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o ;F\:S'lTS 0FI:5MZF o 

          zL ;\HIS]DFZ 5LPZF6F 

     5LPV[RP0LPlJnFYL"4;DFHXF:+ lJEFU4 

5|:TFJGF o 

 5|FRLG ;DIDF\ DFGJL 5MTFG]\ ÒJG ZB0T]\ VG[ E8ST]\ 5;FZ SZTM CTMP ;DIGF JC\[6GL 

;FY[ T[ ;DHTM YIM tIFZ[ VluGGL XMWYL SFR]\ J:T]GL HuIFV[ 5FSL J:T]VM AGFJLG[ BMZFS ,[TM 

YIM T[DH  B[TLJF0LGF VMHFZM J0[ B[TL SZJF DF\0IM tIFZ[ BZF VY"DF\ DFGJL 5MTFG]\ ÒJGWMZ6 

êR]\ ,FjIMP VG[ VJF"RLG I]UDF\ T[ U|FdI VG[ H\U,G]\ ÒJG KM0LG[ XC[Z TZO 5|IF6 SZ[ K[P ;\:S'lT 

V[8,[ X]\ m VF 5|`G B}A lJXF/ VG[ 7FG DF\UL ,[ V[JM K[P ;\:S'lT lJX[GL JFTM 5C[,F VF56[ T[GL 

lJEFJGF HF6J]\ B}A H~ZL K[P ;\:S'lT lJX[GL JFT SCLV[ TM H[ ,MSMDF\ ZC[6LSZ6L4 ZLTvEFT4 

5C[ZJ[X4 JF6L T[DH ZLlTvlZJFHF[ lJX[GL AWL H AFATM ;\:S'lTDF\ VFJ[ K[4 V[8,[ SM.56 jIlSTGL 

VM/B T[GL ;\:S'lTYL YFI K[P H[YL jIlST SIF WD"GM4 S.  7FlTGM K[ T[ 56 T[GL ;\:S'lT åFZF 

VM/B D[/JL XSFI K[ VG[ T[ 5[-LNZ 5[-L VF 5Z\5ZF RF,TL VFJ[, K[P  

 c ;\:S'lT XaN  le~~ $Ñ WFT] 5ZYL pTZL VFjIM K[ ;\:S'lT DF8[ V\U|[Ò EFQFFDF\ J5ZFTM 

XaN cCulturec HD"G EFQFFGF c Kulture c 5ZYL pTZL VFJ[, K[P 

;\:S'lT V[8,[ HIFZ[ DFGJLVM V[S ;FY[ ZC[ K[ tIFZ[ T[VMGL JrR[ H]N\]4 lJlXQ8 VG[ ZD6LI 

H[JF V,UvV,U U]6M T[VMGL JrR[ H]NF TZL VFJ[ K[ VG[ tIFZ[ T[G[ ;\:SFZ4 ;\:S'lT4 ;eITF S[ 

lJlXQ8TF TZLS[ VM/BL XSLV[P 

 8F.,ZGF DT D]HA cc ;DFHGF ;eI TZLS[ DFGJL H[ ;\S], lJlXQ8TFG]\ V[SD ;H[" K[[ V[G]\ 

GFD ;\:S'lTP H[DF\ VFB]\ ;FDFlHS 7FG4 DFgITF4 S,F4 G{lTS EFJGF4 SFINM4 ~l- lJlXQ8 XlSTVM 

VG[ N[JEFJGFGM ;DFJ[X YFI K[P cc 
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 OM,;DGF DT D]HA cc ;\:S'lT V[8,[ DFGJLG\] SZ[,]\ ;S, SFI" v All that is artificial v 

H[DF\ I\+M VG[ VMHFZM T[DH ÒJGGF ;J" J,6M VFJL HFI v H[ DFGJLV[ lJS;FjIF\ CMI VG[ 5[-L 

NZ 5[-L JFZ;FDF\ pTZL VFjIF CMIPcc 

 ;\:S'lT V[ l:YZ U]6 WZFJTL GYL T[ C\D[XF UlTXL, ZC[ K[P T[DF\ ;DIGF AN,FJ ;FY[ 

5lZJT"G VFjIF SZ[ K[P T[DF\ D}/ ;\:S'lTDF\ GJF T JM ;FY[ T[GM lJSF; YFI K[ VG[ S[8,FS GFX 5FD[ 

K[P ;\:S'lTGF lJSF;GF D]bI +6 ;M5FG K[P  

s!f 5|FYlDS VG[ H\U,L VJ:YF 

sZf V;eI VJ:YF 

s#f ;eI VJ:YF 

 ;\:S'lTDF\ ;DIGL ;FY[ T[DF\ AN,FJ 56 VFJ[ K[ 56 T[ DM8F5FI[ YTF\ GYLP T[DF\ YM0F 

AN,FJ S[ T[GL ZLT 56 H]NL CMI K[P 56 T[GL H]GL ;\:S'lT ;FY[ T[GM TF,vD[/ YTM ZC[ K[P ;\:S'lTDF\ 

H[ ,MSM 5MTFGL ;\:S'lT ;FY[ T[GF JTGYL VgI HuIFV[ HFI K[ tIF\ T[G[ GJL ;\:S'lT HF[JF D/[ K[P 

T[GL IMuI ;\:S'lTG[ V5GFJL T[GL J\X5Z\5ZFUT ;\:S'lTDF\ AN,FJ ,FJL XS[ K[P 

 ;\:S'lT ,MSM DF8[ lGIDM4 lX:T4 5Z\5ZF JU[Z[ H[JF lGIDMYL AG[,L CMI K[P V[8,[ S[ ,MSM 

H[DF\ ,uG 5|;\U[4 D'tI] 5|;\U[4 HgD 5|;\U[  JU[Z[ H[JL ;DFHG[ ,UTL lJWL S[ 5|;\U V\U[GL DIF"NF T[ 

56 T[GL ;\:S'lT åFZF GSSL YFI K[P 

 VFYL EFZT N[XDF\ H]NLH]NL HFlTq 7FlTGF ,MSM ZC[ K[PT[ 5MTFGL VFUJL VM/B T[GL 

;\:S'lTGF VFWFZ[ GHZ[ 50[ K[P VFD EFZTGL lJlJW GLlTGF S[ WD"GF ,MSM lJ`JGF lJlJW N[XMDF\ 

l:YZ YIF 5KL T[DGF ÒJGDF\ EFZTLI ;F\:S'lTS lJRFZWFZF ÒJTL HFUTL HF[JF D/[ VG[ V[DF\ SM. 

