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Áभko vkSj mRÁsj.k 

 

 eu vkSj mldh Á'kalk ;k fuUnk gh fpŸk vFkkZr~ ^^eSa** gS] t¨ thou ls vyx gS( fpŸko`fŸk gS] t¨ 

pSrU; ls vyx gS( cqf) gS] t¨ ÁKk ls vyx gS ;g eu lnSo nwljs eu ls Áभkfor g¨uk pkgrk gS vkSj 

;gh eu nwljs eu d¨ भh Ápkj] foKkiu] y¨भ] भ;] d¢ vkUn¨yu ;k fo'okl vkfn dk vkJ; ysdj 

Áभkfor djuk भh pkgrk gS A ;gh dkj.k gS fd jktusrk] iqj¨fgr] xq#] eu¨fof{kIr] vkradh] vkØe.kdkjh] 

mxzoknh] भfo";oDrk] T;¨fr"kh&rFkk भ; ,oa y¨भ d¨ Á¨Rlkfgr djus okys] ;s lभh rŸo ekuo&thou e sa 

cjcknh ,oa rckgh d¢ dkjd cu tkrs gSa A  

 thou nwljs thou d¨ u Áभkfor djrk gS vkSj u gh dj ldrk gS  ÁR;sd fLFkfr esa thou dk 

vf}rh; :i ls ÁLQqVu g¨rk gS vSj mldh iw.kZrk esa d¨Ã foभktu ugÈ g¨rk A thou foLe;dkjh ,oa 

jgL;iw.kZ fofभUurkv¨a ls iw.kZ gS fdUrq blesa fdlh Ádkj dk foभktu ugÈ gS A ;fn bls ns[kk vkSj le>k 

tk ld¢ r¨] lekt vkSj mldh lkft'k d¢ rgr vkj¨fir] ekufld&^^eSa** rFkk mld¢ Á;kl¨a ls euq"; 

tkfr eqDr g¨ tk,xh vkSj le>nkjh dh ÅtkZ d¨ miyC/k g¨ tk,xh A vkSj rभh euq"; pSrU; d¢ tkxj.k 

dk Li'kZ ik ld¢xk t¨ fd ^eSa* dh foभ sndkjh xfrfof/k;¨a d¢ dkj.k lqIrkoLFkk esa jgrk gS A 

 fo|qr&pqEcdh; mRÁsj.k dh भk¡fr gh euq"; esa mRÁsj.k ,d lgt ,oa thoUr ÁfØ;k gS A ;fn 

fdlh d¢ vUrtZxr d¢ भ zked }Sr dk y; g¨ pqdk  gS vkSj mld¢ lEidZ esa nwljk O;fDr vkdj mldh 

ckr¨a d¨ /;ku ls lqurk gS rc mld¢ vUrtZxr dk }Sr भh t¨ ^eSa&iuk* d¨ tUe nsrk gS] mRÁsj.k dh 

ÁfØ;k ls lgt gh lekIr g¨ tk ldrk gS A oSlh fLFkfr esa] ^eSa* dk d¢oy cká Lo:i gh ugÈ cnyrk 

vfirq mldk e©fyd ifjorZu g¨ tkrk gS A vFkkZr~ ^eSa* ls eqfDr g¨ tkrh gS A fQj भh t¨ ^eSa* vkभkflr 

g¨rk gS og d¢oy O;kogkfjd dkj.k¨a ls igpku d¢ fy, g¨rk gS ;k d¢oy la;¨td d¢ :i esa dke djrk 

gS A og ekufld [k¨t] ncko] foभ zkfUr ;k fod`fr d¢ fy, dke ugÈ djrk A ,d LVhy dk pqEcd y¨gs 

d¢ VqdM+s esa pqEcdRo dk mRiszj.k dj ldrk gS A fdUrq ;fn ydM+h dk VqdM+k g¨ r¨ mlesa mRÁsj.k lEभo 

ugÈ g¨xk A mld¢ ckn भh] y¨gs d¢ VqdM+s esa pqEcdRo dk mRÁsj.k vLFkk;h g¨rk gS] tcfd LVhy esa og 

