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oSf'od ifjizs{; esa ;ksx dh izklafxdrk 

vfHk"ksd vfXugks=h  

'kks/kNk=] laLd`r foHkkx bykgkckn fo'ofo|ky;] bykgkckn] HkkjrA 

 
 

izLrkouk 

vkt ds bl oSf'od ifjizs{; esa ;ksx tSlh i)fr dh D;k dksbZ 

vko';drk lekt esa n`f"Vxr gksrh gS\ tgk¡ ge vkt foKku dh 

n`f"V ls fodkl dh vksj rhoz xfr ls c<+ jgs gSa] gj izdkj ds 

lq[k ds lalk/ku mifLFkr gSa fQj Hkh D;ksa lEiw.kZ fo'o vkt ;ksx 

dh vksj mUeq[k gksdj [kM+k gS\ bl iz'u dk ,d gh mÙkj gS& 

v'kkafrA  

vkt ds lalkj esa euq"; tho&tUrq vkSj ;gk¡ rd izdf̀r Hkh 

v'kkar gSA izk;% fdlh dks Hkh 'kkafr ugha gSA fo'o&iVy ij dke] 

Øks/k] yksHk] eksg] vgadkj ds o'khHkwr ekuo fgald gks mBk gSA 

vkt ekuo 'kkjhfjd vkSj ekufld ruko ls xzLr gSA ge ges'kk 

mu ij fu;a=.k pkgrs gSa ijUrq dj ugha ldrs] ysfdu mldk 

lek/kku ge ;ksx ds ek/;e ls dj ldrs gSaA ;ksx dk mn~ns'; 

flQZ 'kkjhfjd rFkk ekufld ruko ls eqfDr rd gh lhfer ugha 

gS ;g vk/;kfRed ln~Hkko vkSj euq"; ds ije dY;k.k dk ekxZ 

Hkh gSA  

;ksx Hkkjrh; "kM~n'kZu dk ,d izeq[k vax gSA n'kZu 'kCn ikf.kuh; 

O;kdj.k ds vuqlkj ^n`f'kj~ izs{k.ks* /kkrq ls Y;qV~ izR;; djus ls 

fu"iUu gksrk gSA vr,o n'kZu 'kCn dk vFkZ ^nf̀"V ;k ns[kuk*] 

ftlds }kjk ns[kk tk; ;k ftlesa ns[kk tk;A** Hkkjrh; n'kZu 

ijEijk nks Hkkxksa esa foHkkftr gS& vkfLrd rFkk ukfLrdA vkfLrd 

n'kZuksa esa ikr×ty ;ksx n'kZu dk LFkku vR;Ur egroiw.kZ gSA 

;ksx~ 'kCn ^^;qt~ lek/kkS** vkReusinh fnokfnx.kh; /kkrq esa ?k ~́ 

izR;; yxkus ls fu"iUu gksrk gSA ^^;qftj~ ;ksxs** rFkk ^^;qt~ 

la;eus** bu /kkrqvksa ls Hkh ;ksx 'kCn fu"iUu gksrk gSA bu rhuksa 

/kkrqvksa ls ;ksx 'kCn dk vFkZ Øe'k% lekf/k] tksM+ rFkk la;eu 

gksrk gSA vejdks'k esa ;ksx 'kCn dks ifjHkkf"kr djrs gSa& dop] 

lkenkukfn] fpÙk dh papyrk dks jksduk] feyki rFkk eqfDr ;gh 

;ksx dk 'kkfCnd vFkZ gSA 1  

;ksx dk tks lqO;ofLFkr Lo:i gesa ikr×ty;ksxlw= esa izkIr 

gksrk gSA ;ksx dk ogh Lo:i gesa osn] mifu"kn~] iqjk.k] xhrk] 

