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;ksx dh Hkkjrh; fojklr ds :Ik esa izklafxdrk 
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eq[; 'kCn % ;ksx] LokLF;] 'kkjhfjd] vkè;kfRed] uSfrd] laosxkRed] fpÙkòfÙk] 

vuq'kklu] vkpj.kA 
izLrkouk  

okLro esa] ;ksx dk bfrgkl cgqr iqjkuk gSA ;ksx dc ls izkjaHk gqvk] 

blds ckjs esa ,d er ls dqN ugha dgk tk ldrk] ysfdu bruk vo'; dgk 

tk ldrk gS fd ;ksx Hkkjr o"kZ dh gh nsu gSA osnksa mifu"knksa] jkek;.k rFkk 

egkHkkjr esa Hkh ;ksx fØ;kvksa dk o.kZu fd;k x;k gS] ysfdu egf"kZ iratfy ds 

;ksxlw= esa ;ksx dk 'kkL=h; o.kZu izkIr gksrk gS] tks yxHkx 147 bZ-iw- esa 

fy[kk x;k iratfy ds le; ;ksx'kkL= dkQh fodflr gks pqdk FkkA blds 

ckn dchj] lwjnkl rFkk rqylhnkl th us viuh&viuh jpukvksa esa ;ksx dk 

o.kZu fd;k gSA ;ksx orZeku le; esa Hkh Hkkjrh; laLd`fr dk eq[; vax gSA 

vè;;u ds mn~ns'; & 

1. Nk=ksa dks ;ksx ds fo"k; esa tkx#d djukA 

2. Nk=ksa esa ;ksx ds izfr #fp mRiUu djukA 

3. Nk=ksa dks ;ksx dh mi;ksfxrk crkukA 

4. Nk=ksa dks ;ksx ds ekè;e ls Hkkjrh; laLd`fr ls ifjp; djkukA 

5. Nk=ksa dks pfj=&fuekZ.k esa ;ksx dh mi;ksfxrk crkukA 

6. Nk=ksa esa ;ksx ds ekè;e ls uSfrd ewY;ksa dk fodkl djukA  

7. Nk=ksa esa ;ksx ds ekè;e ls ekufld 'kfDr;ksa dk fodkl djukA 

8. Nk=ksa dks ;ksx ds }kjk laosxkRed :Ik  ls ifjiDo djukA 

;ksx ,d Hkkjrh; fojklr ds :Ik esa (Yoga as an Indian Heritage) 

xhrk esa ;ksx dh ifjHkk"kk ;ksx% ^deZlq dkS'kye~* dh xbZ gSA ,d 

vU; ifjHkk"kk ds vuqlkj ^leRo ;ksx mP;rs* vFkkZr leRo cqf) lUrqfyr 

eu%fLFkfr gh ;ksx gSA dk;Z dh dq'kyrk vkSj lerk dks bu ifjHkk"kkvksa esa 

;ksx crk;k x;k gSA iratfr ;ksx n'kZu esa ;ksxf'pr o`fÙk&fujks/k vFkkZr fpÙk 

dh òfÙk;ksa ds fujks/k dks ;ksx dgk x;k gSA bl izdkj vkRek dk lEcU/k 

ijekRek ls tksM+uk ;ksx gSA ;ksx 'kCn ;qt~ /kkrq ls cuk gSA laLd`r esa ;qt~ dk 

vFkZ gS tksM+ukA vFkkZr~ ftu&ftu lk/kuksa ls vkRek dh 'kqf) vksj eks{k dk 

;ksx gksrk gS] mu lc lk/kuksa dks ;ksx dg ldrs gSaA ;ksx dsoy 'kjhj dh 

fØ;k ugha gSA u gha ;ksx dk eryc O;k;ke gSA ;g rks ,d Øe'k% ,d 

vkarfjd izfØ;k gS tks 'kjhj ds ekè;e ls ijekRek rd ys tkrh gSA 

 ;ksx ds fo"k; esa miyC/k L=ksrksa dks ns[kus ds i'pkr~ ;g Li"V rkSj 

ij dgk tk ldrk gS fd ;ksx izkphu dky ls gh Hkkjrh; laLd`fr dk vax 

jgk gSA ;ksx ,d Hkkjrh; /kjksgj gSA miyC/k lk{; n'kkZrs gSa fd ;ksx dk 

bfrgkl fla/kq ?kkVh lH;rk ls lEcfU/kr gSA ml le; yksx ;ksx djrs Fks ,slk 

ml le; dh rLohjksa dks ns[kdj vUnktk yxk;k tk ldrk gSA ;ksx dk 

mYys[k egkHkkjr] jkek;.k] rFkk mifu"knksa esa Hkh fd;k x;k gSA jkek;.k ds 

le; ;ksx cgqr izfl) FkkA Hkxor~xhrk esa ;ksx ds rhu iFk vFkkZr~ tu;ksx] 

HkfDr;ksx o deZ;ksx dk o.kZu feyrk gS ;g ;ksx dh fofHkUu fØ;kvkas o 

fopkjksa dk fupksM+ gSA Hkkjr esa ;ksx dh ijEijk 5000 o"kZ iqukuh gSA 

Lkkjka'k 

;ksx izkphu dky ls gh Hkkjrh; laLd`fr dk vax jgk gSA ;ksx ,d 

Hkkjrh; /kjksgj gSA ;ksx gh ,d ,slh izfØ;k gS tks O;fDr dks 'kjhj ds 

ekè;e ls ijekRek rd ys tkrh gSA 

lEiw.kZ fo'o pkgs og fdlh /keZ] lEiznk; vkSj ns'k dk gks] og 

izkphu fgUnq laLd`fr ds lkeus ureLrd gS] og gS ;ksxA ;ksx ekuo tkfr 

dks Hkxoku~ dh nsu gSA ;ksx vusd chekfj;ksa ij fot; izkIr djds 'kjhj dks 

lqn`<+ cukus dk dk;Z djrk gSA 
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 ;ksx dks vk/kqfud lkfgfR;d :Ik nsus dk lkjk 

Js;] egf"kZ Ikratfy dks tkrk gSA bUgksaus ik¡p gtkj o"kZ 

ls Hkh vf/kd iwoZ ^;ksx lw=* dh jpuk dh FkhA ftlesa 

mUgksaus ;ksx ds vkB vaxksa&;e] fu;e] vklu] Ikzk.kk;ke] 

