÀneR ve keÀneR heeBJe
[ieceiee pee³eWies, Fmeerefue³es heeB®eeW yeeleeW keÀe nesvee DeeJeM³ekeÀ nw~

Deepe nce ³es Òeefle%ee keÀjWies efkeÀ nceW Fve keÀce]peesefj³eeW keÀe, yegjeF³eeW keÀe,
J³emeveeW keÀe oeme veneR yevevee nw~ mJe³eb keÀer meesF& ngF& MeefkeÌle keÀes peeie=le keÀjevee nw,
SkeÀ De®íe Fvmeeve yevevee nw, SkeÀ Ssmee Fvmeeve efpemekeÀe ¢efäkeÀesCe
mekeÀejelcekeÀ nw~
10. ÒeÍe>>eJeueer                mece³eë 10 efceveì

Deye Deehe Fme ÒeÍe>>eJeueer hej meesef®e³es

1. cegPe ceW keÀewve-keÀewve meer yegjeF³eeB nw, efpevekeÀes cegPes íesæ[vee ®eeefn³es?
2. cegPe ceW keÀewve-keÀewve mes J³emeve nQ, efpevekeÀes cegPes íesæ[vee ®eeefn³es?
3. Fve J³emeveeW ³ee DeeoleeW kesÀ mLeeve hej keÀewve-meer De®íer DeeoleW OeejCe keÀjWies?
4. keÀcepeesefj³eeW kesÀ mLeeve hej efkeÀve meoiegCeeW keÀes OeejCe keÀjWies?
5. DeehekesÀ Deheves efnmeeye mes DeehekesÀ J³eefkeÌleÊJe keÀe ef®e$e keÌ³ee nw? ®eens MeyoeW ceW

efueKeW ³ee ef®e$e yevee³eW~ Deehe Fmes keÀye lekeÀ meekeÀej keÀjWies?
(³en keÀe³e& Jes Deheves heeme Deheves efue³es jKeW)

11. ceveve ef®evleve
efJeefYevve heefjefmLeefle³eeW kesÀ ceO³e, Jee³egceb[ue kesÀ efJeefYevve ÒeJeeneW kesÀ ceO³e jnles

ng³es nce Deheveer efJe®eej MeefkeÌle keÀes SkeÀ efoMee ceW SkeÀeûe keÀjW~ nceejer efJe®eej-
MeefkeÌle mekeÀejelcekeÀlee keÀer Deesj ÒeJeeefnle jns~ Deepe nceves kegÀí yegjer DeeoleeW Deewj
J³emeveeW kesÀ yeejs ceW efJe®eej efkeÀ³ee, uesefkeÀve FvekesÀ efmeJee³e Dev³e keÀF& met#ce DeeoleW nQ
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efpevekeÀes íesæ[vee ]peªjer nw~ Gve met#ce DeeoleeW kesÀ efue³es cegPes ienjeF& mes mees®e keÀj
SkeÀ ³eespevee lew³eej keÀjveer nesieer~ nceW heefjJele&ve keÀer veF& Òeef¬eÀ³ee keÀe ÒeejcYe keÀjvee
nw~ ³en Òeef¬eÀ³ee Deheves DeeheceW Deveghece Je DeveesKeer nw~ nce FmekesÀ efue³es mJe³eb keÀes
lew³eej keÀjW~ nce Deheveer ceve Deewj yegef× keÀes lew³eej keÀjW~ mJe³eb mes yeeleW keÀjvee ÒeejcYe
keÀjW ö Deheves DeehekeÀes ³en efJe®eej oW ``cegPes yeouevee nw~ uesefkeÀve kewÀmes?ö cegPes
yeouevee nw, uesefkeÀve keÌ³eeW?' JeemleJe ceW cesje yeouevee ner cesje yeæ[e Yeei³e nw~ Fmeer
keÀer cegPes DeeJeM³ekeÀlee nw ö ceQ yeouetbiee/yeouetbieer~

 Deepe keÀer Fme MegYe Ieæ[er keÀe cegPes yengle mece³e mes Fvle]peej Lee ö cesje ceve keÀF&
ÒekeÀej keÀer hetJe& mce=efle³eeW mes cegkeÌle neslee pee jne nw ö vekeÀejelcekeÀ YeeJeveeDeeW mes
cegkeÌle nesves keÀer DeeMee efoKee³eer heæ[ jner nw ö cesje peerJeve veJeerve GheueefyOe³eeW mes
Yejhetj nesiee- Ssmee cesje efJeéeeme nw ö Fme hej Dehevee O³eeve kesÀefvêle keÀj cegPes cesje
peerJeve DeeueesefkeÀle keÀjvee nw ö cegPes cesjer efJeMes<eleeDeeW Je ³eesi³eleeDeeW keÀes Keespevee
nesiee, yegjer DeeoleeW keÀes cenmetme keÀj efvekeÀeuevee nesiee ö ³ener mce=efle³eeB cesjs mekeÀejelcekeÀ
heLe keÀe DeeOeej yeve mekeÀleer nQ ö ceQ ceneve Yeei³eMeeueer ntB pees cegPes ³es DeJemej Òeehle
ngDee ö ceQ Meg¬eÀiegpeej ntB, efpememes cegPes ³eneB Deeves keÀe ceewkeÀe efceuee ö Deye cesjer
Òeieefle keÀer efoMee³eW Kegueleer ve]pej Dee jner nw ö Fme Deesj ceQ yeæ{ jne ntB ö meyemes
Deewj meJe& ÒekeÀej mes cegPes men³eesie Òeehle nes jne nw ö Devoj-ner-Devoj Deveno
KegMeer nes jner nw~ Devleje&lcee Deevevo keÀer Òeeefhle keÀj jner nw ö cesje peerJeve megvoj
Deewj Þesÿ yevelee pee jne nw- SkeÀ veF& peeie=efle keÀe DevegYeJe nes jne nw ö veF&
peeie=efle ö veF& ®eslevee ö ceQ yeouetBiee/yeouetBieer, DeJeM³e yeouetBiee/yeouetBieer, DeveskeÀeW
keÀe/keÀer ÒesjCee ðeesle yevetBiee/yevetBieer~
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me$e 3 : mecyevOeeW ceW mekeÀejelcekeÀlee
                    mece³e: 2 Iebìs

σ peerJeve ceW mecyevOeeW keÀe cenÊJe
σ mecyevOeeW ceW mekeÀejelcekeÀlee ueeves keÀer efJeefOe
σ ®eslevee keÀe %eeve
σ mce=efle Deewj GmekesÀ henuet

1. mecyevOeeW ceW mekeÀejelcekeÀlee
peerJeve ces mekeÀejelcekeÀlee keÀe SkeÀ cenÊJehetCe& efnmmee nw ö mecyevOeeW ceW

mekeÀejelcekeÀlee~ ceveg<³e SkeÀ meeceeefpekeÀ ÒeeCeer nw~ Gmes heefjJeej kesÀ meeLe jnvee nw
Deewj meceepe kesÀ meeLe ®euevee nw~ SkeÀ J³eefkeÌle ceW mekeÀejelcekeÀ heefjJele&ve DeLee&led
GmekeÀe mecyevOeeW kesÀ Òeefle ¢efäkeÀesCe ceW heefjJele&ve nesvee~ ³eefo mecyevOe "erkeÀ veneR nw lees
peerJeve ceW peerves keÀe cepee veneR jnlee~ Jen KegMeer, Jen Deevevo, pees nesvee ®eeefnS Jen
veneR efceue heelee~
2. peerJeve ceW mecyevOeeW keÀe cenÊJe

(keÀ) mecyevOe peerJeve kesÀ meeLe pegæ[e ngDee nw ö peye lekeÀ peerJeve nw leye lekeÀ
mecyevOe nw~ SkeÀ J³eefkeÌle efkeÀmeer Yeer mLeeve hej nw, efkeÀmeer Yeer J³eJemee³e ceW nw, efkeÀmeer
Yeer #es$e ceW nw, keÀesF& Yeer Dee³eg Jeeuee nw, Iej ceW nw ³ee yeenj nw, uesefkeÀve mecyevOe lees nw
ner nw~ Jen mecyevOe kesÀ efyevee jn veneR mekeÀlee keÌ³eeWefkeÀ Gmes keÀesF& ve keÀesF& lees DeJeM³e
®eeefnS~

(Ke) peerJeve kesÀ yengle mes DevegYeJeeW keÀe DeeOeej mecyevOe nw ö Deeheves Mee³eo
DevegYeJe efkeÀ³ee nesiee efkeÀ meHeÀuelee-DemeHeÀuelee, megKe-ogKe, KegMeer-iece, keÀeHeÀer
no lekeÀ mecyevOeeW hej efveYe&j keÀjlee nw~ mecyevOe ³eefo SkeÀ yeej efyeieæ[ peeS lees GvnW
efHeÀj mes yeveeves ceW keÀeHeÀer mece³e ®euee peelee nw~ GmeceW Yeer nceW ³en ceeuetce veneR efkeÀ ³es
mecyevOe henues pewmee nes heeSiee ³ee veneR~

(ie) mecyevOe yengle veepegkeÀ Yeer nw Deewj ce]peyetle jmmeer kesÀ meceeve Yeer nw ö ceevees
Deehe ves efkeÀmeer keÀes kegÀí keÀn efo³ee Deewj pees keÀne Jen mener keÀne Deewj De®íer
YeeJevee mes keÀne~ uesefkeÀve meeceves Jeeues J³eefkeÌle keÀes De®íe veneR ueiee~ Deye Jen Deehe
mes otj-otj jnves ueiesiee~ mecyevOe ceW nukeÀer-meer ojej heæ[ peeleer nw~ lees efkeÀleves
veepegkeÀ nQ ³es mecyevOe!
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   efHeÀj ³en Gleves ner ce]peyetle Yeer nQ pees ìtìves hej Yeer veneR ìtìles~ pewmes mecyevOe
ìtìves kesÀ he½eele Yeer oes J³eefkeÌle SkeÀ-otmejs keÀes ³eeo keÀjles jnles nQ ®eens Jes ]ieueefle³eeW
kesÀ ªhe ceW ner keÌ³eeW ve ³eeo keÀjW~

(Ie) mecyevOe nceejs ceveesYeeJeeW keÀe DeeOeej nw ö pewmee mecyevOe Jewmee YeeJe~ pewmes
ceeB keÀe Deheves ye®®eeW kesÀ Òeefle cecelee keÀe YeeJe~ ye®®eeW kesÀ Deheves ceele-efhelee kesÀ Òeefle
Deeoj melkeÀej keÀe YeeJe, efce$e kesÀ Òeefle cew$eer YeeJe, YeeF&-yenve ceW Òesce keÀe YeeJe,
efJejesOeer kesÀ Òeefle keÀìglee ³ee Ie=Cee keÀe YeeJe, ogMceve kesÀ Òeefle Jewj-YeeJe, efMe#ekeÀ kesÀ
Òeefle mecceeve YeeJe, ieg© kesÀ Òeefle ÞeÜe YeeJe, J³eeJemeeef³ekeÀ mecyevOeeW ceW mJeeLe& YeeJe~
pewmes-pewmes nce hejmhej mecyevOeeW ceW Deeles nQ Jewmes-Jewmes nceejs ceveesYeeJe ¢æ{ nesles peeles
nQ Deewj Jen nceejer Je=efÊe³eeW keÀe ªhe ues uesles nw~ GvneR kesÀ DeeOeej hej nce J³eJenej
ceW Deeles nQ Deewj SkeÀ-otmejs kesÀ mecyevOe mecheke&À ceW Deeles nQ~

mecyevOe öceveesYeeJe, ¢æ{lee, Je=efÊe³eeB, J³eJenej
pees YeeJe mecyevOeeW kesÀ DeeOeej hej Glhevve nesles nQ, Jes mekeÀejelcekeÀ Yeer nesles nQ

lees vekeÀejelcekeÀ Yeer, YeeJeveelcekeÀ Yeer nesles nw lees leke&À-efJeleke&À Jeeues Yeer, efve½e³eelcekeÀ
Yeer lees mebMe³eelcekeÀ Yeer, efJeJeskeÀ³egkeÌle Yeer Deewj efJeJeskeÀnerve Yeer~

Jele&ceeve mece³e, efJe<ece heefjefmLeefle³eeW kesÀ yeer®e, nceejer ceeveefmekeÀ efmLeefle Fleveer
DeefmLej nes ®egkeÀer nw efkeÀ ³es Yeer veneR ceeuetce Heæ[lee efkeÀ efkeÀmekesÀ meeLe kewÀmee J³eJenej
keÀjW~ mecyevOeeW ceW Fleveer vekeÀejelcekeÀlee Dee ®egkeÀer nw efkeÀ mecyevOe ö yevOeve meceeve
ueieves ueies nQ~
3. J³eefkeÌle Deewj mecyevOe ö

Heæ[ewmeer
efce$e
efMe#ekeÀ-efJeÐeeLeea
ieg©-efMe<³e

meeceeefpekeÀ

J³eefkeÌle

J³eeJemeeef³ekeÀ

mJe³eb mes yeæ[s
meceeve
mJe³eb mes íesìs

Dev³e

ogkeÀeveoej
Oeesyeer
veewkeÀj
Deeefo

HeeefjJeeefjkeÀ
ceele-efHelee
YeeF&-yenve
Heefle-Helveer
yesìe-yesìer
®ee®ee-®ee®eer
Dev³e
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Fmemes hetJe&, efkeÀ nce Fme yeele hej ®e®ee& keÀjW efkeÀ mecyevOeeW kesÀ Òeefle ¢efäkeÀesCe ceW
heefjJele&ve kewÀmes uee³eW, nce Fme efJe<e³e hej ®e®ee& keÀjWies efkeÀ SkeÀ J³eefkeÌle keÀes peerJeve ceW
efkeÀve-efkeÀve mecyevOeeW mes iegpejvee heæ[lee nw~ ³es cegK³ele: 4 ÒekeÀej kesÀ nQ ö heeefjJeeefjkeÀ,
meeceeefpekeÀ, J³eJemeeef³ekeÀ SJeb Dev³e~ Fve meyeceW ner mekeÀejelcekeÀlee ueeveer nw~
4. HéMve

nce Deheves Deehemes SkeÀ ÒeMve hetís ö
`ceQ ö cesjs meye mecyevOeeW ceW efkeÀlevee meHeÀue Je mevlegä ntB?'

(5 efceveì mees®eves kesÀ efue³es keÀefn³es)
³en keÀesF&  ]peªjer veneR efkeÀ nj J³eefkeÌle Deheves meYeer mecyevOeeW ceW hetCe&le³ee mevlegä

Je meHeÀue nes~
GoenjCe ö SkeÀ J³eefkeÌle, peye Jen ye®®ee Lee, GmekesÀ ceele-efhelee ves yengle

De®íer lejn mes heeuevee keÀer, efpelevee Jen keÀj mekeÀles Les, mees efkeÀ³ee~ oesveeW keÀe
SkeÀ-otmejs kesÀ Òeefle mvesn Je mecceeve Lee~ meeLe ner meeLe ceele-efhelee kesÀ ceveceW SkeÀ
DeeMee Yeer Leer efkeÀ ye®®ee yeæ[e neskeÀj GvekeÀe meneje yevesiee~

Deye Jen ye®®ee yeæ[e nes peelee nw, GmekeÀer veF&-veF& efpeccesJeeefj³eeB yeæ{ peeleer nw
keÌ³eeWefkeÀ Jen J³eeheejer Yeer nw~ Jen ve³es-ve³es mecyevOeeW mes pegæ[ peelee nw pewmes helveer,
ye®®es, efce$e, meeLeer~ Jen mJe³eb keÀes Fve meye mecyevOeeW mes efIeje ngDee cenmetme
keÀjlee nw~

ceele-efhelee keÀes Deheveer DeeMee nw, ye®®es keÀer Dev³e kegÀí F®íe³eW nQ, heefjCeece
³en efvekeÀuelee nw efkeÀ Jen Deheves ceele-efhelee keÀer F®íe hetCe& veneR keÀj heelee, peyeefkeÀ
Jen Ssmee ®eenlee veneR nw~ ceele-efhelee Yeer Deheveer DeeMee keÀes (pees Mee³eo 25 Je<e& hetJe&
keÀer Leer) hetCe& nesles ve osKekeÀj efvejeMe nesves ueieles nQ Deewj ogKeer nesles nQ~ GvekeÀer
ceeveefmekeÀ efmLeefle Ssmeer nes peeleer nw efkeÀ Jes kegÀí Yeer megveves keÀes lew³eej veneR nesles Deewj
Jes Deheves heg$e keÀes Gve heefjefmLeefle³eeW kesÀ efueS oes<eer mecePeles nQ~

³eefo FmekeÀe efJeMues<eCe efkeÀ³ee pee³es lees ceeuetce Heæ[lee nw efkeÀ Gme J³eefkeÌle keÀer
Deheveer ef]peccesJeeefj³eeB nw, Deheveer peJeeyeoeefj³eeB nQ~ Jen Yeer pees nes jne nw, Gmemes
KegMe veneR nw~ Jen ve ³en ®eenlee nw efkeÀ GmekesÀ ceele-efhelee Gmemes veejepe ³ee ogëKeer
neW, ve Jen ³en ®eenlee nw efkeÀ GmekesÀ Dev³e mecyevOeeW ceW Ssmeer yeeleW Dee³eW~ Jen mJe³eb
keÀes yeesefPeue cenmetme keÀjlee nw~ ceele-efhelee Yeer Deheves mLeeve hej "erkeÀ nQ~ uesefkeÀve
nue keÀesF& Yeer veneR hee jne nw~
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FmeerefueS, mecyevOeeW hej FmekeÀe ÒeYeeJe heæ[lee nw efpemekesÀ keÀejCe mecyevOeeW ceW
leveeJe, keÀìglee, Demeblegueve Deeefo hewoe nesles Deewj ³ener yeele Dev³e mecyevOeeW kesÀ meeLe
Yeer nesleer nw~

mecyevOe ö SkeÀ ÒekeÀej keÀe eEKe®eeJe
SkeÀ yeej mecyevOeeW ceW keÀìglee Dee peeleer nw, lees Jen mecyevOe yeej-2 Deheveer

Deesj KeeR®elee nw~ yegef× ö efpeleveer ueieeJe Jeeues mLeeve hej peeleer nw Glevee ner
Ie=CeeYeeJe Jeeues kesÀ heeme Yeer peeleer nw~ mece³e oesveeW ceW ner J³eLe& peelee nw~
6. SkeÀ ÒeMve

Jen ceeveefmekeÀ mecePe keÀewve-meer nw efpemekesÀ DeeOeej hej nce mecyevOeeW ceW mecevJe³elee
uee mekeWÀ, Deheves mecyevOe De®ís yevee mekeWÀ? Deye nce Fme yeele hej ®e®ee& keÀjWies
7. DeY³eeme

nce keÀesF& Yeer SkeÀ mecyevOe ueskeÀj GmekeÀe 3 efYevve ÒekeÀej mes efJeÍues<eCe keÀjWies
8 cesje mecyevOe kesÀ Òeefle ¢efäkeÀesCe keÌ³ee nw?
8  cesje mecyevOe kesÀ Òeefle ¢efäkeÀesCe kewÀmee nesvee ®eeefn³es?
8  pewmee nesvee ®eeefn³es, GmekesÀ efue³es keÌ³ee keÀjW?

7.1 efHeÌuHe ®eeì&(Flip chart) keÀer ceoo mes Yeeie uesves JeeueeW kesÀ meeLe ®e®ee& keÀjW)
 SkeÀ J³eefkeÌle kesÀ Deheves ceele-efhelee kesÀ Òeefle ö

¢efäkeÀesCe kewÀmee nw kewÀmee nesvee ®eeefn³es
Demecceeveer³e mecceevehetCe&
jesye peceeves mvesnhetCe&
osKeYeeue keÀjves Dee%eekeÀeefjlee keÀe
DeefOekeÀejer keÀer YeeJevee ef]peccesJeejer keÀe
pee³eoeo næ[heves keÀer Je=efÊe keÀÊe&J³e heeueve keÀe
yeesPe keÀer cenmetmelee ]HeÀpe& DeoeF& keÀe

Fme DeY³eeme mes ³en mheä ceeuetce Heæ[lee nw efkeÀ J³eefkeÌle keÀe J³eJenej Deheves
ceele-efhelee kesÀ Òeefle mece³eevegmeej heefjJee|lele neslee jnlee nw~ peye lekeÀ Jen íesìe
ye®®ee nw, lees GmekesÀ ceve ceW GvekesÀ efueS mvesn, mecceeve jnlee nw uesefkeÀve pewmes ner Jen
yeæ[e neslee nw, GmekeÀer YeeJevee³eW Oeerjs-Oeerjs yeoueves ueieleer nQ GmekeÀes ueielee nw efkeÀ
GmekesÀ ceele-efhelee GmekesÀ Thej efveYe&j nw~ Jes Gmes yeesPe-mee ueieves ueieles nQ~ efHeÀj
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Jen Deheves ceele-efhelee hej Yeer jesye peceeves ueielee nw~
7.2 oesveeW ner meceeve ªhe mes ef]peccesJeej nQ, uesefkeÀve "erkeÀ keÀjves keÀe Òe³eeme

DeJeM³e keÀjvee ®eeefnS ö JeemleefJekeÀlee ³en nw efkeÀ ceele-efhelee Deewj GvekeÀe ye®®ee
oesveeW ner mecyevOeeW ceW keÀìglee ueeves kesÀ peJeeyeoej nQ~ nce ³en mees®eW efkeÀ keÀewve
peJeeyeoej nw GmekeÀer yepee³e ³en mees®es efkeÀ ̀ ye®®ee nesves kesÀ veeles cesje GvekesÀ Òeefle keÌ³ee
keÀÊe&J³e nw, keÌ³ee ef]peccesoejer nw?' ®euees SkeÀ yeej nce ceeve ueW efkeÀ ceele-efhelee ves
DeehekeÀe heeueve-hees<eCe keÀjves ceW "erkeÀ mes Deheveer HeÀpe&Deoe³eer veneR efveYeeF&, uesefkeÀve
`keÌ³ee ceQ "erkeÀ keÀj jne ntB?' Jele&ceeve mece³e efmLeefle ³en nw efkeÀ ve lees ceele-efhelee pees
keÀjvee ®eeefn³es Jen keÀjles nQ Deewj ve ner ye®®eeW keÀes pewmee nesvee ®eeefn³es, Jewmes nQ~ ³eefo
SkeÀ ieuele nw lees otmeje Yeer ieuele nw, uesefkeÀve ³eeo jns 2 ieuele mener veneR yevee
mekeÀles (Two wrong cannot make one right)

7.3 hegve: mecyevOe yeveeves keÀer efJeefOe  ö Deheves ceele-efhelee kesÀ Òeefle mener
¢efäkeÀesCe yeveeves kesÀ efue³es efvecveefueefKele yeeleeW hej O³eeve oW~ ³eeo jns ö
) kegÀí iegCe Ssmes nQ pees meYeer mecyevOeeW keÀes efveYeeves kesÀ efueS DeeJeM³ekeÀ nw?

