
�×वा�9�3���� र्मियों��हेतु���� �� ���×�9यं�„�<हा�3ता��सं�*र्शि का �s

प्रे�<���� वं���$ �uणा��मा�7वी�=��जी�@�7��के��विला�C���7हीं�Ÿ���� निवार्य���3�w

हैं�‹���� �7के���� भा �@��में��मा�7�@��जाति��का ���� स्ति �w��सं�;�@���7हीं��है�‹

�Þ���5ला �� ��ला मा�Ÿ���� र्ट���� �9 ��हैप्पी ने�C�Ÿ���¤�¬�¬�«

�� �¡णा ���	 �.नाएँ� ��

�� लं����मिटाएँ�s



डॉ�-��लो�0सां�� ��तेंजि �, ��ने गी ���(था���
 �,के���<�=योगि यों��द्वा रा���5�� �¡णा ���	 �. ना एं �,

सामाजि �� ���� लं�� ��मिटाएं �5��वि�;�3���.�4���×वा�9�3���� र्मियों��हेतु���� �� ���×�9यं�1�<हा�3��

सं�*र्शि का ��का ��निर्मा�' ��कि या���� या��है�s���3�=��सं�*र्शि का ���<�2�×�(���×वा�9�3��सेवा���� दाता�Þ �,

शो �+�� र्ता�Þ �,���.रो�.का री��संस्था �Þ ���� वं���- क्ति यों��को ���<�2र्पि�(��है�,��जि �Êहोंने��कु�5��रो�� ��से

�� भावि�(��लोगों�,���
 �,के���.रिवारों���� �4���<मुदायों��के��जी �9�,��को ��बे�=�(�4���0नाने���� �4�����<

रो�� ��को ���<मा�Ë�(���� �4ने��हेतु��निरं�(�4���� या�<��कि या��है�s

�3�=���×�9�1�<हा�3ता��सं�*र्शि का ��विशे �;���¢�.��से��कु�5��रो�� ��से���� भावि�(���- क्ति यों���� वं���
 �,के

�×वा�9�3��सेवा���� दाता�Þ ��के��लि�� ���.�� �¡णा ��को ���	 �.नाना���� �4���� लं�� ��को ��मिटाना�/

शी र्ष�� ���� शि �³ �' ��के���<हा�3�� ��पा�� ��सा�2ग्री��के���¢�.��में��वि�� सि�(��की ���� ����है�s�����<

�� शि �³ �' ��का ��विका �<���� मोरी��वि�/ विद्या �6�3�,��पीरा�2�6��फा उंडे�: �,�,���� �,�� �6�
 �4��इंडिया

फा उंडे�: �,�,���� �
�����0���� ���#�������� �����
��� �!���"�*�������� �������"�,���(था���
��� �!���"�*�������"�����!����

�	�����#�����#���)���� द्वा रा�� कि या�� �� या�� है�,�� �� �4�� �3�=�� ���������4�� �1��� �������$���(�����)�� �����#����

��� �� �!���#�#��� �������"�������������2���.�4���
 धारि�(��है�s

������������ �� ��प्राची �,��भा�4�(�1ति�Í�0ती���.रं�.रा���.�4���
 धारि�(���	 �Îया�<���.�� ति��है�,��जो

�<मावेशी ���� �4���<�(�(���� �¡णा ��को ��वि�� सि�(���� �4ने���.�4��केंद्रि�(��है�s���3�=���2हा�2हि�2���*ला��

लामा��की ���¤�4�¥ष्टि��से��प्रेरि�(���� वं���
 �,के��मार्ग�*र्श �,��में��वि�� सि�(��की ���� ����है�s������������का

�
द्दे�Õ�3��है�2 ���
 �,��मू�6भू�(��मा�,वी�3��मू�Òयों��को ��प्रो�Æसाहि�(���� �4ना��जो ���<भी��सं�×कृतियों

�� वं���.रं�.रा�Þ ��में���� ति�É�9नि�(��होते��हैं�,��जै से���*यालुता�,���
 दा�4ता�,���³ मा�,���<मावेशि ता

�� �4���� �¡णा �s

�=�2���
 शा ���� �4ते��हैं��कि �����<��का र्य�þ�2��का ���� सा�4�����,��सार्वभौमि�� ��मू�Òयों��को ��सु�¥ढ़

�� रेगा���� �4���9र्तमा�,���� वं���1वि�Ö�3��में��कु�5��रो�� ��से���� भावि�(��लोगों��के��जी �9�,��मे

�<का रा�Æ�2�� ���0�*ला�9��मे���<हा�3�� ��सि�� ��होगा�s

�<�2र्प �'



�
 भा�4

�3�=�� �. रियो� ना�� पीरा�2�6�� फा उंडे�: �,�8�� �� मोरी�� वि�/ विद्या �6�3�� के�� सें�#�4�� फॉ �4

कंटे�' लेटि�9��साइं�<��एं�%���� म्पै�: �,�<बे�×�%���� थि �·�<�8��टा�×�� फो र्स��फॉ �4���¹लो�0�6��हे�, �8

�� �,�� �6�
 �4��इंडिया��फा उंडे�: �,�� वं���
 ���� ���;���� �(�-�%�&���
 �)�������*�+�)�,�6���� ���' ���%�(�,��के

�<�2र्पि�(�8���� �¡णा �2यी���� वं���� तिभाशा ली���<�=योगि यों��के���<म्मिलि�(���� यासों��का

�. रिणा �2��है�s

�=�2��तृप्ति��मिश्रा ���� वं����शा �,���: र्मा���=पीरा�2�6��फा उंडे�: �,�>��के���� ति��विशे �; ���
 भा�4

�- �î ���� �4ते��हैं�8��जि �Êहोंने���� �� �� ���?��का र्य�þ�2��को ��कु�5��रो�� ��दे�� भा�6���� दाता�Þ ��के

लि�� ���	 नुकू�6���0नाने��में��मु�¸�3��भूमिका ��निभा���s

�=�2��गेशे ��लो�0सां�� ��तेंजि �,��नेगी���=पी�� �� डी�>�8���� �� �� ����के��संस्था �. �� ���� वं�����+���%�(�%�(�#

�� �)�' �*���,�,�%�)�(�9�����$������ �����%���%���&���� �5�%�������-�)���� �� �� ����के��मु�¸�3��ले�� �� �8���(था���
 �,के

�<�=ले�� �� ��टिमोथी��हैरि�<�,���� वं��मिशे �6��लि�0�4मै�,���=�� मोरी��वि�/ विद्या �6�3�>��के���� ति

भी���� �=�,��कृ�(�´ ता���� �� �#���� �4ते��हैं�s��डॉ�:��नेगी��द्वा रा��वि�� सि�(��मू�6��पु�×�(�� �����<

�. रियो� ना��की ��नीं�9���0नी�s���
 �,के���� �4��हैरि�<�,��के��मार्ग�*र्श �,��से�����<��सं�*र्शि का ��की

वि�; �3�9�×तु��की ��गु�' �9त्ता ��में���2�=�Æ�9पूर्ण ��वृद्धि ���“���s���� मोरी���� म्पै�: �,��सें�#�4��की ��टी�2

का ��सामूहि�� ��यो�� दा�,���	 �Æयं�(���<रा�=नी�3��है�s

���<���×�9�<�<हा�3ता��सं�*र्शि का ��का ��निर्मा�' ���� �,�� �6�
 �4��इंडिया��फा उंडे�: �,��की ��टी�2��के

�<�2र्थ�,��के��बिना��सं�1�9���,हीं��था�s��डॉ�:���	 शो �� ���	 �� वा�6�8��डॉ�:���	 �¢�. ���� �þ�9र्ती���� वं

�	 नि�6��कुमा�4��द्वा रा���� दा�,��की ���� �����(�� नीकी ��विशे �; �´ ता���� �4��फी �* ���	 नु�1�9��ने

���<��मॉड्यू �6��को ���3थार्थ�. �4�� ���� वं���� भा�9शा ली���0नाया�s��सा�) ��ही�8���3�=���
 �Òले��

�� �4ना�� �
 �9�Õ�3�� �� है�� कि �� रॉबि�,�� वै�,�� वी�� �� �=�
 ���� �� �;�� �� �(�-�%�&�� �
 �)�� �����*�+�)�,�6

�� ���' ���%�(�,�>���� वं���	 मि�(��जै �,���=�
 ���� ���
�(���%�������)�5�(�����-�%�)�(�>��ने��बोका रो�8��झा �4खं �%��के

चि कि �Æसा���	 धिका रियों���� �4���×वा�9�3��का र्य�� र्ता�Þ ��की ���� शि �³ �' ���
 �9�Õ�3�� ता�Þ

�. �4���
 धारि�(��बे�<ला���,��रिपोर्ट��के��निर्मा�' ��में���<�=यो�� ��दिया�s��



�	 �×वी�� �4�'

�3�=���*�×तावेज़��के�9�6��सामा�Ê�3��जा �,का री���� वं��शै �³ णि �� ���
 �. यो�� ��के���
 द्दे�Õ�3��से

�� �×तु�(��कि या���� या��है�s���3�=���*�×तावेज़��कि सी���� का �4��की ��पेशे �9�4���<ला�=�0��निदा�,

�	 �) वा���
 �. चा �4��का ��वि�� �Ò�. ���,हीं��है�s�����,���
 द्दे�Õयों��के��लि�� ���
 �. यु�î ��यो�¹�3��विशे �; �´

से���. रा�2र्श ��लेना���	 निवार्य��है�s���� मोरी��वि�/ विद्या �6�3���	 �) वा��पीरा�2�6��फा उंडे�: �,

���<��सा�2ग्री��के���
 �. यो�� ��या���£�¡�. यो�� ��के��लि�� ��को �����
 �	 �4दायि�Æ�9���,हीं���×वीका �4ते�s

अं �(��में�0���� मी��रि�� र्ड्�<���� वं��डॉ�1��डेवि�%���� डि�<���7टा�×�� फो र्स��फॉ �4���¹लो�0�6��हे�, �8��के

�� ति��भी���
 भा�4�0��जि �Êहोंने�����<���. रियो� ना��को ��प्रारं�1��से���<�2र्थ�,���� दा�,��कि या���(था

�� �¡णा ���� �4��वैश्वि �� ���×वा�9�3��के��क्षे �
 ��में��शो �+��संबंधी��अं �(र्दृष्टियाँ���
 �. �6�$ ���� रा�Ø�s

�
���#�$�"�%�-���� ���%�����$�������	�!���&�����&���+�����4�
�� �	�5���7�- �- �- �1�����"�#�!�$�.�#���$�����#�����1�!�#���8��ने

�9कु�5��रो�� ��से���� भावि�(���- क्ति यों��के��लि�� ���� लं�� ��को ���� �2���� �4ने���� वं��दे�� भा�6��की

गु�' �9त्ता ��को ��सुधा�4ने��हेतु���� �¡णा ���� शि �³ �' �9��ना�2�� ���	 नुसंधा�,���. रियो� ना��के

अं �(र्ग�(�����<��मॉड्यू �6��के��विका �<��हेतु��संसा�+�,���� दा�,��कि �� �s

कॉ पीरा��ट्�<

�: �� �<�;�<�>�� �� मोरी�� वि�/ विद्या �6�3�0�� पीरा�2�6�� फा उंडे�: �,�0�� �� �,�� �6�
 �4�� इंडिया

फा उंडे�: �,�0���� �
�� ���4���� � �%�������� �!���
���"�#�!�$�.���� ���� ����� �$�0���� वं���
���"�#�!�$�.���� ���$�����#����

�	� ���%�����%���,���s�����<���*�×तावेज़���� वं�����<की ���<�2�×�(��सा�2ग्री��को ��कॉ पीरा���#��का नू�,��के

अं �(र्ग�(��सं�4क्षि �(��कि या���� या��है�s���<भी���	 धिका �4��सु�4क्षि �(��हैं�s

�3�=��का र्य���� �#�����%���,������ �!�� �� �!� �$���� �%�%�#�����+�%���!� ���6���� �!� �� �!�� �� ���#�����������6���� �!

