
 
 
 
 
 

 
 

Holistic Yoga: H3 (Health, Happiness & Harmony)  ISBN: 978‐93‐85822‐57‐5  109 
a 

;ksx vkSj ruko izcU/ku 
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izLrkouk&^^;ksx gesa mu phtksa dks Bhd djuk fl[kkrk 
gS ftUgsa lgk ugha tk ldrk vkSj mu phtksa dks lguk 
fl[kkrk gS ftUgsa Bhd ugha fd;k tk ldrk gSA** 
ch0ds0 ,l0 fy;axj ds ;s 'kCn orZeku ifjfLFkfr esa 
lgh izrhr gksrs gSaA fofHkUu vUos"k.kksa ls ;g Kkr gqvk gS 
fd leLr jksxksa dk izeq[k dkj.k ruko ;k rukotU; 
ifjfLFkfr;ka gSaA vk/kqfud fpfdRlk foKku bl fu"d"kZ 
ij igqapk gS fd jksxksa dk izeq[k dkj.k ruko gS ijUrq 
bldks nwj djus dk dksbZ Bksl lk/ku vk/kqfud fpfdRlk 
foKku ds ikl ugha gSA f'k{kk dks ckyd ds lok±xh.k 
fodkl ds fy, esa fuEufyf[kr i{kksa dks lfEefyr djuk 
pkfg,& 'kkjhfjd fodkl] ekufld fodkl] vk/;kfRed 
fodkl] lkaosxkRed fodkl] lkekftd fodkl] 
lkSan;kZRed fodkl] uSfrd fodkl] izkphu dky ls 
ysdj vkt rd f'k{kk dk vk;kstu bu lHkh i{kksa esa 
izxfr o mUufr ls lEcfU/kr jgk gSA 

lok±xh.k fodkl ds mijksDr lHkh i{kksa esa visf{kr 
izxfr o fodkl rHkh laHko gS tc f'k{kk d fy;s fd;s 
x;s lHkh vk;kstu lQy fl) gks rFkk f'k{kd o Nk= 
ds e/; vUr%fØ;k lqpk: :i ls gks lds vkSj blds 
fy;s Nk= dk fpUrkjfgr gksuk ,d izeq[k vfuok;Zrk gSA 
Nk=ksa ds ekufld :i ls LoLFk gksus ij gh f'k{kk ls 
lEcfU/kr fdlh Hkh fØ;k ds lQy gksus dh vk'kk dh 
tk ldrh gSA fpUrkxzLr Nk= dHkh Hkh mUufr ugha dj 
ldrk gSA vr% vf/kxe dks izsfjr ds fy;s vfr 
vko';d gS fd Nk= ges'kk fpUrk jfgr gks D;ksafd 
fpUrkjfgr Nk= mUufr djrs fn[kkbZ nsrs gSaA ekufld 
:i ls LoLFk Nk= gh vius O;fDrRo dh fofHkUu 
bPNkvksa] vko';drkvksa o 'khy xq.kksa vkfn ds chp ,d 
,slk lkeatL; j[krk gS fd ftUnxh ds lHkh {ks=ksa esa 
,d larks"ktud lek;ksth O;ogkj djus esa leFkZ gks 
ikrk gS vkSj nwljh rjQ c<+rk izfr;ksfxrkiw.kZ okrkoj.k] 
fofHkUu lkaosfxd ncko] fofHkUu 'kkjhfjd ifjorZu] 
lekt o ekrk&firk dh c<+rh vis{kk,sa] jkstxkj o 

Hkfo"; ds izfr vlqj{kk dk c<+rk Hkko ;s lc feykdj 
Nk= ds eu o efLr"d ij yxkrkj ncko o ruko dks 
c<+k jgs gSa ftl dkj.k vkt ds 'kSf{kd ifjos'k esa Nk=ksa 
ds ekufld LokLF; ls lEcfU/kr leL;k,sa vkSj Hkh 
vf/kd c<+ jgh gSaA 

