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LokLF; vkSj ;ksx 

6-1- LokLF;& 

nqfu;k¡ Hkj dh laLd`fr;ksa esa LokLF; dks vuUrdky ls gh vfHkUUk vax 

ekuk tk jgk gSA gj dksbZ LoLFk jguk pkgrk gSA dgk Hkh x;k gS fd ^^igyk 

lq[k fujksxh dk;k^^ vxj 'kjhj LoLFk ugha gS rks lkjs lq[k Qhds iM+ tkrs gSaA 

vxzsath esa Hkh dgkor gS fd”Health is Wealth” LokLF; gh /ku gSA bl izdkj 

LokLF; ds izfr lHkh laLdf̀r;ksa dk vkd"kZ.k ges’kk ls jgk gSA xjhc] vehj] jktk] 

jad] L=h] iq:"k] cw<+k] toku lHkh LoLFk cuk jguk pkgrs gSaA ysfdu fQj Hkh 

egRoiw.kZ ckr gS fd LokLF; gS D;k] fdls dgrs gaSA iw.kZ LokLF; ;g ,d 

jgL;e; iz’u gSA lkekU;r;k fcekfj;ka uk gksaA izkphu Hkkjrh; ,oa xzhd fopkjdksa 

us ;g vo/kkj.kk O;Dr dh fd tc Hkh 'kkjhfjd lejLkrk esa dksbZ vlarqfyr 

ifjorZu gksrk gS rks og fdlh jksx ds :i esa izdV gksrk gS vkSj LokLF; detksj 

gksrk gSA  

tc Hkh gekjs LokLF; esa dksbZ fxjkoV vkrh gSA dksbZ fcekjh vkrh gS rks 

gekjk iwjk /;ku mlds funku ds fy, vk/kqfud fpfdRlk i)fr;ksa dk lgkjk 

ysrs gSa vkSj orZeku fpfdRlk i)fr;ksa esa gekjh enn djrh gSA 

ysfdu bu fpfdRlk i)fr;ksa dk lEcU/k gekjs LokLF; ls u gksdj dsoy 

fcekjh ls gksrk gS vkSj ge ml jksx ls futkr ikdj vius vkidks LoLFk vuqHko 

djrs gSaA blh dkj.k ge vkt LokLF; ls vutku cus gq, gSaA bj dksbZ fcekjh u 

gksus dks gh LokLF; le>rk gSA jksxksa dh igpku o mudh rhozrk ekius ds fy, 

gtkjksa dh la[;k esa vkStkj vkSj ijh{k.k] miyC/k gSa ysfdu LokLF; dk Lrj 

ukius ds iSekus vkSj fof/k;ksa dh la[;k vkt Hkh ugha ds cjkcj gSA blfy;s bl 

{ks= esa fodkl djus dh vfr vko’;drk gS rkfd LokLF; dks lgh ek;us esa 

tkuk tk lds o mldk fodkl fd;k tk ldsA  



vk/kqfud vkadM+ksa ds v/;;u ls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd LokLF; ds 

ckjs esa dsoy gekjh vKkurk gh bldh mis{kk dk dkj.k ugha gS cfYd ftruk 

egRo ge /ku] ekuizfr"Bk] vf/kdkj] fn[kkos vkfn dks nsrs gSa mldk nLkok¡ fgLlk 

Hkh ge LokLF; dks ugha nsrsA izFke fo’o;q) ds ckn tc jk"Vªksa ds ,d lewg dh 

?kks"k.kk dk elkSnk rS;kj fd;k Fkk rks mlesa LokLF; dk ftdj rd ugha FkkA 

blh rjg f}rh; fo’o;q) ds ckn tc la;qDr jk"Vªla?k dk ?kks"k.kk i= rS;kj 

fd;k mleas Hkh LokLF; dk mYys[k ugha FkkA ysfdu ifjfLFkfr;ksa esa cnyko vk;k 

vkSj uohu ifjos’k esa tkx`fr vkbZ gS vkSj ,d n’kd ls LokLF; ds izfr 

vk’p;Ztudtkx:drk vkbZ gS vkSj vc rks LokLF; dks ewyHkwr ekuokf/kdkj ds 

:i esa is’k fd;s tkus dk iz;kl fd;k tk jgk gSA iwjh nqfu;k¡ esa LokLF; dks 

lkekftd vko’;drk ds :i esa ekuus ij cy fn;k tk jgk gS vkSj ekuk tk jgk 

gS fd yEch mez ds ctk; LoLFk thou ij cy fn;k tk;sA  

lu~ 1977 esa fo’o LokLF; lHkk }kjk ;g fu.kZ; fy;k x;k Fkk fd vkus 

okys le; esa lHkh ns’kksa dh ljdkjksa rFkk fo’o LokLF; laxBu (WHO) ds }kjk 

;g lqfuf’pr fd;k tkuk pkfg, fd izR;sd O;fDr dks vkfFkZd o lkekftd :i 

ls mi;ksxh thou ds lkFk LoLFk thou thus dk ekSdk fey lds rFkk lkekftd 

fodkl ds fy, ,d u;s ;qx dh LFkkiuk gks ldsA 

 

6-1-1- LokLF; dh vo/kkj.kk%& 

LokLF; dks le>us ds fy, gesa blls tqM+h fofHkUu vo/kkj.kkvksa dks le>uk 

gksxk] dkj.k fd bls lkekftd thou ds vyx&vyx {ks=ksa esa vyx&vyx 

ifjHkk"kk ,oa fl)kUrksa ds :i esa tkuk tkrk gSA LokLF; esa u;s&u;s 'kks/k 

miyfC/k;ksa ds dkj.k blesa lkFkZd ifj.kke vk;s gSa vkSj vc rks LokLF; dks ekuo 

thou dh xq.kork dk vk/kkj ekuk tkus yxk gSA blfy, lkekftd thou esa 

bldh O;k[;k dks le>uk egRoiw.kZ gksxkA LokLF; dh pkj fuEufyf[kr 

vo/kkj.kk;sa ekuh tkrh gaSA  

¼v½ tSo fpfdRldh; vo/kkj.kkA  



¼c½ ifjfLFkfrdh; vo/kkj.kkA 

¼l½ eukSlkekftd vo/kkj.kkA 

¼n½ lexz LokLF; vo/kkj.kk 

 

¼v½tSo fpfdRldh; vo/kkj.kk&pyh vk jgh vo/kkj.kk ds vuqlkj jksx u 

gksus dh fLFkfr dks LokLF; dgk tkrk gSA bl fopkj/kkjk dks ^^tSo 

fpfdRldh; vo/kkj.kk^^ ds uke ls tkuk tkrk gSA blh ds vk/kkj ij 

^^jksxksa ds jksxk.kq fl)kar^^ dk fodkl gqvkA bl vo/kkj.kk ds vuqlkj e’khu 

esa tc dksbZ [kjkch vkrh gS rks og fcekjh ;k jksx ds :i esa lkeus vkrh 

gSA ml le; fpfdRld dk dke mldh [kjkch dh ejEer djuk gksrk 

gSA bl izdkj orZeku fpfdRlk foKku dk mnn~s’; vkS"kf/k;ksa rd gh 

lhfer gSA blds ckn Hkh orZeku fpfdRlk i)fr vusd fcekfj;kas dk 

bZykt djus esa vleFkZ gSA tSls& ekufld jksx] dqiks"k.k] u’ks dh yr 

vkfnA  

¼c½ikfjfLFkfrdh; vo/kkj.kk&tc ,d fpfdRlk i)fr vlQy gqbZ rks nwljh 

vo/kkj.kk dk tUe gqvk rc ifjfLFkfruqlkj fo}kuksa us ,d ,slh vkd"kZd 

ifjdYiuk is’k dh vkSj mUgksaus crk;k fd ekuo o Ik;kZoj.k ds chp ,d 

'kfDr’kkyh larqyu dh voLFkk gS vkSj fcekjh gksus dk ewy dkj.k rkyesy 

u gksus dk gh ifj.kke gSA M~;wcksl ds vuqlkj LokLF; og voLFkk gS ftlesa 

vlqfo/kk rFkk nnZ vkfn uke ek= ds gksrs gaSA vxj Ik;kZoj.k ds lkFk 

yxkrkj rkyesy cuk jgs rks lHkh 'kkjhfjd o ekufld fØ;k,sa] vPNh rjg 

pyrh jgrh gSaA bl vo/kkj.kk ds }kjk nks eq[; eqn~nksa ij fo’ks"k :i ls 

ppkZ dh tkrh gSA  

� viw.kZ ekuo  

� viw.kZ Ik;kZoj.k 



viw.kZ ekuo dk vFkZ gS ekuo dk vlarqfyr O;ogkj rFkk viw.kZ Ik;kZoj.k 

dk eryc gS Ik;kZoj.k ds vko’;d dkjdksa dk vlarqyu bu nksuksa ds 

vlarqyu ds dkj.k gh LokLF; dks uqdlku gksrk gSA  

¼l½eukslkekftd vo/kkj.kk&LokLF; dk nk;jk dsoy tSo fpfdRlk rd gh 

lhfer ugha gSA cfYd bl ij euksoSKkfud] lkaLd`frd] lkekftd 

jktuhfrd o vkfFkZd dkjdksa dk Hkh dkQh izHkko iM+rk gSA euksoSKkfud 

fLFkfr;ka vkSj lksp nSfud ppkZ ij izHkko Mkyrh gaS rFkk lkaLd`frd 

jhfr&fjokt] ?khlh&fiVh yhd ij pyus dks foo’k dj nsrs gSaA LokLF; 

tSfod o lkekftd ?kVdksa ls leku :i ls izHkkfor gksrk gSA  

¼n½lexz vo/kkj.kk&vxj rhuksa vo/kkj.kksa dks ,d lkFk feyk nsa rks LokLF; dh 

lexz vo/kkj.kk lkeus vkrh gSA blds vUrxZr jktuSfrd] vkfFkZd] 

lkekftd dkjdksa dks ekU;rk nh tkrh gSA ,d ,slh cgqvk;keh iz.kkyh 

ftlesa lHkh ?kVdksa dks lkFk ysdj euq"; ds lEiw.kZ LokLF; ds :i esa ns[kk 

tk ldrk gSA blhfy, dgk Hkh x;k gS fd ^^LoLFk eu LoLFk 'kjhj** 

LoLFk okrkoj.k o LoLFk ifjokj esa gh jg ldrk gSA  

lexz fopkj /kkjk ds vuqlkj lHkh ?kVd tSls& f’k{kk vkokl] 

m|ksx] Ik’kqikyu] Hkkstu lkekftd vkSj lkoZtfud dk;Z LokLF; dks fdlh 

u fdlh :i esa izHkkfor djrs gaSA ysfdu bu lcdk ,d gh mn~ns’; gksrk 

gS LokLF; dh j{kk djukA 

6-1-2- LokLF; dh ifjHkk"kk%& 

LokLF; ds ckjs esa lHkh yksx tkurs gSa ysfdu ifjHkkf"kr djuk dfBu lk 

yxrk gSA ysfdu fQj Hkh vusd laLFkkvksa] izpkjdksa] euksoSKkfudksa o fopkjdksa us 

le;&le; ij LokLF; dh vyx&vyx ifjHkk"kk,sa nh gSaA muesa ls dqN 

egRoiw.kZ ifjHkk"kk,sa fuEu izdkj gSaA  



¼v½csClVj ds vuqlkj ^^’kjhj] eu vkSj psruk dh vkstLoh voLFkk ftlesa 

leLr 'kkjhfjd fcekjh vkSj nnZ ds vHkko dh fLFkfr dks LokLF; dgk 

x;k gSA  

¼c½fo’o LokLF; laxBu fjiksVZ u- ¼137½ lu~ 1957 ds vuqlkj ^^fdlh 

vkuqokaf’kdh vkSj Ik;kZoj.kh; fLFkfr esa euq"; ds thou ppkZ dk ,slk 

xq.koRrkiw.kZ LRkj ftlesa mlds }kjk lkjs dk;Z ;Fkksfpr le; vkSj lqpk: 

