
 

~ 100 ~ 

International Journal of Yogic, Human Movement and Sports Sciences 2022; 8(2): 100-104 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ISSN: 2456-4419 

Impact Factor: (RJIF): 5.18 

Yoga 2023; 8(2): 100-104 

© 2023 Yoga 

www.theyogicjournal.com 

Received: 22-06-2023 

Accepted: 26-07-2023 

 

Narendra Kumar  

Research Scholar, Department of 

Yoga, Maharaja Agrasen 

Himalayan Garhwal University, 

Uttarakhand, India 

 

Dr. Manju Bora  

Associate Professor, Department 

of Yoga, Maharaja Agrasen 

Himalayan Garhwal University, 

Uttarakhand, India 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Corresponding Author: 

Narendra Kumar  

Research Scholar, Department of 

Yoga, Maharaja Agrasen 

Himalayan Garhwal University, 

Uttarakhand, India 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

vk/kqfudhdj.k ls mits ekufld LokLF; ij çk.kk;ke ds 

ldkjkRed çHkko dk v/;;u 

 

Narendra Kumar and Dr. Manju Bora  
 

lkjka'k 

loZçFke lekt esa jgrs gq, ge ,d lkekftd çk.kh gSA vk;s fnu fofo/k mrkj&p<+ko dks ge ns[krs gS vkSj 

bl ckr ls Hkh bUdkj ugh fd;k tk ldrk fd vk/kqfudhdj.k Økafr ls euq"; us pk¡n&rkjksa esa viuh igq¡p 

cuk yh gSA vkSj fujUrj vkS|ksfxd Økafr rhoz :i ys jgh gSA tgk¡ u;s&u;s lalk/kuksa dh [kkst jgh gS] ogh 

çfriy ekuoh; xq.kksa dk gkl Hkh gks jgk gSA ;gh vkik/kkih esa euq"; dbZ nq"kparkvksa dk f'kdkj cu jgk gSaA 

fpfdRld bls ykbQ LVkby fMlvkMZj dgrs gSA ekufld LokLF; eu ls tqM+h gqbZ çfØ;k gSA eu ds 

çlUu jgus ls gh 'kjhj ds lkjs flLVe i‚thfVo dk;Z djrs gS A vkSj eu dh v'kkafr 'kjhj dks uxsfVo 

ÅtkZ çnku djrh gSA euksdkf;d jksx eu dh xgjkbZ;ksa esa iyrs gSa A vkSj 'kjhj ds /kjkry ij iuirs gSA 

;ksx thou ds :ikUrj.k dh ,d fof'k"V dyk ,oa foKku gSA ;ksx }kjk fgalk] Øks/k] bZ";k] }s"k vkfn 

nq"ço`fÙk;ksa dk :ikUrj.k Lor%] vfgalk] {kek] ,dkxzrk] çse d:.kk esa lgt gh gks tkrk gSA dbZ euksjksxksa esa 

çk.kk;ke }kjk vk'kkrhr ifj.kke ik;s x;s gS D;ksafd çk.kk;ke }kjk yh xbZ fnO; çkf.kd ÅtkZ 'kjhj o eu 

ds fo"kkä æO;ksa dks lekIr djus esa l{ke gksrh gSA 

 

कूट शब्द: çk.kk;ke] ;ksx] fpfdRld] vkS|ksfxd] vk/kqfudhdj.k 

 

1. çLrkouk  

çk.kk;ke nks laL—r 'kCnksa vkSj iratfy ds ;ksx ds vkB vaxksa dk pkSFkk vax gSA laL—r 'kCn *çk.k* 

dk vFkZ gS tSo&ÅtkZ ;k thou 'kfä vkSj *vk;ek* dk vFkZ gS bl tSo&ÅtkZ ;k thou 'kfä dk 

fofu;euA 

iratfy ;ksx lw= ds vuqlkj% fLFkj eqæk ¼vklu½ esa dh xÃ Üokl dh çÜoluh; vkSj fu%Üolu 

xfrfofèk;ksa dk fu;eu vkSj Bgjko çk.kk;ke gSA 

gB ;ksx xzaFkksa esa oÆ.kr çk.kk;ke rduhdksa dks çk.kk;ke ds ikjaifjd rjhdksa dk vH;kl djus ds 

fy, ,d vyx ekufldrk] fof'k"V okrkoj.k dh vko';drk gksrh gSA bu gB ;ksx xzaFkksa dh 

dfBukÃ dks le>rs gq,] n ;ksxk baLVhVîwV ds laLFkkid] Jh ;ksxsUæth us eglwl fd;k fd vkt 

dh HkkxnkSM+ Hkjh Çtnxh dks ns[krs gq, x`gLFk ds fy, ,slh çFkk,¡ dfBu gSaA 

blfy,] Jh ;ksxsUæth us x`gLFk ds fy, çk.kk;ke rduhdksa dks ljy cuk;kA bUgsa ;ksxsUæ çk.kk;ke 

