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vkgkj ds }kjk euq"; esa g"kZ] izlUurk] LQwfrZ o lqj{kk dh Hkkouk vkrh gSA vkgkj ,oa 

iks"k.k dk euq"; ds mRifRr ds lkFk gh lEcfU/kr gSA ;ksx o vk;qosZn ds lkFk&lkFk vkgkj 

dk lEcU/k iks"k.k foKku o fpfdRlk {ks= esa Hkh bldk cgqr egRo gSA ,d xhzd 

fpfdRld fgiksdzsV~l ftUgsa ^fpfdRlk foKku dk tud^ Hkh dgk tkrk gS ds }kjk yxHkx 

400 bZlk iwoZ vkgkj ls lEcfU/kr ,d er fn;k muds vuqlkj] tks Hkkstu euq"; fd }kjk 

xzg.k fd;k tkrk gS og 'kjhj esa igqapdj vkS"kf/k ds leku dk;Z djrk gSA ,oa ;g vkgkj 

'kkjhfjd o ekufld LokLF; dks lh/ks rkSj ij izHkkfor djrk gSA vkSj vkgkj esa LokLF; 

dks larqfyr cuk;s j[kus gsrq lgk;d rRo ik;s tkrs gSaA Hkkjr ns’k vkcknh dh n`f"V ls 

cgqr cM+k ns’k gS ftlesa jgus okyh tula[;k esa vkgkj ,oa iks"k.k ls lEcfU/kr tkx:drk 

dh cgqr deha gS D;kasfd Hkkjr esa tgka ,d rjQ dqiks"k.k ls cPps o efgyk,a xzLr gSa rks 

ogha nwljh vksj eksVkik] e/kqesg] mPpjDrpki tSlh chekfj;ksa dh pqukSfr;ka Hkh cgqr cM+h 

tula[;k esa gSaA vf/kd tula[;k ds dkj.k Hkkjr esa dqN oxZ esa [kk| dh Ik;kZIr vkiwfrZ 

Hkh ugh gks ikrh gSA bu lHkh pqukSfr;ksa ls fuiVus ds fy, Hkkjr ns’k esa ,d lqfu;ksftr 

uhfr dk xBu djds tula[;k ds e/; tkx:drk mRiUu djus dh vko’;drk gSA mDr 

leL;kvksa ds lek/kku gsrq 'kks/kdrkZ }kjk izLrqr 'kks/k ds ek/;e ls vk;qoZsn xzaFkks ds fo’ks"k 

lanHkZ esa vkgkj ds okLrfod Lo:Ik dks le>us gsrq vkgkj O;oLFkk dk rF;kRed o.kZu 

fd;k x;k] lkFk gh vk;qosZfnd vkgkj fl)karksa dk lk{; vk/kkfjr lkjxfHkZr o.kZu dj] 

larqfyr vkgkj ls feyus okys LokLF; ykHkksa ls voxr djkuk],oa orZeku ifjizs{; esa 

LokLF; lao/kZu esa vkgkj dh Hkwfedk dk foospukRed v/;;u djrs gq, orZeku ifjizs{; esa 

LokLF; dks laof/kZr djus esa vkgkj dh mikns;rk ij izdk’k Mkyk x;k gSA 
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Introduction:- 
vk;qosZn esa dh xbZ LokLF; dh vo/kkj.kk cgqr gh O;kid gS ftlesa vkgkj dks ^^egk&HkSlT;^^ crkrs gq, LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, ikSf"Vd 

vkgkj xzg.k djus dh lykg nh xbZ gSA blesa vkgkj dks mfpr :i] rjhds ,oa fcuk fdlh fod"kZ.k ds vkgkj lsou ds fu;eksa dks foLr`r :Ik esa 

crk;k x;k gSA vkSj cy] ok;q vky ,oa jksx dh izdqfr lfgr dbZ rF;kRed n`f"Vdks.k Hkh 'kkfey fd, x, gSaA vk;qosZn dk vkgkj ds izfr 

n`f"Vdks.k vk/kqfud foKku dh vis{kk vf/kd O;kid gS ¼eqFkhZ] 2016½A vk;qosZn esa 'kkjhfjd lajpuk] ikpd vfXu ,oa O;fDr dh 'kkjhfjd fLFkfr ds 

vuqlkj Hkkstu ds izfr O;fDRkoknh ǹf"Vdks.k gS blesa O;fDr ds LokLF; dks mUur cuk, j[kus ds fy, dbZ fu;e crk, x, gSa ftudk ikyu lHkh 

