
tuin pEikor 

,l-,y-Mh-ih- ekM~;wy dzekad&4 

     
           

“kh’kZd %& fo|ky;h okrkoj.k dks lgt cukus gsrq vkuUne~ xfrfof/k;ksa ds lapkyu esa 
iz/kkuk/;kid dk usrR̀o & mRrjk[k.M ds ifjizs{; esaA 

ekM~;wy ds {ks=%& 

 1& uokpkj lEcU/kh dkS”kyA 

 2& f”k{k.k vf/kxe izfdz;k dk :ikUrj.kA 

dh&oM~lZ% lgt fo|ky;h okrkoj.k] vkuUne~ xfrfof/k ¼gSIih Dykl:e½ 

mn~ns”; &                                              

ekM~;wy ds v/;;u ds i”pkr~ iz/kkuk/;kid fuEukafdr ij viuh le> fodflr dj ldsaxs &  

1& Nk=ksa ds lokZaxh.k fodkl gsrq vkuUne~ xfrfof/k;ksa dk egRo le> ldsaxsA  

2& fo|ky; izeq[k vius fo|ky; dh ikB~;p;kZ esa vkuUne~ xfrfof/k;ksa dks lQyrkiwoZd lapkfyr 
djok ldsaxsA  

3& fo|ky; izeq[k Nk=&Nk=kvksa gsrq vkuUne;h fo|ky; okrkoj.k ds l`tu ,oa muesa ekuoh; 
ewY;ksa dk fodkl djus gsrq izHkkoh dk;Z;kstuk rS;kj dj ldsaxsA  

izLrkouk%&  

f”k{k.k vf/kxe izfdz;k esa vkuUnkuqHkwfr dk egRo& vkuUn dh dksbZ LFkwy vkdf̀r ugha gksrh gSA 

vkuUn dh ek= vuqHkwfr gksrh gSA thou esa tc ge fdlh dk;Z dks lEikfnr djrs gSa] rks ml dk;Z 

esa dqN {k.k vkuUnnk;d gks ldrs gSaA ;g Hkh vko”;d ugha gS fd vkuUn dh vuqHkwfr leku :i 

ls gh gksA tc lEiUu oxZ dk dksbZ O;fDr fdlh fujhg Ik”kq dk f”kdkj djrk gS rks mlds }kjk 

fd;s x;s vk[ksV ls ml O;fDr dks vkuUn dh vuqHkwfr gksrh gS ysfdu lHkh dks f”kdkj djus esa 

vkuUn feys ;g t:jh ugha gSA  



    

  izR;sd O;fDr dks vyx&vyx xfrfof/k;ksa esa vkuUn dh izkfIr gksrh gSA ,slk Hkh gks ldrk gS fd 

fdlh O;fDr dks fdlh dk;Z dks djus esa vkuUn dh vuqHkwfr gks vkSj nwljs O;fDr dks mlh dk;Z esa 

udkjkRedrk dk vuqHko gksA la{ksi esa ge dg ldrs gSa fd vkuUn ,d vuqHkwfr gS] tks LFkku] le; 

,oa O;fDr fo”ks’k dh euksfLFkfr ij fuHkZj djrh gSA fdlh ds flj esa nnZ gks jgk gS] rks ml le; 

mls fdlh Hkh izdkj dk laxhr vkuUn ugha ns ldrk gSA 

     vr% ge dg ldrs gSa fd ftl izdkj vkuUn dks ns[kus ,oa ij[kus dk dksbZ fuf”pr eki ugha 

gksrk] mlh izdkj vkuUnnk;h f”k{k.k dh Hkh dsoy vuqHkwfr dh tk ldrh gSA mldk ek= vuqHko gks 

ldrk gSA vkuUnnk;h f”k{k.k dks Hkh fdlh fuf”pr ifjHkk’kk vFkok nk;js esa ugha ck¡/kk tk ldrkA 

vkuUnnk;h f”k{k.k vf/kxe dks Hkh fdlh fuf”pr ifjHkk’kk ,oa nk;js esa ugha ckW/kk tk ldrkA 

 vkuUnnk;h f”k{k.k vf/kxe ,d LoPNUn ifjfLFkfr vFkok ekgkSy gSA 

 bldh dksbZ fuf”pr fo/kk ugha gS vkSj u gh ;g Lo;a dksbZ fo/kk gSA     % ¼vehj vgen ^lqeu*½ 

xhtw HkkbZ cPpksa ds ewM ds vuqlkj pyrs Fks vFkkZr cPpksa dh :fp ,oa ilUn dks vf/kd rjthg nsrs 

FksA cPpksa ds udkjkRed ewM dks igys ldkjkRed cukus ij fo”okl djrs FksA mudk ekuuk Fkk fd 

cPps tc ftl fo/kk ls lh[kuk pkgsa mlds vUkqlkj fl[kkus okys dks <yus dh le> gksuh pkfg,A 

tkWu Mhoh us dgk Fkk fd Þge ?kksM+s dks unh rd tkus ds fy;s ck/; dj ldrs gSa] ysfdu mls unh 

dk ikuh ihus ds fy;s ck/; ugha dj ldrs gSaAß blh izdkj ge cPpksa dks d{kk esa cSBus ds fy;s 

ck/; dj ldrs gSa] ijUrq mUgsa lh[kus ds fy;s ck/; ugha dj ldrs gSaA og rHkh lh[ksxk tc 

lh[kuk pkgsxk] rHkh lh[ksxk tc mldh :fp gksxh vkSj :fp txkus ds fy;s ;k iSnk djus ds fy;s 

ekgkSy cukuk t:jh gSA 

     jk’Vªh; ikB~;p;kZ :ijs[kk&2005 dh flQkfj”kksa esa ;g lq>ko fn;k x;k gS fd f”k{kk cks> 

jfgr gks RkFkk fo|ky; vkuUnky; cusaA fo|ky; dk okrkoj.k Hk;eqDr gksuk pkfg, rkfd Nk= ,d 

