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mnj jksx esa ;ksx ,oa oSdfYid fpfdRlk ds O;ogkfjd vuqiz;ksx   

vkjrh nsoh 

'kks/k Nk=k jksy u0 M.A.YOGA25003(M.A.YOGA 1ST YEAR) 

txrxq: jkeHknzkpk;Z fnO;kax jkT; fo'ofo|ky;]fp=dwV]m0iz0 

ftrsUnz izRkkIk flag  

vflLVsaV izksQslj, ;ksx foHkkx] txrxq: jkeHknzkpk;Z fnO;kax jkT; fo'ofo|ky;]fp=dwV] 

m0iz0 

'kks/k&lkj 

 vk/kqfud thou esa izR;sd O;fDr Lo;a dks LoLF; ,oa fujksx j[kus dh dkeuk j[krk gSA blds 

fufeÙk og orZeku esa vusdkusd vk;keksa dk iz;ksx Hkh djrk gSA ijUrq nqHkkZX; dh ekuo ek= LokLF; ds 

vrqY; lq[k ls ofpar jg tkrk gSA D;ksafd ,d LoLF; euq’; ds LokLF; dk vly jkt rks ikpu 

iz.kkyh esa fNik gSA blds vfrfjDr ,d vkSj vge iz.kkyh gS ftls ge fu’dklu iz.kkyh ds uke ls Hkh 

tkurs gSA ;gh nks ewyHkwr iz.kkyh gS tks gekjs lq[kh thou dk vk/kkj ekus tkrs gSA bu nksuksa iz.kkfy;ksa 

ds lEiw.kZ fØ;k”khyrk dh vuqifLFkfr esa LokLF; ,oa lq[k nksuksa diksy dYiuk vkHkkf’kr gksrs gSA 

Hkkjrh; ;kSfxd xzUFkksa ,oa fpUrj esa loZizFke fujksxh dk;k dh ckr Lodkj dh x;h gSA vkSj ;g dk;k 

rc fujksxh gks ldrh gS tc ikpu ,oa fu’dklu rU= iw.kZr% fØ;k”khy gksA oLrqr% mnj dks l`tu ,oa 

tuu dk dsUnz Hkh ekuk tkrk gSA uothou ;fn ;gk iyrk gS rks thou oj.k djus okys jksx nks’kks dk 

l`tu dsUnz Hkh ;gh LFkku ekuk tkrk gSA vLrq ;g dguk vfrla;ksfDr dnkfi ugha gksxh fd thou 

l`tu LFkku ;fn ;gh gS rks vf/kdk;r jksx l`tu Hkh ;gh ls gksrs gSA  

izLrkouk%& 

 ekuoh; mnj jksxks fd ifjppkZ ds e/; izkd`frd tho tUrqvksa dh mnjkUrZxr lajpuk ,oa 

fØ;kfof/k dk voyksdu djuk vR;Ur vko”;d gks tkrk gSA ftlls gesa bu jksxksa ds l`tu dh fLFkfr 

,oa ladYiuk dk Kku izd`fr Lo;a iznku djrh gSA oLrqr% bldk foLr`r Kku gesa foKku ,oa 
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fpfdRldh; iz.kkfy;ka rks iznku djrh gh gSA ijUrq lkalkfjd tho tUrqvksa dh ikpu ,oa fu’dklu 

izfØ;k ekuo;h izfØ;k ls brj gSA tgk¡ tkuoj tSls xk;] cSy] ?kksM+k bR;kfn vkgkj vR;Ur eUnxfr ls 

izkIr djrs gS ogh xzg.k fd, vkgkj dks vR;Ur rhozrk ls fu’dkflr djrs gSA ekuo blds Bhd foijhr 

dk;Z djrk gSA Hkkstu “kh?kzrk ls xzg.k djrk gS vkSj fu’dklu vR;Ur ean xfr ls djrk gSA blds 

vfrfjDr vk/kqfud thou “kSyh Hkh de dlwjokj ugha gS bUgsa tUe nsus ds fy,A oLrqr% vusdkusd 

dkj.kksa ds pyrs ;g “kkjhfjd O;oLFkk pjejk tkrh gSA blds ifj.kke Lo:I vusd th.kZálh; ,oa 

p;kip; lEcfU/kr jksx Lor% tUe ysrs gSA bu jksxksa esa izeq[k :i ls vUr% L=koh xzfUFk ds jksx] nek] 