O;fDr;ksa dks djuk pkfg, ¼dkSf’kd] mik/;k;] ,oa 'kekZ] 2025½A vk;qosZnkpk;ksZa us vkgkj funzk ,oa czãp;Z dks =;LrEHk crk;s gSa vkSj buesa vkgkj 

dsk lcls Åij j[kk x;k gSaA ;g thou dks thus ds fy, lcls vf/kd vko’;d ?kVd gSA vk;qosZn dh mRifRr ;k jpuk osnksa ds vk/kkj ij gqbZ gS 

;g thou ds lexz igyqvksa o LokLF; ns[kHkky dh ,d lexz iz.kkyh gSA blesa LokLF; ns[kHkky chekjh dh jksdFkke o izcU/ku 'kkfey gS ;g 

thou thus ds rjhds dsk crkrk gS vkSj thou dks vPNs LokLF; ds lkFk&lkFk yEck thou dSls ft,a ;g fl[kkrk gSA vkgkj mUur LokLF; gsrq 

izFke o egRoiw.kZ dkjd crk;k gSA ;fn dksbZ O;fDr vkgkj ds fu;eksa dk fof/kiwoZd ikyu ugh djrk gS rks ns'k] dky _rq vkSj viuh izÑfr ds 

vuqlkj vkgkj&fogkj djus ls rhuksa nks"k izkÑr voLFkk esa ¼le½ cus jgrs gSA vfXu Hkh le cuh jgrh gS rFkk ey ¼Losn&ew=&iqjh"k½ dh fØ;k Hkh 

le jgrh gS vFkkZr~ eykfn dk fu"dklu mfpr le; rFkk mfpr ek=k esa gksrk gS rFkk bfUnz;k¡ eu vkSj vkRek izlUu jgrs gS ¼dkSf’kd] dqekj] vkSj 

Corresponding Author:-Mamta Kumari 

Address:-Ph.D. Scholar, Department of Yoga, Jyoti Vidyapeeth, Jaipur (Rajasthan). 
 

http://www.journalijar.com/


ISSN:(O) 2320-5407, ISSN(P) 3107-4928                    Int. J. Adv. Res. 14(03), March-2026, 138-140 
 

139 

 

vxzoky] 2022( ;kno] ,oa ukSfV;ky] 2023( vk[k;Z= 2024½A bl izdkj 'kjhj esa fdlh Hkh izdkj dh fo"ke fLFkfr ugha gksrh gS rFkk euq"; ds 'kjhj 

dh lHkh fØ;k,¡ izkÑr :Ik esa gksrh jgrh gS rFkk 'kjhj esa fodkj mRiUu ugha gksrs vkSj euq"; lnSo gh LoLFk jgrk gSA pjd lafgrk ds vuqlkj] 

Hkkstu dh vko”;drk lHkh dks gksrh gS D;ksfd ;g gh 'kjhj dk bZa/ku gS tks fd 'kjhj dks dk;Z djus ds fy, ÅtkZ iznku djrk gSA bl vkgkj ds 

