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Sl Y arges &1 Tt ofk Rfeen fagefy amft
I UANT Fh gH 9 hdd HUA HRART SR
Ty et @t iR & e @ 8l

SHHT GHIYH § — Yeh TS ora
THIU YUTTet AN AT, ST ot fAfST aweer
AT T8 ShaH §HIR AT ThT THTH AT, HRIRT
Pl GERT I, TTTEROT ht &I AT 3R AT &
GHTET AT TRETUT |
39 ST AT § YTl haet G T8 ol
TgTl, Sfceh Ueh Twar 9HY hrd S99 — ST 3%,
THTST 3R &Rt ht ar heft|
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RR. QWG kg 3 . 0.

eaafug: Y 3R T & H1eaH & Jiwh 1 avet Ant

3k oY Iuwel & gaufug fAsiy e w@ar
gl 39T Awg Idd g&r ge & Srase Irdd
AEIR § — &9 HA ol | g UTOf G AT
&, SR & 1 oh 91Y Ueh J&H @ 344 gidil 6:

. oY A 9T <G

. oY Bisd 99T “gq "
g @l § @rride €9 8 9isgH (“H a8 §)
T gdT &1 §9UfAvE Ia1dT & b 4 o & Tg
rYRO-HT &= arelt ufehar aad § gy & 91y
THTRI TehdT S MY TIWOT |

Tg Iufve HN aTeac (STt JgaRvawh

ufive & uflg §) ik iFes (ST S
quseh Jufee & Hff fAerar @) & st darg & ¥y
¥ forar ma g1 e sifod Uy gsd & -

“gg WY I T g, fSgd Hier urd gidar 87 89
ITaed SR § g9 e o1 quia axa & - srufq
I & AT T ATHT &l & — 3R dd1d & b
g uRuifa sigrferen, o gates 3 & gt 2|

&9 &1 Udleh:
IUANE H g9 dhl héld Udleh o ®U H &1 AT
T &, I8 GHSTHT 3TaTh gl

1. STHT hT Uelleh U A g9 :

YRATT TRURT § §9 3MTHT T Udlieh &1 gl ST &
fh €9 ¥ SR UM dl STl AR Tohat &1 It
ThR ST ST +ff T 3R 97 & Ag & Gehdl!
gl

2. WAAdl & FU H g9
89 g, s ok Wdd gidr 81 g8 SiTehir
3R ST — 1 B Tgorar § foaror ehzar g1 3¢t
RE, H<h RV IT IRAGY TIR H 5d gU il g@-
W Y W, W B &

3. qI9 & &Y H gq:

“§9” g Y19 hi g dt off gufar § — g
Bisd T “§” 3R Y9 dd 999 “g” &l @
gl 81 39 UehR &= uToft A YT Wd TRATHT &
1Y GehdT (FISEH, — “H agl §7) T HF STt
Gl 8l

zafoT &9 dhaet T geft T8, i omeT @
Udiieh, T AT T 3R Td=dT &l Udiah &

gaiufue & ==
gg IJUHNE DIl gid gU i 3rdd g 3R sryuf
&1 39 fAm 9T | Sier ST ehar g —
*fen TR ATHaer & o9 Hare|
1.9 O h! SORAT — STt WTHTfdeh ©9 9 Y19
7 fAfea 8l
2.8 & Al § §9 bl M|
3.1 Al IR ARV — SN[, @Y, Jud
3R F&a — 78 giemx 9 Y a1 gidt 8l
4.7g 9y fop g9 = o=\ = F7g|
5.89 fdenm o1 %l — Ak R WwAgE &l
ST i e |

qare:

Mk iV YTaiaers 9 ypd & —

“8 USU R 98 HH-91 R 79 & S gie a1
87 3R g O | g, 08 gdi=g | &gl T
%-?”
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R3. G kg 3 . 0%,

TIaerI TR & —

“g 2fiveh, eIFgdd ATl €9 & 98 ST & S
goft oiforat & foemm 81 58 Oiseq — srafq |
ggt § | d ST SITaT g1 SRl €7 - arell
G T TR STehs 3TAR i U Rl al”

ATY-H < TU A §9:

Sufive garar g ff €9 aaa & gaRl g &
3T g3 8| ST g9 Y19 id &, af g&H eafq a1
ST gidl 8, 3R 59 Y Bigd 8, df “gH” i
@ Aapad! 81 & af Aaer s=1d 8 ufes 75
— qisgH, foraenr o g “F @l §1” gk afth fea
# AT 21,600 IR Y AdT 8l 39 UPR &
oroft R SFeT & g 39 HF &l §ITU T §
Som fondht o &, fomm e &SIk oA 3o
39 3STUT-STY hgl T § — dg S1u ol foqT ate
gidT 38T 8|

Ty fehdlt el g@er I 7 g1, fohe off 8= o9 T8
TSI ShRclt @t & —

“Hadi g, A g gl”

Ihft o1 PRl had 39 O &l UgAHAT 3R
SHd T B

gea ° g9
Iufve grereh ot AERT &a1 § foh a8 §¢a & hHd
7 a9 o It §9 @1 A | g ol aRE
UgfSal arel UehIMM ShAel o &Y H JIdrl T
gl 3T 7 H g9 9 § — Isoaa, e ik
1 & YTl I8 Fad YA URATY F +f BT 8,
TR 97Ut sigfis 9 +ft A8 8l
Ig g9 o1 Y aft srawmar o Treft € —
S, @Y SR gy

fRR &4 & A1egA 9 1Y Tg AgHa
MY SHTHT &l &

AT hl AT A g9 <l A :
Iufve Fd1dT & foh €9 941 Sl IR gyt

ToRAT & —

1. S1a®AT — g9 Sfedl & Aremy @ argd
YR T 3TIHT T &

2.WY ARAT — &Y 09 & J&hRI o 719 I
Hidfeh 3T HedT B

3.qufer (M@ fiw) — g o g ok W &,
373 & hIROT fASTH T g

4. TN FATEAT — Ig T et § W g; Tgl
&9 SIg] ! A%E g Ia-T I 1T B

&9 1 & hd-ehd ANt U= =T <t
AR &1 SR Agdr & sidd: T — gRh At
e # fasmd U e 8|

Y9 — STaTeHT iR IRATHT F ®UH :

qTeeh YR H §9 ! SATHT, I 39+ A fhiTd
ATHT & Y | 3@ 8, ST 419 & 919 J3T 53 &l
R 7T ad & 91 a8 SF a1 ¢ o g1 g9
eRR, sfeat ar uror & e gt 81 a8 df Ry,
3T 3R MY <1 § — ST okl | g, IaH
T gl

gafeIg IufAwe shgdl & —g9 = lsgH = 51g]

gt aie :

UG OIYUT &l & — 1 39 69 &l Sg] &
U d §F AT 8, 98 3R g S7raT 217 99T J
i<k dU-1 9 q<h g1 Srdl 8| 39 g 7 gAsi+
Edl g, 7§, 7 Ag| T I Sl IWRHgT gl
ST 81 IRHEY 99R | 39 81 384T § oY &9 St
W | Ut & gar g, W 399 ofirar 78 a8
TS, STfA 3R AT el § WR gIdT &,
fohe oft ofteR @ T T T glaT Bl

g e T wa :

JufAvg 3fd & shgdl & — STt anft g9 &1 «H
Rl 8, Ig STH-FRUT & dch § T<h &1 ST g 98
qE-3:@, d49-g1F 9 gl ¥ W IS ST 8l
Jg oig] # = gl 3+d 3T T T hedl
&1 IGhT StiaH gt Yok {181 & 7T 8, STt ge’l
forg 2rifa efk oRom a1 i st 81
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RY¥. ARG kg 3 . 0.

&9 faen &1 g w@eu:

3T IUCT T g9 fAe &1 IR 39 UhR IHST ST
gohdl g —

1. grdsifAear — g uroft g1 ddr g, g9ty
g2 uTofl uget § 81 39 H5 # Wyl 8l

2. Ggoidl — 394 foig ot ARty dYem ar fafer
T SMTaThdT Toi; HF WA €9 4 & g9 &
fAfea 8|

3. GRAdT — had Y9 & Ufd IorT BT &t
qie ¢; fonddt Sifea arem ar srgs™ hi sievd
el

4. MEINE — IE YT Y Pl SIFRechdT & [F
Bl ST o ATETThR ddh of SiTd! 8

5. Uegerdl — I8 Sl $Y 3R U AFf g,
dfeh T ST ¢ 519 38 quf U 9 guey fora
SITY|

ragiiRes e Anteffenr (s far sufRue &
4TI T @):

1. Ad &3, g Hieft G 3k IR &t e B
2. 3T TTTfeeR YT TR ST higd &

3. 1Y oid IHY 4 3R Blsd 99T g g8
G TR 79 Y|

4. 71§ 7 STd e — “EisgH,— A agl gl”
5. A1 ot 39 a1 R AR F &

6. BT-hAd H fRAT 89 T &aF &he, ST Isead
3R d UehTST T THG 36T

7. 519 faaR I8, I8 TgoidT T Bisa e T g9
3R 7 R |

8. eR-¢R 3TTehT 79 JI F W g ifd # faeft=r
BT — J8! T S 8
9. I8l 38 3R A o — “H ST §l”

YA Arue & forg urifiesar
1. garufAve &t frerm srer off gt g Ui @
— 39& W & fog foRdt fasiy s an

YUSrT Y STagehdl gl |

2. e Y19 HaT Feidl el 8, SHIeIY Tg HIeT
e Sfiam & Tgst 0 & gmifga i i gahdt |
3. Ig I YTH-SIRechdT it ST hl STaRiT &
gRafda e & &

4. g et uRfRAfTaT W AR gy fomm snasiy
o1 Gt AT U Rt gl

fAreepef

EAUMYE IRA T &l AT IR ©U H Uahc
AT e —

R AT Teh 5 8, 8% &T0T Yok &1 &

Sfiae T U Y19 shgdl & — “H gl §, | 5g]
gl”

39 9 ol SIFAT, S9! &0 AT 3R 34
3HE T 61 g9 faer g1 3R I8t g9 e o
OR # sgifden § — @8 IF St gih a1 8l
gatufue g7 Tt Rardn g foh g9 — srufd g
T T AT — ohis 3R 81, Sfceh URT ST
T g UThiceh H TISEH & &= ¥ TTedh oiR-
IR 39 718 SrgYfdde ugadais — “H g gl”
Ig Gfch & — Tg! TRAGH ohi S(aeT 8

Wrad fiar st 2.50
gt STeifae 3% gpagspd|

aETSie g gou<a IhT: iy i |l

A @ U= =i 39 UR § ored 3R R ST hnf ol T 2an |
gaforg, ah & g wa &; g fovan J garean 8.
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R4, RRE K 3ch . 0.

YA UTYT # AETHRA: T R Ud1g

HETHR: G¥EHT 3R RfAe @3 :
RN 9 gRT AT qeT9Rd oy ot & god
HE™ HeTdhreAl § ¥ Udh gl I8 Hd 3fdg i

e fAEqd oiR T8 Yeher a1 A ST 81 39
hael Uk AT o1, dfceh sfagra (sfagra-ta)
a1 T g — RO TeE ¥ 9 & smenfdes,
Afder 3R anifes Héer| uRURe Eu O gl Srar
¢ o 39 1y o sroRrg ud (= we) €, 994 g
ARG & ek =k AMAA &1 Udh Ud 31T &g
3uuat a1 IuEsS! # fAfSia g1 e & g
ude # S T ugd, TR 6l AT g uRfAh
AT T [ BIdT & — SAIhHTOIEhT Ud 3R UdHug
ud|

STehHATOTRT Ud (TRTaT):

e ud &1 IRfAF Es Al ud @
(ATYA HEROT 2025 ¢F)| 39 AT | hUTardash
SJUET Wi AT T SRR T URgd hd 8l
3 9ard ¢ fob fohg uaR RN e 7 fieg tkom @
Y HETehTed chl TIAT hl, hd SR 0K §9ch
foifter a9, ok &9 g srgd o fafera xRt
<hl GuTdl # FATSST Tit| SrgehAforent ud gH
39 HOglhlad &l I SR 3% UARUT i
gsfA & uRRAd T gl ag du it feeadr sik

UTHTTOTehdT ehl ST &hRdT 8, 3R T8 TIE il
¢ foh AgrIRd dhaa Fedyr &t wAT G, qfeeh
gH, 7, S R MY — 39 IR GIuIAT Pl
THE T Uah Shiad faganiefia du gl

gdwiug ud (frera-gh):

SR Ud & R 16 AT § Ud<vig ud, it
e ud a1 g Tep 9N g1 Tug’ ot o gt @
R T7 &Y =Y H HUG AT | g Ud HGTHRA
<l faoa-IEt & @9 & — 99wt gt ok
3Toh IJUfITT & AT Fa1g 7Y &, 1Y & udd
ud § a7 favg g, S9ar dfera faaror oft Ran
4T 81 59 U JHST ST JohdT & o1 fopd) awelt
I R e T Ul Uas AF-gHRT (Js8T)
T feha 7T & g9y, el ud chedl Ueh
gt e, dfceh FgTYRA & uradi, faenfdar ok
siiarett & forg uer Anfesie due g1 98 R U
& TTT T TE [T a1 § SR ST S aref!
T &Y TexTs SR fafdear & faw g1 duR a=ar

gl

HETMRA hY =T

TRORATT €U ¥, AEIHRA 18 U@ uai (Agual) &
S 81 378 @ uds ud T & T fasiw
TROT AT YT ht THCAT & — PoasT dl I I
R Uigal o aam, g, Mifd-Iuer SR sidd:
TRIgUT deh| Udgyg ud & 9oft ual & dfea
IR UJd ohxdl ¢, OT9d a9 &6t 59 7g= & 0
T I£3T 3R TaTE GHSHT ST 81 ST &

& 36RE Ud U URR & —

1. onfe odf

2. 99T g

3.g9ud

4. foRIe ud
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R&. ARG kg 3h . 0.

5. 3T Ug

6. e udf

7. qlor g

8. auf ud

9. 1Y Ud

10. Tifces ug

11. St ud

12. srifa od

13. 3=ME Ud
14. ssgAfde ud
15. sneHaTe ug
16. B9 Ug

17. AT ud
18. TTRIGUT Ug

g9 31oRE Ual & falkeh g &« ud (aRire
0TT) Hi &, ST 4 hUT o UReh & U H A S
gIUd% Ud HEIIRd &Y a1 & Ueh (el ST
ST g — 9 hl YA I AR gy, Hifa-
forer SfiR 3ida: AT dwh| 39 SR, Ja9dg g
HETHRA hl T TR ol G&U | fegrdn g ok
B9 39 3R UY hicdgchdl 3R Ie*T ahl GHSH
# gr™IdT &dl 8l

gdEug ud o faga faeror :

UYE Ud 311f¢ Ud T Teh HEAYUT W g SHehT
& IeT HETHRA chl TEI T T Jfda 3R
FafeAd IRILT UKJd AT g1 39 LHYdeh U
9 g f ard geer A ot § —

1.9t uaf a1 oA SR GZ=-T

2. Udeh Ud hl U@ geATg

3. YT ok UL Haiy

4. HEIWRA <ht fazmmet SR fasgentefia uepfa

I gg9ug ud d §dU 7Y 3(6RE Udl ol IR
feramor feam mar & —

1. 3Tfe udf (SR &A1 Ud) :
gg HETHRA hl Hiia &1 39H $¥ 3R uigd g1 <l

I, kST hl AT 3R THE Ut o S <
guie g1 fisH &t wie gfdat, eriag a1 faarg,
gisal 3R hiRal o1 T 3R S st ht et
T F omcft 31 ot o) & IR R 3 g
3YchT GRUT e hl T oft 2l

2. 99T U (F{T MG &l Ud) :

SOH IR AU gRI 20U # 9eg 941 e &
AT <1 i g1 GATsR o1 Iy a9, UG
1 Begul U] Wl 3R Gudl ohl STUAT — gl
geT3M h ShIRUT Uigdl ahl dig aul ch a-1dTd ahl
¢s Aetan 8l

3. 99 g (99419 h1 Ud) :

g 999 a1 9d gl 39 uisdl & a-ary o gk
&Y gAY, 3 fRIeME hUTd 3R Tad- MiEe
¢ S5 ol iR o ferd €, i g @
e gtar 8, oiR gfafeR ot kY &g Afder Iudar
&d & o 3 & g gl Bl

4. fazre ud (RRIe TR &1 4d) -

dRed a9 # uigqg I R & RaR 7 A9
e Y6d &l Ut ot adt &, ofim s,
3S[A AdH! (Fgacl) R = WIE IAHHT-37ehT
YffAepralt # Ed &1 39 Ud &1 WA 98 I o
fS9d e[ Y= & U H dRkal & wifed
X g

5. AT U (g P AT ohT Ud)

8 TEdg 9 Ugd o hifd yarEl 1 quie gl
W] ERAATR SR gd & ¥U d FHEd &l
T ohd 8, Ui ST SghRasT 34 gohsT &l
8, 3R geg ifard gt a8

6. e udf (afieq @ ud) -
& g I YT 3T ud I it gl e
JAUfI g &, SR vy d  wwragiar & i
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R, }RE kg 3ih . 0.

JULY FWT IS Gl & § — g o, e sk
Yf<h ehT G T Uehc BidT &l

7. &ror udf (glomard &1 ud) :

HIsH & Ud ok qTe glumard ¥97ad a9 81 g5
T W gl STl g g9 Ue | 315f o dR g
STAAY h TTehedg | aRITId 2hT HIfHeh T STt
8l

8. &hvf ud (ot ap1 ud) :

0T ARG TAT hT JATUfA ST 81 Sf 3R ehof
& & Aggg BiaT §, St ool &l g & 41y
AT gidT g1 I8 ud dikdr, 7 ok F1ad) ohr
Urciteh 81

9. AT U (AT T Ud) :

FERTST e iR U1 T A ded &l grafsy
SR 1Y I JY gidT g 3R 3id | gaTg okl gd=
3R RIS T gui g

10. Hifcer ud (M h1 gATHRIS) :

g Bl Afchd IId g@e Ud gl ST,
PUMIR 3R GHaad Id H Y Y Uisal & gl
F AT I & SIS ohl fIATT 39 U9 ot 31dd
Taeefie a1 a1 8|

11. St ud (Fat &1 2t ud) .

TR gg & 918 o AT @1 Rsfor &1 7a digrait
T uferar, Arag ofk giaat faer ot &1 miems
Mok & ATH BT F0T hT MY &t & foh IehT
gsr off 38t uehR A% gl

12. srifar o (2rifer &1 i) :

g HETHRd ohl & I3T 3R i ud g| aromn
hl =T R A WiH gRARR &l Isted (ST &
Haed), SMugH (ufa & SmeRon) ofik Aterend
(Tf<h <1 ATT) T IJUSLT & &1 T8 Ud g iR A
T TTERT A1 Bl

13. AT U (IJUZ2A hT TY) :

Afderar, I & el SR fAgfh R fawar
Y Fard 8| I o IR g TR HIsH UAT R
AT & 3R 376 AleT <l uTfe gl gl

14. 3n@fdes ud (SryAYy g w1 9d) :
giafeR, Hfipwr & Anfesi= # gAY a9 od 8l
3S[T IF o Ote & W1 fafw= Tsaf & A ed €
3R ST RO hed g 139t ud # SrgrftaT ahr
Suey off Hedr 8, el W SR @ I
et e & €|

15. SHeT&eh ud (a-aT &1 Ud):

YRTE, MURY 3R delt Ga U= & fAg a9 s
¢l agl fagr a9 # < gt oI € ok siga: dit
e 7 g1 S € 1371eht g <nifd 3R R i
iR St &l

16. M9 ud (eitg fa=amer v ud) :

29 Ud | greg 921 o fa=mer ot guiq glareat |
MU el Bidl 6, 3R & <ig & @ (1) &
Ueh-gER 1 TER R & §I5E & merd w1 &g
X1 BYT B, 3R i & sfigreoy off 3 @mT o &

17. HgI=AT_ Ud (HETATAT &1 Ud) :

I AN Uisa fgarera & ofiR ot sifawd
IEAT R [FAopetd §I”G § Uah-Uah or Ooft fiRa
ST 8, chae AR 3R g o1 Ui a1 @@l &

&R dh Uged 6|

18. T@TRIgYT ud (TenTiRigur a1 ud) :

Sifad ud # gfAfER & WIRIguT r 9o g3 Rep
3R Wit gFf & & axd g SR Siaad: U=
15T 3R SUST T wWifelien | Ao giar gl
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R¢. ARG kg 3 . 0.

ydug ud &1 g :
dEUg ud hadl fawg-gat 8t 8, afesh T mex
T & AT TT § —

1. 31 ohT ARTgefa :
Ui et # S AgIYRA Hifdeh ¥U & AL
STt oY, a8 ud e ht a1e Wae 3R safedd &

Y UId e | TERIdT T 1|

2. Sfia=t &1 ¥ueh

S AETYRA s RO § TRl g—3ARH, HoY,
fasra, g@, T ok gih— 39 gt AFa Sftae oft
g RO & giens ToRdT 8l

3. 3[AehdT H WehdT okl Wefleh :

IERE Ud 3R TRl IURATY g+ R +f ag ud
fezarar & foh Toft wuTd AR v & 78 e
hr 3R o STt §—enf 3R srHaty|

4. TR AT ;

f99 UhR wradldar s @t gg & fog dOUR
Tl g, I UhR UdTUE Ud UTdeh oht Sita- o

e 9y ol HEH 3R UM & fag IR
T 8l

e
UdEUg Ud chael Teh Gt AIgl, Sfceh AR hi
STTcHT T A 8198 ShAMIHT 0d & Ira
firereR? g e & g yE A &R @ & ok
s bl 4d, 3fag ofR a’F & foRie & #
TALT AT 8

3GIRE Udl chl Fieleh ehX Ug Ud GH e
<l TTAT AT JgUT SfRhI0T UG T &R,
sfagra ofR srearew & faenfdat & fow ag ud
HETHRd hl GHSTA chl ghroll ch THAM B
%% I hl IR T A Geg, AN IR TIRIgoT
deh ! IHT —add # HEd AT Sl TOR 9
qfh de 6T I &

39 UhR, UG4Ug Ud Teh AN 3R Ueh gUuT
ST & —HETYRd <hl I & ANTesfen, 3R A
Stia T 2 T  ufdfae|

"R A Y ettt hY arofi

Igd 9Hd Ugd, Ui A9 7 Ardha egforas ARt (106-43 $91 g) A &1 Uk aga g™
=afh gdT ATl 98 Gek B1¢ A e # 9e1 g1 AT, Afh= ora=it a1 awst siik gumasnedt ate
$ el @ Jga Fa$ a uganl AN A7 & Ha@ =S awh1, adhie R it F A
S &) g |, dh SR A it Ak # Iy R ¥ sra= swon F & srgwR o @l
Tre, et o foh Srrelt AgTIaT oM ar dreRd | A8, afeeh ored Toil ok 21 & Tar # gl 1
3B ehefed, fAsar iR ST & aR & aga YR a1d fordl, St o areft difeat &t dka

et @i

dfh AR it a=ard ok $arert 9 9% go g Wi s Y S AT A AT &
forg donf Tt @1 U, a9 IR YR & RAATE Geaaw Fars Io| 39S g 3% urd
Yo Tt U — 43 S o & 3 o oY o 2 & ) gt Rt org it i &,
A T 2z oot off T &1 e, oMo ok ater & AR # Ik Rraw amer off g
afren & iferd &) zaforg a8 A it o aoft aET ST 21
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3. QWG kg 3 . 0%,

Herel aqdt g« faergaf moter i
STRTLAT &1 f

fég T%pfa iR st d AR R g AFg
S sl SR T st T areTm gl o1 4 T Tep
U@ ad ¢ Gohel aqgdl, S WaE ol @t
Tafid § — & &Y fa=dl &t R = aret, T,
HherdT 3R TG & <TdT 8198 Id & HalH fsl

ger ht Iqdf fafd at frar ST g1 a Srar @
fh 39 gd & *feArEal R gl €, 7 ol nifd
forercht & ik gesT¢ gof gieht 8

Hehtt ohr o1 :

“Gepdl” 2req TXhd & forar a1 g — Hehe T e
& PSS a7 AT R G 1 3 8§ R A
arer | gaforg, et aqeff o e & — g8 A
S WA TTUIRT T GTT & HTehH & Hehel hl
AT B

& ATg Igdf &t IR STt § —
1. et veT & 3@ forraes Tl et ST 8,
2. w1 Uel # 39 dhe! Igdf shgt ST 8|

g0 dhet Tgdl it fasiy &g & quw, «fh ok
T R IS a1 Udter AT TR 8

YR1foreR huTd ik Hgw :

1. e T =1 smefiafe :

Qeh hT o AR, WA g = vgr o1 foh st
f Tgft & foT I g ot i wfe @,
3IGch gt faeT ¥ gt S| Arar arddt = off 59
& snefiafe fear for woir s o=pl &Y Tt
ToI¢ gt | aft @ g aa moter Sit i
U &1 afds GreE q=T ST 8

2. 3111 Y ik Y T (wfasa qrior)

U IR Yh IoTT o Iod B fauiar om anff —
B TE g S, W ok dmRat e S| a9
Teh RV = ST ol Hepet agedl ol aa & &
GeATg Y| ST 7 gl § SUaTY 3@ 3R dgleg &
g1g TOIeT it <Rl getr i fR-4R 5T i I
J1eTd R 81 TS 3R T wlie s

3. oIS SR AT kY HAUT :

Teh UG T & IJER, Yeh IR <IgAT J Ui
Sft o1 IusTy foar, fSa mroter S = 3 2y fear
foh STt oft ot Tqeff & T <ew @t S, 39
TR ST AR | a1e # &y et fAfde frar
T, 3R el 7T foh S <k Gope! ageft & i
ot Sft Rt get e, ag et g, wfsareal
3R g ARG Th g1 SIgT|

Gareh aqff e ok & 7T SIreht @2

Tendt agff &R 7ER oot wer A I Y
g ST &1 O Uk aY H gl IRg TohE
Igfeal gict 61 R Tepel Igeff I TTuiRT &
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R0. ARG K 3eh . 03,

Ueh fAY &4 3R Geh 31T gd hT § Sl gl
&1 37 Ter TG AT STt 8 | H7g hl Rt
agfl, O g Ity off wgr ST 81 g8 SR
WRA H dgd AGT 8 718 Sl 8, W AT
U= st i el 37 ofk G-y & fog g8
ad st &1 Tl Tere) Tl direrar @l et B,
at 38 shTRT Topet Tgft Fer ST & ok Tg
TaY 7 R therarft At STt 2

1. o Y dar

Wk UTd:hldd gaied ¥ Ugdl 38d &, M &
L I8 UgAd gl R 3R Yol ¥ &l 9
&hch WG TUIRT <l Hfdl T f el Yeh ot §U
I R RITUT AT SITdT 8| USiT | e, G, gdi
g 3R Hiceh ol RT AT ST &

2. dd <hl UTeIA ©

IUITH GaIg I iehe A H dgled deh @1 ST 8
SO W<h QR & [ASier Iuare 3@d g (fomm sra a
STeT ), STafch S thel, GY 3R ST UgUT hed 6l
dalcd & 1% YuT dhech ST ATel-AggA arel
RISER GRS ICIE]

3. g fafar .

