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;ksx o /;ku dk LoLFk ,oa izlUu thou ds fy, egRo 

 

MkW- izdk'k lhjoh 

 

lg vkpk;Z vFkZ'kkL=, ,l-ih-lh- jktdh; egkfo|ky;, vtesj ¼jktLFkku½ 

 

lkjka'k 

lEiw.kZ ekuotkfr o fo'o dks 'kgjhdj.k ds nkSj esa LoLFk o izlUu j[kus dk jkeck.k bykt gS ;ksx o /;kuA cgqr iqjkuh dgkor 

gS] ßigyk lq[k fujksxh dk;k] nwtk gks gkFk esa ek;kÞ ij vkt ds ;qx esa ekuo ek;k dks izFke o LokLF; dks f}rh; ik;nku ij j[k 

jgk gSA blh dkj.k vDlj ge ns[krs gSa fd gj euq"; fdlh u fdlh izdkj ds ruko esa thrk gS] mldk ;g ruko mlds LoLFk 

thou ds fy, ?kkrd gSA vr% ruko dks de djus ds fy, izfrfnu ;ksx o /;ku fd;k tk, rks eu 'kkar] fLFkj o ,dkxz gks 

ldrk gSA tc 'kjhj o eu 'kkar o fLFkj gksrs gSa rks vius vki gh vkRefo'okl c<+rk gS rFkk foifjr ifjfLFkfr;ksa dks le>us esa 

lgk;rk feyrh gSA vk/kqfud ;qx esa ;ksx o /;ku dk egRo c<+ x;k gSA blds c<+us dk dkj.k O;Lrrk vkSj eu dh O;xzrk gSA 

vk/kqfud euq"; dks vkt ;ksx dh T;knk vko';drk gS] D;ksafd eu o 'kjhj vR;f/kd ruko] iznw"k.k o HkkxeHkkx ds dkj.k jksxxzLr 

gks pyk gSA vkt dk ekuo vfr cfgeqZ[kh thou thus esa gh vkuan ysrs gSa] ftldk ifj.kke lEcU/kksa esa ruko vkSj vO;ofLFkr 

thoup;kZ ds :i esa ns[kus dks feyrk gSA 

;ksx ,d vkpj.k i)fr gS] ftlds }kjk euq"; dk 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd] HkkokRed o vk/;kfRed fodkl gksrk gSA ;ksx 

djuk gj euq"; dk dÙkZO; o vf/kdkj gSA tc ge igyh ckj ;ksx o /;ku djrs gSa rks le> esa vkrk gS fd vkuan D;k gksrk gS 

vkSj ;ksx dk vkuan vU; lHkh vkuUnksa ls Åij gSA tc rd ge vius 'kjhj dks ;ksx dyk ls ugha tksM+rs] /;ku rd tkuk 

vlEHko gSA ge ftl vkuan dh ckr djrs gSa] mldh lh<+h ;ksx ds nwljs vFkZ /;ku ls gh 'kq: gksrh gSA ;ksx o /;ku geas 

vuq'kklu fl[kkrs gSaA ;ksx ls 'kjhj eu] psruk vkSj vkRek dks ,dtqV djds lUrqyu esa yk;k tkrk gSA eSaus vius 'kks/k i= esa 

foLrkj ls ;ksx o /;ku fdl izdkj ls gekjh jkstejkZ dh ekaxksa] leL;kvksa vkSj fparkvksa dk lkeuk djus esa lgk;d gS dks le>kus 

dk iz;kl fd;k gSA 

 

ladsr 'kCn %& ;ksx] vklu] lekf/k] ,dkxzrk] rUe;rk] vareqZ[kh 

 

izLrkouk % 

egf"kZ iratfy us LoLF; thou gsrq v"Vkax ekxZ ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku o lekf/k crk, gSaA cgqr 

iqjkuh dgkor gS fd igyk lq[k fujksxh dk;k nwtk gkFk esa ek;kA ij vkt ds ;qx eas ekuo ek;k dks izFke o LokLF; dks f}rh; 

ik;nku ij j[k jgk gSA blh dkj.k vDlj ge ns[krs gSa fd gj euq"; fdlh u fdlh izdkj ds ruko esa thrk gSA mldk ;g 

ruko mlds LoLFk thou ds fy, ?kkrd gSA vr% ruko dks de djus ds fy, izfrfnu ;ksx o /;ku fd;k tk, rks blls eu 

