
cq<+kik ojnku dSls cus \ & pkSFkk ,oa ikapok fcUnqcq<+kik ojnku dSls cus \ & pkSFkk ,oa ikapok fcUnqcq<+kik ojnku dSls cus \ & pkSFkk ,oa ikapok fcUnqcq<+kik ojnku dSls cus \ & pkSFkk ,oa ikapok fcUnqcq<+kik ojnku dSls cus \ & pkSFkk ,oa ikapok fcUnq

 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 : 5; Number : 01

 Volume-5,(01, 2014) Date 15 Jan. 2014, Page-1

laLdkj ifjorZu dh iz.kkyh % thou foKkulaLdkj ifjorZu dh iz.kkyh % thou foKkulaLdkj ifjorZu dh iz.kkyh % thou foKkulaLdkj ifjorZu dh iz.kkyh % thou foKkulaLdkj ifjorZu dh iz.kkyh % thou foKku

thththththou foKku dh iz.kkyh laLdkj ifjorZu
dh iz.kkyh gSA ;g ckSf)d {kerk vkSj Lèfr dh
{kerk dks c<+kus okyh iz.kkyh gS] D;ksafd blesa
xzg.k dh vis{kk xzg.k ds ewy lzksr ij vf/kd
/;ku fn;k x;k gSA O;fDr esa xzg.kkRed {kerk

dk rkjrE; gksrk gSA og fdruk fjlsfIVo gS] fdruk xzg.k djrk gS&
bl ij fo'ks"k /;ku fn;k tkrk gSA ij lkspuk ;g gS fd xzg.k ds
tks ewy dsUnz gSa efLr"d ds] tks lqIr iM+s gSa] mUgsa dSls txk;k tk;s\

fo|kFkhZ ds O;ogkj] pfj= vkSj vuq'kklu dks f'k{kk ls vyx
ugha fd;k tk ldrkA ckSf)d fodkl ds lkFk ;s lkjh ckrsa
vfofPNé vkSj vfoHkDr :i ls tqM+h gqbZ gSaA tSls&tSls fo|kFkhZ esa
ckSf)d fodkl gks] oSls&oSls mlesa pfj=] O;ogkj vkSj vuq'kklu
dk fodkl Hkh gksA mlds thou esa bu xq.kksa ds ewY; izfr"Bkfir
gksaA ewY;kRedrk vkSj f'k{kk nksuksa dks dHkh vyx ugha fd;k tk
ldrkA tks lkekftd] uSfrd] lkaLd̀frd vkSj vk/;kfRed ewY; gSa]
mudks NksM+dj f'k{kk dks fHké Lora= :i esa ugha ns[kk tk ldrkA
blfy;s efLr"d dk oSlk izf'k{k.k gks ftlls ;s lkjs ewY; ,d lkFk
laHkkfork ds :i esa fodflr gks ldsaA &vkpk;Z egkizKAvkpk;Z egkizKAvkpk;Z egkizKAvkpk;Z egkizKAvkpk;Z egkizKA
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pkSpkSpkSpkSpkSFkk fcUnq gS&nh?kZ'okl vkSj dk;ksRlxZ
vkfn dk iz;ksxA ijeJ)s; vkpk;ZJh egkizK
us isz{kk/;ku     i)fr izLrqr dhA og ò) yksxksa ds
fy;s Hkh vR;Ur mi;ksxh gSA nh?kZ'okl isz{kk]
dk;ksRlxZ tSls dqN iz;ksx ;fn o`) HkkbZ&cfgu
fu"Bk ds lkFk fu;fer :i ls djrs jgsa rks mudh ekufld izlérk
esa fodkl gks ldrk gSA lkFk gh 'kkjhfjd LokLF; Hkh izkIr gksrk gSA

