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 ljdkj ds X;kjg o’kZ ds varjky esa efgyk l'kfädj.k ij Hkkjr ds–f"Vdks.k esa mYys[kuh; 

ifjorZu gqvk gS A  

 vkdk'kok.kh us vkt viuh lsok ds uCcs o"kZ iwjs fd,A 

 vk;q"k ea=ky; us ;ksx laxe iksVZy ij laxBuksa dks iathdj.k djkus dk vkgoku fd;k A 

 }hilewg ds vf/kdka”k Hkkxksa esa Hkkjh o’kkZ gqbZA 

<><><><><><><> 

lsok] lq'kklu vkSj xjhc dY;k.k ds fl)karksa ls çsfjr gksdj Hkkjr us ,d n'kd esa mYys[kuh; 

ifjorZu fd;k gSA efgyk l'kfädj.k ds fy, Hkkjr ds           –f"Vdks.k esa mYys[kuh; ifjorZu 

gqvk gS] tks dY;k.k ls vkxs c<+dj lekos'k] lEeku vkSj leku volj dh vksj c<+ x;k gSA ljdkj dk 

çeq[k iks"k.k dk;ZØe] fe'ku iks"k.k 2-0] cPpksa] fd'kksfj;ksa vkSj ekrkvksa ij dsafær gSA u dsoy csgrj 

iks"k.k cfYd] çkjafHkd cpiu dh f'k{kk çnku djus ds fy, nks yk[k ls vfèkd vkaxuokM+h dsaæksa dks 

vixzsM fd;k tk jgk gSA bl ,dh—r –f"Vdks.k dks iks"k.k Hkh i<+kÃ Hkh tSlh igyksa }kjk leÆFkr fd;k 

tkrk gS] tks vkaxuokM+h dk;ZdrkZvksa dks xq.koÙkkiw.kZ çh&Ldwy f'k{kk çnku djus ds fy, çf'kf{kr djrh 

gSaA LokLF; ds ekspsZ ij] tuuh f'k'kq lqj{kk dk;ZØe vkSj tuuh lqj{kk ;kstuk tSlh ;kstukvksa us lqjf{kr 

çlo vkSj ekr` ns[kHkky rd igq¡p lqfuf'pr dh gSA LoPN Hkkjr fe'ku ds rgr] ckjg djksM+ ls vfèkd 

'kkSpky;ksa dk fuekZ.k fd;k x;k gSA mTToyk ;kstuk us nl djksM+ ls vfèkd ,yihth dusD'ku çnku 

fd, gSaA ty thou fe'ku us iUnzg djksM+ ls vfèkd xzkeh.k ifjokjksa dks uy dk ikuh igq¡pk;k gSA f'k{kk 

ds {ks= esa yM+fd;ksa ds Ldwy ukekadu esa yxkrkj o`f) ns[kh xÃ gSA lqdU;k lèf) ;kstuk] ftlesa pkj 

n”keyo nks djksM+ ls vfèkd [kkrs [kksys x, gSa] us ckfydkvksa dks foÙkh; lqj{kk çnku dh gSA dkuwuh 

lqèkkjksa esa] fVªiy rykd dk mUewyu vkSj ,sfrgkfld ukjh 'kfä oanu vfèkfu;e] ftlds rgr laln vkSj 

jkT; foèkkulHkkvksa esa rSarhl çfr'kr lhVsa efgykvksa ds fy, vkjf{kr gSa] ySafxd U;k; vkSj çfrfufèkRo dh 

fn'kk esa ,d fu.kkZ;d cnyko dks n'kkZrk gSA  



<><><><><><><> 

vkdk'kok.kh us vkt viuh lsok ds uCcs o"kZ iwjs dj fy, gSaA vkB twu mUuhl lkS NRrhl dks] 

vkt gh ds fnu Hkkjrh; jktdh; çlkj.k lsok dk uke cnydj vkdk'kok.kh fd;k x;k FkkA ;g ns'k ds 

lkaL—frd] lwpuk vkSj çlkj.k bfrgkl esa ,d ,sfrgkfld {k.k Fkk] ftldh vkokt+ ihf<+;ksa rd xwatrh 

jgh gSA vkt vkdk'kok.kh ikap lkS bD;kuCcs LVs'kuksa dk lapkyu djrh gS tks Hkkjr dh vV~BkuCcs 

izfr”kr vkcknh dks rsbZl Hkk"kkvksa vkSj ,d lkS fN;kyhl cksfy;ka esa çlkj.k çnku djrh gSA vkdk'kok.kh 

dk fons'k lsok çHkkx lkS ls vfèkd ns'kksa esa Hkkjr dh vkokt dks foÜo Lrj ij çlkfjr djrk gS vkSj 