'kkar] fLFkj o ,dkxz gks ldrk gS] tc 'kjhj o eu 'kkar o fLFkr gksrs gSa rks vius vki gh vkRefo'okl c<+rk gS rFkk foifjr 

ifjfLFkfr;ksa dks le>us esa lgk;rk feyrh gSA ;ksx o /;ku ls ekuo ds n`f"Vdks.k esa cnyko ykdj ldkjkRedrk dks c<+k;k tk 

ldrk gSA ftlls euq"; vius mís'; esa lQyrk dh vksj vxzlj gksrk gSA fo'o dks 'kgjhdj.k ds nkSj esa LoLFk j[kus dk jkeck.k 

bykt gS ;ksxA ftlds rtZ ij gh 21 twu dks fo'o ;ksx fnol euk;k tkrk gSA 

 

lkfgR; iqujkoyksdu 

eqds'k 'kekZ nsoyh ¼2010½ us vius ys[k esa ;ksx ds }kjk fdl izdkj 'kjhj eu vkSj vkRek ds la;e vkSj leUo; ds ek/;e ls LoLFk 

vkSj le)̀ thou'kSyh dks izkIr fd;k tk ldrk gS vkSj ;ksx ds egRo o dkj.kksa ij izdk'k Mkyk gS vkSj crk;k] fd LoLFk thou 

ds fy, ;ksx Hkkjr nqfu;k ds fy, migkj gSA 

jkts'k dqekj ¼twu 2022½ us vius ys[k ;e fu;e ds ikyu dk gekjs thou ij izHkko esa crk;k fd vkt ekuo bl e'khujh ;qx esa 

lHkh LokLF; lqfo/kk,¡ gksrs gq, Hkh 'kkjhfjd o ekufld :i ls LokLF; dks ysdj fpafrr gSaA ge LokLF; dh iwjh tkudkjh j[krs 

gq, Hkh LoLFk ugha gSaA 
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lfjrk ikjhd ¼ebZ 2022½ us vius 'kks/k i= ß;qokvksa ds O;fDrRo fodkl esa ;ksx dh Hkwfedk dk v/;;uÞ esa crk;k] fd ;ksx ,d 

O;ofLFkr pSrU; izfØ;k gS ftlls euq"; dk fodkl cgqr de le; esa iwjk fd;k tk ldrk gSA vFkkZr~ ;ksx pgqaeq[kh fodkl vkSj 

o`f) rFkk ekufld lao/kZu dh dqath gSA 

'kks/k i= ds mís'; %& 

1. ;ksx o /;ku dks ekuo thou esa mrkjukA 

2. ;ksx o /;ku dks LoLFk o izlUu thou dh dqath r; djukA 

3. ;ksx o /;ku ls ruko izcU/kuA 

4. ;ksx ls izkIr gksus okys ije vkuUn dh vuqHkwfr dk vglkl djokukA 

5. ekuo dk vk/;kfRed fodkl djukA 

 

loZizFke ge ns[krs gSa fd ;ksx o /;ku D;k gS %& 

;ksx %& eu dk] fpÙk dk] o`fÙk;ksa dk vFkkZr papyrk dk fojks/k djuk vFkkZr mls fu;fU=r djuk gh ;ksx gSA 