5lZJT"G G YTF tIF\GL EF{UMl,S 5lZl:YlT VFWLG pt;JM4 5|;\UM4 ;\A\WM pHJFI VG[ V[DF\YL H[ 

GJLG¿D lJRFZM 5|EFJL YFI T[G[ EFZTLI EFQFFDF\ S[ ;DH6DF\ 0FI:5MZF SC[JFI H[YL CJ[ T[ 

V\U[GL ;F\:S'lTSTF DF8[ CJ[ T[GL ;FRL ;DH 0FI:5MZFGL ;F\:S'lTSTF V\U[ HF6LV[P 
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 0FI:5MZF o  

0FI:5MZF lJX[GL DFlCTL VF56[ EFZTGF U]HZFT ZFHIGF Nl1F6 U]HZFTDF\ J;TF AFZ0M,L 

TF,]SFGF UFDF[DF\ ZC[TF lAGlGJF;L U]HZFTLVM S[ ZC[JF;LVMGF ;\NE" DF8[ SZJFDF\ VFJ[, K[P VF 

UFDMGF ,MSM E6L U6LG[ JW] 5{;F SDFJJFGL NM8GF SFZ6[ VgI N[XMDF\ 5ZN[XFUDG SZ[ K[ T[G[ 

0FI:5MZF XaN TZLS[ VM/BFI K[P H[YL 0FI:5MZFGL V\NZ :Y/F\TZ XaN ;DFI[,M K[P DFGJL 5|FRLG 

;DIYL 5MTFGF V\UT S[ VgI SFZ6M;Z 3Z4 ;DFH4 5MTFG]\ JTG4 ZFHI S[ N[X KM0LG[ ALHF :Y/[ 

:Y/F\TZ SZTM ZC[ K[P H[D H[D 8[SGM,MÒGF[ lJSF; T[DH ,MSMG[ ÒJG H~lZIFTGL ;]lJWFDF\ JWFZM 

YJFYL DFGJL V[S :Y/[YL ALHF :Y/[ :Y/F\TZ SZ[ K[P SM. jIlST ZMÒ ZM8L DF8[4 W\WF DF8[4 pßßJ/ 

EFlJGF T[DH S]\8]\AGF ÒJGWMZ6GF ;]WFZ6FGF EFU~5[ V[S UFD4 ZFHI S[ N[X KM0LG[ VgI 

HuIFV[ HFI K[P H[YL VFJL :Y/F\TZ SZL UI[, ,MSMG[ 0F5:5MZF VYJF lAGlGJF;L U]HZFTL S[ 

EFZTLI H[JF XaNYL VM/BFI K[P 

 0F5:5MZF S[ H[ VgI HuIFV[ H.G[ :YFIL YI[,F CMI K[P HIFZ[ VgI ;[JF 0FI:5MZF CMI K[ S[ 

H[ V[S :Y/[YL ALHF :Y/[ VG[ tIFZAFN +LHF :Y/[ H. l:YZ YFI K[P 

 cc Diaspora cc XaN IC}NLVMGL lCHZT4 VFJL lCHZT SZL IC}NLVM J:IF CM. T[ N[XccP 

 VF TM Y. VFWFZ 5]ZFJFGL JFT 56 5ZN[XDF\ H[ SM. EFZTLI l:YZ YI[,M CMI VG[ T[ 

:JN[X VFJ[ tIFZ[ T[GFDF\ SM. ;F\:S'lTS 5lZJT"G YFI T[G[ 0FI:5MZFGL lJEFJGF VF5L XSFIP 

 ;F\:S'lTS 0FI:5MZF o  

 ;F\:S'lTS 0F5:5MZFDF\ H[ jISlTVM 5MTFGM N[X KM0L VgI N[XMDF\ HFI K[ tIFZ[ tIF\GL ;\:S'lT 

VG[ 5MTFGF N[XGL S[ H[ J\X 5Z\5ZFUT RF,TL VFJTL ;\:S'lT JrR[GF TF,D[,YL T[GFDF\ VFJTF 

5lZJT"GM VG]EJ[ K[P 
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 EFZTLI :+LVM HIFZ[ GFGL p\DZDF\ lJWJF YFI tIFZ[ T[ 5]Go ,uG T[GF 5]+M S[ ;DFHG[ ,LW[ 

SZL XSTL GYLP EFZTLI :+LVM HIFZ[ 0FI:5MZF CM. VG[ VD[lZSFDF\ J;JF8 SZTL CMI tIFZ[ GFGL 

p\DZDF\ lJWJF YFI tIFZ[ T[ ALHF ,uG SZL XS[ K[P tIF\ SM.56 JFTG[ 5|lTA\W GYLP J/L T[GL 

V8SDF\ H[ GJF jIlST ;FY[ ,uG SZ[ K[P tIFZ[ T[GL V8S 56 T[GL ;FY[ ZFBL A\G[ V8SYL VM/BJFDF\ 

VFJ[ K[P JW]DF\ tIF\ WD"5tGLGM 5|IMU YTM GYLP HIFZ[ EFZTDF\ WD"5tGLGF[ p5IMU YFI K[ VG[ A\G[ 

N[XMDF\ SIF\I WD"5lTGM 5|IMU YTM GYLP HF[ 5tGLVM A[ 5|SFZGL CMI T[D ,FU[ K[P s!f WD"5tGL sZf 

5tGLP HIFZ[ 5lT WD"5lT H CMI T[YL T[G[  WD"5lT SC[JFDF\ VFJTF GYLP  

ALH] EFZTLI :+L 5]Z]QFDF\ ;\:S'lTDF\ JWFZ[ 50T]\ :+LVMDF\ 5Z H JWFZ[ wIFG VF5JFDF\ VFJ[ 

K[P 5]Z]QFMG[ T[DF\ K]8KF8 S[ DIF"NFGF A\WG G0TF GYLPHIFZ[ :+LVMG[ DIF"NFG\] 5F,G SZJ]\ 50[ K[P 

HIFZ[ VgI N[XMDF\ UDG SZ[, EFZTLIM :+LVM VgI ;\:S'lTG[ ;FY[ D[/ A[;F0LG[ UD[ T[8,F ,uG SZL 

XS[ HIFZ[ EFZTDF\ T[ V\U[ 5|lTA\W CMI K[P V[8,[ S[ lJWJF ÒJG ÒJJ]\ 50[ K[P 3}\38DF\ ZC[J]\ 50[ K[P  

 N[XDF\ NZ[S EFZTLI 5MTFGF HFlT S[ WD"GF VFWFZ[ V,U V,U D\lNZ AGFJLG[ T[GF 5}HF5F9 

VG[ VFZTL SZ[ K[P HIFZ[ VD[lZSFDF\ AWF H EFZTLIM E[UF D/LG[ V[S H D\lNZDF\ E[UF D/LG[ 

5}HF5F9 VG[ VFZTL SZ[ K[P 

 EFZTDF\ ,MSM ;FNUL5}6" ÒJG ÒJ[ K[P V[8,[ S[ ,MSM H~lZIFT D]HAGF ;FWGM S[ J:T]VMGF[ 

J5ZFX SZ[ K[P H[YL ,MSMGL DF\UDF\ JWFZM YTM GYL VG[ pt5FNGJ'lwWGL H~Z ZC[TL GYLP HIFZ[ 

VgI N[XMDF\ J;TF EFZTLIM VFG\N 5|DF[NYL ÒJG ÒJ[ K[P H[JL ZLT[ XlG VG[ ZlJGF clJS V[g0c 5Z 

N}Z ;]WLGF :Y/[ l5SlGS DGFJF GLS/[ K[4 CM8,MDF\ ZMSF6 SZ[ K[P OM8FVM 5F0[ K[P DMH D:TL VG[ 

Z\UZ[,LIF DGFJ[ K[P SDF. SZTF\ JWFZ[ BR" SZ[ K[P H[G[ ,LW[ VD[lZSFG]\ VY"T\+ DHA}T K[ SFZ6 S[ 

,MSM H[8,L J:T]GL DF\U JWFZ[ K[ T[8,L J:T]GL pt5FNGGL DF\U JW[ K[ VG[ ZMHUFZL 56 T[G[ ,LW[ 

JW[ K[P J/L4 5MTFGF AF/SM DF8[ B[,S]NGF ;FWGM VG[ CM8,DF\ ZCLG[ AF/SMG[ B]X SZ[ K[P  
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 EFZTDF\ J;TF 58[, ,MSM S[ H[ ;F{YL JWFZ[ EFZTGL ACFZ UI[,F K[ T[GL D}/ ;\:S'lTDF\ GHZ 