�� ���#���,���%���,���$���7�� �� ���� ���5�� �� �5�� �� �8���=�1�;���	� �%���#� ���%���!� �������
������� �$����के��अं �(र्ग�(

ला��सें�<��प्रा�Ë�(��है�s

�7���#�����%���,�����!�� �� �!� �$�1�!�#���2��������� �$���$�2���.�5� ���5� ���2�=�1�;�2�������� �1��� �8



���������=���;कॉ ग्नि टि�9ली��बे�×�%���� म्पै�:�, ��ट्रेनिं ���<��से��संबं�+

�3�=�� �×�9�:�<हा�3ता�� मार्ग�*र्शि का �� �� मोरी�� वि�/ विद्या �6�3�� द्वा रा�� वि�� सि�(�� �� �� �� ���=

का र्य�þ�2�� �;�� �� �� मा�,की कृ�(�8�� शो �+�:�
 धारि�(�� �� �¡णा �� �� शि �³ �' �� प्रोटोकॉ �6�<�� से

व्यु �Æ�.�! ���� वं��प्रेरि�(��है�s���3�=��सं�*र्शि का ���� �� �� ����प्रोटोकॉ �6��के���<भी���� �#कों ��को

�<माहि�(���,हीं���� �4ती��है�s���3दि���
 �. �����<��वि�; �3��में���� �4��जा �,ना��चा �=ते��हैं�8��तो

�����' �,���*�����(�*���� �(�' �,���&�)�%���,�$�5���������$���' ���������' �� ���� �(�&�)���+�+�$�(�' �:�� ���+���������,�#�$���+�8

���&�(�*�6���� �' �$�5���*�+�$�,�6���;���(�&�)���+�+�$�(�' �9���&�(�*�6�9�����4�<��से��सं�. र्क���� रें�s

�� �� �� ������ शि �³ �' ��में���� �. चा रि�� ���� वं���	 नौ�. चा रि�� ���	 �Îयासों��की ��निर्देशि �(���� क्रिया

�<म्मिलि�(�� होनी�� चा हि�� �8�� जो �� ���<के�� �
 �$�� मॉड्यू �Ò�<�� के�� अं �(र्ग�(�� �. रिभाषि �(

�³ �2ता�Þ ��को ��सु�¥ढ़���� �4ने��हेतु��डिज़ा���,��की ���� ����है�s���� �� �� ������ शि �³ �' ��के�9�6���� मोरी

�� माणि �(���� शि �³ कों ��द्वा रा��ही���� दा�,��कि या��जा ना��चा हि�� �s���� �� �� ������ �� ���� मोरी

वि�/ विद्या �6�3��का ��ट्रे�%मार्क��है�8��जो ��कु�� ��क्षे त्रों��में��पंजी कृ�(��है�s�����<���*�×तावेज़��में

�9र्णि �(��कि सी��भी��सा�2ग्री��के��मा�É�3�2��से��कि सी��प्रा�Ë�(�� र्ता���	 �) वा��तृती�3���. �³ ��को

���� �� ����ना�2��या���� ती�� ��के���
 �. यो�� ��का ��को �����	 धिका �4���,हीं���� दा�,��कि या���� या��है�s



भूमिका

�×वा�9�3��सेवा���� दाता���� �¡णा �2यी��दे�� भा�6���� दा�,���� �4ने��में���	 �Æयं�(���2�=�Æ�9पूर्ण

भूमिका ��निभाते��हैं�����. रंतु�����<��का र्य��से��जु ड़ी��जि �Ïमेदारियाँ��प्रायः���
 �,के���×�9यं��के

मा�,सि�� ���� वं��शा रीरि�� ���×वा�9�3���. �4���� भा�9��डा�6���<�� ती��हैं�s���3�=��सं�*र्शि का

�×वा�9�3���� र्मियों��को ���3�=��संतु�6�,���0ना�� ���4�� ने��में���<�=यो�� ���� दा�,���� �4ने��हेतु��तैया�4

की ���� ����है� � हाँ��वे���¤�<रों��की ��दे�� भा�6��के��सा�) ��सा�) ���	 �. नी���×�9यं��की ��दे�� भा�6

भी���� �4���<कें�s

��कु�5�� रो�� �� से�� �� भावि�(�� �- क्ति यों�� के�� लि�� �� �� �¡णा �� को �� �	 �. नाना���� वि�; �3��

का र्यशा ला��में���� �×तु�(���� मु�� ���	 �9धा�4णा �Þ ���. �4���
 धारि�(���3�=��सं�*र्शि का ���� �¡णा ��के

सिद्धां तों��का ��पु�,रा�9लो�� �,���� �4ती��है�s���×वा�9�3��सेवा��में���� �¡णा ���� वं��भा�9ना�Æ�2��

जु ड़ा�9���	 �Æया�9�Õ�3�� ��हैं����किं तु���3�=��भी���
 �(ना��ही���2�=�
�9पूर्ण ��है��कि ��ये��गु�' ���	 �Æ�3धि��

मा�,सि�� ���) का �9�#��या���0र्न�
 �
 �#��का ��का �4�' ���,���0नें�s

�3�=��सं�*र्शि का ��व्या �9हारि�� ��जां �� ��सूची �����
 �Æ�2चिं �(�,���	 �Îया�<���� वं���4�' नीतियाँ

�� �×तु�(���� �4ती��है����जि �,के��मा�É�3�2��से���� �¡णा ��को ��दैनि�� ��रोगी��दे�� भा�6��में���� की कृ�(

कि या��जा ���<�� ता��है�s��सा�) ��ही�����3�=���×�9यं��की ��दे�� भा�6���� �4��भा�9ना�Æ�2�� ��संतु�6�,

हेतु��भी���� �� ���� भावी���
 �. �� �4�' ��है�s�����<का ���
 द्दे�Õ�3��चि कि �Æ�<कों ���� वं���×वा�9�3��सेवा

�� दाता�Þ ��को �����<��यो�¹�3���0नाना��है��कि ��वे���<हानुभूतिपूर्ण �����
 �ô ��गु�' �9त्ता ��यु�î ��सेवा

को ��दीर्घ का लि�� ���¢�. ��से���0ना�� ���4�� ���<कें����सा�) ��ही��मा�,सि�� ���¥ढ़ता���� �4��आं �(रि��

संतु�6�,��भी���0ना�� ���4खें �s

अं �(तः�� �3�=�� सं�*र्शि का �� ���<�� बा�(�� �. �4�� �0�6�� देती�� है�� कि �� �×�9���� �¡णा �� �!����������

�� �� �� �� �
�������� �� �"�� �� �¡णा �2यी�� दे�� भा�6�� का �� �� �� �� �
 �9�Õ�3�� �� �� �#�� �� है�s�� � �0

चि कि �Æ�<�� �� �� वं�� �×वा�9�3�� सेवा�� �� दाता�� �	 �. नी�� शा रीरि�� �� �� वं�� भा�9ना�Æ�2��

�
 �9�Õ�3�� ता�Þ �� की �� पूर्ति���� �4ते�� हैं���� �(�0�� वे�� �	 �. ने�� रोगि यों�� के�� लि�� �� �	 पेक्षि �(

�<हानुभूति���� वं���<�2र्थ�,��निरं�(�4���¢�. ��से���� दा�,���� �4���<�� ते��हैं� ���<���� का �4���� ��

�	 धि�� ���<�(�(���� वं��संतो�; � �,�� ���×वा�9�3��सेवा���� णा ली��की ��स्था �. ना��सं�1�9��होती��है�s



�� यो�� ��की ��विधि

�3�=��सं�*र्शि का ��चि कि �Æ�<कों ���� वं���×वा�9�3��सेवा���� दाता�Þ ��को ���� �¡णा �2यी��रोगी��सेवा

�� दा�,���� �4ने���(था���×�9यं��की ���1ला�����0ना�� ���4�� ने����दोनों��में���<हा�3ता���� दा�,���� �4ने��हेतु

तैया�4��की ���� ����है�s�����<में���� से��व्या �9हारि�� ���	 �Îया�<���<म्मिलि�(��हैं��जि �Êहें���
 �. की

दि�,�� र्या��में���<�=� ���¢�. ��से���� की कृ�(��कि या��जा ���<�� ता��है�� चा हे���
 �. �����,���	 �Îयासों

के���� ति���,�� ��हों��या���
 �Æ�2चिं �(�,���
 धारि�(���	 �Îयासों��में���. �=ले��से��पारं�� �(��हों�s

नि�Ï�,लिखि �(��खं �%�����<���� का �4�����,���	 �Îयासों��को ���
 �Æ�2सा�(���� �4ने��में���<हा�3�� ��होंगे����

�������×�9यं��की ��दे�� भा�6��को ��प्रा �) मि�� ता��दें

नि�3मि�(���¢�. ��से���	 �. नी��दे�� भा�6��में��निवे�: ���� �4ने��से���
 �. ��निरं�(�4���� �¡णा �2�3��सेवा

�� दा�,���� �4ने��में���<�³ �2��होंगे�s���3�=��सं�*र्शि का ���
 �. की ��भा�9ना�Æ�2�� ���1ला�����0ना��

�4�� ने��के��लि�� ���
 �. �� �4णों ���� वं��सुझा वों��से��यु�î ��है�s���
 �. �����,���×�9��दे�� भा�6���	 �Îयासों

का ���
 �. यो�� ��मा�,सि�� ���) का �,���9���(ना�9��से���0चा �9��हेतु���� �4���<�� ते��हैं�s

�������
 �Æ�2चिं �(�, ���	 �Îयासों��में��सं�6�¹�, ��हों

���<��पूरी��सं�*र्शि का ��में���� से���	 �Îया�<���<म्मिलि�(��हैं��जो ���
 �Æ�2��चिं �(�,��में���<हा�3�� ��हैं�s

ये���	 �Îया�<���
 �. की ���×�9यं��की ��भा�9ना�Þ ��से��जु ड़ा�9�����Éया�,��देने��यो�¹�3��क्षे त्रों��की

�. �=चा �,���(था��मा�,सि�� ���¥ढ़ता�������
���������
�
 �	�
����को ��पोषि �(���� �4ने��हेतु��डिज़ा���,��कि ��

�� �� ��हैं�s���� �Æये�� ���	 �Îया�<��को ��सो�� ���<�2�! �� �4��पूरा���� �4ने��के��लि�� ���<�2�3��निका लें��

�·योंकि ���3ही���� �=रे���×�(�4��की ���� �¡णा ���� वं���
 �Æ�2��जा �� �¢�� ता��वि�� सि�(���� �4ने��की

कुंजी ��हैं�s

������पु �, रा�9लो�� �, ���� रें���� �4��चिं �(�, ���� रें

नि�3�(��अं �(रा�6���. �4�����
 दा�=�4�' तः���<�Ëता�=��में���� �� ��बा�4����संबंधि�(���	 नुभागों��का

पु�,रा�9लो�� �,���� रें����जि �<से���
 �. का ���	 �Îया�<���� �=रा�� ���� वं��पूर्व��में��सीखी ���� ����बातों

की ��पुनः��पुष्टि��हो�s������ �¡णा �2यी��सेवा������ वं�����¥ढ़ता����निरं�(�4��वि�� सि�(��होते���4�=ने��वाले

कौ �: �6��हैं�������,���	 �Îयासों��की ��पु�,रावृत्ति ���� वं��नि�3मि�(ता���
 �. के��विका �<��को ���<�: �î

�0ना�� गी�s



�������Æ�9रि�( ��सं�*र्भ��हेतु��जां �� ��सूची ���� �4���	 नु �×मा�4�� ��का ���
 �. यो�� ���� रें

�� �Æये�� ��वि�; �3��के��अं �(र्ग�(���� �¡णा �2यी��दे�� भा�6���� वं���×�9��दे�� भा�6��के��विशि �2

�. �=लु�Þ ��हेतु��जां �� ��सूची ���<म्मिलि�(��हैं�s��रोगि यों��से��संवा�*�����(ना�9���� बं�+�,���	 �) वा

का र्यभा�4��संतु�6�,�� ���,���<भी��सं�*र्भों��में���	 �. ने��का र्यों��का ��मार्ग�*र्श �,���� �4ने��हेतु�����,

चे �� लि�×टों��का ���� यो�� ���� रें�s���	 �Îया�<��को ��सु�¥ढ़���� �4ने��के��लि�� ���<�2�3���<�2�3���. �4�����,

जां �� ��सूचि याँ���. �4��पुनः���Éया�,��दें�s
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�
 �Æ�2चिं �(�,

�<�2�3��के��सा�) �"��श्री ��रा� ��ने��खु �6�� �4��बा�(���� �4ना��प्रारं�1��कि या�"���� �4���
 �,के���- �9हा�4

में���<का रा�Æ�2�� ���. रि�9र्त�,��दि�� ने���6गे�s���
 �,के��शा रीरि�� ���
 �. चा �4��के��सा�) �#सा�)

भा�9ना�Æ�2�� ���¢�. ��से��भी��सुधा�4���: �2���¢�. ��से���. रि�6क्षि �(��होने���6गा�s���� �� �,�� �2��लैला

ने���	 �. नी���� �¡ णा ���� �4���<�2�! ��के��मा�É�3�2��से��श्री ��रा� ��की ��संपूर्ण ���
 �. चा �4���� क्रिया

को ���� �=रा������ दा�,��की �"���3�=���*र्शा ते���“�� ��कि ���� �¡ णा ��रोगी ��के ���<�2�� ���
 �. चा �4��में

कि �( ना ���<�: �î ���� भा�9��डा�6���<�� ती��है�s

������

संक्षि �Ë�(��वि�9�4�'

�� �¡णा ���·यों���2�=�
�9पू र्ण��है���� �4�����<का ���	 �Îया�<
कै से���� रें�!