IkzR;kgkj] è;ku] /kkj.kk o lekf/k dk o.kZu fd;k gSA 

ckS)ksa o tSfu;ksa ls lacaf/kr /kkfeZd xzUFkksa ls irk pyrk 

gS fd ;ksx ml le; yksxksa ds thou dk eq[; vax FkkA 

dchjnkl] rqylhnkl vkSj lwjnkl ds ys[kksa esa Hkh ;ksx 

ds ckjs esa mYys[k fd;k x;k gSA vk/kqfud dky ds 

nkSjku Lokeh foosdkuUn us ;ksx dks cgqr yksdfiz; 

cuk;kA 

 dsoy ,d dkj.k gS fd lEiw.kZ fo'o pkgs og 

fdlh /keZ lEiznk; vkSj ns'k dk gks] og izkphu fgUnw 

laLd`fr ds lkeus ureLrd gksrk gS] og gS ;ksxA ;ksx 

ekuo tkfr dks Hkxoku dh nsu gSA ;ksx vusd chekfj;ksa 

ij fot; izkIr djds 'kjhj dks lqn`<+ cukus dk dk;Z 

djrk gSA ;ksx ds bfrgkl ij utj Mkyus ds Ik'pkr~ 

ge bl fu"d"kZ Ikj Ikgq¡prs gSa fd ;ksx dh tM+s fla/kq 

?kkVh dh lH;rk esa gSA osn] mifu"kn~] jkek;.k] 

egkHkkjr] xhrk] ;ksx lw= vkfn Ikzkphu le; esa ;ksx ds 

fodkl ds fo'oluh; nLrkost gSA bu nLrkostksa ds 

vk/kkj Ikj dgk tk ldrk gS fd ;ksx ,d Hkkjrh; 

/kjksgj gSA ;ksx ds cht Hkkjr esa gh cks, x, og ;gh 

ij fodflr gq, rFkk vc ;g lkjs fo'o esa Qsy jgk gSA 

;ksx dh 'kq#vkr Hkkjrh; lukru /keZ ls gqbZA lu~ 1890 

esa ;wjksi vkSj vesfjdk esa Lokeh foosdkuUn us ;ksx dk 

[kwc izpkj fd;k FkkA nqfu;k ds yxHkx 20 djksM+ yksx 

;ksx djrs gSa ftuesa ls vk/ks Hkkjrh; gSaA 

 fiNys dqN lkyksa esa ;ksx iwjh nqfu;k esa rsth 

ls yksdfiz; gqvk gS] ysfdu vkf/kdkfjd rkSj ij iwjh 

nqfu;k¡ esa bls ekU;rk fnykus dh xaHkhj vkSj fu.kkZ;d 

igy 27 flrEcj] 2014 dks gqbZA ml fnu la;qDr jk"Vª 

esa fn, vius Hkk"k.k esa iz/kuea=h ujsUnz eksnh us ,d 

izLrko is'k fd;k ftlds rgr 21 twu dks baVjus'kuy 

;ksx fnol eukus dh ckr dgh xbZ mUgkasus 'kjhj vkSj 

fnekx ij iM+us okys ;ksx ds ldkjkRed izHkko dh ppkZ 

dhA muds Hkk"k.k vkSj bl izLrko dks nqfu;k ds reke 

ns'kksa dk Hkjiwj leFkZu feykA blds ckn 11 fnlEcj] 

2014 dks la;qDr jk"Vª us ?kks"k.kk dh fd gj lky 21 

twu dks vkf/kdkfjd rkSj ij baVjus'kuy ;ksx fnol 

euk;k tk,xkA 21 twu dks baVjus'kuy ;ksx fnol 

eukus ds fy, ;w,u us Hkkjr ds izLrko dks is'k fd;k 

rks bls 177 ns'kksa dk leFkZu feykA fdlh izLrko dk 

brus ns'kksa dks ,d lkFk leFkZu feyuk ,d cM+h ckr 

Fkh vkSj ;g vius vki esa ,d fjdkMZ cu x;kA nqfu;k 

us 21 twu] 2015 dks fnYyh ds jktiFk dks ;ksx iFk esa 

cnyrs ns[kkA ftl jktiFk ij gj lky 26 tuojh dks 

Hkkjr viuh lkefjd rkdr dk izn'kZu djrk gS] mlh 

jktiFk ij 21 twu] 2015 (jfookj) dks Hkkjr us viuh 

fouez rkdr fn[kkbZA ;g Hkkjr dh izkphu lkaLd`frd 

igpku ;ksx ds ifj.kkeLo:i gqvkA ckn esa iz/kkuea=h 

th us varjkZ"Vªh; lEesyu dks lacksf/kr djrs gq, dgk 

fd ekuo dk Hkh vkarfjd fodkl gksuk pkfg,] fo'o ds 

ikl blds fy, ;ksx ,slh gh ,d fo|k gSA 

;ksx dk vFkZ (Meaning of Yoga) 

;ksx 'kCn dh O;qRifr laLd`r Hkk"kk ds ;qt /kkrq ls 

gqbZ ftldk vFkZ gS tksM+uk ;k feykukA bl izdkj 

vkRek vkSj ijekRek dk feyu gh ;ksx gSA ;ksx dks 

euq"; ds xq.kksa rFkk 'kfDr;ksa dk feyu Hkh dgk tkrk 

gSA ;ksx euq"; dh psruk ds fodkl dk foKku gSA ;ksx 

dk vFkZ gS ^^thokRek dk ijekRek ls ,dhdj.k** bldk 

vFkZ euq"; ds 'kkjhfjd] ekufld] ckSf)d o vkè;kfRed 

igyqvksa dk ,dhdj.k Hkh gSA fuEufyf[kr ifjHkk"kkvksa dh 

lgk;rk gS ge ;ksx ds vFkZ dks Hkyh&Hkk¡fr le> ldrs 

gSa%& 

1. ^^;ksxf'pÙkof̀Ùk fujks/k** vFkkZr~ fpÙkòfÙk;ksa dk fujks/k 

gh ;ksx gSA buds vuqlkj eu dh o`fÙk;ksa (:Ik] jl] 

xa/k] Li'kZ vkSj èofu ds yksHk esa nkSM+us dks jksduk 

;ksx gSA bl izdkj fpÙk dh papyrk dk neu gh 

;ksx gSA    &egf"kZ iratfy 

2. ^^la;ksx ;ksx bR;qDrks thokRe% ijekReuksa** vFkkZr~ 

thokRek vkSj ijekRek ds feyu dk uke ;ksx gSA 

  &egkRek ;kKoYd; 

