
;g ckr tkudkjh] lykg] funsZ’k vkSj lalk/kuksa ds fy, ykxw gSA blds fy, rduhdh 'kCn 
‘vkRe&leFkZu’ ¼lsYQ&,Moksdslh½ gSA vkidh nknh us gks ldrk gS bls ‘vius fy, mB [kM+s 
gksuk’ dgk gks! bldk lkjka’k vPNh rjg ls viuh ckr dguk vkSj vPNh xzkgd lsok gSSA blls 
leqnk; esa LVªksd ls LokLF;ykHk ds fy, vPNk ekxZn’kZu] tkudkjh vkSj lykg ÁkIr djus esa 
enn feyrh gSA

vkRe&leFkZu ;k lsYQ&,Moksdslh D;k gS\
,Moksdslh dh ifjHkk"kk gS “lfdz; lgk;rk”] fo’ks"kdj fdlh pht ds fy, leFkZu esa cksyuk 
vFkok rdZ nsukA bl ekeys esa ;g leFkZu vkids vius dY;k.k vFkok vkids fÁ;tuksa ds 
dY;k.k ds fy, gSA lsYQ&,MoksdsV gksus dk eryc gS fd vius Lo;a ds fy, leFkZu djus 
okyk] fo’okl djus okyk] mRlkgo/kZu djus okyk vkSj lfdz; dk;ZdrkZ gksukA bldk vk’k; 
viuh vko’;drkvksa ds fy, ,d Li"V] fof’k"V vkSj etcwr rjhds ls [kM+k gksus ls gSA bldk 
vFkZ ;g gS fd tc vkidks vko’;drk gks rks ekax djus ls u MjsaA 

vkRe&leFkZu egRoiw.kZ D;ksa gS\
LVªksd ls ihfM+r gksuk vkerkSj ij ,d Hk;Hkhr dj nsus okyk vuqHko gksrk gS tks 'kkjhfjd vkSj 
ekufld LokLF; vkSj ranq#Lrh ij fu;a=.k dh vuqHkwfr dks lekIr dj nsrk gSA vkRe&fu;a=.k 
dk vH;kl djus ls Lo;a dks etcwr cukus esa & LVªksd ds ckn vius LokLF;ykHk ds fy, 
vf/kdrj dk;Z djus dh ftEesnkjh Lo;a ysus esa & enn feyrh gSA vkidh bPNk vkSj vkidh 
vko’;drk dh iwfrZ esa vkidk ÁHkko pyrk gS vkSj vki vius thou dh xq.koRrk dks lh/ks 
ÁHkkfor dj ldrs gSaA  

vko’;drk,a vkSj bu vko’;drkvksa dks iwjk djus ds fy, miyC/k lalk/ku vge gSaA vkids 
lkekftd dk;ZdrkZ vkSj FksjfiLV vkids ewY;ksa vkSj lalk/kuksa ds vuqlkj lgh cSBus okys fodYiksa 
ds fy, lVhd] fo’oluh; tkudkjh ds vPNs lzksr gSaA dqN dfBu Á’u gSa tks lHkh 'kkfey 
O;fDr;ksa dh HkykbZ ds fy, vo’; iwNs tkus pkfg,A ;s Á’u pkgs ftrus Hkh dfBu gksa] ;fn bu 
Á’uksa dk mRrj fn;k tkrk gS rks gj O;fDr lksp&le>dj fu.kZ; ysus ds ckn ubZ fLFkfr dk 
lkeuk djsxkA ;kn j[ksa] vki tks Hkh fu.kZ; yas og vkidh O;fDrxr fLFkfr ij fuHkZj gksuk 
pkfg,] u fd bl ckr ij fd fdlh vkSj us D;k fd;k Fkk vFkok bl ckr ij fd vkids fopkj 
esa vki ls D;k vis{kk dh tkrh gSA 

rS;kjh
LVªksd ds ckn vLirky esa Bgjus dk le; iwjk gks tkus ds ckn vkus okys le; ds fy, ;kstuk 
cukus esa cgqr lh ckrksa dks /;ku esa j[kk tkuk pkfg,A vkidks ftl fdlh ls tkudkjh ÁkIr 
djuh gS mlls ckr djus ds fy, rS;kj jgus ds fy,%

» vius Á’uksa] fopkjksa vkSj ljksdkjksa dks fy[k ysa

» viuh Mk;jh vFkok uksVcqd dks vius ikl rS;kj j[ksa

» vius Á’uksa dks egRo ds vuqlkj j[ksa rkfd rkRdkfyd Á’uksa dk mRrj igys fey lds

» /kS;Z cuk, j[ksaA lgh mRrj ;k O;fDr feyus esa le; yx ldrk gS

» og O;fDr <wa<+sa tks vkidks os mRrj ns lds tks vkidks pkfg,

» ckrphr 'kq: djus ls igys lqfuf’pr dj ysa fd vki ftl O;fDr ls ckr djus tk jgs gSa 
mlds ikl vkils ckr djus dk le; gSA

ÁHkko’kkyh laokn
LVªksd ihfM+r] ns[kjs[k Ánkrk vkSj LokLF; ns[kjs[k is’ksoj rFkk vU; lsok Ánkrkvksa ds chp ÁHkkoh 
laokn ds ek/;e ls dkQh dqN gkfly fd;k tk ldrk gSA bldk ifj.kke fuEufyf[kr ds :i 
esa gks ldrk gS%

» LVªksd ihfM+r ds fy, csgrj ns[kjs[k

» ns[kjs[k Ánkrk ds fy, de ruko vkSj rdyhQ

» ÁR;sd O;fDr ds le; dk vf/kd ÁHkkoh mi;ksx

» lHkh lacaf/kr O;fDr;ksa ds fy, vkSj vf/kd larqf"V

fdlh Hkh ckrphr ls T;knk ls T;knk ykHk gkfly djus ds fy,%

» cgqr gh Li"V vkSj laf{kIr ckr djsa

» lgk;rk ÁkIr djus ds fy, dHkh Hkh [ksn ÁdV u djsa

» viuh ckr lkeus j[ksa---- dHkh Hkh ;g ekudj u pyas fd nwljs yksx vkidh vko’;drk ds ckjs 
esa tkurs gSa

