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xHkZ/kku laLdkj dh euksoSKkfudrk 
 

MkWå v”kksd dqekj 
 
lkjka”k 
ge dg ldrs gS fd ftl izdkj dh lUrku dh bPNk gks] mlh izdkj dh rS;kjh ekrk&firk dks djuh 

gksxhA D;ksafd vkRek èR;q ds Ik'pkr~ iwoZ 'kjhj ds fopkjkuqdwy [1] ;k fpUrukuqdwy [2] ;k dkeukvks [3] dks 

gh ekurk gqvk tks&tks bPNk djrk gS] ml bPNkvksa ds QyLo:Ik ml&ml ;ksfu esa gh [4] izk.k xzg.k 

djus ds fy, lw{e 'kjhj dks ysdj pyrk gSA og igys&igys firk ds oh;Z esa fodkl ikrk gS] vkSj mlds 

Ik'pkr~ ekrk ds xHkkZ'k; esa izos'k djrk gSA blfy, ftl izdkj dk Hkkstu firk djsxk] mlh izdkj dk 

'kjhj rS;kj gksxkA iF;dj vkgkj&fogkj dk lsou djds L=h viuk vkSj xHkZLFk f'k'kq dk LokLF; cuk;s 

j[kus dh dksf'k'k djsA [5] ;g rks jgh HkkSfrd ckrA ijUrq bl HkkSfrd 'kjhj ij firk ds eu dk Hkh ÁHkko 

iM+sxkA mlesa firk ds izR;sd vax ls fd;s gq, dk;ksaZ dh izfrPNk;k jgsxhA vr% firk dks lksp ysuk 

pkfg;s] fd ftl izdkj ds larku dh mls bPNk gS] mlh izdkj dk vkpj.k gksuk pkfg,A L=h vkSj iq:"k 

tSls vkgkj] O;ogkj rFkk ps"Vk ls la;qä gksdj ijLij lekxe djrs gSa] mudk iq= Hkh oSls gh LoHkko dk] 

gksrk gSA [6]  

tks lq/kkj dk dke xHkkZ/kku ds le; vkSj xHkZ ds ukS eghus esa ekrk dj ldrh gS og lf̀’V ds lkjs 

la'kks/kd inkFkZ ;k lkjs lq/kkjd feydj Hkh ugha dj ldrsA vkxkeh tUe] fpŸk esa ftl izdkj dh Hkh 

okluk gksrh gS] muds vuqdwy iqutZUe gksrk gSA yksdksfä Hkh bl esa izek.k gS& ^^vUrerk lks xrk** vFkkZr~ 

vUr esa tSlh efr ¼okluk½ gksrh gS mlh ds vuqdwy xfr gksrh gSA blh rjg ekrk dh Hkh eu ftl izdkj 

dh larku dh bPNk djsxh rks oSlh gh larku gksxhA tkdh jfg dkeuk tSlh] txr :i ns[kS frag rSlhA [7] 

blfy, Hkko gh dkj.k gSA [8] ftldh tSlh Hkkouk gksrh gS] oSlh gh mls flf) izkIr gksrh gSA [9] 

ekrk ,d lkpk¡ gS] ekrk dh :fp&ifj"dkj ds :Ik esa bu laLdkjksa }kjk mlh lk¡pk dks lqUnjre cukus dk 

iz;Ru djrs gSA ekrkvksa vius vUnj vkRe 'kfä dks igpkuksa viuh ekufld cy dks igpkuksa vkSj bls 

fØ;kfUor djksA vkgkj] jkstejkZ ds O;ogkj] vknrsa] fopkj/kkjk] ekufld cnyko] fLFkfr lHkh dk xHkZ ij 

izHkko iM+rk gSA nsoRo dk va'k vius vanj fodflr djus okyh gksA blhfy, xHkkZ/kku ls xHkkZoLFkk dh 

;g vof/k cgqr gh egRoiw.kZ gS] mldk ykHk mBkuk pkfg,A vius eu dh fopkj/kkjk dh fn'kk vki r; 

dj ldrh gS aA ges'kk ldkjkRed jgsa] [kq'k jgsa] iz”kUufpÙk jgsa] vkuane; jgas vkSj vkuUn nk;d larku dk 

fuekZ.k djsaA 
 

izLrkouk 
oÙkZeku esa izR;sd L=h&iq:’k dyg ls Hkjs gq, gSa] Øks/k ls] bZ";kZ l s] ,d&nwljs ds izfr la?k"kZ ls] 

vgadkj ls] ,d nwljs ls eq¡g Qsj dj cSaBs gSa] ,d&nwljs ds ekfyd cuuk pkg jgs gSaA blh chp 

muds cPps iSnk gks jgs gSaA ;s cPps dSls lq;ksX; gksaxs] ;s vk/;kfRed thou esa dSls izos'k ik,axs 

\ blfy, xHkZ/kku laLdkj dh euksoSKkfudrk dks le>uk vko”;d gSA ekrk dh euksHkkoksa] 

vkpkj] ps"Vk] Hk;] izlérk] vk¡[ksa can djus vkfn vkpj.kksa] ifr vkfn ds n'kZuksa dk lUrfr ij 

D;k izHkko xHkkZ/kku ,oa xHkkZoLFkk dky esa gksrk gS\ bu lc ckrksa dh tkudkjh ls voxr gksaxsA  

larku ds fuekZ.k esa tks lcls egÙoiw.kZ ;ksxnku eu dk gS ftls yksx Hkqyk fn;s gSaA ftlds 

fouk ge lq;ksX; larku fuek.kZ djus ls pqd tkrs gSaA tks thou esa lnk lkFk jgus okyk 

iq=&jRu gS mldh mRifÙk esa nEifr ds eu dk D;k ;ksxnku jgrk gS\ xHkZ/kku laLdkj dh 

euksoSKkfudrk gesa lq;ksX; larku fuekZ.k dh dyk dks fl[kkrk gSA blesa ge nEifr ds eu ls 

lacaf/kr lHkh rF;ksa ij fopkj djsaxsA vkpkj&fopkj vkSj fo“okl gekjs thou ,oa larfr dks dSl+s 

izHkkfor djrk gS\ eq>s yxrk gS fd bl laLdkj dh euksoSKkfudrk dks tkus fouk ,d lq;ksX; 

larkku dk fuekZ.k ugha gks ldrkA ,d bfPNr [kq'k o LoLFk fnO; larku mRiUUk djus ds fy, 

ek¡ fdl rjg 'kkjhfjd :Ik ls LoLFk] ekufld :Ik ls izlUu vkSj vk/;kfRed Hkkouk ls 

vksr&izksr o leFkZ jgs] blesa mu leLr o vklkuh ls viukbZ tkus okyh rduhdksa ds ckjs esa 

tkudkjh nh xbZ gS]  

xHkZ/kku laLdkj dh euksoSKkfudrk dh n`f"V ls fopkj djs rks laLdkj eu esa izLFkkfir vkn'kZ gSa] 

tks thou&O;ogkj ds fu;ked vkSj izsjd gksrs gSaA euq"; vius thou esa lR;&vlR; dk fu.kZ; 
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bu vkn'kksaZ ds vk/kkj ij gh djrk gSA euq"; esa ekuoksfpr 

xq.k&deZ&LoHkko dh izsj.kk bUgha laLdkjksa dh nsu gSA ;fn 

pfj= o`{k gS rks laLdkj mldk cht gSA 

ftl izdkj leqnz ds /kjkry ij vkus okyh lw{e rjaxksa dk 

izHkko lewps leqnz ij iM+rk gSA mlh izdkj la/kkj.k ls ysdj 

mUur ,oa ifjiq"Vre fopkj gekjh lw{e isf'k;ksa dks izHkkfor 

fd;k djrs gSA ekufld lksp dk 'kjhj ij izHkko iM+rk gSA 

'kjhj rFkk eu dk rks pksyh&nkeu dk lkFk gSA ;g gks ugha 

ldrk fd eu rks jksxh jgs rFkk 'kjhj LoLFk cuk jgsA  

fopkjksa esa cgqr cM+h 'kfä gSA izfl) fopkjd LosVekMZu dgrs 

gSa fd *lksp og leku gS ftlesa ls phtsa cukbZ tkrh gSA [10] 