:i ls lEikfnr fd;k tk ldsa LokLF; dgykrk gSA  

¼l½vDlQksVZ bafXYk’k dks"k ds vuqlkj ^^’kjhj o eu dh rstiw.kZ fLFkfr ,slh 

voLFkk ftlesa leLr 'kkjhfjd o ekufld dk;Z le; ls o iwjh {kerk ls 

lEikfnr gks jgs gksa] ,slh voLFkk dks LokLF; dgrs gSaA  

¼n½ikfdZUl ds vuqlkj ^^'kjhj dh jpuk vkSj fØ;k dh ,slh lkis{k lkE;koLFkk 

gS tks fdlh Hkh izfrdwy fLFkfr esa 'kjhj dks lQyrkiwoZd larqfyr ,oa 

thoUr j[krh gS] LokLF; dgykrh gSA LoLFk 'kjhj ds vkUrfjd vo;oksa 

vkSj bUgsa vkgr djus okys dkjdksa ds chp fu"Ø; izfØ;k u gksdj nksuksa ds 

chp lkeatL; LFkkfir djus dh lfØ; ,oa dkjxj izfØ;k gSA 

¼;½M~;wcksl] vkj] 1968 ds vuqlkj ^^thou dk ,slk miØe tks O;fDr dks 

izfrdwy ifjfLFkfr;ksa vkSj viw.kZ fo’o esa lq[kiwoZd thus dk ekxZ iz’kLr 

djrk gS] LokLF; dgykrk gSA  

¼j½fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj ^^1948 esa vius lafo/kku dh izLrkouk esa 

LokLF; dh tks ifjHkk"kk nh og loZekU; rFkk bl izdkj gSA LokLF; lEiw.kZ 

'kkjhfjd] ekufld ,oa lkekftd larqyu dh voLFkk gS dsoy jksx ;k 

viaxrk dk vHkko ughâ ^ ysfdu dqN le; igys bl ifjHkk"kk dks FkksM+k 

la’kksf/kr djds bldks O;kid cuk fn;k x;k gS vkSj og bl izdkj gS fd 

'kkjhfjd] ekufld vkSj lkekftd larqyu ds lkFk vkfFkZd ,oa lkekftd 

:i ls mi;ksxh thou dks LokLF; dgk x;k gSA fQj Hkh dqN yksd bl 



dks O;ogkfjd u ekudj vkn’kZoknh ekurs gSaA mudk ekuuk gS fd LokLF; 

dksbZ voLFkk ugha cfYd ;g rks lrr~ ifjorZu’khy ifjfLFkfr;ksa ds lkFk 

rky&esy c<+kus dh dyk vkSj {kerk gSA bldks vizklafxd Hkh ekurs gSaA 

D;ksafd 'kk;n gh dksbZ gksxk tks bldh ckrksa ij [kjk mrjrk gSA D;ksafd 

dksbZ Hkh O;fDr ,slk ugha gksxk tks lEiw.kZ rFkk tSfod] euksoSKkfud ,oa 

lkekftd fØ;k dykiksa ds n`f"Vdks.k ls iw.kZ gks blds vuqlkj dksbZ Hkh 

O;fDr LoLFk ugha gSA ysfdu lc ckrksa dks ns[kk tk, rks fo’o LokLF; 

laxBu ds }kjk nh xbZ LokLF; dh ifjHkk"kk gh mfpr ,oa ekU; gSA  

 

6-1-3- LokLF; dk n’kZu (Philosophy of Health) 

dqN o"kkasZ ls LokLF; dksuohu :i ls ekU;rk nh xbZ gS blds eq[; fcUnw bl 

izdkj gaS& 

� LokLF; ,d ewyHkwr ekuokf/kdkj gSA  

� LokLF; fodkl dh izfØ;k dk vfHkUu vax gSA  

� LokLF; mi;ksxh thou dh igpku gSA  

� LokLF; dh vfHkj{kk ,d egRoiw.kZ lkekftd fofuos’k gSA  

� LokLF; O;fDr] lekt jk"Vª vkSj fo’o dh lkewfgd ftEesnkjh gSSA  

� LokLF; lkFkZd ,oa xq.koRrk iw.kZ thou dk dsUnz fcUnq gSA  

� LokLF; lkjs fo’o dk y{; gSA  

� LokLF; vo/kkj.kk lEiznk; ;k tkfr&/keZ foghu gSA  

LokLF; n’kZu esa O;kIr fl)kUr dsoy O;fDr fo’ks"k ds fy, gh ugha cfYd iwjh ekuo 

tkfr ds fy, ekuork ds fodkl ds vk/kkj gaSA  

 

6-1-4- LokLF; ds vk;ke& 

fo’o ds vusd nk’kZfudksa] oSKkfudksa] euksoSKkfudksa us LokLF; ds dbZ izdkj 

ds vk;ke crk;s gSa ysfdu bu esa eq[; :i ls rhu gh vk;ke loZekU; gSaA 

'kkjhfjd] ekufld vkSj lkekftdA eukSfoKku Hkh euq"; ds lEiw.kZ O;fDrRo dh 



ckr djrk gS vkSj mlds vuqlkj og 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed] ckSf)d o 

vk/;kfRed fodkl dks gh lEiw.kZ O;fDrRo fodkl ekurk gS vkSj blh dks og 

lEiw.kZ LokLF; dgrk gSA  

blh izdkj ;ksx Hkh ;ksxh vjfoUnks ds vuqlkj ^^lokZafxd O;fDrRo fodkl 

gh lEiw.kZ ;ksx gSA vFkkZr~ og fo|k;ksx gS ftlds }kjk O;fDr dk LkokaZxh.k 

fodkl] ^^’kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed] ckSf)d ,oa vk/;kfRed fodkl gks 

ldsâ ^A 

 

6-2- ’kkjhfjd LokLF;& 

vkpk;Z egkizK ds vuqlkj ^^’kkjhfjd] ekufld ckSf)d ,oa HkkoukRed 

vk;keksa esa HkkoukRed vk;ke lcls vf/kd izHkko’kkyh gS vkSj blds dkj.k O;fDr 

ds LokLF; vkSj O;fDrRo esa vkewypwy ifjorZu ns[kus esa vkrk gSA  

¼v½'kkjhfjd vk;ke (Physical Dimension)fdlh Hkh O;fDr ds fy, LoPN 

Ropk] pednkj vk¡[ksa] dkys&cky] iq"V 'kjhj] leqfpr :i ls Hkw[k&I;kl 

dk yxuk] xgjh funzk y;c) 'okl&iz’okl] le;ij isV lkQ gksuk vkfn 

vfuok;Z gSa ,oa lkjs vax lkjh bfUnz;ka lgh rjg ls dke djsa] jDrpki] 

ukM+hnj] 'olunj] BMIrFkk ÅapkbZ ds vuqlkj otu gksA ;s lkjs 'kkjhfjd 

LokLF; ds ekid gaSA blh izdkj 'kjhj ds leLRk vaxksa dk lqpk: :i ls 

dk;Z djus dks gh 'kkjhfjd LokLF; dgk x;k gSA  

¼c½ekufld vk;ke (Mental Dimension)ekufld LokLF; dh ubZ ifjHkk"kk ds 

vuqlkj ^^O;fDr vkSj mlds pkjksa rjQ QSys Ik;kZoj.k ,oa fo’o ds chp 

larqyu] Lo;a vkSj nwljksa ds chp lkSgknZ ,oa ln~Hkko dk gksuk] Lo;a dh 

okLrfodrk rFkk nwljksa ,oa Ik;kZoj.k ds chp lg vfLrRo dh Hkkouk^^ gh 

ekufld LokLF; dgykrk gSA  

dbZ vuqla/kkukas ls ;g lkeus vk;k gS fd euksoSKkfud dkj.k dsoy 

ekufld jksxksa dks gh ugha vfirq dbZ nwljh fcekfj;ksa dks Hkh tUe nsrs gaSA 



cgqr lh fcekfj;k¡ ,slh gSa ftudk lEcU/k eu ls gksrk gSA ysfdu mudk 

ewy dkj.k 'kkjhfjd o tSfod fØ;kvksa esa vlarqyu ds dkj.k gksrk gSA 

isfIVd vYlj mPpjDrpki] vLFkek vkfnA  

tc O;kf/k;k¡ eu esa gksrh gSa rks mUgsa ^^vk/kh^^ dgrs gaSA tc mudk 

izHkko 'kjhj ij vkrk gS rks O;k/kh dgrs gSaA blh dks ^^vk/kh p O;k/kh^^ 

dgk x;k gSA  

¼l½lkekftd vk;ke(Social Dimension)euq"; ,d lkekftd izk.kh gS fcuk 

lekt ds euq"; dh dYiuk djuk Hkh fujFkZd gSA lkekftd LokLF; dk 

eryc O;fDr ds [kqn ds vUnj o lekt ds lnL;ksa ds chp] rFkk iwjh 

ekuo tkfr o [kqn ds chp vkilh rky&esy o va[k.M+rk dh Hkkouk gh 

lkekftd LokLF; dgykrh gSA nwljs vFkkasZ esa ^^O;fDr dh mlds o mlds 

lekt ds vU; lnL;ksa ds chp vkilh lEcU/kksa dh lhek ,oa xq.kork dks 

lkekftd LokLF; dgk x;k gSA  

¼n½vk/;kfRed vk;ke(Spiritual Dimension)euq"; dks euq"; blhfy, dgk 

x;k gS fd og fpUru o euu djrk gS fd og dkSu gS] dgk¡ ls vk;k gS] 

mls dgk¡ tkuk gS] mlds thou dk ewy mn~ns’; D;k gSA og tks dj jgk 

gS og lgh gS ;k xyrA ;gh loky vk/;kfRed LokLF; dk vax gSa ,oa 

budh ryk’k djuk gh vk/;kfRed LokLF; ds izeq[k vk;ke gSaA bl izdkj 

dh thou 'kSyh esa 'kkjhfjd ekufld v[k.M+rk] uSfrdrk] thou ewY;ksa dk 

ikyu djrs gq, dqN vfrfo’ks"k dj xqtjus dh bPNk gh vk/;kfRedrk dk 

ewy mn~ns’; gSA  

¼;½HkkoukRed vk;ke (Emotional Dimension)HkkoukRed vk;ke dk lh/kk 

lEcU/k gekjh Hkkoukvksa ls gS] HkkoukRed fodkl esa gekjk Hkkora= lfØ; 

gksrk gSA ge tSls fØ;k&dYkki djrs gSa ;k tSlh gekjh Hkkouk gksrh gS 

oSlk gh gekjh xzfUFk;k¡ geksZUkksa dk Lkzko djrh gaSA mudk gekjs HkkoukRed 

LokLF; ij lh/kk vlj iM+rk gSA euksfoKku ds vUrxZr foKkfudksa us 



bldk xgjk fo’ys"k.k djus dk iz;Ru fd;k gSA tc dksbZ ?kVuk dks eu 

Lrj ij ykdj fdlh ifj.kke dh dYiuk dj ysrs gSa ;k vius erkuqlkj 

mldk fu"d"kZ fudky ysrs gSa] pkgs o udkjkRed gks ;k ldkjkRed] rc 

og LokLF; dks cqjh rjg ls izHkkfor djrk gS blds ifj.kkeLo:i ruko 

o mRRkstuk dk :i lkeus vkrk gSA  

¼j½O;olkf;d vk;ke (Vocational Dimension)izR;sd O;fDr dks viuh 

vkthfodk ds fy, dksbZ u dksbZ dk;Z vo’; djuk iM+rk gSA mlds fy, 

og dksbZ Hkh dk;Z{ks= viukrk gS rFkk og mlds thou dk vfoHkkT; vax 

cu tkrk gSA og ml O;fDr ds LokLF; dks fo’ks"k :i ls izHkkfor djrk 

gS vkSj mlhls mldh izfr"Bk] eku&lEeku] ghurk ;k Js"Brk dh miyfC/k 

gksrh gSA mldk vkRelEeku] vkRefo’okl o LokfHkeku mlh ls tqM+k gqvk 

gSA bu lc ckrksa dk izHkko LokLF; ij iM+rk gSA  

¼y½vU; vk;ke (Other Dimensions)mijksDr vk;keksa ds vykok dqN vU; 

vk;ke Hkh gSa tks fuEu izdkj gSaA 

� nk’kZfud vk;ke (Philosophical Dimension) 

