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Physical Education

ABSTRACT izkphu lkfgR; esa miyC/k f'k{kk iz.kkyh ij n`f"V{ksi djusa ls izkphu dky dh izkphu 'kkjhfjd f'k{kk laLd`fr] foKku vkSj dyk dk lqO;ofLFkr rFkk 
lqfu;ksftr :i ls lkeus vkrk gSaA f'k{kk ikB~;dze dks ns[kus ls LokFL;] 'kkjhfjd n{krk vkSj euksjatu dk la;qDr :i fn[kkbZ nsrk gSaA ml le; vk;qosZn] 

/kuqosZn vkSj xU/koZosn] tksa ikB~;dze esa lfEefyr Fksa] bu lHkh dk v/;;u djus ij LokLF;] cy lao/kZu] 'kkjhfjd n{krk rFkk euksjatu dk Kku gksrk gSaA bu rhuksa miosnks ds vfrfjDr 
;ksxkH;kl] czaãp;Z ds fu;e rFkk xhrk ds deZjr~ jgus ds oSKkfud o nk'kZfud fl}kUrksa us O;fDr ds 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; dks izkIr djusa esa rFkk uSfrd vkSj vk/;kfRed fodkl 
izkIr djus essa egku ;ksxnku fn;k gSaA 'kjhj] eu vkSj vkRek ds n'kZu ls Hkyh&Hkkafr ifjfpr gksa tkusa ds i'pkr~ rFkk thou essa LokLF;] cy vkSj euksjatu dk n'kZu izkIr dj ysus ds ckn vc 
gesa izkphu lkfgR; esa miyC/k fofHkUu izdkj dh ;ksx dk Hkh n'kZu izkIr gksrk gSA
izkphu Hkkjr esa ;ksx ds vUrxZr 'kjhj] eu vkSj vkRek bu rhuksa dks lfEefyr fd;k x;k Fkk rkfd O;fDr dk 'kkjhfjd] ekufld vkSj vkfRed fodkl gks ldsA 'kkjhfjd /kjkry ij ns[kk 
tk, rks tks O;fDr deZ esa fo'okl j[krs gq, deZ djrs pyk tk, og ^;ksxh* gSaAvius thou esa deZ dks LFkku nsus okyk ;ksxh O;fDr;ksa esa Js"B gksrk gSA deZ ds lkFk&lkFk ftudh Le`fr 
ijekRek esa gksrh gSa os ;ksfx;ksa esa ^ijeJs"B ;ksxh* le>s tkrs gSaA
tks ;ksxh ekufld:is.k fopfyr ugha gksrk og dke] Øks/k bR;kfn laosxksa ij fot; izkIr djusokyk gksrk gSaA bl izdkj 'kjhj] eu vkSj vkRek ds /kjkry ij tks O;fDr ifjiDo gSa ogh ;ksxh 
le>k x;k gSaA
;ksx ;g 'kCn ^;qt* bl /kkrq ls fy;k x;k gSsa blfy, bldk vFkZ tksM+] ,d=hdj.k] laxfr gSaA xhrk ds vuqlkj& ^^vkRek esa fLFkr gksdj lgt gh ijekRek ls eu dks tksM+uk rFkk ijekRek 
ls laLi'kZ djds vkarfjd lq[k o vuar vkuan esa fLFkr gksuk ^;ksx* gSaA** njvly ^;ksx* eu ij fu;a=.k l[kus dh izfØ;k gSaA bl lEcU/k esa ukxsUnz dk er gSa&^^Yoga is that sys-
tematic conscious process which can compress the process of man's growth greatly."
'kjhj vkSj eu dh fLFkjrk ls O;fDr ;ksx dh vksj vxzlj gksrk gSaA bl ;ksx esa O;fDr izeksnjfgr gks tkrk gSaA eu dks la;e esa j[kdj deZ djus ls ;ksx izkjEHk gksrk gSaA 'kjhj] eu vkSj 
vkRek bu rhuksa ds la;ksx dk uke ;ksx gSaA
;ksx O;fDr ds lokZaxh.k fodkl esa lgk;d gksrk gSaA xhrk esa n'kkZ;k x;k ;ksx fodklksUeq[k] O;kid vkSj cgqm}s'kh; Lo:i dk gSaA ;ksx ls O;fDr vius bfUnz;ksa ij fu;a=.k LFkkfir dj ldrk 
