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rukoeqä thou esa ;ksx dh Hkwfedk 

nhisanz pkSjfl;k 

 MA 4th Sem, Roll No.MA YOGA 25002 

txn~xq# jkeHkækpk;Z fnO;kax jkT; fo'ofo|ky; fp=dwV] mÙkj çns'k 

                                                ftrsUnz izrki flag 

lgk;d vkpk;Z] ;ksx foHkkx] txn~xq# jkeHkækpk;Z fnO;kax jkT; fo'ofo|ky; 

fp=dwV] mÙkj çns'k 

'kks/k&lkjka'k 

;ksx ekuo thou dh vewY; fuf/k gSA leLr çkphu fo|kvksa ftl rjg [kxksy] vk;qosZn 

vkfn dk egRo –f"Vxkspj gksrk gS] ;ksx dk egRo Hkh mlh :i esa –f"Vxkspj gksrk gSA 

;ksx thou thus dh loksZÙke dyk dk uke gSA ;ksx fo|k ds Lo:i dk Lo esa fu;eu 

dj ,d vksj tgka ge nSfgd dkafr vkSj LokLF; çkIr djrs gSa] ogha efLr"d çca/ku esa Hkh 

;ksx dh vR;ar egRoiw.kZ Hkwfedk lEeq[k vkrh gSA orZeku le; ds ;kaf=d thou es fo"kkn 

vkSj ruko ls lEiw.kZ ekuo&tkfr xzflr –f"Vxkspj gksrh gSA ekufld&'kkafr [kks pqdh 

ruko&xzLr v/kqukru ekuo&J`a[kyk dh bl vfuf'pr fnup;kZ vkSj HkkxnkSM+ esa ;ksx&fo|k 

,d ojnku ds #i esa fl) gks ldrh gSA vfuæk] ,atkbVh] ruko ls ;qä O;fä tks vius 

thou ds uhjl {k.kksa dh O;xzrk <ks jgs gSa] ftudk ,d&,d fnu grk'kk vkSj fujk'kk ds 

lkFk&lkFk d"V ds vkfyaxu esa O;rhr gksrk gS] ;ksx muds fy;s ojnku Lo:i esa fl) 

gks ldrk gSA nok,a jksx ij fu;a=.k vo'; djrh gSa ysfdu iw.kZ LoLFkrk ;ksx gh çnku 

dj ldrk gSA blfy, Lokeh dekZuan ljLorh viuh iqLrd jksx ,oa ;ksx esa dgrs gSa fd 

;ksx ,oa vkS"kf/k;ka jksx dks fu;af=r djus esa ,d nwljs dh lEiwjd gksrh gSa] fQj Hkh iw.kZ 

LokLF; dh fLFkfr ;ksx gh yk ldrk gS]D;ksafd ;ksx flQZ fØ;kvksa dk vH;kl ugh gS]oju 

,d lEiw.kZ thou'kSyh gSA1 vr% ge ;g dg ldrs gSa ç—fr ds uSlfxZd&fu;eks ls ;qä 

                                                           
1 jksx vkSj ;ksx] Lokeh dekZuan ljLorh]ì"B la[;k]10 
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;g ;ksx&:ih thou 'kSyh viukdj nSfgd nSfod HkkSfrd lHkh çdkj ds rki ls ge 

fuo`fÙk ikdj LoLFk ru LoLFk eu vkSj LoLFk thou dh ifjdYiuk lkdkj djrs gq, 

ruko volkn fo"kkn eqä thou th ldrs gSaA 

çLrkouk 

;ksx Hkkjrh; thou 'kSyh dk ,d egRoiw.kZ vax FkkA Hkkjrh; foKkuh _f"k euh"kk us ekuo 

dY;k.k ds gsrq vuUr fo|kvksa dh mÙifÙk ds gsrq jpsA mudk ,d gh y{; Fkk lEiw.kZ 

fo'o dh ekuork dk dY;k.k fdl rjg gksA losZ HkoUrq lqf[ku% losZ lUrq fujke;k% ds 

fparu ls vksrçksr _f"k;ksa us tgka [kxksy] T;ksfr"k] vk;qosZn vkSj 'kY;&fpfdRlk tSlh 

