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oŸkZeku le; esa v”Vkafxd ekxZ vkSj ;ksx dh mi;ksfxrk 

lkjka’k 

vkt ekuo dh ckxMksj fcuk yxku ds ?kksM+s ds leku gS fn[kkbZ iM+rh gS vkRek dh fLFkfr oSls gh ?kksM+s 

ds leku ftls o’k es djus ds fy, yxke ugha yxkbZ tk ldrh gS vkt ekuo viuh Miyh viuk 

ykHk vdsykiu esa eLr gS bl foKku ds ;qx esa ekuo us viuh lq[k lqfo/kk gsrq lHkh lk/kuk dk izcU/k 

dj j[kk gS vkt u dksbZ Hkksxh viuh f[kpjh idkus esa gh lgkuqHkwfr gks jgh gS tks jxku _f”k eqfu;ksa 

esa lekt dY;k.k ds fy, cuk j[kh gS] vkt bldk ;qx foKku us u”V dj fn;k 

oSKkfud ‘kks/k ls Kkr gksrk gS fd lekt ca/ku eks{k ds LFkku ij va/kk/kqu lq[k ds lk/ku miyC/k djk 

pqdk gS] vkSj djk;k tk jgk gSA ml tekus esa ekuo rRo ds cy ij Kku ;k lq[k dh viuqHkwfr j[krk 

FkkA vkt nkSyr ds cy ij lq[k dh viuqHkwfr gks jgh gSA ;ksx ds vH;kl ls O;fDr dk eu vkSj ‘kjhj 

vkSj vkRek dks fu;af=r djus esa enn feyrh gSA ;g HkkSfrd vkSj ekufld vkSj larqyu }kjk ‘kkar eu 

vkSj larqfyr ‘kjhj dh çkfIr djrk gSA ruko vkSj fpark dk çcU/k djrk gSA ;g ‘kjhj esa yphykiu 

ekauis’kh;ksa dks etcwr djus vkSj ‘kkjhfjd LokLFk dks c<+kus esa enn djrk gSA ;ksx gekjh thou ‘kSyh esa 

ifjorZu ykdj gekjs vanj tkx:drk mRiUu djrk gSA 

eq[; ‘kCn& v”Vkax ;ksx] osn] egf”kZ iratfy] /kkjuk] /;ku] lekf/k 

Hkwfedk 

lalkj esa gj O;fDr lq[k vkSj ‘kkafr pkgrk gSa] O;fDr gh ugha dksbZ jk”Vª] fo’o ds lHkh jk”Vª feydj 

bl ckr ij lger gS fd fo’o esa ‘kkafr LFkkfir gksuh pkfg,A ;fn lalkj esa yksx okLro esa bl ckr 

dks ysdj xaHkhj gS fd fo’o esa ‘kkafr LFkkfir gksuh pkfg, rks bldk ,d ek= lk/ku gS v”Vkax ;ksx ds 

}kjk osS;fDrr ,oa lkekftd leLrk] ‘kkfjjhd LokLFk ckSf/kd tkxj.k] ‘kkafr ,oa vkfRed vkuaun dh 

vuqHkwfr gks ldrh gSA vc ge la{ksiu esa v”Vkax ;ksx ds laca/k esa fopkj djrs gS] tks Hkh O;fDr thou 

esa iw.kZ lq[kh gksuk pkgrk gS bu lc ds fy, v”Vkax ;ksx dk ikyu vfuok;Z gSA 

vr% le; dky ds vuq:i gh ;ksx ekxZ dks l{ke vuq’kklu dh ckxMksj ekuk tk ldrk gS vkt ds 

;qx esa foKku bldk vfLrRo [krjs esa Mky fn;k gSA ;ksx ‘kCn ^^ ;qx** /kkrq ls cuk gS ftldk vFkZ gS 