*ge viuk Hkfo"; vius fopkjksa dh Ja`[kyk ls ;g tkus fcuk 

cukrs gSa fd og vPNk cu jgk gS ;k cqjkA [11] fopkjksa ij Hkh 

gekjk Hkfo"; fuHkZj gSA orZeku rks fopkjksa ds lgkjs py gh jgk 

gS] Hkfo"; Hkh fopkjksa ij gh fuHkZj gSA mls ge pkgs tSlk cuk 

ldrs gSaA ^vius fopkjksa ij fu;U=.k dhft, rks vkids Hkfo"; 

ij Hkh fu;U=.k gks tk;sxkA [12] Ikq:"k tSlk gksus dh bPNk 

djrk gS] oSlk curk gSA [13] ^^balku dk thou mlds fopkjksa ls 

curk gSA** [14] ^^balku oSlk gh gksrk gS] tSlk og lkjs fnu 

lksprk gSA** [15] ;g dFku iw.kZ lR; ,oa vuqHkwfr tU; gSA 

^vkidk thou vkids fpUru ds vuq:Ik curk gSA* nwljs 'kCnksa 

esa tks inkFkZ ge 'kjhj esa xzg.k djrs gSa mlh ls gekjs HkkSfrd 

'kjhj dk Lo:Ik curk gS vkSj blh izdkj tks fopkj gekjs 

Hkhrj tkx`r gksrs gSa vkSj HkkoukRed izfrfØ;k,¡ gekjs 'kjhj ls 

xqtjrh gSa] mudk izHkko gekjs 'kjhj ds Lo:Ik vkSj dkseyrk 

;k dBksjrk ij iM+rk gSA 

'kjhj&oSKkfud vkSj eufLon MkW- jkSYQ us ek¡l&isf'k;ksa ds 

rarqvksa vkSj ekuo 'kjhj esa mudh fofo/k cukoVksa dk v/;;u 

djrs gq, ik;k fd 'kkjhfjd vkSj HkkoukRed ijs'kkfu;ksa dk 

'kjhj dh ek¡l&isf'k;ksa dh dBksjrk ij lh/kk izHkko iM+rk gSA 

mUgksaus fu"d"kZ fudkyk fd Hk;] nq%[k vkSj Øks/k dh Hkkoukvksa ds 

vkus ij ek¡l&isf'k;k¡ dqN lqj{kkRed eqnzk esa QSyrh gSaA ;fn 

O;fDr bu voLFkkvksa ls ckj&ckj xqtjrk gS] rks ;s isf'k;k¡ 

dBksj gksuh 'kq: gks tkrh gSa vkSj O;fDr fof'k"V HkkoukRed 

voLFkk esa ,d 'kkjhfjd n`f"V fo'ks"k viukus yxrk gSA tc 

,slh voLFkk vk tkrh gS rks 'kjhj dh lgt ,d:irk xM+cM+k 

tkrh gS vkSj lexz :Ik ls yphysiu dk vHkko gks tkrk gS 

vkSj rTtU; vlarqyu vk tkrk gSA bl izdkj ge vius 

vkpkj&fopkj ls ¼izkFkZuk vkfn ls½ vius 'kjhj dks LoLFk ,oa 

larqfyr dj ldrs gSaA [16]  

ek¡lisf'k;ksa rFkk Luk;q laLFkku fpUrk] Hk;] jkx&}s"k] bZ";kZ] 

eRlj] ijksidkjfpdh"kkZ] ruko] mUekn~] fMizs'ku] dke] Øks/k] 

vgadkj] yksHk] r̀".kk] vkfn m}sxksa ds dkj.k ek¡lisf'k;ksa rFkk 

Luk;q laLFkku ds dsUnksa ij ^,flfVo dksysu* uked inkFkZ 

mRié gksrk gSA ySfDVd vEy Hkh cuus yxrk gS ftlls 'kjhj 

dM+k gks tkrk gSA ;g dM+kiu jä lapkj ,oa is'kh; lapkyu 

esa :dkoV iSnk djrk gS ftl dkj.k ukuk izdkj ds jksx gksus 

yxrs gSaA [17]  

 

fuEu ekufld fopkj ls&fuEu jksx dk gksuk crk;k x;k gSA [18] 
 

fuEu ekufld fopkj ls fuEu jksx dk gksrk gS 

?k.̀kk] LokFkZ ân; jksxA 

/ku uk'k fucZyrk] {k;] ew=k'k; lacaf/k jksxA 

nfjnzrk vTkh.kZ rFkk eankfXu 

fujk'kk ;k fPkUrk vk¡r jksXkA 

/k`.kk] cnys dh bPNk] Hk; ,oa fpUrk mUekn jksxA 

Øks/k Hkq[k ugha yXkuk] jDr izokg vO;ofLFkr gksuk] fny dh /kM+du c<uk+ 

Hk; fny dh /kM+du c<+uk 

“kkarfpÙk cSBus ;k /;ku ds vH;kl ls ân; dh xfr lkekU; ;k eu izlUu gksrk gSA 

g¡lrs&eqLdjkuss ls ekufld ruko nwj gksrk gSA 

g¡lus ls QsQM+k dk fodkl jDr lapkj lgh gksrk gSA 

 

Eku% dkeuk ds fcuk bl lalkj esa dksbZ dk;Z ugha gks ldrkA 

[19] vax&vax ls ckyd mRié gksrk gSA izR;sd vax dh 

izfrPNk;k mlds 'kjhj ij iM+rh gSA ân; dh lHkh Hkkouk,a 

lkj:Ik ls oh;Z ds ml d.k esa gksrh gS] ftldks tho us viuk 

igyk 'kjhj cuk;k gqvk gSA [20] blfy, ^jksx u gks vkSj iq= dh 

bPNk izcy gks rks ^gfjoa'kiqjk.k* dk J)k&Hkfä ds lkFk 

euks;ksx iwoZd Jo.k djuk pkfg,A blds fy;s ^larku&xksiky* 

eU= [21] dk tki Hkh fd;k tkrk gSA fparu dh ;g izfØ;k 

vkids fnekx ij Nki NksM+ nsrh gSA ;g Nki ckn esa vkids 

thou esa rF; vkSj vuqHko ds :Ik esa lkeus vkrh gSA fopkj 

vkSj Hkkouk,a 'kjhj ds ek/;e ls xqtjsaxh mudh xq.koŸkk ds 

vuq:Ik Hkh 'kjhj dh ek¡lisf'k;ka cusaxhA  

euq"; eu ls tks fpUru djrk gS] mls ok.kh ls dgrk gS 

¼ekSf[kd :i ls cksys ;k u cksys vkfRed ok.kh rks izLQwfVr 

gksrh gSA½ vkSj tks ok.kh ls dgrk gS mls 'kjhj ls djrk gS 

¼LFkqy 'kjhj ls djsa ;k u djsa 'kq{e 'kjhj ls LoIuor dk;Z rks 

djrk gS½ vkSj tks 'kjhj ls djrk gS mlds Qy dks izkIr djrk 

gSA [22] blfy, xHkkZ/kku ds le; ifr&iRuh ds ân; esa ftl 

izdkj ds fopkj gksrs gSa&muds ân; vkSj vUr'p{kq ds lEeq[k 

tks fp= gksrk gS] Hkkoh f'k'kq mUgha lc ds izfrfcEc dks ysdj 

tUe ysrk gSA tSlh /kkfeZd] 'kwj] fo}ku~] rstLoh larku pkfg;s] 

oSlk gh Hkko j[kuk pkfg;s vkSj _rqLuku ds ckn ls izfrfnu 

oSlh gh oLrqvksa dks ns[kuk vkSj fpUru djuk pkfg;sA blh dks 

y{; dj dgk x;k gS&L=h&iq:"k tSls vkgkj&fogkj vkSj ps"Vk 

vkfn ls ;qä gksdj ijLij lekxe djrs gSa] larku Hkh oSlh gh 

gksrh gSA blfy;s L=h&iq:"k dks larkuksRifŸk ds fy;s xHkkZ/kku 

esa loZFkk funksZ"k gks izoŸ̀k gksuk pkfg;sA blls Li"V gS fd 

visf{kr xq.kksa ls ;qä larku mRi™k djuk ekrk&firk ds mŸke 

Hkkoksa ij fuHkZj gS vkSj ;g Hkko xHkkZ/kku laLdkj ij fuHkZj 

djrk gSA [23] ;g laLdkj ekrk&firk dh 'kkjhfjd rFkk 

ekufld Hkko ls larku ugha] vfirq lq;ksX; larku cukus dk 

laLdkj gSA 

gekjs 'kkL=ksa esa dgk x;k gS vkSj ;g foKkufl) gS fd 

_rq&Luku ds Ik'pkr~ L=h igys&igy ftldks ns[krh gS mlh 

dk laLdkj mlds fpŸk ij iM+ tkrk gS vkSj oSlh gh larku 

curh gSA blfy, egf"kZ Pkjd us fy[kk gS fd jt ds cUn gksus 

ij L=h 'kjhj ij rsy yxkdj f'kj lfgr Luku djs vkSj 

lqUnj] LoPN oL= igu dj Qwyekyk vkfn L=h&iq:"k nksuksa 

/kkj.k djsa ftlls mudks lUrkuksRifŸk dh bPNk ekufld g"kZ 

izdV gksA [24] 
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lqJqrdkj Hkh dgrs gSa fd pkSFks fnu 'kq)Luku] uohu oL=;qä] 