pewmes HejmHej efJeMJeeme, vecélee, mecceeve, men³eesie Deeefo~
) J³eefkeÌle³eeW keÀes yeouevee cegefMkeÀue nw uesefkeÀve kegÀí iegCe, kegÀí YeeJeveeSb Ssmeer nQ

efpevnW nce mekeÀejelcekeÀ ªHe oskeÀj mecyevOe keÀe megKe uetì mekeÀles nQ~
) cesjer Deheves ceele-efhelee kesÀ Òeefle kegÀí HeÀpe&Deoe³eer nw~
) pewmee ceQ keÀªBiee/ keÀªBieer, Jewmee heeTBiee/heeTBieer~
) íesìer-íesìer yeeleeW keÀes heJe&le meceeve yevee osvee- ³en mener ªhe  mes peerves keÀe

lejerkeÀe veneR nw~ jeF& keÀes heneæ[ cele yeveeDees
) Deehemeer mecePe keÀe efJekeÀeme keÀjvee nw~

(Fmeer ÒekeÀej Dev³e mecyevOeeW keÀe efJeÍues<eCe efkeÀ³ee pee mekeÀlee nw, Deehe GvnW
ie=nkeÀe³e& kesÀ ªhe ceW keÀe³e& oW~ GvnW pees Yeer mecyevOe hemevo nw, efpeme hej Jes DeY³eeme
keÀjvee ®eenW keÀj mekeÀles nQ)
8. mecyevOeeW keÀes "erkeÀ keÀjvee Flevee Deemeeve veneR nw

mecyevOeeW keÀes efHeÀj mes yeveevee Flevee Deemeeve veneR nw~ ³en ef¬eÀ³ee keÀesF& peuoer mes
nceW HeÀue os os Ssmee veneR nw DeLee&led ³eefo ceQves mees®ee efkeÀ "erkeÀ neW, lees "erkeÀ nes
pee³eWies~ JeemleJe ceW mecyevOeeW keÀes efHeÀj mes yeveeves keÀe heLe Oeercee nw~ uesefkeÀve ³eefo SkeÀ
J³eefkeÌle ³eespeveeye× ªHe mes, me®®es efoue mes FmekeÀe DevegkeÀjCe keÀjs lees DeJeM³e ner
Jen efJepe³eer nesiee~
9. vekeÀejelcekeÀlee - SkeÀ cegK³e keÀejCe

pewmee efkeÀ nce henues Yeer yelee Dee³es nQ efkeÀ FmekeÀe cegK³e keÀejCe vekeÀejelcekeÀlee
nw~ mecyevOeeW ceW vekeÀejelcekeÀlee Dev³e vekeÀejelcekeÀ heefjCeeceeW keÀes ueskeÀj Deeleer nw~
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9.1 heefjCeece (Deehe henues Yeeie uesves JeeueeW mes hetíW)
 DekesÀueeheve (ueesieeW mes otj-otj jnves keÀer Je=efÊe)
 Demegj#ee (ceve ceW ³en Ye³e yevee jnlee efkeÀ GmekeÀer keÀesF& hejJeen veneR keÀjlee)
 GuePee ngDee (Deheves ner J³eLe& Je vekeÀejelckeÀ efJe®eejeW ceW GuePee ngDee)
 efvejeMee (DemeHeÀuelee kesÀ keÀejCe keÌ³eeWefkeÀ mener efveCe&³e veneR efue³es)
 Demen³eesie (Deelce efJeéeeme keÀer keÀceer - DemeHeÀuelee kesÀ keÀejCe)
 yes®ewveer (ceve yes®ewve jnlee~ Keevee Je efkeÀmeer mes yeele keÀjvee De®íe veneR ueielee)
 mJeemL³e hej ÒeYeeJe (MeejerefjkeÀ keÀce]peesjer, yegjer mebiele ceW HeBÀmeves keÀer mebYeeJevee)
 Deefve³eefcele efove®e³ee& (Deheves owefvekeÀ keÀe³eeX ces Deefve³eefcelelee pewmes mveeve keÀjvee,

Yeespeve keÀjvee Deeefo)
 efveêe keÀe DeYeeJe (jele Yej peeievee/ "erkeÀ veeRo ve Deevee)~
 J³eefkeÌleÊJe hej ÒeYeeJe (yeenj keÀer heefjefmLeefle³eeW keÀes ³ee otmejeW keÀes oes<eer "njevee,

efiejeJeì keÀer Deesj peevee)
Fve meye yeeleesb keÀe ÒeYeeJe GmekesÀ yeesue-®eeue, J³eJenej ceW efoKee³eer oslee nw~

J³eJenej ceW meb³ece veneR, Yee<ee ceW efJeJeskeÀ Je ceeOeg³e&lee veneR~ peye SkeÀ J³eefkeÌle
nue®eue ceW Deelee nw lees Jen 5 keÀes nue®eue ceW ueelee, efHeÀj 50 keÀes,  efHeÀj 500
keÀes~ nue®eue keÀe DeeOeej mJe³eb J³eefkeÌle nw~ pewmes heeveer ceW helLej HeWÀkeÀles nQ lees uenjW
JeneB mes Glhevve nesleer peneB heeveer ceW helLej ueiee efHeÀj Oeerjs-Oeerjs Jen uenjW HewÀueleer
peeleer nQ~ ³ener keÀejCe nw efkeÀ Deepe ®entB Deesj vekeÀejelcekeÀlee keÀe JeeleeJejCe
efoKeeF& os jne nw ®eens Jen Iej nes ³ee keÀe³e& keÀjves keÀe mLeeve~

Fve meyemes nce Fmeer efve<keÀ<e& hej hengB®eles nQ efkeÀ DeYeer Deheves ¢efäkeÀesCe keÀes
heefjJee|lele keÀjvee Deefle DeeJeM³ekeÀ nw~ keÌ³ee Deehe Ssmee mecePeles nQ?
10. SkeÀ ienjer mecePe ö (Yeeie uesves JeeueeW mes hetíW)

(keÀ) ³es mecyevOe keÀye yeves?
(Ke) keÀye lekeÀ ³es ®eueles jnWies?
(DeehekeÀes Yeeie uesves JeeueeW mes Deueie2 peJeeye efceueWies)

peye nce mebmeej ceW Dee³es leye ³en mecyevOe yeveves Megª ngS Deewj mebmeej ceW peye
lekeÀ nQ leye lekeÀ ³en ®eueles jnWies~ DeLee&led peye nce Mejerj uesles nQ lees mecyevOe yeveves
Megª nesles Deewj peye ³en Mejerj íesæ[Wies lees mecyevOe mJele: ner Kelce nes pee³eWies~

keÌ³ee FmekeÀe DeLe& ³en mecePee pee³es efkeÀ SkeÀ ®esleve MeefkeÌle nw pees, peye Mejerj ceW
ÒeefJeä keÀjleer nw lees Mejerj ceveg<³e keÀnuelee nw Deewj peye Jen Mejerj mes efvekeÀueleer nw
lees Mejerj cegoe& keÀnuelee nw~ Mejerj, efyevee Fme ®eslevee kesÀ, 5 lelJeeW keÀe hegleuee nw~
Deye nce Fme efve<keÀ<e& Hej DeeS nQ efkeÀ nceW vekeÀejelcekeÀlee De®íer veneR ueieleer nw,
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mekeÀejelcekeÀlee ner Deeies yeæ{ves keÀe mener meeOeve nw, leye efHeÀj mekeÀejelcekeÀlee peerJeve kesÀ DeeS
kewÀmes? Deiej nceW nceejer mecHetCe&lee ³ee efvepe-mJeªHe, (Originality) keÀe SkeÀ yeej Yeer
oMe&ve nes peeS Gme efmLeefle keÀes HéeHle keÀjvee nceeje ue#³e yeve peeS~ efvepe-mJeªHe keÀer
Hen®eeve efceue peeS lees nceejer Jele&ceeve efmLeefle mes nce GHej Gþ mekeÀles nQ~
11. ®eslevee keÀe %eeve ö
F keÀewve nw pees mees®elee, efJe®eej keÀjlee, keÀuhevee keÀjlee, efveCe&³e ueslee Je Òe³eeme

keÀjlee nw?
F keÌ³ee ³en Mejerj nw pees keÀjlee nw ³ee Dev³e keÀesF& (1 efceveì mees®eves kesÀ efue³es oW)

Fme `ceQ' keÀes peevevee nw, ³en `ceQ' ner ®eslevee nw efpemekeÀes mejue MeyoeW ceW,
DeO³eelce ceW `Deelcee ' keÀne peelee nw~ ³ener Mejerj keÀes ®eueeves Jeeueer efoJ³e MeefkeÌle
nw, Fmes `Meeueerûeece' Yeer keÀne peelee nw~

nce Fmeer keÀes Yetue ie³es nQ, FmekeÀes peeveves, hen®eeveves Deewj cenmetme keÀjves keÀer
DeeJeM³ekeÀlee nw~
12. ceve, yegef×, mebmkeÀej

 Deelcee DeLeJee ®eslevee keÀer cegK³e 3 MeefkeÌle³eeB nw ö ceve yegef× Deewj mebmkeÀej~
³eÐeefhe Fve MeefkeÌle³eeW kesÀ Deueie2 veece nQ uesefkeÀve ³en Jener Deelcee nw pees leerve efYevve-
efYevve lejerkesÀ mes keÀe³e& keÀjleer nw~

12.1 ceve ö ceve Deelcee keÀer efJe®eej MeefkeÌle keÀe veece nw~ ceve ceW DeveskeÀ ÒekeÀej

efJe®eej
F®íe
keÀuHevee
YeeJevee
mebkeÀuHe

ceve

efJeJeskeÀ
leke&À
efveCe&³e

yegef×

(Yetle) DeeoleW
(Jele&ceeve) mJeYeeJe
(YeefJe<³e) mce=efle

®esleveen
mebmkeÀej

n

n



34 mekeÀejelcekeÀ HeefjJele&ve Heeþîeke´Àce

kesÀ efJe®eej Glhevve nesles jnles nQ ö keÀYeer Deheves, keÀYeer otmejeW kesÀ; keÀYeer osMe kesÀ keÀYeer
efJeosMe kesÀ; keÀYeer peevehen®eeve JeeueeW kesÀ Deewj keÀYeer Devepeeve ueesieeW kesÀ~ lees ceve ceW efJeefMeä
ÒekeÀej keÀer YeeJevee³eW peeie=le nesleer nQ~

12.2 yegef× ö ceve ceW efkeÀ³es ie³es efJe®eej yegef× lekeÀ hengB®eles nQ~ yegef× Gmes
mecePeleer nw, leke&À-efJeleke&À keÀjleer nw, hejKeleer nw Je efveCe&³e uesleer nw~ yegef× ceW ncesMee
mecePeves keÀer peeveves keÀer efpe%eemee-Je=efÊe yeveer jnleer nw~ ³eefo Fme efpe%eemee-Je=efÊe keÀes
"erkeÀ ÒekeÀej mes ®euee³ee pee³es lees J³eefkeÌle mener %eeve Òeehle keÀj mekeÀlee nw~

12.3 mebmkeÀej ö ceve ves mebkeÀuhe efkeÀ³ee, yegef× ves efveCe&³e efo³ee Deewj Deelcee
ves Mejerj Üeje keÀce& efkeÀ³ee~ keÀce& keÀe heefjCeece Deelcee hej íehe íesæ[lee nw- Fmeer keÀe
veece mebmkeÀej nw~ ³es mebmkeÀej 3 ÒekeÀej kesÀ nesles nQ
YetlekeÀeue : yeerleer ngF& IeìveeDeeW keÀer mce=efle³eeB
Jele&ceeve : Jele&ceeve ceW efkeÀ³es ie³es keÀceeX keÀer íehe
YeefJe<³e : Jele&ceeve kesÀ DeeOeej mes yeveles nQ, Fmeefue³es ³es nceejs neLe ceW nw~ nce mJe³eb

  keÀes pewmee ®eens Jewmee yevee mekeÀles nQ~
lees nce meyekeÀes ³en peeie=efle jnveer ®eeefn³es efkeÀ ceQ SkeÀ Deelcee ntB~ ceQ ceve, yegef×,

mebmkeÀej meefnle ntB~ cegPes mJe³eb keÀes peevevee Je Keespevee nw~
13. Deelcee keÀe cetue mJeYeeJe ö

DeYeer lekeÀ nceW ³ener ceeuetce Lee efkeÀ nce Mejerj nQ, nceW Deheveer JeemleefJekeÀlee
keÀe %eeve ner veneR Lee, DeYeer nceW Helee ®euee efkeÀ `ceQ SkeÀ Deelcee ntB~' peye ³en %eeve
Òeehle ngDee efkeÀ ceQ SkeÀ Deelcee ntB, lees FmekesÀ meeLe meeLe ³en Yeer cenmetme nesves ueielee

He´sce

Meeefvle
HeefJe$elee
MeefkeÌle

megKe
Deevevo

%eeve
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nw efkeÀ efpevekeÀes Yeer nce Deheves heeme osKe jns nQ Jes Yeer JeemleJe ceW SkeÀ Deelcee nQ~ Fme
veF& peeie=efle keÀs keÀejCe Deye nce efpemekeÀes Yeer osKeles nQ lees DeeeflcekeÀ ªhe mes osKeles
nQ~ meJe& keÀes GvekesÀ JeemleefJekeÀ mJeªhe ceW osKeves mes nceejs Devoj Dehevesheve keÀer
YeeJevee peeie=le nesleer nw~ meJe& keÀes Deelcee osKeves mes ³en Yeer meceLe& efJe®eej Deelee nw
efkeÀ nce meYeer SkeÀ nQ Deewj SkeÀ heefjJeej kesÀ nQ~ hetje efJeée SkeÀ heefjJeej ueielee nw
Deewj Fme ÒekeÀej mes nceejs Devoj Dehevesheve keÀer YeeJevee peeie=le nesleer nw~

GoenjCe ö peye 4-5 J³eefkeÌle efkeÀmeer SkeÀ osMe kesÀ (Yeejle kesÀ) efkeÀmeer Dev³e
osMe ces (DecesefjkeÀe ceW) efceueles nQ lees GveceW Dehevesheve keÀer YeeJevee peeie=le nesleer nw~ ³en
SkeÀ mJeeYeeefJekeÀ yeele nw~ Ssmes ner peye nceW ³en %eeve efceuelee nw efkeÀ nce Deelcee nQ
Deewj efpevekeÀes osKe jns nQ Jen Yeer Deelcee³eW nQ DeLee&led nceW Deheves ceW leLee otmejeW ceW
meceevelee efoKeeF& osleer nw efpememes Deheves-heve keÀer YeeJevee peeie=le nesleer nw~ Fmemes
mJeeYeeefJekeÀ ªhe mes efveëmJeeLe& mvesn peeie=le neslee nw~ ³en mvesn-%eeve DeLeJee mecePe
kesÀ Üeje peeie=le ngDee mvesn nw~ FmeefueS keÀne peelee nw efkeÀ %eeve mes Òesce keÀer GlheefÊe
nesleer nw~ (Knowledge brings forth love)

peye 2-4 mvesner Deeheme ceW efceueles nQ lees Deevevo keÀer Òeeefhle nesleer nw~ pewmes SkeÀ
YeeF& Deheveer yenve keÀes efceuelee nw ³ee SkeÀ efce$e otmejs efce$e keÀes efceuelee nw lees keÀnlee
nw ö `Deehemes efceuekeÀj yengle KegMeer ngF&'~ FmekesÀ efue³es yengle heg©<eeLe& keÀjves keÀer
DeeJeM³ekeÀlee veneR heæ[er~ keÌ³eeWefkeÀ peneB mvesn nw JeneB KegMeer Deewj Deevevo nw~ peneB
KegMeer Deewj Deevevo keÀe JeeleeJejCe nw, meye ceewpe cevee jns neW lees JeneB DeJeM³e ner
megKe keÀer DevegYetefle nesieer~ megKe SkeÀ DevegYetefle nw~ ueesie ö meeOeve, mecyevOe, mecHeefÊe
Deewj mìsìme keÀes megKe keÀe DeeOeej ceeveles nw uesefkeÀve peyeefkeÀ ³es ®eejeW ner DeeOeej
DeuHekeÀeefuekeÀ nw lees HéeefHle Yeer Jewmes ner nesieer~ Deevevo kesÀ JeeleeJejCe mes mJeleë megKe
Hewoe neslee nw~ lees %eeve mes Òesce, Òesce mes Deevevo, Deevevo mes megKe Deewj peneB megKe nw
JeneB Meeefvle lees nw ner nw~ megKe mes Glhevve Meeefvle meoekeÀeueerve nw~ ³en Meeefvle efoJ³e
iegCeeW mes pevce uesleer nw, ³en DeefJeveeMeer nw, ³en Deelcee keÀe efve]peer iegCe nw~

efpemeceW ³en meYeer iegCe efoKeeF& osles nw, GmekesÀ efue³es keÀne peelee nw efkeÀ ³en yengle
heefJe$e nw~ Ssmes ner keÀesF& mLeeve peneB Meeefvle nes JeneB kesÀ efue³es keÀne peelee nw, efkeÀ ³eneB
keÀe JeeleeJejCe ye[e heefJe$e nw~ peneB DeMeeefvle nesleer nw JeneB kesÀ efue³es keÀne pee³esiee
efkeÀ ³eneB lees DeMeeefvle-ner-DeMeeefvle nw, JeeleeJejCe ceW Peieæ[e-ner-Peieæ[e nw~

peye ³en meYeer iegCe nceejs keÀceeX ceW, J³eJenej ceW efoKeeF& osles lees ³ener iegCe MeefkeÌle³eeW
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keÀe ªhe ues uesles nQ~
     iegCe + keÀce& = MeefkeÌle
GoenjCe ö SkeÀ J³eefkeÌle keÀes efkeÀmeer mecem³ee keÀe meecevee keÀjvee nw uesefkeÀve

Jen efyevee efkeÀmeer ceeveefmekeÀ ÜvÜ Je let]HeÀeve kesÀ, efyevee leveeJe kesÀ Gmes heej keÀj ueslee
nw, Jen Deheveer Oew³e&lee Je efnccele keÀes yevee³es jKelee nw Deewj Fme lejn mes menveMeefkeÌle
keÀe efJekeÀeme GmeceW nesves ueielee nw~ ³ener Deelcee kesÀ JeemleefJekeÀ iegCe nQ~
14. mce=efle keÀe %eeve

   cegPes mJe³eb keÀes ³en mce=efle osveer nw Je hekeÌkeÀer keÀjveer nw efkeÀ  ö
Τ ³en cesjs efve]peer iegCe nQ~
Τ Fve iegCeeW keÀe cegPes DevegYeJe keÀjvee nw~
Τ FvnW Deheves keÀÊe&J³eeW Je J³eJenej ceW ueevee nw~ keÌ³eeWefkeÀ mce=efle J³eefkeÌleÊJe keÀes

MeefkeÌleMeeueer yeveeves keÀe meeOeve nw~ mce=efle kesÀ 2 henuet nw ö ³eeo keÀjvee Je Yetue
peevee~ efpelevee ³eeo jKevee peªjer nw Glevee ner Yetue peevee Yeer cenÊJehetCe& nw~
FmeefueS mce=efle keÀe %eeve nesvee ]peªjer nw~

mce=efle keÀe %eeve keÌ³ee nw?
mce=efle keÀe nceejs peerJeve hej keÌ³ee ÒeYeeJe nw?

 14.1 pewmeer mce=efle Jewmee mJeªhe ö ³eefo mce=efle ceW KegMeer keÀer yeele nesieer lees
®esnje KegMeefcepee]pe efoKee³eer osiee~ ³eefo iece keÀer yeele nesieer lees ®esnje Goeme
efoKeeF& osiee~

14.2 pewmeer mce=efle Jewmeer efmLeefle ö nceejer ceeveefmekeÀ efmLeefle ceW Gleej-®eæ{eJe
Deevee ö ³en Yeer mce=efle hej ner DeeOeeefjle nw~ keÀYeer Gcebie-Glmeen Jeeueer efmLeefle
Deewj keÀYeer efyeukegÀue efvejeMee keÀer~ keÀYeer SkeÀoce Meeble Deewj keÀYeer SkeÀoce cetbPeer ngF&
ceveesefmLeefle nesleer nw lees pewmeer mce=efle Jewmeer efmLeefle~

14.3 pewmeer mce=efle Jewmeer MeefkeÌle ö ³eefo mce=efle mekeÀejelcekeÀ nw lees MeefkeÌle

mJeªHe
efmLeefle
mJeemL³e
J³eJenej

JeeleeJejCe
efveêe/mJeHve

mce=efle
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cenmetme keÀjles Deewj ³eefo vekeÀejelcekeÀ nw lees keÀce]peesjer cenmetme keÀjles, pewmes leekeÀle
ner vener nw~

14.4 pewmeer mce=efle Jewmee mJeemL³e ö mce=efle keÀe mJeemL³e hej Yeer yengle ÒeYeeJe
he[lee nw~ DeehekeÀes hejer#ee ceW meHeÀuelee keÀer Keyej efceueleer nw lees legjvle GmekeÀe
ÒeYeeJe mJeemL³e hej efoKeeF& heæ[lee- kewÀmes? pewmes keÀne pee³esiee efkeÀ nce Fmes ceewkesÀ keÀes
cevee³eW, heeìea oer pee³es DeLee&led kegÀí Keeves-heerves keÀer F®íe nesleer Deewj ³eefo ogëKeod
mecee®eej efceues Deewj Jen Yeer Gme JekeÌle peye Deehe Keevee Kee jns neW lees Keeles-Keeles
Yeer íesæ[ oWies, Keeves keÀe ceve veneR keÀjsiee~ ³en lees lelkeÀeueerve Ieìvee keÀer yeele ngF&
uesefkeÀve ³eefo Fmeer ÒekeÀej keÀer yeeleW SkeÀ uecyes mece³e lekeÀ nesleer jnW ö ceeveeW keÀesF&
yeej-yeej Deehe hej Dee#eshe ueiee³es, DeehekeÀes oes<eer "nje³es, OeesKee os, lees Ssmeer yeeleW
yeej-yeej ³eeo Deeleer nQ Deewj GmekeÀe Demej YetKe hej heæ[lee nw~ Fmeerefue³es mJeemL³e
hej yegje ÒeYeeJe heæ[lee nw, lees pewmeer mce=efle Jewmee mJeemL³e~ DeepekeÀue [ekeÌìme& Yeer
keÀnles nQ efkeÀ 80 HéefleMele yeerceeefj³eeB ceve kesÀ keÀejCe nesleer nQ~

14.5 pewmeer mce=efle Jewmee J³eJenej ö  mce=efle kesÀ DeeOeej hej J³eJenej Yeer neslee
nw~ ³eefo efkeÀmeer kesÀ Òeefle hegjeveer mce=efle nesieer lees Gmeer kesÀ Devegmeej J³eJenej nesiee~
³eefo mce=efle ceW mvesn nesiee lees mvesnce³eer J³eJenej nesiee~

