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;ksx dk ifjp; &

lkekU;r% ;ksx 'kCn ;qt~$/k izR;; ls fu"iUu ekuk tkrk gSA ikraty ;ksx esa ;qt~ lek/kksa vU; ;ksx 
lEiznk; tSls ukFk ;ksx] rU= ;ksx bR;kfn esa ;qftj~ ;skx ls mn~Hkwr ;ksx dk iz;ksx gqvk gSA egf"kZ O;kl ds 
vuqlkj ;ksx% lekf/k%A bl izdkj xq.k Hksn ds vuqlkj ;ksx 'kCn ds izeq[k vFkZ la;eu la;ksx rFkk lekf/k gksrk 
gSA

;kKoYD; Le`fr esa fgj.k;xHkZ dks gh ;ksx dk izFke oDrk cryk;k x;k gSA ;gh er _f"k O;kl us 
egkHkkjr esa O;Dr fd;k gS] fd la[;k ds oDrk dfiy vkSj ;ksx ds oDrk fgj.k;xHkZ gSaA fgj.;xHkZ ls iwoZ vU; 
dksbZ ;ksx ds oDrk ugha gSA

mifu"kn~] gB;ksxiznhfidk vkSj ?ksj.M lafgrk vkfn xzUFkksa esa cryk;k tkrk gS fd vkfnukFk vFkkZr~ 
f'ko us loZizFke ;ksx dh f'k{kk viuh iRuh dks nhA fdUrq ;ksx ds izFke iz.ksrk ds :i eas fo}kux.k Hkxoku~ 
fgj.;xHkZ dk uke gh ysrs gSA

;ksx gekjs _f"k&eqfu;ksa dh vej nsu gSA bl fo|k dks lHkh vk;q&oxZ ds L=h] iq:"k] cPps vkSj cw<+s 
viuk ldrs gsa] pkgs og fdlh Hkh tkfr ;k /keZ ls lEcfU/kr gksaA ;ksx ds fl)kUrksa dks viukdj os vius thou 
dks lq[ke;] vkuUne; vkSj larks"ke; cukdj eks{k ¼bZ'oj esa foyhu gksuk½ dks izkIr dj ldrs gSaa izR;sd euq"; 
dk vf/kdkj gS fd og lkS o"kksZa ls vf/kd lq[ke; thou viukdj fu%jksx gksdj thou O;rhr djsaA ;ksx fo|k 
euq"; dks nq%[kks ls nwj ys tkdj rFkk Kku dk ekxZ fn[kkdj LoLFk] la;fer vkSj lq[kh thou iznku djrh gSA

euq"; vKkuo'k lq[k pkgus ds fy, fofHkUu izdkj dh bPNk,a j[krk gSA ,d bPNk ds iwjk gksus ij 
nwljh bPNk mRiUu gksrh gS] nwljh ds ckn rhljha bl izdkj ns[kk tkrk gS fd euq"; dh bPNk,a [kRe ugha 
gksrhA lPpk lq[k bPNkvksa ds iw.kZ gksus esa ugha gS cfYd bPNkvksa dk vHkko gksus ij lq[k dh izkfIr gksrh gSa tgka 
nq%[kksa dk vHkko gS ogka lq[k gSA ;ksx fo|k bPNkvksa ij fu;U=.k ykrh gS] ijekRek ls feykrh gs] vkSj lPpk 
lq[k ijekRek dks ikuk gSA

orZeku le; esa ;ksx fo|k fpfdRlk ds :i esa mHkj dj lkeus vk;h gSA tcfd ;ksx rks ;ksx gh gS 
tks izkphu dky ls pyk vk jgk gSa ;ksx ds vUrxZr fofHkUu vklu LokLF;o)Zu esa lgk;d gSaA izk.kk;ke }kjk 
ukfM+;kas dks 'kq) fd;k tkrk gSA 'kqf)fØ;kvksa }kjk 'kjhj ds ey nwwj fd;s tkrs gSaA /;ku }kjk ekufld fodkj 
nwj gksrs gSaA bl izdkj ;ksx dh fofHkUu fØ;kvksa }kjk LokLF;o)Zu izkIr djus ds fy, vkt fo'o ds ukxfjd 
;ksx dks viuk jgs gSaA fdUrq gesa /;ku j[kuk pkfg, fd ;kSfxd fØ;kvksa ls LokLF;o)Zu rks NksVk lk ykHk gS] 
tcfd eq[; ykHk o y{; rks ;ksx dks bZ'oj dh izkfIr] nq%[kksa ls NqVdkjk ikuk] la;fer jguk vkSj eks{k izkIr 
djuk gSA

Introduction to Yoga  
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;ksx dh ifjHkk"kk & 

;ksx dh ifjHkk"kk osn] 'kkL=ksa] iqjk.kksa] mifu"kn n'kZu 
esa feyrh gSA

_Xosn ds vuqlkj & ;ksx ,d vfHkO;fDr] ,d iz/kku gS] tks 
O;fDr dks lef"V ls tksM+rk gSA

'osrk'orjksifu"kn~uqlkj % ;ksx }kjk gh ijekRek ls 
lk{kkRdkj djds eqfDr ikbZ tk ldrh gSA

fyax iqjk.k & vkRek dks tc lHkh fo"k;ksa dh izkfIr gksrh gS] rks 
mls ;ksx dgrs gSaA

egf"kZ iratfy % fpÙk dh o`fÙk;ksa ij jksd vFkkZr~ 
fu;U=.k vkuk gh ;ksx gSA

;kKoYD; Le`fr % thokRek vkSj ijekRek dk la;ksx gh 
;ksx gSA

Jhen~Hkxon~xhrk % nq%[k ds lkFk fo;ksx vkSj lq[k ds 
lkFk la;ksx j[kuk gh ;ksx gSA

egf"kZ pjd % eu dk bfUnz; ,oa fo"k;ksa ls fHkUu gksdj 
vkRek esa fLFkj gks tkuk gh ;ksx gSA

Lokeh f'kokuUn ljLorh % ;ksxlk/kuk }kjk thokRek vkSj ijekRek dk vuqHko KkuiwoZd dj thokRek vkSj 
ijekRek dk la;ksx djuk gSA

;skx ds mís'; & 

vthou ls vKku ¼vfo|k vFkok okLrfodrk ds cks/k dk vHkko½ dks nwj djuk] vfLerk] jkx] }s'k] 
vfHkfuos'k ¼vFkkZr~ thfor jgus dh mRdV bPNk½] thou ds bu ikap Dys'kksa dk foyksiuA

vmPpre psrurk dh ,slh fLFkfr esa izos'k djuk ftlesa thou ds lR;] ¼cks/k½ iw.kZ pSrU;] ¼Kku½ ije 
Kku] vkuUn vkSj izse ds :i eas izdVhdj.k gksA

vokLrfod vkRek ds izfr cks/kA

;ksx ds ckjs esa xyr /kkj.kk,sa & 

,d O;fDr vius gkFk esa ,d yEch jLlh fy, gq, ,d fo'ks"k eap ij izdV gksrk gSA ftKklq Jksrkvksa 
dk /;ku vkdf"kZr djrs gq, og jLlh ds ,d fdukjs dks idM+rs gq, nwljs fdukjs dks gok esa Qsadrk gSA jLlh 
ygjkrh gqbZ Åij tkrh gS vkSj fdlh lgkjs ds fcuk gok esa lh/kh fLFkj gks tkrh gSA og O;fDr ml fLFkj jLlh 
dks lh<+h ds :i esa iz;ksx dj dksbZ iz;kl fd, fcuk jLlh ds 'kh"kZ fgLls rd igaqp tkrk gS vkSj gok ds e/; esa 
fLFkj gksdj n'kZdksa dks ueLdkj djus yxrk gSA D;k jLlh okyh bl djkekr dks ;ksx dgk tk ldrk gS \ 

yEcs ckyksa okys ,d v/kZuXu O;fDr 2x1x1 ehVj eki okys xM~<+s esa izos'k djus gsrq rS;kj fn[kkbZ 
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fn;kA bl xM~<+s dks fo'ks"k :i ls izn'kZu gsrq rS;kj fd;k x;k FkkA mlus blesa izos'k fd;k vkSj mlds ckn 
xM~<+s dks iw.kZ :i ls <d fn;k x;k rkfd mlesa gok u tk ldsA dbZ fnuksa rd og O;fDr ml xM~<+s ds Hkhrj 
jgk vkSj yEch vof/k ds ckn fcYdqy rjksrktk ckgj fudykA mlesa Fkdku ds dksbZ y{k.k ugha fn[kkbZ fn,A 
bls Hkwxr lekf/k dgk tkrk gSa vke yksxksa dh utj esa og ,d egku ;ksxh gSA ijUrq D;k ;g okLro esa ;ksx 
gS\

Hkwxr lekf/k] flf);ka] tknw] ea=&ra= vkfn ds izn'kZu dks Hkkjr esa Hkh vf/kdka'k yksx ;ksx 'kCn ls 
lEc) djrs gSaa ijUrq oLrqr% ;s lHkh Hkzkafr;ka gSA

lkjka'k esa ;g dgk tk ldrk gS fd ;ksx ds fo"k; esa dbZ izdkj dh Hkzkafr;k¡ gSaA cgqr ls yksx tks 
blls vutku gSa vFkok tks Hkkjrh; laLd`fr vkSj ijEijkvksa ls vufHkK gSa] os ;ksx ds fuEufyf[kr ls tksM+us 
dh Hkwy dj cSBrs gSaA

/keZ & va/k & fo'okl] laiznk; okn fdUrq geus igys vusd ifjHkk"kk,a ns[kh gSa] ftuesa ;ksx dh 
okLrfod izd`fr dk o.kZu bl izdkj ugha gSA

;g ,d lEiw.kZ iz.kkyh gS vFkok csgrj :i ls ,d foKku gS ;k thou dk ,d ekxZ gSA ;ksx thou 
dk ,d ekxZ gksus ds dkj.k blesa vk;q] fyax] O;olk;] fLFkfr] 'krksZa leL;kvksa vkSj nq[kksa ls vyx :i esa 
mi;ksx esa yk;k tk ldrk gSA ;ksx dk iz;ksx dksbZ HkhA izR;sd euq";& O;fDrxr] O;kolkf;d] lkekftd] 
ikfjokfjd vFkok vk/;kfRed :i esa dj ldrk gSA 

;ksx ds Hksn  -

xhrkuqlkj ;ksx ds rhu izeq[k Hksn gS %&

1- Kku;ksx

2- deZ;ksx

3- HkfDr;ksx

buds vfrfjDr ;ksx ds vU; Hksn bl izdkj gS &

4- gB;ksx

5- jkt;ksx

6- dqUMyh;ksx

7- lgt;ksx

8- Hkkokrhr /;ku ;ksx

9- rU=;ksx

10- y;;ksx

11- gkL; ;ksx

12- eU= ;ksx

13- ti;ksx

14- v"Vkax;ksx] bR;kfnA
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Kku ;ksx &

lalkj ds eksg tky esa ;fn ekuo jgrs gq, Hkh mleasa 
ugha Q¡lrka og Kku ;ksx gSA Hkxoku Jh d`".k us Kku ;ksx dks 
ifo=re vkSj eks{k iznku djus okyk cryk;k gSA Kku ;ksx dk 
vFkZ cryk;k gS fd Kku ls gh eqfDr ¼eks{k½ dh izkfIr dh tk 
ldrh gSA lHkh n'kZuksa us eks{k dh izkfIr Kku }kjk gh Lohdkj dh 
gSA vKku ls cU/ku esa jgdj O;fDr nq%[kh jgrk gS Kku ds mn; 
ls gh cU/ku NwV tkrs gSa] lq[k dh izkfIr gksrh gSA Jhd`".k th us 
vtqZu dks egkHkkjr ds ;q) esa xhrk ds mins'k ds vUrxZr Kku 
;ksx dk mins'k nsrs gq, cryk;k fd ̂^vkRek vej gS 'kjhj u'oj gS**

tSls O;fDr iqjkus oL= mrkjdj uohu oL= /kkj.k djrk gSA mlh izdkj vkRek iqjkus 'kjhj dks R;kx 
dj uohu 'kjhj /kkj.k djrh gSA blfy, 'kjhj ls eksg ugha gksuk pkfg,A d.k&d.k esa bZ'oj gS ftlls Kku 
izkIr gksrk gS fd eq>esa ¼O;fDr esa½ bZ'oj gS rks eSa bZ'oj dh [kkst ckgj dgk¡ d:a] Lo;a dks tkuwa igpkuwa rks 
bZ'oj dks tku yawxk] ftls tkuus ds ckn dqN Hkh tkuus dh bPNk ugha gksrhA eSa 'kjhj ugha ijekRek gw¡A ;gh 
Kku ;ksx dh pje fLFkfr gSA Kku izkIr djus ds nks lk/ku Jh d`".k us cryk;sA

1- lk/kuk & J)k vkSj mRlkgiwoZd yEcs le; rd vH;kl djds lk/kuk djus okyk O;fDr gh Kku dks 
izkIr djrk gS vFkkZr~ ije'kfDr dks izkIr dj bZ'oj esa yhu gks tkrk gSA

2- egkiq:"kksa dh d`ik & Jh d`".k th us vtqZu dks cryk;k fd rw egkiq:"kksa dh 'kj.k esa ;fn tk;sxk rks 
os vo'; rq>s Kku nsaxsA

Kku ;ksx dh izkfIr esa O;fDr xeZ&BUMk] lq[k&nq[k] vU/kdkj&izdk'k] Øks/k] fgalk] eksg bR;kfn ls 
jfgr jgrk gSA

deZ;ksx &

deZ;ksx ds }kjk Hkh eks{k izkfIr dh ckr xhrk ds mins'k esa 
cryk;h x;h gSA ;fn O;fDr vius 'kjhj ]] bfUnz;] eu] cq) /ku vkfn 
lk/ku rFkk muls mRiUu deZ vkSj deZ ds Qy dks ijekRek esa lefiZr 
djrs gq, fu"dke Hkko ¼fcuk fdlh bPNk vFkkZr~ LokFkZ½ ls O;ogkj djs] 
rks og deZ;ksx dgykrk gSA

xhrk esa Jhd`".k th us cryk;k fd izR;sd euq"; izR;sd {k.k 
deZ djrk jgrk gS fcuk deZ fd, euq"; ugha jg ldrkA vPNs deksZa 
dk Qy vPNk ¼'kqHk½ vkSj cqjs deksZa dk Qy cqjk ¼v'kqHk½ gksrk gSA fdUrq 
Jh d`".k th xhrk esa crykrs gSa fd vPNk&cqjk dqN ugha gksrk gSa rw 
¼euq";½ flQZ deZ dj] deZ ds Qy dh bPNk er djA lHkh deZ eq>esa 
¼ijekRek½ lefiZr djrk gqvk vkxs c<+A gekjs deZ rHkh ;ksx cusaxs tc 
os fu%LokFkZ Hkko ls dq'kyrkiwoZd fd, tk;asxsA gekjs deksZa ls rHkh gesa 
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eks{k ije'kkfUr] bZ'oj izkfIr gksxh tc os vius ykHk ds fy, ugha oju~ yksd dY;k.k vFkkZr~ ekuo&lekt ds 
dY;k.k ds fy, fd;s tk;saxsA vr% deZ;ksx esa deZ ;k dÙkZO; ekuo fgr ds fy;s fd;k tkuk vfuok;Z gSA dksbZ 
Hkh ijs'kkuh dk }a} vk;s ysfdu ekuo fgr ds fy, bu ijs'kkfu;kas ;k }a}ksa dh ijokg fd, fcuk deZ djrs 
jguk gh lcls cM+h bZ'oj dh iwtk gSA

HkfDr ;ksx &

HkfDr ;ksx }kjk Hkh eks{k izkfIr dh ckr xhrk ds mins'kksa 
esa cryk;h x;h gSA HkfDr dk 'kkfCnd vFkZ gS fd bZ'oj dh 
izzseiwoZd lsok djuk] bZ'oj ds leLr xq.kksa ls izse] muds xq.kksa] dh 
Lrqfr vkSj dhrZu djuk gSA vius leLr deksZa dk Qy bZ'oj dks 
lefiZr djrs gq, fujUrj bZ'oj ds uke dk tki djrs gq,] bZ'oj 
dk fpUru djrs gq,] bZ'oj ds izR;sd dk;Z ls lUrq"V jgrs gq, 
bZ'oj esa yhu jguk gh HkfDr ;ksx gSA 

HkDr dk bZ'oj ds lkFk HkfDr Hkko ls izse jgrk gSA HkDr 
bZ'oj ls dqN ek¡xrk ughaA HkDr dk bZ'oj ds lkFk mPp izse gksrk 
gS] tks fcuk fdlh LokFkZ Hkko ds gksrk gSA HkDr bZ'oj ds izfr rhoz 
vuqjkx vkSj fnO; izse gksrk gSA

xhrk esa Jhd`".k th us cryk;k gS fd ̂^rw eq>esa eu okyk gks] esjk HkDr cu] eq>dks iz.kke dj**A bl 
izdkj vkRek dks fu;qDr djds esjs ijk;.k gksdj rw eq>dks gh izkIr djsxk] Jh d`".k th crykrs gSa fd HkfDr 
;ksx loZlqyHk Hkh gS dksbZ Hkh L=h&iq:"k] oS';&'kwnz] pkaMky vkfn ;fn bZ'oj dh HkfDr djsa rks og ije xfr 
¼bZ'oj izkfIr½ dks gh izkIr gksrk gSA HkfDr }kjk O;fDr 'kh?kz /kekZRek cu tkrk gSA

ukjnHkfDr lw= esa HkfDr;ksx dk foLr`r o.kZu feyrk gSa blesa cryk;k x;k gS fd ^^lc deksZa dks 
Hkxoku dks vfiZr djuk vkSj Hkxoku dk FkksM+k lk Hkh foLej.k gksus ij O;kdqy gksuk gh HkfDr gSA

;e vkSj fu;e vFkok ̂ ;ksx ds fl)kUr* 

;e %

vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z vkSj vifjxzg ;s ik¡p ;e gSaA 
;ksx ds vkB vaxksa esa igyk ^^;e** gSA ;g ckgjh vkpj.k esa lq/kkj 
ykrk gSa tc O;fDr dk vkpj.k 'kq) gksxk rHkh mldk eu Hkh 'kq) 
gksxk ftlls mlesa vPNs laLdkj tkx`r gksaxsA 

;eksa dks lkoZHkkse egko`r dgrs gS d;ksafd budk ikyu fdlh 
Hkh tkfr] le; rFkk LFkku ij djuk gksrk gS] vFkkZr` ;fn vki vius 
?kj ij gS ;k ckgj fdlh vU; 'kgj ;k ns'k esa Hkh gS rks vkidks ;eksa dk 
ikyu izR;sd {k.k] LFkku vkSj tkfr esa djuk vfuok;Z gSA ;g ugha fd 
?kj ij ;eksa dk ikyu fd;k tSls ?kj ij vfgalk] lR; dk ikyu fd;k 
vkSj ckgj nwljs 'kgj ;k ns'k esa fgalk vkSj >wB dk ikyu dj jgs gSaA 
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;g ;eksa dk ikyu djuk ugha gqvkA ;e ik¡p gS%&

¼v½ vfgalk % vfgalk vFkkZr~ fgalk u djukA eu] opu vkSj deZ ls fgalk u djuk gh vfgalk gSA ;fn vki 
deZ ls fgalk ugha djrs ysfdu eu ;k opu ls fdlh dk cqjk djus dk lksprs gS] rks og fgalk djuk gh gSA 
iratfyuqlkj ̂ ^vfgalk dh n`<+ fLFkfr gks tkus ij vfgalkoknh ds lehi lc izk.kh oSj dk R;kx dj nsrs gSaA** 
blfy, vfgalkoknh ;ksfx;ksa ds vkJe esa 'ksj&fgju ,d lkFk ikuh ihrs ns[ks x, gSaA

¼c½ lR; % eu vkSj opu dh lPpkbZ dks lR; dgrs gSA tSls vkius lPpkbZ ns[kh] tSlk rdZ ds }kjk 
vuqeku yxk;k vkSj tSlk 'kkL=ksa ls lqudj oSlk gh eu vkSj opu Hkh gks rks og opu lR; dgykrk gS vFkkZr~ 
tSlk lgh vkius ns[kk] vuqeku yxk;k vkSj lgh lquk oSlk gh vkius eu vksj ok.kh ls cryk;k rks og ok.kh 
lR; dgykrh gSA

tc eu esa dqN vkSj gks ysfdu opu ls dqN vkSj cksyk tk;s rks og lR; ugha gSA egf"kZ iratfyuqlkj 
lR; ds n`<+ gks tkus ij ,slk yxrk gS fd og lR;oknh tks dgrk gS og lR; gks tkrk gSA D;kasfd og dHkh 
>wB ugha cksyrk mlds eu esa tks lR; gS ogh mldh ok.kh esa vkrk gSA

¼l½ vLrs; % vLrs; dk vFkZ gS pksjh vr% vLrs; dk vFkZ gqvk Lrs; dk vHkko vFkkZr~ pksjh dk vHkkoa pksjh 
u djus dh bPNk eu] deZ vkSj opu ls u gksuk gh vLrs; gSA fdlh Hkh oLrq ;k /ku dks ikus dh bPNk deZ ls 
djuk rks nwj eu ;k opu ls Hkh xzg.k u djuk vLrs; gSA ns[kk x;k gS fd cgqr ls O;fDr fdlh vU; O;fDr 
dh oLrq ;k /ku dh pkg deksZa ds }kjk ugha fn[kkrs ysfdu eu ls ;k opu ls ml oLrq ;k /ku dks ikus dh 
bPNk j[krs gSa rks mls pksjh djuk gh dgrs gSaA blfy, pksjh u djus dk vHkko vLrs; gSA egf"kZ iratfyuqlkj 
tc pksjh u djus dk Hkko O;fDr ds eu esa n`<+ gks tkrk gS rks ml O;fDr ds le{k lc yksx vius jRu ;k 
oLrq,¡ lqj{kk gsrq nsrs gSa] D;ksafd og bZekunkj gSA blfy, yxrk gS fd ml O;fDr ds ikl jRuksa dk HkUMkj gSA

¼n½ czãp;Z % czã vFkkZr~ oh;ZA oh;Z dh j{kk djuk czãp;Z gSA ;g oh;Z dh j{kk leLr bfUnz;ksa dks la;e 
esa j[kus ls gksrk gSA

gekjh ik¡p KkusfUnz;k¡ gSa & 

1- vk¡[k & ns[kuk 

2- dku & lquuk 

3- ukd & lw¡?kuk 

4- thHk & jl 

5- Ropk & Li'kZ

bu mijksDr ik¡pksa KkusfUnz;ksa ds fu;U=.k ls oh;Z uk'k ugha gks ikrk] ftlls lk/kd dk vkxs dk 
thou lq[ke;] LoLFk vkSj nh?kkZ;q curk gSA

egf"kZ iratfyuqlkj ̂ ^czãp;Z dh n`<+ fLFkfr gksus ij lk/kd dh lkeF;Z c<+ tkrh gSA** mlds 'kjhj 
dk rst c<+rk gS] vkRefo'okl c<+rk gS vkSj cy Hkh c<+ tkrk gSa blfy, vkt ds nwf"kr okrkoj.k esa tc NksVs 
cPpksa ds eu ij xyr vkSj xUns Hkko vU; yksxksa ds }kjk Vh0oh0 pSuyksa ds }kjk ;k ̂ ^bUVjusV** ds }kjk Hksts 
tkrs gS rks NksVs cPps bu xyr vkSj xUns Hkkoksa ls vkuUn izkIr dj viuk thou cckZn dj ysrs gSaA ;qod 
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curs&curs os jksxxzLr gks tkrs gSa rFkk viuk eukscy] vkRefo'okl u"V dj pqds gksrs gSaA

vkt ls gtkjksa lky igys gekjs _f"k&eqfu;ksa us czãp;Z dh izekf.kdrk dks ekuk gSA czãp;Z ds 
ikyu ls gh ;qod&;qofr;k¡ LoLFk jgdj rFkk izlUu gksdj vius thou ;kiu dj ldrs gSaa xyr vkSj xUns 
Hkko esa ugha Q¡lus ls gh lekt LoLFk cudj fu;U=.k esa jgsxkA

¼a/k½ vifjxzg % fo"k;ksa ;k oLrqvksa dk laxzg u djuk vifjxzg gSA vifjxzg dk vFkZ gS fd lk/kd dks ek= 
mruh gh oLrq,a vius ikl j[kuh pkfg, tks mlds fy, furkar vko';d gSaA vfrfjDr oLrqvksa dk bDV~Bk u 
djuk gh vifjxzg gSA ;fn gesa ,d dkj] edku bR;kfn dh vko';drk gS ftlls gekjk dke py ldrk gS 
rks gesa nks ;k rhu dkjksa] nks ;k rhu edkuksa dks bDV~Bk ugha djuk pkfg,A ,slk djus ls ge ruko esa jgrs gSa 
rFkk fpfUgr jgrs gSa fd esjs nwljs edku ;k nwljh&rhljh dkj dks jkr esa dksbZ {kfr u igq¡pk nsA bl izdkj ds 
Hkko izR;sd {k.k jgrs gSa ftlls O;fDr jksxxzLr curk gSA vr% vko';drk ls vf/kd oLrqvksa dk laxzg u djsaA 
egf"kZ iratfyuqlkj ̂^vifjxzg dh fLFkfr n`<+ gks tkus ij lk/kd vius iwoZ tUe dk Kku izkIr dj ysrk gS] fd 
iwoZ tUe dSls gqvkA**

fu;e % 

fu;e v"Vkax ;ksx dk nwljk vax gSA ge Lo;a ls] vius vkUrfjd nqfu;k ls dSls lEidZ LFkkfir 
djsaA

fu;e gekjs vkRe fu;eu ds fy, gksrs gSa] ftuls ,d ldkjkRed okrkoj.k cuk, j[kus esa lgk;rk 
feyrh gS] ftlls gekjk fodkl gksrk gSA igys ;eksa ds ek/;e ls tks ÅtkZ mRiUu gksrh gS] fu;eksa ls ml 
ÅtkZ dk mi;ksx gksrk gSa iratfy us fuEufyf[kr 5 fu;eksa dk mYys[ku fd;k gS %&

Û 'kkSp vFkok 'kq)rk

Û lUrks"k vFkok larqf"V

Û ri vFkok riL;k

Û Lok/;k; vFkok vkRe&f'k{kk rFkk

Û bZ'oj izf.k/kku vFkok fnO; 'kfDr ds 
izfr leiZ.k Hkko

'kkSp ls rkRi;Z gS ckg~; vkSj vkarfjd 
ifj'kq)rkA _f"k euq ds 'kCnksa esa & ty ls 'kjhj 
dh ifj'kq)rk gksrh gS] lR; ls eu dh] okLrfod 
Kku ls cqf) dh vkSj vkRek dh ifj'kq)rk Kku vkSj ri ls gksrh gSA blesa ckSf)d okfpd vkSj 'kkjhfjd 
ifj'kq)rk ij tksj fn;k x;k gSA

nwljk fu;e lUrks"k gS] ftruk geus bZekunkjh ls ifjJe djds vftZr fd;k gS] mlls vf/kd dh 
bPNk ugha gksuh pkfg,A eu dh bl voLFkk esa gesa tks dqN thou ls feyk gS mlesa lketaL; j[krs gq,] larks"k 
dh vuqHkwfr gksrh gSA larks"k ls vkuUn izkIr djus dk vH;kl gksrk gS& gj voLFkk esa 'kkfUr dks dk;e j[kukA 
eu dh ;g voLFkk fdlh ckg~; dkj.kksa ij fuHkZj ugha gksrhA
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;ksx n'kZu esa rhljs fu;e ;kuh ri ds fo"k; esa of.kZr gS fd Hkw[k vkSj I;kl] 'khr vkSj xeZ] LFkku vkSj 
fLFkfr dh vlqfo/kkvksa dk lkeuk djrs gq, ekSu gksdj /;ku vkSj ozr fd;k tk,A blesa bl ckr ij tksj fn;k 
x;k gS fd iw.kZ euq"; og gS tks ekufld vkSj 'kkjhfjd ri dk fujarj vH;kl djrk gSA

egf"kZ O;kl ds vuqlkj vkRe&f'k{kk ;k Lok/;k; ds vUrxZr /keZxzUFkksa dk v/;;u lekfgr gS /keZxzUFk 
gSa&osn] mifu"kn vkfnA xk;=h ea= vkSj vkse ea= dks tiuk Hkh blds vUrxZr 'kkfey gSA

vfUre fu;e bZ'oj izf.k/kku dks O;k[;kdkjksa us leLr deksZa dks pkgs os cqf) }kjk fd, tkrs gksa] 
opu vFkok 'kjhj }kjk fd, tkrs gksa] mUgsa fnO; bZ'oj dks lefiZr dks lefiZr fd, tkus ds :i esa of.kZr 
fd;k gSA ,sls deksZa ds ifj.kke ij vU; fdlh dk vf/kdkj ugha gS] blfy, ;g fnO; bZ'oj ds fu.kZ; ij fuHkZj 
gSA

u'oj eu dks lkekU; :i ls fnO; bZ'oj dh vuqHkwfr leiZ.k] ifj'kqf)] iz'kkfUr vkSj eu dh 
,dkxzrk ls gks ldrh gSA bl fnO; /;ku ls ;ksxh ds thou ds lHkh igyw izHkkfor gks tkrs gSaA

;e vkSj fu;eksa ds vH;kl dk ykHk %

;e vkSj fu;eksa ls gekjh ÅtkZ dks O;ofLFkr djus esa lgk;rk feyrh gS] ftlls gekjk ckgjh thou 
vkUrfjd fodkl dh vksj mUeq[k gks tkrk gSA buls gesa Lo;a esa d:.kk vkSj tkx:drk ykus esa lgk;rk 
feyrh gSA budh lgk;rk ls bl thou ds ewY;kas dk leknj gksus yxrk gS] ftlls ge ckgjh fu;a=.k ds lkFk 
vkUrfjd larqyu dks dk;e j[kus esa l{ke gksrs gSaa la{ksi esa dgk tk, rks ;gh gS fd buls gesa ,d pSrU; thou 
dh vksj vxzlj gksus esa lgk;rk feyrh gSA

;e vkSj fu;e lgh vkSj xyr ls lacaf/kr ugha gSA os rks gesa Lo;a ds lkFk bZekunkj cukus ds fy, 
gksrs gSaaA bu fl)kUrksa ds vuqlkj thou ;kiu djus dk vk'k; gS & ge vius thou dks csgrj rjhds ls th,a] 
ge le>nkjh ls pysa rkfd fnO; bZ'oj ds lehi igaqpuk laHko gks ldsA

;kSfxd fØ;k;s& 

gB ;kSfxd fØ;kvksa ds vH;kl ls dqN fo'ks"k 'kfDr;ka izkIr gksrh gSa ftUgsa flf);k¡ Hkh dgk tkrk gS 
¼tSls vrhfUnz; n`f"V vkSj vrhfUnz; Jo.k½A buds ckjs esa LokRekjke ges lko/kku djrs gSa] ;fn O;fDr 
HkyhHkkafr vkSj mfpr vfHk:fp ls vH;kl ugha djrk gS rks bl ckr dk [krjk gksrk gS fd og bu 'kfDr;ksa dk 
nq:i;ksx djsxkA ¼irtafy flf);ksa dks O;FkZ ekurs gSa vkSj vkRe vuqHkwfr ds okLrfod y{; esa bUgsa ,d ck/kk 
ds :i esa ns[krs gSa½A 

LokRekjke dgrs gSa fd budk vH;kl fcuk Qy dh bPNk ls fd;k tk,] ysfdu cgqr gh /;ku ls 
ftlesa ,d larq"V thou ;kiu gks vkSj vYikgkj gksA O;fDr dks cqjh laxfr ls cpuk pkfg,A vkx ls] ;kSu 
laca/kksa ls] yach ;k=kvksa ls] lqcg&lqcg BMsa ty ds Luku ls] miokl rFkk Hkkjh 'kkjhfjd dk;Z ls cpuk 
pkfg,A dsoy oL= ¼xs:,½ /kkj.k djus ls ;k ;ksx laca/kh ckrs djus ek= ls ;ksxh ugha curk] vfirq fujarj 
;ksxkH;kl ls gh ;g voLFkk izkIr dh tk ldrh gSA gB ;ksx ds vH;kl ds ek/;e ls 'kjhj vkSj eu dks 
ifj'kksf/kr vkSj LoPN fd;k tk ldrk gSa buds lgh vH;kl ls lk/kd ca/ku eqDr gks ldrk gSA

ifj.kkeksa ds cgdkos esa vkdj O;fDr ;kSfxd fØ;kvksa dk vR;f/kd vH;kl dj ldrk gS xgu 
laosnukvksa ls dHkh&dHkh euq"; dh LokFkZ Hkkouk esa o`f) gks tkrh gSa ;fn lko/kkuh u cjrh tk, rks ge ?kksj 
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foifÙk esa Qal ldrs gSaA ,slh voLFkk esa ;ksx [krjukd fl) gksxkA

u gBkr~] u cykr~] u rks vR;f/kd dBksjrk ls vkSj u cyiwoZd ;gh lw= Rofjr izxfr ds fy, vuqdwy gSA ;g 
,d foosdiw.kZ izca/ku gS] cqf) lEer izfØ;k gS ftlls fodkl gks ldrk gS ;ksx esa ;g fn'kkfunsZ'k gSA

;ksx vklu rFkk 'kkjhfjd vH;kl & 

;ksx vkSj O;k;ke ds chp rqyuk %

;ksx O;k;ke

yphykiu ;ksx ds vH;kl ls 'kjhj yphyk gksrk gSA O;k;ke ds }kjk 'kjhj dBksj vkSj vuE; gks 

tkrk gSA

ul ulsa lfØ; gSA O;k;ke dsoy ekalisf'k;ksa dks izHkkfor djrs 

gSa] raf=dkvksa dks ughaA

jDr 'kks/ku ;ksx jDr ls lHkh v'kqf);ksa dks fudkyrk jDr dh 'kqf)dj.k dks izHkkfor ugha 

gSA djrk gSA

lk¡l ysus dk lkeatL;iw.kZ lk¡l ysuk euk;k tkrk gS vfu;fer 'okl vH;kl ds ckn euk;k 

vkSj 'okl fu;af=r gksrk gSA tkrk gSA

ikpu ;ksx ds fu;fer vH;kl ls ikpu 'kjhj ds vU; Hkkxksa esa jDr dh vkiwfrZ ds 

csgrj gksrk gSA :i esa ikpu detksj gks tkrk gSA

vaxksa ds fy, vkarfjd vaxksa dks Hkh izHkkfor djrk gSA dsoy ckgjh ekalisf'k;ksa dks ykHk gqvk gSA

ykHk

dqy ykHk vk/;kfRed yksxksa lfgr lHkh fudk;ksa dsoy 'kkjhfjd 'kjhj dks ykHk gqvk gSA

dks ykHk gqvkA

ÅtkZ dsUnz ;ksx ds lkFk 'kjhj ds bl ÅtkZ dsUnz fdlh Hkh ÅtkZ dsUnz dks izHkkfor ugha

dks lajf{kr fd;k tkrk gSA djrk gSA

jksx jksx vkus ij ;ksx lgk;d gksrk gSA O;k;ke ds ek/;e ls jksxksa dk lQk;k 

ugha fd;k tkrk gSA

xq.k lfg".kqrk] vkRe&fu;a=.k] vkRefo'okl tSls dsoy HkkSfrd fo'ks"krkvksa dks vf/kxzg.k

xq.k Lopkfyr :i ls fodflr gksrs gSA fd;k tkrk gSA

O;ogkj ;ksx ds vH;kl ds ek/;e ls ,d vkneh oQknkjh vkSj O;ogkj ifjorZu gkfly

dk O;ogkj vPNs ds fy, cnyrk gSA ugha fd, tkrsA

midj.k dksbZ midj.k dh vko';drk ugha gS midj.k vkSj cM+s fjDr LFkku dh t:jr gSA

vkSj ;ksx FkksM+s LFkku ij fd;k tk ldrk gSA

vk;q ;ksx vH;kl ds fy, dksbZ vk;q lhek ugha gSA iqjkus yksx vH;kl ugha dj ldrsA 
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;ksx xzUFk %

1- gBiznhfidk

gB iznhfidk LokRejke }kjk jfpr gSA gBiznhfidk dh ikaMqfyfi ds dqN gh laLdj.k miyC/k gSaA 
gkykafd nks izeq[k izdkf'kr laLdj.k izpyu esa gSaA

d- gBiznhfidk] dSoY;/kke] yksukoyk }kjk izdkf'krA blesa 400 Nan gSa tks 5 v/;k;kas esa QSys gq, gSaA

[k- gBiznhfidk] o"kZ 2011 esa yksukoyk ;ksx laLFkku }kjk izdkf'kr gSA blesa nl v/;k; vkSj yxHkx 
650 Nan gSaA blesa dqN vfrfjDr v/;k; gSa ftuesa /;ku] izR;kgkj] /kkj.kk] jkt;ksx] dky Kku vkSj 
fonsgeqfDr bR;kfn fo"k;ksa ij ppkZ gSA ;g ,d iw.kZ xzaFk tku iM+rk gSA ukFk iaFk ds fl) ;ksfx;ksa ds vuqlkj 
ekuo 'kjhj ikap ewy rÙoksa ls feydj cuk gS ;g gB ;ksx ds bu Ng vaxksa ij cy nsrk gS% vklu] izk.kk;ke] 
izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku vkSj lekf/kA ;ksxh ds fy, Hkkstu xzg.k djus vkSj fujkgkj jgus dh Hkh laLrqfr dh xbZ 
gSA 'kkjhfjd LokLF; ds fy, fl)] in~e] eRL;sna] bR;kfn tSls vkluksa dk 'kkjhfjd eqnzkvksa ds :i esa o.kZu 
fd;k x;k gSA

'kjhj ds fo"kkä inkFkksZa dh lQkbZ ds fy, /kkSfr] cfLr] usfr] =kVd] ukSfy rFkk dikyHkkfr uked 
"kV~deZ dk o.kZu fd;k x;k gSA

ukfM;kas dh vkSj vf/kd 'kq) ds fy,] 'okl ysus dh fofHkUu rduhdksa dks o.kZu gSA ;s vkB daqHkd gSa% 
lw;ZHksnh] mTtk;h] lhRdkjh] 'khryh] Hkflzdk] Hkzkejh] ewPNkZ rFkk dsoyA

2- ?ksjaM lafgrk 

bl xzaFk dk ,d egRoiw.kZ laLdj.k dSoY;/kke] yksukoyk }kjk izdkf'kr gqvk gSA ;g yxHkx lkS 
rduhdksa dk o.kZu djrk gS ;g ,d egÙoiw.kZ iqLrd gSA

gBiznhfidk ls fHkUu] tgk¡ gB;ksx dk leFkZu fd;k x;k gs] ;g xzaFk gB;ksx 'kCn ds LFkku ij 
?kVLFk ;ksx dk leFkZu djrk gSA ;g xq: ?ksjaM vkSj f'k"; paMdkikyh ds e/; okÙkkZyki ds :i esa gSA

blesa Ng fØ;kvksa dk mYys[k gS] ftlesa Ng fØ;k,a feydj 13 /kkSfr] 2 cfLr] 1 usfr] 1=kVd] 1 
ukSfy vkSj 3 dikyHkkfr ds vH;kl djkrs gSaA

blesa 32 vkluksa dk o.kZu gS iqLrd esa 25 eqnzkvksa dk o.kZu gS] izR;kgkj dh 3 rduhd] izk.kk;ke ds 
10 vH;kl] 3 /;ku vkSj 6 lekf/k;k¡ of.kZr gSaA

;|fi ;g ?kVLFk ;ksx ¼'kjhj ds ek/;e ls ;ksx½ gS] rFkkfi rduhd bl izdkj dh gSa fd ;ksxkdka{kh 
/khjs&/khjs HkkSfrd fLFkfr ls Kkukrhr@vuqHkokrhr fLFkfr dh vksj vxzlj gksrk gSA

'kkjhfjd ifj'kq)rk izkIr djus gsrq 6 vH;kl laLrqr fd, x, gS ftuds vH;kl QyLo:i jgL;e; 
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vukgr /ofu lquh tk ldrh gS] [kspjh vkSj 'kkaHkoh esa iw.kZrk izkIr dh tk ldrh gS] ftu ls fnO;n`f"V 
fodflr gks ldrh gSA

dk;k 'kks/ku lqfuf'pr djus gsrq /kkSfr dh rduhd i;kZIr foLr`r :i esa miyC/k gSA bl xzaFk esa 
osnkafrd ikB ds va'k Hkh n`"VO; gSaA

3- gBjRukoyh

;g iqLrd Jhfuokl;ksxh us fy[kh gSA ;g iqLrd bruh yksdfiz; ugha gs ftruh gBiznhfidka bls 
gB;ksxjRulkj.kh ;k jRukoyh Hkh dgk tkrk gSA bldh lkexzh pkj v/;k;ksa esa foHkkftr gSA

fofHkUu fo"k;ksa dk forj.k bl izdkj gS %

izFke v/;k; % ea=] y;] jkt vkSj gV ;ksx egk;ksx ds varxZr of.kZr gSaA 'kqf) dh vkB izfØ;k,¡ ¼ctk; 
lkekU; Ng ds ½ of.kZr gSaA ;s pjch vkSj fo"kkä inkFkksZa dks gh ugha] oju~ pØ dks Hkh 'kq) djrs gSaA

f}rh; v/;k; % ukS dqaHkdksa dk foLr`r o.kZu fn;k x;k gS] vkB ds vfrfjDr ukSoka daqHkd Hkqtaxhdj.k 
gSA 

r`rh; v/;k; % bl v/;k; esa gesa pkSjklh vkluksa dh iwjh lwph vkSj fooj.k feyrk gSA

prqFkZ v/;k; % uknkuqla/kku ds lkFk&lkFk bl v/;k; esa lekf/k ds ckjs esa o.kZu gSA vkjEHk] ?kV] 
ifjdk; vkSj fu"ifr tSlh gB dh pkj izxfr'khy fLFkfr;k¡ bl v/;k; dh fo"k;&oLrq gSA

Vhdk dh fo'ks"krk gS bldh Li"V Hkk"kk&'kSyh] tks ,d vke ikBd ds fy, lgt xzkg~; gSA bl fo"k; 
ij ppkZ ds ckjs esa Li"Vhdj.k muds vuqHko vkSj rdZlaxr n`f"Vdks.k dks funZsf'kr djrk gSA

4- f'ko lafgrk 

;g gB ;ksx ij ,d vkSj iqLrd gSaA ;g pkS[kack laLd`r lhjht dk;kZy;] cukjl ls izdkf'kr gSA

thou dks LoLFk j[kus ds fu;e 

tks fujksx gS og vius thou esa izlUu gksdj lHkh deksZa 
dks dj ldrk gSA vkjksX;rk gh ekuo ds thou dks lQyrk iznku 
djrh gSA LoLFk jgus ds fy, rhu fu;eksa dk ikyu djuk pkfg,A

1- vkgkj

2- funzk

3- czãp;Z

vkgkj & ;ksx ds xzUFkksa esa vkgkj iF; vkSj viF; nks izdkj dks 
crk;k x;k gS &

iF; % tks vkgkj 'kjhj dks gkfu igq¡pkus okyk u gks] eu dks fiz; yxs mls iF; vkgkj djrs gSaA

viF; % tks vkgkj 'kjhj dks gkfu igq¡pkus okyk gks] rFkk eu dks vfiz; yxsA viF; vkgkj dgykrk gSA 

funzk & tc bfUnz;k¡ dk;Z djrs &djrs Fkd tkrh gSa rc eu vkSj 'kjhj esa Fkdku dk vuqHko gksrk gS rks euq"; 
dk /;ku fo"k;ksa ls gVus yxrk gS rc euq"; dks funzk vk tkrh gSA vk;q vuqlkj uhan cryk;h x;h gS & 
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uotkr f'k'kq fnu vkSj jkr yxHkx & 22 ?k.Vs lksrk gSA

nks o"kZ dk ckyd  & 14 ?k.Vs lksrk gSA

;qod & 6&7 ?k.Vs lksrk gSA

'kkjhfjd Je djus okys & xk<+h uhan lksrs gSaA 

czãp;Z % czãp;Z fdlh ,d bfUnz; dk la;e gh ugha gS cfYd thou esa 
la;e ls jguk czãp;Z ds ikyu ls psgjs ij ped vkrh gS] ok.kh 'kq) gksrh gS] nh?kkZ;q izkIr gksrh gSA

/;ku j[ksa bUgsa LokLF;o/kZu ds fy, dHkh u jksdsa & 

1- ew= 2- Mdkj 3- funzk 4- I;kl

5- vk¡lw 6- oeu 7- Nhad 8- t¡HkkbZ bR;kfnA

1- fnup;kZ

euq"; dks m"kkdky esa mBuk pkfg,A bl le; l`f"V eas 
ubZ psruk mBrh gS eu izlUu gksrk gS 'kjhj dey dh rjg f[ky 
tkrk gSa czãeqgwrZ esa funzk R;kx dj bZ'oj dk /;ku dj] i`Foh ek¡ 
dks ueLdkj dj mBuk pkfg,A bl le; fu;eksa dk ikyu djuk 
pkfg,A

¼i½ vkRecks/k dh lk/kuk % izkr%dky mBdj vk¡[ks cUn dj 
ikyFkh ekjdj cSB tk,aA izFke yEcha 'okl ysdj uhy Lo.kZ izdk'k 
dk /;ku dj] ukd ls 'okl NksM+sA fQj nwljs 'okl ihys izdk'k 
rFkk rhljh ckj jDr o.kZ dk /;ku dj xgjh 'okl yas fQj 
/khjs&/khjs ukd ls fudky nsaA ;g djrs gq, vuqHko djuk gS fd 
ijekRek us gesa ;g vewY; tUe fn;k gS] ge ijekRek dh lUrku gSa rFkk bl thou isa ijekRek }kjk crk;s 
ekxZ ij pysaxsA 

¼ii½ m"kkiku % 'kkSp tkus ls igys m"kkiku djuk pkfg,A lw;ksZn; ds le; m"kkiku esa 'khry ty dk 
lsou djus ls jkf= dk vipu Hkkstu nwj gksrk gSA

¼iii½ ey R;kx % m"kkiku ds i'pkr~ rFkk izkr% dky lw;ksZn; ds iwoZ ey R;kx djuk nh?kkZ;q iznku djrk 
gSA 'kkSp Hkkjrh; i)fr ds vuqlkj nk¡rksa dks nckdj cSBdj djus ls nk¡rksa ds jksx ughaa gksrsA 'kkSp izkr% lk;a 
nksuksa ckj djsaA

¼iv½ nUr /kkou % uhe] [kSj] dusj bR;kfn o`{kksa dh Vgfu;ksa ls nkrqu djuk pkfg,A buls eq[k dh nqxZU/k 
nk¡rksa dk eSy nwj gksrk gSA

¼v½ vH;ax % _.k ds vuqlkj rsy ls ekfy'k djds ok;q fodkj] cq<+kik] FkdkoV nwj gksrh gSA ljlksa dk 
rsy] fry dk rsy ekfy'k djus ds fy, mÙke gSaA

¼vi½ {kkSj deZ % fuR; O;k;ke ds leku gh fu;fer :i ls nk<+h] cky] u[k dkVuk {kkSj deZ gSA

¼vii½ O;k;ke % 'kjhj ds fy, tSls Hkkstu vko';d gS] mlh rjg O;k;ke 'kjhj esa gydkiu ykrk gSa dke 
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djus dh 'kfDr c<krk gS] eu izlUu j[krk gS] ruko ls eqDr j[krk gSA

¼viii½ izkr%dky Hkze.k % izkr%dky Hkze.k djuk Vksfud ekuk tkrk gSA Vgyrs gq, fdlh ls ckr u djsa] eaqg 
cUn j[kds uke ls 'okl&iz'okl pyrh jgsA 'kjhj esa gYds o de oL= igusaA eu izlUu j[kdj Vgyus ls 
'kjhj esa rkt+xh vuqHko gksrh gSA

¼ix½ Luku % izfrfnu Luku djus ls 'kjhj ds jksedwi [kqy tkrs gSaA vkyL;] funzk nwj gksrh gSa eu /;ku ds 
fy, rS;kj gksrk gSA Hkw[k vPNh yxrh gSA

¼x½ oL= /kkj.k % Luku ds ckn fueZy oL= /kkj.k djus pkfg,A fueZy oL= eu esa izlUurk ykrs gSa] 
nfjnzrk nwj djrs gSaA 

¼xi½ lU/;ksikluk ,oa ;ksxkH;kl % izfrfnu bZ'oj dh mikluk djuh pkfg,A izfrfnu xk;=h ea= dk 
tki] bZ'oj dh izkFkZuk djus ls O;fDr ruko ls eqDr jgrk gSa vius 'kjhj vkSj eu esa ubZ ÅtkZ] psruk dk 
vuqHko dj] cM+s ls cM+s dk;Z 'kkfUr ls iw.kZ dj ysrk gSA izfrfnu izkr% lk;a ;ksxkH;kl djasA 

¼xii½ Hkkstu % Hkkstu LokLF; vkSj eu ij xgjk izHkko Mkyrk gSA Hkkstu 'kjhj dks fu%jksx j[kus okyk gksuk 
pkfg,A vr% tkudkjh gksuh pkfg, fd fdruk [kk,a] D;k [kk,a dc [kk,a vkSj dSls [kk,aA Hkkstu pck pckdj 
[kk,a] Hkw[k yxus ij gh [kk,aA Hkkstu nks le; izkr% 12 cts ls igys vkSj lk;a 7 cts ls iwoZ dj ysuk pkfg,A 
Hkkstu djrs gq, ty ugha ysuk pkfg, blls Hkkstu ipus esa ijs'kkuh gksrh gS rFkk ty Hkkstu djus ls ,d 
?k.Vs iwoZ ;k ckn esa ysuk pkfg,A Hkkstu djrs le; vko';drk iM+us ij ,d ;k nks ?kw¡V ty ys ldrs gSaA

mijksDr lHkh fu;e fnup;kZ ds vUrxZr vkrs gSaA 

jkf=p;kZ % lk;adky ds ckn fuEu fu;e LokLF;o/kZd gSa & 

¼i½ lkekU; fu;e % jkf= ds izFke izgj esa fnu dh vis{kk de Hkkstu djuk pkfg,A /;ku j[ksa lksus ls 
nks&rhu ?k.Vs iwoZ Hkkstu djuk pkfg,A lksus ls iwoZ nk¡rksa dh lQkbZ djuh pkfg,A

¼ii½ us= nks"k esa dQ dh lQkbZ % jkf= esa lksus ls igys us=ksa esa dkty] xqykc ty vkSj 'kq) e/kq Mkyuk 
pkfg,A blls us=ksa dh ykyh] Fkdku] Hkkjhiu nwj gksrk gSA

¼iii½ 'k;u fof/k % lksus ls igys LoPN vkSj de oL= igusaA lksrs gq, fdlh vax ij ncko u nsaA LoPN 
fcLrj dk iz;ksx djsaa nwljs ds fcLrj dk iz;ksx fo'ks"k ifjfLFkfr esa gh djuk pkfg,A

¼iv½ rRocks/k dh lk/kuk % fnu Hkj ds dk;ksZ dh leh{kk lksus ls igys djuh pkfg,A mlls funzk vPnh 
vkrh gSA

