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;ksx thou thus dh dyk gSA ;ksx Hkkjro"kZ ds çkphu oSfnd _f"k;ksa }kjk çnÙk vewY; /kjksgj gSA ftldk çpkj çlkj iwjs fo’oHkj esa gqvk 
gSA bl 'kks/k i= esa thou ds fofHkUu vk;keksa dh çkfIr ;ksx ds }kjk dSls laHko gks ,oa mles lks’ky ehfM;k fdruk çHkko'kkyh fl) gqvk 
gS ,oa gks ldrk gS] ij ppkZ dh x;h gSA bl 'kks/k i= esa 'kjhj] eu vkSj vkRek ij ;ksx ds çHkko dk v/;;Uu ,oa ;ksx dks çpkj&çlkj 
djus djus esa ehfM;k dh Hkwfedk ij ppkZ dh x;h gSA thou dh xq.koÙkk ds fofHkUu vk;keksa 'kkjhfjd] ekufld] v/;kfRed] uSfrd ,oa 
lkekftd ewY;ksa dk fodkl ,oa ekuoh; ewY;ksa esa o`f) dSls gks] bl 'kks/k i= ds ek/;e ls fofHkUu LokLF; fcUnqvksa ij ppkZ dh x;h gSA 
bl 'kks/k i= esa “kV~deZ] ;ksxklu] eqæk vkSj ca/k] çR;kgkj] çk.kk;ke] /;ku vkSj lekf/k vkfn ij ppkZ dj thou dh xq.koÙkk esa o`f) dj 
LokLF; ,oa uSfrd ewY;ksa dk fodkl dSls gks ,oa mls lks’ky ehfM;k us fdl çdkj çpkfjr&çlkfjr fd;k gSa] ij ppkZ dh x;h gSA ;ksx 
dh O;ogkfjd f’k{kk dk fooj.k dj vkReKku gsrq 'kjhj dks ek/;e cukdj ekufld vkSj HkkoukRed Lrjksa dk fu;a=.k ij ppkZ dh x;h gSA 
lks’ky IysVQ‚eZ dk ldkjkRed ç;ksx ,oa tu tu rd ;ksx dh igq¡p dks mtkxj dSls djsa ,oa vk/;kfRed 'kfä;ksa dks tkx`r dj Js"B 
ekxZ ij pyus dh f’k{kk dk o.kZu dj uSfrd ewY;ksa esa o`f) djus dh ckr dh x;h gSA ftlls thou dh xq.koÙkk esa fodkl dj Js"B ekxZ 
dk vuqlj.k gks ldsA ;g 'kks/k i= thou dh xq.koÙkk ,oa uSfrd ewY;ksa dks fodflr djus esa ;ksx dh vga Hkwfedk ,oa tu&tu rd ehfM;k 
dk lg;ksx ij ppkZ dh x;h gSA “kV~deksaZ ls 'kjhj 'kqf) vkSj vkluksa ls –<+rk] eqækvksa ls fLFkjrk ,oa çR;kgkj ls /kS;Z dh çkfIr gksrh gSA 
çk.kk;ke ls 'kkjhfjd LQwfrZ ;k gYdkiu] /;ku ls vkRelk{kkRdkj vkSj lekf/k ls fufyZIrrk rFkk fcuk la’k; eqfä dh çkfIr gksrh gSA blesa 
;gk¡ crk;k x;k gS fd “kV~deksaZ ls 'kkjhfjd 'kqf) gksdj 'kjhj esa ifo=rk dk okl gksrk gSA ftlls vareZu dh 'kq)rk çkIr gksrh gSA 'kkjhfjd 
'kq)rk ls bZ’oj dk okl vareZu esa gksrk gSA mä 'kks/k i= ls 'kkjhfjd 'kqf) ds fofHkUu rjhdksa ls ikBd dks voxr gksus esa enn feysxh 
,oa ;ksx ls thou ds mís’;ksa dh çkfIr djus esa enn çkIr gksxhA rnksijkar fuf’pr gh ge vius ije y{; dSoY; ¼eks{k½ dh çkfIr dj 
thou ds bl vkokxeu ds pØ ls eqfä feyus esa enn feysxhA ftls lks’ky ehfM;k ds fofHkUu rjhdksa ls dSls oSf’od Lrj rd iagqpk 
ldrs gSaA bl ij ckr dh x;h gSA Qslcqd] fV~oVj] bULVkxzke us lexz fo’o dks dSls ,d ifjokj ds leku tksM+ fn;k gS] vkfn bl i= 
esa O;k[;k dh x;h gSA 
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प्रस्तावना
‘‘योगस्थः कुरु कर्माणि संगं तयक्त्वा धनंजय।

सिद्धयसिद्धयोः समो भतू्वा समत्वं योग उच्यत ‘‘।।
vFkk Zr g s /kuat;] deZ u dju s dk vkx zg R;kx dj] ;'k&vi;'k d s f o"k; 
e s a lec qf ) gk sdj ;k sx ; qä gk s dj] deZ dj D;k s a f d leRo gh ;k sx g SA

