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योग की परिभाषा एवं परिचय 
 

पन्नाबेन एस. ठक्कर 

पीएच.डी.  स्कॉलर , 

पेससफिक युसनवससिटी , राजस्थान  

1. ÐíS¼¢±Ý¢ 

„æ„¢Ú Îé:¶ LÐ ãñ J ©„ÜU¢ ÜU¢Ú‡¢ „¢ æ„¢çÚÜU ç±¯²¢ ï æ ÜUè ÐçÚ‡¢¢}¢ Îé:¶¼¢, ¼¢Ð Îé:¶¼¢ »±æ „æSÜU¢Ú 

Îé:¶¼¢ ãñ J ç±¯²¢ ï æ ÜU¢ ï |¢¢ ïx¢¼ ï „}¢² à¢ÚèÚ „é¶ }¢¢Ý¼¢ ãñ J ÐÚ H¢ ïx¢¢ ï æ  ÜU¢ ÐçÚ‡¢¢}¢ Îé:¶LÐ ãè ã¢ ï¼¢ ãñ J 

|¢¢ ïx¢ÜU¢H ÜUï „}¢² ç±¯² „é¶ }¢ ï æ Ú¢x¢ ¥¢ ñÚ „é¶ ÜUï Ï¢¢{ÜU¢ ï æ  ÐÚ mï¯ ã¢ ï¼¢ ãñ J Ú¢x¢ ¥¢ ñÚ mï¯ Îé:¶MÐ 

…‹}¢}¢Ú‡¢ ÜU ï ™RU ÜU¢ ï ™¢Hé Ú¶¼ï ãñ ¥¢ ñÚ Îê„Ú¢ ç±¯² |¢¢ ï æ x¢¢ ï ÜUè ¼ëc‡¢¢ Í¢ÅÝï ÜUè Ï¢…¢² Ï¢ÉG¼è ã ñ J …¢ ï 

¼ ëc‡¢¢ S±²æ Îé:¶LÐ ãñ J ¼è„Ú¢ ç±¯²|¢¢ ïx¢ ÜU ï ÐçÚ‡¢¢}¢ ¥ÝïÜU Ú¢ ïx¢¢ ï æ  ÜU¢ …‹}¢ ã¢ ï¼¢ ãñ J ™¢ ñƒ¢ ç±¯²¢ ï æ }¢ ï æ  

ÐçÚ‡¢¢}¢ Îé:¶¼¢ ¥¢ñÚ ¼¢ÐLÐ Îé:¶¼¢ |¢è ãñ J à¢~¢ é , Ã²¢ç{, „ÐüÎæà¢, ±x¢ ïÚ¢ ç±¯²¢ ï æ }¢ ï æ  „ï …‹}¢ HïÝï ±¢Hï 

H¢ñçÜUÜU Îé:¶LÐ ãñ J ¥¢ ñÚ Îé¶¢Ýé|¢± „ï ç™œ¢ }¢ ï æ  ÜUHïà¢ ã¢ ï¼¢ ãñ J  

 

²¢ïx¢ ÜU ï ¥|²¢„ „ï ©„ ÐíÜU¢Ú ÜUè à¢çQU²¢ ï æ ÜU¢ ©Î² ã¢ ï¼¢ ãñ ç…ÝÜU¢ ï ç±|¢ êç¼ ²¢ ç„çh ÜUã¼ï ãñ J ²çÎ 

Ð²¢ ü# „}¢² ¼ÜU ¥|²¢„ ÜUÚÝï ÜU ï Ï¢¢Î |¢è çÜU„è }¢Ýéc² }¢ ï æ  »ï„è ¥„¢{¢Ú‡¢ à¢çQU²¢ ï æ ÜU¢ ¥¢x¢}¢ Ýãè æ 

ãé¥¢ ¼¢ ï ²ã }¢¢ÝÝ¢ ™¢çã» ÜUè ±ã ÆèÜU }¢¢x¢ ü ÐÚ Ýãè æ ™H Úã¢ ãñ J ÐÚæ¼ é ç„çh²¢¡ }¢ ï æ  ÜU¢ ï§ ü …¢Îê ÜUè Ï¢¢¼ 

Ýãèæ ãñ J §ç‹Îí²¢ ï æ ÜUè à¢çQU Ï¢ãê¼ ¥ç{ÜU ãñ J ÐÚæ¼ é „¢{¢Ú‡¢¼: ã}¢ÜU¢ ï ©„ÜU¢ ¿¢¢Ý Ýãè æ ã¢ ï¼¢ ¥¢ ñÚ Ý ã}¢ 

©„}¢ ï æ ÜU¢}¢ Hï¼ ï ãñ J ¥|²¢„ ÜU¢ ï ©„ à¢çQU ÜU¢ ÐçÚ™² ç}¢H¼¢ ãñ ©„ÜU¢ ï …x¢¼ ÜU ï S±MÐ ÜUï „}Ï¢‹{ }¢ ï æ 

»„ï ¥Ýé|¢± ã¢ ï¼ ï ãñ …¢ ï Îê„Ú¢ ï æ ÜU¢ ï Ð í¢# Ýãè æ ãñ J ÎêÚ ÜUè ²¢ çÀÐè ãé§ ü ±S¼é ÜU¢ ï Î ï¶ HïÝ¢ Ã²±ã¼ Ï¢¢¼¢ ï æ 