14.6 pewmeer mce=efle Jewmeer efveêe/mJehve ö mce=efle keÀe ÒeYeeJe Deewj Yeer ienje nw~ pees
mce=efle ceW neslee nw Jewmeer ner veeRo nesleer nw~ mce=efle³eeW kesÀ keÀejCe keÀYeer veeRo keÀYeer peeie=le
DeJemLee~
15. ³en meye mce=efle kesÀ efJeefYevve henuet nQ~

mce=efle keÀes ì^seEveie osvee DeeJeM³ekeÀ nw~
keÌ³ee Deehe mecePeles nQ efkeÀ mce=efle keÀes ì̂seEveie osvee DeeJeM³ekeÀ nw? JeemleJe ceW

osKee pee³es lees mce=efle nceejs J³eefkeÌleÊJe keÀe DeeOeej nw~ SkeÀ #eCe kesÀ efue³es ]peje
meesef®e³es efkeÀ ³eefo mce=efle ®eueer pee³es lees? mce=efle keÀe yengle cenÊJe nw~ SkeÀ J³eefkeÌle
mce=efle Deewj efJemce=efle kesÀ DeeOeej hej ner Deeies yeæ{lee nw~ (DeeF³es SkeÀ DeY³eeme keÀjW)
Fmeefue³es Deehemes DevegjesOe keÀjWies efkeÀ pees mce=efle³eeB HeÀe³eoe efoueeves Jeeueer nQ GvnW ³eeo
keÀjWies, pees ogëKe osves Jeeueer nQ GvnW Yetue pee³eWies~

15.1 Yetueves Jeeueer yeeleW ö
Τ hegjeveer yeerleer ngF& ogëKeod Ieìvee³eW
Τ YetlekeÀeue ceW keÀer ngF& ieueefle³eeB
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Τ ueesie efpevneWves DeehekeÀes ogëKe efo³ee nw
Τ otmejeW keÀer keÀefce³eeB Deewj keÀce]peesefj³ee@
Τ efpevekeÀer ³eeo mes ogëKe hengB®elee nw
Τ Jes yeeleW pees nceeje mece³e J³eLe& iebJeeleer nQ
Τ otmejeW keÀes efo³ee ngDee men³eesie DeLeJee ceoo
15.2 ³eeo keÀjves Jeeueer yeeleW ö
Τ ÒesjCeeoe³ekeÀ Ieìvee³eW/yeeleW pees Deelce-yeue Òeoeve keÀjleer nQ~
Τ DeeoMe& J³eefkeÌle efpevemes (GoenjCe kesÀ ªhe ces) Gcebie-Glmeen yeæ{lee nw~
Τ efkeÀmeer kesÀ Üeje efkeÀ³ee ie³ee GhekeÀej ³ee efceueer ngF& ceoo DeLeJee men³eesie~
Τ keÀceeX keÀe %eeve ö pewmee yeesDeesies, Jewmee keÀeìesies ~

pewmee keÀce& ceQ keÀjBiee/ keÀªBieer, cegPes osKe Deewj keÀjWies~
Τ mece³e SkeÀ yeej ®euee ie³ee, Jeeefheme veneR Deelee~
Τ Gve J³eefkeÌle³eeW keÀes efpevnesves mece³e hej Gcebie-Glmeen efouee³ee~
Τ mJe³eb kesÀ mJeªhe keÀes ³eeo jKees ceQ SkeÀ Deelcee ntB, efoJ³e p³eesefle-mJeªhe ntB~

lees ®eefue³es Dehevee O³eeve SkeÀ efJe®eej hej kesÀefvêle keÀjW ö cegPes Deheves mecyevOees ceW
mekeÀejelcekeÀlee ueeveer nw~ mekeÀejelcekeÀ efJe®eejeW hej ceve Deewj yegef× keÀes
SkeÀeûe keÀjW~
16. DeY³eeme ö

mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe efkeÀlevee mJe®í, Meg× SJeced efvece&ue nw... efkeÀlevee
DeekeÀ<e&keÀ nw~... cegPes mJe³eb keÀe J³eefkeÌleÊJe Ssmee yeveevee nw... cegPes cesjs mecyevOeeW ceW
mekeÀejelcekeÀlee ueeveer nw... Deepe cegPes mel³e keÀer hen®eeve efceueer... ceQ mJe³eb keÀes Yetue
®egkeÀe Lee... Deepe cegPes cesjer Deheveer Yeer hen®eeve efceueer... ceQves peeve efue³ee nw efkeÀ ceQ
keÀewve ntB... SkeÀ ®eslevee ntB... Mejerj keÀes ®eueeves Jeeueer MeefkeÌle ntB... osn keÀes ®eueeves
Jeeueer ceeefuekeÀ ntB~ meye osneW ceW keÀe³e& keÀjves Jeeueer Jen ®esleve MeefkeÌle Deelcee ner nw~
cegPes yeej-yeej mJe³eb keÀes Deheves mJeªhe keÀer mce=efle efoueeveer nesieer... cesje Demeueer
mJeªhe mel³e nw, ®ewlev³e nw, Deevevo ªhe nw~ ceQ efoJ³e MeefkeÌle Deelcee ntB... meJe& iegCeeW
mes mecHevve ntB... %eeve, Òesce, Deevevo, megKe, Meebefle heefJe$elee, MeefkeÌle meye cesjs ceW
mecee³es ng³es nQ.... ³en cesjs Deheves iegCe nQ~... FvnW cegPes keÀe³e& ceW ueevee nw, Fve iegCeeW keÀes
J³eJenej ceW ueevee nw~

ceQ mJe³eb ner mJe³eb mes Òeefle%ee keÀjlee/keÀjleer ntB efkeÀ cegPes meJe& iegCeeW keÀes OeejCe keÀj
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mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe yeveevee nw... efpeve yeeleeW keÀes ³eeo keÀjves keÀer DeeJeM³ekeÀlee veneR GvnW
efJemce=le keÀªBieer~ cegPes Deheves mecyevOeeW ces mekeÀejelcekeÀlee ueeveer nw... DeJeM³e ueeveer nw, cegPes
Deheves mecyevOeeW ces efveKeej ueevee nw~ ceQ DeJeM³e ueeTBieer...~

ceQ SkeÀ Deelcee ntB... ®esleve Deelcee ... DeefJeveeMeer MeefkeÌle ntB... ceve-yegef×-
mebmkeÀej meefnle ntB... efoJ³e p³eesefle ntB, meJe& iegCeeW keÀes efue³es ngS ntB~

ie=nkeÀe³e& kesÀ efue³es DeY³eeme
1. mecyevOeeW ceW mekeÀejelcekeÀlee ueeves kesÀ efue³es cegPes keÌ³ee keÀjvee ®eeefn³es?
2. Yegueeves Jeeueer yeeleeW keÀer Deheveer met®eer yeveeF³es Deewj efueKeW efkeÀ GvnW kewÀmes YetueWies?
3. ³eeo keÀjves Jeeueer yeeleeW keÀer met®eer yeveeF³es Deewj efueKeW efkeÀ GvnW ³eeo kewÀmes jKeWies?
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me$e-4 ö mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe ö
SkeÀ ve³ee Dee³eece (Yeeie-1)

3 mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe
3 J³eefkeÌleÊJe kesÀ efJeefYevve henuet
3 Ssmee J³eefkeÌleÊJe yeveeves keÀer efJeefOe

1. mebmeej keÀe SkeÀ efJeMes<eleced henuet
mebmeej ceW SkeÀ yeæ[er efJeef®e$elee nw, ®eens Gmes kegÀojle keÀer cenevelee keÀnW, ®eens

keÀuee keÀejeriejer keÀnW, mebmeej ceW SkeÀ J³eefkeÌle ve efceues otmejs mes~ nj Fvmeeve ceW kegÀí
ve kegÀí efJeefYevvelee nw~ keÀesF& peerefJele J³eefkeÌle ®eens lees Yeer Jewmes ner jbie-ªhe Jeeuee
otmeje peerefJele J³eefkeÌle yevee ve mekesÀ~ keÀYeer ³en meesef®eS efkeÀ Fme Mejerj kesÀ keÀesF& Debie
Deeies heerís nes peeS lees? efkeÀlevee ³eLeeLe&  (accurate) ef®e$e ceeveJe Mejerj keÀe nw~ efpelevee
³eLeeLe& ef®e$e yevee ngDee nw, Glevee ner ³eLeeLe& ®eefj$e yeve peeS lees ve³ee meceepe, ve³es efJeée
kesÀ ve]peejs meceerhe efoKeeF& oWies~
2. mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe Deewj GmekeÀe cenÊJe

SkeÀ J³eefkeÌle ³eefo nj heefjefmLeefle ceW, ®eens DevegketÀue nes ³ee ÒeefleketÀue, mJe³eb kesÀ
meeLe Je otmejeW kesÀ meeLe, Deheves neW ³ee heje³es, peeve hen®eeve Jeeues neW ³ee Devepeeve,
GvekesÀ meeLe mekeÀejelcekeÀlee yevee³es jKelee nw lees Jen mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe keÀe ÒeleerkeÀ nw~
³en J³eefkeÌleÊJe Deheves Deehe ceW v³eeje Yeer nw lees h³eeje Yeer nw~ ³en Deheveer Deesj DeekeÀe|<ele
keÀjves Jeeuee nw~ Fme hetCe& mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe kesÀ efJekeÀeme keÀer keÀuee ³eesi³e ªhe mes meerKe
ueW leeefkeÀ nce otmejeW kesÀ efueS Yeer ÒesjCee keÀe ðeesle yeve mekeWÀ~
3. mekeÀejelkeÀ J³eefkeÌleÊJe kesÀ heeB®e henuet ö

mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe kesÀ cegK³ele: 5 henuet nQ Deewj ³en meYeer cenÊJehetCe& nw,
FmeefueS nj henuet keÀe efJekeÀeme keÀjvee Deefle DeeJeM³ekeÀ nw~

mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe

MeejerefjkeÀ
DeeO³eeeflcekeÀ ceeveefmekeÀ yeewef×keÀ

J³eeJeneefjkeÀ
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3.1 MeejerefjkeÀ ö peye Yeer efkeÀmeer J³eefkeÌle keÀes osKeles nQ lees henueer ¢efä GmekesÀ yee¿e
J³eefkeÌleÊJe, MeejerefjkeÀ J³eefkeÌleÊJe hej peeleer nw~ J³eefkeÌle kesÀ mJeYeeJe, yeesue-®eeue, vewve-®ewve,
Deeole Deeefo kesÀ Üeje J³eefkeÌle keÀer íehe DebefkeÀle nes peeleer nw~

3.2 ceeveefmekeÀ ö keÀYeer-keÀYeer osKeves ceW Deelee nw efkeÀ keÀF& J³eefkeÌle³eeW keÀe yee¿e
J³eefkeÌleÊJe yengle ÒeYeeJeMeeueer neslee nw uesefkeÀve ceeveefmekeÀ ªhe mes keÀce]peesj ³ee efheíæ[e ngDee
neslee nw~

3.3 yeewef×keÀ ö mebmeej ceW pees ueesie yeæ{ mekesÀ nQ ³ee efkeÀmeer #es$e ceW Gvveefle keÀes
HéeHle ngS nQ, GvneW keÀer yeewef×keÀ kegÀMeuelee hetCe& ªhe mes efJekeÀefmele jner nw~ hetCe& J³eefkeleÊJe
kesÀ efueS ³en henuet Yeer cenÊJehetCe& nw~

3.4 J³eeJeneefjkeÀ ö keÀF& J³eefkeÌle DeveskeÀ efJeMes<elee mebhevve nesles nQ uesefkeÀve Jes
J³eJenejkegÀMeue ³ee J³eeJeneefjkeÀ ve nesves kesÀ keÀejCe eEveoe keÀe hee$e yeve peeles nQ~
ueesie GvnW Ieceb[er ³ee efjpeJe& mecePeles nQ peyeefkeÀ JeemleJe ceW Ssmee veneR neslee nw~ efmeHe&À
J³eJenej kegÀMeuelee ve nesves mes ueesieeW kesÀ efoue keÀes peerle veneR mekeÀles nQ~

3.5 DeeO³eeeflcekeÀ ö DeeO³eeeflcekeÀ J³eefkeÌleÊJe ceW SkeÀ les]pe ³ee Dees]pe keÀe DevegYeJe
neslee nw~ (veesì: 10-15 efceveì keÀe mece³e oskeÀj Jeke&ÀMee@he keÀje keÀjles nQ ³ee flipchart
keÀe Ghe³eesie keÀj meYee kesÀ yeer®e ®e®ee& keÀer pee mekeÀleer nw)
4. MeejerefjkeÀ J³eefkeÌleÊJe ö

MeejerefjkeÀ J³eefkeÌleÊJe DeLee&le J³eefkeÌle ceW ceewpeto MeefkeÌle keÀe J³ekeÌle Mejerj Üeje
DeefYeJ³ekeÌle nesvee~

4.1 efove®e³ee& ö DeefYeJ³eefkeÌle keÀe ÒeLece henuet nw ö Mejerj Deewj Mejerj mes
mecyeefvOele efkéÀ³ee Òeef¬eÀ³ee efpemekeÀe Dee³eespeve 24 IeCìs kesÀ mece³e ceW ner keÀjvee neslee nw~
pees J³eefkeÌle mekeÀejelcekeÀ ¢efäkeÀesCe Deheveeles nQ, GvnW Deheveer efove®e³ee& efveef½ele keÀjveer ®eeefnS~
DeeoMe& efove®e³ee& ceW ®eej yeeleeW keÀe nesvee DeeJeM³ekeÀ nw~

a) Òeele: peuoer G"vee ö peuoer meesvee Je peuoer G"vee ceveg<³e kesÀ leve Deewj

efove®e³ee&

JesMeYet<ee

mJeemL³e

DeeoleW

Yee<ee (yeesue)

MeejerefjkeÀ
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ceve oesveeW keÀes mJemLe jKelee nw~ pewmes keÀne ie³ee nw ö  Early to Bed and Early
to Rise makes  a man healthy, wealthy and wise.

b) DeeO³eeeflcekeÀ eE®eleve mes efove®e³ee& keÀe ÒeejcYe keÀjvee ö Deheveer efove®e³ee& keÀe
ÒeejcYe DeeO³eeeflcekeÀ eE®eleve ³ee he"ve-hee"ve mes keÀjW, Ssmee keÀjves mes ceveg<³e keÀer DeevleefjkeÀ
MeefkeÌle³eeB peeie=le nesleer nQ~ Jele&ceeve mece³e ceW nceejer efove®e³ee& DeKeyeejeW mes Megª nesleer nw~
meejer jele keÀer efveêe kesÀ he½eeled meJesjs-meJesjs J³eefkeÌle keÀer ûenCeMeefkeÌle MeefkeÌleMeeueer DeJemLee
ceW nesleer nw~ Deewj Gme mece³e ner ceveg<³e kesÀ ceve Hej vekeÀejelcekeÀ mecee®eejeW mes vekeÀejelcekeÀ
íehe DebefkeÀle nesleer nw~ FmeerefueS ner Fme efJeéeefJeÐeeue³e ceW pees Deeles nQ Jes meeceev³ele: megyen
DeeO³eeeflcekeÀ eE®eleve keÀjles nQ Deewj mJe³eb ceW meg<egHle MeefkeÌle³eeW keÀe meb®eej keÀjles nQ~

c) mece³e hej Yeespeve uesvee ö Yeespeve keÀe mece³e efveef½ele nesvee DeeJeM³ekeÀ nw~ meeje
efove kegÀí ve kegÀí Keeles jnvee Deewj Keeves kesÀ mece³e hej ve Keevee, ³es Deeole De®íer
veneR nw~

d) mece³e hej meesvee Je meesves mes hetJe& Deelce-efvejer#eCe keÀjvee ö keÀce-
mes-keÀce 6-7 IeCìs keÀer veeRo mJemLe jnves kesÀ efueS DeeJeM³ekeÀ nw~ Jew%eeefvekeÀ
hejer#eCeeW ves yelee³ee nw efkeÀ jeef$e 10 mes 1 kesÀ yeer®e pees veeRo keÀjles nQ GmeceW oes IeCìs
keÀe Deejece SkeÀ IeCìs ceW efceuelee nw~ Dele: meesves keÀe GÊece mece³e jeef$e 10-11 kesÀ
yeer®e nw~ meesves mes hetJe& Leesæ[e-mee mece³e Deelce efvejer#eCe kesÀ efueS efvekeÀeuevee DeeJeM³ekeÀ
nw~ meesles mece³e DeeO³eeeflcekeÀ meeefnl³e ³ee DeeO³eeeflcekeÀ mebieerle megve mekeÀles nQ~ Fmemes
ceve Meeble neslee nw Deewj ³es mJemLe efveêe ceW ceooieej nQb~

4.2 JesMe Yet<ee ([̂sme) ö mebmeej kesÀ Deueie Deueie mLeeveeW hej efJeefYevve ÒekeÀej
kesÀ [̂sme henveW peeles nQ~ hejvleg DeeoMe& henveeJee efkeÀmes keÀne peeS? Jeðe Mejerj keÀes
{bkeÀves kesÀ efueS nQ, FmeerefueS [̂sme Ssmee henvee peeS efpememes J³eefkeÌle keÀer MeesYee yeæ{er
jns~ mece³eevegmeej, meer]peve kesÀ Devegmeej, DeJemej kesÀ Devegmej, keÀe³e& kesÀ Devegªhe
Jeðe J³eefkeÌle keÀer ieceea keÀes ye{eles nQ~ nukesÀ jbie kesÀ, meeoieer Yejs mJe®í Deewj mee]HeÀ
Jeðe, ce³ee&oehetJe&keÀ Jeðe heefjOeeve, J³eefkeÌleÊJe ceW DeekeÀ<e&Ce Yejles nQ~

4.3 mJeemL³e ö mJemLe ceve kesÀ efueS mJemLe leve DeeJeM³ekeÀ ceevee ie³ee nw~
mJemLe J³eefkeÌle keÀe efKeuee ngDee, cegmkeÀjelee ®esnje J³eefkeÌleÊJe ceW efveKeej ueelee nw~ mJemLe
leve mes HegÀleea, keÀe³e&#ecelee Deeefo yeæ{les nQ Deewj GmekeÀe meblees<e ®esnjs mes PeuekeÀlee nw~ Jes
efkeÀmeer kesÀ efueS Yeer yeesPe veneR yeveWies~ mJeemL³e keÀes "erkeÀ jKeves kesÀ efueS 4 yeeleeW hej O³eeve
jKee peeS ö

i) efvel³eÒeefle J³ee³eece ~
ii) hesì mee]HeÀ nesvee ®eeefnS ~
iii) mJeemL³e kesÀ DevegketÀue Yeespeve meeHeÀ, mJe®í lejerkesÀ mes yevee ngDee Yeespeve Keevee
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mJeemL³eÒeo nw~
iv) MeekeÀenejer Yeespeve ö keÀne peelee nw pewmee Devve Jewmee ceve~ leeceefmekeÀ Deenej

lecemed iegCe keÀes GÊesefpele keÀjlee nw~
4.4 DeeoleW ö keÀne ie³ee nw, ceveg<³e Deheveer Deeole mes cepeyetj neslee nw~ nceejer

íesìer íesìer DeeoleW nceW keÀF& yeej yengle vegkeÀmeeve hengbB®eeleer nw Deewj Fmemes nceejer
mecePe-MeefkeÌle Yeer ÒeYeeefJele nesleer nw~ ³es DeeoleW DeveskeÀ ÒekeÀej keÀer nes mekeÀleer nQ ö
oeblees mes veeKetveeW keÀes keÀeìvee, keÀesF& ®eerpe neLe ceW DeeS lees Iegceeles DeLeJee efnueeles
jnvee, yew"s yew"s neLe heebJe efnueevee, yeæ[s yeveeJeìer {bie mes yeele®eerle keÀjvee, Yee<ee ceW
peeveyetPe keÀj keÀef"ve MeyoeW keÀe Òe³eesie keÀjvee Deeefo Deeefo~

SkeÀ efcemeeue nw ö SkeÀ keÀe@uespe ceW JekeÌleJ³e mheOee& jKeer ieF& Leer~ SkeÀ
ueæ[keÀe yengle lespemJeer Lee, JekeÌleJ³e yengle ner ÒeYeeJeMeeueer oslee Lee Deewj ncesMee ner
mheOee& ceW peerle peelee Lee~ GmeceW efmeHe&À SkeÀ Deeole Leer~ yeesueles mece³e Deheves Meì& kesÀ
yeìve mes Jen Kesuelee jnlee Lee~ peye Jen Yee<eCe osves Keæ[e ngDee, Deeole ÒeceeCe
neLe yeìve hej ie³ee, yeìve neLe ceW veneR Dee³ee~ SkeÀ #eCe kesÀ efueS GmekeÀer
SkeÀeûelee ìtìer Deewj JeeCeer keÀe DemKeefuele ÒeJeen ©keÀ ie³ee~ JekeÌleJ³e Yetue ie³ee~

Fme ÒekeÀej ³es íesìer-ceesìer DeeoleW nceejs hetCe& J³eefkeÌleÊJe kesÀ efJekeÀeme ceW yeeOee ªhe
yeveleer nQ~

4.5 JeeCeer ö JeeCeer Je Yee<ee J³eefkeÌleÊJe keÀe meMekeÌle ceeO³ece nw~ mekeÀejelcekeÀ
J³eefkeÌleÊJe kesÀ efueS Fme hej O³eeve osvee DeeJeM³ekeÀ nw~ nceejer JeeCeer ceW vekeÀejelcekeÀlee ve
nes~ yeej-yeej ÒeÍe>> keÀjvee, yenme keÀjvee, Devegceeve ueieevee, ³en meye SkeÀ ÒekeÀej mes
vekeÀejelcekeÀlee nw~ nceejer Yee<ee ceW HeÀeuelet Deewj DeLe&nerve MeyoeW keÀe Òe³eesie ve nes~

nceejer Yee<ee ceOegj, mvesn³egkeÌle Je efJeJeskeÀhetCe& nes~ Meyo Ssmes neW pees otmejeW kesÀ
efueS Jejoeve keÀe keÀece keÀjW~ mel³elee keÀes Yeer meY³eleehetJe&keÀ jKeW~
5. ceeveefmekeÀ J³eefkeÌleÊJe ö

keÀu³eeCekeÀejer

DeeMeeJeeoer

iegCeie´enkeÀ

¢æ{lee mecHevve

mekeÀejelcekeÀ

ceeveefmekeÀ
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J³eefkeÌleÊJe kesÀ ceeveefmekeÀ henuet keÀe efJekeÀeme keÀjvee DeLee&le ceve keÀe mener Je ³eLeeLe& lejerkesÀ
mes efJekeÀeme keÀjvee, ceve mebkeÀuhe MeefkeÌle keÀe ner veece nw~ mees®evee - ceve keÀer efvejblej ef¬eÀ³ee
nw~ ³en meeje efove efyevee ©kesÀ, ®eens nce mees³es ngS nQ ³ee peeie=le DeJemLee ceW nQ, uesefkeÀve
³en ®euelee ner jnlee nw~ FmeerefueS Fmes yengle MeefkeÌleMeeueer ceevee ie³ee nw~ ceve keÀes meJe&Þesÿ
efmLeefle lekeÀ ueeves mes ner ceeveefmekeÀ J³eefkeÌleÊJe heefjhekeÌJe neslee nw~

5.1 mebkeÀuhe leerve ÒekeÀej kesÀ nQ ö
i) J³eLe& ö YetlekeÀeue kesÀ efJe®eej, vekeÀejelcekeÀ efJe®eej, mebMe³eelcekeÀ efJe®eej,

