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 ;ksx 'kCn ^^;qt** /kkrq ls fy;k x;k gS bldk vFkZ tksM+ ,dhdj.k laxfr gS xhrk ds vuqlkj vkRek 

esa fLFkr gksdj lgt gh ijekRek ls eu dks tksM+uk rFkk ijekRek ls laLi'kZ djds vkarfjd lq[k vkSj vuar 

vkuan esa fLFkr gksuk ;ksx gSA 

 njvly ;ksx eu ij fu;a=.k j[kus dh izfØ;k gS ukxsUnz & Yoga is that systemic conscious 

process which can compress the process of man's growth greatly  

 izkphu Hkkjr esa ;ksx ds vUrxZr 'kjhj eu vkSj vkRek bu rhuksa dks lfEefyr fd;k x;k gS rkfd 

O;fDr dk 'kkjhfjd ekufld o vkfRed fodkl gks ldsA 

;ksx & 'kjhj ds ckgjh vkSj vkarfjd 'kqf) vkSj vkRe rqf"V gS rFkk ;ksxn'kZu ekuo thou dh 

mPpre ,oa vkn'kZ ijkdk"Bk gSA 'kjhj vkSj eu dh fLFkjrk ls O;fDr ;ksx dh vkSj vxzlj gksrk gS rFk 

izeksn jfgr gksdj eu dks l;ae esa j[kdj dk;Z djus ls ;ksx izkjEHk gksrk gS 'kjhj] eu vkSj vkRek bu rhuksa 

ds la;ksx dk uke ;ksx gSA 

 

'kCndks'k% ;ksx&feyu] ;ksxn'kZu] vkarfjd 'kqf)] vkRe rqf"V] vewY; fuf/kA 
________________ 

 

 

çLrkouk 

 ^^;ksxn'kZu Hkkjrh; laLd̀fr dh vewY; fuf/k gS ;g vkRek ds ijekRek ls feyu dk ,dek= lk/ku gS 

;g egku~ fo}kuksa }kjk egku~ xzaFkksa esa ladfyr egku n'kZu gS tks ges ;g vkHkkl djkrk gS fd ge leLr fo'o 

ds vk/;kfRed xq: gSA** 

'kqHkdj.k lqjk.kk ds vuqlkj ^^tks O;fDr vkRe lk{kkRdkj ds ftKklq gS muds fy, egf"kZ iratfy dk 

;ksxn'kZu ,d vewY; fuf/k gS tks 'kjhj bfUnz; eu ds lHkh ca/kuksa ls jfgr 'kq) vkRek ds n'kZu djuk pkgrs gS 

muds fy, ;ksx ,d egku n'kZu gS**A  

egf"kZ iratfy ds uke ij ;g ikraty n'kZu Hkh dgykrk gS ikraty lw= ;k ;ksxlw= gh bl n'kZu 

dk ewy xazFk gS ;ksxlw= ij O;kld̀r izfl) HkkL; gS tks O;kl HkkL; ;k ;ksxHkkL; dgykrk gSA O;kl ds HkkL; 

ij okpLifr us izekf.kd Vhdk rRo oS'kk[kh fy[kh gSa fo}ku fHk{kq dk ;ksx okfrZd o ;ksxlkj laxzg dh 

;ksxn'kZu dh mi;ksxh iqLrds gSA ;ksxjkt dh d̀fr vkSj ;ksxef.k ;ksx fo"k;d lqcks/k o izpfyr iqLrds gSA  

;ksxlw= dk fo"k;  

iratfy dk lw= 4 inksa esa foHkDr gSa izFke ikn lekf/k iknd dgykrk gS blesa ;ksx ds Lo:i] mís';] 

y{k.k] fpÙkòfr fujks/k ds mik; rFkk fHkUu&fHkUu izdkj ds ;ksx dh foospuk dk xzaFk gSA nwljk ikn lk/ku ikn 

dgykrk gS blesa ;ksx fØ;k Dys'k] deZQy o mudk lq% LokUR;d LoHkko] lq[kkfn prqjLd ¼nq[k lq[k dk 