"kV fØ;kvksa }kjk LokLF;o/kZu

;ksx esa 'kjhj dks ,d dejs ds leku ekuk x;k gSA ftldks ?kV 'kCn dh laKk nh x;h gSA vr% ?kV 
¼'kjhj½ dh 'kqf) djus ds fy, 'kqf)fØ;kvksa dk o.kZu fd;k x;k gSA bl ?kV ¼'kjhj½ dks 'kq) djus ls 'kjhj 
dh ukfM+;ksa dh 'kqf) gks tkrh gSA bu ukfM+;ksa esa izk.k cg jgk gS vr% izk.k dh Hkh 'kqf) gks tkrh gSA izk.k dh 
'kqf) gksus ls eu Hkh 'kq) gks tkrk gS blfy, ;s 'kqf)fØ;k;sa ck–; :i ls rks 'kjhj dks 'kq) djrh gSa vkUrfjd 
:i ls 'kjhj ds vaxksa vkSj eu dks Hkh 'kq) djrh gSA gB;ksx ds vuqlkj ;s 'kqf)fØ;k;sa N% gSa ftUgsa "kV~fØ;k 
dgrs gSaA
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1- /kkSfr&oeu] n.M oL= 2- cfLr

3- usfr&ty] lw= ;k jcj jsfr 4- ukSfy

5- =kVd 6- dikyHkk¡fr

bu 'kqf)fØ;kvksa ds vfrfjDr 21 miizdkj Hkh gSa ftuesa 'ka[kiz{kkyu] vfXulkj] x.ks'k fØ;k bR;kfn 
lfEefyr gSaA bu "kV~fØ;kvksa dks rhu Hkkxksa esa foHkDr fd;k tk ldrk gS & 

1- ukd] xyk] efLr"d dh 'kq) gsrq & ty] lw= ;k jcj vkSj dikyHkkafr

2- vkek'k; dh 'kqf) gsrq & oeu] n.M] oL=/kkSfr

3- NksVh vk¡r dh 'kqf) gsrq & vfXulkj ukSfy] 'ka[kiz{kkyu

¼d½ cM+h vk¡r dh 'kq) gsrq & cfLr

¼[k½ eyk'k; dh 'kqf) gsrq & x.ks'k fØ;k

1- ukd] xyk vkSj efLr"d ds LokLF;o/kZu gsrq & 

ty] lw= ;k jcj usfr ukfldk ekxZ dh lQkbZ djrh gSA ukfldk dh 'ys"ek f>Yyh dh laosnuk 
c<+krh gSA ty usfr esa xquxqus ued ds ikuh ls vkSj lw= ;k jcj ls 'ys"ek f>Yyh dks ?k"kZ.k feyrk gS 
/khjs&/khjs vH;kl ls 'ys"ek f>Yyh ck–; okrkoj.k ls izkIr gksus okys /kwy d.k] dhVk.kq bR;kfn dks lgu djus 
esa l{ke gks tkrh gS ftlls tqdke] vk¡[kksa esa ykyh] xehZ nwj gksrh gSA

ukfldk esa ekal c<+ tkus ls 'okl&iz'okl djus esa ck/kk mRiUu gksrh gS fdUrq ty usfr }kjk 
'kl&iz'okl ds fy, ekxZ cUn ugha gksrk rFkk lw= usfr ds ?k"kZ.kk }kjk c<+k ekal /khjs&/khjs lekIr gks tkrk gSA

dikyHkk¡fr }kjk ukfldk ekxZ [kqyrk gS] 'ys"ek f>Yyh Hkh l{ke gksrh gS rFkk diky ¼efLr"d½ dh 
'kqf) gksrh gS D;ksafd dikyHkkafr djus ls jDr esa dkcZuMkbvkDlkbM dk Lrj fuEu gksrk gS QsQM+s QSyrs gSa 
vkSj jDr dks iw.kZ vkWDlhtu nsrs gSa ftlls efLr"d esa 'kkfUr izkIr gksus yxrh gSA dikyHkkafr esa isV vkxs&ihNs 
gksrk gS ftlls isV ds vaxksa dh ekfy'k gksrh gS Hkw[k vPNh yxrh gSA

'kjhj esa jDrlapkj c<+rk gSA vr% vYi jDrlapkj okyksa ds fy, dikyHkkafr Js"B gSA usfr vkSj 
dikyHkkafr }kjk ukd] xyk vkSj efLr"d ds 'kq) gksus ls izk.kk;ke rFkk /;ku ds fy, lgk;rk feyrh gSA 
orZeku le; esa iznw"k.k leLr okrkoj.k esa O;kIr gSA vkgkj] ok;q] /ofu vkSj ty bR;kfn ds iznwf"kr gksus ls 
ekuo jksxh gksrk tk jgk gSA fdUrq ;fn usfr fØ;k vkSj dikyHkkafr dk vH;kl fujUrj fd;k tk;s rks ukfldk 
dh 'ys"ek f>Yyh vkSj efLr"d dh ukfM+;ksa dh jksxizfrjks/kd {kerk esa o`f) gksus ls 'kjhj iznw"k.k ls ckf/kr ugha 
gksrkA

2- vkek'k; ds LokLF;o/kZu gsrq 

oeu] n.M vkSj oL= /kkSfr dk lEcU/k ikpu laLFkku ls gSaA oeu ds }kjk ikpu laLFkku ls lEcfU/kr 
vaxksa dh ekfy'k gksrh gS& eq[k] xzluh] xzkluyh] x`g.kh vkSj vkek'k;A blesa ikuh fi;k tkrk gS tks vkek'k; 
esa bDV~Bk gksrk gSA oeu djrs gq, vaxqyh xys esa Mkyh tkrh gS ftlls vkek'k; eas ladkspu gksrk gS vkSj ikuh 
vUuufydk }kjk eq¡g ls ckgj vkrk gS uhps ls 'okl iVy vek'k; esa ncko Mkyrk gS ftlls vkek'k; vkSj 
vUuufydk dh ekfy'k gksrh gSA dQ] fiÙk fodkj nwj gksrs gSa rFkk 'okliVy dh gypy lq/kjrh gSA 
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QsQM+ksa ij mYVh djus ls ncko vkrk gS ftlls QsQM+ksa 
vkSj 'okluyh] ok;qdks"B dh {kerk c<+rh gS nek tSls jksx nwj 
gksrs gSa A

n.M /kkfS r }kjk vUuufydk dk s LokHkkfod lda kps  feyrk 
gAS  mldk ekx Z [kyq rk g S D;kfas d n.M d s e[q k l s vUuufydk l s
gkrs  s g,q  vkek'k; e as tkrk gAS  vkek'k; l s tc ikpd jl dk 
fudyuk de gkrs k g S rk s n.M /kkfS r }kjk ikpd :i dk fudyuk 
lyq Hk gk s tkrk g S ftll s Hk[w k yxu s yxrh gAS

oL= /kkfS r eghu diM s+ dh cuh gkrs h g S tk s fd e[q k l s
/khj&s /khj s fudydj vkek'k; e as tkrh g S vkjS  ikp¡  bpa  e[q k l s ckgj 
jgrh gAS  oL= /kkfS r dk s fuxyr s le; mYVh dh loa ns uk vkrh 
jgrh g S ftll s 'oklufydk, a ok;dq k"s B [kyq r s g]aS  nek jkxs  njw  gkrs k g S rFkk oL= /kkfS r d s vkek'k; e as py s tku s l s
vkek'k; dh nhokj lQkb Z gkrs h g S tlS  s dej s e as ikps k yxkdj] ml s dkus &s dkus  s l s lkQ djr s gAaS  mlh idz kj oL= tk s
fd diM s+ dk g S og vkek'k; l s pkjk as rjQ Åij&uhp s dh nhokj dk s lkQ djrk g S ftll s ikpd jl lxq erk l s
fudyr s gAaS  ikpu fØ;k l/q kjrh g]S  Hk[w k [kyq  tkrh g aS mYVh dh loa ns uk vku s l s QQs Mk+  as ij ncko vkrk g]S  ftll s
nek njw  gkrs k g aS dQ&fiÙk d s fodkj ugh a jgrAs  /kkfS r d s i'pkr ~ fep&Z elky s jfgr lkfRod Hkkts u ;k n/w k ?kh d s lkFk 
yus  s l s ^^fgekXs ykcs hu** dh ek=k c<r+ h gAS  'kjhj LoLFk rFkk eu 'kkUr gkrs k gAS

3- NksVh vkSj cM+h vk¡r ds LokLF;o/kZu gsrq

vfXulkj vFkkZr~ vfXu dks vkxs ys tkuk bl fØ;k }kjk vk¡rksa dh nqcZyrk nwj gksrh gS blesa isV 
vkxs&ihNs fd;k tkrk gSa ftlls vkek'k;] ;d`r] fdMuh ds lkFk&lkFk vk¡rksa ij ncko iM+rk gS mudk 
LokLF;o/kZu gksrk gSA

ukSfy fØ;k }kjk vk¡rksa ij _.kkRed ncko iM+rk gS ftlls vk¡rs jh<+ dh gM~Mh dh rjQ tkrh gSa 
rFkk vk¡rksa dk dqN Hkkx Åij dh rjQ tkrk gSa vk¡rksa dh fn'kk cnyrh gSA

ftlls vk¡rkas dh rks ekfy'k gksrh gh gS lkFk gh ;d`r] fdMuh bR;kfn vaxksa dh Hkh ekfy'k gksrh gSA 
vk¡rksa dh fØeh vkdqUou xfr esa lq/kkj vkrk gS] dCt nwj gksrh gSA

'ka[kiz{kkyu fØ;k esa ikpu laLFkku ds lHkh vaxksa dh lQkbZ gksrh gS lkFk gh NksVh vk¡r dh Hkh lQkbZ 
eq[;r% gSA bl fØ;k ls nwf"kr fiÙk vkSj ey NksVh vk¡r ls ckgj fudy tkrs gSaA

cM+h vk¡r dh lQkbZ cfLr }kjk gksrh gS ysfdu NksVh vk¡r dh lQkbz 'ka[kiz{kkyu }kjk gks tkrh gSa 
cfLr ftls vkt ,fuek ds uke ls tkuk tkrk gSa cfLr fØ;k esa ikuh cM+h vk¡r dh viuh 'kfDr ls gh izos'k 
djrk gS ftlls cM+h vk¡r dh 'kfDr u"V ugha gksrh cM+h vk¡r lfØ; gksrh gSA

mldh fØfe vkdqUpu xfr esa lq/kkj vkrk gSA cfLr fØ;k mPpLrjh; vH;kl gS ftuds fy, 
mfM~M;ku] vfXulkj] ukSfy dk vH;kl gksuk vkSj ;ksX; f'k{kd dh ns[k&js[k vH;kl ds fy, vko';d gSA

eyk'k; esa ey bdV~Bk gksrk gS ey dk fu"dklu LokHkkfod :i ls gksuk pkfg,A fcuk tksj 
&tcjnLrh ds ey dk fu"dklu vfuok;Z gSA mijksDr fØ;kvksa ds vfrfjDr x.ks'k fØ;k eyk'k; ds fy, 
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Js"B gSA eyk'k; dh nhokjksas dh ekfy'k x.ks'k fØ;k }kjk dh tkrh gSa ftlls eyk'k; lfØ; gksrk gs] eyk'k; 
dh ek¡lisf'k;ka yphyh vkSj LoLFk curh gSaa

lk¡l ds }kjk ruko ls eqfDr 

ruko dks 'okl }kjk NksM+s vkSj lq[k dks 'okl 
}kjk vUnj yasA ge vius 'kjhj ls 90 izfr'kr fo"kkDr 
inkFkZ 'okl }kjk fudky ldrs gSa \ 'krZ ;s gSa fd vki 
lgh rjhds ls lk¡l ysrs gksA lgh rjhds ls lk¡l ysuk 
lh[kus ds fy, uUgs cPpksa dks n[ksaA tSls og lk¡l vUnj 
ckgj djrs gSa]a mudk isV eqnqrk ls Åij uhps gksrk gSA 
thou rHkh lq[kh cu ldrk gS tc ge lgh rjhds ls lk¡l 
ys vkSj mls ij /;ku nsaA

lk¡l vkSj Hkko tqM+s gq, gSaA gj Hkko ds fy, lk¡l 
dh ,d fo'ks"k y; gSA blfy, tc rqe vius Hkkoukvksa ij 
Lo;a fu;a=.k u dj ldks rks lk¡l dk lgkjk ys ldrs gksA fFk,Vj esa funsZ'kd xqLls dks fn[kykus ds fy, rst 
lk¡ls ysus dk funsZ'k nsrk gSA vxj ge viuh lk¡l dh y; dks le>s rks ge vius eu ij fu;a=.k izkIr dj 
ldrs gS vkSj udkjkRed Hkkoukvksa ij fot; izkIr dj ldrs gSaa ,slk djus ls ge vius ân; ls eqLdjk 
ik,axsA

cgqr yksx Nkrh ls 'okl ysrs gSaA ,slk djus ls fnekx ij ;g ladsr tkrk gS fd geg ruko eas gS ;k 
dqN Bhd ugha py jgk gSA fodYir% tc ge mnj Hkkx ls 'okl ysrs gSa rks 'olu c<+rk gS] fnekx esa Hkjiwj 
vkWDlhu tkrk gS vkSj fnekx dks ladsr feyrk gS fd lc Bhd gSA

'okl dh 'kfDr% izk.k &

iqjkru le; ds ;ksfx;ksa us 'okl dh 'kfDr dks izk.k 'kfDr ds :i esa igpkukA mUgksaus tkuk dh izk.k 
'kfDr ls ftUnxh gSA [kkuk] foJke] 'okl vkSj lq[kh eu izk.k ds 
Lrks= gSA ij lcls egRoiw.kZ Lrks= 'okl gS D;kasfd tc gekjh 'okl 
:drh gS rc ge ftank ugha jgrsA ;g ekuk x;k fd gekjs eu dh 
fLFkfr izk.k 'kfDr dh ek=k] xq.koRrk vkSj mldk gekjh ukfM+;ksa esa 
izokg djus ls rjhds ij fuHkZj gSA

Kku ds vHkko vkSj lk¡l ij /;ku u j[kus dh otg ls izk.k 
ds izokg essa :dkoV vk ldrh gSA ,slh fLFkfr esa eu esa vk'kadk] 
fpark,a vkSj Mj mRiUu gksrk gSA tc izk.k 'kfDr dh ek=k Å¡ph] izokg 
lrr vkSj fu;fer gksrk gS rks eu 'kkar] lq[kh vkSj mRlkgh gksrk gSA

izkphu Hkkjr ds _f"k eqfu;ksa us dqN ,sls lk¡l ysus dh 
izfØ;k,a <wa<+h tks 'kjhj vkSj eu dks ruko ls eqDr djrh gSA bu 
izfØ;kvksa dks fnu esa fdlh Hkh oDr dj ldrs gSaA ns[krs gSa dkSu lh 
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izfØ;k fdl izfjfLFkfr esa mi;ksxh gS & 

& vxj vkidk eu fdlh ckr dks ysdj fopfyr gks ;k vkidk fdlh dh ckr ls viuk eu gBk gh 
ugha ik jgs gks rks vkidks Hkzkejh izk.kk;ke djuk pkfg,A ;g izfØ;k mDr jDrpki ls ihfM+r yksxksa ds fy, 
cgqr Qk;nsean gSA

& ukfM+;ksa dh :dkoVksa dks [kksyus gsrq diky Hkkafr izk.kk;ke mi;qDr gSA ;g izfØ;k 'kjhj ds fo"kgj.k 
ds fy, Hkh mi;qDr gSA

& vxj vki de ÅtkZoku eglwl dj jgs gSa rks HkfL=dk izk.kk;ke ds rhu nkSj djsa & vki [kqn dks 
'kfdr ls Hkjiwj ik,axsA

& vxj vki vius dk;Z ij /;ku dsafnzr ugha dj ik jgs gSa rks ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ds ukS nkSj djs vkSj 
mlds i'pkr~ nl feuV /;ku djsaA

lk¡l }kjk xgjs foJke dk vuqHko

ftUnxh dk igyk d`R; & 'okl ysuk 

ftUnxh dk vkf[kjh d`R; & 'okl NksM+uk

bu nksuksa d`R;ksa ds chp gekjh nqfu;k clrh gSA ^^lk¡l** gekjs thou dk lcls egRoiw.kZ vax gSA 
blds fcuk thou laHko ugha gS ijUrq D;k vkius dHkh Bgjdj bl ij /;ku nsus ds ckjs esa lkspk gS \ D;k dHkh 
Hkh ge :d dj lk¡l vanj vkSj ckgj ysus dh izfØ;k ij /;ku nsrs gSa \ gesa t:jr gh ugha eglwl gksrh 
D;ksafd 'okl dh izfØ;k bruh lgt gS ij D;k vkidks irk gS fd 'okl ij /;ku nsus ls dbZ LokLF; 
lEcfU/kr Qk;ns gSa \ csgrj jksx izfrjks/kd 'kfDr] eu esa fLFkjrk] vkSj lq[kh eu & lgh rjhds ls 'okl ysus ds 
dqN Qk;ns gSaaA

vki e as l s vf/kd ykxs  bl le; ;g lkps  jg gkxas  s fd lkl¡  e as ,ls k D;k as gk s ldrk g S tk s lh[kk tk ldrk g S
\ D;k ;g ifz Ø;k viu&s vki ugh a gkrs h jgrh \ gk]¡  ;g lp g S fd lkl¡  yus k ,d LokHkkfod dk; Z g S ijUr q ikz .kk;ke 
¼lkl¡  d s dNq  O;k;ke½ }kjk lkl¡  d s ioz kg dk s fu;fa =r fd;k tk ldrk gAS  ikz .kk;ke dju s  l s gekj s 'kjhj d s Hkhrj 
ukfM;+ k ¡ [kyq  tkrh g aS tk s gekj s eu o 'kjhj dk s Åtk Z inz ku djrh g aS vkjS  LoLFk cukrh gAS

izk.kk;ke ds }kjk vki viuh euksfLFkfr cny ldrs gSa & 

'okl vkidh lcls ut+nhdh lkFkh gSA ,d ,slk lkFkh tks 
vkids euksHkkoksa dh gj iy [kcj j[krk gSA ,d ckj fopkj djsa& tc 
vkidks xqLlk vkrk gS rc vkidh 'okl rst+ gks tkrh gS] tc vki 'kkar 
gksrs gSa rc vkidh 'okl /kheh gks tkrh gSA bldk rkRi;Z ;g gS fd 
'okl ls gh ugha eu ls Hkh tqM+h gqbZ gS vkSj ge lc ,d lq[kh eu pkgrs 
gS u \ b/kj izk.kk;ke mi;ksxh gSA

izk.kk;ke nks 'kCnksa ls cuk gS & izk.k ;kfu thou 'kfDr vkSj 
vk;ke ;kuh fu;fer djukA 'okl ds lkekU; izfreku dks ge 
izk.kk;ke ds }kjk rksM+rs gSa 'okl ij /;ku ns ikrs gSaA 'okl ij /;ku 
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nsus ls ge eu dks Hkh izHkkfor dj ikrs gSaA blfy, izk.kk;ke djus ls 'kjhj esa Hkjiwj izk.k 'kfDr dk izokg gksrk 
gS vkSj O;fDr rjks rktk eglwl djrk gSA

'okl ij /;ku dsfUnzr djds vki eqf'dy ;ksxkluksa esa Hkh foJke dj lds gSaA vki foijhr 
'kyHkklu ;k ukSdklu tSls eqf'dy vkluksa esa foJke djuk lksp Hkh ldrs gSa \ ij ;g fcYdqy eqefdu gSA 
vki vklu djrs gq, cl viuh 'okl ij /;ku nsaA ,slk djus ls eu 'kkar gks tkrk gS ftl otg ls vki 
fdlh Hkh ;ksxklu esa foJke dj ikrs gSaa

eu vkSj 'okl esa leUo; LFkkfir djus dk ,d vkSj Qk;nk gS& ;ksx djrs gq, eu dks orZeku {k.k esa 
ykukA ,slk cgqr ckj gksrk gS fd tc vki ;ksx dj jgs gSa] vkidk eu dgha vkSj gh pyk tkrk gSA ,slh fLFkfr 
esa eu dks orZeku {k.k esa ykdj vki vius ;ksxkH;kl dks lq/kkj ldrs gSaA 'okl ij /;ku nsus ls vki vius 
eu dks ;ksxkH;kl esa 'kr izfr'kr yxk ldrs gSaA blds vfrfjDr ;ksx djrs gq, ,d gydh lh eqLdku cuk 
ds j[ksaA ,slk djus ls vki vius ;ksxkH;kl ds nkSjku foJke ij ik,axs vkSj ;ksx dk vkuUn Hkh ys ik,axsA

gB;ksx }kjk izk.kk;ke 

gB;ksx }kjk izk.kk;ke ds vH;kl ij cgqr tksj Mkyk x;k gSA 
ukfM+;ksa dh lQkbZ] eu dks vkjke] Hkkoukvksa dk izca/ku] fofHkUu 'kkjhfjd 
jksxksa dk izca/ku] bafnz;ksa dk izR;kgkj] /;ku dh fLFkfr esa izos'k] /kkj.kk djuk] 
izR;kgkj ds miØe] /;ku dk vH;kl vkSj lekf/k dh fLFkfr dks izkIr djuk] 
gB ;ksx dk dguk gS fd izk.kk;ke ewy vH;kl gSA

daqHkd dh iqLrd esa izk.kk;ke dh lÙkj ls vf/kd rduhdksa dk 
o.kZu gSA bruh cM+h la[;k ;ksx dh fdlh Hkh iqLrd esa ugha ns[kh tk ldrh 
gS gB;ksxiznhfidk esa 'olu fØ;k dh vkB rduhdksa dk o.kZu gS] ftUgsa 
daqHkd ds :i esa tkuk tkrk gSA

izk.kk;ke ¼daqHkd½ ds nks O;kid oxZ gSa] ,d lfgr vkSj nwljk 
dsoyA dsoy dqaHkd] lfgr daqHkd dk LokHkkfod Qy gSA dsoy daqHkd 
lekf/k dh fLFkfr ds lerqY; gSA ukMh 'kqf) izk.kk;ke ds lHkh mUur rjhdksa 
ds fy, ,d izeq[k 'krZ gSA

ikz .kk;ke dk ,d vkjS  egÙoi.w k Z igy w g]S  l"q kEq uk d s e/; ekx Z d s ek/;e l s ikz .k d s ioz kg dk s flj d s Åij 
lglkz j pØ] ¼'k)q  prs uk dnas ½z  rd Hkts ukA bl idz kj ikz .kk;ke ,d mnkÙk mnn~ 's ; d s ifz r dk; Z djrk gAS

ukMh'kks/ku] mTtk;h vkSj lw;ZHksnu tSls dqN izk.kk;ke dkQh yksdfiz; gSa vkSj O;kid :i ls fd, 
tkrs gSaA ;gk¡ budh rduhdsa nh xbZ gSa %

v ukMh'kks/ku izk.kk;ke% vius nk,a gkFk ds vaxwBs ls ukd ds nk,a ukfldk fNnz dks can dj ysa vkSj ck,a 
fNnz ls Hkhrj dh vksj lkal [khpsaA vc ck,a fNnz dks vaxwBs ds cxy okyh nks vaxqfy;ksa ls can djsaA nk,a fNnz ls 
vaxwBk gVk nsa vkSj lkal NksM+saaA vc blh izfØ;k dks ck,a fNnz ds lkFk nksgjk,aA bl izdkj rhu eghus esa 
ukMh'kqf) dh tk ldrh gSA

mTtk;h izk.kk;ke% eqag dks can djds ukd ds nksuksa fNnzksa ls ok;q dks ?k"kZ.k /ofu ds lkFk rc rd v
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vanj [khaps ¼iwjd djsa½ tc rd ok;q QsQM+ksa esa Hkj u tk,A fQj dqN nsj vkarfjd daqHkd ¼ok;q dks vanj gh 
jksduk½ djsaA fQj ukd ds nk,a fNnz dks can djds ck,a fNnz ls ok;q dks /khjs&/khjs ckgj fudky nsa ¼jspu djsa½a 
ok;q dks vanj [khaprs o ckgj NksM+rs le; xys ls [kjkZVas dh vkokt fudyuh pkfg,A ;g mTtk;h dqqaHkd gSA 
bl rjg bl fØ;k dk yxkrkj vH;kl djsaA

lw;ZHksnu izk.kk;ke% in~eklu esa cSBdj nk;ha ukfldk ls lk¡l dks vanj [khaps ¼iwjd djsa½ ;Fkk'kfDr 
dqaHkd dh fLFkfr esa jgus ds ckn ck;ha ukfldk ls lk¡l ckgj fudky nsa ¼jpsd djsa½A bl rjg bl fØ;k dk 
yxkrkj vH;kl djsaA

vkB daqHkd gB ijeajkvksa ds uke gS% lw;ZHksnu] mTtk;h] lhRdkjh] 'khryh] Hkflzdk] Hkzkejh] ewPNkZ rFkk 
dsoyA 

gB;ksx ds fofHkUu :i &

lw; ueLdkj & lw;Z Hkxoku ds izfr J)k euks'kkjhfjd vH;kl ,oa dyk,sa rFkk muls lEcfU/kr 12 ra= gSaA 
;g 'kjhj dks dkafre; cukrk gS] cqf) dh rh{k.rk iznku djrk gS rFkk us= fodkjksa dks nwj djrk gSA

vklu& ;s O;fDr dks csgrj LokLF; izkfIr ds ;ksX; cukrs gSaa bu vkluksa dks djus ls olk de gksrh gS vkSj 
vkyL; pyk tkrk gSA

fparu voLFkk & ¼eqnzk,a½ fparu voLFkk dk vFkZ bZ'oj ds fparu euu ds vH;kl ds fy, gSA ;s ;ksx djus okys 
O;fDr dks izkFkZuk rFkk fparu esa eu dh ,dkxzrk ds fy, eu dks ?k.Vksa fLFkj j[kus esa lgk;d gSA ;g 'kjhj esa 
'kfDr;ksa dk lEesyu djrh gS vkSj eu dks fLFkj rFkk 'kkar cukrh gSA

eqnzk,a & ;g /;kuHkax ¼fpÙk ds fod"kZ.k½ dks jksdrh gS rFkk eu dks 'kkar cukrh gSA ;g eu dks vkRek ds lkFk 
cka/k nsrh gSA

lrdeZ & lnfØ;k,a 'kjhj dks Bhd j[krh gS] gB ;ksx ds vU; i{kksa ds vH;kl ds fy, vklu rFkk vU; 
fØ;kvksa dh {kerk dks c<+kdj ;g 'kkafr rFkk vkuUn ykrh gSA

izk.kk;ke & ;g eu rFkk bfUnz;ksa dk fu;a=.k vR;ko';d 'kfDr;ksa ¼izk.kksa½ dks lajf{kr djds djrk gSA

ca/k & ;s izk.k dks 'kjhj ds fuf'pr Hkkx ls cka/k nsrs gSaA 'kjhj dks Åij dh vksj rFkk viku dks uhps dh vksj 
ugha vkus nsrsA ca/k bu nksuksa dks lajf{kr j[krk gSA

'kks/kd fØ;k,a ¼O;k;ke½& ;s 'kjhj dks gB;ksx ds fofHkUu :iksa ¼i{kksa½ ds vH;kl ds fy, rS;kj djrh gSaA ;g 
'kkafr ,oa vkuUn iznku djrh gSaa ;ksx dh lHkh iz.kkfy;ksa ¼'kfDr;ksa½ esa uhfr vkSj pfj= dh 'kq)rk pkfg,A

dq.Mfyuh ;ksx & izk.k vkSj viku dh lfEefyr /kkjk tc xw<+ okfgdk ls xqtjrh gS] ftls dq.Mfyuh 'kfDr 
dgk tkrk gS og mls tkxzg djrh gS vkSj bls flj dh lapkfj.kh 'kfDr esa funsZf'kr dj nsrh gSA ;g ;ksx drkZ 
dks vkfRed ¼vrhfUnz;½ 'kfDr iznku djrh gS ftlls og Hkxoku dh vksj mUeq[k gksrk gSA

ikraty ;ksx 

egf"kZ ikratfy ;ksx n'kZu ds iz.ksrk ekus tkrs gSaA os iÙkksa dh dsoy ,d vatyhHkj Hkkstu ij fuHkZj 
jgrs gSA blfy, mudks ikratfy djrs gSA vk;qosZn vkSj laLd`r O;kdj.k ds os iz.ksrk FksA blfy, mudh 
Lrqfr ,oa izkFkZuk esa ;g 'yksd iz;qDr gqvk gS & 

v

v
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;ksxsu fpÙkL; insuokpkaA

eya 'kjhjL;rq oS|dsua

;ks·ikdjksra izoja equhukaA

ikratfye~ izkatfyjkurks·fLeAA

vFk ;ksxkuq'kklue~

1- vc eSa ;ksx ds ckjs esa iqu% f'k{kk nsrk 
gw¡ tks xaHkhj lw{e fo"k;ksa dh f'k{kk nsrk gSA 
^^;ksxf'pÙko`fÙkfujks/k%aA

eu dh o`fÙk;k¡ vkSj 'kjhj ds fu;a=.k 
dks ;ksx dgrs gSaA ;ksx dks lHkh Hkkjrh; lkfgR;ksa] /keZ xzUFkksa o n'kZuksa esa loksZRd`"V ekuk x;k gSA

ikraty ;ksx n'kZu N% oSfnd n'kZuksa esa ls ,d gSa oSfnd lkfgR; dk laf{kIr fooj.k bl izdkj gS & 

1- pkj osn gS & 

1- _Xosn] 2- ;tqosZn] 3- lkeosn] 4- vFkoZosnA

2- pkj miosn gSa &

1- vk;qosZn ¼oS|d½] 2- /kuqosZn ¼'kL=Kku½] 3- xa/koZosn ¼laxhr] ukVd] u`R;½ 4- vFkoZosn ¼f'kYi 'kkL= 
;k oLrqfo|k½

3- N% osnkax gSa &

1- f'k{kk] 2- dYi] 3- O;kdj] 4- fu:Dr] 5- NUn vkSj 6- T;ksfr"ka

4- nl eq[; mifu"kn gSa 7 

bZ'k] dsu] eq.Md] dB] iz'u] ek.M~D;] rSfÙkjh;] vk=s;] ;ksxf'k[kk] NkUnksX;] c`gnkj.;da

5- /keZ lw= ¼Le`fr½&

euq Le`fr vkSj ;kKoYD; Le`frA

6- fuEufyf[kr 18iqjk.k gSa & 

f'koiqjk.k] fo".kq iqjk.k] Hkkxor iqjk.k] nsoh Hkkxor iqjk.k] x:.k iqjk.k] in~e iqjk.k] Hkfo"; iqjk.k] 
czã iqjk.k] ekdZ.Ms; iqjk.k] vfXu iqjk.k] czã&oSorZ iqjk.k] okeu iqjk.k] eRL; iqjk.k] czãkaM iqjk.k] ukjnh; 
iqjk.k] fyax iqjk.k] okjkg iqjk.k vkSj LdUn iqjk.kA

7- N% n'kZu ¼'kkL=½ gSa &

1- lka[; n'kZu] 2- oS'ksf"kd n'kZu] 3- U;k; n'kZu] 4- ;ksx n'kZu] 5- iwoZ ehekalk n'kZu vkSj 6- mÙkj 
ehekalk n'kZu ;k osnkarA

;ksx dks ckS) ¼;ksxkpkj½] tSu vkfn rFkk voSfnd n'kZu Hkh mikns; ekurs gSaA

;ksx fo"k; ij vk/kkjHkwr fuEufyf[kr xzUFk gSa &

fgj.;xHkZ 'kkL= tks fd yqIr gks x;k gSA
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;ksx okf'k"B] ;ksx f'k{kk mifu"kn~] f'ko lafgrk] ?ksj.M lafgrk] Jhen~ Hkxon~ xhrk] ;ksx&lw=] 
egkHkk";] gB ;ksx iznhfidk] xksj[k lafgrk] ;ksxrRo dkSeqnh vkSj ;ksxrRo ehekalkA

ikraty ;ksx dks v"Vkax ;ksx Hkh dgk tkrk gSA blds vkB vad fuEu izdkj gSa & 

1- ;e] 2- fu;e] 3- vklu] 4- izk.kk;ke] 5- izR;kgkj] 6- /kkj.kk] 7- /;ku vkSj 8- lekf/kA

Dys'k ;k jksx -

;ksx 'kkL=kuqlkj leLr Dys'k ;k jksx fuEufyf[kr pkj Hkkxkas esa foHkDr fd, x;s gSa & 

1- vkf/kHkkSfrd

2- vkf/knSfod ¼ijEijkxr vFkok vU; thoksa }kjk mRiUu Dys'k½

3- vk/;kfRed ¼viuh vkRek vkSj eu ls mRiUu gksrs gSa½

4- vkf/kT;ksfr"k ¼xzg vkSj u{k=ksa }kjk mRiUu Dys'k½

vkf/kHkkSfrd Dys'kksa dks vk/kqfud vk;qfoZKku vkSj 'kjhj foKku ds vuqlkj fuEufyf[kr nl Hkkxksa esa 
crk;k tkrk gS & 

1- vkZLFkklfU/k laLFkku

2- is'kh laLFkku

3- jDrlapkj laLFkku

4- ikpu laLFkku

5- 'olu laLFkku 

6- Luk;qfod laLFkku

7- eyfoltZu laLFkku

8- larku mRiknu laLFkku ¼iztuu laLFkkua

9- xzfUFk pØ laLFkku

10- fo'ks"k bfUnz;k ¼vka[k] dku] uke] peZ vkSj xys½ ds jksx

vkWClVªD'ku ;kuh xfrjks/k ds fy, laLd`r esa ,d 'kCn gS Dys'kA ikratfy ds ;ksx lw=ksa ds vuqlkj 
ekuo thou esa ;gh Dys'k lHkh nq%[kksa] ruko vkSj ihM+k ds dkj.k gSaA tks bUgsa fu;af=r ugha dj ikrk] og ges'kk 
dqafBr vkSj volknxzLr cuk jgrk gSA thou esa vlarks"k cuk jgrk gSA ;g ikap Dys'k gSa & vfon~;k] vfLerk] 
jkx] }s"k vkSj vfHkfuos'kA lR; vkSj rF;ksa dk Kku u gksuk vfon~;k gSA v/;kRe vkSj n`f"V esa vfon~;k vkRek 
ds fo"k; esa Kku dk vHkkoo gSaA ogha vlko/kkuh ds vFkZ esa viuh fØ;kvksa dh tkudkjh u gksuk vfon~;k gSA 
jksx xzLr O;fDr;ksa ds lanHkZ esa jksx ds izfr ykijokgh fn[kkuk gh Dys'k gSA Kku u gksus ij ;g lcls ljy 
mÙkj gksrk gS fd eSa bl ckjs esa ugha tkurkA vk;qosZn ds vuqlkj  ;g ̂/kh* ;kuh Kku u xzg.k djus dh izo`fÙk gS 
vkSj ;gh izo`fÙk ckdh pkjks Dys'k dk dkj.k gsa vfon~;k dh Nk;k esa gh ckdh pkj Dys'k Qyrs Qwyrs gSaA 
blfy, vlR; dks gh lR; eku ysuk vfo|k gSA eSa dk cks/k vfLerk ;k vgadkj gSA

nSfud thou esa ;g 'kks fctusl ;k fn[kkos dh izo`fÙk gSA
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,d jksxh tkurk gS fd flxjsV ihuk LokLF; ds fy, gkfudkjd gS] ysfdu nwljksa dks izHkkfor djus 
ds fy, og fQj Hkh ihrk gSA O;fDr;ksa ;k oLrqvksa dh pkg vkSj muds izfr LokfeRo dk Hkko gh jkx gSA 
lk/kkj.k 'kCnksa eas bls vkd"kZ.k ;k yxko dg ldrs gSaA gj fØ;k lq[knk;h ;k nq[knk;h vuqHkoksa dks tUe nsrh 
gSA vuqHko lq[knk;h gksrk gS rks og gekjs eu&efLr"d esa cSB tkrk gSA ge ml fØ;k dks ckj&ckj nksgjkuk 
pkgrs gSaaA gesa mlls vkuUn vkSj lq[k dh vuqHkwfr gksrh gSA vxj dksbZ ,slk djrk gS rks ,d pØ dk fuekZ.k 
gksrk gS] tks vDlj yr ;k vknr dk :i ys ysrh gSA vxj vuqHko nq[knk;h gksrs gSa] vlQyrk feyrh gS rks 
blls yMkbZ&>xM+s] fgalk vkSj ;q) rd dh fLFkfr vk tkrh gSA ;s fØ;k,a dqN vkSj ugha] cfYd Dys'k dk 
izHkko gSaA ge ij Dys'k gkoh gks tkrk gSA

O;fDr;ksa] fopkjksa vkSj phtksa ds izfr fod"kZ.k ;kuh yxko u gksuk Hkh Dys'k dk gh ,d :i gSa bls }s"k 
dgrs gSaA ;g fdlh fØ;k ds 'kq:vkrh vuqHkoksa ls iSnk gksus okys d"V dk ifj.kke gSA eku yas fd fdlh O;fDr 
dks viuh izsfedk ls cgqr I;kj gS] ysfdu og mlls vyx gks tkrh gSA igys rks og mls okil ykus dh iwjh 
ps"Vk djrk gS] ysfdu ckj&ckj fd, x, iz;klksa ds ckotwn vxj og vlQy gks tkrk gS] rks ;gh vlQyrk 
nnZ iSnk djrh gS vkSj nnZ mlds Hkhrj Øks/k dks tUe nsrk gSA og Øks/k /khjs&/khjs fujk'kk] grk'kk vkSj }s"k esa 
cny tkrk gSA vr% }s"k vkSj nnZ dk xgjk lEcU/k gSA }s"k nnZ ds vuqHkoksa ls iSnk gksrk gSA

vkd"kZ.k vkSj fod"kZ.k ,d gh flDds ds nks igyw gSaA blfy, }s"k ls iSnk gksus okyh ck/kkvksa dks larks"k 
rVLFkrk] 'kkafr vkSj Kku ds lgkjs ikj ik;k tk ldrk gSA ge e`R;q ;k fdlh I;kjh oLrq dks [kksus ls Mjrs gSaA 
e`R;q ;k phtksa dks [kksus dk ;gh Hk; vfHkfuos'k gSA vkf[kj ;s ikapksa Dys'k nSfud thou esa dSls iz;qDr gksrs gSa \ 

,d /kweziku djus okys O;fDr;ksa ds laHkkfor mÙkjksa ds fo'ys"k.k dk mnkgj.k yssaaA

og /kweziku ds ihNs fuEukafdr dkj.k ns ldrk gS & 

1- ugha tkurk Fkk fd /kweziku gkfudkjd gSaA ¼vKku½

2- irk gS fd ;g gkfudkjd gS] ysfdu ijokg ugha djrkA ¼vfLerk½

3- tkurk gw¡ fd ;g gkfudkjd gS] ysfdu NksM+ ugha ldrkA ¼jkx½

4- tkurk gw¡ fd gkfudkjd gS] ysfdu izse ds {ks= esa vlQyrk ls fujk'k gw¡A ¼}s"k½

5- irk gS fd ;g gkfudkjd gS] ysfdu NksM+us ij eq>s vius nksLrksa ls fcNM+ tkus dk Hk; FkkA 
¼vfHkfuos'k½

thou esa ,sls mnkgj.k vki gj fnu <wa< ldrs gSaA dne&dne ij ge Dys'k dk lkeuk djrs gSa] 
ysfdu dbZ ckj ge Dys'k ;k mlds izHkko dks le> ugha ikrsA

ikratfy dk v"Vkax ;ksx

v"Vkax ;ksx dh mi;ksfxrk &

;ksxkMxuq"Bkukn'kqf){k;sKkunhfIrjkfoosd[;krs%

vFkZ % ;ksx ds vax dk vuq"Bku ¼iz;ksx] fØ;kRed :i½ djus ls v'kqf) dk uk'k gksus ij Kku dk izdk'k] 
foosd [;kfr i;ZUr gks tkrk gSA

O;k[;k & vkxs crk, tkus okys ;ksx ds vkB vaxksa dk vuq"Bku djus ls vFkkZr~ mudks vkpj.k esa ykus ls fpÙk 

YOGA TEACHER TRAINING Yoga Grantha & Ashtanga Yogawww.sgvti.com

24



ds ey dk vHkko gksdj og loZFkk fueZy gks tkrk gSA ml le; 
;ksxh ds Kku dk izdk'k] foosd [;kfr ¼lkr izdkj dh lcls Å¡ph 
voLFkk okyh izKk cqf)½ rd gks tkrk gSA vFkkZr mls vkRek dk 
Lo:i cqf) vgadkj vkSj bfUnz;ksa ls loZFkk fHkUu izR;{k fn[kkbZ 
nsrk gSA

v"Vkax ;ksx ds dk;Z ,oa egRo & 

;fn ge xgjkbZ ls ns[ksa rks ;ksx ds vkB vax dksbZ 
lk/kkj.k dk;Z ugha djrs ;g rks _f"k&eqfu;ksa dh cgqr cM+h lksp 
gS] mudh cM+h vuqdEik gS tks mUgksaus budks vyx&vyx ck¡Vdj 
fQj ,d ekyk ds :i esa fijksdj gesa voxr djk fn;k D;ksafd 
lHkh vkB vaxksa ds vyx&vyx dk;Z gSa tks fd gekjs gkFk iSj ds 
uk[kwu ls ysdj gesa eks{k rd dk jkLrk crkrs gSaA ;g gekjs vkSj bl fo'o ds fy, cgqr cM+h miyfC/k gSa ;g 
egku vkRekvksa dk fn;k gqvk gekjs fy, cgqr cM+k migkj ¼fx¶V½ gSA D;ksa u ge bls vkRelkr~ dj muds 
izfr d`rKrk O;Dr djsaA

v"Vkax ;ksx ds vkB vax ¼;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku vkSj lekf/k½

1- ;e & gesa Øe'k% lkekftd ,oa /kkfeZd :i ls thuk fl[kkrk gS ftl dkj.k gekjh lkekftd uSfrd 
ewY; dh o`f) gksrh gSA

2- fu;e & gekjs iwjs thou dh dk;Z i)fr dks cny nsrk gS ;g gekjs pfj= dks mTtoy djrk gS vkSj 
gesa vuq'kklu esa jguk fl[kkrk gSA

3- vklu & gesa thou ds vfUre {k.kksa rd fujksx j[krk gS gekjs 'kjhj dk fodkl mÙkjksÙkj djrk gSA

4- izk.kk;ke & gekjs izk.k dks ,d u;k vk;ke nsrk gSA izk.kk;ke gesa 'okl ysus dh dyk fl[kkrk gS vkSj 
gekjs izk.k dk mRFkku o fodkl djrk gSA

5- izR;kgkj & gesa bfUnz;ksa ls fot; fnykrk gSA ;g Lo;a ls Lo;a dks thrus dh dyk fl[kkrk gS] ;g 
gekjk ekufld fodkl djrk gSA

6- /kkj.kk & vax gekjs eu dks ,dkxz djrk gS gekjk ckSf)d fodkl djrk gSA

7- /;ku & gesa dbZ miyfC/k;k¡ iznku djkrk gSA gesa thou ds yxHkx lHkh dk;Z{ks= ds fy, /;ku ds 
lksiku dh vko';drk iM+rh gSA /;ku }kjk ge vkReKku rd izkIr dj ldrs gSaA

8- lekf/k & blds }kjk ge vius vopsru efLr"d dk fodkl dj ije vkuUn izkIr dj ldrs gSa tks 
fd thou dk vfUre y{; gksrk gSA

bl izdkj ge v"Vkax ;ksx }kjk vius thou ds leLr {ks=ksa dk fodkl dj iwjs thou dks Øec)l 
rjhds ls thus dh dyk lh[k ldrs gSaA

v"Vkax ;ksx ds vax %

;efu;ekluizk.kk;keizR;kgkj/kkj.kk/;ku lek/k;ks·"VkoMfXuA
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vFkZ % ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku vkSj lekf/k ;ksx ds vkB vax gSaA bu vkB vaxksa dh 
nks Hkwfedk,a gSa &

1- cfgjax 2- varjax

;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke vkSj izR;kgkj bu ik¡p vaxksa dks cfgjax dgrs gSa] D;ksafd budh fo'ks"krk 
ckgj dh fØ;k ls gh lEcfU/kr gSA 'ks"k rhu vFkkZr /kkj.kk /;ku vkSj lekf/k varjax gSaA budk lEcU/k dsoy 
var%dj.k ls gksus ds dkj.k budks varjax dgrs gSaA

fpÙk Hkwfe;ka 

ikap dks'kksa dh Hkk¡fr fØ;k'khy eu ds vUnj cgqr ls Lrj vkSj voLFkk,a gSa tks fd _f"k of'k"V us 
vius ;ksx of'k"V xzUFk esa vkSj vU; egku~ ;ksfx;ksa us Hkh vUos"k.k djds crk;k gSA fpÙk Hkwfe;ksa dk Kku 
izfriknu vfr oSKkfud vkSj vklkuh ls le>us ;ksX; gSA

gekjs _f"k eqfu;ksa us rFkk MkW- ÝkbZM vkSj vk/kqfud euksfoKku ds fo}kuksa us bls f{kfrt Lrj crk;k 
gSaA budk vHkh rd if'peh euksoSKkfudksa dks Kku ugha gS ;k mUgksaus izdV ugha fd;k gSA ;g fpÙk Hkwfe 
foLrkj gekjs rhu xq.kksa ds fl)kUr ij vk/kkfjr gSA ftldks if'pe us Lohd`r ugha fd;k gSA rn~uqlkj fpÙk 
dh ikap Hkwfe;ka crkbZ xbZ gSA

1- ew<+ Hkwfe & blesa reksxq.k iz/kku gksrk gS vkSj Fkdku ,oa eksg vkSj csgks'kh dh voLFkk gksrh gSA

2- f{kIr Hkwfe & ;g eu dh og n'kk gS tks jtksxq.k ds izHkko ls mNyrk&dwnrk jgrk gSA

3- fof{kIr Hkwfe & ;g lkfRod xq.k iz/kku gS vkSj eu dHkh ,d n'kk esa dHkh nwljh n'kk esa pyrk gSA

4- ,dkxz Hkwfe & blessa eu lkfRod xq.k ds izHkko ls ,dkxz vkSj rUe; gks tkrk gSA

5- fujks/k Hkwfe & ;g fuxqZ.k voLFkk gS vkSj ,dkUr] vfopyu] fLFkr izK] 'kkfUr vksj fujks/k dh voLFkk 
gSA tc dksbZ Hkh laosnu ugha jgrh gS vkSj lk/kd lekf/kLFk gks tkrk gSA 

;s ikapksa Hkwfe;ka eu esa ,d lkFk gh fofHkUu le;ksa ij fØ;k'khy gSaA blh izdkj ;ksx of'k"V esa 
foLrkjiwoZd eu dh lkr Kku Hkwfe ;k psruk Lrj vkSj lkr vKku Hkwfe ;k vKku Lrj crk,a x,s gSaA ;s Hkh 
lRo] jtl vkSj rel vkfn xq.kksa ij vk/kkfjr gSaA vk/kqfud fpÙk fodyu 'kkL= ;k uohu euksfoKku us Hkh eu 
ds ,sls f{kfrt Lrjksa dk irk yxk;k gSA

1- lcls Åij ijk psruk A 

2- psru Lrj ftlesa /;ku ,d txg dsfUnzr gksrk gSA 

3- psruk dh ngyhtA 

uhps rg esa fo'kky vopsru rFkk vpsru {ks= ¼Unconsciousness½ gSaA bl {ks= esa reke ekuo tkfr 
ds iqjkus ls iqjkus laLdkj rFkk psru vuqHko fufgr gSaA bl ekU;rk ls ,d fo'o vkRek ;k czã vkRek tks 
fofHkUu euq";ksa essa O;Dr gksrh gS] dk vuqHko gksrk gSA blh dk Kku ;k ifjp; gksus ds ckn MkW- ÝkbZM us Hkkjr 
ds v}Sr n'kZu dh 'kj.k yh FkhA ;g ,d og {ks= gS tgka ls czã thokRekvksa ds :i esa izdV gksrk gS vkSj tgka 
thokRek vusd fodkl esa p<+dj igaqprh gSA
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ekuo 'kjhj ds laLFkku &

'kjhj dh jpuk ,d cM+s jkT; ds leku gksrh gSA tSls jkT; ds 'kklu ds dke dbZ foHkkx ds ftEes 
gksrs gSa vkSj os foHkkx vius&vius dk;Z dh iwfrZ ds fy, mÙkjnk;h gksrs gSa] oSls gh 'kjhj ds Hkh dbZ foHkkx gksrs 
gSaA dbZ vaxksa ls feydj ,d foHkkx curk gSA 'kjhj ds foHkkx dks laLFkku dgrs gSaA laLFkku ds lc vax 
,d&nwljs ds lgdkjh rks gksrs gh gSa] laLFkku Hkh ,d&nwljs ds lgdkjh gksrs gSaA 'kjhj dk ;g lgO;kikj Bhd 
<ax ls gks] vkids Hkhrjh vax iwjh rjg lfØ; jgsa] rkfd vkidh vk;q yach gks vkSj iwjh vk;q vki LoLFk o ;qok 
jgsa] blhfy, ;ksxkH;kl dh vko';drk gSA

'kjhj ds eq[; laLFkku %

1- vfLFk laLFkku & gfì;kaA

2- laf/k laLFkku & laf/k;kaA

3- ekal laLFkku & ekalisf'k;kA

4- jDr vkSj jDrokgd laLFkku & jDr vkSj os vax ftudh lgk;rk ls leLr 'kjhj esa jDr Hkze.k djrk 
gS] tSls fd ân;] /kefu;ka vkSj f'kjk,aA

5- 'oklksPN~okl laLFkku & os vax ftuls ge 'okal ysrs gSa] tSls & ukfldk] VsaVqvk] Qq¶Qql vkfnA

6- iks"k.k laLFkku & eq[k] nkar] esnk] NksVh&cM+h vkarsa] Dykse] ;d`r vkfnA

7- ew=okgd laLFkku & ftu vaxksa ls ew= curk gS vkSj ckgj fudyrk gS] tSls xqnsZ] ew=k'k; vkfnA

8- okr ;k ukM+h laLFkku & buesa efLr"d vkSj os vax gSa] ftuds }kjk efLr"d 'ks"k 'kjhj ij 'kklu djrk 
gS] tSls efLr"d ukfM+;ka okr&lw= vkfnA

9- fo'ks"k Kkusafn;k & p{kq] dku] Ropk] ukfldk vkSj ftg~okA

10- mRiknd laLFkku & os vax] ftuds }kjk larku mRiUu dh tkrh gS] tSls vaM] f'k'u] ;ksfu] xHkkZ'k; 
vkfnA

blds vfrfjDr vkSj Hkh dbZ izdkj dh xzafFk;ka gSa tks gekjs 'kjhj esa dk;Z djrh gSaA

;ksxkluksa dk izHkko jh<+] ekalisf'k;ksa] jDr&laLFkku] ukM+h&laLFkku rFkk ikpu ;a=ksa ij iM+rk gSA 
ân;] QsQM+s rFkk efLr"d ls budk ?kfu"V lEcU/k gSA

ekuo 'kjhj ds laosnd vax&  

1- Ropk & 

Ropk 'kjhj dks <+drh gS rFkk j{kk dop dk dk;Z djrh gSA blesa cM+h la[;k esa fjlsIVj gksrs gSa tks 