gSa] dk;Z{ke cu ldrk gSa rFkk 'kkjhfjd vkSj ekufld n{krk dks izkIr dj 'kkafrfiz; gks ldrk gSaA ;ksx izkphu dky esa 'kkafr] nh?kkZ;q o vkjksX; iznku djus okyk Fkk ftldk ykHk izkphu Hk-
kjrh; mBk;k djrsa FksaA oSls rks izkphu lkfgR;ks dk izeq[k xzUFk ^xhrk* ;g ;ksx n'kZu dk egku xzUFk gSa ftlesa lHkh v/;k; fofHkUu fo"k;ksa ij ;ksx n'kZu dh xgure fopkj/kkjk dks izLrqr 
djrsa gSa] fQj Hkh 'kkjhfjd f'k{kk dh n`f"V ls xhrk esa izfrikfnr ;ksx ds izeq[kr% rhu izdkj n`xkspj gksrs gSa& 1½ Kku ;ksx] 2½ deZ ;ksx] 3½ /;ku ;ksxA
bl izdkj xhrk vkSj egkHkkjr esa n'kkZ, x;s ;ksx esa gesa 'kjhj] eu vkSj bafUnz;ksa ds }kjk gksusokyh fØ;kvksa esa ,d:irk dk n'kZu miyC/k gksrk gSaaA 'kkjhfjd f'k{kk ds n`f"Vdks.k ls ;fn fopkj 
fd;k tk, rks bu ;ksx dh fØ;kvksa ds ek/;e ls O;fDr dk LoLFk fodkl gksrs fn[kkbZ nsrk gSaA O;fDr ds 'kkjhfjd] ekufld vkSj ckSf}d fodkl esa bu ;ksx fØ;kvksa dk egRoiw.kZ ;ksxnku gSaA
blh izdkj xhrk vkSj egkHkkjr esa dbZ izdkj ds ;ksx dh ehekalk gSa tSls&lka[; ;ksx] deZ ;ksx] lU;kl ;ksx] Kku&foKku ;ksx] czã ;ksx] HkfDr ;ksx o /;ku ;ksx vkfn] buesa 'kjhj vkSj 
eu dks larqfyr j[kus ds n`f"Vdks.k ls /;ku dk egRo vf/kd gSaA
;ksx dk ,d egRoiw.kZ fu;e 'kjhj ds ckgjh vkSj vkarfjd 'kqf}3 vkSj vkRerqf"V gSaA ckgjh 'kqf} esa 'kjhj dh LoPNrk] bfUnz;kssa ij fu;a=.k] mRre deksZa dk vkpj.k] Lo/keZ dk ikyu] vfgalk 
vFkkZr eu] ok.kh vkSj 'kjhj ls fdlh dks d"V u nsuk] vkfn lfEefyr gksrs gSaA vkUrfjd 'kqf} dk vFkZ gSa Ny] diV] jkx] }s"k] Øks/k] eksg] vgadkj] 'kksd bR;kfn ls eqDr jguk6 rFkk 
vkRerqf"V dk vFkZ lHkh ifjfLFkfr;ksa esa larq"V jgrs gq, deZ djukA
mi;qZDr foospu ds vk/kkj ij ;g fu"d"kZ fudkyk tk ldrk gSa fd izkphu lkfgR;ks esa miyC/k ;ksx ls lEfU/kr nk'kZfud vfHkO;fDr ;g thou dh mPpre vkSj vkn'kZ ijkdk"Bk gSaA izkphu 
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izkphu Hkkjr esa ;ksx ds vUrxZr ‘kjhj] eu vkSj vkRek bu rhuksa dks lfEefyr fd;k x;k Fkk 
rkfd O;fDr dk ‘kkjhfjd] ekufld vkSj vkfRed fodkl gks ldsA ‘kkjhfjd /kjkry ij ns[kk 
tk, rks tks O;fDr deZ esa fo’okl j[krs gq, deZ djrs pyk tk, og ^;ksxh* gSaAvius thou 
esa deZ dks LFkku nsus okyk ;ksxh O;fDr;ksa esa Js”B gksrk gSA deZ ds lkFk&lkFk ftudh Le`fr 
ijekRek esa gksrh gSa os ;ksfx;ksa esa ^ijeJs”B ;ksxh* le>s tkrs gSaA tks ;ksxh ekufld:is.k 
fopfyr ugha gksrk og dke] Øks/k bR;kfn laosxksa ij fot; izkIr djusokyk gksrk gSaA bl izdkj 
‘kjhj] eu vkSj vkRek ds /kjkry ij tks O;fDr ifjiDo gSa ogh ;ksxh le>k x;k gSaA 