^^tksM+uk** vFkkZr tks ;qDr] feyk;s mls ;ksx dgrs gSA 

bl laca/k esa ;ksx lq= ds jpukdkj egf”kZ iratfy us ^^;ksx lekf/k** dgdj ;ksx dks lkekftd ds :i 

esa ifjHkkf”kr fd;k gS vFkkZr~ dkeuk] okluk] vk’kfDr lalakj vkfn lc çdkj dh vaxVqdefyurk dks nwj 

dj Lo:i esa çfrf”Br gksuk ] tho dk czã gksuk gh lekf/k gSA fofHkUu vkpk;ksZ us fofHkUu lk/kuk }kjk 

bl y{; dh vFkkZr lkef/k dh fLFkfr dks çkIr fd;k gSA Hkkjrh; rRo fpardksa us vkRek dh ifo=rk 

dks mŸke lk/ku ds :i esa ;ksx dh egkurk dks fujfookn :i ls Lohdkj fd;kA 
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osn ds çR;sd Hkkx esa ;ksx dks fdlh u fdlh :i ls ekU;rk feyh gSA osn ds rhu [kaM gS& 

1 deZ dk.M  2 Kku dk.M 3 mikluk dk.M 

1 deZ dk.M ds vuqlkj%& ^^ ;ksx% deZlqdkS’ky** vFkkZr~ deksZ dh dq’kyrk gh ;ksx gS 

2 Kku dk.M ds vuqlkj%& ^^ lu;ksxthore~ ijekRek** vFkkZr thokRek ijekRek dk la;ksx ,dhdj.k 

;ksx gSA  

3 mikluk dk.M ds vuqlkj%& ^^ ;ksx% fpŸk o`Ÿk fujk/k** vFkkZr~ fpŸk o`fŸk;ksa dk fujks/k ;ksx gS  

;ksx n’kZu ds v”Vkax ekxZ dk ,d laf{kIr ifjp; 

;ksx n’kZu ds ç.ksrk egf”kZ iratfy ekus tkrs gSA ;ksx n’kZu esa ;ksx dk vFkZ fpŸk fo`fŸk;k sa dk fujks/k 

;ksx n’kZu esa fpŸk fLFkjrk cuk, j[kus ds fy, ,oa fpŸk o`fŸk;ksa ds fojks/k djus ds fy, ;ksx ekxZ dh 

O;k[;k dh xbZ gSA 

bl n’kZu esa fpŸk fLFkjrk dk;e ,oa fpŸko`fŸk;ksa ds fojks/k gsrq vkB ekxZ crk, x, gSA ftl ij pydj 

ekuo viuh thou uS;k dks ca/ku esa iM+us ls cpkus esa l{e gSA ;ksx esa vkB ekxZ dh O;k[;k dh xbZ 

gSA ftls ;ksx ds ^^v”Vkax ;ksx ekxZ** the act fold of yoga dgk tkrk gSA  

;ksx dk v”Vkax ekxZ  

;e] fu;e] vklu] ç.kk;e] çR;kgkj] /kkjuk] /;ku ] lekf/kA 

mi;qDr esa ls Øe’k% ik¡p ekxksZ dks cfgj.k lk/ku rFkk fuEu rhu ekxksZ dks ¼/kkjuk] /;ku]lekf/k½ varjax 

lk/ku dgk tkrk gSA v”Vkax ekxZ dk laf{kIr v/;;u bl çdkj gS& 

1 ;e%& ;e ;ksx dk çFke vax gS blfy, bls ;ksxkax Hkh dgk tkrk gSA ckáh; rFkk vH;karj bfUnz;ksa 

ds la;e dh fØ;k dks ;e dgk tkrk gSA ;e çk;% ik¡p çdkj ds gksrs gSA 

¼d½ vfgalk%& fdlh ls fdlh çk.kh dh fgalk u djuk 

¼[k½ lR;%& feF;k opu dk ifjR;kx 

¼x½ vLrS;%& nwljs ds /ku ds vigj.k dh ço`fŸk dk R;kx 

¼?k½ vifjxzg%& yksHk o’k vko’;drk ls vf/kd oLrq dk R;kx 

¼³½ czáp;Z%& fo”k; okluk dh vksj >wdus okyh ço`fŸk dk R;kx 

2 fu;e%& fu;e ;ksx dk f}rh; ;ksx gS] fu;e dk vFkZ gS lnkpkj dks izJ; nsukA fu;e ik¡p gS& 

¼d½ lksp%& lksp dk vFkZ gS ‘kqf) czkáh; rFkk vkarfjd bUnzh;ksa dh ‘kqf) dks lksp dgykrk gSA 
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¼[k½ larks”k%& mfpr iz;kl ls tks dqN Hkh izkIr gks mlh ls larq”V jguk larks”k dgkrk gSA 

