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;ksx% vk/;kRe] f'k{kk ,oa LokLF; dk laxe 

 

Jherh ys[kk fet+kZ 

vflLVsUV izksQslj&jktuhfr foKku 

MkW0 vEcsMdj jktdh; LukRkdksRrj egkfo|ky; 

Å¡pkgkj] jk;cjsyh] ¼m0iz0½A 

 

“kks/k lkjka”k% 

LoLFk 'kjhj Eksa gh LoLFk eu jgrk gS] ;g fl)kUr loZekU; gSA LoLFk 'kjhj ds fy, ;ksx f'k{kk dk ikyu djuk 

vfuok;Z gSA ;g f'k{kk flQZ ;ksfx;ksa ds fy, ugha gSA O;kid vFkZ esa tks dksbZ lalkj ds lnkpkj ls jgdj thou dks 

lQy djuk pkgrk gS] ogh ;ksxh gSA ;ksx esa lkekftd f'k"Vkpkj ds lkFk&lkFk vkgkj&fogkj ds fu;e Hkh gSA 

orZeku le; ds Hkkjr gh ugha vfirq fons'kksa esa Hkh ;ksx dk LokLF; ds {ks= esa mi;ksx fd;k tk jgk gSA fo'o 

LokLF; laxBu dk ekuuk gS fd ;ksx ,d lqO;ofLFkr o OkSKkfud thou 'kSyh gS& ftls viukdj vusd izdkj ds 

izk.k?kkrd jksxks ls cpk tk ldrk gSA f'k{kk ds {ks= es cPpksa ij c<+rs ruko dks ;ksxH;kl ls de fd;k tk jgk gSaA ;ksx 

vH;kl }kjk fo|kfFkZ;ksa ds c<+rs ekufld ruko dks ;ksxkH;kl ls de fd;k tk jgk gSA vH;kl ls fo|kFkhZ dh ,dkxzrk 

o Le`fr ij Hkh fo'ks"k ldkjkRed izHkko ns[ks tk jgs gaSA cPPkksa ds fxjrs uSfrd ewY;ksa dks iqu% LFkkfir djus ds fy, ;ksx 

dk lgkjk fy;k tk jgk gSA ;ksx ds vH;kl ls 'kkjhfjd o ekufld gh ugha cfYd uSfrd fodkl Hkh gksrk gSA vkt 

ifjokj dk lnL; laosnughu] vlgu'khy] <ksaXkh] LokFkhZ gksrk tk jgk gS] ftlls ifjokj dh /kqjh /khjs&/khjs detksj gksrh 

tk jgh gSA ;ksxkH;kl ls bl izdkj dh nq"izo`fRr;k¡ Lor% gh lekIr gks tkrh gSA ;ksx fogkj esa funsZf'kr vafglk] lR; 

vLrs;] czãp;Z] vifjxzg] 'kkSp] laRkks"k] ri] Lok/;k; o bZ'oj izkf.k/kku ikfjokfjd  okrkoj.k dh lqlaxfBr vkSj le`) 

cukrs gSA 

eq[; fcUnq% ;ksx] LokLF;] vafglk] lR; vLrs;] czãp;Z] vifjxzg] 'kkSp] laRkks"k] ri] Lok/;k; o bZ'ojA 

;ksx laLd`r /kkrq ;qt ls fudyk gS ftldk vFkZ gS O;fDrxr psruk ;ksx Hkkjrh; Kku dh ik¡p gtkj o"kZ iqjkuh 

'kSyh gSA ;ksx foKku esa thou 'kSyh dk iw.kZ lkj vkRelkr fd;k x;k gSA Jh Jh jfo'kadj ds vuqlkj& ;ksx flQZ 

