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vks…e~
^;ksx lk/kuk ls bZ”oj dh izkfIr gh euq’; thou dk izeq[k mn~ns”;* 
&eueksgu dqekj vk;Z] nsgjknwuA
[image: G:\Desktop  data  10.10.2016\Photo Folder\yoga.jpg][image: C:\Users\manmohan\Desktop\ManMohan.png];ksx “kCn dk iz;ksx eq[;r% vkRek dks bZ”oj ds lkFk tksM+us dks dgk tkrk gSA vkRek dks bZ”oj ls tksM+us dk rkRi;Z gS fd thokRek  dks “kq) o ifo= cukdj mldk fujUrj /;ku djrs gq, mlesa [kks tkuk tSlk fd ge ;nk dnk vius bfPNr fo’k; dk /;ku o v/;;u djrs gq, mlesa iw.kZr% [kks tkrs gSaA bZ”oj ds xq.kksa o mlds midkjksa dk tc ge /;ku djrs gq, ,dkxz gks tkrs gSa vkSj gekjs eu o vU; lHkh bfUnz;ksa dk ckg~; txr ls lEidZ loZFkk VwVk gqvk gksrk gS] rks ;g ;ksx dh mUur voLFkk gksrh gSA bl voLFkk dks izkIr djus ds fy, vusd lk/kuksa o mik;ksa dk lgkjk ysuk gksrk gS ftlesa ;e o fu;e ;ksx dh izFke lhf<+;k dgykrs gSaA fcuk ;e o fu;e dk ikyu fd;s ;ksx esa fLFkfr cukuk o lQyrk izkIr djuk lEHko ugha gSA vr% bUgsa tkudj budk iwjh fu’Bk o rRijrk ls gj le; ikyu djuk vko”;d gksrk gSA ;e vfgalk] lR;] vLrs;] czg~ep;Z rFkk vifjxzg gks dgrs gSaA vafglk dk vFkZ nwljksa ds izfr oSj vFkok fojks/k dh Hkkouk dks lekIr djuk] lR; dk gh ikyu djuk rFkk vlR; O;ogkj ls nwj jguk gSA vLrs; dk vFkZ pksjh u djuk vFkkZr~ Nqi dj o izdV :Ik esa ,slk dksbZ dk;Z u djuk gS tks e;kZnk o vkpj.k ds fu;eksa ds foijhr gksA czg~ep;Z dk vFkZ gS fd viuh lHkh Kku o desZfUnz;ksa dks o”k esa j[kuk] mUgsa LosPNkpkj ok ve;kZfnr vkpj.k ls jksd dj bZ”oj ds xq.k&dhrZu o fpUru&euu lfgr bZ”oj ds vukfn dky ls ge ij fd;s x;s midkjksa dks Lej.k djrs jguk gSA vifjxzg dk vFkZ gksrk gS fd vko”;drk o lq[k ds lk/kuksa dk vf/kd ek=k esa lap; u djukA vifjxzgh thou ,slk thou cukuk gksrk gS fd ftlls de ls de lk/kuksa o /ku ls gekjk thou R;kxiwoZd O;rhr gksA bl voLFkk dks izkIr djus ds fy, gesa lkalkfjd inkFkksZa ds izfr eksg o laxzg dh Hkkouk dk R;kx dj bZ”oj dks izkIr djus dh viuh bPNk o Hkkouk dks eq[; LFkku nsrs gq, vius lHkh O;fDrxr o lkekftd drZO;ksa dks iwjk djuk gksrk gSA 