xfB;k] peZ jksx] g`n; jksx] e/kqesg] dSalj] ;kSu jksx] ekufld jksx bR;kfn vkrs gSA ;s jksx viuh 

vkjfEHkd fLFkfr esa rks lgt izrhr gksrs gS ijUrq xaEHkhj fLFkfr O;fDr dks dky ds xky eas ys tkus ds 

fy, i;kZIr gSA  

 vr% bu lHkh nks’kks jksxks ds mipkj ds fy, ;g vR;Ur vko”;d gks tkrk gS fd izkFkfed Lrj 

ij ikpu iz.kkyh dks “kfDrlEiUUk cuk;k tk,A lkFk gh izk.k “kfDr ,oa ÅtkZ dks lUrqfyr ,oa tkx̀r 

fd;k tk, ftlls ikpu iz.kkyh Lo;a viuk mipkj vkjEHk dj nsrh gSA bl lEiw.kZ izfØ;k esa ekuo ds 

vUnj O;kIr mipkj “kfDr Lor% tkx̀r gks jksx fuor̀ djrh gSA vkSj ;gh ;ksx fpfdRlk dk ewy 

fl)kUr Hkh gSA nwljs i;kZ; esa ;g foKku dh dk;Z”kSyh esa leLr “kkjhfjd ekufld nks’kksa ds e/; ?kfu’B 

lEcU/k gSA ;fn gekjs “kjhj dh ihuh;y vkSj ihV~;wVjh xyS.M viuk iw.kZ :is.k dk;Z djrh gS rks “kjhj 

vkSj mnj esa fdlh izdkj ds nks’k gh mRiUUk ugha gksrs gSA D;ksafd euq’; ,d fpUru”khy iz.kk gS og 

Hkkstu ds lkFk fopkj ,oa fpUru Hk{k.k Hkh djrk gSA fpUru vf/kd gksusls vUr% L=koh rU= esa jlks dk 

L=ko vfu;afU=r gks tkrk gSA tks mnj jksxks dk dkj.k Hkh cu ldrk gSA tcfd fdlh i”kq i{kh dks 

lgtrk ls mnj jksxksa ls ;qDr ns[kk tk ldrk gSA vLrq mnj jksx izcU/ku esa dsoy ek= “kkjhfjd] 

O;k;ke] jksx] vkgkj gh euq’; mipkj i)fr ugha O;fDr fo”ks’k ds fopkj fpUr Hkh mruh egRoiw.kZ 

Hkwfedk j[krs gSA  

ikpu “kfDr%& 

 ekuo ek= tUe ls ysdj e`R;q i;ZUr dqN u dqN Hkkstu ds :i esa xzg.k djrk jgrk gSA ;g 

izfØ;k mlds fy, thou Hkj vuojr dk;Z djrh jgrh gSA O;fDr tks Hkkstu xzg.k djrk gS og 
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lkekU; :i ls fn[kus okyh izfØ;k gSA ijUrq tSls gh dksbZ fuokyk vUnj fuxyk tkrk gS ml fuokys 

dks vkUrfjd “kjhj dh ,d yEch izfØ;k ls xqtjuk iM+rk gSA ftlls yxHkx lkekU;r;k 4 ls 6 ?k.Vs 

dk le; yxrk gSA vc Hkkstu ,d ckj fd;k tk, rks mlesa vkUrfjd “kjhj mruk gh Je djrk gSA ; 

ckj&ckj Hkkstu xzg.k djs rc Hkh mls vUnj bruk gh Je djuk iM+rk gSA Je dh Hkh viuh lhek o 

“kfDr gSA ;fn dk;Z dh vf/kdrk jgsxh rks Je “kfDr dk izHkkfor gksuk lgt gh gSA Bhd ;gh izfØ;k  

mnj ds lkFk Hkh gksrh gSA tks ckn esa O;fDr dks :X.k cuk nsrh gSA vLrq ikpu ,oa fu’dklu izfØ;k esa 

ikpu “kfDr vR;Ur egRoiw.kZ rF; gSA ftldk izR;sd O;fDr dks lhfer iz;ksx djuk pkfg,A izkphu eas 

rks nks ;k rhu dky esa Hkkstu dh i)fr Fkh ftlds pyrs mnj jksx fojys FksA vkSj vkt gj {k.k O;fDr 