rÙokFkZlw=] efT>efudk; vkfn 'kkL=ksa esa foLrkjiwoZd nf̀"Vxkspj 

gksrk gSA lukru /keZ gh ugha vfirq vkt fo'o ds vU;kU; /keksZa 

esa ;ksx vius fofo/k Lo:i esa mifLFkr gSA pkgs dksbZ ckS) /kehZ 

gks] ;k tSu /kehZ ;k bZlkbZ /keZ ;gk¡ rd bLyke /kekZoyfEc;ksa us 

Hkh ;ksx dks viuk;k gSA ;ksx dk orZeku Lo:i lHkh /keksZa ls 

fHkUu gS bl nf̀"V ls ;g dgk tk ldrk gS fd vkt ;g Lo;a esa 

gh ,d ;ksx/keZ gSA 

_Xosn dky esa ;ksx eks{k ds lk{kkr~ lk/ku ds :i esa Hkys gh u 

O;k[;kr fd;k tkrk gks fdUrq Kku izkfIr ds fy,] 'kkfUr vkSj 

v{kq..k lq[k ds fy, 2 rFkk nsoksikluk ds fy, ;ksx dk O;ogkj 

fd;k tkrk FkkA 3  

mifu"knksa dk vkfoHkkZo Kku dh v}Sr/kkjkvksa dh izLrkouk djrk 

gSA fQj Hkh ;ksx dh egÙkk vkSj mi;ksfxrk dk vkdyu mifu"knksa 

esa gqvk gSA 'osrk'osrj mifu"kn esa ;ksx dh eqDrd.B ls iz'kalk 

dh xbZ gS ^^;ksxkfXue; 'kjhj dks izkIr dj ysus okys ml lk/kd 

dks u rks jksx gksrk gS] u cq<+kik vkrk gS vkSj u gh mldh e`R;q 

gksrh gSA** 4 o`gnkj.;dksifu"kn~ us Hkh vkRe&n'kZu ds fy, lekf/k 

dks vfuok;Z crk;k gSA 5 

fo".kq iqjk.k esa dgk x;k gS fd ^^thokRek rFkk ijekRek dk 

iw.kZr;k feyu gh ;ksx gS** 6 f'koiqjk.k esa ;ksx ds pkj izdkjksa dk 

mYys[k gS& ea= ;ksx] gB ;ksx] y;;ksx o jkt;ksxA 7  

xhrk esa ;ksx 'kCn dk O;ogkj vkRek dk ijekRek ls feyu vFkZ 

eas fd;k x;k gSA xhrk esa Kku ;ksx] HkfDr;ksx vkSj deZ;ksx dk 

leUo; gqvk gSA vkRek cU/ku dh voLFkk esa pyh tkrh gS] cU/ku 

dk uk'k ;ksx ls gh laHko gSA ;ksx vkRek ds cU/ku dk vUr 

djds mls bZ'oj dh vksj eksM+ nsrk gSA xhrk esa Kku] deZ vkSj 

HkfDr dks gh eks{k dk ekxZ dgk x;k gS rFkk ;gh ;ksx dh f=os.kh 

gSA 8 xhrk esa ;ksx ds vkB vaxksa] vH;kl rFkk oSjkX; uked ;ksx 

ds mik;ksa dk Hkh izfriknu gqvk gSA ;ksx ds vH;kl ls ;ksxh dks 

Kku dh izkfIr gksrh gSA ^^bl yksd esa Kku ds leku ifo= djus 

okyk fu%lUnsg dqN Hkh ugha gSA ;ksx esa lafl) iq#"k Lo;a gh mls 

