
ई र और अपने साथी मनु य  के त हमारा पहला कत  आ म वकास है। सृ कता ने हम जो भी मता दान क  है  उसे सव  तर क  पूणता तक वक सत 
कया जाना चा हए  ता क हम अपने लए जतना संभव हो उतना अ ा काय कर सक। इस लए  वा य क  ापना और संर ण पर खच कया गया समय 
अ  तरह से बताया गया समय है। हम अपने आप को शरीर या मन के कसी भी काय को कम या अमा य करने क  अनुम त नह  दे सकते। न त प से जब 
हम ऐसा करते ह तो हम इसके प रणाम भुगतने ही पड़ते ह।

प व ता और व  जीवन साथ साथ चलना चा हए। शरीर ही एकमा  साधन है जसके मा यम से च र  नमाण के लए मन और आ मा का वकास होता है। 
इस लए वरोधी अपने लोभन  को शारी रक मता  के कमजोर होने और गरावट क  ओर नद शत करता है। इस ब  पर आपक  सफलता प रणाम देने म 
मायने रखती है
पूरे शरीर को बुराई के लए. हमारी भौ तक कृ त क  वृ याँ  जब तक क वे कसी उ  श  के नयं ण म न ह  वनाश और मृ यु का कारण बनती ह। अ े 
जीवन का व ान  पृ. .

.

जीवन ई र का दया आ एक उपहार है। हमारे शरीर हम भगवान क  सेवा म उपयोग के लए दए गए थे  और यह उनक  इ ा है क हम उनक  देखभाल कर 
और उ ह संजोए।ं हम शारी रक और मान सक मता  से संप  ह। हमारे आवेग  और जुनून  का आधार शरीर है और इस लए  आपको व ास म द  गई इस 
संप  को धू मल करने के लए कुछ भी नह  करना चा हए। हमारे शरीर को सव म संभव भौ तक प र तय  म और सबसे बड़े आ या मक भाव  के तहत 
रखा जाना चा हए  ता क हम अपनी तभा का सव म उपयोग कर सक  कु र. । सीएस  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है   नीचे दए गए 
नोट को यान म रखते ए  काम क  शु आत म सीएस  का अथ  साथ ही सीबीवी  डालना आव यक है

आदश वा य क  खोज त दन होनी चा हए  जैसे ई र क  खोज त दन होती है।

ई र के साथ संवाद दन का पहला काय होना चा हए। भु के सामने जाओ और उससे कहो  म अपने हाथ तेरी ओर फैलाता ं  मेरी आ मा यासी भू म क  ना  
तेरे लये तरसती है। भोर को मुझे अपनी कृपा का समाचार सुनाओ  य क मुझे तुम पर भरोसा है  मुझे वह माग दखा  जस पर मुझे चलना चा हए  य क म 
अपनी आ मा को तेरी ही शरण म उठाता ं। हे भु  मुझे मेरे श ु  से छुड़ा  य क म तेरी शरण लेता ं। मुझे अपनी इ ा पूरी करना सखा  य क तू मेरा 
परमे र है  तेरी अ  आ मा मुझे समतल भू म पर माग दखाए  भजन 

प रचय

सरी ओर  वह उपयोग क  कमी के कारण या बुरी आदत  आ म नयं ण क  कमी या नै तक और धा मक श  के कारण वकृत होकर अपनी मता  को 
सु  होने दे सकता है। तब तु हारा माग नीचे क  ओर जाता है  वह ई र के नयम और वा य के नयम  का उ लंघन करता है। भूख उस पर हावी हो जाती है  
उसे ढलान से र ख च लेता है. आपके लए बुरी ताकत  को  जो हमेशा स य रहती ह  आपको पीछे क  ओर ख चने क  अनुम त देना  उनसे लड़ने और आगे 
बढ़ने क  तुलना म आसान है। अप य  रोग और मृ यु अनुसरण करते ह। यह कई जद गय  क  कहानी है जो ई र और मानवता के लए उपयोगी हो सकते थे।

कैप.  दन क  शु आत भगवान क  उप त म कर

येक मनु य के पास  कुछ हद तक  वह बनने का अवसर है जो वह बनना चाहता है। इस जीवन का आशीवाद  साथ ही अमर रा य का आशीवाद  आपक  प ंच 
म है। यह हर कदम पर नई ऊजा ा त करते ए  ायी मू य के च र  का नमाण कर सकता है। वह त दन ान और बु म ा म वृ  कर सकता है  जैसे
जैसे वह आगे बढ़ता है  नए सुख  से अवगत होता है  स ण म स ण जोड़ता है  अनु ह म अनु ह जोड़ता है। उपयोग से आपक  मताए ं वक सत ह गी  वह 
जतना अ धक ान अ जत करेगा  उसक  अ जत करने क  मता उतनी ही अ धक होगी। इस कार आपक  बु  ान और स ण अ धक श  और अ धक 
प रपूण सम पता के साथ वक सत ह गे।