/;ku %& /;ku dk eryc eu dk bruk ,dkxz gks tkuk fd lk/ku dk ckgjh txr ls lEidZ VwV tk, o vareqZ[kh@vkReyhu gks 

ik,A ;g voLFkk /;ku ls izkIr gksrh gSA 

bl izdkj ;ksx dks ^deZlqdkS'kye~* bl :i esa Hkh ifjHkkf’kr fd;k x;k g S ftldk vFkZ gS ge tks Hkh dk;Z dj jgs gSa mls iwjh 

rUe;rk] ,dkxzrk o dq'kyrk ds lkFk djsaA 

/;ku gekjs eu dh og voLFkk gS rks tUe ls e`R;q rd gekjs lkFk gksrh gS] ijUrq le; ds lkFk vkus okyh foifjr ifjfLFkfr;ksa ds 

dkj.k fc[kjrh tkrh gSa] vkSj tc T;knk fc[kjus yxrh gSa rks mls lesVus dh vko';drk gksrh gS] tks /;ku ds ek/;e ls vklkuh 

ls lesVus yxrh gSaA 

;ksx fdlh /keZ ls lEcfU/kr ugha gS cfYd Lo;a gh ,d /keZ gS ftls lHkh dks viukuk pkfg,A euq"; thou dk eq[; /;s; deZ 

djuk gS o deZ fdl izdkj djuk pkfg, ;g ;ksx fl[kkrk gSA ;ksx gesa Js;l ¼okLro esa tks gksuk ;k djuk pkfg,½ rFkk izs;l 

¼tks ge vius eu ds dgus ij djuk pkgrs gSa½ dk Hksn le>krk gSA 

;ksx dk izkjEHk ge Å¡ ds mPpkj.k ls djrs gSaA ;g 'kCn rhu v{kjksa ls feydj cuk gS v] Å] eA ftldk v/;;u fd, fcuk ge 

dHkh vius 'kS{kf.kd thou ds ik;nku Hkh ugha p<+ ikrsA tgk¡ rd vk/;kRe dk iz'u gS rks v] Å] e dk Loj gekjs 'kjhj esa fLFkr 

vyx&vyx pØksa ls mRiUu gksrk gS vkSj ftldh rjaxsa] tc mRiUu gksrh gSa rks gekjs gh 'kjhj ds vkarfjd vaxksa dh ekfy'k djrh 

gSa vkSj mUgsa LoLFk cukrh gSaA 

bl izdkj ;ksx ,d vkpj.k i)fr gS ftlds }kjk euq"; dk 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd] HkkokRed o vk/;kfRed fodkl gksrk 

gSA ;ksx djuk gj euq"; dk dÙkZO; o  vf/kdkj gSA ;g gekjs vfLrRo ls tqM+k gSA Hkkjrh; /keZ o n'kZu esa ;ksx dk vR;f/kd 

egRo gSA 'kkjhfjd o ekufld LokLF; ds fy, ;ksx dh vko';drk o egRo dks izk;% lHkh n'kZukas ,oa Hkkjrh; /kkfeZd lEiznk;ksa us 

,der o eqDrdaB ls Lohdkj fd;k gSA 

vk/kqfud ;qx esa ;ksx dk egRo c<+ x;k gSA blds c<+us dk dkj.k O;Lrrk vkSj eu dh O;xzrk gSA vk/kqfud euq"; dks vkt ;ksx 

dh T;knk vko';drk gS] D;ksafd eu vkSj 'kjhj vR;f/kd ruko] iznw"k.k o HkkxeHkkx ds thou ls jksxxzLr gks pyk gSA vk/kqfud 

O;fFkr eu o 'kjhj vius dsUnz ls HkVd x;k gS mlds vareqZ[kh vkSj cfgeqZ[kh gksus ls lUrqyu ugha jgkA vf/kdrj vfr cfgeqZ[kh 

thou thus esa gh vkuan ysrs gSa ftldk ifj.kke lEcU/kksa esa ruko vkSj vO;ofLFkr thoup;kZ ds :i esa ns[kus dks feyrk gSA 

