3

vks…e~
^euq’; l`f’VdRrkZ bZ”oj vkSj vius ;FkkFkZ Lo:Ik 
dks tkuus esa mnklhu D;ksa jgrk gS\*
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)[image: C:\Users\manmohan\Desktop\ManMohan.png][image: C:\Users\Manmohan\Desktop\Photo Folder\yoga.jpg]euq’; ds ikl viuk ,d HkkSfrd “kjhj gksrk gSA bl “kjhj ds lkFk gh “kjhj esa vHkkSfrd thokRek Hkh jgrh gSA thokRek dk xq.k o LoHkko Kku o deZ gSA Kku nks izdkj dk gksrk gS LoHkkfod o uSfefRrdA LoHkkfod Kku thokRek dk vius fut vfLrRo dk Kku gS ftls og fdlh nwljs ;gka rd dh ekrk&firk ls Hkh lh[krk ugha gSA tks Kku fl[kk;k o lh[kk tkrk gS vFkkZr~ ekrk&firk] vkpk;Z ,oa vU;ksa ftlesa iqLrdsa o xzUFk vkfn Hkh lfEefyr gS] og izkIr Kku uSfefRrd Kku dgykrk gSA euq’; ds ikl cqf) gksrh gS ftl dkj.k og cpiu ls gh vius bnZ fxnZ dh vKkr ckrksa dks tkuuk pkgrk gS vkSj mls tSlk crk fn;k tkrk gS] mls izk;% Lohdkj dj ysrk gSA dqN FkksM+s ls euq’; o cPps ,sls Hkh gksrs gSa tks vka[k cUn dj fdlh ckr dks Lohdkj ugha djrs vkSj rdZ&fordZ djrs gSaA rdZ fordZ djuk lR; dks tkuus ds fy, vko”;d gSA tks lR; dh bPNk ls ,slk djrs gSa og euq’; /kU; gSa vkSj tks vka[ksa cUn dj lR; o vlR; nksuksa izdkj dh ckrksa dks Lohdkj dj ysrs gSa og mlh ckSf)d ,oa ekufld okrkoj.k esa thou O;rhr djrs gSa tks fd vf/kd iz”kLr ugha gksrkA ,sls yksxksa dk lalkj esa vkuk o thou O;rhr djuk vf/kd Js;Ldj ugha gSA ;fn ;g dgsa fd og i`fFkoh ij Hkkj gSa rks vuqfpr u gksxkA euq‘; dks viuh /kekZ/keZ lEcU/kh lHkh ekU;rkvksa ds lkFk D;k] D;ksa] D;ksa ugha] dSls vkfn iz”uksa ij fopkj dj tks rF; lEeq[k vk;sa] mUgsa vdkV~;] ;qfDrlaxr o lR; gksus ij gh ekuuk pkfg;sA ;fn og ,slk djrs gaS rHkh og euq’; dgs tk ldrs gSaA “kkL=ksa ds vuqlkj lksus] tkxus] [kku] ihus] lUrku mRiUu djus vkfn fdz;k;sa i”kqvksa o euq’;ksa esa leku gksus ls lc Ik”kq gh gksrs gSA euq’; esa ftruk vf/kd ;FkkFkZ Kku gksrk gS] ,slk Kku tks bZ”oj o thokRek ds fo’k; ds lkFk l`f’V fo’k;d inkFkksZa ,oa euq’; ds lnkpj.k o O;ogkj dk Kku gh euq’; dks i”kqvksa ls i`Fkd dj mlds Kku ds Lrj ds vuq#i euq’;rk dk |ksrd o ifjpk;d gksrk gSA vr% lPpk o Js’B euq’; cuus ds fy, mls euu“khy] lR;kUos”kh] rkfdZd izo`fr lfgr lR; dk vkpj.k djus esa ozrh gksuk