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**;ksx dk ;qokvksa dh lkaosfxd fLFkjrk ij iM+us okys izHkko dk 

v/;;u** 

funsZf’kdk           izLrqrd=hZ 

MkW- f’kizk xqIrk          ehuk{kh nk/khp  

¼jhMj½            ,e-,M+- Nk=k 

 

lkjka'k %&  

 lkaosfxd fLFkjrk esa fujUrj vk jgh 

fxjkoV bls tfVy leL;k ds :i esa mHkkjrh 

gSA ifj.kkeLo:i euq"; “koukRed :i ls 

detksj gksrs tk jgs gSaA vr% bl leL;k ds 

vusdks mipkj tSls fpfdRldh; ijke’kZ] 

vkS"kf/k;k¡ vkfn izpyu esa gS ijUrq ;g mipkj 

vknru :i ls fd;s tkus ij x¡Hkhj izHkko NksMrs 

gSaA QyLo:i lkaosfxd fLFkjrk dks c<+kus ds 

fy, izLrqr 'kks/k i= ds }kjk ;ksx fpfdRlk dh 

vksj izdk’k Mkyk x;k gSa ,oa p;fur U;kn’kZ ij 

fd; x;s ijh{k.k ls ;s fl) gqvk gS fd ;ksx 

euq"; dh lkaosfxd fLFkjrk dks c<+kus esa vU; 

mipkjksa ls vf/kd izHkko’kkyh gSaA 

dh oMZ %&  

lkaosfxd fLFkjrk] ;ksx] laosxkRed cqf)] 

;ksxkH;kl A 

izLrkouk %&  

fo’o LokLF; laxBu ds vuqlkj 2020&22 

rd ;qokvksa dh lakosfxd vfLFkjrk oSf’od 

fcekfj;ksa dh lwph esa vge~ LFkku ij gksxhA 

lkaosfxd vfLFkjrk ds fujUrj c<+rs izHkko us 

nSfud thou esa eq[; leL;k dk :i ys fy;k 

gSaA tks vusd O;kf/k;ksa tSls mŸkstuk fodkj] 

lnesa ls ruko dk fodkj] vklDr ck/;dkjh 

fodkj vkSj lkekU; fpark ds :i esa fodflr 

gksrh tk jgh gSaA 

bu O;kf/k;ksa ds funku ds fy, 

fpfdRldksa ,oa fo’ks"kKksa ds vuqlkj ;ksx ykHkdkjh 

fl) gksrk gSaA vU; fpfdRlfd;s mipkj ds 

leku gh ;ksx Hkh euq"; dh lkaosfxd fLFkjrk dks 

cuk;s j[kus esa mi;ksxh gSA vr% bl 'kks/k i= 

dk mÌs’; ;qokvksa dh lkaosfxd vfLFkjrk dk 

fpUru djrs gq, ;ksx }kjk lkaosfxd fLFkjrk ij 

iM+us okys izHkko dk v/;;u djuk gSaA 

v/;;u dk vkSfpR; %&  

vkt ds xfr’khy ;qx esa ;qokvksa dh 

'kkjhfjd LokLF; ds lkFk ekufld LokLF; ij 

/;ku dsfUnzr djuk vfr vko’;d gSA Hk;] ruko] 

fpUrk ;s euq"; dks HkkoukRed :i ls vfLFkj 

cukrk gS mlesa lkekftd lek;kstu dh deh gks 

tkrh gSa ,oa os ,d fujl ,oa grksmRlkfgr 

O;fDr cuus yxrk gSaA ;gh fujlrk O;fDr ds 

thou es vuko’;d ?kVukdze dks tUe nsrh gSa 

tSls vkRegR;kA vr% 'kjhj ds iw.kZ larqyu ds 

fy, lkaosfxd fLFkjrk vko’;d gSA  

lakosfxd fLFkjrk dk mipkj nokbZ;ksa dk 

lsou ugha gS vfirq bldk mipkj ;ksxkH;kl gSA 
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vr% ,d LoLFk ,oa [kq’kgky thou 'kSyh ds fy, 