xhrk esa —".k /kuat; ;kuh vtqZu dks mins'k nsrs gq, dgrs gSaA os Hkfä 
;ksx] Kku ;ksx] jkt ;ksx dh f'k{kk nsrs gq, ;s lc dgrs gSaA ;ksxlw= esa Hkh 
'kjhj ,oa eu ds leUo; dh ckr dh x;h gSA ;ksx Hkkjro"kZ dh çkphu ijaijk 
dk ,d vewY; migkj gSA ;g 'kjhj] eu] vkRek dh ,d:irk dk çrhd gSA 
blls deksaZ esa ,d:irk ,oa lexzrk] ekuo vkSj ç—fr ds e/; lkeatL; rFkk 
LokLF; –f"Vdks.k fodflr gksrk gSA i`Foh ij çR;sd euq"; thou dks mPp 
ekudksa ds lkFk thuk pkgrk gSA egf"kZ iratfy us Hkh v"Vkax ;ksx i)fr dks 
gekjs le{k çLrqr fd;k gSA blds varxZr ;e] fu;e] vklu] çk.kk;ke] çR;kgkj] 
/kkj.kk] /;ku] lekf/k vkfn vkrs gSaA orZeku dh ckr djsa rks Lokeh jkenso dk 
T;knk tksj vklu ,oa çk.kk;ke i)fr ij jgrk gSA ogh¡ vkVZ v‚Q fyfoax ds 

laLFkkid Jh Jh jfo'kadj dk iwjh ,dkxzrk /;ku ,oa çk.kk;ke fØ;k o lqn'kZu 
fØ;k vkfn ij gSA egf"kZ egs'k ;ksxh th dk /;ku VªkalMsaVy eSfMVs'ku ij gSA 
;s lc ;ksx ds gh vax gSa] ftUgsa fHkUu&fHkUu ;ksx xq# vyx&vyx Lo#i esa 
djk jgs gSaA ;ksx ds fo"k; esa Hkzkafr;ka Hkh cgqr çpfyr gSaA ftles ;s dh ;g 
dsoy fgUnqvksa ds fy, gSA tcfd flU/kq lH;rk ij xkSj djsa rks ge ik,axs dh 
;ksx loZçpfyr ik;k x;k gSA lHkh /keksaZ us bls lg"kZ Lohdkj dj ,d thou 
i)fr dk fgLlk cuk;kA Hkkjro"kZ ls ckgj Hkh bLyke] ;gwnh vkfn ns'kksa esa bls 
eqf'dy ls fd;k tkrk gSA Hkkjrh; ijaijk ds fofHkUu /keZ leqnk;ksa us bls [kqyh 
ckgksa ls lg"kZ Loh—fÙk nh gSA oSfnd dkyhu n'kZuksa us Hkh ;ksx dks eks{k çkIr 
djus dk lk/ku crk;k gSA ;ksx ds çpkj&çlkj esa chrsa o"kksZ esa vpkud ls o`f) 
ns[kus dks feyh D;ksafd bls la;qä jk"Vª us 21 twu dks varjk"Vªh; ;ksx fnol 
ds :i esa eukus dh lg"kZ Loh—fÙk çnku dh gSA ;ksx ds çpkj&çlkj esa lks'ky 
ehfM;k dk fo'ks"k ;ksxnku jgk gSA vktdy eksckby dh Økafr us lks'ky ehfM;k 
dh igq¡p dks vketu dks loZlqyHk fd;k gSA bldk ewy dkj.k rduhdh us 
viuk otwn lekt esa cuk;k gSA Qslcqd] fV~oVj] bULVkxzke] ;wVîwc vkfn 
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lks'ky ehfM;k dks ,d fo'ks"k igpku nsdj lHkh yksxksa dks oSf'od :i ls 
tksM+us dk dke fd;k gSA lw;ZueLdkj us Hkh LokLF; ds lHkh vk;keksa dks lexz 
:i ls ,df=r dj laiw.kZ thou 'kSyh dks uSfrd ewY;ksa ls tksM+us dk dk;Z 
fd;k gSA vkt dh bl Hkkx&nkSM+ Hkjh ftanxh esa euq"; vPNs LokLF; dh dkeuk 
djrk gSA vPNk LokLF; ls rkRi;Z 'kkjhfjd] ekufld] v/;kfRed] uSfrd ,oa 
lkekftd LokLF; ls gSA vk/kqfud thou esa ftl rjg ls rduhdh us o`f) dh 
gS] ogh¡ O;kf/k;ksa us Hkh lekt esa txg cuk;ha gSA ftldk ewy dkj.k gekjh 
vLr&O;Lr thou 'kSyh gSA vkt fofHkUu Hk;kog chekfj;ksa ls Hkh ekuo =Lr 
gqvk gSA bu lHkh ds foijhr ;ksx us Hkh viuk ekStwnxh ntZ dh gSA vkt dk 
eq"; HkSfrd lalk/kuksa ls laiUu gksrs gq, Hkh 'kkjhfjd] ekufld :i ls vlgk; 
utj vkrk gSA ftldk ewy dkj.k mldh vLr&O;Lr thou&'kSyh] [kku&iku] 
Vsa'ku ruko gSA O;fä vkt lexz LokLF; vk;keksa ij [kjk ugha mrj ikrk gSA 
oSfnd vkpk;ksaZ }kjk çnÙk ;ksxekxZ Hkkjro"kZ dh vewY; /kjksgj gSA euq"; 'kkjhfjd] 
ekufld] v/;kfRed ,oa uSfrd :i ls LoLFk jgs fcuk thou dh çxfr dks 
leqUur dj jk"Vª ,oa lekt fuekZ.k esa viuh Hkwfedk vnk ugha dj ldrk gSA 
oSfnd vkpk;ksaZ us thou ds ije y{;ksa dh dh O;k[;k dSoY; ¼eks{k½ ds :i esa 
dh gSA ftls rHkh çkIr fd;k tk ldrk gS] tc lkalkfjd cU/kuksa ls ge eqä 
gks tk,¡ ,oa HkkSfrd lalkj dks dsoy dqN le; ds miHkksx gsrq gh eu esa 
fopkjkFkZ j[ksaA vk/kqfud thou esa ekuo HkkSfrd lalk/kuksa ls le`) gksuk pkgrk 
gS ,oa blds cnys vius 'kjhj dks og e'khu ds :i esa ç;ksx djrk g]Sa fQj 
ml vftZr fd;s gq, /ku ls bu O;kf/k;ksa ls ;qä 'kjhj dks Bhd djus dk ç;Ru 
dj jgk gSA