LokLF; ns[kjs[k Ánkrk is’ksojksa ds lkFk ckrphr djuk
lqfuf’pr jgs fd MkWDVj LVªksd ihfM+r O;fDr ds thou esa ns[kjs[k Ánkrk dh Hkwfedk dks 
le>rk gSA 

;fn vkidk fÁ;tu funsZ’k ÁkIr djus dk bPNqd ugha gS vFkok l{ke ugha gS] rks lqfuf’pr djsa 
fd is’ksoj vkidks lkjh egRoiw.kZ tkudkjh Ánku djsA is’ksoj dks vki }kjk Á;ksx fd, tk 
ldus okys O;kogkfjd lq>ko nsus esa lgk;rk nsus ds fy, viuh fLFkfr dks LkkQ&lkQ Li"V dj 
nsaA ¼mnkgj.k% “;fn ge lqcg tYnh vk ldsa rks ;g esjh ukSdjh ds fy, csgrj jgsxkA”½

vius vkidks LVªksd ds ckjs esa f’kf{kr djsaA i<+h xbZ tkudkjh ds ckjs esa vius Á’uksa dks 
O;ofLFkr djsa vkSj laf{kIr jgsaA Á’u iwNus ls ?kcjk,a ugha] ysfdu fof’k"V Á’u iwNsaA fo’ks"kdj 
;g iwNas fd fdl ckr dk /;ku j[kk tk, ftlls fd vkids fÁ;tu dks vkikrdkyhu fLFkfr 
dk irk py ldsA 

lksus] [kkus vkSj HkkoukRed nkSjksa] y{k.kksa] nok dh vknrksa vkfn dk fjdkMZ j[ksaA vkids ikl 
ftruh vf/kd foLr`r tkudkjh gksxh] is’ksoj ds fy, Js"B lek/kku fudkyuk mruk gh vklku 
gksxkA

ns[kHkky ds ckjs esa fu.kZ; ysus ds fy, le; ysaA ;fn blds fy, dqN fnu dk bartkj djuk 
iM+s vkSj ;fn ;g thou ds fy, [krjk ugha gS rks is’ksoj dks crk,a fd vkidks vius fÁ;tu 
vFkok vius ifjokj ls fopkj&foe’kZ djus ds fy, dqN le; dh vko’;drk gSA 

tc laHko gks rks LokLF; ns[kjs[k is’ksoj ds lkFk laidZ LFkkfir djus ds fy, ifjokj ds ,d 
lnL; dh fu;qfDr djsaA blls Hkze dh fLFkfr ls cpk tk ldsxk vkSj is’ksoj dk le; Hkh 
cpsxkA 

mi;qDr LFkku ij ckrphr djsa & u fd Árh{kky; vFkok xfy;kjs esaA vki fdlh mi;qDr d{k 
vFkok dk;kZy; esa iwjh rOkTtks ÁkIr djus ds gdnkj gSaA 

vU; lalk/kuksa ds ckjs esa iwNsaA is’ksoj Ák;% vkidks lgk;rk lewgksa ds ikl Hkst ldrs gSa] nokvksa] 
?kj ij ns[kjs[k vkSj vU; phtksa ds fy, Hkqxrku djus esa lgk;rk dj ldrs gSa ftudh 
vko’;drk vkidks ns[kHkky ds fy, gSA vius igqapus ls igys os lHkh ckrsa fy[kokdj j[k ysaA 
tc vki ogka igqap tk,axs rks gks ldrk gS vki Hkwy tk,a vkSj b/kj&m/kj dh ckrsa djus yx 
tk,aA vki ftrus O;ofLFkr gksaxs mruh gh vf/kd enn ÁkIr dj ik,axsA ;fn vkids ikl cgqr 
ls Á’u gSa rks ijke’kZ vIokbaVesaV ds fy, dgsaA bl rjhds ls is’ksoj vkids lkFk cSBdj vf/kd 
le; rd ckr djus ds fy, rS;kj jgsxkA

lhekvksa dks le>saA is’ksoj dqN Á’uksa ds mRrj ugha ns ldrk] [kkldj mu Á’uksa ds tks “D;ksa” 
'kCn ls vkjaHk gksrs gSa vFkok mu Á’uksa ds tks vkidh ikfjokfjd leL;kvksa ls laca/k j[krs gSaA 

vius fÁ;tu dh enn u dj ikus ds ckjs esa vius xqLls ;k dqaBk dks MkWDVj ds ckjs esa vius 
fopkjksa ls vyx dj ysaA ;kn j[ksa] vki vkSj is’ksoj ,d gh ikys esa gSaA

cnyko esa ladksp u djsaA ;fn vkidks yxrk gS fd is’ksoj lgh ugha gS & pkgs is’ksojkuk n`f"V 
ls vFkok HkkoukRed n`f"V ls & rks lewg ds fdlh vU; is’ksoj ds fy, dgsa vFkok ns[kHkky dh 
nwljh txg ryk’k djsaA

is’ksoj dh ljkguk djsaA is’ksoj dks og lc djus ds fy, /kU;okn t:j nsa tks og dj jgk ;k 
jgh gSA FkksM+h ls vPNkbZ ;k ekU;rk nsus ls cgqr Qk;nk gksrk gSA 

;fn vkidks og ugha fey jgk tks pkfg,
» viuh fparkvksa ij ppkZ djus ds fy, vIokbaVesaV r; djsaA

» 'kkar jgsa] ysfdu tks mRrj vkidks pkfg, mUgsa ikus ij tksj nsrs jgsaA

» ;g lsok Ánkrk dk dke gS fd og Á’uksa ds mRrj ns vFkok vkidks fdlh ,sls O;fDr ds ikl 
Hksts tks vkids Á’uksa ds mRrj ns ldsA

