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v v v v v Section -1 : Principles and Fundamentals of Yoga

lllll 1-1 ;ksx dh ifjHkk"kkµ
;ksx 'kCn ^;qt lek/kS* vkReusinh fnokfnx.kh; /krq esa ^?k×k~* izR;; yxkus ls fu"iUu gksrk gSA vr% ;ksx

'kCn dk vFkZ lekf/ vFkkZr~~ fpÙk dh o`fÙk;ksa dk fujks/ gSA ^^;ksxfÜÓÙko`fÙkfujks/%**A gekjk fpÙk lÙoxq.k]
jtksxq.k vkSj reksxq.k ds miknku dkj.k okyk gS] blfy, mldk LokHkko f=kxq.kkRed gSA vr% fpÙk dks
izdk'k&fØ;k&fLFkfr'khy dgrs gaSA vFkkZr~~ lÙoxq.k dk LoHkko izdk'k (Kku)] jtksxq.k dk xfr ,oa reksxq.k dk
LoHkko fLFkfr (fLFkjrk) gSA

fpÙk dh ik¡p voLFkk;sa gSa& f{kIr] fof{kIr] ew<] ,dkxz vkSj fu#¼A fpÙk dh ,dkxz voLFkk ls ;ksx
dk izkjEHk gksrk gSA fpÙk esa ftruh Hkh o`fÙk;k¡ vFkkZr~~ fopkj ;k Hkko mRiUu gksrs gSa] mu lcdks egf"kZ iratfy us
ik¡p Hkkxksa esa foHkDr fd;k gS& izek.k] foi;Z;] fodYi] funzk vkSj Le`frA ;s ik¡pksa o`fÙk;k¡ tc Dys'kgsrq gksrh
gS rc fDy"V vkSj tc Dys'kgsrq ugha gksrh rc vfDy"V dgykrh gSaA fDy"V vkSj vfDy"V Lo:i okyh bu ik¡pksa
izdkj dh o`fÙk;ksa dks jksd nsuk gh ;ksx gS& ^;ksx% lekf/%*A buds fujks/ ls Dys'k o deZ ds cU/u f'kfFky gksrs
gSa vkSj fu#¼ voLFkk vfHkeq[k gksrh gS rFkk lEizKkr lekf/ dh izkfIr gksrh gSA vkRek vius fuR; 'kq¼] cq¼] eqDr]
vkuUne;] 'kkfUre;] iw.kZ lq[ke; ewyLo:i ;k ewy LoHkko esa vofLFkr gks tkrk gSA ;ksx (lekf/) dh bl
voLFkk esa ;ksxh Hkxoku~ dk ;U=k cudj bZ'ojh; Kku] 'kfDr] lkeF;Z] bZ'ojh; izse d#.kk&okRlY; ;k fnO;rk ls
;qDr gksdj fnO; deZ djrk gS rFkk fnO; lq[k ;k bZ'ojh; vkuUn dk v[k.M :i ls vuqHko djrk gqvk fnO;
thou thrk gS o lef"V esa Hkh fnO;rk o 'kqHk dk vk/ku djrk gSA xhrk esa dgk gS&

;ksxLFk% dq# dekZf.k lÄaõ R;DRok /u×t;A fl¼Ôfl¼Ôks% leks HkwRok leRoa ;ksx mP;rsAA
gs èku×t; ! rw vklfDr dks R;kxdj rFkk flf¼ vkSj vflf¼ esa leku cqf¼okyk gksdj ;ksx esa fLFkr gqvk

drZO;deksZa dks dj] leRo gh ;ksx dgykrk gSA
cqf¼;qÙkQks tgkrhg mHks lqÑrnq"ÑrsA rLek|ksxk; ;qT;Lo ;ksx% deZlq dkS'kye~A
leRocqf¼;qDr iq#"k iq.; vkSj iki nksuksa ls blh yksd esa Åij mB tkrk gS] vFkkZr~~ iki ls eqDr gksdj iq.;

deZ Hkh iQyklfDr NksM+dj drZO; Hkko ls djrk gSA vr% mlds iQyHkksx :i cU/u ls Hkh eqDr jgrk gSA blfy,
gs vtZqu rw leRocqf¼:i ;ksx esa yx tk_ ;g ;ksx gh deksZa esa dq'kyrk gS vFkkZr~~ deZcU/u ls NwVus dk mik;
gSA dBksifu"kn~ dh "k"Bh oYyh ds 10 o 11osa eU=k esa ;ksx dk o.kZu djrs gq, ½f"k dgrs gSa&

;nk i×pkofr"BUrs Kkukfu eulk lgA
cqf¼'p u fops"Vsr rkekgq% ijeka xfre~A (dBksi- 6-10)

tc ik¡pksa KkusfUnz;k¡ eu ds lkFk fLFkj gks tkrh gSa] Bgj tkrh gSa vkSj cqf¼ Hkh dksbZ ps"Vk ugha djrh gS]
vfirq fu'py o fueZy gks tkrh gS] ml voLFkk dks ije xfr dgrs gSaA vkSj Hkh dgk gS&

rka ;ksxfefr eU;Urs fLFkjkfefUæ;/kj.kke~A
vizeÙkLrnk Hkofr ;ksxks fg izHkokI;;kSA (dBksi- 6-11)

mijksDr ik¡pksa KkusfUnz;ksa dh fLFkj /kj.kk dks ;ksx dgrs gSaA ftldh bfUnz;k¡ fLFkj gks tkrh gS og vizeÙk
vFkkZr~~ izeknghu&lko/ku gks tkrk gSA ;ksx dk vfHkizk; gS& izHko rFkk vI;;A 'kqHk laLdkjksa dh ;k foosd dh
mRifÙk izHko dgykrk gS rFkk v'kqHk laLdkj o vfo|k dk uk'k vI;; dgykrk gSA

lllll 1-2 ;ksx dk bfrgklµ
;ksx dh ijEijk vR;Ur izkphu gS] blesa dksbZ lUnsg ugha gS_ ysfdu og fdruh izkphu gS\ mldk izkjEHk

fdlus fd;k vkSj dc fd;k\ ;g xgu 'kks/ o vuqlU/ku dk fo"k; gSA vR;Ur le`¼ izkphu Hkkjrh; okÄ~e; ds
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vè;;u&vuqlU/ku djus ij ;g ckr Li"V gks tkrh gS fd ^fgj.;xHkZ* gh ;ksx ds vkfn izoDrk gSa] vU; dksbZ
ugha& fgj.;xHkksZ ;ksxL; oÙkQk ukU;% iqjkru%A (c`-;ks-;k-&12-5 m-) ½Xosn esa bldh iqf"V djrs gq, crk;k
x;k gS fd l`f"V dh mRifÙk ugha gqbZ Fkh] rc ,d vf}rh; fgj.;xHkZ] tks lw;kZfn rstLoh inkFkksZa dk xHkZ&
mRifÙkLFkku] mRiknd gS] og gh izFke Fkk_ og leLr txr~ dk lukru izknqHkZwr izfl¼ Lokeh gSA (fgj.;xHkZ%
leorZrkxzs HkwrL; tkr% ifrjsd vklhr~)(Íx~-&10-121-1];tq%&13-4(vk;kZfHkfou;) fgj.;xHkZ dh vusdfo/
Lrqfr osnksa esa dh xbZ gSA ;g fgj.;xHkZ ijefirk ijekRek gh gS] D;ksafd ogh mRiUu gq, lEiw.kZ izkf.k;ksa dk Lokeh
gks ldrk gS] ;g ckr izk;% lHkh izkekf.kd 'kkL=kksa us Lohdkjh gSA fgj.;xHkZ ijekRek xq#vksa dk Hkh xq# gS](l ,"k
iwoZs"kkefi xq#% dkysukuoPNsnkr~A)(;ks-lw-1-26) mlls iqjkru dksbZ ugha gSA (UkkU;%iqjkru%A)(c`-;ks-;k-Le`-&12-5-
m) egkHkkjr esa Hkh ;ksx ds vkfn izoÙkQk ds :i esa fgj.;xHkZ dks gh Lohdkjk x;k gSA (fgj.;xHkksZ ;ksxL; oDrk
UkkU;% iqjkru%A)(egk-12-349-65);g |qfreku~ fgj.;xHkZ ogh gS] ftldh osn Lrqfr djrk gSA ;ksxh tu bldh fuR;
iwtk djrs gSa rFkk lalkj bls foHkq dgrk gSA (fgj.;xHkksZ |qfreku~ ; ,"k NUnfl Lrqr%A ;ksxS% lEiwT;rs fuR;a l p
yksds foHkq% Le`r%AA(egk-12-342-96))bl fgj.;xHkZ Hkxoku~ dks lef"V&cqf¼ dgk gSA blh dks ;ksxh tu egku~
rFkk fojafp vkSj vt (vtUek) Hkh dgrs gSaA (fgj.;xHkksZ Hkxoku~ ,"k cqf¼fjfr Le`r%A egkfufr p ;ksxs"kq
fojf×pfjfr pkI;t%AA)

;ksx dh f'k";&ijEijk dk izkjfEHkd egÙoiw.kZ laÄïsr eq.Mdksifu"kn~ esa feyrk gSA mlesa dgk gS fd nsoksa
esa eq[; nso loZizFke czãk gq,] tks lkjs txr~ dk dÙkkZ vkSj lc yksxksa dk j{kd gSaA mUgksaus lc fo|kvksa esa izfrf"Br
iz/ku czãfo|k vFkkZr~~ ;ksxfo|k vius T;s"B iq=k vFkokZ dks dghA vFkokZ us vfÄõjl~ dks crkbZ] vfÄõjl~ us Hkkj}kt
lR;okg dks crkbZA Hkkj}kt lR;okg ls ,d&nwljs ds ckn ijEijk ls pyh vk jgh ml fo|k dks xzg.k djds eSa
ÑrkFkZ gqvk gw¡A (eq-m---------------)

vfÄõjl~ ½f"k vkxs dgrs gSa& gs 'kkSud! ml ;ksxfo|k dks vc rqe eq>ls lqu yksA (eq-m-1-1-1&3)
vfèkdkjhHksn ds dkj.k ;g lukru ;ksx ^czã;ksx (jkt;ksx) ,oa deZ;ksx* bl izdkj dh nks 'kk[kkvksa ds :i esa
izpfyr gqvk&

vk##{kqerhuka rq deZKkueqnkâre~A vk:<;ksxo`{kk.kka Kkua R;kxa ija ere~AA (x-iq-1-227-4)
yksds¿fLeu~ f}fo/k fu"Bk iqjk izksÙkQk e;ku?kA Kku;ksxsu lka[;kuka deZ;ksxsu ;ksfxuke~ (xh-&3-3)
ifo=kkUr%dj.k okys lud] lukru] luUnu] dfiy] vklqfj oks<q o i×pf'k[k vkfn fo}ku~ loZdeZlaU;kl

:i czã;ksx (Kku;ksx) ds vuq;k;h gq,&
lu% luRlqtkr'p lud% luUnu%A luRdqekj% dfiy% lIre'p lukru%AA
lIrSrs ekulk% izksÙkQk Í"k;ks czã.k% lqrk%A Lo;ekxrfoKkuk fuo`fÙka /eZekfJrk%AA
,rs ;ksxfonks eq[;k% lka[;Kkufo'kkjnk%A vkpk;kZ /eZ'kkL=ks"kq eks{k/eZizorZdk%AA (egk- 'kk-340-67-

69)

;gh czã;ksx dkykUrj esa lkÄ~[;;ksx] Kku;ksx] jkt;ksx] v"VkÄõ;ksx] lekf/;ksx ,oa vè;kRe;ksx vkfn
ukeksa ls izfl¼ gqvkA

fgj.;xHkZ&izofrZr ;ksx dh nwljh 'kk[kk deZ;ksx dh ijEijk esa fdf×pr~ O;qfRFkr fpÙk ls ;qÙkQ] lalkj ds
dk;ksZa dks djrs gq, eks{k dh vksj vxzlfjr gksus okys fooLoku~] euq] b{okdq o vU; jktf"kZ gq,A bl 'kk[kk dk
ewy rkRi;Z ;g gS fd tks loZdeZlaU;klh ugha cu ldrk] og drZO; deksZa dk bZ'oj ds izfr viZ.k djrs gq, muds
iQyksa dh vklfÙkQ ls jfgr o lekfgrfpÙk gksdj ;ksx fl¼ dj ldrk gSA vkRek] ijekRek dk lk{kkRdkj dj ldrk
gSA bl 'kk[kk dk mYys[k NkUnksX;ksifu"kn~ esa feyrk gS&

rn~ g ,rn~ czãk iztkir;s] iztkifreZuos euq% iztkH;%A (Nk-m-3-11-4)
bldk foLrkj ls o.kZu xhrk esa fd;k x;k gSA xhrk  ds vuqlkj ftl ;ksx dks ijekRek us l`f"V ds vkjEHk

esa vfXu] vkfnR; vkfn Íf"k;ksa ds ekè;e ls fooLoku~ us oa'kijEijkuqlkj vius iq=k euq dks vkSj euq us vius iq=k
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b{okdq dks Kku fn;kA bl oa'k esa jktf"kZ;ksa dh yEch ijEijk pyhA Hkxoku~ jke dk tUe Hkh blh oa'k esa gqvk FkkA
buds oa'k esa bl fu"dke deZ;kssx dk n`<+ vH;kl FkkA rHkh rks jkT;kfHk"ksd ds le; ou tkus dk vkns'k feyus ij
Hkh jke esa vn~Hkqr lerk Hkko ns[kdj of'k"B th us dgk Fkk&

vkgwrL;kfHk"ksdk;  fol`"VL; ouk; pA u e;k yf{krLrL; LoYiks¿I;kdkjfoHkze%AA
vFkkZr~~ vfHk"ksd ds fy, cqykus ij rFkk ou tkus dk vkns'k nsus ij eSaus jke ds eq[k ij FkksM+k lk Hkh

Hkko&ifjorZUk ugha ns[kk] nksuksa fLFkfr;ksa esa muds eq[k ij fu"dke Hkko ls dÙkZO; ikyu djus dh izLkUurk f[kyh
gqbZ FkhA blls ;g Li"V gS fd fooLoku~ ls pyk deZ;ksx b{okdq oa'k ds jktf"kZ;ksa esa lqizfrf"Br FkkA

dkykUrj esa le; ds izHkko ls ;g fo|k yqIrizk; gks xbZA ;ksxs'oj Jhd`".k vtqZu dks dgrs gSa& gs vtZqu
eSaus fdlh ubZ fu"Bk dk mins'k ugha fd;k] fdUrq rq>s viuk fo'oluh; fe=k le> ;g yqIrizk; lukru ;ksx dk
mÙke jgL; crk;k gS&

bea fooLors ;ksxa izksÙkQokugeO;;e~A fooLokUeuos izkg euqfj{okdos¿czohr~AA
,oa ijEijkizkIrfeea jkt"kZ;ks fonq%A l dkysusg egrk ;ksxks u"V% ijUriAA
l ,ok;a e;k rs¿| ;ksx% izksDr% iqjkru%A HkDrks¿fl es l[kk psfr jgL;a ásrnqÙkee~AA (xhrk&4-

1&3)
tc cM+s&cM+s fo}ku~ jktk&egkjktk] Íf"k&egf"kZ yksx egkHkkjr&;q¼ esa ekjs x, vkSj cgqr ls ej x;s] rc

fo|k vkSj osnksÙkQ /eZ dk izpkj u"V gks pykA (i`-&434] lR;kFkZ izdk'k] ,dkn'k leqYykl] vk;Zlekt 'krkCnh laLdj.k)

nqHkkZX;o'k egkHkkjr dky ds i'pkr~ bl lukru ;ksx dh ijEijk ;Fkkor~ ugha jg ik;hA
osnksÙkQ /eZ dk izpkj&izlkj u"Vizk; gksus ls lekt esa Øe'k% vyx&vyx er] iUFk o lEiznk;ksa dh

LFkkiuk gksus yxh] ftls yksx ^/eZ* le>dj cSB x,] mlds fy, thuk os viuk Lo/eZ le>us yxs vkSj vFkZ dk
vuFkZ djrs gq, bl ckr dks [kwc iQSyk;k fd ^Lo/esZ fu/ua Js;% ij/eksZ Hk;kog%* (xhrk&3-35) ;gh dkj.k
gS fd ;ksx dh ikouh ijEijk lEiw.kZ lekt esa iQSy ugha ik;hA ;|fi lHkh lEiznk;ksa us ^;ksx&LkaLd`fr* dks loksZPp
LOkhdkj djds fdlh u fdlh :i essa vkRelkr~ fd;k] rFkkfi lkEiznkf;d vkxzgksa dh otg ls rFkk osnksÙkQ /eZ dks
HkyhHkk¡fr u le> ikus ds dkj.k os lkEiznkkf;drk ds cU/u ugha rksM+ ik;sA oLrqr% lHkh lEiznk;ksa ds fo|eku mPp
ewY; ,oa ekU;rk,¡] ru o vUr%dj.k dks LoPN j[krs gq, tUe&tUekUrjksa ds cU/u ls NwVus dh lexz vo/kj.kk
rFkk lk/uk dh oSKkfud i¼fr;k¡ vkSj dqN u gksdj ^;ksx* gh gSA egf"kZ ir×tfy dk dky egkHkkjr ls dqN
ijorhZ ekuk tkrk gSA bUgksaus osn] mifu"kn~] lkM~-[; vkfn oSfnd xzUFkksa esa ;=k&;=k fc[kjh gqbZ ;ksxfo"k;d lkefxz;ksa
esa ls dqN dks 'kCn'k% ls fy;kA ;Fkk&

(d) fLFkjlq[keklue~A (;ks-lw-&2-46 lk-lw-&3-34)
([k) o`Ùk;% i×prÕ;% fDy"Vk¿fDy"Vk%A (;ks-lw-&1-5]lk-lw-&2-33)
blds lkFk dqN lkexzh dks 'kkfCnd ifjorZu ds lkFk ,d txg ,df=kr djrs gq, Øfed rFkk lqO;ofLFkr

:i esa xzUFkc¼ djus dk egku~ dk;Z fd;kA rRi'pkr~ ikr×ty ;ksx dh xkSjo'kkyh ijEijk lekt esa vkxs c<+rh
gqbZ vkt ge rd igq¡ph gSA

Hkkjro"khZ; Íf"k&laLd`fr esa cgqr lh ,slh ijEijk,¡ l`f"V ds izkjEHk ls gh fo|eku jgh gSa] tks euq"; dh
psruk dks mPPkre fcUnq dh vksj izokfgr djrs gq, mls dY;k.k ds f'k[kj ij izfrf"Br djrh gSaA mUgha ijEijkvksa
esa ls loksZPp ;ksxijEijk dk ges'kk ls egÙoiw.kZ LFkku jgk gSA

bZlk iwoZ NBh 'krkCnh ls ,sfrgkfld dky izkjEHk gksrk gSA bfrgkl ls iwoZ dky dk dbZ fo¼ku~ nks Hkkxksa
esa foHkktu djrs gSa&1- izkxSfrgkflddky o 2- vk|SfrgkflddkyA izkxSfrgkfld dky ik"kk.dkyhu
fyfijfgr dky gSA vk|Sfrgkfld dky dks nks Hkkxksa esa ck¡Vk x;k gSA 1- iwoZ vk|Sfrgkfld dky o 2- mÙkj
vk|Sfrgkfld dkyA ysfdu dqN fo}ku~ ,sfrgkfld dky ds iwoZ ds leLr dky dks izkxSfrgkfld dky ds vUrZxr
gh ekurs gSaA iwoZ vk|Sfrgkfld dky og dky gS] ftlesa fyfi ds lk{; rks gSa fdUrq mlds viO;; ;k nqcksZ/ gksus
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ds dkj.k mlls dksbZ fu"d"kZ ugha fudyrk gSA iwoZ vk|Sfrgkfld dky ds vUrxZr flU/q lH;rk (2350bZ-iw-
&1750bZ-iw-) dks fy;k tkrk gSA mÙkj vk|Sfrgkfld dky og gS] ftldh fyfi i<+h tk ldrh gSA bl dky dks
oSfnd dky dgk tkrk gSA

oSfnd dky dks vk/qfud bfrgkldkjksa ds }kjk iqu'p nks Hkkxksa esa oxhZd`r fd;k x;k gS& (d)
ÍXoSfnddky ([k) mÙkjoSsfnddkyA ÍXoSfnddky esa ÍXosn rFkk mÙkjoSfnd dky esa rhu osn (;tqosZn] lekosn
o vFkoZosn)] czkã.k] vkj.;d o dqN mifu"knksa dks fyfic¼ fd;k x;kA bl izdkj oSfnddky ;|fi vk/qfud
bfrgkldkjksa dh n`f"V ls ek=k rhu ls ik¡p gtkj o"kZ iqjkuk gS] ijUrq /eZ] n'kZu laLd`fr ls lEc¼ miyC/ foiqy
xzUFkksa esa fo|eku fofo/ lk{;ksa rFkk fdlh Hkh rjg dh HkzkfUr;ksa o iwokZxzgksa ls eqÙkQ ,oa rdZ] rF; o izek.k ds vk/
kj ij 'kks/&vuqlU/ku djus okys bfrgkldkjksa dh ekusa] rks bldk vkjEHk l`f"V dh mRifÙk ds lkFk&lkFk gqvk gSA
Kku&foKku dh oSfnd ijEijk l`f"V dh mRifÙk ds lkFk gh izkjEHk bqbZA rnuUrj ;g Jqfr&ijEijk] xq#&f'k"; ijEijk
vkfn ls gksdj ekuo tkfr dks izdk'k nsrh jghA ÍXosnkfn oSfnd xzUFkksa dks fyfic¼ djus dk ,sfrgkfld dk;Z 1500
bZ-iw- ls ysdj 600 bZ-iw- ds chp gqvk ;k blls iwoZ gqvk] bl ckr dk fu'p; djus gsrq vHkh Hkh cgqr 'kks/ o
vuqLkU/ku dh vko';drk gSA

bfrgkl ds fofo/ dky[k.Mksa esa l`ftr lkfgR; o iqjkrkfÙod vo'ks"k vkfn ls Li"V gksrk gS fd ;ksx dk
egÙo lkoZdkfyd jgk gSA bruk gh ugha] oSfnd lukru Íf"k&ijEijk] fgUnq ijEijk] ckS¼ ijEijk] tSu ijEijk] fl¼
ijEijk] lUr ijEijkfn leLr /eZ] n'kZu] lH;rk o laLd`fr vk/kfjr ijEijkvksa esa izk.k :i esa ;ksx ijEijk ges'kk
ls lekfgr jgh gSA ;ksx lk/uk dks vkaf'kd :i ls nqfu;k¡ dh lHkh ijEijkvksa us viuk;k gSA vr% bldk egÙo
lkoZdkfyd o lkoZHkkSfed jgk gSA

l l l l l 1-3& osn] mifu"kn~] "kM~n'kZu] vkSj iqjk.k& laf{kIr ifjp;µ
n osnµ

rLek|KkRloZgqr ½p% lkekfu tfKjsA
NUnk¦fl tfKjs rLek|tqLrLekntk;rA

loZiwtuh;] loZ'kfDreku~] ijczã ijekRek ls (½p%) ½Xosn] (;tq%) ;tqosZn] (lkekfu) lkeosn]
(NUnk¦fl) vFkoZosn] ;s pkjksa osn mRiUu gq, gSaA blfy, lc euq";ksa dks osnksDr jhfr ls thou thuk pkfg,A

;Lekn`pks vikr{ku~ ;tq;ZLeknikd"ku~ A
lkekfu ;L; yksekU;FkokZfÄõjlks eq[ke~] LdEHka ra czwfg dre% fLonso l% A

vFkkZr~~ tks loZ'kfDreku~ ijes'oj gS] mlh ls ½Xosn] ;tqosZn] lkeosn vkSj vFkoZosn ;s pkjksa osn mRiUu gq,
gSaA bldk :id vyadkj ds :i esa o.kZu bl izdkj gSA bZ'oj dgrk gS fd vFkoZosn esjs eq[k ds leku gS] lkeosn
ykse ds leku] ;tqosZn ân; ds lkeku vkSj ½Xosn esjs izk.kksa ds lkeku gSA (czwfg dre% fLonso l%) iz'u gS]
pkjksa osn ftlls mRiUu gq, og nso dkSu lk gS] mldks rqe eq>ls dgks\ bl iz'u dk mÙkj ;g gS fd   (LdEHka ra)
tks lc txr~ dk /kj.kdÙkkZ ijes'oj mldk uke LdEHk gSA mlh dks rqe osnksa dk dÙkkZ tkuksa mlds vfrfjDr vkSj
dksbZ nwljk b"Vnso ugha gks ldrkA mlh dh mikluk djus ;ksX; gSA bl fo"k; esa dqN yksx ,slk iz'u djrs gSa fd
bZ'oj fujkdkj gS] mlls 'kCn :i osn dSls mRiUu gks ldrs gSa\

bldk mÙkj gS fd ijes'oj loZ'kfDreku~ gS] mlesa ,slh 'kÄïk djuk loZFkk O;FkZ gS] D;ksafd eq[k vkSj izk.kkfn
lk/uksa ds fcuk Hkh ijes'oj esa eq[k vkSj izk.kkfn ds dke djus dk vuUr lkeF;Z gksus ls og mUgsa ;Fkkor~ dj ldrk
gSA ;g nks"k rks ge tho yksxksa esa vk ldrk gS fd eq[kkfn ds fcuk eq[kkfn dk dk;Z ugha dj ldrs gSa D;ksafd ge
yksx vYi lkeF;Z okys gSaA

bl fo"k; esa ;g n`"VkUr Hkh gS fd eu esa eq[kkfn vo;o ugha gSaA rFkkfi tSls mlds Hkhrj iz'uksÙkj vkfn
'kCnksa dk mPpkj.k ekul O;kikj esa gksrk gS] oSls gh ijes'oj esa Hkh tkuuk pkfg,A vkSj tks lEiw.kZ lkeF;Z okyk
gS tks fdlh dk;Z ds djus esa fdlh dk lgk; xzg.k ugha djrk] D;ksafd og vius lkeF;Z ls gh lc dk;ksZa dks dj
ldrk gSA tSls ge yksx fcuk lgk; ls dksbZ dke ugha dj ldrs gS oSlk bZ'oj ugha gSA tSls ns[kks fd tc txr~
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mRiUu ugha gqvk Fkk] ml le; fujkdkj bZ'oj us lEiw.kZ txr~ dks cuk;k] rc osnksa ds jpus esa D;k 'kÄïk  jgh\
tSls osnksa esa vR;Ur lw{e fo|k dh jpuk bZ'oj us dh gS] oSls gh txr~ esa Hkh ek¡ ds xHkZ esa lHkh vax&izR;axks lfgr
us=k vkfn inkFkksZa dh vR;Ur vk'p;Z:i jpuk dh gS rks D;k osnksa dh jpuk fujkdj bZ'oj ugha dj ldrk\
osnksa dh mRifÙk dks fdrus o"kZ gks x;s gSa\ ,d vjc fN;kuos djksM+ vkB yk[k frjsiu gtkj ,d lkS iUnzg vFkkZr~~
(1960853115) o"kZ osnksa dh vkSj txr~ dh mRifÙk dks gks x;s gSaA ;g dSls fu'p; gks fd brus gh o"kZ osn vkSj
txr~ dh mRifÙk esa chr x;s gSa\ ;g tks orZeku l`f"V gS] blesa lkrok¡ oSoLor eUoUrj py jgk gS] blls iwoZ N%
eUoUrj gks pqds gSaA Lo;EHko 1] Lokjksfp"k 2] vkSÙkfe 3] rkel 4] jSor 5] pk{kq"k 6] ;s N% rks chr pqds gSa vkSj
lkroka oSoLor eUoUrj vc py jgk gSA bdgÙkj prq;qZfx;ksa dk uke eUoUrj j[kk x;k gS] lks mldh x.kuk bl
izdkj ls gS fd (1728000) l=kg yk[k] vV~BkbZl gtkj o"kksZa dk uke lr;qx j[kk gS (1296000) ckjg yk[k
Nkuos gtkj o"kksZa dk uke =ksrk] (864000) vkB yk[k pkSalB gtkj o"kksZa dk uke }kij vkSj (432000) pkj yk[k
cÙkhl gtkj o"kksZa dk uke dfy;qx j[kk gSA bu pkjksa ;qxksa ds (4320000) rsrkfyl yk[k chl gtkj o"kZ gksrs gSa]
ftudk prq;qZxh uke gSA ,dgÙkj (71) prq;qZfx;ksa ds vFkkZr~~ (306720000) rhl djksM+] ljlB yk[k] chl gtkj
o"kksZa dh ,d eUoUrj laKk dh gS vkSj ,sls N% eUoUrj feydj vFkkZr~~ (1840320000) ,d vjc] pkSjklh djksM+]
rhu yk[k] chl gtkj o"kZ gq,] vkSj lkrosa eUoUrj ds Hkksx esa ;g (28) vV~BkbZloha prq;qZxh esa dfy;qx ds
(4115) pkj gtkj] ,d lkS] iUnzg o"kksZa dk rks Hkksx gks pqdk gS vkSj ckdh (427024) pkj yk[k] lÙkkbZl gtkj]
pkSchl o"kksZa dk Hkksx gksus okyk gSA tkuuk pkfg, fd (120532115) ckjg djksM+] ikap yk[k cÙkhl gtkj] ,d
lkS iUnzg o"kZ rks oSoLor euq ds Hkksx gks pqds gSa vkSj (186187024) vBkjg djksM+ bdlB yk[k lrklh gtkj]
pkSchl o"kZ Hkksxus ds ckdh jgs gSaA

osn fuR; gSa& tks 'kCn] vFkZ vkSj lEcU/ ijes'oj ds Kku esa gSa] os lc fuR; gh gksrs gSa] vkSj tks ge yksxksa
dh dYiuk ls mRiUu gksrs gSa os vfuR; gksrs gSa] D;ksafd ftldk Kku vkSj fØ;k LoHkko ls fl¼ vkSj vukfn gSa]
mldk lc lkeF;Z Hkh fuR; gh gksrk gSA blls osn Hkh mlds fo|kLo:i gksus ls fuR; gh gSa] D;ksafd bZ'oj dh fo|k
vfuR; dHkh ugha gks ldrhA

vc osnksa ds fuR;Rofpkj ds mijkUr osnksa esa dkSu&dkSu fo"k; fdl&fdl izdkj ds gSa] bldk fopkj fd;k
tkrk gSA osnksa esa vo;o:i fo"k; rks vusd gSa] ijUrq muesa ls pkj eq[; gSa& (1) ,d foKku vFkkZr~~ lc inkFkksZa
dks ;FkkFkZ tkuuk] (2) nwljk deZ] (3) rhljk mikluk] vkSj (4) pkSFkk foKku gSA ^foKku* mldks dgrs gSa fd
tks deZ] mikluk vkSj Kku bu rhuksa ls ;Fkkor~ mi;ksx ysuk] vkSj ijes'oj ls ysds r`.kiÕ;ZUr inkFkksZa dk lk{kkn~
cks/ dk gksuk muls ;Fkkor~ mi;ksx dk djuk] blls ;g fo"k; bu pkjksa esa Hkh iz/ku gS] D;ksafd blh esa osnksa
dk eq[; rkRi;Z gSA lks Hkh nks izdkj dk gS& ,d rks ijes'oj dk ;Fkkor~ Kku vkSj mldh vkKk dk cjkcj ikyu
djuk] vkSj nwljk ;g gS fd mlds jps gq, lc inkFkksZa ds xq.kksa dks ;Fkkor~ fopkj ds muls dk;Z fl¼ djuk] vFkkZr~~
bZ'oj us dkSu&dkSu inkFkZ fdl&fdl iz;kstu ds fy, jps gSaA vkSj bu nksuksa esa ls Hkh bZ'oj dk tks izfriknu gS lks
gh iz/ku gSA Kku vkSj foKku eq[; :i ls ½Xosn dk fo"k; gS] ;tqosZn esa deZ rFkk lkeosn dk eq[; fo"k; mikluk
gSA vFkoZosn esa rhuksa  fo"k;ksa dk feJ.k gS bls =k;h fo|k Hkh dgrs gSaA (egf"kZ n;kuUn ds xzUFk dk uke çek.k
:i esa)

bZ'ojh; gksus ds dkj.k osn fuHkzkZUr] fuR;] lkoZHkkSfed] lkoZdkfyd] loZfgrdkjh o iw.kZ oSKkfud Kku ds
egku~ xzUFk gSaA osn vikS#"ks; gSA ifo=k Íf"k;ksa dh vkRek esa tks bZ'ojh; çsj.kk,a l`f"V ds vkfndky esa Kku ds :i
esa çdV gqbZ] mlh bZ'ojh; Kku dks ge ÍXosn] ;tqosZn] lkeosn] vFkoZosn ds :i esa tkurs&ekurs gSaA

O;fDr ds Kku esa U;wurk] HkzkfUr o LokFkZ dh lEHkkouk gks ldrh gSA ijUrq osnksa dk Kku iw.kZ o fuHkzkZUr gSA
vr% osnksa ds eU=kksa dks bZ'oj dk Kku] mldk vkns'k o funsZ'k rFkk vius thou dk dÙkZO; ekudj iwjh

çkekf.kdrk ds lkFk gesa osnkuqdwy vkpj.k gh djuk pkfg;sA
;ksa rks pkjksa osnksa esa 20416 Ípk,a gSa] lHkh eU=k vR;Ur egÙoiw.kZ gSa fiQj Hkh brus eU=k lc ;kn ugha dj
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ldrs] u gh brus eU=kksa dks le>us dk lkeF;Z lcesa gS rFkkfi osnksa ls eq[;&2 yxHkx 100 lwDr rks vFkZ lfgr
lHkh dks ;kn dj ysus pkfg;saA blds lkFk gh vè;kRe fo|k ds egku~ xzUFk mifu"knksa ds dqN vR;Ur çsj.kkçn egku~
eU=kksa ;k Ípkvksa dks lHkh lk/dksa dks vo'; ;kn djuk pkfg;s rFkk bu eU=kksa ds vuq:i vkpj.k djds vius
thou dks rks vkn'kZ cukuk gh pkfg, gh lkFk gh ,d vkn'kZ jk"Vª ds fuekZ.k esa Hkh ,d cgqr cM+h Hkwfedk fuHkkuh
pkfg,A
n mifu"kn~µ

çkphu Hkkjr ds uHkkseaMy dh tkToY;eku rkjdkoyh esa mifu"kn~ os flrkjs gSa] ftudk çdk'k thou&;k=kk
dh ?kVkVksi vU/dkjiw.kZ jkf=k esa gtkjksa lkyksa ls cVksgh dk ekxZ&çn'kZu djrk jgk gSA eSa fd/j tkÅa] esjk lgh
jkLrk dkSu&lk gS] chfl;ksa ix&MafM;ksa esa ls fdl ij pyus ls eSa vius y{; rd igqapwaxk &;g ç'u tSls ufpdsrk
ds ân; esa mBk] tSls eS=ks;h ds ân; esa mBk] oSls vkt Hkh gj&,d ;qod&;qofr ds ân; esa mBrk gS] ijUrq vkt
ds mÙkj ls ufpdsrk vkSj eS=ks;h dks fHkUu mÙkj feyk Fkk] vkSj os gels fHkUu ekxZ ij pys FksA ;g ugha fd os ml
ekxZ ij py ugha ldrs Fks ftl ij vkt dk HkkSfrdoknh&txr~ pyrk pyk tk jgk gSA HkkSfrdoknh&ekxZ ij pyus
dh Hkh mUgsa [kqyh NwV Fkh] ijUrq mUgksaus bl ekxZ dks ;g dgdj NksM+ fn;k Fkk&^u foÙksu riZ.kh;ks euq";%*&euq";
dh /u&/kU; ls vfUre r`fIr ugha gks ldrh&^roSo jktu~ ekuq"ka foÙke~*&;g #i;k&iSlk esjs vUrjre dh cspSuh
dks nwj ugha dj ldrk] ;g vius ikl j[k &^ve`rÙoL; rq uk'kkfLr foÙksu*&foÙk ls lalkj ds lq[k&Hkksx fey
ldrs gSa] vkRek dks ftl vejrk dh ryk'k gS og blls ugha çkIr gksrh! vkRek dh vejrk dk ;g lUns'k
HkkSfrdokn dh nyny esa iQals gq, ge yksxksa ds dkuksa esa Hkh iM+rk gS] gekjs thou esa Hkh le; vkrk gS] tc ge
b/j ugha m/j ns[kus yxrs gSa] çÑfr dh rjiQ ugha ijekRek dh rjiQ eqag mBkdj vfuR; ds LFkku esa fuR; dh
ryk'k djus yxrs gSa] ge Hkh le> tkrs gSa&^u foÙksu riZ.kh;ks euq";%*&^ve`rÙoL; rq uk'kkfLr foÙksu*&
ijUrq ge cgqr nsj esa le>rs gSa] ,sls le; le>rs gSa tc bl rÙo dks le>us dk thou esa ge dksbZ fØ;kRed
ykHk ugha mBk ldrsA dkSu HkkSfrdoknh gS] tks lalkj dh pdkpkSa/ esa lkjh vk;q xqtkj nsus ds ckn ,d fnu ;g
ugha ns[k ysrk fd ;g&lc èkks[kk Fkk] blesa ls dqN Hkh rks fVdus okyk u Fkk] ijUrq tc mldh vka[ksa [kqyh] rc
mlds gkFk esa D;k jg x;k Fkk\ bldks fuR; ekudj mlus >wB cksyk] nqjkpkj fd;k] vR;kpkj fd;k] [kwu cgk;k]
vckgh&rckgh epkbZ] ijUrq ;g lc rks ,d Hkwy&HkqySÕ;k dk xksj[k/a/k Fkk] vlyh oLrq] og oLrq ftldh mls
ryk'k Fkh] ftls og tUe&tUekUrj ls <wa< jgk Fkk] tks gkFk vkrh&vkrh mlds gkFk ls fudy tkrh Fkh] mls rks
og Nw rd u ldk Fkk! ;g Hkkouk gj euq"; ds thou esa fdlh&u&fdlh le; lkdkj cudj [kM+h gks tkrh gS]
vè;kReoknh ds thou esa cgqr igys] HkkSfrdoknh ds thou esa cgqr nsj ckn] ijUrq nsj esa ;k vcsj esa] ;g dBksj]
fu"Bqj lR;] ge ekusa] u ekusa] fdlh dk ihNk ugha NksM+rk] ugha NksM+rkA bl vk/kj&Hkwr lPpkbZ dks ftUgksaus idM+
fy;k Fkk] mUgksaus bl lPpkbZ dh fnfXnxUr esa ?kks"k.kk dj nh Fkh] mUgksaus ,syku fd;k Fkk&^bg psnosnhnFk
lR;efLr] u psnosnhUegrh fouf"V%*&vxj bls ;gka] bl tUe esa] ik fy;k rks Bhd] ugha rks egkuk'k gh egkuk'k
gSA ,slh ?kks"k.kk djus okys izkphu&Hkkjr ds ½f"k&eqfu;ksa us ftl lR; dk n'kZu fd;k Fkk] bl HkkSfrd&lalkj dks
lR; ekurs gq, Hkh blds ihNs fNis gq,] blds Hkh izk.k] blds Hkh thou lR;ksa ds lR;] rÙoksa ds rÙo :i ftl
rF; ds n'kZu fd;s Fks] mldk uke mUgksaus ^czã* j[kk Fkk] vkSj lalkj&Hkj dk è;ku blls mldh rjiQ [khapus ds
fy, ftl fo|k dks mUgksaus tUe fn;k Fkk] mldk uke ̂ czãfo|k* j[kk Fkk] ̂ czãfo|k* dk izfriknu djus okys xzUFkksa
dk uke gh ^mifu"kn~* j[kk FkkA

mifUk"kn~ ds jgL; dks le>us ds fy, ,d ckr vkSj le> ysuh t:jh gSA ½f"k;ksa dk dguk Fkk fd czã
dks <w¡<us ds fy, dgha nwj HkVdus dh t:jr ughaA tks&dqN czãk.M esa gS] ogh&dqN fiaM esa gSA foKku Hkh rks ;gh
dgrk gS fd tks fu;e ijek.kq esa dke dj jgs gSa] Bhd ogh fu;e lkSj&eaMy esa dke dj jgs gSaA blh ckr dks
mifu"kn~ ds ½f"k vkSj vkxs ys x;s gSaA mudk dguk gS fd tks fu;e HkkSfrd esa dke dj jgs gSa] ogh vkè;kfRed
esa dke dj jgs gSaA bl ckr dks izdV djus ds fy, mifu"kn~ esa ̂ vFkkf/nSore~* rFkk ̂ vFkkè;kRee~*µ bu nks okD;ksa
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dk iz;ksx fd;k x;k gSA ^vFkkf/nSore~* dk vfHkizk; gS& ns[kks] czãk.M esa D;k fu;e dke dj jgs gSa_
^vFkkè;kRee~* dk vfHkizk; gSµ ns[kks] ogh fu;e fiaM esa dke dj jgs gSa! vf/nSor rFkk vè;kRe] czãkaM
(Macrocosm) rFkk fiaM (Microcosm)µ bu nksuksa dh ,dkRerk dks le> ysuk mifu"kn~ ds jgL; dks le>
ysuk gSA geus bl ,d xqj dk lgkjk ysdj dfBu&ls&dfBu LFkyksa dks cM+h vklkuh ls [kqyrs ns[kk gS] vkSj ;g
vuqHko fd;k gS fd bl rÙo dks xk¡B ck¡/ fy;k tk;] rks mifu"kn~~ dh dksbZ ckr my>h ugha jgrhA

tSls HkkSfrdoknh izÑfr rFkk 'kjhj dks ;FkkFkZ le>rk gS] oSls mifu"kn~ dk ½f"k czã rFkk vkRek dks ;FkkFkZ
le>rk gS] mifu"kn~ dk izfrik| fo"k; czã dk ^,dRo* ;k ^vkRe&rÙo* gSA mifu"kn~ ds ½f"k dk dFku gSa fd
;g ;qfDr ls fl¼ djus dh t:jr ugha fd lalkj fVdusokyh oLrq ugha gS] ;g rks ge lc dk vuqHko gS fd 'kjhj
esa ls tc izk.k fudyus yxrk gS] rc vk¡[k] ukd] dku lc bfUnz;k¡ Hkkxus yxrh gSa] fiQj ge blesa D;ksa my>s jgsa]
ml vkRe&rÙo dks ikus dk ;Ru D;ksa u djsa ftlds dkj.k ;g lc&dqN gS] vkSj ftlds fcuk ;g lc&dqN jgrk
gqvk Hkh ugha jgrk] gksrk gqvk Hkh {k.k Hkj esa ugha gks tkrk gS\ ;g fopkj mifu"kn~ ds i`"B&i`"B ij] iafDr&iafDr
ij vafdr gSA ;gh mifu"kn~ dk izfrik| fo"k; gSA mifu"kn~ dh n`f"V gS HkkSfrd mUufr xkS.k gS] vkè;kfRed
mUufr eq[; ;k loksZPp gSA HkkSfrd le`f¼ o lalk/u ;s lk/u gSA lkè; vkRecks/ fuokZ.k eks{k ;k thou
dh iw.kZrk gSA

n "kM~n'kZuµ
tc ls euq"; dk bl /jk&/ke ij izknqHkkZo gqvk rHkh ls mlus lkspuk vkjEHk fd;kµeSa dkSu gw¡\ dgk¡ ls

vk;k gw¡] esjs thou dk mís'; D;k gS\ ;g lalkj D;k gS\ bl lalkj ls euq"; dk NqVdkjk dSls gks ldrk gS\ ;g
l`f"V dSls mRiUu gqbZ\ bl l`f"V dk Ï"Vk dkSu gS\ lq[k dh izkfIr dSls gks ldrh gSS\ ijekRek dh miyfC/ dSls
gks ldrh gS\ vkRek] ijekRek vkSj izÑfr dk ijLij D;k lEcU/ gS\ ;s vkSj bl izdkj ds u tkus fdrus iz'u mlds
ân; vkSj efLr"d esa pDdj dkVrs jgsA rÙonf'kZ;ksa ds er esa euq"; dks bu fo"k;ksa dk rÙoKku gks ldrk gSA blh
rÙoKku dks Hkkjrh; euhf"k;ksa] fpUrdksa vkSj fopkjdksa us ̂ n'kZu* dh laKk iznku dh gSSA rÙoKku gksus ij deZ euq";
dks cU/u esa ugha MkyrsA rÙoKku euq"; dks deZ&cU/u ls NqM+k] izd`fr vkSj iq#"k dk foosd djkdj ekuo&thou
ds pje y{;¾eks{k rd igq¡pk nsrk gSA

O;qRifÙk&'kkL=k ds vuqlkj n'kZu dk vFkZ gSµ
n`';rs¿usu bfr n'kZue~ ftlds }kjk ns[kk tk,A D;k ns[kk tk,\ oLrq dk rkfÙod Lo:iA bl txr~ dk

lPPkk Lo:i D;k gS\ ;g tM+ gS ;k psru\ bl lalkj esa gekjk dÙkZO; D;k gS\ thou dks Js"B] lqUnj vkSj lq[kh
cukus ds lk/u D;k gSa\ ge dkSu gS\ ijekRek dh izkfIr dSls gks ldrh gS\ bl izdkj ds iz'uksa dk mÙkj nsuk n'kZuksa
dk dk;Z gSA

ik'pkR; fopkj/kjk okys n'kZu ds fy, fiQykWliQh (Philosophy) 'kCn dk iz;ksx djrs gSaA fiQykWliQh
'kCn nks xzhd 'kCnksa ds esy ls cuk gS&fiQykWl$lksfiQ;kA fiQykWl dk vFkZ gS izse] vuqjkx vkSj lksfiQ;k dk vFkZ gS
^fo|k*A bl izdkj bl 'kCn dk vFkZ gqvk fo|k dk izse¾fo|kuqjkxA vkjEHk esa fiQykWliQh esa foKku dk Hkh lekos'k
Fkk] ijUrq ik'pkR; ns'kksa esa n'kZu vkSj foKku dk ikFkZD; Li"V dj fn;k x;k gSA

   Hkkjrh; n'kZuksa dh dqN fo'ks"krk,¡
Hkkjrh; n'kZuksa dh lcls cM+h fo'ks"krk mudk O;kogkfjd i{k gSA mudk mís'; gS ukuk izdkj ds nq%[kksa ls

ihfM+r euq";ksa dks jkx&}s"k vkSj vfo|k ls NqM+kdj eks{k ;FkkFkZ Kku o rnuq:i vkpj.k dh izkfIr djk nsukA
Hkkjrh; n'kZUk dh nwljh fo'ks"krk gSµ vk'kkoknA nq%[ke; orZeku ls vlUrks"k fd, fcuk lq[ke; Hkfo";

dh dYiuk nqjk'kkek=k gh gSA bl txr~ ij n`f"Vikr djus ij foosdh tu bl fu"d"kZ ij igq¡prs gSa fd feF;kKku
ls mRiUu gksrk gS jkx}s"k vkSj jkx}s"k;qDr izo`fÙk gh gekjs leLr nq%[kksa dk dkj.k gS] rFkk foosd iw.kZ fo|k;qDr
thou dh leLr nq%[kksa dk lek/ku gSA bl nq%[k dk dkj.k nz"Vk vkSj n`'; dk la;ksx gS] bl nq%[k dks nwj djuk
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gS vkSj nq%[k dks nwj djus ds fy, ekxZ [kkstuk gSA bl izdkj Hkkjrh; n'kZUk orZeku n'kk ls vlUrks"k izdV dj
mlds lqèkkjus dk iz;Ru djrk gSA

Hkkjrh; n'kZu dh rhljh fo'ks"krk gSµ uSfrd O;oLFkk eas fo'oklA euq"; tks deZ djrk gS] mudk yksi ugha
gksrk] vfirq mu deksZ ls ,d ^viwoZ* dh l`f"V gksrh gSA ;gh viwoZ iQyksRifÙk dk iz/ku dkj.k gSA U;k;&oS'ksf"kd
esa blh ^viwoZ* dks vn`"V dh laKk nh xbZ gSA

Hkkjrh; n'kZu dh pkSFkh fo'ks"krk gSµ deZZfl¼kUrA euq"; tks Hkh deZ djrk gS] mldk uk'k dHkh ugha gksrk
rFkk ftl iQy dks ge Hkksx jgs gSaA og iwoZ tUe esa fd;s gq, deZ dk gh iQy gSA deZ&fl¼kUr dks Lohdkj dj
euq"; tgk¡ ,d vksj ?kksj iki djus ls cp tkrk gS] ogk¡ nwljh vksj 'kqHk deksZ ds vuq"Bku ls vius vkxkeh thou
dks mPPk ,oa egku~ cuk ldrk gSA

Hkkjrh; n'kZu dh ik¡poha fo'ks"krk gSµ eks{kekxZ dk funsZ'kA lalkj esa cU/u dk dkj.k gS vfo|kA vfo|k
ls cU/u gksrk gS vkSj Kku ls eqfDrA thou&;kiu ds nks ekxZ gSa& izs; vkSj Js;A foosdiwoZd lkalkfjd lq[kksa dk
miHkksx ;g çs; gS rFkk bl HkkSfrd lq[k ls Hkh vUrr% foosd ds lkFk oSjkX; gksus ij vuklDr gksdj vkfRed
lq[k&'kkfUr o thou dh iw.kZrk dh vksj c<+uk Js; gSA Js; ekxZ euq"; ds eÄõy dk ewy gSA n'kZudkj bl
eaÄõy&ekxZ ij vk:<+ gksus ds fy, ;e&fu;e vkfn v"VkÄõ ;ksx dk fo/ku djrs gSaA euq"; dks tSls Hkh gks bl
lalkj ds mPNsn ds fy,] f=kfo/ rkiksa ls NwVus ds fy,] czã dh izkfIr ds fy, egku~ iq#"kkFkZ djuk pkfg,A

n'kZuksa dk dky
n'kZu dc fy[ks x;s] bl iz'u dk mÙkj nsuk dfBu gSA n'kZudkjksa us bl fo"k; essa dksbZ fyf[kr izek.k ughsa

NksM+k gSA ijUrq ,d ckr lqfuf'pr gS fd lHkh n'kZu Íf"k;ksa }kjk iz.khr gSa vkSj Íf"k;ksa dk ;qx egkHkkjr rd
vfofPNUu jgk gSA vr% n'kZu egkHkkjr ls iwoZ vkSj egkHkkjr&dky ds vkl&ikl fy[ks x;s ,slk vuqeku gSA bl
izdkj n'kZuksa dk le; vkt ls de&ls&de pkj lgÐo"kZ iwoZ gSA ik'pkR; ys[kdksa }kjk fufnZ"V dky loZFkk Hkzked]
rF;ksa ls nwj vkSj ;qfDr'kwU; gSA n'kZu N% gSa vkSj buesa nks&nks n'kZuksa dk ;qxy gSA lka[; o ;ksx n'kZu] oS'ksf"kd o
U;k; n'kZu] osnkUr o ehekalk n'kZuA

lka[;n'kZuµ
lka[;n'kZu ds iz.ksrk egf"kZ dfiy gSaA bl n'kZu ds izkjEHk esa gh eks{k] tks fd euq"; dk loksZRÑ"V

y{; gS] dk izfriknu djrs gq, dgrs gSa& vFk f=kfo/nq%[kkR;Urfuo`fÙkjR;Uriq#"kkFkZ%A vFkkZr~~ vkf/
HkkSfrd] vkf/nSfod rFkk vkè;kfRed rhu izdkj ds nq%[kksa ls vfr'k; eqfDr gh iq#"k dk ije iz;kstu gSA
;ksx n'kZu ds vuqlkj Hkksx vkSj vioxZ ds izkIr djuk ekuo thou dk y{; gSA lka[; eks{k 'kkL=k gS vr%
izFke lw=k esa gh vioxZ dk mYys[k egf"kZ dfiy us fd;k gSA ftl eks{k dk izfriknu djus ds fy, bl 'kkL=k
dk izkjEHk fd;k tk jgk gS] mldk Lo:Ik D;k gS]  lw=kdkj us vfrla{ksi esa mldk funsZ'k fd;k& ^f=kfo/
nq%[kkR;Urfuo`fÙk%* rhu izdkj ds nq%[kksa ls vfr'k; NwV tkukA lalkj esa ge nq%[kksa ls NwVus ds fy, /u vkfn
vusd mik;ksa dk iz;ksx djrs gSa] FkksM+s cgqr le; ds fy, ge fdlh ,d nq%[k ls NqVdkjk ikrs Hkh gSa] ij
fiQj gesa 'kh?kz vU; nq%[klewg vk ?ksjrk gS] fdlh ,d nq%[kfuo`fÙk ds dky esa Hkh vU; nq%[k vkrs jgrs gSA
bl izdkj lkalkfjd lk/uksa ds }kjk u rks gekjs nq%[k vf/d le; ds fy, NwV ikrs gSa vkSj u mrus dky esa
uSjUr;Z dh fLFkfr vk ikrh] D;ksafd ftrus le; ds fy, dksbZ d"V nwj gksrk gS] mlds vUrjky esa vU; d"V
vk mifLFkr gksrs gSA vr,o bu voLFkkvksa dks ijeiq#"kkFkZ] eks{k ;k vioxZ ugha dgk tk ldrkA eks{k dh
voLFkk ogh gS] tgka rhuksa izdkj ds nq%[kksa dh vf/dkf/d le; ds fy, fuo`fÙk gks tk; vkSj mlesa uSjUr;Z
dh voLFkk cuh jgsA vfHkizk; ;g gS fd mrus le; esa fdlh izdkj ds nq%[k dk vfLrRo u jguk pkfg;sA
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nq%[k ds leLr izdkjksa dk rhu oxZ esa lekos'k fd;k x;k gSA vkè;kfRed] vkf/HkkSfrd rFkk vkf/
nSfod nq%[kA vkè;kfRed nq%[k og gS] tks vius vkUrfjd dkj.kksa ls mRiUu gksrk gSA ;g nks izdkj dk gS] ,d
'kkjhfjd nwljk ekulA 'kjhj ds okr] fiÙk diQ vkfn dh fo"kerk ls vFkok vkgkj] fogkj vkfn ds oS"kE;
ls tks nq%[k mRiUu gks tkrk gS] og ^vkè;kfRed 'kkjhj* nq%[k dgk tkrk gS] rFkk tks dke] Øks/] bZ";kZ] }s"k]
jkx vkfn euksfodkjksa ds dkj.k nq%[k mRiUu gksrk gS] mls ^vkè;kfRed ekul* nq%[k dgrs gSaA vkf/HkkSfrd
og nq%[k gS] tks vU; Hkwrksa vFkkZr~ izkf.k;ksa ds }kjk gesa izkIr gksrk gSA lkai] fcPNw vkfn ds dkVus ls] vU;
fgald izkf.k;ksa }kjk vk?kkr igqapkus ls] fdlh ds ekjus ihVus vFkok dVq okD; dgus ls] blh <ax dh fdlh
Hkh jhfr ls gksus okyk nq%[k bl oxZ esa vkrk gSA vkf/nSfod nq%[k og gS] tks o"kkZ] vkri] fgeikr] fo|qRikr
HkwdEi rFkk ok;q vkfn tfur mRikrksa ds dkj.k mRiUu gksrk gSa

bu rhuksa izdkj ds nq%[kksa dh vR;Ur fuo`fÙk vFkok vkRek dk bu nq%[kksa ls vyx gks tkuk vR;Ur
iq#"kkFkZ vFkkZr~~ eks{k dgk tkrk gS] lka[; bldk izfriknd 'kkL=k gSA

fpfdRlk'kkL=k ds leku ;g eks{k'kkL=k Hkh prqO;wZg gksrk gSA fpfdRlk 'kkL=k esas tSls jksx] jksx dk
funku] vkjksX; rFkk vkjksX; ds gsrq&HkS"kT; vkfn dk izfriknu gksus ls 'kkL=k dh iw.kZrk gksrh gS] blh izdkj
eks{k'kkL=k esa gs;] gs;gsrq] gku rFkk gkuksik; bu pkj lewgksa dk izfriknu gksrk gSA nq%[k ^gs;* gS] vFkkZr~~
R;kT;] ftlls ge NqVdkjk pkgrs gaSA vfoosd ̂ gs;gsrq* gS] lka['kkL=k esa] vkRek ds nq%[k dk dkj.k ̂ vfoosd*
crk;k x;k gS] psru vkSj vpsru ds Hksn dk lk{kkr~ Kkr u gksuk vfoosd gSA tc rd izd`fr&iq#"k ds Hksn
dk lk{kkRdkj ;k Kku ugha gks tkrk] rc rd vkRek nq%[k Hkksxk djrk gSA nq%[k dh vR;Ur fuo`fÙk gh ^gku*
gSA bl izdkj eks{k dk vij uke gku gksrk gSA bldk mik; gS& foosd[;kfr] vFkkZr~~ izd`fr&iq#"k ds Hksn dk
n`< KkuA izFke lw=k esa ̂ gs;* vkSj ̂ gku* bu nks O;wgksa dk la{ksi ls funsZ'k fd;k x;k gSA vc ̂ gkuksik;* vFkkZr~~
eks{k ds lk/uksa dk izfriknu djuk gS] tks 'kkL=kkjEHk dk eq[; iz;kstu gSA

lka[; ds vuqlkj rÙo iPphl gSaµ izÑfr] egÙkÙo] vgÄïkj] i×p rUek=kk,a] ,dkn'k bfUnz;k¡] i×p egkHkwr
vkSj iq#"kA

lka[; dk ,d izeq[k fl¼kUr gSµ ^lRdk;Zokn* vFkkZr~~ tks dqN bl txr~ esa gS og lnk ls gS vkSj tks
ugha gS og dHkh ugha gksrkA blds nks :i gSaµ ifj.kkeokn vkSj foorZoknA

lÙo] jt vkSj re& bu rhu xq.kksa dh lkE;koLFkk dk uke izÑfr gSA izÑfr vkSj iq#"k ds la;ksx ls l`f"V
dk fuekZ.k gksrk gSA

izÑfr vkSj iq#"k dk la;ksx vU/s vkSj yaxM+s dk la;ksx gSA nksuksa feydj jkLrk r; djrs gSaA izÑfr HkksX;k
vkSj iq#"k HkksDrk gSA ijLijkis{kk j[kus okys bl izÑfr o iq#"k ds }kjk l`f"V dk Øe pyrk jgrk gSA
;ksxn'kZuµ

;ksxn'kZu egf"kZ iratfy dh jpuk gSA bl xzUFk esa pkj ikn gSaA lw=kksa dh la[;k 194 gSA vkdkj dh n`f"V
ls ;g n'kZuksa esa lcls NksVk gS_ ijUrq egÙo dh n`f"V ls lc n'kZuksa esa fof'k"V gSA

;ksxn'kZu esa iz;qDr ;ksx 'kCn ewyr% lekf/ dk okpd gSA lekf/ ;ksx dk vfUre vax gS] vr% blds
vkjfEHkd vax& ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] vkfn Hkh ;ksx dgykrs gSaA ;g 'kCn ̂ ;qt~&lek/kS* /krq ls fl¼ gksrk
gSA nwljk ;ksx 'kCn ;qftj~&;ksxs /krq ls fu"iUu gksrk gSA bldk vFkZ gS feyukA  bldk rkRi;Z gS& thokRek ,oa
ijekRek dk feyu ekuk tkrk gSA ;g Hkh rHkh lEHko gS tc ;e&fu;eksa ds ikyu }kjk vkpj.k 'kq¼ dj
fo"k;klfDr dks gVkdj O;fDr è;ku dk vH;kl djrk gS rHkh fpÙko`fÙk;ksa ds 'kkUr gksus ij vkRek ,oa ijekRek
dk lk{kkRdkj gksrk gSA

bl lekf/ (;ksx) dks izkIr djus ds fy, vH;kl vkSj oSjkX; dk izcy lk/u ds :i esa egf"kZ iratfy
us funsZ'k fn;k gSA vyx&vyx lk/dksa dh fpÙk dh  fLFkfr ds vuqlkj ;ksxn'kZu ds pkjksa iknksa esa vyx&vyx
fof/ ls lekf/ dks izkIr djus ds mik; egf"kZ iratfy us funsZf'kr fd;s gSa] fdUrq lHkh fo/kvksa dk xUrO; vfo|k
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dk uk'k] laLdkjksa dks nX/cht djds Hkksx o vioxZ dks izkIr djuk gSA
;ksx'kkL=k ds pkj O;wg & ftl çdkj fpfdRlk'kkL=k esa jksx] jksxgsrq] vkjksX; vkSj vkjksX; ds mik; (vkS"k/) ;s
pkj O;wg gSa] blh çdkj ;ksx'kkL=k esa Hkh nq%[k] nq%[k dk gsrq] nq%[keks{k vkSj eks{kksik;& ;s pkj O;wg ekus tkrs gSaA
nq%[ke; lalkj gs; gSA çÑfr dk la;ksx nq%[ke; lalkj dk gsrq gSA çÑfr ds la;ksx dh vkR;kfUrd fuo`fÙk gh eks{k
gS vkSj mldk mik; gS& lE;x~ n'kZu ;k foosd [;kfr gSA bl izdkj Dys'kksa ls eqfDr ikus vkSj fpÙk dks lekfgr
djus ds fy, ;ksx ds vkB vaxksa dk vH;kl djuk vko';d gSA

lk/uk dh fofHkUu i¼fr;ksa esa iratfy dk v"VkÄõ;ksx lkoZHkkSfed] lkoZnsf'kd] lkoZdkfyd] izkekf.kd o
oSKkfud ekuk tkrk gS] ftlds vkB vax fuEu gSaµ
1- ;e dk vFkZ gS la;eA ;e ik¡p gSa& vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z vkSj vifjxzgA
2- fu;e Hkh ik¡p gSa&1- 'kkSp& vkUrfjd vkSj cká 'kqf¼  2- lUrks"k] 3- ri] 4- Lokè;k; vkSj

5- bZ'ojçf.kèkku
3- vklu fLFkjrk vkSj lq[kiwoZd ,d gh fLFkfr esa cgqr nsj rd cSBus dk uke vklu gSA è;ku ds fy, fl¼]

in~e] lq[k] LofLrd vkfn vusd vklu gSaA
4- çk.kk;ke& 'okl vkSj ç'okl dh xfr ds foPNsn dk uke vFkkZr~~ 'okl] iz'okl  dh xfr ds lkekU; izokg

dks jksddj fo'ks"k xfr ;k nh?kZ lw{e xfr esa vkus dk uke çk.kk;ke gSA
5- çR;kgkj& bfUæ;ksa dks :i] jl vkfn vius&vius fo"k;ksa ls gVkdj vUreqZ[kh djus dk uke çR;kgkj gSA
6- /kj.kk& fpÙk dks ukfHkpØ] vkKkpØ vkfn fdlh LFkku esa fLFkj dj nsuk /kj.kk gSA
7- è;ku& fdlh LFkku esa è;s; oLrq dk Kku tc rsy/kjkor~ ,d çokg esa layXu gksrk gS] rc mls è;ku dgrs

gSaA è;ku esa è;ku] è;s; vkSj è;krk dk i`Fkd~&i`Fkd~ Hkku gksrk gSA
8- lekf/& tc è;ku gh è;s; ds vkdkj esa Hkkflr gks vkSj vius Lo:i dks NksM+ ns rks ogh lekfèk gSA lekf/

esa è;ku vkSj è;krk dk Hkku ugha gksrk] dsoy è;s; jgrk gSA
;ksxn'kZu esa bZ'oj& Dys'k] deZ] deksaZ ds iQy vkSj muls mRiUu oklukvksa ls vlaLi`"V iq#"k fo'ks"k dks bZ'oj dgrs
gSaA mldk loZJs"B uke ç.ko¾ vkse~ gSA vkse~ ds vFkZlfgr ti ls vius Lo:i dk lk{kkRdkj vkSj ;ksx ds fo?uksa
dk uk'k gksrk gSA
;ksxf'pÙko`fÙkfujks/% fpÙk dh o`fÙk ds ikj tc vkRek vius fuR; 'kq¼] cq¼] eqDr LoHkko esa ;k ;w dgsa vius
iw.kZ lq[ke;] iw.kZ Kkue;] vkuUne; ,oa 'kkfUre; Lo:i esa vofLFkr gks tkrk gS rc ;ksx gksrk gSA ;ksxh vius
Lo:i dks miyC/ djds ;k Hkxoku~ ds lkFk ,dRo LFkkfir djds Hkxoku~ ds fnO; Kku] fnO; lq[k o
fnO; lkeF;Z ls ;qDr gksdj fnO; lq[k] 'kkfUr o le`f¼ dks miyC/ gksdj fnO; thou thrk gS o lef"V
esa Hkh fnO;rk o 'kqHk dh izfr"Bk djrk gSA
U;k;n'kZuµ

U;k;n'kZu ds iz.ksrk egf"kZ xkSre gSaA ^U;k;* 'kCn dk iz;ksx vusd vFkksZa esa gksrk gS] ijUrq nk'kZfud lkfgR;
esa ^U;k;* dk vFkZ gSµ uh;rs izkI;rs foof{krkFkZflf¼jusu bfr U;k;%A uh;Urs ;su lR;a izfr bfr U;k;%A
n`';rs vuus vfLeu~ ok bfr n'kZue~A vFkkZr~~ tks gesa lR; dh vksj ys tkrk gS ;k lR; dk n'kZu djkrk gS] og
U;k;n'kZu gSA U;k;n'kZu dks izek.kiz/ku 'kkL=k Hkh dgk tkrk gSA izek.kSjFkZijh{k.kfefr U;k;% izek.kksa ds }kjk vFkZ
dk ijh{k.k ftlesa fd;k tkrk gS og U;k;n'kZu gSAA U;k;n'kZu dks vkUohf{kdh fo|k Hkh dgrs gSaA
izR;{kkxekH;kehf{krL;kUoh{k.keUoh{kkA fcuk izek.k ds lkekU; :i ls tks Kku gks jgk Fkk] mls izR;{k ;k
vkxekfn izek.kksa ls xgjkbZ ls Bhd&Bhd tkuuk vkUohf{kdh fo|k gSA

iznhi% loZfo|kukeqik;% loZdeZ.kke~A vkJ;% loZ/ekZ.kka fo|ksn~ns'ks izdhfrZrkA
;g dFku U;k;n'kZu ds fy, loZFkk lVhd gSA U;k;n'kZu ds iz.ksrk egf"kZ xkSre gSaA ;g mudk xks=kuke gSA mudk

fut uke es/kfrfFk ekuk tkrk gSA mUgsa v{kikn Hkh dgrs gSa vFkkZr~~ iSj esa gSa vka[ksa ftldh] vFkkZr~~ os cgqr
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tkx:drk ls ns[k&ns[kdj ,d&,d dne j[krs gSaA U;k;dkj dk le; yxHkx 500 bZ- iwoZ jgk gksxk] ,slk fo}kuksa
dk ekuuk gS] dqN yksx bls vfr izkphu jkek;.k vkfn ls iwoZ dk Hkh ekurs gSaA jko.k us U;k;n'kZu i<+k Fkk] ,slk
ekuk tkrk gS] ysfdu vf/drj fo}kuksa dk er gS fd U;k; ds jpf;rk xkSre ikf.kfu ds ledkyhu jgs gksaxsA ikf.kfu
dk dky yxHkx 500 bZ- iwoZ- ekuk tkrk gSA blds Hkk";dkj okRL;k;u eqfu buls yxHkx lkS o"kZ ckn ekus tkrs
gSaA dqN yksx pk.kD; dks gh okRL;k;u ekurs gSa] fdUrq ;g fopkj.kh; gSA leLr vkfLrd n'kZuksa dh Hkkafr U;k;n'kZu
dk ije iz;kstu vioxZ ;k eks{k gh gSA ;g ckr lw=k dkj us izFke lw=k esa gh Li"V dj nh gS&

izek.kizes;la'k;iz;kstun`"VkUrfl¼kUrko;ordZfu.kZ;okntYifor.MkgsRokHkklPNytkfrfuxzg&
LFkukuka rÙoKkukfUu%Js;l%A (U;k;n'kZu&1-1)

vFkkZr~~ bu 16 inkFkksZa ds rÙoKku ls fuJs%;l (vioxZ) dh izkfIr gksrh gS vkSj ml vioxZ dk mik; Hkh nwljs
gh lw=k esa crk;k x;k gS&

nq%[ktUeizo`fÙknks"kfeF;kKkukuke~ mÙkjksÙkjkik;s rnuUrjkik;knioxZ%A (U;k;n'kZu&1-2)
ftl izdkj oS|d'kkL=k o ;ksxn'kZu 4 LrEHk okys gSa& 1- jksx] 2- jksx dk dkj.k] 3- vkjksX;] 4- vkjksX;  dk

mik;A gs;] gs;gsrq%] gku] gkuksik;A mlh izdkj U;k;n'kZu esa Hkh izes;ksa dk prqfoZ/ foHkktu fd;k gSA nq%[k] nq%[k
dk gsrq vioxZ] vioxZ dk mik;A 1- nq%[k] 2- nq%[k dk gsrq& ldke deZ vkSj nks"k (jkx] }s"k] eksg dh f=kjkf'k)
3- vioxZ& tks gekjk vf/xUrO; gSA 4- vioxZ dk mik;& rÙoKku& lr'p ln~Hkkoks¿lr'pkln~Hkko%A
U;k;dkj dh 'kSyh bl izdkj gS& igys mn~ns'k] fiQj y{k.k vkSj rnuUrj ijh{kkA f=kfo/k pkL; 'kkL=kL; izo`fÙk%A
1- inkFkZ dk uke ek=k crkuk& mn~ns'kA 2- mldk nwljksa ls O;oPNsnd èkeZ crkuk& y{k.kA 3- og ;Fkky{k.k miUu
gS ;k ugha] bldk vo/kj.k djuk& ijh{kk dgykrh gSA voSfnd yksxksa ds ckSf¼d vkØe.kksa ls gesa lqjf{kr j[kus
esa U;k;n'kZu dh vge~ Hkwfedk jgh gSA U;k;dkj de 'kCnksa esa vius xEHkhj eUrO; dks izdV dj nsrs gSa vkSj dbZ
txg rks Hkk"kk bruk ljy gS fd fcuk Hkk"; ds gh vFkZ Li"V gks tkrk gSA U;k;n'kZu dh 'kSyh vR;Ur eksgd o
lkjxfHkZr gSA vè;k;ksa o vkfÉdksa esa bldh jpuk gqbZ gSA blesa 5 vè;k;] 10 vfÉd 84 izdj.k rFkk 528 lw=k
gSaA izFke vè;k; esa 16 inkFkksZa ds mn~ns'k] y{k.k rFkk iz;kstu] n`"VkUr] fl¼kUr] rdZ] vo;o] fu.kZ;] okn] tYi]
for.Mk gsRokHkkl vkSj Ny dh ijh{kk gks xbZA f}rh; vè;k; esa la'k; vkSj izek.kksa dh foLr`r ijh{kk dh xbZ gSA
r`rh;kè;k; esa vkRek] 'kjhj] bfUnz;] vFkZ cqf¼ vkSj eu dh foLrkj ls ijh{kk gqbZA prqFkkZè;k; esa izo`fÙk] nks"k]
izsR;Hkko] iQy] nq%[k vkSj vioxZ dh ijh{kk cgqr gh #fpdj :i esa dh xbZ gSA ikaposa vè;k; esa 24 izdkj dh
tkfr] 22 izdkj ds fuxzgLFkkuksa dh foLr`r O;k[;k gqbZ gSA bl izdkj ;g U;k;n'kZu dk laf{kIr fooj.k gSA

oS'ksf"kdn'kZuµ
oS'ksf"kd dk vFkZ gSµ fo'ks"kinkFkZef/ÑR; Ñra 'kkL=ka oS'ksf"kde~A oS'ksf"kd n'kZu ds iz.ksrk egf"kZ d.kkn

gSaA mudk viuk lkalkfjd uke pkgs tks jgk gks ijUrq d.kkn uke fo'ks"kkFkZ okpd gSA Ñ"kd tc vius [ksrksa ls
iQly dkVdj ys tkrs gSa] rc mlls >M+s gq, /kU;d.k (nkus) tks [ksr esa iM+s jg tkrs Fks] mudks chu dj ;g
½f"k bdV~Bk dj ysrk vkSj mlh ls viuk thou fuokZg djrk FkkA ^d.kku~ vfÙk bfr d.kkn%* vFkkZr~ tks d.kksa dks
[kkdj xqtkjk djrk gks mls d.kkn dgrs gSaA gekjs ½f"k ,sls gh vifjxzgh izo`fÙk ds gksrs FksA

"kM~n'kZuksa esa nks&nks n'kZuksa dk ;qxy gSA lka[;&;ksx] U;k;&oS'ksf"kd] iwoZehekalk ,oa osnkUr (mÙkj ehekalk)A
lka[; vkSj ;ksxn'kZu esa tgk¡ iq#"k vkSj izÑfr tSls lw{e fo"k; dk fo'ys"k.k dj] lalkj dh vfrlw{erk ls gekjk
ifjp; ½f"k djkrs gSa rks ogha] U;k; ,oa oS'ksf"kd n'kZu esa inkFkZ ds LFkwy Lo:i ls izkjEHk djds lw{erk rd igq¡prs
gSaA bl o.kZu ds mijkUr Hkh y{; lHkh n'kZuksa dk ,d gh gS& euq"; ds LFkwy o lw{e vfLrRo ls ifjp; djokdj
mls leLr nq%[kksa ls eqDr djkuk] vioxZ rd igq¡pkukA n'kZuksa dk vkil esa dksbZ vUrfoZjks/ Hkh ugha gSA mnkgj.kkFkZ&
lka[; D;ksafd bfUnz;ksa dh lw{e'kfDr dk o.kZu dj jgs gSa] blfy, os bfUnz;ksa dks vHkkSfrd eku jgs gSaA U;k; vkSj
oS'ksf"kd bfUnz;ksa ds LFkwy Lo:i o /eksZa dk o.kZu dj jgs gSa] vr% bfUnz;ksa dks HkkSfrd dg jgs gaSA U;k; vkSj oS'ksf"kd
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dks ,d nwljs dk leku 'kkL=k dgk tkrk gS_ D;ksafd ;s nksuksa fdlh leku vFkZ dk miiknu djus esa ,d&nwljs ds
lgk;d gSaA oS'ksf"kd n'kZu dk izFke o f}rh; lw=k& ^^vFkkrks /eZa O;k[;kL;ke%**A  (oS'ksf"kd&1-1)
rFkk ;rks¿H;qn;fu%Js;lflf¼% l /eZ%A (oS'ksf"kd&1-2)

;gk¡ ^/eZ* 'kCn dk vFkZ d.kkn ½f"k us rVLFky{k.k fd;k gS] u fd Lo:iy{k.kA vFkkZr~~ ;gk¡ /eZ ls
èk`fr&{kek vkfn euqLe`fr okyk vFkZ u djds /eZ 'kCn dk vFkZ nzO;] xq.k] deZ] lkekU;] fo'ks"k vkSj leok; bu
Ng inkFkksZa ds èkeZ ok fo'ks"krk,¡ crkus ls gSaA bfUnz;kFkZlfUud"kZtU; Kku dh vuqHkwfr dk fo'ys"k.k& ;g U;k; dk
fo"k; gS] rks ml fo'ys"k.k ls izkIr txr~ inkFkksZa ls lEcfU/r Kku oS'ksf"kd n'kZu dk fo"k; gSA U;k;n'kZu izek.kksa
dk izi×p gS rks oS'ksf"kd inkFkZ rFkk rn~xq.kksa fo'knhdj.k gSA la{ksi esa dgsa rks egf"kZ d.kkn dh izfrKk gS fd txr~
ds inkFkksZa ds /eksZa dk foospu dj muds Lo:i dk fu'p;hdj.k djukA

dksbZ Hkh n'kZudkj ;k ys[kd vius fo"k; ds ewy Lo:i dks xzUFk ds izkjEHk ds pkj&ik¡p lw=kksa esa gh
vfHkO;Dr dj nsrk gSA rnuUrj rks ml fo"k; dk foLrkj ek=k gksrk gSA tSls&

;ksxf'pÙko`fÙkfujks/% (;ksxn'kZu&1-2)
vFk f=kfo/nq%[kkR;Urfuo`fÙkjR;Uriq#"kkFkZ%A  (lka[;n'kZu&1-1)
izek.kizes;la'k;iz;kstun`"VkUrfl¼kUrko;ordZfu.kZ;okntYifor.MkgsRokHkklPNytkfrfuxzg&
LFkkukuka rÙoKkukfUu%Js;lkf/xe%A (U;k;n'kZu&1-1)
nq%[ktUeizo`fÙknks"kfeF;kKkukukeqÙkjksÙkjkik;s rnuUrjkik;knioxZ%A  (U;k;n'kZu&1-2)
vkxs rks iwjs 'kkL=k esa bu lw=kksa dk foLrkj gh gS] blh izdkj oS'ksf"kd dk f}rh; lw=k ;rks¿H;qn;fu%Js;lflf¼%

l /eZ%A bl lw=k dk foLrkj gh gS lkjk oS'ksf"kd n'kZuA vH;qn; dk rkRi;Z vius oÙkZeku thou esa fofo/ HkkSfrd
lk/uksa ds vk/kj ij viuh lq[k&lqfo/kvksa dh miyfC/ djuk gSA oÙkZeku thou ds lq[k dh mis{kk djds
tUe&tUekUrjksa ds LoxkZfn lq[k ds fy, vuq"Bku djuk Hkh ,sfgd lk/uksa ds fcuk lEHko ughaA inkFkksZa dh ;FkkFkZrk
dks tkudj muds visf{kr mi;ksx ds vfrfjDr vH;qn; vU; dqN ugha gSA vkt HkkSfrdrÙoksa ds ;FkkFkZ:i dks
tkudj oSKkfud oxZ us ,sfgd lq[k&lqfo/kvksa o le`f¼ dks cgqr foLrkj ns fn;k gSA ;gh rks gS d.kkn ds vH;qn;
dk okLrfod vFkZ gSA

