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Qynkj ikSèkksa dh jksikÃ ,oa ns[kHkky dh oSKkfud fofèk 

ç.k; çlwu ik.Ms;* ,oa eèkq lqeu 

fMikVZesaV v‚Q+ ck;ksy‚ftdy lkbalst 

lSe fgfXxUcksVe —f"k] rdfudh ,oa foKkua fo'ofo|ky;] bykgkckn 

* laoknh ys[kd dk Ãesy – pranayprasoonpandey@gmail-com 

tyok;q ifjorZu dk lhèkk vlj gekjh [ksrh ij ns[kus dks fey jgk gS ftl çdkj vkt o"kkZ es 

,d vdLekr ifjorZu gqvk gS mlls fnu çfrfnu ty dk Lrj ?kVrk tk jgk gS vkSj bl  ?kVrs ty Lrj 

es vfèkd vkenuh ds fy, Qy&cxhps yxkdj vki vfèkd vkenuh çkIr dj ldrs gS A Qynkj ikSèkksa dh 

iSnkokj mldh jksikÃ ,oa ns[kHkky dh fofèk ij fuHkZj djrh gS blfy, Qly dh vPNh iSnkokj ds fy, iwjh 

lkoèkkuh vkSj xìksa dh iw.kZ r;kjh djds ikSèkksa dks yxkuk pkfg, | 

v½ xìs [kksnus dk le;  

Qynkj ikSèks ç;kg o"kkZ ds _rw es yxk;s tkrs gS] blfy, xìs [kksnus dk mi;qä le; eÃ – twu 

ekg dk gksrk gS] D;ksfd bl le; vR;fèkd xeÊ iM+us ls xìs ri tkrs gS ftlls e`nk es mifLFkr chekjh 

ds ftok.kq ,oa dhM+s vkfn ej tkrs gS tks Qly ds fy, uqdlkunk;d gks ldrs gS A vxj flpkaÃ dh 

vPNh lqfoèkk gks rks Qjojh – ekpZ es ikSèks dh jksikÃ dh tk ldrh gS rFkk ikSèks vxj bl le; yxkos rks  

xìs ikSèks yxkus ds ƒ‡ ls „å fnu igys [kksn ys A 

c½ xìs dk vkdkj  

xìs [kksnus ls igys ;g Kkr gksuk vko';d gS dh dkSu ls ikSèks dks yxkuk gS rFkk mlds mi;qZä 

xìs dk vkdkj D;k gksuk pkfg,A cM+s ikSèkks tSls vke] vkoyk] csyi=] larjk] fdUuks csj] vukj] ve#n vkfn 

ds fy, xìs dk vkdkj … QhV yEck] pkSM+k ,oa „ QhV xgjk gksuk pkfg;s ogÈ iihrs es xìs vkdkj Ms<+ 

QhV yEck] pkSM+k ,oa Ms<+ QhV gksuk t:jh gksrk gS A 

l½ xìs dks Hkjuk  

£qns gq, xìs dh feVVh es ls iRFkj lq[kh ,oa gjh ?kkl 

dadM+] vkfn dks fudy dj vyx dj ysa ,oa xìs dks ƒ‡ ls 

„å fnu rd [kqyk NksM+ ns ftlls mles mifLFkr lHkh thok.kq 

o dhM+s vkfn vfèkd rki ds dkj.k uLV gks tk;s A vc xìs dks 

Hkjus ds fy, mij dh Ms<+ QhV feVVh es Çex.kh dh ;k lM+h 

xkscj dh [kkn ds lkFk ,d fdyks lqij QkLQsV dks vPNh rjg 

ls feyk;s A 

;fn [ksr dh feVVh dkyh ;k Hkjh gksrks ,sls xìs es ,d 

frgkÃ Hkkx [ksr dh feVVh] ,d frgkÃ Hkkx ckyw ,oa ,d frgkÃ xkscj ;k Çex.kh dh [kkn dks vPNh rjg 

ls feydj Hkjuk pkfg, A nhed ls cpko ds fy, xìs es ƒ-‡ çfr'kr D;qukyQkl pw.kZ ƒåå xzke çfr xìksa 

es Mkyus ls cpk tk ldrk gS A ;g Hkh è;ku j[ks dh xìs Hkwfe dh lrg ls dqN ‡ – ‰ vaxqy Åij rd 

