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ਮਨੁੱਖੀ ਜੀਵਨ ਦਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਅਗੰ

Padhai wich kheda di tha essay in punjabi ਖਡੇਾ ਂਮਨੁੱਖੀ ਜੀਵਨ ਦਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰਰੂੀ ਅਗੰ
ਹਨ । ਇਹ ਸਾਡ ੇਸਰੀਰਕ ਤ ੇਆਤਿਮਕ ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਨ । ਇਨ몭ਾ ਂਦੀ ਸਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ
ਇਸ ੇਪ몭ਕਾਰ ਹੀ ਲੜੋ ਹ,ੈ ਿਜਵ몭 ਖ਼ਰੁਾਕ, ਹਵਾ ਤ ੇਪਾਣੀ ਆਿਦ ਦੀ ਲੜੋ ਹ ੈ। ਿਜਥੱ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ ਤਦੰਰਸੁਤ
ਰਖੱਣ ਲਈ ਖਰੁਾਕ ਆਪਣਾ ਿਹਸੱਾ ਪਾਉਦਂੀ ਹ,ੈ ਉਥੱ ੇਖਡੇਾ ਂਵੀ ਸਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ ਖਰੁਾਕ ਦਾ ਵਧੱ ਤ몭 ਵਧੱ
ਲਾਭ ਉਠਾਉਣ ਦ ੇਯਗੋ ਬਣਾਉਦਂੀਆ ਂਹਨ । ਇਹ ਸਾਡ ੇਿਦਨ ਭਰ ਦ ੇਿਦਮਾਗੀ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਥਕਵੇ몭 ਨੂੰ
ਦਰੂ ਕਰ ਿਦਦੰੀਆ ਂਹਨ । ਫਲਸਰਪੂ ਸਾਡ ੇਸਰੀਰ ਿਵਚ ਤਾਜ਼ਗੀ ਤ ੇਫਰੁਤੀ ਪਦੈਾ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈ।

ਉਨੱਤ ਕਮੌਾ ਂਤ ੇਖਡੇਾਂ

ਸਸੰਾਰ ਦੀਆ ਂਉਨੱਤ ਕਮੌਾ ਂਖਡੇਾ ਂਦੀ ਮਹਾਨਤਾ ਨੂੰ ਚਗੰੀ ਤਰ몭ਾ ਂਸਮਝਦੀਆ ਂਹਨ । ਇਸ ੇਕਰਕ ੇਹੀ ਉਹ
ਜੀਵਨ ਦ ੇਹਰ ਖਤੇਰ ਿਵਚ ਖਡੇਾ ਂਨੂੰ ਬਹਤੁ ਮਹਾਨਤਾ ਿਦਦੰੀਆ ਂਹਨ । ਉਨੱਤ ਦਸ਼ੇਾ ਂਿਵਚ ਖਡੇਾ ਂਦਾ
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਜਾ ਂਨਜੌਵਾਨਾ ਂਲਈ ਹੀ ਨਹੀ,ਂ ਸਗ몭 ਵਡਰੇੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬਿੰਦਆ ਂਲਈ ਵੀ ਹ ੈ। ਇਨ몭ਾਂ
ਦਸ਼ੇਾ ਂਿਵਚ ਿਨ ਨੂੰ ਕਲਬੱਾ ਂਪਰੂਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ । ਅਸੀ ਂਜਾਣਦ ੇਹਾ ਂਿਕ ਖਡੇਾ ਂਦਾ ਉਤਸ਼ਾਹ ਵਧਾਉਣ
ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਅਤੰਰ-ਰਾਸ਼ਟ ‘ਤ ੇਮਕੁਾਬਲ ੇਹੁੰਦ ੇਰਿਹਦੰ ੇਹਨ ।

ਸਰੀਰਕ ਅਰਗੋਤਾ

ਖਡੇਾ ਂਸਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ ਅਰਗੋ ਤ ੇਤਕੜਾ ਰਖੱਣ ਿਵਚ ਭਾਰੀ ਿਹਸੱਾ ਪਾਉਦਂੀਆ ਂਹਨ | ਖਡੇਾ ਂਿਵਚ ਲਣੈ
ਨਾਲ ਸਾਡ ੇਸਰੀਰ ਿਵਚ ਖਨੂ ਦਾ ਦਰੌਾ ਤਜ਼ੇ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ। ਫਫੇਿੜਆ ਂਨੂੰ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਿਮਲਦੀ ਹ ੈਤ ੇਪਾਚਨ-
ਸ਼ਕਤੀ ਤ ੇਹ ੈ। ਫਫੇਿੜਆ ਂਨੂੰ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਿਮਲਣ ਨਾਲ ਖਨੂ ਸਾਫ਼ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਪਾਚਨ-ਸ਼ਕਤੀ ਦ ੇਤਜ਼ੇ