ई र के साथ संवाद के बाद आप मजबूत हो जायगे और भु क  उप त म काम या कसी अ य ग त व ध म लग जायगे। उसका ेम आपको सं मत कर देगा  
मसीह ारा संपूण अ त व म फैलाया गया ेम एक है

य द हम दन के शु आती घंट  म परमे र के वचन क  ओर मुड़ते ह  तो यह शेष दन के लए वा य पैदा करेगा। हम मसीह के जतना करीब ह गे  हम अपने 
शरीर क  देखभाल करने और नमाता ारा बताए गए स े उपचार  का उपयोग करने म उतनी ही अ धक च लगे।
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मनु य को सबसे बल लोभन  म से एक का सामना भूख से करना पड़ता है। आर  म परमे र ने मनु य को सीधा बनाया। उ ह पूण मान सक संतुलन 
के साथ बनाया गया था  उनके सभी अंग  का आकार और श  पूण और सामंज यपूण प से वक सत थी। ले कन चालाक श ु के बहकावे म आकर  
भगवान के नषेध क  अवहेलना क  गई और कृ त के नयम  ने अपना पूरा दंड दया।

भूख और एटं डलु वयन  चूं क मानवता ने सबसे पहले भूख के सामने आ मसमपण कया था  इस लए मानवता ने अपने त अपनी सहनशीलता को 
तेजी से बढ़ा दया है  जससे क वा य को भूख क  वेद  पर ब लदान कर दया गया है। एटं डलु वयन नया के नवासी खाने पीने म असंयमी थे। 
उ ह ने मांस खाया  हालाँ क भगवान ने अभी तक मनु य को जानवर  का खाना खाने क  अनुम त नह  द  थी। वे तब तक खाते पीते रहे जब तक क 
उनक   भूख क  सीमा न रही  और वे इतने  हो गए क परमे र उ ह अब और सहन नह  कर सके। उनके अधम का याला भर गया था  और 
उसने बाढ़ के ारा पृ वी को उसके नै तक षण से साफ़ कर दया।

जल लय के बाद असंयम  जैसे जैसे जल लय के बाद पृ वी पर लोग  क  सं या बढ़ती गई  वे फर से ई र को भूल गए  और उसके सामने अपने 
तरीके  कर लए। असंयम हर प म बढ़ता गया  जब तक क लगभग पूरी नया इसके भाव म नह  आ गई। अपमानजनक अपराध  और व ोही 
अधम के कारण पूरे शहर पृ वी से मटा दए गए थे  जसने उ ह भगवान ारा बनाए गए काय  के सुखद े  पर एक दाग बना दया था। अ ाकृ तक 
भूख क  संतु  ने पाप  को ज म दया जसके कारण सदोम और अमोरा का वनाश आ। भगवान बेबीलोन के पतन का कारण उनक  लोलुपता और 
नशे को बताते ह। भूख और वासना  म ल त रहना ही उसके सभी पाप  का आधार था।

कैप.  भूख के मा यम से लोभन

इस तरह  धा मक जगत म भी हम अ सर ऐसा देखते ह। परमे र के  नयम  का उ लंघन कया जाता है  और चूँ क बुरे काम पर याय शी ता से 
नह  होता  इस लए मनु य के ब  का मन बुरा करने के लए पूरी तरह तैयार रहता है  सभो. । सबसे सकारा मक दैवीय उपदेश  के सामने  
पु ष और म हलाए ंअपने वयं के झुकाव का पालन करते ह  और फर इस मामले के बारे म ाथना करने का साहस करते ह  ता क भगवान को यह 
वीकार करने के लए े रत कया जा सके क वे उनक   इ ा के व  चल रहे ह। शैतान ऐसे लोग  के प  म आता है  जैसे उसने ईडन म ह वा 
के साथ कया था  और उ ह भा वत करता है। वे मान सक व तार म लगे रहते ह  और इसे एक शानदार अनुभव मानते ह जो भगवान ने उ ह दया है। 
ले कन स ा अनुभव ाकृ तक और दैवीय नयम  के अनु प होना चा हए  झूठा अनुभव जीवन के नयम  और यहोवा के उपदेश  के व  व ोह 
करता है।

जीवनदायी श . येक मह वपूण अंग  म त क  दय  तं काए ँ  ये ेम श करते ह  उपचार दान करते ह। इसके मा यम से  ा णय  क  
उ तम ऊजाए ँस यता के लए जागृत होती ह। आ मा को अपराधबोध और पीड़ा  चता और देखभाल से मु  करता है जो मह वपूण श य  का 
उपभोग करती है। शां त और संयम के साथ आए।ं यह आ मा म एक ऐसा आनंद पैदा करता है जसे सांसा रक कोई भी चीज़ न  नह  कर सकती  
एक ऐसा आनंद जो वा य और जीवन का संचार करता है। अ े  जीवन का व ान  पृ. .