ikaikaikaikaikapok fcUnq gS& lfØ;rkA lfØ;rk thou dks mi;ksxh cuk;s
j[kus dk egRoiw.kZ lw= gSA gkykafd o`)koLFkk esa gj O;fDr lc dk;Z
ugha dj ldrk ij ;g dksbZ egRoiw.kZ ckr ugha gSA egRoiw.kZ ckr ;g
gS fd O;fDr viuh 'kfDr dk xksiu u djs] ;kfu tks mi;ksxh dk;Z
og dj ldrk gS mlesa vkyL; djuk mfpr ughaA fuf"Ø;rk tgka
,d vksj mlds LokLF; ij izfrdwy vlj yk ldrh gS] ogha nwljh
vksj og ifjokj ds fy;s HkkjHkwr&lk cu tkrk gSA ;g fLFkfr mlds
thou dks vfHk'kki cukus esa cM+k fufeÙk curh gSA blfy;s ;g
furkUr visf{kr yxrk gS fd o`)tu fdlh u fdlh lRdk;Z esa vius
dks layXu j[ksaA eSa ekurk gwa dqN lRdk;Z rks os cgqr vPNs <ax ls
lEikfnr dj ldrs gSaA     & vkpk;Z egkJe.kA& vkpk;Z egkJe.kA& vkpk;Z egkJe.kA& vkpk;Z egkJe.kA& vkpk;Z egkJe.kA

ykMuw¡ 27 fnlEcj 13A vkpk;ZJh egkJe.kth ds vkKkuqorhZ
isz{kk&izk/;kid eqfuJh fd’kuykyth ds lkfé/; esa vk;ksftr
thou foKku izf’k{k.k f’kfoj 23 ls 27 fnlEcj] 2013 dk lekiu
fHk{kq fogkj esa gqvkA mifLFkr f’kfojkfFkZ;ksa dks lacksf/kr djrs gq,
eqfuJh us dgk fd thou esa izfr{k.k dqN u dqN lh[krs jgsa ,oa
vius f’k{k.k dks] vuqHko dks vkSj vkuUn dks nwljksa esa ckaVsa rkfd
blesa fujUrj o`f) gksrh jgsA mUgksaus dgk fd f’kfoj ds ek/;e ls
fo"k; dh izkjfEHkd tkudkjh izkIr gqbZ gS] ge tkudkjh dks] Kku
dks thou foKku lkfgR; ds ek/;e ls vkSj vf/kd c<+k,aA ge
vius&vius LFkkuksa ij fo|ky;ksa esa tkdj thou foKku ds iz;ksx
djok,aA fo|kfFkZ;ksa dh ;ksX;rk ds vk/kkj ij vkadyu dj mUgsa
vkxs c<+k,aA bl dk;Z dks djus ds fy;s gekjs eu esa mYykl]
mRlkg ,oa ladYi gksuk pkfg, rHkh ge izHkkoh dk;Z dj ldsaxsA
thou dks lq[kh cukus ds xqj crkrs gq, mUgksaus dgk fd lq[kh thou
ds fy;s thou foKku t:jh gSA

vius fopkj O;Dr djrs gq, le.k fl)izK us dgk fd izf’k{k.k
f’kfoj dk lekiu gS] ijUrq gekjh lk/kuk dk ughaA gekjs thou esa
lk/kuk lrr tkjh jgsA thou foKku dh lk/kuk gS thou foKku
ds iz;ksxksa dk vH;klA ;gka lh[ks Kku dks nwljksa esa ckaVrs gq, LoLFk
lekt dh lajpuk esa Hkkxhnkj cusaA lHkh f’kfojkfFkZ;ksa us Hkh
vius&vius vuqHko lquk,A

bl volj ij tSu fo’o Hkkjrh ds funs’kd Øe'k% i`-2 iS- 1Øe'k% i`-2 iS- 1Øe'k% i`-2 iS- 1Øe'k% i`-2 iS- 1Øe'k% i`-2 iS- 1

lq[kh thou ds fy;s t:jh gS thou foKku % eqfu fd'kuykylq[kh thou ds fy;s t:jh gS thou foKku % eqfu fd'kuykylq[kh thou ds fy;s t:jh gS thou foKku % eqfu fd'kuykylq[kh thou ds fy;s t:jh gS thou foKku % eqfu fd'kuykylq[kh thou ds fy;s t:jh gS thou foKku % eqfu fd'kuyky