pkfg;sA iqLrdh /keZ] er o ijEijkvksa dks vka[k cUn dj ekuus ls euq’; vius thou dks ykHk ds LFkku ij gkfu gh igqapkrk gSA ;gh vktdy pgqavksj ns[kus dks fey jgk gSA blh fy, dgk tkrk gS fd cgqr ls ;k T;knkrj euq’; tks foosd”kwU; gSa] og vius “k=q vki gksrs gSaA vkRek dk LokHkkfod xq.k Kku gS vr% LokHkkfod o uSfefRrd nksuksa izdkj ds Kku ls vius o l`f’VdrkZ ds Lo:Ik dks tkuuk vkSj lkFk fg l`f’V ds inkFkksZa dk R;kxiwoZd lnqi;ksx o miHkksx djuk gh euq’; dh mUufr dk |ksrd gksrk gSA 

	thokRek LoHkkor% vYiK gS vkSj bZ”oj LoHkkor% loZK gSA vYiK dk vFkZ gS lhfer o FkksM+k Kku vkSj loZK dk vFkZ gS vifjfer o Kku dh ijkdk’Bk] Js’Brk] lokZaxiw.kZrk o mlesa fdlh Hkh U;wurk dk vHkkoA euq’; vYiK gS vr% mlds lHkh dk;ksZa esa U;wurk] dfe;ka o =qfV;ka gksrh gSaA lalkj esa nks izzdkj dk Kku gSA igyk osnksa dk tks l`f’V ds vkjEHk esa bZ”oj us fn;kA mlds ckn tks Hkh Kku euq’;ksa us viuh Ågk o rdZ&fordZ ls tkuk] og lc euq’;d`r gSA lalkj esa osn ds vfrfjDr lHkh /keZ o erksa dh iqLrdsa Hkh euq’;d`r gSa] bZ”ojd`r ugha gaSA vr% lHkh /keZ o er dh iqLrdksa esa tks Kku gS og lokZa”k esa fuHkzkZUr o iw.kZ lR; ugha gSA muesa ;=&r= vlR; o lR; nksuksa dk lekos”k ok feJ.k gSA blh dkj.k egf’kZ n;kuUn us ;g fu;e cuk;k fd osn Lor% izek.k gS vFkkZr osn dh izR;sd ckr izek.k gS tcfd lalkj ds brj lHkh xzUFkksa ftlesa czkg~e.k xzUFk] n”kZu xzUFk] mifu’knsa] Le`fr;ka] jkek;.k] egkHkkjr vkfn gSa] og Lor% izek.k ugha gSa vfirq ijr% izek.k gSaA ijr% izek.k og gksrk gS tks osnsrj fdlh xzUFk o egkiq#’k dk okD; gks ijUrq mldk osnkuqdwy gksuk vko”;d gSA ;fn dksbZ osnfo#) opu] ekU;rk o fl)kUr gS rks og Lohdkj djus ;ksX; ugha gksrkA fLFkfr ;g gS fd vkt lHkh yksx vius vius er dh lHkh ckrksa dks fcuk foospuk o lR;&vlR; dh ijh{kk fd;s lR; ekurs gSa ftlls lalkj esa v”kkfUr o vusd leL;k;sa mRiUu gks xbZ gSa o gks jgh gSaA tc rd euq’; osnksa dks lR; o Lor% izek.k Lohdkj ugha djsxk vkSj osnsrj lalkj ds lHkh xzUFkksa dks ijr% izek.k ekudj mudh izR;sd ckr dh foospuk o lR;klR; dh ijh{kk ugha djsxk rc rd lalkj esa iw.kZ “kkfUr ugha vk ldrhA yksd yqHkkouh ckrksa ls leL;kvksa dk gy dHkh ugha gksrk vfirq leL;k;sa xEHkhj gh gksrh gSaA ,slk gh vkt Hkh ns[kus dks fey jgk gSA vkt fLFkfr ;g gS fd viuh viuh <Qyh viuk viuk jkx gSA lalkj esa “kkfUr ds fgr esa lHkh fo}kuksa dks ijLij izhfriwoZd lHkh /kkfeZd o lkekftd ekU;rkvksa ds xq.k&nks’k dh ijh{kk djuh pkfg;s vkSj ,d loZlEer er cukus dk iz;kl djuk pkfg;sA 