M & THY &Ueh STellehy WTaT TTOIRT &l goit
hI STt 1 9=k “3 T MOMUA AH:” HA T AU
Hd ¢ AR dhet Igdf ad T gAd gl go H
gaf, Get, AR 3fiR oter St Y iy sTs Higew
3fdd fhy S1d &1 Woi SR SRl & T1Y gu
U Y St B

4. I el :

Id H dg 2 & 918 g1 i S (STel) siftda
fora SiTar € SR urefar &Y St &1 39 &1 gd
dier ST g1 Ig &1 gd <l guidr 3R wirae
Toter & 3neftafe o g9 1 Udter AT ST 8

Hone aqff & wga wa -

ad & R = J@3f @1 Su fadw w0 @ W
AMTSIIAT 8 —

1. Iehs HEThTT Hehlfe AT

2. TTorafa SreEsfie|

3. TGehE 1M OIS & (RS G gR1 =)
AT ST g foh 39 #5351 & oigTgder Sa 9 It
qIed g gl 8, A9 at uifd ferdt & ek
SICECENI]

ad < TeaTfcAeh SR ARk |19 :

1. srersit @ gt
Tg od Sfia- & &R &5 — ATe HIR g1, Wi a1
Tee] — O ST SehTacl ol g AT B

2. ST 3R €9

& HEH ad T@A § ATH-GIA 3R SR i
a1 faafea gt 8, Sit smeafaie wifa &
REECE]

3.7 iR e’ Y QIfig
YA KR ohl ookl 3R fAH<h dT 8, FTaIfch
ST 3R #31 7 ot ufe & &

4. vk R Ry Hr gf
X1 e sram oty Y Iurer A foam & Wk
Hl IR T MW &Y T g R Sftew F
YhRIHhdT g fIyrg sgar gl

5. grem Rk i

AaTY Iy U & S =i i Sraryg o gren
& fow 78 gd Tadt &1 uRar & ot gew ifa,
i SR R pfsarsal & fFarer & forg
I TTOIRT T UTAT R B
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3. A& K 3ch . 0.

Honet aqff ot asfta urer

HERE H :

HERTE TOIT IUTHAT T UHE e gl Tgi ks
Igff Sgd IWE ¥ A S gl s @
Rfgfmmes dfr I8 ufg Mot 4 §

AT H Weh Yol e Ugad ol

IR YRAHA :

g Id Tehe Y & AT § STHT ST 8 3R fasiw
&y T Afgersil & i An it g1 A1d] 3o g
3R gRAR & 9eTs & forg R &7 Iuare &t
gl

for yRa A :

dfAeTg, FAfeen 3R 37y U H W<k “HHhE &
aqdl od AT I UTS R &1 Fgl gorr i fafdr
%S 3T gl chll B, clfch-T HITAT 3R 2T Teh
81 3gd & — WIAT TOIRT Rl HUT UTeT heAT|

et gt o1 uedieprrenen aref :
Yot Tgff dhaer gu a1 Iuar @1 T T8 8,
gfcch Tt MW et o7 oft 81 Tt
a1 hT Al srERn — JAT @ Udie @, St
S, @Y R YT & W gidt g1 e i
&1 gTeft ST AR I &1 Udiep 8, S 98 &
3feeh G ht fAer &d & SR Bier 4@ HA die
Y OROTT &aT B

ATRIA TIST SRR i dig+ ol Udih
T ST 81 39 YR, Tehet agefl dhad gt
guT g, afees 31 U & W &l Tee &
a1 8l

Hepel ad i smygfrer urifirerar :
37T I I, g=aqut $iR sifAfga gfAar 7 ag aa
Uch STTeATHeh TERT TS hedl g Iuary, UrdHm

3R f<h ohT 31T AT &l LAid AT &, d91d
geTdT § 3R SiiaRes TWEaT g YT dgrdr gl
319 s AT, B 3R UaR ot 9 gd &1 UreA
Hd g, dlfch d Sha, Tgrs 3R HRaR | thetdl
& fIU aTe Toter ent ensftafe or 9|

e
gfeeh Tah T8 SmeaTfcies IT4HT 8, ST 9<hi oht
WA O S g Fei & Sedt ¢ — St
faetgal SR gfgarar 81 39 ad &l g1 & A
WR 9 had Hifdew gE@-du=ar, dfehr smeafds
Safd ot e gl 81 I8 &R AeH &4 a1 feerar 8
foh Tt umifa ofiaR AYE gidt 8 — 31U A7 @t
3G h3h, 3R W Ay T@ea 3R Sfige i g
R Ik Afe 7 getemz|

GRet Tgfl IR vk WA ot @ Tgt
1T o § — 3 foeTeal, gaR aft e ol @
&, g9 I, nifa ok aqfeg vam i)~
g9 UeR, dhel Igedi aikal ¥ ud myd
T A AT & & H AT oh St & TR
TheTdl ST 36t & — St 8% g, B UEpld SR &
Gt 7 AT 3R feegdr & st qel T i et
8l
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Q. ARG K 3ch . 0.

@mferen A1f3al &1 fas: S ug ok ar wafaa
4 & SHRI WY MR Y1y

OF,
e ' ij} }45 ‘ y

s |

YR [ & 181" T5 T I T8 3R
ggemarHt foar g1 smgde, I, SEifdy SR
T fagm — 9oft § sgar ot RR SR
SIgTis & ot Foil & varg 3R s @ geri
& forg fomar ST 8

Tifear & ger Arend ¢ O Sita-Gett
(omoT) fRR H garfgd gidt g1 39t it &1 ey
SigTis i o ok nifa @ oft w1 ma 81 w19 g\
T o ofk dfte saifaw & deof & “ardt”
Pl 3@ 8, df Ig WE g1 § & g, art ok
SG]ISII U T A & WA, W 3R 9T
R 71T U1 USdT &

Ui ot 3 smarfta st & oifa ofik
Ich UHTEl ol TTgA e fehar| IR umr fah
S RR F Foif ifgat & arenw & 984l 8, a9 8
gglis & off It 1 vaTE Idd geidT |l & —
3R I8 UaTg a7 & Siiaq & & €U | 3T
gorm 81 5t & 1St e Y Il g€ S AR,
T4 3R TS & § & 3TaYeH TaY ht HAM
aTell Ueh 31gd 1

g o @iteig 3R satfadia gfeetor 9
“TS)” hY SR hl JHSTATE —
g gdT foh ATST hd WY &t JHTfdd Shdt

I & WHE Qd Sfied ahl feam R &8 gva
STefdl B

@« fasme ok suifaw & At :

YR @ 3R afdes sifaw d “amgt” @
Ul demF-ememiRa saifadia vomelt § foran
ST g1 Uk d&T bl a9 TR &Y Arfsal &
fqunfSia ferar mar @ —

1. 3mfE ATl (ama )

2. 77 Are! (o= Ame)

3. 3 AT (hth A1)

g =1 Aifgat smgde & ey Rigid — ara, o
R &% — & I g8 &1 A Tfear Sfaa ok
sglis # vaifgd g darcll qo FSisd @l
gfaffda w=dt €1 9T uer T8l ofik FeEt $i
-3 @17 3R 71T gt 8, I YRR Uk
afh & ot gt At g1 RefRa e gew o
gidt 81 ag 17 afth & RR, 79 3R FaER W
e U1 STeld!

waifadig gf® @, fasiy ®u @ fAarg ai
@&ht ) & TR @1 Ry 7ga g 2l
URURe® ¥U 9, Teh gt ATel dret at afhal &l
foraTe S1rw A SR AT ST 8, Riifeh SO
3ch g WHTE, W a1 daF dad g
I T §¢ Tohll &1 Gl iR ¥, T8t
gg axnidl & foh e deEl ofk ugl @ yarlea
SIEIIer Hofly AFE RR Y gegr Heif A1l &
1Y dTeriet ST 8

gg add | @l fagm, smgde ek
sreATfcien fag — 39 1 1 Top gz I 8|
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3. eRE K 3ch . 0.

1. 3nfe AT (ara uu™)

(i) @it uge :
srrepiefia «ifhal & g, Tfd ok g 9@ &
et Bidt 8l

(i) MRP w3 :
(STia-3wth) & vaTg onf fafBa et gl

(iii) TV :
heqfter 3R ITE gid €1 wifch Sriger g
R 3¢ f&iar, afer, ama ar dfenr deeht Ry

ST GTHEAT heAT US YehdT 8

2. geg A1t (ot =) :

(i) @it uge :

ey ok aRada @ SEt gidt 81 o g AT
3R TaTIay &l [AIRd #Rdr 8, 39 &t 7 Arsr
RR & Feifar iR uRad-ig 21f<h @1 Udies gl

(i) MEReR wTE :
el Bl

(iii) T

3G TS aTet AT Sroltar, TTgd], Agarhialt 3R
SR gl 81 Afeh sriger &t fRAfd o 58
Shiel, o, 3eeR a1 R # rAfder THf It
e gl Gehd 8

3. 3 AT (S UY™)

(i) @it uge :

ST 3R fRRAT O G&fda g1 9 dgAT SaR-HTeT
&t GUTfAd hRdT &, a9 8 I8 A1et RR & =,
TISOT SR Ter S1Y Tl 8

(i) MEReR u¥Ta :
gg A7 ufcRlyeh &mdT, SRR &t g, st &t
s ok 21f<h ot FAf3a &=l 8l

(iii) T ;
g TSl It ARk UAld, A, WRIAHE 3R
QAT h3 Tt gid &l aifch 3 i fRafa
# 38 Alerar, GEil, 4o geeft I a1 AeHg St
T3 T WaRT 8T &

el ez, forelt eafch <t ATt A Tge
g I I ARIRG R AR @y ol
e grfaa oar glemgde # g4t A1l & sUR
TR IMER, SfiaaLielt, ahT 3R ear & fafear aa
&Y STl &

319t AT Fi ga= FQ W :
TS} <hl UgAH HRd U & ofi den! § i Siret 8

1. ST &1 | 1St T el

&R J&T aht o= Arfeat # ater mar g1 foneft aafwp
T ST &1 SR Ih! ATS! &l TR [eiRa
feraT ST Gerar g1

IR{ALIK
1. 3 =T A, aimef, gy
2. e EY: s, Ao, gaf wrew

3. i AT pixiehT, FRRT, g
(St Tt & ge7ent qRT foreRoT Iuetsy gl)
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Y. ARG K 3ch . 0.

2. 1St A (emgdfees odtam) .

3mgdfenr RAfhcded ded R Al &t fd, &g
3R ga @R ard, fU 3R % o1 de
RuiRd @d &1 398 U@ 1St ol udT <eidl 8|

3. 9T 3R IR d ygaH :

o 9T, TS IR AT eAfh — 31fg A1et

. 30, HgATehigl 3R Aqa-i afh — 7en
et

. 0id, S R T@GHTT HA arer aafe —
3 ATt

1St @ik & Wwa Al FA gurfaa =t 8
ISl had WRI &l g del, dfcsh WY,
W13} 3R SagR & oft memfad el &l

3fe A1t aret & T — & T TS, dett &
Yre aret, sheuiefiear ok snetfcdies uqgf &
gid g1 ariger &t AT 7 & a1 srcafdes deq

gTet, STEITd IT J-TaRd &f Tehd &

Ay AT g @ - 3 TrEd, snarfayreh,
difdher 3R SrgenfAd gid &1 A ik Fofg oA
H T IPE Wd 8, W wHl-FHH sy, ufaeaet
3R 3refiRar ¥ uifaa g 9ahd &

3 ATt aret @R - 3 9, g, kit eik
f@R @wa & gid &1 3 Redl & arie @ &,
Afh SR URUM Y SRt gt at ey a1 uRada
Y X I I X Tohd &

M fas, 1) ofk sigqidha dee

TSt &l fI9M g&d ST (AFE WRR) 3R &
ST (STGTTS) & st eh 3ol Hae et SATell &
99 UehR aRY 3R 7@t <l 3ot o7 gidt g, I
YehR AT RR | ot A1f$al o AreqH 4 gen ggr
1T FaTfed gidt 8l

g & & arg 1€ g3, e ofik gyF fear
3t sgTiS itk @ S &

3T AT Iz A1) : 2fiqerarn, siqg, Sia ik
= 8en LMifd a1 Udien|

e ardt (g A1) : oA, arfhenar, geva
3R feranefierar e ufafafde st 81

YT TS (AT ATSY) : <l o Held i A7
— it SmreaTfeR ST]fA ehl SR o ST 8|

39 TR, ATe! A4 RR 3R sgTisra bl &
ST Teh Solicdh @ﬂ (energy bridge) g

Saifaw & A1t iR darfgaw srggetar :
dfees Satfay # ATST &1 Yeh Aol IUTNT Heeit
AT (sTEge et ) & gidT 81 599 1S &Iy
e U@ HHT T 8
i ax ofR g Y A1t g9 g, af
URURS U 9 Ig AT SIar g foh —
. I § @y et 9uE] 394 g1 Gohdl
gl
. darfge Sftaq & Taahe@al a1 agdfd gl
Hahd! 8l
. A 3R ARG eherdt | e T
Hhdl 8l

gTclifch, dfden WU & g9 IUN oft I91Q 1Y &
— 99 faw gon, #@A-5U, g9 R Hdferd
Straagiet SrgamET, 9 TSt S &l UM &H
foha ST TepaT B

AT Hge @ Wy AR 9o
gfe forelt cafxh dt TSt sreigferd gidt 8, at Saahr
7T SRR, A SR rerei iR femrs A 8l
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4. {RE FH 37 . 0%,

TIfgat t dgferd A & T 8 uRuRe U™
IIT U A T § —

i SR umoma : fajiy U & Ar8t *med
IO (SR-a_) & 11 § g o), g
sg1-fitren Tf$at 7 g S ar 8|

SR 3R Agde : 37U TS & TR aTd,
fOT 3fR etk et TfeTd A aTeTT SHTER ST

& R U : H31 3R @ o & gad Kol
Tt afshar Sk gferd it €|

Areep

Ea fagm ok saifaw & A8t dhaer usl an
&7l Y A1 81 el — T Geh g a7 & Sit
SIETS, Ad IRR 3R AT i SitsdT g1 1! &t
U O g9 31U WY, WYTg 3R e &
TgS St ST Uld &1 @eT gl & Ig A& |
gfafdfeaa sgrida @@ o1 udiss 8, 3mgde d a8
g1o7 3R Bely Tl aids 8, 3R e &
Ug TETHhdT, I8 a1 fRARAT & €U § Uahe

il 81

3 YR, TS AT g8 Tg TROT AT §
fh — “g" SIgIis ¥ ST a1 8, fewh I &l
Sfea ufafde €17

A SFRehdT : G4 3R < <Ish, Tg i
i 3R kg uRed & &y =t W@

&8 R=: famm= & 9t 2af<e &1 udian

# gt dieis Y gk AgM ami=es o, it ag A wiw # g | 3 uepfa & =i
ot GHFA T agd Mep Tl 379+ ufd R o d & a1y I+ o°é 1wl @k gah B
H AT & avg-avg o @S uR e R

Ueh fo 519 2 fUaesis W & @fAst &1 sreage o 3@ ot a9 5519 3 s g aft=
IR F oft gt A2rft Aar 1 T T A9 Y aga engRf gon ik I FHRT HRUT
SR <l 31| g Tl R Agad ik vl & d1e S8l & A dat — giefaad ik
g — §ir @ls RNl 39 aaf | aga afweret Fof Fewadt 8, FF s|R
Haatufdar (Radioactivity) m R

# Rt i Giet A RAmm= oik Rifha fir e aga &1 s @ sughn ag § FR
& gerToT § foRaT T 3R 39S S @ Ya-? deheileh & faerta A oft e el
gTifh, 39 Y & aht ag Tl udr U1 foh ag faferor :’¥k & fAw fha=m gifierRs
gl Foha g1 A faer el gRam & &9 adl & a1y e el ff, [Aad ag fR-4R
Fiar gz &fi| Afeha 311 woft gr =8 Al ofiR sru=T nter S T@ |

A 7 o1 Sfia g6 Rraran g o dg=a, S oik argw | 9= s ot oft
WG FHT JahdT g1 3-1chl @St 3111 ot gt gfArar & forg drom &)
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2. ARG R 3eh . 03,

ged sfgar: urhie e &t area Rfrer oozt
3R IYhT dfYer e

gyd dfear gfhar & T wH ok fawgd
fafchcar gt & & gep g1 e & §9IR I ugd
YUTTelt 31gde Sl Ueh Heaygul f3ed gISigl @Reh
gfgar e €U T SridRes Rfecdr (Medicine)
W higd 8, Toi Yd HigdT 31U+ e fafdhear
(Surgery), SRR TAMAT (Anatomy) SR
RIfrea ufcranstt & faegd aui= & forg ufdg 8
39 HgH UY & [Rar R gYd <t
IR “ey FRAfhaar &1 SH%” wgl SaT gl
3G MUt G&ieh | A chael Holl hl dehrlch
gdig, afer d (Rfeds) & ffw a8 mER,
feraaf, smeR-femR ofiR Afderar W oft ok
Ih! g Rfhcar ugfaar sru awa & sgd st
off — 3R 3 <l a1d g 8fch o daheidh ame
off smyfes w0 & IuhT A §|
g GfedT, weh GigdT $ik SreiT geg &
a1y AR smgde &t “ged-7dl” (A 7t 1
fe=am At St 81 I8 YRA & U= dsnfae =
3R fRfchcaT eredT o1 Issact UATOT gl

e g3[d - & ?

oHT AT Siar g ok st gy anw T 8
et 91 ud # g 9, gieniteh oo fage &
IJARAZHU GO dcch 9T H gUl WRAE

WRI & FIER, & WaHE g<ak — O

TGS &l qadl 3R feeg Rifchcden et Sirar 8
— o g A gy 9 U 2 F U A1 Gl
g[d dfedt & ®u # Hepferd fora, it RAifhcgent
IR g Rfdcgeal & g te aasie
ATiEfRTehT (Practical Manual) & T3

gSd - HgT a1 SR fANerw :

g3[d hadl Uk HgH fRfrcdes g =gl afch T
F fAerem ot A I 1= Bl RBE™ &
folq sIgd &1 T dRich ITUATY| JaTER0T h
fog, @ wed o o g RAfRar (sifRam) @
3T Ugst Whell, Hfsoral a1 Te R fohar &g,
difer B el AT R dH et I Uga
3T R Toh| T IToh axT-eh 3R ATIgIRS
g ot g2MidT 8|

god dfgar & ==
g5 Ui U9 ©g g ur (R # fqaford &:

1. g3 @F - Rk, g [Afear ek
fRAfhcer & 3R & S[Et 9o a1d |

2. FReE wm= - A & wRor, |-10T 3R ugEH
&h dh|

3. RR WF - gFd IWR &l 1 3R
guTTett oht forkga faaron|

4. Rfrer - - iwfY, omeR SR =™
fafhcar grT I &1 ITER|

5. e T — 3fufeay, A ofik 39 ufdaRe
T opr faeRor|
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0. ARG K 3eh . 03,

6. IR d — faiy fqwg G sif@, &M, e,
TTeT, It 7T, AR 7 3nfe|

&R A1 H WE R IR SIHGRT & 718 8, St
G ohl TEXT8 SR S ol g1t &

Qo sfgar & vga ahrer

1. e AR (SifaRer faf) -

gYd g R & Seh A1 ST 81 Seh Uy
g ST 300 g ufehad 3R 120 YR &
SUEhUT T U § — SiY @Teg, hdt, FAwdT iR
ST I T IUHT i AT hid & a4 gid g
3Tch! BB TE AT dhlch o:

ATeh o1 gAfAfoT ([IEerE)) - I8 T ar
T Y = |/ T8 A1 I F Y RAfY Iag| a8
g i ugett wiTfees Toikt A STt 8

wifaanfee area Rfdrer - g Farr i g
oI I g3 hl TgrIdT T g gf® K sgrel hi
STT Gehd! g

A1 fY g Areawrerr (fRrater) - oot 6t
Rfera & O Fepte <l ufehar TS|

g5 ge1 a1 fRAuedT (harr ik f3wtdhem)
— gfgal ot St ofk afem & a¥ich sy

deifRas uaa - S5 oo aRkfRdfaat 7 g
g1 i3y s ot fafdr ot gofa foRam| s 991 @
UdT IeldT & fob UTie vRd & Rifchear 391 fhaar
I o1

2. R =T A (qeretHY)
goyd dfgar & AMa IR a1 9gd fawqa sreaa
AT gl gyaAsEl wlgd WK & Rede

$ Terg &1, arfe & wiguf, g, a9t ok
37T ot Sieh T AT Geh| I8+ Th IR dFf ol
oft goie fohar — saman foh b Afcrarstt & Areas
9 QR R F 8T & SR e R I3 Fe 8l

3. RAferear Afderar (Medical Ethics) :

gyd 7 el fh U = fAfhcde gAem
AR, W, &aTq] 3R FHAMSR g1 =18yl
IYhT 18T chael TN hl VTS gt a1fey, = foh
e a7 ufdf| I8l Ram o “Rifehcge &1 o
g Wt A ggmar w, ¥ Fff geam T
ugdT|” Ug gl Sgde o1 get Teer &ar g

4. ITER 3R Sfig=iet :
3 Smgdiden UUt i avg, gyd dfear ot 59
I1d W TR it & foh sresT @y Rk, 749 3R
TYgfeRuT — 1 & g R AR oar g1 goa
4 B HEayU g fow:
. TGt @rer uerAf &1 999 9 99 i
. ¢ A=t (A=l ok #taet gt
(FEgTT) T U1 |
. WTHdT 3R WIS ol 37ed §-4|
. 31 1 3R ATRYS a1 @ 7]

5. FRAfehear & Aty arETd -

ge[a Efgdr a1 IR dF 9N Id1d 8 foh It I
haret el FRAfdhea de Hiffa =8t o1, afcs s
fa=t faematt den Ghell gor 1| 514 TE & —

A= famr= (sifEt it TawTe): 76 UBR & 3
T 3R Ieh IUART & faavuT|

U8 (M, AT, TAT): D & &, Ah
ShTaC 3R T oh ThHUT & IUIR|

3. a1t RAfheaT (PR =) s=at Fi @,
TIY 3R ITeA I hl SUAR|

sanatanpravah.org



¢. A& FHg 3ch . 0.

faw fasm= (er1E 9) : 91U & e, P2 F S
3R 31 fowt & Iurg|

mHifRfear (ya fAem @ aafe @,
TIfIeRRT oh ThRUT 3R I7ch ITIR & RAgid|

goga dfgdr i syfAes ursfirerar :
gyd Ifear shadl Ue URE Uy T8I, dfceeh
sy RAfdhcar i il § & g 8|

ey Rfehear aar-iah :

YA GRT IATS T8 AR (16 AT Y
3T Y WTfeeh Ioikl hl YR AFT ST gl
18l sraredt & fafesr ot = oft yrdg fafdat
hT ST T 37T dchritch IR |

Rferear faem .

GYd A TagTiRes UiNeror 3R foese (fsdarm)
R S SR f&am, a8 3msT & Afseha apfcistt 6t
TGTS o et foed 8|

HY WA gt :
I8 JhYM, SR 3R Sfigaiell R St g
fear, ag o & fara RfhaT (Preventive

Healthcare) o figidi 9 O3t g A« @rar 8

A g
HBUT, AR 3R ITReRa — 3 & o &, 57t
et ot seyfes Rifched & gt w1 A S 8|

fAreepef

gy e Faar g Rfhe du 8, afcs
U= YRd & afAes 3R A I fi Seia
gl

U g Uy RAfchcgad, e ik foare &
w0 § d 91U 99 § Ffedt 3t 3|

Ie! i I g @ § s srrgde dheet STEt-
gfeat ar sfiedelt de Hfaa 78, afes S
Rferaar, =g fohar ok R =1 fagm <&
fowat & oft et THET T@dr ol

T 31TY ST @

1.9 o1 SrTfasepR WIRd | gaim AT! “Ihy” eree TIghd & Ak “Ivy” | forar mar 8,

fSraent Aa«a ghar & Arfarer |

2. AL (FFET) R WO-HE T Dt ft g9 uget YRT J YF gom AT A€ H &

et 8t g # ufdrg &t el

3. gfFrar &1 99 391 3 g YR & o9 3R R 7 g, O Rema ga swgr stman

&1 ag g Ufthet efer | oft San 8l
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2R, ARG K 3ch . 0.

