
Edition 14, 18th April 2020

े बलटीनु
2020

eBJS

संपादक क� कलम से
दशे पर आए महासकंट पर 

िवजय पाने के िलए सरकार 

�ारा उठाये गए कठोर 

कदम�, समय पर िलए गए िनण�य�, आिथ�क 

सकंट क� चपेट म� आजाने क� क�मत पर 

िकये गए लॉक डाउन के उपरांत भी कोरोना 

वायरस य� भिम म� उस रावण क� तरह ु ू

खड़ा अ�हास कर रहा है िजसके अनेक मख ु

ह� और �ीराम को सशंय म� डाल रहा है.  बस 

आशा इतनी है िक रावण का वध िनि�त है.

तपेिदक और मधमेह से �मशः 15 लाख ु

और 10 लाख म�य दशे म� �ित वष� होती है. ृ ु

इन दोन� बीमा�रय� से होने वाली म�य ृ ु

कोरोना महामारी से कह� अिधक गभंीर और 

िवकट है. 

ओजस लाईफ़ के �णेता तथा Healthy 

India 2025 िमशन पर काय�रत �ी अतल ु

शाह, म�बई ने BJS Family Summit ु

face book live पर 13 अ�ेल को LIVE 

Y O U N G ,  H E A L T H Y  A N D 

DISEASE FREE, BY CHANGING 

TO HEALTHY FOOD HABITS िवषय 

पर िवचार �य� िकए िजसे िलिपब� कर 

आपके पठन व माग�दश�न हेत इस अकं म� ु

�कािशत कर रहे है.

िनरजन जवा जैनं ंु
सद�य - BJS रा��ीय काय�का�रणी सिमित

April

13
Live Young, Healthy And Disease Free, 
By Changing To Healthy Food Habits.

BJS SUMMIT  FAMILY 
Live Face book Series-DAY 13

 जैन दश�न म� ऐसा कहा गया है िक इस सि� म� 84 लाख जीव ह�. इनम� से इंसान को छोड़कर ृ
िकसी भी अ�य जीव को दवाईय� क� ज�रत नह� पड़ती. िकसी पश को च�मा आना, मधमेह ु ु
(diabities), बायपास सज�री या िकडनी बदलने क� ज�रत नह� पड़ती.

 सभी �ािणय� के शरीर म� एक व�त एसी होती है जो कभी सड़ती नह� है. वो ह� उनके दांत. ु
जमीन म� भी गाढ़ द � तो वष� तक वैसे ही रहते ह�. पश प�ी �श भी नह� करते िफर भी उनके दांत ु
सरि�त रहते ह�. जबिक मन�य िदन म� दो बार �श करता है तो भी सड़ने से बचा नह� पाता. इसका ु ु
मा� एक ही उ�र है िक मन�य क� जीवन शैली और खानपान. मन�य इन दोन� म� प�रवत�न लाएगा ु ु
तब ही वह िनरोगी और �व��य जीवन जी सकेगा. यह भी वा�तिवकता है िक वे ही पश बीमार ु
पड़ते ह� जो मन�य� के आसपास रहते ह� और मन�य का फ� का भोजन करते ह�.ु ु

 हमारा दशे मधमेह और क� सर आिद रोग� क� राजधानी बनने जा रहा है. �जनन ु
अ�मताओ ंक� बड़ी सम�या सामने आ रही है. IVF  के�� धड़ाधड़ खलते जा रहे ह�. ��येक 10 ु
यगल� म� से 2 यगल इससे पीिड़त ह�. इन सब के पीछे हमारी जीवन शैली या खानपान िज�मेवार है.ु ु

हम सभी इस वा�तिवकता से प�रिचत ह� िक हमारा शरीर पचंत�व से बना है. पचंत�व ह� 1) जल 

2) वाय 3) अि�न 4) आकाश और 5) प�वी. इन पांच त�व� का हमार ेशरीर म� सतंलन है तो हम ु ृ ु
�व�थ रह�गे और जैसे ही सतंलन िबगड़ा, हम बीमार हो जाएगें या शरीर रोग��त हो जाएगा.जल ु
और वाय के बार ेम� हम सभी को जानकारी है िक हमार ेशरीर को �ितिदन कछ िलटर पानी क� ु ु
आव�यकता होती है. वाय न होतो हम िज़दंा ही न बचे. हम� ��येक �ण �ांस लेनी पड़ती है.ु