Devegceeve³egkeÌle efJe®eej, Ye³e, eE®elee³egkeÌle efJe®eej, hejeE®eleve leLee YeefJe<³e kesÀ yeejs ceW
eE®eleekesÀ efJe®eej FvneR efJe®eejeW ceW Deiej ceve ueiee jnlee nw lees GvnW keÀnWies ̀ J³eLe& mebkeÀuhe'~
J³eefkeÌle keÀes J³eLe& efJe®eejeW mes ye®evee ®eeefnS keÌ³eeWefkeÀ J³eLe& efJe®eej mes ceve keÀer MeefkeÌle leLee
¢æ{lee ceW keÀce]peesjer yeæ{leer nw~

ii) meeOeejCe ö efove®e³ee& mecyevOeer efJe®eej, heefjJeej, jeä̂, meceepe kesÀ Òeefle
keÀe³e&J³eJenej mes mecyeefvOele efJe®eej, keÌ³ee nesvee ®eeefnS, keÌ³ee veneR nesvee ®eeefnS ö
J³eJenej mecyevOeer efJe®eej Deeefo~ kegÀí mebkeÀuhe nceejs peerJeve ®e¬eÀ keÀes ®eueeves kesÀ
efueS DeeJeM³ekeÀ mebkeÀuhe nQ~ uesefkeÀve efvel³ekeÀce& keÀjles mece³e Yeer Deiej nceejer
ceeveefmekeÀlee Þesÿ yeveer jns, lees nceeje ceve Oeerjs-Oeerjs MeefkeÌleMeeueer neslee peeSiee~

iii) meceLe& ö meceLe& mebkeÀuhe ceW leerve yeeleW DeJeM³e nesieer - mebkeÀuhe mekeÀejelcekeÀ
neWies, mebkeÀuheeW ceW ¢æ{lee nesieer Deewj MegYe YeeJevee ³ee MegYeeE®eleve DeJeM³e nesiee~
efpeleveer mebkeÀuhe keÀer meceLe&lee DeefOekeÀ, Gleveer keÀe³e& ceW meHeÀuelee DeefOekeÀ~ mekeÀejelcekeÀ
J³eefkeÌleÊJe keÀer efveMeeveer ³en nw efkeÀ ̀ GvekesÀ DeefOekeÀlej mebkeÀuhe meceLe& neWies'~

5.2 iegCeûeenkeÀlee ö peye mebkeÀuhe meceLe& G"les nQ lees nceejer ceeveefmekeÀ
YetefcekeÀe TB®eer yeveleer peeleer nw~ Þesÿ ³ee TB®eer YeeJevee efJekeÀefmele nesves mes Gmes njskeÀ J³eefkeÌle
ceW iegCe efoKeeF& osiee Deewj iegCe ûenCe keÀjves keÀe YeeJe nesiee~ iegCeûenCe keÀjves keÀer Deeole
kesÀ keÀejCe Jen Kego iegCeeW keÀe jepee yevelee peeSiee~ pewmes ö ceOegcekeÌKeer nj heg<he mes ceOeg
G"eleer nw Deewj efkeÀlevee yeæ[e ceOeghee$e yeve peelee nw~ Gmeer ÒekeÀej pees iegCeeW keÀes osKelee nw,
iegCeeW keÀe JeCe&ve keÀjlee nw, Dev³e kesÀ iegCeeW keÀes keÀe³e& ceW ueiee mekeÀlee nw Jen mJeeYeeefJekeÀ ªhe
mes meJe& kesÀ efoueeW keÀe jepee yeve mekeÀlee nw~
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6. yeewef×keÀ J³eefkeÌleÊJe ö

ceve mebkeÀuhe keÀjlee nw uesefkeÀve yegef× peye efveCe&³e osleer nw leye keÀe³e& mebhevve neslee
nw~ yegef× ner J³eefkeÌle keÀer Òeieefle keÀe ceeheob[ nw~

6.1 efJeJeskeÀ ö yegef× keÀe henuee ue#eCe nw mecePe DeLee&led efJeJeskeÀ~ efpelevee
yeewef×keÀ mlej TB®ee nesiee Glevee J³eefkeÌleÊJe ceW mekeÀejelcekeÀlee efoKeeF& osieer~ efJeJeskeÀer ceveg<³e
otmejeW keÀer yeeleeW keÀes O³eeve mes megvesiee, Deheveer yeeleeW keÀes yeæ[er veceÏlee kesÀ meeLe keÀnsiee~ efkeÀmeer
keÀer yeele keÀes keÀce vener DeebkesÀiee~ meceeves pewmeer yeeleeW keÀes HewÀuee³esiee veneR~

6.2 SkeÀeûe ö yegef× efJeJeskeÀ³egkeÌle Deewj v³ee³eefÒe³e nesves kesÀ keÀejCe menpe SkeÀeûe
nesleer nw~ ³eesi³e yeeleeW keÀes mecePeles ngS ³eesi³e yeeleeW Òeefle efpemekeÀe mJeerkeÀej YeeJe nw, GmekesÀ
heeme SkeÀeûelee keÀe iegCe menpe efJekeÀefmele neslee nw~

6.3 efveCe&³e MeefkeÌle ö peneB efJeJeskeÀ peeie=le nw, mecePe nw Deewj SkeÀeûelee nw JeneB
efkeÀmeer ÒekeÀej keÀer GuePeve ceW J³eefkeÌle veneR jnlee~ Jen MeerIé efveCe&³e ues mekeÀlee nw~

6.4 mecePe Deewj meceeOeeveJe=efÊe ö mecePeoej J³eefkeÌle kesÀ ceve ceW keÀce mes keÀce
ÒeÍe>> G"les nQ Deewj DeefOekeÀ mes DeefOekeÀ meceeOeeve kesÀ YeeJe jnles nQ~ mecem³ee keÀes
meguePeevee ³ee meceeOeeve keÀjvee-keÀjevee GmekeÀer efJeMes<e uee#eefCekeÀlee nesleer nw~ pees
nes ie³ee mees nes ie³ee ö nj yeele ceW Jes mekeÀejelcekeÀ nesles nQ~ J³eefkeÌle kesÀ Deboj
meceeOeeveJe=efÊe yeæ{eves kesÀ efueS kegÀískeÀ yeeleeW keÀer mecePe DeeJeM³ekeÀ nw~

peye efkeÀmeer heefjefmLeefle kesÀ yeer®e ³ee efJehejerle mebmkeÀejJeeues J³eefkeÌle³eeW mes meecevee
heæ[ peeS lees Yeer ³en mce=efle jns efkeÀ pees neslee nw, De®íe ner neslee nw, pees nes jne nw
De®íe ner nes jne nw Deewj pees nesiee, De®íe ner nesiee~ Ssmes meceeOeevekeÀejer
¢efäkeÀesCe kesÀ efueS 4 yeeleW O³eeve ceW jKeveer nQ ö

(i) mecem³eeSb cesjer efMe#ekeÀ nw ö peye keÀesF& J³eefkeÌle hemebo ve nes, ]ieuele

efJeJeskeÀ

efveCe&³eelcekeÀ

SkeÀeie´lee

meceeOeevekeÀejer

j®eveelcekeÀ

yeewef×keÀ
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J³eJenej keÀjlee nes, Ssmes ceewkesÀ hej mekeÀejelcekeÀ kewÀmes jns? Gme mece³e nce ³eeo jKeW ³en
cesje ieg© nw~ efJe%eeve ceW SkeÀ ö efme×evle  (theory)  nesleer nw, otmeje ö J³eeJeneefjkeÀ
leLee Héel³eef#ekeÀ  (practical.) ³es J³eefkeÌle cegPes Òel³e#e keÀjkesÀ efoKee jne nw efkeÀ ceQ pees
keÀjlee ntB Jen legcnW De®íe veneR ueielee nw FmeerefueS legce Ssmee keÀYeer veneR keÀjvee~ pees yeele
cegPes De®íer veneR ueieleer, Jen cesjs peerJeve ceW keÀYeer veneR DeeSieer~ Fme efJeMJe efJeÐeeue³e keÀer
ÒeLece cegK³e ÒeMeeefmekeÀe ceeleséejer mejmJeleer peer kesÀ heeme keÀesF& ]HeÀefj³eeo ueskeÀj peeles Les lees
Jen keÀnleer Leer legce Gmemes iegCe G"eDees~ Jen Dehevee DeJeiegCe ve íes[ves ceW ¢æ{ nw lees legce
Deheves iegCe OeejCe keÀjves keÀer n" ceW jnes~ meowJe kegÀí meerKeves keÀer YeeJevee jns~

(ii) mecem³eeSb cegPes DevegYeJeer yeveeleer nw  ö peye keÀesF& yeele SkeÀ ³ee oes yeej
Deeleer nw lees Jen nceW DevegYeJeer yevee osleer nw~ SkeÀ yeej pees OeesKee Kee ueslee nw, Jen
ogyeeje meeJeOeeve nes peelee nw~ lees yeeleW DevegYeJeer yeveeleer nQ  ö J³eefkeÌle³eeW keÀer
hen®eeve leLee IeìveeDeeW keÀes henues mes mecePe mekeÀves keÀer #ecelee Deeefo iegCe efJekeÀefmele
nesles nQ~

(iii) mecem³eeSb cesjer hejer#ee meceeve nQ ö hejer#ee ceW hejer#ekeÀ Keeme Ssmes ÒeMve
jKeles nQ pees mees®es Yeer ve neW~ Jewmes ner Deve®eener heefjefmLeefle cesjer hejer#ee kesÀ efueS DeeF&
nw, ³en cesjs heshej nQ efpemeceW cegPes De®íer lejn mes heeme nesvee nw~ nce yengle nesefMe³eej nQ,
kegÀMeue Yeer nQ, iegCeJeeve Yeer nQ, Deueì& Yeer nQ, meye ³eesi³eleeSb Yeer nQ lees hejer#ee ³ee
heefjefmLeefle cesjer MeefkeÌle keÀe ceeheoC[ uesves DeeF& nw~

(iv) mecem³eeDeeW ceW kegÀí ve kegÀí keÀu³eeCe mecee³ee nw ö Deepe cegPes
keÀu³eeCe ve Yeer efoKeeF& oslee nes uesefkeÀve nj yeele ceW keÀesF& keÀu³eeCe DeJeM³e ner
mecee³ee nw~ SkeÀ keÀneveer nw ö SkeÀ jepee Deewj GmekeÀe ceb$eer meceJe³emkeÀ nesves kesÀ veeles
De®ís efce$e Les~ SkeÀ efove oesveeW efMekeÀej Kesueves ieS~ leerj ®eueeles jepee keÀe Debieg"e keÀì
ie³ee~ ceb$eer Peì mes yeesue G"e - keÀesF& yeele veneR, pees ngDee GmeceW keÀu³eeCe ner nesiee~ ³en
megvekeÀj jepee keÀes yeæ[e iegmmee Dee³ee Deewj ceb$eer keÀes pesue ceW [ueJee efo³ee~ Lees[s efove yeeo
jepee DekesÀuee efMekeÀej kesÀ efueS ie³ee~ SkeÀ efnjCe kesÀ heerís Yeeieles Yeeieles DeeefoJeemeer ÒeosMe
ceW hengB®e ie³ee~ JeneB DeeefoJeemeer Òepee, yeefue kesÀ efueS J³eefkeÌle {tBæ{ jner Leer efkeÀ jepee JeneB
hengB®ee~ ueesieeW ves Gmes hekeÀæ[ efue³ee~ yeefue ®eæ{eves hetJe& jepee keÀe hejer#eCe efkeÀ³ee lees osKee efkeÀ
jepee keÀe Debieg"e keÀìe ngDee nw~ KeefC[le yeefue keÀe cenÊJe veneR neslee lees jepee keÀes íesæ[
efo³ee~ jepee ves cenue ceW hengB®eles ner ceb$eer keÀes pesue mes yeguee³ee Deewj keÀne ö ceb$eerpeer,
DeehekeÀer yeele mel³e efvekeÀueer, Fme keÀìs ngS Debieg"s mes Deepe cesjer peeve ye®e ieF&~ cegPes ceeHeÀ
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keÀj oes pees ceQves legcnW Flevee keÀä efo³ee~ ceb$eer ves cegmkeÀjeles ngS keÀne ö jepee, FmeceW Yeer
keÀu³eeCe Lee~ ³eefo ceQ DeehekesÀ meeLe neslee lees cesjer yeefue ®eæ{e oer peeleer keÌ³eeWefkeÀ ceQ KeefC[le
veneR Lee~

6.5 j®eveelcekeÀ ö meceeOeeve keÀer Je=efÊeJeeuee j®eveelcekeÀ Yeer neslee nw~ pees mekeÀejelcekeÀ
efJe®eej Jeeuee nesiee Gmes ve³ee keÀe³e& keÀjves keÀe Glmeen neslee nw~

Dele: yeewef×keÀ ªHe mes  GBÀ®ee mlej hetCe& mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe keÀe yengle ner
DeeJeM³ekeÀ henuet nw~
7. J³eeJeneefjkeÀ J³eefkeÌleÊJe ö

ceveg<³e SkeÀ meeceeefpekeÀ ÒeeCeer nw, FmeerefueS ³en DeeJeM³ekeÀ nw efkeÀ efpevekesÀ
mecyevOe-mebheke&À ceW Jen Deelee nw, GvekesÀ meeLe GmekeÀe J³eJenej De®íe nes, ³egefkeÌle³egkeÌle
nes Dev³eLee keÀYeer-keÀYeer Gmes ieuele mecePee peelee nw ³ee Meg<keÀ J³eefkeÌle keÀer íehe
GYejleer nw~

7.1 mecyevOe efveYeeves keÀer keÀuee ö mecyevOe yeveevee Deemeeve nw uesefkeÀve mecyevOe efveYeevee
cegefMkeÀue nw keÌ³eeWefkeÀ GmekeÀes efveYeeves kesÀ efueS efceìvee, cejvee, mJe³eb keÀe yeefueoeve osvee heæ[lee
nw~ mecyevOe efveYeeves kesÀ efueS Deehemeer mecePe nesvee yengle ner DeeJeM³ekeÀ nw~

7.2 GÊejoeef³eÊJe keÀer YeeJevee - J³eJenej kegÀMeue J³eefkeÌle nj keÀe³e& efpeccesJeejer mes
keÀjsiee~ Jen Deheveer efpeccesJeejer kesÀ Òeefle me®esle nesiee~ keÀF& ueesie efceueves keÀe mece³e osles nQ
Deewj efkeÀmeer keÀejCe mes hengB®e veneR heeles nQ lees JeemleJe ceW ³en HeÀpe& yevelee nw efkeÀ efpemekeÀes
mece³e efo³ee ie³ee nw, Gmes metef®ele efkeÀ³ee peeS~ efkeÀmeer keÀejCe Ssmee ceewkeÀe ve efceuee lees yeeo
ceW Yeer Keso J³ekeÌle keÀj yeele keÀj uesvee, J³eJenej-kegÀMeuelee keÀe DebMe nw~

7.3 mece³e met®ekeÀlee ö ef]peccesJeejer keÀer YeeJevee hetCe&-ªhesCe nesves kesÀ keÀejCe Jen keÀe³e&
keÀes mece³e hej mechevve keÀjsiee~ Jen mece³e keÀe heeyevo neslee nw~ keÀF& ueesie keÀe³e& keÀes ve mece³e
hej hetje keÀjles nQ, ve ner GmekeÀe keÀesF& mecee®eej osles nQ, ³en ueehejJeener kesÀ ue#eCe nQ pees

J³eeJeneefjkeÀ

mecyevOe efveYeeves keÀer keÀuee

GÊejoeef³eÊJe keÀer YeeJevee

keÀÊe&J³e Heje³eCelee

mece³e met®ekeÀlee

meY³eleeHetCe& J³eJenej  (manners)
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efkeÀ efJekeÀeme ³ee$ee ceW yeeOekeÀ nQ~
7.4 keÀÊe&J³eheje³eCelee ö Jen Deheves keÀe³e& keÀes mece³e kesÀ Devegªhe efoue keÀer ueieve

Je hetCe& ©ef®e mes keÀjsiee~ Jen keÀÊe&J³e kesÀ Òeefle efveÿeJeeve neslee nw~ Jen ³en veneR mees®elee
nw efkeÀ ³es keÀe³e& íesìe nw ³ee yeæ[e, meeOeejCe nw ³ee DemeeOeejCe keÌ³eeWefkeÀ JeemleJe ceW keÀesF&
Yeer keÀe³e& íesìe ³ee yeæ[e veneR neslee nw, keÀe³e& kesÀ Òeefle nceeje ¢efäkeÀesCe Gmes íesìe ³ee yeæ[e
yeveelee nw~ Jen Deheves keÀe³e& keÀes hetCe& ªhesCe Je "erkeÀ {bie mes mechevve keÀjsiee~

7.5 meY³eleehetCe& J³eJenej ö J³eJenejkegÀMeue J³eefkeÌle kesÀ J³eJenej ceW meY³elee efoKeeF&
osieer~ #ecee keÀjW, Oev³eJeeo Deeefo efJeJeskeÀ³egkeÌle MeyoeW keÀe Òe³eesie mece³e Òeefle mece³e keÀjlee
jnsiee~ J³eefkeÌle, heefjefmLeefle, mece³e kesÀ DevegketÀue J³eJenej heefjhekeÌJelee keÀer efveMeeveer nw~ keÀne
peelee nw ö mel³elee Yeer meY³eleehetJe&keÀ jKeer peeleer nw leye ner meY³elee keÀer ieefjcee jnleer
nw~ Fme ÒekeÀej J³eeJeneefjkeÀlee mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe keÀe Òel³e#e ÒeceeCe nw~
8.DeeO³eeeflcekeÀ ö

J³eefkeÌleÊJe keÀe DeeO³eeeflcekeÀ henuet DeeO³eeeflcekeÀ cetu³eeW pewmes mvesn, menveMeeruelee,
#ecee, Oew³e&lee, mecceeve, MegYe-YeeJevee Deeefo hej DeeOeeefjle nw~

Fme ÒekeÀej kesÀ J³eefkeÌle ceW kegÀí efJeMes<e ÒekeÀej keÀer ³eesi³elee³eW Je Ketefye³eeB efoKeeF&
osleer nQ~ ³es iegCe J³eJenej, keÀce&, Je MeyoeW ceW efoKeeF& osles nQ~

(i) mesJeeYeeJe ö DeeO³eeeflcekeÀ henuet kesÀ efJekeÀeme Jeeuee J³eefkeÌle ncesMee mesJeeYeeJe

mesJeeYeeJe

mvesn

SkeÀevleefHe´³e

#eceeMeeruelee

Devleceg&Kelee

ceveve-ef®evleve

DeeO³eeeflcekeÀ
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Jeeuee neslee nw~ Jen DeLekeÀ mesJee ceW ueiee jnlee nw Deewj Deheveer efJeMes<eleeDeeW Je ³eesi³eleeDeeW
keÀes otmejeW keÀer mesJee ceW ueieelee nw Deewj otmejeW kesÀ efueS GoenjCecetÊe& yeve peelee nw~ FmeceW
ner GmekeÀes megKe DevegYeJe neslee nw~

(ii) mvesn ö DeeO³eeeflcekeÀ J³eefkeÌleÊJe keÀer hen®eeve GmeceW hee³es peeves Jeeues ªneveer Je
efvemJeeLe& mvesn mes nesleer nw~ GmekeÀe F&éej mes, ueesieeW mes leLee mJe³eb mes mvesn neslee nw~ F&éej
kesÀ Òeefle Deìtì Þe×e leLee DeieeOe mvesn nesves kesÀ keÀejCe efkeÀmeer Yeer keÀef"veeF& keÀes Jen menpe
heej keÀj ueslee nw~

(iii) #eceeMeeruelee ö Jen #eceeMeerue nesles nQ~ keÀne ie³ee nw ö ̀ `#ecee Jeerjm³e
Yet<eCeced''~

(iv) Devleceg&Kelee ö Jen mJeYeeJe kesÀ Devleceg&Keer nesles nQ uesefkeÀve FmekeÀe DeLe& ³en
veneR efkeÀ Jes efceuevemeej veneR nesles, Jen meejs efove keÀer efove®e³ee& ceW mes Leesæ[e-mee mece³e SkeÀevle
ceW yew"les nQ leLee Gme mece³e DeeO³eeeflcekeÀ efJe<e³eeW hej ceveve-ef®evleve keÀjles nQ~ Jen efJeMes<e
ªhe mes ®eejeW lejHeÀ Meeefvle kesÀ ÒekeÀchevve HewÀueeves kesÀ efueS O³eeveceive nes peeles nQ~ Ssmee
DeY³eeme keÀjves mes Jen mJe³eb keÀes hegve: MeefkeÌle Òeehle keÀjlee ngDee cenmetme keÀjlee nw~
9. meb#esHe ceW ö

 Deefle mes ogie&efle (Excess of everthing is bad).
 efmLej, mevlegefuele SJeb HeefjHekeÌJe J³eefkeÌleÊJe, meJe& mJeerkeÀe³e& nw~
mekeÀejelcekeÀ Je=efÊe, mekeÀejelcekeÀ mecYeeJeveeSb, mekeÀejelcekeÀ ef®evleve, cetu³e
ue#eer peerJeve yeveeles nQ Deewj ³ener HéYeeJeMeeueer HéefleYee ³ee J³eefkeÌleÊJe keÀe
DeeOeej nw~
J³eefkeÌleÊJe keÀer ieefjcee Gmeer ceW nw pees J³eefkeÌleÊJe ueeskeÀefHé³e Yeer nes, mJe³eb Héefle Yeer
efHé³e nes, HéYeg efHé³e Yeer nes~
efJeHejerle HeefjefmLeefle³eeW ceW kegÀí meerKeves, HeefjJele&ve keÀjves Deewj DevegYeJeer yeveves
leLee keÀu³eeCe kesÀ YeeJe keÀes efvejvlej mce=efle ceW jKevee DeeJeM³ekeÀ nw~

10. nce kegÀí mece³e kesÀ efueS ³eesieeY³eeme keÀjWies leeefkeÀ nce Yeer Dehevee J³eefkeÌleÊJe
Ssmee yevee mekeWÀ~
DeY³eeme ö cegPes Dehevee J³eefkeÌleÊJe mekeÀejelcekeÀ yeveevee nw.... efkeÀlevee DeekeÀ<e&keÀ, Deveghece
Je DeveesKee nw ³es J³eefkeÌleÊJe... Fme J³eefkeÌleÊJe ceW efkeÀleveer efmLejlee, mevlegueve
mecee³ee ngDee nw..... me®eceg®e cesje Yeer J³eefkeÌleÊJe Ssmee ner nesvee ®eeefnS.............
mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe yeveeves kesÀ efueS cegPes meJe& henuegDeeW keÀe efJekeÀeme keÀjvee
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nesiee.... GmekesÀ efueS cegPes efove®e³ee& ceW mes Leesæ[e mee mece³e efJeMes<e ceveve-eE®eleve kesÀ efueS
efvekeÀeuevee nesiee..... Fmemes ceQ Deheveer efJeMes<eleeDeeW keÀe hetCe& efJekeÀeme keÀj meketBÀiee.... Deheveer
meg<eghle DeevleefjkeÀ MeefkeÌle³eeW keÀes peeie=le keÀj meketBÀiee.... ceQ mJe³eb keÀes MeefkeÌleMeeueer yevee
meketBÀiee.... efpememes cesje Jee cesjs meeefLe³eeW keÀe Yeer keÀu³eeCe nesiee.......~

Deye cegPes ³en hen®eeve efceue ieF& nw efkeÀ ö ceQ keÀewve ntB.... ceQ SkeÀ Deelcee ntB....
SkeÀ Meg× Deelcee.... SkeÀ ®esleve MeefkeÌle... SkeÀ DeodYegle efoJ³e MeefkeÌle ntB~ Fme osn keÀe
ceQves DeeOeej efue³ee nw... ³es lees kesÀJeue meeOeve cee$e nw...... ceQ SkeÀ p³eesefleefyevog Deelcee
ntB.... ÒekeÀeMeceeve ntB.... efoJ³e mJeªhe ntB~ osn ceW Deeves kesÀ yeeo cesjs meye mecyevOe yeveves
ueieles nQ... JeemleJe ceW ceQ lees ®ewlev³e, DeefJeveeMeer MeefkeÌle ntB.... Fme osn kesÀ Üeje
DeveskeÀeveskeÀ keÀce& keÀjleer ntB... ceQ SkeÀ MeefkeÌleMeeueer Deelcee ntB..... %eeve mJeªhe ntB.... cegPes
cesjs me®®es mJeªhe keÀer hen®eeve efceue ieF& nw....... Meeefvle, heefJe$elee, Deevevo, megKe, Òesce
³en cesjs me®®es iegCe nQ.... ³en cesje efvepeer mJeYeeJe nw.... yengle keÀeue mes FvekeÀes Yetue ie³ee
Lee.... Deye cegPes cenmetme nes jne nw efkeÀ ceQ meJe& iegCeeW keÀe mJeªhe ntB.... cegPes Fve iegCeeW
keÀes yeeBìvee nw, cegPes Fve iegCeeW keÀe ÒeleerkeÀ yevevee nw leeefkeÀ ceQ Fvemes meyekeÀer mesJee keÀj
mekeBtÀ.....~

cegPes cesjer DeevleefjkeÀ MeefkeÌle³eeW kesÀ peeie=le nesves keÀe DeeYeeme nes jne nw.... vekeÀejelcekeÀ
ef®evleve meceehle neslee efoKeeF& os jne nw..... mekeÀejelcekeÀlee Dehevee mLeeve yeveeleer pee jner
nw.... cegPes Fme mekeÀejelcekeÀlee ceW Dehevee YeefJe<³e GppJeue efoKeeF& heæ[ jne nw......
Jeen js ceQ....... Jeen js cesje Yeei³e!