WA HETYRIOT & fea ur 3R Ik Iuear

WG HETYRIT AT SHGRTaaH, 914 4H &
T8 guig ofk Agayut Ui # & U gl 39
T dféen I 1 9R gl 7T 81 I8 TT T&I
&Y § WA fawy, iy & & sfigsor di wilke
3R ITeh f&eg Sita TR chigd 1 WRTad HETYRIoT
# IRg WS (ThY) g 3R 3TH geIR| &dleh A
gl o8 gf & Iauf, wam fawy & fafes
AR ! HATY, TAT KA, FAaT iR wi=<hl Fi
fRITY fOEIR & afvia g1 9Ted qRI0T &l §HgH
& forg 5O g= Ul @t ST STasas gl 3
T 3R WA Y M ofiert & Udter g1umTad
gl WEH & 98 T off SIH1 SraT 81 @ 96 giE
% GlohdT, UTechd! 3R TgReh A SI1d & [S1d
ff o @1 g SR s @ I gir 8, a9
wira o] fafa sraart # Uee gl R |
G SIS hd &1 I 31U H<hI ch 28T e &,
g® fhal o1 1 a8 3R T, HouT SRYH
Y g: TITIAT i 8

1. Wrar= fasoy — P & &reh 3R Heehdl

g fasy it e gt &t zem sk dgeq
IAIY 3@ Y §| I ST-919 9 I I SR a7ert
P IT @A &, d9-d9 fafda adri § uepe

EIohY TR ! Tgferd aed &l
1. Wit fw] & wiRg sraar ok Ty
7, gH, av1g iR Rf¥g sraar - 5« i

TR Tehe 3T, dd 39 FUI § Uche gl I8
TR <hi 38T Y|

I AR — ST dfel ! faar ik It g
a1 37 g

IqH IMIAR — 9, FIfEr SR 3Mesl Sfad &l
I&TER0T U feha|

POT AR — U, ¥k 3R 3R & 1Y snfcHes
QahdT a7 TerT feam|

W<hi & forg fawo] smsyd T &1 Ucltas &1 @ It
HUTS, STaaRT 3R ursil i S arelr 7§ o
8l

2. WATAT HSOT — WA T gad IR 3MTHT :
iy WrTad qRIOT | fasy] & 3 SadRl o
gufa 8, g cual @Y T g g H
cAtetratt el GAfUa g1 gsoT eht WTaT @l qui 3R
gaifdes digeh U 9T 74T g1 & Teh 91 STeleh,
o=, oY, <ot i AT §

WITATH Ho0T hl U@ ]

Mt 3R gara= hi aret e — e R,
Tl 1T T &HA 3R g@ | sglis &l o
[T
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30. AT kg 3feh . 0%

MRTT 3R Jem & AT A - g 3R Ay
fch &I Udieh, S8l UF & hael IHUT g, @re
el

o o X8Ik — hg, YT SR AU I g8 i
fammer|

HHadl & Anfefd - AgTYRd H S ol
WIIEIAT Bl JUSY IR Sitg- ohl Hdied T
S|

ST hadl ek UTH Igl, dfeeh HIRTId HETYRIOT i
STHT €| T Hgdl & — “HT W GAR &, 3R
3Teh! HUTY G- T gad L[5 8t ST g 1”

3. &t T - 915 i i gfet

eIy AT YRIOT H AT hT A1 e g1 317,
TR & 0T AT T g &l e IH 9fh (5
O9) &t ufagfd § — S9er 0W ot avg e
3R fshm &1 & T ¥ 3 33d T THGBRI &
foy gl, afes 37 @y ok 9w & fag Ow
Tt &1 AT hT U STHT hl I g TeTT hl
vditeh ©, Sit 3R # faefl givr =gt 81 o faard
¢ o Tt i<k o1 ol @ — SiEaR, sifm™ ik
qieTRer =18l sl ANTer qui IHY0T & 1Y
g ¥ UH AT

4. gara= & mfoar — et o & udien
gaTe <hl MUY g, Fseheich SR FHwamef o a1
Udteh &1 STa T IO IigY Soid &, ot @ I
B BIgaR I7eh UTH Tell STl §| Fg 1S rawll
g1, afeh ot snfdie THUT T Udfieh &1
itk ga-t et € foh & orum sifia @t off o
STt 81 Mvar Rard € foh =ar o4 a8 8, oo
Wh WA YHS UM hl Fe3T gl I@dT, hae]
04 H ofi 9 gl S gl

5. UGTE — 31ge fAyr= arett W<k areiah

UGIE & IS fERUgehad dl GF ol U
Y9 O gl 98 WA fAw] a1 URH <k AT| Ik
fOar fow] & gom Fd & 3R *hE IR TS @l
ARA T HITAA Y, T T@Te ol Al 31T |
3id H, Wirer fasy] RIGE radR # Uene gY SR
fERUaHhIY 1 g R U 3<h hi &M | TG
&Y T Fard! g for g=ht wfh W, <amg a1 @ar
Qg1 gmAC| a8 a8 et 8 ok e s
T 9T<h <hl I&TT 31T &hed gl

6. Y — SR ! UTA TAT STk

$d Ueh Ui STeleh-91<h 9, Sil Teh ASTHAR |
STe 3IhT Hidett AT A IR SuH fohar 8k 38
fOaT bl 7ie F da @ Aes ez, o 3 wga g4l &t
Q| IATEd ElehR & I H SR WTar fersy <
SRIYAT A 1| 3¢ Fga SR g7 & & o
TR IGI WTEH ht Jo= e foran| swrar fosoy =
S5 TR H YadR & &Y § W R U
feparmiger <hl enerm fRraTdlt g fob Tt wifeh ofk g3
Hehed T i Hff 3R ol UT Fehdl 8, T8 98
dTeTeh Bt ot =1 8l

7. S ARE - feea ewrarge

RS Y 9RTad & U@ 9 #§ ¥ Ueh g1 d 3
AT § Uehe Bl ITSITSTT, Y<hi iR T8l deh foh
werd! &t oft 9k & Anf W ORa wxa gIsR
$[d ! S I AN @, UGE &t Fica-T &
3R T St Bl WTa QRIOT At 9T & forg oika
fhaT|RE o= o ey & 9Ty 9dg “AR™T
IRV T ATHSIAd §ARE A ik, 99 38R
a1 & Uditeh ¢1 d feard & foh = dd ag giar @
STl Fereh! R & STisar ol

8. =aTH 31 e - fe et R S
UFTad QRIUT & Jd WRar 78 & g1 i+
e, HETHRA 3R 31k GRIUT el Heherd fehaT, &R
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3. Q& g 3ch . 0.

fORR oft 35 SreRIU= HEYH ganl RS 7 4 37
hael vfth TR MUTRA Tah T forgs &y orom &
URUMT@ERY, a9 St 4 &9 & & 9NEd
HETYRIUT ch T |

1 |, 370h G {[ehed ([) 7 ST uiferd
hl Tg YRIVT AT Yehcd ST-H H & Jeh SATcHT
d| ITeh q@ & Aehell hUT & ST “HITId AT
o ¥U H ST STl §1eam9 3R [eh 39 a1d &
Uiteh g foh I d« Ui gidT @ Sid dg H-adl &
ThedTuT § ST ST

9. ISTT TAf@a — et st :

IS & U iR Sif 9w & g e ey Y
G I AT A A1l Sfiad & dhael 91d &7
&4 R I 3T 5T N & 3k 7 de wR
SIehR Yehed ¥ UITad AT GHl| STehl T
gardt & 5 o (oo & Iafd) sk sigur
(ER HAT ) Sitaq & a4 gfad w8
wifea 9 g gg fAen At g fo gg o1 of
@ITd foRar S Gehar 8, AR w9 A $9R & ufa
e rakal

10. SRYHST 3R 37 g

WaH faw] & gdR FUNET Ulad whe |
aftfa &1 eI ST= g1 l TIH, AT 3R e
1 Iuex feamsd &t oot 7 oRa ufig gu,
S 91 R AR 3 FI 9H YRAIY U
RN hl AT Fardt g foh Tt a1 eey Sfia=
# i seaTfcdiehdr §4d 8, afe ITH AT 3R
RTT gl

11. hftret — Tieg 29 & vada :

Htet 7, STt faw] & S[adR 714 Si1d €, = o7oe
AT dagla @ wied ad A e & I
ITAT 3R Hifdes STa & de ol WE fhaT|Seht
fRA&Y &, SMTeH-TT8ehR 3R Aig-qfh & Al
ol TRA U=a} J FHSIT &

12. 3190 H=h TR @ U™ :

INTad # g 3= Ui At vfh & fafdy =i @t
WER?[%

I&d — i & g e ofik 3 sifaw Iuean
& HeRATEH|

wfaryoft — sftgreor i o Y, S0 3R ganfam
2f<h <l Ucten|

IR — 617 w1 3R ToRM dl AY AT
e} Y TIToT & FganT fea|

afer AgR - O T+ EadR o 99 $©
gufid R It Wif<h o Igrexur |

Tolg - U& g1ft, e dahe § wa fasop @
TrefaT 6t 3R 7k uTd|

g9 gof umt @ g gudun, faquan, gy ik o
Y f2rer fAerdt 8l

fRrsepef

AT HETQRIVT hael HATSH BT U6 Ta1 & —
g Siia- ol Ul §139eh U ¥, Hfh ok 9
o Sitad Udiien ¢ |9WTaT faso] o7k sfiepwor g7 oA
9 T &2 o g1 e R mMitat ow
TS RErdt &1 ga ok ugTe ardt-ufth @
3Tesf g1 ARE, T 3R {[eh To-dcd oh URIRRAH
g1 3R Teuiferd g g & &or H off SaR A
TG A Y IROT 3 €|

AT GRI0T &6 Farrdr § —STd ged # 07 3R
2ifxh STt 8, it Sfem arda & gof gar 817
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3R. RRE FH 37 . 0%,

3R TUeR 399 69 e

fidr ger w@rifder AFE |IEHT g1 ST )
afh gexey, UNiesE ar fhelt o2 ot @ ugat

USRIES HEYH hedl g cifeh STa Fgt =i aR-
IR, F1ET 3R splg &Y H gH ! g, df I8
ffar fdeR (Anxiety Disorder) &9 SiTdt gl 31T
gg AT R H Fad AH ARG @R
TATST # & Uah ¢, S &Y I9 hell@l @l ahl
gofTfad o T &

UsteR Sttaq #, fiar eR-4R om &t emar
Pl B D <l 8, ATHAYT TeId & 3R Pg IR
HRTR Y TATTA <l +ft Ak AT 81 37T s prAwIe
GETIT JUHRUTAR hedT0T hIdehH & e R &

g oG A G| H Faran ¢ o f&ar faar
R g, Tg M 3R IdEehdl &l Hhd guIfdd
AT 8, 39 U h - & dId JIS[G 8,
3R gfFar sk # dxa¢ 29 feen # o sheH I3
@8l

=T aar &2
T gAR IR &t a=1a & ufa w@renfaes ufafesar
81 78 & fandlt TR o anfet fRfar & fog daw
el B IaTeuT & forg -

o INUT & & UGl TeRIEC HgYd 8IH1

o IRt T e Uget aAd AT

. fordht o1t Hifé @ ugat s g
ot Rfar @ gt 8 ok e IR & Spar
TR e | 7eg Hft et gl

Rar R FT &?

w7 fRidT g SaTel, IR-aR a7 SR S gt
2, 3R gAR R Sfiae a1 erHenrsT | aer Ser
Al 8, a9 39 AT fdeR (Anxiety Disorder)
gl ST 8|

e faerRT & wia uahR

1. a=fipa T fAaR (GAD): AR & ardt
ST i, WY IT URAR &t ddx aR =T
= g 1l

2. g f&ar faer: &bl & &g aem,
et &7 AT ST e § S AEgd gl

3. OfFepr fEOsiisR: saMe dw USehd, TdAT
T 3R =07 @4 &1 &1, It 3fes sidan|

4. wifear: fadt Aty @i o1 R_fT (ST S,
IS, SFERT 3M1fe) T STfh 9|

5. Sifsdfg-hufedg f8TsiidR (OCD): IR-IR
3 aTet aifRd faaR 3k 32 21id & & fag
21T S dTt TIgR]|

6. SIVEIdS] & G Bl a9 [ddR (PTSD):
fereft éATeR TeAT A1 Jgwa & d1E AR =T
T S I 1




33. QG kg 3ch . 0.

& uEf_q Ry

1. IATEHhdT § HHT: TMAR KT & &= eahdT
g, o mafaar ofik 3 Tedt &l

2. SR HI P STHET: TSI KT & hRoT
AT HfET F Fiea a1 AU SEER YA U hald
gl

3. IuiRAfT: IRAR fHAR ugar a1 9 T &
HRUT Fe! 1|

4. AT H AT Theldl & & 9 78 99
T TNT & T TT8T T 8l ST 8l

5. QUidTaTe: ¥ hl IR-IR Sia- # 9 AT,
Srog s i i fiwdft gt STt 8

AR fa g R g

6. ATdSI+eh &Y & siel a1 Ugfd & H RS |
7. FowIerR a1 Aga dht fferei & sr=|

8. SMH-TeE oh XU JIHTh H IHX|

9. gHIMEE hl T, IO wivar & 3g<a a1
Sieh 31T GehdT Bl

PRI UR HIG-THS 9T :

1. B GHY Teld e ol &1

2. Gt O STlTT-UelT HEGH T

3. SITATAT 7T thigddh i Ak SIekd & SdTal
far x|

4. IMATTYT IR FH-GHE | |

T 3R IUTEehdT o1 e :

s NI | gl AT g foh emar f&ar ik
d91d & HRUT HhU-dl &l g I IATGehdl |
3RS STelR T JhdT™ BIdT 8l

S1TSY WAST § — T8 ThuM foha-foh aienl &
BT &:

1. SAFTHeh g1 (Cognitive Impairment) :
a1 gt owor «1fh, &= iR fAvflg @ fi
ATl UHTfAd d! gl 39 hRUT hHAMRAT
hl HH QU HA H WG] AT T § 3R
TTAfal 96 Gehell 8

2. 2Rk |8foT :

AR =ar @ fRRes, g, siffer, aigafay
1T 3R g & Sl I 8 Gohd! a1 & Feft
TT&TUT hTIRIST chl Sroll 3R T hl hH hid &

3. I Sadi IR g9

=IdT & PRUT TIR H shic-Ts 31 Johd! g, g
TAdteHdl dedt &1 R a1 swerTa &
OIgT 9 & & 98T hH 3R cawig &l AT
9 gahd! 8l

4. TTHE i 3T

ST Bl S hHATRYT ol (UM IT HhH i
Zre & o oRka oear @, [I9d disiae &7 &3
gl & ofR uRums uaifaa gid €

5. TisiteR ok UM (hH=Y sgama) :

o ar siffdf3a gt ot &, af et e
BIgd & aR H i o1d g1 399 TSI R Helf
3R UfRT&70T i AT ¢ STt 8l

far faeert @ fAue & Suahft Iuma .
TIUFT 9 37T g dich SR IUROT § Sft
Rl opt AT O I A Hee hid &

1. Y19 =TI 3R <41 :

Tg<d I a7 3R &7 et & | Q017d gl 8 8RR
gaRTge gt 8l Headspace, Calm, 3fR Insight
Timer ¥ U 399 ATfeR <d 8l

2. iRes wfafafe

faffa saram qArg g ot wH AT @ SR 12
! dgax AT 81 Rtk 20 fAse &t TR oft weh &
Yehdll B

3. ST (39 S ) ¢
3+l f=iarent &t for@w @ 79 goonr glaT & Sk
HTEHTY TE gt 8
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3¥. ARG g 3ch . 0.

4. G Sfig=2ieh :
Yo qHf¥en fRARAT 9910 @4 g

5. 9Hg UEY :
g3 hHl ol B¢ Bl & e A T I hl
SisT S AEYd 8T 8l

u2laR #Eg (Professional Support) :

1. W} 3R qRAef:
. GIFETHG FagR WAt (CBT) ThRIHD
g ! 95 J 9810 sl
fR o Al Bl

2. &4
ik @emon Y RS 7 giRfhcs sragmeRidh
a1 fRiar-ieft gard forg gepd €

3. HgadT 995 :
QY SN o 1Y W HIST ohAT S G fRAfd
Y TR @ &, ety ofk srifa &ar &1

SRR R AFg 9194 (HR) g
WY = §gdR IdGhdl| §afaU o fafds ohew

&h. STRRSchdT 3R uferor :

o @ UEYH W HRHAAN R IfAR
SIS AT

. Ul pt AT o TI&T0T UgATA AT TfRI&Tor
&l

. QT ATEIA ST STl HHARY FeTdh T e
qah |

. AR 9gradl srdshd (EAP)
o hUFT] GRT & ST drefl MU= oRmEs
Harg|
. ARd GgHaT & oY getersd Iuated] |

1. o=t ot Aifaat .
« R ¥ & (Work from Home) T gTsfs8
Aiedl I SENTHA T I 9T

. Tiar geier o forg ofeitel enrd | &

. A @A fag :
. HHATRYT Sl ARG WY & foly gadq
STIRTST T

&. hedT0T hIRAhH :

. PRI W AN, G 3R AESHA-d I
. [99 Tewar a1 fthedw T W ge ueH
hAT|

. Gglah i (Supportive Culture) :
o 4T U] ATRIS WY ITAT 15T e
. TEHH TETIdT THEG! ohl TGIAT &T|
. AFh WY Yg-dl o aTdi o Ufd i
Sheten A HIfd SO

. ATafAh FAih :
. PHRA R I & TR &l JHgH & folg
THATH HA&I0T AT
. I TG areit YRS & fog Haffa HR
S T
EIEED
. Google: ATSSHeY UTSRIHA 3R AH-HUH
et YR UG T gl
« Microsoft: g @y eH=Tial &l 12 [:3[eh
RIS 9 ST 8
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34, RRE g 3ch . 0.

. TCS 3R Infosys: A WG gedels
3R TG Tee hRIMATY AT ehed &

« Unilever: A% &hedul 3R helch-Hh
1 Teepfa IR AfYer ToThfa T w1 8|

wHaTRAl & fog amagiiRs gzma :

. U O (S SsarEd, Ouie’M, sa fi
HHT) ggaH|

. IUS HEARI GO1eH (EAP, HR 981,
dYg V) Rl IUGRT i |

. WE AN T B — HH & 15 AT 3Mh
Gy

. B 90 fiTe 7 B¢ dh e gt Rarst &1

. foreft ggondT a1 TR @ 919 R

fAreenf

fefdr fdepR @l St 781 § — 3 ardfde
Rfrca Rt § Y gar «R F aral ade=t
Bl AT At €1 3R 3 IR THY Ygd & A
fear Se, @t & ITEHar, HRER SR e &Y
GOheAdT ol T & Tahal & |

dfe ot @R a8 & 5 Gd @-wewEan
Jenich, OteR AnfesH, f&fSieet Iueneor 3k HR
g fAeer [ar &t gordt &1 @ fifa &
Hehdll 6

Y T AR W &t mufAear dd §, 3 7
dhael 3ife Gerge ok IR wiard a1 &,
gfesh I IAEhdT, hH TH3MER 3R dgaR
i1 faentd off g1f¥ret avvd 8l

SRt Aw <k smarT
agd T ugd, urHie A9 d arha gfaaw @A™ (10643 $91 gf) A1 @1 9ok aga &t
g aafth gar 91l 98 U B ¥ & | 941 gu 4, dfe oot a9 gfg ek
AHTARMTe! dtett bl AT & HROT HgTaT dk Tgd | fOAR A7 & e 24n awhred, adhiat
3ie g1effAeni A @ U 771 MU
q T, GHEIER 3R A Y s # Ry axd 2| sro= wrwon 7 & A9 & S @l
grE fRera 2 for sraeft Agrar u= a1 w= F A8, afekh o< ot Sik ToRTS 6 dar H 8|

heled, A 3R FHIA & WU IR 39 fAarRT A 3 areht &S difeal =t afka fara)
AR AR it Sarerd ok T=ars A o« ot AR o | w9 A9 F g
AR Te gat, dt S YEHER & f&drs Gead? marst o135 59 W18 & IRUT 43 §97
gd & I geam o &1 |
gieifeh & AR Y, Afh 7 AR wft 98 | A, @daar sk Fda F ar d
ITeh 21eg 3T WY gfrar oR | g w11 €, ofiR 3t T ARt Y AW iy s SimaTT et

K IGHE
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3&. SRG FH 37 . 0%,

STRIAAIR: YR T THAHR
1Y GRET had

3MTERIRTAR TOTTEll 9RA Y & Wenfidh § g
Teaqul Iudf 81 a8 U FhHw gfgwE (AD
INMYTRA, AeTge Tenferd & fAg=or ok Ruifér
gureit (ADC&RS) &, o9 9Ra o arg e
Acach ot 3R Aeigd a9 o fog faf@a forar
T gl

g9 UUTelt sl ¥R Saiaeiad fafids

(BEL) 7 Sl3RE1sit (DRDO) 3R g4 (ISRO)
& TgaNT ¥ IR fhar g1 I8 STAMWR RS
JfNT i gt g 8, St e fY @Rt
TATIR & Y UGfRId el g

30 2024 H ITRIAAR ol ST T
Y [ foram T, O YR <l gaT8 gRam &l
# Qer Y I I Y331 g3 | dreienticren TISTHT &
IR, 39 VUl Y el 455 Zeh1sal aITa chl
ST 8, fSH & 107 gehrgal 2024 & 3id deh Uget
gl faaRa &t s gt €1 ag 7fa Fardt @ fo wRa
Ut g IEUTelt S SMTYfAhIRRuT et fohant
TTefiRaT § S 9T @ 8

STRIAR H g ATYfien fatward g st
g0 Yo Jgad # dga Ut ofiR faye
EEICI
1. g UuTTell AI-3TTUTRA WaTeq 9 993 9 U
Tt at gid fasafird st gl

2. fah=diepd fAiaror ok Atemger AT i erar
% HRUT I8 fohdt off gaT8 @R o1 o9 SR Tdih
STaTe & Gehdt gl

1Y 1, JTRIAAR YuTTelt VR arg d=1
dt TACCS (Integrated Air Command and
Control System) SR R €T &
TRIGUN 7¢aeh ¥ I e I3 & ol & a1
fAeTeRR Tg<h a1y & ehe (JADC) et THY &d
gl

2 QehIheol § TAT, a7 941 SR 191 &
T 9= 3R TR T Sieq-Ue [Rafy gt
ST 8 — OO aleva ok fAFaa el
(Friendly Fire) SIEit 9131} hl THTGAT 19T
AT g ST 8l

TR gy eh SR TRINCAR chl 3!
TET g8, 519 WRd R g9 R fAarge & a8
49 R gH gUl 39 his AT F rrerrrdiR 4
100% TheAdT & oh 9T &< gaTs @R ! [Hfsha
R 3MUHT &HAT Hifad hl| 39 UeRE A 9 dhad
e ot fear fon o9 WRa @1 SR g &
qa& seyfer e yonferat # § ges 9 gRfard gl
gged H Gtheldl & HIY-HIY, HTRIAR I
i Aga ff sgd Tew 81 ot avg weRft
doh-iteh @ Sl Ig UUMell ¥R hr &
STHMAHRAT et AT Rt 8, fAdeft dgepsiier W)
fAeRar gerdt 8 ik WRa &t wfasy 6y arg e
deh-iteh H Soft FATC 81 39! IufeddT HRd
hl I @ 320 A WA Al & ST 37U gH W
g+t Iad gunferal faenfd o I &l

STeRTereR &Y v faehvag

1. TeTE-HeTferd SETe :
STRIAAR TSR 3R TR Y YT 327 i g
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	सनातन प्रवाह
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	सनातन प्रवाह: भारतीय ज्ञान परंपरा की ओर एक सकारात्मक पहल


	“सनातन प्रवाह ट्रस्ट” के उद्देश्य एवं लक्ष्य
	सनातन प्रवाह ट्रस्ट भारतीय आध्यात्मिक परंपराओं के संरक्षण, पर्यावरणीय उत्तरदायित्व की भावना को प्रोत्साहित करने तथा समाज के समग्र कल्याण को बढ़ावा देने के लिए निम्नलिखित प्रमुख उद्देश्यों के साथ समर्पित है:
	१) पूजा सामग्री का पर्यावरण-सम्मत प्रबंधन ट्रस्ट प्रयुक्त पूजा सामग्री — जैसे फूल, राख, प्रसाद एवं देवी-देवताओं की मूर्तियों — के सम्मानपूर्वक संग्रह, संचालन और पर्यावरण-अनुकूल निपटान हेतु विशेष सुविधाएँ स्थापित करेगा। ये प्रयास सनातन धर्म की मर्यादाओं एवं पारिस्थितिक नैतिक मूल्यों के अनुरूप होंगे, ताकि कोई भी पवित्र अवशेष अपवित्रता या अपशिष्ट के रूप में न फेंका जाए। इसके अंतर्गत खाद निर्माण, कृत्रिम विसर्जन टैंक, एवं पुनर्चक्रण जैसी विधियाँ अपनाई जाएँगी, जो प्रकृति और अध्यात्म दोनों का सम्मान करती हैं।
	२) योग एवं आयुर्वेद का संवर्धन ट्रस्ट योग और आयुर्वेद — जो शारीरिक स्वास्थ्य, मानसिक स्पष्टता एवं आत्मिक उत्थान की वैज्ञानिक प्रणालियाँ हैं — के प्रचार, शिक्षण एवं नियमित अभ्यास को प्रोत्साहित करेगा। इसके लिए नियमित कक्षाओं, कार्यशालाओं तथा आत्मसाधना शिविरों का आयोजन किया जाएगा, जिससे जनसामान्य इन्हें अपने जीवन का अभिन्न अंग बना सकें।
	३) पारंपरिक अनुष्ठानों और पंचांग परंपरा का पुनरुद्धार भारतीय चंद्र पंचांग की वैज्ञानिकता एवं अध्यात्मिकता को जन-जन तक पहुँचाने हेतु ट्रस्ट पारंपरिक पर्वों, व्रतों एवं वैदिक अनुष्ठानों के प्रचार और पुनरुद्धार में संलग्न रहेगा। ऐसे शैक्षिक प्रयासों से लोग अपने दैनिक जीवन और पर्वों को प्रकृति की ऋतुओं और ब्रह्मांडीय लय के साथ समरस कर सकें, यही इस उद्देश्य की प्रेरणा है।
	४) सांस्कृतिक एवं स्वास्थ्य आधारित सार्वजनिक कार्यक्रमों का आयोजन ट्रस्ट भारत की सांस्कृतिक एवं आध्यात्मिक धरोहर को जनसाधारण तक पहुँचाने हेतु विविध सार्वजनिक आयोजनों — जैसे आध्यात्मिक उत्सव, स्वास्थ्य शिविर, निःशुल्क कार्यशालाएँ और जनजागरूकता अभियान — का आयोजन करेगा, जिससे प्राचीन ज्ञान हर आयु वर्ग के लिए सुलभ और उपयोगी बन सके।
	५) दान, अंशदान एवं भेंट की स्वीकृति ट्रस्ट भारत तथा विदेशों में स्थित व्यक्ति, संस्था, फर्म अथवा संगठन से धनराशि या वस्तु-रूप में दान, अंशदान या भेंट स्वीकार कर सकता है। इन सभी संसाधनों का उपयोग विधिसम्मत रूप से और ट्रस्ट के घोषित आध्यात्मिक एवं सेवा-प्रधान उद्देश्यों की पूर्ति हेतु किया जाएगा।
	६) सार्वजनिक धर्मार्थ स्वरूप यह ट्रस्ट एक पूर्णतः सार्वजनिक स्वरूप का संस्थान है, जिसकी स्थापना केवल समाज के व्यापक हित और सेवा हेतु की गई है। इसके सभी कार्य और प्रयास जनकल्याण के उद्देश्य से संचालित होंगे, न कि किसी व्यक्तिगत लाभ के लिए।

	शरद ऋतु के त्यौहार और उत्सव
	अश्विन मास के त्यौहार और उत्सव
	संकष्टी चतुर्थी व्रत:            आश्विन, कृष्ण चतुर्थी (10 सितंबर, 2025) इंदिरा एकादशी व्रत:          आश्विन, कृष्ण एकादशी (17 सितंबर, 2025) महानवमी:                         आश्विन, शुक्ल नवमी (01 अक्टूबर, 2025) विजयादशमी:                   आश्विन, शुक्ल दशमी  (02 अक्टूबर, 2025) पापांकुशा एकादशी व्रत:    आश्विन शुक्ल एकादशी (03 अक्टूबर, 2025)

	अश्विन मास के त्यौहार और उत्सव
	संकष्टी चतुर्थी व्रत:             कार्तिक, कृष्ण चतुर्थी (10 अक्टूबर, 2025) रमा एडादशी व्रत:              कार्तिक, कृष्ण एकादशी (17 अक्टूबर, 2025) धनतेरस :                          कार्तिक, कृष्ण त्रयोदशी (19 अक्टूबर, 2025) नरक चतुर्दशी :                  कार्तिक, कृष्ण चतुर्दशी (20 अक्टूबर, 2025) दीपावली :                         कार्तिक, अमावस्या (21 अक्टूबर, 2025) भाईदूज :                           कार्तिक, शुक्ल द्वितीया (23 अक्टूबर, 2025)  छठ :                                 कार्तिक, शुक्ल षष्ठी (27 अक्टूबर, 2025) प्रबोधिनी एकादशी व्रत:    कार्तिक, शुक्ल एकादशी (02 नवंबर, 2025) कार्तिक पूर्णिमा :               कार्तिक, पूर्णिमा (05 नवंबर 2025)