3. ^^;ksx% deZ lqdkS'kye~** vFkkZr~ izR;sd dk;Z dks 

dq'kyrk ls lEiUu djuk ;ksx gSA   

&Jhen~Hkkxor xhrk 

4. ^^;ksx og iqjkru iFk gS tks O;fDr dks va/ksjs ls 

izdk'k esa ykrk gSA**  

&MkW- loZiYyh jk/kd`".ku 

5. ^^;ksx ml lk/kuk iz.kkyh dk uke gS ftlds }kjk 

thokRek rFkk ijekRek dh ,drk dk vuqHko gksdj 

ijekRek ds lkFk vkRek dk la;ksx gksrk gSA**  

&Lokeh f'kokuUn ljLorh 

6. ^^ge lHkh vuUr 'kfDr ds Lokeh gSa ;ksx gesa blh 

'kfDr ds jgL; ls ifjfpr djkrk gSA**    

 &;ksxh jkepjd 

7. ^^vkè;kfRed foKku gh ;ksx gSA**   

   &Lokeh jked̀".k 

 bl izdkj fofHkUu fo}kuksa }kjk mijksDr 

ifjHkk"kk,¡ gesa ;ksx dh izd`fr vkSj fo'ks"krkvksa ds ckjs esa 

fuEu ckrsa crkrh gS%& 

1. ;ksx }kjk eu gh papyrk ij vadq'k yxkus esa enn~ 

feyrh gSA bl izdkj ;ksx eu dh bfUnz;ksa dks o'k 

esa djus dk lk/ku gSA 

2. ;ksx gesa viuh vkarfjd 'kfDr;ksa ls ifjfpr gksus 

vkSj mudk Lokeh cudj mUgsa Hkyh&Hkk¡fr dke esa 

ykus dh leFkZrk iznku djrk gSA 

3. ;ksx }kjk O;fDr ds Kku p{kq [kqyrs gSa] mldk 

vKku nwj gksrk gS rFkk og foosd'khy curk gSA 

4. ;ksx }kjk thou ds izR;sd dk;Z{ks= esa dq'kyrkiwoZd 

dk;Z djus dh ;ksX;rk rFkk 'kfDr vkrh gSA 

5. ;ksx ,dkxzrk esa lgk;d gksrk gS rFkk O;fDr dks 

viuh vkRek dk Kku djkdj ijekRek ls la;ksx 

djus esa enn djrk gSA 
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 bl lc fo'ks"krkvkas ds vk/kj ij fu"d"kZ :Ik esa 

ge ;g dg ldrs gSa fd ;ksx ,slk lk/ku vFkok ekxZ gS 

ftl ij pydj O;fDr viuh 'kfDr;ksa vkSj lkeF;Z esa 

o`f) drjk gqvk thou esa i;kZIr lq[k ,oa larks"k vuqHko 

djrs gq, ekuo ds ije y{; eks{k izkfIr dh vksj 

vxzlj gksrk jgrk gSA 

"Yoga means a technique to maintain equilibrium of 
body, mind and soul." 

;ksx f'k{kk ds y{; ,oa mís';  

Aims and Objectives of Yoga Education 

;ksx f'k{kk O;fDr dk lok±xh.k fodkl dj] 

ekuo thou ds mís';ksa dh iwfrZ esa Hkjld lg;ksx iznku 

djrh gSA ekuo dks ekuoh; ewY;ksa ls ;qDr dj ekuo 

dh rjg thuk fl[kkus rFkk vkfRed mRFkku ds ekè;e 

ls ijekRek ds ,dhdj.k ds vafre iM+ko rd igq¡pkus 

dk dk;Z Hkh bl f'k{kk ds }kjk laHko gks ldrk gSA ;ksx 

f'k{kk ds bl izdkj ds dk;ks± ,oa mi;ksfxrk dks è;ku esa 

j[krs gq, fo|ky;ksa esa iznku dh tkus okyh ;ksx f'k{kk 

ds fuEu mís'; fu/kkZfjr fd;s tk ldrs gSa& 

'kkjhfjd mís'; (Physical Aim) 

 bl mís'; ds vUrxZr ;ksx f'k{kk }kjk nks 

izdkj ds dk;Z fuHkk;s tkrs gSa& 

1. 'kkjhfjd fodkl esa lgk;rkA 

2. 'kjhj dks LoLFk] lcy ,oa fujksx j[kus esa 

lgk;rkA 

3. jksxksa ls cpko ,oa mipkj esa lgk;rkA 

ekufld mís'; (Mental Aim) 

 bl mís'; ds varxZr ;ksx f'k{kk }kjk fuEu 

ckrksa dh vksj iz;Ru fd;s tkrs gSa& 

1. ekufld 'kfDr;ksa ds fodkl esa lgk;rk igq¡pukA 

2. ekufld 'kfDr;ksa dks ltx] fØ;k'khy rFkk vfr 

mi;ksxh cukus esa lgk;d gksukA 

3. ekufld LokLF; dks vPNs&ls&vPNk cuk;s j[kus 

esa lg;ksxh gksukA 

lkekftd mís'; (Social Aim) 

 ;ksx f'k{kk }kjk bl mís'; ds vUrxZr fuEu 

dk;Z fd;s tkrs gSa& 

1. O;fDr ds lkekftd lek;kstu esa lgk;rk igq¡pukA 

2. lkekftd xq.kksa dks vkRelkr djus esa lgk;d 

gksukA 

3. lekt ds fodkl ,oa mRFkku esa lg;ksxh gksukA 

laosxkRed mís'; (Emotional Aim) 

 bl mís'; ds vUrxZr ;ksx f'k{kk ds fuEu 

dk;Z vkrs gSa& 

1. laosxkRed fodkl esa lgk;rk igq¡pkukA 

2. laosxksa ij mfpr fu;a=.k dj Bhd O;ogkj dj 

ldus esa lg;ksx nsukA 

uSfrd mís'; (Moral Aim) 

 ;ksx f'k{kk bl mís'; ds vUrxZr fuEu Hkwfedk 

fuHkkrh gS& 

1. O;fDr;ksa dks uSfrd ewY;ksa ds fodkl esa lgk;rk 

igq¡pukA 

2. lekt] jk"Vª vkSj fo'o esa uSfrd ekinaMksa ds fodkl 

rFkk fØ;kUo;u essa lgk;d gksukA 

3. fxjrs gq, uSfrd ewY; rFkk pfj=&ladV ls mcjus 

esa lekt dks lg;ksx iznku djukA 

vkè;kfRed mís'; (Spiritual Aim) 