(SkeÀ ieerle íesìe-mee yepeekeÀj ³ee mebieerle Üeje meceehle keÀjW)
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mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe ö
SkeÀ ve³ee Dee³eece (Yeeie ö 2)

Ζ  mece³e keÀe Dee³eespeve
Ζ  keÀe³e& kegÀMeuelee kewÀmes yeæ{eF& peeS?

1. Deefle cetu³eJeeve HeeB®e yeeleW
J³eefkeÌle kesÀ peerJeve ceW 5 yeeleW Deefle cetu³eJeeve nQ ö mece³e, mebkeÀuHe, Þes<þ

keÀce&, mJeemL³e Deewj mecHeefÊe~ DeepekeÀue mecHeefÊe keÀes meHeÀuelee keÀe He³ee&³e ceevee
ie³ee nw~ otmejer Deesj mJeemL³e kesÀ yeejs ceW Yeer peeie©keÀlee yeæ{leer pee jner nw~
efJeMJe kesÀ meYeer ceneve J³eefkeÌle³eeW Je meYeer OeceeX ves Þes<þ-keÀce& kesÀ efueS Deeién jKee nw~
Fve leerveeW yeeleeW kesÀ cenÊJe Je DeeJeM³ekeÀleeDeeW keÀes cenmetme efkeÀ³ee ie³ee nw~ ogYee&i³eJeMe
Dev³e oes cetu³eJeeve Ke]peeves ö ̀ mece³e Deewj mebkeÀuHe' kesÀ Héefle yengle keÀce J³eefkeÌle³eeW keÀe
O³eeve nw~
2. mece³e keÀe mecee³eespeve (Time Management)

mece³e kesÀ ³eesi³e meb®eeueve keÀer yeele megveles ner SkeÀ He´Mve Gþlee nw efkeÀ keÌ³ee nce
mece³e keÀe meb®eeueve ³ee efve³eceve keÀj mekeÀles nQ? mece³e DeHeveer ieefle mes yenlee nw~ Gmes
meb®eeefuele keÀj Oeerceer ³ee les]pe ieefle veneR oer pee mekeÀleer nw, ve Gmes mLeefiele efkeÀ³ee pee
mekeÀlee nw~ mener DeLe& ceW osKeW lees mece³e kesÀ efnmeeye mes nceW mJe³eb Deewj DeHeveer HéJe=efÊe³eeW
keÀe mecee³eespeve keÀjvee nesiee leeefkeÀ Gmes J³eLe& peeves mes jeskeÀe pee mekesÀ~
3. mece³e ner peerJeve nw

keÀefJe Je[&medJeLe& ves yengle megvoj J³eeK³ee oer nw ö mece³e keÌ³ee nw? Ieæ[er kesÀ oewæ[les
keÀeBìs keÀer HejíeF&~ Ieæ[er keÀer efìkeÀ-efìkeÀ~ yenleer ngF& jsle? jeef$e Deewj efoJeme? meoea Deewj
ieceea? ceeme, Je<e& Deewj meefo³eeB? ö ³en meye efveefM®ele keÀjves kesÀ efueS efkeÀS ieS
ceeHeoC[ nQ ö ³en mece³e veneR nw~ ̀ mece³e Deelcee keÀe peerJeve nw~' keÀYeer met#ce Mejerj
mes He=LJeer mes THej GþkeÀj met³e& lekeÀ HengB®e peeSB~ efvejvlej HékeÀeMe Deewj Hé®eC[ Deefive-
meer ieceea DeekeÀeMe ceW HewÀueer ngF& nw~ JeneB ve YetKe nw, ve H³eeme nw, kesÀJeue SkeÀ mevveeìe-
mee nw! JeneB mece³e nw? yen jne nw ³ee mLeefiele nw? keÀesF& HeÀke&À veneR~ FmeefueS keÀefJe
ves þerkeÀ ner keÀne nw ö ̀ mece³e Deelcee keÀe peerJeve nw~'  He=LJeer Hej peerJeve nw FmeefueS
mece³e nw Deewj mece³e keÀe Denmeeme ®ewlev³e MeefkeÌle Deelcee ner keÀjleer nw~
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4. mece³e kesÀ efJeefYevve Henuet
(De) mece³e keÀYeer ©keÀlee veneR nw ö nce Ieæ[er kesÀ keÀeBìeW keÀes jeskeÀ mekeÀles nQ,

mece³e keÀes veneR~ keÀne peelee nw mece³e Deewj mecegê keÀe pJeejYeeìe efkeÀmeer kesÀ efueS ©keÀlee
veneR nw Time and tide waits for none ~

(ye) mece³e SkeÀ ner efoMee ceW yenlee nw ö mece³e keÀes Guìe³ee veneR pee mekeÀlee
nw~ efoveebkeÀ 31 efomecyej 1999 kesÀ yeeo 01 peveJejer, 2000 ner nesveer nw~ 01
peveJejer kesÀ yeeo efHeÀj mes 31 efomecyej 99 keÀYeer Yeer veneR nesleer~ FmeefueS yenles
mece³e kesÀ meeLe pees Ieìvee Ieì peeleer nw Gmes efceìe veneR mekeÀles nQ~ keÀne ie³ee nw ö
‘done is done, it cannot be undone – if you go to heaven or to
London.’

Jewmes Yeer ®eej yeeleW keÀYeer ueewìleer veneR ö
1- cegKe mes efvekeÀuee ngDee yeesue~
2- keÀceeve mes ítìe ngDee leerj~
3- neLe mes ítìe ngDee ceewkeÀe~
4- yeerlee ngDee mece³e~
(me) mece³e SkeÀ yengcetu³e Ke]peevee ö efpevneWves Yeer peerJeve ceW efmeef× He´eHle keÀer

nw, GvneWves ncesMee ³en ceevee nw efkeÀ nj efove keÀ³eecele keÀe efove nw, Deefvlece efove
nw~ meejs efJeMJe keÀer mecHeefÊe Yeer mece³e kesÀ SkeÀ #eCe keÀes Kejero veneR mekeÀleer nw~ ve
Gmes GOeej efue³ee pee mekeÀlee nw, ve ner Gmes mebie´efnle efkeÀ³ee pee mekeÀlee nw~ Deiej
peerJeve ceW meHeÀuelee ®eenles nQ lees ve mece³e keÀe og©He³eesie keÀjvee nw, ve Gmes J³eLe&
ieBJeevee nw~

1- mece³e keÀe og©He³eesie ö ³eesi³e keÀe³e& keÀes De³eesi³e mece³e Hej keÀjves mes
mece³e keÀe ogJ³e&³e neslee nw~ pewmes meoea kesÀ efoveeW ceW yeesS peeves Jeeues ®eeJeue keÀesF&
HeÀue veneR oWies~ ³eesi³e mece³e Hej efkeÀ³ee ie³ee ³eesi³e keÀe³e& mece³e keÀes meHeÀue keÀjlee
nw~

2- J³eLe& ieBJeevee ö mece³e kesÀ leerve Henuet nQ ö Yetle, YeefJe<³e Deewj
Jele&ceeve~ nce meye YeueerYeeBefle peeveles nQ efkeÀ kesÀJeue Jele&ceeve ner nceejs neLe ceW nw
efHeÀj Yeer ]p³eeoelej ueesie efHeíueer yeeleeW kesÀ ef®evleve ceW ³ee YeefJe<³e keÀer keÀuHeveeDeeW
ceW mece³e J³eleerle keÀjles nQ~ pewmes YetlekeÀeue ceW efkeÀmeer mes keÀesF& Yetue nes peeleer nw lees
keÀF& Je<eeX lekeÀ Jen mees®elee jnlee nw efkeÀ ceQves Ssmee efkeÀ³ee ner keÌ³eeW? Ssmee veneR
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neslee lees ceQ Jewmee keÀjlee Deeefo~ efHeÀj efHeíueer yeeleeW keÀer mce=efle mes ceve ceW pees nue®eue
ce®eleer nw, ceve DeMeevle neslee nw, Gmes þerkeÀ keÀjves ceW Yeer yengle mece³e ®euee peelee nw~
J³eLe& efJe®eejeW keÀes efve³ebef$ele keÀjves kesÀ efueS mekeÀejelcekeÀ efJe®eejeW keÀe Hé³eesie keÀjvee nesiee~
pees nes ie³ee mees nes ie³ee, YetlekeÀeue Hej De]HeÀmeesme keÀjves mes keÀesF& HeÀe³eoe veneR~ FmekesÀ
yeoues Deye keÌ³ee nes mekeÀlee nw, FmekeÀe GHee³e mees®evee nesiee~ Gmeer HékeÀej YeefJe<³e keÀer
keÀesjer keÀuHeveeDeeW ceW Yeer yengle mece³e ®euee peelee nw~ Fme meboYe& ceW DeeHekesÀ mece#e SkeÀ
keÀneveer jKeles nQ~

keÀneveer ö SkeÀ veewkeÀj keÀes SkeÀ yeej GmekesÀ ceeefuekeÀ ves KegMe neskeÀj otOe keÀe Ieæ[e
YeWì efkeÀ³ee~ efmej Hej jKekeÀj Jen Gmes yes®eves peelee nw~ jemles ceW Jen mees®elee nw, Fmes
yes®ekeÀj ceQ Deewj Yeer otOe Kejero keÀªBiee, efHeÀj Gmes yes®etBiee, Ssmes keÀjles-keÀjles
cesje OebOee yeæ[e nes pee³esiee~ ceQ Yeer yeæ[e Deeoceer yeve peeTBiee~ ueesie cesjer Jeen-
Jeen keÀjWies Deewj cesje DeefYeJeeove keÀjWies lees ceQ efmej efnueekeÀj Gmes mJeerkeÀej
keÀªBiee~ Jen efmej efnueelee nw Deewj Ieæ[e GmekesÀ meHeveeW meefnle efiejkeÀj ìtì peelee
nw~ YeefJe<³e keÀe ³eesi³e Dee³eespeve keÀjvee De®íer yeele nw, uesefkeÀve kesÀJeue keÀuHeveeSB
keÀjles jnvee, mece³e J³eLe& ieBJeevee nw~

nceW Jele&ceeve keÀe mener GHe³eesie keÀjvee nw~ YetlekeÀeue Fefleneme nw Deewj YeefJe<³e
mes nce Devepeeve nQ~ ogYee&i³eJeMe nceW Jele&ceeve keÀe cetu³e mecePe ceW veneR Deelee nw
Deewj nce megvenjs DeJemej keÀes ieBJee osles nQ~ SkeÀ meerOes meeos efkeÀmeeve keÀes nerje
efceuelee nw, Jen Gmes ®ecekeÀlee ngDee HelLej mecePekeÀj ye®®eeW keÀes Kesueves kesÀ efueS
os oslee nw~ FmeefueS ncesMee ³eeo jKeW ö ̀ Jele&ceeve cesjs neLe ceW nw, pees keÀjvee nw, Deepe
ner keÀjvee nw, Jele&ceeve ner cesje Decetu³e Ke]peevee nw~ DeYeer veneR lees keÀYeer veneR~'
5. oes cegK³e DeJejesOe ö Deeuem³e Deewj DeueyesueeHeve

mece³e keÀes meHeÀue keÀjves JeeueeW keÀe ³en cele nw efkeÀ mece³e keÀe ³eesi³e mecee³eespeve
ve nesves kesÀ oes cegK³e keÀejCe nQ ö Deeuem³e Deewj DeueyesueeHeve~ Deeuem³e DeLee&led
efkeÀmeer yeele kesÀ mees®eves ³ee keÀjves ³ee efveCe&³e nesves ceW {erueeHeve~ keÀjvee nw uesefkeÀve
keÌ³ee peuoer nw, nes pee³esiee, keÀj ueWies Deeefo efJe®eej keÀjvee~ peye cegPes ner keÀjvee
nw, lees cegPes ner mece³e efveefM®ele keÀjvee nesiee Deewj cegPes ner mece³e Hej Hetje keÀjvee
nesiee, ³en Yetue peelee nw~

otmeje nw DeueyesueeHeve~ keÀe³e& kesÀ He´efle O³eeve ve osvee, ef]peccesJeej ve nesiee,
keÀe³e& ngDee lees Yeer þerkeÀ ve ngDee lees Yeer þerkeÀ~
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6. HeefjCeece
(De) ìeueves keÀer Je=efÊe ö Fve keÀce]peesefj³eeW kesÀ HeefjCeecemJeªHe ìeueves keÀer

Je=efÊe keÀe efJekeÀeme neslee nw~ Fmemes keÀF& De®ís DeJemej neLe mes efvekeÀue peeles nQ~
keÀue keÀe keÀesF& Yejesmee veneR nw~  GoenjCe ö SkeÀ yeej SkeÀ ³egJekeÀ SkeÀ ieg© kesÀ keÀcejs
ceW peekeÀj ieg© keÀes efnueekeÀj peiee oslee nw Deewj meerOee He´Mve keÀjlee nw ö keÌ³ee DeeHeves
YeieJeeve keÀes osKee nw? ieg© keÀes Fme J³eJenej Hej iegmmee Dee³ee Deewj keÀne ³en keÀesF&
%eeve He´eefHle keÀe {bie neslee nw? legcnW ígÆer ueskeÀj Devoj Deevee ®eeefnS, meele HesÀjs
IetcekeÀj oC[Jeled HéCeece keÀjvee ®eeefnS Deewj vecélee mes Hetívee ®eeefnS~ ³egJekeÀ ves peJeeye
efo³ee ceQ meele HesÀjs ueieeTb, oC[Jeled keÀªB leye lekeÀ ceQ Deewj DeeHe peerefJele jnWies ner,
keÌ³ee ³en efveefM®ele nw? cesjs He´Mve keÀe peJeeye oes efHeÀj ceQ meye jmce Hetjer keÀªBiee~ Jen
³egJekeÀ Les mJeeceer efJeJeskeÀevevo Deewj ieg© Les cenef<e& osJesvêveeLe~ ceneve efJeYetefle³eeW keÀer
cenevelee keÀe keÀejCe keÀe³e&efve<þe Deewj mece³e Heeueve ceW ®egmlelee jner nw~ yenevesyeepeer keÀjkesÀ
keÀe³e& keÀes ìeueves keÀer Deeole KelejveekeÀ efme× nes mekeÀleer nw~

(ye) keÀe³e&-yeesPe yeæ{ peevee ö Deeuem³e Deewj DeueyesuesHeve kesÀ keÀejCe keÀece Heæ[s
jnles nQ, FkeÀùs nesles jnles nQ Deewj efHeÀj Jen yeesPe yeve peelee nw~ Jen keÀe³e& pees keÀue
lekeÀ Deevevo oslee Lee, Deepe yeesPe cenmetme neslee nw~ HeefjCeecemJeªHe Jen keÀF& jesieeW keÀe
efMekeÀej yevelee nw Deewj ceeveefmekeÀ leveeJe mecyevOeeW ceW Yeer leveeJe Hewoe keÀjlee nw~ kegÀue
efceueekeÀj GmekeÀer keÀe³e&#ecelee Ieìleer peeleer nw~
7. mece³e kesÀ meeLe, Jele&ceeve mece³e keÌ³ee keÀjles nQ?

1- mece³e keÀes ceejvee ö F&<³ee&, Ie=Cee, JewjYeeJe, efvevoe, ®egieueer, HeÀeuelet
yeeleW, leke&À-efJeleke&À efpememes mJe³eb keÀer efmLeefle Deewj mecyevOe efyeieæ[s, DeMueerue meeefnl³e
Heæ{vee, DeMueerue ®eueef®e$e osKevee, pegDee Kesuevee Deeefo ceW pees mece³e yeyee&o efkeÀ³ee peelee
nw Gmes mece³e keÀes ceejves Jeeueer HéJe=efÊe keÀnWies~

2- mece³e keÀes J³eleerle keÀj osvee ö kegÀí yeeleW peerJeve keÀes nukeÀe yevee³es
jKeves kesÀ efueS DeeJeM³ekeÀ nesleer nQ~ pewmes efkeÀ nBmeer-ce]peekeÀ keÀjvee, Kesue-ketÀo,
mebieerle-keÀuee DeLeJee veeìîe He´Je=efÊe ceW Yeeie uesvee, Ietcevee Deeefo~ uesefkeÀve Fve
keÀe³eeX kesÀ efueS Yeer mece³e keÀer meercee efveefM®ele keÀjveer ®eeefnS Dev³eLee yengle mece³e
J³eLe& peeves keÀer mecYeeJevee nw~

3- mece³e keÀes efyeieeæ[vee ³ee ogJ³e&³e keÀjvee ö mece³e J³eLe& ieBJeeves keÀer yengle
efJeefOe³eeB nce meyekeÀes Deeleer nQ~ ³en K³eeue yengle keÀce jnlee nw efkeÀ Fmemes mJe³eb, leLee
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meceepe Deewj osMe keÀes efkeÀlevee vegkeÀmeeve HengB®elee nw~
(De) keÀLeve ceW keÀceer (Poor communication) – peye nce DeHeveer yeele keÀes

He´YeeJeMeeueer {bie mes veneR jKe mekeÀles nQ, ³eesi³e Yee<ee Deewj Meyo He´³egkeÌle veneR nesles nQ
lees keÀF& ]ieueleHeÀnefce³eeB GlHevve nesleer nQ Deewj yeele mecePeeves ceW mece³e yeyee&o neslee nw~

(ye) keÀe³e& keÀer Hetjer mecePe ve nesvee ö nceW pees Yeer keÀe³e& keÀjvee nw, GmekesÀ yeejs
ceW mHe<ì nesvee DeeJeM³ekeÀ nw~ veneR lees keÀF& yeej keÀjvee nesiee kegÀí Deewj, keÀjkesÀ
Deeles nQ kegÀí Deewj~ Hetíves Hej ³ener keÀnvee Heæ[siee ö ceQves lees Ssmee ner mecePee Lee~
lees ve mece³e Hej keÀe³e& mecHevve nesiee Deewj ner mece³e, MeefkeÌle J³eLe& pee³esieer~

(me) Deve®eens leke&À ö keÀF& yeej DeHeves Denced YeeJe keÀes mevleg<ì keÀjves kesÀ efueS
nce Decetu³e mece³e leke&À-efJeleke&À ceW ieBJee osles nQ~ ³en keÀece cesje veneR nw, ceQ Ssmes keÀeceeW
kesÀ efueS veneR ntB, cesjs mes ³en keÀe³e& veneR nes mekesÀiee Deeefo-Deeefo~

(o) Deefve³eesefpele keÀe³e& ö peye DeveskeÀ keÀe³e& SkeÀ meeLe keÀjves nesles nQ lees
He´eLeefcekeÀlee He´ceeCe efJeYeeefpele keÀj keÀe³eeX keÀes v³ee³e osvee nesiee~ if you plan the
work, the work will plan you. veneR lees næ[yeæ[enì ceW ]peªjer keÀe³e& jn peeles
nQ Deewj keÀce DeeJeM³ekeÀ keÀe³eeX ceW mece³e Hetje nes peelee nw~

(®e) ieHeMeHe ö nce meYeer Fmes De®íer lejn mes peeveles nQ, FmeefueS Fme efJe<e³e
ceW DeeHemes ieHeMeHe keÀjvee veneR ®eenles nQ~

(í)  yevoj Deeole (Monkey habits) – HeÀueeves keÀes Flevee keÀe³e& efo³ee, cegPes
Flevee DeefOekeÀ keÌ³eeW? HeÀueevee keÀe³e& þerkeÀ veneR keÀjlee nw, megvevee cegPes Heæ[lee nw, Jen
keÀece Hej jes]pe osjer mes Deelee nw, Gmes keÀesF& kegÀí veneR keÀnlee Deewj ceQ SkeÀ efove Yeer
osjer mes Dee³ee lees....~ nceW vekeÀue keÀjveer ner nes lees De®íer yeeleeW keÀer keÀjW~ ³en Deeole
nceW yenevesyee]pe, Deeuemeer, F&<³ee&uet Deewj {eruee yevee osieer efpemekeÀe efJeHejerle Demej nceejs
keÀe³eeX ceW {eruesHeve kesÀ ªHe mes osKeves ceW Deelee nw~ yevoj pewmeer ef®eæ{ves-ef®eæ{eves keÀer Deeole
nceejs mece³e ieBJeeves keÀe keÀejCe yeve peeleer nw~
8. mece³e keÀe mecee³eespeve

(De) Deeþ IeCþe keÀe³e& He´efle ö peerJeve keÀer DeeJeM³ekeÀleeDeeW keÀes HetCe& keÀjves
kesÀ efueS HeefjÞece keÀjvee Deefle DeeJeM³ekeÀ nw~ ³en nceeje meeceeefpekeÀ Je veweflekeÀ
HeÀpe& Yeer nw~ FmeefueS He´sceHetJe&keÀ, keÀÊe&J³eefve<þe mes DeHeves Mejerj efveJee&n kesÀ efueS
DeeJeM³ekeÀ keÀe³eeX keÀes mecHevve keÀjvee ®eeefnS~