xhrk esa ;ksxh ds fuEufyf[kr y{k.k crk;s x;sa gSa %&
1-	 ;ksxh dks bfUnz;kssa ds fo”k; esa jkx vkSj }s”k ugha gksrk gSaA 

2-	 mldh dksbZ dkeuk ugha gksrh gSaaA 

3-	 og ckgj vkSj Hkhrj ls ‘kq} gksrk gSaaA 

4-	 og ‘kqHk ¼lQyrk½ vkSj v’kqHk ¼vlQyrk½ esa leku gksrk gSaA 

5-	 og ‘k=q&fe=] lq[k&nq%[k rFkk lnhZ&xehZ esa leku Hkko okyk gksrk gSaA 

6-	 og vkRe&larq”V gksrk gSaA 

7-	 og deZ Qy dk R;kxh gksrk gSaA og yksdfgr ds fy, deZ djrk gSaA
8-	 og ‘kkafr fiz; gksrk gSaA 

9-	 og fodkj jfgr gksrk gSaaA 

10-	 og ‘kjhj vkSj eu dks fu;a=.k esa j[kus okyk gksrk gSaA 

;ksx ;g ‘kCn ̂ ;qt* bl /kkrq ls fy;k x;k gSsa blfy, bldk vFkZ tksM+] ,d=hdj.k] laxfr gSaA 

xhrk ds vuqlkj& ^^vkRek esa fLFkr gksdj lgt gh ijekRek ls eu dks tksM+uk rFkk ijekRek 
ls laLi’kZ djds vkarfjd lq[k o vuar vkuan esa fLFkr gksuk ^;ksx* gSaA** njvly ^;ksx* 
eu ij fu;a=.k l[kus dh izfØ;k gSaA bl lEcU/k esa ukxsUnz dk er gSa&^^Yoga is that 
systematic conscious process which can compress the process 
of man’s growth greatly.”

‘kjhj vkSj eu dh fLFkjrk ls O;fDr ;ksx dh vksj vxzlj gksrk gSaA bl ;ksx esa O;fDr 
izeknjfgr gks tkrk gSaA eu dks la;e esa j[kdj deZ djus ls ;ksx izkjEHk gksrk gSaA ‘kjhj] eu 
vkSj vkRek bu rhuksa ds la;ksx dk uke ;ksx gSaA 

xhrk esa d`”.k us ;ksx n’kZu dks vfr&izkphu n’kkZ;k gSaA lkFk gh bldks ,d mRre rFkk eeZ 
dk fo”k; ?kksf”kr fd;k gSaA bl lEca/k esa vk/kqfud fopkjdksa dk Hkh ;gh er gSa & “The 
practices were infect immensely old Concrete material relics of 
the Indus civilization like stone -statues, and pictures depicted 