Lora= okrkoj.k esa iw.kZ :Ik ls fodkl dj ldsaA Hk;eqDr ,oa vkUune;h okrkoj.k esa f”k{k.k dk;Z 

vf/kd lqxerk ls gksrk gSA rFkk bl izfdz;k esa fo|kfFkZ;ksa dk vf/kxe LFkkbZ gksrk gSA ßdjds lh[kusß 

rFkk ß[ksy [ksy esa lh[kusß ls Nk=ksa dk fo’k; ds izfr yxko cuk jgrk gSA jk’Vªh; f”k{kk 

uhfr&2020 ds v/;k; pkj ds fcUnq 4-26 esa mYys[k fd;k x;k gS fd d{kk 6 ls 8 rd ds Nk= 

LFkkuh; leqnk;ksa }kjk r; fd;s x;s vkSj LFkkuh; dq”ky vko”;drkvksa }kjk eSfiax ds vuqlkj ,d 

vkuannk;h dkslZ djsxsaA fcUnq 4-28 esa cPpksa dks iapra= dh ewy dgkfu;ksa] tkrd] fgrksins”k vkSj 

vU; etsnkj nardFkkvksa vkSj Hkkjrh; ijEijk ls izsjd dgkfu;ksa dks i<+us vkSj lh[kus ds volj 

iznku djus dk mYys[k fd;k x;k gSA 



      uSuhrky ds izfl) tudfo Jh fxjh”k pUnz frokjh ÞfxnkZß fuEu iafDr;ka ,d vkn”kZ f”k{kk 
iz.kkyh dk csgrjhu fp= [khaprh gS& 

ß,slk gks Ldwy gekjkÞ 

tgkW u cLrk dU/kk rksM+s] 

tgkW u iVjh ekFkk QksMs+] 

tgkW u v{kj dku m[kkMs+] 

tgkW u Hkk’kk t[e mHkkjsa] ,slk gks Ldwy gekjk 

tgkW vad lp lp cryk,¡] 

tgkW iz”u gy rd igqWpk,] 

tgkW fdrkcsa fuHkZ; cksysa] 

eu ds iUus iUus [kksysa] ,slk gks Ldwy gekjk 

tgkW u dksbZ ckr Nqik;s] 

tgkW u dksbZ nnZ nq[kk;s] 

tgkW Qwy LokHkkfod egdsa] 

tgkW ckyiu thHkj pgdsa]  ,slk gks Ldwy gekjk 

                                         % fxjh”k pUnz frokjh ÞfxnkZß 

       cPpksa dks :fpiw.kZ rjhds ls f”k{k.k vf/kxe izfdz;k esa lfEefyr djus ds fy, fo|ky;ksa esa 

lgt okrkoj.k dk fuekZ.k ^^vkuUne~ xfrfof/k;ksa** ds ek/;e ls lapkfyr djus dk f”k{kk foHkkx 

mRrjk[k.M }kjk fd;k x;k iz;kl ljkguh; gSA fo|ky;ksa esa lh[kus&fl[kkus dk ,slk okrkoj.k 

rS;kj djus dh vko”;drk gS] ftlesa cPps Lo;a dh HkkokfHkO;fDr lgt :i esa dj ldsa vkSj 

fofHkUu “kSf{kd ,oa ikB~; lgxkeh xfrfof/k;ksa esa lfEefyr gksus gsrq izsfjr gks ldsaA      

vkuUne~ xfrfof/k ¼,d flagkoyksdu½%& 

  mRrjk[k.M jkT; esa 14 uoEcj 2019 ls d{kk 1 ls d{kk 8 rd ds fo|kfFkZ;ksa gsrq fnYyh ljdkj 

ds f”k{kk foHkkx }kjk izk;ksftr dk;ZØe ÞHappyness Classesß dh rjg ^^vkuUne~ dk;Zdze** dk 

“kqHkkjEHk fd;k x;kA bl dk;Zdze ds rgr lHkh pj.kksa esa iz;ksx vk/kkfjr vf/kxe dks viukus ij 

tksj fn;k x;k gS] ftlesa vU; ikB~;lgxkeh fØ;kdykiksa ds vfrfjDr Lo;a djds lh[kuk vkSj 

izR;sd fo’k; esa dyk ,oa [ksy dks ,dhdr̀ fd;k tk;A dgkuh vk/kkfjr f”k{k.k “kkL= dks izR;sd 

fo’k; esa ,d ekud f”k{k.k“kkL= ds rkSj ij viuk;k x;kA 

 



vkuUne~ dk;Zdze ds pkj izeq[k LrEHk gSa& 

1& /;ku nsus dh izfdz;k (Mind-fulness) 

2& dgkuh (Story) 

3& xfrfof/k (Activity) 

4& vfHkO;fDr (Expression) 

 

/;ku nsus dh izfdz;k dk mn~ns”; cPpksa esa ,dkxzrk ds lkFk vius vklikl ds okrkoj.k] fopkjksa] 

Hkkoukvksaa rFkk laosnukvksa ds izfr ltxrk fodflr djuk gS] rkfd og lksp fopkj dj lgh 

izfrfdz;k nsus dk fu.kZ; ys ldsA dgkuh dk mn~ns”; cPpksa dks lkspus le>us gsrq iszfjr djuk gS 

rFkk mldh rkfdZdrk ,oa l`tuukRedrk dk fodkl djuk gSA bl dk;ZØe ds ek/;e ls cPpksa dks 

fo|ky; esa vkuUne; okrkoj.k iznku djus gsrq fofHkUu xfrfof/k;ksa }kjk mudh le> fodflr 

djus dk iz;kl gSA 

 
vfHkO;fDr 
(Exploration) 

