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 cee³ee Deewj He´ke=Àefle Üeje
melkeÀej He´eHle Deelcee ner

meJe&Þes<" Deelcee nw

16-2-78

efJeée keÀe jep³e Yeei³e Òeehle keÀjeves Jeeues, cee³ee Deewj Òeke=Àefle Üeje Yeer melkeÀej Òeehle ³eesi³e meJe&Þesÿ
Deelcee yeveeves Jeeues  jnceefoue efMeJe yeeyee yeesues -

 pe yeehe-oeoe njskeÀ ye®®es kesÀ ve³eveeW mes, cemlekeÀ keÀer uekeÀerjeW mes efJeMes<e yeele osKe jns nQ~

Jen keÀewve meer nesieer ? peeveles nes ? pees otmejeW keÀes heefj®e³e ceW

megveeles nes efkeÀ yeehe Üeje keÌ³ee-keÌ³ee Òeeefhle 21 pevceeW kesÀ efueS nesleer nw~ ®ewuesvpe
(Challange) keÀjles nes vee ? SJej nwuoer, Jewuoer Deewj nwhheer (Ever healthy,

wealthy and happy) ³en leerveeW ner Òeeefhle Jele&ceeve mece³e keÀer Òeeefhle kesÀ
efnmeeye mes 21 pevce keÀjles nes~ Deepe yeehe-oeoe njskeÀ keÀer Òeeefhle keÀer uekeÀerj cemlekeÀ Deewj

ve³eveeW Üeje osKe jns nQ~ Deye lekeÀ ®ewuesvpe ÒeceeCe meoe Meyo ÒeskeÌìerkeÀue ceW keÀneB lekeÀ nw~ ®ewuesvpe

ceW efme]He&À nwuoer Jewuoer veneR keÀnles nes uesefkeÀve SJej nwuoer Jewuoer keÀnles nes~ henues Jele&ceeve Deewj
Jele&ceeve kesÀ DeeOeej hej YeefJe<³e nw~ lees meoe Meyo hej Dev[j-ueeFve (Underline) keÀj
efj]peuì osKe jns Les - keÌ³ee efj]peuì nesieer? ³en yeesue Jele&ceeve kesÀ nQ ³ee YeefJe<³e kesÀ nQ~ mee|Jeme kesÀ

Òeefle Ssmeer mìspe keÀer DeeJeM³ekeÀlee DeYeer nw ³ee YeefJe<³e ceW nw~ SkeÀ ner mece³e hej leve, ceve Deewj Oeve,
ceve, JeeCeer Deewj keÀce& mes meJe& ÒekeÀej keÀer mesJee meeLe-meeLe nesves mes menpe meHeÀuelee Òeehle nesleer nw~

Ssmeer mìspe DevegYeJe keÀjles nes? pewmes MeejerefjkeÀ J³eeefOe, ceewmece kesÀ ÒeYeeJe ceW, Jee³egceC[ue kesÀ

ÒeYeeJe ceW, ³ee Keeve heeve kesÀ ÒeYeeJe ceW, yeerceejer kesÀ ÒeYeeJe ceW Dee peeles nQ~ Ssmes ceve keÀer efmLeefle hej
ÒeYeeJe heæ[lee nw~ SJej nwuoer kesÀ yepee³e jesieer yeve peeles~ uesefkeÀve SJej nwuoer Fve meye yeeleeW ceW

veeuespeHegÀue nesves kesÀ keÀejCe me]sHeÀ1 (Safe) jnles nQ~ Fme ÒekeÀej SJej nwuoer, DeLee&ledd meoe

meJe& MeefkeÌle³eeW kesÀ ]Ke]peeves mes, meJe& iegCeeW kesÀ ]Ke]peeveeW mes, %eeve kesÀ ]Ke]peeves mes mechevve neWies~ keÌ³ee
keÀªB, kewÀmes keÀªB, ®eenles nQ uesefkeÀve keÀj veneR heeles nQ~ keÀYeer Yeer Ssmes MeefkeÌle³eeW keÀer efveOe&velee kesÀ

yeesue ³ee mebkeÀuhe veneR keÀj mekeÀles~ mJe³eb keÀes Yeer meoe mechevve cetÊe& DevegYeJe keÀjWies Deewj Dev³e

efpelevee yege f× mes nukeÀes neWies Glevee THej Gæ[Wies~



44

efveOe&ve DeelceeSB Yeer mechevvecetÊe& keÀes osKe GvekeÀer Yejhetjlee keÀer í$eíe³ee ceW mJe³eb Yeer Gcebie,
GlmeenJeeve DevegYeJe keÀjWies~ Ssmes ner SJej nwhheer DeLee&led meoe KegMe~ kewÀmee Yeer og:Ke keÀer uenj