;s nzO;kfn tks inkFkZ ;FkkFkZ :i esa gekjh fofo/ lkalkfjd lq[k&lqfo/kvksa ds tud gksrs gSa] os lc vius
Lo:i esa u'oj gSa] bu inkFkksZa dh ,slh ;FkkFkZrk dks le>dj foosd'khy vkRek vius okLrfod Lo:i dks igpkuus
dh vksj vkÑ"V gksrk gS] og ns[krk gS ;s lc inkFkZ u'oj o ifj.kke'khy gSa] vkRerÙo buls ijs gS] bu inkFkksZa
dk ,slk okLrfod Kku vkRek dks fu%Js;l ds ekxZ dh vksj izo`Ùk djrk gSA bfUnz;xzke cM+k cyoku~ gS] fo"k;ksa dh
vksj bldk uSlfxZd izokg gS] fdUrq budk lnqi;ksx djrs gq, fu%Js;l ds ekxZ ij vkxs c<+uk] ;g egf"kZ d.kkn
dks vHkh"V gSA

i`fFkO;kfn ije lw{e HkwrrÙoksa dk uke fo'ks"k gSA fo'ks"k uked inkFkZ dks ewy ekudj izo`Ùk gksus ds dkj.k
bl 'kkL=k dk uke oS'ksf"kd gSA oS'ksf"kd n'kZu esa inkFkZ Ng gSaµ nzO;] xq.k] deZ] lkekU;] fo'ks"k vkSj leok;A nzO;
ukS gSaµ i`fFkoh] ty] rst] ok;q] vkdk'k] dky] fn'kk] vkRek vkSj euA xq.k pkSchl gSaµ Li'kZ] jl] :i] xU/] 'kCn]
la[;k] foHkkx] la;ksx] ifjek.k] ikFkZD;] ijRo] cqf¼] lq[k] nq%[k] bPNk }s"k] /eZ] v/eZ] iz;Ru] laLdkj] Lusg]
xq#Ro vkSj nzoRoA deZ ik¡p izdkj ds gksrs gSaµ mR{ksi.k] vo{ksi.k] vkdqapu] izlkj.k vkSj xeuA

iwoZ ehekalk n'kZuµ
ehekalk n'kZu ds izorZd egf"kZ tSfefu gSaA bl xzUFk esa ckjg vè;k; gSaA lw=kksa dh la[;k 2731 gS] vkdkj

dh n`f"V ls ;g n'kZu lcls cM+k gSA bl n'kZu dk ftKkL; fo"k; /eZ gSA vFkkrks /eZftKklk (ehekalk&1-1) vkvks
vc ge vH;qn; vksj fu%Js;l ds izfriknd /eZ ds eeZ dks le>rs gSaA /eZ dk Kku osnkè;;u ls gksrk gS_ D;ksafd
/eZ ds fo"k; esa dsoy osn gh iw.kZ o ewy izek.k gSA /eZ vFkok osnfo"k;d fopkj dks ehekalk dgrs gSaA bl n'kZu
esa osnkFkZ dk fopkj gksus ls bls ehekalk n'kZu dgrs gSaA bl n'kZu esa ;Kksa dh nk'kZfud n`f"V ls O;k[;k dh x;h
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gSA ehekaalk n'kZu ds eq[; rhu Hkkx gSaA izFke Hkkx esa KkuksifC/ ds eq[; lk/uksa ij fopkj gSA nwljs Hkkx esa
vè;kRe&foospu gS vkSj rhljs Hkkx esa dÙkZO;kdÙkZO; dh leh{kk gSA
KkuksiyfC/ ds lk/uµ ehekalk ds vuqlkj KkuksiyfC/ ds lk/u fuEu gSaµ
1- izR;{k 2- vuqeku 3- mieku 4- 'kCn 5- vFkkZifÙk 6- vuqifC/A ;g n'kZu bl txr ds vfrfjDr vkRek dh lÙkk
dks Hkh fLFkj vkSj fuR; ekurk gSA 'kjhj ds u"V gksus ij Hkh vkRek u"V ugha gksrk] vfirq vius deksZa ds vuqlkj
'kjhj /kj.k djrk jgrk gSA vkRek;sa gh cU/u esa vkrh gSa vkSj mUgha dk eks{k gksrk gSA dÙkZO;&vdÙkZO; dk fu.kZ;
Hkh gesa bl n'kZu ls Kkr gksrk gSA gesa dÙkZO; dks dÙkZO; dh n`f"V ls djuk gS_ D;ksafd osn us mldh vkKk nh gSA
gesa iQy izkIr gks ;k u gks] osn izfrikfnr deZ ls pkgs gesa d"V feys] ijUrq gesa mls NksM+uk ugha gSA ehekalk dk
vfUre è;s; LoxZ gS] LoxZ izkfIr ds nks lk/u gSa& 1- ;KdeZ] 2- vkReKkuA bu nksuksa lk/uksa ds iw.kZ gks tkus ij
lc iwoZdeZ {kh.k gks tkrs gSa vkSj euq"; eqDr gks tkrk gSA dqN yksxksa dk fopkj gS fd ehekalk esa ;K ds nkSjku
i'kqfgalk dk mYys[k gSA fdUrq ;g /kj.kk loZFkk HkzkUr gSA HkkSfrd ;K ds lkFk&lkFk euq"; dk thou Hkh ,d ;K
gS] rFkk blesa vKku] vfo|k vkfn gekjs nks"kksa dks gh i'kq:i esa ekuk gSA bu nks"kksa dk uk'k djuk gh vFkkZr~~ viuh
ik'kfod o`fÙk;ksa dks u"V djds mUgsa fnO; cukuk gh i'kqfgalk gSA

osnkUr n'kZuµ
osnkUr n'kZu ds iz.ksrk egf"kZ O;kl gSaA bl n'kZu esa 4 vè;k; gSaA lw=kksa dh la[;k 555 gS] bl n'kZu dk

mn~ns'; ijefirk ijekRek ds ckjs esa crykuk gS_ D;ksfd czã lk{kkRdkj ls gh fLFkj 'kkfUr vkSj eks{k dh izkfIr gksrh
gSA ^osnkUr* 'kCn dk vFkZ gS& osnL; vUr%] vfUreks Hkkx bfr osnkUr%A osn ds vfUre Hkkx (mifu"knksa) dk
uke osnkUr gSA mifu"knsa gh osn ds vfUre fl¼kUr dks [kksyrh gSA blfy, osnkUr n'kZUk Hkkjrh; vè;kRe'kkL=k dk
eqdqVef.k ekuk tkrk gSA mifu"knksa ds Kku dks O;oLFkk esa ykus ds fy, gh bl n'kZu dk fuekZ.k gqvk gSA

osnkUr n'kZu esa eq[;r;k rhu fo"k;ksa dk o.kZUk gS&1- czã] 2- tho vkSj 3- izd`frA bu rhuksa dk Lo:i D;k
gS] budk ijLij D;k lEcU/ gS]
czã dk LOk:i& czã dk vkHkkl gesa rhu izdkj ls gksrk gSA% (1) czã dk 'kq¼ LOk:i ̂ usfr&usfr* 'kCnksa ls O;Dr
fd;k tkrk gSA vFkkZr~~ u og eksVk gS] u iryk gS] u NksVk gS] u yEck gS] fcuk Lusg ds gS] bR;kfnA (2) czã dk
'kcy Lo:i og gS tks rÙoksa ds lkFk feydj Hkklrk gS] tSls vfXu dk 'kq¼ LOk:i vÄõkjs esa gSA (lR;a KkueuUra
czã& rS-m-) gS] ;g czã dk vewrZ :iA vkb;s bl fo"k; ij fey&tqydj fopkj djrs gSa&
c`gnkj.;d mifu"kn~ ds f}rh; vè;k; ds r`rh; czkã.k dh çFke df.Mdk esa ,d opu miyC/ gS& ^}s oko
czã.kks :is ewrZa pSokewrZa p eR;Za pke`ra p fLFkra p ;Pp lPp R;Pp* vFkkZr~~ czã ds nks :i gSa& ewrZ vkSj
vewrZ] eR;Z vkSj ve`r] fLFkr (ifjfPNÂ) vkSj ;r~ (pj&O;kih&vifjfPNÂ) rFkk lr~ (çR;{k bfUæ;xkspj) vkSj
R;r~ (^rr~* vFkkZr~~ loZnk ^og* bl :i esa tkuus ;ksX; vFkkZr~~ ijkRij)A

;L; Hkwfe% çek¿Urfj{keqrksnje~A
fnoaa ;'pØs ew/kZua rLeS T;s"Bk; czã.ks ue%AA (vFkoZ- 10 -7- 32)

Hkwfe ftlds ;FkkFkZKku dk lk/u iknLFkkuh; gSA (;tq- 31-13) vkSj vUrfj{k mnjLFkkuh; gSA ftlus
|qyksd dks ew/kZ ds :i esa jpk gSA ml loksZRÑ"V czã ds fy, ueLdkj gksA
tho dk Lo:i& osnkUr esa tho vkSj izd`fr ;s nksuksa czã ds v/hu gSaA tho fuR; gS] u tUerk gS vkSj u ejrk
gSA fuR; 'kq¼] cq¼] eqDr] iw.kZ Kkue;] lq[ke;] 'kkfUre; gSA 'kjhj] bfUnz;ksa o fpÙk ds lkFk la;ksx ls gksus ls
lq[k&nq[k dk vuqHko djrk gSA
izÑfr& bls ek;k Hkh dgrs gSaA ;g izd`fr txr~ dk miknku dkj.k gSA izÑfr feF;k ugha gSA vfirq viuh okLrfod
lÙkk j[krh gSA ;g Hkxoku~ dk ,s'o;Z gS] ;g Hkxoku~ ds lkeF;Z dk LFkwy ;k ewÙkZ:i gSA

osnkUr ij Hkk"; djrs gq, fHkUu vkpk;ksZa us vius&vfHkizk; dks fl¼ djus dk iz;Ru fd;k gSA 'kadjkpk;Z
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us txr~ dks feF;k rFkk tho o czã dks ,d ekuk gS] tho tc lc cU/uksa ls eqDr gksrk gS rks og Hkh czãe;
gks tkrk gS] ;gh tho&czã dh ,drk gSA ;g txr~ feF;k ugha gS vkSj u gh bldk <kapk LoIuor~ gSA ;g viuh
fo'ks"k lÙkk j[krk gSA 'kadjkpk;Z th us feF;k 'kCn dk vFkZ vfuR; fd;k gSA lalkj vfuR; gksrs gq, Hkh izokg ls
rks fuR; cuk gh jgrk gSA tho esa czã tSlk l`f"V vkfn esa mRiUu djus dk lkeF;Z ugha vkrk_ D;ksafd tSlh vla[;
l`f"V;k¡ bZ'oj us cuk;ha gSa] ml l`f"V dk ,d d.k Hkh euq"; ugha cuk ldrk gSA vr% fdruk  Hkh 'kfDrlEiUu
;ksxh gks tk, rks Hkh og bZ'oj ds ln`'k dnkfi ugha gks ldrkA

lllll iqjk.kµ
iqjk.k laLÑr&okÄ~e; ds egÙoiw.kZ Hkkx gSaA Hkkjrh; ijEijk esa budk fo'ks"k LFkku gSA oSfnd Kku ,oa

fl¼kUrksa dks ljl :i esa n`<+rk ls le>kus ds fy, bfrgkl dks vfr mi;ksxh ekuk x;k gSA tSlk fd egkHkkjr esa
dgk gSA

bfrgkliqjk.kkH;ka osna leqic`ag;sr~A fcHksR;YiJqrk}snks eke;a izgfj";frA
vFkkZr~~ bfrgkl&iqjk.k ds }kjk osnKku dks iq"V djuk pkfg,A vYiJqr (vYiKkuh) O;fDr ls osn blfy,

Mjrk gS_ D;ksafd og vYiKrk ls osn dks gh foijhr :i esa izLrqr dj ckf/r djrk gSA blls Li"V gS fd oSfnd
fl¼kUrksa dks gh ljl :i esa le>kus ds fy, iqjk.kksa dh jpuk dh xbZ Fkh rFkk budh izkekf.kdrk osnksa dh vuqdwyrk
esa gh fufgr gSA
iqjk.kksa dk izfrik| fo"k; bl izdkj crk;k x;k gS&

lxZ'p izfrlxZ'p oa'kks eUoUrjkf.k pA oa'kkuqpfjra pSo iqjk.ka i×py{k.ke~AA
lxZ (l`f"Vjpuk)] izfrlxZ (izy;)] oa'k] oa'kkuqpfjr ,oa eUoUrj& budk o.kZu iqjk.kksa dk eq[; fo"k; gSA

blds lkFk gh iqjk.kksa esa /eZ] vFkZ] dke ,oa eks{k& bl iq#"kkFkZprq"V; ds fo"k; esa mÙke misn'k jkspd 'kSyh esa
feyrs gSaA oSfnd] /eZ] n'kZu] ,oa vè;kRe dks iqjk.kksa esa ukuk vk[;kuksa ds fofHkUu miekvksa ds ekè;e ls ljy ,oa
ljl dkO;kRed 'kSyh esa le>k;k x;k gSA lnkpj.k ,oa ijksidkj dks loksZifj egÙo fn;k x;k gSA blh Hkko dks
lwfpr djus okyk ;g 'yksd izfl¼ gS&

v"Vkn'kiqjk.ks"kq O;klL; opu};e~A ijksidkj% iq.;k; ikik; ijihMue~AA
vFkkZr~~ vV~Bkjg iqj.kksa esa O;kl th ds nks opu eq[; gSa& ijksidkj gh iq.;nk;d gksus ls ln~xfrdkj.k gS

rFkk ijihMu ikitud gksus ls nqxZfr dk ewy gSA
iqjk.k la[;k esa 18 gSaA bUgsa osnO;kl th us jpk gS] ,slh ekU;rk gSA fo".kqiqjk.k esa buds uke ,oa Øe dk

fooj.k bl izdkj fn;k x;k gS&
czãiqjk.k&10 gtkj 'yksd
iÁiqjk.k& 44 gtkj 'yksd
fo".kqiqjk.k& 23 gtkj 'yksd
f'koiqjk.k& 24 gtkj 'yksd
Hkkxoriqjk.k& 18 gtkj 'yksd
ukjniqjk.k& 25 gtkj 'yksd
ekdZ.Ms;iqjk.k& 9 gtkj 'yksd
vfXuiqjk.k& 15 gtkj 4 lkS 'yksd
Hkfo"; iqjk.k& 14 gtkj 5 lkS 'yksd
czãoSoÙkZiqjk.k& 18 gtkj 'yksd
fyÄõiqjk.k& 11 gtkj 'yksd
ojkgiqjk.k& 24 gtkj 'yksd
LdUniqjk.k& 81 gtkj 'yksd



[16]

okeuiqjk.k& 10 gtkj 'yksd
dweZiqjk.k& 17 gtkj 'yksd
eRL;iqjk.k& 14 gtkj 'yksd
x#M+iqjk.k& 19 gtkj 'yksd
czãk.Miqjk.k& 12 gtkj 'yksd

;gh Øe cgqlEer gksus ls ekU; gSA lEiznk;osÙkk fo}kuksa ds vuqlkj mDr iqjk.kØe lkfHkizk; gSA iqjk.k dk
eq[; izfrik| gS& lxZ ,oa izy; gSA l`f"V ds fy, czã us czãk dk :i /kj.k fd;k] vr% ogh l`f"V dk ewy gSA
czãiqjk.k dks izFke LFkku vkfn dÙkkZ czã ds gh dkj.k fn;k x;k gSA czã ds fo"k; esa tks ftKklk gksrh gS] mldk
mÙkj iÁiqjk.k esa izkIr gksrk gSA czã ds o.kZu ds dkj.k fo".kqiqjk.k dks r`rh; LFkku izkIr gqvkA prqFkZ LFkku ok;qiqjk.k
dk gS] ftlesa 'ks"k'kk;h Hkxoku~ ,oa 'ks"k'kÕ;k dk fu:i.k gS] ftldk jgL; Jhen~Hkkxor esa cryk;k x;k gSA ukjn
th lnk Hkxoku~ dk e/qj Loj esa xq.kkuqokn djrs gSa] vr% Hkkxor ds ckn ukjniqjk.k dks LFkku fn;k x;kA

izÑfr:fi.kh nsoh dks gh bl l`f"V&pØ dk ewy ekuk x;k gS] ftudk fooj.k ekdZ.Ms;iqjk.k esa gS] vr%
bls lIre LFkku izkIr gSA 'kjhj ds Hkhrj izk.k dh Hkk¡fr  czãk.M ds Hkhrj vfXu fØ;k'khy jgrh gS] bldk izfriknu
vfXuiqjk.k djrk gS] vr% bls vkBok¡ LFkku izkIr gqvk gSA vfXu dk rÙo lw;Z ij vk/`r gS vkSj lw;Z dk lokZfr'kk;h
egÙo Hkfo";iqjk.k esa of.kZr gS] vr% bls uok¡ LFkku fn;k x;k gSA iqjk.kksa ds vuqlkj txr~ dh mRifÙk czã ls gksrh
gS vkSj lalkj dks czã ds fooÙkZ :i esa ekuk tkrk gSA bldk izfriknu djus okyk czãoSoÙkZiqjk.k 10osa LFkku ij
vkrk gSA vkxs okys iqjk.k fo".kq] f'ko ,oa deZxfr ls lEc¼ gSaA czã dh fofo/ xq.k&deksZa o 'kfDr;ksa ds vuqlkj
fo".kq vkSj f'ko ds :i esa izdV gksrk gSA fyÄõiqjk.k ,oa LdUniqjk.k dk lEcU/ f'ko ds lkFk gSA ojkg] okeu] dweZ
,oa eRL; dk lEcU/ fo".kqiqjk.k ds lkFk gSA bl izdkj buesa ,d czã ds gh fHkUu&fHkUu :i esa fofo/ xq.k] deZ
o izHkkoksa dk vkyadkfjd :i esa fp=k.k fd;k x;k gSA

x#M+iqjk.k esa ej.kksÙkjorhZ fLFkfr dk o.kZu gSA ftlds vuqlkj iq.; ls ln~xfr ,oa iki ls gksus okyh nqxZfr
dk fp=k.k fd;k x;k gSA vfUre czãk.Miqjk.k esa izfrikfnr fd;k x;k gS fd tho viuh deZxfr ds vuqlkj lEiw.kZ
czãk.M esa Hkze.k djrs gq, lq[k&nq%[k dk vuqHko djrk gSA bl izdkj iqjk.kksa esa l`f"V dh mRifÙk] fLFkfr izy;]
½f"k;ksa o jktf"kZ;ksa ds oa'k] oa'kkuqpfjr ,oa eUoUrj vkfn dk fu:i.k fd;k gS rFkk l`f"V&jpf;rk ,d czã dks
xq.k] deZ ,oa HkwfedkHksn ls ukukLo:iksa esa fpf=kr fd;k gSA iqjk.kksa esa izkphu HkkSxksfyd o ,sfrgkfld fp=k.k Hkh
feyrk gS] tks iqjkrÙo o bfrgkl dh n`f"V ls fo'ks"k :i ls egÙoiw.kZ gSA bl izdkj iqjk.k Hkkjrh;&okÄ~e; dk
egÙoiw.kZ Hkkx gSA

vvvvv 1-4& ;ksx dh izeq[k pkj i¼fr;k¡µ
1- Kku;ksx] 2- HkfDr;ksx] 3- deZ;ksx] 4- jkt;ksxA

lllll 1-4-1& Kku;ksxµ (Four Stages of Jnana)-

n foosdµ ^fofpj~ i`FkXHkkos* /krq ls ?k×k~ izR;; djus ij foosd 'kCn dh fu"ifÙk gksrh gSA foosd dk vFkZ
gS& oLrq ds ;FkkFkZ Lo:i dks vU; fdlh feJ.k ls i`Fkd~ djds ns[kuk] fo|k&vfo|k] fuR;&vfuR;] lR;&vlR;]
gs;&mikns; vkfn dk vyx&vyx djds lE;d~ Kku gh foosd gSA ;g foosd è;ku&lekf/ ds nh?kZ vH;kl]
Lokè;k; vkSj lRlax ls izkIr gksrk gSA foosd ls lR;klR;] /ekZ/eZ ,oa dÙkZO;kdÙkZO; dk fu'p; gksrk gSA bl izdkj
KkuiwoZd tks lR;klR; dks tkuk gS] mlesa ls lR;kpj.k dk xzg.k vkSj vlR;kpj.k dk R;kx djuk foosd gSA tks
i`fFkoh ls ysdj ijes'oj i;ZUr inkFkksZa ds xq.k] deZ] LoHkko ls tkudj ml dh vkKk ikyu vkSj mikluk esa rRij
gksuk] ml ls fo#¼ u pyuk] l`f"V ls midkj ysuk gS] bls foosd dgrs gSaA
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n oSjkX;µ n`"VkuqJfodfo"k;for`".kL; o'khdkjlaKk oSjkX;e~A n`"V¾ orZeku thou esa ns[ks gq, ;k
vuqHko fd;s gq, fo"k; lq[k] vkuqJfod lqus gq, tSls&LoxZlq[k bR;kfnA bu ns[ks vkSj lqus gq, leLr fo"k;ksa ls
for`".k vFkkZr~~ vklfDr jfgr gks tkuk oSjkX; gSA Hkko ;g gS fd fnO;kfnO; fo"k;ksa ds mifLFkr gksus ij Hkh muesa
nks"k n'kZu djuk rFkk vuklDr Hkko ls mudk lnqi;ksx djuk oSjkX; gSA
n     lRlaxµ lalkj esa tc nks O;fDr lkFk&lkFk jgrs gSa] ;k ijLij feyrs jgrs gSa rks LokHkkfod :i ls muds
xq.k&nks"kksa dk 'kuS%&'kuS% ,d nwljs ij izHkko iM+us yxrk gSA mudh ok.kh] mudk vkpj.k] mudh ekU;rk,¡] mudk
n'kZu] mudk fpUru] mudh vfHk#fp;k¡] mudh fo'ks"krk,¡] mudk O;ogkj] mudk LoHkko vKkr:i ls ,d nwljs
dks vius vuq:i x<+us yxrk gS] izHkkfor djrk jgrk gSA

vkpk;Z vius fo|kfFkZ;ksa dk blh :i esa fuekZ.k djrs gSa ekuksa fd igkM+ ds Åij ls uhps mrj dj vkuk
vkSj uhps fLFkr ftLkklqtuksa dks gkFk idM+dj Åij ys tkukA ,d O;fDr ds nwljs O;fDr ds lkFk lEidZ esa vkus
ij fuEufyf[kr rhu fLFkfr;k¡ mRiUu gks ldrh gSa& izFke mPpre fLFkfr ;g gksrh gS fd O;fDr vius xq.kksa dks
NksM+rk ugha vkSj nwljs ds xq.kksa dks xzg.k dj ysrk gSA
nwljh fLFkfr esa O;fDr vU; ds xq.kksa dks xzg.k dj ysrk gSA fdUrq vius xq.kksa dks NksM+ nsrk gSA tSls ,d O;fDr
izfrfnu xhrk dk ikB djrk FkkA ;g ,d ,sls O;fDr ds lEidZ esa vk;k tks vaxzsth dk fo}ku~ FkkA vc blus xhrk
ikB rks NksM+ fn;k vkSj vaxzsth i<+us yxkA rhljh fLFkfr esa O;fDr ds xq.kksa dks rks xzg.k ugha djrk fdUrq vius xq.kksa
dks Hkh NksM+ nsrk gSA lTtuksa dh laxfr vks"kf/ ds leku jksxksa&nks"kksa&nq%[kksa o rkiksa dks nwj djus okyh gksrh gSA

u jk/;fr eka ;ksxks u lka[;a /eZ ,o pA
u Lokè;k;LriLR;kxks us‘kiwrZa u nf{k.kkAA (Hkkxoriqjk.k&11-2-1)

ozrkfu ;K'NUnkafl rhFkkZfu fu;ek ;ek%A
;Fkko#U/s lRlÄõ% loZlÄõkigks fg eke~A (Hkkxoriqjk.k&11-2-2)

Hkxoku~ JhÑ".k dgrs gSa& fiz; m¼o! txr~ esa ftruh vklfÙkQ;k¡ gSa] mUgsa lRlÄõ u‘ dj nsrk gSA ;gh
dkj.k gS fd lRlÄõ ftl izdkj eq>s o'k esa dj ysrk gS oSlk lk/u u ;ksx gS u lka[;] u /eZikyu vkSj u Lokè;k;A
riL;k] R;kx] b‘kiwrZ vkSj nf{k.kk ls Hkh eSa oSlk izlÂ ugha gksrkA dgk¡ rd dgw¡& ozr] ;K] osn] rhFkZ vkSj ;e&fu;e
Hkh lRlÄõ ds leku eq>s o'k esa djus esa leFkZ ugha gaSA

lqxzhoks guqeku`{kks xtks x`/zks of.kDiFk%A
O;k/% dqCtk ozts xksI;ks ;KiRU;LrFkkijsA (Hkkxoriqjk.k&11-2-6)
rs uk/hrJqfrx.kk uksikflregÙkek%A
vozrkrIrril% lRlÄõkUekeqikxrk%A (Hkkxoriqjk.k&11-2-7)

lqxzho] guqeku~] tkEcoku~] xtsUnz] tVk;q] rqyk/kj oS';] /eZO;k/] dqCtk] czt dh xksfi;k¡ vkSj nwljs yksx
Hkh lRlÄõ ds izHkko ls gh eq>s izkIr dj lds gSaA mu yksxksa us u rks osnksa dk Lokè;k; fd;k Fkk vkSj u fof/iwoZd
egkiq#"kksa dh mikluk dh FkhA blh izdkj mUgksaus ÑPNzpkUnzk;.k vkfn ozr vkSj dksbZ riL;k Hkh ugha dh FkhA cl]
dsoy lRlÄõ ds izHkko ls gh os eq>s izkIr gks x;sA ;s ckrsa lRlax dh efgek crkus ds fy, dgh x;h gSaA lRlax
dks ;gk¡ loksZPp çkFkfedrk nsuk pkgrs gSaA ;FkkFkZ esa ;ksx] lka[;] Lokè;k;] ri] R;kx] ;e] fu;e o osnkfn 'kkL=kksa
dh cgqr cM+h efgek gSA lRlax ls Hkh ge osnkuqdwy vkpj.k gh lh[krs gSa rFkk guqekukfn okYehfd jkek;.k ds
vuqlkj osnksa ds çdk.M fo}ku~ FksA ,d lkekU; euq"; tks 'kkL=kksa o ri dh xgu çfØ;k ugha tkurk og Hkh bu
'kkL=kksa o tkuus okys riLoh dk lRlax djds buds iQy dks çkIr dj ldrk gS] ;gh mi;qZDr dFku vfHkizk; gSA
n eqeq{kRoµ ;ksxlk/uk djus okys lk/dksa ds fy, eks{k izkfIr gsrq pkj lk/u& foosd] oSjkX;] "kV~d lEifÙk
o eqeq{kRo dk o.kZu lR;kFkZizdk'k ds uoe leqYykl esa egf"kZ n;kuUn us of.kZr fd;k gSA eqeq{kRo buesa prqFkZ lkèku
gSA bu pkj lk/uksa ls ;qDr iq#"k gh eks{k dk vf/dkjh gksrk gSA eks{k dh izcy bPNk] ladYi o lk/uk dk uke
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gh eqeq{kRo gSA eks{k dk vFkZ gS f=kfo/ nq%[k ls vR;Ur fuo`fÙkA eks{k ds fo"k; esa fHkUu&fHkUu 'kkL=kksa esa fHkUu&fHkUu
:i ls O;k[;k feyrh gSA lRiq#"kksa ds lax vkSj lekf/ ls foosd dh izkfIr gksrh gSA foosd ls oSjkX; mRiUu gksrk
gS rFkk ijoSjkX; ls eks{k dh izkfIr gksrh gSA ;ksxn'kZu ds vuqlkj lÙoiq#"kkU;rk[;kfrek=kL; loZHkkokf/"Bkr`Roa
loZKkr`Roa pA cqf¼ vkSj iq#"k dh fHkUurk tkuus okys ;ksxh dks vusd inkFkksZa dk LokfeRo rFkk vius vki ls
lEcfU/r vFkkZr~~ vkRelEcfU/r loZKrk izkIr gksrh gSA ;ksxh ds bl Kku dks ^foosdt Kku* dgrs gSaA
{k.krRØe;ks% la;ekf}osdta Kkue~A {k.k vkSj mlds Øe esa la;e djus ls ;g foosdt Kku mRiUu gksrk gSA
;g ^fo'kksdk* uke dh flf¼ gSA ftldks izkIr djds ;ksxh vkReKkuh] ^{kh.kDys'kcU/u* okyk gksdj fopjrk gSA
r}SjkX;knfi nks"kcht{k;s dSoY;e~A ml fo'kksdk uked flf¼ ls Hkh oSjkX; gksus ls vfo|k vkfn Dys'k chtksa
ds u"V gks tkus ij dSoY; vFkok eks{k gks tkrk gS] ;gh eqeq{kRo dh mijfr ;k y{;izkfIr gSA
n Stages of Jnana Yoga Practice-

Jo.k] euu]  fufnè;kluµ JksrO;% JqfrokD;sH;ks eUrO;ÜÓksiifÙkfHk%A
eRok p lrra è;s; ,rs n'kZugsro%AA

c`gnkj.;d mifu"kn~ esa Hkh ½f"k ;kKoYD; dgrs gSa& ^vkRe ok¿js æ"VO;% JksrO;ks eUrO;ks
fufnè;kflrO;ÜÓsfrA* ljykFkZ ;g gS fd tks vkREkk dk izR;{k vuqHko djrk pkgrs gSa] mUgsa èkS;ZiwoZd] J¼kiwoZd]
ri&czãp;Z&fo|kiwoZd Jo.k&euu o fufnè;klu (fpÙk dh vUreqZ[khu o`fÙk¾è;ku) dk lrr vH;kl djuk
pkfg,] lrr voyEcu ysuk pkfg,A
n ^Jo.k* tc dksbZ fo}ku~ mins'k djs rc iz'kkUr o izlUueu gksdj] è;ku nsdj lquuk] fo'ks"k :i ls czã

fo"k; ds lquus esa vR;Ur è;ku nsuk pkfg;s  fd ;g lc fo|kvksa esa lw{e fo|k gSA vFkoZosn ds izFke eU=k
esa gh Jo.k ds egÙo dks crkrs gq, ½f"k dgrs gSa&
laJqrsu xesefg ek Jqrsu fojkf/f"k eÕ;sokLrq ef;Jqre~A (vFkoZosn&1-1)

n ^euu* ,dkUr ns'k esa cSBdj lqus gq, dk fopkj djukA ftl ckr esa 'kadk gks iqu% iwNuk vkSj lqurs le;
Hkh oDrk vkSj Jksrk mfpr le>s rks iwNuk vkSj lek/ku djukA tSls i'kq vkfn [kk;s gq, vkgkj dh tqxkyh djds
mls vf/d lqikP; cuk ysrs gSa] oSls gh cqf¼eku~ dks pkfg;s fd og lqus gq, fo"k; dk fo'ks"k euu djsA
n ^fufnè;klu* tc lquus vkSj euu djus ls fu%lUnsg gks tk; rc lekf/LFk gks dj ml ckr dks ns[kuk

le>uk fd og tSlk lquk Fkk fopkjk Fkk oSlk gh gS ok ugha\ è;ku;ksx ls ns[kuk fufnè;klu gSA
n v"V pØµ

Asta Chakras and its Correlation to stages of Consciousness
pØ "kV~ gSa ;k v"V] bl 'kadk dk fuokj.kµ

vFkoZosn esa v"V pØksa dk gh o.kZu fd;k gSA xksj[kckuh esa Hkh v"V pØksa dk gh o.kZu fd;k x;k gS&

, v"V dey dk tk.kkS&Hks"kA vkiS djrk vkiS ns[kA bfr v"V dFkar trh xksj[kukFkA "kV~pØ&Hksnu ds
ckn efLr"d esa fLFkr eu'pØ (yyukpØ ;k fcUnqpØ) rFkk lgÏkjpØ] bu nksuksa dks psruk&izkdV~; ds nks
mPp dsUnz o 'kfDr ds ÅèoZ vkèkkj dsUnz ds :i esa ekuk x;k gS] vr% eq[; pØ ('kfDrdsUnz) fuf'pr :i ls
vkB gh gSaA ;g Hkh fufoZokn gS fd lk/d dks lk/uk ls viuh 'kfDr dks ewyk/kj ls tkx`r dj lgÏkj rd
igq¡pkdj jksxeqfDr ,oa ijekuUn dh vuqHkwfr djuk gSA

ekuo&'kjhj esa lfÂfgr pØ fofo/ izdkj dh v‰qr 'kfDr;ksa ds dsUnz gSaaA ;s leLr pØ es#n.M ds ewy
ls izkjEHk gksdj mlds mQijh Hkkx rd tqM+s gSaA lk/kj.k voLFkk esa ;s pØ fcuk f[kys dey ds ln`'k v/kseq[k
gq, vfodflr jgrs gSaA czãp;Z&ikyu] izk.kk;ke ,oa è;ku vkfn ;kSfxd fof/;ksa }kjk fnO; LiQwfrZ ikdj tc ;s
ÅèoZeq[k gksdj fodflr gksrs gSa] rc mudh vykSfdd 'kfDr;ksa dk fodkl gksrk gSA blh izdkj (Pelvic Plexus)
(isfYod IysDll) vkfn v¡xjsth uke Hkh muds okLrfod LFkkuksa dks ugha crykrs] vfirq ladsr&ek=k djrs gSaA
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pØksa dk laf{kIr o.kZuµ pØksa ds lEcU/ esa vFkoZosn esa dgk gSµ

v‘kpØk uo}kjk nsokuka iwj;ksè;kA

rL;ka fgj.;;% dks'k% LoxksZ T;ksfr"kko`r%AAµ (vFkoZosn& 10-2-31)

nsoksa dh uxjh v;ksè;k&:Ikh bl nsg esa v‘pØ vkSj ukS }kj (nks vk¡[ksa] nks uklkiqV] nks dku] eq[k] ik;q
vkSj miLFk) gSaA blh uxjh esa ,d nsnhI;eku fgj.;; dks"k gS] tks vuUr] vifjfer] vlhe lq[k&'kkfUr] vkuUn
,oa fnO; T;ksfr ls ifjiw.kZ gSA ;ksxkH;klh mikld lk/d gh bl fnO; dks"k ([ktkus) dks izkIr dj ldrk gSA vc
ge la{ksi esa pØksa ds lEcU/ esa o.kZu djrs gSA

1- ewyk/kj pØ (Pelvic Plexus i.e. Root Plexus vis-a-vis Reproductory System)%&

;g pØ xqnkewy ls nks vaxqy mQij vkSj miLFkewy ls nks vaxqy uhps gSA blds eè; ls lq"kqE.kk (ljLorh)
ukM+h vkSj oke dks.k ls bMk (xaxk) ukM+h fudyrh gSA blhfy, bls eqDr f=kos.kh Hkh dgrs gSaA ewy'kfDr
vFkkZr~~ dq.Mfyuh&'kfDr dk vk/kj gksus ls bls ewyk/kj pØ dgrs gSaA bl pØ ij è;ku djus ls
vkjksX;rk] n{krk ,oa deZ&dkS'ky vkfn xq.kksa dk fodkl gksrk gSA bl pØ ds tkx`r gksus ls iq#"k ÅèoZjsrk]
vkstLoh ,oa rstLoh curk gS rFkk 'kjhj dh leLr O;kf/;k¡ nwj gks tkrh gSaA

bl izFke pØ ewyk/kj dks lfork (cqf¼ ds rst) ls izsfjr ̂ ekul&jf'e;k¡* izdkf'kr dj jgh gSaA bl LFkku
esa iQOokjs ;k VkWpZ dh eUn T;ksfr ds leku fudyus okyk izdk'k ml rUrq esa ls fudy jgk gS tks Lokfèk"Bku
pØ ds lkeus ls ewyk/kj rd pyk tkrk gSA ;gk¡ fufcM vU/dkj tM+ tek;s jgrk gSA izk.k&lk/uk ,oa
/kj.kk&è;ku }kjk bl vU/dkj dks gVkdj ^ewyk/kj* dks izdkf'kr fd;k tkrk gSA ;gh izdk'k ewyk/kjxr
lexz LFkwyrk rFkk lw{erk dk n'kZu djrk gSA blh dks ^dq.Mfyuh&tkxj.k* Hkh dgk tkrk gSA

2- Lokf/’ku pØ (Hypogastric Plexu vis-a-vis Excretory System) %&

ewyk/kj pØ ds nks vaxqy mQij isMw ds ikl bl pØ dk LFkku gSA rU=k&xzaFkksa esa bl pØ esa è;ku dk
iQy l`tu] ikyu vkSj fu/u esa leFkZrk vkSj ftàk ij ljLorh gksuk crk;k gSA

3- ef.kiwj pØ (Epigastric Plexus or Solar Plexu vis-a-vis Digestive System) %&

bldk LFkku ukfHkewy gSA ;Ñr~ rFkk vk¡r bR;kfn lEiw.kZ ikpu&rU=k ,oa vXU;k'k; vkfn dks ;gh
pØ 'kfDr iznku djrk gSA ;ksxn'kZu esa ^ukfHkpØs dk;O;wgKkue~* µ(3-22) lw=k }kjk ukfHkpØ esa
è;ku djus ij 'kjhjO;wgKku] vFkkZr~~ 'kjhj ds vo;oksa ds lfÂos'k dk Kku gksuk iQy crykrk gSA bl pØ
ds tkx`r gksus ij e/qesg] dCt] vip] xSl vkfn lHkh ikpu dh foÑfr;k¡ Hkh nwj gks tkrh gSA

4- ân; pØ ;k fuEu eu'pØ (Lower Mind Plexus vis-a-vis Skeletl System) %&

nksuksa Lruksa ds eè; Hkkx dks ân; pØ dgk gSA ;g HkkSfrd ân; (gkWVZ) ugha gSA ;g HkkoukRed
ân; gSA bls gh mifu"kn~ksa esa vkRek dk LFkku Hkh dgk gSA rU=k&xzUFkksa esa okDifrÙo] dfoRo&'kfDr dk ykHk]
ftrsfUnz;rk vkfn bl ij è;ku djus ds ykHk crk;s x;s gSaa ̂ f'kolkjrU=k* esa dgk gS fd blh LFkku esa mRiUu
gksus okyh vukgr èofu (vugn ukn) gh lnkf'ko (dY;k.k&dkjd) mn~xhFk :Ik vksadkj gSA fL=k;ksa ,oa
J¼kizèkku fpÙkokys lk/dkas ds fy, ;g pØ /kj.kk ,oa è;ku ds fy, mi;qDr LFkku gSA

5- fo'kqf¼ pØ (Carotid Plexus vis-a-vis Respiratory System) %&

bldk LFkku d.B gSA bl pØ ij è;ku djus ,oa blds tkxzr~ gksus ij O;fDr dfo] egkKkuh]
fujksx] 'kksdghu vkSj nh?kZthoh gks tkrk gSA Fkk;jkW;M xzfUFk ,oa isQiQM+ksa ds jksx Hkh bl pØ ds tkxzr~ gksus
ij ugha gksrsA

6- vkKk pØ (Medullary Plexus vis-a-vis Nervous System) %&

;g pØ nksuksa Hkzqoksa ds eè; Hk`dqVh ds Hkhrj gSA dikyHkkfr] vuqykse&foykse ,oa ukM+h&'kksèku
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vkfn izk.kk;keksa ds }kjk izk.k rFkk eu ds 'kkar ,oa fLFkj gks tkus ij vkWVksuksfed ,oa okYUVjh uoZl flLVe
'kkUr] LoLFk ,oa larqfyr gks tkrk gSA lEiw.kZ ukMhra=k vkKk pØ ls gh lEc¼ gSA vkKk pØ ds tkxzr~
gksus ij ukM+h laLFkku iw.kZ:Iks.k LoLFk ,oa l'kDr gks tkrk gSA ewyk/kj pØ ls bMk] fiaxyk rFkk lq"kqE.kk
i`Fkd~&i`Fkd~ ÅèoZ izokfgr gksdj bl LFkku ij laxe dks izkIr djrh gSaA blfy, vkKkpØ&LFkku dks
f=kos.kh Hkh dgrs gSaA

bMk HkkxhjFkh xaxk fiaxyk ;equk unhA

r;kseZè;xrk ukMh lq"kqE.kk[;k ljLorhAA

f=kos.kh&laxeks ;=k rhFkZjkt% l mP;rsA

r=k Lukua izdqohZr loZikiS% izeqP;rsAA µ(KkuladfyuhrU=k)

bMk dks xaxk] fiaxyk dks ;equk rFkk nksuksa ds eè; tkusokyh ukMh lq"kqE.kk dks ljLorh dgrs gSaA
bl f=kos.kh dk tgk¡ laxe gS] mls rhFkZjkt dgrs gSaA blesa Luku (è;ku) djds lk/d leLr ikiksa ls eqDr
gks tkrk gSA ;g f=kos.kh&laxe ckgj ugha] vfirq gekjs Hkhrj gh gSA ̂ ckgj dh f=kos.kh esa Luku djus ls dksbZ
Hkh O;fDr ikieqDr gks tkrk gS* ;g HkzkfUr] feF;kKku gSA D;ksafd ;fn ,slk gksus yxs] rks fdlh Hkh O;fDr
dks] czkã.k] xq# ;k HkkbZ vkfn dh gR;k djds Hkh f=kos.kh laxe esa Luku djus ls ikieqDr gks tkuk pkfg,]
ijUrq ,slk ugha gksrkA iki dk vFkZ gS ^vijk/*] ftlls nwljksa dk vfgr gksrk gSaA vr% iki dk iQy rks
Hkksxuk gh iM+sxkA iki djds Hkh ;fn vki izk;f'pÙk&:Ik iq.;deZ djrs gSa] rks Hkh iki dk iQy nq%[k&:Ik
rFkk iq.; dk iQy lq[k ds :i esa vyx&vyx Hkksx&:Ik esa izkIr gksxkA blfy, 'kkL=kksa esa dgk gS fd&
vo';eso HkksÙkQO;a Ñra deZ 'kqHkk'kqHke~A gk¡] ;fn J¼kiwoZd dksbZ O;fDr xaxk ;k f=kos.kh esa Luku djs
vkSj Luku djds ladYi djs fd eq>s thou esa dHkh iki&deZ ugha djuk] rks og viuh blh ifo=k izfrKk
,oa ladYi ls Hkfo"; esa iki ls cp ldrk gS] ijUrq tks vc rd fd;k gqvk iki gS] mlls rks fiQj Hkh
ugha cp ldrkA ;g rks gqbZ cká f=kos.kh dk ckr_ ijUrq ;fn dksbZ izk.kk;ke ,oa è;ku }kjk vkKk pØ esa
lfÂfgr f=kos.kh&laxe esa eu dks fVdkdj Hkxoku~ dh HkfDr esa] Kku dh xaxk esa ugkrk gS] og iki dh ckr
lksp Hkh ugha ldrk] fiQj iki djuk rks cgqr nwj dh ckr gSA blfy, ;fn okLro esa ge ikiksa ls eqfDr
pkgrs gSa] rks izfrfnu vkKk pØ esa eu dk fuxzg djds vkasdkj ds uke dk ti djrs gq, ;ksxkH;kl djuk
pkfg,A

7- eu'pØ & eu'pØ (fcUnq ;k yyuk pØ)& ;g pØ gkbiksFksysel esa fLFkr gSA bldk dk;Z ân; ls
lEcU/ LFkkfir djds eu o Hkkoukvksa ds vuq:i fopkjksa] laLdkjksa o efLr"dh; Ïkoksa o yo.kksa vkfn dk
fuekZ.k djuk gS] bls ge eu ;k Hkkoukvksa dk LFkku Hkh dg ldrs gSaA

8- lglzkj&pØ (Endocrine System, Crown Plexus) %&

;g pØ rkyq ds mQij efLr"d esa czãjU/z ls mQij lc fnO; 'kfDr;ksa dk dsUnz gSA bl pØ ij
izk.k rFkk eu rFkk eu ds fuxzg ls izek.k] foi;Z;] fodYi] funzk ,oa Le`fr&:Ik o`fÙk;ksa dk fujks/ gksus
ij vlEizKkr lekf/ dh izkfIr gks tkrh gSA fiP;qVjh (ih;w"k xzfUFk) ,oa ihfu;y lfgr lEiw.kZ vUr%L=kkoh
xzfUFk;ksa dk lEcU/ lglzkj pØ ls gSA lglzkj pØ ds tkxzr~ gksus ij iwjk bUMksØkbu flLVe larqfyr gks
tkrk gSA

v"VpØksa ds lkFk psruk dk lEcU/µ v"VpØksa dh tkx`fr ds ekè;e ls gekjs Hkhrj tks lqIr fnO;
'kfDr tkx`r gksrh gS mlls gekjh psruk dk fnO; :ikUrj.k gksrk gSA ;g :ikUrj.k gekjs ok.kh] O;ogkj
o vkpj.k esa rFkk LFkwy 'kjhj ds ,d&,d dks"kk.kq esa izfrfcfEcr gksrk gSA izk.k] eu] cqf¼ o 'kjhj vkfn
leLr vfLrRo esa lkfRodrk c<+ tkrh gSA fpÙk dh ,dkxzrk Hkh pØksa ds tkx`r gksus ls bruh c<+ tkrh
gS fd ge lgt gh ;ksx dh lw{erkvksa esa izos'k dj tkrs gSaA
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n bM+k&fiaxyk&lq"kqEuk ukM+hµ
The concept of Ida, Pingla and the Sushumna the central channel of
energy running along the spine-
 'kkL=kksa esa vyx&vyx pØksa esa tks vyx&vyx ia[kqfM+;ksa dh dYiuk dh x;h gS] og ml pØ ds
pkjksa vksj fo|eku lw{e ukfM+;ksa dk lewg gSA ;s ukfM+;ka Luk;q e.My (uoZl flLVe) ugha gSa] fdUrq
psruk ds foLrkj dh ekè;e gSaA ;gk¡ ukM+h dk vFkZ ̂ izokg* gSA ftl rjg fo|qr~ esa usxsfVo o ikWftfVo
izokg lkFk&lkFk gksrs gSa] mlh izdkj 'kjhj ds lHkh Hkkxksa esa izk.k ,oa eu%'kfDr dk izokg gksrk jgrk
gSA bl rjg ds ukfM+;ksa (psruk ds lw{e izokg ds Ïksrksa) dh la[;k mifu"kn~ vkfn xzUFkksa esa 72  gtkj
ls ysdj 72 djksM+ 72 yk[k rd ekuh x;h gSaA ;s iwjs 'kjhj esa iQSyh gqbZ gSa rFkk ;s vR;Ur lw{ke rjaxksa
(ÅtkZ) ds :i esa fiaxy] 'kqDy] uhy] ihr vkSj yky o.kZ dh gSaA lw;Z dh fdj.kksa dh rjg budk jax
o mldh jf'e;ksa dh vf.kdk (lw{erk) dh rjg bu ukfM+;ksa dk y; ekuk x;k gSA bu ukfM+;ksa esa bMk]
fiaxyk o lq"kqE.kk dks eq[; ekuk x;k gS] bMk ukMh dh 'kfDr ck;sa uklkjU/z ds izk.kok;q ls rFkk fiaxyk
ukMh dh 'kfDr nk;ha uklkjU/z ds izk.kok;q ls izokfgr gksrh gS] bUgsa gh Øe'k% pUæ] lw;Z ukM+h Hkh dgrs
gSA bMk+ ukM+h dh izÑfr 'khry o fiaxyk ukM+h dh izÑfr m".k gksrh gSA bu ukfM+;ksa ds ewy LFkku dks
gh ewyk/kj dgk tkrk gS] ;s nksuksa ukfM+;k¡ lq"kqE.kkukM+h ls feydj ,d pØ (o`Ùk) dk fuekZ.k djrh
gSa] tks jh<+ ds ewy esa gksrk gSA bls gh 'kfDr dk ewydsUnz dgk gSA ;s ukfM+;ka gh izk.k o psruk ds izokg
dks fu;fU=kr djrh gSaA ;gk¡ ls lq"kqE.kk rks lh/s Åij dh vksj ls Åij c<+rh gS] chp&chp esa tks
'kfDr&dsUnz  (pØ) gSa] mu pØksa ds LFkku esa ;s ukfM+;ka vkil esa feyrh gSa] bl rjg ls ;s lgÏkj
rd igq¡prh gSaA

bMkµ
bMk okes fLFkrk HkkxsA (Lo-;ks-&38-74)

'kjhj esa cka;h vksj bMk ukM+h gSA
bMkukEuh rq ;k okeekxsZ O;ofLFkrA
lq"kqE.kk;ka lekf'y"; n{kuklkiqVs xrkA (c`-lks-&5-42-92)

tks ukM+h lq"kqE.kk dks Li'kZ djrh gqbZ nkfguh ukfldk ds nf{k.k }kj dks x;h gS] mldk uke bM+k
ukM+h gSA
bMk ukEuh rq ;k ukM+h okeekxsZ O;ofLFkrkA
eè;ukMha lekf'y"; okeuklkiqVs xrkA (f'k-l-&2-25)

'kjhj ds ck;s Hkkx esa fLFkr rFkk lq"kqEuk ukM+h ls fyiVdj ck;sa uklkiqV rd tkus okyh
ukM+h bM+k dgykrh gSA
bMk uklkiqVs okesA ('kk-i-4-655)

oke uklkiqV esa bMk ukM+h dk LFkku gksrk gSA
izk.ka psfnM;k ficsfUu;fera----------'kq¼k ukfMx.kk HkofUr ;feuka ekl=k;knwèoZr%A (g-iz-&2-10)

bM+k dks okeLOkj Hkh dgrs gSaA
bMkekxsZ.k iq"V~;FkZ ;kfr eUnkfduh tye~A iq".kkfr ldya nsgfeMkekxsZ.k fuf'pre~A

,"k ih;w"kjf'efgZ okeik'osZ O;ofLFkr%A (f'k-l-&2-7]8)

'kjhj ds iks"k.k ds fy, xÄõktyLo:i (ve`r) bMkekxZ ls izokfgr gksrk jgrk gS] oke Hkkx eas fLFkr
;g lq/kjf'e gh bMkekxZ ls fu'fpr :i ls leLr 'kjhj dk iks"k.k djrh jgrh gSA
lq"kqE.ksMk fiÄõyk p xkU/kjh gfLrftfàdkA dqgw% ljLorh iw"kk 'ka[kuh p i;fLouhA
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ok:.;yEcqlk pSo fo'oksnjh ;'kfLouhA ,rklq frlzks eq[;k% L;q% fiÄõysMk lq"kqfE.kdkA

&(f'k-l-&2]14]15)

'kjhj esa vofLFkr pkSng ukfM+;ksa esa ls ,d] tks izeq[k rhu ukfM+;ksa (bM+k] fiÄõyk] lq"kqEuk) esa Hkh 'kfey
gSA
vkKkiadtna{kkalk}keuklkiqVa xrk mnx~ogsfr rrsMk oj.kk leqnkârkA (f'k-l-5-17)
vkKkpØ ds nf{k.k Hkkx ls bMkukM+h ck¡;sa uklkiqV dh vksj mÙkjokfguh fn'kk esa xeu djrh gSA
bMk xaxk iqjk izksDrk (f'k-l-&5-138)

bMk dks xÄõk dgk x;k gSA
bMk] izk.k ekxZ esa vofLFkr gS& fiaxysMklq"kqEukp izk.kekxsZ lekfJr%A (f'k-Lo&415)
nsg ds eè; esa izk.k dk lapkj izdV :i ls yf{kr gksrk gS] bMk] fiaxyk lq"kqEuk ukfM+;ksa

ls lqèkhtu mls tkurs gSaA
ck;ha bM+k ukM+h] pUnz Loj] oke ukM+h (nz-iz-LFk]&xks-i-&1-199)A
pUnz ukMh] ck;ka Loj] ck;ha ukfldk] bMk ukMh] Hkxorh xÄõk] oke Loj (nz-iz-LFk&2-

52]64]3-73]16]4-44]112)A ck;ka uFkquk] pUnz LojA
('kjhjLFk nl egÙoiw.kZ ukfM+;ksa esa ls ,d] bM+k ukM+h pUnz ukM+h] okeLoj] ck;k¡ uFkquk)
fiÄ~xykµ
^fiÄ~xyk nf{k.ks fLFkrk* (xks-'k-&20-10)
fiÄõyk ukM+h 'kjhj ds nk;sa Hkkx esa fLFkr gSA
bMk Hkkxorh xÄ~xk fiÄ~xyk ;equk ughA bMkfiÄ~xy;kseZè;s ckyj.Mk p dq.MyhA
(g-iz-&3-106)
bMk Hkxorh xaxk gS] fiÄõyk unh gS_ vkSj bM+k&fiÄõyk ds chp esa fLFkr ckyj.M+k dq.Myh gSA
fiÄõyk (nz-iz-LFk-&g-iz-&4-44)
nk;k¡ uFkquk] lw;kZ ukM+h] esa ls ,d] tks 'kjhj ds nk;sa Hkkx esa fLFkr gS ,oa lw;Z blds nsork gSA
(nz-iz-LFk&xks-'k-18]20]23)
'kjhjLFk bl izeq[k ukfM+;ksa esa ls ,d] tks 'kjh ds nk;sa Hkkx esa fLFkr gS ,oa lw;Z blds nsork gSA
(nz-iz-LFk-&xks-'k-&18]20]23)
¹'kjhj esa vofLFkr egÙoiw.kZ nl ukfM+;ksa esa ls ,dº

lq"kqEukµ
lw;kZpUnzelkS /Ùk% dkya jkf=kfUnokRede~A HkksD=kh lq"kqEuk dkyL; xqáesrnqnkâre~A
(g-iz-&4-17-133)
tSls lw;Z vkSj pUnzek fnu vkSj jke ds Øe ls dky (le;) dks O;rhr djrs gSa] oSls gh lw;ZukM+h vkSj

pUnzukM+h dky (vk;q) dks fcrkrh gSa_ mlh dky dks [kkus okyh vFkkZr~~ le; dks fLFkj dj nsus
okyh ^lq"kEuk* gSA ;s xqIr jgL; dgykrk gSA

¹le; dks thrus okyh ukM+h] loZizeq[k ukMhº
}klIrfrlgÏkf.k ukMh}kjkf.k i×tjsA lq"kqEuk 'kkEHkoh 'kfDr% 'ks"kkLRoso fujFkZdk%A
(g-iz- &4-18-134)
ekuo 'kjhj esa cgÙkj gtkj (72) ukfM+;k¡ fo|eku gSa] mu lHkh esa ijekRek dh eq[; 'kfDr gh

lq"kqEuk* dgykrh gS] 'ks"k lHkh vkè;kfRed n`f"V ls fujFkZd gSaA
izeq[k 'kfDr] loZizeq[k vk/kj] loksZÙke] mÙkeksÙkeº
{k.ka okes {k.ka n{ks ;nk ogfr ek#r%A lq"kqEuk lk p foKs;k loZdk;Zgjk Le`rkA
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(Lo-;ks-&124- 8)
{k.kek=k esa okeLoj vkSj {k.kek=k esa nf{k.k Loj dh ;fn ok;q cgrh gS rks og lq"kqEuk (ukM+h) dgh

tkrh gSA ;g lHkh dk;ksZa dks u"V djrh gS vFkkZr~~ lq"kqEuk esa fd;k gqvk dksbZ dk;Z liQy ugha gksrkA
lq"kEuk eè;ns'ksA (Lo-;ks-&34-74_xks-'k-&2-11)
'kjhj ds eè; esa lq"kqEuk ukM+h gSA
¹ekuo 'kjhjLFk leLr izdkj dh ukfM+;ksa esa ls lcls egÙo&iw.kZ ukM+hº
eUneè;s fLFkrk ukM+h lq"kqE.ksfr izdhfrZrkA (o-la-&2-11)A
dUn ds eè; esa fLFkr ukM+h lq"kqEuk dgh tkrh gS leLr ukfM+;k¡ bl dUn pØ ds pkjksa vksj fLFkr gSaA
bMkfiaxy;kseZè;s lq"kqE.kk ;k Hkosr~ [kyqA (c``-lks-&5-44)
tks ukM+h bM+k vkSj fiaxyk ukM+h ds chp esa LrEHk Lo:i ls jgrh gS] mls lq"kqE.kk ukM+h dgrs gSaA
dUnL; eè;es iq=k lq"kqE.kk lqizfrf"Brk A i`"Beè;fLFkrsukLFuk lg ewfèuZ fLFkrk lnkA
(o-la-&2-24)
dUn ds chp esa fLFkr ukM+h tks ihB dh vfLFk vFkkZr~~ jh<+ dh gM~Mh ds lkFk eLrd rd fo|eku

jgrh gS] lq"kqE.kk dgykrh gSA
}klIrfrlgÏ.k ------ lq"kqEuk 'kkEHkoh 'kfDrA (g-iz-&4-18)
'kjhj esa cgÙkj gtkj ukfM+;k¡ gSa] muesa ls vkè;kfRed izxfr esa eq[; Hkwfedk lq"kqEuk ukM+h dh gksrh gSA
lw;kZpUnzelkS /Ùk ------ xqáesrnqnkáe~A (g-iz-&4-17)
nk;ha vkSj ck;ha ukfldk dh fØ;k dk LFkxu djus okyh_ dky dks [kkus okyh vFkkZr~~ vk;q dk {k;

gksus ls cpkus okyhA
r=k lq"kqE.kk ----------- oS".koh HkofrA ('kk-m-1-5-24)
nsgeè;s czãukMH lq"kqE.kk lw;Z:fi.kh iw.kZpUnzkHkk orZrsA
lk rq ewyk/kjknkjH; czãjU/zxkfeuh HkforA (v-rk-m-&4-3)
eUneè;fLFkrk ukM+h lq"kqEusfr izdhfrZrkA (n-m-m-&4-5-162-)
ewyk/kjf=kdks.kkLFkk lq"kqEuk }kn'kkÄ~xqykA (;ks-f'k-m-&43)
âfn ás"k vkRekA v=kSrnsd'kra ukMhuka rklka 'kra 'kresdSdL;ka }klIrfr}kZlIrfr%A
izfr'kk[kkukMhlgxzkf.k HkUR;klq O;ku'pfjrA (iz'uksifu"kn~& 3-6)
;g vkRek ân; esa fLFkr gS bl ân;ns'k esa 101 ukfM+;k¡ gSa muesa ls ,d&,d dh lkS&lkS 'kk[kk,¡ gSa vkSj

muesa ls izR;sd dh cgÙkj&cÙkgj gtkj izfr'kk[kk ukfM+;k¡ gSa bu lcesa Kku dk lapkj gSA bl çdkj bu ukfM+;ksa
dh dqy la[;k 72 djksM+] 72 yk[k] 10 gtkj 102 gSA bu lc esa bM+k] fiÄõyk o lq"kqEuk lcls izeq[k ukfM+;k¡
gSa tks ewyk/kj pØ ls ysdj es#n.M ds lkFk&lkFk lglzkj pØ rd igq¡prh gSaA ;s rhuksa ,uthZ dh lsUVªy pSuy
ekuh tkrh gSaA bu rhuksa esa Hkh lq"kqEuk loZizeq[k gSA

lllll 1-4-2- HkfDr ;ksxµ
n uo/k HkfDrµ

Jo.ka dhrZua fo".kks% Lej.ka iknlsoue~A
vpZua oUnua nkL;a l[;ekRefuosnue~AA
bfr iqalkfiZrk fo".kkS HkfDr'psÂoy{k.kkA (Jhen~Hkkxor~ iqjk.k] 7-5-23)

Jo.k (ijhf{kr)] dhrZu ('kqdnso)] Lej.k (izgykn)] iknlsou (y{eh)] vpZu (i`Fkqjktk)] oanu
(vØwj)] nkL; (guqeku)] l[; (vtqZu) vkSj vkRefuosnu (cfy jktk)& bUgsa uo/k HkfDr dgrs gSaA
Jo.kµ bZ'oj dh efgek] Lrqfr] xq.kxku] 'kfDr] Lrks=k bR;kfn dks ije J¼k lfgr vr`Ir eu ls fujUrj lquukA
dhrZuµ bZ'oj ds xq.k] pfj=k] uke] ijkØe] 'kfDr] efgek vkfn dks vkuUn ,oa mRlkg ds lkFk xku djuk dhrZu



[24]

dgykrk gSA
Lej.kµ fujUrj vuU; Hkko ls bZ'oj ds ekgkRe vkSj mldh 'kfDr;ksa dks eu esa /kj.k djrs gq, gf"kZr gksuk Lej.k
gSA
iknlsoue~µ c`gnkj.;d mifu"kn~ ds f}rh; vè;k; ds r`rh; czkã.k dh çFke df.Mdk esa ,d opu miyC/ gS&
^}s oko czã.kks :is ewrZa pSokewrZa p eR;Za pke`ra p fLFkra p ;Pp lPp R;Pp* vFkkZr~~ czã ds nks :i gSa&
ewrZ vkSj vewrZ] eR;Z vkSj ve`r] fLFkr (ifjfPNÂ) vkSj ;r~ (pj&O;kih&vifjfPNÂ) rFkk lr~ (çR;{k
bfUæ;xkspj) vkSj R;r~ (*rr~* vFkkZr~~ loZnk ^og* bl :i esa tkuus ;ksX; vFkkZr~~ ijkRij)A ;g lkjk czãk.M bZ'oj
ds ,d ikn ds cjkcj gSA blds rhu ikn rks vère; |qyksd esa vǹ'; gSaA
czã ds lxq.k vkSj fuxqZ.k nksuksa gh :iksa dk o.kZu djus okys dqN vU; oSfnd çek.k Hkh ns[ks tk ldrs gSa&

,rkokuL; efgekrks T;k;ka'p iw#"k%A
iknks¿L; fo'ok Hkwrkfu f=kiknL;ke`ra fnfoAA (;tq-&31-3)
^f=kiknwèoZ mnSr~ iq#"k% iknks¿L;sgkHkor~ iqu%* (;tq-&31-4)

bR;kfn eU=kksa esa tks ^,d ikn* o ^f=kikn~* dh ppkZ gS og 'kCnkUrj ls lxq.k o fuxqZ.k dk gh O;k[;ku gSA
;L; Hkwfe% çek¿Urfj{keqrksnje~A
fnoaa ;'pØs ew/kZua rLeS T;s"Bk; czã.ks ue%AA (vFkoZ- 10 -7- 32)

Hkwfe ftlds ;FkkFkZKku dk lk/u iknLFkkuh; gSA (;tq- 31-13) vkSj vUrfj{k mnjLFkkuh; gSA ftlus
|qyksd dks ew/kZ ds :i esa jpk gSA ml loksZRÑ"V czã ds fy, ueLdkj gksA
vpZuµ eu] opu vkSj deZ dh ifo=k lkexzh ds }kjk bZ'oj dh iwtk djuk gh vpZu gSA
oUnuµ ekrk&firk] xq#&vkpk;Z] fo}Ttu] ;ksxh o lartuksa dks bZ'oj dk ewÙkZ lk{kkr~:i ekudj ifo=k ân; ls
mudks iz.kke djuk] mudh lsok djuk rFkk mudk fiz;kpj.k djuk gh bZ'oj dk oUnu  gSA
nkL;µ lalkj esa ftruh Hkh oLrq,a] O;fDr vkfn  ,s'o;Z gS] mu lcdk Lokeh  bZ'oj dks ekudj ijeJ¼k ds lkFk
vius vki dks bZ'oj dk lsod ekudj R;kx Hkko ls lsok djuk nkL; Hkko gSA
l[;Hkkoµ bZ'oj dks viuk ije fe=k le>dj viuk loZLo mls leiZ.k dj nsuk rFkk lPps Hkko ls vius leLr
deksZa dk fuosnu dj nsuk gh l[; Hkko gSA
vkRe fuosnuµ bZ'oj dh HkfDrfo'ks"k ls ;qDr gksdj vius vki dks lnk ds fy, mlds pj.kksa esa lefiZr dj nsuk
rFkk viuh LorU=k lÙkk u j[kuk gh vkRe fuosnu gSA

uo/k Hkxfr dgm¡ rksfg ikghaA lko/ku lquq /# eu ekghaAA
izFke Hkxfr larUg dj laxkA nwlfj jfr ee dFkk izlaxkAA

eSa rq>ls vc viuh uo/k HkfDr dgrk gw¡A rw lko/ku gksdj lqu vkSj eu esa /kj.k djA igyh HkfDr gS
larksa dk lRlaxA nwljh HkfDr gS esjs dFkk&izlax esa izseA

xqj in iadt lsok Hkxfr vekuA
pkSfFk Hkxfr ee xqu xu djb diV rft xkuA

rhljh HkfDr gS vfHkekujfgr gksdj xq# ds pj.k deyksa dh lsok vkSj pkSFkh HkfDr ;g gS fd diV NksM+dj
esjs xq.k lewgksa dk xku djsA

ea=k tki ee n`<+ fcLoklkA iape Hktu lks csn izdklkA
NB ne lhy fcjfr cgq djekA fujr fujarj lTtu /jekA

esjs eU=kdk tki vkSj eq>esa n`<+ fo'okl& ;g ik¡poha HkfDr gS] tks osnksa esa izfl¼ gS NBh HkfDr gS bfUnz;ksa
dk fuxzg] 'khy (vPNk LoHkko ;k pfj=k)] cgq vFkkZr~~ ukukRo dh vksj u tkdj çHkq ds ,dRo esa fLFkr gksdj
oSjkX; vkSj fujarj lar iq#"kksa ds /eZ (vkpj.k) esa yxs jgukA

lkro¡ le eksfg e; tx ns[kkA eksrsa lar vf/d dfj ys[kkAA



[25]

vkBo¡ tFkkykHk larks"kkA liusg¡q ufga ns[kb ijnks"kkAA
lkroha HkfDr gS txr~Hkj dks leHkko ls eq>esa vksrizksr (çHkqe;) ns[kuk vkSj lUrksa dks eq>ls Hkh vfèkd

djds ekuukA vkBoha HkfDr gS tks dqN fey tk; mlh esa larks"k djuk vkSj LoIu esa Hkh ijk;s nks"kksa dks u ns[kukA

n     HkDr ds xq.kµ
pkj izdkj ds HkDrksa dk o.kZu ~Jhen~Hkxon~xhrk esa fd;k gS& 1- vkrZ (nq%[kh) 2- ftKklq 3- vFkkZFkhZ (vFkZ

dks pkgus okys) 4- KkuhA
prqfoZ/k HktUrs eka tuk% lqÑfruks¿tqZuA
vkrksZ ftKklqjFkkZFkhZ Kkuh p Hkjr"kZHkA ((Jhen~Hkxon~xhrk&7-16)

ftuesa ls tks HkDr Hkxoku~ dks lcls vf/d fiz; yxrk gS mldk dqN fnXn'kZu bl izdkj gSA
lUrq‘% lrra ;ksxh ;rkRek n`<fuÜÓ;%A
eÕ;fiZreukscqf¼;ksZ en~HkÙkQ% l es fiz;%AA (Jhen~Hkxon~xhrk&12-14)

tks iq#"k lc Hkwrksa esa }s"kHkko ls jfgr] LokFkZjfgr lcdk izseh vkSj gsrqjfgr n;kyq gS rFkk eerk ls jfgr]
vgadkj ls jfgr] lq[k&nq%[kksa dh izkfIr esa le vkSj {kekoku~ gS vFkkZr~~ vijk/ djus okys dks Hkh vHk; nsusokyk
gS_ rFkk tks ;ksxh fujUrj larq‘ gS] eu&bfUnz;ksa lfgr 'kjhj dks o'k esa fd;s gq, gS vkSj eq>esa n`<+ fu ÜÓ;okyk gS&
og eq>esa viZ.k fd;s gq, eu&cqf¼okyk esjk HkÙkQ eq>dks fiz; gSA

vuis{k% 'kqfpnZ{k mnklhuks xrO;Fk%A
lokZjEHkifjR;kxh ;ks en~HkÙkQ% l es fiz;%AA (Jhen~Hkxon~xhrk&12-16)

tks iq#"k vkdkÄ~{kk ls jfgr] ckgj Hkhrj ls 'kq¼] prqj] i{kikr ls jfgr vkSj nq%[kksa ls NwVk gqvk gS&og
lc vkjEHkksa (dkE; deksZa) dk R;kxh esjk HkÙkQ eq>dks fiz; gSA

;ks u â";fr u }sf‘ u 'kkspfr u dkÄ~{kfrA
'kqHkk'kqHkifjR;kxh HkfÙkQekU;% l es fiz;%AA (Jhen~Hkxon~xhrk&12-17)

tks u dHkh gf"kZr gksrk gS] u }s"k djrk gS] u 'kksd djrk gS] u dkeuk djrk gS rFkk tks 'kqHk vkSj v'kqHk
lEiw.kZ deksZa dk R;kxh gS& og HkfDr;qÙkQ iq#"k eq>dks fiz; gSA

le% 'k=kkS p fe=ks p rFkk ekukieku;ks%A
'khrks".klq[knq%[ks"kq le% lÄõfooftZr%AA (Jhen~Hkxon~xhrk&12-18)

tks 'k=kq&fe=k esa vkSj eku&vieku esa le gS rFkk lnhZ] xehZ vkSj vklfÙkQ ls jfgr gSA
rqY;fuUnkLrqfrekSZuh lUrq‘ks ;su dsufpr~A
vfudsr% fLFkjefrHkZfÙkZQekUes fiz;ks uj%AA (Jhen~Hkxon~xhrk&12-19)

tks fuUnk&Lrqfr dks leku le>us okyk] euu'khy] ftl fdlh izdkj ls Hkh 'kjhj dk fuokZg djus esa lnk
gh lUrq‘ gS] jgus ds LFkku esa eerk vkSj vklfÙkQ ls jfgr gS& og fLFkj cqf¼ HkfÙkQeku~ iq#"k eq>dks fiz; gSA

bl izdkj xhrk ds 12osa vè;k; ds vUr rd vusd 'yksdksa ds ekè;e ls HkDr ds xq.kksa dk o.kZu fd;k
x;k gSA LFkkukHkko ds dkj.k la{ksi esa HkDr ds xq.kksa dk fnXn'kZu djokus dk geus ;gk¡ iz;kl fd;k gSA

n     bZ'oj izf.k/kuµ
fØ;k;ksx dk rhljk Hkkx bZÜÒjizf.k/ku gSA bZ'oj dh vuU; HkfDr vFkkZr~ eu] ok.kh vkSj 'kjhj

ls dh tkus okyh leLr fØ;kvksa dks mlds izfr lefiZr dj nsuk] mudk dksbZ ykSfdd iQy u pkgukA 'kjhj] bfUnz;k¡]
eu] /u&lEifÙk vkfn leLr inkFkks± dks mldk ekudj] mldks leiZ.k dj nsuk] mlh dh vkKkuqlkj mu lHkh
inkFkks± dk iz;ksx djuk] mldks leLr inkFkks± ls fiz; le>uk] viuk firk] ekrk] vkpk;Z] mikL;] jktk le>ukA
'kCn izek.k ls mlds Lo:Ik dks vPNh izdkj ls tkudj mlds eq[; uke vkse~ dk vFkZ lfgr ti djuk bZ'oizf.k/
ku gSA ,slk djus ls bZ'oj dh vksj ls fo'ks"k lgk;rk feyrh gS] ftlls fcuk dfBukbZ ds lekf/ dh flf¼ gksrh
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gSA
izf.k/kukn~ HkfÙkQfo'ksnkoftZr  bZ'ojLreuqx``ÊkR;fHkè;kuek=ks.kA
rnfHkè;kuek=kknfi ;ksfxu vklÂre% lekf/ykHk% lekf/iQya p HkorhfrA (;ksxn'kZu&1-23)
izf.k/ku vFkkZr~~ HkfDr fo'ks"k ls izlUu fd;k x;k bZ'oj ;ksxh dks ladYiek=k ls vuqx`ghr djrk gSA mlds

ladYiek=k ls ;ksxh dks lekf/ykHk vkSj lekf/iQy 'kh?kzre izkIr gks tkrs gSaA bZ'kk okL;fena loZa ;fRd×p
txR;ka txr~A bl ifjorZu'khy lalkj esa tks dqN Hkh gesa fn[kkbZ nsrk gS og lc bZ'oj ds }kjk cuk;k gqvk gSA
fl;kjke e; lc tx tkuhA
^lo± [kfYona czã usg ukukfLr fdapu* lcds ewy esa bZ'oj dks ns[kuk D;ksafd tks dqN Hkh fn[kkbZ nsrk gS   og
lc czãe; gS] czã ls fHkUu ;gk¡ nwljk dqN Hkh ugha gSA NkUnksX; dk ^rÙoefl 'osrdsrks* & ^;ks¿lkokfnR;s
iq#"k% lks¿gefLe*A bl lw;Z esa tks izdk'k iq#"k fn[kkbZ nsrk gS ogh rstkse; Lo:i okyk vkRek eSa gw¡A

mifu"kn~ o n'kZu eq[; :i ls rdZ ds xzUFk ugha] vfirq vuqHkwfr ds] lk{kkRdkj ds xzUFk gaSA ^uS"kk
efrLrdsZ.kkius;k*& ;g mifu"knksa dk n`f"Vdks.k gSA vFkkZr~~ ;g czãfo|k cqf¼ ;k rdZ ls izkIr ugha dh tk ldrhA

czãHkwr%  izlÂkRek u 'kkspfr u dkÄ{kfrA
le% losZ"kq Hkwrs"kq en~HkfÙkQa yHkrs ijke~A (Jhen~Hkxon~xhrk&18-54)

fiQj og lfPpnkuUn?ku czã esa ,dhHkko ls fLFkr] izlÂ eu okyk ;ksxh u rks fdlh ds fy;s 'kksd djrk
gS vkSj u fdlh dh vkdkÄ~{kk gh djrk gSA ,slk leLr izkf.k;ksa esa leHkko okyk ;ksxh esjh ijkHkfDr dks izkIr gks
tkrk gSA

HkDR;k ekefHktkukfr ;kokU;ÜÓkfLe rÙor%A
rrks eka rÙorks KkRok fo'krs rnuUrje~AA (Jhen~Hkxon~xhrk&18-55)

ml ijkHkfDr ds }kjk og eq> ijekRek ds }kjk og eq> ijekRek dks] eSa tks gw¡ vkSj ftruk gw¡] Bhd
oSlk&dk&oSlk rÙo ls tku ysrk gS_ rFkk ml HkfÙkQ ls eq>dks rÙor% tkudj rRdky gh eq>esa izfo"V gks tkrk
gSA ;ksx n'kZu esa pkj ckj egf"kZ ir×tfy us bZ'oj izkf.k/ku 'kCn dk iz;ksx fd;k gSA blls irk pyrk gS fd lekf/
ykHk izkIr djus esa bZ'oj izkf.k/ku dk vR;Ur egÙo gSA

n     ea=k tiµ
ti djus ds fy, xk;=kh vkfn fdlh Hkh ifo=k eU=k dk vkJ; fy;k tk ldrk gS vFkok vksÄïkj  (iz.ko)

tks bZ'oj dk fut uke gS] mldk Hkh ti dj ldrs gSaA
rL; okpd% iz.ko% (;ksxn'kZu&1-27)

ml bZ'oj dk tho ds lkFk firk&iq=k tSlk lEcU/ gSA iz.ko ;k vksÄïkj bZ'oj dk okP; ;k vfHkèks; vFkZ gSA
rTtiLrnFkZHkkoue~A (;ksxn'kZu&1-28)

ml vkse~ dk ti vkSj mlds vFkZ (bZ'oj) dh Hkkouk djuh pkfg, vFkkZr~~ vksÄïkj dk ti vkSj vksÄïkj
ds okP;kFkZ ̂ bZ'oj* dh Hkkouk djuh pkfg;s bl izdkj vksÄïkj dks tirs gq, rFkk vksÄïkj ds vFkZ ̂ bZ'oj* dh Hkkouk
djrs gq, ;ksxh dk fpÙk ,dkxz gks tkrk gS ,slk fo".kq iqjk.k esa Hkh dgk x;k gSA

Lokè;k;k|ksxeklhr ;ksxkRLokè;k;ekeusr~A
Lokè;k;;ksxlEiÙ;k ijekRek izdk'krsAA (;ksxn'kZu O;kl Hkk";)

ftldk è;s; dsoy ijekRek ;k eks{k dks izkIr djuk gS og Lokè;k; iwoZd ;ksx vFkkZr~~ lekf/ dk vH;kl
djsa] lekf/ iwoZd rc Lokè;k; djs bl izdkj Lokè;k; vkSj ;ksx :ih lEifÙk ls ijekRek mlds le{k izdkf'kr
gks tkrk gSA ;gk¡ ;ksx dk vFkZ ;ksx% lekf/% gS rFkk Lokè;k; dk vFkZ Hkxoku dh efgek dk fpUru djrs gq,
Hkxoku~ ds ,s'o;Z esa Hkh Hkxoku~ dks gh ewÙkZ :i esa vuqHko djuk gS] Lokè;k; ,d lxq.k lkdkj mikluk gS rFkk
;ksx fuxqZ.k fujkdkjksikluk gSA
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eU=k ti djus ls ge Hkxoku~ o Hkxoku~ dh fnO;rk ds lkFk ,d :i gks tkrs gSa blls fnO;rk ls ti djus
okyk lk/d bZ'ojh; 'kfDr ls vksrizksr gks tkrk gSA

lllll 1-4-3&deZ;ksxµ

n     deZ fl¼kUrµ  O;fDr vPNs ;k cqjs deksZa dks laLdkjksa ls izsfjr gksdj djrk gS] fiQj os vius gh fd;s gq,
deZ vusd :iksa esa gesa iQy iznku djrs gSa] oSls&oSls iQy Hkksxus ls fiQj oSls gh laLdkj cu tkrs gSa] mu laLdkjksa
ls izsfjr gksdj O;fDr iqu% oSls gh deZ djus dks ckè; gks tkrk gSA ;ksxn'kZu ds vuqlkj deZ dk fl¼kUr gSµ

lfr ewys rf}ikdks tkR;k;qHkksZxk%A (;ksxn'kZu&2-13)
vfo|kfn Dys'kksa ds fo|eku jgus ij ml deZleqnk; dk iQy tkfr] vk;q vkSj Hkksx gksrs gSaA dekZ'k; Dys'kksa

ds jgus ij gh iQy dks nsus okyk gksrk gSA ftldk Dys'k :ih ewy u"V gks x;k gS] ,slk dekZ'k; iQy dk vkjEHkd
ugha gksrkA ftl çdkj rql ls lEc¼ ,oa tks vnX/ (fcuk tys) /kU; gh mxus esa leFkZ gksrs gSa] rq"k ls ghu ok
Hkqus gq, ughaA mlh çdkj Dys'k ls vkc¼ dekZ'k; gh iQy dks nsus okyk gksrk gS] Dys'k ls ghu ok çla[;ku
(foosd[;kfr) ds }kjk tyk;s x;s (nX/Dys'kchtHkko) ughaA dekZ'k; dk og iQy tkfr] vk;q vkSj Hkksx (uke
ls) rhu çdkj dk gksrk gSA (deZ ds fo"k; esa) ;g fopkj fd;k tkrk gS fd D;k ,d deZ ,d tUe mRiUu djus
dk dkj.k curk gS\ ok ,d deZ vusd tUeksa dks nsrk gS\ nwljk fopkj ;g gS fd D;k vusd deZ vusd tUeksa
dks fu"iUu djrs gSa vFkok vusd deZ ,d tUe dks fu"iUu djrs gSa\

