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   योग से सर्वांगीण वर्कवस की ओर 

स्मतृि संजय झा 

उत्तराखंड संस्कृि विश्िविद्यालय 

 

 

शोध साराांश 

oSf”od Lrj ij fofHkUUk izdkj ds ekuoh; ladVksa ds e/; vkt ekuork ds lkeus ,d lcls 

cM+k iz”u gSa euq’; dk lokZaxh.k fodkl dSls gks A bl iz”u dk tks gesa lh/kk ,oa ljy mŸkj 

izkIr gksrk gSa og gS ‘;ksx’ A ;ksx ds bl lanHkZ esa bl “kks/k dk mís”; ;ksx ds egRo] ;ksx ds 

izdkj ,oa ;ksx ds ykHk dks n”kkZuk gSaA bl v/;;u ds fy, “kks?kkFkkhZ us miyC/k lkfgR; dk 

losZ+{k.k djrs gq, ;ksx ds fofHkUu vk;keksa dks iz;ksxkRed :Ik l s n”kkZus dh dksf”k”k dh gSa A 

bl “kks/k us vius fu’d’kZ esa ik;k fd flQZ 12% ;qokkvksa esa ;ksx dh psruk FkhA ;qokvksa esa fte 

dk pyu T;knk gSaA mUgsa ;s ugha irk gS fd fte ds Qk;ns rks tc rd gS tc rd fte dj 

jgs  gS ij ;ksx ds Qk;ns yacs le; ds fy, gksrs gSaA 

“kksèk iz”u& 

1. ;ksx ,oa ;ksx ds izdkj D;k gSa ? 

2. ;qokkvksa esa ;ksx dh psruk dk D;k Lrj gSa ? 

3. ;qokkvksa ds lokZaxh.k fodkl ds fy, ;ksx ds fdu igyqvksa dks vey esa yk;k tk;sA 

Hkwfedk  

;ksx “kCn dh mRifr laL—r ds ‘;qt’ /kkrq ls gqbZ gSa ftldk vFkZ gSa tqM+ukA vius fpÙk dks 

lHkh bUnztfur fo’k;ksa ls gVkdj viuh vkRek dks ijekRek ls tksM+uk gh ;ksx gSaA ;ksx lw{e 

foKku ij vk/kkfjr ,d vk/;kfRed fo’k; gS tks eu, “kjhj ,oa vkRek ds chp lkeatL; LFkkfir 

djrk gSA ;ksx dk y{; vkRe&Kku ;k vkRe&vuqHkfr ,oa lHkh izdkj ds d’Vksa ls futkr ikuk 

gSaA ftlls eks{k dh izkfIr gksrh gSaA  
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;ksx dk bfrgkl oSfnd dky ls Hkh iwoZ ls gSaA pwfd ;ksx igys ls ekStwn Fkk blfy; osnksa es 

blds ckjs esa fy[kk x;k gSaA _Xosn esa ;ksx dk eryc flQZ vklu ugha gSa, ;s ea= Hktu ;k 

vkse vkarfjd Loj ls Lianu nsrk gSa tks yksxksa ds fy; ekufld ;ksx gSaA mifu’knksa esa ;ksx dk 

mysY[k eq[; :Ik ls “osrk”orj, ;ksx f”k[kksifu’kn, ve`rkuksifu’kn, ,oa dBksifu’kn bR;kfn esa 

;ksx ,oa muds vaxksa dh ppkZ feyrh gSaA jkek;k.k vkSj egkHkkjr tSls egkdO;ksa esa Hkh ;ksx dh 

ppkZ feyrh gSA ;ksx dh mRifRr Hkkjro’kZ esa gqbZ tgk¡ ls ;s iwjh nqfu;k esa yksdfiz; gqbZA loZizFke 

Jh vkfnukFk “kadj th us ;ksx dk Kku viuh iRuh xkSjh dks fn;k vkSj fQj lIr_f’k;ksa us 

;ksx dks Kku fn;k ftUgksusa iwjh nqfu;k esa ;ksx dks QSyk;kA izkjaHk esa ;ksx dk Kku fc[kjk gqvk 

FkkA ftUgs loZizFke egf’kZ ikratfy us 200 bZ0 iwZ0 bls ,d txg lqO;ofLFk fd;k vkSj ;ksxlw= 

dh jpuk dhA ikratfy us gh ;ksx dks vkLFkk] va/kof”okl vkSj /keZ ls ckgj fudkydj mls 

lqO;ofLFkr :i fn;kA vkt iwjh nwfu;k esa yksx ;ksx dks viuk jgs gSa vkSj ;ksx ds egRo dks 