dgk tkrk gS vkSj bUgsa Øekuqlkj 1 ls 9 rd Øekafdr fd;k x;k gSA uhps 9 ;ksxsUæ çk.kk;ke 

muds ykHkksa ds lkFk fn, x, gSaA 

1½ Üokl dk leku gksuk 

2½ baVjdksLVy Üokl 

3½ DySfoD;qyj Üokl 

4½ Mk;kÝkfed Üokl 

5½ 'kwU;d & lkal dk fuyEcu ¼iksLV&,pys'ku½ 

6½ iwjd & yacs le; rd lk¡l ysuk 

7½ dqEHkd & lkal jksduk 

8½ jspd & yacs le; rd lk¡l NksM+uk 

9½ ;ksxsUæ vuqykse foykse & ckjh&ckjh ls ukfldk ls lkal ysuk 

 

1-1 çk.kk;ke dk egRo 

çk.kk;ke vkidks lkal ysus dh lgh rduhd lh[kus esa enn djrk gS tks y;c)] ,d leku] èkheh  
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vkSj lkeatL;iw.kZ gksrh gSA lkal dks fu;af=r djuk lh[kdj 

O;fä 'kjhj dh dk;Zç.kkyh dks fu;af=r dj ldrk gSA blds 

vfrfjä] ;g 'kjhj] eu vkSj vkRek ds chp lacaèk fodflr djus 

esa enn djrk gSA 

çk.k ;k lkal dk eu vkSj vkRek ls cgqr xgjk lacaèk gSA 

çk.kk;ke u dsoy lk¡l ysus ds O;k;ke dk ,d lsV gS tks 

QsQM+ksa dks vfrfjä v‚Dlhtu çnku djrk gS] cfYd ;g raf=dk 

ra= vkSj 'kjhj dks Hkh çHkkfor djrk gSA 

lk¡l ysus ds O;k;ke esa lk¡l ysuk] NksM+uk vkSj lk¡l jksduk 

'kkfey gSA ;ksx esa lkalksa ij fu;a=.k ds lkFk vkluksa dk vH;kl 

fd;k tkrk gS vkSj bl vH;kl ls ykHk ikus ds fy, vkidks ;g 

le> fodflr djuh gksxh fd dc lkal ysuh gS vkSj dc 

NksM+uh gSA tc vki lkal ij è;ku dsafær djuk 'kq: djrs gSa 

vkSj eu vkSj 'kjhj ij blds çHkko dks le>rs gSa] rks vki 

mudh 'kkjhfjd] HkkoukRed vkSj ekufld HkykÃ esa lqèkkj djuk 

'kq: dj nsrs gSaA 

çk.kk;ke dk mís'; Üokl] eu vkSj 'kjhj ds chp lkeatL; ykuk 

vkSj lacaèk cukuk gSA ;g vH;kl fo"kkä inkFkks± dks fudkyrk gS] 

'kjhj dks v‚Dlhtu dh vkiwÆr djrk gS] lkal dh xq.koÙkk esa 

lqèkkj djrk gS] QsQM+ksa dh {kerk c<+krk gS] ruko vkSj Çprk dks 

de djrk gS] vkSj ekufld {kerk vkSj eqdkcyk djus ds dkS'ky 

dks etcwr djrk gSA 

 

1-2 v/;;u dh vko';drk 

vk/kqfud ;qx dh fo—r thou 'kSyh ds dkj.k jksxksa dh ckn lh 

vk xbZ gSA blls ekufld jksxh dh vçR;kf'kr o`f) LokLF; ds 

fy, xaHkhj ladV dk dkj.k cuh gqbZ gSA bldh tfVy ,oa lw{e 

ç—fr ds dkj.k vk/kqfud fpfdRlk foKku buds lkeus vlgk; 

fLFkfr esa vuqHko djrk gSA bl fLFkfr esa fpfdRlk foKkfu;ksa dk 

;ksx i)fr;ksa dh vksj eqM+uk LokHkkfod gh gSA 

;g ns'k lH;] lqlaL—r _f"k&eqfu;ksa dh riLFkyh gSA pkjksa vksj 

–f"V nkSM+kus ls çfriy ;g vkHkkl gksrk gS fd ge 

vk/kqfudhdj.k dh nkSM+ esa viuh xfjek dks [kksrs tk jgs gSA 

gels cMk nhu nqcZy vkSj vlgk; vkSj dkSu gks ldrk gS- fd 

fof'k"V [ktkuk gekjs gkFk esa gSA ysfdu vk/kqfudhdj.k o 

ik'pkR;dj.k us ml [ktkus dh pkch Nhu yh gSA 

orZeku esa vko';drk gS fd ge gekjs xkSjo xfjek ds oSHko dks 

iqu% çkIr djsaA ;g rc gsxk] tc O;fä ekufld :i ls LoLF; 

gksxkA 

 