O;k;ke vkSj vklu ugha gS ;g HkkoukRed ,dhdj.k vkSj jgL;oknh rRo dk Li'kZ fy, gq, ,d vk/;kfed Å¡pkbZ gSA 

iartfy dks ;ksx ds firk ds :i esa Hkkx tkrk gSA ;ksx dk 'kjhfjd vH;kl ykHkizn gS vkSj ;g lHkh dks mUufr dh vksj 

ys tkrk gSA 

 ;ksx lgh rjg ls thus dk foKku gSA ;g thou ls tqM+s HkkSfrd] ekufld] HkkoukRed vkSj vk/;kfRed vkfn 

lHkh igyqvksa ij dke djrk gSA ;ksx dk vFkZ ,drk ;k ck¡/kuk gSA fpfdRlk oSKkfudksa ds vuqlkj ;ksx fpfdRlk raf=dk 

vkSj vr% lzkohra= ds cuk;s x;s larqyu ds dkj.k lQy gksrh gSA ;ksx rukoiw.kZ lekt esa LokLF; cuk, j[kus dk eq[; 

lk/ku gSA 

 orZeku le; eas Hkkjr gh ugha vfirq fons'kksa esa Hkh ;ksx dk LokLF; ds {ks= esa mi;ksx fd;k tk jgk gSA fo'o 

LokLF; laxBu dk ekuuk gS fd ;ksx ,d lqO;ofLFkr o OkSKkfud thou 'kSyh gS& ftls viukdj vusd izdkj ds 

izk.k?kkrd jksxkas ls cpk tk ldrk gSA f'k{kk ds {ks= eas cPpksa ij c<+rs ruko dks ;ksxH;kl ls de fd;k tk jgk gSaA ;ksx 

vH;kl ds }kjk fo|kfFkZ;ksa ds c<+rs ekufld ruko dks ;ksxkH;kl ls de fd;k tk jgk gSA ;ksx vH;kl ls fo|kFkhZ dh 

,dkxzrk o Le`fr ij Hkh fo'ks"k ldkjkRed izHkko ns[ks tk jgs gaSA cPPkksa ds fxjrs uSfrd ewY;ksa dks iqu% LFkkfir djus ds 

fy, ;ksx dk lgkjk fy;k tk jgk gSA ;ksx ds vH;kl ls 'kkjhfjd o ekufld gh ugha cfYd uSfrd fodkl Hkh gksrk gSA 

vkt ifjokj dk lnL; laosnughu] vlgu'khy] <ksa?kh] LokFkhZ gksrk tk jgk gS] ftlls ifjokj dh /kqjh /khjs&/khjs detksj 

gksrh tk jgh gSA ;ksxkH;kl ls bl izdkj dh nq"izof̀Rr;k¡ Lor% gh lekIr gks tkrh gSA ;ksx fogkj esa funsZf'kr vafglk] 

lR; vLrs;] czãp;Z] vifjxzg] 'kkSp] laRkks"k] ri] Lok/;k; o bZ'oj izkf.k/kku ikfjokfjd okrkoj.k dks lqlaxfBr vkSj 

le`) cukrs gaSA 

egRo & 

 lkekftd egRo & lektksRFkku esas ;ksx vH;kl dk lh/kk izHkko ns[kk tk ldrk gSA vkt ds izfrLi/kkZ ;qx esa 

O;fDr ij lkekftd xfrfof/k;ksa dk udkjkRed izHkko iM+k gSA ;kSfxd vH;kl tSls deZ;ksx] gB;ksx] HkfDr;ksx] Kku;ksx] 

v"Vkax ;ksx vkfn lk/ku lekt dks u;h jpukRed o 'kkfUr dh fn'kk iznku dj jgsa gSA deZ;ksx dk fl)kUr rks iw.kZ 
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lkekftdrk dk gh vk/kkj gSA ^^lHkh lq[kh gks lHkh fujksxh gksA** blh mn~ns'; ds lkFk ;ksx lekt dks ,d u;h fn'kk 

iz;kl dj jgk gSA 

 vkfFkZd egRo & ;ksxH;kl ls 'kkfUr ds ,dkxzrk dh of̀) gksus ds lkFk&lkFk mldh dk;Z{kerk dk Hkh fodkl 

gksrk gSA ;ksx {ks= eas dke djus okys ;ksx izf'k{kd Hkh ;ksx fo|k ls /ku ykHk vftZr dj jgs gaSA 'kkL=ksa esa of.kZr igyk 

lq[k&fujksxh dk;k] ckn esa  blesa /ku vkSj vk;kA igyk /ku fujksxh 'kjhj dks ekuk gSA 

 v/;kfRed egRo & izkphu dky ls gh ;skx fo|k dk iz;ksx vk/;kfRed fodkl ds fy, fd;k tkrk jgk gSA 