	अनुक्रमणिका
	1. ऋतुचर्या: मौसमके साथ तालमेल बिठाने की प्राचीन विद्या                     - पृष्ठ ०६
	2. भारत को चीन से पूजा सामग्री का आयात क्यों रोकना चाहिए:  सनातन गुणवत्ता प्रमाणन की आवश्यकता                                                - पृष्ठ ०९
	3. हंसोपनिषद                                                                                     - पृष्ठ १२
	4. महाभारत को सरल बनाया गया                                                          - पृष्ठ १५
	5. संकष्टी चतुर्थी व्रत                                                                             - पृष्ठ १९
	6. खगोल विज्ञान में नाड़ी                                                                      - पृष्ठ २२
	7. सुश्रुत संहिता                                                                                   - पृष्ठ २६
	8. भागवत महापुराण के  दिव्य चरित्र                                                      - पृष्ठ २९
	9. चिंता उत्पादकता का मूक हत्यारा क्यों है और कार्यस्थल कैसे इससे लड़ सकते हैं                               - पृष्ठ ३२
	10. आकाशतीर - स्वदेशी लौह गुंबद                                                       - पृष्ठ ३६

	शरद ऋतु: परिवर्तन, संतुलन और  आत्मचिंतन का संदेश
	ऋतुचक्र का प्रत्येक चरण हमें जीवन के गहरे संदेश देता है। शरद ऋतु, अपने शांत आकाश, ठंडी हवाओं और गिरते पत्तों के साथ, हमें यह सिखाती है कि जीवन निरंतर परिवर्तन का नाम है। हर अंत एक नई शुरुआत का द्वार खोलता है, और हर परिवर्तन हमें आत्मचिंतन का अवसर देता है। इसी भावना के साथ हमें अत्यंत हर्ष है कि हम आपके समक्ष सनातनप्रवाह पत्रिका का शरद ऋतु अंक प्रस्तुत कर रहे हैं।
	यह अंक प्राचीन भारतीय ज्ञान, आध्यात्मिक परंपराओं और आधुनिक समय की ज्वलंत चुनौतियों का संतुलित संगम है। इसका उद्देश्य केवल जानकारी देना नहीं, बल्कि पाठकों को प्रेरित करना और जीवन में संतुलन लाने की दिशा दिखाना है।  स्वास्थ्य और आयुर्वेद की दृष्टि से, हम इस अंक की शुरुआत ऋतुचर्या (पृष्ठ ०६) से करते हैं। आयुर्वेद हमें बताता है कि प्रकृति के साथ सामंजस्य बनाकर चलना ही अच्छे स्वास्थ्य का मूल है। शरद ऋतु की विशेषताओं को समझना और उनके अनुसार जीवनशैली अपनाना, स्वस्थ और संतुलित जीवन की पहली सीढ़ी है।
	परंपरा और संस्कृति के संदर्भ में, पृष्ठ ०९ पर लेख "भारत को चीन से पूजा सामग्री क्यों नहीं आयात करनी चाहिए" एक गहन प्रश्न उठाता है। यह न केवल आर्थिक दृष्टि से महत्वपूर्ण है, बल्कि हमारी आस्था और पवित्रता की रक्षा से भी जुड़ा है। स्थानीय कारीगरों का समर्थन करना हमारी जिम्मेदारी है, जो भक्तिभाव से पूजा सामग्री का निर्माण करते हैं।  आध्यात्मिक साधकों के लिए, पृष्ठ १२ पर हंसोपनिषद आत्मा के स्वरूप और उसके अनुभव पर गहन प्रकाश डालता है। वहीं पृष्ठ १५ पर "सरल महाभारत" इस महाकाव्य को हर पाठक तक सहज भाषा में पहुँचाने का प्रयास करता है। पृष्ठ १९ पर संकष्टी चतुर्थी व्रत का विवरण हमें विश्वास और अनुशासन से भक्ति मार्ग पर चलने की प्रेरणा देता है।
	ज्ञान और विज्ञान की दृष्टि से, पृष्ठ २२ पर "खगोल विज्ञान में नाड़ी" मानव जीवन और तारों की गति के बीच के अद्भुत संबंध को उजागर करता है। पृष्ठ २६ पर सुश्रुत संहिता हमें भारत की प्राचीन शल्य चिकित्सा और चिकित्सा विज्ञान की अद्वितीय परंपरा का स्मरण कराती है। पृष्ठ २९ पर भागवत महापुराण की कथाएँ भक्ति और ज्ञान का सुंदर संगमप्रस्तुत करती हैं।  आधुनिक चुनौतियों पर ध्यान देते हुए, पृष्ठ ३२ पर लेख "चिंता – उत्पादकता का मूक हत्यारा" कार्यस्थल पर मानसिक स्वास्थ्य की गंभीरता और समाधान पर चर्चा करता है। यह हमें याद दिलाता है कि केवल शारीरिक ही नहीं, बल्कि मानसिक स्वास्थ्य भी जीवन की सफलता और संतुलन के लिए अनिवार्य है।
	राष्ट्र और सुरक्षा के संदर्भ में, पृष्ठ ३६ पर "आकाशतीर – भारत का स्वदेशी लौह गुंबद" भारत की तकनीकी प्रगति और आत्मनिर्भरता का प्रतीक है। यह लेख हमें यह सोचने पर मजबूर करता है कि शांति तभी संभव है जब राष्ट्र अपनी रक्षा करने में सक्षम हो। आत्मबल और आत्मनिर्भरता ही स्थायी शांति के आधार हैं।  प्रिय पाठकों, हमें विश्वास है कि यह शरद ऋतु अंक आपको ज्ञान, आस्था और आत्मविश्वास से परिपूर्ण करेगा। जैसे प्रकृति इस ऋतु में संतुलन और नवीनीकरण का संदेश देती है, वैसे ही यह पत्रिका आपके जीवन को नई दिशा और ऊर्जा प्रदान करे।                                                                                                                                              मुख्य संपादक                                                                                                                                      “ सनातन प्रवाह ट्रस्ट”

	ऋतुचर्या: मौसम के साथ तालमेल बिठाने की प्राचीन विद्या
	ऋतुचर्या का महत्व  प्रकृति निश्चित चक्रों में कार्य करती है। सूर्य की स्थिति, तापमान, आर्द्रता और भोजन की उपलब्धता वर्षभर बदलती रहती है। मानव शरीर भी इन परिवर्तनों से प्रभावित होता है। उदाहरण के लिए:
	शीत ऋतु (सर्दी): ठंड और भारीपन कफ दोष को बढ़ाते हैं।
	ग्रीष्म ऋतु (गर्मी): तेज गर्मी पित्त दोष को उभारती है।
	वर्षा ऋतु (बरसात): पाचन शक्ति कमजोर हो जाती है, जिससे शरीर रोगों के प्रति संवेदनशील हो जाता है।
	यदि इन मौसमी बदलावों की अनदेखी की जाए तो दोषों का संतुलन बिगड़ सकता है, ओजस (रोग प्रतिरोधक शक्ति) कमज़ोर हो सकती है और शरीर में रोगों के लिए अनुकूल स्थिति बन सकती है।
	ऋतुचर्या से लाभ
	प्रत्येक ऋतु के अनुसार पाचन अग्नि को संतुलित रखती है।
	दोषों की वृद्धि और मौसमी रोगों से बचाती है।
	ऊर्जा, रोग प्रतिरोधक क्षमता और मानसिक स्थिरता को बढ़ाती है।
	मानव जीवन को प्रकृति की दैनिक और वार्षिक लय से सामंजस्य में लाती है।
	संक्षेप में, ऋतुचर्या केवल स्वास्थ्य का मार्गदर्शन नहीं है, बल्कि यह हमें यह सिखाती है कि यदि हम प्रकृति के साथ तालमेल बिठाएँ तो स्वस्थ, संतुलित और दीर्घायु जीवन संभव है।
	आयुर्वेदिक वर्ष और छह ऋतुएँ : आयुर्वेद वर्ष को दो संक्रांति चरणों (अयन) में विभाजित करता है।
	आयुर्वेद, प्राचीन भारतीय जीवन विज्ञान, इस सिद्धांत पर आधारित है कि मानव स्वास्थ्य शरीर, मन और बाहरी वातावरण के बीच संतुलन पर निर्भर करता है। इस संतुलन को बनाए रखने का सबसे प्रभावी साधन है ऋतुचर्या। यह शब्द "ऋतु" (मौसम) और "चर्या" (दिनचर्या) से मिलकर बना है, जिसका अर्थ है—हर ऋतु के अनुरूप आहार, दिनचर्या औरजीवनशैली अपनाना।  चरक संहिता, सुश्रुत संहिता और अष्टांग हृदय जैसे प्रमुख आयुर्वेदिक ग्रंथ बताते हैं कि ऋतु परिवर्तन सीधे तीन दोषों—वात, पित्त और कफ—को प्रभावित करते हैं। ये दोष प्रकृति के परिवर्तनों के साथ उतार-चढ़ाव करते हैं और यदि संतुलित न रहें तो रोग उत्पन्न कर सकते हैं। ऋतुचर्या एक प्रकार का निवारक उपाय है, जो शरीर और मन को प्रत्येक मौसमकी चुनौतियों के लिए तैयार करता है।

	1. उत्तरायण (उत्तरी संक्रांति / अदान काल):  इस काल में सूर्य उत्तर दिशा की ओर गति करता है। इसमें शिशिर, वसंत और ग्रीष्म ऋतु आती हैं। इन छह महीनों में शरीर की ऊर्जा धीरे-धीरे क्षीण होने लगती है, शुष्कता बढ़ती है और पित्त का संचय प्रारंभ होता है।
	2. दक्षिणायन (दक्षिणी संक्रांति / विसर्ग काल):  इस काल में सूर्य दक्षिण दिशा की ओर गति करता है। इसमें वर्षा, शरद और हेमंत ऋतु आती हैं। ये छह महीने शरीर के लिए पोषणकारी और अनुकूल माने जाते हैं। इस समय शीतलता का प्रभाव बढ़ता है और कफ का संचय धीरे-धीरे होता है।

	उत्तरायण की ऋतुएँ :
	1. शिशिर ऋतु (उत्तर शीत ऋतु) – मध्य जनवरी से मध्य मार्च
	जलवायु: अत्यधिक ठंडी और शुष्क।
	प्रभाव: कफ का संचय जारी रहता है, वात हल्का बढ़ सकता है, किंतु अग्नि प्रबल बनी रहती है।
	मार्गदर्शक सिद्धांत: पौष्टिक आहार लेते रहें, साथ ही वसंत ऋतु की शुद्धि (डिटॉक्स) की तैयारी करें।
	आहार: हेमंत ऋतु के समान, किंतु गरम मसालों का अधिक प्रयोग करें। जौ, बाजरा, दूध, गुड़ और सूप लाभदायक हैं। अत्यधिक ठंडे व कच्चे भोजन से बचें।
	जीवनशैली:  1. धूप में देर तक न बैठें।  2. दोपहर की हल्की गर्माहट में विश्राम करें।  3. चंदन का लेप, ठंडे स्नान और हल्के सूती वस्त्र उपयोगी हैं।  4. शीतलता बनाए रखने हेतु हल्का योग और प्राणायाम (जैसे शीतली, शीतकारी) करें।

	2. वसंत ऋतु (मध्य मार्च से मध्य मई):
	जलवायु: हल्की गर्मी; बर्फ पिघलने से वातावरण में नमी का संचार।
	प्रभाव: कफ द्रवित होकर बढ़ता है; पित्त का संचय प्रारंभ होता है।
	मार्गदर्शक सिद्धांत: शरीर को विषमुक्त, हल्का और सक्रिय रखें।
	आहार:  हल्का व सुपाच्य भोजन करें – जौ, शहद, मूंग और कड़वी सब्ज़ियाँ लाभकारी हैं। भारी, तैलीय और अत्यधिक मीठे खाद्य पदार्थों का सेवन कम करें। गुनगुना पानी पिएँ। त्रिकटु (अदरक, काली मिर्च, पिप्पली) जैसे मसालों का प्रयोग करें।
	जीवनशैली:  1. नियमित व्यायाम, तेज़ चाल से सैर और योग करें ताकि कफ नियंत्रित रहे।  2. उद्वर्तन (औषधीय पाउडर से शरीर पर मालिश) चर्बी और चिपचिपाहट कम करने में सहायक है।  3. दिन में सोने से बचें, क्योंकि यह कफ को बढ़ाता है।

	3. ग्रीष्म ऋतु (मध्य मई से मध्य जुलाई)
	जलवायु: अत्यधिक गर्मी, शुष्क वातावरण और तीव्र धूप।
	प्रभाव: वात बढ़ता है; पित्त का संचय होता है; अग्नि (पाचन शक्ति) दुर्बल हो जाती है।  मार्गदर्शक सिद्धांत: शरीर को ठंडक और जलयुक्त बनाए रखें; अत्यधिक परिश्रम से बचें।
	आहार: हल्के, ठंडक देने वाले खाद्य पदार्थ खाएँ – चावल, गेहूँ, दूध, घी और मौसमी फल जैसे आम व खरबूजा। मीठा, कड़वा और कसैला स्वाद अधिक लाभकारी है। मसालेदार, अधिक नमकीन और खट्टे खाद्य पदार्थों से परहेज़ करें।
	जीवनशैली:  1. धूप में अधिक देर तक न रुकें; दोपहर की गर्मी में विश्राम करें।  2. चंदन का लेप करें, ठंडे स्नान लें और हल्के सूती वस्त्र पहनें।  3. शरीर को शीतल रखने के लिए हल्का योग और प्राणायाम (शीतली, शीतकारी) करें।

	दक्षिणायन की ऋतुएँ :
	4.वर्षा ऋतु (मानसून) –मध्य जुलाई से मध्य सितंबर :
	जलवायु: बरसाती, आर्द्र, बादलों से ढका आकाश।
	प्रभाव: वात बढ़ता है; अग्नि (पाचन शक्ति) दुर्बल होती है; पित्त का संचय होता है।
	मार्गदर्शक सिद्धांत: पाचन की रक्षा करें और नमी से बचें।
	आहार:  ताज़ा, गर्म और घी युक्त भोजन करें।  पुराना चावल, जौ, गेहूँ, मूंग दाल उपयोगी हैं।  खट्टे और नमकीन स्वाद वात को संतुलित करते हैं।  कच्चे सलाद, पत्तेदार साग (संदूषण का खतरा) और बासी भोजन से परहेज़ करें।
	जीवनशैली:  1. शरीर को सूखा रखें; अनावश्यक रूप से बारिश में भीगने से बचें।  2. जोड़ों के दर्द से बचने हेतु औषधीय तेलों से मालिश करें।  3. पानी पीने से पहले उबालें।  4. घर के अंदर हल्का व्यायाम करें।

	5. शरद ऋतु – मध्य सितंबर से मध्य नवंबर :
	जलवायु: साफ़ आसमान, सुहावने दिन, दोपहर में हल्की गर्मी।
	प्रभाव: पित्त बढ़ता है; वात संतुलित रहता है।
	मार्गदर्शक सिद्धांत: पित्त को शांत करें और शरीर को शुद्ध करें।
	आहार: शीतल और हल्के आहार पर ध्यान दें – चावल, दूध, घी, कड़वी सब्ज़ियाँ, अनार।  तैलीय, मसालेदार और किण्वित खाद्य पदार्थों से बचें।  स्वच्छ पानी पिएँ।  आंवला, नीम जैसी शीतल जड़ी-बूटियों का प्रयोग करें।


	जीवनशैली:  1. तिल के तेल से अभ्यंग (मालिश) करें ताकि त्वचा का रूखापन न बढ़े।  2. सुबह की धूप में बैठें, जिससे गर्मी और विटामिन D मिल सके।  3. सहनशक्ति बढ़ाने हेतु व्यायाम और योग करें; अग्नि के पास समय बिताना लाभकारी है।
	6. हेमंत ऋतु (शीत ऋतु का प्रारंभ) – मध्य नवंबर से मध्य जनवरी :
	जलवायु: ठंडी, भारी और पौष्टिक।
	प्रभाव: कफ का संचय होता है; वात शांत रहता है; अग्नि प्रबल रहती है।
	मार्गदर्शक सिद्धांत: शरीर को पोषण और शक्ति प्रदान करें।
	आहार:  स्निग्ध (चिकना), गुरु (भारी) और उष्ण (गर्म) खाद्य पदार्थ खाएँ।  गेहूँ, चावल, दूध, घी, तिल, मेवे और मांस का सूप लाभदायक हैं। अदरक, लहसुन, काली मिर्च जैसे मसाले शरीर में गर्मी बनाए रखते हैं।
	जीवनशैली:  1. दोपहर की धूप से बचें; चांदनी में टहलना लाभकारी है।  2. नारियल तेल से शिरोधारा जैसी शीतल चिकित्सा करें।  3. हल्के योग और प्राणायाम करें; शरीर में अतिरिक्त गर्मी पैदा करने वाली गतिविधियों से बचें।


	भारत को चीन से पूजा सामग्री का आयात क्यों रोकना चाहिए:  सनातन गुणवत्ता प्रमाणन की आवश्यकता
	विरोधियों को धन देना : सबसे बड़ी चिंता यह है कि चीन ने अतीत में पाकिस्तान जैसे देशों का खुलकर साथ दिया है। इसका मतलब है कि जब हम चीन से पूजा सामग्री खरीदते हैं, तो हमारी मेहनत की कमाई का कुछ हिस्सा अप्रत्यक्ष रूप से उन ताकतों तक पहुँच सकता है जो भारत के खिलाफ काम करती हैं। यह बड़ी विडंबना है—हम अपने घर और देश की रक्षा और आशीर्वाद केलिए पूजा करते हैं, लेकिन अनजाने में उसी पूजा सामग्री से दुश्मनों को मज़बूत कर देते हैं।
	शास्त्रों की दृष्टि : वेद, आगम और पुराण जैसे सनातन धर्मग्रंथ साफ बताते हैं कि पूजा की मूर्तियाँ और सामग्री किस चीज़ से बननी चाहिए। उनके अनुसार ये वस्तुएँ प्राकृतिक और सात्विक सामग्रियों से बनाई जानी चाहिए, जैसे:
	सोना, चाँदी, ताँबा और काँसा जैसी धातुएँ
	मिट्टी और गीली माटी
	पवित्र वृक्षों की लकड़ी
	विशेष आकारों में तराशा गया पत्थर
	अनुष्ठान द्वारा प्रतिष्ठा मिलने के बाद ये सामग्रियाँ पवित्र ऊर्जा को धारण और प्रसारित करती हैं। इसके विपरीत, प्लास्टिक, रेज़िन या रासायनिक रूप से बने सामान न केवल अशुभ माने जाते हैं बल्कि पूजा के लिए अनुपयुक्त भी हैं।
	आयातित पूजा सामग्री की समस्या :
	चीन से आने वाली ज़्यादातर पूजा सामग्री सस्ते प्लास्टिक, रेज़िन और रासायनिक रंगों से बनी होती है। दिखने में भले ये सुंदर लगें या पारंपरिक रूपों की नकल करें, लेकिन इनमें वह पवित्रता और शुद्धता नहीं होती जिसकी पूजा में ज़रूरत है। इसके अलावा, इनके उपयोग के बाद इन्हें सम्मानपूर्वक नष्ट करना भी कठिन होता है। यह न केवल धार्मिक दृष्टि सेगलत है, बल्कि पर्यावरण के लिए भी खतरनाक है।
	भारत गहन आध्यात्मिक विरासत वाला देश है, जहाँ प्रतिदिन असंख्य अनुष्ठानों, प्रार्थनाओं और अर्पणों के माध्यम से भक्ति अभिव्यक्त होती है। मंदिर और घर, घंटियों की ध्वनि, धूपबत्ती की सुगंध और दीपों की ज्योति से आलोकित रहते हैं। यह सब मात्र परंपराएँ नहीं, बल्कि सनातन धर्म — जीवन की शाश्वत पद्धति — की सजीव अभिव्यक्तियाँ हैं।            फिर भी, एक गंभीर विडंबना हमारे सामने है। भारत हर वर्ष चीन जैसे देशों से पूजा सामग्री—देवी-देवताओं की मूर्तियाँ, फोटो फ्रेम, सजावटी दीये, धूपदान और अन्य अनुष्ठानिक वस्तुएँ—आयात करने में हज़ारों करोड़ रुपये खर्च करता है। दिखने में सामान्य-सा यह व्यापार, वास्तव में राष्ट्रीय सुरक्षा, पर्यावरणीय संतुलन, आर्थिक स्वावलंबन औरआध्यात्मिक प्रामाणिकता जैसे गहन प्रश्न खड़े करता है।             भारत की समृद्ध कारीगरी और पारंपरिक संसाधन होने के बावजूद, बाज़ार में सस्ते और बड़े पैमाने पर बने विदेशी उत्पाद छाए रहते हैं। इसके परिणामस्वरूप न केवल भारतीय कारीगर हाशिये पर चले जाते हैं, बल्कि हमारे विदेशी मुद्रा भंडार का भी भारी बहिर्वाह होता है।यदि यही धन देशी उत्पादन की ओर प्रवाहित किया जाए तो यह न केवल ग्रामीणअर्थव्यवस्थाओं को सशक्त बना सकता है, बल्कि पारंपरिक कला रूपों को पुनर्जीवित कर हज़ारों परिवारों के लिए रोज़गार भी सुनिश्चित कर सकता है।

	अजैव-अपघटनीय और हानिकारक : सनातन धर्म का एक मूल सिद्धांत अहिंसा है, जो प्रकृति और पर्यावरण पर भी लागू होता है। परंपरा के अनुसार, जब कोई मूर्ति या पवित्र वस्तु उपयोग में नहीं रहती, तो उसे नदी में विसर्जित किया जाता है या मिट्टी में गाड़ दिया जाता है। मिट्टी, पत्थर, लकड़ी या धातु जैसी प्राकृतिक चीज़ें धीरे-धीरे प्रकृति में मिल जाती हैं और किसी तरह का प्रदूषण नहीं फैलातीं। लेकिन प्लास्टिक और सिंथेटिक पदार्थ न तो गलते हैं, न ही आसानी से मिट्टी में मिलते हैं। इन्हें जब नदियों में विसर्जित किया जाता है, तो ये जहरीले रसायन छोड़ते हैं, पानी को दूषित करते हैं और जलीय जीवों को नुकसान पहुँचाते हैं। इससे हमारे जलस्रोत और भी ज़्यादा प्रदूषित हो जाते हैं। इसलिए आयातित सिंथेटिक पूजा सामग्री न केवल धार्मिक दृष्टि से अशुद्ध है, बल्कि पर्यावरण के लिए भी गंभीर खतरा है।
	जनता में जागरूकता का अभाव : अधिकतर लोग जब पूजा की सामग्री खरीदते हैं तो यह मान लेते हैं कि वह पारंपरिक और प्राकृतिक सामग्रियों से बनी होगी। लेकिन असलियत यह है कि कृत्रिम मूर्तियाँ और दीये बाहर से मिट्टी या धातु जैसे दिख सकते हैं। सही लेबलिंग न होने के कारण उपभोक्ताओं के पास यह जानने का कोई तरीका नहीं होता कि वस्तु शास्त्रीय मानकों के अनुरूप है या नहीं।
	गुणवत्ता मानक का अभाव : भारत में खाने-पीने की चीज़ों, इलेक्ट्रॉनिक्स और दूसरी वस्तुओं के लिए उपभोक्ता संरक्षण के नियम और मानक बने हुए हैं। लेकिन पूजा सामग्री के लिए ऐसा कोई आधिकारिक प्रमाणन नहीं है जो बताए कि यह वस्तु शास्त्रसम्मत, पर्यावरण के अनुकूल और सुरक्षित सामग्री से बनी है। धर्मनिरपेक्ष देश होने के कारण सरकार सीधे धार्मिक उपयुक्तता तयनहीं कर सकती। लेकिन सनातन धर्म के अनुयायी और संस्थाएँ मिलकर ऐसा प्रमाणन तंत्र बना सकते हैं—और बनाना भी चाहिए।  पूर्व उदाहरण: डेयरी आयात का मामला            कुछ साल पहले भारत ने अमेरिका से डेयरी उत्पादों का आयात इसलिए रोक दिया था क्योंकि वहाँ की    गायों को    मांसाहारी    आहार    दिया    जाता है।
	भारतीय मान्यताओं के अनुसार ऐसा दूध ‘शाकाहारी’ नहीं माना जाता। यह निर्णय करोड़ों भारतीयों की सांस्कृतिक और धार्मिक भावनाओं की रक्षा के लिए लिया गया था। पूजा सामग्री पर भी यही दृष्टिकोणअपनाया जा सकता है। यदि कोई वस्तु शास्त्रों और परंपराओं के मानकों पर खरी नहीं उतरती, तो उसे पूजा में उपयोग करने योग्य नहीं माना जाना चाहिए।  पर्यावरणीय पहलू            सनातन धर्म का एक प्रमुख सिद्धांत अहिंसा है, जो पर्यावरण पर भी लागू होता है। परंपरागत रूप से, जब मूर्ति या पवित्र वस्तु प्रयोग में नहीं रहती, तो उसे नदी में विसर्जित किया जाता है या धरती में दबा दिया जाता है, जिससे वह स्वाभाविक रूप से मिट्टी में मिल जाती है और पर्यावरण को नुकसान नहीं पहुँचाती।            लेकिन प्लास्टिक और सिंथेटिक सामग्री न तो गलती है और न ही मिट्टी में मिलती है। इन्हें जब विसर्जित किया जाता है तो यह ज़हरीले रसायन छोड़ती है, नदियों को प्रदूषित करती है और जलीय जीवों को नुकसान पहुँचाती है। इस प्रकार, आयातित सिंथेटिक पूजा सामग्री न केवल धार्मिक दृष्टि से अशुद्ध है बल्कि पर्यावरण के लिए भी गंभीर खतरा है।

	प्रस्तावित समाधान - सनातन गुणवत्ता प्रमाणन प्रणाली (SQC):
	1. सामग्री का प्रमाणन: यह सुनिश्चित करना कि मूर्तियाँ, दीपक और अन्य पूजा सामग्री केवल शास्त्र-अनुमोदित और पर्यावरण-अनुकूल सामग्रियों से बनी हों।
	2. प्रामाणिकता का लेबल: ताकि खरीदार असली और पूजा योग्य वस्तु को आसानी से पहचान सकें।
	3. स्थानीय कारीगरों को बढ़ावा: भारतीय निर्माताओं को प्राथमिकता देकर पारंपरिक शिल्प को पुनर्जीवित करना।
	4. पर्यावरण की रक्षा: प्लास्टिक और अन्य गैर-जैविक सामग्रियों के उपयोग को हतोत्साहित करना।
	5. परंपरा का संरक्षण: यह सुनिश्चित करना कि पूजा-पद्धति सनातन धर्म के सिद्धांतों के अनुरूप बनी रहे।