साँप ने कहा था क वह नह  मरेगी  और फल खाते समय उसे कोई नकारा मक भाव महसूस नह  आ  ऐसा कुछ भी नह  जसे मृ यु का संकेत माना 
जा सके  ले कन  इसके वपरीत  एक सुखद अनुभू त  जसक  उसने क पना क  थी वह वग त  ारा अनुभव कए गए अनुभव के समान थी। । 
अनुभवी। उनके अनुभव ने यहोवा क  सकारा मक आ ा के व  व ोह कया  हालाँ क  एडम ने उसके ारा बहकाए जाने पर सहम त  क ।

आदम और ह वा को उनके एडे नक घर म एक पेड़ को छोड़कर बाक  सभी पेड़  का फल खाने क  अनुम त थी। भु ने प व  जोड़े से कहा  जस दन 
तुम भले और बुरे के ान के वृ  का फल खाओगे  तुम न य मर जाओगे। साँप ने ह वा को धोखा दया और उसे व ास दलाया क परमे र वैसा 
नह  करेगा जैसा उसने कहा था। उसने खाया  और यह सोचकर क उसे एक नए और अ धक ऊंचे जीवन क  अनुभू त महसूस ई  वह फल अपने प त 
के पास ले गई।

एसाव का अनुभव  एसाव को एक वशेष कार के भोजन क  ती  वशेष इ ा थी  और वह वयं को संतु  करने का इतना आद  हो गया था क उसे 
आकषक और त त पकवान से बचने क  कोई आव यकता महसूस नह  ई। उ ह ने इसके बारे म सोचा  भूख को नयं त करने के लए कोई 
वशेष यास नह  कया  जब तक क भूख क  श  ने अ य सभी वचार  पर काबू नह  पा लया और इसे नयं त नह  कया।
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इज़राइल ने म  के बतन  क  इ ा क   जब इज़राइल के भगवान ने अपने लोग  को म  से बाहर लाया  तो उ ह ने उ ह काफ  हद तक मांस के 
भोजन से वं चत कर दया  ले कन उ ह वग से रोट  और कठोर च ान से पानी दया। इससे वे संतु  नह  थे. वे उ ह दए गए भोजन से घृणा करते थे 
और म  लौटना चाहते थे  जहाँ वे मांस के बतन  के पास बैठ सकते थे। वे मांस से वं चत होने के बजाय गुलामी और यहां तक क मौत को भी सहना 
पसंद करगे। भगवान ने उ ह मांस देकर उनक  इ ा पूरी क  और उ ह तब तक इसे खाने दया जब तक क उनक  लोलुपता ने एक महामारी पैदा नह  
कर द  जसके प रणाम व प कई लोग मर गए।

वशेषकर मौज म ती क  दावत  म  भूख को थोड़े से संयम के साथ ही शांत कया जाता है।

युवा  को आ म नयं ण क  आव यकता है  आज के युवा समाज के भ व य का एक न त संकेत ह  और इस युवा को देखकर  हम भ व य के 
लए या उ मीद कर सकते ह  उनम से अ धकांश मौज म ती पसंद और काम व  ह। उनम खुद को नकारने और कत  क  माँग  का जवाब देने 
का नै तक साहस नह  है। उनम आ म नयं ण ब त कम होता है और वे जरा सा मौका मलते ही उ े जत और ो धत हो जाते ह। जीवन के हर उ  
या चरण म कई लोग  के पास कोई स ांत या ववेक नह  होता  और अपनी आदत  आल य और अप य के कारण वे अपने आप को बुराइय  और 

 समाज के हवाले कर देते ह  जब तक क हमारी नया सरी सदोम नह  बन जाती। य द भूख और जुनून तक और धम के नयं ण म होते  तो 
समाज एक पूरी तरह से अलग पहलू तुत करता। यह कभी भी ई र क  योजना नह  थी क वतमान शोचनीय त मौजूद रहे  यह कृ त के नयम  
के ू र उ लंघन के प रणाम व प अ त व म है।

भूख बढ़ाने के भाव  को दखाने के लए एक के बाद एक उदाहरण दए जा सकते ह।

भरपूर दोपहर का भोजन और देर रात का खाना परोसा जाता है  जसम मसालेदार सॉस  केक  पाई  आइस म  चाय  कॉफ  आ द के साथ 
अ य धक मसालेदार खा  पदाथ शा मल होते ह। इसम कोई आ य नह  क  ऐसे शासन के तहत  लोग  के चेहरे पीले पड़ जाते ह और अपच के 
साथ अकथनीय यातनाए ँझेलनी पड़ती ह।
कृ त जीवन के नयम  के हर उ लंघन का वरोध करेगी। जब तक संभव हो वह वहार सहती रहती है  ले कन अंततः तशोध आता है और 