;ksx dk ,d ek= mn~ns'; ijekRek ds feyu }kjk lekf/k dh voLFkkk dks izkIr djuk gSA ;ksx okLro esa oSKkfud thou 

'kSyh gS] ftldk gekjs thou ij xgjkbZ ls izHkko iM+rk gSA ;ksx fo|k lhfer rkSj ij laU;kfl;ksa dh ;k ;ksfx;ksa dh fo|k 

u jgdj iwjs lekt rFkk izR;sd O;fDr ds fy, vkn'kZ i)fr cu pqdh gSA ;ksxf'k[kksifu"kn esa gtkjksa o"kZ iwoZ dgk x;kA  

^^;ksxkRijraiq.; ;kxkRijrja f'k=e~ ;ksxkRijija'kkfUr ;ksxkRijrkja u fgA** 

 vFkkZr ;ksx ds leku dksbZ iq.; ugha] ;ksx ds leku dksbZ dY;k.kdkjh ugha ;ksx ds leku dksbZ 'kfDr ugha vkSj ;ksx ls 

c<+dj dksbZ Hkh 'kkjhfjd v/;olk; ugha gSA okLro esa ;ksx gh thou dk lcls cM+k vkJe gSA**  

 ^^'kjhjek| [kyq /keZ lk/kue*** & 'kjhj leLr /keZ dk lk/ku gSA gekjh Kku 'kfDr ,oa bPNk 'kfDr dh 

vfHkO;fDr dk ek/;e 'kjhj gh gSA LoLFk 'kjhj esa LoLFk eu dk okl gksrk gSA thou ds lq[k ds fy, LoLFk eu 

vko';d gS vkSj LoLFk eu ds fy, 'kjhj dk LoLFk gksuk vfuok;Z gSA 'kjhj ds LokLF; ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo 

lHkh us Lohdkj fd;k gSA 'kjhfjd izf'k{k.k ls gh O;fDr;ksa esa vuq'kklu ,oa O;ofLFkr dk;Z djus dh vHkwriqoZ {kerk 

mRiUu gksrh gS] ftlls LoLFk lekt dk fuekZ.k gksrk gSA** bl izdkj 'kkjhfjd f'k{kk O;fDr] lekt] jk"Vª ,oa fo'o ds 

dY;k.k dk ekxZ iz'kLr djrh gSA 'kkjhfjd f'k{kk ckyd&ckfydkvksa ds lEiw.kZ O;fDr] 'kjhj] eu ,oa vkRek ds iw.kZ 

fodkl gsrq gh tkrh gSA 

 'kkjhfjd f'k{kk esa ;ksx dk cM+k egRo gSA ;ksx ds }kjk ge lHkh izdkj dh chekfj;ksa ls cp ldrs gSA vktdy 

Hkkjr esa cPPks] Ok;Ld] o)̀ vkSj efgyk;sa lHkh mez ds yksx ;ksx ds izfr tkx:d gks jgs gSaA vk/kqfud ;qx esa ;ksx dk 

egRo c<+us dk dkj.k O;Lrrk vkSj eu dh O;xzrk gSA vkt ru vkSj eu vR;kf/kd ruko] ok;q iznw"k.k rFkk nkSM+ Hkkx ds 

thou ls jksxxzLr gks pyk gSA 

 'kkjhfjd f'k{kk ls rkRi;Z mu izfØ;kvksa ls gS tks euq"; ds 'kkjhfjd fodkl rFkk dk;ksZa ds leqfpr laiknu esa 

