
lkjka'k
,d LoLFk 'kjhj esa LoLFk efLr"d dk fuekZ.k gksrk gS D;ksafd 'kjhj vkSj eu nksuksa vkil esa

,d nwljs ls tqM+s gq, gS vFkkZr~ 'kjhj LoLFk gksxk rks euq"; dk eu rFkk efLr"d Hkh LoLFk gksxk

fdUrq D;k vki tkurs gS fd ;fn vki fdlh ekufld jksx ls xzLr gksaxs rks vkidk 'kjhj

/khjs&/khjs Lor% gh chekj iM+us yxsxk fQj pkgs vki 'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy;s LoPN ,oa

iksf"Vd vkgkj ysa ;k fQj fu;fer :Ik ls O;k;ke djsa] D;ksafd eu ds jksx 'kjhj dks Fkdk gh nsrs 

gSA blfy;s vkt ds le; esa izR;sd O;fDr dks dgk tkrk gS fd [kqy dj ckr djksa] viuh lHkh

ckrsa fQj pkgsa og vPNh ckrsa gks ;k cqjh ckrsa fdlh u fdlh ls vo'; dgksa D;ksafd tks ckrsa vki

fdlh ls dg ugha ikrsa vUr esa ogh lc vkids ekufld fodkjksa esa ifjofrZr gksdj vkidks

ekufld vk?kkr igqapkrs gS vkSj vkidks ,d euksjksxh cuk nsrs gS dgrs gS fd ftu ckrksa dks ge

[kk tkrs gS vUr esa og gesa [kk tkrh gSA vkidks fdlh Hkh :Ik esa dqN Hkh vPNk ;k cqjk yxk gks]

vkidks mls vo'; fdlh u fdlh dks dguk pkfg, vkSj vius ekufld LokLF; dk /;ku

'kkjhfjd LokLF; ls vf/kd j[kuk pkfg,A 'kjhj dh pksVsa tks vkidks fn[krh gS rks vki mudk

bykt djokrsa gS fdUrq eu dh pksVsa tks fdlh dks fn[krh ugha gS rks ml vksj dksbZ /;ku Hkh ugha 

nsrk gSA ekufld 'kkafr rFkk lqdwu ds fy;s gh vkidks ;ksx] /;ku rFkk ikjaifjd vH;kl tSls&

vH;ax ¼rsy ekfy'k½] uaxs iSj pyuk] =kVd ¼nhid /;ku½] izk.kk;ke] lkfRod vkgkj] tM+h&cwVh

mi;ksx] ;g lHkh vkidks fu;fer :Ik ls izfrfnu djuk pkfg,A 

eq[; 'kCn & ;ksx] LokLF;] ruko izca/ku] /;ku ,oa ikjaifjd vH;kl

,d LoLFk “kjhj esa ,d LoLFk efLr’d dk fuekZ.k gksrk gS D;ksafd “kjhj vkSj eu nksuksa vkil
esa tqM+s gq, gS vFkkZr~ “kjhj LoLFk gksxk rks euq’; dk eu rFkk efLr’d Hkh LoLFk gksxk fdUrq D;k
vki tkurs gS fd ;fn vki fdlh ekufld jksx ls xzLr gksaxs rks vkidk “kjhj /khjs&/khjs Lor% gh
chekj iM+us yxsxk fQj pkgs vki “kjhj dks LoLFk j[kus ds fy;s LoPN ,oa iksf’Vd [kkuk [kk;sa ;k
fQj fu;fer :Ik ls O;k;ke djsa] D;ksafd eu ds jksx “kjhj dks Fkdk gh nsrs gSA blfy;s vkt ds
le; esa izR;sd O;fDr dks dgk tkrk gS fd [kqy dj ckr djksa] viuh lHkh ckrsa fQj pkgsa og vPNh 
ckrsa gks ;k cqjh ckrsa fdlh u fdlh ls vo'; dgksa D;ksafd tks ckrsa vki fdlh ls dg ugha ikrsa vUr 
esa ogh lc vkids ekufld fodkjksa esa ifjofrZr gksdj vkidks ekufld vk?kkr igqapkrs gS vkSj
vkidks ,d euksjksxh cuk nsrs gS dgrs gS fd ftu ckrksa dks ge [kk tkrs gS vUr esa og gesa [kk tkrh 
gSA vkidks fdlh Hkh :Ik esa dqN Hkh vPNk ;k cqjk yxk gks] vkidks mls vo:; fdlh u fdlh dks
dguk pkfg, vkSj vius ekufld LokLF; dk /;ku “kkjhfjd LokLF; ls vf/kd j[kuk pkfg,A
“kjhj dh pksVsa vkidks fn[krh gS rks vki mudk bykt djokrsa gS fdUrq eu dh pksVsa tks fdlh dks
fn[krh ugha gS rks ml vksj dksbZ /;ku Hkh ugha nsrk gS ¼tks”kh Hkkuq izdk”k] 2023½A
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Rkuko D;k gS\ vkidh jkstejkZ dh ftUn+xh esa de ;k T;knk cPps 
ls ysdj cw<+s rd ge lHkh us ruko dk lkeuk t:j fd;k gSA fdlh
Hkh vfiz; ?kVuk ds izfr vkidk “kjhj vkidks ruko ds :Ik esa gh
lpsr djrk gS ftlls vki Lo;a dks lqjf{kr dj ik;saA ;g ruko
“kkjhfjd] ekufld vFkok HkkoukRed rhuks izdkj dk gks ldrk gSA
,slh fLFkfr esa vkidk efLr’d vkidks ladsr nsrk gS fd ;g fLFkfr
fparktud gSA Mark W (S. Pamar, 1989) ds vuqlkj ruko fdlh
O;fDr dh euksoSKkfud] “kkjhfjd vkSj O;ogkfjd izfrfØ;k gS] tks rc 
mRiUu gksrh gS tc og viuh ekaxksa vkSj mUgsa iwjk djus dh viuh
{kerk ds chp vlarqyu eglwl djrk gS] tks le; ds lkFk vLoLFkrk 
dk dkj.k curk gSA 