 

/;ku nsus 
dh izfØ;k 
(Mindfulness) 

vkuUne 

xfrfof/k;kW 

 
dgkuh 
(Story) 

 
xfrfof/k 

(Activity) 



        vfHkO;fDr izfdz;k dk mn~ns”; cPpksa ds fopkjksa dks eap iznku djuk gS] rkfd mudh 

vUrfuZfgr ;ksX;rkvksa dks l¡okjk tk lds vkSj mudk lokZaxh.k fodkl gks ldsA nhokj if=dk] eu 

dh ckr] ckWDl Qkby] dgkuh lqukuk bR;kfn xfrfof/k;ksa ds ek/;e ls cPpksa esa vUrfuZfgr 

;ksX;rkvksa dks mHkkjus esa enn feyrh gSA vkuUne~ ikB~;p;kZ ds fuekZ.k esa ,u0lh0bZ0vkj0Vh0 

fnYyh rFkk Lo;alsoh laLFkkvksa tSls& Mªhe] yH;k Qkm.Ms”ku ,oa Cyw vkpZ Qkm.Ms”ku dk fo”ks’k 

lg;ksx izkIr gqvk gSA mRrjk[k.M f”k{kk foHkkx }kjk ykxw fd;k ^^vkuUne~ dk;ZØe** d{kk 1 ls 2] 3 

ls 5 ,oa d{kk 6 ls 8 rhu Jsf.k;ksa esa foHkDr gSA d{kk 1 o 2 ds fy, mijksDr pkj xfrfof/k;ksa esa 

ls rhu ¼vfHkO;fDr dks NksM+dj½ ij ,oa d{kk 3 ls 8 rd leLr pkjksa xfrfof/k;ksa esa izR;sd 

fo|ky;h dk;Zfnol esa igys oknu ls iwoZ fu/kkZfjr “kwU; oknu ¼vof/k vf/kdre 35 feuV½ esa 

^^vkuUne~ dk;ZØe** vk;ksftr fd;k tkrk gSA ;g vis{kk dh tkrh gS fd fo|ky; izeq[k le; 

lkj.kh ds fuekZ.k ds le; bldk vuqikyu lqfuf”pr djrs gSaA 

   

 

 

“kwU; oknu ds nkSjku mRrjk[k.M jkT; ds fo|ky;ksa esa vk;ksftr vkuUne~ xfrfof/k;ksa dh dqN >yfd;kW 



vkuUne~ dk;ZØe dk fnolokj lkIrkfgd jksLVj%&  

lEiw.kZ jkT; esa d{kk 1 ls 8 rd fo|ky;ksa esa fuEukafdr fooj.kkuqlkj vkuUne~ xfrfof/k;kW vk;ksftr 

dh tkrh gSaA 

 
fnol 

d{kkokj xfrfof/k;kW vof/k 
¼30&35 
feuV½ 

 d{kk 1 o 2 d{kk 3 ls 5 d{kk 6 ls 8 

lkseokj /;ku nsus dh izfØ;k 
(Mindfulness) 

/;ku nsus dh izfØ;k 

(Mindfulness) 
/;ku nsus dh izfØ;k 

(Mindfulness) 
“kwU; oknu 

Eakxyokj dgkuh (Story) dgkuh (Story) dgkuh (Story) “kwU; oknu 

cq/kokj dgkuh (Story) dgkuh (Story) dgkuh (Story) “kwU; oknu 

c`gLifrokj xfrfof/k (Activity) xfrfof/k (Activity) xfrfof/k (Activity) “kwU; oknu 

“kqØokj xfrfof/k (Activity) xfrfof/k (Activity) xfrfof/k (Activity) “kwU; oknu 

“kfuokj - vfHkO;fDr 
(Expression) 

vfHkO;fDr 
(Expression) 

“kwU; oknu 

 

 ,u0lh0,Q0 2005 ds fcUnq 2-3-1 esa mYys[k gS fd ^^lHkh cPpksa dk LoLFk “kkjhfjd fodkl 

lHkh izdkj ds fodkl dh igyh “krZ gSA bldh ewy vko”;drk,¡ lUrqfyr vkgkj] “kkjhfjd O;k;ke] 

euksoSKkfud O;k;ke] fteukfLVd] ;ksx rFkk iznZ”ku dyk] uR̀; dyk vkfn gSaA bu n{krkvksa ds 

ek/;e ls fo|kFkhZ vius thou esa mPp Lrjksa dks izkIr dj ldrs gSaA ;g /;ku esa j[kuk vko”;d gS 

fd tc /;ku vkuUn ls gVdj miyfC/k ij pyk tk; rks ruko iSnk dj ldrk gSA bl fLFkfr ls 

futkr ikus ds fy, vkUkUne~ xfrfof/k vko”;d midj.k ds :i esa fodflr gqbZ gSA 

vkuUne~ dk;Zdze ds lQyrk iwoZd lapkyu ls ,d vf/kxedrkZ esa lkekftd rFkk HkkoukRed 

fodkl] fopkjksfHkO;fDr dh {kerk dk fodkl] ,dkxzrk dk fodkl RkFkk vkRefo”okl dk fodkl 

gksus ds lkFk gh O;fDrRo dk pg¡qeq[kh fodkl gksrk gSA 

dsl LVMh &1  

       jktho pkSFkh d{kk esa v/;;ujr ,d izfrHkk”kkyh Nk= gSA mlds ekrk firk nSfud etnwjh 

djrs gSaA jktho tc ek= vkB o’kZ dk Fkk mlds firk dk nsgkolku gks x;kA rc ls jktho dh 

ekrkth mldh rFkk mldh NksVh cgu laxhrk dh ns[k Hkky dj jgh gSA jktho fo’ke vkfFkZd o 

ikfjokfjd ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djus ds dkj.k “kkUr jgus yxk rFkk ,d vUreqZ[kh O;fDrRo okys 

ckyd esa cny x;k FkkA jktho vius thou dh dfBukb;ksa rFkk O;fDrxr ijs”kkfu;ksa dh ppkZ 

vius v/;kidksa o lkfFk;ksa ls ugha dj ikrk FkkA mldh d{kk/;kfidk lkfjdk vkSj iz/kkuk/;kid Jh 



d`’.knso mlds bl O;ogkj esa ifjorZu ykus dk fujUrj iz;kl djrs jgs] ijUrq jktho HkkoukRed 