ykMuw¡ 11 tuojhA vkpk;Z rqylh tUe 'krkCnh lekjksg o"kZ ds
nkSjku isz{kk/;ku] thou foKku fo"k; ds fo’ks"kK lar isz{kk izk/;kid
eqfu fd’kuykyth us vkpk;Z dkyw dU;k egkfo|ky; ds lHkkxkj
esa O;fDrRo fodkl vkSj ;ksx fo"k; ij O;k[;ku nsrs gq, dgk fd
lQyrk ds fy, thou dk larqyu vko’;d gSA larqfyr thou gh
ldkjkRed lksp dk ek/;e cu ldrk gSA ldkjkRed fpUru ds
cy ij izR;sd O;fDr lQyrk izkIr dj ldrk gSSA thou esa
lQyrk dSls izkIr djsa \ dk fo’ys"k.k djrs gq, eqfuJh us dgk fd
ladYi cy dh etcwrh ls O;fDr vius thou esa u;s&u;s jgL;ksa
dks [kkst ldrk gSA vkUrfjd fodkl dks egRo nsrs gq, eqfuJh us
dgk fd O;fDrRo fodkl ds fy;s LoLFk fpUru] lgh eqnzk] ldkjkRed
lksp vko’;d gSA bl volj ij eqfuJh us mifLFkr fo|kfFkZ;ksa ,oa
f’k{kdksa dks isz{kk/;ku ds fofo/k iz;ksx Hkh djok;sA isz{kk/;ku ls
Hkko ifjorZu dks le>krs gq, mUgksaus dgk fd LoLFk 'kjhj ds fy;s
;ksx] izk.kk;ke dk fu;fer vH;kl cgqr t:jh gSA eqfuJh us
;ksx&eqnzkvksa ds ek/;e ls 'kkjhfjd LokLF; dk izf’k{k.k nsrs fofHké
gLr eqnzkvksa dk vH;kl djok;kA

le.k fl) izK us thou dSlk gks\] fo"k; ij cksyrs gq,
fo|kfFkZ;ksa dks LoLFk thou ds fy;s vusd iz;ksx djok;sA mUgksaus
O;fDrRo fodkl ds fy;s f’k{kk dks t:jh crk;kA bl volj ij
tSu fo’oHkkjrh fo’ofo|ky; ds tu&lEidZ Øe'k%-- i`-2 iS-1Øe'k%-- i`-2 iS-1Øe'k%-- i`-2 iS-1Øe'k%-- i`-2 iS-1Øe'k%-- i`-2 iS-1

fo/kk;d lksp ls thou dk fuekZ.k laHko & eqfu fd'kuykyfo/kk;d lksp ls thou dk fuekZ.k laHko & eqfu fd'kuykyfo/kk;d lksp ls thou dk fuekZ.k laHko & eqfu fd'kuykyfo/kk;d lksp ls thou dk fuekZ.k laHko & eqfu fd'kuykyfo/kk;d lksp ls thou dk fuekZ.k laHko & eqfu fd'kuyky
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ddddd̀rKrk thou dks /kU; cukus okyk jlk;u gSA fdruk vk’p;Z
gS fd tUefnu ij c/kkbZ vkSj isu lsV vkfn NksVs ls migkj nsus okys
fe=ksa dks <sj lkjs FkSaDl fdUrq ekrk&firk] lkl&llqj ds izfr
d`rKrk O;ä djus esa 'keZ eglwl gksrh gSA ek¡&cki larku ds fy,
lkjh O;oLFkk,¡ djrs gSaA vPNk [kkuk] lqUnj oL=] Ldwy dh Qhl
fQj 'kknh] edku] O;olk; ds vfrfjDr thou Hkj nsrs gh jgrs gaSA
ijUrq  muds izfr dHkh ;g Hkko iSnk ugha gksrk fd vkius gekjs fy,
fdruk fd;k gS\ ^d`rKks·fLe* ^eSa vkidk vkHkkjh gw¡A* ijUrq blds
cnys dqN ,slh ckrsa lksph vkSj ijLij cksyh tkrh gS ̂ ^tks dqN fd;k
;g rks mudk drZO; FkkA** ^^blesa dkSu&lh cM+h ckr gS] lHkh
ekrk&firk viuh larkuksa ds fy;s djrs gSaA** ijUrq tjks lkspks]
eka&cki rks viuk drZO; iwjk dj jgs gSa fdUrq gekjk muds fy;s tks
drZO; vkSj nkf;Ro gS] mlds izfr ge fdrus ltx gSaA ;fn ek¡&cki]
lkl&llqj ds izfr d̀rKrk Hkko iSnk gks tk,] d̀rKrk O;ä djsa rks
lekt dh n’kk vkSj fn'kk cny ldrh gSA

