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lkjka'k 

ledkyhu foÜo esa foKku] çkS|ksfxdh vkSj vkÆFkd fodkl ds {ks= esa vHkwriwoZ çxfr ds ckotwn Çglk] 

;q)] vlfg".kqrk] lkekftd la?k"kZ rFkk ekuoh; laosnukvksa ds ºzkl dh fLFkfr;k¡ xaHkhj Çprk dk fo"k; 

cuh gqÃ gSaA ;g ifjfLFkfr bl ç'u dks tUe nsrh gS fd D;k cká fodkl vius vki esa ekuo fodkl 

dk i;kZIr vkèkkj gS\ çLrqr vè;;u blh ç'u dks O;fä ds vkarfjd fodkl] vkRe&la;e vkSj 

lkekftd O;ogkj ds lanHkZ esa ns[krk gSA vè;;u dk çeq[k mís'; ;g le>uk gS fd è;ku] fo'ks"kr% 

çs{kk è;ku] O;fä esa vkRe&tkx:drk ,oa vkRe&la;e ds fodkl ds ekè;e ls lkekftd O;ogkj dks 

fdl çdkj çHkkfor dj ldrk gSA 

bl vè;;u esa Jhxaxkuxj {ks= ds xzkeh.k egkfo|ky;ksa esa vè;;ujr 100 Nk=kvksa dks lfEefyr fd;k 

x;k] ftuesa 50 Nk=k,¡ ç;ksxkRed rFkk 50 fu;a=.k lewg esa FkÈA ç;ksxkRed lewg dks 12 lIrkg rd 

lIrkg esa ik¡p fnu] çfrfnu 60 feuV dk çs{kk è;ku çf'k{k.k fn;k x;kA çf'k{k.k esa dk;ksRlxZ] Üokl 

çs{kk] 'kjhj çs{kk] o.kZ çs{kk] vuqçs{kk rFkk Lokè;k; dks lfEefyr fd;k x;kA lkekftd O;ogkj ds 

ewY;kadu esa lg;ksx] lgkuqHkwfr] lkekftd lek;kstu] laçs"k.k dkS'ky] mÙkjnkf;Ro] vkRe&la;e ,oa 

lewg lgHkkfxrk tSls vk;keksa dks è;ku esa j[kk x;kA 

vè;;u esa ç;ksxkRed lewg dh 50 Nk=kvksa esa ls 39 esa lkekftd O;ogkj ds Lrj ij ldkjkRed 

ifjorZu ns[ks x,A Øksèk esa deh] LoHkko esa lgt çlUurk rFkk fujk'kk ,oa Hk; dh Hkkoukvksa esa 

ldkjkRed ifjorZu fo'ks"k :i ls ifjyf{kr gq,A fu"d"kZr% çs{kk è;ku dks O;fä ds vkRe&la;e] 

HkkoukRed larqyu ,oa ldkjkRed lkekftd O;ogkj ds fodkl esa lgk;d ,d laHkkfor lkèkuk&i)fr 

ds :i esa ns[kk tk ldrk gSA 

çeq[k 'kCn% çs{kk è;ku] vkRe&la;e] lkekftd O;ogkj] vÇglk] è;ku] HkkoukRed fu;a=.k] Hkkjrh; Kku ijEijk 

1- Hkwfedk 

fdlus tykÃ cfLr;k¡] cktkj D;ksa ywVs] 

eSa pk¡n ik x;k Fkk] eq>s dqN irk ugÈA 

MkW c’khj cnz dh bu iafä;ksa esa vkèkqfud lH;rk dh ,d xgjh foMEcuk vfHkO;ä gksrh gSA euq"; us 

foKku vkSj çkS|ksfxdh ds ekè;e ls i`Foh ls ckgj varfj{k rd igq¡pus dh {kerk vÆtr dj yh gSA 

fpfdRlk] lapkj] ifjogu] —f=e cqf)eÙkk rFkk varfj{k foKku lfgr vusd {ks=ksa esa ekuo miyfCèk;k¡ 

vn~Hkqr gSaA Çdrq blh lH;rk ds lkeus ;q)] Çglk] vkrad] vlfg".kqrk] lkekftd la?k"kZ vkSj ekuoh; 

ihM+k dh leL;k,¡ Hkh fujarj mifLFkr gSaA bl fojksèkkHkkl ds dkj.k ;g ç'u egRoiw.kZ gks tkrk gS fd 