:i ls bruk detksj gks x;k Fkk fd og ckr ckr esa jksus yxrk FkkA blh o’kZ mRrjk[k.M jkT; ds 

,l-lh-bZ-vkj-Vh- }kjk lEiw.kZ jkT; ds fo|ky;ksa esa d{kk 1 ls 8 rd ^^vkuUne dk;ZØe** ykxw fd;s 

tkus dk fu.kZ; fy;k x;kA pj.kc) rjhds ls v/;kidksa dks vkWuykbu vkSj vkWQykbu eksM ij bl 

gsrq izf”kf{kr fd;k x;kA izFke pj.k esa iz/kkuk/;kid Jh d`’.knso ,oa f}rh; pj.k esa v/;kfidk 

lkfjdk us mDr izf”k{k.k izkIr fd;kA jktho vc lkroha d{kk esa Fkk vkSj mldh euksfLFkfr fnu 

izfrfnu fcxM+rh tk jgh FkhA og vDlj fo|ky; ls vuqifLFkr Hkh jgus yxk FkkA tSls gh vkuUne~ 

xfrfof/k;ksa dks iz/kkuk/;kid ds usr`Ro esa le; lkj.kh esa LFkku feykA Lo;a Jh iz/kkuk/;kid 

d`’.knso ,oa v/;kfidk lkfjdk fuR; izfr “kwU; oknu esa cPpksa ds lkFk vkuUne~ xfrfof/k;ksa esa Hkkx 

ysrs FksA blh chp iz/kkuk/;kid }kjk ,l-,e-lh- dh ,d cSBd vk;ksftr dj blesa vfHkHkkodksa dks 

vkuUne~ dk;ZØe dh foLrkjiwoZd tkudkjh iznku dhA vfHkHkkodksa us bl dk;ZØe dh eqDr daB ls 

iz”kalk dh ,oa vius ikY;ksa dks fuR; fo|ky; Hkstus dh opuc)rk dhA vU; cPpksa dh HkkWfr jktho 

Hkh vc jkst fo|ky; vkus yxk FkkA  

 fo|ky; esa vkuUne~ ikB~;p;kZ dk lapkyu gksus ckn jktho dh d{kk/;kfidk us mls fofHkUu 

xfrfof/k;ksa esa izfrHkkx djk;kA ekbaM&QqyuSl] dgkuh] xfrfof/k rFkk vfHkO;fDr bR;kfn ds pj.kksa ls 

xqtjus ds mijkUr jktho dk vkRefo”okl c<+us yxkA lewg esa lkfFk;ksa ds lkFk xfrfof/k;k¡ djus 

ls og lcls ckrphr djus yxkA og dgkfu;k¡ lquus ds ckn dHkh&dHkh vius thou ls tqMs+ 

laLej.k Hkh lqukus yxkA vc og fuR; vkuUne~ dh xfrfof/k;ksa esa c<+&p<dj izfrHkkx djrk gS] 

mldk “kadkyq LoHkko pgeqW[kh O;fDrRo dh vksj cny jgk gSA vius nksLrksa vkSj lgikfB;ksa ds lkFk 

vkufUnr jgus yxk gS lkFk gh f”k{k.k vf/kxe esa Hkh mldk miyfC/k Lrj c<+k gSA bl izdkj 

vkuUne~ xfrfof/k ds ek/;e ls ge ckyd ds euksoSKkfud rFkk eukslkekftd i{kksa dks l¡okjdj 

mlds O;fDrRo dk pgq¡eq[kh fodkl dj ldrs gSaSA 

 

 

fpUru iz”Uk& 

1& cPpksa esa ,dkxzrk] lkekftdrk] rFkk vfHkO;fDr ds fodkl gsrq vki ikB~;p;kZ esa dkSu&dkSu lh 
xfrfof/k;k¡ lfEefyr dj ldrs gSa \ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 



 

2& jktho tSls cPpksa dh igpku djus ds fy, ,d usrR̀odrkZ ds :i esa vki D;k dj ldrs gSa \ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

gSIih Dykl:e dk fuekZ.k& 

     ,d lq[kn rFkk vkuUne;h d{kk izR;sd f{k{kd dk LoIUk gksrk gSA bu xfrfof/k;ksa ds ek/;e 

ls ge vdknfed âkl ls le>kSrk fd;s fcuk ,d d{kk&d{k esa izlUufpRr okrkoj.k dk fuekZ.k 

djus ds lkFk gh f”k{k.k vf/kxe izfdz;k dks izHkkoiw.kZ cuk ldrs gSaA 

,d gSIih Dykl:e dks izkIr djus gsrq rhu ckrksa dks /;ku esa j[kuk vkOk”;d gSa& 

1& fo|kFkhZ lqjf{kr eglwl djsa& ,d d{kk&d{k lqjf{kr gks rFkk fu;U=.k esa gksA ,d f”k{kd dks 

