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egf"kZ Ikratfy ;ksxn”kZu dh vo/kkj.kk o Lo#i dk ifjp; 
डॉ. जयदेव 

सहायक �ोफेसर, योग �व�ान �वभाग 

महाराजा अ�सेन �हमालयन गढ़वाल �व�व�व�यालय, पोखरा पौड़ी गढ़वाल, उ�राखंड 
  

“kks/k lkjka”k % ;ksx dhfrZ dks çR;sd tu ekul rd igq¡¡pkus o ekuo dks egkekuo cukus okyh çfØ;k ;ksx fo|k dk 

jgL; ftruk xw< ekuk tkrk gSA mlds dgha vf/kd ;ksx fo|k ds ç.ksrk egf"kZ iratfy dk thou pfj= gSA ;ksx ds  

{ks= esa egf"kZ dk thou pfj= oLrqr% tks tu lkekU; ds lkeus gSa] ijarq vkt Hkh muds thou ds ,sls vulqy>s igyw 

gSaA ftuls ekuo ek= vufHkK gSA mudk lEiw.kZ thou jgL; ls vHkhHkwr ekuk tkrk gSA mudk lEiw.kZ thou ;ksx ds 

çfr lefiZr FkkA vius thou dky esa mUgksaus cgqr ls mR—"V dk;Z fd, ijarq ;ksx {ks= esa mudk ;ksxnku vR;ar 

ljkguh; jgkA ;ksx ds {ks= esa muds ;ksxnku dk vuqeku blh ckr ls yxk;k tk ldrk gS fd muds }kjk jfpr 

;ksx lw= orZeku dky esa Hkh ;ksx dk ,d vf}rh; xzaFk ekuk tkrk gSA ftldk lk{kh vkt Hkh dksbZ xzaFk ugha gSA 