� i;kZoj.kh; vk;ke (environmental Dimension) 

� lkekftd vkfFkZd vk;ke (Socioeconomic Dimension) 

� lkaLd`frd vk;ke Cultural Dimension 

� 'kSf{kd vk;ke Educational Dimension 

� uSnkfud vk;ke Curative Dimension 

� ikS"kd vk;ke Mitritional Dimension 

Åij fyf[kr vk;ke fdlh u fdlh :i esa euq"; ds LokLF; dks izHkkfor 

djrs gaSA  

 

6-3- ekufld LokLF;& 

6-3-1 ekufld LokLF; & 



ekufld LokLF; dh ifjHkk"kk & fdlh Hkh O;fDr ds O;fDrRo vkSj mlds 

HkkoukRed O;ogkj ds larqfyr fodkl dk og Lrj tks mlds vU; 

lgthoh ,oa lgdehZ O;fDr;ksa ds lkFk lgvfLRkRo ,oa lkSgnZiw.kZ O;ogkj 

dks n’kkZrk gS] og ekufld LokLF; dgykrk gSA  

6-3-2- ekufld LokLF; ds lg;ksxh ?kVd& 

ekufld LokLF; dh uhao rks cpiu esa gh iM+ tkrh gSA ysfdu cqf) ,oa 

fodkl ds dky esa vU; ?kVd gSa tks blds Lrj dks izHkkfor djrs gSaA  

v- 'kkjhfjd LokLF;&'kkjhfjd LokLF; dk lh/kk vlj ekufld LokLF; 

ij iM+rk gSA dgkor Hkh gS vPNs o LoLFk 'kjhj esa gh vPNs LokLF; 

dk fuokl gksrk gSA tc euq"; 'kkjhfjd :i ls chekj gksrk gS rks 

bldk vlj eu ij iM+rk gS eu nq%[kh gks tkrk gSA blhfy;s ekuk 

tkrk gS fd vPNk 'kkjhfjd LokLF;] vPNs ekufld LokLF; dk vfr 

vko’;d rRo gSA  

c- ewyHkwr vko’;drk,¡ &ekufld LokLF; ds fy, 'kkjhfjd] 

euksoSKkfud vkSj lkekftd vko’;drk,¡ vfr vko’;d gSaA bu 

ewyHkwr vko’;drkvksa dh iwfrZ ds fcuk ekufld LokLF; dh ckr 

djuk fujFkZd gSA  

l- 'kkjhfjd vko’;drk,¡ &jksVh] diM+k] edku] euksjatu] uhan vkfn 

'kkjhfjd vko’;drkvksa dh Js.kh esa vkrk gSA  

n- euksoSKkfud vko’;drk,¡ &Lusg I;kj&nqykj] LoraU=rk] ;’k] iz’kalk] 

miyfC/k vkfn euksoSKkfud vko’;drk,¡ gSaA budh iwfrZ djuk Hkh 

vfr vko’;d gSA  

;- vknras&vkneh deZ’khy izk.kh gSA mls dksbZ u dksbZ dk;Z djuk gh 

iM+rk gSA izR;sd O;fDr dh dqN u dqN vPNh o cqjh vknras gksrh gaSA 



tSls& le; ij [kkuk] foJke djuk] fu;fer [ksyuk ;k ;ksxkH;kl 

djuk] v/;;u dke djus dh /kqu] lkfRod Hkkstu ;s euq"; dh vPNh 

vknrsa gSA ;g lc ekufld LokLF; cuk;s j[kus esa mi;ksxh gSaA  

6-3-3- ekufld LokLF; ds lw=  

vkpk;Z egkizK lu~ ¼2002½] ^^thou foKku dh :ijs[kk^^ ds vuqlkj 

vk;qosZn esa jksx pkj izdkj ds ekus x;s gSaA  

v- vkxUrqd  c- 'kkjhfjd  l- ekufld  n- LokHkkfod  

 

v- vkxUrqd jksxksa ds gsrq ckg~; midj.k 'kL= gaSA  

c- 'kkjhfjd jksx] vYi] feF;k vkSj vfrek=k esa iz;qDr vUu& iku ds dkj.k 

dqfir ;k fo"ke gq, okr] fir] dQ ;k bu ds feJ.k ls mRiUu gksrs gSaA  

l- Ekkufld jksx] Øks/k] 'kksd] Hk;] g"kZ] fo"kkn] bZ";kZ] vlw;k] nSU;] eRl;Z] dke] 

yksHk vkfn ls rFkk bPNk vkSj }s"k ds vusd Hksnksa ls mRiUu gksrs gSaA  

n- LokHkkfod jksx] Hkw[k] I;kl] cq<+kik] e`R;q funzk vkfn gaSA  

jksx dk dkj.k deZ Hkh ekuk tkrk gSA deZ jksx fdlh ckg~; gsrq ds fcuk Hkh 

izdV gks tkrs gSaA deZt jksx gekjs fy, ijks{k gaSA LokHkkfod jksx thou dk 

lgt Øe gSA vkxUrqd jksx vkdfLed ?kVuk gSA  

'kkjhfjd] ekufld vkSj vkxUrqd bu rhuksa izdkj ds jksxksa esa eq[; jksx 

ekufld gS vFkkZr~ jksx ds eq[; gsrq vkarfjd nks"k] Øks/k vkfn gSaA  

eu] o’korhZ gksrk gS rks fir] okr vkSj dQ dh vfrfjDr fo"kerk ugha 

gksrhA eu ifo= gksrk gS rks Øks/k vkfn tfur jksx mRiUu ugha gksrs LokLF; 

;kuh LofLFkfrA ;fn thou esa lerk vkSj larqyu gS] rks eu Hkh LoLFk jgsxk vkSj 

'kjhj Hkh LoLFk jgsxkA  

ekufld LokLF; ds lw=  



ekufld LokLF; dh lk/kuk dk igyk lw= gS& vius vki dks tkuukA 

tks O;fDr viuh {kerk o ;ksX;rk dks ugha tkurk tks v{kerk dks ugha tkurk] 

og eu ls LoLFk dSls jg ldrk gSA euq"; esa vius vki dks tkuus dh {kerk o 

;ksX;rk gSA  

ekufld LokLF; dh lk/kuk dk nwljk lw= gS& ifj.kkeksa dh Lohd`frA ge 

izo`fŸk djrs gSa fdUrq mlds ifj.kkeksa dks Lohdkj ugha djrs blfy, eu esa 

valrks"k o v’kkafr iSnk gksrh gSA d`r ds ifj.kkeksa ls tgk¡ vius&vki cpkus dh 

eukso`fRr gksrh gSa] ogk¡ ekufld LokLF; [krjs esa iM+ tkrk gSA  

ekufld LokLF; dh lk/kuk dk rhljk lw= gS& lR; ds izfr leiZ.kA 

lR; dh O;k[;k cgqr gh tfVy gS lR; dk vFkZ gS & lkoZHkkSe fu;e 

(Universal Truth) e`R;q ,d lkoZHkkSe fu;e gSA ;g ,d cM+h lPpkbZ gSA bls 

dksbZ Hkh ugha Vky ldrk deZ ,d lPpkbZ gS] dky ,d lPpkbZ gS] oLrq LoHkko 

,d LkPpkbZ gS] lkoZHkkSe lPpkbZ;ksa ds izfr] tks lefiZr jgrk gSSA og ekufld 

n`f"V ls LoLFk jg ldrk gSA  

ekufld LokLF; dh lk/kuk dk pkSFkk lw= gS& lfg".kqrk dk fodklA 

lfg".kqrk dks fodflr fd;s fcuk dksbZ Hkh larqfyr thou ugha th ldrkA 

ftlus lfg".kqrk dks lkFk fy;k] mlds fy, lnhZ&xehZ] Hkw[k&I;kl] 

lqfo/kk&vlqfo/kk dksbZ vFkZoku ugha gksrsA ,slk O;fDr vius eu vkSj 'kjhj dk 

,slk fuekZ.k dj ysrk gS] ftlls og gj fLFkfr dks >syus esa leFkZ o l{ke gks 

tkrk gSA  

ekufld LokLF; dh lk/kuk dk ikapoka lw= gS& vius vkidks ;FkkFkZ:i 

esa izLrqr djukA O;fDr vius vkidks ;FkkFkZ :i esa izLrqr djuk ugha pkgrkA 

og vius vkidks ml :i esa izLrqr djrk gS] ftlesa mldh lkekftd izfr"Bk 

c<s+A fdUrq tc ;FkkFkZ lkeus vkrk gS] rc cgqr dfBukb;k¡ iSnk gks tkrh gSaA 

lkekftd lanHkZ esa vius vki dks v;FkkFkZ :i esa izLrqr djuk] vius vkidks 

/kks[kk nsuk gSA blls vusd dfBukb;k¡ vkSj leL;k,a iSnk gks tkrh gSaA  



ekufld LokLF; dh lk/kuk dk NBk lw= gS& pSrU; dsUnzksa dh lfØ;rkA 

tc 'kjhj ds lkjs pSrU; dsUnz lfØ; gks tkrs gaS] rc gekjh 'kfDr dk Lkzksr 

QwVrk gSA blds fcuk eu 'kfDr’kkyh ugha curkA eu ij fujUrj vk?kkr vkSj 

izfr?kkr gksrs jgrs gSaA lkekftd] ikfjokfjd vkSj jktuhfrd okrkoj.k esa ,slh 

?kVuk,sa ?kfVr gksrh jgrh gaS] ftlls eu vkgr gksrk gSA brus vk?kkr izfr?kkr ds 

chp jgrk gqvk eu LoLFk dSls jg ldrk gS \ eu ij gksus okys vk?kkrksa ls 

cpus ds fy, l’kDr mik; gS& ge vius pSrU; dsUnzksa dks lfØ; djsa\  

ekufld LokLF; ekiu& 

euksfoKku easa O;fDrRo dks vafdr djus vkSj ekufld LokLF; dks tk¡pus 

ds Ng lw= gaSA Ng iSjkehVj fn;s gSaA  

os’kHkw"kk& O;fDr dSls diMs+ igurk gS\ og vius izfr fdruk ltx 

gS\ og diM+ksa dks fdruh prqjkbZ ls /kkj.k djrk gS\ iguus dh fof/k ls 

eu dh izlUurk ekih tk ldrh gSA  

O;ogkj O;fDr fofHkUu ifjfLFkfr;ksa esa dSlk O;ogkj djrk gS\ dHkh 

larqfyr O;ogkj vkSj dHkh vlarqfyr O;ogkj djus okys dk eu LoLFk 

ugha gksrkA tks O;fDr ekufld n`f"V ls LoLFk gS] rks mlds izfr lkeus 

okyk fdruk gh nqO;Zogkj D;ksa u djs] og viuk larqyu ugha [kks;sxkA 

og vPNk O;ogkj gh djsxkA og vius vPNs O;ogkj ds }kjk lkeus 

okys O;fDr ds O;ogkj dks cnysxk ;k mls ;g lkspus ds fy, ck/; 

djsxk fd og O;fDr lpeqp gh fouez vkSj ln~O;ogkj djus okyk gSA  

fopkj& fopkj ds }kjk O;fDr dks ij[kk tk ldrk gSA fopkjksa ds }kjk 

gh ekufld LokLF; dks tkuk tk ldrk gSA tc eu LoLFk gksrk gS] rks 

O;fDr dh mit Hkh LoLFk gksrh gSA og lgh ckr dks lgh <ax ls 

lksprk gSA  

izfrfØ;k& fofHkUu ifjfLFkfr;ksa esa gksus okyh izfrfØ;kvksa ds }kjk 

le>k tk ldrk gS fd O;fDr dk ekufld LokLF; dSlk gS \ dksbZ 



O;fDr vxj dVq ok.kh dgrk gS] rks mldk mRrj dVq ckr ls gh fn;k 

tk;s] ;g t:jh ugha gSA fdUrq tc ;s izfrfØ;k,sa izdV gksrh gaS] rc 

;g tku fy;k tkrk gS fd O;fDr eu ls fdruk :X.k gSA  

LoHkko vkneh vkylh gS ;k deZB\ vk’kkoknh gS fu’kkoknh\ dqN yksx 

,sls gksrs gSa] tks vk’kk esa Hkh fujk’kk [kkst ysrs gSaA dqN ,slss yksx gksrs gaS] 

tks fujk’kk eSa Hkh vk’kk <wa< fudkyrs gaSA vk’kkoknh O;fDr uhjl 

okrkoj.k esa Hkh mRlkg Hkj nsrk gSA  

fu.kZ; dh 'kfDr O;fDr Bhd fu.kZ; ysrk gS ;k ugha ysrk\ O;fDr 

rRdky fu.kZ; ysrk gS ;k ugha ysrk\ fu.kZ; {kerk ds vk/kkj ij 

ekufld LokLF; dk irk yxk;k tk ldrk gSA  

fu"d"kZ  

tks O;fDr larqfyr thou thrk gS] lerk dk thou thrk gS] eu dks vkosxksa 

vkSj nqf’parkvksa dh HkV~Vh esa ugha >ksadrk] og ekufld nf̀"V ls LoLFk gksrk gSA  

6-4- fpRr vkSj eu (Psyche and Mind) 

oS| Hkxokunkl xqIrk] dq- dFkuxqIrk& ^^vk;qosZn lS)kfUrd v/;;u^^ ds 

vuqlkj vk;qosZn ,oa ;ksx’kkL= esa eu ds vfLrRo ij fo’ks"k egRo fn;k x;k gSA 

blls lEcfU/kr fla)kUr egRoiw.kZ ,oa lkFkZd fl)kUr gSaA vk;qosZn esa jksxksa dks 

eq[; :i ls nks Hkkxksa esa ckaVk tkrk gSA  

¼v½ 'kkjhfjd  

¼c½ekufld  

ysfdu nksuksa gh jksxksa esa eu ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA  