 इन पांच� त�व� का मानव शरीर से ��य� व सीधा सबंधं है.  हम सव� �थम आकाश त�व 

पर चचा� करते ह�. आकाश यािन �र� �थान (empty space). इस त�व क� मा�ा हमार ेशरीर म� 

Atul Shah, Founder - Ojas Life.He  has  healed   
through his talks and free Ojas Life seminars in 
the last four years.  He has inspired more than 
300,000 people across India to align with Mother 
Nature and heal themselves to lead a healthy 
and happy life. Working for 'Mission Healthy 
India 2025'

�ी. शािंतलालजी म�थाु
स�ंथापक, BJS

FAMILY 
SUMMIT Scan to Join16th April to 30th April 2020

@ 4:00 - 5:00pm 

on Facebook LIVE every day

Fb Link : bit.ly/BJSPune
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बढ़ाने हेत  हम� उपवास करने ह�गे.  जैन धम� के अित�र� अ�य धम� म� ु
भी उपवास को मह�व िदया गया है. उपवास का सरल भाषा म� अथ� है 

िक कछ भी नह� खाना. शरीर क� सफाई का काय� तब ही होता जब हम ु
उपवास करते ह�. पाचन व सफाई का काम एक साथ नह� हो सकता. 

एक बार िलया भोजन 5 से 6 घ�ट� म� पचता है. हम �ातः उठते ह� तो 

आखं� म� गीच, मह म� बास, पेशाब का रगं सामा�य से अिधक पीला. ँु
यह सब वह गदंगी है जो हमारा शरीर मल के अित�र� बाहर फ� कता है. 

यह गदंगी फेकना इसिलए सभंव होता है िक राि� म� हम सोने के प�ात 

तथा �ातः उठने से पव� लगभग 8 से 10 घटें का सामा�य तौर उपवास ू
कर लेते ह�. इस उपवास के समय जल के अित�र� अ�य कोई भी 

पदाथ� का सेवन न कर.�  उपवास के घटें धीमे धीमे बढ़ाए ंव 14 घटं � 

तक ले जाए.ं यिद सभंव हो तो  भोजन सांय 7 बजे तक कर.�

 अि�न (Fire Element) यह पचं त�व म� दसरा ू
है. अि�न त�व हमार ेशरीर म� कहां होता है और �कित से ृ
कैसे �ा� िकया जा सकता है? अि�न यािन सय�. सय� ू ू
िकरण� से हम� शरीर के िलए आव�यक अि�न त�व 

िमलता है. सय� के िबना पेड़ पौध� से लेकर िकसी भी ू
तरह के जीव का जीवन सभंव ही नह� है. सय� से ू
िवटािमन डी िमलता है. अपने दशे म� अिधकांश मन�य� ु
म� िवटािमन डी3 क� कमी होती है. इसका अथ� है अि�न 

त�व क� कमी. अि�न त�व क� कमी यािन रोग 

�ितकारक �मता (immunity) का अभाव. बनाए.ं 

कपड़े कम  या पतले पहन�. मा �कित से िमलने वाले त�व हम� सीधे ँ ृ
�हण करने चािहए  िजस तरह एक न�हा बालक �तनपान से मा का ँ

दध �हण करता है. अि�न त�व क� कमी से हडिडय� क� व न�द नह� ्ू
आने जैसी  बीमा�रया होती ह�. िजनको न�द नह� आती और गोली ँ

लेकर सोना पड़ता है, 5 िदन धप म� बैठे और प�रणाम �वय ंदखे�. ू
सामा�य ि�थित म� स�ाह म� 3 बार 45 िमनट धप म� बैठना चािहए. ू

 इसके प�ात जल त�व है. पानी हम िदन भर पीते ह�. राि� को 

सोते समय पानी पीकर सोए ंऔर �ातः उठने पर सबसे पहले पानी 

पीय�. पानी क� िकतनी मा�ा 24 घटं� म� पीनी चािहए? िजतना आपका 

शरीर मांगे. यिद म� गाढ़ा आता हो या रगं अिधक पीला हो तो मा�ा ू
बढ़ानी चािहए.

