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jax gekjs fnekx vkSj  “kjhj ij vR;f/kd izHkko Mkyrk gSAlw;Z ls izkIr mtkZ jaxksa esa lekfgr gksrh gSAizdf̀r dk lkSUn;Z gj 

?k.Vs] gj fnu] gj o"kZ ifjofrZr gksrk jgrk gSA  izd̀fr dk gj jax izk.kh dk fe= gS cl vko”;drk gS /kS;ZiwoZd izd̀fr dh 

ewd Hkk"kk dks lh[kuss] le>us] vkSj vkRelkr djus dh A [kqyh txg esa ns[ksa] izd̀fr us dSls jaxksa dk rkuk ckuk cquk gS jaxksa 

ds ,d “ksM dks nwljs “ksM ls fdruh lqUnjrk ds lkFk feyk;k gS A vkleku dk uhykiu fdruk “kkfUrnk;d gS vkSj fdrus 

iz”kLr gksus dh Hkkouk ls vksr izksr gSA iF̀oh dh gjhfrek dSlh “khry vkSj rqf"V iznk;uh gSA lq;ksZn; vkSj lw;kZLr ds le; 

dk lqugjkiu vkSj ykfyek dk lkSan;Z vius vki esa vuwBkiu fy, gS A tcls ekuo lH;rk dk tUe gqvk rHkh ls euq"; 

“kks[k vkSj lqUnj jaxksa ds egRo ls ifjfpr gSA euq"; jaxksa dk iz;ksx vius ifj/kkuksa esa vkSj vius ?kjksa dks ltkus& laokjus 

esa djrk jgk gSA ekuo ds fy, jax fcjaxs ?kjksa okyk mldk gfj;kyk xkao vkSj uxj mlds fy, vkuUnnk;d gksrk FkkA 

ysfdu tSls tSls ekuo us rjDdh dh oSls oSls vk/kqfud uxjksa esa Hkwjs] xzs jaxksa dk iz;ksx c<+k] uxjksa us lhesaV&daØhV ds 

taxy dk :Ik ys fy;k vkSj ekuo esa uhjlrk] mnklh c<+us yxhA vPNs LokLF; vkSj izlUurk dh dkeuk dj jgs gks rks 

jaxksa dks vius thou esa “kkfey dj fyth,A vki Fkds gksa] mnkl gks ;k Øksf/kr gks rc vki le> ysa fd vki xyr jaxksa 

ls f?kjs gS rqjUr “kkUr] mRlkgo/kZd jaxksa dk iz;ksx djsa vkSj O;ogkj esa ifjorZu vuqHko djsa Athou dks jaxkjax cuk;sa] jax 

thou dh vfuok;Z vko”;drk gSA csjax vkSj csuwj thou fdl dke dk\ izpfyr dgkorksa vkSj eqgkojksa esa jaxksa dks O;fDr 

ds vyx vyx euksHkkoksa dks n”kkZus ds fy, fd;k tkrk gS tSls& uhyk ihyk gksuk] gkFk ihys djuk] vk¡[sak yky gksuk] lkou 

ds va/ks dks gjk gjk fn[kkbZ nsuk] jax cnyuk] jaxhu fet+kt] dkyk iM+uk] dkfy[k iksruk] dkys ls lQsn djuk] ?kko gjs 

gksuk] dkxt dkyk djuk] cw<+h ?kksM+h yky yxke] yky gksuk] jax mM+uk] jax esa Hkax djuk vkfnA jax ls O;fDr ds euksHkko 

izdV gksrs gS vkSj jaxksa ls gh euksHkkoksa dks ifjofrZr Hkh fd;k tk ldrk gSA fuEukuqlkj tkfu,&  

• yky& yky jax thou dh fdj.k gSA ‘”kfDr dk iqu:/nkjd gSA mRlkg rFkk fgEer iznkrk gS ij yky jax dh vfrjatuk

ls Øks/k] mRrstuk HkM+d ldrh gSA izse] nhokuxh] mtkZ] veax] mRlkg] lkgl] ‘”kfDr] vkSj izlUurk dk lapkj djrk gS 

vkSj vkyL; dks nwj djrk gSA 

• ukjaxh& “kfDr] tks’k] vkuan] vkd"kZ.k vkSj nksLrh dk jax gSA ;g vPNs vkSj nksLrkuk LoHkko okys yksxksa dks vkdf"kZr djrk 

gSA 

• uhyk& /;ku vkdf"kZr djus esa leFkZ uhyk jax euu&fparu “kkafr vkSj mnkjrk dk izrhd gS A leiZ.k] izsj.kk] “kkafr vkSj