}kjk O;fDr dks jax :i] vk;q] le>] rkdr] cqf)] larqf"V o [kq’kh feyrh gS ¼f=ikBh] 2004( 'kekZ] 2013½A vkpk;Z pjd us vk;qosZn dk mn~ns’; 

crkrs gq, dgk gS fd ^^LoLFkL;LokLF; j{k.ke~̂ ^ D;ksfd ges’kk gh fdlh chekjh ds izca/ku ls csgrj chekjh dh jksdFkke gSA tks fd vkgkj lEcU/kh 

vknrksa ls lEHko gS vkSj mlls lEcfU/kr fu;eksa vkSj fofu;eksa dk mYys[k fd;k gS ¼f=ikBh] 2004( 'kekZ] 2013½A 

 

mn~ns’;& 

izLrqr 'kks/kv/;;u dk izeq[k mn~ns’; LokLF; gsrq fgrdj vk;qosZfnd vkgkj dk O;k[;kRed v/;;u djuk gSaA 

 

vuqla/kku i)fr& 

izLrqr 'kks/kv/;;u pjd lafgrk] d’;Ik lafgrk] lqJqr lafgrk] v"Vkax laxzg ds e/; vkgkj O;oLFkk dk O;k[;kRed o.kZukRed v/;;u gSA vr,o] 

;g v/;;u iw.kZr% f}rh;d vkWadM+ksa ij vk/kkfjr gksus ds dkj.k izLrqr fo"k; dh O;k[;k gsrq mijksDr izeq[k ;ksx xzaFkksa ,oa bu xzaFkksa ij vk/kkfjr 

Hkk";ksa ,oa Vhdkvksa ds v/;;u }kjk ladfyr rF;ksa ij vk/kkfjr gSA 

 

vk;qosZn ds vuq:Ik vkgkj vo/kkj.kk& 

tc euq"; xHkZ esa gksrk gS vkgkj ml le; ls gh mldh izFke vko’;drk gksrk gS fofHkUu ikSjkf.kd 'kCndks’kksa }kjk vkgkj dks fuEu izdkj ls 

crk;k x;k gS ¼flUXus] ,oa vU; lkFkh] 2025( f}osnh] ,oa vU; 2023( iz/kku] ,oa vU;] 2024½& 

- 'kCn dYi nzqe ds vuqlkj& ^^vkgkj ,d ,slk inkFkZ gS ftls [kkus ds Ik’pkr~ xys ds ek/;e ls fuxy fy;k tkrk gSA^^  

- okpLiR;e dgrs gSa fd ^^vkgkj gh Hkkstu gSA^^ 

- vkpk;Z xaxk/kj ds vuqlkj] ^^tks dqN Hkh thHk ls xys rd fuxyk tkrk gS og vkgkj gS blds vURkxZr vkgkj o vkS"kf/k vkrh gSaA^^ 

 

vk;qosZn esa vkgkj dk oxhZdj.k& 

oSfnd dky ds egku Kkuh&_f"k;ksa o vk;qosZnkpk;ksaZ us Hkkstu dks mlds lw{e vkSj LFkwy xq.kkssa ds vk/kkj ij rhu Jsf.k;ksa lkfRod] jktfld] o 

rkefld esa oxhZdr̀ fd;kA vkSj lkfRod Hkkstu ls tqM+s lHkh ykHkksa o mlds xq.kksa dk c[kku djrs gq, crk;k fd ftu O;fDr;ksa dks  fopkjksa] 

Hkkoukvksa o laosnukvksa esa ifo=rk pkfg, mUgsa lnSo lkfRod vkgkj gh xzg.k djuk pkfg, ¼’kekZ vkSj nkl] 2003( f=ikBh] 2011( f=ikBh] lf̀"V] 

'kekZ] 2005( f=ikBh] 2003½A 

 

vk;qosZn esa of.kZr vkgj fl)kUr& 

vk;qosZn esa vkgkj dks ysdj mldh vo/kkj.kk ek= [kkn~; inkFkksZa ds p;u rd lhfer u gksdj muds cukus ;k ikd dyk] Hkkstu ds lsou dks Hkh 

foLrkj iwoZd crkrk gSA vk;qossZn vkgkj ds fl)kUrksa esa [kkn~; inkFkksZa dk p;u] rS;kjh] [kkuiku O;fDr ds 'kjhj o eu ds vk/kkj ij fd;k tkrk 

gS ¼cans] leysfr] ,oa [kkUnsdj( iVsy] /kkdj] ,oa xqIrk] 2024½A Hkkstu ds lsou ls iwoZ eu o 'kjhj dks iw.kZr;k rS;kj gksuk pkfg,A blh izdkj 

