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सै�नक� क� कु!ाओ ं   के  &'त &'त)*याओ ं  पर योग �न0ा का &भाव
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1. शोधकता?, महाAा Bो'त राव फुले यू�नवEसFटी, जयपुर(राज.), भारत 
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2. &ोफेसर, महाAा Bो'त राव फुले यू�नवEसFटी, जयपुर(राज.), भारत

सारांश: इस शोध<strong> </strong>अWयन का उYेZ योग �न0ा का &भाव भारतीय सै�नक� क� कु!ा ओ ंके &'त &'त)*याओ ंपर देखना ह ै| इस शोध के ^लए
कुल 120 सै�नक� का चयन �कया गया ह ैइनको दो समूह� यथा- &ायो'गक एवं �नयं)cत समूह मd 'वभाEजत �कया गया ह ै| &eेक समूह मd 60-60 &योB ह ैइन पर
कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंका परीgण &योग �कया गया ह ै| यह परीgण बी.एम. दी^gत एवं डी.एन. iीवाjव<strong> </strong>(2018) lारा कंुठा के &'त
&'त)*या मापनी से �कया गया ह|ै योग �न0ा योग क� एक 'वशेष 'वEध ह ैEजसका अoास &ायो'गक समूह पर &'त)दन 30 'मनट तक दो माह के ^लए कराया गया |
तथा �नयं)cत समूह अपनी दै�नक चया? का पालन करते रहd | दोन� समूह� का पूव? परीgण तथा दो माह क� योग �न0ा के अoास के बाद पq परीgण �कया गया ह ै|
Eजससे यह पाया �क सै�नक� क� कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंके चार� gेc� मd - आ*ामकता, &'तगमन, stरीकरण तथा अEधकार –'वसज?न के मWमान� मd साथ?क
पvरवत?न देखा गया ह<ैstrong> </strong>उनके jर� मd कमी पाई गई ह ै| इनक� कुल कु!ाओ ंमd 0.05 jर क� 'वyसनीयता पाई गई<strong> </strong>ह ै|

मुz श{: सै�नक, योग �न0ा, कु!ा

&jावना

'वy मd आज &eेक gेc मd भागदौड़ तनाव, Eच|ताओ,ं मानEसक असंतुलन और ~धा?Aक वातावरण होने से मनु� का जीवन
इसी भागदौड़ के चार� तरफ घूम रहा है | पvरणाम ��प वह तनाव�j हो रोगी बनता जा रहा है | वत?मान मशीनी *ां'त के
पvरपे� मd वष� पूव? मनोवै�ा�नक� ने यह भ'व�वाणी क� थी �क आगामी वष� मd मानवता को ब�'वध मानEसक और शारीvरक
सम�ाओ ंका सामना करना होगा | हम देखते ह� उनक� भ'व�वाणी वत?मान मd सच सा'बत हो रही है |

भारतीय सेना के पvरवेश मd सo, अ'त अनुशाEसत, सामाEजक व रा� &ेमी मानवीय संवेदना से ओत&ोत वीर, परम वीर यो�ा
भारतीय सेना को सुशो)भत करते आ रहे ह�। भारतीय सेना के इन आदश? वीर यो�ाओ ंने समय-समय पर अपने जीवन का ब^लदान
देकर अपने देश क� रgा क� है। इतने क�ठन जीवनचया? तथा भारत देश �क 'व)भ� भौगो^लक पvरst'तय� व अ'त दगु?म tान�
पर अपनी सेवा देते आ रहे ह�। Eजस कारण आज &eेक भारतवासी सेना पर गव? करता है। क�ठन सेवाओ ंमd रहते �ए एवं पvरवार
व समाज से दरू रहने के कारण उनमd भी 'व)भ� मानEसक gोभ उ�� होते ह�| फल��प उनमd Eच|ता, कंुठा एवं भावनाAक
अstरता व मानEसक दबाव बढ़ जाता है और उनका जीवन असंतुलन होने लगता है। इससे सै�नक� मd हताशा, �नराशा,व
शारीvरक एवं मानEसक दबाव बढ़ जाता है Eजससे वे अ�t हो जाते ह�।

