
vkvks ge thuk lh[ksa % dSls cksysa\vkvks ge thuk lh[ksa % dSls cksysa\vkvks ge thuk lh[ksa % dSls cksysa\vkvks ge thuk lh[ksa % dSls cksysa\vkvks ge thuk lh[ksa % dSls cksysa\

 LoLFk lekt lajpuk dk ladYi & thou foKku % vkpk;Z egkizK] thou foKku iz.ksrk LoLFk lekt lajpuk dk ladYi & thou foKku % vkpk;Z egkizK] thou foKku iz.ksrk LoLFk lekt lajpuk dk ladYi & thou foKku % vkpk;Z egkizK] thou foKku iz.ksrk LoLFk lekt lajpuk dk ladYi & thou foKku % vkpk;Z egkizK] thou foKku iz.ksrk LoLFk lekt lajpuk dk ladYi & thou foKku % vkpk;Z egkizK] thou foKku iz.ksrk 

Jeevan Vigyan (Science of Living)
e-Newsletter

Editor
Hanuman Mal Sharma

Volume : 4; Number :5

thou foKku % LoLFk lekt lajpuk dk ladYithou foKku % LoLFk lekt lajpuk dk ladYithou foKku % LoLFk lekt lajpuk dk ladYithou foKku % LoLFk lekt lajpuk dk ladYithou foKku % LoLFk lekt lajpuk dk ladYi

 Volume-4,(05, 2013) Date 15 May. 2013, Page-1

lalalalalaosnukvksa ij fu;a=.k dSls djsa\ laosnu
fu;a=.k dk nwljk mik; gS &'okl fu;a=.k]
ftldk vFkZ gS & iwjk xgjk 'okl] nh?kZ'oklA
;g ,d fo|kFkhZ ds fy;s cgqr t:jh gS] D;ksafd
mlds efLr"d ds fy;s vkDlhtu dh  cgqr
vf/kd vko';drk gksrh gSA f'k{kk dk laca/k gS

efLr"d ds lkFk] Kku&xzg.k dk laca/k gS efLr"d ds lkFkA iwjs 'kjhj
dks ftruk vkDlhtu pkfg,] mlls rhxquk vkDlhtu efLr"d dks
pkfg,A mldh iwfrZ nh?kZ'okl ds }kjk gksrh gSA blfy, fo|kFkhZ ds
fy;s y;c) nh?kZ'okl dk iz;ksx  cgqr ykHkizn gSA y;c) nh?kZ'okl
ds nks izdkj gSa & 1- ftruk le; 'okl ysus esa yxs] mruk gh le;
'okl NksM+us esa yxsA izR;sd ckj ;gh Øe pysA 2- 'okl ysus es de
vkSj NksM+us esa vf/kd le; yxsA tSls 'okl ysus esa vkB ek=k dk
le; yxrk gS rks NksM+us esa ckjg ek=k dk le; yxuk pkfg,]
ftlls fd dkcZu iwjh ek=k esa fudy tk,A

laosnu&fu;a=.k dk ,d mik; gS&izk.k dsUnz ¼uklkxz½ ij /;ku
djukA ukd dk fodkjksa ds lkFk xgjk laca/k gSA efLr"d dk ,d
Hkkx gS&,fuey cszuA blh ds dkj.k euq"; esa ikf'od o`fÙk;k¡
mHkjrh gSaA mldk laca/k ukd vkSj bUnz;ksa ds lkFk gSA izkphu
vkpk;ks± us bldk vuqHko fd;k vkSj bl ij fot; ikus ds fy;s
uklkxz ij /;ku djus dh ckr dghA

ge fdlh Hkh n`f"V ls lkspsa & pkgs ckSf)d fodkl ds fy;s]
pkgs HkkoukRed fodkl ds fy;s] pkgs thfodk dh lQyrk ds
fy;s ;k lgvfLrRo dh lQyrk ds fy;s] gesa laosnksa ij fu;a=.k
djuk gksxkA ;g ,d mik; gSA ;fn izkjEHk ls gh fo|kFkhZ dks
mik; vkSj ifj.kke cks/k ls ifjfpr djk fn;k tk, rks u dsoy
fo|kFkhZ thou vPNk gksxk] vfirq mldk iwjk lkekftd thou
Hkh vPNk gksxkA & vkpk;Z egkizKA& vkpk;Z egkizKA& vkpk;Z egkizKA& vkpk;Z egkizKA& vkpk;Z egkizKA

