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MÉÖhÉÉå +Éè®ú Ê´É¶Éä¹ÉiÉÉ+Éå Eäò vÉxÉÒ ¥ÉÀÉ ¤ÉÉ¤ÉÉ

|ÉVÉÉÊ{ÉiÉÉ ¥ÉÀÉ +xÉäEòÉxÉäEò Ê´É¶Éä¹ÉiÉÉ+Éå +Éè®ú ¨É½þÉxÉiÉÉ+Éå Eäò vÉxÉÒ lÉä* VÉèºÉä MÉÖc÷÷ EòÉä ÊEòºÉÒ 
+Éä®ú ºÉä ¦ÉÒ SÉJÉÉ VÉÉªÉä iÉÉä ´É½þ ¨ÉÒ`öÉ ±ÉMÉiÉÉ ½èþ, ´ÉèºÉä ½þÒ ¥ÉÀÉ ¤ÉÉ¤ÉÉ Eäò VÉÒ´ÉxÉ Eäò ÊEòºÉÒ 
¦ÉÒ {É½þ±ÉÚ {É®ú oÎ¹]õ b÷É±ÉxÉä ºÉä =xÉ¨Éå Ênù´ªÉ MÉÖhÉÉå ½þÒ EòÉ Ê¨É`öÉºÉ +xÉÖ¦É´É ½þÉäiÉÉ lÉÉ* ¥ÉÀÉ 
Eäò VÉÉä ¦ÉÒ ÊSÉjÉ +ÉVÉ ¦ÉÊH-¦ÉÉ´É ´ÉÉ±Éä ±ÉÉäMÉ ¸ÉrÉ-¦ÉÉ´ÉxÉÉ ºÉä |ÉªÉÖH Eò®úiÉä ½éþ, ´Éä ªÉ½þÒ iÉÉä 
|ÉnùÌ¶ÉiÉ Eò®úiÉä ½éþ ÊEò ¥ÉÀÉ VÉÒ ¤É½Öþ¨ÉÖJÉÒ lÉä +Éè®ú Eò<Ç ¦ÉÖVÉÉ+Éå ´ÉÉ±Éä lÉä* <ºÉEòÉ BEò ¦ÉÉ´É 
ªÉ½þÒ ½èþ ÊEò ´Éä ºÉ¦ÉÒ +Éä®ú vªÉÉxÉ näùiÉä lÉä +Éè®ú BEò ½þÒ ºÉ¨ÉªÉ ¨Éå Eò<Ç EòÉªÉÇ Eò®ú ®ú½äþ ½þÉäiÉä lÉä 
+lÉÉÇiÉÂ =xÉEäò ½þ®äúEò Eò¨ÉÇ uÉ®úÉ +xÉäEòÉå EòÒ ºÉä´ÉÉ ½þÉä VÉÉiÉÒ lÉÒ* ´Éä ºÉ¦ÉÒ EòÉ vªÉÉxÉ ®úJÉiÉä 
lÉä +Éè®ú ºÉ¦ÉÒ EòÉ ±ÉÉ±ÉxÉ-{ÉÉ±ÉxÉ Eò®úiÉä lÉä; ´Éä ªÉ½þ xÉ½þÓ Eò½þiÉä lÉä ÊEò ¨Éé BEò ½ÚÄþ, +É{É 
+xÉäEò ½éþ, +ÉÊJÉ®ú ¨Éé +Eäò±ÉÉ ÊEòºÉ-ÊEòºÉ EòÉ vªÉÉxÉ Eò°Äü, ÊEòºÉ-ÊEòºÉ {É®ú ´É®únÂù ½þºiÉ 
®úJÉÚÄ? ´Éä ¨ÉÖJÉ ºÉä VÉÉä ¤ÉÉiÉ Eò½þiÉä lÉä, ´É½þ Eäò´É±É =xÉEäò ºÉÉ¨ÉxÉä ¤Éè`äö ½ÖþB ±ÉÉäMÉÉå Eäò Ê±ÉB ½þÒ 
xÉ½þÓ ½þÉäiÉÒ lÉÒ ¤ÉÎ±Eò {ÉÚ´ÉÇ, {ÉÊ¶SÉ¨É, =kÉ®ú, nùÊIÉhÉ ºÉ¦ÉÒ Ênù¶ÉÉ+Éå ¨Éå ¤ÉºÉä ½ÖþB VÉxÉ-ºÉ¨ÉÚ½þÉå 
Eäò Ê±ÉB Ê½þiÉEò®ú ½þÉäiÉÒ lÉÒ +Éè®ú ´Éä ºÉ¦ÉÒ EòÉä BEò-ºÉÉlÉ ºÉ¨¤ÉÉäÊvÉiÉ Eò®úiÉä lÉä* <ºÉ +lÉÇ ¨Éå 
½þÒ ´Éä ¤É½Öþ¨ÉÖJÉÒ lÉä* =xÉEòÒ EÞò{ÉÉ BEò ½þÉlÉ ½þÒ ºÉä xÉ½þÓ ½þÉäiÉÒ lÉÒ, ´Éä iÉÉä BEò ½þÒ IÉhÉ ¨Éå 
¤É½ÖþVÉxÉÉå EòÉä +{ÉxÉä ºÉ½þªÉÉäMÉ EòÉ ½þÉlÉ, {ªÉÉ®ú +Éè®ú nÖù±ÉÉ®ú EòÉ {ÉèiÉÞEò ½þºiÉ +lÉ´ÉÉ ºÉnÂùMÉÖhÉÉå-
VÉèºÉÉ +ÉxiÉÊ®úEò +lÉ´ÉÉ MÉÖ{iÉ ºÉ½þÉ®úÉ näù ®ú½äþ ½þÉäiÉä lÉä, BäºÉÉ +xÉÖ¦É´É =xÉ ºÉ¦ÉÒ xÉä ÊEòªÉÉ 
VÉÉä =xÉEäò ºÉ¨{ÉEÇò ¨Éå +ÉªÉä* ´Éä BEò ½þÒ ÊnùxÉ ¨Éå <iÉxÉä ´ÉiºÉÉå EòÉä =xÉEäò {ÉjÉÉå EòÉ =kÉ®ú näù 
näùiÉä lÉä ÊEò fäø®ú ºÉÉ®äú {ÉjÉ näùJÉEò®ú EòÉä<Ç ¦ÉÒ ºÉÉäSÉ ¨Éå {Éc÷ VÉÉiÉÉ ÊEò <xÉEäò ÊEòiÉxÉä ½þÉlÉ ½éþ! 