2- lkfgfR;d losZ{k.k 

leLr osn] iqjk.k] mifu"kn vkfn çk.kk;ke dh mi;ksfxrk dk 

c[kku djrs gSa ftlls nqyZHk miyfC/k;ksa dh çkfIr gksrh gSA 

1- v#.k dqekj lkn ¼2004½ bUgksaus çk.kkd"kZ.k çk.kk;ke ij 

viuk 'kks/k dk;Z fd;kA blds fy, bUgksua 40 ç;ksT;ksa dks 

fy;k çkr% dky vk/kk ?kaVk ,d ekg rd çk.kkd"kZ.k 

çk.kk;ke djk;k vkSj fu"d"kZ esa ik;k fd QsQMksa dh 

ok;q/kkj.k {kerk Lrj] fgeksXyksfcu Lrj vkfn esa lq/kkj ik;k 

x;kA 

2- Hkxoar [kaMkbr ¼2004½ bUgksaus ukM+h 'kks/ku çk.kk;ke o 

diky Hkkafr ij 'kks/k dk;Z fd;k ftlds fy, 40 ç;ksT;ksa 

dk p;u fd;kA vk/kk ?kaVk çfrfnu 20 fnu bu fØ;kvksa 

dks lEiUu djk;kA ijh{k.k ds fy, ^fMçs'ku Ldsy^ dk 

ç;ksx fd;kA ifj.kke esa ;g ik;k fd blls volkn ds Lrj 

esa deh gqbZA 

3- lUrks"k fo'odekZ ¼uSnkfud euksfoKku½ ¼2004½ bUgksaus viuk 

'kks/k v/;;;u dk;Z 'kkafrdqat esa pyus okys ;qxf'kYih l= 

ds ç;ksT;ksa ij fd;k ftlesa efgyk o iq#"kksa dks nks Js.kh esa 

ckVk x;k vkSj ;g ns[kuk pkgk fd çk.kkd"kZ.k çk.kk;ke dk 

fpark o ruko ij D;k çHkko iM+rk gS ftlds ifj.kke esa 

ik;k fd fpUrk o ruko dks de djus esa çk.kkd"kZ.k 

çk.kk;ke dk çHkko ldkjkRed gSA 

4- gjh'k dqekj flag ¼2009½ bUgksaus euksjksx esa çk.kk;ke ds 

çHkko dk v/;;u fd;kA vius fu"d"kZ esa crk;k fd O;fä 

esa Hk;] Øks/k] bZ’;kZ] }s"k] vfuæk] ruko vkfn ekufld 

fcekfj;ksa ls xzLr O;fä çk.kk;ke ds ek/;e ls leqfpr xfr 

dks ik ldrs gSA 

5- osyjh vkbZ0 fpjdkso ¼2002½ us tujy v‚Q Økl dYpjy 

lkbdksy‚th 32 ¼5½ 918635 esa bUgksaus vius v/;;u dk 

fo"k; lsYQ fMVjfeus'ku F;ksjh v‚Q g;weSu eksfVos'ku ,.M 

lkbdksyksftdy osy&fcax ij 'kks/k fd;kA lkbdksyksftdy 

osy&foax ij vPNk çHkko ik;k x;kA  

 

3- fo'ys’k.k ,oa O;k[;k 

3-1 çk.kk;ke dk vFkZ o ifjHkk"kk 

çk.kk;ke nks 'kCnksa ls feydj cuk gS- çk.k$vk;ke& vFkkZr~ çk.kksa 

dk] 'oklksa dk foLrkj djukA vkpk;Z iaå Jhjke 'kekZ th ds 

vuqlkj çk.kk;ke dk rkRi;Z gSa çk.k'kfä dk ifj'kks/ku o 

vfHkonZ~/ku çk.kk;ke dk lEcU/k euq"; ds LokLF; ,oa vkjksX; ls 

Hkh gSA eu vkSj çk.k dk ijLij vVwV lEcU/k gS eu ds fujks/k ls 

çk.k dk Lianu #d tkrk gSA blls eu esa ,dkxzrk vkrh gSA 

ikå;ksålwå 2@49 esa Hkh bls crk;k x;k gSA fofy;e Qsfjax' us 

vius 'kks/k esa ik;k gS fd Øks/k] 'kksd] fpUrk] Hk; vkfn dh fLFkfr 

esa 'okl xfr cnyrh gS ftls çk.kk;ke ls fu;af=r fd;k tk 

ldrk gSA 

 