¼mfpr½ dky esa vkRek esa izkIr djrk gSA** 9 czãizkfIr ds fy, 

;ksx voSdfYid ,oa fuR; lk/ku ds :i esa Hkh fl)kfUr fd;k 

x;k gSA xhrk ds v/;;u ls Li"V gS fd ;ksx iqjkru dky ls 

izpfyr eks{k&lk/kuk FkhA ;ksfx;ksa dk dqy gksrk Fkk] muds dqy 

esa tUe gksuk nqyZHk ckr ekuh tkrh FkhA ^^lk/kd Kkuoku ;ksfx;ksa 

ds gh dqy esa tUe ysrk gS ijUrq bl izdkj dk tUe bl yksd esa 

fu%lUnsg vfr nqyZHk gSA 10 vr% Li"V gS fd ;ksx loZlk/kkj.k /keZ 

ugha Fkk blhfy, Hkxoku~ d`".k us ;ksx /keZ dks ^jgL;a ásrnqÙkee~* 

dgk gSA  

ckS) ,oa tSu /keZ dk vk/kkj gh ;ksx gSA tgk¡ ij fDy"V ;ksx dks 

vklku cukdj tu&lkekU; dks le>k;k x;k gSA cq) us ftl 

/;kukij.kh; voLFkk dks fuxfer fd;k /;ku fd og voLFkk 

ikr×ty;ksx dh gh gSA 11 cq) ds izkjfEHkd mins'kksa esa ;ksx 

fopkjksa dh lcls izkphu fujUrj vfHkO;fDr ik;h tkrh gSA ckS) 

/keZ ds v"Vkafxd ekxZ dks izKk (Knowledge)] 'khy (Conduct)] 

lekf/k (Concentration) uked fo'ks"k vaxksa esa foHkkftr fd;k tk 

ldrk gSA lE;d~ nf̀"V] lE;d~ ladYi ^^izKk** ds vUrxZr vkrs 

gSaA lE;d~ okd~] lE;d~ dekZUr] lE;d~ vkthfodk] lE;d~ 

O;kid ^^'khy** ds vUrxZr vkrs gS rFkk 'ks"k nks ekxZ lE;d~ 

Le`fr] lE;d~ lekf/k ^^lekf/k** ds vUrxZr vkrs gSaA 12 ckS) /keZ 

esa lekf/k dk Lo:i Hkh ;ksx'kkL= ij vk/kkfjr gS] ftlls fuokZ.k 

izkIr gksrk gSA ¼1½ lkalkfjd fo"k;ksa ls vuk'kfDr dh Hkkouk ¼2½ 

vkuUn ,oa 'kkfUr dh vuqHkwfr ¼3½ 'kkjhfjd rFkk ekufld LokLF; 

¼4½ lq[k nq%[k ls 'kwU;] bu pkjksa dh pje lhek gh lekf/k gSA  

tSu /keZ ds tSu ikB rÙokFkZlw= ds vuqlkj eu] ok.kh vkSj 'kjhj 

lHkh xfrfof/k;ksa dk dqy ;ksx gSA 13 mekLorh dgrs gSa fd 

vL=kok ;k dkfeZd izokg dk dj.k ;ksx gSA 14 lkFk gh lE;d~ 

pfj= ds eqfDr ekxZ esa ;g furkUr vko';d gSA tSu 'kkL= esa 

tSu rhFkZdjksa dks /;ku esa in~ekluk ;k d;ksRlxkZ;ksx eqnzk esa 
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n'kkZ;k x;k gSA 15 ,slk dgk x;k gS fd egkohj dks eqykca/kkluk 