“kqHkdkeukvksa ds fy, gYds uhys jax dk iz;ksx gksrk gSA 

• ihyk& izdk”k dk fudVre ihyk jax vk¡[kksa dks rqf"V] “khryrk nsus okyk nwjnf”kZrk vkSj dq’kkxzrk dk jax gSA nwljksa dks 

izHkkfor djus dk dke djrk gSA 

• gjk& izd`fr vkSj miyfC/k;ksa dk izrhd gSA /ku] HkkX; lqj{kk ] lq[k& lèf/n ds fy, bl jax dk bLrseky gksrk gSA

• cSaxuh& iwokZHkkl] izfr"Bk] vk/;kRe vkSj cqf/nekuh dk izrhd gSA

• xqykch& HkkoukRed izse] jksekal] nksLrh] mnkjrk] vk/;kfRed ifjiw.kZrk] Lusg vkSj “kkafr dk izrhd gSA

• lQsn& lqj{kk] “kkafr] n;kyqrk] vk/;kRe] “kq/nrk o fo”okl dk jax gSA

• fQjksth& lrZdrk] euu&fparu vkSj jpukRedrk dk jax gSA
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• dkyk& udkjkRed fopkjksa dks [kRe djrk gSA 

• lqugjk& vPNs HkkX; vkSj HkkbZpkjs dk izrhd gSA 

• jtr& LFkkf;Ro vkSj rVLFkrk dk izfrfuf/kRo  djrk gSA cqjh rkdrksa dks izHkkoghu djus ds fy, iz;qDr gksrk gSA  

jax fpfdRlk  

izkphu dky esa jax fpfdRlk mipkj dk yksdfiz; rjhdk FkkA Hkkjrh; laLd`fr esa lw;Z iwtk dk fo”ks"k LFkku gS D;ksafd lw;Z 

fdj.kksa esa fufgr jaxksa esa O;fDr dks mtkZoku] izHkkoh vkSj ldkjkRed cukus dh {kerk gSA jax fpfdRlk nsg dh vis{kk fnekx 

ij vf/kd vlj Mkyrh gSA fnekx dh ewy :Ik ls rhu fo”ks"krk gksrh gS& lkfRod] jktfld vkSj rkefld tks fd jaxksa ls 

ifjyf{kr gksrh gSA lQsn] lqugjk] gYdk gjk] gYdk ihyk lkfRod jax ekus tkrs gS tsk fd [kq”kh] “kkafr] xaHkhjrk dks n”kkZrs 

gSA blh rjg ls jktfld jax pedhys] xgjs] df̀=e vkSj vkd"kZd gksrs gS tSls &yky] ihyk] ukjaxh vkSj cSaxuh] bu jaxksa 

dk bLrseky vkUrfjd mtkZ dks mHkkjus esa fd;k tkrk gSA My] xgjs vkSj /kq/k¡ys jax mnklh ]volkn ds izrhd ekus tkrs 

gS vkSj blds vykok Hkwjk] dkyk vkSj xzs jax rkefld dh Js.kh esa vkrs gS Alw;Zfdj.k fpfdRld MkW- eksguyky dBksfr;k ds 

vuqlkj jax fpfdRlk dh cqfu;kn gS lw;Z dh ÅtkZ] mldh fdj.kksa ds jax vkSj jks”kuhA vkS"kf/k ds vk/kkj ij pyus okyh 

fpfdRlk i/nfr esa jax&fpfdRlk lcls vf/kd LokHkkfod gSA blds nks eq[; dkj.k gSa& igyk& izk.kh dk laiw.kZ “jhj jaxhu 

gS A ckº; :Ik ls fn[kus okys lHkh vaxksa dk jax vyx gS vkSj vna:uh leLr vo;o fHkUUk fHkUu jaxksa ds gSA ,d rjg ls 

izk.kh iwjk dk iwjk jaxksa dk fiaM gSA dksbZ Hkh vax chekj gksrk gS rks mlds jklk;fud nzO;ksa ds lkFk lkFk jaxksa esa Hkh vlarqyu 

vk tkrk gSA jax fpfdRlk ds ek/;e ls ,sls nzO;ksa ,oa jaxksa dks larqfyr fd;k tkrk gS] ftlls jksxksa dk fuokj.k gks tkrk 

gSA “jhj esa tgka Hkh fotkrh; nzO; ,df=r gksdj jksx mRiUu djrs gSa] jax fpfdRlk mls nckrh ugha cfYd “jhj ls ckgj 