3-2 çk.kksa dh 'kfä dk ekufld LokLF; ij çHkko% 

;kSfxd –f"Vdks.k ls ns[kus esa çk.kk;ke ds dbZ çdkj gSa vkSj dbZ 

uke Hkh ysfdu lHkh çdkj ds çk.kk;keksa dk 'oklç'okl ls xgjk 

lEcU/k gS vkSj 'olu fØ;k 'kjhj o eu nksuksa dks gh >a—r 

djrh gSA 

egf"kZ iartfy us ;ksx n'kZu esa bl ckr dks Li"V fd;k gS fd 

vfo/kk vkfn Dys'k dks u"V fd;k tk lds rks euksjksx nwj gks 

ldrk gSA bu Dys'kksa dks {kh.k djus ds :i esa egf"kZ çk.kk;ke 

dh efgek dks crykrs gSaA 

vUos"k.kksa ds ek/;e ls ;g çkIr gqvk gS fd ,atkbVh U;wjksfll esa 

mTtk;h o vuqykse&foyksx çk.kk;ke ls rFkk mPp jäpki esa 

lw;ZHksnh& pUæHksnh mTtk;h çk.kk;ke dk vk'kkrhr ifj.kke ik;k 

x;kA çk.kk;ke ls ukfM;ksa] çk.k ufydkvksa ,oa çk.k ds çokg ij 

O;kid vlj gksrk gSa ftlls ekufld fLFkjrk dh çkfIr gksrh gSA 

'kjkc dh ,d ?kwaV o ,d feuV dk Øks/k ,d ckj esa ,d gtkj 

U;wjku u"V dj nsrk gSA çk.kk;ke esa çfr 'okl&ç'okl ls 

U;wjku dh j{kk gksrh gSA 

ftl çdkj ls ge 'okl ysrs gSA ml fLFkfr esa QaQM+ksa ds lw{e 

vax vius iwjs foLrkj ds lkFk ugha QSy ikrsA QyLo:i blds 

dqN Hkkx fuf"Ø; gksdj #X.k gks tkrs gSA ifj.kker% dbZ 

'kkjhfjd o ekufld jksxksa dh mRifÙk gksrh gSaA lkekU; 'olu ls 

4-5 çfr'kr gh vkDlhtu gekjk 'kjhj [kir dj ikrk gSA 

ysfdu lgh 'olu fØ;k rFkk çk.kk;ke ls vkDlhtu dh [kir 

rhu xquh 13-5 çfr'kr vf/kd gks tkrh gSA blh vuqikr esa 'kjhj 

ls fo"kkä inkFkksaZ dk fu"dklu Hkh c<+ tkrk gSA çk.kk;ke ls jä 

lapj.k dh çfØ;k rhoz gks tkrh gSA ftlls efLr"d dks vf/kd 

ek=k esa 'kq) jä feyus yxrk gSA ftlls efLr"d 'kkar o ltx 

gks tkrk gSA 

 

3-3 çk.kk;ke ds 'kkjhfjd ykHk% 

1½ QsQM+ksa dh {kerk c<+rh gS 

tc vki fu;fer :i ls çk.kk;ke dk vH;kl djuk 'kq: djrs 
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gSa] rks QsQM+ksa ls ,df=r cklh ok;q ckgj fudy tkrh gSA Üolu 

dh ekalisf'k;ksa dks etcwr djrs gq, Nkrh dh nhokj dk foLrkj 

vkSj v‚Dlhtu dk Lrj c<+ tkrk gSA ;g Mk;kÝke dks lfØ; 

mi;ksx esa ykrk gS vkSj varr% xgjh lkal ysus esa enn djrk gSA 

dikyHkkfr vkSj HkfL=dk tSls rsth ls lkal ysus okys çk.kk;ke 

Üolu ekalisf'k;ksa dks rsth ls QSyus vkSj fldqM+us ds fy, 

l'kä cukrs gSaA blls QsQM+ksa dh dk;Zç.kkyh csgrj gksrh gSA 

 

2½ çfrj{kk ç.kkyh esa lqèkkj  

çk.kk;ke vH;kl esa Mk;kÝkfed lk¡l ysus ds O;k;ke 'kkfey 

gksrs gSa tks ikpu ra= dks O;Lr j[krs gSa] ftlesa yxHkx 80 

çfr'kr çfrj{kk Ård 'kkfey gksrs gSaA xgjh çk.kk;ke lk¡l ysus 

dk vH;kl 'kjhj dh çfrj{kk çfrfØ;k dks csgrj cukus vkSj 

etcwr djus esa enn djrk gSA 

tc vki rukoxzLr gksrs gSa] rks laØe.k vkSj fo"kkä inkFkks± ls 

yM+us dh çfrj{kk ç.kkyh dh {kerk de gks tkrh gSA çk.kk;ke 

vH;kl ds nkSjku] vki jä dks vfèkd v‚Dlhtu çnku djus ds 

fy, çR;sd lkal dh yackÃ c<+krs gSaA ;g iSjkflEisFksfVd ;k 

raf=dk ra= dks mÙksftr djrk gSA ,d 'kksèk vè;;u ds vuqlkj] 