इन सम�ाओ ं के �नवारण हेतु योग क� 'व)भ� प�'तय� का उपयोग �कया जा सकता है। यौ'गक )दनचया? को अपना कर
उपरो� सम�ाओ ंसे बचा जा सकता है।

कंुठा  का अथ?: मनोवै�ा�नक� के अनुसार कु!ा को इस &कार से पvरभा'षत �कया गया है -

सरल भाषा मd कंुठा का अथ? हताशा और �नराशा है।

कंुठा  क� पvरभाषा:

कंुठा को पvरभा'षत इस &कार �कया जा सकता है।

1 . साइम�स के अनुसार - ‘‘जब कोई आवZकता उ�� होती है और )फर उसक� पू'तF  �कसी बाधा अथवा �कावट के कारण

X
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नह� हो पाती, तब इसका पvरणाम कंुठा होता है।’’

2. डी.बी. �ाइन के अनुसार -’’ल� �नद�Eशत &यास क� पू'तF  मd बाधा ही कंुठा है।’

3. जे� जी कालमेन ने कंुठा क� एक सरल पvरभाषा इन श{� मd क� है “कंुठा �कसी आवZकता अथवा इ�ा क� पू'तF  का न
होना।’’

योग �न0ा

योग �न0ा का इ'तहास: योग �न0ा का अoास यो'गय�, ऋ'षमु�नय� lारा Eचरकाल से �कया जाता रहा है। वत?मान मd योग �न0ा
'वEध, अWाA योगी �ामी सeानंद सर�ती महाराज ने सरल �प से &jुत �कया है। यह प�'त योग �न0ा समj मानव
जा'त के ^लए एक अमू� अoास है। यह संपूण? �E�  'वकास एवं भाव पvरवत?न तथा EशEथलीकरण क� कला है। योग
�न0ा एक &भावशाली 'वEध है Eजसमd हम चेतन ��प से EशEथल होना सीखते ह�। योग �न0ा मd न�द को 'वiां'त नह� समझा
जाता। पूण? 'वiां'त के ^लए हमको सजग रहना चा)हए यही योग �न0ा है। )*याAक �न0ा क� अवtा, योग �न0ा पूण? शारीvरक
मानEसक और भावनाAक 'वiां'त लाने का एक �वstत तरीका है। योग �न0ा श{ सं¢ृत के दो श{� क� उ�E¤ से है।
योग का अथ? है- 'मलना या एका� स¤ा और �न|0ा का अथ? है- न�द(गहन 'वiाम)| योग �न0ा के अoास के दौरान ऐसा लगता है
�क �E� सोया �आ है परतंु चेतना सजगता के अEधक गहर ेjर पर काय? कर रही होती है। इस कारण से योग �न0ा &ायः
अत�)0य �न|0ा या आंतvरक सजगता के साथ गहरी 'वiां'त समझी जाती है। �न|0ा और जागरण क� इस दहलीज पर अवचेतन
और अचेतन आयाम� के साथ संपक?  �तः घ�टत होता है। मह'षF  'पतंज^ल जी' के 'राजयोग' मd एक अंग का वण?न है Eजसे
&eाहार कहते ह�। Eजसमd मन और मानEसक सजगता का इं)0य� से संबंध 'व�ेद कर )दया जाता है। योग �न0ा &eाहार का
एक अoास है। जो गहन एका�ता एवं समाEध क� उ¤र अवtा तक जाने का माग? &शj करता है।

योग के 'व)भ� घटक� का मानवीय �वहार के 'व)भ� पg� पर पड़ने वाले &भाव� से संबंEधत कई शोध काय? हो चुके ह�। उनमd से
कुछ &मुख शोध काय� का 'ववेचन हम आगे कर रहे ह�।

जोशी, गौड़ एवं माथुर (1987) ने भावतीत Wान के अoास से 'व©ाEथFय� क� कंुठाओ क� &'त)*याओ ंमd व मू�� मd तथा उनके
कd 0ीय तं)cका तंc व ��नयं)cत तं)cका तंc क� काय? &णाली पर साथ?क एवं सकाराAक &भाव देखा।