(ye) Deeþ IeCìe Deejece Deewj efveêe ö veeRo Deewj Deejece mece³e keÀe HeÀueoe³ekeÀ
GHe³eesie nw~ De®íer veeRo ö leve Deewj ceve keÀes lee]peieer He´oeve keÀjleer nw, keÀe³e&#ecelee
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yeæ{eleer nw~ efoveYej keÀer HéJe=efÊe mes Mejerj kesÀ efpeve êJ³eeW Deewj MeefkeÌle³eeW keÀe GHe³eesie ngDee
neslee nw, Jen efHeÀj mes veeRo Üeje He´eHle nes peeles nQ~ Flevee ]peªj nw efkeÀ DeeJeM³ekeÀlee
mes DeefOekeÀ veeRo Deewj Deejece DeJeM³e ner mece³e keÀe ogJ³e&³e nw~

(me) Deeþ IeCìe meHeÀue keÀjvee ö
1- DeHeves jes]pe kesÀ keÀe³eeX keÀer mece³e meeefjCeer (time table) yevee ueW~

Fmemes Helee ®euesiee efkeÀ nceeje efkeÀlevee mece³e GHe³eesie ceW Dee jne nw~ keÀneR J³eLe& pee
jne nes lees Gmes jeskeÀe pee mekeÀlee nw~

2- ³eesi³e Dee³eespeve ö Deieues efove jeef$e ceW DeLeJee megyen Gþves kesÀ yeeo
10 efceveì keÀe mece³e DeHeves efoveYej kesÀ keÀe³eeX kesÀ Dee³esepeve kesÀ efueS efvekeÀeueW~
Deefle DeeJeM³ekeÀ keÀe³e&, keÀce DeeJeM³ekeÀ keÀe³e& Deewj mece³e ye®eves Hej Hetje keÀjves
Jeeues keÀe³eeX keÀer met®eer yeveekeÀj, mece³e keÀe efJeYeepeve efkeÀ³ee pee³es~ mece³e keÀe
O³eeve jKeles ngS Dee³eespeve He´ceeCe ®eueles jnWies lees keÀce mece³e ceW DeefOekeÀ keÀe³eeX
keÀes v³ee³e os mekeWÀies~

3- keÀe³e& keÀer mecePe ö keÀe³e& Megª keÀjves mes Henues keÀe³e& keÀer Hetjer mecePe
nesvee DeeJeM³ekeÀ nw~ Fmemes Deve®eens keÀe³eeX ceW mece³e keÀe DeHeJ³e³e ye®e pee³esiee~

4- pewefJekeÀ Ieæ[er kesÀ efnmeeye mes ®eueW ö Mejerj pewefJekeÀ Ieæ[er kesÀ meceeve
nw~ efove kesÀ kegÀí IeCìs MeejerefjkeÀ #ecelee DeHeves ®ejce meercee Hej nesleer nQ~ nceW
mJe³eb DeHeveer keÀe³e& #ecelee keÀer ®ejce meercee keÀe mece³e {tBæ{vee nesiee~ Gme mece³e
meyemes DeefOekeÀ keÀe³e& keÀce mece³e ceW keÀj Hee³eWies~ FmeefueS DeefOekeÀ SkeÀeie´lee mes
keÀjves Jeeues keÀe³e& Gme mece³e mecHevve keÀjW, jes]pe kesÀ keÀe³e& Gme mece³e efkeÀ³es peeSB
peyeefkeÀ nceejer keÀe³e& #ecelee Leesæ[er keÀce neW~

5- ³eesi³e J³eefkeÌle keÀes ³eesi³e keÀe³e& osvee ö keÀe³e& kesÀ ³eesi³e yeBìJeeje
keÀjves (distribution) mes Yeer keÀce mece³e ceW DeefOekeÀ keÀe³e& nes mekeÀles nQ~ uesefkeÀve J³eefkeÌle
keÀes keÀe³e& meeQHeves mes Henues GmekeÀer ³eesi³elee keÀe O³eeve DeJeM³e ner jKevee ®eeefnS~ Fmemes
J³eefkeÌle³eeW ceW DeefOekeÀ ef]peccesJeejer uesves keÀe Glmeen yeæ{lee nw~

6- mHe<ìlee mes keÀLeve meeceves jKevee (Clear communication) – efpelevee
nce yeele keÀes mHe<ìlee mes jKe Hee³eWies Gleveer mece³e keÀer ye®ele nesieer~ otmejeW keÀes keÀe³e&
osles mece³e ³ee keÀe³e& keÀer mecePe uesles mece³e efJeefMe<ì SJeb mHe<ì (specific and clear)
nesvee DeeJeM³ekeÀ nw~
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7- Dev³e kegÀí O³eeve ceW jKeves ³eesi³e yeeleW ö
De) mece³e kesÀ mecee³eespeve keÀe meJe&Þes<þ lejerkeÀe nw efJe®eejeW Hej efve³eb$eCe~

efpeleves J³eLe& efJe®eej keÀce, Glevee mece³e keÀer ye®ele DeefOekeÀ nesieer~
ye) mece³e v³ee³eer HéMeemekeÀ nw ö meYeer keÀes SkeÀ pewmee mece³e efceuee ngDee nw~ ®eens

Jen efvekeÀccee nw, efYeKeejer nw, ®eens Deefle J³emle J³eefkeÌle ö meYeer keÀes 24 IeCìs keÀe
mece³e ner efo³ee ie³ee nw~

me) mece³e v³ee³eer nw (Time is the fair ruler) ö keÀne peelee nw efkeÀ F&MJej
kesÀ Iej osj nw, DebOesj veneR~ njskeÀ keÀes DeHeves efkeÀ³es ngS nj keÀce& keÀe HeÀue mece³e Hej
efceue ner peelee nw~

o) mece³e mebpeerJeveer (Time is the best healer) – efkeÀlevee Yeer yeæ[e iece nes,
ogëKe nes, mece³e GmekeÀer meJe&Þes<þ oJeeF& nw~

®e) mece³e meyemes De®íe efMe#ekeÀ nw ö peerJeve ceW keÀF& yeeleW Ssmeer nQ pees Deiej
J³eefkeÌle mece³e Hej veneR meerKelee nw lees mece³e Gmes efmeKeelee nw~
9. DeeHekeÀes 3 He´Mve efo³es pee jns nQ, DeeHe MeeefvleHetJe&keÀ efJe®eej keÀj
FmekeÀe peJeeye efueKeW~ (10 efceveì keÀe mece³e efo³ee pee³es)

(De) ceQ DeHeves mece³e keÀe GHe³eesie kewÀmes keÀjlee jne ntB/jner ntB?
(ye) DeHeves mece³e keÀes keÀneB Deewj kewÀmes J³eLe& ieBJeelee Dee³ee ntB/DeeF& ntB?
(me) YeefJe<³e ceW, ceQ mece³e keÀe meogHe³eesie kewÀmes keÀªBiee/keÀªBieer?

10. HetCe& mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe keÀe SkeÀ Deewj Henuet
HetCe& mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe kesÀ keÀF& Henuet nceves osKes~ peerJeve ceW pees meHeÀue ngS

nQ, efJeue#eCe HéefleYee kesÀ Oeveer yeves nQ, GveceW Dev³e meJe& HenuetDeeW kesÀ ³eesi³e efJekeÀeme kesÀ
meeLe SkeÀ efJeefMe<ì ue#eCe osKeves keÀes efceuelee nw~ Jes SkeÀ meeLe kegÀMeueleeHetJe&keÀ keÀF&
keÀe³eeX keÀes v³ee³e os mekeÀles nQ~ keÀF& ueesie kesÀJeue SkeÀ íesìe-mee keÀe³e& nesiee lees Yeer GmekeÀe
yeesPe cenmetme keÀjles nQ, ceveesoyeeJe ceW Dee peeles nQ~ kegÀí Ssmes Yeer nQ pees SkeÀ meeLe keÀF&
ceeceues, keÀF& OevOeeW ceW, keÀF& keÀe³eeX keÀer ef]peccesJeejer Jenve keÀjles nQ~ GvekesÀ efoveYej kesÀ
SkeÀ-SkeÀ #eCe keÀe YejHetj GHe³eesie  neslee ngDee efoKeeF& oslee nw~ Fleveer J³emle peerJeve
Mewueer nesles ngS Yeer GveceW ceeveefmekeÀ ªHe mes HetÀefle&, ®egmleer yeveer jnleer nw~
11. keÀce&

pewmes ner Fme Mejerj kesÀ Devoj Deelcee keÀer He´JesMelee nesleer nw, keÀce& keÀe ef®eùe
Megª nes peelee nw~ Mejerj kesÀ Üeje, keÀcexefvê³eeW kesÀ Üeje pees Yeer keÀe³e& efkeÀ³ee peelee
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nw Gmes keÀce& keÀnles nQ~ Héke=Àefle keÀe ³en efve³ece nw efkeÀ pees GHe³eesieer ªHe mes keÀe³e&jle veneR
jnles nQ, Jes meæ[ves ueieles nQ ~ ®eens Jen ceMeerve nes, ceeveJe ceve nes ³ee Mejerj keÀe keÀesF&
Debie nes~ ³ee lees GHe³eesie keÀjW ³ee MeefkeÌlenerve nesves oW~ FmeefueS efkeÀmeer ves keÀne nw ö
‘Better to wear out than to rust out.’
12. keÀce& kesÀ He´keÀej

3 He´keÀej kesÀ keÀce& J³eefkeÌle keÀjlee nw ö
(De) Þes<þ ö Heśce, mecceeve, Oew³e&lee, mebJeeefolee, menveMeeruelee Deeefo-Deeefo

iegCeeW kesÀ GHe³eesie mes efkeÀ³es ie³es keÀce& Þes<þ-keÀce& nQ~ mJe keÀer
me®®eer DevegYetefle kesÀ yeeo Deelce-YeeJe ceW jnkeÀj efkeÀ³es ie³es keÀce&
Yeer Þes<þ-keÀce& nQ keÌ³eeWefkeÀ Deelcee keÀe cetue mJeYeeJe mekeÀejelcekeÀ
Deewj Meg× nw~

(ye)meeOeejCe ö J³eefkeÌle DeHeves MeejerefjkeÀ, YeeweflekeÀ, DeeefLe&keÀ ³ee meeceeefpekeÀ
efveJee&n kesÀ efueS pees keÀce& keÀjlee nw Gmes meeOeejCe keÀce&
keÀnles nQ~

(me) J³eLe& ö efpeve keÀceeX keÀe keÀesF& HeÀueoeF& HeefjCeece veneR nw, Jes J³eLe&
keÀe³e& nQ~

13. keÀe³e& kegÀMeuelee keÌ³ee nw?
Þes<þ keÀce& keÀe HeefjCeece megKe, Deevevo Deewj Meeefvle nw~ Ssmes keÀce& keÀjves ceW

J³eefkeÌle keÀes vewmeefie&keÀ ªHe mes He´eefHle³eeW keÀer DevegYetefle nesleer nw~ uesefkeÀve meeOeejCe,
efve³ece He´ceeCe efkeÀ³es ie³es keÀceeX ceW Yeer Deiej Þes<þ YeeJe Yej mekeÀles nQ lees Jen íesìs-
íesìs meeOeejCe keÀce& Yeer megKeoeF& yeve, J³eefkeÌle kesÀ Gcebie-Glmeen keÀes yeæ{eles nQ~
kegÀMeueleeHetJe&keÀ efkeÀ³es ie³es meeOeejCe keÀce& Yeer J³eefkeÌle keÀer He´efleYee ceW
efveKeej ueeles nQ~ Deelce-efJeMJeeme yeæ{eles nQ~
14. meeOeejCe keÀceeX ceW DemeeOeejCelee/Þes<þlee

Jele&ceeve mece³e ceveg<³e keÀes GmekeÀe keÀe³e& yeesPe, yevOeve Deewj leveeJe keÀe DevegYeJe
keÀjelee nw~ DeefOekeÀlej ³ener DeeMee jKeer peeleer nw efkeÀ nce keÀe³e& keÀce keÀjW,
HéeefHle DeefOekeÀ nes~ keÀe³e& kesÀ Héefle Ssmee ceveesYeeJe keÌ³eeW? keÀe³e&-kegÀMeuelee kesÀ efJekeÀeme kesÀ
efueS nj keÀe³e& ©ef®eHetJe&keÀ keÀjvee Deefle DeeJeM³ekeÀ nw~
15. keÀe³e& kesÀ He´efle De©ef®e ³ee veerjmelee keÀe keÀejCe keÌ³ee nw? keÀe³e& kesÀ
He´efle ©ef®e kewÀmes yeæ{s?
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(yuewkeÀ yees[& ³ee efHeÌuce ®eeì& (Flip chart)  keÀe GHe³eesie keÀjW, meYee mes ner peJeeye
efue³es peeSB~)

keÀe³e& ceW De©ef®e kesÀ meJe& meeceev³e keÀejCe ö
(De)keÀe³e& ceW efJeefJeOelee veneR~
(ye) DeHes#ee HéceeCe meHeÀuelee ve efceues~
(me) DeveeJeM³ekeÀ ©keÀeJeìW [eueer peeSB~
(o) keÀe³e& efkeÀmeer keÀer lej]HeÀ mes LeesHee ie³ee nes~
(®e) Mejerj ceW LekeÀeJeì nes~
(í) #ecelee mes DeefOekeÀ keÀe³e& keÀjvee Heæ[s~
(pe) keÀe³e& keÀer keÀesF& He´Mebmee ve efceueleer nes Deewj ner ncesMee efveboe leLee Deeuees®evee

nesleer jns~
(Pe) meeOeve-megefJeOee keÀe DeYeeJe nes~
(ue) DeewjeW keÀe meeLe-men³eesie ve efceues~
(Je) Deeuem³e, ueeHejJeener kesÀ keÀejCe~
(³e) Deelce-efJeMJeeme keÀer keÀceer~

Ssmes Deewj Yeer Dev³e keÀF& keÀejCe nes mekeÀles nQ~

keÀe³e& kesÀ  He´efle ©ef®e kewÀmes yeæ{s?
keÀe³e& He´efle De©ef®e kesÀ keÀejCe lees keÀF& nQ uesefkeÀve nceW Fvemes He´YeeefJele ve neskeÀj

DeHeves ue#³e lekeÀ HengB®evee nw~ Deewj Jen ue#³e nw ö HetCe& mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe~
FmeefueS kegÀískeÀ yeeleeW keÀer mecePe nceejer ©ef®e keÀes yeveeS jKeves ceW men³eesieer yevesieer~

1- keÀe³e& ner peerJeve keÀer Gvveefle Deewj Héieefle keÀe meeOeve nw, FmeefueS cegPes DeHeves
peerJeve ceW DeLekeÀ HeefjÞece keÀjvee nw~ keÀYeer Yeer LekeÀvee veneR nw~ ³en ¢æ{ mebkeÀuHe ©ef®e
keÀe cetue DeeOeej nw~

2- peyeefkeÀ keÀe³e& cegPes ner keÀjvee nw, ®eens Hésce mes keÀªB ³ee efJe»ue neskeÀj keÀªB~
©ef®e mes, Heśce mes efkeÀ³es ngS keÀe³e& Deevevooe³eer Yeer nesles nQ, yegef× efmLej Je Meevle nesves
kesÀ keÀejCe efveCe&³e Yeer ³eesi³e efue³es peeles nQ Deewj Fme HékeÀej meHeÀuelee keÀer Þe=bKeuee yeveleer
peeleer nw~

3- cegPes De®ís-mes-De®ís keÀce& keÀj DeewjeW kesÀ Deeies Deefle GÊece GoenjCe
yevevee nw~

4- efJeMJe ceW pees Yeer meHeÀue ngS nQ GvneW kesÀ DeeoMeeX keÀes mce=efle ceW ueeves mes
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©ef®e yeæ{leer nw~
5- F&<³ee&uet ueesie De®ís keÀe³e& kesÀ Heerís efveboe Deewj Deeuees®evee Deeefo keÀjles ner

jnWies~ cegPes Fve vekeÀejelcekeÀ YeeJeveeDeeW kesÀ HéYeeJe ceW ve DeekeÀj DeHeves ue#³e lekeÀ HengB®evee
nw~

6- Debie´s]peer ceW SkeÀ Meyo nw ö Self motivation – mJe-He´eslmeenve~ keÀesF&
cegPes He´eslmeeefnle keÀjW-ve-keÀjW, efvejvlej Deeies yeæ{ves kesÀ efueS meHeÀuelee keÀes meeceves
jKeles ngS mJe³eb-ner-mJe³eb keÀes He´eslmeenve osles ®eueW~

7- keÀesF& He´Mebmee keÀjs-ve-keÀjs uesefkeÀve Þes<þ keÀce& HeÀue ]peªj oslee ner nw~
keÀceeX keÀer ieefle keÀer ienjer mecePe Yeer ©ef®e yeæ{eleer nw~ keÀce& keÀe efve³ece nw ö As
you sow, so shall you reap, pewmee yees³eWies, Jewmee Hee³eWies~
16. keÀe³e& kegÀMeuelee kewÀmes yeæ{eSB?

peye J³eefkeÌle keÀe³e& keÀjves kesÀ efueS He´eslmeeefnle nes peelee nw, ©ef®eHetJe&keÀ keÀe³e&
ceW ueie peelee nw, leye keÀe³e& keÀjves keÀer #ecelee yeæ{leer nw~ keÀe³e& ceW efveHegCelee Je
kegÀMeuelee keÀe peye #ecelee kesÀ meeLe mecevJe³e neslee nw leye keÀe³e& kegÀMeuelee yeæ{leer nw~
(De) ueieve mes keÀe³e& keÀjvee~
(ye) SkeÀeie´lee ö SkeÀeie´lee mes ceve-yegef× mHe<ì Deewj SkeÀ He´Jeen ceW nesleer nw~

Ssmes mece³e Hej HejKe keÀj, efveCe&³e uesvee menpe neslee nw~ SkeÀeie´lee yeæ{eves
keÀe menpe meeOeve nw ö cesef[ìsMeve~

(me) ef]peccesJeejer ö ef]peccesJeejer keÀe YeeJe meyemes De®íe efMe#ekeÀ nw~
(o) keÀe³e& keÀer Hetjer peevekeÀejer~
(®e) keÀÊe&J³eefve<þe, keÀe³e& kesÀ He´efle meceHeCe&ce³elee~
(í) efve<keÀece YeeJevee, mJeeLe& jefnle YeeJevee~
(pe) keÀercele Deewj ueeYe keÀe DevegHeele ö keÀe³e& keÀjves ceW mece³e Deewj MeefkeÌle

³ee pees keÀercele ueie jner nw, GmekesÀ meeceves He´eefHle efkeÀleveer nw?
(Pe) legueveelcekeÀ cenÊJe ö Dev³e íesìs-yeæ[s keÀe³e& kesÀ meeceves Gme keÀe³e& keÀe

cenÊJe~
  (keÀe@cesvì^er kesÀ meeLe ³eesieeY³eeme keÀjekesÀ SkeÀeie´lee keÀe DevegYeJe keÀje³ee pee³es)
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 me$e ö 6
DeeO³eeeflcekeÀ MeefkeÌle³eeB Deewj mekeÀejelcekeÀ

peerJeve Mewueer
7 MeefkeÌle³eeB keÌ³ee nQ? GvekeÀe efJekeÀeme kewÀmes efkeÀ³ee peeS?
7 MeefkeÌle³eeW keÀer He´eefHle keÀe meJeexÊece ðeesle
7 mekeÀejelcekeÀ peerJeve Mewueer

1. DeeO³eeeflcekeÀ MeefkeÌle³eeW keÀer DeeJeM³ekeÀlee
mekeÀejelcekeÀ J³eefkeÌleÊJe yeveekeÀj peerJeve ceW meHeÀuelee Heeves kesÀ efueS keÀeHeÀer yeeleeW keÀer

®e®ee& efHeíues me$eeW ceW keÀer ieF& nw~ HeÀuemJeªHe, mJeeYeeefJekeÀ ªHe mes nce mJe³eb Yeer Ssmee
J³eefkeÌleÊJe yeveeves kesÀ efueS lelHej nesles peeles nQ Deewj mvesner, mJepeve, meceepe, je<ì̂ Deewj
efJeMJe kesÀ He´efle Yeer nceejer ³en meodYeeJevee Gþleer nw efkeÀ Ssmee megvoj, mekeÀejelcekeÀ
HeefjJele&ve meye ceW Dee peeS~ uesefkeÀve keÀesF& Yeer keÀe³e& keÀjves keÀer mecePe Deewj efveM®e³e kesÀ
yeeo Gmes keÀe³ee&efvJele keÀjves ceW DeveskeÀ HékeÀej keÀer MeefkeÌle³eeW keÀer DeeJeM³ekeÀlee Heæ[leer nw~

nce meye keÀe ³en DevegYeJe nw efkeÀ keÀF& yeeleW peeveles ngS, mecePeles ngS Yeer nce veneR
keÀj Heeles nQ~ Ssmeer keÌ³ee keÀceer nw pees J³eefkeÌle ®eenles ngS Yeer veneR keÀj Heelee nw? cegK³e
keÀejCe ³en nw efkeÀ keÀe³e& keÀes mecHevve keÀjves kesÀ efueS efpeme MeefkeÌle keÀer DeeJeM³ekeÀlee nw
³ee lees Gme MeefkeÌle keÀer keÀceer nw ³ee Gme MeefkeÌle keÀer He´³eesie kesÀ efJeefOe keÀe %eeve veneR nw~

GoenjCe ö nce ®eenles nQ ke´ÀesOe ve keÀjW, nce Hej keÀesF& ke´ÀesOe keÀjlee nw lees Yeer
nce Hemebo veneR keÀjles nQ~ mebmeej keÀe nj nj Fbmeeve ®eenlee nw efkeÀ Gmes H³eej efceues,
lees mJeeYeeefJekeÀ nw efkeÀ nceeje ke´ÀesOe otmejs Yeer menve veneR keÀj mekeWÀies~ keÌ³eeW nce Fme
Deeole kesÀ, mJeYeeJe kesÀ JeMeerYetle nes peeles nQ? keÌ³eeWefkeÀ nceejs ceW menve keÀjves keÀer, mJe³eb
keÀes HeefjJele&ve keÀjves keÀer, meceeves keÀer MeefkeÌle veneR nw~ Leesæ[e meesef®eS! kéÀesOe keÀesF& ceecetueer
®eer]pe lees nw veneR, ceveg<³e keÀe yengle yeæ[e Me$eg nw! YeeF&-YeeF& kesÀ yeer®e, je<ì^eW kesÀ yeer®e,
HejmHej mecyevOeeW ceW Jewj-YeeJe keÀes pevce oslee nw~ Ssmeer keÀF& Deeoles nQ pees HeefjJele&ve
³eesi³e nQ~
2. MeefkeÌle keÌ³ee nw?

nceves Deeies Yeer Fme J³eeK³ee keÀes osKee nw efkeÀ iegCe peye keÀe³e& ceW Deeles nQ leye
Jen MeefkeÌle keÀe ªHe uesles nQ~ pewmes keÀesF& Goejef®eÊe nw, #eceeMeerue nw, meJe& keÀes
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men³eesie oslee nw lees keÀne peeSiee efkeÀ ³en meyekeÀe men³eesieer nw, meJe& keÀes men³eesie osves
keÀer MeefkeÌle He´l³e#e nesleer nQ~ DeveskeÀ iegCeeW kesÀ mecevJe³e mes ner keÀe³e& meHeÀue nesles nQ,
mecHevve nesles nQ Deewj J³eefkeÌleÊJe MeefkeÌleMeeueer yevelee nw~
3. MeefkeÌle keÀe efJekeÀeme kewÀmes keÀjW?