,slh uhfr;k¡@izfdz;k,¡ viukuh pkfg, rkfd “kkjhfjd] lkekftd rFkk HkkoukRed lqj{kk dh Hkkouk 

dk fodkl gks ldsA vki ftl rjg ds O;ogkj dh vis{kk vius fo|kfFkZ;ksa ls djrs gSa] mlh izdkj 

dk mnkgj.k f”k{kd dks vius O;ogkj ls LFkkfir djuk gksxkA 

2& Nk= Lo;a dk lEeku djuk lh[ksa& izR;sd Nk= dks Lo;a O;fDrxr :i ls tkuus dk iz;kl 

djuk pkfg,A ;fn ,d gSIih Dykl:e ns[kuk pkgrs gSa] rks f”k{kd ds :i esa vkidks Nk=ksa ds lkFk 

,d ldkjkRed rkyesy cukuk pkfg,A ;fn dksbZ Nk= nqO;Zogkj djrk gS rks ml Nk= ls 

lkoZtfud :i ls ckr u dj O;fDrxr :i ls ckr djuh pkfg,A ,d ckj ;fn og le> tk, 

fd vki mldk /;ku j[krs gSa] rks og vkidh ckr vf/kd /;ku ls lqusxkA 

3& Nk= lQy eglwl djsa& ,d f”k{kd ds rkSj ij vkidks og lc djuk pkfg, tks vki vius 

Nk= dh vdknfed lQyrk ds fy, dj ldrs gaSA tc&tc vko”;d gks VSDukykWth dk iz;ksx 

djuk pkfg,A vlkbuesaV nsrs le; Li’V laokn djuk vkSj i”piks’k.k nsuk pkfg,A blds lkFk gh 

lQy gksus ij mldk mRlo Hkh eukuk ugha Hkwyuk pkfg,A 

,d gSIih Dykl:e ds fuekZ.k gsrq lq>ko& 

1& vius Nk=ksa dks tkuus dk iz;kl djsaA 

2& vkilh okrkZyki esa gkL; fouksn dk iz;ksx djsaA 

3& Nk=ksa dh okLrfod iz”kalk djsaA 

4& fo|kfFkZ;ksa dks fofHkUu xfrfof/k;ksa esa pquko djus dk volj nsaA 



5& Nk=ksa dks [ksyus gsrq fuf”pr le; vo”; iznku djsaA 

6& Nk=ksa dks fofHkUu xfrfof/k;ksa ds e/; vko”;d vUrjky nsaA 

7& Nk=kssa dks lewg esa j[kdj mudk lkekftd fodkl gksus nsaA 

8& fo|ky; esa dk;Zjr f”k{kdksa dks izR;sd fnu cPpksa ds lkFk vkUkUne xfrfof/k;ksa esa izfrHkkx djus 
gsrq izsfjr djsa ,oa Lo;a Hkh izfrHkkx djsaA 

fuEukafdr ohfM;ks fyad ls vkuUne~ dk;ZØe dh euksjatd xfrfof/k;ksa dk voyksdu djrs gSa&  

1. https://youtu.be/jPITffMj0_w 

2. https://youtu.be/NsYSxqWOwZg 

dsl LVMh 

      o’kZ 2018 esa jkepUnz th dh inksUufr mRrjk[k.M ds lqnwj xzkeh.k {ks= ds ,d mPp izkFkfed 
fo|ky; esa iz/kkuk/;kid ds in ij gqbZA tc og izFke fnu fo|ky; igq¡ps rks mUgsa yxk fd vc 
mUgsa eupkgk fo|ky; vkSj dk;Z{ks= fey x;k gS] ftldh og dYiuk djrs FksA fo|ky; lM+d ls 
yxHkx 500 ehVj dh nwjh ij fLFkr Fkk rFkk ogk¡ igq¡pus ds fy, iDdk lhlh ekxZ Hkh FkkA fo|ky; 
esa is;ty] Hkou] “kkSpky;] iqLrdky;] fo|qrhdj.k] dEI;wVj] QuhZpj] [ksy eSnku bR;kfn HkkSfrd 
lalk/ku miyC/k FksA ogk¡ rhu lgk;d v/;kid igys ls dk;Zjr FksA f”k{k.k&vf/kxe izfØ;kvksa ,oa 
ikB~;lgxkeh fØ;kdykiksa ds lEiknu gsrq fo|ky; iw.kZr% vuqdwy Fkk fQj Hkh ,d cM+h pqukSrh 
muds lEeq[k vk [kM+h gq;h FkhA 

  og pqUkkSrh Fkh fd fo|ky; esa Nk=@Nk=kvksa dh vfu;fer ,oa U;wu mifLFkfr esa dSls 
lq/kkj yk;k tk,A Nk= mifLFkfr iaftdk ;g n”kkZ jgh Fkh fd dqy 69 Nk=@Nk=kvksa esa ls 30 ls 
40 fo|kFkhZ gh fu;fer mifLFkr jg jgs FksA jkepUnz th us loZizFke vfHkHkkodksa ls lEidZ fd;k 
rFkk cPpksa dh mifLFkfr dk dkj.k tkuuk pkgkA lcls izeq[k ckr tks nf̀’Vxkspj gks jgh Fkh] og 
Fkh fo|kfFkZ;ksa dh fo|ky; ds izfr v:fpA ,sls esa iz/kkukpk;Z us ?kks’k.kk dh fd lEiw.kZ ekg esa ftu 
cPpksa dh mifLFkfr 100 izfr”kr jgsxh] mUgssa ekg ds vUr esa iqj’dr̀ fd;k tk,xkA blds lkFk gh 
mUgksaus izR;sd cPps ls O;fDrxr :i ls ckrphr djuk izkjEHk fd;kA cPpksa ls ckrphr djus ij 
irk pyk fd vf/kdka”k cPps vUreZq[kh LoHkko ds Fks rFkk fofHkUu ikfjokfjd izfrdwy ifjfLFkfr;ksa ds 
dkj.k muesa vkRefo”okl dh deh Li’V >yd jgh FkhA  