Hkjuk pkfg, ftlls flpkb± ds ckn feêh ds chp mifLFkr ok;q fudyus ij Hkh ikSèks dks vPNh rjg ls 

etcwrh feyh jgs A ;fn o"kkZ _rw ugÈ gS vkSj o"kkZ u gks jgh gks rks xìs Hkjus ds ckn flpkÃ vo'; dj ns 

rkfd xìks dh feVVh cSB tk;s o chp es mifLFkr gok fudy tk;s A 

n½ xìksa es ikSèks yxkuk  

Ek:es?k 

fdlku bZ & if=dk  
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Qy nsus okys Qynkj ikSèkksa ds fy, o"kkZ ¼ tqykÃ – vxLr½ rFkk clar ¼Q+jojh – ekpZ½ dh _rw 

vR;ar vuqdwy gksrh gS A  

[kksns x, xìksa es çk;% ƒ ls Ms<+ o"kZ ds vk;q ds 

ikSèkksa dks gh yxkuk pkfg, A vxj iihrk yxkrs gS rks 

bldk ikSèkk … ls † ekg ckn gh yxkus ;ksX; gks tkrk 

gS A ikSèks dks ykus ds ckn mls Nk;k es j[ks o~ rqjar 

ikuh vo'; ns A ikSèks dks iksyhfFku dh FkSyh ls 

lkoèkkuh iwoZd fudy ys rFkk mlij fyiVh ?kkl dks 

Hkh lkoèkkuh iwoZd gVk ys Avc rS;kj xìs es ls ikSèks es 

yxh feVVh ftruh feVVh dks gVkos fQj ikSèks dks mles 

yxk dj feVVh dks iqu% vPNh rjg ls nck ns ftlls 

ikSèks vkSj xìs dh feêh fey tk;s vkSj chp es gok u jgus ik, A 

fpduh dBksj feVVh dh ÇiMyh gks rks ikSèks yxkus ls igys ÇiMyh dks FkksMk fHkxks dj <hyk djs 

fQj mles ikSèks yxk dj rqjar ikuh ns A ikSèkk yxkus ds ckn mlds pkjks vksj ls ruksa ds fdukjs <yku cuk 

nsuk pkfg, ftlls flpkaÃ dk ikuh rus ds ikl #ds ugÈ A ;g ges'kk è;ku jgs dh ikSèkk xìs es lhèkk yxk 

gks A ;fn ikSèks es ise p<+k gks ¼ cMsM@ xzk¶rsM½ gks rks ml tksM+ dks Hkwy dj Hkh feVVh es u nck;s A 

ckfd xìksa es ikSèkksa dks ,sls yxk;s dh lHkh ,d lhèk es ut+j vk;s A ges'kk ikSèks lk;adky es yxk;s rkfd 

jr es ikSèks dh feVVh es ugÈ jgus ls ikSèks dh tM+sa tehu es vPNh rjg ls te tk;s A 

;½ ikSèkksa dh ns[kHkky         

lkekU;r% ,d ekg ds Hkhrj gh ikSèks feêh dks idM+ ysrs vkSj mues o`f) –'; gksus yxrh gS A xìksa 

es Qyks okys ikSèks yxkus ds ckn flpkÃ vko';d gksrh gS A ikSèks dks xìksa es yxkus ds ckn 'kq# ds … – † 

fnu rd jkst FkksMk ikuh t#j nsrs jgs mlds ckn ,d fnu NksM+s fQj ikuh ns mlds ckn ,d lIrkg ckn 

ikuh ns vkSj flQZ bruk gh ikuh ns dh feVVh es ueh cuh jgs vkSj ;fn o"kkZ gks tk;s rks ikSèks dks ikuh u 

ns] vkSj lcls egRoiw.kZ ckr dk è;ku j[ks dh tehu ls dyeh tksM+ ds chp ls fudyus okyh lHkh ns'kh 