गौड़ (1989) ने अपने शोध के अWयन मd भावातीत Wान करने वाले कै)दयो के मªj« के अ�-भाग एवं पq-भाग मd अ¬ा
'व©ुत तरगं� क� 'वपुलता तथा उनक� ­दय क� धड़कन क� दर एवं yसन दर मd कमी देखी | उ®�ने कै)दय� क� कंुठा एवं तनाव मd
भी साथ?क कमी देखी | उनके शोध अWयन के अनुसार इन बं)दय� के 2 माह के �नरतंर अoास से उनके अहम और पराहम, बल
एवं �-&eय �नमा?ण gमता मd सकाराAक �प से सु¯ढ़ता आई ।

गौड़ एवं दायमा (2006) ने °खला�ड़य� क� Eच|ताओ ंव कंुठाओ ंके &'त &'त)*या मd &ेgा Wान का सकाराAक &भाव देखा।

कुमार (2008) ने 80 'व©ाEथFय� पर Eजनमd छाc और छाcाएं थी उनके तनाव और द±ुq|ता पर योग �न0ा का &भाव देखा | Eजसमd
उ®�ने पाया �क योग �न0ा से महा'वYयालय जाने वाले छाc और छाcाओ ंके तनाव मd कमी आई है और इनक� द±ुq|ता मd भी
सुधार �आ है |

ली., और अ² (2012) ने अपने 'व)भ� शोध)*याओ ंमd यह पाया �क योग से कु!ा एवं तनाव का अ�ा उपचार हो सकता है,
और इसके साथ उ®�ने यह भी माना है �क इस 'वषय पर एक बड़ी सुपvरभा'षत, �नयं)cत एवं लंबी शोध करने के पqात् ही योग
को एक Eच�क´क�य उपचार कहा जाना चा)हए|

शोध के  उYेZ

इस शोध काय? मd �नµ मुz उYेZ ह� –
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1.  सै�नक� क� कंुठाओ ंके &'त &'त)*याओ ंका अWयन करना |

2.  कंुठाओ ंके &'त &'त)*याओ ंपर योग �न0ा का &भाव देखना।

3.  वै�ा�नक एवं सां¶zक� 'व·ेषण से इन &भाव� क� �ाzा करना।

पvरक¸नाएं

इस शोध के ^लए �नµ पvरक¸नाओ ंका �नमा?ण �कया गया है, जो इस &कार ह�-

1 . योग �न0ा के 2 माह के अoास के पqात &ायो'गक समूह के &योB� मd �नयं)cत समूह (दै�नक चया? वाले सै�नक�) के
&योB� क� अपेgा कंुठाओ ंके &'त &'त)*याओ ंके jर मd साथ?क सुधार होने क� संभावना है।

 2. योग �न0ा के 2 माह के अoास के पqात (&ायो'गक) सै�नक� क� कंुठाओ ंके &'त &'त)*याओ ंके jर मd पूव? परीgण क�
तुलना मd पq परीgण मd साथ?क कमी होने क� संभावना है ।

3. �नयं)cत समूह (दै�नक चया? वाले सै�नक�) Eजनको योग �न0ा का कोई अoास नह� कराया जाएगा अतः 2 माह के पqात
उनक� कंुठाओ के &'त &'त)*याओ ंमd साथ?क सुधार होने क� संभावना कम है |

अनुसंधान अ)भक¸

इस शोध काय? के ^लए gेcीय &योगाAक (field experimental) अनुसंधान 'वEध तंc का उपयोग �कया गया | इस शोध
काय? मd दो समूह� का �नमा?ण �कया गया तथा - &ायो'गक समूह (योग �न0ा करने वाले सै�नक) �नयं)cत समूह (दै�नक चया? करने
वाले सै�नक) &eेक समूह 60 सै�नको का होगा। जैसा�क सारणी सं1 .-  मd दशा?या गया है |

ता^लका 1: शोध अ)भक¸ का 'ववरण

&'तदश?