Hkyh&Hkakfr leÖk jgs gSaA 

;ksx ds dbZ izdkj gSa ij lHkh ;ksx dk y{; ,d gh gSa “kjhj dks LoLFk j[kuk ,oa eu dh 

vklfDr dk fujks?k dj vkRek dks ijekRek ls tksM+uk vkSj varr% eks{k dh izkfIr djukA 

Ikgys “kksèk iz”u d s ifjis{; ds lanHkZ esa ;ksx ds izdkj & 

1. jkt;ksx & jkt;ksx lHkh ;ksxksa dk jktk dgk tkrk gSaA ;e fu;e, vklu, izk.kk;ke , 

izR;kgkj, /kkj.k, /;kku vkSj lekf/k ;s jkt;ksx ds vkB vax gSaA bls v’Vakx ;ksx Hkh dgrs 

gSaA jkt;ksx dk lcls egRoiw.kZ vax /;ku gSaA jkt;ksx ds iz.ksrk egf’kZ iakrktfy gSaA 

2. gB;ksx& gB;ksx dk laca/k “kjhj ,oa “okl fu;a=.k ls gSa A ‘kV~deZ] vklu, eqnzk] izk.kk;ke] 

izR;kgkj] /;ku vkSj lekf/k ;s gB;ksx ds lkr vax gSaA gB;ksxh dk tksj vklu] ca/k] eqnzk 

vkSj izk.kk;ke ij vf/kd jgrk gSaA gB;ksx ds iz.ksrk Jh vkfnukFk Hkxoku f”ko gSaA 
3. deZ;ksx&*deZ;ksx^ ;ksx dh fof”k’V ,oa O;ogkfjd “kk[kk gSaA vuklDr Hkko ls deZ djuk 

gh deZ;ksx gSA deZ ds Qy dh vk”kk fd, fcuk deZ djuk gh deZ ;ksx gSA 
4. HkfDr;ksx& bZ”oj ds izfr ije izse ;k vkLFkk gh HkfDr gSA Jo.k] dhrZu] Lej.k] iknlsou] 

vpZu] oanu] nkL;] l[kk vkSj vkRefuosnu&bu ukS vaxksa dks uo/kk HkfDr dgrs gS tks gesa 

HkfDr ;ksx ds ekxZ ij ys tkrh gSA  
5. Kku;ksx& Kku;ksx ;ksx dk ckSf)d vkSj nk”kZfud i{k gSaA Kku;ksx dk y{; Hkh ogh gSa tks 

jkt;ksx vkSj HkfDr;ksx dk gSa, ij izfd;k fHkUu gSaA Kku;ksx esa O;fDr fo”kq) cqf) ds }kjk 

bZ”oj lk{kkRdkj vFkok vkRe lk{kkRdkj dj eks{k dk ekxZ iz”kLr djrk gSaA 
6. ea=;ksx& eu dk fc[kjko ls jksduk mls fLFkj ,oa “kkar dj ,dkxzrk dk vorj.k djuk 

;ksx dk mns”; gksrk gSa vkSj bl mns”; dks ge ea=;ksx ls izkIr dj ldrs gSaA ea=ksPpkj.k 

ls eu “kkar ,ao fu”py cukrk gS tks gesa eks{k ds ekxZ ij ys tkrk gSaA 
7. fØ;k;ksx& ri% Lokk/;k; bZ”ojizf.k/ku fØ;k;ksx%A 

ri Lok/;k; ,ao bZ”ojizkf.k/ku ;gh fØ;k ;ksx gSaA ri dk laca/k lgu”khyrk ,oa Lohdkfjrk 

ls gSaA Lok/;k; dk vFkZ osn] iqjk.k] mifu’kn vkSj foosd iznku djus okys “kkL=ksa v/;;u 

ls gSa ,oa bZ”ojizkf.k/ku dk vFkZ vius vki dks bZ”oj dks lefiZr djus ls gSaA 
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f}rh; “kksèk iz”u ds ifjis{; esa ik;k x;k fd& 

 

vkt ;qokvksa esa ;ksx esa dh psruk dk vHkko gSaA gesa ;qokvksa dks ;ksx djus ds vH;kl ,oa muds 

ykHkksa ls voxr djokuk gksxk rkfd muds vanj ;ksx djus dh psruk tkx`r gksA 

fuEu ckj pkVZ bl ckr dk |ksrd gSaA 

 

