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Ekkuo thou esa iapdks'k fl)kUr dk egRo 

nsosUnz flag pkSgku 

eksguyky lq[kkfM;k fo”ofo|ky;] mn;iqj] jktLFkku 

 “kks/k lkj %& gekjk “kjhj ikap dks”kks ls feydj cuk gS] Øe”k% vUue;] izk.ke;] eukse;] 

foKkue; o vkuUne;A 

rSfŸkfj;ksifu’kn dh czãkuUn oYyh esa iapdks”k dk o.kZu ns[kus dks feyrk gSA LFkwy 

“kjhj vUue; dks”k dk cuk gksrk gSA lw{e “kjhj tks izkf.kd ÅtkZ dk cuk gS izk.ke; 

dks”kA rhljk eukse; ftlesa ekuo dk eu o Hkkouk,as lfEefyr gSA pkSFkk foKkue; 

ftlesa Kku] dYiuk”kfä] Lef̀r lfEefyr gSA ik¡poka vkuUne; dks”k gS tks vkRek ds 

lcls djhc gksrk gS blesa vkuUn lfEefyr gSA 

izR;sd O;fDr dks bu dks”kksa dks tkuuk o le>uk pkfg,A budksa tkuuk O;fDr 

dks vkUrfjd vkuUn rd ig¡qp iznku djrk gS vkSj thou esa vkuUn] vkUrfjd “kkfUr 

vkSj lUrks’k dh Hkkouk nsrk gSA bu dks”kksa dks lUrqfyr o LoLF; j[kus ds fy;s ges 

fu;fer ;ksxkH;kl] mfpr vkgkj&fogkj dh vko”;drk gksrh gSA  

izLrkouk %& iapdksf”k; vo/kkj.kk rSfŸkfj;ksifu’kn ls mRiUu gqbZ] tks Ñ’.k ;tqosZn ls 

lEcfU/kr gS bues ikap dks”kksa dk o.kZu fd;k x;k gSA  

1- vUue; dks”k %& vUukRiq:’k%A l ok ,’k 

iq:’kks∙Uujle;%A 

vFkkZr~ vUu ls gh iq:’k o`f) dks izkIr gksrk gSA  

HkkSfrd “kjhj dks vUue; dks”k dgk tkrk gS ftlesa 

Ropk] ekalisf”k;ka] ÅŸkd] olk o gfM~M;k gksrh gSA bl 

dks”k dk vfLrRo Hkkstu ds lsou }kjk cuk jgrk gS 

bflfy;s oSfnd _f’k;ksa us vUu dks czã dgk gS mfpr 

O;k;ke vkSj mfpr vkgkj fn;k tk;as rks vUue; dks”k 

vPNs ls fodflr gksrk gSA vUue; dks”k dks loZvkS’k/k 

dgk x;k gSA bldk lEcU/k LFkwy “kjhj ls gSA  
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2- izk.ke; dks”k %& izk.kks fg Hkwrkukek;q%  

vFkkZr~ izk.k gh leLr izkf.k;ksa dh vk;q gSA bl dks”k dks lokZ;q dgk x;k gSA izk.ke; dks”k 

izkf.kd “kjhj gs ;g vUue; dks”k dh vUrj vkRek gSA HkkSfrd o izkf.kd “kjhj feydj 

euq’; dh ewyHkwr lajpuk dk fuekZ.k djrs gSA izk.ke; dks”k HkkSfrd “kjhj dh izR;sd 

dksf”kdk esa izk.k dk lapkj djrk gSA izkf.kd “kjhj dk vkdkj HkkSfrd “kjhj ds leku gh 

gksrk gSA izk.ke; dks”k dks LoLFk cuk;s j[kus ds fy;s izk.kk;ke dk mfpr vH;kl vko”;d 

gksrk gSA  

 

 