**D;k ckgjh çxfr dks gh okLrfod ekuo fodkl ekuk tk ldrk gS\** 

ledkyhu oSfÜod ifjfLFkfr;k¡ bl ç'u dks vkSj vfèkd xaHkhj cukrh gSaA fofHkUu {ks=ksa esa l'kL= la?k"kks± 

ds dkj.k lkekU; ukxfjdksa] cPpksa] efgykvksa rFkk vU; laosnu'khy lewgksa dks xaHkhj ekuoh; dfBukb;ksa 

dk lkeuk djuk iM+rk gSA ;q) dsoy HkkSfrd fouk'k ugÈ djrk] cfYd O;fä vkSj leqnk; ds ekufld 

LokLF;] lkekftd lacaèkksa rFkk Hkfo"; ds çfr foÜokl dks Hkh çHkkfor djrk gSA blh çdkj lekt ds 

nSfud thou esa Hkh Øksèk] vlfg".kqrk] vkØkedrk] HksnHkko rFkk laoknghurk tSlh ço`fÙk;k¡ lkekftd 

lejlrk ds fy, pqukSrh mRiUu djrh gSaA 

bu ifjfLFkfr;ksa esa ekuo fodkl dks dsoy HkkSfrd miyfCèk;ksa ds vkèkkj ij ns[kuk i;kZIr ugÈ gSA 

;fn euq"; us ckgjh lalkj dks fu;af=r djus dh {kerk rks fodflr dj yh] ysfdu vius Øksèk] vkosx] 

Hk;] ?k`.kk vkSj ÇglkRed çfrfØ;kvksa dks fu;af=r djus dh {kerk fodflr ugÈ dh] rks fodkl dh 

çfØ;k vèkwjh jg tkrh gSA okLrfod fodkl esa **cká çxfr ds lkFk vkarfjd vuq'kklu ,oa ekuoh; 

psruk dk fodkl** Hkh ije vko';d gSA 

;gÈ ls **vkRe&la;e ¼ Self-control½** dh voèkkj.kk egRoiw.kZ gks tkrh gSA vkRe&la;e O;fä dh ml 

{kerk dks lanÆHkr djrk gS ftlds ekè;e ls og viuh Hkkoukvksa] vkosxksa ,oa çfrfØ;kvksa dks igpkudj 
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mUgsa ifjfLFkfr;ksa ds vuq:i fu;af=r dj ikrk gSA Øksèk dh fLFkfr esa rRdky çfrfØ;k u djuk] 

vlgefr ds ckotwn laokn cuk, j[kuk] nwljs O;fä dh Hkkoukvksa dks le>uk rFkk la?k"kZ dh fLFkfr 

esa ÇglkRed çfrfØ;k ds LFkku ij foosdiw.kZ O;ogkj djuk vkRe&la;e ds egRoiw.kZ ladsrd gSaA 

vkRe&la;e dk lkekftd O;ogkj ls Hkh xgjk lacaèk gSA ftl O;fä esa viuh Hkkoukvksa ,oa vkosxksa ds 

çfr vfèkd ltxrk gksrh gS] mlds fy, lg;ksx] lgkuqHkwfr] mÙkjnkf;Ro] lkekftd lek;kstu ,oa 

çHkkoh laçs"k.k tSls O;ogkj fodflr djuk vis{kk—r ljy gks ldrk gSA blds foijhr vfu;af=r 

Øksèk vkSj vkosx'khyrk O;fä ds lkekftd lacaèkksa esa ruko rFkk la?k"kZ dks tUe ns ldrh gSA 

Hkkjrh; Kku ijEijk us rks bl leL;k dks vkèkqfud euksfoKku ls Hkh cgqr igys igpku fy;k FkkA 