=xÉEäò ½þÉlÉ lÉä ¦ÉÒ '±É¨¤Éä'; =x½åþ Eò½þÉ VÉÉiÉÉ ½èþ 'nùÒPÉÇ ¤ÉÉ½Öþ' CªÉÉåÊEòò =xÉEòÒ {É½ÖÄþSÉ nùÉä-føÉ<Ç 
¡Öò]õ iÉEò xÉ lÉÒ ¤ÉÎ±Eò nÚù®ú xÉMÉ®úÉå +Éè®ú MÉÉÄ´É ¨Éå ¤Éè`äö ½ÖþB ´ÉiºÉ ¦ÉÒ =xÉEäò ½þÉlÉÉå ºÉä Ê±ÉJÉä 
{ÉjÉ, ¦ÉäVÉÒ ½Öþ<Ç ']õÉä±ÉÒ' (|ÉºÉÉnù), Ê½þ¨¨ÉiÉ ¤ÉføÉxÉä ´ÉÉ±ÉÉ ½þÉlÉ +{ÉxÉä ÊºÉ®ú {É®ú +lÉ´ÉÉ {ÉÒ`ö 
{É®ú +xÉÖ¦É´É Eò®úiÉä lÉä* 

=xÉEòÉ VÉÒ´ÉxÉ ½þÒ ´Éänù¨ÉªÉ lÉÉ 
¦ÉHÉå Eäò Ê|ÉªÉ ÊSÉjÉÉå ¨Éå ¥ÉÀÉ VÉÒ Eäò BEò ½þÉlÉ ¨Éå iÉÉä 'ÊºÉ¨É®úxÉÒ' (VÉ{É¨ÉÉ±ÉÉ) ÊnùJÉÉªÉÒ 
VÉÉiÉÒ ½èþ CªÉÉåÊEò ´Éä 'öEò¨ÉÇªÉÉäMÉÒ' lÉä, ½þÉlÉ EòÉªÉÇ ¨Éå ½þÉäxÉä {É®ú ¦ÉÒ =xÉEäò ¨ÉxÉ ¨Éå Ê|ÉªÉiÉ¨É 
|É¦ÉÖ EòÒ ªÉÉnù ÊxÉ®úxiÉ®ú SÉ±ÉiÉÒ ®ú½þiÉÒ lÉÒ* {É®úxiÉÖ ¨ÉÉ±ÉÉ ¨Éå BEò ½þÒ ¨ÉhÉEòÉ iÉÉä xÉ½þÓ ½þÉäiÉÉ, 
Eò<Ç ¨ÉhÉEäò ½þÉäiÉä ½éþ* +iÉ: ´Éä Ê¶É´É ¤ÉÉ¤ÉÉ EòÒ º¨ÉÞÊiÉ ¨Éå iÉÉä ®ú½þiÉä ½þÒ lÉä {É®úxiÉÖ ªÉÉäMÉÒ +Éè®ú 
ºÉ½þªÉÉäMÉÒ, ´É¡òÉnùÉ®ú +Éè®ú ¡ò®ú¨ÉÉÄ¤É®únùÉ®ú ´ÉiºÉÉå EòÉä ¦ÉÒ ªÉÉnù Eò®úiÉä lÉä* ´Éä Eäò´É±É |ÉÉ{iÉ ½ÖþB 
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{ÉjÉÉå EòÉ ½þÒ =kÉ®ú xÉ½þÓ näùiÉä lÉä ¤ÉÎ±Eò {ÉjÉ 
Ê±ÉJÉxÉä ¨Éå {É½þ±É ¦ÉÒ ÊEòªÉÉ Eò®úiÉä lÉä* ¤ÉSSÉÉå 
Eäò xÉÉ¨É EòÒ ¨ÉÉ±ÉÉ ¡äò®úxÉä +lÉ´ÉÉ ÊºÉ¨É®úhÉ 
Eò®úxÉä ´ÉÉ±Éä ´Éä ¤É½ÖþiÉ ½þÒ ºxÉä½þ¶ÉÒ±É lÉä +Éè®ú 
´ÉiºÉÉå Eäò |ÉÊiÉ BäºÉä iÉÉä {ªÉÉ®ú ºÉä Uô±ÉEòiÉä lÉä 
+Éè®ú |Éä¨É- {±ÉÉÊ´ÉiÉ ½þÉäiÉä lÉä ÊEò ¨ÉÉxÉÉä +{ÉxÉä 
{ªÉÉ®ú °ü{ÉÒ {ÉÆJÉÉå Eäò xÉÒSÉä ½þÒ +Éi¨ÉÉ+Éå EòÉä 
Ê±ÉªÉä ®ú½þiÉä lÉä* {ªÉÉ®ú °ü{ÉÒ VÉ±É ºÉä ´Éä ºÉ¦ÉÒ 
Eäò ¾nùªÉ EòÉä ºÉÓSÉiÉä ®ú½þiÉä lÉä* Ê´É´ÉäEò °ü{ÉÒ 
½ÆþºÉ {É®ú ´Éä +É°üfø ®ú½þiÉä lÉä; Eò¦ÉÒ ¦ÉÒ ºÉÊu´ÉäEò ºÉä xÉÒSÉä xÉ½þÓ =iÉ®úiÉä lÉä* '´Éänù', ÊVÉºÉEòÉ 
+lÉÇ ½èþ 'öYÉÉxÉ' EòÉä ´Éä Eò¦ÉÒ UôÉäc÷iÉä ½þÒ xÉ½þÓ lÉä* ¦ÉÉ´É ªÉ½þ ½èþ ÊEò +YÉÉxÉiÉÉ ªÉÉ ±ÉÉèÊEòEòiÉÉ 
¨Éå ±ÉÉxÉä ´ÉÉ±ÉÒ ¤ÉÉiÉå ´Éä xÉ½þÓ Eò®úiÉä lÉä ¤ÉÎ±Eò =xÉEòÉ VÉÒ´ÉxÉ ½þÒ ´Éänù¨ÉªÉ lÉÉ, SÉÉ½äþ =ºÉä 
EòÉä<Ç ¦ÉÒ {Égø ±Éä* {ÉÆÊb÷iÉ ±ÉÉäMÉ iÉÉä {ÉÖºiÉEò-{ÉÉälÉÒ {ÉgøEò®ú, =ºÉä ¤Éxnù Eò®úEäò, =ºÉEòÉä Eò{Écä÷ä÷ 
¨Éå ±É{Éä]õ Eò®ú +Éè®ú ±ÉÉ±É b÷Éä®äú ºÉä ¤ÉÉÄvÉEò®ú ®úJÉ UôÉäc÷iÉä ½éþ +Éè®ú Ê¡ò®ú +MÉ±Éä ÊnùxÉ nùÉä¤ÉÉ®úÉ 
JÉÉä±ÉEò®ú {ÉgøiÉäÉä ½éþ* ´ÉÉä iÉÉä ''EòlÉÉ ºÉ¨ÉÉ{iÉ ½þÉäiÉÒ ½èþ, ºÉÖxÉÉä ´ÉÒ®ú ½þxÉÖ¨ÉÉxÉ, ®úÉ¨É ±ÉI¨ÉhÉ 