GF\BLG[ HF[.V[ TM SgIFGF ,uG 5|;\U[ SgIFGF DFTFl5TF TZOYL NC[H VF5JFGL 5|YF K[ T[DF\ 56 

;F{YL JW] ;MG]\ VG[ 5]+LGL AWL H H~lZIFT V[8,[ DZ6 ;]WLGL TDFD BR" 5]ZM 5F0[ K[P HF[ KMSZL 

T\N]Z:T CM. TM ;F;Z[ ZC[ K[[ VG[ lADFZ 50[ TM l5IZ DMS,L VF5JFDF\ VFJ[ K[P ;MGF JUZ SgIFGF 

,uG SZJF VXSI YFI K[P H[G[ SFZ6[ ,MG ,.G[ 56 T[ 5]Z]\ SZJ]\ 50[ K[P H[G[ ,LW[ T[DGL l:YlT 

NIGLI AGL HFI K[P H[YL 5_ YL &_ 8SF 58[, ,MSM  N[JFG[ ,LW[ ;FC;L AGL VgI N[XMDF\ JW] 

SDFJJF HFI K[P tIF\ ;FN\] ÒJG VG[ ;LlDT ÒJG ÒJJFG]\ XLBL HFI K[P V[8,[ RZM¿Z 5|N[XDF\YL 

58[,M H lJN[XDF\ UIF HIFZ[ VgI 7FlTVMG]\ 5|DF6 GlCJT CT]\ T[G]\ D]bI SFZ6 H~lZIFT T[DH 

;F\:S'lTS ZLlTvlZJFHF[ 56 JW] CTFP H[GF ,LW[ T[ 5]Z\] SZJF JW] VFJS DF8[ T[VM lJN[XDF\ UIFP T[VM 

5MTFGL ;FC;J'l¿4 D];LATM VG[ HF[BD p9FJJFGL 1FDTFGF SFZ6[ N[XvlJN[XDF\ UIF K[P JW]DF\ 

T[VMDF\ ,uG AFAT[ EFZTDF\ c58[,c 7FlTDF\ ,uG SZ[ K[P T[GFYL JW] T[VMGF VD]S UFDM ;]WL ,uG 

;\A\WL JZvJW]GL 5;\NUL  SZ[ K[P HIFZ[ CJ[ T[VMV[ TF[ VD[lZSFDF\ V[S O[0Z[XG AGFjI]\ K[P VG[ GJL 

5[-L TM VF H]GL DFgITF TM0L T[GL VFU/ GLS/L ,uG SZJF ,FUL K[P  

 VFJ]\ H jIlSTVMGL 5MTFGL ;\:S'lT ALÒ lEgG ;\:S'lTGF ;\5S"DF\ VFJJFYL T[DF\ 5lZJT"GM 

HF[JF D/[ K[P   

s!f B[TL  

sZf ;FDFlHSq 5FZ\5FlZS  lZJFHF[ VG[ 5|;\UM 

 sZP!f :+LG]\ DC J s GFZLGF ,UTF DC JGF 5|;\UM f 

 sZPZf D]tI] 

 sZP#f 5MXFS 

 sZP$f D[/F q ;DFHGF ;\D[,GM 

 sZP5f êRL BZLNXlST s ÒJ6WMZ6 f 
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 sZP&f  pt;JM4 5JM" 

 sZP*f TLYM"G]\ DlCDF 

 sZP(f BMZFS 

s#f ;\:SFZM 

s$f S]NZTL VFOTM 

s5f ~l-R]:TDF\YL Flexible s;\5}6" :JT\+TFf 

 

s!f  B[TL o 

 EFZTGF B[0}TM H[ Nl1F6 U]HZFTDF\ J;[ K[P H[ 5Z\5ZF D]HA C/ VG[ A/NG[ HF[0LG[ 

B[TLJF0L SZTF CTFP JW]DF\ B[TLJF0LDF\ J5ZFTF ;FWGM 56 T[VM H}GL 5âlTVM D]HA B[TL SZTF 

CMJFYL B[TLGF U]6J¿F T[DH HyYFDF\ T[DG[ G]S;FG YT]\ CT]\P H[YL T[DG]\ ÒJGWMZ6 T[DH VFlY"S 

5lZl:YlT JW] SY/TL ZC[ K[P H[G[ SFZ6[ T[DGF 5Z N[J]\ JWL HFI K[P 5lZ6FD[ CF,GF ;DI[ B[0}TGL 

VFtDCtIFGF lS:;F ;F{ZFQ8 T[DH DwI U]HZFTGF 5|N[XMDF\ ;F{YL JWFZ[ 5|SFXDF\ VFjIF K[P U]HZFTGL 

ACFZ DCFZFQ8= VG[ 5\HFA H[JF ZFHIM 56 VFJF lS:;F CF, JW] 5|SFXDF\ VFjIF K[P 

 HIFZ[ VF 5|N[XGF ,MSM VgI N[XDF\ 5ZN[XFUDG SZL tIF\ :YFIL Y. tIF\ B[TL S[ VgI 

JFl6HIG[ ,UTF W\WFDF\ ZMHUFZL S[ DFl,SL äFZF tIF\GL pt5FNSTF T[DH U]6J¿F lJX[GL DFlCTLYL 

DFlCTUFZ YFI K[ S[ T[VM GJL 5wWlTVM H[JL S[ C/ S[ A/NGL HuIFV[ 8[=S8Z4 B}Z5L S[ WFZLIFGL 

HuIFV[ S<8LJ[8Z DXLG4 5F6LGL H}GL l;\RF. 5âlTG[ AN,[ 85S S[ VgI DM0"G 8[SGM,MÒGF SFZ6[ 

pt5FNSTFDF\ JWFZM S[ H[ B[0}T EFZTDF\ A[ JQF"DF\ H[ pt5FNSTF D[/J[ T[ tIF\ GJL B[TL 5|wWlT D]HA 

V[S JQF"DF\ D[/JL ;D]â YFI K[P JW]DF\ GJL 8[SGM,MÒGF SFZ6[ JQF"DF\ A[ YL +6 JBT 5FS pt5FNG 

SZTF YIF K[P H[YL VFJF EFZTLIM HIFZ[ 5ZN[X H.G[ 5ZT VFJ[ tIFZ[ T[G[ GJL 5âlT D]HA 

EFZTDF\ B[TL SZL T[GF S]\8]\ALHGMGL 5lZl:YlTDF\ AN,FJ ,FJL XS[ K[P 
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sZf ;FDFlHS q 5FZ\5FlZS lZJFHF[ VG[ 5|;\UM o 