योग का अर्थ
;ksx 'kCn laL—r ds ;qt /kkrq ls cuk gSA ftldk vFkZ gksrk gS tksM+uk] Lo;a 
dks fdlh oLrq] dk;Z ;k Lo;a ls tksM+ukA egf"kZ ikf.kfu ds vuqlkj O;kdj.k 
'kkL= esa ;ksx 'kCn rhu /kkrqvksa ls cuk gSA ;qftj ;ksxs vFkkZr la;ksx djuk] ;qt 
lek/kkS vFkkZr ;ksx lekf/k ds fy, gS] ;qt la;eus vFkkZr eu dk la;eA ;ksx 
ekuo thou ds dY;k.k dk vk/kkj gSA czã ds fey tkus dk uke ;ksx gSA ogh¡ 
JhenHkxonxhrk esa t;&ijkt;] ykHk&gkfu] lq[k&nq%[k esa leRo Hkko ls jguk 
;ksx gSA

योग की परिभाषा 
;ksx dh ifjHkk"kkvksa dk o.kZu fofHkUu xzaFkksa esa fn;k x;k gSA

;ksxf'pro`fÙkfujks/k%AA ¼ik-;ks-lw-1-2½
vFkkZr fpÙk dh o`fÙk;ksa ds fujks/k dk uke ;ksx gSA
egf"kZ O;kl ds vuqlkj] 
loZ fpark ifjR;kxks fuf'pUrks ;ksx mP;rsAA
vFkkZr lHkh fparkvksa ls eqä Hkko dk uke gh ;ksx gSA
;ksx% lekf/kAA
;ksx uke lekf/k dk gS vFkkZr lekf/k gh ;ksx gSA

जीवन की गुणवत्ता एवं योग 

thou dks thus ds dqN ewY; gekjs fu/kkZfjr gksrs gSA ftls ge thou dh xq.koÙkk 
ds :i esa vkadrs gSa tSls laL—fr] i;kZoj.k] ewY;] mís';] LokLF;] mEehn vkfnA 
;fn ,d O;fä viuh daiuh esa dk;Z djrk gS] rks dk;ZLFky dk okrkoj.k] çsj.
k k ]  
mRikndrk] çlUurk ,oa dk;Z larqf"V ls gSA thou dh xq.koÙkk dks ekius ds 
Hkh fHkUu&fHkUu mik;] lzksr ,oa ladsrdksa dk fuekZ.k gks pqdk gSA tSls ekuo 
fodkl lwpdkad ¼HDI½] WHOQOL ,oa [kq'kh lwpdkad ¼HI½A fofHkUu ns'kksa 
esa ekuo fodkl lwpdkad ls thou dh xq.koÙkk dk fu/kkZj.k gksrk gS] ftlds 
varxZr LokLF;] cqf) ,oa thou Lrj vkrs gSaA 

Hkkjr ekuo fodkl dh fjiksVZ ds vuqlkj 191 ns'kksa ds eqdkcys 132 os 
LFkku ij jgk gSA gj jk"Vª esa thou dh xq.koÙkk vyx vyx Lrj ls ekih 
tkrh gS] D;ksafd çR;sd jk"Vª esa voljksa] lalk/kuksa ,oa Lora=rk dk Lrj 
vyx&vyx gksrk gSA thou dh xq.koÙkk ds fxjrs Lrj dks fofHkUu vk;keksa }

kjk lq/kkj tk ldrk gS] tSls ewY;ksa dks fodflr dj] LokLF; ds vk;keksa dks 
larqfyr dj] cqf)erk Lrj o`f)] lexz fodkl] lkFkZd ,oa vkuannk;d 
xfrfof/k;k¡ dh o`f) dh tk ldrh gSA

;ksx ,d foKku ¼foosd'khy vfHkO;fä½ vkSj dyk ¼HkkoukRed vfHkO;fä½ 
nksuksa gSA ;ksx vkarfjd vkSj cká vkRe&iw.kZrk dh fn'kk esa ,d lqanj vkSj 
O;ofLFkr ç;kl gSA ;ksx lcls rhoz vkSj loksZÙke fodkl vkSj var esa Lo;a y{; 
dk lk/ku gSA blfy, ;ksx ds vH;kl ds ek/;e ls ^^thou dh xq.koÙkk^^ 
'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed] ckSf)d vkSj vk/;kfRed lHkh Lrjksa ij [kq'kh 
vkSj lokaZxh.k O;fäRo fodkl rd igqap tkrh gSA blds vykok ^^thou dh 
xq.koÙkk^^ esa ,d gn rd lq/kkj gksrk gS] ftldh dksbZ dYiuk ugha dj ldrk 
gS vkSj ckgjh nqfu;k esa gksus okys ifjorZu ij vk'p;Z ugha dj ldrk ¼ukxjRuk 
vkj] ukxsaæ ,pvkj] 2004½A