VÉÉxÉEòÒ, ºÉnùÉ Eò®åú Eò±ªÉÉhÉ...'' Eò½þEò®ú EòlÉÉ ¤Éxnù Eò®ú näùiÉä ½éþ* {É®úxiÉÖ ¥ÉÀÉ ¤ÉÉ¤ÉÉ uÉ®úÉ 
iÉÉä ºÉÞÎ¹]õ Eäò +ÉÊnù-¨ÉvªÉ-+xiÉ EòÒ +¨É®úEòlÉÉ, Eò±{É- EòlÉÉ, ºÉiªÉxÉÉ®úÉªÉhÉ EòÒ EòlÉÉ ºÉnùÉ 
+¨É®ú ¦ÉÉ´É ºÉä SÉ±ÉiÉÒ ½þÒ ®ú½þiÉÒ lÉÒ* JÉÉÄºÉÒ ¨Éå ¦ÉÒ =xÉEòÉ MÉ±ÉÉ Ê¶É´É VÉÒ Eäò b÷¨É°ü EòÒ 
v´ÉÊxÉ ºÉÖxÉÉEò®ú +MÉ¨É-ÊxÉMÉ¨É Eäò ¦Éänù JÉÉä±ÉiÉÉ lÉÉ* ´Éä Ê´É¸ÉÉ¨É Eò®ú ®ú½äþ ½þÉå iÉÉä =ºÉºÉä ¦ÉÒ 
EÖòUô ºÉÒJÉxÉä EòÉä Ê¨É±ÉiÉÉ lÉÉ, MÉÉäªÉÉ ´Éä YÉÉxÉ EòÒ vÉÉ®úhÉÉ EòÉ |Énù¶ÉÇxÉ (Demonstration) 
näù ®ú½äþ ½þÉå, VÉèºÉäÊEò ´ÉèYÉÉÊxÉEò Ê´ÉYÉÉxÉ Eäò ÊEòºÉÒ ÊºÉrÉxiÉ EòÉä |ÉªÉÉäMÉ¶ÉÉ±ÉÉ ¨Éå ÊnùJÉÉiÉä ½éþ ªÉÉ 
½þ`öªÉÉäMÉÒ ¶É´ÉÉºÉxÉ Eò®úEäò ÊnùJÉÉiÉä ½éþ* =xÉEòÒ xÉäjÉ-¨ÉÖpÉªÉå ¦ÉÒ ¤É½ÖþiÉ ÊxÉ½þÉ±É Eò®úxÉä ´ÉÉ±ÉÒ lÉÓ* 
+ÉÄJÉ ½þÒ +ÉÄJÉ ºÉä ´Éä º´ÉÒEÞòÊiÉ +º´ÉÒEÞòiÉ, ºxÉä½þ-ºÉ¾nùªÉiÉÉ, Eò®úÉä-xÉ-Eò®úÉä (Do, not do) 
Eäò <¶ÉÉ®äú näù näùiÉä lÉä* +ÉÄJÉÉå ºÉä xÉ VÉÉxÉä 84 ¦ÉÉ´É ´Éä EèòºÉä |ÉMÉ]õ Eò®úiÉä lÉä ÊEò ¤ÉÉä±ÉxÉä EòÒ 
WÉ°ü®úiÉ ½þÒ xÉ½þÓ ½þÉäiÉÒ lÉÒ* ½þ¨ÉxÉä |ÉÉ®ú¨¦É ¨Éå ½þÒ Eò½þÉ ½èþ ÊEò ´Éä +xÉäEòÉxÉäEò ºÉnÂùMÉÖhÉÉå Eäò vÉxÉÒ 
lÉä* =xÉEäò MÉÖhÉÉå EòÒ MÉÉlÉÉ iÉÉä ±É¨¤ÉÒ ½èþ* ªÉ½þÉÄ EÖòUô ½þÒ Ê´É¶Éä¹ÉiÉÉ+Éå EòÒ SÉSÉÉÇ Eò®ú ±ÉäiÉä ½éþ 
iÉÉÊEò +{ÉxÉä VÉÒ´ÉxÉ EòÉ ½þ¨É Ê¨É±ÉÉxÉ Eò®úEäò näùJÉå ÊEò ½þ¨É <xÉ¨Éå ºÉä ÊEòiÉxÉä MÉÖhÉÉå ¨Éå ¤ÉÉ{É-
ºÉ¨ÉÉxÉ ¤ÉxÉä ½éþ* Ê½þxnùÒ ´ÉhÉÇ¨ÉÉ±ÉÉ ¨Éå 'öºÉ' +IÉ®ú EòÉ +{ÉxÉÉ ½þÒ Ê´É¶Éä¹É ºlÉÉxÉ ½èþ CªÉÉåÊEò ªÉ½þ 
+IÉ®ú +ÎxiÉ¨É ½èþ +Éè®ú 'ºÉ' =ºÉºÉä {É½þ±Éä ½èþ* MÉÖhÉÉå Eäò ´ÉhÉÇxÉ EòÉ +xiÉ ½þ¨ÉxÉä Eò®úxÉÉ xÉ½þÓ 
½èþ, <ºÉÊ±ÉB 'öºÉ' +IÉ®ú ºÉä |ÉÉ®ú¨¦É ½þÉäxÉä ´ÉÉ±ÉÒ Ê´É¶Éä¹ÉiÉÉ+Éå EòÉ ½þ¨É ªÉ½þÉÄ =±±ÉäJÉ Eò®ú ®ú½äþ 
½éþ CªÉÉåÊEò ´Éä MÉÖhÉÉå EòÒ |ÉÉªÉ: ºÉÉ®úÒ ´ÉhÉÇ¨ÉÉ±ÉÉ EòÉä Ê±ÉªÉä ½ÖþB ½éþ* 
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1. ºÉiªÉiÉÉ 
=xÉEòÉ +ÉvªÉÉÎi¨ÉEò VÉÒ´ÉxÉ 'öºÉiªÉ' EòÒ JÉÉäVÉ EòÉä ±ÉäEò®ú ½þÒ ¶ÉÖ°ü ½Öþ+É* ºÉiªÉ EòÉä VÉÉxÉxÉä 
Eäò Ê±ÉB ½þÒ ´Éä MÉÒiÉÉ {{ÉgøiÉä lÉä +Éè®ú  MÉÖ¯û+Éå Eäò |É´ÉSÉxÉ ºÉÖxÉiÉä lÉä* {É®úxiÉÖ SÉÚÄÊEò <ºÉºÉä 
ºÉiªÉ EòÉ ¤ÉÉävÉ xÉ½þÓ ½Öþ+É, <ºÉÊ±ÉB =xÉEòÒ {ªÉÉºÉ ¤ÉgøiÉÒ MÉªÉÒ* +ÉÊJÉ®ú ´É½þ PÉc÷Ò +ÉªÉÒ 
VÉ¤É º´ÉªÉÆ ºÉiªÉ º´É°ü{É {É®ú¨ÉÉi¨ÉÉ xÉä º´ÉªÉÆ =x½åþ ºÉiªÉ EòÉ {ÉÉ`ö {ÉgøÉªÉÉ* VÉ¤É =x½þÉåxÉä 