	कार्यान्वयन : 1. वैदिक विद्वानों, कारीगरों, पर्यावरण वैज्ञानिकों और उपभोक्ता अधिकार विशेषज्ञों का एक सनातन मानक बोर्ड बने।  2. शास्त्र-संदर्भों के आधार पर स्पष्ट दिशानिर्देश तय किए जाएँ।  3. BIS (भारतीय मानक ब्यूरो) के साथ मिलकर प्रमाणन को आधिकारिक मान्यता दी जाए।  4. जन-जागरूकता अभियान चलाकर लोगों को प्रमाणित वस्तुओं का महत्व बताया जाए।  5. पारंपरिक प्रथाओं के अनुरूप पर्यावरण-अनुकूल निपटान विधियाँ अपनाई जाएँ।
	आर्थिक लाभ : 1. विदेशी मुद्रा की बचत – चीन से आयात घटाकर हर साल हज़ारों करोड़ रुपये बच सकते हैं।  2. स्थानीय अर्थव्यवस्था को बढ़ावा – जयपुर, पुरी, वाराणसी, मदुरै और कांचीपुरम जैसे कारीगरी केंद्रों को सीधा लाभ होगा।  3. रोज़गार सृजन – धातु, लकड़ी, पत्थर और मिट्टी के कारीगरों को नए अवसर मिलेंगे।
	जागरूकता अभियान : 1.मंदिरों और सामुदायिक भवनों में कार्यशालाएँ।  2. सोशल मीडिया पर शैक्षिक वीडियो।  3. पूजा सामग्री की दुकानों पर फ़्लायर्स और लेबल।  4. आध्यात्मिक गुरुओं का सहयोग।  5. स्कूलों में बच्चों को पारंपरिक और पर्यावरण-अनुकूल प्रथाओं की शिक्षा।
	तत्काल कदम: 1. मंदिरों और संस्थाओं को केवल शास्त्र-अनुमोदित सामग्री उपयोग करने के लिए प्रेरित करना।  2. दुकानदारों से "प्राकृतिक" या "सिंथेटिक" टैग लगाने का आग्रह करना।

	नीतिगत उपाय : 1. SQS प्रमाणन प्रणाली लागू करने के लिए याचिका।  2. सिंथेटिक पूजा सामग्री पर अधिक आयात शुल्क लगाना।
	दीर्घकालिक सांस्कृतिक बदलाव : 1. भारतीय निर्मित वस्तुओं के उपयोग पर गर्व की भावना जगाना।  2. शिल्प मेले और पारंपरिक उत्सवों को पुनर्जीवित करना।  3. पर्यावरण-अनुकूल, प्रमाणित पूजा सामग्री को उपहार देने की परंपरा बढ़ाना।
	निष्कर्ष: सनातन धर्म सिखाता है कि पूजा हमेशा प्रकृति के साथ सामंजस्य में और शास्त्रसम्मत तरीके से होनी चाहिए। पूजा सामग्री केवल सजावट की वस्तुएँ नहीं, बल्कि दिव्य ऊर्जा की वाहक हैं। सस्ती और सिंथेटिक विदेशी सामग्री का प्रयोग करके हम न केवल अपने कारीगरों और परंपराओं को नुकसान पहुँचा रहे हैं, बल्कि पर्यावरण और राष्ट्रीय हितों को भीखतरे में डाल रहे हैं।           इसका समाधान है – एक सनातन गुणवत्ता प्रमाणन प्रणाली लागू करना, जनता को शिक्षित करना और पर्यावरण-अनुकूल, स्थानीय वस्तुओं को बढ़ावा देना। यही कदम हमारे शास्त्रों का सम्मान करेगा, कारीगरों को सहारा देगा, पर्यावरण की रक्षा करेगा और राष्ट्र के संसाधनों का संरक्षण करेगा।  इस जागरूक चुनाव से पूजा केवल एक अनुष्ठान नहीं रहेगी, बल्कि एक सच्चा समग्र कार्य बनेगी – जो ईश्वर, समाज और धरती की सेवा करेगी।

	हंसोपनिषद: श्वास और आत्मा के माध्यम से मुक्ति का सरल मार्ग
	अनेक लघु उपनिषदों में हंसोपनिषद विशेष स्थान रखता है। इसका विषय अत्यंत सूक्ष्म होने के बावजूद अत्यंत व्यावहारिक है – हंस मंत्र का ध्यान। हर प्राणी श्वास लेता है, और हर श्वास के साथ एक सूक्ष्म ध्वनि उत्पन्न होती है:
	श्वास लेते समय “सो”
	श्वास छोड़ते समय “हम "
	इन ध्वनियों से स्वाभाविक रूप से सोऽहम् (“मैं वही हूँ”) मंत्र बनता है। हंसोपनिषद बताता है कि श्वास लेने की यह साधारण-सी लगने वाली प्रक्रिया वास्तव में ब्रह्म के साथ हमारी एकता की शाश्वत घोषणा है।            यह उपनिषद ऋषि याज्ञवल्क्य (जो बृहदारण्यक उपनिषद में प्रसिद्ध हैं) और शौनक (जिनका उल्लेख मुण्डक उपनिषद में भी मिलता है) के बीच संवाद के रूप में लिखा गया है। शौनक अंतिम प्रश्न पूछते हैं –  “वह परम ज्ञान क्या है, जिससे मोक्ष प्राप्त होता है? हंस का रहस्य क्या है?”  याज्ञवल्क्य उत्तर में हंस विद्या का वर्णन करते हैं – अर्थात् श्वास के माध्यम से आत्मा का ध्यान – और बताते हैं कि इसकी परिणति ब्रह्मविद्या, यानी सर्वोच्च ज्ञान में होती है।
	हंस का प्रतीक: उपनिषद में हंस को केंद्रीय प्रतीक के रूप में क्यों चुना गया है, यह समझना आवश्यक है।
	1. आत्मा का प्रतीक रूप में हंस : भारतीय परंपरा में हंस आत्मा का प्रतीक है। कहा जाता है कि हंस दूध और पानी को अलग कर सकता है। उसी प्रकार जागृत आत्मा भी सत्य और भ्रम में भेद कर सकती है।
	2. स्वतंत्रता के रूप में हंस:  हंस सुंदर, निरासक्त और स्वतंत्र होता है। वह आकाश और जल — दोनों में सहजता से विचरण करता है। उसी तरह, मुक्त ऋषि या परमहंस संसार में रहते हुए भी सुख-दुःख से परे, स्वतंत्र रहते हैं।
	3. श्वास के रूप में हंस:  “हंस” शब्द श्वास की ध्वनि को भी दर्शाता है — श्वास छोड़ते समय “हं” और श्वास लेते समय “स” की ध्वनि होती है। इस प्रकार हर प्राणी की श्वास स्वयं परमात्मा के साथ एकता (सोऽहम् — “मैं वही हूँ”) का मंत्र जपती रहती है।  इसलिए हंस केवल एक पक्षी नहीं, बल्कि आत्मा का प्रतीक, श्वास का मंत्र और स्वतंत्रता का प्रतीक है।
	हंसोपनिषद की संरचना:  यह उपनिषद छोटा होते हुए भी अत्यंत गूढ़ और अर्थपूर्ण है। इसे निम्न भागों में बाँटा जा सकता है —  शौनक और याज्ञवल्क्य के बीच संवाद।
	हंस मंत्र की व्याख्या — जो स्वाभाविक रूप से श्वास में निहित है।
	हृदय के कमल में हंस का ध्यान।
	चेतना की चार अवस्थाएँ — जागृत, स्वप्न, सुषुप्ति और तुरीय — जिनसे होकर हंस की यात्रा होती है।
	यह बोध कि हंस = परमात्मा = ब्रह्म।
	हंस विद्या का फल — मुक्ति और परमहंस की अवस्था की प्राप्ति।
	संवाद:  शौनक ऋषि याज्ञवल्क्य से पूछते हैं —  “हे पूज्य ऋषि! वह कौन-सा परम ज्ञान है जो मुक्ति देता है? और यह ‘हंस’ क्या है, जिसे सर्वोच्च रहस्य कहा गया है?”

	याज्ञवल्क्य उत्तर देते हैं —  “हे शौनक, ध्यानपूर्वक सुनो। हंस ही वह आत्मा है जो सभी प्राणियों में विद्यमान है। इसे ‘सोऽहम्’ — अर्थात् ‘मैं वही हूँ’ मंत्र से जाना जाता है। इसका ध्यान करने वाला मृत्यु से परे जाकर अमरत्व को प्राप्त करता है।”
	श्वास-मंत्र के रूप में हंस:  उपनिषद बताता है कि हंस  वास्तव में हमारी श्वास में छिपा हुआ है। जब हम श्वास लेते हैं, तो सूक्ष्म ध्वनि “सो” उत्पन्न होती है, और जब श्वास छोड़ते हैं, तो “हम” की ध्वनि निकलती है। ये दोनों मिलकर बनाते हैं पवित्र मंत्र — सोऽहम्, जिसका अर्थ है “मैं वही हूँ।” एक व्यक्ति दिन में लगभग 21,600 बार श्वास लेता है। इस प्रकार हर प्राणी दिनभर अनजाने में ही इस मंत्र का जाप करता है ,बिना किसी प्रयास के, बिना दीक्षा के और बिना रुके। इसे अजपा-जप कहा गया है — वह जप जो बिना बोले होता रहता है।  चाहे किसी को इसका ज्ञान न हो, फिर भी हर श्वास यह घोषणा करती रहती है —  “मैं वही हूँ, मैं ब्रह्म हूँ।”  योगी का कार्य केवल इस सत्य को पहचानना और अनुभव करना है।
	हृदय में हंस: उपनिषद साधक को निर्देश देता है कि वह हृदय के कमल में निवास करने वाले हंस का ध्यान करे। हृदय को बारह पंखुड़ियों वाले प्रकाशमान कमल के रूप में बताया गया है। उसके मध्य में हंस स्थित है — उज्ज्वल, निर्मल और अज्ञान से अछूता। वह सबसे सूक्ष्म परमाणु से भी छोटा है, परन्तु सम्पूर्ण ब्रह्मांड से भी महान है।  यह हंस  चेतना की सभी अवस्थाओं का साक्षी है — जाग्रत, स्वप्न और सुषुप्ति।            स्थिर ध्यान के माध्यम से साधक यह अनुभव करता है कि यह आंतरिक हंस कोई और नहीं, बल्कि शाश्वत आत्मा ही है।
	चेतना की अवस्थाओं में हंस की यात्रा : उपनिषद बताता है कि हंस चेतना की चार अवस्थाओं से
	गुजरता है —  1.जाग्रत अवस्था — हंस इंद्रियों के माध्यम से बाहरी संसार का अनुभव करता है।  2.स्वप्न अवस्था — हंस मन के संस्कारों के माध्यम से आंतरिक अनुभव करता है।  3.सुषुप्ति (गहरी नींद) — हंस बिना इच्छा और भय के, अज्ञान के कारण विश्राम करता है।  4.तुरीय अवस्था — यह तीनों अवस्थाओं से परे है; यहाँ हंस ब्रह्म की तरह शुद्ध चेतना बन जाता है।            हंस का ध्यान करते-करते योगी अपनी चेतना को भीतर की ओर मोड़ता हर अंततः तुरीय — मुक्ति की अवस्था में विश्राम प्राप्त करता है।
	हंस – जीवात्मा और परमात्मा के रूप में : साधक प्रारंभ में हंस को जीवात्मा, यानी अपनी व्यक्तिगत आत्मा के रूप में देखता है, जो श्वास के साथ जुड़ी हुई है। पर गहन चिंतन के बाद वह जान लेता है कि सच्चा हंस शरीर, इंद्रियों या प्राण से बंधा नहीं है। वह तो परमात्मा, अनंत और शाश्वत सत्ता है — जो सबका स्रोत है, सबमें व्याप्त है।  इसलिए उपनिषद कहता है —हंस = सोऽहम् = ब्रह्म।
	सर्वोच्च बोध : उपनिषद घोषणा करता है —“जो इस हंस को ब्रह्म के रूप में जान लेता है, वह अमर हो जाता है।” ऐसा ज्ञानी व्यक्ति बंधनों से मुक्त हो जाता है। उसके लिए न पुनर्जन्म रहता है, न दुःख, न मोह। ऐसे ज्ञानी को परमहंस कहा जाता है। परमहंस संसार में वैसे ही रहता है जैसे हंस जल पर । पानी को छूता है, पर उससे भीगता नहीं। वह कर्मकांड, जाति और सांसारिक कर्तव्यों से परे होता है,  फिर भी भीतर से सबमें एक रूप होता है।
	हंस विद्या का फल : उपनिषद अंत में कहता है — जो योगी हंस का ध्यान करता है, वह जन्म-मरण के चक्र से मुक्त हो जाता है। वह सुख-दुःख, लाभ-हानि जैसे द्वैतों से ऊपर उठ जाता है। वह ब्रह्म में स्थित होकर अनंत आनंद का अनुभव करता है। उसका जीवन ही एक शिक्षा बन जाता है, जो दूसरों के लिए शांति और प्रेरणा का स्रोत बनती है।
	हंस विद्या का मूल स्वरूप: इस उपदेश से हंस विद्या का सार इस प्रकार समझा जा सकता है —  1. सार्वभौमिकता — हर प्राणी श्वास लेता है, इसलिए हर प्राणी पहले से ही इस मंत्र में सहभागी है।  2. सहजता — इसके लिए किसी विशेष दीक्षा या विधि की आवश्यकता नहीं; मंत्र स्वाभाविक रूप से हर श्वास में निहित है।  3. सरलता — केवल श्वास के प्रति सजग रहना ही पर्याप्त है; किसी जटिल साधना या अनुष्ठान की जरूरत नहीं।  4. गहराई — यह साधना श्वास की जागरूकता से शुरू होकर ब्रह्म के साक्षात्कार तक ले जाती है।  5. प्रत्यक्षता — यह ब्रह्मज्ञान की ओर एक मार्ग नहीं, बल्कि स्वयं ब्रह्मज्ञान है जब इसे पूर्ण रूप से समझ लिया जाए।
	व्यावहारिक ध्यान मार्गदर्शिका (जैसा कि उपनिषद में बताया गया है): 1. शांत बैठें, रीढ़ सीधी रखें और शरीर को ढीला छोड़ें।  2. अपनी स्वाभाविक श्वास पर ध्यान केंद्रित करें।  3. श्वास लेते समय ‘सो’ और छोड़ते समय ‘हं’ की सूक्ष्म ध्वनि पर मन लगाएँ।  4. मन ही मन अनुभव करें — “सोऽहम् — मैं वही हूँ।”  5. मन को इस भावना पर स्थिर होने दें।  6. हृदय-कमल में स्थित हंस का ध्यान करें, जो उज्ज्वल और शांत प्रकाश से चमक रहा है।  7. जब विचार उठें, उन्हें सहजता से छोड़कर फिर से श्वास और मंत्र पर लौटें।
	8. धीरे-धीरे आपका मन श्वास से परे शुद्ध शांति में विलीन होगा — यही तुरीय अवस्था है।  9. वहाँ ठहरें और अनुभव करें — “मैं ब्रह्म हूँ।”
	आधुनिक साधक के लिए प्रासंगिकता : 1. हंसोपनिषद की शिक्षा आज भी पूरी तरह प्रासंगिक है — इसके अभ्यास के लिए किसी विशेष अनुष्ठान या संप्रदाय की आवश्यकता नहीं।
	2. चूँकि श्वास सदा चलती रहती है, इसलिए यह साधना दैनिक जीवन में सहज रूप से समाहित की जा सकती है।  3. यह सामान्य श्वास-जागरूकता को ध्यान की अवस्था में परिवर्तित कर देती है।  4. यह बाहरी परिस्थितियों पर निर्भर हुए बिना आत्मबोध का सीधा मार्ग प्रदान करती है।  निष्कर्ष  हंसोपनिषद परम सत्य को अत्यंत सरल रूप में प्रकट करता है —  हर श्वास एक मंत्र है, हर क्षण एक ध्यान है।  जीवन का प्रत्येक श्वास कहता है — “मैं वही हूँ, मैं ब्रह्म हूँ।”  इस सत्य को जानना, इसका ध्यान करना और इसे अनुभव करना ही हंस विद्या है। और यही हंस विद्या अपने सार में ब्रह्मविद्या है — वह ज्ञान जो मुक्ति देता है। हंसोपनिषद हमें यही सिखाता है कि हंस — अर्थात श्वास में स्थित आत्मा — कोई और नहीं, बल्कि परम आत्मा स्वयं है। प्राकृतिक मंत्र सोऽहम् के ध्यान से साधक धीरे-धीरे इस गहन अनुभूतितक पहुँचता है — “मैं ब्रह्म हूँ।”  यही मुक्ति है — यही परमहंस की अवस्था है।

	भगवत गीता श्लोक 2.50
	बुद्धियुक्तो जहातिह उभे सुकृतदुष्कृते। तस्माऔद्योगाय युज्यस्व योगः कर्मसु कौशलम् ॥
	ज्ञान से संपन्न व्यक्ति इस संसार में अच्छे और बुरे दोनों कर्मों को त्याग देता है।  इसलिए, योग के लिए प्रयास करें; योग क्रिया में कुशलता है.

	सरल भाषा में महाभारत: रचना और  प्रवाह
	महाभारत: संरचना और आरंभिक खंड : ऋषि व्यास द्वारा रचित महाभारत विश्व साहित्य के सबसे महान महाकाव्यों में से एक है। यह मानव इतिहास की सबसे विस्तृत और गहन एकल रचना मानी जाती है। इसे केवल एक कथा नहीं, बल्कि इतिहास (इतिहास-ग्रंथ) माना गया है — जिसमें गहराई से जुड़े हैं आध्यात्मिक, नैतिक और दार्शनिक संदेश। पारंपरिक रूप से कहा जाता है कि इस ग्रंथ में अठारह पर्व (मुख्य खंड) हैं, जिनमें एक लाख से अधिक श्लोक शामिल हैं। प्रत्येक पर्व आगे कई उपपर्वों या उपखंडों में विभाजित है। घटनाओं के मुख्य प्रसंगों में जाने से पहले, महाभारत की कथा दो प्रारंभिक भागों से शुरू होती है — अनुक्रमणिका पर्व और पर्वसंग्रह पर्व।
	अनुक्रमणिका पर्व (प्रस्तावना): आदि पर्व का आरंभिक खंड अनुक्रमणिका पर्व है (मानसून संस्करण 2025 देखें)। इस भाग में कथावाचक उग्रश्रवा सौति कथा का आरंभिक संदर्भ प्रस्तुत करते हैं। वे बताते हैं कि किस प्रकार ऋषि व्यास ने दिव्य प्रेरणा से इस महाकाव्य की रचना की, कैसे भगवान गणेश इसके लिपिक बने, और कैसे यह अद्भुत कथा विभिन्न ऋषियों की सभाओं में सुनाईजाने लगी। अनुक्रमणिका पर्व हमें इस महाकाव्य की उत्पत्ति और इसके प्रसारण की पृष्ठभूमि से परिचित कराता है। यह ग्रंथ की   दिव्यता और
	प्रामाणिकता को स्थापित करता है, और यह स्पष्ट करता है कि महाभारत केवल कुरुवंश की कथा नहीं, बल्कि धर्म, अर्थ, काम और मोक्ष — इन चारों पुरुषार्थों को समेटे हुए एक जीवंत विश्वकोशीय ग्रंथ है।
	पर्वसंग्रह पर्व (विषय-सूची): अनुक्रमणिका पर्व के तुरंत बाद आता है पर्वसंग्रह पर्व, जो आदि पर्व का ही एक भाग है। ‘संग्रह’ का अर्थ होता है सारांश या संक्षेप रूप में संग्रह करना । यह पर्व महाभारत की विषय-सूची के समान है — इसमें सभी पर्वों और उनके उपविभागों के नाम बताए गए हैं, साथ ही प्रत्येक पर्व में क्या विषय है, उसका संक्षिप्त विवरण भी दिया गया है। इसे ऐसे समझा जा सकता है जैसे किसी लम्बी यात्रा पर निकलने से पहले एक मार्ग-मानचित्र (रोडमैप) प्रस्तुत किया गया हो। इसलिए, पर्वसंग्रह पर्व केवल एक सूची नहीं, बल्कि महाभारत के पाठकों, विद्यार्थियों और श्रोताओं के लिए एक मार्गदर्शक दीपक है। यह पूरे ग्रंथ की संरचना का स्पष्ट चित्र देता है और आगे आने वाली कथा की गहराई और विविधता के लिए हमें तैयार करता है।
	महाभारत की संरचना : परंपरागत रूप से, महाभारत 18 प्रमुख पर्वों (महापर्वों) में विभाजित है। इनमें से प्रत्येक पर्व कथा के एक विशेष चरण या प्रसंग को समेटता है — कुरुवंश की उत्पत्ति से लेकर पांडवों के वनवास, युद्ध, शांति-उपदेश और अंततः स्वर्गारोहण तक। पर्वसंग्रह पर्व इन सभी पर्वों का संक्षिप्त सार प्रस्तुत करता है, जिससे व्यास की इस महान रचना का उद्देश्य और प्रवाह समझना आसान हो जाता है।  मुख्य अठारह पर्व इस प्रकार हैं —  1. आदि पर्व  2. सभा पर्व  3. वन पर्व  4. विराट पर्व

	5. उद्योग पर्व  6. भीष्म पर्व  7. द्रोण पर्व  8. कर्ण पर्व  9. शल्य पर्व  10. सौप्तिक पर्व  11. स्त्री पर्व  12. शांति पर्व  13. अनुशासन पर्व  14. आश्वमेधिक पर्व  15. आश्रमवासिक पर्व  16. मौसल पर्व  17. महाप्रस्थानिक पर्व  18. स्वर्गारोहण पर्व
	इन अठारह पर्वों के अतिरिक्त कुछ खिल पर्व (परिशिष्ट भाग) भी हैं, जो मुख्य कथा के पूरक के रूप में माने जाते हैं।प्रत्येक पर्व महाभारत की यात्रा में एक अलग पड़ाव जैसा है — वंश की शुरुआत से लेकर धर्मयुद्ध, नीति-शिक्षा और अंततः मोक्ष तक। इस प्रकार, पर्वसंग्रह पर्व महाभारत की पूरी रूपरेखा को संक्षेप में दिखाता है और हमें इस अमर ग्रंथ कीव्यापकता और उद्देश्य को समझने में सहायता करता है।
	पर्वसंग्रह पर्व का विस्तृत विवरण : पर्वसंग्रह पर्व आदि पर्व का एक महत्वपूर्ण भाग है। इसका मुख्य उद्देश्य महाभारत की पूरी कथा का संक्षिप्त और व्यवस्थित सारांश प्रस्तुत करना है। इसे ध्यानपूर्वक पढ़ने से हमें निम्न बातें समझ में आती हैं —  1.सभी पर्वों का क्रम और संरचना  2. प्रत्येक पर्व की प्रमुख घटनाएँ  3. कथाओं के आपसी संबंध  4. महाभारत की विशाल और विश्वकोशीय प्रकृति  नीचे पर्वसंग्रह पर्व में बताए गए अठारह पर्वों का सरल विवरण दिया गया है —
	1. आदि पर्व (आरंभ का पर्व) : यह महाभारत की नींव है। इसमें कुरु और पांडव वंश की
	उत्पत्ति, ऋषियों की कथाएँ और प्रमुख पात्रों के जन्म का वर्णन है। भीष्म की भयंकर प्रतिज्ञा, शांतनु का विवाह, पांडवों और कौरवों का जन्म और उनके बीच की स्पर्धा इसी में आती है। यहीं द्रौपदी के स्वयंवर और अर्जुन द्वारा उसका वरण करने की कथा भी है।
	2. सभा पर्व (सभा भवन का पर्व) : इसमें असुर मय द्वारा इंद्रप्रस्थ में भव्य सभा भवन के निर्माण का वर्णन है। युधिष्ठिर का राजसूय यज्ञ, शकुनि का छलपूर्ण पासा खेल और द्रौपदी का अपमान – इन्हीं घटनाओं के कारण पांडवों को तेरह वर्षों के वनवास का दंड मिलता है।
	3. वन पर्व (वनवास का पर्व) : यह सबसे लंबा पर्व है। इसमें पांडवों के वनवास के दौरान की घटनाएँ, अनेक शिक्षाप्रद कथाएँ और प्रवचन शामिल हैं। अर्जुन को दिव्य अस्त्र मिलते हैं, भीम का हनुमान से मिलन होता है, और युधिष्ठिर को ऋषि कई नैतिक उपदेश देते हैं जिससे उनका धैर्य दृढ़ होता है।
	4. विराट पर्व (विराट नगर का पर्व) : तेरहवें वर्ष में पांडव राजा विराट के दरबार में भेष बदलकर रहते हैं। द्रौपदी दासी बनती हैं, भीम रसोइया, अर्जुन नर्तकी (बृहन्नला) और अन्य भाई अलग-अलग भूमिकाओं में रहते हैं। इस पर्व का चरम वह युद्ध है जिसमें अर्जुन बृहन्नला के रूप में कौरवों को पराजित करते हैं।
	5. उद्योग पर्व (युद्ध की तैयारी का पर्व) : इसमें महायुद्ध से पहले के शांति प्रयासों का वर्णन है। कृष्ण हस्तिनापुर जाकर दूत के रूप में समझौते का प्रयास करते हैं, परंतु दुर्योधन अहंकारवश इसे ठुकरा देता है, और युद्ध अनिवार्य हो जाता है।
	6. भीष्म पर्व (भीष्म का पर्व) : कुरुक्षेत्र युद्ध की शुरुआत इसी पर्व से होती है। भीष्म सेनापति होते हैं, और इसी भाग में     भगवद्गीता का दिव्य
	उपदेश कृष्ण अर्जुन को देते हैं — जहाँ धर्म, कर्म और मुक्ति का गूढ़ ज्ञान प्रकट होता है।
	7. द्रोण पर्व (द्रोणाचार्य का पर्व) : भीष्म के पतन के बाद द्रोणाचार्य सेनापति बनते हैं। युद्ध अत्यंत भयंकर हो जाता है। इसी पर्व में अर्जुन के वीर पुत्र अभिमन्यु की चक्रव्यूह में वीरगति का मार्मिक प्रसंग आता है।
	8. कर्ण पर्व (कर्ण का पर्व) : कर्ण कौरव सेना का सेनापति बनता है। अर्जुन और कर्ण के बीच महायुद्ध होता है, जो कर्ण की मृत्यु के साथ समाप्त होता है। यह पर्व वीरता, निष्ठा और त्रासदी का प्रतीक है।
	9. शल्य पर्व (शल्य का पर्व) : मद्रराज शल्य कौरव सेना का नेतृत्व करते हैं। युधिष्ठिर द्वारा शल्य का वध होता है और अंत में दुर्योधन का पतन और पराजय का वर्णन है।
	10. सौप्तिक पर्व (रात्रि का हत्याकांड) : यह छोटा लेकिन अत्यंत दुखद पर्व है। अश्वत्थामा, कृपाचार्य और कृतवर्मा रात में सोए हुए पांडवों के पुत्रों की हत्या करते हैं। द्रौपदी का विलाप इस पर्व को अत्यंत संवेदनशील बना देता है।
	11. स्त्री पर्व (स्त्रियों का शोक पर्व) : इसमें युद्ध के बाद की स्थिति का चित्रण है। मृत योद्धाओं की पत्नियाँ, माताएँ और पुत्रियाँ विलाप करती हैं। गांधारी शोक से व्याकुल होकर कृष्ण को शाप देती हैं कि उनका वंश भी इसी प्रकार नष्ट होगा।
	12. शांति पर्व (शांति का ग्रंथ) : यह महाभारत का सबसे बड़ा और दार्शनिक पर्व है। बाणों की शय्या पर लेटे भीष्म युधिष्ठिर को राजधर्म (राजा के कर्तव्य), आपद्धर्म (विपत्ति में आचरण) और मोक्षधर्म (मुक्ति का मार्ग) का उपदेश देते हैं। यह पर्व धर्म और नीति का गहरा स्रोत है।
	13. अनुशासन पर्व (उपदेश का ग्रंथ) : भीष्म अपने प्रवचनों को आगे बढ़ाते हुए दान, आचरण, नैतिकता, समाज के कर्तव्यों और शिवभक्ति पर विस्तार से बताते हैं। सूर्य के उत्तरायण होने पर भीष्म अपना शरीर त्यागते हैं और उन्हें मोक्ष की प्राप्ति होती है।
	14. आश्वमेधिक पर्व (अश्वमेध यज्ञ का पर्व) : युधिष्ठिर, श्रीकृष्ण के मार्गदर्शन में अश्वमेध यज्ञ करते हैं।अर्जुन यज्ञ के घोड़े के साथ विभिन्न राज्यों में यात्रा करते हैं और राजसत्ता स्थापित करते हैं।इसी पर्व में अनुगीता का उपदेश भी मिलता है, जहाँ कृष्ण अर्जुन को पुनः आध्यात्मिक शिक्षा देते हैं।
	15. आश्रमवासिक पर्व (वनवास का पर्व):  धृतराष्ट्र, गांधारी और कुंती सब तपस्या के लिए वन जाते हैं। वहाँ विदुर यम में लीन हो जाते हैं और अंततः तीनों अग्नि में समा जाते हैं।उनकी मृत्यु शांति और वैराग्य का प्रतीक बनती है।
	16. मौसल पर्व (लौह विनाश का पर्व) : इस पर्व में यादव वंश के विनाश का वर्णन है।यादवों में आपसी कलह होती है, और वे लोहे के मूसल (गदा) से एक-दूसरे का संहार कर देते हैं।इसी से गांधारी का श्राप पूरा होता है, और अंत में श्रीकृष्ण भी देह त्याग करते हैं।
	17. महाप्रस्थानिक पर्व (महायात्रा का पर्व) : राज्य त्यागकर पांडव हिमालय की ओर अपनी अंतिम यात्रा पर निकलते हैं।रास्ते में एक-एक कर सभी गिरते जाते हैं, केवल युधिष्ठिर और धर्म का प्रतीक कुत्ता स्वर्ग के द्वार तक पहुँचते हैं।
	18. स्वर्गारोहण पर्व (स्वर्गारोहण का पर्व) : अंतिम पर्व में युधिष्ठिर के स्वर्गारोहण का वर्णन है।वे नरक और स्वर्ग दोनों के दर्शन करते हैं और अंततः अपने भाइयों और द्रौपदी से स्वर्गलोक में मिलन होता है।
	पर्वसंग्रह पर्व का महत्व : पर्वसंग्रह पर्व केवल विषय-सूची नहीं है, बल्कि एक गहरा संदेश देने वाला ग्रंथ है —
	1. अध्ययन का मार्गदर्शक : प्राचीन काल में जब महाभारत मौखिक रूप से सुनाई जाती थी, यह पर्व कथा को याद रखने और व्यवस्थित ढंग से प्रस्तुत करने में सहायता करता था।
	2. जीवन का रूपक : जैसे महाभारत कई चरणों से गुजरता है—आरंभ, संघर्ष, विजय, दुख, त्याग और मुक्ति— वैसे ही मानव जीवन भी इन चरणों से होकर गुजरता है।
	3. अनेकता में एकता का प्रतीक : अठारह पर्व और सैकड़ों उपकथाएँ होने पर भी यह पर्व दिखाता है कि सभी कथाएँ मिलकर एक ही महान उद्देश्य की ओर ले जाती हैं—धर्म और आत्मबोध।
	4. आध्यात्मिक तैयारी : जिस प्रकार भगवद्गीता अर्जुन को युद्ध के लिए तैयार करती है, उसी प्रकार पर्वसंग्रह पर्व पाठक को जीवन के
	गहन धर्मयुद्ध को समझने और अपनाने के लिए तैयार करता है।
	निष्कर्ष : पर्वसंग्रह पर्व केवल एक सूची नहीं, बल्कि महाभारत की आत्मा का मानचित्र है।यह अनुक्रमणिका पर्व के साथ मिलकर पूरी कथा के लिए पृष्ठभूमि तैयार करता है और पाठक को धर्म, इतिहास और दर्शन के विराट क्षेत्र में प्रवेश कराता है।            अठारह पर्वों की झलक देकर यह पर्व हमें व्यास की रचना का सम्पूर्ण दृष्टिकोण प्रदान करता है।साहित्य, इतिहास और अध्यात्म के विद्यार्थियों के लिए यह पर्व महाभारत को समझने की कुंजी के समान है।  कुरु वंश की उत्पत्ति से लेकर युद्ध, त्याग और स्वर्गारोहण तक की यात्रा —वास्तव में मानव आत्मा की संसार से मुक्ति तक की यात्रा है।            इस प्रकार, पर्वसंग्रह पर्व एक मार्ग और एक दर्पण दोनों है —महाभारत की यात्रा का मार्गदर्शक, और मानव जीवन की शाश्वत यात्रा का प्रतिबिंब।

