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Jhen~Hkxon~xhrk vkSj ruko izca/ku 

 

MkW- lq/kk flag 

lg vkpk;Z&laLd`r foHkkx] ckcw 'kksHkkjke jktdh; dyk] egkfo|ky;] vyoj ¼jkt-½ 

 

lkjka'k 

orZeku ;qx esa ekufld ruko ,d O;kid leL;k ds :i esa mHkjdj lkeus vk;k gS] tks 

O;fä ds ekufld rFkk 'kkjhfjd LokLF; nksuksa dks çHkkfor djrk gSA çfrLi/kkZRed thou] 

vlqj{kk] ikfjokfjd ncko vkSj Hkfo"; dh vfuf'prrk blds çeq[k dkj.k gSaA çLrqr 

v/;;u esa Jhen~Hkxon~xhrk ds mins'kksa ds ek/;e ls ruko çca/ku ds çHkkoh mik;ksa dk 

fo'ys"k.k fd;k x;k gSA egkHkkjr ds çlax esa vtqZu dh ekufld fLFkfr vk/kqfud euq"; ds 

rukoiw.kZ thou ls esy [kkrh gS] tgk¡ O;fä fu.kZ; ysus esa vleFkZ gks tkrk gSA xhrk dk 

fu"dke deZ fl)kar] leRo ;ksx] vkRela;e vkSj /;ku tSlh vo/kkj.kk,¡ ekufld larqyu 

cuk, j[kus esa lgk;d fl) gksrh gSaA ;g v/;;u n'kkZrk gS fd ifj.kke dh fpark NksM+dj 

deZ ij /;ku dsafær djus ls ruko esa deh vkrh gSA lkFk gh] ldkjkRed lksp] Øks/k ij 

fu;a=.k rFkk vkRefo'ys"k.k ls ekufld 'kkafr çkIr dh tk ldrh gSA bl çdkj] xhrk ds 

fl)kar u dsoy vk/;kfRed –f"V ls egRoiw.kZ gSa] cfYd vk/kqfud euksfoKku ds vuq:i Hkh 

gSa vkSj ruko çca/ku ds fy, ,d çHkkoh ekxZn'kZu çnku djrs gSaA  

मुख्य शब्द: Jhen~Hkxon~xhrk] ruko çca/ku] fu"dke deZ] leRo ;ksx] /;ku 

परिचय 

orZeku ;qx esa ekufld ruko ,d ,slh leL;k cu xbZ gS tks dekscs'k gj O;fDr dks 

ihfM+r dj jgh gSA vk/kqfud thou dh izfrLi/kkZ] vlqj{kk] vis{kk,¡] ikfjokfjd ncko vkSj 

Hkfo"; dh fpUrk blds izeq[k dkj.k gSA 

ekufld ruko dsoy euksoSKkfud leL;k gh ugha] cfYd 'kkjhfjd jksxksa tSls vfunzk] mPp 

jDrpki] volkn vkfn leL;kvksa dk Hkh dkj.k curk gSA euq"; ,d ,sls dqpØ esa Qal 

tkrk gS ftlls og pkgdj Hkh ckgj ugha fudy ikrk gSA 

vkt dk lkekftd <+kapk Hkh ,slk gks x;k gS ftlesa ,dy ifjokj c<+ jgs gSa ftlls euq"; 

esa ,dkdhiu  cgqr c<+ x;k gSA igys tgk¡ la;qDr ifjokjksa esa vkids cM+s cqtqxZ ckrksa gh 

ckrksa esa vius vuqHko o lh[k ls vkids ruko dks lekIr dj nsrs FksA ,sls esa 
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Jhen~Hkxon~xhrk tks u dsoy ,d /kkfeZd vkSj vk/;kfRed xzUFk gS cfYd thou izca/ku dk 

Hkh egkdks"k gS] ,d mEehn dh fdj.k txkrh gSA  egkHkkjr ds ;q) esa vtqZu xgjs 

ekufld volkn esa Fkk& og eksg] Hk; vkSj dÙkZO; ds }U} ls xzLr FkkA ml le; Jhd`".k 

us mls tks mins'k fn, Fks oks lkoZdkfyd ,oa lkoZHkkSfed FksA os vkt Hkh ruko izca/ku ds 

fy, vR;Ur mi;ksxh gSaA vk/kqfud 'kks/k Hkh ;g Lohdkj djrk gS fd xhrk ekuo Hkkoukvksa] 