ºÉiªÉ EòÉ ºÉÉIÉÉiEòÉ®ú ÊEòªÉÉ, ºÉiªÉ Eäò ¨ÉÉMÉÇ EòÉä VÉÉxÉÉ +Éè®ú {É®ú¨ÉÉi¨ÉÉ °ü{É ºÉnÂùMÉÖ¯û EòÉä 
{É½þSÉÉxÉÉ iÉ¤É ´Éä =ºÉEòÉä OÉ½þhÉ Eò®úxÉä ¨Éå <iÉxÉÒ ±ÉMÉxÉ ºÉä ±ÉMÉ MÉªÉä ÊEò nÖùÊxÉªÉÉ ¨Éå +Éè®ú 
BäºÉÉ =nùÉ½þ®úhÉ Ê¨É±ÉxÉÉ EòÊ`öxÉ ½èþ* ºÉiªÉ EòÉä {É½þSÉÉxÉiÉä ½þÒ ´Éä ºÉ¤É- EÖòUô ºÉ¨Éä]õEò®ú ºÉiªÉ 
EòÉä +Éi¨ÉºÉÉiÉ Eò®úxÉä ¨Éå VÉÖ]õ MÉªÉä* ®úÉVªÉ ÊEòºÉÒ +Éè®ú vÉ¨ÉÇ ´ÉÉ±ÉÉå EòÉ lÉÉ, xÉMÉ®ú ¨Éå WªÉÉnùÉ
VÉxÉºÉÆJªÉÉ +Éè®ú Ê´ÉvÉÉxÉ ºÉ¦ÉÉ ¨Éå ºÉnùºªÉiÉÉ EòÒ +ÊvÉEòiÉÉ ÊEòºÉÒ Ê¦ÉxxÉ vÉ¨ÉÇ ´ÉÉ±ÉÉå EòÒ lÉÒ 
+Éè®ú +{ÉxÉä vÉ¨ÉÇ ´ÉÉ±Éä iÉÉä vÉ¨ÉÇ +lÉ´ÉÉ ºÉiªÉiÉÉ EòÉä ¦ÉÚ±É ½þÒ SÉÖEäò lÉä* +iÉ: ÊEòºÉÒ ¦ÉÒ +Éä®ú 
ºÉä ºÉ½þªÉÉäMÉ xÉ½þÓ Ê¨É±ÉÉ ¤ÉÎ±Eò Eòc÷É Ê´É®úÉävÉ ½þÒ ½Öþ+É* ¶É®úÒ®ú 60 ´É¹ÉÇ EòÉ lÉÉ, ´Éä +Eäò±Éä 
lÉä, Ê´ÉPxÉÉå Eäò iÉÚ¡òÉxÉ =`ö JÉcä÷ ½ÖþB, ¨ÉÖÊJÉªÉÉ ±ÉÉäMÉÉå xÉä =xÉ {É®ú nù¤ÉÉ´É b÷É±ÉÉ ÊEò ´Éä ºÉiªÉ 
EòÉä UôÉäc÷ nåù ªÉÉ =ºÉ¨Éå Ê¨É±ÉÉ´É]õ Eò®úEäò =ºÉä 'ö{ÉiÉ±ÉÉ' (Dilute) Eò®ú nåù {É®úxiÉÖ ´Éä ºÉiªÉ 
Eäò ¨ÉÉMÉÇ {É®ú +Êb÷MÉ ®ú½äþ* =x½þÉåxÉä ºÉiªÉ EòÉä xÉ½þÓ UôÉäc÷É* BäºÉä +Écä÷ä÷ ºÉ¨ÉªÉ ¨Éå Ê¨ÉjÉÉå xÉä 
=xÉEòÉ ºÉÉlÉ UôÉäc÷ ÊnùªÉÉ {É®úxiÉÖ º´ÉªÉÆ =x½þÉåxÉä ºÉiªÉ EòÉ ºÉÉlÉ xÉ½þÓ UôÉäc÷É* VÉÉä ¤ÉÉiÉ VÉÉxÉ 
±ÉÒ, {É½þSÉÉxÉ ±ÉÒ, ¨ÉÉxÉ ±ÉÒ, =ºÉä =x½þÉåxÉä oføiÉÉ{ÉÚ´ÉÇEò {ÉEòcä÷ ®úJÉÉ* ''vÉ®úÊiÉ {É®ú {ÉÊc÷ªÉä 
{É®úxiÉÖ vÉ¨ÉÇ xÉ UôÉäÊc÷ªÉä'' <ºÉ =ÊH  Eäò +xÉÖºÉÉ®ú =x½þÉåxÉä vÉ¨ÉÊEòªÉÉÄ +Éè®ú vÉ¨ÉÉEòÉå EòÉ ºÉÉ¨ÉxÉÉ 
ÊEòªÉÉ {É®úxiÉÖ ºÉiªÉ ºÉä ¨ÉÖJÉ xÉ½þÓ ¨¨ÉÉäc÷É* ªÉÊnù ´Éä SÉÉ½þiÉä iÉÉä <Ç·É®úÒªÉ YÉÉxÉ ¨Éå lÉÉäc÷Ò-¤É½ÖþiÉ 
|ÉSÉÊ±ÉiÉ +ºÉiªÉ ¨ÉÉxªÉiÉÉªÉå Ê¨É±ÉÉ näùiÉä; iÉ¤É iÉÉä =xÉEäò |É´ÉSÉxÉÉå EòÉä ºÉÖxÉxÉä ¤É½ÖþiÉ ¤Éc÷Ò  ºÉÆJªÉÉ 
¨Éå ±ÉÉäMÉ +ÉiÉä +Éè®ú xÉ VÉÉxÉä +ÉVÉ ÊEòiÉxÉÒ ºÉÆJªÉÉ ¨Éå ±ÉÉäMÉ =x½åþ ¨ÉÉxÉiÉä! {É®úxiÉÖ =x½þÉåxÉä 
+¨ÉÉxÉiÉ ¨Éå JªÉÉxÉiÉ xÉ½þÓ EòÒ; ºÉiªÉ ¨Éå +ºÉiªÉiÉÉ EòÉ VÉ®úÉ ¦ÉÒ ºÉ¨ÉÉ´Éä¶É xÉ½þÓ ½þÉäxÉä ÊnùªÉÉ 
+Éè®ú vÉÉ®úhÉÉ+Éå iÉlÉÉ ÊxÉªÉ¨ÉÉå ¨Éå føÒ±É xÉ½þÓ nùÒ* <ºÉ |ÉEòÉ®ú, ºÉiªÉ 'ºÉiªÉÉOÉ½þ' iÉÉä =x½þÉåxÉä 
ÊEòªÉÉ* =x½þÉåxÉä +{ÉxÉä +xÉÖ¦É´É Eäò +ÉvÉÉ®ú {É®ú nÚùºÉ®úÉå EòÉä ¦ÉÒ ªÉ½þÒ Eò½þÉ ÊEò ''ºÉSSÉä Ênù±É 