 ;ksx f'k{kk ds ml mís'; ds vUrxZr fuEu 

Hkwfedk fuHkk ldrh gS& 

1. vkRe&lk{kkRdkj ds iz;Ruksa esa lg;ksx iznku djukA 

2. HkkSfrdrk ds LFkku ij vkè;kfRed Hkkoksa ,oa fopkjksa 

ds iks"k.k esa lgk;rk igq¡pkukA 

3. ijekRek ls ,dhdj.k ;k eks{k izkIr djus ds iz;Ruksa 

esa lg;ksxh gksukA 

vuq'kklukRed (Disciplinary Aim) 

 bl mís'; ds vUrxZr ;ksx f'k{kk fuEu Hkwfedk 

fuHkkrh gS& 

1. 'kjhj dh bfUnz;ksa rFkk eu dks vuq'kkluc) djukA 

2. thou dh xfrfof/k;ksa] vkgkj&fogkj rFkk vkpj.k 

dks fu;fer ,oa vuq'kkflr j[kus esa lgk;d gksukA 

3. lekt ,oa jk"Vª dks vuq'kklu ds lk¡ps esa <kyus esa 

lg;ksxh gksukA 

lkaLd`frd mís'; (Cultural Aim) 

 bl mís'; ds vUrxZr ;ksx f'k{kk }kjk fuEu 

dk;Z fd;s tkrs gSa& 

1. viuh laLd`fr ls ifjfpr djkus esa lgk;dA 

2. lkaLdf̀rd /kjksgj dh lqj{kk] iks"k.k] fodkl rFkk 

gLrkUrj.k esa lgk;dA 

3. vPNs laLdkj Mkyus rFkk lqlaLd`r cukus esa iznku 

djukA 

jk"Vªh; mís'; (National Aim) 

 bl mís'; ds vUrxZr ;ksx f'k{kk fuEu Hkwfedk 

fuHkk ldrh gSa& 

1. jk"Vªh;rk ,oa jk"Vªh; pfj= ds fuekZ.k esa lg;ksxA 

2. jk"Vªh; fodkl ds iz;Ruksa esa lg;ksx djus okys 

mi;qDr ukxfjdksa dk fuekZ.k djukA 

3. [ksydwn rFkk izfrLi/kkZvksa esa jk"Vª dk uke Å¡pk 

djus esa lg;ksxh fl) gksukA 

 vius mijksDr mís';ksa ds ekè;e ls ;ksx f'k{kk 

gekjs O;ogkj esa lHkh izdkj ds okaNuh; ifjorZu ykus 

dh mfpr Hkwfedk fuHkk ldrh gSA blds }kjk gesa bl 

izdkj ds Kku] lw>cw>] dkS'ky] n`f"Vdks.k] :fp;k¡ vkfn 

dk vkRelkr djus ds volj feyrs gSa ftuds }kjk 

O;fDrRo dk lok±xh.k fodkl dj ekuo dh rjg thuk 

lh[kk tk ldrk gS rFkk vafre mís'; ds :Ikk esa eks{k 

izkfIr dk ekxZ Hkh <w¡<+k tk ldrk gSA O;fDrxr gh ugha 

lkekftd] jk"Vªh; fgrksa dh lqfuf'prrk Hkh bUgha mís';ksa 

dh iwfrZ esa gh fufgr gSA vr% ;g dguk vfr'k;ksfDr 

ugha fd vkt ds ;qx esa lHkh O;fDrxr rFkk lkekftd 

leL;kvksa dk lek/ku ;ksx f'k{kk esa Hkyh&Hkk¡fr fufgr 

gSA 

;ksx ds rÙo ;k vax (v"Vkax ;ksx) Elements of Yoga 

(Ashtang Yoga) 

egf"kZ iratfy us ^;ksxlw=* esa ;ksx ds vkB 

rÙoksa dk o.kZu fd;k gS bUgsa v"Vkax ;ksx ;k v"ViFk 
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(Eight steps) Hkh dgrs gSa ftuds ekè;e ls ;ksx ds 

ije~ ;k vfUre y{; vFkkZr~ ^thokRek dk ijekRek ls 

feyu* dks izkIr fd;k tk ldrk gSA ;ksx ds ;s rRo 

fuEufyf[kr gSa& 

1- ;e Yama, Moral Principales 

2- fu;e (Niyama), Observance 

3- vklu(Asana)] Posture 

4- izk.kk;ke (Pranayama)] Regulation of Breath 

5- izR;kgkj (Pratyahar)] Withdrawal of senses 

6- /kkj.kk (Dharana)]Concentration 

7- è;ku (Dhyan)] Meditation 

8- lekf/k (Samadhi)] Absorption of consciousness in 

the self 

;ksx ds y{; dh izkfIr ds fy, izR;sd rRo dk 

vH;kl cgqr egÙoiw.kZ gksrk gSA ,d rRo esa dq'ky ;k 

fuiq.k gks tkus ds ckn gesa nwljs rRo dh vksj c<+uk 

pkfg,A bu rRoksa dk foLrkjiwoZd o.kZu fuEufyf[kr gS& 

;e (Yama) 

 v"Vkax ;ksx dk izFke rRo ;e gSA ;e ds 

vH;kl }kjk ge O;fDr dks ,slh ckrksa dks djus ls nwj 

j[k ldrs gSa] tks ml O;fDr ds eu dks mÙkjthoh gksus 

dh voLFkk ds fy, foosdghu la?k"kZ esa my>k, j[krh 

gSA ;e dk ikyu djus okyk O;fDr fgalk ls nwj jg 

ldrk gSA ;e esa ik¡p vkpkj lafgrk,¡ 'kkfey gksrh gSaA 

egf"kZ iratfy ds vuqlkj ;e ik¡p gksrs gSa vFkkZr~ 

vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z o vifjxzgA bu ;eksa dh 

laf{kIr O;k[;k fuEufyf[kr gSa%& 

vfgalk (Non-violence) 

 bldk vFkZ gSa fd ,d O;fDr dks ekuo ;k 

tho dks fdlh izdkj dh gkfu ugha igq¡pkuh pkfg,A 

fpUrk] bZ";kZ] ?k̀.kk] Øks/k o blh izdkj dh udkjkRed 

Hkkouk,¡ fgalk esa 'kkfey dh tkrh gS] blfy, gesa bu 

Hkkoukvksa ls nwj jguk pkfg,A gesa fdlh dks pksV ugha 

igq¡pkuh pkfg,A gesa nwljksa dks cqjk ugha cksyuk pkfg,A 

gesa dksbZ udkjkRed Hkkouk iznf'kZr ugha djuh pkfg,A 

O;fDr esa] euq";ksa o tho&tUrqvksa ds fy, Lusg] I;kj o 

vknj dk Hkko gksuk pkfg,A 

lR; (Truthfulness) 

