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lkjka'k  

vkt ekuo bl e'khuh ;qx esa lHkh LokLF; lqfoèkk,a gksrs gq, Hkh 'kkjhfjd] 

ekufld o ckSf)d :i ls LokLF; dks ysdj fpafrr gSA ge LokLF; dh iwjh 

tkudkjh j[krs gq, Hkh LoLFk ugha gSA çkphu dky ls ysdj vc rd LokLF; 

laL—fr ij cgqr lkjs 'kkL=dkjksa] jpukdkjksa] lkfgR;dkjksa] ys[kdksa us vius&vius 

vuqHko dk c[kku fd;k gSA bl lanHkZ esa egf"kZ iratfy dk Þiraty ;ksxl w=ß 

vius esa vf}rh; gSA ftlesa egf"kZ iratfy us ekufld Dys'kksa ¼vfo|k] vfLerk] 

jkx] }s"k ,oa vfHkfuos'k½ dk fuokj.k ds fy, ;ksx lw=ksa dk o.kZu fd;kA ogh 

eu dks la;fer vkSj ,d lnkpkjh] uSfrd thou thus ds fy, v"Vkax ;ksx 

esa ;e vkSj fu;e tSls eq[; vaxk sa dk Hkh o.kZu fd;k gSA ftldk vuqlj.k dj 

O;fä 'kkjhfjd] ekufld] ck Sf)d voLFkkvksa ls Åij mBdj jkt;ksx vFkkZr 

thou es a vè;kRe dh mPp voLFkk ¼eks{k½ dks çkIr dj ldrk gSA 

ewy 'kCn% v"Vkax ;ksx] ;e vkSj fu;e] LokLF;] ekuo thou] uSfrdrk] lnkpkj 

 

;e vkSj fu;e v"Vkax ;ksx ds lcl s egRoiw.kZ v ax gSA ;e fu;e dh mRifÙk cgqr çfl) ikB 'iratfy ;ksx 

lw=' ls gqbZ gS] egf"kZ iratfy dks ,d _f"k ds :i esa tkuk tkrk gS] ftUg sa v"Vkax ;ksx ;k iratfy ;ksxlw= dk 

tud dgk tkrk gSA egf"kZ iratfy us ;ksx ds vkB vaxksa esa lcl s çFke LFkku ij ;e vkSj fu;e dks j[kk gSA 

bls ;ksx dk LokLF; dh –f"V ls çFke LFkku ekuk tkrk gSA ;e&fu;e nksuksa vlkèkkj.k flf);k a gSaA egf"kZ 

iratfy ds vuqlkj ;e&fu;e dh lkèkuk ls thou dk fodkl o vkRek dk fodkl gksrk gS rFkk bll s v"V 

flf);ka vkSj ;ksx dh mPp voLFkk dh çkfIr dh tk ldrh g S vkSj ftlds dkj.k thou lc çdkj dh lq[k 

'kkafr ls ifjiw.k Z gks ldrk gSA ;e&fu;e ds ekè;e ls O;fä 'kkjhfjd] ekufld] ckSf)d voLFkkvksa ls Åij 

mBdj ;ksx esa mPp lkèkuk dh voLFkk dks çkIr djrk gSA ;ksx esa ;e vkSj fu;e dh cgqr egRoiw.kZrk crkbZ xbZ 

gSa] bldk ikyu fd, fcuk O;fä ;ksxh ugh cu ldrk gSaA ;e vkSj fu;e dks jkt ;ksx lkèkuk ds çkjafHkd vkSj 

egRoiw.k Z vax ekuk tkrk gSA ftldk ikyu fd, fcuk jkt ;ksx dh mPp lkèkuk dh çkfIr vlaHko gSA ;e vkSj 

fu;e] vkB iVyk sa ¼v"Vkax ;ksx½ esa igys nks iVyksa dks dgk tkrk gS] ftuesa ;e iap vkSj fu;e iap gksrs gSaA 

v"Vkax ;ksx  

laL—r esa "v"V$vax" v"Vkax gSA "v"V" dk vFkZ gS vkB vkSj "vax" Hkkx gS blfy, bldk vFkZ gS vkB vax ;k 

iFk] v"Vkax ;ksx iratfy ds ;ksx n'kZu ij vkèkkfjr gSA iratfy ekurs g Sa fd leLr nq%[kks ls eqfä ikus ds 

fy, ,oa æ"Vk dks mld s okLrfod Lo:i esa tkuus vFkok lk{kkRdkj djus esa ;ksx vko';d gSA lHkh Dys'kksa ds 