{É®ú ºÉÉ½þ¤É ®úÉWÉÒ ½þÉäiÉÉ ½èþ'', ''öºÉSÉ EòÒ ¤Éäc÷Ò iÉÚ¡òÉxÉÉå ¨Éå b÷Éä±ÉäMÉÒ {É®úxiÉÖ bÚ÷¤ÉäMÉÒ xÉ½þÓ'' +Éè®ú 
ÊEò ''ö¨ÉxÉ ¨Éå ½èþ ºÉSÉ iÉÉä xÉSÉ ¤Éä]õÉ xÉSÉ (xÉÉSÉÉä)*'' VÉÉä ºÉiªÉ EòÉä {É½þSÉÉxÉxÉä Eäò ¤ÉÉnù ¦ÉÒ =ºÉä 
OÉ½þþhÉ Eò®úxÉä Eäò ¨ÉÉ¨É±Éä ¨Éå ±ÉÉäMÉÉå ºÉä b÷®úiÉÉ ½èþ, ±ÉÉäEò±ÉÉVÉ +Éè®ú EÖò±É Eäò ¦ÉªÉ ºÉä {ÉÒÊc÷iÉ 
½þÉäiÉÉ ½èþ ªÉÉ ¤É½þÉxÉä ¤ÉxÉÉiÉÉ ½èþ, =ºÉä iÉÉä =x½þÉåxÉä öEòÉªÉ®ú' Eò½þÉ ½èþ! ´É½þ iÉÉä ¶É¨¨ÉÉ Eäò ÊMÉnÇù 
¡äò®äú ±ÉMÉÉxÉä ´ÉÉ±ÉÉ {ÉiÉÆMÉÉ ½èþ, EÖò¤ÉÉÇxÉ VÉÉxÉä ´ÉÉ±ÉÉ {ÉiÉÆMÉÉ xÉ½þÓ ½èþ* VÉÉä b÷®ú Eäò ¨ÉÉ®äú ºÉiªÉ ºÉä 
¦ÉÒ nÚù®ú ¦ÉÉMÉiÉÉ ½èþ, =ºÉ xÉ®ú EòÒ iÉÉä CªÉÉ Eò½åþ? ´É½þ iÉÉä ¦Éäc÷÷-¤ÉEò®úÒ ½èþ; ´É½þ ¶Éä®úÉå Eäò ZÉÖhb÷ 
¨Éå EèòºÉä +É ºÉEòiÉÉ ½èþ? +iÉ: Eò®úÉäc÷Éå ¨Éå ºÉä EòÉä<Ç Ê´É®ú±ÉÉ ½þÒ <ºÉ +É¶SÉªÉÇ EòÒ xªÉÉªÉÓ 
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ºÉiªÉ EòÉä {É½þSÉÉxÉiÉÉ ½èþ +Éè®ú {É½þSÉÉxÉ Eò®ú ¦ÉÒ 
¤É½ÖþiÉ-ºÉä iÉÉä '¦ÉÉMÉÎxiÉ' ½þÉä VÉÉiÉä (¦ÉÉMÉ VÉÉiÉä) 
½éþ +Éè®ú ºÉiªÉ Eäò Ê±ÉB Eò¨É®ú EòºÉEò®ú ºÉ¨É®ú 
¨Éå VÉÉxÉä ´ÉÉ±ÉÉ iÉÉä EòÉä<Ç Ê´É®ú±ÉÉ ½þÒ ¶ÉÚ®ú´ÉÒ®ú 
ÊxÉEò±ÉiÉÉ ½èþ* =ºÉ¨Éå ´Éä Ê¶É®úÉä¨ÉÊhÉ lÉä +Éè®ú 
nÚùºÉ®úÉå Eäò Ê±ÉB ¦ÉÒ |Éä®úhÉÉ Eäò »ÉÉäiÉ lÉä +Éè®ú 
¦ÉMÉ´ÉÉxÉ Eäò Ê±ÉB ={ÉªÉÖH B´ÉÆ ¨ÉμVÉ¤ÉÚiÉ ®úlÉ 
+Éè®ú ºÉ½þÒ ¨ÉÖJÉ lÉä* 

2. ºÉ¨ÉhÉÇ¨ÉªÉiÉÉ 
ºÉiªÉ iÉÉä Eò±ªÉÉhÉEòÉ®úÒ ½þÉäiÉÉ ½èþ* +iÉ: VÉ¤É {É®ú¨ÉºÉiªÉ EòÉä VÉÉxÉ Ê±ÉªÉÉ iÉÉä ¥ÉÀÉ ¤ÉÉ¤ÉÉ xÉä 
=ºÉ ºÉiªÉ¨ÉÂ-Ê¶É´É¨ÉÂ-ºÉÖxnù®ú¨ÉÂ EòÉä ºÉ´ÉÇº´É ºÉ¨É{ÉÇhÉ Eò®ú ÊnùªÉÉ* =ºÉ {É®ú VÉÒ´ÉxÉ ½þÒ xªÉÉäUôÉ´É®ú 
Eò®ú ÊnùªÉÉ* +¤É ÊEòºÉÒ ¦ÉÒ SÉÒWÉ ¨Éå =xÉEòÉ '¨Éä®úÉ{ÉxÉ' xÉ½þÓ ®ú½þÉ* ''ö¨Éé iÉä®úÉ, Eäò´É±É iÉÚ 
¨Éä®úÉ'' ªÉ½þ ¦ÉÉ´É =x½þÉå xÉä ofø Eò®ú Ê±ÉªÉÉ* ºÉVÉxÉÒ ºÉÉVÉxÉ EòÉä iÉxÉ-¨ÉxÉ ºÉ¨ÉÌ{ÉiÉ Eò®úiÉÒ 
½èþ, ºÉä´ÉEò º´ÉÉ¨ÉÒ EòÉä ºÉ¨ÉªÉ +Éè®ú ºÉä´ÉÉ ºÉ¨ÉÌ{ÉiÉ Eò®úiÉÉ ½èþ, ¦ÉH ¦ÉMÉ´ÉÉxÉ EòÉä {ÉjÉ-{ÉÖ¹{É, 
¡ò±É- VÉ±É +{ÉÇhÉ Eò®úiÉÉ ½èþ {É®úxiÉÖ =x½þÉåxÉä iÉÉä EÖòUô ¦ÉÒ '+{ÉxÉä' ªÉÉ 'ö¨Éä®äú' ¦ÉÉ´É ºÉä ®úJÉÉ 
xÉ½þÓ, ¤ÉÎ±Eò VÉÉä EÖòUô ¦ÉÒ lÉÉ, ´É½þ |ÉC]õÒEò±É ®úÒÊiÉ ºÉä |É¦ÉÖ-ºÉ¨ÉÌ{ÉiÉ Eò®ú ÊnùªÉÉ* <ºÉ¨Éå 
ºÉ¦ÉÒ iÉ®ú½þ EòÉ iªÉÉMÉ ºÉ¨ÉÉªÉÉ lÉÉ +Éè®ú ´Éè®úÉMªÉ ¦ÉÒ ¦É®úÉ lÉÉ* =x½þÉåxÉä Ê¶É´É ¤ÉÉ¤ÉÉ EòÉä {ÉÚhÉÇ 
°ü{ÉähÉ +{ÉxÉÉ Ê±ÉªÉÉ, <ºÉÊ±ÉB Ê¶É´É ¤ÉÉ¤ÉÉ xÉä ¦ÉÒ =x½åþ +{ÉxÉä '¨ÉÉvªÉ¨É' +lÉ´ÉÉ 'ö®úlÉ' Eäò 