�� �¡ णा ���9�=���—�*�3�: र्शी ��संवे�*ना ��है�"��जो ���(�0���
 �Æ�. �! ��होती��है��� �0���=�2

कि सी���	 �Ê�3��को ��पीड़ा��में��दे�� ते��हैं���� �4���
 �<के���� �2��को ���¤�4���� �4ने��की ��प्रे�4णा

�	 नु�1�9���� �4ते��हैं�s

�� �¡ णा ��सीखी ��जा ���<�� ती��है���$ ���2स्ति�Ö�� ��की ��तंत्रि का तं�
 ��में���0�*ला�9��की

�³ �2ता���&�� ���� ���� �� �������������������'��के��का �4�' �"���=�2���� �¡णा ��को ���	 �Îया�<��के

मा�É�3�2��से��वि�� सि�(���� �4���<�� ते��हैं�s

�� �¡ णा ��बे�=�( �4���×वा�9 �3���. रिणा मों��को ��प्रे रि�( ���� �4���<�� ती��है�"���·योंकि

���<से��रोगी���×�9यं��को ��सुना���� या�"���×वीका �4��कि या���� या���� �4���<�Ïमानि �(

�	 नु�1�9���� �4ते��हैं�s

�� �� �,�� �2��लैला��की ��मुलाका �(��श्री ��रा� ��से

�“���"��जो ��कु�5��रो�� ��से��पीड़ि�(��थे���� �4

�	 �Æयं�(��संको �� पूर्ण ���� वं���1�3भी�(���� ती�(

हो���4हे��थे�s���
 �. चा �4���. �4��ही���Éया�,��केंद्रि�(

�� �4ने��के���0जा �3�"��लैला��ने���� �¡णा ��के��सा�)

�
 �,से�� संवा�*�� �
 रं�1�� कि या�$ �
 �,के

जी �9�,��के��बारे��में��जा ना���� �4���
 �Êहें���	 �. ने

�<�2र्थ�,��का ���
 श्वा �<�,��दिया�s



�9र्तमा�, ���³ �' ��में���
 �. स्थि �( ���4�=ने ���. �4���Éया�, ��दें���	 ���×�9यं��को �����3हाँ���� �4
�	 भी����की ��स्थि ति��में���0ना�� ���4खें �s
विभ्रां ति यों��को ��नि यंत्रि �( ���� रें���	 ��जै से��कि सी��से��संवा�*���� �4ते���<�2�3��बा�4��
बा�4��मोबा���6��दे�� ना������ सी���
 �*तों���. �4��नि यं�
 �' ���4खें �s
�	 �. ने ��संवादों���. �4��चिं �( �, ���� रें���	 ���
 �. सी��बा�(ची �(��में���
 �. ने���� �4��सा�2ने
वाले��ने��कैसा���	 नु�1�9��कि या�������<���. �4��विचा �4���� रें�s
�<मू�=��के ��सा�) ���<�2�3���<�2�3���. �4��संवा�*��स्था पि �( ���� रें���	 ��टी�2��में
�<�=यो�� पूर्ण ��वाता�9�4�' ���0ना�� ���4�� ने��के��लि�� ���
 �. �<��में��जु ड़ना���
 �9�Õ�3��
है�s

चिं �(�, ��के ��लि�� ���� �1��

�×वा�9�3��सेवा���� दाता�Þ ��की ���� �¡णा ��रोगि यों��के��भा�9ना�Æ�2�� ���� वं��शा रीरि��

�
 �. चा �4��को ��कि �<���� का �4���� भावि�(���� �4���<�� ती��है��

�·या���
 �. को ��को ������ सा���	 नु�1�9��या�*��है����� �0��कि सी���- क्ति ��के��छो टे��से

�� �¡णा पूर्ण ���- �9हा�4��ने���
 �. के��जी �9�,��में��को �����2�=�
�9पूर्ण ���. रि�9र्त�,��लाया��हो��

�
 �<���� �¡णा ��ने���
 �. को ��कि �<���� का �4���� भावि�(��कि या��

�×�2�4�' ���4खें ������ �¡णा ��के �9�6���
 �, ��लोगों ��को ��ला�1���, हीं���. हुंचा ती��जि �, की ���
 �.

दे�� भा�6���� �4ते��हैं�����0ल्कि ���3�=���
 �. के ���×�9यं��के ���	 नु �1�9��को ��भी���<मृ�� ���� �4ती��है�s

�	 नु �×मा�4��

���� ��

�
 �Æ�2चिं �(�, ��टि�Ë�. णि याँ



���������<���. �4��चिं �(�, ���� रें��कि ���
 �. ने���×वा�9�3��सेवा��को ���·यों
चु ना���� �4�����<का ���
 �. के��जी �9�, ��में���·या���2�=�Æ�9��है��

�� �¡णा ���· यों���2�=�
�9पू र्ण ��है���� �4�����<का ���	 �Îया�<��कै से���� रें��

�� तिविधियाँ �� �� �� �� �� �� ��

�������
 �<���³ �' ��को ��पुनः��या�*���� रें��� �0���
 �. ने��कि सी��रोगी
के��लि�� ���	 �. नी���³ �2ता��से���. रे��जा �� �4���� �¡णा ���� �� �#��की
थी�s

�������� �� ���<�=योगी��के��सा�) ���<क्रि�3���¢�. ��से��सु�, ने��का
�	 �Îया�<���� रें���� ���
 �, के���� �) �, ��पूरी���(�4�=���Éया�, ��केंद्रि �(
�� रें�s

������कि सी���� �¡णा शी �6��मार्ग�*र्श �� ��की ���<ला�=��को ��कि सी
�9र्तमा�, ��चु नौती��के��सं�*र्भ��में��देखें ���s��विचा �4���� रें��कि
�
 �, का ���¥ष्टिको �' �����<��चु नौती��का ���<माधा�, ��कैसे���� दा�,
�� �4���<�� ता��है�s

� ����कि सी���� ठि�, ��संवा�*���. �4��चिं �(�, ���� रें�s���×�2�4�' ���� रें��कि
�·या���
 �. ��सा�2ने��वाले��के���¥ष्टिको �' ��को ���<�2�! ��पा�� ��थे�s
�
 �. ने�����<से���·या��सीखा ��जो ���
 गे���� सी��स्थि तियों��को
बे�=�(�4��ढं�� ��से��संभा�6ने��में���<हा�3�� ��हो��

�!�������<���. �4��विचा �4���� रें��कि ���
 �. का ��का र्य���¤�<रों��को ��कैसे
�� भावि�(���� �4ता��है���� �4���	 �. ने���
 द्दे�Õ�3��को ��पुनः��देखें �s

�"�����	 �. ने��पेशे �9�4���<�/ �4���. �4��विचा �4���� रें���� �4���
 �, ���³ णों
को ���. �=चा नें��जि �, से���
 �. के���×वा�9�3��सेवा��को ��चु �, ने��के
नि र्ण �3��की ��पुष्टि��की ��हो���� ��� �0���
 �. को ���	 �. ने��का र्य���. �4
�� र्व���2�=सू�<���“�
 ��हो�s

������

नि यो� �, ��तालिका ����चे ��लि�×�#����



चिं �(�,

����

�	 नु �1�9��ले���, ��

मै��कि �,��कि �,���	 �Îयासों��को

��यो����में��ला��पाया��पा��

�� �4���
�<से��मुझे��कैसा

�2�=सू�<���“�
 ��

� �0��मैंने���¤�<रों��के����ति

�� �¡णा ���- �î ���� �4��पाया��

पा�����(�0��मुझे���·या���	 नु�1�9

�“�
 ��

�3�=��बा�(ची �(��मेरे��द्वा रा��कि

������पि�� ली��बा�(ची �(��से

कि �<����का �4���	 �6����थी��

� �0��मैं���- क्ति ��से��पुनः

मिला��मिली����तो���
�,के

�	 नु�1�9��पि�� ले���	 नु�1वों

कि ��तु�6ना��मे��कि �<����का �4

�	 �6����थे��



������

�
 �Æ�2चिं �(�,

�� �� ��दि�,����� �0���
 �Êहोंने���	 �Æयं�(��� टि�6��मा�2लों��वाले���� ����रोगि यों��का ���
 �. चा �4��कि या��

तो��दि�,��के��अं �(��में���9�=���	 �Æ�3धि�� ��मा�,सि�� ���) का �9�#���	 नु�1�9���� �4ने���6गीं�s���
 �4ती

ने��कु�� ���<�2�3���
 �Æ�2चिं �(�,��के��लि�� ��निका ला���� �4��माइं�%फु�6ने�<�����<� �� ता����का

�
 �. यो�� ���� �4ते���“�� ���×�9यं��को ��पुनः��केंद्रि�(��कि या�� �� �� ��रोगी��की ��मु�×का �,�����¤�<रे��द्वा रा

सामाजि �� ��पुनः�� की �� �4�' ��की ��दिशा ��में���
 ठाया���� या���� �*�2�s���
 �Êहोंने���×�9यं��को ��या�*

दिलाया��कि ���9�=�����,��रोगि यों��के��जी �9�,��में��कि �(ना���� �=रा���� भा�9��छो ड़���4ही��थीं�s

�
 �Êहोंने���3�=��भी���2�=सू�<��कि या��कि ���9�=���
 �,की ��सेवा���1�4���,हीं���� �4���4ही��थीं�����0ल्कि

�
 �,के��सं�� र्षों��का ��मा�,सि�� ��भा�4��भी���9�=�,���� �4���4ही��थीं�s

�(�Ê�3ता������संक्षि �Ë�(��वि�9�4�'

�=मारे��का र्य��को ���0ना �� ���4�� ने ��हेतु���- क्ति �� �(
मा�, सि�� ���¥ढ़ता

�( �Ê�3ता������ �
���������
�
 �	�
�����9�=���³ �2ता��है��जि �<के��मा�É�3�2��से��को �����- क्ति

�� ठि�, ���. रिस्थि तियों��में���×�9यं��को ��ढा�6���<�� ता��है���� �4��संतु�6�, ���0ना�� ���4��

�<�� ता��है����जि �<से���9�=���� ठि�, ���	 नु�1वों��से��शी �� ���
 �0�4���<�� ता��है�s

�3�=��भा�9ना�Æ�2�� ��संतु�6�, ��के��लि�� ���	 �Æयं�(���
 �9�Õ�3�� ��गु�' ��है����विशे �; �� �4

�
 �, ��चु नौतीपूर्ण ���. रिस्थि तियों��में��जो ���×वा�9�3��सेवा��क्षे �
 ��में��प्रायः���
 �Æ�. �!

होती��हैं�s

�(�Ê�3ता��को ���<� �� ता����विश्रां ति����संज्ञाना�Æ�2�� ��पु�, र्मू�Òयां�� �, ���
 दि��विभि�!

�(�� नीकों ��के��संयो� �, ��से��वि�� सि�(��कि या��जा ���<�� ता��है�s

�
 ���� �� ���<�� �<�2�3�� का �� �
 �. यो�� �� �� �� �� प्रे�4��

�	 नु�1�9��को ���. ढ़ने���� �4���
 �<���. �4��विचा �4���� �4ने

हेतु���� रें��

�
 �4ती���� �� �� �� �� �� �,�� �2���� जो �� �� �� �� कु�5�� रो��

क्लिनि�� �� में��का र्य�4�(�� थीं���� प्रायः�� भा�9ना�Æ�2��

चु नौतियों��का ��सा�2ना���� �4ती��थीं�s��



�� �� ���� र्म��चा �3��की ���Ëयाली��या��सुं�*�4��सूर्या�×�(��जै सी��छो टी�+छो टी��खु शि यों���. �4
�Éया�, ��केंद्रि �(���� रें�s
�� तिदि�, ���8�,�4�3��मि�, �#��का ���<�2�3���<� �� ता���/�� ���� �� ���&���� �������0��के��लि��
नि र्धारि�(���� रें�- जै से���� �=री��साँ�<��लेना��या���Éया�, ���/�� ���� ������������ �� �0���� �4ना�s
का र्यों��को ��छो टे�)���� बं�+नी�3���� �4���3थार्थवादी���6�Ûयों��में��विभाजि �(���� रें�s
�
 �, ��बातों��के��बारे��में��सोचें ��जो ���
 �. को ��चु नौतियों��के��बा�9जू �*���
 गे���0ढ़ने
की ��प्रे�4णा ��देती��हैं�s

�×�2�4�' ���4खें �&���3�=���� �� ��यात्रा ��है�* ���<लि�� ��मार्ग ��में���“������ �Æये�� ���� �� ति��का ���
 �Æ�<�9

�2ना एँ �s

�	 नु �×मा�4��

������

�
 �Êहोंने���
 �,��रोगि यों��के��बारे��में��सोचा ��जि �Êहोंने���
 �. चा �4��के��बा�*���	 �. नी���� रिमा��वा�. �<

पा����थी�- ���<ने���
 �Êहें���
 �,के��का र्य��के���� ति���� �� ���,वी�,���
 द्दे�Õ�3���� �4���� र्जा ���� दा�,��की �s