çk.kk;ke dk vH;kl 'kjhj esa lQsn jä dksf'kdkvksa dh la[;k 

dks c<+kus esa enn djrk gS tks çfrj{kk ç.kkyh ds Hkkxksa esa ls 

,d gSA ;g 'kjhj dks laØe.k ls cpkus esa enn djrk gSA 

 

3½ otu de djrk gS 

çk.kk;ke ds vH;kl esa lpsr] xgjh] èkheh lkal ysuk 'kkfey gS 

tks 'kjhj ds lsyqyj leqnk; esa v‚Dlhtu dh vkiwÆr dks c<+krk 

gSA blls esVkcksfyTe c<+rk vkSj lfØ; gksrk gS tks varr% 

ch,evkÃ de djus esa enn djrk gSA 

dikyHkkfr] HkfL=dk vkSj vuqykse&foykse tSls çk.kk;ke vH;klksa 

ds ekè;e ls] vfèkdka'k olk QsQM+ksa ds ekè;e ls 'kjhj ls dkcZu 

Mkbv‚DlkbM ds :i esa ckgj fudyrh gSA O;k;ke esa lk¡l ysuk 

vkSj lk¡l NksM+uk ds ekè;e ls isV dh nhokjksa ij rsth ls LVªksd 

¼vanj vkSj ckgj½ 'kkfey gksrs gSaA bl çfØ;k ds ekè;e ls] 'kjhj 

vfèkd CO2 ckgj fudkyrk gS vkSj 'kjhj dh dksf'kdkvksa ds 

ekè;e ls v‚Dlhtu [kÈprk gSA 

 

4½ csgrj ikpu 

fofHkUu 'kksèk vè;;uksa us iqf"V dh gS fd fu;fer çk.kk;ke 

vH;kl fpM+fpM+k vka= ÇlMªkse ¼vkÃch,l½ vkSj xSLVªks,lksQsxy 

fj¶yDl jksx ¼thvkjMh½ tSlh iqjkuh fLFkfr;ksa ds çcaèku esa ,d 

cM+h Hkwfedk fuHkk ldrk gSA 

tc vki çk.kk;ke dk vH;kl 'kq: djrs gSa] rks vkar esa 

v‚Dlhtu dh vkiwÆr c<+ tkrh gSA blls jä çokg vfèkd gksrk 

gS vkSj vkarksa dh rkdr csgrj gksrh gS tks Hkkstu dks vo'kksf"kr 

djus vkSj ipkus esa enn djrh gSA 

blds vfrfjä] tc dksÃ çk.kk;ke ds lkFk ;ksx vklu dk 

vH;kl djrk gS] rks ikpu ra= dh iSjkflEisFksfVd xfrfofèk esa 

o`f) gksrh gS vkSj varr% ruko de gks tkrk gSA ;g lkal ds 

ekè;e ls 'kjhj ls xSfLVªd ,flM] ikpu ,atkbeksa vkSj lw{e 

p;kip; vif'k"Vksa dks fudkyus esa Hkh enn djrk gSA 

 

5½ mPp jäpki@mPp jäpki dks de djrk gS 

çk.kk;ke vH;kl dk 'kjhj vkSj fnekx ij lq[knk;d vkSj 

'khryu çHkko iM+rk gS tks ruko dks de djus vkSj mPp 

jäpki dks de djus esa dkQh enn djrk gSA ;g ekufld :i 

ls eqdkcyk djus ds dkS'ky esa lqèkkj djrs gq, peRdkfjd :i 

ls Øksèk vkSj fujk'kk dks de djrk gSA 

Hkzkejh çk.kk;ke] vuqykse&foykse vkSj lhrkyh çk.kk;ke tSls èkhes 

vkSj xgjs çk.kk;ke rukoxzLr ulksa dks vkjke nsus esa enn djrs 

gSa vkSj varr% ân; xfr dks èkhek dj nsrs gSaA ân; xfr esa ;g 

deh jä okfgdkvksa dk foLrkj djrh gS vkSj lexz jäpki dks 

de djrh gSA 

HkfL=dk çk.kk;ke dk vH;kl iSjkflEisFksfVd flLVe dks lfØ; 

djds Lok;Ùk raf=dk ra= esa lqèkkj djrk gSA 

èkhes vkSj xgjs çk.kk;ke mPp jäpki ;k mPp jäpki dks de 

djus esa enn dj ldrs gSa] ;gka rd fd ân; jksx ds jksfx;ksa esa 

HkhA bl rjg dh lkeatL;iw.kZ vkSj y;c) lk¡l ysus ls vkidks 

thou ds çfr 'kkafriw.kZ vkSj ldkjkRed –f"Vdks.k fodflr djus 

esa enn feysxhA blls ruko ds fy, Lopkfyr :i ls dksÃ 

txg ugÈ cprh gS vkSj bl çdkj] jäpki fu;a=.k esa jgrk gSA 

 