,d deZ ,d tUe dk dkj.k ugha gks ldrkA D;ksa\ vukfn dky ls lafpr vla[; vof'k"V deksaZ dk vkSj
orZeku dky esa Ñr deksaZ dk iQy ds Øe dk fu;eu gksus ls euq";ksa esa deZiQy ds fo"k; esa vfo'okl çkIr gksrk
gS vkSj og vHkh"V ughaA vkSj u gh ,d deZ vusd tUeksa dk dkj.k gksrk gS] D;ksa\ vusd deksaZ esa ls ,d deZ gh
vusd tUeksa dk dkj.k gksrk gS] bl :i esa vof'k"V deZ leqnk; ds foikddky (iQyksa dks Hkksxus ds fy;s volj)
dk vHkko çkIr gksrk gS vkSj og Hkh vHkh"V ugha gSA vusd deZ vusd tUeksa dk dkj.k ugha gksrk] D;ksa\ os vusd
tUe ,d lkFk lEHko ughaA blfy;s tUeksa dks Øe ls gh dguk pkfg;s vkSj ml çdkj iwoksZDr nks"k mifLFkr gksxkA

blfy;s (lR; i{k ;gh gS fd) tUe&ej.k ds eè; esa fd;s x;s fofp=k ç/kukç/ku Hkko ls fLFkr
iq.;ikidekZ'k; (deZ leqnk;) ej.k ds }kjk vfHkO;Dr ,d leqnk; ds :i esa feydj e`R;q dks lEiUu djds]
,d leqnk; cudj ,d gh tUe dks lEiUu (çnku) djrk gSA vkSj og tUe mlh deZ ds }kjk çkIr vk;q okyk
gksrk gSA ml vk;q esa mlh deZ ds }kjk Hkksx çnku gksrk gSA og dekZ'k; tUe] vk;q vkSj Hkksx dk dkj.k gksus ls
rhu foikd (iQy) okyk dgk tkrk gSA blfy;s dekZ'k; ^,d tUe dks nsus okyk* dgk x;k gSA vfo|k vkfn
Dys'kksa ds gksus ij ml dekZ'k; dk iQy tkfr] vk;q vkSj Hkksx ds :i esa feyrk gSA bl çlax esa deZ ds Lo:i
dks le>uk vko';d gSA

deZ&tks eu] bfUæ; vkSj 'kjhj esa tho ps"Vk fo'ks"k djrk gS] lks deZ dgkrk gSA og 'kqHk] v'kqHk vkSj feJ
Hksn ls rhu çdkj dk gS AA v;ksZís';jRuekykA &48

vfo|k vkfn ds gksus ij gh dekZ'k; iQy nsrk gSA mlds u gksus ij ughaA tSls ,d /ku dk cht rq"k ds
jgus ij gh vadqfjr gksrk gS mlds u jgus vkSj ty tkus ij ugha vFkkZr~~ mldk fNydk gks vkSj og tyk u gks
rc gh og cht mx ldrk gS] vU;Fkk ughaA oSls gh tc ;ksxh fuchZt lekf/ rd igq¡p tkrk gS vkSj mlds Dys'k
nX/chtHkko dks çkIr gks tkrs gSa] rc dekZ'k; iQy ugha nsrkA ijUrq eqfDr ls iqujko`fÙk gksus ij dekZ'k; iQy nsrk
gSA ,slk ugha ekuuk pkfg;s fd ;ksxh ds Dys'k nX/chtHkko dks çkIr gksus ij deZ iQy ugha nsrsA

tkfr ¾ euq";] i'kq] i{kh] dhMs+] edkSMs+ vkfn dk 'kjhjA vk;q ¾ tUe ls ysdj ej.ki;ZUr dky vk;q gSA
;g vk;q euq";] i'kq] eD[kh vkfn çR;sd çk.kh dk fHkUu&fHkUu gSA ;g muds 'kjhj ds vk/kj ij gSA vFkkZr~~
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eD[kh&'kjhj dh vis{kk ls euq";&'kjhj esa vf/d le; rd thfor jgus dk lkeF;Z gSA euq"; tUe nsus okys deksZa
ls euq"; dh vk;q okyk 'kjhj feysxk vkSj eD[kh ds tUe nsus okys deksZa ls eD[kh dh vk;q okyk 'kjhj feysxkA
blh çdkj loZ=k le> ysuk pkfg;sA vk;q 'kCn dk ç;ksx lw=k esa fd;k gSA bldk ;g vfHkçk; ugha gS fd bZ'oj
çkf.k;ksa dh vk;q {k.kksa esa fuf'pr djrk gSA ml le; ls iwoZ u os ej ldrs gSa vkSj u mlls vkxs thfor jg ldrs
gSaA
vk;q & mi;qZDr 'kjhj ds vuqlkj vk;q çkIr gksrh gS & tSls euq"; dh vk;q yxHkx 100 o"kZ] xkS dh 20&25 o"kZ]
?kksMs+ dh 30&35 o"kZ] dqÙks dh 12&14 o"kZ] dcwrj dh 6&8 o"kZ] fofHkUu o`{kksa dh fofHkUu vk;q bR;kfnA
Hkksx & 'kjhj ds vuqlkj gh bZ'oj us Hkksx dh O;oLFkk dj j[kh gSA tSls euq"; [khj] iwjh] esok] fe"BkUukfn [kk
ldrk gS] blds vuqdwy gh ikpu laLFkku rFkk nUr vkfn Hkh feyrs gSaA blh çdkj ls og fofo/ çdkj ds oL=k]
vkHkw"k.k] ;ku] Hkou vkfn dk mi;ksx Hkh dj ldrk gSA

vU; ;ksfu;ksa (i'kq] if{k;ksa ds 'kjhjksa) esa bl çdkj dh cqf¼ ok 'kkjhfjd lajpuk u gksus ls euq"; ds leku
Hkksx miyC/ ugha gksrsA blls i'kq if{k;ksa esa dqN rks ekalkfn dk rFkk dqN iQy] ?kkl vkfn dk Hk{k.k djrs gSaA
dqN xzkE; i'kq (xkS] ?kksM+k] cdjh] HksM+ vkfn) euq"; ds ;gk¡ ikyrw cu dj jgrs gSa o dqN taxyh i'kq ('ksj] HksfM+;k
vkfn) taxyksa esa gh jg ldrs gSaA if{k;ksa esa dqN ?kksalys cukdj] dqN ;ksa gh 'kk[kkvksa ij jgdj gh vk¡/h o"kkZfn
esa iwjk thou fcrkus dks foo'k gksrs gSaA blh çdkj vU;=k Hkh le>uk pkfg,A

dekZ'kqDykÑ".ka ;ksfxufL=kfo/ferjs"kke~A (;ksxn'kZu&4-7)
;ksxh ds deZ v'kqDy ¾ ykSfdd iq.; iQy dh dkeuk ls jfgr vkSj vÑ".k¾iki jfgr gksrs gSa vFkkZr~~

bZ'ojçkfIrek=k ds fy;s fd;s x;s ̂ fu"dke deZ*] fnO; deZ gksrs gSaA ;ksxh] fu"dke] vkIrdke] vkRedke o vdke
gksdj lalkj ds lq[kkFkZ  dsoy ek=k fnO; deksZa dk gh vuq"Bku djrk gSA ;ksxh dHkh Hkh vdeZ.; ;k vkylh ugha
gksrk gS] p¡wfd og ml 'kk'or dk izfrfuf/ cudj bl /jrh ij thrk gSA vr% tc bZ'oj fu"dke Hkko ls lalkj
ds leLr deksZa dks djrk gS] rks ;ksxh dks Hkh bZ'oj ds leku fu"dke Hkko ls fnO;deZ vo'; djus pkfg;sA ;ksxh
ls fHkUu lkalkfjd O;fDr;ksa ds 'kqHk] v'kqHk vkSj ikiiq.; (¾ fefJr) rhu çdkj ds deZ gksrs gSaA

^deZtkfr* (deZ lewg) pkj çdkj dh gksrh gSA vkSj os gSaµ Ñ".k (iki)] 'kqDyÑ".k (ikiiq.;) fefJr]
'kqDy (iq.;) v'kqDykÑ".k (u iq.; u iki) fnO; deZ ;k fu"dke deZA muesa ls ikikRed deZtkfr nqjkRekvksa
dh gksrh gSA iki&iq.; deZtkfr fefJr deksZa ls lEikfnr gksrh gSA mlesa nwljksa dks nq%[k nsdj o nwljksa ij n;k djus
ds }kjk gh dekZ'k;ksa dk laxzg fd;k tkrk gSA iq.; deZtkfr ri] Lokè;k; vkSj è;ku djus okyksa dh gksrh gSA og
deZtkfr dsoy eu ds vkfJr gksus ls] cká lk/uksa ds v/hu u gksus ls] nwljksa dks nq%[k nsus ls ugha gksrh gSA ikiiq.;
jfgr deZtkfr laU;kfl;ksa] {kh.kDys'k okyksa ,oa pje (vfUre) nsg okyksa dh gksrh gSA muesa iQylaU;kl djus ls
iq.;jfgr rFkk iki deksaZ dks u viukus ls ikijfgr deZtkfr ;ksfx;ksa dh gh gksrh gS ;ksxh deZ rks djrk gS] lkekU;
O;fDr ls gtkjksa xq.kk T;knk deZ djrk gS ij pw¡fd mls dqN iQy ikus dh pkgr u gksus ds dkj.k mlds deZ fnO;
deZ ;k fu"dke deZ gh gksrs gSaA vU; leLr çkf.k;ksa dh iwoksZDr rhu çdkj dh deZtkfr gksrh gSA dqN iq.; gksrs
gSa] dqN iki gksrs gSa vkSj dqN fefJr deZ gksrs gSaA

Íf"k;ksa us deZ ds rhu lk/u ekus gSaA eu] bfUæ;k¡ vkSj 'kjhjA ;gk¡ ij ;ksxn'kZudkj us deksaZ ds pkj çdkj
ds foHkkx fd, gSaA 'kqDy] Ñ".k] 'kqDy&Ñ".k (fefJr) vkSj v'kqDy vÑ".k A iq.; deZ dks ^'kqDy* dgrs gSaA
viq.; deZ dks ̂ Ñ".k* dgrs gSaA iki&iq.; fefJr deZ dks ̂ 'kqDyÑ".k* dgrs gSaA ;s rhuksa gh ldke deZ gSaA fu"dke
deZ dks ^v'kqDy&vÑ".k* dgrs gSaA tks deZ vius vkSj vU;ksa ds fy;s ykSfdd lq[k dks nsrs gSa] os ^'kqDy deZ*
gSa] tSls mÙke dk;ksaZ ds fy;s nku nsuk] fucZyksa dh j{kk djuk vkfnA tks nq%[kçn deZ gksrs gSa& Ñ".k ;k iki deZ
dgykrs gSa tSls& pksjh] fgalk vkfn deZA rFkk tks deZ dqN lq[k nsrs gSa vkSj dqN nq%[k nsrs gSa os ^'kqDyÑ".k deZ*
dgkrs gSaA tSls [ksrh djuk] fofo/ cka/ksa dk fuekZ.k djuk vkfnA D;ksafd bu dk;ksaZ esa vusd çkf.k;ksa dks lq[knq%[k
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nksuksa dh çkIr gksrh gSA

n fLFkrçK y{k.kµ lekf/ esa fLFkr ijekRek dks izkIr gq, fLFkj cqf¼ ;ksxh iq#"k dk D;k y{k.k gS\ og
fLFkj cqf¼ dSls cksyrk gS] dSls cSBrk gS vkSj dSls pyrk gS\

fLFkrizKL; dk Hkk"kk lekf/LFkL; ds'koA
fLFkr/h% fda izHkk"ksr fdeklhr oztsr fde~AA (Jhen~Hkxon~xhrk&2-54)
bl 'yksd dk mÙkj nsrs gq, xhrk ds vxys 'yksd esa dgk gS&

çtgkfr ;nk dkekUlokZUikFkZ euksxrku~A
vkReU;sokReuk rq"V% fLFkrçKLrnksP;rsAA 2@55AA

Jh Hkxoku~ us dgk % gs ikFkZ! tc euq"; vius eu esa xfr djus okyh lc dkeukvksa dks R;kx nsrk gS] vkSj tc
og vius vki ls vius esa gh lUrq"V jgus yxrk gS] (vius lUrks"k ds fy;s ckgj ds fo"k;ksa ij vkfJr ugha jgrk)]
rc og ^fLFkr&çK* (fLFkj&cqf¼okyk) dgykrk gS AA2@55AA

nq%[ks"ouqf}Xueuk% lq[ks"kq foxrLi`g%A
ohrjkxHk;Øks/% fLFkr/heZfr#P;rsAA 2@56AA

ftldk eu nq[kksa ls mf}Xu] cspSu ugha gks tkrk] lq[kksa esa ftldh ykylk feV tkrh gS] tks jkx] Hk; vkSj Øks/
ls eqDr gks tkrk gS] og fLFkj&cqf¼okyk O;fDr ^eqfu* dgykrk gSA AA2@56AA

;nk lagjrs pk;a dweksZ¿Äõkuho loZ'k%A
bfUæ;k.khfUæ;kFksZH;LrL; çKk çfrf"BrkAA 2@58AA

tSls dNqvk vius vaxksa dks lc vksj ls fldksM+ dj vius [kksy ds vUnj [khap ysrk gS] mlh çdkj tc dksbZ iq#"k
bfUæ;ksa ds fo"k;ksa esa ls viuh bfUæ;ksadks [khap ysrk gS rc le>ks fd mldh çKk (cqf¼) fLFkj gqbZ AA2@58AA

fogk; dkekU;% lokZUiqekaÜÓjfr fu%i`g%A
fueZeks fujgÄïkj% l 'kkfUref/xPNfrA (Jhen~Hkxon~xhrk&2-71)

tks iq#"k lEiw.kZ dkeukvksa dks R;kxdj eerkjfgr] vgadkj jfgr vkSj Li`gkjfgr gqvk fopjrk gS] ogh
'kkfUr dks izkIr gksrk gS vFkkZr~~ og 'kkfUr dks izkIr gSA

n     deZ dk fl¼kUrµ
izR;sd euq"; gj iy gj {k.k dksbZ u dksbZ deZ djrk gh gS] ;k rks 'kjhj ls] ;k ok.kh ls ;k fiQj eu lsA

u fg dfÜÓR{k.kefi tkrq fr’R;deZÑr~A
dk;Zrs áo'k% deZ loZ% izÑfrtSxqZ.kS%A (Jhen~Hkxon~xhrk&3-5)

dkbZ euq"; {k.k Hkj Hkh dqN&u dqN deZ fd;s fcuk ugha jg ldrkA equ"; viuh izÑfr ls] LoHkko ls
iSnk gksus okys xq.kksa }kjk foo'k cuk fn;k tkrk gS vkSj os mlls deZ djk;k gh djrs gSaA

rc bl deZ vkSj deZiQy ds pØO;wg ls dSls ckgj fudysa\ D;k deZ djuk gh NksM+ nsa] ;g rks lEHko
gh ugha gS] rks deZ djrs gq, gh dSls muls Åij mBdj bZ'k ds vkuUn esa vkufUnr jgsa\

dqoZUusosg dekZf.k ftthfo"ksPNra lek%A
,oa Rof; ukU;Fksrks¿fLr u deZ fyI;rs ujsAA (;tqosZn&40-2] bZ'kksi-

&2)
lc dqN ml loZ'kfDreku~ czã gh dk le>dj mlh dh iwtk ds fy, 'kkL=kfofgr drZO; deksZa dk vuq"Bku

djrs gq, lkS o"kZ thou thus dh bPNk djs] deksZa dk lq[k:i iQy Hkksxus dh bPNk ls ughaA bl çdkj vkpj.k
djus okyk deZiQy ls vfyIr jgrk gSA vU; dksbZ ekxZ deZcU/u ls eqfDr dk ugha gSA deZ ds ckjs esa xhrk dk
mins'k gS dÙkZO; Hkko ls deZ djrs gq,] tks Hkh iQy feys mlesa lUrq"V jgukA
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deZ.;sokf/dkjLrs ek iQys"kq dnkpuA
ek deZiQygsrqHkwZekZ rs lM~-xks¿LRodeZf.kAA (Jhen~Hkxon~xhrk&2-47)

deZ djus vFkkZr~~ drZO; djus esa gh rsjk vf/dkj gksos] deksZ ds iQyksa dh çkfIr esa dHkh ughaA deZiQy dks viuk
è;s; (gsrq) cukdj rw deZ djus okyk er cu] vkSj deZR;kx (vdeZ) esa Hkh rsjh vklfDr u gks vFkkZr~~ rw fuf"Ø;
Hkh er jgA vfirq vius Hkxoku~ ds gkFkksa dk ;U=k cudj] fufeÙk cudj mldh 'kfDr ls [kwc lsok djA

;ksxLFk% dq# dekZf.k lMõa- R;DRok /u×t;A
fl¼~;fl¼;ks% leks HkwRok leRoa ;ksx mP;rsAA (Jhen~Hkxon~xhrk&2-48)

vklfDr NksM+dj ;ksx esa fLFkr gksdj vFkkZr~~ fLFkjfpÙk gksdj] deZ dh flf¼ ;k vflf¼ dks leku ekudj viuk
deZ djA deZ ds fl¼ gksus ;k vliQy gksus] nksuksa gh voLFkkvksa esa ,d leku jgus okyh leRocqf¼ dk uke gh
;ksx gSA ;ksxh O;fDr fdlh flf¼ ;k miyfC/ dks ikdj brjkrk ugha gS vkSj fdlh vflf¼ ls ?kcjkrk Hkh ughaA
/S;Z ls ;qDr gksdj fcuk dksbZ fxyk&f'kdok fd;s viuh lsok,¡ izHkq ds pj.kksa esa lefiZr fd;s pyk tkrk gSA

loZdekZ.;fi lnk dqokZ.kks en~O;ikJ;%A
eRçlknknokIuksfr 'kk'ora ineO;;e~AA (Jhen~Hkxon~xhrk&18-56)

esjk gh vkJ; fy;k gqvk lc çdkj ds deZ djrk gqvk esjs vuqxzg ls 'kk'or ,oa vO;; in dks çkIr djrk gSA
vFkkZr~~ tks Hkxoku~ dk ;U=k cudj vdke fu"dke o vkIrdke Hkko ls lc deZ Hkxor~&lsokHkko ls Hkxoku~ dks
viZ.k djrk gS og bl 'kjhj esa jgrs gq, Hkh rFkk ;g 'kjhj NqVus ds i'pkr~ Hkh lnk gh czã ls ;qDr jgrk gSA

eqÙkQlÄõks¿ugaoknh /`R;qRlkglefUor%A
fl¼Ôfl¼ÔksfuZfoZdkj% drkZ lkfÙod mP;rsA (Jhen~Hkxon~xhrk&18-26)

tks drkZ lÄõjfgr] vgÄïkj ds opu u cksyus okyk] /S;Z vkSj mRlkg ls ;qÙkQ rFkk dk;Z ds fl¼ gksus vkSj
u gksus esa g"kZ&'kksdkfn fodkjksa ls jfgr gSa& og lkfÙod dgk tkrk gSA

LokHkkotsu dkSUrs; fuc¼% Losu deZ.kkA
drqZa usPNfl ;UeksgkRdfj";L;o'kks¿fi rr~AA (Jhen~Hkxon~xhrk&18-60)

gs dkSUrs;! vius LoHkkotU; deZ ds }kjk c¼ gksus ij Hkh eksg ds dkj.k ftls rw djus dh bPNk ugha djrk] viuh
çÑfr ds v/hu gksdj rq>s ogh foo'k gksdj djuk iMs+xkA vFkkZr~~ 'kqHk deksZa ds ifj.kke Lo:i gh rks ;g ru feyk
Fkk vkSj bls feyus ds ckn LoHkko vkSj laLdkj ds vuq:i izÑfr deZ rks t:j djok;sxh& u djuk pkgks rks Hkh
foo'k gksdj djuk gh iM+sxk] blfy, gks lds rks fu"dke deZ djks ojuk iq.; deZ dj fdUrq iki deZ rks dHkh
er djA

czã.;k/k; dekZf.k lÄõa R;DRok djksfr ;%A
fyI;rs u l ikisu in~ei=kfeokEHklkA (Jhen~Hkxon~xhrk&5-10)

tks O;fDr vklfDr R;kx dj czãkiZ.k djrs gq, deZ djrk gS] og iki ls fyIr ugha gksrk] Bhd ,sls tSls
dey dk iÙkk ikuh esa jgrk gqvk Hkh ikuh ls vfyIr jgrk gSA

dk;su eulk cq¼Ôk dsoySfjfUæ;SjfiA
;ksfxu% deZ dqoZfUr lÄõa R;DRokRe'kq¼;sA (Jhen~Hkxon~xhrk&5-11)

deZ;ksxh yksx vklfDr dks R;kx dj] vkRe'kqf¼ ds fy;s dsoy 'kjhj] dsoy eu] dsoy cqf¼ rFkk dsoy
bfUnz;ksa ls dke djrs gSaA

vukfJr% deZiQya dk;Za deZ djksfr ;%A
l laU;klh p ;ksxh p u fujfXuuZ pkfØ;%A (Jhen~Hkxon~xhrk&6-1)

tks iq#"k deZiQy dk vkJ; u ysdj djus;ksX; deZ djrk gS] og laU;klh rFkk ;ksxh gS vkSj dsoy vfXu
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dk R;kx djus okyk laU;klh ugha gS rFkk dsoy fØ;kvksa dk R;kx djus okyk ;ksxh ughaA
;ksx n'kZu ds vuqlkj deksZa ds iQy orZeku thou vkSj Hkfo";Tthouksa esa Hkksxs tkus ;ksX; gSaA1 bu deksZa ds

iQyksa dk feyuk thoksa esa Dys'k dh lÙkk jgus ij gh vkjEHk gks ldrk gSA2 Dys'kksa ds nX/cht gksus ij iQy feyuk
vkjEHk ugha gks ldrkA gk¡] ;fn iQy feyuk izkjEHk gks pqdk gks vkSj chp esa foosd[;kfr gks tkus ds dkj.k Dys'k
nX/cht gks tk;sa] rks mudk iQyHkksx iwjk gks djds gh jgsxkA ,sls deZlaLdkj] ftudk iQy feyuk izkjEHk gks pqdk
gS] mudk iQyHkksx iwjk gks djds gh jgsxkA ,sls deZlaLdkj] ftudk iQy feyuk izkjEHk gks pqdk gksrk gS&

^izkjC/dekZ'k;* dgs tkrs gSaa mudh iQyiznrk dks foosd[;kfr Hkh ugha jksd ikrh] blhfy;s izkjC/dekZ'k;
cM+s cyoku~ dgs tkrs gSaA ftu lafpr vkSj fØ;ek.k deZlaLdkjksa dk iQy feyuk izkjEHk ugha gqvk jgrk]
foosd[;kfr ds mn; ls mudk nX/cht gks tkuk fuf ÜÓr gSA  KkukfXu ds }kjk bUgha vukjC/iQyd deZlaLdkjksa dh
nX/chtrk gksrh gSA
1- Dys'kewy% dekZ'k;ks n`"Vkn`"VtUeosnuh;%A* & ;ksx- lw-&1-12
2- ^lfr ewys rn~foikdks tkR;k;qHkksZxk%A & ;ks-lw- 2-13

,d tUe vkSj mlds ckn okyh ,d e`R;q ds chp fd;s x;s deksZa ls cus gq;s 'kqHkk'kqHk laLdkjksa dk ,d
,slk xV~Bj&lk cuk jgrk gS] ftlds 'kqHkk'kqHkRo dk izdk'ku ml e`R;q ls gksrk gSA og iq×thHkwr deZlaLdkjlewg
vius iQyksa ds vuqdwy vxyk tUe nsrk gSA ml vyxs thou dh vk;q fu/kZfjr djrk gSA vkSj blh dekZ'k;&izp;
(lewg) ls ml thou dk iQyHkksx lEiÂ gksrk gSA tUe] vk;q vSj Hkksx&;gh rhu eq[; iQy ;k foikd gSa] tks
deZlaLdkjksa ls izkIr gksrs gSaA ,sls deZlaLdkj] tks rhuksa iQy nsrs gSa& ^f=kfoikddekZ'k;* dgykrs gSaA os
vn`"VtUeosnuh; Hkh gksrs gSa] D;ksafd os oÙkZeku thou esa gh iQy nsus ds dkj.k ̂ tUe* uked iQy ugha nsrsA os dsoy
Hkksx ;k vk;q nsus ds dkj.k ^,dfoikd* vkSj nksuks a nsus ij ^f}foikd* dgs tkrs gS aA bl izdkj
f=kfoikd&vn`"VtUeosnuh;&dekZ'k; fu;r le; esa iQy nsus ds dkj.k ^,dHkkfod* Hkh dgs tkrs gSaA bu
vn`"VtUeosnuh; dekZ'k;ksa esa ls dqN ,d foikd ;k f}foikd Hkh gksrs gSaA os ^tUe* uked iQy ugha nsrsA os
vfu;rfoikd* vn`"VtUeosnuh;&dekZ'k; dgs tkrs gSaA mudh xfr cM+h fofp=k gksrh gSA budh fLFkfr;k¡ gks ldrh
gSaA
1- fcuk iQy fn;s gh izcy izk;f ÜÓÙkkfn ds iQyLo:i vR;Ur detksj gks tkuk ;k u"V gks tkukA
2- izcy deZlaLdkjksa esa vUrHkkZfor gks tkukA
3- fu;rfoikd iz/kudeZ ds }kjk vfHkHkwr gksdj cgqr tUeksa rd iM+s jguk vius vuqdwy ifjfLFkfr ds vkus ij
iQy nsukA

bl rhljs izdkj  dh xfr okys vfu;rfoikd&dekZ'k; ds iQyksUeq[k gksus dh ifjfLFkfr fdl le;] fdl
LFkku ij] dSls vk;sxh\ ;g fuf ÜÓr ugha jgrkA blfy;s dc bl izdkj ds deZlaLdkj iQy ns nsaxs\ bldh tkudkjh
vlEHko gksus ds dkj.k deZxfr nqfoZKku vkSj fofp=k dgh tkrh gSA ;s lHkh izdkj ds deZlaLdkj 'kqHk gksus ij
vkuUnk;d iQy vkSj v'kqHk gksus ij nq%[ke; iQy nsrs gSaA

lllll 1-4-4&jkt;ksxµ
lekf/;ksx] fØ;k;ksx] v"Vkax ;ksx o izfrizlo ;k dSoY; ;ksx&

n lekf/ ;ksxµ ;ksx n'kZu esa pkj ikn gSa] bu pkjksa esa] pkj izdkj ds lk/dksa dk o.kZu gSA pkjksa dk gh
y{; lekf/ dks izkIr djuk gSA izFke ikn esa tks mPp dksfV ds lk/d gSa muds fy, lekf/ ds mik;ksa dk o.kZu
gSA f}rh; ikn  esa tu lkekU; vFkkZr~~ lkalkfjd drZO;ksa dk ;ksx esa fLFkr gksdj fuoZgu djrs gq, lekf/ dks izkIr
djus dk] fØ;k;ksx ,oa v"VkÄõ;ksx ds ekè;e ls fo/ku fd;k gSA r`rh; ikn ftls foHkwfr ikn Hkh dgk tkrk gSA
vusd mPpdksfV dh foHkwfr;ksa dks izkIr djus ds mijkUr ;ksxh dks eks{k esa o ;ksx dh 'kfDr;ksa esa fo'okl gks tkrk
gS] rc ;s foHkwfr;k¡ ;ksxh dks lekf/ rd ys tkus esa lk/d curh gSa rFkk vfUre prqFkZ ikn esa vR;Ur mPp dksfV
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ds ;ksfx;ksa ds fy, dSoY; ;ksx vFkok izfrizlo ;ksx dk fo/ku fd;k gSA ;gk¡ ge lekf/ ;ksx dk la{ksi esa fnXn'kZu
djokrs gSaA izFke lw=k esa gh egf"kZ iratfy lekf/ dk Lo:i gekjs le{k mifLFkr dj nsrs gSaA ̂ ^;ksxfÜÓÙkòfÙkfujksèk%**
rnqijkar lEiw.kZ ikn esa bl fLFkfr dks izkIr djus ds mik;ksa dk foLrkj gSA ;Fkk fpÙk dh ik¡p Hkwfe;k¡ ;k voLFkk;sa
gSaA f{kIr] fof{kIr] ew<+] ,dkxz o fu#¼koLFkkA izFke rhu ;ksx dh Js.kh ls ckgj gSa] dsoy ,dkxz o fu#¼koLFkk
gh ;ksx ds fy, l{ke Hkwfe gSA fpÙk esa mBus okys leLr fopkjksa  ;k o`fÙk;ksa dks ik¡p Hkkxksa esa foHkDr fd;k gS]
ftUgsa ik¡p o`fÙk dgrs gSaA bu o`fÙk;ksa dk fujks/ dj nsuk gh ;ksx gSA budk fujks/ dSls gks\ ^vH;kloSjkX;kH;ka
rfUujks/%* vH;kl vkSj oSjkX; ds }kjk mudk fujks/ lEHko gSA fpÙk uke dh ;g unh mHk;rksokfguh gSA ;g iki
ds fy, Hkh cgrh rFkk iq.; ds fy, Hkh cgrh gSA oSjkX; ds }kjk fo"k;ksa ds Ïksr dks lq[kk;k tkrk gS rFkk foosdn'kZu
ds vH;kl ls foosd Ïksr dks mn~?kkfVr fd;k tkrk gSA ^r=k fLFkrkS ;Ruks¿H;kl%*A jktfld o rkefld o`fÙk;ksa
ls jfgr fpÙk dk fuLrjÄõ izokfgr gksuk fLFkfr gSA ml fLFkfr ds fy, mRlkg cuk;s j[kuk gh iz;Ru gS rFkk ml
fLFkfr dks laikfnr djus dh bPNk ls mlds lk/uksa dk vuq"Bku djuk gh vH;kl gS og vH;kl nh?kZdky i;ZUr
fujarj riL;k] czãp;Z] fo|k vkSj J¼k ls fd;k x;k lRdkjoku vH;kl n`<+Hkwfe gksrk gSA oSjkX; lalkj ds ns[ks
o lqus gq, rFkk ikjykSfdd fo"k;ksa ls for`".k fpÙk dh o'khdkjkuqHkwfr gh oSjkX; gSA vH;kl vkSj oSjkX; ls lEizKkr
lekf/ dh izkfIr gksrh gS rFkk lEizKkr lekf/ dk vH;kl djrs&djrs fpÙk dh fu#¼ voLFkk vkus ij vlEizKkr
lekf/ yxrh gSA tks nks izdkj dh gksrh gS& HkoizR;; vkSj mik;izR;;A lalkj] tUe o lk/uk vkfn ds ekè;e ls
fonsg vkSj (izÑfry;) izÑfryhu nsox.kksa dh HkoizR;; uked vlEizKkr lekf/ yxrh gS rFkk nwljs ;ksfx;ksa dh
vlaizKkrlekf/ J¼k] oh;Z] Le`fr] lEizKkr lekf/ o izKk iwoZd gksrh gSA J¼k ekrk ds leku ;ksxh dh j{kk djrh
gSA bl mik; ls pyus okys ;ksxh ukS izdkj ds gksrs gSa tSls& e`nq mik;] eè; mik; ,oa vf/ek=k mik; ;ksxhA buesa
Hkh izR;sd ds e`nq eè; ,oa vf/ek=k Hksn djus dqy ukS Hksn gksrs gSaA muesa ls mÙke laosx (vfèkek=k laosx) o mÙke
mik; (vf/ek=k mik;) okys ;ksfx;ksa dh lekf/ 'kh?kz gh fl¼ gks tkrh gSaA

blds vfrfjDr bZ'oj izf.k/ku ds }kjk Hkh lekf/ykHk rFkk lekf/iQy feyrk gSA ml bZ'oj dk okpd
iz.ko gS] mlh dk ti vkSj mlh ds vFkZ dk è;ku djuk pkfg,A lekf/ ds ekxZ esa mifLFkr gksus okys O;kf/&LR;ku
vkfn 14 izdkj ds vUrjk;ksa dks gVkus ds fy, ,drÙo (czãrÙo) dk vH;kl djuk pkfg,A

lekf/ flf¼ ds fy, fpÙk&izlknu (fpÙk dk 'kkar ,oa izlUu jguk) vko';d gSA blds fy, pkj Hkkouk,a
visf{kr gSa& lalkj esa pkj izdkj ds yksxksa ds lkFk gekjk O;ogkj gksrk gS& lq[kh] nq%[kh] iq.;kRek o ikikRekA
lqf[k;ksa ds izfr fe=krk] nq%f[k;ksa ds izfr d#.kk] iq.;kRekvksa dks ns[kdj gf"kZr gksuk rFkk ikfi;ksa ds izfr mis{kk Hkko
j[kus ls Hkh fpÙkizlknu (fpÙk dk izlUu o v{kqC/ Hkko) gksrk gSA

izk.kk;ke dk lrr vH;kl djus ls fpÙk ds eyksa dk {k; gksrk gS rFkk psrurÙo dh izkfIr gksrh gSA
fufoZpkjoS'kkj|s¿è;kReizlkn% (;ksxn'kZu&1-41) fufoZpkj lekifÙk ds fueZy gks tkus ij ;ksxh dks vkè;kfRed
izlkn izkIr gksrk gS bl fLFkfr esa izKk ds izdk'k ij (egy ij) vk#<+ gksdj 'kksdkrhr fo}ku~ ;ksxh 'kksd djrs
gq, lc izkf.k;ksa dks blh izdkj ns[krk gS tSls ioZr ds f'k[kj ij [kM+k gqvk dksbZ O;fDr Hkwfe ij jgus okyksa dks
ns[krk gSA rc bldh izKk] ½rEHkjk cu tkrh gSA ̂ ½ra fcHkfrZ bfr ½rEHkjk* bl voLFkk esa fujks/ uked laLdkj
gh ek=k 'ks"k cprk gSA rL;kfi fujks/s loZfujks/kfÂchZt% lekf/%A (;ksxn'kZu&1-51)ml fujks/ laLdkj dk Hkh
fujks/ gks tkus ij loZfujks/ gksus ls fuchZt lekf/ fl¼ gksrh gSA euq"; thou dh ;g loksZRÑ"V voLFkk gSA bl
lekf/ dks izkIr djus ds i'pkr~ ;ksxh bl 'kjhj dks NksM+us ds i'pkr~ iqu% bl /jrh ij tUe ugha ysrk vfirq eks{k
izkIr djds bZ'oj ds vkuUn esa vkufUnr jgrk gSA ;g iratfyizksDr dk lekf/ ;ksx gSA

n fØ;k;ksxµ ri%Lokè;k;sÜÒjçf.k/kukfu fØ;k;ksx% (;ksxn'kZu&2-1)

ri] Lokè;k; vkSj bZ'ojizf.k/ku fØ;k;ksx gSa vFkkZr~~ ;ksx ds ;s rhu lk/u ^fØ;k;ksx* dgykrs gaSA bl lw=k eas
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fØ;k;ksx dk Lo:Ik cryk;k gSA

fØ;k;ksx ds rhu foHkkx gS& ri] Lokè;k; vkSj bZ'oj izf.k/kuA fØ;k;ksx dk igyk Hkkx ri gSA }U}lgu
dks ri dgrs gSaA lq[k&nq%[k] 'khrks".k] Hkw[k&I;kl] gkfu&ykHk] ekukieku vkfn }U}ksa dks lgu djrs gq, vius y{;
dh vksj vxzlj gksrs jguk pkfg;sA izk;% lk/d }U}ksa ds mifLFkr gksus ij vius eq[; dÙkZO; dks NksM+ nsrk gS vkSj
fujk'kkoknh cu tkrk gSA ,slk ugha djuk pkfg, D;ksafd ,slkh fLFkfr esa O;fDr /eZekxZ dks NksM+dj v/eZekxZ dks
Lohdkj djus okyk cu tkrk gS vFkok vdeZ.; cu tkrk gSA /ekZpj.k dks NksM+us ls v/eZ dh o`f¼ gksrh gS vkSj
mlls v'kqHk laLdkj curs gSa_ tks v/eksZRifÙk ds dkj.k curs gSaaA blfy, dfBukb;ksa dks lgrs gq, /ekZpj.k djrs
jguk pkfg,A dfBukb;ksa ds lgus ls lgu'kfDr c<+rh gS vkSj mudk lguk ljy gks tkrk gSA

fØ;k;ksx dk nwljk Hkkx Lokè;k; gSA  iz.ko o xk;=kh vkfn ifo=k eU=kksa dk ti rFkk eks{kiznk;d 'kkL=kksa
dk vè;;u djuk Lokè;k; gS vFkok vius vki dk vkRefujh{k.k djuk Hkh Lokè;k; dh Js.kh esa vkrk gSA
Lokè;k; djus ls bZ'oj] oSfndfo}ku~~] ;ksxh vkfn b"V nsorkvksa ;k egkiq#"kksa ds lkFk lEcU/ LFkkfir gks tkrk gS
vkSj muls fofo/ mÙke dk;ksZa esa lgk;rk izkIr gks tkrh gSA

Lokè;k;k|ksxeklhr ;ksxkRLokè;k;eklrsA
Lokè;k;;ksxlaiÙ;k ijekRek izdk'krsA

eks{k'kkL=kksa ¾ (osn vkSj osnkuqdwy vk"kZ xzUFkksa) dk i<+uk&i<+kuk vkSj iz.kokfn ifo=k eU=kksa dk
vFkZlfgr ti djrs gq, loZ=k Hkxoku~ ds ,dRo dks vuqHko djuk Lokè;k; gS] Lokè;k;iwoZd ;ksx vFkkZr~~
lekf/ dk lsou ;k vH;kl djuk pkfg,A tks xzUFk bZ'oj] tho] izÑfr ds ;FkkFkZ Lo:Ik dk ifjKku
djokrs gSaA eks{k ds Lo:Ik dks] mlds lk/uksa dks] ck/dksa dks vkSj mlds iQy dks Bhd izdkj ls crykrs
gSa os eks{k'kkL=k dgykrs gSaA

n v"Vkax ;ksxµ

;efu;ekluçk.kk;keçR;kgkj/kj.kkè;kulek/;ks¿"VkoÄõkfuA (;ksxn'kZu&2-29)

;e] fu;e] vklu] çk.kk;ke] çR;kgkj] /kj.kk] è;ku vkSj lekf/ ;s ;ksx ds vkB vÄõ gSaA
;eµ

vfgalklR;kLrs;czãp;kZifjxzgk ;ek%A (;ksxn'kZu&2-30)
vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z vkSj vifjxzg ;s ;e gSaA
1- vfgalk&loZFkk loZnk lHkh çkf.k;ksa ds lkFk oSjHkko dks NksM+dj çhfr ls oÙkZuk] vfgalk gSA ;fn fdlh
O;fDr dks pksjh vkfn v'kqHk deZ djus ij mlds lq/kj ds fy;s vkSj vU;ksa ds midkj ds fy;s çseiwoZd mfpr n.M
fn;k tk; rks og vfgalk gS] fgalk ughaA
2- lR;& tSlk ns[kk gks] vuqeku ls tkuk gks vkSj lquk gks] oSlk gh eu vkSj ok.kh esa gksuk lR; gSA ,slk Hkh
dg ldrs gSa fd tks inkFkZ tSlk gS] mldks oSlk gh tkuuk] ekuuk] cksyuk vkSj 'kjhj ls mldks vkpj.k esa ykuk]
lR; gSA lR; dks ijh{kkiwoZd tkuuk vkSj mldk loZ fgrkFkZ gh ç;ksx djuk] lR; gSA oLrq ds Lo:i dks foijhr
tkuuk] ekuuk] cksyuk] vkpj.k esa ykuk] vlR; gSA ijUrq fgr ds uke ls lR; ds LFkku esa vlR; dk vkpj.k djuk
lR; ugha gSA
3- vLrs;& eu] ok.kh vkSj 'kjhj ls pksjh dk ifjR;kx djds mÙke dk;ksaZ esa ru] eu o /u ls lgk;rk djuk]
vLrs; gSA dsoy pksjh dks NksM+ nsuk gh vLrs; ugha gSA
4- czãp;Z& osnksa dks i<+uk] bZ'ojksikluk djuk vkSj oh;Z dh j{kk djuk] czãp;Z gSA czãp;Z ds izfrf"Br gks
tkus ij lkeF;Z ykHk gksrk gSA vFkkZr~~ ;ksxh vius vizfrgr xq.kksa dks c<+krk gSA Lo;a fl¼ gksrk gqvk vius f'k";ksa
esa Kku dk vk/ku djus esa leFkZ gksrk gSA
5- vifjxzg& fo"k;ksa esa miktZu] j{k.k] {k;] lMõ-] fgalk nks"k ns[kdj fo"k;Hkksx dh n`f"V ls mudk laxzg u
djuk vifjxzg gSA bldks bl çdkj ls Hkh dg ldrs gSa fd gkfudkjd] vuko';d oLrq vkSj vfHkekukfn
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gkfudkjd] vuko';d v'kqHk fopkjksa dks R;kx nsuk] vifjxzg gSA tks&tks oLrq vkSj fopkj bZ'oj çkfIr esa ckèkd
gSa mu lcdk ifjR;kx vkSj tks&tks oLrq] fopkj bZ'oj çkfIr esa lk/u gSa mudk xzg.k djuk] vifjxzg gSA
fu;eµ

'kkSplUrks"kri%Lokè;k;s'ojçf.k/kukfu fu;ek%A (;ksxn'kZu&2-32)
lw=kkFkZ&'kkSp] lUrks"k] ri] Lokè;k; vkSj bZ'oj çf.k/ku ;s ik¡p fu;e dgykrs gSaA
1- 'kkSp&'kkSp vFkkZr~~ 'kqf¼A 'kqf¼ nks çdkj dh gSA ,d cká vkSj nwljh vkUrfjdA 'kjhj] oL=k] LFkku] ik=k]
Hkkstu vkfn dks 'kq¼ j[kuk vkSj /u] lEifÙk dks U;k;iwoZd mikftZr djuk ckgj dh 'kqf¼ gSA vfo|k] feF;kfHkeku]
jkx] }s"k] dke] Øks/] yksHk] eksg vkfn dks nwj djuk vkUrfjd 'kqf¼ gSA ckgj dh 'kqf¼ U;wu ifjJelkè; gS vkSj
vkUrfjd 'kqf¼ vf/d ifjJe lkè; gSA ckgj dh 'kqf¼ dh vis{kk vkUrfjd 'kqf¼ djus esa vf/d ç;Ru djuk
pkfg;sA
2- lUrks"k &lEiw.kZ iq#"kkFkZ ds i'pkr~ tks Hkh miyfC/ gks] mlh esa lUrq"V jguk] mlls vf/d dh bPNk u
djuk] lUrks"k gSA
3- ri& /ekZpj.k djrs gq, gkfu&ykHk] lq[k&nq%[k] eku&vieku] lnhZ&xehZ] Hkw[k&I;kl vkfn dks 'kkUr
fpÙk ls lgu djuk] ri gSA ftu mÙke dk;ksaZ ds djus ls Lo;a dk vkSj vU;ksa dk nq%[k nwj gksrk gS vkSj lq[k dh
çkfIr gksrh gS mudks djrs jguk vkSj u NksM+uk] /ekZpj.k gSA
4- Lokè;k;&osn vkSj osnkuqdwy eks{k ds Lo:i dks ,oa mlds lk/u o ck/dksa dks crykus okys xzUFkksa dks
i<+uk&i<+kuk vkSj bZ'oj ds Lo:i dks çdkf'kr djus okys eU=kksa ,oa ç.ko vkfn dk vFkZlfgr ti djuk] Lokè;k;
gSA

5- bZ'ojçf.k/ku& leLr fo|kvksa dks nsus okys ijexq# bZ'oj esa leLr deksaZ dks lefiZr dj nsuk] mldh
HkfDr djuk] O;ogkj esa mlds vkns'kksa dk ikyu djuk] 'kjhj vkfn inkFkksaZ dks mlds ekudj /ekZpj.k djuk] deksaZ
dk ykSfdd iQy u pkguk] bZ'ojlk{kkRdkj dks gh y{; cukdj dk;ksaZ dks djuk] bZ'ojçf.k/ku gSA eks{kçkfIr dk
bZ'ojçf.k/ku fo'ks"k lk/u gSA bldk igys mYys[k dj fn;k x;k gSA bZ'ojçf.k/ku dks vPNs çdkj ls tkudj rnuqlkj
vkpj.k djus ls bZ'oj lgk;rk nsrk gSA ftlls 'kh?kz gh lekf/ dh flf¼ vkSj fo?uksa dk fujkdj.k gks tkrk gSA
vkluµ

fLFkjlq[keklue~A (;ksxn'kZu&2-46)

ftl voLFkkesa 'kjhj fLFkj vkSj lq[k;qDr gks og ^vklu* dgkrk gSA og tSls fd iÁklu] ohjklu] Hknzklu]
LofLrd] n.Mklu] lksikJ; i;ZÄï] Øks×pfu"knu]  gfLrfu"knu] m‘ªfu"knu] lelaLFkku] fLFkjlq[k vkSj ;Fkklq[k
vkfnA

izk.kk;keµ

rfLeu~ lfr ÜÒklizÜÒkl;ksxZfrfoPNsn% izk.kk;ke%A (;ksxn'kZu&2-49)

vklu dh flf¼ gks tkus ij 'okl&iz'okl dh xfr dks jksd nsuk vFkkZr~~ 'okl] iz'okl dh tks lkekU; xfr
py jgh Fkh mls jksddj izk.k dks fo'ks"k xfr esa ys vkuk ^izk.kk;ke* dgykrk gSA vklu ds fl¼ gksus ij cká
ok;q dks Hkhrj Hkj ysuk ^'okl* gSA dks"Bxr ok;q dks ckgj fudkyuk ^iz'okl* gSA mu nksuksa dh xfr dk foPNsn
vFkkZr~~ nksuksa dh lkekU; xfr dks jksduk ^izk.kk;ke* dgykrk gSA

çR;kgkjµ

Lofo"k;klEiz;ksxs fpÙkL; Lo:ikuqdkj bosfUæ;k.kka izR;kgkj%A (;ksxn'kZu&2-54)

bfUnz;ksa dk vius fo"k;ksa ds lkFk lEcU/ u gksus ij fpÙk ds vuqlkj gksuk ^izR;kgkj* dgykrk gS] bfUnz;ksa dk
vius&vius fo"k;ksa ds lkFk la;ksx u gksus ij fpÙk ds Lo:Ik dk vuqdj.k djuk vFkkZr~~ fpÙk ds fu#¼ gksus ij
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fpÙk ds leku bfUnz;ka fu#¼ gks tkrh gSa] fpÙk ds O;qRFkku ls bfUæ;ksa dk Hkh O;qRFkku gks tkrk gSA brj bfUnz; t;
ds leku nwljs mik; dh vis{kk ugha j[krhA ftl izdkj e/q efD[k;ksa dh jkuh ds mM+us ij e/qefD[k;k¡ mM+rh gSa]
cSBus ij cSBrh gSa mlh izdkj bfUnz;ka fpÙk ds fujks/ gksus ij fu#¼ gksrh gS] ;g ^izR;kgkj* gSA

/kj.kkµ

ns'kcU/fÜÓÙkL; /kj.kkA (;ksxn'kZu&3-1)

fpÙk dks ns'kfo'ks"k vFkkZr~~ ukfHk] ân;] eLrd] vkfn esa fLFkj djuk ^/kj.kk* gSA ukfHk pØ esa] ân; dey esa]
eLrdxr izdk'k esa] ukfldk ds vxzHkkx esa] ftàk ds vxzHkkx vkfn izns'kksa esa vFkok cká fo"k; esa fpÙk dk dsoy
o`fÙk ls ck¡/uk ^/kj.kk* dgh tkrh gSA

è;kuµ

r=k çR;;Sdrkurk è;kue~~A (;ksxn'kZu&3-2)

ftl LFkku esa /kj.kk dh gqbZ gS mlh LFkku esa Ks;&fo"k;d Kku dk ,d leku cuk jguk vFkkZr~~ Ks;
fo"k;d Kku ls fHkUu Kku dks mifLFkr u djuk ^è;ku* gSA ml (/kj.kk fo"k;d) izns'k esa è;s; :Ikh vkyEcu
okys Kku dh ,d:Ikrk (Kku dk) ,d leku izokg vFkkZr~~ nwljs Kku ls vfefJr Kku izokg ^è;ku* dgykrk
gSA

lekf/µ

rnsokFkZek=kfuHkkZla Lo:Ik'kwU;feo lekf/%A (;ksxn'kZu&3-3)

og è;ku gh dsoy è;s; ds Lo:Ik dks izdkf'kr djus okyk] vius è;kukRed Lo:Ik ls 'kwU; cuk tSlk
vFkkZr~~ KkuLo:Ik ls xkS.k gqvk ^lekf/* gSA è;s;kdkj esa Hkkflr gksus okyk è;ku gh tc vius KkukRed Lo:Ik
ls jfgr tSlk gks tkrk gS è;s; ds LoHkko dks izkIr gksus ds dkj.k] rc ^lekf/* dgk tkrk gSA bl lw=k esa lekf/
dk Lo:Ik cryk;k x;k gSA

è;kudky eas è;krk ¾ è;ku djus okyk] è;ku ¾ ftl Kku ds }kjk è;s; dh xos"k.kk dh tkrh gS og Kku
vkSj è;s; ¾ ftl dh xos"k.kk dh tkrh gS og inkFkZ] rhuksa fHkUu&fHkUu :Ik ls Hkkflr gksrs gSaA vFkkZr~~ lekf/ voLFkk
esa è;ku xkS.k gks tkrk gS vkSj inkFkZ dk Lo:Ik iz/ku jgrk gSA Lo:Ik'kwU; dk vfHkizk; ;g ugha fd ;ksxkH;klh Kku
ls 'kwU; gks tkrk gSA bldk rkRi;Z ;g gS fd inkFkZ dk lk{kkRdkj lekf/ voLFkk esa eq[; jgrk gSA

n dSoY;;ksx ;k izfrizlo;ksxµ ;ksx n'kZu ds prqFkZ ikn esa vR;Ur mRÑ"V dksfV ds ;ksfx;ksa ds fy,
dSoY;;ksx ;k izfrizlo;ksx dk fo/ku gSA fpÙk esa ik¡p o`fÙk;ksa esa ls dksbZ u dksbZ lnk cuh gh jgrh gSA tc fpÙk
esa dksbZ Hkh o`fÙk ugha jgrh rc vkRek vius Lo:i esa izfrf"Br jgrk gS&  ^rnk æ"Vq% Lo:is¿oLFkkue~*
(;ksxn'kZu&1-3) rFkk ^o`fÙklk:I;ferj=k*A (;ksxn'kZu&1-4)fpÙk dks oLrq dHkh Kkr vkSj dHkh vKkr gksrh gSA
bldk vFkZ ;g gqvk fd fpÙk dHkh oLRokdkjdkfjr rFkk dHkh oSlk ugha jgrk] blls fl¼ gksrk gS fd fpÙk dk
Lo:i ifj.kke'khy okyk gSA fdUrq lnk Kkrkf'pÙko`Ùk;LrRizHkks% iq#"kL;kifj.kkfeRokr~A   (;ksxn'kZu&4-18)
ml fpÙk ds lk{kh iq#"k dks vifj.kkeh gksus ds dkj.k] ml iq#"k dh fpÙk dh o`fÙk;k¡ lnk Kkr jgrh gaS] ;fn fpÙk
ds leku iq#"k Hkh ifj.kr gqvk djrk rks mldh fo"k;Hkwr fpÙko`fÙk;k¡ 'kCn vkfn fo"k;ksa dh Hkkafr dHkh Kkr vkSj
dHkh vKkr gksrhA blfy, eu dk lnk gh iq#"k dks Kkr jguk mlds vifj.kkfeRo vFkkZr~~ dwVLFkRo dks fl¼ djrk
gSA tSls cjlkr esa ?kkl ds vadqj fudyus ls ml ?kkl ds cht ds vfLrRo dh vuqferh gksrh gS] mlh izdkj eks{kekxZ
dh ckrsa lquus ls ftl izk.kh esa jksekap] vJqikr fn[kkbZ iM+rs gSa ml izk.kh esa Hkh ;ksxkÄõkuq"Bkukfn fØ;kvksa ls mRiUu
rFkk eks{k dkjd iq#"k ds lk{kkRdkj dk cht gS] ;g vuqfer gksrk gSA ml O;fDr esa LokHkkfod vkReHkkoHkkouk
izo`Ùk gksrh gSA vfo|k ds u jg tkus ij vkRerÙo 'kq¼ vFkkZr~~ fpÙk ds /eksZa ls lEcU/jfgr gks tkrk gS bl fo'ks"k
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n'kZu ls ;ksxh dh vkReHkkoHkkouk fcYdqy fuoÙ`k gks tkrh gS rc ;ksxkh dk fpÙk foosdekxhZ ,oa dSoY;iQyksUeq[k
gksrk gSA rnkfoosdfuEua dSoY;izkXHkkja fpÙke~ AA (;ksxn'kZu&4-26)  ml le; ;ksxh dk tks fpÙk igys fo"k;kxz
vkSj vKkuiFkxkeh jgrk Fkk] mldk ogh fpÙk vU; izdkj dk vFkkZr~~ dSoY;kfHkeq[k vkSj foosdekxZlapkjh gks tkrk
gSA vfo|kfn Dys'k O;qRFkku Kku dks mRiÂ djus esa ,sls gh vleFkZ gksrs gSa tSls tys gq, cht mxus esa leFkZ ugha
gksrsA bl voLFkk esa ;g ohrjkx ;ksxh loZFkk foosd[;kfr ls ;qdr gksus ds dkj.k blls /eZes?k lekf/ fl¼ gksrh
gSA rr% Dys'kdeZfuo`Ùk%A (;ksxn'kZu&4-3) ml /eZes?k lekf/ ds ykHk ls vfo|kfn Dys'k lewy fou"V  gks tkrs
gSa rFkk iki vkSj iq.; nksuksa izdkj ds dekZ'k; lewy u"V gks tkrs gSaA Dys'kksa vkSj deZ laLdkjksa dh fuo`fÙk gks tkus
ij ;ksxh thou eqDr gks tkrk gS D;ksafd vKku gh tUe dk dkj.k gSA u"V gq, vKkuokyk dksbZ Hkh izk.kh dHkh
mRiUu ugha gksrkA rnk lokZoj.keykisrL; KkuL;kuUR;kTKs;eYie~A (;ksxn'kZu&4-31) leLr vkoj.keyksa ls
jfgr Kku ds vuUr gks tkus ls Ks; LoYi jg tkrk gS vFkkZr~~ Ks; bruk gh jg tkrk gS tSls vkdk'k esa tqxuwA
iq#"kkFkZ'kwU;kuka xq.kkuka izfrizlo% dSoY;a Lo:iizfr"Bk ok fpfr'kfÙkQfjfrA (;ksxn'kZu&4-34) Hkksx vkSj
vioxZ laikfnr dj pqdus okys rFkk iq#"k ds iz;kstu (eks{k) dks izkIr dj pqdus okys ;ksxh ds (egnkfnizÑfrfoÑfr
:ih) xq.kksa dk vO;Dr esa tks y; gS ogh dSoY; gS vFkkZr~~ fiQj ls iq#"k dk cqf¼ lRo ls lEcU/ u gksus ds dkj.k
dsoy fpfÙk'kfDr gh 'ks"k jg tkrh gS rFkk xq.kksa dk vius ewy dkj.k ewy izÑfr  esa izfrizlo gks tkrk gS ;gh dSoY;
;k izfrizlo ;ksx gSA

n gB;ksx dk fl¼krµ
gB;ksx dk vFkZ lkekU;tu tcjnLrh fd;k tkus okyk vFkkZr~ 'kjhj dh 'kfDr ds foijhr yxkdj fd;k

tkus okyk ;ksx ds vFkZ esa tkurs gSa] fdUrq ;g mfpr ugha gSA ^gB* 'kCn dk vFkZ 'kkL=kksa esa izrhdkRed :i ls
fy;k x;k gSA gB;ksx dh ifjHkk"kk nsrs gq, ;ksx ds xzUFkksa esa dgk x;k gS fd &

^gdkj dhfrZr% lw;ZL; Bdkj PkUnz mP;rsA
lw;kZ pUæelkSZ;ksxkn~ gB;ksxks fux|rsA (gB;ksx iznhfidk)
vFkkZr~] gB 'kCn ^g*  vkSj ^B* nks v{kjksa ls feydj cuk gSA buesa gdkj dk vFkZ lw;Z Loj ;k fiaxyk

ukM+h gS ^Bdkj* dk vFkZ pUnz Loj ;k bM+k ukM+h ls fy;k gSS bu lw;Z vkSj pUnz Lojksa ds feyu dks gh gB;ksx dgk
x;k gSA ftlls ewyk/kj esa lksbZ gqbZ dq.Mfyuh 'kfDr tkx`r gksdj lq"kqEuk esa izos'k dj Åij dh vksj pyus yxrh
gSA rFkk "kVpØksa dk Hksnu djrh gqbZ czãjU/z eas igqqapdj czã ds lkFk ,dRo dks izkIRk gksrh gSA ;gh vkRek vkSj
ijekRek ry dk feyu gS] bl feyu ls lk/d dk vKku u"V gksdj Kku dk mn; gksrk gSA nq%[kksa dh vR;fUrd
fuo`fÙk gksrh gSA blfy, bl feyu dh voLFkk dks ;ksx dgk x;k gSA ;gh gB;ksx dk okLrfod vFkZ gSA

'kjhj eu ,oa izk.k dks o'k esa djuk gB;ksx dk y{; gSA D;ksafd 'kjhj vkSj eu dh lk/uk fd;s fcuk
vkè;kfRed ykHk izkIr ugha fd;k tk ldrkA

gB;ksx esa bl feyu dks izkIr djus ds fy, "kV~deZ vklu] izk.kk;ke] eqnzk] izR;kgkj] uknkuqla/ku vkfn dk
o.kZu fd;k x;k gSA gB;ksx iznhfidk esa eq[; :i ls pkj vaxksa dk o.kZu fd;k x;k gSA tks bl izdkj gS (1) vklu
(2) izk.kk;ke (3) eqnzk ,oa (4) uknkuuqla/kuA

?ksj.M lafgrk esa gB;ksx ds lk/uksa dk o.kZu djrs gq, dgk x;k gS&
'kks/ua n`<+rk'pSo LFkS;Z /S;Z p yk?koe~A
izR;{ka p fufyZIr'p ?kVL; lIrlk/ue~AA

;ksxkH;klh iq#"k dks lkr lk/uksa dk vH;kl djuk pkfg,A
1- 'kjhj dh 'kqf¼] 2- 'kjhj dks n`<+ djuk 3- 'kjhj esa fLFkjrk ykuk] 4- /S;Z dh izkfIr djuk] 5- 'kjhj dks gYdk
djuk] 6- izR;{k djuk vkSj] 7- fufyZIrrk] ;s lkr lk/u fduls izkIr gksrs gSa bldk o.kZu djrs gq, ^?ksj.M lafgrk
esa dgk x;k gSA&
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^"kV~deZ.kk 'kks/ua p vklusu Hkosn n`<+e~A
eqnz;k fLFkjrk pSo izR;kgkjs.k /hjrkAA
izk.kk;kekYyk?koa p è;kukRizR{kekReu%A
lekf/uk fufyZIra p eqfDrjso u la'k;%AA* (?ksj.M lafgrk&1@10&11)

vFkkZr~ "kV~deksZ ds }kjk 'kjhj dh 'kqf¼ gksrh gSA vkluksa ls 'kjhj n`<+ gksrk gSA eqnzkvksa ls 'kjhj esa fLFkjrk
vkrh gSA izR;kgkj ls /S;Z dh izkfIr gksrh gSA izk.kk;ke ds }kjk 'kjhj y?kqrk dks izkIRk gksrh gSSA rFkk lekf/ ls fpÙk
fuZfyIr gksrk gSA ftlls vo'; gh eqfDr gks tkrh gSA blesa dksbZ la'k; ugha gSA
lllll 1-4-5& ;ksx ds ewyHkwr fl¼kUrksa ls ifjp; ;Fkk&iapdks'k]  iapHkwr] iapizk.kµ

n nsg esa fLFkr iapdks'kµ

euq"; dh vkRek ik¡pksa dks'kksa ds lkFk la;qDr gS] ftUgsa iap'kjhj Hkh dgrs gSaA ;s ik¡p dks'k fuEukafdr gSaµ

1- vÂe; dks'k %& ;g ik¡pHkkSfrd LFkwy 'kjhj dk igyk Hkkx gSA vÂe; dks'k Ropk ls 'kqØi;ZUr
lIrèkkrqe; gS tks fd i`Foh&rÙo ls lEcfU/r gSA fu;fer vkgkj&fogkj ls vUue; dks'k iq"V o LoLFk
jgrk gSA

2- çk.ke; dks'k %& 'kjhj dk nwljk Hkkx izk.ke; dks'k gSA 'kjhj vkSj eu ds eè; esa izk.k ekè;e gSaA
Kku&deZ ds lEiknu dk leLr dk;Z izk.k ls cuk izk.ke; dks'k gh djrk gSA  ÜÒklksPN~okl ds :Ik esa
Hkhrj&ckgj tkus&vkusokyk izk.k LFkku rFkk dk;Z ds Hksn ls nl izdkj dk ekuk tkrk  gSA tSls& izk.k]
viku] mnku] leku vkSj O;ku eq[; izk.k gSa rFkk /u×t;] ukx] dweZ] Ñdy vkSj nsonÙk] ;s xkS.k izk.k
;k miizk.k gSaA izk.k ek=k dk eq[; dk;Z gS&vkgkj dk ;Fkkor~ ifjikd djuk] 'kjhj esa jlksa dks leHkko ls
foHkDr rFkk forfjr djrs gq, nsgsfUnz;ksa dk riZ.k djuk] jDr ds lkFk feydj nsg esa loZ=k ?kwe&?kwedj
eyksa dk fu"dklu djuk] tks fd nsg ds fofHkUu Hkkxksa esa jDr esa vk feyrs gSaaA nsg ds }kjk Hkksxksa dk miHkksx
djuk Hkh bldk dk;Z gSA izk.kk;ke ds fu;fer vH;kl ls izk.ke; dks'k dh dk;Z'kfDr c<+rh gSA

3- eukse; dks'k %& lw{e 'kjhj ds bl igys fØ;kiz/ku Hkkx dks eukse; dks'k dgrs gSaA eukse; dks'k ds
vUrxZr eu] cqf¼] vgadkj vkSj fpÙk gSa] ftUgsa vUr%dj.kprq‘; dgrs gSaA Kku ,oa è;ku ls eukse; dks'k
dh 'kqf¼ ,oa iqf"V gksrh gSA ik¡p desZfUnz;k¡ gSa] ftudk lEcU/ cká txr~ ds O;ogkj ls vf/d jgrk gSA

4- foKkue; dks'k %& lw{e 'kjhj dk nwljk Hkkx] tks Kkuiz/ku gS] og foKkue; dks'k dgykrk gSA blds
eq[;rÙo Kku;qDr cqf¼ ,oa KkusfUnz;k¡ gSaA tks euq"; KkuiwoZd foKkue; dks'k dks Bhd ls tku&le>dj
mfpr :Ik ls vkpkj&fopkj djrk gS vkSj vlR;] Hkze] eksg] vklfDr vkfn ls loZFkk vyx jgdj fujUrj
è;ku ,oa lekf/ dk vH;kl djrk gS] mls ^½rEHkjk izKk* miyC/ gks tkrh gSA izKkoku ;ksxh foosd ,oa
oSjkX; ls fpÙko`fÙk;ksa dks fu#¼ djds vkRecks/ dks izkIr gks tkrk gSA

5- vkuUne; dks'k %& bl dks'k dks fgj.;e; dks'k] ân;xqgk] ân;kdk'k] dkj.k'kjhj] fyax'kjhj vkfn ukeksa
ls Hkh iqdkjk tkrk gSA ;g gekjs ân;&izns'k esa fLFkr gksrk gSA gekjs vkUrfjd txr ls bldk lEcU/
vfèkd jgrk gS] cká txr ls cgqr deA ekuo&thou] ekuo ds LFkwy 'kjhj dk vfLrRo vkSj lalkj ds
leLr O;ogkj blh ij vkfJr gSaaA fuchZt lekf/ dh izkfIr gksus ij lk/d vkuUne; dks'k esa thoUeqDr
gksdj lnk vkuUne; fLFkfr esa jgrk gSA

n iapHkwrµ

izR;sd inkFkZ esa ik¡pksa egkHkwr fo|eku gksrs gSa] rFkk fdlh ,d egkHkwr dh iz/kurk gksrh gSA blh iz/kurk
ds vk/kj ij gh vkdk'k egkHkwr dh iz/kurk okys nzO; vkdk'kh;] okr (ok;q) egkHkwr dh iz/kurk okys nzO; ok;O;]
rst vFkkZr~~ vfXu egkHkwr dh iz/kurk okys nzO; vkXus;] ty dh iz/kurk okys nzO; vkI; ,oa ìFoh egkHkwr dh izèkkurk
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okys nzO; ikfFkZo dgykrs gSaA budh igpku ds fy, la{ksi esa budh fo'ks"krkvksa dk mYys[k bl izdkj gS&
vkdk'kh; æO;& ;s eqyk;e] gYds] lw{e] lery rFkk 'kCn xq.k ls ;qDr gksrs gSaA buds lsou ls 'kjhj esa dkseyrk]
y?kqrk] papyrk vkSj fNnzksa dh vf/drk gksrh gSA
ok;O; æO;& ;s gYds] 'khry] :[ks] [kqjnjs] lw{e rFkk Li'kZ xq.k ls ;qDr gksrs gSaA bu inkFkksZa ds lsou ls 'kjhj
esa [kqjnjkiu] xfr ,oa iQqrhZykiu vkrk gSA\
rStl æO;& xeZ] rh{.k] lw{e] gYds] :{k]  fpifpisiu ls jfgr rFkk :i ds xq.kksa ls ;qDr gksrs gSaA buds lsou
ls 'kjhj esa tyu] p;kip;&'kfDr] ikpu&'kfDr] rst] ped ,oa o.kZizlkn (jax dk fu[kkj) gksrk gSA
vkI; ;k tyh; æO;& tks nzO; nzo (rjy)] 'khr] xq#] fLuX/] eUn] lkUnz rFkk jl xq.k iz/ku gksrs gSa mUgsa vkI;
;k tyh; nzO; dgrs gSaA
ikfFkZo æO;& ;s Hkkjh] n`<+] l[r] LFkwy] fpifpisiu ls jfgr] Bksl vkSj xU/ ls iw.kZ gksrs gSA buds lsou ls 'kjhj
esa eksVkik] n`<+rk] otu ,oa LFkwyrk esa o`f¼ gksrh gSA bu ikapHkkSfrd nzO;ksa ds xq.kksa vkSj 'kjhj dh jpuk dks ns[krs
gq, Li"V gksrk gS fd 'kjhj esa eq[;r% i`Foh vkSj ty] ;s nks egkHkwr fo|eku gSaA 'kjhj dk Bksl Hkkx i`Foh ls
rFkk nzo Hkkx ty ls cuk gSA [kkyh Hkkx eq[; :i ls vkdk'k ls vkSj vkaf'kd :i ls okr ls cuk gSA tks HkksT;
inkFkZ ge [kkrs gSa] mudks ipkdj jl] jDr] vfLFk vkfn /krqvksa esa ifjofrZr djus dk dke ^vfXu* egkHkwr djrk
gSA blds vfrfjDr fofHkUu 'kkjhfjd vkSj ekufld ps"Vk,¡ ^okr* egkHkwr ds dkj.k lEiUu gksrh gSaA
n i×pizk.kµ

çk.k lk{kkr~ czã ls vFkok izÑfr&:Ik ek;k ls mRiUu gSA izk.k xR;kRed gSA bl izk.k dh xR;kRedrk
lnkxfrd ok;q esa ik;h tkrh gS] ,d vFkZ esa izk.k og lokj gS tks ok;q :Ikh ?kksM+s ij cSBdj ;k=kk djrk gS] vr%
xkS.kh o`fÙk ls ok;q dks gh izk.k dg nsrs gSA 'kjhjxr LFkkuHksn ls ,d gh ok;q izk.k viku vkfn ukeksa ls O;oâr
gksrk gSA izk.k&'kfDr ,d gSA blh izk.k dks LFkku ,oa dk;ks± ds Hksn ds dkj.k fofoèk ukeksa ls tkuk tkrk gSA nsg
esa eq[; :Ik ls ik¡p izk.k rFkk ik¡p miizk.k gSaA

iapizk.k dh vofLFkfr rFkk dk;Zµ

1- izk.k (Respiratory System)%& 'kjhj esa d.B ls ân; i;ZUr tks ok;q dk;Z djrk gS] mls ^çk.k*
dgk tkrk gSA

dk;Z % ;g izk.k ukfldk&ekxZ] d.B] Loj&rU=k] okd~&bfUnz;] vÂ&ufydk] 'olu&rU=k] isQiQM+ksa ,oa ân;
dks fØ;k'khyrk rFkk 'kfDr iznku djrk gSA

2- viku (Excertory System)%& ukfHk ls uhps ewyk/kj i;ZUr jgus okys izk.kok;q dks ^viku* dgrs
gSaA

dk;Z % ey] ew=k] vkrZo] 'kqØ] v/ksok;q] xHkZ dk fu%lkj.k blh ok;q ds }kjk gksrk gSA

3- mnku % d.B ds mQij ls flj i;ZUr tks izk.k dk;Z'khy jgrk gS] mls ^mnku* dgrs gSaA

dk;Z % d.B ls mQij 'kjhj ds leLr vaxksa us=k] ukfldk ,oa lEiw.kZ eq[ke.My dks mQtkZ vkSj vkHkk iznku
djrk gSA fiP;qVjh rFkk fifu;y xzfUFk&lfgr iwjs efLr"d dks ;g ^mnku* izk.k fØ;k'khyrk iznku djrk
gSA

4- leku (Digestive System) % ân; ds uhps ls ukfHk i;ZUr 'kjhj esa fØ;k'khy izk.ko;q dks ^leku*
dgrs gSaA

dk;Z % ;Ñr~] vk¡r] Iyhgk ,oa vXU;k'k; lfgr lEiw.kZ ikpu&rU=k dh vkUrfjd dk;Z&iz.kkyh dks
fu;fU=kr djrk gSA

5- O;ku (Circulatory System) % ;g thouh izk.k&'kfDr iwjs 'kjhj esa O;kIr gSA
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dk;Z % ok;q 'kjhj dh leLr xfrfof/;ksa dks fu;fer rFkk fu;fU=kr djrk gSA lHkh vaxksa] ekalisf'k;ksa]
rUrqvksa] lfU/;ksa ,oa ukfM+;ksa dks fØ;k'khyrk] mQtkZ ,oa 'kfDr ;gh ^O;ku izk.k* iznku djrk gSA

bu ik¡p izk.kksa ds vfrfjDr 'kjhj esa ^nsonÙk*] ^ukx*] ^Ñdy*] ^dweZ* ,oa ^/uat;* uked ik¡p miizk.k
gSa] tks Øe'k% Nhaduk] iyd >iduk] t¡HkkbZ ysuk] [kqtykuk] fgpdh ysuk vkfn fØ;kvksa dks lapkfyr
djrs gSaA

izk.kksa dk dk;Z izk.ke; dks'k ls lEcfU/r gS vkSj izk.kk;ke bUgha izk.kksa ,oa izk.ke; dks'k dks 'kq¼] LoLFk
vkSj fujksx j[kus dk izeq[k dk;Z djrk gS] blhfy, izk.kk;ke dk lokZf/d egÙo vkSj mi;ksx gSA izk.kk;ke dk
vH;kl 'kq: djus ls igys blh i`"BHkwfe dk ifjKku cgqr vko';d gSA

lllll 1-4-6-& xq# vkSj izeq[k ;ksxhµ

n iratfyµ fofHkUu izkphu xzUFkksa easa ir×tfy dks xksunhZ;] xksf.kdkiq=k] ukxukFk] vfgrifr] iQf.kHk`r~]
'ks"kjkt] 'ks"kkfg] pwf.kZdkj vkSj indkj vkfn ukeksa ls Lej.k fd;k gSA
ir×tfy &fojfpr rhu xzUFk bl le; miyC/ gSa& lkeosnh; funkulw=k] ;ksxlw=k vkSj egkHkk";A lkeosn dh ,d
ikr×ty'kk[kk Hkh Fkh] bldk funsZ'k dbZ xzaFkksa esa feyrk gSA ;ksx lw=k ds O;klHkk"; esa fdlh ir×tfy dk ,d
er m¼`r gSA okpLifr feJ us U;k;ofrZdrkRi;Z&Vhdk esa ;ksxn'kZu ds O;klHkk"; 4@10 ds ikB dks Lo'kCnksa
esa m¼`r djrs gq, ir×tfy ds uke ls Lej.k fd;k gSA lka[;dkfjdk dh ;qfÙkQnhfidkVhdk esa ir×tfy ds
lka[;fl¼kUr&fo"k;d vusd er m¼`r gSaA vk;qOksZn dh pjdlafgrk Hkh ir×tfy }kjk ifj"d`r ekuh tkrh gSA
leqnzxqIrfojfpr  d`".kpfjr ds vuqlkj ir×tfy us pjd esa dqN /ekZfo#¼&;ksxksa dk lfUuos'k fd;k FkkA
 pØik.kh iq.;jkt vkSj Hkkstnso vkfn vusd xzUFkdkj egkHkk"; ;ksxLkw=k vkSj pjd&lafgrk bu rhuksa dk dÙkkZ
,d ekurs gSaA eSDlewyj us "kMxq#f'k"; dk ,d ikB m¼`r fd;k gS] ftlds vuqlkj ;ksxn'kZu vkSj funku&lw=k
dk dÙkkZ ,d O;fDr gSA7

fo|;ksfnzÙkQxq.kr;k Hkwekoejrka xr%A
ir×tfyeqZfuojks ueL;ks fonq"kka lnAA
d`ra ;su O;kdj.kHkk";a opu'kks/ue~A

/ekZfo;qDrk'pjds ;ksxk jksxeq"k% d`rkAA
egkuUne;a dkO;a ;ksxn'kZuen~Hkqre~A

;ksxO;k[;kuHkwra rn~ jfpra fpÙknks"kge~AA
vFkkZr~~ egkHkk"; ds jfp;rk ir×tfy us pjd lafgrk esa /ekZuqdwy dqN ;ksx lfEefyr fd;s] vksj ;ksx

dh foHkwfr;ksa dk fun'kZd ;skx dk O;k[;kuHkwr ^egkuUndkO;* jpkA
bl o.kZu ls Li"V gS fd egkHkk";dkj ir×tfy dk pjd&lafgrk vkSj ;ksxn'kZu ds lkFk dqN lEcU/

vo'; gSA pØik.kh vkfn xzUFkdkjksa dk ys[k loZFkk dkYifud ugha gSA gekjk fopkj gS fd ikr×ty'kk[kk]
funkulw=k vkSj ;ksxn'kZu dk jfp;rk ir×tfy ,d gh O;fDr gS] ;g vfr izkphu Íf"k gSA vkfÄõjl ir×tfy
dk mYYks[k eRL; iqjk.k esa feyrk gSA ikf.kfu us 2A4A69 ds midkfnx.k esa ir×ty in i<+k gSA egkHkk";dkj
buls fHkUu O;fDr gSA vkSj og budh vis{kk vokZphu gSA

egkeqfu ir×tfy us ikf.kuh; O;kdj.k ij ,d egrh O;k[;k fy[kh gSA ;g laLd`r okÄ~e; esa egkHkk";
ds uke ls izfl¼ gSA bl xzUFk esa Hkxoku~ ir×tfy us O;kdj.k tSls nq:g vkSj 'kq"d le>s tkus okys fo"k;
dks ftl ljy vkSj ljl :i ls ân;Äõe djk;k gS] mls ns[krs gh curk gSA xzUFk dh Hkk"kk bruh ljy vkSj
ir×ty gS fd izR;sd O;fDr eqDrd.B ls iza'klk djrk gSA oLrqr% ;g xzUFk u dsoy O;kdj.k lEiznk; esaa]
vfirq ldy laLd`r okÄe; esa vius <+ax dk ,d vn~Hkqr xzzzUFk gSA egkHkk"; ikf.kuh; O;kdj.k dk ,d
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izkekf.kd xzUFk gSA leLr oS;kdj.k blds lUeq[k ureLrd gSaA vokZphu oS;kdj.k tgk¡ lw=k] okfrZd vkSj
egkHkk"; esa ijLij fojks/ le>rs gSa] ogka os egkHkk"; dks gh izkekf.kd ekurs gSaA

 ir×tfy dk'kh esa bZlk iwoZ nwljh 'krkCnh esa fo|eku FksA budk tUe xksukj| (xksfu;k)esa gqvk Fkk ij
;s dk'kh esa ukxdwi ij cl x;s FksA ;s O;kdj.kkpk;Z ikf.kfu ds f'k"; FksA dk'kh oklh vkt Hkh Jko.k Ñ".k
5 ukxiapeh dks NksVs xq# dk cM+s xq# dk ukx yks HkkbZ ukx yks dgdj ukx ds fp=k ckaVrs gSa D;ksafd ir×tfy
dks 'ks"kukx dk vorkj ekuk tkrk gSA

ir×tfy egku~ fpfdRld Fks vkSj bUgsa gh ^pjd lafgrk* dk iz.ksrk ekuk tkrk gS ;ksxlw=k  ir×tfy
dk egku~ vonku gSSA ir×tfy laHkor% iq";fe=k 'kaqx (195-142bZ-iw-) ds 'kkludky esa FksA jktk Hkkst us bUgs
ru ds lkFk eu dk Hkh fpfdRld dgk gSA

;ksxsu fprL; insu okpka eya 'kjhjL; p oS|dsuA
;ks¿ikdjkra izoja equhuka ir×tfya izk×tfyjkurks¿fLeAA