Human Physiology

ekuo 'kjhj foKku

27



Li'kZ] nnZ o rki dks xzg.k djus esa l{ke gksrs gSaA Ropk dk ,d vU; dk;Z rki dk fu/kkZj.k rFkk dqN gn rd 
mRltZu Hkh gSA Ropk dks nks Hkkxksa esa ckaVk x;k gS Åijh bihMfeZl rFkk xgjkbZ esa fLFkr MfeZlA bihMfeZl esa 
LVsªVhQkbM bihFkhfy;e vkrh gS tks jDr lapkj jfgr gksrh gSA bldh eksVkbZ 'kjhj ds fHkUu Hkkxksa esa 
vyx&vyx gksrh gSA

rarqvksa o gkFk esa ;g lcls vf/kd eksVh gksrh gSA bldh njkjsa tksM+ksa ds vklikl gkFkksa] maxfy;ksa] 
ryqvksa esa T;knk xgjh gksrh gS rFkk mudk iz;ksx maxyh dh Nki ds fy;s fd;k tkrk gSA oslylsy ys;j 
¼vanj okyh½ o fizdy lsy dksf'kdkvksa ls cuh gksrh gS tks yxkrkj caV dj Åijh ijrksa dk LFkku ys ldrh 
gSA blh esa bihMeZy feysuksCykLV ik;s tkrs gSaA tks feysfuu uked fixesaV cukrs gSaA gkuhZtksu rhu irksZ ls 
cuk gksrk gSA LVsVe xzsuqykslk ¼vkUrfjd½] LVsªVse Y;wflMe ¼e/; dh½] LVsVe dkfuZ;e ¼ckgjh½A

Ropk ds dk;Z &

Û cpko

Û laosnuk

Û lhoe dk lzko

Û foVkfeu&Mh dk fuekZ.k

Û mRltZu

Û rki fu/kkZj.k

2- vka[k & 

vka[k ns[kus ds fy, ,d vax gS tks diky dh vkfoaVy xqgk esa fLFkr gksrh gS rFkk pksV ls cpko ds 
fy, clk dh ijr ls f?kjh gksrh gSA vka[k nwljh Øsfu;y uoZ ¼vkfIVd uoZ½ ls lIykbZ gksrh gSA

vka[k dh jpuk &

vkbZoku rhu ijrksa ls cuk gksrk gSA ckgjh Qkbozl dksV ¼Ldhyh;jk o dkfuZ;k½] e/; dh oSldqyj 
dksjks;M ¼flfy;sjh ckMh vkSj vkbfjl½ rFkk vUnj dh raf=dh; irZA Ldyh;jk lQsn etcwr Qkbczl fV';w 
ls cuh gksrh gS ftlesa dqIr ihys bykfLVd rarq Hkh ik;s tkrs gSaA ihNs dh rjQ vkfIVd uoZ Ldyh;jk ls 
xqtjrh gS rFkk ;g uoZ ds Åij Qkbozl lh; cukrh gS tks diky dh M;wjkeSVj ls tqM+ tkrh gSA vkxs dh 
vksj ;g dkfuZ;k ls lEcfU/kr gksrh gSA

dkfuZ;k lkQ vkj&ikj fn[kus okyh vk¡[k ds lkeus fLFkr xksy jpuk gSA ;g jDr lapkj jfgr gksrh 
gSA dksjks;M ¼e/; ijr½ ,d iryh fixesaV ;qDr oSldqyj Hkwjs jax dh ijr gS tks Dyh;jk dh vkUrfjd lrg 
curh gSA dksjks;M vkxs dh vksj flfy;jh ckMh ls fey tkrh gSA

flfy;jh ckMh ,d xksy jpuk gS tks dkfuZ;k o Ddh;jk ds laxe LFkku ds ihNs fLFkr gksrh gSA 
flfy;jh ckMh o ysUl ds llisUljh fyxkesaV izdk'k fdj.kksa dks jsfVuk ij Qksdl djus ds fy, ysUl dh 
dkuosDlsVh cny ldrs gSaA

vkbfjl ,d iryh fixesaV ;qDr ijr gS tks ,dqvl g;wej esa dkfuZ;k rFkk ysUl ds chp fLFkr gksrh 
gSA ldqZyj rarqvksa ds dkUVsªD'ku esa Hkwfiy ¼iqryh½ fldqM+ tkrh gS tcfd jsfM;y rarqvksa ds dkUVsªDlu ls 
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iqryh QSy tkrh gSA

jsfVuk vka[k dh lcls vUnj dh ijr gSA ;g dksjks;M dh ykbfuax cukrh gS rFkk vkxs flfy;sjh 
ckMh rd fLFkr gksrh gSA blesa raf=dk dksf'kdk;sa o rarq rFkk bldh dksjks;My lrg ij jkM o dksu fLFkr 
gksrs gSaA jkM o dksu vka[k ds okLrfod izdk'k ds fjlsIVj gSa rFkk tc mu ij izdk'k iM+rk gS rks muesa rjaxs 
curh gSa tks vkfIVd uoZ }kjk efLr"d dks igaqpkrh gSaa

jsfVuk ds yxHkx e/; esa ihNs jax dk ,d {ks= gksrk gS tks eSdqyk dgykrk gS rFkk eSdqyk ds dsUnz esa 
,d xM~<+k gksrk gS tks Qksfo;k dgykrk gSA Qksfo;k esa dsoy dksu ik;s tkrs gSa rFkk ;g fcUnq fotu ds fy, 
lcls mi;qDr gSA

Qksfo;k ij izR;sd dksu ,d okbiksyj lsy ls lEcfU/kr gksrk gS tcfd jsfVuk dh ifjf/k ij dbZ jkM 
o dksu ,d uoZ lsy ls fluS"Vd dusDlu cukrs gSaA eSdqvk ls e/; dh vksj vkfIVd fMLd gksrh gS tgka 
raf=dk rarq ihNs tkdj vkfIVd uoZ ds dsUnz ls xqtjrs gSaA

vkIFksfyed vkVZjh o osu Hkh vkfIVd fMLd ls tkrs gSaA blesa dksbZ jkM o dksu ugha ik;k tkrkA vr% bls 
vU/k fcUnq Hkh dgrs gSaA

vka[k ds pSEcj & 

,.Vhfj;j pSEcj dksjfu;k ds ihNs rFkk vkbfjl ds vkxs fLFkr gSa tcfd iksLVhfj;j pSEcj vkbfjl 
ds ihNs jgrk gSA iksLVhfj;j pSEcj esa dSiyfj;ka ,dqvl º;wej dk lzko djrh gSa tks i;wfiy ls gksdj 
,.Vhfj;j pSEcj esa igqaprk gS tgka ;g flfy;sjh f'kjk esa gsu gksrk gSA fofVª;l ckMh tsyh dh rjg dk 
ikjn'khZ inkFkZ gS tks vkbZcksy ds fiNys 4@5 Hkkx esa fLFkr gksrk gSA bldk nkc vkbZoky dk vkdkj cuk;s 
j[krk gS rFkk jsfVuk vkSj dksjks;M dks ,d lkFk j[krk gSA

vkfIVd uoZ &

izR;sd vkfIVd uoZ vkfIVd fMLd ls gksdj vkfoZVy dSoVh ls fudyrh gS vkfIVd Qksjkesu ls ;g 
feMy Øsfu;y Qkslk jsfVuk ds VsEiksjy lkbM ls uoZ rUrd efLr"d ls mlh vksj tkrs gSaA jsfUVuk ds usty 
lkbM ls uoZ rUrq vkfIVd fd;aTek [kkldj efLr"d ds foijhr vksj tkrs gSa esa igqaprh gSA lsy VflZdk ds 
lkeus nksuksa vkfIVd uoZ vkil esa tqM+dj vkfIVd fd;sT;k cukrh gSA

izR;sd jsfVuk ds uke dh rjQ ds raf=dk rarq vkfIVd fd;sT;k esa Økldj nwljs rjQ dh vka[k ds 
VsEiksjy rarqvksa ls feyrs gSaA vkfIVd fd;sTek ds i'pkr~ raf=dk rarqvksa dks vkfIVd VSªDV dgrs gSa tks 
lsjscydksVZsDl ds fotqvy ,fj;k ¼vkDlhfiVy yksc½ esa lekIr gksrs gSaA

ns[kus esa lgk;d vax &

vka[k ds vykok dbZ vU; lgk;d vax Hkh vka[k ds mfpr dk;Z ds fy, vko';d gSaA tSls HkkSags] 
iydsa] dUuDVkbok ysØkbey ,izsVl vkSj vka[k dh ckgjh isf'k;ka vkfnA

vka[k dh ckgjh isf'k;k o muds dk;Z &

¼d½ lqihfj;j jsDVl & vka[k dks Åij dh rjQ ?kqekukA

¼[k½ bUQhfj;j jsDVl & vka[k dks uhps dh rjQ ?kqekukA
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¼x½ ehfM;y jsDVl & vka[k dks vUnj dh vksj ?kqekukA

¼?k½ ySny jsDVl & vka[k dks ckgj dh vksj ?kqekukA

¼M½ bUQhfj;j vksoyhd & vka[k dks Åij rFkk ckgj dh vksj ?kqekukA

¼p½ lqihfj;j vksoyhd & vka[k dks uhps rFkk ckgj ?kqekuk bu isf'k;ksa ds d] [k] x rFkk M vkdqykseksVj 
uoZ ls rFkk p o ?k isf'k;k¡ Øe'k% VªksfDy;j vkSj ,ogqlsUl ds lIykbZ gksrh gSA

n`f"V dh dk;Zfof/k &

jsfVuk ij iM+us okyk izdk'k rjaxs iSnk djrk gS tks efLr"d ds vkDlhfiVy dkVsZDl esa fotqvy 
besy cukrh gSA vka[k ?kwedj ns[kh tkuh okyh oLrq dks ns[kus dh QhYM esa ys ldrh gSa izdk'k dks jsfVuk ij 
Qksdl dkfuZ;k rFkk ysUl }kjk fd;k tkrk gSA jsfVuk dh Qksdflax {kerk fLFkj gksrh gS ijUrq ysUl dh {kerk 
ns[kh tkus okyh oLrq dh vka[k ls nwjh ds vk/kkj ij ifjofrZr dh tk ldrh gSA vka[k dh dUoZtsUl ds lkFk 
ysUl T;knk mRry gks tkrk gS rFkk I;wfiy dk O;kl ?kV tkrk gSA bl lEiw.kZ fØ;k dks ,dkseksMslu dgrs gSa] 
tks ikl dh oLrqvksa dks ns[kus ds fy, vko';d gSA

okbukdqyj n`f"V &

nksuksa vka[ksa ,d gh fn'kk esa ,d lkFk ?kwerh gSa ftlls best izR;sd vka[k dh jsfVuk ds fdlh Hkkx ij 
curh gSA ;g nksuksa vka[kksa dh ckº; isf'k;ksa }kjk gksrk gSA

jsfVuk vka[k dk izdk'k lsUlfVo Hkkx gSA fotu nks izdkj dh QksVksfid fotu ¼lkekU; izdkj esa½ 
rFkk LdksVksfid otu ¼/kaq/kyh ;k de izdk'k esa½ gksrh gS tks jax dk vkHkkl dkSu }kjk rFkk jkM }kjk de 
izdk'k esa ns[kus dh {kerk iznku djrk gSA

3- dku &

;g lquus dk vax gS tks VsEiksjy vfLFk esa fLFkr gksrk gSA blls lEcfU/kr jpukvksa esa lsehldqZyj 
dSuky gksrh gS tks lUrqyu o ikLoj cuk;s j[krh gSA dku o lsehldqZyj] dSuky] osLVhoqyks dkfDy;j uoZ 
}kjk lIykbZ gksrh gSA ¼vkBoh Øsfu;y uoZ½ dku dks ckgjh] e/; rFkk vkUrfjd dku esa ckaVk tk ldrk gSA

tSlk fd fp= esa fn[kk;k x;k gSA ckº; dku ds vUrxZr fiUuk ;k vkfjfdy rFkk bDlVjuy 

YOGA TEACHER TRAINING Human Physiologywww.sgvti.com

30



,dkfLVd ehVl vkrk gS tks pkj ls-eh- yEck rFkk ̂ ^S** ds vkdkj dh uyh gSA ;g fiUuk ls fVEiSfud eSEczsu 
rd gksrh gSA fVEiSfud eSEcszu ;k b;j Mªe ,d v.Mkdkj esEczsu gS tks bDlVjuy ,dkfLVd ehVl dh ¶yksj 
ls yxHkx 55 va'k dk dks.k cukrh gSA

e/; dku esa rhu gfM~M;ka ;k vksflfdy gksrh gSA tks vkil esa tqM+dj ,d psu cukrh gSa ftlls 
fVEiSfud esEczsu ls mRiUu rjaxs vkUrfjd dku esa igaqprh gSA e/; dku daB ls ;qlVsfp;u uyh ;k vkfMVjh 
uyh }kjk tqM+k gksrk gSA

e/; dku ,d ladjs cDls ds vkdkj dh rjg gksrk gSA ftlesa Nr] Q'kZ] vxz] ihNs rFkk ckdh dh 
nhokjsa gksrh gSaA e/; dku vkUrfjd dku ds osLVhO;wy ls vksoyfoUMksa }kjk tqM+k gksrk gS tks LVsIl dh 
QqVIysV ls <dh jgrh gSA

e/; dku dkfDy;k ls QsusLVªk osLVhcqyk;h rd fLFkr gksrh gSA vkUrfjd dku cksuh o es[ksul 
ySfofjUFk ls cuk gksrk gSA cksuh ySfofjUFk osLVhC;wy] dkfDy;k vkSj lsehljdqyj dSuky ls cuk gksrk gSaA

bu lHkh esa nzo ik;k tkrk gS ftls isjhfyU; dgrs gSa] blesa gh eSEczsul ySfofjUFk fLFkr gksrk gSA 
dkfDy;k ?kkSa?ks ds dop dh rjg gksrh gS rFkk osLVhO;wy ds vkxs fLFkr gksrh gSA mRifÙk ds LFkku ij dkfDy; 
pkSM+h gksrh gS rFkk vkxs c<+us ij ;g iryh gksrh tkrh gSA

lSD;qy ls fudydj dkfdys;j MDV dkfDy;k ds vUnj Likbjy ds :i esa iM+h gksrh gSA blds 
Åijh Hkkx [ksyk osLVhcqyk;h dgykrk gS o fupyk Hkkx Ldsyk fVEisuk;h dgykrk gSA MDV dh vkUrfjd 
lrg ij vkxZu dh dksVhZ fLFkr gksrk gS tks lquus dk vax gSA

;g osLVhcqyks dfDy;j uoZ ds dkfDy;j rarqvksa }kjk lIykbZ gksrh gSA lsehljdqyj dSiky ls 
raf=dk rarq ihVªl VsEiksjy oksu ls Øsfu;y dSfoVh esa izdk'k bUVjuy ,dkfLVd ehVl ls djrh gSA eSEczsul 
ySfofjUFk esa b.MksfyEQ mifLFkr gksrk gSA

lquus dh dk;Z fof/k &

dku /ofu rjaxksa dks xzg.k dj mUgsa lsjsczydkVsZDl ds VsEiksjy ykSc esa Hkst nsrk gSA ckº; dku esaa 
igqapus okyh /ofu rjaxs VsEiSfud esEczsu esa dEiu iSnk djrh gSA ;g rjaxsa vkflfdy }kjk vkxs c<+dj 
isjhfyEQ ds nkc esa ifjorZu djrh gSA ;g nko ifjorZu vkxZu vkWQ dksVhZ uoZ bEiYl iSnk djus ds fy, 
mRrsftr djrk gS tks vkBoha uoZ ls xqtjkrh gSA

lsehldqZyj dSuky ds dk;Z &

lsehldqZyj dSuky larqyu rFkk flj dh fLFkfr ds fy, vko';d gSA ;s la[;k esa rhu gksrh gSaA 
ftlesa gs;j lsy ;qfVªfdy] gSdy o ipqyk esa ik;s tkrs gSaA tks flj dh xfr ls mRrsftr gksdj vkBoha uoZ}kjk 
lsjsosye dh lwpuk Hkstrs gSaA

4- ukd &

ukd esa xa/k ds fjlsIVj gksrs gSa] rFkk ;g vkRdsDVh uoZ }kjk lIykbZ gksrh gSA lkekU; 'olu ds 
nkSjku vkYQSDVªh ,fj;k esa dsoy fHkUu fn'kkvksa esa tkus okyh dqN gok gh igaqprh gS tgka vkRdSDVh dksf'kdk;sa 
fLFkr gksrh gSaA Lokn ds vuqHko ds fy, xU/k dh laosnuk dk gksuk vko';d gSA
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5- ftºok ¼thHk½ &

thHk Lokn dks vuqHko djus okyk vax gSA thHk dk vxyk 2@3 Hkkx Qsfl;y uoZ ls rFkk fiTtk 
1@3 Hkkx Xyklksa QsjsfUt;y uoZ ls lIykbZ gksrk gSA Lokn ds vykok thHk tki] nnZ o Li'kZ dh laosnuk;sa Hkh 
xzg.k djrh gSA pkj] Lokn] ehBk] uedhu] [kV~Vk rFkk dM+ok gS tks Øe'k% thHk ds vxys Hkkx] fiNys Hkkx 
rFkk uhps ds Hkkx }kjk vuqHko fd;s tkrs gSaA

^'kjhj jpuk foKku* o ekuo efLr"d&

ekuo 'kjhj vusd NksVh&NksVh dksf'kdkvksa ls feydj cuk gSA ;s dksf'kdk,¡ vkil esa tqM+dj Ård 
cukrs gSa vkSj Ård isf'k;ksa dk fuekZ.k djrs gSaA bl rjg vyx&vyx isf'k;k¡ feydj lHkh vU; xzafFk;k¡ vkSj 
vo;o cukrs gSaA bl rjg ge 'kjhj dks Ng fgLlksa esa ck¡Vdj mldk vyx ls v/;;u dj ldrs gSaA tSls& 
flj] xyk] gkFk] iSj] isV rFkk NkrhA

efLr"d %

efLr"d ekuoh dk;k dh lcls jgL;e; jpuk gSA ;g ,d bZ'oj iznÙk ;a= gS tks lc izdkj ls 
ykSfdd vkSj ikjykSfdd Kku dks xzg.k djrk gS vkSj vKku ds va/kdkj dks nwj djrk gSA lalkj dk loZizFke 
vk'p;Z gSA

vkdka{kk,a] Hkkouk,a] mRlkg&meaxs] lq:fp] lkSan;Zfiz;rk] psruk] ÅtkZ&rjaxs euq"; esa efLr"d ds 
dkj.k gh gSaA efLr"d 'kjhj dh leLr xfrfof/k;ksa ij iw.kZ fu;a=.k j[krk gSA

efLr"d dh lajpuk dk ftruh xgjkbZ ls v/;;u fd;k tk jgk gS mlds vk/kkj ij ;g Kkr gksrk 
tk jgk gS fd diky ds Hkhrj Hkjs gq, lw{e ?kVd ftrus lw{e gksrs gSa mlh vuqikr ls euq"; dh cqf)erk dk 
fodkl gksrk gSA bldk vuqeku efLr"d ds U;wjk¡Ul dks ns[kdj lgt gh yxk;k tk ldrk gSA mudh la[;k 
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vkSj l?kurk ftruh vf/kd gksxh euq"; dh le>nkjh mlh ij fuHkZj djrh gSA vf/kd fpUrk ls U;wjk¡Ul dh 
la[;k esa deh vkrh gSA

vHkh rd dh [kkst ls ;g irk pyrk gS fd euq"; thou ds laiw.kZ lq[k&nq%[k] bZ";kZ&}s"k] dke&Øks/k] 
r`".kk&la;e] Hk;&fuHkZ;rk] LokFkZ ijekFkZ] xq.k&voxq.k vkfn efLr"d ls lEcfU/kr gSA

diky foKku dk Kku Hkkjrh; euhf"k;ksa dks izkphudky ls gh FkkA vaR;sf"V fØ;k ds le; diky 
fØ;k djds ekufld psruk ds fodkl dks [ksyuk vko';d gSA

ikpu ra= -

ikpd laLFkku dh 'kq:vkr eq¡g ls gh gks tkrh gSA 
ikpd laLFkku esa vek'k; ¼isV½] NksVh vk¡rsa] cM+h vk¡rs] ftxj 
vkSj vXuk'k; ¼iSfUØ;kt½ 'kkfey gSaA Hkkstu dks pckus dk 
dk;Z nk¡rksa }kjk fd;k tkrk gSA Hkkstu dks eq¡g esa ckjhd dj 
fy;k tkrk gS vkSj ykj xzfUFk;k¡ mlesa ykj jl feykdj mls 
iryk Hkh cukrh gSaA Hkkstu ftruk vf/kd pck;k tk;sxk og 
mruk gh ckjhd gksdj lqikP; gks tk;sxkA nk¡rksa ls vkxs 
pydj Hkkstu dks pckus dk dke vkSj dksbZ vax ugha djrkA

eq¡g ls mrjdj Hkkstu isV ¼vek'k;½ esa igq¡prk gSA 
vek'k; mlesa viuk ikpd jl ¼yo.kkEy½ feykdj viuh 
is'kh fØ;k }kjk mls [kwc eFk Mkyrk gS vkSj ikpu ds ,d 
[kkl ntsZ rd igq¡pdj mls vkxs /kdsy nsrk gSA vkxs 
pydj blesa ftxj ls fiÙk vkSj vXuk'k; ¼iSfUØ;kt½ ls 
vfXujl vkdj feyrs gSaA bu nksuksa jlksa ls Hkkstu dk :i 
cgqr cny tkrk gSA vFkkZr~ og 'kjhj }kjk xzg.k djus ;ksX; cukrk gSA blds ckn T;ksa&T;ksa Hkkstu vk¡rksa esa 
vkxs c<+rk gS] vk¡rksa ds fof'k"V dks"B }kjk Hkkstu ds lkjs iks"kd rRo lks[k fy;s tkrs gSa vkSj cpk gqvk csdkj 
Hkkx cM+h vk¡r esa /kdsy fn;k tkrk gSA cM+h vk¡r mlls tyh; va'k dks vkSj lks[k ysrh gS vkSj fQj mls 
ljdkdj eyk'k; esa Hkst nsrh gSa tks fnu esa ,d ;k nks ckj ey ds :i esa ckgj fudyrk gSA

gekjh vk¡rksa esa gj le; ,d LokHkkfod xfr gksrh jgrh gSA tSls dksbZ 
dhM+k tehu ij jsaxrk gSA bl LokHkkfod xfr ds }kjk gh Hkkstu vk¡rksa esa vkxs 
c<+rk tkrk gSA

ikpu dk egÙoiw.kZ vax ftxj & 

ikpu ds fy, ftxj ls fiÙk vkdj Hkkstu esa feyrk gSA ftxj dk dke 
flQZ fiRr fuekZ.k djuk gh ugha gSA ftxj ds ftEes vkSj Hkh cgqr ls dke gksrs gSa 
tks 'kjhj fØ;k lapkyu esa Hkkjh enn djrk gSA ftxj gekjs 'kjhj dk egRoiw.kZ 
vax gSA

gekjk ftxj isV esa nkfguh ilfy;ksa ds uhps jgrk gSA ;g 'kjhj dh 

YOGA TEACHER TRAINING Human Physiologywww.sgvti.com

33



lcls cM+h xzfUFk gSA toku vkneh ds ftxj dk otu 3 ls 4 ikS.M gksrk gSA ftxj 'kjhj esa ,d jklk;fud 
dkj[kkus dk dke djrk gS vkSj nwljh rjQ ;g ,d cM+k xksnke ¼Hk.Mkj½ gksrk gSA tc gekjh vk¡rsa Hkkstu ls 
iks"kd rRo lks[kdj [kwu esa feyk nsrh gSa rks ,d fo'ks"k f'kjk }kjk og [kwu igys ftxj esa vkrk gSA ftxj ds 
dks"B ml [kwu ls 'kdZjk rRo vyx dj ysrs gSa vksj vius ikl tek j[krs gSa vkSj tc 'kjhj dh isf'k;ksa dks 
vko';drk gksrh gS tc og ftxj ls lIykbZ dj nh tkrh gSA 'kdZjk ;k 'kDdj 'kjhj ds fy, 'kfDrnk;d 
rRo gksrk gSA dbZ ckj tc gekjs 'kjhj esa 'kdZjk de gksrh gS vFkok :X.k ¼chekj½ gksus dh n'kk esa gesa miokl 
djuk iM+ tkrk gS] ml oDr ftxj esa tek'kqnk 'kDdj gh dke esa vkrh gSA blh rjg Hkkstu esa izksVhu rRo dks 
,feuks ,flM ds :i esa rksM+dj ftxj vius xksnke esa tekdj ysrk gS vkSj vko';drk vuqlkj 'kjhj esa Hkstrk 
jgrk gSA

blds vfrfjDr ftxj dk ,d dke ;g Hkh gksrk gS fd og jDr lapkj esa ?kweus okys gkfudkjd rRoksa 
dks 'kjhj vkSj LokLF; ds fy, gkfujkfgr cukrk jgrk gSA ftxj esa yksgk] rkack] tSls [kfut yo.k vkSj dqV 
foVkfeUl Hkh tek jgrs gSa tks [kwu esa jDrd.k iSnk djrs gSaA ftxj ds :X.k gks tkus ij 'kjhj esa dbZ rjg ds 
fodkj iSnk gks tkrs gSaA 

foltZu laLFkku &

foltZu laLFkku 'kjhj ds dwM+s&djdV ¼fotkrh; nzO;ksa½ dks ckgj fudkyus okyk foHkkx gSA bl 
foHkkx ds vax ikpd laLFkku dh rjg ,d txg bdV~Bksa ugha gksrs gSA inkFkZ ds rhu :i gksrs gSa Bksl] rjy 
vkSj xSl ¼ok;q½A 'kjhj dks dwM+k Hkh bUgha rhu :iksa esa 'kjhj ls ckgj fudyrk jgrk gSA Bksl :i esa cM+h vk¡rksa 
ds tfj;s ey fudyrk gS rFkk rjy :i esa xqnksZa ls is'kkc vkSj Ropk ls ilhuk fudyrk gSA xSl ds :i esa 
QSQM+s xUnh gok dks ckgj Qsadrs gSaA ey ds :i esa Hkkstu dk og Hkkx 'kjhj ls ckgj fudyrk gS ftlls 
iks"Vd rRo lks[k fy, tkrs gSa vkSj tks 'kjhj ds fy, csdkj gksrk gSA

ey dk jax dqN Hkwjk&lk vkSj xgjk ihyk fy, gksrk gSA LoLF; 'kkSp eqyk;e vkSj ca/k gqvk gksrk gSA 
;fn ey iryk gks vkSj tehu ij idM+dj cg tk;s rks le>uk pkfg;s fd Hkkstu dk iwjk&iwjk ikpu ugha gks 
jgk gS vkSj ;fn ey vR;f/kd xk<+k gks rks le>uk pkfg;s fd isV esa dCt gks x;k gSA xqnsZ ¼fdMuh½ vk¡rksa ds 
uhps jh<+ dh gM~Mh ds nk;sa ck;sa ,d&,d xqnkZ yxk gqvk gksrk gSA budh 'kDy dqN v)ZpUnzkdkj lse ds chp 
ds leku gksrh gSA xqnksZa dk dke Nyuh ds leku gSA ;s [kwu ls is'kkc Nkurs gSa] is'kkc esa dbZ rjg ds ued ds 
:i esa xUns ekís ?kqys gksrs gSaA Ropk dk dke Hkh cgqr dqN xqnksZa ds tSlk gh gksrk gSA dbZ oSKkfudksa us rks Ropk 
dks rhljk xqnkZ rd dg fn;k gSA ilhus ds lkFk tgjhys ekís 'kjhj ls ckgj fudyrs gSaA ilhuk gjne 'kjhj 
ls fudyrk jgrk gS fdUrq gok ds tfj;s lw[k tkrk gSA ijUrq tc ;g T;knk ek=k esa fudyrk gS rc gok ds 
}kjk tYnh lw[krk ugha gS vkSj og NksVh ;k cM+h cwUnksa ds :i esa Ropk ij fn[kkbZ nsus yxrk gSA rc gesa ilhus 
dk vglkl gksrk gSA ,d lk/kkj.k euq"; ds 'kjhj ls ,d fnu esa rdjhcu ,d fxykl ilhuk fudy tkrk 
gSA ijUrq vf/kd esgur] Je djus ;k /kwi esa pyus ij ;g ek=k dbZ xquk vf/kd gks tkrh gSA blds lkFk 'kjhj 
dh Qkyrw xehZ Hkh ckgj fudy tkrh gSA ;fn xehZ vkSj ilhuk 'kjhj ls fudyuk jksd fn;k tk;s rks euq"; 
xehZ dh rsth vkSj tgjhys ekíksa ls ej tk;sxkA blfy, rst cq[kkj esa rFkk vU; chekfj;ksa esa vf/kd ikuh 
fiyk;k tkrk gS rkfd tgjhys ekís ?kqy&?kqy dj is'kkc vkSj ilhus ds :i esa 'kjhj ls ckgj fudy tk;saA 
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cq[kkj dh cSpsuh esa ilhuk ykus okyh nok,¡ nh tkrh gS rkfd ilhus ds jkLrs vfrfjDr xehZ vkSj tgjhys ekís 
'kjhj ls ckgj fudy tk;sa vkSj jksxh vkjke eglwl djsaA 

'okl iz'okl esa ge tks gok eq¡g ;k ukd ls ckgj fudkyrs gSa og xUnh ok;q gksrh gS] bls 
dkcZuMkbZvkWDlkbM dgrs gSaA xSl ds :i esa xUns ekís bl izdkj 'kjhj ls ckgj fudyrs gSa njvly 
'okl&iz'okl ds tfj;s lcls vf/kd xUns ekís ckgj fudyrs gSa D;ksafd tUe ls ysdj e`R;q i;ZUr 'okl 
izfr{k.k pkyw jgrk gSA bl fØ;k ij okLro esa gekjk dksbZ dUVªksy ugha gksrk gSA ;g 'kjhj esa vuSfPNd :i ls 
gksus okyh fØ;k gSA bPNkiwoZd ge bl fØ;k dks LFkkbZ rkSj ij dqN {k.kksa ds fy, flQZ ?kVk ;k c<+k ldrs gSaA 
tSls xksrk[kksj rhu&pkj feuV rd lkal jksddj ikuh ds uhps :d tkrs gSaA

'okl&iz'okl laLFkku&

'okl&iz'okl QsQM+ksa ls gksrk gSA gekjh Nkrh esa ilfy;ksa ds uhps nks QsQM+s gksrs gSa ,d nkfguh vkSj 
nwljk ckbZ vksjA ckgj fudkyus okys 'okl ls ge xUnh gok ckgj Qsadrs gSa vkSj Hkhrj tkus okyh 'okl esa 'kq) 
ok;q ¼vkWDlhtu½ QsQM+ksa ds Hkhrj igq¡prh gS vkSj [kwu ds lkFk fey tkrh gSA ftlls gekjk [kwu izfr{k.k rktk 
vkSj 'kq) gksrk jgrk gSA vkWDlhtu ds vHkko esa vkneh rqjUr ej tkrk gSA jDr 'kqf) dh ;g fØ;k fujUrj 
gekjs 'kjhj esa pyrh jgrh gSA gekjk ân; Hkh blesa [kkl fgLlk ysrk gSA ân; xUnk [kwu 'kq) gksus ds fy, 
QsQM+ksa esa Hkstrk jgrk gS vkSj QsQM+ksa }kjk 'kq) fd;k gqvk [kwu 'kjhj esa Hkstrk jgrk gSA gekjs 'kjhj ds jDr 
dk ,d pkSFkkbZ Hkkx gj le; 'kqf) ds fy, QsQM+ksa esa ekStwn jgrk gSA gok dh vko';drk ds fy, QsQM+ksa esa 
vla[; NksVs&NksVs fNnz gksrs gSaA QsQM+ksa esa QSyus vkSj fldqM+us dh dkQh 'kfDr gksrh gSA QsQM+ksa dh 'kfDr dk 
vanktk vki Liat dks ns[kdj yxk ldrs gSaA 

jDr laLFkku &

gekjk iwjk 'kjhj cgqr lw{e dk"Bksa 
ds lewg ls cuk gksrk gSA ;s dks"B 
vyx&vyx tkfr ds gksrs gSa tSls gfM~M;ksa 
dks cukus okys dks"B] ek¡l ds dks"B] fnekx 
cukus okys dks"B] vk¡rksa dks cukus okys 
dks"B] Luk;q ds dks"BA bl rjg gekjs 'kjhj 
esa vusd izdkj ds dks"B gksrs gSaA tks lc 
feydj 'kjhj dh jpuk djrs gSaA izR;sd 
lw{e dks"B rd jDr igq¡pkuk bl laLFkku 
dk dke gksrk gSA gekjk fny >Vds ds lkFk 
'kq) jDr dks 'kjhj esa igq¡pkus ds fy, igys 
mls eksVh&eksVh ukfy;ksa esa /kdsyrk gSA ;s 
ukfy;k¡ /kefu;k¡ dgykrh gSaA vkxs pydj 
cgqr ckjhd 'kk[kkvksa esa iwjs 'kjhj esa QSy 
tkrh gSaA vUr esa ;s 'kk[kk,¡ cky ds leku 
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ckjhd gks tkrh gSaA [kwu esa vkWDlhtu tc [kRe gks tkrk gS vkSj mlesa dkcZuMkbvkWDlkbM lek tkrh gSa rks 
nwljh ckjhd 'kk[kkvksa }kjk okil ykSVrk gS] ftUgsa f'kjk,sa dgrs gSaA Øe'k% ;s f'kjk,sa eksVh gksrh tkrh gSa vkSj 
xUns jDr dks okil ân; esa igq¡pk nsrh gS rkfd og mls QsQM+ksa esa Hkstdj 'kq) djk ysA

is'kh laLFkku vkSj Luk;q laLFkku&

is'kh laLFkku vkSj Luk;q laLFkku nksuksa vyx&vyx foHkkx gSaA ysfdu bu nksuksa foHkkxksa dk dke ,d 
nwljs ij bruk fuHkZj djrk gS fd ,d nwljs ls vyx eku gh ugha ldrsA MkWDVjksa ds vykok lkekU; O;fDr 
ds fy, nksuksa dks vyx&vyx le>uk dfBu gks tk;sxkA isf'k;ksa dks cksypky dh Hkk"kk esa ek¡l ;k iqV~Bs dgrs 
gSaA ek¡lisf'k;k¡ cgqr NksVs&NksVs ek¡l ds lwrksa ls cuh gqbZ gksrh gSA gekjs 'kjhj esa dqy 639 isf'k;k¡ gSaA

Luk;q laLFkku &

Luk;q dks ulsa Hkh dgk tkrk gSA Luk;q Bksl vkSj lQsn gksrs gSaA cM+s&cM+s Luk;q rks lwr dh Mksjh ds 
leku eksVs gksrs gSaA ysfdu T;ksa T;ksa 'kk[kkvksa esa c<+rs pys tkrs gSa budh eksVkbZ ?kVrh tkrh gSA 'kjhj esa vusd 
LFkkuksa dh ulsa cky ls Hkh ckjhd gks tkrh gSaA uls jh<+ dh gM~Mh vkSj efLr"d ls fudyrh gSaA 12 ¼ckjg½ 
tksM+s Luk;q ds efLr"d ls fudyrs gSa vkSj 31 tksM+s Luk;q ds jh<+ dh gM~Mh ls fudyrs gSaA

gekjs 'kjhj ds lkjs dk;Z desfUnz;ka vkSj KkusfUnz;k¡] ek¡lis'kh vkSj ulksa ds }kjk gh gksrs gSa tSls tksM+ksa 
ds dke] dksguh eksM+uk] ?kqVuksa dks eksM+uk] dU/kksa ls gkFkksa dks ?kqekuk] dykbZ vkfn ds ?kqekus dk dke Luk;q vkSj 
isf'k;ksa }kjk gh gksrk gSA ftl rjg pkS[kV vkSj fdokM+ esa dCts yxk;s tkrs gSa mlh rjg gekjs 'kjhj esa izR;sd 
tksM+ esa dCts yxs gq, gSa] ysfdu fdokM+ [kqn rks [kqyrs cUn ugha gksrs] ge mUgsa gkFk ls [kksyrs vkSj cUn djrs 
gSaA blh rjg ek¡l isf'k;k¡ [kqn ugha fldqM+rh QSyrh gSa ;g dke muls ulsa ¼Luk;q½ dgykrh gSaA mBuk] cSBuk] 
ysVuk] nkSM+uk] [kkuk&ihuk] fy[kuk] dke djuk] g¡luk] jksuk] xkuk] 'okl ysuk vkfn lHkh dk;Z isf'k;ksa vkSj 
Luk;q dh la;qDr fØ;k ls gksrs gSaA

ysfdu gekjs 'kjhj dh isf'k;k¡ vkSj Luk;q nks rjg ds gksrs gSa ,sfPNd vkSj vuSfPNdA ,sfPNd os gSa 
ftUgsa ge bPNkuqlkj dke esa ysrs gSa tSls gkFk eksM+uk] iSj eksM+uk] xnZu eksM+uk vkfnA bu fØ;kvksa esa ge bPNk 
ds vuqlkj Luk;qvksa vkSj isf'k;ksa ls dke ysrs gSaA vk¡[ks [kksyuk cUn djuk] pyuk&fQjuk] ysVuk] cSBuk vkfn 
fØ;kvksa esa ge buls bPNkuqlkj dke ysrs gSaA

ysfdu gekjs 'kjhj ds Hkhrj Luk;q vkSj isf'k;k¡ gekjh bPNk ds v/khu ugha gSaA gesa ;g Hkh vuqHko ugha 
gksrk fd 'kjhj ds Hkhrj Hkh Luk;q vkSj isf'k;k¡ dke djrh gSaA ysfdu fny dk /kM+duk] QsQM+ksa }kjk 
'okl&iz'okl ysuk vk¡rksa dh gjdr vkfn 'kjhj ds Hkhrj dh lkjh fØ;k,¡ Hkh bu isf'k;ksa vkSj Luk;qvksa }kjk gh 
gksrh gSA u rks ge vk¡rksa dh fØ;k dks vkSj u gh ge fny dh /kM+du dks jksd ldrs gSaA ;s fØ;k,¡ ijks{k :i ls 
gekjs efLr"d }kjk pykbZ tkrh gSaA

'kjhj ds Hkhrj gksus okyh izk;% leLr fØ;kk,¡ vuSfPNd gSa tks isf'k;ksa vkSj Luk;qvksa }kjk gh gksrh gSaA 
Luk;qvksa dk dk;Z flQZ lapkyu&izsj.kk nsuk gh ugha gS vfirq ;s lUns'kokgd Hkh gksrs gSaA tSls vutkus esa vkx 
ij gkFk j[k nsrs gSa rks mls QkSju ihNs [khap ysrs gSa ,slk dSls gks tkrk gS \ vkx ij gkFk j[krs gh rst xje 
Li'kZ dh [kcj lUns'kokgd Luk;q ¼ulksa½ rUrq QkSju efLr"d dks [kcj igq¡pkrs gSa vkSj efLr"d fØ;k'khy 
rUrqvksa dks gkFk gVkus dk vkns'k nsrk gSA fØ;k'khy rUrq isf'k;k¡ ¼ulsa½ gkFk dks [khap ysus ds fy, izsfjr djrs 

YOGA TEACHER TRAINING Human Physiologywww.sgvti.com

36



gSa rc gkFk ogk¡ ls gVrk gSA

bruk lc dk;Z iyd >idrs gh gks tkrk gSA dkj.k ;g gS fd Luk;q rUrqvksa dh lUns'kokgd 'kfDr 
cgqr rhoz gksrh gSA lans'k dks ;s rqjUr 140 QhV izfr lsd.M dh xfr ls ys tkrs gSaA m/kj ls efLr"d dk 
vkns'k 110 QhV izfr lsds.M dh j¶rkj ls vkrk gSA ckdh lkspus] fopkjus] g¡lus] jksus] nq%[k vkSj [kq'kh vuqHko 
djus dk dke efLr"d djrk gSA ijUrq fdlh Hkh n`';] ckrphr vFkok Li'kZ dk lUns'k Luk;q rUrq igq¡pkrs gSaA

vfLFk laLFkku &

gekjs 'kjhj dh gfì;ksa dk foHkkx@gfì;k¡ 
gekjs 'kjhj dk <k¡pk cukrh gSaA vxj gekjh 'kjhj esa 
gfì;k¡ u gksrh rks ;g 'kjhj ek¡l vkSj [kky dk ,d 
Hkík lk <sj cudj jg tkrkA gfì;ksa dk dke 'kjhj 
dks l[rh vkSj etcwrh nsuk gSA cPpk T;ksa&T;ksa cM+k 
gksrk gS mldh gfì;ksa dk vkdkj Hkh c<+rk tkrk gSA 
gfì;ksa dk fuekZ.k thfor dks"B djrs gSaA 'kjhj esa 
dqy gfì;ksa dh la[;k 206 gSA izR;sd gfì;k¡ ,d 
nwljs ls tqM+dj 'kjhj dk <k¡pk cukrh gSaA

dqN dksey vaxksa ds fy, izd`fr us 'kjhj esa 
gfì;ksa ds lUnwwd vkSj fiatjs cuk fn, gSaA gekjk 
efLr"d ¼fnekx½ ,d lUnwd esa lqjf{kr j[kk gqvk gSA 
;g diky ;k [kksiM+h dgykrk gSA [kksiM+h dh 
gfì;k¡ 'kjhj dh nwljh gfì;ksa ls T;knk etcwr gksrh 
gSaA Hkxoku us fnekx dh lqj{kk ds fy, ;g O;oLFkk 
dh gSA QsQM+s] fny] ftxj vkSj frYyh Hkh 'kjhj ds 
dksey vkSj egÙoiw.kZ vax gSaA Nkrh dh gfì;k¡ 
ilfy;ksa ds fiatjs esa lqjf{kr jgrh gSaA ;s ilfy;k¡ 
ihNs dh vksj ls jh<+ dh gfì;kas ls tqM+h jgrh gSA

gfì;ksa ds tksM+ &

vius vaxksa ls ge gtkjksa fdLe dh gjdrsa 
djrs gSaA og lc blfy, lEHko gksrk gS fd gfì;k¡ 
vkil esa ,d fof'k"V izdkj ls tqM+h gksrh gSaA tksM+ 
dbZ izdkj ds gksrs gSaA vkluksa esa ge vax dks 
rjg&rjg ls eksM+rs gSa] ?kqekrs gSa og lc bu tksM+ksa ds 
ek/;e ls gksrk gSA 'kjhj ds tksM+ksa dh dk;Zfof/k dks le>uk ̂ ^vklu O;k;ke** dh n`f"V ls cgqr t:jh gSA 
tksM+ksa dks gjdr nsus dk dke isf'k;k¡ vkSj ulsa djrh gSa] ysfdu ;s tksM+ vius fo'ks"k <ax ds u gksrs rks isf'k;k¡ 
vkSj Luk;q dqN ugha dj ldrsA tksM+ fuEu izdkj ds gksrs gSa &

YOGA TEACHER TRAINING Human Physiologywww.sgvti.com

37



1- fLFkj tksM+ & 

ftuls dksbZ gjdr ugha dh tk ldrh tSls [kksiM+h ds tksM+A [kksiM+h dh gfì;ksa esa vkjh ds leku 
nk¡rs cus gksrs gSaA tks ,d nwljs esa Q¡ls gksrs gSaA eq¡g ds tksM+ Hkh fLFkj gksrs gSa flQZ uhps dk tcM+k fgyrk gS] 
ftlls Hkkstu pckrs gSaA 

2- FkksM+h gjdr ds tksM+ &

cSBrs le; /kM+ FkksM+k cgqr gh b/kj&m/kj ?kqek ikrs gSaA ;g gjdr jh<+ dh gìh ls gksrk gSA vklu 
O;k;ke esa jh<+ dh gìh viuk vyx egRo j[krh gSA njvly ;g dksbZ ,d gìh ugha gksrh gSA 33 fla?kkMsuqek 
NksVh&NksVh gfì;ksa ls cuh ,d etcwr tathj gksrh gSA bls es:n.M dgrs gSaA es:n.M 'kjhj dh /kqjh gSA ftl 
ij flj vkSj /kM+ ?kwerk gSA es:n.M dh ;s 33 gfì;k¡ d'ks:dk,a dgykrh gSA d'ks:dk,a cU/ku'khy /kkrq ls 
bl rjg ca/kh gksrh gSa fd mUgsa ,d lhfer ek=k esa gh ?kqek;k tk ldrk gSA Åij dh d'ks:dk,a dqN gYdh gSa 
D;ksafd mu ij T;knk cks> laHkkyus dh ftEesnkjh ugha gksrh gSA uhps dh d'ks:dk,a Øe'k% l[r vkSj etcwr 
gksrh pyh tkrh gSa D;ksafd mUgsa 'kjhj dk cks> laHkkyuk gksrk gSA

ess:n.M esa lhfer gjdr {kerk gksus ij gh bldk tathjuqek fuekZ.k bls dkQh yphyk cuk nsrk 
gSA vkluksa ds vH;kl ls ;g yphykiu vkSj Hkh c<+ tkrk gSA vPNs vH;Lr O;fDr es:n.M dks casr dh rjg 
vkxs&ihsNs eksM+ ysrs gSaA

'kjhj esa vusd lk/kkj.k vkSj vusd vlk/kkj.k vax gSaA vlk/kkj.k vaxksa dks eeZ LFkku dgrs gSaA buds 
Hkhrj xqIr vk/;kfRed 'kfä;ksa ds egRoiw.kZ dsUnz gkssrs gSaA bu dsUnzksa esa os cht lqjf{kr j[ksa jgrs gSaA mudk 
fodkl tkxj.k gks tk;s rks euq"; dqN ls dqN cu ldrk gSA mlesa vkfRed 'kfDr;ksa ds L=ksr meM+ iM+rs gSaA 
;s eeZLFky es:n.M ds izeq[k LFkku gSaA es:n.M NksVs&NksVs 33 vfLFk [k.Mksa ls feydj cuk gSA bu izR;sd 
[k.M esa rRonf'kZ;ksa dks ,slh fo'ks"k 'kfDr;k¡ utj vkrh gSa ftudk laca/k bZ'ojh; 'kfDr;ksa ls gSa nsorkvksa esa 
ftu 'kfDr;ksa dk dsUnz gksrk gSA os 'kfDr;k¡ fHkUu :i esa bu vfLFk [k.Mksa esa ikbZ tkrh gSA es:n.M ds bu 33 
[k.Mksa esa 33 nsorkvksa dk fuokl gSA

vkB olq & 

1- i`Foh] 2- ty] 3- vfXu] 4- ok;q] 5- vkdk'k] 6- lw;Z] 7- pUnz] 8- u{k= ;s vkB gSaA

X;kjg :nz & 

1- izk.k] 2- viku] 3- O;ku] 4- mnku] 5- leku] 6- ukx] 7- dqEeZ] 8- d`dy] 9- nsonÙk] 10- /kuUt;] 
11- thokRek ;s X;kjg :nz gSaA

ckjg vkfnR; & 

1- pS=] 2- cSlk[k] 3- T;s"B] 4-vk"kk<+] 5- Jko.k] 6- Hkknzin] 7- vf'ou] 8- dkfrZd] 9- ekxZ'kh"kZ] 10- 
ikS"k] 11- ek?k] 12- QkYxqu ;s ckjg ekg gSaA

,d bUnz] ,d iztkifr 8$11$12$1$1¾33

;s rSrhl 'kfDr;ka cht :i esa es:n.M esa ekStwn gSaA

bl ihys es:n.M eas 'kjhj foKku ds vuqlkj ukfM+;k¡ gSaA
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Hkqtkvksa] Vk¡xksa] dykb;ksa] dksgfu;ksa] ?kqVuksa vkSj vaxqfy;ksa vkfn ds tksM+ dkQh ?kweus okys gksrs gSa] bu 
tksM+ksa dh Hkh dbZ Jsf.k;k¡ gksrh gSaA

1- dCts okys tksM+ & v¡xqfy;ksa ds tksM+ dCts okys gSaA eksM+ dj ns[ksa ,d gh rjQ eqM+saxs] tSls fdokM+ 
,d gh rjQ eqM+rk gSA ?kqVus o dksgfu;ksa ds tksM+ Hkh dCts okys gSaA

2- ?kweus okys tksM+& viuh Hkqtk ds uhps okyk Hkkx ¼Qksj vkeZ½ dks dksguh ij b/kj&m/kj ?kqekb, vkSj 
/;ku ls nsf[k;s fd tksM+ fdl rjg ?kwerk gSA tksM+ esa bl rjg ls ?kweus dh fo'ks"krk u gksrh rks vki isapdl 
ls dksbZ isap ugha dl ldrs A

3- lSafMyuqek tksM+ & ;s xksykbZ esa ?kqeus okys tksM+ gSaA gkFk ds v¡xwBs dks dkQh xksykbZ esa ?kqek ldrs gSaA 
v¡xwBs dh gfì;k¡ gkFk dh gfì;ksa ls bl fof'k"Vrk ls tqM+h gqbZ gSa fd ftlds dkj.k v¡xwBs dks ?kqekuk laHko gks 
ikrk gSA

4- xsan ds leku tksM+& ;s 'kjhj esa lcls vf/kd ?kweus okys tksM+ gSaA dU/ks ls viuh Hkqtk vkSj dwYgs ls 
viuh Vk¡xksa dks ifg;s dh rjg ?kqek ldrs gSaA bu tksM+ksa ds urZd u`R; djrs le; vius 'kjhj dks b/kj&m/kj 
?kqek ldrk gSA vkludrkZ fHkUu&fHkUu vkluksa esa Vk¡xksa vkSj Hkqtkvksa dks vko';drkuqlkj b/kj&m/kj 
vktknhiwoZd ?kqek ldrs gSaA fØdsV dh xsan Qsadus okyk f[kykM+h Hkh dU/ks ds tksM+ dh fo'ks"krk ds dkj.k gh 
Hkqtk dks ?kqekdj xsan Qsadrk gSA

tksM+ksa ds cU/ku &

'kjhj esa gjdr djus okyh gfì;k¡ vius tksM+ksa esa ,d rjg ds cU/kuksa ls c¡/kh gksrh gSaA ;s cU/k lQsn 
jax ds l[r vkSj etcwr js'kksa ds cus gksrs gSaA ns[kus esa dVgy ds js'ks ds leku gksrs gSaA cU/ku bl rjg c¡/ks gSa 
fd tksM+ ftl vksj ?kwes mlh vksj ?kqeus esa enn djsxkA cU/kuksa essa yphykiu Hkh dkQh gksrk gSA

dykbZ ;k V[kuksa esa eksp vkus ij cU/ku gh t[eh gks tkrs gSaA eksp ds LFkku ij vf/kd jDr vk tkus 
ls og LFkku lwt tkrk gSA ysfdu eksp dk bykt flQZ ml LFkku dks vkjke nsuk gksrk gSA vkjke ls cgqr 
tYnh gh cU/kuksa esa u;s dks"B cudj mudh fLFkfr LokHkkfod gks tkrh gSA

var%lzkoh ra= & 

gekjh 'kjhj dh xzafFk;k¡ nks izdkj esa foHkkftr gSaA ,d og tks vius lzko lh/ks jDr esa izokfgr djrh 
gSa vkSj bu xzfUFk;ksa esa lzko ukfy;k¡ ugha gksrhA mUgsa ge var%L=koh xzafFk;k¡ (Endocrine glands)dgrs gSaA 
nwljh og ftlesa L=koufy;k¡ gksrh gSaA mUgsa ge cfg%L=koh xzafFk;k¡ (Exocrine glands) dgrs gSaA

gkWeksZu& 'kjhj esa dqN ,sls xzafFk;ksa gksrh gSa ftudk L=ko mRiUu gksdj jDr esa fey tkrk gS vksj fQj jDr ds 
lkFk 'kjhj esa ifjlapkfjr gksrk gSA bu L=koksa ds dk;Zdkjh rRoksa dks ge gkeksZu ds uke ls tkurs gSaA

var%L=koh xzafFk;k¡ &

1- ih;w"k xzafFk (Pituitary gland)

