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mPp f'k{kk esa laLÑr Hkk"kk dk egÙo  
  

MkW- ljkst xqIrk  
 

lR;orh egkfo|ky;, fnYyh  

________________________________________________________________________________________________________ 
 

mPp f'k{kk esa vusd fo"k; i<+k;s tkrs gSaA ftuesa 

dqN rks O;olkf;d fo"k; dgs tkrs gSa] tSls & vFkZ'kkL=k] 

dkWelZ] foKku] eSustesaV vkfnA dqN fo"k; lkfgfR;d gSaA 

fgUnh] laLÑr] vaxzsth vkfnA D;k izksisQ'kuy dgs tkus okys 

fo"k;ksa ds le{k bu fo"k;ksa dks udkjk tk ldrk gSA ;g 

fopkj.kh; gSA O;olkf;d fo"k;ksa dks izkFkfedrk nsus okyksa 

dks gekjk ;g fo"k; lefiZr gSA ftUgsa eSa vius fo"k; 

laLÑr Kku ds egÙo vkSj mlds O;olkf;d gksus ds dqN 

rF; nsuk pkgrh gw¡A 

 

lekt dh fLFkjrk ds fy,] vkpkj O;ogkj ds fy,] 

uSfrdrk ds fy,] /eZ dh LFkkiuk ds fy, lekt ds 

fuekZ.k eas laLÑr Hkk"kk dk vf}rh; ;ksxnku gSA loZizFke 

euq us euqLe`fr esa /eZ dk Lo:i crk;k] mldh lekt esa 

LFkkiuk dks vfuok;Z ekuk gSA euq"; ds thou dks pkj 

Hkkxksa & czãp;Z] x`gLFk] ok.kizLFk] lU;kl & esa ck¡V dj 

le; ds vuqlkj gh dÙkZO; deZ djus dk vkns'k fn;kA 

lekt dks pkj o.kksZa & czkã.k] {kf=k;] oS';] 'kwnz & esa 

ck¡Vdj muds dÙkZO; fuf'pr fd,A euq ds }kjk fufnZ"V 

/eZ vkSj jktk ds dÙkZO;ksa ds vuqlkj gh vkt Hkh gekjk 

jk"Vª LFkkfir gSA  

 

oSfnd deZdk.M 

vkt ge HkkSfrdoknh gksrs gq, Hkh vius thou ds 

izR;sd deZ dks djus ds fy, osnksa ds deZdk.M dk vkJ; 

ysrs gSaA tUe ls ysdj ukedj.k laLdkj] fookg laLdkj] 

tusmQ & /kj.k laLdkj] x`g&izos'k] e`R;q&laLdkj vkfn 

;tqosZn ds vuqlkj czkã.k }kjk laiUu djkdj Lo;a dks 

xfoZr ,oa larq"V vuqHko djrs gSaA ;fn mPpf'k{kk ds 

ekè;e ls Nk=kksa dks osnksa ds vuqlkj bu laLdkjksa dh efgek 

vkSj mudh fof/ dh f'k{kk nh tkrh gS] rks D;k vuqfpr 

gSA HkkSfrd f'k{kk ds lkFk&lkFk mUgsa vko';d vkfRed 

Kku vkSj ije'kkfUr dk Kku D;k vfuok;Z ughaA  

 