DFGJLGF ÒJGDF\ H}GL 5Z\5ZF4 ;DFH4 ;DFHGF lZJFHF[ VG[ 5|;\UM H[JL 38GFVMGF 

VFWFZ[ T[G]\ 30TZ T[DH T[DF\ VFJTF 5lZJT"GGF NX"G HF[JF D/[ K[P H[G[ SFZ6[ H[ T[ ;DFH q 7FlT S[ 

J6"GL KALGF NX"G YFI K[P H[YL VFJF 5|;\UM S[ lZJFHF[ DF8[ GLR[ D]HAGF S[8,FS D]ÛFGL RRF" 

SZJFG]\ DG YFI K[P 

sZP!f :+LVMG]\ DC_J o  

EFZT H[JF N[XDF\ :+LVMG]\ DC_J B}A H VMK]\ V\SFI] CMI T[J]\ H6FI K[P H[G]\ D]bI 

SFZ6 T[VM 5ZFJ,\AL HF[JF D/[ K[P T[G]\ SFZ6 VF56M ;FDFlHS NZßHF[P ;DFHDF\ :+LVM 

V[8,[ 3ZG[ ;FRJJFG]\4 KMSZFGL ;\EF/JFG]\4 Z;M0]\  JU[Z[ H[JF 3ZMGF SFDGF EFZ6YL T[ 

VFlY"S ¹lQ8V[ :JFJ,\AG 5|F%T SZL XSTL GYLP SFZ6S[ 3ZGF SFIM"DF\YL ACFZ VFJL T[ 

GMSZL S[ VgI SFDULZL SZL VFlY"S ZLT[ ;wWZ Y. XSTL GYLP H[YL T[ VgIFI ;CG SZLG[ 

5MTFGF ;F;Z[ J[NGF ;CG SZLG[ ZC[ K[P HIFZ[ T[GL 5Z JWFZ[ VgIFI YFI tIFZ[ T[ ;/ULG[ 

VFtDCtIFGF lS:;F ;F{YL JWFZ[ HF[JF D/[ K[P J/L4 ,uGDF\ SgIF51F[ NC[H H[JF lS:;F ;F{YL 

JWFZ[ HF[JF D/[ K[P H[YL T[GF l5TF DF8[ 56 T[ c;F5GF[ EFZMc H[JL 5lZl:YlT AGL ZC[ K[P 

J/L4 EFZTDF\ ;FDFÒS jIJ:YF D]HA KMSZLGF ,uG DF8[ KMSZFGL 5;\NUL T[GF 

DFTFvl5TF SZ[ K[P T[ 56 ;DFHDF\ S[JF KMSZF S[ H[ NF~l0IF CMI S[ U\]0FT_J WZFJTF CMJF 

KTF\ T[GL NLSZLGF ÒJGGL lR\TF JUZ ;DFHDF\ .ßHT ZFBJF T[GL ;FY[ ,uG SZFJL GF\B[ 

K[P 

HIFZ[ EFZTLI 0FI:5MZF EFZT KM0L VgI N[XDF\ HFI tIFZ[ BF; SZLG[ DlC,F 

VFlY"S ZLT[ ;âZ V[8,[ S[ 3ZGF SFDM KM0L ACFZ GMSZL S[ VgI W\WFDF\ ZMSFI[, CMI T[G[ 

VFlY"S l:YlT p\\RL HTL CMJFYL T[GF 5Z SM. XMQF6 SZJFDF\ VFJT]\ GYL S[ T[ VFtDCtIF 
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SZTL GYL VG[ T[ 5]Z]QFGL ;DS1F ÒJG 5;FZ SZ[ K[P 3ZGF A\WG H[JF S[ 3ZDF\ ,FH 

ZFBJFGL S[ 3]\38 S[ A]ZBF KM0LG[ 5]Z]QFGL H[D :JT\+TFYL ÒJG ÒJ[ K[ VG[ HF[ T[GL ;FY[ 

VgIFI YFI TM T[GL ;FD[ SFINFSLI Z1F6 D[/JLG[ 56 T[GL :JT\+TF 5|F%T SZ[ K[P ,uG DF8[ 

56 HIFZ[ KMSZF VG[ KMSZLG[ V[SALHFG[ 5;\N 50[ tIFZ[ T[VM HgDS]\0/L S[ VgI J:T] 

D[/jIF JUZ H ,uG SZ[ K[P J/L4 TM ;UFjCF,F\ S[ S]\8]\AHGMGL 5ZJF SIF" JUZ V[S,F 

,uGU|\lYYL HF[0FI K[P J/L4 EFZTLI :+LVM 5ZN[XDF\ 5MTFGF 5;\NULYL 5MTFGF JZGL 

5;\NUL SM.56 HFTGF NAFJDF\ VFjIF JUZ SZ[ K[P 

sZPZf D'tI] o 

EFZTLIDF\ HF[ SM. jIlSTG]\ D'tI] YFI tIFZ[ T[G[ ;FDFlHS 5Z\5ZF VG[ lZJFHF[ D]HA 

XMSGL 5lZl:YlTG]\ lGDF"6 YFI K[ V[8,[ S[ !Z lNJ;GL lJlW4 T5"6 lJlW T[DH ;DFH E[UM 

YJFGL T[DH HDF0JFGL JU[Z[ H[JF lZJFHF[G[ SFZ6[ BR" VG[ ;DI JW] J[0OFI K[P  

EFZTLIM HIFZ[ VgI N[XDF\ J;JF8 SZTF CMI tIFZ[ SM. jIlSTG]\ D'tI] YFI tIFZ[ 

5MTFGF 3ZGF ;eIM E[UF D/L V[S lNJ;GL lJlW 5}6" SZL OZLYL 5MT5MTFGF SFD W\W[ ,FUL 

HFI K[ T[DH D'tI]G[ ,UTL VgI lJlW DF8[ AWF H jIlSTVMG[ ;DI G CMI TM 3ZGF H 

;eIM T[ V\U[GL lJlW 5}6" SZ[ K[P VF D]HA ;DIGF JC[6GL ;FY[ ;\:S'lTDF\ AN,FJ VFJ[, 

K[P 

 

sZP#f 5MXFS o 

EFZTLIMGM 5C[ZJ[X H}GL 5|6F,L D]HA 5]Z]QFM SO6LvWMTL4 X8"v5[g8 JU[Z[ 5C[Z[ 

K[P HIFZ[ :+LVM ;F0L S[ A]ZBF 5C[Z[ T[DH ,FH SF-[ S[ 3]3\8 -F\SLG[ 3ZDF\ S[ ACFZ HFI K[ 

VG[ ;DFHGF DIF"NFGF lGID D]HA VFRZ6 SZ[ K[P 
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HIFZ[ EFZTGL ACFZ J;[, EFZTLI 0FI:5MZF VgI ;\:S'lTGF ;\5S"DF\ VFJLG[ H}GL 

