


ä	 thou	esa	lQy	gksus	ds	mik;	

ä	 lQy	oDrk	,oa	okd~&izoh.k	dSls	cusa	

ä	 fujk'kk	NksM+ks	lq[k	ls	ftvks	

ä	 [kq'kgky	thou	thus	ds	O;kogkfjd	mik;	

ä	 vkvks	viuk;sa	ekWMuZ	thou	'kSyh	

ä	 eu	dh	my>usa	dSls	lqy>k,a	

ä	 Hk;	eqDr	dSls	gksa	

ä	 O;ogkj	dq'kyrk	

ä	 lkgl	vkSj	vkRefo'okl	

ä	 viuk	O;fDrRo	izHkko'kkyh	dSls	cuk,a	

vkRe&fodkl dh 
vU; Js"B iqLrdsa

oh ,.M ,l ifCy'klZ dh iqLrdas

ns'k&Hkj ds jsyos] jksMosT+k rFkk vU; izeq[k cqd LVkWyksa 
ij miyC/ gSaA viuh euilan iqLrdksa dh ekax fdlh 
Hkh utnhdh cqd LVkWy ls djsaA ;fn u feysa] rks gesa 
i=k fy[ksaA ge vkidks rqjar Hkst nsaxsA bu iqLrdksa dh 
fujarj tkudkjh ikus ds fy, foLr`r lwph&i=k eaxok,a 
;k gekjh osclkbV ns[ksa! 

www.vspublishers.com

Aao Apnaye Mordern Jeevan Seli.indd   1 22-05-2015   12:59:31



jkseh lwn ^miekJh*

ekWMuZ 
thou 'kSyh

Art of Living a Meaningful Life

vkvks viuk;sa

Aao Apnaye Mordern Jeevan Seli.indd   2 3/17/2015   5:20:13 PM



'kk[kk% gSnjkckn
5-1-707/1, fczt Hkou (lsUVªy cSad vkWiQ bf.M;k ysu ds ikl) 

cSad LVªhV] dksVh] gSnjkckn & 500 095
 040-24737290 

E-mail: vspublishershyd@gmail.com

© dkWihjkbV:

ISBN 978-93-521501-0-6 

izdk'kd

F-2/16, valkjh jksM] nfj;kxat] u;h fnYyh&110002
 23240026, 23240027 • iQSDl: 011-23240028

E-mail: info@vspublishers.com • Website: www.vspublishers.com

i+QkWyks djsa%

bl iqLrd esa lVhd le; ij tkudkjh miyC/ djkus dk gj laHko iz;kl fd;k x;k gSA iqLrd esa laHkkfor =kqfV;ksa 
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LodFku

viuh fiNyh rhu iqLrdksa ds ek/;e ls vkils tks laokn dk nkSj pyk gS] mlh
dks vkxs c<+krs gq, orZeku lekt esa vk/kqfud cu dj thus dh dyk dh ppkZ
bl pkSFkh dM+h esa djus dk iz;kl dj jgh gwaA esjs fopkj ls ;qok oxZ dk
vk/kqfudrk dh vksj nkSM+uk orZeku le; dh t:jr cu xbZ gSA tks O;fDr
vk/kqfudrk dh bl nkSM+ esa fiNM+ tk,xk] og lekt esa viuk fo'ks"k LFkku ugha
cuk ldsxkA blfy, u, tekus ds lkFk ^ekWMuZ* thou 'kSyh viuk dj gh
lQyrk gkfly dh tk ldrh gS] ysfdu t :jr gS lko/kkuh ds lkFk laHky
dj pyus dh] ojuk vkt dh pdkpkSa/k Hkjh] rst  j¶ rkj] miHkksDrkoknh laLÑfr
dk ek;k&tky fdukjs ij Hkh Mqcks ldrk gS] rc fdlh dks Hkh chp e>nkj esa
tkus dh t :jr gh ugha gksxhA

lekt esa ,d ,slk oxZ Hkh gS] tks ^vksYM bt xksYM* dk ukjk yxkrs gq,
iqjkus thou&ewY;ksa dks [kksuk ugha pkgrkA bl oxZ dks Hkh ge iwjh rjg xyr
ugha Bgjk ldrs] ysfdu ;g Hkh lR; gS fd lHkh ^vksYM* fopkj vk/kqfud ;qx
esa ^xksYM* lkfcr ugha gks ldrsA gka] bl ^vksYM* dks iwjh rjg ut+jvankt u
dj ikWfy'k djds ^xksYM* dh rjg pedk;k t:j tk ldrk gSA