ewy esa "vfo|k" gS ftldk fuokj.k fpÙko`fÙk;ks a ds fujksèk vFkkZr fu;a=.k }kjk gh laHko g S vkSj fpÙk dh vKku :ih 
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çokg dks jksddj Kku :ih çokg dh vksj ys tkuk ;ksx gS vkSj blds fy, mUgksaus v"Vkax ;ksx dk o.kZu fd;k 

gSA 

;efu ;eklu çk.kk;ke çR;kgkj èkkj.kk è;ku lekèk ;ks"Vk o³~xkfuAA & ikraty ;ksxn'kZu 2@29 vFkkZr~ 1½ ;e 

2½ fu;e 3½ vklu 4½ çk.kk;ke 5½ çR;kgkj 6½ èkkj.kk 7½ è;ku rFkk 8½ lekfèkA ;s ;ksx ds vkB v ax dgs x, 

gSaA ;e dk Lo:i ;e dk vFkZ& ;e 'kCn Þ;eq caèkus èkkrq es] ?k¥ çR;; yxkus ij fu"iu gksrk gS ftldk vFkZ 

gS& ck¡èkus okyk ;k fu;af=r djus okykA ;ksx esa ;e dk vFkZ gS fu;af=r djuk] bafæ;ks a o eu ij fu;a=.k djuk 

gh ;e dgk tkrk gSA ;e ds ekè;e ls O;fä bafæ;ksa ,oe eu dks fgalk tSls v'kqHk fopkjks ls gVkdj vkRedsafær 

djrk gSA ;e dks ikap Hkkxksa esa ckaVk x;k gSA vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z vkSj vifjxzgA ftUgs a lkekftd 

uSfrdrk Hkh dgk tkrk gSA Vfg alk lR;kLrs; c zãp;kZ ijxzgk% ;ekA ikr aty;ksx n'kZu 2@30AA  

1- vfgalk  

eu] opu ,oa deZ ls fdlh Hkh çk.kh ds çfr oSjHkko ugha j[kuk vfg alk dgykrk g SA ;g vfgalk Hkko :i esa 

Hkh gksuh pkfg, vkSj fØ;k esa HkhA ,slk u gks fd Hkko rks vfgalk dk j[krs gSa ysfdu fØ;k :i esa fgalk gks jgh 

gS vr% Hkko vk Sj fØ;k :i ls fdlh Hkh çk.kh dks ¼euq";] i'kq] i{kh ;k vU; dhV irax vkfn½ dks eu] ok.kh 

rFkk deZ ls fdlh Hkh çdkj ds d"V ugh a nsukA vU; 'kCnksa esa dgk tk, rks 'kCnksa ls] fopkjksa ls vkSj deksZa ls 

fdlh dks vdkj.k gkfu ugha igq¡pkuk vfgalk dgykrk gSA 

vfg alk dk Qy vfgalk çfr"Bk;k a rRlfUuèkkS oSjR;kxAA ikraty;ksxn'kZu 2@35AA vFkkZr~ vfgalk ds çfrf"Br 

gks tkus ij ml ;ksxh ds ikl oSjHkko NwV tkrk gS A 

2- lR; 

 fdlh Hkh oLrq] O;fä ;k LFkku ds fo"k; esa ge tks dqN ;k tSlk Hkh tkurs] le>rs vkSj ekurs vkSj lqurs gSa mls 

ok.kh ls mlh :i O;ä djuk gh lR; dgykrk g S rFkk og lR; tks fç; rFkk fgrdj Hkh gks vkSj ftll s fdlh 

Hkh çk.kh ek= dk s Bsl ¼nq[k½ u igqapsA 

lR; dk Qy  

lR;çfr"Bk;k a fØ;kQ +ykJ;;Roe ~A ikraty;ksxn'kZu 2@36AA vFkkZr~ lR; ls çfrf"Br ¼fordZ 'kwU;rk fLFkj½ 

gks tkus ij ml lkèkd esa fØ;kvksa vkSj muds Qyksa dh vkJ;rk vk tkrh g S vkSj ftll s mldh ok.kh esa la;e 

gks tkrk gS] og tks dqN Hkh cksys og lR; gks tkrk gS vFkkZr~ tc lkèkd lR; dh lkèkuk esa çfrf"Br gks tkrk gS 

rc mlds fd, x, deZ mÙke Qy nsus okys gksrs gSa vkSj bl lR; vkpj.k dk çHkko vU; çkf.k;ksa ij dY;k.kdkjh 