;ksx dk egRo blfy, Hkh c<+ x;k gS D;ksafd euq"; tkfr dks vc vkSj vkxs izxfr djuk gS] rks ;ksx lh[kuk gh gksxkA 'kjhj o 

eu dks LoLFk o larqfyr j[kus ds fy, ;ksx ds egRo dks le>uk gh gksxkA ;ksx o ;kSfxd fØ;kvksa ls og lc dqN ik;k tk 

ldrk gS tks izd̀fr us geas fn;k gS ;k ugha fn;k gS rks mls izkIr fd;k tk ldrk gSA ekuo vius thou dh Js"Brk ds pje ij 

vc ;ksx ds gh ek/;e ls vkxs c<+ ldrk gSA ;ksx dsoy O;k;ke ugha gS] ;ksx gS foKku dk pkSFkk vk;ke vkSj mlls Hkh vkxsA 

gekjs eu esa ,d iz'u ckj&ckj vkrk gS fd gesa 'kkjhfjd] ekufld :i ls dksbZ leL;k ugha gS] rks ge ;ksx D;ksa djsaA ;ksx ls gesa 

vkuan dh vuqHkwfr gksrh gS tSls ,d rjQ lq[k vkSj nwljh rjg nq[k gksrk gS tcfd vkuan lq[k ls Hkh Åij gksrk gSA tc ge 

igyh ckj ;ksx djrs gSa rks le> esa vkrk gS fd vkuan D;k gksrk gS vkSj ;ksx dk vkuan vU; lHkh vkuanksa ls Åij gSA 

;ksx 'kCn ds nks vFkZ crk;s x;s gSa nksuksa gh vFkZ thou ds fy, csgn egRoiw.kZ gSa] igyk vFkZ gS tksM+ vkSj nwljk vFkZ gS lekf/k 

¼/;ku½] tc rd ge vius 'kjhj dks ;ksx dyk ls ugha tksM+rs] /;ku rd tkuk vlEHko gSA geus ftl vkuan dh ckr dh gS 

mldh lh<+h ;kssx ds nwljs vFkZ /;ku ls gh 'kq: gksrh gSA /;ku ;ksx dk vfr egRoiw.kZ Hkkx gSA /;ku ds ek/;e ls 'kjhj o 

efLr"d dk laxe gksrk gsA /;ku ;kfu dh esfMVs'ku dk Madk gekjs ns'k esa gh ugha lEiw.kZ fo'o esa xawt jgk gSA 

vkt ds le; esa thou;kiu ds fy, fnu&jkr] Hkkx nkSM+] dke dk izs'kj] fj'rksa esa vfo'okl vkSj nwjh vkfn ds dkj.k ruko cgqr 

gh rsth ls c<+ jgk gSA ,sls ekgkSy esa esfMVs'ku ls csgrj vkSj dksbZ fodYi ugha gSA /;ku ls ekufld ruko nwj gksrk gS vkSj eu 
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dks xgu vkfRed 'kkafr eglwl gksrh gSA ftlls dk;Z 'kfDr esa o`f) gksrh gS] uhan vPNh vkrh gSA eu dh ,dkxzrk ,oa /kkj.kk 

'kfDr dks c<+rh gSA 

;ksx lHkh ds fy, t:jh gS] ;ksx Hkkjr dh nsu gS fo'o dksA 

ykHk %&  

1. fu;fer vH;kl ls uk dsoy lHkh izdkj dh chekfj;k¡ nwj gksrh gSa] cfYd fu;fer ;ksx ls 'kjhj etcwr Hkh gksrk gSA lqcg 

nSfud dk;Z ds i'pkr [kqyh gok esa cSBdj fu;fer 20&30 feuV ;ksx djus ls 'kjhj lqUnj vkSj pqLr nqjLr curk gSA 

2. ;ksx ls eu dks 'kkafr feyrh gSA 

3. ;ksx ls ân; Hkh LoLFk jgrk gSA 

4. ;ksx 'kjhj dks yphyk vkSj etcwr cukrk gSA vktdy fte tkuk ,d QS'ku lk gks x;k gS tcfd fte ls vki fdlh [kkl 

vax dk gh O;k;ke djrs gSa vkSj ;ksx ls lEiw.kZ vax izR;axksa] xzafFk;ksa dk O;k;ke gksrk gSA 