bl iqLrd dks vf/kd O;kogkfjd rFkk izk;ksfxd cukus ds fy, v/;k;ksa
ds var esa vH;kl fn, x, gSa] ftuesa dksbZ&u&dksbZ iz.k] izfrKk ;k fu'p; djuk
gksxk] rHkh vkidk i<+uk vkSj vey djuk lkFkZd gks ldrk gSA

eSa bl iqLrd ds ek/;e ls vkils okrkZ djuk pkgrh gwa D;ksafd vkids
Hkhrj okLro esa vk/kqfud cuus dh bPNk gS vkSj tks'k HkhA cl] blds lkFk gks'k
Hkh dk;e jgs] blfy, vkils laokn LFkkfir djus dh vko';drk vuqHko djrh
gwaA eSa dksbZ minsf'kdk ugha gwa vkSj u gh esjk mís'; vkidks xyr lkfcr djds
Lo;a dks vkidh n`f"V esa Åapk fl) djuk gSA eSa Lo;a dks vkidh lg;k=kh
le>rs gq, ek=k vkils fopkj&fofue; djus dks m|r gwa vkSj eSa vkidks iwjk
vf/kdkj nsrh gwa fd esjh tks ckr vkidks vuqfpr yxs] vki csf>>d eq>ls
dg ldrs gSaA

523] lsDVj&7 ch] iQjhnkckn&121006 μjkseh ̂ miekJh*



blh izdk'ku laLFkku ls izdkf'kr
;g prqFkZ iq"i lefiZr gS]
mu ikBdksa dks]
tks viuh ewy laLÑfr dks u NksM+rs gq,
vk/kqfud lekt ds lkFk
dne&ls&dne feyk dj pyus dh
bPNk j[krs gSaA
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lcls igys Lo;a dks tkapsa

lgh ek;us esa rks ̂ csgrj thou* thus ds rkSj&rjhdksa dks gh vk/kqfud thou
'kSyh dgk tk,xkA blds udkjkRed i{k dh pdkpkSa/k dh rjQ nkSM+rs gq,

yksxksa dks dsoy e`x&ejhfpdk gh feyrh gS vkSj HkVdko ds vfrfjDr dqN gkFk
ugha yxrkA if'peh <ax dk ̂ eqDr thou* Hkkjrh; ifjos'k esa dHkh Hkh mi;ksxh
ugha gks ldrkA viuh lkaLÑfrd igpku dks cuk, j[kuk vo';aHkkoh gSA xoZ
djus ds fy, gesa viuh lH;rk pkfg,A if'pe ls vk;kr dh gqbZ lH;rk
vks<+saxs] rks dsoy 'kfe±nxh gh vkids gkFk yxsxhA

vki lpeqp vk/kqfud cuuk pkgrs gSa] rks vkb,] ,d ckj bl iqLrd dks i<+us
ls igys tkap VsLV ls vius dks ij[ksa] [kqn viuh tkap djsa fd ̂ lPph ,oa lkFkZd
vk/kqfudrk* dk fdrus izfr'kr va'k vki esa gSA mlesa ftruh Hkh dfe;ka]
detksfj;ka gksa] mUgsa vki iqLrd esa crk, x, O;kogkfjd mik;ksa }kjk lq/kkjsaA

var esa iqLrd dks i<+dj vkSj blesa crk, rjhdksa ij vey djds vkius vius
dks fdruk lq/kkj fy;k gS] ,d ckj fQj izkjaHk esa fn, x, tkap VsLV ls xqt+j
tk,aA vkidks blls irk py tk,xk fd vki fdrus cny x, gSaA

vkxs 5 oxks± ds fy, fofHkUu iz'uksÙkfj;ka rS;kj dh xbZ gSaA vki ftl oxZ ls
lacaf/kr gSa] mlh ds iz'uksa dk mÙkj nsdj viuh tkap Lo;a djsaA ;s oxZ gSaµ
1- iq#"k] 2- efgyk,a] 3- ;qod ,oa ;qofr;ka] 4- izkS<+ ,oa o`)] 5- vfHkHkkodA

rks vkb,] vius vkidks ij[krs gS a] vkxs nh xbZ dlkSfV;ks a ijrks vkb,] vius vkidks ij[krs gS a] vkxs nh xbZ dlkSfV;ks a ijrks vkb,] vius vkidks ij[krs gS a] vkxs nh xbZ dlkSfV;ks a ijrks vkb,] vius vkidks ij[krs gS a] vkxs nh xbZ dlkSfV;ks a ijrks vkb,] vius vkidks ij[krs gS a] vkxs nh xbZ dlkSfV;ks a ijµ
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iq#"k