ÜU¢ ï „éÝ HïÝ¢ §y²¢çÎ §ç‹Îí²¢ ¡ ÜUè „ã… à¢çQU ÜUè „è}¢¢ ÜU ï |¢è¼Ú ÜUè Ï¢¢¼ ï æ ã ñ J ÐÚæ¼é „¢{¢Ú‡¢ }¢Ýéc² ÜU ï 

çH» ²ã ¥¢p²ü ÜU¢ ç±¯² ãñ §ÝÜU¢ ï ç„çh ÜUã¢ …¢²ïx¢¢ J §„è ÐíÜU¢Ú }¢Ýéc² }¢ ï æ  ¥¢ ñÚ |¢è Ï¢ãé¼ „è à¢çQU²¢ ¡ 

ãñ …¢ ï „¢{¢Ú‡¢ ¥±Sƒ¢ }¢ ï æ  „é¯é# Úãç¼ ãñ J …¢ ï ²¢ ïx¢ ÜU ï ¥|²¢„ „ï …¢x¢ ©Æ¼è ãñ J ç±l¢ƒèü …è±Ý }¢ ï æ |¢è 

ç±l¢<ƒ²¢ ¡ ÜUè mï¯, ¼Ý¢±, ã¼¢à¢¢, ÝÜU¢Ú¢y}¢ÜU¼¢ …ñ„ï |¢¢±¢ ï æ ÜU¢ ï  ÝC ÜUÚÝï ÜUï çH» ²¢ ïx¢ …LÚè ãñ J  

 

2. ²¢ïx¢ ÜUè ÐçÚ|¢¢¯¢ 

 “²¢ïx¢ à¢ÏÎ „æSÜU ë¼ {¢¼é ‘²é…’ „ï Ï¢Ý¢ ãñ J ²¢ ïx¢ ÜU¢ ¥ƒü ãñ …¢ ïÇÝ¢ J çÜU„è |¢è ÜU¢²ü }¢ ï æ  ÜU éà¢H¼¢ Ðí¢# 

ÜUÚÝï ÜU ï çH» à¢ÚèÚ ÜU¢ ï }¢Ý „ï ¼Ý ¥¢ñÚ ¥¢y}¢¢ „ï …¢ ïÇÝ¢ }¢¼HÏ¢ ²¢ ïx¢ J”  

  “²¢ïx¢: ÜU}¢ ü„é ÜU¢ ñà¢H}¢ ì” 

– Ÿ¢è}¢Îì |¢x¢±Îìx¢è¼¢ 
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  “„}¢y±æ ²¢ ïx¢ ©Ó²¼ï” 

– Ÿ¢è}¢Îì |¢x¢±Îìx¢è¼¢ 

  …è±Ý ÜUï ãÚïÜU ÐÇ¢± }¢ ï æ „}¢¢Ý çSƒç¼ ²¢ ïx¢ ãñ J  

  “Îé:¶ „æ²¢ ïx¢ ç±²¢ ïx¢ ²¢ ïx¢„æç¿¢¼}¢ ì”  

– Ÿ¢è}¢Îì |¢x¢±Îìx¢è¼¢ 

  ãÚïÜU ÐíÜU¢Ú ÜU ï Îé:¶ }¢ ï æ „ï }¢ é çQU ÜU¢ Ý¢}¢ ²¢ ïx¢ ãñ J  

  “²¢ïx¢: „}¢¢ç{: 

 – ±ïÎ Ã²¢„ 

  ¥¢y}¢¿¢¢Ý Ðí¢# ÜUÚÝï ÜUè ¥±Sƒ¢ ²¢ ïx¢ ãñ J  

  “²¢ïx¢çp¼±ëçœ¢ çÝÚ¢ ï{:” 

– }¢ã<¯ Ð¼æ…çH 

  }¢Ý ÜUè ç±ÜUëçœ¢²¢ ¡ ¢ ÜU¢ Ý¢}¢ ²¢ ïx¢ ãñ J 

  ç…Ý ç…Ý ©Ð¢²¢ ï æ „ï „Îìx¢ é‡¢¢ ï æ  ÜUè Ðí¢ç# ã¢ ï¼è ãñ ±¢ ï ²¢ ïx¢ ãñ J  

  ²¢ïx¢ çÎÐÜU ²¢Ýï ²¢ ïx¢ „}¢¢ç{   

ÜUËÐ±ëÿ¢ „ï …ñ„ï §çÓÀ¼ ±S¼é¥¢ ï æ ÜUè Ðí¢ç# ã¢ ï¼è ãñ J ±ñ„ï ²¢ ïx¢ ÜU ï ¥¢Ú¢{Ý „ï |¢è §çÓÀ¼ ±S¼é¥¢ ï æ ÜUè 

Ðí¢ç# ã¢ ï¼è ãñ J Ðë‰±è }¢ ï æ „ï …ñ„ï ¥ÝïÜU ÐíÜU¢Ú ÜUè ±ÝSÐç¼²¢ ¡ çÝÜUH¼è ãñ ±ñ„ï ãè ²¢ ïx¢ç±l¢ ÜU ï ¥¢Ú¢{Ý 

