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deZ;ksx dh vo/kkj.kk ,oa izk:i dk foospukRed v/;;u 

1Mk0 vuqtk jkor 

1 Head of the Dept., Department of Yoga and Naturopathy, H.N.B. Gharwal University, Shrinagar, Pauri Gharwal Uttrakhand. 

 

'kks/k&lkj 

ekuo psruk ds fodkl esa deZ;ksx dh Hkwfedk vR;Ur egÙoiw.kZ gS] deZ;ksx euq"; dh Hkkouk ds fodkl dk 

ewykèkkj Hkh gSA deZ;ksx esa deZ;ksxh vius leLr deksZa vkSj mlds Qy dks Hkxoku ds Jhpj.kksa esa viZ.k dj 

nsrk gSA bZ”oj esa fu’Bk j[kdj vklfDr dks nwj djds lQyrk ;k fu’Qyrk esa leku :i ls jgdj deZ 

djrs jguk deZ;ksx dgykrk gSA psruk ds fodkl gsrq deZ;ksx izse] fo'okl] J)k] leiZ.k vkSj lsok gSA 

deZ;ksx dh ikou iq.; ijEijk osnksa] iqjk.kksa] Jhen~Hkxon~xhrk ls gksdj egku deZ;ksfx;ksa JhvjfoUn] Lokeh 

foosdkuUn] Lokeh f'kokuUn] ckyxaxk/kj fryd] vkpk;Z fouksck Hkkos vkfn ls izdkf'kr gqbZ FkhA bu lHkh us 

thou esa ,d gh lEink dekbZ gS] ,d gh rÙo dk miktZu fd;k gS vkSj ,d gh jl dk jlkLoknu fd;k 

gS] og gS&ihfM+r ekuork dh lsokA ihfM+r ekuork dh lsok djrs gq, vius Lo/keZ dk ikyu djuk gh 

deZ;ksx gSA ;ksx ds lk/ku ds :Ik esa deZ dks ekuk x;k gS] deZ ds ifj’dkj vkSj ifjektZu ls thou lk/kuk 

dks iw.kZ djus dk fo/kku deZ;ksx dk ewy mn~ns”; gSA  bl lalkj esa jgus okys lHkh euq";] deZ djrs gS a] 

ysfdu os deZ ds jgL; dks ugh tku ikrs gSa rFkk deZQy ds izfr vklfDr j[krs gaSA ;gh vklfDr cU/ku 

dk dkj.k cu tkrh gS] bUgha vklfDr;ksa ls Åij mBdj deZ djuk vko';d gSA vklfDr jfgr gksdj deZ 

djus ls eks{k] lekkf/k o dSoY; dh izkfIr gksrh gS] rFkk leLr deZcU/ku o deZ laLdkj {kh.k gks tkrs gaSA 

fofHkUu Hkkjrh; xzUFkksa ;Fkk& Jhen~Hkxon xhrk] iratfy ;ksx lw=] osn]mifu"kn~ bR;kfn esa blls lEcaf/kr 

fo'kn~ rF; izkIr gksrk gSA izLrqr ys[k esa ys[kd us deZ;ksx dh vo/kkj.kk ,oa Lo:i dks Li’V djus dk 

iz;kl fd;k gSA 

dwV&”kCn& deZ] deZ;ksx] deZQy] psruk] vklfDrA 

deZ 'kCn ^^d*̀* /kkrq ls cuk gS] bldk lkekU; vFkZ & djuk] O;kikj ;k gypy gksrk gSA ^^djuk** vFkZ esa 

euq"; tks dqN djrk gS ogh mldk deZ gSA euq"; tks dqN djrk gS&[kkuk]ihuk][ksyuk]jguk] 

cSBuk]'oklksPNkokl djuk] gWluk] jksuk] lwW?kuk] ns[kuk] cksyuk] lquuk] pyuk] nsuk&ysuk] txuk] ekjuk]euu 
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o v/;;u djuk] vkKk vkSj fu"ks/k djuk] nku&nsuk] ;K&;ksx djuk] [ksrh&O;kikj vkSj /ka/kk djuk] bPNk 

djuk] fu'p; djuk] pqi jguk bR;kfn ls lc deZ gSA deZ ds lUnHkZ esa fofHkUu  

egf"kZ d.kkn ds vuqlkj & ^^deZ og gS tks nzO; ds vkfJr gks] xq.k u gks vkSj la;ksx rFkk foHkkx esa vuis{k 

dkj.k gks **A 

vUuHkVV~ ds vuqlkj & ^^deZ og gS tks la;ksx rFkk foHkkx esa vuis{k dkj.k gksA la;ksx rks u gks ijarq 

la;ksx dk leokf; dkj.k vo'; gks**A thou 'kk'or] vfojy psruk dk izokg gSA 'kjhj ds }kjk gh thou 

dh vfHkO;fDr gksrh gS vkSj ;gh vfHkO;fDr deZ gSA euq"; fdlh Hkh {k.k deZ fd;s fcuk ugh jg ldrk gSA 

deZ djuk euq"; dh LokHkkfod izof̀RRk gSA  O;fDr nks dkj.kksa ls deZ esa izo`RRk gksrk gS&1] dqN ikus dk 

yksHk rFkk &2] dqN [kkus dk Hk;A bl izdkj ls deZ esa izo~R̀r gksuk deZ dh viw.kZrk gSA rFkk ;g deZ 

dhfuEu voLFkk gSA ysfdu Kku esa gksus okys deksZ dk izsjd rRo Lo;a ijekRek gSA ,slh voLFkk esa dRrkZ 

yksHk o Hk; ls izsfjr ugh gksrk gSA cfYd og ijekRek ds fy;s deZ djrk gS rFkk vius vkidks ijekRek es a 

lekfgr dj nsrk gSA  

;ksx dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk & ;ksx ,d izkphu i)fr gS blesa fofHkUu i)fr;ksa ds ek/;e ls thou ds ije 