�	 �� ले��दि�,�)���
 �4ती��ने���¥ढ़ता��के��सा�) ��पुनः���	 �. ने���<मुदा�3��में���. रि�9र्त�,��लाने��की

प्रे�4णा ��के��सा�) ��का र्य���. �4��वा�. सी��की �s

�·या���
 �. को ���� सा��को �����<�2�3��या�*��है��� �0���
 �. ने���� तिकू�6���. रिस्थि ति��का

सा�2ना��कि या���� �4���<का रा�Æ�2�� ���¢�. ��से���×�9यं��को ���	 नुकूलि�(��कि या�(���
 �<

चु नौती��से��नि�. �#ने��में���
 �. को ���·या���<हा�3�� ���4हा�(

�� ठि�,���<�2�3��में���
 �. ���	 �. ने���(था���¤�<रों��के��भी�(�4���¥ढ़ता��की ���. �=चा �,��कैसे

�� �4ते��हैं�(

�
 �Æ�2चिं �(�, ��टि�Ë�. णि याँ



������� ��मि�, �#��का ���� �¡णा पूर्ण ��सां�<��लेने��का ���	 �Îया�<���� रें�s

�=मारे��का र्य��को ���0ना �� ���4�� ने ��हेतु���- क्ति �� �(��मा�, सि�� ���¥ढ़ता�������(�Ê�3ता��भा�� ������

�� तिविधियाँ �� �� �� �� �� �� ��

������कि सी���<�=�� र्मी��के��सा�) ��को �����<मा�, ���¡चि ��या��शौ ��
साझा ���� रें���9���
 �Æ�<�9���2नाएँ�s

�������×�9यं���� �4���� �� ���<�=�� र्मी��के��बी�� ��कि सी��अं �(�4��की
�<रा�=ना�� �� रें�� �3�=�� �
 �, के�� का र्य��शै ली�� में�� भि�! ता�� या
�
 �, की ���	 तिरि�î ��सा�9धानी��हो���<�� ती��है�s���
 �Êहें���0ताएं
कि ���9�=��अं �(�4���
 �. को ��कैसे��प्रेरि�(���� �4ता��है�s

������हा�6��ही��में���“�����
 �. की ���- क्ति �� �(���
 �. �6ब्धि ����में
यो�� दा�, ��देने��वाली��ती�, ��बातों���. �4��चिं �(�, ���� रें�s

� ����हा�6��ही��में���“����का र्य��क्षे �
 ��में���� �� ति��में��यो�� दा�, ��देने
वाले��ती�, ���. �=लु�Þ ���. �4��चिं �(�, ���� रें�s

�!����� ��मि�, �#��नि का �6�� �4��सोचें ��कि ��कि सी��पि �� ली��कि सी
�� ठि�, ���. रिस्थि ति��ने���
 �. को ��कैसे���<�: �î ���0नाया�s

�
 दा�=�4�' ����को �����, ����भूमिका ��प्रारं�1���� �4ना���. �=ले���� ठि�,
�6गा����लेकि �, ��पीछे ��मुड़�� �4��दे�� ने���. �4���
 �. ने��देखा ��कि
�
 �<���	 नु�1�9��ने���
 �. की ���
 �Æ�2विश्वा �<���� �4���³ �2ता�Þ ��में
विश्वा �<��को ���0ढ़ाया�s

������

�"����कि सी��पि �� ली��चु नौती��से���
 �. जी ���� �� ���: क्ति ���. �4
चिं �(�, ���� रें�s

�
 दा�=�4�' ����धीमी���� �� ति��वाले��मा�2लों��ने���
 �. को ��धैर्य
सिखा या�s���	 �0���
 �. ��रोगि यों���� �4���
 �, के���. रिवारों��को
�
 �/ �×�(���� �4���<�� ते��हैं���� �4��नि रं�(�4��छो टे��सुधारों��के
�2�=�Æ�9��को ���<�2�! ���<�� ते��हैं�s

नि यो� �, ��तालिका ����चे ��लि�×�#����



चिं �(�,

����

�	 नु �1�9��ले���, ��

मै��कि �,��कि �,���	 �Îयासों��को

��यो����में��ला��पाया��पा��
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�
 �Æ�2चिं �(�,

�� �� ���9रि�5���� �4���� �� ���� नि�5��भिक्षु ��यात्रा���. �4

थे�s��मार्ग��में���
 �Êहें���� �� ���2हिला��मिली��जि से���,दी

पा�4���� �4ने��में���<हा�3ता��की ���
 �9�Õ�3�� ता��थी�s

�3�� पि �� �
 �,के�� सं�Êया�<�� �� �(�� के�� �	 नुसा�4

�2हिला�Þ ��को ���: र्श ���� �4ना���9र्जि �(��था����फि �4

भी���9रि�5��भिक्षु ��ने��बिना��कि सी��संको �� ��के���
 �<

�2हिला��को ��गो�*��में���
 ठा�� �4���,दी��पा�4���� रा

दिया�s���� ����घं टे��बा�*������ नि�5��भिक्षु ����जो ��भी�(�4

से��वि�� लि�(��था����पू�� ��बैठा���	 �����
 �. ने���	 �. नी

�� तिज्ञा��का ���
 �Òलं�� �,��कैसे���� �4��लिया���������<

�. �4���9रि�5��भिक्षु ��ने��शां �(���×�9�4��में���
 �	 �4��दिया��

��मैंने���
 �<���2हिला��को ���0�“�(���. �=ले���,दी��के

कि नारे���
 ता�4��दिया��था�����. �4��तु�2���	 भी��भी���
 से

�	 �. ने���2�,��में���·यों��ढो���4हे��हो����

������

�
 ���� ���� �� ���� था ���. ढ़ते��हैं��

�� �Òया�' ������संक्षि �Ë�(��वि�9�4�'

�=मारे��का र्य��को ���0ना �� ���4�� ने ��हेतु���- क्ति �� �(
मा�, सि�� ���¥ढ़ता

�- क्ति �� �(���(�Ê�3ता����का ��विका �<���
 �Æ�2���� �¡णा ����कृ�(�´ ता���� वं���<हानुभूति

जै से��भावों��के��सं�9र्ध�, ��से��होता��है����जो ���=में���	 �� भावी��विचा रों���9���	 नु�1वों

को ���Æया�� ने��की ���: क्ति ���� दा�, ���� �4ते��हैं�s

�(�Ê�3ता����के��मा�É�3�2��से���=�2���
 �, ���. रिस्थि तियों��को ��छो ड़���<�� ते��हैं��जि �Êहें���=�2

नि यंत्रि �(���, हीं���� �4���<�� ते������ �4�����<के��स्था �, ���. �4���	 �. ने���
 द्दे�Õ�3���. �4��केंद्रि �(

�4�=ने��का ��वि�� �Ò�. ��चु �, ���<�� ते��हैं����जि �<से���=मरी��मा�, सि�� ����शा रीरि�� ���� �4

भा�9ना�Æ�2�� ���� र्जा ��वा�×�(�9��में���2�=�
�9पूर्ण ��का र्यों��में���<�2र्पि�(��हो���<के�s



�	 �0��विचा �4���� रें���	�
 �. ��चा हें��तो�����Êहें��भी��लि�� ���<�� ते��हैं�
��

कि �(नी��बा�4���=�2���×�9यं��को ��पुराने���
 घा तों��या��रो�;����से��जु ड़ा��पाते��हैं�����·या���
 �.के

पा�<���� सा��को �����
 दा�=�4�' ��है����� �0���
 �.ने��कि सी��रोगी��के��लि�� ��निः�×वार्थ��भा�9��से

�	 �.ना���<र्वो�	 �2���� या�<��कि या��हो�����.�4���9�=���<�2झा ���,���� या��हो��

���,��भा�9ना�Þ ��को ���2�,��में��संजो �����4�� ने��से���=मारा���×�9�9�3���� �4��मा�,सि�� ��संतु�6�,

कि �<���� का �4���� भावि�(��हो���<�� ता��है�������,��भा�9ना�Þ ��को ��मु�î ���� �4ने���� �4���×�9यं

को ���
 �.चा रि�(���� �4ने��के��लि�� ���=�2���·या���� �*�2���
 ठा���<�� ते��हैं��

����

कि सी��चु नौतीपूर्ण ��स्थि ति��के��बा�*�����×�9यं��को ���<का रा�Æ�2�� ता���� दा�, ���� �4ने��के
लि�� ������मि�, �#���	 �9�Õ�3��नि का लें�s
�	 �. ने���
 �<��पा�<��के��लोगों��के���� यासों��को ���. �=चा नें���� �4���
 �, के���� ति���� शं सा
�- �î ���� रें�s
जि �, ���. रिस्थि तियों��को ���
 �. ��नि यंत्रि �(���, हीं���� �4���<�� ते�����
 �Êहें��छो ड़�� �4
मा�, सि�� ���·ले�: ��से��मुक्ति ��पाएं�s
�3�=���×�2�4�' ���� रें��कि ���
 �. ने�����<��पेशे ��को ���·यों��चु ना��था������ �4���	 �0���(��
�
 �. ने��जो ���� भा�9��डाला��है�����
 �<���. �4���� र्व���� रें�s

�3�=���×�2�4�' ���4खें ��कि ��त्रु टियाँ���
 �Æ�2���
 लो�� ना ��का ��का �4�' ���, हीं�����0ल्कि ��विका �<

के ���	 �9�<�4��होती��हैं���� ���	 तः���×�9यं��के ���� ति���� �¡णा शी �6���4�=ने ��का ���� �3�, ���� रें�s

�	 नु �×मा�4��

�
 �Æ�2चिं �(�, ��टि�Ë�. णि याँ



������ �� तिदि�, �� �� �2�� से�� �� �2�� ������ मि�, �#�� की �� शा रीरि��
�� तिविधि��को ���	 �. नाएँ����जि �<से���(ना�9���� �2��हो���� �4
�×वा�9�3���. �4���Éया�, ��केंद्रि �(��कि या��जा ���<के�s

�� तिविधियाँ �� �� �� �� �� �� ��

������पौष्टि�� ���	 �Òपाहा�4��को ��पा�<���4खें ����ताकि ���� र्जा ���×�(�4
�0ना���4हे���� �4���
 �. की ��शा रीरि�� ��दे�� भा�6���
 �. की ��का र्य
�	 �9धि��के��दौरा�, ���0नी���4हे�s

������दि�, ��में��थोड़े���<�2�3��के��लि�� ���×ट्रेचिं �� ���	 �Îया�<��शा मि�6
�� रें����जि �<से���(ना�9��में���� मी���
 �� ���� �4��बै�$ने��की ��मुद्रा��में
सुधा�4��हो�s

������नि �3मि�(���¢�. ��से��पानी��पीजि �� �����·योंकि ��पानी��पीते
�4�=ना���� र्जा ���� �4���� का �� ता��को ���0ना�� ���4�� ने��में���<हा�3��
है�s

�������3दि��सं�1�9��हो��तो��कु�� ���<�2�3��के��लि�� ��बा�=�4��जा एँ��
ताज़ी���=वा���� �4��प्राकृति�� ���� का �: ��का ���
 नं�*��लें����जि �<से
�2नोवृत्ति ��बे�=�(�4��होती��है���� �4���(ना�9���� �2��होता��है�s

� ���� �������� मि�, �#�� सै�4�� �� रें���� �	 �. ने�� �
 �<��पा�<�� के
वाता�9�4�' ���� �4��श्वा �<���. �4���Éया�, ��केंद्रि �(���� �4ते���“�� ���	 �. ने
�2�, ��को ��शां �(���� रें���� �4���: री�4��को ��पुनः���� र्जा वा�, ���� रें�s

����

�!���� नि �3मि�(�� �� �4�� गु�' �9त्ता पूर्ण �� नीं�*�� की �� �
 �*�(
वि�� सि�(���� रें����जो ��मा�, सि�� ���� वं��शा रीरि�� ���¥ढ़ता��के
लि�� ���
 �9�Õ�3�� ��है�s

नि यो� �, ��तालिका ����चे ��लि�×�#����

�=मारे��का र्य��को ���0ना �� ���4�� ने ��हेतु���- क्ति �� �(��मा�, सि�� ���¥ढ़ता����

�� �Òया�' ����भा�� ������
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�<� �� ���4�=ना ���=में���	 �. नी��भा�9ना�Þ ��को ���<�2�3���4�=ते���. �=चा �, ने���� �4

नि यंत्रि �(���� �4ने��में���<हा�3ता���� �4ता��है����जि �<से���(ना�9पूर्ण ��वाता�9�4�' ��में

�	 �Æ�3धि�� ���) का �, ����की ��संभा�9ना���� �2��होती��है�s

�<� �� ता���0ना �� ���4�� ना ���(ना�9��के���� ति���: �2����संतुलि�(���� �4��विचा �4पूर्ण

�� तिक्रियाएँ��देने��में���<हा�3�� ��होता��है����जि �<से���, ��के�9�6��रोगी��की ��दे�� भा�6