6-4-1- eu dk Lo:i & 

;ksx’kkL= esa Hkh eu dk LFkku cgqr egRoiw.kZ gSA ;ksx dk izeq[k mnns~’; 

gS eu dh fofHkUu izdkj dh o`fRr;ksa dks jksduk o fu;U=.k djuk ;ksx ds vusd 

lEiznk;] vuq;k;h ,oa izdkj gSaA ysfdu lHkh eu dh izòfRr;ksa ds fu;U=.k ij 



cy nsrs gSaA D;ksafd eu dh o`fRr;ksa dks o’k esa djds gh euq"; 'kk’or lR; vFkok 

eks{k izkfIr dk vf/kdkjh cu ldrk gSA  

6-4-2- eu dk LFkku& 

,slk ekuk tkrk gS fd eu dk fuokl gzn~; vkSj efLr"d esa gSA bu nksuksa 

dk vkil esa xgjk lEcU/k gS rFkk buds dk;Z Hkh ,d nwljs ij vk/kkfjr gaSA 

vk;qosZn esa bl ckr ij cy fn;k x;k gS eu gzn~; esa jgrk gSA ijUrq ;ksx ds 

xzUFkksa esa gzn~; o efLr"d nksuksa dks gh eu dk fuokl LFkku ekuk x;k gSA  

6-4-3- eu dk dk;Z%& 

eu dk loZizeq[k dk;Z KkusfUnz;ksa }kjk ,d= fd;s x;s mRrstdksa dk Kku 

izkIr djuk rFkk bl Kku dks vagdkj] cqf) vkfn rd igq¡pkuk gSA bl Kku 

izkfIr dh izfrfØ;k ds :i esa eu ;g Kku desfUnz;ksa rd igq¡pkrk gSA blds 

ifj.kke Lo:i] desZfUnz;ka ijkorZu (Reflexion)djrh gSaA izfrorZ fØ;k 

Reflexactioneuq"; dks lkspus fopkjus dYiuk djus] lrdZ jgus rFkk fu.kZ; 

djus esa lgk;rk djrh gSA  

6-4-4- eu ds fofHkUu xq.k o Lrj& 

eu esa rhu xq.k fo|eku gSaA lRo] jtl~ rFkk rel~ vkfnA ;s rhuksa gh 

xq.k fHkUu&fHkUu vuqikr esa lHkh esa ik;s tkrs gaSA  

� lRo xq.k izdk’k vFkok ¼Kku½ dk izrhd gSA  

� jtl~ dk;Z esa izo`fRr ¼fØ;k’khyrk½ dk izrhd gSA  

� re ls xq.k Kku ,oa izòfr ds fujks/k ¼tM+rk½ dk izrhd gSA  

bUgha ds vk/kkj ij vyx&vyx euq";ksa dh vyx&vyx ekufld izfrfØ;k,¡ 

gksrh gSaA  

eu ds xq.kkas ds vk/kkj ij ekufld voLFkkvksa dks fuEufyf[kr ik¡p Lrjksa esa ckaVk 

x;k gSA  



� f{kIr% bl Lrj ij vkdj eu bfUnz;ksa ds :i] jl] xzUFk rFkk Li’kZ 

fo"k;ksa dh vksj cgqr vkdf"kZr jgrk gSA  

� ew<+% bl Lrj esa eu dh izo`fr vKku] nq"deksZ] cgqr vf/kd funzk 

vkfn tM+ deksZ esa jgrh gSA  

� fof{kIr% ;g voLFkk mUer dh lh gksrh gSA blesa eu Kku izkfIr] 

xq.k] xzg.k vFkok mn~ns’; izkfIr ds fiNs mUeRr lk jgrk gSA  

� ,dkxz% bl voLFkk esa eu nqxqZ.kksa dks nwj djus esa fyIr jgrk gS 

rFkk cgqr le; rd fo"k; esa ,dkxzfpr jg ldrk gSA  

� fu:) % bl voLFkk esa lHkh ekufld fØ;k,¡ vFkok ladYi 

lekIr gks tkrs gSaA eu vius ewy rFkk fo’kq) :i esa 'kkUr rFkk 

lkE;koLFkk esa fLFkr jgrk gSA  

    



    

fp= &11fp= &11fp= &11fp= &11    

    

    

    

    



6-4-5- fpRr& 

ekufld fØ;k,as fpRr ds lg;ksx ls gh lEiUu gksrh gSA mlds lg;ksx 

ds fcuk eu dqN Hkh ugha dj ldrk lkjh 'kkjhfjd o ekufld fØ;k,a efLr"d 

}kjk fpRr dk lg;ksx izkIr gksus ij gh lEikfnr gksrh gSaA fØ;k djuk 'kjhj dk 

dke gS] lapkyu djuk fpRr dk dke gSA  

eu fHkUu gS] fpRr fHkUu gSA fpRr psrukoku ;k lpsru gS] eu pSrU; 

jfgr gS] tM+ ;k ikSn~xkfyd gSA eu O;fDr dk Åijh fgLlk gS] tks fpRr dk 

Li’kZ ikdj lpsru tSlk izrhr gksrk gS] fpRr gekjh Hkhrj dh lkjh psruk dk 

LFkwy O;fDrRo ij izfrfuRo djrk gSA  

fpRr fLFkj gks ldrk gSA eu fLFkj ugha gks ldrkA eu dk LoHkko papy 

gSA mldk vfLrRo papyrk esa gh gSA ge fpRr dks fLFkj dj ldrs gaSA tc 

fpRr fLFkj gksrk gS] rc eu veu cu tkrk gSA eu gksrk gh ugha gSA fpRr 

ekfyd gS  vkSj eu ukSdj gSA ekfyd tc pkgrk gS rHkh ukSdj dke djrk gSA  

6-4-6- fpRr dk dk;Z& 

fpRr dk dk;Z gS vuqHko djuk] ek= tkuuk] ns[kuk eu dk dk;Z gS euu 

djuk] Lef̀r fpUru] dYiukA nwljs 'kCnksa eas vuqHkwfr djuk psruk dk fof’k"V 

y{k.k gSA ;g fPkRr dk dk;Z gSA  

;ksx osnkUr n’kZu esa eu vkSj 'kjhj dks Hkh vkRek ds pkjksa rjQ ,d izdkj 

dk dks"k ;k vkoj.k dgk tkrk gSA bl izdkj ls ;s ik¡p dks"k ;k vkoj.k gksrs 

gSaA  

vUue; dks"k&euq"; tks dqN ckgj ls fn[kkbZ nsrk gSA vFkkZr~ mldk 

HkkSfrd vkdkj izdkj] ;g euq"; vkRek dk czkgkzre :i gSA  

izk.ke; dks"k&;g dks"k thou dks"k dgykrk gS vkSj blesa ouLifr] 

txr ds reke ikS/kksa] o`{kksa vkSj thoksa esa tks lSy ;k thok.kqvksa dh xfr gS] 

mlh dks izk.ke; dks"k dgrs gaSA  



eukse; dks"k&vFkok lafor vkSj psruk] tks fd thfor Ik’kqvksa esa ns[kus dks 

feyrh gS ;k izdV gksrh gS mls eukse; dks"k dgrs gaSA  

foKku e; dks"k&tks dsoy euq"; esa gh miyC/k gS vkSj fØ;k’khy gSA  

vkuUne; dks"k&tks vkRek ds pkjksa vkSj xgjh funzk esa vuqHko fd;k tk 

ldrk gSA  

6-4-7- ekuo thokRek ds rhu 'kjhj  

ekuo vkRek ds rhu Lo:i gSa ftUgsa LFkwy] lw{e o dkj.k 'kjhj dgrs gSaA  

 

LFkwy 'kjhj vUue; dks"k 'kjhj dh tks jpuk gesa 
fn[kkbZ nsrh gSA iap rRo 
gok] vkdk’k] ty i`Foh] 
vfXuA  

lw{e’kjhj  eukse; foKkue; izk.ke; dks"k  LFkwy 'kjhj u"V gksus ds ckn 
Hkh lq{e 'kjhj u"V ugha 
gksrkA 19 rRoksa dk cuk gS 
ik¡p ØesfUnz;k¡ ik¡p 
KkusfUnz;k¡] ik¡p izk.k] eu] 
cqf)] vgadkj] vUr%dj.kA 
eks{k izkfIr ij czg esa yhu 
gksus ij gh bldk vUr gksrk 
gSA   

dkj.k 'kjhj vkuUne; dks"k dkj.k 'kjhj dks cht 'kjhj 
Hkh dgrs gSA D;ksafd lw{e o 
LFkwy nksuksa dk dkj.k ;gh 
gSA  

 
 

 

 

 

 

 



6-4-8- izk.k & 

eq[;:i ls ekuo 'kjhj esa izk.k ds 10 LFkku gksrs gSa] tks fuEu izdkj ls 

gSa%& 

 

dz-l- izk.k ok;q LFkku 

1 izk.k gzn~; esa  

2 viku  xqnk esa 

3 leku  ukfHk  

4 O;ku lEiw.kZ 'kjhj esa  

5 mnku  d.B esa  

 mi izk.k ¼ok;q½ dk;Z  

6 ukx  mxyus esa] Mdkj ysus okyh ok;q  

7 /kuat; ejus ds ckn] 'kjhj dks Qqykus okyh 

ok;q 

8 nsonr  t¡ekbZ ysus esa  

9 dweZ  iydksa dks [kksyus o cUn djus esa 

10 d`dy  Hkw[k esa o Nhadus esa  

 

 

gzfn izk.kks xqnsv~iku% lekuks ukfHke.MysA 

mnku% d.Bns’kLFkksa O;ku% loZ’kjhjxAA 

¼f’ko lafgrk] 3-7½ 

izk.k dk fuokl gzn~; esa] viku dk xqnk esa] leku ukHkh ds Åijh {ks= esa gS] 

mnku d.M o O;ku lkjs 'kjhj esa xfr’khy jgrk gSA  

 

 



6-4-9- ukfM+;k¡ 

gekjs 'kjhj esa dqy 72]800 ukfM+;k¡ gSa] ftuesa eq[; 10 gSaA buesa izFke rhu 

izeq[k gaSA ukfM+;ksa ds uke o LFkku fuEu izdkj gaS%& 

1 bM+k ¼pUnzukM+h xaxk vkfn½ ck;ha ukfldk esa  

2 fiaxyk ¼lw;ZukM+h] ;equk vkfn½ nk;ha ukfldk esa  

3 lq"kqEuk ¼ljLorh ukM+½ nksuksa ukfldk ds e/; 