vkRe fu;U=.k vkSj ekufld n`<+rk ij xgu vUrn`Zf"V iznku djrh gSA vxj dksbZ O;fDr 

xhrk ds mins'k dks vkRelkr dj ysrk gS rks og O;fDr thou dh fdlh Hkh leL;k dk 

lkeuk djus esa rFkk mlls ckgj fudyus esa l{ke gks tkrk gSA Jhen~Hkxon~xhrk dks 

ftlds ikl gj iz'u dk mÙkj gSA ekuo thou dk ,ulkbDyksihfM;k dgk tk ldrk gSA 

loZizFke ge xhrk esa ns[krs gS fd vtqZu ;q)Hkwfe esa vius Lotuksa dks le{k ns[kdj fo"kkn 

ls xzflr gks tkrk gS rFkk vius dÙkZO; dk fu/kkZj.k ugha dj ikrkA ;gh fLFkfr vkt ds 

euq"; dh gS tgk¡ oks ekufld ruko ds dkj.k fu.kZ; ysus esa vleFkZ gks tkrk gS& 

dkiZ.;nks"kksigrLoHkko% 

i`PNkfe Roka /keZlEew<psrk%A 

;PÌzs;% L;kfUuf'fpra czwfg rUes 

f'k";Lrs·ga 'kkf/k eka Roka iziUue~AAi  

,sls esa  xhrk dgrh gS fd rqEgkjk vf/kdkj dsoy deZ djus esa gS] mlds Qy esa ughaA 

vxj euq"; bruk le> ys vkSj ifj.kke dh fpark djs cxSj flQZ vius dke ij /;ku ns 

rks ruko Lor% gh de gks tk,xkA 

deZ.;sokf/kdkjLrs ek Qys"kq dnkpuA 

ek deZQygsrqHkwZekZ rs laxks·LRo deZf.kAAii 2@47 

xhrk dgrh gS fd gs euq"; rw¡ fu"dke deZ dks vdeZ.;rk le>us dh Hkwy er djukA deZ 

rks rqEgsa djuk gS ysfdu Qy dh bPNk ds cxSjA 

blh Øe esa vkxs xhrk dgrh gS fd gkj vkSj thr] lQyrk vkSj vlQyrk esa leku Hkko  

j[kuk gh ;ksx gS rFkk euq"; dks vklfDr R;kx dj ;ksx esa fLFkr gksdj gh deZ djuk 

pkfg,A 

;ksxLFk% dq# dekZf.k laxa R;DRok /kuat;A 

fl);fl);ks% leksHkwRok leRoa ;ksx mP;rsAAiii 2@48 
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vk/kqfud euksfoKku Hkh bu fopkjksa ls lger gSA mlds vuqlkj mrkj&p<+ko esa lUrqfyr 

jguk ruko dks de djrk gSA 

tks euq"; v'kkUr gS mls dHkh Hkh dksbZ lq[k ugha fey ldrkA euq"; dks pkfg, fd og 

liz;kl viuh ekufld 'kkfUr dks cuk, j[ksA 

ukfLr cqf)j;qDrL; u pk;qDrL; HkkoukA 

u pkHkko;r% 'kkfUrj'kkUrL; dqr% lq[ke~AAiv 2@66 

Øks/k ls eksg mRiUu ¼ew<+ Hkko½ gksrk gSA lEeksg ls Le`fr Hkz"V gks tkrh gSA Le`fr Hkz"V gksus 

ij cqf) dk uk'k gks tkrk gSA cqf) dk uk'k gksus ij euq"; dk iru gks tkrk gSA 

ÞØks/kkn~Hkofr lEeksg% lEeksgkRLe`frfoHkze%A 

Le`frHkza'kkn~ cqf)uk'kks cqf)uk'kkRiz.k';frAAv 2@63 

xhrk Li"V djrh gS fd euq"; dk ,d xyr dne fdl izdkj mls nq"pØ esa Qalk dj 

iru ds xrZ esa fxjk nsrk gSA euq"; dks vius izR;sd deZ ds izfr tkx:d jguk pkfg,A 

Øks/k vkSj udkjkRed Hkko eu esa vkrs gh mu ij fu;U=.k dk iz;kl djuk pkfg,A ;s Hkko 

ruko dks c<+kus okys gSaA euq"; Lo;a gh viuk fe= gS vkSj Lo;a gh viuk 'k=qA euq"; tSls 

fopkj j[ksxk] mldk thou vuk;kl gh oSlk gh curk pyk tk,xkA blfy, euq"; dks 

pkfg, fd og vius }kjk viuk m)kj djs] viuk iru u djs& 

Þm)jsnkReukRekua ukRekueolkn;sr~A 

vkReSo ákReuks cU/kqjkReSo fjiqjkReu%AAßvi 6@5 

;fn eu esa HkVdko vk,] og udkjkRed Hkko o fopkjksa esa Qalus yxs rks O;fDr dks 

liz;kl mldks ogk¡ ls gVkdj ln~Hkko rFkk lRdeksZa esa yxkuk pkfg,A bls ge vk/kqfud 