çfrLi/kkZ ds vk/kqfud ;qx us ruko dks c<+k fn;k gS] ftlds ifj.kkeLo:i 
thou'kSyh ls lacaf/kr LokLF; leL;kvksa esa o`f) ,d ubZ pqukSrh cu xbZ gSA 
blds vykok cgqr lkjs Hkz"Vkpkj] vijk/k vkSj euksnSfgd jksx fnu& çfrfnu 
c<+rs tk jgs gSaA bldk dkj.k [kjkc ̂ ^thou dh xq.koÙkk^^ gSA ;g ço`fÙk Hkfo"; 
esa Hkh tkjh jgus dh laHkkouk gSA blfy, ^^thou dh xq.koÙkk^^ vkSj ^^LokLF; 
^^ vf/kd egRo xzg.k dj jgk gS vkSj ikjaifjd rjhdksa dk oSKkfud :i ls 
ewY;kadu djuk okaNuh; gS tks thou dh xq.koÙkk vkSj ldkjkRed LokLF; dks 
c<+kok ns ldrs gSaA

सोशल मीडिया की भमूिका
ehfM;k dks ^^pkSFks LraHk** ds :i esa igpkuk tkrk gSA orZeku le; esa ehfM;k 
dh mi;ksfxrk] egÙo ,oa Hkwfedk fujarj c<+rh tk jgh gSA dksbZ Hkh lekt] 
ljdkj] oxZ] laLFkk] lewg] O;fä ehfM;k dh mis{kk dj vkxs ugha c<+ ldrkA 
vkt ds thou esa ehfM;k ,d vifjgk;Z vko';drk cu x;k gSA ehfM;k ,d 
lexz ra= gS ftlesa fçafVax çsl] i=dkj] bysDVª‚fud ek/;e] jsfM;ksa] flusek] 
baVjusV vkfn lwpuk ds ek/;e lfEefyr gksrs gSaA baVjusV ds ek/;e ls 
vlkekftd fØ;kdyki ;qokvksa rd igqap jgs gS] ftlls muesa uSfrdrk] laL—
fr vkSj lH;rk dh yxkrkj deh vkrh tk jgh gSA ehfM;k }kjk lekt dks 
laiw.kZ fo'o esa gksus okyh ?kVukvksa dh tkudkjh feyrh gSA ehfM;k lekt dks 
vusd çdkj ls usr`Ro çnku djrk gSA ehfM;k viuh [kcjksa }kjk lekt ds 
vlarqyu ,oa larqyu esa Hkh cM+h Hkwfedk fuHkkrk gSA ehfM;k lkaL—frd dk;ZØeksa 
dks tu& tu rd igqapkus dk dke djrk gSA ;ksx dk egRo ftl rjg ls 
fo'o esa c<+k gS] mlds çpkj&çlkj esa ehfM;k dk egÙoiw.kZ ;ksxnku jgk gSA 
lks'ky ehfM;k bUVjusV ds ek/;e ls ,d opqZvy nqfu;k dk fuekZ.k djrk gSA 
vkt ds nkSj esa lks'ky ehfM;k ftanxh dk ,d vge~ fgLlk cu pqdk gSA lks'ky 
ehfM;k ldkjkRed Hkwfedk vnk djrk gSA nqfu;k Hkj esa ;ksx ds dk;ZØe 
vk;ksftr gksrs jgrs gSa ftudk lHkh yksxksa rd igqapuk vfuok;Z gksrk gS vFkkZr 
;ksx dk ykHk cM+s Lrj ij fey ikrk gSA

सोशल मीडिया के सार्थक प्रयास
lks'ky ehfM;k us chrsa n'kd esa viuh eq[; Hkwfedk fuHkkbZ gS] tSls dksfoM 19 
egkekjh ds le; ehfM;k us gh vius lkFkZd ç;klksa dk mnkgj.k çLrqr fd;k 
FkkA ml le; iwjk fo'o Hk;kog ifjfLrfFk;ksa dk lkeuk dj jgk Fkk] ftles 
Qslcqd] ;wVîwc] jk"Vªh; ehfM;k ,oa LFkkuh; ehfM;k] OgkV~lvi vkfnA Hkkjro"kZ 
dk dksfoM 19 Vhdkdj.k dk liuk Hkh lks'ky ehfM;k }kjk gh laiUu gks ik;kA 
vk;q"k ea=ky; dh lathouh ,si ls yk[kks yksxks dks lwpukvksa dk vknku&çnku 
gqvk ,oa dksfoM 19 ds nkSjku fofHkUu vkS"kf/k;ksa dk çpkj&çlkj Hkh ehfM;k ls 
gh laHko gks ldkA lkekftd fodkl dh dYiuk jktuSfrd gLr{ksi ds cxSj 
vlaHko gSA ftl let dk usr̀Ro etcwr gkFkksa esa ugha gS] og lekt vkt Hkh 
fiNM+siu dk dk na'k >sy jgk gSA vkt lks'ky ehfM;k ds mi;ksx ls laokn 
'kSyh esa ifjorZu gqvkA lks'ky ehfM;k ,d O;fä gks {k.k Hkj esa iwjs fo'o ls 
tksM+us esa egRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrk gSA ;ksx dk çpkj&çlkj Hkh lks'ky ehfM;k 
ds ek/;e ls tu&tu dks LokLF; ls tkx:d djus esa lkFkZd fl) gqvk gSA 
vkt fofHkUu ykbo çlkj.k dk;ZØeksa dks ge ?kj cSBs {k.k Hkj esa ns[k ysrs gSaA 
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ogh¡ Hkkjr ds ç/kkuea=h ds fofHkUu dk;ZØeksa dk ykbo çlkj.k ,oa tu fgr 
;kstukvks ls voxr gksus dk Js; Hkh lks'ky ehfM;k dks tkrk gSA ;wVîwc ij 
ckr djsa rks vkt fo'otky ds :i esa lHkh yksx LokLF; dk;ZØeksa dk çlkj.k 
loZlqyHk gks tkrk gSaA ;g ehfM;k dh rkdr gS fd vkfFkZd :i ls laiUu u 
gksrs gq, Hkh çR;sd O;fä LokLF; tkudkfj;ksa ls vNwrk ugha jgkA tc lks'ky 
ehfM;k miyC/k ugha Fkk rc yksxksa dks LFkku fo'ks"k ij tkdj gh mä dk;ZØeksa 
;k çØeksa esa 'kkfey gksus dk volj çkIr gksrk Fkk] ijUrq vkt vki ?kj cSBs gh 
fdlh dks ykbo lqu ns[k ldrs gSa] ;gh lks'ky ehfM;k dh Økafr gSA ehfM;k 
dks pkSFks LrEHk ds :i esa tkuk tkrk gSA lks'ky ehfM;k us LokLF; Økafr esa 
fo'ks"k Hkwfedk fuHkkbZ gS] ftles gj O;fä lks'ky ehfM;k dk tedj ç;ksx dj 
jgk gSA ftlds dkj.k gh vkt LokLF; tkx:drk dk çpkj çlkj laHko gks 
ldk gSA