 
  lgk;d vkpk;Z ¼bfrgkl½] t;ukjk;.k O;kl fo'ofo|ky;] tks/kiqj] jktLFkkuA 
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fu;e] nq[k dh fuorhZ o lq[k dh fuorksZ dk mik;½ vkfn fo"k;ksa dk o.kZu gS rhljkikn foHkqfrikn dgykrk gS 

blesas ;ksx ds vUrjax voLFkkvksa rFkk ;ksxkH;kl ^tfur* flf);ksa dk o.kZu gS pkSFkkikn dsoY;ikn gSa blesa 

eq[;r;k dsoY;k ;k eqfDr dh foospuk dh xbZ gS izlaxkuqlkj vkRek ijyksd vkfn fo"k;ks dk Hkh o.kZu gSA  

;ksx dk mís';  

vkReksUufr ds lk/ku ds :i esa ;ksx dh egÙkk dks izk;% lHkh Hkkjrh; n'kZuksa us Lohdkj fd;k gSa 

pkokZad n'kZu bls Lohdkj ugha djrk tc rd fpÙk esa fodkj ;k ifj.kke gksrs gS rc rd mu ij vkRek dk 

izdk'k iM+rk jgrk gS vkSj foosd Kku ds vHkko esa vkRek mUgha esa vius dks ns[kus yxrh gS QyLo:i og 

lkalkfjd fo"k;ksa ls lq[k nq[k dk vuqHko djus yxrk gS vkSj muesa jkx }s"k dk Hkko j[kus yxrk gS ;gh vkRek 

dk ca/ku gS bl ca/ku ls eqfDr ikus ds fy, 'kjhj] bfUnz;] eu o fpÙk òfÙk;ks dk fujks/k djuk vko';d gS tc 

dk;kZfpr dk /kkjkizokg can gks tkrk gS rc vkRek fuR; ;qDr 'kq) pSrU; :i esa ns[krk gSa fpÙk òfÙk;ksa ds 

fujks/k ds }kjk ;gha vkRek dk lk{kkRdkj ;ksx dk mís'; gSA  

;ksx ds lk/ku ;k izdkj ¼v"Vkax lk/ku½ 

• ;ksx dk rkRi;Z & ;tq /kkrq ls dj.k vkSj Hkko esa Nt izR;; tks  

 blfy, dgk x;k gS fd tho o czã ds chp tks Lotkrh; o fotkrh; vkfn mudk foekspu djds 

,d gks tkuk gh ;ksx gSA gekjh ok.kh gekjs dk;Z] gekjh ok.kh] gekjs dk;Z] gekjh tc mDr ǹf"V ls HkXukork 

gks tkrh gS rks blh voLFkk dks tho&czãk dk feyu ¼;ksx½ dgk tkrk gSA  

 ;g ;ksx&feyu Hkh nks izdkj dk gS ,d ;ksx og gs ftlesa lk/kd vius vfLrRo dks iw.kZr;k [kks nsrk 

gS tSlk fd 'kadjkpk;Z dk }sroknA nwljk ;ksx gS viuh vkaf'kd lÙkk dks Hkh cpk ds j[kuk tSlk fd jkekuqt 

dk fof'k"V }srA  

 ;ksxn'kZu ds ;ksx'kCn dk 'kadjkpk;Z vkSj jkekuqt dh vis{kk fHkUu vFkZ gS mldk vk'k; gS fpÙkòfr 

dk fujks/k djds fpÙk dks òfr 'kwU; djuk vkSj fpÙk òfÙk;ksa ds fujks/k ds fy, tks Hkh mik; fd, tk ldrs gS 

mudsk ikj djukA 

 vr% ;ksx'kCn dk HkkookP; esa eq[; vFkZ gqvk lkf/ku Hkxor feyuk vkSj d.kZokP; esa xkS.k vFkZ gqvk 

lkf/kr Hkxoku ls feyus ds fy, leLr lk/ku iz.kkyh dks viukukA 

;ksxekxZ & osnksa ds v/;srk fo}ku tkurs gS fd lEiw.kZ osnea= rhu Hkkxksa esa foHkDr gSa ;nk& deZ 

mikluk o KkuA deZ Hkkx esa lqdkS'ky ;ksx mikluk Hkkx esa fpÙkòfr fujks/k o Kku Hkkx esa thokRek&ijekRek 

