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^loZ”kfDreu~ bZ”oj dh d`ik] j{kk vkSj lgk; ls 
ge yksx ijLij ,d nwljs dh j{kk djsa*
&eueksgu dqekj vk;Z] nsgjknwuA

 (
eueksgu dqekj vk;Z
)[image: C:\Users\Manmohan\Desktop\Photo Folder\yoga.jpg][image: C:\Users\manmohan\Desktop\ManMohan.png]lHkh euq’;ksa dks fuR;&izfr bZ”oj dh Lrqfr] izkFkZuk vkSj mikluk vo”; djuh pkfg;s ftlls og d`r?urk ds egkiki ls cp ldrk gSA vkt ftl eU= dks ysdj ge mifLFkr gq, gSa og eU= _f’k n;kuUn ljLorh }kjk iz.khr vk;kZfHkfou;] _XosnkfnHkk’;Hkwfedk vkSj laLdkjfof/k esa HkkokFkZ lfgr miyC/k gSA bl eU= o blds HkkokFkZ dks ckj&ckj i<+us ls eu esa ifo=rk vkrh gS vkSj bZ”oj ds izfr J)k] izse  o HkfDr dk Hkko mRiUu gksrk gSA vki Hkh gekjs lkFk bl eU= o blds HkkokFkZ dk vkuUn ys ldrs gSaA eU= gS% ^vks…e~ lg ukoorq lg uks HkquDrq lg oh;Za djokogSA rstfLouko/khreLrqA ek fof}’kkogSA vks…e~ “kkfUr% “kkfUr% “kkfUrAA* ;g rSfrjh;kj.;d ds  izik- 9 vuqokd 1 dk eU= gSA igys bl eU= dk _XosnkfnHkk’;Hkwfedk ds bZ”oj izkFkZuk fo’k; ls HkkokFkZ izLrqr dj jgs gSaA 

^gs loZ”kfDreu~] gs bZ”oj ! vki dh d`ik j{kk vkSj lgk; ls ge yksx ijLij ,d nwljs dh j{kk djsa vkSj ge lc yksx ije izhfr ls fey ds lcls mRre ,s”o;Z vFkkZr~ pdzofrZ jkT; vkfn lkexzh ls vkuUn dks vki ds vuqxzg ls lnk HkksxsaA gs d`ikfu/ks ! vkids lgk; ls ge yksx ,d nwljs ds lkeF;Z dks iq#’kkFkZ ls lnk c<+krs jgs vkSj gs izdk”ke;] gs lc fo|k ds nsus okys ijes”oj ! vkids lkeF;Z ls gh ge yksxksa dk i<+k vkSj i<+k;k lc lalkj esa izdk”k dks izkIr gks vkSj gekjh fo|k lnk c<+rh jgsA gs izhfr ds mRiknd ! vki ,slh d`ik dhft;s fd ftlls ge yksx ijLij fojks/k dHkh u djsa] fdUrq ,d nwljs ds fe= cudj lnk orsZaA gs Hkxou~ ! vkidh d#.kk ls ge yksxksa ds rhu rki ,d ¼vk/;kfRed½ tks fd Tokjkfn jksxksa ls “kjhj dks ihM+k gksrh gS] nwljk ¼vkf/kHkkSfrd½ tks nwljs izkf.k;ksa ls gksrk gS vkSj rhljk ¼vkf/knSfod½ tks fd eu vkSj bfUnz;ksa ds fodkj v”kqf) vkSj papyrk ls Dys”k gksrk gSA bu rhuksa rkiksa dks vki “kkUr vFkkZr~ fuokj.k dj nhft;sA* 

bZ”oj ls izkFkZuk ok fou; dh viuh ^vk;kZfHkfou;* iqLrd esa egf’kZ n;kuUn us fdafpr foLrkj ls bl eU= dk HkkokFkZ izLrqr fd;k gSA og fy[krs gSa fd ^gs lgu”khys”oj ! vki vkSj ge yksx ijLij izlUurk ls ¼,d nwljs ds½ j{kd gksaA vkidh d`ik ls ge yksx lnSo vkidh gh Lrqfr] izkFkZuk vkSj mikluk djsa rFkk vkidks gh firk] ekrk] cU/kq] jktk] Lokeh] lgk;d] lq[kn] lqg`n] ije&xq#&vkfn tkusa] {k.k&ek= Hkh vkidks Hkwy ds u jgsaA vkids rqY; ok vf/kd fdlh dks dHkh u tkusa] vkids vuqxzg ls ge lc yksx ijLij izhfreku~] j{kd] lgk;d] ijeiq#’kkFkhZ gksa] ,d nwljs dk nq%[k u ns[k ldsa] Lons”kLFkkfn euq’;ksa dks ijLij vR;Ur fuoSZj] izhfreku ,oa  ik[k.M&jfgr djsa rFkk vki vkSj ge yksx ijLij ijekuUn dk Hkksx djsaA ge yksx ijLij fgr ls vkuUn HkksxsaA vki gedks vius vuUr ijekuUn dk Hkkxh djsa] ml vkuUn ls ge yksxksa dks ,d {k.k Hkh vyx u jD[ksaA vkidh lgk;rk ls ijeoh;Z tks lR;fo|k mldks ijLij ije iq#’kkFkZ ls izkIr gksaA 