on the ‘relics’ unmistakably indicate the yoga practices were 
prevalent in the country as early as the third millennium-B. C.” 
;ksx ;g izkphu Hkkjrh;ksa ds eks{k izkfIr dk lk/ku cu x;k FkkA osnksa o mifu”knksa esa Hkh ;ksx 
n’kZu dks vkRe rRo dk lk{kkRdkj crk;k gSaA ;|fi izkphu d`”.k lkfgR; esa ;ksx dks iw.kZr% 
vk/;kfRed /kjkry ij vorfjr fd;k gSa] fQj Hkh ;ksx }kjk ‘kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; 
ds egRo dks oafpr ugha fd;k x;kA cfYd ‘kkjhfjd fØ;ksa ds {ks= esa ;ksx ds egRo dks lqn`<+rk 
ds lkFk izfrikfnr fd;k x;kA d`”.k us ;ksx dh f’k{kk vtqZu dks ogka nh tgka ‘kkjhfjd ,oa 
ekufld n`f”Vdks.k ls ‘kfDr’kkyh vkSj j.kdq’ky ;ks}kx.k mifLFkr FksaA vtqZu ;|fi ,d ;ks}k 
Fkk] ysfdu vKku o eksgo’k dk;jksa dh Hkkafr ;q} eSnku ij /kuq”k NksM+dj cSB x;k FkkA mldh 
bl dk;jrk vkSj uiqladrk dks u”V djus ds fy, d`”.k us vtqZu dks dbZ izdkj dh ;ksx 
f’k{kk iznku dh ftlesa deZ ;ksx iz/kku fo”k; FkkA blls fl} gksrk gSa fd ;ksx f’k{kk ls O;fDr 
lfØ;] dRrZO;ijk;.k] larqfyr vkSj Kkuh curk gSaA ;ksx lk/kuk ls eu dks larqfyr j[kus 
esa lgk;rk izkIr gksrh gSa rFkk leRo cqf} dks tUe feyrk gSaA bl leRo cqf} ds QyLo:i 
fdlh Hkh izfrdwy o ladVe;h ifjfLFkfr esa O;fDr fLFkj jg ldrk gSaA dksbZ ;ks}k Hkh gks 
ldrk gSa vkSj lkFk gh lkFk ;ksxh Hkh] ;g xhrk tSls ;ksx’kkL= dk egku jgL; gSaA ;fn d`”.k 
vtqZu dks ;ksx dh f’k{kk ugha nsrs rks vtqZu vius dRrZO; ls rFkk viuh ‘kkjhfjd lafØ;rk 
vkSj ekufld fLFkjrk ls foeq[k gks tkrkA vr% Li”V gSa fd d`”.k dk ;ksx n’kZu lEiw.kZ ekuoh 
tkfr ds fy, thou dRrZO; dk lans’k gSaA ‘kk;n gh fo’o ds vU; izkphu lkfgR; esa ;ksx f’k{kk 
dk ,slk egku n’kZu n`xkspj gksrk gSaA

;ksx O;fDr ds lokZaxh.k fodkl esa lgk;d gksrk gSaA xhrk esa n’kkZ;k x;k ;ksx fodklksUeq[k] 
O;kid vkSj cgqm}s’kh; Lo:i dk gSaA ;ksx ls O;fDr vius bfUnz;ksa ij fu;a=.k LFkkfir dj 
ldrk gSa] dk;Z{ke cu ldrk gSa rFkk ‘kkjhfjd vkSj ekufld n{krk dks izkIr dj ‘kkafrfiz; 
gks ldrk gSaA ;ksx izkphu dky esa ‘kkafr] nh?kkZ;q o vkjksX; iznku djus okyk Fkk ftldk ykHk 
izkphu Hkkjrh; mBk;k djrsa FksaA 

izkphu dky esa ;ksx ds izdkj
oSls rks izkphu lkfgR;ks dk izeq[k xzUFk ^xhrk* ;g ;ksx n’kZu dk egku xzUFk gSa ftlesa lHkh 
v/;k; fofHkUu fo”k;ksa ij ;ksx n’kZu dh xgure fopkj/kkjk dks izLrqr djrsa gSa] fQj Hkh 
‘kkjhfjd f’k{kk dh n`f”V ls xhrk esa izfrikfnr ;ksx ds izeq[kr% rhu izdkj n`xkspj gksrs gSa& 1½ 
Kku ;ksx] 2½ deZ ;ksx] 3½ /;ku ;ksxA