;ksx dk izR;; ,oe~ egRo& 
Hkkjr esa ;ksx fo|k izkphudky ls izpyu esa gSA vc 
iz'u mBrk gS fd ;ksx rks xf.kr] foKku dk 'kCn gS] 
;g vk/;kRe esa fdl vFkZ esa iz;qDr gksrk gSA ;gk¡ Hkh 
tksM+us dk gh 'kkL= gSA vkRek vkSj ijekRek dks tksM+us 
dh fo|k gh ;ksx gSA izk.kk;ke ds ek/;e ls vius izk.k 
dks vuUr ds egkizk.k ls tksM+uk gh ;ksx gSA izÑfr ls 
gekjh lkal dks ,d y; feyh gqbZ gSA ml y; ds 
fcxM+us ls gh ge vLoLFk gksrs gSa] mlh ds fcxM+us ls 
gekjs 'kjhj esa fo|qr ÅtkZ vkSj pqEcdh; ÅtkZ dk tks 
izokg gks jgk gS mlesa xM+cM+h vk tkrh gSA gekjs 'kjhj 
esa rkdr] tks'k vkSj LokLFk bUgha ÅtkZvksa ls curh gS] 
v/;kRe esa bUgsa gh izk.k ÅtkZ dgrs gSaA 

;ksx foKku esa izk.k ÅtkZ dks gh izk.kk;ke ds ek/;e 
ls tksM+k tkrk gS vkSj ekuo ru&eu ls LoLFk gks tkrk 
gSA blfy;s ;ksx dk foKku tksM+ dk foKku gSA ;ksx 
'kjhj ij izÑfr ls iM+us okys izHkkoksa dks Hkh fu;af=r 
djuk gSA foKku dh Hkk"kk esa ml izHkko dks vk;u dgrs 
gSaA iwjh i`Foh vkSj gekjk 'kjhj _.kk;u vkSj /kuk;u ls 
izHkkfor gksrk jgrk gSA _.kk;u dh vf/kdrk 'kjhj dks 
LoLFk dj nsrh gS] blfy;s ftl LFkku ij _.kk;u 
okrkoj.k esa vf/kd /kuhHkwr gS ogk¡ euq"; LoLFk ,oa 
LQwrZ gks tkrk gSA blds foijhr /kuk;u ds izHkko ls 
'kjhj _.kk;u ls vkosf'kr gSA ;ksx 'kjhj ij vk;u ds 
blh izHkko dks u"V djrk gSA 

;ksx ds }kjk gh eu ds udkjkRed fopkjksa tSls 
fujk'kk] ruko] 'kadk] bZ";kZ vkfn dk uk'k gksrk gS 
D;ksafd ;ksx }kjk fnO; izk.k ÅtkZ izkIr gksrh gSA ;ksx 
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}kjk fnO; ÅtkZ ls gekjk 'kjhj LoLFk jgrk gS vkSj 
lkFk gh eu Hkh izQqfYyr jgrk gS ftl otg ls lnSo 
lkfRod fopkj gekjs fnekx o efLr"d esa vkrs gSaA 
vPNh f'k{kk xzg.k djus ds fy;s LoLFk 'kjhj gksuk 
t:jh gSA LoLFk 'kjhj vkSj LoLFk eu ds fy;s ;ksx 
viuk fo'ks"k LFkku j[krk gSA ;ksx fØ;k dks gekjs _f"k 
eqfu;ksa us ftUnk j[kk vkSj ml vewy /kjksgj dks ge 
rd igq¡pk;kA ge muds vkthou _.kh jgsaxsA 

 