शारी रक और मान सक दोन  मता  पर पड़ता है।

काफ  हद तक च र  का नमाण ारं भक वष  म होता है। तब ा पत आदत मनु य  को बु  म वशाल या बौना बनाने म कसी भी ाकृ तक उपहार 
क  तुलना म अ धक भाव डालती ह  य क सव म तभाए ँग़लत आदत  के कारण वकृत या कमज़ोर हो सकती ह। जीवन म जतनी ज द  कोई 

 हा नकारक आदत  का शकार होगा  उतनी ही मजबूती से वह अपने शकार को बंधन म रखेगा  और यह उतना ही अ धक न त है क वह 
आ या मकता के तर को गरा देगा। सरी ओर  य द

हमारे पहले माता पता को उस एक काय म ई र क  आ ा का उ लंघन करना एक छोट  सी बात लगी  एक पेड़ का फल खाना जो देखने म ब त 
सुंदर और वाद म ब त सुखद था  ले कन इसने ई र के त उनक  न ा को तोड़ दया और बाढ़ के ार खोल दए। अपराध बोध और भा य जसने 
नया म बाढ़ ला द  है।

न ही इसका अंत उ लंघनकता पर होता है  उसक  सहनशीलता का भाव उसके वंशज  पर देखा जाता है  और बुराई पीढ़ दर पीढ़  फैलती जाती है।

ओ  यह क पना करते ए क य द उसे यह वशेष ंजन नह  मला तो उसे ब त बड़ा नुकसान होगा  यहाँ तक क मृ यु भी। जतना अ धक वह इसके 
बारे म सोचता था  उसक  इ ा उतनी ही अ धक बल होती जाती थी  यहाँ तक क उसका ज म स  अ धकार  जो क एक प व  व तु थी  उसके 
लए अपना मू य और प व ता खो देता था। उसने दावा कया क वह अपने ज म स  अ धकार का नपटान कर सकता है और इ ानुसार इसे पुनः 
ा त कर सकता है  ले कन  जब उसने इसे पुनः ा त करने क  को शश क  तो बड़े ब लदान के बाद भी  वह ऐसा करने म असमथ रहा। तब उसे अपनी 
नासमझी  अपनी मूखता  अपने पागलपन पर ब त पछतावा आ  ले कन यह सब थ था। उसने आशीवाद को तु  जाना  और भु ने उसे सदा के 
लये उस से छ न लया।

असंयम और अपराध  येक पीढ़  के साथ अपराध और बीमारी म वृ  ई है। खाने पीने म असंयम और तु  वासना  म ल तता ने मनु य क  
े  मता  को कमजोर कर दया है। तक भावी होने के बजाय  चताजनक हद तक भूख का गुलाम बन गया है। ब त अ धक भोजन क  इ ा 

बढ़ती जा रही है  जब तक क हर संभव वा द  ंजन से पेट भरना फैशन नह  बन गया है।

कैप.  प रवार और वा य
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माता पता क  ज मेदारी  माता पता को अपने ब  के साथ उ चत तरीके से वहार करने म बु मान बनना अपना पहला उ े य बनाना चा हए  
ता क वे उनके लए एक व  शरीर म एक व  आ मा सुर त कर सक। घरेलू जीवन के हर पहलू म संयम के स ांत  का पालन कया जाना 
चा हए।

जो लोग अपनी भूख को खुली छूट देते ह उनके लए ईसाई पूणता ा त करना असंभव है। जब तक आप उनके भोजन के चयन म सावधानी नह  बरतगे 
तब तक आपके ब  क  नै तक संवेदनाए ँआसानी से जागृत नह  हो सकत । कई माताए ँमेज को इस तरह से सजाती ह क प रवार के लए जाल बन 
जाता है।

भौ तक नयम का उ लंघन  पीड़ा और अकाल मृ यु के प रणाम  स हत  इतने लंबे समय से च लत है क इन प रणाम  को मानवता के अप रहाय 
ह से के प म वीकार कया जाता है  पर तु ई र ने जा त को इतनी कमज़ोर त म नह  बनाया। चीज़  क  यह त ो वडस का नह  ब क 
मनु य का काय है। यह बुरी आदत  के कारण आ  उन कानून  के उ लंघन के कारण जो भगवान ने जीवन को नयं त करने के लए बनाये थे

ब  को बचपन से ही नः वाथता क  श ा द  जानी चा हए और एक न त सीमा तक उन पर थोपी जानी चा हए।