बे�=�(�4��होती��है�����0ल्कि ���- क्ति �� �(��मा�, सि�� ���¥ढ़ता��भी��सु�¥ढ़��होती��है�s

�� का �� ता��का ���	 �Îया�<���=में��दैनि �� ��चु नौतियों��से��सी�� ने��के��लि�� ��प्रेरि�(

�� �4ता��है����जि �<से���1वि�Ö�3��की ���. रिस्थि तियों��में���=मारा��सं�� �Ò�. ���� �4���¥ढ़ता

�� �4���	 धि�� ���� �0�6��होती��है�s

�<� �� ता������संक्षि �Ë�(��वि�9�4�'

�
 �Æ�2चिं �(�,

����

मीना����जो ���� �� ���� �� �,�� �2��हैं�����
 � ���0�“�(���- �×�(

थीं�s��कु�5��रो�� ��क्लिनि�� ��में���� �� ���(�4�/ ��वो���2�Òटी��

�
 �� �� थेरेपी�� �
�� �� ������ कि �#�� बाँ�#�� �4ही��थीं���� तो

�¤�<री���(�4�/ ���� �����2रीजों ��को ��दे�� ��भी���4ही��थीं�s

��सी��भा�� दौड़��में���
 �Êहोंने��देखा ��कि ��रेखा ���� ���� ��

बुज़ु र्ग���2री� ���� ��कु�� ���
 �6झी ���“�����6�� ���4ही��थीं�s

�
 �Êहें���<�2�! ���,हीं���
 ���4हा��था��कि ���*वा��याँ���� �0

�� �4��कैसे��लेनी��हैं�s��

रेखा ��के��चे �=रे���. �4���1रोसा��लौ�#���
 या�s���� �4��मीना��ने���2�=सू�<��कि या��कि ���	 �� �4���
 �Êहोंने

�
 �<���. �6��में���Éया�,���,हीं��दिया��होता����तो��शा �3�*��को ������ �6ती��हो��जा ती�s���
 �Êहोंने��ये��भी

जा ना��कि ��� �0���=�2���2�,��से��कि सी��की ��ज़�¢�4�(��को ���<�2�! ते��हैं����तो���=�2���,��सिर्फ���
 �,की

�2�*�*���� �4ते��हैं�����0ल्कि ��खु �*��को ��भी��शां �(���� �4��संतुलि�(���4�� ते��हैं�s

�=मारे��का र्य��को ���0ना �� ���4�� ने ��हेतु���- क्ति �� �(
मा�, सि�� ���¥ढ़ता

मीना��को ��� �Òदी��थी����लेकि �,���
 �Êहोंने��खु �*��को ��रोका ������ �=री��साँ�<��ली���� �4��धीरे��धीरे��

�
 सा�,���: �Íदों���� �4���� �� ��चा र्ट��की ���2�*�*��से��रेखा ��को ���<�2झा या�s



� �0���
 �. ��कि सी���2री� ��से��बा�(���� �4���4हे��होते��हैं����तो���Éया�,���1�#�� ने��से��कैसे���0��

�<�� ते��हैं��

� �0���
 �. को ���6�� ता��है��कि ���
 �. का ���Éया�,���� हीं���� �4��जा ���4हा��है����तो���·या���
 �.

�
 से��वा�. �<��ला��पाते��हैं������ सा���� �4ने��से���
 �. के���2�,��की ��स्थि ति���. �4���·या���	 �<�4

होता��है��

����

खु �*��को ��स्थि �4���� �4ने��के��लि�� ���� ��चा �4��गि �, ती���(�� ��साँ�<��अं �*�4��लें����चा �4���(��
रोकें������ �4��फि �4��चा �4��गि �, ती��में��छो ड़ें�s
�2रीजों ��से��खु �6�� �4��बा�(���� राने��के��लि�� ���� से���<वा�6��पूछें ��जि �, के��� वा�0
सिर्फ��हाँ��या��ना��में���, ��हों���� ��ताकि ��वो���	 �. ने���2�, ��की ��बा�(���� �=���<कें�s
� �0��को ����कु�� ���0ता���4हा��हो���� ��चा हे���2री� ��हो��या���
 �. का ��साथी���� ��बी��
में���, ��टोकें�s���	 �� �4��कु�� ���<�2�! ���, ���
 �� ����तो���Ëया�4��से��साफ़��साफ़��पूछें �s
�� �� ���<�2�3��में���� �� ��ही��का �2���� रें�s���� �� ��सा�) ���� �� ��से���	 धि�� ��का �2���� �4ने��से
�Éया�, ��बं�#ता��है���� �4���� �6ती��होने��की ��संभा�9ना���0ढ़��जा ती��है�s

या�*���4खि �� ���� ���9र्तमा�, ��में���0ने ���4हें������ �� ��बा�4��में���� �� ���<� �� ��संवा�*���� रें��

�	 नु �×मा�4��

�
 �Æ�2चिं �(�, ��टि�Ë�. णि याँ



�������� तिदि�, ��� ��������मि�, �#��का ���<�2�3��माइं�%फु�6ने�<��या
केंद्रि �(�� श्वा �<�� �	 �Îया�<�� के�� लि�� �� नि का लें�� ताकि �� �
 �.
�9र्तमा�, ��में���0ने���4हें���� �4���	 �. नी���� का �� ता��को ��बे�=�(�4���� �4
�<कें�s

�� तिविधियाँ �� �� �� �� �� �� ��

�������� �� ��का र्य��चु नें���� �4���
 से��बिना��कि सी���- ति�� �4�' ��के
पूरा�� �� रें�s�� �3�=�� �	 �Îया�<�� �
 �. के�� �2स्ति�Ö�� �� को �� �Éया�,
केंद्रि �(���� �4ना��सिखा ता��है�s

������ दि�, �1�4�� में�� ती�, ��चा �4�� बा�4�� �	 �. ने�� भा�9ना�Æ�2��
�	 नु�1वों�� को �� �. �=चा नें�� �� �4�� �
 �Êहें�� �� भावी�� ढं�� �� से
सँभा�6ना��सीखें ����जि �<से���<� �� ता��में���0ढ़ेगी�s

�������	 �. ने���
 �<पा�<��के��वाता�9�4�' ��या��कि सी��विशे �;
का र्य���. �4��पूरा���Éया�, ��केंद्रि �(���� �4ने��के��लि�� ��कु�� ��मि�, �#
नि का लें����ताकि ���
 �. का ��फो �� �<���� �4���	 धि�� ���<�: �î ��हो
�<के�s

� ����डिजि �#�6���
 �. �� �4णों ��से��थोड़े���<�2�3��के��लि�� ���¤री
�0नाएँ����ताकि ���
 �. का ���2स्ति�Ö�� ��पुनः���� का �� ��हो���<कें�s

�!����ग्राउंडिं�� ���	 �Îया�<���� रें���� ��जै से���	 �. ने���
 �<पा�<��के
रं�� ���� �É�9नि याँ�� या��गं�+���. �=चा नें���� �� ताकि �� � �0���Éया�,
�1�#�� ने���6गे��तो���
 से��दोबारा��कें�� ��में��लाया��जा ���<के�s

����

�"����कि सी���� सी��स्थि ति���. �4��विचा �4���� रें��� हाँ���<� �� ���4�=ने
से���. रिणा �2��बे�=�(�4���“�
 ��हो��या��हो���<�� ता��था�s��

नि यो� �, ��तालिका ����चे ��लि�×�#����

�=मारे��का र्य��को ���0ना �� ���4�� ने ��हेतु���- क्ति �� �(��मा�, सि�� ���¥ढ़ता����

�<� �� ता������भा�� ������
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�“�
 ��

�3�=��बा�(ची �(��मेरे��द्वा रा��कि

������पि�� ली��बा�(ची �(��से

कि �<����का �4���	 �6����थी��

� �0��मैं���- क्ति ��से��पुनः
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�,के

�	 नु�1�9��पि�� ले���	 नु�1वों

कि ��तु�6ना��मे��कि �<����का �4

�	 �6����थे��



�=�4���- क्ति ��से���� �6ति याँ��होती��हैं����चा हे���
 �<की ��नी�3�(��कि �(नी��भी���	 च्छी

�·यों���, ��हो�������<���(�Ç�3��को ���×वीका �4���� �4ना��ही���×�9���� �¡णा ��का ���. �=ला���� �*�2

है�s

�	 �. रा�+बो�+��के ���³ णों ��को ���
 �Æ�2��विका �<��के ���	 �9�<�4��के���¢�. ��में

�	 �. नाएँ���� ���3�=���<�2�! ना��कि ��ये���	 नु�1�9���×�9यं��के���� ति���� �4���¤�<रों��के���� ति

�� �=री���� �¡णा ��वि�� सि�(���� �4���<�� ते��हैं�s

� �0��भी���
 �. ���	 �<�/ �6��हों��या��चू �� ��जा एँ����तो���	 �. नी ���� र्जा ��को ���
 सी

�� �¡ णा ��की ���� �4��पु नः ��मोड़ें��जि �<ने���
 �. को ��शु �¡�
 �(��में��प्रेरि�(��कि या��था

�� ���3ही���	 �Îया�<���
 �. की ��मा�, सि�� ���¥ढ़ता��को ��भी���<�: �î ���0नाता��है�s

�×�9���� �¡णा

संक्षि �Ë�(��वि�9�4�'

�
 �Æ�2चिं �(�,

�
 ��शा ������ �� ���<�2र्पि�(���� �� �,�� �2����कु�5��रो�� ��से���� भावि�(
�	 �. ने���2रीजों ��की ��सेवा��में��पूरी��निष्ठा��से���6गी��थीं�s���� ��
दो�. �=�4����� �0���� �� ��रोगी��ने���
 �,का ��हा�) ���. �� ड़ने��की
को शि �: ��की ����तो���
 ��शा ���	 �,जा ने��में��पीछे ���=�#���� �Ø�s
रोगी��का ��चे �=रा���
 �(�4���� या�s���
 सी��रा�(�����
 ��शा ��को
�0�“�(���¹लानि���“������ ���9�=��बा�4��बा�4���9�=���³ �' ��या�*���� �4
�4ही��थीं���� �4���
 �Êहें���: र्म���2�=सू�<��हो���4ही��थी��कि ���	 �,जा ने
में�� �
 �Êहोंने�� �
 �<�� �� लं�� �� को �� �� �4�� �� �=रा�� �� �4�� दिया��
जि �<का ���
 �,के��रोगी���. �=ले��से��सा�2ना���� �4���4हे��थे�s

����

�	 �� ले��दि�,���
 �Êहोंने���	 �. ने���2�,��की ��बा�(���	 �. नी���0�=�,��से��साझा ��की �s���0�=�,��ने���
 �Êहें
�<�=� ता��से���<�2झा या�������<�0की ��नी�3�(���1ले��ही���	 च्छी ��हो����लेकि �,���� से���³ �' ���
 ��ही
जा ते��हैं��जो ���=में���	 �<�=� ���0ना��देते��हैं�s���2�=�
�9पूर्ण ��बा�(���3�=��है��कि ��तु�Ïहारे��भी�(�4
बे�=�(�4���� �4ने��की ��चा �=��है�s�����3�=��सु�,�� �4���
 ��शा ��का ���2�,���=�Òका ���“�
 ���� �4���
 �Êहोंने
�,यी���� र्जा ���9���� �=रा����के��सा�) ��फि �4��से���	 �. ने��का र्य��में��वा�. सी��की �s

�
 ���� ��नीचे ��दी���� ������ हानी���. ढ़ते��हैं���� �4��सो�� ते��हैं��कि
�·या���=�2����से���	 �. ने���	 नु�1वों��से��जो ड़���<�� ते��हैं��



����

�·या���� भी���
 �.के��सा�)��भी���
 ��शा ��जै सी��को ����स्थि ति���“����है�)���9�=���	 नु�1�9���·या��था�)

�
�<���<�2�3���
 �.को ���
 �Æ�2�,दो�; ��से���
 �Æ�2�,�� �¡णा ��की ���� �4��लाने��में��कि �<ने��या��कि �<

बा�(��ने���2�*�*��की �)

�×�9यं��को ���3�=���×�2�4�' ���� राएँ��कि ���� �6ति याँ���� �4ना ��मा�, �9��होने ��का
�×वाभावि�� ��अं �� ��है�s
�	 �. ने ���
 �. ��से���
 सी���( �4�=��बा�( ���� रें��जै से���
 �. ��कि सी��प्रि �3��मि�
 ��से
�� �4ते��हैं���- ���9ही���� �¡णा ���	 �. ने��लि�� ��भी���	 �. नाएँ�s
�, का रा�Æ�2�� ���
 �Æ�2�,चिं �(�, ���/�� �����
�����'�������������,���
�����0��के��स्था �, ���. �4
प्रो �Æसा�=�, ��देने ��वाले���� �4���
 �Æसा�=�9र्ध�� ��विचा रों��को ��स्था �, ��दें�s
सीखी ���� �� ��सीखों ��को ���. �=चा न �*���� �4���
 �Æ�2�,दो�; ��की ��भा�9ना��से���
 गे
�0ढ़ते���“�� ���<का रा�Æ�2�� ��विका �<��की ��दिशा ��में���� �*�2���0ढ़ाएँ�s