2- Fkk;jkWbM xzafFk (Thyroid gland)

3- iSjkFkk;jkWbM xzafFk (Parathyroid gland)

4- Fkkbel xzafFk (Thymus gland)
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5- ,Mªhuy xzafFk (Adrenal gland)

6- vXuk'k; esa ySxjgSal dh }hfidk,¡ 
(Istets of Langerhans in the pancreas)

7- ihfu;y xzafFk (Pineal gland)

8- fyax xzafFk (Sexual gland)

ih;w"k xzafFk (Pituitary gland) -

;g xzafFk efLr"d ds vk/kkj ij gksrh 
gSA bl xzafFk esa vxzt [k.M (Anterior lobe) 

i'pt [k.M (Posterior lobe) vkSj nksuksa ds 
chp e/;orhZ Hkkx (Pars Intermediate) gksrs gSaA 
;g ykfyek fy, gq, Hkwjs jax dh gksrh gSA vxzt 
[k.M (Anterior lobe) ls fuEu izdkj ds gkeksZu 
fudyrs gSa &

1- o`f) gkeksZu (GH)& ;g gkWeksZu 'kjhj 
ds o`f) ds fy, vko';d gksrk gSA

2- ,Mªhuk sdk W fV Zdk sV ª k fid gk Wek s Zu 
Adrenocort icotrophic Hormone 

(ACTH)& ;g gkeksZu ,Mªhuy xzafFk ds dfVZDl dh o`f) fodkl ds fy, vko';d gksrk gSA

3- FkkW;jkWbM izsjd vkarfjd gkWeksZu Thyroid Stimulating Hormone (TSG)& ;g gkeksZu 
Fkk;jkWbM xzafFk dh o`f) vkSj mldh fØ;k'khyrk dks c<+kus ds fy, dke djrk gSA

4- xksukMksVªfQd gkWeksZu (Gonadotropic Hormone)& L=h vkSj iq:"k nksuksa esa vxzt fi;q"k xzafFk ls 
fuEu nks tuu xzaafFk;k¡ iks"k.k ;k fyax gkWeksZu mRiUu gksrs gSa & 

1- iqVd&mn~nhid gkWeksZu] 2- ihrfi.Mdj gkWeksZu A

5- iqVd m~nnhid gkWeksZu (Follicle FSG)& ;g fL=;ksa esa fMEcxzfUFk iqVdksa (Overian Follicles) dh 
o`f) ds fy, dke djrk gSA

6- ihrfi.Mdj gkWeksZu (Luteinizing Hormone)& ;g fL=;ksa esa fMEcxzafFk iqVd ;k xzkfQ;r iqVd 
dks iw.kZ :i ls ifjiDo djrk gSA

7- Lruizsjd gkWeksZu (Prolactin Hormone)& ;g gkWeksZu ,LVªkstu rFkk ikstsLVsjksu gkWeksZu ds lkFk 
Lruksa dk fodkl djrk gS rFkk xHkkZoLFkk ds nkSjku nqX/k fuekZ.k djus ds fy, izsfjr djrk gSA

'kjhj fØ;k & 

gekjk 'kjhj fofHkUu izdkj ds ra=ksa }kjk lapkfyr gksrk gSA vyx&vyx fØ;k djus ds fy, 
vyx&vyx ra= dke djrs gSaA tSls jDr dk lapkj.k iwjs 'kjhj esa djus ds fy, jDr&ifjlapj.k ra= dke 
djrk gSA ,sls gh ckdh lHkh ra= vius&vius LFkku ij dk;Zjr jgrs gSaA
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gekjs 'kjhj }kjk ftruh fØ;k,a dh tkrh gSa mUgsa lapkfyr djus dk dk;Z ;g ra= gh djrs gSaA

ra=ksa ds uke & 

1- ifjlapj.k ra= (Circulatory System)

2- ylhdk ra= (Lymphatic System)

3- tkfydk var%dyk ra= (R.E. System)

4- iks"k.k ra= (Digestive System)

5- 'olu ra= (Respiratory System)

6- varlzkoh ra= (Endocrine System)

7- ewy ra= (Urinary System)

8- iztuu ra= (Reproductive System)

9- es: raf=dk ra= (Nervous System)
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;ksxklu ds ykHk &

1- ;ksxkluksa ls Hkhrjh xzafFk;ka viuk dke vPNh rjg ls djrh gSa vkSj ;qokoLFkk cuk, j[kus ,oa oh;Z 
j{kk esa lgk;d gksrh gSaA

2- ;ksxkluksa }kjk isV dh Hkyh Hkkafr lqpk: :i ls lQkbZ gksrh gS vkSj ikpu vax iq"V gksrs gSA 
ikpu&laLFkku esa xM+cfM+;ka mRiUu ugha gksrhA

3- ;ksxklu es:n.M & jh<+ dh gM~Mh dks yphyk cukrs gSa vkSj O;; gqbZ ukM+h 'kfDr dh iwfrZ djrs gSaA

4- ;ksxklu isf'k;ksa dks 'kfDr iznku djrs gSaA blls eksVkik ?kVrk gSa vkSj nqcZy&iryk O;fDr ran:Lr 
gksrk gSA

5- ;ksxklu fL=;ksa dh 'kkjhfjd jpuk ds fy, fo'ks"k vuqdwy gSaA os muesa lqUnjrk] lE;d&fodkl] 
lq?kM+rk vkSj xfr] lkSUn;Z vkfn ds xq.k mRiUu djrs gSaA

6- ;ksxkluksa ls cqf) dh o`f) gksrh gS vkSj /kkj.kk 'kfDr dks ubZ LQwfrZ ,oa rktxh feyrh gSA Åij mBus 
okyh izo`fÙk;ka tkx`r gksrh gSa vkSj vkRek&lq/kkj ds iz;Ru c<+ tkrs gSaA

7- ;ksxklu fL=;ksa vkSj iq:"kksa dks la;eh ,oa vkgkj&fogkj esa e/;e ekxZ dk vuqdj.k djus okyk cukrs 
gSa] vr% eu vkSj 'kjhj dks LFkkbZ rFkk lEiw.kZ LokLF;] feyrk gSA

8- ;ksxklu 'kkjhfjd LokLF; ds fy, ojnku Lo:i gSa D;ksafd buesa 'kjhj ds leLr Hkkxksa ij izHkko 
iM+rk gS vkSj og vius dk;Z lqpk: :i ls djrs gSaA

10- vklu jksx fodkjksa dks u"V djrs gSa] jksxksa ls j{kk djrs gSa] 'kjhj dks fujksx] LokLF; ,oa cfy"B cuk, 
j[krs gSaA

11- vkluksa ls us=ksa dh T;ksfr c<+rh gSA vkluksa dk fujUrj vH;kl djus okys dks p'esa dh vko';drk 
lekIr gks tkrh gSA

12- ;ksxklu ls 'kjhj ds izR;sd vax dk O;k;ke gksrk gS] ftlls 'kjhj iq"V] LoLFk ,oa lqn`<+ curk gSA 
vklu 'kjhj ds ikap eq[;kaxksa] Luk;q ra=] jDrkfHkxeu ra=] 'oklksPNokl ra= dh fØ;kvksa dk 
O;ofLFkr :i ls lapkyu djrs gSa ftlls 'kjhj iw.kZr% LoLFk cuk jgrk gS vkSj dksbZ jksx ugha gksus 
ikrkA 'kkjhfjd] ekufld] ckSf)d vkSj vkfRed lHkh {ks=ksa ds fodkl esa vkluksa dk vf/kdkj gSA 
vU; O;k;ke i)fr;ka dsoy ck–; 'kjhj dks gh izHkkfor djus dh {kerk j[krh gSa] tcfd ;ksxklu 
ekuo dk pgq¡eq[kh fodkl djrs gSaA

Yoga, Diet and Stress

;ksx] vkgkj ,oa ruko
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'kjhj dh ;kSfxd vo/kkj.kk &

Hkkjrh; n'kZu esa ekuo tho lajpuk dks iapdks'k (Pancha Kosha) ds vk/kkj ij O;k[;kf;r fd;k 
x;k gS tks bl izdkj gS %

vUue; dks'k] izk.ke; dks'k] eukse; dks'k] foKkue; dks'k rFkk vkuane; dks'kA budh laf{kIr 
O;k[;k fuEufyf[kr gS %

vUue; dks'k &

;ksx vkSj mifu"kn~ ijaijk esa iapdks'k dh bl vo/kkj.kk dk o.kZu rSfÙkjh; mifu"kn~ esa fn;k x;k gS 
ftlesa xq: o:.k ¼firk½ vius f'k"; iq= Hk`xq dks lR; dh [kkst dk iFk izn'kZu djrs gSaA iq= firk ls iz'u 
djrk gS fd bl czãk.M esa og dkSu lh lÙkk gS ftlls bl l`f"V dh jpuk gqbZ gSA

firk mUgsa lkadsfrd :i esa /khjs&/khjs ril~ ¼vkarfjd 'kks/k½ djus ds fy, dgrs gSa rkfd mlds iz'u 
dk mÙkj vuqHko ls Kkr gks tk,A iq= ekSu gks tkrk gS vkSj iz'u dk mÙkj <wa<+us dgha pyk tkrkA dqN le; 
i'pkr~ mÙkj ysdj firk ds le{k mifLFkr gksrk gS vkSj crkrk gS fd lkjh l`f"V vUu ¼inkFkZ½ ls fufeZr gSA 
l`f"V esa lHkh tho vUu ls gh thfor jgrs gSa vkSj vUu esa gh foyhu gks tkrs gSaA

firk cgqr izlUu gks tkrk gS fd iq= ckg~; txr~ ds ,d lkekU; fl)kar dks le>us esa l{ke gks 
ik;k gSA gekjs 'kkjhfjd O;fDrÙo dk bl inkFkZ ¼vUu½ vk/kkfjr i{k dks vUue; dks'k dh laKk nh tkrh gSA 
vUue; dks'k esa ikap rÙo ¼iapHkwr½ vFkkZr~ i`Foh] ty] vfXu ¼;k rstl~½ ok;q vkSj vkdk'k lekfgr gSaA 
lkekU;r;k gekjs }kjk xzg.k fd, tkus okys Hkkstu ls bldk iks"k.k gksrk gSA

vk/kqfud foKku us Hkh bls Lohdkj dj fy;k gSA foKku us bl dks'k ds lw{e rÙoksa vkSj ckjhfd;ksa dks 
lQyrkiwoZd mtkxj fd;k gSA lR; vFkok bl czãk.M ds vifjorhZ ekSfyd ,dd dh [kkst esa oSKkfudksa us 
Bksl inkFkZ ds laiw.kZ ckg~; LFkwy txr~ ls vkjEHk fd;k ftls ns[kuk] foHkDr djuk vkSj muds lkFk iz;ksx 
djuk vklku o lqyHk gSA bl vUos"k.k ds QyLo:i os rÙo ls izkjEHk djds v.kq] ijek.kq] izksVkWu] U;wVªkWu rFkk 
bySDVªku ds Kku ls laiw.kZ inkFkZ txr~ dks le>us dh fn'kk esa izo`Ùk gq,A

bll vkxs os le> ik, fd ;g ck–; txr rks oLrqr% ÅtkZ iaqt gSA ijek.kq ,d lkFk feydj 
fofHkUu v.kqvksa dk fuekZ.k djrs gSa] blfy, gekjk 'kjhj fofHkUu jlk;uksa dk Ø; ifjorZu o la;kstu gSA ;g 
vusd izdkj ds la;kstuksa esa fo|eku ÅtkZfi.Mksa dk lewg gS ijek.kq ,d lkFk tqM+dj v.kq dksf'kdk,a] Ård] 
vax vkfn cukrs gSaA bl izfØ;k esa dqN lq&ifjHkkf"kr izkd`frd fu;eksa dk ikyu fd;k tkrk gS vkSj os raf=dk 
ra= ¼oS|qr½ vkSj jlk;u ¼gkeksZu½ }kjk fu;af=r gksrs gSa ftlls izR;sd dksf'kdk esa lapkyu vkSj lfØ;rk vkrh 
gSA bl izdkj vUue; dks'k 'kkjhfjd ¼HkkSfrd½ 'kjhj gS tks vU; pkj dks'kksa esa lokZf/kd LFkwy gSaA

izk.ke; dks'k & 

dkQh yacs le; rd ds vuqla/kku ds i'pkr Hk`xq ykSVdj vkrs gSa vkSj dgrs gSa& gs firk] ;g izk.k gS] 
& thou dh ÅtkZ&ftlls lexz vUue; dks'k dh mRifÙk gqbZ gSA 'kjhj dk vfLrÙo gks ldrk gS fdUrq izk.k ds 
fcuk ;g O;FkZ gSA ;g izk.k gekjs 'kjhj ds Hkhrj vkSj ckgj nksuksa txr~ dk lkj rÙo gSA vUue; dks'k dh 
izR;sd dksf'kdk esa izk.k ds lqlaxr izokg ds dkj.k gh tho thfor vkSj LoLFk jgrk gSA

izk.k esa vko';drkuqlkj 'kjhj ds vyx vyx izns'kksa ¼vUue; dks'k½ essa lapyu djus dh {kerk gSA
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mnkgj.kkFkZ] tc vki efLr"d ls vf/kd dk;Z djrs gSa rks flj izns'k esa vkidks vf/kd izk.k dh vko';drk 
iM+rh gSA ;fn fdlh vax esa =qfVo'k vutkus esa vkSj fcuk fu;a=.k ds izk.k izokfgr gks tkrk gS rc blls 
vUue; dks'k ds ml fgLls esa dksbZ leL;k gks ldrh gSA

izk.k dqN lw{e ek/;eksa] ftUgsa ukM+h dh laKk nh tkrh gS] ls gksdj izokfgr gksrk gS bl eq[; 
izk.k&izokg dh ikap foHkkvksa dks ftuds QyLo:i 'kjhj ds fofHkUu izns'kksa esa fØ;k,a gksrh gS] iap&izk.k dgk 
tkrk gSA

v/kkseq[kh cy] ftls viuk dgrs gS] ̂ ^eyew= R;kx] ekfld /keZ] L[kyu] izlo ¼ckydksa dks tUe nsus  
dh izfØ;k½ bR;kfn tSlh fØ;kvksa ds fy, mÙkjnk;h gS 'olu ds fy, mÙkjnk;h izk.k dks izk.k dh laKk nh 
tkrh gSA mnku m/oZeq[kh fØ;kdyki] tSls mYVh ds fy, mÙkjnk;h gSA leku mfpr <ax ls ikpu vkSj izk.k 
rFkk viku ds chp larqyu LFkkfir djus ds fy, mÙkjnk;h gSA O;ku og gS tks 'kjhj dh ck–; lrg ds 
dk;Zdyki] ;Fkk raf=dkvksa dk izsj.k] jDr lapj.k vkSj lHkh dksf'kdkvksa esa dksf'kdh; dk;Zdyki ds fy, 
mÙkjnk;h gS bu lHkh ikap izk.kksa ds chp larqyu gh LokLF; gS vkSj vlarqyu vLokLF; ;k :X.krkA

eukse; dks'k &

vc Hk`xq dks vius firk }kjk riL;k ds fy, okil tkus dk funsZ'k fn;k tkrk gSA og yach riL;k ds 
ckn ykSVdj vkrk gS vkSj dgrk gS ̂ ^xq:nso eq>s vuqHko gks x;k fd eu lHkh phtksa dk lzksr gSA bls eukse; 
dks'k dgk tkrk gSA ;g fdlh Hkh O;fDr ds O;fDrÙo dk og igyw gS ftlesa eu vius fofHkUu dk;Z laikfnr 
djrk gS] tSls vocks/ku ¼eu½] Le`fr ¼fpÙk½ rFkk vgadkj ¼Hkkouk,a½A eu] ftldh ifjHkk"kk fopkj iaqt ds :i 
esa nh tkrh gS] KkusfUnz;ksa ds ek/;e ls izkIr tkudkjh ij viuh vuqfØ;k O;Dr djrk gSA

mnkgj.k ds rkSj ij ;fn vki yky iq"i dks ns[krs gSa rks vka[ks efLr"d dks lans'k Hkstrh gSa vkSj eu 
bls lqanj xqykc ds :i esa vocksf/kr djrk gSA rqjar gh vkidh Le`fr ¼fpÙk½ ls Kkr gksrk gS fd ;g xqykc dh 
cgqr gh nqyZHk fdLe gS ftls vki ns[kus ds fy, O;xz FksA ;g fopkj eu esa ?kwerk gS vkSj fpÙk vki dks vuqHko 
djkrk gSa fd ̂vksg] ;g lqanj gS] eq>s ;g ilan gS] eSa bls pkgrk gw¡ eukse; dks'k dk ;g la?kVd ftlesa rsth ls 
iqu'pØ.k gksrk gS vkSj belsa xfr vkrh gS] Hkkouk dgk tkrk gSA ;g ilan ;k ukilan] izse ;k ?k`.kk tSlh 
Hkkoukvksa ls vfHkyf{kr gksrk gS ftlds ihNs vgadkj ¼vge~½ ̂ ^eSa** gSA ;g Hkkouk gh gS tks lHkh ekuoh; g"kZ 
vkSj fo"kkn dk ewy dkj.k gsA

tc udkjkRed Hkkouk,a cyorh gks tkrh gSa] os gekjs deZ dks] mfpr fn'kk ds foijhr lapkfyr dj 
nsrh gSA czãka.M ds fu;e ds fo:) tkus ds ifj.kke Lo:i vlarqyu mRiUu gksrk gS ftls vkf/k ;k ruko dh 
laKk nh tkrh gSA yacs le; dh vkf/k ¼ekufld jksx½ izk.ke; vkSj vUue; esa izfo"V gks tkrh gS vkSj O;kf/k;k¡ 
¼'kkjhfjd jksx½ mRiUu djrh gSA eukse; dks'k gekjk ekufld vkSj HkkoukRed iqLrdky; gS] tks gekjs 
vkfLrÙo dk vis{kkd`r vf/kd lw{e Lrj gSA vr% ;g dgk tkrk gSa fd vki ogh gks tks vki Lo;a dks lksprs 
gksA bl dFku dks Hk`xq us uk dsoy vius O;fDrRo dk vk/kkj ekuk] vfirq leLr l`f"V dk vk/kkj Hkh ekukA

foKkue; dks'k & 

tSls gh Hk`xq o:.k dks viuh vn~Hkqr [kkst ds ckjs esa crkrk gS] xq: izlUu gks tkrk gS] ysfdu og 
dgrk gSa] d`i;k vkxs c<+rs jgks] vkidks cl FkksM+h nwjh vkSj r; djuh gS vki lgh fn'kk esa py jgs gSaA rc 
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dkQh yach riL;k ds }kjk Hk`xq dks vuqHko gksrk gS fd ;g lc foKku gh gS ftlls leLr txr~ dh jpuk gqbZ 
gS vkSj ;g vafre lR; gks ldrk gSA

foKkue; dks'k gekjs vfLrRo dh pkSFkk ijr gSA ge lHkh ds ikl nks eu gSa] & ckg~; eu rFkk 
vkH;arj euA mnkgj.k ds fy,] tc eukse; dks'k dgrk gS fd ;g lqanj xqykc gS] eSa bls ikuk pkgrk gw¡ rks 
rqjar nwljk eu ¼cqf)½ euk dj nsrk gS& vki bl iq"i dks rksM+ ugha ldrs gSa] ;g vkidk ugha gSA Hkhrjh eu 
¼vUrjkRek½ cksyrk gS & ;g iM+kslh dh iq"iokfVdk dk gSA vkSj vkius iq"i rksM+us ds dk;Z dks jksd fn;kA Hkhrj 
dk vUr%dj.k fujarj gesa fdlh dke dks djus ;k ugha djus ds fy, izsfjr djrk gS] ;g foKkue; dks'k gSA 
;g cqqf) ;k foosd ij fVdk gksrk gSaA

;g eu dk gh la?kVd gS tks ekuo iztkfr esa cgqr vf/kd fodflr] iYyfor gqvk gS vkSj ;gh xq.k 
gesa i'kqvksa ls vyx djrk gSA

vkuane; dks'k & 

o:.k vc vius iq= ls dgrs gSa % riL;k ds fy, iqu% okil ykSVks vkSj ri djksA rRi'pkr~ Hk`xq dHkh 
Hkh ykSV dj ugha vkrk gS xq: ;g ns[kus ds fy, fudy iM+rs gSa fd iq= ykSVdj D;ksa ugha vk;k gSA

os ;g ns[kdj vpfEHkr gks tkrs gSa fd Hk`xq xgu vkuan dh voLFkk es arYyhu gS mlesa dksbZ foKku ;k 
eukse; eSal ugha gS tks firk dks vius lk{kkRdkj ds ckjs esa fjiksVZ ns ldsA vc Hk`xq vafre lR; ds Kku esa 
vofLFkr gS fd vkuna bl l`f"V dk lcls ewy rÙo gS ftlls lHkh phtksa dk l`tu gqvk gSA bls vkuane; 
dks'k dgk tkrk gSA tks gekjs vfLrRo dh vuar lq[k okyh ijr gSA ;g gekjs vfLrÙo dk lw{ere i{k gS tks 
fdlh Hkh izdkj dh Hkkouk ls ijs gS] iw.kZ 'kkafr dh voLFkk] iw.kZ LokLF; dh voLFkk rFkkl lkaetL; o iw.kZ 
leRo dh voLFkk gSA

eukse; dks'k esa l`tukRed {kerk gkoh jgrh gS] tcfd foKkue; dks'k esa foosd  vkSj foHksnu dh 
'kfDr gSA vkuane; dks'k esa vuUr lq[k lfUufgr gS] tks ykSfdd fodkl dh lcls Å¡ph voLFkk gSa vafre 
lR; dh viuh ;k=k esa euq"; vius vfLrRo ds bu dks'kksa dks ,d ,d djds ikj djrk gSA fo'ys"k.k ds 
ek/;e ls] ftls iapdks'k foosd dgk x;k gS ¼vius vfLrÙo ds ikap dks'kksa dks vuqHko ls tkuuk½ vkSj buls 
lac) vH;kl ril~ ds }kjk euq"; 'kuS% 'kuS% izR;sd dks'k ds ca/kuksa vkSj lhekvksa ls eqDr gks tkrk gSA ;g 
mifu"knksa esa izfrikfnr vkSj of.kZr vafre y{; dh izkfIr dh fof/k;ksa esa ls ,d gSaA

vk/kqfud le; esa] cgqr gh oLrqfu"B vkSj lw{e Lrj ¼vkf.od Lrj½ ds 'kks/kksa ds gksrs gq, Hkh thou 
dk inkFkZ dh ifj.kfr ds :i esa] v.kqvksa vkSj ijek.kqvksa ¼Mh,u, vkSj vkj,u,½ ds lewg ds :i esa le>s tkus 
ds iz;kl euq"; dks vkSj vf/kd tfVyrkvksa dh vksj ysrs tk jgs gSA dbZ n'kd ds lw{erj vkSj egaxs 'kks/kksa ls 
Hkh visf{kr ifj.kke ugha vk jgsa gSaA vFkkZr~] oSKkfud thou ds jgL; dks ugha le> ik, gSaA

f=xq.k dh ladYiuk 

euq"; us ck/kkjfgr iw.kZ LokLF; vkSj vts; O;fDrRo ikus ds fy, ges'kk dM+k ifjJe fd;k gSA 
O;fDrRo ds ekeys esa euksfoKku esa fo[kf.Mr n`f"Vdks.k jgk gSA Ýk;M us O;fDrRo fodkl ds fy, vk/kkj ds 
:iesa cpiu ds vuqHkoksa ij tksj fn;kA ,Myj] ÝkWe vkSj gsujh O;fDrRo ds fy, lkekftd fu/kkZjdksa dks 
egÙoiw.kZ ekurs gSaA ,fjDlu vkSj vkyiksVZ us dqN {kerkvksa dks izkIr djus dh odkyr dh gSA eSLyks ewy 
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vko';drkvksa ij tksj nsrs gSa vkSj 
jkstlZ O;fDr ds O;fdrro dh ckr 
djrs gSaA ;ksx dk O;fDrRo fodkl 
ds izfr ,d lexz n`f"Vdks.k gSaA

lka[;n'kZu ftls izk;% 
lS)kfUrd ;ksx ds :i esa tkuk 
tkrk gS] ;s rhu izdkj ds 'kjhjksa dh 
dYiuk dh xbZ gS] LFkwy 'kjhj] lw{e 
'kjhj vkSj dkj.k 'kjhj A ;ksx ds 
varxZr ;g ekuk x;k gS fd tks dqN 
LFkwy 'kjhj dks izHkkfor djrk gS] 
og lw{e 'kjhj vkSj dkj.k 'kjhj 
nksuksa dks Hkh izHkkfor djrk gSA 
blfy, larqfyr vkSj lkFkZd 
HkkSfrd thou ls O;fDr vk/;kfRed 
thou esa igqaprk gSA vius O;fDrRo 
dh lajpuk ds vuqlkj euq"; vius vuq:i ;ksx&fof/k viuk ldrk gSA jktfld O;fDr deZ;ksx dks viuk 
ldrk gSA

lkfÙod O;fDr HkfDr ;ksx dks vksj rkefld O;fDr deZ ;ksx vkSj Kku ;ksx dks viuk ldrk gSA 
O;fDr rel xq.k ds lkFk izkjEHk mls jtl xq.k eas ifjofrZr dj ldrk gS rFkk mlds ckn lRo xq.k esa 
cnydj vUrr% xq.kkrhr@fu:) voLFkk esa igaqpus ls igys lHkh xq.kksa ls ijs gks tkrs gSA*

ikap rÙoksa ij /kkj.kk %

/kkj.kk ;ksx dh mUur rduhd gSA gBiznhfidk xzaFk esa iaprRo ij ikap /kkj.kkvksa dh O;k[;k dh xbZ 
gSA ;s fuEuor~ gSa &

Hkqoks&/kkj.kk %

i`Foh rRo ftldk xgjk Lof.kZe ihyk jax gksrk gS] mlesa ̂yk* ¼cht ds :i esa½ vkSj czã nsork ds :i 
esa gksrk gSaA blds pkj dksus gksrs gS tks ân; esa fLFkr gksrs gSaA izk.kok;q dks ogka ys tkdj /;ku dsfUnzr fd;k 
tkuk pkfg, vkSj ikap ?kfVdk rd bls cuk, j[kk tkuk pkfg,A ;g Hkwoks&/kkj.kk gS ftl ls la;e vkrk gS vkSj 
ftlds }kjk O;fDr Hkw&rRo ij fot; ikrk gSA

okfj.kh /kkj.kk %

;g ty rRo] tks v)Z panz vkSj daqn iq'i ¼pesyh½ dh rjg 'osr gSaA bldk LFkku xys esa gS] blesa 
chtk.M ds :i esa ̂o* gS ftl dk nsork fo".kq gSA lk/kd dks viuk  izk.k ogka ¼xys esa½ fLFkr djuk pkfg, vkSj 
bls ikap ?kfVdk rd /kkj.kk fd, j[kuk pkfg,A bl Øe esa ,dkxzrk cuk, j[kk tkuk pkfg,A ;g okfj.kh 
/kkj.kk gS ftlea ?kkrd fo"k Hkh ip tkrk gSA
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oS'okujh /kkj.kk % 

;g vfXu rRo gs] tks rkyq esa fLFkr jgrk gS vkSj xgjs yky jax dk gksrk gS ftudk bUnz&xksi dhV gSA 
blesa rhu pedrs gq, dksus gksrs gSaA cht ds :i esa ̂ j* gS tks eawxk dh rjg pedrk gS vkSj ftlds vf/kifr 
Hkxoku :nz gSaA O;fDr dks ogka izk.k ys tkuk pkfg, vkSj bls iw.kZ /;ku ls ikap ?kfVdk rd /kkj.k djuk 
pkfg,A ;g oS'okujh /kkj.kk gS] ftlls vfXu rRo fu;af=r gksrk gSA

ok;oh /kkj.kk %

;g ok;q rRo nksuksa Hk`dqfV;ksa ds e/; fLFkr gksrk gS tks dkSyhfj;e ds <s+j dh Hkkafr nhI;eku jgrk gS] 
vkdkj esa xksy gksrk gS] ftlesa ok;q gksrh gS vkSj ftlls ̂;* v{kj cht ds :i esa gksrk gSA blds vf/kifr bZ'oj 
gSaA O;fDr dks ogka viuk izk.k dsafnzr djuk pkfg, vkSj ,dkxzfpr gksdj bls ikap ?kfVdk rd cuk, j[kuk 
pkfg,A ok;oh /kkj.kk ls ;ksxh uHk esa fopj.k dj ldrk gSA

uHkks&/kkj.kk %

;g vkdk'k rRo gS] tks czãjU/kz esa fLFkr gksrk gS vkSj ty dh rjg 'kq) gksrk gSA blesa og ¼vulquk½ 
ukn gksrk gS] ftlds vf/kifr lnkf'ko gSa vkSj blesa ̂ g* v{kj ¼cht ds :i esa½ vUr%LFkkfir gksrk gSaA O;fDr 
dks ;gka ikap ?kkfVdk ds fy, vius izk.k dks eu ds lkFk feykdj ys tkuk pkfg,A bl uHkks /kkj.kk ls ;ksfx;ksa 
dks eqfDr feyrh gSA

LoLFk jgus ds ;kSfxd fl)kUr %

^^LoLFk gh /ku gS** ;g izekf.kr rF; gSA ,d LoLFk thou thus ds fy, vfuok;Z gS fd ge vPNh 
phtsa djsa vkSj ,d LoLFk thou 'kSyh viuk,aA vk/kqfud txr thou 'kSyh dh O;kid fod`fr;ksa dh foMEcuk 
>sy jgk gS] ftlesa ifjorZu ykus dh vko';drk gS rFkk ftls O;fDr Lo;a lpsru :i ls yk ldrs gSaA mfpr 
vkSj LoLFk thou 'kSyh viukus esa ;ksx dk cM+k egÙo gS] blds eq[; ?kVd bl izdkj gSa %

1- vkpkj % mfpr vkpkj ¼fu;fer nSfud dk;Z½ }kjk csgrj ekufld LokLF;% ;ksx eas LoLFk 
dk;Zdyki ds egRo ij tksj fn;k tkrk gS] tSls&fu;fer O;k;ke rFkk vklu] izk.kk;ke vkSj fØ;kvksa dh 
laLrqfr dh tkrh gSA lykg nh tkrh gS fd bUgas fnup;kZ fcYdqy fu;fer :i ls djuh pkfg,A ;g vR;Ur 
egÙoiw.kZ gS fd dk;Z] Hkkstu] O;k;ke vkSj lksus ds le; dk /;ku j[kk tk,a fu;fer vkpkj dk ,d mÙke 
mnkgj.k lw;Z gSA bl izdkj ds LoLFk dk;Zdyki dk ,d eq[; ifj.kke gS ân;  vkSj 'okl laca/kh LokLF;A

2- fopkj % lgh fopkjksa }kjk mÙke ckSf)d LokLF;% thou ds izfr mfpr fopkj vkSj mfpr n`f"Vdks.k 
¼vfHko`fÙk½ gksuk gekjs LokLF; ds fy, cgqr egÙoiw.kZ gSA larqfyr ekufld fLFkfr dks uSfrd fu;a=.k vkSj 
uhfrijd ewY;ksa ¼;e&fu;e½ dk ikyu djds gkfly fd;k tk ldrk gS egkRek xka/kh us dgk Fkk % ̂ ^izR;sd 
O;fDr dh vko';drk ds fy, bl nqfu;k eas cgqr dqN ekStwn gS] fdUrq fdlh O;fDr dh ykylk ds fy, ;g 
i;kZIr ugha gSA**

3- vkgkj% ̂ ^vUue~ czã** Hkkstu czã gSA ;ksx esa LoLFk] iks"kd rRoksa ls Hkjiwj vkgkj dh vko';drk ij 
tksj fn;k x;k gS] ftlesa larqfyr rkts vkgkj ds lkFk rktk ikuh] gjk lykn] vadqfjr vUu vkfn] v'kksf/kr 
vukt vkSj rkts Qy 'kkfey gSaA lkfÙod vkgkj dh vko';drk ds izfr ltx jguk cM+h ckr gS] vkSj ;g izse 
vkSj Lusg ls cuk;k gqvk gksuk pkfg,] vkSj Hkkstu ijkslus esa Hkh ogh Hkko gksuk vko';d gSA
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dc [kkuk pkfg, \ 

izkphu xzaFkksa esa dgk x;k gS fd O;fDr dks lw;ksZn; ds le; jkrHkj dk ozr rksM+uk pkfg, vkSj lw;kZLr 
ds le; vafre Hkkstu dj ysuk pkfg,A

ljktk dh rjg ukLrk djksA tks dqN Hkh ge lqcg ds le; [kkrs gSa] mldk vo'kks"k.k vkSj lap; 
vf/kdre gksrk gSa blfy, lqcg dk Hkkstu iw.kZ :i ls ikSf"Vd gksuk pkfg,A

lnksigj dk Hkkstu ,d jktdqekj dh rjg djks% nksigj dk Hkkstu ,slk gksuk pkfg, tks vklkuh ls 
ip tk,A

l'kke dk vYikgkj% viuh&viuh ilan ds vuqlkj fdlh Hkh rjg ds  Lokn dk uk'rk fy;k tk 
ldrk gSA

ljkr dk Hkkstu ,d fHk[kkjh dh rjg % jkr dk [kkuk iwjs fnu ds Hkkstu ls lcls gYdk gksuk pkfg,A

D;k [kk;k tk, \ 

^^tSlk [kkvks vUu] oSlk gksrk eu**] vkSj tSlk eu gksrk gS] oSlk gh vkneh gksrk gSA

llkfÙod Hkkstu & ikpd Hkkstu vkjke ls [kkvks] blls foJkfUr vkSj 'kkfUr dh Hkkouk vkrh gSA

ljktfld Hkkstu &bl Hkkstu ls cM+h ek=k esa ÅtkZ feyrh gS] ;g vklkuh ls ugha iprk rFkk blls 
eu fopfyr gksrk gS] blfy, blls cpuk pkfg,A

lrkefld Hkkstu & ;g cklh Hkkstu gS rFkk bls ipkus esa dkQh le; yxrk gS bldks [kkus ls O;fDr 
lqLr] fuf'Ø;] vkylh gks tkrk gS blls rks vo'; cpuk pkfg,A

4- fopkj & ̂ ^fopkj ls csgrj HkkoukRed LokLF;**& vPNs LokLF; ds fy, mfpr euksjatd dk;Zdyki 
gksus pkfg, ftlls 'kjhj vkSj eu dks vkjke feysA blesa iw.kZ foJkfUr dh voLFkk jgrh gSA ok.kh rFkk fopkj 
Hkh 'kkar gksaA ml rjg dh xfrfof/k Hkh gks ldrh gS] ftuesa O;fDr O;f"VRo dh Hkkouk [kks nsA lef"V dh 
Hkkouk viukus vkSj O;f"V dh Hkkouk NksM+us ds fy, deZ;ksx lcls 'kkunkj rjhdk gSA lef"V lfØ; 
jpukRred 'kkSd gksus ls nch gqbZ Hkkouk,a fudy tkrh gSa vkSj eu rjksrktk gks tkrk gSA ,sls dk;Zdyki] 
tSls &ckxokuh] dksbZ laxhr dk ;a= ctkuk] xhr ;k dforkvksa dk xk;u] dykd`fr cukuk rFkk isfVax ;k vU; 
,sls 'kkSd tks O;fDr dks ilUn gksrs gSa] djus ls vkuUn dh izkfIr esa lgk;rk feyrh gSA cxhps] leqnzrV] >hy 
vFkok unh ds fdukjs] lqcg ;k 'kke ds le; igkM+ dh pksVh ij izd`fr dh lSj djus ls 'kjhj] eu vkSj vkRek 
thoUr gks mBrh gSA lk/kkj.k [ksy okys dk;Zdyki tSls vkil esa xsan@fjax [ksyuk ;k Qsaduk ;k MQ ckWy 
[ksyuk] ,sls [ksy fu;fer :i ls galrs gq, [kq'kh ls [ksyus ls 'kjhj] eu ,oa vkRek rjksrktk gks tkrs gSaA cPpksa 
ds lkFk [ksyus ;k cPpksa ds dk;Zdyki ds lkFk ?kqyfey tkus ls Hkh vkjke vkSj rktxh izkIr gksrh gSa yEcs 
le; rd dBksj 'kkjhfjd vkSj ekufld ifjJe djus ds ckn gB ;ksx dh pSrU; foJkfUr okyh fØ;k,a ftuesa 
'koklu ;k fuLianHkko fØ;k,a 'kkfey gSaA bUgsas djus ls O;fDr dks vkjke vkSj rktxh feyrh gSA pSrU; 
foJkfUr ls uhan Hkh  vPNh vkrh gS] 'kjhj dks cgqr vkjke feyrk gS vkSj ,dne 'kkUr o fuf'pr gks tkrk gSaA
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;ksfxd vkgkj %

;ksx fØ;kvksa ls laosnuk'khyrk esa o`f) gksrh gS rFkk rf=adk r=a esa mPp Lrjh; laosnh fØ;kdyki 
gksus yxrs gSa] dqN vH;klksa dks ,d fuf'pr Lrj rd djus ij rf=adk r=a laosnuk'khy vkSj dksey gks tkrk 
gSA bldk izHkko gekjh lexz vuqHkwfr djus] lkspus&fopkjus o O;ogkj djus dh iz.kkyh ij iM+rk gS] ftlls 
;g psruk dh xgu voLFkk dh vksj c<+rh gSA raf=dk ra= dh vkUrfjd mÙkstuk gksus ij O;fDr LokHkkfod 
:i ls mÙkstd phtksa dks NksM+ nsrk gS% tSls ued] elkys] efnjk] ekal] vaMk] eNyh vkSj /kweziku rFkk vf/kd 
xeZ o cgqr BaMh phtksa dks [kkuk cUn dj nsrk gS ekalkgkjh Hkkstu okyh phtksa eas lksfM;e dh ek=k vf/kd gksus 
ls rf=adk ra= esa mÙkstuk mRiUu gksrh gSa xk; ds nw/k] eD[ku vkSj ?kh esa gYdk lk vlar`Ir olk vEy gksrk gS] 
ftlds fpifpis fu{ksi.k ls raf=dkvksa ds js'ks ueZ gks tkrs gSa vkSj raf=dk dk lapkyu csgrj jgrk gS] vkSj lkFk 
gh raf=dk ra= 'kkUr vkSj LoLFk jgrk gSA

;g  fnypLi ckr gS fd U;wjks VªkalehVj lw{e ek=k esa gksrs gSaA blds vykok lw=;qXeu esa fo|qrh; 
ÅtkZ fefyoksYV esa gksrh gSA f'ko lafgrk esa fn, x, foospu ds vuqlkj dgk x;k gS fd Hkkstu dk lcls  
cf<+;k lkj ¼jl½ lw{e 'kjhj ds iks"k.k ds fy, pyk tkrk gSa NkanksX; mifu"kn esa Hkh ;gh dFku gSA

izk.kk;ke esa fuyafcr 'olu fØ;k ds nkSjku vkSj /;ku laca/kh fØ;kvksa esa /kheh xfr ls 'olu djus ls 
raf=dk ra= eksVj fØ;kdyki okyh ifjf/k ds lkFk de ls de vkaf'kd :i ls viuk lEidZ [kks nsrk gS rFkk 
blls vkek'k;& cM+h vkar ds ekxZ esa Hkkstu dk vojks/k vk tkrk gS] blfy, ,sls [kk| inkFkZ ftuesa tYnh 
lM+u vk tkrh gS vkSj ftuls xSl curh gS rFkk ,slk Hkkjh Hkkstu ftlls cM+h vkar esa vf/kd ncko iM+us ls 
vkarksa esa nnZ gksus yxrk gS] ,sls Hkkstu dks ugha ysuk pkfg,A

lkjka'k esa] ;g fcYdqy KkrO; gS fd mi;qZDr lHkh ;kSfxd fof/k;ka rFkk ;kSfxd vkgkjh; fopkj 
vko';d :i ls lHkh O;fDrxr rFkk vUr}ZU}ksa rFkk vilek;kstu dk mi;qDr mipkj gSA

ruko % ,d vk/kqfud ifjizs{; %

ruko fdlh Hkh ,slh fLFkfr ds izfr] tks dfBu izrhr gksrh gks] 'kjhj dh ,d lkekU; izfrfØ;k gSA 
oLrqr% gekjs 'kjhj esa fofHkUu euks&tSfod ra= gksrs gSa tks gekjs vfLrRo ds fy, yxkrkj fØ;k'khy jgrs gSaA 
bl mn~ns'; ls gekjk efLr"d gekjs vkarfjd o ckg~; ifjos'k dk yxkrkj fuxjkuh djrk gSA lkekU;r% gesa 
dbZ dfBu ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djuk iM+rk gS tks gekjs LoLF; vkSj vfLrRo ds fy, [krjk izrhr gksrh 
gSaA mu ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djus ds fy, gekjs euks&tSfod r=a Lo;eso lq/kkjkRed mik; djrs gSaA 
mnkgj.kkFkZ] vR;ar xjeh dh fLFkfr esa gekjh Losn&xzafFk;ka 'kjhj dk rkieku iqu% lkekU; djus ds fy, Losn 
mRiUu djus yxrh gSaA blh izdkj [krjs dh fLFkfr esa ge vf/kd ltx gks tkrs gSa vkSj mu  ladsrksa ij 
vf/kd /;ku nsus yxrs gSa tks leL;k ds lek/kku esa lgk;d gks ldrs gSaA ;s izfrfØ;k,a mDr fLFkfr;ksa esa 
gekjs 'kjhj o eu }kjk mRiUu LokHkkfod vuqfØ;k,a gSaA lkekU;r% ;s LokHkkfod vuqfØ;k,a gekjs vfLrRo o 
gekjs LokLF; esa lgk;d gksrh gSaA

fdarq dHkh&dHkh ,slh fLFkfr;ka gksrh gSa tks cgqr dfBu gksrh gSa vkSj mudk lkeuk lkekU; rjhds ls 
ugha fd;k tk ldrkA bu fLFkfr;ksa ds lkFk lek;kstu djus ds fy, gekjs 'kjhj o eu dks vfrfjDr dke 
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djuk iM+rk gS o ifj.kker% gekjs 'kjhj o eu esa dqN fuf'pr izfrfØ;k,a gksrh gSaA ml dfBu fLFkfr dk 
lkeuk djus ds fy, gekjs 'kjhj o eu esa gksus okyh ;s vuqfØ;k,a ̂^ruko vuqfØ;k,¡** dgykrh gSaA vr% ruko 
O;fDr esa fdlh dfBu fLFkfr dk lkeuk djus ds fy, gksus okyh euks&nSfgd vuqfØ;k gSA

mnkgj.k ds fy, ;fn ge dksbZ cgqr rst+ 'kksj lqurs gSa vkSj [krjs dh vk'kadk gksrh gS rks rqjar 
euksoSKkfud o nSfgd vuqfØ;k,a gksuh izkjEHk gks tkrh gSaA euksoSKkfud :i ls gekjk eu vfrfjDr ltx gks 
tkrk gSA ge ;g vuqeku yxkus dk iz;kl djus yxrs gSa fd bl 'kksj dk gekjs fy, D;k vFkZ gS \ gekjs 
fopkjksa esa ,dkxzrk vk tkrh gS og ge ml vuqekfur [krjs ls Lo;a dks cpkus ds mik; <wa<+us dk iz;kl djrs 
gSaaA nSfgd Lrj ij gekjh xzafFk;ka lfØ; gks tkrh gSa o ,sls var%lzko mRiUu djrh gSa tks gesa ml fLFkfr dk 
lkeuk djus ;k mlls cp fudyus ds fy, vfrfjDr 'kfDr nsrs gSaA

ruko ds le; 'kjhj o eu] nksuksa ,d ltx fLFkfr esa vk tkrs gSa tks lkekU; lefLFkfrd 
ifjfLFkfr;ksa ls vyx gksrh gSSA ruko ¼euks&nSfgd vuqfØ;k,a½ dfBu fLFkfr;ksa esa gksrk gS] ftUgsa ̂^rukodkjd** 
dgrs gSaa A ljy 'kCnksa esa ge ;g Hkh dg ldrs gSa fd ruko fdlh O;fDr dh ^^rukodkjd** ds izfr ,d 
lkekU; euks&nSfgd vuqfØ;k gSA bl vFkZ esa dksbZ Hkh oLrq] fLFkfr ;k ?kVuk] ftlls ruko mRiUu gksrk gS] 
^^rukodkjd** dgh tk ldrh gSA okrkoj.k esa gksus okyk ;g dksbZ Hkh vPNk ;k cqjk cnyko gks ldrk gS tSls 
fookg] ifjokj esa fdlh u, lnL; dk vkxeu] izksUufr] ifjokj esa fdlh dh ;k fdlh fiz;tu dh e`R;q] dksbZ 
xqLlSy ;k fpM+fpM+k vf/kdkjh] laca/k & foPNsn vkfnA ;g dksbZ Hkh lkekU; laosnh&lwpuk ;k vR;ar xjeh ;k 
BaM ;k jksx dh fLFkfr] vH;kl vkfn gks ldrk gS vFkok ;g dksbZ fouk'kdkjh ?kVuk tSls Hkwdai] ck<+] naxs ;k 
vU; dksbZ lkekftd fLFkfr tks gkfudkjd ekuh tk ldrh gS vkSj gekjs O;fDrxr lkeF;Z ls ijs gks] Hkh gks 
ldrh gSA ruko dk vk/kkj cl ;gh gksrk gS fd ̂^rukodkjd** pkgrk gS fd mldk lkeuk fd;k tk,A

;gka] ,d cgqr egÙoiw.kZ ckr ;g gs fd ̂^rukodkjd** fLFkfr [krjs dh vuqHkwfr@vocks/ku ij fuHkZj 
djrh gSA dsoy ogh fLFkfr;ka] ftUgas O;fDr dfBu le>rk gS] ^^rukodkjd** cu ldrh gSaA os fLFkfr;ka 
ftudks dksbZ O;fDr vf/kd dfBu ugha le>rk ̂ ^rukodkjd** ugha curhaA fookg ;k ukSdjh esa izksUufr ,sls 
O;fDr ds fy, ̂^rukodkjd** gks ldrh gS ftls yxrk gS fd buls ¼fookg ;k izksUufr ls½ lac) mÙkjnkf;Roksa 
dk fuokZg djuk cgqr dfBu gS bldk vFkZ gS fd dksbZ fLFkfr fdlh ,d O;fDr ds fy, ̂ ^rukodkjd** gks 
ldrh gSA tcfd ogh fLFkfr fdlh vU; O;fDr ds fy, ̂^rukodkjd** ugha gks ldrhA vr% fookg ;k izksUufr 
,d O;fDr dks dfBu fLFkfr yx ldrh gS tcfd fdlh vU; ds fy, ogh vkxs c<+us dk ,d volj gks 
ldrh gSA blh izdkj ijh{kk fdlh fo|kFkhZ ds fy, vkxs c<+us dk ek/;e gSA fdUrq fdlh vU; fo|kFkhZ ds 
fy, ijh{kk ,d ladVe; fLFkfr gS vkSj mlds fy, ijh{kk ̂ ^rukodkjd** cu tk,xhA vr% ruko fLFkfr ls 
ugha vfirq fLFkfr ds ckjs esa gekjh vuqHkwfr ls mRiUu gksrk gSA

blds vfrfjDr ruko dh ek=k bl ckr ij fuHkZj djrh gS fd mDr fLFkfr esa O;fDr fdruk [krjk 
^vuqHko* djrk gSA ,d gh fLFkfr fHkUu&fHkUu O;fDr;ksa esa ruko dh fHkUu&fHkUu ek=k mRiUu dj ldrh gSA 
mnkgj.kkFkZ] fookg] izksUufr vFkok ijh{kk ,d O;fDr eas gYdk ruko mRiUu dj ldrh gS tcfd ;gh fdlh 
vU; O;fDr esa vR;f/kd ruko iSnk dj ldrh gSaA vr% ge dg ldrs gSa fd ruko esa vuqHkwfr cgqr egÙoiw.kZ 
Hkwfedk fuHkkrh gS vkSj O;fDr;ksa dh izfrfØ;kvksa esa varj dk dkj.k Hkh gksrh gSaA

mi;qZDr ls Li"V gS fd ruko 'kjhj dh xR;kRed fLFkfr gSA bl fLFkfr esa gekjs vanj vusd ifjorZu 
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gksrs gSa o gekjs 'kjhj o eu dks fLFkfr fo'ks"k esa fufgr dfFkr [krjs dk lkeuk djus ds fy, rS;kj djrs gSaA 
mnkgj.kkFkZ] eku yhft, ge py jgs gSaA vpkud geas xksyh pyus dh vkokt vkrh gS vkSj ge Lo;a dks 
[krjukd fLFkfr esa ikrs gSaA rÙkdky gekjk var%lzkohra= lfØ; gks tkrk gS] gekjk jDrpki o ân;xfr c<+ 
tkrh gS] gekjk ikpu detksj gks tkrk gS] o ge vR;ar lrdZ o dsanzhHkwr gks tkrs gSaA gekjs vanj gksus okyh ;s 
leLr izfrfØ;k,a gekjs 'kjhj o eu dks [krjs dk lkeuk djus ds fy, rS;kj djrh gSaA ân;xfr o jDrpki 
esa o`f) egÙoiw.kZ jlk;uksa dks 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa vkSj fo'ks"kdj ekalisf'k;ksa rd igqapkus esa lgk;d gksrh 
gSA detksj ikpu gekjs 'kjhj dks jDr vkiwfrZ iSjksa o @ vFkok gkFkksa dh ekalisf'k;ksa d vksj iai djus esa 
lgk;rk iznku djrh gS] ftUgsa mDr fLFkfr esa bldh vf/kd vko';drk gSA blh izdkj vfr lrdZrk gesa 
NksVs&NksVs ladsrksa dks le>us vkSj 'kh?kz fu.kZ; ysus esa lgk;d gksrh gSA dqy feykdj] ;s ifjorZu gesa fLFkfr 
dk lkeuk djus ;k iyk;u dh gekjh vuqfØ;k esa lgk;rk djrs gSaA

ruko % ,d ;kSfxd ifjizs{; &

;kSfxd ifjizs{; esa ruko dks FkksM+k fHkUu :i esa ns[kk tk ldrk gSA gesa ;kn j[kuk pkfg, fd ;ksx 
eu dks fu;af=r djus okyh O;oLFkk gS] o ;ksx esa thou dh okLrfodrkvksa dh ppkZ eu ,oa O;ogkj ds lanHkZ 
esa dh xbZ gSA ;kSfxd n`f"Vdks.k ls ruko dks vizlUurk ,oa HkkoukRed vfLFkjrk dh ,d ekufld fLFkfr ds 
:i esa ns[kk tk ldrk gSA

iratfy ds vuqlkj O;fDr dh ewy fLFkfr rukoeqDr fLFkfr gSA ;g fLFkfr fdlh Hkh izdkj dh fpark 
ls eqDr gSA bl fLFkfr esa fpÙk ¼eu½ 'kkar vkSj fuf'par] rFkk ckg~; ?kVukvksa ls vizHkkfor jgrk gSA ;g vkn'kZ 
fLFkfr gSA ;|fi ;g ekSfyd o vkuanizn fLFkfr fofHkUu ^Dys'k* vFkkZr vfo|k ¼feF;k Kku½] vfLerk 
¼Lo&Hkko½] jkx ¼yxko½] }s"k ¼ilan u djuk ;k udkjkRed Hkko½ rFkk vfHkfuos'k vFkkZr~ e`R;qHk; ls HkkoukRed 
:i ls vfLFkjrk dk eq[; dkj.k vfo|k ¼vKku½ gSA vfo|k ds dkj.k lkalkfjd vfuR; oLrqvksa dks fuR; 
eku fy;k tkrk gSA v'kq) oLrqvksa dks 'kq) o ihMknk;d oLrqvksa dks vkuannk;d le> fy;k tkrk gSA 
vfo|k ds dkj.k eu ckg~;ksUeq[k gks tkrk gS o HkkSfrd laifÙk esa izlUurk [kkstus dk iz;kl djrk gSA blls 
eu vfLFkj gksrk gS o ruko c<+rk gSA