ge ftl lekt esa jgrs gS a] og iq#"k iz/kku gS] ysfdu tSls&tSls thouge ftl lekt esa jgrs gS a] og iq#"k iz/kku gS] ysfdu tSls&tSls thouge ftl lekt esa jgrs gS a] og iq#"k iz/kku gS] ysfdu tSls&tSls thouge ftl lekt esa jgrs gS a] og iq#"k iz/kku gS] ysfdu tSls&tSls thouge ftl lekt esa jgrs gS a] og iq#"k iz/kku gS] ysfdu tSls&tSls thou
'kSyh esa cnyko vk jgk gS] O;fDr dh lksp esa Hkh ifjorZu vkus yxk'kSyh esa cnyko vk jgk gS] O;fDr dh lksp esa Hkh ifjorZu vkus yxk'kSyh esa cnyko vk jgk gS] O;fDr dh lksp esa Hkh ifjorZu vkus yxk'kSyh esa cnyko vk jgk gS] O;fDr dh lksp esa Hkh ifjorZu vkus yxk'kSyh esa cnyko vk jgk gS] O;fDr dh lksp esa Hkh ifjorZu vkus yxk
gS] tksfd LokHkkfod vkSj t:jh Hkh gSA ,sls es a vki vk/kqfud thougS] tksfd LokHkkfod vkSj t:jh Hkh gSA ,sls es a vki vk/kqfud thougS] tksfd LokHkkfod vkSj t:jh Hkh gSA ,sls es a vki vk/kqfud thougS] tksfd LokHkkfod vkSj t:jh Hkh gSA ,sls es a vki vk/kqfud thougS] tksfd LokHkkfod vkSj t:jh Hkh gSA ,sls es a vki vk/kqfud thou
'kSyh ds vuqlkj Lo;a dks dgka rd cny ik, gSa] vkb,] tkusa bl iz'uksÙkjh'kSyh ds vuqlkj Lo;a dks dgka rd cny ik, gSa] vkb,] tkusa bl iz'uksÙkjh'kSyh ds vuqlkj Lo;a dks dgka rd cny ik, gSa] vkb,] tkusa bl iz'uksÙkjh'kSyh ds vuqlkj Lo;a dks dgka rd cny ik, gSa] vkb,] tkusa bl iz'uksÙkjh'kSyh ds vuqlkj Lo;a dks dgka rd cny ik, gSa] vkb,] tkusa bl iz'uksÙkjh
ds ek/;e lsAds ek/;e lsAds ek/;e lsAds ek/;e lsAds ek/;e lsA

ewY;kadu fof/k%ewY;kadu fof/k%ewY;kadu fof/k%ewY;kadu fof/k%ewY;kadu fof/k% ;gka dqy 10 iz'u iwNs x, gSaA izR;sd mÙkj esa rhu fodYi
gSaμ d] [k vkSj xA vkidks rhuksa esa ls ,d dk pquko djuk gSA mÙkj ^d*
dk pquko djus ij Lo;a dks 3 vad nsaA mÙkj ^[k* ds fy, 2 vkSj ^x* ds fy,
1 vad fu/kkZfjr fd, x, gSaA lHkh iz'uksa esa izkIrkadksa dks fn, gq, dks"Bdksa esa
isafly ls fy[krs tk,a vkSj var esa tksM+ ysaA

;fn dqy izkIr vad 12 ls vf/kd gSa] rks vki vk/kqfudrk dh ifjHkk"kk ij iw.kZr%
[kjs mrjrs gSaA vkidk ikfjokfjd vkSj lkekftd thou nwljksa ds fy, vkn'kZ
cu ldrk gSA ;fn izkIrkad 7 vkSj 12 ds chp gSa] rks vki dHkh&dHkh nwljksa
ds ihNs yxdj fn[kkok djus yxrs gSaA vkidks Lo;a esa lq/kkj ykuk gS] ysfdu
;fn vkius bl iz'uksÙkjh esa 7 ls de vad izkIr fd, gSa] rks eku ysa fd vki
fnXHkzfer gSaA lgh ekxZ ds pquko ds fy, vkidks ekxZn'kZu dh vko';drk gSA
laHko gks] rks iwjh iqLrd nksckjk i<+saA