ruko dh voLFkk esa gekjs efLr’d esa ,MsªukybZu vkSj dksfVZlksy
gkeksZUl curs gS tks gesa pqukSfr;ksa ls fuiVus esa enn djrs gSA 

¡ Rkuko izfrfØ;k pØ & ,d ruko izfrfØ;k pØ esa gekjk
“kjhj fdl izdkj ruko dks eglwl djrk gS vkSj mlls
fuiVrk gSA bl pØ dks dqy pkj pj.kksa esa crk;k x;k gSA 

¡ izFke pj.k& ”kkar voLFkk (Calm)- ;g izFke voLFkk vFkkZr~
lkekU; fLFkfr gS tc O;fDRk esa dksbZ ruko ugha gksrk gSA 

¡ f}rh; pj.k & ifjorZu (Change)- tc euq’; ds le{k
vpkud dksbZ leL;k vk tkrh gS rks ;gha ls ruko dk izkjEHk 
gksrk gSA bls Acute Stress vFkkZr~ rhoz ruko dh voLFkk
dgrs gSA 

¡ r`rh; pj.k & izfrfØ;k (Response)- O;fDRk dk “kjhj vkSj 
fnekx ml ruko ij izfrfØ;k nsrs gSA tSls & ?kcjkgV]
xqLlk] Mj] fny dk rsth ls /kM+dukA 

¡ prqFkZ pj.k & lek/kku (Resolution) & tc O;fDr dks
leL;k dk gy fey tkrk gS rks mldk “kjhj fQj ls “kkar
gksus yxrk gSA 

blds ckn euq’; fQj ls Calm State esa okil vk tkrs gSaA bls
gh iwjk stress cycle dgrs gSaA

¡ izFke voLFkk & ”kkar voLFkk (Calm)- ;g izFke voLFkk
vFkkZr~ lkekU; fLFkfr gS tc O;fDRk esa dksbZ ruko ugha gksrk gSA

¡ f}rh; pj.k & ifjorZu (Change)-tc euq’; ds le{k
vpkud dksbZ leL;k vk tkrh gS rks ;gha ls ruko dk izkjEHk 
gksrk gSA bls Acute Stress vFkkZr~ rhoz ruko dh voLFkk
dgrs gSA

¡ r`rh; pj.k & izfrfØ;k (Response)- O;fDRk dk “kjhj vkSj 
fnekx ml ruko ij izfrfØ;k nsrs gSA tSls & ?kcjkgV]
xqLlk] Mj] fny dk rsth ls /kM+dukA

¡ prqFkZ pj.k & lek/kku (Resolution) & tc O;fDr dks
leL;k dk gy fey tkrk gS rks mldk “kjhj fQj ls “kkar
gksus yxrk gSA

Source: Mark W. Neville, MDiv www.markwneville.com 

fdUrq vxj ruko dk ;g pØ iwjk ugha gksrk rc ;g
fuEufyf[kr rhu izdkj ds ruko esa ifjofrZr gks tkrk gS& 

¡ nh?kZdkfyd ruko (Chronic Stress) & blesa euq’; ds
vanj ruko ckj &ckj tek gksrk jgrk gSA 

¡ vk?kkr okyk ruko (Traumatic Stress) & vpkud cgqr
cM+k >Vdk] tks euq’; ds fnekx es ages”kk ds fy;s jg tkrk gSA

