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Hkkjr esa izkdf̀rd&fpfdRlk foKku ,oa jk sx funku% ,d v/;;u 

uohu lkaxoku 

Mh-ih-bZ- jk0o0ek0 gqek a; qiqj] jk sgrd ¼gfj0½ 

     

'kks/k&vkys[k lkj% ̂^;g ckr lR; gS fd izdf̀r euq’; dk lcls ?kfu’B fe= gSA tks 

O;fDr ds lEidZ esa jgrk gS] jksx mls Nw Hkh ugha ldrkA vk/kqfud ;qx esa ekuoh; fdz;k, sa 

i zkdf̀rd i;kZoj.k dks fouk'k ds ekxZ ij ys tk jgh gSaA ;gh dkj.k gS fd euq’; izdf̀r l s 

ftruk nwj tk jgk gS] chekfj;kW mruh gh euq’; ds fudV vk jgh gSaA bl rF; dks /; ku 

esa j[kdj i;kZoj.kfonksa rFkk izdf̀r izsfe;ksa u s izkd`frd fpfdRlk i)fr ds vuqlkj euq’; 

ds jksxksa ds lek/kku dh vusdksa rduhd lq>kbZ gSa] ftuesa i zdf̀r d s fudV jguk Hkh mue sa 

'kkfey gSA vusdksa fons'kh dfo;ksa o lkfgR;dkjksa u s Hkh izdf̀r vkSj euq’; ds 'kk'or lEc/kksa 

ij vusd jpuk,sa fy[kh gSaA mnkgj.k ds rkSj ij fofy;e oMZloFkZ ¼fc zfV'k dfo½ dh 

vf/kdka'k dfork,sa euq’; dks izdf̀r dh rjQ ykSVus dk lans'k nsrh gSaA blds ihNs e q[; 

rF; ;g gS fd izkdf̀rd okrkoj.k eas jgus okys yksxksa dks chekfj;kW de yxrh gSaA ijUr q 

vk/kqfudhdj.k dh v a/kk/kqa/k nk SM+ us ekuo tkfr dks izdf̀r dk 'k=q cuk fn;k gSA blhfy, 

vkt ;g le; dh vifjgk;Z vko';drk gS fd ge izdf̀r dh xksn eas jgdj Lo;a dk s 

LoLFk j[ksa vkSj ;fn fdlh dkj.ko'k jksx gks H kh tk, rks izkdf̀rd fpfdRlk i)fr dk 

vuqlj.k djsa rkfd gekjk 'kjhj jksx eqDr gks ldsA vr% izLrqr 'kks/k&i= dk mÌs'; 

izkdf̀rd&fpfdRlk foKku dh jksxksa ds funku esa H kwfedk dk vkdayu izLrqr djuk gSA *** 

ewy'kCn % vk/kqfud ;qx] izkdf̀rd&fpfdRlk] izkdf̀rd okrkoj.k] vk/kqfudhdj.k] 

       ekuo 'kjhj vkSj izdf̀rA 

Hk wfedk % Hkkjr esa izkdf̀rd&fpfdRlk lè) lar ijEijk dk migkj gSA ;g fpfdRlk dh 

lokZf/kd izkphu i)fr gSA ekuo thou dh 'kq:vkr vkSj fodkl ds lkFk gh bldk izpyu 

gqvkA ;g ,d ,slh O;oLFkk gS ftlds vUrZxr jksxh dk izdf̀r ls izkIr lalk/kuksa ds ek/;e 

ls mipkj fd;k tkrk gSA blesa ikuh] ok;q] feÍh] lw;Z fd fdj.kksa vkfn dh lgk;rk ls 

jksxh dk bZykt 'kq: fd;k tkrk gS vkSj vko';drkuqlkj jksxh ds Hkkstu o mldh thou 

'kSyh esa Hkh ifjorZu fd;k tkrk gSA bl i)fr ds vUrZxr miokl j[kus] fu;fer O;k;ke 
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djus vkSj fu;af=r o vuq'kkflr thou thus ij vf/kd tksj fn;k tkrk gSaA okLro esa 

izkdf̀rd fpfdRlk esa ty mipkj] lw;Z dh fdj.kksa ls mipkj] feÍh mipkj] Hkkstu mipkj] 

miokl mipkj vkSj ok;q mipkj vkfn 'kkfey gksrs gSaA blesa df̀=e nokbZ;kW vkSj jlk;uksa 