fo|kvksa ij dk;Z fd;k ogha mUgksaus ekuo&ewy esa O;kIr 'kksd] volkn] ruko vkSj jksxksa 

dh jksdFkke vkSj mipkj ds lkFk&lkFk mUgsa bZ'oj&çkfIr rd ds lk/ku ds :i esa ,d 

gh ekxZ ;ksx ds :i esa l`ftr fd;kA ;g vR;ar foLr`r vkSj rjy efLr"d dh gh 

ifjdYiuk gks ldrh gS fd mlds ,d la/kku esa lHkh fodYiksa dk ifjPNsnu gks tk,A 

;ksx Hkkjrh; n'kZuksa esa çeq[k n'kZu ds :i esa gS] ;ksx v/;kRe dk egRoiw.kZ vax gS] 

miklukfn esa Hkh ;ksx dk vkfn ls gh çpyu pyk vk jgk gSA ;ksx vkJe&i)fr dh 

thou'kSyh dk çkFkfed vax FkkA blls euksnSfgd rki tgk¡ nwj gksrs Fks] ogha 'kkjhfjd 

vkSj ekufld iq"Vrk Hkh çkIr gksrh gSA ;ksx euksnSfgd mUufr ds lkFk&lkFk v/;kRe esa 

Hkh mUufr çnku djrk gSA bl rjg ls Hkkjrh;&_f"k ijEijk us thou ds lexz&mUu;u 

dh –f"V ls ;ksx&fo|k dk ç.k;u fd;kA vkt oSKkfudrk ds c<+rs çHkkokyksd esa tc 

;ksxkluksa ls ysdj çk.kk;ke rd ij –f"V Mkyh tk jgh gS rks mlds ekuo LokLF; ij 

iMus okys nh?kZthoh ifj.kke lEeq[k vk jgs gSaA vc ge dYiuk dj ldrs gSa Hkkjrh; 

_f"k&ijEijk dh thou&'kSyh fdruh mUur vkSj fdruh oSKkfud FkhA vkt leLr yksd 

esa Hk;] bZ"kZ~;k vkSj vusd fdrus gh nqfoZpkjkas fd O;kfIr gSA fdrus gh yksx ;kaf=d&fnup;kZ 

dks xgrs&xgrs thou ds mRlkg ls foyx gks pqds gSaA volkn] vfuæk vkSj fdrus gh 

ekufld vkSj 'kkjhfjd jksxksa ls xzLr gks pqds gSaA vkt ;ksx muds fgr ojnku dh Hkwfedk 

esa lEeq[k [kM+k gS] t:jr gS rks flQZ mUgsa mls vius Lo esa fu;fer djus dhA ftldk 
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eu LoLF; ugh gksxk mldk 'kjhj dHkh LoLFk ugh jg ldrk gSA ;ksx euksnSfgd O;kf/k;ksa 

dk tM+ ls fuewZyu djrk gSA bl euksnSfgd lacU/k dks O;k[;kf;r djrs gq, blhfy, M‚ 

'kadj nsokuan ljLorh dgrs gSa fd gekjk 'kjhj Fky Lo:i gSA eu leqæ rFkk Hkkouk,¡ 

leqæh fdukjk gSaA tc eu&:ih leqæ v'kkUr gksrk gS rks fdukjs ij pksV djrk gS vkSj 

mls dkVdj lkxjry esa ys tkrk gSA 'kkUr leqæ esa fdukjs lqjf{kr jgrs gSaA 'kkUr fpÙk 

esa jksxksipkj dh 'kfä jgrh gSA Hkkoqd O;fä tks fpfUrr ,oa ijs'kku jgrk gS] mldk 

'kjhj eu dh vfrfØ;k'khyrk ds dkj.k {k; gksus yxrk gSA tc rd eu esa 'kkfUr ugha 

vk;sxh rc rd 'kjhj ij jksxksa dk gh vkf/kiR; jgsxkA ;ksx eu esa 'kkfUr ykdj jksxksa dk 

funku djrk gSA2 vkt dk O;fä vius vanj ns[kus dk ç;Ru ugh djrk gS] D;ksafd mlds 

;kaf=d gks pqds thou es vius vanj >kadus dk le; gh ugha gSA ;fn HkkSfrd 'kjhj dks 