iz'uksÙkjh

iz-iz-iz-iz-iz- 1-1-1-1-1- vkidh iRuh vkSj vki nksuks a ukSdjh djrs gSaA D;k vki ?kjsyw dk;ks ±vkidh iRuh vkSj vki nksuks a ukSdjh djrs gSaA D;k vki ?kjsyw dk;ks ±vkidh iRuh vkSj vki nksuks a ukSdjh djrs gSaA D;k vki ?kjsyw dk;ks ±vkidh iRuh vkSj vki nksuks a ukSdjh djrs gSaA D;k vki ?kjsyw dk;ks ±vkidh iRuh vkSj vki nksuks a ukSdjh djrs gSaA D;k vki ?kjsyw dk;ks ±
es a iRuh dh enn djrs gS a\esa iRuh dh enn djrs gS a\esa iRuh dh enn djrs gS a\esa iRuh dh enn djrs gS a\esa iRuh dh enn djrs gS a\

d- ges'kk djrk gawA

[k- dHkh&dHkhA

x- dHkh ughaA

oxZ % 1
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iz-iz-iz-iz-iz- 2-2-2-2-2- D;k vki viuh iRuh ds iq#"k fe=kks a ls feyrs gS a\D;k vki viuh iRuh ds iq#"k fe=kks a ls feyrs gS a\D;k vki viuh iRuh ds iq#"k fe=kks a ls feyrs gS a\D;k vki viuh iRuh ds iq#"k fe=kks a ls feyrs gS a\D;k vki viuh iRuh ds iq#"k fe=kks a ls feyrs gS a\

d- [kq'kh lsA

[k- eu esa bZ";kZ jgrh gS] ijarq izR;{k :i esa eqLdjkrs gq,A

x- fe=kksa dks ns[krs gh Økss/k vk tkrk gSA

iz-iz-iz-iz-iz- 3-3-3-3-3- ;fn vki ifr&iRuh dh igys rykd ds ckn nwljh 'kknh gS] rks;fn vki ifr&iRuh dh igys rykd ds ckn nwljh 'kknh gS] rks;fn vki ifr&iRuh dh igys rykd ds ckn nwljh 'kknh gS] rks;fn vki ifr&iRuh dh igys rykd ds ckn nwljh 'kknh gS] rks;fn vki ifr&iRuh dh igys rykd ds ckn nwljh 'kknh gS] rks
vkivkivkivkivkiµ

d- vrhr dks dHkh ;kn ugha djrsA

[k- vdlj igyh iRuh ls orZeku iRuh dh rqyuk djus yxrs
gSaA

x- iRuh dh x+yrh ij igyh 'kknh dh vlQyrk dh ppkZ djrs
gSaA

iz-iz-iz-iz-iz- 4-4-4-4-4- vkidh iRuh larku dks tUe nsus esa vleFkZ gS] blfy, vkivkidh iRuh larku dks tUe nsus esa vleFkZ gS] blfy, vkivkidh iRuh larku dks tUe nsus esa vleFkZ gS] blfy, vkivkidh iRuh larku dks tUe nsus esa vleFkZ gS] blfy, vkivkidh iRuh larku dks tUe nsus esa vleFkZ gS] blfy, vkiµ

d- fdlh vukFk cPps dks xksn ys ysaxsA

[k- nwljh 'kknh ds leFkZd ugha gSa] fdarq blds fy, iRuh ij vdlj
rkukd'kh djrs gSaA

x- nwljh 'kknh dj ysaxsA

iz-iz-iz-iz-iz- 5-5-5-5-5- iRuh dh ukSdjh esa rjDdh gksus ijiRuh dh ukSdjh esa rjDdh gksus ijiRuh dh ukSdjh esa rjDdh gksus ijiRuh dh ukSdjh esa rjDdh gksus ijiRuh dh ukSdjh esa rjDdh gksus ijµ

d- gkfnZd izlUurk gksxhA

[k- bZ";kZ&Hkko tkxsxkA

x- iRuh ds pfj=k ij 'kd gksxkA

iz-iz-iz-iz-iz- 6-6-6-6-6- vkidh efgyk lgdehZ iq#"k lgdfeZ;ks a ls [kqydj galrh&cksyrhvkidh efgyk lgdehZ iq#"k lgdfeZ;ks a ls [kqydj galrh&cksyrhvkidh efgyk lgdehZ iq#"k lgdfeZ;ks a ls [kqydj galrh&cksyrhvkidh efgyk lgdehZ iq#"k lgdfeZ;ks a ls [kqydj galrh&cksyrhvkidh efgyk lgdehZ iq#"k lgdfeZ;ks a ls [kqydj galrh&cksyrh
gS] rks vkidh izfrfØ;kgS] rks vkidh izfrfØ;kgS] rks vkidh izfrfØ;kgS] rks vkidh izfrfØ;kgS] rks vkidh izfrfØ;kµ

d- lhek esa jgdj galuk cksyuk x+yr ugha] blfy, vki Hkh
galh&etkd dk okrkoj.k cukus dk gh iz;kl djsaxsA