	;e dh rjg fu;e Hkh ikap gS tks ;ksx dh lQyrk esa vifjgk;Z ,oa egRoiw.kZ gSaA ;g ikap fu;e gSa “kkSp] lUrks’k] ri] Lok/;k; vkSj bZ”oj izf.k/kkuA “kkSp vkUrfjd o ckg~; LoPNrk dks dgrs gSaA lUrks’k dk vFkZ gS fd leLr bPNkvksa ij fot; izkIr dj fdlh Hkh voLFkk esa vlUrq’V u gksukA vuqdwy vkSj izfrdwy fLFkfr;ksa esa lUrq’V jgus dk uke gh lUrks’k gSA ri dk vFkZ gS fd ;ksxn”kZu ds vuqlkj vius thou dks lfdz; j[krs gq, vkyL; u djuk vkSj ;ksx ds lHkh fu;eksa o lk/kuksa dk vH;kl o ikyu djrs gq, ;ksxekxZ ij vkxs c<+rs tkukA ri dks iq#’kkFkZ ls ;qDr thou Hkh dg ldrs gSa ftldk mn~ns”; bZ”oj dh izkfIr esa ck/kd lHkh fo?uksa ij fot; izkIr djrs gq, vf/kd ls vf/kd iq#’kkFkZ o riLoh thou O;rhr djukA ri ds ckn Lok/;k; dk LFkku gS tks vR;Ur egRoiw.kZ gSA Lok/;k; ls gh ;ksx ds ekxZ dks tkuk tkrk gSA blds fy, lR;kFkZizdk”k dk v/;;u dj euq’; thou ds mn~ns”; o oSfnd Kku fo’k;d izeq[k ckrksa dks tkudj ;ksx n”kZu lfgr mifu’kn] n”kZu] osn Hkk’; ,oa oSfnd lkfgR; ds brj xzUFkksa dk v/;;u djuk gksrk gSA ,slk djds gh ge bZ”oj vkSj thokRek lfgr izd`fr ds ;FkkFkZ Lo#i o buds foKku ls iw.kZr;k ifjfpr gks tkrs gSaA bldk ikyu djrs gq, ;ksx lk/kd dks fdz;kRed vH;kl o vius vkpj.k dks “kq)] ifo= j[krs gq, vf/kd ls vf/kd le;kof/k rd fu;fer bZ”oj dk /;ku] fpUru] ti o Lok/;k; ij dsfUnzr j[kuk gksrk gSA Lok/;k; djrs gq, ikaposa fu;e bZ”oj izf.k/kku dk Hkh ;ksxkH;klh dks ikyu djuk gksrk gSA bZ”oj izkf.k/kku bZ”oj dks tkudj lefiZr Hkko ls mldh d`ik izkIr djus ds fy, izfrfnu izkr% o lk;a fuf”pr le; ij U;wure ,d ?kVka Lrqfr] izkFkZuk o mikluk }kjk mldk oUnu djuk gSA lHkh ;e o fu;eksa dks ;ksx lk/kuk dh uhao dg ldrs gSaA budk vH;kl gks tkus ij ;ksxkH;klh ;ksx lk/kuk ds ekxZ ij rhozrk ls vkxs c<+rk gS vkSj mldks bZ”oj HkfDr ls izkIr gksus okys ykHk feyuk vkjEHk gks tkrs gaSA 

	;ksx lk/kuk esa vklu dk viuk fo”ks’k egRo gSA ;fn vklu fl) ugha gksxk rks bZ”ojksikluk esa ,dkxzrk o /;ku dh fujUrjrk LFkkfir ugha dh tk ldrhA vkjEHk esa dfBukbZ;ka vkrh gSa ijUrq vH;kl ls fLFkj vklu dks izkIr fd;k tk ldrk gSA ;ksx lk/kuk ds fy, ;qokoLFkk mi;qDr le; gSA vklu in~eklu o lq[kklu vkfn dksbZ Hkh gks ldrk gSA vklu ds ckn ;ksx lk/kd dks izk.kk;ke dk vH;kl djuk gksrk gSA izk.kk;ke dk rkRi;Z “okl iz”okl ok lkal ds ysus o NksM+us esa mldh xfr dk #d tkuk ok jksd nsuk vFkok mlesa vUrj Mky nsus dks dgrs gaSA izk.kk;ke ls LokLF; fo’k;d vusd ykHkksa ds lkFk eu dk bZ”oj esa ,dkxz gksuk fl) gksrk gSA izk.kk;ke ls