	euq’; lR; vkSj vlR; dks tkuus esa mnklhu jgrk gS bldk dkj.k Hkh euq’; dh vYiKrk o vfo|k gksuk rFkk viuh lhfer ckSf)d {kerk ds vuqlkj fefJr lR; o vlR; ekU;rkvksa o ijEijkvksa dks ekuuk gSA egf’kZ n;kuUn ds vkxeu ls iwoZ lalkj esa ;gh fLFkfr FkhA mUgksaus vius iwoZtUe ds laLdkjksa o bZ”oj dh izsj.kk ls ijEijkvksa dks ;Fkkor~ Lohdkj ugha fd;k vfirq vius vUnj ;ksxkH;kl o “kkL=ksa ds v/;;u ls foosd mRiUu fd;k vkSj mlds ckn lHkh erksa dh lHkh ekU;rkvksa dh leh{kk djus ds lkFk bZ”oj o viuh vkRek dk lk{kkRdj dj /kkfeZd o lkekftd ekU;rkvksa dh foospuk }kjk mUgsa rdZ dh rjktw ij rksy dj lHkh lR; ckrksa dks Lohdkj fd;k vkSj vlR; ckrksa dk R;kx o [k.Mu fd;kA egf’kZ n;kuUn us tks dk;Z fd;k mlds ifj.kkeLo:Ik lekt o fo”o dks ykHk gqvk vkSj mUgsa fu%Js;l ok eks{k dh izkfIr ijekRek ds fo/kku ds vuqlkj gqbZA ;fn gesa nq%[kksa ls iw.kZr% eqDr gksuk gS rks gesa Hkh muds ekxZ o thou dk vuqdj.k vkSj vuqlj.k djuk gksxkA vU; nwljk dksbZ ekxZ ugha gSA ;ksxkH;kl o osnk/;;u ds fcuk foosd mRiUu ugha gks ldrk vkSj u gh bZ”oj dk lk{kkRdkj gks ldrk gSA ;fn ;g nksuksa flf);ka izkIr ugha dh rks euq’; nq%[kksa ls iw.kZr;k eqDr Hkh ugha gks ldrkA vr% futh o fo”o ds dY;k.k ds fy, lq/kh o foosd”khy yksxksa dks osnksa dh “kj.k esa vkdj osnkpj.k dks Lohdkj djuk pkfg;sA ;fn og ,slk ugha djrs rks og oLrqr% lPps o vkn”kZ euq’; ugha gSA euq’; dks bZ”oj o vkRek dk Kku izkIr djus esa mnklhurk dk R;kx dj ln~xzUFkksa dh [kkst djuh pkfg;s vkSj mUgsa i<+uk pkfg;sA lkSHkkX; ls _f’k n;kuUn jfpr ^lR;kFkZizdk”k* xzUFk i<+dj lR; dks tkuk tk ldrk gS vkSj rnuq#i lk/kuk o vkpj.k dj bZ”oj dks izkIr Hkh fd;k tk ldrk gSA ge bZ”oj o thokRek dk Lo:Ik o lPps o Js’B euq’; dh _f’k n;kuUnd`r ;FkkFkZ ekU;rk izLrqr dj bl ys[k dks fojke nsaxsA   