dqN u dqN [kkrk jgrk gS tks O;fDr dks lgt :i ls ikpu “kfDr dh {kh.krk dk eq[; dkj.k Hkh gks 

ldrk gSA  

ikpu laLFkku ,oa ‘kVdeZ%& 

 ;ksx fo|k esa gB;ksx ds vUrZxr ‘kVdeZ dk o.kZu Li’V :i ls izkIr gksrk gSA blesa eq[;r% N% 

dk;Z eq[; ekus tkrs gSA  

/kkSfrokZfLrLrFkk usfr% ykSfydh =kVda rFkkA 

dikyHkkfr”pSrkfu ‘kV~dekZf.k lekpjsrAA 

bu ‘kV~deksZ esa /kkSfr] ofLr] usfr] ykSfydh] =kVd] dikyHkkfr eq[; gSA “kkLor :i ls n`’Vkoyksdu djs 

rks blesa /kkSfr] ofLr] ykSfydh] ,oa dikyHkkfr ;s leLr vH;kl izR;{k ,oa vizrR;{k :i ls mnj ,oa 

mnj ds vkl&ikl ds {ks=ksa dks “klDr cukrs gSA vLrq ;g LohdkjksfDr gS fd ;s leLr vH;kl mnj 

nks’kksa ds “keu esa vR;Ur vfuok;Z Hkwfedk dk fuokZg djrs gSA N% esa ls pkj vH;kl mnj ls lEcfU/kr 

gSA bldk lh/k ;k vk”k; ;gh gS fd mnj jksx dsoy ek= vkt dh leL;k ugha gS vfirq ikP; esa Hkh 

;g fodV leL;k jgh gksxhA ftlds fufeÙk izFke~ “kks/ku vf/kdkj mnj dk ekuk x;kA bl gsrq bls iw.kZ 

:is.k LoLF; djus ij vf/kd cy izkphu ;ksx fonks us iznku fd;k FkkA ijUrq orZeku esa “kks/ku fØ;k,a 

T;knk izpfyr ugha gS cfYd blds lkis{k vklu ,oa izk.kk;ke vf/kd izpfyr gSA  

 vLrq mnj nks’kksa ds “keu ds fufeÙk vk/kqfud ;ksfx;ksa dks pkfg, fd viuk izHkko bl fn”kk fd 

vksj t:j c<+k,A lkFk gh vkUrfjd “kq)rk ds mijkUr vklu&izk.kk;ke Hkh viuk izHkko vR;Ur “kh?kz 
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iznku djus yxrs gSA bu jksxks ls xzflr O;fDr dks fuf”pr gh ;ksX; ekxZn”kZu esa oS/kkfud :i ls 

‘kV~deZ dk iz;ksx djsA lEHko gS fd buds iz;ksx ls gh mnj nks’kk fu;a=.k esa vk tk, ,oa vklu bR;kfn 

dh vko”;drk gh u iM+sA  

vklu%& 

 vklus mnj ls lEcfU/kr vusd izdkj ds gSA vkSj bu vkluksa dk izeq[k dk;Z mnjLFk psruk dks 

“klDr djuk ,oa mnj dh ul ukfM+;ksa lfgr mldh dk;Z{kerk esa o`f) djuk gSA blds fufeÙk lw{e 

O;k;ke lfgr lw;ZueLdkj ioueqDrklu ,oa bl lewg ds vklu egRoiw.kZ gSA lkFk gh cztklu] 

e.Mwdklu v)Z pØklu bR;kfn mnj lkeF;Z dks c<+kus esa lgk;rk iznku djrs gSA Hkqtaxklu ,oa 

/kuqjklu Hkh mnj ,oa i`’Bizns”k ds fy, fgrdj gks ldrs gSA  

izk.kk;ke%& 

izk.kk;keksa ds vUrZxr ukM+h “kks/k izk.kk;ke] dikyHkkafr izk.kk;ke bR;kfn ykHknk;d gSA lkFk gh lkFk 

ekufld fodkj fu;a=.k gsrq Hkzkejh izk.kk;ke vR;Ur vko”;d gks tkrk gS ftlls euksfodkjksa ls gkssus 

okyh mnj nks’kksa esa “kkfUr izkIr gksrh gSA  

cU/k%&  

mnj nks’kksa ds “keu esa ewycU/k ,oa mfM~M;ku ca/k Hkh viuh Hkwfedk fuHkkrs gSA vLrq budk iz;ksx ckafNr 

gSA  

fuUnzk%& 

ikpu ,oa fu’dklu rU= ds fØ;kUo;u dk ewy vk/kkj fVdk gS fuUnzk ij] vLrq jksx tfur O;fDr dks 