¡ lafpr ruko (Cumulative Stress) & NksVs&NksVs ruko
feydj cM+k cu tkrs gS] vkSj gj ckj vkus okyk vxyk
ruko blesa tqM+rk tkrk gSA 

¡ ”kkar voLFkk (Calm) ifjorZu (Change) izfrfØ;k
(Response) lek/kku (Resolution) 

ruko ds eq[; dkj.k 

rukoxzLr gksus ds lcls vke dkj.k rhu eq[; Jsf.k;ksa esa vkrs gSa&
1- thou esa gksus okys cnyko ds dkj.kA 

2- ;g ,glkl fd dksbZ ckgjh 'kfä vkidks pqukSrh ns jgh gS ;k
vkidks /kedh ns jgh gSA 

3- ;g ,glkl fd vkius viuh futh thou esa viuk fu;a=.k [kks 
fn;k gSA

thou dh ?kVuk,¡ tSls 'kknh] ukSdjh cnyuk] rykd] ;k fdlh
fj’rsnkj ;k nksLr dh e`R;q ruko ds lcls vke dkj.k gSaA gkyk¡fd
tkuysok ?kVuk,¡ de gksrh gSa] ysfdu os 'kkjhfjd vkSj ekufld :i
ls lcls T~;knk xaHkhj gks ldrh gSaA os vkerkSj ij lkoZtfud lsok
okys dfj;j {ks=ksa ls tqM+h gksrh gSa] ftuesa yksx vklUu [krjs vkSj
vR;f/kd vfuf’prrk ds dkj.k rhoz Lrj ds ruko dk vuqHko djrs
gSa& tSls iqfyl vf/kdkjh] vkx vkSj cpko dehZ] vkikrdkyhu jkgr
dehZ] vkSj lsukA gks ldrk gS fd vki T;knk ruko okys dfj;j esa
tkus dh ;kstuk u cuk jgs gksa] ysfdu ,d d‚yst Nk= ds rkSj ij]
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vkidks yx ldrk gS fd d‚yst thou dh ek¡xsa rukoiw.kZ fLFkfr;k¡
iSnk dj ldrh gSaA us’kuy baLVhVîwV v‚Q esaVy gsYFk (NIMH)

d‚yst Nk=ksa ds fy, ruko ds dqN lcls vke dkj.kksa dks crkrk gS& 

¡ c<+rh 'kS{kf.kd ek¡xsaA 
¡ ,d u, ekgkSy esa vdsys jgukA 
¡ ikfjokfjd laca/kksa esa cnykoA 
¡ foÙkh; ftEesnkfj;k¡A 
¡ vkids lkekftd thou esa cnykoA 
¡ u, yksxksa] fopkjksa vkSj çyksHkuksa ds laidZ esa vkukA 
¡ viuh ;kSu igpku vkSj #>ku ds çfr tkx:drkA 
¡ xzstq,'ku ds ckn ds thou dh rS;kjh A 

ruko ds y{k.k rhu lkekU;] ysfdu vkil esa tqM+s gq, oxksaZ esa
vkrs gSa] 'kkjhfjd] ekufld] vkSj HkkoukRedA bl lwph dks /;ku ls
ns[ksaA ;fn vki vDlj bu y{k.kksa dk vuqHko djrs gSa] rks laHkor% vki 
ruko eglwl dj jgs gSaA 

¡ fljnnZ
¡ Fkdku
¡ isV ls tqM+h leL;k,a
¡ gkbijVsa'ku ¼gkbZ CyM çs’kj½
¡ fny ls tqM+h leL;k,a] tSls /kM+du dk rst gksuk
¡ /;ku u yxk ikuk@,dkxzrk dh deh
¡ uhan esa xM+cM+h] pkgs og cgqr T;knk lksuk gks ;k fcYdqy

uhan u vkuk
¡ gFksfy;ksa esa ilhuk vkuk@gkFk dkaiuk
¡ cspSuh@?kcjkgV
¡ ;kSu leL;k,aA

Hkys gh vkidks bldk ,glkl u gks] ruko xaHkhj 'kkjhfjd
fodkjksa dk dkj.k cu ldrk gS ;k muesa ;ksxnku ns ldrk gSA ;g
,MªsukykbZu vkSj d‚fVZdksLVsjksu tSls gkeksZu dks c<+krk gS] tks vkids
esVkc‚fyt~e] çfrj{kk çfrfØ;kvksa vkSj ruko dh vU; çfrfØ;kvksa
dks çHkkfor djrs gSaA blls vkidh ân; xfr] lkal ysus dh xfr]
CyM çs'kj vkSj vkids vkarfjd vaxksa ij iM+us okys 'kkjhfjd ncko esa
o`f) gks ldrh gSA O;ogkj esa cnyko Hkh ruko ds gh ladsr gksrs gSaA
buesa 'kkfey gks ldrs gSa & 
¡ fpM+fpM+kiu 