„ï ¥ÝïÜU x¢ é‡¢¢ ï æ  ÜUè Ðí¢ç# ã¢ ï¼è ãñ J  Ÿ¢è ç±ÚÐí|¢ é Ýï ¥„æw² ²¢ïx¢ }¢ ï æ  ¿¢¢Ý, Îà¢ üÝ ¥¢ ñÚ ™¢çÚ~² ¼èÝ ²¢ ïx¢¢ ï æ  ÜU¢ ï 

}¢ éw² ²¢ ïx¢ Ï¢¼¢²ï ãñ J  

  x¢è¼¢ }¢ ï æ  Ÿ¢è ÜU ëc‡¢ Ýï »ÜU SƒH ÐÚ ÜUã¢ ãñ çÜU,  

  “²¢ïx¢: ÜU}¢ ü„é ÜU¢ ñà¢H}¢ ì” ÜU}¢¢ ï Z  }¢ ï æ  ÜU éà¢H¼¢ ÜU¢ ï ²¢ ïx¢ ÜUã¼ï ãñ J SÐC ãñ çÜU ²ã ±¢v² 

²¢ïx¢ ÜUè ÐçÚ|¢¢¯¢ Ýãè æ ãñ J ÐÚ Ü U éÀ ç±m¢Ý¢ ï æ ÜU¢ ²ã }¢¼ ãñ çÜU …è±¢y}¢¢ ¥¢ ñÚ ÐÚ}¢¢y}¢¢ ÜU ï ç}¢H …¢Ýï ÜU¢ ï 

²¢ïx¢ ÜUã¼ï ãñ J  
 

3. ²¢ïx¢ ÜU¢ §ç¼ã¢„ 

±ñçÎÜU „æçã¼¢¥¢ ï æ ÜU ï ¥æ¼x¢ ü¼ ¼ÐçS±²¢ ï æ ÜU ï Ï¢¢Ú ï }¢ ï æ (ÜUH Ï¢ í ¢r¢‡¢) Ðí¢™èÝ ÜU¢H „ï ±ïÎ¢ ï æ  }¢ ï æ  (900 „ï 500 

Ï¢è. „è. § ü.) ©Ìï¶ ç}¢H¼¢ ãñ …Ï¢ ÜUè ¼¢Ðç„ÜU „¢{Ý¢¥¢ï æ ÜU¢ „}¢¢±ïà¢ Ðí¢™èÝ ±ñçÎÜU çÅŒÐç‡¢²¢ ¡ }¢ ï æ  Ð í ¢# 

ãñ  ÜU§ ü }¢ ê <¼²¢ ¡ …¢ ï „¢}¢¢‹² ²¢ ïx¢ ÜU¢ ²¢ „}¢¢ç{ }¢ éÎ í ¢ ÜU¢ ï Ð íÎ<à¢¼ ÜUÚ¼è ãñ J ô„{é Í¢¢Åè „|²¼¢ („è 

3300-1700 Ï¢è. „è. §ü.) ÜU ï Sƒ¢Ý Ðí¢# ãé§ ü ãñ J ÐéÚ¢¼y±¿¢ x¢ í ï x¢Úè Ð¢ ïS„ï§ ÜU ï ¥Ýé„¢Ú “²ï }¢ ê <¼²¢ ¡ ²¢ ïx¢ 

ÜU ï {¢<}¢ÜU „æSÜU¢Ú” ÜUï ²¢ ïx¢ „ï „}Ï¢‹{ ÜU¢ ï „æÜU ï¼ ÜUÚ¼è ãñ J ²lçÐ §„ Ï¢¢¼ ÜU¢ çÝ‡¢ ü²¢y}¢ÜU  „Ï¢ ê¼ Ýãè æ 

ãñ J çÈUÚ |¢è ¥ÝïÜU ÐæçÇ¼¢ ï æ ÜUè Ú¢² }¢ ï æ  ô„{é Í¢¢Åè „|²¼¢ ¥¢ ñÚ ²¢ ïx¢ Š²¢Ý }¢ ï æ  „}Ï¢‹{ ãñ J Š²¢Ý }¢ ï æ  ©Ó™ 

™ñ¼‹² ÜU¢ ï Ð í¢# ÜUÚÝï ÜUè Úèç¼²¢ ¡ ÜU¢ ç±ÜU¢„ }¢¢çÝÜU ÐÚ}ÐÚ¢¥¢ ï æ m¢Ú¢ »±æ ©ÐçÝ¯Îì ÜUè ÐÚæÐÚ¢ m¢Ú¢ 
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ç±ÜUç„¼ ãé¥¢ ƒ¢ J Ï¢ éh ÜU ï Ð ê± ü »±æ Ðí¢™èÝ Ï¢ í ¢çr¢çÝÜU x¢ í æƒ¢ ï æ  }¢ ï æ  Š²¢Ý ÜU ï Ï¢¢Ú ï }¢ ï æ ÜU¢ ï§ ü Æ¢ ï„ „Ï¢ ê¼ Ýãè æ 

ç}¢H¼¢ ãñ J Ï¢ éh ÜU ï Î¢ ï çà¢ÿ¢ÜU¢ ï æ  ÜU ï Š²¢Ý ÜU ï Hÿ²¢ ï æ ÜUè Ðíç¼ ÜU§ ü ±¢v²¢ ï æ ÜU ï ¥¢{¢Ú ÐÚ ±ÚÝè ²ã ¼ÜUü 