;ksx foKku dk v/;;u mi;ksxh gSA 

lacaf/kr lkfgR; %&  

 dkmVl] vfer uhye 'kekZ us vius 

'kks/kdk;Z esa crk;k gS fd ;ksxk dk 

fujUrj vH;kl ;knk’r o ,dkxzrk c<kus 

esa lgk;d gSA ftldk dk;Z{kerk ij 

ldkjkRed izzHkko iMrk gSA 

 bZLVeSu ewYYkj ]ts- VjUV ds 'kks/k ds }kjk 

Kkr gqvk fd ;ksxk ruko ls eqfDr rFkk 

fpUrk dks de djus es lgk;d gS blds 

vUrZxr /;ku ,oaa ;ksx ,slh fdz;k,¡ gS tks 

ekufld ,dkxzrk es o`f} djrh gSaA 

 nsgxukQj] gkfen] ej;e vyfpf’eyk bZ] 

egok’k uwjc['k] bl 'kks/k v/;;u esa 

ns[kk x;k fd ;ksx ds fujUrj vH;kl ls 

euq"; ds ekufld ruko dks de fd;k 

tk ldrk gS vkSj lkaosfxd cqf) esa o`f) 

gksrh gSA ;ksxkH;kl fdlh O;fDr ds 

'kkjhfjd rFkk ekUkfld izxfr dks 

ldkjkRed :i ls izHkkfor djrk gSA 

  vkuUn fgekuh bjk nkl ds }kjk fd;s 

x;s v/;;u esa ns[kk x;k fd izkFkZuk ds 

lkFk fd;k x;k esfMVs’ku laosxkRedrk 

,oa lkbdksykWthdy oSy chabx ij vf/kd 

izHkko fn[kkrh gSA 

 frokjh vukfedk vkSj vk’kh"k feJk] bl 

'kks/k v/;;u esa ;g ik;k x;k gS fd tks 

O;fDr fu;fer :i ls ;ksxkH;kl djrs gS 

mudh laosxkRed cqf) ,oa LoLFk thou 

'kSyh mu O;fDr;ksa ls vf/kd vPNh gksrh 

tks ;ksx ugh djrsa gS rFkk ;ksxkH;kl 

djus okys O;fDr dh laosxkRed cqf) ,oa 

LoLFk thou 'kSyh ij mez] fyax ,oa dk;Z 

djus dh 'kSyh izHkkfor ugh djrh gSa 

tcfd ;ksx uk djus okys O;fDr;ksa dks 

djrh gSaA 

 cSuthZ f’kY[kk }kjk fd;s x;s v/;;u esa 

;g ik;k x;k fd ;ksx dk /;ku 

dsfUnzdj.k /kkj.kk rFkk ekufld LokLF; 

ij vR;f/kd izHkko iM+rk gSaA 

leL;k dFku %&  

**;ksx dk ;qokvksa dh lkaosfxd fLFkjrk ij 

iM+us okys izHkko dk v/;;u** 

rduhdh 'kCnkoyh dk ifjHkk"khdj.k %& 

 lkaosfxd fLFkjrk %& vaxzsth Hkk"kk ds  

Emotion Hkk"kk dk fgUnh :ikraj.k gS 

laosxA laosx ,d ,slh Hkkoe; fLFkfr 

gksrh gSa tc ekuo 'kkjhfjd :i  ls 

mn~nhIr gksrk gS vkSj ;gh voLFkk laosx 

dgykrh gSaA mnkgj.k Lo:i Mj] xqLlk] 

fpUrk bR;kfn mn~nhIr voLFkk;sa gSaA bu 

Hkkouksa ij dkcw ikuk lkaosfxd fLFkjrk 

dgykrk gSaA 

 

 ;ksx %& ;ksx 'kCn dk 'kkfCnd vFkZ gS 

tqM+uk] vkRek o bZ’oj dk ,d gksuk ;k 

lhfer vFkok vlhfer dk feyukA 

iar´tfy ds egksn; ds vuqlkj ;ksx dk 

vfHkizk; fpr vFkok eu dh o`fŸk;ksa ij 

vadq’k yxkuk ftlds }kjk eu dks fLFkj 

j[kk tk ldsA 

 