¡ [kkus&ihus ds vfu;fer rjhds ¼cgqr T;knk [kkuk ;k cgqr
de [kkuk½ 

¡ nwljksa ds lkFk dBksj O;ogkj djuk 
¡ /kweziku ;k 'kjkc dk lsou c<+k nsuk 

Rkuko ls jkgr ds fy;s O;fDr ;ksx] /;ku rFkk ikjaifjd vH;kl
tSls& vH;ax ¼rsy ekfy”k½] uaxs iSj pyuk] =kVd ¼nhid /;ku½]
izk.kk;ke] lkfRod vkgkj] tM+h&cwVh mi;ksx] ;g lHkh mik; djrk gSA

gj fdlh dks dHkh u dHkh ruko dk vuqHko gksrk gS] ;g thou
dk ,d lkekU; fgLlk gSA yacs le; rd jgus okys ruko ls LokLF;

laca/kh leL;k,a vkSj Hkh fcxM+ ldrh gSaA jkstkuk ruko dks fu;af=r
djus ls vki yacs le; rd jgus okys ruko ls cp ldrs gaSA 

**;ksxa onkU;S cy cqf} Js’Ba

ikS:’k Hkosr lnfpRr lkS[;aA

vkRea ijekRea Hkorka ujs.ka

{ksea p Js; ;ksxa lq/khu%AA**

vFkkZr~ laiw.kZ thou esa ;ksx gh ,d ,slk ekxZ gS] ftlds }kjk euq’; 
dks cy] cqf}] Js’Brk] ikS:’k ,oa lPpfj=rk& ;s ikap loksZRre xq.k izkIr 
gksrs gSA ;ksx ds }kjk gh O;fDr lkekU; Lrj ls Åij mBdj vkRek
vkSj ijekRek rd igaqpus dh {kerk izkIr dj ysrk gS vkSj blds ek/;e
ls gh O;fDr dks dY;k.k] “kqHkRo vkSj lqf/k izkIr gksrh gSA 

;ksx D;k djrk gS&

;ksx lk/kuk ds ekxZ esa izo`Rr gksus ij mnjizns”k ds jksx tSls
vip] v:fp] vth.kZ] dCt] xSl] [kV~Vh M~dkj vkfn esa ykHk feyrk
gSA ;ksx esa crk, vkgkj ls jDrpki] e/kqesg] g`n; jksx tSlh ?kkrd
chekfj;ksa ls cpk tk ldrk gSA “kkafr ,oa larks’k dh Hkkouk LoHkkfod
:Ik ls thou esa lekfgr gks tkrh gS ¼egf’kZ iartfy] 2025½A
Ny&diV] >wB] pksjh ,oa pfj=ghurk ls lk/kd nwj gh jgrk gSA
ftl dkj.k O;fDrxr ,oa lkekftd] nksuksa Lrjksa ij uSfrdrk dk
fodkl gksrk gSA

;ksx gesa “kkjhfjd laiUurk ds lkkFk ekufld “kfDr Hkh iznku
djrk gSA ftlls ekufld ruko ls eqfDr feyrh gSA ;ksx funzk ,oa
/;ku ds }kjk ge viuh Le`fr {kerk dks Hkh c<+k ldrs gSaA ;ksx gekjh 
dk;Zdq”kyrk ,oa dk;Z{kerk esa vHkwriwoZ o`f) djrk gSA 

;ksx ls gekjs “kjhj ds ifjlapj.k&ra=] ikpu&ra=] “olu&ra=
,oa mRltZu&ra= fØ;k”khy gks tkrs gSA oSKkfud ijh{k.kksa ls ;g
fl) gks x;k gS fd vk;q c<+us ds lkFk&lkFk gksus okyh “kkjhfjd
f”kfFkyrk ,oa oSpkfjd vfLFkjrk dk funku ;ksxkH;kl ds }kjk fd;k
tk ldrk gSA ;ksx }kjk ge viuh udkjkRedrk dks nwj dj ldrs gSa 
,oa viuh jksxuk”kd “kfDRk dk fodkl dj ldrs gSA 

bl izdkj ;g fufoZokn lR; gS fd ;ksx ,d oSKkfud i)fr gS] u fd 
dsoy “kkjhfjd O;k;keA blds vklu o 'kV~deZ tgka “kjhj dks fujksx ,ao
lqMkSy cukrs gSa vkSj jksx izfrjks/kd {kerk dks c<+krs gSa] ogha izk.kk;ke] /;ku
vkfn ekufld ,adkxzrk] “kkjhfjd vkst&rst dks Hkh c<+krs gSaA 

yxHkx lHkh Hkkjrh; n”kZuksa us bls Lohdkjk gSA tc rd euq’; dk 
fpRr ;k var%dj.k fueZy ugha gksrk] d’kk,a ean ugha gksrha] rc rd mls
lE;d n”kZu vkSj lE;d~ Kku dk cks/k ugha gks ldrkA vkRe mRFkku ds 
fy, ;ksx loksZRre lk/ku gSA blls “kjhj vkSj eu dh “kqf) gksrh gSA