çoklh leqnk; ls tqM+rk gSA cgqtu fgrk; cgqtu lq[kk; ds vius vkn'kks± ij pyrs gq, vkdk'kok.kh dk 

lekpkj lsok çHkkx bl fo'kky ns'k ds gj fuoklh dks fofHkUu Hkw&Hkkxksa esa pkSchl ?kaVs lkrksa fnu lHkh 

çeq[k Hkk"kkvksa vkSj cksfy;kas esa mPpre is'ksoj uSfrdrk vkSj ekudksa dk ikyu djrs gq, lekpkj vkSj 

fopkj çnku djrk gSA 

<><><><><><><> 

'kS{kf.kd l= nks gtkj iPphl&lRrkbZl cSp ds fy, osly usfoxsVj vkSj ejhu fQVj ij 

p;fur mEehnokjksa dks dfj;j çf'k{k.k çnku fd;k tk,xkA dksfPp] psUuÃ vkSj fo'kk[kkiÙkue esa fLFkr 

eRL; ikyu] i'kqikyu vkSj Ms;jh ea=ky;] dk dsaæh; eRL; ikyu ukSogu vkSj bathfu;Çjx çf'k{k.k 

laLFkku ;g izf”k{k.k iznku djrk gSA ;s nks lky dh vofèk ds çf'k{k.k dk;ZØe jk"Vªh; O;kolkf;d 

çf'k{k.k ifj"kn dh f'kYidkj çf'k{k.k ;kstuk ds rgr vk;ksftr fd, tkrs gSa] ftls Je ea=ky; ds 

jkstxkj vkSj çf'k{k.k egkfuns'kky; }kjk 'kq: fd;k x;k gSA ftu fo|kfFkZ;ksa us  xf.kr vkSj foKku esa 

vyx&vyx pkyhl izfr”kr vadksa ds lkFk nloÈ d{kk mÙkh.kZ dh gS] os bl izf”k{k.k esa Hkkx ys ldrs 

gSaA lHkh p;fur çf'k{kqvksa dks ,d gtkj ikap :Ik;s dk ekfld HkRrk çnku fd;k tk,xkA oh ,u lh 

vkSj ,e ,Q lh iwjk gksus ij] ;ksX;rk jSad ds vkèkkj ij laLFkkxr çf'k{k.k Hkh fn;k tk,xk] ftlesa chl 

gtkj ikap lkS :Ik;s çfrekg HkRrk fn;k tk,xkA blds vykok vkosnd ;k ekrk&firk }kjk gLrk{kfjr 

ckaM ds lkFk ,d ckj onÊ HkÙkk Hkh iznku fd;k tk,xkA vkj{k.k uhfr ds vuqlkj] eNqvkjksa ds cPpksa ds 

fy, pkSchl lhVsa vkjf{kr gSa] ftUgsa lacafèkr jkT;ksa ds eRL; vk;qä ;k funs'kd ds ekè;e ls ukfer fd;k 

tkrk gSA ;s lhVsa fcuk ços'k ijh{kk ds Hkjh tk,axhA eNqvkjk leqnk; ds bPNqd mEehnokj viuk vkosnu 

pkSng twu rd ejhu fgy fLFkr eRL; çf'k{k.k dsaæ esa tek dj ldrs gSaA foLr̀r tkudkjh vkSj vkosnu 



i= www.cifnet.gov.in ls MkmuyksM fd;k tk ldrk gSA vfèkd tkudkjh ds fy, eRL; çf'k{k.k 

dsaæ ds esy ij laidZ dj ldrs gSaA  

<><><><><><><> 

ns'kHkj ds 30 gt+kj ls T+;knk laxBuksa us bl o"kZ varjjk"Vªh; ;ksx fnol ds volj ij eq[; 