चु नौ तियों���. �4���� �¡णा ��के ��सा�) ��चिं �(�, ���� रें���� �4���
 �Êहें���� �� ��बे�=�(�4���1वि�Ö�3��की

�� �4���0ढ़ने ��वाले���
 धा�4�*�×तं�1��में���. रि�9र्ति�(���� रें�s

�	 नु �×मा�4��

�
 �Æ�2चिं �(�, ��टि�Ë�. णि याँ



�!�����	 �. ने���1वि�Ö�3��के���×�9�¢�. ��को ��संबोधि�(���� �4ते���“��
�� �� ��छो टा�����
 �Æसा�=�9र्ध�� ���. �
 ��लिखें �s

�×�9���� �¡णा ��का ���	 �Îया�<

�� तिविधियाँ �� �� �� �� �� �� ��

�"�����- क्ति �� �(���<�2�3��सीमा���(�3���� रें���� �4��वि�, �� ता��से
��ना������ �=ने��का ���	 �Îया�<���� रें

�
 दा�=�4�' ������ �Æये�� ��दि�, ���� �� ��नि श्चि �(���<�2�3���. �4��का र्य��से
बा�=�4��नि �� �6ने��का ��नि र्ण �3��लें�����
 पा�(��स्थि तियों��को
छो ड़�� �4����ताकि ��विश्रा �2���� �4��संतु�6�, ���0ना���4हे�s

�#�����%��मि�, �#��का ��बॉडी���×कै�, ��मेडिटे�: �, ���� रें�����: री�4��के
�(ना�9�� �×�(��हि�×सों��को ��जा �, ��बू�! �� �4��शि थि �6���� रें�s

�$�����	 �. ने��बारे��में��ती�, ���� सी��बातें��लिखें ��जो ���
 �. को
वा�×�(�9��में���. सं�*��हैं�s

�%�����×�9यं��के���� ति��कृ�(�´ ता���*र्शा एँ���� ���
 �, ��ती�, ��ची जों ��को
लिखें ��जि �, के��लि�� ���
 �. ���
 भारी��हैं�s

�&�����	 �. ने��भी�(�4��के���×�9�4��से���*यालुता��से��बा�(���� रें��
�
 �Æ�2���
 लो�� ना��को ��धीरे��से���� �2���� रें�s��

�
 दा�=�4�' ������मैं���	 च्छा ���, हीं��हूँ����जै से��विचा रों��की ��� �� �=
��मैं���	 �. नी��पूरी��को शि �: ���� �4���4हा���4ही��हूँ������ �4�����(ना��ही
का फी ��है����जै से��वा�·�3���	 �. नाएँ�s

����

�' ����कि सी��चु नौतीपूर्ण ���	 नु�1�9��के��बारे��में���×�9यं��को ���� ��
�. �
 �� लिखें ���� जि �<में�� �
 �Æ�2���×ने�=पूर्ण �� �: �Íदों�� का �� �� यो��
�� रें�s

नि यो� �, ��तालिका ����चे ��लि�×�#����
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������पि�� ली��बा�(ची �(��से

कि �<����का �4���	 �6����थी��

� �0��मैं���- क्ति ��से��पुनः

मिला��मिली����तो���
�,के

�	 नु�1�9��पि�� ले���	 नु�1वों

कि ��तु�6ना��मे��कि �<����का �4

�	 �6����थे��



कि सी���<मू�=��के���� ति���	 �Æ�3धि�� ��नि ष्ठा���	 �·�<�4���	 �Ê�3��लोगों��के���� ति���=मारी

�� �¡णा ��को ���� �2���� �4���<�� ती��है�s

साझा ��हितों���. �4���Éया�, ��केंद्रि �(���� �4ना���=मारी���� �¡णा ��को ��व्या �. �� ���0नाता��है�s

�	 �. ने��पूर्व�� हों��को ���<�2�! ना�����=में���	 धि�� ���<� �� ���� �4���� �¡णा शी �6

�� तिक्रिया��देने��में���<�³ �2���0नाता��है�s

�� �¡णा ��की ���: क्ति ��का ���
 �. यो�� ���� �4ना

पू र्व���=������संक्षि �Ë�(��वि�9�4�'

�
 �Æ�2चिं �(�,
प्रि या������ �� ���,र्स��थीं��जो ���� �� ��गाँ�9��के��चि कि �Æसा

कें����में��का �2���� �4ती��थीं�s���
 �Êहें���	 �. ने��का �2��से���0�“�(

�6गा�9��था���� �4��वो���=�4���2रीज़��की ��दे�� भा�6��दि�6

से���� �4ती��थीं�s���� �� ��दि�,���
 �Êहें���4वि��ना�2��के���� ��

�2रीज़��की ��दे�� भा�6���� �4ने��की ��ज़ि�Ïमेदारी��दी���� ��

�� ���4वि��कु�5��रो�� ��से���� भावि�(��था�s

जै से��ही��प्रि या��को ��ये���. ता���� ला�����
 �,के���2�,��में��थोड़ी��झि �! �� ���“���s���<मा� ��में�����<

बीमारी��को ��ले�� �4��जो ���%�4���� �4��बातें��हैं�����9ही��भा�9���
 �,के���2�,��में��भी���
 ���� �� �s��लेकि �,

�4वि��से��मि�6ने��से���. �=ले����प्रि या���� �� ���. �6���¡कीं ���� �4��खु �*��से���� हा���� ����मेरा��का �2��है���=�4

�2रीज़��को �����äज़�(���� �4���� �¡णा ��से��दे�� ना�s�����
 �Êहोंने���	 �. ने���2�,��की ���� �0रा�=�#��को ���� ��

�(�4�/ ���4खा ���� �4���4वि��से��खु ले��दि�6��से��बा�(��की �s

�� ��

बा�(ची �(��के��दौरा�,���4वि��ने���	 �. ने��जी �9�,��की ���� हानियाँ��सुना�Ø���� ���
 �<ने���	 �. ने

�<�.नों����सं�� र्षों���� �4��हि�Ï�2�(��के��बारे��में���0ताया�s���3�=��सु�,�� �4��प्रि या��का ���,� रिया

�0�*�6ने���6गा�s���	 �0��वो���
 से��सिर्फ���� �� ��रोगी��की ���(�4�=���,हीं�����0ल्कि ���� �� ��इंसा�,��की

�(�4�=��दे�� ���4ही��थीं���� ��जै से���=�2���� �4���
 �. �s��धीरे��धीरे����प्रि या��की ��झि �! �� ���� �2��होने

�6गी���� �4��पुराने��सो�� ��में���0�*ला�9��होने���6गा���s���=�4��बा�(ची �(��के��सा�) ��वो���� �4���äयादा

�<�2�! ���� �4���� �¡णा ��से���1�4पू�4��हो���� �Ø�s���<�
 ��के��अं �(��में���4वि��को ��भी���6गा��कि ���
 �<की

���äज़�(��हो���4ही��है�s���� �4��प्रि या��को ��भी���� �=सा�<���“�
 ��कि ���� �¡णा ���� �4���<�2�! ��से��सिर्फ

�2रीज़��ही���,हीं����खु �*��की ��सो�� ��भी���0�*�6���<�� ती��है�s



�	 �. ने���<�=�� र्मियों��को ���
 मंत्रि �(���� रें��कि ��वे���
 �. की ��रोगि यों��से���“��
बा�(ची �(���. �4���	 �. ने��नि �Ö�� र्ष���� �4���	 �9लो�� �, ��साझा ���� रें�s
�<मावे�: �, ��को ���0ढ़ावा��देने��हेतु���	 �. ने���	 नु�1वों���� �4���4�' नीतियों��को ���
 �, के
सा�) ��साझा ���� रें�s
कि सी���� से��रोगी���(�� ���. हुँ�� ने��का ���� या�<���� रें��जो ���	 �6�� ���) �6�� ���2�=सू�<���� �4
�4हा��हो���� ���� �¡णा ��के��सा�) ��संवा�*��स्था पि �(���� रें�s
हा�6��ही��में��कि सी��रोगी��से��की ���� ����बा�(ची �(���. �4���
 �Æ�2चिं �(�, ���� रें���� ��सोचें
कि ���
 �<��बा�(ची �(��में���� �4��कैसे���<मावेशि ता��ला����जा ���<�� ती��थी�s

रोज़ाना ��रोगि यों��के ��सा�) ���“�� ��संवादों���.�4���
 �Æ�2चिं �(�,���� �4के ����सुझा �9��प्रा �Ë�(���� �4के ���� �4���� �¡णा �2�3
�6�Ûयों��को ��निर्धारि�(���� �4के ��नि�Ö�.�³ ���� वं���<मावेशी ��दे�� भा�6��के ���� ति���×�9यं��को ���� ति�0�� ���� रें�s

�	 नु �×मा�4��

�� ��

�
 ���� ���
 �Æ�2चिं �(�, ���� रें�����
 �. ��चा हें��तो���	 �. नी ��भा�9ना �Þ ���� �4��विचा रों��को ��संक्षे�.

में���	 भि�- �î ���� �4ने ��के ��लि�� ����से���	 �. नी ��डा�3री��या��ले���, ���. �
 ��में��लि�� ���<�� ते��हैं�	

�·या���� भी���
 �.ने��भी��कि सी���2रीज़��से��मि�6ते���<�2�3���2�,��में��को ����झि �! �� ��या���¤री

�2�=सू�<��की ��है���� ��खा �<�� �4��� �0��वो��कु�5��रो����से����भावि�(��हो�����·या��वो��सो�� ���
 �.के

�	 �.ने���%�4��या���<मा� ��की ��बातों��से���
 ����थी������ �4���
 �.ने��कैसे���
से���0�*�6ने��की

को शि �: ��की ��

�
 �.���	 �.ने��चि कि �Æसा��कें����या��का �2��की ��� ���=���.�4����सा���·या���� �4���<�� ते��हैं��जि �<से���=�4

�2रीज़���� ��चा हे���
�<की ��बीमारी��कु�� ��भी��हो���� ��खु �*��को ���×वा���(��यो�¹�3���� �4���<�Ïमा�,��के

ला�3�� ���2�=सू�<���� रे��

�
 �Æ�2चिं �(�, ��टि�Ë�. णि याँ



���������<���. �4��विचा �4���� रें��कि ���
 � ���
 �. ���	 �. ने��संवादों��को
कि �<���¥ष्टिको �' ��से���	 �. नाना��चा हेंगे����जै से���� ���	 धि��
�� �¡णा ����धैर्य����या���<� �� ता��के��सा�) ���s

�� �¡णा ��की ���: क्ति ��का ���
 �. यो�� ���� �4ना ����भा�� ������

�� तिविधियाँ �� �� �� �� �� �� ��

�������� �Æये�� ��रोगी��से��संवा�*��की ��शु �¡�
 �(�����<��सो�� ��के
सा�) ���� रें��कि ���
 �. ��कि सी��पूर्वधा�4णा ��या��नि र्ण �3��के��बिना
�
 �, से��जु ड़ना��चा �=ते��हैं�s

������बा�(ची �(��के��दौरा�, ���	 �. ने��विचा रों��में���
 �. स्थि �(��कि सी
भी��पूर्व�� �=��को ���. �=चा नें�s���3दि��को ����मू�Òयां�� �, ��या��धा�4णा
सा�2ने���
 �� ����तो���� �� ���. �6���$�=�4�� �4���
 �<की ��वै�+ता���. �4
विचा �4���� रें�s

������रोगी��के���: �Íदों��को ��बिना��टोके���Éया�, पूर्व�� ��सुनें�s

������रोगि यों��के��सा�) ��साझा ���	 नु�1वों��या���6�Ûयों�����. �4���Éया�,
केंद्रि �(���� रें����जै से���� ��बे�=�(�4���×वा�9�3��की ��चा �=����ताकि
�� �¡णा ���� �4��साझा ���<�2�! ��वि�� सि�(��हो���<के�s

� �����×�9यं��को ��रोगी��की ��स्थि ति��में���� �Ò�. ना���� रें���� ���
 �, की
चु नौतियों���� �4��भा�9ना�Þ ��को ���<�2�! ने��का ���� या�<���� रें��
ताकि ���	 धि�� ���� �¡णा �2�3���¥ष्टिको �' ��वि�� सि�(��हो���<के�s

�� ��

�!�����	 �. ने���<�=�� र्मियों��से���3�=��जा �, ने��हेतु��सुझा �9��माँगें��कि
पूर्व�� �=�� कि �<�� �� का �4�� �
 �. की �� �- �9हा�4�� शै ली�� को
�� भावि�(���� �4���<�� ते��हैं���� ���� �4���
 �, की ���<लाहों��का
�
 �. यो�� ���� �4���	 �. नी��का र्यशै ली��में��सुधा�4���� रें�s