1½ Kku ;ksx %& eu] bfUnz; vkSj ‘kjhj }kjk gksusokyh lEiw.kZ fØ;kvksa esa dRrkZiu ds 
vfHkeku ls jfgr gksdj ,dhHkko ls fLFkr jgus dk uke ^^Kku ;ksx** gSaA ;g ;ksx euq”; 
esa lrdZrk dk foLrkj djrk gSaA blh dks lU;kl o lka[; ;ksx bR;kfn uke fn, x;s gSaA Kku 
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REFERENCE 1- ewy xzUFk vFkZ’kkL= ¼dkSfVY;½ laik- vkj- ‘kke’kkL=h eSlwj] 1919 | dqekj lEHko ¼dkfynkl½ O;k[;kdkj % dUgS;kyky tks’kh okjk.klh % pkS[kEHkk 
vksfj;UVkfudk 1978 fu.kZ; lkxj izsl] cEcbZ] 1927A | nkl cks/k ¼leFkZ jkenkl½ iq.ks] leFkZ jkenkl la’kks/ku laLFkk]1978  | ikraty;ksxlw=e~ 

laik- jke’kadj HkV~Vkpk;Z] O;k[;kdkj % vey/kkjh flag okjk.klh% Hkkjrh; fo|k izdk’ku] 1969 | c`gnkj.;dksifu”kn~ xhrk izsl] xksj[kiqj | ¼lkuqokn ‘kadj Hkk”;lfgr½ | egkHkkjr 
xhrk izsl xksj[kiqj | ¼izFke [k.M ls “k”B [k.M rd fgUnh vuqokn lfgr½ | ;tqosZn laik- Jhjke ‘kekZ [oktk dqrqc]¼osnuxj½ cjsyh] laLd`fr laLFkku]1981 | _Xosn ¼[k.M ,d ls pkj½ 
laik- Jhjke ‘kekZ [oktk dqrqc]¼osnuxj½ cjsyh] laLd`fr laLFkku] | fo”.kq iqjk.k vuqokn & eqfuyky xqIr | Jhen~Hkkxor xhrk xhrk izsl] xksj[kiqj | 2- vk/kqfud xzUFk lwph | fgUnh o 
ejkBh | [kjs] ih- lh- Hkkjrh; lekt ,oa laLd`fr ¼jhok % iqLrd Hkou] 1980½  |  dqy i`”B 256 | fryd] cky xaxk/kj Jhen~Hkxorxhrk jgL; ¼ejkBh½ pkSFkh vko`fRr fryd jkepUnz 
cyoar izdk’ku] cEcbZ] 4 tqykbZ 1932 dqy i`”B 854 | czg~edqekj txnh’kpUnz egkHkkjr vkSj xhrk dk lPpk Lo:I vkSj lkj ¼ekmaV vkcw  |  % czg~edqekjh bZ’ojh fo’ofo|ky;] ikaMo 
Hkou]1977½ | feJ] t;’kadj izkphu Hkkjr dk lkekftd bfrgkl ¼iVuk % fcgkj fgUnh  |  xzUFk vdkneh] 1974] dqy i`”B 724 | vaxzsth | Mitra, Priti Indian Culture 
And Society In The Vedas (Cakcutta :  |  Sanskrit Pustak Bhandar, 1985) | Cahn, L. Joseph Contributions of Plato to Thought on physical education,Health and 
Recreation, (Ed. D. dissertation, New York University, 1941) | Kkudks’k | tks’kh] izgykn ujgj] laik-] vkn’kZ ejkBh ‘kCn dks’k ¼iq.ks %ejkBokM+k cqd daiuh] 1970½ 
| tks’kh] egknso ‘kkL=h laik- Hkkjrh; laLd`fr dks’k] ¼ejkBh½ vkBoka [k.M ¼iq.ks %  | Hkkjrh; laLd`fr dks’k eaMy] 1974½

dks ‘kq} var%dj.k okyk iq:”k leRo cqf}:i ;ksx dh nh?kZdkyhu lk/kuk ds ckn vius esa 
vuqHko djrk gSaA