¼vkHkw"k.kksa ls rFkk iq"iksa dh ekykvksa ls½ leyad`r] eaxykpj.k 

vkSj LofLrokpu fd;s gq, ¼ml L=h½ dks ifr dks fn[kkosA [25] 

D;ksafd _rqLukrk L=h ftl izdkj ds iq:"k dks izFke ns[krh gS] 

ml izdkj ds viR; dks tUe nsrh gSA blfy, vFkkZr~ mik/;k; 

;k oS| ?kj ds yksxksa dks bl izdkj dh lwpuk ns fd Luku gksus 

ds Ik'pkr~ L=h dks loZizFke ifr dk n'kZu djkosA [26] 

ifr ds vuqlkj lUrku gksus esa ,d izdkj dk vkSfpR; gS] 

blfy, L=h dks mlh dk n'kZu izFke djkus ds fy, fy[kk gSA 

ijarq dsoy n'kZu ls dke ugha gksrk gS] n'kZu ds le; vuU; 

eu gksdj tc mlh dk fparu fd;k tkrk gS] rc fparukuq:Ik 

lUrku gks ldrh gSA [27] vFkkZr~ tc ,frln`'k lUrku dh bPNk 

gks] rc ifrn'kZu dh vkSipkfjd fof/k vko';d gSA [28] iq= ls 

;gk¡ dsoy lUrku dk gh vFkZ gksrk gSA [29] ijarq ifr ds leku 

iq= gksus esa lkFkZdrk ugha gS] mŸke iq= gksus esa lkFkZdrk gSA 

blfy, pjdlafgrk esa ifrn'kZu dh fof/k dk funsZ'k ugha fd;k 

gS vkSj ftl izdkj ds iq= dh bPNk gks] ml izdkj ds 

:i&pfjrkfn dk fpUru djus ds fy, fy[kk gSA [30] 

ftl izdkj dh larku pkgrh gS] ml izdkj ds iq:"k dk 

vkgkj&fogkj lsou djus ds fy, pjd esa fy[kk gSA [31] lkFk 

gh lk;a izkr% 'osr o.kZ ds cM+s cSy dks rFkk pUnu pfpZr 

lQsn v'o dks ns[kk djsA [32] vkSj oSls gh n`';ksa dks ns[ks vkSj 

dFkkvksa dks lqus iq:"k Hkh bu vkB fnu esa oSls gh 'kqHk vkpj.k 

djsA vius eu dks lc izdkj oLrqvksa ls il™k vkSj ifo= j[ksaA 

blh izdkj iq:"k Hkh eu dks izl™k j[kus ds fy;s ;Fkkor~ 

vkpj.k djs rFkk nksuksa lqUnj nSoh oLrqvksa ¼izkdf̀rd –';ksa½ dks 

ns[kk djsaA L=h dh vU; lgpkfjf.k;k¡ Hkh mlls fgr vkSj izse 

dh ckr djsaA [33] 

xHkkZ/kku ds le; esa rFkk mlds Ik'pkr~ lxHkkZoLFkk esa L=h 

ftl o.kZ ds ckyd dk eu ls fpUru djrh gS] ml fpUru 

dk izHkko ckyd ds jax ij gksrk gSA thooSKkfudks ds vuqlkj 

jDr esa ihxesaV ik;k tkrk gS] tks 'kjhj ds LokHkkfod o.kZ 

Ropkxr esY;kfuu ¼Melanin½ uked jaxnzO; dh U;wukf/kdrk ds 

vuqlkj gqvk djrs gSaA tks larku ds jax fu/kkZfjr djrk gSA ;g 

dqN gn rd jgu&lgu ds LFkku ij fuHkZj djrk gSA 

dcwrj ls ftl jax dh dcwrj iSnk djuk pkgsa] ml jax dh 

nhokjsa iqrk nsuh pkfg;sA ml ?kj esa lc txg] Åij] uhps] 

pkjksa vksj ogh jax gksuk pkfg;sA blls tc tksM+k feyrk gS] 

rc muij ogh jax vlj djrk gSA uj vkSj eknk dks Hkh mlh 

jax esa jax fn;k tkos] rks mŸke gSA mŸke vPNh uLy dk ?kksM+k 

iSnk djusokys jax dh dher dks tkurs gSaA Ik'kqvksa esa jax dk 

egŸo mudh dher esa jgrk gS] blfy;s cPpk ysrs le; os bu 

ckrksa dks Bhd cjrrs gSaA  

blh rF; ds vk/kkj ij lkSnkxj ftl jax dk ?kksM+h ls cPpk 

pkgrs gSa] mlh jax dk ?kksM+k ?kksM+h ds lkeus xHkkZ/kku ds le; 

[kM+k djrs gSa vkSj ?kksM+h dh vk¡[kksa esa iêh ck¡/k nsrs gSaA tc 

?kksM+s ls xHkkZ/kku gks pqdrk gS] rc vk¡[kksa dh iêh [kksy nsrs gSaA 

iêh [kksyus ls ?kksM+h dh utj lkeus okys ?kksM+s ij iM+rh gS 

vkSj mlh jax dk cPpk izk;% gksrk gSA lw= ,d ;gh gS 

fd&xHkkZ/kku ds le; tSlk jax vk¡[k ds lkeus ;k eu esa 

jgsxk] mlh jax dk cPpk mrjsxkA euq";ksa esa Hkh blh izdkj 

fpUru dk izHkko cPpksa ij dHkh dHkh gksrk gSA d"̀.ko.kZ 

L=h&iq:"kksa dh xkSjo.kZ larku vkSj xkSjo.kZ L=h&iq:"kksa dh 

d`".ko.kZ larku dh mRifŸk dk leFkZu blh rŸo ij gks ldrk 

gSA bl fo"k; esa ;wjksfi;u dh ,d vk[;kf;dk izfl) gSA ,d 

;wjksfi;u nEirh ds ;gk¡ dkys jax dh lUrku gqbZA dkj.k ;g 

lkfcr gqvk fd xHkkZ/kku ds le; L=h dh n`f"V 'k;u d{k esa 

Vaxs gq, ,d dkys jax ds gclh [ksykM+h ds fp= ij iMr+h FkhA 

Ik'kq&if{k esa eu] cqf) cgqr mér ugha gksrsA mlfy;s muesa rks 

xHkkZ/kku ds le; vk¡[kksa ds lkeus vk;s jax dk cPpk vkrk gS( 

iq:"kksa esa eu dk Hkh lg;ksx vko';d gSA ;g vopsru eu esa 

fLFkr gks tkuk pkfg, rkfd bfPNr larku vo'; izkIr gksA 

vk;qosZn esa Hkh fy[kk gS fd L=h ftl&ftl izdkj ds iq= dh 

bPNk djs] ml&ml izdkj dh larkuokys tuinksa dk L=h eu 

ls fpUru djsA [34] mu mu tuinksa dh ckrsa lqusa] eu dks m/kj 

yxk;s] ogk¡ ?kqek;sA os yksx tSlk vkgkj&fogkj djrs gksa] tSls 

oL= ifgurs gksa] tSlk mudk jgu&lgu gks( oSlk og Hkh djsA 

bl izdkj djus ls bfPNr iq= mRié gksrk gSA  

L=h ftl inkFkZ vFkok ǹ'; dks eu esa clk ysrh gSA mldh 

tSlh vkdf̀r gksrh gS mlh izdkj dh og lUrku mRiUu djrh 

gSA lUrku dks fo'ks"k jhfr ij 'kq) mRié djus ds fy;s 

vko';d gS fd fL=;ksa dh ¼vifo= okrkoj.k] nqLoLFkk vkSj 

vLokLF;dj fLFkfr ls½ j{kk djus esa iw.kZ iz;Ru fd;k tk;A [35] 

