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laxhr fpfdRlk 21oh a ‘krkCnh esa ,d O;olkf;d fodYi 

MkW- gjfoUnj ‘kekZ 

fizafliy] jktdh; LukRdksRrj egkfo|ky;] dkydk] gfj;k.kk 

 

orZeku ;qx dh pdkpkSa/k ;qDr O;Lr thou ‘kSyh us ekuo ds thou esa ruko dks tUe fn;k 

gSA ruko ds dkj.k lkekftd fo?kVu gksuk vko’;d gSA blfy, vkt dk ;qok oxZ fujk’kk ,oa 

grk’kk ds xrZ esa pyk x;k gSA bl izdkj dh fo‛ke ifjfLFkfr;ks dk lexz v/;;u gksuk vko’;d 

gSA lwpuk ,oa izkS|ksfxdh ds izfrLi/kkZRed ;qx esa laxhr lathouh vkS‛kf/k ds :i esa vk;k gSA 

laxhr ekuo esa ldkjkRed ÅtkZ dk lapkj dj fodklksUeq[k LoLFk izfrLi/kkZ dk ekxZ iz’kLr 

djrk gSA 21oh ‘krkCnh esa laxhr ds fofHkUu vk;ke fodflr gq, gS] ftlds dkj.k laxhr dk cgq 

vk;keh fodkl gqvk gSA u;s vk;keks esa&laxhr fpfdRld] laxhr f’k{kd] ‘kks/k fo’ks‛kK] eap 

izn’kZd] laxhr ‘kkL=dkj] xzaFk izdk’kd] fjdkWfMZx] lh0Mh0 izksMD’ku] vk;kstd] laxhr vkykspd] 

ik’oZ laxhr] laxhr ds lktks dk fuekZ.k vkfnA 

vkt laxhr ds }kjk fpfdRlk ,d izHkko’kkyh vk;ke cu x;k gSA laxhr D;k gS] vkSj mlds 

eu% dk;fd izHkko D;k gS] bldk fo’ys‛k.k vko’;d gSA  

Hkwfedk 

le&xS$ä¾l³h ‘kCn fu‛iUu gqvk gS ;g nks ‘kCnksa ds ;ksx ls cuk gS lE;d$xhre vFkkZr 

;FkkFkZ :i esa vPNh izdkj xk;k x;k xhrA laxhr xk;u] oknu rFkk u`R; dk ladfyr :i gSA 

laxhr dk vFkZ ‘kkjax nso fyf[kr xzUFk esa bl izdkj gSA  

xhra ok|a p u`R; =;a laxhr eqP;rsA
1
 

vFkkZr xk;u] oknu ,oa u`R; bu rhuksa fo/kkvksa ds lfEefyr :i dks laxhr dgk tkrk gSA 

laxhr vkRek dks ijekRek ls tksM+us dk lk/ku gSA  

yksdsfi Hkxon~xq.kJo.k dhrZue~
2
  

vFkkZr~ xq.k] efgek ds }kjk Jo.k vkSj dhrZu ls bZ’oj dh HkfDr dh tk,A Hkxoku~ Lo;a Hkh 

dgrs gSa 

Ukkga fr‛Bkfe oSdq.Bs ;ksfxuka g`n;s u pA 

en~äk ;= xk;fUr r= fr‛Bkfe ukjnAA 

vFkkZr gs ukjn ! eSa oSdq.B esa ;k ;ksfx;ksa ds g`n; esa ugha jgwWaxk] ijUrq ;gkWa esjs HkDryksx 

eq>s laxhr ds }kjk vkàku djsxsa] eSa ogkWa jgwWaxkA  
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laxhr ds vk/;kfRed i{k ds lkFk gh HkkSfrd i{k Hkh vR;Ur egRoiw.kZ gS laxhr euksjatu 

dk lk/ku gSA ;g rks loZfofnr gS] ijUrq ;g jksx fuokj.k esa Hkh mi;ksxh gSA laxhr ds }kjk vusd 