2½ deZ ;ksx %& Qy vkSj vklfDr dks R;kxdj leRocqf} ls deZ djus dks ^fu”dke deZ 
;ksx* dgk x;k gSaA xhrk esa leRo Hkko dks ;ksx dgk x;k gSaA leRo dk vFkZ fdlh Hkh deZ esa 
mlds iw.kZ gksus vkSj u gksus rFkk mlds Qy esa leHkko jgus dk uke gSA bl leHkko dks /kkj.k 
djus okys deZ ;ksxh ds }kjk ‘kjhj fu;a=.k esa jgrk gSa rFkk mldk var%dj.k ‘kq} gksrk gSaA deZ 
;ksx dh egRrk thou {ks= esa vR;kf/kd gSa] D;ksafd fcuk deZ dk laiknu fd, bl lalkj 
esa dqN Hkh ugha gSaA laiw.kZ xhrk esa d`”.k us deZ ;ksx dks vk/kkjHkwr vkSj egRoiw.kZ n’kkZ;k gSaA 
deZ ;ksx lHkh izdkj ds ;ksx dk vk/kkj gSa vkSj ;g ;ksx dk ,d ,slk izdkj gSa tks O;fDr ds 
iw.kZ thou vkSj mlds LoLFk O;fDr dh jpuk djrk gSaA ;g ,d ,slk ekxZ gSa tks gesa iw.kZ :is.k 
lfØ; j[krs gq, dk;ksZa ds Qy dks ekuork ds izfr lefiZr djus dh lh[k nsrk gSaA

3½ /;ku ;ksx %&^/;ku ;ksx* ;g eu dh ,dkxzfpRr fLFkfr gSaA blesa bfUnz;ksa ij fu;a=.k 

LFkkfir fd;k tkrk gSa rFkk egkHkkjr esa deksZa dks bZ’oj ds izfr lefiZr fd;k tkrk gSaA 

1-	 ns’k ¼,dkUr esa vklu yxkuk&ns’k ;ksx½
2-	 deZ ¼vkgkj&fogkj vkSj deZ fu;fer :i ls djuk&deZ ;ksx½
3-	 vuqjkx ¼ijekRek dh izkfIr esa rhoz vuqjkx j[kuk&vuqjkx ;ksx½
4-	 vFkZ ¼dsoy vko’;d lkexzh j[kuk&vFkZ ;ksx½
5-	 mik; ¼/;kuksi;ksxh vklu ls cSBuk&mik; ;ksx½
6-	 vik; ¼lalkj ds fo”k;ksa ls vuklDr gks tkuk&vik; ;ksx½
7-	 fu’p; ¼xq: ,oa osn ‘kkL= ij fo’okl j[kuk&fu’p; ;ksx½
8-	 p{kq”k ¼p{kq dks ukfldk ds vxz Hkkx ij fLFkj djuk&p{kq ;ksx½
9-	 vkgkj ¼’kq} vkSj lkfRod Hkkstu dk uke&vkgkj ;ksx½
10-	lagkj ¼bfUnz;ksa ij fu;a=.k j[kuk&lagkj ;ksx½
11-	eu ¼eu dks ,dkxz djuk&euks;ksx½
12-	n’kZu ¼nq%[k vkSj nks”kksa dk oSjkX;iwoZd n’kZu&n’kZu ;ksx½

bl izdkj xhrk vkSj egkHkkjr esa n’kkZ, x;s ;ksx esa gesa ‘kjhj] eu vkSj bafUnz;ksa ds }kjk 
gksusokyh fØ;kvksa esa ,d:irk dk n’kZu miyC/k gksrk gSaaA ‘kkjhfjd f’k{kk ds n`f”Vdks.k ls 
;fn fopkj fd;k tk, rks bu ;ksx dh fØ;kvksa ds ek/;e ls O;fDr dk LoLFk fodkl gksrs 
fn[kkbZ nsrk gSaA O;fDr ds ‘kkjhfjd] ekufld vkSj ckSf}d fodkl esa bu ;ksx fØ;kvksa dk 
egRoiw.kZ ;ksxnku gSaA 