dSdSdSdSdSls cksysa \ pkj lw= % ferHkkf"krkferHkkf"krkferHkkf"krkferHkkf"krkferHkkf"krk & bldk
vFkZ gS&de cksyukA ftruk visf{kr gks mlls
vf/kd u cksyukA dqN O;fDr ,sls gksrs gSa tks
vuko';d cgqr cksyrs gSaA ;g ok.kh dk vla;e
gSA ok.kh la;e dk ,d egRoiw.kZ miØe gS&ekSuA
ekSu ds lanHkZ esa eSa dbZ ckj dgk djrk gwa fd ekSu
djuk vPNk gS fdUrq vuko';d u cksyus dk ladYi mlls Hkh vPNk
gSA lk/kuk ds {ks= esa okd~&la;e dk vH;kl vko';d gSA

e/kqjHkkf"krke/kqjHkkf"krke/kqjHkkf"krke/kqjHkkf"krke/kqjHkkf"krk& vFkkZr~ ehBk cksyukA dM+ok u cksyukA e/kqj cksyus
okyk nwljksa esa izhfr mRié djrk gSA fiz; cksyus ls lq[k mRié gksrk
gSA ;g ,d o'khdj.k ea= gSA f'k{kk ds {ks= esa e/kqj 'kCnksa ds iz;ksx
dk tks vlj gksrk gS og dVq 'kCnksa ds iz;ksx dk izk;% ugha gksrkA

lR;Hkkf"krk&lR;Hkkf"krk&lR;Hkkf"krk&lR;Hkkf"krk&lR;Hkkf"krk& vFkkZr~ ;FkkFkZ cksyukA tgka rd gks lds vkneh dks
>wB cksyus ls cpuk pkfg,A O;fDr Øks/k] yksHk] Hk; vFkok gkL; ds
dkj.k >wB cksyrk gSA >wB cksyus okyk O;fDr viuk fo'okl [kks nsrk
gSA lk/kq ds fy;s rks fu;e gS fd og lR; egkozr dk ikyu djsA x̀gLFk
Hkys gh iw.kZ lR; dk ikyu u dj lds fQj Hkh cgqr va'kksa esa og vlR;
ls cp ldrk gSA lR;oknh O;fDr dks opuflf) izkIr gks ldrh gSA

leh{;Hkkf"krk&leh{;Hkkf"krk&leh{;Hkkf"krk&leh{;Hkkf"krk&leh{;Hkkf"krk& vFkkZr~ fopkjiwoZd cksyukA ^igys rksyks fQj
cksyks*     ;g mfDr O;fDr dks fpUruiwoZd cksyus dh fn'kk esa iszfjr djrh
gSA fpUruiwoZd cksyus okys O;fDr dh ferHkkf"krk] e/kqjHkkf"krk]
lR;Hkkf"krk vkSj leh{;Hkkf"krk Lor% l/k ldrh gSA

Hkk"kk iz;ksx ds bu pkj lw=ksa ij /;ku dsfUnzr djus okys O;fDr
dk cksyuk dykiw.kZ gks ldrk gSA dykiw.kZ cksyuk ,d vkn'kZ O;fDr
dh igpku gks ldrh gSA vkpk;Z egkJe.kAvkpk;Z egkJe.kAvkpk;Z egkJe.kAvkpk;Z egkJe.kAvkpk;Z egkJe.kA

ykykykykykMuw¡ 30 viszyA ¼fula½ isz{kk Qkm.Ms'ku] tSu fo'o Hkkjrh]
ykMuw¡ ds rRoko/kku esa vk;ksftr N% fnolh; iwoZtUe vuqHkwfr
isz{kk/;ku f’kfoj fnukad 25 ls 30 viSzy 2013 dk lekiu
vkpk;ZJh egkJe.k ds vkKkuqorhZ isz{kk izk/;kid eqfu fd'kuyky
ds lkfé/; esa vfgalk Hkou esa gqvkA     Øe'k% i`-2 is- 2---    Øe'k% i`-2 is- 2---    Øe'k% i`-2 is- 2---    Øe'k% i`-2 is- 2---    Øe'k% i`-2 is- 2---