4 xkU/kkjh ck;ha vk¡[k eas 

5 gLrftOgk nk;ha vk¡[k esa  

6 iw"kk nk;sa dku esa  

7 ;’kk ;k ;’kfLouh  ck;sa dku esa  

8 vyEcq"k eq[k 

9 dqgw  fyax  

10 'kaf[kuh  xqnk  

 

6-4-10- pØ 

dYiuk }kjk dfYir dqN eq[; vkd`fr;k¡ tks es:n.M (Spinal Column)esa fLFkr 

gSA "kV~pØksa ds uke o fLFkfr fuEu izdkj gSa%& 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

fp= 12 



 

fp= 13 

 



 

fp= 14 



 

fp= 15 



 

 

fp= 16 

 



 

fp= 17 

 

 



 

fp= 18 

 



 

 

 

 

fp= 19 

 



 

fp= 20 



6-4-11-ekufld ruko  

vf/kdrj ekufld jksx HkkoukRed valrqyu] ukM+h laLFkku jksxksa dk eq[; 

dkj.k gSaA xyr fopkj tSls xqLlk] fpUrk] ?k`.kk] fujk’kk] ykylk vkSj /kks[kk vkfn 

jksxksa vkSj d"Vksa dk eq[; dkj.k gSA }s"k vkSj bZ";kZ ukM+h 'kfDr dks nhed dh 

rjg [kkdj [kks[kyk dj nsrh gSA  

fpUrk gh ,d ,slk dkj.k gS tks lgh iq:"k ds lkSUn;Z dks 'kh?kzrk ls u"V 

djrh gS rFkk mls de mez esa gh o`) cuk nsrh gS vkSj psgjs ij >qfjZ;k¡ iM+ 

tkrh gaSA  

6-4-12- ekufld ruko ds dkj.k  

� vLoLFk 'kjhjA  

� rqyukRed nf̀"Vdks.k ,oa izfrLi/kkZ] dM+okgV o bZ";kZ dh HkkoukA  

� udkjkRed utfj;k] dk;Z dh vf/kdrk] vlQyrk dk Hk;A  

� csdkjh ,oa vU; foRrh; leL;k,saA  

� bPNkvksa dk iw.kZ u gksuk vR;f/kd egRodka{kh LoHkkoA 

� fdlh Hkh izdkj dk u’kkA  

� vlqjf{kr okrkoj.k ,oa vlg;ksxh lgdehZA  

� nwljksa dh ckr esa vklkuh ls vk tkukA  

� xSj dkuwuh dke&/kU/kk] :[ks LoHkko okyk lkFkhA  

� Hkkoqd gksuk o NksVh&NksVh ckrksa dks fny ls yxkukA  

� dk;ZLFky ij 'kksj&’kjkcs okyk ekgkSyA  

� uhps dke djus okys v;ksX; yksxA  

� ;kSu lEcU; ;k izse lEcU/kksa esa foQyrkA  

� vieku] rkuktuh ,oa ukjktxhA 

� vlR; cksyuk] Vsyhfotu }kjk vopsru eu ij nq"izHkkoA  

 



6-4-13- ekufld ruko ds y{k.k% 

� uhan u vkuk ;k uhan dk ckj&ckj VwVuk ;k [kjkc LoIu bR;kfnA  

� fpM+fpM+kiu ,oa Øks/k] flj nnZ ;k flj Hkkjh jgukA  

� fdlh Hkh izdkj dk u’kk djukA 

� viuh leL;kvksa dks xkrs jgukA  

� fdlh Hkh fo"k; ;k dke esa eu u yxukA  

� le; [kjkc djuk rFkk dke VkyukA  

� uk[kwu pckuk] udkjkRed lkspA  

� cseryc ds mYVs lh/ks fopkj vkukA  

� cM+h&cM+h M+haxs gkadukA  

� fdlh Hkh leL;k ds vkrs gh ?kcjk tkukA  

� vfu"V dh vk’kadk cus jgukA  

� ;kn~nk’r detksj gksuk] vlko/kkuh ls okgu pykukA  

� Lkekftd] ikfjokfjd ,oa O;kolkf;d dk;ksZa esa :fp u ysukA  

� vlqj{kk dh Hkkouk cSBs&CkSBs ?kqVus fgykukA  

� ckj&ckj mRrstd inkFkZ pk;] dkWQh bR;kfn ysukA  

� tYnh&tYnh iydsa >idukA  

� ladksph LoHkko vkfnA  

 

 

 



6-5- 'kkjhfjd LokLF;%& 

jloSn MkW- izsenRr ik.Ms;] lu~ 1999] ^^LokLF; j{kd^^ ds vuqlkj& blls 

igys geus ekufld LokLF; ij ppkZ dh vc ge vkxs 'kkjhfjd LokLF; ds ckjs 

esa ppkZ djsaxs& 

vk;qosZn us lc ls vf/kd egRo 'kjhj dh j{kk vkSj mldk mfpr fof/k ls 

ikyu fd, tkus dks fn;k gSA 

pjd lafgrk esa dgk x;k gSA 

loZeU;r~ ifjR;T; 'kjhjeuqiky;srA 

rn~Hkkosfg Hkkokua loZHkko% 'kkjhfj.kkeAA 

¼pjd lafgrk funku 6@7½ 

vFkkZr~ vU; lHkh dk;ksZa dks NksMdj 'kjhj dk ikyu djuk pkfg,] D;ksafd 

'kjhj dk vHkko gks tkus ij lHkh oLrqvksa dk vHkko gks tkrk gSaA D;ksafd gekjk 

'kjhj gh vxj ugha jgk rks ;s nqfu;k¡ gekjs fdl dke dh jg tk,xhA blhfy, 

dgk Hkh x;k gS fd ^^tku gS rks tgku gSA^^ 

LokLF; D;k gS vkSj LokLF; fdls dgrs gSa \ bl iz’u dk ftruk lVhd 

vkSj ;qfDr;qDr mrj vk;qosZn us fn;k gS] mruk fo’o ds fdlh Hkh fpfdRlk 'kkL= 

us ugha fn;kA 

LokLF; dh ifjHkk"kk lqJqr lafgrk us bl izdkj dh gS& 

lenks"k% lekfXu’; le/kkrqeyfØ;%A 

izlUukResfUn;euk% LoLFk bR;fHk/kh;rsAA 

¼lqJqr lafgrk lw= 15@48½ 

vFkkZr~ ftl O;fDr ds 'kjhj esa rhuksa nks"k¼okr] fir] dQ½ lkE; voLFkk esa 

gksa] iapegkHkwr¼vfXu] ty] i`Foh] ok;q] vkdkj½ dh ikap] lIr /kkrq ¼jl] jDr] 

ekal] esn] vfLFk] eTtk] 'kqØ½ dh lkr vkSj rsjgoha tBj dh vfXu ;s rsjg 

vfXu;k¡ leku gksa] jl] jDr vkfn lkrksa /kkrq iq"V o lEeku gksa] eyew= foltZu 



fØ;k Bhd gks] vkRek] bfUnz;ka o eu izlUu voLFkk esa gksa] mlh O;fDr dks LoLFk 

dgk tkrk gSA 

'kjhj dks /kkj.k djus okys rRo dks ^^/kkj.kkn~/kkro% Le`rk^^ ds vuqlkj /kkrq 

dgk tkrk gS vkSj jksx iSnk djus okys rRo dks nks"k dgk tkrk gSA 'kjhj esa tc 

okr] fir] dQ rhuksa leku vkSj 'kkar voLFkk esa jgrs gSa rc 'kjhj dks /kkj.k 

djus okys gksus ls ;s /kkrq dgs tkrs gSa ysfdu tc ;s fo"ke vkSj dqfir voLFkk esa 

gksrs gSa rc nks"k dgs tkrs gSa vkSj jksx iSnk djrs gSaA bu rhuksa dk fo"ke ;k 

dqfir gksuk gh jksx gSA bu rhuksa dks gh f=nks"k dgk tkrk gSA 

Pkjd lafgrk esa dgk x;k gS& 

 

fodkjks /kkrqoS"kE;s lkE;s izd`fr:P;rsA 

lq[klaKdekjksX;a fodkjks nq[keso pAA 

¼pjd lafgrk lw=& 9@4½ 

 

vFkkZr~ /kkrqvksa dh fo"ke fLFkfr gh fodkj gSA /kkrqvksa dh lkE; voLFkk dk 

uke izdf̀r ;kfu LoLFk voLFkk gS] vkjksX; dk uke lq[k gS vkSj fodkj gh nq[k 

dk dkj.k gSA 

bu rhuksa nks"kksa esa okr nks"k izeq[k gS D;ksafd 'ks"k rhuksa nks"k okr ds lg;ksx 

ls gh 'kjhj esa ;=&r= xeu vkSj fØ;k djrs gaSA 

 

vk;qosZn esa dgk gS& 

fira ixqa dQ% ixqa iaxoksa ey /kkro%A 

ok;quk;= uh;rs r= xPNfr es?korAA 

¼'kkjax/kj lafgrk 5&25½ 

vFkkZr~ fir dQ rFkk nsg ds ey o /kkrq,a ;s lc iaxq gSa ;s Lo;a gh nsg esa 

,d LFkku ls nwljs LFkku dks ugha tk ldrsA bUgsa okr gh tgk¡&rgk¡ ys tkrk 

gSaA ftl izdkj ok;q vkdk’k esa cknyksa dks b/kj&m/kj ys tkrh gSA 



_rq ds izHkko ls Hkh bu nks"kksa dk lap;] izdksi vkSj 'keu gksrk jgrk gSA 

¼v½okr& ;g xzh"e _rq esa lafpr] o"kkZ _rq esa dqfir vkSj 'kjn _rq esa 

'kkar jgrk gSA 

¼c½fir& ;g o"kkZ _rq esa lafpr] 'kjn _rq esa dqfir vkSj gsear _rq esa 

'kkar jgrk gSA 

¼l½dQ& ;g gsear _rq esa lafpr] clar _rq esa dqfir vkSj xzh"e _rq esa 

'kkar jgrk gSA 

6-5-1 laiw.kZ LokLF; 

MkW- c`t Hkw"k.k xks;y lu~ ¼2010½ ds ^^LokLF; ijh{k.k^^ ds vuqlkj& 

'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed :i ls LoLFk gksuk gh laiww.kZ LokLF; gSA 

 

6-5-2- Lkaiw.kZ LokLF; dh igpku ds eq[; y{k.k 

� xgjh uhan vkrh gksA  

� izkr% mBus ij ru&eu esa LQwfrZ ,oa mRlkg gksA 

� 'kkSp lkQ ca/kk gqvk vkSj fu;fer gksrk gksA 

� izkd`frd Hkw[k yxrh gksA 

� lkjk fnu dke esa mRlkg jgrk gksA 

� isV Nkrh ls de gksA 

� eknd o mrstd inkFkksZa dh pkg u gksA 

� eu izlUu ,oa ân; lnSo LoxhZ; vkuUn ls ifjiw.kZ gksA 

� fcuk Fkds dbZ ?k.Vksa dke djus dh {kerk gksA 

� jpukRed dk;ksaZ esa yxs jgus dh izo`fr gksA 



� ok.kh e/kqj gksA 

� psgjs ls dkarh >ydrh gksA 

� vka[kksa esa ped ,oa fuHkhZdrk gksA 

� gj voLFkk esa psgjs ij eqLdku gksA 

� lnk ;kSou o uo'kfDr dh vuqHkwfr jgsA 

� ldkjkRed fopkj gkasA 

� lHkh 'kkjhfjd fØ;k,a lkekU; gksaA 

� ilhuk] ey&ew= ,oa viku ok;q nqxZa/k jfgr gksA 

� jh<+ dh gM~Mh lh/kh gksA 

� Ropk eqyk;e ,oa fpduh gksA 

� lnhZ&xehZ vkfn lgus dh {kerk gksA 

� Øks/k] 'kksd] Hk;] fpark vkfn ekufld ruko ,oa m)sx u gksA 

� fpRr 'kkar gksA  

� lq[k&nq%[k esa fopfyr u gksaA 

� fu.kkZ;d 'kfDr] foospuk 'kfDr vkSj /kkj.kk 'kfDr cuh jgsA 

    