Hkkstu dh ek=k o xq.koRrk O;fDr ds gh vk/kkj ij fu/kkZfjr dh tkrh gS ¼lkaxoku] ikuh vkSj Loifuy] 2022½A vk;qosZn Hkkstu lsou ds Ik’pkr~ 

blds ikpu o vkRelkr dh izfdz;k ds fy, lkS dne pyus] iku [kku o gcZy /kweziku dks c<+kok nsrk gSA pjd lafgrk lw=LFkku ds igys 

v/;k; ds 43 osa lw= }kjk crk;k x;k gS fd ^^gzkl gsrqfo’ks"k’p izo`fÙk :Hkk;lL; rwA^^ vFkkZr~ fdlh nks"k ftldh 'kjhj esa izeq[krk gksxh mlh ds 

leku xq.kksa okyk Hkkstu nks"k dks izcy dj nsrk gS ftlls chekfj;ka mRiUu gksrh gSA blh izdkj vkxs 44 osa lw= }kjk crk;k x;k g S fd ^^gzkl 

gsrqfo’ks"k’p izo`fÙk :Hkk;lL; rwA^^ vFkkZr~ og nks"k ftldh 'kjhj esa izeq[krk gksxh mlh ds leku xq.kksa okyk Hkkstu nks"kksa dks larqfyr djus es 

lgk;d gksxk ¼lDlsuk] 2023½A vr% vkgkj ges’kk nks"kksa dks /;ku esa j[krs gq, gh p;u djuk pkfg, ¼lkaxoku] ikuh vkSj Loifuy] 2022( ;soys] 

2023( enku] ,oa vU; lkFkh] 2021½A  

 

vk;qosZnkuqlkj] vkgkj og nzO; gS ftls izk.kh ds }kjk pck;k ;k fuxyk tkrk gSA vkgkj dk euq"; ds thou esa fo'ks"k egRo gSA vk;qosZn ds 

vuqlkj] vkgkj dh ikd dyk dk Hkh fo’ks"k egRo gS vkgkj /kkrqvksa dks larqfyr j[kus nsg ds o`f) o fodkl djus] rFkk lao/kZu djus esa vkgkj 

fof/k dk fo’ks"k egRo gSA bl vkgkj dk ikpu vfXu }kjk gksrk gS ftls vkgkj jl dk fuekZ.k gksrk gS tks 'kjhj dks cy iznku djrk gS ¼frokjh] 

2008( cgVdj] 2020½A  

 

fdlh O;fä dh lexz iks"k.k laca/kh vko';drk dks iwjk djus ds fy, i;kZIr ;k larqfyr vkgkj dh vko';drk gksrh gS] vFkkZr fodkl] j[kj[kko] 

ejEer] jgus dh çfØ;k vkSj lexz LokLF; ds fy,A vi;kZIr vkgkj ;k iks"k.k dk lsou O;fä;ksa ds fodkl vkSj LokLF; ij dbZ çfrdwy çHkko 

Mkyrk gSA vkgkj O;fDr dks nh?kZ thou iznku djus ds lkFk gh jax:Ik] ped] 'kfDr] iks"k.k ds lkFk gh 'kkjhfjd] ekufld o vk/;kfRed LokLF; 

dks c<+kok nsrk gSa ¼cgVdj] 2020½A  

 

mfpr p;kip; vPNs LokLF; dh dqath gSA 'kjhj esa p;kip; dh fdz;k,a vfXu }kjk dh tkrh gSaA ikpu pdz esa eq[;r% rhu pj.k 'kkfey gksrs 

gSaA vr% p;kip;h fdz;kvksa dks lgh <+ax ls djus ds fy, [kkn~; lkexzh ds p;u ij /;ku nsuk pkfg,A vkerkSj ij [kkn~; lkexzh dk izeq[k 