Hkxon~xhrk esa ekufld vfLFkjrk dh fLFkfr dh ppkZ foLrkj ls dh xbZ gSA oLrqr% ruko 
Hkxon~xhrk dk eq[; fo"k; gSA Hkxon~xhrk ds vuqlkj ruko dk vkjaHk gekjs eksg o lkalkfjd oLrqvksa dh 
bPNk ls gksrk gSA thou esa gekjh cgqr bPNk,a gksrh gSaA ;s bPNk,a gesa HkkoukRed :i ls vfLFkj cukrh gSa vkSj 
gekjs cks/k ij udkjkRed izHkko Mkyrh gSaaA Hkxon~xhrk ds vuqlkj oLrqvksa ds ckjs esa lÙk fparu ls gekjk 
muds izfr eksg gks tkrk gS] eksg ls ykylk] ykylk ls Øks/k] Øks/k ls Hkze] Hkze ls Le`fr&âkl ls foosd dk uk'k 
gksrk gS o vaÙk%O;fDr u"V gks tkrk gSA

^^/;k;rks fo'k;kUiqal% laxLrs'kwitk;rsA

laxkRlatk;rs dke% dkekRØks/kks·fHktk;rsAA

Øks/kkn~ Hkofr lEeksg% lEeksgkRLe`frfoHkze%A

Le`frHkza'kkn~ cqf)uk'kks cqf)uk'kkRiz.k';frAA**

;ksx 'kkL=ksa esa gesa HkkoukRed vfLFkjrk ds fofHkUu y{k.kksa dk ladsr feyrk gSA irtafy mYys[k 
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djrs gSa fd ihM+k] volkn] 'kjhj esa daiu o vfu;fer 'okl ekufld vfLFkjrk ds y{k.k gSaA Hkxon~xhrk esa 
Hkh gesa ruko ds y{k.k dk ladsr feyrk gS tc vtqZu dgrk gS fd mlds 'kjhj ds vax dkai jgs gSa] eaqg lw[k 
jgk gS] mldk iwjk 'kjhj f'kfFky gks jgk gS] cky lh/ks [kM+s gks x, gSa] mldk /kuq"k ̂xkaMho* gkFk ls NwVk tk jgk 
gS o Ropk esa tyu gks jgh gSA og [kM+s jgus esa vleFkZ gS] og Lo;a dks Hkwy jgk gS] flj pdjk jgk gS o mls 
veaxy fn[kkbZ ns jgk gSA ;s lkjs y{k.k ladsr djrs gSa fd vtqZu vR;ar ruko esa FkkA 

;ksx ds vuqlkj cqf) dh vo/kkj.kk & 

ge lHkh dks Kkr gS fd gekjs ikl bfUnz;ka gSa ftlds ek/;e ls ge ckg~; txr dk Kku izkIr djrs 
gSaA bUgsa KkusfUnz;ka dgk tkrk gS] vkSj ge bu vaxksa tSls gkFk] iSj] okd~] ew= ra= vkSj mRlthZ vaxksa rFkk 
tuukaxksa ds ek/;e ls vius dk;ksZa dks laikfnr djrs gSaA bUgsa desZfUnz;ka dgk tkrk gSA gekjs 'kjhj esa ,d vkSj 
rRo gksrk gS] ftls vUr%dj.k dgrs gSaA bldh pkj izdk;kZRed vfHkO;fDr;ka gSaa

geus ns[kk gS fd lokZf/kd LFkwy dk;Z ;kn`fPNd eu dk gSA eu ;kn`fPNd :i esa ,d fo"k; oLrq ls 
nwljh fo"k; oLrq ij mNyrk jgrk gSA ,dkxzrk ls gesa viuh ÅtkZ dks izokfgr djus esa lgk;rk feyrh gS 
tks ;kn`fPNd fparu esa O;FkZ gks tkrh gSA tSls tc cka/k cuk;k tkrk gS rks fofHkUu lzksrksa vkSj fu;a=.k okYo dk 
izca/k fd;k tkrk gS ftlls leLr ty flapkbZ vkSj fo|qr mRiknu ds fy, mi;ksxh gks tkrk gSA blh izdkj 
gekjs fpÙk dks Hkyh Hkkafr fufnZ"V fd;k tkuk pkfg, rkfd bldk izHkkoh <ax ls iz;ksx fd;k tk ldsA

fdUrq ekul ds LFkwy Lo:i esa ,slk ugha fd;k tk ldrk gS pawfd eu ;kn`fPNd :i esa b/kj&m/kj 
nkSM+rk jgrk gSaA f'k{kk dk lexz iz;kl ckSf)d {kerk] foHksn djus dh 'kfDr] rkfdZd eu] fo'ys"k.kkRed] eu] 
vkSj foHksndkjh eu dks fodflr djuk gSA fofo/krk ls ,drk dh vksj vfHkeq[k gksuk bl 'kfDr dk eq[; lkj 
gS ftls cqf) dgk tkrk gSA nk;ka efLr"d Hkkouk vkSj vUrKkZu ls cgqr vf/kd tqM+k gksrk gSa ;s cqf) D;k gS \] 
fdlh dk;Z dks djus dh vFkok ugha djus dh ;ksX;rk vFkok bls fdlh vfHkuo rjhds ;k fHkUu :i esa djus 
dh {kerk cqf) dk egRoiw.kZ lkj gSA ;gh og fo'ks"krk gS ftls ge psruk dh laKk nsrs gSa] ds pSrU; voLFkk ds 
mi;ksx ls geus vn~Hkqr oSKkfud jgL;ksn~?kkVu fd, gSaA laHkor% psruk ftls cqf) dgk tkrk gS fd fo'ks"k 
xq.k ds dkj.k gh ;g laHko gks ik;k gSA fd ge rkfdZd <ax ls phtksa dk irk yxk ldrs gSa vkSj muesa ijLij 
Hksn dj ldrs gSaA

mnkgj.kkFkZ] izdk'k&fo|qr izHkko ds ekeys esa] dbZ o"kksZa rd foHksnu vkSj xgu vuqla/kku djus ds 
i'pkr~ oSKkfudksa us ik;k fd izdk'k d.k ds lkFk&lkFk rjaxksa ds :i esa Hkh ;k=k dj ldrk gS vkSj bl izdkj 
izdk'k ds f}Lo:i dk irk pykA ;g O;fDr dh rdZfoHksn djus] ,d dks nwljs ls tksM+us vkSj gsrq <wa<+us dh 
'kfDr ds dkj.k laHko gks ik;k gSA tc ge viuh ÅtkZ dks fdlh fn'kk fo'ks"k esa izokfgr djrs gSa rks ge leLr 
ÅtkZ dks ,dy fo"k; ij vfHkdsafnzr dj nsrs gSaA ge ,d fopkj vkSj nwljs fopkj ds chp ,d dM+h LFkkfir 
djrs gSa ftlls fo"k; dks lqy>k ikrs gSaA bl rjg lHkh lac) fopkjksa dks ,d esa tksM+ fn;k tkrk gS] vkSj ;gh 
vk;ke gS tks cqf) ls tqM+k gSA blfy, ge bl cqf) dks fodflr djsa tks ekuo ds laKkukRed fodkl dk ewy 
rRo gSA cqf) ds dkj.k gh ge vU; i'kqvksa ls fHkUu gSa tSlk fd 'yksd esa dgk x;k gS & 

^^vkgkj&funzk&Hk;&eSFkqua p lkekU;esrr~ i'kqfHkuZjk.kke~**
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;s pkj xq.k euq"; vkSj i'kq nksuksa esa mHk;fU"B gSa% Hkkstu] funzk] Hk; vkSj larksuksRifrA ijUrq ekuo ds 
:i esa gesa c`gÙkj ;ksX;rk izkIr gSA cqf) ekuo esa vizfre gS ftlds fcuk ge i'kqvksa ls fHkUu ugha gSaA

¼cqf)foghuk% i'kqfHk% lekuk%½A oLrqr% ;g cqf) gh gS tks ekuo dk fo'ks"k y{k.k gS vkSj ;fn ge viuh 
cqf) dk iz;ksx ugha djrs gSa rks ge i'kq ds lerqY; gSaA blfy, geesa cqf) dh izeq[krk cuh jguh pkfg,A 
foosd 'kfDr dk fodkl gksuk pkfg,A

cqf)yfC/k fodkl ds fy, ;ksx & rduhd  %

1- 'olu ds O;k;ke

d- c)&vklu 'olu

[k- lsrqca/kklu 'olu

x- uoklu 'olu

?k- izlfjr ikngLrklu 'olu

2- f'kfFkyhdj.k O;k;ke

d- es:n.M dk f[kapko

[k- ikn lapkyu

x- cSBd yxkuk ¼2 izdkj½

?k- mfRFkr v/kZ 'kh"kkZlu 'olu

M- cVj¶ykbZ f[kapko

p- izlkfjr ikngLrklu f[kapko

3- ;ksxklu

d- ik'oZ dks.kklu ¼nksuksa rjQ½

[k- xkseq[k vklu

x- lokZaxklu

?k- v)Z'kh"kkZlu

M- c)dks.kklu

p- ik'oksZÙkkuklu

4- izk.kk;ke

d- lw;Z vuqykse foykse

5- fØ;k

d- dikyHkkafr ¼nkfguh ukfldk ls½

6- /;ku ¼fopkj ds ewy dks vUreZu esa <a<wuk½
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ruko&izcaa/ku o thou & izca/ku esa ;ksx dh Hkwfedk %

ge vius 'kjhj dks rkudj o lkFk gh 'kjhj o eu dks foJke ns dj ruko dk izHkkoh izca/ku dj 
ldrs gSaA ,d l'kDr 'kjhj ruko ds izHkkoksa dks lgu dj ldrk gS tcfd foJkafr ruko ds y{k.kksa ls mcjus 
eas lgk;d gksrh gSA ;s 'kjhj o eu dks LQwfrZ ls ;qDr cukrs gSa o ruko ls lekIr gks pqdh ÅtkZ dks iqu% Hkjrs 
gSaA ;ksx nksuksa dk;Z djrk gSA ;g 'kjhj o eu dks l'kDr cukus ds lkFk mls foJkafr Hkh nsrk gSA

ruko & izca/ku gsrq ;kSfxd fØ;k,a %

1- vklu & 

vklu 'kjhj o eu ds fy, vPNs gSaA ruko ds le; gekjs 'kjhj dh var%lzkh iz.kkyh ij lokZf/kd 
izHkko iM+rk gSA vr% tks vH;kl gekjh var%lzkoh iz.kkyh esa lq/kkj ykrs gSa os ruko&izca/ku ds fy, vPNs gksrs 
gSaA bl mn~ns'; ls lokZf/kd izHkkoh vklu gLrksÙkkuklu] in~eklu] f=dks.kklu] m"Vªklu] v)ZeRL;snzkalu] 
lokZxklu] eRL;klu] Hkqtaxklu o 'okluA ;s vklu xzafFk;ksa dks l'kDr cukrs gS o mudh fØ;kvksa dks 
fu;fer djrs gSaA ,slk djds ;s vklu 'kjhj dks izHkkoh rjhds ls ruko dk lkeuk djus ;ksX; cukrs gSaA lkFk 
gh ] foJkafrnk;d vklu tSls edjklu o 'oklu 'kjhj o eu dks okafNr vkjke iznku djrs gSa o ruko ds 
izHkko dks de djus esa lgk;d gksrs gSaA

2- izk.kk;ke & 

izk.kk;ke ,d ;kSfxd vH;kl gS tks ruko ls fuiVus esa cgqr izHkkoh gSA ;g 'kjhj o eu ij ,d 
'kkafrdkjd izHkko Mkyrk gSA vkidks Kkr gh gksxk fd izk.kk;ke ,d 'olu&vH;kl gS ftlls izk.kksa dks 
fu;af=r o fu;fer fd;k tkrk gSA izk.kk;ke ek= ,d nSfgd 'olu&izfØ;k ugha gS] vfirq izd`R;k ;g 
euks&nSfgd gS ;g 'kjhj o eu] nksuksa ij izHkko Mkyrh gSA izk.kk;ke 'kjhj o eu esa lketaL; cuk, j[krk gSA 
;g 'kjhj ds ijkuqdaih o laosn Luk;qra= ds chp larqyu cukus esa lgk;d gksrk gS] HkkoukRed fu;a=.k ykrk 
gS o eu dks 'kkar djrk gSa tc izk.kk;ke dk vH;kl ̂ca/k* ds lkFk fd;k tkrk gS rks ;g var%lzkoh xzafFk;ksa dh 
fØ;kvksa dks fu;fer djrk gSA fo'ks"kdj ;g ih;w"k  ihfu;y xzafFk;ksa dks ubZ ÅtkZ iznku djrk gS 
¼clokjSfM~M] 2013½A gky gh esa vk/kqfud fpfdRlk iz.kkyh us Hkh euks&nSfgd leL;kvksads lek/kku esa 
izk.kk;ke ds ykHkksa dks Lohdkj fd;k gSA

izk.kk;ke esa rhu pj.k gksrs gSa %

1- iwjd ¼fu;fer 'okl Hkjuk½A

2- jspd ¼fu;fer 'okl NksM+uk½ o 

3- dqaHkd ¼'okl dks fu;af=r djds jksduk½A

iwjd esa {kerk ds vuqlkj /khjs&/khjs xgjh o yach 'okl yh tkrh gSA jspd eas /khjs&/khjs xgjh o yach 
'okl NksM+h tkrh gS o daqHkd eas 'okl dks jksdk tkrk gSA daqHkd dks nks izdkj ls fd;k tkrk gS & 

1- iwjd ds ckn 'okl dks vanj jksduk o 

2- jspd ds ckn 'okl dks ckgj jksdukA

ikraty ;ksxlw= esa izk.kk;ke dks vk/;kfRed fodkl ds fy, crk;k x;k gSA ckn esa gB;ksx dh 
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ikjaifjd iqLrdksa tSls gB;ksx iznhfidk] ?ksjaM lafgrk]  gB jRukoyh] xksj{k lafgrk esa izk.kk;ke ds ckjs esa 
foLrkj ls ppkZ dh xbZ gSA

izk.kk;ke ds vusd izdkj gSa fdarq ukMh 'kks/ku izk.kk;ke o Hkzkejh izk.kk;ke dks ruko izca/ku esa izHkkoh 
ekuk x;k gSA

ukMh & 'kks/ku izk.kk;ke dks vuqykse&foykse izk.kk;ke Hkh dgrs gSaA ?ksjaM lafgrk esa crk;k x;k gS fd 
ukMh&'kks/ku izk.kk;ke dk vH;kl ukfM;ksa dh :dkoV dks nwj djrk gS] mUgsa 'kq) djrk gS vkSj izk.kksa ds eqDr 
izokg dks lqxe cukrk gSA ukMh 'kks/ku izk.kk;ke 'kjhj  o eu dks 'kkar djrk gSa ;g ijkuqdaih iz.kkyh dks 
mRizsfjr djrk gS] efLr"d dks jDr vkiwfrZ c<+krk gS o 'kjhj ds Luk;q&dks'kk.kqvksa dks i;kZIr vkWDlhtu iznku 
djrk gS ;g vusd LokLF;&leL;kvksa fo'ks"kdj ruko laca/kh leL;kvksa esa ykHkdj gSA Hkzkejh izk.kk;ke 
jDrpki esa deh ykrk gS o vfunzk dh leL;kesa ykHkdkjh gSA  bldk vH;kl ruko o fpark ls eqDr djrk 
gSo Øks/k dks de djrk gSA

3- ;ksx&funzk &

;ksx & funzk foJkafr dk ,d mik; gSA ;ksx & funzk dk vFkZ gS lpsru funzkA ;g ,d ;kSfxd 
rduhd gS tks 'kjhj o eu dks foJkafr iznku djus ds fy, gesa lpsru funzk dh voLFkk esa ys tkrh gS lkekU; 
funzk esa ge vpsru fLFkfr esa foJke ysrs gS] ftlesa gekjk dksbZ fu;a=.k ugha gksrkA tcfd ;ksx&funzk esa 
psrukoLFkk esa foJke fy;k tkrk gSA

;ksx funz dh izfØ;k esa 'kjhj&cks/k] 'okl&cks/k o dYiuk dk n`"Vhdj.k fufgr gksrk gSA ;ksx&funzk esa 
psruk dks ckg~; txr ls lk;kl [khapdj vanj dh vksj ys tk;k tkrk gSA uo LQwfrZdj.k gsrq ;ksx&funzk 
ikjaifjd funzk dh vis{kk vf/kd l{ke o izHkkoh lk/ku gSA ;s bruh izHkkoh gS fd ,d ?kaVs dh ;ksx&funzk ls gesa 
mruk ykHk fey ldrk gS ftruk pkj ?kaVs dh lkekU; funzk ls feyrk gSA

;ksx&funzk ls euks&nSfgd vlarqyu dks Bhd fd;k tkrk gSA Lokeh lR;kuan ljLorh] 1998 
;ksx&funzk ruko de djus esa lgk;d gSA blls 'kjhj dh fofHkUu iz.kkfy;ksa esa larqyu vkrk gS o ruko & 
laca/kh leL;kvksa ds lek/kku esa lgk;rk feyrh gS ¼clokjSfM~M 2010½A ;g ruko laca/kh leL;kvksa ls cpko 
ds fy, vPNh gS og bldk iz;ksx ̂,yDs'lhFkhfe;k* ¼Hkkoukcks/k dh n`f"Ø;k,a½] vLFkek] dSalj ,oa dksykbfVl 
o isfIVd vYlj tSls jksxksa esa fd;k tk ldrk gS ¼Lokeh lR;kuna ljLorh] 1998½A

4- varekSZu & 

vUrekSZu Hkh foJkafr dh ,d ;kSfxd rduhd gSA laLd`r Hkk"kk esa varj dk vFkZ gS van:uh o ekSu dk 
vFkZ gS 'kkafrA vr% ;g vkarfjd 'kkafr cuk, j[kus ls lacaf/kr gSA vUrekSZu O;fDr dks ckg~; txr~ ls nwj 
vkarfjd txr~ esa ys tkrk gS o 'kjhj ,oa eu dks foJkafr iznku djrk gSa vUrekSZu ls ge vius vkarfjd txr~ 
ds ckjs esa tkurs gSa ftlesa fopkj ,oa Hkkouk,a gksrh gSaa oLrqr% ge brus vf/kd ckg~; dasfnzr gksrs gSa fd Lo;a 
vius vkarfjd fopkjksa] Hkkoukvksa o laosnukvksa dks ugha tkursA ;g ckg~; & dsanzhdj.k gesa rukoxzLr cukrk 
gSA ge foJkafr dh fLFkfr esa jg ldrs gSa ;fn ge bu  mRizsjdksa ls nwj jg ldsaA ge vius fnu&izfrfnu ds 
thou esa Hkh bldk vuqHko dj ldrs gSaA

laHkor% vkius ns[kk gksxk fd ;fn ge dqN le; 'kkafr jgrs gSa rks gekjk Øks/k lekIr gks tkrk gSa 
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;ksx&funzk Hkh ;gh djrh gSa vUrekSZu ds le; dh 'kkafr gesa ckg~; txr~ ls nwj ys tkrh gSA ;gka ls gekjh 
vkarfjd ;k=k izkjaHk gksrh gSA ;ksx&funzk gekjs 'kjhj o eu dks foJkafr iznku djrh gS  ¼clokjSfM~M] 2010½ o 
ruko dk lkeuk djus esa lgk;d gksrh gSA

5- /;ku &

/;ku ,d tkuk&ekuk ;kSfxd vH;kl gS tks fofHkUu mn~ns';ksa ds fy, mi;ksxh gSA tSlk fd laHkor% 
vki tkurs gksxsa fd /;ku esa ge vius /;ku dks fofHkUu lkalkfjd oLrqvksa o fopkjksa ls [khapdj dqN le; ds 
fy, vkyacukFkZ fdlh ,d oLrq vFkok fopkj ij dsafnzr djrs gSaA iratfy ds vuqlkj /;ku vk/;kfRed 
fodkl dh fn'kk esa ,d dne gSA Lokeh lR;kuan ljLorh ¼2011½ Li"V djrs gSa fd tc /;ku fdlh ,d oLrq 
vFkok fopkj ij dsafnzr gks vkSj dqN nsj rd ;g vckf/kr :i ls pyrk jgs rks mls /;ku dgrs gSaA 

lkekU; 'kCnksa esa dgk tk ldrk gS fd lgt LFkkbZ ,dkxzrk dks /;ku dgrs gSaA /;ku dh fLFkfr esa 
,dkxzrk fuckZ/k gksrh gSA /;ku dk vH;kl lq[kn o foJkenk;d cSBus dh eqnzk esa fd;k tkrk gSA bl fLFkfr 
esa /;ku dqN le; ds fy, 'kjhj ds fdlh vax fo'ks"k ij] 'okl ij vFkok fdlh fopkj ij dsafnzr fd;k tkrk 
gSA

/;ku dh vusd rduhdsa gSa tks 'kjhj eu dks foJke nsus ds fy, cukbZ xbZ gSaA ruko de djus esa 
/;ku cgqr izHkkoh gSA ijkuqdaih raf=dk&ra= dks lfØ; djds ;s ruko&izfrfØ;kvksa dks myV ldrk gSA /;ku 
ds le; gekjh ân;xfr o 'okl /kheh gks tkrh gSA jDrpki lkekU; gks tkrk gS o var%lzkoh lzko lkekU; gks 
tkrk gSA
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;kSfxd lw{e O;k;ke &

^lw{e&O;k;ke* dh leLr fØ;k,¡ izR;sd O;fDr ds fy, ykHkizn gSA vklu] izk.kk;ke dh rS;kjh ds 
fy, ;s fØ;k,¡ vR;f/kd mi;ksxh gSaA buls 'kjhj ^okeZ vi ¼vkxs dh fØ;kvksa ds fy, rS;kj½* gksdj 
LQwfrZlEiUu gks tkrk gS] tks iq:"k ;k efgyk;sa detksj ;k jksxxzLr gSa] muds fy, rks ;s fØ;k,¡ fdlh egkS"kf/k 
ls de ugha gSaA gj izdkj ds ykHk bu vH;klksa ls izkIr fd, tk ldrs gSaA

fofHkUu izdkj ds jksxksa ls vk¡[k] dku] eq[k] gkFk] iSj] dksgfu;k¡] ukM+h] dU/kk vkfn vaxksa dks lnSo 
LoLFk j[kus ds fy, lw{e O;k;ke dk vH;kl fd;k tkrk gSA lw{e&O;k;ke gsrq lnSo ;g /;ku esa j[kuk 
pkfg, fd n.Mklu dh fLFkfr esa cSBdj nksuksa iSj feys gq, lkeus lh/ks jgsaA dej ds nksuksa vksj gkFkksa dh 
gFksfy;k¡ Hkwfe ij fVdh gqbZ] vaxqfy;k¡ ihNs dh vksj] gkFk rFkk dej&xnZu lh/kh jgsA

fo'ks"kr% 'kjhj dh lfU/k;ksa dks LoLFk ,oa Luk;qe.My dks 'kfDr] LQwfrZ o vkjksX; iznku djus okyh 
lw{e&O;k;ke ls lEc) fØ;k,¡ fuEuor~ gSa %

n.Mklu esa cSBus dh fLFkfr & 

fof/k & cSBdj djus okyh izk;% lHkh ;kSfxd&fØ;k,¡ n.Mklu dh fLFkfr ls izkjEHk dh tkrh gSaA n.Mklu ds 
fy, nksuksa iSjksa dks feykdj vkxs dh vksj j[ksaA dej ds nksuksa vksj gFksfy;ksa dks tehu ij fVdkrs gq, vaxqfy;k¡ 
ihNs dh vksj] gkFk rFkk dej lh/kh j[ksaA

vH;klØe & 

Û ikniŒpkMxqy&'kfDr&lapkyu fØ;k & 

;g iSj dh vaxqfy;ksa ds fy, dh tkus okyh lw{e O;k;ke ls lEc) ,d egRoiw.kZ fØ;k gSA nksuksa iSjksa 
dh vaxqfy;ksa rFkk vaxwBksa dks ,d lkFk feykdj 'okl Hkjrs gq, vkxs dh vksj /khjs&/khjs cyiwoZd nck;saA blh 
rjg ihNs dh vksj Hkh djsaA ?kqVus lh/ks j[krs gq, ,fM+;ksa dks fLFkj j[ksaA bl izdkj vkB ls nl ckj djsaA bl 
fØ;k dks ikniŒpkMxqy & 'kfDr lapkyu fØ;k dgrs gSaA

ykHk & ;g vH;kl fl;kfVdk isu] fi.Mfy;ksa] V[kuksa rFkk ?kqVuka ds fy, cgqr mi;ksxh gksrk gSA

Û iknry & 'kfDr lapkyu & fØ;ka ds fy, dh tkus okyh lw{e O;k;ke ls lEc) ,d egÙoiw.kZ 
fØ;k gSA nksuksa iSjksa dks FkksM+h nwjh ij j[ksaA igys nk;sa iSj ds iats dks o`Ùkkdkj ?kqekrs gq, iats ls 'kwU; tSlh 
vkd`fr cuk;sa] bl jhfr ls ik¡p&lkr ckj bl vH;kl dks nksgjk;sa] fQj bldks foijhr fn'kk ls djsaA blh 
izdkj nwljs iSj ls djsa] rRi'pkr~ nksuksa iSjksa dks feykdj ,d lkFk djsaA

Û ta?kk&furEc&'kfDr&lapkyu&fØ;k % 

;g ?kqVus ,oa furEcksa ds fy, dh tkus okyh lw{e&O;k;ke ls lEc) ,d egRoiw.kZ fØ;k gSA ;g 
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fØ;k fuEu nks vyx&vyx fof/k;ksa ds }kjk dh tk ldrh gSA

fof/k & 1 nk;sa iSj dks eksM+dj ck;ha ta?kk ij j[ksa] ck;sa gkFk ls nk;sa iaMs dks idM+s rFkk nk;sa gkFk dks nk;sa ?kqVus 
ij j[ksaA vc 'okl NksM+rs gq, nk;sa gkFk dks nk;sa ?kqVus ds uhps yxkrs gq, ?kqVus dks Åij mBkdj Nkrh ls 
yxk;sa rFkk 'okl Hkjdj ?kqVus dks nckrs gq, tehu ij fVdk nsaA blh izdkj bl vH;kl dks foijhr ck;sa iSj 
dks eksM+dj nk;ha ta?kk ij j[kdj iwoZo~ djsaA vUr esa nksuksa gkFkksa ls iatksa dks idM+dj ?kqVuksa dks Hkwfe ij Li'kZ 
djk;sa vkSj Åij mBk;saA bl izdkj vusd ckj ;Fkk'kfDr bldh vko`fÙk djsaA bl lEiw.kZ fØ;k dks 
^ta?kk&furEc&'kfDr&lapkyu&fØ;k dgrs gSaA

fof/k&2 frryh vklu ¼cVj¶ykbZ½& nksuksa iSjksa dks ?kqVuksa ls eksM+dj iSjksa ds ryoksa dks vkil esaa lVkdj 
;Fkk'kfDr ta?kkvksa ds tksM+ ¼lhouh½ ds ikl yk;sa vkSj dej&xnZu lh/kh j[kdj nksuksa gkFkksa ls iSjksa ds iats 
idM+dj ?kqVuksa dks frryh ds ia[kksa dh rjg Åij uhps pykrs gq, nks feuV rd bl vH;kl dks nksgjk;saA bl 
fØ;k dks frryh vklu vFkkZr~ cVj¶ykbZ dgrs gSaA 

ykHk & furEc ds tksM+ dks LoLFk djus ds fy, rFkk ogka cM+h pchZ dks de djus ds fy, ;g vH;kl mÙke gSaA 
blls ;kSujksx nwj gksrs gSa rFkk blds vH;kl ls in~eklu yxkus esa Hkh lqxerk gksxhA

Û tkuq 'kfDr lapkyu fØ;k &

;g ?kqVuksa ds fy, dh tkus okyh lw{e&O;k;ke ls lEc) ,d egRoiw.kZ fØ;k gSA ;g fØ;k fuEu nks 
vyx&vyx fof/k;ksa ds }kjk dh tk ldrh gSA

fof/k & 1 % iSjksa dks lh/kk j[krs gq, nksuksa gkFkksa dks dej ds nksuksa vksj j[ksaA cxSj ?kqVus mBk, ?kqVuksa dh dikyh 
dks nckrs ,oa NksM+rs gq, vkdaqpu ,oa izlkj.k dh fØ;k djsaA blds ckn nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks ,d nwljs 
esa Mkyrs gq, ?kqVus ds uhps ta?kk dks idM+dj iSj dks eksM+rs gq, furEc ds ikl yk;sa vkSj lkbfDyax ¼lkbfdy 
pykus½ tSlh fØ;k djrs gq, iSj ls lkeus dh vksj ls 'kwU; cuk;sa] blh izdkj foijhr vksj ds iSj ls Hkh djsaA 
;g fØ;kfof/k tkuq&'kfDr&lapkyu&fØ;k dgykrh gSA

fof/k & 2 % lh/ks [kM+s gksdj nksuksa iaMksa o ifM+;ksa dks ,d lkFk lVkrs gq, ?kqVuksa dks Hkh lVk,¡A nksuksa gFksfy;ksa 
dks ?kqVus ij j[kdj igys ck;ha vksj fQj nk;ha o`Rrkdkj iFk ij ?kqek;saA

bl fØ;k dks ik¡p ls lkr ckj nksgjk,sa] bl fØ;k dks tkuq&'kfDr&lapkyu&fØ;k dgrs gSaA

ykHk & ;g fØ;k ?kqVuksa ds fy, fo'ks"k ykHkdkjh gSa] iSjksa esa vk, Vs<+siu] frjNsiu vkfn fod`fr;ksa dks Bhd 
djrh gSA iSj lqMkSy curs gSa] 'kjhj dk lUrqyu lk/kus esa ;g vH;kl lg;ksxh gSA

Û tBj&Jksf.k&'kfDr&lapkyu&fØ;k & 

;g iSj rFkk dej ds fy, dh tkus okyh lw{e&O;k;ke ls lEc) ,d egRoiw.kZ fØ;k gSA ;g fØ;k 
fuEu nks vyx&vyx fof/k;ksa ds }kjk dh tk ldrh gSA

fof/k & 1 % nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks ,d&nwljs esa Mkyrs gq, lkeus nksuksa iatksa ds Åij j[ksaA nk;ha vksj ls 
ck;ha vksj gkFkksa dks bl rjg ls ?kqek;sa fd dej vkxs >qdrs gq,] iSj dh vaxqfy;ksa ls gkFk Nrs o`Ùkkdkj esa ?kwesa] 
tc ta?kkvksa ij gkFk vk,¡ rks dej dks ihNs dh vksj >qdk;sa] iSjksa dks fLFkj j[ksa] blh rjg nwljh vksj ls bl 
fØ;k dks nksgjk;saA bl lEiw.kZ fØ;k dks tBj&Jksf.k&'kfDr&lapkyu&fØ;k dgrs gSaA
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fof/k & 2 % nksuksa iSjksa ds lkeus ls 3 ls 4 fQqV [kksydj QSyk;sa] nkuksaa gkFkksa dks dU/kksa ds led{k lkeus mBkdj 
j[ksaA fQj nk;sa gkFk ls ck;sa iSj ds vaxwBs dks idM+s ,oa ck;sa gkFk dks ihNs dh vksj ?kqekrs gq, ioZrkdkj esa Åij 
lh/kk j[ksaA] xnZu dks Hkh ck;ha vksj ?kqekrs gq, ihNs gkFk dh vksj ns[ksa] blh izdkj nwljh vksj ls djsaA ;g fØ;k 
tBj&Jksf.k&'kfDr&lapkyu&fØ;k dgykrh gSA

ykHk & bu fØ;kvksa ls dej nnZ nwj gksrk gS vkSj isV LoLFk gksrk gS rFkk dej dh c<+h gqbZ pchZ nwj gksrh gSA 
jh<+ esa yphykiu vkrk gSA

lko/kkuh & ftudks vR;f/kd dej&nnZ gks] mUgsa bu fØ;kvksa dk vH;kl ugha djuk pkfg,A

Û i`"Bns'k&'kfDr&lapkyu fØ;k & 

;g ihB ds fy, dh tkus okyh lw{e&O;k;ke ls lEc) ,d egÙoiw.kZ fØ;k gSA nksuksa gkFkksa ls 
,d&nwljs gkFk dh dykbZ idM+dj Åij mBkrs gq, flj ds ihNs ys tk,¡A 'okl vUnj Hkjrs gq, nk;sa gkFk ls 
ck;sa gkFk dks nk;ha vksj flj ds ihNs ls [khaps] xnZu o flj fLFkj jgs] fQj 'okl NksM+rs gq, gkFkksa dks Åij ys 
tk,¡A blh izdkj nwljh vksj ls bl fØ;k dks djsaA ;g fØ;kfof/k i`"Bns'k&'kfDr&lapkyu fØ;k ds uke ls 
tkuh tkrh gS A

ykHk & 

& dU/ks] ihB vkSj xnZu dh ekalisf'k;k¡ yphyh gksrh gSA

& ekalisf'k;ksa dh dk;Z{kerk c<+ tkrh gSA

& ihB o xnZu dk nnZ nwj gks tkrk gSA

Û vaxqfy&'kfDr&lapkyu&fØ;k & 

;g gkFk dh vaxqfy;ksa ds fy, dh tkuh okyh lw{e O;k;ke ls lEc) ,d egRoiw.kZ fØ;k gSA

fof/k & 1 % nksuksa gkFkksa dks lkeus QSykdj iats uhps dh vksj j[krs gq, dU/kksa ds led{k lh/kk j[ksa] fQj 
vaxqfy;ksa ds iksjksa dks lh/kk djsa] ;g vH;kl vaxqfy&'kfDr&lapkyu&fØ;k ¼izFke½ dgykrk gSA

fof/k & 2 % blds mijkUr vaxwBs dks eksM+dj vaxqfy;ksa ls nckrs gq, eqDds tSlh vkd`fr cuk;sa] fQj /khjs&/khjs 
[kksysaA ;g vH;kl vaxqfy&'kfDr&lapkyu&fØ;k ¼f}rh;½ dgykrh gSA 

Û iw.kZHkqtk&xzhok&LdU/k&'kfDr&lapkyu&fØ;k & 

;g iwjs gkFk] lokZbdy LikWf.MykbfVl rFkk Ýkstu 'kksYMj ds fy, dh tkus okyh lw{e&O;k;ke ls 
lEc) ,d egÙoiw.kZ fØ;k gSA

fof/k & vaxwBs dks eksM+dj vaxqfy;ksa ls nckrs gq, nksuksa gkFkksa dh eqfV~B;k¡ cUn djs lkeus dU/ks ds lekukUrj 
lh/kk j[ksa rFkk eqfV~B;ksa dks o`Ùkkdkj Øe'k% okekoÙkZ vkSj nf{k.kkoÙkZ ¼,.VhDykWdokbt½ ?kqek,¡A ;g vH;kl 
iw.kZHkqtk&xzhok&LdU/k&'kfDr&lapkyu fØ;k dgykrk gSA

Û dQksf.k&'kfDr&lapkyu&fØ;k & 

;g dksguh ds fy, dh tkuh okyh lw{e & O;k;ke ls lEc) ,d egÙoiw.kZ fØ;k gSA 

fof/k & 1 % nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ksa dks Åij dh vksj djrs gq, gkFkksa dks dU/kksa dh lh/k esa vFkkZr~ i`Foh ds 
lekukUrj lkeus QSyk;saA vc dksgfu;ksa dks eksM+rs gq, vaxqfy;ksa ls dU/kksa dk Li'kZ djsa] fQj /khjs&/khjs lh/kk 
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djsaA ;g dksguh&'kfDr&lapkyu&fØ;k dgykrh gSA

fof/k & 2 % nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ksa dks cxy ls dU/kksa dh lh/kh js[kk esa ¼lekukUrj½ Åij dh vksj j[krs gq, 
QSyk,¡] fQj l[r gkFkksa ls 'okl Hkjrs gq, vaxqfy;ksa dks dU/kksa ls yxk,¡] 'okal NksM+rs gq, gkFkksa dks iwoZor~ 
QSyk;sa] bl fØ;k dks ;Fkk'kfDr 20 ls 22 ckj djsa] ;g dksguh&'kfDr&lapkyu&fØ;k dgykrh gSA

ykHk & 

& dU/ks dh lfU/k;ksa dh fØ;k'khyrk c<+ tkrh gSA

& ihB o dU/ks dh ekalisf'k;k¡ cfy"B gks tkrh gSaA

& i<+kbZ ds nkSjku gksus okyh Fkdku ¼nsj rd ,d gh fLFkfr esa jgdj i<+us ls vFkok fy[kus ls 
gksus okyh Fkdku½ nwj gks tkrh gSA

Û o{k%LFky&xzhok&LdU/k&'kfDr&lapkyu&fØ;k&

;g gkVZ] lokZbdy ,oa 'kksYMj ds nnZ ds fy, dh tkus okyh lw{e&O;k;ke ls lEc) ,d egÙoiw.kZ 
fØ;k gSA

fof/k & 1 % n.Mklu esa cSBdj nksuksa gkFkksa dks eksM+dj dU/kksa ij j[ksa] dksgfu;k¡ dU/kksa ds led{k lkeus jgsaA 
fQj nksuksa dksgfu;ksa dks Nkrh ds lkeus feykrs gq, o`Ùkkdkj esa ?kqekrs gq, cM+s ls cM+k 'kwU; cuk;saA ;g fØ;k 
foijhr vksj ls Hkh djsaA bls o{k%LFky&xzhok&LdU/k&'kfDr&lapkyu&fØ;k dgrs gSaA

fof/k & 2 % nksuksa gkFkksa dh eqV~Bh cUn djds Nkrh ds ikl bl izdkj j[ksa fd maxqfy;ksa ds ihNs okys Hkkx vkil 
esa yxs gq, gksaA vc 'okl Nkrh esa Hkjdj gkFkksa dks cyiwoZd /khjs&/khjs lkeus [kksysa] ijUrq ;g /;ku jgs fd 
vaxqfy;k¡ vkil esa Bhd ls yxh jgsa] i`Fkd u gksaA gkFkksa dks Nkrh ds lkeus lh/kk djus ds mijkUr 'okl dks 
ckgj fudkyrs gq, gkFkksa dks Nkrh ds ikl ys vk,¡A bl izdkj 5&7 ckj bldks nksgjk;saA bldks 
o{k%LFky&xzhok&LdU/k&'kfDr&lapkyu&fØ;k dgrs gSaA

Û xzhok 'kfDr lapkyu fØ;k & 

;g xnZu ds fy, dh tkus okyh lw{e O;k;ke ls lEc) ,d egRoiw.kZ fØ;k gSA

fof/k & 1 % lh/ks cSBdj xnZu dks nk;ha vksj igys nk¡;s dU/ks ls yxk;sa] /;ku jgs fd dU/kk ugha mBkuk gS] blds 
ckn xnZu dks vkxs dh vksj >qdkrs gq, BksM+h dks Nkrh ls yxk;sa] fQj /khjs&/khjs ihNs dh vksj ;Fkk'kfDr 
>qdk;saA vUr esa xnZu dks o`Ùkkdkj esa nksuksa fn'kkvksa esa Øe'k% ?kqekrs gSa] bls xzhok 'kfDr lapkyu fØ;k dgrs 
gSA bls czã eqnzk Hkh dgk tkrk gSA

fof/k & 2 % lh/ks cSBdj nk;sa gkFk dh gFksyh dks nk;ha vksj dku ds Åij flj ¼duiVh½ ij j[kdj gkFk ls flj 
dks nck;sa rFkk flj ls gkFk dh vksj ncko MkysaA bl izdkj ls flj dks rFkk flj ls gkFk dks ,d nwljs ds 
fo:) nckus ls xnZu esa ,d dEiu gksrk gSA ,d vksj ls pkj&ik¡p ckj ncko Mkydj nwljh vksj ls Hkh bl 
fØ;k dks djrs gSa] ;g xzhok 'kfDr lapkyu fØ;k dgykrh gSA

fof/k & 3 % dej] xnZu lh/kh djds cSBsa] vc nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks ,d&nwljs esa Mkyrs gq, ¼b.VjykWfdax 
djrs gq,½ gkFkksa dks flj ds ihNs j[kdj gkFkksa ls flj dks rFkk flj ls gkFkksa dks nck;saA fQj gFksfy;ksa dks ekFks 
ij j[kdj Hkh blh izdkj ijLij ncko Mkysa] ijLij fo:) ncko nsus ls dEiu gksxk] ;g vH;kl xzhok 'kfDr 
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lapkyu fØ;k dgykrk gSA

lko/kkuh & xnZu dk vH;kl djrs le; 'kjhj dks gYdk j[kdj /khjs&/khjs djuk pkfg,A 

ykHk & 

Û xnZu dh ekalisf'k;ksa esa ypdrk vk tkrh gS rFkk ekalisf'k;ksa dh dk;Z{kerk c<+ tkrh gSA

Û ;g lEiw.kZ fØ;k xnZu ds vkjksX; ds fy;s rFkk ogka ij jDrlapkj dks lqpk: djus ds fy, cgqr 
mi;ksxh gSA

Û xnZu dh vfrfjDr pchZ vFkok vf/kd irykiu nksuksa nwj gksdj xnZu lUrqfyr o lqMkSy curh gSA 
efLr"d esa jDr&lapkj lqpk: <ax ls gksrk gSA

Û ofVZxks ¼pDdj vkuk½] lokZbdy LikW.MykbfVl] xnZu dh vdM+u ,oa nnZ nwj gksrs gSaA blds 
vH;kl ls xys ds jksx ugha gksrs] flj&nnZ feV tkrk gSA vkSj efLr"d dks Luk;q,¡ etcwr gksrh gSA

Û czãeqnzk ds vH;kl esa flj dks ;FkkØe nk;sa vkSj ck;sa vkSj ?kqekus ij Fluoroscopy ¼'kjhj ds 
xfr'khy dk;Zdkjh vUn:uh vaxksa dh ,Dl&js fof/k ls dh x;h tk¡p dh ,d fof/k½ ls ml Nksj ds QsQM+s ds 
{ks= ds lkn`'; (Transparency of lung field) esa c<+ksÙkjh ik;h x;h] bldk vFkZ ;g gqvk fd bl {ks= esa 'okl 
dk vkokxeu (Lung ventillation) c<+ x;kA Bhd blh izdkj pØklu ds vH;kl }kjk ftl rjQ 'kjhj 
eqM+rk gS] mlds foijhr Hkkx ij QsQM+ksa ds Åijh fgLls esa ;g vkokxeu Hkh c<+ tkrk gSA

"kV~deZ D;k gS & 

"kV~deZ 'kCn nks 'kCnksa ̂ "kV~* vkSj ̂deZ* ls feydj cuk gSA ̂ "kV* dk vFkZ gS Ng vkSj ̂deZ* dk vFkZ gS 
dk;ZA vk;qosZn esa ̂deZ* dk vFkZ gksrk gS 'kks/ku ftls vk;qosZfnd i)fr esa iapdeZ fpfdRlk dgrs gSaA "kV~deZ esa 
'kqf)dj.k fØ;k,a 'kjhj dks Hkhrj ls LoPN ,oa lkQ djus vkSj ;ksx lk/kd dks mPp ;ksx fØ;k,a djus ds 
fy, rS;kj djus gsrq cukbZ xbZA "kV~deZ 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; nksuksa ds fy, ,d mEnk ;ksxkH;kl gSA

gBiznhfidk esa 6 "kV~deZ dk mYys[k vkrk gS] ;s gSa & 

1- /kkSfr 2- ofLr

3- usfr 4- =kVd

5- ukSyh 6- dikyHkkfr

vk/kqfud fpfdRlk esa "kV~deZ & 

vkt dy "kV~deZ ;k 'kqf) fØ;k ;ksx essa fpfdRlk leqnk; dh cgqr :fp txh gSA vk/kqfud 
fpfdRlk'kkfL=;ksa }kjk fd, x, fofHkUu v/;;uksa ls ;g ckr lkfcr gks x;h gS fd fofHkUu jksxksa dh jksdFkke 
esa "kV~deZ ds ykHk gksus dh ckr Lohdkj dh gSA "kV~deZ fØ;k,a 'kjhj ls fo"kSys inkFkZ dks fudkyus esa] 'kjhj dh 
fofHkUu iz.kkfy;ksa dks l'kDr djus esa] mudh dk;Z{kerk c<+kus esa rFkk O;fDr dks fofHkUu jksxksa ls eqDr j[kus esa 
cM+h Hkwfedk fuHkkrh gSA

"kV~deZ ds Qk;ns & 

1- "kV~deZ ;k 'kks/ku fØ;k ,d ,slh ;ksxkH;kl gS tks 'kjhj dks 'kq) djus esa vge~ Hkwfedk fuHkkrh gSaA

2- gB;ksx ds vuqlkj 'kqf) fØ;k ;ksx 'kjhj esa ,d= gq, fodkjksa] v'kqf);ksa ,oa fo"kSys rRoksa dks nwj dj 
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'kjhj dks Hkhrj ls LoPN djrh gSA

3- mPprj ;ksx lk/kuk dh fn'kk esa ;g ,d igyk pj.k gsA

4- 'kqf)dj.k ;ksx 'kjhj] efLr"d ,oa psruk ij iw.kZ fu;a=.k dk Hkkj nsrk gSA

5- 'kks/ku fØ;k,a LoPN djus dh fØ;kvksa vkSj rduhdh dh ckr djrk gS] ftuls 'kjhj Hkhrj ls LoPN 
gksrk gSA

6- ;s izfØ;k,¡ euq"; dks izR;sd Lrj ij 'kfDr'kkyh ,oa O;kid :i jksxksa ls nwj j[krk gSA

7- jksxksa] fodkjksa rFkk v'kqf);ksa dks 'kjhj ls nwj djus ds fy, iwjs 'kjhj ds iw.kZ 'kqf)dj.k dh izfØ;k 
vko';d gSA tgk¡ "kV~deZ vge~ Hkwfedk fuHkkrk gSA

8- tc 'kjhj esa vR;f/kd fodkj gks vFkok 'kjhj esa okr] fiRr rFkk dQ dk vlarqyu gks rks izk.kk;ke 
vkSj ;ksxklu ls iwoZ "kV~deZ djuk pkfg,A

9- izk.kk;ke lk/kuk vkjaHk djus ls iwoZ lcls igys ukM+h 'kq) gksuh pkfg, tks "kV~deZ }kjk djuh 
pkfg,A

10- tc 'kjhj 'kq) gksxk rks jlk;fud ?kVdksa dk vuqikr larqfyr jgsxkA blls efLr"d ds dkedkt 
ij ldkjkRed izHkko iM+sxk vkSj 'kjhj rFkk efLr"d dks LoLFk j[kus esa lgk;rk feysxhA

11- 'kqf)dj.k ls efLr"d dks 'kkar j[kus ,oa cspSuh] lqLrh] udkjkRed fopkjksa rFkk Hkkoukvksa dks nwj 
djus esa lgk;rk feyrh gSA tc efLr"d 'kkar ,oa lrdZ gksrk gS rks tkx:drk dk Lrj ljyrk ls 
c<+k;k tk ldrk gSA

12- "kV~deZ ruko ls yM+us ,oa LokLF; lq/kkjus esa lgk;rk djrs gSaA os foJke iznku dj ruko de djrs 
gSaA 

13- "kV~deZ dh Ng izeq[k fØ;kvksa /kkSfr ¼daqty ,oa oL=/kkSfr½ fØ;k laiw.kZ ikpu dk 'kks/ku djrh gS vkSj 
lkFk gh lkFk ;g vfrfjDr fiRr] dQ] fo"k dks nwj djrh gS rFkk 'kjhj ds izkd`frd larqyu dks 
okil ykrh gSA

14- ofLr] 'ka[kiz{kkyu rFkk ew'kks/ku ls vkars iwjh rjg LoPN gks tkrh gSa] iqjkuk ey ,oa d`fe nwj gks tkrs 
gSa] ikpu fodkjksa dk mipkj gksrk gSA

15- fu;fer :i ls usfr fØ;k djus ij dku] ukfldk ,oa daB {ks= ls xanxh fudkyus dh iz.kkyh Bhd 
ls dke djrh gS vkSj ;g lnhZ ,oa dQ] ,yftZd jkbfufVl] Toj] VkWfUlykbfVl vkfn nwj djus esa 
lgk;d gksrh gSA blls volkn] ekbxzsu] fexhZ ,oa mUekn esa ;g ykHknk;d gksrh gSA

16- ukSyh fØ;k mnj dh isf'k;ksa] raf=dkvksa] vkarksa] iztuu] mRltZu ,oa ew= laca/kh vaxksa dks Bhd djrh 
gSA vip] vEyrk] ok;q fodkj] volkn ,oa HkkoukRed leL;kvksa ls xzLr O;fDr ds fy, ykHnk;d 
gSA

17- =kVd us=ksa dh isf'k;ksa] ,dkxzrk rFkk eseksjh ds fy, ykHkizn gksrh gSA bldk lcls egRoiw.kZ izHkko 
efLr"d ij gksrk gSA

18- dikyHkkfr chekfj;ksa ls nwj j[kus ds fy, jkeck.k ekuk tkrk gSA ;g cyxe] fiRr ,oa ty tfur 
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jksxksa dks u"V djrh gSA ;g flj dk 'kks/ku djrh gS vkSj QsQM+ksa ,oa dksf'kdkvksa ls lkekU; 'olu 
fØ;k dh rqyuk esa vf/kd dkcZu MkbZvkWDlkbM fudkyrh gSA dgk tkrk gS fd dikyHkkfr izk;% gj 
jksxksa dk bykt gSA