नि यो� �, ��तालिका ����चे ��लि�×�#����



चिं �(�,

�� ��

�	 नु �1�9��ले���, ��

मै��कि �,��कि �,���	 �Îयासों��को

��यो����में��ला��पाया��पा��

�� �4���
�<से��मुझे��कैसा

�2�=सू�<���“�
 ��

� �0��मैंने���¤�<रों��के����ति

�� �¡णा ���- �î ���� �4��पाया��

पा�����(�0��मुझे���·या���	 नु�1�9

�“�
 ��

�3�=��बा�(ची �(��मेरे��द्वा रा��कि

������पि�� ली��बा�(ची �(��से

कि �<����का �4���	 �6����थी��

� �0��मैं���- क्ति ��से��पुनः

मिला��मिली����तो���
�,के

�	 नु�1�9��पि�� ले���	 नु�1वों

कि ��तु�6ना��मे��कि �<����का �4

�	 �6����थे��



�� �� ��छो टा��सा���� �¡ णा �2�3��का र्य���� �� ���� सी��सं�×कृति��को ��� �Ê�2��दे���<�� ता

है����जि �<से��पूरे���<मुदा�3��को ��ला�1���. हुँ�� ता��है�s

�
 �. सी��नि र्भ�4ता��को ���. �=चा �, ना ��दे�� भा�6���� �4ने��वाले���� �4��रोगि यों��के

बी�� ���<�=योगा�Æ�2�� ��संबंधों��को ��सु�¥ढ़���� �4ता��है�s

�
 �. सी��नि र्भ�4ता������भा�� ���
����संक्षि �Ë�(��वि�9�4�' ��

�
 �Æ�2चिं �(�,

�
 ���� ��नी चे ��दि�� ���� �� ���� सं�� ��को ���. ढ़ें��
��

मीना ���� �� �� �� ग्रामी�' �� �×वा�9�3�� कें���� में�� का र्य�4�(
�� �� �� �����9र्षों��से��कु�5��रो�� ��से���� भावि�(��रोगि यों��की
सेवा���� �4���4ही��थीं�s���� �� ��शा �2�����	 �Æ�3धि�� ���) का �,
�1रे��दि�,��के��बा�*���9�=��शां ति��से��बैठीं���� �4���	 �. ने
का र्य���. �4��विचा �4���� �4ने���6गीं�s
�
 �Êहोंने���
 �,��रोगि यों��के��बारे��में��सोचा ���	 ��कि सा�,��
�2ज़�¤�4����माताएँ���� �4���0च्चे ���	 ��जो ���
 �,से��के�9�6
��ला� ��की ���	 पेक्षा ���,हीं���4�� ते��थे�����0ल्कि ��सां�Æ�9ना
�� �4���×�9�8 ��होने��की ���
 शा ��भी���4�� ते��थे�s

�� ��

मीना��ने���2�=सू�<��कि या��कि ���
 �,के��जी �9�,���
 �. �<��में��कि �(ने���� �=रा����से��जु ड़े���“�� ��हैं�s
जै से���
 �Êहें���×�9यं��के��लि�� ���¤�<रों���. �4��निर्भ�4���4�=ना���. ड़ता��है����वैसे��ही���
 �,के��रोगी
�×वा�9�3���� �4��दे�� भा�6��के��लि�� ���
 �,���. �4��निर्भ�4���4�=ते��हैं�s���� ����रोगी���
 �. चा �4��के��बा�*
दि�6��से���
 भा�4���� �� �#���� �4ते��हैं�����
 �,के���� �¡णा ��से���. रिपूर्ण ���- �9हा�4���� �4���<�2र्थ�,��के
लि�� ���+�Ê�3वा�*��देते��हैं�s

�� �¡णा ��की ���: क्ति ��का ���
 �. यो�� ���� �4ना

�3�=��मा�Ê�3ता��मीना��को ���,������ र्जा ���� �4���
 द्दे�Õ�3��का ��बो�+���� राती��हैं�s���
 �Êहोंने���<�2झा
कि �� �
 �,का ��का र्य��के�9�6���� �� �� �� र्त�- �� �,हीं�� है���	 �� �3�=���
 �<���<मुदा�3��के���� ति
�
 �	 �4दायि�Æ�9���� �4��सेवा��है��जि �<ने���
 �Êहें��भी��सं�0�6���� दा�,��कि या�s�����<���
 �Æ�2बो�+��के
सा�) ����मीना��ने��सं�� �Ò�. ��लिया��कि ���9�=���	 �. ने��रोगि यों��की ��सेवा��पूरे���<�2र्प�' ��के��सा�)
�� �4ती���4हेंगी���	 ���3�=��जा �,ते���“�� ��कि ���
 �,के���� या�<���	 ने�� ��लोगों��के��जी �9�,��में
�<का रा�Æ�2�� ���. रि�9र्त�,��ला���4हे��हैं�s



कि सी���<�=�� र्मी��को ���
 �, के���<�=यो�� ��के��लि�� ��या��कि सी��रोगी��को ���
 �. की
दे�� भा�6��में��विश्वा �<��� ताने��के��लि�� ���+�Ê�3वा�*��दें�s
रोगि यों���� �4���	 �. ने��बी�� ��की ��साझी ��मा�, �9ता����या���<मा�, ता�Þ ��को ���. �=चा नें
�� �4���
 �, की ���<रा�=ना���� रें�s
टी�2��के��भी�(�4���� सी���� �¡णा �2यी���� �#ना�Þ ��को ��साझा ���� �4ने��हेतु���� �� ��बै�$��
�
 योजि �(���� रें����जि �, से��टी�2��के���<�*�×यों��को ��प्रे�4ण ��मिली��हो�s
���<��बा�(���. �4��चिं �(�, ���� रें��कि ��ये���� �¡णा ��से���1रे���³ �' ���
 �. को ���- क्ति �� �(���¢�.
से��कि �<���� का �4���� भावि�(���� �4���4हे��हैं�s

�×�2�4�' ���4खें ���� ���� �� ���� �¡णा �2�3���- �9हा�4��पू री��पी ढ़ी��को ���� भावि�(���� �4���<�� ता��है�s

�	 नु �×मा�4��

�� ��

�	 �0���
 ���� ���
 �Æ�2चिं �(�, ���� रें�����
 �. ��चा हें��तो���	 �. ने ��विचा रों���� �4��भा�9ना �Þ ��को

�: �2���¢�. ��से���	 भि�- �î ���� �4ने ��के ��लि�� �����Êहें���	 �. नी ��डा�3री��में��लि�� ���<�� ते��हैं�	�s

कृ�(�´ता���� �¡णा ��को ��� गाती��है�s�
���� ���·या���
 �.�����<���� �)�,��से���<�=�2�(��हैं������ �4���·यों��

कृ�.या���0ताएं��

कैसे������ ���� �¡णा �2�3��का र्य��पूरे���<मुदा�3��या����णा ली��में���.रि�9र्त�,��की ���6�=�4���
�Æ�.�! ���� �4

�<�� ता��है��

�
 �Æ�2चिं �(�, ��टि�Ë�. णि याँ



������कि सी���<�=�� र्मी��की ���<हा�3ता���� रें���� ��जै से��को ��
छो टा��का र्य��पूरा���� �4ना��या���
 �, का ��हा�6चा �6��पू�� ना�s

�� �¡णा ��की ���: क्ति ��का ���
 �. यो�� ���� �4ना �������<�=यो�� ���� �4���
 �. सी��नि र्भ�4ता����भा�� ������

�� तिविधियाँ �� �� �� �� �� �� ��

�������	 �. ने��साथि यों��के���� यासों��की ���<रा�=ना���� �4ते���“��
�
 �Êहें���� �� ���×ने�=�1रे���: �Í�*���� हें���� ���3�=���
 �Æसा�=���0ढ़ाने��में
�0ड़ी��भूमिका ��नि भा���<�� ता��है�s

� ��������हा�6��ही��में��जि �<ने���
 �. की ���<हा�3ता��की ��हो�����
 से
���+�Ê�3वा�*������ हें�s

�!����रोगि यों��को ���
 �, की ��दे�� भा�6��से��संबंधि�(��नि र्ण यों��में
शा मि�6���� रें����जि �<से��साझा ��जि �Ïमेदारी���� �4���
 �. सी
नि र्भ�4ता��का ��भा�9��वि�� सि�(��हो�s

�"�����<हानुभूति��के��सा�) ��फी �%बै�� ��दें���� �4��प्रा�Ë�(���� रें��
जि �<से��टी�2��में���<�=यो�� ��का ��वाता�9�4�' ���0ने���� �4���. �4�: �4
संबं�+���2� बू�(��हों�s

�#���� टी�2�� की �� �
 �. �6ब्धि यों�� को �� �. �=चा नें�� �� �4�� �
 �, की
�<रा�=ना���� रें���� ��चा हे��वे��कि �(नी��भी��छो टी���·यों���, ��हों����
ताकि �� टी�2�� में�� साझा �� �� यासों�� �� �4�� �� �� ���¤�<रे�� की
�<रा�=ना��का ��भा�9���0ना���4हे�s

�� ��

�$����टी�2���� र्चा ��के��लि�� ��नि �3मि�(���<�2�3��नि र्धारि�(���� रें��
� हाँ���<भी���<�*�×�3���	 �. ने���	 नु�1�9���� �4��सुझा �9��साझा
�� �4���<कें������ �4���<�2�×या���<माधा�, ���(था��रोगी��दे�� भा�6��में
�� �� ���¤�<रे��का ���<�2र्थ�, ���� �4���<कें�s

नि यो� �, ��तालिका ����चे ��लि�×�#����



चिं �(�,

�� ��

�	 नु �1�9��ले���, ��

मै��कि �,��कि �,���	 �Îयासों��को

��यो����में��ला��पाया��पा��

�� �4���
�<से��मुझे��कैसा

�2�=सू�<���“�
 ��

� �0��मैंने���¤�<रों��के����ति

�� �¡णा ���- �î ���� �4��पाया��

पा�����(�0��मुझे���·या���	 नु�1�9

�“�
 ��

�3�=��बा�(ची �(��मेरे��द्वा रा��कि

������पि�� ली��बा�(ची �(��से

कि �<����का �4���	 �6����थी��

� �0��मैं���- क्ति ��से��पुनः

मिला��मिली����तो���
�,के

�	 नु�1�9��पि�� ले���	 नु�1वों

कि ��तु�6ना��मे��कि �<����का �4

�	 �6����थे��



�·या��मैं���3�=��जा �� �¢�� ता���4�� ता�(�4�� ती��हूँ��कि

मेरी���<� �� ता���� �4��दे�� भा�6��रोगी��के��लि��

�·या��अं �(�4��ला���<�� ती��है�%

�·या��मैं��संबंधि�(��रोगि यों��को ��सां�Æ�9ना���� �4

�<�=यो�� ���� दा�, ���� �4��पा���4हा�(�4ही��हूँ�%

�·या��मुझे ���3�=���<�2�! ��है��कि ��मेरे��का र्य���¤�<रों

को ��भी��रोगि यों��के���� ति���9ही���� �¡णा ���	 �. नाने

के��लि�� ��प्रेरि�(���� �4���<�� ते��हैं�%

�·या��मैंने���	 �. ने���
 द्दे�Õ�3����को ��क्रियान्वि�(���� �4ने

के��लि�� ���<�2�3���� �4���� या�<��दिया�%

�·या��मैंने���
 � ���	 �. नी��का र्ययो� ना��का ��को ��

भा�� ��पूरा��कि या�%

पीछे ��लंबी��पंक्ति ��के��बारे��में���(ना�9��लि�� ��बिना�&

�	 �. ने��सा�2ने���
 �. स्थि �(��रोगी���. �4��पूर्ण ���Éया�,

केंद्रि �(���� रें���s

�: �Íदों���� �4��छो टे�*छो टे���- �9हारि�� ��संकेतों��के

मा�É�3�2��से��रोगी��की ��चिं ता��को ���� �2���� �4ने��का

�� या�<���� रें�s

�	 �. ने���<�=�� र्मियों��को ��रोगि यों��के���� ति

�� �¡णा शी �6���0�, ने��के��लि�� ��प्रेरि�(���� रें���+

���<के��लि�� ���. �=ला���� �*�2���×�9यं���
 ठाएँ�s

का र्या�Ê�9�3�, ��यो� ना ���-���������������
�������.

जां ���*सूची���-�������������������.

�� ��

�	 नु �×मा�4�� ���-�����������������.