mnns'; dks izkIr djus gsrq iz;kl fd;k tkrk gSA ;ksx ,d ,slh fo|k gS ftlds }kjk euq"; eks{k] lekf/k o 

dSoY; dks izkIr dj ldrk gSA  

;ksx ds fofHkUu lEiznk; gSA ysfdu lHkh dk mnns'; ,d gh gSA fofHkUu xzUFkksa esa ;ksx dh ifjHkk"kk,sa fuEu 

izdkj ls nh x;h gS &  

;ksxf'prof̀Rrfujks/k%A ;ksx lw= 1@2] &  fpRr dh leLr of̀RRk;ksa dk fujks/k ;ksx gSA fpRro`fRr;ksa ds 

fujks/k gksus ls ,slh voLFkk vkrh gS ftlesa fpRr] 'kkar] O;ofLFkr] fu'py vkSj ,dkxz gks tkrk gSA vkSj ;gh 

voLFkk ;ksx dgykrk gSA  

;ksxLFk% dq: dekZf.k laxa O;DRok /ku¥T;A fl) fl);ksa% leksa HkwRok leRoa ;ksx mPp;sAA  xhrk & 2@48 

vFkkZr tc v'kkUr o nqf[kr eu] tc lqO;ofLFkr gksdj 'kkUr o fu}ZU}rkiwoZd lekf/k dks izkIr gksrk gS mls 

gh ;ksx dgrs gSA  

cqf);qDrks tgkrhg mHks ld̀r̀nq"dr̀sA rLekn~ ;ksxk; ;qT;Lo ;ksx% deZlq dkS'kye~AA  xhrk 2@50 vFkkZr  

lecqf);qDr iq:"k iq.; vkSj iki nksuksa dks blh yksd esa R;kx nsrk gSA vFkkZr muls eqDr gks tkrk gSA 

leRr:Ik ;ksx gh deksZ es dq'kyrk gSA rFkk deZcU/ku ls NwVus dk mik; gSA  
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ra fo|kn~ nq%[kla;ksxfo;ksxa ;ksx lfTKre~AA xhrk  6@23] vFkkZr nq[k ds la;ksx ls fo;ksx gks tkuk ;ksx 

gSA  

eS=h; mifu"kn esa dgk x;k gS & ;ksx og voLFkk gS ftlesa eu bfUnz;ksa vkSj izk.kksa dh ,drk gks tkrh gSA  

dBksifu"kn esa dgk x;k gS & ^^iap bfUnz;ksa]eu ,oa cqf) dh fLFkj voLFkk dks ;ksx dgrs gSA** bl izdkj 

fofHkUu xzUFkksa esa vyx&vyx izdkj ls ;ksx dks ifjHkkf"kr fd;k x;k gSA  

deZ;ksx dh vo/kkj.kk & vuklDr Hkko ls deZ djuk ^deZ ;ksx** gSA deZ gh iwtk gS deZ vFkkZr dk;Z 

djukA ;g dk;Z 'kkjhfjd o ekufld :Ik ls gks ldrk gSA ge tks djrs gS] lksprs gS ;k dgrs gSA bl 

izdkj lcdk izHkko curk gS tks ,d fuf'pr le; ij izfrQy ds :Ik esa feyrk gS vkSj tks izfrQy feyrk 

gS mls ge HkkX; dgrs gS tks iwoZ deZ gksrs gS os laLdkj ds :Ik esa ,d= gksrs gS vkSj ;g laLdkj gesa 

deZQy ds :Ik esa izkIr gksrk gSA ;fn ge orZeku le; esa Qyksa dh vklfDr ls jfgr gksdj deZ djrs gS 

rks fpRr esa laLdkj ugh gksrs gSA rFkk laLdkjksa ds nX/kcht gksus ls eks{k dh izkfIr gksrh gSA bl izdkj 

deZ;ksx ds }kjk eks{k lEHko gksrk gSA deZ djuk euq"; dh LokHkkfod izof̀Rr gS rFkk deZ ds fcuk euq"; dk 

thfor jguk vlEHko gS deZ djus dh bl izof̀Rr ds lEca/k esa xhrk esa dgk x;k gS & ufg df'pR{k.kefi 

tkrq fr"BR;deZdr̀~A dk;Zrs áo'k% deZ loZ% izdf̀rtSxqZ.kS%A xhrk 3@5A bl izdkj deZ lHkh ekuo dk 

izdf̀rtfur xq.k gksrk gS euq"; dks u pkgrs gq, Hkh dqN u dqN deZ djrs gksrs gSA bl izdkj deZ cU/ku 

dk dkj.k gksrk gSA deZ;ksx dh lk/kuk esa vH;kljr lk/kd /khjs&/khjs lHkh deksZ dks Hkxoku dks vfiZr djus 

yxrk gS vkSj lk/kd esa HkfDrHkko mRiUu gks tkrk gSA bl voLFkk esa lk/kd tks Hkh deZ djrk gS og 

ijekRek dks vfiZr djrs gq, djrk gSA lk/kd viuh J)k cuk, j[krs gq, mRlkg ds lkFk deZ djrk gSA 

bl lEca/k esa xhrk esa dgk x;k gS & ;Rdjksf"k ;nUukfl ;Ttq|sf"k nnkfl ;rA ;RriL;kfl dkSUrs; 

rRd:̀,o eniZ.ke~AA xhrk 9@27 vFkkZr  ge tks Hkh deZ djrs gS] tks [kkrs gS] tks gou djrs gS] tks 

nkukfn nsrs gS] tks ri djrs gS] og ml ijekRek dks viZ.k djuk pkfg,A bZ'oj ds izfr lefiZr deZ o 

mlds Qy lEc/ak dks crkrs gq, dgk x;k gS & czã.;k/kk; dekZf.k laxa R;DRok djksfr ;%A fyI;rs u l 

ikisu i|i= feokEHklkAA xhrk 5@11 vFkkZr czã dks vuklfDr iwoZd deZ djus okyk mlds Qy ls oSls 

gh vyx jgrk gS tSls ty esa dey dk iRrkA deZ;ksx dh lk/kuk esa jr O;fDr esa mPp voLFkk dh fLFkfr 

vkus ij Lo;a drkZ dh Hkkouk lekIr gks tkrh gSA bl voLFkk esa lk/kd vuqHko djrk gS fd esjs }kjk tks 