ÜUÚ¼ï ãñ çÜU çÝx¢ é ü‡¢ Š²¢Ý ÜUè Ðhç¼ Ï¢ í ¢çr¢Ý ÐÚæÐÚ¢ „ï çÝÜUHè §„çH» ©ÐçÝ¯Îì ÜUè „ ë çC ÜU ï Ð íç¼ ÜU§ ü 

ÜUƒÝ¢ ï æ }¢ ï æ  »±æ Š²¢Ý ÜU ï Hÿ²¢ ï æ ÜU ï çH» ÜU§ ü ÜUƒÝ¢ ï æ }¢ ï æ  „}¢¢Ý¼¢ ãñ J  

 

4. ²¢ïx¢ ÜU¢ Hÿ² 

²¢ïx¢ ÜU¢ Hÿ² S±¢S‰² }¢ ï æ „é{¢Ú „ï HïÜUÚ }¢¢ ïÿ¢ Ðí¢# ÜUÚÝï ¼ÜU ãñ J …ñÝ {}¢ ü ¥mñ¼ ±ïÎ¢ æ¼ ÜU ï }¢¢ ï çÝSÅ 

„æÐ íÎ¢² ¥¢ñÚ à¢ ñ±y± ÜU ï ¥‹¼Ú }¢ ï æ  ²¢ ïx¢ ÜU¢ Hÿ² }¢¢ ïÿ¢ ÜU¢ LÐ Hï¼¢ ãñ Û¢¢ ï „|¢è „¢ æ„¢çÚÜU ÜUC »±æ …‹}¢ 

¥¢ ñÚ }¢ ëy²é ÜU ï ©ÐÚ }¢ éçQU Ðí¢# ÜUÚ¼¢ ãñ J ©„ ÿ¢‡¢ }¢ ï æ  ÐÚ}¢Ï¢ ír¢ ÜU ï „¢ƒ „}¢LÐ¼¢ Ðí¢# ÜUÚ¼¢ ãñ J  
 

4.1 }¢ã¢|¢¢Ú¼ }¢ ï æ  ²¢ ïx¢  

}¢ã¢|¢¢Ú¼ }¢ æ ²¢ ïx¢ ÜU¢ ¥ƒü …è± ¥¢ñÚ Ï¢ ír¢ ÜU¢ „æ²¢ ïx¢ ãñ J §„}¢ ï æ çÝcÜU¢ }¢ ²¢ ïx¢, ÜU}¢ ü²¢ ïx¢, |¢çQU²¢ ïx¢, 

¿¢¢Ý²¢ ïx¢, ²}¢, çÝ²}¢, ¥¢„Ý, Ðí¢‡¢¢²¢}¢, Ðíy²¢ã¢Ú, {¢Ú‡¢¢, Š²¢Ý, „}¢¢ç{ ¥¢çÎ ÜU¢ ±¼üÝ ãñ J §Ý „|¢è }¢ ï æ  

¿¢¢Ý ²¢ ïx¢ ÜU¢ ï }¢¢ ïÿ¢ Ðí¢ç# ÜU¢ »ÜU }¢¢~¢ „¢{Ý ²ãèæ ãñ J |¢çQU ²¢ ïx¢ ÜU¢ ï  …è± Ï¢ ír¢ ç}¢HÝ ÜU¢ }¢¢x¢ ü Ï¢¼¢²¢ 

x¢²¢ ãñ J  
 

4.2 ±ïÎ¢ ï æ  }¢ ï æ  ²¢ ïx¢  

±ïÎ¢ ï æ }¢ ï æ  ²¢ ïx¢ ÜU ï ç±¯² ÜU¢ ç±±ï™Ý çÜU²¢ x¢²¢ ãñ J «x±ïÎ ÜU ï ¥Ýé„¢Ú ç±m¢Ý¢ ï æ ÜU¢ ÜU¢ ï§ ü |¢è ²ã ÜU}¢ ü ²¢ ïx¢ 

ÜU ï çÏ¢Ý¢ ç„h Ýãèæ ã¢ ï¼¢ ãñ J  

 

4.3 x¢è¼¢ }¢ ï æ  ²¢ ïx¢  

x¢è¼¢ }¢ ï æ  }¢¢Ý± ÜUË²¢‡¢ ãï¼ é Ã²¢±ã¢çÚÜU Ðÿ¢ Ú¶¼ï ãé» ÜUã¢ x¢²¢ ãñ ÜUè §„ÜUï m¢Ú¢ ÜU¢ ï§ ü |¢è „}ÐíÎ¢² ²¢ 

{}¢ ü ÜU¢ Ã²çQU …è±Ý ÜUè Ðê}¢ ü¼¢ ÜU¢ H¢|¢ HïÜUÚ Hx¢|¢x¢ „|¢è „}¢S²¢²ï æ „HéÛ¢¢ „ÜU¼¢ ãñ J ²¢ ïx¢ »ï„¢ 

…è±Ý Îà¢ üÝ ãñ ç…„}¢ ï æ ã}¢ „æ„¢Ú „ï ç±ÚQU ãé²ï çÏ¢Ý¢ „¢}¢¢ç…ÜU ÜU}¢ ü ÜUÚ¼ï ãé² ï …è±Ý ÜUï „|¢è „±¢ ï üœ¢}¢ 