'kkSp Luku Hkkstu vkfn dh vko';drk gksrh gS rks euks'kjhj dh Hkh dqN fuR; vko';drk,a 

t:j gksaxh] D;ksafd 'kjhj Hkys foJke dqN gh nsj çR;sd O;fä dk ik ysrk gks fdUrq 

efLr"d fcuk foJke ds rukoksa vkSj ncko esa ls xzflr jgrk gSA volknxzflr O;fä;ksa 

ds fy, ruko;qä efLr"d ds fy, raf=dkvksa ds ruko dks nwj dj mUgsa vkjke çnku 

djus okyh ;ksx&fof/k ds vykok vkSj dksbZ nwljk dkjxj mik; vkt n`f"Vxkspj ugha 

gksrkA3 /;ku varjkRek dks tkx`r djrk gSA ;fn eu ,d leL;k dks ysdj ml ij  ?k.Vkas] 

fnuksa] eghuksa vFkok o"kksaZ fparu djrk jgs rks eu dks ,d ubZ jks'kuh vkSj ubZ jkg çkIr 

gksrh gS] vkSj leL;k dk lek/kku HkhA4 ;ksx ekuo 'kjhj vkSj efr"d dks jksxjfgr dj 

vkxs ds fy, jksx&çfrjks/kd {kerk Hkh çnku djrk gSA vusd eu vkSj efLr"d ls lcaf/kr 

O;kf/k;ksa dk mipkj /;ku ds }kjk gh lEHko gks tkrk gSA rfU=dk&rU= ds jksxksa ;k muds 

dk;ksaZ esa xM+cM+h] tSls] Luk;qeuksfodkj] eu%JkfUr ¼U;wjsLFksfu;k½ vkfn dk /;ku }kjk 

lQyrkiwoZd mipkj fd;k tk ldrk gSA O;kogkfjd /;ku fpfdRlk {ks= esa Hkh ;ksxnku 

ns ldrk gSA lkbdksU;wjksfll dk] ftlds fofHkUu euksjksx mu yksxksa dks gksrs gSa tks okLro 

                                                           
2 nek e/kqesg ,oa ;ksx] M‚ Lokeh 'kadjnsokuan ljLorh]i`"B la[;k&9 
3 fØ;k;ksx] Lokeh lR;kuan ljLorh]i`"B la[;k&15 
4 r=So 
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esa ikxy ugha gSa] lQy mipkj djus esa /;ku l{ke gSA /;ku vusd jksxksa dh jksdFkke ds 

lkFk&lkFk mudk mipkj Hkh djrk gSA euksjksxksa dk Hkh lQyrkiwoZd mipkj /;ku ds 

}kjk gks ldrk gSA5 ;ksxklu /;ku vkSj çk.kk;ke ds }kjk ge vius 'kjhj vkSj eu ij 

fLFkjrk çkIr dj ysrs gSaA tc ;ksx gekjh fnup;kZ dk vax gks tkrk gS rks ge 'kkjhfjd 

LoLFkrk ds lkFk&lkFk lHkh euksfodkjksa ij fot; çkIr dj mudk ektZu djrs gq, 

ekufld LoLFkrk Hkh çkIr dj ysrs gSaA v/kqukru egkuxjks dh thou'kSyh esa ekuo ;a=or 

gks x;k gSA bl fLFkfr esa mldk euksjksxh gks tkuk] ;k mlds LokLF; ij vlj iM+uk 

vo';EHkkoh gSA ;ksx bl fn'kk esa ,d ojnku gSA ;ksx dh ekU;rk gS fd euq"; ek= 'kjhj 