Hkh deZ fd;s tk jgs gSA mu lcdks djus okys bZ'oj gh gSA bl izdkj ls lk/kd deZ djrk gqvk Hkh cU/ku 

ls eqDr jgrk gS mlds }kjk fd;s x, deZ esa fdlh Hkh izdkj ds laLdkj mRiUu ugh gksrs gSa bl izdkj ls 

deZ eqfDr dks fnykus okys gksrs gSA                                              
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deZ;ksx dh lk/kuk ls lk/kd ds ykSfdd o ikjekfFkZd nksuksa i{kksa dk mRFkku gksrk gSA deZ ;ksx ds ekxZ ls 

gh lk/kd xg̀LFk thou;kiu djrs gq, Hkh lk/kuk dj ldrk gS] rFkk eqfDr izkIr dj ldrk gSA  

deZ ds Hksn rFkk fofHkUu xzUFkksa o 'kkL=ksa esa deZ;ksx dk Lo:Ik &  deZ dk foHkktu vyx&vyx 'kkL=ksa esa 

vyx&vyxizdkj ls fd;k x;k gSA osnksa esa deZ eq[; :ils nks gS &  

fofgr deZ & fofgr deZ vFkkZr vPNs deZ] lqdr̀ deZA fofgr deZ ds Hkh 4 Hksn gS & 

i- fuR; deZ & fuR; deZ dk vFkZ gS izfrfnu fd;s tkus okys deZ tSls & lU/;k]iwtk] vpZuk] 

oUnuk bR;kfnA 

ii- uSfefRrd deZ & tks deZ fdlh izk;kstu ds fy, fd,s tkrs gS mnkgj.k ds fy;s fdlh R;kSgkj 

;k ioZ vk tkus ij vuq"Bku fdlh dh e`R;q gks tkus ij Jk)] riZ.k bR;kfn tSls iq=d ds tUe 

gksus ij tkrdeZ] cMs gksus ij ;Kksiohr bR;kfnA 

iii- dkE; deZ & ,sls deZ tks fdlh dkeuk ;k fdlh iz;kstu ds fy;s fd;s tkrs gS tSls 

ukSdjh izkfIr ds fy,] iq= dh izkfIr ds fy;s] ;K]o"kkZ dks jksdus ds fy, gou ;k vuq"Bku] 

iq.;Qy dh izkfIr dh bR;kfn ;s dkE; deZ gSA  

iv- izk;f'pr deZ & vxj O;fDr ls dksbZ vuSfrd dk;Z ;k iki gks tk;s rks mlds izk;f'pr ds 

fy;s tks deZ djrk gSAmls izk;f'pr deZ dgrs gSA rFkk tUetUekUrjksa ds ikiksa dk {k; djus ds 

fy;s ri'p;kZ bR;kfn izk;f'pr deZ dgykrs gSA  

fuf"k) deZ & fuf"k) deZ vFkkZr tks deZ 'kkL= ds vuqdwy ugh gSA pksjh] fgalk] >wB] O;kf/kpkj 

bR;kfn deZ fuf"k) deZ gSA tc ge dksbZ deZ djrs gSa rc gekjk eu ¼vkRe] rRo½ mls djus ;k u 

djus ds fy, izsfjr djrk gSA dksbZ O;fDr ml vkRek dh vkokt dks lqudj deZ djrk gS vkSj dksbZ 

vulquk djrk gSA vxj vkRek dh vkokt vFkkZr bZ'oj dk Hk; u djrs gq, tks deZ djrs gS og 

fuf"k) deZ gSA bl izdkj osnksa esa 2 izdkj ds deZ dk o.kZu gS  

JhenHkxon~ xhrk esa of.kZr deZ;ksx &  JhenHkkxor xhrk esa deZ;ksx dk foLr̀r o.kZu izkIr gksrk 

gSA xhrk ds rr̀h; v/;k; dk uke deZ;ksx uked v/;k; gS bl v/;k; esa Jhd"̀.k] vtqZu dks 

deZ;ksx dk lans'k nsrs gSA  

tc vtqZu Jhd"̀.k ls iwNr gS fd gs tukZnu & tc vkidks deZ dh vis{kk Kku Js"B ekU; gSA rks 

eq>s  bl Hk;adj deZ esa D;ksafd yxk jgs gS\ 
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T;k;lh psRdeZ.kLrs erk cqf)tZuknZuA rfRda deZf.k ?kksjs eka fu;kst;fl ds'koAA 3@11 rc Hkxoku Jhsd"̀.k 

dgrs gS fd bl lalkj esa nks izdkj dh fu"Bk gS ftlesa Jhsd"̀.k lak[;ksx dhfu"Bk rks Kku;ksx ls vkSj 

;ksfx;ksa dh fu"Bk deZ;ksx ls gksrh gSA  

yksds∙fLefU}/kk fu"Bk i qjk izksDrk e;ku?kA Kku;ksxsu lxajO;kuka deZ;ksxsu ;ksfxuke~AA 3@3]  Hkxoku 