Qsad nsrh gSA   

jkf/kdkje.k ¼2013½us ,d v/;;u dk mYys[k vius vkys[k esa fd;k gS fd ,d fo|ky; ds Nk=kokl esa gj “k;ud{k esa 

vyx vyx jax bLrseky fd;s x,A mxz LoHkko okys Nk=ksa dks gjs ;k uhys jax okys dejksa esa lqyk;k x;k rkfd mudh 

mxzrk “kkar gksA fpM+pM+s rFkk volknxzLr Nk=ksa dks gYds ihys jax ds dejs esa j[kk x;k A blh rjg ls dk;j vkSj rUnzkyq 

Nk=ksa dks u;h “kfDr izkIr djus ds fy, yky vFkok ukjaxh jax ds dejs fn;s x;s ifj.kke ldkjkRed ik;s x;sA ,d vU; 

v/;;u esa ik;k x;k fd foeku ls ;k=k djus okyksa dks foeku ;k=k ls lacaf/kr chekjh gksrh FkhA fczfV”k,;jost us vius 

foekuksa ds ;k=h d{k dks ihys jax ds LFkku ij vklekuh jax djok fn;k vkSj ;kf=;ksa dh leL;k dk lek/kku gks x;kA 

vUrfj{k ;k=k esa tks dSIlwy tkrs gSa]muds vkUrfjd Hkkx esa blh dkj.k vklekuh jax fd;k tkrk gSA  

 

jax fpfdRlk izfØ;k  

jaxksa esa m".krk] “khryrk vkSj Hkkj Hkh gksrk gSA jaxksa dh xehZ vkSj “khryrk dks ekik tk ldrk gSA blds fy, dk¡p ds 

fxykl esa ikuh Hkjdj mlesa FkekZehVj j[k nsa] fQj fdj.ksa MkysaA yky fdj.ksa mtkZ izdV djsaxh vkSj uhyh fdj.ksa “khryrk 

nsaxhA tSu vkxeksa esa ewy ik¡p jax ekus x, gSa& uhyk] yky] dkyk] ihyk vkSj lQsnA ckfd lkjs jax bu ik¡p jaxksa ds feJ.k 

gSA ;g iw.kZr;k lp gSA lw;Z dh fdj.kksa ds lkrksa jax lkr izdkj dh vkS"kf/k ds :Ik esa dk;Z djrs gSa] ;kfu leLr jksxksa dh 

nok dsoy lkr izdkj dh gksrh gSA fpfdRld dks izR;sd jksx ds fy, lkr nokvksa esa ls ,d ;k nks dk p;u djuk iM+rk 

gSA bldks vf/kd ljy cukus ds fy, lkrksa jaxksa dks rhu lewgksa esa foHkDr fd;k tkrk gS vkSj muesa ls gj jksx ds fy, 

dsoy rhu nokvksa esa ls ,d dk pquko djuk gksrk gSA  

 

jax fpfdRlk ds eq[; izdkj 

1- jaxhu rsy& jksxh ds thou esa iqu% mtkZ ykus ds fy, fo”ks"kK dbZ rjg ds jaxhu rsyksa dk bLrseky djrs gS A fpfdRlk 

ds fy, rsy cukus esa fo”ks"k fØLVy dk iz;ksx fd;k tkrk gSA rsy esa fo”ks"k rjg ds fHkUu fHkUu jRuksa ds ikoMj dks feyk 

dj rS;kj jaxhu rsy dks jksx ls lacaf/kr ukM+h fcUnq ij iz;qDr dj “kjhj ds pØksa dks larqfyr fd;k tkrk gSA  
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2- jax fcjaxs Qy vkSj lfCt;kW& gj ekSle esa vyx vyx jaxksa dh lfCt;kW vkSj Qy cktkj esa fey tkrs gSA BaM ds fnuksa 

esa lcls vf/kd jax fcjaxh lfCt;ka vkSj Qy feyrs gS A budk lsou lsgr ds fy, dkQh ykHknk;d gksrk gS D;ksafd ;g 

fofHkUu iks”kd rRoksa ls Hkjiwj gksrh gSA ihys vkSj ukjaxh jax ds Qy tSls& vke] iihrk] uhcw] larjk] eDdk] dÌw] ,izhdkV] 

ihPk] xktj vkfn esa chVk dSjksfVu vf/kd ek=k esa jgrk gS bls “kjhj foVkfeu ^,* esa cny nsrk gS A ;s RoPkk] nkarksa vkSj 

gfÏ;ksa ds fy, Qk;nseUn gksrk gS A buesa ,sls ,aVh vkWDlhMsaV~l ik;s tkrs gS tks dksf”kdkvksa dks u"V gksus ls cpkrs gSA ;s 

foVkfeu ^lh* ls Hkjiwj gksrs gS ftlls jksx izfrjks/kd {kerk c<+rh gSA oSKkfudksa ds vuqlkj gjh lfCt;ksa vkSj Qyksa 