v/;;u dk vkSfpR;& 
dkek[;k dqekj ¼2004½] vksd] ts0ih0 rFkk Hkksiky] 
vkj0,l0 ¼2004½] vkj0,0 foVcxZ o vU; ¼2012½] 
xqfy;l ¼2013½] lh0MCyw gsfxal ¼2013½] th0bZ0 
ikbZfyl o vU; ¼2014½ lanHkZ lkfgR; dk v/;;u djus 
ds i'pkr~ fu"d"kZ :i esa dg ldrs gSa fd vHkh rd 
ruko Lrj ij tks Hkh v/;;u gq;s gSa] og f'k{kk ds 
fofHkUu Lrjksa ds fo|kfFkZ;ksa ij rqyukRed v/;;u rFkk 
lek;kstu ij ;ksx ds izHkko ds rqyukRed v/;;u gq;s 
gSaA blh izdkj ruko o lek;kstu ij tks Hkh 'kks/k dk;Z 
gq;s gSa os vfHkHkkodksa ds ;ksx o fo|ky; esa gksus okys 
;ksx fØ;kvksa ds izHkko ls lEcfU/kr FksA ysfdu mPprj 
ek/;fed Lrj ds lhch,lbZ fo|ky;ksa esa v/;;ujr 
Nk=ksa ij rqyukRed v/;;u ugha gq;s gSaA mijksDr 
foospu dks /;ku esa j[krs gq;s 'kks/kdrkZ us izLrqr 
v/;;u dh vko';drk dks eglwl fd;kA mlh ds 
vk/kkj ij 'kks/k leL;k dk 'kCnksa esa lhekadu djrs gq;s 
'kks/k izdj.k dks izfrikfnr fd;k gSA 
 
v/;;u ds mís';& 
1-  mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u 

djus okys Nk=ksa ds 'kSf{kd miyfC/k lEcU/kh ruko 
dh rqyuk djukA 
1-1 mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u 

djus okys Nk=ksa ds e/; ^'kSf{kd miyfC/k dq.Bk* 
dh rqyuk djukA 

1-2 mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u 
djus okys Nk=ksa ds e/; ^'kSf{kd miyfC/k }U}* 
dh rqyuk djukA 

1-3 mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u 
djus okys Nk=ksa ds e/; ^'kSf{kd miyfC/k ncko* 
dh rqyuk djukA 

1-4 mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u 
djus okys Nk=ksa ds e/; ^'kSf{kd miyfC/k fpUrk* 
dh rqyuk djukA 

v/;;u dh ifjdYiuk& 
1- mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u 

djus okys Nk=ksa ds e/; 'kSf{kd miyfC/k ruko esa 
lkFkZd vUrj ugha gSA 
1-1 mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u 

djus okys Nk=ksa ds e/; ^'kSf{kd miyfC/k dq.Bk* 
esa lkFkZd vUrj ugha gSA 

1-2 mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u 
djus okys Nk=ksa ds e/; ^'kSf{kd miyfC/k }U}* 
esa lkFkZd vUrj ugha gSA 

1-3 mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u 
djus okys Nk=ksa ds e/; ^'kSf{kd miyfC/k ncko* 
esa lkFkZd vUrj ugha gSA 

1-4 mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u 
djus okys Nk=ksa ds e/; ^'kSf{kd miyfC/k fpUrk* 
esa lkFkZd vUrj ugha gSA 

 
v/;;u dh ifjlhek,a& izLrqr v/;;u esjB 'kgj esa 
fLFkr lhch,lbZ ls ekU;rk izkIr mPprj ek/;fed 
fo|ky;ksa esa v/;;ujr d{kk 12 ds fo|kfFkZ;ksa rd 
lhfer fd;k x;k gSA 
 
'kks/k fof/k& izLrqr 'kks/k o.kZukRed vuqla/kku ij 
vk/kkfjr gS vr% izLrqr 'kks/k esa losZ{k.k fof/k dk iz;ksx 
fd;k x;k gSA losZ{k.k fof/k esa fujh{k.k] iz'ukoyh] 
lk{kkRdkj] izkIrkad i=] ekud ijh{k.k] ewY;kadu] 
ekin.M vkfn midj.kksa dk iz;ksx fd;k tkrk gS vkSj 
lwpuk,a izkIr dh tkrh gSaA 
 
U;kn'kZ& izLrqr 'kks/k v/;;u gsrq mPprj ek/;fed Lrj 
ij v/;;ujr 120 fo|kfFkZ;ksa dk p;u fd;k x;k gSA 
 
U;kn'kZ p;u dh fof/k& izLrqr 'kks/k v/;;u esa eYVh 
LVst jsUMe lSEifyax VSDuhd dk iz;ksx fd;k x;k gSA 
 