,sD;] ;ksx foosfpr gSA  

deZ djrs gq, deZdkaM dk mís'; gS deZ cU/ku ls NqVdkjk ikuk blh mikluk ;k lk/kuk }kjk 

vardj.k gh izòfÙk;ksa dk fujks/k djds ijekRek ds Lo:i dks le>uk gh mikluk dk y{; gSA  

Kku dk.M dk y{; gS vfo|k tfur vKku dks nwj djds vkRe Kku izkIr djds ijekRek esa lek 

tkuk ;gh osnkUr gSA  

bZ'oj dk lkfu/; izkIr djuk gh ;ksx dk ije y{; gS bl lkfu/; izkfIr ds tks lk/ku gS budks 

mikluk dgrs gSA  

;ksx dh pkj lk/kuk,¡ vkSj Hkxoku rd igaqpkus ds fy, vkB flf);k gS pkj lk/ku & 1- eU=;ksx 2- 

gB;ksx 3- y;;ksx rFkk 4- x.k;ksx gSA   

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

Hkkjrh; ;ksxn'kZu esa iratfy dk dFku gS fd fpÙk òfr;ksa dk fujks/k gh ;ksx gSA blfy, iratfy dk 

;ksx gesa crkrk gS fd lalkj dks rFkk mldh izR;sd oLrq dks bl <ax ls mi;ksx esa ykuk pkfg, fd ftlls 
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vf/kd ls vf/kd mi;ksfxrk izkIr gks ,oa mlh ds }kjk tho dks vfUre y{; bZ'oj dh izkfIr lEHko gSA iratfy 

;ksx dk ,dek= mís'; ;gh gS fd fujks/k ds }kjk vkRek dh Hkhrjh òfr;ksa dks txk fn;k tk; vkRek dh tc 

;g Hkhrjh òfr tx tkrh gS rc lk/kd dks dqN djus ds fy, 'ks"k ugha jg tkrk mlh dks ;ksxkoLFkk dgk 

tkrk gSA  

;ksx ds vkB vax & ftu rjhdks ls fpÙk dks ,dkxz fd;k tkrk gSA  

cfgjax lk/ku  

• ;e & lR;] vfgalk] vLrs;] mifjxzg dk lfEefyr uke gh ;e gS fdlh Hkh izk.kh dks eu] opu] deZ 

ls fdlh izdkj dk d"V u igaqpkuk gh vfgalk gSA fgr dh lk/kuk ls diV jfgr vUrdj.k ds }kjk 

fd;k x;k fiz; 'kCnksa dk iz;ksx gh lR; gSaA eu] opu] deZ ls fdlh Hkh izdkj dk fdlh nwljs O;fDr 

ds vf/kdkj dk vigj.k djuk gh vLrs; gSA eu] opu o bfUnz; ds dkefodkjksa dk loZFkk ifjR;kx 

djuk gh czãp;Z gSa blh izdkj 'kCn Li'kZ vkfn fdlh izdkj dh Hkksx lkexzh dk lap;u djuk gh 

vifjxzg gSaA  

bl iapkòr ;e dks lkoZHkkSe egkòr dgk tkrk gS fdlh ns'k dky rFkk tho ds lkFk o fdlh Hkh 

mís'; ls fgalk] vlR;] pksjh] O;kfHkpkj vkfn dk vkpj.k u djuk rFkk vklfDr ls vyx jguk gh lkoZHkkSe 

egkòr gSaA fojfDr;ksa ls bl izdkj ;e ds mi;qDr ckrksa ls lk/kd eu o 'kjhj dks lcy cukus o bls lHkh 

izdkj dh vklfDr;ksa ls fojDr jguk pkfg,A 

• fu;e & ifo=rk] larks"k] Lok/;k;] bZ'oj] izk.kh/kke esa ,dkxzfpr jguk gh fu;e gS ckg~; O;ogkj rFkk 

vkpj.k ls lkfRod inkFkksZ dh ifo=rk iwoZd vkpj.k djuk o eerk jkx }s"k vkfn Hkhrjh voxq.kksa dk 