Hÿ² Ðí¢# ÜUÚ ÜU}¢ üÎ¢ ï¯ Úçã¼ ¥¢ñÚ Ðí|¢¢±è Ï¢Ý¢Ýï ÜU¢ }¢¢x¢ ü Ð íà¢S¼ ÜUÚ „ÜU¼ï ãñ J  

  ¼ÐçS±|²¢ ïùç{ÜU¢ ï ²¢ ïx ¢è ¿¢¢çÝ|²¢ ïùçÐ }¢¼¢ ïùç{ÜU: J  

  ÜU<}¢|²E¢ç{¼¢ ï ²¢ ïx ¢è, ¼S}¢¢²¢ ïx ¢è |¢±¢…é üÝ: JJ1JJ  

  Ðí²Õ¢l¼}¢¢ÝS¼é, ²¢ ïx ¢è „æà¢ éhçÜUçË±¯: J  

  ¥ÝïÜU …‹}¢„æç„çh-„è¼¢ ï ²¢çÎ ÐÚ¢ æ x¢ç¼}¢ ì JJ2JJ 

  ¥„æ™¼¢HÝ¢ ²¢ ïx ¢¢ ï, Î écÐ í¢² §ç¼ }¢ ï æ }¢ç¼: J  

  ±à²¢y}¢Ý¢ ¼é Ð¼¼¢, à¢v²¢ ïù±¢ŒÝ é}¢ éÐ¢²¼: JJ3JJ  

  ²éyÜU¢ã¢Ú ç±ã¢ÚS², ²éyÜU™ïCS² ÜU}¢ ü„ é J  

  ²éQU S±ŒÝ¢± Ï¢¢{S², ²¢ ïx¢¢ ï |¢±ç¼ Î é:¶ã¢ JJ5JJ  

– |¢x¢±Î ìx¢è¼¢ ¥Š²¢²-6 
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x¢è¼¢ ÜU¢ ÐãH¢ ™Ú‡¢ ²¢ ïx¢ m¢Ú¢ |¢²}¢ éQU ã¢ ïÜUÚ ¥„è}¢ Ï¢H Ðí¢# ÜUÚÝ¢ ãñ J Îê„Úï ™Ú‡¢ }¢ ï æ §„ÜUï m¢Ú¢ 

ÜU}¢ ü ÜUè „ÈUH¼¢ ²¢ ¥„ÈUH¼¢ ÜU ï „æà² „ï }¢ é çQU ÜU¢ ±‡¢ üÝ ãñ J ¼è„Ú¢ ™Ú‡¢ Ï¢ é çh ÜU¢ »ÜU¢x¢ í ã¢ ïÝ¢ ãñ J 

™¢ ñƒ¢ ™Ú‡¢ §ç‹Îí²S±LÐè Í¢¢ ïÇ¢ ï æ ÜU¢ Ï¢ é çhMÐè „¢Úƒè, }¢ÝLÐè Hx¢¢}¢ Hx¢¢ÜUÚ, çÝ²}¢Ý ÜUÚ HïÝ¢ ãñ J 

Ð¢ ¡™±¢ ™Ú‡¢ ¥¢y}¢ ô™¼Ý, Ðí¢‡¢è ¥ÜUïH¢, »ÜU¢‹¼ }¢ ï æ  »ÜUç™¼ ã¢ ïÜUÚ ¥¢y}¢¢ ÜU¢ „æ²}¢ ÜUÚ »±æ çÜU„è |¢è 

ÜU¢}¢ ±¢„Ý¢ ÜU¢ ï Ý Ú¶ çÝÚ‹¼Ú ¥ÐÝï ²¢ ïx¢¢|²¢„ }¢ ï æ Hx¢ Úãï J „¢}¢¢ç…ÜU¼¢ ÜU ï „‹Î|¢ ü }¢ ï æ  |¢è x¢è¼¢ }¢ ï æ 

„}¢¢… ²¢ ïx¢ ÜU¢ ±‡¢ üÝ çÜU²¢ x¢²¢ ãñ J  
 

4.4 ©ÐçÝ¯Î¢ï æ }¢ ï æ  ²¢ ïx¢  

„|¢è ©ÐçÝ¯Î¢ ï æ }¢ ï æ  çÜU„è Ý çÜU„è MÐ }¢ ï æ ²¢ ïx¢ ÜU¢ ©Ìï¶ çÜU²¢ x¢²¢ ãñ J  §Ý}¢ ï æ ²¢ ïx¢ ÜU¢ ï Ðí}¢ é¶¼¢ Îè x¢§ ü 

ãñ J ²¢ ïx¢ ÜU¢ ï }¢ é çQU Ðí¢ç# ÜU¢ „¢{Ý »±æ ÐÚ¢|¢çQU ÜU ï „}¢¢Ý ãè „¢{Ý }¢¢Ý¢ x¢²¢ ãñ J Eï¼¢E¼Ú¢ ïÐçÝ¯Îì }¢ ï æ  

Ð í ¢‡¢¢²¢}¢ ÝçÎ²¢ ¡ ÜU¢ ±‡¢ üÝ, Š²¢Ý »±æ ©„ÜUï „¢{Ý ¥¢çÎ ²¢ ïx¢ çRU²¢¥¢ ï æ ÜU¢ ç±±ï™Ý çÜU²¢ x¢²¢ ãñ J ÜU éÀ 