gksrk gSA  

3- vLrs;  

lkekU; 'kCnksa esa dgsa rks pksj&çòfr dk u gksuk ;k pksjh ugha djus dk Hkko vLrs; dgykrk gSA lkalkfjd O;oLFkk 

ds varxZr lHkh lalkèkuksa dk LokfeRo fdlh u fdlh ds ikl gksrk gh g S vr% fcuk Lokeh ls iwNs fdlh Hkh oLrq 

dks u ysuk vLrs; dgykrk gSA vFkkZr~ eu] opu vkSj deZ l s fdlh nqljs dh oLrq dks viuk u ekuuk vLrs; 

dgykrk gSA 

 

vLrs; dk Qy  

vLrs;çfr"Bk;k a loZjRuksiLFkkue~AA ikraty;ksxn'kZu 2@3AA vFkkZr~ vLrs; ds çfrf"Br gks tkus ij lHkh jRuksa 

dh miLFkfr gks tkrh gSA  
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4- czãp;Z  

czãp;Z dk vFkZ gS czã tSlh p;kZ esa vius thou dks ikyukA Hkko :i esa Lo;a dks czã dh fnup;kZ ds fy, rS;kj 

djuk vkSj fØ;k :i esa fofèk vkSj fu"ksèk dh lkèkuk ls czãp;Z dk ikyu djuk pkfg,A viuh thouh ,oa 

l`tukRed 'kfä oh;Z dk j{k.k djuk] bZ”oj dh vkjkèkuk] Lrqfr djuk ,oa lEcUèkks dh 'kqfprk j[kuk czãp;Z gSA 

vU; 'kCnksa esa dgk tk, rks psruk dks czã ds Kku esa fLFkj djuk rFkk lHkh bfUæ; tfur lq[kksa esa la;e cjruk 

czãp; Z dgykrk gSA 

czãp;Z dk Qy czãp;Zçfr"Bk;ka oh; ZykHkAA ikraty;ksxn'k Zu 2@38 AA vFkkZr~ czãp;Z ds çfrf"Br gks tkus 

ij oh;Z ¼lkeF;Z½ dk ykHk gksrk gSA  

5- vifjxzg  

thou fuokZg ds eè; fofHkUu lalkèkuksa dk mi;ksx ,oa ç;ksx LokHkkfod gS vkSj ftrus dh vko';drk ls euq"; 

dk thou fuoZgu gks lds] mll s vfèkd lalkèkuksa ds laxzg dh ço`fÙk ugh a djuk ;gh vifjxzg gSA vU; 'kCnksa 

esa dgk tk, rks vifjxzg dk vFkZ vko';drk ls vfèkd lap; ugha djuk vkSj nwljksa dh oLrqvksa dh bPNk ugha 

djuk vifjxzg gSA 

vifjxzg dk Qy vifjxzgLFkS;Zs tUedFkUrklacksèkAA ikr aty;ksxn'kZu 2@39AA  

vFkkZr~ vifjxzg fLFkj gksus ij ¼Hkwr] orZeku vkSj Hkfo"; ds½ tUeksa rFkk muds çdkj dk l aKku gksrk gS A 

mijksä lHkh ;eksa dks egf"kZ iratfy lkoZHkkSe egkozr ekurs gSa ftudk ikyu fdlh fof'k"V O;fä] tkfr] dky 

vFkok ifjfLFkfr;ksa esa vuq"Bs; ugh gS cfYd ftldk vuqikyu çR;sd tkfr] çR;sd O;fä] çR;sd dky ,oa çR;sd 

ifjfLFkfr;ksa esa vuq"Bs; gSA blfy, bls egf"kZ iratfy us ÞlkoZHkkSe egkozr^^ dh laKk nh gSA  

fu;e dk Lo:i  

vk"Vk ax ;ksx ds fu;e ik¡p gksrs gS a] tks fuEufyf[kr gSa 'kkSplarks"kri% Lokè;k;s”ojçf.kèkkukfu fu;ek& AA 

ikraty;ksxn'kZu 2@32 AA  

'kkSp] larks"k] ri] Lokè;k; vkSj bZ”oj çkf.kèkku & fu;e dg s tkrs gSaA ftUgsa O;fäxr uSfrdrk Hkh dgk tkrk gSA  