MeefkeÌle³eeB yeenj mes veneR Deeleer nQ~ Jes He´³eesie kesÀ Üeje efJekeÀefmele keÀer peeleer nQ,
keÀe³e& kesÀ Üeje GvnW Devoj mes yeenj uee³ee peelee nw~ MeefkeÌle kesÀ efJekeÀeme kesÀ keÀF&
Henuet nQ ö

3.1 MeefkeÌle keÀe mecyevOe Gce´ mes nw ö íesìe ye®®ee peye pevce ueslee nw, Jen
kesÀJeue ceeB keÀer ieeso ceW meejs mebmeej keÀes meceekeÀj mees³ee jnlee nw~ GmekesÀ Heeme keÀF&
MeefkeÌle³eeB nQ uesefkeÀve efoKeeF& veneR osleer nQ~ ye®®ee pewmes-pewmes yeæ[e neslee peelee nw
GmeceW Gþves, yewþves, ®eueves, osKeves Deewj Oeerjs-Oeerjs Yee<ee mecePeves keÀer MeefkeÌle
Deeleer nw~ MeefkeÌle Henues Yeer Leer uesefkeÀve ³eneB MeefkeÌle keÀe mecyevOe Mejerj kesÀ yeæ{ves
kesÀ meeLe, Gce´ kesÀ meeLe nw~

ye®®ee peye 5-6 meeue keÀe neslee nw, leye kegÀí MeefkeÌle³eeB DevegkeÀjCe mes Deeleer
nQ~ DeemeHeeme kesÀ J³eefkeÌle³eeW keÀes osKelee nw, DevegkeÀjCe keÀjlee peelee nw Deewj
meerKelee nw~ Leesæ[e yeæ[e nesves Hej Heæ{eF& Megª keÀjlee nw, Deewj SkeÀeie´lee keÀer
MeefkeÌle keÀe efJekeÀeme neslee nw~ ye®®ee pewmes-pewmes Deewj yeæ[e neslee peelee nw, GmekeÀer
efpe%eemeeJe=efÊe yeæ{leer peeleer nw~ nj yeele ceW, nj ®eer]pe osKekeÀj He´Mve keÀjlee nw~
efpe%eemeeJe=efÊe mes Yeer keÀF& MeefkeÌle³eeW keÀe efJekeÀeme neslee nw~

3.2 kegÀí Dev³e Henuet ö
(De) mecePe ö nceW efceues ngS keÀe³e& keÀer mecePe yeæ{ves mes keÀe³e& keÀjves keÀer

He´sjCee efceueleer nw~ efHeÀj peye lekeÀ keÀe³e& Hetje veneR neslee, nceejer SkeÀeie´lee yeveer
jnleer nw~ ye®®ee Heæ{eF& keÀjlee nw, Hejer#ee Hetjer veneR nesleer nw leye lekeÀ SkeÀeie´lee
yeveer jnleer nw~ SkeÀeie´lee mes ie´nCe keÀjves keÀer MeefkeÌle Deewj OeejCe keÀjves keÀer
MeefkeÌle keÀe efJekeÀeme neslee nw~

(ye) HeefjefmLeefle³eeB ö kegÀí MeefkeÌle³eeB J³eefkeÌle peye efYevve-efYevve HeefjefmLeefle³eeW
keÀe meecevee keÀjlee nw leye efJekeÀefmele nesleer nQ~ HeefjefmLeefle³eeB J³eefkeÌle keÀes yengle
kegÀí efmeKeeleer nQ, Deeies yeæ{eleer nQ Deewj keÀF& MeefkeÌle³eeW mes mecHevve keÀjleer nQ~
FmeefueS keÀne peelee nw efkeÀ peerJeve ceW keÀmeewefì³eeW mes keÀYeer [jvee veneR ®eeefnS,
GvekeÀe mJeeiele keÀjvee ®eeefnS~ meecevee keÀjves keÀer MeefkeÌle, menve keÀjves keÀer
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MeefkeÌle, meceeves keÀer MeefkeÌle Deeefo keÀe efJekeÀeme efJeHejerle HeefjefmLeefle³eeW kesÀ yeer®e ceW ner
neslee nw~

(me) DevegYeJe ö peerJeve kesÀ KeÆs-ceerþs DevegYeJe, meHeÀuelee-efve<HeÀuelee Yeer
MeefkeÌle³eeW kesÀ efJekeÀeme keÀe me#ece meeOeve nw~ DevegYeJeeW mes J³eefkeÌle keÀer HejKeves keÀer
MeefkeÌle Deewj Gme DeeOeej Hej efveCe&³e MeefkeÌle les]pe nesleer nw~

meej ªHe ceW ³en keÀn mekeÀles nQ efkeÀ MeefkeÌle³eeB nceejer efve]peer mecHeefÊe nw~ Deiej
GmekeÀes mece³e Hej GHe³eesie ceW ueeSB lees nce DeevleefjkeÀ MeefkeÌle³eeW keÀer menpe
cenmetmelee keÀj Hee³eWies~
4. DeeO³eeeflcekeÀ MeefkeÌle³eeB

MeefkeÌle³eeB mLetue, met#ce DeveskeÀ He´keÀej keÀer nQ~ pees cetueYetle MeefkeÌle³eeB nQ,
efpemekesÀ efJekeÀefmele nesves mes Dev³e meJe& MeefkeÌle³eeB mJeleë efJekeÀefmele nesleer nQ, GvnW
nce ̀ DeeO³eeeflcekeÀ MeefkeÌle³eeB' keÀnWies~ ̀ MeefkeÌle' keÀer J³eeK³ee keÀes osKeles ngS Henues nce
³es efveefM®ele keÀjW efkeÀ peerJeve kesÀ nj #es$e ceW meHeÀuelee Heeves kesÀ efueS ³ee mekeÀejelcekeÀ peerJeve
Mewueer kesÀ efueS keÀewve-meer cetueYetle MeefkeÌle³eeB DeeJeM³ekeÀ nQ? (³en He´Mve meYee mes Hetíe
peeS, Flipchart ³ee BlackBoard keÀe GHe³eesie keÀj cegK³e MeefkeÌle³eeW keÀer met®eer
lew³eej keÀjW~ Deye ieǵHe keÀes íesìs-íesìs ieǵHe ceW efJeYeeefpele keÀj oW~ meYeer keÀes SkeÀ-SkeÀ
MeefkeÌle ®e®ee& kesÀ efueS oer peeS~ efvecveefueefKele He´Mve GvnW ®e®ee& kesÀ efueS efo³es peeSB~
(De) DeeHe efpeme MeefkeÌle kesÀ efJemleej ceW pee jns nQ, Gme MeefkeÌle keÀer efJeMes<elee

keÌ³ee nw?
(ye) Gme MeefkeÌle keÀer Je=ef× mes keÌ³ee HeÀe³eoe nw?
(me) Gme MeefkeÌle keÀer OeejCee mes mJe³eb keÀes keÌ³ee DevegYeJe neWies?
(o) Gme MeefkeÌle keÀer OeejCee ceW keÌ³ee-keÌ³ee efJeIve Dee mekeÀles nQ?
(®e) Gme MeefkeÌle keÀe GHe³eesie ³ee He´³eesie keÀye efkeÀ³ee peeS?
(í) ³eesi³e mece³e Hej Gme MeefkeÌle keÀe He´³eesie ve keÀjves Hej keÌ³ee HeefjCeece Dee

mekeÀles nQ?
(®e®ee& kesÀ efueS 40-45 efceveì efo³es peeSB~ keÀe³e&Meeuee kesÀ HeM®eeled meYeer

ieǵHme keÀer ®e®ee& mebef#eHle ceW meYee kesÀ yeer®e megveer peeS~)
5. MeefkeÌle³eeW keÀer He´eefHle keÀe meJeexÊece ðeesle

nceves cegK³e MeefkeÌle³eeW keÀes Ketye efJemle=le ªHe mes osKee~ kegÀí MeefkeÌle³eeW keÀe
efJekeÀeme Gce´ kesÀ meeLe, kegÀí MeefkeÌle³eeW keÀer DevegYeJe mes Je=ef× nesleer nw Deewj kegÀí
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MeefkeÌle³eeW keÀe efJekeÀeme mecePe yeæ{ves mes neslee nw~ mekeÀejelcekeÀ efJe®eej Mewueer, MeefkeÌle³eeW keÀes
Yejves keÀe SkeÀ GÊece meJeexÊece ðeesle nw~ uesefkeÀve Gmemes Yeer meJeex®®e ðeesle nw ö
`meJe&MeefkeÌleJeeve HejceMeefkeÌle efpemes nce Hejce MeefkeÌle ³ee Hejce ®eslevee keÀnles nQ~' otmejs
MeyoeW ceW nce ³en keÀn mekeÀles nQ efkeÀ Þe×e Deewj mekeÀejelcekeÀlee keÀe mecevJe³e J³eefkeÌle
keÀes MeefkeÌle-mJeªHe efmLeefle keÀe DevegYeJe menpe keÀje oslee nw~
6. mekeÀejelcekeÀ peerJeve Mewueer

mekeÀejelcekeÀ ve nesvee pewmes efkeÀ HékeÀeMe keÀe ve nesvee, DebOekeÀej nw~ DebOekeÀej keÀer keÀesF&
HeefjYee<ee veneR nw~ efkeÀmeer Yeer yeele keÀes nce mekeÀejelcekeÀ ªHe mes uesles nQ lees HékeÀeMe keÀer
Deesj peeles nQ, vekeÀejelcekeÀ YeeJe mes uesles nQ lees DebOekeÀej keÀer Deesj peeles nQ~ Jewmes Yeer
HeÀesìes keÀe efveiesefìJe kewÀmee neslee nw? keÀeuee neslee nw vee! vekeÀejelcekeÀ ef®evleve peerJeve keÀes
DebOekeÀej keÀer Deesj ues peeSiee~ vekeÀejelcekeÀlee SkeÀ ®ekéÀJ³egn nw efpemeceW DeefYecev³eg keÀer
lejn Devoj Iegme lees peeles nQ, uesefkeÀve efvekeÀue Heevee yengle keÀefþve nes peelee nw~ nj yeele
keÀes mees®eves kesÀ oes Henuet nesles nQ ö SkeÀ Heeveer mes DeeOee Yeje ngDee iueeme oes J³eefkeÌle
osKeWies lees SkeÀ keÀnsiee efkeÀ DeeOee iueeme Keeueer nw; otmeje keÀnsiee DeeOee Yeje ngDee nw~
oesveeW kesÀ ¢ef<ìkeÀesCe Deueie-Deueie nQ~
7. peerJeve ceW Deeies yeæ{ves kesÀ oes lejerkesÀ

Heg©<eeLe& Deewj meceHe&Cece³elee~ peerJeve kesÀ efkeÀmeer Yeer #es$e ceW Deeies yeæ{ves kesÀ oes
lejerkesÀ nQ ö SkeÀ Heg©<eeLe& Deewj otmeje meceHe&Cece³elee~ pewmes cenelcee yeg×, ceneJeerj
Deeefo ves Heg©<eeLe& keÀe ceeie& DeHevee³ee Deewj ceerje ves meceHe&Cece³elee keÀe~

7.1 meceHe&Cece³elee ³ee Þe×e ö peneB meceHe&Cece³elee ³ee ienjer Þe×e nw, JeneB
efJeHejerle HeefjefmLeefle³eeW ceW mees®evee veneR Heæ[lee nw efkeÀ keÌ³ee keÀªB? kewÀmes keÀªB?
Þe×e kesÀ yeue Hej nce Hejce-MeefkeÌle ³ee Hejce-®eslevee kesÀ menejs Hej íesæ[ osles nQ efkeÀ
Jen pees keÀjsiee, keÀu³eeCekeÀejer ner keÀjsiee Deewj GmekesÀ DeeOeej Hej HeefjefmLeefle³eeW
keÀes Heej keÀj uesles nQ~ Fme meboYe& ceW SkeÀ keÀneveer He´mlegle nw ö

SkeÀ Heefle-Heeflve keÀe DeeHeme ceW yengle H³eej Lee~ SkeÀ yeej Jes oesveeW ]pene]pe Hej
me]HeÀj keÀj jns Les~ De®eevekeÀ mecegê ceW let]HeÀeve Gþe Deewj meye Ieyejeves ueies~ Heeflve
ves osKee efkeÀ GmekeÀe Heefle SkeÀoce efveYeeakeÀ neskeÀj yewþe nw~ Gmeves Hetíe ö DeeHekeÀes
[j veneR ueie jne nw? Heefle ves legjvle c³eeve mes leueJeej efvekeÀeueer Deewj Heeflve keÀer
ieo&ve Hej jKe oer Deewj Hetíe yeleeDees legcnW [j ueie jne nw? Heeflve ves keÀne ö
veneR~ Heefle ves Hetíe ö keÌ³eeW [j veneR ueie jne nw? lees Heeflve ves peJeeye efo³ee efkeÀ
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cegPes ceeuetce nw efkeÀ DeeHekeÀes cegPemes yengle H³eej nw, FmeerefueS DeeHe cesjer ieo&ve veneR keÀeì
mekeÀles nQ~ Heefle ves keÀne efkeÀ Flevee ner efveM®e³e, Flevee ner efJeMJeeme cegPes HejceefHelee
Hejceelcee ceW nw~ cesje efkeÀmeer Yeer yeele ceW, efkeÀmeer Yeer keÀejCe mes DekeÀu³eeCe veneR nes mekeÀlee~

peye nce ]p³eeoe mebIe<e& keÀjles nQ lees nej peeles nQ~ Fme meboYe& ceW SkeÀ megvoj-mee
GoenjCe nw ö efpevoe J³eefkeÌle Heeveer ceW peeves mes [tye peelee nw Deewj cegoe& lewjlee nw!
keÀejCe! pees lewjvee peeveles nQ, Jes Heeveer ceW meceefHe&le nesles nQ Deewj lewjles nQ, Jes mebIe<e& veneR
keÀjles Deewj pees lewjvee veneR peeveles Jes Heeveer ceW peekeÀj mebIe<e& keÀjles nQ~ efpelevee ner THej
Deeves keÀe mebIe<e& keÀjles nQ Glevee ner [tyeles peeles nQ~

7.2 Heg©<eeLe& ö ye®®es peye Hejer#ee keÀer lew³eejer keÀjles nQ lees iewme HesHej nue
keÀjles nQ~ Gmeer He´keÀej peerJeve ceW Deeves Jeeueer HeefjefmLeefle³eeW kesÀ efueS Deiej nce
ceeveefmekeÀ ªHe mes lew³eej neWies lees menpe ner meHeÀue nes mekeWÀies~ nce DeHeveer HegÀme&le
keÀer Ieefæ[³eeW ceW mees®eW efkeÀ cesjs meeceves keÌ³ee-keÌ³ee HeefjefmLeefle³eeB Dee mekeÀleer nQ? Gme
mece³e HeefjefmLeefle nesleer veneR nw, Fcepe& keÀjveer Heæ[leer nw~ HeefjefmLeefle yeerceejer kesÀ
ªHe ceW, meeceeefpekeÀ ceeve-ce³ee&oe kesÀ ªHe ceW, mvesner mJepeve keÀer De®eevekeÀ ce=l³eg kesÀ
ªHe ceW, J³eJemee³e ceW vegkeÀmeeve kesÀ ªHe ceW Deeefo keÀF& mJeªHeeW ceW Dee mekeÀleer nw~
efkeÀmeer HeefjefmLeefle keÀer ceve-ner-ceve keÀuHevee keÀj nce Fme efmLeefle ceW keÌ³ee jemlee
efvekeÀeueWies? DeHeves DeeHekeÀes Gme HeefjefmLeefle ceW kewÀmes mevlegefuele jKeWies? ceeveefmekeÀ
ªHe mes lew³eej nesves Hej yeæ[er yeele Yeer íesìer cenmetme nesleer nw~ pewmes De®eevekeÀ
efkeÀmeer keÀer ce=l³eg nesleer nw lees OekeÌkeÀe ]p³eeoe ueielee nw~ uecyes mece³e keÀer yeerceejer
kesÀ yeeo ce=l³eg nesleer nw lees ceeveefmekeÀ ªHe mes HeefjefmLeefle kesÀ efueS lew³eejer nesves kesÀ
keÀejCe OekeÌkeÀe keÀce ueielee nw~ nce veneR ®eenles efkeÀmeer kesÀ Heeme ³en HeefjefmLeefle³eeB
DeeSB uesefkeÀve efHeÀj Yeer Jele&ceeve mece³e keÀes osKeles ngS nceW DeHeves DeeHekeÀes lew³eej lees
keÀjvee ner nesiee~ MeefkeÌle³eeW keÀe GHe³eseie keÀj Heg©<eeLe& Üeje mekeÀejelcekeÀ peerJeve
He×efle keÀes nce Fme He´keÀej DeHevee mekeÀles nQ~
8. Þe×e Deewj Heg©<eeLe& keÀe mecevJe³e

JeemleJe ceW oesveeW ner Henuet DeeJeM³ekeÀ nQ~ oesveeW kesÀ mecevJe³e mes GÊece HeefjCeece
efceueles nQ~ meyemes yeæ[er MeefkeÌle ö ̀ Hejceelce-MeefkeÌle' nw efpemekesÀ Héefle DeHe&Ce YeeJe yeæ{ves
mes Dev³e MeefkeÌle³eeB Gme meJe&MeefkeÌleJeeve mes Jemex kesÀ ªHe ceW efceueleer nQ~ Hejce-MeefkeÌle kesÀ
DeefmleÊJe kesÀ yeejs ceW keÀF&³eeW keÀes ogefJeOee jnleer DeeF& nw~ Fme meboYe& ceW nce DeeHekeÀes SkeÀ
JeemleefJekeÀ Ieefìle keÀneveer megveeles nQ ö
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kegÀí Je<e& Henues jefMe³ee ceW SkeÀ meccesueve jKee ie³ee Lee~ efJe<e³e Lee ö ‘There
is no God in this world’ efJeMJe kesÀ meYeer osMeeW mes ueesie DeHeves efJe®eej GmeceW
J³ekeÌle keÀjves DeeS Les~ meYeer ves De®íer lejn ³en efme× efkeÀ³ee efkeÀ YeieJeeve keÀe DeefmlelJe
veneR nw~ oes efove keÀer ®e®ee& kesÀ yeeo Deefvlece me$e ceW Dee³eespekeÀ ieodieod neskeÀj DeeYeej
He´oefMe&le keÀjves kesÀ efueS Keæ[e ngDee~ DeHevee JekeÌleJ³e Megª keÀjles ner yeesuee Thank
God, we are able to prove, there is no God in the world meccesueve
meHeÀue jne FmeerefueS He´Yeg keÀes Megefke´À³ee~ keÀnves keÀe YeeJe ³en nw efkeÀ Hejce-MeefkeÌle nw,
Deewj Deiej ®eslevee keÀes SkeÀ yeej Yeer ³en DevegYeJe nes peeS efkeÀ ³ener meJe&MeefkeÌleJeeve nw,
lees meJe&MeefkeÌle³eeW keÀes HéeHle keÀjvee menpe nes peeSiee~
9. mce=efle mes MeefkeÌle

mce=efle kesÀ keÀF& Henuet nQ, efpemekeÀes nce ³eeo keÀjles nQ, DeefOekeÀ mece³e yegef×
efpemeceW ueieer jnleer nw, Oeerjs-Oeerjs nce Yeer Jewmes ner yeve peeles nQ~ efpemekeÀer ³eeo
DeefOekeÀ mece³e jnleer nw GmekeÀe Leesæ[e-mee ]p³eeoe He´YeeJe yegef× Hej ]peªj jnlee
nw~ mebmeej ceW efpeleves ceveg<³e nQ, njskeÀ keÀes DeHeveer-DeHeveer meerceeSB nQ~ Deiej efkeÀmeer
meerefcele ®eer]pe, J³eefkeÌle, HeefjefmLeefle keÀes peerJeve-O³es³e yevee ueWies lees Fleveer meHeÀuelee
veneR efceuesieer~ lees keÌ³ee ³en mecYeJe nw efkeÀ Ssmeer MeefkeÌle keÀer lej]HeÀ yegef× ueieeSB
efpememes peerJeve ceW veF& ®eslevee DeeS! Gme MeefkeÌle keÀes efkeÀmeer ves Deuueen, Kegoe,
p³eesefle, iee@[ Deeefo keÀne nw~ keÌ³ee Gme Hejce-MeefkeÌle kesÀ meeLe yegef× keÀe leej
peesæ[vee mecYeJe nw? keÌ³ee DeeHeceW mes efkeÀmeer keÀes Ssmee DevegYeJe nw efkeÀ DeeHeves F&MJej
keÀes ³eeo efkeÀ³ee nes Deewj F&MJej ves DeeHekesÀ keÀece efkeÀ³es neW! DeHeves Gve DevegYeJeeW
keÀes ³eeo keÀjves keÀer keÀesefMeMe keÀerefpeS~

(kegÀí mece³e Ssmes DevegYeJeeW keÀer mece=efle ceW meYeer keÀes [tyeves oW)
(Devle ceW keÀe@cesvì^er DeLeJee F&MJejer³e He´sce keÀe ieerle yepeekeÀj me$e Hetje keÀj

mekeÀles nQ~)
ieerle ö ncekeÀes nceejs yeeyee mes H³eeje ceb$e efceuee........~
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me$e ö 7
nce pees ®eenW ö yeve mekeÀles nQ

ue#³e efveOee&jCe
efJeIve Deewj efveJeejCe

1. efJe<e³e keÀe cenÊJe
nce pees ®eenW ö ue#³e
yeve mekeÀles nQ ö HeefjCeece
Fve MeyoeW ceW ue#³e Deewj HeefjCeece oesveeW yeeleW nQ~ uesefkeÀve Fve oesveeW kesÀ yeer®e

SkeÀ uecyee HeÀeBmeuee nw efpemes ceve Fef®íle HeÀue HéeHle keÀjves kesÀ efueS efceìevee nesiee, uecyes
jemles mes ieg]pejvee nesiee~
2. peerJeve ceW ̀ ue#³e' DeeJeM³ekeÀ nw

peerJeve ceW megefveefM®ele ue#³e nesvee Deefle DeeJeM³ekeÀ nw~ yengle-mes ueesie DeHeveer
cebef]peue ve peeveves kesÀ keÀejCe YeìkeÀ peeles nQ~ keÀneB peevee nw Deewj kewÀmes peevee nw?
keÀesF& mHe<ì jen GvneW kesÀ Heeme veneR nesleer nw~ ue#³e nerve veeJe efveefM®ele cebef]peue Hej
keÀYeer Yeer HengB®e veneR mekeÀleer nw~