ekufld o ‘kkjhfjd jksxksa ls eqfDr lEHko gSA laxhr dh /ofu dk izHkko euq‛; ds efLr‛d dks 

fØ;k’khyrk ‘kjhj fLFkr fotkrh; nzO;ksa dks ckgj fudky nsrh gS ftlls vkjksX; ykHk izkIr gksrk 

gSA  

jksxksipkj esa laxhr ,oa f=nks‛k 

vk;qosZn ds vuqlkj ekuo ‘kjhj rhu rRoksa dQ]okr] fir ds vk/kkj ij dk;Z djrk gSA ;fn 

bu rhuksa dk lUrqyu Bhd u jgs rks f=nks‛k dh voLFkk gks tkrh gSA vc ns[kuk ;g gS fd dkSu 

lk rRo vf/kd ek=k esa cu jgk gSA tks rRo vf/kd ek=k esa gS ;k fod`r voLFkk izkIr dj pqdk gS 

mldks fod`r ekuk tk,xkA tSls dQ nks‛k esa dQ dh vf/kdrk gks tkrh gSA blesa lnhZ&tqdke 

vLFkek dh f’kdk;r gks tkrh gSA bldk jksx funku mi;qDr jkx p;u djds fd;k tkrk gSA 

blesa jkx&le; fl)kar dk fo’ks‛k egRo gSA ekuo ‘kjhj rhu nks‛kksa okr] fir] dQ ds }kjk 

vf/kxzfgr jgrk gSA 

;s rhu rRo pØkuqØe ls 24 ?k.Vs esa Øe ls mfnr rFkk vuqfnr gksr gSA vkSj budh ;gh 

voLFkk _rqvksa esa Hkh gksrh gSA blfy, jkxksa ds izn’kZu vkSj lquus ds fy, le;] _rq vkfn dk 

fo/kku gSA laxhr fpfdRlk esa LokLF; izkfIr gsrq bl ckr dk /;ku nsuk ,d izdkj ls vko’;d lk 

gks tkrk gSA  

izfrfnu ekuo ‘kjhj ij okr] fir] dQ dk izHkko nks pØksa esa gksrk gSA 

izFke pØ 

6 cts izkr% ls 10 cts izkr% & dQ 

10 cts izkr% ls 2 cts nksigj & fir 

2 cts nksigj ls 6 cts lka; & okr 

f}rh; pØ 

6 cts lka; ls 10 cts jkf= & dQ 

10 cts jkf= ls 2 cts jkf= & fir 

2 cts jkf= ls 6 cts izkr% & okr 

blh izdkj _rqvksa esa Hkh nks‛kksa dk lap; ,oa gzkl gksrk gS] bls fuEu lkfj.kh ls le>k tk 

ldrk gSA  
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 nks"k  lap; o`f) gzkl 

 dQ  f'kf’kj olUr xzh"e 

 fir  xzh"e o"kkZ ‘kjn 

 okr  o"kkZ ‘kjn gseUr 

jkxksa ,oa _rqvksa dk vkilh lEcU/k bl izdkj gSA 

Ø  jkx  _rq 

1  HkSjo  f’kf’kj 

2  ghUMksy  clUr 

3  nhid  xzh"e 

4  es?k  o"kkZ 

5  ekydkSal  ‘kjn 

6  Jh  gseUr 

jkx ,oa muds izn’kZu dk le; bl izdkj gSA  

Ø  jkx  FkkV  izn'kZu le; 

1  vghj HkSjo  HkSjo  izkr% 

2  HkSjo  HkSjo  izkr% 

3  HkSjoh  HkSjoh  loZdkyhu 

4  fe;ka dh eYgkj dkQh  o"kkZ_rq o loZdky 

5  o`Unkouh lkjax dkQh  nksigj 

6  Hkwikyh  dY;k.k  lka; dky 

7  ;eu  dY;k.k  lka; dky 

8  cgkj  dkQh  jkf= 

9  ckxsJh  dkQh  jkf= 

10  ekydkSal  HkSjoh  jkf= 

laxhr fpfdRlk esa jkxksa dk p;u jkxksa ds le; rFkk _rqvksa dks /;ku esa j[k dj fd;k 

tkrk gSA vyx&vyx le; rFkk _rqvksa esa jkxksa dk izHkko fofHkUu gksrk gSA le;kuqlkj jkx 

p;u ls ekuo ‘kjhj ij jkx dk fpfdRldh; izHkko vf/kd iM+rk gS blfy, jkx p;u ij vf/kd 