'kks/k ds midj.k& izLrqr v/;;u esa 'kks/kdrkZ us dqekaÅ 
fo'ofo|ky; dSEil vYeksM+k esa f'k{kk foHkkx dh 
f'kf{kdk MkW0 vkHkk jkuh fc"V }kjk fufeZr o izek.khÑr 
cSVjh dk iz;ksx fd;k x;k gSA 
 
vkadM+ksa dk ,d=hdj.k ,oa laxBu& izLrqr 'kks/k esa 
'kks/kdrkZ us vkadM+ksa ds ,d=hdj.k ds fy;s U;kn'kZ esa 
iznf'kZr fo|ky;ksa esa tkdj ogka ds iz/kkukpk;ksZ] 
v/;kidksa o v/;kfidkvksa ls laidZ fQj mudks vius 
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v/;;u dk mís'; crk;k vkSj fuosnu fd;k fd 'kks/kkFkhZ 
dks lEcfU/kr Nk=@Nk=kvksa ls lEcfU/kr 'kks/k dk;Z ds 
fy;s iz'ukoyh Hkjokus dh vuqefr izkIr dj 
Nk=@Nk=kvksa dks lHkh ijh{k.k o izi= forfjr fd;s 
x;s rFkk muls izi= Hkjdj 'kh?kz gh ykSVkus dk fuosnu 
fd;kA 'kks/kdrkZ us izR;sd fo|ky; esa O;fDrxr :i ls 
i`Fkd&i`Fkd fnu tkdj lHkh ijh{k.k izi=ksa dk 
,d=hdj.k fd;kA 
 
lkaf[;dh fof/k;k¡& izLrqr v/;;u esa e/;eku] ekud 
fopyu ,oa Vh&ijh{k.k vkfn lkaf[;dh fof/k;ksa dk 
iz;ksx fd;k x;k gSA 
 
ifj.kke ,oa O;k[;k& 

rkfydk&1 
mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o ;ksx u djus okys 

Nk=ksa ds 'kSf{kd miyfC/k lEcU/kh ruko dk rqyukRed 
v/;;u 

miyfC/k 
ruko ds 
{ks= vFkok 
vk;ke 

;ksx djus okys 
Nk=ksa dk fooj.k 

;ksx u djus okys 
Nk=ksa dk fooj.k 

e/;eku ekud 
fopyu 

e/;eku ekud 
fopyu 

miyfC/k 
dq.Bk 

43-90 6-62 47-70 6-90

miyfC/k 
}U} 

13-80 3-71 15-65 3-95

miyfC/k 
ncko 

36-23 6-01 50-33 7-09

miyfC/k 
fpark 

23-10 8-33 25-46 6-45

 
Nk=ksa dh la[;k& 60$60 = 120 

rkfydk eku& 0-5 & 1-99 ,oa 0-01 & 2-64] x.kukRed 
Vh&eku&5-98 

lkFkZdrk Lrj& 0-05 ,oa 0-01 nksuksa ij lkFkZd vUrj 
gSA 

mijksDr rkfydk ds v/;;u ls Kkr gksrk gS fd 
nksuksa oxksZ ds e/; lEiw.kZ 'kSf{kd miyfC/k ruko ij Vh 
dk x.kukRed ewY; 5-98 izkIr gqvk gSA Vh dk 
x.kukRed ewY; Vh ds rkfydk ewY; ls lkFkZdrk ds 
nksuksa Lrjksa ij vf/kd gSA vr% 'kks/k dh ,dek= 'kwU; 
ifjdYiuk ^^mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys o 
;ksx u djus okys Nk=ksa ds e/; 'kSf{kd miyfC/k ruko 

esa lkFkZd vUrj ugha gS** esa lkFkZd vUrj ugha gSA vr% 
0-05 fo'okl ds Lrj ij vLohÑr dh tkrh gSA vFkkZr 
;ksx dk fo|kfFkZ;ksa ds miyfC/k dq.Bk] }U}] ruko] 
fpUrk pkjksa vk;keksa ij lkFkZd izHkko fn[kkbZ nsrk gSA 