3-4 çk.kk;ke ds HkkoukRed ykHk% 

1½ ,dkxzrk vkSj fnekxhiu fodflr djrk gS 

vkt] yksx Qksdl cuk, j[kus] yacs le; rd è;ku dsafær djus 

vkSj etcwr ;knnk'r ds lkFk la?k"kZ dj jgs gSaA çk.kk;ke 

vH;kl vkidks lkal] mldh 'kSfy;ksa vkSj iSVuZ ij è;ku dsafær 

djus vkSj orZeku {k.k esa pkSdl jgus ds fy, çf'kf{kr djrk gSA 

blls vkidks lpsrurk c<+kus esa enn feyrh gS vkSj varr%] vki 

csgrj ,dkxzrk j[kuk lh[krs gSaA 

çk.kk;ke dk vH;kl lsjsczy d‚VsZDl vkSj efLr"d ds vU; 

fgLlksa dks c<+kok nsrk gS tks tkx:drk] fopkj] è;ku vkSj psruk 

esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA tc vki lkal ij è;ku nsrs gSa] 

rks vki 'kjhj dh tkx:drk] Hkkouk vkSj è;ku ds efLr"d ds 

fgLlksa dks lfØ; djrs gSa( iSjkflEisFksfVd xfrfofèk c<+k,a vkSj 

ekufld Li"Vrk esa lqèkkj djsaA 

czãkjh çk.kk;ke fopkjksa ds fujarj eaFku dks de djrk gS vkSj 

ruko dks de djrk gSA ;g eu dks 'kkar djrk gS vkSj 

fnekxhiu vkSj tkx:drk iSnk djus esa enn djrk gSA bl 

çk.kk;ke vH;kl ds nkSjku mRiUu gksus okyh xquxqukrh gqÃ èofu 

efLr"d dh dksf'kdkvksa dks mÙksftr djrh gS] ftlds 

ifj.kkeLo:i efLr"d esa FkhVk rjaxksa ds fudyus ds dkj.k mPp 

,dkxzrk vkSj csgrj Lej.k 'kfä gksrh gSA 

 

2½ ruko ls jkgr feyrh gS 

D;k vkius dHkh rukoxzLr gksus ij viuh lkalksa ds iSVuZ ij 

è;ku fn;k gS\ D;k vki tkurs gSa fd vkidh lkal ysus dk 

rjhdk vkidh ekufld fLFkfr ds ckjs esa cgqr dqN crk ldrk 

gS\ 

tc vki rukoxzLr gksrs gSa rks vkidh lkalsa NksVh] rst+ vkSj Hkkjh 

gksrh gSaA çk.kk;ke dk vH;kl 'kjhj vkSj efLr"d esa vfèkd 

v‚Dlhtu dh vkiwÆr dks l{ke cukrk gS tks raf=dkvksa dks 'kkar 

djrk gS vkSj vU; egRoiw.kZ vaxksa ds dkedkt esa lqèkkj djrk 

gSA ;g v‚Dlhtu fo"kkä inkFkks± dks lkQ djrh gS vkSj dkcZu 

Mkbv‚DlkbM dks lkQ djrh gS tks O;fä dks 'kkar] de Çpfrr 

vkSj csgrj Qksdl Lrj okyk cukrh gSA 

 

3½ uÈn dks c<+kok nsrk gS 

vkidks uÈn vkus esa leL;kvksa dk lkeuk djus dk ,d dkj.k 

;g gS fd vkidk fnekx vHkh Hkh lfØ; gS vkSj fofHkUu phtksa 

vkSj fLFkfr;ksa ds ckjs esa lksp jgk gSA 

'kkafriw.kZ uÈn ikus ds fy,] O;fä dks 'kkar eu vkSj 'kjhj dh 

vko';drk gksrh gS vkSj bls çkIr djus ds fy, çk.kk;ke lcls 

vPNk vH;kl gSA tc vki fcLrj ij tkus ls igys èkheh xfr 

ls lkal ysus okys çk.kk;ke dk vH;kl djrs gSa] rks 'kjhj vkSj 

fnekx dks vkjke vkSj 'kkafr ds ladsr feyrs gSa] ftlls uÈn ds 

fy, lgh okrkoj.k curk gSA 

çk.kk;ke dk vH;kl jäpki vkSj ân; xfr dks de djrk gS] 

HkkoukRed #dkoVksa] ruko vkSj udkjkRedrk dks nwj djrk gS 

https://www.theyogicjournal.com/


 

~ 103 ~ 

International Journal of Yogic, Human Movement and Sports Sciences https://www.theyogicjournal.com 
vkSj vfèkd 'kkafr vkSj 'kkafr ykrk gSA isV dh Üokl vkSj Hkzkejh 

çk.kk;ke tSls çk.kk;ke Üokl O;k;ke eu vkSj 'kjhj dks 'kkar 

djrs gSa vkSj [kjkZVksa vkSj fnu dh uÈn dks de djrs gSaA 

 