Hill Quest           ISSN  2454-3144                           Vol.1, Issue 1, July-December, 2014 

[30] 
 

/;ku nsus dh vko’;drk jgrh gSA ijUrq cUn dejksa vLirky vkfn esa d`f=e izdk’k] Nk;k o ,0 

lh0 dh O;oLFkk gksrh gSA ogkWa jkx le; o _rq vkfn dk /;ku ugha Hkh j[kk tk, rks Hkh 

fpfdRlk esa lHkh jkxksa dk iz;ksx dj ldrs gSA ik’pkR; laxhr esa le;&fl)kar dh vo/kkj.kk 

ugha gS ogkWa laxhr dk iz;ksx fpfdRlk dk;Z ds fy, lQyrk iwoZd fd;k tkrk gSA ;wjkih; ns’kksa 

esa Hkkjr dh rjg _rq,s ugha gksrh gSA blfy, le; ,oa _rq vuqlkj ogkWa fpfdRlk ugha gksrh 

ijUrq Hkkjr esa lHkh HkkSxksfyd okrkoj.k mifLFkr gSA [kqys vkJeksa ckx] cxhpksa rFkk uSlfxZd 

okrkoj.k esa fpfdRlk dk;Z lEiUu gksrk gSA lHkh _rq,s ekuo ‘kjhj ij izHkko Mkyrh gS _rq 

vuqlkj f=nks‛k ¼ okr] fir] dQ½ ‘kjhj dks :X.k dj Mkyrsa gS blfy, le; rFkk _rq vuqlkj 

jkx dk p;u vf/kd mi;qDr jgrk gSA  

jksxksipkj esa laxhr ,oa jax 

Hkkjrh; laxhr esa izR;sd Loj dk viuk ,d vyx jax gS jkxekyk fp=ksa jaxksa ds }kjk gh 

fofHkUu Hkko n’kkZ;s x;s gSA jkx ,d fo’ks‛k /ofu jpuk gS tks dEiuksa ds }kjk gesa lqukbZ iM+rh gSA 

Bhd blh izdkj jax ,d izdk’k gS tks fofHkUu dEiuksa ds dkj.k vyx&vyx fn[kkbZ iM+rk gSA 

izdk’k dsoy ek= ,d oS|qr pqEcdh; ;k dfEir mtkZ gS ftl izdkj /ofu] m‛ek rFkk jsfM;ks 

rjaxsaA lu~ 1924 es a :lh oSKkfud djkdkso us jax ij ‘kks/k fd;kA rFkk Luk;qe.My ij blds 

izHkko dks oSKkfud jhfr ls fl) fd;kA
3 
Hkkjrh; laxhr esa lkr Lojksa ds jax bl izdkj of.kZr gSA  

  Loj  jax  xq.k 

  lk  xqykch  BaMk 

  js  gjk o ihyk ‘khry o ‘kq‛d 

  x  ukjaxh  BaMk 

  e  xqykch o ihyk ‘kq‛d 

  i  yky  mRlkgiw.kZ 

  /k  /kqez  izlUu ,oa mnklhu 

  fu  dkyk  BaMk ‘kq‛d 

laxhr fpfdRlk esa Loj] jax rFkk muds xq.k /keZ dk i`Fkd&i`Fkd fo’ys‛k.k dj jkx p;u 

djuk pkfg,A  

jksxksipkj esa laxhr ,oa ;ksfxd pØ 

jksxksa ds mipkj esa laxhr ,oa ;ksx leku :i ls mi;ksxh ik;s x;s gSA nksuksa dk fodkl ,d 