lgk;d gksrh gSA lH;rk ds fodkl ds lkFk 'kkjhfjd f'k{kk dk vFkZ O;kid gks x;kA vc bldk mn~ns'; 'kjhj ds 

vo;oksa ds fodkl ds fy, lqlaxfBr dk;ZØe ds :i esa gksus yxk gSA orZeku dky esa 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØe ds 

varxZr O;k;ke] [ksydwn] euksjatu vkfn fo"k; vkrsa gSA Hkkjro"kZ esas 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= eas Hkkjrh; O;k;ke i)fr dk 

izeq[k LFkku gSA Hkkjrh; O;k;ke i)fr /;ku dks ,dkxz djuk] fpÙkof̀Ùk dk fujks/k djuk rFkk Lej.k 'kfDr vkfn dh 

lqxerk dks laHko cukrh gSA  

 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØe rFkk laxBu esas OkSKkfud n`f"Vdks.k dk lekos'k gqvkA 'kkjhfjd f'k{kk dk {ks= 

O;kidrk ds dkj.k vc varjkZ"Vªh; vknku&iznku dk ,d lk/ku cu x;k gSA 'kkjhfjd f'k{kk lkekftd lq/kkj ds fy, 

vR;ar mi;ksxh le>h tkrh gSA blds  }kjk ikjLifjd lg;ksx rFkk Å¡p&uhp Hksn fuokj.k laHko ekuk tkrk gSA vc 

[ksydwn Hkh bldk vo';d vax gks pyk gSA blds vUrxZr lHkh [ksy lfEefyr gks tkrs gSa ftuds }kjk 'kjhj dks LQqfrZ 

rFkk euksjatu izkIr gksrk gSA  

'kkjhfjd f'k{kk vkSj ;ksx & 

;ksx ,d v/;kfRed izfØ;k gS ftleas 'kjhj] eu vkSj vkRek dks ,d lkFk ykus dk dke gksrk gSA ;g 'kCn] 

izfØ;k vkSj /kkj.kk ckS) /keZ] tSu /keZ] vkSj fgUnw /keZ esa /;ku izfØ;k ls lacaf/kr gSA ;k sx 'kCn Hkkjr ls ckS) /keZ ds lkFk 

phu] tkiku frCcr] m0iw0 ,f'k;k vkSj Jhyadk esa Hkh QSy x;k vkSj bl le; lkjs lH; txr esa yksx blls ifjfpr gSA 

11 fnlEcj] 2014 dks la;qDr jk"Vª egklHkk us izR;sd o"kZ 21 twu dks fo'o ;ksx fnol ds :i ds ekU;rk nh blls ge 

bldh izfl) vkSj egRrk dks tku ldrs gaSA Hkxon~xhrk esa ;ksx 'kCn dk dbZ ckj iz;ksx gqvk gS] dHkh vdsys vksj dHkh 

lfo'ks"k.k] cqf)&;ksx] laU;kl;ksx vkSj deZ;ksxA osnksRrj dky esas HkfDr;ksx vkSj gB;ksx uke Hkh izpfyr gks x;sA egkRek 

xka/kh us vuklfDr ;ksx dk O;ogkj fd;k gSA iartfy ;ksx n'kZu esa fØ;k;ksx 'kCn vkrk gSA ik'kqir ;ksx vkSj ekgs'oj 

;ksx tSls 'kCnksa ds Hkh izlax feyrs gSaA  

vFkZ] ifjHkk"kk ,oa izdkj &  
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;ksx 'kCn ;qt lek/kkS vkReusinh fnokfnx.kh; /kkrq esa /kEe~ izR;; yxus ls bldh fu"ifÙk gksrh gSA ;ksx 'kCn 

dk vFkZ gS lekf/k vFkkZr~ fpÙk&o`fÙk;k¡ dk fujks/kA xhrk eas Jhd̀".k us dgk gS ^;ksx% deZlq dkS'kye* ;ksx lss deksZ esa 

dq'kyrk vkrh gSA dqN fo)ku thokRek vkSj ijekRek ds fey tkus dks ;ksx dgrs gaSA tcfd ckS)erkoyEch vkSj 

lka[;oknh Hkh ;ksx dh /kkj.kk dks Lohdkj djrs gSA ijUrq os bZ'oj dh lRrk dks vfl) djrs gSA iratfy ds ;ksxn'kZu 

ds vuqlkj & ^;ksx'fpro`fRrfujks/k%& fpÙk dh Hkh of̀Rr;ksa dk fujks/k iw.kZr;k :d tkus dk uke ;ksx gSA* 