&योB� का चुनाव (Selection of Subjects):- इस शोध काय? के ^लए उYेZाAक &'तदश? का चयन �कया गया | इसमd 120
भारतीय� सै�नक� का चयन �कया गया , Eजनको दो समूह� मd 'वभ� �कया गया | &eेक समूह मे 60 - 60 &योB थे । &योB�
क� आयु (25 -30) वष? क� थी, तथा शै^g^णक jर इंटरमी�डएट jर का था | चुं�क सभी सै�नक एक वग? के थे अत: उनका
आEथFक jर समान था | सभी सै�नक पु�ष वग? के थे (साvरणी संzा -2 )|
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परीgण एवं उपकरण

&jुत शोध काय? के ^लए �नµ मनोवै�ा�नक परीgण का उपयोग �कया गया |

1. कंुठा के &'त &'त)*या मापनी - lारा बी.एम. दी^gत एवं डी.एन. iीवाjव (2018)

2. कंुठा के &'त &'त)*या मापनी क� �नद�Eशका - lारा बी.एम. दी^gत एवं डी.एन. iीवाjव (2018)

&)*या

इस काय? के ^लए उYेZाAक 120 सै�नक &योB� के ²ादश? का चुनाव �कया गया | Eजनको दो समूह� मd 'वभ� �कया गया
यथा &ायो'गक समूह एवं �नयं)cत समूह | &eेक समूह मd 60 &योB थे | &ायो'गक समूह के &योB� को योग �न0ा का
अoास &'त)दन 30 'मनट 2 माह तक कराया गया | �नयं)cत समूह को �कसी भी &कार क� कोई यौ'गक )*या नह� कराई गई
अ)पतु यह अपनी दै�नक चया? �ाभा'वक *म से करते रहd | दोन� समूह� के &योB� को )दए जाने वाले उपचार� से पहले
मनोवै�ा�नक परीgण से उनक� कंुठाओ ंके &'त &'त)*याओ ंका मापन �कया गया | &योग क� यह st'त पूव?-परीgण अवtा
थी । त�qात &ायो'गक समूह को 2 माह तक योग �न0ा का अoास कराया गया जब�क �नयं)cत समूह� के &योB अपनी
�नय'मत )दनचया? मd &वृ¤ रहd | दो माह पqात् सभी &योB� का पुन:परीgण �कया गया, यह परीgण पq- परीgण था |

पvरणाम एवं �ाzा

परीgण� से &ा¼ आकड़� का 'व·ेषण इस &कार �कया गया -

1. अंतस?मुह  तुलना- इसमd दोन� समूह के &योB� क� कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंके jर� क� तुलना &योग पूव? st'त तथा
पq &योग st'त मd करने के ^लए ‘t’ ()lपgीय) ‘two tailed’ परीgण का उपयोग �कया गया | Eजसक� साथ?क कसौटी α=
या p<0.005 क� रखी गई|

(i).पूव? &ायो'गक st'त

&ायो'गक समूह एवं �नयं)cत समूह के सै�नक� के मWमान� (M), मानक 'वचलन� (SD) एवं ‘t’ मू�� को सारणी सं 3. मd &jुत
�कया गया है | &योग पूव? अवtा मd दोन� समूह� के सै�नक� क� कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंक� अ)भ�E� समान है अथा?त्
कु!ाओ ं के चार� &'त –&'त)*या यथा –आ*ामकता ,'वसज?न, stरीकरण, &'तगमन क� )*याएं समान है परÀु ये सभी
सामा² एवं औसत jर से अEधक है|

ता^लका 2: �नराशा के  &'त &'त)*याएँ : पूव?-&ायो'गक चरण मd &ायो'गक और �नयंcण समूह के  माW, मानक 'वचलन
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(SD) और 't' मान

ii. दो माह योग �न0ा के  अoास का &भाव सामा² )*याओ ं  क� तुलना मd (पq –&ायो'गक st'त)

&ायो'गक समूह� के &योB� मd दो माह के योग �न0ा के अoास के पqात् होने वाले पvरवत?न� तथा �नयं)cत समूह के &योB� मd
दो माह क� सामा² ग'त'वEधय� से होने वाले पvरवत?न� क� तुलना क� गई | दोन� समूह� के &योB� क� कु!ाओ ं क�
&'त)*याओ ं मd साथ?क )भ�ता पाई गई अथा?त् &योग –पूव? st'त मd इन &योB� क� कु!ाओ ं के &'त –&'त)*याओ ं के
मWमान� मd कोई साथ?क अंतर नह� था | परÀु इस st'त पर (दो माह पqात् ) कु!ाओ ं के &'त &'त)*याओ ं क� चार�
&'त)*याएं यथा – आ*ामकता, &'तगमन, stरीकरण तथा अEधकार –'वसज?न के मWमान� मd साथ?क कमी देखी गई | अथा?त
दो माह के योग �न0ा के अoास से �नयं)cत समूह क� तुलना मd &ायो'गक समूह के &योB� क� आ*ामकता मd p <0.005,
&'तगमन मd p<0.005 ,stरीकरण मd p<0.05 तथा अEधकार 'वसज?न मd p<0.005 साथ?क कमी पाई गयी है |