gh dky o ns’k esa gqvkA nksuksa esa bruh vf/kd lekurk;sa gS] fd fpfdRlk dh n`f‛V ls nksuksa dks 

i`Fkd ugh fd;k tk ldrk nksuks ,d leku izrhr gksrsa gSA rFkk ,d nwljs ij vk/kkfjr gSA nksuksa 

fo/kkvksa dk fo’ys‛k.k djus ij fuEu rRo izkIr gksrs gSA  
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1- ;ksx ‘kkL= esa ekuo ‘kjhj esa lkr pØksa dk mYys[k gSA blh izdkj laxhr esa lkr Lojksa 

dk fo/kku gSA  

2- ;ksx n’kZu esa egf‛kZ ikra¥fy us ;ksx ds vkB vax crk;sag SA  

;Fkk& 

;efu;ekluizk.kk;keizR;kgkj/kkj.kk/;kulek/k;ks•‛Vk³kfuA
4
 

blh izdkj Hkjr eqfu us laxhr esa vkB jlksa dk o.kZu fd;k gSA  

J`axkj gkL; d:.k jksnzohj Hk;kudk%A 

ohHkRln~Hkqr l’kksa psR;‛VkS ukV;jlk% Le`rk% AA
5
 

3- ;ksx ‘kkL= esa ukfM+;ksa ,oa pØksa ds jaxksa dk o.kZu feyrk gSA blh rjg laxhr esa Hkh jaxks 

dk o.kZu feyrk gSA  

izR;sd Loj dk viuk fo’ks‛k jax gS rFkk mldk fo’ks‛k pØ ls lEcU/k gS laxhr fpfdRlk esa 

jkxksa ds }kjk fo’ks‛k Loj nh/kZ ,oa y?kq ek=k es dfEir gksrs gSA ifj.kke Lo:i ;s ‘kjhj fLFkr 

fo’ks‛k pØksa dks dfEir dj nsrs gSA bu pØksa ij gh LokLF; dh uhao j[kh gSA lw{e pØksa ds funksZ‛k 

gksus ij jksx eqfDr lEHko gSA  

ekufld ruko ,oa laxhr fpfdRlk 

ekufld ruko 

ekufld ruko eu dh voLFkk ek= gSA ;g eu dk udkjkRed fLFkfr esa :d tkuk ek= 

gSA ;ksx n’kZu esa fpÙk dh fofHkUu o`fÙk;ksa dk mYys[k gSA ;gkWa ekufld ruko ds lanHkZ esa bu 

fLFkfr;ksa dk mYys[k djuk mi;qDr jgsxkA  

o`Ùk;% i pr¸;% fDy‛VkfDy‛Vk% AA
6
 

lw=kFkZ & o`fÙk;kWa ikWap izdkj dh gS& ¼dqN½ dys’k ;qDr vkSj ¼dqN½ dys’k ‘kwU;A ;gkWa ij 

ikWap izdkj dh eu dh voLFkkvksa dk mYys[k fd;k x;k gSA  

izek.kfoi;Z;fodYifunzkLe`r;%AA
7
 

lw=kFkZ & ¼os gS½ izek.k] foi;Z;] fodYi] funzk vkSj Le`fr & vFkkZr~ lR;Kku] HkzeKku] 

‘kCnHkze] funzk vkSj Le`frA 

;ksxn’kZu esa bu voLFkkvksa dk fooj.k feyrk gS fofHkUu le; esa eu fofHkUu voLFkkvksa esa 

izos’k djrk gSA ysfdu og :drk ughaA  ifjfLFkfr;ksa rFkk vusd dkj.kksa ls eu dh voLFkk;sa 

ifjofrZr gksrh jgrh gSA ;g rks LokHkkfod voLFkk gS] ijUrq feF;kKku ;k udkjkRed o`fÙk ¼fopkj½ 

esa nh?kZ le; rd :d tkuk ekufld ruko iSnk dj nsrk gSA  

foi;Z;ks feF;kKkuernzwiizfr‛Be~%AA
8
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lw=kFkZ& foi;Z; dk vFkZ gS feF;k Kku] tks ml oLrq ds ;FkkFkZ Lo:i esa izfrf‛Br ugh gSA 