» ;fn dksbZ O;fDr vkidks og ugha ns ldrk tks pkfg, rks dgha vkSj ryk’k djsaA

» vkReXykfu eglwl u djsaA vkidks gj miyC/k fodYi dk vf/kdkj gSA;kn j[ksa% vki viuh 
fLFkfr ds fo’ks"kK gSa vkSj Vhe dk egRoiw.kZ fgLlk gSaA vki tks Hkh le> ldsa og le>uk 
vkids fy, egRoiw.kZ gSA 

viuh vko’;drk,a ÁkIr djuk
¼vkRe&leFkZu½
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LVªksd ls LokLF;ykHk gsrq lanf’kZdk,a ij vf/kd tkudkjh çkIr djus ds fy, 
gekjh osclkbV strokerecoverybc.ca ij tk,aA
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;g ckr tkudkjh] lykg] funsZ’k vkSj lalk/kuksa ds fy, ykxw gSA blds fy, rduhdh 'kCn 
‘vkRe&leFkZu’ ¼lsYQ&,Moksdslh½ gSA vkidh nknh us gks ldrk gS bls ‘vius fy, mB [kM+s 
gksuk’ dgk gks! bldk lkjka’k vPNh rjg ls viuh ckr dguk vkSj vPNh xzkgd lsok gSSA blls 
leqnk; esa LVªksd ls LokLF;ykHk ds fy, vPNk ekxZn’kZu] tkudkjh vkSj lykg ÁkIr djus esa 
enn feyrh gSA

vkRe&leFkZu ;k lsYQ&,Moksdslh D;k gS\
,Moksdslh dh ifjHkk"kk gS “lfdz; lgk;rk”] fo’ks"kdj fdlh pht ds fy, leFkZu esa cksyuk 
vFkok rdZ nsukA bl ekeys esa ;g leFkZu vkids vius dY;k.k vFkok vkids fÁ;tuksa ds 
dY;k.k ds fy, gSA lsYQ&,MoksdsV gksus dk eryc gS fd vius Lo;a ds fy, leFkZu djus 
okyk] fo’okl djus okyk] mRlkgo/kZu djus okyk vkSj lfdz; dk;ZdrkZ gksukA bldk vk’k; 
viuh vko’;drkvksa ds fy, ,d Li"V] fof’k"V vkSj etcwr rjhds ls [kM+k gksus ls gSA bldk 
vFkZ ;g gS fd tc vkidks vko’;drk gks rks ekax djus ls u MjsaA 

vkRe&leFkZu egRoiw.kZ D;ksa gS\
LVªksd ls ihfM+r gksuk vkerkSj ij ,d Hk;Hkhr dj nsus okyk vuqHko gksrk gS tks 'kkjhfjd vkSj 
ekufld LokLF; vkSj ranq#Lrh ij fu;a=.k dh vuqHkwfr dks lekIr dj nsrk gSA vkRe&fu;a=.k 
dk vH;kl djus ls Lo;a dks etcwr cukus esa & LVªksd ds ckn vius LokLF;ykHk ds fy, 
vf/kdrj dk;Z djus dh ftEesnkjh Lo;a ysus esa & enn feyrh gSA vkidh bPNk vkSj vkidh 
vko’;drk dh iwfrZ esa vkidk ÁHkko pyrk gS vkSj vki vius thou dh xq.koRrk dks lh/ks 
ÁHkkfor dj ldrs gSaA  

vko’;drk,a vkSj bu vko’;drkvksa dks iwjk djus ds fy, miyC/k lalk/ku vge gSaA vkids 
lkekftd dk;ZdrkZ vkSj FksjfiLV vkids ewY;ksa vkSj lalk/kuksa ds vuqlkj lgh cSBus okys fodYiksa 
ds fy, lVhd] fo’oluh; tkudkjh ds vPNs lzksr gSaA dqN dfBu Á’u gSa tks lHkh 'kkfey 
O;fDr;ksa dh HkykbZ ds fy, vo’; iwNs tkus pkfg,A ;s Á’u pkgs ftrus Hkh dfBu gksa] ;fn bu 
Á’uksa dk mRrj fn;k tkrk gS rks gj O;fDr lksp&le>dj fu.kZ; ysus ds ckn ubZ fLFkfr dk 
lkeuk djsxkA ;kn j[ksa] vki tks Hkh fu.kZ; yas og vkidh O;fDrxr fLFkfr ij fuHkZj gksuk 
pkfg,] u fd bl ckr ij fd fdlh vkSj us D;k fd;k Fkk vFkok bl ckr ij fd vkids fopkj 
esa vki ls D;k vis{kk dh tkrh gSA 

rS;kjh
LVªksd ds ckn vLirky esa Bgjus dk le; iwjk gks tkus ds ckn vkus okys le; ds fy, ;kstuk 
cukus esa cgqr lh ckrksa dks /;ku esa j[kk tkuk pkfg,A vkidks ftl fdlh ls tkudkjh ÁkIr 
djuh gS mlls ckr djus ds fy, rS;kj jgus ds fy,%

» vius Á’uksa] fopkjksa vkSj ljksdkjksa dks fy[k ysa

» viuh Mk;jh vFkok uksVcqd dks vius ikl rS;kj j[ksa

» vius Á’uksa dks egRo ds vuqlkj j[ksa rkfd rkRdkfyd Á’uksa dk mRrj igys fey lds

» /kS;Z cuk, j[ksaA lgh mRrj ;k O;fDr feyus esa le; yx ldrk gS

» og O;fDr <wa<+sa tks vkidks os mRrj ns lds tks vkidks pkfg,

» ckrphr 'kq: djus ls igys lqfuf’pr dj ysa fd vki ftl O;fDr ls ckr djus tk jgs gSa 
mlds ikl vkils ckr djus dk le; gSA

ÁHkko’kkyh laokn
LVªksd ihfM+r] ns[kjs[k Ánkrk vkSj LokLF; ns[kjs[k is’ksoj rFkk vU; lsok Ánkrkvksa ds chp ÁHkkoh 
laokn ds ek/;e ls dkQh dqN gkfly fd;k tk ldrk gSA bldk ifj.kke fuEufyf[kr ds :i 
esa gks ldrk gS%

» LVªksd ihfM+r ds fy, csgrj ns[kjs[k

» ns[kjs[k Ánkrk ds fy, de ruko vkSj rdyhQ

» ÁR;sd O;fDr ds le; dk vf/kd ÁHkkoh mi;ksx

» lHkh lacaf/kr O;fDr;ksa ds fy, vkSj vf/kd larqf"V

fdlh Hkh ckrphr ls T;knk ls T;knk ykHk gkfly djus ds fy,%

» cgqr gh Li"V vkSj laf{kIr ckr djsa

» lgk;rk ÁkIr djus ds fy, dHkh Hkh [ksn ÁdV u djsa

» viuh ckr lkeus j[ksa---- dHkh Hkh ;g ekudj u pyas fd nwljs yksx vkidh vko’;drk ds ckjs 
esa tkurs gSa