egkohj ds iz;ksx dY;k.kdkjh % eqfu fd'kuykyegkohj ds iz;ksx dY;k.kdkjh % eqfu fd'kuykyegkohj ds iz;ksx dY;k.kdkjh % eqfu fd'kuykyegkohj ds iz;ksx dY;k.kdkjh % eqfu fd'kuykyegkohj ds iz;ksx dY;k.kdkjh % eqfu fd'kuyky
¼iwoZtUe vuqHkwfr isz{kk/;ku f’kfoj lEié½¼iwoZtUe vuqHkwfr isz{kk/;ku f’kfoj lEié½¼iwoZtUe vuqHkwfr isz{kk/;ku f’kfoj lEié½¼iwoZtUe vuqHkwfr isz{kk/;ku f’kfoj lEié½¼iwoZtUe vuqHkwfr isz{kk/;ku f’kfoj lEié½

ykykykykykMuw¡ 19 ebZA Jh tSu 'osrkEcj rsjkiaFkh lHkk ds rRoko/kku esa
LFkkuh; _"kHk}kj esa rsjkiaFk /keZla?k ds X;kjgosa vuq'kkLrk vkpk;ZJh
egkJe.k ds 52osa tUefnol ,oa prqFkZ iêksRlo dks la;qDr :i ls
lekjksgiwoZd euk;k x;kA bl volj ij viuk mn~cks/ku nsrs gq,
o;kso`) eqfu eqfuJh ikueyth us frék.ka rkj;k.ka ds izfr viuh
eaxyHkkouk izLrqr djrs gq, dgk fd vkpk;ZJh dk tUe] oSjkX; vkSj
iêklhu gksus dh ?kVukvksa esa oS'kk[k ekl dk vn~Hkqr la;ksx feyrk
gSA mUgksaus vkpk;Z ds cpiu dh ?kVukvksa dk mYys[k djrs gq, crk;k
fd os ml le; ds p'enhn lk{kh gSaA

'kkluJh eqfu fd'kuyky us vkpk;ZJh dh vuqdEik vkSj fueZy
psruk ij izdk'k Mkyrs gq, dgk fd eSa vkt vkpk;Z izoj dh ,d
deh dh vksj /;ku vkdf"kZr djrs gq, fuosnu d:axk fd vkidk
'kjhj la?k dh vewY; fuf/k gS] vki nh?kZ riL;k ,oa yEcs fogkj djrs
gSa vkSj 'kjhj ds izfr mnklhu Hkko j[krs gSaA esjk fouez fuosnu gS fd
la?k&xkSjo o`f) ds lkFk&lkFk vki vius 'kjhj dh lkj&laHkky gsrq
Hkh le; fudkysa] D;ksafd ;g 'kjhj la?k dk gSA mUgksau bl volj ij
Lojfpr xhr & egkJe.k dh t; gks izLrqr fd;kA blh izdkj eqfu
pSrU; dqekj us ^egkizK ds ikou iFk ij] Øe'k% i`-2 iSjk 1---Øe'k% i`-2 iSjk 1---Øe'k% i`-2 iSjk 1---Øe'k% i`-2 iSjk 1---Øe'k% i`-2 iSjk 1---

vkpk;Z egkJe.k dk tUe fnol ,oavkpk;Z egkJe.k dk tUe fnol ,oavkpk;Z egkJe.k dk tUe fnol ,oavkpk;Z egkJe.k dk tUe fnol ,oavkpk;Z egkJe.k dk tUe fnol ,oa
prqFkZ iêksRlo euk;kprqFkZ iêksRlo euk;kprqFkZ iêksRlo euk;kprqFkZ iêksRlo euk;kprqFkZ iêksRlo euk;k
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lq[kh ifjokj % eqfu fd'kuykylq[kh ifjokj % eqfu fd'kuykylq[kh ifjokj % eqfu fd'kuykylq[kh ifjokj % eqfu fd'kuykylq[kh ifjokj % eqfu fd'kuyky

izyksHku vkSj Hk; dk ekxZ cPpksa ds fy;s mi;ksxh gks ldrk
gS ysfdu lPps /kkfeZd O;fDr ds n`f"Vdks.k esa dHkh ykHk gkfu
okyh ladh.kZrk ugha gksrhA   &vkpk;Z rqylh   &vkpk;Z rqylh   &vkpk;Z rqylh   &vkpk;Z rqylh   &vkpk;Z rqylh