मांस खा  पदाथ  म खन  पनीर  समृ  पे  मसालेदार खा  पदाथ और मसाल  का उपयोग बूढ़े और जवान दोन  ारा वतं  प से कया जाता 
है। ये व तुए ंपेट को खराब करने  ना ड़य  पर आघात करने तथा बु  को कमजोर करने म अपना काम करती ह। र  बनाने वाले अंग इन पदाथ  को 
अ े र  म प रव तत नह  कर पाते ह। भोजन के साथ पकाई गई वसा इसे पचाने म क ठनाई पैदा करती है। पनीर क  तासीर हा नकारक होती है. 
प र कृत आटे से बनी ेड शरीर को साबुत आटे क  ेड म पाए जाने वाले पोषण दान नह  करती है। इसका सामा य उपयोग शरीर को सव म त 
म नह  रखेगा। मसाले पहले तो पेट क  कोमल े मा झ ली को परेशान करते ह  ले कन अंततः वे इस नाजुक झ ली क  ाकृ तक संवेदनशीलता को 
न  कर देते ह। र  वर त हो जाता है  पशुवत वृ  जागृत हो जाती है  जब क नै तक और बौ क मताए ंकमजोर हो जाती ह  वे तु  भावना  
के सेवक बन जाते ह।

माँ को अपने प रवार को सरल ले कन पौ क आहार उपल  कराने का यान रखना चा हए। सीएस  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

छोट  को सखाए ं क उ ह जीने के लए खाना चा हए  न क खाने के लए जीना चा हए  क भूख को इ ा के अधीन रखा जाना चा हए  और यह क 
इ ा को शांत और बु मान कारण से नयं त कया जाना चा हए।

कैप.  मनु य के लए परमे र क  मूल योजना

युवाव ा म सही और अ  आदत बनती ह  वे आम तौर पर अ त व के मा यम से अपने मा लक क  दशा को च त करगी। अ धकांश मामल  म  
यह पाया जाएगा क जो लोग बाद के वष  म ई र का आदर करते ह और सही का स मान करते ह  उ ह ने नया ारा आ मा पर पाप क  छ व अं कत 
करने का समय आने से पहले ही यह सबक सीख लया। प रप व उ  के लोग आम तौर पर कठोर च ान क  तरह नए अनुभव  के त असंवेदनशील 
होते ह  हालाँ क  युवाव ा भावशाली होती है। यह जीवन भर दै नक अ यास के लए ान ा त करने का समय है  तब आसानी से एक सीधा च र  
बनाना संभव है। यह अ  आदत बनाने  आ म नयं ण क  श  हा सल करने और बनाए रखने का समय है। युवाव ा बोने का मौसम है  और बोया 
गया बीज इस जीवन और आने वाले जीवन दोन  के लए फसल नधा रत करता है।

य द माता पता ने अपने ब  म ऐसी वृ याँ संचा रत कर द  ह जससे उ ह स ती से संय मत रहना सखाने और शु  और सा वक आदत वक सत 
करने का काम और अ धक क ठन हो जाएगा  तो उन पर यह कतनी गंभीर ज़ मेदारी है क वे अपने नपटान म सभी तरीक  से इस भाव को ठ क 
कर। उ ह अपनी अभागी संतान  के लए अपना कत  नभाने के लए कतनी लगन और उ साह से यास करना चा हए। माता पता को अपने ब  
के शारी रक और नै तक सं वधान को संर त करने का प व  व ास स पा गया है। जो लोग ब े क  भूख मटाते ह  और उसे अपने जुनून को नयं त 
करना नह  सखाते ह  वे बाद म त बाकू के ेमी  मादक पेय पदाथ  के गुलाम  कंुद इं य  वाले  और झूठ और अप व ता बोलने वाले होठ  को देख 
पाएगंे। जो भयंकर ु ट ई।

मनु य अपने नमाता के हाथ  से नकला  संरचना म प रपूण और प म सुंदर। त य यह है क छह हजार वष  तक उ ह ने बीमारी और अपराध के बोझ 
म लगातार वृ  का वरोध कया  यह तरोध क  उस श  का  माण है जससे वह शु आत म संप  थे। और य प एटं डलु वयन  ने आम 
तौर पर खुद को पाप के लए सम पत कर दया था  ाकृ तक कानून के उ लंघन को ती  प से महसूस करने म दो हजार साल से अ धक समय लग 
गया। य द आदम के पास मूल प से अब पु ष  क  तुलना म अ धक शारी रक श  नह  होती  तो वतमान जा त वलु त हो गई होती।
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जब मनु य कसी ऐसे नदश का पालन करते ह जो अनाव यक प से उनक  जीवन श  का उपभोग करता है या उनक  बु  को धू मल करता है  
तो वे ई र के व  पाप करते ह  वे अपने शरीर और आ मा से उसक  म हमा नह  करते। मनु य ारा उसके त कये गये अपमान के बावजूद  
परमे र का ेम अभी भी जा त तक फैला आ है  और वह काश को चमकने देता है  मनु य को यह देखने म स म बनाता है क एक आदश जीवन 
जीने के लए  उसे उन ाकृ तक नयम  का पालन करना चा हए जो उसके अ त व को नयं त करते ह। तो फर यह कतना मह वपूण है क मनु य 
को परमे र क  म हमा के लए  अपने शरीर और मन दोन  क  सभी मता  का योग करते ए  इस काश म चलना चा हए  सीएस  . 
य  उ रण कहाँ से शु  होता है