"kV~deZ fØ;kvksa dh fof/k &

usfr fØ;k & ;g rhu izdkj dh gksrh gSA ;g 'olu laLFkku ds vo;oksa dh lQkbZ ds fy, iz;ksx dh tkus 
okyh fØ;k gSA bls djus ls izk.kk;ke esa Hkh vklkuh gksrh gSA

lw= usrh & bls djus ds fy, ,d eksVk vkSj dksey /kkxk yhft, tks ukfld fNnz esa vklkuh ls tk ldsA bls 
gYds xeZ ikuh esa fHkxks ysa bldk ,d Nksj ukfldk fNnz esa Mky dj eq¡g ls ckgj fudkyus dk iz;kl djsaA 
blls ukd vkSj xys dh vkarfjd lQkbZ gksrh gSA vk¡[k] nk¡r vkSj dku LoLFk curs gSaA 

ty usfr & tSlk dh blds uke ls gh le> vkrk gS fd bl fØ;k esa gesa ty ;kfu ikuh dk iz;ksx djuk gksrk 
gSA blfy, bls ty usfr fØ;k dgk tkrk gSA bls djus ds fy, ukfldk fNnzksas ls /khjs&/khjs ikuh fi;k tkrk 
gSA blds fy, fdlh lkekU; crZu dh txg uyhnkj crZu dk mi;ksx djuk pkfg,] ftlls ikuh ihus esa 
vklkuh jgsA ysfdu vkidks ikuh ukd ls [khapuk ugha gSA ,slk djus ls vkidks ijs'kkuh dk vuqHko gks ldrk 
gSA

diky usfr & ;g fØ;k vU; fØ;kvksa ls vyx gSA bls djus ds fy, eqag ls ikuh ih dj ukd ls fudkyuk 
gksrk gSA

bu fØ;kvksa ds vH;kl ls efLr"d dk Hkkjhiu lekIr gks tkrk gS] blls fnekx 'kkar] gYdk vkSj 
lsgrean cuk jgrk gSA bl fØ;k ds fu;fer vH;kl ls ukfldk ekxZ dh lQkbZ gks tkrh gSA lkFk gh ukd] 
dku] nkar] xys vkfn ds leLr jksxksa ls jkgr feyrh gSA bls djrs jgus ls lnhZ&tqdke vkSj [kkalh dh 
f'kdk;r ugha jgrh A

/kkSfr fØ;k & ;g ckjg izdkj dh gksrh gSA bl fØ;k dk vH;kl djuk lcls vklku o lqjf{kr vkSj cgqr gh 
ykHk nsus okyk gSA blds djus ls 'kjhj ds vanj ukM+h tky 'kq) gksrk gS vkSj 'kjhj gYdk vkSj LoLFk gks tkrk 
gSA 'kjhj ds vanj jDr lapj.k Byhd rjg ls gksus yxrk gSA bl fof/k dk mi;ksx isV dh chekjh dks nwj 
djus ds fy, fd;k tkrk gSA blds vH;kl ls vEyfiRr] nek] lkal ls tqM+h gqbZ ijs'kkuh] Iyhgk] xqYe] 
tFkkj'kksFk vkfn vusd chekfj;ksa dks Bhd gks tkrh gSA

dikyHkkafr & 

blesa fl)klu ;k in~eklu esa lh/ks cSBdj gkFk dh izk.k;ke eqnzk cukbZ tkrh gS blds ckn lkal 
ysdj tksj ls >Vds ds lkFk ckgj fudkyk tkrk gSA ,slk djrs gq, isV igys ckgj dh vksj tkrk gS vkSj fQj 
mls Hkhrj dh vksj [khapdj jh<+ dh gM~Mh dh vksj yxk;k tkrk gSA ;g fØ;k dbZ ckj nksgjkbZ tkrh gSA 
blls 'kjhj esa ekStwn c<+h gqbZ dkcZu MkbvkWDlkbM dh ek=k ckgj fudyrh gS vkSj 'kjhj ds van:uh vaxksa 
rd vkWDlhtu dh lIykbZ gksrh gSA bl fØ;k dks ckj&ckj cyiwoZd djuk okrdeZ dikyHkkfr dgykrk gSA 
blds vH;kl ls dQ laca/kh nks"k Hkh nwj gksrs gSaA

;g izk.kk;ke vkids psgjs dh >qfj;ka vkSj vka[kksa ds uhps dk dkykiu gVkdj psgjs dh ped c<+krk 
gSA nkarksa vkSj ckyksa ds lHkh izdkj ds jksx nwj gks tkrs gSaA 'kjhj dh pjch de gksrh gSA dCt] xSl] ,flfMVh 
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dh leL;k esa ykHknk;d gSA 'kjhj vkSj eu ds lHkh izdkj ds udkjkRed rRo vkSj fopkj feV tkrs gSaA

=kVd fØ;k & 

=kVd fØ;k ,d vklku fØ;k gSA bls djus ds fy, ftruh nsj rd vki fcuk iyd fxjk,a fdlh 
,d fcanw] eksrcRrh ;k nhid dh T;ksfr dks ns[k ldrs gSa mls ns[krs jgsaA blds ckn vka[k dks can dj ysaA dqN 
le; rd bldk vH;kl djsaA ;g fØ;k vka[kksa ls lEcfU/kr leL;k vkSj Nkrh esa tes gq, cyxe ;k dQ dks 
ckgj fudkyus ds fy, mi;ksxh gSA 

lw;Z ueLdkj & 

lw;Z ueLdkj ls lEiw.kZ 'kjhj dks vkjksX;] 'kfDr ,oa ÅtkZ dh izkfIr gksrh gSA blls 'kjhj ds lHkh 
vax&izR;axksa esa fØ;k'khyrk vkrh gS rFkk 'kjhj dh leLr vkUrfjd xzfUFk;ksa ds vUr%Jko ¼gkeksZUl½ dh izfØ;k 
dk fu;eu gksrk gSA ;fn lEHko gks rks lw;ksZn; ds le; djsaA lw;Z&ueLdkj dh 11 ls 21 ckj rd ;Fkk'kfDr 
vko`fÙk dj ldrs gSaA

fof/k % 

1- lw;kZfHkeq[k [kM+s gksdj ueLdkj dh fLFkfr esa gkFkksa dks Nkrh ds lkeus j[ksaA

2- 'okl vUnj Hkjdj lkeus ls gkFkksa dks [kksyrs gq, ihNs dh vksj ys tk;saA n`f"V vkdk'k dh vksj jgsA 
dej dks Hkh ;Fkk'kfDr ihNs dh vksj >qdk;saA

3- 'okl ckgj fudkydj gkFkksa dks ihNs ls lkeus >qdkrs gq, iSjksa ds ikl tehu ij fVdk nsaA ;fn gks 
lds rks gFksfy;ksa dks Hkh Hkwfe ls Li'kZ djsa rFkk flj dks ?kqVuksa ls yxkus dk iz;kl djsaA 

4- vc uhps >qdrs gq, gFksfy;ksa dks Nkrh ds nksuksa vksj fVdkdj j[ksaA ck;k¡ iSj mBkdj ihNs Hkqtaxklu 
dh fLFkfr esa ys tk;saA nk;k¡l iSj nksuksa gkFkksa ds chp esa jgsA ?kqVuk Nkrh ds lkeus jgs rFkk iSj dh 
,M+h Hkwfe ij fVdh gqbZ gksA n`f"V vkdk'k dh vksj gks] 'okl vUnj Hkjdj j[ksaA

5- 'okl ckgj fudkydj nk,¡ iSj dks Hkh ihNs ys tk;saA xnZu vkSj flj nksuksa gkFkksa ds chp jgsaA furEc 
vkSj dej Åij mBkdj rFkk flj dks >qdkdj ukfHk dks ns[ksaA 

6- gkFkksa ,oa iSj ds iatksa dks fLFkj j[krs gq,] Nkrh ,oa ?kqVuksa dks Hkwfe ij Li'kZ djsaA bl izdkj nks gkFk] 
nks iSj] nks ?kqVus] Nkrh ,oa flj bu vkBksa vaxksa ds Hkwfe ij fVdus ls ;g lk"Vkaxklu gSA 
'okl&iz'okl lkekU; jgsA 

7- 'okl vUnj Hkjdj Nkrh dks Åij mBkrs gq, vkdk'k dh vksj n``f"V j[ksa] dej Hkwfe ij fVdh gqbZ gks] 
gkFkk ,oa iSj lh/ks jgsaA

8- iwoZfyf[kr fof/k la[;k 5 dh rjgA

9- fof/k la[;k 4 dh rjgA iSj dh fLFkfr cnysaA blesa ck;sa iSj dks nksuksa gkFkksa ds chp esa j[ksaA

10- fof/k la[;k 3 dh rjgA

11- fof/k la[;k 2 dh rjgA

12- fof/k la[;k 1 dh rjgA 
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ykHk %

Û lw;Z&ueLdkj ,d iw.kZ O;k;ke gSA blls 'kjhj ds lHkh vax&izR;ax cfy"B ,oa uhjksx gksrs gSaA

Û mnj] vU=] vkek'k;] vXU;k'k;] ân; ,oa QsQM+ksa dks LoLFk djrk gSA

Û es:n.M ,oa dej dks yphyk cukdj ogk¡ vkbZ fod`fr dks nwj djrk gSA

Û lEiw.kZ 'kjhj esa jDr&lapkj dks lqpk: :i ls lEiUu djrk gS] blfy, jDr dh v'kqf) dks Hkh nwj 
dj peZjksxksa dk uk'k djrk gSA

Û gkFk] iSj] Hkqtk] ta?kk] dU/kk vkfn lHkh vaxksa dh ekalisf'k;k¡ iq"V ,oa lqUnj gksrh gSaA

Û ekufld 'kkfUr ,oa cy] vkst rFkk rst dh o`f)l djrk gSA

Û e/kqeksg ds fy, Hkh fo'ks"k mi;ksxh gSA

Û lw;Z&ueLdkj lEiw.kZ 'kjhj dks iw.kZ vkjksX; iznku djrk gSA
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lokZaxklu

;g vklu 'kjhj ds lHkh vaxksa dks O;k;ke nsrk gS blfy, bldks lokZaxklu ¼loZ&vax&vklu½ dgk 
tkrk gSA vaxzsth esa bl vklu dks Shoulder Stand Pose Hkh dgk tkrk gSA ;fn vkidks mPp ;k de 
jDr&pki] Xywdksek] FkkbjkbM] xnZu ;k da/ks esa pksV ,slh dksbZ Hkh leL;k gS rks ;g vklu djus ls igys fdlh 
fpfdRld dh jk; vo'; ysaA

viuh ihB ds cy ysV tk,¡A ,d lkFk] vius 
iSjksa] dwYgsa vkSj fQj dej dks mBk,¡A lkjk Hkkj vkids 
dU/kksa ij vk tk;sA viuh ihB dks vius gkFkksa ls lgkjk 
nsA

viuh dgkfu;ksa dks ikl esa ys vk;saA gkFkksa dks 
ihB ds lkFk j[ksa] dU/kksa dks lgkjk nsrs jgsaA dksgfu;ksa 
dks tehu ij nckrs gq, vkSj gkFkksa dks dej ij j[krs 
gq,] viuh dej vkSj iSjksa dks lh/kk j[ksaA 'kjhj dk iwjk 
Hkkj vkids dU/kksa o gkFkksa ds Åijh fgLls ij gksuk 
pkfg,] u fd vkids lj vkSj xnZu ijA 

vius iSjksa dks lh/kk o etcwr j[ksaA vius iSj 
dh ,M+h dks bl Hkkafr Å¡pk j[ksa tSls vki Nr dks Nwuk 
pkgrs gksaA viuh iSjksa dh m¡xfy;ksa dks ukd dh lh/k esa 
ys vk;saA viuh xnZu ij /;ku ns] mldks tehu ij u 
nck,¡A viuh xnZu dks etcwr j[ksa vkSj mldh 
eklisf'k;ksa dks fldksM+ ysaA viuh Nkrh dks BksM+h ls yxk ysaA ;fn xnZu esa ruko eglwl gks jgk gS fd vklu 
ls ckgj vk tk,¡A

yach xgjh lk¡l ysrs jgsa vkSj 30&60 lsd.M~l rd vklu esa gh jgsaA

vklu ls ckgj vkus ds fy, ?kqVuksa dks /khjs ls ekFkksa ds ikl ysa dj vk;saA gkFkksa dks tehu ij j[ksaA 
fcuk flj dks mBk;s /khjs&/khjs dej dks uhps ysdj vk;saA iSjksa dks tehu ij ys vk;saA de ls de 60 lsd.M~l 
ds fy, foJke djsaA

lokZaxklu ds ykHk & 

xyxzafFk FkkbjksbM o ijkoVq xzafFk;ksa dks lfØ; djrk gS rFkk mudk iks"k.k djrk gSA gkFkksa o dU/kksa 
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dks etcwr cukrk gS vkSj ihB dks vf/kd yphyk cukrk gSA vf/kd jDr igq¡pk dj efLr"d dk iks"k.k djrk 
gSA fny dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; djrk gS vkSj 'kq) jDr dks fny rd igq¡pkrk gSA dCt ls jkgr nsrk gS 
vkSj ikpu fØ;k dks lfØ; cukrk gSA

lokZaxklu ds varfojksZ/k &

;fn vkidks fuEu esa ls dksbZ leL;k gS rks lokZaxklu djus ls iwoZ vius MkWDVj ls ijke'kZ vo'; ysa&

Û xHkkZoLFkk] egkokjh] mPp jDrpki] ân; jksx] Xywdksek] fLyi fMLd] LiksafMyksfll] xnZu esa nnZ ;k 
xaHkhj FkkbjksM dh leL;kA

gyklu & 

fof/k & 

Û ihB ds cy ysV tk;sa] vc 'okl 
vUnj Hkjrs gq, /khjs&/khjs iSjksa dks mBk;saA 
igys 30 fMxzh] fQj 60 fMxzh] fQj 90 fMxzh 
rd mBkus ds ckn iSjksa dks flj ds ihNs dh 
vksj ihB dks Hkh Åij mBkrs gq, 'okl ckgj 
fudkyrs gq, ys tk;saA

Û iSjksa dks flj ds ihNs Hkwfe ij fVdk 
nsaA 'okl dh xfr lkekU; jgsxhA izkjEHk esa 
gkFkksa dks lqfo/kk dh n`f"V ls dej ds ihNs 
yxk ldrs gSaA iw.kZ fLFkfr esa gkFk Hkwfe ij 
gh j[ksaA bl fLFkfr esa 30 lsd.M jgsaA

Û okil vkrs le; ftl Øe ls 
Åij vk;s Fks] mlh Øe ls Hkwfe dks gFksfy;ksa ls nckrs gq, iSjksa dks ?kqVuksa ls lh/kk j[krs gq, Hkwfe ij fVdk;saA

ykHk & 

Û es:n.M dks LoLFk yphyk cukdj i`"BHkkx dh ekalisf'k;ksa dks Hkh foLr`r ,oa uhjksx cukrk gSA

Û Fkk;jkW;y] xzfUFk;ksa dks pqLr djds eksVkik] ckSukiu ,oa nqcZyrk vkfn dks nwj djrk gSA

Û vth.kZ] eUnkfxz] xSl dCt] frYyh ,oa ;d`r&o`f) rFkk ân; jksx esa ykHkdkjh gSA

Û vXU;k'k; dks lfØ; dj Mk;fcVht dks nwj djrk gSA

Û d"VkrZo vkfn L=h jksxksa esa Hkh ;g vklu mi;ksxh gSA

lko/kkfu;k¡ %

Û vf/kd c<+h gqbZ frYyh ,oa ;d`r esa ;g vklu oftZr gSA

Û mPp jDrpki] lokZbdy LikW.MykbfVl vkfn es:n.M ds jksxh Hkh bls ugha djsaA

Û fLye fMLd rFkk es:n.M esa Vh-ch- vkfn fodkj gksus ij Hkh ;g vklu u djsaA

YOGA TEACHER TRAINING Introduction to Yoga Asanaswww.sgvti.com

67



eRL;klu &

;fn ;g vklu ikuh esa fd;k tk;s rks 
'kjhj eNyh dh rjg rSjusl yx tkrk gSA 
blfy, bls eRL;klu dgrs gSa & 

eRL;klu djus dh izfØ;k & 

Û dej ds cy ysV tk,¡ vkSj vius gkFkksa 
vkSj iSjksa dks 'kjhj ds lkFk tksM+ ysaA

Û gkFkksa dks dwYgksa ds uhps j[ksa] gFksfy;ka 
tehu ij j[ksaA viuh dksgfu;ksa dks ,d lkFk 
tksM+ ysaA

Û lkal vUnj ysrs gq, Nkrh o lj dks mBk,¡A

Û viuh Nkrh dks mBk,a] lj dks ihNs fd vksj ysa vkSj lj dh pksVh dks tehu ij yxk,¡A

Û lj dks tehu ij vkjke ls Nwrs gq,] viuh dksgfu;ksa dks tksj ls tehu ij nck,a] lkjk Hkkj 
dksgfu;ksa ij Mkysa] lj ij ughaA viuh Nkrh dks Å¡pk mBk,aA ta?kk vkSj iSjksa dks tehu ij nck,¡A

Û tc rd gks lds] vklu esa jgsa] yach xgjh lkal ysrs jgsaA gj ckgj tkrh lkal ds lkFk foJke djsaA

Û lj dks Åij mBk,¡] Nkrh dks uhps djrs gq, okil vk,aA nksuksa gkFkksa dks okil 'kjhj ds nk;sa&ck;sa 
yxk ysa vkSj foJke djsaA

eRL;klu djus ds ykHk & 

Û xnZu o Nkrh esa f[kpko iSnk djrk gSA

Û xnZu vkSj dU/kksa dh ekalisf'k;ksa dks ruko eqDr djrk gSA

Û lkal ls lEcfU/kr leL;kvksa dk fuokj.k djrk gS vkSj xgjh yach lkal ysus esa enn djrk gSA

Û iSjkFkkbjkWbM] ihfu;y o fifVV;wjh XykaM~l dks ifjiksf"kr djrk gSA

bl voLFkk esa eRL;klu u djsa & 

Û ;fn vkidks de ;k mPp jDr&pki dh leL;k gS rks ;g vklu u djsaA ekbxzsu o balksfEu;k xzflr 
yksxksa dks Hkh eRL;klu ugha djuk pkfg,A ftu yksxksa dks dej ;k xnZu esa dqN pksV gS] mudks Hkh ;g vklu 
ugha djuk pkfg,A

if'pe mRrkuklu & 

;ksx dh Hkk"kk esa if'pe 'kCn ls rkRi;Z 
'kjhj ds fiNys Hkkx vFkkZr dej ls gSaA bl vklu 
dks djrs le; gekjh dej esa vkxs dh rjQ 
f[kapko gksrk gS blhfy, bls fi'pe mRrkuklu 
dgrs gSaA bl vklu dks djrs le; 'kjhj dh lHkh 
ek¡lisf'k;ksa dks [khapuk iM+rk gSA if'pe 
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mRrkuklu dks vkidks vius jkstkuk djus okys ;ksxksa esa t:j 'kkfey djuk pkfg,A D;ksafd 'kh"kkZlu ds ckn 
blh vklu dks lcls izeq[k ekuk tkrk gSA bl vklu dk jkst vH;kl djus ls jh<+ dh gM~Mh yphyh curh 
gS] ftlls gekjh dq.Mfyuh tkxzr gksrh gSA if'pe mRrkuklu dks djus ls jh<+ dh gM~Mh etcwr gksrh gSA 
ftlls thou Hkj euq"; dh dej ugha >qdrh gSA ;g ;ksxklu dbZ jksxksa esa ykHkdkjh gS tSls & dej esa nnZ dk 
gksuk] isV ls lEcfU/kr dksbZ Hkh jksx] vkarksa dh dksbZ Hkh chekjh rFkk xqnsZ dh dksbZ tfVy chekjh esaA bl vklu 
dh fØ;k dks djus ls 'kjhj ds lHkh fgLlksa ls pchZ de gks tkrh gSA eksVkik nwj gks tkrk gS rFkk e/kqesg ds jksx 
Hkh ykHkdkjh gSA ;g vklu efgykvksa ds dbZ jksxksa esa Hkh ykHkdkjh gSA bl ;ksxklu dks djus ls efgykvksa ds 
ekfld /keZ ls lEcfU/kr lHkh fodkj rFk iznj vkfn jksx esa vkjke igqaprk gSA ;g vklu xHkkZ'k; ls lEcfU/kr 
lHkh jksxksa esa jkeck.k gSA

if'pe mRrkuklu dks djus ds fu;e & 

1- bl vklu dks djrs le; lcls igys ,d lery lrg ij lh/ks ysV tk,a vkSj nksuksa iSjksa dks vklu 
esa ijLij feykdj j[ksa rFkk vius 'kjhj dks lh/kk j[ksaA

2- nksuksa gkFkksa dks flj ds ihNs dh rjQ lh/ks ys tk,saA vc nksuksa gkFkksa dks tehu ls Åij dh vksj mBkrs 
gq, rsth ls dej ds Åij ds fgLls dks Hkh tehu ls mBk ysaA blds ckn nksuksa gkFkksa dks /khjs&/khjs vius iSjksa dh 
rjQ ykrs gq, nksuksa iSjksa ds vaxwBksa dks idM+us dh dksf'k'k djsaA ,slk djrs le; vius iSjksa vkSj gkFkksa dks 
,dne lh/kk j[ksaA

3- dqN yksxksa dks eksVkis dh otg ls tehu ls ,dne mBus esa rdyhQ gksrh gS rks ,sls yksx bl vklu 
dks tehu ij cSBdj Hkh vaxwBs dks Nwus dk iz;kl dj ldrs gSa bl izdkj ;g fØ;k ,d ckj iwjh gksus ds ckn 
rhl lSd.M ds fy, vkjke ls cSaBs jgs vkSj nksckjk bl fØ;k dks nksgjk,a bl rjg ;g vklu rhu ckj gh djsaA 
bl vklu dks djrs le; lkal dks lkekU; :i ls ysrs vkSj NksM+rs jgsaA 

if'pe mRrkuklu dks djus ds Qk;ns & 

Û ftl O;fDr dks xqLlk vf/kd vkrk gks rks mls ;g vklu fu;fer :i ls djuk pkfg,A bl vklu 
dks djus ls xqLlk fu;af=r gksrk gSA

Û bl vklu ls vkids iwjs 'kjhj esa [kwu lqpk: :i ls cgrk gSA ftlls 'kjhj dh detksjh nwj gksdj 
'kjhj esa xt+c dk mRlkg vkSj meax Hkj tkrh gSA

Û bl vklu dks djus okyksa dh 'kkjhfjd yEckbZ [kwc c<+rh gSA

Û isV ds vklikl c<+h gqbZ pchZ dks de dj nsrk gSA

Û ;g vklu lQsn ckyksa dks dkyk cukus esa enn djrk gS vkSj ckyksa dks ?kuk cukrk gSA

Û bls vH;kl ls xqnsZ dh iFkjh Hkh Bhd gks tkrh gS vkSj ;g coklhj tSls jksxksa esa Hkh ykHkdkjh gSA

Û ;g vklu dCt dks nwj dj isV dks lkQ djrk gSA

Û ;g vklu vfunzk jksx esa Hkh ykHknk;d gSA

lko/kkuh & 

;fn  vkidh dej esa nnZ vkSj jh<+ dh gM~Mh esa dksbZ leL;k gks rks bl vklu dks ugha djsaA
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Hkqtaxklu 

Hkwfe ij isV ds cy ysV tk,aA

Û iSjksa dks lqfo/kktud nwjh ij j[ksaA

Û vc gFksfy;ksa dks da/kksa ds uhps j[ksaA

Û Q'kZ dks gkFk ls /kdsysaA

Û ukd] BksM+h da/ks] Nkrh] isV o isV dk fupyk Hkkx mBk,aA

Û iwjs 'kjhj dk Hkkj gkFkksa ij ysaA

Û dksgfu;ka lh/kh j[ksaA

Û vf/kdkf/kd laHko [kqydj o xgjh 'okl ysaA

Û izR;sd 'okl&iz'okl ds lkFk jh<+ dk fupyk Hkkx ladqfpr gksxk o QSysxkA

Û dqN le; rd blh eqnzk esa cus jgsaA

Û lkekU; fLFkfr esa ykSVsa o foJke djsaA

Û bl fØ;k dks vusd ckj nksgjk,aA

Û gj ckj gFksfy;ksa dh fLFkfr dks vkxs o ihNs ifjofrZr djsaA

ykHk & 

jh<+ dks lh/kk j[kus ds fy, cgqr vPNk gSA tks O;fDr cSBus dk dk;Z cgqr djrs gSa] muds fy, ;g 
vR;ko';d gSA

'kyHkklu & 

'kyHk dk vFkZ fVM~Mh gksrk gSA bl vklu dh vafre eqnzk esa 'kjhj fVM~Mh tSlk yxrk gS] 
blfy, bls bl uke ls tkuk tkrk gSA bls Locust Pose Yoga Hkh dgrs gSaA ;g dej ,oa 
ihB nnZ dds fy, cgqr ykHkdkjh vklu gSA blds fu;fer 
vH;kl ls vki dej nnZ ij cgqr gn rd dkcw ik ldrs 
gSaA

'kyHkklu dh fof/k & 

Û lcls igys vki isV ds cy ysV tk,aA

Û vius gFksfy;ksa dks tka?kksa ds uhps j[ksaA 

Û ,fM+;ksa dks vkil esa tksM+ ysaA 

Û lkal ysrs gq, vius iSjksa dks ;FkklEHko Åij ys tk,aA 

Û /khjs&/khjs lkal ysa vkSj fQj /khjs&/khjs lkal NksM+s vkSj bl voLFkk dks cuk, j[ksaA 

Û lkal NksM+rs gq, ikao uhps yk,aA

Û ;g ,d pØ gqvkA

Û bl rjg ls vki 3 ls 5 ckj djsaA
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'kyHkklu ds ykHk & 

oSls rks 'kyHkklu ds cgqr lkjs ykHk gSa ysfdu ;gka ij blds dqN egRoiw.kZ Qk;ns ds ckjs esa crk;k 
tk jgk gSA

1- dej nnZ & ;g dej nnZ ds fy, vfr mRre ;ksxkH;kl gSA blds fu;fer vH;kl ls vki iqjkus ls 
iqjkus dej nnZ ls futkr ik ldrs gSaA

2- nek esa lgk;d & bl vklu ds vH;kl ls vki nek jksx dks d.Vªksy dj ldrs gSaA

3- raf=dk ra= & ;g raf=dk ra= dks etcwr cukrk gS vkSj blds lfØ;rk dks c<+krk gSA

4- isV dh ekfyd'k & ;g isV dh ekfy'k djrs gq, ikpu ra= dks etcwr cukrk gSA

5- dCt nwj djus esa & dCt ls futkr ikus ds fy, ;g ykHkdkjh ;ksx gSA

6- jDr lkQ djrk gS & ;g jDr lkQ djrk gS rFkk mlds lapkj dks csgrj cukrk gSA

7- yphykiu & 'kjhj ds yphykiu dks c<+krk gS vkSj vkidks cgqr lkjh ijs'kkfu;ksa ls nwj j[krk gSA

8- lkbfVdk & ;g vklu lkbfVdk dks Bhd djus ds fy, vge Hkwfedk fuHkkrk gSA

9- otu de djus esa & ;g isV vkSj dej dh vfrfjDr olk dks de djrk gS] bl rjg ls otu de 
djus esa lgk;d gSA

10- e/kqesg & ;g iSafØ;kl dks fu;a=.k djrk gS vkSj e/kqesg ds izcU/ku esa lgk;d gSaA

11- xHkkZ'k; & blds vH;kl ls vki xHkkZ'k; lEcfU/kr ijs'kkfu;ksa dks de dj ldrs gSaA

12- isV xSl & blds  vH;kl ls isV xSl dks de fd;k tk ldrk gSA

13- ef.kiw.kZ pØ & ef.kiw.kZ ds fy, izHkkoh ;ksx gSA

14- ukfHk & ;g ukfHk dks lgh txg ij j[krk gSA 

'kyHkklu dh lko/kkuh & 

Û bl vklu dks jDr jDpki dh fLFkfr esa ugha djuk pkfg,A

Û ân; jksx ls ihfM+r O;fDr dks bl vklu ds izSfDVl ls cpuk pkfg,A

Û nek ds jksfx;ksa dks ;g vklu ugha djuk pkfg,A

Û T;knk dej nnZ esa bldk vH;kl u djsaA

Û 'kq:okrh nkSj esa bldks T;knk nsj rd u jksdsaA

Û gfuZ;k dh fLFkfr esa bldk vH;kl u djsaA

Û es:naM dh leL;k es bls u djsaA 

Û isV dk vkWijs'ku gksus ls bldks djus ls cpusA

/kuqjklu &

fof/k %

Û isV ds cy ysV tk;saA ?kqVus ls iSjksas dks eksM+dj ,fM+;k¡ furEc ds Åij j[ksaA ?kqVus ,oa iats vkil esa 
feys gq, gksaA
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Û nksuksa gkFkksa ls iSjksa dks V[kuksa ds ikl ls idM+sA

Û 'okl vUnj Hkjdj ?kqVus ,oa ta?kkvksa dks Øe'k% mBkrs gq, Åij dh vksj rkusa] gkFk lh/ks j[ksaA fiNys 
fgLls ds mBus ds i'pkr~ isV ds Åijh Hkkx Nkrh] xzhok ,oa flj dks Hkh Åij mBk;saA ukfHk ,oa isV ds vklikl 
dk Hkkx Hkwfe ij gh fVdk jgsA 'ks"k Hkkx Åij mBk gksuk pkfg,A 'kjhj dh vkd`fr] Mksjh rus gq, /kuq"k ds 
leku gks tk,xhA bl fLFkfr esa 10 ls 30 lsd.M rd jgsaA 

Û 'okl NksM+rs gq, Øe'k% iwoZ fLFkfr esa vk tk;sA 'okl&iz'okl ds lkekU; gksus ij nwljh ckj djsaA bl 
izdkj 3 ls 4 ckj rd vko`fÙk djsaA 

ykHk % 

Û es:n.M dks yphyk ,oa LoLFk cukrk gSA lokZbdy] LikW.MykbfVl] dej nnZ ,oa mnj jksxksa esa 
ykHknk;d vklu gSA

Û lw;ZdsUnz ¼ukfHk½ fMxuk nwj djrk gSA 

Û fL=;ksa dh ekfld /keZ & lEcU/kh fod`fr;ksa esa ykHknk;d gSA

Û xqnksZa dks iq"V djds ew=fodkjksa dks nwj djrk gSA Hk; ds dkj.k ew=lzko gksus tSlh fLFkfr esa ykHkdkjh 
gSA

oØklu %

1- oØklu ;ksxk ikst djus dk 
vPNk le; lqcg dk ekuk tkrk gSA

2- oØklu djus ds fy, fdlh 
lery LFkku ij njh fcNkdj nksuksa 
iSjksa dks lkeus QSykdj cSB tkb;sA

3- blds i'pkr vius nksuksa 
gkFkksa dks cxy esa jf[k;sA

4- bls djrs oDr vkidh dej 
lh/kh vkSj fuxkg lkeus dh rjQ 
gksuh pkfg,A

5- mlds ckn nkfgus iSj dks ?kqVus dh rjQ eksM+dj Bhd ck,a iSj ds ?kqVus dh lh/k esa jf[k;sA 

6- vc vius nk,a gkFk dks ihNs dh vkSj ys tk;sa] tks fd es:naM ds lekarj gksuk pkfg,A

7- FkksM+s le; blh fLFkfr esa jgus ds ckn ck,a iSj dks ?kqVus ls eksM+dj bl vklu dks dhft,A

8- vc ck,a gkFk dks nkfgus iSj ds ?kqVus ds Åij ls ØkWl djds tehu ds Åij j[ksaA

9- fQj xnZu dks /khjs&/khjs ihNs dh vksj ys tkus dh dksf'k'k djsa] vFkkZr T;knk ls T;knk ihNs dh vksj 
ns[kus dh dksf'k'k dhft,A

oØklu ds Qk;ns & 

1- fu;fer oØklu djus ls Likbuy dkMZ etcwr gksrh gSA
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2- bl vklu dks fu;fer djus ls isV lEcU/kh dbZ jksx Lor% gh nwj gks tkrs gSaA 

3- 'kjhj dh vdM+u vkSj xnZu dh leL;k Bhd djus ds fy, ;g ,d jkeck.k bykt gSA

4- gfuZ;k ds jksfx;ksa dks Hkh oØklu djus ls cgqr ykHk feyrk gSA blfy, 'kjhj dks LoLFk j[kus ds 
fy, bldk vH;kl t:j djuk pkfg,A

5- oØklu ds vH;kl ls dej dh pchZ ?kVkus esa lgk;d gS] lkFk gh ;d`r ¼yhoj½ vkSj frYyh ¼Iyhgk½ 
ds fy, ykHknk;d gSA

oØklu esa lko/kkuh & 

Û ftu yksxksa dks xnZu esa nnZ gS ;k fQj os fdlh ân; jksx ls ihfM+r gSa rks oØklu dk vH;kl uk djsaA

Û isV vkSj dej ds jksxh Hkh fcuk ;ksx fpfdRld dh lykg ls bls uk djsa] vU;Fkk mUgsa leL;k gks 
ldrh gSA

Û bl vklu dks lko/kkuhiwoZd djuk t:jh gSA blfy, nk,a iSj dks tc ?kqVus ls eksM+dj yk;s] rks 
ck;ka iSj ?kqVus dh lh/k esa gksuk t:jh gSA ihNs j[kk x;k gkFk dksguh ls lh/kk j[krs gq, es:naM ls 6 ls 9 bap 
ds chp gh jf[k;sA

ddkluk ;k cdklu & 

cd ls rkRi;Z cxqys ;k lkjl ls gSA bl vklu 
dks djrs le; vkids 'kjhj dh eqnzk ,d cxqys ds leku 
gks tkrh gS] bl vklu dks djus esa 'kq:vkrh nkSj esa FkksM+h 
lh dfBukbZ vkrh gS ysfdu /khjs&/khjs vH;kl ds ckn vki 
bl fØ;k dks iw.kZr% djus esa l{ke gks ldrs gSaA D;ksafd ;g 
fØ;k FkksM+h eqf'dy gS blhfy, blds Qk;ns Hkh cgqr gSaA 
;fn vkidks vius psgjs dh Ropk esa u;h Økafr ykuh gS rks 
vkids fy, cdklu cgqr gh Qk;nsean gSA ;g psgjs dh 
[kwclwjrh dks c<+us vkSj vkids psgjs ij c<+rh mez ds 
vlj dks de djus ds fy, ,d cgqmi;ksxh vklu gSA bl 
vklu dks djus ls vkidk iwjk 'kjhj etcwr gks tkrk gS 
vkSj fnekax dks larqfyr dj vkids 'kjhj dks LQwfrZe; cuk nsrk gSA cdklu djus ls vkidks /;ku dks dsfUnzr 
djus  dh 'kfDr feyrh gS vkSj gkFkksa dh cktqvksa esa cgqr etcwrh vkrh gSA vxj bls fu;fer :i ls fd;k 
tk;s rks dqN gh fnuksa esa bl vklu ds vHkwriwoZ ykHk vkidks fn[kkbZ nsus yxsaxsA

cdklu djus ds fu;e & 

cdklu dks djus dh fof/k fcydqy lk/kkj.k gS] ij ,d cxqys dh rjg 'kjhj dks larqfyr djus esa 
dkQh dfBukbZ gksrh gSA

Û lcls igys fdlh lery LFkku ij vkjke ls cSB tk,A

Û fQj nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ksa dks tehu ij j[k yhft;sA gkFkksa dh dksgfu;ksa dks FkksM+k lk ckgj dh 
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vksj eksM+ yhft;sA

Û nksuksa iSjksa dks vUnj dh vksj [khap dj nksuksa gFksfy;ksa ds ikl ys tk,¡A\

Û FkksM+h nsj blh eqnzk esa :dsa vkSj fQj nksuksa iSjksa dks /khjs&/khjs tehu ls Åij mBkus dk iz;kl djsa vkSj 
,d cxqys ds leku dh vkd`fr cukus dh dksf'k'k djsaA

cdklu djus ds Qk;ns & 

Û cdklu ls vkids psgjs esa ped vkrh gSA

Û bl vklu dks fu;e ls djus ls vkidks gkFkksa dh lHkh ekalisf'k;ksa esa cgqr etcwrh vk tkrh gSA

Û blls 'kjhj ds leLr vaxksa esas f[kapko mRiUu gksus dh otg ls vkids 'kjhj esa dHkh Hkh vdM+u ugha 
gksrh gSA

Û bls fu;fer djus ls vkids isV dh pchZ ?kVrh gS vkSj 'kjhj lqMksy vkSj lqUnj curk gSA

Û isV ls tqM+s lHkh jksxksa esa ykHkdkjh gSaA

dqN lko/kkfu;ka &

Û ;fn vkids gkFkksa esa dksbZ pksV yxh gks ;k dHkh vkids gkFk dh gM~Mh VwVh gS rks bl vklu dk 
vH;kl u djsaA

Û bl vklu dks djus ls igys 'kq:vkr ds nkSj esa fdlh vU; O;fDr dh lgk;rk t:j ysaA

Û xHkZorh efgyk bl vklu dks djus dh dHkh iz;kl u djsaA

ikngLrkulu 

ikngLrklu djus dh fof/k &

vius iSjksa dks feykdj lh/ks [kM+s gks tk,¡ vkSj 
nksuksa gkFkksa dks Åij mBkdj iwjd dj ysaA ewyca/k 
mfM+;kucan ds lkFk dqEHkd fØ;k djrs gq, vkxs dh 
rjQ >qd tk,¡A ?kqVus lh/ks j[ksa vkSj gkFkksa ls iSjksa ds 
vaxwBs idM+ ysa vkSj flj dks ?kqVus ls yxk nsaA blds 
ckn jspd fØ;k djrs gq, igys okyh voLFkk esa vk 
tk;saA bl vklu ds nkSjku Vkaxksa dks eksM+uk ugha pkfg,] 
Vkaxs fcYdqy lh/kh vkSj ruh gqbZ jguh pkfg,A isV dks 
vUnj dh vksj fldksM+ ysuk pkfg, blls cgqr ykHk 
feyrk gSA

ikngLrklu ds ykHk & 

1- bl vklu dk fu;fer vH;kl djus ls L=h o iq:"k thou dk iw.kZ vkuUn ys ldrs gSaA

2- iSj] ihB vkSj dej ds Luk;q dk vPNk f[kapko gksrk gS ftlls 'kjhj fujksxh curk gSA

3- bl vklu }kjk frYyh o ;d`r ds vusdksa jksxksa dks nwj fd;k tk ldrk gSA

4- blls eksVkik nwj fd;k tk ldrk gS vkSj ikpu 'kfDr esa o`f) dh tk ldrh gSA
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5- 'kjhj dks QqrhZyk cukus ds fy;s ;g vklu cgqr gh ykHknk;d gSA

6- flj esa jDr izokg rhoz xfr ls gksrk gS vkSj xys ds vusdksa jksx Hkh nwj gks tkrs gSA

7- iSjksa vkSj gkFkksa ds Luk;q 'kfDr'kkyh curs gSaA

8- d`f=e fodkj nwj gks tkrk gS vkSj isV esa d`"krk vk tkrh gSA

9- isV o vk¡rksa dks 'kq) djus ds fy, Hkh cgqr Qk;nsean gksrk gSA

10- tBjkfXu c<+ tkrh gS vkSj Hkw[k Hkh c<+kbZ tk ldrh gS rFkk vth.kZ dks nwj fd;k tk ldrk gSA

11- jh<+ dh gM~Mh dks yphyk cuk;k tk ldrk gS ftlls vusd chekfj;k¡ Vy tkrh gSaA

12- csMkSy 'kjhj okyh L=h;k¡ bl vklu ds fu;fer vH;kl ls vius 'kjhj dks lqMkSy cu ldrh gSA

f=dks.kklu &

;ksx djrs le; 'kjhj dk vkdkj f=dks.k 
ds leku gksus ds dkj.k bls f=dks.kklu ;k Vªkbaxy 
ikst dk tkrk gSA eksVkis ls ijs'kku yksxksa ds fy, 
;g lcls ljy vkSj mi;ksxh vklu gSA

f=dks.kklu dk fu;fer vH;kl djus ls 
vkids isV] dej] tka?k vkSj furac ij teha 
vfrfjDr pchZ dks vklkuh ls ?kVk;k tk ldrk gSA

f=dks.kklu ;ksx djus ds fu;e & 

Û lcls igys ,d lery LFkku ij vius 
nksuksa iSjksa esa dqN Qklyk j[kdj lh/ks [kM+s gks tk;saA

Û vius nkfgus iSj dks nk;ha rjQ eksM+dj j[ksaA

Û vius da/kksa dh Å¡pkbZ rd vius nksuksa gkFkksa dks cxy esa QSyk ysaA

Û vc /khjs&/khjs lkal ysa vkSj nka;h rjQ >qdsA >qdrs le; viuh utjksa dks lkeus dh rjQ j[ksaA

Û vc nk;sa gkFk ls vius nk;sa iSj dks Nwus dh dksf'k'k djsaA

Û bl voLFkk esa vkidk ck;k¡ gkFk lh/kk vkdk'k dh vksj j[ksa vkSj utjsa vius ck;sa gkFk dh maxfy;ksa 
dh rjQ j[ksaA

Û vc lkekU; voLFkk esa okfil vkdj ck;sa gkFk ds }kjk leku fØ;k djsaA

Û ,sls de ls de 20 ckj djsaA

Û 'kjhj mBkrs le; lkalksa dks vUnj ys vkSj >qdrs le; lkalksa dks NksM+sA

f=dks.kklu dks djus ds Qk;ns & 

1- vxj bl vklu dks fu;fer :i ls fd;k tk;s rks vkidh xnZu] ihB] dej vkSj iSj ds lHkh fgLls 
etcwr gks tkrs gSaA

2- 'kjhj dks lUrqfyr djus esa enn djrk gSA
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3- ikpu ra= dks Bhd djus esa enn djrk gSA

4- isV Qwyuk tSlh rdyhQ ls NqVdkjk fnykus esa ennxkj gSA

5- fpark] ruko dks de djrk gS vkSj ru&eu esa LQwfrZ txkrk gSA

6- isV ij teh vfrfjDr pchZ dks ?kVkdj eksVkik dh leL;k dks nwj djrk gSA

7- 'kjhj dks lqMkSy vkSj yphyk cukrk gSA

f=dks.kklu dks djrs le; lko/kkfu;ka & 

1- vxj vkidk jDrpki fu;fer ugha gS rks vkidks bl vklu dks ugha djuk pkfg,A

2- vxj flj nnZ] xnZu ds nnZ ;k ihB ds nnZ ls ihfM+r gSa rks bl vklu dks u djsaA 

mRrkuiknklu

mRrku dk vFkZ gS Åij mBk gqvk vkSj ikn dk vFkZ 
gS ikaoA bl vklu esa ihB ds cy ysVdj ikao Åij mBk, 
tkrs gSa] blhfy, bls ;g uke fn;k x;k gSA mRrkuiknklu 
;ksx ,d cgqr gh egRoiw.kZ ;ksxkH;kl gSA mRrkuiknkl isB 
dh pchZ dks de djus vkSj isV dks vUnj djus esa vge 
Hkwfedk fuHkkrk gSA ;g vklu bruk ikojQqy gS fd blds 
fu;fer vH;kl djus ls 'kjhj esa ,Cl cuus yxrs gSaA 
bldks jsLM QhV ;ksxk Hkh dgk tkrk gSA

mRrkuiknklu fof/k & 

bl vklu ds T;knk ls T;knk Qk;ns mBkus ds fy, bls lgh rjhds ls djuk t:jh gSA ;gka ij 
bldh ljy fof/k dks crk;k x;k gS & 

Û tehu ij vkjke ls ysV tk,a vkSj ikao QSyk ysaaA iSjksa dh chp nwjh ugha gksuh pkfg,A

Û gkFk 'kjhj ds fudV j[ks jgus nsaA

Û lkal ysrs gq, ikaoksa dks eksM+s cxSj /khjs&/khjs 30 fMxzh ij mBk,aA

Û /khjs&/khjs lkal ysa vkSj fQj /khjs&/khjs lkal NksM+s vkSj blh eqnzk esa jgsaA

Û yEck lkal NksM+rs gq, nksuksa ikao uhps tk,aA

Û ;g pØ gqvkA

Û blh rjQ ls vki 3 ls 5 pØ djsaA 

mRrkuiknklu ds ykHk & 

1- isV dh pchZ de djus ds fy, & vxj vki isV dh pchZ ls ijs'kku gSa rks vkidks mRrkuiknklu 
djuh pkfg,A mRrkuiknklu isV dh pchZ dks de djus vkSj isV dkss vUnj djus esa vge Hkwfedk fuHkkrk gSA 
;g vklu bruk ikojQqy gS fd blds fu;fer vH;kl djus ls 'kjhj esa ,Cl cuus yxrs gSaA ;g eksVkik vkSj 
rksan dk nq'eu gSA
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2- ukfHk larqyu esa & blls ukfHk dsUnz ¼ukfHkef.kiwjpØ½ larqfyr gksrk gSA ukfHk ds bykt ,oa ukfHk dks 
Bhd djus ds fy, ;g ,d csgrjhu ;ksxkH;kl gSA vxj ukfHk vius txg ls gV xbZ gks rks blds fy, 
mRrjkuiknklu lcls csgrjhu ;ksx gSA

3- isV dh isf'k;ksa ds fy, & vxj vkidks vius isV dh isf'k;ksa dks etcwr cukuk gks rks bl vklu dk 
vH;kl t:j djsaA ;g isV dh isf'k;ksa dks lcy gh ugha cukrk cfYd bldk fuekZ.k esa Hkh lgk;d gksrk gSA

4- isV nnZ esa ykHkdkjh & ;g isV nnZ] mnj ok;q] vip vkSj vfrlkj esa ykHkdkjh gksrk gSA

5- ?kcjkgV nwj djus esa & blls ?kcjkgV nwj gksrh gSA

6- iSjksa ds fy, ykHkdkjh & blds fu;fer vH;kl ls vki vius iSjksa dks etcwr ,oa lcy cuk ldrs 
gSaA

8- dej etcwr djus esa & igys igys ;g vkids dej dks ijs'kku dj ldrk gS ysfdu dqN vH;kl ds 
ckn ;g vkids dej dks etcwr djrs gq, dej nnZ dks de djrk gSA

9- ikpu ds fy, & ;g vkids ikpu fØ;k dks etcwr cukrk gS vkSj Hkkstu dks ipkus esa enn djrk gSA

10- ÅtkZ c<+kus esa & blds fu;fer vH;kl ls vki vius 'kjhj dh ÅtkZ dks c<+k ldrs gSaA

11- isV xSl de djus esa & bl vH;kl ls isV xSl dks de fd;k tk ldrk gS vkSj lkFk gh lkFk vip 
ls Hkh futkr fey ldrh gSA

12- dCt de djus esa & ;g vklu dCt dks ges'kk & ges'kk ds fy, [kRe dj ldrk gSA

mRrkuiknklu lko/kuh  & 

1- dej nnZ & ftlds dej esa nnZ gks mUgsa ;g vklu ugha djuk pkfg,A

2- isV ltZjh& isV ltZjh gksus ij bl vklu dk vH;kl ugha djuk pkfg,A

3- lkbfVdk & lkbfVdk ls ihfM+r gksus ij bl vklu dk vH;kl u djsaA

4- xHkkZoLFkk & xHkkZoLFkk esa bl vklu dks fcYdqy u djsaA 

iou & eqDrklu &

fof/k %

Û lh/ks ysVdj nk;sa iSj ds ?kqVus dks Nkrh 
ij j[ksaA

Û nksuksa gkFkksa dks] vxqfy;k¡ ,d nwljs esa 
Mkyrs gq, ?kqVus ij j[ksa] 'okl ckgj fudkyrs 
gq, ?kqVus dks nckdj Nkrh ls yxk;sa ,oa flj dks 
mBkrs gq, ?kqVus ls ukfldk dk Li'kZ djsaA dqN nsj djhc 10 ls 30 lsds.M rd 'okl dks ckgj jksdrs gq, bl 
fLFkfr eas jgdj fQj iSj dks lh/kk dj nsaA bls 2 ls 4 ckj rd djsaA

Û blh rjg nwljs iSj ls djsaA vUr esa nksuksa iSjksa ls ,d lkFk bl vH;kl dks djuk pkfg,A ;g ,d 
pØ iwjk gqvkA bl izdkj 3 ls 4 pØ dj ldrs gSaA
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Û nksuksa iSjksa dks idM+rs gq, dej d ekfy'k Hkh djsaA 'kjhj dks vkxs&ihNsa] nk;sa&ck;sa yq<+dkuk Hkh 
pkfg,A

ykHk % 

1- ;g vklu ;Fkkuke rFkk xq.k gSA mnjxr ok;q & fodkj ds fy, ;g cgqr gh mÙke gSA

2- L=hjksx vYikÙkZo] d"VkÙkZo ,oa xHkkZ'k;& lEcU/kh jksxksa ds fy, ykHkizn gSA

3- vYifiÙk] ân;jksx] xfB;k ,oa dfVihM+k esa fgrdkjh gSA

4- isV dh c<+h gqbZ pchZ dks de djrk gSA

5- ;fn dej esa vf/kd nnZ gks rks flj mBkdj ?kqVus ls ukfldk u yxk;saA dsoy iSjksa dks nckdj Nkrh 
ls Li'kZ djsaA ,slk djus ls fLyi fMLd] fl;kfVdk ,oa dej&nnZ esa i;kZIr ykHk gksrk gSA 

otzklu %

Q'kZ ij iSj ilkj dj cSBs % pj.k 
1

Û ,d iSj dks ?kqVus ls eksM+sa o bls 
furac ds uhps j[ksa % pj.k & 2

Û gkFkksa dh lgk;rk ls 'kjhj dk Hkkj 
eksM+s gq, iSj ys tk,a o fQj nwljk iSj Hkh 
mlh izdkj eksM+ ysaA

Û ?kqVuksa dks feykdj j[kk tk 
ldrk gSA

Û jh<+ dks lh/kk j[ksaA

Û vka[ksa can j[ksa o fu'py cSBsa % pj.k & 3

ykHk &

V[kuksa] iSj] fiaMfy;ksa o ?kqVus ds ihNs dh ulksa dks yphyk cukrk gSA ;fn ?kqVuksa esa rhoz ihM+k gS rks 
bls u djsaA 

eaMwdklu %

eaMwdklu ds fy, nksuksa 
iSjksa dks ?kqVuksa ls eksM+dj ihNs 
dh vksj ys tk,a fQj ,fM+;ksa dks 
QSykdj nksuksa iatksa dks feykdj 
ml ij cSB tk;saA nksuksa gkFkksa ds 
vaxwBksa dks vUnj djds eqV~Bh 
cka/k ysa vkSj eqV~Bh dks ,d&nwljs 
ls lVkdj ukfHk ds ikl jf[k;s 

Mandukasana
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mlds ckn vc lkal vUnj [khapdj 'kjhj dks <+hyk NksM+ nsaA fQj lkal dks NksM+rs gq, 'kjhj dks /khjs&/khjs vkxs 
dh vksj >qdkrs gq, Nkrh dks ?kqVuksa ls yxk,aA blds ckn fQj lkal ysrs gq, 'kjhj dks okfil igys okyh 
fLFkfr esa ys vk,aA fQj dqN nsj :ddj lkal dks NksM+rs gq, fQj ls Nkrh dks ?kqVuksa ls yxk,aA bl fØ;k dks 
3&4 ckj djsaA 

;ksx ds ykHk & 

Û isV ds fy, vR;ar gh ykHknk;d bl vklu ls vXU;k'k; lfØ; gksrk gS ftlds dkj.k Mk;fcVht 
ds jksfx;ksa dks blls ykHk feyrk gSA

Û ân; ds fy, Hkh vR;ar ykHknk;d ekuk x;k gSA

Û dCt] xSl] vQkjk] Hkw[k u yxuk] vip] Hkkstu dk ikpu Bhd u gksuk vkfn fodkjksa dks nwj djrk 
gSA