वाय त�व. कोई भी जीव वाय के िबना िज़दंा नह� रह सकता. हम� ु ु

oxygen चािहए जो �दषण के कारण कम हो रही है. वाय त�व शरीर ुु
म� सतंिलत  मा�ा म� आव�यक है. इसे बढ़ाने के िलये �ाणायाम कर.�  ु
�ितिदन 20 िमनट िनयिमत �प से योगा कर.�  अनलोम िवलोम, ु
कपालभाित आिद से वाय त�व शरीर म� बढ़ाया जा सकता है.ु

 अिंतम त�व है प�वी. इसे शरीर म� �हण करने हेत हम िम�ी खा ृ ु
नह� सकते. हा, िनि�त ही िम�ी से उपजने वाले फल, सि�ज़यां और ँ

अ�न �हण करते ह�. भोजन के अदंर �ाण होते ह�. अ�न के दाने से 

जीवन बाहर िनकलता है. अ�न के दाने को जमीन म� डाल� तो वह 

अकं�रत हो जाते ह�, यािन �ाण िनकल आते ह�. उसी अ�न के दाने को ु
पका कर जमीन म� डाल� तो अकं�रत नह� होते, कारण क�  पकाने पर ु
मत हो जाते ह�. इसका अथ� यह है िक हम मत भोजन करते ह�. �व�थ ृ ृ

रहने के िलए living food �हण करना चािहए. पश प�ी ु
पका ह�आ भोजन नह� करते. यिद उ�ह� िखलाए ंतो 

�थम तो वह खाएगें नह� और यिद खाया तो 3 महीन� म� 

मर जाएगें या बीमार हो जाएगें. हम� �कित से िमल रहे ृ
भोजन पर हमारा आधार बढ़ाना चािहए. फल व 

सि�ज़यां अिधक खाए.ं पश वही खाते ह� जो उ�ह� �कित ु ृ
ने िदया है. हमार ेपव�ज बदंर थे, उनका भी भोजन फल ू
और पि�यां आिद ही था और है.

 मन�य चाहता तो यह है िक उसके पव�ज� क� तरह ग�र� ु ू
भोजन कर ेिक�त उसे पचाने के िलए वह उनक� तरह ु
प�र�म करना नह� चाहता. पश भी पहले िफरता है िफर  ु

चरता है. आज का मन�य मेहनत करना ही नह� चाहता. �व�थ रहने ु
के िलए योग, �यायाम, चलना, खेलकद आिद ज�री है.ू

पचंत�व मानव शरीर के 5 �तंभ ह� िजनम� से एक के भी िखसक जाने 

क� ि�थित म� �व�थ जीवन सभंव नह�. पांच त�व� का सतंलन हमार ेु
शरीर के िलए आव�यक है. यह  �ाण शि� है. मत दहे म� से पांचो त�व ृ
िनकल जाते ह� इसिलए कहा जाता है मत दहे पचं महाभत म� िवलीन ृ ू
ह�आ.

 हमार ेभोजन के िन�य �म म� फल व सि�जय� क� मा�ा बढ़ाए.ं 

�ातः अ�पाहार म� फल ल� और भोजन से पहले दोन� समय सलाद ल� 

तािक मत भोजन क� मा�ा कम हो सके. मत व जीिवत भोजन म� ृ ृ
सतंलन कर,�  यही �व�थ रहने का �े� माग� है. ु

https://www.facebook.com/BJSIndia/videos/
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BJS Blood Donation Camp at Harapanahalli, Karnataka
97 units collected on 15.04.2020
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