°ü{É ¨Éå +{ÉxÉÉ Ê±ÉªÉÉ* +¤É ´Éä BEò ½þÒ Eäò ¤É±É +Éè®ú BEò ½þÒ Eäò ¦É®úÉäºÉä {É®ú SÉ±ÉxÉä ±ÉMÉä* 
=x½þÉåxÉä ºÉ¦ÉÒ ºÉ¨¤ÉxvÉ =ºÉ BEò ½þÒ ºÉä VÉÉäc÷÷ Ê±ÉªÉä +Éè®ú ºÉ¤É +Éä®ú ºÉä ®úÎººÉªÉÉÄ iÉÉäc÷ nùÓ 
iÉlÉÉ ±ÉMÉÉ´É-ZÉÖEòÉ´É ºÉ¨ÉÉ{iÉ Eò®ú ÊnùªÉä* BäºÉÒ ºÉ¨É{ÉÇhÉ¨ÉªÉiÉÉ EòÉ o¹]õÉxiÉ ¦ÉÒ ºÉÆºÉÉ®ú ¨Éå +Éè®ú 
EòÉä<Ç xÉ½þÓ Ê¨É±ÉäMÉÉ* Ê¶É´É ¤ÉÉ¤ÉÉ EòÒ +ÉYÉÉ+Éå EòÉ {ÉÉ±ÉxÉ Eò®úxÉä Eäò Ê±ÉB =x½þÉåxÉä Eò¦ÉÒ ¦ÉÒ 
EòÉä<Ç Eò¨ÉÒ xÉ½þÓ ®úJÉÒ CªÉÉåÊEò =xÉEòÉ iÉÉä +¤É VÉÒ´ÉxÉ ½þÒ =ºÉÒ EòÉä ºÉ¨ÉÌ{ÉiÉ lÉÉ* VÉ¤É iÉxÉ 
¦ÉÒ Ê¶É´É ¤ÉÉ¤ÉÉ EòÉä ºÉ¨ÉÌ{ÉiÉ Eò®ú ÊnùªÉÉ iÉÉä +¤É +¶É®úÒ®úÒ +´ÉºlÉÉ ºÉ½þVÉ º´É¦ÉÉ´É ½þÉä MÉªÉÒ 
+Éè®ú iÉxÉ uÉ®úÉ ºÉiÉiÉÂ ÊxÉ®úxiÉ®ú Ê¶É´É ¤ÉÉ¤ÉÉ EòÒ ºÉä´ÉÉ ½þÉäxÉä ±ÉMÉÒ* 

3. ºÉÉvÉxÉÉ 
=xÉEòÉ VÉÒ´ÉxÉ ºÉÉvÉxÉÉ EòÉ ¦ÉÒ BEò ºÉÉIÉÉiÉ +Éì xÉ¨ÉxÉÚ É lÉÉ* ´Éä ºÉÉvÉxÉ <Eò]Âõ`äö Eò®úxÉä ¨Éå 
xÉ½þÓ ±ÉMÉä ¤ÉÎ±Eò ºÉÉvÉxÉÉ¨ÉÚiÉÇ ¤ÉxÉä ®ú½äþ* =xÉEòÒ ºÉÉ®úÒ ÊnùxÉSÉªÉÉÇ ¨Éå ½þÒ iÉ{ÉºªÉÉ ZÉ±ÉEòiÉÒ 
lÉÒ* =xÉEäò xÉèxÉ-¤ÉèxÉ <ºÉ ¦ÉÉ´É EòÉä |ÉMÉ]õ Eò®úiÉä lÉä ÊEò =xÉEòÉ ¨ÉxÉ ªÉÉäMÉªÉÖH ½èþ* ºÉÉvÉxÉÉ 
+lÉ´ÉÉ ªÉÉäMÉ Eäò |ÉEò¨{ÉxÉ ºÉnùÉ =xÉºÉä Ê´ÉÊxÉºÉÞiÉ ½þÉäiÉä +xÉÖ¦É´É ½þÉäiÉä lÉä* |ÉÉªÉ: ±ÉÉäMÉ PÉÆ]õÉ-
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+ÉvÉÉ PÉÆ]õÉ ªÉÉäMÉÉ¦ªÉÉºÉ Eò®úEäò, Ê¡ò®ú nÚùºÉ®äú EòÉªÉÉç ¨Éå BäºÉä iÉÉä ±ÉMÉ VÉÉiÉä ½éþ ÊEò =x½åþ +Éi¨ÉÉ 
Eäò º´É°ü{É EòÒ +Éè®ú {É®ú¨ÉÊ{ÉiÉÉ {É®ú¨ÉÉi¨ÉÉ EòÒ Ê´Éº¨ÉÞÊiÉ ½þÉä VÉÉiÉÒ ½èþ {É®úxiÉÖ ¥ÉÀÉ ¤ÉÉ¤ÉÉ iÉÉä 
¤ÉÉiÉSÉÒiÉ +lÉ´ÉÉ EòÉªÉÇ-´ªÉ´É½þÉ®ú Eò®úiÉä ¦ÉÒ <Ç·É®úÒªÉ º¨ÉÞÊiÉ ¨Éå |ÉÉªÉ: ÎºlÉÊiÉ ¤ÉxÉÉªÉä ®úJÉiÉä 
lÉä* ªÉ½þÒ EòÉ®úhÉ lÉÉ ÊEò VÉÉä EòÉä<Ç ¦ÉÒ =xÉEäò ºÉ¨{ÉEÇò ¨Éå +ÉiÉÉ lÉÉ, ´É½þ º´ÉªÉÆ ¦ÉÒ näù½þ ºÉä 
xªÉÉ®úÉ{ÉxÉ +Éè®ú BEò SÉÖ¨¤ÉEòÒªÉ +ÉEò¹ÉÇhÉ +xÉÖ¦É´É Eò®úiÉÉ lÉÉ* 

4. ºÉnÂùMÉÖhÉ vÉÉ®úhÉÉ 
ºÉnÂùMÉÖhÉÉå {É®ú =xÉEòÉ {ÉÚhÉÇiÉªÉÉ vªÉÉxÉ lÉÉ* ´Éä MÉÖhÉ °ü{ÉÒ ¨ÉÉäiÉÒ SÉÖMÉiÉä +Éè®ú nÖùMÉÖÇhÉ °ü{ÉÒ EÆòEòc÷  
UôÉäc÷ näùiÉä* {É®ú¨ÉÉi¨ÉÉ EòÒ ¨ÉÊ½þ¨ÉÉ ¨Éå ´Éä ±ÉMÉä ®ú½þiÉä CªÉÉåÊEòò =x½åþ {É®ú¨ÉÊ{ÉiÉÉ {É®ú¨ÉÉi¨ÉÉ Eäò 
+xÉäEòÉxÉäEò MÉÖhÉÉå EòÉ +xÉÖ¦É´É ½Öþ+É lÉÉ* Ê´É¶Éä¹É iÉÉè®ú {É®ú {ÉÊ´ÉjÉiÉÉ, Eò¯ûhÉÉ, ÊxÉ®ú½ÆþEòÉÊ®úiÉÉ 