Øe'k% ì-1 is-1-- Øe'k% ì-1 is-1-- Øe'k% ì-1 is-1-- Øe'k% ì-1 is-1-- Øe'k% ì-1 is-1-- lekiu lekjksg dks lacksf/kr djrs gq, isz{kk izk/;kid
eqfu fd’kuyky us dgk fd Hkxoku egkohj us lk/kuk dk ekxZ
crkdj turk dk egku midkj fd;k gSA muds iz;ksxksa ls ekuo
tkfr dk dY;k.k gks jgk gSA iwoZtUe dh vuqHkwfr dk iz;ksx
peRdkj ds fy;s ugha oju~ vkRedY;k.k dh Hkkouk ls gksuk
pkfg,A iwoZ dh vuqHkwfr ls vius orZeku dks vPNk cuk;k tk
ldrk gSA lkFkZd thou thus dh iszj.kk nsrs gq, mUgksaus dgk fd
Hkkoksa dh fueZyrk ls eu] opu ,oa dk;k dk lE;d~ lapkyu gksrk
gSA /;ku ls fpÙk dh fueZyrk ,oa vkRe'kkfUr dh izkfIr gksrh gS
rFkk Hko&Hko ds deZcU/ku {kh.k gksrs gSaA

vius vuqHko crkrs gq, f’kfojkFkhZ eqfu LofLrddqekj us dgk
fd eq>s iwoZtUe ds lanHkZ esa rks dksbZ vuqHko ugha gqvk fdUrq f'kfoj
esa Hkkx ysus ls eu] ok.kh vkSj 'kjhj dh fLFkjrk esa o`f) gqbZ gS vkSj
/;ku ds lanHkZ esa vusd ubZ ckrsa lh[kus dks feyhA

eksnhuxj ;wih ds eqds'k tSu us HksnfoKku ,oa iapegkHkwrksa ds
lkFk rknkRE; dks vuqHko fd;k rFkk crk;k fd iwoZ Hko esa Øks/k dh
vf/kdrk ls rh;±p tho liZ ;ksfu dk vuqHko gqvkA

lokbZ ek/kksiqj ls vk, bysfDVªdy bathfu;j _"kHk tSu dks
efLr"d iVy ij vusd vLi"V vkd`fr;ksa ds lkFk iwoZ tUe esa
lM+d nq?kZVuk dh vuqHkwfr gqbZA

izf'k{k.k Øe esa eqfu fgeka'kqdqekj] uhjtdqekj] threy xqyxqfy;k]
guqeku ey 'kekZ rFkk O;oLFkkvksa esa jksfgr nwxM+ ,oa egkohj
iztkir dk lg;ksx izkIr gqvkA lekiu lekjksg dk izkjEHk eqfu
uhjt dqekj }kjk izLrqr xhr ls gqvkA dk;ZØe dk lapkyu thou
foKku vdkneh ds lgk;d funs'kd guqeku 'kekZ us fd;kA