Jhd"̀.k dgrs gS fd tks iq:"k eu ls bfUnz;ksa dks o'k esa djds vuklDr gqvk leLr bfUnz;ksa }kjk deZ;k sx 

dk vkpj.k djrk gSA ogh Js"B gSA 

;fLofUnz;kf.k eulk fu;E;kjHkrs∙tqZuA desZfUnz;S% deZ;ksxelDr% l fof'k";rs 3@6AA  Jhd"̀.k dgrs gS fd 

gS vtqZu! rw 'kkL=fofgr deksZ dks dj D;ksafd deZ u djus dh vis{kk deZ djuk Js"B gS rFkk deZ u djus 

ls rsjk 'kjhj fuokZg Hkh ugh fl) gksxkA  

fu;ra dq: deZ Roa deZ T;k;ksa ádeZ.k%A 'kjhj ;k=kf.k p rs u izfl);sndeZ.k% 3@8AA  Jhd`".k Js"B deZ 

ds fo"k; esa dgrs gS fd ;K ls fufeRr fd;s tkus okys deksZ ls vfrfjDr nwljksa esa yxk gqvk gh ;g euq"; 

leqnk; deksZ ls c¡/krk gSA blfy;s gs vtqZu! rw vklfDr jfgr gksdj ml ;K ds fufeRr gh HkyhHkkWafr 

drZO;deZ djA  

;KkFkZRdeZ.kksMU;= yksdks∙; a deZcU/ku%A rnFkZ deZ dkSUrs; eqDrlax% lekpjAA 3@9] Jhd`".k dgrs gS fd 

vklfDr jfgr gksdj lnk drZO; deZ dks HkyhHkk¡fr djuk pkfg;s D;ksafd vklfDr ls jfgr gksdj deZ djrk 

gqvk euq"; ijekRek dks izkIr gks tkrk gSA  

rLeknlDr% lrra dk;Za deZ lekpUoA  vlDrks ápjUdeZ ijekIuksfr iq:"k%AA 6@19]  Jhd"̀.k vtqZu ls 

dgrs gS fd & gs vtqZu! eq> vUr;kZeh ijEkkRek esa yxs gq, fpRr}kjk lEiw.kZ deksZ dh eq>esa viZ.k djds 

vk'kkjfgr] eerkjfgr vkSj lUrkijfgr gksdj ;q) djA 

ef; lokZf.k dekZf.k lUu;L;k/;kRepsrlA fujk'khfuZeZeks HkwRok ;q);Lo foxrToj%AA 3@30] blds Ik'pkr 

Jhd"̀.k dgrs gS fd & tks dksbZ euq"; nks"knf̀"V ls jfgr vkSj J)k;qDr gksdj esjs bl er dk lnk 

vuqlj.k djrs gS os Hkh lEiw.kZ deksZZ ls NwV tkrs gSA  

;s es erfena fuR;euqfr"BfUr ekuok%A J)koUrks∙ulw;Urks eqP;Urs rs∙fi dekZfHk%AA 3@31A  bl izdkj 

Jhd"̀.k lEiw.kZ deksZ dks vfiZr djus dh ckr dgrs gSA D;ksafd tc ge deZQy dks bZ'oj dks lefiZr dj 

nsrs gSA rks lEiw.kZ deZ caU/ku ls eqDr gks tkrs gSA  
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JhenHkxoxhrk ds vuqlkj deZ ds izdkj & xhrk esa deZ dh foLrkj ls ppkZ dh x;h gS ,oa deZ dh xfr 

xgu cryk;h x;h gSA ^^xguk deZ.kks xfr** d"̀.k dgrs gS fd deZ dks gh tkuuk pkfg;s] vdeZ dks Hkh 

tkuukpkfg;sA bl izdkj xhrk esa deZ ds ftu izdkjksa dh ppkZ vk;h gS os gS & 

 deZ] vdeZ] fodeZ 

 vklDr ,oa vuklDr deZ 

 fu"dke deZ  

 fuR;] uSfefRrd ,oa dkE; deZ  

osn fofgr dk;Z dks deZ dgrs gS vr% xhrk ds vuqlkj 'kkL=fofgr deksZ dks gh deZ    dgk tkrk gSA 

vdeZ dk rkRi;Z gS deZ dk vHkko ;kuh rq".khHkkoA bl rq".khHkko dks gh vdeZ dgk x;k gSA vkSj fodeZ 

dk vfHkizk; gS ^^foxr% deZ% ;L; l fodeZ%**  tks fofgr deZ fudy x;k gks vFkkZr tks 'kkL= fofgr deZ 

ugh gSA vfofgr ;kuh fuf"k)¼iki½ deZ gS ogh fodeZ gS bl izdkj ls xhrk esa rhu izdkj ds deZ crk;s 

x;s gSA  ;fn drkZ dh deZQy esa vklfDr gS rks og vklDr deZ ;fn deZQy esa vklfDr ugh gSA rFkk 

fu"dke Hkko ls tks deZ djrs gS mls vuklDr ;k fu"dke deZ dgk tkrk gSA izfrfnu fd;s tkus okys 

deZ fuR; deZ dgykrs gS rFkk tks deZ fdlh iz;kstu ls fd;s tkrs gS os uSfefRRkd deZ dgykrs gS rFkk 

O;fDr ls dksbZ vuSfrd dk;Z ;k iki gks tk;s rks mls izk;f'pr deZ dgrs gS rFkk ,sls deZ tks fdlh 

dkeuk ;k fdlh iz;kstu ds fy;s fd;s tkrs gS os dkE; deZ dgykrs gSA bl izdkj JhenHkxorxhrk esa 

deksZ dk foLr̀r o.kZu izkIr gksrk gS blesa cU/ku esa ck¡/kus okys rFkk cU/ku ls eqDr djus okys deksZ ds 

fo"k; esa foLrkj ls crk;k x;k gSA vr% xhrk deZ;ksx dk eq[; dkj.k gSA  

mifu"knksa esa deZ;ksx & mifu"kn Hkkjrh; Kku ijEijk ds izeq[k vax gSA dqy 108 mifu"knksa  esa ls 10 dks 

eq[; mifu"kn ekuk x;k gSA bu mifu"knksa esa de rFkk deZ;ksx ds fo"k; eas o.kZu izkIr gksrk gSA 

bZ'kksokL;ksaifu"kn tks 'kqDy;tqoZsn dk.o'kk[kh; lafgrk dk pkyhlkokW v/;k; gS blesa deZfu"Bk dh vo/kkj.kk 

nh x;h gS rFkk dgk x;k gS fd& 

dqoZUusosg dekZf.k ftthfo"ksPNr~ lek%A ,oa Rof; UkkU;Fksrks∙fLr u deZ fyI;rs ujsAA 2AA bZ'kkokL;ksifu"knA  

vFkkZr bl txr esa 'kkL=fu;r deksZ dks djrs gq, gh lkS o"kksZ rd thus dh bPNk  djuh pkfg;s bl izdkj 