शु  हवा  ायाम  शु  पानी और व  सुखद आवास कम खच पर सभी क  प ंच म ह  हालाँ क  दवाए ँपैसे खच करने और शरीर पर पड़ने वाले 
भाव दोन  के मामले म महंगी ह। सीएस  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

शयनक  वशाल और व त होने चा हए ता क पूरे कमरे म दन और रात हवा का संचार हो सके। जो लोग अपने सोने के ान से हवा बाहर 
नकाल रहे ह उ ह तुरंत अपनी या म बदलाव करना शु  कर देना चा हए।

कैप.  आठ ाकृ तक उपचार

शु  हवा सूरज क  रोशनी  वायु  वायु  वग का अनमोल उपहार  जो हर कसी को मल सकता है  अपने ू तदायक भाव से आपको लाभा वत 
करेगा  य द आप इसके वेश से इनकार नह  करते ह। उसका वागत कर  उसे नेह दखाए ंऔर वह तं का  को शांत करने वाला एक ब मू य 
उपकरण सा बत होगा। शु  रहने के लए वायु का नरंतर संचार होना आव यक है। शु  ताजी हवा का भाव पूरे शरीर म र  को व  प से 
वा हत करना है। यह शरीर को तरोताजा करता है और उसे श  और वा य दान करता है  जब क इसका भाव मन पर  प से महसूस होता 
है  एक कार क  शां त और रता दान करता है। यह भूख जगाता है  भोजन का पाचन उ म बनाता है तथा व  एवं शां तपूण न द आती है। 
गवाही  खंड.  पृ. .

कई लोग  को बचपन से यह व ास करना सखाया गया है क रात क  हवा वा य के लए न त प से हा नकारक है  और इस लए इसे उनके 
कमरे से बाहर रखा जाना चा हए। अपने नुकसान के लए  वे रात क  हवा से खुद को बचाने के लए अपने शयनक  क  खड़ कयां और दरवाजे बंद 
कर लेते ह  जो उनके अनुसार  वा य के लए ब त खतरनाक है। इसम वे ग़लत ह. शाम क  ठंडक म आपको अ त र  परत  के साथ खुद को ठंड से 
बचाने क  आव यकता हो सकती है  ले कन उ ह आपके फेफड़  के लए हवा दान करनी चा हए। कई लोग बीमा रय  से पी ड़त ह य क वे अपने 
कमरे म रात क  शु  हवा ा त करने से इनकार करते ह। वग क  खुली  शु  हवा सबसे समृ  आशीवाद  म से एक है जसका हम आनंद ले सकते 
ह। गवाही  खंड.  पृ. .

शु  हवा  धूप  संयम  आराम  ायाम  उ चत आहार  पानी का उपयोग और दैवीय श  पर भरोसा  यही स े उपचार ह। येक  को ाकृ तक 
च क सीय साधन  और उ ह लागू करने के तरीके का ान होना चा हए। सीबीवी  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है   य द सीबीवी  अ े 
जीवन जीने का व ान  है  या मानक कृत कए जाने के लए सभी संकेत  को सं त कया गया है या नह  रखा गया है

जो कमरे रोशनी और हवा के संपक म नह  आते  उनम घुटन हो जाती है। ब तर  और उनक  व तु  म नमी जमा हो जाती है और इन कमर  का 
वातावरण जहरीला हो जाता है य क इसे काश और हवा ारा नवीनीकृत नह  कया गया है।

आदमी क । कृ त के नयम  का नरंतर उ लंघन ई र के नयम  का ायी उ लंघन है। य द मनु य हमेशा दस आ ा  के कानून के त आ ाकारी 
होते  इन उपदेश  के स ांत  को जीने क  को शश करते  तो अब नया म बाढ़ आने वाली बीमा रय  का अ भशाप मौजूद नह  होता।

उपचार क  कला का अ यास करने के कई तरीके ह  ले कन वग ारा अनुमो दत केवल एक ही है। भगवान के उपचार कृ त के सरल एजट ह  जो 
अपने मजबूत गुण  के मा यम से जीव पर दबाव नह  डालगे या कमजोर नह  करगे। शु  हवा और पानी  व ता  उ चत आहार  जीवन क  प व ता 
और ई र पर ढ़ व ास  ऐसी औष धयाँ ह जनके अभाव म हजार  लोग न  हो रहे ह  हालाँ क  ये उपाय अनुपयोगी हो रहे ह  य क उनके कुशल 
उपयोग के लए ऐसे काम क  आव यकता होती है जसक  लोग सराहना नह  करते।