सोशल मीडिया का योग को प्रचारित प्रसारित करना 
;ksx us vHkh&vHkh ,d [kkl çfl) fo'o Hkj esa ikbZ gSA ftldk ewy dkj.k 
vkt dk ehfM;k gSA ;ksx ds 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ykHkksa dks ns[krs 
gq, fo'oHkj dk tu leqnk; ;ksx dh rjQ vkdf"kZr gqvk gSA le; ds varjky 
ds lkFk&lkFk ehfM;k dk jksy ldkjkRed :i esa çHkkfor gqvk gSA ubZ ehfM;k 
çkS|ksfxdh ds vkxeu ds lkFk ;ksx ds ckjs esa tkudkjh dk çlkj rst gks x;k 
gSA ftlds dkj.k oS'ohdj.k esa cgqr enn feyh gSA ehfM;k ,d lzksr ds :i 
esa 'kq: gksdj vkt ,d fo'kky ikfjfLFkfrd ra= ds :i esa fodflr gks x;k 
gSA iwjk fo'o lwpukvksa ls Hkjk gqvk gS ftls ge lwpukvksa ls Hkj lekt ds :i 
esa igpkurs gSaA gekjs iwoZtksa dh rqyuk esa ge fofHkUu pSuyksa vkSj ek/;eksa ls 
Hkkjrh; Kku dks xzg.k dj ikrs gSaA vkt ds lekt }kjk ;ksx ds çpkj&çlkj 
gsrq fMftVy ;qx esa pqukSfr;ksa vkSj voljksa dks lacksf/kr djus ds fy, ehfM;k 
IysVQ‚eZ dk ykHk mBk;k x;k gSA fçaV ehfM;k lfgr fofHkUu ohfM;ks ds ek/;e 
ls lwpukvksa dk çlkj.k ,oa ,oa lans'k tu&tu rd igqap ikrk gSA Hkkjrh; 
lekt esa c‚yhoqM dh cgqr lkjh fQYesa ehfM;k ds ldkjkRed vkSj udkjkRed 
igyqvksa dks mtkxj djrh gSA çeq[k i=dkj ih lkbukFk isM U;wt dks [kRe djus 
dh rRdkfydrk ij tksM+ nsrs gSa D;ksafd ,slk u djus ij gkfudkjd ifj.kke gks 
ldrs gSaA fofHkUu ,sls v/;;u gq, gSa tks ;ksx dks c<+kok nsus esa vkSj fMftVy 
IysVQ‚eZ ds çHkko vkSj mldh çHkko'khyrk ij çdk'k Mkyrs gSaA cgqr lkjs 'kks/k 
i= vkSj ys[k Hkh bl ckjs esa fy[ks x, gSa fd ;ksx dks tu&tu rd dSls igqapk;k 
tk, ,oa LokLF; ykHk yksxksa dks fn;k tk,A tSls&tSls ubZ çkS|ksfxdh gekjs e/; 
vkbZ gS oSls&oSls fofHkUu lekpkj ,tsafl;ka rF;ksa dh tkap iM+rky fd, fcuk gh 
lekpkj fjiksVZ djus dk ç;kl djrh gSaA cgqr lkjh Hkkjrh; lekt esa c‚yhoqM 
fQYesa ihiyh ykbo] tksdj] eqacbZ esjh tku] fQj Hkh fny gS fganqLrkuh vkfn us 
ehfM;k ds ldkjkRed ,oa udkjkRed i{kksa dks lHkh ds lkeus çLrqr fd;k gSA 
lks'ky ehfM;k ,d 'kfä'kkyh midj.k ds :i esa mtkxj gqvk gSA oS'ohdj.k ds 
bl nkSj esa 'kks/kdrkZ bl ckr ij tksj vf/kd nsrs gSa fd ubZ ehfM;k us fdl rjg 
ls çf'k{kdksa vkSj vH;kldrkZvksa dks nqfu;k Hkj esa fofo/k lkaL—frd ì"BHkwfe ds 
yksxksa ds lkFk ;ksx d{kkvksa dk;Z'kkykvksa vkSj VîwVksfj;y rd igqapus ls tksM+us 
ls enn dh gSA eksckby ,si vkSj opqZvy IysVQkeZ ;ksx dks vius nSfud thou 
esa 'kkfey djus ds fy, O;fä;ksa dks lefiZr eksckby ,sil v‚Q opqZvy IysVQkeZ 
dk mn; ,d fMftVy Økafr ds :i esa gekjs lkeus vk;k gSA ehfM;k ;ksx dh 
xyr lwpukvksa vkSj tkx:drkvksa dks c<+kok nsus dh pqukSfr;ksa dks Hkh lacksf/kr 
djrk gSA dqN fo}ku fMftVy {ks= ds laHkkfor fparkvksa ij çdk'k Mkyrs gq, 
dgrs gSa fd çkphu vkSj vk/;kfRed vH;kl ds :i esa ;ksx dh O;kid çkekf.
kdrk vkSj Lrj rd igqapkus ds fy, ehfM;k ds mi;ksx ds chp larqyu cukuk 
vko';d gSA v‚uykbu ;ksx çf'k{k.k ij Hkh cgqr lkjs 'kks/kdrkZ çHkko'khyrk ij 
lqfo/kk vkSj igqap laca/kh cgqr lkjh ckrsa bl fo"k; esa djrs gSaA