xHkkZoLFkk esa ekrk ds [kku&iku dk] jgu&lgu dk vkSj 

vkpkj&fopkj dk ,d&,d 'kCn ;k n`'; tks mldh dku ;k 

vk¡[k esa vkrk gSA ftlls tks ladYi eu esa mBrk gS( mldk 

izHkko iM+rk gSA  

vfHk?kkrksa ds dkj.k xfHkZ.kh dk tks&tks Hkkx ¼vax½ ihfM+r gksrk 

gS] ml xHkZLFk ckyd dk ogh&ogh Hkkx ihfM+r gks tk;k djrk 

gSA [36] O;k;ke O;ok;kfn iwoksZä fuf"k) vkgkj&fogkj :Ik nks"kksa 

ds vfHk?kkrksa ls ;k fuf"k) vkgkj&fogkj ds dkj.k izdqfir 

okrkfn nks"kksa ds vfHk?kkrksa ;k vkgkj&fogkj nks"k vkSj iru 

izgkjkfn vfHk?kkr fut vkSj vkxUrq dkj.kksa ls ekrk ds ftl 

vax esa fodkj gksrk gS] xHkZLFk f'k'kq ds mlh vax esa fodkj gksrk 

gSA ekrk ds 'kkjhfjd vkSj ekufld nks"kksa dk cqjk vlj xHkZLFk 

f'k'kq ij gksrk gSA [37] ftu ckrksa dk xfHkZ.kh ds eu ij izHkko 

igq¡prk gS mlh izdkj ds fopkjksa ds laLdkj ysdj lUrku 

mRiUu gksrh gSA tSls ;fn ekrk Mjrh jgh gS rks larku vo'; 

Mjiksd mRié gksxh] foLrkj Hk; ls ge vU; if'peh MkDVjksa 

ds izek.k ugha ns ldrsA yqbZdwu] fufdYlu vkfn vusd MkDVj 

blh ckr dh iqf"V djrs gSaA 

egf"kZ /kUoUrfj dgrs gSa&ftl xfHkZ.kh dk nkSâZn ¼eu½ jktk ds 

n'kZu esa gksrk gS rc mjds ;gk¡ /kuoku~ cM+s HkkX;okyk iq= gksrk 

gSA [38] vPNs vPNs mŸke oL= rFkk vkHkw"k.kksa esa nkSâZn ¼eu½ gksus 

ls vkHkw"k.kksa dh bPNk djus okyk mRlqd cPpk mRi™k gksrk gSA 

[39] tks fL=;k¡ fo}ku~ vkSj czkã.kksa dk laRlax djus okyh gSa] 

tks ifo=rk vkSj lnkpkj ls jgus okyh gSa mudh lUrku 

egkxq.koku~ gksrh gS] ;fn buls foijhr vkpj.k okyh gksaxh rks 

lUrku Hkh ln~xq.k&'kwU; ¼lk/kkj.k½ gh gksxhA [40] blfy, 

czãKkuh ;ksxh ds dqy esa dksbZ ,slk iq:"k tUe ugha ysrk] tks 

czãfor~ u gksA czãfor~ ekrk&firk ds 'kjhj ls ,sls 'kjhj cuus 

dh lEHkkouk ugha gS] ftlesa vczãfor~ tho jg ldsA [41] 

ftl dk eu ;ksfx;ksa] ;fr;ksa ds vkJe esa gks mlds /keZ'khy 

ckyd mRiUu gksrk gS vkSj ftldk eu egkiq:"kksa ds fp= esa 

gks muds ;gk¡ oSlk gh ckyd tUe ysrk gSA [42] buds vfrfjä 

tks ugha dgs gSa mu vla[;kr inkFkksZa ij ;fn xfHkZ.kh dk eu 

gksos rks muds 'kjhj] vkpkj vkSj 'khy ds leku gh ckyd 

mRi™k gksrs gSaA [43] deZ dh ftl izdkj iszj.kk gksrh gS mlds 

vuqdwy gh gksugkj gksrk gS vkSj nSo;ksx ls mlh vuqdwy gh 

xfHkZ.kh L=h ds eu esa bPNk;sa mRiUu gksrh gSaA tSls dksbZ izk.kh 

nq%[knk;h mRi™k gksxk rks mldh ekrk dk eu nkSâZndky esa 

liZ vkfn nq%[knk;h tho/kkfj;ksa ds ns[kus dks pkgsxkA [44] 

vxa&izR;xa dk mRiUu gksuk og LoHkko ls gh gksrk gS] ijarq 

bl vax izR;ax dh mRifŸk esa tks tks xq.k&nks"k gksrs gSa os ml 

xHkZ ds /kekZ/keZ ij fuHkZj gSa] vFkkZr~ xHkZ iq.;kRek gksxk rks 'kjhj 
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dh cukoV mŸke Js.kh dh gksxh ;fn v/kehZ gksxk rks yaxM+k] 

vU/kk] fod`r vax okyk mRi™k gksxkA [45] 

;tqosZn esa dgk x;k gS fd tks L=h&iq:"k lnkpkjh jgsaxs mUgha 

ds /kekZRek lUrku iSnk gksxhA [46] osn ds bl Hkko dh O;k[;k 

vusd xzUFkksa esa vusd izdkj ls of.kZr gSA egf"kZ gkfjr Hkh 

osnkuqlkj gh dgrk gS fd fof/kor~ xHkkZ/kku ls iRuh ds xHkZ esa 

HkxoŸkŸo esa vkLFkkfUor osnkFkZ ds vuq'khyu esa vfHk:fp lEi™k 

tho dk izos'k gksrk gS vkSj xHkkZ/kku vkfn czkã laLdkjksa ls 

laLd`r O;fDr _f"k;ksa ds lkeku iwT; rFkk _f"k rqY; gks 

tkrk gSA og _f"k yksd esa fuokl djrk gS rFkk _f"k;ksa ds 

leku 'kjhj izkIr djrk gS vkSj iqu% lqlaLdkjksa ls lqlaLd̀r 

gksdj og nsorkvksa ds lkeu iwT; gksrk gSA [47] nsork czã 

ijk;.k] ¼'kkL=½ 'kq) vkSj fgrdj vkpkj esa jr ekrk&firk 

xq.koku~ larku dks tUe nsrs gSa vkSj foijhr vkpkj;qä xq.kghu 

larku dks mRié djrs gSaAA [48]  

xHkkZ/kku ds le; vkgkj O;ogkj ps’Vk tSlk gksrk gS oSlk gh 

larku gksrk gSA jt&oh;Z ds feJ.k&dky esa ekrk&firk ds eu 

esa tSls Hkko gksrs gSa] os gh Hkko iwoZ&deZ ds Qy dk leUo; 

djrs gq, xHkZLFk ckyd esa izdV gksrs gSaA* [49] blfy, tSlh 

lUrku iSnk djuh oSls Hkkouk cukus pkfg, czkã.k /kekZRek 

lUrku iSnk djuh gks rks L=h iq:"k dks dqN dky iwoZ czãp;Z 

:is.k jgrs gq,] oSls Hkkouk cukus pkfg, vkSj {kf=; oS'; 

lUrfr iSnk djuh gks rks oSls fopkj mRié djus pkfg,¡A 

ukjniqjk.k esa dgk x;k gS fd ^ftl Hkko ls ;ksfu esa oh;Z Mkyk 

tkrk gS] mlh Hkko ls ;qä larku gksrh gSA blfy;s euq"; dks 

xHkkZ/kku djrs le; tSls lqiq= dh bPNk gks] oSls 'kqHkHkko ls 

;qä gksuk pkfg;sA iqjk.kksa esa rks blds vusd mnkgj.k feyrs 

gSaA [50] cg̀nkj.;dksifu"kn~ dk funsZ'k gS fd L=h&iq:"k ftl 

Hkko ls lgokl djrs gSa] tSlk vkgkj&fogkj djrs gSa] xHkZ ij 

oSlk gh izHkko iM+rk gSA [51] vr,o xHkkZ/kku ls iwoZ mŸke xHkZ 

ds fy;s izkFkZuk dh tkrh gSA vk/kqfud foKku Hkh bl laLdkj 

ds euksoSKkfudrk dks Lohdkjrk gSA xHkZdkyhu Hkkouk dk 

larku ij izHkko iM+rk gS] blesa blesa ykSfdd ,oa “kk+L=ksDr 

izek.k loZnk ns[kus dks feyrk gSA 
,d _rqefr L=h us nq/kZVukxzLr xkM+h ls ,d O;fä dk f'kj 