 blh chp 14 uoEcj 2019 dks vkuUne~ dk;Zdze dh “kq:vkr gq;hA iz/kkuk/;kid us f”k{kd 
lkfFk;ksa ds lg;ksx ls mDr dk;Zdze dks fo|ky; ikB~;p;kZ esa “kkfey fd;k lkFk gh lHkh cPpksa dks 
bl dk;Zdze esa lfEefyr gksus gsrq iszfjr fd;kA bldk ifj.kke ;g gqvk fd /;ku nsus dh izfdz;k 
ls cPpksa esa ,dkxzrk] /;kuiwoZd lquus rFkk mfpr izfrfdz;k nsus ds xq.k fodflr gq,A 

 xfrfof/k;ksa ds ek/;e ls cPpksa esa [ksy&[ksy esa lh[kus rFkk lewg ds lkFk lk>snkjh esa dke 
djus dh ;ksX;rk fodflr gksus yxhA tc fu;fer mifLFkr gksus okys cPpksa us fo|ky; esa gks jgh 
vkuUne~ dh bu xfrfof/k;ksa dh ppkZ vius vU; lkfFk;ksa ls dh rks vU; Nk= Hkh fo|ky; esa 
fu;fer :i ls vkus yxsA 



 vfHkO;fDr o dgkuh ds dk;Zdzeksa ls cPpksa esa fdlh ckr dks dgus] fdlh fo’k;oLrq ij 
fy[kus rFkk Lo;a dks vfHkO;Dr djus ds dkS”ky fodflr gks x;sA fo|ky; dh Nk= mifLFkfr 
fujUrj c<+rh jgh vkSj vc 90 izfr”kr ls vf/kd Nk= mifLFkfr jgus yxh gSA 

fpUru gsrq iz”Uk& 

1& cPpksa ds O;fDrRo fodkl esa dkSu&dkSu ls dkjd ck/kd gks ldrs gSa] ftUgsa vkUkUne~ dk;Zdze ds 
izHkkoh fdz;kUo;u ls nwj fd;k tk ldrk gS  \ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

2& vkidh n`f’V esa cPpksa esa dkSu&dkSu lh O;fDrxr fHkUurk,a gksrh gSa \ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

3& vkids fopkj ls vkuUne xfrfof/k;ksa ds fu;fer lapkyu ls cPpksa esa dkSu&dkSu ls xq.k 
fodflr gks ldrs gSa \ 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

vkuUnnk;h okrkoj.k ds fuekZ.k esa iz/kkuk/;kid dh Hkwfedk& 
vkuUnnk;h f”k{k.k ds fy;s ,d iz/kkuk/;kid f”k{kdksa dh enn ls ,d vkuUne;h ekgkSy rS;kj 

djus dk iz;kl dj ldrs gSaA bu vkuUne;h ifjfLFkfr;ksa ds fy;s og vusd fo/kkvksa dk lgkjk ys 

ldrs gaSA ;g fo/kk;sa fuf”pr ugha gSa ,oa vusd ckrksa ;k vk;keksa ij fuHkZj djrh gSaA tSls& 

 O;fDr                                                                 
 Lke; 
 dky 
 LFkku 
 ckyd dk LokLF; 
 ckyd dk ifjos”k 
 fo|ky; ;k leqnk; dk ifjos”k 
 iz/kkuk/;kid ,oa v/;kidksa dh ;ksX;rk ,oa O;olk; ds izfr nf̀’Vdks.k 
 ldkjkRedrk vFkok udkjkRedrk 
 cPps ds lokZaxh.k fodkl ds izfr izfrc)rk vkfnA 



       mi;qZDr lHkh ckrksa ij fuHkZj djrk gS fd ekgkSy cukus ds fy;s dkSu lh fo/kk dke esa yk;h 

tk;sA bu lc ckrksa dks /;ku eas j[kdj iz/kkuk/;kid v/;kidksa ds lkFk feydj f”k{k.k dk;Z ,oa 

ikB~;lgxkeh xfrfof/k;ksa dks fØ;kfUor djus dk iz;kl djrs gSaA ;fn f”k{k.k vf/kxe izfØ;k eas 

Nk= :fp iwoZd lg;ksx dj jgs gSa] lh[kus esa mUgsa etk vk jgk gS ;k i<us vFkok lh[kus esa vkuUn 

vk jgk gS ;k vkuUne;h ifjfLFkfr;ksa esa f”k{k.k gks jgk gS rks og f”k{k.k gh vkuUnnk;h f”k{k.k gSA 

;gkW dqN ohfM;ks fyad fn;s tk jgs gSa ftUgsa ^vkuUne~ xfrfof/k;ksa* ds mnkgj.k Lo:i laKku esa 

fy;k tk ldrk gS & 

/;ku nsus dh izfØ;k dgkuh xfrfof/k vfHkO;fDr 

tUe fnu fdldk vkSj dSls\ 

https://youtu.be/6kfFpBiv

s5M 

pyks cuk,sa idkSM+s 

https://youtu.be/v0Rg

JNMU-Rc 

“kf”k vkaVh lcls vPNh 

https://youtu.be/SL

ynf47w8sY 

esjh ilanhnk txg 

https://youtu.be

/e991Wc92WCU 

Mindfulness recap 

https://youtu.be/xNU1eM

oNxNc 

,d fxykl ikuh dh dher 

https://youtu.be/66SC

2sB6JWM 

vkyw dk ijkWBk 

https://youtu.be/df

3ReBoVSGs 

eSa vkidks tkurk gwWA 

https://youtu.be

/2maxcglnMac 

Mindful breathing 

https://youtu.be/n0S0Dc-

tcDo 

VwVh isafly 

https://youtu.be/0N-

M6bSCCAQ 

  