    

6-5-3- vLoLFk 'kjhj dh igpku 

 
� fdlh Hkh 'kkjhfjd fØ;k dk vlkekU; gksukA 

� xgjh uhan u vkuk ;k gj le; uhan vkukA 



� ey iryk ;k xkaB ds :i esa gksukA 

� Hkw[k u yxuk ;k gj le; Hkw[k yxukA 

� fepZ elkys [kkus dh bPNk gksukA 

� 'kjhj ls nqxZa/k vkukA ey] ew=] ilhuk] viku ok;q ,oa lkal esa nqxZa/k gksukA 

� isV Nkrh ls cMk gksukA 

� [kkus ds ckn Hkkjhiu o Hkkafr&Hkkafr dh rdyhQsa gksukA 

� flj ds cky fxjuk vkSj xatkiu gksukA 

� udkjkRed fopkjksa dk gksukA 

� fo/oalkRed dk;ksZa esa izo`fr gksukA 

� 'kh?kz Øks/k vkukA 

� fpM+fpM+kiu] vkyL; jgrk gksA 

� fdlh dk;Z esa eu u yxuk] tYnh Fkdku gks tkukA 

� fdlh Hkh u’khys inkFkZ dk lsou djukA 

� HkkSagksa ds Åij] vka[kksa dh iydksa] HkkSgksa vkSj Åijh iydksa ds chp vka[kksa ds 

uhps bR;kfn ij lwtuA 

� psgjs ij pdrs] QksMs+&Qqalh ;k dksbZ nkx gksukA 

� flj esa nnZ jgukA 

� 'kjhj dk rkieku vlkekU; jgukA 

� psgjs o Ropk dk jax ihyk] yky ;k eqj>k;k gqvk jgukA 

� vle; vka[ksa detksj vkSj cky lQsn gks tkukA 



� vka[kksa ds pkjksa vksj dkykiu jgukA 

� ges’kk ekufld ruko jgukA 

� xnZu] gkFk] ikao dh ulsa mHkjh gqbZ gksA 

� lnhZ ;k xehZ vf/kd yxrh gksA 

6-6- ;ksx ds }kjk ifjiw.kZ LokLF; 

6-6-1 ;ksx fpfdRlk (Yoga Therapy) 

;ksx’kkL= egf"kZ ir ~́tfy dh Hkkjrh; n’kZu dks ,d vewY; nsu gSA eq[;r% 

;ksx’kkL= dksbZ fpfdRlk 'kkL= ugha gSA ;g rks vkfRed Kku izkIr djus ds fy, 

,d egRoiw.kZ iFk izn’kZd gSA ^^vkRek vFkok ijekRek^^ eu] cqf) vkSj bafnz;ksa ls 

vyx ,d Lora= ,oa 'kk’or lRrk gS] ;g Kku izkIr djus esa ;ksx cgqr lgk;d 

gSaA xhrk dk rks iwjk pkSFkk v/;k; gh ;ksx ij gSA Hkkjr esa vusdksa izdkj ds n’kZu 

izpfyr gSaA bu lHkh n’kZuksa ds vuqlkj v/;kfRed lR; Hkhvyx&vyx gSA ;ksx 

bu lHkh ekU; vk/;kfRed lR;ksa rd iagqpus ds fy, eq[; lk/ku gSA ;gh dkj.k 

gS fd Hkkjr dh lHkh /kkfeZd i)fr;ksa o lEiznk;ksa esa ;ksx dks leku egRo fn;k 

x;k gSA 

;ksx ls O;fDr dk lokZafx.k fodkl gksrk gS vkSj tc lokZafx.k fodkl 

gksrk gS rc vLoLFk gksus dk iz’u gh iSnk ugha gksrk gSA blh dks thou esa 

mrkjuk ;k mi;ksx djuk gh laiw.kZ LokLF; ;k laiw.kZ ;ksx i)fr dgykrk gSA 

euq"; ds 'kjhj esa I;kt ds fNyds dh Hkkafr ikap vkoj.k ekus x, gSaA bu iakpksa 

dks fodflr djuk gh laiw.kZ ;ksx i)fr gSaA 

 

 

 



6-6-2- laiw.kZ ;ksx fpfdRlk i)frIterative Approach of Yoga Therapy(IAYT) 

dks"k dk uke eq[; 

?kVd 

=qfV ewy izd`fr mipkj 

1- vUue; 

dks"k 

 

 

 

 

Hkkstu] 

vUu 

Rkkefld 

vlarqfyr 

lkfRod 

larqfyr 

vklu] fØ;k] 

f’kfFkyhdj.k 

lw;ZueLdkj] Hkkstu 

vkSj foJke 

2- izk.ke; 

dks"k 

izk.k rst 

vlarqyu 

/khek 

larqyu 

fØ;k] dikyHkkfr] 

'oklu] O;k;ke] 

izk.kk;ke(PET) 

3- eukse; 

dks"k 

Eku  v'kkar 

}knkRed 

dqfVy 

HkkSfrd 

'kkar] fLFkj] 

lkQ] 

dksey 

/kkj.kk] /;ku] lekf/k] 

MSRT, MIER, MEMT 

4- foKkue; 

dks"k 

Kku   vKku 

Kkudkfj;ksa 

dk vHkko 

Kku Lok/;k;] lrlax 

5- vkuUne; 

dks"k 

 

vkuan  nq%[k lq[k ;k 

vkuan 

 vkuan esyk (Happy 

Assembly)] R;kx] 

lsok] deZ;ksx izd`fr ds 

lkFk (Tuning to 

Nature) 

 

 



MkW- ch- Vh- fpnkuan ewfrZ lu~ ¼2010½ ^^lexz LokLF; ds fy, ;ksx^^ ds vuqlkj& 

� vUue; dks"k& ;g izFke dks"k gS tks ldy :i ls HkkSfrd 'kjhj gSA 

;g flQZ HkkSfrd inkFkksZa vFkkZr~ vfLFk] isf’k;ksa rFkk peZ dks la?kVu ugha 

gSA oLrqr% ekuo dh laiw.kZ lajpuk esa blds O;Dr ,oa vO;Dr nksuksa 

i{k vUrfuZfgr gSaA bldh lajpuk ikap rRoksa ls feydj cuh gSA gekjs 

}kjk xzg.k fd, x, Hkkstu ls budk iks"k.k gksrk gS vkSj buesa mRiUu 

nks"k jpukRed ,oa dk;kZRed fodkjksa ds :i esa fn[kkbZ nsrs gaSA tc 

;g Bhd ugha gksrk rks bldk izHkko vU; pkjksa dks"kksa ij Hkh iM+rk gSA 

� izk.ke; dks"k& izk.ke; dks"k bl czãk.M dk ekSfyd <kapk gS tks 

O;fDr ds cká rFkk vH;karj nksuksa ifjos’kksa esa vofLFkr gSA bldh 

fod`fr ls 'kjhj esa vusdksa izdkj dh O;kf/k;k¡ mRiUu gks tkrh gSaA 

bldks Bhd j[kus ls izk.k o miizk.k ds jksx mRiUu ugha gksrsA 

� eukse; dks"k& ;g ekufld 'kjhj gS tks ekufld dk;ksZa tSls vuqHko 

fo’ys"k.k] Le`fr rFkk vkosx ds fy, mRRkjnk;h gSA eu fopkjksa dk ,slk 

lewg gS tks laosnh vaxksa }kjk izkIr vuqHkoksa ds izfr vuqfØ;k djrk gSA 

bldk eq[; ?kVd eu gksrk gSA eu ds jksx eu papy] HkkSfrd 

}ankRed] dqfVy vkfn gksrk gSA mls 'kkar] larqfyr o fueZy cuk;k tk 

ldrk gSA ftlls eukse; dks"k iw.kZr;k Bhd jg ldsA 

� foKkue; dks"k& bldk eq[; ?kVd Kku&foKku o tkudkjh ls gSA 

vKkurk dks nwj dj Kku izkIr dj] bl dks"k dks lfØ; j[kk tk 

ldrk gSA bl Lrj ij O;fDr esa foHksn ,oa fu.kZ; {kerk mRiUu gksrh 

gSA bldk mn~ns’; ekuo O;ogkj dks izd`fr ls lek;ksftr djrs gq, 

mRke LokLF; dh fn’kk esa xfr iznku djuk gSA 

� vkuane; dks"k& ;g lHkh dks"kksa ds e/; larqyu cuk, j[krk gSA 

ftlls O;fDr laiw.kZ lejlrk dk vuqHko djrk gSA bl voLFkk esa 



O;fDr dks vkuan dh vuqHkwfr gksrh gSaA tc ik¡pksa dks"k viuk dk;Z 

Bhd ls djrs gSa ;k ifjiw.kZ gS rc izR;sd dk;Z esa vkuankuqHkwfr gksrh gS 

vkSj ;gh ekuo thou dk ewy y{; gSA bl izdkj bu ikapksa vkoj.kksa 

dks Bhd j[kdj ge laiw.kZ LokLF; izkIr dj ldrs gaSA 

 

6-6-3- ;ksx ds }kjk LokLF; 

v"Vkax ;ksx ds eq[; :i ls vkB vax gSaA 

� ;e& vFkkZr~ vkRe la;eA 

� fu;e& vFkkZr~ /kkfeZd d`R;ksa dk vkpj.kA 

� vklu& vFkkZr~ 'kkjhfjd fLFkjrkA 

� izk.kk;ke& vFkkZr~ 'okl iz’okl ij fu;a=.kA 

� izR;kgkj& vFkkZr~ bafnz; fuxzg rFkk bafnz;ksa dks vareqZ[kh djukA 

� /kkj.kk& vFkkZr~ fpRr dh fLFkjrkA 

� /;ku& vFkkZr~ fparu vFkok leLr ekufld 'kfDr dk ,d gh fo"k; 

ij  dsafnzdj.kA 

� lekf/k& vFkkZr~ 'kfDr dk ,d gh fo"k; ij dsafnzdj.kA /;ku dh 

xgu fLFkfrA 

 

6-6-4- ;e ds }kjk LokLF;%& 

;ksx dh igyh lh<+h ;e gS tks ,d fu"ks/kkRed vkpj.k gSA blds ikap 

vax gSa( vfgalk] vLrs;] lR;] czãp;Z o vifjxzgA  

vfgalkls fdlh Hkh euq"; dks 'kkjhfjd vFkok ekufld d"V ugha 

iagqprk] 

lR; >wB u cksyus ls fdlh dh gkfu ugha gksrh gSA  

vLrs;& vU;k;iw.kZ fdlh nwljs dk vf/kdkj o /ku fNuukA  



vifjxzg& vko’;drk ls vf/kd oLrqvksa dk laxzg ugha djukA 

ftlls izR;sd O;fDr dks foy{k.k 'kkafr gksxh rFkk fdlh dks fdlh 

izdkj dh fpark o ruko ugha gksxk vkSj vusd jksxksa ds dkj.k fpark 

ls eqfDr izkIr gksxhA  

czãp;Z& oh;Z dh j{kk ;ksx o vk;qosZZn dh n`f"V ls cgqr mi;ksxh 

gSA nwljk vFkZ eu ij fu;a=.k ls Hkh gSA bl izdkj ;e ds lHkh 

vaxksa dk fu"ks/kkRed gksus ij 'kkjhfjd o ekufld LokLF; ds fy, 

vfr mi;ksxh gSA blfy, vfgalk dk ikyu djus okys dk dksbZ 'k=q 

ugha gksrk] lR; cksyus okys dh Hkfo";ok.kh lgh gksrh gSA vLrs; dk 

ikyu djus okys dks lHkh HkkSfrd lEink,a izkIr gksrh gSaA czãp;Z 

dk ikyu djus okys dks vykSfdd 'kjhj vkSj ekufld 'kfDr izkIr 

gksrh gSA vifjxzg dk ikyu djus okys dks tUe o e`R;q ds ckjs esa 

Kku izkIr gks tkrk gSA 

6-4-5- fu;e ds ikyu ls LokLF;& 

fu;e nwljk vax gSA ftl izdkj ;e fu"ks/kkRed izd`fr ds gSa ogha 

fu;e fo/ks;kRed izd`fr ds gSaA fu;e ds Hkh ikap vax gSaA 'kkSp] larks"k] 