5Z\5ZF D]HAGF 5C[ZJ[X KM0LG[ 5]Z]QFM Òg; 5[g84 8LvX8" S[ AZD]0F JU[Z[ HIFZ[ :+LVM 

;F0LVM KM0LG[ 0[=;4 S]TF"4 ,[ULg; JU[Z[ H[JF VFZFDNFIS J:+M 5C[ZLG[ GMSZL4 W\WFDF\ S[ 

VgI HuIFV[ ;Z/TFYL VFZFDNFIS SFDULZL SZTL Y. K[P VFYL SFDULZLG[ VG]~5 

5C[ZJ[X 5C[ZL ÒJG 5;FZ SZTF YIF K[P  

sZP$f D[/F q ;DFHGF ;\D[,GM o 

EFZTLI ;\:S'lTGF .lTCF;DF\ 0MS] GF\BL HF[.V[ TM BAZ 50X[ S[ ,MSMG[ H[ 5|DF6[ 

BZLNL SZTF CTF T[ D]bItJ[ N]SFG 5Z H. VYJF CF8 EZF. T[DF\YL SZTF CTF VG[ T[ CF8 

56 lGIlDT EZFTF CTFP HIFZ[ D[/FV[ ;DIF\TZ[ JFZ TC[JFZ[ V[8,[ S[ lNJF/L4 CM/L4 

zFJ6 DF; JU[Z[ H[JF ;DI[ D[/F EZFTF CTFP H[YL T[DF\ J:T]VMGL BZLNvJ[RF6 YT]\ CT]\ 

H[GF SFZ6[ ,MSM 5Z:5Z E[UF D/LG[ V[S HuIFV[YL ALÒ HuIFV[ ;\:S'lT4 GJLGTF JU[Z[ 

H[JF U]6MGF VFNFGv5|NFG SZ[ K[P H[YL WLD[WLD[ 5Z;\:S'lTGL V;Z C[9/ VFJ[ K[P 56 

;FDFlHS 5Z\5ZFG[ SFZ6[ T[VM T[ ;\5}6" AN,L SZL XSTF GYLP 

EFZTLI jIlST VgI N[XGL S[ 5lüDL N[XGL ;\:S'lTDF\ VFJJFYL T[ ;\SMR VG]EJ[ 

K[P 5Z\T]\ ;DIGF JC[6GL ;FY[ EFZTLIM tIF\ DM8F5FI[ DM,DF\ HFI K[P tIF\GL ;\:S'lTGF 

;\5S"DF\ VFJ[ K[ tIFZ[ T[ 5MTFGL ;\:S'lTDF\ 56 5lZJT"G ,FJ[ K[P VG[ T[ D]HA N]SFG S[ 

D[/FDF\YL BZLNL GCL SZL DM8F DM,DF\ V[SYL JWFZ[ H]NLH]NL RLHJ:T]GL BZLNL SZ[ K[P T[G]\ 

D]bI SFZ6 EFZTDF\ EZFTF D[/FGM SM. ;DI GSSL G CMI SM.S JFZ +64 K S[ AFZ 

DlCGFDF\ V[S JFZ EZFTM CMI K[P HIFZ[ CF8 56 V9JFl0IF S[ 5BJFl0IF D]HA EZFT]\ CMI 

K[P H[YL ZMH[ZMHGL BZLNL DM,DF\YL SZ[ K[P  
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J/L4 EFZTDF\ ;DFHGF ;\D[,GM ;DFHGF 5|lTlGlWVM4 5|D]BM S[ VFU[JFGM E[UF 

D/LG[ GSSL SZTF CMI K[P VG[ T[DF\ RRF" SZJFGF 5|`GM RRF"GF ;DI[ VYJF VUFpYL GSSL 

SZJFDF\ VFJTF CMI K[P J/L4  T[DF ;DFHGF 5|D]BMq VFU[JFGM äFZF lG6"IM ,[JFTF CMI K[P 

EFZTLI 0FI:5MZF VgI N[XDF\ UIF CMI tIFZ[ tIF\ J;TF EFZTLIM tIF\ ;\D[,GM 

EZJF DF8[ ;F{5|YD tIF\GL ;ZSFZ 5F;[ D\H]ZL D[/JJL 50[ K[P tIFZ[ T[DF\ TFZLB VG[ ;DI 

VUFpYL GSSL SZL D\H]ZL D[/JJL 50[ K[P J/L4 T[DF\ H]NFH]NF ,MSM E[UF Y.G[ 5|`GMGL RRF" 

SZL ,MSM ;JF"G]DT[ lG6"I ,[ K[ VG[ T[ D]HA AWF T[G]\ VG]SZ6 SZ[ K[P  

sZP5f êRL BZLNXlST s ÒJGWMZ6 f o 

EFZTLI jIlSTVM EFZTDF\ H[ 56 RLHJ:T]GL BZLNL SZ[ K[P tIFZ[ T[GL C}\l0IFD6 

~l5IFDF\ jIJCFZ YTM CMI K[P H[YL T[VM H[ J:T]GL BZLNL DF8[ ~l5IF JF5Z[ K[ VG[ H[ 

J:T]VM EFZTDF\ 8[SŸGM,MÒGF VEFJ[ pt5FNG G YJFYL ACFZYL VFIFT SZJL 50[ K[ V[8,[ 

HIFZ[ VgI N[X 5F;[YL VFIFTGM 5|`G pEM YFI tIFZ[ lJN[XL C}\l0IFD6GL J5ZFI K[ VG[ T[ 

0M,ZDF\ CMJFYL ~l5IFG]\ D}<I VMK]\ CMJFYL JWFZ[ ~l5IF BRL"G[ VMKL J:T]GL BZLNL SZL 

XS[ K[P 

HIFZ[ EFZTLI 5MTFGF N[XDF\YL 5ZN[XFUDG GMSZL S[ W\WF DF8[ HFI K[ tIFZ[ tIF\ 

VFJS 0M,ZDF\ CMJFYL tIF\GF C}\l0IFD6 D]HA H BZLNL SZTF JW] J:T]GL BZLNL SZL XS[ K[ 

VG[ JW] ART 56 SZL XS[ K[P JW]DF\ HIFZ[ T[VM tIF\G]\ R,6 EFZTDF\ ,FJJFYL T[ R,6YL 

EFZTDF\ JW] J:T]GL BZLNL SZL XS[ K[ VG[ êR]\ ÒJGWMZ6 ,FJ[ K[P  

 

sZP&f pt;JM4 5JM" o 

EFZTLI ;\:S'lTDF\ NZ[S 5JM"G]\ B}A H DC_J K[P H]NFH]NF ;D]NFI4 HFlTGF ,MSM NZ[S 

TC[JFZM S[ 5JM"GL pHJ6L H]NLH]NL ZLT[ DGFJ[ K[P H[DS[ lNJF/L4 CM/L4 GJZF+L4 N]UF"5}HF4 
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ZDhFG4 5T[TL JU[Z[ H[JF TC[JFZMG]\ DC_J T[DH pHJ6L H]NL ZLT[ YFI K[P T[GL ;FY[ T[GF 