[k- vkidks fL=k;ksa dk iq#"kksa ls galuk&cksyuk ilan ugha] blfy,
vki izR;{k :i esa ml efgyk dks vius fopkjksa ls voxr
djokrs gq, ,slk O;ogkj u djus dh lykg nsaxsA

x- izR;{k :i esa ml efgyk ds galh&etkd esa lkFk nsaxs] ysfdu
ckn esa mldh vkykspuk djsaxsA
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iz-iz-iz-iz-iz- 7-7-7-7-7- vki viuh iRuh ds lkFk ?kjsyw dk;ks ± es a lg;ksx nsdjvki viuh iRuh ds lkFk ?kjsyw dk;ks ± es a lg;ksx nsdjvki viuh iRuh ds lkFk ?kjsyw dk;ks ± es a lg;ksx nsdjvki viuh iRuh ds lkFk ?kjsyw dk;ks ± es a lg;ksx nsdjvki viuh iRuh ds lkFk ?kjsyw dk;ks ± es a lg;ksx nsdjµ

d- ekurs gSa fd lg;ksx djuk vkidk drZO; gSA

[k- Lo;a dks cgqr cM+k ekuus yxrs gSaA

x- ml ij vdlj ,glku trkrs gSaA

iz-iz-iz-iz-iz- 8-8-8-8-8- vkids fe=k vkids ?kj vkrs gS a] rksvkids fe=k vkids ?kj vkrs gS a] rksvkids fe=k vkids ?kj vkrs gS a] rksvkids fe=k vkids ?kj vkrs gS a] rksvkids fe=k vkids ?kj vkrs gS a] rksµ

d- iRuh ls mudk ifjp; djokrs gSaA

[k- iRuh dks muds lkeus ugha vkus nssrsA

x- iRuh ckr djs] rks 'kadk djrs gSaA

iz-iz-iz-iz-iz- 9-9-9-9-9- vkidh iRuh ?kjsyw gS] ysfdu i<+us dh 'kkSdhu gS] rksvkidh iRuh ?kjsyw gS] ysfdu i<+us dh 'kkSdhu gS] rksvkidh iRuh ?kjsyw gS] ysfdu i<+us dh 'kkSdhu gS] rksvkidh iRuh ?kjsyw gS] ysfdu i<+us dh 'kkSdhu gS] rksvkidh iRuh ?kjsyw gS] ysfdu i<+us dh 'kkSdhu gS] rksµ

d- mls utnhdh iqqLrdky; dh lnL;k cuok fn;k gSA

[k- vki Lo;a mlds fy, dHkh&dHkh iqLrdsa [kjhn dj ykrs gSaA

x- vki pkgrs gSa fd iRuh lkjk le; ?kj vkSj cPpksa dks nsA
fdrkcksa esa le; cckZn u djsA

iz-iz-iz-iz-iz- 10-10-10-10-10- vkidh i<+h&fy[kh iRuh ?kj ds dkeks a es a vukM+h gS] vkidk ekuukvkidh i<+h&fy[kh iRuh ?kj ds dkeks a es a vukM+h gS] vkidk ekuukvkidh i<+h&fy[kh iRuh ?kj ds dkeks a es a vukM+h gS] vkidk ekuukvkidh i<+h&fy[kh iRuh ?kj ds dkeks a es a vukM+h gS] vkidk ekuukvkidh i<+h&fy[kh iRuh ?kj ds dkeks a es a vukM+h gS] vkidk ekuuk
gSgSgSgSgSµ

d- dksbZ ckr ugha] vktdy i<+kbZ&fy[kkbZ esa yM+fd;ksa dks bruk
le; nsuk iM+rk gS fd ?kjsyw dk;Z lh[kus dk le; gh ugha
feyrkA /khjs&/khjs lc lh[k tk,xhA

[k- nks"k iRuh dh eka dk gS] ftlus mls ?kjsyw dk;Z ugha fl[kk,A

x- ges'kk viuh fdLer dks dkslrs jgrs gSa fd ,slh iRuh feyhA