ਸ਼ਕਤੀ ਤ ੇਹ ੈ। ਫਫੇਿੜਆ ਂਨੂੰ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਿਮਲਣ ਨਾਲ ਖਨੂ ਸਾਫ਼ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਪਾਚਨ-ਸ਼ਕਤੀ ਦ ੇਤਜ਼ੇ
ਹਣੋ ਨਾਲ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਦ ੇਖਰੁਾਕ ਿਵਚ몭 ਵਧੱ ਤ몭 ਵਧੱ ਲੜੋੀਦਂ ੇਤਤੱਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣ ੇਿਵਚ ਜਜ਼ਬ ਕਰਦਾ ਹ ੈ।
ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਖਡੇਾ ਂਿਵਚ ਿਹਸੱਾ ਲਣੈ ਵਾਲ ੇਦਾ ਸਰੀਰ ਅਰਗੋ ਰਿਹਦੰਾ ਹ ੈਤ ੇਉਨਾ ਂਦ ੇਅਦੰਰ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਦਾ
ਮਕੁਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਨੰੀ ਸ਼ਕਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈਿਕ ਰਗੋ ਦ ੇਲਾਗ ੇਫਟਕ ਨਹੀ ਂਸਕਦ ੇ| ਖਡੇਾ ਂਿਵਚ ਿਹਸੱਾ
ਲਣੈ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਦ ੇਕਈ ਰਗੋ ਉਝਂ ਹੀ ਦਰੂ ਹ ੋਜਾਦਂ ੇਹਨ | ਖਡੇਾ ਂਨੂੰ ਭਾਗ ਲਣੈ ਵਾਿਲਆ ਂਦ ੇਸਰੀਰ
ਿਵਚ ਹਮਸ਼ੇਾ ਚਸਤੀ ਤ ੇਤਾਜ਼ਗੀ ਰਿਹਦੰੀ ਹ ੈਤ ੇਉਨ몭ਾ ਂਦਾ ਿਚਹਰਾ ਿਖਿੜਆ ਰਿਹਦੰਾ ਹ ੈ·

ਿਦਮਾਗੀ ਅਰਗੋਤਾ

ਸਰੀਰ ਦ ੇਅਰਗੋ ਰਿਹਣ ਨਾਲ ਮਨੁੱਖ ਆਪਣ ੇਿਦਮਾਗ਼ ਤ몭 ਵੀ ਵਧੱ ਤ몭 ਵਧੱ ਲਾਭ ਉਠਾ ਸਰ ਹ ੈ। ਖਡੇਾਂ
ਨਾਲ ਿਦਮਾਗ਼ ਦੀ ਗਿਹਣ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਵਧਦੀ ਹ ੈ। ਇਨ몭ਾ ਂਨਾਲ ਿਦਮਾਗ ਤਾਜ਼ਾ ਤ ੇਚਸੁਤ ਰਿਹਦੰਾ
ਹ ੈ। ਨਾਲ ਯਾਦ-ਸ਼ਕਤੀ ਤ ੇਸਚੋ-ਸ਼ਕਤੀ ਵਧਦੀ ਹ ੈ। ਇਨ몭ਾ ਂਤ몭 ਿਬਨਾ ਂਿਨਰ ੇਿਕਤਾਬੀ-ਕੀੜ ੇਿਜ਼ਦੰਗੀ ਦੀ
ਦੜੌ ਿਵਚ ਿਪਛੱ ੇਰਿਹ ਜਾਦਂ ੇਹਨ ।

ਆਚਰਨ ਦੀ ਉਸਾਰੀ

ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਿਦਮਾਗੀ ਅਰਗੋਤਾ ਤ몭 ਿਬਨਾ ਂਖਡੇਾ ਂਮਨੁੱਖ ਦ ੇਆਚਰਨ ਦੀ ਉਸਾਰੀ ਵੀ ਕਰਦੀ ਹਨ ।
ਜਦ몭 ਅਸੀ ਂਦਿੂਜਆ ਂਨਾਲ ਿਮਲ ਕ ੇਖਡੇਦ ੇਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਸਾਡ ੇਿਵਚ ਇਕ-ਦਜੂ ੇਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ, ਇਕ-ਦਜੂੇ
ਨਾਲ ਚਗੰਾ ਿਵਹਾਰ ਕਰਨ, ਿਕਸ ੇਨਾਲ ਵਧੀਕੀ ਨਾ ਕਰਨ ਤ ੇਆਪਣੀ ਗ਼ਲਤੀ ਮਨੰ ਲਣੈ, ਧਖੋਾ ਨਾ
ਕਰਨ, ਕਪਤਾਨ ਦਾ ਹਕੁਮ ਮਨੰਣ ਆਪਣੀ ਿਜਤੱ ਲਈ ਜ਼ਰੋ ਲਾਉਣ, ਨਮੇਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਤੇ
ਿਮਲ ਕ ੇਚਲਣ ਦ ੇਗਣੁ ਪਦੈਾ ਹੁੰਦ ੇਹਨ ।