ifjR;kx djuk gh ifo=rk gSA lq[k nq[k ykHk gkfu vkfn ifjfLFkfr;ksa esa izlUufpr jguk gh larks"k 

gSA eu o bfUnz;ksa ds fuxzg ds fy, tks /kekZpj.k o òr fd, tkrs gS mUgh dks ri dgrs gSA 

dY;k.kdkjh 'kkL=ksa esa izd̀fr o ,dkUreu esa bZ"Vnso dk xq.kxku gh Lok/;k; gS eu opu o deZ ls 

bZ'oj dh HkfDr djuk gh bZ'oj izk.kh /kku gSA     

• vklu & vklu vusd izdkj ds gksrs gSa fdUrq vkRelaonh ds fy, fl)kar ineklu ;s lHkh vklu 

cuk;s x;s gS izR;sd vklu dk iz;ksx djus ds fy, vko';d gs fd es:n.M] efLr"d o xzhok lh/kh 

jgs ,oa ǹf"V ukfldkxz Hkkx ;k Hk̀dqfV ij vofLFkr jgs ftl vklu esa lq[kiwoZd vf/kd le; rd 

jgk tk ldrk gS ogh vklu gSA   

 eu dh izd`r mrdaBkvksa dk uk'k djus o eu dks ijes'oj ls yxk nsus ls gh vklu dh flf) 

gksrh gSA 

• izk.kk;ke & ;ksxlw= esa fy[kk gS fd vklu dh flf) gks tkus ds ckn 'okl izLokl dh xfrdk 

fofNUu gks tkuk gh izk.kk;ke gS ckgjh ok;q dk vUr izos'k 'okl rFkk Hkhrjh ok;q dk cfgZxe gh 

iz'okl gS bu nksuksa dks tc jksd fy;k tkrk gS rHkh izk.kk;ke dh flf) gksrh gS blesa rhu Hksn gS ¼A½ 

iqjdiqjk & 'okl Hkhrj [khpuk ¼B½ dqVkd 'okl dks Hkhrj jksduk ¼C½ jspd&fu;fer fof/k ls 'okl 

NksM+uk bu fØ;kvksa dk Kku o flf) xq: ls izkIr djuh pkfg,A  

• izR;kgkj & bfUnz;ksa }kjk vius fo"k;ksa dk ifjR;kx djds fpr esa vofLFkr gks tkus dk uke gh 

izR;kgkj gSaA bfUnz;ksa }kjk fo"k;ksa dk lkFk NksM+us ij  

;ksx ds mDr 5 vax ckg~; lekf/k ls lEcfU/kr gS 'ks"k rhu lk/ku dgykrs gS D;ksafd mudk ;ksx ls lh/kk 

lEidZ GSA  
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• /kkj.kk & ;ksxlw= esa dgk x;k gS fd fpÙk dks fdlh ,d fn'kk esa fLFkj dj nsus dk uke gh /kkj.kk 

gSA LFkwy gks lw{e gks Hkhrjh gks ;k ckgjh gksA /;s; esa fpÙk dks ,dfu"B dj nsuk gh /kkj.kk gS bl 

voLFkk esa igqapus ij vkRek o ijekRek dk feyu gksrk gSA  

• /;ku & /;ku dk /kkj.kk ls vfHkUu lEcU/k gS /kkj.kk ds izlax esa ftl /;s; oLrq dk mYys[k fd;k 

x;k gS mlh esa fpÙkòfr dh ,dkxzrk gksA rst /kkjk ;k xaxk izokg dh Hkk¡fr vfofPNu :i ls vuojr 