 lR; ,d vfr egÙoiw.kZ ;e gSaA lR; ds 

vuqlkj gesa fopkj] 'kCn o dk;Z esa lR;oknh gksuk 

pkfg,A gesa >wB ugha cksyuk pkfg,A fdlh izdkj ds 

>wBsiu ls gesa nwj jguk pkfg,A gesa nwljksa ls Ny ;k 

/kks[ksckth ls ckr ugha djuh pkfg,A fdlh Hkh dher 

ij gesa lR; cksyuk pkfg,A 

vLrs; (Non-stealing) 

 vLrs; dk vFkZ pksjh u djuk gksrk gSA nwljksa 

dh oLrqvksa] fopkjksa ;k /ku vkfn dks vius ykHk ds fy, 

iz;ksx djus dh izof̀Ùk dks pksjh dgk tkrk gSA gesa blls 

nwj jguk pkfg,A ;fn ge fdlh oLrq dks pqjkus ds ckjs 

esa lksprs gSa] rks bls Hkh pksjh gh le>k tkrk gSA ;fn 

ge nwljs O;fDr;ksa ds d"Vksa o nq[kksa esa vius vfrfjDr 

/ku dk iz;ksx ugha djrs] rks bldk vFkZ gksrk gS fd ge 

bls bZ'oj ls pqjk jgs gSaA blfy, u rks gesa dksbZ pht 

pqjkuh pkfg, vkSj u gh gesa nwljksa dks pqjkus ds fy, 

izsfjr djuk pkfg,A bZ'oj us gesa tks dqN fn;k gS] mlh 

esa gesa lUrqf"V eglwl djuh pkfg,A 

czãp;Z (Brahmacharya) 

 ,slk vkgkj u ysuk tks ;kSu bPNk dks mÙksftr 

djrk gksA v'yhy ys[ku ;k v'yhy lkfgR; u i<+uk 

o gLreSFkqu ;k fdlh ;kSu lEcU/kesa lafyIr u gksuk 

czãp;Z dgykrk gSA mijksDr ckrksa dks gesa vius 

efLr"d esa j[kuk pkfg,] rkfd ge czãp;Z ds iFk dk 

ikyu dj ldsaA 

vifjxzg (Aparigraha) 

 ifjxzg dk vFkZ gS] /ku o laifÙk dks vius 

LokFkZ ds fy, bdV~Bk djuk o blds foijhr vFkkZr~ 

vifjxzg dk vFkZ gS de vko';drkvksa ds lkFk thou 

O;rhr djukA ;g efLr"d dh ,d vfHkòfÙk (Attitude) 

gksrh gS] tks ;g ugha lksprh fd dksbZ Hkh pht gekjh 

viuh gS gesa HkkSfrd lq[kksa dh bPNk ugha djuh pkfg,A 

blfy, gesa vifjxzg dk Ikkyu djuk pkfg,A 

fu;e (Niyama) 

 fu;e O;fDr ds 'kjhj o KkusfUnz;ksa ls lEcfU/r 

gksrs gSaA fu;e] ;e dh rjg gh uSfrd vH;kl ds dk;Z 

gksrs gSaA fu;e ik¡p gksrs gSa] tSls%& 'kksp] lUrks"k] ri] 

Lokè;k; o bZ'oj izkf.k/kuA budk laf{kIr fooj.k 

fuEufyf[kr gSa& 

'kkSp (Saucha) 

 'kkSp dk vFkZ gS] 'kq)rkA gesa 'kkfjfjd o 

ekufld :Ikk ls 'kq) gksuk pkfg,A gesa viuk 'kjhj 

ckgjh rFkk vkUrfjd :Ikk ls lkQ ,oa LoPN j[kuk 

pkfg,A ;ksx esa vkUrfjd vaxksa dh 'kq)rk ij fo'ks"k cy 

fn;k tkrk gSA vkUrfjd vaxksa dh 'kq)rk ds fy, ;ksx 

esa N% 'kqf) fØ;k,¡ ;k 'kVdeZZ (Shat-Karmas) gksrs gS] 

tSls% usfr fØ;k] diky Hkkfr fØ;k] /kSfr fØ;k vkfnA 

lUrks"k (Santosh) 

 lUrks"k dk vFkZ gS% lUrqf"VA thous dh lHkh 

fLFkfr;ksa esa gesa lUrqf"V dk Hkko fodflr djuk pkfg,A 

tks Hkxoku us gesa fn;k gSa] mlh esa gesa lUrqf"V eglwl 

djuh pkfg,A gesa bPNkvksa ds ihNs ugha nkSM+uk pkfg,A 

ri (Tapa) 

 y{; dks izkIr djus ds jkLrs esa vkus okyh 

dfBukbZ] :dkoVksa o tfVy fLFkfr;ksa dks vklkuhiwoZd 

lgu djuk o y{; dh vksj fujUrj vkx c<+rs jguk 

ri dgykrk gSA gesa ijLij fojks/ksa ;k la?k"kksZ] tSls% lq[k 

o nq[k] YkkHk vkSj gkfu] xehZ o lnhZ dks vklkuhiwoZd 

Lohdkj djuk pkfg,A izR;sd fLFkfr esa leku jguk 

pkfg,A 

Lokè;k; (Swadhyaya) 

 egku osnksa] xzUFkksa] mifu"knksa] ;ksxn'kZu o xhrk 

vkfn dk fu"Bk Hkko ls vè;;u gksrk gSA nwljh izdkj 

dk vè;;u Lo;a dk vè;;u (Self-Study) gksrk gSA ;g 

tkuuk fd eSa dkSu gw¡\ eq>s D;k djuk pkfg,\ eSa D;k 

dj jgk gw¡\ esjs thou dk y{; D;k gS\ mijksDr nksuksa 

izdkj ds vè;;u Lokè;k; ls lEcfU/kr gksrs gSaA 

bZ'oj izkf.k/ku (Ishwar Pranidhan) 
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 fu;e dh ;g ,d cgqr egÙoiw.kZ voLFkk gksrh 

gSA lc dk;ks± dks Hkkxoku dks lefiZr djuk bZ'oj 

izkf.k/ku dgykrk gSA ,slh voLFkk esa ,d lPpk iqtkjh 

(;ksxh) lksprk gS fd tks lqfo/kk,¡ o lEiUurk mls bZ'oj 

us nh gS mlh dks lefiZr djrk gw¡ rFkk vius efLr"d 

ds ?keaM] vagdkj o vU; v'kq)rkvksa dks fudky nsrk 

gw¡A 

vklu (Asanas) 

 bldk vFkZ vkjkenk;d fLFkfr ;k vklu esa 

cSBuk gksrk gSA vklu 'kjhj dks yphyk] pqLr o 

jksxeqDr j[kus ds fy, fd, tkrs gSaA vklu 'kjhj esa 

olk ds vuqfpr teko dks de djds 'kjhj dh lqUnjrk 

dks Hkh c<+krs gSA vklu fofHkUu izdkj ds gksrs gSa] tSls% 

'kjhj lao/ZkukRed vklu (Corrective Asanas)] 

f'kfFkydkjd vklu (Relaxative Asanas) o è;kukRed 

vklu (Meditative Asanas) fofHkUu izdkj ds vklu] 