ਮਨ ਦਾ ਿਟਕਾਓ

ਖਡੇਾ ਂਮਨੁੱਖੀ ਜੀਵਨ ਿਵਚ ਿਟਕਾਓ ਪਦੈਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ । ਖਡੇਾ ਂਿਵਚ ਲਗੱ ਕ ੇਮਨੁੱਖ ਸਸੰਾਿਰਕ
ਝਜੰਟਾ,ਂ ਿਫ਼ਕਰਾ ਂਤ ੇਸਚੋਾ ਂਨੂੰ ਭੁੱਲ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਤ ੇਕਈ ਵਾਰ ਉਹ ਖਡੇ ਦੀ ਮਸਤੀ ਿਵਚ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ
ਵੀ ਭੁੱਲ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈ। ਇਸ ਕਰਕ ੇਖਡੇਾ ਂਦੀ ਭਾਰੀ ਮਨਿੋਵਿਗਆਿਨਕ ਮਹਾਨਤਾ ਹ ੈ। ਇਹ ਮਨੁੱਖੀ ਮਨ
ਿਵਚ ਇਕਾਗਰਤਾ ਪਦੈਾ ਕਰ ਕ ੇਆਚਰਨ ਦੀ ਉਸਾਰੀ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ।

ਿਦਲ-ਪਰਚਾਵਾ



ਖਡੇਾ ਂਿਦਲ-ਪਰਚਾਵ ੇਦਾ ਇਕ ਬਹਤੁ ਹੀ ਵਧੀਆ ਸਾਧਨ ਹਨ । ਇਨ몭ਾ ਂਨਾਲ ਸਸੰਾਿਰਕ ਸਚੋਾ ਂਤ ੇਿਫ਼ਕਰਾਂ
ਤ몭 ਮਕੁਤ ਹਏੋ ਮਨੁੱਖ ਦ ੇਮਨ ਿਵਚ ਖਸ਼ੁੀ ਨੱਚਦੀ ਹ ੈ। ਉਸ ਨੂੰ ਕਈ ਮਿੌਕਆ ਂ‘ਤ ੇਖੁੱਲ몭 ਕ ੇਹਸੱਣ ਦਾ ਮਕੌਾ
ਿਮਲਦਾ ਹ ੈ। ਇਸ ਤਰ몭ਾ ਂਉਸ ਦਾ ਮਨ ਿਖੜਦਾ ਹ ੈ। ਿਖਿੜਆ ਮਨ ਆਲ-ੇਦਆੁਲ ੇਿਵਚ ਮਿਹਕ
ਿਖਲਾਰਦਾ ਹ ੈਤ ੇਸਰੀਰ ਰਪੂੀ ਮਸ਼ੀਨ ਲਈ ਤਲੇ ਦਾ ਕਮੰ ਕਰਦਾ ਹ ੈ। ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈ‘ਸ ੌਦਾਰ ੂਤ ੇਇਕ
ਿਘਓ ਪਰ ਜਕੇਰ ਅਸੀ ਂਇਸ ਤਰ몭ਾ ਂਕਿਹ ਦਈੇਏ ‘ਸ ੌਦਾਰ ੂਤ ੇਇਕ ਖਡੇ’ ਤਾ ਂਗਲਤ ਨਹੀ ਂਿਕਉਿਂਕ ਿਘਓ
ਤਾ ਂਹੀ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਕਈੋ ਲਾਭ ਪਚੁਾਉਦਂਾ ਹ,ੈ ਜਕੇਰ ਖਡੇਾ ਂਿਵਚ ਿਹਸੱਾ ਿਲਆ ਜਾਵ ੇ। ਿਵਹਲੜ ਮਨੁੱਖ ਦੇ
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਵਡੱੀ ਤ몭 ਵਡੱੀ ਿਚਿਕਤੱਸਾ ਕਈੋ ਲਾਭ ਨਹੀ ਂਪਚੁਾ ਸਕਦੀ ।ਿਫਰ ਿਘਓ ਜਾ ਂਿਚਿਕਤੱਸਾ ਤਾਂ
ਬਹਤੁ ਹੀ ਮਿਹਗੰ ੇਹਨ, ਪਰ ਖਡੇਾ ਂਦ ੇਸਾਧਨ ਬੜ ੇਮਾਮਲੂੀ ਖ਼ਰਚ ਨਾਲ ਤ ੇਬਹਤੁ ਵਾਰੀ ਮਫ਼ੁਤ ਹੀ ਪ몭ਾਪਤ
ਹ ੋਜਾਦਂ ੇਹਨ ।