	"सिसेरो: रोम की आत्मा की वाणी"
	बहुत समय पहले, प्राचीन रोम में मार्कस ट्यूलियस सिसेरो (106-43 ईसा पूर्व) नाम का एक बहुत बुद्धिमान व्यक्ति रहता था। वह एक छोटे से कस्बे में पैदा हुआ था, लेकिन अपनी तेज समझ और प्रभावशाली बोलने की कला से बहुत ऊँचाई तक पहुँचा। सिसेरो रोम के सबसे अच्छे वक्ता, वकील और दार्शनिकों में गिने जाते थे। वह न्याय, तर्क और कानून की शक्ति में विश्वास करते थे। अपने भाषणों में वे अक्सर लोगों को याद दिलाते थे कि असली महानता धन या ताकत में नहीं, बल्कि अच्छे गुणों और देश की सेवा में होती है। उन्होंने कर्तव्य, मित्रता और कानूनों के बारे में बहुत सुंदर बातें लिखीं, जो आने वाली पीढ़ियों को प्रेरित करती रहीं।           लेकिन सिसेरो की सच्चाई और ईमानदारी से उनके कुछ दुश्मन भी बन गए। जब रोम में सत्ता के लिए संघर्ष चल रहा था, तब उन्होंने भ्रष्टाचार के खिलाफ खुलकर आवाज उठाई। इसके लिए उन्हें भारी कीमत चुकानी पड़ी — 43 ईसा पूर्व में उन्हें मौत की सज़ा दे दी गई। हालाँकि सिसेरो अब जीवित नहीं हैं, लेकिन उनके शब्द आज भी ज़िंदा हैं। कानून, आज़ादी और कर्तव्य के बारे में उनके विचार आज भी पूरी दुनिया में गूँजते हैं। इसलिए उन्हें रोम की अमर वाणी कहा जाता है।

	संकष्टी चतुर्थी व्रत: विघ्नहर्ता गणेश की   आराधना का दिन 
	हिंदू संस्कृति और अध्यात्म में त्योहार और व्रत मानव जीवन को ईश्वर से जोड़ने का माध्यम हैं। इन्हीं में से एक प्रमुख व्रत है संकष्टी चतुर्थी, जो भगवान गणेश को समर्पित है — वे जो विघ्नों को दूर करने वाले, ज्ञान, सफलता और समृद्धि के दाता हैं।यह व्रत हर महीने कृष्ण पक्ष की चतुर्थी तिथि को किया जाता है। माना जाता है कि इस व्रत से कठिनाइयाँ दूर होती हैं, मन को शांति मिलती है और इच्छाएँ पूर्ण होती हैं।
	संकष्टी का अर्थ : ‘संकष्टी’ शब्द संस्कृत से लिया गया है — ‘संकट’ का अर्थ है कठिनाई या परेशानी और ‘हरा’ का अर्थ है दूर करने वाला । इसलिए, संकष्टी चतुर्थी का अर्थ है — वह दिन जो भगवान गणेश की पूजा के माध्यम से संकटों को दूर करता है।
	हर माह चतुर्थी दो बार आती है —  1. शुक्ल पक्ष में इसे विनायक चतुर्थी कहा जाता है,  2. कृष्ण पक्ष में इसे संकष्टी चतुर्थी कहा जाता है।
	इनमें संकष्टी चतुर्थी को विशेष रूप से तपस्या, भक्ति और कष्टों पर विजय का प्रतीक माना गया है।
	पौराणिक कथाएँ और महत्व :
	1. भगवान शिव का आशीर्वाद : एक कथा के अनुसार, भगवान शिव ने कहा था कि जो भी चतुर्थी के दिन उनके पुत्र गणेश की भक्ति करेगा, उसके सभी विघ्न दूर हो जाएँगे। माता पार्वती ने भी इस दिन आशीर्वाद दिया कि गणेश अपने भक्तों की सभी इच्छाएँ पूरी करेंगे। तभी से यह व्रत गणेश जी की कृपा पाने का पवित्र साधन माना जाता है।
	2. राजा की मुक्ति की कथा (भविष्य पुराण) : एक बार एक राजा के राज्य में विपत्तियाँ आने लगीं — फसलें नष्ट हो गईं, गरीबी और बीमारियाँ फैल गईं। तब एक ऋषि ने राजा को संकष्टी चतुर्थी का व्रत करने की सलाह दी। राजा ने श्रद्धा से उपवास रखा और चंद्रोदय के बाद गणेश जी की पूजा की। धीरे-धीरे राज्य की सारी बाधाएँ दूर हो गईं और समृद्धि लौट आई।
	3. गणेश और चंद्रमा की कथा : एक प्रसिद्ध कथा के अनुसार, एक बार चंद्रमा ने गणेश जी का उपहास किया, जिससे गणेश जी ने उसे श्राप दिया कि जो भी गणेश चतुर्थी के दिन चंद्रमा को देखेगा, उस पर झूठा आरोप लगेगा। बाद में श्राप को शिथिल किया गया, और कहा गया कि जो भक्त संकष्टी चतुर्थी के दिन गणेश जी की पूजा करेगा, वह सभी दुर्भाग्य, कठिनाइयों और झूठे आरोपोंसे मुक्त हो जाएगा।
	संकष्टी चतुर्थी कब और कैसे मनाई जाती है?  संकष्टी चतुर्थी हर महीने कृष्ण पक्ष की चतुर्थी तिथि को मनाई जाती है। यानी एक वर्ष में कुल बारह संकष्टी चतुर्थियाँ होती हैं। हर संकष्टी चतुर्थी      भगवान गणेश के

	एक विशेष रूप और एक अलग व्रत कथा से जुड़ी होती है। इनमें सबसे प्रमुख मानी जाती है माघ माह की संकष्टी चतुर्थी, जिसे सकट चौथ भी कहा जाता है। यह उत्तर भारत में बहुत श्रद्धा से मनाई जाती है, खासकर माताएँ अपने बच्चों की लंबी उम्र और सुख-समृद्धि के लिए यह व्रत करती हैं।  यदि संकष्टी चतुर्थी मंगलवार को आती है, तो इसे अंगारकी संकष्टी चतुर्थी कहा जाता है और यह सबसे शुभ और फलदायी मानी जाती है।
	1. व्रत की तैयारी : भक्त प्रातःकाल सूर्योदय से पहले उठते हैं, स्नान कर स्वच्छ वस्त्र पहनते हैं। घर और पूजा स्थल को साफ करके भगवान गणेश की मूर्ति या चित्र को एक सजे हुए स्थान पर स्थापित किया जाता है। पूजा में फल, फूल, दूर्वा घास और मोदक का भोग लगाया जाता है।
	2. व्रत का पालन : उपवास सुबह से लेकर रात में चंद्रोदय तक रखा जाता है। कुछ भक्त पूरे दिन निर्जला उपवास रखते हैं (बिना अन्न या जल के), जबकि कुछ फल, दूध और जल ग्रहण करते हैं। चंद्रोदय के बाद पूजा करके बिना प्याज-लहसुन वाला भोजन ग्रहण किया जाता है।
	3. पूजा विधि :  शाम के समय दीपक जलाकर भगवान गणेश की पूजा की जाती है। भक्त “ॐ गं गणपतये नमः” मंत्र का जाप करते हैं और संकष्टी चतुर्थी व्रत कथा सुनते हैं। पूजा में दूर्वा, फूल, नारियल और गणेश जी की प्रिय मिठाई मोदक अर्पित किए जाते हैं। भजन और आरती के साथ पूजा संपन्न की जाती है।
	4. चंद्र पूजा : रात में चंद्र दर्शन के बाद चंद्रमा को अर्घ्य (जल) अर्पित किया जाता है और प्रार्थना की जाती है। इसके बाद व्रत तोड़ा जाता है। यह क्षण व्रत की पूर्णता और भगवान गणेश के आशीर्वाद प्राप्त होने का प्रतीक माना जाता है।
	संकष्टी चतुर्थी के प्रमुख मंत्र :  व्रत के दौरान निम्न मंत्रों का जाप विशेष रूप से शुभ माना जाता है —  1. वक्रतुंड महाकाय सूर्यकोटि समप्रभा।  2. गणपति अथर्वशीर्ष।  3. संकष्ट नाशन गणेश स्तोत्र (नारद मुनि द्वारा रचित)।  माना जाता है कि इन मंत्रों के श्रद्धापूर्वक जाप से सभी बाधाएँ दूर होती हैं, मन को शांति मिलती है और आत्मबल बढ़ता है।

	व्रत के आध्यात्मिक और मानसिक लाभ :
	1. बाधाओं से मुक्ति : यह व्रत जीवन के हर क्षेत्र — चाहे करियर हो, स्वास्थ्य या संबंध — से जुड़ी रुकावटों को दूर करता है।
	2. अनुशासन और संयम : हर महीने व्रत रखने से आत्म-संयम और अनुशासन की भावना विकसित होती है, जो आध्यात्मिक प्रगति में सहायक है।
	3. मन और शरीर की शुद्धि : उपवास शरीर को हल्का और विषमुक्त करता है, जबकि पूजा और मंत्र मन को पवित्र बनाते हैं।
	4. भक्ति और विश्वास की वृद्धि : पूरा दिन भगवान गणेश की उपासना में बिताने से भक्त का ईश्वर से गहरा संबंध बनता है और जीवन में सकारात्मकता व विश्वास बढ़ता है।
	5. सुरक्षा और समृद्धि : माताएँ विशेष रूप से अपने बच्चों की दीर्घायु और सुरक्षा के लिए यह व्रत रखती हैं। परिवार के सभी सदस्य शांति, समृद्धि और पुरानी कठिनाइयों के निवारण के लिए भगवान गणेश से प्रार्थना करते हैं।

	संकष्टी चतुर्थी का क्षेत्रीय पालन :
	महाराष्ट्र में :  महाराष्ट्र गणेश उपासना का प्रमुख केंद्र है। यहाँ संकष्टी चतुर्थी बहुत उत्साह से मनाई जाती है। मुंबई के सिद्धिविनायक मंदिर जैसे प्रसिद्ध गणेश मंदिरों में बड़ी संख्या में भक्त पूजा करने पहुँचते हैं।
	उत्तर भारत में :  यह व्रत सकट चौथ के नाम से जाना जाता है और विशेष रूप से महिलाओं के बीच लोकप्रिय है। माताएँ अपने पुत्रों और परिवार की भलाई के लिए पूरे दिन उपवास रखती हैं।
	दक्षिण भारत में :  तमिलनाडु, कर्नाटक और आंध्र प्रदेश में भक्त “संकष्ट हर चतुर्थी व्रत कथा” का पाठ करते हैं। यहाँ पूजा की विधि कुछ अलग हो सकती है, लेकिन भावना और उद्देश्य एक ही रहते हैं — भगवान गणेश की कृपा प्राप्त करना।
	संकष्टी चतुर्थी का प्रतीकात्मक अर्थ :  संकष्टी चतुर्थी केवल पूजा या उपवास का दिन नहीं है, बल्कि इसका गहरा आध्यात्मिक अर्थ भी है। ‘चतुर्थी’ चेतना की चौथी अवस्था — तुरीय का प्रतीक है, जो जाग्रत, स्वप्न और सुषुप्ति से परे होती है। भगवान गणेश का हाथी जैसा सिर ज्ञान का प्रतीक है, उनके बड़े कान अधिक सुनने की शिक्षा देते हैं और छोटा मुख कम बोलने की प्रेरणा देता है।            नारियल फोड़ना अहंकार को तोड़ने का प्रतीक माना जाता है। इस प्रकार, संकष्टी चतुर्थी केवल बाहरी पूजा नहीं, बल्कि आंतरिक रूप से स्वयं को बदलने का साधन है।
	संकष्टी व्रत की आधुनिक प्रासंगिकता :  आज की तेज़, तनावपूर्ण और अनिश्चित दुनिया में यह व्रत एक आध्यात्मिक सहारा प्रदान करता है। उपवास, प्रार्थना और भक्ति का अभ्यास मन को शांत करता है, तनाव घटाता है और आंतरिक स्पष्टता व एकाग्रता बढ़ाता है।अब कई युवा, छात्र और पेशेवर भी इस व्रत का पालन करते हैं, ताकि वे जीवन, पढ़ाई और करियर में सफलता के लिए भगवान गणेश का आशीर्वाद पा सकें।
	निष्कर्ष :  संकष्टी चतुर्थी व्रत केवल एक धार्मिक अनुष्ठान नहीं, बल्कि एक गहन आध्यात्मिक साधना है, जो भक्तों को भगवान गणेश की दिव्य ऊर्जा से जोड़ती है — जो विघ्नहर्ता और बुद्धिदाता हैं। इस व्रत को श्रद्धा से करने पर न केवल भौतिक सुख-संपन्नता, बल्कि आध्यात्मिक उन्नति भी प्राप्त होती है। यह हर महीने हमें याद दिलाता है कि सच्ची प्रगति भीतर सेशुरू होती है — अपने मन को शुद्ध करके, ईश्वर पर विश्वास रखकर और जीवन की राह पर उनके मार्गदर्शन में चलकर।             संकष्टी चतुर्थी पर भक्त भगवान गणेश से यही प्रार्थना करते हैं — “हे विघ्नहर्ता, हमारे सभी कष्टों को दूर करें, हमें ज्ञान, शांति और समृद्धि प्रदान करें।”  इस प्रकार, संकष्टी चतुर्थी सदियों से एक शाश्वत आध्यात्मिक साधना के रूप में लोगों के जीवन में प्रकाश फैलाती आ रही है — जो हर युग, हर संस्कृति और हर पीढ़ी में मानव और दिव्यता के बीच पुल का कार्य करती है।

	खगोलिक नाड़ियों का विज्ञान: कैसे ग्रह और तारें प्रभावित   करते हैं हमारा स्वास्थ्य और भाग्य
	भारतीय दर्शन में “नाड़ी” शब्द एक अत्यंत गहरा और बहुआयामी विचार है। आयुर्वेद, योग, ज्योतिष और खगोल विज्ञान — सभी में इसका प्रयोग शरीर और ब्रह्मांड के बीच ऊर्जा के प्रवाह और सामंजस्य को दर्शाने के लिए किया जाता है।            नाड़ियाँ वे सूक्ष्म माध्यम हैं जिनसे जीवन-ऊर्जा (प्राण) शरीर में प्रवाहित होती है। इसी ऊर्जा का संबंध ब्रह्मांड की लय और गति से भी माना गया है। जब हम खगोल विज्ञान और वैदिक ज्योतिष के संदर्भ में “नाड़ी” को देखते हैं, तो यह स्पष्ट होता है कि ग्रहों, तारों और ब्रह्मांडीय कंपन का मानव के स्वास्थ्य, स्वभाव और भाग्य पर गहरा प्रभाव पड़ता है।            प्राचीन ऋषियों ने आकाशीय पिंडों की गति और उनके प्रभावों का गहन अध्ययन किया। उन्होंने पाया कि जैसे शरीर में ऊर्जा नाड़ियों के माध्यम से बहती है, वैसे ही ब्रह्मांड में भी ऊर्जा का प्रवाह सतत चलता रहता है — और यह प्रवाह मनुष्य के जीवन से सूक्ष्म रूप में जुड़ा हुआ है। इसी से नाड़ी शास्त्र की उत्पत्ति हुई — जो शरीर, मन और ब्रह्मांड के बीच के इससूक्ष्म संबंध को समझाने वाला एक अद्भुत ज्ञान है।            यह लेख खगोलीय और ज्योतिषीय दृष्टिकोण से “नाड़ी” की अवधारणा को समझाता है —  यह बताएगा कि नाड़ी कैसे स्वास्थ्य को प्रभावित करती है, अपनी नाड़ी की    पहचान कैसे  की जाती है, और यह
	मनुष्य के स्वभाव एवं जीवन की दिशा पर कैसे प्रभाव डालती है।
	खगोल विज्ञान और ज्योतिष में नाड़ी : भारतीय खगोल और वैदिक ज्योतिष में “नाड़ी” का उपयोग नक्षत्र-आधारित ज्योतिषीय प्रणाली में किया जाता है। प्रत्येक नक्षत्र को तीन प्रकार की नाड़ियों में विभाजित किया गया है —   1. आदि नाड़ी (वात नाड़ी)  2. मध्य नाड़ी (पित्त नाड़ी)  3. अंत्य नाड़ी (कफ नाड़ी)
	ये तीनों नाड़ियाँ आयुर्वेद के त्रिदोष सिद्धांत — वात, पित्त और कफ — से जुड़ी हुई हैं। ये नाड़ियाँ जीवन और ब्रह्मांड में प्रवाहित होने वाली मूल ऊर्जाओं का प्रतिनिधित्व करती हैं। जिस प्रकार ग्रहों और नक्षत्रों की अपनी-अपनी लय और गति होती है, उसी प्रकार प्रत्येक व्यक्ति की भी उसकी नाड़ी द्वारा निर्धारित एक सूक्ष्म लय होती है। यह लय व्यक्ति के शरीर, मन और व्यवहार पर गहरा प्रभाव डालती है।            ज्योतिषीय दृष्टि से, विशेष रूप से विवाह योग (मैत्री मिलान) में नाड़ी का विशेष महत्व होता है। पारंपरिक रूप से, एक ही नाड़ी वाले दो व्यक्तियों का विवाह अशुभ या असंगत माना जाता है, क्योंकि इससे उनके बीच स्वभाव, स्वास्थ्य या संतान संबंधी असंतुलन की संभावना बढ़ सकती है। खगोलीय दृष्टिकोण से, नाड़ी यह दर्शाती है कि कैसे नक्षत्रों और ग्रहों से प्रवाहित ब्रह्मांडीय ऊर्जाएँ मानव शरीर की सूक्ष्म ऊर्जा नाड़ियों के साथ तालमेल बनाती हैं।            यह वास्तव में खगोल विज्ञान, आयुर्वेद और आध्यात्मिक विज्ञान — इन तीनों का एक सुंदर संगम है।

	1. आदि नाड़ी (वात प्रधान) :
	(i) खगोलीय पहलू : अग्नि और परिवर्तन से जुड़ी होती है। जैसे सूर्य ऊष्मा और चयापचय को नियंत्रित करता है, वैसे ही मध्य नाड़ी शरीर में ऊर्जावान और परिवर्तनीय शक्ति का प्रतीक है।
	(ii) शारीरिक प्रभाव : यह तंत्रिका तंत्र, मस्तिष्क की सक्रियता और प्राण (जीवन-ऊर्जा) के प्रवाह को नियंत्रित करती है।
	(iii) स्वभाव : इस नाड़ी वाले लोग तेज़ सोचने वाले, रचनात्मक, कल्पनाशील और उत्साही होते हैं। लेकिन असंतुलन होने पर इन्हें चिंता, अनिद्रा, तनाव या तंत्रिका संबंधी विकारों का सामना करना पड़ सकता है।

	2. मध्य नाड़ी (पित्त प्रधान) :
	(i) खगोलीय पहलू : आकाशीय शक्तियों के प्रकाश, गति और वायु तत्व से जुड़ी होती है।
	(ii) शारीरिक प्रभाव : यह पाचन, चयापचय और हार्मोन संतुलन को नियंत्रित करती है।
	(iii) स्वभाव : इस नाड़ी वाले लोग ऊर्जावान, साहसी, महत्वाकांक्षी और अनुशासित होते हैं। लेकिन असंतुलन की स्थिति में इन्हें क्रोध, सूजन, अल्सर या शरीर में अत्यधिक गर्मी जैसी समस्याएँ हो सकती हैं।

	3. अंत्य नाड़ी (कफ प्रधान) :
	(i) खगोलीय पहलू : जल और स्थिरता से संबंधित है। जैसे चंद्रमा ज्वार-भाटा को प्रभावित करता है, वैसे ही यह नाड़ी शरीर में स्थिरता, पोषण और संतुलन बनाए रखती है।
	(ii) शारीरिक प्रभाव :  यह रोग प्रतिरोधक क्षमता, शरीर की वृद्धि, जोड़ों की चिकनाई और शक्ति को नियंत्रित करती है।
	(iii) स्वभाव : अंत्य नाड़ी वाले व्यक्ति शांत, दयालु, भरोसेमंद और देखभाल करने वाले होते हैं। लेकिन असंतुलन की स्थिति में इन्हें मोटापा, सुस्ती, श्वसन संबंधी रोग या मधुमेह जैसी समस्याओं का खतरा रहता है।           कुल मिलाकर, किसी व्यक्ति की नाड़ी में संतुलन या असंतुलन उसके शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य को सीधे प्रभावित करता है।आयुर्वेद में इसी नाड़ी के आधार पर आहार, जीवनशैली, योग और ध्यान की विधियाँ तय की जाती हैं।
	अपनी नाड़ी की पहचान कैसे करें : नाड़ी की पहचान मुख्य रूप से तीन तरीकों से की जाती है
	1. जन्म नक्षत्र से नाड़ी ज्ञात करना :  हर नक्षत्र को तीन नाड़ियों में बाँटा गया है। किसी व्यक्ति का जन्म नक्षत्र जानकर उसकी नाड़ी का प्रकार निर्धारित किया जा सकता है।
	उदाहरण:  1. आदि नाड़ी: अश्विनी, आर्द्रा, पुनर्वसु  2. मध्य नाड़ी: भरणी, रोहिणी, पूर्वा फाल्गुनी  3. अंत्य नाड़ी: कृत्तिका, मृगशिरा, पुष्य  (ज्योतिष ग्रंथों में इनका पूरा विवरण उपलब्ध है।)
	2. नाड़ी निदान (आयुर्वेदिक परीक्षा) :  आयुर्वेदिक चिकित्सक कलाई पर नाड़ी की गति, लय और बल देखकर वात, पित्त और कफ का संतुलन निर्धारित करते हैं। इससे प्रमुख नाड़ी का पता चलता है।