R;kx Hkkx ls] ijes'oj ds fy;s fd;s tkus okys deZ rq> euq"; esa fyIr ugh gksaxs blls fHkUu vU; dksbZ 

izdkj vFkkZr ekxZ ugh gS] ftlls fd euq"; deZcaU/ku ls eqDr gks ldsA eq.Mdksifu"kn ds r̀rh; eq.Md ds 

f}rh; [k.M esa ldke o fu"dke deZ dk o.kZu izkIr gksrk gSA blesa fu"dkeHkko dh iz'kalk o ldkeHkko dh 
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fuUnk dh x;h gS & l osnSrr~ ijea  czã /kke  ;= fo'oa  fufgar Hkkfr 'kqHkzeA miklrs iq:"ka ;s áIrdkek  

Lrs 'kqdzesrnfrorZfUu /khjk% 3@3@1AA eq.Mdksifu"knA  vFkkZr og fu"dke Hkko okyk iq:"k bl ije fo'kq) 

izdk'k eku czã/kke dks tku ysrk gS ftlesa lEiw.kZ txr fLFkr gqvk izrhr gksrk gS tks Hkh dksbZ fu"dke 

lk/kd ijeiq:"k dh mikluk djrs gS os cqf)ek] jktksoh;Z bl 'kjhj dks vfrdze.k dj tkrs gSA                                                                              

eq.Mdksifu"kn esa gh tks fu"dke Hkko ls deZ djrs gS mUgsa czãfo|k dk vf/kdkjh ekuk x;k gS & fdz;koUr% 

'kksf=;k czãfu"Bk% Lo;a tqâr ,df"kZ K);Ur%A rs"kkesoSrk czãfo|ka onsr f'kjksozra fof/ko/kSLrq ph.kZe~A 

3@2@10AA eq.Mdksifu"knA                                                                      

vFkkZr tks fu"dke Hkko ls deZ djus okys osn ds vFkZ ds Kkrk rFkk czã ds mikld  gS vkSj J)k j[krs 

gq, LOk;a ,df"kZ uke okys izTofyr vfXu es fu;ekuqlkj gou djr gS rFkk ftUgksus fof/kiwoZd loZJs"B ozr 

dk ikyu fd;k gS mUghsa dks ;g czãfo|k tkuus ;ksX; gSA                                                                         

bl izdkj mifu"knksa esa tks fu"dke Hkko ls deZ djrs gS mudks Js"B crk;k x;k gS rFkk mUghs dks czãfo|k 

dk vf/kdkjh crk;k gS rFkk tks Qyksa esa vklDr gksdj deZ djrs gSA os fuEu dksfV ds O;fDr gksrs gS rFkk 

os czã ds vf/kdkjh ugh gksrk gSA vr% mifu"knksa ds vuqlkj fu"dke Hkko ls deZ djuk gh deZ;ksx gSA  

dekZ'kqDykd"̀.ka ;ksfxufL=fo/kferjs"kke~ AA ;ks-n- 4@7A vFkkZr ;ksxh dk deZ iki&iq.; ls jfgr gksrk gS 

rFkk vU; v;ksxh O;fDr;ksa dk deZ iq.;kRed viq.;kRed o iq.;&ikikREkd gksrk gSA 

;ksxn'kZu esa of.kZr deZ dk Lo:Ik & ;ksx n'kZu egf"kZ iratfy }kjk izf.kr ,d ew[; vkfLrd n'kZu gS 

;ksxn'kZu ds prqFkZ ikn ¼dSoY;ikn½ esa deZ ds fo"k; esa o.kZu feyrk gSA egf"kZ iratfy ds vuqlkj deZ pkj 

izdkj ds gksrs gS & 

1- 'kqDy deZ & 'kqDy deZ os deZ dgykrs gS tks fd nwljksa dks fdlh Hkh izdkj dh ihM+k igq¡pk;s 

fcuk gh gedks lq[k&'kkfUr iznku djus okys gksrs gSA ;s dk;Z dsoy eu ds }kjk fd;s tkrs gSA 

;Fkk& vfgalk] ri] LOkk/;k;]/;ku vkfnA bUgha deksZ dh ^^iq.; deZ** Hkh dgk tkrk gSA drkZ dks bu 

deksZ dk lq[k :Ik Qy feyrk gSA  

2- d"̀.k deZ & d"̀.k deZ os deZ gS tks fd nwljksa dks ihM+k iznku djrs gS rFkk vkR;fUrd :Ik ls 

gekjs fPkRr dks Hkh v'kkUr djus okys gksrs gSA ;Fkk & fgalk] pksjh]O;kf/kpkj vkfnA bUgha deksZ dks 

viq.; deZ o iki deZ Hkh dgk tkrk gSA drkZ dks bu deksZ dk nq[k :Ik Qy feyrk gSA  

3- 'kqDyd"̀.k deZ & 'kqDyd"̀.k deZ os deZ dgykrs gS tks fdlh dks lq[k igq¡pkus okys gks vkSj 

fdUgha dks ihM+k igqWpkus okys gksA bu deksZ dk vuq"Bku 'kjhj o ok.kh ds }kjk fd;k tkrk gSA ;Fkk& 