ਮਨਿੋਵਿਗਆਨਕ ਲਾਭ

ਮਨਿੋਵਿਗਆਨੀਆ ਂਦ ੇਿਵਚਾਰ ਅਨਸੁਾਰ ਮਨੁੱਖ ਿਵਚ ਆਤਮ-ਗਰੌਵ ਦੀ ਇਕ ਜਮਾਦਂਰ ੂਰਚੁੀ ਹ,ੈ ਿਜਸ
ਅਨਸੁਾਰ ਹਰ ਮਨੁੱਖ ਦਸੁਰ ੇਤ몭 ਅਗੱ ੇਿਨਕਲਣਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹ ੈ। ਖਡੇਾ ਂਨਾ ਕਵੇਲ ਮਨੁੱਖ ਦੀ ਇਸ ਰਚੀ ਨੂੰ
ਸਤੰਸ਼ੁਟ ਹੀ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਸਗ몭 ਉਸ ਨੂੰ ਇਸ ਰਚੁੀ ਦੀ ਵਧੱ ਤ몭 ਵਧੱ ਸਤੰਸ਼ੁਟੀ ਕਰਨ ਦਾ ਢਗੰ ਵੀ
ਿਸਖਾਉਦਂੀਆ ਂਹਨ ।

ਆਸ਼ਾਵਾਦ ਜਗਾਉਣਾ

ਖਡੇਾ ਂਿਵਚ ਭਾਗ ਲਣੈ ਵਾਲਾ ਮਨੁੱਖ ਜੀਵਨ ਦੀ ਖਡੇ ਨੂੰ ਦਲਰੇੀ ਨਾਲ ਖਡੇਦਾ ਹ ੈਤ ੇਉਹ ਹਰ ਔਕੜ
ਿਵਚ몭 ਿਨਕਲਣ ਲਈ ਲਕੱ ਬਨੰ몭 ਰਖੱਦਾ ਹ ੈ। ਉਹ ਿਕਸ ੇਥਾ ਂਇਕ ਵਾਰ ਹਾਰ ਖਾ ਕ ੇਿਨਰਾਸ਼ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦਾ,
ਸ몭ੀ ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ ਰਿਹਦੰਾ ਹ ੈ।

ਮਕੁਾਬਲ ੇਦੀਆ ਂਖਡੇਾਂ

ਇਸ ਪ몭ਕਾਰ ਅਸੀ ਂਦਖੇਦ ੇਹਾ ਂਿਕ ਖਡੇਾ ਂਦੀ ਮਨੁੱਖੀ ਜੀਵਨ ਿਵਚ ਬਹਤੁ ਮਹਾਨਤਾ ਹ ੈ। ਮਕੁਾਬਲੇ
ਦੀਆ ਂਖਡੇਾ ਂਜਾ ਂਰਲ-ਿਮਲ ਕ ੇਖਡੇੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਖਡੇਾ ਂਦੀ ਰੀਸ ਨਹੀ ਂ। ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਖਡੇਾ ਂਇਨ몭ਾਂ



ਇਸ ਪ몭ਕਾਰ ਅਸੀ ਂਦਖੇਦ ੇਹਾ ਂਿਕ ਖਡੇਾ ਂਦੀ ਮਨੁੱਖੀ ਜੀਵਨ ਿਵਚ ਬਹਤੁ ਮਹਾਨਤਾ ਹ ੈ। ਮਕੁਾਬਲੇ
ਦੀਆ ਂਖਡੇਾ ਂਜਾ ਂਰਲ-ਿਮਲ ਕ ੇਖਡੇੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਖਡੇਾ ਂਦੀ ਰੀਸ ਨਹੀ ਂ। ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਖਡੇਾ ਂਇਨ몭ਾਂ
ਦਾ ਮਕੁਾਬਲਾ ਨਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦੀਆ,ਂ ਇਸ ਕਰਕ ੇਸਾਨੂੰ ਵਧੱ ਤ몭 ਵਧੱ ਮਕੁਾਬਲ ੇਦੀਆ ਂਖਡੇਾ ਂਿਵਚ ਭਾਗ
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