egf‛kZ ikratyh ds er ls eu fopkjksa dk laxzg gS vkSj ;gh fopkj lax`ghr gksdj ruko dk 

dkj.k curs gSA ge iwoZ fopkjksa ds lkFk&lkFk uohu fopkjks a dks lax`ghr dj ysrs gSA ;g lax`ghr 

fopkj] o`fÙk;kW ages ijs’kku djrh gSA vf/kd ek=k esa fopkjksa ds vkus ds dkj.k cqf) esa Hkze mRiUu 

gks tkrk gSA euq‛; lgh vFkok xyr dk fu.kZ; ugh ys ikrkA fu.kZ; u ys ikus dh fLFkfr ls 

mldh lksp vkSj Hkh udkjkRed gks tkrh gSA ;gh fLFkfr ekufld ruko dks tUe nsrh gSA  

vuqHkwrfo‛k;klEiz;ks‛k% Le`fr%AA
9
 

lw=kFkZ & vuqHko fd;s gq;s fo‛k;ksa dk eu ls yksi u gksuk ¼vkSj laLdkjo’k mudk Kku ds 

Lrj ij vk mBuk½ Le`fr dgykrk gSA  

ruko ds dkj.k 

thou esa ruko ds vusd dkj.k gksr gSA vyx&vyx yksxksa esa vyx&vyx dkj.k izHkkoh 

gksrs gSA ruko iSnk djus okyh dqN vke fLFkfr;kWa bl izdkj gSA  

1- vfuf’prrk 

2- Hk; 

3- vkykspukRed LoHkko 

4- le> dk vHkko 

5- fLFkfr dks fu;af=r djus dh v;ksX;rk 

6- lac/kksa esa leL;k ifr&iRuh] ckWl&deZpkjh vkfn 

7- Hkko O;Dr djus dh v;ksX;rk 

8- vk/kkr igqWapkus okyh fLFkfr;kWa  

9- vius dks Js‛B vkSj nwljksa dks ghu le>uk 

10- vkRe& egRrk 

11- vis{kk ds vuq:Ik dk;Z u gksuk  

12- egRodka{kkvksa dk vf/kd gksuk vkSj mudk iwjk u gks ikukA 

13- dke dk vR;f/kd ncko 

14- ukSdjh] O;olk; rFkk vkfFkZd leL;k 

vr% O;fDr dh izfrdwy ifjfLFkfr gh ekufld ruko dks tUe nsrh gSA blds gtkjksa dkj.k 

gks ldrs gSA bu lHkh rF;ksa dks ns[kus ls Kkr gksrk gS fd O;fDr ;k rks Lo;a ruko dk dkj.k gS 

;k mldk lkekftd ifjos’kA  
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ruko ij fu;U=.k ikus ds fy;s vusd fpfdRldh; mipkj miyC/k gSA laxhr mu lc 

mipkjksa esa lgt ,oa izeq[k gSA laxhr O;fDr dks vkRe dsafnzr djus dk iz;kl djrk gS ftlls 

ruko dh idM+ f’kfFky iM+ tkrh gSA laxhr }kjk ‘kjhj o ef‛r‛d ,d vkufUnr djus okyh rjax 

ij dsafnzr gks tkrk gSA ogkWa ruko iw.kZ fLFkfr yxHkx frjksfgr lh gks tkrh gSA ;gh laxhr dh 

fpfdRldh; miyfC/k gSA  

ruko dh lajpuk  

ruko ,d ekufld voLFkk ek= gSA ;g ckgkz ,oa vkarfjd dj.kksa ls mRiUu gksrh gSA ;g 

fLFkfr gekjh ‘kkjhfjd fLFkfr dks izHkkfor djrh gSA bls fLFkfr esa ruko gkeksZuksa dk L=ko gksrk 

gSA fny dh /kMdu ,oa fny in ncko c<+ tkrk gSA efLr‛d esa ^,UMksdksfVZdksLVsjks,M* gkeksZu 

mRiUu gksus yxrk gSA bl gkeksZu ds dkj.k ge ruko vuqHko djus yxrs gSA  

ysfdu dqN ^lans’kokgd* ruko ls eqfDr fnykus okys gkeksZuksa ds mRiknu dks c<+kuk nsrs gSA 