fouksck Hkkos1 ds vuqlkj ;ksx fØ;k esa rhu ckrsa eq[; :i ls lfEefyr gSa &

1½ ;K] 2½ nku] 3½ riA
^;K* dk m}s’; jpukRed dk;ksZ dh iwfrZ] mPpdksfV ds fu”iknu] u, dkS’ky] u, dk;ksZ dh 
mRifRr ls fy;k tkrk gSaA ge bl lalkj esa flj ij _.kksa dk Hkkj ysdj tUesa gSaA vr% bu _.kksa 
ls eqDr gks tkuk gh ̂ ;K* gSa] rFkk lekt dh lsok vkSj mldk fodkl djrs gq, lekt ds _.k 
ls eqDr gks tkuk ^nku* gSa] rFkk ‘kjhj ds nks”kksa dks eqDr djuk ^ri* gSaA 

izkphu dky esa ;ksx fof/k vkSj ;ksx flf}
izkphu lkfgR;ks dk izeq[k xzUFk xhrk esa dbZ izdkj ds ;ksx dh ehekalk gSa tSls&lka[; ;ksx] 
deZ ;ksx] lU;kl ;ksx] Kku&foKku ;ksx] czã ;ksx] HkfDr ;ksx o /;ku ;ksx vkfn] buesa 
‘kjhj vkSj eu dks larqfyr j[kus ds n`f”Vdks.k ls /;ku dk egRo vf/kd gSaA xhrk esa /;ku 
;ksx dh fof/k bl izdkj n’kkZ;h gSaa &

¼1½	 ^vius vklu ij e`xNkyk fcNkukA
¼2½	 vklu dks u vf/kd Åapk vkSj u vf/kd uhpk djukA
¼3½	 fLFkj gksdj ml vklu ij cSBuk rFkk eu dks ,dkxz djds fpRr vkSj bafUnz;ksa dh 

fØ;kvksa dks o’k esa djrs gq, ;ksxkH;kl djuk pkfg,A 

¼4½	 dk;k] f’kj vkSj xzhok dks leku vkSj vpy /kkj.k fd, gq, ukfldk ds 	v x z H k k x 
dks ns[kdj vU; fn’kkvksa dks u ns[krk gqvk vkSj czãp;Z ds ozr esa fLFkr jgrk gqvk 
Hk;jfgr] ‘kkar vkSj lko/kku gksdj eu dks o’k esa djds fLFkj gksuk pkfg,A ;ksxkH;kl 
djrs le; fueZy Hkko] eu dh ‘kqf} vkSj izlUurk vko’;d gSaA eu dh ‘kqf} vkSj 
izlUurk ds fy, ^v”Vkax ;ksx* dk vf/kd egRo gSaA

ikarkatfy ;ksx lw= esa vkB i}fr;ksa dk mYys[k feyrk gSaA ou ioZ esa Hkh ;ksx ds fuEufyf[kr 
vkB vax n’kkZ;s gSa &

1-	 ;e
2-	 fu;e
3-	 vklu
4-	 izk.kk;ke
5-	 izR;kgkj
6-	 /kkj.kk
7-	 /;ku
8-	 lekf/k

izkphu dky esa ;ksx ds vk/kkjHkwr fu;e

¼1½	bfUnz; fuxzg
bfUnz; fuxzg dk vk’k; gSa bfUnz;ksa dks fu;af=r djuk ftlls eu dh papyrk lekIr gksrh 
gSaA vkSj eu ,dkxz fLFkfr dks xzg.k djrk gSa rFkk blls cqf} Hkh fLFkj gksrh gSaA ;fn bfUnz; 
fuxzg&ugha fd;k rks eu fopfyr gksdj foosd lekIr gks tkrk gSaA ;g fu;a=.k ^izk.kk;ke* 
uked vkarfjd fØ;k ls fd;k tkrk gSaA eu] caf} vkSj ‘kjhj ;s rhuksa ,d&nwljs ds iwjd gSa rfkk 
bu rhuksa dk ,d&nwljs ls ?kfu”B lEcU/k gSaA eu ds fu;af=r voLFkk esa foosd tkx`r gksrk 
gSa] cqf} fLFkj gksdj ;ksX; fu.kZ; ys ldrh gSa rFkk blds ifj.kke Lo:i ‘kjhj dk lapkyu 
;ksX; jhfr ls gks ldrk gSaA 