ekdsZfVax bu¶yq,alj vkSj v‚uykbu leqnk; us ekdsZV dks çHkkfor djus 
dk cM+k ç;kl fd;k gSA ftlesa ;ksx czkaMksa] mRiknksa vkSj d{kkvksa dk leFkZu 
djus ds fy, fofHkUu IysVQ‚eksaZ dk ç;ksx fd;k tkrk gS ftlls fd LokLF; 
laca/kh ykHkksa dk tSu&turd leFkZu fd;k tk lds ,oa fofHkUu pqukSfr;ksa vkSj 
çxfr;ksa ij fparu fd;k tk ldsA vkt ekdsZV esa cgqr cM+s&cM+s bu¶yq,alj 

cM+s&cM+s IysVQ‚eksaZ dk ç;ksx dj jgs gSa] tks fd yksxksa dks oSf'od Lrj rd 
tksM+us dk dk;Z dj jgs gSaA

मीडिया की कार्यप्रणाली एवं योग
lks'ky ehfM;k us ;ksx dks çpkfjr djus ds lkFkZd ç;kl fd;s gSa fuEu ek/;eksa 
ds }kjk lks'ky ehfM;k ;ksx dks fo'o Lrj ij ys tkdj LokLF; ds lHkh vk;keksa 
dks iwjk dj ldrk gSA mä lks'ky ehfM;k ds ç;klksa }kjk ;ksx dks ,d cM+k 
:i fey ldrk gSA

eksckby ,Iyhds’ku ,oa opqZvy IysVQkeZ 

vkt eksckby ds bLrseky ls ;ksx vklku gks x;k gSA eksckby esa mifLFkr lHkh 
lqfo/kk,¡ O;fä fo'ks"k dks lHkh t#jh lwpuk,a vklkuh ls çnku djrh gSa ,oa 
;ksx dks çHkko'kkyh ,oa :fpdj ek/;e ls lh[kus esa enn feyrh gSA

y{; dsfUær çpkj çlkj 

vktdy ;ksx ds çpkj dks ysdj lHkh ltx gSaA ftles ;ksx ds fofHkUu igyqvksa 
dks çpkfjr fd;k tkrk gSA ;ksx dh fofHkUu osclkbV cukdj yksxksa dks mez 
'kkjhfjd voLFkk ,oa oxZ ds vuqlkj vkdf"kZr ,oa p;fur fd;k tk ldrk gSA

lks’ky ehfM;k ds }kjk lkeqnkf;d xzqi ,oa laxBu djuk 

vktdy yk sxk s a dk s f of HkUu OgkV ~lvi] Qslc qd x zqik s a d s }kjk yk sxk s a dk s 
tk sM +k tk ldrk g S ,o a mudk s a ,d lkFk tk sM +dj f dlh Hk h dk;ZØe] ykbo 
dk;ZØe] ;k sx d s cM + s vk;k stuk s a dk ltho çlkj.k ig qapkdj yk sxk s a dk s ykHk 
çnku f d;k tk ldrk g SA

साहित्य की समीक्षा
lks'ky ehfM;k ,d rkdroj Vwy ds :i esa ;ksx ds çpkj çlkj ,oa tkx:drk 
dks c<+kus dk ,d ek/;e cu x;k gSA vkt v‚uykbu IysVQ‚eZ ds }kjk fofHkUu 
;ksx d{kkvksa] odZ'k‚i] VîwVksfj;y vkSj ;ksx dh miyC/krk dks gj txg rd 
igqapkus esa ehfM;k dh fo'ks"k Hkwfedk jgh gSA

cgqr lkjh eksckby ,Il vkSj opqZvy IysVQkeZ ds }kjk nSfud thou dh 
fnup;kZ] lkeqnkf;d tqM+ko ,oa ;ksx dks vkdf"kZr ,oa çHkko'kkyh cukus esa enn 
dh gSA ubZ ehfM;k ds ek/;e ls vkt v‚uykbu ;ksx f'k{kd dk;ZØeksa dk Hkh 
,d çHkko'kkyh ,oa vuqHkoh çØe ns[kus dks feyk gSA

oSf’od igq¡p

vkt 'kks/kdrkZvksa ds fy, ,d u;h ehfM;k ,d pqukSrh cu x;h gSA ftles 
fHkUu&fHkUu leqnk; ,oa fofo/krkvksa dks njfdukj djrs gq, yksxksa dks tksM+us 
dk dke fd;k gSA

çHkko’kkyh O;fä ,oa v‚uykbu leqnk;

çHkko’kkyh yksxksa dk cktkj cgqr rsth ls c<+k gSA ftles yksxksa us vius czkaMksa 
mRiknksa ,oa d{kkvksa dks v‚uykbu c<k;k gS ,oa lHkh yksx v‚uykbu gh vius 
vuqHko ,oa QhMcSd çxfr dh fooj.k çnku dj nsrs gSaA

v‚uykbu ;ksx f’k{kd dk;ZØe

vkt dk lkfgR; ;s c;ka djrk gS fd vkt v‚uykbu ;ksx f'k{kd dk;ZØeksa us 
yksxksa dks vklku f'k{k.k dk;ZØeksa ls voxr djkdj lqfo/kk,¡ nsus esa enn dh 
gSA