[ksrh dk dke] Ik'kqikyu dk dke rFkk vU; lHkh izdkj ds O;kikj dk;Z bUgh deksZ dks 
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^^iq.;&ikikRed** deZ dgk tkrk gSA rFkk bUgsa gh fefJr deZ dgk tkrk gSA drkZ dks bu deksZ ds 

lq[kkRed va'k dk Lo:Ik rFkk nq[kkRed va'k dk nq[k :Ik Qy izkIr gksrk gSA   

4- v'kqDykd"̀.k deZ & thoUeqDr ;ksxh iq:"kksa ds deZ ^^v'kqDykd"̀.k** ;k ^^viq.;kikikRed** dgrs 

gSA deksZ ds ikikRed u gksus ls D;ksafd ikikRed deksZ dk ;ksxh LosPNk ls R;kx dj nsrk gSA ;ksxh 

ds deksZ ds fy, ^^viq.;kRed** 'kCn Hkh fo'ks"k.k ds :Ik esa iz;ksx fd;k x;k gS] deksZ ds loZFkk iq.; 

lg'k u gksus ls D;ksafd ;ksxh Qy dh vkdkWa{kk ls eqDr gksdj deZ djrk gSA  

mi;ZqDr deksZ ds fo"k; esa egf"kZ iratfy dgrs gS & 

rrLrf}ikdkuqxq.kkukesokfHkO;fDrokZlukuke~A4@8AA;ks-n'kZuA vFkkZr mi;qZDr f=fo/k deksZ ls mu deksZ ds 

foikd ds vuq:Ik gh oklukvksa dk izdVhdj.k gksrk gSA  

rr% Dys'k deZfuof̀RrA 4@30 ;ks-n'kZuA vFkkZr mi;qZDr f=fo/k lekf/k ¼lekf/k dh fof'k"V voLFkk½ dh 

izkfIr gksrh gS rFkk Dys'k o dekZ'k; dh lekfIr gks tkrh gSA 

rnklokZoj.keykisrL; KkuL;kuUR;kTKs;eYie~A 4@31A ;ks-n'kZuA                            vFkkZr 

vfo|k vkfn Dys'kksa rFkk dekZ'k; dh fuof̀Rr gks tkus ij lc vkoj.kksa vkSj eyksa ls jfgr gq, fp= ds 

KkukRed izdk'k ds vlhe gks tkus ls ;ksxh iq:"k ds fy;s Ks;&fo"k; vR;Yi jg tkrk gSA  

rr% dr̀kFkkZuka ifj.kkedzelekfIrxqZ.kkuke~A 4@32 ;ks-n'kZu                                      

/keZes?k  lekf/k }kjk Dys'kksa o dekZ'k; dh fuof̀Rr gks tkus ds ckn dr̀dk;Z gq, lRo vkfn xq.kksa ds ifj.kke 

dze dh Hkh lekfIr gks tkrh gSA  

iq:"kkFkZ'kwU;kuka xq.kkuka izfrizlo% dSoY;a Lo:iizfr"Bk ok fpfr'kDrsfjfrA 4@34 ;ks-n-A iq:"k ds iz;kstu ls 

fojr gq, lRo&jt&re xq.kksa dk vius dkj.k ewy izdf̀r esa yhu gks tkuk ¼dSoY;½ gSA vFkok vius LOk:Ik 

esa izfrf"Br psruk'kfDr dh voLFkk dsSoY;koLFkk gSA bl izdkj dekZ'k; tc lekIr gksrk gS rc leLr 

laLdkj u"V gks tkrs gS rFkk dSoY; dh izkfIr gksrh gS vkSj ;gh deZ;ksx dk y{; Hkh gSA  

osnkUr esa of.kZr deZ dk Lo:Ik &  osnkUr n'kZu esa deZ ds rhu Hksn crk;s x;s gS &  

1-lafpr deZ & lafpr deZ dk vFkZ gS fd iwoZtUe esa geus tks vusdksa 'kjhj /kkj.k fd;s gS mu 

'kjhjksa esa geus tks deZ fd;s oks lafpr deZ dgykrs gSA gekjs tUe tUekUrjksa ds laLdkj fpRr esa 

lafpr iM+s jgrs gSA bUgha deZ laLdkjksa ds lewgksa dks lafpr deZ dgrs gSA  
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2-izkjC/k deZ & izkjC/k deZ ,sls deZ gS tks lafpr deksZ esa vfr izcy gSA ;s deZ brus cyoku gksrs 

gS fd deksZ dk Qy Hkksxus ds fy;s vxys tUe esa tkrs gSA gekjs lq[k&nq[k dh mRifRr izkjC/k deZ 

ds vuqlkj gh gksrh gSA  

3-fdz;eku deZ &  bUgsa vkxkeh deZ ds Hkh uke ls tkuk tkrk gSA vkxkeh vFkkZr vkxs fd;s tkus 

okys deZ] O;fDr us ftu deksZ dk vkjEHk vHkh Hkh fd;k gSA ogh vkxkeh deZ gS tks euq"; ds 

v/khu gS budks pkgs rks ge cuk ldrs gS pkgs rks fcxkM Hkh ldrs gSA bl izdkj osnkUr esa deZ 

ds Lo:Ik dk o.kZu izkIr gksrk gSA  

iqjk.kksa esa of.kZr deZ dk Lo:Ik & iqjk.kksa esa deZ;ksx ds fo"k; esa fo'kn~ o.kZu izkIr gksrk gSA buesa deZ ds 

fo"k; ea HkyhHkkWfr crk;k x;k gSA Hkxoniqjk.k ds vuq;lkj dgk x;k gS fd&  deZ.;sokf/kdkjkLrs ek Qys"kq 

dnkpu ek deZQygsrqHkZwekZ rs lxksa∙LodeZf.kA 2@47A JhenHkxorxhrkA dk;su okpk eulsfUnz;SokZ 

cq);k∙Reuk okuqlr̀LoHkkokr~A djksfr ;n~ ;r~ ldya ijLEkSA ukjk;.ksfr leiZ;sRrr~AA 11@2@36 

Hkkxoniqjk.kA                                                                                                                   

vFkkZr HkfDr dh iz/kkurk gkssus ds dkj.k ;g deZ leiZ.k dh Hkkouk izeq[k :Ik ls ǹf"Vxkspj gksrh gSA blds 

vuqlkj tks euq"; Lo;a dks vkSj leLr deksZ dks Hkxoku dks vfiZr dj nsrk gSA mlls c<+dj dksbZ nwljk 

izk.kh ugh gSA deksZ ds }kjk deZ Qy ,oa deZ oklukvksa dk ifjgkj djus dk ;gh lk/kq mik; gS fd lc 