 

r`rh; “kksèk iz”u ds ifjis{; esa ;g “kksèk & 

;ksx ls lacaf/kr ukS lq>ko bl izdkj gS ftls ;qokvksa dks vkRelkr djuk pkfg,&  

1. ;ksx dks fu;fer le; ij ,oa “kkar ekgkSy esa djuk pkfg,A 

2. gj ;qok dks 15 feuV izk.k;ke djuk pkfg,A  

3. ;ksx dks mfpr funsZ”ku esa djuk pkfg, rkfd ;qok muls iw.kZ :Ik ls ykHkkfUor gks ldsA 

4. Uk”khyh inkFkksZa dk lsou ugha djuk pkfg,A 

5. ;ksx djrs le; lkdkjkRed lkspuk pkfg,A 

6. ;qokvksa dks 1 ls 2 ?kaVs ls T;knk mobile vkSj laptop bR;kfn dk bLrseky ughs djuk 

pkfg,A 

7. ;ksx dks “kkar eu ,oa ;Fkk”kfDr djuk pkfg,A 

8. ;ksx esa lksus] mBus] lksus ,oa vU; fØ;kdykiksa ds le; dks fu/kkZfjr djuk pkfg,A 

9. ;ksx dks fdlh Hkh /keZ fo”ks’k ls ugha tksM+uk pkfg, D;ksafd ;ksx gj tkfr ,oa /keZ ls Åij 

mBdj gSa vkSj gj fdlh dks bldk ykHk ysuk pkfg,A 

vkt dh ;qok ih<+h esa fte dk izpyu T;knk gSaA mUgsa yxrk gSa fd fte djus ls Hkh mudks 

;ksx ds cjkcj Qk;ns feysaxsA ij eSa vius “kks/k esa ;gh crkuk pkgrh gq¡ fd fte vkidks “kkjhfjd 

:Ik ls LoLFk j[krk gSa ij ekufld ,oa vk/;kfeRd Lrj ij fte dk dksbZ ;ksxnku ugha gksrkA 

fte esa fdlh jksx dk bykt ugha gSa ij ;ksx esa ,sls jksxksa dk bykt+ gSa tks ,syksiSFk esa Hkh ugha 

gSa ;ksx rks dksbZ Hkh dj ldrk gSa fQj pkgs oks cPpk gks] cw<k gks] jksxh gks] ;k fQj ;qokA ij 

fte rks flQZ LoLFk O;fDr gh dj ldrk gSaA 
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ykHk&;ksx ds dbZ ykHk gSa tks bl izdkj gSa& 

1. ;ksx ls O;fDr dk “kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkeftd fodkl gksrk gSaA 

2. ;ksx gesa thou thus dh dyk fl[kkrk gSaA 

3. ;ksx ls dbZ ,slh “kkjhfjd fcekfj;ksa dk bykt+ laHko gS tks ,sykSiSFk esa Hkh laHko ugha gSaA 

4. ;ksx ls dbZ ekufld jksaxksa dk bykt+ gksrk gSaA 

5. ;ksx ls eu la;fer gksrk gSa vkSj vkRek esa ijekRek dk okl gksrk tks ges eks{k dh vksj ys 

tkrk gSaA 

6. vkt ;ksx esa jkstxkj ds Hkh dbZ volj gSA 

7. ;ksx ls balku lnkpkjh ,oa lqfopkjh curk gSA 

8. ;ksx djus ls ruko nwj gksrk gS vkSj “kjhj esa LQqfrZ vkrh gSaA 

9. ;ksx gesa lR;] vfgalk] vLrs;] vifjxzg] Lok/;k;] ri bR;kfn dh jkg ij pyus dh f”k{kk 

nsrh gSaA 

 

fu"d’kZ&  

 

;ksx dks vxj thou dk vkèkkj cuk; tk; rks balku “kkjhfjd :Ik ls LoLFk ugha gksxk cfYd 

gj izdkj ls og ,d vkn”kZ O;fDr cusxkA 

;ksx dks fdlh Hkh tkfr ;k èkeZ ugha tksM+uk pkfg, D;ksafd ;g bu lcls ijs gSaA ;g laiw.kZ 

ekuo tkfr ds fy, gSaA vr% bldk ykHk lHkh dks ysuk pkfg,A 

 

 

lanHkZ & 
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