lqlqlqlqlq[k izR;sd izk.kh dh vkdka{kk gSA lq[k dk vuqHko fdlh dks gqvk
;k ugha fdUrq nq%[k lcdk Hkksxk gqvk lR; gSA nq%[k gS] nq%[k dks nwj
djus dk mik; gSA lk/kuk ds lkjs iz;ksx nq%[k fuòfŸk vkSj lq[k izkfIr
ds fy, gSA lq[k ds fy, O;fDr dgka&dgka ugha HkVdrk] fdUrq mls
irk ugha fd ftls og [kkst jgk gS og Lo;a mlh ds Hkhrj gSA O;fDr
i<+rk gS] lksprk gS blls vPNh ukSdjh feysxh] lq[kh gks tkÅaxkA
ukSdjh fey xbZ] rc Hkh nq%[kh] ukSdjh fey xbZ fdUrq eSustj in ugha
feykA fQj lksprk gS] vdsyk gwa] 'kknh dj ywa] lq[k gkfly gks tk,xkA
'kknh dh] dqN leL;k,a gy gqbZ] ubZ leL;k,a iSnk gks xbZA ifjokj
esa lq[k ls jgus ds fy, lkeatL; pkfg,A lerk pkfg,] fcuk lerk
vkSj lkeatL; ds ifjokj esa lq[k&'kkfUr ugha jg ldrhA

lerk rHkh fVd ldrh gS] tc O;fDr esa lfg".kqrk gksrh gSA
lgu’khy O;fDr gh cM+k curk gSA egku cuus dh ;fn dksbZ dlkSVh
gS rks og gS lgu'khyrkA

lgu’khyrk rHkh fVd ikrh gS] tc O;fDr mnkj gks] mnkjrk
O;fDr dks egku cuk nsrh gSA d.kZ dks egknkuh D;ksa dgyk;k\ Lo;a
e`R;q&'kS;k ij gksrs gq, Hkh ;kpd dks [kkyh gkFk ugha tkus fn;k]
nkar esa yxh lksus dh dhy mldks iznku dj nhA

lq[kh ifjokj dk pkSFkk xq.k gS ifo=rkA ifo= fny eas gh 'kkfUr
fVdrh gSA 'kkfUr vkSj lq[k ,d nwljs ls vuqcaf/kr gSA lerk]
lfg".kqrk] mnkjrk vkSj ifo=rk dks lk/kus dk ljy iz;ksx gS
nh?kZ’okl izs{kk vkSj ldkjkRed lksp izfr fnu 10 feuV nh?kZ’okl
izs{kk dk vH;kl djsa vkSj ^lcdk eaxy gks* ,slh eaxyHkkouk djsaA

ekuork ds egkeaxy vkpk;Z egkizK % lk/oh vferizHkkekuork ds egkeaxy vkpk;Z egkizK % lk/oh vferizHkkekuork ds egkeaxy vkpk;Z egkizK % lk/oh vferizHkkekuork ds egkeaxy vkpk;Z egkizK % lk/oh vferizHkkekuork ds egkeaxy vkpk;Z egkizK % lk/oh vferizHkk

ckckckckckyksrjk 6 ebZA ^mi'kkUr d"kk;] ldkjkRed lksp] vkgkj
la;e vkSj ok.kh la;e* bu pkj fcUnqvksa dks vkRefo'okl ds lkFk
viukdj vkpk;Z egkizK us ^uRFkq ls egkizK* dk eqdke gkfly
fd;kA* mijksDr fopkj vkpk;Z egkizK dh prqFkZ iq.;frfFk ds
volj ij LFkkuh; iqjkus rsjkiaFk Hkou esa vk;ksftr ^,d 'kke
egkizK ds uke* esa vkpk;ZJh egkJe.kth dh fonq"kh f'k";k lk/oh
vferizHkk us izdV fd;sA

vkpk;Z egkizK dks ̂ ekuork dk egkeaxy* crkrs gq, lk/ohJh
us dgk fd ,d NksVs ls dLcs Vedksj esa tUe ysdj] fcuk ikB'kkyk
dh vukSipkfjd f'k{kk ls vius thou dks fodkl ds f'k[kj rd
igqapk;kA mUgksaus u dsoy tSu lekt vkSj rsjkiaFk /keZla?k vfirq
ekuo ek= ds fy;s isz{kk/;ku] thou foKku tSls ekSfyd vk;ke
nsdj lekt ,oa jk"Vª dks ykHkkfUor fd;kA vfUre 'okl rd vius
nh?kZn'khZ fpUru vkSj fØ;kfUofr ls fo'o dks vfgalk] d#.kk vkSj
eS=h dk ikB i<+k;kA vkt mudh iq.; frfFk ij dsoy Lrqfr gh
ugha vfirq muds crk;s gq, ekxZ ij pydj rukoeqDr vkSj
'kkfUre; thou thus dk ladYi djsaA