ªÉÉ xÉ©ÉiÉÉ, =nùÉ®úiÉÉ, ºÉ½þxÉ¶ÉÒ±ÉiÉÉ <iªÉÉÊnù {É®ú =xÉEòÉ {ÉÚ®úÉ vªÉÉxÉ lÉÉ* =xÉEäò º´É¦ÉÉ´É ¨Éå 
ºÉ®ú±ÉiÉÉ iÉÉä UôÉä]äõ ¤ÉSSÉÉå ºÉä ¦ÉÒ +ÊvÉEò lÉÒ* ºÉÉnùMÉÒ +Éè®ú ¤ÉSÉiÉ Eäò iÉÉä ´Éä +´ÉiÉÉ®ú lÉä* xÉ 
´Éä Eò¦ÉÒ Ê¢òWÉÚ±É JÉSÉÇ Eò®úiÉä, xÉ ½þÒ `öÉ`ö-¤ÉÉ]õ {É®ú ¯û{ÉªÉÉ-{ÉèºÉÉ JÉSÉÇ Eò®úiÉä* ´ÉºiÉÖÖ+Éå EòÉä 
ªÉÉå ½þÒ <Eò]Âõ`öÉ Eò®úxÉä EòÒ =xÉEòÒ |É´ÉÞÊkÉ ½þÒ xÉ½þÓ lÉÒ* {É®úxiÉÖ =xÉEòÒ ºÉÉnùMÉÒ, º´ÉSUôiÉÉ 
Eäò =SSÉiÉ¨É ºiÉ®ú EòÉä Ê±ÉªÉä ½ÖþB lÉÒ* iÉxÉ-¨ÉxÉ, vÉxÉ-ºlÉÉxÉ, JÉÉxÉ-{ÉÉxÉ, ®ú½þxÉ-ºÉ½þxÉ, ´Éä¹É-
´ªÉ´É½þÉ®ú ºÉ¦ÉÒ ¨Éå º´ÉSUôiÉÉ, {ÉÊ´ÉjÉiÉÉ +Éè®ú ÊxÉ¨ÉÇ±ÉiÉÉ EòÉä ¨ÉÖJªÉ ºlÉÉxÉ |ÉÉ{iÉ lÉÉ* ½þ®äúEò Eäò 
|ÉÊiÉ ºÉnÂù¦ÉÉ´ÉxÉÉ =xÉEäò ¨ÉxÉ ¨Éå ¤ÉxÉÒ ®ú½þiÉÒ lÉÒ +Éè®ú ´Éä ºÉnùÉ Eò±ªÉÉhÉ-¦ÉÉ´ÉxÉÉ ¨Éå iÉi{É®ú ®ú½þiÉä 
lÉä* Eò¦ÉÒ ¯û¹]õ, =nùÉºÉ, ¨ÉÉªÉÚºÉ, ½þiÉ|É¦É ªÉÉ Ênù±ÉÊ¶ÉEòºiÉ iÉÉä =x½åþ ÊEòºÉÒ xÉä näùJÉÉ ½þÒ xÉ½þÓ 
¤ÉÎ±Eò nÚùºÉ®äú ºÉnùÉ =xÉºÉä =iºÉÉ½þ, =¨ÉÆMÉ, |Éä®úhÉÉ |ÉÉ{iÉ Eò®úiÉä ®ú½äþ* ´Éä ºÉnùÉ ºÉÊGòªÉ ½þÉäiÉä ¦ÉÒ 
+lÉEò lÉä +Éè®ú Eò¦ÉÒ =x½þÉå xÉä +É±ÉºªÉ ªÉÉ +±É¤Éä±Éä{ÉxÉ EòÉ EòÉä<Ç ÊSÉx½þ xÉ½þÓ ÊnùJÉÉªÉÉ* ´Éä 
ºÉnùÉ BEò +nÂù¦ÉÖiÉ º¡ÚòÌiÉ EòÉä Ê±ÉªÉä ½ÖþB ½þÉäiÉä lÉä +Éè®ú ofø ÊxÉ¶SÉªÉ´ÉÉxÉ lÉä iÉlÉÉ +ºÉ¡ò±ÉiÉÉ 
¨Éå ¦ÉÒ +ºÉxiÉÖ¹]õ xÉ½þÓ ½þÉäiÉä ¤ÉÎ±Eò ºÉnùÉ ºÉxiÉÖ¹]õ ®ú½þiÉä lÉä* ´Éä ºÉnùÉ ºÉEòÉ®úÉi¨ÉEò ÊSÉxiÉxÉ 
(Positive thinking) Eò®úiÉä lÉä +Éè®ú ºÉ¨ÉªÉ EòÉä ºÉÉvÉxÉÉ ¨Éå ºÉ¡ò±É Eò®úiÉä lÉä* ºÉ¨ÉªÉ 
EòÉä +xÉ¨ÉÉä±É ¨ÉÉxÉiÉä ½ÖþB ´Éä BEò IÉhÉ ¦ÉÒ ´ªÉlÉÇ xÉ½þÓ MÉÄ´ÉÉiÉä lÉä* 

5. ºÉÉÎk´ÉEòiÉÉ 
=x½åþ VÉÉä {É½þ±Éä-{É½þ±Éä ºÉÉIÉÉiEòÉ®ú ½Öþ+É lÉÉ, iÉ¦ÉÒ ªÉ½þ <Ç·É®úÒªÉ ÊxÉnæù¶É Ê¨É±ÉÉ lÉÉ ÊEò 
+É{ÉEòÉä BäºÉÒ ºÉiÉªÉÖMÉÒ ºÉÞÎ¹]õ EòÒ ®úSÉxÉÉ Eò®úxÉÒ ½èþ +lÉÉÇiÉÂ ºÉÉÎk´ÉEò ºÉ¨ÉÉVÉ-´ªÉ´ÉºlÉÉ EòÒ 
xÉÓ´É ®úJÉxÉÒ ½èþ* +iÉ: <xÉEäò Ê±ÉB º´ÉªÉÆ =xÉEòÉ iÉÉä ºÉÉÎk´ÉEò ¤ÉxÉxÉÉ º´ÉÉ¦ÉÉÊ´ÉEò ½þÒ lÉÉ* 
=xÉEòÉä näùJÉEò®ú ½þÒ ±ÉMÉiÉÉ lÉÉ ÊEò +¤É ºÉiÉªÉÖMÉ +ÉªÉäMÉÉ +lÉ´ÉÉ ÊEò ¨ÉxÉÖ¹ªÉ ½þÉä iÉÉä BäºÉÉ 
½þÉä* ¨ÉvÉÖ¤ÉxÉ °ü{ÉÒ VÉÉä =xÉEòÒ Eò¨ÉÇ¦ÉÚÊ¨É lÉÒ, =ºÉ¨Éå VÉÉEò®ú `ö½þ®úxÉä ´ÉÉ±Éä ªÉ½þÒ Eò½þÉ Eò®úiÉä 
ÊEò ªÉ½þÉÄ ½þÒ º´ÉMÉÇ ½èþ* xÉ GòÉävÉ, xÉ iÉxÉÉ´É, xÉ MÉxnùMÉÒ, xÉ ZÉc÷{É xÉ ZÉMÉc÷É, xÉ ®úÉäMÉ, 
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xÉ ¶ÉÉäEò VÉ½þÉÄ ¶ÉÉÎxiÉ EòÉ ºÉÉ©ÉÉVªÉ ½þÉä, ´É½þÒ iÉÉä º´ÉMÉÇ ½èþ* ªÉ½þ ºÉ¤É ¥ÉÀÉ ¤ÉÉ¤ÉÉ ½þÒ EòÉ 