ता^लका 3: �नराशा के  &'त &'त)*याएँ  &ायो'गक समूह �नयंcण समूह &ायो'गक और �नयंcण समूह के  माW, मानक
'वचलन (SD) और 't' मान, &योगो¤र चरण मd

2. अÀःसमूह क� तुलना

इस तुलना के अंतग?त &eेक समूह के &योB� क� दो माह पqात आपसी तुलना क� गई है यथा पूव? एवं पq &ायो'गक st'त
मd तुलना क� गई है | अÀः समूह क� तुलना के ^लए सांzक�य स�डलर ‘A’ परीgण का &योग �कया गया | Eजसक� साथ?क
कसौटी α= या p<0.005 क� रखी गई |

(i) &योग पूव? st'त पर कु!ा
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&ायो'गक समूह एवं �नयं)cत समूह के सै�नक� क� कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंक� पूव? st'त सामा² jर से अEधक jर
तक क� है तथा इनक� कुल कु!ायd सामा² jर से अEधक उÃ jर क� है |

(ii) दो माह के  योग �न0ा का &भाव (पूव? –&ायो'गक jर एवं पq &ायो'गक jर)

&ायो'गक समूह के &ायोB� क� पूव? &ायो'गक st'त क� अपेgा पq &ायो'गक t'त मd कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंमd
सकाराAक कमी �ई है अथा?त् इन सै�नक� के चार� &कार क� &'त)*याओ ंके मWमान� मd साथ?क कमी �ई है | यथा आ*ामक
�वहार मd p<.02, 'वसज?नाAक )*याओ ं मd p<.02, stरीकरण &'त)*याओ ं मd p<.01, तथा &'तगमनाAक )*याओ ं मd
p<.02, साथ?क jर क� कमी �ई है | इनक� कुल कु!ाओ ंमd भी p<.02 क� कमी �ई है इससे यह ~Ä होता है क� पूव? st'त
क� अपेgा दो माह क� यो'गक �न0ा के अoास के पqात् ये सै�नक कम आ*ामक, कम लड़ने –झगड़ने वाले �ए है तथा इनमे
अलग –अलग रहने, काय? न करने क� तथा �कसी भी काय? से )पछे हटने क� भावना मd भी कमी �ई है |

ता^लका 4: �नराशा के  &'त &'त)*याएँ  &ायो'गक समूह के  पूव? और उ¤र-&ायो'गक चरण� मd माW और स�डलस? के  'A' मान

�नयं)cत समूह Eजनको योग �न0ा का अoास नह� कराया गया उनके पूव? परीgण व दो माह पqात् पq परीgण मd सै�नक� क�
कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंमd कोई साथ?क )भ�ता नह� है| अथा?त् दोन� st'तय� मd कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंक� माcा
समान है | उ� पvरणाम� से यह ~Ä होता है �क सामा² दै�नक )*याओ ंका कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंपर कोई &भाव नह�
पड़ा है |

ता^लका 5: �नराशा के  &'त &'त)*याएँ  &योग-पूव? और &योग-पqात चरण� मd �नयंcण समूह के  माW और स�डलर के  'A'
मान
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पvरणाम एवं �न«ष?