Û vek'k;] NksVh vkar] cM+h vkar] fiÙkdks"k] isfUØ;kt] eyk'k;] fyoj] iztuu vaxksa vkSj fdMuh vkfn 
lHkh vaxksa ij vuqdwy izHkko iM+rk gSA

/;ku nsus ;ksX; lko/kkfu;k¡ & 

Û isV laca/kh dksbZ xaHkhj jksx gks rks ;g vklu u djsaA
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izk.kk;ke %

izk.k $ vk;ke ¾  izk.kk;ke] izk.k&thouh 
'kfDr] vk;ke&yEck djuk] fu;af=r djukA vr% 
izk.kk;ke dk vFkZ gqvk izk.k dks fu;fU=r djuk] yEck 
djukA egf"kZ iratfyuqlkj ̂ ^'okl&iz'okl dh xfr esa 
foPNsn djuk gh izk.kk;ke gSA tc ge ckgj dh 'okl 
dks Hkhrj [khaprs gSa rks og 'okl gS rFkk isV esa fLFkr 
ok;q dks ckgj fudkyrs gSa rks og iz'okl gSA tc 'okl 
vkSj iz'okl bu nksuksa dh xfr;ksa esa vHkko gks tk, 
vFkkZr~ fu;U=.k vk tk, rks mls izk.kk;ke dgrs gSa A

egf"kZ iratfyuqlkj pkj izk.kk;ke dk o.kZu fd;k x;k gSA

1- ckáo`fÙk & jkspd izk.kk;ke

2- vkH;Urjo`fÙk & iwjd izk.kk;ke

3- LrEHko`fÙk & dqEHkd izk.kk;ke

4- prqFkZ izk.kk;ke & dsoy dqEHkd

egf"kZ iratfyuqlkj izk.kk;ke ds fl) gksus ij vKku gV tkrk gS rFkk Kku dk mn; gksrk gSA ;g 
izk.kk;ke dk Qy gSA izk.kk;ke esa fuEu dks tkuuk vko';d gS & 

iwjd & lkal ysuk

daqHkd & 'okl jksduk

jspd & 'okl fudkyuk

gB iznhfidkuqlkj vkB izk.kk;keksa dk o.kZu fd;k x;k gS & 

1- lw;ZHksnu

2- mTtk;h

3- 'khryh

4- lhRdkjh

5- HkfL=dk

6- Hkzkejh

Asana and Pranayama

vklu ,oa izk.kk;ke
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7- ewPNkZ

8- Iykfouh

izk.kk;ke ls fpÙk ¼eu½ dh papyrk nwj gksrh gSA izk.kk;ke dks _f"k euq vuqlkj lcls cM+k ri ekuk 
x;k gSA

izk.kk;ke esa lko/kkfu;k¡ &

ge ;gk¡ ij izk.kk;ke lEcfU/kr yxHkx lHkh egRoiw.kZ rF;ksa dks fy[k jgs gSa tSls ;g fdl le; 
djuk pkfg,] dSls djuk pkfg, oxSjgA ,slh reke ckrsa ge blesa lfEefyr dj jgs gSa] ftlls ikBd] Hkjiwj 
ykHk mBk ldsaA

Û cká fo?u tSls ePNj] efD[k;ksa ;k vU; NksVs tho tUrqvksa ls cps jgus dh iwjh O;oLFkk djuh 
pkfg,A

Û in~eklu ;k fl)klu esa cSBdj djus ls izk.kk;ke mfpr <ax ls gks tkrk gSA ¼o`f) ;k jksxh vU; 
oLrqvksa dk mi;ksx dj ldrs gSa tSls LVwy ;k dqlhZ oxSjg½A

Û LFkku 'kq) ,oa ,dkUr gks] gok dh LoPNrk ,oa vkokxeu HkyhHkk¡fr gksuk pkfg,A

Û izk.kk;ke djus okys O;fDr dks rkefld oLrq,¡] ekalkgkj o eknd inkFkZ bR;kfn dk lsou ugha 
djuk pkfg,A izk.kk;ke dk lEiw.kZ ykHk izkIr djus ds fy, budk R;kx djsa o viuh lqanjrk] rst vkSj cy esa 
pkj pk¡n yxk,¡A

Û ;ksxklu ds ckn vkSj /;kukH;kl ls igys izlUufpr eu ls izk.kk;ke djsa ;k vuqdwyrkuqlkj djsaA

Û dksf'k'k djsa fd izk.kk;ke dk le;] LFkku o fn'kk fuf'pr gksA

Û izk.kk;ke dk le; lw;ksZn; vkSj lw;kZLr ls lEcU/k j[krk gS ijUrq fdlh dkj.ko'k ;fn fdlh vkSj 
le; djsa rks ;g Hkkstu ls de ls de pkj ?kaVs ckn gksuk pkfg,A izk.kk;ke ds vk/ks ?kaVs ckn Hkkstu dj ldrs 
gSA

Û us=ksa dks ukfldkxz ij dsfUnzr dj ;k cUn djds izk.kk;ke dk vH;kl djsaA

Û eu dks iw.kZ :i ls 'okl fØ;k ij yxk ysuk pkfg,A blls vkidh ,ddkxzrk'kfDr] Lej.k'kfDr 
vkSj ekufld 'kfDr dk fodkl rst xfr ls gksxkA

Û de vk;q okys cPps daqHkd fØ;k dk vH;kl u djsaA

Û 'kh?kzrk ls izk.kk;ke u djsa vkSj u gh Qq¶Qql :a/ks gksus ds le; djsaA

Û izk.kk;ke ds ckn 'koklu esa foJke djsaA

Û Luku ds ckn izk.kk;ke djsa rks T;knk ykHk gksxkA izk.kk;ke ds Bhd ckn Luku u djsaA Luku ds fy, 
yxHkx vk/ks ?kaVs :dsaA

Û ;fn cgqr T;knk ekufld osnuk gks] eu vkSj 'kjhj f[kUu gks] grk'k] mnklh ;k dksbZ my>u gks rks 
gYdk QqYdk vklu djsa ;k 'oklu dj eu dks 'kkafr nsa] rHkh izkjEHk djsaA 

Û mfpr <ax ls izk.kk;ke u djuk eu dks cspSu dj nsrk gS] fpM+fpM+kiu] cspSuh vkSj ruko mRiUu 
djrk gSA psgjs ij Hkh bldk vlj fn[kus yxrk gS] vr% ,sls v'kq) vH;kl ls lnSo cpsaA
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Û fu;fer vklu ls Qq¶Qqlksa ds rarqvksa esa yksp vk tkrk gS vkSj izk.kk;ke mfpr <ax ls gksrk gSA

Û izk.kk;ke ls iwoZ ew=k'k; vkSj varjk'k; ¼vkarksa½ dks [kkyh dj ysuk pkfg,A

Û rst /ofu ds chp vkSj ?kcjkgV ds le; izk.kk;ke u djsaA

Û izk.kk;ke ds le; ;k ckn esa fdlh izdkj dh 'kkjhfjd o ekufld ijs'kkuh gks rks rqjUr ;ksx f'k{kd 
ls ijke'kZ ysaA

Û lkekU; euq"; ds fy, vko';d gS fd mldh ukfM+;ksa esa izokfgr gksus okys jDr esa vkWDlhtu i;kZIr 
ek=k esa gksA ;g iwfrZ izk.kk;ke }kjk gks tkrh gSA

Û ;ksx 'kkL=ksa ds vuqlkj iwjd] daqHkd vkSj jspd dk varjky 1%4%2 gksuk pkfg,A vFkkZr~ ftruk le; 
iwjd esa yxs mlls pkSxquk daqHkd esa vkSj iwjd ls nksxquk le; jspd esa yxuk pkfg,A

Û izk.kk;ke dh la[;k dk fu/kkZj.k djsaA lHkh funsZ'kksa dk ikyu djrs gq, la[;k c<+k,¡A

Û dqN izk.kk;ke xehZ c<+krs gSa vkSj dqN 'khrA vr% tks ifjfLFkfr ds vuqdwy gks] ogh vH;kl djsaA 

izk.kk;ke ds vH;kl gsrq fofHkUu vklu %

otzklu 

fLFkfr % n.Mklu

vH;kl & 

1- nkfgus iSj dks eksM+sa vkSj nkfguh ,M+h dks nkfgus 
furEc ds uhps yk,aA

2- nkbZa ,M+h ij cSBrs gq,] ckbZa Vkax dks eksM+ dj 
ckbZa ,M+h dks ck,a furac ds uhps j[ksaA

3- vkjke ls lh/ks cSBsa] vkids furac nksuksa ,fM+;ksa 
ij fVds gksa vkSj gFksfy;ka nksuksa tka[kksa ij gksaA

uksV %& vafre eqnzk esa iSjksa ds ryq, Åij dh vksj gks] 
,fM+;ksa dks lkFk&lkFk j[ksa vkSj 'kjhj dk leLr Hkkj iSjksa 
dds i`"B Hkkx esa eglwl gksA

fl)klu ¼iq:"kksa ds fy,½@fl);ksfu vklu ¼efgykvksa ds fy,½ %

fLFkfr % naMklu

vH;kl & 

1- nk;sa iSj dks ?kqVus ls iw.kZr% eksM+s vkSj iSj dks ck;sa tka?k ds vanj j[ksa 
ftlesa ,M+h ewyk/kkj ds uhps nch gksuh pkfg,A

2- ck,a iSj dks ?kqVus ij eksM+s vkSj ck;ha ,M+h dks nkfguh ,M+h ij j[ksaA

3- ck;sa iSj dh maxyh dks nkfguh ?kqVus dds eksM+ esa ?kqlk,aA

4- nkfgus gkFk dks nk,a ?kqVus ds eksM+ ij j[ksa vkSj nkfgus iSj ds vaxwBs dks 
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[khaps vkSj lqfuf'pr djsa fd ;g ck;sa tka?k ds Hkhrj nck gqvk gksA

5- lqfuf'pr djsa fd nksuksa ?kqVus tehu ij gksaA

6- nksuksa gkFkksa dks tka?kksa ij j[ksa] fpu eqnzk esa dksgfu;ksa dks >qdk dj j[ksaA

uksV & ;|fi eqnzk fcYdqy ,d tSlh jgrh gS rFkkfi efgykvksa ds fy, bldk uke fl);ksfu vklu vkSj 
iq:"kksa ds fy, fl)klu gSA

ykHk &

blls es:n.M lh/kk gksrk gSA ;g czãp;Z dh fLFkfr dks cuk, j[kus ds fy, cgqr mi;ksxh gS vkSj 
blesa eu esa fLFkjrk vkrh gSA

izfrca/k & 

blds fy, dksbZ izfrca/k ugha gSA

lq[kklu %

fLFkfr % n.Mklu

vH;kl & 

1- nksuksa iSjksa dks eksM+s vkSj ikyFkh ekj dj cSBsaA

2- es:n.M lh/kk j[kdj vkjke ls cSBsA nksuksa gkFk fpr eqnzk esa 
tka?kksa ij fVds gksa vkSj dksgfu;ka eqM+h gksaA

uksV % ;gk¡ dksgfu;ka tehu dks Li'kZ ugha djrh gSaA

ykHk & blls es:n.M lh/kk gksrk gSA ;gk lk/kkj.k /;ku eqnzkvksa esa ls ,d 
vklu gSA blls eu esa fLFkjrk vkrh gSA

izfrcU/k & bldk dksbZ izfrca/k ugha gSA 

in~eklu %

fLFkfr % n.Mklu

1- lq[kklu esa cSBsA 'okl Hkjrs gq, nk;sa iSj dks ck;sa iSj 
dh tka?k ij j[ksaA

2- 'okl NksM+rs gq, ck;sa iSj dks nk;sa iSj dh tka?k ij 
j[ksaA

3- 'okl Hkjrs gq, dej vkSj xnuZ lh/kh djsaA gkFk fpu 
eqnzk esa j[ksaA 'okl lkekU; jgsA

4- nksuksa iSjksa ds ryq, dh vksj jgsa vkSj ,fM;k¡ isV ds 
fupys Hkkx ¼Jksf.k½ ls lVh gksuh pkfg,a rFkk ijLij feyh 
gksuh pkfg,A

5- 'okl NksM+rs gq, in~eklu [kksysaA
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ykHk & blls es:n.M lh/kk gksrk gSA ;g lefyr ¼larqfyr½ eqnzk gS] blls eu esa fLFkjrk vkrh gSA

lhek,a &

bldk dksbZ izfrca/k ugha gSA

ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke %

ukM+h & lw{e ÅtkZ pSuy] 'kks/ku & lQkbZ] 
izk.kk;ke& lk¡l ysus dh izfØ;k ukfM+;k¡ ekuo 
'kjhj esa lw{e ÅtkZ pSuy gS tks fofHkUu dkj.kksa ls 
can gks ldrh gSA ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke lk¡l ysus 
dh ,d ,slh izfØ;k gS tks bu ÅtkZ pSuyksa dks lkQ 
djus esa enn djrh gS vkSj bl izdkj eu 'kkar gksrk gSA bl 
izfØ;k dks vuqykse foykse izk.kk;ke ds :i esa Hkh tkuk tkrk gSA 
bl izk.kk;ke dks gj mez ds yksx dj ldrs gSA

ukfM+;ksa esa ck/kk dk dkj.k & 

Û ukfM+;k¡ ruko ds dkj.k cUn gks ldrh gSA

Û HkkSfrd 'kjhj esa fo"kkDrrk Hkh ukfM+;ksa dh :dkoV dh vksj tkrk gSA

Û ukfM+;k¡ 'kkjhfjd vkSj ekufld vk?kkr ds dkj.k can gks ldrh gSA

Û vLoLFk thou 'kSyhA

D;k gksrk gS tc ;s ukfM+;k¡ cUn gks tkrh gS \ 

bMk] fiaxyk vkSj lq"kqEuk ;s rhu ukfM+;k¡ ekuo 'kjhj dh lcls egRoiw.kZ ukfM+;k¡ gSaA tc bMk ukM+h 
Bhd rjhds ls dke ugha djrh vFkok cUn gks tkrh gS rc O;fDr tqdke] ekufld ÅtkZ esa deh] vfLFkj 
ikpufØ;k] can ck;k¡ uFkquk] vkSj fujk'k o mnklh dk vuqHko djrk gSA fiaxyk ukM+h Bhd :i ls dke ugha 
djrh vFkok cUn gks tkrh gS rc xehZ] tYnh xqLlk vkSj tyu] 'kjhj esa [kqtyh] Ropk vkSj xys esa 'kq"drk 
vR;f/kd Hkw[k] vR;f/kd 'kkjhfjd ;k ;kSu ÅtkZ vkSj nk;ka uFkquk can gksus dk vuqHko gksrk gSA

ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ¼vuqykse foykse izk.kk;ke½ djus ds rhu eq[; dkj.k & 

Û vuqykse foykse izk.kk;ke ls eu dks vkjke feyrk gS vkSj bls /;kuLFk fLFkfr esa izos'k djus d fy, 
rS;kj djrk gSA

Û gj fnu cl dqN gh feuVksa ds fy, ;g vH;kl eu dks fLFkj] [kq'k vkSj 'kkar j[kus esa enn djrk gSA

Û ;g lafpr ruko vkSj Fkdku dks nwj djus esa enn djrk gSA

ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ¼vuqykse foykse izk.kk;ke½ djus dh izfØ;k %

Û viuh jh<+ dh gM~Mh dks lh/kk vkSj da/kksa dks <hyk NksM+dj vkjke ls cSBsA ,d dksey eqLdku vius 
psgjs ij j[ksaA

Û vius ck,¡ gkFk dks ck,¡ ?kqVus ij j[ksa] gFksyh vkdk'k dh vksj [kqyh ;k fpu eqnzk esa ¼vaxwBk vkSj 
rtZuh gYds Nwrs gq,½A
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Û rtZuh vkSj ek/;ek dks nksuksa HkkSagksa ds chp esa] vukfedk vkSj NksVh maxyh dks ukd ds ck,¡ ukfldk 
ij] vkSj vaxwBk dks nkfguh ukfldk ij j[ksaA ck,¡ ukfldk dks [kksyus vkSj cUn djus ds fy, ge vukfedk 
vkSj NksVh maxyh dk vkSj nk,¡ ukfldk ds fy, vaxwBs dj mi;ksx djsaxsA

Û vius vaxwBs dks nk,¡ ukfldk ij /khjs ls nckdj ck,¡ ukfldk ls lk¡l ckgj fudkysA

Û vc ck,¡ ls lk¡l yhft, vkSj mlds ckn ck,¡ ukfldk dks vukfedk vkSj NksVh maxyh ds lkFk /khjs ls 
nck,¡A nkfgus vaxwBs dks nk,¡ ukfldk ls [kksydj nk,¡ ukfldk ls lk¡l ckgj fudkysaA

Û nk,¡ ukfldk ls lk¡l yhft, vkSj ckbZa vksj ls lk¡l NksfM+,A vc vkius vuqykse foykse izk.kk;ke dk 
,d nkSj iwjk dj fy;kA ,d ds ckn ,d ukfldk ls lk¡l ysuk vkSj NksM+uk tkjh j[ksaA

Û bl rjg ckjh&ckjh ls nksukas ukfldk ds ek/;e ls lk¡l ysrs gq, 9 jkmUM iwjk djsaA gj lk¡l NksM+us 
ds ckn ;kn j[ksa fd mlh ukfldk ls lk¡l Hkjs ftl ukfldk ls lk¡l NksM+h gksA viuh vk¡[ks iw.kZr% cUn j[ksa 
vkSj fdlh Hkh ncko ;k iz;kl ds fcuk yach] xgjh vkSj vkjkenk;d lk¡l ysuk tkjh j[ksaA

ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ¼vuqykse foykse izk.kk;ke½ dk vH;kl djrs le; bu phtksa dk [;ky j[ksa & 

Û lk¡l ij tksj u nsa vkSj lk¡l dh xfr ljy vkSj lgt j[ksaA eq¡g ls lk¡l ugha ysuk gS ;k lk¡l ysrs 
le; fdlh izdkj dh /ofu uk fudkysA

Û mTt;h lk¡l dk mi;ksx u djsaA

Û maxfy;ksa dks ekFks vkSj ukd ij cgqr gYds ls j[ksaA ogk¡ fdlh Hkh ncko ykxw djus dh dksbZ t:jr 
ugha gSA

Û ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ds i'pkr~ ;fn vki lqLr o Fkdk gqvk eglwl djrs gSa rks vius lk¡l ysus vkSj 
NksM+us dh izfØ;k ij /;ku nsaA lk¡l NksM+us dk le; lk¡l ysus ls vf/kd yack gksuk pkfg,A

Û vuqykse foykse izk.kk;ke djus ds i'pkr~ /;ku djuk ykHknk;d gSA

ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ¼vuqykse foykse izk.kk;ke½ ds 7 ykHk & 

Û eu dks 'kkar vkSj dsafnzr djus ds fy, ;g ,d cgqr vPNh fØ;k gSA

Û Hkwrdky ds fy, iNrkok djuk vkSj Hkfo"; ds ckjs esa fpafrr gksuk ;g gekjs eu dh ,d izo`fÙk gSA 
ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke eu dks orZeku {k.k esa okil ykus esa enn djrk gSA

Û 'olu iz.kkyh o jDr&izokg ra= ls lEcfU/kr leL;kvksa ls eqfDr nsrk gSA

Û eu vkSj 'kjhj esa lafpr ruko dks izHkkoh <ax ls nwj djds vkjke nsus esa enn djrk gSA

Û efLr"d ds ck,¡ vkSj nk,¡ xksykFkZ dks ,d leku djus esa enn djrk gS tks gekjs O;fDrRo ds rkfdZd 
vkSj HkkoukRed igyqvksa ls laca/kh cukrk gSA

Û ukfM+;ksa dh 'kqf) djrk gS vkSj mudks fLFkj djrk gS] ftlls gekjs 
'kjhj esa izk.k ÅtkZ dk izokg gksA

Û 'kjhj dk rkieku cuk, j[krk gSA

ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ¼vuqykse foykse izk.kk;ke½ ds fu"ks/k &

bl izk.kk;ke dks djus ds fy, dksbZ Hkh fu"ks/k ugha gSA vki bl 
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lk¡l dh izfØ;k dks ,d ;ksx f'k{kd ls lh[kus ds ckn ,d fnu esa 2&3 ckj] [kkyh isV ij bl izk.kk;ke dk 
vH;kl dj ldrs gSaa 

HkfL=dk izk.kk;ke %

HkfL=dk dk vFkZ ̂ ^/kkSduh** gksrk gSA HkfL=dk 'kCn 
laLd`r Hkk"kk ls fy;k x;k gSA vaxzsth bl izk.kk;ke vH;kl 
dks Bellow Breathing Technique dgk tkrk gSA ftl 
izdkj ,d yksgkj m".krk mRiUu djus ds fy, /kkSduh dh 
enn ls rst gok NksM+dj yksgs dks rik dj] mldh 
v'kqf);k¡ nwj djus vkSj mls vkdkj nsus dh izfØ;k djrk 
gSA Bhd oS gh HkfL=;k izk.kk;ke esa 'kjhj ds vanj dh 
v'kq)rk vkSj udkjkRed dks nwj djus ds fy, ^^/kkSduh** 
dh rjg izcy osx ls v'kq) ok;q ckgj fudkyk tkrk gS vkSj mlh xfr ls 'kq)  izk.kkok;q 'kjhj ds vUnj fy;k 
tkrk gSA

okr] fiÙk vkSj dQ bu f=nks"k leL;kvksa dks nwj djus ds fy, HkfL=dk izk.kk;ke ,d jke&ck.k 
bykt gSA orZeku le; esa iznw"k.k ;qDr okrkoj.k esa 'kjhj dh v'kqf) nwj djus ds fy, ;g ,d mRre 
izk.kk;ke gSA

HkfL=dk izk.kk;ke dSls djsa &

1- HkfL=dk izk.kk;ke djus ds fy, fnu esa lqcg dk le; vPNk jgrk gSA fdlh LoPN] lery txg 
dk p;u djds] loZizFke ogk¡ ij vklu fcNk ysuk pkfg,A

2- HkfL=dk izk.kk;ke in~eklu ;k lq[kklu esa cSBdj fd;k tk ldrk gSA ;g izk.kk;ke djrs oDr 
vius 'kjhj dks fLFkj voLFkk esa j[kuk vfr vko';d gSA

3- vc ;g lqfuf'pr dj ysa fd vki dk flj] xyk] ihB rFkk es:naM lh/ks gks vkSj HkfL=dk izk.kk;ke 
djrs oDr viuk eqag Hkh fcydqy can j[ksaA

4- vc vius nksuksa ukfldk fNnzksa ,d xfr ls iwjh lkal vanj ysaA iwjh lkal vUnj ysus ds ckn] nksuksa 
ukfldk fNnzksa ls ,d xfr ls iwjh lkal dks ckgj fudkysaA lkal vUnj ysus vkSj NksM+us dh xfr /kkSduh dh 
rjg rhoz gksuh pkfg, vkSj lkal dks iw.kZ :i ls vUnj vkSj ckgj ysuk pkfg,A

5- HkfL=dk izk.kk;ke djrs oDr tc lkal vUnj dh vksj ysa rc QsaQM+s Qwyus pkfg,A vkSj tc lkal 
ckgj R;kx djsa rc QsaQM+s fldqM+us pkfg,A

HkfL=dk izk.kk;ke f'ko ladYi & 

HkfL=dk izk.kk;ke djrs oDr tc lkal 'kjhj ds vanj ysa rc efLr"d ij /;ku yxk,aA vius 
vklikl vykSfdd 'kkafr vkSj 'kq)rk dk Hkko djsaA vius foRr dks izQqfYyr djds vkarfjd [kq'kh dk Hkkl 
djsaA vkSj ,slk eglwl djsa fd vkids vklikl vkSj leLr czãk.M esa ekStwn ykHknk;h rRo vki ds 'kjhj esa 
izos'k dj jgs gSaA bl izdkj dh ekufld lksp ds lkFk vxj HkfL=dk izk.kk;ke fd;k tk, rks mldk ykHk dbZ 
xquk vf/kd c<+ tkrk gSaA
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HkfL=dk izk.kk;ke le; lhek & 

Û HkfL=dk izk.kk;ke djus ds fy, lqcg dk le; loksZRre crk;k x;k gS] ijUrq vxj dksbZ O;fDr dke 
dkt dh otg ls ;k fdlh vU; dkj.k ls lqcg esa HkfL=dk izk.kk;ke uk dj ik;s rks] og bl vH;kl dks 
Hkkstu djus ds 5 ?k.Vs ckn Hkh dj ldrk gSA HkfL=dk izk.kk;ke ges'kk [kkyh isV gh djuk pkfg,A

Û HkfL=dk ikz .kk;ke djr s oDr] 'okl vna j yus  s dk le; vkjS  'okl ckgj NkMs u+  s dk le; ,d leku 
j[kuk gkrs k gAS  HkfL=dk ikz .kk;ke djr s le; lkla  vna j yus  s dk le; <kb Z lds .a M vkjS  lkla  ckgj NkMs u+  s dk le; 
Hkh <kb Z lds Mas  vkn'k Z crk;k x;k gAS  bl rjg HkfL=dk ikz .kk;ke ,d feuV e as 12 ckj fd;k tk ldrk gAS

Û HfL=dk izk.kk;ke 'kq:vkr esa izfr fnu 2 feuV rd djuk pkfg, vkSj vH;kl c<+ tkus ij 5&10 
feuV rd fuR; djuk pkfg,A

HkfL=dk izk.kk;ke ds ykHk ;k Qk;ns & 

1- eu vkSj 'kjhj dks ÅtkZ izkIr gksrh gSA 'kjhj esa QqrhZ vk tkrh gSA 

2- HkfL=dk izk.kk;ke ds fuR; vH;kl ls Vh-ch- dSalj] nek vkSj nwljs Hk;kud jksx ds jksxh dks LokLF; 
esa peRdkfjd lq/kkj ns[kus dks feyrk gS vkSj QsQM+s Hkh etcwr gksrs gSaA

3- HkfL=dk izk.k;ku vH;kl djus  ls O;fDr ds 'kjhj esa vkWDlhtu dh ek=k ges'kk larqfyr jgrh gSA

4- eksVkis dh leL;k ls ihfM+r O;fDr dks HkfL=dk iz.kke ds fuR; vH;kl ls 'kjhj ij teh+ pchZ de 
djus esa enn feyrh gS vkSj otu de gksrk gSA

5- HkfL=dk izk.kk;ke djus ls 'kjhj dh lHkh ukfM+;ksa dh 'kqf) gksrh gS vkSj 'kjhj esa jDr lapkj izfØ;k 
esa lq/kkj vkrk gSA

6- ikpu 'kfDr etcwr djus esa HkfL=;k izk.kk;ke vH;kl ennxkj gksrk gSA bl izfØ;k esa isV dks 
vPNh [kklh dljr fey tkrh gSA blfy, isV ds lkjs van:uh vax etcwr curs gSaA 

HkfL=dk izk.kk;ke djus ls igys lko/kkuh &

Û HkfL=dk izk.kk;ke 'kq: djus ls iwoZ ukd lkQ dj ysuk pkfg, vkSj ;g izk.kk;ke lEiUu djus ds 
ckn vuqykse &foykse izk.kk;ke dk vH;kl dj ds 'olu fØ;k lkekU; dj ysuh pkfg,A

Û xehZ ds ekSle esa HkfL=dk izk.kk;ke lqcg ds le; gh djuk pkfg, rFkk lkekU; pØ esa gh djuk 
pkfg, ¼vf/kd rhoz xfr ls ugha½A

Û xHkorhZ efgyk] gfuZ;k ds jksxh] ân; jksxh] fexhZ ds jksxh] iFkjh ds jksxh] vYlj ds jksxh] mPp jDr 
pki ds jksxh] lk;ul ds jksxh] efLr"d vk?kkr jksxh bu lHkh voLFkk okys O;fDr HkfL=dk izk.kk;ke ̂ ^uk** 
djsaA muds fy, ;g izk.kk;ke vH;kl gkfudkjd gksrk gSA

Û HkfL=dk izk.kk;ke djrs le; th ?kcjkus yxs] pDdj vkus yxs] mYVh vkus yxs] ;k fdlh Hkh 
vlkekU; voLFkk dk vH;kl gksus yxs rks MkWDVj dh lykg ysuh pkfg,A 

Û vxj fdlh O;fDr dks ukd ls  lEcfU/kr ;k isV ls tqM+h ,ythZ gksa rks mUgsa HkfL=dk izk.kk;ke dsoy 
MkWDj dh lykg ds ckn gh djuk pkfg,A ukd dh gM~Mh VsM+h gks] ;k c<+ jgh gks] mUgsa Hkh MkWDVj dh lykg 
ysdj gh HkfL=dk izk.k;ke dk vH;kl djuk pkfg,A 
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pUnzHksnh izk.kk;ke %

bl ;ksx ds tfj;s dbZ rjg dh chekfj;ksa dks Bhd fd;k tk ldrk gSA 'kjhj esa gksus okys ifjorZuksa 
vkSj muls gksus okyh chekfj;ksa ls cpus ds fy, ;ksx dh ,d ,slh gh fØ;k gS pUnzHksnh izk.kk;keA bl ;ksx dks 
djus ls gekjs 'kjhj esa ekStwn ukM+h ftls bM+k ukM+h dgrs gSa og 'kq) gksrh gSA ftlls 'kjhj dh dbZ chekfj;ka 
Bhd gks tkrh gSA

pUnzHksnh izk.kk;ke ds Qk;ns &

Û bl ;ksx dks djus ls isV dh xehZ nsj gksrh gSA

Û eaqg ds Nkys nwj gsrs gSaA

Û peZ jksx Bhd gksrk gSA

Û fny dh chekjh esa jkgr feyrh gSA

Û [kV~Bh Mkdjs can gks tkrh gSaA

Û flj vkSj 'kjhj dh xehZ 'kkafr gksrh gSA 

pUnzHksnh izk.kk;ke djus dh fof/k & 

dacj ;k njh fcNk,a 

Û lq[kklu esa cSBsaA

Û xnZu] dej vkSj jh<+ dh gM~Mh lh/kh j[ksaA

Û vc ck;sa gkFk dks ck;sa ?kqVus ij gh j[ksa vkSj nk;sa gkFk ds vaxwBs ls nk;a ukd ds Nsn dks can dj nsaA

Û ftruh nsj rd gks lds vki viuh 'okl dks jksdus dk iz;kl djsaA

Û bl fØ;k dks de ls de nl ckj t:j djsaA

fdu yksxksa dks pUnzHksnh izk.kk;ke ugha djuk pkfg, & 

os yksx ftUgsa nek dh f'kdk;r gks] yks CyMizs'kj dh lel:k ;k fny dh chekjh gks os bl vklu dks 
u djsaA 

lw;Z&Hksnu izk.kk;ke

egRo % lw;Z&Hkkstu izk.kk;ke dh fo'ks"krk ;g 
gS fd bldh lHkh iwjd ¼'okl ysuk fØ;k,¡ 
nk,¡ ukfldk }kj ls dh tkrh gS vkSj jspd 
¼'okl NksM+uk½ fØ;k,¡ ck,¡ }kj ls dh tkrh 
gSA

iwjd fØ;k esa izk.k&ÅtkZ fiaxykukM+h 
¼lw;ZukM+h] tequk ukM+h½ ,oa jspd fØ;k esa 
izk.k&ÅtkZ] bM+k ukM+h ¼panz ukM+h] xaxk ukM+h½ ls 
izokfgr gksrh gSA
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fof/k % lq[kklu esa cSB tkb,A ck,¡ ukfldk }kj dks can dj nk,¡ ukfldk }kj ls xgu ¼nh?kZ½ 'okl yhft,A 
}kj can dhft,] daqHkd dhft,] tkya/kj vkSj ewyca/k yxkb,A ca/k f'kfFky djrs gq, ck,¡ }kj ls /khjs&/khjs 
jspd fØ;k dhft,A ;g ,d pØ gqvkA bl izdkj Øe'k% 10 pØ rd c<+kb,A

fo'ks"k % dqaHkd dk le; /khjs&/khjs c<+krs tkuk pkfg,A gB;ksx esa fy[kk gS fd daqHkd rc rd djsa] tc rd 
'kjhj ls ilhuk u fudy vk, tcfd 'kq:&'kq: esa ,slk laHko ugha gksrk] blfy, foosd iwoZd <ax ls gh fØ;k 
djsaA

ykHk % 

Û ikpu ra= etcwr djrk gSA D;ksafd nk;k¡ Loj bl dk;Z esa lgk;d gksrk gSA

Û 'kjhj esa Å".krk c<+rh gSA okr vkSj dQ+ dk 'keu gksrk gSA

Û Ropk & fodkj Bhd gksrs gSaA

Û >qfjZ;k¡ feVrh gSaA psgjs dk rst c<+rk gSA

Û lkbul lkQ+ vkSj LoPN gksrs gSaA

Û fuEu jDrpki esa fu;fer vH;kl ls ykHk feyrk gSA

lko/kkfu;k¡ % 

Û mPp jDrpki okys jksxh u djsaA

Û xehZ ds ekSle esa ;FkklaHko u djsaA

mTt;h izk.kk;ke %

bl izk.kk;ke dks leLr izk.kk;ke 
vkSj ;ksx ls Å¡pk LFkku izkIr gS D;ksafd bl 
izk.kk;ke dh enn ls cgqr ls xaHkhj jksxksa ls 
cpk tk ldrk gSA bl izk.kk;ke dk uke 
mTt;h izk.kk;ke gS vkSj bls vaxzsth Hkk"kk esa 
Victorious Breath ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA 
mTt;h izk.kk;ke dks djus ls gekjs 'kjhj esa 
ok;q dk lapkj vUnj dh vksj gksrk gS vkSj 'kjhj 
esa cl leLr tgjhys inkFkZ ckgj fudy tkrs 
gSaA 

mTt;h izk.kk;ke dks djus dk fu;e & 

viuh lkalksa dks 'kjhj ds vUnj bl rjg ls ysa fd vkidh lkals vkidh lk¡l ysus okyh uyh dks 
Nqdj tk,¡ vkSj fQj dqN nsj lkalksa dks uyh esa gh jksd nsa vkSj fQj viuh lkalksa dks /khjs&/khjs NksM+saA 8 ls 10 
ckj lk¡l dks blh rjg ls ysa vkSj NksM+ nsaA 

mTt;h izk.kk;ke dks djus ds Qk;ns &

Û vkidh lkal ysus dh uyh vkSj xyh lEcU/kh lHkh jksxksa esa ykHkdkjh gSA
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Û ;g ikz .kk;ke QQs Mk+  as dk s etcrw  djrk g S vkjS  QQs Mk+  as e as 'k)q  vkDW lhtu dk s yus  s dh {kerk dk s c<krk gAS

Û mPp jDrpki dks lkekU; djus esa lgk;d gSA

Û ruko dks de djus esa lgk;d gSA

Û ;g ân; jksx esa cgqr gh Qk;nsean gSA

Û ihBnnZ ls ijs'kku yksxl mTt;h izk.kk;ke dj ykHk izkIr dj ldrs gSaA

Û dej ds vklikl dh pchZ dks de dj ;g eksVkis dks de djus esa ykHknk;d gSA

Û bl izk.kk;ke dks djus ls psgjs ij ped vkrh gSA

Û mTt;h izk.kk;ke ls nek tSlh xaHkhj chekjh esa Hkh ykHk gksrk gSA

Û jkr dks lksrs le; ;fn fdlh O;fDr dks [kjkZVs vkfn vkrs gSa] rks mTt;h bl jksx esa jkeck.k gSA

mTt;h izk.kk;ke dks djrs le; dqN lko/kkfu;ka & 

bl ikz .kk;ke dk s djr s le; vkid s xy s e as dNq  [kjkl ,o a [kkl¡ h gk s ldrh g]S  vkjS  dHkh&dHkh egqa  l s
cyxe Hkh fudy ldrk g]S  yfs du ;fn vkidh leL;k vkjS  c<u+  s yx s rk s dì;k bl ikz .kk;ke dk s djuk NkMs  + nAas  

/;ku jgs & 'kq:vkr esa d`i;k mTt;h izk.kk;ke dks ;ksx f'k{kd ds fuj{k.k esa gh djsaA

Hkzkejh izk.kk;ke % 

Hkzkejh laLd`r Hkzej ls vk;k gS ftldk 
vFkZ Hkkjrh; dkyh e/kqeD[kh ls gSA Hkzkejh 
izk.kk;ke djrs le; lk¡l NksM+rs le; 
e/kqeD[kh ds xquxqukus tSlh vkokt vkrh gSA 
bl izk.kk;ke essa maxfy;ksa dk mi;ksx djds 
vk¡[ks vkSj dku can djus iM+rs gSaA

Hkzkejh izk.kk;ke ls fnekx ij vkjkensg 
ifj.kke gksrk gS vkSj fnekx 'kkar Hkh jgrk gSA 
,slk djus ls vkids vanj ls tks vkokt 
fudyrh gs og vkidh vkarfjd psruk dks 
vkUrfjdrk nsrh gS] Hkzkejh izk.kk;ke dk vH;kl ukn ;ksxk dh izLrkouk gksrh gS vkSj bls vkarfjd vkokt dh 
riL;k dk foKku Hkh dgk tk ldrk gSA

Hkzkejh izk.kk;ke dSls djrs gSa & 

1- ;ksx djus dh vkjkenk;d eqnzk esa cSB tk;sa] cSBrs gq, vki in~eklu] fl)klu] v/kZin~eklu] 
LofLrdklu vkSj lq[kklu Hkh dj ldrs gSa] viuh ihB dks lh/kk j[ksa] bl izk.kk;ke dks lksrs gq, djus dh 
dksf'k'k u djsaA

2- lkekU; rjg ls lk¡l ysrs jgs vkSj 'kjhj dks vkjkenk;d voLFkk esa gh j[ksaA

3- vius eq¡g dks can j[ksa vkSj Åijh vkSj fupys nk¡rksa ds chp FkksM+k varj j[ksaA

4- rtZuh Å¡xyh ls vius nksuksa dkuksa dks <d ns vkSj vk¡[ksa Hkh can dj ysa] dkuksa dks can djus ds fy;s 
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vki vaxwBk dk Hkh mi;ksx dj ldrs gSa] ysfdu ,slk djrs le; viuh vk¡[ks iwjh rjg can gksuh pkfg,] blds 
fy, vki viuh chp dh maxfy;ksa dh lgk;rk Hkh ys ldrs gksA

5- gYdh yach lk¡l ys vkSj QsQM+ksa esa lk¡l Hkjus nsA

6- ckn esa /khjs ls lk¡l NksM+s] vius xys ls yxkrkj e/kqeD[kh ds xquxqukus tSlh vkokt fudkyrs jgs] 
ckn esa ;gh vkokt vkids fnekx esa xawtus yxsxhA

7- fnekx esa xawt jgh ml vkokt dks eglwl djus dh dksf'k'k djsa] vius vki dks ml vkokt esa 
rYyhu j[ksa] eglwl djsa dh vkokt dgka ls vk jgh gS vkSj dgka tk jgh gS] /;ku nsus ij vki ikvksxs dh xys 
ls fudyusokyh vkokt e/kqeD[kh ds xquxqukus tSlh vkokt gh gSA

8- bl izk.kk;ke dk ;g vkidk igyk jkmaM gSA

9- igys&igys 5 jkmaM ls 'kq: djds fQj viuh ;ksX;rkuqlkj bls c<+k Hkh ldrs gSaA 

Hkzkejh izk.kk;ke ds Qk;ns &

1- Hkzkejh izk.kk;ke ulksa dks 'kkar j[krk gS vkSj Vsa'ku vkSj fpark dks nwj djrk gSA

2- ;g xqLls vkSj fujk'kk dks Hkh nwj vkSj de djrk gSA

3- bl izk.kk;ke ls vki lqjhyh vkokt Hkh ik ldrs gSa] bl izk.kk;ke dks djus ls xys ls lEcfU/kr 
chekfj;k¡ Hkh nwj gksrh gSA

4- Hkzkejh izk.kk;ke djus ls CyM izs'kj Hkh de gksrk gSA\

5- ukn ;ksxk djus ds fy;s Hkzkejh izk.kk;ke ,d vPNh 'kq:vkr gks ldrh gS] D;ksafd ukn ;ksxk esa 
vkidh psruk dk vkarfjd vkokt ds lkFk lEcU/k LFkkfir gksuk cgqr t:jh gSA

'khryh izk.kk;ke %

bl ;ksx dks 'khryh izk.kk;ke blfy, dgk 
tkrk gS D;ksafd bl vklu dks djus ls 'kjhj esa BaMd 
;kfu dh 'khryrk vkus yxrh gSA ftl otg ls gekjs 
'kjhj ds vanj dbZ rjg dh chekfj;ka [kRe gksrh gSaA 
'khryh izk.kk;ke balku ds 'kjhj ds fy, cgqr gh 
Qk;nsean gSA bls djuk cgqrl gh vklku Hkh gksrk gSA

'khryh izk.kk;ke ds ykHk & 

Û mPp jDrpki dh leL;k dks de o fu;af=r 
djrk gSA

Û psgjs ij izkd`frd ped vkrh gSA

Û vka[kksa ds jksx Bhd gksrs gSaA

Û peZ jksx esa cgqr gh ykHknk;d gksrk gSA

Û vf/kd I;kl yxus dh leL;k o vf/kd ilhus dh leL;k Bhd gks tkrh gSA

Û Hkw[k o I;kl dks dkcw fd;k tk ldrk gSA
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Û dke ;k Je ls yxh gqbZ Fkdku vklkuh ls nwj gks tkrh gSA

Û xys ds jksx tSls Vkaly vkfn Bhd gks tkrk gSA

Û eaqg ds Nkys Bhd gksrs gSaA

Û xqLlk 'kkar gksrk gSA

Û ;fn tqcku QVh gqbZ gks rks og Hkh Bhd gks tkrh gSA

Û iwjs 'kjhj dh ekaliksf'k;ksa esa f'kfFkyrk vkrh gS vkSj ekufld 'kkafr feyrh gSA

Û fiRr dh chekjh vkSj vthZ.k dk jksx ugha gksrk gSA

'khryh izk.kk;ke djus dh fof/k & 

Û lcls igys vki tehu ij dacy ;k njh fcNk ysaA vc lq[kklu o in~eklu dh fLFkfr esa cSB tk,aA 
dej] ihB] jh<+ vkSj xnZu ,d lh/k esa gksA

nksuksa gkFkksa dks ?kqVuksa ij j[ksaA

vc viuh vka[kksa dks can djsaA

'kkar Hkko ls cSBs jgsA

fQj viuh tqcku dks ckgj dh vksj fudkyssaA

vc viuh thHk ds fdukjksa dks Åij dh vksj mBkdj eksM+ yhft,A ;kfu dh viuh thHk v/kZ xksy 
uyh dh leku cuh gqbZ gksA

bl rjg ls vkids tqack dh vkd`fr dkS, dh pksap tSlh gks tkrh gSA

Û vc yach os xgjh lkal ds tfj, isV esa daB rd ok;q dks Hkj ysaA

vc viuh tqcku dks vanj djds vius eqag dks can dj ysaA ftruhl nsj gks ldrk gS mruh nsj rd 
,slk djsaA 

vc vius nksuksa uFkquksa ls jspd djds okil vkjke dhft,A

vklu dks 'kq: eas rhu ckj nksgjkuk pkfg, ckn esa vki bldh vof/k ;k le; dks iUnzg&chl ckj 
rd dj ldrs gSaA 

'khryh izk.kk;ke dh lko/kkuh & 

Û ;g vklu xfeZ;ksa ds ekSle esa fd;k tkrk gS blfy, bls lfnZ;ksa esa ugha djuk pkfg,A

Û dQ] nek o [kkalh ls xzflr yksx Hkh bl vklu 
dks uk djsaA

Û bl vklu dks vf/kd nsj rd uk djsaA 

lhRdkjh izk.kk;ke % 

;g ,d csgrj gh ljy izk.kk;ke gSA ;g gekjs 
'kjhj dks 'khryk iznku djrk gSA ;g 'kjhj dh Hkhrjh 
lQkbZ dj bls 'kq)l cukrk gSA

YOGA TEACHER TRAINING Asana and Pranayamawww.sgvti.com

92



lhRdkjh izk.kk;ke & 

1- lhRdkjh izk.kk;ke djus esa cgqr vklku gSA bl izk.kk;ke dks flRdkj Hkh dgk tkrk gSA bl 
izk.kk;ke dks djrs le; ̂lhr lhr* vkokt fudyrh gSA blh otg ls bldk uke lhRdkjh izk.kk;ke j[kk 
x;k gSA

2- dqN yksxksa dks xehZ ds fnukas esa isV esa tyu dh leL;k gksrh gSA lhRdkjh izk.kk;ke djus ls 'kjhj esa 
fLFkr vfrfjDr xehZ nwj gks tkrh gS vkSj isV esa tyu ugha gksrh gSA

3- lhRdkjh izk.kk;ke 'kjhj esa 'khryrk iznku djrk gSA ;g 'kjhj dh Hkhrjh lQkbZ dj bls 'kq) cukus 
esa ennxkj gSA blfy, ftu yksxksa dks vf/kd ilhuk vkus dh ijs'kkuh gks oks nwj gksrh gSA

4- bl izk.kk;ke ds fu;fer vH;kl ls 'kjhj esa 'kq) ok;q dk lapkj gksrk gSA blls 'kjhj esa vkWDlhtu 
dh deh ugha gksrh gS ftlls iwjs fnu 'kjhj esa LQqfrZ cuh jgrh gSA

5- lhRdkjh izk.kk;ke vkidh 'kkjhfjd vkHkk dks c<+krk gSA ;g izk.kk;ke vkids psgjs dh lqUnjrk dks 
c<+krk gSA  blls psgjs dh lkSan;Z o`f) gksrh gSA

6- bls fujarj vH;kl ls jkr esa uhan vPNh vkrh gSA 'kkjhfjd rst esa o`f) gksrh gSA Hkw[k&I;kl uk yxus 
dh leL;k nwj gksrh gSA blls 'kjhj lrr LQfrZoku cuk jgrk gSA 

7- lhRdkjh izk.kk;ke djus ls 'kjhj 'khry jgrk gSA ;g jDr dks 'kq) djrk gSA bldks djus ls dbZ 
rjg ds jksx tSls nar jksx] ik;fj;k] xys vkSj eqag ds jksx] ukd vkSj thHk ds jksxksa ls futkr feyrh gSA

lhRdkjh izk.kk;ke djus dh fof/k & 

Û lhRdkjh izk.kk;ke dks djus ds fy, lcls igys fl)klu dh eqnzk esa cSB tk;sA

Û blds i'pkr~ uhps ds nkrksa dks Åij ds tcM+s ds nkarksa ij j[k nsaA

Û vc nkarksa ds uhps thHk yxk;s vkSj vius eaqg dks FkksM+k lk [kksys rkfd lkalksa dks eq[k ds vanj dh vksj 
jksd dj j[ksaA

Û vc /khjs ls eqag ls lk¡l dks vUnj dh vksj jksd dj j[ks fQj ckn esa ukd ls fudky nsaA

Û bl fØ;k dks viuh {kerk ds vuqlkj nl ls iUnzg ckj rd djus dk iz;kl djsaA

Û bl fØ;k dks djus ls vkids eqag ds vUnj dh ykj lw[k tkrh gSA

lko/kkuh & 

eqag esa dQ o VkWfUly ds jksfx;ksa dks lhRdkjh izk.kk;ke dk vH;kl ugha djuk pkfg,A blds 
vfrfjDr 'khrdky esa bl izk.kk;ke dks de djuk pkfg,A

/;ku %

ukfHkZpØ] Hkwe/; ;k ân; vkfn esa /;s; :i ijes'oj esa izR;; ,drkurkKku dk ln`'kizokg ¼,d&lk 
izokg½ /;ku gSA tSls unh tc leqnz esa izos'k djrh gS] rc og leqnz ds lkFk ,dkdkj gks tkrh gS] ln`'k&izokg 
gks tkrh gSA oSls gh /;ku ds le; lfPpnkuUn ijes'oj ds vfrfjDr vU; fo"k; dk Lej.k ugha djuk] vfirq 
mlh vUr;kZeh czã ds vkuUne;] T;ksfreZ; ,oa 'kkfUre; Lo:i esa eXu gks tkuk /;ku gSA

/;ku gekjs thou ds lkFk izfriy tqM+k gqvk gSA Hkkjrh; laLd`fr esa rks /;ku izR;sd fØ;k dk iwjd 
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gksrk FkkA blfy, vkt Hkh gesa vius ?kj ,oa ifjokj ds cM+s O;fDr fdlh dk;Z dks fof/kor~ lEiUu djus gsrq 
tc dgrs gSa] rc loZ=] ;gh okD; gksrk gS & HkkbZ /;ku ls i<+uk] /;ku ls pyuk] izR;sd dk;Z dks /;ku ls 
djukA vkt ge /;ku 'kCn dk iz;ksx rks djrs gSa] ijUrq ;g /;ku D;k gS] ml vksj fdlh dk /;ku ugha tkrk 
gSA ysfdu thou ds izR;sd dk;Z ds lkFk tqM+s bl /;ku 'kCn ls ge ;g rks tku gh ldrs gSa fd /;ku thou 
dk vifjgk;Z vax gSA /;ku ds fcuk thou v/kwjk gSA /;ku ds fcuk ge vius fdlh Hkh HkkSfrd rFkk 
vk/;kfRed y{; esa lQy ugha gks ldrsA /;ku ls gh lnk vkuUne; ,oa 'kkfUre; thou th ldrs gSaA 
;|fi /;ku vius&vki esa ,d cgqr cM+h ;kSfxd izfØ;k gS] rFkkfi /;ku dh dqN fof/k;ksa ij ge la{ksi esa 
izdk'k Mkysaxsa] ftlls lk/kdksa dks dqN fn'kk&funsZ'k fey ldsaA

/;ku ds fy, dqN fn'kk funsZ'k &

Û /;ku djus ls igys izk.kk;ke vo'; djsa] D;ksafd izk.kk;ke }kjk eu iw.kZ 'kkUr ,oa ,dkxz gks tkrk 
gSA 'kkUr eu ds }kjk gh /kkj.kk vkSj /;ku gks ldrs gSaA 

Û dikyHkkfr vkSj vuqykse&foykse izk.kk;ke fof/kiwoZd djus ls eu fufoZ"k; gks tkrk gS] vr% /;ku 
Lor% yxus yxrk gSA lk/kd tc de ls de 3 feuV dikyHkkafr vkSj 5&10 feuV vuqykse&foykse izk.kk;ke 
djrk gS] rc mlds ewyk/kkj pØ esa lfUufgr czã dh fnO;'kfDr tkxfjr gksdj Å/oZxkeh gksus yxrh gS] 
ftlls leLr pØksa vkSj ukfM+;ksa dk 'kks/k gks tkrk gSA vkKkpØ eas] ,d fnO; T;ksfriqat esa] 
lfPpnkuUn&Lo:i vkasdkj esa eu vofLFkr gksus yxrk gSA vR;Ur papy eu Hkh izk.kk;ke ds }kjk ,dkxz gks 
tkrk gSA

Û /;ku djrs le; /;ku dks gh loksZifj egÙo nsaA /;ku ds le; fdlh Hkh vU; fopkj dks] pkgs og 
fdruk gh 'kqHk D;ksa u gks] egÙo u nsaA nku djuk] lsok ,oa ijksidkj djuk] fo|k/;;u] xq:&lsok rFkk 
xkslsok vkfn ifo= dk;Z gSa] ijUrq budk Hkh /;ku ds le; /;ku ;k fpUru u djsaA /;ku ds le; fpUru] 
euu] fufn/;klu ,oa lk{kkRdkj dk y{; bZ'oj gSA