'kjhj ds fofHkUu vaxksa ij fHkUu&fHkUu izdkj ds izHkko 

Mkyrs gSaA ;s vklu fofHkUUk vaxksa ds dk;ks± dks lfØ; 

djrs gSaA vklu fcuk fdlh dfBukbZ ds fofHkUu vk;q 

Lrj ds yksxksa }kjk fd, tk ldrs gSaA 

izk.kk;ke (Pranayama) 

 izk.kk;ke 'olu izfØ;k dk fu;a=d gksrk gSA 

bldk vFkZ gS% 'okl dks vUnj ys tkus o ckgj 

fudkyus ij mfpr fu;a=.k j[kukA ewy :Ik ls 

izk.kk;ke ds rhu ?kVd (Consitituents) vFkkZr~ iwjd 

(Inhalation)] dqEHkd (Retaining the Breath) o jspd 

(Exhalation) gksrs gSA izk.kk;ke ds fofHkUu izdkj gksrs gSa] 

tSls% mTt;h] lw;Z Hksnh] 'khrdkjh] 'khryh] HkfL=kdk] 

Hkzkekjh] ewPNkZ o IykfofuA ;g p;kip; fØ;kvksa esa 

lgk;rk djrk gS rFkk ân; o QsQM+ksa dh fØ;kvksa esa 

o`f) djrk gSA ;g thou dks nh?kk;qZ (Metabolic 

Activities) Hkh cukrk gSA 

izR;kgkj (Prathyahara) 

 izR;kgkj] ,d vkRefu;a=.k dh izfØ;k gS] 

ftlesa O;fDr viuh bfUnz;ksa (Senses) ij fu;a=.k djus 

ds ;ksX; gks tkrk gSA okLro esa] efLr"d o bfUnz;ksa dks 

vUreqZ[kh (Introvert) djuk gh izR;gkj dgykrk gSA 

izR;kgkj esa bfUnz;k¡] mu ckgjh oLrqvksa] tks ekufld 

,dkxzrk dks ckf/kr djrh gSa] dks vuqfØ;k ;k tokc 

(Respond) ugha nsrhA fofHkUu bfUnz;ksa dh layXurk 

(Attachment)] tSls% lqUnjrk] Li'kZ] Lokn o xU/k vkfn 

O;fDr dks vkRe&dY;k.k ds jkLrs ls è;ku gVk nsrh gSa 

;k è;ku dks nwljh rjiQ [khap ysrh gSaA izR;kgkj djus 

okys dks bZ'oj esa vlhe lq[k dk vuqHko gksuk izkjEHk gks 

tkrk gSA  

/kj.kk (Dharana) 

 efLr"d dh ,dkxzrk ls gh è;ku gksrk gSA 

lkekU;r;k] ;g ns[kk tkrk gS fd efLr"d esa fc[kjko 

gksus dh izòfÙk gksrh gSA ysfdu ;fn fc[kjs gq, efLr"d 

dks fu;a=.k esa yk;k tk, o ,d dsUnz fcUnq ij è;ku 

dsfUnzr fd;k tk,] rks blh voLFkk dks ldkxzrk dgk 

tkrk gSA dsUnz fcUnq ekFks ds dsUnz esa ;k ukfHk esa ;k 

dqN nwjh ij ,d uqdhyk 'kkfUrnk;d izdk'k gks ldrk 

gSA /kkj.kk lekf/k dh vksj igyk dne gSA okLro esa] 

/kkj.kk ,d ekufld O;k;ke gS] tks ;ksxh dks è;ku o 

lekf/k dh vksj ys tkus ds ;ksX; cukrh gSA  

è;ku (Dhyana) 

 è;ku efLr"d dh iw.kZ fLFkjrk dh ,d izfØ;k 

gSA ;g lekf/k ls iwoZ dh fLFkfr gksrh gSA è;ku izR;sd 

iy gekjs thou ls tqM+k jgrk gSA tc ifjokj esa ge 

dksbZ fo'ks"k dk;Z djrs gSa] rks izk;% ;g lq>ko  fn;k 

tkrk gS] ml dk;Z dks ^è;ku* ls djuk] ysfdu ge 

bldk mfpr vFkZ ugha le>rsA okLro esa] fcuk fdlh 

fo"k;kUrj (Divergence)ds ,d le; ds nkSjku efLr"d 

dh iw.kZ ,dkxzrk gh è;ku dgykrh gSA  

lekf/k (Samadhi) 

 O;fDr dh vkRek ;k thokRek dk ijekRek ls 

feyu gh lekf/k dgykrk gSA efLr"d ds lHkh vkosxksa 

(Impulses)dks jksduk ;k lekIr djuk gh lekf/k gSA 

è;ku dh voLFkk ds nkSjku] tc Lo;a ds ckjs esa 

tkudkjh ;k Kku dk yksi gks tkrk gS] rks ;ksxh lekf/k 

dh fLFkfr izkIr dj ysrk gSA mls okLrfod lR; 

eglwl gksrs yxrk gSA mls bZ'oj ds nSfod lq[k 

(Divine Pleasure) dk vuqHko gksuk 'kq: gks tkrk gSA  

;ksx f'k{kk ds ykHk ,oa egRo (Importance and 

Benefits of Yoga Education) 