LokLF; ns[kjs[k Ánkrk is’ksojksa ds lkFk ckrphr djuk
lqfuf’pr jgs fd MkWDVj LVªksd ihfM+r O;fDr ds thou esa ns[kjs[k Ánkrk dh Hkwfedk dks 
le>rk gSA 

;fn vkidk fÁ;tu funsZ’k ÁkIr djus dk bPNqd ugha gS vFkok l{ke ugha gS] rks lqfuf’pr djsa 
fd is’ksoj vkidks lkjh egRoiw.kZ tkudkjh Ánku djsA is’ksoj dks vki }kjk Á;ksx fd, tk 
ldus okys O;kogkfjd lq>ko nsus esa lgk;rk nsus ds fy, viuh fLFkfr dks LkkQ&lkQ Li"V dj 
nsaA ¼mnkgj.k% “;fn ge lqcg tYnh vk ldsa rks ;g esjh ukSdjh ds fy, csgrj jgsxkA”½

vius vkidks LVªksd ds ckjs esa f’kf{kr djsaA i<+h xbZ tkudkjh ds ckjs esa vius Á’uksa dks 
O;ofLFkr djsa vkSj laf{kIr jgsaA Á’u iwNus ls ?kcjk,a ugha] ysfdu fof’k"V Á’u iwNsaA fo’ks"kdj 
;g iwNas fd fdl ckr dk /;ku j[kk tk, ftlls fd vkids fÁ;tu dks vkikrdkyhu fLFkfr 
dk irk py ldsA 

lksus] [kkus vkSj HkkoukRed nkSjksa] y{k.kksa] nok dh vknrksa vkfn dk fjdkMZ j[ksaA vkids ikl 
ftruh vf/kd foLr`r tkudkjh gksxh] is’ksoj ds fy, Js"B lek/kku fudkyuk mruk gh vklku 
gksxkA

ns[kHkky ds ckjs esa fu.kZ; ysus ds fy, le; ysaA ;fn blds fy, dqN fnu dk bartkj djuk 
iM+s vkSj ;fn ;g thou ds fy, [krjk ugha gS rks is’ksoj dks crk,a fd vkidks vius fÁ;tu 
vFkok vius ifjokj ls fopkj&foe’kZ djus ds fy, dqN le; dh vko’;drk gSA 

tc laHko gks rks LokLF; ns[kjs[k is’ksoj ds lkFk laidZ LFkkfir djus ds fy, ifjokj ds ,d 
lnL; dh fu;qfDr djsaA blls Hkze dh fLFkfr ls cpk tk ldsxk vkSj is’ksoj dk le; Hkh 
cpsxkA 

mi;qDr LFkku ij ckrphr djsa & u fd Árh{kky; vFkok xfy;kjs esaA vki fdlh mi;qDr d{k 
vFkok dk;kZy; esa iwjh rOkTtks ÁkIr djus ds gdnkj gSaA 

vU; lalk/kuksa ds ckjs esa iwNsaA is’ksoj Ák;% vkidks lgk;rk lewgksa ds ikl Hkst ldrs gSa] nokvksa] 
?kj ij ns[kjs[k vkSj vU; phtksa ds fy, Hkqxrku djus esa lgk;rk dj ldrs gSa ftudh 
vko’;drk vkidks ns[kHkky ds fy, gSA vius igqapus ls igys os lHkh ckrsa fy[kokdj j[k ysaA 
tc vki ogka igqap tk,axs rks gks ldrk gS vki Hkwy tk,a vkSj b/kj&m/kj dh ckrsa djus yx 
tk,aA vki ftrus O;ofLFkr gksaxs mruh gh vf/kd enn ÁkIr dj ik,axsA ;fn vkids ikl cgqr 
ls Á’u gSa rks ijke’kZ vIokbaVesaV ds fy, dgsaA bl rjhds ls is’ksoj vkids lkFk cSBdj vf/kd 
le; rd ckr djus ds fy, rS;kj jgsxkA

lhekvksa dks le>saA is’ksoj dqN Á’uksa ds mRrj ugha ns ldrk] [kkldj mu Á’uksa ds tks “D;ksa” 
'kCn ls vkjaHk gksrs gSa vFkok mu Á’uksa ds tks vkidh ikfjokfjd leL;kvksa ls laca/k j[krs gSaA 

vius fÁ;tu dh enn u dj ikus ds ckjs esa vius xqLls ;k dqaBk dks MkWDVj ds ckjs esa vius 
fopkjksa ls vyx dj ysaA ;kn j[ksa] vki vkSj is’ksoj ,d gh ikys esa gSaA

cnyko esa ladksp u djsaA ;fn vkidks yxrk gS fd is’ksoj lgh ugha gS & pkgs is’ksojkuk n`f"V 
ls vFkok HkkoukRed n`f"V ls & rks lewg ds fdlh vU; is’ksoj ds fy, dgsa vFkok ns[kHkky dh 
nwljh txg ryk’k djsaA

is’ksoj dh ljkguk djsaA is’ksoj dks og lc djus ds fy, /kU;okn t:j nsa tks og dj jgk ;k 
jgh gSA FkksM+h ls vPNkbZ ;k ekU;rk nsus ls cgqr Qk;nk gksrk gSA 

;fn vkidks og ugha fey jgk tks pkfg,
» viuh fparkvksa ij ppkZ djus ds fy, vIokbaVesaV r; djsaA

» 'kkar jgsa] ysfdu tks mRrj vkidks pkfg, mUgsa ikus ij tksj nsrs jgsaA

» ;g lsok Ánkrk dk dke gS fd og Á’uksa ds mRrj ns vFkok vkidks fdlh ,sls O;fDr ds ikl 
Hksts tks vkids Á’uksa ds mRrj ns ldsA

» ;fn dksbZ O;fDr vkidks og ugha ns ldrk tks pkfg, rks dgha vkSj ryk’k djsaA

» vkReXykfu eglwl u djsaA vkidks gj miyC/k fodYi dk vf/kdkj gSA;kn j[ksa% vki viuh 
fLFkfr ds fo’ks"kK gSa vkSj Vhe dk egRoiw.kZ fgLlk gSaA vki tks Hkh le> ldsa og le>uk 
vkids fy, egRoiw.kZ gSA 

viuh vko’;drk,a ÁkIr djuk
¼vkRe&leFkZu½

20
13

LVªksd ls LokLF;ykHk gsrq lanf’kZdk,a ij vf/kd tkudkjh çkIr djus ds fy, 
gekjh osclkbV strokerecoverybc.ca ij tk,aA