 

'kks/k v/;;u ds mís’; %&   

 ;qokvksa dh lkaosfxd fLFkjrk dk v/;;u 

djukA 

 ;qokvksa dh lkaosfxd fLFkjrk ij ;ksx ds 

izHkko dk v/;;u djukA 

 ;qokvksa dk Lo;a ds laosxksa ds izfr 

tkx:drk ij ;ksx ds izHkko dk v/;;u 

djukA  

 ;qokvksa dk fdlh vU; O;fDr ds Hkkoks 

vFkok laosxksa ds izfr tkx:drk ij ;ksx 

izHkko dk v/;;u djukA 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                                     ©  2022 IJCRT | Volume 10, Issue 5 May 2022 | ISSN: 2320-2882 

IJCRTQ020029 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org 154 
 

'kks/k v/;;u dh ifjdYiuk,¡ %&   

 ;qokvksa dh lkaosfxd fLFkjrk ij ;ksx dk 

izHkko gksxkA 

 ;qokvksa dk Lo;a ds laosxksa ds izfr 

tkx:drk ij ;ksx dk izHkko gksxkA  

 ;qokvkas dk fdlh vU; O;fDr ds Hkkoks 

vFkok laosxksa ds izfr tkx:drk ij ;ksx 

izHkko dk gksxkA 

'kks/k v/;;u esa iz;qDr fof/k %&  

 izLrqr 'kks/kdk;Z ds vUrxZr losZ{k.k fof/k 

dk iz;ksx fd;k x;k gSaA 

tula[;k %& 

izLrqr v/;;u esaa t;iqj ftys ds 

egkfo|ky; ,oa ;ksxk lsUVjksa ds lHkh ;qokvksa dks 

tula[;k ds Lo:i fy;k x;k gSaaaA 

'kks/k v/;;u esa iz;qDr U;kn’kZ %&  

izLrqr 'kks/kdk;Z dks iw.kZ djus gsrq 'kks/kd=hZ us 

;ksx dk ;qokvksa dh lkaosfxd fLFkjrk ij iMus 

okys izHkko ds v/;;u gsrq 'kgjh {ks= ds 

egkfo|ky; ,oa ;ksxk lsUVjksa ds 500 ;qokvksa dk 

U;kn’kZ Lo:i p;u fd;k gSA 

'kks/k v/;;u esa midj.k %&  

 izLrqr 'kks/kdk;Z esa 'kks/kd=hZ }kjk v/;;u 

gsrq LofufeZr iz’ukoyh dk mi;ksx fd;k x;k gSaA 

lkFk gh lk{kkRdkj Hkh fd;k x;kA 

lkaf[;dh; izfof/k;k¡ %&  

 ;qokvksa dh lkaosfxd fLFkjrk ij ;ksx ds 

izHkko dk v/;;u djus gsrq losZ{k.k ,oa 

lk{kkRdkj fof/k dk iz;ksx djrs gq, izfr’kr ds 

vk/kkj ij urhts fudkys x;s gSaA  

 

 

 

'kks/k dk ifjlhekadu %&  

 {ks= & ;g v/;;u t;iqj {ks= ds 'kgjh 

{ks= esa lapkfyr egkfo|ky;ksa ,oa ;ksxk 

lsUVjksa rd gh lhfer fd;k x;kA 

 fyax & ;g v/;;u ;qod & ;qofr;ksa 

nksuks ij fd;k x;k gSaA 

 U;kn’k Z &  bl v/;;u dk;Z ds fy;s 

500 ;qokvksa dk p;u U;kn’kZ ds :i esa 

dj v/;;u dks mu rd gh lhfer fd;k 

x;k gSA 

vk¡dMksa dk fo’ys"k.k %&  

;qokvksa dh lkaosfxd fLFkjrk ij ;ksx dk 

izHkko iMrk gSA 

 