fLFkfr esa cSBdj dsoykKku ^^vkReKku** izkIr gqvkA 16 fla/kq ?kkVh 

dh eqgjksas bdksuksxzkQh ls Kkr gksrk gS fd ;ksx vkSj tSu /keZ ds 

chp laiznkf;d lkn`'; vfLrRo fo|eku FkkA 17 tSu /keZ ds dbZ 

vkpk;ksZa }kjk ijorhZdky esa ;ksxn'kZu ij vusd xzUFk 

fy[ksa&gfjHknzlwjh 8oha 'krkCnh ¼;ksxfcanq] ;ksx lrkdk] ;ksx 

fofHkfldk½ vkpk;Z gsedkUnz 11oha 'krkCnh ¼;ksxlL=½ vkpk;Z 

vferkxfr 11oha 'krkCnh ¼;ksx lkjizHkzrk½A 

;ksx ds ifj.kke brus O;ogkfjd rFkk lkaLd`frd Fks fd le; ds 

lkFk bLyke rFkk bZlkbZ /kekZoyEch Hkh bldk mi;ksx 

vius&vius <ax ls djus yxsA bLyke esa lwQh laxhr ds fodkl 

esa Hkkjrh; ;ksxkH;kl dk dkQh izHkko gS] tgk¡ os nksuksa 'kkjhfjd 

eqnzkvksa ¼vklu½ vkSj 'okl fu;a=.k ¼izk.kk;ke½ dks vuqdwfyr 

fd;k gSA 18 bLyke /keZ esa lwQh laxhr /kkjk ls gh ;s yksx vius 

izHkq dks Hktrs gSaA bLyke esa uekt vklu ,oa /;ku ij vk/kkfjr 

izkFkZuk i)fr gSA ik¡pksa oDr dk uekth izk;% jksx eqDr gksrk gSA 

lu~ 1989 esa osfVdu ¼tks bZlkbZ /keZ dk izeq[k dsUnz gS½ us ?kksf"kr 

fd;k fd ;ksx dh /;ku izFkk v/kkfeZd gS ysfdu yksxksa ij bldk 

izHkko ugha iM+k mUgksaus /;ku izFkk dks viuk;kA bl izdkj nksuksa 

/keksZa esa gesa ;ksx dk lkaLd`frd egRo ns[kus dks feyrk gSA  

;ksx dh mPpkoLFkk lekf/k] eks{k] dSoY; vkfn rd igq¡pus ds 

fy, lk/kdksa us tks lk/; viuk;s mUgha lk/kuksa dk o.kZu ;ksx 

xzUFkksa esa le;&le; ij feyrk gS&ea= ;ksx] gB ;ksx] dqaMfyuh 

;ksx] jkt;ksx vkfnA 

 

ea= ;ksx &  

^^euukr~ =k;rs bfr ea=%** eu dks =k; ¼ikj djus okyk½ ea= gh 

gSA ea= ;ksx dk laca/k eu ls gSA tks euu] fpUru djrk gS ogh 

eu gSA eu dh papyrk dk fujks/k ea= ds }kjk djuk ea=;ksx gSA 

^^;ksx lsoUrs lk/kdk/kek%** ^eU=;ksx mu lk/kdksa ds fy, gS tks 

vYicqf) gSA* 

gB ;ksx& gB dk 'kkfCnd vFkZ gBiwoZd fdlh dk;Z dks djus ls 

fy;k x;k gSA g dk vFkZ lw;Z rFkk B dk vFkZ pUnzek crk;k x;k 

gSA lw;Z vkSj pUnz dh leku voLFkk gB ;ksx gSA 19 gB iznhfidk 

esa gB ;ksx ds pkj vaxksa dk o.kZu gS ¾ vklu] izk.kk;ke] eqnzk 

vkSj cU/kA  

 

dqaMfyuh ;ksx&fpÙk dk vius Lo:i esa foyhu gksuk ;k fpÙk dh 

fu#) voLFkk dqaMfyuh ;ksx ds vUrxZr vkrh gSA lk/kd ds fpÙk 

esa tc pyrs] cSBrs] lksrs gj le; czã dk /;ku jgsA blh dks 

dqaMfyuh;ksx dgrs gSaA 20 

 

jkt;ksx& jkt;ksx lHkh ;ksxksa dk jktk dgk tkrk gS D;ksafd 

blesa izR;sd izdkj ds ;ksx dh dqN u dqN lkexzh blesa vo'; 

fey tkrh gSA jkt;ksx esa v"Vkax ;ksx dk o.kZu vkrk gSA 

jkt;ksx dk fo"k; fpÙkòfÙk;ksa dk fujks/k djuk gSA egf"kZ iratfy 

ds vuqlkj lekfgr fpÙk okyksa ds fy, vH;kl vkSj oSjkX; rFkk 

fof{kIr fpÙk okyksa ds fy, fØ;k;ksx dk lgkjk ysdj vkxs c<+us 

dk jkLrk lq>k;k gSA bu lk/kuksa dk mik; djds lk/kd ds 

Dys'kksa dk uk'k gksrk gS] fpÙk izlUu gksdj Kku dk izdk'k 

QSykrk gS vkSj foosd[;kfr izkIr gksrh gSA 20  

 

milagkj  

;ksx iwoZ dky esa flQZ Hkkjr rd gh lhfer Fkk ijUrq vius 

ifj.kkeksa ds dkj.k vkt ;g lEiw.kZ fo'o esa O;kIr gSA ;ksx ckS) 