¼2½	czãp;Z
;ksx dk nwljk egRoiw.kZ fu;e czãp;Z ozr dk ikyu djuk gSaA ;|fi izkphu Hkkjr ds lkfgR; 
esa czãp;Z esa ‘kjhj dh ‘kqf}] eu dh ‘kqf} o bfUnz;ksa ij fu;a=.k LFkkfir djus dk vfHkizk; 
varHkwZr gSa] ysfdu xhrk esa czãp;Z dks eq[; :i ls ^dke* uked fodkjh o`fRr ls eqDr 
jgus dk vk’k; O;Dr fd;k gSaA dke ;g vklqjh dk y{k.k gSa vkSj vklqjh o`fRr esa czãp;Z 
[kks tkrk gSaA dke dke ds }kjk ‘kkjhfjd vkSj ekufld {k; gksrk gSa] lkFk gh og vkfRed 
ekxZ esa ck/kk mRiUu djrk gSa] blfy, ;g euq”; dk egk ‘k=q gSa ftldk Kku :ih ryokj 
ls guu gksuk pkfg,A

¼3½	lkfRod vkSj larqfyr vkgkj rFkk foJke dk lqo.kZ fu;e
vUu dk ‘kjhj vkSj eu nksuks ij izHkko iM+rk gSaA ;ksx esa ‘kkjhfjd vkSj ekufld ‘kqf} dk 
egRo gSa] vr% ,slk Hkkstu ysuk pkfg, ftlesa euq”; dh bfUnz;ka mxz Lo:i dh u gks rFkk 
mldk eu ‘kkar cuk jgsaA ,slk vkgkj xzg.k djuk pkfg, tks la;e ;qDr gksA pwafd ;ksxh iw.kZr% 
LoHkko ls lkfRod gksrk gSa blfy, mlus lkfRod Hkkstu ysuk pkfg,A ,slk vkgkj O;fDr 
esa cyo}Zd vkSj vkjksX;o}Zd gksrk gSaA ftlls eu dh ,dkxzrk fl} gksrh gSa rFkk og vius 
dRrZO; dks n{krkiw.kZ dj ldrk gSaA 

¼4½	ckgjh o vkarfjd ‘kqf} vkSj vkRerqf”V
;ksx dk ,d egRoiw.kZ fu;e ‘kjhj ds ckgjh vkSj vkarfjd ‘kqf}3 vkSj vkRerqf”V gSaA ckgjh 
‘kqf} esa ‘kjhj dh LoPNrk] bfUnz;kssa ij fu;a=.k] mRre deksZa dk vkpj.k] Lo/keZ dk ikyu] 
vfgalk vFkkZr eu] ok.kh vkSj ‘kjhj ls fdlh dks d”V u nsuk] vkfn lfEefyr gksrs gSaA 

vkUrfjd ‘kqf} dk vFkZ gSa Ny] diV] jkx] }s”k] Øks/k] eksg] vgadkj] ‘kksd bR;kfn ls eqDr 
jguk6 rFkk vkRerqf”V dk vFkZ lHkh ifjfLFkfr;ksa esa larq”V jgrs gq, deZ djukA 

mi;qZDr foospu ds vk/kkj ij ;g fu”d”kZ fudkyk tk ldrk gSa fd izkphu lkfgR;ks esa miyC/k 
;ksx ls lEfU/kr nk’kZfud vfHkO;fDr ;g thou dh mPpre vkSj vkn’kZ ijkdk”Bk gSaA izkphu 
Hkkjrh;ksa dks thou ds leLr vaxksa dks LoLFk ,oa fodflr voLFkk esa j[kus ds fy, ;ksx n’kZu 
vR;Ur egRoiw.kZ fl} gqvk gksxkA 