;kn djsa vkSj crk,W 

https://youtu.be/lSjBlwXr

ddk 

VeVe dk Mªe 

https://youtu.be/BHg

LCXJNa04 

  

¼vkHkkj % Jherh mfeZyk [kdZoky] v/;kfidk jk-m-izk-fo- dksVveksM+h] pEikor½ 

lesdu & 
fo|kFkhZ thou euq’; dk lcls egRoiw.kZ le; gksrk gSA bl le; esa vftZr laLdkj] 

ekuoewY; rFkk lh[kh x;h fo/kk;sa gekjk Hkfo’; fu/kkZfjr djrh gSaA izR;sd f”k{kd ,oa fo|kfFkZ;ksa esa 

vusdksa vkUrfjd Hkko mRiUu gksrs jgrs gSaA laLFkk izeq[k dks mUgsa igpkuus ds fy, foosdiwoZd fopkj 

djuk gksrk gSA /;ku nsus ij ge bu Hkkoksa dks idM+ ikrs gSaA Hkkoukvksa dk gekjs vkl&ikl ds 

okrkoj.k ij Hkh vlj iM+rk gSA  

iz/kkuk/;kid fo|ky;ksa dks ,d uokpkjh dsUnz ds :i esa LFkkfir djus ,oa f”k{kk esa xq.kkRed lq/kkj 

ykus ds fy, fo|ky;kUrxZr leLr O;oLFkkvksa dk usr`Ro djrs gSaA blhfy, mUgsa ,d ^^”kS{kf.kd 

usrk** dgk tkrk gSA fo|ky;ksa esa “kS{kf.kd vkSj fodklkRed ekudksa dks cuk, j[kus] Hk;eqDr ,oa 

vkuUnnk;h okrkoj.k ds l`tu rFkk leUo;dkjh n`f’Vdks.k fodflr djus esa iz/kkuk/;kidksa dh 

egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gSA vk/kqfud ladYiuk ^^pkbYM ÝSaMyh** okrkoj.k dh i{k/kj gSA fnYyh ds 



fo|ky;ksa esa lapkfyr gks jgk ^^gSIihuSl dk;ZØe** gks ;k fQj mRrjk[k.M f”k{kk foHkkx dh igy ij 

lEiw.kZ jkT; ds fo|ky;ksa esa ykxw fd;k x;k ^^vkuUne~ dk;ZØe** gks] nksuksa gh rhu n”kd iwoZ izks0 

;”kiky dh v/;{krk esa xfBr 1993 dh cks>jfgr f”k{kk ds ewyk/kkj ls izsfjr dk;ZØe gSaA ewy :i 

ls blh ladYiuk ij jk’Vªh; ikB~;p;kZ dh :ijs[kk & 2005 ,oa 2020 esa tkjh ubZ jk’Vªh; f”k{kk 

uhfr ds Mªk¶V rS;kj fd;s x;s gSaA  

xr nks n”kdksa esa Hkkjro’kZ esa bl fn”kk esa vR;f/kd tksj fn;k x;k gS fd fo|ky; dks ,d 

^^vkUkUnky;** ds :i esa D;ksa fodflr fd;k tkuk pkfg,\ laLFkk izeq[k esa bl gsrq dkS”kyksa ,oa 

usr`Ro {kerk fodflr djuk egRoiw.kZ fopkj gSA ^^vkUkUne xfrfof/k;ksa** dks izkjfEHkd f”k{kk gsrq ykxw 

djus ds ihNs ;gh rdZ gS fd cPps ckY;dky ,oa mRrj ckY;dky rd f”k{kk dks vkuUn ds :i esa 

vkSj Ldwyh xfrfof/k;ksa dks ,d mRlo ds :i esa Lohdkj djsa rkfd muesa ,d LoLFk “kkjhfjd] 

ekufld] uSfrd ,oa lh[kus dh Lok;Rrrk dk fodkl gks ldsA  

fo|ky;ksa esa bl dk;ZØe ds izHkkoh lapkyu gsrq ,d iz/kkuk/;kid esa fuEukafdr O;fDrxr ,oa 

is”ksoj xq.k ennxkj fl) gks ldrs gSa & 

1- vkReizsj.k 
2- izfrc)rk 
3- ldkjkRed nf̀’Vdks.k 
4- yphykiu 
5- Lo&fo”ys’k.k@vkRe&ewY;kadu 
6- uokpkfjdrk 
7- fgr/kkjdksa ls leUo;u 
8- dq”ky ijke”kZnkrk 
9- /kS;Z ,oa nwjnf”kZrk 
10- vf/kxe LFkkukUrj.k dh ;ksX;rk 

;gkW ;g Hkh mYys[k djuk lehphu izrhr gksrk gS fd iz/kkuk/;kid vius v/;kidksa dks fuf”pr 

xfrfof/k;ksa }kjk cPpksa dks vkuUnnk;h f”k{k.k iznku djus rd gh lhfer u j[ksaA og f”k{k.k dks 

vkuUnnk;h cukus esa fuEufyf[kr vusd vU; fØ;kvksa dk Hkh lgkjk ys ldrs gSaA  

 xk;u  
 [ksy  
 fp= cukuk ,oa fn[kkuk 
 leL;k iwfrZ ;k ity 
 igsyh 
 ukVd 
 Hkze.k 
 ftKklk  txkdj 
 l`tukRed fØ;k,W vkfn 
 jksy vFkok Hkwfedk fuoZgu  vkfn 



xfrfof/k iz”u % 

1- vkids fopkj ls fo|ky; dks vkuUnky; cukus dh vko”;drk D;ksa gS\ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