gs vuUr fo|ke; Hkxou~ ! vkidh d`ikn`f’V ls ge yksxksa dk iBu&ikBu ijefo|k;qDr gks rFkk lalkj esa lcls vf/kd izdkf”kr gksA vU;ks·U; izhfr ls o ijeoh;Z ijkdze ls ¼ge½ fu’d.Vd pdzorhZ jkT; HkksxsaA geesa lc iq#’k uhfreku o lTtu gksa vkSj vki ge yksxksa ij vR;Ur d`ik djsa] ftlls fd ge yksx ukuk ik[k.M] vlR;] osnfo#) erksa dks “kh?kz NksM+ ds ,d lR;lukru erLFk gksa] ftlls leLr oSjHkko ds Hkwy tks ik[k.Mer] os lc l|% izy; dks izkIr gksaA vkSj gs txnh”oj vki ds lkeF;Z ls ge yksxksa esa ijLij }s’k vFkkZr~ vizhfr u jgs] ftlls ge yksx dHkh ijLij }s’k u djsa] fdUrq lc ru] eu] /ku] fo|k] budh ijLij lc ds lq[kksidkj ls ijeizhfr ls yxkosaA 

gs Hkxou~ ! rhu izdkj ds lUrki txr~ esa gSa&&,d vk/;kfRed ¼”kkjhfjd½] tks Tojkfn ihM+k gksus ls gksrk gS] nwljk vkf/kHkkSfrd tks “k=q] liZ O;k?kz] pkSjkfndksa ls gkrk gS vkSj rhljk vkf/knSfod] tks eu] bfUnz;] vfXu] ok;q] vfro`f’V] vuko`f’V] vfr”khr] vR;q’.kkrsR;kfn ls gksrk gSA gs d`iklkxj ! vki bu rhu rkiksa ls “kh?kz fuo`fRr djsa] ftlls ge yksx vR;kuUn esa vkSj vkidh v[k.M mikluk esa lnk jgsaA

gs fo”oxqjks ! eq>dks vlr~¾feF;k vkSj vfuR; inkFkZ rFkk vlr~ dke ls NqM+k ds lR; rFkk fuR; inkFkZ vkSj Js’B O;ogkj esa fLFkj djA gs txUeaxye; ! lc nq%[kksa ls eq>dks NqM+k ds lc lq[kksa dks izkIr djA gs iztkirs ! eq>dks vPNh iztk iq=kfn gfLr] v”o] xk; vkfn mRre i”kq] loksZRd`’V fo|k vkSj pdzorhZ jkT;kfn ijeS”o;Z] tks fLFkj ijelq[kdkjd gks] mldks “kh?kz izkIr djA gs ijeoS| ! loZFkk eq>dks lc jksxksa ls NqM+kds ije uSjksX; ns ftlls gs egkjktkf/kjkt ! eSa “kq) gksds vkidh lsok esa fLFkj gksÅaA gs U;k;k/kh”k bZ”oj ! dqdke] dqyksHkkfn iwoksZDr nq’V nks’kksa dks d`ik ls NqM+k ds Js’B dkeksa esa ;Fkkor~ eq>dks fLFkj djA eSa vR;Ur nhu gksds ;gh ekaxrk gwa fd eSa vki vkSj vkidh vkKk ls fHkUu inkFkZ esa dHkh izhfr u d:aA gs izk.kirs] izk.kfiz;] izk.kfir%] izk.kk/kkj] izk.k&thou] lqjkT;izn ! gs egkjktkf/kjkt ! tSlk lR;U;k;;qDr v[kf.Mr vkidk jkT; gS] oSlk U;k;&jkT; ge yksxksa dk Hkh vkidh vksj ls fLFkj gksA vkids jkT; ds vf/kdkjh fdadj vius d`ikdVk{k ls gedks “kh?kz gh djA gs U;k;fiz; ! gedks Hkh U;k;fiz; ;Fkkor~ djA gs /kekZ/kh”k ! gedks /keZ esa fLFkj j[kA gs d#.kke; fir% ! tSls ekrk vkSj firk vius lUrkuksa dk ikyu djrs gSa] oSls gh vki gekjk ikyu djksAA^ 