04    |    Getting what you need (Self Advocacy) [Hindi]
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;g ckr tkudkjh] lykg] funsZ’k vkSj lalk/kuksa ds fy, ykxw gSA blds fy, rduhdh 'kCn 
‘vkRe&leFkZu’ ¼lsYQ&,Moksdslh½ gSA vkidh nknh us gks ldrk gS bls ‘vius fy, mB [kM+s 
gksuk’ dgk gks! bldk lkjka’k vPNh rjg ls viuh ckr dguk vkSj vPNh xzkgd lsok gSSA blls 
leqnk; esa LVªksd ls LokLF;ykHk ds fy, vPNk ekxZn’kZu] tkudkjh vkSj lykg ÁkIr djus esa 
enn feyrh gSA

vkRe&leFkZu ;k lsYQ&,Moksdslh D;k gS\
,Moksdslh dh ifjHkk"kk gS “lfdz; lgk;rk”] fo’ks"kdj fdlh pht ds fy, leFkZu esa cksyuk 
vFkok rdZ nsukA bl ekeys esa ;g leFkZu vkids vius dY;k.k vFkok vkids fÁ;tuksa ds 
dY;k.k ds fy, gSA lsYQ&,MoksdsV gksus dk eryc gS fd vius Lo;a ds fy, leFkZu djus 
okyk] fo’okl djus okyk] mRlkgo/kZu djus okyk vkSj lfdz; dk;ZdrkZ gksukA bldk vk’k; 
viuh vko’;drkvksa ds fy, ,d Li"V] fof’k"V vkSj etcwr rjhds ls [kM+k gksus ls gSA bldk 
vFkZ ;g gS fd tc vkidks vko’;drk gks rks ekax djus ls u MjsaA 

vkRe&leFkZu egRoiw.kZ D;ksa gS\
LVªksd ls ihfM+r gksuk vkerkSj ij ,d Hk;Hkhr dj nsus okyk vuqHko gksrk gS tks 'kkjhfjd vkSj 
ekufld LokLF; vkSj ranq#Lrh ij fu;a=.k dh vuqHkwfr dks lekIr dj nsrk gSA vkRe&fu;a=.k 
dk vH;kl djus ls Lo;a dks etcwr cukus esa & LVªksd ds ckn vius LokLF;ykHk ds fy, 
vf/kdrj dk;Z djus dh ftEesnkjh Lo;a ysus esa & enn feyrh gSA vkidh bPNk vkSj vkidh 
vko’;drk dh iwfrZ esa vkidk ÁHkko pyrk gS vkSj vki vius thou dh xq.koRrk dks lh/ks 
ÁHkkfor dj ldrs gSaA  

vko’;drk,a vkSj bu vko’;drkvksa dks iwjk djus ds fy, miyC/k lalk/ku vge gSaA vkids 
lkekftd dk;ZdrkZ vkSj FksjfiLV vkids ewY;ksa vkSj lalk/kuksa ds vuqlkj lgh cSBus okys fodYiksa 
ds fy, lVhd] fo’oluh; tkudkjh ds vPNs lzksr gSaA dqN dfBu Á’u gSa tks lHkh 'kkfey 
O;fDr;ksa dh HkykbZ ds fy, vo’; iwNs tkus pkfg,A ;s Á’u pkgs ftrus Hkh dfBu gksa] ;fn bu 
Á’uksa dk mRrj fn;k tkrk gS rks gj O;fDr lksp&le>dj fu.kZ; ysus ds ckn ubZ fLFkfr dk 
lkeuk djsxkA ;kn j[ksa] vki tks Hkh fu.kZ; yas og vkidh O;fDrxr fLFkfr ij fuHkZj gksuk 
pkfg,] u fd bl ckr ij fd fdlh vkSj us D;k fd;k Fkk vFkok bl ckr ij fd vkids fopkj 
esa vki ls D;k vis{kk dh tkrh gSA 

rS;kjh
LVªksd ds ckn vLirky esa Bgjus dk le; iwjk gks tkus ds ckn vkus okys le; ds fy, ;kstuk 
cukus esa cgqr lh ckrksa dks /;ku esa j[kk tkuk pkfg,A vkidks ftl fdlh ls tkudkjh ÁkIr 
djuh gS mlls ckr djus ds fy, rS;kj jgus ds fy,%

» vius Á’uksa] fopkjksa vkSj ljksdkjksa dks fy[k ysa

» viuh Mk;jh vFkok uksVcqd dks vius ikl rS;kj j[ksa

» vius Á’uksa dks egRo ds vuqlkj j[ksa rkfd rkRdkfyd Á’uksa dk mRrj igys fey lds

» /kS;Z cuk, j[ksaA lgh mRrj ;k O;fDr feyus esa le; yx ldrk gS

» og O;fDr <wa<+sa tks vkidks os mRrj ns lds tks vkidks pkfg,

» ckrphr 'kq: djus ls igys lqfuf’pr dj ysa fd vki ftl O;fDr ls ckr djus tk jgs gSa 
mlds ikl vkils ckr djus dk le; gSA

ÁHkko’kkyh laokn
LVªksd ihfM+r] ns[kjs[k Ánkrk vkSj LokLF; ns[kjs[k is’ksoj rFkk vU; lsok Ánkrkvksa ds chp ÁHkkoh 
laokn ds ek/;e ls dkQh dqN gkfly fd;k tk ldrk gSA bldk ifj.kke fuEufyf[kr ds :i 
esa gks ldrk gS%

» LVªksd ihfM+r ds fy, csgrj ns[kjs[k

» ns[kjs[k Ánkrk ds fy, de ruko vkSj rdyhQ

» ÁR;sd O;fDr ds le; dk vf/kd ÁHkkoh mi;ksx

» lHkh lacaf/kr O;fDr;ksa ds fy, vkSj vf/kd larqf"V

fdlh Hkh ckrphr ls T;knk ls T;knk ykHk gkfly djus ds fy,%

» cgqr gh Li"V vkSj laf{kIr ckr djsa

» lgk;rk ÁkIr djus ds fy, dHkh Hkh [ksn ÁdV u djsa

» viuh ckr lkeus j[ksa---- dHkh Hkh ;g ekudj u pyas fd nwljs yksx vkidh vko’;drk ds ckjs 
esa tkurs gSa