वशेषकर  शयनक  अ  तरह हवादार होने चा हए तथा काश एवं हवा से उनका वातावरण व य बना रहना चा हए। येक दन कई घंट  तक 
परदे खुले रहने चा हए  पद पीछे हटा दए जाने चा हए और कमर  को अ  तरह हवादार रखा जाना चा हए। थोड़े समय के लए भी ऐसी कोई चीज़ 
नह  रहनी चा हए जो वातावरण क  शु  म बाधक हो।
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जन लोग  को रात म अपने कमरे म ताजी हवा का संचार नह  होता है  वे आम तौर पर थका आ और बुखार महसूस करते ए उठते ह और कारण से 
अनजान होते ह। यह वायु  ाणवायु थी  जसक  सम त जीव माँग करते थे  पर तु ा त नह  करते थे। सुबह उठते समय  अ धकांश लोग  को अपने 
आप को ंज से रगड़ने या  य द वे चाह तो  अपने हाथ  से  बस पानी के एक बे सन का उपयोग करने से लाभ होगा। इससे आपक  वचा से अशु यां 
र हो जाएगंी. फर ब तर को टुकड़े टुकड़े करके हटा देना चा हए और हवा म उजागर करना चा हए।

बीमार लोग  के लए ताजी हवा दवा क  तुलना म कह  अ धक फायदेमंद होगी  और यह उनके लए उनके भोजन से कह  अ धक आव यक है। हवा से 
वं चत होने क  तुलना म  भोजन से वं चत होने पर उनका वा य बेहतर होगा और वे अ धक तेजी से ठ क ह गे।

फेफड़  को यथासंभव वतं ता देनी चा हए। इसक  मता कारवाई क  वतं ता के मा यम से वक सत होती है  य द उ ह बा धत और संकु चत कया 
जाए तो घट जाती है। इस लए  वशेष प से ग तहीन काम म  हाथ म काम के लए झुके रहने क  ब त ही सामा य आदत के बुरे भाव होते ह।

खड़ कयाँ खोली जानी चा हए  पद ख चे जाने चा हए और शयनक  म पूरे दन नह  तो कई घंट  तक हवा को वतं  प से सा रत होने देना चा हए। 
इस तरह ब तर और कपड़े पूरी तरह से हवादार हो जाएगंे और कमरे से अशु याँ र हो जाएगंी।

कई बीमार लोग  को रोशनी और शु  और ू तदायक बाहरी हवा के संपक के बना  ह त  और यहां तक क महीन  तक बंद कमर  म कैद रखा जाता 
है  जैसे क हवा कोई न र मन हो  जब क उ ह ठ क करने के लए यही दवा आव यक है। ये मू यवान औष धयाँ  जो वग ने बना पैसे और बना 
क मत के दान क  थ  अलग रख द  ग  और उ ह न केवल बेकार माना गया  ब क खतरनाक मन भी माना गया  जब क डॉ टर  ारा नधा रत 
जहर को अंध व ास के साथ लया गया।

हजार  लोग पानी और व  हवा क  कमी के कारण न  हो गए ता क वे जी वत रह सक। और हजार  पी ड़त  जो खुद पर और सर  पर बोझ बनते 
ह  सोचते ह क उनका जीवन डॉ टर  से दवा लेने पर नभर है। वे लगातार हवा से बचाव कर रहे ह और पानी के उपयोग से बच रहे ह। उ ह इन 
आशीवाद  क  आव यकता है ता क वे अ े  बन सक। य द वे बु  हो जाए ंऔर अपनी दवाइय  को याग द  और ग मय  और स दय  म खुली हवा 
और घर म वेश करने वाली हवा म ायाम करने का आद  हो जाएं  और पीने और नान के लए शु  पानी का उपयोग कर  तो वे नेतृ व करने के 
बजाय अपे ाकृत बेहतर और खुश महसूस करगे। एक नदनीय अ त व । सीएस  

घर के आस पास छायादार पेड़ और झा ड़याँ ब त नकट और घनी होती ह जो वा य के लए हा नकारक होती ह  य क वे हवा के मु  प रसंचरण 
को रोकते ह और सूय क  करण  को रोकते ह। नतीजतन  घर म नमी बन जाती है। वशेष प से बरसात के मौसम म  छा ावास  म नमी हो जाती है  
और जो लोग उनम रहते ह वे ग ठया  नस  के दद और फेफड़  के रोग  से परेशान होते ह  जो आम तौर पर तपे दक म समा त होते ह। असं य प ेदार 
पेड़ बड़ी मा ा म प याँ गराते ह  ज ह अगर तुरंत नह  हटाया गया तो वे वघ टत हो जाती ह और वातावरण म जहर घोल देती ह। घर से उ चत री 
पर पेड़  और झा ड़य  वाला एक सुंदर बगीचा प रवार पर सुखद और सुखद भाव डालता है  और  अगर अ  तरह से देखभाल क  जाए  तो यह 
आपके वा य को कोई नुकसान नह  प ंचाएगा। जहां तक संभव हो आवास ऊंची  सूखी जमीन पर बनाना चा हए। य द कोई ऐसा घर बनाया जाता है 
जहाँ पानी उसके चार  ओर कता है  कुछ समय तक कता है और फर ख़ म होने तक बह जाता है  तो ज़हर नकलता है  और प रणाम व प बुखार  
मले रया  गले म खराश  फेफड़  के रोग और अ य बीमा रयाँ ह गी।  सीएस  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