f'k{kk dk eq[; mís'; ckyd ds O;fDrRo dk 

lok±xh.k fodkl djuk gSA ;ksx f'k{kk rFkk muls 

lEcfU/kr fofHkUu fØ;k,¡ lHkh izdkj ls ckyd ds bl 

cgqeq[kh fodkl esa cgqr egRoiw.kZ ;ksxnku nsrh gSA ;ksx 

'kSf{kd n`f"V ls cgqr egRoiw.kZ ekuk tkrk gSA vk/kqfud 

;qx ekufld ncko] ruko o fpUrkvksa dk ;qx gSA 

okLro esa] bl dFku esa dksbZ vfr'k;ksfDr ugha gS] cfYd 

;g ,d lkoZHkkSfed lR; gSA vkt dk O;fDr [kqf'k;ksa ls 

Hkjiwj thou ugha th jgk gSA izR;sd O;fDr tYnh esa gSaA 

mlds ikl [kkyh le; ;k vodk'k ds ckjs esa lkspus 

dk le; ugha gSA izR;sd oLrq dh le; lhek,¡ gS rFkk 

O;fDr muds ihNs nkSM+ jgk gS blls og 'kkjhfjd 

Fkdku] ekufld ruko rFkk vU; dbZ izdkj dh 

chekfj;ksa dk f'kdkj gks jgk gSA ,slh fLFkfr esa ;ksx 

gekjs fy, vR;ar egÙoiw.kZ gks ldrk gSA ;ksxkH;kl ds 

}kjk ge ,slh leL;kvksa ls NqVdkjk ik ldrs gSaA 

fuEufyf[kr fcUnq Li"V :Ik ls ;ksx ds egÙo ij izdk'k 

Mkyrs gSa% 

'kkjhfjd 'kq)rk (Physical Purity) 

 O;fDr ds 'kjhj dh vkarfjd liQkbZ dk dk;Z 

;ksx ds }kjk cgqr vPNs <ax ls fd;k tk ldrk gSA 

ewy :Ik ls gekjs 'kjhj esa rhu xq.k gksrs gSa] (1) okr (2) 

fiÙk (3) dQA ;fn bu rhuksa dk larqyu Bhd jgrk gSa] 

rks O;fDr dk 'kjhj chekfj;ksa ls jfgr rFkk LoPN jgrk 

gSA ;kSfxr fØ;k,¡] tSls% usfr] /kSfr] ukSfy] ofLr] 

dikyHkkfr vkSj =kkVd vkfn ;fn fu;fer :Ikk ls djsa] 

rks 'kjhj dh vkarfjd liQkbZ ,oa LoPNrk gksrh jgrh 

gSA 

jksxksa ls cpko o mipkj (Cure and Prevention from 

Diseases) 



 
 
 
                            

269 

 

P: ISSN NO.: 2321-290X                     RNI : UPBIL/2013/55327                                                VOL-6* ISSUE-6*  February- 2019    

 E: ISSN NO.: 2349-980X          Shrinkhla Ek Shodhparak Vaicharik Patrika 

 
 ,sls vusd jksx gSa] tks O;fDr;ksa ds ljy 

fØ;kdykiksa dks djus esa izk;% vojks/k mRiUu djrs gSaA 

;ksx bu jksxksa ls dsoy cpko gh ugha djrk] vfirq bu 

jksxksa dk mipkj Hkh djrk gSA fofHkUu ;kSfxd O;k;ke] 

O;kfDr dh jksx izfrjks/kd 'kfDr dks c<+krs gSaA ;fn ,d 

O;fDr fu;fer :Ikk ls ;kSfxd O;k;ke djrk gS] rks og 

izk;% jkssxksa dk f'kdkj ugha gksrkA e.Mwdklu o otzklu 

djus ls e/qkesag dk jks nwj gh tkrk gSA blh izdkj 

vusd jksx] tSls% czkUdkbfVl (Bronchitis)] 

lk;ulkbfVl (Sinusitis), vLFkek] xfB;k (Arthritis)] 

xSlVªkbfVl (Gastritis)] ew=k fodkj] ân; jksx] 

lkbfVdk (Seitica)] ruko] ihB nnZ] ekfld /keZ ds 

fodkj] mPp jDrpki] dks<+ (Leprosy)] o fgLVhfj;k 

(Hysteria)vkfn dk ;kSfxd O;k;keksa ds }kjk mipkj 

fd;k tk ldrk gSA 

ekufld ruko dks de djuk (Reduces Mental 

Tension) 

 ;ksx ruko dks de djus esa lgk;d gks ldrk 

gSA vf/kdrj O;fDr ruko o ncko esa jgrs gSaA bl 

vk/kqfud thou esa os v'kkUr o fpfUrr eglwl djrs gSaA 

izR;kgkj] /kj.kk o è;ku ekufld 'kkfUr izkIr djus esa 

egÙoiw.kZ Hkwfedk vnk djrk gSA edjklu] 'koklu] 

'kyHkklu] lqIrklu o Hkqtaxklu vkfn ;kSfxd O;k;ke] 

ruko o ncko ls NqVdkjk izkIr djus ds fy, 

ykHknk;d gSA 

ekufld ruko dks de djuk (Reduces Mental 

Tension) 

 ;ksx ruko dks de djus esa lgk;d gks ldrk 

gSA vf/kdrj O;fDr ruko o ncko esa jgrs gSaA bl 

vk/kqfud thou esa os v'kkUr o fpfUrr eglwl djrs gSaA 

izR;kgkj] /kj.kk o è;ku ekufld 'kkfUr izkIr djus esa 

egÙoiw.kZ Hkwfedk vnk djrk gSA edjklu] 'koklu] 

'kyHkklu] lqIrklu o Hkqtaxklu vkfn ;kSfxd O;k;ke] 

ruko o ncko ls NqVdkjk izkIr djus ds fy, 

ykHknk;d gSA 

'kjhj dks lqUnj cukrk gS (Beautifies the body) 

 vktdy ckydksa esa eksVkis dh leL;k ,d 

vke leL;k cu pqdh gSA bl leL;k ls NqVdkjk ikus 

ds fy, ;ksxklu fu;fer :Ik ls fd, tk ldrs gSaA 

;ksxklu ls 'kjhj lqǹ<+] lqUnj ,oa 'kfDr'kkyh curk gSA 

f'kfFkyrk iznku djrk gS (Provides Relaxation) 

 vkjke o f'kfFkyrk] FkdkoV nwj djus ds fy, 

vfr vko';d gksrs gSaA tc ge dksbZ 'kkjhfjd ;k 

ekufld dk;Z djrs gSa] rks dqN le; ds ckn gesa 

FkdkoV eglwl gksus yxrh gSA ,sls le; esa ge vkSj 

dk;Z ugha dj ikrs blfYk, gesa fiQj ls rjksrktk gksu 

o LQwfrZ ykus ds fy, f'kfFkyu dh vko';drk gksrh gSA 

'koklu o edjklu f'kfFkyrk izkIr djus gsrq vPNs 

vklu gksrs gSaA in~eklu ls ekufld FkdkoV nwj Hkh nwj 

gksrh gSA 

'kjhj ds vklu dks Bhd j[krk gS (Keeps the Correct 

Posture of Body) 