	;g gekjh leLr l`f’V ,d lfPpnkuUnLo:Ik loZK bZ”oj ds }kjk vukfn ewy tM+ dkj.k izd`fr ls cuh gSA bZ”oj fujkdkj] loZ”kfDreku~] U;k;dkjh] n;kyq] vtUek] vuUr] fufoZdkj] vukfn] vuqie] lokZ/kkj] losZ”oj] loZO;kid] lokZUr;kZeh] vtj] vej] vHk;] fuR;] ifo= vkSj l`f’VdrkZ gSA bZ”oj us ;g l`f’V iwoZdYi dh izy; ls thoksa ds “kqHkk”kqHk deksZa dk Qy nsus ds fy, cukbZ vkSj lHkh thoksa dks muds izR;sd tUe ds vof”k’V deksZa ds Qyksa dks nsus ds fy, l`f’V dk ikyu djrk gSA thokRek ,d psru lRrk gS tks vukfn] vuqRiUu] lukru] fuR;] vfr vYi ifjek.k] vYiK] ,dns”kh] llhe] vfr lw{e] vka[kksa ls u nh[kus okyh] deZ&Qy cU/ku o tUe&ej.k esa ca/kh gqbZ] thou eqfDr o eks{k dh izkfIr ds fy, iz;Ru”khy Lo:Ik o xq.kokyh lRrk gSA euq’; fdls dgrs gSa o euq’; dk vkn”kZ Lo:Ik dSlk gS bldk o.kZu djrs gq, egf’kZ n;kuUn us fy[kk gS fd ^^euq’; mlh dks dguk fd tks euu”khy gksdj LokReor~ vU;ksa ds lq[k&nq%[k vkSj gkfu&ykHk dks le>sA vU;k;dkjh cyoku~ ls Hkh u Mjs vkSj /kekZRek fucZy ls Hkh Mjrk jgsA bruk gh ugha fdUrq vius loZ lkeF;Z ls /kekZRekvksa] dh pkgs os egk vukFk fucZy vkSj xq.kjfgr D;ksa u gksa] mudh j{kk] mUufr] fiz;kpj.k vkSj v/kehZ pkgs pdzorhZ] lukFk] egkcyoku~ vkSj xq.koku~ Hkh gks rFkkfi mldk uk”k] voufr vkSj vfiz;kpj.k lnk fd;k djs vFkkZr~ tgka rd gks lds ogka rd vU;k;dkfj;ksa ds cy dh gkfu vkSj U;k;dkfj;ksa ds cy dh mUufr loZFkk fd;k djsA bl dke esa pkgs mldks fdruk gh nk#.k nq%[k izkIr gks] pkgs izk.k Hkh Hkys gh tkosa] ijUrq bl euq’;iu:Ik /keZ ls i`Fkd dHkh u gksoasA** euq’; dks lnk lR; dk gh ikyu djuk pkfg;s ijUrq ,slk gksrk ugha gSA bldk D;k dkj.k gS\ bl ij izdk”k Mkyrs gq, lR;kFkZizdk”k dh Hkwfedk esa egf’kZ n;kuUn us dgk gS fd ^^euq’; dk vkRek lR;klR; dk tkuus okyk gksrk gS rFkkfi vius iz;kstu dh flf)] gB] nqjkxzg vkSj vfo|kfn nks’kksa ls lR; dks NksM+ vlR; esa >qd tkrk gSA** 

	euq’; viuh vYiKrk] LokFkZ] gB] nqjkxzg vkSj vfo|k vkfn dkj.kksa ls bZ”oj o thokRek vkfn ds lR;Lo#i dks tkuus vkSj osnkuqlkj /kekZpj.k ls nwj jgrs gq, fHkUu fHkUu voSfnd o vKkuiw.kZ erksa dk vuqlj.k djrk gSA bZ”oj dh d`ik o HkkX;ksn; gksus ij gh ok bu dkj.kksa ds nwj gksus ij gh og mnklhurk NksM+ lR; esa izo`Rr gks ldrk gSA vlR; dks NksM+uk vkSj lR; esa izo`r gksuk o jguk gh thou dk mn~ns”; gSA vkbZ;s] lUekxZ ij pyus dk ozr ysaA bfrA 
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