5. ;ksx 'kjhj dks rjks tkrk vkSj LQwfrZe; cuk, j[krk gSA 

6. fu;fer ;ksx ls lkspus dh {kerk vkSj l`tukRedrk okys fgLlksa esa larqyu c<+rk gS] blls cqf) rst vkSj 'kkiZ gksrh gsA 

7. vkRefu;a=.k dh 'kfDr esa Hkh rsth ls o`f) gksrh gSA 

8. jksx izfrjks/ku {kerk dks c<+krk gSA 

9. ruko ls nwj j[krk gSA 

10. nnZ vkSj eksVkik ls nwj j[krk gSA fu;fer ;ksx djus ls ihB] dej] xnZu] tksM+ksa ds nnZ dh leL;k nwj gksrh gSA 

11. ;ksx ls 'okl dh xfr ij fu;a=.k c<+rk gSA 'okl ls lECfU/kr jksxksa tSls nek] ,ythZ] iqjkuk utyk] lnhZ tqdke vkfn esa 

;ksx dk gh ,d vax izk.kk;ke cgqr Qk;nsean gSA 

12. jDr lapkj dks lgh djrk gSA fofHkUu izdkj ds ;ksx o izk.kk;ke ls 'kjhj esa jDr dk izHkko Bhd gksrk gSA 

13. fuR; ;ksx ls e/kqesg dk ysoy ?kVrk gS] ;g cSM dksysLVªksy dks de djrk gSA 

14. jDr lapkj lgh gksus ls 'kjhj dks vkDlhtu vkSj iks"kd rRoksa dk laogu vPNk gksrk gSA 

15. fu;fer ;ksx djus ls] vkyl] ?kcjkgV] pDdj vkus tSlh leL;kvksa ls futkr feyrh gS] 'kjhj esa QqrhZ vkSj pqLrh cuh jgrh 

gSA 

 

fu"d"kZ 

;ksx o /;ku dks vk/;kfRed vkSj oSKkfud nf̀"V ls gekjs 'kjhj dks LoLFk cukus ds fy, vfuok;Z ekuk x;k gSA ;ksx dk vH;kl 

gekjs eu dks la;eh cukrk gSA 

;ksxkH;kl ls nqcyk&iryk vkneh Hkh rkdroj cu tkrk gSA ;ksx gesa vuq'kklu le>krk gSA ;ksx gekjs eu dks LoLFk o eSP;ksj 

cukrk gS] gesa va/kdkj ls cpkrk gSA ;ksx muds fy, gS tks viuk thou lp esa cnyuk pkgrs gSa] tks czãk.M ds lR; dks le>uk 

pkgrs gSa vkSj ;ksx muds fy, gS tks gj rjg ls LoLFk gksuk pkgrs gSa] ru vkSj eu ls LoLFk jgus ds fy, ge vkidks ;ksx dks 

fu;fer djus dh lykg ns ldrs gSaA 

;ksx ls 'kjhj] eu] psruk vkSj vkRek dks ,dtqV djds larqyu esa yk;k tkrk gSA ;ksx gekjh jkstejkZ dh ekaxksa] leL;kvksa vkSj 

fparkvksa dk lkeuk djus esa lgk;rk djrk gSA 'kjhj dks ,sls vklu ;k fLFkfr esa j[kuk ftlls fLFkjrk vkSj lq[k dk vuqHko gks 

;ksxklu dgykrk gSA 

esjk vki lHkh ls fny ls fuosnu gS fd vki ;ksx o /;ku dks viuh vknrksa esa lqekj dj fyft, rks vki lnSo LoLFk o izlUu 

jgsaxsA 

 

Best Prayanayam for Fantastic Life 

Inhale the future 

Without any expectation 

Hold the present and 

Exhale the past without regret 
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