Hkkjrh; Çpru esa ekuo fodkl dks cká miyfCèk;ksa dh vis{kk **vkRe&fot;** ls tksM+k x;k gSA ;ksx] 

ckS) ,oa tSu ijEijkvksa esa eu] opu vkSj deZ ds la;e dks O;fäxr ,oa lkekftd thou dh vkèkkjHkwr 

vko';drk ekuk x;k gSA fo'ks"k :i ls tSu n'kZu esa **vÇglk] la;e] vkRefujh{k.k ,oa vifjxzg** dks 

thou&ewY;ksa ds :i esa fodflr fd;k x;k gSA 

blh ijEijk esa **çs{kk è;ku** ,d egRoiw.kZ è;ku&i)fr ds :i esa lkeus vkrk gSA vkpk;Z egkçK }kjk 

O;ofLFkr :i ls fodflr çs{kk è;ku dk vkèkkj O;fä dks Lo;a ds Hkhrj ns[kus] viuh 'kkjhfjd ,oa 

ekufld çfØ;kvksa ds çfr ltx gksus rFkk HkkoukRed çfrfØ;kvksa dks le>us dh {kerk fodflr 

djuk gSA dk;ksRlxZ] Üokl çs{kk] 'kjhj çs{kk] o.kZ çs{kk] vuqçs{kk rFkk Lokè;k; blds ,sls ?kVd gSa tks 

O;fä dks Øe'k% foJke] tkx:drk] vkRe&voyksdu ,oa ldkjkRed Çpru dh fn'kk esa ys tkrs gSaA 

çs{kk è;ku dk egRo bl ckr esa gS fd ;g O;fä dks ckgjh ifjfLFkfr;ksa dks cnyus ls igys **viuh 

çfrfØ;k dks ns[kus** dk volj çnku djrk gSA mnkgj.kr% fdlh ifjfLFkfr esa Øksèk mRiUu gksuk ,d 

LokHkkfod HkkoukRed çfrfØ;k gks ldrh gS] Çdrq ml Øksèk ds vkèkkj ij rRdky vkØked O;ogkj 

djuk vko';d ugÈ gSA è;ku O;fä vkSj mldh çfrfØ;k ds chp ,d ltxrk dk varjky fodflr 

djus esa lgk;d gks ldrk gSA ;gh varjky vkRe&la;e vkSj foosdiw.kZ lkekftd O;ogkj dh vkèkkjHkwfe 

cu ldrk gSA 

bl –f"V ls è;ku dks dsoy ekufld 'kkafr çkIr djus dh rduhd ekuuk blds O;kid lkekftd 

egRo dks lhfer djuk gksxkA ;fn è;ku O;fä esa vkRe&tkx:drk] HkkoukRed fu;a=.k] lgkuqHkwfr 

,oa la;e fodflr djrk gS] rks mldk çHkko O;fäxr Lrj ls vkxs c<+dj lkekftd lacaèkksa rd igq¡p 

ldrk gSA bl çdkj **vÇglk dsoy ckgjh vkpj.k dk fu;e u jgdj vkarfjd psruk ,oa vkRe&la;e 

dh vfHkO;fä** cu ldrh gSA 

vkèkqfud vuqlaèkku Hkh è;ku ,oa mindfulness vkèkkfjr v/;;uksa dks vkRe&fu;eu] HkkoukRed fu;a=.k 

rFkk lkekftd O;ogkj ds lanHkZ esa vè;;u dj jgk gSA miyCèk 'kksèkksa ls ;g ladsr feyrk gS fd 

mindfulness O;fä dh HkkoukRed çfrfØ;kvksa dks fu;af=r djus] vkRe&tkx:drk c<+kus rFkk 

ldkjkRed lkekftd O;ogkj dks çksRlkfgr djus esa lgk;d gks ldrk gSA gkyk¡fd bu vè;;uksa dk 

cM+k Hkkx mindfulness ;k vU; è;ku&i)fr;ksa ij dsafær gS( Hkkjrh; Kku ijEijk esa fodflr **çs{kk 

è;ku vkSj lkekftd O;ogkj esa vkRe&la;e** ds lacaèk dk vuqHkotU; vè;;u vHkh Hkh vis{kk—r 

lhfer gSA 

blh 'kksèk&varj dks è;ku esa j[krs gq, çLrqr vè;;u esa xzkeh.k egkfo|ky;hu Nk=kvksa ds lkekftd 