ek¡&cki viuh larku ls dqN ugha pkgrsA os rks ftUnxh Hkj nsrs
gh gSaA ;fn larku muds izfr d`rKrk vfHkO;ä dj] lEeku ns rks
lekt esa o`)ksa dh n’kk cny ldrh gSA mUgsa o`)kJe dh vksj tkus
dh dksbZ vis{kk ugha jgrhA fpÙk&lekf/k iwoZd ifjokj ds lkFk jgsA
ftUgksaus gekjs fy;s lcdqN fd;k] D;k ge brus LokFkhZ gSa fd mudh
lq/kcq/k Hkh ugha ysaA ̂rS;kj jgks] o`)kJe esa tkus ds fy,*] geus firk
dks Hkstk gS rks gekjh larku Hkh gekjs lkFk oSlk gh O;ogkj djsxhA
laHky tkvks] ukStokuksa! ftUgksaus gekjs fy, lcdqN fd;kA D;k ge
mudks ftUnxh lekf/kiwoZd O;rhr djus dk gd ugha ns ldrs\ NksM+
nks mudks] muds Hkjksls tSlk os thuk pkgs thus nsaA ge viuh lksp
mu ij ugha yknsaA

vuqisz{kkvuqisz{kkvuqisz{kkvuqisz{kkvuqisz{kk & eSa vius nkf;Ro dk ikyu d:axkA eSa d`rK jgwaxkA
ftUgksus esjh lsok dh gS eSa mudh lsok dj viuk _.k mrk:axkA

Øe'k% i`-1 iS-1--Øe'k% i`-1 iS-1--Øe'k% i`-1 iS-1--Øe'k% i`-1 iS-1--Øe'k% i`-1 iS-1-- jktsUnz [kVsM+ us izf’k{k.kkfFkZ;ksa dks izek.k&i=
forfjr fd;sA mUgksaus thou foKku dks O;fDrRo fodkl dk lk/ku
crkrs gq, vkxUrqd izf’k{k.kkfFkZ;ksa ds izfr vkHkkj Kkfir fd;kA
thou foKku vdkneh ds la;qDr funs’kd vkseizdk’k lkjLor ,oa
lgk;d funs’kd guqeku ey 'kekZ us Hkh vius fopkj O;Dr fd;sA
izf’k{k.k Øe esa eqfuJh fd’kuyky] le.k fl)izKth] vkseizdk’k
lkjLor] foØe lsfB;k ,oa guqekuey 'kekZ rFkk O;oLFkkvksa esa
rqylh v/;kRe uhMe ds lHkh vf/kdkfj;ksa ,oa deZpkfj;ksa dk
lg;ksx izkIr gqvkA
Øe'k% ì-1 iS-2--Øe'k% ì-1 iS-2--Øe'k% ì-1 iS-2--Øe'k% ì-1 iS-2--Øe'k% ì-1 iS-2-- leUo;d MkW- ohjsUnz HkkVh eaxy us vfrfFk;ksa dk
ifjp; nsrs gq, thou foKku] isz{kk /;ku ds ns’kHkj esa py jgs dk;ks±
dh tkudkjh nhA bl volj ij thou foKku vdkneh ds lgk;d
funs’kd guqeku ey 'kekZ] eqEcbZ ds lk/kd fd’kuyky tSu] izxfr
HkVukxj] e/kqdj nk/khp] dey eksnh] iwtk tSu] MkW- lkfo=h vkfn
mifLFkr FksA
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

iwoZ&tUe vuqHkwfr f’kfoj 10 ls 15 Qjojh] 2014iwoZ&tUe vuqHkwfr f’kfoj 10 ls 15 Qjojh] 2014iwoZ&tUe vuqHkwfr f’kfoj 10 ls 15 Qjojh] 2014iwoZ&tUe vuqHkwfr f’kfoj 10 ls 15 Qjojh] 2014iwoZ&tUe vuqHkwfr f’kfoj 10 ls 15 Qjojh] 2014
¼dsoy iq#"kksa ds fy;s½¼dsoy iq#"kksa ds fy;s½¼dsoy iq#"kksa ds fy;s½¼dsoy iq#"kksa ds fy;s½¼dsoy iq#"kksa ds fy;s½