lk/oh u;Jh] vkjksX; ;'kk] eqeq{kq fnO;k] fudhrk] bUnzk] vuqisz{kk]
rqylh] izflf) rFkk fufdrk o<sjk] 'kksHkknsoh Mkxk] iq"iknsoh
vksLroky] izdk'k JhJheky] rsjkiaFk ;qod ifj"kn ds lgea=h
Lo:ipan nkarh vkfn us xhr] Hkk"k.k vkfn ds ek/;e ls vius Hkko
O;Dr fd;sA dk;ZØe dk lQy lapkyu dforknsoh lkyspk us
fd;kA

ikBdksa ls fouez vuqjks/k &ikBdksa ls fouez vuqjks/k &ikBdksa ls fouez vuqjks/k &ikBdksa ls fouez vuqjks/k &ikBdksa ls fouez vuqjks/k & leLr lq/kh ikBdksa ,oa laLFkkvksa ls fouez
vuqjks/k gS fd os vius ewY;oku lq>ko le;&le; ij gesa Hkstdj
ykHkkfUor djsa ,oa vius {ks=ksa esa vk;ksftr thou foKku f'kfojksa ,oa
xfrfof/k;ksa dh leqfpr fjiksVZ vkSj QksVks thou foKku % bZ&U;wtysVj ds
vkxkeh vadksa esa izdk'kukFkZ HkstsaA laikndA

Øe'k% i`-1 iSjk 2---Øe'k% i`-1 iSjk 2---Øe'k% i`-1 iSjk 2---Øe'k% i`-1 iSjk 2---Øe'k% i`-1 iSjk 2---egkJe.k dks vkt c/kk,a--* rFkk lsokdsUnz dh
lkf/o;ksa }kjk ^vks x.k nsork---* xhr izLrqr fd;k x;kA

'kkluJh lk/oh ;'kks/kjk us iwr ds ikao ikyus esa gh fn[k tkrs
gSa] eqgkojs dk mnkgj.k nsrs gq, dgk fd vkpk;Z egkJe.k dh
egkurk ds y{k.k cpiu esa gh n`f"Vxkspj gks x;s FksA mUgksaus
vkpk;ZJh ds le;&izcU/ku] rstfLork] lR;fu"Bk] ladYicy] d#.kk]
_tqrk vkfn xq.kksa dh ppkZ djrs gq, vius Hkko izdV fd;sA lk/ohJh
ftuizHkkth us Hkh viuh Hkkouk,a O;Dr dhA

'kkluxkSjo eqfuJh /kuat;dqekj us dgk fd vkpk;ZJh dk tUefnol
vkSj iêksRlo dks _"kHk}kj esa eukus dk eq>s yxkrkj nwljk volj
izkIr gks jgk gSA

 
mUgksaus dgk fd vkpk;ZJh dh d#.kk egkRek cq)

ls de ugha gSA mudh vuqdEik dh psruk tkx`r gks pqdh gS] rHkh
rks muds }kjk bl Hk;adj xehZ ds fnuksa esa dh tk jgh vfgalk ;k=k
ds izHkkoksa dh vfeV Nki tu&ekul ds ân; iVy ij vafdr gks
jgh gSA mUgksaus vkpk;Zizoj ds Kku] ekSu] riL;k] /;ku vkfn xq.kksa
ij izdk'k MkykA

tSu fo'oHkkjrh fo'ofo|ky; dh dqyifr le.kh pkfj=izKk
vkpk;Zizoj ds thou dks lHkh ds fy;s iszj.kknk;d lacy crkrs gq,
fo'ofo|ky; ifjokj dh vksj ls pj.koanuk ds Hkko izdV fd;sA
dk;ZØe dk lQy la;kstu eqfu LofLrd dqekj us rFkk vkHkkj
Kkiu rsjkiaFkh lHkk ds miea=h 'kkfUryky cSn us fd;kA tSu fo'o
Hkkjrh ds v/;{k rkjkpUn jkeiqfj;k lfgr lekt ds vusd x.kekU;
ukxfjd Hkh bl volj ij mifLFkr FksA