 vktdy ckydksa esa vklu lEc/kh nks"k ;k 

fod̀fr lkekU; :Ik ls fn[kkbZ nsrh gSA vPNs vklu ds 

fcuk os viuk dk;Z dq'kyrkiwoZd ugha dj ldrsA os 

lk/kkj.k ls lk/kj.k dk;Z esa Hkh izk;% vf/kd ÅtkZ dk 

iz;ksx djrs gSaA ;fn ge fu;fer :Ik ls ;ksxklu djsa] 

rks ge vius 'kjhj ds vklu dh Bhd j[k ldrs gSaA 

;ksx vklkuhiwoZd fd;k tk ldrk gS (Yogs can be 

Performed Easily) 

 ;s O;k;ke de vof/k esa fd, tk ldrs gSa rFkk 

budks djus ds fy, [kpZ Hkh cgqr de gksrk gSA bu 

O;k;keksa dks djus ds fy,  de txg dh vko';drk 

gksrh gSA 

vkè;kfRed fodkl esa lgk;rk djrk gS (Helps in 

Spiritual Development) 

 fu;fer :Ik ls ;kSfxd O;k;ke djus ls 

efLr"d ij vPNk fu;a=.k fd;k tk ldrk gSA eu dh 

'kq)rk o LoPNrk ls mls bZ'oj dh vksj yxk;k tk 

ldrk gSA in~eklu o flagklu vkè;kfRed fodkl ds 

fy, lcls vPNs vklu gSA ;s vklu è;ku djus dh 

'kfDr dks c<+krs gSaA izk.kk;ke Hkh vkè;kfRed fodkl ds 

fy, ykHknk;d gksrk gSA 

ypd esa o`f) djrk gS (Increases Flexibility) 

 fofHkUu ;ksxklu] tSls% pØklu] /kuqjklu] 

gyklu] Hkqtaxklu o 'kyHkklu vkfn 'kjhj dh ypd 

dks c<+kus esa lgk;d gksrs gSaA  bu vkluksa dks djus ls 

ek¡lisf'k;ksa Hkh yphyh gks tkrh gSaA 

LFkwyrk ;k eksVkis dks de djrk gS (Reduces 

Obesity) 

 LFkwyrk ;k eksVkik ,d fo'oO;kih leL;k gSA 

LFkwy ckyd gh izk;% fofHkUu jksxksa ds f'kdkj gksrs gSA 

;kSfxd O;k;ke eksVkis dks de djus esa lgk;d gksrs gSA 

mnkgj.k ds fy,] izk.kk;ke o ;ksxklu eksVkis dks de 

djrs gSaA vuqla/ku vè;;u ;g Kkr gqvk gSa fd eksVkik 

ruko o ncko ds dkj.k Hkh gksrk gSA blfy, è;kukRed 

vkluksa ds ekè;e ls ekufld ruko dks de djds 

eksVkis dks de fd;k tk ldrk gSA  

LokLF; esa lq/kj djrk gS (Improve Health) 

 ;ksx LokLF; dks cuk, j[kus o lq/kj djus esa 

lgk;rk djrk gSA ;ksx gekjs 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks 

'kfDr'kkyh cukrk gS rFkk 'kjhj laLFkkuksa tSls&'olu] 

mRltZu] jDr izokg] Luk;q o xzfUFk laLFkkuksa dks Hkh 

O;ofLFkr djrk gSA ;g 'kjhj ds bu laLFkkuksa dh dk;Z 

dq'kyrk dks c<+kuk gS] ftlds ifj.kkeLo:Ik LokLF; esa 

lq/kkj gksrk gSA 

uSfrd o vkSpkfjd ewY;ksa dks c<+krk gS (Enhances 

Moral and Ethical Values) 

 vktdy uSfrd o vkpkfjd ewY;ksa esa fxjkoV 

dh izòfÙk gSA v"Vkax ;ksx ds izFke nks rRoksa dk ikyu 

djus ls uSfrd o vkpkfjd ewY;ksa dks c<+k;k tk ldrk 

gSA okLro esa] ;e o fu;e] tSls& vfgalk] lPpkbZ] 

vifjxzg] pksjh u djuk] lUrks"k vkfn ds vH;kl os 

O;fDr vf/kd uSfrd o lnkpkjh curk gSA 
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fu"d"kZ 

 mi;qZDr foospu ds mijkUr fu"d"kZ ds :Ik esa 

ge ;g dg ldrs gS fd ;ksx izkphu dky ls gh 

Hkkjrh; lLd`fr dk vax jgk gSA ;ksx ,d Hkkjrh; 

/kjksgj gSA ;ksx gh ,d ,slh izfØ;k gS tks O;fDr dks 

'kjhj ds ekè;e ls ijekRek rd ys tkrh gSA 

lEiw.kZ fo'o pkgs og fdlh /keZ] lEiznk; vkSj 

ns'k dk gks] og izkphu fgUnq laLd`fr ds lkeus ur 

eLrd gS] og gS ;ksxA ;ksx ekuo tkrh dks Hkxoku~ dh 

nsu gSA ;ksx vusd chekfj;ksa ij fot; izkIr djds 

'kjhj dks lqn`<+ cukus dk dk;Z djrk gSA 

bl izdkj ;ksx dh mi;ksfxrk ekuo ds 

vfLRkRo esa vkus ls gh izkjEHk gks x;h Fkh tks vkt Hkh 

gSA vkSj Hkfo"; esa Hkh fujUrj cuh jgsxhA vr% ;ksx dk 

izfrfnu vuqlj.k djuk ije vko';d gSA la{ksi esa ;g 

dgk tk ldrk gS fd vk/kqfud thou esa ckydksa ds 

fy, ;ksx fo'ks"k :Ik ls vR;Ur egÙoiw.kZ gSA ;fn 

O;fDr ;kSfxd O;k;ke fu;fer :Ik ls djrs jgs] rks og 

iw.kZ LokLF; izkIr dj ldrk gS rFkk ,d [kq'kgky] 

larqf"Viw.kZ] izlUurkiw.kZ o mi;ksxh thou O;rhr dj 

ldrk gSA     
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