ri] Lok/;k; vkSj bZ’oj izf.k/kkuA bl izdkj fu;eksa dk ikyu djus okys 

euq"; dk 'kjhj o eu LoLFk jgrk gSA 

'kkSp& 'kkSp dk vFkZ gS ifo=rk 'kjhj dks ckgj o Hkhrj ls ¼eu] fpr½ 

vkfn ls ifo= j[kukA ty o vkS"kf/k;ksa vkfn ds iz;ksx ls 'kjhj dks 

LoPN j[kukA ftlls euq"; dk ekuo 'kjhj LoLFk jgrk gSA 

larks"k& iwjs iz;Ru o iq:"kkFkZ ds i’pkr~ fd, gq, deZ dk tks Hkh Qy 

feys mlls larq"V jgukA ;g O;fDr dks lHkh izdkj dh HkkxnkSM+ 

fparkvksa o rukoksa ls eqDr j[krk gSA 



ri& ri dk vFkZ gS vius m|s’; dks izkIr djus ds fy, ftrus Hkh 

fo?u ck/kk,a] d"V Dys’k vk,a mudks izlUurkiwoZd lgukA 

Lok/;k;& Lok/;k; dk vFkZ gS Lo;a ds ckjs esa] vkRek o ijekRek ds 

ckjs esa tkuuk rF; /kkfeZd xzaFkksa dk v/;;u djukA blls eu dks 

'kkafr feyrh gS rFkk thou dh vusd leL;kvksa dks lqy>kus esa 

lgk;rk feyrh gSaA 

bZ’oj izf.k/kku& euq"; tks Hkh deZ djsa] mu lHkh deksZa dks Qy 

lfgr bZ’oj dks lefiZr dj nsuk gh vuU; HkfDr gSA bl izdkj 

fu;eksa ds ikyu ls O;fDr dks vlk/kkj.k {kerk,a izkIr gksrh gSaA tSls& 

'kkSp ds ikyu ls euq"; ds Hkhrj vuk’kfDr dh Hkkouk vkrh gSA larks"k 

ls vlhe izlUurk izkIr gksrh gSA ri ls bafnz;ksa dh lHkh izdkj dh 

efyurk,¡ u"V gksrh gSaA Lok/;k; ds djus ls O;fDr dks bZ’ojh; 

laj{k.k izkIr djus esa lgk;rk feyrh gSA bZ’oj izf.k/kku lekf/k 

voLFkk izkIr djus eas lgk;d gSA 

6-6-6- vkluksa ds }kjk LokLF;& 

vklu ;ksx dk rhljk vax gSA ftldk vFkZ gS ’kkjhfjd eqnzkA  vFkkZr~ 

ftl fLFkfr esa euq"; fLFkj:i ls ,oa lqfo/kkiwoZd yEcs le; rd cSB lds mls 

gh vklu dgrs gSaA ;s lHkh vklu fofHkUu izdkj ds tho tUrqvksa dh ’kkjhfjd 

eqnzkvksa vFkok ps"Vkvksa ij vk/kkfjr gaS ;g vklu tgk¡ 'kkjhfjd LokLF; esa òf) 

djrs gaS] ogha vusdksa fcekfj;ksa dks Hkh nwj djrs gSaA ;s vklu 'kjhj dh var% Lkzkoh 

xzafFk;ksa ij Hkh egRoiw.kZ izHkko Mkyrs gaSA ifj.kke Lo:i xzafFk;ksa dk Lkzko lqpk: 

:i ls gksus yxrk gSA ftlls ;d`r] iSafØ;kt] ân;] xqnsZ] ew=k’k;] vkek’k;] vkaras 

vkfn fu;fer :i ls dk;Z djus yxrs gaS vkSj vusdksa fcekfj;ksa ls NqVdkjk fey 

tkrk gSA vuqHko gS fd 'kkjhfjd o ekufld dkj.kksa ls gh var%Lkzkoh xzafFk;ksa esa 

vfu;ferrk vkrh gSA 



bl izdkj ls vklu vusdksa vlk/; o Hk;adj ekus tkus okys jksxksa dks Hkh 

nwj dj nsrs gSaA tSls& e;wjklu iqjkus nLr o xzg.kh nks"k dks nwj djrk 

gSA v)ZeRL;sUnzklu e/kqesg dks nwj djrk gSA Hkqtaxklu dfV ihM+k] 'okl 

nek] jh<+ o vka[kksa dks 'kfDr iznku djrk gSA 

6-6-7- izk.kk;ke ls LokLF;& 

izk.kk;ke ls vusd izdkj ds jksx nwj gksrs gaSA izd`fr ds vuqlkj vyx&vyx 

O;fDr;ksa ds fy, vyx&vyx izk.kk;ke ykHknk;d o izHkkoh gksrs gSaA 

okr] dQ ds fy, HkfL=dk] vH;karj ¼vkarfjd½ dqaHkd ykHknk;d gSaA 

fir izd`fr okyksa ds fy,] 'khryh] lhrdkjh o lnark rFkk jspd ls rhuksa 

nks"k 'kkar gks tkrs gSaA blds vykok izk.kk;ke ls 'kjhj dh thouh 'kfDr 

c<+rh gSA ftlls vusdksa jksx tSls& 'okl] dkl] nek rFkk ân; jksx Bhd 

gksrs gSaA izk.kksa ij fu;a=.k ls ekufld 'kkafr feyrh gS rFkk euksnSfgd jksx 

tSls& e/kqesg] ,fDtek] nek] lksjk;fll vkfn Bhd gks tkrs gSaA izk.kk;ke 

ân; ,oa jDr okfgfu;ksa dh izfØ;k dks lqpk: :i ls pykrk gSA blls 

mPp o fuEu jDrpki o ân; jksx rd Bhd gks tkrs gSaA 

6-6-8- izR;kgkj ds }kjk LokLF;& 

izR;kgkj dk vFkZ gS :i] Li’kZ] 'kCn] xa/k] jl] vknku] izR;knku] cksyuk] 

dke&Øks/k] eksg] yksHk] jkx] }s"k] la’k;] 'kksd Hkzkafr] Hk; vkfn lHkh bafnz;ksa ds 

fo"k;ksa ls eu dks gVkdj euds Lo:i esa gh fLFkj djukA blds vH;kl ls 

euq"; Øks/k] 'kksd] Hk; vkfn lHkh ekufld Dys’kksa ls eqDr gks tkrk gS rFkk 

mUekn o vfunzk vkfn ls cpk jgrk gS o bu lHkh ds vH;kl ls dq.Mfyuh 

'kfDr tkx`r gksrh gSA 

6-6-9- "kV~deZ }kjk LokLF; 

vkluksa ls iwoZ "kV~deZ dk vH;kl 'kkjhfjd rS;kjh ds :i esa vfr vko’;d 

gSA ;s N% fØ;k,a gSa "kV~deZ 'kjhj dks vklu o izk.kk;ke ds fy, rS;kj djrs gSaA 



buds vH;kl ls 'kjhj dh efyurk nwj gksrh gS rFkk vusd jksxksa ls NqVdkjk 

feyrk gSA tSls& usfr ¼tyusfr] lwr] jcj½ ls iqjkus ls iqjkuk tqdke] ,ythZ] 

xyrq.Mh ,oa Vkafly vkfn nwj gksrs gSaA /kkSrh o dqaty ls vkek’k; o mnj dh 

efyurk nwj gksrh gSA blds vH;kl ls iqjkuk vEyfir] dCt] vkek’k; o QsQMksa 

eas tek cyxe ckgj fudy tkrk gSA ofLr o ukSfy ls isV dh leLr O;kf/k;k¡ 

nwj gks tkrh gSaA 

6-6-10- vUr% L=koh xazfFk;ka vkSj LokLF; 

ekuo 'kjhj ,d vR;f/kd tfVy ;a= gSA blds Hkhrj yxkrkj vusd 

izdkj dh jklk;fud fØ;k,a ,d lkFk pyrh jgrh gaS vkSj vusd xzafFk;ka fofHkUu 

jklk;fud ;kSfxdksa dk mRiknu djrh gSaA bu xzafFk;ksa ls tks jklk;fud lzko 

mRiUu gksrk gSA og fdlh fo’ks"k dk;Z ds fy, gh lzkfor gksrk gSA ekuo 'kjhj 

ds Hkhrj nks rjg dh xzfUFk;ka gksrh gSaA dqN dk jl ufydkvksa }kjk tkrk gSA 

dqN ufydk foghu gksrh gSaA 

ekuo 'kjhj esa bu nksuksa ds vykok dqN ,slh xazfFk;k¡ gksrh gSa ftudk lzko 

u rks lh/ks fdlh vax esa fxjrk gS vkSj u muesa ls dksbZ ufydk gh fudyrh gSA 

,slh xazfFk;k¡ vius jklk;fud nzO;ksa dks vius esa ls fudyus okyh 

jDr&dksf’kdkvksa ds jDr esa lh/ks lzkfor dj nsrh gSaA ,slh xazfFk;ksa dks vUr%lzkoh 

xazfFk;ka dgrs gaSA buds lzko dks gkjeksu dgrs gSaA ;g lzko jDr esa feydj ,d 

izdkj dh mRrstuk nsrk gSA bl jlk;u dk 'kkjhfjd ?kVukvksa ij egRoiw.kZ 

izHkko iM+rk gSA 

6-6-11 xazfFk;ksa dk egRo 

euq"; thou dh fØ;kvksa o ?kVukvksa ls bu xzafFk;ksa ds lzko dk xgjk 

laca/k gSA fdlh Hkh L=h ds fMEck’k; ls mlds thouHkj esa yxHkx ,d Mkd 

fVdV ds otu ds cjkcj lzko gksrk gSA blh dh cnkSyr ,d dU;k] L=h o L=h] 

eka cu tkrh gSA blh izdkj voVq xazfFk ls euq"; ds thouHkj esa ek= ,d pk; 



dh pEep ds cjkcj var% lzko fudyrk gSSA ysfdu bldh deh ls vkneh ckSuk 

;k â"V&iq"V cu ldrk gSA 

MkW- ts- ih- ,u- feJk lu~ ¼2005½ ^^ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku ds 

vuqlkj&var%lzkoh xazfFk;ksa dh vf/kdrk o deh ls gksus okys ifj.kkeksa dh O;k[;k 

uhps ,d lkj.kh }kjk dh tk jgh gSS& 

 

vUr%lzkoh xazfFk;ksa dh vfrlfØ;rk ,oa vYilfØ;rk ds ifj.kkeksa dk 

fooj.k 

xazfFk lkekU; ls vf/kd lfØ;rk lkekU; ls de lfØ;rk 

jksx vfHkO;fDr;ka Jksx vfHkO;fDr;k¡ 

vxzih;w"k Ekgkdk;rk 

vfr'k;rk 

 

ySafxd dky 

iwoZDdrk 

vizR;kflr 

yackbZ psgjs] 

tcM+s] 

gkFk&ikaoksa dh 

vfr òf) ,oa 

e/kqesg jksx 

le; ls iwoZ 

ySafxd 

ifjiDork 

okeurk 

f’k’kqdk;rk 

de ÅapkbZ 

y?kqrk ds lkFk 

ySafxd eanrk 

i'pih;w"k   mndesg  ckj&ckj ,oa 

vf/kd is’kkc 

djuk ,oa 

vR;f/kd I;kl 

yxuk 

voVq us=ksRls/kh vkSj 

?ksa?kk jksx 

nqcZyrk] mnxz 

vka[ks] v/khjrk] 

vukrZo] xys ij 

fefDlMhe 

 

 

'kjhj esa 

lwtu] ckyksa 

dk >Muk] 