;Kkfn deksZ }kjk fo".kq Hkxoku dh gh J)kiwoZd vkjk/kuk djuh pkfg;sA  

ukjk;.k iqjk.k ds vuqlkj &  

deZ;ksxa fouk ù.kka Kku;ksxks u fl/;frA deZ;ksx jrLekP{k);k gfjepZ;srAA 1@33@22 ukjn iqjk.k  

vFkkZr euq";ksa dks deZ;ksx ds fcuk Kku;ksx dh flf) ugh gksrhA blhfy, deZ;ksx esa yhu jgdj J)kiwoZd 

gfj dh mikluk djuh pkfg,A blh izdkj vfXuiqjk.k esa dgk x;k gS &  /;kusukRekfu I';fUr 

dsfpnkRekuekReukA vU;s lka[;su ;kssxsu deZ;ksxsu pkijsAA 381@34 vfXuiqjk.kA vFkkZr lEiw.kZ txr ds 

ijczã ijekRek dk lk{kkRdkj dqN yksx eu ds }kjk vUr%dj.k eas djrs gS] dqN yksx Kku;ksx ds }kjk 

rFkk dqN yksx deZ;ksx ds }kjk lk{kkRdkj vius vUr%dj.k esa djrs gSA dqeZiqjk.k ds vuqlkj deZ;ksx dks 

Js"B crk;k x;k gS& orZ/oa  rRizlknsu deZ;kSxsu 'kadje~A iwt;/oa egknsoa xksifra HkwfrHkw"k.ke~A 2@11@135 

dweZiqjk.kA  vFkkZr deZ;ksx] Kku;ksx ls gtkjksa xquk vf/kd iz'kLr gSA D;ksafd Kku;ksx dh flf)  deZ;ksx 

ds }kjk gh gksrh gSA czãk Hkxoku Hkh deZ;ksx ls gh mRiUu gksrs gS deZ ds fcuk rks Kku dh lRrk gh ugh 

gSA & Kku;ksxlgL=kfn deZ;ksx% iz'kL;rsA deZ;ksxksnH̀koa Kkua rLekr~ rRijea ineA deZKkuksanH̀koa czã u 

p KkudeZ.k%AA 52@5]6AA eRL;iqjk.kA nsoh Hkkxoniqjk.k esa deZ;ksx ds fo"k; esa dgk x;k gS & ijes'kkiZ.ka 
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deZ ikila{kkyuk; pA osnksDrrRokno';a rRdrZO;a rq e;k∙fu'ke~AA 7@37@8AA nsohHkkxoriqjk.kA vFkkZr 

tks euq"; viuk deZ ijEkkRek dk viZ.k dj nsrk gSA iki dks /kksus ds cgkus deZ djrk gSA osn dh vkKk ds 

vuqlkj mls fujarj lRdeZ easa yxs ogh deZ;ksxh gSA bl iqjk.kks esa ;ksx rFkk deZ;ksx ds ewy Lo:Ik ds 

fo"k; esa o.kZu izkIr gksrk gSA    

Lokeh foosdkuUn ds vuqlkj deZ;ksx& 

Lokeh foosdkUkUn dh izfl) iqLrd ^^deZ;ksx** muds }kjk vesfjdk esas fnlEcj 1895 ls tuojh 1896 ds 

chp fn;s x, O;k[;kuksa dk ladyu gSA Lokeh foosdkuUn th ds vuqlkj deZ;ksx oLrqr% fuLokFkZijrk vkSj 

lRdeZ ds }kjk eqfDr izkIr djus dh ,d fof'k"V iz.kkyh gSA buds vuqlkj ^^fuLOkkFkZ Hkko ls yksdksidkj ds 

fy;s viuk drZO; loZJs"B rjhds ls djuk gh deZ;ksx gS** ;fn lalkj dh HkhM esa Hkh gekjk eu deksZ esa 

rhoz :Ik ls yxk gqvk gS rks og deZ;ksx dk vkn'kZ gSA  Lokeh th ds vuqlkj gesa fujarj deZ djuk pkfg;s 

ijarq deksZ ds cU/ku esa ugh iM+uk pkfg;sA vFkkZr vuklDr Hkko ls fujarj deZ esa izoR̀r gksuk pkfg,A bl 

izdkj Lokeh foosdkuUn us deZ ds jgL; dks Hkyh HkkWfr le>k;k gSA  

deZ;ksx dk egRo & deZ;ksx gj dky] ifjfLFkfr rFkk thou ds gj {ks= esa vR;Ur vko';d gSA deZ;ksx] 

,d izdkj dk Js"B ;ksx gSA tks deZ ds xw< jgL; dk izfriknu djrk gSA ;g deZcU/ku ls Åij mBdj 

Hko lkxj ls ikj gksus dk lk/ku gSA  

deZ;ksx gj lf̀"V ls egRoiw.kZ gSA orZeku le; esa deZ;ksx thou dh vfuok;Z vko';drk gSA ;g lekt o 

jk"Vª ds mRFkku ds fy;s Hkh vR;Ur vfuok;Z gSA ges'kk  euq"; vkyL; rFkk fuLdeZ.;rk ds dkj.k deZ esa 

izoR̀Rk ugh gks ikrk gS vkSj ;fn deZ esa izoR̀r gks x;k rks Hkh mlds Qy ds izfr vklDr jgrk gSA vklfDr 

ds dkj.k og vius dk;Z esa lEiw.kZ lefiZr Hkko ls izoR̀r ugh gks ikrk gSA blh dkj.k ls og vius 

vkRefodkl rFkk lekt o jk"Vª ds fodkl esa ;ksxnku ugh dj ikrk gSA vr% deZ;ksx] vkRefodkl o jk"Vª 

ds fodkl gsrq vR;Ur vko';d gSA deZ;ksx Kku ;ksx ds lHkh gtkjksa xq.kk vf/kd iz'kLr gS D;ksafd Kku 