LokLF; ns[kjs[k Ánkrk is’ksojksa ds lkFk ckrphr djuk
lqfuf’pr jgs fd MkWDVj LVªksd ihfM+r O;fDr ds thou esa ns[kjs[k Ánkrk dh Hkwfedk dks 
le>rk gSA 

;fn vkidk fÁ;tu funsZ’k ÁkIr djus dk bPNqd ugha gS vFkok l{ke ugha gS] rks lqfuf’pr djsa 
fd is’ksoj vkidks lkjh egRoiw.kZ tkudkjh Ánku djsA is’ksoj dks vki }kjk Á;ksx fd, tk 
ldus okys O;kogkfjd lq>ko nsus esa lgk;rk nsus ds fy, viuh fLFkfr dks LkkQ&lkQ Li"V dj 
nsaA ¼mnkgj.k% “;fn ge lqcg tYnh vk ldsa rks ;g esjh ukSdjh ds fy, csgrj jgsxkA”½

vius vkidks LVªksd ds ckjs esa f’kf{kr djsaA i<+h xbZ tkudkjh ds ckjs esa vius Á’uksa dks 
O;ofLFkr djsa vkSj laf{kIr jgsaA Á’u iwNus ls ?kcjk,a ugha] ysfdu fof’k"V Á’u iwNsaA fo’ks"kdj 
;g iwNas fd fdl ckr dk /;ku j[kk tk, ftlls fd vkids fÁ;tu dks vkikrdkyhu fLFkfr 
dk irk py ldsA 

lksus] [kkus vkSj HkkoukRed nkSjksa] y{k.kksa] nok dh vknrksa vkfn dk fjdkMZ j[ksaA vkids ikl 
ftruh vf/kd foLr`r tkudkjh gksxh] is’ksoj ds fy, Js"B lek/kku fudkyuk mruk gh vklku 
gksxkA

ns[kHkky ds ckjs esa fu.kZ; ysus ds fy, le; ysaA ;fn blds fy, dqN fnu dk bartkj djuk 
iM+s vkSj ;fn ;g thou ds fy, [krjk ugha gS rks is’ksoj dks crk,a fd vkidks vius fÁ;tu 
vFkok vius ifjokj ls fopkj&foe’kZ djus ds fy, dqN le; dh vko’;drk gSA 

tc laHko gks rks LokLF; ns[kjs[k is’ksoj ds lkFk laidZ LFkkfir djus ds fy, ifjokj ds ,d 
lnL; dh fu;qfDr djsaA blls Hkze dh fLFkfr ls cpk tk ldsxk vkSj is’ksoj dk le; Hkh 
cpsxkA 

mi;qDr LFkku ij ckrphr djsa & u fd Árh{kky; vFkok xfy;kjs esaA vki fdlh mi;qDr d{k 
vFkok dk;kZy; esa iwjh rOkTtks ÁkIr djus ds gdnkj gSaA 

vU; lalk/kuksa ds ckjs esa iwNsaA is’ksoj Ák;% vkidks lgk;rk lewgksa ds ikl Hkst ldrs gSa] nokvksa] 
?kj ij ns[kjs[k vkSj vU; phtksa ds fy, Hkqxrku djus esa lgk;rk dj ldrs gSa ftudh 
vko’;drk vkidks ns[kHkky ds fy, gSA vius igqapus ls igys os lHkh ckrsa fy[kokdj j[k ysaA 
tc vki ogka igqap tk,axs rks gks ldrk gS vki Hkwy tk,a vkSj b/kj&m/kj dh ckrsa djus yx 
tk,aA vki ftrus O;ofLFkr gksaxs mruh gh vf/kd enn ÁkIr dj ik,axsA ;fn vkids ikl cgqr 
ls Á’u gSa rks ijke’kZ vIokbaVesaV ds fy, dgsaA bl rjhds ls is’ksoj vkids lkFk cSBdj vf/kd 
le; rd ckr djus ds fy, rS;kj jgsxkA

lhekvksa dks le>saA is’ksoj dqN Á’uksa ds mRrj ugha ns ldrk] [kkldj mu Á’uksa ds tks “D;ksa” 
'kCn ls vkjaHk gksrs gSa vFkok mu Á’uksa ds tks vkidh ikfjokfjd leL;kvksa ls laca/k j[krs gSaA 

vius fÁ;tu dh enn u dj ikus ds ckjs esa vius xqLls ;k dqaBk dks MkWDVj ds ckjs esa vius 
fopkjksa ls vyx dj ysaA ;kn j[ksa] vki vkSj is’ksoj ,d gh ikys esa gSaA

cnyko esa ladksp u djsaA ;fn vkidks yxrk gS fd is’ksoj lgh ugha gS & pkgs is’ksojkuk n`f"V 
ls vFkok HkkoukRed n`f"V ls & rks lewg ds fdlh vU; is’ksoj ds fy, dgsa vFkok ns[kHkky dh 
nwljh txg ryk’k djsaA

is’ksoj dh ljkguk djsaA is’ksoj dks og lc djus ds fy, /kU;okn t:j nsa tks og dj jgk ;k 
jgh gSA FkksM+h ls vPNkbZ ;k ekU;rk nsus ls cgqr Qk;nk gksrk gSA 

;fn vkidks og ugha fey jgk tks pkfg,
» viuh fparkvksa ij ppkZ djus ds fy, vIokbaVesaV r; djsaA

» 'kkar jgsa] ysfdu tks mRrj vkidks pkfg, mUgsa ikus ij tksj nsrs jgsaA

» ;g lsok Ánkrk dk dke gS fd og Á’uksa ds mRrj ns vFkok vkidks fdlh ,sls O;fDr ds ikl 
Hksts tks vkids Á’uksa ds mRrj ns ldsA