eu fu;af=r gksrk gS vkSj bZ”ojksikluk esa fLFkj jgrk gSA egf’kZ n;kuUn us lU/;ksikluk fof/k esa rFkk vU;= izk.kk;ke fof/k dk mYys[k fd;k gSA egkRek ukjk.k Lokeh th us bl ij y?kq iqfLrdk Hkh fy[kh gSA mldks i<+dj vH;kl djrs gq, fdlh ;ksxh ls Hkh ijke”kZ dj ysuk mfpr gksrk gS ftlls mldh fdlh fdz;k ls LokLF; dks fdlh izdkj dh gkfu u gksA 

	v’Vkax ;ksx esa ikapos LFkku ij izR;kgkj gSA izR;kgkj esa lHkh KkusfUnz;ksa dk vius fo’k;ksa ls gVk dj vius fpRr o vkRek esa lekfgr djuk gksrk gSA izk.kk;ke ds vH;kl vkSj eu o vkRek dks bZ”oj fpUru o ti vkfn esa yxkus ls ;g fLFkfr izkIr gksrh gSA ;ksx dk NBk lksiku /kkj.kk gS tks nsg ds fdlh vax fo”ks’k vFkok y{; fo”ks’k esa fpRr dks cka/k nsus o fVdk nsus dks dgrs gSA /kkj.kk ds fl) gksus ij bZ”oj dk /;ku djuk lqxe gks tkrk gSA /;ku eu dks lkalkfjd o bfUnz;ksa ds fo’k;ksa ds fpUru ls iw.kZr;k eqDr o jksd nsus dks dgk tkrk gSA tc eu esa fo’k;ksa dk fpUru #d tk;sxk rks vkRek bZ”oj ds fpUru&euu] Lrqfr&izkFkZuk o ti vkfn esa yx dj bZ”oj ls tqM+ dj mlls ,dkdkj gksdj lekf/k vFkkZr~ bZ”oj lk{kkRdkj dks izkIr gksrs gaSA lekf/k voLFkk og voLFkk gS fd tc ;ksxh bZ”oj dks lefiZr gks tkrk gS rFkk mls viuh fdlh bfUnz; o mlds fo’k;ksa dk fdafpr Hkh Kku ugha jgrkA og bZ”oj ds /;ku esa fueXu jgdj mlds vkuUn dk vuqHko djrk gSA bZ”oj fo’k;d dksbZ “kadk o ftKklk bl voLFkk esa “ks’k ugha jgrh vkSj og iw.kZr;k fuHkzkZUr Kku dks izkIr gksrk gSA lekf/k ok bZ”oj lk{kkRdkj gh euq’; thou dk ijeksRre y{; o mn~ns”; gSA bldks izkIr dj ysus ij lalkj esa dqN Hkh izkIr djuk “ks’k ugha jgrkA ftl mn~ns”; ls ijekRek us gesa euq’; dk tUe fn;k gS] og iwjk gks tkrk gSA bl fLFkfr dks cuk;s j[kuk thou eqDr voLFkk dgykrk gSA cgqr ls yksx lekf/k dks izkIr gksdj Hkkoh thou esa vius fdUgha vidk;ksZa ls fxj Hkh ldrs gSa] vr% ;ksxh dk vius vkpj.k esa lko/kku jguk cgqr vko”;d gSA egf’kZ n;kuUn ds thou dks ,d ;ksxh dk vkn”kZ thou ekuk tk ldrk gSA muds vusd fo}kuksa ds fy[ks gq, thou pfj= Hkh miyC/k gSa ftudk v/;;u dj vuqdj.k }kjk ykHk mBk;k tk ldrk gSA ;ksxkH;kl djrs gq, ;ksx lk/kd dks ;ksx n”kZu o ml ij fo}kuksa ds mRreksRre Hkk’;ksa dk v/;;u djrs gq, ;ksx fo’k; esa vius Kku dks v|ru j[kuk pkfg;sA Lok/;k; fo’k;d ;ksx lw= 2@44 ^Lok/;k;kfn’VnsorklEiz;ksx%* dk