O;ogkj ij çs{kk è;ku ds çHkko dk vè;;u fd;k x;kA vè;;u fo'ks"k :i ls bl ckr ij dsafær gS 

fd D;k fu;fer çs{kk è;ku ds ekè;e ls O;fä ds Hkhrj ,slk vkRe&la;e fodflr fd;k tk ldrk 

gS tks mlds lkekftd O;ogkj esa ldkjkRed ifjorZu ds :i esa fn[kkÃ nsA 

2- vkRe&la;e] lkekftd O;ogkj ,oa vÇglkRed –f"Vdks.k 

lkekftd thou ewyr% ikjLifjd lacaèkksa ij vkèkkfjr gSA O;fä vius ifjokj] fe=ksa] lgikfB;ksa] f'k{kdksa 

rFkk O;kid lekt ds lkFk fujarj var%fØ;k djrk gSA bu lacaèkksa dh xq.koÙkk dsoy O;fä ds Kku 

;k cqf) ls fuèkkZfjr ugÈ gksrh] cfYd mlds HkkoukRed fu;a=.k] lgkuqHkwfr] laokn&dkS'ky vkSj 

vkRe&la;e ij Hkh fuHkZj djrh gSA vkRe&la;e O;fä dks viuh rkRdkfyd bPNkvksa ,oa HkkoukRed 

çfrfØ;kvksa ij foosdiw.kZ fu;a=.k LFkkfir djus esa lgk;rk djrk gSA lkekftd lanHkZ esa bldk egRo 

blfy, c<+ tkrk gS D;ksafd vusd la?k"kZ rRdky çfrfØ;kvksa] xyrQgfe;ksa vkSj vfu;af=r Hkkoukvksa 

ls mRiUu gksrs gSaA 
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vÇglkRed –f"Vdks.k dk vFkZ dsoy 'kkjhfjd Çglk ls cpuk ugÈ gSA blesa fopkj] Hkk"kk vkSj O;ogkj 

ds Lrj ij nwljs O;fä ds çfr lEeku] lgkuqHkwfr ,oa laosnu'khyrk dk fodkl Hkh lfEefyr gSA bl 

vFkZ esa vÇglk dk vkèkkj ckgjh fu;a=.k ls vfèkd **vkarfjd la;e** gSA 

çs{kk è;ku blh vkarfjd vk;ke dks lacksfèkr djrk gSA O;fä tc vius Üokl] 'kjhj] fopkj ,oa 

Hkkoukvksa dk ltx voyksdu djrk gS] rks og viuh çfrfØ;kvksa dks igpkuus vkSj mUgsa fu;af=r 

djus dh fn'kk esa vkxs c<+ ldrk gSA blfy, çs{kk è;ku vkSj lkekftd la;e ds eè; ,d laHkkfor 

euksoSKkfud lacaèk LFkkfir fd;k tk ldrk gSA 

3- çs{kk è;ku % vkRe&tkx:drk ls lkekftd la;e rd 

çs{kk è;ku dk ewy Hkko gS **Lo;a dks Lo;a ds }kjk ns[kuk ,oa vuqHko djukA** ;g O;fä dks viuh 

vkarfjd çfØ;kvksa ds çfr ltx cukus dk ç;kl djrk gSA dk;ksRlxZ 'kkjhfjd ,oa ekufld ruko 

ls foJke dh fLFkfr fodflr djrk gS] Üokl çs{kk è;ku dks orZeku {k.k esa fLFkj djus esa lgk;rk 

djrh gS vkSj 'kjhj çs{kk 'kjhj rFkk laosnukvksa ds çfr tkx:drk c<+krh gSA 

o.kZ çs{kk ,oa vuqçs{kk ldkjkRed Hkkoksa vkSj fopkjksa dks fodflr djus dh fn'kk esa dk;Z djrh gSa] 

tcfd Lokè;k; O;fä dks vkReÇpru ,oa vkRefo'ys"k.k dk volj çnku djrk gSA bu lHkh çfØ;kvksa 

dk leUo; O;fä esa ,slh ltxrk fodflr dj ldrk gS ftlesa og vius O;ogkj dks vfèkd Li"Vrk 

ls ns[k ldsA bl çdkj çs{kk è;ku dh çfØ;k dks bl :i esa le>k tk ldrk gS& 

**vkRe&voyksdu → vkRe&tkx:drk → HkkoukRed fu;a=.k → vkRe&la;e → ldkjkRed 

lkekftd O;ogkj → vÇglkRed –f"Vdks.k** ;g lacaèk bl vè;;u ds oSpkfjd <k¡ps dk vkèkkj gSA 