2- fo|ky; dks ^^vkuUnky;** esa :ikUrfjr djus esa ,d iz/kkuk/;kid ds O;fDrxr ,oa 

is”ksoj xq.kksa dks i`Fkd&i`Fkd lwphc) dhft,A 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

iz/kkuk/;kid dks vius fo|ky; esa ^^vkuUne dk;ZØe** ds lapkyu ds Lo&vkdyu esa fuEukafdr 

pSd fyLV ds ek/;e ls lgk;rk izkIr gks ldsxhA 

1 D;k eSa vius fo|ky; dks ^^vkuUnky;** cukus dk i{k/kj gwW\ gkW ugha vkaf”kd lger 

2 D;k eSa vkuUne~ xfrfof/k;ksa ds mn~ns”;ksa vkSj ifj.kkeksa ls 
voxr gwW\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

3 ,d “kSf{kd usrk ds :i esa D;k eSa vius fo|ky; esa vkuUne~ 
okrkoj.k ds l`tu gsrq f”k{kdksa ,oa Nk=ksa dk ekxZn”kZu djrk 
gwW\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

4 D;k eSaus mRjk[k.M jkT; ,l-lh-bZ-vkj-Vh- }kjk d{kk 1 ls 
5@a6 ls 8 gsrq izdkf”kr ^^vkufUnuh** ekxZnf”kZdk dk v/;;u 
fd;k gS\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

5 D;k esjs fo|ky; esa vkuUne~ xfrfof/k;ksa dks lIrkg ds izR;sd 
fnu LFkku fn;k x;k gS\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

6 D;k LVkQ cSBdksa@ ,l-,e-lh@ ih-Vh-,- cSBdksa vkfn esa 
vkuUne~ xfrfof/k;ksa ds lapkyu ,oa Nk=&Nk=kvksa esa blds 
izHkko fo’k;d ifjppkZ dh tkrh gSa\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

7 D;k fo|ky; esa vkuUne~ xfrfof/k;ksa dk fnolokj vFkok 
lkIrkfgd vfHkys[khdj.k fd;k tk jgk gS\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

8 D;k eSa Lo;a dks rduhdh n`f’V ls viMsV j[krk gwW ftlls 
fo|ky; esa lh[kus dk vkuUne;h okrkoj.k l`ftr gks lds\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

9 D;k eSa Lo;a fuR; fo|ky; dh vkuUne~ xfrfof/k;ksa esa 
izfrHkkx djrk gwW\ 

gkW ugha dHkh&dHkh 



10 D;k eSa izfrfnu f”k{kdksa dks vkuUne~ xfrfof/k;ksa esa Lo;a 
izfrHkkx djus gsrq izsfjr dj ik jgk gwW\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

11 D;k fo|ky; esa fuR; vkuUne~ xfrfof/k;ksa ds lapkyu ls 
f”k{k.k dk;Z izHkkfor gks jgk gS\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

12 D;k eSa fo|ky; dks “kSf{kd uokpkjksa ds dsUnz ds :i esa 
LFkkfir djus gsrq f”k{kdksa dh Lok;Rrrk ,oa Nk=ksa ds 
Lo&vuq”kklu dks c<+kok nsrk gwW\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

13 D;k eSa izR;sd usr`Rodkjh xfrfof/k esa i{kikrjfgr ,oa ikjn”khZ 
n`f’Vdks.k j[k ikus esa lQy gks ikrk gwW\ 

gkW ugha vkaf”kd :i ls 

14 D;k esjs fo|ky; esa f”k{kdksa ,oa Nk=ksa ds mRd’̀V dk;ksZa dks 
izksRlkgu fn;k tkrk gS\ 

gkW ugha dHkh&dHkh 

15 D;k eSa fo|ky; esa vkuUne;h] LQwfRkZnk;d ,oa uokpkjh 
xfrfof/k;ksa dks c<+kok nsus ds fy, thoar vkSj nwjn”khZ Vhe 
cuk ldrk gwW\ 

gkW ugha vk”kafdr 

 

xfrfof/k%& 
¼vkuUne~ xfrfof/k;ksa ds lEHkkfor izHkkoksa ds izfr Lo;a dk n`f’Vdks.k ½ 
 
vki ,d fo|ky; usr`RodRrkZ ds :i esa vkuUne~ xfrfof/k;ksa ds fo|ky;h okrkoj.k] d{kk&d{k 
okrkoj.k ,oa fo|kFkhZ esa ifjyf{kr gksus okys lEHkkfor izHkkoksa ls fdrus lger gSa\  
¼vkilh ppkZ&ifjppkZ ds vk/kkj ij fuEukafdr fcUnqvksa esa vius fopkjksa dks tksMus dk iz;kl 
dhft,½  

1- izxfr”khy f”k{k.k&vf/kxe rduhd dk fodkl 
2- lh[kus dk lgt okrkoj.k 
3- vuqHkokRed f”k{k.k 
4- jpukRed f”k{k.k vf/kxe 
5- uSfrd ewY;ksa dk fodkl 
6- uokpkjh f”k{k.k vf/kxe 
7- fo|ky; ukekadu esa òf) 
8- [ksy vk/kkfjr dkS”kyksa dk fodkl 
9- vkRefo”okl ,oa O;fDrRo fodkl 
10- --------------------------------------------------------------- 
11- --------------------------------------------------------------- 
12- --------------------------------------------------------------- 
13- --------------------------------------------------------------- 
14- --------------------------------------------------------------- 
15- ---------------------------------------------------------------vkfnA 
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3- NCF 2005, Print document 
4- f”k{kdksa ds fy, vkuUne~ ikB~;p;kZ dh gLriqfLrdk vkufUnuh Hkkx&1 rFkk Hkkx&2 
5- ,slk gks Ldwy gekjk dfork ¼fxjh”k frokjh ^fxnkZ*½  https://youtu.be/sMYv_W6M5wQ 

6- dreamadream.org 
 