5C[ZJ[XMG]\ 56 DC_J CMI K[ VG[ H[ 56 TC[JFZM VG[S 5|SFZGL ;tI 38GFGL ;FY[ 

HF[0FI[,F CMI K[P T[GL ;FY[ EMHG4 :GFG4 S50F4 X'\UFZ4 5F95}HF JU[Z[ 56 HF[0FI[, K[P 

V[8,[ T[ D]HA TC[JFZ lGlD¿[ 5C[ZJ[X S[ BMZFS GÞL YFI K[P VG[ ;FY[ ;\ULT 56 CMI K[P 

B[0}TM B[TZMDF\ ULT UF. VGFH ZM5[ K[P 5X]5F,G JBT[ 5X]VMG[  RZFJJF  DF8[  DW]Z  

ULTM  UF.  K[P H[JL ZLT[  XF:+MDF\ ,B[, D]HA zLS'Q6 EUJFG DF[Z,L JUF0L UFIM 

RZFJTF CTFP :+LVM 56 3ZGF SFDSFHDF\ ,MSULT UFTF SFDULZL SZTF ZC[ K[P GF8SMGL 

E}lDSF H[JL S[4 ZFDFI64 DCFEFZTGF 5F+M H[JF 56 DGMZ\HG T[DH VFwIFltDS GF8SMGL 

pHJ6L SZTF 5JM"GL DHF DF6[ K[P  

HIFZ[ VgI N[XMDF\ EFZTLIM VgI ;\:S'lTGF JC[6DF\ 5MTFGL ;\:S'lTGL 5ZJF SZTM 

GYL T[YL EFZTLI ;\:S'lT WLD[WLD[ ,]%T YTL HFI K[P SFZ6 S[ T[GL .rKF VG[ VlWSFZ 

:JT\+ CMJFYL T[ WLD[ WLD[ EFZTLI ;\:S'lTG[ S|DXo VMKL SZL lJN[XL ;\:S'lT H[JL SMgOZg;4 

lJS V[g0 GF DGMZ\HG4 5F8L" S[ S,A JU[Z[ H[JF 5|;\UM S[ 5JM"V[ :YFG ,LW]\ K[P VG[ S[8,FS 

0FI:5MZF 5MTFGL ;\:S'lTGF 5JM"GL pHJ6L DF8[ T{IFZ CMI K[P 56 JT"DFG ;DI VG[ ;¿F 

T[D6[ V8SFJ[ K[P H[YL T[ ;\:S'lT JrR[ TOFJTGL BF. JWTL HFI K[P  

sZP*f TLYM"GM DlCDF o 

EFZTLI ;\:S'lT WD"GF VF\R/DF\YL DM8L YFI K[P ;\:S'lTGL ;FY[ WD"GF[ 56 3lGQ9 

;\A\W K[ S]NZT[ T[GF VG[S ~5MDF\ NZ[S WD"GF ,MSM DF8[ TLYM"  AGFJ[, K[  H[DS[4 GD"NFGF 

3F8MDF\ SALZJ04 X]S,TLY"4 RF\NMN sS[ HIF\ CF, 5L\0NFG DF8[f4 U\UFGNLGF 3F8MDF\ ClZåFZ4 

AGFZ;4 SFXL4 V<CFAFN JU[Z[ ;F{YL DC_JGF TLY":Y/ AG[, K[P T[JL H ZLT[ 5J"TMGL JFT 

SZLV[ TM 5FJFU- DCFSFl,4 VFZF;]ZGF DF V\AF4 RM8L,FGF RFD]\0F DF4 pGF.DF\ UZD 

5F6LGF S]\0GF 5F6LGF :GFGGM DlCDF4 5]QSZZFHGM D[/M4 GFl;SGF S]\ED[/F  JU[Z[  H[JF  
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TLYM"GL  DlCDF  56  ;\:S'lT  ;FY[  HF[0FI[,]\  K[P EFZTGF lJlJW ;\5|NFIGF ,MSM T[DGF 

TLYM"4 5|;\UM T[DH lJlWVM D]HA DC_J WZFJTL ,MSM T[GL D],FSFT ,[ K[P VG[ T[GF SFZ6[ 

56 ;\:S'lTGM lJ:TFZ S[ NX"G YFI K[P 

5lüDL ;\:S'lT DF8[ V[lZ:8M8,GF\ H6FjIF D]HA TFlS"S VG[ AMlwWS 5|EFJYL GSSL 

YFI K[P TFlS"S VG[ AF{lwWS D]HA TLYM"G]\ DC_J 56 ;ÒJ S[ lGÒ"J  AGFJL XS[ K[P V[8,[ S[ 

lJN[XL ,MSM S[ H[ H}GL ;\:S'lT VG[ DFgIFTFVMG[ 8Ÿ[SGM,MÒ VG[ lJ7FGGF SFZ6[ V;Z VMKL 

YTL T[DH GQ8 YTL HF[. XS[ K[P lJ7FG NZ[S J:T]GF 5FIFDF\ H. T[ V\U[GM .lTCF; D[/JL 

T[ V\U[GL AFATM ZH} SZ[ K[P H[YL 5lZJT"G JU[Z[ H[JL AFATMG[ wIFG[ ,. VD[lZSF S[ HF5FG 

H[JF N[XMV[ NZ[S J:T] S[ :Y/G]\ DC J GSSL SZ[ K[P T[VM DF{l,S E|DGF VFWFlZT U6FTF 

CMI K[ VG[ T[GF H VFWFlZT VD[lZSF VG[ HF5FG H[JF lJSF;XL, N[XMDF\ J;TF ,MSM VF 

AWFH TLYM"G]\ DC_J VMKL SZL T[VM CZJFvOZJFGF :Y/M H[JF S[4 ;D]ã lSGFZ[4 5J"TM 5Z 

8[=SL\U4 UF0"GDF\ S[ dI]lhS, 5F8L"VMDF\ HJFG]\ 5;\N SZL GJL ;\:S'lT Vl:T_JDF\ VFJL K[P 

sZP(f BMZFS o  

EFZTDF\ ,MSM p5JF; S[ J|T SZTF CMI K[ VG[ T[ D]HA BMZFS 56 BFI K[ H[YL 

T[VM BMZFSDF\ T[,4 3L4 lD9F.VM JU[Z[ H[JM EFZ[ BMZFS BFTF CMI K[ VG[ ;DI;ZG]\ 

EF[HG ,[ K[P SM.SJFZ V[S JBTG]\ EMHG ,[JFYL T[VMG[ J|T S[ T5GL ;FWGF Y. XS[ K[P 

T[VM BMZFSDF\ EFT4 NF/4 XFSEFÒ4 N}W4 DF;F\CFZ JU[Z[ H[JF EFZ[ EMHGM ,[TF CMI K[P 

H[YL T[VMDF\ ;]UZ VG[ SM,[:8ZM, H[JF\ ZMU 56 YFI K[P HIFZ[ VFH EFZTLIM lJN[XDF\ HFI 

K[P T[VM Health Conscious AGL HTF CMJFYL T[VMGF BMZFSDF\ 56 AN,FJ VFJ[ K[P 

0MS8ZGF H6FjIF D]HA T[VM K JBT BMZFS ,[ K[P H[DF\ A[ JFZ BMZFSDF\ NF/4 EFT4 S9M/ 

JU[Z[ VG[ RFZ JFZ JBT O/M VG[ S;ZT4 5|F6FIFD VG[ IMUFGL ;,FC VF5[ K[P H[YL ,MSM 

;JFZ[ RF ;FY[ GF:TM4 A5MZ[ HDJFG]\ VG[ ;F\H[ lD<SX[S H[JL J:T]VM BMZFSDF\ ,[ K[P H[YL 
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tIF\GF 0MS8ZMGL ;}RGF D]HA BMZFS ,[ K[P H[YL A\G[ N[XMGL BMZFSDF\ lEgGTFVM HF[JF D/[ 