;ksx dh flf) deZ;ksx ds }kjk gh gksrh gSA ;g czã Hkh deZ;ksx ls gh mRiUu gksrs gSA deZ;ksx ds fcuk rks 

Kku;ksx dh Hkh lRrk ugh gSA vr% Kku;ksx esa izoR̀Rk gkssus ds fy;s Hkh deZ djuk vko';d gSA ftl izdkj 

dk ge deZ djrs gS mlh rjg gekjs laLdkj curs gS vkSj laLdkj  gekjs lEiw.kZ O;fDrRo dk fu/kkZj.k djrk 

gSA vPNs deZ djus ls vPNs laLdkj rFkk cqjs deZ djus ls cqjs laLdkj fpRr ij iM+rs gSA vr% deZ gekjs 

tUetUekUrjksa ls lkFk jgrs gSA bl izdkj orZeku {k.k esa Js"B dk;ksZ esa izoR̀Rk gksuk vko';d gSA xhrk esa 

dgk x;k gS fd euq"; fcuk deZ fd;s ,d {k.k Hkh ugh jg ldrk gSA vFkkZRk deZ ges'kk gekjs lkFk gksrk gS 

rFkk ;g gesa 'kkjhfjd] ekufld o vk/;kfRed :Ik ls izHkkfor djrk gSA deZ ges'kk laLdkjksa ds :Ik esa 
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lafpr gksdj viuk izHkko fn[kkrs gSA euq"; ds ikl deZ djus dh Lora=rk gSA ;g vPNs o cqjs deZ gks 

ldrs gSA euq"; ds ikl ,d lqvolj gS mPp voLFkk dks izkIr djus dkA blfy;s deZ dk egRo le>dj] 

le; jgrs gq;s fnO; deksZ dks fnO; Hkkoksa ds lkFk djuk vko';d gSA vklfDr jfgr o fu"dke Hkko ls deZ 

djus ls deZ;ksx gh thou ds mPPkre y{; eks{k dk lk/ku cu tkrk gSA                                                                    

bl izdkj deZ;ksx dk egRo vR;Ur vf/kd gSA 

milagkj rFkk fu"d"kZ &  

    deZ;ksx] thou esa okLrfod y{; dks izkIr djus dk Js"B lk/ku gSA ge tks Hkh deZ djrs gS os vPNs 

o cqjs deZ laLdkj :Ik esa ,d= gksrs jgrs gSA ;s laLdkj gekjs lEiw.kZ O;fDrRo rFkk tUe&ej.k dks fu/kkZfjr 

djrs gSA tc ge deZQy ds izfr vuklDr Hkko ls deZ djrs gS rks laLdkj ugh curs gSA o dekZ'k; esa 

laLdkj ugh jgus ls euq"; bl tjk ej.k ds cU/ku ls eqDr gksdj eks{k izkIr djrk gS bl izdkj 

vklfDr;qDr deZ cU/kudkjd rFkk vuklDr deZ eks{knk;d gksrk gSA vr% gesa deZQy ds izfr vuklDr 

gksdj rFkk lEiw.kZ deksZ dks bZ'oj ds izfr lefiZr gksdj djuk pkfg,A bl izdkj euq"; deZ;ksx ds }kjk 

eks{k o dSoY; dks izkIr dj ldrk gSA 

bl izdkj euq"; tc deZ;ksx esa izoR̀r gksrk gS rks og vkReksUufr dks izkIr djrk gS] rFkk lekt o jk"Vªfgr 

esa Hkh izoR̀r gksrk gSA vr% u dsoy vkReksRFkku ds fy;s vfirq lekt o jk"Vª dh mUufr o xkSjo ds fy;s 

Hkh deZ;ksxh euq";ksa dh orZeku le; esa vR;Ur vko';drk gSA vr% lHkh euq";ksa dks deZ;ksx ds eeZ dks 

le>dj deZ esa izoR̀r gksuk pkfg;sA   

lUnHkZ lwph & 

1- ljLorh] foKkukuUn  ¼1998½-;ksx foKku] _f"kds'k% ;ksx fudsru VªLV-i-̀la-64 

2- xks;Undk]gfjd"̀.knkl¼2015½ bZ'kkfn ukS mifu"kǹ]xksj[kiqj % xhrkizsl] i`-la-28]273]280- 

3- xks;Undk] gfjd"̀.knkl ¼2013½];ksxn'kZu]xksj[kiqj]xhrkizsl% i`-105&124 

4- xks;Undk]t;n;ky ¼2015½ JhenHkxorxhrk]xksj[kiqj%xhrkizsl] i`-47&60]84&98 

5- Hkkj}kt]bZ'oj ¼2017½ ekuo psruk] ubZ fnYYkh% lR;e ifCyf'kax gkml]ì-148&153] 261&264- 

6- Lokeh foosdkuUn ¼2014½] deZ;ksx]ukxiqj% jked"̀.k eB] 

7- jkor] vuqtk ¼2018½ ;ksx vkSj ;ksxh] ubZ fnYyh] lR;e ifCyf'kax gkml] ì-117&124- 

8- mik/;k;]cynso ¼1997½ Hkkjrh; n'kZu] okjk.klh% 'kkjnk efUnj- i-̀62 

9- clUr dqekj yky ¼2001½ledkyhu Hkkjrh; n'kZu] fnYyh% eksrhyky cukjlhnkl] i`- 43&44- 

10- ljLorh] f'kokuUn ¼2001½ deZ;ksx lk/kuk] mRrjkapy% fnO; thou la?k- 

11- vk;Z]lrh'k ¼2002½ deZ ,oa deZQy ehekalk] ubZ fnYyh%osn fo'ok;ru- 
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12- flUgk] gjsUnz izlkn ¼1993½] Hkkjrh; n'kZu dh :ijs[kk]okjk.klh% eksrh yky cukjlhnkl] i-̀71- 

13- yksdekU; fryd] xhrk jgL;] ì- 55]284 

14- euqLef̀r] 12@31]37 

15- JhenHkkxonxhrk &  2@47&48] 18@23]24]25] 4@16&19] 5@10]11]12 
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