ykMuw¡] iwoZtUe vuqHkwfr f’kfojksa ds vk;kstu dh lQyrkvksa vkSj
ldkjkRed ifj.kkeksa dks /;ku esa j[krs gq, ,oa ftKklqvksa ds vkxzg
ij tSu fo’o Hkkjrh ifjlj fLFkr rqylh v/;kRe uhM+e esa vkxkeh
10 ls 15 Qjojh] 2014 rd isz{kkizk/;kid eqfuJh fd’kuykyth ds
lkfé/; esa iwoZtUe vuqHkwfr f’kfoj dk vk;kstu fd;k tk jgk gSA

f’kfoj ds lanHkZ esa tkudkjh nsrs gq, eqfuJh us crk;k fd
vkRe&lk{kkRdkj iwoZtUe vuqHkwfr dk igyk iM+ko gSA mlds fy;s
xgjk dk;ksRlxZ] 'kjhj isz{kk] izk.k iz;ksx rFkk Hksn foKku dh izfØ;k
ds lkFk vHk; dh vuqisz{kk dk xgjk vH;kl djk;k tkrk gS] mlds
i'pkr ftu yksxksa dk vHk; dk Hkko iq"V gks tkrk gS] xgjs dk;ksRlxZ
esa izos'k ik ysrs gSa] Hksn foKku dk cks/k gks tkrk gS] ,sls fof'k"V pqus
gq, iq#"k lk/kdksa dks iwoZ tUe ds vuqHko dk iz;ksx djk;k tkrk gSA
isz{kk Qkm.Ms'ku ds izoDrk us crk;k fd Qkm.Ms'ku }kjk vk;ksftr
bl f'kfoj gsrq iathdj.k izkjEHk gks x, gSaA iath;u 'kqYd lk/kkj.k
1100@& ,oa fo'ks"k 2100@&vf/kd tkudkjh ,oa iath;u gsrq Qksu
ua- 9928856799] 9414919371 ij lEidZ fd;k tk ldrk gSA

m/kuk esa thou foKku izf'k{k.km/kuk esa thou foKku izf'k{k.km/kuk esa thou foKku izf'k{k.km/kuk esa thou foKku izf'k{k.km/kuk esa thou foKku izf'k{k.k
mmmmm/kuk 8 tuojhA xq#nso rqylh tUe 'krkCnh o"kZ ds miy{; esa

thou foKku vdkneh lwjr }kjk Vh-Mh- o'kh fo|keafnj] m/kuk esa
thou foKku izf'k{k.k dk;ZØe dk vk;kstu fd;k x;kA fo|kfFkZ;ksa
dks lS)kfUrd ,oa izk;ksfxd izf'k{k.k nsrs gq, vdkneh v/;{kk vydk
lka[kyk us crk;k fd thou esa NksVs&NksVs ladYiksa dks viuk dj egku
cuk tk ldrk gSA mUgksaus fo|kFkhZ v.kqozr dk ladYi djokrs gq,
vkpk;Z rqylh dh thouh ls fo|kfFkZ;ksa dks ifjfpr djok;kA

dk;ZØe dk 'kqHkkjEHk laxhrk ukgVk] lfjrk ls[kkuh ,oa laxhrk
jkBkSM+ }kjk izLrqr v.kqozr xhr ls gqvkA dk;ZØe ds vUr esa vdkneh
}kjk fo|ky; ds f'k{kdksa dks thou foKku lkfgR; iznku dj
lEekfur fd;k x;kA izf'k{k.k dk;ZØe ds vk;kstu esa thou foKku
izf'k{kd jkds'k ik.Ms us egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkbZA mUgksaus crk;k fd
bl fo|ky; esa fu;fer :i ls izkFkZuk lHkk esa thou foKku ds
iz;ksxksa dk vH;kl djok;k tkrk gSA fo|ky; dh vksj ls vkpk;Z
egs'k HkkbZ us vkHkkj Kkiu djrs gq, ,sls dk;ZØeksa dh fujUrjrk dh
vis{kk trkbZA