;s bl izdkj gS & lsjksVksfuu] uksjSMªsufyu vkSj MksikekbuA budk dk;Z ‘kjhj dks [kq’k vkSj ruko 

eqDr fLFkfr esa cuk;s j[kuk gSA  

lsjksVksfuu & ;g lans’kokgd vkjke ls lksus ds fy, mÙkjnk;h gSA ;g ^dksVhZdkslksy* uked 

gkeksZu ds mRiknu dks c<+krk gSA tks ruko ls yM+us okyk ‘kjhj dk lcls egRoiw.kZ gkeksZu gksrk 

gSA  

uksjSMªsufyu & ;g lans’kokgd ‘kjhj dks rkdr iznku djrk gS D;ksafd ;g ,Mªsusfyu ds 

mRiknu dks c<+krk gSA  

Mksikekbu & ;g lans’kokgd vkuan vkSj ihM+k ds vuqHko ds fy, mÙkjnk;h gSA ;g 

^,UMkWjQhu* ds mRiknu dks c<+krk gSA Mksikekbu ds vkHkko esa ,MkWjQhu ds izkd`frd L=ko esa 

:dkoV vkrh gS vkSj ‘kjhj esa ihM+k rFkk jksx mRiUu gksrs gSA  

bl izdkj ns[kus esa ;g vkrk gS fd gkeksZuksa esa vlUrqyu ls vusd jksx mRiUu gks tkrs gSA 

ruko xzLr efLr‛d [kwu dh /kefu;ksa dks ladqfpr djrk gS] ftl dkj.k efLr‛d dks i;kZIr 

vkDlhtu ugh fey ikrhA ruko Luk;fod iz.kkyh ij cqjk izHkko Mkyrk gSA Luk;qe.My izHkkfor 

gksus ij vusd jksx iSnk gks tkrs gSA  

laxhr ,d ,slk ek/;e gS tks v’kkar ruko xzLr efLr‛d dks ‘kkar dj ldrk gSA laxhr dh 

rjaxs] /ofu] dEiu ‘kjhj dh lw{e xzfUFk;ksa rFkk Luk;q dks lqpk: djrh gSA ftlls gkeksZuksa dk 

L=ko larqfyr gksrk gSA gkeksZuks ds Bhd L=ko ls ‘kjhj LoLFk gks tkrk gSA blfy, ekufld ruko 

esa laxhr fpfdRlk dkjxj gSA  
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laxhr fpfdRlk fof/k 

jksxksipkj esa jkxksa dh Hkwfedk 

laxhr fpfdRlk jksxksa dks nwj djus dh ,d oSKkfud fof/k gSA ;g ekufld rFkk ‘kkjhfjd 

jksxksa esa vR;Ur dkjxj ik;h x;h gSA Hkkjrh; laxhr esa jksxksa dks nwj djus esa jkxksa dh izeq[k 

Hkwfedk jgh gSA fofHkUu rkyksa] y; rFkk jkxksa ds p;u }kjk ;g dk;Z lqpk: :i ls lEiUu gksrk 

gSA ;fn /ofu o y; dk xyr <ax ls iz;ksx fd;k tk;sxk rks ;g ‘kjhj rFkk eu&efLr‛d ij 

foijhr izHkko djsxkA jksx ds vuqlkj gh rky ,oa y; dk iz;ksx djuk pkfg,A jkx p;u jksxh 

dh euksan’kk rFkk jksx voLFkk dks /;ku esa j[kdj fd;k tkrk gSA jkxksa esa yxus okys ‘kq) ,oa 

fod`r Lojksa dk iz;ksx] dkdqHksn ,oa vusd lkaxhfrd rRoksa dk lVhd iz;ks fuokj.k esa vko’;d gSA  

fpfdRldh; jkxksa dh lkfj.kh 

Ø     jkx  Bhd gksus okys jksx 

1 vghj HkSjo  la/khokr (Rheumatic Arthritis) 

   ekufld ruko (Hypertension) 