	3. स्वभाव और व्यवहार से पहचान :
	तेज़, रचनात्मक और बातूनी व्यक्ति → आदि नाड़ी
	उग्र, महत्वाकांक्षी और नेतृत्व-प्रिय व्यक्ति → मध्य नाड़ी
	शांत, धैर्यवान और देखभाल करने वाला व्यक्ति → अंत्य नाड़ी
	नाड़ी व्यक्ति के स्वभाव को कैसे प्रभावित करती है : नाड़ी केवल स्वास्थ्य को ही नहीं, बल्कि स्वभाव, भावनाओं और व्यवहार को भी प्रभावित करती है।
	आदि नाड़ी वाले लोग – ये लोग रचनात्मक, तेज़ी से सीखने वाले, कल्पनाशील और आध्यात्मिक प्रवृत्ति के होते हैं। असंतुलन की स्थिति में ये लोग अत्यधिक सोचने वाले, असंगत या तनावग्रस्त हो सकते हैं।
	मध्य नाड़ी वाले लोग – ये साहसी, आत्मविश्वासी, तार्किक और अनुशासित होते हैं। नेतृत्व और निर्णय लेने में ये उत्कृष्ट रहते हैं, परंतु कभी-कभी क्रोध, प्रतिस्पर्धा और अधीरता से प्रभावित हो सकते हैं।
	अंत्य नाड़ी वाले लोग – ये सौम्य, दयालु, क्षमाशील और स्थिर स्वभाव के होते हैं। वे रिश्तों में सामंजस्य लाते हैं, लेकिन अगर प्रेरणा की कमी हो तो आलस्य या परिवर्तन से डर का अनुभव कर सकते हैं।
	खगोल विज्ञान, नाड़ी और ब्रह्मांडीय संबंध : नाड़ी का विज्ञान सूक्ष्म जगत (मानव शरीर) और स्थूल जगत (ब्रह्मांड) के बीच के अद्भुत संबंध को दर्शाता है। जिस प्रकार तारों और ग्रहों की अपनी लय होती है, उसी प्रकार मानव शरीर में भी नाड़ियों के माध्यम से एक सूक्ष्म लय प्रवाहित होती है।
	योग दर्शन में बताई गई इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना नाड़ियाँ उसी ब्रह्मांडीय शक्ति से जुड़ी हैं:
	इड़ा नाड़ी (चंद्र नाड़ी) : शीतलता, अंतर्ज्ञान, स्त्रीत्व और मानसिक शांति का प्रतीक।
	पिंगला नाड़ी (सूर्य नाड़ी) : ऊष्मा, तार्किकता, पुरुषत्व और क्रियाशीलता का प्रतिनिधित्व करती है।
	सुषुम्ना नाड़ी (मध्य नाड़ी) : दोनों के संतुलन का मार्ग — जो आध्यात्मिक जागृति की ओर ले जाता है।
	इस प्रकार, नाड़ी मानव शरीर और ब्रह्मांडीय शक्तियों के बीच एक ऊर्जात्मक सेतु (energy bridge) है।
	ज्योतिष में नाड़ी और वैवाहिक अनुकूलता : वैदिक ज्योतिष में नाड़ी का एक महत्वपूर्ण उपयोग कुंडली मिलान (अष्टकूट मिलान) में होता है। इसमें नाड़ी दोष को सबसे प्रमुख माना गया है।            यदि वर और वधू की नाड़ी समान हो, तो पारंपरिक रूप से यह माना जाता है कि —
	बच्चों में स्वास्थ्य संबंधी समस्याएँ उत्पन्न हो सकती हैं।
	वैवाहिक जीवन में गलतफहमियाँ या असहमति हो सकती है।
	मानसिक और शारीरिक अनुकूलता में असंतुलन आ सकता है।
	हालाँकि, वैदिक परंपरा में इसके उपाय भी बताए गए हैं — जैसे विशेष पूजा, मंत्र-जप, यज्ञ और संतुलित जीवनशैली अपनाना, जिससे नाड़ी दोष का प्रभाव कम किया जा सकता है।
	नाड़ी संतुलन से स्वास्थ्य और सामंजस्य : यदि किसी व्यक्ति की नाड़ी असंतुलित होती है, तो उसका प्रभाव शरीर, मन और भावनाओं पर दिखाई देता है।
	नाड़ियों को संतुलित करने के लिए कुछ पारंपरिक उपाय अत्यंत प्रभावी माने गए हैं —
	योग और प्राणायाम : विशेष रूप से नाड़ी शोधन प्राणायाम (बारी-बारी से नासिका से श्वास लेना), जिससे इड़ा-पिंगला नाड़ियों में सामंजस्य बनता है।
	आहार और आयुर्वेद :  अपनी नाड़ी के अनुसार वात, पित्त और कफ को संतुलित करने वाला आहार अपनाना।
	ध्यान और जप : मंत्रों और ध्वनि कंपन से सूक्ष्म ऊर्जा नाड़ियाँ सक्रिय और संतुलित होती हैं।
	खगोलीय जागरूकता : सूर्य और चंद्र चक्र, ग्रहों की गति और ऋतु परिवर्तन के अनुरूप दिनचर्या रखना।
	निष्कर्ष :  खगोल विज्ञान और ज्योतिष में नाड़ी केवल ग्रहों या नक्षत्रों की बात नहीं करती — यह एक गहन विज्ञान है जो ब्रह्मांड, मानव शरीर और चेतना को जोड़ता है। नाड़ी को समझने से हम अपने स्वास्थ्य, स्वभाव और संबंधों की गहराई को जान पाते हैं। खगोल दृष्टि से यह नक्षत्रों में प्रतिबिंबित ब्रह्मांडीय लय का प्रतीक है, आयुर्वेद में यह प्राण और त्रिदोष संतुलनकी द्योतक है, और व्यक्तित्व में यह रचनात्मकता, उत्साह या स्थिरता के रूप में प्रकट होती है।           इस प्रकार, नाड़ी शास्त्र हमें यह स्मरण कराता है कि — “हम ब्रह्मांड से अलग नहीं हैं, बल्कि उसी का जीवंत प्रतिबिंब हैं।”


	मैरी क्यूरी: विज्ञान में नारी शक्ति का प्रतीक
	मैरी क्यूरी पोलैंड की एक महान वैज्ञानिक थीं, जो बाद में फ्रांस में रहने लगीं। उन्हें प्रकृति के रहस्यों को समझने का बहुत शौक था। अपने पति पियरे क्यूरी के साथ उन्होंने कई सालों तक एक छोटी सी प्रयोगशाला में तरह-तरह के खनिजों पर शोध किया। एक दिन जब वे पिचब्लेंड नाम के खनिज का अध्ययन कर रही थीं, तो उन्होंने देखा कि यह खनिज अँधेरे में भी हल्की रोशनी देता है। यह देखकर मैरी को बहुत आश्चर्य हुआ और उन्होंने इसका कारण जानने की ठानी। कई सालों की मेहनत और प्रयोगों के बाद उन्होंने दो नए तत्वों — पोलोनियम और रेडियम — की खोज की। इन तत्वों से बहुत शक्तिशाली ऊर्जा निकलती थी, जिसे उन्होंने रेडियोधर्मिता (Radioactivity) नाम दिया। मैरी क्यूरी की खोजों ने विज्ञान और चिकित्सा की दिशा बदल दी। रेडियम का उपयोग बाद में कैंसर के इलाज में किया गया और उनके काम से एक्स-रे तकनीक के विकास में भी मदद मिली। हालाँकि, उस समय लोगों को यह नहीं पता था कि यह विकिरण शरीर के लिए कितना हानिकारक हो सकता है। मैरी बिना किसी सुरक्षा के इन तत्वों के साथ काम करती थीं, जिससे वह धीरे-धीरे बीमार पड़ने लगीं। लेकिन उन्होंने कभी हार नहीं मानी और अपना शोध जारी रखा। मैरी क्यूरी का जीवन हमें सिखाता है कि मेहनत, जिज्ञासा और साहस से इंसान असंभव को भी संभव बना सकता है। उनकी खोजें आज भी पूरी दुनिया के लिए प्रेरणा हैं।

	सुश्रुत संहिता: प्राचीन भारत की शल्य चिकित्सा परंपरा   और उसका वैश्विक योगदान
	सुश्रुत संहिता दुनिया के सबसे पुराने और विस्तृत चिकित्सा ग्रंथों में से एक है। लगभग दो हज़ार वर्ष पहले लिखी गई यह संहिता, भारत की पारंपरिक चिकित्सा प्रणाली आयुर्वेद का एक महत्वपूर्ण हिस्सा है।जहाँ चरक संहिता मुख्य रूप से आंतरिक चिकित्सा (Medicine) पर केंद्रित है, वहीं सुश्रुत संहिता अपने शल्य चिकित्सा (Surgery), शरीर रचनाविज्ञान (Anatomy) और चिकित्सा प्रक्रियाओं  के विस्तृत वर्णन के लिए प्रसिद्ध है।            इस महान ग्रंथ के रचयिता आचार्य सुश्रुत को अक्सर “शल्य चिकित्सा का जनक” कहा जाता है। उन्होंने अपनी पुस्तक में न केवल सर्जरी की तकनीकें बताईं, बल्कि वैद्य (चिकित्सक) के लिए सही आहार, दिनचर्या, आचार-विचार और नैतिकता पर भी ज़ोर दिया। उनकी कई चिकित्सा पद्धतियाँ अपने समय से बहुत आगे थीं — और आश्चर्य की बात यह हैकि कुछ तकनीकें आज भी आधुनिक रूप में उपयोग में हैं।            सुश्रुत संहिता, चरक संहिता और अष्टांग हृदय के साथ मिलकर आयुर्वेद की “बृहत्-त्रयी” (महान त्रयी) का हिस्सा मानी जाती है। यह भारत के प्राचीन वैज्ञानिक ज्ञान और चिकित्सा कुशलता का उज्ज्वल प्रमाण है।
	आचार्य सुश्रुत कौन थे ?  ऐसा माना जाता है कि आचार्य सुश्रुत लगभग छठी शताब्दी ईसा पूर्व में रहते थे, हालांकि कुछ विद्वानों के अनुसार वे इससे कुछ   बाद के   समय   में हुए।  भारतीय
	परंपरा के अनुसार, वे भगवान धन्वंतरि — जिन्हें आयुर्वेद का देवता और दिव्य चिकित्सक कहा जाता है — के शिष्य थे। सुश्रुत ने अपने गुरु से प्राप्त ज्ञान को सुश्रुत संहिता के रूप में संकलित किया, जो चिकित्सकों और शल्य चिकित्सकों के लिए एक व्यावहारिक मार्गदर्शिका (Practical Manual) बन गई।
	सुश्रुत - महान वैद्य और शिक्षक : सुश्रुत केवल एक महान चिकित्सक ही नहीं, बल्कि एक कुशल शिक्षक भी थे। उन्होंने अपने छात्रों को सिखाने के लिए बहुत ही रचनात्मक तरीके अपनाए। उदाहरण के लिए, वे कहते थे कि शल्य चिकित्सा (ऑपरेशन) का अभ्यास पहले फलों, सब्जियों या चमड़े पर किया जाए, ताकि छात्र असली रोगियों पर काम करने से पहले अभ्यास कर सकें। यह उनके वैज्ञानिक और व्यावहारिक सोच को दर्शाता है।
	सुश्रुत संहिता की रचना : यह प्रसिद्ध ग्रंथ छह मुख्य भागों (स्थानों) में विभाजित है:
	1. सूत्र स्थान – चिकित्सा, शल्य चिकित्सा और चिकित्सक के आचरण से जुड़ी मूल बातें।
	2. निदान स्थान – रोगों के कारण, लक्षण और पहचान के तरीके।
	3. शरीर स्थान – मानव शरीर की रचना और कार्य प्रणाली का विस्तृत विवरण।
	4. चिकित्सा स्थान – औषधि, आहार और शल्य चिकित्सा द्वारा रोगों का उपचार।
	5. कल्प स्थान – औषधियों, विषों और उनके प्रतिकारक पदार्थों का विवरण।
	6. उत्तर तंत्र – विशेष विषय जैसे आँख, कान, नाक, गला, बाल रोग, मानसिक रोग आदि।
	हर भाग में स्पष्ट और व्यवस्थित जानकारी दी गई है, जो सुश्रुत की गहराई और अनुशासन को दर्शाती है।

	सुश्रुत संहिता के प्रमुख योगदान :
	1. शल्य चिकित्सा (ऑपरेशन विधि) : सुश्रुत शल्य चिकित्सा के जनक माने जाते हैं। उनके ग्रंथ में लगभग 300 शल्य प्रक्रियाएँ और 120 प्रकार के उपकरणों का वर्णन है — जैसे चाकू, कैंची, चिमटी और जांच यंत्र। ये उपकरण लोहे या कांसे के बने होते थे। उनकी कुछ प्रमुख शल्य तकनीकें हैं:
	नाक का पुनर्निर्माण (राइनोप्लास्टी) – उन्होंने गाल या माथे की त्वचा से नई नाक बनाने की विधि बताई। यह दुनिया की पहली प्लास्टिक सर्जरी मानी जाती है।
	मोतियाबिंद शल्य चिकित्सा – उन्होंने बताया कि धुंधले लेंस को सुई की सहायता से हटाकर दृष्टि कैसे बहाल की जा सकती है।
	मूत्राशय की पथरी निकालना (लिथोटॉमी) – पथरी को सुरक्षित रूप से निकालने की प्रक्रिया बताई।
	हड्डी टूटना या खिसकना (फ्रैक्चर और डिस्लोकेशन) – हड्डियों को जोड़ने और बाँधने के तरीके बताए।
	सीजेरियन प्रसव – उन्होंने कुछ परिस्थितियों में शल्य द्वारा शिशु जन्म की विधि का वर्णन किया। इन सब से पता चलता है कि प्राचीन भारत में चिकित्सा ज्ञान कितना उन्नत था।
	2. शरीर रचना विज्ञान (एनाटॉमी) : सुश्रुत संहिता में मानव शरीर का बहुत विस्तृत अध्ययन मिलता है।  सुश्रुत ने छात्रों   को मृत   शरीरों का विच्छेदन
	की सलाह दी, ताकि वे मांसपेशियों, हड्डियों, नसों और अंगों को ठीक से समझ सकें। उन्होंने रक्त संचार तंत्र का भी वर्णन किया — बताया कि रक्त नलिकाओं के माध्यम से पूरे शरीर में बहता है और हृदय इसका मुख्य केंद्र है।
	3. चिकित्सा नैतिकता (Medical Ethics) : सुश्रुत ने कहा कि एक सच्चा चिकित्सक हमेशा अनुशासित, स्वच्छ, दयालु और ईमानदार होना चाहिए। उसका लक्ष्य केवल रोगी की भलाई होनी चाहिए, न कि धन या प्रसिद्धि। उन्होंने सिखाया कि “चिकित्सक का धर्म है रोगी की सहायता करना, उसे कभी नुकसान न पहुँचाना।” यह सिद्धांत आयुर्वेद का मूल संदेश देता है
	4. आहार और जीवनशैली : अन्य आयुर्वेदिक ग्रंथों की तरह, सुश्रुत संहिता भी इस बात पर ज़ोर देती है कि अच्छा स्वास्थ्य शरीर, मन और पर्यावरण — तीनों के संतुलन पर निर्भर करता है। सुश्रुत ने कुछ महत्वपूर्ण सुझाव दिए:
	मौसमी खाद्य पदार्थों का संयम से सेवन करें।
	दैनिक दिनचर्या (दिनचर्या) और मौसमी दिनचर्या (ऋतुचर्या) का पालन करें।
	स्वच्छता और सफ़ाई को आदत बनाएं।
	अत्यधिक काम और मानसिक तनाव से बचें।
	5. चिकित्सा की विशेष शाखाएँ : सुश्रुत संहिता का उत्तर तंत्र भाग बताता है कि उनका ज्ञान केवल शल्य चिकित्सा तक सीमित नहीं था, बल्कि अनेक विशेष विधाओं तक फैला हुआ था। इनमें प्रमुख हैं —
	नेत्र विज्ञान (आँखों की देखभाल): 76 प्रकार के नेत्र रोगों और उनके उपचारों का विवरण।
	ईएनटी (कान, नाक, गला): कान के दर्द, नाक की रुकावट और गले के संक्रमण के उपचार।
	3. बाल चिकित्सा (कौमार भृत्य): बच्चों की देखभाल, स्तनपान और बाल रोगों का उपचार।
	विष विज्ञान (अगद तंत्र) : साँप के काटने, कीड़े के डंक और अन्य विषों के उपाय।
	मनोचिकित्सा (भूत विद्या) :  मानसिक स्वास्थ्य, मनोविकारों के कारण और उनके उपचार के सिद्धांत।
	सुश्रुत संहिता की आधुनिक प्रासंगिकता : सुश्रुत संहिता केवल एक प्राचीन ग्रंथ नहीं, बल्कि आधुनिक चिकित्सा की नींवों में से एक है।
	शल्य चिकित्सा तकनीकें :  सुश्रुत द्वारा बताई गई राइनोप्लास्टी (नाक पुनर्निर्माण) को आज की प्लास्टिक सर्जरी का आधार माना जाता है। 18वीं शताब्दी में ब्रिटिश सर्जनों ने भी भारतीय विधियों का अध्ययन कर अपनी तकनीकें सुधारीं।
	चिकित्सा शिक्षा :  सुश्रुत ने व्यावहारिक प्रशिक्षण और विच्छेदन (डिसेक्शन) पर जो ज़ोर दिया, वही आज के मेडिकल कॉलेजों की पढ़ाई का मूल हिस्सा है।
	समग्र स्वास्थ्य दृष्टिकोण :  उन्होंने रोकथाम, आहार और जीवनशैली पर जो बल दिया, वह आज के निवारक चिकित्सा (Preventive Healthcare) के सिद्धांतों से पूरी तरह मेल खाता है।
	नैतिक मूल्य :  करुणा, ईमानदारी और उत्तरदायित्व — ये वे गुण हैं, जो आज भी आधुनिक चिकित्सा के मूल स्तंभ माने जाते हैं।
	निष्कर्ष : सुश्रुत संहिता केवल एक चिकित्सा ग्रंथ नहीं, बल्कि प्राचीन भारत के वैज्ञानिक और मानवीय ज्ञान की झलक है।  एक महान शल्य चिकित्सक, शिक्षक और विचारक के रूप में सुश्रुत अपने समय से सदियों आगे थे।  उनका कार्य यह सिद्ध करता है कि आयुर्वेद केवल जड़ी-बूटियों या जीवनशैली तक सीमित नहीं, बल्कि उन्नत चिकित्सा, शल्य क्रिया और शरीर रचना विज्ञान जैसे विषयों में भी गहरी समझ रखता था।


	क्या आप जानते हैं
	1.शैम्पू का आविष्कार भारत में हुआ था! “शैम्पू” शब्द संस्कृत के शब्द “चम्पू” से लिया गया है, जिसका मतलब होता है मालिश करना।
	2. शतरंज (चतुरंग) और साँप-सीढ़ी का खेल भी सबसे पहले भारत में शुरू हुआ था। बाद में ये खेल पूरी दुनिया में प्रसिद्ध हो गए।
	3. दुनिया का सबसे ऊँचा रेल पुल भारत के जम्मू और कश्मीर में है, जिसे चिनाब पुल कहा जाता है। यह पुल एफिल टॉवर से भी ऊँचा है।

	भागवत महापुराण के दिव्य पात्र और उनके उपदेश
	भागवत महापुराण या श्रीमद्भागवतम् सनातन धर्म के सबसे पूजनीय और महत्वपूर्ण ग्रंथों में से एक है। इसे समस्त वैदिक ज्ञान का सार कहा गया है। यह ग्रंथ मुख्य रूप से भगवान विष्णु, विशेष रूप से श्रीकृष्ण की भक्ति और उनके दिव्य जीवन पर केंद्रित है। भागवत महापुराण में बारह खंड (स्कंध) हैं और इसमें हज़ारों श्लोक शामिल हैं। इसमें सृष्टि की उत्पत्ति, भगवान विष्णु के विभिन्न अवतारों की कथाएँ, तथा ऋषियों, मुनियों और भक्तों की शिक्षाएँ विस्तार से वर्णित हैं। भागवत पुराण को समझने के लिए इसके मुख्य पात्रों को जानना आवश्यक है। ये पात्र केवल कहानी के किरदार नहीं, बल्कि धर्म, भक्ति, ज्ञान और भगवान की शाश्वत लीला के प्रतीक हैं।भागवत पुराण के मुख्य पात्र भगवान विष्णु हैं, जिन्हें नारायण, हरि या भगवान के नाम से भी जाना जाता है। वे समस्त सृष्टि के सृजनकर्ता, पालनकर्ता और संहारक माने जाते हैं।जब भी धर्म का ह्रास और अधर्म का उदय होता है, तब भगवान विष्णु विभिन्न अवतारों में प्रकट होकर संसार में संतुलन स्थापित करते हैं। वे अपने भक्तों की रक्षा करते हैं, दुष्ट शक्तियों का नाश करते हैं और सत्य, करुणा औरधर्म की पुनः स्थापना करते हैं।
	1. भगवान विष्णु – सृष्टि के रक्षक और संतुलनकर्ता  भगवान विष्णु की भूमिका सृष्टि की रक्षा और संतुलन बनाए रखने की है। वे जब-जब धर्म का ह्रास और अधर्म का उदय देखते हैं, तब-तब विभिन्न अवतारों में प्रकट होकर संसार को संतुलित करते हैं।
	1. भगवान विष्णु के प्रमुख अवतार और भूमिकाएँ:
	मत्स्य, कूर्म, वराह और नरसिंह अवतार – जब सृष्टि पर संकट आया, तब इन रूपों में प्रकट होकर उन्होंने संसार की रक्षा की।
	वामन अवतार – राजा बलि को विनम्रता और सच्चे दान का अर्थ सिखाया।
	राम अवतार – धर्म, मर्यादा और आदर्श जीवन का उदाहरण प्रस्तुत किया।
	कृष्ण अवतार – प्रेम, भक्ति और ईश्वर के साथ आत्मिक एकता का संदेश दिया।
	भक्तों के लिए विष्णु शाश्वत सत्य का प्रतीक हैं। वे सभी कथाओं, अवतारों और पात्रों को जोड़ने वाला मुख्य सूत्र हैं।
	2. भगवान कृष्ण – भागवत का हृदय और आत्मा : यद्यपि भागवत पुराण में विष्णु के अनेक अवतारों का वर्णन है, परंतु दसवाँ स्कंध पूरी तरह श्रीकृष्ण की लीलाओं को समर्पित है। कृष्ण को भगवान का पूर्ण और सर्वाधिक मोहक रूप माना गया है। वे एक साथ बालक, मित्र, प्रेमी, राजा और परमात्मा हैं।

	भगवान कृष्ण की प्रमुख लीलाएँ :
	गोकुल और वृंदावन की बाल लीलाएँ – माखन चुराना, कालिया नाग का दमन और मुख में ब्रह्मांड का दर्शन कराना।