/keZ ds izHkko ls phu] tkiku] frCcr] nf{k.k iwoZ ,f'k;k vkSj 

Jhyaadk esa QSy x;kA vesfjdk] yanu] vkLVsªfy;k esa Hkh ;ksx dk 

izpkj ,oa izlkj gks jgk gSA ;gk¡ ij ;ksx dk Lo:i Physical 

Exercise ds :i esa lokZf/kd fy;k tkrk gS] ysfdu ekufld 

'kkafr ds fy, /;ku vkfn ;kSfxd fØ;kvksa dk Hkh mi;ksx fd;k 

tkrk gSA vkt lalkj esa ekj&dkV] pksjh&MdSrh] O;fHkpkj vke 

ckr gks xbZ gSA dke] Øks/k] yksHk] eksg] vgadkj ds o'khHkwr ekuo 

fgald gks mBk gSA /kS;Z] n;k] d#.kk] {kek tSlh lnkpkj dh ckrsa 

ekuksa Hkqyk nh x;h gSA bl fo"ke ifjfLFkfr esa ;ksxn'kZu lalkj ds 

'kkafr vkSj ln~Hkko iznku djus dh 'kfDr j[krk gSA ledkyhu 

;qx esa ekuo ds dY;k.k] vuqj{k.k ,oa loa/kZu ds fy, ;ksx esa iwjs 

fo'o dh vkLFkk fo|eku gSA Lokeh foosdkuUn] Jh Vh0 

d`".kkekpk;Z] Lokeh dqoky;uank] Jh ;ksxssUnz] Lokeh jke] Jh 

vjfoanks] egf"kZ egs'k ;ksxh] vkpk;Z jtuh'k] iV~VkfHk tksbl] 

ch0ds0,l0 vk;axj] Lokeh lR;sUnz ljLorh vkfn egkiq#"kksa ds 

mins'kksa ls ;ksx vkt iwjh nqfu;k esa O;kIr gSA  

 

milagkj 

orZeku ;qx fojks/kkHkklksa dk ;qx gSA viuh rFkkdfFkr vk/kqfudrk] 

va/kk/kaq/k oSKkfudrk ,oa ewY;ghu fopkjksa ls ekuork vkt ftruh 

ihfM+r gS mruh dHkh ugha jghA gekjh thou 'kSyh esa tks Hkh 

'kkjhfjd vkSj ekufld fodkj mRiUu gksrs gSa mudk dksbZ lQy 

mipkj vk/kqfud foKku [kkst gh ugha ik;k gSA vk/kqfud fo'o 

dh leL;kvksa dk eq[; vk/kkj O;fDr dk yksHk] ykyp] Øks/k] 