©ÐçÝ¯Îì ç…Ý}¢ ï æ ÜU ï±H ²¢ ïx¢ ÜU¢ ãè ±‡¢ üÝ çÜU² x¢²¢ ãñ J ©ÝÜUï Ý¢}¢ ²¢ ïx¢ ©ÐçÝ¯Îì ãè ãñ J ç…ÝÜUè „æw²¢ 

21 ãñ J ²ï çÝ}Ý ãñ – 

 1. ©Î²¼¢ÚÜU¢ÐçÝ¯Îì    2.  ¥}¢ ë¼Ý¢Î¢ ïÐçÝ¯Îì      3. ¥}¢ ë¼çÏ¢‹Î éÐçÝ¯Îì  4. }¢ é çQUÜU¢ÐçÝ¯Îì 

 5. ¼ï…¢ ïçÏ¢‹Î éÐçÝ¯Îì      6. ç~¢çà¢¶¢Ï¢ íçy}¢…¢ ïÐçÝ¯Îì    7. Îà¢ üÝ¢ ïÐçÝ¯Îì        8. Š²¢ÝçÏ¢‹Î éÐçÝ¯Îì 

 9. Ð¢à¢ éÐ¼Ï¢ ír¢ÐçÝ¯Îì    10. Ý¢ÎçÏ¢‹Î éÐçÝ¯Îì          11. Ï¢ ír¢ç±l¢ÐçÝ¯Îì  12.}¢‡ÇHÏ¢ í¢r¢…¢ ïÐçÝ¯Îì 

 13. }¢ã¢±¢v²¢ ïÐçÝ¯Îì    14. ²¢ïx¢ÜU é‡ÇË²¢ ïÐçÝ¯Îì  15. ²¢ ïx ¢™ êÇ¢}¢‡²éÐçÝ¯Îì 

        16.²¢ ïx¢¼y±¢ ïÐçÝ¯Îì      17. ²¢ ïx¢çà¢¶¢ÐçÝ¯Îì         18. ±Ú¢ã¢ ïÐçÝ¯Îì      

        19. à¢¢ç‡ÇË²¢ ïÐçÝ¯Îì    20. ãæà¢¢ ïÐçÝ¯Îì               21 .²¢ïx¢Ú¢…¢ ïÐçÝ¯Îì 

©ÐÚ¢ ïQU }¢ ï æ  ‘²¢ ïx¢Ú¢…¢ ïÐçÝ¯Îì’ ¥ÐíÜU¢çà¢¼ ãñ J  
 

4.5 ÐéÚ¢‡¢}¢ ï æ  ²¢ ïx¢  

ÐéÚ¢‡¢¢ ï æ  }¢ ï æ  ÜU}¢ ü²¢ ïx¢, |¢çQU²¢ ïx¢ ¼ƒ¢ ¿¢¢Ý ²¢ ïx¢ ÜU¢ ±‡¢ üÝ ãñ J §Ý}¢ ï æ Ï¢ ír¢ Ðí¢ç# ÜU ï çH» ¥¢Æ ¥æx¢¢ ï ÜU¢ 

±‡¢ üÝ çÜU²¢ x¢²¢ ãñ J 

 

4.6 Ÿ¢è}¢Îì |¢¢x¢±¼ì }¢ ï æ  ²¢ ïx¢  

Ÿ¢è}¢Îì |¢¢x¢±Îì }¢ ï æ  ²}¢ çÝ²}¢, ¥¢„Ý, Ðí¢‡¢¢²}¢, {¢Ú‡¢¢, „}¢¢ç{ ÜU¢ ¥ÝïÜU Sƒ¢Ý¢ ï æ ÐÚ ç±±ï™Ý çÜU²¢ x¢²¢ 

ãñ J ¥ÝïÜU Sƒf¢ï æ ÐÚ ¥¢„Ý ²¢ ïx¢ m¢Ú¢ à¢ÚèÚ y²¢x¢Ýï ÜU¢ „}¢¢ç{ m¢Ú¢ Îïã y²¢x¢ ÜUÚÝï ÜU¢ Ðí¢‡¢¢²¢}¢ m¢Ú¢ 

}¢Ý ÜU¢ ï ÎêÚ ÜUÚ »ÜU¢x¢ í ç™œ¢ ã¢ ïÜUÚ ÐÚ}¢¢y}¢¢ ÜU¢ Š²¢Ý ÜUÚÝï ¥¢çÎ  ÜU¢ ±‡¢ üÝ ¥¢²¢ ãñ J 

 

4.7 Ï¢¢ ñh Îà¢ üÝ }¢ ï æ  ²¢ ïx¢  

Ï¢¢ ñh Îà¢ üÝ ÜU¢ ©gïà² Îé:¶ „ï çÝ±ëçœ¢ Ðí¢# ÜUÚÝï ÜU ï ÈUHS±LÐ ãé¥¢ ãñ J Ï¢¢ ñh¢ ï æ }¢ ï æ  Ú¢…²¢ ïx¢ ¥¢ ñÚ ãÆ²¢ ïx¢ 