4- vè;;u dk laf{kIr vuqHkotU; vkèkkj 

çLrqr vè;;u esa 18&22 o"kZ vk;q oxZ dh 100 xzkeh.k egkfo|ky;hu Nk=kvksa dks lfEefyr fd;k 

x;kA 50 Nk=kvksa dks ç;ksxkRed rFkk 50 dks fu;a=.k lewg esa j[kk x;kA ç;ksxkRed lewg dks 12 

lIrkg rd lIrkg esa ik¡p fnu] çfrfnu 60 feuV çs{kk è;ku dk vH;kl djk;k x;kA vè;;u esa 

lkekftd O;ogkj ds fy, lg;ksx] lgkuqHkwfr] lkekftd lek;kstu] laçs"k.k dkS'ky] mÙkjnkf;Ro] 

vkRe&la;e ,oa lewg lgHkkfxrk tSls vk;keksa dks è;ku esa j[kk x;kA çkIr ifj.kkeksa esa ç;ksxkRed 

lewg dh 50 Nk=kvksa esa ls **39 Nk=kvksa ds lkekftd O;ogkj esa ldkjkRed ifjorZu** ik;k x;kA 

fo'ks"k :i ls Øksèk esa deh] LoHkko esa lgt çlUurk rFkk fujk'kk ,oa Hk; dh Hkkoukvksa esa ldkjkRed 

ifjorZu fn[kkÃ fn,A 

bu ifj.kkeksa dks dsoy O;ogkjxr ifjorZu ds :i esa ns[kuk i;kZIr ugÈ gksxkA ;s ifjorZu bl laHkkouk 

dh vksj ladsr djrs gSa fd fu;fer è;ku&vH;kl O;fä dks viuh HkkoukRed çfrfØ;kvksa ds çfr 

vfèkd ltx cukdj lkekftd ifjfLFkfr;ksa esa vfèkd la;fer çfrfØ;k nsus esa lgk;rk dj ldrk 

gSA 

5- ppkZ ,oa foospuk 

çLrqr vè;;u ds ifj.kke bl èkkj.kk dk leFkZu djrs gSa fd lkekftd O;ogkj esa ldkjkRed ifjorZu 

ds fy, dsoy ckgjh vuq'kklu i;kZIr ugÈ gS( O;fä ds Hkhrj vkRe&tkx:drk ,oa vkRe&la;e dk 

fodkl Hkh vko';d gSA ç;ksxkRed lewg esa Øksèk esa deh rFkk LokHkkfod çlUurk esa o`f) blh vkarfjd 

ifjorZu dh laHkkfor vfHkO;fä;k¡ ekuh tk ldrh gSaA 

;gk¡ çs{kk è;ku dh Hkwfedk fo'ks"k :i ls egRoiw.kZ gks tkrh gSA è;ku O;fä dks viuh Hkkoukvksa ls 

rqjar lapkfyr gksus ds LFkku ij mUgsa ns[kus vkSj le>us dk volj nsrk gSA bl çfØ;k esa HkkoukRed 

mÙkstuk vkSj O;ogkjxr çfrfØ;k ds chp ,d ltxrk fodflr gks ldrh gSA ;gh ltxrk 

vkRe&la;e dk vkèkkj curh gSA 

vè;;u esa fujk'kk vkSj Hk; dh Hkkoukvksa esa ns[ks x, ldkjkRed ifjorZu Hkh egRoiw.kZ gSaA Hk; ;k 

fujk'kk dh rhozrk O;fä ds lkekftd O;ogkj dks çHkkfor dj ldrh gSA ;fn O;fä viuh HkkoukRed 

fLFkfr dks igpkuus rFkk mldk fu;eu djus esa l{ke gksrk gS] rks og lkekftd ifjfLFkfr;ksa esa vfèkd 

larqfyr <ax ls O;ogkj dj ldrk gSA 

blh izdkj lg;ksx] lgkuqHkwfr vkSj lewg lgHkkfxrk tSls lkekftd O;ogkjksa dk fodkl Hkh vkRe&dsafær 