Û /;ku ds le; eu ,oa bfUnz;ksa dks vUreqZ[kh cuk;sa rFkk /;ku ls igys izfrfnu eu esa ;g fpUru Hkh 
vo'; djsa fd eSa izd`fr] /ku] ,s'o;Z] Hkwfe Hkou] iq= ikS=] Hkk;kZ vkfn :i ugha gw¡A ;s lc O;ä & vO;ä lÙo 
essjs Lo:i ugha gSA eSa leLr tM+ ,oa psruk cká inkFkksZa ds cU/ku ls ijs gw¡ ;g 'kjhj Hkh esjk Lo:i ugha gSA eSa 
'kjhj] bfUnz;ksa rFkk bfUnz;ksa ds fo"k; ¼'kCn] Li'kZ] :i] jl] xU/k vkfn½ ls jfgr gw¡A eSA eu rFkk eu ds fo"k;] 
dke] Øks/k] yksHk] eksg ,oa va/kdkj vkfn okluk&:i ugha gw¡A eSa vfo|k] vfLerk] jkx }s"k rFkk vfHkfuos'k&:i 
iapDys'kksa ls Hkh jfgr gw¡A eSa vkuUne;] T;ksfreZ;] izdk'ke;] 'kkfUre;] ije lq[ke;] f=xq.kkrhr] Hkkokrhr] 
'kq)lR; gw¡A eSa ve`riq= gw¡A eSa mlh czã psruk esa vofLFkr gw¡A tSls cw¡ leqnz ls vkdk'k dh vksj mBrh gS] fQj 
Hkwfe ij fxjdj ufn;ksa ds izokg ls gksdj iqu% lkxj esa gh lekfgr gks tkrh gS] lkxj dks NksM+dj cw¡n jg ugha 
ldrh gS] eSa Hkh ml vkuUn ds flU/kq ijes'oj esa cw¡n ls leqnz&:i gksuk pkgrk gw¡A ogh fo/kkrk gesa thou] 
izk.k] 'kfDr] xfr] vkst] 'kkfUr] lq[k rFkk leLr HkkSfrd ,s'o;Z iznku djrk gSA izHkq us gh gesa 'kfDr] tUe] 
vk;q] 'kjhj] cqf)] 'kjhj ds lk/ku] ?kj&ifjokj] ekrk&firk vkfn lc dqN iznku fd;k gSA ogh izHkq eq>s lrr 
vkuUn ns jgk gS] izHkq dh 'kkfUr ,oa ije lq[k eq> ij lc vksj ls c<+ jgk gSA ,d iy Hkh og vkuUne;h ek¡ 
,oa ije j{kd firk eq>s vius ls nwj ugha djrkA eSa lnk izHkq esa gw¡ vkSj izHkq lnk eq>esa gS] ;g rknkRE; & Hkko] 
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rn~:irk ,oa rnkdkj Hkko gh gesa ije vkuUn iznku djsxkA Hkxoku vius vkuUn dh vtlz o`f"V dj jgs gSaA 
;fn ge fQj Hkh ml vkuUn dks vuqHko u djsa rks blesa gekjk gh nks"k gSA 

Û lk/kd dks lnk foosd&oSjkX; ds Hkko esa jguk pkfg,A Lo;a dks nz"Vk&lk{kh esa vofLFkr j[kdj 
vuklä Hkko ls leLr 'kqHk dk;ksZa dks Hkxoku dh lsok ekudj djuk pkfg,A dÙkZO; dk vgadkj o Qy gh 
vis{kk ls jfgr deZ Hkxoku dk fØ;kRed /;ku gSA 

Û czkã lq[kizkfIr dk fopkj ,oa lq[k ds leLr lk/ku lc nq%[k&:i gSaA lalkj esa tc rd lq[k&cqf)l 
cuh jgsxh] rc rd HkxoRlei.kZ] bZ'oj&izkf.k/kku ugha gks ldsxk rFkk fcuk bZ'oj&izkf.k/kku ds /;ku ,oa 
lekf/k rd igq¡puk vlEHko gSA

Û /;ku ds fy, vFkZiwoZd vkasdkj&ti dk voyEcu loksZÙke gSA Hkxoku us Hkzqoksa] vk¡[k] ukd vks"B] 
dku] ân; Nkrh vkfn leLr vaxksa dh vkd`fr vkasdkje;h cukbZ gSA

;g fi.M ¼nsg½ rFkk leLr czãk.M vkasdkje; gSA bl izdkj lk/kd vksadkj dk ti djrk gqvk 
loZO;kid lokZUr;kZeh] lfPpnkuUn czã ijes'oj dks gh loZ= vuqHko djrk gqvk mlds fnO; Lo:i esa 
lekfgr gksus yxrk gSA vksadkj dksbZ O;fDr ;k vkd`fr& fo'ks"k ugha] vfirq ,d fnO; 'kfDr gS] tks bl lEiw.kZ 
czãk.M dk lapkyu dj jgh gSA tSls bl fi.M 'kjhj esa vkRek fn[kkbZ ugha nsrh ] fQj Hkh 'kjhj ds lc dk;Z 
vkRek ds vfLrRo ls gh lEiUu gksrs gSa] blh izdkj bl lEiw.kZ czkã.k esa og vksadkj&:i czã] ;|fi bu ckã 
vk¡[kksa ls fn[kkbZ ugha nsrk] rFkkfi viuh fnO; 'kfDr ls lEiw.kZ czãk.M dk lapkyu dj jgk gSA iz.ko ds 
lkFk&lkFk osnksa ds lcls egku eU= xk;=h dk Hkh vFkZiwoZd ti ,oa /;ku fd;k tk ldrk gSA

Û 'okl&iz'okl ij eu dks ,dkxz djds izk.k ds lkFk mn~xhFk ¼vksadkj½ dh mikluk dh tkrh gSA lHkh 
bfUnz;k¡ lnks"k gS] D;ksafd vk¡[ksa 'kqHk&v'kqHk nksuksa izdkj ls ns[krh gSA dku Hkzn&vHknz lqurs gSa] ?kzk.k xU/k&nqxZa/k 
nksuksa dks gh lw¡?krs gSa] ok.kh >wB&lR; cksyrh gS] jluk Hk{; vHk{; nksuksa gh izdkj dh Hk{k.k djrh gS] eu esa Hkh 
dqfopkj ,oa lqfopkj vkfn :i esa iw.kZ funksZ"krk ugha gSA izk.k iw.kZ funksZ"k ,oa fufoZdkj gSA vr% fufoZdkj ,oa 
funksZ"k czã ds lk{kkRdkj ds fy, gesa funksZ"k izk.k dk vkJ; ysdj izk.k ds lkFk mn~xhFk&mikluk djuh 
pkfg,A tc Hkh le; miyC/k gks] cSB tk;sa vkSj nz"Vk cudj 'okl&iz'okl dks nh?kZ ,oa lw{e xfr ls ysrs vkSj 
NksM+rs gq, izR;sd 'okl ds lkFk vks3e~ dk /;ku djsaA 'okl ysrs vkSj NksM+rs le; 'okl dh xfr bruh lw{e 
gksuh pkfg, fd Lo;a dks Hkh 'okl dh /ofu dh vuqHkwfr u gks rFkk ;fn ukfldk ds vkxs :bZ Hkh j[k nsa rks fgys 
ughaA iz;kl djsa fd ,d feuV esa ,d 'okl rFkk ,d iz'okl pysA

Û bl izdkj 'okl dks Hkhrj rd ns[kus dk Hkh iz;Ru dhft,A izkjEHk esa 'okl ds Li'kZ dh vuqHkwfr ek= 
ukfldkxz ij gksxhA /khjs&/khjs vki 'okl ds xgjs Li'kZ dks Hkh vuqHko dj ldsaxsA bl izdkj dqN le; rd 
'okl ds lkFk n`"Vk ¼lk{kh&Hkko&iwoZd vksadkj ti djus ls /;ku Lor% gksus yxrk gSA ;gh lgt ;ksx gS rFkk 
/;ku djrs&djrs lk/kd lfPpnkuUn&Lo:i czã ds Lo:i esa rnzwi gksrk gqvk lekf/k ds vuqie fnO; vkuUn 
dks Hkh izkIr dj ysrk gSA lk/kd gks lksrs le; Hkh bl izdkj /;ku djrs gq, lksuk pkfg,] ,slk djus ls funzk 
Hkh ;ksxe;h gks tkrh gS vkSj lk/kd dk lEiw.kZ thou ;ksxe; gksus yxrk gSA

Û bl izdkj izR;sd eqeq{kq dks izfrfnu de ls de ,d ?k.Vk ti] /;ku ,oa mikluk vo'; djuh 
pkfg,A ,slk djus ij blh tUe esa lEiw.kZ nq%[kksa dh lekfIr vkSj ijefirk ijes'oj dh vuqHkwfr gks ldrh gSA 
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;g lnk Lej.k j[kuk pkfg, fd thou dk eq[; y{; vkRelk{kkRdkj ,oa izHkq izkfIr gS] 'ks"k lc dk;Z vkSj 
y{; xkS.k gSaA ;fn geus bl thou esa vHkh ls bZ'oj&lk{kkRdkj ds ekxZ ij c<+uk izkjEHk ugha fd;k] rks 
mifu"kn~ ds _f"k dgrs gSa] egrh fouf"V gSA blfy, ;ksx ,oa /;ku gekjs thou dh vko';drk gSA 

/;ku ds izdkj %

/;ku ds fofHkUu izdkj gksrs gSa &

1- 'okl&iz'okl ij /;ku

2- bZ'oj ij /;ku

3- ^^Å¡** ;k xk;=h ea= dk tki djrs gq, /;ku

4- bafnz;krhr /;ku ¼VªkalsMsaVy esfMVs'ku½

5- foi';uk /;ku

6- :iLFk /;ku

7- fi.MLFk /;ku

8- izs{kk/;ku

9- T;ksfr /;ku

10- pØksa ij /;ku bR;kfn

/;ku }kjk 'kjhj] eu vkSj efLr"d dk 
LokLF;o/kZu %

/;ku ds }kjk 'kjhj vkSj eu ,dkxz gksdj 
f'kfFky gksrs gSa] ftlls efLr"d esa fopkjksa dh Ja[kyk esa deh vkrh gSA efLr"d esa mRiUu fopkjksa ;k fo|qr 
vkosxksa dks bysDVªks,UlsQSyksxzke ¼bZ-bZ-th-½ ls ukirs gSa] ftlls Kkr gksrk gS fd fopkjksa esa fdruh deh vk jgh 
gSA /;ku ds le; efLr"d ls ruko mRiUu djus okys 
gkeksZUl esa deh vkrh gSA ysfDVd vEy dk Lrj /;ku 
ds ckn fuEu ;k lekIr gks tkrk gSA yEcs le; rd 
/;ku dk vH;kl djus ls vkWDlhtu dh [kir de 
gksrh gS] ân; xfr] jDrpki fuEu gksrk gSA

/;ku ds v/;;u ls Li"V gksrk gS fd /;ku 
djus okys lk/kdksa dh Lej.k'kfDr esa o`f) gksrh gSA os 
lk/kd /;ku ds u'ks ¼vkS"kf/k½ esa jgrs gSa ftlls ckgjh 
uk'k] vYdksgy vkSj nokvksa ls lnSo nwj jgrs gSaA 'kjhj 
dh jksx izfrjks/kd {kerk dks fodflr djus esa /;ku 
Js"B gSA blds vfrfjDr & 

1- /;ku }kjk ân; fodkj nwj gksrs gSaA

2- Hk;] fgalk] Øks/k bR;kfn minzo de gksrs gSaA
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3- flj nnZ] vk¡rksa esa ijs'kkuh nwj gksrh gSA

4- Hkkouk,a fu;a=.k esa vkrh gSaA

5- ldkjkRed fopkjksa esa o`f) gksrh gSA

6- /;ku esa lk/kd ekSu jgrk gS] ftlls mlessa ÅtkZ dk lapkj gksrk gSA

7- 'kjhj ds lHkh vax QsQM+s] ân;] fdMuh] vk¡[k] ukd] efLr"d bR;kfn l{ke vkSj lfØ; gksrs gSaA

8- vkRefo'okl eukscy esa o`f) gksrh gS] bR;kfnA

vr% ge dg ldrs gSa fd vkt orZeku le; esa tgk¡ izR;sd O;fDr Hkkx jgk gS] izfrLi/kkZ esa O;Lr gS] 
tula[;k c<+ jgh gS] iznw"k.k c<+ jgk gS] Hkz"Vkpkj] LokLF; esa fxjkoV c<+ jgh gSA O;fDr ruko esa gSA LokLF; 
esa fxjkoV ds dkj.k jksx c<+ jgs gSaA blfy, tc rd ruko nwj ugha gksxk jksx izfrjks/kd {kerk ugha c<+sxh rc 
rd mijksDr fLFkfr;k¡ cuh jgsaxhA

;ksx fo|k izkphu dky ls bZ'oj vkSj _f"k&eqfu;ksa dh lekt ds fy, nsu gSA bl nsu ¼vk'khokZn½ dks 
vius thou dks lq/kkjus ds fy, gesa viukuk pkfg,A ;ksx ds vax] fl)kUr tSls&;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] 
izR;kgkj /kkj.kk /;ku vkSj lekf/k ls ge 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk c<+krs gSaA ekufld :i ls lUrqfyr 
gksdj LoLFk gksrs gSaA lkekftd vkSj vk/;kfRed {ks= esa vxzlj gksrs gSaA viuk thou rks lq/kjrk gh gS rFkk 
,d LoLFk lekt vkSj jk"Vª dk fuekZ.k gksrk gS] lkFk gh bZ'oj ls feyki Hkh gksrk gSA 'kkjhfjd] ekufld 
'kkfUr izkIr gksrh gSA 

eqnzk %

e/;;qxhu lkfgR; ij eqnzkvksa dk xgjk izHkko 
n`f"Vxkspj gksrk gSA gBiznhfidk esa nl eqnzkvksa dk 
o.kZu gSA ?ksjaM lafgrk esa 25 eqnzkvksa dh ppkZ gSA bu 
lHkh xzaFkksa esa eqnzkvksa dk O;kid o.kZu fd;k x;k gSA

?ksjaM lafgrk ds vuqlkj] eqnzkvksa dk mn~ns'; 
larqyu ;k fLFkjrk LFkkfir djuk gS] ogha gBiznhfidk 
ds vuqlkj eqnzkvksa dk mn~ns'; daqMfyuh 'kfDr tkxj.k 
gSA gBiznhfidk dh nl eqnzk,¡ gSa %

egkeqnzk] egkca/k] egkos/k] [kspjh] mM~Mh;ku] 
ewyca/k] tkya/kjca/k] foijhrdj.kh] otzkSyh vkSj 'kfäpkfyuhA

mM~Mh;u ca/k %

bl ca/k esa isV dh ekalisf'k;ksa dk ifjpkyu gksrk gS & 

Û ;g [kM+s gksus ds lkFk&lkFk cSBus dh eqnzk esa Hkh fd;k tk ldrk gSA

Û iSjksa esa varj j[krs gq, [kM+s gksa % pj.k & 1

Û 'kjhj dks FkksM+k vkxs dh vksj >qdk,a o gkFk ?kqVuksa ij j[ksa % pj.k & 2

Û ?kqVuksa dks FkksM+k lk eksM+saA
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Û QsQM+ksa ls lkjh gok fudky nsa o ckgj gh jksd j[ksaA 

Û mnjfHkfÙk dks 'kfDr ds lkFk Hkhrj dh vksj [khpsa % pj.k & 3

Û o{k dks FkksM+k ckgj dh vksj /kdsyssaA

Û ftruh nsj laHko gks] bl fLFkfr dks cuk, j[ksaA

Û tc 'okl dks ckgj jksds j[kuk dfBu gks tk, rks mnjfHkfÙk dks lkekU; fLFkfr esa ys vk,a o 'okl 
ysaA 

Û lh/ks [kM+s gksaA

Û bl fØ;k dks dbZ ckj nksgjk,aA

Û ;g vH;kl [kkyh isV Bhd jgrk gSA

Û ;fn isV dh dksbZ leL;k gS rks ;g u djsaA

Û blls pDdj vkus dh vuqHkwfr gks ldrh gS fdUrq fpark u djsaA dqN feuV ckn ;g Bhd gks tk,xhA

ykHk & ikpu ra= dks lq/kkjrk gSA 'kjhhj ds fu'dklu&ra= ds fy, vPNk gSA bls cSBus dh eqnzk] tSls 
in~eklu esa Hkh fd;k tk ldrk gSA

mM~Mh;u eqnzk e`R;q dks thr ysrh gS] tSls 'ksj fdlh gkFkh ij dkcw ikrk gSA 

tyka/kj ca/k % 

bl ca/k esa xys dh ekalisf'k;ksa dk ,sfPNd ifjpkyu gksrk gSA

Û Hkwfe ij lq[kklu esa cSBsaA

Û xys dh ekalisf'k;ksa dk ladqpu djsaA

Û BksM+h dks o{k ls yxk,aA

Û ftruh nsj rd 'okl dks jksd ldsa] mruh nsj rd 
blh fLFkfr esa jgsaA 

Û tSls gh vki 'okl ysa] BksM+h mBk yssaA

Û dqN nsj foJke djsaA

Û bldh pkj&ikap ckj iqujko`fÙk dh tk ldrh gSaA

ykHk & eu ds fy, vR;ar foJkafrtudA xys o daB dh 
ekalisf'k;ksa dks l'kDr cukrk gSA FkkW;jkbM xzafFk;ksa ds fy, 
mRizsjd dk dk;Z djrk gSA 

ewyca/k ¼;g ,d eqnzk Hkh gS½ % 

xqnk ds fNnzksa dks fldksM+dj Åij dh vksj [khaps j[kuk 
ewyca/k dgykrk gSA ewyk/kkj dks ,M+h ls nck,¡] xqnk dks fldksM+sa 
rFkk viku dks Åij dh vksj mBk,¡A
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/kkj.kk ,oa ea=&tki %

izkjafHkd :i ls eu esa dbZ izdkj ds fopkj vkSj fo"k; rSjrs jgrs gSaA ,dkxzrk ds ek/;e ls bu 
fopkjksa vkSj fo"k;ksa dks de fd;k tkrk gS vkSj mlds ckn eu dks ,d fo"k; ds Åij ;k ,d fopkj ds Åij 
dsfUnzr fd;k tkrk gSA /kkj.kk dh ;gh voLFkk gSA iratfy dgrs gSa  fd ns'kcU/kf'prL; /kkj.kk ftlesa eu 
dks ,d fcUnq fo'ks"k ij ,dkxz fd;k tkrk gSA oLrqr% ;g rkVd dh ,d fØ;kfof/k gksrh gSA tyrh gqbZ 
eksecÙkh ge vxj vka[kksa ds ikl ys tkrs gSa vkSj eksecÙkh dh ykS dks gh ,d rjQ ls ns[krs jgrs gSa rks ;g 
,dkxzrk dk mnkgj.k gSA ;gh /kkj.kk gksrh gSA

LFkwy ok lw{e fdlh Hkh fo"k; esa vFkkZr~ ân;] Hk`dqfV] ftg~ok] ukfldk vkfn vk/;kfRed izns'k rFkk 
b"V nsork dh ewfrZ vkfn ckº; fo"k;ksa esa fpÙk dks yxk nsus dks /kkj.kk dgrs gSaA ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke 
vkfn ds mfpr vH;kl ds i'pkr~ ;g dk;Z ljyrk ls gksrk gSA izk.kk;ke ls izk.k ok;q vkSj izR;kgkj ls bfUnz;ksa 
ds o'k esa gksus ls fpÙk esa fo{ksi ugha jgrk] QyLo:i 'kkar fpÙk fdlh ,d y{; ij lQyrkiwoZd yxk;k tk 
ldrk gSA fof{kIr fpÙk okys lk/kd dk mijksDr /kkj.kk esa fLFkr gksuk cgqr dfBu gSA ftUgsa /kkj.kk ds vH;kl 
dk cy c<+kuk gS] mUgsa vkgkj&fogkj cgqr gh fu;fer djuk pkfg, rFkk fuE; fu;eiwoZd J)k lfgr lk/kuk 
o vH;kl djuk pkfg,A

ea=ksa dh izHkkoksRikndrk &

ea= os 'kCn gSa ftudk iz;ksx 
ekuo&tho ds Hkhrj lksbZ gqbZ 
vrhfUnz; 'kfDr;ksa dks tkxzr djus esa 
gksrk gSA oLrqr% ea= gekjs Hkhrj lks, 
gq, vFkkg Kku dh izkfIr dh daqth 
gSA gekjs izkphu _f"k;ksa us yacs le; 
rd [kkst djus ds ckn eu ,oa ân; 
dh vuqHkwfr;ksa rFkk gekjs eq[k ls 
mPpfjr gksus okys 'kCnksa ds chp 
laidZ dks tkukA 'kCnksa dk mPpkj.k 
;fn vuqHkwfr ds lkFk fd;k tk, rks 
eu ds Hkhrj ,d fof'k"V daiu iSnk gksrk gS vkSj blh daiu dh lgk;rk ls vkRek dh lksbZ gqbZ 'kfDr;ksa dks 
tkxzr djus esa enn feyrh gSA 'kjhj ds Hkhrj lksbZ gqbZ ÅtkZ dks ;ksxh iq:"k tkxzr dj Åij dh vksj 
efLr"d rd ykrs gSaA ea=&foKku vR;ar xgu gSA budk vH;kl vR;ko';d gS rFkk ;g ekuo dks izcks/ku 
¼Kku½ dh vksj ys tkrs gSaA

lq"kqEuk ukM+h ,d lw{e ufydk gSA ;g jh<+ ls gksdj xqtjrh gSA bl ukM+h ds 6 ÅtkZ dsUnz gSaA ftuesa 
ls ,d dsUnz ewyk/kkj gS] ;g xqnk esa fLFkr gksrk gSaA] Lokf/k"Bku nwljk dsUnz gS ;g tuu vaxksa ds ewy esa] rhljk 
dsUnz efuiqj gS tks ukfHk ls lacaf/kr gS] vUgkrk pkSFkk dsUnz gS ;g ân; ls rFkk ikapoka dsUnz fo'kqfU/k xys ls vkSj 
vfUre vtu HkkSagksa ds chp esa fLFkr gSA lglzkj flj ij fLFkr gksrk gS ;gka ls ÅtkZ ¼'kfDr½ pjefcanq voLFkk 
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dks izkIr djrh gSA ÅtkZ] xqnk ls tkxzr gksrh gS vkSj 6 pØksa ls gksrh gqbZ var esa bZ'oj ds lkFk rknkE; LFkkfir 
dj ysrh gSA 

gekjs larksa us dqN fof'k"V 'kCnksa dh [kkst dh] izR;sd 'kCn bZ'oj ds uke dks n'kkZrk gS ;k O;fDr dh 
izkFkZuk ls lacaf/kr gS tSls vc ̂vks3e~* dk mPpkj.k gksrk gS rks O;fDr vius 'kjhj ds fofHkUu dsUnzksa esa lksbZ gqbZ 
'kfDr;ksa dks txkrk gSA izR;sd dsUnz dh viuh ,d vko`fÙk ¼izkf;drk½ gksrh gSA ftlesa og ÅtkZ 'kfDr Liafnr 
gksrh gSA dsUnz dh vko`fÙk rFkk fofHkUu dsUnzksa ls tqM+h gqbZ ̂ ukfM+;ka*] ̂ykHk*] ̂ jke*] ̂ oke*] ̂ ;e*] ̂ ge*] ̂vks3e~* 
vkfn v{kjksa ls fu:fir gksrk gSA

mUgksaus ik;k fd bZ'oj dk uke varr% tUe ,oa ej.k ds ca/ku ls eqfDr fnyk nsrk gSA bZ'oj ds uke 
dk fujarj tki djus ls eu esa 'kq) fopkj Hkj tkrs gSaA bZ'oj dk uke O;fDr dks izHkq dh vuqdaik rFkk 
lgk;rk vusd izdkj ls iznku djrk gSA

bZ'oj ds uke dh ckjackj vko`fÙk ̂ti* gSA ;g O;fDr ds ekxZ dh lHkh ck/kkvksa gVkrk gSA rFkk O;fDr 
dh dfBukb;ksa dks ̂ti* gh nwj djrk gSA 108 ekudksa dh ekyk dh lgk;rk ls ti fd;k tk ldrk gSA ;g 
HKh fopkj.kh; fd eSa xq: ls gh ysuk pkfg,A O;fDr ;fn pkgs rks og ̂ti* ds fy, viuh lqfo/kk ds vuqlkj 
vU; ekykvksa dk ̂ti* esa iz;ksx dj ldrk gSA 

bZ'oj ds uke dk ̂ti* O;fDr dk okLrfod lPpk /ku gSA O;fDr dks eu dh 'kkafr dk vuqHko dsoy 
bZ'oj esa gh fey ldrk gSA ;ks oky Hkwe% rr~ lq[ke~* ti ân; dk ifj"dj.k djrk gSA bl ti dks fuf['pr 
le;kof/k esa ckaVdj djuk pkfg,A vKkuh ekuo ds gkFkksa esa ̂ti :ih NM+* gh og oLrq gS ftlls ̂ije&lÙkk* 
vFkkZr bZ'oj dh vuqHkwfr gksrh gSA ti ok ikjl ;k nSoh; ef.k gS tks O;fDr dks bZ'oj ln`'k cukrh gSA 

uhps ti ds fy, dqN ea= cuk, tk jgs gSaA tks bl izdkj gS & Å¡ ueks ukjk;.k%] ¼fo".kq dh iz'kalk esa½ 
Å¡ ue% f'kok; ¼f'ko la lacaf/kr½ Å¡ Jh jkek; ue% ¼Hkxoku jke dh Lrqfr½ rFkk Å¡ Jh egky{e;s ue% ¼nsoh 
y{eh ls lacaf/kr½A

buds vfrfjDr egke`R;aqt;e ea=] xk;=h ea= rFkk Å¡ rr~ lr~&Å¡ rr~ lr~& Å¡ rr~ lr~ vkfn ea= Hkh 
gSAA 
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;ksx fpfdRlk % 

;ksx ds vklu nwljs 'kkjhfjd vkluksa dh vis{kk yEcs 'kks/k vkSj ç;ksx ds ckn jksx] 'kjhj foKku ds 
vuqlkj fufeZr fd, x, gSaA _f"k&eqfu;ksa us ;ksxklu dk vfo"dkj jksxksa dks nwj dj yEch vk;q ds fy, fd;k 
Fkk] D;ksafd os LoLFk jgdj T;knk ls T;knk thuk pkgrs Fks rkfd eks{k ik;k tk ldsA

;ksx ds vkluksa }kjk dksbZ lk Hkh jksx nwj fd;k tk ldrk gSA fdlh Hkh O;fä dks jksxh cukdj tYnh 
gh e`R;q dh vksj /kdsyus okys 'kkjhfjd ey vkSj tgj dks nwj dj ;ksx ,d LoLFk vkSj 'kfä'kkyh thou çnku 
djrk gSA ;g dk;k dks lqanj vkSj dkafre; cukrk gSA blhfy, ;ksx fpfdRlk dk egRo c<+k gSA

;ksx fpfdRlk ds ykHk &

1- gfì;ka & 

jh< +dh gìh 'kjhj dh egRoiw.kZ gìh gSA blh ij 'kjhj dh lHkh gfì;ka fuHkZj jgrh gSA fujarj ;ksx 
djrs jgus ls jh<+ dh gìh yphyh vkSj etcwr gks tkrh gS ftlds dkj.k O;fä dks dHkh cq<+kik ugha vkrkA

blds vykok gkFk vkSj iSjksa dh gfì;ka Hkh ypdnkj cuh jgrh gS ftlds dkj.k NksVh&eksVh txg ls 
fxjus ;k NqViqV nq?kZVuk gksus ls dHkh ÝsDpj dh ukScr ugha vkrhA gfì;ksa ds etcwr vkSj yphys cus jgus ls 
ekalisf'k;ksa dks Hkh rkdr feyrh gSA

2- ekalisf'k;ka &

vkluksa dks djrs jgus ls 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks rkdr feyrh gSA blls tgka detksj O;fä 
g"V&iq"V gks tkrs gSa ogh eksVs yksx nqcys irys gksdj LoLFk cus jgrs gSaA ekalisf'k;ksa dk etcwr vkSj LoLFk 
jguk t:jh gS D;ksa fd blls 
Hkhrjh vaxksa dks rkdr feyrh gS 
vkSj jä okfgfu;ka Hkh nq:Lr 
gksrh gSA

3- /kefu;ka&

;ksx ds vkluksa dks djus 
ls jäokfgfu;ka Hkh yphyh cuh 
jgrh gS ftlds dkj.k ân; rd 
vklkuh ls jä igqaprk gS vkSj og 
LoLFk cuk jgrk gSA bl fØ;k ls 
[kwu Hkh lkQ cuk jgrk gSA 
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jäokfgfu;ksa ds vykok vU; çdkj dh ukfM+;ka vkSj /kefu;ka Hkh etcwr jgdj QsaQM+ksa] efLr"d vkSj vka[kksa 
dks ykHk igqapkrh jgrh gSA

4- Hkhrjh vax &

;ksx ds vkluksa dks fujarj djrs jgus ls 'kjhj ds Hkhrjh vaxksa esa tek ey vkSj tgj ckgj fudy 
tkrk gS ftlls fd og iqu% lqpk: :i ls dk;Z djus yxrs gSaA bl fØ;k ls os yEcs dky rd LoLFk cus jgrs 
gSaA

5- ckgjh vax&

tcfd 'kjhj Hkhrj ls LoLFk vkSj rkdroj cusxk rks LokHkkfod :i ls gh ckgjh vaxksa vkSj peM+h dks 
bldk ykHk feysxkA laiw.kZ nsg dkafre;] lqanj vkSj LoLFk utj vk,xhA vkluksa ds }kjk 'kjhj dks ,d lqanj 
'ksi fn;k tk ldrk gSA

'okl ;ksx fpfdRlk %

ruko dks 'okl }kjk NksM+s vkSj lq[k dks 'okl }kjk vUnj ysaA ge vius 'kjhj ls 90 izfr'kr fo"kkDr 
inkFkZ 'okl }kjk fudky ldrs gSa \ 'krZ ;s gSa fd vki lgh rjhds ls lk¡l ysrs gksA lgh rjhds ls lk¡l ysuk 
lh[kus ds fy, uUgsa cPpksa dks ns[ksaA tSls og lk¡l vUnj ckgj djrs gSa] mudk isV eqnqrk ls Åij uhps gksrk 
gSA thou rHkh lq[kh cu ldrk gS tc ge lgh rjhds ls lk¡l ys vkSj ml ij /;ku nsaA 

^^lk¡l vkSj Hkko tqM+s gq, gSaA gj Hkko ds fy, lk¡l dh ,d fo'ks"k y; gSA blfy, tc rqe vius 
Hkkoukvksa ij Lo;a fu;a=.k u dj ldks rks lk¡l dk lgkjk ys ldrs gksA fFk,Vj eas funsZ'kd xqLls dks fn[kykus 
ds fy, rst lk¡ls ysus dk funsZ'k nsrk gSA vxj ge viuh lk¡l dh y; dks le>s rks ge vius eu ij fu;a=.k 
izkIr dj ldrs gSa vkSj udkjkRed Hkkoukvksa ij fot; izkIr dj ldrs gSaA ,slk djus ls ge vius ân; ls 
eqLdjk ik,axsA**

cgqr yksx Nkrh ls 'okl ysrs gSaA ,slk djus ls fnekx ij ;g ladsr tkrk gS fd ge ruko esa gS ;k 
dqN Bhd ugha py jgk gSA fodYir% tc ge mnj Hkkx ls 'okl ysrs gSa rks 'olu c<+rk gS] fnekx eas Hkjiwj 
vkWDlhtu tkrk gS vkSj fnekx dks ladsr feyrk gS fd lc Bhd gSA
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'okl dh 'kfDr % izk.k & 

iqjkru le; ds ;ksfx;ksa us 'okl dh 'kfDr dks izk.k 'kfDr ds :i esa igpkukA mUgksaus tkuk dh izk.k 
'kfDr ls ftUnxh gSA [kkuk] foJke] 'okl vkSj lq[kh eu izk.k ds Lrks= gSA ij lcls egRoiw.kZ Lrks= 'okl gS 
D;ksafd ge gekjh 'okl :drh gS rc ge ftank ugha jgrsA ;g tkuk x;k fd gekjs eu dh fLFkfr izk.k 'kfDr 
dh ek=k] xq.koÙkk vkSj mldk gekjh ukfM+;ksa esa izokg djus ls rjhds ij fuHkZj gSA

Kku ds vHkko vkSj lk¡l ij /;ku u j[kus dh otg ls izk.k esa :dkoV vk ldrh gSA ,slh fLFkfr esa 
eu esa vk'kadk] fpark,a vkSj Mj mRiUu gksrk gSA tc izk.k 'kfDr dh ek=k Å¡ph] izokg lrr vkSj fu;fer gksrk 
gS rks eu 'kkar] lq[kh vkSj mRlkgh gksrk gSA

izkphu Hkkjr ds _f"k eqfu;ksa us dqN ,sls lk¡l ysus dh izfØ;k,a <aw<h tks 'kjhj vkSj eu dks ruko ls 
eqDr djrh gSaA bu izfØ;kvks dks fnu esa fdlh Hkh oDr dj ldrs gSaA ns[krs gSa dkSu lh izfØ;k fdl 
ifjfLFkfr esa mi;ksxh gS & 

Û vxj vkidk eu fdlh ckr dks ysdj fopfyr gks ;k vkidk fdlh dh ckr ls viuk eu gBk gh 
ugha ik jgs gks rks vkidks Hkzkejh izk.kk;ke djuk pkfg,A ;g izfØ;k mDr jDrpki ls ihfM+r yksxksa ds fy, 
cgqr Qk;nsean gSA

Û ukfM+;ksa dh :dkoVksa dks [kksyus gsrq diky Hkkafr izk.kk;ke mi;qDr gSA ;g izfØ;k 'kjhj ds fo"kgj.k 
ds fy, Hkh mi;qDr gSA

Û vxj vki de ÅtkZoku eglwl dj jgs gSa rks HkfL=dk izk.kk;ke ds rhu nkSj djsa & vki [kqn dks 
'kfDr ls Hkjiwj ik,axsA

Û vxj vki vius dk;Z ij /;ku dsafnzr ugha dj ik jgs gSa rks ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ds ukS nkSj djs vkSj 
mlds i'pkr nl feuV /;ku djsaA 

vklu ds vH;kl gsrq fn'kk funsZ'k %

1- eksVs rkSj ij vkluksa ds vH;kl dk Øe bl izdkj gS %& [kM+s gksdj] cSb dj] iz.kr ;k v/kkseq[k vkSj 
fpÙk ysV dj] mlds ckn 'oklu izfØ;k] cU/k] eqnzk] vkjke vkSj /;kuA

2- vklu tYnckth esa vFkok fdlh izdkj dk vuqfpr cy iz;ksx dj vkSj fdlh nqjkxzg esa ugha djuk 
pkfg,A

3- vafre voLFkk esa Øfed :i ls /khjs&/khjs vk,a vkSj iwjs 'kjhj ds Hkhrj var% psruk ds fy, vka[ks eawn 
dj bl voLFkk dks cuk, j[ksaA 

4- viuk 'olu tkjh j[krs gq, nks voLFkkvksa ds chp ds vUrjky esa vkjke djsaA

5- vklu esa cus jgus dk le; Øe'k% c<+k;k tk ldrk gSA

6- viuh 'kkjhfjd {kerkvksa dks /;ku esa j[kdj gh vH;kl djsa ftlesa vklu esa cus jgus dh lhek vkSj 
le; dks c<+kus ij vR;f/kd /;ku fn;k tkuk pkfg,A 

7- vkjEHk esa gh vafre voLFkk esa igaqpus dk iz;kl u djsa fo'ks"k :i ls tc vkidk 'kjhj blds fy, iwjh 
rjg rS;kj ugha gksA

YOGA TEACHER TRAINING Yoga therapywww.sgvti.com

103



8- viuh 'kkjhfjd {kerk ds vuqlkj vklu esa pje voLFkk lgt :i ls cuk, j[kuk vf/kd egÙoiw.kZ] 
vko';d vkSj ykHkdkjh gSA

9- 'kjhj vkids vkns'k dks dkQh nsj rd Øfed vkSj Jelk/; izf'k{k.k ds i'pkr gh lquuk vkjEHk 
djrk gSA

10- vklu dh fLFkfr esa jgus ij vkn'kZ fLFkfr ;g gS fd fdlh izdkj dk fgyuk&Mqyuk] daiu ;k fdlh 
rjg ls vlgtrk ugha gksuh pkfg,A

11- vklu ds nkSjku LoSfPNd :i ls 'olu fØ;k eas cnyko ugha yk,aA ftl voLFkk esa vki vH;kl dj 
jgs gSa] mlh ds vuq:i 'kjhj 'olu fØ;k ls lek;ksftr gks tk,xkA

12- ;ksxkH;kl djus okys dks iwjh yxu ls vuqns'kksa dk vuqdj.k djukk gS vkSj b"Vre /;ku ls bldk 
vH;kl djuk gSA

13- fcuk vojks/k ds gh bl vH;kl dks tkjh j[krs gq, dqN ,d fnuksa ckn dksbZ Hkh O;fDr 'kjhj&efLr"d 
ij ;ksxkH;kl ds izHkko dks vuqHko dj ldrk gSA ;fn fQj Hkh fdlh dkj.ko'k fu;ferrk ckf/kr gksrh gS rks 
O;fDr dks U;wure le; dks cuk, j[krs gq, iqu% vH;kl vkjEHk djuk pkfg,A

14- ;ksxkH;kl esa xSj & vuqdwyu vkSj iqu% vuqdwyu dh izfØ;k,a 'kkfey gSa vkSj blfy, vkjaHk esa O;fDr 
dks FkksM+h Fkdku gks ldrh gS fdUrq dqN gh fnuksa ds Hkhrj 'kjhj vkSj efLr"d blds vuq:i <y tkrk gS vkSj 
O;fDr dks dqN fnuksa esa iqu% dq'kyrk vkSj g"kZ dk vuqHko gksus yxrk gSaA

gkL; & ;ksx fpfdRlk  %

gedksa flQZ g¡luk gS % gk&gk&gk---- gh&gh&gh---- gks&gks&gks----

vkt ds tguekul dks ns[kdj ,slk izrhr gksrk gS fd 
og g¡luk Hkh Hkwy x;k gS tcfd g¡luk 'kjhj o LokLF; ds fy, 
mruk gh egRoiw.kZ gS ftruk dh HkkstuA euq"; /khjs&/khjs dbZ 
izkd`frd phtsa Hkwyrk tk jgk gS ftlds ifj.kkeLo:i mlds 
vanj dbZ izdkj dh fod`fr;k¡ vkrh tk jgh gSA dbZ O;fDr rks 
flQZ blfy, ugha g¡lrs fd dgha dksbZ mUgsa xEHkhjrk jfgr 
¼et+kfd;k½ u le> ysaA ogha dqN /kuoku O;fDr ;k mPp 
inkf/kdkjh Hkh Lo;a ls fuEu Js.kh ds deZpkfj;ksa ds lkFk pkgrs 
gq, Hkh ugha g¡lrs] D;ksafd mudk fopkj gS fd ;fn eSa Hkh buds 
lkFk g¡lwaxk rks dgha ;s yksx eq>s vius Lrj dk u le> ysaA ;g 
lkjh ckrsa fujFkZd gSaA g¡lus ls ,d lkFk dbZ izdkj dh ckrsa 
?kfVr gksrh gSA iwjk ifjos'k cnyrk tkrk gS] iwjk okrkoj.k 
fueZy eu dh lqxa/k ls lqxaf/kr gks tkrk gSA gj O;fDr ds psgjs 
ij eqLdku Nk tkrh gSA iwjs 'kjhj esa ,d izdkj dk daiu gksrk gS 
ftlls iwjk mnj&izns'k ¼isV½ izHkkfor gksrk gS vkSj ikpura= dh leLr fØ;k,¡ lqpk: :i ls dke djus 
yxrh gSA 'okl dh xfr fu;af=r gksrh gS ftlls fuEu jDrpki ,oa mPp jDrpki okyksa dks mfpr ykHk 
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feyrk gSA Qq¶Qql@QsQM+ksa esa gok ds izdks"B ds }kjk varj dk okrkoj.k fueZy gksrk gSA jDr dk lapkj rst 
gksus ls ân; izns'k dh dk;Ziz.kkyh lqlapfjr gksrh gSA iwjh 72]000 ukfM+;k¡ [kqy tkrh gSA bl dkj.k dbZ 
izdkj ds O;k;k;ke dk ykHk Lor% gh fey tkrk gSA ;fn vki g¡lrs gSa rks lkeus okyk O;fDr Hkh g¡lrk gSA 
vki eqLdjkrs gSa rks lkeus okyk O;fDr Hkh eqLdqjkrk gSA dksbZ Hkh O;fDr pkgsa fdruk gh Øks/k esa D;ksa u gks] 
vkidh lVhd eqLdqjkgV ls og Hkh izlUufpr gks tkrk gSA dbZ dfBu ls dfBu dke vklku gks tkrs gSaA

[kqydj th Hkjdj g¡ls & blls thou esa dbZ izdkj dh ijs'kkfu;ka ,oa rukoksa ls eqfDr feyrh gSA 
vkids vanj ,d ubZ ÅtkZ dk lapkj gksrk gSA ;g ,d izkd`frd fpfdRlk gS tks vkids vanj dh eugwfl;r 
,oa udkjkRedrk dks nwj Qsad nsrh gSA

;gh ,d ek= ,slh fØ;k gS] ftldk fcuk iSlksa ds gh vknku&iznku gks ldrk gSA bl fØ;k dks 
ftruk ckaVsaxs mruh gh ;g c<+rh gSA ;g lkekftd ifjos'k dks Hkh etcwrh iznku djrh gS D;ksafd tc vki 
lewg esa g¡lrs gSa rks vkids eglwl gksrk gS fd vki vdsys ugha gS oju~ vkids lkFk f'k"Vkpkjh yksx Hkh gSaA ;fn 
vkids psgjs ij ges'kk eqLdqjkgV jgrh gS rks vkids dgha Hkh igq¡pus ij ogk¡ ekStwn yksxksa ds psgjs ij 
eqLdqjkgV vk tkrh gS vkSj ogk¡ dk ekgkSy Hkh [kq'kuqek gks tkrk gSA 

g¡lus ls Øks/k lekIr gksrk gSA vkidk vgadkj Lo;a pyk tkrk gSA yksHk vkSj eksg nksuksa yksi gks tkrk 
gSA vkids vanj d:.kk vkrh gSA vki {kek] eknZo] vktZo] 'kkSp] la;e] ri] R;kx] vfdapu vkSj 
vkRe&vuq'khyu ds jkLrs ij pyus dks mRdafBr gks tkrs gSaA bl izdkj ls vki dgha /kkfeZdrk dks Hkh Li'kZ dj 
ysrs gSaA

vkb,] ge lc feydj g¡lus vkSj g¡lkus dks vius thou dk vax cuk,¡ vkSj vius 'kjhj] eu] vkRek 
dk gh ugha cfYd iM+kSl] lekt] ns'k o leLr fo'o dks vkuan] izlUurk o fueZyrk ls ifjiw.kZ dj nsaA

vkb, vc g¡lsa  !

gk&gk&gk----

gh&gh&gh -----

gks&gks&gks-----A

Ldksfy;ksfll dh fpfdRlk ;ksx %

bZalku dh jh<+ dh gM~Mh fofHkUu 
dksf'kdkvksa ls feydj cuh gksrh gSA ;s 
dksf'kdk,a jh<+ dh gM~Mh dks lh/kk j[kus esa 
enn djrh gSaA Ldksfy;ksfll vFkkZr~ 
ik'odqCtrk ,d izdkj dh jh<+ dh gM~Mh dh 
chekjh gS] ftlesa O;fDr dh jh<+ dh gM~Mh 
lh/kh u gksdj nk,a] cka,] vkxs ;k ihNs eqM+h 
gqbZ gksrh gSA ,d bZalku ftldh jh<+ dh 
gM~Mh nl fMxzh ls T;knk eqM+h gqbZ gksrh gS og 
bl chekjh vFkkZr~ Ldksfy;ksfll dk f'kdkj 
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gksrk gSA fo'o dh lEiw.kZ tula[;k ds 0-5 izfr'kr yksx bl chekjh ls ihfM+r gSaA efgykvksa esa bl rjg dh 
chekjh gksus dh lEHkkouk vf/kd gksrh gSA

lq/kkj ds mik; 

Ldksfy;ksfll bZalku dh xfr'khyrk dks ckf/kr djrh gS vkSj mldh {kerkvksa dks de djrh gSA 
blesa cgqr nnZ Hkh gksrk gSA vkerkSj ij yksx Ldksfy;ksfll gksus ij ltZjh djokrs gSaA ijUrq ltZjh djokus ls 
igys chekjh ds vU; mipkj ds lk/kuksa dks t:j ij[kuk pkfg,A fofHkUu izdkj ds vU; mipkjksa esa ls ;ksxk 
,d ,slk mipkj gS tks fd dkQh ykHknk;d gSA ;ksxk ,d vfr izkphu rduhd gS tks u dsoy 'kkjhfjd Lrj 
ij enn djrk gS cfYd ekufld Lrj ij Hkh yksxksa dh dkQh enn djrk gSA ;ksxk bl chekjh ls ihfM+r 
O;fDr dks /kS;Z vkSj lkgl ns mUgsa Ldksfy;ksfll ds nnZ ls mHkjus esa enn djrk gSA

ifjorZu ds fy, gkSlys dh t:jr & 

jh< dh gM~Mh gekjs 'kjhj dk vf/kd ls vf/kd Hkkj ogu djrh gS vkSj blfy, ges'kk ruko esa jgrh 
gSA Ldksfy;ksfll ds nkSjku ;g ruko vkSj nnZ c<+dj vlguh; gks tkrk gSA ;ksx gekjh Vkaxksa dh ekalisf'k;ksa 
dks lqn`<+ dj mUgsa rkdr iznku djrk gSA ;ksx ds rgr lkal ysus dh fofHkUu fof/k;ksa vkSj fofHkUu vkluksa dh 
enn ls jh<+ dh gM~Mh dks etcwrh nsus vkSj iqu% vkdkj esa ykus dk iz;kl fd;k tkrk gSA gks ldrk gS fd 
'kq:vkr esa FkksM+k nnZ gks ij yEch vof/k esa 'kjhj lgh gksrk gS vkSj nnZ u ds cjkcj jg tkrk gSA dqN ,sls 
;ksxklu tks gekjs jh<+ dh gM~Mh dks vkdkj dks lgh dj Ldksfy;ksfll ls nwj j[ksaxs ;k fQj Ldksfy;ksfll ds 
nnZ dks de djsxs A

ohj Hknzklu  (Veerbhadrasana) %

tSls uke ls gh Li"V gS ;g vklu lkgl vkSj 'kkafr ykrk gS vkSj ihB ds fupys fgLls dks etcwr 
djrk gSA 'kjhj dh larqyu {kerk dks c<+krk gS vkSj lgu'kfDr esa o`f) djrk gSA etcwr ihB vkSj n`<+ bPNk 
'kfDr Ldksfy;ksfll ls yM+us esa lgk;rk iznku djrs gSaA

f=dksuklu (Trikonasana) %

bl vklu dks [kMs gksdj fd;k tkrk gSA blls jh<+ dh gM~Mh ij f[kapko iM+rk gS vkSj ;g 'kkjhfjd 
o ekufld larqyu c<+krk gSA ;g vklu ihB nnZ o ruko dks de djrk gSA

ejtkfj;k vklu (Marjariasana) % 

bl vklu dks bafXy'k esa dSV ikst+ Hkh dgk tkrk gSA ;g vklu jh<+ dh gM~Mh dks ykspnkj cukrk gS] 
jDrlapkj dks vPNk djrk gS vkSj eu dks 'kkar j[krk gS A ftUgsa Ldksfy;ksfll dh f'kdk;r gS ;g vklu 
muds fy;s dkQh ykHknk;d gSA

f'k'kq vklu (Shishuasana) % 

bls cSBdj fd;k tkrk gSA ;g vklu efLr"d dks 'kkar j[krk gS ihB dks vkjke igq¡pkrk gSA 
[kklrkSj ij ;g vklu Ldksfy;ksfll esa csgn ykHkdkjh gSA

if'peksRrkuklu (Pachimottanasana) % 

;g vklul ihB ds fupys Hkkx esa f[kapko ykrk gS vkSj mls rukoeqDr djrk gSA ;g vklu fpark 
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vkSj Fkdku nwj dj eu dks 'kkar djrk gSA

v/kks eq[kkLou vklu (Adho Mukha Svanasana) % 

;g vklu jh<+ dh gM~Mh dh yEckbZ dks c<+krk gS vkSj iwjs 'kjhj dks etcwrh nsrk gSA [kklrkSj ij 
Hkqtkvksa] da/ks] <kaxs vkSj iSjA bl vklu dh enn ls 'kjhj ds Hkkj nksuksa iSjksa ij larqfyr ek=k esa caVuk gS vkSj 
jh<+ dh gM~Mh ds ruko dks nwj djrk gSA

lsrqcUnklu (Setu Bandhasana) %

;g vklu ihB o ihB dh iklisf'k;ksa dks etcwrh nsrk gSA ;g vklu fpark o ruko dks nwj djrk gS 
vkSj efLr"d dks 'kkar j[krk gSA

'kyHk vklu (Shalabasana) % 

;g vklu ihB dks etcwrh nsrk gS vkSj ypd iznku djrk gSA ;g vklu 'kjhj ds ruko] Fkdku 
vkSj ihB ds uhps Hkkx esa nnZ dks de djrk gSA

lokZax vklu (Sarvangasana) % 

;g vklu jh<+ dh gM~Mh dks ypd iznku djrk gSA blds lkFk&lkFk gkFkksa vkSj da/kksa esa Hkh etcwrh 
vkrh gSA ;g vklu eu dks Hkh 'kkar djrk gSA

'ko vklu (Shavasana) % 

lHkh izdkj ds ;ksxk vklu djus ds i'pkr~ 'ko vklu dks djuk pkfg,A ;g vklu 'kjhj dks /;ku 
dh fLFkfr esa ys tkrk gS vkSj ubZ ÅtkZ iznku djrk gSA

'okl o ;ksxklu esa rky&esy %

Û dksbZ Hkh ;ksxklu djrs le; ;fn vki vius 
'kjhj dks QSyk jgs gSa rks lk¡l vUnj yssaA tSls fd ;fn 
vki ;ksxklu djrs le; vius gkFkksa dks QSyk jgs gSa 
vFkok ihNs dh rjQ >qd jgs gSa rc lk¡l vUnj ysaA

Û dksbZ Hkh ;ksxklu djrs le; ;fn vki 'kjhj 
dks fldksM+ jgs gSa rc lk¡l dks ckgj NksM+sA tSls fd ;fn 
vki ;ksxklu djrs le; vkxs dh vksj >qd jgs gSa 
vFkok eqM+ jgs gSa rc lk¡l dks ckgj dh vksj NksM+sA

Û ;ksxklu djrs le; rc rd lkal dks u jksdsa 
tc rd vkidks blds fy, dksbZ funsZ'k u fn;k x;k 
gksA ;fn vki ;ksxklu djrs gq, lk¡l dks jksd jgs gSa rks 
bldk vFkZ ;g gS fd vki vklu esa iwjh rjg foJke 
ugha dj jgsA 
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