_f’k n;kuUn th us mi;qZDr eU= dk HkkokFkZ laLdkjfof/k iqLrd ds x`gkJe izdj.k esa Hkh fd;k gSA ogka og fy[krs gSa fd ^ge L=h&iq#’k] lsod&Lokeh] fe=] firk&iq=kfn feyds izhfr ls ,d nwljs dh j{kk fd;k djsa vkSj izhfr ls fey ds ,d nwljs ds ijkdze dh c<+rh lnk fd;k djsaA gekjk i<+k&i<+k;k vfr izdk”keku gksos vkSj ge ,d nwljs ds lkFk lR;izse ls oRrZdj lc x`gLFkksa ds ln~O;ogkjksa dks c<+krs gq, lnk vkuUn esa c<+rs tkosaA ftl ijekRek dk ;g ^vks…e~* uke gS] ml dh d`ik vkSj vius /keZ;qDr iq#’kkFkZ ls gekjs “kjhj] eu vkSj vkRek dk f=fo/k nq%[k] tks fd vius vkSj nwljs ls gksrk gS] u’V gks tkos vkSj ge yksx izhfr ls ,d nwljs ds lkFk oRrZ ds /keZ] vFkZ] dke vkSj eks{k dh flf) esa lQy gksds lnSo Lo;a vkuUn esa jgdj lcdks vkuUn esa jD[ksaA*  

bl ys[k esa geus vk;kZfHkfou; ls bZ”oj dh fou; dk ,d eU= izLrqr fd;k gS rFkk _f’k n;kuUn }kjk bl eU= ds _XosnkfnHkk’;Hkwfedk o laLdkj fof/k esa fn, HkkokFkZ dks Hkh lfEefyr fd;k gSA vk;kZfHkfou; iqLrd ikBd dks HkfDrjl esa ljkcksj dj bZ”oj HkfDr ok mikluk ds Qyksa] cM+s ls cM+s e`R;q :ih nq%[k ls eqfDr lfgr vkuUn o mRlkg vkfn vkSj /keZ] vFkZ] dke o eks{k dh izkfIr ds ekxZ ij vxzlj djus esa lgk;d o l{ke gSA bl iqLrd ds lkFk lR;kFkZizdk”k] _XosnkfnHkk’;Hkwfedk vkSj laLdkjfof/k dk v/;;u Hkh vkReksRFkku o mUufr esa lgk;d gSA lalkj ds lHkh euq’; bZ”oj }kjk bl l`f’V dks cukus o gesa ekuo”kjhj iznku djus ds fy, mlds mid`r o _.kh gSaA gekjk drZO; /keZ gS fd ge lc osnk/;;u dj oSfnd i)fr ls bZ”oj dh mikluk dj mlds _.k ls m_.k gksus dk iz;Ru djsaA bZ”oj dh mikluk djuk izR;sd euq’; dk drZO; gSA mikluk ls mikld dks vusd ykHk gksrs gSaA tks ugha djrk og d`r?u gksrk gS ftldk ifj.kke viuh gkfu o vdY;k.k ds #i esa gh gksrk gSA ;g /;ku j[kuk pkfg;s fd HkkSfrd o vkfFkZd mUufr o lEiUurk gh euq’; thou dh lexz mUufr ugha gSA thokRek vukfn] vfouk”kh] vej o fuR; gSA gesa bl tUe lfgr viuh vkRek dh tUeksRrj fLFkfr ds fo’k; esa Hkh fopkj djuk pkfg;s tks dsoy osnk/;;u o blds iwjd xzUFk lR;kFkZizdk”k vkfn ds v/;;u ls gh lEHko gSA oSfnd ;ksx n”kZu dh fof/k ls mikluk djus ls euq’; dh fdl lhek rd mUufr gksrh gS bldk ,d mnkgj.k vk;Ztxr ds egku laU;klh Lokeh lR;ifr th] jkstM+ gSaA ys[k dks fojke nsrs gq, ge ;g Hkh dguk pkgrs gSa fd Lokeh n;kuUn ds xzUFkksa dk v/;;u fd;s fcuk ge lPps o lQy mikld “kk;n ugha cu ldrsA lHkh dks muds xzUFkksa dk v/;;u djuk pkfg;sA bldk Hkh ,d mnkgj.k iafMr xq#nRr fo|kFkhZ jgs gSa ftudk ;”k o dhfrZ vkt Hkh fo|eku gSA bfrA 
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