1- 'kkSp  

bldk eryc gS ifo=rk] vfgalk dh rjg ;g ifo=rk Hkh 'kkjhfjd vkSj ekufld gSA 'kkjhfjd ifo=rk dks 

iqu% nks Hkkxksa esa foHkkftr fd;k x;k gS] ckgjh vkSj vkarfjdA 'kkjhfjd 'kq)rk ;fn ugha gksxh rks eu Hkh 

v'kkar ,oa efyu egl wl djsxk vkSj ;fn ekufld 'kq)rk ¼oSpkfjd 'kq)rk½ ugha gksxh rks mldk vlj 'kjhj 

ij Hkh iM+sxkA vkèkqfud foKku esa dgk tkrk gS fd vfèkdrj chekfj;k¡ lk;dks&lksesfVd gSa rFkk of'k"B lafgrk 

esa Hkh ftls euksnSfgd jksxks a dh laKk nh x;h gS vFkkZr eu ls 'kjhj dh vksj ;k 'kjhj ls eu dh vksj vkus 

okys fo—fr;ka ;k jksxA 'kkjhfjd 'kq)rk & fuR; Luku dj 'kjhj dh 'kqf) djus dk s cká 'kkSp dgrs gSaA 

vkUrfjd 'kq)rk & vius Hkhrj ds var%dj.k dh efyurk dks ifo= fopkjksa ,oa vfg alk vkfn ;eksa ds vuq"Bku 

ls nwj djuk gh vkarfjd 'kq)rk dgykrh gSA 

2-  larks"k  

larq"V vkSj çlUu jguk vFkkZr~ drZO; dk ikyu djrs gq, mldk tks dqN ifj.kke miyCèk gks ,oa tks dqN 

çkIr gks] mlh esa larq"V jguk] fdlh çdkj dh r`".kk u djuk larks"k gSA bl s ,sl s Hkh dgk tkrk gS & fo"k; 

okluk ds ifjR;kx ls r`".kk jfgr gksus ls mRiUu lq[k larks"k gSA dgk tkrk gS Þlarks"ka ije~ lq[kEkß & larks"k 

l s ije lq[k dk ykHk feyrk gSA  
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3- ri  

ri dk vFkZ gksrk gS fd eu vkSj 'kjhj dks vuq'kkflr j[kuk & lq[k&nq[k] lnÊ&xeÊ] Hkw[k&I;kl tSls }a}ksa 

dks lgu djrs gq, eu o 'kjhj dh lkèkuk Hkh ri gS ;k Lo;a ls vuq'kkflr jguk vFkkZr~ vius o.kZ] vkJe 

ifjfLFkfr vkSj ;ksX;rk ds vuqlkj LoèkeZ dk ikyu djuk vkSj mlds ikyu esa tks 'kkjhfjd ;k ekufld 

vfèkd ls vfèkd d"V çkIr gks mls lg"kZ lgu djuk vFkkZr~ Lo;a ls vuq'kkflr jguk "ri" dgykrk gSA  

4- Lokè;k; vkRefparu djuk vFkkZr~ ftuls vius drZO;&vdrZO; dk cksèk gks lds ,sls osn] 'kkL=] iqjk.k] ys[k 

vkfn dk iBu&ikBu vkSj vius Hkxoku ds uke vkse vkfn fdlh uke dk ;k xk;=h ea= ;k b"V nso ds ea= 

dk tki djuk] vkRefparu djuk ;k 'kkL=ksa dk vè;;u djuk vkfn ÞLokè;k;ß dgykrk gSA  

5- bZ”oj çkf.kèkku bZ”oj ds çfr iw.kZ leiZ.k] iw.kZ J)k Hkko gksuk vFkkZr~ bZ”oj ds çfr iw.kZ leiZ.k] iw.kZ J)k ;k 

bZ”oj ds 'kj.kkiUu~ gks tkus dk uke ÞbZ”oj çf.kèkkuß gSA 

 

oSf”od Lrj ij cqjkb;ksa vkSj fgald ço`fÙk;ks a es a fu; a=.k  

vkt laiw.kZ fo”o dks vusd cqjkb;ksa vkSj fgald ço`fr;ksa us tdM+ j[kk gSA oÙkZeku le; esa gj fdlh ns'k esa vkil 

esa ,d nwljs ls fdlh u fdlh pht+ esa çfrLièkkZ djus esa gksM + yxh gqbZ gSA ,d ns'k] nwljs ns'k dks 'kfä ds {ks= 

esa iNkM+us esa yxk gS ;k èkkfeZd lkezkT;okn LFkkfir djus dh gksM+ yxh gqbZ gSA dbZ ns'k viuk 'kfä lkezkT;okn 