dqpyk gqvk ns[kh] ftlds dkj.k oSlk gh f'kj dqpyk yksFkjk 

lk e`r larku gqvkA 

,d czkã.k L=h us _rq&Luku ds ckn ,d nq"V izd̀fr ds 

iBku dks vpkud ns[k fy;k Fkk] blls mldk og ckyd 

czkã.kksa ds vkpj.k ls ghu iBku&izdf̀r dk gqvkA  

Ekgf’kZ d”;Ik vkSj fnfr ls fgj.;k{k vkSj fgj.;d”;iq nks jk{kl 

iq=ksa dk TkUe gqvk vkSj firk jk{kljkt fgj.;d';iq ls xHkZorh 

ekrk d;k/kq ij ukjn equh ds opuksa dk ,slk izHkko iM+k fd 

iq= fo".kq HkDr izgykn dk tUe gqvkA [52]  

egkHkkjr] 'kkfUr ioZ esa crk;k gS fd tc ekrk&firk lnkpkj 

vkSj fgrkpkj ds vuqlkj O;ogkj djrs gSa] rc muds larku 

chtkadqjU;k;su lc n`f"V ls xq.koku~ gksrs gSaA [53] fo}ku~ czkã.kksa 

dk lRl³~x djus okyh rFkk 'kkjhfjd ekufld ifo=rk ds 

lkFk lnkpkj ls ;qDr jgus okyh xfHkZ.kh L=h dks mŸke xq.koku~ 

lUrku dh izkfIr gksrh gS blls foijhr vkpj.k okyh ds 

lkekU; ln~xq.k'kwU; lUrku gksrh gSA 

egkHkkjr esa xHkZ/kku ds le; ekrk ds vk¡[ksa can djus] izlérk 

vkSj Hk; ds izHkko dks crk;k gSA lR;orh us cM+h iq=o/kw 

dkS'kY;k dks le>k dj dgk&nsoh rsjk nsoj jkr dks rsjs ?kj 

vk,xk] rqe lko/kku jgukA [54] _rqLuku ls 'kq) gqbZ] vfEcdk 

ds 'k;u Hkou esa] v/kZjkf= dks O;kl th x;s] og rstLoh ds 

rst dks u lgdj lko/kku u jg ldh] vkSj vk¡[k can dj yh 

;|fi eu ls cqf)eku~ iq:"kksa dk fpUru djrh jghA vk;qosZnkfn 

ds Kkrk _f"k dks tc ekrk us o`ŸkkUr iwNk rks _f"k us 

dgk&iq= cM+k HkkX;oku~ cyoku~] rFkk cqf)eku~ gksxk] ij ekrk 

ds Hk; ls vk¡[k cUn djus ls vU/kk gksxkA [55] rc lR;orh us 

dgk] iq=! vU/kk] dq:vksa dk jktk ugha gks ldrk] nwljk iq= 

¼jktk½ dq:oa'k dks nksA 

fQj v/kZjkf= dks O;kl th x;s] rc vEcs us Ny ls nklh dks 

Hkst nh] og nklh xHkkZ/kku ds le; izlérk ls jgh vkSj eu ls 

cqf)eku~ iq:"kksa dk fpUru djrh jghA vk;qosZnkfn ds Kkrk 

_f"k dks tc ekrk us o`ŸkkUr iwNk rks _f"k us dgk&iq= cgqr 

cM+k /kekZRek] rFkk lcls cqf)eku~ gksxk] ij og nklh iq= 

gksxkA [56] fQj ekrk lR;orh cksyh iq=! nklh iq=] dq:vksa dk 

jktk ugha gks ldrk] nwljk iq= ¼jktk½ dq:oa'k dks nksA 

rc fQj vEcs ds 'k;u Hkou esa v/kZjkf= dks O;kl th x;s] rc 

ml rstLoh dks ns[k dj mldk gks'k mM+ x;k vFkkZr~ mldk 

'kjhj Hk; ls ihyk iM+ x;kA ;|fi eu ls cqf)eku~ iq:"kksa dk 

fpUru djrh jghA tc ekrk us o`ŸkkUr iwNk rks _f"k us 

dgk&iq= cM+k HkkX;oku~ cyoku~] rFkk cqf)eku~ gksxk] ij ekrk 

ds fo:irk ¼Mj½ ls 'kjhj ihyk gks tkus ds dkj.k ihfy;k 

¼tksafMl½ jksxh gksxkA [57] bR;kfn vusd izek.k ekStwn gSa tks 

lkfcr djrs gSa fd xHkkZ/kku ls gh ekrk vius cPps dks vius 

vkpkj fopkj ls euksuqdwy larku cukrh gSA 

vkfdZVsDV ftl rjg dh bekjr cukuk pkgrs gSa] igys mldh 

rLohj ns[krs gSaA os mls bl rjg ns[krs gSa( ftl rjg oss mls 

iwjk ns[kuk pkgrs gSaA mudh dYiuk vkSj fopkj&izfØ;k ,d 

IykfLVd dk lk¡pk cu tkrh gS] ftlls bekjr mHkjsxhA ;g 

lqanj ;k cnlwjr gks ldrh gS] xaxupqach vêkfydk ;k ,d 

eaftyk edku gks ldrh gS] ysfdu ;g lc rLohj dh dYiuk 

ls 'kq: gksrk gSA vkfdZVsDV dh ekufld rLohj dkxt ij 

vkdkj ysrh gSA varr% dkWUVªSDVj vkSj Hkou&fuekZrk vko';d 

lkexzh bdV~Bh djrs gSa vkSj bekjr cuus yxrh gSA iqjh gksus 

ij ;g vkfdZVsDV ds ekufld <k¡ps ds vuq:Ik gksrh gSA lalkj 

ds lHkh dk;Z ¼vkfo"dkj½ lcls igys eu ls gh gksrk gSA  

tSlh /kkfeZd] 'kwj] fo}ku~] rstLoh larku pkfg;s] oSlk gh Hkko 

j[kuk pkfg;s( vkSj _rqLuku ds ckn ls izfrfnu oSlh gh 

oLrqvksa ns[kuk vkSj fpUru djuk pkfg;sA tks Hkh tSlk eu ls 

/;ku djsxk] tSlk lkspsxk oSlk gh cu tk;sxkA [58] O;fä tks 

pkgrk gS] oSlk gh cu tkrk gSA [59] ,dkxzfpŸk ls euq"; ftl 

oLrq dh dkeuk djrk gS og oLrq ladYi ek= ls gh mls izkIRk 

gksrh gSA [60] 'kq) 'kjhj ,oa ifo= vkRek ls fdlh oLrq dk 

fpUru djus dks /;ku dgrs gSaA /;ku djus ls euq"; /;ku dh 

oLrq esa Lo;a ifjofrZr gks tkrk gSA dgk tkrk gS fd Hkàxh 

uked dhMs+ Lo;a u rks v.M+k vkSj u cPPkk nsrh gSA og nwljs 

dhM+s dks idM+ dj ykrh gS vkSj viuh feêh ds cus gq, jgus 

dh txg ij j[k dj mls Malrh gSA ,d ckj gh Mal dj 

Lo;a ckgj fudy tkrh gSA dhMk+ ;g lksprk gS fd Hkàxh fQj 

vk;sxk eq>s Mlsxk eq>s ekjdj [kk tk;sxkA vxj eSa Hkh Hk̀axh gks 

tkrk rks fdruk vPNk gksrk vkSj b/kj Hkàxh lksprk gS fd vc 

ls esjh larku gS esjs vuq:Ik gks x;k gSA blh rjg ds /;ku] 

fpUru ,oa lksp ls dhM+k Hk`xh cu tkrk gSA dkSvk Hkh vius 

v.M+s dks /;ku ls gh lsork ¼larku cukrk½ gSA 

Øks/k 'kksdkfn voLFkkvksa dk cqjk izHkko mlds 'kjhj ij tYn 

gksdj xHkZxr f'k'kq ij Hkh gksrk gS( blfy, bu ekufld 

fodkjksa ls xHkZorh L=h nwj jgsA xfHkZ.kh L=h ,sls deZ u djs] 