dke] 'kfDr] en] vgadkj vkfn gSaA ;s lc gh Dys'k ;kfu d"V 

dkj.k gSA ;ksx ds ^;e vkSj fu;e* dks vaxhd`r djus ls bu 

euksfodkjksa ls eqfDr fey ldrh gSA ;ksx ds izkjfEHkd vH;kl ls 

gh bu òfÙk;ksa ij fu;a=.k ik;k tk ldrk gSA ;ksx thou i)fr 

bruh izHkkoh gS fd bldks fdruh Hkh de xaHkhjrk ls viuk;k 

tk; ifj.kkeLor% vkus yxrk gSA ;ksx dh yksdfiz;rk ds dkj.k 

gh 11 fnlEcj] 2014 dks la;qDr jk"Vª egklHkk us izR;sd o"kZ 21 

twu dks fo'o;ksx fnol ds :i esa ekU;rk nh gSA if'peh ns'kksa esa 

;ksx dk vFkZ T;knkrj 'kkjhfjd O;k;ke gh gS vkSj mlls gh ogk¡ 

dk lekt i;kZIr izHkkoh gSA oLrqr% ;ksx fujarj pkSchlksa ?kaVs 

viuk;h tkus okyh thou i)fr gSA tc dksbZ ;g dgrk gS fd 

og izfrfnu ,d ls Ms<+ ?kaVs ;ksx djrs gSa rks og ek= Physical 

dh ckr djrk gSA ;ksx dk rkRi;Z rks v"Vkax;ksx ls gSA izk.kk;ke 

vkSj vklu gekjs vgfuZ'k ?kaVs ds lkFkh gSaA ge lnSo fdlh u 

fdlh vklu ij gh cSBr s gSa] ftlds vuqlkj izk.k lapkfjr gksdj 

,d fof'k"V vk;ke dks izkIr djrs gSaA gekjk dksbZ Hkh dk;Z /;ku 

ds vHkko esa laiUu ugha gksrk ;fn dk;Z esa /;ku ugha rks dk;Z dk 

lEiknu vlEHko gSA bl izdkj lEiw.kZ ;ksx gekjh fnup;kZ esa 

ifjyf{kr gksrk gSA  

;ksx ,oa mldh vkuq"kafxd fØ;kvksa }kjk O;fDr dh lexz psruk 

,oa ÅtkZ dk fodkl gksrk gSA ekuo dh fo'ks"krk dsoy mldh 

fof'k"V psruk gh gSA bl psruk dks ftruk vf/kd fodflr 

fd;k tk,xk mruh gh euq"; dh fof'k"Vrk c<+rh tk,xhA  

;ksx thou i)fr esa izkdf̀rd fpfdRlk ,oa ;ksx vkgkj Hkh 

'kkfey gSA izkd̀frd fpfdRlk ls 'kkjhfjd {kfr;ksa dk mipkj 

iapHkwrksa ds ek/;e ls fd;k tkrk gSA blh izdkj vkgkj gekjs 

'kjhj fpÙkof̀Ùk;ksa ij lh/kk izHkko Mkyrk gSA lkfRod Hkkstu 

lkfRod fopkj] rkefld Hkkstu rkelh fopkjA ;fn fopkj rkelh 

gksxsa rks thou Lor% Dys'k ;qDr gksxkA  

;ksx us vkt fo'o esa Self improvement dh i)fr dks Hkh 

fodflr fd;k gSA ;fn ge mUu;u (improve) ugha djsxsa rks 

voxeu (degradation) gksxk D;ksafd LFkk;h dqN Hkh ugha gSA 

vkt blh fxjkoV ds dkj.k ekuo brus d"V] nq%[k] ihM+k] 'kksd] 
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la=kl] vlqj{kk vkfn Hkksx jgk gSA ;ksx thou i)fr ls fpÙk dh 

o`fÙk;ksa esa ifjorZu gksrk gS] ftlls og yksHk] ykyp] bZ";kZ] Øks/k] 

eksg] vgadkj vkfn euksfodkjksa ls 'kuS% 'kuS% nwj gksrk tkrk gSA 

fo'o vkt ;ksx ds blh vk;ke esa le>dj bls viukus dks 

izLrqr gSA  

bl izdkj ;ksx lEiw.kZ ekuork dh /kjksgj gS ftldk laca/k ek= 

fdlh fo'ks"k /keZ vFkok lEiznk; ls u gksdj vf[ky fo'o ds 

ekuo leqnk; ls gSA vkt Hkkjr ds gh ugha vfirq lEiw.kZ fo'o 

ds yksx ;ksx dh vksj vxzlj gSA euq"; ds d"Vksa dk fuokj.k] 

mudk dY;k.k ,oa fo'o 'kkafr dsoy ;ksx dks vius thou i)fr 

esa viukus ls gh laHko gSA 
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