çfrfØ;kvksa ls vkxs c<+us dh {kerk ls tqM+k gSA è;ku O;fä dks vius vkarfjd vuqHkoksa dk fujh{k.k 
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djus ds lkFk&lkFk nwljksa ds çfr vfèkd laosnu'khy gksus dh laHkkouk çnku djrk gSA bl –f"V ls 

çs{kk è;ku dk lkekftd egRo O;fä ds vdsys ekufld LokLF; ls Hkh vkxs tkrk gSA 

;g fu"d"kZ iwoZorÊ è;ku&vkèkkfjr 'kksèkksa ds lkFk Hkh laxr gS] ftuesa è;ku ,oa mindfulne ss dks 

HkkoukRed fu;a=.k] vkRe&fu;eu vkSj ;Fkksfpr lekftd O;ogkj ls tksM+k x;k gSA rFkkfi çLrqr 

vè;;u dh fo'ks"krk ;g gS fd blesa **çs{kk è;ku dh Hkkjrh; i`"BHkwfe** dks xzkeh.k egkfo|ky;hu 

Nk=kvksa ds lkekftd O;ogkj ds lanHkZ esa vuqHkotU; :i ls ns[kk x;k gSA 

6- fu"d"kZ 

ekuo lH;rk dh okLrfod çxfr dk ewY;kadu dsoy bl vkèkkj ij ugÈ fd;k tk ldrk fd mlus 

foKku vkSj rduhd ds {ks= esa fdruh miyfCèk;k¡ vÆtr dh gSaA ekuo fodkl dh iw.kZrk bl ckr esa 

Hkh fufgr gS fd O;fä vius Hkhrj ds Øksèk] vkosx] Hk; vkSj vla;e ij fdruk fu;a=.k LFkkfir dj 

ikrk gSA 

çLrqr vè;;u ls çkIr ifj.kke ladsr djrs gSa fd çs{kk è;ku O;fä esa vkRe&tkx:drk ,oa vkRe&la;e 

dks fodflr djus rFkk mlds lkekftd O;ogkj dks ldkjkRed fn'kk çnku djus esa mi;ksxh gks 

ldrk gSA 50 esa ls 39 Nk=kvksa esa ns[ks x, ldkjkRed O;ogkjxr ifjorZu bl laHkkouk dks vuqHkotU; 

vkèkkj çnku djrs gSaA 

vr% çs{kk è;ku dks dsoy O;fäxr ekufld 'kkafr dh lkèkuk ds :i esa ugÈ] cfYd **lkekftd la;e] 

lg&vfLrRo] lgkuqHkwfr vkSj vÇglkRed O;ogkj ds fodkl dh laHkkfor çfØ;k** ds :i esa Hkh ns[kk 

tkuk pkfg,A ;fn ckgjh fodkl ds lkFk euq"; ds Hkhrj la;e] d#.kk vkSj vÇglkRed psruk dk 

fodkl gks] rHkh fodkl okLro esa ekuoh; fodkl dgyk,xkA 

7- 'kSf{kd ,oa lkekftd fufgrkFkZ 

çs{kk è;ku dks egkfo|ky;hu f'k{kk esa fo|kFkÊ&dY;k.k ,oa thou&dkS'ky dk;ZØeksa ds lkFk tksM+k tk 

ldrk gSA fo'ks"k :i ls xzkeh.k egkfo|ky;ksa esa ;g de lalkèkuksa esa lapkfyr fd;k tk ldus okyk 

O;ogkjxr ,oa ekufld LokLF; gLr{ksi cu ldrk gSA Hkfo"; esa cM+s uewus] fofHkUu vk;q oxks± rFkk 

iq#"k ,oa efgyk çfrHkkfx;ksa dks lfEefyr djrs gq, nh?kZdkfyd vè;;u fd, tkus pkfg,A lkFk gh 

çs{kk è;ku ds fofHkUu ?kVdksa ds i`Fkd çHkko rFkk vkRe&la;e] vkØkedrk] lgkuqHkwfr vkSj vÇglkRed 

O;ogkj ds eè; lacaèkksa dk ijh{k.k Hkh mi;ksxh gksxkA 
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