3- eukse; dks”k %& eukse; dks”k eu dh Hkkoukvksa vkSj raf=dk rU= ds chp xgjs tqM+ko dk 

izfrfuf/kRo djrk gSA ;g vUue; vkSj izk.ke; dks”k dks ,d bZdkbZ ds :Ik esa cuk;s j[krk 

gSA ge tks ns[krs gS] lqurs gS] ,oa tks bfUnz;ksa }kjk xzg.k fd;k tkrk gS og efLr’d esa 

laxzfgr gksrk gS vkSj efLr’d ls gekjh Hkkoukvksa ds vuqlkj jlk;uksa dk L=ko gksrk gS 

ftlls fopkj curs gS tSls fopkj curs gS oSls gh gekjk eu Lianu djrk gS bls eukse; 

dks”k dgrs gSA eukse; dks”k dks LoLFk cuk;s j[kus ds fy;s fu;fer izkFkZuk] ladYi ysus 

vkSj mUgsa iwjk djus ds }kjk eu dh “kfä esa o`f) gksrh gSA  

 

4- foKkue; dks”k %& vUrZKku ls cuk dks”k foKkue; dks”k gSA bl dks”k esa ge viuh 

cqf) rd igaqprs gSA ;g gekjh tkx:drk o psruk ls tqMk gS tc ;g dks”k tkxr̀ gksrk 

gS rks vfHkO;Dr txr ds fiNs Nqih okLrfodrk dks le>us yxrk gSA foKkue; dks”k 

eukse; dks”k esa O;kIr gS vkSj eukse; ls Hkh vf/kd lq{e gSA blesa izKkcqf) dh tkxf̀r 

gksrh gSA 

 

 

5- vkuUne; dks”k %& ;g lcls vf/kd lw{e dks”k gS ;g dkj.k “kjhj dgykrk gSA ;g 

lcls lw{e izk.kksa dk fuokl LFkku gSA ;g dks”k “kq) vkSj mTtoy vkUun dk izfrfuf/kRo 

djrk gS] ftl izdkj xgjh fuan dh fLFkfr esa Hkh gekjk vfLrRo cuk jgrk gS mlh izdkj 

;g dks”k gSA vkuUne; dks”k foKkue; dks”k dk fu;U=.k djrk gSSA ;g vkUun] izse vkSj 

“kkfUr dk i;kZ; gSA ;g vkRek ds lcls djhc gksrk gSA 

 

 

fu’d’kZ %& izR;sd O;fDr dk fodkl bu iapdks”k fodkl ls lh/kk lEcU/k j[krk gS izR;sd 

dks”k ds LoLFk gksus ls O;fDr “kkfjjhd] ekufld o vk/;kfRed :Ik ls LoLFk o izxfr”khy 

curk gSA izR;sd dks”k vkRek ls fHkUu gS vkSj Øe”k% ,d nqljs esa lekfgr gksrs gSA  
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tgka vUue; dks”k dks mfpr O;k;ke] vkgkj&fogkj }kjk larqfyr fd;k tkrk gSA 

izk.ke; dks”k dks izk.kk;ke ds vH;kl }kjk larqfyr fd;k tkrk gSA eukse; dks”k ds fy;s 

Lok/;k;] vPNs lkfgR; dk v/;;u mi;ksxh gksrk gSA vksj os lHkh xfrfof/k;ka tks cqf) dks 

pqukSrh ns foKkue; dks”k dk fodkl djrh gS o vkuUne; dks”k ds fy;s ijekRek ls 

tqM+ko ds fy;s dh tkus okyh fØ;k,sa lfEefyr gksrh gSA  

bl izdkj gesa vius “kjhjLFk bu dks”kksa dks tkuuk o le>uk pkfg, o LoLFk thou 

ds fy;s bUgs larqfyr cuk;s j[kuk vko”;d gSA  

 

lUnHkZ lwph %& 

1- mifu’kn lkj laxzg] eukst fo”uksbZ 

2- Wikipedia.com 

3- Yogapoint.com 
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