(vFkkZr~~ fpÙk&'kqf¼ ds fy, ;ksx (;ksxlw=k)] ok.kh&'kq¼ ds fy, O;kdj.k (egkHkk";)vkSj 'kjhj&'kqf¼ ds fy,
oS|'kkL=k (pjdlafgrk) nsus okys Js"B eqfu ir×tfy dks iz.kke!)
bZ- iw- f}rh; 'krkCnh esa ^egkHkk";* ds jpf;rk ir×tfy dk'kh&eaMy ds gh fuoklh FksA eqfu=k; dh ijEijk esa
;s vafre eqfu FksA ikf.kfu ds i'pkr~ ir×tfy loZJs"B LFkku ds vf/dkjh iq#"k gSaA mUgksaus ikf.kfu O;kdj.k ds
egkHkk"; dh jpuk dj mls fLFkjrk iznku dhA os vykSfdd izfrHkk ds /uh FksA O;kdj.k ds vfrfjÙkQ vU;
'kkL=kksa ij Hkh budk leku :i ls vf/dkj Fkk  O;kdj.k 'kkL=k es mudh ckr dks vafre izek.k le>k tkrk
gSA mUgksaus vius le; ds tuthou dk i;kZIr fujh{k.k fd;k FkkA vr% egkHkk"; O;kdj.k dk xzUFk gksus ds
lkFk&lkFk rRdkyhu lekt dk fo'odks'k Hkh gSSA
izkphu fo|kj.; Lokeh us vius xzaFk ̂ 'kadj fnXfot;* vkfn 'kadjkpk;Z esa xq# xksfoan iknkpk;Z dks ir×tfy dk
:ikarj ekuk gSA bl izdkj mudk laca/ v}Sr osnkar ds lkFk tqM+ x;kA

ir×tfay ds le; fu/kZj.k ds laca/ esa iq";fe=k d.o oa'k ds LkaLFkkid czkã.k jktk ds v'oes/ ;Kksa dh
?kVuk dks fy;k tk ldrk gSA ;g ?kVuk bZ-iw- f}rh; 'krkCnh dk eè;dky vFkok 150 bZ-iw- ekuk tk ldrk gSA

n 'kadjkpk;Zµ 'kadjkorkj Hkxoku vkfn 'kadjkpk;Z ds tUe ds laca/ esa cgqr erHksn gS bZlk ls iwoZ NBh
'krkCnh ls ysdj 9oha 'krkCnh i;ZUr gh budk vkfoHkkZo gqvk FkkA dqN fo}kuksa us ;g çekf.kr fd;k gS fd vkpk;Z
ikn dk tUe bZlk ls yxHkx 400 o"kZ iwoZ dk gSA eBksa dh ijEijk ls Hkh ;gh ckr çekf.kr gksrh gS adsjy izns'k
es iw.kZ unh ds rV ij dkyaMh uked xzke esa cM+s fo}ku~ vkSj /eZfu"B czkã.k ds ;gk¡ budk tUe gqvkA buds firk
dk uke f'koxq# vkSj ekrk dk uke lqHkæk FkkA budk tUe oS'kk[k ekl dh 'kqDy iapeh ds fnu gqvk FkkA buls
iwoZ buds ekrk&firk larkughu FksA

ckyd 'kadj ds :i esa dksbZ egku foHkwfr vorfjr gqbZ bldk çek.k cpiu ls gh feyus yxkA ,d o"kZ
dh voLFkk gksrs&gksrs ckyd 'kadj viuh ekr`Hkk"kk esa vius Hkko izdV djus yxs vkSj nks o"kZ dh voLFkk esa ekrk
ls iqjk.k vkfn dh dFkk lqudj daBLFk djus yxsA rhu o"kZ dh voLFkk esa mudk pwM+kdeZ laLdkj djkdj muds
firk LoxZoklh gks x;sA ikaposa o"kZ esa ;Kksiohr laLdkj ds i'pkr~ mUgsa xq# ds ?kj i<+us ds fy, Hkstk x;k] vkSj
dsoy lkr o"kZ dh voLFkk esa gh osn&osnkUr vkSj osnkaxksa dk iw.kZ vè;;u djds ;s ?kj okil vk x;sA mudh vlk/
kj.k izfrHkk dks ns[kdj muds xq#tu nax jg x;sA

fo|kè;;u lekIr dj 'kadj us laU;kl ysuk pkgk ijUrq ekrk us vkKk ugha nhA 'kadj ekrk ds vuU; HkDr
FksA mUgsa d"V nsdj mudh vkKk ds fo#¼ tkdj os lU;kl ysuk ugha pkgrs FksA ,d fnu ekrk ds lkFk os unh
esa Luku djus x;sA mUgsa ,d exj us idM+ fy;k! bl izdkj iq=k dks ladV esa ns[k ekrk O;kdqy gks mBhA ekrk dks
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ijs'kku ns[kdj 'kadj us ekrk ls dgk fd ek¡ ;fn rqe laU;kl ysus ds fy, vkKk ns nks rks exj eq>s NksM+ nsxkA ekrk
us foo'k gksdj rqjUr vkKk ns nhA rks exj us 'kadj dks NksM+ fn;kA bl rjg ekrk dh vkKk izkIr dj os vkB o"kZ
dh vk;q esa gh ?kj ls fudy iM+sA vkrs le; ekrk dh bPNk ds vuqlkj ;g opu ns x;s fd rqEgkjh e`R;q ds le;
eSa ?kj ij mifLFkr gks tkÅaxkA

?kj ls pydj 'kadj ueZnk rV ij vk;s vkSj ogk¡ Lokeh xksfoUnHkxor ikn ls nh{kk yhA xq# mifn"V ekxZ
ls lk/uk vkjEHk dh vkSj vYi dky esa gh cgqr cM+s ;ksxfl¼ egkRek gks x;sA budh flf¼ ls izlUu gksdj xq#
us bUgsa dk'kh tkdj osnkUr lw=k dk Hkk"; fy[kus dh vkKk nh vkSj rnuqlkj ;s dk'kh vk x;sA dk'kh vkus ij budh
[;kfr fnuksafnu c<+us yxh vkSj yksx vkdf"kZr gksdj budk f'k";Ro xzg.k djus yxsA vius izFke f'k";ksa dks i<+kusa
ds lkFk&lkFk ;s xzaFk Hkh fy[krs tkrs FksA

'kadjpk;Z th us dbZ xzaFk fy[ks ftuesa ls muds izfl¼ xzaFk bl izdkj gSa & czãk&lw=k 'kkjhfjd Hkk";] bZ'k]
dsu vkfn 11 mifu"knksa ds Hkk";] xhrk&Hkk";] fo".kqlglzuke] yfyrk f=k'krh] iaphdj.k] f'koeUtjh] vkuUnygjh]
lkSUn;Zygjh] fofo/ Lrks=k ,oa lkfgR; bR;kfnA

'kadjkpk;Z th v}Sr ds iks"kd FksA ;g cgqr gh xw<+ vkSj mPp dksfV dk fl¼kUr gS] tks vf/dkjh iq#"kksa
ds gh le>us dh pht gSaA bUgksaus lk/uk ekxZ esa vU; erksa dh mi;ksfxrk Hkh ;FkkLFkku Lohdkj dh gSA budh lk/
uk eq[; :i ls Kku ;ksx dh lk/uk gS bUgksaus var%dj.k dh 'kqf¼ ij fo'ks"k cy fn;k] vkSj dgk fd lHkh erksa
dh lk/uk ls vUr%dj.k 'kq¼ gksrk gSA var%dj.k 'kq¼ gksus ij gh okLrfodrk dk cks/ gks ldrk gSA budk dguk
Fkk fd v'kq¼ cqf¼ vkSj eu ds fu'p; ,oa ladYi Hkzked gh gksrs gSaA buds fl¼kUr esa 'kq¼ Kku izkIr djuk gh
ije dY;k.k gS vkSj blfy, /ekZuqlkj deZ] HkfDr vFkok vU; fdlh ekxZ ls vUr%dj.k dks 'kq¼ djrs gq, ogk¡
rd igq¡puk pkfg,A

bUgksaus bZ'k] dsu] dB] iz'u] eq.Md] ek.MwD;] ,srjs;] rSfÙkjh;] c`gnkj.;d vkSj NkUnksX;ksifu"kn~ ij Hkk";
fy;kA osnksa esa fy[ks Kku dks ,dek=k bZ'oj ds }kjk lacksf/r le>k vkSj mldk izpkj rFkk okrkZ iwjs Hkkjr esa dhA
ml le; osnksa dh le> ds ckjs esa erHksn gksus ij mRiUu tSu vkSj ckS¼ erksa dks 'kkL=kkFkZ }kjk [kf.Mr fd;k vkSj
Hkkjr esa pkjksa dksuksa ij pkj eBksa dh LFkkiuk dhA

lEiw.kZ Hkkjr o"kZ esa Hkze.k dj v}Sr osnkUr dk izpkj djuk] njHkaxk esa tkdj e.Mu feJ ls 'kkL=kkFkZ dj
osnkUr dh nh{kk nsuk rFkk e.Mu feJ dks laU;kl /kj.k djkuk] Hkkjro"kZ esa izpfyr rRdkyhu dqjhfr;ksa dks nwj dj
leHkkon'khZ /eZ dh iwoZ (vksfM'kk) txUukFkiqjh esa xkso/ZuihB] if'pe }kfjdk esa 'kkjnkeB rFkk cfædkJe esa
T;ksfrihZB Hkkjr dh ,dkRedrk dks vkt Hkh fnXnf'kZr dj jgs gSaA dqN yksx 'kàxsjhdks 'kkjnkihB rFkk xqtjkr ds
}kfjdk eB dks dkyh eB dgrs gSaA

•ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ Ãûfl ∞fl¥ Á‚hUÊ¥Ã
‡ÊÊ¥∑§⁄U •mÒUÃ Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ Ãûfl „ÒU •mÒÃ– ‚ê’ÁãäÊÃ Á‚hUÊ¥Ã ∑§Ê ÁŸfl¸øŸ ÁŸ◊AÊŸÈ‚Ê⁄U „Ò-

(v) ’˝rÊ ‚àÿ¥, ¡ªÁã◊âÿÊ– ¡ËflÊ ’˝rÊÒfl ŸÊ˘¬⁄U—–
’˝rÊ „UË ¡Ëfl „ÒU, fl„UË ‚∑§‹ ¡ªÃ ÷Ë „ÒU– ¡ªÃ ’˝rÊ ‚ ßUÃ⁄U ∑§ÊßU¸ SflÃ¥òÊ ‚ûÊÊ Ÿ„UË¥ „ÒU, ¡Ê ∑§fl‹ •ŸÈ‡ÊÊÁ‚Ã ÃÊ ’˝rÊ

‚ „UÊ, ¬⁄U ‚ûÊÊ-M§¬ ◊¥ SflÃ¥òÊ „UÊ– ¡Ëfl ÷Ë ’˝rÊ ‚ ßUÃ⁄U ∑§ÊßU¸ SflÃ¥òÊ ‚ûÊÊ Ÿ„UË¥– fl„U ’˝rÊ „UË „ÒU– ©U‚ ¬⁄U◊ SÊûÊÊ ◊¥ •ÅÊ¥«U
ÁSÕÁÃ „UË ◊ÊˇÊ „ÒU– ’˝rÊ •ÁmUÃËÿ „ÒU–

¬⁄U◊ ‚ûÊÊ ∞∑§ „Ë „Ò– ∑§ÊßU¸ •ãÿ ¬⁄UêÊ ‚ûÊÊ Ÿ„UË¥ „ÒU– ¡Ëfl •ÊÒ⁄U ¡ªÃ ◊ÊÁÿ∑§ ‚ûÊÊ „Ò¥U, √ÿÊfl„UÊÁ⁄U∑§ ‚ûÊÊ „Ò¥U; ¬⁄U◊
‚àÿ ∑§ ‚Ê¬ˇÊ ÿ Á◊âÿÊ „Ò¥U, ◊ÊÿÊ „Ò¥U; ßUŸ∑§Ë •flÁSÕÁÃ  •ÁŸfl¸øŸËÿ „ÒU (◊ÊÿÊ ∑§Ê ÿ„UË •âÊ¸ „ÒU Á∑§ fl „UÒ¥ ÷Ë •ÊÒ⁄U Ÿ„UË¥ ÷Ë
„Ò¥U)– ¡ªÃ ÃÊÁàfl∑§ ŒÎÁCU ‚ ‚ŸÊÃŸ ÷Ë „ÒU, ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ‡ÊË‹, ‚¥‚⁄UáÊ‡ÊË‹ fl ŸÊ‡ÊflÊŸ ÷Ë– ÿ„UË ¡ªÃ ∑§Ë ◊ÊÁÿ∑§ÃÊ „ÒU– ¡Ëfl
ÉÊ≈U-ÉÊ≈U ◊¥ ¬ÎÕ∑˜§-¬ÎÕ∑§ ÷ÊÁ‚Ã „ÒU •ÊÒ⁄U •‚ËÁ◊Ã ÷Ë „ÒU, ÿ„U ¡Ëfl ∑§Ë ◊ÊÁÿ∑§ÃÊ◊ÿ ÁSÕÁÃ ∑§„UË ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU– ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U
¬⁄U◊ ‚àÿ ∑§fl‹ ’˝rÊ „ÒU– ‡Ê· •ÁŸfl¸øŸËÿ, ◊ÊÁÿ∑§U, Á◊âÿÊ „Ò–
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(w) ‚fl¸√ÿÊ# ¬⁄U◊ ‚ûÊÊ •flÿfl ⁄UÁ„UÃ „Ò– •Ã— •√ÿÿ „ÒU– ©U‚∑§Ê ÁflŸÊ‡Ê „UÊ „UË Ÿ„UË¥ ‚∑§ÃÊ– ÄÿÊ¥Á∑§ ¡Ê ‚fl¸√ÿÊ# „ÒU,
©U‚∑§Ê ÁflŸÊ‡Ê∑§ÃÊ¸ “‚fl¸” ‚ ßUÃ⁄U ∑§È¿U ÄÿÊ „UÊªÊ? fl„U ¬⁄U◊ ‚àÿ „ÒU–
(x) Ã’, •‚Ã˜ ÄÿÊ „ÒU? ¡Ê ÁflŸÊ‡Ê‡ÊË‹ „ÒU, •ãÃflÊŸ „ÒU– ßU‚ËÁ‹∞ ¡Ê ¬⁄U◊ ‚Ã˜; ¬⁄U◊ ÿÕÊÕ¸ Ÿ„UË¥ „ÒU, fl„U SflåŸflÃ „ÒU, ◊ÊÿÊ
„ÒU– ¬˝∑ ÎÁÃ •ÊÒ⁄U Áfl∑§ÎÁÃ ‚Á„UÃ ‚◊SÃ ̌ ÊòÊ •‚Ã „ÒU– •¥Ã—∑§⁄UáÊ ∑§Ë flÎÁûÊÿÊ°, •Êà◊øÒÃãÿ ∑§ •Ê÷Ê‚ •ÊÁŒ ‚’ ̌ ÊòÊ „Ò¥U ÿÊ ̌ ÊòÊ
∑§ äÊ◊¸ „Ò¥U– ‚◊SÃ ˇÊòÊ •‚Ã˜ „ÒU ÿÊŸË ¬⁄U◊ ‚Ã~ Ÿ„UË¥ „ÒU– ˇÊòÊôÊ „UË ¬⁄U◊ ‚Ã˜ „ÒU– ÿ„UÊ° “•‚Ã˜” ∞∑§ ¬ÊÁ⁄U÷ÊÁ·∑§ ŒÊ‡Ê¸ÁŸ∑§ ¬Œ
„ÒU, Á¡‚∑§Ê •Õ¸ •‚àÿ Ÿ„UË¥ „ÒU, ’ÁÀ∑§ ¡Ê ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ‡ÊË‹ •Ã— ŸÊ‡ÊflÊŸ ¬˝ÃËÃ „ÊÃÊ gS& og ‚Ã˜ „ÒU, fl„U ¬⁄U◊ ‚ûÊÊ ∑§ ‚◊ˇÊ
ÿÊ ‚Ê¬ˇÊ •‚Ã˜ „ÒU, ÷‹ gh fl„U ©U‚∑§Ê •Ê÷Ê‚ „Ò–
(y) ’˝rÊÊ ‚ ‹∑§⁄U SÃê’ ¬ÿ¸ãÃ ¡Ê •Ÿ∑§ ‡Ê⁄UË⁄U M§¬Ë ©U¬ÁäÊÿÊ¥ ‚ Áfl÷Q§ ÁŒπ ⁄U„U ̌ ÊòÊôÊ „Ò¥U, fl ‚◊SÃ ©U¬ÊÁäÊÿÊ¥ ∑§ ÷Œ ‚
¬⁄‘U ¬⁄U◊ ‚Ã˜ ∑§ „UË M§¬ „Ò¥U– ÿ„U ‡ÊéŒÊÃËÃ ’ÊäÊ „ÒU– ‚Ã˜-•‚Ã˜ ‡ÊéŒÊ¥ ∑§Ë ¬˝ÃËÁÃ ‚ fl„U ’ÊäÊ ª˝„UáÊ Ÿ„UË¥ „UÊ ¬ÊÃÊ–
(z) ¡ªÃ ∑§Êÿ¸ „Ò, ’˝rÊ ∑§Ê⁄UáÊ „ÒU– ∑§Êÿ¸M§¬ ◊¥ ¡ªÃ “„Ò”U, ¬⁄¥UÃÈ ∑§Ê⁄UáÊM§¬ ◊¥ fl„U “Ÿ„UË¥ „ÒU”– ÿ„UË ◊ÊÁÿ∑§ ÁSÕÁÃ „ÒU– ¡Ê
•ÁŸfl¸øŸËÿ „ÒU– ¬⁄¥UÃÈ ¬˝àÿˇÊ •ŸÈ÷ÍÁÃªêÿ „ÒU– ßU‚ „UË ∑§„UÊ ªÿÊ „ÒU- ¡ªÃ ∑§Ë √ÿÊfl„UÊÁ⁄U∑§ ‚ûÊÊ „ÒU, ’˝rÊ ∑§Ë ¬Ê⁄U◊ÊÁÕ¸∑§ ‚ûÊÊ
„ÒU– ¡ªÃ Á◊âÿÊ „ÒU ÿÊŸË ¬⁄U◊ ‚Ã˜ Ÿ„UË¥ „ÒU–
({) ’˝rÊ ‚Êäÿ Ÿ„UË¥ „ÒU– fl„U ÃÊ ‚ŒÊ Á‚hU „ÒU– ©U‚∑§Ë •¬˝ÊÁ# •ôÊÊŸ, •ÁfllÊ, •Êà◊ÁflSêÊÎÁÃ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ „UÊÃË „ÒU– ¬˝ÊÁåàÊ ôÊÊŸ
mUÊ⁄UÊ „UÊÃË „ÒU– ôÊÊŸ ‚ ©U‚ ¬˝Ê# ∑§Ë „UË ¬˝ÊÁ# „UÊÃË „ÒU– Á‚hU ∑§Ë „UË Á‚ÁhU „UÊÃË „Ò– •ÕÊ¸Ã ◊ÊòÊ •ôÊÊŸ ∑§Ê •Êfl⁄UáÊ Ÿc≈U „UÊ
¡ÊÃÊ „ÒU– ÃûflÃ— Ÿ •ôÊÊŸ ∑§Ë ©Uà¬ÁûÊ „ÒU, Ÿ ÁŸ⁄UÊäÊ „ÒU, Ÿ ©U‚∑§Ê ∑§ÊßU¸ ’¥äÊŸ „ÒU, Ÿ ∑§ÊßU¸ ’¥äÊÊ „UÈ•Ê „ÒU– ¬⁄U◊ÊÕ¸Ã— ◊ÈÁQ§ ∑§ÊßU¸
SÊfl¸ÕÊ ŸflËŸ ¬˝ÊÁåÃ Ÿ„UË¥ „ÒU– fl„U ¬˝Ê# ∑§Ë „UË ¬˝ÊÁ# „ÒU– Á◊âÿÊàfl ∑§Ê Áfl‹Ê¬ „ÒU– •ôÊÊŸ ∑§Ê Ÿc≈U „UÊ ¡ÊŸÊ „ÒU–
(|) •√ÿQ§Ê ¬˝∑§ÎÁÃ, ◊„UÃ˜-Ãûfl, ‚◊Ác≈U-•„U¥∑§Ê⁄U, ¬Ê¥ø ◊„UÊ÷ÍÃÊ¥ ∑§Ë Ãã◊ÊòÊÊ∞¥, ¬Ê¥ø ôÊÊŸÁãæÿÊ°, ¬Ê¥ø ∑§◊¸ÁãŒ˝ÿÊ°, ¬Ê¥ø
ßUÁãŒ˝ÿªÊø⁄U Áfl·ÿ-‡ÊéŒ, S¬‡Ê¸, M§¬, ⁄U‚, ªãäÊ ÃÕÊ wy flÊ¥ „UÒ ◊Ÿ– ÿ wy Ãûfl „Ò¥U– ßUŸ∑§Ë √ÿÊfl„UÊÁ⁄U∑§ ‚ûÊÊ „ÒU– ßUŸ∑§Ë
¬Ê⁄UêÊÊÁÕ¸∑§ ‚ûÊÊ Ÿ„UË¥ „ÒU– ¬⁄U◊ÊÕ¸ ∑§Ë ŒÎÁc≈U ‚ ÿ •‚Ã˜ „Ò¥U, ◊ÊÁÿ∑§ ‚Ã˜ „ÒU¥– ÿ ̌ ÊòÊ „Ò¥U– ßUŸ∑§Ê ̌ ÊòÊôÊ ’˝rÊ „UË „ÒU– ’˝rÊ „UË ßUŸ∑§Ê
•ÁäÊc∆UÊŸ „ÒU– ÿ ’˝rÊ ◊¥ •äÿSÃ „Ò¥U– •äÿSÃ ∑§ ªÈáÊ •ÁäÊc∆UÊŸ ◊¥ Ÿ„UË¥ •ÊÃ– √ÿfl„UÊ⁄UÃ— ÿ ªÈáÊ „Ò¥U, ÄÿÊ¥Á∑§ ÿ •äÿSÃ ◊¥
flSÃÈÃ— „Ò¥U– ¬⁄¥UÃÈ ¬⁄U◊ÊÕ¸Ã— ÿ ◊ÊÁÿ∑§ „Ò¥U, ŸÊ‡ÊflÊŸ „Ò¥U, ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ‡ÊË‹ „Ò¥U, •‚Ã~ „Ò¥U– ßUã„U¥ ¬⁄U◊ ‚àÿ ◊ÊŸ ‹ŸÊ „UË ’¥äÊŸ „ÒU– ’ãäÊŸ
ÃàflÃ— „ÒU Ÿ„Ë¥¥– ’˝rÊ ◊¥ o •Êà◊Ê ◊¥ ∑§ÊßU¸ ’¥äÊŸ Ÿ„UË¥¥ „ÒU– •Ã— ’¥äÊŸ Á◊âÿÊ „UÒ– ’¥œŸ ∑§Ê ôÊÊŸ, ’¥äÊŸ ∑§Ë •ŸÈ÷ÍÁÃ Á◊âÿÊ „ÒU
ÄÿÊ¥Á∑§ fl„U flSÃÈÃ— „ÒU Ÿ„UË¥– •Êà◊Ê ∑§Ê ŒπÃ „UË ’¥äÊŸ •ŒÎ‡ÿ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– Á◊âÿÊ •ŸÈ÷ÍÁÃ ÁŸflÁÃ¸Ã „UÊ ¡ÊÃË „ÒU– Á◊âÿÊ ôÊÊŸ
ÁŸflÁÃ¸Ã „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ’˝rÊ ◊¥ ¡ªÃ ∑§Ë ¬˝ÃËÁÃ •äÿÊ‚ „ÒU– •Êà◊Ê ◊¥ ÿÊ ˇÊòÊôÊ ◊¥ ˇÊòÊ ∑§Ë ¬˝ÃËÁÃ •äÿÊ‚ „ÒU–
(}) ¡ªÃ ’˝rÊ ∑§Ê ÁflflÃ¸ „ÒU– ÁŸ¡ SflM§¬ ‚ ëÿÈÃ „È∞ Á’ŸÊ ¡Ê ∑§Êÿ¸M§¬ ◊¥ èÊÊÁ‚Ã „UÊÃÊ „ÒU, fl„U ©U‚ ∑§Êÿ¸ ∑§Ê ÁflflÃ¸-∑§Ê⁄UáÊ
„Ò– ÁflflÁÃ¸Ã ∑§Êÿ¸ ∑§Ë •¬Ÿ •ÁäÊc∆UÊŸ-M§¬ ∑§Ê⁄UáÊ ‚ ¬ÎÕ∑˜§ ‚ûÊÊ Ÿ„UË¥ „UÊÃË–

’˝rÊ ◊¥ ÁòÊªÈáÊÊÁà◊∑§ ◊ÊÿÊ ÁflflÁÃ¸Ã „Ò– ©U‚∑§Ë ’˝rÊ ‚ ¬ÎÕ∑˜§ ‚ûÊÊ Ÿ„UË¥ „ÒU– ◊ÊÿÊ ßU‚ •äÿSÃ ¡ªÃ ∑§Ê ©U¬ÊŒÊŸ-
∑§Ê⁄UáÊ „ÒU–

‚àfl¬˝äÊÊŸ ◊ÊÿÊ-©U¬ÊÁäÊ ‚ ‚ê¬ããÊ øÒÃãÿ „UË ßU¸E⁄U „ÒU– ßU¸E⁄U ¡ªÃ ∑§ ÁŸÁ◊ûÊ ∑§Ê⁄UáÊ „Ò¥U– ßU¸E⁄U ÷Ë ’˝rÊ ◊¥ ÁflflÁÃ¸Ã
„Ò¥U– ßU¸E⁄U ’˝rÊ ∑§Ê ÁflflÃ¸ „Ò¥U–

ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ¡ªÃ •ÊÒ⁄U ßU¸E⁄U ŒÊŸÊ¥ ’˝rÊ ∑§Ê ÁflflÃ¸ „Ò¥U– ◊ÊÿÊ ÷Ë ’˝rÊ ∑§Ê ÁflflÃ¸ „ÒU– ßUŸ∑§Ë SflÃ¥òÊ ‚ûÊÊ Ÿ„UË¥ „ÒU– SflÃ¥òÊ
‚ûÊÊ ∑§fl‹ ’˝rÊ ∑§Ë „ÒU– ßU¸‡fl⁄U, ¡Ëfl, ¡ªÃ •ÊÒ⁄U ◊ÊÿÊ-ßUŸ∑§Ë √ÿÊfl„UÊÁ⁄U∑§ ‚ûÊÊ „ÒU–

SÕÍ‹-‚Íˇ◊ ‚◊SÃ ¬˝¬¥ø ∑§Êÿ¸ „Ò¥U– ◊ÊÿÊ ßUŸ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ „ÒU– ¡ªÃ, ¬˝¬¥ø •ÊÒ⁄U ◊ÊÿÊ-ŒÊŸÊ¥ ’˝rÊ ◊¥ •äÿSÃ „Ò¥U– ◊ÊÿÊ
M§¬Ë ∑§Ê⁄UáÊ-•ÊÒ⁄U ¡ªÃ M§¬Ë ∑§Êÿ¸ ŒÊŸÊ¥ ’˝rÊ ◊¥ •äÿSÃ „Ò¥– ŒÊŸÊ¥ ’˝rÊ ∑§Ê ÁflflÃ¸ „Ò¥U– ¬⁄U◊ ‚ûÊÊ ∑§fl‹ ’˝rÊ ∑§Ë „ÒU–

Áfl‡ÊÈhU ‚àfl◊ÿË ◊ÊÿÊ ÁòÊªÈáÊÊÁà◊∑§Ê „ÒU– fl„U ßU¸E⁄U ∑§Ë ©U¬ÊÁäÊ „ÒU– ◊Á‹Ÿ ‚àfl◊ÿË ◊ÊÿÊ ÷Ë ÁòÊªÈáÊÊÁà◊∑§Ê „ÒU– fl„U
¡Ëfl ∑§Ë ©U¬ÊÁäÊ „ÒU– ÿ„U ¡Ê ¡Ëfl ∑§Ë ©U¬ÊÁäÊ „ÒU, fl„U ß¸U‡fl⁄U ∑§Ë •¬⁄UÊ ¬˝∑Î§ÁÃ „ÒU ¡Ê •c≈UäÊÊ „ÒU- ‡ÊéŒÊÁŒ ¬Ê¥ø Ãã◊ÊòÊÊ∞¥, ◊Ÿ,
’ÈÁhU, •„¥U∑§Ê⁄U– (ªËÃÊ •äÿÊÿ |, ‡‹Ê∑§ y fl z)–

¡Ê ßU¸E⁄U ∑§Ë ©U¬ÊÁäÊ „ÒU, fl„U ¬⁄UÊ ¬˝∑Î§ÁÃ „ÒU– (ªËÃÊ •äÿÊÿ |, ‡‹Ê∑§ z)– ‚ê¬ÍáÊ¸ ¡ªÃ ©U‚∑§ mUÊ⁄UÊ „UË äÊÊ⁄UáÊ Á∑§ÿÊ
¡ÊÃÊ „ÒU– fl„U ÷Ë ÁòÊªÈáÊÊÁà◊∑§Ê „ÒU ¬⁄¥UÃÈ ‚àfl◊ÿË „ÒU–

Á≈Uå¬áÊË—- •mÒUÃ Œ‡Ê¸Ÿ ‚ mÒUÃflÊŒ, ÁflÁ‡Êc≈U-•mÒUÃflÊŒ, mÒUÃÊmÒUÃflÊŒ •ÊÒ⁄U òÊÒÃflÊŒ •ÊÁŒ ÷Ê⁄UÃËÿ Œ‡Ê¸ŸÊ¥ ∑§Ê ÃûflÃ—
∑§ÊßU¸ π¥«UŸ Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ– ÿ„U flSÃÈÃ— ŒÎÁc≈U-Áfl‡Ê· „ÒU– ‚÷Ë flŒ◊Í‹∑§ Œ‡Ê¸ŸÊ¥ ◊¥ ◊Í‹÷ÍÃ ∞∑§ÃÊ „ÒU, ◊Í‹÷ÍÃ ‚◊ÊŸÃÊ „ÒU– ◊Í‹
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ŒÎÁc≈U ∞∑§ „UË „ÒU ÄÿÊ¥Á∑§ ‚÷Ë ∑§Ê ◊ÊÒÁ‹∑§, •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ SòÊÊÃ-‚¥Œ÷¸ ÃÊ flŒ „UË „ÒU¥–
íÊªÃ,¡Ëfl, ¬˝∑Î§ÁÃ •ÊÁŒ ÃÊ ¬˝àÿˇÊ „UË „Ò¥U– ßUŸ∑§ Áfl·ÿ ◊¥ ‚◊SÃ flŒ◊Í‹∑§ ÷Ê⁄UÃËÿ Œ‡Ê¸ŸÊ¥ ∑§Ë •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ ŒÎÁc≈U,

’ÊäÊ •ÊÒ⁄U ◊ÊãÿÃÊ ∞∑§ „UË „ÒU– ßUŸ‚ ÁŸªÁ◊Ã ŸËÁÃ ∞fl¥ ‚ŒÊøÊ⁄U ÷Ë ∞∑§ „UË „ÒU– ‚÷Ë ∑§ Á‹∞ äÊ◊¸ ∑§Ê •ÊäÊÊ⁄U ∞∑§ „UË „ÒU-
äÊ◊¸‡ÊÊSòÊ– fl „UË √ÿfl„UÊ⁄U, ŸËÁÃ, ◊ÊãÿÃÊ•Ê¥, flÊŒ, ‚¥flÊŒ, ÁflÁäÊ, ãÿÊÿ •ÊÁŒ ∑§Ê ‚fl¸◊Êãÿ SòÊÊÃ „Ò¥U– ßU‚ËÁ‹∞ ÷Ê⁄UÃ ∑§
√ÿfl„UÊÁ⁄U∑§ ¡ËflŸ ◊¥ ßU‚‚ ∑§ÊßU¸ ◊Í‹÷ÍÃ •¥Ã⁄U Ÿ„UË¥ •ÊÃÊ Á∑§ •Ê¬ mÒUÃflÊŒË „Ò¥ ÿÊ òÊÒÃflÊŒË ÿÊ ÁflÁ‡Êc≈UÊmÒUÃflÊŒË ÿÊ
mÒUÃÊmÒÃflÊŒË ÿÊ •mÒUÃflÊŒË–

‚Ê⁄UÊ •¥Ã⁄U ‡ÊË·¸SÕÊŸËÿ ŒÊ‡Ê¸ÁŸ∑§ ŒÎÁc≈U ∑§Ê „ÒU– ‚Íˇ◊ Áflfl∑§ ∑§ SÃ⁄U ij ÿ •¥Ã⁄U „Ò¥U– •Ê¬∑§Ê ¡Ëfl ∑§Ë ¬⁄U◊ ‚ûÊÊ
◊Êãÿ „ÒU ÿÊ √ÿfl„UÊÁ⁄U∑§ ‚ûÊÊ ◊Êãÿ „ÒU, ßU‚‚ ¡Ëfl ∑§ SÃ⁄U ¬⁄U ∑§ÊßU̧ ÃÊÁàfl∑§ •¥Ã⁄U Ÿ„UË¥ ¬«∏ÃÊ– ‚Ê⁄UÊ •¥Ã⁄U •Ê¥ÃÁ⁄U∑§ ¬̋∑§Ê‡Ê ∑§Ê „ÒU,
’ÊäÊ-íÿÊÁÃ ∑§Ê „ÒU– ÿ„U ‚’ æc≈UÊ ÁøûÊ ∑§ SÃ⁄U ∑§Ê •¥Ã⁄U „ÒU– ¡Ê Áfl⁄U‹ ŒÊ‡Ȩ̂ÁŸ∑§ ¬̋ôÊÊ ‚ ‚ê¬ããÊ Áfl÷ÍÁÃÿÊ¥ ∑§Ê SÃ⁄U „Ò-ÿÊŸË ÿ„U
Á∑§ fl ¡Ëfl •ÊÒ⁄U ¡ªÃ ∑§Ê ’̋rÊ M§¬ ◊¥ Œπ∑§⁄U •ÊŸãŒ ‚ ¬È‹Á∑§Ã „UÊ ⁄U„U „Ò¥U, ©Uã„¥U ‚fļòÊ ’̋rÊ ∑§Ë øÒÃãÿ íÿÊÁÃ Œπ∑§⁄U •π¥«U
•ÊŸãŒ ∑§Ë •ŸÈ÷ÍÁÃ „UÊ ⁄U„UË „ÒU ÿÊ ¡ªÃ ∑§Ê ¡ªÃ ∞fl¥ ¡Ëfl ∑§Ê ¡Ëfl M§åÊ ◊¥ ŒπŸÊ „UË ‚êÿ∑̃§ ‹ª ⁄U„UÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ¬⁄U◊ ‚ûÊÊ ’̋rÊ
∑§ ‚ÃÃ S◊⁄UáÊ, äÿÊŸ, ∑§ËÃ̧Ÿ ‚ •ÅÊ¥«U •ÊãÊãŒ ∑§Ë •Ÿfl⁄UÃ •ŸÈ÷ÍÁÃ „UÊ ⁄U„UË „ÒU– ’‚, ßUÃŸÊ ‚Í̌ ◊ •¥Ã⁄U „Ò–

n     egf"kZ n;kuUnµ
Hkkjr ½f"k&eqfu;ksa dh Hkwfe jgk gSA Lokeh n;kuUn Hkh bl /jk ij iSnk gq, tks viuh vf}rh; cqf¼ vkSj

Kku ds dkj.k bl dy;qx esa Hkh ½f"k ds uke ls fo[;kr gq,A muds tUe ds le; ns'k vaxzstksa dk xqyke Fkk]
ewfrZ&iwtk tksjksa ij Fkh] ukjh dks ?k`.kk dh n`f"V ls ns[kk tkrk Fkk] NqvkNwr tksjksa ij Fkh rFkk ns'k vusd vU/fo'oklksa
ls xzLr FkkA Lokeh n;kuUn us bu lHkh cqjkb;ksa dks tM+ ls m[kkM+us dk iz;Ru fd;kA mUgksaus bruk dk;Z fd;k fd
ftldh fxurh ugha dh tk ldrhA

egf"kZ n;kuUn vn~Hkqr çfrHkk lEiUu foy{k.k egkiq#"k Fks] ftUgksaus Hkkjr dh djksM+ksa o"kZ iqjkuh oSfnd
laLÑfr dk iqu#¼kj fd;kA ;qxiq#"k n;kuUn us bZ'oj HkfDr ,oa czãp;Z 'kfDr ds }kjk mikftZr vifjfer cy ,oa
es/k ls oSfnd /eZ ds lw;Z dks iqu% çdV fd;kA os vk;Zlekt ds NBs fu;e esa leLr ladh.kZrkvksa dk ifjR;kx djds
lalkj ds çkf.kek=k ds dY;k.k dks viuk çeq[k mís'; ?kksf"kr djus okys egkekuo FksA vius vej xzUFk
lR;kFkZçdk'k  ls oSpkfjd ØkfUr] laLdkjfof/ ls lqlaLÑr ekuo fuekZ.k ,oa ÍXosnkfnHkk";Hkwfedk ls osnksa
dh lkoZHkkSfedrk] loZfo|ke;rk ,oa oSKkfudrk dks rkfdZd vkèkkjf'kyk çnku djus okys egku~ vkpk;Z FksA n;kuUn
dh lexz prqfnZd~ fot; dk mn~?kks"k Fkk&osn] lR; ,oa czãp;ZA Hk;adj ,oa ykseg"kZd d"V mBkrs gq, Hkh mUgksaus
lR; dk ifjR;kx ugha fd;kA cjsyh esa xtZuk djrs gq, vkpk;Z us dgk&¶yksx dgrs gSa fd lR; dks çdV u djks]
dySDVj Øksf/r gksxk] dfe'uj vçlUu gksxk] xouZj ihM+k nsxkA vjs! pØorhZ jktk Hkh D;ksa u vçlUu gks] ge
rks lR; gh dgsaxsA¸ vR;Ur nwjn'khZ Íf"k us Hkkjr dh lEiw.kZ mUufr dk ewy lw=k nsrs gq, dgk&¶,d /eZ] ,d Hkk"kk
vkSj ,d y{; cuk;s fcuk Hkkjr dk iw.kZ fgr vkSj tkrh; mUufr dk gksuk nq"dj gSA¸ egf"kZ ds fopkj ,oa mudk
vk;Zlekt gh lEiw.kZ Hkkjr ,oa fo'o ds dY;k.k dk çeq[k vk/kj gSA

Lokeh n;kuUn th dk tUe xqtjkr çkar ds eksjoh jkt;kUrxZr (orZeku esa jktdksV ftyk) Vadkjk uked
xzke esa Hkkæin Ñ".k uoeh 1881 foØeh] rn~uqlkj lu~ 1824 esa gqvkA buds firkth dk uke Jh Ñ".k yky frokjh
vkSj ekrk dk uke ve`rcsu FkkA ;s ,d vkSnhP; czkã.k FksA ;s ije f'ko HkDr FksA blfy, bUgksaus ckyd dk uke
ewy'kadj j[kkA buds firk us ckY;dky esa gh bUgsa ;tqosZn vkfn osn 'kkL=kksa dk vè;;u ,oa /kfeZd laLdkjksa dks
Lo;a fl[kk;kA 8 o"kZ dh vk;q esa budk miu;u laLdkj gqvk vkSj buds fy, ,d ;ksX; f'k{kd dh fu;qfDr dh
xbZ tks bUgsa buds ?kj vkdj i<+k;k djrk FkkA budk cpiu cMs+ gh oSHko esa chrk D;ksafd buds firk ml le;
rglhynkj ds in ij FksA ;s cgqr gh dq'kkxzcqf¼ FksA 14 o"kZ dh vk;q rd bUgksaus ;tqosZn lafgrk vkSj O;kdj.k ds
dqN xzaFkksa dk ikjk;.k dj fy;k FkkA

25 o"kZ dh vk;q esa Lokeh iw.kkZuUn th ls laU;kl nh{kk yhA mUgksaus budk uke n;kuUn ljLorh j[kkA Lokeh
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iw.kkZuUn ls laU;kl vkJe dh e;kZnk ds j{kkFkZ ftu fu;eksa vkSj ti rikfn dk mins'k bUgsa fn;k mldk ;s fofèkor~
ikyu djus yxsA

vaxzstksa ds 'kklu dky esa Hkh xqyke Hkkjrh;ksa ds eu esa pØorhZ lkezkT; o LojkT; 'kCn tSlh Hkkoukvksa
dk xkSjo loZçFke egf"kZ n;kuUn us tkx`r fd;kA vius çopuksa esa /kfeZd] lkekftd o vkè;kfRed ppkZvksa ds
lkFk&lkFk LojkT;] Lok/hurk ds xkSjo dh ppkZ djus dk Js; xqyke Hkkjr esa loZçFke egf"kZ n;kuUn dks tkrk
gSA 1857 ds çFke LorU=krk laxzke dh uhao egf"kZ n;kuUn th us Mkyh gSA blds i'pkr~ ØkfUrdkfj;ksa ,oa egkRek
xk¡/h th dh vktknh dh yM+kbZ esa egf"kZ n;kuUn ds f'k";ksa dh vge~ Hkwfedk jgh gSA

egf"kZ n;kuUn ljLorh dks osnks¼kjd] lekt lq/kjd ,oa Lojkt ds izcy leFkZd ds :Ik esa rks vfèkdka'k
yksx tkurs gSa ijUrq egf"kZ n;kuUn ljLorh ds vkè;kfRed fl¼kUrksa dks cgqr de yksx tkurs gSaA oSls rks egf"kZ
n;kuUn th dk viuk dksbZ u;k er] iaFk ;k lEiznk; ugha gSA os osn o ½f"k;ksa dks gh izek.k ekurs Fks fiQj Hkh
egf"kZ n;kuUn ds oSfnd n'kZu dks ge lkr fl¼kUrksa ds :Ik esa j[k jgs gSaA ;ksx ,oa vè;kRe ds uke ij cgqr izdkj
dh HkzkfUr;k¡ vkt Hkh lekt esa blfy, iQSyh gSa D;ksafd yksxksa dks osnksa o ½f"k;ksa ds ewy fl¼kUrksa dk cks/ u gksus
ds dkj.k tks laLÑr esa fy[kk fey x;k mls gh laLÑfr eku fy;k rFkk rdZ rF;] ;qfDr izek.k o foKku ds fcuk
ek=k ekU;rkvksa ,oa voSKkfud ijEijkvksa dks /eZ&vè;kRe o ;ksx ds :Ik esa Lohdkj dj fy;kA tcfd osn ,oa
;FkkFkZ oSfnd laLÑfr dk izR;sd igyq lkoZHkkSfedrk oSKkfudrk o iaFk fujis{krk ds fl¼kUr ij [kjk mrjrk gSA
egf"kZ n;kuUn ljLorh ds fl¼kUrksa ds lkr lw=k ge Øe'k% ;gk¡ laf{kIr :Ik esa izLrqr dj jgs gSaµ

igyk fl¼kUrµ egf"kZ n;kuUn ljLorh ;ksx ,oa vkè;kfRed n`f"V ls vk"kZ ;ksx ds izcy leFkZd Fks rFkk
gB;ksx dh fØ;kvksa dks dsoy ek=k 'kkjhfjd 'kqf¼ o LokLF; ds fy, gh mi;ksxh ekurs FksA egf"kZ n;kuUn ,oa
oSfnd ijEijk ds lHkh izkphu ½f"k eqfu bl lUnHkZ esa ,der gSa fd vklu] fØ;k,a] eqnzk,a ,oa izk.kk;ke] ;s ;ksx
dh vkèkkjf'kyk rS;kj djrs gSaA ;ksx dk ;g izFke pj.k gSA feF;k Kku] vfo|k] vfLerk] jkx] }s"k] vfHkfuos'k :Ik
iapDys'kksa] dke] Øks/] yksHk] eksg] vgadkj :Ik ik¡p fodkjksa ,oa iap fDy"V o`fÙk;ksa ls eqDr gksdj vkReLo:i
dh miyfC/] vkRelk{kkRdkj ;k czãlk{kkRdkj gh ;ksx dk eq[; o vfUre y{; gSA ek=k gB;ksx dh fØ;kvksa ls
ge vius fodkjksa ;k nks"kksa dks ruq] nX/cht ;k fuchZt ugha dj ldrs] v"VkÄõ ;ksx] fØ;k ;ksx] foosd oSjkX; ,oa
v[k.M lk/uk ds fcuk ek=k gB;ksx ls lekf/] cq¼Ro lacksf/ ;k fuchZt lekfèk] fuokZ.k ;k eks{k dh izkfIr ugha
gks ldrhA

è;ku ds fy, vksadkj o xk;=kh dk ti loZJs"B gSA lef"V dks Hkxoku~ ds ,s'o;Z ;k efgek ds :i esa
vuqHko djds vUrr% czã ds vewÙkZ] fujkdkj Lo:i rd gesa igq¡puk gSA ;ksx dk vfUre y{; czã ds ,dRo esa
lekfgr gksdj czã dk izfr:Ik ;k izfrfuf/ gksuk gSA ;ksxh bZ'ojh; vrhfUnz; Kku ,oa lkeF;Z ls ;qDr gksdj Hkkxor
lÙkk dk izfrfufèk ;k ;U=k cudj Hkkxor deZ djrk gqvk Hkkxor thou ;k fnO;&thou thrk gSA ;ksxh dk iwjk
vfLrRo fnO; gksrk gSA egf"kZ n;kuUn fnO;Kku] fnO;deZ] fnO;vkpj.k] fnO;lq[k] 'kkfUr ,oa fnO;le`f¼ ls ;qDr
fnO;thou dh izfIr dk mik; egf"kZ iratfy iz.khr ;ksx ekxZ dks gh ekurs gaSA

nwljk fl¼kUrµ egf"kZ n;kuUn th dh oSfnd ½f"k;ksa ds vuq:Ik izcy ekU;rk ;g Fkh fd ;ksxh dks deZ
dk fojks/h ugha gksuk pkfg,A feF;k Kku ds dkj.k jkx&}s"k ;qDr deZ ;k izo`fÙk gh] tUe o nq%[k dk dkj.k gSA
foosdiw.kZ vuklDr] fu"dke&deZ ;ksxh dks Hkh djus pkfg,A ;gh gekjs iwoZtksa o ½f"k;ksa dk fl¼kUr o n'kZu gS
rFkk ,slk gh mudk thou FkkA

rhljk fl¼kUrµ egf"kZ dk vkè;kfRed n`f"Vdks.k Fkk fd ;g txr~ ;k ek;k fuUnuh; ugha gS] ;g rks
Hkxoku~ dh jpuk gS vkSj tSls Hkxoku~ iw.kZ ifo=k o lq[k 'kkfUre; gS] oSls gh Hkxoku~ dh jpuk Hkh iw.kZ o ifo=k
gS] ;g lEiw.kZ txr~ Hkxoku~ dh efgek izR;{k :Ik gS] blds ihNs vizR;{k] vewÙkZ] vO;Dr :Ik esa Hkxoku~ ds gh
½r fu;e dk;Z dj jgs gSaA bl txr dk osnkKk] 'kkL=kkKk] xq# vkKk ,oa bZ'ojh; fnO; izsj.kk ds vuq:Ik ;k foosd
o oSjkX; iwoZd mi;ksx djks] ;g lk/u :Ik gSA ek;k :Ik bl fi.M o czãk.M dks thoksa ds vH;qn; o fu%Js;l
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gsrq Hkxoku~ dh fnO; jpuk :ih lk/u cukdj gesa czã dks ikdj mlds lkFk ,dkdkj gksuk gSA ;gh gekjk vfUre
lkè; gSA

pkSFkk fl¼kUrµ egf"kZ n;kuUn lkoZHkkSfed] oSKkfud o iaFkfujis{krk ds vk/kj rdZ] rF;] ;qfDr] izek.k
,oa l`f‘ fl¼kUr dh dlkSVh ij tks [kjk mrjs mlh dks /eZ] vè;kRe ,oa ;ksx ekurs Fks rFkk osn ,oa osnkuqdwy
oSKkfud fl¼kUrksa dks gh izek.k ds :Ik esa Lohdkj djrs FksA Nwvk&Nwr] <+kasx] vkMEcj] va/fo'okl] tkfr] oxZ]
etgc] fyÄõHksn] jaxHksn] ik[k.M] Ny] diV ,oa er iaFk vkfn ds vkxzgksa ls loZnk eqDr FksA os lc euq";ksa dks
bZ'oj dh lUrku ekurs Fks rFkk Hkxoku~ ds ladYi dk ifj.kke iwjh l`f"V]ds izfr ,d fnO;Hkko j[krs Fks] tcfd
vkt ds le; tks dqN /eZ] ;ksx ,oa vè;kRe ds uke ij py jgk gS og vf/dka'k ik[k.M gSA osn o ½f"k;ksa
ds fl¼kUr ij [kjk ugha mrjrkA

vius er iaFk lEiznk;ksa ,oa f'k"; e.Myh ds c<+kus dks pDdj esa ewy oSfnd ½f"k ijEijk dk vuknj gks
jgk gSA

ik¡pok fl¼kUrµ egf"kZ n;kuUn ljLorh Kku] deZ ,oa HkfDr dks i`Fkd~ ekxZ u ekudj rhuksa dks ,d
nwljs ds iwjd ds :i esa Lohdkj djrs FksA 'kq¼ Kku] 'kq¼ deZ ,oa 'kq¼ mikluk ;k HkfDr ;g vè;kRe dh f=kos.kh
ekurs FksA fcuk Kku o fcuk deZ ds HkfDr ek=k ,d vkMEcj cu tkrh gS vkSj ,slh HkfDr gesa eqfDr esa u ys tkdj
caèku esa gh iQalkrh gSA bl çdkj fcuk HkfDr ds dsoy Kku o dsoy deZ Hkh eqfDr dk dkj.k ugha gks ldrkA vr%
Kku iwoZd Ñfr o HkfDr gh eqfDr dh ;qfDr gSA

NBk fl¼kUrµ vkè;kfRed ekU;rkvksa dks ysdj ,d cgqr cM+k fookn gS] }Srokn] v}Srokn ,oa fof'k"V
v}Srokn vkfn xaHkhj vulqy>h tfVyrkvksa ls egf"kZ n;kuUn ljLorh us ckgj fudkyk vkSj =kSrokn ,oa
vkè;kfRed ,dRo dk oSfnd o oSKkfud Li"V n'kZu o fl¼kUr gesa crk;kA

l`f"V esa rhu vukfn rÙo gSa bZ'oj] tho o izd`frA bZ'oj loZK] fujkdkj] loZO;kid] loZ'kfDreku~]
loZfu;Urk] l`f"V dh mRifÙk] fLFkfr o izy; drkZ gSA lc thoksa dh deZiQy O;oLFkk djus okyk o U;k;dkjh gSA
tho loZK] loZ'kfDreku~] loZO;kid o l`f"V dk drkZ ugha gks ldrk gS] tho 'kq¼] cq¼] vkuUne; o 'kkfUre;
gS rFkk ;ksxlk/uk o lekf/ ls bZ'oj ds lkeF;Z ls ;qDr gksdj fnO; 'kfDr;k¡ izkIr dj ldrk gSA tho ds nks Lrj
gaSµ ,d l'kjhj tks lq[k nq%[k o jkx }s"k vkfn dks vuqHko djrk gS_ nwljk eqDr thokRek tks bu lc ls eqDr
gksdj izHkq ds iw.kZ vkuUn ls ;qDr gks tkrk gSA

dkj.k :Ik izd`fr dks Hkxoku~ vius fnO; lkeF;Z ls dk;Z :Ik esa tc thoksa ds lq[k ds fy, ifjofrZr djrs
gSaA dk;Z:Ik izd`fr vfuR; ;k ifjorZu'khy gS] dkj.k:Ik izd`fr 'kk'or gSA ;s rhu 'kk'or lR; gSaA tks thokRek
;ksxkH;kl djrk gS] og Hkxoku~~ ds ,s'o;Z dks gh fi.M o czãk.M esa ukuk :Ikksa ;k cgqRo esa vuqHko djrk gqvk
Hkh ,d gh ijes'oj dh ewÙkZ&vewÙkZ efgek dks ;k bZ'oj ds ,dRo dks loZ=k vuqHko djrk gS ;gh vkè;kfRed
,dRo dk n'kZu gS vFkkZr~~ rhu vukfn lR;ksa esa czã lcls cM+k lR; gSA czã vFkkZr~ ijekRek ds gh çdk'k ls lc
tho vkSj txr~ lc çdkf'kr gSaA lcdk ewy vf/"Bku czã gh gSA czã gh lcdk ewy vk/kj gS] ;gh czã dk ,dRo
gSA

lkrok¡ vkè;kfRed jk"Vªokn& egf"kZ n;kuUn ljLorh gekjs iwoZt oSfnd ½f"k&Íf"kdkvksa dh rjg
^olqèkSo dqVqEcde~* ,dRo ,oa lgvfLrÙo ds fl¼kUr esa iw.kZfu"Bk j[krs gq, Hkh Hkkjr lfgr lHkh jk"Vªksa dh
,drk] v[k.Mrk ,oa laizHkqrk ds lkFk U;k;] lerk] lejlrk o lekurk ewyd lkekftd] jktuSfrd o vkfFkZd
O;oLFkk esa fo'okl j[krs FksA lHkh esa ,d bZ'ojh; rÙo dks vuqHko djrs gq, rFkk lg vfLrRo ds fl¼kUr ds
vuq:Ik lcds izfr vR;Ur eS=kh o d#.kk dk Hkko j[krs Fks] ysfdu /kfeZd] lkekftd] vkfFkZd] ,oa jktuSfrd
vU;k;] v/eZ o 'kks"k.k dk izcy fojks/ Hkh djrs FksA egf"kZ n;kuUn lR; ds izfr vR;Ur vkxzgoku Fks og lR;
pkgs fdlh Hkh {ks=k ls lEcfU/r gks] os ekurs Fks fd ;ksxh o laU;klh dks rks fdlh Hkh dher ij lR; dk R;kx
o vlR; dks Lohdkj ugha djuk pkfg,A vr% ijra=k Hkkjr esa Hkh LojkT; ,oa Hkkjr ds pØorhZ lkezkT; dk ladYi
muds ân; esa FkkA
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egf"kZ n;kuUn dk Kku thou o vkpj.k ,d iw.kZ ;ksxh iq#"k dk FkkA Kku;ksx] deZ;ksx ,oa HkfDr;ksx dh
f=kos.kh dk muesa ewÙkZ:Ik esa n'kZu gksrk FkkA vkIriq#"kksa] fl¼ksa o ½f"k;ksa ds iw.kZ:Ik ;k çR;{k :i dk muesa n'kZu
gksrk FkkA os thrs gq, thou eqDr Fks] iw.kZr% vuklDr] fu"dke deZ;ksxh] vkIrdke] vkRedke ;k vdke Fks rFkk
txr ls iz;k.k djrs gq, Hkh mUgksaus tc ns[kk fd vc 'kjhj ;k=kk iwjh gks pqdh gS rks è;ku lekf/ yxkdj bZ'oj
Lrqfr&izkFkZuk&mikluk ea=kksa dk mPpkj.k djrs gq, vksùe~ ds mn~?kks"k iwoZd LosPNk ls nsg dk R;kx fd;k os e`R;qat;h
;ksxh FksA

½f"k n;kuUn us viuk lEiw.kZ thou oSfnd /eZ ds m¼kj rFkk ekuork ds fgr fpUru esa yxk;k FkkA
n Jh vjfoUn µ

dHkh&dHkh bl /jrh ij ,sls egkiq#"k vorfjr gksrs gSa tks vius ihNs vfer Nki NksM+ tkrs gSaA vk/qfud
Hkkjr ds uotkxj.k ds m"kk dky esa ,sls gh ,d iq"i us fodflr gksdj viuh lqxU/ ls u dsoy Hkkjr o"kZ dks]
vfirq lkjs fo'o dks lqxfU/r dj fn;kA og iq"i Fkk& Jh vjfoUn ftUgksaus lEiUu gksrs gq, Hkh thou Hkj ,d ½f"k
tSlk thou fcrk;k vkSj vius iz;Ruksa ls Hkkjr ds [kks, gq, oSHko dks fiQj ls ykSVkus dk ljkguh; dk;Z fd;kA mudh
riLFkyh ikf.Mpsjh Hkkjrh; laLÑfr dk ,d egku Lekjd gSA

Jh vjfoUn dk tUe 15 vxLr] 1872 dks dksydkrk esa gqvkA muds firk MkWö Ñ".k/u ?kks"k ,d tkus
ekus fpfdRld Fks vkSj os pkgrs Fks fd mudh rjg vjfoUn Hkh vaxzsth vkn'kksZa dks viuk, vkSj cM+k viQlj cusA
blfy, mudh f'k{kk&nh{kk 'kq: ls gh vaxzsth ds fe'ku Ldwy esa gqbZA ckn esa mUgsa 7 lky dh mez esa gh baXyS.M
Hkst fn;k x;kA ogha mudh mPpf'k{kk gqbZA os vkbZ-,-,l- dh ijh{kk esa cSBs vkSj mlesa mÙkh.kZ gks x,A ysfdu ljdkjh
lsok esa lEeku u gksus dkj.k tku&cw>dj ?kqM+lokjh dh ijh{kk u ns ldus ds dkj.k vius vki dks vuqÙkh.kZ djk
fn;kA mUgksaus fn[kyk fn;k fd ,d lPpk Hkkjrh; mPp fons'kh lfoZl dks fdruk rqPN le>rk gSA vkbZ-lh-,l-
dk ifjR;kx djuk  okLro esa ,d egku~ R;kx FkkA HkkSfrd oSHko ij mudh ;g igyh fot; FkhA

baXyS.M esa jgrs&jgrs Jh vjfoUn us fu'p; dj fy;k Fkk fd os viuk thou ns'klsok esa yxk,axs vkSj ns'k
dh Lok/hurk ds fy, dke djsaxsA 14 lky ds ckn os baXyS.M ls Hkkjr ykSVsA 13 lky rd os cM+kSnk dkyst esa
vaxzsth o ÚSap ds izksiQslj jgsA ckn esa blds izk/kukpk;Z Hkh cusaA blh nkSjku mUgksaus laLÑr vkSj caxyk Hkk"kk dk
vè;;u fd;kA

vizSy lu~ 1901 esa Jh vjfoUn dk e`.kkfyuh nsoh uked lqUnj caxkyh dU;k ls fookg gqvkA Hkkjr vkus
ds ckn mUgkasus ns'k dh vktknh ds fy, cgqr dk;Z fd;k os Lora=krk laxzke ds vxz.kh cudj jgsA ns'k dks xqykeh
ls eqDr djkuk mudk eq[; mís'; gks x;k FkkA bruk lc djrs gq, Hkh os vè;;u djrs jgrs Fks] vkSj /kfeZd xzaFkksa
dks i<+rs jgrs FksA lu~ 1903 esa Hkh Jh vjfoan dk'kh x;s ogka lqyseku uked LFkku ij 'kadjkpk;Z uked igkM+h
ij bUgsa vuUr czã dh vuqHkwfr gqbZA bl ?kVuk ls fl¼ gksrk gS fd Jh vjfoUn dk vkè;kfRed fodkl Lor% gh
gqvk FkkA muds iwoZtUe ds laLdkj Hkh vkè;kfRedrk ds gh FksA 1904 esa Hkh os ;ksxkH;kl djrs jgsA 1908 esa cM+kSnk
esa Jh vjfoUn dh HksaV fo".kq HkkLdj ysys uked egkjk"Vªh;u ;ksxh ls gqvkA ysys dh f'k{kk ds vuqlkj Jh vjfoUn
vius eu dks 'kkUr djus esa liQy gq, vkSj ns'k dky dh lhek ls ijs mUgsa czã dh vuqHkwfr gqbZA

Jh vjfoUn us ns'k dks LorU=k djkus esa cM+k dke fd;kA blds fy, mUgksaus i=k fudkysA vusdkusd lekpkj
i=kksa esa ys[k fy[ksA vusdksa iqLrds fy[kha ftuls vusd ;qod izHkkfor gq,A caxky esa Økafrdkjh vkUnksyu dk lapkyu
fd;kA oUnsekrje~ dk xkSjo c<+k;kA Jh vjfoUn us oUnsekrje~ ds ukjs esa ,d ,slh 'kfDr Hkj nh fd fons'kh ljdkj
dk ,d&,d vkneh mlls HkM+d mBrk FkkA Jh vjfoUn us Hkkjr dks ek¡ dh laKk nh tks nklrk dh csfM+;ksa ls tdM+h
gqbZ FkhA Jh vjfoUn ds rhu ikxyiu cgqr izfl¼ gSa tks mUgksaus i=k ds ekè;e ls viuh iRuh e`.kkfyuh nsoh dks
fy[ks FksA mUgksaus lcls igyk èkeZ Hkkjr ek¡ dks vktkn djkus dk le>k vkSj blds fy, gj dqckZuh nhA ns'k ds
LorU=krk laxzke esa mudk cM+k ;ksxnku jgk vkSj la;ksx dh ckr gS ns'k dks vktknh Hkh muds tUefnu ds gh fnu
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15 vxLr dks feyhA

ftl rhozrk ls vjfoUn jktuSfrd eap ij Nk,] oSls gh 1910 esa mUgksusa jktuhfr ls laU;kl ys fy;k vkSj
laU;kl  ysdj vkè;kfRedrk dk ekxZ [kkstus ds fy, ikafMpsjh ds fy, jokuk gks x, vkSj thou i;ZUr ;gha jgsA
os jkeÑ".k ijegal] Lokeh foosdkuUn rFkk Lokeh n;kuUn ljLorh ls vR;f/d izHkkfor gq,A os Hkkjr dh [kksbZ
gqbZ vkè;kfRed laLÑfr dks fiQj ls izLFkkfir djuk pkgrs FksA mudk ekuuk Fkk fd oSfnd laLÑfr lokZsifj gSA bldk
izpkj&izlkj os vkf[kj rd djrs jgsA osnksa dh vius <ax ls O;k[;k dhA xhrk dk vuqokn fd;kA viuh iqjkuh oSfnd
ijEijk ds vuqlkj mUgksaus ikafMpsjh esa vkJe dh LFkkiuk dhA mlh vkJe esa muds O;fDrÙo ls izHkkfor gksdj Jh
ek¡ tks izQakl dh jgus okyh Fkha] us inkiZ.k fd;kA vkf[kj rd og muds lkFk jgh vkSj muds fuokZ.k ckn Hkh vkJe
dh iwjh ftEesnkjh ds lkFk lsok djrh jghA

5 ebZ lu~ 1908 dks Jh vjfoUn dks fonzksgh :Ik esa vaxzstksa us idM+ fy;k vkSj bUgsa vyhiqj tsy eas can
dj fn;k ogka ij os 6 ebZ] 1909 rd jgsA tsy esa jgrs gq, Hkh Jh vjfOkUn us viuk le; xhrk] mifu"kn vkfn
vkè;kfRed xzaFkksa ds vè;;u esa fcrk;k lkFk gh è;ku vkSj ;ksxkH;kl Hkh fd;kA ogha ij bUgsa czã dk lk{kkRdkj
gqvkA bUgsa leLr oLrqvkas esa czã dh vuqHkwfr gqbZ vkSj lHkh oLrq,a fnO; :Ik esa fn[kkbZ nhA bl volj ij Jh
vjfoUn dks ,d egku~ vkè;kfRed y{; dks iwjk djus dh Hkh vkUrfjd izsj.kk feyhA ftls os Hkkxor~ vkKk ekurs
FksA vyhiqj tsy esa NwVus ds i'pkr~ Jh vjfoUn us vius thou dks vkè;kfRed y{; dh vksj yxkuk izkjEHk dj
fn;k vkSj /hjs&/hjs jktuSfrd thou ls nwj gVrs pys x;sA blls dqN yksxksa us ;g Hkh dgk fd Jh vjfoUn us
jktuSfrd thou esa vkus okyh dfBukb;ksa dks ns[kdj jktuSfrd thou ls laU;kl ys fy;k gS] fdUrq bUgksaus bl vksj
dksbZ è;ku ugha fn;k cfYd dqN le; i'pkr~ mUgksaus jktuSfrd thou dks iw.kZ :Ik ls gh NksM+ fn;kA

JhvjfoUn dh f'k{kk Hkkjr ds izkphu ½f"k;ksa dh bl f'k{kk ls vkjEHk gksrh gS fd fo'o&czãk.M ds bl
fn[kk;h nsus okys :Ik ds ihNs ,d ^lÙkk* vkSj ^psruk* dk ^lR;&LOk:Ik* gS] lc oLrqvksa dh ,d vf}rh; vkSj
'kk'or ^vkRek* gSA lHkh lÙkk,¡ ml ^,d vkRek* ds vUnj ;qDr gSa] ijUrq psruk dh ,d izdkj dh i`FkDrk ds
dkj.k] eu] izk.k vkSj 'kjhj esa viuh lPph ̂ vkRek* vkSj ̂ lR;&Lo:Ik* ds fo"k; dk Kku u gksus ds dkj.k foHkDr
gSA ijUrq ,d euksoSKkfud lk/uk ds }kjk HksnkRed psruk ds bl insZ dks nwj fd;k tk ldrk gS vkSj vius lPps
^vkRe&Lo:i* dks] vius vUnj rFkk lcds vUnj fo|eku ^HkxoÙkk* dks tkuk tk ldrk gSA

Jh vjfoUn ds ;ksx dk y{;µ iw.kZ :ikUrj.k gS&'kjhj dk] bfUnz;ksa dk] eu dh ek¡xksa dk izk.k dh ekaxksa dk]
HkkSfrd vkSj lw{e vfLrRo ds ,d&,d v.kq dks"kk.kq dk vkewy&pwy ifjorZuA os dsoy vkRelk{kkRdkj djds
lekf/ izkIr djuk bruk gh ;ksx dk mn~ns'; ugha ekurs Fks vfirq lekf/ esa izkIr foosd Kku dks izR;sd dk;Z esa
vkSj thou ds izfriy esa ml foosdkuqlkj thou dks thuk vFkkZr~~ vdke&fu"dke vkRedke vkSj vkIrdke dh
voLFkk dks izkIr djds fnO;deZ djrs gq, thou dk izR;sd iy Hkxoku~ dk ;U=k cudj] ml 'kk'or dk izfrfuf/
] ekè;e cudj thou dks thuk] ml ije fnO; psruk dks bl /jrh ij vius LFkwy 'kjhj o LFkwy deksZa rd mrkj
ykuk] ;g gS Jh vjfoUn ds ;ksx dk y{;A O;fDr Lo;a vkRelk{kkRdkj dks izkIr djds lq[kh gks tk;s] bruk gh
i;kZIr ugha ekurs Fks] vfirq Self  Realization ls Calactive  Realization  dh ckr os djrs gSaA pw¡fd
eSa rks lq[kh le`¼ o 'kkUr gw¡ ysfdu esjk fj'rsnkj] iM+kslh ;k fe=k ;fn isj'kku gS rks mldh ijs'kkuh dk izHkko eq>s
Hkh nq%[k gh nsxk] blfy, vPNk gS mu lHkh dks lq[kh&le`¼] 'kkUr o ;ksxh cukus dk iz;kl fd;k tk;sA

vkSj ml ;ksx dks fl¼ djus ds fy, Jh vjfoUn us pkj lk/u ekus gSa& dky] xq#] 'kkL=k vkSj mRlkgA
;ksx ds fy, okafNr i;kZIr dky nsuk gh gksrk gS] vuqHkoh leFkZ xq: dh] (tks Lo;a bl ekxZ ij pydj bl voLFkk
dks izkIr dj pqdk) Hkh vge~ Hkwfedk gSA lk{kkr~ ,slk xq# u feys rks 'kkL=k ijks{k :i ls xq# dk dk;Z gh djrs
gSa vkSj bu lc lk/uksa esa lcls vf/d egÙoiw.kZ lk/u gS O;fDr dk viuk mRlkgA ;fn mRlkg ugha gS rks mijksDr
rhuksa lk/u O;FkZ gks tkrs gSaA blh ckr dks mUgksaus vU;=k dgk vHkhIlk] R;kx o leiZ.kA Jh vjfoUn dk ekkuuk
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gS fd eks{k] czã ;k fdlh Hkh 'kqHk ds fy, vHkhIlk vkSj mRlkg rks gekjk gh gksuk pkfg;s] ckdh tks dqN Hkh gekjh
lkeF;Z ls ckgj gS og lc Hkkxor Ñik ls gesa miyC/ djk fn;k tkrk gS] ysfdu ;fn dksbZ lksps fd esjs fy,
rks vHkhIlk Hkh Lo;a Hkxoku~ gh dj nsa] rks ,slk dnkfi lEHko ugha gSA ftruh rhozre vHkhIlk gksxh] Ñik Hkh mruh
gh fudVre gksxhA R;kx dk rkRi;Z gS ml leLr v'kqHk dk ifjR;kx tks Hkxon~ izkfIr esa ck/d gS] 'kjhj] fØ;k]
eu] izk.k] fopkj] lalkj dh izR;sd vklfDr] lEcU/] vfHk#fp izR;sd Lrj ij leLr v'kqHk dk R;kxA rhljk gS
leiZ.k& viuk loZLo ml ije xq# ijekRek dks lefiZr djds] viuh O;fDrxr ,d Hkh pkgr ;k bPNk j[ks fcuk]
xq#lÙkk vkSj HkkxorlÙkk ij iw.kZ fo'okl djds] mlh dh bPNk esa viuh bPNk dks feykuk ;g gS Jh vjfoUn ds
;ksx dk vkè;kfRed y{;A

Jh vjfoUn dk ekuuk gS fd iw.kZ fo'kq¼] fu'Ny] fueZy] fu"dke izse esa gh og lkeF;Z gS tks O;fDr dk
iw.kZ :ikUrj.k dj ldsA bl ;qx ds bl egku~ ;ksxh us vius thou esa Hkkjrekrk o Hkxorhekrk dh lsok djrs gq,
yk[kksa vU/sjh ftUnfx;ksa dks izdk'k iznku djds 5 fnlEcj] 1950 dks egkfuokZ.k ;k egklekf/ dks izkIr fd;kA
rFkk vkt Hkh muds vkè;kfRed fl¼kUr izdk'k LrEHk ds :i esa bl ekxZ ds ifFkdksa dk ekxZ iz'kLr dj jgs gSaA

n Lokeh foosdkuUnµ

Lokeh foosdkuUn dk tUe 12 tuojh] lu~ 1863 (fo}kuksa ds vuqlkj edj laØkafUr laor~ 1920) dks dydrk
esa ,d dk;LFk ifjokj esa gqvk FkkA muds cpiu dk uke ujsUnz ukFk nÙk FkkA firk fo'oukFk nÙk dydÙkk gkbZdksVZ ds ,d
izfl¼ odhy FksA fo'oukFk nÙk ik'pkR; lH;rk esa fo'okl j[krs FksA os vius iq=k ujsUnz dks Hkh vaxzsth i<+kdj ik'pkR;
lH;rk ds <jsaZ ij pykuk pkgrs FksA ijUrq mudh ekrk Hkqous'ojh nsoh /kfeZd fopkjksa dh efgyk FkhA mudk vfèkdka'k le;
Hkxoku f'ko dh iwtk&vpZuk esa O;rhr gksrk FkkA ujsUnz dh cqf¼ cpiu ls gh cM+h rhoz Fkh vkSj ijekRek dks ikus dh ykylk
Hkh izcy FkhA bl gsrq os igys czã lekt esa x;s ijUrq ogk¡ muds fpÙk dks lUrks"k ugha gqvkA os osnkUr vkSj ;ksx dks if'pe
laLÑfr esa izpfyr djus ds fy, egÙoiw.kZ ;ksxnku nsuk pkgrs FksA

 nSo;ksx ls fo'oukFk nÙk dh e`R;q gks xbZA ?kj dk Hkkj ujsUnz ij vk iM+kA ?kj dh n'kk cgqr [kjkc FkhA vR;Ur
nfjnzrk esa Hkh ujsUnz cM+s vfrfFk&lsoh FksA os Lo;a Hkw[ks jgdj vfrfFk dks Hkkstu djkrs Lo;a ckgj o"kkZ esa jkr Hkj
Hkhxrs&fBBqjrs iM+s jgrs vkSj vfrfFk dks vius fcLrj ij lqyk nsrsA

Lokeh foosdkuUn viuk thou vius xq#nso jkeÑ".k ijeg¡l dks lefiZr dj pqds FksA muds xq#nso dk 'kjhj
vR;Ur #X.k gks x;k FkkA xq#nso ds 'kjhj&R;kx ds fnuksa esa vius ?kj vkSj dqVqEc dh uktqd gkyr o Lo;a ds Hkkstu dh
fpUrk fd;s fcuk os xq# dh lsok esa lrr layXu jgsA

foosdkuUn cM+s LOkIun`"Vk FksA mUgksaus ,d ,sls lekt dh dYiuk dh Fkh ftlesa /eZ ;k tkfr ds vkèkkj ij
euq";&euq"; esa dksbZ Hksn u jgsA mUgksaus osnkUr ds fl¼kUrksa dks blh :Ik esa j[kkA vè;kReokn cuke HkkSfrdokn ds fookn
esa iM+s fcuk Hkh ;g dgk tk ldrk gS fd lerk ds fl¼kUr dk tks vk/kj foosdkuUn us fn;k mlls lcy ckSf¼d vkèkkj
'kk;n gh <w¡<k tk ldsA foosdkuUn dks ;qodksa ls cM+h vk'kk,¡ FkhA vkt ds ;qodksa ds fy;s bl vkstLoh laU;klh dk thou
,d vkn'kZ gSA

mUrkyhl o"kZ ds laf{kIr thoudky esa Lokeh foosdkuUn tks dke dj x;s os vkus okys vusd 'krkfCn;ksa rd
ihf<+;ksa dk ekxZn'kZu djrs jgsaxsA

rhl o"kZ dh vk;q esa Lokeh foosdkuUn us f'kdkxks] vesfjdk ds fo'o /eZ lEesyu esa fgUnw /eZ dk izfrfuf/Ro
fd;k vkSj mls lkoZHkkSfed igpku fnyok;hA xq#nso johUnzukFk Bkdqj us ,d ckj dgk Fkkµ ̂ ^;fn vki Hkkjr dks tkuuk
pkgrs gSa rks foosdkuUn dks if<+;sA muesa vki lc dqN ldkjkRed gh ik;saxs] udkjkRed dqN Hkh ughaA**

laU;kfl;ksa ds ikl dksbZ tehu&tk;nkn ;k laifÙk ugha gksrha os yksx fookg ugha djrsA mu yksxksa dh dksbZ laLFkk
ugha gksrhA mu yksxksa dk ,dek=k ca/u xq#&f'k"; dk ca/u gksrk gSA ;g caèku HkkjrOk"kZ dh vU;re fo'ks"krk gSA tks yksx
fliQZ f'k{kk&nku ds fy, vkrs gSa vkSj ml f'k{kk ds fy, FkksM+k&cgqr ewY; nsdj ftuls laca/ [kRe gks tkrk gS] os yksx vlyh
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vkSj lPps f'k{kd ugha gksrsA Hkkjro"kZ esa okLrfod vFkZ esa ;g nÙkd xzg.k djus tSlk gSA f'k{kk&iznkrk xq# esjs fy, firk
ls Hkh c<+dj gSa] eSa mudh larku gw¡A gj rjg ls eSa mudh larku gw¡A firk ls Hkh igys eSa muds izfr J¼k j[kw¡xk vkSj mudh
izkFkfedrk Lohdkj d:¡xk_ D;ksafd Hkkjr ds yksxkas dk dguk gS fd firk us eq>s tUe fn;k gSA exj xq# us eq>s eqfDr dk
iFk fn[kk;k gSA blfy, xq# firk ls Hkh vf/d egku~ gSA ge lc vkthou vius xq# ds izfr J¼k vkSj izse iks"k.k djrs
gSaA xq#&f'k"; ds chp ;gha laca/ fo|eku jgrk gSA eSa Hkh vius f'k";ksa dks nÙkd ds :Ik esa xzg.k djrk gw¡A dHkh&dHkh
,slk Hkh gksrk gS fd xq# r#.k gksrk gS vkSj f'k"; dksbZ o;kso`¼!