 
'kks/k ifj.kke& mPp ek/;fed Lrj ds ;ksx djus okys 
o ;ksx u djus okys Nk=ksa ds 'kSf{kd miyfC/k lEcU/kh 
ruko Lrj esa lkFkZd vUrj gksrk gSA 
 
fu"d"kZ& 
izkIr ifj.kke ls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd ;ksx 
vH;kl ugha djus okys fo|kfFkZ;ksa dh vis{kk ;ksx 
vH;kl djus okys fo|kfFkZ;ksa dh dk;Z {kerk] ;knnk'r] 
,dkxzrk esa vR;f/kd lkFkZdrk vkbZ gSA bl v/;;u ls 
;g fu"d"kZ Hkh fudyrk gS fd fu;fer ;ksx vH;kl 
djus ls fo|kfFkZ;ksa ds ekufld lUrqyu] fu.kZ; ysus dh 
{kerk] ruko] volkn o ifjfLFkfr;ksa ds lkFk lkeatL; 
cuk;s j[kus vkfn ds fy;s vfr dkjxj fl) gksrk gSA 
izkIr ifj.kkeksa ls ;g Hkh fu"d"kZ fudyrk gS fd tks 
fo|kFkhZ ?kj ls nwj o ekrk&firk ls vyx jgdj 
v/;;u djrs gSa ,slh voLFkk esa muesa ruko] dq.Bk] 
volknksa] ifjfLFkfr;ksa ds lkFk larqyu u cuk ikus dh 
fLFkfr vkfn leL;kvksa ls vk;s nq"ifj.kkeksa ds izHkko dks 
de fd;k tk ldrk gSA vr% lHkh ifj.kkeksa ls ;g 
fl) gksrk gS fd fu;fer ;ksx vH;kl ds }kjk 
fo|kfFkZ;ksa ds lok±xh.k O;fDrRo dks vkSj vf/kd fodflr 
fd;k tk ldrk gSA 
 
lanHkZ lwph& 
1- jkenso ¼2007½] vkpk;Z ckyÑ".k] ^;ksx dk foKku* 

if=dk] fnO; izdk'ku] iratfy gfj}kj] i"̀B la0 7 
2- 'kekZ] vkj0,0& f'k{kk vuqla/kku] vkj0yky0 cqd fMiks] 

esjB] i`"B la0 185&186 
3- 'kekZ] vkj0,0& f'k{kk rFkk euksfoKku esa ekiu ,oa 

ewY;kadu] b.Vjus'kuy ifCyd gkÅl] esjB] i`"B la0 
551&572 

4- 'kekZ vkj0,0& Q.MkesUVy vkWQ ,tqds'ku fjlpZ ,.M 
LVsfVDl] yk;y cqd fMiks] esjB i`"B la0 448&450 

5- ekFkqj] ,l0,l0 ¼2010½ ^^f'k{kk euksfoKku**] vxzoky 
ifCyds'ku] vkxjkA 

6- vkpk;Z jktdqekj tSu ¼1997½] ;ksx vkSj vk;qosZn 
izk.kkZok;k 'kks/k la'kks/ku] fnYyhA 
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7- cgknqj] ds0ih0 ¼1976½] ;ksx dh cqf)eÙkk] iratfy ds 
;ksx lw= dk ,d v/;;u] ubZ fnYyh LVfy±x izdk'kdA 

8- /kujkt] oh0,p0 ¼1975½] ;ksx vkSj 'kkjhfjd ;ksX;rk% 
;ksx ij ,df=r isijl] dSFkfy;k/kkekA 

9- xksjs] ,e0,e0 ¼1984½] ;ksxkH;klksa dh ,ukVkseh vkSj 
fQft;ksyksth] yksukokyk] dapu izdk'ku] i`0 85&100 

10- ewFkhZ] ,0,e0 ¼1982½] lyhesaVjh Ldwy ds cPpksa dh 
U;wured ek¡lis'kh; ;ksX;rk ij pqu ;ksxkH;klksa dk 
izHkko tujy oksY;qe 5%3] 21 

 