QVkuks dks ‹ ekg ckn gh rksM+s] D;ksfd bldh ifÙk;ka ikSèkksa ds fy, Hkkstu cukrh jgs vkSj ikSèkksa dks etcwrh 

fey tk;s A 

j½ ikys o yw ls cpko  

u, ikSèks yxkus ds ckn 'kq: ds „ lky rd mUgsa ikys o yw ls cpkus dk mik; djus gksrkh D;ksfd ikSèks 

vHkh NksVs o detksj gksrs gS ftlls muij ikys o yw dk tYn vlj gksrk gS A blls cpkus ds fy, ikSèks ds 

pkjks vksj ?kkl] [khia ] dSj] dwpk vkfn dh VkVh;ksa 

dks ckaèk nsuk pkg;s rFkk VkVh;ksa dk nf{k.k& iwoÊ 

Hkkx [kqyk j[kuk pkfg, ftlls lÆn;ksa es èkqi vkrh 

jgs o xÆe;ksa es yw ls cpk tk lds A 

ikys ls cpko gsrq lYQq;fjd vEy ¼xaèkd 

dk rstkc½ dk å-‡ çfr'kr ƒ ,eå ,yå çfr  yhVj 

ikuh es feyk dj ƒ‡ fnu ds varjky ij „ ls … 

ckj fNMdko dj fn;k tk;s rks ikSèks dks ikys ls 

cpk;k tk ldrk gS fNMdko ds fy, ges'kk 

IykfLVd dk Lçs;j gh dke es ys vkSj ;n~ jgs dh 

;g diMs ;k 'kjhj ij u iM+s A 

y½ nhed ls cpko  

nhed ls ikSèks dks cpkus ds fy, fQçksfuy ‡ ,llh] Dyksjksi;fjQkl ¼„å bå lhå½ dks crk;s 

vuqlkj dke es ysa | fdlh Hkh nok dk fNMdko ;k mldks Mkyus ds fy, loZçFke —f"k foLrkj dk;ZdrkZ 

ik.Ms; v©j lqeu Qynkj ikSèkksa dh jksikÃ ,oa ns[kHkky dh oSKkfud fofèk 
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;k —f"k foHkkx @ m|ku foHkkx@ —f"k foKkua dsaæ ds vfèkdkfj;ks ls t#j laidZ djs rFkk mlus blds 

ckjs es t#j tkudkjh ysa A 

o½ vU; mi;ksxh tkudkfj;ka  

ƒ- ikSèks dh vPNh iSnkokj ds fy, mles çfro"kZ fu;fer :i ls crk;s x;s vuqikr es moZjd ,oa [kkn dks 

vo'; Mkys A 

„- çFke „ o"kZ crk;s x;s moZjd ds vuqikr dh ek=k dks o"kZ es „ ckj ¼tqykÃ – vxLr rFkk Q+jojh – 

ekpZ½ es cjkcj – cjkcj ckV dj nsuk pkfg, ftlls moZjd dh ek=k dk iw.kZ mi;ksx gks lds A 

…- tc ikSèkksa es Qwy vkus yxs rks ÇlpkÃ can dj nsa] ugÈ rks bl le; flpkaÃ ls Qwyks o Qyksa dk fxjuk 

c<+ tkrk gS ftlls iSnkokj ij vlj gksxk vkSj og de gks tk,xh A 

 fu"d"kZ  

—f"k vkSj mldh iSnkokj dk lEiw.kZ ykHk fcuk mlds jksikÃ ds lgh rjhds vkSj mlds ijLij 

ns[kHkky ds laHko ugÈ gS A flpkÃ dks çkFkfed ftEesnkjh ds lkFk lgh iks"kd çcaèku o mijksä rjhds ls 

ns[kHkky fd;k tk;s rks —f"k ls vkisf{kr ykHk nwj ugÈ gS A 
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