tSls&ikyd] eSFkh] ykSdh] fxydh] fHkaMh] ijoy] eVj] ljlksa dh Hkkth] canxksHkh] ve:n] ekSlach] vaxwj] uk”kikrh] vkaoyk 

vkfn esa  foVkfeu ^lh* ^bZ* vkSj ^ds^ ik;s tkrs gS tksfd vka[kksa ] nkarksa vkSj gfÏ;ksa ds fy, ykHknk;d gSA dqnjrh yky jax 

okys Qy vkSj lfCt;ka tSls lsc] VekVj] pSjh ] LVªkcsjh esa vusd ,aVhvkWDlhMsaVl ik;s tkrs gS ftlls jDr esa FkDds ugha 

curs gSA fny laca/kh chekfj;ksa ds vfrfjDr dSalj tSlh Hk;kud chekfj;ksa ls cpus dh {kerk jax fcjaxsa Qy] lfCt;ksa esa 

fufgr gSA VekVj esa ik;k tkus okyk *yk;dksfiu* gekjh lsgr dks lgh j[kus esa enn djrk gSA 

  

3- jax fpfdRlk lkcqu& “kq/n fXyljhu ;qDr lqxfU/kr lkcqu esa fHkUu fHkUu jaxksa dk iz;ksx lkSUn;Z c<+kus ds fy, fd;k 

tkrk gS tks fd ,aVhvkWDlhMsUV] foVkfeu bZ vkSj ,yksosjk ;qDr gksrs gSA T;ksfr"k ds vuqlkj Hkh jkf”k vuqlkj bl rjg ds 

jaxhu lkcqu iz;ksx djus dh lykg fey tkrh gS ij ;s fdruh oSKkfud rF;ksa ij vk/kkfjr gksrh gS ;g dguk eqf”dy gSA 

 

4- jax /;ku dkMZ& ;g ,d ljy vkSj izHkkoh lk/ku gS jaxhu dkMZ ds mi;ksx ls mtkZ izkIr dh tk ldrh gSA tSls cjlkr 

ds fnuksa esa /kwi dh deh ls O;fDr esa mnklh vkSj Fkdku eglwl gks rc bl rjg ds jaxhu /;ku dkMZ dh enn ls dkYifud 

:Ik ls lw;Z dh fdj.k eglwl dj O;fDr [kq”k vkSj vf/kd mtkZoku eglwl dj ldrk gSA izR;sd dkMZ es n`’; izHkko vkSj 

jax daiu dks “kjhj dh {kerk ds ek/;e ls jax vkRelkr djus dh fo”ks"krk fufgr gksrh gSA 

  

5- bUnz/kuq"k /kwi laxzg& jax fpfdRlk ls izsfjr lqxfU/kr vxjcRrh ds lsV esa lkr bUnz/kuq"k fdj.kksa ls gj ,d jax dk 

izfrfuf/kRo gSA bUnz/kuq"k ds yky jax dh vxjcRrh vk/;kfRed tkx:drk ,oa lkgl ds fy,] jpukRedrk ds fy, ukjaxh] 

jks”kuh ds fy, ihyh] ln~Hkko ds fy, gjh] “kkafr ds fy, uhyh ] vUrKkZu ds fy, bafMxks vkSj cSaxuh jax dh vxjcRrh 

mi;ksx dj vyx vyx euksHkkoksa dks vuqHkwr dhft,A  

 

jax fpfdRlk djrs le; /;ku nsus ;ksX; tkudkjh&  

• jksxh ds LoHkko] “kjhj dh izdf̀r vkSj ekSle dk /;ku j[ksaA 

• jksxh dks nks rhu chekfj;¡k gks rks igys xaHkhj jksx dh fpfdRlk djuk pkfg,] fQj vU; jksxksa dhA lHkh f”kdk;rksa dks 

le>dj gh nokvksa dk fu/kZkj.k djsa A 

• tc dksbZ nok vuqdwy ugha yxs vkSj fdlh rjg dk d"V c<+rk fn[ks rc nok esa ifjorZu djuk Bhd gksxk A  

• nok fuf”pr djrs le; mldh izd̀fr dk /;ku j[ksa A 

• vlk/; jksx ds nkSjku ;k jksx dh vfUrEk voLFkk esa gks rc fpfdRlk djus dk [krjk ugha mBk,a] D;ksafd ifj.kke dh 

ftEesnkjh fpfdRld dh jgsxhA 

 

lUnHkZ& 

• jkf/kdkje.k ¼2013½ vkjksX;] flrEcj] 2013 

• www.innerself.com 

• www.peacefulmind.com 

• www.colourenergy.com 
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