ÜUè „¢{Ý¢ ÜUè …¢¼è ãñ J 
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4.8 …ñÝ Îà¢ üÝ }¢ ï æ  ²¢ ïx¢  

…ñÝ à¢ÏÎ ÜUè Ã²éyÐçœ¢ ‘ç…Ý’ „ï }¢¢Ýè …¢¼è ãñ J ç…„ÜU¢ ¥ƒü ãñ ‘ç±…ï¼¢’ ¥ƒ¢ü¼ ì ±ï Ã²çQU ç…‹ã¢ ï æÝ ï ¥ÐÝï 

…è±Ý }¢ ï æ }¢Ý »±æ ÜU¢}¢Ý¢¥¢ ï æ ÐÚ ç±…² Ðí¢# ÜUÚÜU ï „Î¢ ÜU ï çH» ¥¢±¢x¢}¢Ý ™RU „ï }¢ é çQU Ðí¢# ÜUÚ¼è ãñ J 

…ñÝ Îà¢ üÝ }¢ ï æ  ÜUã¢ ãñ ÜUè »ÜU¢x¢ í¼¢ Ðê± üÜU ç™æ¼¢ ÜU¢ çÝÚ¢ ï{ ã¢ ïÝ¢ ãè Š²¢Ý ãñ J  

 

5. Ð¼æ…çH ²¢ïx¢ „ê~¢  

²¢ïx¢ „ê~¢ ÜU ï Ð í‡¢ ï¼¢ |¢x¢±¢Ý ‘Ð¼æ…çH’ ãñ ©ÝÜUï „ê~¢ ‘¥ƒ²¢ïx¢¢Ýéà¢¢„Ý}¢ ì’ Ýï ²ã ç„h çÜU²¢ çÜU ²¢ ïx¢ 

ç±l¢ ¥¢çÎ ÜU¢H „ï ™Hè ¥¢ Úãè ãñ J Ð¼æ…çH Ýï ¥ç¼ Ðí¢™èÝ ²¢ ïx¢ ‘çãÚ‡²x¢|¢ ü ²¢ ïx¢à¢¢›’ ÜU¢ ãè „¢Ú 

x¢ íã‡¢ ÜUÚÜU ï ²¢ ïx¢ „ê~¢¢ ï æ  ÜUè Ú™Ý¢ ÜUè ãñ »„¢ }¢¢ÝÝ¢ ²¢ ïx¢ x¢ éL¥¢ ï æ ÜU¢ ãñ J ¥C¢ æx¢ ²¢ ïx¢ ÜU ï ¼ ë¼è² ¥æx¢ 

‘¥¢„Ý’ ÜU ï „}Ï¢‹{ }¢ ï æ  }¢ã<¯ Ð¼æ…çH ÜUã¼ï ãñ çÜU – 

“çSƒÚ „é¶ ¥¢„Ý}¢ ì” 

‘¥C¢ æx¢ ²¢ ïx¢’ ÜU ï ™¼éƒü ¥æx¢ ‘Ðíy²¢ã¢Ú’ ÜU ï „}Ï¢‹{ }¢ ï æ  („±üÐÌè Ç¢ õ. Ú¢{¢ÜU ëc‡¢Ýì) ÜU ï ¥Ýé„¢Ú – 

 “Ðíy²¢ã¢Ú ¥ƒ±¢ §ç‹Îí²¢ ¡ ÜU¢ ï Ï¢¢ãÚ ÜUè ©ÝÜUè Ðí¢ÜU ëç¼ÜU çRU²¢¥¢ ï æ „ï ãÅ¢ HïÝ¢ ¥¢{éçÝÜU }¢Ý¢ ïç±¿¢¢Ý ÜUè 

¥‹¼}¢ é ü¶¼¢ ÜUè ÐíçRU²¢ ÜU ï ¥ÝéLÐ ãñ J”  

 

Ð¼æ…çH ÜUï ¥C¢ æx¢ ²¢ ïx¢ ÜU ï Ð íƒ}¢ „ê~¢ (“¥ôã„¢ „y²¢S¼ïÝ Ï¢ ír¢¢™çÚx¢ íã¢ ²}¢¢:”) ÜU ï ¥Ýé„¢Ú ¥ôã„¢ 

(ôã„¢ Ý ÜUÚÝ¢, „y² („Ó™¢§ü) ¥S¼ïÝ (™¢ ïÚè Ý ÜUÚÝ¢), Ï¢ ír¢™²ü (§ç‹Îí²Î}¢Ý) ¼ƒ¢ ¥ÐçÚx¢ íã (H¢ ï|¢ Ý 

ÜUÚÝ¢) ¥¢çÎ ©gïà² „}¢¢… ¥¢ñÚ Ã²çQU ÜU ï çH» Ýñç¼ÜU çÝ²}¢ ãñ J  }¢ã¢Îï± Îï„¢§ ü Ýï ¥ÐÝè ÐéS¼ÜU  ‘Gita 

according to Gandhi’  ÜUè |¢ êç}¢ÜU¢ }¢ ï æ  çH¶¢ ãñ çÜU à¢ÚèÚ, }¢Ý ¥¢ñÚ ¥¢y}¢¢ ÜUè à¢çQU²¢ ¡ ÜU¢ ï ÐÚ}¢¢ y}¢¢ 