	गोपियों और राधा के साथ प्रेम – शुद्ध और निस्वार्थ भक्ति का प्रतीक, जहाँ प्रेम में केवल समर्पण है, स्वार्थ नहीं।
	धर्म के रक्षक – कंस, पूतना और शिशुपाल जैसे दुष्टों का विनाश।
	मानवता के मार्गदर्शक – महाभारत में अर्जुन को भगवद्गीता का उपदेश देकर जीवन का सर्वोच्च सत्य बताया।
	कृष्ण केवल एक पात्र नहीं, बल्कि भागवत महापुराण की आत्मा हैं। ग्रंथ कहता है — “कृष्ण स्वयं परमेश्वर हैं, और उनकी कथाएँ सुनने से हृदय शुद्ध हो जाता है।”
	3. देवी राधा – शुद्ध भक्ति की मूर्ति : यद्यपि भागवत पुराण में राधा का नाम सीधे नहीं आता, पर वे कृष्ण लीला का हृदय हैं। राधा परम भक्ति (शुद्ध प्रेम) की प्रतिमूर्ति हैं — उनका प्रेम पूरी तरह निस्वार्थ और निष्काम है। वे कृष्ण से उनके वैभव या चमत्कारों के लिए नहीं, बल्कि उनके स्वरूप और प्रेम के लिए प्रेम करती हैं। राधा का प्रेम आत्मा की उस गहन लालसा का प्रतीक है, जो ईश्वर में विलीन होना चाहती है। वे सिखाती हैं कि सच्ची भक्ति का अर्थ है — अहंकार, अभिमान और सांसारिक इच्छाओं को त्यागकर पूर्ण समर्पण के साथ प्रभु से प्रेम करना।
	4. वृंदावन की गोपियाँ – निस्वार्थ प्रेम की प्रतीक : वृंदावन की गोपियाँ शुद्ध, निष्कलंक और निस्वार्थ प्रेम का प्रतीक हैं। जब कृष्ण अपनी बांसुरी बजाते हैं, तो वे सब कुछ छोड़कर उनके पास चली जाती हैं। यह कोई अवज्ञा नहीं, बल्कि पूर्ण आत्मिक समर्पण का प्रतीक है।उनकी भक्ति इतनी गहरी है कि वे अपने अस्तित्व को भी भूल जाती हैं। गोपियाँ सिखाती हैं कि सच्चा प्रेम वह है, जिसमें भक्त भगवान सेकुछ पाने की इच्छा नहीं रखता, केवल प्रेम में लीन हो जाता है।
	5. प्रह्लाद – अटूट विश्वास वाला भक्त बालक : प्रह्लाद राक्षस राजा हिरण्यकश्यप का पुत्र था, परंतु बचपन से ही वह भगवान विष्णु का परम भक्त था। उसके पिता विष्णु से घृणा करते थे और कई बार प्रह्लाद को मारने की कोशिश की, परंतु प्रह्लाद की भक्ति अडिग रही। अंत में, भगवान विष्णु नरसिंह अवतार में प्रकट हुए और हिरण्यकश्यप का वध कर अपने भक्त की रक्षा की। प्रह्लाद की कथा बताती है कि सच्ची भक्ति भय, दबाव या खतरे से नहीं डगमगाती। वह यह भी सिखाती है कि ईश्वर अपने सच्चे भक्त की रक्षा अवश्य करते हैं।
	6. ध्रुव – ईश्वर को पाने वाला बालक : ध्रुव एक प्रसिद्ध बालक-भक्त थे, जो एक राजकुमार थे। जब उनकी सौतेली माँ ने उनका अपमान किया और उन्हें पिता की गोद में बैठने से रोक दिया, तो वे बहुत दुखी हो गए। आहत होकर वे वन में जाकर भगवान विष्णु की आराधना करने लगे। दृढ़ निश्चय और गहन ध्यान के बल पर उन्होंने भगवान को प्रसन्न कर लिया। भगवान विष्णु ने उन्हें आकाश में ध्रुवतारे के रूप में स्थायी स्थान प्रदान किया।ध्रुव की कथा सिखाती है कि सच्ची भक्ति और दृढ़ संकल्प से कोई भी ईश्वर को पा सकता है, चाहे वह बालक ही क्यों न हो।
	7. ऋषि नारद – दिव्य संदेशवाहक : नारद मुनि भागवत के प्रमुख संतों में से एक हैं। वे अनेक कथाओं में प्रकट होकर राजाओं, भक्तों और यहाँ तक कि राक्षसों को भी भक्ति के मार्ग पर प्रेरित करते हैं।उन्होंने ध्रुव को ध्यान का मार्ग दिखाया, प्रह्लाद को सांत्वना दी और व्यास जी को भागवत पुराण की रचना के लिए प्रेरित किया।नारद अपने वीणा वाद्य के साथ सदैव “नारायण नारायण” का नामजपते हैं।नारद मुनि भक्ति, ज्ञान और सेवा के प्रतीक हैं। वे दिखाते हैं कि सच्चा संत वह होता है जो सबको ईश्वर से जोड़ता है।
	8. व्यास और शुक – दिव्य गुरुओं की जोड़ी : भागवत पुराण के मूल रचयिता महर्षि व्यास हैं। उन्होंने वेदों, महाभारत और अनेक पुराणों का संकलन किया, पर
	फिर भी उन्हें अधूरापन महसूस हुआ। नारद मुनि ने उन्हें केवल भक्ति पर आधारित एक ग्रंथ लिखने की प्रेरणा दी।परिणामस्वरूप, व्यास जी ने ध्यान कर के भागवत महापुराण की रचना की।            बाद में, उनके पुत्र शुकदेव (शुक) ने राजा परीक्षित को यह पुराण सुनाया। शुकदेव जन्म से ही मुक्त आत्मा थे। उनके मुख से निकली कथा ही आज “भागवत कथा” के रूप में जानी जाती है।व्यास और शुक इस बात के प्रतीक हैं कि ज्ञान तब पूर्ण होता है जब वह मानवता के कल्याण में लगाया जाए।
	9. राजा परीक्षित – आदर्श श्रोता : अर्जुन के पौत्र और अभिमन्यु के पुत्र राजा परीक्षित को मृत्यु का श्राप मिला था। जीवन के केवल सात दिन शेष रहने पर उन्होंने अपना राज्य त्याग दिया और गंगा तट पर जाकर शुकदेव से भागवत कथा सुनी। उनकी कथा बताती है कि सत्संग (सज्जनों की संगति) और श्रवण (ईश्वर कथा सुनना) जीवन के सबसे पवित्र कार्य हैं। परीक्षित से हमें यह शिक्षा मिलती है कि मृत्यु का भी स्वागत किया जा सकता है, यदि मन में ईश्वर के प्रति श्रद्धा हो।
	10. ऋषभदेव और उनके पुत्र : भगवान विष्णु के अवतार ऋषभदेव पाँचवें स्कंध में वर्णित हैं। उन्होंने अपने पुत्रों को संयम, त्याग और भक्ति का उपदेश दिया।उनके सौ पुत्रों में भरत प्रसिद्ध हुए, जिनके नाम पर हमारे देश का नाम भारतवर्ष पड़ा।ऋषभदेव की शिक्षाएँ बताती हैं कि राजा या गृहस्थ जीवन में भी आध्यात्मिकता संभव है, यदि उसमें अनुशासन और वैराग्य हो।
	11. कपिल – सांख्य दर्शन के प्रवर्तक : कपिल मुनि, जो विष्णु के अवतार माने जाते हैं, ने अपनी माता देवहूति को सांख्य दर्शन की शिक्षा दी। उन्होंने आत्मा और भौतिक जगत के भेद को स्पष्ट किया।उनकी शिक्षाएँ ध्यान, आत्म-साक्षात्कार और मोह-मुक्ति के मार्ग को सरल शब्दों में समझाती हैं।
	12. अन्य भक्त और प्रमुख पात्र : भागवत में कई अन्य पात्र भी भक्ति के विविध रूपों को प्रकट करते हैं:  उद्धव – श्रीकृष्ण के प्रिय मित्र और उनके अंतिम उपदेशों के संदेशवाहक।
	रुक्मिणी – श्रीकृष्ण की प्रमुख रानी, शुद्ध और एकनिष्ठ भक्ति की प्रतीक।
	अक्रूर – जिन्होंने कृष्ण और बलराम को मथुरा लाकर धर्म की स्थापना में सहयोग दिया।
	बलि महाराज – जिन्होंने वामन अवतार को सब कुछ समर्पित कर सच्ची भक्ति का उदाहरण दिया।
	गजेंद्र – एक हाथी, जिसने संकट में भगवान विष्णु से प्रार्थना की और मुक्ति पाई।
	इन सभी पात्रों से हमें समर्पण, विनम्रता, साहस और प्रेम की शिक्षा मिलती है।
	निष्कर्ष : भागवत महापुराण केवल कथाओं का संग्रह नहीं है — यह जीवन का दर्पण है।इसके पात्र धर्म, भक्ति और सत्य के जीवंत प्रतीक हैं।भगवान विष्णु और श्रीकृष्ण हमें परम सत्य का दर्शन कराते हैं। राधा और गोपियाँ प्रेम की पराकाष्ठा सिखाती हैं। ध्रुव और प्रह्लाद बाल-भक्ति का आदर्श हैं। नारद, व्यास और शुक गुरु-तत्व के प्रकाशस्तंभ हैं। और राजापरीक्षित हमें मृत्यु के क्षण में भी ईश्वर को याद करने की प्रेरणा देते हैं।  भागवत पुराण हमें सिखाता है —“जब हृदय में प्रेम और भक्ति जागती है, तभी जीवन वास्तव में पूर्ण होता है।”
	चिंता क्यों घटाती है काम की क्षमता,   और दफ्तर इससे कैसे निपटें
	चिंता एक स्वाभाविक मानवीय भावना है। लगभग हर व्यक्ति इंटरव्यू, प्रेज़ेंटेशन या किसी बड़े फैसले से पहले घबराहट महसूस करता है। लेकिन जब यही चिंता बार-बार, ज़्यादा और बेकाबू रूप में होने लगती है, तो यह चिंता विकार (Anxiety Disorder) बन जाती है। आज यह दुनिया भर में सबसे आम मानसिक स्वास्थ्य समस्याओं में से एक है, जो हर उम्र केलाखों लोगों को प्रभावित कर रही है।            पेशेवर जीवन में, चिंता धीरे-धीरे काम की क्षमता को कम कर देती है, आत्मविश्वास घटाती है और कई बार करियर की प्रगति को भी रोक देती है। अब कई कार्यस्थल इस छिपे हुए मुद्दे को समझने लगे हैं और कर्मचारियों की मदद के लिए मानव संसाधन नीतियाँ, मानसिक स्वास्थ्य सहायता उपकरणऔर कल्याण कार्यक्रम शुरू कर रहे हैं।            यह लेख सरल शब्दों में बताता है कि चिंता विकार क्या है, यह काम और उत्पादकता को कैसे प्रभावित करता है, इसे संभालने के कौन-कौन से तरीके मौजूद हैं, और दुनिया भर में संस्थाएँ इस दिशा में क्या कदम उठा रही हैं।
	चिंता क्या है?  चिंता हमारे शरीर की तनाव के प्रति स्वाभाविक प्रतिक्रिया है। यह हमें किसी चुनौती या कठिन स्थिति के लिए तैयार करती है। उदाहरण के लिए –
	भाषण देने से पहले घबराहट महसूस होना
	नौकरी के इंटरव्यू से पहले तनाव आना
	किसी बड़ी मीटिंग से पहले बेचैनी होना
	ऐसी चिंता सामान्य होती है और कई बार हमें बेहतर प्रदर्शन करने में मदद भी करती है।
	चिंता विकार क्या है?  जब चिंता बहुत ज़्यादा, बार-बार या लगातार बनी रहती है, और हमारे दैनिक जीवन या कामकाज में बाधा डालने लगती है, तब इसे चिंता विकार (Anxiety Disorder) कहा जाता है।
	चिंता विकारों के प्रमुख प्रकार  1. सामान्यीकृत चिंता विकार (GAD): रोज़मर्रा की बातों जैसे काम, स्वास्थ्य या परिवार को लेकर लगातार चिंता बने रहना।  2. सामाजिक चिंता विकार: लोगों के बीच बोलने, प्रस्तुतियाँ देने या बातचीत करने में डर महसूस होना।  3. पैनिक डिसऑर्डर: अचानक तेज़ धड़कन, पसीना आना और नियंत्रण खोने का डर, यानी पैनिक अटैक।  4. फोबिया: किसी विशेष चीज़ या स्थिति (जैसे ऊँचाई, उड़ान, अंधेरा आदि) का अत्यधिक भय।  5. ऑब्सेसिव-कंपल्सिव डिसऑर्डर (OCD): बार-बार आने वाले अवांछित विचार और उन्हें शांत करने के लिए दोहराए जाने वाले व्यवहार।  6. अभिघातज के बाद का तनाव विकार (PTSD): किसी दर्दनाक घटना या अनुभव के बाद लगातार चिंता या डर बने रहना।

	कार्य प्रदर्शन पर प्रभाव  1. उत्पादकता में कमी: लगातार चिंता से ध्यान भटकता है, जिससे गलतियाँ और देरी बढ़ती हैं।  2. अवसरों का छूट जाना: सामाजिक चिंता के कारण लोग मीटिंग में बोलने या नए अवसर अपनाने से कतराते हैं।  3. अनुपस्थिति: बार-बार बीमार पड़ना या तनाव के कारण छुट्टी लेना।  4. रचनात्मकता में कमी: असफलता के डर से नई सोच या प्रयोग करने का साहस कम हो जाता है।  5. पूर्णतावाद: काम को बार-बार जाँचने में समय लगाना, जिससे काम की गति धीमी हो जाती है।  करियर विकास पर प्रभाव  6. सार्वजनिक रूप से बोलने या प्रस्तुति देने में कठिनाई।  7. ज़िम्मेदारी या नेतृत्व की भूमिकाओं से बचना।  8. आत्म-संदेह के कारण टीमवर्क में समस्या।  9. बर्नआउट की संभावना, जिससे करियर में ठहराव या ब्रेक आ सकता है।
	कार्यस्थल पर भावनात्मक प्रभाव : 1. हर समय गलती करने का डर।  2. साथियों से अलग-थलग महसूस करना।  3. आलोचना या फीडबैक को लेकर ज़रूरत से ज़्यादा चिंता करना।  4. आत्मविश्वास और आत्म-सम्मान में कमी।
	चिंता और उत्पादकता का संबंध : कई अध्ययनों में पाया गया है कि लगातार चिंता और तनाव के कारण कंपनियों को हर साल उत्पादकता में अरबों डॉलर का नुकसान होता है।  आइए समझते हैं — यह नुकसान किन-किन तरीकों से होता है:
	1. संज्ञानात्मक हानि (Cognitive Impairment) : चिंता हमारी स्मरण शक्ति, ध्यान और निर्णय लेने की क्षमता को प्रभावित करती है। इसके कारण कर्मचारियों को काम पूरा करने में ज़्यादा समय लगता है और गलतियाँ बढ़ सकती हैं।
	2. शारीरिक लक्षण : लगातार चिंता से सिरदर्द, थकान, अनिद्रा, मांसपेशियों में तनाव और पाचन से जुड़ी समस्याएँ हो सकती हैं। ये सभी लक्षण कार्यस्थल की ऊर्जा और ध्यान को कम करते हैं।
	3. कार्यस्थल संबंधों पर प्रभाव : चिंता के कारण संचार में कठिनाई आ सकती है, जिससे गलतफहमियाँ बढ़ती हैं। चिड़चिड़ापन या अलगाव की भावना से टीम में सहयोग कम और टकराव की स्थिति बढ़ सकती है।
	4. टालमटोल की आदत : असफलता का डर कर्मचारियों को निर्णय या काम को टालने के लिए प्रेरित करता है, जिससे प्रोजेक्ट में देरी होती है और परिणाम प्रभावित होते हैं।
	5. टर्नओवर और एट्रिशन (कर्मचारी बदलाव) : जब चिंता अनियंत्रित हो जाती है, तो कर्मचारी नौकरी छोड़ने के बारे में सोचने लगते हैं। इससे संगठनों पर भर्ती और प्रशिक्षण की लागत बढ़ जाती है।
	चिंता विकारों से निपटने के उपयोगी उपाय : सौभाग्य से आज कई तरीके और उपकरण हैं जो व्यक्तियों को चिंता से उबरने में मदद करते हैं।
	1. श्वास व्यायाम और ध्यान : गहरी सांस लेने और ध्यान करने से मन शांत होता है और घबराहट घटती है। Headspace, Calm, और Insight Timer जैसे ऐप्स इसमें मार्गदर्शन देते हैं।
	2. शारीरिक गतिविधि : नियमित व्यायाम तनाव हार्मोन को कम करता है और मूड को बेहतर बनाता है। सिर्फ 20 मिनट की सैर भी फर्क ला सकती है।
	3. जर्नलिंग (डायरी लेखन) : अपनी चिंताओं को लिखने से मन हल्का होता है और भावनाएँ स्पष्ट होती हैं।
	4. स्वस्थ जीवनशैली : संतुलित भोजन, कम कैफीन, पर्याप्त नींद और पानी का सेवन मानसिक स्थिरता बनाए रखते हैं।
	5. समय प्रबंधन : बड़े कामों को छोटे हिस्सों में बाँटकर करने से काम का बोझ कम महसूस होता है।
	पेशेवर मदद (Professional Support) :
	1. थेरेपी और परामर्श :
	संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी (CBT) नकारात्मक सोच को बदलने में सहायक है।
	एक्सपोज़र थेरेपी डर और सामाजिक चिंता को धीरे-धीरे कम करती है।
	2. दवाएँ : गंभीर लक्षणों की स्थिति में मनोचिकित्सक अवसादरोधी या चिंता-रोधी दवाएँ लिख सकते हैं।
	3. सहायता समूह : ऐसे लोगों के साथ अनुभव साझा करना जो समान स्थिति से गुज़र रहे हैं, आत्मविश्वास और शांति देता है।

	कार्यस्थल पर मानव संसाधन (HR) पहल : अब कई संस्थाएँ यह समझने लगी हैं कि मानसिक स्वास्थ्य = बेहतर उत्पादकता। इसलिए वे विभिन्न कदम उठा रही हैं:
	क. जागरूकता और प्रशिक्षण :
	तनाव प्रबंधन पर कार्यशालाएँ और वेबिनार आयोजित करना।
	प्रबंधकों को चिंता के लक्षण पहचानने का प्रशिक्षण देना।
	ऐसा माहौल बनाना जहाँ कर्मचारी खुलकर बात कर सकें।



	ख. कर्मचारी सहायता कार्यक्रम (EAP) :
	कंपनियों द्वारा दी जाने वाली गोपनीय परामर्श सेवाएँ।
	त्वरित सहायता के लिए हेल्पलाइन उपलब्ध कराना।
	ग. लचीली कार्य नीतियाँ :
	घर से काम (Work from Home) या हाइब्रिड मॉडल से आवागमन का तनाव घटाना।
	चिंता प्रबंधन के लिए लचीले कार्य घंटे देना।

	घ. मानसिक स्वास्थ्य दिवस :
	कर्मचारियों को मानसिक स्वास्थ्य के लिए सवेतन अवकाश देना।

	ङ. कल्याण कार्यक्रम :
	कार्यस्थल पर योग, ध्यान और माइंडफुलनेस सत्र।
	जिम सदस्यता या फिटनेस ऐप्स पर छूट प्रदान करना।

	च. सहायक संस्कृति (Supportive Culture) :
	नेता अपनी मानसिक स्वास्थ्य यात्रा साझा करें।
	सहकर्मी सहायता समूहों को बढ़ावा देना।
	मानसिक स्वास्थ्य सहायता लेने वालों के प्रति कोई कलंक न नीति अपनाना।

	छ. आवधिक मूल्यांकन :
	कार्यस्थल पर तनाव के स्तर को समझने के लिए गुमनाम सर्वेक्षण करना।
	उच्च तनाव वाली भूमिकाओं के लिए नियमित HR जाँच करना।
	वैश्विक उदाहरण
	Google: माइंडफुलनेस पाठ्यक्रम और ऑन-कैंपस वेलनेस सेंटर प्रदान करता है।
	Microsoft: हर वर्ष कर्मचारियों को 12 निःशुल्क परामर्श सत्र देता है।
	TCS और Infosys: मानसिक स्वास्थ्य हेल्पलाइन और तनाव प्रबंधन कार्यशालाएँ आयोजित करते हैं।
	Unilever: मानसिक कल्याण और कलंक-मुक्त कार्य संस्कृति पर वैश्विक रणनीति चला रहा है।

	कर्मचारियों के लिए व्यावहारिक सुझाव :
	अपने ट्रिगर्स (जैसे डेडलाइन, प्रेज़ेंटेशन, ब्रेक की कमी) पहचानें।
	उपलब्ध कार्यस्थल संसाधनों (EAP, HR सहायता, वेलनेस ऐप्स) का उपयोग करें।
	स्पष्ट सीमाएँ तय करें — काम के बाद लॉग ऑफ करें।
	हर 90 मिनट में छोटे ब्रेक लेकर खुद को रिचार्ज करें।
	किसी सहकर्मी या सलाहकार से बात करें।

	निष्कर्ष : चिंता विकार कोई कमज़ोरी नहीं हैं — ये वास्तविक चिकित्सीय स्थितियाँ हैं जो दुनिया भर में लाखों पेशेवरों को प्रभावित करती हैं। अगर इन पर समय रहते ध्यान न दिया जाए, तो ये उत्पादकता, करियर और संगठन की सफलता को प्रभावित कर सकती हैं।  लेकिन अच्छी खबर यह है कि सही स्व-सहायता तकनीकें, पेशेवर मार्गदर्शन, डिजिटल उपकरण और HR पहलें मिलकर चिंता को प्रभावी ढंग से नियंत्रित कर सकती हैं।  जो संगठन मानसिक स्वास्थ्य को प्राथमिकता देते हैं, वे न केवल अधिक खुशहाल और प्रेरित कर्मचारी बनाते हैं, बल्कि उच्च उत्पादकता, कम टर्नओवर और बेहतर संगठनात्मक विकास भी हासिल करते हैं।

	सिसेरो: रोम की आवाज़
	बहुत समय पहले, प्राचीन रोम में मार्कस टुलियस सिसेरो (106–43 ईसा पूर्व) नाम का एक बहुत ही बुद्धिमान व्यक्ति रहता था। वह एक छोटे से कस्बे में पैदा हुए थे, लेकिन अपनी तेज बुद्धि और प्रभावशाली बोलने की कला के कारण महानता तक पहुँचे। सिसेरो रोम के सबसे श्रेष्ठ वक्ताओं, वकीलों और दार्शनिकों में से एक बन गए।           वे न्याय, समझदारी और कानून की शक्ति में विश्वास करते थे। अपने भाषणों में वे रोम के लोगों को याद दिलाते थे कि असली महानता धन या सत्ता में नहीं, बल्कि अच्छे गुणों और गणराज्य की सेवा में है।    कर्तव्य, दोस्ती और कानून के स्वभाव पर उनके विचारों ने आने वाली कई पीढ़ियों को प्रेरित किया।           लेकिन सिसेरो की ईमानदारी और सच्चाई ने कुछ लोगों को नाराज़ भी किया। जब रोम में सत्ता को लेकर संघर्ष हुआ, तो उन्होंने भ्रष्टाचार के खिलाफ खुलकर आवाज़ उठाई। इस साहस के कारण 43 ईसा पूर्व में उनकी हत्या कर दी गई।           हालाँकि वे मारे गए, लेकिन उनके विचार कभी नहीं मरे। कानून, स्वतंत्रता और कर्तव्य के बारे में उनके शब्द आज भी दुनिया भर में सुने जाते हैं, और इसी कारण सिसेरो को रोम की अनन्त आवाज़ कहा जाता है।

	आकाशतीर: भारत का आत्मनिर्भर   वायु सुरक्षा कवच
	आकाशतीर प्रणाली भारत की रक्षा प्रौद्योगिकी में एक महत्वपूर्ण उपलब्धि है। यह एक कृत्रिम बुद्धिमत्ता (AI) आधारित, मोबाइल स्वचालित रक्षा नियंत्रण और रिपोर्टिंग प्रणाली (ADC&RS) है, जिसे भारत के वायु रक्षा नेटवर्क को और मज़बूत बनाने के लिए विकसित किया गया है।            इस प्रणाली को भारत इलेक्ट्रॉनिक्स लिमिटेड (BEL) ने डीआरडीओ (DRDO) और इसरो (ISRO) के सहयोग से तैयार किया है। यह ‘आत्मनिर्भर भारत’ अभियान की सच्ची मिसाल है, जो देश की स्वदेशी नवाचार क्षमता को प्रदर्शित करती है।            अप्रैल 2024 में आकाशतीर को औपचारिक रूप से शुरू किया गया, जिससे भारत की हवाई सुरक्षा क्षमता में एक नए युग की शुरुआत हुई। दीर्घकालिक योजना के अनुसार, इस प्रणाली की कुल 455 इकाइयाँ तैनात की जानी हैं, जिनमें से 107 इकाइयाँ 2024 के अंत तक पहले ही वितरित की जा चुकी हैं। यह गति बताती है कि भारत अपनी वायु रक्षाप्रणाली के आधुनिकीकरण को कितनी गंभीरता से आगे बढ़ा रहा है।            आकाशतीर में कई अत्याधुनिक विशेषताएँ हैं जो इसे आधुनिक युद्धक्षेत्र में बेहद प्रभावी और विश्वसनीय बनाती हैं।  1. यह प्रणाली AI-आधारित स्वचालन से सेंसरों से प्राप्त सूचनाओं को तुरंत विश्लेषित करती है।
	2. विकेन्द्रीकृत नियंत्रण और मोबाइल तैनाती की क्षमता के कारण यह किसी भी हवाई खतरे का तेज़ और सटीक जवाब दे सकती है।            साथ ही, आकाशतीर प्रणाली भारतीय वायु सेना की IACCS (Integrated Air Command and Control System) और भारतीय नौसेना के TRIGUN नेटवर्क से पूरी तरह जुड़ी हुई है। ये दोनों मिलकर संयुक्त वायु रक्षा केंद्र (JADC) को समर्थन देते हैं।           इस एकीकरण से सेना, वायु सेना और नौसेना के बीच समन्वय और जानकारी का आदान-प्रदान निर्बाध हो जाता है — जिससे दोहराव और मित्रवत गोलीबारी (Friendly Fire) जैसी घटनाओं की संभावना लगभग समाप्त हो जाती है।             ऑपरेशन सिंदूर के दौरान आकाशतीर की असली परीक्षा हुई, जब भारत पर ड्रोन और मिसाइलों के बड़े पैमाने पर हमले हुए। इस कठिन स्थिति में आकाशतीर ने 100% सफलता दर के साथ हर हवाई खतरे को निष्क्रिय कर अपनी क्षमता साबित की। इस प्रदर्शन ने न केवल भारतीय सेनाओं का आत्मविश्वास बढ़ाया, बल्कि यह संदेश भी दिया कि अब भारत का आकाश दुनिया की सबसे आधुनिक रक्षा प्रणालियों में से एक से सुरक्षित है।  युद्धक्षेत्र में सफलता के साथ-साथ, आकाशतीर का रणनीतिक महत्व भी बहुत गहरा है। पूरी तरह स्वदेशी तकनीक से बनी यह प्रणाली भारत की रक्षा आत्मनिर्भरता को मजबूत करती है, विदेशी तकनीक पर निर्भरता घटाती है और भारत को भविष्य की वायु रक्षा तकनीक में अग्रणी बनाती है। इसकी उपलब्धियाँ भारत को उन कुछ देशों में शामिल करती हैं जो अपने दम पर इतनी उन्नत प्रणालियाँ विकसित कर चुके हैं।
	आकाशतीर की प्रमुख विशेषताएँ :
	1. एआई-संचालित स्वचालन:  आकाशतीर रडार और सेंसर से प्राप्त डेटा को खुद

	विश्लेषित करता है, खतरे की पहचान करता है, प्राथमिकता तय करता है और उचित हथियार का चयन करता है — वह भी न्यूनतम मानवीय दखल के साथ।


	2. सेंसर फ्यूज़न और C4ISR एकीकरण:  यह विभिन्न रडार, मिसाइल सिस्टम सेंसर और उपग्रह डेटा (जैसे कार्टोसैट और रीसैट) को जोड़कर एकीकृत हवाई चित्र प्रदान करता है।
	3. सेनाओं के बीच समन्वय :  आकाशतीर वायुसेना के IACCS और नौसेना के TRIGUN नेटवर्क से जुड़कर तीनों सेनाओं के लिए संयुक्त वायु रक्षा (JADC) को सक्षम बनाता है।
	4. तेज़ और स्वतंत्र कार्रवाई :  विकेन्द्रीकृत नियंत्रण के कारण, क्षेत्रीय इकाइयाँ बिना ऊपरी आदेश की प्रतीक्षा किए तुरंत प्रतिक्रिया दे सकती हैं—यहाँ तक कि सुपरसोनिक खतरों के खिलाफ भी।
	5. भविष्य के लिए तैयार :  इसका ढाँचा सॉफ्टवेयर और हार्डवेयर दोनों में अपग्रेड की सुविधा देता है, जिससे यह उभरते खतरों से निपटने में सक्षम रहता है।
	तैनाती और प्रगति :
	परियोजना अनुबंध: मार्च 2023 (₹2,400 करोड़)
	सेवा में प्रवेश: अप्रैल 2024
	वितरण स्थिति: नवंबर 2024 तक 107 इकाइयाँ, कुल लक्ष्य 455 इकाइयाँ (अप्रैल 2027 तक)
	परीक्षण: 2024 के अंत तक युद्ध जैसी परिस्थितियों में सभी परीक्षण सफल

	ऑपरेशन सिंदूर में भूमिका :
	मई 2025 में आकाशतीर का पहला बड़े पैमाने पर उपयोग हुआ।
	पाकिस्तानी ड्रोन, मिसाइल और आवारा हथियारों को पूरी तरह निष्क्रिय किया गया।
	सभी लक्ष्यों को 100% सफलता दर के साथ अवरुद्ध किया गया।
	HQ-9, HQ-16 जैसी विदेशी प्रणालियों और Bayraktar TB2 जैसे ड्रोनों को भी अप्रभावी बना दिया गया। ब्रह्मोस ने आक्रामक अभियान का नेतृत्व किया, जबकि आकाशतीर ने आकाश की रक्षा संभाली।
	रणनीतिक प्रभाव : आकाशतीर न केवल भारत की रक्षा क्षमता का प्रतीक है, बल्कि “आत्मनिर्भर भारत” की भावना को भी मजबूत करता है। रडार से लेकर चिप्स और सॉफ्टवेयर तक—सब कुछ भारत में निर्मित है। इसने साबित कर दिया है कि भारत अब न केवल अपने आकाश की रक्षा कर सकता है, बल्कि वैश्विक रक्षा तकनीक के मंच पर एक अग्रणी भूमिका निभाने केलिए तैयार है।
	रक्षा आधुनिकीकरण :  आकाशतीर उन प्रमुख स्वदेशी रक्षा प्रणालियों में से एक है जो अर्जुन टैंक, तेजस विमान और एटीएजीएस तोप जैसे आधुनिक भारतीय हथियारों की श्रेणी में शामिल है। यह "मेक इन इंडिया" के तहत भारत की तेजी से बढ़ती रक्षा तकनीक को दर्शाता है।
	वैश्विक पहचान :   विशेषज्ञों का मानना है कि आकाशतीर ने वायु रक्षा क्षेत्र में एक बड़ा बदलाव लाया है। इसकी सफलता ने भारत को उन कुछ देशों की श्रेणी में शामिल कर दिया है जिनके पास पूरी तरह स्वदेशी वायु रक्षा नियंत्रण प्रणाली है।
	रणनीतिक संदेश :  आकाशतीर की उपलब्धि से यह संदेश जाता है कि भारत अब केवल दुश्मन के हमले का जवाब देने में ही नहीं, बल्कि पहले से खतरे का अनुमान लगाने और उसे रोकने में भी सक्षम है।
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