» ;fn dksbZ O;fDr vkidks og ugha ns ldrk tks pkfg, rks dgha vkSj ryk’k djsaA

» vkReXykfu eglwl u djsaA vkidks gj miyC/k fodYi dk vf/kdkj gSA;kn j[ksa% vki viuh 
fLFkfr ds fo’ks"kK gSa vkSj Vhe dk egRoiw.kZ fgLlk gSaA vki tks Hkh le> ldsa og le>uk 
vkids fy, egRoiw.kZ gSA 
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;g ckr tkudkjh] lykg] funsZ’k vkSj lalk/kuksa ds fy, ykxw gSA blds fy, rduhdh 'kCn 
‘vkRe&leFkZu’ ¼lsYQ&,Moksdslh½ gSA vkidh nknh us gks ldrk gS bls ‘vius fy, mB [kM+s 
gksuk’ dgk gks! bldk lkjka’k vPNh rjg ls viuh ckr dguk vkSj vPNh xzkgd lsok gSSA blls 
leqnk; esa LVªksd ls LokLF;ykHk ds fy, vPNk ekxZn’kZu] tkudkjh vkSj lykg ÁkIr djus esa 
enn feyrh gSA

vkRe&leFkZu ;k lsYQ&,Moksdslh D;k gS\
,Moksdslh dh ifjHkk"kk gS “lfdz; lgk;rk”] fo’ks"kdj fdlh pht ds fy, leFkZu esa cksyuk 
vFkok rdZ nsukA bl ekeys esa ;g leFkZu vkids vius dY;k.k vFkok vkids fÁ;tuksa ds 
dY;k.k ds fy, gSA lsYQ&,MoksdsV gksus dk eryc gS fd vius Lo;a ds fy, leFkZu djus 
okyk] fo’okl djus okyk] mRlkgo/kZu djus okyk vkSj lfdz; dk;ZdrkZ gksukA bldk vk’k; 
viuh vko’;drkvksa ds fy, ,d Li"V] fof’k"V vkSj etcwr rjhds ls [kM+k gksus ls gSA bldk 
vFkZ ;g gS fd tc vkidks vko’;drk gks rks ekax djus ls u MjsaA 

vkRe&leFkZu egRoiw.kZ D;ksa gS\
LVªksd ls ihfM+r gksuk vkerkSj ij ,d Hk;Hkhr dj nsus okyk vuqHko gksrk gS tks 'kkjhfjd vkSj 
ekufld LokLF; vkSj ranq#Lrh ij fu;a=.k dh vuqHkwfr dks lekIr dj nsrk gSA vkRe&fu;a=.k 
dk vH;kl djus ls Lo;a dks etcwr cukus esa & LVªksd ds ckn vius LokLF;ykHk ds fy, 
vf/kdrj dk;Z djus dh ftEesnkjh Lo;a ysus esa & enn feyrh gSA vkidh bPNk vkSj vkidh 
vko’;drk dh iwfrZ esa vkidk ÁHkko pyrk gS vkSj vki vius thou dh xq.koRrk dks lh/ks 
ÁHkkfor dj ldrs gSaA  

vko’;drk,a vkSj bu vko’;drkvksa dks iwjk djus ds fy, miyC/k lalk/ku vge gSaA vkids 
lkekftd dk;ZdrkZ vkSj FksjfiLV vkids ewY;ksa vkSj lalk/kuksa ds vuqlkj lgh cSBus okys fodYiksa 
ds fy, lVhd] fo’oluh; tkudkjh ds vPNs lzksr gSaA dqN dfBu Á’u gSa tks lHkh 'kkfey 
O;fDr;ksa dh HkykbZ ds fy, vo’; iwNs tkus pkfg,A ;s Á’u pkgs ftrus Hkh dfBu gksa] ;fn bu 
Á’uksa dk mRrj fn;k tkrk gS rks gj O;fDr lksp&le>dj fu.kZ; ysus ds ckn ubZ fLFkfr dk 
lkeuk djsxkA ;kn j[ksa] vki tks Hkh fu.kZ; yas og vkidh O;fDrxr fLFkfr ij fuHkZj gksuk 
pkfg,] u fd bl ckr ij fd fdlh vkSj us D;k fd;k Fkk vFkok bl ckr ij fd vkids fopkj 
esa vki ls D;k vis{kk dh tkrh gSA 

rS;kjh
LVªksd ds ckn vLirky esa Bgjus dk le; iwjk gks tkus ds ckn vkus okys le; ds fy, ;kstuk 
cukus esa cgqr lh ckrksa dks /;ku esa j[kk tkuk pkfg,A vkidks ftl fdlh ls tkudkjh ÁkIr 
djuh gS mlls ckr djus ds fy, rS;kj jgus ds fy,%

» vius Á’uksa] fopkjksa vkSj ljksdkjksa dks fy[k ysa

» viuh Mk;jh vFkok uksVcqd dks vius ikl rS;kj j[ksa

» vius Á’uksa dks egRo ds vuqlkj j[ksa rkfd rkRdkfyd Á’uksa dk mRrj igys fey lds

» /kS;Z cuk, j[ksaA lgh mRrj ;k O;fDr feyus esa le; yx ldrk gS

» og O;fDr <wa<+sa tks vkidks os mRrj ns lds tks vkidks pkfg,

» ckrphr 'kq: djus ls igys lqfuf’pr dj ysa fd vki ftl O;fDr ls ckr djus tk jgs gSa 
mlds ikl vkils ckr djus dk le; gSA

ÁHkko’kkyh laokn
LVªksd ihfM+r] ns[kjs[k Ánkrk vkSj LokLF; ns[kjs[k is’ksoj rFkk vU; lsok Ánkrkvksa ds chp ÁHkkoh 
laokn ds ek/;e ls dkQh dqN gkfly fd;k tk ldrk gSA bldk ifj.kke fuEufyf[kr ds :i 
esa gks ldrk gS%

» LVªksd ihfM+r ds fy, csgrj ns[kjs[k

» ns[kjs[k Ánkrk ds fy, de ruko vkSj rdyhQ

» ÁR;sd O;fDr ds le; dk vf/kd ÁHkkoh mi;ksx

» lHkh lacaf/kr O;fDr;ksa ds fy, vkSj vf/kd larqf"V

fdlh Hkh ckrphr ls T;knk ls T;knk ykHk gkfly djus ds fy,%

» cgqr gh Li"V vkSj laf{kIr ckr djsa

» lgk;rk ÁkIr djus ds fy, dHkh Hkh [ksn ÁdV u djsa

» viuh ckr lkeus j[ksa---- dHkh Hkh ;g ekudj u pyas fd nwljs yksx vkidh vko’;drk ds ckjs 
esa tkurs gSa