 ;ksx ds 'kkL=h; Lo:i] mlds nk'kZfud vk/kkj dks lE;d :i ls le>uk cgqr ljy ugha gSA lalkj dks feF;k 

ekuus okyk v}Sroknh Hkh fufn/;ku ds uke ls  mldk leFkZu djrk gSA vuh'ojoknh lak[; fo)ku Hkh mldk vuqeksnu 

djrk gSA ckS) gh ugha eqfLye lwQ+h vkSj bZlkbZ fefLVd Hkh fdlh u fdlh izdkj vius laiznk; dh ekU;rkvksa vkSj 

nk'kZfud fl)kUrksa ds lkFk mldk lkeatL; LFkkfir dj ysrs gSaA 

ifjHkk"kk &  

 iartfy ;ksx n'kZu ds vuqlkj & ;ksx'fpo`Rr fujks/k ¼1@2½ vFkkZar fpÙk dh o`fÙk;ksa dk fujks/k gh ;ksx gSA 

 lka[; n'kZu ds vuqlkj & iq:"kizdR;ksfoZ;ksxsfi ;ksxbR;fe/khirs vFkkZr~ iq:"k ,oa izd`fRk ds ikFkZD; dks LFkkfir dj 

iq:"k dk LoLo:i esa vofLFkr gksuk gh ;ksx gSA 

 fo".kqiqjk.k ds vuqlkj & ;ksx% la;ksx bR;qDr% thokRe ijekReus vFkkZr~ thokRek rFkk ijekRek dk iw.kZr;k feyu gh 

;skx gSA 

 Hkxonxhrk ds vuqlkj &fl)/;fl)F;ks leksHkwRrk leRoa;ksx mPprs ¼2@48½ vFkkZr nq[k&lq[k] ykHk&vykHk] 

'k=q&fe= 'khr vkSj m".k vkfn }U}ksa esas loZ= lEkHkko j[kuk ;ksx gSA  

 Hkxon~xhrk ds vuqlkj & rLik);ksxk;iqT;Lo ;ksx% deZlq dkS'kye vFkkZr~ dÙkZO;  deZcU/kd u gks blfy, fu"dke 

Hkkouk vuqizsfjr gksdj dÙkZO; djus dk dkS'ky ;ksx gSA  

 vkpk;Z gfjHknz ds vuqlkj & eksD[ks.k tks;.kkvksa lOoks fo /kEe oogkjks tksxks vFkkZr eks{k ls tksM+us okys lHkh O;ogkj 

;ksx gaSA 

 ckS) /keZ ds vuqlkj& dq'ky fprSdXxrk ;ksx% vFkkZr~ dq'ky fpRr dh ,dkxzrk ;ksx gSA  

;ksx ds izdkj& f'kolafgrk rFkk xksj{k'krd es ;ksx ds 4 izdkjksa dk o.kZu feyrk gSA  

ea=;ksxksa gLLpSo y;;ksxLr`rh;d%A 

prqFkksZ jkt;ksx% ¼f'kolafgrk 5@11½ 

ea=ks "k;ks gBks jkt;ksxUrHkwfedk Øekr~ 

,d ,o prq/kkZM-;a egk;ksxksfHk;rsAA 

¼xksj{k'krde~½ 

 

ea=;ksx] gB;ksx] y;;ksx o jkt;ksx] mi;qZDr 'yksd ls ;ksx ds izdkj A 

ea=;ksx & ea= dk lkekU; vFkZ gS& euukr~ =k;rs bfr ea=% eu dks ikj djkus okyk ea=A ea= ;ksx dk laca/k eu ls gSA 