,slh ckrsa u lqus u djs] ,sls n`'; u ns[ks ftlls mlds fpŸk 

esa 'kksd] Øks/k vlw;k] bZ";k] Hk;] m}sx] =kl] fpŸkla{kksHk bR;kfn 

fodkj mRié gks tk;¡A [61] ,d xHkZorh dks lHkh fparkvksa vkSj 

mÙkstukvksa ls ftruk laHko gks mruk cpk tkuk pkfg,A dHkh 

Hkh Mjkouh dgkuh ;k fopkj ugha dguh pkfg, vkSj dfBu 
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ifjJe ls cpuk pkfg,A lnes vkSj Hk; ls jDr dh 

,Ms™ukykbZu vpkud ifjorZu gks tkrk gSA [62] 
xHkkZ/kku ,oa xHkkZoLFkk esa ekrk tSlh lkfŸod&jktl&rkel 

Hkkouk ls Hkkfor jgrh gS] tSlk vPNk&cqjk ns[krh] lqurh] 

i<+rh] [kkrh&ihrh gS] mu lcdk xHkZ esa fLFkr larku ij izHkko 

iM+rk gSA blfy;s L=h dks jktl&rkel Hkkoksa ls cpdj 

lkfŸod Hkkouk,¡ j[kuh pkfg;sA xans flusek&Vsyhfotu&iksLVj 

u ns[kdj lkfŸod nson'kZu] larn'kZu vkfn gh djuk pkfg;sA 

xans xhr lquuk&xkuk NksM+dj lkfŸod Hktu&dhrZu gh 

lquuk&xkuk pkfg;sA xans miU;kl i<+uk&lquuk&lqukuk 

NksM+dj lkfŸod jkek;.k] Hkkxor vkfn xzUFk gh 

i<+uk&lquuk&lqukuk pkfg;sA xHkZdkyhu Hkkouk dk larku ij 

izHkko iM+rk gSA 

fuokl ;k 'k;u d{k esa vHkh"V xq.ko/kZd vkn'kZ egku iq:"kksa 

¼jke] d`".k lhrk] lkfo=h vkfn ,oa izkdf̀rd n`';ksa ds fp= ,oa 

izsj.kkizn f'k{kk;sa nsus okys vkn'kZ okD; V¡xs jgus pkfg,A bu 

ij ckj&ckj nf̀"V tk;sxh rks rRlEcfU/kr fopkj eu esa mBsaxsA 

;g Hkh ,d izdkj dk f'k{k.k gh gSA ,d iwjkuh dgkor gSA 

,d rLohj lkS okD;ksa ds cjkcj gSA budk Hkh ckyd dh 

euksHkwfe ij cM+k izHkko iM+rk gSA [63] 

xHkkZ/kku dh fØ;k ds le; ekrk&firk dh 'kkjhfjd rFkk 

ekufld fLFkfr tSlh 'kq) vkSj ifo= gksxh] ckyd dk 'kjhj 

vkSj eu Hkh oSlk gh cusxkA vr% xHkkZ/kku ds le; ekrk&firk 

ds eu LoLFk ,oa /kekZfUor gksuk vR;Ur vko';d gSA xHkkZ/kku 

ds le; 'kq) lkfŸod fopkj gksus pkfg;sA [64] Tkc larku ek¡ ds 

xHkZ esa vkrk gS] rHkh ls ek¡ vius lRladYiksa ls ckyd ds 

laLdkjksa dh jpuk djus yx tkrh gSA ftl izdkj ds vkgkj] 

vkpkj vkSj ps"Vkvksa ls ;qä gksdj L=h vkSj iq:"k lekxe djrs 

gSa] ml izdkj dh lUrku muls gksrh gSA [65] bl dky esa L=h 

vkSj iq:"k dk ftl izdkj dk vkgkj gksxk] fogkj gksxk ;k 

ekufld LokLF; gksxk] mlh ds vuqlkj viR; Hkh LoLFk ;k 

vLoLFk] lcy ;k fucZy] vkuanh ;k nq%[kh] papy ;k fLFkj gks 

tk;xkA blfy, ftl izdkj ds viR; dh bPNk gks] ml izdkj 

ds viR; ds fy, mfpr vkgkj] fogkj] vkpkj] fopkj] fpUru 

bR;kfn 'kjhfjd vkSj ekufld deZ L=h vkSj iq:"k nksuksa dks gh 

djus pkfg,A [66] blfy, ;g ,slh vk'kkoknh ubZ ih<+h] tks 

Hkfo"; esa csgrjhu euq"; tkfr ds :Ik esa mHkj lds] dh uhao 

rS;kj djrh gSA xHkkZ/kku laLdkj gh gekjh vfofPNUu 

lkaLdf̀rd ijEijk ds izk.k gSaA vr% gesa xHkkZ/kku laLdkj dk 

fo'ks"k :Ik ls vuq'khyu dj O;ogkfjd :Ik nsuk pkfg;sA  

 