mijksDr lkj.kh ls Li"V gksrk gS fd ;ksx dk 

;qokvksa dh lkaosfxd fLFkjrk ij izHkko iM+rk gSaA 

xzkQ esa n’kkZ;s vuqlkj 500 ;qokvksa ij ;ksx ds 

izHkko dk izfr’kr 97% gS rFkk ;ksx djus ij Hkh 

lkaosfxd fLFkjrk u vkus okyksa dk izfr’kr 03% 
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gSA tks ;g n’kkZrk gS fd ;qokvksa dh lkaosfxd 

fLFkjrk ij ;ksx dk izHkko iM+rk gSaA vr% ;g 

ifjdYiuk Lohd`r dh tkrh gSA 

'kks/k fu"d"kZ %& 

 'kks/kd=hZ }kjk izkIr fd;s x;s vkadMksa ds 

fo’ys"k.k ds ek/;e ls ;g fu"d"kZ izkIr gksrk gS 

fd ;ksx dk ;qokvksa dh lkaosfxd fLFkjrk ij 

izHkko iM+rk gSaA 

lq>ko %& 

 ;ksx dk izHkko euq"; dh lkaosfxd 

fLFkjrk esa c<+ksŸkjh ds lkFk & lkFk vusd 

'kkjhfjd ,oa ekufld fcekfj;ksa dks nwj djus esa 

vljdkjd gSA vr% Hkfo"; esa gksus okys 'kks/k esa 

;ksx ds izHkko dk euq"; ds izR;sd 'kkjhfjd ,oa 

ekufld ?kVdksa ij v/;;u fd;k tk,A 

lanHkZ xzUFk lwph %& 

 vkuUn fgekuh] bjk nkl ¼2016½ bQSDV 

vkWQ izs;j vykWx fon esfMVs’ku olsZl 

esfMVs’ku vkWu bZ vkbZ ,.M 

lkbDykWthdy oSy & chabx % v 

dEijsfVo LVMh- n baVjus’kuy tujy 

vkWQ bf.Mu lkbDykWth A  

 dkmVl] vfer uhye 'kekZ] ¼2012½] 

bQSDV vkWQ ;ksxk dkWUluVsªlu ,.M 

eSeksjh bu fjys’ku Vw LVsªl] tSfuFk 

bUVjus’kuy tujy vkWQ eYVhfMLIysujh 

fjlpZA 

 bZLVeSu ,e- ts- VjUV ¼2013½ vkbZ fjLV 

;ksxk & funzk vkuW n dkWyst % psUt bu 

LVªsl] fMijslu] okWjh ,.M ekbUMQqyusl] 

bUVjus’kuy tujy vkWQ ;ksxk FkSjsihA 

 nsgxukQj] gkfen] ej;e vyfpf’eyk bZ] 

egok’k uwjc['k ¼2014½] n bQSDV vkWQ 

;ksxk Vªsfux vkWu LVªsl ,.M lSYQ&LVhe 

,.M bV~l fjys’ku Vw bZvkbZ] fjlpZ 

tujy vkWQ vIykbM lkbalA 

  frokjh vukfedk vkSj vk’kh"k feJk 

¼2016½] bQSDV vkWQ ;ksxk izfDVl vkWu 

beks’kuy baVsyhtsUl ,.M gSYFkh ykbQ 

LVkby gSfCVl] dko baVjus’kuy tujy 

vkWQ vkVZl g;qeSfuVht ,.M lks’ky 

lkbalA 

 cSuthZ ,l- ¼2017½ bQSDV vkWQ ;ksxk 

vkWu dkWUluVªslu] fjVsU’ku ,.M esaVy 

cSyUl LVwMsUVl] baVjus’kuy ,.M fjlpZ 

tujyA 

 artofliving.org/in_hi/yogo/health-and-

wellness/yoga-for-anxiety disorder 

 International Yoga Day 2021 in Hindi: 

Theme, History, Significance, and 

Celebrations (jagranjosh.com) 

 'योग' से विश्व हो 'विरोग'! International Day of 

Yoga, Hindi Article, 21 June 2016, Mithilesh 

(mithilesh2020.com) 

 योग क्या है, लाभ, वियम, प्रकार और योगासि - 

Yoga and List of Yogasana in Hindi 

(myupchar.com) 
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