;ksx&foKku thou;kiu dk lPpk iFk izn”kZd gSA Kku dk thou
ls lh/kk laca/k gksus ds dkj.k izR;sd {ks= esa iz;ksxkRed] fØ;kRed foKku
dh vko”;drk jgh gSA ;ksx iw.kZr% izk;ksfxd euksfoKku gSA bl izdkj
;ksx ekuo dk pgaqeq[kh fodkl djrk gSA ;ksx foKku gksus ds lkFk&lkFk
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,d mRre thou thus dh dyk Hkh fl[kkrk gS ¼tSu] jktho- 2008½A

Rkuko izca/ku esa ;ksx dh Hkwfedk
Rkuko thou dh izxfr ds fy, vU; vko”;drkvksa dh rjg

egRoiw.kZ gksrk gS ijarq bldk fu;a=.k ds ckgj pys tkuk ?kkrd gks
ldrk gSA ;ksx thou ds izfr vius n`f’Vdks.k o n”kZu ls rFkk
fpfdRlk ds ek/;e ls ruko dks fu;af=r j[krk gS tks fd gkfujfgr
rFkk ykHkdkjh gksrk gS] ftls *LVªsl* dgrs gSA thou esa xfr o izxfr
blh ls vkrh gSA ijarq blh LVªsl dh ek=k tc vR;f/kd gks tk, rks
mls *fMLVsªl* vFkkZr~ grk”kk dgrs gSA 

Tkhou esa vk/kqfudrk o vk/kqfud midj.kksa ds izos”k us tgka O;fDr
dks ekuo&ewY;ksa ls nwj fd;k gS ogha vfr”k; ruko ,d egkekjh dh
rjg QSy pqdk gS ftlds dkj.k ukuk izdkj dh euksdkf;d chekfj;ka
tUe ys jgh gSaA ;ksx esa tgka ,d vksj ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke]
izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku o lekf/k dk ikyu o dke] Øks/k] yksHk eksg]
eRlj] bZ’;kZ] )s’k ls nwj jguk fl[kk;k tkrk gS] ogha nwljh vksj thou
ds mPprj mn~ns”;ksa dh vksj /;ku fnyk;k tkrk gSA mPprj thou gS]
mls ft;k Hkh tk ldrk gSA ;g u tkuus ds dkj.k geesa ls dbZ yksx
lkjk thou gh ruko&HkVdko esa fcrk nsrs gSaA 

Rkuko ds ldkjkRed mi;ksx ls tgka izfrLi/kkZ esa vPNs ifj.kke
vkrs gS] vafre le; rd dk;Z dks Js’Bre :Ik nsus dh ;ksX;rk o
ÅtkZ cuh jgrh gS ogha la?k’kZ esa fot; djkus vkSj gesa ykijokg gksus
ls cpkus esa ldkjkRed ruko dh egrh Hkwfedk gSA ruko dks egRre
:Ik esa mi;ksxh cuk, j[kus ds fy, ;ksx lgkjk curk gSaA 

Rkuko ds udjkRed ifj.kke fofHkUu izdkj ds jksxksa dks tUe nsrs
gSa tSls& mPp jDrpki] e/kqesg] dCt] vLoLFk ikpu ra=] vYlj]
vka[kksa o vaxksa dh “kfDr de gksuk] lkal Qwyuk] ,Msªuy xzafFk ls
vf/kd L=ko dk gksuk] vfunzk] fpM+fpM+kiu] m)sx] fpark] Hk;Hkhr cus 
jguk] dke djus dk eu u gksuk] g`n; jksx o g`n;k?kkr ¼gkVZ vVSd½] 
ekufld volkn] xfB;k bR;kfnA 