Ckkyd ujsUnz ds ân; esa lk/qvksa ds izfr ,d fo'ks"k izdkj dh vklfDr FkhA muds }kjk tc Hkh dksbZ lkèkq mifLFkr
gksrk] os iQwys u lekrs vkSj dqN u dqN vo'; mls ns nsrsA ,d fnu os ckgj [kM+s FksA mlh le; ,d lk/q vk;kA ujsUnz
,d u;h /ksrh igus gq, FksA mUgksaus rqjUr gh mls [kksy dj lk/q dks HkasV dj nhA lkèkq us mls vius lj  ij cka/ fy;k
vkSj vkxs c<+ x;kA iwNus ij ujsUnz us dgkµ ̂ lk/q us fHk{kk ekaxh] vr% eSaus mls viuk diM+k ns fn;kA* vc tc Hkh dksbZ
lk/q&lar }kj ij vkrk] ujsUnz dks dejs esa cUn dj fn;k tkrkA ijUrq blls D;k gqvk\ dejs dh ,d&,d pht os f[kM+dh
ls ckgj ml lk/q dks HkasV LOk:Ik iQsadrs tkrsA

bl izdkj ,dkxzfpr gksdj è;kueXu gks tkuk ujsUnz dk lcls fiz; [ksy FkkA os vDlj bl izdkj è;kueXu gksus
dk [ksy vius fe=kksa ds lkFk [ksyk djrsA vU; cPpksa ds fy, rks ;g fujk [ksy gh FkkA fdUrq ujsUnz dk ân; blls
vkè;kfRed Hkkouk ds izdk'k ls vkyksfdr gks tkrkA

SflÊ◊Ë Áflfl∑§ÊãÊãŒ ‡Ê¥∑§⁄UÊøÊÿ¸ ∑§ •mÒUÃ flŒÊãÃ Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ ©U¬Ê‚∑§ Õ– ‡Ê¥∑§⁄UÊøÊÿ¸ ∑§Ë „UË ÷Ê¥ÁÃ ©UŸ∑§Ê ¡ËflŸ ÷Ë
•ÁmUÃËÿ ∑§◊¸∆UÃÊ, ‚ÃÃ ÷˝◊áÊ, •ÊäÿÊÁà◊∑§ ‚¥ª∆UŸ, ‚◊Ê¡-Áø¥ÃŸ •ÊÒ⁄U ôÊÊŸ-¬˝flÃ¸Ÿ ◊¥ ‹ªÊ– ¬⁄¥UÃÈ ◊Ã ÿÊ ÁfløÊ⁄U ∑§ ŸÊ◊
ÁŸŒ̧‡Ê ‚ ∑§÷Ë ∑§È¿U ¬ÃÊ Ÿ„UË¥ ø‹ÃÊ– √ÿkÅÿÊÃÊ Á‡Êcÿ ÿÊ •ŸÈÿÊÿË ∑§Ë ¬ÊòÊÃÊ, ‚Ê◊âÿ¸, flËÿ¸U, flË⁄UÃÊ, •Ê¡‚, ÁfllÊ •ÊÒ⁄U Áflfl∑§
¬⁄U ‚’ ∑§È¿U ÁŸ÷¸⁄U „ÒU– ¬¥ÕÊ¥ ÿÊ •ÊøÊÿÊ̧ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U Á∑§‚Ë ¬˝ÊáÊflÊŸ ¬˝ÁÃ÷Ê •ÊÒ⁄U Á∑§‚Ë ◊Í…∏U ¬˝ÁÃ◊Ê ¡Ò‚ •ŸÈÿÊÁÿÿÊ¥ ∑  ’Ëø ∑§Ê
•¥Ã⁄U ‚◊¤ÊÊ Ÿ„UË¥ ¡Ê ‚∑§ÃÊ– ÷Ê⁄UÃËÿ ôÊÊãÊ-¬⁄Uê¬⁄UÊ ◊¥ ßU‚ËÁ‹∞ ∑§fl‹ ‚ê¬˝ŒÊÿ ∑§Ê ©UÀ‹π ‚ê¬ÍáÊ¸ ¬„UøÊŸ Ÿ„UË¥ ◊ÊŸÊ ¡ÊÃÊ–
‚ÊäÊ∑§ ÿÊ Á‚hU ∑§ ¬ÈL§·ÊÕ¸ ∑§Ê SflM§¬-ÁŸŒ‡Ê¸Ÿ •Êfl‡ÿ∑§ ◊ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ‚ÊäÊ∑§ ÿÊ Á‚hU Ÿ flSÃÈÃ— ÄÿÊ Á∑§ÿÊ, ÄÿÊ ¬˝∑§Ê‡Ê ¬ÊÿÊ
•ŸÈ÷fl Á∑§ÿÊ •ÊÒ⁄U Á∑§Ÿ M§¬Ê¥ ◊¥ ©U‚ ÁflÃÁ⁄UÃ Á∑§ÿÊ, ÁflÃÁ⁄UÃ ôÊÊŸ ∑§Ê SÃ⁄U, èÊÊcÊÊ, Á‡ÊÀ¬ ‚ÊêÊâÿ¸, ¬˝÷Êfl-‚Ê◊âÿ¸- ÿ„U ‚èÊË ∑§È¿U
◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ „ÒU– ‚’ Á◊‹Ê∑§⁄U Á∑§‚Ë Áfl÷ÍÁÃ ∑§Ë ¬„UøÊŸ ‚¥∑§ÁÃÃ ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU– ◊Ã-‚ê¬˝ŒÊÿ ∑§ ŸÊ◊ÊÑπ ‚ ∑È§¿U ÷Ë ôÊÊÃ
Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ– •Ã— SflÊ◊Ë Áflfl∑§ÊŸãŒ •mÒÃ Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê ◊ÊŸÃ Õ, ÿ„U •ÁÃ ‚Ê◊Êãÿ ∑§ÕŸ „ÒU– ßU‚∑§ Áfl‡Ê· •ÕÊZ ∑§Ê ‚◊¤ÊŸÊ „UÊªÊ,
¡Ê •‹ª-•‹ª Áfl·ÿÊ¥ ¬⁄U ©UŸ∑§ ÁfløÊ⁄UÊ¥ •ÊÒ⁄U ∑§ÕŸÊ¥ ‚ ÃÕÊ ©UŸ∑§ •Êø⁄UáÊ ‚ ôÊÊÃ „UÊ¥ª–U

⁄UÊ¡ÿÊª ∑§ •¬Ÿ √ÿÊÅÿÊŸ ◊¥ SflÊ◊Ë Áflfl∑§ÊŸãŒ Ÿ Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ Áfl·ÿÊ¥ ∑§Ê Á√ÊSÃÊ⁄U ‚ ‚◊¤ÊÊÿÊ– ©U‚∑§Ë ÷ÍÁ◊∑§Ê ◊¥ fl
Á‹πÃ „Ò¥U-

““÷Ê⁄UÃfl·¸ ◊¥ Á¡ÃŸ flŒ◊ÃÊŸÈ‚Ê⁄UË Œ‡Ê¸Ÿ‡ÊÊSòÊ „Ò¥U,©UŸ ‚’∑§Ê ∞∑§ „UË ‹ˇÿ „UÒU-¬ÍáÊ¸ÃÊ ¬˝Ê# ∑§⁄U∑§ •Êà◊Ê ∑§Ê ◊ÈQ§ ∑§⁄U ‹ŸÊ–
ßU‚∑§Ê ©U¬Êÿ „ÒU ÿÊª– “ÿÊª” ‡ÊéŒ ’„ÈU÷Êfl√ÿÊ¬Ë „ÒU– ‚Ê¥Åÿ •ÊÒ⁄U flŒÊãÃ ©UèÊÿ ◊Ã Á∑§‚Ë Ÿ Á∑§‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ÿÊª ∑§Ê ‚◊Õ¸Ÿ ∑§⁄UÃ
„Ò¥–””

‚Ê⁄UÊ ¡ªÃ ŒÊ ¬ŒÊÕÊZ  ‚ ÁŸÁ◊¸Ã „ÒU– •Ê∑§Ê‡Ê •ÊÒ⁄U ¬˝ÊáÊ– ÿ„U ¬˝ÊáÊ „UË SŸÊÿÁfl∑§ ‡ÊÁQ§-¬˝flÊ„U ∑§ M§¬ ◊¥, ÁfløÊ⁄U-‡ÊÁQ§ ∑§
M§¬ ◊¥ •ÊÒ⁄U ‚◊ÈŒÿ ŒÒÁ„U∑§ Á∑˝§ÿÊ ∑§ M§¬ ◊¥ •Á÷√ÿQ§ „UÈ•Ê „ÒU– ßU‚ ¬˝ÊáÊ ∑§ ÿÕÊÕ¸ Ãûfl ∑§Ê ¡ÊŸŸÊ •ÊÒ⁄U ©U‚ ‚¥ÿÃ ∑§⁄UŸÊ „UË
¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ „ÒU– ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ ◊¥ Á‚hU „UÊŸ ¬⁄U „U◊Ê⁄‘U Á‹∞ ◊ÊŸÊ •ãÊãÃ ‡ÊÁQ§ ∑§Ê mUÊ⁄U πÈ‹ ¡ÊÃÊ „ÒU– Á¡ã„UÊ¥Ÿ ¬˝ÊáÊ ∑§Ê ¬∑§«∏Ê „Ò, ©Uã„UÊ¥Ÿ
‚¥‚Ê⁄U ◊¥ Á¡ÃŸË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÿÊ ◊ÊŸÁ‚∑§ ‡ÊÁQ§ÿÊ¥ „Ò¥U, ‚’∑§Ê ¬∑§«∏ Á‹ÿÊ „Ò– ¬˝ÊáÊ „UË ‚Ê⁄UË ‡ÊÁQ§ÿÊ¥ ∑§Ë ‚Ê◊ÊãÿË∑Î§Ã •Á÷√ÿÁQ§ „ÒU–

““¡ªÃ ∑§Ê Á„U‹Ê «ÈU‹Ê ŒŸ flÊ‹ ÃËfl˝ ßUë¿UÊÊ‡ÊÁQ§ ‚ê¬ããÊ ◊„UÊ¬ÈL§· •¬Ÿ ¬˝ÊáÊ ∑§Ê ∑§ê¬Ÿ ∑§Ë ∞∑§ ©UìÊ ÁSÕÁÃ ◊¥ ‹Ê
‚∑§Ã „Ò¥U– ÿ„U ¬˝ÊáÊ ßUÃŸÊ ◊„UÊŸ ÃÕÊ ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë „UÊÃÊ „ÒU Á∑§ „U¡Ê⁄UÊ¥ ◊ŸÈcÿ ©UŸ∑§Ë •Ê⁄U Áπ¥ø ¡ÊÃ „Ò¥U •ÊÒ⁄U ©UŸ∑§ ÷Êfl ‚
¬Á⁄UøÊÁ‹Ã „UÊ ¡ÊÃ „ÒU–””

⁄UÊ¡ÿÊª ∑§ ‚#◊ •äÿÊÿ ◊¥ SflÊ◊Ë Áflfl∑§ÊŸãŒ Ÿ ‚◊¤ÊÊÿÊ „ÒU Á∑§ ÿÁŒ ÁøûÊ‡ÊÈÁhU ∑§ ‚ÊÕ ‚◊ÊÁäÊ Ÿ „UÊ ÃÊ •ÃËÁãŒ˝ÿ
ôÊÊŸ ∑§ ‚ÊÕ •¥äÊÁfl‡flÊ‚ Á◊‹ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÄÿÊ¥Á∑§ ∑§ÊßU¸ ◊„UÊ¬ÈL§· ‚◊ÊÁäÊ ∑§Ë ôÊÊŸÊÃËÃ •flSâÊÊ ◊¥ •øÊŸ∑§ ¡Ê ¬«∏ÃÊ „ÒU– fl„UÊ¥
•ÃËÁãŒ˝ÿ ôÊÊŸ ¬ÊÃÊ „ÒU– ¬⁄U ¬Í⁄UË ¬˝Á∑˝§ÿÊ ∑§ ¬˝ÁÃ ‚øÃ Ÿ„UË¥ „UÊŸ ‚ ‚Ê◊Êãÿ ÁøûÊ-Œ‡ÊÊ ◊¥ ª˝„UËÃ •ôÊÊŸ •ÊÒ⁄U •¥äÊÁflEÊ‚ ©U‚
•ÃËÁãŒ˝ÿ ôÊÊŸ ◊¥ ÉÊÈ‹ Á◊‹ ¡ÊÃ „Ò¥U–

“∑§◊¸ÿÊª” ◊¥ fl ∑§„UÃ „Ò¥U- ““¬˝∑§ÎÁÃ ‚àfl, ⁄U¡ ÃÕÊ Ã◊- ßUŸ ÃËŸ ‡ÊÁQ§ÿÊ¥ ‚ ÁŸÁ◊¸Ã „ÒU– ÷ÊÒÁÃ∑§ ¡ªÃ ◊¥ ßUŸ∑§Ë
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•Á÷√ÿÁÄÃ ‚ÊêÿÊflSÕÊ, Á∑˝§ÿÊ‡ÊË‹ÃÊ ÃÕÊ íÊ«∏ÃÊ ∑§ M§¬ ◊¥ ÁŒπÊßU¸ ¬«∏ÃË „ÒU– ¬˝àÿ∑§ √ÿÁÄÃ ◊¥ ÿ ÃËŸ ‡ÊÁQ§ÿÊ¥ „UÊÃË „¥Ò– ∑§÷Ë
Ã◊ÊªÈáÊ ¬˝’‹ „UÊÃÊ „ÒU, ∑§èÊË ⁄U¡ÊªÈáÊ, ∑§÷Ë ‚àfl–

S¬c≈U „ÒU Á∑§ ∑§◊¸ÿÊª ∑§ Á‹∞ ÷Ë ôÊÊŸÿÊª •ÊÒ⁄U ⁄UÊ¡ÿÊª ŒÊŸÊ¥ •Êfl‡ÿ∑§ „Ò¥U– ßU‚ ‚◊¤ÊÊÃ „ÈU∞ SflÊ◊Ë ¡Ë ∑§„UÃ  „Ò¥U-
Á÷ããÊ-ÁèÊããÊ Œ‡ÊÊ¥ •ÊÒ⁄U ‚◊Ê¡Ê¥ ◊¥ ‚ŒÊøÊ⁄U •ÊÒ⁄U ∑§ûÊ¸√ÿ ∑§Ë Á÷ããÊ-ÁèÊããÊ äÊÊ⁄UáÊÊ∞¥ „ÒU– Á»§⁄U ÷Ë ‚ŒÊøÊ⁄U •ÊÒ⁄U ∑§Ã¸√ÿ ∑§ ‚Êfl¸÷ÊÒÁ◊∑§
◊ÊŸŒ¥«U ∞fl¥ •ÊŒ‡Ê¸ •fl‡ÿ „Ò¥U–

fl ∑§„UÃ „Ò¥U- ““„U◊Ê⁄UÊ ¬„U‹Ê ∑§ûÊ¸√ÿ ÿ„U „Ò Á∑§ •¬Ÿ ¬˝ÁÃ ÉÊÎáÊÊ Ÿ ∑§⁄‘¥U– Sflÿ¥ ◊¥ Áfl‡flÊ‚ ⁄Uπ¥ •ÊÒ⁄U ßU¸E⁄U ◊¥ Áfl‡flÊ‚ ⁄Uπ¥–
Á¡‚ Sflÿ¥ ◊¥ Áfl‡flÊ‚ Ÿ„UË¥ „ÒU, ©U‚ ßU¸‡fl⁄U ◊¥ ∑§÷Ë ÷Ë Áfl‡flÊ‚ Ÿ„UË¥ „UÊ ‚∑§ÃÊ– ŒÍ‚⁄UÊ¥ ∑§ ∞‚ •ÊŒ‡ÊÊZ ∑§Ê ‹∑§⁄U ø‹Ÿ ∑§Ë
•¬ˇÊÊ, Á¡Ÿ∑§Ê fl„U ¬Í⁄UÊ „UË Ÿ„Ë¥ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ, •¬Ÿ „UË •ÊŒ‡Ê¸ ∑§Ê •ŸÈ‚⁄UáÊ ∑§⁄UŸÊ ‚»§‹ÃÊ ∑§Ê •ÁäÊ∑§ ÁŸÁ‡øÃ ◊Êª¸ „UÒ–””

““‚◊Ê¡ ¡’ ÃÊ⁄UË»§ ∑§⁄UŸ ‹ªÃÊ „ÒU, Ã’ ∞∑§ ’È¡ÁŒ‹ √ÿÁQ§ ÷Ë ’„UÊŒÈ⁄U ’Ÿ ¡ÊÃÊ „ÒU– ‚◊Ê¡ ∑§ ‚◊Õ¸Ÿ ÃÕÊ ¬˝‡Ê¥‚Ê ‚
∞∑§ ◊Íπ¸ ÷Ë flË⁄UÊÁøÃ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄ ‚∑§ÃÊ „ÒU– ¬⁄UãÃÈ •¬Ÿ •Ê‚¬Ê‚ ∑§ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ë ÁŸãŒÊ-SÃÈÁÃ ∑§Ë Á’À∑È§‹ ¬⁄UflÊ„U Ÿ ∑§⁄Ã „ÈU∞
‚fl¸ŒÊ ‚à∑§Êÿ¸ ◊¥ ‹ª ⁄U„UŸÊ ‚’‚ ’«∏Ê ¬ÈL§·ÊÕ¸ „ÒU–””

““ªÎ„SâÊ ∑§Ê ’˝rÊÁŸc∆U „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ ’˝rÊôÊÊŸ ∑§Ê ‹Ê÷ „UË ©U‚∑§ ¡ËflŸ ∑§Ê ø⁄U◊ ‹ˇÿ „ÊŸÊ øÊÁ„U∞– ¬⁄UãÃÈ •¬Ÿ ‚’
∑§◊¸ ÁŸ⁄UãÃ⁄U ∑§⁄UÃ ⁄U„UŸÊ øÊÁ„U∞ •ÊÒ⁄U »§‹Ê¥ ∑§Ê ’˝rÊÊ¬¸áÊ ∑§⁄U ŒŸÊ øÊÁ„U∞–””

“÷ÁQ§ÿÊª” ◊¥ SflÊ◊Ë ¡Ë Ÿ ÷ÁQ§ ∑§Ê ¬⁄U◊ ¬̋◊M§¬ Œ‡ÊÊ¸Ã „ÈU∞ ÷ÁÄÃ ∑§Ë ª„U⁄UË ÁflfløŸÊ ∑§Ë „ÒU, ¡Ê ŸÊ⁄UŒ-÷ÁQ§-‚ÍòÊ ∑§
•ŸÈM§¬ „UË „ÒU– ŸÊ⁄UŒ-÷ÁQ§-‚ÍòÊÊ¥ ∑§Ë ©Uã„Ê¥Ÿ •‹ª ‚ ÷Ë √ÿÊÅÿÊ ∑§Ë ÃÕÊ •¥ª˝¡Ë ◊¥ •ŸÈflÊŒ Á‹πÊÿÊ–

SflÊ◊Ë ¡Ë ∑§„UÃ „Ò¥U ““‚èÊË flŒÊãÃË ÃËŸ ’ÊÃÊ¥ ◊¥ ∞∑§ ◊Ã „Ò¥U– fl ‚’ ßU¸E⁄U ∑§Ê, flŒÊ¥ ∑§ üÊÈÃ M§¬ ∑§Ê ÃÕÊ ‚ÎÁc≈U-ø∑˝§ ∑§Ê
◊ÊŸÃ „ÒU– flŒ ∑§ •Ÿ∑§ ÷Êª •¬˝Êåÿ „UÊ øÈ∑§ „Ò¥U– •Ÿ∑§ ’˝̋ÊrÊáÊ ª¥̋Õ ÷Ë Ÿc≈U „UÊ øÈ∑§ „Ò¥U– flŒÊ¥ ∑§Ê ôÊÊŸ∑§Êá«U flŒÊãÃ „ÒU– ÿ ©U¬ÁŸ·Œ˜
„Ò¥U– √ÿfl„UÊ⁄UÃ— flŒÊãÃ „UË Á„UãŒÈ•Ê¥ ∑§Ê äÊ◊¸ª¥̋Õ „ÒU–

flŒÊãÃ ∑§Ë ßU‚ Áfl‡ÊÊ‹ ŒÎÁc≈U ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ SflÊ◊Ë ¡Ë ∑§Ê Á∑§‚Ë ÷Ë ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ê •ãÿÊÿ, •ŸÊÒÁøàÿ, •ŸÈÁøÃ ÷Œ-÷Êfl,
SflÊâÊ¸¬⁄UÃÊ, ∑§Î¬áÊÃÊ, ∑§∆UÊ⁄UÃÊ, ÃÈë¿UÃÊ, ÁflmU·, fl¥øŸÊ, Áfl‡Ê·ÊÁäÊ∑§Ê⁄U •ÊÒ⁄U Áfl∑§ÎÁÃ ‚„UŸ  Ÿ„UË¥ „ÒU– ÷Ê⁄UÃ ∑§ ª⁄UË’Ê¥, ŒÈÁπÿÊ¥, ŒÁ⁄UŒ˝Ê¥
∑§ ¬˝ÁÃ ©UŸ◊¥ •ÕÊ„U ¬̋◊, ∑§L§áÊÊ, ŒÿÊ •ÊÒ⁄U ãÿÊÿ÷ÊflŸÊ ©U◊«∏-©U◊«∏ ¬«∏ÃË „UÒ– fl ßUŸ ∑§∆UÊ⁄UÃÊ•Ê¥ ¬⁄U ©Uª˝Ã◊ ¬˝„UÊ⁄U ∑§⁄UŸÊ ∑§ûÊ¸√ÿ
‚◊¤ÊÃ „Ò–

v v v v v Section-2 : Introdution of Basic Yoga Texts

l 2-1-& iratfy ;ksxn'kZuµ
n A. ;ksxfÜÓÙko`fujks/%

fpÙk dh o`fÙk;ksa dk fujks/ ¾ #d tkuk ^;ksx* vFkkZr~~ ^lekf/* gSA lw=k esa ^loZ* 'kCn dk xzg.k u gksus
ls ̂ lEizKkr lekf/* Hkh ;ksx dgh tkrh gSA D;ksafd lw=k esa ;fn loZ'kCn i<+ nsrs rks vFkZ gksrk lc o`fÙk;ksa dk fujks/
gh ;ksx gS] fdUrq lEizKkr lekf/ esa lkfRod o`fÙk rks cuh gh jgrh gS] rc rks lEizKkr lekf/ ;ksx dh Js.kh esa
ugah vk ikrh fdUrq lw=k esa loZ 'kCn dk xzg.k u gksus ls o`fÙk fujks/ dk vFkZ gksxk jktfld  vkSj rkefld o`fÙk;ksa
dk fujks/A fpÙk rhu izdkj ds LoHkko okyk izdk'k'khy] xfr'khy vkSj fLFkfr'khy gSA blls ;g f=kxq.kkRed gSA

izdk'k'khy fpÙk] lÙo] jtl~ ,oa ree~ ls lal`"V gksdj ,s'o;Z ,oa fo"k; dk bPNqd gskrk gSA ogh fpÙklÙo
rel~ ds }kjk fca/k gqvk v/eZ] vKku] voSjkX; ,oa vuS'o;Z dks izkIr gksrk gSA ogh (fpÙklÙo) {kh.keksgkoj.kokyk
lc vksj ls izdk'keku~] jtksek=kk ls lal`"V /eZ] Kku] oSjkX;] ,s'o;Z dks izkIr gksrk gSA

ogh (fpÙklÙo) jtksxq.k dh ek=kk :ih ey ds lEidZ ls i`Fkd~ gqvk] vius 'kq¼ (lkfÙod) :Ik esa
izfrf"Br vkSj cqf¼ rFkk iq#"k dh i`FkDrk ds Kku ls ;qDr] /eZes?k lekf/ dks izkIr gksrk gSA ;ksxh yksx ml (/
eZes?k lekf/fu"B fpÙk) dks ̂ ij izla[;ku* dgrs gSaA psru iq#"k ifj.kke ls jfgr] fuysZi (cqf¼ vkfn ds lfEeJ.k
ls jfgr) fo"k;ksa dk nz"Vk] 'kq¼ (ifo=k)] uk'kjfgr gSA lÙoxq.kkfRedk ;g foosd[;kfr bl fpfr'kfDr ¾ thokRek
ls fo#¼ LoHkko okyh gSA ml foosd[;kfr ds izfr fojDr fpÙk mldks Hkh jksd nsrk gSA ml voLFkk dks izkIr fpÙk
fujks/ laLdkjek=k'ks"k fLFkfr okyk gksrk gSA og fuchZt lekf/ gSA ml voLFkk esa lEizKkr fLFkfr esa Kkr inkFkks±
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dk ifjKku ugha gksrk blfy, bls vlEizKkr ;ksx dgrs gSaA og fpÙko``fÙkfujks/ ;ksx nks izdkj dk gS& 1- lEizKkr
;ksx 2- vlEizKkr ;ksxA

n B. Concept of Chitta :
fpÙk dk Lo:i f=kxq.kkRed gSA f=kxq.kkRed gksrs gq, Hkh fpÙk lRoiz/ku gSA ^lRocgqyfpÙka] lRoiz/kua

fpÙka] iz[;kizo`fÙkfLFkfr'khyafpÙka*

iz[;kµ Kku] izdk'kA ^rÙoKkue~* vusu losZ lkfRodk xq.kk miyf{krk%A*

izo`fÙk%µ deZ] fØ;kA ^deZ] vusu losZ jktlk xq.kk% xzkákA*

fLFkfr%µ fØ;kjkfgR; ,oa izdk'kjkfgR; ^o`Ù;k[;xfr'kwU;rk fuæsfr ;kor~ vusu losZ rkelk xq.kk
xzkák%A*

;s rhuksa xq.k nzO;:i gSaA iz[;kfn rhuksa /eZ Øe'k% lRo] jtl~ vkSj rel~ uked nzO; :i xq.kksa ds /eZ gSaA
vkpk;Z okpLifr feJ us fpÙk 'kCn dks cqf¼ ;k vUr%dj.k ds :i xzg.k fd;k gSA vUr%dj.k lkeU; dks gh fpÙk
dgrs gSaA osnkUr'kkL=k esa vUr%dj.k pkj crk;s x;s gSa& eu] cqf¼] fpÙk vkSj vgadkjA lka[;'kkL=k esa Hkh eu] cqf¼
vkSj vgadkj ds Hksn ls vUr%dj.k rhu crk;s x;s gSaA

fpÙk dh ik¡p Hkwfe;k¡ gSaµ f{kIr] ew<+] fof{kIr] ,dkxz vkSj fu#¼A

1- f{kIre~µ ^jtlk fo"k;s"osoo`fÙker~*]µ jtksxq.k ds mnzsd ds dkj.k fo"k;ksa esa gh O;ki`r jgus okyh fpÙk
dh voLFkk ^f{kIr* Hkwfe gSA

2- ew<+e~µ ^relk fuækfno`fÙker~*µ reksxq.k ds mnzsd ds dkj.k ewPNkZfnO;kikjoku~ fpÙk dh fLFkfr ^ew<+*
Hkwfe dgh tkrh gSA

3- fof{kIre~µ ^f{krkf}f'k"Va fof{kIra] lRokf/D;su lekn/nfi fpÙka jtksek=k;k¿Urjk¿Urjk
fo"k;kUrjòfÙken~µ f{kIrkfn Hkwfe ls dqN csgrj ;k vPNh HkwfeA blesa lÙoxq.kkf/D; jgrk gSA blesa fdf×Ór~dkyi;ZUr
lekf/ yxus ij Hkh jtksxq.k ds tksj ekjrs jgus ds dkj.k chp&chp esa vU; fo"k;ksa dh vksj fpÙk nkSM+ tkrk gSA
fpÙk dh ;g voLFkk mldh ^fof{kIr* uked Hkwfe dgh tkrh gSA

4- ,dkxze~µ ^,dfLeUuso fo"k;s¿xza f'k[kk ;L; fpÙknhiL;sR;sdkxza] fo'kq¼lÙor;SdfLeUuso fo"k;s
o{;ek.kko/hÑrdkyi;ZUrep×Óya fuokrLFknhior~A rFkk p f{kIrkfn=k;s¿fifdf×ÓnSdkxzÔlÙos¿fi r=k
ukfrizlÄõ%A

bl voLFkk esa fpÙk dh lkfÙodo`fÙk fdlh ,d fo"k; dh vksj yxh jgrh gSA jtksxq.k vkSj reksxq.k ncs
jgrs gSaA vr% ml ,d fo"k; dh vksj vxz ;k mUeq[k o`fÙk okyh voLFkk dks ^,dkxzHkwfe* dgrs gSaA

5- fu#¼e~µ fu#¼a p fu#¼ldyo`fÙkda laLdkjek=k'ks"kfeR;FkZ%A

ftl voLFkk esa fpÙk dh rkel~ vkSj jktl~ o`fÙk;ksa ds lkFk&lkFk lkfÙod o`fÙk dk Hkh fujks/ gks tkrk gS]
dsoy fujks/ laLdkjek=k fpÙk esa jgrs gSa] mls fu#¼ Hkwfe dgrs gSaA

izkjEHk dh rhu Hkwfexr fpÙk dks ;ksx dh Js.kh esa ugha fxuk tk ldrkA dsoy ,dkxz vkSj fu#¼ Hkwfe esa
Hkh lekf/ dh izkfIr gksrh gSA

fpÙk vFkkZr~~ vUr%dj.k prq"V; eu] cqf¼] fpÙk vkSj vgÄïkj uke ls Hkh cqyk;k tkrk gSA vukfn dky ls
pys vk jgs izkjC/ :i laLdkj rFkk okluk :ih laLdkj vkSj lc laLdkjksa dk fujks/ gksus ij fujks/ :ih laLdkj
Hkh fpÙk esa gh jgrs gSaA l`f"V ds vkfn dky esa ,d ckj tks fpÙk gesa feyrk gS og tUe&tUekUrjksa rd gekjs lkFk
,d thou ls nwljs thou esa iyrk gSA ;g fpÙk nks gh voLFkkvksa esa foy; dks izkIr djrk gS] ,d rks eks{k dh
voLFkk esa] D;ksafd vc fpÙk lekIrkf/dkj gks x;k] ÑrÑR; gks x;k vFkkZr~~ tks bl fpÙk ls djus ;ksX; Fkk og
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lc izkIr dj fn;k x;kA Hkksx vioxZ dks izkIr djds ;g ÑrÑr gksdj vius ewy dkj.k ewyizÑfr esa yhu gks tkrk
gS rc ;ksxh dg mBrk gS& izkIra izki.kh;e~] {kh.kk% {ksrO;k% Dys'k%] fNUu% f'y"ViokZ HkolÄ~Øe%A ;k fiQj
nwljk izy;koLFkk esa Hkh u"V gks tkrk gS ysfdu lw{e :i ;k cht :i esa rks rc Hkh cuk jgrk gSA

n C. fpÙko`fÙk;k¡µ

oÙkZrs¿u;sfr o`fÙk% o`r~$fDru~ & dj.ksA o`rq&orZus /krq ls dj.k dkjd esa fDru~ izR;; djus ls o`fÙk* 'kCn
dh flf¼ gksrh gSA fpÙk vusd :iksa esa ifj.kr gksrk jgrk gS blfy, fpÙk dh vla[; o`fÙk;k¡ jgrh gSa ysfdu lRo
vkfn xq.kksa ds vk/kj ij mudk foHkktu eq[; :i ls ik¡pksa Hkkxksa esa fd;k tk ldrk gSA o`Ùk;% i×ÓrÕ;%
fDy"Vk¿fDy"Vk%A (;ksxn'kZu 1-5) ik¡p izdkj fDy"V vkSj vfDy"V o`fÙk;k¡ gksrh gSaA euq"; dk fpÙk ftu&ftu
fLFkfr;ksa esa jgrk gS mUgha dks fpÙk dh o`fÙk;k¡ dgrs gSaA

^izek.kfoi;Z;fodYifuækLe`r;%A* (;ksxn'kZu 1-6) izek.k] foi;Z;] fodYi] funzk o Le`fr ;s ik¡p o`fÙk;k¡ gSaA
vfo|kfn ik¡p Dys'kksa ls mRiÂ gksus okyh rFkk deZ laLdkj lewg dks mRiÂ djus okyh o`fÙk;k¡ fDy"V rFkk
foosd[;kfrfo"k;d xq.kksa ds dk;Z dh fojksf/uh o`fÙk;k¡ vfDy"V dgykrh gSaA iki ;k iq.;:i lHkh laLdkj ;k
dekZ'k; ;s o`fÙk;k¡ gh mRiUu djrh gSaA ftl izdkj ds laLdkj gksrs gSa oSls gh O;fDr dh o`fÙk;k¡ gksrh gSa vkSj tSlh
o`fÙk;k¡ gksrh gSa oSlk gh O;fDr deZ djrk gS] tSlk deZ djrk gS oSls gh laLdkj curs gSa bl izdkj laLdkj vkSj
o`fÙk;ksa dk ;g pØ fpÙk esa lnSo pyrk jgrk gSA blfy, ;g fpÙk tc ÑrÑR;  gks tkrk gSA rc fpÙkh 'kfDr
ds leku xq.kkrhr tSlk gh jg tkrk gS ;k fiQj vkO;Dr esa yhu gks tkrk gSA ;ksx djus okys O;fDr dks vH;kl
o oSjkX; ds }kjk bu o`fÙk;ksa dk fujks/ djuk pkfg;sA bu o`fÙk;ksa dk fujks/ gksus ij gh lEizKkr o vlEizKkr lekf/
dh izkfIr djds vkRek vius Lo:i esa izfrf"Br gksrk gSA

n D. fpÙk izlknµ

eS=khd#.kkeqfnrksis{kk.kka lq[knq%[kiq.;kiq.;fo"k;k.kka HkkoukrfÜÓÙkçlknue~A

lq[k&nq%[k&iq.;&viq.; fo"k; okys O;fDr;ksa esa Øe'k% fe=krk] n;k] izlUurk] mnklhurk dh Hkkouk ds vuq"Bku
ls fpÙk dh izlUurk vkSj ,dkxzrk gksrh gSA mu Hkkoukvkas esa ls lq[kHkksx;qDr lc izkf.k;ksa esa eS=kh dh Hkkouk] nq%[kh
izkf.k;ksa esa d#.kk dh Hkkouk] iq.;kRekvksa esa g"kZ dh vkSj viq.;Rekvksa esa mis{kk dh Hkkouk djuh pkfg,A bl izdkj
Hkkouk djus okys mikld ds vkRek esa 'kq¼/eZ mRiUu gksrk gSA mlls fpÙk izlUu gksrk gSA izlUu fpÙk ,dkxz gksdj
fLFkfr in dks izkIr gksrk gSA ;ksxn'kZu (1-20) ds O;klHkk"; esa J¼k dks fpÙk dk izlkn ;k fueZyrk ;k izlUurk
dgk gSA ^J¼k psrl% lEizlkn%A lk fg tuuho  dY;k.kh ;ksxua ikfrA*  ;ksx n'kZu esa gh ,d vU; LFkku
ij iratfy ½f"k dgrs gSa& fufoZpkjoS'kkj|s¿è;kReizlkn%A (;ksxn'kZu 1-47)

fufoZpkj lekifÙk ds fueZy gks tkus ij ;ksxh dks vè;kfRed izlkn izkIr gksrk gSA jtl vkSj rel :ih
v'kqf¼ jkf'k gh vkoj.kdkjd ey gSA mlls jfgr izdk'k LokHkko okys cqf¼ lRo dh jtl~&rel~  lEidZ jfgr
fueZy ,dkxzrk dh /kjk gh oS'kkj| gSA tc fufoZpkj lekf/ ls ;g fueZyrk mRiUu gksrh gS] rc ;ksxh dks vn~Hkqr
ckSf¼d mRd"kZ vFkkZr~~ Li"V izKk izdk'k izkIr gksrk gSA dgk Hkh gS&

izKkizlknek#á v'kksP;% 'kksprks tuku~A

Hkwfe"Bkfuo 'kSyLFk% lokZUizkKks¿uqi';frAA

fufoZpkj lekifÙk ds fueZy gks tkus ij ;ksxh dks vè;kfRed izlkj izkIr gksrk gS] bl fLFkfr esa izKk ds
izdk'k ij (egy ij) vk#<+ gksdj 'kksdkrhr fo}ku~ ;ksxh 'kksd djrs gq, lc izkf.k;ksa dks blh izdkj ns[krk gS
tSls ioZr ds f'k[kj ij [kM+k gqvk dksbZ O;fDr Hkwfe ij jgus okyksa dks ns[krk gSA



[53]

n E. i×p Dys'kµ

vfo|k¿fLerkjkx}s"kkfHkfuos'kk% i×pDys'kk%A (;ksxn'kZu 2-3)vfo|k] vfLerk] jkx] }s"k] vfHkfuos'k ;s
ik¡p Dys'k gksrs gSaA bUgha dks ik¡p feF;k Kku Hkh dgrs gSaA ;s ik¡p Dys'k f=kxq.k ds dk;Z dks lqn`<+ djrs gSa vFkkZr~~
f=kxq.kkRed cqf¼ dks iq#"k ds Hkksx vioxZ dk;ksZa esa yxk;s jgrs gSa xq.kksa dh ifj.kke /kjk dks pykrs jgrs gSaA vO;Dr
ls egn~] vgadkj vkfn ijEijk dks c<+krs gSaA vkil esa ,d&nwljs ij vuqxzg djus okys gksrs gSaA izkf.k;ksa ds tUe]
vk;q] Hkksx :ih deZiQy dks fu"ikfnr djrs gSaA ;s Dys'k izlqIr] ruq] fofPNUu vkSj mnkj bu pkj voLFkkvksa esa jgrs
gSaA vfLerk] jkx] }s"k vkSj vfHkfuos'k uked Dys'kksa dh vfo|k&tuuh] mn~Hko LFkyh ;k izloHkwfe gS vFkkZr~~ vfo|k
ds u jgus ij gh bu pkjksa Dys'kksa dh fdlh Hkh voLFkk esa lÙkk lEHko ugha gSA vfo|k D;k gS\ ;g ;ksx n'kZu
2-5 esa Li"V fd;k gS&

vfuR;k¿'kqfpnq%[kkukRelq fuR;'kqfplq[kk¿¿Re[;kfrjfo|kA (;ksxn'kZu 2-5)

lekf/ dh izkfIr rFkk vfo|kfn ik¡p Dys'kksa dks gYdk djus ds fy, vFkkZr~~ ruq djus ds fy, fØ;k;ksx
dk vH;kl djuk pkfg,A

rs izfrizlogs;k% lw{ek%A (;ksxn'kZu 2-10) os vfo|kfn lw{e Dys'k ;ksxh ds ÑrÑR; fpÙk ds vO;Dr esa yhu
gksus ij mlh ds lkFk yhu gks tkrs gSaA  è;kugs;kLrn~o`Ùk;%A mu Dys'kksa dh LFkwy o`fÙk;k¡ fØ;k;ksx ls gYdh dj
nh tkus ij izla[;ku uked è;ku vFkkZr~~ foosd [;kfr ds }kjk u"V djus ;ksX; gks tkrh gSA ftlls fd os Dys'k
nX/cht ln`'k gks tk;saA blds fy, n`"VkUr gS& tSls oL=kksa dh LFkwy xanxh igys nwj dh tkrh gS vkSj ckn esa iz;Ru
vkSj mik; ls lw{e xanxh gVk;h tkrh gS oSls gh Dys'kksa dh LFkwy o`fÙk;k¡ LoYi izfrdkj okyh rFkk lw{e o`fÙk;k¡
egku~ izfrdkj okyh gksrh gSaA Dys'k :ih ewy ds jgus ij tUe] vk;q vkSj Hkksx :ih dekZ'k; ds iQy izkIr gksrs
gSa] ugha jgus ij ughaA tSls& Hkwlh fudys gq, ;k tys gq, pkoy vadqfjr gksus ij leFkZ ugha gksrsA

l l l l l 2.1.2 The Bhagavat Geeta

n A. Hkxon~ xhrk esa ;ksxrÙoµ

osnksa esa ;ksxµ ;ksx oSfnd dky esa gh Hkkjrh; osÙkkvksa ds }kjk lh[kk tk pqdk Fkk vkSj Kkr gks pqdk FkkA bl rF;
ds vusd lk{; Hkh feyrs gSaA Hkys gh ;ksx] eks{k ds lk{kkr~ lk/u ds :i esa ml le; u tkuk tkrk jgk gks] fdUrq
Kku dh izkfIr ds fy,] 'kkfUr vkSj v{kq..k lq[k ds fy;s rFkk nsoksikluk ds fy;s ;ksx dk vo'; O;ogkj
ÍXosn&dky ls Kkr FkkA mlds fofo/ miknkuksa ds oxhZdj.k] foHkktu vkSj mlds izd`"Vre 'kq¼ Lo:i ds fu:i.k
dks ijorhZ fodklØe dh nsu ekuus esa gesa vkifÙk ugha] fdUrq oSfnddky esa ;ksx dh lk/uk vkSj izfØ;k vius fdlh
fu ÜÓr :i esa Kkr ugha Fkh&;g ekuuk ,sfrgkfld lk{;ksa dh rhozre vogsyuk gksxhA ^;ksx* dk mYys[k ÍXosn]
;tqoZsn] lkeosn vkSj vFkoZosn esa vusd'k% gqvk gSA buesa ls dqN LFkyksa ij O;oâr ̂ ;ksx* 'kCn fuf ÜÓr :i ls ̂ ;ksx
lk/uk* dk gh vFkZ nsrk gSA mnkgj.k ds fy, ;s rhu LFky n'kZuh; gS&

(1) ;Lrekn`rs u flè;fr ;Kks fofif ÜÓr ÜÓuA
      l /huka ;ksxfeUofrAA (ÍDlafgrk& 1- 18- 7)

(2) l /k uks ;ksx vkHkqor~ l jk;s l iqjaè;ke~A
xen~ oktsfHkjk l u%AA (ÍDlafgrk& 1- 5- 3] lkeosnlafgrk mÙkjkfpZd& 1-2-10-3] vFkoZosn 20-69-1)

(3) ;ksxs ;skxs roLrja okts okts gokegsA
l[kk; bUnzewr;sA
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(4) ;qDrsu eulk o;a nsoL; lforq% losA
LoX;Zik; 'kDR;kA

bu eU=kksa esa vk;s gq;s ̂ ;ksxe~* ̂ ;ksxs* vkSj ̂ ;ksxs&;ksxs* ij fu ÜÓ; gh fpÙk dh fdlh u fdlh izdkj dh ,dkxzrk
dk gh cks/ djkrs gSaA
mifu"knksa esa ;ksxµ mifu"knksa dk vkfoHkkZo Kku dh v}Sr/kjkvksa dh izLrkouk djrk gSA vr% lka[;;ksx erokn
ds izfr mudh mis{kk&n`f"V izrhr gksrh gSA fiQj Hkh ;ksx dh egÙkk vkSj mi;ksfxrk dk vkdyu mifu"knksa esa gqvk
gSA vkReKku lk/u ds :i esa ;ksx dks Lohdkj fd;k x;k gS&
1- ^vè;kRe;ksxkf/xesu nsoa eRok /hjks g"kZ'kksdkS tgkfrA*
2- rka ;ksxfefr eU;Urs fLFkjkfefUnz;/kj.ke~A

vizeÙkLrnk Hkofr ;ksxks fg izHkokI;;kSAA
3- ijkf×Ó [kkfu O;r`.kr~ Lo;EHkwLrLekr~ ijkÄ~ i';fr ukUrjkReu~A

df ÜÓ¼hj% izR;xkRekueS{knko`Ùkp{kqje`rÙofePNu~A

c`gnkj.;d mifu"kn~ esa Hkh vkRen'kZu ds fy;s lekf/ dks vfuok;Z :i ls izfrikfnr fd;k gS&

rLeknsoafoPNkUrks nkUr mijrfLrfr{kq% lekfgrks HkwRokReU;sokRekua  i';frA

eS=kk;.kh mifu"kn~ esa Hkh lekf/ ds }kjk fpÙk dh 'kqf¼ djds gh vkRekuqHkwfr dk vkuUn lEHko
crk;k x;k gS& lekf/fu/wZreyL; psrlks fuosf'krL;kRefu ;Rlq[ka Hkosr~A
   'osrk'orj mifu"kn~ rks ;ksx dh eqÙkQd.B ls iz'kalk djrh gS vkSj ;ksxlEcU/h vusd lwpuk,¡ nsrh gS&
1- ;ksxizo`fÙka izFkeka onfUrA
2- u rL; jksxks u tjk u e`R;q% izkIrL; ;ksxkfXue;a 'kjhje~A

xHkksZifu"kn~ us rks tUe&ej.k ds cU/u ls NqVdkjk ikus ds fy;s ;ksxkH;kl dks vf}rh; lk/u ds :i
esa izfrikfnr fd;k gSA

;fn ;ks¿U;k% izeqP;s¿ga rRlka[;a ;ksxeH;lsA

xhrk esa ;ksxµ xhrk Hkkjrh; vkè;kfRed xzUFkksa esa cgqr vf/d egÙoiw.kZ xzUFk ekuk tkrk gSA xhrk dh egÙkk bl
ckr ls fl¼ gksrh gS fd lalkj dh lokZf/d Hkk"kkvksa esa xhrk dk vuqokn gqvk gSA bl izdkj xhrk lalkj izfLk¼
xzUFk gSA xhrk esa vkè;kRek fo|k ds lHkh i{k fo|eku gSaA euq"; thou ds izR;sd vax dks xhrk esa  of.kZr fd;k
x;k gSA lHkh fo"k;ksa ds lkFk&xhrk esa ;ksx dks fo'ks"k LFkku fn;k x;k gSA ;g bl ckr ls fl¼ gksrk gS fd xhrk
ds izR;sd vè;k; ds uke ds lkFk ;ksx dk 'kCn dk iz;ksx fd;k x;k gSA ;ksx D;k gSS\ fdl LFkku ij ;ksxkH;kl
djuk pkfg,\ fdl izdkj ;ksx djuk pkfg,A ;ksx djus ls fdl iQy dh izkfIr gksrh gSA bu lHkh ckrksa dk xhrk
esa foLrkj ls o.kZu fd;k x;k gSA

xhrk esa ;ksx fd fofHkUu ifjHkk"kk;sa nh x;h gSaA f}rh; vè;k; esa 48 osa 'yksd esa ;ksx dh ifjHkk"kk nsrs gq,
dgk x;k gS&

;ksxLFk% dq#dekZf.k lxaR;DRok /u×t;A
fl¼~;fl¼~;ks% leks HkwRok leRoa ;ksx mP;rsAA (xhrk& 2- 48)

vFkkZr~~ gs vtqZu rw deZiQyksa dh vklfDr R;kxdj lecqf¼ gksdj deZ dj_ D;ksafd flf¼ (liQyrk) vkSj
vflf¼ (vliQyrk) esa  leRocqf¼ j[kuk gh ;ksx gS] ogh ;ksx dh vOkLFkk gksrh gS] vFkkZr~~ ;ksx lk/d dk fpÙk
lq[k esa nq[k esa ykHk&gkfu esa t; ijkt; esa 'khr m".k] Hkw[k&I;kl vkfn lHkh }U}ksa esa leku cuk jgrk gSA cqf¼
dk ;g Hkko leHkko gSA blh vè;k; esa ;ksx dh vU; ifjHkk"kk nsrs gq, dgk x;k gS&

cqf¼;qDrks tgkrhg mHks lqd`rnq"d`rsA
rL;ek|ksxk; ;qtLOk ;ksx% deZlq dkS'kye~AA (xhrk& 2- 50)
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leRocqf¼ ls ;qDRk euq"; lalkj ds lqd`r vkSj nq"d`r nksuksa izdkj ds deksZa esa vklfDr dks R;kx nsrk gS] ,sls
gh deksZa ds fy, iz;Ru djuk pkfg,_ D;ksafd leRocqf¼ :i ;ksx gh deksZa esa dq'kyrk iSnk djrk gSA vFkkZr~
leRocqf¼ ls fd, x, deZ cU/u ds dkj.k ugha cursA ;gh deksZa esa dq'kyrk gS fd mUgsa leRocqf¼ ls djrs gq,
mudh cU/udkjrk ls cp tk,aA vU; LFkku ij xhrk esa ;ksx dh ifjHkk"kk nsrs gq, dgk x;k gS&

ra fo|kn~ nq%[kla;ksxfo;ksxa ;ksxlf×Kre~AA (xhrk& 6- 23)

vFkkZr~ og fo|k ftlls nq%[kksa ls iw.kZr;k NqVdkjk fey tk;] mls gh ;ksx dgrs gSaA
;|fi xhrk esa ;ksx dh lHkh i¼fr;ksa dk o.kZu fd;k x;k gS] rFkkfi ;ksx dh nks fu"Bkvksa dk eq[; :i

ls o.kZu izkIr gksrk gSA
yksds¿fLefU}fo/k fu"Bk iqjk izksDrk e;ku?kA
Kku;ksxsu lka[;kuka deZ;ksxssu ;ksfxuke~ AA (xhrk& 3- 3)

vFkkZr~~ Kku;ksfx;ksa ds fy, eSaus lka[; dk o.kZu fd;k vkSj deZ;kssfx;ksa ds fy, eSaus ;ksx dk o.kZu fd;kA
bl izdkj xhrk esa Kku vkSj deZ;ksx dk eq[; :i ls o.kZu fd;k x;k gSA deZ;kssx ds vUrxZr dgk x;k gS fd
^euq"; dks dsoy 'kkL=kfofgr deZ djus pkfg,] os Hkh tc iQy dh vklfDr dks R;kx dj fu"dke Hkko ls fd;s
tkrs gSa] rc eqfDrnk;d gksrs gSaA ;s gh deZ deZ;ksx ds vUrxZr vkrs gSaA Kku;ksx rFkk deZ;ksx ds vfrfjDr
HkfDr;ksx] eU=k;ksx] è;ku;ksx vkfn dk xhrk esa o.kZu fd;k x;k gSA

HkfDr;ksx dh iz'kalk djrs gq, Jhd`".k dgrs gSa& tks HkDr lc dqN esjs Åij NksM+dj lnk eq>dks Hktrk
gS] mldk eSa lcls igys è;ku j[krk gw¡ vkSj og lHkh cU/uksa ls eqDr gks tkrk gSA xhrk esa Jhd`".k ;ksxijEijk
dk o.kZu Hkh djrs gSaa fd bl ;ksx fo|k dks eSaus l`f"V ds vkfn esa fooLoku~ dks crk;k FkkA fooLoku~ us euq dks
crk;k] euq us b{okdq dks crk;kA bl izdkj xq#f'k";&ijEijk ls izkIr bl ;ksx dks jktf"kZ yksx tkurs vk;s gSaA  ;g
;ksx cgqr le; ls yqIRk gks x;k FkkA gs vtqZu! mlh iqjkus ;ksx dk mins'k eSa rqEgkjs fy, dj jgk gw¡A

'kqpkS ns'ks izfr"BkI; fLFkjekluekReu%A
ukR;qfPNªra ukfruhpa pSykftdq'kksÙkje~AA (xhrk& 6-11)

vFkkZr~~ ifo=k LFkku esa lcls uhps oL=k] mlds Åij e`xpeZ vkSj dq'kklu fcNkdj vkSj ;g vklu  u Åapk
gks u vf/d uhpkA ,sls vklu ij fLFkj vklu tekuk pkfg,A blh esa vkxs è;ku djrs le; 'kjhj dh fLFkfr dk
o.kZu djrs gq, dgk x;k gS&

lea dk;f'kjksxzhoa /kj;Uupya fLFkj%A
lais{; ukfldkxza Loa fn'k'pkuo;yksd;u~AA (xhrk& 6- 13)

vFkkZr~~ 'kjhj flj vkSj xzhok (xnZUk) dks ,d lh/ esa j[krs gq, vFkkZr~~ 'kjhj u vkxs >qdk gqvk gks vkSj
u ihNs >qdk gqvk gksA bl izdkj fu'py /kj.kk djrk gqvk fLFkj gksdj pkjksa fn'kkvksa dks u ns[krk gqvk ;ksx lk/
uk djsaA blh vè;k; esa ;ksx lk/uk ds fy, ,dkUr LFkku dk o.kZUk fd;k x;k gSA

;ksxh ;q×thr lrrekRekua jgfl fLFkr%A
,dkdh ;rfpÙkkRek fujk'khjifjxzg%AA (xhrk& 6- 10)

vFkkZr~~ eu vkSj bfUnz;ksa lfgr 'kjhj dks o'k esa j[kus okyk dkeuk jfgr ,oa vifjxzgh cudj ;ksxh vdsyk
gh ,dkUr LFkku esa fLFkr gksdj vkRek dks ijekRek esa fujUrj yxkosA vkxs Jhd`".k dgrs gSa&

;nk fofu;raa fpÙkekReU;sokofr"BrsA
fUk%Li`g% loZdkesH;ks ;qDr bR;qP;rs rnkAA (xhrk& 6- 18)

vFkkZr~~ vR;Ur o'k esa fd;k gqvk fpÙk ftl dky esa ijekRek esa gh HkyhHkkafr fLFkr gks tkrk gS] ml dky
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esa lEiw.kZ Hkksxksa ls Li`gk jfgr iq#"k ;ksx;qDr gS] ,slk dgk tkrk gSA bl fo"k; esa vkxs dgk gS&

;Fkk nhiks fuokrLFkks usÄ~xrs lksiek Le`rkA
;ksfxuks ;rfpÙkL; ;q×trks ;ksxekReu%AA (xhrk& 6- 19)

ftl izdkj ok;q jfgr LFkku esa fLFkr nhi pyk;eku ugha gksrk] oSLks gh voLFkk eu dks o'khHkwr j[kus okys
ijekRek ds è;ku esa yxs gq, ;ksxh dh gksrh gSA

Hkxoku~ Jhd`".k Lo;a ,d egku~ ;ksxh FksA mUgksaus lHkh ds fy, ;ksx dk funsZ'k fn;kA os dgrs gSa fd dqN
,sls Hkh yksx gSa] tks u è;ku esa leFkZ gSa] u vUrnZ'kZu esa] u lka[;;ksx esa u deZ;ksx esaA ,sls euq"; Hkh rÙoKkfu;ksa
ls lqu&lqudj  dksbZ u dksbZ ekxZ ik ysrs gSaA ,sls Jo.k&ijk;.k ;ksxh Hkh e`R;q dks thr ysrs gSaA blls fofnr gksrk
gS fd mUgksaus ;ksx dks fdruk egÙoiw.kZ ekukA ;ksxh dh egÙkk dk o.kZu djrs gq, Jhd`".k dgrs gSa&

rifLoH;ks¿f/dks ;ksxh KkfuH;ks¿fi erks¿f/d%A
dfeZH;'pkf/dks ;ksxh rLek|ksxh HkoktqZuAA  (xhrk& 6- 46)

vFkkZr~~ ;ksxh rifLo;ksa ls Js"B gS] 'kkL=kKkfu;ksa ls Hkh Js"B gS vkSj ldke deZZ djus okyksa ls Hkh ;ksxh Js"B
gSA vr% gs vtqZUk! rw ;ksxh cuA

Hkxoku~ Jh d`".k dgrs gSa fd ;ksxlk/uk ,d ,slk ekxZ gS] ftl ij pyrs gq, ;fn lk/d ;ksxHkz"V gks
tk;s vFkkZr~~ ;ksxekxZ ls fopfyr gks tk;s rks Hkh iwoZ esa dh xbZ ;ksxlk/uk ds cy ij og iq.;kRekvksa ds yksd esa
yEcs le; rd jgdj JhlEIkUu yksxksa ds ?kj tUe ikrk gSA

bl izdkj xhrk esa ;ksx dh egÙkk LOkr% fLk¼ gksrh gS] ;gk¡ mn~/`r opu blds izcy izek.k gSaA
n B. xhrk esa ;ksxh dh ifjHkk"kkµ

xhrk esa ;ksxh dk Lo:i crykrs gq, dgk gS fd tc lekf/ esa cqf¼ fLFkj gks tkrh gS rHkh ;ksx dh voLFkk
izkIr gksrh gS] ,slh ;ksx dks izkIr ;ksxh fLFkrizK gks tkrk gSA bl fLFkrizK ;ksxh ds y{k.k xhrk esa bl izdkj crk;s
x, gSa&

iztgkfr ;nk dkekUk~ lokZUk~ ikFkZ euksxrku~A
vkReU;sokReuk rq"V% fLFkrizKLrnksP;rs AA  (xhrk& 2- 55)

gs ikFkZ! tc O;fDr lHkh euksxr dkeukvksa dks NksM+ nsrk gS rFkk vkRek ds è;ku esa eXu gqvk lnk lUrq"V
jgrk gS] og fLFkjizK ;ksxh dgykrk gSA

nq%[ks"ouqf}Xueuk% lq[ks"kq foxrLi`g%A
ohrjkxHk;Øks/% fLFkr/heqZfu#P;rs AA (xhrk& 2- 56)

tks nq%[kksa esa mf}Xu ugha gksrk rFkk lq[kksa esa r`".kk ugha j[krk gS] og jkx] Hk; ,oa Øks/ ls jfgr fLFkjizK
O;fDr eqfu ,oa ;ksxh gksrk gSA

xhrk ds mins'k dh izklafxdrk&
vke tu ls ysdj fo}Ttu rd ds eu] efLr"d o ân; esa ,d la'k; ;k Hkze dh fLFkfr ckj&ckj mRiÂ

gksrh gS vkSj mlls thou esa vojks/] volkn] vfo'okl] fujk'kk] vdeZ.;rk o vkReXykfu dk Hkko iSnk gks tkrk
gSA og /eZ] Lo/eZ] LodeZ] o.kkZJe /eZ] ifjokj /eZ] lekt /eZ] ekuo /eZ o jk"Vª /eZ ds ckjs esa dksbZ fu.kZ;
ugha ys ikrk vkSj dqf.Br gksdj ,d my>u esa iQal tkrk gS] fdUrq ,d ;ksxh O;fDr ;ksx esa fLFkr jgrs gq, bu
reke ftEesnkfj;ksa dks c[kwch fuHkk ldrk gSA xhrk esa vtqZu dks ekè;e cukdj ;ksxs'oj Hkxoku~ JhÑ".k us izR;sd
O;fDr dks iq#"kkFkZ] mQtkZ] vk'kk] fo'okl o vkRexkSjo dk Hkko tkx`r dj mudks Lo/eZ ;k LodeZ esa yxdj iw.kZ
ifo=krk o tokcnsgh ds lkFk drZO; ikyu dk mins'k fn;k gS] tks vkt ds ;qx dh lcls cM+h vko';drk ;k
izkFkfedrk gSA ;ksxs'oj JhÑ".k us yxHkx 5000 lky igys tks mins'k] lUns'k o xhrk ds vUr esa tks vkns'k fn;k
Fkk] og vkt Hkh mruk gh lkFkZd] izklafxd o vko';d gSA vtqZu ds volkn esa Mwc tkus ij mls mRlkg fnykrs
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gq, JhÑ".k dgrs gSa&

DySC;a ek Le xe% ikFkZ uSrÙoÕ;qii|rsA

{kqæa ân;nkScZY;a R;DRoksfÙk"B ijUriAA (xhrk& 2- 3)

rw uiqaldrk] dk;jrk o iyk;u dh ckrsa NksM+ vius dÙkZO; dk ikyu djA vkt Hkh ekuo lekt ds lkeus
lcls cM+h leL;k] ladV o pqukSrh gS dÙkZO;&foeq[krk] vlaosnu'khyrk] vkyL;] vdeZ.;rk o dk;jrkA ;ksxs'oj
JhÑ".k dg jgs gSa] gs vtqZu! vkRek vtj] vej] fuR;] vfouk'kh o vfodkjh gSA e`R;q ls Hk;Hkhr ugha gks] e`R;q
rks iqutZUe gSA

tkrL; fg /zqoks e`R;q/zqZoa tUe e`rL; pA

rLeknifjgk;sZ¿FksZ u Roa 'kksfprqegZflAA (xhrk& 2- 27)

Lo/eZ ;k dÙkZO; dk ikyu djrk gqvk vxj rw ;q¼ esa ekjk Hkh tk;sxk rks rq>s fu'p; gh LoxZ] vkRelarks"k]
lq[k] 'kkfUr] r`fIr ;k eqfDr feysxh vkSj ;fn dÙkZO; ikyu djrk gqvk rw fot;h gksxk rks lEiw.kZ i`Foh dk lkezkT;
ik;sxkA

grks ok izkIL;fl LoxZa ftRok ok Hkks{;ls eghe~A

rLeknqfÙk"B dkSUrs; ;q¼k; Ñrfu'p;%AA (xhrk& 2- 37)

;ksxs'oj JhÑ".k ckj&ckj vuklDr] fu%Li`g] deZiQy dh bPNk jfgr ,oa ;ksxLFk gksdj lefiZr Hkko ls
deZ djus ds fy, izsfjr djrs gSaA

deZ.;sokf/dkjLrs ek iQys"kq dnkpu

ek deZiQygsrqHkwZekZ rs laxks¿LRodeZf.kAA (xhrk& 2- 47)

;ksxLFk% dq# dekZf.k laxa R;DRok /u×t;A

fl¼Ôfl¼Ôks% leks HkwRok leRoa ;ksx mP;rsAA (xhrk& 2- 48)

deZ gh /eZ gS] deZ gh iwtk gS] deZ gh thou o txr~ dk lR; gSA vdeZ.; O;fDr jk{kl ;k vlqj gS]
vkjke gjke gS rFkk dk;kZUrj gh foJke gSA ;ksxs'oj JhÑ".k vtqZu dks le>krs gSa&

u es ikFkkZfLr drZO;a f=k"kq yksds"kq fd×puA

ukuokIreokIrO;a orZ ,o p deZf.kAA (xhrk& 3- 22)

gs ikFkZ! eq>s rhuksa yksdksa esa u rks dqN izkIr djuk gS vkSj u gh dksbZ ,slh oLrq gS tks eq>s izkIr u gks] fiQj
Hkh eSa dÙkZO;deZ ds ikyu esa fujUrj layXu gw¡_ D;ksafd ;fn eSaus dÙkZO; dk ikyu ugha fd;k rks lalkj dh lEiw.kZ
O;oLFkk,a gh u"V gks tk;saxh vkSj leLr iztk,a Hkz"V gks tk;saxhA

;n~;nkpjfr Js"BLrr~rnsosrjks tu%A

l ;Rizek.ka dq#rs yksdLrnuqorZrsAA (xhrk& 3- 21)

vkxs Hkxoku~ dgrs gSa&

Sflœ◊¸ ÁŸœŸ¢ üÊÿ— ¬⁄Uœ◊Ê¸ ÷ÿÊfl„U—–– (xhrk& 3- 35)

•¬Ÿ ∑§ûÊ¸√ÿ-∑§◊¸, Sflœ◊¸ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄UÃ „ÈU∞ ◊⁄UŸÊ ÷Ë üÊDÔU „ÒU •ÊÒ⁄U Sflœ◊¸ ∑§ ÁflL§h •Êø⁄UáÊ ÷ÿ, ŒÈ—π fl
•‡ÊÊÁãÃ ŒŸ flÊ‹Ê „ÒU–

ÿÊª‡fl⁄U ÷ªflÊŸỖ üÊË ∑Î§cáÊ  ‚Ê¢ÅÿÿÊª (ôÊÊŸÿÊª), ÷ÁÄÃÿÊª, Áfl‡flM§¬Œ‡Ê¸ŸÿÊª, Áfl÷ÍÁÃÿÊª, ⁄UÊ¡ÁfllÊ⁄UÊ¡ªÈsÿÊª,
•ˇÊ⁄U’˝rÊÿÊª, •Êà◊‚¢ÿ◊ÿÊª fl ◊ÊˇÊ‚ÛÿÊ‚ÿÊª •ÊÁŒ ‚◊SàÊ ÿÊªÊ¥ ∑§Ê ©U¬Œ‡Ê ∑§⁄U∑§ ¬ÈŸ— •ãàÊ ◊¥ ªËÃÊ ∑§ 18 fl¥
•äÿÊÿ ◊¥ ∑§◊¸ÿÊª •ÕÊ¸àÊỖ ∑§ûÊ¸√ÿ¬Ê‹Ÿ ‚ „UË •¬ŸÊ ©U¬Œ‡Ê, ‚¢Œ‡Ê ÿÊ •ÊŒ‡Ê ‚◊Ê# ∑§⁄UÃ „ÈU∞ ∑§„UÃ „Ò¥U-
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Sfl Sfl ∑§◊¸áÿÁ÷⁄UÃ— ‚¢Á‚Áh¢ ‹÷Ã Ÿ⁄U—–
Sfl∑§◊¸ÁŸ⁄UÃ— Á‚Áh¢ ÿÕÊ ÁflãŒÁÃ Ãë¿ÎUáÊÈ–– (xhrk& 18- 45)

ÿÃ— ¬˝flÎÁûÊ÷Í̧ÃÊŸÊ¢ ÿŸ ‚fl¸Á◊Œ¢ ÃàÊ◊Ỗ–
Sfl∑§◊¸áÊÊ Ã◊èÿëÿ¸ Á‚Áh¢ ÁflãŒÁÃ ◊ÊŸfl—–– (xhrk& 18- 46)

üÊÿÊãS√Êœ◊Ê¸ ÁflªÈáÊ— ¬⁄Uœ◊Ê¸àSflŸÈÁDÔUÃÊÃỖ–– (xhrk& 18- 47)

‚„U¡¢ ∑§◊¸ ∑§ÊÒãÃÿ ‚ŒÊ·◊Á¬ Ÿ àÿ¡ÃỖ–– (xhrk& 18- 48)

¬˝∑Î§ÁÃ fl ¬⁄U◊‡fl⁄U Ÿ Á¡‚ ©UŒỖŒ‡ÿ ∑§ Á‹∞ ÃÈê„¥U ¡ã◊ ÁŒÿÊ „ÒU ©U‚ ∑§Ã¸√ÿ ∑§◊¸ ∑§Ê •¬ŸÊ Sfl∑§◊¸ Sflœ◊¸ ◊ÊŸ∑§⁄U
•¬Ÿ ∑§ûÊ¸√ÿ ∑§Ê fuoZgu ∑§⁄UÊ, ÿ„UË ‚’ flŒÊ¥, Œ‡Ê¸ŸÊ¥, ©U¬ÁŸ·ŒÊ¥ fl ªËÃÊ ∑§Ê ‚Ê⁄U „ÒU–

•ŸÊÁüÊàÊ— ∑§◊¸»§‹¢ ∑§ÊÿZ ∑§◊¸ ∑§⁄UÊÁÃ ÿ—–
‚ ‚ÛÿÊ‚Ë ø ÿÊªË ø Ÿ ÁŸ⁄UÁªAŸ¸ øÊÁ∑˝§ÿ—–– (xhrk& 6- 1)

∑§◊¸»§‹ ∑§Ë ßë¿UÊ (flÊ‚ŸÊ) ‚ ⁄UÁ„UÃ „UÊ∑§⁄U ¡Ê Á’ŸÊ ¬˝ÀÊÊ÷Ÿ ÿÊ ÷ÿ ∑§ ∑§ûÊ¸√ÿ ∑§◊¸ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄U ⁄U„UÊ „ÒU, fl„UË
‚ëëÊÊ ‚ÛÿÊ‚Ë fl ‚ìÊÊ ÿÊªË „ÒU, •ÁÇŸ„UÊòÊÊÁŒ ∑§◊¸∑§Êá«U ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ¿UÊ«∏UŸ flÊ‹Ê •ÕflÊ ∑§ûÊ¸√ÿ ∑§◊¸ ‚ ¬‹ÊÿŸ
∑§⁄UŸ flÊ‹Ê ÿÊªË Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ „ÒU–

ÿŒÊ ÿŒÊ Á„U œ◊¸Sÿ Ç‹ÊÁŸ÷¸flÁÃ ÷Ê⁄UÃ–
•èÿÈàÕÊŸ◊œ◊¸Sÿ ÃŒÊà◊ÊŸ¢ ‚Î¡Êêÿ„U◊Ỗ–– (xhrk& 4- 7)

¬Á⁄UòÊÊáÊÊÿ ‚ÊœÍŸÊ¢ ÁflŸÊ‡ÊÊÿ ø ŒÈc∑Î§ÃÊ◊Ỗ–
œ◊¸‚¢SÕÊ¬ŸÊÕÊ¸ÿ ‚¢÷flÊÁ◊ ÿÈª ÿÈª–– (xhrk& 4- 8)

¡’-¡’ ‚◊Ê¡ ◊¥ •Êà◊Áfl◊ÈπÃÊ, •‚¢flŒŸ‡ÊË‹ÃÊ, ©UŒÊ‚ËŸÃÊ, •∑§◊̧áÿàÊÊ, ¬Ê¬, Á„¢U‚Ê, •¬⁄UÊœ, ŒÈ⁄UÊøÊ⁄U, √ÿÁ÷øÊ⁄U,
ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ, •Áfl‡flÊ‚ fl •Êà◊Ç‹ÊÁŸ ∑§Ê ÷Êfl ’…∏U ¡ÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ◊ŸÈcÿ Sflœ◊̧ fl ⁄UÊCÔŲœ◊̧ ∑§Ê ÁflS◊ÎÃ ∑§⁄U ŒÃÊ „ÒU ÃÊ Sflÿ¢ ÷ªflÊŸỖ
•¬Ÿ SÊìÊ ¬̋ÁÃÁŸÁœÿÊ¥ ∑§Ê œ⁄UÃË ¬⁄U ¡ã◊ ŒÃÊ „ÒU–

•Ã— „U ¬ÊÕ¸! ¬⁄U◊Êà◊Ê ÿÊ ß¸‡fl⁄U Ÿ ÃÈ¤Ê •¬Ÿ ¬˝ÁÃÁŸÁœ ∑§ M§¬ ◊¥ œ⁄UÃË ¬⁄U ÷¡Ê „ÒU– ©U∆U, ¡Êª, •¬Ÿ Sflœ◊¸
(•Êà◊œ◊¸), Sfl∑§◊¸, ⁄UÊCÔU˛œ◊¸, ÿÈªœ◊¸ fl ∑§ûÊ¸√ÿ∑§◊¸ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄U; ‚ÊœÈ-‚ãÃÊ¥, ‚îÊŸÊ¥, ¬ÈáÿÊà◊Ê Œ‡Ê÷ÄÃÊ¥ fl ¬˝÷È÷ÄÃÊ¥
∑§Ë ⁄UˇÊÊ ÃÕÊ ¬ÊÁ¬ÿÊ¥ fl ÷˝CÔUÊøÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§Ê ŸCÔU ∑§⁄Ÿ ∑§ Á‹∞ „UË Ã⁄UÊ ¡ã◊ „ÈU•Ê „ÒU– •Ã— ‚¢‡Êÿ fl ÷˝◊ ∑§Ê Á◊≈UÊ∑§⁄U Sflœ◊¸ ∑§Ê
åÊÍáÊ¸ ‚◊¬¸áÊ ∑§ ‚ÊÕ ÁŸ÷Ê–

ÿÊª‡√Ê⁄U üÊË ∑Î§cáÊ ÿÊªË ∑§Ê ‚’‚ üÊDÔU ◊ÊŸÃ „Ò¥U-

Ã¬ÁSflèÿÊ˘Áœ∑§Ê ÿÊªË ôÊÊÁãÊèÿÊ˘Á¬ ◊ÃÊ˘Áœ∑§—–
∑§Á◊¸èÿpÊÁœ∑§Ê ÿÊªË ÃS◊ÊlÊªË ÷flÊ¡Ȩ̀Ÿ–– (xhrk& 6- 46)

Ã¬ÁSflÿÊ¥, ôÊÊÁŸÿÊ¥ (‡ÊÊSòÊôÊÊŸ¬Ê⁄¢UªÃ) ∞fl¢ ∑§Á◊̧ÿÊ¥ (•¬ŸË ∑§Ê◊ŸÊ•Ê¥ ∑§Ê ¬ÍáȨ̂ ∑§⁄UŸ ◊¥ ⁄UÊÃ-ÁŒŸ ‹ª „ÈU∞ ‚∑§Ê◊∑§Á◊̧ÿÊ¥)
‚ ÷Ë ÿÊªË üÊDÔU „ÒU– •Ã— „U •¡È¸Ÿ! ÃÈ¤Ê •ãÿ ∑È§¿U ÷Ë „UÊŸ ‚ ¬„U‹ ÿÊªË „UÊŸÊ „ÒU– ÿÊªË „UÊŸÊ ªËÃÊ ∑§Ë ŒÎÁCÔU ◊¥ ¡ËflŸ ∑§
¬˝àÿ∑§ ̌ ÊòÊ ◊¥ ¬̋Õ◊ fl •ÁŸflÊÿ̧ ‡ÊÃ̧ „ÒU– åÊ⁄UãÃÈ ÿÊªË ∑§Ê ÷Ë ∑§ûȨ̂√ÿ ‚ ¬‹ÊÿŸ Ÿ„UË¥ ∑§⁄UŸÊ „ÒU–

ÿÊÁªŸ— ∑§◊¸ ∑È§fl¸ÁãÃ ‚X¢ àÿÄàflÊà◊‡ÊÈhÿ– (xhrk& 5- 11)

∑§◊¸ ∑§⁄UÃ „ÈU∞ ∑§◊¸ ∑§ ’ãœŸ ‚ ◊ÈÄÃ ⁄U„U ‚∑§, •Ã— ôÊÊŸË ’ŸŸÊ “Ÿ Á„ UôÊÊŸŸ ‚ŒÎ‡Ê¢ ¬ÁflòÊÁ◊„U ÁfllÃ” (4/
38) ÃÕÊ ôÊÊŸ ¬˝Ê# ∑§⁄U∑§ ÷Ë üÊhÊflÊŸỖ ⁄U„UŸÊ •ÊÒ⁄U ÷ÁÄÃ ∑§⁄UŸÊ •ãÿÕÊ ∑§Ê⁄UÊ ôÊÊŸ ÃÈê„¥U •„¢U∑§Ê⁄UË ’ŸÊ ŒªÊ–

◊ã◊ŸÊ ÷fl ◊jQ Ê§ ◊lÊ¡Ë ◊Ê¢ Ÿ◊S∑È§L§–
◊Ê◊flÒcÿÁ‚ ‚àÿ¢ Ã ¬˝ÁÃ¡ÊŸ Á¬˝ÿÊ˘Á‚ ◊–– (xhrk& 18- 65)
;ks  eka  i';fr loZ=k loZa p ef; i';frA
rL;kga u ç.k';kfe l p es u ç.k';frAA (xhrk& 6- 30)

cgwuka tUeukeUrs KkuokUeka çi|rsA
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oklqnso% loZfefr l egkRek lnqyZHk%AA (xhrk& 7- 19)

àÊ◊fl ‡Ê⁄UáÊ¢ ªë¿U SÊfl¸÷ÊflŸ ÷Ê⁄UÃ–
Ãà¬˝‚ÊŒÊà¬⁄UÊ¢ ‡ÊÊÁãÃ¢ SÕÊŸ¢ ¬˝ÊåSÿÁ‚ ‡ÊÊEÃ◊Ỗ–– (xhrk& 18- 62)

‚fl¸œ◊Ê¸ã¬Á⁄UàÿÖÿ ◊Ê◊∑¢§ ‡Ê⁄UáÊ¢ fl˝¡–
•„¢U àflÊ ‚fl¸¬Ê¬èÿÊ ◊ÊˇÊÁÿcÿÊÁ◊ ◊Ê ‡ÊÈø—–– (xhrk& 18- 66)

‚’ M§åÊ ¬⁄U◊Êà◊Ê ∑§ „UË ¬˝ÁÃM§åÊ „Ò¥U •ÕÊ¸ÃỖ ‚’ M§åÊÊ¥ ◊¥ ’˝rÊM§åÊ ∑§Ê Œ‡Ê¸Ÿ fl ‚’ ‚ê’ãœÊ¥ ◊¥ ’˝rÊ ‚ê’ãœ ∑§Ë
•ŸÈ÷ÍÁÃ ∑§⁄UÃÊ „ÈU•Ê Sfl∑§◊¸ ∑§Ê Sflœ◊¸ ◊ÊŸ∑§⁄U ÃÍ SÊfl¸÷Êfl ‚ ©U‚ ß¸‡fl⁄U ∑§Ë ‡Ê⁄UáÊ ◊¥ ¡Ê, ÿ„UË ¬⁄U◊‡ÊÊÁãÃ fl ◊ÈÁÄÃ ∑§Ê ∞∑§
◊ÊòÊ ◊Êª¸ „ÒU–

ªËÃÊ Á∑§‚Ë ¬Í¡Ê-¬Ê∆U ∑§Ë ¬hÁÃ •ÕflÊ Á∑§‚Ë ¬˝ÃË∑§Êà◊∑§ œ◊¸ ∑§Ê ¬˝ÁÃÁŸÁœàfl Ÿ„Ë¥ ∑§⁄UÃË •Á¬ÃÈ ªËÃÊ ∑§Ê ôÊÊŸ
‚Êfl¸÷ÊÒÁ◊∑§, flÒôÊÊÁŸ∑§ fl ‚Êfl¸∑§ÊÁ‹∑§ „ÒU– ªËÃÊ ¡ËflŸ ∑§Ê •ãÃŒÎ¸ÁCÔU ‚ ¬Á⁄U¬ÍÁ⁄UÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê •ãÃ‡øˇÊÈ „ÒU– ªËÃÊ ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ,
•Áfl‡flÊ‚, •∑§◊¸áÿÃÊ, ∑§ÊÀ¬ÁŸ∑§ ÷ÿ, ÷˝◊, ‚¢‡Êÿ, •‡ÊÊÁãÃ, •‚¢flŒŸ‡ÊË‹ÃÊ, ∑§Êÿ⁄UÃÊ, •Êà◊Ç‹ÊÁŸ, ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ, „UÃÊ‡ÊÊ
∞fl¢ •fl‚ÊŒ ‚ ÷⁄U ¬˝àÿ∑§ ◊ŸÈcÿ ∑§ Á‹∞ ∞∑§ ¡ËflãÃ Œ‡Ê¸Ÿ „ÒU, ∞∑§ ‚¢¡ËflŸË „ÒU– •Ê•Ê, •’ ‚¢‡Êÿ, ◊Ê„,U •ôÊÊŸ ∑§Ê ¿UÊ«∏U
‚ãÃÊ¥ fl ‡ÊÊSòÊÊ¥ ∑§ ©U¬Œ‡Ê ∑§ •ŸÈM§¬ ¡ËflŸ ¡ËÃ „ÈU∞ Sfl∑§◊¸, Sfl∑§ûÊ¸√ÿ •ÕflÊ Sflœ◊¸ ∑§ ¬Ê‹Ÿ ∑§Ê ¬˝áÊ ‹¥U– ;gh ;ksxh
dk y{k.k gS] bl voLFkk esa igq¡pdj ;ksxh vius lkalkfjd drZO; deZ dks ;ksxLFk gksdj iw.kZrk ds lkFk fuHkkrs gq,
bZ'oj ds izfr lefiZr Hkko esa jgrs gq, oSlh gh Hkk"kk cksyrk gS tSlh yxHkx 5 gtkj o"kZ igys vtqZu cksy jgk Fkk&

ãÊCÔUÊ ◊Ê„U— S◊ÎÁÃ‹¸éœÊ àflàåÊ˝‚ÊŒÊã◊ÿÊëÿÈÃ–
ÁSÕÃÊ˘ÁS◊ ªÃ‚ãŒ„U— ∑§Á⁄Ucÿ fløŸ¢ Ãfl–– (xhrk& 18- 73)

n C. xhrk dk Kku;ksx] deZ;ksx o HkfDr;ksxµ

n Kku ;ksx& Hkkjrh; lkfgR; esa eks{k&izkfIr ds rhu lk/u fxuk;s x;s gSa& Kku] deZ] miklukA Kku dk
lEcU/ efLr"d ls gS] deZ dk lEcU/ bfUæ;ksa ls gS] mikluk dk lEcU/ ân; ls gSA blh dks vaxzsth esa
Knowing, willing, feeling dgrs gSaA Kku ds ekxZ dks Kku;ksx] deZ ds ekxZ dks deZ;ksx rFkk mikluk ds
ekxZ dks HkfDr;ksx dgk tkrk gSA 'kadjkpk;Z v}Sroknh FksA mudk dguk Fkk fd txr~ feF;k (fuR; ifjorZu'khy)
gS] czã gh lr~ gS] vkRek Hkh ewyr% czã gS] ;g tks ukukRo fn[kkbZ nsrk gS mldk dkj.k vKku gSA vxj ;g ckr
Bhd gS fd vKku gh lc jksxksa dh tM+ gS rks gekjs lc jksxksa dks dkVus dk mik; Hkh ^Kku* ds flok; nwljk dksbZ
gks gh ugha ldrkA ;gh dkj.k gS fd 'kadjkpk;Z ds dFkukuqlkj xhrk dk eq[; izfrik| fo"k; ^Kku&;ksx* gSA deZ
rks djuk gh iM+rk gS] ijUrq deZ eq[; ugha] Kku eq[; gS] deZ fd;k tkrk gS deZ dk R;kx djus ds fy;s] laU;kl
ds fy;s] deksZa ls fuo`fÙk ds fy;sA

lka[;n'kZu ds vuqlkj& ^½rs KkukÂ eqfDr%* vFkkZr~~ Kku ds fcuk eqfDr ugha gSA vkRek ds cU/u dk
dkj.k dsoy vfoosd gSA bl vFkZ dks n`<+ djus ds fy, ½f"k us dgk&

izdkjkUrjklEHkoknfoosd ,o cU/%A (lka[;n'kZu 6- 16)

vFkkZr~~ vU; fdlh izdkj ds laHko u gksus ls dsoy vfoosd gh cU/u dk dkj.k le>uk pkfg,A ;ksxn'kZu
ds vuqlkj& vijoSjkX; rFkk ijoSjkX; ds vH;kl ls v'kqf¼ :ih vkoj.k ls jfgr gksus ij izdk'k Lo:i lRoe;h
cqf¼ dk vFkkZr~~ foosd dk mn~?kkVu gksrk gSA ;gh ;ksxh ds fy, vkè;kfRed izlkn gSA bl Kku ds izdk'k ls
vfo|kfn leLr Dys'kksa dk uk'k djds vFkkZr~~ nX/cht Dys'k fLFkfr dks izkIr djds ;ksxh vlEizKkr lekf/ vFkkZr~~
bZ'oj ds vkuUn dks izkIr djrk gSA

vkfnxq# 'kadjkpk;Z us Hkh foosd oSjkX; dks gh lekf/ dk loksZÙke lk/u ekuk gSA

;FkS/kafl lfe¼ks¿fXuHkZLelkRdq#rs¿tqZuA

KkukfXu% loZdekZf.k HkLelkRdq#rs rFkk AA37AA (xhrk 4- 37)
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tSls izTtofyr vfXu bZa/uksa dks HkLehHkwr dj nsrk gS] oSls gh Kku :i vfXu lEiw.kZ deksZa dks HkLe dj nsrk gSA