LFkk;h g¨rk gS A Lok/;k; vkSj ri }kjk ^eSa&iuk* ij /;ku vkSj fØ;k vH;kl gesa ewy :i ls ifjoÆrr 

dj LVhy ;k y¨gs dk pqEcd cuk ldrk gS A fØ;koku& भä ä ls t¨ laokn feyrs gSa] muls ekywe g¨rk 

gS fd ,slh mRÁsj.k &ÁfØ;k ÄfVr g¨ jgh gS vkSj ;g xq:&ÁfØ;k भh mRÁsj.k&ÁfØ;k gh gS A 

 bl ÁfØ;k d¨ gey¨x ,d fØ;koku&भDr t¨ cukjl fgUnw fo'ofo|ky; ¼okjk.klh½ ls ih-,p-

Mh- ¼भ©frd foKku½ gSa] esa ns[k ldrs gSa A mUg¨aus le>nkjh dh ÅtkZ ls fudyh ,d dfork भ sth gS] t¨ 

;gk¡ ÁLrqr gS %& 

 rduhdh nqfu;k esa gekjs lewg }kjk fd;k tk jgk vuqlU/kku 'kjhj esa fufgr vkuqoaf'kd vkSj 

'kkjhfjd y; ¼rhythm½ ls lEcfU/kr gS t¨ Ádk'k] va/kdkj] gke Z̈Ul vkSj vU; ÅtkZ d¢ Áfr vuqfØ;k 

¼respond½ djrk gS A efLr"d d¢ t¨ d¢Uæ laxhr d¢ y; dk c¨/k djrs gSa] mu d¢Uæ¨a ls buls lEcfU/kr 

d¢Uæ fभUu ekus tkrs gSa A gekjk vuqlU/kku n'kkZrk gS fd gey¨x fdruk de tkurs gSa ;k le>rs gSa A 

bu n¨u ä y;¨a d¢ Áfr gekjk 'kjhj vR;Ur xgjs ,oa tfVy ry ij tkdj vuqfØ;k djrk gS tcfd gekjk 

{kqæ eu dभh ugÈ dj ldrk A  

 

 

 

 

  



bl 'kjhj }kjk xq:th d¢ dqN lUns'k¨a d¨ lquk x;k gS] mldk lkj ;g gS %& 

 

iq.;kRek cuus dk Á;kl er dj¨] 

ikih cuus dk vk;kl er dj¨] 

gkjus ls cpko D;¨a\ 

thrus dk pquko D; ä\ 

pkg dk ncko D;¨as\ thou d¨ f[kyus n¨] 

laÄ"kZ dk Áभko D;¨a] ^eu* d¨ fiÄyus n¨] 

nwj py¨ ^^eSa** vkSj ^fpŸko`fŸk;¨a* d¢ taxy ls 

Li/kkZ d¢ naxy vkS 'kfDr d¢ veaxy ls 

Nwvks Ádk'k] vkS va/kjs d¨ [k¨ tkvks 

^dqN ugÈ* g¨ tkvks] ^thou* dk xhr xkvks A 

;q) d¨ txg u nh r¨ t; D;k] ijkt; D;k\ 

dkeuk gh ej x;h r¨ ykभ&gkfu dk भ; D;k\ 

ÁKk dh ÅtkZ esa cg¨] vkS cgkvks] 

vUrj&vkuan&xhr xkvks vkS lqukvks A 

xkrs ;g xhr] laÄ"kZ lभh feVrs gSa] 

xk;d भh bld¢ le{k dgk¡ fVdrs gSa] 

thou vkSj Áse d¨ xkus n¨ fut xhr 

J¨rk fcu lqu¨ rqe भh e©u dk laxhr ehr ! 

 

'kk'or dfork dh t; A 

Áse d¢ xhr dh t; A 

^d¨Ã ugÈ* d¢ xhr dh t; A 