K[P  

s#f ;\:SFZM o  

 ;\:SFZ V[ EFZTLIMG]\ V,UYL TZL VFJT]\ V[S VFE]QF6 K[P DFGJL HgDTFGL ;FY[ H ;\:SFZM 

äFZF T[G]\ 30TZ YFI K[P AF/SG[ GDG SZJFG]\4 DFTFvl5TFGL ;[JF SZJFGL4 J0L,MG[ DFG VF5JFG]\4 

;tIGF DFU" 5Z RF,JFG]\ JU[Z[ H[JF U]6M s ;\:SFZ f VF5JFDF\ VFJ[ K[P T[YL AF/S WLD[WLD[ AF/S 

DM8F Y. JI:S YFI tIFZ[ T[ ,uG JBT[ 56 DFTFvl5TFGL VF7F D]HA ,uG SZJF T[DGL 5;\NULGL 

SgIF S[ JZ ;FY[ ,uG SZ[ K[ VG[ 5MTFGF DFTFvl5TF ;FY[ 5MTFGF AF/SM ;FY[ ÒJGEZ ZC[ K[P 

EFZTDF\ VFHGF ;DIDF\ 56 ;F{YL JWFZ[ ;\I]ST S]\8]\AM HF[JF D/[ K[P E,[ 5KL V[S DFTFvl5TFGF 

V[SYL JWFZ[ ;\TFG CMI m HIFZ[ DFTF l5TF D'tI] 5FD[ tIFZ[ T[GL lJWL T[DH T[GF zFwW VG[ T5"6 

lJlW DF8[ TLY" :Y/[ 56 HFI K[P VFD4 EFZTDF\ DFGJLGF HgDGL ;FY[ H T[GF ;\:SFZM H[D GFG]\ 

AF/S DM8]\ YFI T[DH ;\:SFZMDF\ 56 J'lâ YTL HF[JF D/[ K[P  

HIFZ[ EFZTLI 0FI:5MZF S[ H[ VgI N[XDF\ S[ 5lüDL ;\:S'lTDF\ 5|J[X[ K[P tIFZ[ ;\:SFZMYL 

EZ[, EFZTLI T[ ALÒ ;\:S'lT ;FY[ TF,D[, A[;F0JF DF8[ 5|ItG SZ[ K[P SFZ6 S[ VgI N[XDF\ HIFZ[ 

AF/SGM HgD YFI K[P tIFZ[ T[ EFZTGL H[D ;\:SFZM l;\RJF HFI K[P tIFZ[ tIF\GL 5lZl:YlT D]HA 

;DIGF VEFJ[ 5}ZTM ;DI VF5L XSTM GYLP J/L VFNZ4 DFGGF AN,[ lD+EFJ H[JL EFJGF HgD[ 

K[P ;DIGF JC[6GL  ;FY[ HIFZ[ AF/S JI:S YFI tIFZ[ 5MTFGF ÒJG;FYLGL 5;\NUL 5MTFGL DZÒ 

D]HAGL KMSZL 5;\N SZ[ K[P T[ 56 7FlTGL DIF"NF TM0L VgI 7FlTGL KMSZL 5;\N SZL ,uG SZ[ K[P 

tiFFZAFN HIFZ[ 5MTFGM 5lZJFZ V[8,[ S[ AF/SMGM HgD YTF H T[ DFTFvl5TFYL V,U Y.G[ lJEST 

S]\8]\ADF\ ÒJG ÒJ[ K[ VG[ D'tI] JBT[ D]bI lJlW AFN 5MTFGF SFD[ ,FUL HFI K[P VFD4 EFZTDF\ 

H[DH[D AF/S DM8]\ YFI T[D ;\:SFZMDF\ 56 J'lâ YFI K[P HIFZ[ EFZTGL ACFZ H[DH[D AF/S DM8]\ 

YFI tIFZ[ ;\:SFZMDF\ W8F0M HF[JF D/[ K[P 
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s$f VFOT o 

 EFZTLI ;\:S'lTDF\ HIFZ[ 56 SM. S]NZTL VFOT VFJ[ K[ tIFZ[ T[ S]NZTGL GFZFHUL K[ S[ 

S,I]U K[ V[J]\ DFGLG[ T[GF UE"DF\ HF[. XSTM GYL S[ T[ XF DF8[ AGL VG[ T[G[ N]Z SZJF 5|ItG SZTM 

GYL SFZ6 JX\5Z\5ZFUT T[ H RF,T]\ VFJT]\ T[ H 5MTFGF AF/SMG[ XLBJFDF\ VFJT]\ T[ D]HAGL 

;\:S'lT CTLP 

 VFH[ HIFZ[ EFZTLI 0FI:5MZF S[ H[ VgI N[XDF\ HFI K[ tIFZ[ tIF\ AGTL S]NZTL 38GFVM DF8[ 

tIF\GF ,MSM T[G[ S]NZTL VFOTG[ AN,[ 5IF"JZ6 ;FY[ YI[, R[0FGF EFU~5[ U6[ K[ VG[ J{7FlGSF[ âFZF 

T[ 38GF S[JL ZLT[ AGL T[ V\U[ lJRFZ6F ,FU[ K[P NFPTP EFZTDF\ K[<,F A[ JQF"YL JZ;FNGL 38 VYJF 

N]SF/ H[JL 5lZl:YlT CMI VFHGL ;DIDF\ UFD0FDF\ V[JL DFgITF 5|J"T[ K[ S[ S]NZT GFZFH K[P HIFZ[ 

T[ J{7FlGSGL ¹lQ8V[ HF[TF T[ cu,MA, JMlD"\UcG[ SFZ6[ UZDL T[DH JZ;FNGL 38 HF[JFDF\ VFJ[ K[P 

J/L4 T[ 38GF ElJQIDF\ AG[ TM T[ S[JL ZLT[ N]Z SZJFGF 56 5|ItG SZ[ K[P VFD4 tIF\GL ;\:S'lT D]HA 

J{7FlGS ¹lQ8V[ HF[JFG]\ SZ[ K[P  

s5f ~l-R]:TDF\YL Flexibility s;\5}6" :JT\+TFf : 

 EFZTDF\ 5|FRLG ;DIDF\ 7FlTvE[NEFJ4 p\RGLRGF E[NEFJ4 VK]T JU[Z[ AFATM JrR[ 

DFGJL 3[ZFI[,M CTMP V[8,[ S[ HIFZ[ DFGJL J6"jIJ:YFGF SFZ6[ T[ VD]S AFATMG[ SFZ6[ 5MTFGF SFI" 

DF8[ T[DH W\WF S[ GMSZLDF\ 56 T[ V\U[GL ;\:S'lT HF[JF D/TL GYLP H[G[ SFZ6[ CM\lXIFZ VG[ lGQ6F\T 

jIlSTVM S[ H[GF ,LW[ lJSF; Y. XS[ T[ V8SL HTM CTMP 

 EFZTLI 0FI:5MZF UD[ T[ 7FlT S[ J6"GM CMI 56 HF[ T[ A]lwWXF/L S[ 5|EFJXF/L CMI TM 

56 T[GL ;FY[ SFD SZL T[G[ VFU/ JWJFGL 5|[Z6F D/[ K[P H[YL N[XGM lJSF; Y. XS[ K[P VFD4 

DFGJLV[ HIFZ[ H~Z 50I[ tIFZ[ ~l-R]:TF B\B[ZLG[ Flexible AGJ]\ HF[.V[P 
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;DF5G o  