LokLF; ns[kjs[k Ánkrk is’ksojksa ds lkFk ckrphr djuk
lqfuf’pr jgs fd MkWDVj LVªksd ihfM+r O;fDr ds thou esa ns[kjs[k Ánkrk dh Hkwfedk dks 
le>rk gSA 

;fn vkidk fÁ;tu funsZ’k ÁkIr djus dk bPNqd ugha gS vFkok l{ke ugha gS] rks lqfuf’pr djsa 
fd is’ksoj vkidks lkjh egRoiw.kZ tkudkjh Ánku djsA is’ksoj dks vki }kjk Á;ksx fd, tk 
ldus okys O;kogkfjd lq>ko nsus esa lgk;rk nsus ds fy, viuh fLFkfr dks LkkQ&lkQ Li"V dj 
nsaA ¼mnkgj.k% “;fn ge lqcg tYnh vk ldsa rks ;g esjh ukSdjh ds fy, csgrj jgsxkA”½

vius vkidks LVªksd ds ckjs esa f’kf{kr djsaA i<+h xbZ tkudkjh ds ckjs esa vius Á’uksa dks 
O;ofLFkr djsa vkSj laf{kIr jgsaA Á’u iwNus ls ?kcjk,a ugha] ysfdu fof’k"V Á’u iwNsaA fo’ks"kdj 
;g iwNas fd fdl ckr dk /;ku j[kk tk, ftlls fd vkids fÁ;tu dks vkikrdkyhu fLFkfr 
dk irk py ldsA 

lksus] [kkus vkSj HkkoukRed nkSjksa] y{k.kksa] nok dh vknrksa vkfn dk fjdkMZ j[ksaA vkids ikl 
ftruh vf/kd foLr`r tkudkjh gksxh] is’ksoj ds fy, Js"B lek/kku fudkyuk mruk gh vklku 
gksxkA

ns[kHkky ds ckjs esa fu.kZ; ysus ds fy, le; ysaA ;fn blds fy, dqN fnu dk bartkj djuk 
iM+s vkSj ;fn ;g thou ds fy, [krjk ugha gS rks is’ksoj dks crk,a fd vkidks vius fÁ;tu 
vFkok vius ifjokj ls fopkj&foe’kZ djus ds fy, dqN le; dh vko’;drk gSA 

tc laHko gks rks LokLF; ns[kjs[k is’ksoj ds lkFk laidZ LFkkfir djus ds fy, ifjokj ds ,d 
lnL; dh fu;qfDr djsaA blls Hkze dh fLFkfr ls cpk tk ldsxk vkSj is’ksoj dk le; Hkh 
cpsxkA 

mi;qDr LFkku ij ckrphr djsa & u fd Árh{kky; vFkok xfy;kjs esaA vki fdlh mi;qDr d{k 
vFkok dk;kZy; esa iwjh rOkTtks ÁkIr djus ds gdnkj gSaA 

vU; lalk/kuksa ds ckjs esa iwNsaA is’ksoj Ák;% vkidks lgk;rk lewgksa ds ikl Hkst ldrs gSa] nokvksa] 
?kj ij ns[kjs[k vkSj vU; phtksa ds fy, Hkqxrku djus esa lgk;rk dj ldrs gSa ftudh 
vko’;drk vkidks ns[kHkky ds fy, gSA vius igqapus ls igys os lHkh ckrsa fy[kokdj j[k ysaA 
tc vki ogka igqap tk,axs rks gks ldrk gS vki Hkwy tk,a vkSj b/kj&m/kj dh ckrsa djus yx 
tk,aA vki ftrus O;ofLFkr gksaxs mruh gh vf/kd enn ÁkIr dj ik,axsA ;fn vkids ikl cgqr 
ls Á’u gSa rks ijke’kZ vIokbaVesaV ds fy, dgsaA bl rjhds ls is’ksoj vkids lkFk cSBdj vf/kd 
le; rd ckr djus ds fy, rS;kj jgsxkA

lhekvksa dks le>saA is’ksoj dqN Á’uksa ds mRrj ugha ns ldrk] [kkldj mu Á’uksa ds tks “D;ksa” 
'kCn ls vkjaHk gksrs gSa vFkok mu Á’uksa ds tks vkidh ikfjokfjd leL;kvksa ls laca/k j[krs gSaA 

vius fÁ;tu dh enn u dj ikus ds ckjs esa vius xqLls ;k dqaBk dks MkWDVj ds ckjs esa vius 
fopkjksa ls vyx dj ysaA ;kn j[ksa] vki vkSj is’ksoj ,d gh ikys esa gSaA

cnyko esa ladksp u djsaA ;fn vkidks yxrk gS fd is’ksoj lgh ugha gS & pkgs is’ksojkuk n`f"V 
ls vFkok HkkoukRed n`f"V ls & rks lewg ds fdlh vU; is’ksoj ds fy, dgsa vFkok ns[kHkky dh 
nwljh txg ryk’k djsaA

is’ksoj dh ljkguk djsaA is’ksoj dks og lc djus ds fy, /kU;okn t:j nsa tks og dj jgk ;k 
jgh gSA FkksM+h ls vPNkbZ ;k ekU;rk nsus ls cgqr Qk;nk gksrk gSA 

;fn vkidks og ugha fey jgk tks pkfg,
» viuh fparkvksa ij ppkZ djus ds fy, vIokbaVesaV r; djsaA

» 'kkar jgsa] ysfdu tks mRrj vkidks pkfg, mUgsa ikus ij tksj nsrs jgsaA

» ;g lsok Ánkrk dk dke gS fd og Á’uksa ds mRrj ns vFkok vkidks fdlh ,sls O;fDr ds ikl 
Hksts tks vkids Á’uksa ds mRrj ns ldsA

» ;fn dksbZ O;fDr vkidks og ugha ns ldrk tks pkfg, rks dgha vkSj ryk’k djsaA

» vkReXykfu eglwl u djsaA vkidks gj miyC/k fodYi dk vf/kdkj gSA;kn j[ksa% vki viuh 
fLFkfr ds fo’ks"kK gSa vkSj Vhe dk egRoiw.kZ fgLlk gSaA vki tks Hkh le> ldsa og le>uk 
vkids fy, egRoiw.kZ gSA 
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