iz;ksx oftZr gksrk gSA ;g i)fr bl rF; ij vk/kkfjr gS fd izdf̀r vf/kd n;kyq gSA ;g 

ekSle o tyok;q esa ifjorZu ds vuqlkj vukt] Qy] Qwy vkSj iÙkksa ds :Ik esa mipkj vkSj 

vkS’kf/k;kW iznku djrh gSA buds vkS’kf/k xq.kks dks oS|ksa dh enn ls xksfy;ksa] batsD'ku rFkk 

flji ds :Ik esa ifjofrZr fd;k tkrk gS vkSj mudks vyx&vyx ukeksa ls iz;qDr fd;k 

tkrk gS rkfd ?kjsyw nokbZ;ksa o vkS’kf/k;ksa dk cktkj Hkkjr eas fodflr gks ldsA 

Hkkjr esa izkdf̀rd fpfdRlk foKku dk bfrgkl % ;g loZfofnr rF; gS fd Hkkjr esa 

_f’k&eqfu;ksa }kjk izkdf̀rd fpfdRlk dk iz;ksx lfn;ksa ls gksrk vk;k gSA Kkr  lw=ksa ds 

vuqlkj gekjs ns'k esa bZlk ls 5000 o’kZ iwoZ ls bldk iz;ksx gksrk vk;k gSA osnksa eas 

izkdf̀rd fpfdRlk i)fr ds ckjs eas foLrkj ls fy[kk x;k gSA _Xosn rFkk vFkoZsn eas 

izkdf̀rd fpfdRlk iz.kkyh ds ckjs esa vusdksa tkudkjh nsus okys 'yksd o ea=k fy[ks x, gSaA 

_xosn eas feÍh dks izkdf̀rd mipkj dk lcls vPNk lk/ku ekuk x;k gSA vFkosZn esa Hkh 

feÍh ls fpfdRlk djus ds vusd rjhdksa dk mYys[k feyrk gSA pjd lafgrk vkSj lqq'kzqr 

lafgrk esa feÍh ds }kjk mipkj dh ckr dbZ <ax ls dh xbZ gSA _Xosn esa ty&fpfdRlk 

dk foLrr̀ ys[kk&tks[kk feyrk gSA blds vuqlkj ty ,d egRoiw.kZ vkS’kf/k gSA tks vusdksa 

jksxksa dks Bhd dj ldrk gSA osnksa eas lw;Z dh fdj.kksa ls mipkj ds rjhds crk, x, gSaA 

 blds ckn flU/kq ?kkVh dh lH;rk ds le; esa Hkh izkdf̀rd fpfdRlk i)fr dk 

iz;ksx izpyu eas FkkA eksgutksnM+ksa uxj eas fo'kkydk; lkoZtfud Lukukxj feys gSa ftuesa 

BaMs o xeZ nksuksa rjg ds Luku djus dh O;oLFkk FkhA blls fl) gksrk gS fd bZlk ls 350 

o’kZ iwoZ Hkh izkdf̀rd mipkj i)fr dj izpyu FkkA vkxs pydj lezkV g’kZo/kZu ds dky eas 

phuh ;k=h g;qaxlkax us vius ,sfrgkfld or̀krksa esa rkykcksa] Luku?kjksa rFkk ty Luku dh 

fof/k;ksa dk mYys[k fd;k gSA eqxydky esa Hkh bl izdkj dh fpfdRlk iz.kkyh dk o.kZu 

feyrk gSA blds ckn fczfV'k ;qx esa bldk mYys[k cgqr de gqvk gSA ijUrq egkRek xkW/kh 

us Hkkjrh; ijEijkuqlkj bls iquZthfor fd;kA mUgksaus bls xgurk ds lkFk Lo;a  rFkk vius 

vuq;kf;;ksa ij viuk;kA mUgksaus viuh iqLrd ^To Health* esa fy[kk gS fd tc dHkh mUgsa 
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dCt ;k isV lac/kh dksbZ jksx gksrk Fkk rks os izkdf̀rd vkS’kf/k ysrs FksA mUgksaus izkdf̀rd 

fpfdRlk ls lacf/kr yqbZl dsubZ }kjk fyf[kr izfl) iqLrd ^New Science of Healing* 

dk xgjkbZ ls v/;;u fd;kA muds ,d fe= us mudks ^Return to Nature* uked iqLrd 

HksaV dhA xkW/kh th us bl iqLrd esa fy[ks x, izkdf̀rd fpfdRlk ds mik;ksa dks vius Åij 

viuk;k vkSj izkdf̀rd fpfdRlk dh ijEijk dks u;k thou fn;k tks gekjh fojklr gSA 

jksx vkSj izkdf̀rd&fpfdRlk %   izkdf̀rd&fpfdRlk iz.kkyh dh nf̀’V esa O;fDr jksxksa dks 