Glhevve keÀjves Jeeuee JeeleeJejCe nes, veerjme JeeleeJejCe nes, DeÒeeefhle keÀe DevegYeJe keÀjeves Jeeuee

JeeleeJejCe nes, Ssmes JeeleeJejCe ceW Yeer meoe KegMe jnWies Deewj Deheveer KegMeer keÀer PeuekeÀ mes og:Ke Deewj
Goemeer kesÀ JeeleeJejCe keÀes Ssmes heefjJele&ve keÀjW pewmes met³e& DevOekeÀej keÀes heefjJele&ve keÀj oslee nw~

DevOekeÀej kesÀ yeer®e jesMeveer keÀjvee, DeMeeefvle kesÀ Devoj Meeefvle ueevee, veerjme JeeleeJejCe ceW KegMeer

keÀer PeuekeÀ ueevee FmekeÀes keÀne peelee nw SJej nwhheer~ Ssmeer mesJee keÀer DeeJeM³ekeÀlee DeYeer nw ve efkeÀ
YeefJe<³e ceW ~ Deepe yeehe-oeoe njskeÀ kesÀ Òeeefhle keÀer uekeÀerj osKe jns Les efkeÀ meoekeÀeue Deewj mheä

uekeÀerj nw ? pewmes nmleeW Üeje Dee³eg keÀer uekeÀerj keÀes osKeles nes vee~ Dee³eg uecyeer nw, efvejesieer nw~ yeehe-

oeoe Yeer uekeÀerj keÀes osKe jns Les~ leerveeW ner Òeeefhle³eeB pevce nesles DeYeer lekeÀ DeKeC[ jner nQ Jee yeer®e-
yeer®e ceW Òeeefhle keÀer uekeÀerj KeefC[le nesleer nw~ yengle keÀeue jner nw Jee DeuhekeÀeue~ efjpeuì ceW

DeKeC[ Deewj mheä GmekeÀer keÀceer osKeer~ yengle Leesæ[s Les efpevekeÀer DeKeC[ Leer uesefkeÀve DeKeC[ Yeer

mheä veneR, vee kesÀ meceeve~ uesefkeÀve yeerleer mees yeerleer~ Jele&ceeve mece³e ceW peyeefkeÀ efJeée mesJee keÀer mìspe
hej nerjes Deewj nerjesFve heeì& yepee jns nes Gmeer ÒeceeCe ³en leerveeW ner Òeeefhle³eeB cemlekeÀ Deewj ve³eveeW Üeje

meoekeÀeue Deewj mheä efoKeeF& osveer ®eeefnS~ Fve leerveeW Òeeefhle³eeW kesÀ DeeOeej hej ner efJeée keÀu³eeCe-

keÀejer keÀe heeì& yepee mekeÀles nes~ Deepe meJe& DeelceeDeeW keÀes Fve leerveeW Òeeefhle³eeW keÀer DeeJeM³ekeÀlee nw~
Ssmes DeÒeehle DeelceeDeeW keÀes Òeehle keÀjekeÀj ®ewuesvpe keÀes ÒewefkeÌìkeÀue ceW ueeDees~ og:Keer DeMeevle

Deelcee³eW, jesieer Deelcee³eW, MeefkeÌlenerve Deelcee³eW SkeÀ meskesÀC[ keÀer Òeeefhle keÀer Deb®eueer kesÀ efueS Jee