}¢ ï æ  „æ²¢ ï…Ý ÜUÚÝ¢ ²¢ ïx¢ ãñ J 

 

5.1 §SH¢}¢ }¢ ï æ  ²¢ ïx¢ 

„êÈUè „æx¢è¼ ÜU ï ç±ÜU¢„ }¢ ï æ  |¢¢Ú¼è² ²¢ ïx¢ ¥|²¢„ ÜU¢ ÜU¢ÈUè Ðí|¢¢± ãñ J  

 

5.2 §ü„¢§ü {}¢ ü }¢ ï æ  ²¢ ïx¢ 

„Ýì 1989 }¢ ï æ ± ñçÅÜUÝ Ýï Í¢¢ ï ç¯¼ çÜU²¢ ÜUè …ñÝ ¥¢ñÚ ²¢ ïx¢ …ñ„ï Ð ê±¢ ï ü{¢Ý Ðíƒ¢¥¢ ï æ à¢ÚèÚ ÜU ï »ÜU x¢ êÅ }¢ ï æ 

Ï¢ÎH¢± ã¢ ï „ÜU¼ï ãñ J 

 

5.3 S}¢ ëç¼ x¢ í æƒ¢ ï æ  }¢ ï æ  ²¢ ïx¢ 

²¢¿¢±ËÜU² S}¢ ëç¼, }¢ÝéS}¢ ë ç¼, ÐÚ¢à¢Ú G S}¢ ë ç¼ §y²¢çÎ S}¢ ëç¼ x¢ í æƒ¢ ï æ  }¢ ï æ  ²¢ ïx¢¢|²¢„ ÜU¢ ©Ìï¶ ãñ J ç…„„ï 

¥¢Î}¢è }¢¢ ïÿ¢ Ðí¢# ÜUÚ „ÜU¼¢ ãñ J ²¢ ïx¢ „¢{Ý¢ ÜU ï ÜU¼üÃ² »±æ x¢ ëãSƒ „æÏ¢ æ{è ÜU¢²¢ ï Z ÜUè ™™¢ü |¢è S}¢ ë ç¼ 

x¢ í æƒ¢ ï æ  }¢ ï æ  ç}¢H¼è ãñ J »}¢. Ï¢è. Ï¢ é™ Ýï ‘Fifth Survey of Education Research Vol -2’ }¢ ï æ  ²¢ ïx¢ ¥Š²²Ý 

ÜU¢ }¢ãœ± Ï¢¼H¢¼ï çH¶¢ ãñ çÜU ¥Š²¢ÐÜU ÜU¢ ï Ý ç„ÈUü ¥ÐÝï ç±¯² }¢ ï æ Ð¢Ú æx¢¼ ã¢ ïÝ¢ ™¢çã», ¥çÐ¼é ©„ï 
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¥Š²¢ÐÝ ÜUè ç±ç{²¢ ï æ »±æ Ð íç±ç{²¢ ¡ ¼ƒ¢ ©Ý ÜU¢ÚÜU¢ ï æ  ÜU¢ |¢è ¿¢¢Ý ã¢ ïÝ¢ ™¢çã» …¢ ï ¥Š²¢ÐÝ ÜU¢ ï Ð í|¢¢ç±¼ 

ÜUÚ¼ï ãñ J 

 He made an attempt to study whether  Jap and Yog Practicing and non-practising 

subjects differ in their personality dimension.  

 A majority of Yoga - practising subjects showed extra predictive reactions. 

 Yoga and non-yoga practicing subject did not differ significantly in their reactions to 

frustration. 

 On group conformity ratings, the two groups did not differ.   

 

Ç¢õ. Ú¢{¢ÜU ëc‡¢Ý ÜU ï ¥Ýé„¢Ú, “S±Sƒ à¢ÚèÚ }¢ ï æ  ãè S±Sƒ }¢çS¼cÜU ÜU¢ çÝ}¢¢ ü‡ ¢ ã¢ ï¼¢ ãñ” ¥¼: ç±l¢<ƒ²¢ ¡ 

ÜU ï „±¢ Zx¢è‡¢ ç±ÜU¢„ ãï¼ é ²¢ ïx¢ ÜUÚ¢²¢ …¢² J  Ÿ¢è ¥Úô±Î Ýï ÜUã¢ ãñ Ð íy²ïÜU ¥¢™¢²ü ÜU¢ ï ²¢ ïx¢ „}Ï¢‹{è ¿¢¢Ý 

ã¢ ïÝ¢ ™¢çã», ç…„„ï çÜU ±ã ²¢ ïx¢ ¥¢ ñÚ çà¢ÿ¢¢ }¢ ï æ „}Ï¢‹{ Sƒ¢çÐ¼ ÜUÚ „ÜUï J  ¥¢™¢²ü ç±Ý¢ ïÏ¢¢ |¢¢±ï |¢è 

²¢ïx¢ ¥¢ ñÚ çà¢ÿ¢¢ }¢ ï æ  x¢ãÚ¢ „}Ï¢‹{ }¢¢Ý¼ï ƒï J ²¢ïx¢, ©l¢ ïx¢ ¥¢ ñÚ „ã²¢ ïx¢ ÜU¢ ï ±¢ ï çà¢ÿ¢‡¢~¢²è ÜUã¼ï ƒï J  
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