fu’d’kZ& 

tc eu izlUu gks] vkuan esa gksa] tc izse esa gks] tc izQqfYyr 

gksa vkSj tc izk.k ^izs;jQqy* gksaA tc ,slk ekywe iM+s fd vkt 

ân; 'kkafr ls vkSj vkuan ls d`rKrk ls Hkjk gqvk gS] rHkh {k.k 

gS] rHkh {k.k gS laHkksx ds fudV tkus dkA vkSj oSlk O;fDr 

laHkksx esa v/;kfRed ry dh larku dks ÁkIr djrk gSA feyu 

ftruk vk/;kfRed gksxk] tks larfr iSnk gksxh] og mruh gh 

vn~Hkqr gksxhA feyu ftruk 'kkjhfjd gksxk] tks larfr iSnk 

gksxh og mruh gh dpjk vkSj nfyr gksxhA  

,d ifo=rk dh Hkko n'kk pkfg, laHkksx ds ikl tkrs le;A 

oSlh Hkko n'kk tSls dksbZ eafnj ds ikl tkrk gS] D;ksafd laHkksx 

ds {k.k esa ge ijekRek ds fudVre gksrs gSa] blhfy, rks laHkksx 

esa ijekRek l`tu dk dke djrk gS vkSj u, thou dks tUe 

nsrk gSA ge fØ,Vj ds fudVre gksrs gSaA laHkksx dh fLFkfr esa 

ge lz"Vk ds fudVre gksrs gSaA blhfy, rks ge ekxZ cu tkrs 

gSa vkSj ,d u;k thou gels mrjrk gS vkSj xfreku gks tkrk 

gSA ge tUenkrk cu tkrs gSaA ysfdu Lej.k j[ksa fd tc vki 

nq%[k esa tk,axs] fpark esa tk,axs mnkl] gkjs gq,] Øks/k esa] yM+s 

gq, tk,axs] rc vki dHkh Hkh lsDl dh ml xgjh vuqHkwfr dks 

miyC/k ugha dj ik,axs] ftldh fd izk.kksa esa I;kl gSA ml 

v/;kfRed ry dh larku ogk¡ ugha feysxhA  

blds fy, ÁkFkZuk fpfdRlk ¼Prayer Therapy½] izkFkZuk dk 

thooSKkfud jgL;] ekufld fp= fof/k ¼MENTAL MOVIE 

METHOD½ thokRek dk vkokgu dks tkusaxs rks vkSj vf/kd 

xHkZ/kku laLdkj dh euksoSKkfudrk dks le> ik;saxs  

 
lanHkZ lwph& 

1. vFkkL;kL;ferj vkRek d̀r d`R;ksa o;ksxr izfr l br% 

iz;Uuso iquZtk;rs** ,srsfj;ksifu"kn~ vkRek tc 'kjhj jksXk 

xzLr ;k th.kZ&'kh.kZ gksus ij vkRek ml 'kjhj ds 

fopkjkuqdwy ;ksfu;ksa dh vksj izk.k xzg.k djus ds fy, 

nkSM+rk gSA 

2. **;a ;a yksda eulk lafoHkkfr fo'kq)lŸo% dke;rs ;ka'p 

dkeku~A ra ra yksda tk;rs rka'p dkek¡LrLeknkRek¡ 

áPpZ;sn~Hkwfrdke%AA eq.Mdksifu"kn~ 03@01@10 fueZy 

cqf) okyk iq:"k ftl&ftl yksd ¼;ksfu½ dks eu ls fpUrk 

djrk gS vkSj ftu Hkksxksa dks ¼okluk ds o'khHkwr gksdj½ 

pkgrk gS] ml&ml yksd vkSj ml&ml Hkksxkssa dks izkIr 

djrk gSA blfy, flf) dk bPNqd vkRefor~ iq:"k dh 

iwtk djsaA 

3. c`gnkj.;d mifu"kn~ †@†@‡ iq:"k dkeuke; gS] tSlh 

dkeuk djrk gS] mlh ds vuqlkj ladYi gksrk gS] tSlk 

ladYi gksrk gS] oSlk gh deZ dk vuq"Bku djrk gS] deZ ds 

vuqlkj gh fQj Qyksa dks Hkksxrk gSA 

4. dkeku~ ;% dke;rs eU;eku% l dkefHktkZ;rs r= r=A 

eq.Mdksifu"kn~ …@„@„ dkeukvksa dks gh ekurk gqvk 

tks&tks bPNk djrk gS] og bPNkvksa ds QyLo:Ik ml 

ml ;ksfu esa gh tkrk gSA yksdksfä Hkh bl esa izek.k 

gS&^^vUrerk lks xrk** vFkkZr~ vUr esa tSlh efr gksrh gS] 

mlh ds vuqdwy xfr gksrh gSA 

5. rLeknfgrkukgkjfogkjku~ iztklEinfePNUrh L=h fo'ks"ks.k 

otZ;sr~A lk/okpkjk 

pkRekueqipjsf)rkH;kekgkjfogkjkH;kfefrA (pjd( izFke[k.M 

i`"B ƒ‡ƒ  

6. vkgkjkpkjps"VkfHk;kZǹ'khfHk% lefUorkSA L=hiqalkS leqis;krka 

r;ks% iq=ks·fi rkǹ'k%AA (lqJqrlafgrk] 'kkjhjLFkku 

„@†ˆ@‡0 

7. tkdh jfg Hkkouk tSlh] izHkq eqjr ns[kS frag rSlhA( 

jkepfjrekul( xksLokeh rqylhnkl 

8. u nsoks fo|rs dk"Vs u ik"kk.ks u e`.e;sA Hkkosfg fo|rs 

nsoLrLekr~ Hkkoksfg dkj.ke~AA 

9. Eka=s rhFksZ f}ts nSoKs Hks’kts xqjkSA ;kn`”khHkkZouk ;L; 

flf)HkZofr rkn`”kh%AA ea= esa] rhFkZ esa] czkã.k esa] nso 

esa]T;ksfr’k esa] vkS’kf/k esa vkSj xq: esa ftldh tSlh Hkkouk 

gksrh gS mldks oSlh gh flf) gksrh gSA deksnuh tygfj 

clS] pank clS vdkflA tks tkgh dk Hkkork] lks rkgh dS 

iklAA 

10. Thought is the stuff out of which things are made. 

LosVekMZu dh mfDr 
11. We built our future thought by thought or good or bad 

as know it not’. LosVekMZu dh mfDr 
12. Control your thoughts and you control your destiny. 

LosVekMZu 

13. ^;kn`fxPNsPp Hkforqa] rkn`XHkofr iq:"k%A( fonqjuhfr( egkRek 

fonqj d̀r dh mfDr 

14. egku jkseu nk'kZfud ekDZlvkWjsfy;l dh mfDr 
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15. mUuhloh lnh ds vxz.kh vesfjdh nk'Zfud jkYQ okYMks 

belZu dh mfDr 

16. Empowermrnt Through Reiki izksQslj ikWy lh gkWjsu 

¼euksfoKku½ ih0 ,p~0 Mh0] jkWdiksVZ] okf'kaxVu ( v/;k; 

ƒˆ 'kjhj&euksfoKku Hkkoukvksa dk laxzg dgk¡&dSls \( 

i`"V&ƒ…‡ 
17. eu dh vn~Hkqr 'kfDr;k¡] Lo:Ik ,oa lEeksgu( ys[kd&MkW0 

j?kqohj osnkyadkj( i`"B&† 

18. LokehKkukJeth d`r ladYi&flf}( ikB&LokLF; ij 

fopkjkas dk izHkko( i`"V&ƒ0ƒ( izdk'kd&n qxkZ'kadj ukxj( 

dYio`{k&d;kdYi( mTTkSu 

19. ^vdkeL; fØ;k dkfpn~] n`';rs usg dfgZfpr~A*( euqLe`fr 

20. vaxknaxkRlEHkofl] ân;knfHktk;lsA vkRek oS iq= ukekfl 

l tho 'kjn% 'kre~AA ikjjLdj x`álw=(ƒ@ƒŠ@„&^^gs 

f'k'kq! Rkw esjs vax&vax ds lkj ls iSnk gqvk gS( ân; ls 

izdV gqvk gSA esjk vkRek gh iq= ukeokyk gSA og tho 

lkS o’kZ rd th;s** 

21. nsodhlqr xksfoUn oklqnso txRirsA nsfg es ru;a d`".k 

Rokega 'kj.ka xr%AA gfjoa'kiqjk.k  

22. ;Ueulk /;k;fr r}kpk onfr] ;}kpk onfr rRdeZ.kk 

djksfr] ;RdeZ.kk djksfr rnfHklEi|rsA( 'kriFk czkã.k 

23. lqJqrlafgrk( 'kjhjLFkkue~( n'keks·/;k;A 

24. pjd( 'kjhjLFkku( v"Veks·/;k;( lw=&88A 

25. rr% 'kq)Lukrka prqFksZ·gU;groklka leyad`rka 

d`reaxyLokfLrokpuka HkrkZja n'kZ;sr~A rr~ dL; 

gsrks%\AA„ˆAA( lqJqr( 'kjhjLFkkue~ ( r`rh;ks/;k;( lw=&„ˆ( 

i`"V&…ƒ  

26. mik/;k;kS oS|ks ok bfr 'ks"k%A iwosZ Ik';sǹrqLukrk ;kn`'ka 

ujeaxukA rkn`'ka tu;sr~ iq=a HkrkZja n'kZ;sr%AA( lqJqr( 

'kjhjLFkkue~( r`rh;ks/;k;( lw=&„‰( i`"V&…ƒ  

27. HkrkZja Ik';snuU;euk%A rnk fg ;kn`'keso Ik';fr fpUr;fr 

ok rkǹ'ka izlwr bfrA v"Vkaxlaxzg 

28. bPNUrh Hkr̀Zlǹ'ka iq=a Ik';sr~ iqj% ifre~A&v"Vkaxân; 
29. iq='kCnks·iR;ek=ksiy{k.kkFkksZ·=A&v:.knŸk 

30. bPNsrka ;kn`'ka iq=a rnwzipfjrka'p rkSA fpUr;srka 

tuinkaLrnkpkjifjPNnkSAA ¼v"Vkaxân;½A 

31. ;k ;k p ;Fkkfo/ka iq=ek'kklhr rL;kLrL;kLrka rka 

iq=kf'k’keuqfu'kE; rka rka tuinku~ eulk·uqifjØke;sr~A 

rrks ;k ;k ;s"kka ;s"kka tuinkuka euq";k.kkeuq:ia 

iq=ek'kklhr lk lk rs"kka rs"kka tuinkuka 

euq";k.kkekgkjfogkjksipkjifjPNnkuuqfo/kRLosfr okP;k 

L;kr~A( lqJqr( 'kjhjLFkkue~ Š@ƒ†A 

32. lk;a izkr'p 'osr~ “osra egkUra o`"kHkkHkktus;a ok 

gfjpUnukanna Ik';sr~*A pjd lafgrk( 'kjhjLFkku( 

v"Veks·/;k;( 

33. pjd( lw= ƒ†&ƒˆrd( Ik"̀V&ƒ‹ˆ] 