4½ ldkjkRed lksp dk vH;kl djus esa enn djrk gS 

tc vki udkjkRed ekufldrk fodflr djus yxrs gSa rks 

HkkoukRed leL;k,a c<+ tkrh gSaA çk.kk;ke Üokl vH;kl dk 

vH;kl vkidks vHkh ij è;ku dsafær djus ds fy, çf'kf{kr 

djrk gSA ;g vkidks thou esa gj pht+ ds çfr ldkjkRed –

f"Vdks.k fodflr djus esa enn djrk gSA 

ekbaMQqyusl ds ekè;e ls] vki è;ku dsafær djuk vkSj iy esa 

ekStwn jguk lh[krs gSaA bl rjg dk –f"Vdks.k ruko ds Lrj dks 

de djrk gSA çk.kk;ke ds ekè;e ls] vki lkal] eu vkSj 'kjhj 

ds chp lkeatL; cukuk lh[krs gSa tks vkidks ruko ls fuiVus 

ds fy, csgrj <ax ls lqlfTtr cukrk gSA 

rukoiw.kZ fLFkfr;ksa esa Hkh] vki lkal ij è;ku dsafær djuk 

lh[krs gSa] lpsr jgrs gSa vkSj ldkjkRed –f"Vdks.k ds lkFk 

lekèkku ryk'krs gSaA 

 

5½ vfèkd larqyu ykrk gS 

tc vki mÙksftr ;k rukoxzLr gksrs gSa] rks vki Øksfèkr gks tkrs 

gSa] ewM esa cnyko vkrs gSa vkSj cspSu gks tkrs gSaA vki viuh 

Hkkoukvksa dk larqyu [kks nsrs gSa vkSj vkidks viuh Hkkoukvksa ij 

,d fuf'pr fu;a=.k cuk, j[kuk eqf'dy gks tkrk gSA ,d 

balku ds :i esa ;g lkekU; gS ysfdu O;fä dks ,slh fLFkfr;ksa 

ls mcjus vkSj larqyu ikus ds fy, ges'kk ç;kl djus dh 

vko';drk gksrh gSA çk.kk;ke dk vH;kl HkkoukRed 

mFky&iqFky dks larqfyr djus esa enn djrk gSA 

çk.kk;ke vH;kl ds fu;fer vH;kl ds ekè;e ls] O;fä 

èkhjs&èkhjs tkx:drk iSnk djuk vkSj HkkoukRed ?kkoksa dks Bhd 

djuk 'kq: dj nsrk gSA lkal] 'kjhj vkSj fnekx ds chp 

lkeatL; vkidks HkkoukRed] ekufld vkSj 'kkjhfjd larqyu 

gkfly djus esa enn djsxkA 

çk.kk;ke ,d vH;kl gS tks vkidks vius çk.k ;k thou dks 

fofu;fer djus esa enn djrk gSA çk.kk;ke lk¡l ysus dh 

rduhd vkidks 'kkjhfjd] HkkoukRed] ekufld vkSj vkè;kfRed 

dY;k.k dh larqfyr fLFkfr çkIr djus esa enn djus ds fy, 

fMt+kbu dh xÃ gSA çk.kk;ke ds fu;fer vH;kl ls vkids 

thou dh xq.koÙkk vkSj vofèk esa lqèkkj gksrk gSA 

 

4- fu’d’kZ 

orZeku vè;;u us lkekU; vkcknh dh euksn'kk ij ;ksfxd 

gLr{ksi% çk.kk;ke dk çHkko fn[kk;k gSA ;g vke yksxksa ds fy, 

egRoiw.kZ gS tks jkstejkZ dh Çtnxh esa 'kkjhfjd vkSj ekufld 

leL;kvksa dk lkeuk djrs gSa vkSj ldkjkRed euksn'kk çkIr 

djuk pkgrs gSaA vkt ds HkkSfrdoknh ;qx esa yksx fofHkUu 

ekufld ,oa euksoSKkfud leL;kvksa ls xzLr gSaA yksx vius Lo;a 

ds ç;klksa ls vkRe ifjorZu esa layXu gksrs gSa 

vkè;kfRed LokLF; dk vPNs ls è;ku j[kk tk, rks lekt dks 

vo'; ykHk gksxkA lhfer :i ls vè;;u us viuk y{; gkfly 

dj fy;k gS ysfdu vHkh Hkh cgqr yack jkLrk r; djuk ckdh 

gSA 

;ksx% çk.kk;ke vkSj euksn'kk fLFkfr;ksa ij ekStwnk O;ofLFkr 'kksèk 

vè;;u fpfdRlk {ks= esa vfèkd gSaA jksx çfØ;kvksa ij fpfdRlh; 