eu dh papyrk dk fujks/k ea= ds }kjk djuk ea= ;ksx gSA 

 eu ls /ofu rjaxs iSnk gksrh gSA ea= 'kjhj vkSj eu nksuksa ij izHkko Mkyrk gSA ea= dk lk/kd ti dk iz;ksx 

djrk gSA ea= ti ds rhu ?kVdksa dk dkQh egRo gSA os ?kVd&mPpkj.k] y; o rky gSA rhuksa dk lgh vuqikr ea= 

'kfDr dks c<+k nsrk gSA 

ea=ti eq[;:i ls 4 izdkj ls fd;k tk ldrk gSA 

1- okfpd  2- ekufld 3- mika'kq  4- v.kik 

gB;ksx &  

gB dk 'kkfCnd vFkZ gS& gB iwoZd fdlh dk;Z dks djukA gB iznhfidk iqLrd ds vuqlkj &  

 gdkjs.kksP;rs lw;Z"Bdkj pUnz mP;rsA 

 lw;kZ pUnzelks ;ksxk)B;ksxks vf/k/khirsAA 

 g dk vFkZ lw;Z rFkk B dk vFkZ pUnz crk;k x;k gSA lw;Z vkSj pUnzek dh leku voLFkk gB;ksx gSA 'kjhj esas 

dbZ gtkj ukfM+;k¡ gaS mueas rhu izeq[k ukfM+;ksa dk o.kZu gSA lw;ZukM+h vFkkZr~ fiaxYkk tks nkfgus Loj dk izrhd gSA 

pUnzukM+h vFkkZr~ bM+k tks ck;sa Loj  dk izrhd gSA bu nksuksa ds chp rhljh ukM+h lq"kqEuk gSA bl izdkj gB;ksx og fØ;k 
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gS ftlesa fiaxyk vkSj bM+k ukM+h ds lgkjs izk.k dks lq"kqEuk UkkM+h esa izos'k djkdj  czãja/kz esa lekf/kLFk fd;k tkrk gSA gB 

iznhfidk esa gB;ksx ds 4 vaxksa dk o.kZu gS& vkklu] izk.kk;ke] eqnzk vkSj cU/k rFkk uknkuql/kkuA ?ksj.Mlafgrk esa lkr vax 

& "kV~deZ] vklu] eqnzkcU/k] izk.k;ke] /;ku] lekf/k tcfd ;ksxrRoksifu"kn~ esa vkB vaxks dk o.kZu gS & ;e] fu;e] vklu] 

izk.k;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku] Hkze/;gfje~ vkSj lekf/kA 

y;;ksx & 

 fpRr dk vius Lo:i foyhu gksuk y;;ksx dgykrk gSA lk/kd ds fpÙk esa tc pyrs cSBrsa] lk srs vkSj Hkkstu 

djrs gj le; czg~e dk /;ku jgs rks bls y;;ksx dgrs gaSA 

;ksxRoks"kfu"kn bl izdkj o.kZu gS& xPNkfLr"Bku~ LoiUk  Hkatu~ /;k;sfU=Ldyeh'oje l ,oa y;;ksx% L;kr ¼22&23½ 

jkTk;ksx &  

jkt;ksx lHkh ;ksxksa dk jktk dgyk;k tkrk gS D;ksafd blesa izR;sd izdkj ds ;ksx dh dqN u dqN lkefxz;k¡ 

vo'; fey tkrh gS jkt;ksx egf"kZ iratfy }kjk jfpr v"Vkax ;ksx dk o.kZu djrk gS jkt;ksx dk fo"k; fpÙk&o`fÙk;ksa 

dk fujks/k djuk gSA  

 egf"kZ iartfy ds vuqlkj lekfgr fpRr okyksa ds fy, vH;kl vkSj oSjkX; rFkk fof{kIr fPkÙk okyksa ds fy, 