नई मीडिया और योग जागरूकता
cgqr lkjs ;ksx LVwfM;ks bl ckr ij cy nsrs gSa fd T;knk ls T;knk ;ksx dk 
çpkj&çlkj gks lds vkSj mldks v‚uykbu yksxksa rd igqapk;k tk lds] ftlls 
fd yksx LokLF; ds çfr ltx gks lds vkSj mlesa T;knk ls T;knk lgHkkfxrk 
dj ldsaA

vkt ;ksx d{kkvksa dks ykbo LVªhe nsus dk pyu cgqr c<+k gSA tSls ;wVîwc] 
baLVkxzke ,oa twe ij ykbo d{kk,a vkt nSfud thou dk fgLlk cu xbZ gS 
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,oa lkeqnk; dks tksM+us dk ,d l'kä ek/;e cuh gSA vkt fofHkUu ;ksx 
IysVQkeZ ij viuk gS'kVSx ç;ksx fd;k tkrk gS] ftlls yksx vklkuh ls igqap 
ldrs gSaA fofHkUu oschukj vkSj i‚MdkLV dk;ZØeksa us Hkh ;ksx n'kZu ,oa 
rduhfd;ksa dk 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; ij ykHk ,oa tkx:drk dks 
c<+kus esa ,oa ;ksx ds ykHkksa dk o.kZu djus esa fo'ks"k Hkwfedk fuHkkbZ gSA

;fn lks'ky ehfM;k bu lc dk;ksaZ esa enn u djsa rks 'kk;n ^^olqnSo 
dqVqEcde^^ dk ladYi v/kwjk jg tk,xkA ;ksx dks ;fn fo'ks"k [;kfr çkIr gqbZ 
gS rks blesa lks'ky ehfM;k us tedj çpkj&çlkj esa Hkwfedk fuHkkbZ gSA vk/
kqfud fo'o esa uSfrd ewY;ksa dk ºzkl gqvk rks yksxksa us ;ksx dh vksj dne c<k;k 
,oa ehfM;k us mlds lkFk da/ks ls dU/kk feykdj viuh mifLFkfr ntZ dhA 
LoLFk Hkkjr dk liuk lks'ky ehfM;k ds dkj.k laHko gks ldk gSA vkt iwjk 
fo'o fMftVy eksM esa vxzlj gS] ftles ikjnf'kZrk dk Lrj c<+k gSA ;ksx dks 
djus djkus ds vykok çpkfjr djus ls Hkh ekuoh; ewY;ksa esa o`f) gqbZ gSA ftlls 
thou dh xq.koÙkk esa enn feyh gSA D;ksafd ,d vPNk jk"Vª ,oa lekt dk 
fuekZ.k mPp ewY;ksa ls gh laHko gS ftls ;ksx fo/kk }kjk gh laHko fd;k tk 
ldrk gSA fofHkUu ;ksx fØ;kvksa tSls "kV~deksaZ ls 'kjhj 'kqf) vkSj vkluksa ls 
–<+rk] eqækvksa ls fLFkjrk ,oa çR;kgkj ls /kS;Z dh çkfIr gksrh gSA çk.kk;ke ls 
'kkjhfjd LQwfrZ ;k gYdkiu] /;ku ls vkRelk{kkRdkj vkSj lekf/k ls fufyZIrrk 
rFkk fcuk la'k; eqfä dh çkfIr gksrh gSA blesa ;gk¡ crk;k x;k gS fd "kV~deksaZ 
ls 'kkjhfjd 'kqf) gksdj 'kjhj esa ifo=rk dk okl gksrk gS ftlls vareZu dh 
'kq)rk çkIr gksrh gSA 'kkjhfjd 'kq)rk ls bZ'oj dk okl vareZu esa gksrk gSA 
vkluksa dh vxj ckr djsa rks rkM+klu] lokaZxklu] eaMwdklu] f=dks.kklu vkfn 
eu dks fLFkj djrs gS] ogh¡ çk.kk;ke dh fØ;k,a tSls xgjk yEck 'okl] ukMh&'kks/
ku çk.kk;ke] dikyHkkfr vkfn gYdkiu nsus esa enn djrs gSaA egf"kZ iratfy 
dk v"Vkax ;ksx ftlds varxZr ;e] fu;e] vklu] çk.kk;ke] çR;kgkj] /kkj.kk] 
/;ku] lekf/k vkfn thou ds mPp vkn'kksaZ dks çkIr djus esa enn djrs gSaA 
ftlls thou ds mPp ewY;ksa dk fodkl gksrk gS ,oa O;fä uSfrd gksdj jk"Vª 
fuekZ.k esa enn djrk gSA 

चनुौतियां एवं अवसर 
•	  çkekf.kdrk dks cuk;s j[kuk ,d cM+h pqukSrh lkfcr çrhr gksrh utj 

vkrh gSA
•	  iy çfriy cnyrh fMftVy ehfM;k dks le>uk ,oa le; ds lkFk lkFk 

pyuk ,d cM+h pqukSrh yksxksa ds lkeus gSA
•	  Hkze ,oa >wBh [kcjksa dk Hkh çHkko vkt ds le; esa ns[kus dks feyrk gS 

ftudk çHkko ;ksx dh xq.koÙkk ,oa çHkko’khyrk ij iM+rk utkjk vkrk 
gS ftlls Hkzeokn dks cy feyrk gSA