2 vk'kkojh  vkRefo’okl c<+kus esa lgk;d gSA  

3 Ckkxs’ojh  vfuUnzk (Insomnia) 

4 xqtjh rksM+h dQ jksx 

5 njckjh dkUM+k flj nnZ] vLFkek 

6 xq.kdfy  la/khokr] dCt] flj nnZ] coklhj] xqnHkzal] eLls 

7 fgUMksy  la/khokr] ihB nnZ] ekufld ruko 

8 nhid  vip] vfrvEyrk (Hyperacidity)] 

   fiÙk dh FkSyh ds iRFkj (Gall Stones)] Anorexia 

9 o`Unkouh lkajx Volkn (Depression) 

10 tkSuiqjh  va=ok;q(Intestinal Gas)]  

   vQkjk mYVh nLr] gStk (Diarrhoea) dCt 

11 dks'kh dkUgM+k ekufld ruko] lnhZ tqdke 

12 dkQh  vfuUnzk (Sleep Disorders)] 

13 dsnkj  flj nnZ (Headache)] lnhZ tqdke] dQ jksx] vLFkek 
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lUnHkZ xzaFk lwph 

1- Menen, Rajendar, the Miracle of music therapy, Pustak Mahal, New Delhi. 

2- Bernard, Patrick, Music As Yoga, Mandala Publishing, San Rafael. 

3- foosdkuUn] Lokeh] jkt;ksx ¼ikratyh ;ksx lw=½] jked`‛.k eB] ukxiqj e0iz0A  

4- vxzoky] ohjsUnz] eu ds jksx] ;ksxxhjkt xksoRl ;ksx /;ku ,oa izkd`frd fpfdRlk dsUnz] mTtSu e0iz0A 

5- nkl] lat;] ;kSfxd ,oa laxhr fpfdRlk] fiyfxzEl ifCyf’kax] okjk.klh m0 iz0A 

6- Wouters, Ambika And Thompson, Gerry, Colour Healing, Harper  colins publishers 

India, 1997. 
7. Kathotia, Dr. Mohanlal, Surya Chikitsa Colour Therapy for Common Diseases, Hind 

Pocket books(p) Ltd. New Delhi. 

8- Bkdqj] Hkjr ;ksx }kjk ruko ls eqfDr] foLMe Vªh nfj;kxat fnYyhA 

Lkekpkj i= 

1- ;ksx&{kse] laxhr esa fNik thou dk lkj] vej mtkyk] nsgjknwu] 19-10-2011A 

2- ;ksx&{kse] fcuk xath vkokt dk tknw vej mtkyk] nsgjknwu] 02-10-2011 

3- ;ksx {kse] laxhr dh lathouh] vej mtkyk] nsgjknwu] 29-2-2012 

vizdkf'kr ‘kks/k izcU/k 

1- Hkwes’k dqekj] 2011] laxhr ;ksfxd pØksa dk ijLij lEcU/k% ,d v/;;u] fg0iz0fo0fo0 dh ,e0fQy0 dk 

y?kq  ‘kks/k izcU/kA  

Websites 
1 www.sangeetseva.com 
2 www.ayurveda-foryou.com 
3 www.sriavrovindoso 

Endnotes 

1- laxhr jRukdj] ‘kkajx nso i`‛B 12 

2- ukjn HkfDr lw= 37 

3  Principles of Colour Healing Page 25 

4- ;ksxn’kZu] lk/kuikn] lw=& 29 

5- ukV~; ‘kkL=] Hkjreqfu 

6  ikraty ;ksx lw=] lekf/kikn] lw=&5A 

7  ogh] lw=&6A 

8  ikraty ;ksxlw=&8 

9  ikraty ;ksxlw=&11 

 