¼x½ ril%& lfnZ xehZ tkM+k ojlkr vkfn dks lgus dh l{kerk gh ril gSaA 

¼?k½ Lok/;%& ‘kkL=ksa dk v/;;u djuk Kkuh iq:”k ds dFku dk vuqflyu djuk gh Lok/; dgykrk Gsa 

¼³½ bZ’oj çfu/kku%& bZ’oj ds çfr J)k j[kuk vius vki dks bZ’oj ij NksM+ nsuk gh bZ’oj çfu/ku 

dgykrk gSA 

3 vklu%& ;g ;ksx dk rhljk vax gSA vklu dk vFkZ gS ‘kjhj dks fdlh fo’ks”k eqnzk esa j[kuk vklu 

dh voLFkk esa ‘kjhj dk feyuk tqyuk ,oa eu dh papyrk xk;c gks tkrh gSA bl voLFkk esa ;fn ‘kjhj 

dks u”V dh viqHkwfr fo/k~;eku jgs rks /;ku esa ck/kk igqp¡ ldrh gSA vklu dbZ çdkj ds gksrs gS] buesa 

e;wjvklu] x:klu] gyklu] lyHkklu Hkwtklu vkfn çe[k gSA 

4 ç.kk;e%& ;g ;ksx dk pkSFkk vax gSA lk¡l fØ;k dks fu;af=r djuk rFkk muesa Øe cks/krk ykuk 

ç.kk;ke dgykrk gSA ç.kk;ke rhu çdkj ds gksrs gSA  

i. iwjd%& blesa xgjh lk¡l yh tkrh gSA 

ii. dwEcd%& blesa lk¡l dks Hkhrj jksdk tk ldrk gSA 

iii. jspr%& bles lk¡l dks ckgj fudkyk tkrk gSA 

5 çR;kgkj%& ;g ;ksx dk ik¡prk vax gSA çR;kgkj dk vFkZ gS bfUnz;ksa dks çk;% fo”k;ksa ls gVkuk rFkk 

mUgsa eu ds o’k esa j[kuk] ;g vR;ar dfBu gS ysfdu vU;ojr vH;kl n`< ladYi vkSj bfUnz;k fuxzg 

ds }kjk gh bls viuk;k tkrk gSA  

6 /kkjuk%& /kkujk dk vFkZ gS fpŸk dks vius vfo”V fo”k; ij ykuk tSls lw;Z panz vkfn dj /kkjuk 

vkarfjd vuqlklu dk izFke lksiu gSA /kkjuk esa fpŸk fdlh ,d oLrq ij dsfUnzr gks tkrk gSA og oLrq 

cká ;k vkarfjd nksuks gks ldrh gSA  

7 /;ku%& ;g ;ksx dk lkrok¡ vax gSA /;ku dk vFkZ gSA vfo”V ij yxkrkj /;ku dsfUnzr djuk tSls 

ewfrZ ij /;ku dsfUnzr djuk ;g lw;Z xzg u{k= dqN ij Hkh gks ldrk gSA 

8 lkekf/k%& ;g ;ksx dh vafre lhf<+ gS ;g Kkrk rFkk K dh psruk lekIr gks tkrh gSA bl voLFkk 

esa eu dh papyrk lekIr gks tkrh gSA rFkk eu vius /;s; fo”k; esa iw.kZr% fofyu gks tkrk gS ftlds 

QyLo:i mls viuk dqN Hkh Kku ugha jgrk gSA bl voLFkk ds izkIr gks tkus ij fpŸk foŸkh;ksa dk 

fujks/k gks tkrk gSA vkRek vius Lo:i dks igpku ysrh gSA vkRek dks nsg ] eu] bfUnz;k¡ ls fHkUu gksus 

ij Kku izkIr gks tkrk gS bl izdkj eks{k dh izkfIr gksrh gS vkSj vkRek ca/ku ls eqDr gks tkrk gSA 
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lekf/k ds Hksn 