vè;kRe Kku 

ik'pkR; ns'kksa esa vkt yksx eu dh v'kkfUr ls nq[kh 

gksdj vè;kRe dh vksj vxzlj gSA ;g vè;kRe leLr 

fo'o dks Hkkjr dh nsu gSA esfMVs'ku dh fof/ }kjk vkt 

iwjk fo'o 'kkafr izkIr dj jgk gSA esfMVs'ku dh laiw.kZ 

tkudkjh osnksa ls izkjaHk gksdj mifu"kn~ vkfn xzaFkksa esa O;kIr 

gSA Nk=k tks vkt fujUrj vkxs c<+us dh gksM+ esa ekufld 

larqyu [kks jgs gSa vkSj izfrfnu lekpkj&i=kksa esa vkRegR;k 

ds lekpkj c<+ jgs gSaA ,sls le; esa mPp f'k{kk esa 

esfMVs'ku dh f'k{kk nsdj mudk ekufld larqyu cuk;k tk 

ldrk gSA ;g vki Lo;a le> ldrs gSaA xhrk dk Kku gh 

vkReizca/u dk Js"B L=kksr gSA  
 

vFkZ'kkL=k dk ewy laLÑr 

vFkZ'kkL=k ;k bdksuksfeDl dk ewy Hkh laLÑr Hkk"kk 

dk egku~ xzaFk dkSfVY; dk vFkZ'kkL=k gSA lkaf[;dh i<+us 

okys tkurs gSa fd vFkZ'kkL=k ds izk;% fu;e dkSfVY; ds 

vFkZ'kkL=k ij gh vk/kfjr gSa tks vkt ds le; esa Hkh 

fdrus izklafxd gSaA jktuhfr'kkL=k rks iw.kZ :i ls vkpk;Z 

pk.kD; dk ½.kh jgsxkA og pk.kD; f'k{kk vkt rd 

jktuhfr foKku dk eq[; fo"k; gSA 

 

;ksx dk egÙo 

;ksx dk izpyu ftruk gekjs ns'k esa gS mlls Hkh 

vf/d vc fo'o esa gks x;k gS] tks fd laLÑr dh gh nsu 
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gSA izk.kk;ke] è;ku] ;ksxklu vkt euq"; ds thou esa 

vfuok;Z vax cu pqds gSaA izk.kk;ke ds }kjk 'okl ij 

larqyu cukdj euq"; mPp jDrpki] nek vkfn O;kf/;ksa ls 

eqDr gksrk gSA 'koklu] /uqjklu] likZlu] 'kh"kkZlu tsls 

;ksxkluksa ls euq"; 'kjhj ds lkFk&lkFk cqf¼ dk Hkh fodkl 

gksrk gS] ;g loZfofnr gSA Nk=k dks ir×tfy dk ;ksxlw=k 

i<+kdj ge mls ;ksx dh iwjh tkudkjh u nsdj dsoy 'kjhj 

LoLFk djrs gSSa vfirq bl fo"k; dks O;olkf;d cukdj 

mldh vkthfodk dk lk/u Hkh rks nsrs gSaA rHkh rks dgk 

x;k gS & ^^A Healthy Mind Lives in Healthy 

Body** izks- v#.kk czwVk dk er euksoSKkfud O;kf/;ksa dks 

nwj djus dk izFke lk/u ;ksx vkSj izk.kk;ke dks gh crk;kA 

D;k ;g ;ksx laLÑr Hkk"kk dks fo'o dks vf}rh; ;ksxnku 

ugha gS\ 

 

okLrq'kkL=k & ,d O;olk; 

okLrq'kkL=k u dsoy Hkkjr dks vfirq fo'o dks 

laLÑr dh gh nsu gSA Hkou fuekZ.k esa tgk¡ izQkUl dh 

rduhd vkfdZVsDV esa i<+kbZ tkrh gS] ogha vkt fo'o ds 

izfl¼ vkfdZVsDV f'kYi'kkL=k dks i<+rs gq, Hkkjrh; 

okLrq'kkL=k ds vuqlkj Hkou fuekZ.k dj jgs gSaA okLrq dk 

loZizFke o.kZu ½Xosn esa izkIr gksrk gSA okLrq ,d nsork gS 

tks ?kj dh j{kk djrk gSA okLrqifr dk mi'keu djuk 

pkfg,A ;fn ?kj Bhd djokuk gks] u;k cuokuk gks rks 

okLrq ds fu;eksa dk ikyu djus ls okLrqifr izlUu gksrs 

gSa& 

th.kksZ}kjs rFkks|kus rFkk x`gfuos'kus 

}kjkfHko/Zrs r}r~ izlkns"kq x̀gs"kq pA 

okLrwi'keua dq;kZr~ ------------------AA 

 

i×pegkHkwr & i`Foh] ty] vfXu] ok;q] vkdk'k & 

ftuls gekjk 'kjhj fufeZr gS] budk gekjs vklikl Hkh 

mruk gh egÙo gSA tc gekjs ?kj esa ;k dk;kZy; esa ;s 

okLrq ds vuqlkj ;FkkLFkku gksrs gSa rks ;s oSHko] lef̀¼] 