LFkkfir dj jgs gSa vkSj dbZ oSf”od Lrj ij vkradoknA ftldk thrk tkrk mnkgj.k& orZeku le; esa jf'k;k 

vkSj ;wØsu ;q) rFkk btjk;y vkSj fQfyLrhu ¼gekl½ ;q) Hkh ,d gSA ftll s ekuork dh gkfu gqbZ gSA vxj 

lHkh yksx ;ksx ds vaxks dk vuqlj.k djsa fo'ks"kdj ;e esa vfgalk] vLrs;] vifjxzg vkSj fu;e esa larks"k] ri] bZ”oj 

çf.kèkku dk rks oSf”od Lrj ij dHkh Hkh bl rjg dh dksbZ ?kVuk gh ugha gks ldrhA ;ksx ds vax ;e&fu;e 

vius esa ,d lokZsPp LraHk dk dk;Z djrs gSaA vxj ;ksx d s ;e&fu;eksa dks gj O;fä vius nSfud thou esa 

vuqlj.k djsa rks tgk¡ ifjokj] lekt vkSj jk"Vªh; Lrj ij 'kkafr LFkkfir gks ldrk gS] ogh a oSf”od Lrj ij Hkh 

'kkafr vk Sj mUufr LFkkfir gksxhA ftldk vuqlj.k dj gj O;fä ijekuUn rFkk lq[kn thou dh vuqHk wfr djsxkA 

 

fu”d"kZ  

vr% ge bl fu"d"kZ ij igq¡prs gSa fd ekuo thou esa ;ksx d s ;e vkSj fu;e dk gj çdkj ls egRoiw.kZ LFkku gS 

tgk¡ v"Vkax ;ksx ds ;e & fu;e dk LoLFk ykHk gS] ogh blls lekt es a QSyh vO;oLFkk vkSj vfLFkjrk dks Hkh 

Bhd fd;k tk ldrk g S vkSj 'kkafr LFkkfir dh tk ldrh gSA ;g ;e& fu;e thou dks lq[ke; cukus ls ysdj] 

oSf”od Lrj ij v'kkafr vkSj fgalk ço`fr;ksa esa jksd rFkk jkt;ksx ¼eks{k½ rd dh çkfIr esa lgk;d gSA vr% blds 

fy, ge lHkh dks ;e & fu;e dks vius thou esa mrkjuk gksxkA ;e & fu;e ;ksx dk dsoy ,d vax gh ugh a 

cfYd ;g lEiw.kZ :i ls ,d vuq'kkflr vk Sj uSfrd thou thus dh dyk Hkh gSA v"Vkax ;ksx esa ;ksx ds ftrus 

egRoiw.k Z vax vklu] çk.kk;ke vkfn gS mruk gh egRoiw.kZ vax ;ksx ds ;e vkSj fu;e Hkh gSaA blhfy, egf"kZ 

iratfy us ;e vkSj fu;e dks jkt ;ksx lkèkuk ds çkjafHkd vkSj egRoiw.kZ vax ekuk gSA ftldk ikyu fd, fcuk 

jkt ;ksx dh mPp lkèkuk ¼eks{k½ dh çkfIr vlaHko gSA vr% ;g dgk tk ldrk gS fd ;e & fu;e ds ikyu ls 

vkSj bldk vius thou esa vuqlj.k djus ls 'kkjhfjd] ekufld] oSpkfjd] lkekftd] uSfrd] ckSf)d] vkè;kfRed 

vkSj vkfRed Lrj dh mPp voLFkk dks Hkh çkIr fd;k tk ldrk gSA  
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lanHkZ xzaFk lwph  

 

1- ikraty ;ksxn'kZu] xhrkçsl] xksj[kiqjA  

2- ;ksx n'kZu iafMr Jhjke 'kekZ vkpk;ZA  

3- iratfy ;ksx n'kZu] M‚- uohu paæ Hkê] fdrkc egyA  

4- iratfy ;ksx n'kZu gfjnkl xks;snd xk sj[kçslA  

5- ;ksxlw=] O;klHkk";] Hkkjrh; fo|k çdk'kuA  

6- fodkl dqekj] pkS[kack ifCyf'k ax gkÅlA  

7- ;ksx n'kZue~ vkpk;Z mn;ohj 'kkL=hA\  

8- Spirituality Ashtanga Yoga: v"Vkax ;ksx (abplive-com) 