SkeÀ yetBo kesÀ efueS yengle h³eemeer nQ~ DeehekeÀe KegMe vemeerye meoe KegMe DeLee&ledd ne|<ele cegKe ®esnje osKe
GvneR ceW ceeveJe peerJeve keÀe peervee keÌ³ee neslee nw, GmekeÀer efnccele, Gcebie Glmeen Dee³esiee~ Deye lees

efpevoe nesles Yeer veeGcceeroer keÀer ef®elee hej yew"s ngS nQ~ Ssmeer DeelceeDeeW keÀes cejpeerJee yeveeDees~ ve³es

peerJeve keÀe oeve oes~ DeLee&led leerveeW Òeeefhle³eeW mes mechevve yeveeDees~ meoe mce=efle ceW jns ³en leerveeW
Òeeefhle³eeB nceeje pevce-efme× DeefOekeÀej nQ~ leerveeW ner ÒewkeÌìerkeÀue OeejCee kesÀ efueS [yeue DeC[j

ueeFve ueieeDees~ ÒeYeeJe [eueves Jeeues yevees~ efkeÀmeer Yeer Òeke=Àefle Jee JeeleeJejCe kesÀ hejefmLeefle³eeW kesÀ

ÒeYeeJe kesÀ JeMe veneR yevees~ pewmes keÀceue keÀe heg<he keÀer®eæ[ Deewj heeveer kesÀ ÒeYeeJe ceW veneR Deelee~ Ssmes
neslee ner nw, Flevee lees ]peªj nesvee ner ®eeefnS, Ssmee lees keÀesF& yevee nw, Ssmes ÒeYeeJe ceW veneR DeeDees~

keÀesF& Yeues ve yevee nes uesefkeÀve Deehe yevekeÀj efoKeeDees~ pewmes Meg× mebkeÀuhe jKeles nes efkeÀ henues vecyej

ceW nce DeekeÀj efoKee³eWies, efJeée cenejepeved yevekeÀj efoKee³eWies Jewmes Jele&ceeve mece³e henues ceQ yevetBiee~
yeehe keÀes HeÀeuees keÀj vecyejJeve ceW Sie]peecheue (Example) yeve efoKeeTbiee~ Ssmee ue#³e

leve, ceve, Oeve JeeCeer Deewj keÀce& mes mesJee meeLe-meeLe nesves mes menpe me]HeÀuelee efceueleer nw~



45

jKees~ ue#³e kesÀ meeLe ue#eCe OeejCe keÀjles jnes~ FmeceW henues ceQ~ ³en ¢æ{ mebkeÀuhe jKees~ FmeceW
otmejs keÀes veneR osKees~ mJe³eb keÀes osKees Deewj yeehe keÀes osKees leye keÀnWies ®esuewvpe Deewj ÒewefkeÌìkeÀue

meceeve nQ~ De®íe megvee³ee lees yengle nw~ Deewj megvee Yeer yengle nw~ Fme yeej lees yeehe-oeoe efmeHe&À megveeves

veneR Dee³es nQ, osKeves Dee³es nQ, osKeves ceW pees osKee Jen megvee jns nQ~ yeehe peeveles nQ yeveves lees Fve
DeelceeDeeW ceW mes ner nQ, DeefOekeÀejer Deelcee³eW Yeer Deehe ner nes uesefkeÀve yeej-yeej mce=efle efoueeles nQ~

De®íe~

Ssmes efJeée kesÀ jep³e Yeeie kesÀ DeefOekeÀejer yeehe Üeje meJe& Òeeefhle³eeW kesÀ DeefOekeÀejeW, cee³ee Deewj
Òeke=Àefle Üeje melkeÀej Òeehle keÀjves kesÀ DeefOekeÀejer Ssmes meJe& Þesÿ DeelceeDeeW keÀes yeehe-oeoe keÀe ³eeo

h³eej Deewj vecemles~

heee|ì³eeW mes cegueekeÀele

( Deemì^sefue³ee )

mee|JemeSyeue nes vee~ mee|JemeSyeue DeLee&ledd nj mebkeÀuhe, yeesue Deewj keÀce& mee|Jeme ceW meeLe-meeLe

ueiee ngDee nes~ ef$ecetleea yeehe kesÀ ye®®es nes vee lees leerveeW ner mee|Jeme meeLe-meeLe nesveer ®eeefnS~ SkeÀ ner

mece³e leerveeW mee|Jeme nes lees Òel³e#e HeÀue efvekeÀue mekeÀlee nw~ lees leerveeW mee|Jeme meeLe-meeLe ®eueleer nw
? cevmee Üeje DeelceeDeeW keÀes yeehe mes yegef×³eesie ueieeves keÀer mesJee, JeeCeer Üeje yeehe keÀe heefj®e³e osves

keÀer mesJee Deewj keÀce& Üeje efoJ³eiegCe cetÊe& yeveeves keÀer mesJee~ lees cegK³e meye meyepeskeÌì ³eesie, %eeve Deewj

efoJ³eiegCe leerveeW ner meeLe-meeLe neW Ssmes nj meskesÀC[ Deiej heeJejHegÀue mee|Jeme keÀjves Jeeues nQ lees pewmes
iee³eve nw efceveì ceesìj Jewmes SkeÀ meskesÀC[ ceW cejpeerJee yeveves keÀer mìsche ueiee mekeÀles nes~ ³ener