Js;kUæO;e;k|KkTKku;K% ijUriA

loZa dekZf[kya ikFkZ Kkus ifjlekI;rs AA33AA (xhrk 4- 33)

æO;e; ;K dh vis{kk Kku;K vR;ar Js"B gS rFkk ;koUek=k lEiw.kZ deZ Kku esa lekIr gks tkrs gSaaA

rLeknKkulEHkwra âRLFkaKkukflukReu%A

fNÙoSua la'k;a ;ksxekfr"BksfÙk"B Hkkjr AA42AA (xhrk 4- 42)

blfy, gs vtqZu! rw vius ân; esa fLFkr bl vKkutfur vius la'k; dk foosd Kku :i ryokj ds }kjk Nsnu
djds leRo :i deZ;ksx esa fLFkr gks tkA

Kkusu rq rnKkua ;s"kka ukf'krekReu%A

rs"kkekfnR;oTKkua izdk'k;fr rRije~AA16AA (xhrk 5- 16)

ftudk og vKku ijekRek ds rÙo Kku }kjk u"V dj fn;k x;k gS] mudk og Kku lw;Z ds leku ml
lfPpnkuan?ku ijekRek dks izdkf'kr dj nsrk gSA

loZHkwrLFkekRekua loZHkwrkfu pkRefuA

bZ{krs ;ksx;qDrkRek loZ=k len'kZu% AA29AA (xhrk 6- 29)

loZO;kih vuUr psru ds lkFk ,dhHkko ls ;qDr ;ksxh viuh vkRek dks lEiw.kZ Hkwrksa esa fLFkr vkSj lEiw.kZ
Hkwrksa dks viuh vkRek esa ns[krk gS_ D;ksafd og lHkh izkf.k;ksa ds izfr le n`f"V okyk gks tkrk gSA

;ks eka i';fr loZ=k loZa p ef; i';frA

rL;kga u iz.k';kfe l p es u iz.k';fr AA30AA (xhrk 6- 30)

tks iq#"k lEiw.kZ Hkwrksa esa lcds vkRe :i eq> bZ'oj dks gh O;kid ns[krk gS vkSj lEiw.kZ Hkwrksa dks eq>esa
ns[krk gS] mlds fy, eSa vn`'; ugha gksrk vkSj og esjs fy, vn`'; ugha gksrkA

bl izlax esa xhrk ds 13&7-11-29 rFkk 18osa vè;k; dh 49] 50 'yksd n`"VO; gSaA

n deZ;ksx& xhrk ds deZ;ksx ds fo"k; esa yksdekU; fryd igys O;fDr Fks ftUgksaus ;g ?kksf"kr fd;k fd
xhrk dk eq[; izfrik| fo"k; Kku ugha] HkfDr ugha vfirq deZ gSA mudk dguk gS fd fdlh xzUFk ds izfrik| fo"k;
dks ns[kus ds fy;s mldk vkfn ns[kuk pkfg;s] vUr ns[kuk pkfg;s] ;g ns[kuk pkfg;s fd iqLrd ds chp esa ckj&ckj
fdl ckr dks nksgjk;k x;k gSA tks ckr 'kq: esa dgh x;h gks] tks ckr chp&chp esa nksgjkbZ xbZ gks] tks vUr esa
dgh xbZ gks] ogh ml xzUFk dk izfrik| fo"k; gks ldrk gSA blh dks ehekald dgrs gSa&

miØeksilagkjkoH;klks¿iwoZrk iQye~A vFkZoknksiiÙkh p fyax rkRi;Zfu.kZ;sAA

miØe esa] milagkj esa] vH;kl vFkkZr~~ ckj&ckj nksgjkus esa tks ckr dgh tk;& fyax rkRi;Zfu.kZ;s&xzUFk ds
rkRi;Z dk fu.kZ; djus esa mlh ckr dks iz/kurk nh tkuh pkfg;sA bl n`f"V ls fopkj djus ij iz'u gksrk gS fd xhrk
dk izkjEHk dSls gqvk] chp esa D;k ckr dgh xbZ] vUr dSls gqvk\ dq#{ks=k ds eSnku esa vius cqtqxksZa] xq#vksa]
lxs&lEcfU/;ksa dks [kM+s ns[kdj vtqZu ?kcjk mBk] xk.Mho mlds gkFk ls fxj iM+k] og laU;kl ysus ds fy;s rS;kj
gks x;k] deZ NksM+ cSBkA tc xhrk dk mins'k gks pqdk rc mlus JhÑ".k ls dgk& ^u"Vks eksg% Le`fryZC/k
Ror~izlknkUe;k¿P;qrA fLFkrks¿fLe xrlansg% dfj";s opua ro*&gs vP;qr! esjk eksg u"V gks x;k] tSlk vki
dgsaxs] eSa oSlk d:¡xkA vUr esa vtqZu us xk.Mho /uq"k idM+k] xq#vksa] lxs&lEcfU/;ksa dks ekSr ds ?kkV mrkj fn;kA
tks vtqZu deZ NksM+ pqdk Fkk] og deZ esa izo`Ùk gqvk] rc ;g dSls dgk tk; fd xhrk esa ^Kku;ksx* gS ;k
^HkfDr;ksx* gS\ yksdekU; fryd ds vuqlkj xhrk dk izfrik| fo"k; ^deZ;ksx* gS] vU; ;ksxksa dk o.kZu vokUrj
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:i ls fd;k x;k gSA

Jh vjfoUn ds vuqlkj xhrk ftl deZ dk izfriknu djrh gS og ekuo&deZ (Human Action) ugha] vfirq
fnO; deZ (Divine Action) gSA ^ekuo&deZ* D;k gS vkSj ^fnO;&deZ* D;k gS\ ftUgsa ge drZO;&deZ dgrs gSa
os lc ^ekuo&/eZ* gSaA lekt us ftu drZO;ksa dks gekjs fy;s fuf'pr fd;k gS] os ^fnO; /eZ* ugha] ^ekuo&/eZ*
gSaA czkã.k ds fy;s czkã.k dk deZ] {kf=k; ds fy, {kk=k deZ& ;s lc ^fnO;/eZ* ugha dgs tk ldrs] ;s lc
^ekuo&/eZ* gSaA flikgh ;q¼ esa ftls lkeus vkrs ns[ks mlh ij xksyh nkx ns] odhy vius lPps&>wBs eqofDdy dh
th tku ls iSjoh djs] tt gj vijk/h dks tsy Hkst ns& ;s lc ^ekuo/eZ* gSa] ^fnO; /eZ* ughaA ekuo /eZ dk
vFkZ gS& ^lkekftd&/eZ*A lekt us viuh vko';drkvksa ds fy;s tks mfpr le>k og euq"; dk drZO; fuf'pr
dj fn;kA lekt dh vko';drk cny tk; rks ;g /eZ] ;g deZ Hkh cny tk;A tks deZ ekuo&lekt dh
vko';drk vuqlkj cny ldrk gS] ,sls deZ ds fy;s xhrk tSlk egku~ xzUFk D;k ;g mins'k ns ldrk gS fd mls
vk¡[k ehp dj py iM+s& ;g dSls gks ldrk gS\ Jh vjfoUn dk dguk gS fd xhrk ekuo dks ^ekuo&deZ* ds
fy;s ugha] ^fnO; deZ* ds fy;s izsfjr djrh gSA ^fnO; deZ* D;k gS\ bl fo'o dk fu;U=k.k euq"; ugha dj jgk]
Hkxoku~ dj jgk gS] dksbZ nSoh&'kfDr dj jgh gSA ml fnO; 'kfDr dk fo'o ds lapkyu esa tks mn~ns'; gS] ml mn~ns';
ds lkFk ,drkurk mRiÂ dj ysuk] ml mn~ns'; dks iw.kZ djus esa viuh 'kfDr yxk nsuk gh ^fnO;&deZ* gSA
^fnO;&mn~ns';* (Divine Purpose) dks iw.kZ djus okyk deZ fnO;&deZ (Divine Action) gS vkSj tc
euq"; fnO;&deZ djus yxrk gS rc og Lo;a deZ ugha dj jgk gksrk] euq"; dks ekè;e cukdj Hkxoku~ gh deZ
dj jgk gksrk gS] euq"; rks fufeÙkek=k gksrk gS] ^fufeÙkek=ka Hko lO;lkfpu~!* ^fnO;&deZ* dk ;g vFkZ ugha gS
fd mlesa ̂ ekuo&deZ* vk ugha tkrk ;k bu nksuksa dk lnk fojks/ gSA lekt&lsok] vius&vius pkrqoZ.;Z dk ikyu]
lekt ds fuf'pr fd;s gq, drZO; deZ&;s lc ̂ fnO;&deZ* ds vax gks ldrs gSa] vktdy ds ;qx esa ;s ̂ fnO; deZ*
ds vax gSa Hkh] blhfy;s ;s py Hkh jgs gSa] ijUrq ,slk volj vk ldrk gS tc ^fnO;&deZ* vkSj ^ekuo&deZ* esa
fojks/ mB [kM+s gksA cq¼ ds thou esa ,slk volj vk;k_ n;kuUn] jkeÑ".k ijegal] foosdkuUn ds thou esa Hkh
,slk volj vk;kA ml le; mUgksaus ^ekuo&deZ* dks] ml deZ dks ftls ge drZO; deZ dgrs gSa] ijs iQsad dj
^fnO;&deZ* dks idM+k] vUrjkRek dh iqdkj lquh] vius Hkhrj cSBs ijekRek ds vkns'k dk ikyu fd;k] lkalkfjd
drZO;&vdrZO; ds eksg esa ugha iM+sA xhrk dk izfrik|&fo"k; ;gh ^fnO;&deZ* gS] ;gh fu"dke deZ gSA

deZ;ksx ds fo"k; esa mifu"kn~ dk lans'k gS&

dqoZÂsosg dekZf.k ftthfo"ksPNr¡ lek%A

,oa Rof; ukU;Fksrks¿fLr u deZ fyI;rs ujsAA2AA (bZ'kkokL;ksifu"kn~ 1-2)

bl ea=k dk vfHkizk; gS fd euq"; deZ djrs gq, gh lkS o"kZ thus dh bPNk djsA og deZ rks djs fdUrq fu"dke
deZ djsA bl izdkj fu"dke] vdke] vkIrdke Hkko ls deZ djrs gq, euq"; esa deksZa dk ysi ugha gksrkA blds
vfrfjDr vkSj dksbZ jkLrk ugha gSA

n HkfDr;ksxµ xhrk ds vuqlkj tSls 'kjhj rFkk vkRek ,d gh Hkklrs gSa] ijUrq ,d nwljs ls i`Fkd~ gSa] ,d
nwljs ls fof'k"V gSa] fHkÂ gSa] oSls txr~ rFkk ijekRek ,d gh Hkklrs gSa] ijUrq ,d nwljs ls i`Fkd~ gSa] ,d nwljs ls
fof'k"V gSaA bZ'oj] tho rFkk txr~& bu rhuksa ds fo"k; esa Hkh jkekuqtkpk;Z dk er gS fd ;s rhuksa ,d gksrs gq, Hkh
,d nwljs ls fHkÂ gSa] fHkÂ gksrs gq, Hkh ,d nwljs ds lkFk bl izdkj c¡/s gq, gSa] ,d nwljs ls fof'k"V gSa tSls 'kjhj
rFkk vkRek dh vyx&vyx vuqHkwfr gksrs gq, Hkh budh ,d gh vuqHkwfr gksrh gSA

tSls tho 'kjhj dks lEHkkyrk gS oSls bZ'oj tho dks lEHkkyrk gS] tho ds Hkhrj bZ'oj dk fuokl gS] ijekRek vkRek
ds Hkhrj ekStwn gS vkSj Hkhrj ls gh mldk fu;eu djrk gSA ;gh dkj.k gS fd bZ'oj dh tc tho ij Ñik gksrh
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gS rc mldk m¼kj gksrk gSA

rHkh dgk gS& bZ'oj% loZHkwrkuka ân~ns'ks¿tqZu fr"BfrA Hkzke;u~ loZHkwrkfu ;U=kk:<kfu ek;;k& bZ'oj
lc izkf.k;ksa ds ân; esa cSBk gqvk mudk lapkyu dj jgk gS_ rHkh dgk gS& ̂ en~;kth eka ueLdq#*& esjk gh ;tu
dj] eq>s ueLdkj dj_ rHkh dgk gS& ^loZ/ekZu~ ifjR;T; ekesda 'kj.ka ozt*& lc /eksZa dks NksM+dj esjh 'kj.k
ysA xhrk ls iwoZ oSfnd dky ls gh mikluk ;k HkfDr ;ksx dk fo"k; oSfnd lkfgR; esa vR;Ur egÙoiw.kZ  jgk gSA
½Xosn ds prqFkZ e.My rFkk prqFkZ vè;k; esa mikluk ;k HkfDr fo"k; o.kZu bl :i esa feyrk gS&

;q×trs eu mr ;q×trs f/;ks foizk foizL; c`grks foif'pr%A

fo gks=kk n/s o;qukfonsd bUegh nsoL; lforq% ifj"VqfrAA ½x~ 4-4-24-1

vc bZ'oj dh mikluk dk fo"k; tSlk osnksa esa fy[kk gS mlesa ls dqN la{ksi ls ;gk¡ Hkh fy[kk tkrk gSA
(;q×trs eu%) bldk vfHkizk; ;g gS fd tho dks ijes'oj dh mikluk fuR; djuh pkfg, vFkkZr~~ mikluk ds le;
lc euq"; vius eu dks mlh esa fLFkj djsaA tks yksx bZ'oj ds mikld (foizk%) vFkkZr~~ cM+s cqf¼eku] mikluk ;ksx
dks xzg.k djus okys gSa os] lcdks tkuus okyk] lcls cM+k rFkk lc fo|kvksa ls ;qDr tks ijes'oj gS] mlh esa vius
eu dks fLFkj djrs gSaA tks ijes'oj bl lc txr dk /kj.k vkSj fo/ku djrk gS] tks lc thoksa ds Kku rFkk iztk
dk Hkh lk{kh gS] ogh ,d ijekRek loZ=k O;kid gS mlls ijs dksbZ mÙke inkFkZ ugha gSA vc mikluk fdl jhfr ls
djuh pkfg, mlds fo"k; esa crkrs gSa&

tc euq"; bZ'oj dh mikluk djuk pkgs rc og ,dkar vuqdwy LFkku esa cSBdj vius eu dks 'kq¼ vkSj
vkRek dks fLFkj djs rFkk eu dks lfPpnkuUn vkfn y{k.k okys vUr;kZeh] loZO;kid vkSj U;k;dkjh ijekRek esa
vPNh izdkj ls yxkdj] lE;d~ fparu djds mlesa viuh vkRek dks fu;qDr djsA fiQj mlh dh Lrqfr] izkFkZuk vkSj
mikluk dks ckj&ckj djds viuh vkRek dks mlesa yxk nsA ftl izdkj ty ds izokg dks ,d vksj ls jksd nsrs gSa
rc og ftl vksj uhpk gksrk gS ml vksj pydj dgha fLFkj gks tkrk gS] blh izdkj eu dh o`fÙk Hkh tc ckgj
ls #drh gS rc ijes'oj esa fLFkj gks tkrh gSA lc thoksa ds eu esa ik¡p izdkj dh o`fÙk mRiUu gksrh gSA igyh fDy"V
vFkkZr~~ Dys'k nsus okyh rFkk nwljh vfDy"V vFkkZr~~ Dys'k u nsus okyhA mikluk djus okys O;fDr dks vius O;ogkj
dky esa fpÙk dks izlÂ j[kus ds fy, eS=kh vkfn dh Hkkouk djuh pkfg,A

eS=khd#.kkeqfnrksis{kk.kka lq[knq%[kiq.;kiq.;fo"k;k.kka Hkkoukrf'pÙkizlknue~A (;ksxn'kZu 1-33)

vFkkZr~~ bl lalkj esa ftrus euq"; vkfn izk.kh lq[kh gSa] mu lcds lkFk fe=krk djuk] nqf[k;ksa ij Ñikn`f"V
j[kuk] iq.; vkRekvksa ds lkFk izlÂrk rFkk ikfi;ksa ds lkFk mis{kkHkko j[kukA rRi'pkr~ ;ksxn'kZu dh jhfr ls
izk.kk;ke dk vH;kl djuk rFkk ;efu;ekfn vkB ;ksx ds vaxksa dk vuq"Bku djds vfo|kfn nks"kksa dk {k; vkSj
Kku ds izdk'k dh o`f¼ gksus ls tho ;Fkkor~ eks{k dks izkIr gks tkrk gSA dBksifu"kn~ esa mikluk fo"k; ds ckjs esa
fuEu izek.k feyrk gS&

ukfojrks nq'pfjrkÂk'kkUrks uklekfgr%A

uk'kkUreulks okfi izKkusuSuekIuq;kr~ AA (dBksifu"kn~& 2- 24)

;g mikluk ;ksx nq"V euq"; dks fl¼ ugha gksrk_ D;ksafd tc rd euq"; nq"V deksZa ls vyx gksdj vius
eu dks 'kkUr vkSj vkRek dks iq#"kkFkhZ ugha cukrk rFkk Hkhrj ds O;ogkjksa dks 'kq¼ ugha djrk rc rd fdruk gh
i<+s ;k lqus] mldks ijes'oj dh izkfIr dHkh ugha gks ldrhA

ri%J¼s ;s áqiolUR;j.;s 'kkUrk fo}kalks HkS{;pÕ;kZa pjUr%A

lwÕ;Z}kjs.k rs fojtk% iz;kfUr ;=kke`r% l iq#"kks áO;;kRek AA (eq.Mdksifu"kn~& 1- 2- 11)

tks euq"; /ekZpj.k ls ijes'oj vkSj mldh vkKk esa vR;Ur izse djds vj.; vFkkZr~~ 'kq¼ ân; :ih ou
esa fLFkjrk ds lkFk fuokl djrs gSa] os ijes'oj ds lehi fuokl djrs gSaA tks yksx v/eZ dks NksM+dj /eZ ds djus
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esa n`<+ rFkk osnkfn lR; fo|kvksa esa fo}ku gSa] os lc nks"kksa ls NwVdj  eks{k dks izkIr gksrs gSa vFkkZr~~ iw.kZ iq#"k vfouk'kh
ijes'oj dks izkIr djds lnk vkuUn esa jgrs gSaA dBksifu"kn~ esa czã dh mikluk ds fo"k; esa tks izlax vk;k gS] mlh
izdkj dk izlax xhrk ds v"Ve vè;k; esa Hkh of.kZr gS&

;n{kja osnfonks onfUr

fo'kfUr ;|r;ks ohrjkxk%A

;fnPNUrks czãp;Za pfjUr

rÙks ina laxzgs.k izo{;sAA (xhrk 8- 11)

osn ds tkuus okys fo}ku~ ftl lfPpnkuUn?ku:i ijein dks vfouk'kh dgrs gSa] vklfDrjfgr ;Ru'khy
laU;klh egkRektu ftlesa izos'k djrs gSa vkSj ftl ijein dks pkgus okys czãpkjh yksx czãp;Z dk vkpj.k djrs
gSa] ml ijein dks eSa rsjs fy;s la{ksi ls dgw¡xkA

loZ}kjkf.k la;E; euks âfn fu#è; pA

ewèU;kZ/k;kReu% izk.kekfLFkrks ;ksx/kj.kke~AA (xhrk 8- 12)

vksfeR;sdk{kja czã O;kgjUekeuqLeju~A

;% iz;kfr R;tUnsga l ;kfr ijeka xfre~AA (xhrk 8- 13)

lc bfUæ;ksa ds }kjksa dks jksddj rFkk eu dks âís'k esa fLFkj djds] fiQj ml thrs gq, eu ds }kjk izk.k dks
eLrd esa LFkkfir djds] ijekReklEcU/h ;ksx/kj.kk esa fLFkr gksdj tks iq#"k ^¬* bl ,d v{kj:i czã dks
mPpkj.k djrk gqvk vkSj mlds vFkZLo:i eq> fuxqZ.k czã dk fpUru djrk gqvk 'kjhj dks R;kx dj tkrk gS] og
iq#"k ijexfr dks izkIr gksrk gSAA

vuU;psrk% lrra ;ks eka Lejfr fuR;'k%A

rL;kga lqyHk% ikFkZ fuR;;qDrL; ;ksfxu%AA (xhrk 8- 14)

gs vtqZu! tks iq#"k eq>esa vuU; fpÙk gksdj lnk gh fujUrj eq> iq#"kksÙke dks Lej.k djrk gS] ml
fuR;&fujUrj eq>esa ;qDr gq, ;ksxh ds fy;s eSa lqyHk gw¡] vFkkZr~~ mls lgt gh izkIr gks tkrk gw¡A

lllll 2.1.3 - Hatha yoga Theory :

n B.     gB;ksx dk lkekU; ifjp;µ
iqjk.kopuksa ds vuqlkj bl gB;ksx&fo|k ds iBu dk vfèkdkj euq";ek=k dks gSA tSlk fd dgk gSµ ^bl

gB;ksxfo|k ds vè;;u esa czkã.k] {kf=k;] oS';] 'kwæ ,oa L=khµlHkh dk leku vf/dkj gSA ;g lc dks ifo=k djus
okyk] lc dh fpÙko`fÙk dks 'kkUr djus okyk deZ gSA lalkj ls foeqDr gksus ds fy, ftKklq ds lEeq[k ,slk vU;
dksbZ mik; ugha gSA*

;kKoYD; Hkh dgrs gaSµ ^'kkL=kfof/ ds vuqlkj vkpj.k okys] dkelÄïYiksa ls jfgr] 'kkL=kksDr ;e ,oa
fu;eksa ds y{k.kksa ls ;qDr] leLr lkalkfjd lÄõksa ls nwj] fo|koku~] Øks/t;h] lR; ,oa /eZiwoZd vkpj.k okys]
xq#lsokjr] ekrk&firk ds iks"kd] Lo&vkJekuqlkj nSfud vkpj.k okys] lnkpkjh ftKklq dks gh bl gB;ksx fo|k
dk mins'k djuk pkfg,A f'k'uksnjijk;.k (dkeqd ,oa ftàkjl esa vklDr)] lkalkfjd Hkksxksa esa fyIr ,oa ik[k.Mh
iq#"k dks bl fo|k dk mins'k dFkefi ugha djuk pkfg,A*
;ksfx;ksa dk vk/kj LrEHk gB;ksxµ

v'ks"krkirIrkuka lekJ;eBks gB%A
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v'ks"k;ksx;qÙkQkukek/kjdeBks gB%AA (g-;ks-iz-&1- 10)
vFkkZr~ loZfo/ nq%[kksa ls lUrIr tuksa ds fy, gB;ksx eB (?kj) ds leku vkJ;nk;d gS rFkk lHkh ;ksxksa

ls ;qDr gksus okys tuksa ds ;g vk/kjHkwr ;ksx gSA
;gk¡ gB;ksx dk vfHkizk; gBiwoZd fd;k tkus okyk ;ksx ugha gS] vfirq g (lw;ZLoj) ,oa B (pUnzLoj)

dk ;ksx (izk.kk;ke fof/ ls la;ksx djuk) gh gB;ksx gS] tSlk fd dgk gS&

gdkj dhfrZr% lw;Z"Bdkj'PkUæ mP;rsA
lw;kZpUæelks;ksZxkn~ gB;ksxks fux|rsAA (fl¼fl¼kUri¼fr%& 1- 69)

vFkkZr~ gB 'kCn ^g*  vkSj ^B* bu nks v{kjksa ls feydj cuk gSA buesa gdkj dk vFkZ lw;ZLoj ;k fiaxyk
ukM+h gS rFkk ^Bdkj* dk vFkZ pUnzLoj ;k bM+k ukM+h gSSA bu Lojksa ds feyu dks gh ^gB;ksx* dgk x;k gSA ftlls
ewyk/kj esa lksbZ gqbZ dq.Mfyuh 'kfDr tkx`r gksdj lq"kqE.kk esa izos'k dj Åij dh vksj pyus yxrh gS rFkk "kV~pØksa
dk Hksnu djrh gqbZ czãjU/z eas igqqapdj czã ds lkFk ,dRo dks izkIRk gksrh gSA ;gh vkRek vkSj ijekRek dk feyu
gS] bl feyu ls lk/d dk vKku u"V gksdj Kku dk mn; gksrk gSA nq%[kksa dh vkR;fUrd fuo`fÙk gksrh gSA vr%
bl feyu dh voLFkk dks ;ksx dgk x;k gSA ;gh gB;ksx dk okLrfod vFkZ gSA

'kjhj eu ,oa izk.k dks o'k esa djuk gB;ksx dk y{; gSA D;ksafd 'kjhj vkSj eu dh lk/uk fd;s fcuk
vkè;kfRed ykHk izkIr ugha fd;k tk ldrkA

gB;ksx esa bl feyu dks izkIr djus ds fy, "kV~deZ vklu] izk.kk;ke] eqnzk] izR;kgkj] uknkuqlU/ku vkfn
dk o.kZu fd;k x;k gSA gB;ksxiznhfidk esa eq[; :i ls pkj vaxksa dk o.kZu fd;k x;k gSA tks bl izdkj gS (1)
vklu (2) izk.kk;ke (3) eqnzk ,oa (4) uknkuqlU/kuA ?ksj.M lafgrk esa gB;ksx ds lk/uksa dk o.kZu djrs gq, dgk
x;k gS&

'kks/ua n`<rk pSo LFkS;± /S;± p yk?koe~A
izR;{ka p fufYZkIra p ?kVL; lIr lk/ue~AA

;ksxkH;klh iq#"k dks ?kV ls lEc¼ lkr fLFkfr;ksa dks fl¼ djuk pkfg,& 1- 'kjhj dh 'kqf¼] 2- 'kjhj dh
n`<+rk] 3- 'kjhj dh fLFkjrk] 4- /S;Z dh izkfIr] 5- 'kjhj dk yk?ko (gYdkiu)] 6- vkRek dk izR;{k vkSj 7-
fufyZIrrkA budh flf¼ ds mik; bl izdkj gSa&

^"kV~deZ.kk 'kks/ua p vklusu Hkosn~ n`<e~A
eqæ;k fLFkjrk pSo izR;kgkjs.k /hjrkAA
izk.kk;kekYyk?koa p è;kukRk~ izR;{kekReu%A
lekf/uk fufyZIra p eqfDrjso u la'k;%AA (?ksj.Mlafgrk& 1-10&11)

vFkkZr~~ "kV~deks± ds }kjk 'kjhj dh 'kqf¼ gksrh gSA vkluksa ls 'kjhj n`<+ gksrk gSA eqnzkvksa ls 'kjhj esa fLFkjrk
vkrh gSA izR;kgkj ls /hjrk (ftrsfUnzrk) dh izkfIr gksrh gSA izk.kk;ke ds }kjk 'kjhj y?kqrk vkrh gSSA è;ku ls vkRek
dk izR;{k gksrk gS rFkk lekf/ ds vH;kl ls ;ksxh dk fpÙk fuZfyIr gks tkrk gSA bl izdkj vH;kl djus ls vo';
gh lc nq%[kksa ls eqfDr gks tkrh gS] blesa dksbZ la'k; ugha gSA
n C. ferkgkj&

lqfLuX/e/qjkgkj'prqFkkZa'kfooftZr%A
HkqT;rs f'kolEçhR;S ferkgkj% l mP;rsAA (gB;ksxçnhfidk& 1-58)

gB;ksxkH;klh lk/d dks çfrfnu fLuX/ (?k`r lfgr) e/qj vkgkj ek=kk esa ysuk pkfg;sA mls mnj dk
prqFkkZa'k [kkyh j[krs gq, HkxoRçhR;FkZ vkgkj xzg.k djuk pkfg;sA ;gh ferkgkj dgykrk gSA

iq"Va lqe/qja fLuX/a iF;a /krqçiks"k.ke~A
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euks¿fHkyf"kra ;ksX;a ;ksxh Hkkstuekpjsr~AA (gB;ksxçnhfidk& 1-63)

nsg ds fy;s iqf"Vdkjd] [kkus esa e/qj] fLuX/ ?k`r] nw/ vkfn /krqiks"kd (jl] jDr vkfn /krqvksa dks iq"V djus
okyk) rFkk eu dks vfHkyf"kr (fç; yxus okyk) ;ksX; Hkkstu gh ;ksxh dks xzg.k djuk pkfg;sA

n vk;qosZnkuqlkj iF;&viF;µ
xks/we&'kkfy&;o&"kkf"Vd&'kksHkukÂa]
{khjkT;&[k.M&uouhr&flrk&e/wfu A
'kq.Bh&iVksyd&iQykfndi×Ó'kkda]
eqn~xkfn fnO;eqnda p ;ehUæiF;e~AA (gB;ksxçnhfidk& 1-62)

xsagw] pkoy] tkS] "kkf"Vd (lkBh pkoy) vkfn ifo=k vUu] nw/] ?kh] 'kDdj ([kkaM)] eD[ku] feJh ,oa
e/q ('kgn)] lksaB] ijoy (iVksy)] iQy] vkxs okys 'yksd esa fufnZ"V ik¡p 'kkL=klEer 'kkd] ewax ,oa ifo=k ty&;s
[kk| ,oa is; oLrq,¡ ;ksfx;ksa ds fy;s Hkkstu esa xzká gksrh gSaA

'kkda loZep{kq";a p{kq";a 'kkdiÛÓde~A
thoUrhokLrqeRL;k{khes?kukniquuZok%AA (----------------)

ik¡p izdkj ds i=k'kkdksa dks NksM+dj 'ks"k 'kkd p{kq"; (us=kksa ds fy, fgrdj) ugha gksrs gSaA us=kksa ds fy,
fgrdkj ,oa Hkkstu esa fo'ks"k :i ls iF; ;s ik¡p i=k'kkd bl izdkj gSa& thoUrh] cFkqvk] eRL;k{kh (xqMjh'kkd@eNsNks)]
es?kukn (pkSykbZ) rFkk iquuZok ('kkVh)A

dV~oEyrh{.kyo.kks".kgjhr'kkd&
lkSohj&rSy&fry&l"kZi&enÔ&eRL;ku~A
vktkfnekal&nf/&rØ&dqyRFk&dksy&
fi.;kdfgaxqy'kquknÔeiF;ekgq%AA (gB;ksxçnhfidk& 1- 59)

ykyfepZ vkfn vfr dVq (pjijs) jl okys] beyh vkfn vEy jl okys] vfr rh{.k] vfr yo.k] m".k
çÑfr okys inkFkZ] gfjr 'kkd (vf/d ek=kk esa lykn)] lkSohj (dkath)] rSy ;k rSy ls cus inkFkZ] fry] ljlksa]
e| (vklo] vfj"V)] eNyh ,oa cdjh vkfn lHkh izkf.k;ksa dk ekal] [kV~Vk ngh ,Oka eV~Bk (NkN)] dqyFkh] csj]
fry ds cus yM~Mw ;k jsoM+h vkfn] ghax] yglqu vkfn inkFkZ ;k bu ls cuk Hkkstu ;ksxh ds fy;s viF; dgk x;k
gSA

Hkkstuefgra fo|kr~ iqujI;q".khÑra :{ke~A
vfryo.keEy;qÙkaQ dn'ku'kkdksRdVa oT;Ze~AA (gB;ksxiznhfidk& 1-60)

fiQj ls xeZ fd;k x;k] :[kk] vf/d ued ;k [kVkbZ okyk] dn'ku (dPpk ;k tyk gqvk) rFkk
'kkdksRdV ('kkdcgqy) Hkkstu ;ksxh ds fy, vfgrdj ekuk x;k gS] vr% R;kT; gSA

n D. ;ksx esa ck/d o lk/d rÙoµ
ck/d rÙoµ

vR;kgkj% iz;klÜÓ iztYiks fu;exzg%A
tulaxÜÓ ykSY;a p "kM~fHk;ksZxks fou';frAA (gB;ksxiznhfidk& 1-15)

vR;kgkjµ {kq/k (Hkw[k)  ls vf/d Hkkstu djuk ^vR;kgkj* dgykrk gSA bldk R;kx ;ksxh ds fy, ijeko';d
gSA
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iz;klµ lhek ls vf/d ru] eu ,oa ok.kh dk ifjJeA ;g ÑR; gB;ksxkH;klh ds fy, R;kT; gh gSA
iztYiµ ek=kk ls vf/d Hkk"k.k ;k laokn (ckrphr)A bls ^cgqHkk"k.k* Hkh dgrs gSaA
fu;exzgµ brjlEiznk;kuqeksfnr dqN fu;eksa ds ikyu esa nqjkxzg djuk_ tSlsµ(d) 'khry ty ls gh Luku djuk]
([k) izkr%dky gh Luku djuk] (x) Hkkstu esa dsoy iQy ;k nw/ ;k dksbZ ,d gh vUu xzg.k djuk vkfn fu;eksa
dk n`<+rk ls ikyu djus dk vkxzgA ;s ÑR; Hkh ;ksxlk/uk esa ck/d gh ekus x;s gSaA
tulÄõµ vf/d tulax djukA blls gB;ksxh ds fpÙk esa dke] Øks/] jkx] }s"k] yksHk] eksg] vgÄïkj vkfn fodkj
mRiUu gksdj ml dh bl lk/uk esa fo?u gh igq¡pk;saxsA vr% ;ksxh dks bl ÑR; ls Hkh nwj gh jguk pkfg,A
ykSY;µ bfUnz;ksa dh piyrk dks ^ykSY;* dgrs gSaA izkf.k;ksa dh nl bfUnz;k¡ gksrh gSaSA bu nlksa bfUnz;ksa esa ls fdlh
,d esa ;k lc esa piyrk vkus ls lk/d dh cqf¼ ,oa eu dh fLFkjrk u"V gks tkrh gSA bl LFkS;Zuk'k ls Hkh lkèkd
dh lk/uk esa fo?u&ck/k mifLFkr gksuk vo';EHkkoh gSA vr% lk/d lk/uk esa fo?udkjd bu Ng ÑR;ksa dks loZFkk
R;kx nsaA

;ksx esa ck/d rÙo (;ksxn'kZukuqlkj)µ
O;kf/LR;kula'k;izeknkyL;kfojfrHkzkfUrn'kZukyC/&
HkwfedRokuofLFkrRokfu fpÙkfo{ksikLrs¿Urjk;k%AA (;ksxn'kZu&1-30)

O;kf/& /krq] jl bfUnz;ksa dh fo"kerk] LR;ku& lRdeksZ esa vizhfr] la'k;& ,d fo"k; esa nks izdkj dk
ijLij fHkUu Kku] izekn& lekf/ ds lk/uksa dk vkpj.k u djuk] vkyL;& 'kjhj ;k fpÙk ds Hkkjhiu ds dkj.k
;ksxkH;kl esa izo`Ùk u gksuk] vfojfr& oSjkX; dk vHkko vFkkZr~~ fo"k;ksa esa jkx] HkzkfUrn'kZu& foijhr Kku] vyC/
HkwfedRo& lekf/ dh izkfIr u gksuk] vuofLFkrRo& lekf/ izkIr gksus ij Hkh iqu% fpÙk dk fLFkj u gksuk] ;s fpÙk
dks fof{kIr djus ds dkj.k fpÙk ds fo{ksi ;k ;ksx ds vUrjk; ;k fo?u dgs tkrs gSaA bu fo{ksiksa ds lkFk gh mRiUu
gksus okys dqN fo{ksi vkSj Hkh gSa&

nq%[knkSeZuL;kÄõest;RoÜÒklizÜÒklk fo{ksilgHkqo%A  (;ksxn'kZu&1-31)

nq%[k& vkè;kfRed] vkf/HkkSfrd rFkk vkf/nSfod] nkSeZuL;& bPNkiwfrZ u gksus ij fpÙk dk {kksHk]
vÄõest;Ro& vaxksa dk daiu] 'okliz'okl& izk.kk;ke djrs le; bPNk ds fo#¼ 'okl dk vUnj o ckgj
fudyuk& ;s lc fo{ksi mijksDr fo?uksa ds lkFk gh ;ksxkH;kl djus okys lk/dksa ds thou esa izk;% vk;k djrs gSaA
budks gVkus ds fy, ,d rÙo dk vH;kl (czãrÙo dk vH;kl) djus dk funsZ'k egf"kZ iratfy nsrs gSaA
lk/d rÙoµ

mRlkgkRlkglk¼S;kZÙkÙoKkukPPk fuÜÓ;kr~A
tulaxifjR;kxkR"kM~fHk;ksZx% izfl¼ÔfrAA (gB;ksxçnhfidk& 1- 16)

mRlkgµ ^eSa fo"k;ksa dh vksj nkSM+rs gq, vius fpÙk dks jksdw¡xk gh*µ ,sls lÄïYi;qDr m|e dks ^mRlkg* dgrs gSaA
lkglµ fdlh dk;Z ds fo"k; esa ml dh lkè;rk ,oa vlkè;rk ij fopkj dj ml dh lkè;rk tku dj ml esa
lglk (rRdky) lk/d dh izo`fÙk ^lkgl* dgykrh gSA
/S;Zµ thou esa dHkh u dHkh rks ;g dk;Z iw.kZ gksxk gh& bl izdkj dk fLFkj fo'okl (v[ksn) gh ^/S;Z* dgykrk gSA
rÙoKkuµ ;s leLr lkalkfjd fo"k;Hkksx vlr~ (feF;k) gSa rFkk ,dek=k czã gh lR; gSµ lk/d dk ,slk Kku
gh okLrfod Kku gSA ;gh ^rÙoKku* dgykrk gSA
fu'p;µ lEc¼ 'kkL=k rFkk xq:ins'k esa J¼k ,oa fo'okl j[krs gq, dk;Z dk izkjEHk djuk ^fu'p;* dgykrk gSA
tulÄõ dk ifjR;kxµ bl ;ksx'kkL=k esa izfrikfnr fl¼kUr ds fo#¼ fopkj j[kus okys fopkjdksa ,oa vukpkjh
nq‘tuksa ds lÄõ dk ifjR;kx gh ^tulÄõifjR;kx* dgykrk gSA

'kkL=kdkj lk/d dks vk'oLr djrs gSa fd bu mi;qZDr Ng xq.kksa ds vkpj.k ds lkFk dh xbZ ;ksxlk/uk
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vo'; iQyizn gksrh gSA
n E. "kV~deZ] vklu] izk.kk;ke] cU/] eqæk] izR;kgkj] è;ku] lekf/

(gB;ksxiznhfidk ds vuqlkj)µ
"kV~deZµ

esn%'ys"ekf/d% iwoZa "kV~ dekZf.k lekpjsr~A
vU;Lrq ukpjsr~ rkfu] nks"kk.kka leHkkor%AA (gB;ksxçnhfidk& 2-21)

;fn dksbZ gB;ksxkH;klh 'kjhj ls LFkwy gS] mldh 'ys"ek esnks/krq c<+h gqbZ gS rks ,sls lk/d dks 'kjhj ls
'ys"ek dh fuo`fÙk gsrq çk.kk;kekH;kl ls iwoZ vius 'kjhj ij "kV~ deksaZ dk ç;ksx Hkh vo'; djuk pkfg;sA vU;
(lkèkkj.k 'kjhj okys) lk/d ds fy;s "kV~deksaZ dk ç;ksx vko';d ugha gSA

/kSfroZfLrLrFkk usfrL=kkVda ukSfyda rFkkA
dikyHkkfrÜÓSrkfu "kV~ dekZf.k çp{krsAA (gB;ksxçnhfidk& 2-22)

"kV~ deksaZ ds uke&mu Ng deksaZ ds Øe'k% ;s uke gSa& 1- /kSfr] 2- ofLr] 3- usfr] 4- =kkVd] 5- ukSfy ,oa
6- dikyHkkfrA

deZ"kV~dfen xksI;a ?kV'kks/udkjde~A
fofp=kxq.klUèkkf; iwT;rs ;ksfxiqaxoS%AA (gB;ksxçnhfidk& 2-23)

"kV~ deksaZ dk egÙo&bu Ng deksaZ dks xqIr (,dkUr) LFkku esa cSBdj gh djuk pkfg;s_ D;ksafd ;s 'kjhj ds
ey'kks/u dkjd gSaA bu deksaZ ds lEiknu ls 'kjhj esa fofo/ çdkj ds xq.k (vPNkb;k¡) çdV gksus yxrs gSaA vr%
lHkh çkphu ;ksfxjktksa us Hkh bu Ng deksaZ dh ç'kalk dh gSA
1- /kSfrµ

prqjM-õyfoLrkja gLri×Ón'kk;re~A
xq:ifn"VekxsZ.k flÙkQa oL=ka 'kuSxzZlsr~A
iqu% çR;kgjsPpSrnqfnra /kSfrdeZ rr~AA (gB;ksxçnhfidk& 2-24)

pkj vaxqy pkSM+k ,oa iUæg gkFk yEck m".k ty esa Hkhxk gqvk dksbZ e`nq oL=k ysdj gB;ksxkH;klh lkèkd]
xq# }kjk mifn"V fof/ ls] eq[k ls 'kuS% 'kuS% fuxyrk gqvk mnj esa igq¡pk,aA rFkk ogk¡ ls 'kuS% 'kuS% fudkys
(çR;kgj.k djs)A bl deZ dks ;ksfxtu /kSfrdeZ dgrs gSaA

Iyhgdq"Ba dkl'okla diQjksxkÜÓ foa'kfr%A
/kSfrdeZçHkkos.k ç;kUR;so u la'k;%AA (gB;ksxçnhfidk& 2-25)

LFkwy 'kjhj okys lk/d }kjk /kSfrdeZ djus ls mlds 'kjhj ds dkl] 'okl] Iyhgk] dq"B ,oa 20 çdkj ds diQ
jksx fuf ÜÓr gh u"V gks tkrs gSaA
2- ofLrµ

ukfHkn?utys ik;kS U;LrukyksRdVklu%A
vk/kjkdq×Óua dq;kZr~ {kkyua ofLrdeZ rr~AA (gB;ksxçnhfidk& 2-26)

dksbZ lk/d] iq#"k dh ukfHk rd Mwcus ;ksX; ty ds vUnj mRdVklu esa [kM+k gksdj xqnk ekxZ esa ckal dh
ukyh Mky dj mlls vius mnj esa ty [khaps (vkdqapu) djsA mlls mnj dk ç{kkyu dj iqu% mldks mnj ls ckgj
fudky nsA bls ofLrdeZ dgrs gSaA

xqYeIyhgksnja pkfi okrfiÙkdiQksn~Hkok%A
ofLrdeZçHkkos.k {kh;Urs ldykHk;k%AA (gB;ksxçnhfidk& 2-27)
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lk/d }kjk ;g ty&ofLrdeZ mfpr fof/ }kjk djus ls mlds xqYe] Iyhgk] tyksnj ,oa okr fiÙk diQ
ls tU; vU; leLr jksx Hkh u"V gks tkrs gSaA
3- usfrµ

lw=ka forfLr lqfLuX/a uklkukys ços'k;sr~A
eq[kkfUuxZe;sPpS"kk usfr% fl¼SfuZxnÔrsAA (gB;ksxçnhfidk& 2-29)

dksbZ lk/d ,d ckfy'r (fcÙkk) yEck e`nq ,oa 'y{.k (eqyk;e ,oa fpduk) lw=k ysdj viuh ukfldk
ds fNæ esa çfo"V dj eq[k ls fudkys&bl deZ dks fl¼ tu usfrdeZ dgrs gSaA

diky'kk s f/uh pSo fnO;n `f"Vçnkf;uhA
t=kwèoZtkrjksxkS?ka usfrjk'kq fugfUr pAA (gB;ksxçnhfidk& 2-30)

;g usfrdeZ lk/d ds diky (efLr"d) dks fueZy ('kq¼) dj nsrk gSA lk/d ds us=k nwj rd ns[kus esa
leFkZ gks tkrs gSa] lk/d ds ÅèoZt=kq Hkkx (xys ls Åij ds Hkkx) esa gksus okys jksxksa dks u"V dj nsrk gSA
4- =kkVdµ

fujh{ksfUuÜÓyn`'kk lw{ey{;a lekfgr%
vJqlEikri;ZUre~ vkpk;SZL=kkVda Le`re~AA (gB;ksxçnhfidk& 2-31)

,dkxzfpÙk gksdj dksbZ lk/d fu'py (viyd) n`f"V ls fdlh lw{e y{; (y?kq oLrq) dks rc rd ns[krk
jgs] tc rd fd mlds us=k vJqIykfor u gks tk,aA ;g deZ fl¼ tuksa }kjk =kkVd dgk x;k gSA

ekspua us=kjksxk.kka rUæknhuka dikVde~
;RurL=kkVda xksI;a ;Fkk gkVdisVde~AA (gB;ksxçnhfidk& 2-32)

;g =kkVd deZ us=kjksx vkfn dk uk'kd gS] rUæk vkyL; vkfn dk fo?kkrd gSA vr% bl =kkVd deZ dks
mlh çdkj xqIr j[kuk pkfg;s] tSls dksbZ iq#"k viuh lqo.kZisfVdk dks j[krk gSA
5- ukSfy&

veUnkorZosxsu rqUna lO;kilO;r%A
urkalks Hkzke;sns"kk ukSfy% fl¼S% çp{;rsAA (gB;ksxçnhfidk& 2-33)

;fn dksbZ lk/d vius dU/ksa dks uok (uhpk) dj mnj dks oke ,oa nf{k.k dh vksj 'kh?kzrk ds lkFk
?kqekos rks mldh bl fØ;k dks fl¼;ksxh ukSfy deZ dgrs gSaA

eUnkfXulUnhiuikpukfnlU/kf;dkuUndjh lnSoA
v'ks"knks"kke;'kk"k.kh p gBfØ;kekSfyfj;a p ukSfy%AA (gB;ksxiznhfidk& 2-34)

ikpdkfXu esa rhozrk ykuk] HkqDr vUu dks ipkuk] 'kjhj dks lnk lq[ke; fLFkfr esa j[kuk] mnj ds leLr
jksxksa dks u"V djuk&;s lc gB;ksx fØ;k ds f'kjksef.kHkwr bl ukSfydeZ ds fo'ks"k xq.k gSaA
6- dikyHkkfr&

HkL=kkoYyksgdkjL; jsp&iwjkS llEHkzekSA
dikyHkkfrfoZ[;krk diQnks"kfo'kksf"k.khAA (gB;ksxiznhfidk& 2-35)

gB;ksxkH;klh ds ftl deZ esa yksgdkj ds peZe; HkL=kk;U=k (HkkFkh ¾ /ksaduh) ds leku osx;qDr jspd
,oa iwjd (çk.kk;ke) fØ;k dh tk,] ml deZ dks ;ksfxtu dikyHkkfr deZ dgrs gSaA bl dikyHkkfr fØ;k
dk ykHk ;g gS fd blds vH;klh ;ksxh ds 'kjhj esa fLFkr 20 çdkj ds diQjksx iw.kZr% fou"V gks tkrs gSaA
vkluµ
1- LofLrdklu
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2- xkseq[kklu
3- ohjklu
4- dwekZlu
5- dqDdVklu
6- mÙkkudwekZlu
7- /uqjklu
8- eRL;sUnzklu
9- if'perku vklu
10- e;wjklu
11- fl¼klu
12- iÁklu
13- flagklu
14- Hkæklu
15- 'koklu
izk.kk;keµ

gB iznhfidk esa izk.kk;ke bl laKk dk mYYks[k djds dksbZ izk.kk;ke ugha crk;k fdUrq egf"kZ ir×tfy us
izk.kk;ke dk y{k.k fn;k gS& 'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn% izk.kk;ke% vFkkZr~~ vklu ds fLFkj gks tkus ij 'okl
ysus o NksM+us dh LokHkkfod xfr dk foPNsn dj izk.k dk vk;ke (nh?kZRo) djuk izk.kk;ke gSA
lw;ZHksnuµ nkfgus uFkqus ls ckgjh ok;q dks /hjs&/hjs vUnj [khapdj mls tc rd gks lds vf/dkf/d fujks/ djsa
vkSj fiQj ck;sa uFkqus ls /hjs&/hjs 'okl dks NksM+sA (gB;ksxçnhfidk& 2-49)
mTtk;hµ eq[k dks cUn dj nksuksa uFkquksa ls ok;q dks dqN vkokt ds lkFk /hjs&/hjs bl izdkj ysuk pkfg,] ftls
d.B ls ysdj ân; izns'k rd blds Li'kZ dk vuqHko gksA (gB;ksxiznhfidk 2-51)
lhRdkjhµ eq[k ls lhRdkj (lh&lh dh vkokt) djrs gq, iwjd djuk pkfg;s vkSj jspd dsoy ukfldk ls gh
djuh pkfg;sA (gB;ksxiznhfidk 2-54)
'khryhµ thHk ds }kjk ok;q vUnj [khapdj igys dh rjg dqEHkd dk vH;kl djuk pkfg,] i'pkr~ èkhjs&/hjs
ukfldkfNnzksa }kjk ok;q dk jspu djuk pkfg;sA (gB;ksxiznhfidk 2-57)
HkfL=kdkµ eq[k dks cUn dj ;RuiwoZd ok;q dks FkksM+h vkokt ds lkFk ukd }kjk NksM+sa] ftlls ok;q Li'kZ dk vuqHko
ân;] d.B vkSj diky i;ZUr gksA i'pkr~ ok;q dks ân;dey rd osxiwoZd vkokt ds lkFk iwfjr djsa] fiQj NksM+saA
Hkzkejhµ osx ls Hkzej&xqatkj ds leku vkokt djrs gq, iwjd djuk pkfg,A i'pkr~ Hkzej ds xqatu ds leku vkokt
djrs gq, /hjs&/hjs jspd djuk pkfg,A (gB;ksxiznhfidk 2-68)
ewPNkZµ iwjd dj ysus ds ckn vfr n`<+rkiwoZd tkyU/j cUn yxkdj /hjs&/hjs ok;q dk jspu djsaA

(gB;ksxiznhfidk 2-69)
Iykfouhµ mnj esa i;kZIr ek=kk esa ok;q dks iwjh rjg Hkj ysaA (gB;ksxiznhfidk 2-70)
lfgr dqEHkdµ tc izk.kk;ke jspd vkSj iwjd ds lkFk fd;k tk;s rc og lfgr dqaHkd dgykrk gSA

(gB;ksxiznhfidk 2-71)
dsoy  dqEHkdµ jspd iwjd ds fcuk vius vki tks ok;q dk /kj.k gksrk gSA og dsoy izk.kk;ke dgk tkrk gSA

(gB;ksxiznhfidk 2-72)
dikyHkkfr&

HkL=kkoYyksgdkjL; jsp&iwjkS llEHkzekSA
dikyHkkfrfoZ[;krk diQnks"kfo'kksf"k.khAA (gB;ksxçnhfidk& 2-35)
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gB;ksxkH;klh ds ftl deZ esa yksgdkj ds peZe; HkL=kk (/ksaduh) ds leku osx;qDr jspd ,oa iwjd
(çk.kk;ke) fØ;k dh tk,] ml deZ dks ;ksfxtu dikyHkkfr deZ dgrs gSaA bl dikyHkkfr fØ;k dk ykHk
;g gS fd blds vH;klh ;ksxh ds 'kjhj esa fLFkr 20 çdkj ds diQjksx iw.kZr% fou"V gks tkrs gSaA

cU/µ
1- ewycU/µ

ikf".kZHkkxsu lEihMÔ ;ksfuekdqÛÓ;sn~ xqne~A
vikuewèoZekÑ"; ewycU/ks¿fHk/h;rsAA  (gBiznhfidk 3-60)

,M+h ls lhouh dks nck dj xqnk dk vkdq ÛÓu djuk pkfg,A fiQj viku dks mQij dh vksj [khap dj
j[kus ls ewycU/ gksrk gSA

izk.kkikukS uknfcUnw ewycU/su pSdrke~A
xRok ;ksxL; laflf¼a ;PNrks uk=k la'k;%AA (gBiznhfidk 3-63)

bl ewycU/ ds }kjk izk.k vkSj viku rFkk ukn vkSj fcUnq tc ,d:Ik gks tkrs gSa] rc ;ksx esa liQyrk
feyrh gS] blesa lUnsg ughaA

vikuizk.k;ksjSD;a {k;ks ew=kiqjh"k;ks%A
;qok Hkofr o`¼ks¿fi lrra ewycU/ukr~AA  (gB;ksxiznhfidk& 3-64)

fujUrj ewycU/ dk vH;kl djus ls viku vkSj izk.k dh ,drk gksrh gS] ey&ew=k dh vYirk gksrh gS rFkk
o`¼ Hkh ;qok tSlk LiQwfrZeku~ gks tkrk gSA

2- tkyU/j cU/µ
d.Bekdq×P; ân;s LFkki;sfPpcqda n`<e~A
cU/ks tkyU/jk[;ks¿;a tjke`R;qfouk'kd%AA  (gB;ksxiznhfidk& 3-69)

d.B dks ladqfpr dj ân; esa fpcqd dks n`<+rkiwoZd yxkosaA ;g tkyU/j uked cU/ o`¼koLFkk ds izHkko
vkSj jksxkfntU; vdkye`R;q dks nwj djrk gSA

cèukfr fg f'kjktkye/ksxkfeuHkkstye~A
rrks tkyU/jks cU/% d.Bnq%[kkS?kuk'ku%AA (gB;ksxiznhfidk& 3-70)

d.BlEcU/h jksxlewgksa dks u"V djus okyk ;g tkyU/jcU/ ukM+h lewgksa dks cka/rk gS] vr% uhps dh vksj
tkus okys lkseÏko dks jksdrk gSA

vusuSo fo/kusu iz;kfr iouks y;e~A
rrks u tk;rs e`R;qtZjkjksxkfnda rFkkAA   (gB;ksxiznhfidk& 3-74)

blh izfØ;k ls izk.k] y; (czãjU/z) dks izkIr gksrk gSA rc blls e`R;q] cq<+kik] jksx vkfn ugha gksrs gSaA

3- mfîó;ku cU/µ
c¼ks ;su lq"kqE.kk;ka izk.kLrwM~Mh;rs ;r%A
rLeknqîóh;kuk[;ks¿;a ;ksfxfHk% leqnkâr%AA  (gB;ksxiznhfidk& 3-54)

pw¡fd lq"kqE.kk ds vUnj fu#¼ izk.k blds }kjk mBk;k tkrk gS] blhfy, ;ksxh yksx bls mM~Mh;ku uke ls
vfHkfgr djrs gSaA

mnjs ifÜÓea rkua ukHks:èo± p dkj;sr~A
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mM~Mh;kuks álkS cU/ks e`R;qekrÄõdsljhAA   µgBiznhfidk 3-56

mnj dks ukfHk ds mQij] uhps vkSj ihNs dh vkSj [khapsaA ;g mîóh;ku&cU/ e`R;q :Ikh gkFkh ds fy, flag ds
leku gSA

losZ"kkeso cU/kukeqÙkeks áqfîó;kud%A
mîóh;kus n`<s c¼s eqfDr% LokHkkfodh Hkosr~A  µgBiznhfidk 3-59

lHkh cU/ksa esa mîóh;ku&cU/ Js"B gSA mîóh;ku&cU/ dk vH;kl n`<+ gks tkus ij eqfDr dk ekxZ ljy gks
tkrk gSA
eqækµ

egkeqæk egkcU/ks egkos/ÜÓ [kspjhA
mîóh;kua ewycU/Lrrks tkyU/jkfHk/%AA
dj.kh foijhrk[;k otzksyh 'kfDrpkyue~AA (gB;ksxçnhfidk& 3-6)

egkeqnzk] egkcU/] egkos/] [kspjh] mM~Mh;ku] ewycU/] tkyU/jcU/] foijhrdj.kh] otzksyh] 'kfDrpkyuA
gB iznhfidk esa ;s nl eqnzk,a crkbZ xbZ gSaA
çR;kgkjµ

Lofo"k;klEiz;ksxs fpÙkL; Lo:ikuqdkj bosfUæ;k.kka izR;kgkj%A (;ksxn'kZu& 2-54)

bfUnz;ksa dk vius&vius fo"k;ksa ds lkFk la;ksx u gksus ij fpÙk ds Lo:Ik dk vuqdj.k djuk vFkkZr~~ fpÙk
ds fu#¼ gksus ij fpÙk ds leku bfUnz;ka fu#¼ gks tkuk izR;kgkj gSA ftl izdkj jkuh eD[kh ds mM+us ij e/qefD[k;k¡
mM+rh gSa] cSBus ij cSBrh gSa mlh izdkj bfUnz;ka fpÙkfujks/ gksus ij fu#¼ gksrh gS] ;g ^izR;kgkj* gSA

è;kuµ

r=k çR;;Sdrkurk è;kue~~A (;ksxn'kZu&3-2)

ftl LFkku esa /kj.kk (eu dh fLFkjrk) dh gqbZ gS] mlh LFkku esa Ks;&fo"k;d Kku dk ,d leku izokg
cuk jguk vFkkZr~~ Ks; fo"k;d Kku ls fHkUu Kku dks mifLFkr u djuk ^è;ku* gSA ml (/kj.kk&fo"k;d) LFkku
esa è;s; :Ikh vkyEcu okys Kku dh ,d:Ikrk (Kku dk) ,d leku izokg vFkkZr~~ nwljs Kku ls vfefJr Kku
izokg ^è;ku* dgykrk gSA

lekf/µ
lfyys lSU/oa ;}r~ lkE;a Hktfr ;ksxr%A
rFkkReeulksjSD;a lekf/jfHk/h;rsAA (gB;ksxçnhfidk& 4-5)

tSls ued ikuh esa fey tkus ls mlds lkFk ,d:i gks tkrk gS] oSls gh vkRek vkSj eu dh ,d:irk lekf/
dgh tkrh gSA

;nk la{kh;rs çk.kks ekula p çyh;rsA
rnk lejlRoa p lekf/jfHk/h;rsAA (gB;ksxçnhfidk& 4-6)

&tc çk.k {kh.k eUn gksdj fpÙk esa yhu gks tkrk gS] rc nksuksa dh ,d:irk gks tkus dks lekf/ dgrs gSaA
rRlea p };ksjSD;a thokReijekReuks%A
çu"VloZladYi% lekf/% lks¿fHk/h;rsAA (gB;ksxçnhfidk& 4-7)

&thokRek vkSj ijekRek nksuksa dh ,d:irk vkSj lerk gks tkus ij bPNkek=k dk vHkko gksdj ;ksxh iw.kZdke gks
tkrk gS] ;gh voLFkk lekf/ dgh tkrh gSA
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v v v v v Section : 3. Applications  of Yoaga (Human Anatomy,
Physiology and Psychology)

3.1 Human Anatomy Physiology
a. A brief information about the major systems in the
body

Musculoskeletal system
The musculoskeletal system (skeleton + muscles) give protection to soft and important organs. For example,
the skull protects the brain, the ribcage protects the heart and lungs. Apart from this muscles are necessary of
course necessary for movement.
Respiratory systems
The Respiratory systems [Nose, larynx (sound box), pharynx (first part of the windpipe), trachea (the windpipe),
bronchi (air passage), and lungs]. This system is concerned with making the necessary gas (oxygen) available
from the air around us, and removing the unnecessary gas (carbon dioxide), as we breathe out.
Nervous systemThe nervous system (brain, spinal cord, nerves) controls all the other systems. It is concerned
with control of the most basic activities such as the beating of the heart and formation of urine, to the most
complex such as writing a novel. As a control system the nervous system has to get information both from
outside as well as from within the body. This is possible because of special senses (vision-eyes, hearing-ears,
touch-skin, taste-tongue, and smell-nose) which give the brain detailed information about the outside world.
Similarly, there are sensors which give the brain detailed information about the ‘inner world’ where our body is
positioned in space, how tightly our fingers are clenched and so on.
Cardio Vascular system
The Cardio Vascular system (heart + blood vessels such as the arteries and veins) is a transport system for the
blood. The blood carries essential substance to all the cells so that they can perform their functions. Two
essential substances are oxygen and glucose (sugar). The circulatory system also transports waste substance
from the cells to other organs, where they are excreted (removed from the body).
Endocrine system
The endocrine system (glands such as pituitary, thyroid, ovaries, and testis) is essential for the normal functioning
of the other systems. For example if the thyroid gland functions less efficiently than it should, the person may be
mentally slowed down, feel lazy and sluggish gain weight, and be altogether unwell. The endocrine system is
also under the control of the brain.
Excretory system
The excretory system (kidneys, ureters, urinary bladder) is concerned with removal of unnecessary and toxic
substances. The skin also helps, by secretion of sweat. Wastes are also removed through digestive and respiratory

systems.
The digestive system
The digestive system (mouth, teeth, tongue, pharynx, esophagus, stomach, duodenum,
small intestine, large intestine, colon, rectum, liver, gallbladder and pancreas). This system
is concerned with breaking up the food which we eat into smaller parts which can enter
the blood and be used to build up the body and provide energy.
Reproductive system
The reproductive system (glands + reproductive organs) is closely regulated by the

endocrine systems, i.e., the ovaries secrete hormones (chemical substances) which cause changes in the uterus
during menstruation. In Man reproductive activities are controlled by the brain to a large extent.

Muscle fiber

Bone
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b. Evidence based effects of Hatha Yoga practices on different systems
of the body
Evidence based benefits of yoga practices on Joints and Bones
1. Yoga program shows therapeutic benefits in osteoarthritis [Cheung C, 2014, BMC Complement Altern

Med, 18;14:160].
2. Complementary therapies (tai chi, acupuncture, yoga, and massage therapy) can reduce pain and improve

function in adults with OA [Shengelia R, 2013, Pain Manag Nurs, 14(4):e274-88].
3. Iyengar Yoga along with conventional therapy provides better results in chronic unilateral knee osteoarthritis

in terms of pain and functional disability [Nambi GS, 2013, Int J Yoga, 6(2):123-7].
4. Yoga can beneficial in the management of rheumatologic diseases, especially osteoarthritis of the knee, hip

and hand, and rheumatoid arthritis [Uhlig T, 2012, Best Pract Res Clin Rheumatol, 26(3):387-98].
5. Integrated approach of yoga therapy is better than physiotherapy exercises as an adjunct to transcutaneous

electrical stimulation and ultrasound treatment in reducing pain, morning stiffness, in patients with OA knees
[Ebnezar J, 2012, Int J Yoga, 5(1):28-36].

6. Yoga improves range of motion in shoulder abduction, horizontal
shoulder extension, lumbar spine flexion, hip flexion, hip extension, and knee
flexion [Gonçalves LC, 2011, Arch Gerontol Geriatr, 53(2):158-62].
7. Hatha yoga therapy is better than therapeutic exercises as an adjunct
to transcutaneous electrical stimulation and ultrasound treatment in improving
walking pain, range of knee flexion, walking time, tenderness, swelling, crepitus,
and knee disability in patients with OA knees [Ebnezar J, 2012, J Altern
Complement Med, 18(5):463-72].
8. Yoga show greater improvement in osteoarthritis of the hands and
carpal tunnel syndrome in pain [Garfinkel M, 2000, Rheum Dis Clin North Am,

26(1):125-32].
9. 8 weeks yoga program was effective in providing relief in hand OA [Garfinkel MS, 1994, J Rheumatol,

21(12):2341-3].
10. Yoga postures can contribute to extreme strain on spines with bone loss [Sinaki M, 2013, Pain Pract,

13(1):68-75].
11. Magnetic resonance imaging showed that long-term practitioners of yoga studied had significantly less

degenerative disc disease than a matched control group [Jeng CM, 2011, Eur Spine J, 20(3):408-13].
12. The weigh-bearing yoga training had a positive effect on bone by slowing down bone resorption which was

a very essential indicator for human health because it reduced the osteoporosis risks in the postmenopausal
women [Phoosuwan M, 2009, J Med Assoc Thai, 92 Suppl5:S102-8].

Evidence based benefits of yoga practices on muscles

1. High Chaturanga asana, Low Chaturanga asana and Adho Mukha Svanasana are effective for
strengthening external abdominal muscle, Utkatasana and Virabhadrasana poses
for targeting gluteus muscle, and Utkatasana and Ardha Uttanasana for
strengthening back muscle. And these three muscles could be strengthened by the
Urdhwa Mukha Svanasana [Ni, 2004, Complement Ther Med;22(2):235-43].
2. Yoga can improve muscle strength and endurance in the elderly [Fan, 2011,
Int Psychogeriatr;23(8):1222-30; Vogler, 2011, Int J Yoga Therap;(21):61-72].
3. Yoga can improve peripheral muscle strength in cancer survivors [Yaðlý, 2015,
Integr Cancer Ther;14(2):125-32].
4. High frequency yoga breathing (kapalabhati) can improve grip strength [Telles,

2014, Indian J Physiol Pharmacol;58(1):22-9].
5. Suryanamaskar can improve muscle strength [Bhutkar, 2011, Asian J Sports Med;2(4):259-66].

Heart

Brain
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6. Yoga can decrease musculoskeletal discomfort [Telles, 2009, Work;33(3):297-306].
7. Yoga can improve hand grip strength [Madanmohan, 2008, Indian J Physiol Pharmacol;52(2):164-70].
8. Yoga training and a single bout of yoga appear to attenuate peak muscle soreness in women [Boyle, 2004,

J Strength Cond Res;18(4):723-9].
9. Yoga can improve hand grip strength in rheumatoid arthritis patients [Dash, 2001, Indian J Physiol

Pharmacol;45(3):355-60].
10.Yoga can improve respiratory muscle function in institutionalized frail older adults [Iranzo, 2014, J Geriatr

Phys Ther;37(2):65-75

Evidence based benefits of yoga practices on cardiovascular system

1. Alternate nostril yoga breathing increases the heart rate variability and reduces systolic and diastolic blood
pressure in normal healthy volunteers. {Telles, S. 2014. Med Sci Monit Basic Res 19;20:184-93}.

2. Alternate nostril yoga breathing reduces systolic and diastolic blood pressure in patients with essential
hypertension. {Telles, S. 2013. Med Sci Monit. 21;19:61-6}.

3. Bhastrika pranayama (respiratory rate 6/min) reduces blood pressure with a slight decrease in heart rate.
{Pramanik, T. 2009. J Altern Complement Med 15(3):293-5}.

4. Bhramari pranayama (respiratory rate 3/min) decrease systolic and diastolic blood pressure. {Pramanik,
T. 2010. Nepal Med Coll J 12(3):154-7.}

5. Kapalabhati (respiratory rate 2 Hz) increases sympathetic activity. {Raghuraj, P. 1998. Indian J Physiol
Pharmacol. 1998 Oct;42(4):467-72}

6. Kapalabhati (respiratory rate at 1Hz) withdraws vagal activity. {Telles, S. 2011. Biopsychosoc Med
13;5:4}.

7. Headstand (Sirsasana) increase sympathetic activity. {Manjunath, N,K. 2003. Indian J Physiol
Pharmacol.47(1):34-42.

8. Sarvangasana practice reduces resting heart rate and left ventricular end-diastolic volume (LVEDV). {Konar,
D. 2000. Indian J Physiol Pharmacol. 44(4):392-400.

9. Meditation (dhyana) reduces sympathetic activity and increase vagal activity. {Telles, S. 2013. J Altern
Complement Med 19(1):35-42

10.Following meditation, a significant reduction in mean arterial blood pressure was noted. {Steinhubl, S.R.
2015. Front Hum Neurosci. 2015 Mar 18;9:145}.

Evidence based benefits of yoga practices on brain
1. Bhastrika pranayama reduces reaction time of the practitioners [Telles, 2013, Percept Mot

Skills;117(1):1131-40].
2. Both kapalabahati and breath awareness can improve fine motor skills and visual discrimination, with a

greater magnitude of change after kapalabhati [Telles, 2012, Int J Yoga;5(1):37-
41].
3.Alternate Nostril Breathing has a balancing effect on the functional activity of
the left and right hemisphere [Stancák, 1994, Int J Psychophysiol;18(1):75-9].
4.Bhramari pranayama enhances response inhibition and cognitive control
[Rajesh, 2014, Int J Yoga;7(2):138-41].
5.Meditation leads to activation in brain areas involved in processing self-relevant
information, self-regulation, focused problem-solving, adaptive behavior, and
interoception [Boccia, 2015, Biomed Res Int;2015:419808].

6. Body-mind relaxation meditation induction helps patients construct reappraisal strategies that can modulate
the brain activity in multiple emotion-processing systems [Chen, 2015, J Affect Disord;183:75-82].

7. In older person, yoga improves memory performance (McDougall et al., 2015).
8. Yoga improves primary working memory [Laverestsky, 2013, Int J Geriatr Psychiatry;28(1):57-65].

Mental health
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9. In older person, yoga improves sleep (Manjunath, 2004, Indian J Physiol Pharmacol;48(3):353-6].
10.Yoga induces positive mental state (Wood, 1993, J R Soc Med;86(5):254-8].
11. Yoga improves GABA level which decrease anxiety and depression level [Streeter, 2007, J Altern

Complement Med;13(4):419-26].
12.Yoga practice was found positively correlated with grey matter volume which is associated with the promotion

of neuroplastic changes in executive brain systems (Froeliger, 2012, Evid Based Complement Alternat
Med;2012:821307].

Evidence based benefits of yoga for mental health and well-being
1. Comprehensive yoga (including postures, breathing techniques, meditation and relaxation) improves mental

health and promotes well-being [Hadi, N., 2007; Eastern Mediterranean Health Journal. 13(4): 829-
837].

2. Yoga helps in improvements in children’s perceived well-being [Berger, D.L., 2009; Alternative Therapies
In Health And Medicine.15 (5): 36-42].

3. Kripalu yoga benefits in psychosocial well-being in students [Noggle, J.J., 2012; Journal of Developmental
& Behavioral Pediatrics. 33(3): 193-201].

4. Total, general and parental self-esteem improved after yoga in pre-adolescents school children [Telles, S.,
2013; Child and Adolescent Psychiatry and Mental Health. 7:37].

5. Kapalabhati pranayama improves attention [Telles, S., 2008; Indian journal of medical sciences.
62(1): 20-22].

6. Anuloma-viloma pranayama increases spatial memory [Naveen, K.V., 1997; Psychological Reports.
81(2): 555-561].

7. Right and alternate nostril yoga breathing improves focused and selective attention and increases visual
scanning ability [Telles, S., 2007; Perceptual and Motor Skills. 104(3 Pt 2): 1289-1296].

8. Following bhastrika pranayama reaction time decreases [Bhavanani, A.B., 2003; Indian Journal of
Physiology and Pharmacology. 47(3): 297-300].

9. Breathing through the left nostril increases performance in a spatial cognitive task [Joshi, M., 2008; Indian
Journal of Physiology and Pharmacology. 52(2): 197-200].

10. Bhastrika pranayama reduces impulsivity and inhibits unnecessary responses [Telles, S., 2013; Perceptual
and Motor Skills. 117(1): 89-98].

11. Yoga practice reduces physiological signs of mental stress (e.g., a reduced skin resistance value, reduced
heart and breath rates with rhythmic breathing) in children [Telles, S., 1997; Perceptual and Motor Skills.
84(1): 251-257].

12. Yoga is effective in reducing anxiety [Kuttner, L., 2006; Pain Research Management. 11(4): 217-223].

13. The integrated yoga is an efficacious means of improving the quality of life of pregnant women and enhancing
certain aspects of their interpersonal relationships [Rakhshani, A., 2010; Quality of Life Research. 19(10):
1447-1455].

14. Yoga is valuable in helping to achieve relaxation and diminish stress, and increases the quality of life in
cancer patients [Ülger, Ö., 2010; Complementary Therapies in Clinical Practice. 16(2): 60–63].

15. Yoga improves work performance by relieving tension and job stress at the workplace [Gura, S.T., 2002;
Work. 19: 3–7].
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16. Yoga can be considered as a complementary therapy in the treatment of anxiety disorders in women
[Javnbakht, M., 2009; Complementary Therapies in Clinical Practice. 15(2): 102–104].

17. Short term yoga based life-style intervention leads to remarkable reduction in the anxiety [Gupta, N.,
2006; Indian Journal of Physiology and Pharmacology. 50(1): 41–47].

c. The benefits of various asanas on different parts of the human body
Sirsasana
• The practice of the headstand in a traditional way (without any support) and those who used the
support of the wall (a present day adaptation), had an increase in the power of the low frequency component
(LF) and a decrease in the high frequency component (HF) of the HRV spectrum, increased LF/HF ratio, and
decreased heart rate [Manjunath NK, 2003, Indian J Physiol Pharmacol; 47(1):34-42].
Group of postures
• Following yoga asanas (Surya Namaskar, Trikonasana, Tadasana, Sukhasana, Padmasana,
Bhastrika Pranayama, Pashimottanasana, Ardhmatsyendrasana, Pawanmuktasana, Bhujangasana,
Vajrasana, Dhanurasana and Shavasana), a significant decrease in waist-hip ratio and changes in insulin
levels were observed suggesting a positive effect of yoga asanas on glucose utilisation and fat redistribution in
Non-insulin-dependent diabetes mellitus (NIDDM). Yoga asanas may be used as an adjunct with diet and
drugs in the management of Type 2 diabetes [Malhotra V, 2005, Nepal Med Coll J; 7(2):145-7].
• Following four sets of asanas: (I) dhanurasana + matsyendrasana, (II) halasana + vajrasana,
(III) naukasana + bhujangasana, and (IV) setubandhasana + pavanamuktasana, an increased sensitivity
of the B cells of pancreas to the glucose signal was reported [Manjunatha S, 2005, Indian J Physiol Pharmacol;
49(3):319-24].

• Following 2 months of both conventional (symptomatic treatment with loperamide 2-6 mg/day) and
yogic intervention which includes Vajrasana, Shashankasana, Ushtrasana, Marjariasana,
Padhastasana, Dhanurasana, Trikonasana in two variations, Pawanmuktasana, and
Paschimottanasana along with Surya Nadi pranayama two times/day a significant decrease of
bowel symptoms and state anxiety was reported. This was accompanied by an increase in
electrophysiologically recorded gastric activity in the conventional intervention group and enhanced
parasympathetic reactivity measured by heart rate parameters, in yogic intervention group. The study
indicates a beneficial effect of yogic intervention over conventional treatment in diarrhea-predominant
IBS [Taneja I, 2004, Appl Psychophysiol Biofeedback; 29(1):19-33].

 Limitations and contra-indications of yoga practices

1. Yoga postures (asanas) should be practiced under the supervision of an experienced yoga teacher.

2. Yoga postures (asanas) should be avoided if you are too tired as it can lead to injury.

3. Asanas should not be performed after recent surgery.

4. The beginners should avoid staying too long in a static positions.

5. Persons suffering from cervical spondylitis should not practice those asanas (yoga postures) which
involves forward bending.

6. Persons suffering from backache should avoid Bhujangasana, Markatasana, with both legs, Ardh-
Halasana, and Sirsasana.

7. Persons suffering from heart disease should not practice Dvicakrikasana (leg circling pose).

8. Persons having hypertension should avoid inverted postures such as Sisrsasana, Sarvangasana etc
and should perform forward bending asana such as Padahastasana with caution.
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9. Persons having varicosities in the legs should avoid performing Padmasana.

10. Bhastrika pranayama should not be practice with high blood pressure, coronary artery disorder, recent
chest or stomach surgery.