 

 ;F\:S'lTS 0FI:5MZFDF\ AC]D}<I SFI" 5|NFG SZGFZF EFZTLI lJN[XLVMGM HM8M H0[ V[D 

GYLP T[GF SFZ6M4 ,1F6MGL JFT SZL4 5Z\T] VCL\ V[ JFTGM p<,[B H~Z SZL XSFI S[ NZ[S 

EFZTLI lJN[XL E,[ YIF CMI 56 :JN[XGL ;\:S'lTG[ VFH[ 56 T[VMV[ 5MTFGF ÒJGDF\4  

jIJCFZDF\ VG[ JT"GDF\ ÒJ\T ZFBL K[P V[ H EFZTLI ;\:S'lTG]\ HDF 5F;] K[ V[D SC]\ TM SX]\ 

BM8] GYL ¦ VFH[ lJ`JGF 36F N[XMDF\ U]HZFTLVMGM J;JF8 K[ VG[ T[VM V,U TZL VFJ[ V[ 

T[DGL lJX[QFTF K[P VFD4 lJlJW N[XMDF\ J;JF8G[ SFZ6[ NZ[S U]HZFTLVM 5MTFGL VG]S}/TF 

5|DF6[ H[ T[ N[X VG[ :Y/[ :YFIL YIM VG[ tIF\ T[ ;LWF :YFlGS 5|HFGF ;\5S"DF\ VFJ[ K[P 

 VFhFNL SF/YL H lJlJW :JT\IœIJLZM VG[ ;DFH ;]WFZSMV[ lJlJW N[XMGL D],FSFT 

,[TF 5Z\T] T[ D],FSFT VFhFNL D[/JJF DF8[GL CTL T[YL T[ AFATGL JFT 0FIM:5MZFDF\ G 56 

VFJ[4 5Z\T] HIFZ[vHIFZ[ J;JF8 VG[ lJnFYL" ;D}CGL JFT SZLV[ tIFZ[ 5|;\UM5FT pEF YTFP 

pt;JM V[ EFZTLI ZLTEFTGF ,1F6MG]\ AIFG SZ[ VG[ V[ H[ T[ :Y/ 5Z pHJ[ T[ VF lJQFI 

VG]~5G]\ DC_J ;H[" K[P VFD lJlJW N[XMGF lGIDM H[G[ V[JZG[X SC[JFDF\ VFJ[ K[[P T[ 

EFZTDF\ VFjIF 5KL VCL\ 56 T[GM VD, SZFJJFDF\ VG[ SZJFDF\ 5|ItGXL, ZC[ K[P VF V[S 

;]WFZFGM bIF, ;FDFlHS 0FI:5MZFG]\ ,1F6 SCL XSFI K[P 5|;\UM4 W8GFVM V[ 0FI:5MZFGF 

,1F6M ATFJ[ K[P ;FDFlHS 5Z\5ZFDF\ AN,FJ AG[ ;FDFlHS J{RFlZS 5lZJT"G V[ VFjI]\ V[ VF 

VeIF;G]\ 5lZ6FD SCL XSFIP 

 lJN[XL HIFZ[ :JN[XL YFI tIFZ[ EFZ[ :JEFlJS 56[ ;DFH T[GF 5Z VFXFVM 36L 

ZFBTM CMI K[P ;]WFZFGL DNNGL V5[1FF ;[JTM CMI VG[ V[ V5[1FF 5lZ5}6" 56  YFI K[ VG[ 

;DFHDF\ V[ SFI"GL 5|lTQ9F JW[ V[DF\ ;FDFlHS ;\:S'lT 0FI:5MZFG\] ,1F6 U6L XSFIP VFH[ 
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EFZTLI lJN[XLVM äFZF YTF ,uGDF\ W}D BRF" V[ DCFD}<I 5{;FGM BR" H[DF\ T[G[ TM VFG\N K[ 

H 5Z\T] V[GF YSL ;DFH ;]WFZF SZ[ V[ AFAT[ 5|ItGXL, ZCIM K[ V[DF\ A[ DT GYLP lJlJW 

pt;JM äFZF lJlJWTFDF\4 S50FDF\4 BMZFSDF\ S[ 5KL CZJF OZJF S[ NF~ sJF.Gf 5LJFDF\ SM. 

5FKF 5FGL SZTF GYL H[YL jIlSTGL :JT\+TFGL 56 JFT VCL\\ p<,[BGLI K[P VF YSL 

;DFHGF SFZLUZ JU"G[ ZMÒ ZM8L D/[ V[ V[S VFlY"S lJRFZ 56 ;FZM K[ V[D SCL XSFIP 

 ;DFHGM K[JF0FGM jIlST 5MTFGF ZLTEFTMG[ J/UL ZCIM K[ VG[ 5Z\5ZF VG];FZ V[ 

ZLTEFTMG[ UD[ T[ SZLG[ pHJ[ K[P 5Z\T] EFZTLI lJN[XMVM V[ 5Z\5ZFDF\ YM0]\ lJN[XLVMGL 

,F1Fl6STFVM pD[ZL V[ ZLTEFTG[ pHJ[ K[ VG[ 5|;\U 5}ZM SZ[ K[P 5KLG[ D'tI] CMI S[ HgD NZ[S 

pt;JDF\ T[GF S[gãDF\ ;]B4 ;DFWFG VG[ XF\lT CMI K[P HIFZ[ EFZTLI ZLTEFTGL 5Z\5ZFDF\ 

S[gãDF\ OST G[ OST .`JZ sEUJFGf CMI K[ V[D K[<,[ ;FlAT YFI K[P VCL\ jIlST 

:JFT\œIGL ;FY[ ;FY[ ;D'â ;DFH AG[ V[JF 5|ItGM SZ[ K[ T[DH ;D'â UFD AG[ V[JF 5|ItG SZ[ 

K[P V[ H EFZTLI lJN[XLVMGL 0FI:5MZFGL lJX[QFTF K[ V[D SC]\ TM SX]\ BM8]\ GYLP 

 VFD4 c;F\:S'lTS 0FI:5MZFc V[ V[S ;\XMWG VG[ RRF"GM lJQFI K[ VG[ W6M jIF5S K[ 

T[GL ;LDF GSSL SZJL VXSI K[P V[8,[ VCL\ pt;JM VG[ DFGJ;D}CG[ S[gãDF\ ZFBL T[DF\ YTF 

AN,FJM4 BRF"VM JU[Z[G]\ lJ:T'T RRF" SZL K[P  

;\NE" U\|YM o 

s!f U]HZFTL lJ`JSMX B\0vZZ o ;\P 0F"P WL~EF. 9FSZ o U]HZFT lJ`JSMX 8=:84 VDNFJFN 

HFgI]VFZLvZ__*4 5|YD VFJ'lTP 

sZf EFZTLI ;\:S'lT v ,[BSP ZD6,F, JPN[;F.4 5|FrI lJnF D\lNZ4 DCFZFHF ;IFÒZFJ lJ`J 

lJnF,I4 J0MNZF !)&#P 
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