;e ds varxZr vfgalk] lR;] vLrs;] vifjxzg] o czgkzp;Z dk
vkpj.k lekt esa LoLFk o lqjf{kr ifjos”k rS;kj djrk gSA O;fDrxr
:Ik ls bldk ikyu lHkh djsa ftlls lqanj LoLFk o lqjf{kr okrkoj.k 
esa vusd ruko ds dkj.k Lo;aeso vks>y gks tk,axsA 

fu;e ds varxZr “kkSp] larks’k] ri] Lok/;k;] bZ”oj&izkf.k/kku gesa
la;fer o larq’V thou thuk fl[kkrs gSaA vlarqf’V o vr̀fIr dk Hkko]
x+yr rkfdZdrk rFkk udkjkRed fparu& ri] Lok/;k;] bZ”oj&izkf.k/kku
ls gh tkrk gS vU;Fkk thou fcu mn~ns”; HkVdus tSlk gks tkrk gSA 

vklu ds vraxZr eu “kjhj ds lkFk tqM+dj “kfDr”kkyh]
lgu”khy] “kkar o ruko jfgr cuuk fl[kkrk gS] {kerk,a c<+krk gS
ftls ;ksx dh Hkk’kk esa flf);ka dgrs gSA vkluksa ds fpfdRldh; ykHk 
lokZf/kd euksdkf;d jksxksa ij ns[ks x, gSaA 

izk.kk;ke ds }kjk eu v&eu curk gS] HkkoukRed larqyu c<+rk

gS] eu vkRek ls tqM+rk gSA vkfRed xq.kksa dk fodkl gksrk gSA ekuo
ds ifjiw.kZ :Ik esa f[kyus dh laHkkouk c<+rh gSA var%L=koh izHkkoksa dks
fu’izHkkoh dj ldus dh laHkkouk c<+rh gSA izR;kgkj ls bfUnz;ksa dks
varZeq[kh dj muds fo’k;ksa dks vUrj esa izkIr djus dh fo|k fl[kk;h
tkrh gSS] ftlls eu dh ckgj dh nkSM+ de gksrh gSA mldk HkVdko o 
ruko de gksrk gS ¼falag deys”k] 2014½A

/kkj.kk] /;ku] lekf/k ls efLr’d ls ,YQk rajxs fudyrh gS tks
eu esa “kkafr ,oa l`tu”khyrk ykrh gSaA uhan] gkL;] [ksy o ,dkarokl
ds LokLF;dkjh ifj.kke ns[ks x, gSa ijarq /;ku dh rqyuk esa os vfr
lhfer gSaA 

;ksx lkfRod o larqfyr Hkkstu xzg.k djus dks Hkh izsfjr djrk gS 
ftlds euksfodkjksa ij izHkko dks vc vk/kqfud foKku us Lohdkjk gSA
Lokn o mRrstuk dks ryk”kus okyk eu vc Hkkstu ls ikSf’Vdrk o
LokLF; ryk”krk gSA 

/;ku dk eu ij izHkko
/;ku djus dk eq[; mnns”; eu esa fLFkfjrk ykuk gS tks izk;%

eu esa ugha gksrh vkSj vklkuh ls fopfyr gksrh jgrh gSA vfLFkj eu
fdlh Hkh leL;k ds funku o lek/kku ds ;ksX; ugha gksrk gSA blds
foijhr ;g leL;k dks vkSj vf/kd my>k nsrk gSA vLr & O;Lr eu 
ifjfLFkr;ksa dk dqN gh ykHk ys ikrk gS] vf/kdrj vlQy gh jgrk
gSA ekufld “kkafr gj fdlh dks pkfg, tks bPNkvksa ds jgrs laHko
ugha gSA gekjh vuar bPNk,a gh ekufld v”kkafr dk dkj.k gSA ekuo
ds lekt esa jgrs mldk eu lnSo papy cuk jgrk gSA ;fn ekuo
lekt esa jgrs gq, “kkafr pkgs rks /;ku dk lgkjk ysuk iM+sxk vU;Fkk
og ifjfLFkfr;ksa o leL;kvksa ls iyk;u djsxkA 

Hkkjrh; _f’k;ksa ds vuqlkj vkRek gh Kku dk vkfn L=ksr~ gSA
;g Kku g`n; ls rHkh izokfgr gksrk gS tc eu iw.kZr% “kkar o vareqZ[kh 
gksrk gSA eu dh vfLFkjrk ls Kku ds cgqr ls njo+kts can gks tkrs gSa
tcfd “kkar o vareqZ[kh eu Kku ds u, vk;keksa dks [kksy nsrk gSA
vFkkZr~ Kku ds fy, eu dh og voLFkk pkfg, tks fLFkj] ,dkxz] “kkar
o vareqZ[kh gksA vU;Fkk eu O;FkZ dYiukvksa esa [kks;k jgrk gSA eu dks
fdlh Hkh dYiuk ls [kkyh djus dk mik; gS /;kuA blls eu
lgu”khy] “kkar] lw{e o gYdk gksrk gSA /;ku ds nSfud iz;ksx ls
“kkafr yxkrkj izokfgr gks eu esa “kkyhurk] fujgadkfjrk] lkgl o /kS;Z 
txkrh gSA /;kutfur foJke eu dks rukoksa ls eqDr djrk gSA
fujk”k eu esa vk”kk dk lapkj gksrk gSA la{ksi esa dgk tk;s rks /;ku
}kjk eu dks ,d u;k rktxh ls Hkjk iquthZou izkIr gksrk gSA 