11. Kapalabhati pranayama should be avoided in recent chest or stomach surgery, high blood pressure,
epilepsy, ulcer, internal bleeding, menstrual period and pregnancy

12. Persons having low and high blood pressure, headache and migraine should not do Bahya pranayama

13. Agnisar pranayama should not be done in summer and by persons havingheart disease, high blood
pressure, hernia, asthma, and ulcer

14. Introvert people should avoid practicing Ujjayi pranayama.

15. Bhramari pranayama should be practice without breath retention in heart disease, ear infection and
tinnitus.

16. Udgeeth pranayama should not be practice by persons having sore throat and stretch in the vocal
cords.

17. Sheetali pranayama should not be practice during winter season.

18. Sheetkari pranayama should not be practiced by persons having low blood pressure and bronchial
asthma

19. Obese person should not practice Chandra bhedi pranayama

20. Suryabhedi pranayama should not be practice by persons having heart disease, epilepsy, high blood
pressure

21. Nadishuddi pranayama should be avoided by persons having mental disorder

lllll 3.3 Yogic Diet-

n  3.A f=kxq.kµ (vk;qosZnkuqlkj)

vk;qosZn ds vuqlkj lHkh nzO;ksa esa dqN xq.k ik;s tkrs gSa] ftuds ekè;e ls ;s 'kjhj ij viuh fØ;k djrs gSaA
vk;qosZfnd xzUFkksa esa foHkUu nzO;ksa esa fo|eku xq.kksa dk mYys[k fd;k x;k gSA ;s xq.k eq[;r% 20 gSa] tks 10 tksM+ksa esa
gksrs gSaA ;s tksM+s vkilh fojks/ ds dkj.k curs gSa_ D;ksafd buesa izR;sd dk ,d fojks/h xq.k Hkh gSA ;s fuEufyf[kr gSaA

1- xq# (heavy), 2- y?kq (Light) 3- eUn (dull) 4- rh{.k (pungent) 5- fLuX/ (oily, greasy) 6- :{k (dry)
7- 'khr (cold) 8- m".k (hot) 9- 'y{.k (gummy) 10- [kj ;k [kqjnjk (rough) 11- lkUnz ;k Bksl (solid) 12-
nzo (liquid) 13- e`nq ;k dksey (soft) 14- dfBu ;k dBksj (hard) 15- lw{e (subtle) 16- LFkwy (bulky) 17-
fLFkj (stable) 18- lj ;k py (tremulous) 19- fo'kn (fpifpikgV dk vHkko) (non-mucilaginous) 20.

fifPNy ;k fpifpik (mucilaginous) A

;s lc xq.k nzO;ksa esa HkkSfrd n`f"V ls ik;s tkrs gSaA vyx&vyx nzO;ksa dk lsou djus ds i'pkr~ 'kjhj ij
tks izHkko iM+rk gS] mlds vk/kj ij gh bu xq.kksa dk fu'p; fd;k tkrk gSA tSls& ;fn dksbZ inkFkZ gkFk esa mBkus
ls Hkkjh ;k xq# yxrk gS rks ml vk/kj ij ge mls xq# ugha dg ldrsA mldk xq#Ro ;k y?kqRo rks ikpu esa yxus
okys le; ij fuHkZj djrk gSA tks inkFkZ nsj ls iprs gSa] os xq# vkSj tks 'kh?kz iprs gSa] os y?kq gSaA blh izdj jkbZ
Li'kZ esa 'khry gksus ij Hkh xq.k dh n`f"V ls m".k gS_ D;ksafd ;g jl vkSj jDr ds rki dks c<+krh gSA
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nzO;ksa ds ;s xq.k muesa fo|eku izeq[k egkHkwrksa ds vk/kj ij ik;s tkrs gSaA tSls& ftl nzO; esa i`Foh egkHkwr
dh izèkkurk gksrh gS] og xq# xq.k okyk gksrk gS] tcfd ftl nzO; esa vkdk'k egkHkwr dh iz/kurk gksrh gS] og
y?kq xq.k okyk gksrk gSA igys Hkh crk;k tk pqdk gS fd nzO;ksa esa fo|eku jl vkSj xq.k ds vk/kj ij mldk 'kjhj
ij D;k deZ ;k izHkko gksxk] bldk vuqeku yxk;k tkrk gSA dsoy jl ds vk/kj ij nzO; ds xq.kksa dk iw.kZr;k
vuqeku ugha yxk;k tk ldrkA

n 3.A f=kxq.kµ (;ksx o lka[; ds vuqlkj)

izdk'k'khya lÙoe~~& izdk'k% vkyksd% (cq¼Ôkfno`fÙk:ikyksdks HkkSfrdkyksd'p& ;ksxokfrZd)
'khya ;L; rr~ (æO;e~) lÙoe~A

izdk'k ;k ped gh LoHkko gS ftldk] og inkFkZ lÙoxq.k gSA

fØ;k'khya jt%& fØ;k ;Ru% pyua 'khya ;L; rr~A

fØ;k'khy ;k pyukRed inkFkZ jtksxq.k gSA

fLFkfr'khya re bfr] fLFkfr% izdk'kfØ;;ks% LFkxua 'khya LoHkko% ;L; rr~A

izdk'k vkSj fØ;k dk LFkfxr gks tkuk ̂ fLFkfr* gSA bl izdkj dh fLFkfr gh LoHkko gS] ftldk og reksxq.k
gSA

^,rs xq.kk ,o izÑfr'kCnokP;k% u rq rnfrfjDrk izÑfrjLrhR;o/kj;fr ^,rs xq.kk* bfrA*

 ;s xq.k gh ^izÑfr* uke ls dgs tkrs gSaA buls vfrfjDr vU; dksbZ izd`fr ugha gSA

^xq.kk% iq#"kL; cU/ujTto bR;FkZ% lÙoknhfu æO;kf.k] u rkfu æO;kJ;k xq.kk%] rsH;ks O;frfjDrL;
xqf.kuks¿Hkkokfnfr osfnrO;e~~A

;s xq.k oLrqr% æO;:i gSa] fiQj Hkh iq#"k ds cU/udkjd jTtq :i gksus ls bUgsa ̂ xq.k* dgrs gSaA ;s 'kSR; vkfn
ds leku nzO; esa jgus okys xq.kksa tSls ugha gSa_ D;ksafd buls vfrfjDr dksbZ xq.kh ugha gS] ftlesa ;s jgrs gksaA

;s rhuksa xq.k ijLij lal`"V va'kksa okys] iq#"k ls la;qDr vkSj foHkDr gksus ds y{k.k okys gSaA blls ^iq#"k*
ds c¡/us vkSj eqDr gksus ds O;ins'k dk O;k[;ku gks tkrk gSA ,d nwljs dh lgk;rk ls viuk&viuk 'kjhj /kj.k
;k izdV dj ldus okys ;s rhuksa ijLij vaxh vkSj vax curs gSaa] blfy;s vaxkaxhHkko gksus ij Hkh viuh&viuh {kerk
dks vyx&vyx (vfefJr) cuk;s j[kus okys ltkrh; vkSj fotkrh; dk;ksZa ds izfr ;FkkfLFkfr miknku vkSj
lgdkjh dkj.krk dh 'kfDr okys vius&vius vafxRo&dky esa viuh lfÂf/ vFkkZr~~ viuk Lo:i izdV djus okys
gSaA

vfHkizk; ;g gS fd bu xq.kksa dh iw.kZ Lo:ikfHkO;fDr rHkh gksrh gS] tc fdlh dk;Z esa ;s vaxh gksrs gSa vkSj
tc buesa ls dksbZ xq.k fdlh dk;Z esa vaxh ugha gksrk] rc mldk ml dk;Z esa izR;{kn'kZu ugha gksrkA fiQj Hkh vaxh
ds :i esa gh mldh lÙkk vUrHkkZfor jgrh gS vkSj lgdkjh :i esa mlds O;kikjek=k ls vuqefr gksrh gSA bu xq.kksa
ds xkS.k :i esa jgus ij Hkh lgdkjh dkj.k ds dk;ZHkwr O;kikjek=k ls vaxh esa vUrHkkZfor gksus ls vuqeh;eku lÙkk
okys gksrs gSaA iq#"k ds HkksxkioxZ:i dk;Z dks djus okys gksus ds dkj.k vfHkO;Dr gksus dh {kerk okys la;ksxek=k
ls iq#"k dk midkj djus okys pqEcd ds leku ;s rhuksa xq.k gksrs gSa& ^rs p æ‘ªk lgkfyIrk vfi
rRlkfÂè;knsoksidkfj.kks¿;LdkUref.kor~A*

viuh vfHkO;fDr ls vfrfjDr n'kk esa fdlh ,d vaxh xq.k ds O;kikj dk vuqorZu djus okys ^izèkku* ds
uke ls vfHkfgr gksrs gSaA buls fHkÂ ̂ iz/ku* dksbZ ,slk inkFkZ ugha gS] ftlesa ;g jgrs gksa] blfy;s ;s xq.k u rks izÑfr
esa jgus okys /eZ gSa] u oS'ksf"kd y{k.k okys xq.k vkSj u izÑfr ds dk;Z] izR;qr lk{kkr~ ;s gh ^iz/ku* uked inkFkZ
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gSaA ̂ lkE;koLFkk p u izÑfry{k.ks fo'ks"k.kefirq ;nk dnkfpr~ lEcU/suksiy{k.ka dkdon~ nsonÙkL; x`ge~
bfror~] lk p U;wukf/dHkkosuklaguukoLFkk vdk;kZoLFksfr ;kor~] rnqiyf{krxq.kRo×p izÑfry{k.ka
egnkfnO;ko`Ùke~A rsu lxZdkys¿fi xq.kkuka izÑfrRoksiiÙ;k u izÑfrfuR;rk{kfr%A ;g xq.k=k; gh ̂ n`';* dgk
tkrk gSA

n 3 B. lkfÙod 'kkdkgkjh vkgkj ds vkè;kfRed dkj.kµ

(lkfRod 'kkdkgkj ds ifjis{; esa)

;g O;f"V o lef"V f=kxq.kkRed gSA izdk'kfØ;kfLFkfr'khya HkwrsfUæ;kReda HkksxkioxkZFk± n`';e~&;g
lEiw.kZ n`'; HkkSfrd vfLrRo izdk'k] fØ;k o fLFkfr LoHkko okyk Hkksx o vioxZ eqfDr ds fy, gSA lÙoxq.k dk
/eZ gS izdk'k] jtksxq.k dk LoHkko gS fØ;k'khyrk rFkk reksxq.k dk dkj.k fLFkfr&foJke] voLFkku funzk ;k Bgjko
dh fLFkfr esa euq"; o euq";srj tM+ psru dk vfLrRo vuqHko esa vkrk gSA Kku] Je o foJke ;s izÑfr ds ewy
LoHkko o y{; gSaA

vkRek ds nks Lo:i gksrs gSa& ,d eqDr vkRek& tks 'kjhj] bfUnz;ksa] eu] cqf¼] fpÙk o vgadkj ds cUèku
dks ikj dj pqdk gS] og fuR;] 'kq¼] cq¼] eqDr LoHkko okyk] iw.kZ lq[ke;] iw.kZ 'kkfUre;] Kkue; o vkuUne;
gS rFkk nwljk c¼ vkRek tks 'kjhj] bfUnz;ksa o vUr%dj.k prq"V; ds lkFk tqM+k gqvk ;k la;qDr gSA ge tc rd
eqDr ugha gks tkrs rc rd c¼ vkRek dh Js.kh esa gh gSaA bl 'kjhj vkRek esa izdk'k lcls Åij gksuk pkfg,A mlds
uhps fØ;k] xfr'khyrk] deZ] izo`fÙk lsok o iq#"kkFkZ rFkk mlds uhps fLFkfr] foJkfUr ;k reksxq.kA lkj ;k la{ksi esa
dgsa rks lÙoxq.k ls izdkf'kr gksuk pkfg, gekjk Je o foJkeA 'kjhjkRek jtksxq.k o reksxq.k ls eqDr ugha gks ldrs
gSa rks Hkh ge lÙoxq.k dks thou esa loksZPp LFkku ij j[ksa] mldk vuqikr vf/d gksuk pkfg,A vr% gekjk vkgkj
lkfÙod gh gksuk pkfg,_ D;ksafd vkgkj gh bl gekjs HkkSfrd 'kjhj] bfUnz;ksa o vUr%dj.k prq"V; ds vk/kj
jkWeSfVfj;y ;k ewyÏksr gSaA

vkgkj'kq¼kS lRo'kqf¼% lÙo'kq¼kS /zqok Le`fr%A Le`fryC/s loZxzUFkhuka foizeks{k%AA (mifu"kn~)

vkgkjLRofi loZL; f=kfo/ks Hkofr fiz;%A

;KLriLrFkk nkua rs"kka Hksnfeea 'k`.kq AA (Jhen~Hkxon~xhrk&17-7)
lHkh dks viuh&viuh izÑfr ds vuqlkj Hkkstu Hkh rhu izdkj dk fiz; gksrk gSA blh izdkj ;K] ri vkSj

nku Hkh rhu&rhu izdkj ds gksrs gSa] muds bl i`Fkd~&i`Fkd~ Hksn dks rw eq>ls lquAA
iq‘a lqe/qja fLuX/a iF;a /krqçiks"k.ke~A

euks¿fHkyf"kra ;ksX;a ;ksxh Hkkstuekpjsr~ (gB;ksxiznhfidk& 1-63)

tks lqikP;] jl;qDr] e/qj] fpduk] 'kjhj dks lEiw.kZ iks"k.k nsus okyk o eu dks izlUurk nsus okyk vkgkj
gS] og lkfÙod gS] ftlesa fdlh ds lkFk fgalk] vU;k; o 'kks"k.k gks] og lkfÙod vkgkj ugha gksrk gSA

;qDrkgkjfogkjL; ;qDrps‘L; deZlqA

;qDrLoIukocks/L; ;ksxks Hkofr nq%[kgkA (Hkxon~xhrk)A

lkfÙod vkgkj ds lUnHkZ esa vk;qosZn] Hkxon~xhrk rFkk gB;ksxiznhfidk esa foLrkj ls dgk x;k gSA

vr% tks 'kkjhfjd n`f"V ls iw.kZ LoLFk] oSpkfjd ;k HkkoukRed n`f"V ls iw.kZ Li"V rFkk vkè;kfRed n`f"V
ls iw.kZ Kkue;] lq[k o 'kkfUre; thou thuk pkgrs gSa] mudks lkfÙod 'kkdkgkj gh ysuk pkfg,A lkfÙod vkgkj
o fopkj okys lk/d] ;ksxh ,oa ,d lkekU; O;fDr ds leLr deZ rFkk mldk iwjk thou lÙo ls izdkf'kr jgsxk]
,slk O;fDr Lo;a lq[kh] le`¼ o 'kkfUre; gksxk rFkk bl lef"V ds lq[k] le`f¼ o 'kkfUr ds fy, Hkh iw.kZ ifo=krk
o fnO;rk ls iq#"kkFkZ djsxkA ekalkgkj esa vfgalk] U;k;] izse] d#.kk okRlY; o eS=kh vkfn lg vfLrRo ds fl¼kUrksa
dh gkfu gksus ls og ;kSfxd lkfÙod vkgkj dh Js.kh esa ugha vkrkA
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n  3. C. ;kSfxd lkfÙod vkgkj dk euksoSKkfud fo'ys"k.kµ

ge lc Hkyh&Hkk¡fr tkurs gSa fd LokLF; ds fy, Hkkstu dk fo'ks"k egÙo gSA Hkkstu esa D;k&D;k [kk;k
tk,] tgk¡ bl ckr dk egÙo gS] ogka ;g Hkh tkuuk cgqr egÙo j[krk gS fd Hkkstu fdl izdkj vkSj fdu
ifjfLFkfr;ksa esa fd;k tk,\ bu lc ckrksa ij fopkj dj rnuq:i vkpj.k djds ge Hkkstu ls iw.kZ LokLF; izkIr
dj ldrs gSaA Hkkstu ds lUnHkZ esa vk;qosZnkuqlkj dqN egÙoiw.kZ rF; fuEufyf[kr gSa&

foukfi Hks"ktSO;kZf/% iF;knso fuorZrsA

u rq iF;foghuL; Hks"ktkuka 'krSjfiAA ({ksedqrwgye~)

vFkkZr~~ vkS"kf/ ds fcuk Hkh jksx dsoy iF;&lsou ls nwj gks tkrk gS] ijUrq ;fn jksxh }kjk viF; NksM+dj
iF;&lsou u fd;k tk,] rks lSdM+ksa nokvksa ls Hkh jksx u"V ugha gks ldrkA

fLuX/ Hkkstuµ gekjs Hkkstu esa ?kh] rsy vkfn izkÑfrd fLuX/ nzO; mfpr ek=kk esa gksus pkfg,A vktdy ân;
jksx] CyM izs'kj vkSj eksVkis vkfn ds Mj ls izk;% yksx ?kh vkfn dk iz;ksx fcYdqy u dj :[kk Hkkstu djrs gSa]
;g loZFkk vuqfpr gS] D;ksafd tgka ?kh] rsy vkfn ls Hkkstu Lokfn"B curk gS vkSj #fp mRiUu gksrh gS] ogha Hkkstu
dksey Hkh curk gSA blls ikpd vfXu rhoz gksrh gS] Hkkstu lqikP; curk gS] cy o vk;q dh o`f¼ gksrh gS] bfUnz;ka
n`<+ curh gSa vkSj jax esa fu[kkj vkrk gSA ?kh vkfn fLuX/ inkFkksZa ds lsou ls okr dk vuqykseu gksrk gSA bl izdkj
ds Hkkstu ds lsou dks mÙke ekuk gSA

rktk vkSj xeZ Hkkstuµ Hkkstu ges'kk rktk vkSj xeZ gksuk pkfg,A ,slk Hkkstu Lokfn"B gksus ds lkFk&lkFk ikpd]
vfXu dks c<+kus okyk] lqikP; vkSj okr dk vuqyksed gksrk gSA ;g ikSf"Vd Hkh gksrk gS] tcfd cklh vkSj B.Mk
Hkkstu Hkkjh] rkefld vkSj vikSf"Vd gksrk gSA vk;qosZn ds vuqlkj vkgkj dks fÚt vkfn esa j[kdj ckn esa xeZ djds
[kkuk mfpr ugha gS] u gh fiztcsZfVOl (Preservatives) vkfn inkFkZ Mkydj Hkkstu dks lqjf{kr j[kus vkSj
fMCckcUn is;] dsd] isLVªht vkfn ds lsou dks mfpr ekuk gSA vkt nqfu;k esa egkekjh dh rjg c<+rs gq, eksVkis
dk dkj.k Hkh tad iQwM] iQkLV iQwM o fMCck cUn iQwM gS_ bl fo"k; esa ge lc dks è;ku nsuk pkfg,_ D;ksafd
nqfu;k esa vf/dka'k jksx vuqfpr vkgkj&lsou ls gh mRiUu gksrs gSaA 'kkL=kksa esa izkÑfrd (iQy] twl) ,oa rktk cus
Hkkstu ds lsou dks mÙke ekuk gSA
Hkkstu dh lqUnjrkµ Hkkstu dk jax] xU/] Lokn rFkk Li'kZ #fpdj gksus pkfg;s vkSj ns[krs gh Hkkstu ds izfr #fp
dk vuqHko gksuk pkfg,A bl izdkj nwljs ikpd jlksa dk Ïko Hkh vuqdwy :i ls gksrk gSA vr% Hkkstu esa #fp c<+kus
ds fy, Hkkstu vkSj ik=kksa dk LoPN] lqUnj vkSj vkd"kZd gksuk vko';d gSA jksxh ds fy, rks bl ckr dk fo'ks"k è;ku
j[kuk pkfg,_ D;ksafd fujUrj ,d izdkj dk iF; Hkkstu [kkus ls mlesa v#fp mRiUu gks ldrh gSA
lqUnj vkSj ,dkUr LFkkuµ Hkkstu ds lkFk&lkFk mlds lsou ds fy, LFkku Hkh lkiQ&lqFkjk] lqUnj] vkd"kZd vkSj
,dkUr gksuk pkfg,] ijUrq ;fn ml LFkku ij vU; yksx gksa rks lHkh yksx lkFk esa Hkkstu djus okys gksus pkfg,A
ifo=k vkSj lqUnj LFkku esa eu 'kkUr jgrk gS] tcfd xUns vkSj vifo=k LFkku ij cSBus ls eu esa v'kkfUr gksrh gSA
bldk Hkkstu ds ikpu ij Hkh foijhr izHkko iM+rk gSA Hkkstu&lsou dh fØ;k dks ,d ifo=k] /kfeZd vfXugks=k:i
fØ;k le> dj djuk pkfg,A Hkkstu djrs le; ckrsa djus] Vsyhfotu ns[kus] VsyhiQksu lquus vkfn ls nwj gh jguk
pkfg,A
ekufld n'kkµ Hkkstu ges'kk 'kkUr vkSj izlUu eu ls xzg.k djuk pkfg,A Øks/] bZ";kZ] }s"k] fpUrk] ?kcjkgV] Mj
vkfn dh n'kk esa tgka Hkkstu dk Lokn ugha vkrk] ogha ikpd jlksa dk Ïko Hkh Bhd izdkj ls ugha gks ikrkA vr%
Hkkstu djrs le; fdlh izdkj dh vfiz; ppkZ ugha djuh pkfg, vkSj u gh lquuh vkSj ns[kuh pkfg,A
Hkkstu dk mfpr le;µ dkyHkkstue~ vkjksX;djk.kke~ (pjd&lafgrk] lw=kLFkku&25-40)] le; ij Hkkstu
djuk vkjksX; ds fy, Js"B mik; gSA Hkkstu ds Bhd izdkj ls ikpu ds fy, vko';d gS fd bldk lsou Bhd
vkSj fu;r le; ij fd;k tk,A mfpr le; igpkuus ds fy, dqN ckrksa dk è;ku j[kuk pkfg,A tc Hkw[k dk
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vuqHko gks] igys fd;k x;k Hkkstu vPNh rjg ls ip pqdk gks] ân; vkSj isV esa Hkkjhiu u gks] okr dk vuqykseu
gks tk, ,oa ey&ew=k dk R;kx gks pqdk gks] rc Hkkstu djuk pkfg,] vU;Fkk iwoZ Hkkstu dk v/ipk jl vkSj fd;s
tk jgs Hkkstu dk jl vkil esa feydj lHkh nks"kksa dks dqfir dj nsaxs vkSj jksxksa dh mRifÙk gksxhA fiÙko`f¼ ds
le;&eè;kÉ (12 ls 2 cts rd ds le;) esa Hkkstu fd;k tk, rks blls Hkkstu 'kh?kz vkSj vf/d va'k esa iprk
gSA ifj.kker% 'kjhj vf/d iq"V gksrk gSA
Hkkstu dh ek=kkµ iwjs iks"kd&rÙo izkIr djus ds fy, Hkkstu dk lsou lUrqfyr ek=kk esa djuk pkfg,A Hkkstu ds
ckn isV dk ,d frgkbZ Hkkx [kkyh jguk pkfg,] ftlls ikpd jl vkSj diQ Hkkstu ds lkFk vPNh rjg fey dj
mldk ikpu dj ldsa vkSj okr dh xfr Hkh Bhd izdkj ls gks ldsA Hkkstu ds i'pkr~ ;fn isV esa ncko o Hkkjhiu
vkSj ik'oksZa esa ruko u gks] Nkrh esa #dkoV vkSj Hkkjhiu u gks] Hkw[k&I;kl 'kkUr gks] mBus&cSBus] lksus] pyus] g¡lus]
'okl ysus vkSj NksM+us ,oa ckrphr djus esa fdlh izdkj dh dfBukbZ u gks rks le>uk pkfg, fd Hkkstu dh ek=kk
mfpr gSA
Hkkstu pckdj [kkukµ lcls igys Hkkstu eq[k esa tkrk gS] tgk¡ blesa ykykÏko (Saliva) feyrk gSA Hkkstu
dks nk¡rksa ls ftruk vf/d pck;k tkrk gS] mruk gh vf/d mlesa ykj dk Ïko fey tkrk gSA blls Bksl inkFkZ
nzo :i esa cny tkrk gS rFkk Hkkstu dh ikpu fØ;k ljyrkiwoZd lEiUu gks tkrh gSA blds foijhr] Bhd izdkj
ls u pckus ij Bksl o dBksj inkFkZ gh fuxy fy;s tkrs gSaA budks vkek'k; vkfn dksey vax leqfpr :i ls dksey
ugha cuk ikrsA ifj.kkeLo:i] ,d rks vkek'k; vkfn vaxksa dks vf/d esgur djuh iM+rh gS] ftlls os detksj
gks tkrs gSa_ nwljs Hkkstu dk ikpu iwjh rjg ls ugha gks ikrk vkSj vth.kZ] dCt] xSl tSls jksx mRiUu gks tkrs gSaA
vr% pck dj eqyk;e fd;k gqvk Hkkstu gh fuxyuk pkfg,A
Hkkstu dk lkRE;µ lkRE; dk vFkZ gS& vuqdwyrkA ,d inkFkZ fdlh ,d O;fDr ds fy, ykHkdkjh gks ldrk gS]
rks nwljs ds fy, izfrdwy (vlkRE;) vkSj gkfudkjd Hkh gks ldrk gSA ;g Kku equ"; dks viuh izÑfr vkSj vuqHko
ds vk/kj ij gh gks ldrk gSA Hkkstu ls iwjs iks"kd&rÙo izkIr djus ds fy, vuqdwy Hkkstu dk lsou gh mfpr
gS] tcfd izfrdwy inkFkZ ykHk ds LFkku ij gkfu igq¡pk ldrs gSaA Hkkstu dh vuqdwyrk (lkRE;rk) fuEufyf[kr
izdkj dh gS&

nsglkRE;µ tks inkFkZ O;fDr ds 'kjhj ds fy, mi;ksxh gksrk gSA
ns'klkRE;µ fdlh fo'ks"k LFkku esa vuqdwy inkFkZ] tSls caxky] enzkl] dsjy] d'ehj esa jgus okyksa ds fy,

pkoy (Hkkr) lkRE; gSA
½rqlkRE;µ fo'ks"k ekSle esa fgrdj inkFkZ] tSls& f'kf'kj ½rq esa frDr vkSj :{k inkFkZ lkRE; gksrs gSa rFkk

xzh"e ½rq esa 'khry inkFkZA
jksxlkRE;µ fdlh fo'ks"k jksx esa fgrdkjd inkFkZ] tSls lnhZ&tqdke esa vnjd] 'kgn vkfnA

n  3. D. ;kSfxd lkfÙod vkgkj ds 'kkjhfjd o ekufld ykHkµ

lkfÙod] lUrqfyr o lEiw.kZ vkgkj gh ;kSfxd vkgkj gSA lalkj esa lc yksx lkfÙod vkgkj ugha dj jgs gSa]
blfy, ,d ckr dks ge iw.kZn`<+rk ds lkFk dguk pkgrs gSa fd nqfu;k¡ esa tks yksx jktfld o rkefld vkgkj ys
jgs gWSa os 'kkjhfjd n`f"V ls vf/d jksxh o ekufld n`f"V ls nq%[kh] v'kkUr o volkn esa Mwcs gSaA

ekalkgkj o 'kkdkgkj esa Hkh dqN jktfld o rkefld HkksT; inkFkZ gSa] tks budk vf/d lsou djrs gSa] muesa
;g Li"V :i ls fn[krk gS fd muds 'kjhj o eu dh ,d vkn'kZ fLFkfr ugha gksrh gSA rkefld o jktfld vkgkj
djus okys O;fDr FkksM+s cgqr lq[kh o LoLFk Hkh blfy, fn[kkbZ nsrs gSa_ D;ksafd ;s yksx ekalkgkj rkefld o jktfld
vkgkj ds lkFk iQy] 'kkd] lfCt;ka] lykn o nw/ vkfn lkfÙod vkgkj dk Hkh lsou djrs gSaA
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;fn ekalkgkjh yksx bu lkfÙod inkFkksZa dk lsou u djsa vkSj os dsoy ekalkgkj gh djsa rks ,d lIrkg ;k
,d nks ekg esa budk thou ladV esa vk tk;sxkA vr% ge fu"d"kZ ds :i esa dqN fu.kkZ;d rF;ksa ij igq¡prs gSa&

(1) lkfÙod] lUrqfyr] lEiw.kZ ;kSfxd vkgkj euq"; ek=k ds 'kkjhfjd o ekufld LokLFk ds fy, vR;Ur
vko';d gSA

(2) eksVkik] dSalj] ch-ih] 'kqxj] vkWVks bE;qufMtht tSls [krjukd 'kkjhfjd jksxksa rFkk fpUrk] ruko] v'kkfUr o
xgjs volkn dk eq[; dkj.k ekalkgkj] rkefld o jktfld vkgkj gh gSA 'kkdkgkjh iw.kZ LoLFk] lq[kh
o 'kkfUre; thou th ldrk gSA

(3) l'kjhj pyrs&fiQjrs thoksa dh gR;k djds muds thus dk ekSfyd o uSlfxZd ewyHkwr vf/dkj Nhudj Øwjrk
ls mu thoksa dh gR;k djds ge izkÑfrd U;k;] izse] eS=kh] d#.kk o lg&vfLrRo ds ;ksx ds ewyHkwr
vf/dkjksa dk guu djrs gSaA ;g vU;k;] fgalk] Øwjrk o ccZjrk ;ksx gh ugha lkekU; ekuoh; n`f"Vdks.k
ls Hkh fdlh Hkh rjg Lohdkj ugha gks ldrh] bls ge mfpr ugha Bgjk ldrs gSaA

(4) ;kSfxd vkgkj ysus okys O;fDr dk 'kjhj] fopkj o thou iw.kZ 'kq¼ ,oa lkfÙod gksrk gS] og O;fDr l`f"V
ds lUrqyu dks ugha fcxkM+rk o fdlh Hkh vU; ds ewy vf/dkjksa dk guu ;k vfrØe.k ugha djrk] og
lg&vfLrRo] lkfÙod lq[k] lkfÙod le`f¼ o lcds lq[k] 'kkfUr o le`f¼ ds fopkj o laLdkj okyk gksrk
gSA vr% lEiw.kZ LokLF;] fujksxh] mi;ksxh o lg;ksxh thou ds fy, ;kSfxd vkgkj gh ,d ek=k iw.kZ o
oSKkfud vkgkj gSA

fnu esa nks ckj ;ksx djus ds fy, lkfÙod vkgkj ds ykHkµ

tc ge iQy] iQyksa dk twl vFkok lkfÙod 'kkd lfCt;ka ;k lykn vkfn dk lsou djrs gSa] 'kkdkgkjh
o ferkgkjh gksrs gSa] rks fnu esa nks ckj Hkh ;ksx dj ldrs gSa_ D;ksafd iQy lykn] ykSdh] rksjh o fVaMk vkfn mcyh
gqbZ lfCt;ksa dk 2 ls 4 ?kaVksa esa ikpu gks tkrk gS vkSj gekjk isV o eu cgqr gh gYdk o LiQwfrZ okyk gksrk gSA
ekalkgkj] rkefld o jktfld vkgkj tYnh ugha iprk] vr% nqckjk ;ksx ugha dj ldrsA dSalj] e/qesg] eksVkik] isV
ds jksx] ân; jksx o es#n.M ds jksx gksus ij jksfx;ksa dks fnu esa nks ckj ;ksx djus ls vf/d ykHk gksrk gS vkSj ;g
nks ckj ;ksx lkfÙod vkgkj ls gh lEHko gSA

n  3.4 PSYCHOLOGY
Jhen~Hkxon~xhrk o ;ksx'kkL=kkuqlkj euksfoKkuµ

;ksx'kkL=k o xhrk esa ekuoh; vfLrRo ds lw{e ?kVdksa dh ;k igyqvksa ds ckjs esa vR;Ur xEHkhj foospuk
dh gSA tSls ,d HkkSfrd oSKkfud l`f"V ds HkkSfrd lw{ere ijek.kq ls ysdj czãk.M ds cM+s&cM+s jgL;ksa dk mn~?kkVu
djrk gS] oSls gh ;ksx'oj JhÑ".k o egf"kZ iratfy us euq"; ds LFkwy n`'; o LFkwy nsg ls ysdj vn`'; eu] cqf¼]
fpÙk o vgadkj dh vR;Ur lw{e o lEiw.kZ foospuk dh gSA bl euksoSKkfud ,oa vkè;kfRed lR; dks ge fu"d"kZ
ds :i esa dqN bl izdkj le> ldrs gSa&

(1) gekjs vfLrRo ds eq[; :i ls nks ?kVd gSa& ,d HkkSfrd nwljk vHkkSfrdA n`'; :i esa iapHkwrkRed 'kjhj]
n'k bfUnz;ka o vUr%dj.k&prq"V;] ;g gekjk HkkSfrd vfLrRo ;k O;fDrRo gSA gekjk ;g HkkSfrd&O;fDrRo
lRo] jt o re:i izÑfr ls cuk gS vkSj izÑfr ds ewy xq.kksa dk izHkko gekjs O;fDrRo ij lUrqfyr o
vlUrqfyr :i esa ns[kus dks feyrk gSA O;fDr ;k O;fDrRo dk fodkl blh :i esa Lohdkj fd;k x;k gS
fd O;fDr viuh HkkSfrd&'kkjhfjd o ekufld&lajpuk dks Bhd ls le>s vkSj Hkxoku~ ds fo/ku o
O;oLFkk ls euq"; dks tks vlhe Kku] 'kfDr o lkeF;Z rFkk iw.kZ Lokèkhurk ;k LorU=krk feyh gqbZ gS] mldk
mi;ksx vius o lalkj] lekt] lef"V ;k lg&vfLrRo ds lq[k] 'kkfUr o le`f¼ ds fy, djs] bls gh mHk;
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le`f¼] lkfÙod&le`f¼] lcdh le`f¼] lcdk fodkl ;k vH;qn; dgk x;k gSA blds foijhr ekuo
lÙo&xq.k dks u c<+kdj vius jtksxq.k o reksxq.k dks c<+k ysrk gS_ D;ksafd p;u ;k pquko dh Lora=krk
dk vf/dkj Hkxoku~ us bUlku dks fn;k gqvk gSA vr% bUlku ;fn v'kqHk dks p;u dj ysrk gSA ;ksx dks
dsUnz esa ugha j[krk] ^;ksxLFk% dq# dekZf.k* ls gVdj vius vKku ;k vfoosd ds dkj.k vius o txr~
ds vfLrRo dks Bhd ugha le>rk rks bl feF;kKku rFkk feF;kKku ls mRiUu jkx}s"kiw.kZ izo`fÙk ds dkj.k
Lo;a dk rFkk lef"V dk vfgr djus yxrk gS rFkk {kf.kd vkosxksa esa cgdj lgh o xyr dk 'kqHk&v'kqHk]
ykHk&gkfu] /eZ&v/eZ o nq%[kkfn dk Bhd&Bhd fu.kZ; ugha dj ikrk vkSj rkRdkfyd o nh?kZdkfyd
ifj.kke dh lksp fd;s fcuk gh euq"; vKku ds dkj.k viuh o lalkj dh gkfu djus yxrk gSA

vr% izHkq }kjk iznÙk HkkSfrd&izkÑfrd oSHko] foHkwfr] ,s'o;Z o lkeF;Z ,oa LorU=krk dk mi;ksx ge
lkfÙod&lq[k] 'kkfUr o lkfÙod le`f¼ ds fy, djsaA ;gh lPpk vH;qn;] lPph lkfÙod le`f¼ ;k
lkfÙod fodkl gSA

(2) tgk¡ rd gekjs vHkkSfrd vn`'; vfLrRo ;k O;fDrRo dk iz'u gS] og gS gekjk vkRek] tks fuR; 'kq¼]
cq¼] eqDr LoHkko okyk] lnk gh iw.kZ lq[ke;] 'kkfUre;] T;ksfreZ;] rstkse;] vkuUne;] lHkh viw.kZrkvksa]
lHkh izdkj dh nqcZyrkvksa] lHkh ijk/hurkvksa o lHkh izdkj ds vKku o vHkko ls eqDr] iw.kZdke gS] og
gS gekjk viuk ewy&LoHkko] ewy&izÑfr ;k ewy&Lo:i vkRekA lalkj esa HkzkfUr dk  dkj.k gS] fi.M esa
vkRek rFkk czãk.M esa ijekRek izÑfr ds vkJ; ;k lg;ksx ls izR;{k gks jgk gS] euq"; feF;kKku] vYiKku
;k vKku ds dkj.k izR;{k dks gh lc dqN le> ysrk gS rFkk izR;{k ds ewy esa izR;{k ds ihNs tks ewy
lR; vkRek o ijekRek gS] mldks Hkwy tkrk gS vkSj ;gh gekjs nq%[kksa dk dkj.k cu tkrk gSA bl nq%[k ds
dkj.k dks le>dj blls eqDr gksuk gh eqfDr] eks{k ;k vioxZ gSA KkuiwoZd deZ djrs gq, vius HkkSfrd&'kjhj]
bfUnz;ksa] vUr%dj.k&prq"V; ;k fpÙk ls mHk;lèf¼] mHk;lq[k o 'kkfUr ds fy, ;k vius o txr~ dh
lq[k&'kkfUr ,oa lèf¼ ds fy, vR;Ur iq#"kkFkZ djds viuk vH;qn; fl¼ djuk rFkk vUrr% vius ewy
Lo:i vkReLo:i dks miyC/ gks dj vius fu%Js;l dks fl¼ djuk] blh esa thou dh iw.kZrk gSA

'kq¼Kku] 'kq¼deZ] 'kq¼ mikluk vFkok Kku&;ksx] deZ&;ksx o HkfDr&;ksx ds }kjk blh foKku ;k euksfoKku
dks xhrk esa ;ksxs'oj Hkxoku~ Ñ".k us Li"V fd;k gS rFkk ;ksx'kkL=k esa bls Hkksx&vioxZ vFkok vH;qn; o fu%Js;l
ds :i esa o.kZu fd;k gSA Kku] foosd ;k lÙo ls ;qDr gksa gekjh lekIr izòfÙk;k¡ vFkok Kku ;k foosd iwoZd ge
deZ djsa] izse djsa] iq#"kkFkZ djsa] HkkSfrd&lq[k] lèf¼ vftZr djsaA ;gh vdke] fu"dke] vkIrdke] vkRedke gksdj
czãdeZ djuk ;k fnO;&thou thuk gh ;ksx gSA

v v v v v Section : 4. Communication

lSD'ku 4-1 izf'k{k.k dk okrkoj.k
1- d{kk dk okrkoj.k
d{kk LFky ij LoPNrk] dksbZ nqxZU/ u gksA

d- rkth iznw"k.k eqDr LoPN ok;q dk izokg tgk¡ gks ogk¡ ;ksx d{kk ysuk mfpr gksxkA
[k- cSBus dh ,oa ysVus dh mfpr O;oLFkk gks vFkkZr~ 6x3 dk LFkku izR;sd O;fDr ds fy, miyC/ gksA
x- d{kk esa eSV fcNs gks vFkok lk/d vius lkFk yk;saA
?k- eSV lwrh gks vFkok dqpkyd inkFkZ ds cus gksA
M- okrkoj.k esa dbZ egÙoiw.kZ fcUnq 'kkfey gaS&
;Fkk rkieku] lkekftd lejlrk] ckSf¼d ,oa vkfFkZd vk/kj ij oxhZdj.k] yxHkx ,d tSlk jguk vf/

d mfpr jgsxkA
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4-2- ;ksxKku ,oa mldh izLrqfr dh ;ksX;rk
d- ikB~;Øe dk fu/kZj.k --------------- d{kk vkjEHk djus ls iwoZ ;g fu/kZfjr gks tkuk pkfg,A
[k- ;ksx f'k{kk dk y{; fu/kZfjr gksuk pkfg, ;Fkk&

♦ 'kkjhfjd
♦ ckSf¼d
♦ vkè;kfRed
♦ O;ogkjxr
♦ lekt ds lkFk leUo;
♦ le; izcU/u
♦ uSfrd thou ;Fkk lR; vkfn
;ksxf'k{kk izkIr djus ls gksus okys ykHk
♦ mfpr thoup;kZ dk ikyu djukA
♦ mfpr ,oa lkfÙod vkgkj xzg.k djukA
♦ lekt] jk"Vª ,oa fo'o ds fy, mi;ksxh gksukA
♦ 'kkfUr] vfgalk] izse ,oa ln~Hkko dks izlkfjr djus okykA
lk/d ds thou esa ;ksxf'k{k.k dh mi;ksfxrk
♦ ;ksx f'k{kk thou esa lkFkZdrk o lEcU/ksa esa fo'okl iSnk djrh gSA
♦ ;ksx thou dks HkkSfrdokn ls vkè;kReokn dh vksj vxzlj djrk gSA
♦ O;fDr dk thou lS¼kfUrd gks tkrk gSA
♦ ;ksx thou esa vkRefo'okl iSnk djrk gSA
♦ ;ksx O;fDr dks okluk ls mikluk dh vksj vxzlj djrk gSA
♦ ;ksx O;fDr ek=k dh 'kfDr dk lEeku djrk gSA
♦ ;ksx O;fDr dh vkUrfjd lqIr 'kfDr;ksa dk tkxj.k djrk gSA
♦ ;ksx O;fDr dh ÅtkZ dk lapkj djrk gSA
♦ 'kkjhfjd {kerkvksa dk fodkl djrk gSA
f'k{k.k esa iz;ksx gksus okyh mi;ksxh izf'k{k.k&fØ;k,aA

1- ySDpjA
2- ySDpj ds lkFk&lkFk fØ;kRed :i ls izLrqfr djukA
3 lk/d fo'ks"k dks le>kukA
4- lkewfgd :i ls ;ksx izf'k{k.k djokukA
5- izf'k{k.k dh dykA
6- rduhfd lgk;rk ;Fkk ih-ih-Vh-] izkstsDV] Nk;k fp=k bR;kfnA
7- Mk;kxzke vFkok fp=kksa dh izn'kZuh ds ekè;e lsA
8- Vh-oh-] ohfM;ksa ds ekè;e lsA
9- fofHkUu eqnzkvksa vFkok iqLrd ds lUnHkksZa ds ekè;e lsA

4-2- (x-) izf'k{k.k dyk esa
1- fujh{k.kA
2- funsZ'kuA
3- Li'kZ }kjk mfpr vklu dh fLFkfr dk cks/A

4- fØ;kRed izLrqfrA
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v v v v v Section : 5. Sukhshama Vyayama and Shat Karma

lllll 5-1&"kV~fØ;kµ

1- dikyHkkfr&
HkL=kkoYyksgdkjL; jsp&iwjkS llEHkzekSA
dikyHkkfrfoZ[;krk diQnks"kfo'kksf"k.khAA (gB;ksxçnhfidk& 2-35)

gB;ksxkH;klh ds ftl deZ esa yksgdkj ds peZe; HkL=kk (/ksaduh) ds leku osx;qDr jspd ,oa iwjd
(çk.kk;ke) fØ;k dh tk,] ml deZ dks ;ksfxtu dikyHkkfr deZ dgrs gSaA bl dikyHkkfr fØ;k dk ykHk
;g gS fd blds vH;klh ;ksxh ds 'kjhj esa fLFkr 20 çdkj ds diQjksx iw.kZr% fou"V gks tkrs gSaA
2- usfrµ

lw=ka forfLr lqfLuX/a uklkukys ços'k;sr~A
eq[kkfUuxZe;sPpS"kk usfr% fl¼SfuZxnÔrsAA (gB;ksxçnhfidk& 2-29)

dksbZ lk/d ,d ckfy'r (fcÙkk) yEck e`nq ,oa 'y{.k (eqyk;e ,oa fpduk) lw=k ysdj viuh ukfldk
ds fNæ esa çfo"V dj eq[k ls fudkys&bl deZ dks fl¼ tu usfrdeZ dgrs gSaA

diky'kk s f/uh pSo fnO;n `f"Vçnkf;uhA
t=kwèoZtkrjksxkS?ka usfrjk'kq fugfUr pAA (gB;ksxçnhfidk& 2-30)

;g usfrdeZ lk/d ds diky (efLr"d) dks fueZy ('kq¼) dj nsrk gSA lk/d ds us=k nwj rd ns[kus esa
leFkZ gks tkrs gSa] lk/d ds ÅèoZt=kq Hkkx (xys ls Åij ds Hkkx) esa gksus okys jksxksa dks u"V dj nsrk gSA

3- /kSfrµ
prqjM-õyfoLrkja gLri×Ón'kk;re~A
xq:ifn"VekxsZ.k flÙkQa oL=ka 'kuSxzZlsr~A
iqu% çR;kgjsPpSrnqfnra /kSfrdeZ rr~AA (gB;ksxçnhfidk& 2-24)

pkj vaxqy pkSM+k ,oa iUæg gkFk yEck m".k ty esa Hkhxk gqvk dksbZ e`nq oL=k ysdj gB;ksxkH;klh lkèkd]
xq# }kjk mifn"V fof/ ls] eq[k ls 'kuS% 'kuS% fuxyrk gqvk mnj esa igq¡pk,aA rFkk ogk¡ ls 'kuS% 'kuS% fudkys
(çR;kgj.k djs)A bl deZ dks ;ksfxtu /kSfrdeZ dgrs gSaA

Iyhgdq"Ba dkl'okla diQjksxkÜÓ foa'kfr%A
/kSfrdeZçHkkos.k ç;kUR;so u la'k;%AA (gB;ksxçnhfidk& 2-25)

LFkwy 'kjhj okys lk/d }kjk /kSfrdeZ djus ls mlds 'kjhj ds dkl] 'okl] Iyhgk] dq"B ,oa 20 çdkj ds diQ
jksx fuf ÜÓr gh u"V gks tkrs gSaA
4- =kkVdµ

fujh{ksfUuÜÓyn`'kk lw{ey{;a lekfgr%
vJqlEikri;ZUre~ vkpk;SZL=kkVda Le`re~AA (gB;ksxçnhfidk& 2-31)

,dkxzfpÙk gksdj dksbZ lk/d fu'py (viyd) n`f"V ls fdlh lw{e y{; (y?kq oLrq) dks rc rd ns[krk
jgs] tc rd fd mlds us=k vJqIykfor u gks tk,aA ;g deZ fl¼ tuksa }kjk =kkVd dgk x;k gSA

ekspua us=kjksxk.kka rUæknhuka dikVde~



[86]

;RurL=kkVda xksI;a ;Fkk gkVdisVde~AA (gB;ksxçnhfidk& 2-32)

;g =kkVd deZ us=kjksx vkfn dk uk'kd gS] rUæk vkyL; vkfn dk fo?kkrd gSA vr% bl =kkVd deZ dks
mlh çdkj xqIr j[kuk pkfg;s] tSls dksbZ iq#"k viuh lqo.kZisfVdk dks j[krk gSA
çR;kgkjµ

Lofo"k;klEiz;ksxs fpÙkL; Lo:ikuqdkj bosfUæ;k.kka izR;kgkj%A (;ksxn'kZu& 2-54)

bfUnz;ksa dk vius&vius fo"k;ksa ds lkFk la;ksx u gksus ij fpÙk ds Lo:Ik dk vuqdj.k djuk vFkkZr~~ fpÙk
ds fu#¼ gksus ij fpÙk ds leku bfUnz;ka fu#¼ gks tkuk izR;kgkj gSA ftl izdkj jkuh eD[kh ds mM+us ij e/qefD[k;k¡
mM+rh gSa] cSBus ij cSBrh gSa mlh izdkj bfUnz;ka fpÙkfujks/ gksus ij fu#¼ gksrh gS] ;g ^izR;kgkj* gSA

lllll 5-2&lw{e O;k;keµ
‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ‚ÁãœÿÙ¥ ∑§Ù SflSÕ ∞fl¢ FÊÿÈ-◊á«U‹ ∑§Ù ‡ÊÁQ§, S»Í§ÁÃ¸ ∞fl¢ •Ê⁄UÙÇÿ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UŸflÊ‹Ë ‚Í̌ ◊ √ÿÊÿÊ◊

∑§Ë ÁŸ◊AÊ¢Á∑§Ã Á∑˝§ÿÊ∞° „Ò¥U —

’Ò∆UŸ ∑§Ë ÁSÕÁÃ Œá«UÊ‚Ÿ ◊¥—

ÁflÁœ— ’Ò∆U∑§⁄U Á∑§ÿ ¡ÊŸflÊ‹ ‚÷Ë •Ê‚ŸÙ¥ ∑§Ù Œá«UÊ‚Ÿ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ‚ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ŒÙŸÙ¥ ¬Ò⁄U Á◊‹ „ÈU∞ ‚Ê◊Ÿ ‚Ëœ
⁄U„¥U– ∑§◊⁄U ∑§ ŒÙŸÙ¥ •Ù⁄U „UÊÕÙ¥ ∑§Ë „UÕÁ‹ÿÊ° ÷ÍÁ◊ ¬⁄U Á≈U∑§Ë „ÈUß¸, •¢ªÈÁ‹ÿÊ° ¬Ë¿U ∑§Ë •Ù⁄U, „UÊÕ ÃÕÊ ∑§◊⁄U ‚ËœË ⁄U„U
ÃÕÊ ÁŸ◊AÁ‹ÁπÃ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U •èÿÊ‚ ∑§⁄¥U–

1- ¬Ò⁄U ∑§Ë •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ∑§ Á‹∞—

ŒÙŸÙ¥ ¬Ò⁄UÙ¥ ∑§Ë •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ÃÕÊ •¢ªÈDÔUÙ¥ ∑§Ù •Êª ∑§Ë •Ù⁄U œË⁄U-œË⁄U ’‹¬Ífl¸∑§ Œ’Êÿ¥– ©U‚Ë Ã⁄U„U ¬Ë¿U ∑§Ë •Ù⁄U ÷Ë ∑§⁄¥U–
∞Á«∏UÿÊ° ÁSÕ⁄U ⁄Uπ¥– ß‚ ¬˝∑§Ê⁄U •Ê∆U-Œ‚ ’Ê⁄U ∑§⁄¥U–

2- ∞«∏UË ∞fl¢ ¬Í⁄U ¬Ò⁄U ∑§ Á‹∞—

ŒÙŸÙ¥ ¬Ò⁄UÙ¥ ∑§Ù Á◊‹ÊÃ „ÈU∞ ¬Í⁄U ¬¢¡ ∑§Ù ∞«∏UË-‚Á„UÃ œË⁄U-œË⁄U •Êª ∞fl¢ ¬Ë¿U Œ’Êÿ¥– •Êª-¬Ë¿U Œ’ÊÃ ‚◊ÿ ∞«∏UË ∑§Ê ¡◊ËŸ
¬⁄U ÉÊ·¸áÊ „UÙªÊ– ÿ„U •èÿÊ‚ Á‚ÿÊÁ≈U∑§Ê ¬Ÿ ÃÕÊ ÉÊÈ≈UŸÙ¥ ∑§ Á‹∞ ©U¬ÿÙªË „ÒU–

3- ¬¢¡Ù¢ ∑§ Á‹∞— ŒÙŸÙ¥ ¬Ò⁄UÙ¥ ∑§Ù ÕÙ«∏UË ŒÍ⁄UË ¬⁄U ⁄Uπ¥– ¬„U‹ ŒÊÿ¥ ¬Ò⁄U ∑§ ¬¢¡Ù¥ ∑§Ù flÎûÊÊ∑§Ê⁄U ÉÊÈ◊ÊÃ „ÈU∞ ¬¢¡ ‚ ‡ÊÍãÿ ¡Ò‚Ë
•Ê∑Î§ÁÃ ’ŸÊÿ¥– ß‚ ⁄UËÁÃ ‚ ¬Ê°ø-‚ÊÃ ’Ê⁄U ß‚ •èÿÊ‚ ∑§Ù ŒÙ„U⁄UÊÿ¥– Á»§⁄U ß‚∑§Ù Áfl¬⁄UËÃ ÁŒ‡ÊÊ ‚ ∑§⁄¥U– ß‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U
ŒÍ‚⁄U ¬Ò⁄U •ı⁄U Á»§⁄U ŒÙŸÙ¥ ¬Ò⁄UÙ¥ ∑§Ù Á◊‹Ê∑§⁄U ∞∑§ ‚ÊÕ ∑§⁄¥U–

4- ÉÊÈ≈UŸ ∞fl¢ ÁŸÃê’Ù¥ ∑§ Á‹∞— (∑§) ŒÊÿ¥ ¬Ò⁄U ∑§Ù ◊Ù«∏U∑§⁄U ’ÊßZ ¡Ê¢ÉÊ ¬⁄U ⁄Uπ¥, ’Êÿ¥ „UÊÕ ‚ ŒÊÿ¥ ¬¢¡ ∑§Ù ¬∑§«∏¢U ÃÕÊ
ŒÊÿ¥ „UÊÕ ∑§Ù ŒÊÿ¥ ÉÊÈ≈UŸ ¬⁄U ⁄Uπ¥– •’ ŒÊÿ¥ „UÊÕ ∑§Ù ŒÊÿ¥ ÉÊÈ≈UŸ ∑§ ŸËø ‹ªÊÃ „ÈU∞ ÉÊÈ≈UŸ ∑§Ù ™§¬⁄U ©U∆UÊ∑§⁄U ¿UÊÃË
‚ ‹ªÊÿ¥ ÃÕÊ ÉÊÈ≈UŸ ∑§Ù Œ’ÊÃ „ÈU∞ ¡◊ËŸ ¬⁄U Á≈U∑§Ê Œ¥– ß‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ß‚ •èÿÊ‚ ∑§Ù Áfl¬⁄UËÃ ’Êÿ¥ ¬Ò⁄U ∑§Ù ◊Ù«∏U∑§⁄U
ŒÊßZ ¡Ê¢ÉÊ ¬⁄U ⁄Uπ∑§⁄U ¬Ífl¸flÃ˜ ∑§⁄¥U– •ãÃ ◊¥ ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ‚ ¬¢¡Ù¥ ∑§Ù ¬∑§«∏U∑§⁄U ÉÊÈ≈UŸÙ¥ ∑§Ù ÷ÍÁ◊ ¬⁄U S¬‡Ê¸ ∑§⁄UÊÿ¥ •ı⁄U
™§¬⁄U ©U∆UÊÿ¥– ß‚ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ß¸ ’Ê⁄U ß‚∑§Ë •ÊflÎÁûÊ ∑§⁄¥U–

(π) ÁÃÃ‹Ë •Ê‚Ÿ (’≈U⁄U ç‹Êß¸) — ŒÊŸÊ¥ ¬Ò⁄U ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ‚ ◊Ê«∏U∑§⁄U ¬Ò⁄U ∑§ Ã‹flÊ¥ ∑§Ê •Ê¬‚ ◊¥ ‚≈UÊ∑§⁄U ¡Ê°ÉÊÊ¥ ∑§ ¡Ê«∏ ∑§
¬Ê‚ ‹Êÿ¥ ÃÕÊ ÁÃÃ‹Ë ∑§ ¬¢πÊ¥ ∑§Ë Ã⁄U„U ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ∑§Ê ™§¬⁄U-ŸËø ø‹ÊÃ „ÈU∞ ŒÊ Á◊Ÿ≈U Ã∑§ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ŒÊ„U⁄UÊÿ¥– ÁŸÃê’
∑§ ¡Ù«∏U ∑§Ù SflSÕ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ÃÕÊ fl„UÊ° ’…∏UË „ÈUß¸ ø’Ë¸ ∑§Ù ∑§◊ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ÿ„U •èÿÊ‚ ©UûÊ◊ „ÒU– ß‚‚ ¬kÊ‚Ÿ
∑§⁄UŸ ◊¥ ÷Ë ‚Èª◊ÃÊ „UÙªË–

5- ÉÊÈ≈UŸÙ¥ ∑§ Á‹∞— (∑§) ¬Ò⁄UÙ¥ ∑§Ù ‚ËœÊ ⁄UπÃ „ÈU∞ ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ∑§Ù ∑§◊⁄U ∑§ ŒÙŸÙ¥ ‚Êß«U ◊¥ ⁄Uπ¥– ÉÊÈ≈UŸÙ¥ ∑§Ë ∑§¬Ê‹Ë ∑§Ù
Œ’ÊÃ ∞fl¢ ¿UÙ«∏UÃ „ÈU∞ •Ê∑È¢§øŸ ∞fl¢ ¬˝‚Ê⁄UáÊ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ ∑§⁄¥U– ß‚∑§ ’ÊŒ ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ∑§Ë •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ∑§Ù ∞∑§ ŒÍ‚⁄U ◊¥ «UÊ‹Ã
„ÈU∞ ÉÊÈ≈UŸ ∑§ ŸËø ¡¢ÉÊÊ ∑§Ù ¬∑§«∏¥– Á»§⁄U ¬Ò⁄U ∑§Ù ◊Ù«∏UÃ „ÈU∞ ÁŸÃê’ ∑§ ¬Ê‚ ‹Êÿ¥ •ı⁄U ‚ÊßÁÄ‹¢ª ¡Ò‚Ë Á∑˝§ÿÊ ∑§⁄UÃ „ÈU∞
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¬Ò⁄U ‚ ‚Ê◊Ÿ ∑§Ë •Ù⁄U ‚ ‡ÊÍãÿ ’ŸÊÿ¥– ß‚Ë Ã⁄U„U Áfl¬⁄UËÃ ÁŒ‡ÊÊ ∑§ ¬Ò⁄U ‚ ÷Ë ∑§⁄¥U–

(π) ‚Ëœ π«∏U „UÙ∑§⁄U ŒÙŸÙ¥ ∞Á«∏UÿÙ¥ ∑§Ù ∞∑§ ‚ÊÕ ‚≈UÊÃ „ÈU∞, ÉÊÈ≈UŸÙ¥ ∑§Ù ÷Ë ‚≈UÊÿ¥– ŒÙŸÙ¥ „UÕÁ‹ÿÙ¥ ∑§Ù ÉÊÈ≈UŸÙ¥ ¬⁄U ⁄Uπ∑§⁄U
¬„U‹ ’ÊÿË¥ •Ù⁄U Á»§⁄U ŒÊÿË¥ •Ù⁄U flÎûÊÊ∑§Ê⁄U ¬Õ ¬⁄U ÉÊÈ◊Êÿ¥– ß‚ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ù ¬Ê°ø-‚ÊÃ ’Ê⁄ ŒÈ„U⁄UÊÿ¥– ÿ„U √ÿÊÿÊ◊ ÉÊÈ≈UŸÙ¥
∑§ Á‹∞ ‹Ê÷∑§Ê⁄UË „UÒ–

6- ¬≈U ÃÕÊ ∑§◊⁄U ∑§ Á‹∞ (Grinding)— (∑§) ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ∑§Ë •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ∑§Ù ∞∑§ ŒÍ‚⁄U ◊¥ «UÊ‹Ã „ÈU∞ ‚Ê◊Ÿ ŒÙŸÙ¥
¬Ò⁄UÙ¥ ∑§ ™§¬⁄U ⁄Uπ¥– ŒÊÿË¥ •Ù⁄U ‚ ’ÊÿË¥ •Ù⁄U „UÊÕÙ¥ ∑§Ù ß‚ Ã⁄U„U ‚ ÉÊÈ◊Êÿ¥ Á∑§ ∑§◊⁄U •Êª ¤ÊÈ∑§ÊÃ „ÈU∞, ¬Ò⁄U ∑§Ë •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥
‚ „UÊÕ ¿ÍUÃ „ÈU∞ flÎûÊÊ∑§Ê⁄U ◊¥ ÉÊÍ◊¥, ¡’ ¡¢ÉÊÊ•Ù¥ ¬⁄U „UÊÕ •Êÿ¥ ÃÙ ∑§◊⁄U ∑§Ù ¬Ë¿U ∑§Ë •Ê⁄U ¤ÊÈ∑§Êÿ¥– ¬Ò⁄UÙ¥ ∑§Ù ÁSÕ⁄U ⁄Uπ¥–
ß‚Ë Ã⁄U„U ŒÍ‚⁄UË •Ù⁄U ‚ ß‚ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ù ŒÙ„U⁄UÊÿ¥–

(π) ŒÙŸÙ¥ ¬Ò⁄UÙ¥ ∑§Ù ÕÙ«∏UÊ πÙ‹∑§⁄U ‚Ê◊Ÿ »Ò§‹Êÿ¥– ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ∑§Ù ∑§ãœÙ¥ ∑§ ‚◊∑§ˇÊ ‚Ê◊Ÿ ©U∆UÊ∑§⁄U
⁄Uπ¥– Á»§⁄U ŒÊÿ¥ „UÊÕ ‚ ’Êÿ¥ ¬Ò⁄U ∑§ •¢ªÍ∆U ∑§Ù ¬∑§«∏¥U ∞fl¢ ’Êÿ¥ „UÊÕ ∑§Ù ¬Ë¿U ∑§Ë •Ù⁄U ÉÊÈ◊ÊÃ „ÈU∞ ¬fl¸ÃÊ∑§Ê⁄U ◊¥ ™§¬⁄U
‚ËœÊ ⁄Uπ¥, ªŒ¸Ÿ ∑§Ù ÷Ë ’ÊÿË¥ •Ù⁄U ÉÊÈ◊ÊÃ „ÈU∞ ¬Ë¿U ∑§Ë •Ù⁄U Œπ¥– ß‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ŒÍ‚⁄UË •Ù⁄U ‚ ∑§⁄¥U–
ßŸ ŒÙŸÙ¥ •èÿÊ‚Ù¥ ‚ ∑§◊⁄U ŒŒ¸ ŒÍ⁄U „UÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ¬≈U SflSÕ „UÙÃÊ „ÒU ÃÕÊ ∑§◊⁄U ∑§Ë ’…∏UË „ÈUß¸ ø’Ë¸ ŒÍ⁄U „UÙÃË „ÒU; ¬⁄UãÃÈ
Á¡Ÿ∑§Ù •àÿÁœ∑§ ∑§◊⁄U-ŒŒ¸ „ÒU, fl ßŸ •èÿÊ‚Ù¥ ∑§Ù Ÿ ∑§⁄¥U–

7- ¬Ë∆U ∑§ Á‹∞— ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ‚ ∞∑§ ŒÍ‚⁄U „UÊÕ ∑§Ë ∑§‹Êß¸ ¬∑§«∏U∑§⁄ ©U¬⁄U ©U∆UÊÃ „ÈU∞ Á‚⁄U ∑§ ¬Ë¿U ‹ ¡Êÿ¥– EÊ‚
•ãŒ⁄U ÷⁄UÃ „ÈU∞ ŒÊÿ¥ „UÊÕ ‚ ’Êÿ¥ „UÊÕ ∑§Ù ŒÊÿË¥ •Ù⁄U Á‚⁄U ∑§ ¬Ë¿U ‚ πË¥ø¢– ªŒ¸Ÿ ∞fl¢ Á‚⁄U ÁSÕ⁄U ⁄U„U¢– Á»§⁄U EÊ‚
¿UUÙ«∏UÃ „ÈU∞ „UÊÕÙ¥ ∑§Ù ™§¬⁄U ‹ ¡Êÿ¥– ß‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ŒÍ‚⁄UË •Ù⁄U ‚ ß‚ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ù ∑§⁄¥U–

8- „UÊÕ ∑§Ë •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ∑§ Á‹∞— (∑§) ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ∑§Ù ‚Ê◊Ÿ »Ò§‹Ê∑§⁄U ¬¢¡ ŸËø ∑§Ë •Ù⁄U ⁄UπÃ „ÈU∞ ∑§ãœÙ¥ ∑§ ‚◊∑§ˇÊ
‚ËœÊ ⁄Uπ¥– Á»§⁄U •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ∑§ ¬Ù⁄UÙ¥ ∑§Ù ’‹¬Ífl¸∑§ œË⁄U-œË⁄U ◊Ù«∏¢U •ı⁄U ‚ËœÊ ∑§⁄¥U– (π) ß‚∑§ ¬pÊÃ˜ •¢ªÍ∆U ∑§Ù ◊Ù«∏UU∑§⁄U
•¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ‚ Œ’ÊÃ „ÈU∞ ◊ÈÄ∑§ ¡Ò‚Ë •Ê∑Î§ÁÃ ’ŸÊÿ¥, Á»§⁄U œË⁄U-œË⁄U πÙ‹¥– ß‚ ¬˝∑§Ê⁄U Œ‚-’Ê⁄U„U ’Ê⁄U ∑§⁄¥U–

9- ¬Í⁄U „UÊÕ, ‚flÊ¸ß∑§‹ S¬ÊÚá«‹ÊßÁ≈U‚ ÃÕÊ »˝§ÙÖ∏∏ÊŸ ‡ÊÙÀ«U⁄U ∑§ Á‹∞— •¢ªÍ∆U ∑§Ù ◊Ù«∏UU∑§⁄U •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ‚
Œ’ÊÃ „ÈU∞ ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ∑§Ë ◊ÈÁ_ÔUÿÊ° ’ãŒ ∑§⁄U∑§ ‚Ê◊Ÿ ∑§ãœ ∑§ ‚◊ÊŸÊãÃ⁄U ‚ËœÊ ⁄Uπ¢ ÃÕÊ ◊ÈÁ_ÔUÿÙ¥ ∑§Ù
flÎûÊÊ∑§Ê⁄U ◊¥ ∑˝§◊‡Ê— ŒÙŸÙ¥ •Ù⁄U ÉÊÈ◊Êÿ¥– ∑§Ù„UÁŸÿÊ° ‚ËœË ⁄U„UŸË øÊÁ„U∞–

10- ∑§Ù„UŸË ∑§ Á‹∞— (∑§) ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ∑§Ë „UÕÁ‹ÿÙ¥ ∑§Ù ™§¬⁄U ∑§Ë •Ù⁄U ∑§⁄UÃ „ÈU∞ „UÊÕÙ¥ ∑§Ù ‚Ê◊Ÿ »Ò§‹Êÿ¥– •’
∑§Ù„UŸË ∑§Ù ◊Ù«∏UÃ „ÈU∞ •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ‚ ∑§ãœÙ¢ ∑§Ù S¬‡Ê¸ ∑§⁄¥U– Á»§⁄U œË⁄U-œË⁄U ‚ËœÊ ∑§⁄¥U– (π) ß‚Ë •èÿÊ‚ ∑§Ù ¬ÊE¸
÷ÊªÙ¥ ◊¥ (ŒÙŸÙ¥ ‚Êß«) „UÊÕÙ¥ ∑§Ù ŒÙŸÙ¥ •Ù⁄U ∑§ãœÙ¥ ∑§ ‚◊ÊŸÊãÃ⁄U »Ò§‹Ê∑§⁄U ÷Ë ∑§⁄¥U–

11- „UÊ≈¸U, ‚flÊ¸ß∑§‹ S¬ÊÚá«U‹ÊßÁ≈U‚ ∞fl¢ ‡ÊÙÀ«U⁄U ŒŒ¸ ∑§ Á‹∞— (∑§) ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ∑§Ù ◊Ù«∏U∑§⁄U ∑§ãœ ¬⁄U ⁄Uπ¥–
∑§Ù„UÁŸÿÊ° ∑§ãœ ∑§ ‚◊∑§ˇÊ ‚Ê◊Ÿ ⁄U„¥U– Á»§⁄U ŒÙŸÙ¥ ∑§Ù„UÁŸÿÙ¥ ∑§Ù ¿UÊÃË ∑§ ‚Ê◊Ÿ Á◊‹ÊÃ „ÈU∞ flÎûÊÊ∑§Ê⁄U ◊¥ ÉÊÈ◊ÊÃ „È∞,
’«∏UÊ ‡ÊÍãÿ ’ŸÊÿ¥– ÿ„U Á∑˝§ÿÊ Áfl¬⁄UËÃ ÁŒ‡ÊÊ ‚ ÷Ë ∑§⁄¥U–

(π)  ŒÙŸÙ¥ „UÊÕÙ¥ ∑§Ë ◊È_ÔUË ’ãŒ ∑§⁄U∑§ ¿UÊÃË ∑§ ¬Ê‚ ß‚ ¬˝∑§Ê⁄U ⁄Uπ¥ Á∑§ •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ∑§ ¬Ë¿UflÊ‹ ÷Êª •Ê¬‚ ◊¥ ‹ª „ÈU∞
„UÙ¥– •’ EÊ‚ ¿UÊÃË ◊¥ ÷⁄U∑§ „UÊÕÙ¥ ∑§Ù œË⁄U-œË⁄U ‚Ê◊Ÿ πÙ‹¥, ¬⁄UãÃÈ ÿ„U äÿÊŸ ⁄U„U Á∑§ •¢ªÈÁ‹ÿÊ° •Ê¬‚ ◊¥ ∆UË∑§ ‚
‹ªË ⁄U„U¢, ¬ÎÕ∑§˜ Ÿ „UÙ¥– „UÊÕÙ¥ ∑§ ‚Ê◊Ÿ ‚ËœÊ „UÙŸ ∑§ ¬pÊÃ˜ ‡flÊ‚ ∑§Ù ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹Ã „ÈU∞ „UÊÕÙ¥ ∑§Ù ¿UÊÃË ∑§ ¬Ê‚ ‹
•Êÿ¥– ß‚ ¬˝∑§Ê⁄U§∑§ß¸ ’Ê⁄U ß‚∑§Ù ŒÙ„U⁄UÊÿ¥–

12-ªŒ¸Ÿ ∑§ Á‹∞—

(∑§) ‚Ëœ ’Ò∆U∑§⁄U ªŒ¸Ÿ ∑§Ù ŒÊÿË¥ •Ù⁄U ÉÊÈ◊ÊÃ „ÈU∞ ¬„U‹ ŒÊÿ¥ ∑§ãœ ‚ ‹ªÊÿ¥– ß‚Ë Ã⁄U„U ’Êÿ¥ ∑§ãœ ‚ ¿ÈU∞°– ß‚∑§ ¬pÊÃ˜
ªŒ¸Ÿ ∑§Ù •Êª ∑§Ë •Ù⁄U ¤ÊÈ∑§ÊÃ „ÈU∞ ∆UÙ«∏UË ∑§Ù ¿UÊÃË ‚ ‹ªÊÿ¥, Á»§⁄U œË⁄-œË⁄U ¬Ë¿U ∑§Ë •Ù⁄U ÿÕÊ‡ÊÁQ§ ¤ÊÈ∑§Êÿ¥– •ãÃ
◊¥ ªŒ¸Ÿ ∑§Ù flÎûÊÊ∑§Ê⁄U ◊¥ ŒÙŸÙ¥ ÁŒ‡ÊÊ•Ù¥ ◊¥ ∑˝§◊‡Ê— ÉÊÈ◊ÊŸÊ øÊÁ„∞–
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(π) ŒÊÿ¥ „UÊÕ ∑§Ë „UÕ‹Ë ∑§Ù ŒÊÿË¥ •Ù⁄U ∑§ÊŸ ∑§ ™§¬⁄U Á‚⁄U ¬⁄U ⁄Uπ∑§⁄U „UÊÕ ‚ Á‚⁄U ∑§Ù Œ’Êÿ¥ ÃÕÊ Á‚⁄U ‚ „UÊÕ ∑§Ë
•Ù⁄U Œ’Êfl «UÊ‹¥– ß‚ ¬̋∑§Ê⁄U „UÊÕ ‚ Á‚⁄U ∑§Ù ÃÕÊ Á‚⁄U ‚ „UÊÕ ∑§Ù ∞∑§ ŒÍ‚⁄U ∑§ ÁflL§h Œ’ÊŸ ‚ ªŒ̧Ÿ ◊¥ ∞∑§ ∑§ê¬Ÿ
„UÙÃÊ „ÒU– ß‚ ¬̋∑§Ê⁄U øÊ⁄U-¬Ê°ø ’Ê⁄U Œ’Êfl «UÊ‹∑§⁄U ’ÊÿË¥ •Ù⁄U ‚ ß‚ Á∑̋§ÿÊ ∑§Ù ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞–

(ª) •ãÃ ◊¥ ŒÙŸÙ¥ „UÊÕ ∑§Ë •¢ªÈÁ‹ÿÙ¥ ∑§Ù ∞∑§ ŒÍ‚⁄U ◊¥ «UÊ‹Ã „ÈU∞ (ßá≈U⁄U‹ÊÚ∑§ ∑§⁄UÃ „ÈU∞) „UÊÕÙ¥ ‚ Á‚⁄U ∑§Ù ÃÕÊ
Á‚⁄U ‚ „UÊÕÙ¥ ∑§Ù Œ’ÊŸÊ øÊÁ„U∞– ∞‚Ê ∑§⁄UÃ „ÈU∞ Á‚⁄U ÃÕÊ ªŒ¸Ÿ ‚ËœË ⁄U„UªË– ÁflL§h Œ’Êfl ‚ ◊ÊòÊ ∞∑§ ∑§ê¬Ÿ
„UÙªÊ, ¡Ù Á∑§ ªŒ¸Ÿ ∑§ •Ê⁄UÙÇÿ ∑§ Á‹∞ ÃÕÊ fl„UÊ° ¬⁄U ⁄UQ§-‚¢øÊ⁄U ∑§Ù ‚ÈøÊL§ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU–

13- •Ê°πÙ¥ ∑§ Á‹∞— ªŒ¸Ÿ ∑§Ù ‚ËœÊ ⁄Uπ∑§⁄U •Ê°πÙ¥ ∑§Ë ¬ÈÃÁ‹ÿÙ¥ ∑§Ù ¬„U‹ ™§¬⁄U-ŸËø •ÊÒ⁄U Á»§⁄U
ŒÊÿ¥-’Êÿ¥ ÉÊÈ◊Êÿ¥– Ãà¬‡øÊÃ˜ ŒÊÿ¥-’Êÿ¥ ªÙ‹Êß¸ ◊¥ ÉÊÈ◊Êÿ¥–

v v v v v Section : 6. Surya Namaskar and yogasana-

nnnnn 6-1& lw;Z&ueLdkjµ
èkjrh ij ÅtkZ ds lzksrµgok] ikuh] lw;Z vkfn esa ls lw;Z çeq[k gSA blls çk.kh txr~ fo'ks"kr% ÅftZr gksrk gSA

;g Hkh oSKkfud :i esa fl¼ rF; gS fd çkr%dky ds mnh;eku lw;Z dh fdj.kksa dk gekjs 'kjhj ij fof'k"V
fpfdRldh; çHkko iM+rk gSA gekjs iwoZt euhf"k;ksa us fo'ks"k 'kksèk o vuqlUèkku ds }kjk ik;k fd bl le; vFkkZr~~
izkr%dkyhu osyk esa vyx&vyx çdkj ds ckjg vkluksa dk ,d fo'ks"k ØeiwoZd vH;kl djus ls gesa pkSchl ?k.Vs
ÅtkZ dk Lrj cuk;s j[kus esa fo'ks"k lgk;rk feyrh gSA euhf"k;ksa us bUgha ckjg vkluksa ds Øe dks ^lw;Z&ueLdkj*
dk uke fn;k gS] tks vius vki esa ,d LorU=k o iw.kZ O;k;ke gSA
oLrqr% lw;Z&ueLdkj dh çfØ;k ds }kjk gekjs euhf"k;ksa dk gesa çkÑfrd fu;eksa ds lkFk lkgp;Z cukrs gq,
vkjksX;e; thou thus dk ;g vn~Hkqr lUns'k fn;k gSA
lw;Z&ueLdkj gsrq lkekU; fu;e %

lw;Z&ueLdkj dh ÷ø fLFkfr;ksa dks ,d ckj iwjk djuk ,d vko`fÙk (pØ) dgykrh gSA bl izdkj lw;Z&ueLdkj ls
vfèkd ls vfèkd ykHk çkIr djus ds fy, çR;sd fnu de ls de ÷ö ls ÷û vko`fÙk;ksa dk vH;kl djuk pkfg,A
bu ÷ø fLFkfr;ksa dks djrs oDr iwjd] dqEHkd o jspd dks è;ku esa j[kdj djus ls fo'ks"k ykHk feyrk gSA
chekj voLFkk esa lw;Z&ueLdkj ugha djuk pkfg, vFkok ;ksx&f'k{kd ls ijke'kZ ysdj gh èkhjs&èkhjs djuk pkfg,A
çR;sd fLFkfr dk vH;kl ekufld eU=kksPpkj.kiwoZd ijekRek@vYykg@xkWM@okgs xq# vkfn ds çfr eu gh eu
ueLdkj@Lej.k rFkk ÑrKrk@èkU;okn dk Hkko txkrs gq, fufnZ"V 'kjhjLFk pØ esa è;ku dsfUær djrs gq, djuk
pkfg,A
lw;Z&ueLdkj esa fd;s tkus okys ÷ø vkluksa dk Øe fuEuor~ gSµ
fLFkfrµ÷
fLFkfr dk uke % ç.kkeklu ;k ueLdkj eqæk
'okl % lkekU;
,dkxzrk dsUæ % vukgrpØ
fofèk % lw;ksZn; ds le; lw;kZfHkeq[k lkoèkku dh fLFkfr esa [kM+s gksdj (,M+h] i×ts rFkk ?kqVus ijLij feys gq, gksa)
ueLdkj dh fLFkfr esa gkFkksa dks Nkrh ds lkeus j[ksaA 'okl dh xfr lkekU; jgsxhA
bl çdkj gkFkksa vkSj iSjksa dks tksM+dj [kM+s gksus ls ÅtkZ ds ifjiFk dk fuekZ.k gksrk gSA ifj.kkeLo:i 'kjhj 'kh?kz gh
ÅtkZfUor gks tkrk gSA
fLFkfrµø
fLFkfr dk uke % ÅèoZgLrklu@gLRkksÙkkuklu
'okl % 'okl ysrs gq,
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,dkxzrk dsUæ % fo'kqf¼pØ
fofèk % fLFkfr ÷ ds ckn 'okl vUnj Hkjdj lkeus ls gkFkksa dks [kksyrs gq, fcuk dksgfu;k¡ eksM+s ihNs dh vksj ys
tk;sa] flj gkFkksa ds chp esa fLFkr jgsxkA 'okl jksddj n`f"V vkdk'k dh vksj jgs] dej dks Hkh ;Fkk'kfDr ihNs dh
vksj >qdk;saA
fLFkfrµù
fLFkfr dk uke % ikngLrklu
'okl % 'okl NksM+rs gq,
,dkxzrk dsUæ % Lokfèk"BkupØ
fofèk % fLFkfr&ø ds ckn '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 i×tksa ds nk;sa&ck;sa Hkwfe ls Li'kZ djsa rFkk flj dks ?kqVuksa ls yxkus dk ç;kl
djsa] è;ku jgs fd fdlh Hkh fLFkfr esa ?kqVus u eqMsaA
fLFkfrµú %
fLFkfr dk uke % oke&v'ol×pkyuklu
'okl % 'okl ysrs gq,
,dkxzrk dsUæ % vkKkpØ
fofèk % fLFkfr&ù ds mijkUr vc uhps >qdrs gq, gFksfy;ksa dks Nkrh ds nksuksa vksj fVdkdj j[ksaA ck;k¡ iSj mBkdj
ihNs ls iwjk i×tk tehu ij lVkrs gq, rkusa] nk;k¡ iSj nksuksa gkFkksa ds chp esa jgsxk (bl iSj dks lqfoèkk dh n'f"V ls
FkksM+k ihNs Hkh j[k ldrs gSa_ ijUrq ,M+h gj gky esa tehu dks Li'kZ djrh gqbZ gks)A ?kqVuk Nkrh ds lkeus jgs] n'f"V
vkdk'k dh vksj gks] 'okl dks vUnj Hkjdj j[kuk gSA
fLFkfrµû %
fLFkfr dk uke % ioZrklu
'okl % 'okl NksM+rs gq,
,dkxzrk dsUæ % fo'kqf¼pØ
fofèk % 'okl ckgj fudkydj nk;sa iSj dks Hkh ihNs ys tk;saA xnZu vkSj flj nksuksa gkFkksa ds chp esa jgs] furEc vkSj
dej Åij mBkdj rFkk flj dks >qdkdj ukfHk dks ns[kus dk ç;kl djsaA
fLFkfrµü %
fLFkfr dk uke % v"VkÄõueuklu@lk"VkÄõklu@vèkkseq[k'koklu
'okl % 'okl&ç'okl lkekU;
,dkxzrk dsUæ % ef.kiwjpØ
fofèk % gkFkksa ,oa iSj ds i×tksa dks fLFkj j[krs gq,] Nkrh ,oa ?kqVuksa dks Hkwfe ij Li'kZ djsaA bl çdkj nks gkFk] nks
iSj] nks ?kqVus] Nkrh ,oa flj vFkok BksM+h_ bu vkBksa vÄõksa ds Hkwfe ij fVdus ls ;g lk"VkÄõklu curk gSA
'okl&ç'okl lkekU; jgsxkA
fLFkfrµý %
fLFkfr dk uke % HkqtÄõklu
'okl % 'okl ysrs gq,
,dkxzrk dsUæ % Lokfèk"BkupØ
fofèk % 'okl vUnj Hkjdj (HkqtÄõklu dh vkÑfr) Nkrh dks Åij mBkrs gq, gkFkksa dks èkhjs&èkhjs lhèkk dj nsaa] ihNs
ls nksuksa iSj feys o rus gq, gksaA ukfHk rd dk Hkkx Hkwfe ij fVdk gqvk ,oa n`f"V vkdk'k dh vksj gksA
fLFkfrµþ %
fLFkfr dk uke % ioZrklu
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'okl % 'okl NksM+rs gq,
,dkxzrk dsUæ % fo'kqf¼pØ
fofèk % 'okl ckgj fudkydj dqYgkssa dks Åij mBk;sa] xnZu vkSj flj nksuksa gkFkksa ds chp esa jgs] furEc vkSj dej
Åij mBkdj rFkk flj dks >qdkdj ukfHk dks ns[kus dk ç;kl djsaA
fLFkfrµÿ %
fLFkfr dk uke % nf{k.k&v'ol×pkyuklu
'okl % 'okl ysrs gq,
,dkxzrk dsUæ % vkKkpØ
fofèk % fLFkfr&þ ds mijkUr vc uhps >qdrs gq, gFksfy;ksa dks Nkrh ds nksuksa vksj fVdkdj j[ksaA fp=kkuqlkj nk;k¡
iSj mBkdj ihNs ls iwjk i×tk tehu ls lVkrs gq, rkusa] ck;k¡ iSj nksuksa gkFkksa ds chp esa j[ksa (bl iSj dks lqfoèkk dh
n`f"V ls FkksM+k ihNs Hkh j[k ldrs gSa_ ijUrq ,M+h gj gky esa tehu dks Li'kZ djrh gqbZ gks)] ?kqVuk Nkrh ds lkeus
jgs] n`f"V vkdk'k dh vksj] 'okl dks vUnj Hkjdj j[kuk gS (fLFkfr&ú dh rjg)A
fLFkfrµ÷ö %
fLFkfr dk uke& ikngLrklu
'okl % 'okl NksM+rs gq,
,dkxzrk dsUæ& Lokfèk"BkupØ
fofèk& fLFkfr&ÿ ds ckn '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 i×tksa ds nk;sa&ck;sa Hkwfe ls Li'kZ djds j[ksa rFkk flj dks ?kqVuksa ls yxkus dk ç;kl
djsaA è;ku jgs fd fdlh Hkh fLFkfr esa ?kqVus u eqM+sa (fLFkfr&ù dh rjg)A
fLFkfrµ÷÷
fLFkfr dk uke& ÅèoZgLrklu@gLRkksÙkkuklu
'okl& 'okl ysrs gq,
,dkxzrk dsUæ& fo'kqf¼pØ
fofèk& 'okl vUnj Hkjdj lkeus ls gkFkksa dks [kksyrs gq, fcuk dksgfu;k¡ eksM+s ihNs dh vksj ys tk;sa] flj gkFkksa ds
chp esa fLFkr jgsxkA 'okl jksddj n`f"V vkdk'k dh vksj j[ksa] dej dks Hkh ;Fkk'kfDr ihNs dh vksj >qdk;sa
(fLFkfr&ø dh rjg)A
fLFkfrµ÷ø
fLFkfr dk uke& ç.kkeklu
'okl& 'okl&ç'okl lkekU;
,dkxzrk dsUæ& vukgrpØ
fofèk& lw;kZfHkeq[k lkoèkku dh fLFkfr esa ykSVrs gq, (,M+h i×ts feys gq, gksa) ueLdkj dh fLFkfr esa gkFkksa dks Nkrh
ds lkeus j[ksaA 'okl dh xfr lkekU; j[ksaxs (fLFkfr&÷ dh rjg)A

lw;Z&ueLdkj ds ykHkµ
lw;Z&ueLdkj ,d iw.kZ O;k;ke gSA blls 'kjhj ds lHkh vÄõ&çR;Äõ cfy"B ,oa fujksxh gks tkrs gSaA
;g isV] vkU=k] vkek'k;] vXU;k'k;] ân; ,oa iQsiQM+s dks LoLFk j[krk gSA
es#n.M ,oa dej dks yphyk cukdj buesa vk;h gqbZ foÑfr;ksa dks nwj djrk gSA
lEiw.kZ 'kjhj esa jÙkQl×pj.k vPNh rjg ls lEiUu djrk gSA blls jDr esa vk;h gqbZ v'kqf¼;k¡ nwj gksdj peZjksxksa dk
uk'k gksrk gSA
lEiw.kZ 'kjhj dks vkjksX; çnku djrk gS] vr% çkr% 'kh?kz mBdj lw;Z& ueLdkj dk vH;kl vo'; djuk pkfg,A
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lw;Z dh fdj.ksa Ropk ij iM+us ls gekjs 'kjhj esa foVkfeu ^Mh* dk fuekZ.k
gksrk gSA ;g foVkfeu dSfY'k;e o iQkWLiQksjl tSls vfr vko';d [kfut yo.kksa dks 'kjhj ds fy, vrho mi;ksxh
cukrk gS] ftlls 'kjhj dh gfM~M;k¡ etcwr gks tkrh gSaA
lw;Z ueLdkj ds vH;kl ls vkek'k; (Stomach)] vkU=k (Intestines)] dystk (Liver)] xqnkZ (Kid-
ney)] iQsiQM+k (Lungs)] fiÙkk'k; (Gall Bladder) rFkk es#n.M (Spinal Cord) fujksxh curs gSaA
;g vUr%lzkoh xzfUFk;ksa esa èkhjs&èkhjs vPNk çHkko Mkyrk gSA
çkr%dkyhu lw;Z dh jks'kuh dk Hkjiwj mi;ksx djus ls ruko] Fkdku o mnklhurk nwj gks tkrh gSA eu] efLr"d ,oa
'kjhj rjksrktk jgrs gSaA vr% çkr%dky lw;kZfHkeq[k gksdj lw;ZueLdkj vo'; djuk pkfg,A

n 6-2- ;ksxkluµ

lEiw.kZ vkjksX; ds fy, mi;ksxh eq[; vkluµ

otzklu& Hkkstu ds ckn fd;k tkus okys ,dek=k vklu gSA ykHk& vip] vEyfiÙk] xSl] dCt vkfn
esa fgrdj gSA

e.Mwdklu& Mk;fcVht] mnj o ân; ds jksxksa esa mi;ksxh gSA

'k'kdklu&ekufld jksx] ruko] ân;jksxksa rFkk L=khjksxksa esa fgrdj gSA

xkseq[kklu&v.Mdks"ko`f¼@vkU=ko`f¼] /krqjksx] cgqew=k o L=khjksxksa esa ykHkdkjh gSA

m"Vªklu& lokZbdy LikWfUMykbfVl] fl;kfVdk ,oa es#n.M ds jksxksa esa ykHkdkjhA

v¼ZpUæklu& 'olu&rU=k] nek ,oa FkkW;jkbM jksxksa esa ykHkçn gSA

iÁklu& czãp;Z&lk/uk] dq.Myh&tkxj.k ds fy, mi;ksxh] coklhj ,oa ;kSu jksxksa esa ykHkçnA