�=�4��बा�4���� �� ���� �¡णा �2�3��का र्य��के ��मा�É�3�2��से���' ���¤�<रों��के ��लि�� ���� �¡णा ��की ��प्रे �4णा
�0�, ने ��का ��सं�� �Ò�. ��लें�s



नि यो� �, ��तालिका �����	 �� ले�������2हीनों ��के ��लि�� ��

�
 �. ��नीचे ��दि�� ���� �� ��कैलें�%�4��का ���
 �. यो�� ���� �4के���	 �� ले��ती�,���2हीनों��के
लि�� ���	 �. नी���� �¡णा ��यात्रा��की ��यो� ना���0ना���<�� ते��हैं�s

����



����

नि यो� �, ��तालिका �����	 �� ले�������2हीनों ��के ��लि�� ��



चिं �(�,

����

�	 नु �1�9��ले���, ��

मै��कि �,��कि �,���	 �Îयासों��को

��यो����में��ला��पाया��पा��

�� �4���
�<से��मुझे��कैसा

�2�=सू�<���“�
 ��

� �0��मैंने���¤�<रों��के����ति

�� �¡णा ���- �î ���� �4��पाया��

पा�����(�0��मुझे���·या���	 नु�1�9

�“�
 ��

�3�=��बा�(ची �(��मेरे��द्वा रा��कि

������पि�� ली��बा�(ची �(��से

कि �<����का �4���	 �6����थी��

� �0��मैं���- क्ति ��से��पुनः

मिला��मिली����तो���
�,के

�	 नु�1�9��पि�� ले���	 नु�1वों

कि ��तु�6ना��मे��कि �<����का �4

�	 �6����थे��



�	 �·�<�4��पू छे��जा ने ��वाले���� �1���5�����
�%�6

����

�7�2���� �. चा रि�� ���	 �Îया�<���5���#�$�! ��� ���� �$�����&�������%�6���· या��होते��हैं�/

�� �. चा रि�� ���	 �Îया�<��सो�� �3�<�2�! �� �4��कि �� ���� �� ��मा�,सि�� ���	 �Îया�<��होते��हैं�0

जि �, का ���
 द्दे�Õ�3��विशे �; ��कौ �: �6��या��अं �(र्दृष्टि��वि�� सि�(���� �4ना��होता��है�s�����,

�	 �Îयासों��में��विचा रों���� �4��भा�9ना�Þ ��की ��आं �(रि�� ���£निया���. �4���Éया�,��केंद्रि�(

�� �4ना�� शा मि�6�� होता�� है�s�� जै से�3जै से�� को ���� �- क्ति �� �
 गे�� �0ढ़ता�� है�0�� �9�=

विश्ले �; णा �Æ�2�� ��चिं �(�, ��में��भी��सं�6�¹�, ��हो���<�� ता��है�s

�8�2���	 नौ �. चा रि�� ���	 �Îया�<���5���"���#�$�! ��� ���� �$�����&�������%�6���· या��होते��हैं�/

�	 नौ�. चा रि�� ���	 �Îया�<��वे���(रीके��हैं��जि �, के��मा�É�3�2��से���=�2���� �. चा रि�� ���	 �Îया�<

के��दौरा�,���	 र्जि �(��कौ �: �6���� �4��अं �(र्दृष्टियों��को ���	 �. ने��दैनि�� ��जी �9�,��में��जा �� �¢��

�¢�. ��से���� की कृ�(���� �4ते��हैं�s

�9�2���� �. चा रि�� ���	 �Îया�<��में��भा�� ��लेने ��के ��लि�� ���· या���
 �9�Õ�3�� ताएँ ��हैं�/

�� �/��प्रा रं�1��कै से���� रें�.

�� �� �� ����के���� �. चा रि�� ���	 �Îया�<��में��ती�,��प्रारंभि�� ���� �4�' ��होते��हैं�1

सुविधा� �,�� �� मुद्रा�� चु नें�1�� �� सी�� स्थि ति�� चु नें�� जि �<में�� स्थि �4ता�0�� विश्रा �2�� �� �4

�<� �� ता��का ��संतु�6�,���0ना���4हे�s

�×�9यं��को ��ग्राउं�%���� रें�1���3�=���	 नु�1�9���� रें��कि ���
 �. का ���: री�4��गु�¡�Æवा�� र्ष�' ���� �4

�<�(हों��द्वा रा��कैसे���<हारा��पा���4हा��है�s

साँसों��को ��शां �(���� रें�1��को �2�6�0��लंबी��साँसें��लें��ताकि ���2�,���� र्जा वा�,��हो���� �4���(ना�9

मु�î ��हो�s

���/���	 नु कू �6��वाता�9�4�' ��सुनि श्चि �(��कै से���� रें�.

हालाँकि ��को ����भी��स्था �,��पूर्ण तः���
 �*र्श ���,हीं��होता�0��फि �4��भी���� या�<���� रें��कि ���	 �Îया�<��के

लि����शां �(�0��सु�4क्षि �(���� �4���Éया�,��में���- �9धा�,���,��डा�6ने��वाला��स्था �,��हो�s���3�=���
 �.के���� �4

का ������ ��को ना�0��को ����सामुदायि�� ��स्था �,�0��या���� कृति��में��को ����शां �(���8 �6��हो���<�� ता��है�s

�<�2�3��चु �,ते���<�2�3���3�=��देखें ��कि ���Éया�,���� �2���1�#के�s��� �0��बा�4��बा�=री��वाता�9�4�' ���	 नुकू�6

हो��जा ���0��तो���	 �.ने��भी�(�4��भी����सी��स्थि ति���0नाएं��जो ���: री�4���� �4���2�,��को ��शां �(���4खे �s



���
���	 �Îया�<���� �4ते���<�2�3�
�
�


�� �
���� �. चा रि�� ���	 �Îया�<��कै से���� रें��

हालाँकि ��शां �(��वाता�9�4�' ���
 �. यु�î ��होता��है����फि �4��भी���
 �. ��लेटे���“�� ������ ड़े��हो�� �4��या

�� �6ते���“�� ��भी���Éया�,���� �4���<�� ते��हैं�s��नि�3मि�(���	 �Îया�<��के��मा�É�3�2��से���
 �. ���	 �. नी

अं �(र्दृष्टियों��को ��दैनि�� ��जी �9�,��में���<माहि�(���� �4���<�� ते��हैं���� ���3ही���	 नौ�. चा रि��

�	 �Îया�<��की ��शु �¡�
 �(��है�s

���
��� �0���Éया�, ��बंटे��या���
 �6�×�3���
 �� ��तो���· या���� रें��

�Éया�,���0ना�� ���4�� ने��के��लि�� ���� या�<पूर्व�� ���<� �� ता���0ढ़ाएँ�s���Éया�,���1�#�� ने���. �4���Éया�,

केंद्रि�(���� �4ने��का ���<चे �(���� या�<���� रें�s���3दि��नीं�*��या���) का �9�#��हो����तो���� �=री��साँसें��लें��

आँ खें ��खो लें���� �4��दोबारा���Éया�,��केंद्रि�(���� रें�s

���
���	 �Îया�<��को ��नि �3मि�( ���
 �*�( ��कै से���0ना एं ��

�� �� ति��का ��लेखा ��जो खा ���4खें �����Éया�,��की ���	 �9धि�����	 नु�1�9������ �4���
 �,के��जी �9�,��में

�� भा�9��को ���*र्ज ���� रें�s

�Éया�,��साथी���0नाएँ����कि सी��मि�
 ��या���<मू�=��के��सा�) ���	 नु�1�9��साझा ���� �4ना

प्रे�4णा दा�3�� ��हो���<�� ता��है�s

�<मुदा�3��से��जु ड़ें�����	 �Îया�<���� �4ने��वाले���<मू�=��या���� �,ला���,��संसा�+नों��की

�<हा�3ता��लें�s

����

�	 �
���	 �� �4���	 �Îया�<��के ��दौरा�, ��नीं �*���
 ने ���6गे ��तो���· या���� रें�


�
 रं�1��में���	 �Îयासों��के��दौरा�,��नीं�*���
 ना��सामा�Ê�3��है�s����से���� �2���� �4ने��के��लि�� ��

�=�Òकी ��सै�4��या���=�Òका ��व्या या�2���� रें�s

�Éया�, ��कें द्रि �( ���� �4ने ��का ���� या�<���� रें��या���� �=री��साँ�<��लें�s

�3दि���0�“�( ��नीं �*���
 �� ����तो��थो ड़ी��दे�4���! �. की ��लें���� �4��बा�*��में��पु नः ���Éया�,

�� रें�s

���
���3दि���Éया�, ��के ��दौरा�, �
�
�


�� �
���2�, ���0�“�( ���	 धि�� ��विचा रों��में���
 �6�! ��जा �� ��तो���· या���� रें�


�Éया�,��का ���
 द्दे�Õ�3��विचा रों��का ��निरी�³ �' ���� �4ना��है�s��शु �¡�
 �(��में���2�,��की ���<क्रि�3ता

�	 धि�� ���2�=सू�<��हो���<�� ती��है����लेकि �,���	 �Îया�<��के��सा�) ���2�,���	 धि�� ��केंद्रि�(���� �4

शां �(��होता��है�s



�� ����भा�9ना एँ ��ती�� ��हो��जा एँ ��तो���· या���� रें��

�Éया�,��के��दौरा�,��भा�9ना�Þ ��का ���
 �1�4ना��सामा�Ê�3��है�s��दैनि�� ��जी �9�,��में���=�2���	 �·�<�4

भा�9ना�Þ ��से���0�� ने��के��लि�� ���Éया�,���1�#का ते��हैं�����. रंतु���Éया�,���
 �Êहें��सा�2ने��लाता��है�s

�� �� �� ����में���� सी��भा�9ना�Þ ��को ���<�2�! ने���� �4��सँभा�6ने��की ���4�' नीतियाँ��सिखा ����जा ती

हैं����जि �<से���� �=�,��अं �(र्दृष्टि��मि�6ती��है�s

�$��मुझे ���Éया�, ��कि �(नी ��बा�4���� �4ना ��चा हि�� ��

�
 �.���� तिदि�,��� ����मि�,�#��से��शु �¡�
 �(���� �4���<�� ते��हैं����दो���<त्रों��में��विभाजि �(���� �4���<�� ते

हैं���s���	 �Îया�<��के��सा�)��धीरे��धीरे���	 �9धि��को ��� �#���!����मि�,�#���(�� ���0ढ़ाया��जा ���<�� ता��है�s

�%�����· या��मुझे ��रिकॉ र्डिं�� ��के ��सा�) ���Éया�, ���� �4ना ��चा हि�� ��या��मौ�, ��में���×�9यं��से��

�3�=���
 �.की ���- क्ति �� �(���.सं�*���.�4��निर्भ�4���� �4ता��है�s��प्रारं�1��में���0�“�(��से��लोगों��को

सं�*र्शि काे �%��मेडिटे�: �,���������
�����������������<हा�3�� ���6�� ती��है�s��जै से��जै से���	 नु�1�9���0ढ़ता

है�����
 �.���×�9तं�
 ���� �4��मौ�,���	 �Îया�<��को ���	 धि�� ���.सं�*���� �4���<�� ते��हैं�s

�&�������� �������	 �Ê�3���Éया�, ���. �� तियों��से��कै से��भि�! ��है��

������������ �4��पारं�.रि�� ���Éया�,���(�� नीकें���(ना�9���� �2���� �4ने���� �4��विश्रा �2��को ���0ढ़ावा��देने

के��सामा�Ê�3���
 द्दे�Õ�3��को ��साझा ���� �4ती��हैं�s��

�.रंतु������������का ���¥ष्टिको �' ��व्या �.�� ��है�s�����<के��प्रारंभि�� ��मॉड्यू �6��मा�,सि�� ���¥ढ़ता��को

सु�¥ढ़���� �4ते��हैं������ �4��बा�*��के���	 �Îया�<��मा�,सि�� ���: �2ता�����
 �Æ�2��जा �� �¢�� ता�����×�9��

�� �¡णा �����<मावेशि ता������ णा ली�� �(���<�2�! ���� �4��अं �(तः���� �¡णा ��को ��वि�� सि�(���� �4ते��हैं�s

�' �����· या������ ������को ����धार्मि�� ���	 �Îया�<��है��

�,हीं��������������कि सी���+र्म��का ���� तिनिधि�Æ�9���,हीं���� �4ता���� �4���,��ही���3�=��कि सी��धार्मि��

विश्वा �<��का ��वि�� �Ò�.��है�s���3�=���� �� ���- क्ति �� �(���	 �Îया�<��है��जो ��कि सी��भी��धार्मि�� ��या��गै�4��

धार्मि�� ��पृ�5भूमि��वाले���- क्ति ��के��लि�� ��ल�1का री��हो���<�� ता��है�s

�� ����लो�� ��जो ������������का ���	 �Îया�<���� �4ते��हैं����पाते��हैं��कि ���3�=���
 �,की ���
 स्था ���� �4

�� ति�0�� ता��को ���� �4���� �=रा���� �4ता��है�s���9हीं����कु�� ��लो�� ��जि �Êहें���
 �Éयात्मि�� ता��में���¡चि

�,हीं��है����वे��भी������������को ���- क्ति �� �(���1ला����हेतु���
 �.योगी��मा�,ते��हैं�s
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