Lokn ikpu ds ckn izHkko esa jgrk gS ysfdu tc ,d ls vf/kd lkexzh gks p;kip; ds fy, Lokn cny tkrk gS ¼lkaxoku] ikfu] vkSj Loifuy] 

2022½A mnkgj.kLo:Ik tSls vkaoyk dk Lokn igys [kV~Vk gksrk gS ijUrq ikpu ds ckn ;g ehBk gks tkrk gS [kV~Vk Lokn 'kjhj esa fiRr dks izcy 

dj nsrk gS ijUrq vkaoyk ikpu fdz;k ds ckn ehBk gksus ds dkj.k fiRr dks 'kkar djrk gS ¼}kjdkukFk] 2003½aA vk;qosZn dh izkphu 'kkL=h; ikB~; 

iqLrdksa esa fuEufyf[kr vkgj fl)kUrksa dk mYys[k fd;k gSA tks ewy :Ik ls lgh vkgkj fof/k dh O;k[;k djrs gS a& v½ v"Vvkgkj fof/k 

fo’ks"kvk;ru] Ck½ vkgkj ifj.kadkj Hko] Lk½ vkgkj fof/k fo/kku] n½ fo:)gkj ¼xkMfxy] 2024( cxkyh] vkSj ckjxh] 2016½A 

 

fopkj foe’kZ ,oa fu"d"kZ& 

izeq[k vk;qosZfnd xzaFkksa ds rgr izkphu euhf"k;ksa us ekuo 'kjhj dh vkarfjd dk;Z iz.kkyh ij ppkZ djrs gq, crk;k gS fd ekuo 'kjhj esa ^^vfXu^^ 

gksrh gS tks Hkkstu dks ipkus dk dk;Z djrh gSA;g HkksT; inkFkZ ipdj ,d eghu HkLe :ih inkFkZ esa cny tkrk gS ftls ^vkstl^ dgrs gSaA tks 
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ds ekuo 'kjhj ds fuekZ.k gsrq vko’;d gksrk gSA vr% ftruk Hkkstu 'kq} gksxk og gh vkstl ds :Ik esaa iz;ksx esa vk,xkA D;ksfd ;fn Hkkstu 'kq) 

:Ik esa ugh gksxk rks vfXu dks ipkus esa eqf’dy gksxh ftlls de vkstl dk fuekZ.k gks ik,xk vkSj ml voLFkk esa ^vek^ dk fuekZ.k vf/kd ek=k 

esa gksxk tks fd 'kjhj ds fy, gkfudkjd gksrk gSA vr% ;kSfxd vkgkj dk lsou djuk Qk;nsean gksrk gS D;ksafd blesa lHkh ,sls [kkn~; inkFkksZa dsk 

'kkfey fd;k x;k gS tks ipkus esa vklku gksrs gSaA 'kjhj esa Hkkstu dk ikpu vPNs ls gks tkus ds dkj.k ;ksxh dk “kjhj o eu izlUu jgrk gS vkSj 

;ksx vH;kl esa vklkuh gksrh gS ¼ikaMk] 2022½A LokLF; lHkh O;fDr;ksa ds fy, thou dh ewyHkwr vko’;drk gS D;ksfd fdlh ds ikl lc dqN gks 

ijUrq LokLF; vPNk u gks rks og mlds fy, O;FkZ gSA D;ksfd ,d LoLFk O;fDr vius thou dh lHkh vko’;drkvksa dh iwfrZ dj ldrk gS vk Sj 

lQyrk ds y{; dks izkIr dj ldrk gS vkSj bl LokLF; dks cukus dk vk/kkj thou’kSyh] [kku&iku] ldkjkRed lksp] izlUu eu vkfn gSaA 
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