fØ;k;ksx dk lgkjk ysdj vkxs&c<+us dk jkLrk lq>k;k gSA bu lk/kuksa dk mi;ksx djds lk/kd ds Dys'kks dk uk'k gksrk 

gS] fpRrizlUu gksdj Kku dk izdk'k QSyrk gSA vkSj foosd[;kfr izkIr gksrh gSA ;ksxkMkauq"Bkukn 'kqf)Jsi KkunhfIrjk 

fonsd [;krs% ¼2@28½ 

Jhen~Hkxonxhrk es dgk x;k gS&  

 ^^;ksx% deZlq dkS'kye~] vFkkZr~ dekZs esa dkS'ky dh n{krk gh ;ksx gSA** 

;ksx Hkkjr dk izkphu ,oa xkSjoe;h fgLlk gS ;ksx fo'o Hkj esa Hkkjr dh igpku gSA okLro esa ;skx ,d ojnku gS ftlls 

LoLFk 'kjhj ds lkFk&lkFk LoLFk eu Hkh izkIr fd;k tk ldrk gSA lH;rk ds vkjEHk ds lkFk gh ;ksx dh mRifÙk ekuh 

tkrh gSa yksd iajijkvksa] flU/kq ?kkVh lH;rk oSfnd ,oa mifu"kn~ dh fojklr] ckS)] ,oa tSu ijaijkvksa] n'kZuksa egkHkkjr ,oa 

jkek;.k uked egkdkO;ksa 'kSokas] oS".kokas dh vkfLrd ijaijkvks a o ckSf)d ijaijkvksa esa ;ksx dh ekStwnxh gSA ledkyhu ;qx 

esa LokLF; ds ifjj{k.k] vuqj{k.k vkSj leFkZu ds fy, ;ksx esa gj fdlh dh vkLFkk gSA ^^;ksx czg~ek.M ls Lo;a dk 

lkeatL; LFkkfir djus ds ckjs esa gSA**  

 ;ksx ,d 'kjhj] eu] Hkkouk vkSj ÅtkZ ds Lrj ij dke djrk gS ;ksx dk oxhZdj.k 4 izdkj ls fd;k x;k gSA 

igyk deZ;ksx] tgk¡ ge 'kjhj dk mi;ksx djrs gSA nwljk HkfDr ;ksx tgk¡ ge Hkkoukvksa dk mi;ksx djrs gSA rhljk 

Kku ;ksx tgk¡ ge eu dk mi;ksx djrs gSA pkSFkk fØ;k ;ksx tgk¡ ge ÅtkZ dkk mi;ksx djrs gSA Hkkjr esa fofHkUu 

lkekftd jhfr&fjokt vkSj vuq"Bku ;ksx dh Hkwfe] ikfjfLFkfrd larqyu ds izfr isze] fopkj dh vU; iz.kkfy;ksa ds izfr 

lfg".kqrk vkSj lHkh d`fr;ksa ds izfr ,d n;kyq ǹf"Vdks.k gSA ;ksx lk/kuk ,d lkFkZd thou ds fy, lathouh ekuh tkrh 

gSA  

lanfHkZr xzUFk&  

1- Jhen~Hkxor~xhrkA 

2- ikratfy ;ksx lw=& fofdihfM;kA 

3- LokehfoosdkuUn& Kku ;ksxA 

4- LokehfoosdkuUn& jkt ;ksxA 

5- vjfoUn ?kks"k Bases of Yoga. 
6- LokRek jke& gB ;ksx iznhihdk 

7- MkW0 Jh vkj0 'kke 'kkL=h& dY;k.k ds nlosa o"kZ dk fo'ks"kkad ;ksxkadA 

8- MkW0 jkts'k dqekj& 'kkjhfjd fQVus'k vkSj ;ksx 

9- MkW0 lq'khy dqekj O;kl& ;ksx f'k{kk 

10- liuk dqekjh vkSj js[kk nsoh& 'kkjhfjd fQVus'k vkSj LokLF; 

11- MkW0 vrqy 'kqDyk& ;ksx fpfdRlk 

 