jgL; crkrs gq, ia- mn;ohj “kkL=h us fy[kk gS fd J)kiwoZd Lok/;k; ds vuq’Bku ls vusd ckj Lok/;k;h ds efLr’d esa vkdfLed:Ik ls vfHkyf’kr vFkZ izfrHkk’k gks tkrs gSaA ,slk izrhr gksrk gS] tSls dksbZ fnO; vkRek vkdj bl vFkZ dks crk x;k gSA ,sls Lok/;k;”khy ;ksxh ds efLr’d vFkok Hkkoukvksa esa nso] _f’k ,oa fl) vkRek n”kZu nsrs tkus tkrs gSaA ;ksxh buls vpkud lUekxZ ,oa lEizo`fRr;ksa dh fn”kk dks tkuus le>us esa lQy gksrk gSA 

	_f’k n;kuUn ;ksx fo’k;d vius O;k[;ku esa lR;kFkZizdk”k ds lIre~ leqYykl esa dgrs gSa fd tks mikluk ¼vFkkZr~ ;ksx½ djuk pkgs] mlds fy;s ;gh vkjEHk gS fd og fdlh ls oSj u jD[ksA loZnk lc ls izhfr djsA lR; cksysA feF;k dHkh u cksysA pksjh u djsA lR; O;ogkj djsA ftrsfUnz; gksA yEiV u gks vkSj fujfHkekuh gksA vfHkeku dHkh u djsA ;s ikap izdkj ds ;e fey ds mikluk ;ksx dk izFke vax gSaA ¼mikld o ;ksxh dks½ jkx&}s’k NksM Hkhrj vkSj tykfn ls ckgj ifo= jgsA /keZ ls iq#’kkFkZ djus ls ykHk esa u izlUurk vkSj gkfu esa vizlUurk u djsA izlUu gksdj vkyL; NksM+ lnk iq#’kkFkZ fd;k djsA lnk nq%[k&lq[kksa dk lgu vkSj /keZ gh dk vuq’Bku djs] v/keZ dk ughaA loZnk lR; “kkL=ksa dks i<+s i<+kosA lRiq#’kksa dk lax djs vkSj ^vks…e~* bl ,d ijekRek ds uke ds vFkZ dk fopkj djsA fuR;izfr ti fd;k djsA vius vkRek dks ijes”oj dh vkKkuqdwy lefiZr dj nsosA bu ikap izdkj ds fu;eksa dks feyk ds mikluk ;ksx dk nwljk vax ^fu;e* dgkrk gSA --- tc mikluk djuk pkgs rc ,dkUr “kq) ns”k esa tkdj] vklu yxk] izk.kk;ke dj ckg~; fo’k;ksa ls bfUnz;ksa dks jksd] eu dks ukfHkizns”k esa] ok g`n;] d.B] us=] f”k[kk vFkok ihB ds e/; gkM+ esa fdlh LFkku ij fLFkj dj vius vkRek vkSj ijekRek dk foospu djds ijekRek esa eXu gks dj la;eh gksosaA tc bu lk/kuksa dks djrk gS] rc ml dk vkRek vkSj vUr%dj.k ifo= gksdj lR; ls iw.kZ gks tkrk gSA fuR;izfr Kku&foKku c<+kdj eqfDr rd igqap tkrk gSA tks vkB izgj esa ,d ?kM+h Hkj Hkh bl izdkj /;ku djrk gS] og lnk mUufr dks izkIr gks tkrk gSA ogka loZKkfn xq.kksa ds lkFk ijes”oj dh mikluk djuh lxq.k] vkSj }s’k] :Ik] jl] xU/k] Li”kkZfn xq.kksa ls i`Fkd eku] vfrlw{e vkRek ds Hkhrj&ckgj O;kid ijes”oj esa n`<+ fLFkr gks tkuk fuxqZ.kksikluk dgkrh gSA bl dk Qy tSls “khr ls vkrqj iq#’k dk vfXu ds ikl tkus ls “khr fuo`r gks tkrk gS] oSls ijes”oj ds lehi izkIr gksus ls lc