ºÉÉÎk´ÉEò |É¦ÉÉ´É lÉÉ +Éè®ú ½èþ* 

6. ºÉ¦ÉÒ Eäò ºÉÉlÉ ºÉ¨¨ÉÉxÉ EòÉ ´ªÉ´É½þÉ®ú 
Eò¦ÉÒ ¦ÉÒ ÊEòºÉÒ xÉä =x½åþ ÊEòºÉÒ EòÉ ÊiÉ®úºEòÉ®ú Eò®úiÉä xÉ½þÓ näùJÉÉ, xÉ ÊEòºÉÒ EòÉä nÖùiEòÉ®úiÉä 
ºÉÖxÉÉ* ´Éä +iªÉxiÉ ¶ÉÉ±ÉÒxÉiÉÉ {ÉÚ´ÉÇEò ´ªÉ´É½þÉ®ú Eò®úiÉä lÉä +Éè®ú UôÉä]äõ-¤Écä÷ä÷ ºÉ¦ÉÒ EòÉä ºÉ¨¨ÉÉxÉ ºÉä 
ºÉ¨¤ÉÉäÊvÉiÉ Eò®úiÉä, =x½åþ ºÉ¨¨ÉÉxÉ ºÉÚSÉEò EòÉä<Ç xÉÉ¨É näùiÉä iÉlÉÉ MÉÖhÉÉå EòÉ =iEò¹ÉÇ Eò®úxÉä ´ÉÉ±ÉÒ 
½þÒ EòÉä<Ç ¤ÉÉiÉ =xÉºÉä Eò½þiÉä lÉä* ÊEòºÉÒ EòÉ +{É¨ÉÉxÉ =x½åþ +SUôÉ ½þÒ xÉ½þÓ ±ÉMÉiÉÉ lÉÉ ¤ÉÎ±Eò 
´Éä iÉÉä ¨ÉªÉÉÇnùÉ +Éè®ú ºÉÖJÉºÉiEòÉ®ú EòÒ ºÉÞÎ¹]õ ºlÉÉ{ÉxÉ Eò®úxÉä Eäò Ê±ÉB ÊxÉÊ¨ÉkÉ lÉä* 

7. ºxÉä½þ +Éè®ú ºÉ¾nùªÉiÉÉ 
´Éä {ªÉÉ®ú Eäò ºÉÉMÉ®ú lÉä* ºxÉä½þ ºÉä =xÉEòÉ ¨ÉxÉ ºÉnùÉ {±ÉÉÊ´ÉiÉ ®ú½þiÉÉ lÉÉ* ½þ®ú EòÉä<Ç ªÉ½þ 
+xÉÖ¦É´É Eò®úiÉÉ lÉÉ ÊEò ´Éä =ºÉä ½þÒ ºÉ´ÉÉÇÊvÉEò {ªÉÉ®ú näùiÉä ½éþ* =xÉEäò ´ÉSÉxÉ +Éè®ú ´ªÉ´É½þÉ®ú 
EòÉä näùJÉEò®ú ½þÒ ±ÉMÉiÉÉ lÉÉ ÊEò +¤É {ªÉÉ®ú EòÒ nÖùÊxÉªÉÉ +´É¶ªÉ ½þÒ ºlÉÉ{ÉxÉ ½þÉäMÉÒ* =xÉEäò 
°ü½þÉxÉÒ {ªÉÉ®ú xÉä ½þÒ +xÉäEòÉå EòÉä ªÉ½þ ¤É±É ÊnùªÉÉ ÊEò ÊVÉºÉºÉä ´Éä ¨ÉÉä½þ-¨É¨ÉiÉÉ +Éè®ú Ê´ÉEòÉ®ú 
iÉlÉÉ º´ÉÉlÉÇ EòÉ iªÉÉMÉ Eò®ú ºÉEäò* =xÉEäò {ªÉÉ®ú xÉä ½þÒ +Éi¨ÉÉ+Éå EòÉä =xxÉÊiÉ Eäò {ÉlÉ {É®ú 
+ÉMÉä ¤ÉgøÉªÉÉ* ªÉ½þ {ªÉÉ®ú ÊxÉ&¶Uô±É, ÊxÉ&º´ÉÉlÉÇ +Éè®ú +ÉÎi¨ÉEò lÉÉ; =ºÉ¨Éå näù½þ Eäò +ÉEò¹ÉÇhÉ 
ªÉÉ ¨ÉÉªÉÉ EòÒ Ê¨É±ÉÉ´É]õ VÉ®úÉ ¦ÉÒ xÉ lÉÒ* BäºÉä {ªÉÉ®ú ºÉä =x½þÉåxÉä nÚùºÉ®úÉå Eäò ¨ÉxÉ EòÉä ¦ÉÒ 
ÊxÉ¨ÉÇ±É ¤ÉxÉÉ ÊnùªÉÉ*

 8. ºÉä´ÉÉ 
VÉÒ´ÉxÉ EòÉ IÉhÉ-IÉhÉ, {É±É-{É±É ºÉ¤É EòÒ °ü½þÉxÉÒ ºÉä´ÉÉ ¨Éå ±ÉMÉ VÉÉªÉä, ªÉ½þ ½þÒ =xÉEòÒ ºÉiÉiÉÂ 
ÊnùxÉSÉªÉÉÇ lÉÒ* ''öºÉÉ®äú ºÉÆºÉÉ®ú EòÉä ºÉxnäù¶É {É½ÖÄþSÉÉxÉÉ ½èþ'', ''öEòÉä<Ç ¦ÉÒ +Éi¨ÉÉ YÉÉxÉ ºÉä ´ÉÎ\SÉiÉ 
xÉ ®ú½äþ'', '' VÉÉä ¦ÉÒ ºÉ¨{ÉEÇò ¨Éå +ÉªÉä, ´É½þ JÉÉ±ÉÒ ½þÉlÉ xÉ VÉÉªÉä'' ªÉ½þ =xÉEäò ºÉÉ¨ÉxÉä ±ÉIªÉ 
lÉÉ* +iÉ: näù½þ ½þÉäiÉä ¦ÉÒ Ê´Énäù½þ +´ÉºlÉÉ ¨Éå ÎºlÉiÉ ½þÉäEò®ú ´Éä +lÉEò ºÉä´ÉÉ ¨Éå ±ÉMÉä ®ú½äþ +Éè®ú 
¶É®úÒ®ú UôÉäc÷xÉää ºÉä {É½þ±Éä ¦ÉÒ ºÉ¦ÉÉ-¦É´ÉxÉ ¨Éå ´ÉiºÉÉå EòÉä ºÉxnäù¶É-ÊxÉnæù¶É näù +ÉªÉä* ¤ÉÉ¤ÉÉ, iÉÚ xÉä 
Eò¨ÉÉ±É Eò®ú ÊnùªÉÉ! <ºÉ |ÉEòÉ®ú, =xÉEäò MÉÖhÉÉå EòÉ ÊVÉiÉxÉÉ ´ÉhÉÇxÉ ÊEòªÉÉ VÉÉªÉä, Eò¨É ½èþ*  

+Éä¨ÉÂ ¶ÉÉÎxiÉ