34. bPNsrk ;kn`'ka iq=a rnzipfjrka'p rkSA fpUr;srka 

tuinkaLrnkpkjifjPNnkSAA (v"Vkaxân; A  
35. ;k n`'ka Hktrs fg L=h lqr lwrs rFkkfo/ke~A 

rLekRiztkfo'kq)~¸FkZa fL=;a j{ksRiz;Rur%AA( euqLef̀r( 

v/;k;&‹( 'yksd&‹ 

36. nks"kkfHk?kkrSxZfHkZ.;k ;ks ;ks Hkkx% izihM;rsA l l Hkkx% 

f'k'kksLrL; xHkZLFkL; izihM;rsAA( lqJqr( 'kjhjLFkkue~( 

v/;k;&…( lw=&ƒ‰( i`"V&ŠŠ 

37. ekrk p xHksZ iz/kkua dkj.ka] ;su vklsdkr~ izHk̀fr izloi;ZUra 

ekrqjso xq.kknks"kkouqfon/kkfr xHkZA ¼pØikf.knŸk½A 

38. jktlan'kZus ;L;k nkSâZna tk;rs fL=;k%A vFkZoUr egkHkkxa 

dqekja lk izlw;rsAA ( lqJqr ( lw=LFkku( v/;k;&…( 

lw=&„‡  

39. vyadkjSf"k.ka iq=a yfyra lk izlw;rsAA( lqJqr ( lw=LFkku( 

v/;k;&…( lw=&„ˆ  

40. nsorkczkã.kijk% 'kkSpkpkjfgrs jrk%A egkxq.kku~ izlw;Urs 

foijhrkLrq fuxqZ.kku~AA( lqJqr( 'kjhjLFkku( v/;k;&3( 

lw=&‡ƒ 

41. ^ukL;kczãfoRdqysHkofr ; ,oa osn*( ek.MwD; mifu"kn~Aƒ0A 

42. vkJes la;rkRHkkua /keZ'khy izlw;rsA nsorkizfrek;ka rq izlwrs 

ik’kZnks"kee~AA( lqJqr ( lw=LFkku( v/;k;&…( lw=&„‰ 

43. vrks·uqäs"kq ;k ukjh lefHk/;kfrAA( lqJqr ( lw=LFkku( 

v/;k;&…( lw=&…‰  

44. deZ.kk pksfnra tarksHkZforO;a iquHkZosr~A ;Fkk rFkk 

nSo;ksxkn~nkSâZna tu;sn~/kzoe~AA ( lqJqr ( lw=LFkku( 

v/;k;&…( lw=&…Š  

45. vaxizR;axfuoZf̀Ÿk% LoHkkoknso tUk;rsA vaxizR;axfuo`ZŸkkS ;s 

HkofUr xq.kkxq.kk%A rs rs xHkZL; foKs;k /keks/keZfufeŸktk%AA( 

lqJqr( lw=LFkku( v/;k;&…( lw=&†„  

46. fooLoékfnR;S"k rs lkseifFkLrfLeu~ eRoLoA JnLeS ujks op 

es n/kkru ;nk'khnkZ nEirh okee'uqr%A Ikqeku~ iq=ks tk;rs 

foUnrs oLo /kk fo'okgkL; ,/krs x`gsA( ;tqosZn Š‡ 

47. ^^czkã laLdkj laLd`r% _"kh.kka lekurka lkekU;rka 

lekuyksdrka lk;ksT;rka xPNfrA  nSosuksŸkjs.k 

laLdkjs.kkuqlaLd`rks nsokuka lekurka lkekU;rka lekuyksdrka 

lk;ksT;rka p xPNfrA**( egf"kZ gkjhr Lef̀r  

48. nsork czkã.kijk% 'kkSpkpkjfgrs jrk%A egkxq.kku~ izlw;Urs 

foijhrkLrq fuxqZ.kku~AA( lqJwr( 'yksd&†‡ 

49. vkgkjkpkjps"VkfHk;kZǹ'khfHk% lefUorkSA L=hiaqlkS leqis;krka 

r;ks% iq=ks·fi rkǹ'k%AA( lqJqrlafgrk( 'kkjhjLFkku( 

v/;k;&2( “yksd&46 

50. ;kn`'ksu fg Hkkosu ;ksukS 'kqØa le`Rl`tsr~A Rkkn`'ksu fg Hkkosu 

larkua lEHkosfnfrAA( ukjniqjk.k „A„‰A„‹&…0- 

51. c`gnkj.;dksifu"kn~ (ˆ@†@„ƒ 

52. vizk;R;knkReuLrs nks’kkUekSgwfrZdknqrA efUuns”kkfrpkjs.k 

nsokuka pkfrgsyukr~AA Hkfo’;rLrokHknzkoHknzs tBjk/kekSAA 

yksdku~ likykaL=ha”pf.M eqgqjkØUnf;’;r%AA( Hkkxor 

iqjk.k(3- 14- 37- 38 rqEgkjk fpÙk dkeokluk ls efyu Fkk 

vkSj og le; Hkh iz”kLr ugha Fkk blfy, RkqEgkjs xHkZ ls 

nks cM+s veaxy vkSj v/ke iq= gksaxs tks lEiw.kZ yksd vkSj 

yksdikyksa dks vius vR;kpkjksa ls :yk;saxsA  

53. ;Fkk deZ rFkk ykHk bfr 'kkL=fun'kZue~A ;Fkk chta 

rFkkadqj%A( egkHkkjr( 'kkfUr ioZ 

54. dkS'kY;s nsojLrs·fLr lks·|Rokuq izos{;frA( egkHkkjr( 

vkfnioZ( v/;k;&ƒ0ˆ( 'yksd&„ 

55. egkHkkxks egkoh;ksZ egkcqf)HkZfo";frAA( egkHkkjr( vkfnioZ( 

v/;k;&ƒ0ˆ( 'yksd&‹ fdarq ekrq% loS xq.;knU/k ,o 

Hkfo";frAA( egkHkkjr( vkfnioZ( v/;k;&ƒ0ˆ( 'yksd&ƒ0  

56. v;aUp rs 'kqHks xHkZ% Js;kuqnjekxr%A /kekZRek Hkfork yksds 

loZ cqf)erkaoj%AA( egkHkkjr( vkfnioZ( v/;k;&ƒ0ˆ( 

'yksd&„‰  

57. ;Lekr~ ik.MqRoekiék fo:ia izs{;ekfegAA( egkHkkjr( 

vkfnioZ( v/;k;&ƒ0ˆ('yksd&ƒ‰ rLekns’k lqrLrs oS ikaMqjso 

Hkfo";frAA( egkHkkjr( vkfnioZ( v/;k;&ƒ0ˆ( 'yksd&ƒŠ  

58. l eulk /;k;sn~g;}k vga fdapu eulk /kkj;kfe rFkSo rn~ 

Hkfo";frA rng Le rFkSo HkofrA xksiFk czkã.k 

59. ^;ks ;PNª)% l ,o l%* ( xhrk( v/;k;&ƒ‰( 'yksd&…  
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60. ;a;earefHk dkes Hkofr ;adkea dke;rs lks·L; ladYikns; 

leqfr"BfrA( NkanksX;ksifu"kn~ 

61. nqxZU/knqnZukfu ifjgjsr~] m}stuh;k"o dFkk%] 

Øks/k&'k;ladjka'p Hkkoku~ ifjgjsr~A( lqJqr( 'kjhjLFkkue~( 

v/;k;&…( lw=&ƒ0( i`"V&ŠŠ 

62. A pregnant woman should be shielded as for as possible 

from all worry and excitement. Ten Teacher’s 

Midwifery. A pregnant woman should never be told 

tales of horror, and the tales ot difficult labour are 

specially to be avoided. The connection between shock 

and fear, sudden change in the adrenalin content of the 

blood is known to us, we further know that a constant 

axchange of matter between the mater- nal blood and 

that of the chold takes place. And, therefore, we can 

very well imagine that in this way the chold feels the 

reaction of what occurs in the mother. Ideal Birth. 

63. x`gLFkkJe&izosf'kdk( prqFkZ lksiku&bPNkuqdwy larfr( 

i`"B&†‡A  

64. Pkjdlafgrk( 'kjhjLFkkue~( v"Veks·/;k;A 

65. vkgkjkpkjps"VkfHk;kZǹ'khfHk% lefUorkS A( lqJqrlafgrk( 

'kjhjLFkkue~( r`rh;ks·/;k;( lw=&†Š 

66. bPNsrka ;kn`'ka iq=a rn~ipfjrka'p rkSA fpUr;srka 

tunkaLrnkpkjifjPNnkSAA v"Vkaxân; 
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