Hkk"kk esa Meditation ;k /;ku Hkh dg ldrs gSA O;fDr dks /;ku  yxkus ls ekufld 

fLFkjrk dh izkfIr gksrh gS og viuk vkRefo'ys"k.k dj ikrk gSA HkkxnkSM+ Hkjh ftUnxh esa 

/;ku ,d Bgjko nsrk gS tks gesa gekjk mÌs'; fu/kkZfjr djus esa enn djrk gSA 

Þ;rks ;rks fu'pjfr eu'p¥~pyefLFkje~A 

rrLrrks fu;E;SrnkReU;so o'ka u;sr~AAßvii 6@26 

vUr esa xhrk dgrh gS fd ;fn lc iz;kl dj ysus ds ckn Hkh rqEgsa ekufld 'kkfUr ugha 

fey jgh] rqe viuk mÌs'; fu/kkZfjr ugha dj ik jgs gks rks lc dqN NksM+dj 

Hkxoku@ijerÙo dh 'kj.k esa vk tkvksA og rqEgsa lHkh nq%[kksa ls eqDr dj nsxkA 
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ÞloZ/kekZUifjR;T; ekesda 'kj.ka oztA 

vga Roka loZikisH;ks eks{kf;";kfe ek 'kqp%AAßviii 18@66 

bl izdkj ml ijerRo ij fo'okl vkSj leiZ.k ls ekufld 'kkfUr feyrh gSA thou esa 

tks vfuf'prrk rFkk HkVdko gksrk gS mldk vUr gks tkrk gS rFkk euq"; vlhe 'kkfUr dks 

izkIr djrk gSA 

xhrk ds fl)kUr vk/kqfud euksfoKku ls Hkh esy [kkrs gSA xhrk dk fu"dke deZ dk 

fl)kUr vk/kqfud euksfoKku esa Process Orientation Theory cu x;kA leRo ;ksx dks 

Emotional Stability] /;ku dks Mindfulness meditation rFkk vkRela;e dks 

Self-regulation dgk x;kA bl izdkj ge ns[krs gS fd euksfoKku dk Hkh vk/kkj 

Jhen~Hkxon~xhrk gh gSA 

Jhen~Hkxon~xhrk ds mins'kksa dks vkRelkr~ djrs gq, euq"; dks pkfg, fd og fuR; 10&15 

feuV /;ku djsA vius deZ ij /;ku nsa] ifj.kke dh fpUrk de djsaA ldkjkRed lksp 

fodflr djsaA Øks/k vkSj udkjkRed Hkkoukvksa ls cpsA fu;fer ;ksx vkSj izk.kk;ke djsaA 

bl izdkj bu fl)kUrksa dks thou esa viuk dj euq"; bl ruko Hkjh ftUnxh esa Hkh 'kkfUr 

ls jg ldrk gSA ;s fl)kUr u dsoy ruko dks de djrs gSa cfYd O;fDr dks larqfyr] 

ldkjkRed vkSj vkRefo'oklh cukrs gSaA 

fu"d"kZ 

mijksä v/;;u ls Li"V gksrk gS fd orZeku ;qx esa c<+rs ekufld ruko ds lek/kku gsrq 

Jhen~Hkxon~xhrk ds fl)kar vR;ar çklafxd vkSj çHkkoh gSaA xhrk u dsoy ,d /kkfeZd xzaFk 

gS, cfYd ;g thou çca/ku dk oSKkfud ,oa O;kogkfjd ekxZn'kZd Hkh gSA blesa of.kZr 

fu"dke deZ, leRo ;ksx, vkRela;e rFkk /;ku tSls fl)kar O;fä dks ekufld larqyu 

cuk, j[kus esa lgk;rk djrs gSaA tc euq"; vius deZ ij /;ku dsafær djrk gS vkSj Qy 

dh fpark ls eqä jgrk gS, rc mlds ruko esa LokHkkfod :i ls deh vkrh gSA 

v/;;u ;g Hkh n'kkZrk gS fd ldkjkRed lksp, Øks/k ij fu;a=.k vkSj vkRefo'ys"k.k tSls 

xq.k ekufld 'kkafr çkIr djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA xhrk ds mins'k vk/kqfud 

euksfoKku ds fl)karksa ls Hkh esy [kkrs gSa, ftlls mudh lkoZdkfyd mi;ksfxrk fl) gksrh 

gSA vr% fu"d"kZr% dgk tk ldrk gS fd ;fn O;fä xhrk ds mins'kksa dks vius thou esa 

viukrk gS, rks og rukoiw.kZ ifjfLFkfr;ksa esa Hkh larqfyr, vkRefo'oklh vkSj 'kkafriw.kZ 

thou O;rhr dj ldrk gSA  
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