•	  v‚uykbu ;ksx leqnk;ksa esa lekosf’krk lqfuf’pr djuk Hkh ,d cgqr cM+h 
pqukSrh utj vkrh gSA

अवसर 

yksxksa ls cM+s Lrj ij tqM+uk 
yksxksa ls oSf'od Lrj ij tqM+us esa enn feyrh gS lHkh leqnk; ,oa oxZ ns'k 
ds yksxksa ls feyuk vklu gks tkrk gSA

lkaL—frd vknku&çnku ,oa oSf'od igq¡p
ehfM;k yksxksa dks ;ksx ds ek/;e ls lkaL—frd ewY;ksa ,oa oLrqvksa dk vknku 
çnku djus esa fo'ks"k enn djrk gSA

çHkko'kkyh ,oa vuqHkoh yksxksa ls tqM+uk
lks'ky ehfM;k ds }kjk vuqHkoh ,oa {ks= ds çHkko'kkyh yksxksa ls feyus esa enn 
feyrh gS ,oa muds tqM+us ls {ks= ds yksxksa dk fodkl gksrk gSA

f'k{kk ds lk/kuksa esa o`f)
lks'ky ehfM;k ds IysVQkeksaZ }kjk odZ'k‚i lsehukj ds vk;kstuksa ls ;ksx ds {ks= 
ds yksxksa dks vkxs c<+us esa enn feyrh gSA

निष्कर्ष
;g 'kks/k ubZ ehfM;k ds ;ksx tkx:drk dks c<+kus esa ,d fo’ks”k Hkwfedk fuHkkus 
esa ,oa leqnk; dks tksM+us esa lkFkZd fl) gksxkA çeksV djus esa fofHkUu ;ksxkH;kfl;ksa] 
LVwfM;ks laxBuksa ,oa mRlkgh O;fä;ksa ds fy, fMftVy IysVQ‚eZ ds ek/;e ls 
;ksx dks oSf’od Lrj ij ,oa tu&tu rd igqapus esa dkjxj fl) gksxkA ubZ 
ehfM;k dh ftEesnkfj;ka ,oa ;ksx yksxksa rd igqapus esa ,oa ikjaifjd ;ksxkH;kl 
dks yksxksa rd igqapkus esa enn dj ldrk gSA tSls&tSls rduhdh dk fodkl 
gqvk oSls&oSls ldkjkRed :i esa ubZ ehfM;k us Hkh ;ksx ds ykHkksa dks tu&tu 
rd igqapus esa viuh egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkbZ gS ,oa yksxksa dks LokLF; ds çfr 
ltx fd;k gS] ftlls fd og vius ije y{; dSoY; dh çkfIr dj ldsaA 
fMftVy ehfM;k ,oa ubZ ehfM;k ds ek/;e ls yksxksa dk fodkl vf/kd gks ldk 
gS ,oa LokLF; ds vk;ke ls lHkh voxr gks lds gSaA fdlh Hkh jk”Vª dk fuekZ.k 
ogka dh LokLF; fLFkfr;ksa dk vkdyu djus ls irk py tkrk gS blhfy, ;fn 
fdlh Hkh jk”Vª dh mUufr gesa djuh gS rks gesa LoLFk ;kstukvksa dks vkxs c<+kuk 
gksxk ,oa tu&tu rd bldh igqap lqfuf’pr djuh gksxh rHkh gekjs lHkh y{;ksa 
dh çkfIr gesa gks ik,xhA lks’ky ehfM;k ,d tksM+us dk l’kä ek/;e cu x;k 
gSA ftlls iwjs fo’o dks geus ,d lw= esa fijksus dk dk;Z fd;k gSA lks'ky ehfM;k 
ds vfr ç;ksx ds udkjRed igyq Hkh ns[kus dks feyrs gSaA Qslcqd ij vkt gj 
O;fä dh igqp gS ftlls fo'ks"k lkexzh tSls fp=] fofM;ks] vkfn dk vknku&çnku 
gksrk gSA OgkV~lvi esa fofHkUu xzqiksa dk fuekZ.k dj lekt dks tksM+dj Kku ijaijk 
esa òf) dh gSA vk/kqfud lekt esa ;ksx dks çpkfjr çlkfjr dj fofHkUu O;fä;ksa 
dks loZlqyHk fd;k tk, ftlls dh LokLF; vk;keksa dh çkfIr gks ldsA dgk Hkh 
x;k gS LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk efLr"d dk fuokl gksrk gSA blfy, 'kjhj dks 
LoLFk dj eu vkSj vkRek dks lk/kus dk ç;Ru gesa djuk pkfg,A gekjh oSfnd 
Kku ijaijk dk Hkh ;gh lUns'k fo'o ds fy, gS fd LoLFk ekuo gh lHkh çØeksa 
dks lgh ls laiUu dj ldrk gSA ftlds fy, ;ksx dks /kkj.k djus pkfg,A 
blesa ehfM;k dk ldkjkRed ç;ksx dj fo'o dks LoLFk dj mPp vkn'kksaZ ,oa 
laLdkfjr O;fäRo dh LFkkiuk dj ldsaA LokLF; dsoy 'kkjhfjd u gksdj 
ekufld] uSfrd] vk/;kfRed Hkh gksuk pkfg,] ftlls ekuo ds mR—"V xq.kksa dk 
fodkl gks ,oa uSfrd ewY;ksa ls lekt jk"Vª dk fuekZ.k dj Js"B ekuo thou 
dh dYiuk lkFkZd fl) gks ldsA ;gh ekuo dk y{; Hkh gSA
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