;Fkkor fuUnzk dk vkgj.k Hkh vR;Ur vko”;d gSA  

/;ku%& 

mnj nks’kks es in~eklu o otzklu esa vofLFkr gksdj ukfHk {ks= esa ij /;ku dsfUnzr djuk pkfg,A  

vkgkj%&  

mnj nks’kksa eas vkgkj iks’kd rFkk lqikP; gh gksuk vko”;d gSA R;kT; oLrqvksa esa elkysnkj] 

rh{.k] xfj’B] feBkb;ka] eSnk ,oa eSns ls cuh oLrq, dsd bR;kfn dk lsou u djsA ;s leLr oLrq, gh 

gekjs ikpu ,oa fu’dklu ds fy, fo’k ds leku ekuh tkrh gSA blds vfrfjDRk vEy mRiknu esa Hkh ;s 
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HkksT; inkFkZ vfu;a=.k dks mRiUu djrs gSA HkksT; inkFkZ esa rktk Hkkstu] gjh lfCt;ka] Qy] Qwy] 

f[kpM+h] nw/k bR;kfn xzg.k djuk pkfg,A pk;] dkQh] flxjsV] “kjkc bR;kfn dk lsou oftZr gSA  

miokl&  

Hkkstu djuk vkSj djrs jguk ekuo o`fÙk gSA bl dk;Z esa mnj lrr~ fØ;k”khy jgrk gSA ftlesa 

mnjLFk psruk lrr~ detksj gksrh pyh tkrh gSA bl izfØ;k esa miokl }kjk O;fDr fd mnjLFk psruk 

dk fodkl “klDrhdj.k gks tkrk gSA vLrq ftruk vko”;d vkdkjhdj.k gS mruk gh vko”;d ekuo 

mnj ds fy, miokl Hkh gksrk gSA vLrq miokl dk egRo mnj ds fy, vR;Ur vko”;d Hkh gSA  

vk;qosZn%&  

¼1½ dPps csy dk xqnk rFkk lksaB&nksuksa dh pVyh vk/kk pEep izfrfnu lsouA  

¼2½ tok[kkj] lTth[kkj] dkyk ued] lsa/kk ued] lkSaB] ihiy rFkk vteksn lcdks feykd 2 & 2 

pqVdh dk<+k cukdj lsou djuk pkfg,A  

¼3½ f=Qyk pw.kZ dk jkf= esa xeZ ikuh ls lsou djsA  

¼4½ f=Qyk] /kfu;ka] f=Qyk] cM+h ihiy] thjk] vteksn] ihijkewy bu lcdk pw.kZ cukdj lsou djsaA  

izkd`frd fpfdRlk%&  

¼1½ ,fuek yxkok,a rFkk mlds ckn mcyh lCth dk lsou djsA  

¼2½ isVj ij xhyh iV~Vh dk iz;ksx 20 fnu rdA  

¼3½ ihB rFkk isV esa 2 feuV rd ikuh dh /kkj nsA  

¼4½ miokl lEHko gks rks djs rFkk uhcw ikuh dk lsou djsA  

mnj jksxks esa ;kSfxd fpfdRlk Lo;a fl) ,oa lkFkZd gSA dsoy ek= ;ksx ds iz;ksx ls mnj nks’kksa dks nwj 

fd;k tk ldrk gSA ijUrq blds vfrfjDr ;fn oSdfYid fpfdRlk Hkh iz;ksx djs rks ifj.kke fujksx ds 

:i esa “kh?kz izkIr gks ldrs gSA bu fo’k;ksa ds lkFk&lkFk mfpr vkgkj&fcgkj] O;k;ke ,oa LoLF; fpUru 

ls bu nks’kksa dks tM+ ls lekIr fd;k tk ldrk gSA        

lanHkZ xzUFk%&  

?ksj.; lafgrk] Lokeh fujatukuUn ljLorh] fcgkj ;ksx Hkkjrh] eaqxsj] fcgkj] izFke laLdj.k 1997] v/;k; 

1@12 i`-la- 23A           