/;ku ds }kjk eu lkalfjd o vk/;kfRed nksuksa miyfC/k;ka izkIr
djrk gSA tc og cfgZeq[kh gksrk gS rc lkalkfjd gksrk gS] tc
vareqZ[kh gksrk gS rks vk/;kfRed miyfC/k;ka izkIr djrk gSA txr~ esa
Js’Bre thou fuokZg ds fy, nksuksa gh fn”kk,a vko”;d gSaA eu dks
,d gh fo’k; ij izfrfnu ,dkxz djus ij bldh {kerk c<+rh tkrh
gSA /;ku ds blh foKku dk mi;ksx eu dh {kerkvksa ds fodkl esa
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fd;k tkrk gSA ys[kdksa] dykdkjksa] laxhrKksa] fp=dkjksa] xk;dksa]
oSKkfudksa esa bl rjg ls eu dh {kerk fodflr gksrh ns[kh x;h gSA
tkus&vutkus gj O;fDr gj le; /;ku gh dj jgk gS] ijarq ,d
fo’k; ij ugha] ftlls mldh varfuZfgr {kerk tkx tk,A gkFkksa ls
dke djus okys Jfed o eu&efLr’d ls dke ysus okys cqf)thoh
nksuksa gh /;ku }kjk “kfDr o “kkafr izkIr djrs gSaA 

/;kku ls efLr’d ls ,YQk rjaxs fudyrh gSa tks eu esa “kkafr o
l`tu”khyrk ykrh gSaA /;ku dk iz;ksx u dj ldus okys uhan o eu
dh “kkafr ds fy, MªXl dk lgkjk ysrs ns[ks x, gS ijarq mlds lkbM
bQsDV~l vf/kd gSaA /;ku ls efLr’d ds nkfgus o ck,a nksuks xksykk)ksZa
ds dk;ksZa esa larqyu vkrk gSA efLr’d dh p;kip;u&izfØ;k lgh
dk;Z djrh gSA /;ku djus ls bfUnz;ksa dh cks/k {kerk esa eu o cqf) dh 
le>us o fu.kZ; ysus dh {kerk esa vk”;p;Ztud fodkl ns[kk x;k
gSA Lej.k “kfDr] HkkoukRed lgkuqHkwfr o uhan esa xq.kkRed lq/kkj
gksrk gSA O;FkZ fpark o O;lu de gksrs gSaA gekjh vknrsa cnyus o ubZ
vknrsa Mkyus esa /;ku vfr lgk;d fl) gksrk gSA ftudk eu vf/kd 
HkVdrk gS mUgsa vkukiku dh lk/kuk djuh pkfg, tks /;ku dh lcls
mRre lk/kuk ekuh tkrh gSA 

Ikkjaifjd vH;kl& ikjaifjd vH;kl tks o’kksZ ls fnekx dks
“kkar djus ds fy;s fd;s tkrs gSA blls O;fDr dk eu rFkk efLr’d
nksuks larq’V gks tkrs gS ¼ckyd̀’.k vkpk;Z] 2015½A 

¡ vH;ax ¼rsy ekfy'k½ & “kjhj ds vyx&vyx fgLlksa esa
rsy ekfy”k ls iwjs “kjhj rFkk eu dks “kkafr feyrh gSA izkphu 
dky ls ;g gekjh fnup;kZ dk ,d vfHkUu vax jgk gSA jkf= 
dks lksus ls igys rsy ekfy”k djus ls blds Qk;ns feyrs
gSA ;g vkids “kjhj dks iks’k.k] ueh rFkk lqj{kk iznku djrk
gSA jkr dks lksrs le; iSjksa ds ryoksa ij rsy yxkus ls xgjh
uhan vkrh gS blds lkFk gh ;g fpark rFkk ruko dks de
djrk gSA :[kh vkSj QVh Ropk dks eqyk;e cukrk gSA ;g
jDr lapkj esa enn djus ds lkFk gh iSjksa rFkk tksM+ksa ds nnZ
esa Hkh jkgr nsrk gSA ukfHk esa rsy ;k nslh ?kh dqN cawns Mkyus
ls ikpu esa lq/kkj] Ropk esa ueh rFkk ped c<+uk] iztuu
{kerk esa lq/kkj rFkk n`f’V esa lq/kkj gksrk gSA ukd esa fry dk
rsy vFkok nslh ?kh Mkyus ls jksx izfrjks/kd {kerk c<+rh gS]
fpark de gksrh gS rFkk ekufld Li’Vrk izkIr gksrh gSA 