Lo;a vkefU=r djrk gSA mls ekSle ds ifjorZu ds vuqlkj Lo;a dks u <ky ikus eas 

vleFkZrk ds dkj.k mlds 'kjhj ij rjg rjg ds dhVk.kq o jksxk.kq mldks tdM+ ysrs gSaA 

blds vfrfjDr mlds [kku&iku dh xyr vknrsa vkSj xyr thou 'kSyh Hkh mldks jksxksa 

dk ?kj cuk nsrh gSA ifj.kkeLo:Ik mldk ikpu rU= [kjkc gks tkrk gSA blds vfrfjDr 

ckg; rRo mldh jksx izfrjks/kd {kerk dks de djrs gSa vkSj og vklkuh ls jksxxzLr gks 

tkrk gSA ;s ckg; rRo Bksl] rjy rFkk xSl fdlh Hkh :Ik esa gks ldrs gSaA izkdf̀rd 

fpfdRlk foKku ds vuqlkj 'kjhj ds jksx ds dkj.k 'kjhj ds vUnj gh ik, tkrs gSa tcfd 

vU; fpfdRlk iz.kkfy;ksa eas jksxksa ds dkj.k ckgjh okrkoj.k esa thok.kqvksa vkSj ok;jl ds 

:Ik esa feyrs gSaA vr% izkdf̀rd fpfdRlk i)fr iw.kZ :Ik ls ;g fo'okl lkFk ysdj pyrh 

gS fd 'kjhj viuk oS| Lo;a gS D;ksafd 'kjhj vusd jlk;u iSnk djrk gS tks jksxksa ls 

izkdf̀rd :Ik ls yM+rs gS vkSj mls LoLFk cuk, j[kus esa vge~ Hkwfedk vnk djrs gSaA  

izkdf̀rd&fpfdRlk dh i)fr;kW %& ekuo 'kjhj ikWp vk/kkjHkwr rRoksa ls feydj cuk 

gSA izkdf̀rd fpfdRlk foKku ;g ekudj pyrk gS fd ;fn 'kjhj esa dksbZ nks’ k mRiUu gks 

tk, rks bu rRoksa dh lgk;rk ysuh pkfg,A bls vk/kkj ekudj izkdf̀rd fpfdRlk fuEu 

izdkj dh gks ldrh gS %  

 ty fpfdRlk % blds vUrZxr vusd izdkj ds Luku 'kkfey gSaA tSls %& Hkki 

Luku] B.Mk ;k xeZ Luku] lkekU; Luku] ,d diM+s eas yisVuk] xeZ iSj Luku] 

B.Mk ihB Luku] lksuk Luku vkfnA 

 lw;Z Luku % blesa lw;Z Luku ds lkFk&lkFk 'kjhj ds fdlh fo'ks’k vax dk Luku Hkh 

'kkfey gSA 
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 Hkkstu fpfdRlk % bl i)fr eas Hkkstu o [kqjkd dks vf/kd egRo fn;k tkrk gS 

D;ksafd [kqjkd ij gh thou dk n'kZu fuHkZj gSA [kqjkd u dsoy 'kjhj cfYd fnekx 

dks Hkh izHkkfor djrh gSA ;gh dkj.k gS fd jksxksa dh izdf̀r ds vk/kkj ij lkfRod] 

jktfld] o rkefld Hkkstu dh vo/kkj.kk,sa fodflr gqbZ gSaA  

 feÍh&fpfdRlk % ;g izkdf̀rd&fpfdRlk dh izeq[k fof/k gSA blesa 'kjhj ds jksxksa o 

vko';drkuqlkj feÍh dh ifÍ;ka rS;kj dh tkrh gSa vkSj mUgsa isV] ihB] EkkFkk] iSj] 