dk;ZØe ;ksx laxe&nks gtkj iPphl esa Hkkx ysus ds fy, iathdj.k djk;k gSA bldk vk;kstu vk;q"k 

ea=ky; dj jgk gSA bl o"kZ ;ksx fnol dh Fkhe] Þ,d ìFoh] ,d LokLF; ds fy, ;ksxÞ gSA X;kjgosa 

varjjk"Vªh; ;ksx fnol ds volj ij ns”k ds fofoèk LFkkuksa ij ;ksx l= vk;ksftr fd, tk,axsA 

varjjk"Vªh; ;ksx fnol nks gtkj iPphl dh çeq[k fo'ks"krk Hkkxhnkjh dks VªSd djus ds fy, çkS|ksfxdh 

dk bLrseky gSA vk;q"k ea=ky; us leÆir iksVZy yoga.ayush.gov.in ;k yoga-sangam y‚Up fd;k 

gS] tgka laxBu vius dk;ZØeksa dks iath—r dj ldrs gSa vkSj vkfèkdkfjd ç'kalk çek.k i= çkIr djus 

ds fy, Hkkxhnkjh MsVk viyksM dj ldrs gSaA  

<><><><><><><> 

dSEicsy cs ds xkaèkh uxj esa vkt u, dSFkksfyd ppZ dk mn~?kkVu lekjksg lEiUu gqvkA lekjksg 

esa vkB lkS ls vfèkd yksx ,df=r gq,A o"kks± dh yach çfØ;k ds ckn ppZ dk fuekZ.k dj ÃlkÃ leqnk; 

dks lkSai fn;k x;kA 

<><><><><><><> 

}hilewg ds vf/kdka”k Hkkxksa esa Hkkjh o’kkZ gqbZA vkt lqcg lk<+s vkB cts rd dkj fudksckj esa 

mugRrj feyhehVj] ok;q lsuk dsUnz dkj fudksckj esa lkB] ykax vkbySaM esa cRrhl n”keyo vkB] Jh 

fot;iqje esa bDdrhl n”keyo rhu] ek;kcanj esa iPphl] gVcs esa bDdhl n”keyo pkj vkSj uudkSM+h esa 

nl n”keyo rhu feyhehVj o’kkZ fjdkWMZ dh xbZA vxys nks fnuksa ds ekSle laca/kh iwokZuqeku esa crk;k 

x;k gS fd }hiksa ds ,dk/k Hkkxksa esa rst gok ds lkFk o’kkZ gks ldrh gSA bl nkSjku gok dh xfr iSarhl 

ls iSarkyhl fdyksehVj izfr?kaVs rd jg ldrh gS] tks c<+dj ipiu fdyksehVj izfr?kaVs dh j¶rkj ls 

pysxhA leqnz dkQh v”kkar jgsxkA eNqvkjksa dks ckjg twu rd leqnz esa u tkus dh lykg nh xbZ gSA    

<><><><><><><> 



 eq[;Hkwfe ds fofHkUu laLFkkuksa esa is'ksoj rduhdh vkSj xSj rduhdh ikB~;dzeksa esa izos'k ds fy, 

}hilewg ds fo|kfFkZ;ksa ds fy, lhVsa vkjf{kr dh xbZ gSA ch Mh ,l] ch , ,e ,l] gksVy izca/ku] ch ,l 

lh ch ,M] tujy uflaZx] ch ,l lh uflZax] ch bZ] ch Vsd] eYk;kyh ewy ds fo|kfFkZ;ksas ds fy, ,e ch 

ch ,l vkSj ch , ,e ,l ikB~;dzeksa ds vykok fMIyksek vkSj ih th dh jkT;okj lhVsa vkjf{kr gSaA bl 

lEca/k esa f'k{kk foHkkx dh vksj ls bu ikB~;dzeksa esa izos'k ds fy, }hiks ds fo|kfFkZ;ksa ls vkosnu vkeaf=r 

fd, x, gSaA vkWuykbu vkosnu bDdhl twu dh 'kke ikap cts rd Lohdkj fd, tk,axsA mEehnokjksa ls 

vkosnu QkeZ Hkjus ds fy, funsZ'kksa dk ikyu djus vkSj vPNh rjg ls tkudkjh gkfly djus dks dgk 

x;k gSA  

<><><><><><><> 

  

 