:i ls yxk;s j[kuk gh /;ku gSA  

• lekf/k & ^^ftl le; dsoy /;s; oLrq gh vkHkkf"kr gksrh gSa vkSj vius Lo:i dk Kku Hkh ugh jgrk 

ml le; ogh /;ku lekf/k dgykrk gS /;ku esa /;krk] /;ku rFkk /;s; rhuksa oLrqvksa dk vfLrRo cuk 

jgrk gS fdUrq lekf/k esa mudk vfLrRo feVdj lkdkj gks tkrk gSA  

lekf/k nks izdkj dh gS fufordZ vkSj fufoZpkjA izFke lekf/k LFkwy inkFkksZ esa rFkk nwljh lw{e inkFkksZ 

esa gksrh gSA ;s inkFkZ HkkSfrd Hkh gS vkSj vk/;kfRed Hkh gS lkalkfjd inkFkksZ dh lekf/k lkalkfjd ǹf"V ls Qyizn 

gS eqfDr ds bPNqd lk/kd dks vk/;kfRed inkFkksZ ls lekf/k ykHk djuk pkfg, rHkh dSoY; dh izkfIr gksrh gSA  

bl izdkj ;ksxn'kZu ds vkB vax lk/kd dh ln~xfr ds dkj.k gS buds lE;d~ vuq"Bku ls iki dk 

fouk'k Kku dk mn; o foosd dh izkfIr gksrh gSA  

;ksx dk egRo  

dgk tkrk gS fd ;ksxkH;kl djrs le; lk/kd dks fo'ks"k voLFkkvksa esa fo'ks"k flf);k izkIr gksrh gS ;s 

flf);k ¼8½ izdkj dh gS vr% bUgsa v"V flf);k ;k v"Vs'p;Z dgk tkrk gS ;s flf);k fuEu gS&  

• vf.kek & ;ksxh pkgs rks v.kq ds leku NksVk ;k vǹ'; gks tkrk gSA  

• yfNek & pkgs rks :bZ ls Hkh gYdk gksdj mM+ ldrk gSA 

• efgek & ;ksxh igkM+ ds leku cM+k cu ldrk gSA 

• izkfIr & ;ksxh pkgs rks dgh ls dksbZ oLrq eaxk ldrk gSA  

• izkdkE; & ;ksxh dh bPNk 'kfDr ck/kk jfgr gks tkrh gSA 

• of'kRo & ;ksxh lc thoks dks o'khHkwr dj ldrk gSA  

• ;edkHkko 

• lkfFkRo & ;ksxh dk tks ladYi gksrk mldh flf) gks tkrh gS ijUrq ;ksxn'kZu dk dM+k vkns'k gksrk 

gS fd lk/kd bu ,s'o;Z ds yksHk esa ;ksxlk/ku ls izòr u gksA ;ksx dk y{; gS eqfDr dh izkfIr lk/ku 

dks vykSfdd ,s'o;Z esa ugh iM+uk pkfg, ugh rks og iFkHkz"V gks tkrk gSA  

• vkykspuk & dVq vkykspuk dh ǹf"V ls ;ksx esa mruk nk'kZfud rRo fn[kk ftruk dh jgL;okn FkkA 

vykSfddk; esa ;ksx dk vkRe fo"k;d fl)kUr vkRek] 'kjhj] eu] vgadkj ls fcYdqy iF̀kd gS yksdeu 

o vlk/kkj.k euksfoKku ls cgqr nwj gS vr,o ;g tulk/kkj.k dh ǹf"V esa ;ksx nqxZe o jgL;e; 

izrhr gksrk gSA 

ysfdu fQj Hkh bldh mi;ksfxrk o egRo dks udkjk ugha tk ldrkA IysVks vjLrq] ykMZ guht] dkaV 

vkfn nk'kZfudks us Hkh blds egRo dks Lohdkj fd;k gSA  

Jhnkl xqIrk & ^^lkaf[;dh ml iz.kkyh ds ftldk fo"k; ;ksx Fkk iratfy lEHko% lcls mYys[kuh; 

O;fDr Fks D;ksafd mUgksaus u dsoy ;ksx fØ;kvksa dh fofHkUu fof/k;ks dk laxzg fd;k vkSj ;ksx ls lEcU/k fofHkUu 

fopkjks dks ladfyr fd;k oju~ mUgksus bu lc dks lk[;rRookn ls tksM+k vkSj mUgsa ,d ,slk :i fn;k tks 

vkt rd izpfyr gSA** 
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^^;ksx thou dh ,d ,slh i)fr gS ftlesa leLr ekufld fØ;kvksa dks LFkfxr dj fn;k tkrk gS o 

vfHkyk"kkvksa ij fot; izkIr dj yh tkrh gSA** 
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