Nkrh vkfn ij iz;ksx fd;k tkrk gSA  

 ok;q&fpfdRlk% ok;q thou dk vko';d rRo gSA blds fcuk O;fDr ,d iy Hkh 

ftUnk ugha jg ldrkA tc ge lkal vUnj ysrs gSa rks gekjs QsQM+ksa dks rktk 

vkDlhtu feyrh gS vkSj jDr esa gheksXyksfcu dh ek=k esa of̀) gksrh gS ftlls 

'kjhj eas mtkZ dk lapkj gksrk gSA bl fpfdRlk i)fr easa 'okl vUnj ysus o ckgj 

NksM+us dh rduhd crkbZ tkrh gS rkfd 'kjhj dks iwjh vkDlhtu feyrh jgsA blls 

gekjk 'kjhj fofHkUu izdkj ds jksxksa ls eqDr jgrk gSA 

jksx funku ds mik; % jksx fdlh dks Hkh gks ldrk gSa blhfy, izR;sd O;fDr dks izdf̀r 

ds vuqlkj Lo;a dks thus ds ;ksX; cukuk pkfg,A vusd 'kks|drkZvksa us izkdf̀rd fpfdRlk 

i)fr ij fo'okl O;Dr fd;k gSA mudk ekuuk gS fd mÙke LokLF; ds fy, fuEu ckrksa 

ij /;ku dsafnzr djuk pkfg, %  

1- fnekx dks fu;a=.k eas j[kks vkSj 'kq) fopkj xzg.k djksA 

2- u'khys inkFkksZ ds lsou ls ijgst djuk pkfg,A 

3- izdf̀r dh xksn esa thou thus dk iz;kl djks vkSj izdf̀r ds lkFk lkeatL; LFkkfir 

djus dh dksf'k'k djsaA 

4- Hkkstu vkSj ikuh vko';drk vuqlkj gh ysa vkSj lkfRod Hkkstu ysaA 

5- df̀=e is; inkFkZ o [kk| inkFkkZsa dk lsou u djsaA 

6- izkdf̀rd vkS’kf/k;ksa ij gh fo'okl djsa vkSj vko';drk iM+us ij fdlh vuqHkoh 

fpfdRld dh enn ysaA 

7- thou ruko eqDr gks vkSj ,d vkn'kZ thou 'kSyh viuk,saA 

8- 'kkdkgkjh cusa vkSj 'kkdkgkjh Hkkstu dk gh lsou djsaA 
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9- ;kSfxd vH;kl] 'okl fdz;k vkSj /;ku eqnzk ds vuqlkj vius dks ruko eqDr j[ksaA 

lkjka'k % lkj :Ik eas dgk tk ldrk gS fd izkdf̀rd fpfdRlk Hkkjrh; _f’k ijEijk 

dh |ksrd gS vkSj vk/kqfud thou dh vewY; /kjksgj gSA gekjk 'kjhj izdf̀r ds ikap 

rRoksa dk ;ksx gSA ;fn buesa dksbZ vlarqyu iSnk gksrk gS rks 'kjhj jksx xzLr gks tkrk 

gSA blhfy, vkt ds HkkSfrdoknh ;qx eas bl ckr dh vifjgk;Z vko';drk gS fd ge 

rukoeqDr jgsa vkSj izdf̀r ds vf/kd ls vf/kd fudV jgus dk iz;kl djs a rkfd 'kq) o 

rktk izk.kok;q gekjs 'kjhj esa izos'k dj lds vkSj ge ,d yack o lkfRod thou th 

ldsaA ;gh dkj.k gS fd vkt vk/kqfudhdj.k dh izfdz;k us ekuo thou dks bruk 

rukoxzLr dj fn;k gS fd euq’; 'kdqu Hkjs okrkoj.k eas thuk pkgrk gSA ,sls esa gesa 

fofy;e oMZloFkZ dh iafDr ;kn vkrh gS & ^Back to the Nature* vFkkZr izdf̀r dh 

rjQ ykSV pyksA bldk lh/kk lk vFkZ gS fd gesa izdf̀r ds fu;eksa ds vuqlkj thou 

O;rhr djuk pkfg,A ge lHkh tkurs gSa fd jksx o mudk funku gekjs 'kjhj ds vanj 

gh gSA vr% gesa _f’k ijaijk ds vuqlkj 'kq)] lkfRod o lgt thou thuk pkfg, 

rkfd ge rukoeqDr jgdj thou th ldsaA izkdf̀rd fpfdRlk foKku gesa ;gh izsj.kk 

nsrk gS vkSj ;gh vPNs thou dk vk/kkj Hkh gSA  
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