Deefvlece mesJee keÀe ªhe nw~ DeYeer JeeCeer Üeje keÀnles yengle De®íe uesefkeÀve De®íe veneR yeveles~ peye

JeeCeer Deewj cevmee mes Deewj keÀce& mes leerveeW mesJee FkeÀùer neWieer leye Ssmes veneR keÀnWies efkeÀ yengle De®íe nw
uesefkeÀve cegPes ÒewefkeÌìkeÀue yevekeÀj efoKeevee nw Ssmes DevegYeJe ceW Dee pee³eWies~ lees Ssmes meefJemeSyeue

yevees~ Fmeer keÀes ner Jejoeveer Deewj ceneoeveer keÀer mìspe keÀne peelee nw~ mee|Jeme keÀe Gcebie Glmeen

De®íe nw, yeehe keÀes Yeer ³eesi³e ye®®eeW keÀes osKe KegMeer nesleer nw~ DeYeer efoJ³e iegCeeW keÀe Þe=bieej Deewj
DeefOekeÀ keÀjvee nw~ ce³ee&oe keÀer uekeÀerj kesÀ Devoj jnles ngS ce³ee&oe heg©<eesÊece keÀe ìeFìue uesves keÀe

DeìsvMeve nes lees ³en leepe Deewj efleuekeÀ DeìsvMeve oskeÀj OeejCe keÀjvee~

2. meoe nj keÀce& keÀjles ngS SkeÌìj yeve keÀjkesÀ keÀce& keÀjles nes? mJe³eb ner mJe³eb kesÀ mee#eer
yeve ®ewkeÀ keÀjes efkeÀ pees heeì& yepee³ee Jen ³eLeeLe& Je ceefncee ³eesi³e, ®eefj$e ªhe ceW efkeÀ³ee~ ncesMee

ue#³e kesÀ meeLe-meeLe ue#eCe keÀes OeejCe keÀjles jnes~



46ceefncee Gme keÀce& keÀer nesleer pees Þesÿ neslee nw~ lees SkeÌìj yeve SkeÌì keÀjes efHeÀj meeLeer yeve ®ewkeÀ keÀjes
efkeÀ ceneve ngDee ³ee meeOeejCe~ pevce ner DeueewefkeÀkeÀ nw lees keÀce& Yeer DeueewefkeÀkeÀ nesves ®eeefnSb ,

meeOeejCe veneR~ mebkeÀuhe ceW ner ®eweEkeÀie ®eeefnS keÌ³eeWefkeÀ mebkeÀuhe ner keÀce& ceW Deelee nw~ Deiej mebkeÀuhe

keÀes ner ®ewkeÀ keÀj ®esvpe keÀj efo³ee lees keÀce& ceneve neWies~ meejs keÀuhe ceW ceneve Deelcee³eW ÒewefkeÌìkeÀue
ceW Deehe nes, lees mebkeÀuhe mes Yeer ®eweEkeÀie Deewj ®eWpe~ meeOeejCe keÀes cenevelee ceW heefjJele&ve keÀjes~

De®íe~

efJeoeF& kesÀ mece³e

pewmes DeYeer KegMeer ceW vee®e jns nes Jewmes meoe KegMeer ceW vee®eles jnes~ keÀesF& Yeer hejefmLeefle Dee³es lees

hejefmLeefle kesÀ Thej Yeer vee®eles jnes~ pewmes ef®e$e efoKeeles nQ mehe& kesÀ Thej Yeer vee®e jns nQ~ ³en peæ[

ef®e$e Deehe meyekeÀe ³eeoieej nw~ efpeme mece³e Yeer keÀesF& hejefmLeefle Dee³es lees ³en ef®e$e ³eeo jKevee lees
hejefmLeefle ªheer meebhe hej Yeer [evme keÀjves Jeeues nQ~ ³ener meebhe DeehekesÀ ieues ceW meHeÀuelee keÀer ceeuee

[eueWies~ De®íe~