nks’k nq%[k NwV dj ijes”oj ds xq.k] deZ] LoHkko ds ln`”k thokRek ds xq.k] deZ] LoHkko ifo= gks tkrs gSa] blfy;s ijes”oj dh Lrqfr] izkFkZuk vkSj mikluk vo”; djuh pkfg;sA blls] bl dk Qy i`Fkd~ gksxk] ijUrq vkRek dk cy bruk c<+sxk fd og ioZr ds leku nq%[k izkIr gksus ij Hkh u ?kHkjkosxk vkSj lc dks lgu dj ldsxkA D;k ;g NksVh ckr gS\ vkSj tks ijes”oj dh Lrqfr] izkFkZuk vkSj mikluk ugha djrk] og d`r?u vkSj egkew[kZ Hkh gksrk gS D;ksafd ftl ijekRek us bl txr~ ds lc inkFkZ thoksa dks lq[k ds fy;s ns jD[ks gSa] ml dk xq.k Hkwy tkuk] bZ”oj gh dks u ekuuk] d`r?urk vkSj ew[kZrk gSA bu iafDr;ksa esa _f’k n;kuUn us tks dqN fy[kk gS og ;ksx lk/kuk ds gh vUrxZr gSA ys[k dks fojke nsus ls iwoZ ge _f’k n;kuUn ljLorh th dh iapegk;K fof/k dk mYys[k djuk lehphu le>rs gSa ftlesa izFke egk;K ^czg~e ;K ok lU/;ksiklukfof/k* gSA lHkh vk;Z bls izkr% o lk;a le; djrs gSaA ;g ;ksx lk/kuk dk izeq[k lk/ku gksus ls ;FkkFkZ ;ksx gS ftldks iw.kZrk ls djus ij thokRek dh mUufr gksrh gS vkSj dkykUrj esa og lekf/k dks izkIr dj ldrk gSA lU/;k ds leiZ.k eU= esa ;ksx esa mUufr dh ijkdk’Bk fo’k;d izkFkZuk djrs gq, /;krk ok mikld bZ”oj ls izkFkZuk djrs gSa fd ^gs n;koku bZ”oj vkidh d`ik ls ge lU/;k] ti o mikluk vkfn dk;ksZa dks djrs gq, /keZ] vFkZ] dke o eks{k dh flf) dks vkt gh izkIr gksaosA* 

;ksx lk/kuk bZ”oj dk lk{kkRdkj djus ds lk/kuksa o fof/k dk J)iwoZd vkpj.k djus dks dgrs gSaA bldk iw.kZrk ls izdk”k _f’k n;kuUn th us vius xzUFkksa esa fd;k gSA iapegk;K fof/k esa fy[ks “kCnksa dks izLrqr dj ge bl ys[k dks fojke nsrs gSaA og fy[krs gSa fd ^¼lU/;ksikluk gsrq euq’; dks pkfg;s fd og½ ,dkUr ns”k esa vkRek] eu vkSj “kjhj dks “kq) “kkUr djds] ml&mlkhrjk vkSj tykfn ls ckgj ifo= jgsA /keZ ls iq#’kkFkZ djus ls ykHk esa u izlUurk vkSj gkfu esa u vizlUurk djsA H deZ esa fpRr dks yxk ds] rRij gksuk pkfg,A bu fuR;deksZa ds Qy ;s gSa fd Kku izkfIr ls vkRek dh mUufr vkSj vkjksX;rk gksus ls] “kjhj ds lq[k ls O;ogkj vkSj ijekFkZ dk;ksZa dh flf) gksukA blls /keZ] vFkZ] dke vkSj eks{k ;s fl) gksrs gSa ¼;gh ;ksx lk/kuk ds vfUre mn~ns”; ok Qy gSa½A budks izkIr gksdj euq’;ksa dks lq[kh gksuk mfpr gSA blh ds lkFk ys[k dks fojke nsrs gSaA vks…e~ “ke~A 		
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