GoenjCe ö
(efvecveefueefKele Jeelee&ueeHe meYee ceW mes efkeÀmeer keÀes GþekeÀj meyekeÀes Heæ{keÀj

megveeves kesÀ efueS keÀn mekeÀles nQ)
jepesvê 25 Je<e& keÀe SkeÀ veewpeJeeve ³egJekeÀ Lee~ Jen DeHeveer Jele&ceeve veewkeÀjer

mes Demevleg<ì Lee Deewj FmeefueS efkeÀmeer efJeMes<e%e mes DeHeves YeefJe<³e kesÀ efueS ceeie&-
oMe&ve ®eenlee Lee~ Jen SkeÀ He´esHesÀmej kesÀ Heeme ie³ee Deewj keÀne efkeÀ cegPes DeHeves
YeefJe<³e kesÀ yeejs ceW DeeHemes kegÀí yeele keÀjveer nw~

He´esHesÀmej ë keÀye efceuevee ®eenesies?
jepesvê ë peye Yeer ceewkeÀe efceues~
He´esHesÀmej ë `peye Yeer' ö keÀYeer Yeer Deelee veneR nw~ legcnW SkeÀ mece³e

efveefM®ele keÀjvee ®eeefnS~
He´esHesÀmej ves jepesvê ceW Gcebie-Glmeen Yeje, GmekeÀer ceefncee keÀj He´eslmeenve

efo³ee Deewj keÀne keÀue Meece 5.00 yepes efceueves Dee peevee~ otmejs efove Meece
5.00 yepes jepesvê, He´esHesÀmej kesÀ Heeme HengB®elee nw~
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He´esHesÀmej ë keÀnes, keÌ³ee keÀnvee ®eenles nes?
jepesvê ë ceQ kegÀí Deewj keÀjvee ®eenlee ntB~

He´esHesÀmej ë keÌ³ee keÀjvee ®eenles nes?
jepesvê ë cegPes ceeuetce veneR~ ceQves keÀYeer Fme Hej efJe®eej veneR

efkeÀ³ee nw~
He´esHesÀmej ë DeeHeceW keÀewve-meer keÀuee ³ee efJeMes<elee nw? DeeHekeÀes

meyemes DeefOekeÀ efHe´³e keÀe³e& keÀewve-mee nw
jepesvê ë cegPes ceeuetce veneR~ ceQ DeHeveer efJeMes<eleeSB veneR peevelee

ntB~
nj yeele ceW ``ceQ veneR peevelee ntB, ceeuetce veneR'' ³ener peJeeye efceuelee nw~ Fme

Jeelee&ueeHe mes keÌ³ee efve<keÀ<e& efvekeÀuelee nw? efvecveefueefKele He´MveeW keÀe neB ³ee vee ceW
GÊej osvee~

(De) keÌ³ee jepesvê kegÀí He´eHle keÀjvee ®eenlee nw? neB/vee
(ye) keÌ³ee Jen DeHeves ue#³e kesÀ He´efle megpeeie nQ? neB/vee
(me) keÌ³ee Jen DeHeves efJe®eejeW ceW mHe<ì nw? neB/vee
(o) keÌ³ee Jen DeHeveer #eceleeDeeW keÀes peevelee nw? neB/vee
(®e) keÌ³ee Jen DeHeveer Hemebo/veeHemebo mes Heefjef®ele nw? neB/vee
(í) keÌ³ee Ssmeer ceeveefmekeÀ efmLeefle ceW kegÀí He´eHle keÀjves keÀer DeeMee Jen keÀj

mekeÀlee nw? neB/vee
efve<keÀ<e& ö peye lekeÀ J³eefkeÌle DeHeves ue#³e, #eceleeSB, Hemebo/veeHemebo Deeefo

mes Heefjef®ele veneR nw, Jen peerJeve ceW keÀesF& efmeef× neefmeue veneR keÀj mekeÀlee nw~ ³en
DeefOekeÀlej ueesieeW keÀer efve<HeÀuelee keÀe keÀejCe nw~ FmeefueS ue#³e keÀes efveOee&efjle
keÀj, Gme ue#³e lekeÀ HengB®eves keÀe ceeie& {tBæ{vee nesiee~

pes.Deej. ueesJesue kesÀ MeyoeW ceW ö ``efve<HeÀuelee veneR, veer®ee efveMeeve DeHejeOe
nw~'' ‘‘Not-failure, but low aim is a crime’’.
3. ue#³e efveOee&jCe kesÀ Heerís nsleg

ue#³e efveOee&efjle keÀjles mece³e meeceev³eleë ®eej yeeleW ceve ceW nesleer nQ ö
(De) Mew#eefCekeÀ ³eesi³eleeSB He´eHle keÀjvee~
(ye) DeeefLe&keÀ mece=ef×~
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(me) Heo~
(o) DeHeves #es$e ceW He´efmeef×~
kesÀJeue Flevee ner keÀeHeÀer veneR nw~ FmekesÀ DeueeJee efvecveefueefKele yeeleeW Hej Yeer

ue#³e efveOee&jCe mes HetJe& efJe®eej keÀjvee ®eeefnS~ keÌ³ee ³en ue#³e ö
(De)cesjs peerJeve ceW DeefJeveeMeer MeeBefle Deewj KegMeer uee³esiee?
(ye) cesjs peerJeve ceW mevleg<ìlee Deewj efmLejlee uee³esiee?
(me) HeefjJeej Deewj meceepe kesÀ He´efle cesjer ef]peccesJeeefj³eeW keÀes efveYeeves ceW men³eesieer

yevesiee?
(o) cesjs meJee¥ieerCe J³eefkeÌleÊJe kesÀ efJekeÀeme kesÀ efveefceÊe yevesiee?

4. ue#³e kewÀmee nes?
ue#³e  S M A R T nesvee ®eeefnS ö
ue#³e ö
S – Specific – mHe<ì~
M – Measurable – ³eesi³elee HéceeCe~
A – Attainable – He´eHle megefJeOee/meeOeve kesÀ DeeOeej Hej ue#³e lekeÀ HengB®evee

mecYeJe~
R – Realistic – JeemleefJekeÀ~
T – Time bound – mece³e efveefM®ele~
4.1  ue#³e megmHe<ì nes, efkeÀmeer efJeMes<e #es$e keÀes efueS ngS nes~
4.2 DeHeveer #eceleeDeeW keÀes O³eeve ceW jKeles ngS efveOee&efjle efkeÀ³ee ie³ee nes~

pewmes keÀesF& efnceeue³e keÀer TB®eer Heneæ[er Hej ®eæ{ves keÀe ue#³e yevee osles nQ~ uesefkeÀve
Jele&ceeve MeejerefjkeÀ DeJemLee kesÀ efnmeeye mes SkeÀ íesìe Heneæ[ ®eæ{ves keÀer #ecelee Yeer
veneR nw~ Jen ³en keÀn mekeÀlee nw efkeÀ #ecelee yeæ{eF& pee mekeÀleer nw~ peer neB ö
DeJeM³e yeæ{eF& pee mekeÀleer nw, uesefkeÀve FmekeÀer Yeer SkeÀ meercee nesleer nw~ FmeefueS DeHeveer
#eceleeDeeW Deewj GmekesÀ efJekeÀeme keÀe ceeie& efveOee&efjle keÀjles ngS ue#³e efveefM®ele keÀjvee
nesiee~

4.3  He´eHle keÀjves ³eesi³e nes~ nceW Fme yeele keÀe O³eeve jKevee nesiee efkeÀ Gme
ue#³e keÀe DeHeves J³eefkeÌleÊJe Hej ³ee meceepe Hej keÀesF& vekeÀejelcekeÀ He´YeeJe ve nes~

4.4 ue#³e keÀeuHeefvekeÀ veneR nes~ JeemleefJekeÀ nes~
4.5  ue#³e He´eefHle kesÀ efueS mece³e efveOee&efjle keÀjvee yengle ner DeeJeM³ekeÀ nw~
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uecyeer DeJeefOe kesÀ ue#³e lekeÀ HengB®eves kesÀ efueS Henues íesìer DeJeefOe kesÀ íesìs-íesìs ue#³e
efveefM®ele keÀjves neWies~ íesìer DeJeefOe kesÀ ue#³e keÀes HéeHle keÀjves mes Deelce-efJeMJeeme yeæ{lee
pee³esiee Deewj mece³e Hej cetue ue#³e lekeÀ HengB®evee menpe mecYeJe nes pee³esiee~
5. ue#³e He´eefHle kesÀ efueS DeeJeM³ekeÀ yeeleW
(De) Deelce-efJeMJeeeme
(ye) efvejvlej, DeLekeÀ Heg©<eeLe&
(me) Gcebie-Glmeen
(o) F&MJejer³e MeefkeÌle ceW efJeMJeeme
(®e) keÀe³e& keÀe efvejer#eCe

5.1 Deelce-efJeMJeeme ö Deelce-efJeMJeeme meHeÀuelee keÀer ®eeyeer nw~ nceW mJe³eb
keÀer MeefkeÌle³eeW kesÀ He´efle meoe ner efJeMJeeme jns efkeÀ ceQ keÀj meketBÀiee/meketBÀieer, keÀe³e&
keÀes DeJeM³e ner Hetje keÀªBiee~/keÀªBieer~ cesjs efueS keÀesF& Yeer yeele DemecYeJe veneR
nw~ Deiej Dev³e keÀj mekeÀles nQ lees ceQ keÌ³eeW veneR keÀj mekeÀlee ntB/mekeÀleer ntB?  mebMe³e
keÀe SkeÀ ]peje-mee mebkeÀuHe Yeer Dece=le kesÀ Ieæ[s ceW ]penj keÀer SkeÀ yetBo keÀe keÀece
keÀjsiee~

GoenjCe ö SkeÀ yeej SkeÀ yengle ner cesIeeJeer efJeÐeeLeea ieefCele kesÀ efJe<e³e keÀer Hejer#ee
os jne Lee~ Gmeves mece³e mes HetJe& ner meejs He´MveeW kesÀ peJeeye efueKe efo³es Les Deewj Deye
FOej-GOej osKe jne Lee~ De®eevekeÀ GmekeÀer ve]pej Heeme ceW yewþw efJeÐeeLeea kesÀ HesHej Hej
ieF&~ Gmeves osKee efkeÀ GmekesÀ DeHeves peJeeye ceW Deewj Gme efJeÐeeLeea kesÀ peJeeye ceW Devlej
nw~ Gmeves DeHevee GÊej keÀeì efo³ee Deewj osKes ngS DeeBkeÀæ[s efueKe efo³es~ peye HeefjCeece
Dee³ee lees GÊej ]ieuele Lee, GmekeÀe DeHevee GÊej pees Henues Gmeves efueKee Lee Jen ner
þerkeÀ Lee~ Fme HékeÀej mJe³eb ceW Deelce-efJeMJeeme keÀer keÀceer ]ieuele HeefjCeece keÀe keÀejCe yeve
peeleer nw~

Deelce-efJeMJeeme keÀe efJekeÀeme meceLe& Deewj mekeÀejelcekeÀ mebkeÀuHeeW mes neslee
nw~ Deelce-efJeMJeeme yeæ{ves mes efJeHejerle HeefjefmLeefle³eeW keÀes Heej keÀjves keÀer #ecelee
Yeer yeæ{leer nw~ FmeefueS meceLe&, mekeÀejelcekeÀ mebkeÀuHeeW keÀe DeY³eeme yeæ{evee
]peªjer nw~

5.2 efvejvlej Heg©<eeLe& ö DeLekeÀ, efvejvlej He´³eeme, ue#³e He´eefHle kesÀ efueS
Del³evle DeeJeM³ekeÀ nw~ DeY³eeme ceW efve³eefcelelee Deewj HeefjCeece ceW Oew³e&lee ®eeefnS~
SkeÀ yeej keÀe³e& keÀer efvejvlejlee ìtìves Hej efHeÀj mes Gmeer ieefle mes keÀe³e& keÀes Deeies yeæ{eves
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ceW efJeMes<e cesnvele ueieleer nw~ keÀneJele nw ö ̀ `keÀjle-keÀjle DeY³eeme kesÀ, peæ[ceefle
nesle megpeeve~'' peerJeve ceW pees meHeÀue ngS nQ, GveceW DeLekeÀ He´³eeme Deewj efvejvlej
DeY³eeme keÀe iegCe efJeMes<e ªHe mes osKeves keÀes efceuelee nw]] efvejvlej keÀe³e& keÀjles-keÀjles J³eefkeÌle
DevegYeJeer yeve peelee nw Deewj keÀF& yeej DevegYeJeer J³eefkeÌle yegef×ceeve mes Yeer DeefOekeÀ meHeÀue
nes peeles nQ~ Debie´s]peer ceW SkeÀ keÀneJele nw ö ``Slow and steady wins the
race''. Oeerjs-Oeerjs uesefkeÀve efvejvlej Deeies yeæ{ves Jeeues meHeÀue nes ner peeles nQ~

keÀF& yeej mece³e Hej ³eesi³e HeefjCeece veneR efceueves Hej nceejer Oew³e&lee Kelce-meer nes
peeleer nw~ keÀF& yeej J³eefkeÌle ³ee HeefjefmLeefle³eeW Üeje yeej-yeej efJeIve Deeves mes Yeer nce LekeÀ
keÀj He´³eeme íesæ[ osles nQ~ nceW Ssmes mece³e Hej ³en ³eeo jKevee nw efkeÀ ̀ keÀce& keÀYeer Yeer
HeÀue efo³es efyevee Meevle veneR neslee nw' ö ³en efve³ece nw Deewj otmejer yeele efkeÀ `Deeies
yeæ{ves JeeueeW kesÀ HeLe Hej efJeIve [euevee ceveg<³e keÀe mJeYeeJe nw~' FmeefueS efJeIveeW mes
efJe®eefuele ve neskeÀj nceW Deeies yeæ{vee nw~

5.3 Gcebie-Glmeen ö ³egJee Meyo ner Gcebie-Glmeen mes YejHetj J³eefkeÌleÊJe
keÀe He³ee&³e nw~ Gcebie-Glmeen ceeveefmekeÀ Je YeeJeveelcekeÀ ªHe mes J³eefkeÌle keÀes veJeerveerkeÀjCe
kesÀ efueS He´eslmeenve oslee nw~ mJe meMeefkeÌlekeÀjCe keÀe Yeer ³en SkeÀ me#ece ceeO³ece
nw~ meoe Gcebie-Glmeen ceW jnves kesÀ efueS ö
(De)meowJe mekeÀejelcekeÀ ¢ef<ìkeÀesCe DeHeveevee nw~
(ye) meenmeer, efve[j Deewj TB®eer YeeJevee Jeeues ueesieeW keÀe mebie keÀjvee nw~
(me) HeśjCeeoe³eer meeefnl³e kesÀ Heþve-Heeþve ceW ©ef®e yeæ{eveer nw~

5.4F&MJejer³e MeefkeÌle ceW efJeMJeeme ö ``meJe&MeefkeÌleJeeve Hejceelcee cesje meeLeer
nw'' ö ³en mce=efle keÀesF& Yeer keÀe³e& ceW nceW Deelce-efJeMJeeme mes Yej osleer nw~ ceQ
DekesÀuee veneR nttB, mJe³eb Hejceelcee cesje ceeie&-oMe&keÀ nw, n]peej-ueeKeeW YegpeeDeeW mes
cesje ceooieej nw, ceQ Gmeer keÀer ceeie&-He´oMe&vee mes keÀe³e& keÀjlee jntBiee....~ Fme
He´keÀej kesÀ MegYe efJe®eejeW ceW, meJe&MeefkeÌleJeeve keÀer GHeefmLeefle keÀe Denmeeme keÀjles
ngS efove kesÀ kegÀí #eCe DeJeM³e efyeleeves nQ~ FmeefueS ueesie He´eLe&vee ³ee cesef[ìsMeve
keÀe Hé³eesie mJe-meMeefkeÌlekeÀjCe (Self-empowerment) kesÀ efueS keÀjles nQ~ DeevleefjkeÀ
meg<egHle MeefkeÌle³eeW keÀer peeie=efle keÀe ³en meJeexÊece GHee³e nw~

5.5 keÀe³e& keÀe efvejer#eCe ö mece³e He´efle mece³e DeHeves keÀe³eeX keÀe efvejer#eCe
keÀjles jnvee nw efkeÀ ö

(De)keÌ³ee ceQ efvel³e He´efle DeHeves ue#³e keÀer Deesj Deeies yeæ{ jne ntB?
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(ye) keÌ³ee cesjs He´³eeme mener efoMee ceW nQ?
(me) pees jemlee Hemebo efkeÀ³ee nw, Jen þerkeÀ nw?

6.³en O³eeve jns ö
(De) otmejeW keÀes efiejekeÀj cegPes Deeies veneR peevee nw~ DeHeveer ³eesi³elee Deewj

#eceleeDeeW keÀe efJekeÀeme keÀjkesÀ cegPes Deeies yeæ{vee nw~
(ye) DeHeveer DeeJeM³ekeÀ ef]peccesJeejer mes nìvee veneR nw~
(me) ue#³e He´eefHle kesÀ Heerís DeHeveer efove®e³ee& DeJ³eJeefmLele ve keÀjW~ ³eesi³e

Dee³eespeve ner meHeÀuelee keÀe ceeO³ece nw~
(o) ue#³e He´eefHle keÀe leveeJe ve nes~

7. ue#³e He´eefHle ceW efJeIve
7.1 F&<³ee&JeMe otmejs ö efiejeves keÀer keÀesefMeMe keÀjWies~

ö men³eesie veneR oWies~
ö ue#³e mes nìeves keÀe He´³eeme keÀjWies~
ö DeveskeÀ He´keÀej kesÀ He´ueesYeve oWies~

7.2meeOeve ve efceues ö Oeve keÀer keÀceer nes~
ö DeeJeM³ekeÀ meeOeve DeHe´eHle nes~
ö ³eesi³e mLeeve ve efceues~
ö mece³e keÀe DeYeeJe nes~

7.3  keÀYeer-keÀYeer De®eevekeÀ Ssmeer HeefjefmLeefle³eeB Dee peeleer nQ pees nceejs efve³eb$eCe
ceW veneR nesleer nQ~ pewmes ö meeje Je<e& Ketye cesnvele keÀjkesÀ DeY³eeme efkeÀ³ee Deewj Hejer#ee
kesÀ efoveeW ceW ner yeerceejer Dee ieF& ³ee efkeÀmeer ve]peoerkeÀ kesÀ mecyevOeer keÀer ce=l³eg nes peeS lees
FmekeÀe Demej Hejer#ee HeefjCeece Hej Heæ[ves keÀer Hetjer mecYeeJevee jnleer nw~

7.4  J³eefkeÌle kesÀ ceve ceW keÀYeer-keÀYeer ueIeglee-iébLeer ³ee ieg©lee-ieb́Leer Dee peeleer nw~
J³eefkeÌle ³ee lees DeHeveer MeefkeÌle keÀes keÀce DeeBkeÀlee nw ³ee lees otmejeW keÀer keÀce]peesjer osKeles
ngS DeHeveer #ecelee keÀes DeefOekeÀ DeeBkeÀlee nw ö oesveeW ner vegkeÀmeeve keÀjves Jeeues YeeJe nQ~
8.efveJeejCe

8.1 F&<³ee& keÀjves JeeueeW kesÀ He´efle nceejer YeeJevee Kejeye ve neW, ceve nue®eue ceW
ve DeeS~ Deiej ceQ DeHeveer ³eesi³elee Deewj #ecelee keÀe ³eesi³e efJekeÀeme keÀjles ngS Deeies yeæ{
jne ntB/jner ntB lees cegPes keÀesF& jeskeÀ veneR mekeÀlee, efieje veneR mekeÀlee nw~ ̀ veoer keÀe keÀece
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nw yenvee, cesje keÀece nw Deeies yeæ{vee~' nceejer YeeJevee Kejeye nesves mes mecem³ee keÀæ[e efJeIve
yeve peeleer nw~

8.2  meeOeve efceues DeLeJee ve efceues Hejvleg cesjer meeOevee ve ìtìs, ue#³e ve ítìs~
pewmes HegmlekeÀ Kejeroves kesÀ efueS Oeve veneR nw lees uee³eyésjer keÀe GHe³eesie keÀj mekeÀles nQ~ peneB
®een nw, JeneB jen nw~ Where there is a will, there is a way.

8.3  Deiej me®eceg®e HeefjefmLeefle nceejs efve³eb$eCe mes yeenj nw lees GmekeÀes mJeerkeÀej
keÀjvee ner nesiee~ uesefkeÀve efvejeMe nesves kesÀ yepee³e; Deye keÌ³ee efkeÀ³ee peeS? Fme HékeÀej
nue {tBæ{ves keÀe Hé³eeme keÀjWies lees Deepe veneR lees keÀue, Leesæ[er osj mes ner mener, meHeÀuelee
DeJeM³e efceuesieer~

8.4  peye nce otmejeW mes DeHeveer leguevee keÀjles nQ leye ueIeglee YeeJe ³ee ieg©lee YeeJe
GlHevve neslee nw~ Fme me=ef<ì veeìkeÀ ceW njskeÀ keÀe Heeì& DeHevee-DeHevee nw~ njskeÀ keÀer
efJeMes<elee DeHeveer-DeHeveer nQ~ cegPes DeHeveer efJeMes<eleeDeeW keÀes keÀe³e& ceW ueieekeÀj DeHeves ue#³e
lekeÀ HengB®evee nw~
9. mekeÀejelcekeÀ ef®evleve meJe&Þes<þ efveJeejCe nw

GHejeskeÌle meYeer yeeleW Deewj Ssmeer ner keÀF& Dev³e yeeleeW keÀe meJe&Þes<þ efveJeejCe
`mekeÀejelcekeÀ ef®evleve' nw~ Fmeer keÀes otmejs MeyoeW ceW ̀ jepe³eesie' keÀnles nQ~ jepe³eesie mJe-
Deelcee keÀe Hejceelcee mes ceeveefmekeÀ mecyevOe nw, peesefkeÀ Meg×, mekeÀejelcekeÀ efJe®eejeW Hej
DeeOeeefjle nw~ Hejceelcee HetCe& nw Deewj FmeefueS HetCe& MeefkeÌle mes ceeveefmekeÀ peesæ[, ceeveefmekeÀ
mebie nceejs efJe®eejeW keÀes Yeer Glke=À<ì yevee³esiee~ jepe³eesie ceW nce ceve keÀes mekeÀejelcekeÀ
efJe®eej GlHevve keÀjves kesÀ efueS Hésefjle keÀjles nQ Deewj MeefkeÌle³eeW kesÀ ðeesle Hejceelcee mes mJe³eb
keÀes peesæ[les nQ~ DeY³eeme mes ner ³en DevegYeJe yeæ{lee peelee nw~

Fme HékeÀej kesÀ DeY³eeme keÀes yeæ{eves kesÀ efueS HépeeefHelee yéïeekegÀceejer F&MJejer³e efJeMJe
efJeÐeeue³e kesÀ efkeÀmeer Yeer mesJeekesÀvê Hej DeeHe HeOeej mekeÀles nQ~ DeeHekeÀes men<e& efveceb$eCe nw~

(me$e kesÀ yeeo DevegYeJeeW keÀer uesve-osve Deewj HéMveesÊejer kesÀ efueS SkeÀ IeCìs keÀe mece³e
jKee peeS~)
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