कु!ा एवं Wान को लेकर कुछ काय? �ए है | भावातीत Wान एवं कु!ाओ ंको लेकर भी पया?¼ शोध काय? �कये गए है | जोशी
,गौड़ एवं माथुर (1987) के शोधकाय? के पvरणाम इस शोधकाय? के पvरणाम से समतु� है | इ®�ने भावातीत Wान के �नय'मत
अoास से अ)भयाEथFय� के कु!ाओ ंमd साथ?क कमी देखी |

गौड़ (1994) ने भावातीत Wान करने वाले कै)दय� मd कु!ाओ ंके &'त तीन� &कार क� &'त)*याओ ंमd साथ?क कमी देखी ये
&'त)*याएं है बाÆ दंडाAक, अÀः दंडाAक एवं दंड के भय से यु� | जब�क इस शोध काय? मd भी चार� &कार क� कु!ाओ ंके
&'त &'त)*याओ ंमd साथ?क कमी �ई है | जोशी, गौड़ एवं माथुर (1987) एवं गौड़ (1994) के पvरणाम भी इस शोध काय? के
पvरणाम� क� पु)Ä करते है | कुमार (2008) ने 80 'व©ाEथFय� पर Eजनमd छाc और छाcाएं थी उनके तनाव और द±ुq|ता पर योग
�न0ा का &भाव देखा | और उनके तनाव एवं द±ुq|ता मd कमी देखी |

गौड़ एवं दायमा (2006) ने अपने शोध काय? मd &ेgा Wान करने वाले °खला�डय� मd कु!ाओ ं के &'त चार� &कार क�
&'त)*याओ ंमd साथ?क कमी देखी | गौड़ एवं शमा? (2007) ने भी &ेgाWान करने वाले कै)दय� मd &ेgाWान के अoास से कु!ा
मd साथ?क कमी देखी | उनके पvरणाम भी इस शोध काय? के अनु�प है और इन पvरणाम� को बल &दान करते है | यह पvरणाम भी
इस शोध काय? के पvरणाम� क� संपु)Ä करते है |

योग �न0ा एक EशEथलीकरण क� &)*या है Eजसमे अoासकता? को मन को एका� नह� करना पड़ता ;बsÈ मन को बारी –बारी
से 'व)भ� 'बÉओु ंपर ले जाना होता है और उनका अनुभव करना होता है | Eजससे अoासकता? मानEसक और शारीvरक �प से
हÈा व शांत अनुभव करता है | इस &कार योग �न0ा भावनाAक संवेदनशीलता क� &'त)*याओ ंएवं उ®d उभारने वाली �तंc
)*याओ ं पर �नयं)cत रखना Eसखाती है | यह *ाÊÀकारी &भाव �E� के जीवन को अ'त सजगता क� st'त मd लाकर
भावनाAक )*याओ ंके lारा उ¤ेजना पर �नयं)cत रखना Eसखलाती है | शोधकता? ने यह पाया है �क योग �न0ा के अoास से
सै�नक� क� कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंमd उÃ साथ?क jर क� कमी �ई है |

दोन� समूह� के &योB� (सै�नक�) क� कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंक� st'त &योग पूव? अवtा मd समान थी परÀु मानक
jर से अEधक माcा मd थी |

दो माह के योग �न0ा के अoास के पqात् योग �न0ा करने वाले सै�नक� क� कुल कु!ाओ ंमd योग �न0ा न करने वाले सै�नक�
क� अपेgा उÃ साथ?क jर p< 0.05 क� कमी �ई है जो यह बताती है �क योग �न0ा कु!ाओ ंमd कमी लाने मd ब�त ही &भावी
'वEध है | योग �न0ा का अoास करने वाले सै�नक� मd &योग पूव? st'त से 2 माह बाद कु!ाओ ंक� चार� &कार क� &'त
)*याओ ंएवं कुल कु!ा मd साथ?क कमी �ई |

योग �न0ा न करने वाले सै�नक� के समूह (�नयं)cत समूह ) क� कु!ाओ ंके &'त &'त)*याओ ंमd साथ?क पvरवत?न नह� देखा गया

970

Journal of Advances and Scholarly Researches in Allied Education
Vol. 21, Issue No. 5, July-2024, ISSN 2230-7540

मोनू कुमार , डॉ. बी.पी.गौड़ www.ignited.in



है |

अत: इस शोध मd शोधकता? ने पाया क� भारतीय सै�नक� को &'त)दन 2 माह तक योग �न0ा का अoास कराने से उनक� कु!ाओ ं
के &'त &'त)*याओ ंमd साथ?क कमी व् सुधार देखा गया | इस^लए योग �न0ा को योग का एक 'वशेष अंग माना है Eजसका
अoास करने से मन व् शरीर �t बनते है |
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