¡ uaxs iSj pyuk & ?kkl ;k feV~Vh ij uaxs iSj vFkkZr~ fcuk
pIiy vFkok twrs igus pyus dks Grounding or Earthing

dgk tkrk gSA izfrfnu izkr% ,slk djus ls O;fDr esa ruko
de gksrk gSA blls iSjksa esa ,D;wizs”kj fcanq ,fDVo gksrs gS tks
“kjhj dks fjpktZ djus esa enn djrs gSA

¡ =kVd ¼nhid /;ku½ & =kVd ,d ikjaifjd /;ku fØ;k gSA 
blesa ,d va/ksjs rFkk “kkar dejs esa nhid tykdj mldh ykS
ij /;ku dsafnzr djus dk vH;kl fd;k tkrk gSA blls O;fDr 
dk eu “kkar gksrk gS] Lèfr rFkk bPNk”kfDr etcwr gksrh gSA

yxkrkj nhid dh ykS ij /;ku yxkus ls ,dkxzrk c<+rh gSA
ftu yksxksa esa uhan u vkus dh f”kdk;r gksrh gS mUgsa fu;fer
:Ik ls =kVd vH;kl djuk pkfg,] blls uhan xgjh vkrh gSA

¡ Ikzk.kk;ke & ruko de djus dh lcls mRre fof/k
izk.kk;ke ekuh tkrh gSA “okal fu;a=.k vkidks ekufld]
“kkjhfjd rFkk HkkoukRed ykHk iznku djrk gSA vki viuh
“okal ij /;ku dsfUnzr djds vius HkVdrs gq, eu dks rqjUr 
“kkar dj ldrs gksA blds fy, vkidks fu;fer vH;kl dh
vko”;drk gSA izfrfnu 5 ls 10 feuV dk fu;fer vH;kl
vkids eu rFkk “kjhj ds chp etcwr laca/k LFkkfir djds
eu dks “kkar djus esa enn djrk gSA 

¡ lkfRod vkgkj & tSlk vkgkj oSlk fopkj vFkkZr~ ftl
rjg dk Hkkstu vki xzg.k djrs gS mlh ds vuqlkj vkidk
eu Hkh dke djrk gS vkius vDlj ns[kk gksxk tks yksx cgqr
vf/kd rkefld Hkkstu] ekalkgkjh Hkkstu] vf/kd fepZ &
elkyksa okyk Hkkstu xzg.k djrs gS rks lcls igys rks ;g
Hkkstu muds “kjhj esa xehZ mRiUu djds ikpu ra= dks [kjkc 
djrk gS mlds ckn muds eu esa vkus okys fopkj Hkh mlh
rjg ds gks tkrs gSA xqLlk vf/kd vkrk gS ftlls ruko
vf/kd gksrk gSA blfy, “kkar jgus ds fy, lkfRod vkgkj
dks izkFkfedrk nh tkrh gSA 

¡ tM+h&cwVh mi;ksx & izkphu dky ls gh gekjs _f’k eqfu;ksa
}kjk euq’; ds “kjhj vFkok eu ls tqM+h gq;h lHkh ijs”kkfu;ksa dks
Bhd djus ds fy, fofHkUu izdkj dh tM+h&cwfV;ksa dk mi;ksx
fd;k tkrk gSA ;g tM+h&cwfV;ka raf=dk ra= dks fLFkj j[kdj
xgjh uhan ykus esa enn djrh gS ftlls ruko de gksrk gSA
v”oxa/kk] czkãh] “ka[kiq’ih] tVkekulh] rqylh] ”rkojh] f=Qyk]
yks/kjk] v”kksd dh Nky] fo’kfrUnq dkfn oVh rFkk gcZy pk;
vkfn tM+h&cwfV;k ruko ls eqDr djus esa enn djrh gSA 

ruko ls rqjar jkgr ds fy;s ckWDl czhfnax dk Hkh iz;ksx dj
ldrs gSA blesa 4 lsds.M :y dke djrk gSA vFkkZr~ 4 lsdaM rd
lkal ysa] 4 lsdaM rd jksdsa] 4 lsdaM rd NksM+s vkSj fQj blh izfØ;k
dks ckj&ckj nksgjk,aA blls vpkud ls gksus okyh ?kcjkgV] fpark]
cSpsuh esa rqjar jkgr feyrh gSA 

lanHkZ xzaFk lwph 
Source : Mark W. Neville, MDiv www.markwneville.com 
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