1 leizKkr lekf/k%& blesa fo”k; dk vLi”V Kku jgrk gSA lEizKkr lekf/k dks lokZ/k lekf/k Hkh 

dgrs gSA leizKkr lekf/k ds pkj Hksn fd;s x, gSA 

i. lo`Ÿkd lekf/k%& ;g lekf/k dk og :i gS ftlesa LFkwy fo”k; ij /;ku yxk;k tkrk gS 

tSls ewfrZ;ksa ij /;ku dsfUnzr djuk  

ii. lfopkj lekf/k%& ;g lekf/k dk og :i gS ftlesa lw{e fo”k; ij /;ku yxk;k tkrk gSA 

tSls dHkh&dHkh reUukvksa ij /;ku dsfUnzr gksrk gSA  

iii. lkuUn lekf/k%& ;g iw.kZ vkuUn dh voLFkk gS blesa bfUnz;ksa ij /;ku dsfUnzr fd;k tkrk 

gSA ik¡p Kku bfUnz;k¡ gSA + ik¡p deZ bfUnz;k¡ + ,d eu = 11 bfUnz;k¡vksa ij /;ku dsfUnzr 

fd;k tkrk gSA bfUnz;ksa dh vuqHkwfr vkuUn nk;d gks us ds dkj.k bl lekf/k dks lkUkuUn 

lekf/k dgk tkrk gSA 

iv. ‘kflr lekf/k %& lekf/k dh bl voLFkk esa /;ku dk fo”k; vgadkj gSA vgadkj dks vlherk 

dgk tkrk gSaA  

2 vlizKkr lekf/k%& bl lekf/k esa /;ku dk fo”k; gh yqIr gks tkrk gSaA bl voLFkk esa vkRek 

vius ;FkkZFk :i dks igpku ysrh gSA bl voLFkk dh izkfIr ds lkFk lkFk lHkh izdkj dh fpŸk 

o`fŸk;ksa dk fujks/k gks tkrk gSA  vkRek dk iw.kZ feyu ijekRek ls gks tkrk gSA bl voLFkk esa 

/;ku dh psruk dk iw.kZr% vHkko gks tkrk gSaA blfy, bl lekf/k dks fuotZ lekf/k dgk tkrk 

gSA 

;ksXk dh mi;ksfxrk 

‘kjhj dks LoLFk eu dks fLFkj vkSj vkRek dks ijekRek Lo:i esa izfrf”Br djus esa veks/k lk/ku ds 

:i esa ;ksx lk/kuk dk fo”k; egRo gSA ftls ;ksfx;ksa ] fl)ksa vkSj lk/kdksa us izpfyr rFkk izfrf”Br 

fd;k A bl ;ksx lk/kuk esa ‘kjhj ‘kq) dk fo”k; dk egRoiw.kZ LFkku gSA ;ksx vH;kl ls ‘kjhj esa 

rktxh vkrh gSaA  

fu”d”kZ 

vkt tc lEiw.kZ fo’o LokLFk ekufld izkfIr ds fy, m/kxu gS rFkk bl lel;k  dk lek/kku 

<+<us ds fy, ;ksx lk/kuk ls izj.kk ds fy, mRlqd gSA rc ,Sls le; esa ;ksx dh lk/kuk ls 

ekufld oSf/k;k¡ dk lek/kku fo’o ekU;rk dk ekxZ izlLr dj ldrh gSA ;ksx dh lk/kuk lEiw.kZ 

lk/kuk bl lk/kuk ds ek/;e ls u dsoy yksd dY;k.k rFkk vkRe dY;k.k dk ekxZ izlLr dj 

ldrh gSA vfirq bl laca/k esa izpfyr xyr Hkkouk gh /kkjukvksa esa euekuh feF;k fopkjksa dk 

fujkdj.k Hkh dj ldrs gSA blfy, orZeku esa v”Vkafxd ;ksax dh mi;ksfxrk c<+ tkrh gSA  
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lUnHkZ xzaFk 

1978 % Lokeh lfPpnkuan] ^^ nk ;ksx lw= vkWQ iratfy**  

2008 % ^^ iratfy ;ksx lw=** izdk’kd isaxfou bf.M;k  

2013 % egf”kZ iratfy d`r ;ksx n’kZu xhrk izsl xksj[kiqj  

2019 % Lokeh foosdk uaUn ikar ty ;ksx lw= izHkkr izdk’ku ys[kd  

MkW0 fo’othr dqekj uohu ]dyk izdk’ku ** v”Vkafxd ekxZ vkSj v”Vkafxd ;ksx**  +  
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