;ksxeqnzklu& ;g mnj ,oa Mk;fcVht vkfn jksxksa esa ykHkdkjh gSA

eRL;klu& FkkW;jkbM] iSjkFkkW;jkbM] ukfHk Vyuk] lokZbdy jksxksa rFkk ,fMªuy XyS.M fodkj esa ykHkçn gSA

flagklu& FkkW;jkbM] VkWfUly] dku ds jksxksa] gdykuk&rqryuk vkfn fodkjksa esa ykHkdkjh gSA

c¼iÁklu& fL=k;ksa&iq#"kksa dh Nkrh fodkl] gkFk] dU/s ,oa lEiw.kZ i`"BHkkx ds fy, mi;ksxh gSA
oØklu& Mk;fcVht] dej dh pchZ de djus] ;Ñr ,oa frYyh ds fy, ykHkçn gSA

v/ZeRL;sUnzklu&e/qesg] dej nnZ ,oa jDrlapj.k esa mi;ksxhA

Hkæklu& czãp;Z esa] bfUæ;ksa dh papyrk rFkk eu dh ,dkxzrk esa ykHkdkjhA

'kh"kkZlu& fiV~;qVjh ,oa ihfu;y xzfUFk dks lfØ; dj es/k&Le`fr dks cy çnku djrk gSA LoIunks"k]
çesg rFkk uiqaldrk vkfn nks"kksa dks nwj djrk gSA

lokZÄõklu& 'kqØxzfUFk;ksa ,oa fMEcxzfUFk;ksa dks lcy cukrk gS rFkk dn o`f¼ esa mi;ksxh gSA

gyklu& ân; jksx] FkkW;jkbM] Mk;fcVht] L=khjksx] ckSukiu rFkk ikpufØ;k esa fgrdj gSA

rkMklu& dn o`f¼ ds fy, loksZÙke vklu gSA ;g ekal&isf'k;ksa dks yphyk o 'kfDr'kkyh cukus esa
cgqr mi;ksxh gSA

czãp;kZlu& leLr çdkj ds /krqjksx] LoIunks"k rFkk çesg vkfn jksxksa esa fgrdj gSA

if'peksÙkkuklu& dn o`f¼ ds fy, egÙoiw.kZ vklu gSA çk.kksa dks lq"kqE.kk dh vksj mUeq[k djrk gS rFkk
dq.Myh tkxj.k esa lgk;d gSA

pØklu& dfVihM+k] 'okljksx] flj&nnZ] us=kfodkjksa ,oa lokZbdy LikW.MykbfVl esa ;g fo'ks"k



[92]

fgrdkjh gSA

o`{kklu& eu dh papyrk dks nwj djrk gSA Luk;q&e.My dk fodkl dj fLFkjrk çnku djrk gSA

x#Mklu& v.Mdks"k&o`f¼] ikS#"kxzfUFk ,oa xqnsZ ds jksxksa esa ;g vklu fo'ks"k ykHknk;d gSA

fr;Zd~ rkMklu&dfVçns'k yphyk curk gSA ik'oZHkkx dh pchZ dks de djrk gSA

ikngLrklu& dn o`f¼ ds fy, ykHkçn gSA dej ,oa isV dks LoLFk cukrk gSA

dfVpØklu& dCt] vk¡r] xqnsZ] frYyh] vXU;k'k; rFkk L=kh ds ekfld /eZ dh foÑfr;ksa esa ykHkdkjhA

dks.kklu& dej] ek¡lisf'k;ksa ds nnZ] iQsiQM+ksa dh detksjh vkfn esa fo'ks"k ykHknk;dA

f=kdks.kklu& dfVçns'k dks yphyk cukrk gSA ik'oZHkkx dh pchZ dks de djrk gS rFkk o{k fodkl
esa mi;ksxh gSA

pfyrikngLrklu&dej ,oa isV dh pchZ dks de djrk gS ,oa eksVkis dks nwj djrk gSA dn òf¼ djrk gSA

edjklu& fLyi fMLd] lokZbdy LikWf.MykbfVl] fl;kfVdk] vLFkek rFkk ?kqVuksa ds nnZ esa ykHkdkjhA

HkqtÄõklu& lokZbdy LikWf.MykbfVl] fLyifMLd vkfn leLr es#n.M lEcU/h jksxksa esa mi;ksxhA

'kyHkklu& es#n.M ds fupys Hkkxksa esa gksus okys lHkh jksxksa dks nwj djrk gSA

/uqjklu& ukfHk fMxuk nwj djrk gSA fL=k;ksa dh ekfld /eZ&lEcU/h o xqnsZ dh foÑfr;ksa dks nwj djrk gSA

edZVklu& lokZbdy LikWf.MykbfVl] fLyifMLd ,oa fl;kfVdk esa fo'ks"k ykHkdkjhA

ioueqDrklu& mnj fodkjksa] eksVkik jksx] xHkkZ'k; lEcU/h jksx] ân; lEcU/h jksx] xfB;k ,oa dfVihM+k
bR;kfn jksxksa esa ykHkdkjhA

dfVmÙkkuklu&fLyi fMLd] fl;kfVdk ,oa dej&nnZ ds fy, fo'ks"k ykHkdkjh gSA

v¼Zgyklu& eksVkis dks de djrk gSA mÙkkuiknklu ds lHkh ykHk bl vklu esa çkIr gksrs gSaA

ikno`Ùkklu& ta?kk] furEc ,oa dej ds c<s+ gq, esn dks de djrk gS rFkk isV dks gYdk rFkk lqMkSy cukrk
gSA

f}pfØdklu& eksVkis o dej nnZ ds fy, loksZÙke vklu gSA isV dks lqMkSy cukrk gSA vk¡rksa dks lfØ; djrk
gSA

lqIrikngLrklu&dej dks yphyk cukrk gSA c<+h gqbZ isV dh pchZ dks de djrk gSA

mÙkkuiknklu& ukfHk fMxus esa fo'ks"k ykHkdkjh vklu gSA vk¡rksa dks cy çnku djrk gSA

ukSdklu& ân; ,oa iQsiQMs+ Hkh çk.k&ok;q ds ços'k ls lcy curs gSaA vkek'k;] vXU;k'k;] vkU=k ,oa
;Ñr vkfn dks LoLFk j[kus esa mi;ksxh gSA

dUèkjklu& lw;ZdsUæ(ukfHk) dks dsfUær j[kus ds fy, loksZÙke vklu gSA cUè;Ro] ekfld foÑfr]
'osr&çnj] jDr&çnj ,oa iq#"kksa ds /krq jksxksa dks nwj djus esa fo'ks"k ykHkdkjh gSA

iknkaxq"BuklkLi'kkZlu&ukfHk dks Bhd j[kus] dCt] xSl] vfrlkj o vkyL; dks nwj djus esa egÙoiw.kZ gSA

'koklu (;ksxfuæk)& ekufld ruko] mPp jDrpki] ân; jksx] vfuæk] Luk;q&nqcZyrk] Fkdku ,oa udkjkRed
fpUru dks nwj djrk gSA vkRek dks iw.kZ foJke] 'kkfUr] mRlkg o vkuUn feyrk gSA

v v v v v Section : 7. Pranayama and Meditation-
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n 7.1 Pranayama-
;|fi izk.kk;ke dh fofHkUu fof/;k¡ 'kkL=kksa esa of.kZr gaS vkSj izR;sd izk.kk;ke dk viuk ,d fo'ks"k egÙo

gS] rFkkfi izfrfnu lHkh iz.kk;keksa dk vH;kl ugha fd;k tk ldrkA vr% geus xq#vksa dh Ñik ,oa vius vuqHko
ds vk/kj ij izk.kk;ke dh ,d lEiw.kZ izfØ;k dks fof'k"V oSKkfud jhfr ,oa vkè;kfRed fof/ ls vkB izfØ;kvksa
esa fuc¼ fd;k gSA
izFke izfØ;k% HkfL=kdk izk.kk;keµ

 HkfL=kdk izk.kk;ke es  ÜÒkl dks vUnj Hkjrs gq, eu esa fopkj (ladYi) djuk pkfg, fd czãk.M esa
fo|eku fnO; 'kfÙkQ] mtkZ] ifo=krk] 'kkfUr vkSj vkUkUn vkfn tks Hkh 'kqHk gSa] og izk.k ds lkFk esjs nsg esa izfo"V
gks jgk gSA eSa fnO; 'kfÙkQ;ksa ls vksr&izksr gks jgk gw¡A  bl izdkj fnO; ladYi ds lkFk fd;k gqvk izk.kk;ke fo'ks"k
ykHkizn gksrk gSA
HkfL=kdk izk.kk;ke dk le;µ

yxHkx ik¡p lsd.M esa 'okl vUnj ysuk ,oa yxHkx ik¡p lsds.M esa 'okl dks y; ds lkFk ckgj NksM+ukA
bl izdkj fcuk #ds ,d feUkV esa 12 ckj HkfL=kdk izk.kk;ke gksxkA ,d vko`fÙk esa ik¡p feuV djuk pkfg,A izkjEHk
esa FkksM+k #duk iM+ ldrk gSA yxHkx ,d lIrkg esa fujUrj ik¡p feUkV fcuk O;o/ku ds vH;kl gks tkrk gSA

lkekU;r% izk.kk;ke [kkyh isV fd;k tk;s rks mÙke gSA fdlh dkj.ko'k izkr% izk.kk;ke ugha dj ik,a rks nksigj
ds [kkus ds 5 ?kaVs ckn Hkh fd;k tk ldrk gSA vlkè; jksxh izkr% lk;a nksukas le; izk.kk;ke djsa rks 'khèkz gh vf/
d gh ykHk gksxkA
f}rh;&izfØ;k] dikyHkkfrµ

dikyHkkfr izk.kk;ke ds vax jspd&iwjd }kjk lEiUu gksrh gS] blfy, oLrqr% ;g izk.kk;ke :ik gS] fiQj

Hkh /kSfr vkfn fØ;kvksa ds lkFk ifBr gksus ls "kV~deZ ds vUrxZr bls xkS.k :i esa fØ;k Hkh ekuk x;k gS&

/kSfroZfLrLrFkk usfrL=kkVda ukSfyda rFkkA dikyHkkfr'pSrkfu "kV~ dekZf.k izp{krsAA (gB;ksxiznhfidk& 2-22)

HkL=kkoYyksgdkjL; jsp&iwjkS llEHkzekSA dikyHkkfrfoZ[;krk diQnks"kfo'kksf"k.khAA (gB;ksxiznhfidk& 2-35)

vFkkZr~ ftlesa yksgdkj (yqgkj) dh HkL=kk (/kSaduh) dh rjg lEHkzeiwoZd (rsth ds lkFk) jspd ,oa

iwjd fd, tk,a] mls dikyHkkfr dgrs gSaA bl izdkj bls izk.kk;ke :i gksus ij Hkh fØ;k&lkgp;Z ds dkj.k bls

xkS.k :i esa ^fØ;k* Hkh dgk x;k gSA

mi;qZDr ftl 'yksd esa dikyHkkfr :i izk.kk;ke dh x.kuk gS] /kSfr vkfn fØ;k,a vf/d la[;k esa fufnZ"V

gSaA vr% ^izk/kU;su fg O;ins'kk HkofUr* ds vuqlkj iz/kurk ds vk/kj ij uke&dFku gksrk gS] blfy,

dikyHkkfr izk.kk;ke dks fØ;k :i esa Hkh O;âr fd;k tkrk gSA mDr gsrqvksa ls fØ;k O;ins'k (uke) gksus ij

Hkh blesa izk.kk;keRo ckf/r  ugha gksrk] vr% bls iz.kk;ke dgus dk Hkh izpyu gSA

     ,d vFkZ dk nks ukeksa ls Hkh O;ogkj gksrk gS] ;g 'kSyh ikr×ty  ;ksxlw=k esa Hkh fn[krh gSA ogk¡ ri]

Lokè;k; ,oa bZ'ojizf.k/ku dks f}rh; ;ksxkÄõ fu;e ds vUrxZr fxuk gS rFkk bUgha dks fØ;k;ksx Hkh dgk gSA

blh izdkj dikyHkkfr dks Hkh fØ;k ,oa izk.kk;ke& bu nksuksa :iksa esa dgk tkrk gSA

dikyHkkfr esa izk.kk;ke dh jspd&iwjd fØ;kvksa ds gksus ds dkj.k O;kogkfjd n`f"V ls lkekU; O;fDr;ksa

}kjk Hkh bls izk.kk;ke :i esa ns[kk tkrk gS] fdUrq ;gk¡ izk.k dk vojks/ (dqEHkd) ugha gS] blfy, ;g 'kadk

gks ldrh gS fd bls izk.kk;ke D;ksa dgk tk,\ bldk lek/ku ;g gS fd Hkys gh blesa izk.kkojks/ ugha] fiQj Hkh

jspd&iwjd :i izk.kk;ke ds nks vax gSaA buds vk/kj ij bls izk.kk;ke ekuk tkrk gS] tSls fd HkfL=kdk dksA

dqN vkpk;Z ?kV'kks/u ds fy, /kSfr vkfn dh vis{kk izk.kk;ke dks gh viukrs gSaA muds er esa /kSfr vkfn
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dks NksM+dj dikyHkkfr ,oa vU; izk.kk;keksa ls LFkwyrk rFkk diQnks"k vkfn dk fujkdj.k djuk vHkh"V gSA bl

er esa dikyHkkfr dks izk.kk;ke :i esa gh O;g`r fd;k tkrk gSA blhfy, ir×tfy ;ksxihB ds izf'k{k.k esa rFkk

;gk¡ ls izdkf'kr ;ksx&iqfLrdkvksa esa dikyHkkfr dks izk.kk;ke dh Js.kh esa j[kk gSA

vf/d izflf¼ ;k Li"V O;ogkj ds dkj.k Hkk"kkxr 'kCniz;ksx pyrk gSA dikyHkkfr djrs gq, O;fDr dks

ns[kdj lkekU; tu Hkh ;gh dgrs gSa fd veqd O;fDr izk.kk;ke dj jgk gS_ D;ksafd mlesa mls izk.kk;ke ds vÄõ

jspd&iwjd Li"Vr% fn[kkbZ nsrs gSaA

;ksx dh ijEijk esa vU;kU; vkpk;ksZa us ,d gh vklu] izk.kk;ke vkfn dks vius&vius vuqHko ds vk/kj

ij fdf×pr~ ifjofrZr :i esa izLrqr fd;k gSA geus Hkh vius fof'k"V vuqHko ,oa 'kks/ ds vk/kj ij

dikyHkkfr dks fo'ks"k :i esa djok;k gSA blesa ^jspiwjkS llEHkzekS* esa izFke&fufnZ"V jspd dks iz/kurk nsrs

gq, f}rh; LFkku ij vk, iwjd dks eUn :i esa djuk bldh fof'k"V fof/ gSA bl fof/ dk fØ;kRed vH;kl

djokdj geus ns[kk fd blls vla[; turk dks peRdkjh :i ls vkjksX;ykHk gqvk gS] ;g loZtuizR;{k gSA

^izk.kk;keksa ls gh lkjs ey u"V gks tkrs gSa*& ;g rF; dikyHkkfr ds Åij cgqr gh lVhd :i esa ?kVrk

gSA ir×tfy ;ksxihB ds izf'k{k.k ls djksM+ksa yksxksa us bl izk.kk;ke ls ;g ykHk ik;k gS vkSj LFkkSY; diQnks"k] eyksa

,oa jksxksa ls eqfDr izkIr dh gSA ;g lc izR;{k esa ?kfVr gks jgk gSA bl izdkj dikyHkkfr izk.kk;ke dk peRdkjh

izHkko izR;{kfl¼ gSA
;g lqijhf{kr rF; gS fd HkfL=kdk] lw;ZHksnu] mTtk;h] lhRdkjh] 'khryh] vuqykse foykse ,oa Hkzkejh vkfn

lHkh izk.kk;keksa ds }kjk gekjs 'kjhj] bfUnz;ksa o fpÙk ds lHkh izdkj ds eyksa ;k nks"kksa dh 'kqf¼ gksrh gSA vr% lHkh
izk.kk;keksa dks 'kksèkufØ;k ds :i esa Hkh Lohdkj djus esa Hkh dksbZ vkifÙk ugha gSA

izk.kk;keSjso losZ iz'kq";fUr eyk bfrA vkpk;kZ.kka rq ds"kkf×pnU;r~ deZ u lEere~AA (gB-&2- 38)

vFkkZr~~ dsoy izk.kk;keksa ls gh lHkh izdkj ds eyksa dh fuo`fÙk gks tkrh gSA vr% dqN ;ksxkpk;Z vU; èkkSfr
vkfn 'kks/u fØ;kvksa dks vko';d ugha ekursA

izk.kk;ke ,d ;kSfxd 'kCn gSA blesa izk.k ,oa vk;ke ;s nks 'kCn tqM+s gSa (izk.k$vkÄ~$;e~$?k×k~)] vkÄ~
milxZ iwoZd ;e mijes èkkrq ls Hkkos (v‘kè;k;h 3- 3- 18) lw=k }kjk ?k×k~ izR;; gksdj vk;ke 'kCn curk gSA
vk;ke dk vFkZ nh?kZrk (foLrkj) vFkok  fu;eu@fu;U=k.k gksrk gSA bl izdkj izk.kk;ke dk vFkZ izk.k vFkkZr~~
'okl&iz'okl dh lkekU; xfr dks dqN le; ds fy, jksduk vkSj ,slk djrs gq, mldk vk;ke (nh?kZROk) djuk
izk.k dk vk;ke = fu;eu o nh?khZdj.k gSA egf"kZ iratfy ,oa O;kleqfu us Hkh izk.kk;ke dk ;gh Lo:i cryk;k
gS&

rfLeu~ lfr 'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn% izk.kk;ke%  (;ksxlw=k& 2- 49)
lR;klut;s ckáL; ok;ksjkpeua 'okl%A dks"BÔL; ok;ksfuZ%lkj.ka iz'okl%A r;ksxZfrfoPNsn% mHk;kHkko%
izk.kk;ke%A (;ksxlw=kO;klHkk";& 2- 49)

vFkkZr~ vklu dk vH;kl gksus ij 'okl&iz'okl  dh xfr dk foPNsn dj izk.k dk vk;ke djuk gh
izk.kk;ke gSA blesa izk.k dks dqN le; ds fy, jksd dj nh?kZ djuk gksrk gSA bl izdkj izk.kk;ke ds vFkZ esa izk.k
dks jksduk ,oa nh?kZ djuk& ;s nksuksa gh vk tkrs gSaA bls gh gB;ksx ds xzUFkksa dh izfl¼ 'kCnkoyh esa jspd&iwjd
o dqEHkd dgk Tkkrk gS&

izk.kk;kefL=k/k izksDrks jsp&iwjd&dqEHkdS%A (gB-& 2- 71)
;ksxokfrZd esa dgk gS&

o{;ek.kprqfoZ/izk.kk;keL;So lkekU;y{k.ka xfrfoPNsn%A 'kksL=kksDrjhR;k LokHkkfodxrs% izfr"ks/
bR;FkZ%A l p jspdiwjddqEHkds"ouqxr%A (lkÄõ;ksxn'kZu& 2- 49] i`-& 268)
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fu"d"kZ ds :i esa izk.k dh ckgj fudyus o vUnj vkus dh LokHkkfod xfr dks jksdrs gq, nh?kZ ,oa lw{e
djus dk vH;kl izk.kk;ke gSA blesa vk;ke (nS?;Z) vkSj fu;eu (fu;U=k.k)& ;s nksuksa Hkko vk tkrs gSaA bls gh
jspd] iwjd ,oa dqEHkd dgk tkrk gSA xhrk esa Hkh izk.kk;ke ds lUnHkZ esa ;gh ckr dgh xbZ gSµ

vikustqg~ofr izk.ka izk.ks¿ikua rFkk¿ijsA
izk.kkikuxrh #n~èok izk.kk;keijk;.kk%AA (xhrk& 4- 29)

vkius¿ikuo`ÙkkS tqàfr izf{kifUr izk.ka izk.ko`fÙka iwjdk[;a izk.kk;kea dqoUrhR;FkZ%A izk.ks¿ikua rFkkijs
tqg~ofr jspdk[;a p izk.kk;kea dqoZUrhR;srr~A izk.kkikuxrh eq[kukfldkH;ka ok;ksfuZxeua izk.kL;
xfrLrf}i;Z;s.kk/ksxeueikuL; rs izk.kkikuxrhA ,rs #n~èok fu#è; izk.kk;keijk;.kk% izk.kk;kerRijk%
dqEHkdk[;a izk.kk;kea dqoZUrhR;FkZ%A ('kkadjHkk";)

xhrk ds bl 'yksd dh O;k[;k ds vuqlkj Hkh izk.kksa dh lkekU; xfr dk fu;eu dj iwjd] jspd o
dqEHkd djuk izk.kk;ke gSA

dikyHkkfr izk.kk;ke dh Js.kh esa blfy, vk tkrk gS fd blesa Hkh jspd] iwjd uked izk.kk;ke ds nks vax
lekfgr gSaA 'kkL=kh; jhfr ls rks ,d vax jgus ij Hkh izk.kk;ke ekuk tkrk gS] tSlk fd ;ksxokfRkZd esa dgk gS&

jspda iwjda R;DRok lq[ka ;}k;q/kj.ke~A izk.kk;keks¿;feR;qDr% l oS dsoydqEHkd%AA
bfr okfl"BlafgrknkS dsoydqEHkdL;kfi izk.kk;keRoopukfnfr (lkÄõ;ksxn'kZu& 2- 49] i`-& 269)

vFkkZr~ jspd] iwjd dks NksM+dj lgt :i ls lq[k iwoZd tks izk.k dk jksduk gS] mls Hkh izk.kk;ke dgrs
gSa] og dsoydqEHkd dgykrk gSA bl izdkj jspd] iwjd& bu nks vaxksa ls ;qDr dikyHkkfr Hkh izk.kk;ke gSA

dikyHkkfr dk 'kkfCnd vFkZ gS& ftlls diky vFkkZr~~ yykV (ekFks) ij Hkkfr (nhfIr@ped) vk tkrh
gS] mls dikyHkkfr izk.kk;ke dgrs gaSA geus yk[kksa ugha djksM+ksa yksxksa dks ;g izk.kk;ke djokdj mDr vuqHko fd;k
gSA dikyHkkfr ls leLr jksxksa dh fuo`fÙk] gheksXyksfcu ls ysdj 'kjhj ds leLr iks"kd rÙoksa dh iwfÙkZ] v"VpØksa
dh tkx`fr] ;kSu jksxksa dh fuo`fÙk o ;kSu bPNkvksa ij fu;U=k.k rFkk czãopZl dh izkfIr gksrh gSA ,d lIrkg esa
gh dikyHkkfr djus okys ds ekFks o psgjs dh ped c<+us yxrh gS rFkk yxHkx ukS ekg rd dikyHkkfr izk.kk;ke
djus ls O;fDr vR;Ur rstLoh gks tkrk gSA vr% bldk ;g uke (laKk) loZFkk lkFkZd gSA

bl izk.kk;ke dh fof/ HkfL=kdk ls FkksM+h vyx gSA HkfL=kdk esa jspd ,oa iwjd esa leku :i ls  ÜÒkl&
iz'okl ij ncko Mkyrs gSa] tcfd dikyHkkfr esa ek=k jspd ij gh ncko Mkyrs gSaA blesa  ÜÒkl dks 'kfDriwoZd ckgj
NksM+us esa gh iwjk è;ku fn;k tkrk gSA  ÜÒkl dks Hkjus ds fy, iz;Ru ugha djrs] vfirq lgt :i ls ftruk  ÜÒkl vUnj
vkrk gS] vkus nsrs gSa] iwjh ,dkxzrk  ÜÒkl dks ckgj NksM+us esa gh gksrh gSA ,slk djrs gq, LOkkHkkfod :i ls isV esa
Hkh vkdqapu vkSj izlkj.k dh fØ;k gksrh gS rFkk ewyk/kj] LOkkfèk"Bku ,oa ef.kiwj pØksa ij cy iM+rk gSA

dikyHkkfr ds le; f'koladYiµ
dikyHkkfr izk.kk;ke dks djrs le; eu esa ,slk fopkj djuk pkfg, fd tSls gh eSa  ÜÒkl dks ckgj NksM+

jgk gw¡] blds lkFk essjs 'kjhj ds leLr jksx ckgj fudy jgs gaS] u"V gks jgs gSaA ftldks tks 'kkjhfjd jksx gks] ml
nks"k ;k fodkj¾ dke] Øks/] yksHk] eksg] bZ";kZ] jkx] }s"k vkfn ds ckgj NksM+us dh Hkkouk O;Dr djrs gq, jspd
djuk pkfg,] 'okl fudkyuk pkfg,A ,slk djus ls fo'ks"k ykHk gksrk gSSA

dikyHkkfr izk.kk;ke dk le;µ
,d lsds.M esa ,d 'okl dks y; ds lkFk NksM+uk ,oa lgt :i ls vUnj ysuk pkfg,A fcuk #ds ,d

feuV esa 60 ckj rFkk ik¡p feUkV esa 300 ckj dikyHkkfr izk.kk;ke gksrk gSA vR;f/d chekj ,oa detksj O;fDr
izkjEHk esa 2&3 feuV esa gh Fkd tkrs gSa] ijUrq 10&15 fnu esa izR;sd O;fDr 5 feuV fujUrj dikyHkkfr djus dk
lkeF;Z vftZr dj ysrk gSA dikyHkkfr ds vH;kl dk ,d pØ 5 feuV dk vo'; gksuk pkfg,A bls djrs&djrs
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lkeF;Z c<+us ,oa vH;kl ds ifjiDo gksus ij O;fDr 15 feuV rd Hkh dikyHkkfr dj ldrk gSA LOkLFk ,oa lkekU;
jksxxzLRk O;fDr dks dikyHkkfr 15 feuV rd djuk pkfg,A 15 feuV esa 3 pØksa esa 900 ckj dikyHkkfr gks tkrk
gSA
r`rh; izfØ;k%  cká izk.kk;ke (f=kcU/ ds lkFk)µ

fof/%
& fl¼klu ;k in~eklu eas fof/iwoZd cSB dj  ÜÒkl dks ,d gh ckj esa ;Fkk'kfÙkQ ckgj fudky nsaA
& 'okl ckgj fudkydj ewycU/] mM~Mh;ku cU/ ,oa tkyU/j cU/ yxkdj 'okl dks ;Fkk'kfDr ckgj
  gh jksddj j[ksaA
& tc 'okl ysus dh bPNk gks rc cU/ksa dks gVkrs gq, /hjs&/hjs  ÜÒkl ysasA
& 'okl Hkhrj ysdj mls fcuk jksds gh iqu% iwoZor~  ÜÒlu&fØ;k }kjk ckgj fudky nsaA
cká izk.kk;ke ds le; f'koladYiµ

bl izk.kk;ke esa Hkh dikyHkkfr ds leku  ÜÒkl dks ckgj fudkyrs gq, leLr fodkjksa] nks"kksa dks Hkh ckgj
fudkyk tk jgk gS] bl izdkj dh ekufld fpUru&/kjk cguh pkfg,A fopkj&'kfDr ftruh izcy gksxh] leLr d"V
mruh gh izcyrk ls nwj gkasxs] ;g fuf'pr tkusaA eu dk f'koladYi ls ;qÙkQ gksuk gj izdkj dh vkfèk&O;kf/ dk
lagkjd vkSj 'kh?kz lqiQynk;d gksrk gSA
cká izzk.kk;ke dk le;µ

yxHkx 5 lsds.M esa 'okl dks lgtrk ls iwjk vUnj Hkjuk ,oa yxHkx 5 lsds.M esa gh lgtrk ls ckgj
NksM+dj ckgj gh 10 ls 15 lsds.M jksds j[kuk pkfg,A iqu% 3 ls 5 lssds.M esa 'okl dks vUnj Hkjdj ckgj NksM+rs
gq, cká izk.kk;ke djuk pkfg,A bl izdkj yxHkx 20 ls 25 lsds.M eas cká izk.kk;ke iwjk gks tkrk gSA ,d ds
ckn nwljk izk.kk;ke fcuk #ds fujUrj djsa] rks mÙke gSA ;fn izkjEHk esa nks izk.kk;keksa ds chp 1&2 lkekU; 'okl
ysus iM+s rks ys ldrs gSaA 3 feuV essa lkekU;r% 5 ckj cká izk.kk;ke djuk i;kZIr gSA xqnHkza'k] ikbZYl] fiQ'kj]
fiQLVqyk] ;ksfuHkaz'k] cgqew=k] ew=kd`PNª ,oa ;kSu jksxksa ls ihfM+r O;fDr bldk 11 ckj rd vH;kl dj ldrs gSaA
dq.Mfyuh tkxj.k ,oa ÅèoZjsrk gksus ds bPNqd lk/d bldk vf/dre 21 ckj rd vH;kl dj ldrs gSaA
ykHk% ;g gkfujfgr izk.kk;ke gSA blls eu dh papyrk nwj gksrh gSA tBjkfXu iznhIr gksrh gSA mnj jksxksa esa ykHkizn
gSA cqf¼ lw{e vkSj rhoz gksrh gSA ;g izk.kk;ke 'kjhj dk 'kks/d gSA LoIunks"k] 'kh?kziru] vkfn /krq&fodkjksa dh
fuo`fÙk djrk gSA cká izk.kk;ke djus ls isV ds lHkh vo;oksa ij fo'ks"k cy iM+rk gS rFkk izkjEHk esa isV detksj
;k jksxxzLr Hkkx eaas gYds nnZ dk Hkh vuqHko  gksrk gSA vr% isV dks foJke rFkk vkjksX; nsus ds fy, f=kcU/&iwoZd
;g izk.kk;ke djuk pkfg,A
prqZFk izfØ;k%  mTtk;h izk.kk;keµ

bl izk.kk;ke esa iwjd djrs gq, xys dks fldksM+dj  ÜÒkl vUnj Hkjrs gSa] rc [kjkZVs ysrs le; tSlh èofu
gksrh gS] oSlh gh èofu gksrh gSA è;kuksi;ksxh vklu esa cSBdj nksuksa ukfldkvksa ls ok;q vUnj [khafp,A d.B dks FkksM+k
ladqfpr djus ls ok;q dk Li'kZ xys esa vuqHko gksxkA gok dk ?k"kZ.k ukd esa ugha gksuk pkfg,A d.B esa ?k"kZ.k gksus
ls ,d èofu mRiUUk gksxhA izkjEHk esa dqEHkd dk iz;ksx u djds dsoy iwjd&jspd dk gh vH;kl djuk pkfg,A
iwjd ds ckn /hjs&/hjs dqEHkd dk le; iwjd ls nqxquk dj nhft,A dqEHkd 10 lsds.M ls T;knk djuk gks rks
tkyU/j&cU/ vkSj ewycU/ Hkh yxk;saA bl izk.kk;ke esa lnSo nk¡bZ ukfldk dks cUn djds ck¡bZ ukfldk ls gh jspd
djuk pkfg,A
ykHk%

tks O;fDr o"kZ Hkj lnhZ] [kkalh] tqdke ls ihfM+r jgrs gSa vkSj ftUgsa Fkk;jkW;M] LUkksfjax] Lyhi,fIu;k]
ân;jksx] vLFkek] iQqÝiQql ,oa d.Bfodkj] VkWfUly] vfunzk] ekufld ruko vkSj jÙkQpki] vthZ.k] vkeokr]
tyksnj] {k;] Tpj] Iyhgk] vkfn jksx gksa] muds fy, ;g ykHkizn gSA xys dks Bhd] fujksx ,oa e/qj cukus gsrq bldk
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fu;fer vH;kl djuk pkfg,A dq.Mfyuh&tkxj.k] vtik&ti] è;ku vkfn ds fy, mÙke izk.kk;ke gSA blls cPPkksa
dk rqrykuk Hkh Bhd gksrk gSA
iape izfØ;k% vuqykse&foykse izk.kk;ke
ukfldkvksa dks cUn djus dh fof/

nksuksa gkFkksa dks ok;q eqæk esa j[krs gq, nk;as gkFk dks mBkdj nk;sa gkFk ds vaxq"B ds }kjk nk;k¡ Loj (fiaxyk
ukM+h) rFkk vukfedk ,oa eè;ek vaxqfy;ksa ds }kjk ck;k¡ Loj cUn djuk pkfg,A gkFk dh gFksyh  dks ukfldk
ds lkeus u j[kdj FkksM+k ik'oZHkkx esa j[kuk pkfg,A

bM+k ukM+h (oke Loj) pw¡fd  lkse (pUnz'kfÙkQ) ;k 'kkfUr dk izrhd gS] blfy, ukM+h&'kks/u gsrq vuqykse&
foykse izk.kk;ke dks ck;sa ukd izkjEHk djrs gaSA vaxq"B ls nkfguh ukfldk dks cUn djds ck;sa uklkiqV ls 'okl
/hjs&/hjs vUnj Hkjuk pkfg,A 'okl iwjk vUnj Hkjus ij] vukfedk ,oa eè;ek ls oke Loj dks cUn djds nk;sa
uklkiqV ls iwjk  ÜÒkl ckgj NksM+ nsuk pkfg,A /hjs&/hjs  ÜÒkl&iz ÜÒkl dh xfr eUn] eè;e vkSj rhoz djsaA rhoz xfr
ls iwjd] jspd djus ls izk.k dh rst èofu gksrh gSA  ÜÒkl iwjk ckgj fudkyus ij oke Loj dks cUn j[krs gq, gh
nk;sa ukd ls  ÜÒkl iwjk Hkjdj ck;sa ukfldk ls ckgj NksM+uk pkfg,A ;g ,d izfØ;k gqbZA bl izdkj bl fof/ dks
lrr djrs jguk] vFkkZr~~ ck;sa uklkiqV ls  ÜÒkl ysdj nk;sa ls ckgj NksM+ nsuk] fiQj nk;sa ls ysdj ck;sa ls  ÜÒkl dks
ckgj NksM+ nsukA bl Øe dks yxHkx ,d feuV rd djus ij Fkdku gksus yxrh gSA Fkdku ds chp esa FkksM+k foJke
ysa] Fkdku nwj gksus ij iqu% izk.kk;ke djsaA bl izdkj bl izk.kk;ke dks ik¡p feuV ls izkjEHk dj nl feuV rd fd;k
tk ldrk gSA dqN fnu rd fu;fer vH;kl djus ls lk/d dk lkEkF;Z c<+us yxrk gS vkSj yxHkx ,d lIrkg
esa og fcuk #ds ik¡p feuV rd bl izk.kk;ke dks djus yxrk gSA

vuqykse&foykse ds fujUrj vH;kl ls ewyk/kj&pØ esa lfUUkfgr 'kfÙkQ dk tkxj.k gksus yxrk gSA bls gh
osnksa essa ^ÅèoZjsrk*  gksuk vkSj ;ksx dh vokZphu Hkk"kk esa dq.Mfyuh&tkxj.k dgk tkrk gSA bl izk.kk;ke dks djrs
le; izR;sd  ÜÒkl&iz ÜÒkl ds lkFk ̂ vksùe~*  dk ekufld :i ls fpUru vkSj euu Hkh djrs jguk pkfg,A ,slk djus
ls eu è;ku dh mUUkr vOkLFkk esa vofLFkr gks tkrk gSA

vuqykse&foykse djrs le; f'koladYiµ

bl izk.kk;ke dks djrs le; eu esa fopkj djsa fd bM+k ,oa fiaxyk ukfM+;ksa esa  ÜÒkl  dk ?k"kZ.k vkSj eUFku gksus
ls lq"kqEuk UkkM+h tkx̀r gks jgh gSA v"V pØksa ls lglzkj&pØ i;ZUr ,d fnO; T;ksfr dk ÅèoZLiQqj.k gks jgk gSA

esjk iwjk nsg fnO;&vkyksd ls nsnhI;eku gks jgk gSA 'kjhj ds ckgj vkSj Hkhrj fnO; vkyksd] T;ksfr ,oa
'kfÙkQ dk è;ku djrs gq, ^vksa [ka czã* dk lk{kkRdkj djsaA ;g fopkj djsa fd fo'ofu;Urk ijes'oj viuh fnO;
'kfÙkQ] fnO;Kku] ls eq>s vksrizksr dj jgk gSA ^'kfÙkQikr* dh nh{kk ls Lo;a dks nhf{kr djsaA 'kfÙkQ ds fy, xq# ek=k
izsjd ugha gS] xq# rks ek=k fnO; laosnukvksa ls tksM+rk gSA okLro esa ^'kfÙkQikr* 'kfÙkQ ds vlhe flU/q vkse~ ijes'oj
djrs gaSaA bl izdkj fnO; laosnukvksa ls vksrizksr gksdj fd;s gq, bl vuqykse&foykse izk.kk;ke ls fo'ks"k 'kkjhfjd]
ekufld ,oa vkè;kfRed ykHk feysxkA ewyk/kj&pØ ls Lor% ,d T;ksfr LiQqfjr gksxh] dq.Mfyuh&tkxj.k gksxk]
vki mèoZjsrk cusaxs vkSj ^'kfÙkQikr* dh nh{kk esa Lor% nhf{kr gks tk;saxsA
vuqykse&foykse izk.kk;ke dk le;µ

ck;ha ukfldk ls yxHkx ik¡p lsds.M esa 'okl y; ds lkFk Hkjuk ,oa fcuk jksds nk;ha ukfldk ls yxHkx
ik¡p lsds.M esa 'okl dks ckgj NksM+ nsuk rFkk nk;ha ls NksM+Uks ds rqjUr ckn nk;ha ls lgt :i esa ik¡p lsds.M esa
'okl ysuk ,oa fcuk 'okl dks jk sds ck;ha ls yxHkx ik¡p lsds.M es a gh 'okl dks ,d y; ds lkFk
ckgj NksM+Ukk] bl izfØ;k dks fcuk #ds yxHkx 5 feuV rd fujUrj tkjh j[kuk pkfg,A ;|fi izkjEHk esa Fkdku
gksxhA vf/d cy dk iz;ksx u djsaA dksguh dks vf/d Åij mBkdj vuqykse&foykse djus ls da/k nq[kus yxrk
gS] vr% gkFk dks lkekU;r% lgh fLFkfr esa j[ksaA 5 ls 7 fnu esa fujUrj 5 feUkV vuqykse&foykse djus ls leFkZ
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gks tk;saxsA
yxHkx 20 lsds.M esa vuqykse&foykse izk.kk;ke ,d ckj fu"iUu gksxk ,oa 1 feUkV esa yxHkx 3 ckjA bl

izdkj 5 feuV rd djus ij bldh ,d vko`fÙk ;k pØ fu"iUUk gksxkA
ykHk%
& bl izk.kk;ke ls cgÙkj djksM+] cgÙkj yk[k] nl gtkj nks lkS nl ukfM+;k ifj'kq¼ gks tkrh gSaA lEiw.kZ ukfM+;ksa
dh 'kqf¼ gksus ls nsg iw.kZ LoLFk] dkfUre;] ,oa cfy"B curk gSA
& ân; dh /efu;ksa (arteries) esa vk;s gq, vojks/ (CykWdst) [kqy tkrs gSaA bl izk.kk;ke dk fu;fer vH;kl
djus ls yxHkx rhu&pkj ekg esa rhl izfr'kr rd CykWdst [kqy tkrs gSaA ,slk geus vusd jksfx;ksa ij iz;ksx djds
vuqHko fd;k gSA
"k"B izfØ;k % Hkzkejh izk.kk;ke

ÜÒkl iwjk vUnj Hkjdj nksuksa gkFkksa dh eè;ek vaxqfy;kssa ls ukfldk ds ewy esa vk¡[k ds ikl ls nksuksa vksj
FkksM+k nck,¡] eu dks vkKkpØ esa dsfUnzr j[ksaA vaxwBksa ds }kjk nksuksa dks iwjk cUn dj ysaA vc Hkzej dh Hkkafr xqatu
djrs gq, ukn :i esa ^vksùe~* dk mPPkkj.k djrs gq, 'okl dks ckgj NksM+ nsaA iqu% blh izdkj vko`fÙk djsaA
Hkzkejh izk.kk;ke ds le; dk f'koladYiµ

;g izk.kk;ke viuh psruk] czkãh psruk] bZ'ojh; lÙkk ds lkFk rUe; gksrs gq, djuk pkfg,A eu esa ;g
fnO;&ladYi ;k fopkj gksuk pkfg, fd eq>ij Hkxoku~ dh d#.kk] 'kkfUr rFkk vkUkUn cjl jgk gSA esjs vkKkpØ
esa Hkxoku~ fnO;&T;ksfr ds :i esa izdV gksdj esjs leLr vKku dks nwj dj eq>s ^ÍrEHkjk izKk* ls lEiUu cuk
jgs gSaA bl izdkj ds Hkko ls bls djus ls ,d fnO;&T;ksfr iqat vkKkpØ esa izdV gksrk gS vkSj è;ku Lor% gksus
yxrk gSA
Hkzkejh izk.kk;ke dk le;µ

yxHkx 5 lsds.M esa 'okl dks vUnj Hkjuk ,oa fof/iwoZd dku] vka[k vkfn cUn djds 15 ls 20 lsds.M
esa 'okl ckgj NksM+uk pkfg,A ,d ckj Hkzkejh gksus ij rqjUr iqu% yxHkx 5 lsds.M esa ,d y; ds lkFk 'okl vUnj
Hkjuk ,oa iqu% 15 ls 20 lsds.M esa Hkzej dh èofu dks djrs gq, fof/iwoZd 'okl dks ckgj NksM+Ukk pkfg,A bl
izdkj izR;sd O;fDr dks yxkrkj de ls de 5 ls 7 ckj Hkzkejh izk.kk;ke vo'; djuk pkfg,A ;g iwjh izfØ;k
yxHkx 4 ls 5 feuV esa iwjh gks tkrh gSA dSalj] fMizs'ku] ifdZlu] ekbxzsu] ân;jksx] us=kjksx ,oa vU; fdlh vlkè;
jksx ls ihfM+r jksxh ;k ;ksx dh xgjkbZ;ksa esa mrjus ds bPNqd lk/d 11 ls 21 ckj rd Hkh Hkzkejh izk.kk;ke dj
ldrs gSaA
ykHk&

eu dh papyrk nwj gksrh gSA ekufld ruko] mÙkstuk] mPPk jÙkQpki] ân;jksx vkfn esa ykHkizn gSA è;ku
ds fy, vfr mi;ksxh gSA
lIre izfØ;k] mn~xhFk izk.kk;ke&

yxHkx 5 lsds.M esa 'okl dks ,d y; ds lkFk vUnj Hkjuk ,oa ifo=k vksùe~ 'kCn dk fof/iwoZd mPpkj.k
djrs gq, yxHkx 15 ls 20 lsds.M esa 'okl dks ckgj NksM+uk pkfg,A ,d mPPkkj.k iwjk gksus ij iqu% 'okl dks
y; ds lkFk yxHkx 5 lsds.M es Hkhrj xgjk Hkjuk ,oa iqu% 15 ls 20 lsds.M esa ^vksùe~* dh èofuiwoZd ckgj
NksM+uk pkfg,A bl izdkj yxHkx 4 ls 5 feuV esa yxHkx 7 ckj izR;sd O;fDr dks mn~xhFk izk.kk;ke vo'; djuk
pkfg,A vlkè; jksxksa ls xzLr ,oa è;ku dh xgjkb;ksa esa mrjus ds bPNqd lk/d 5 ls 10 feuV ;k blls Hkh
vf/d le; bl çk.kk;ke dks dj ldrs gSaA ;g çk.kk;ke cgqr gh lgt gSA vr% ;fn dksbZ lk/d bldk yEck
vH;kl Hkh djrk gS rks fdlh izdkj dh dksbZ gkfu dh lEHkkouk ugha gSA
v"Ve izfØ;k% iz.ko è;ku (izk.klk/uk)

iwoZfufnZ"V lHkh izk.kk;ke djus ds lw{e 'okl&iz ÜÒkl ij vius eu dks fVdkdj izk.k ds lkFk mn~xhFk
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^vksùe~* dk è;ku djsaA Hkxoku us /zqoksa dh fLFkfr vksadkje;h cukbZ gSA ;g fi.M (nsg) rFkk leLr czãk.M
vksadkje; gSA vksadkj dksbZ O;fDr ;k vkd`fr fo'ks"k ugha gS] vfirq ,d fnO;'kfÙkQ gS] tks bl lEiw.kZ czãk.M dk
lapkyu dj jgh gSA nz"Vk cudj nh?kZ ,oa lw{e xfr ls  ÜÒkl dh xfr bruh lw{e gksuh pkfg, fd Lo;a dks Hkh  ÜÒkl
dh èofu dh vuqHkwfr u gks rFkk ufldk ds vkxs :bZ Hkh j[k nsa rks og fgys ughaA /hjs&/hjs vH;kl c<+kdj iz;kl
djsa fd ,d feUkV esa ,d  'okl rFkk ,d iz'okl pysA bl izdkj  'okl dks Hkhrj rd ns[kus dks Hkh iz;Ru djsaA
izkjEHk esa 'okl ds Li'kZ dh vuqHkwfr ek=k ukfldkxz ij gksxhA /hjs&/hjs  ÜÒkl ds xgjs Li'kZ dks Hkh vuqHko dj ldsaxsA
bl izdkj dqN le; rd 'okl ds lkFk nz"Vk] vFkkZr~~ lk{khHkko iwoZd vksadkj dk ti djus ls è;ku Lor% gksus
yxrk gSA vkidk eu vR;Ur ,dkxz rFkk vksadkj esa rUe; vkSj rn~:i gks tk;sxkA iz.ko ds lkFk&lkFk osnksa ds egku~
ea=k xk;=kh dk Hkh vFkZiwoZd ti ,oa è;ku fd;k tk ldrk gSA bl izdkj lk/d è;ku djrs&djrs lfPpnkuUn&LOk:i
czã esa rn~:i gksrk gqvk lekf/ ds vuqie fnO; vkUkUn dks Hkh izkIr dj ldrk gSA lksrs le; Hkh bl izdkj è;ku
djrs gq, lksuk pkfg,A ,slk djus ls funzk Hkh ;ksxe;h gks tkrh gS] nq%LoIu ls Hkh NqVdkjk feysxk rFkk funzk izxk<+
jgsxhA
iz.ko è;ku dk le;

nz"Vk cudj ;k lk{kh gksdj ,d y; ds lkFk 'oklksa ij eu dks dsfUnzr dj nsrs gSaa] blls rks izk.k Lor% lw{e
gks tkrk gS vkSj 10 ls 20 lsds.M esa ,d ckj 'okl vUnj tkrk gSA blh izdkj 10 ;k 20 lsds.M esa 'okl ckgj
fudyrk gSA yEcs vH;kl ls ;ksxh dk 1 feUkV esa ,d gh 'okl pyus yx tkrk gSA HkfL=kdk] dikyHkkfr] cká]
vuqykse&foykse] Hkzkejh] ,oa mn~xhFk ds ckn ;g foi';uk ;k izs{kkè;ku :i iz.ko izk.kk;ke fd;k tkrk gSA ;g
çfØ;k iwjh rjg è;kukRed gSA yxHkx 5 feuV izR;sd O;fDRk dks ;g è;kukRed izk.klk/uk vo'; djuh pkfg,A
lekf/ ds vH;klh ;ksxh lk/d iz.ko ds è;ku ds lkFk 'oklksa dh bl lk/uk dks le; dh miyC/rk ds vuqlkj
?kaVksa rd Hkh djrs gSaA bl izfØ;k esa 'okl ls fdlh rjg dh èofu ugha gksrh vFkkZr~~ ;g èofujfgr lk/uk lk/
d dks Hkhrj xgjs ekSu esa ys tkrh gS] tgk¡ lk/d dh bfUnz;ksa dk eu esa] eu dk izk.k esa] izk.k dk vkRek esa vkSj
vkRek dk fo'okRek vFkok ijekRek essa y; gks tkrk gS] bl izdkj lk/d dks czã dk lk{kkRdkj gks tkrk gSA

izk.kk;ke ls izkjEHk gqbZ lk/uk ls izR;kgkj fl¼ gksrk gSA mlls /kj.kk fl¼ gksrh gSA èkkj.kk dh fujUrjrk
o n`<+rk ls è;ku ,oa è;ku dh fujUrjrk ls lekf/ dh lgt izkfIr gksrh gSA bl izdkj izk.klk/uk ds vk/kj ij
èkkj.kk] è;ku ,oa lekf/ ds la;ksx }kjk la;e izkIr gksrk gS&^=k;esd=k la;e%*A la;e ls izKkyksd] izKkyksd ls
lSYiQ ghfyax ,oa lSYiQ fj;ykbts'ku dh vuqHkwfr lk/d dks izkIr gksrh gSA mlds pkjksa vksj ,d iz[kj vkHkk e.My
rS;kj gks tkrk gS] tks ,d vHks| lqj{kk dop cudj lk/d dh lc O;kf/;ksa ,oa fodkjksa ls j{kk djrk gSA

n 7.1 Meditation-

è;kuµ Ikratfy ds v‘kÄõ ;ksx ds vuqlkj ^è;ku* ;ksxkÄõksa esa lkroka vax gSA ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke
vkSj izR;kgkj& ;s ik¡p ;ksx ds cká vax ekus tkrs gSa rFkk /kj.kk] è;ku ,oa lekf/& ;s rhu vkUrfjd vax
ekus tkrs gSaA vUnj ds fojkV lkezkT; esa izos'k djus gsrq /kj.kk] vkUrfjd vkSj cká txr~ ds chp lsrq dk
dke djrh gS rks è;ku ml vUrtZxr~ ds izFke izos'k}kj ds leku ds leku gSA lalkj ds fHkUu&fHkUu
er&lEiznk;ksa esa lk/uk dh fof/;ksa esa Hksn gks ldrk gS] fdUrq è;ku ds fo"k; esa erHksn ugha gks ldrk_
D;ksafd è;ku :Ikh izos'k }kj ds fcuk vUrtZxr~ esa izos'k gks gh ugha ldrkA vr% lk/uk dh lHkh fofèk;ksa
esa è;ku vR;ko';d gSA ikraty ;ksxlw=k ds vuqlkj ;e&fu;e :Ikh egkozrksa dks vkpj.k esa mrkj ysus ,oa
vklu fl¼ gks tkus ij] izk.kk;ke ds vH;kl ls eu ds eyksa dk uk'k dj] bfUnz;ksa dks vius&vius fo"k;ksa
ls lesV dj] eu dks 'kjhj ds fdlh LFkku fo'ks"k esa lekfgr dj] ml ns'kfo'ks"k (LFkku fo'ks"k) esa fLFkj
djuk /kj.kk gS& ns'kcU/f'pÙkL; /kj.kk (;ksxlw=k& 3- 1)A
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r=k izR;;Sdrkurk è;kue~ (;ksxlw=k& 3- 2) mlh /kj.kk ds fo"k; esa Kku dh (fpUru dh) tks
,drkurk gS] lejl izokg gS] mls è;ku dgrs gSa] vFkkZr~~ rsy dh vtÏ fxjrh gqbZ /kjk ds leku è;k;eku
fo"k; ds Kku dk v[k.M izokg gh è;ku gSA ;g è;ku ml le; vFkkZr~~ è;kudky esa fdlh fHkUu Kku/
kjk ls loZFkk vfefJr jgrk gSA

lka[;n'kZu esa eu ds fufoZ"k; gksus dks gh è;ku dgk gS ^^è;kua fufoZ"k;a eu%**(lka[;lw=k 6-25)
bldk 'kCnkFkZ ;g gqvk fd eu dks fufoZ"k;¾ bfUnz;fo"k;ksa dh vklfDr ls jfgr djuk gh è;ku gS] vFkkZr~~
è;ku dk dkj.k gSA blls ;g Li"V fd;k gS fd /kj.kk ,oa è;ku rd igq¡pus dk ,dek=k vk/kj bfUnz;lfDr
ls nwj jgdj fpÙk dks ,dkxz djuk gS_ D;ksafd lkalkfjd inkFkksZa ;k bfUnz;fo"k;ksa dh vklfDr gh fpÙk  dks
papy o mf}Xu djrh gSA mlds gVrs gh è;ku yxuk lgt gks tkrk gSA è;kudky esa fpÙk è;s; oLrq ij
dsfUnzr jgrk gSA blesa Øe'k% izÑfr ds 24 rÙoksa dks LFkwy ls lw{erk dh vksj c<+rs gq, è;ku dk fo"k;
cuk;k tkrk gSA rnuUrj vkRepSrU; ,oa 'kkUr czã è;ku lekf/ dk fo"k; curk gSA lk/uk dh n`f"V ls ;g
fpÙk dh loksZRÑ"V voLFkk gS_ D;ksafd fpÙk dk dk;Z gS fdlh fo"k; dk vkyEcu ysdj ml ij fpUru
djukA dBksifu"kn~ esa dgk gSµ

,rnkyEcua Js’esrnkyEcua ije~ A ,rnkyEcua KkRok czãyksds egh;rs AA (dBksifu"kn~)

vFkkZr~~ leLr vkyEcuksa esa czã dk vkyEcu gh loZJs"B o lcls cM+k vkyEcu gSA bl vkyEcu
dks ik ysus okyk O;fDr czãyksd esa efgek dks izkIr gks tkrk gS& vFkkZr~~ Kkuh yksxksa esa] fo}kuksa o ;ksfx;ksa
ds chp esa og O;fDr fo'ks"k izfr"Bk dks izkIr gksdj bZ'oj dh Ñik dk ik=k cu tkrk gSA

è;ku dh mRd`"V voLFkk gh ;ksxkÄõks esa vfUre vÄõ lekf/ ds :i esa ifjofrZr gks tkrh gS& fpÙk
ds vkyEcu dk fo"k; tc è;krk] è;ku ,oa è;s; bl f=kiqVh esa ls tc dsoy è;s; vFkZek=k gh fuHkkZflr
gksus yxrk gS rFkk è;krk dk viuk Lo:Ik 'kwU; tSlk gks tkrk gS vFkkZr~~ Kkrk ^vga tkukfe* bl izdkj dh
vuqHkwfr ls Åij mBdj è;s;Hkwr vFkZ ij vkR;fUrd ,dkxzrk gksus ds dkj.k è;krk Hkh dsoy mlh vFkZ ds
:i esa fuHkkZflr gksus yxrk gS] è;ku dh bl voLFkk dks gh lekf/ dgrs gSaA

;s /kj.kk] è;ku vkSj lekf/ rhuksa ,d=k vFkkZr~~ tc ,d gh vkyEcuxr gks tkrs gSa] rc bls ^la;e*
dgrs gSa& ̂ =k;esd=k la;e%*A ;g la;e 'kCn ;ksxn'kZu dh viuh 'kkL=kh; ifjHkk"kk gSA la;e ij fot; izkIr
djus ls izKk dk izdk'k gksrk gSµ ̂ rTt;kr~  izKkyksd%*A tSls&tSls la;e fLFkj gksrk tkrk gS] mlh Øe esa
lekf/tU; izKk fo'kkjn vFkkZr~~ fueZyrj vkSj fueZyre gksrh pyh tkrh gSA è;s; inkFkZ dk Lo:Ik bl ;ksxh
ds le{k loZFkk] loZHkkosu izdV gks tkrk gSA psruk dh bl voLFkk esa gh ;ksxh dg mBrk gSµ

czãSosnee`ra iqjLrkn~] czã iÜÓkn~ nf{k.krÜÓksÙkjs.kA
v/ÜÓksèo± p izl`ra czãSosna foÜÒfena ofj’e~AA  (eq.Mdksifu"kn~ 2-2-12)

;g ve`r :Ikh czã gh esjs lkeus ihNs] nk¡;sa] ck;as] mÙkj] nf{k.k] mQij] uhps loZ=k izl`r ;k fojkteku
gS] ;g lEiw.kZ :Ik czã esa gh gS] czã gh ofj"B vFkkZr~~~ loZJs"B gSA ^lo± [kfYona czã* vFkkZr~ ;g lc
n`';eku~ txr~ czã dk gh ewÙkZ:Ik gSA

jkxksigfrè;kZue~µ(lka[;lw=k& 3-30) jkx dk migr (u"V) gks tkuk gh è;ku gS vFkkZr~~ è;ku dk
dkj.k gS] bl okD; esa dk;Zdkj.k lEcU/ewyk 'kq¼klk:ik y{k.kk gSA lw=k esa jkx 'kCn i<+us ls }s"k dk Hkh
xzg.k gks tkrk gS_ D;ksafd jkx vkSj }s"k ,d gh flDds ds nks igyw gSaA tc O;fDr dks fdlh ds izfr jkx gksrk
gS] rks ml jkx esa ckèkk Mkyus okys rÙoksa ls }s"k Hkh vo'; gh gksrk gSA

tc ijoSjkX; gksus ls dksbZ dkeuk gh fpÙk esa 'ks"k ugha cprh rks jkx dSls mRiUu gksxk_ D;ksafd tgk¡
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pkgr gS] ogk¡ jkx gSA tc jkx gh ugha cprk rks }s"k fdlh ls gks gh ugha ldrkA tc fpÙk esa jkx] }s"k nksuksa
gh lekIr gks tkrs gSa rc vfo|k lekIr gks tkrh gS] ,slk le>uk pkfg,A rc rks ek=k czã :Ikh fo"k; gh
fpÙk esa jg tkrk gSA ;fn lalkj Hkh fo"k; curk gS rks jkx] }s"k ls eqDr vius ;FkkFkZ :Ik esa mifLFkr gksrk
gSA bl izdkj fdlh fo"k; dks fo'kq¼ Kku dk izokg cus] ;gh rks è;ku gSA

è;ku ds eq[; :i ls nks pj.k gSa& ,d lEiw.kZ vfLrRo dks Hkxoku~ ds ,s'o;Z] efgek ;k Hkxoku~ dh
jpuk ds :i esa vuqHko djrs gq, lcds ewy esa czã dks vuqHko djuk] lc Lo:iksa  esa czãLo:i] lc
lEcU/ksa esa czãlEcU/] lc lq[kksa esa czãlq[k] lc ,s'o;ksZ esa czã dk gh ,s'o;Z] lc 'kfDr;ksa esa czã dh
'kfDr vFkkZr~~ leLr Kku] ,s'o;Z ,oa lkeF;Z ds ewy esa Hkxoku~ dks gh vuqHko djukA ;g Hkxoku~ dk lxq.k
lkdkj è;ku ;k mikluk gSA bu lc ewÙkZ:iksa ds ihNs vewÙkZ] fujkdkj vkRek ;k ijekRerÙo dk lk{kkRdkj
tks Kkuek=k] fpUek=k o vkuUne; czã gS] mlesa lekfgr gksuk ;g fuxZq.k fujkdkj è;kuksikluk gSA

vc ;g ppkZ rks gqbZ mu yksxksa dh tks ;ksxhtu gSa] czã dk lk{kkRdkj gh ftudk loksZifj y{; gSA ;gk¡
iz'u mBrk gS fd ftudk y{; lalkj gS] muds fy, Hkh ̂ è;ku* dk dksbZ lnqi;ksx gS ;k ugha\ mÙkj gS muds
fy, Hkh è;ku cgqr mi;ksxh gSA gekjs ;gk¡ rks lkekU; cksy&pky dh Hkk"kk esa Hkh bl 'kCn dk iz;ksx fd;k
tkrk gSA ;fn dksbZ [kkuk [kk jgk gks ;k i<+ jgk gks ;k dgha tk jgk gks rks ?kj ds cM+s cksyrs gSa] HkkbZ è;ku
ls [kkuk] è;ku ls i<+uk] è;ku ls tkukA bldk rkRi;Z ;g gS fd ftl le; tks dk;Z dj jgs gks] ml le;
mlh fo"k; ds Kku ij ,dkxz jgsaxs rks mldk izfriQy vf/d vPNk] vf/d ykHkdkjh o vf/d izlUurk
iznku djus okyk gksxkA

vr% fu"d"kZ :Ik esa dgk tk ldrk gS fd& ekuo ek=k ds fy, 'kkjhfjd] ekufld] izkf.kd] ckSf¼d]
okfpd] O;kogkfjd o vkfRed] gj igyw ls ,d u;h mQtkZ] 'kkfUr] lUrks"k o lq[k nsus dh i¼fr è;ku gh
gSA bl izdkj è;ku (,dkxzrk@eu%lekf/) ;ksx ekxZ esa rks lcls vf/d vHkh"V gS gh] ykSfdd iz;kstu ds
fy, Hkh ;g vR;ko';d gSA blhfy, ½f"k dgrs gSa&

izsR; psg p ;PNªs;ks Js;ks eks{ks p ;r~ ije~A eu%lek/kS rr~ loZek;Ùka loZnsfguke~AA
(pjdlafgrk] fpfdRlkLFkku& 24-52)

vFkkZr~~ bl thou esa tks 'kqHk gS] thou ds mijkUr ijyksd esa tks 'kqHk gS vkSj blls Hkh vkxs tks eks{k:i
ije 'kqHk gS] ;g lc dqN gh eu%lekf/ (eu dh ,dkxzrk) ij fuHkZj gSA

vktdy ;|fi è;ku ds uke ij  v'kkL=kh; ;k voSfnd i¼fr;k¡ Hkh izpfyr gSa] fdUrq okLro esa
è;ku mlh O;fDr dk ?kfVr gksrk gS tks ;ksx ds igys 6 vÄõksa dk ;Fkksfpr ikyu dj pqdk gS] ftl izdkj
uhan dh fof/ rks crkbZ tk ldrh gS] ij vPNh uhan fdlh dks fnykbZ ugha tk ldrh] og rks ifj.kke gS tks
O;fDr vius dÙkZO; deks± dk ;Fkksfpr ikyu djrk gS] mls vPNh uhan mlds ifj.kke Lo:Ik feyrh gSA mlh
izdkj è;ku dh fof/ rks gekjs ½f"k;ksa us crk nh gS] fdUrq mldh fLFkfr esa fnO;kÄõksa dss vuq"Bku esa dksbZ
igq¡pk ugha ldrk] og rks ifj.kke gSA v"Vkax ;ksx ds iwoZ 6 vÄõksa dk ;Fkksfpr ikyu djus okys O;fDr ds
thou esa gh è;ku ?kfVr gksrk gS] fiQj og pkgs dksbZ lalkjh gks ;k czãpkjh] ;ksxh gks ;k laU;klhA è;ku rks
lHkh ds fy, vfuok;Z gSA

bls lksiku (lh<+h) ds mnkgj.k ls Hkh le> ldrs gSaA ;ksx (lekf/) ,d vfUre izkIrO; gS] ogka
ij uhps okyh iSfM+;ksa (inLFkkuksa) dks ikj dj ljyrk ls igq¡pk tk ldrk gS] vFkkZr~~ ;e&fu;eksa ds ikyu
ls vkpj.k 'kq¼ gksus ij] vklu dk fu'py vH;kl gks tkus ij] izk.kk;ke dh lkèkuk ls jtl~] rel~ ds {kh.k
gksus ij] izR;kgkj ls bfUnz;ksa dh fo"k;klfDr gVk nsus ij] /kj.kk ,oa è;ku }kjk ,dkxzrk n`<+ gks tkus ij
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Lo;eso lekf/ ?kfVr gksrh gSA tSls dksbZ lhf<+;ksa ls Hkou ij ljyrk ls p<+ tkrk gS] ijUrq fcuk buds lhèks
Nykax yxkdj ugha p<+ ldrkA bl izdkj ;e&fu;e vkfn lhf<+;ksa ls lqxerkiwoZd lekf/ rd igq¡pk tk
ldrk gSA blesa Hkh igyh lh<+h vFkkZr~~ ;e&fu;e dk ikyu (ifo=k 'khy dk /kj.k) lcls egÙoiw.kZ gS]
vkèkkjHkwr gSA bls viuk, fcuk dFkefi vkxs izxfr ugha gks ldrh gSA tSlk fd dgk gS&

'khyekLFkk; oÙkZUrs lokZ fg Js;fl fØ;k%A LFkkuk|kuho dk;kZf.k izfr"Bk; olqU/jke~AA
(lkSUnjuUne~&13@21)

vFkkZr~~ tSls dksbZ Hkh Hkkj mBkuk vkfn fØ;k i`Foh ij iSj fVdk;s fcuk lEHko ugha gS] blh izdkj Js;l~
vFkkZr~~ vkRedY;k.k ds bl ;ksxekxZ esa ifo=k 'khy (;efu;e&ikyu) ds vk/kj ij gh vkxs dh lHkh
/kj.kk] è;ku] lekf/ vkfn fØ;k;sa lEiUu gksrh gSa] blds fcuk budh lEiUurk loZFkk vlEHko gSA blls
Li"V gS fd lekf/ rd igq¡pus ds fy, 'kqfp 'khy (;e&fu;e dk ikyu) gh ,dek=k n`<+ ,oa vfuok;Z
vk/kj gSA

v v v v v Section : 8. P

lSD'ku & 8 -------------------------------- f'k{k.k dyk
lSD'ku & 8-1 -------------------------------- ;ksx dk xgu Kku

1- laokn dyk dk funsZ'ku bR;kfnµ
8-2- izLrqfr dh ;ksX;rkµ

8-3- f'k{k.k dyk ds fl¼kUr ,oa ;ksX;rkµ
f'k{k.k dyk vius vki esa ,d egÙoiw.kZ dyk gS] tks O;fDr vPNk Jksrk gksrk gS] og cgqr vPNk oDrk

Hkh gks ,slk vko';d ugha gSA ;ksx dk lk/d gksuk ,d ckr gS] ;ksx ds lk/d lc gks ldrs gSa] ijUrq&;ksx
izf'k{kd gksuk blls fHkUu gSA ;g dyk ;ksX;xq# ds lkfUuè; esa yxkrkj vuqHko ls izkIr gksrh gSA
1- vH;klA
2- vuqHkoA
3- vuqHkwr KkuA
4- ljy lEisz"k.k ,oa lqLi"V lEisz"k.kA
5- f'k{k.k gsrq ikB~;Øe dh ;kstukA
6- ikB~;Øe&le;kof/ dk fu/kZj.kA
7- le; vof/ esa vius fo"k; dk lEizs"k.kA
8- rduhdh dk lg;ksxA
9- Lo;a djds fn[kkuk] MSekAs
10- Nk=kksa ls djokukA
11- lko/kfu;k¡ crkukA
12- fo#¼&vkgkj] fo#¼&vklu@izk.kk;ke vkfn dk oxhZdj.kA
13- Le`fr gsrq ifjJe djuk ,oa djokukA
14- x`g dk;Z ,oa vH;kl dk fu/kZj.kA
15- ç'uksÙkj ,oa ijh{kkA
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16- ;Fkk;ksX; ewY;kaduA
;ksx&d{kk dh LoPNrk ,oa mlds okrkoj.k dk è;ku j[kukA

laokndykµ
lwpukvksa dk vknku&iznku djuk bl dyk dk ewy mís'; gS] blesa lwpukvksa dk lEizs"k.k djuk ,oa

mu lwpukvksa dks iw.kZr% lekfgr djuk nks vyx&vyx vk;ke gSaA

♦ laokn ekSf[kd vkSj fyf[kr gks ldrk gSA
♦ blesa U;wure nks O;fDr;ksa dk gksuk vfuok;Z gSA
♦ ,d lwpukvksa dks Hkstus okyk rFkk nwljk lwpukvksa dks izkIr djus okykA
♦ laokn esa lwpukvksa dks crkuk] lquuk ,oa le>kuk 'kkfey gSA
♦ lc izdkj ds O;ogkj esa laokn ,d vko';d dyk gSA
♦ izR;sd f'k{k.k esa laokn gh og dyk gS] tks Kkuizokg dks f'k{kd ls f'k"; rd igq¡pkrh gSA
♦ f'k{kd }kjk Kku dk] rduhdh dk] ewY;ksa dk] lksp dk ,oa vkn'kksaZ dk lEizs"k.k laokn ds ekè;e ls

gksrk gSA

laokn nks izdkj dk gksrk gSµ
d- cksydj vFkok fcuk cksys&

cksydj laokn djus dk mnkgj.kµ
1- Hkk"kk dk p;uA
2- èofu dh ek=kkA
3- izLrqfrA
4- ljy ,oa lkjka'kA
5- izLrqfr ds fy, rduhdh dk lg;ksxA
6- fo'okliw.kZ izLrqfrA
7- fcuk cksys laokn dh dykA
fcuk cksys laokn djus ds lk/uµ
1- gko&HkkoA
2- 'kkjhfjdA
3- psgjs dk HkkoA
4- n`f"V ls lans'k lEisz"k.kA
5- b'kkjksa ls lans'k dk lEizs"k.kA
6- 'kjhj dh eqnzk;saA
7- os'k&Hkw"kkA
[k- laokn nks izdkj ls gksrk gS O;fDrxr vFkok lewgksa esa&
1- O;fDrxr laokn %& fo'ks"k ,oa ewY; vfHko`f¼A
2- lkewfgd laokn %& ljy] lkekU;A
8-4 lewg esa f'k{k.k dh ;ksX;rk ,oa fl¼kUrµ

izLrqfr dh ;ksX;rk ,oa mlds fy, vko';d lalk/u ,oa rduhdh laokndyk] le;izcU/u ,oa
ikB~~;Øe ds lHkh vko';d vk;keksa dks ljy Hkk"kk esa izf'kf{kr djukA
6- ewY;kadu
♦ vè;kid ,oa vè;kiu dk ewY;kaduA
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♦ fo|kFkhZ dk ewY;kaduA
♦ ;ksx ikB~;Øe dk ewY;kadu

;ksx&f'k{kd ,oa fo|kFkhZ dh ;ksX;rk dk ewY;kadu
1- ckSf¼d ewY;kadu
2- 'kkjhfjd ;ksxfØ;kvksa dk ewY;kadu %&

1- "kV~~fØ;k] 2- vklu] 3- cU/] 4- eqnzk] 5- izk.kk;ke] 6- è;kuA
3- çf'k{k.kdyk ,oa laokndyk dk ewY;kaduA
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LIMITATIONS AND CONTRAINDICATIONS OF YOGA PRACTICES
By

PATANJALI YOGPEETH, HARIDWAR, INDIA

This document provides evidence based adverse effects reported in yoga practice. There has been no
published report on the contraindications of the yoga practices. However the contraindications can be deter-
mined based on clinical experience and medical knowledge. Hence this document provides (i) Evidence based
adverse events during yoga and (ii) Contra-indications for specific practices based on medical knowledge and
clinical observation.

EVIDENCE BASED ADVERSE EVENTS DURING YOGA

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Sl.no.
Name of the
yoga practice

Adverse effects of
the practice

Characteristics and
number of participants
reported

Design Citation

Kunjal Kriya

Kapalabhati

Forward bending

Headstand
(Sirsasana)

Lotus posture
(Padmasana)

Lotus posture
(Padmasana)

Squatting and
side-knee
bendingpositions

Kneeling pose
(Vajrasana)

Dental erosion

Spontaneous
pneumothorax

Bilateral orbital
varices

A twofold increase in
intraocular pressure
(IOP) during the
practice

Medial meniscus
posterior root tear
(MMPRT)

Spontaneous
supracondylar
femoralFracture
during the practice

Increase risk of
radiographic knee
osteoarthritis

Foot drop (a gait
abnormality due to
injury in common
peroneal nerve)

A 38 year old male who practiced
the kunjal kriya over 12 years.

A 29 year old women presented to
the emergency department with a
spontaneous pneumothorax
caused by the practice of
kapalabhati

A 62 year old healthy woman with a
4-day history of intermittent,
painless proptosis which
accentuated with forward bending.

A 46 year old  Caucasian woman

MMPRT is commonly found in
Asian people and may be related to
frequent use of lotus posture and
squatting

A 58-year-old monk with controlled
AIDS disease

576 persons (288 men) ages 40
years and older

A 22 years old college student

A case study

A case study

A case study

A case study

Hypothesis
reported in the
appeared
citation

A case study

A survey

A case study

Int Dent
J,2007;57 (3)
:184-6.

Chest, 2004;125
(5) :1951-2.

Arch
Ophthalmol,
1995;113 (11)
:1360-2.

Br J Ophthalmol,
2007;91 (10)
:1413-4.

Am J Sports
Med, 2012;40
(7).

J Clin Densitom,
2011;14 (1) :74-
6.

Clin Orthop
Relat Res,
2007;454:147-54.

JAMA, 1971;217
(6) :827-8.
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CONTRA-INDICATIONS FOR SPECIFIC PRACTICES BASED ON
MEDICAL KNOWLEDGE AND CLINICAL OBSERVATIONS

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

Sl.no.
Name of the
yoga practice Contraindications

Padahastasana
(Standing forward band)

Paschimottanasana
(Seated forward bend)

Sarvangasana
(Shoulder stand)

Sirsasana
(Headstand)

Trikonasana, Garudasana
(eagle pose) or any other postures
which requires
postural balance (vrik)

Vaman dhauti (kunjal)

Shankhaprakshalana

Kapalabhati

Kumbhak pranayamas
(holding of breath)

Udgeeth pranayama or
chanting in any form

Meditation or guided relaxation

Backpain

Glaucoma,  Cervical spondylitis

Vestibular dysfunction, Visuospatial impairment
(hemianopsia), Cerebellar degeneration, Myelopathy,
Parkinson’s disease, Peripheral neuropathies

Peptic ulcer

Weakness, poor stamina

Epilepsy, chest or abdominal surgery,
cardiac events, hernia, hysteria

History of psychiatric illness

Tinnitus

History of depression,
or any form of psychosis