çHkko] ;ksx ds 'kkjhfjd vkSj euksoSKkfud ykHkksa% çk.kk;ke dk 

vè;;u fd;k x;k gSA 

orZeku 'kksèk us ;ksx vkSj çk.kk;ke ds {ks= esa ekStwnk Kku esa 

fouezrkiwoZd ;ksxnku fn;k gSA gkyk¡fd] ;g è;ku fn;k tk 

ldrk gS fd vè;;u dh dqN lhek,¡ FkÈ vkSj blds fu"d"kks± dks 

lkoèkkuh ls ysus dh vko';drk gSA ;ksx dk vkarfjd ra=% 

çk.kk;ke vkSj blds 'kjhj vkSj eu ij iM+us okys lw{e çHkko 

cgqr tfVy gSa vkSj budk O;kid rjhds ls mi;ksx ugÈ fd;k 

x;k gSA 

mÙkjnkrkvksa }kjk çnku fd;k x;kA fofHkUu Lrjksa ds yksxksa dks 

'kkfey djus ds fy, uewus dks cM+k djds MsVk csl dk foLrkj 

djus ds fy, vkSj vfèkd dBksj ç;kl dh Hkh vko';drk gSA 

ek=kRed vè;;u ds vykok fpfdRldksa ds 'kkjhfjd vkSj 

ekufld LokLF; ds ckjs esa Hkh tkuus dk ç;kl fd;k x;kA 

muds 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; ds ckjs esa vfrfjä ç'u 

iwNs x,A vxyk ?kVd çk.kk;ke vH;kl ds ifj.kke ls lacafèkr 

xq.kkRed MsVk ds ckjs esa FkkA O;fä;ksa dks çk.kk;ke vH;kl ls 

çkIr 'kkjhfjd] lkekftd] HkkoukRed vkSj vkè;kfRed ykHkksa ds 

ckjs esa vuqHko lk>k djus ds fy, dgk x;kA ;g ik;k x;k fd 

çk.kk;ke dk vH;kl djus okyksa dks csgrj euksn'kk dk vuqHko 

gqvkA mUgksaus fu;a=.k lewg dh rqyuk esa fo'ks"k :i ls çk;ksfxd 

lewg esa vfèkd 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; dk çfrfufèkRo 

fd;kA 

;ksx% çk.kk;ke ls 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; esa lexz lqèkkj 

gqvkA fu;a=.k lewg dh rqyuk esa çk;ksfxd lewg dks HkkoukRed 

O;ogkj esa ykHk gqvkA çk.kk;ke vH;kl us Le`fr vkSj ,dkxzrk 

vkSj vU; laKkukRed dkS'ky tSls lksp] rdZ vkfn esa lqèkkj 

djus esa Hkh enn dh gSA blus vH;kldrkZvksa dh HkkoukRed 

cqf)eÙkk esa Hkh lqèkkj fd;k gSA os nwljksa dh rqyuk esa viuh 

Hkkoukvksa vkSj laosnukvksa dh csgrj fuxjkuh dj ldrs Fks ftlls 

mUgsa laKkukRed xfrfofèk;ksa vkSj lkekftd LokLF; dks 

lqfoèkktud cukus esa enn feyhA 

ifj.kkeksa us vH;kldrkZvksa dh euksn'kk ij ldkjkRed çHkko 

fn[kk;kA os ldkjkRed euksoSKkfud LokLF; ysdj vk,A orZeku 

vè;;u esa ;ksx% çk.kk;ke dk vH;kl djus okys O;fä;ksa dh 

euksn'kk ij Üokl O;k;ke ds çHkko dks ns[kus dk ç;kl fd;k 

x;kA ftu ra=ksa ds ekè;e ls çk.kk;ke dke djrk gS] mudh Hkh 

[kkst dh vko';drk gSA euksvkè;kfRed {ks= esa vkSj vfèkd 

vUos"k.k dh vko';drk gSA ;ksx% çk.kk;ke ds nkoksa ds 'kkjhfjd 

vkSj euksoSKkfud vkèkkj dks tkuus ds fy, U;wjks oSKkfudksa vkSj 

fpfdRlk fo'ks"kKksa ds lg;ksx ls Hkfo"; esa bl {ks= esa vkSj 

vfèkd xgu vè;;u dh vko';drk gSA 

;g Hkh è;ku fn;k tk ldrk gS fd orZeku vè;;u ,d cgqr gh 

tfVy {ks= esa ,d 'kq#vkr gS vkSj dsoy vfèkd Bksl ç;kl ls 

gh ldkjkRed ykHk laHko gksxkA bl çdkj dgk tk ldrk gS 

fd ;ksx% çk.kk;ke ds vH;kl dk mís'; O;fä ds lkFk&lkFk 

lekt dk dY;k.k djuk gSA 

orZeku vè;;u us bl fn'kk esa ,d ç;kl fd;k gS ysfdu ekuo 

euksfoKku ds ckjs esa lexz –f"Vdks.k çkIr djus ds fy, vHkh Hkh 

,d yack jkLrk r; djuk ckdh gSA 
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