'kkfUr iznku djrs gSaA budk vius mfpr LFkku ij u gksuk] 

v'kkfUr] e`R;q] fu/Zurk vkSj Hk; dk vkxeu gksrk gSA ;gh 

okLrq dk fo"k; gSA cM+s&cM+s m|ksxifr vkSj fiQYeh flrkjs 

vkt okLrq ds vuqlkj vius thou esa ifjorZu dj 

liQyrk ik jgs gSaA 

 

okLrq dh izkek.krk ds mnkgj.k gekjs ikl 

gSa&=kko.kdksj dk jktHkou] bVyh dk fijkfeM] vdcj vkSj 

vkSjaxtsc ds egy] yky fdyk] eDdk vkSj enhuk] 

fr:ifr eafnj vkfn izkphu oLrq ds Li"V izek.k gSaA thou 

ds brus vko';d fo"k; dks mPpf'k{kk esa yksdj ge Nk=k 

dks vkxs pydj vkthfodk dk lk/u Hkh ns ldrs gSa tks 

fd laLÑr iBu ls gh laHko gSA  

 

T;ksfr"k 

Lo;a dks vk/qfud dgs tkus okys yksx Hkh vius ?kj 

ds izR;sd laLdkj dks if.Mr cqykdj muls mfpr le; 

fudyok dj gh djuk mfpr le>rs gSa rFkk tc Hkh ge 

dHkh ijs'kkfu;ksa esa f?kj tkrs gSa rks viuh tUedq.Myh 

ysdj if.Mrksa ds ikl Hkkxrs gSaA blh ls T;ksfr"k ds egÙo 

dks tkuk tk ldrk gS fd T;ksfr"k D;k gS\ 

 

uoxzg vkSj ckjg jkf'k;k¡ gekjs thou dks bruk 

vf/d izHkkfor djrh gSa fd blds ifj.kke gj O;fDr ns[k 

jgk gSA blfy, T;ksfr"k esa fo'okl fnuksafnu c<+rk tk jgk 

gSA Nk=k dks T;ksfr"k dk fof/or~ Kku nsuk bruk vko';d 

gS fd og vkxs pydj ikasxk if.Mrksa ls Lo;a dh j{kk 

djus ds lkFk&lkFk T;ksfr"k ls xzgksa dh n'kk tkudj cqjs 

u{k=kksa ds izHkko dks fujLr dj vius thou esa lq[k 'kkfUr 

izkIr dj ldrk gSA xzge.My dk tSlk foLr`r o.kZu 

ojkgfefgj us fd;k] og fo'o esa dgha Hkh feyuk dfBu 

gSA vkt gj O;fDr vius xzgksa ds vuqlkj gh viuk dSfj;j 

cukus dh rS;kjh dj jgk gSA   

 

ukVd 

laLÑr lkfgR; esa Hkjreqfu us ukV~; 'kkL=k esa ftu 

fu;eksa dks fu/kZfjr fd;k os gh fu;e vkt Hkh izR;sd 

Hkkjrh; ukVd esa fo|eku gSaA vaxzsth ds 'ksDlih;j ds 
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ukVdksa ij dkfynkl ds ukVdksa dh Nki Li"V gSA Hkkjrh; 

fiQYeksa dk izknqHkkZo laLÑr ukVdksa ls gh gSA uk;d] 

ukf;dk] fonw"kd vFkok gkL;dykdkj] [kyuk;d dh 

dYiuk gekjs /eZ'kkL=k] jkek;.k] egkHkkjr vkSj dkfynkl 

vkfn ds ukVdksa ls gh mRiUu gSA  

 

fpfdRlk txr~ dks nsu 

vkt dk ;qx foKku dk ;qx gSA foKku ds fcuk 

thuk vlaHko gh gSA laLÑr Hkk"kk dh O;kidrk foKku ds 

{ks=k esa izkphudky ls gh fo|eku gSA oSKkfudksa us bls 

vius 'kks/ dk vk/kj cuk;k gSA vk;qosZn esa pjd ,oa 

lqJqr tSls fpfdRld gq,] ftUgksaus LokLF; dks gh thou 

dk lcls cM+k lq[k dgk gS &  ^'kjhjek|a [kyq 

/eZlk/ue~*A 

 