FkSyh dk cuuk okeurk lqLrh] 

vR;krZo 

f’k’kq dh ean 

o`f) 

ijkoVq ijkoVq 

vfrlfØ;rk 

òDd dh v’ejh] 

detksj vfLFk;ka 

ijkoVq 

vYifØ;rk 

VsVuh vFkok 

vuSfPNd is’kh 

LQqj.k 

vf/kòDd 

izkarLFkk 

 

vf/kòDd 

varLFkk 

dqf'kax lay{k.k 

 

vcqan 

eksVkik] jDrpki 

dk c<uk] 

e/kqesg 

 

mPp jDr pki] 

e/kqesg 

,fMlu jksx  detksjh] 

va’kDrrk] 

o.kZdrk] 

vYijDrnkc 

vXuk’k; mPp balqfyu 

lzko 

jDr esa 'kdZjk 

dh deh  

e/kqesg jDr ,oa ew= 

es 'kdZjk dh 

vf/kdrk] 

eksVkik] Ropk 

laØe.k 

ihfu;y   dkyiwoZ 

fd’kksjo; 

iq:"kksfpr 

vFkok 

fL=;ksfpr 

xq.kksa dk le; 

iwoZ fodkl 

Fkkbel yfldk Årdksa 

dk ifjo/kZu 

vf/kd la[;k esa 

fyEQkslkbV¼’osr 

jDr df.kdk½ 

dk mRiknu 

vYi yfldk 

Ård fodkl 

jksx izfrjks/k 

{kerk esa deh 



 

bu vUr% lzkoh xzafFk;ksa ds lzksoksa dks Bhd djus ds fy, ^ys’;k/kku^ vfr vko’;d 

gSA ftlesa fpRr dks 'kjhj dh ikap var% lzkoh xzafFk;ksa ij dsafnzr djrs gq, ogka 

ij fo’ks"k jax o Hkkouk dk vuqHko dj mlds lzkoksa dks fu;af=r fd;k tk ldrk 

gS tks fuEu izdkj gS& 

 

Ø- la-  dsUnz dk 

uke 

xzfUFk dk uke 

o LFkku 

jax dk /;ku Hkkouk ;k ekufld 

funZs’k 

1- vkuUn dsUnz Fk;el xzfUFk iUus dh Hkkafr 

;k gjh iRrh dh 

Hkkafr gjs jax dh 

dYiuk 

rhu ckj ekufld 

tki Hkko/kkjk fueZy 

ys jgh gSA 

2- fo'kqf) dsUnz Fkk;jk;M o 

ijkFkk;jk;M 

xzfUFk;ka 

xys ij uhys 

jax dk  

rhu ckj ekufld 

tki] bPNk,a] okeuk,a 

vuq’kkflr gks jgh gSA 

3- n'kZu dsUnz ihfu;y xzfUFk v:.k jax rhu ckj ekufld 

funsZ’k varj n`f"V 

tkxzr gks jgh gSA 

4- Kku dsUnz ih;"k xzfUFk ihyk jax rhu ckj ekufld 

tki] Kku rarq lfØ; 

gks jgs gSA 

5- 'kkafr dsUnz gkbiksFksysel iwf.kZek ds pkan 

dh Hkkafr 'osr 

jax 

rhu ckj ekufld 

funsZ’k] vkosx] vkos’k] 

Hk;] Øks/k] dq.Bk, lc 

'kkar gks jgs gSA 

vkuUn dh vuqHkwfr gks 

jgh gSA  



 

6-6-12 ys';k /;ku vkSj LokLF;& 

ys’;k /;ku ds ykHk & mijksDr rkfydk esa ys’;k /;ku dks O;Dr fd;k 

x;k gSA ys’;k /;ku esa rhu phtsa eq[; gksrh gSaA  

ys’;k ra= & fxzUFk ra=& fØ;k ra=  

gekjs ftrus Hkh vPNs ;k cqjs Hkko gSa] os lkjs ys’;k ra= ls gh fufeZr gksrs 

gSaA ys’;k rU= gekjs lafpr deZ ;k laLdkjksa dk >juk gSA v/;olk; ds vusd 

LiUnu vusd fn’kkvksa esa vkxs c<+rs gaSA ;s fpRr ij mrjrs gSaA  mudh ,d Hkko 

/kkjk gS ;g /kkjk jax ls izHkkfor gksrh gS] jax ds LiUnuksa ds lkFk tqM+dj Hkkoksa 

dk fuekZ.k djrh gSA ogha gekjk HkkorU= ;k ys’;krU= gSA deZ ds izokg dk 

ckgj vkus dk ek/;e gS& gekjk vUr% lzkoh xzfUFkra= tc ys’;k Hkkfor 

v/;kolk; vkxs c<+rs gaS] rc ;s gekjs vUr% lzkoh xzfUFkra= dks izHkkfor djrs gSaA 

lafpr deZ dk vuqHkkx jlk;u cudj xzfUFkra= ds ek/;e ls gkeksZUl ds :i esa 

izdV gksrk gSA gkeksZUl jDr lapkj ra= ds }kjk ukM+h ra= vkSj efLr"d ds 

lg;ksx ls gekjs vUrHkkZo] fpUru] ok.kh] vkpkj vkSj O;ogkj dks lapkfyr vkSj 

fUk;fU=r djrs gaSA bl izdkj xzfUFkra= gekjs lw{e v/;kolk; rU= vkSj LFkwy ds 

chp ifjorZd ¼VªkUlQkseZj½ dk dk;Z djrk gSA ;gh gekjs pSrU; vkSj 'kjhj ds 

chp dh dM+h gS tks gekjh psruk ds vfr lw{e vewrZ vkns’kksa dks HkkSfrd Lrj ij 

ifjorZu dj nsrk gS vkSj mls eu o LFkwy 'kjhj rd iagqpk nsrk gSA  

6-6-13- ys’;k ls O;fDrRo dk :ikUrj.k  

gekjs vk/;kfRed Kku izkIr djus okys vkpk;ksZa us vkRe’kks/ku dh izfØ;k 

dks cMs+ lqUnj rjhds ls izLrqr fd;k gS fd ;fn ge le> dj mldk mi;ksx 

djsa rks O;fDr ds O;fDrRo dks cnyus esa vklkuh gks tk;sxhA ys’;k ds 'kks/ku ls 

gh thou esa /keZ fl) gksrk gSA tc dkyh] uhyh o gjh& ;s ys’;k,¡ cny tkrh 

gSa vkSj bu dh txg rst] in~e vkSj 'kqDy ;s rhu ys’;k,¡ mfnr gksrh gaS] rc 

ifjorZu ?kfVr gksrk gS ys’;k ds 'kks/ku ds fcuk thou ugha cny ldrkA 

blfy, O;fDrRo ifjorZu ds fy, ys’;k /;ku vfr vko’;d gSA  



 

6-6-14- pSrU; dsUnz izs{kk ds }kjk LokLF; 

eqfufd'kuyky ¼2003½ izs{kk/;ku] vklu] izk.kk;ke ds vuqlkj& 

izk.k dks tkxzr ,oa lfØ; cukus ds fy, vusd fof/k;k¡ gaSA ysfdu ^^pSrU; dsUnz 

izs{kk^^ ,d mre fof/k gSA bl esa dsafnzr eu ls mtkZ ds mRiUu gksus okys LFkkuksa 

ij /;ku fn;k tkrk gSA mRiUu mtkZ dks n’kZu dsUnz ij ys tk dj mlds 

fofHkUu iz;ksx fd, tkrs gSaA 

izk.k 'kfDr ds iz;ksx ls psruk ij vk, laLdkj foyhu gksus yxrs gaSA 

laLdkj foyhu ls LoHkko esa vn~Hkqr ifjorZu vkus yxrs gSa òfRr esa d:.kk] 

dkseyrk ,oa lgtrk izLQqfVr gksus yxrh gSaA blds iz;ksx ls LokLF; mre 

cuus yxrk gSA jksx dh mRifr izk.k’kfDr ds izokg dh fo"kerk ls gksrh gSA izk.k 

iz;ksx ls izk.k 'kfDr dk fodkl gksus yxrk gSA 

izk.k dsUnz vkSj muds tkxj.k ds fy, ^^pSrU; dsUnz izs{kk^^ pSrU; dsUnz 

'kjhj ds fofHkUu LFkyksa esa gSA 
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6-6-15- pSrU; dsUnz izs{kk ds eq[; rhu ifj.kke& 

pSrU; dsUnz izss{kk ds }kjk pSrU; dsUnz fueZy gks tkrk gSA vkuUn dsUnz tks 

lks;k iM+k gS] ewfPNZr gks x;k gS] og tkx tkrk gS o 'kfDr dk laLFkku vo:) 

gks jgk gS] ck/kkvksa o fo’o ls izrkfM+r gks jgk gS] og fQj lfØ; gks tkrk gS o 

T;ksfr izTofyr gks tkrh gSA bl izdkj pSrU; dsUnz izs{kk ls pSrU; dsUnzksa esa 

fueZyrk vkrh gSA vkuUn o 'kfDr dk tkxj.k gksdj O;fDrRo o LokLF; esa 

ifjorZu vkrk gSA  

6-6-16- =kVd vkSj LokLF; 

=kVd /;ku lk/kuk dk ,d iwoZ vH;kl gSA /;ku dh xgjkb;ksa esa mrjus] 

,dkxz] Hkwr] Hkfo"; dks tkuus n`<+ ekufld 'kfDr] bPNk 'kfDr ds fy, =kVd 

fØ;k cgqr gh egRoiw.kZ gS rFkk blds lkFk&lkFk vk¡[kksa dh leL;k tSls vk¡[kksa 

dk vkuk] vk¡[kksa dh n`f"V dk de gksuk vk¡[kksa dh ,ythZ ruko] vkfn ds fy, 

=kVd ,d egRoiw.kZ fØ;k gSA 

=kVd ls ekLVj xzafFk ¼ih;w"k XkzfUFk½ o fifu;u dks lfØ; djus dh 

egRoiw.kZ fof/k gSA ftlls vusdksa izdkj ds 'kkjhfjd o ekufld jksxksa dks nwj 

djus esa lg;rk feyrh gSA =kVd ls cPpksa dk Hk; vfunzk&vfrfunzk] ladksph 

LoHkko] cksyus dh {kerk vkfn esa vk’p;Ztud lq/kkj gksrk gSA O;fDrRo fodkl 

ds fy, ;k /;ku ds fdlh Hkh iz;ksx dks xgjkbZ ls vuqHko djus ds fy, =kVd 

,d egRoiw.kZ fof/k gSA 

'kkL=ksa esa =kVd dbZ izdkj dk gS ysfdu ^^Lokeh foosdkuUn vuqla/kku 

laLFkku cSaxyksj^^ us bl ij dkQh v/;;u o 'kks/k fd;k gSA tks fuEu izdkj gS& 

=kVd ls igys vk¡[kksa dh pkj izdkj dh v{kj lkbZt vkSj izR;sd vk¡[k dh v{kj 

lkbZt ds ckn nksuksa gkFkksa dks ely dj xje djrs gq, vk¡[kksa ij j[kk tkrk gS] 

rkfd vk¡[kksa dh ekalisf’k;ksa Fkdku ls nwj jgsa o vka[kksa dks mtkZ izkIr gksA 



 

 

fof/k%& 

=kVd fof/k(TRATAKA SESSION) 

¼v½ izkFkZuk ds lkFk 'kq: djsaA 

¼c½vka[kksa dh v{kj lkbZtA 

� vka[k ds xksyksa ls Åij ls uhps] uhps ls Åij ns[kuk fcuk iydsa 

>idk, 10&10 ckj 

� nka, ls cka,] cka, ls nka, ns[kuk & 10&10 ckj  

� ØkWl djrs gq, nka, ls cka,] cka, ls nka, ns[kuk & 10&10 ckj  

� nka, ls ck,a xksykdkj] ck,a ls nk,a xksykdkj ns[kuk & 10&10 ckj 

� blds ckn fdlh oLrq] nhid] 'kfDr pØ ;k fdlh Hkh pht dks iwjh 

,dkxzrk ds lkFk viyd] fcuk fdlh ncko] ruko vkosx] vkos’k ds 

vIkYkd ns[kuk gksrk gS] 3&10 feuV  

� blds ckn 3&10 feuV tSlk ckgj ns[kk oSlk gh vanj nksuksa vk¡[kksa 

ds e/; can djds ns[kuk gksrk gSA 

� var esa 5 ckj ls 11 ckj Hkzkejh izk.kk;ke ;k 10&20 feuV 'kokluA 



Å¡ dkj 
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'kfDr pØ 
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