ugha gS] og eu Hkh gSA6 bl gsrq vki ;ksxkH;kl dks vius thou dh fnup;kZ esa LFkku 

nsdj vius vkUrfjd ,oa cká thou nksuks dks iw.kZr% LoLFk cuk ldrs gSaA cká&thou 

dh LoLFkrk ls rkRi;Z 'kkjhfjd] ikfjokfjd] lkekftd thou bR;kfn vkSj vkarfjd thou 

dh LoLFkrk vFkkZr rukoeqä fo"kkneqä g"kZ;qä var% dj.k okyk çlUu ,oa lq[kh thouA 

;ksx fuf'pr gh ekuo thou dks iquthZou çnku djus okyh vH;kl çfØ;k gSA tgk¡ 

vkluksa ls 'kkjhfjd fLFkjrk vkSj ekufld fLFkjrk ds lkFk&lkFk vk/;kfRed fLFkjrk dh 

Hkh çkIr gksrh gS] ogha çk.kk;ke bls vkSj –<+ djrs gSaA çk.kk;ke ls viuh Le`fr 'kfä dks 

vafre le; rd fLFkj j[kk tk ldrk gSA 'kjhj o eq[k ij rst c<+rk gSA cy dh o`f) 

gksrh gS] f=nks"kksa esa lUrqyu LFkkfir gksrk gS ftlls 'kjhj ds jksx u"V gksrs gSaA lk/kd ds 

'kjhj esa vkSj cqf) rhuksa ij çk.kk;ke dk çHkko leku :i ls gksrk gSA7 

blh rjg /;ku leLr nks"kksa ekufld volknksa dk fojspu djrs gq, çlUurk çnku dj 

O;fä dks vareqZ[kh djrk gSA vareqZ[kh gqvk O;fä viuh leLr leL;kvksa dk lek/kku 

vius }kjk gh çkIr dj ysrk gSA tgk¡ leL;kvksa dk lek/kku gks tkrk gS ogk¡ muds ewy 

Hkh 'kuS% 'kuS% u"V gks tkrs gSaA bl çdkj ;ksx ekuo thou dh nSfgd ekufld lHkh 

çdkj dh ck/kkvksa dks u"V dj ekuo thou dks xfr vkSj vkuan çnku djrk gSA ruko 

                                                           
5 fØ;k;ksx lR;kuan ljLorh]ì"B la[;k&15 
6 dq.Mfyuh ;ksx] Lokeh lR;kuan ljLorh]ì"B la[;k&1 
7 Lèfr ,oa ,dkxzrk ij çk.kk;ke dk çHkko]M‚ czts'k flag]ì"B la[;k 84 
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ds çca/ku gh ugha vfirq ruko ds mUewyu esa Hkh ;ksx dk çR;sd vax l{ke gS] vko';drk 

gS vkt rks ;ksx dks vius nSfud thou dk vax cukus dhA 

lanHkZ xzaFk lwph 

1&jksx vkSj ;ksx] Lokeh dekZuan ljLorh ;ksx ifCyds'kUl VªLV] eqaxsj] fcgkj] 

laLdj.k&2013] i`"B la[;k&10 

2&nek e/kqesg vkSj ;ksx Lokeh 'kadjnsokuan ljLorh] ;ksx ifCyds'kUl VªLV] eqaxsj] fcgkj] 

laLdj.k&2005] i`"B la[;k&9 

3&fØ;k ;ksx] Lokeh lR;kuan ljLorh] ;ksx ifCyds'ku VªLV] eqaxsj] fcgkj] laLdj.k 2012] 

i`"B la[;k&15 

4&fØ;k;ksx] Lokeh lR;kuan ljLorh] ;ksx ifCyds'ku VªLV] eqaxsj] fcgkj] laLdj.k 2012] 

i`"B la[;k&15 

5&fØ;k;ksx] Lokeh lR;kuan ljLorh] ;ksx ifCyds'ku VªLV] eqaxsj] fcgkj] laLdj.k 2012] 

i`"B la[;k&15 

6&dq.Mfyuh ;ksx] Lokeh lR;kuan ljLorh] ;ksx ifCyds'ku VªLV] eqaxsj] fcgkj] 

laLdj.k&2002] i`"B la[;k&1 