vk;qosZn dk izHkko vkSj izlkj vkt bruk c<+ pqdk gS 

fd euq"; 'kjhj dh cM+h O;kf/;ksa & [kjkc yhoj] mPp 

vFkok uhpk jDrpki] ân; jksx] Ropklaaca/h jksx ds fy, 

vk;qosZfnd nokb;ksa ij gh fo'okl djus yxs gaS] D;ksafd ;s 

nokb;k¡ 'kjhj ij dksbZ xyr izHkko ugha Mkyrh gSa] tSlk fd 

vaxszth nokb;ksa dks yxkrkj iz;ksx ls gksrk gSA vk;qosZn dks 

mPp f'k{kk esa lfEefyr djds Nk=k dks bls O;olk; cukus 

esa Hkh lgk;rk fey ldrh gSA blfy, vk;qosZn dks mPp 

f'k{kk esa lfEefyr fd;k tkuk vko';d gSA ir×tfy 

;ksxihB tSlh laLFkk ubZ&ubZ tM+h&cwfV;k¡ <w¡<dj vlkè; 

chekfj;ksa dk funku ns jgh gS tgk¡ vk;qosZn dh f'k{kk izkIr 

O;fDr vkthfodk dek jgs gSaA  

 

dÙkZO; deZ dh Hkkouk 

vkt eSustesaV dk izpkj f'k{kk esa c<+ jgk gSA 

dkSfVY; ds vFkZ'kkL=k vkSj egkHkkjr ds vkfnioZ esa bl 

fo"k; esa foLr`r o.kZu izkIr gSA Jhen~ Hkxon~xhrk dh 

eSustesaV esa egÙoiw.kZ Hkwfedk gSA xhrkesa o.kZu gS fd deZ 

esa dq'kyrk gh ;ksx gS & ^;ksx% deZlq dkS'kye~*A 

 

vius dÙkZO; deZ dks fufyZIr gksdj djrs gq, euq"; 

dks iQy bZ'oj ij NksM+ nsuk pkfg,A bl izdkj og iQy ls 

izkIr gksus okys iki vkSj iq.; ls ijs gks tkrk gS vkSj mu 

iki&iq.;ksa dks Hkksxus ds fy, ckj&ckj tUe ugha ysrkA 

vr% fu"dke Hkkouk ls deZ djrk gqvk euq"; Lo;a eks{k 

dh vksj vxzlj gksrk gSA vius thou dks nkf;Roksa vFkok 

dÙkZO; deksZa dks NksM+dj taxy esa lekf/ yxk ysus ls eks{k 

dnkfi ugha feyrk] thou dk dÙkZO; ijk;.krk dk ,slk 

mins'k fo'o esa nqyZHk gSA bl fu"dke deZ dks fo"k; esa 

Ñ".k dgrs gSa& 

^;ksxLFk% dq# dekZf.k lÄaõ R;DRok /u×t;A 

fl¼;fl¼;ks leks HkwRok leRoa ;ksx mP;rsAA* 

 

laLÑfr dk Kku 

gekjh laLÑfr laLÑr lkfgR; esa lqjf{kr gSA vkt 

ik'pkR; lH;rk ls vfHkHkwr gksdj vk/qfud ih<+h Hkys gh 

muds jax esa jaxh gS] exj ,d voLFkk esa igq¡p dj ;gh 

ih<+h viuh laLÑfr vkSj lH;rk dks vkSj laLdkjksa dks <w¡<us 

dk iz;Ru djus yxrh gSA ;g ,d euksoSKkfud lR; gSA 

gekjh laLÑfr dh /jksgj laLÑr Hkk"kk dks Hkkoh jk"Vª 

fuekZrkvksa dks u i<+kdj D;k vki pkgsaxs fd ge vkus 

okyh ihf<+;ksa dks viuh laLÑfr ls oafpr j[ksaA vius 

O;ogkj dks] viuh Hkk"kk dks] vius thou dks laLÑr djus 

ds fy, (laLdkj ;qDr djus ds fy,) laLÑr dks viukuk 

vfuok;Z gSA  

 

vUr esa eSa ;gh dguk pkgrh gw¡ fd laLÑr Hkk"kk 

:f<+oknh vkSj O;FkZ ugha gSA /eZ Kku ds fy,] /eZ dh 

lekt esa LFkkiuk ds fy,] thou esa lq[k&'kkfUr vkSj 

le`f¼ ykus ds fy, laLÑr dk Kku vfuok;Z gSA ik'pkR; 

ns'k tc laLÑr dh nsu vè;kRed] izk.kk;ke] okLrq] 

T;ksfr"k] fpfdRlk dk vkJ; ys jgs gSa rks bu fo"k;ksa dks 

mPp f'k{kk dk vax cukdj ge Nk=k dks iw.kZ fodflr 

D;ksa u djsaA 