. य  उ रण कहाँ से शु  होता है

उ ह हवा को चरण  म वेश करने क  अनुम त देनी चा हए और सद  और गम  दोन  म  ठंड लगने के कसी भी जो खम के बना  जतना संभव हो 
उतना इसके प रसंचरण को बढ़ाना चा हए। उ ह व  रहने के लए उनके फेफड़  को व  हवा मलनी ज री है।

कसी भी प र त म मरीज  को सुखद वायुमंडलीय प र तय  म ताजी हवा क  पूरी आपू त से वं चत नह  कया जाना चा हए। उनके शयनक  
का नमाण हमेशा इस तरह से नह  कया जा सकता है क खड़ कयां या दरवाजे सीधे उन पर ा ट ख चे बना खोले जा सक  जससे उ ह ठंड लगने 
का खतरा हो। ऐसे मामल  म  बगल के कमरे म खड़ कयां और दरवाजे खोले जाने चा हए  जससे रोगी के कमरे म ताजी हवा वेश कर सके।

अ ा खून पाने के लए आपको अ े से सांस लेने क  ज रत है। ताजी हवा क  पूण और गहरी ेरणा  जो फेफड़  को ऑ सीजन से भर देती है  र  
को शु  करती है। यह इसे एक जीवंत रंग दान करता है  इसे शरीर के सभी ह स  म एक जीवंत धारा क  तरह भेजता है। अ  साँस लेने से तं काए ँ
शांत होती ह  भूख बढ़ती है और पाचन म सुधार होता है  जससे गहरी  आरामदायक न द आती है।
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उ ह वयं को सादा और व  भोजन  सव म फल और अनाज दान करना चा हए  कसी पेड़ क  छाया म या द  छ  के नीचे मेज सजाकर। 
या ा  ायाम और मनोरम य आपक  भूख बढ़ा दगे और आप ऐसे भोजन का आनंद ले पाएगंे जससे राजा  को भी ई या होगी।

जहां तक संभव हो  आवास के प म काम करने वाली इमारत ऊंची  बली जमीन पर त होनी चा हए। यह एक सूखी जगह सु न त करेगा  
जससे नमी और सड़ांध से होने वाली बीमा रय  के खतरे को रोका जा सकेगा। इस वषय को अ सर ब त ह के म लया जाता है। ख़राब वा य  
गंभीर बीमा रयाँ और कई मौत नचले ान  म नमी और सड़ांध का प रणाम ह।

घर बनाते समय  सही व टलेशन और भरपूर धूप सु न त करना वशेष मह व रखता है।
ख़राब जल नकासी.

इन अवसर  पर  माता पता और ब  को देखभाल  काम और सभी चता  से मु  महसूस करना चा हए।

बंद  ख़राब हवादार कमर  म रहना  जहाँ क  हवा बेजान और बासी हो  पूरे जीव को कमज़ोर कर देती है। यह ठंड के भाव के त वशेष प से 
संवेदनशील हो जाता है  और थोड़ा सा संपक बीमारी का कारण बनता है। यह ब त बंद  घर के अंदर रहना है  जो कई म हला  को पीला और कमजोर 
बना देता है। वे एक ही हवा म बार बार सांस लेते ह  जब तक क उसम फेफड़  और छ  से नकलने वाले जहरीले त व न भर जाएं  और इस कार 
अशु याँ फर से र  म चली जाती ह।

अपना घर बनाते समय ब त से लोग पौध  और फूल  को लेकर काफ  सावधानी बरतते ह। उ ह सम पत ीनहाउस या खड़क  गम और धूपदार है  
य क गम  हवा और सूरज के बना  पौधे अ त व म नह  रह सकते और पनप नह  सकते। य द ये प र तयाँ पौध  के जीवन के लए आव यक ह  
तो वे हमारे और हमारे प रवार  और मेहमान  के वा य के लए कतनी अ धक आव यक ह  सीबीवी  . उ रण कहाँ से शु  होता है

य

व टलेशन और सूरज क  रोशनी  इमारत  का नमाण करते समय  चाहे सावज नक उ े य  के लए या आवास के लए  अ ा व टलेशन और भरपूर 
रोशनी दान करने का यान रखा जाना चा हए। चच  और क ा  म अ सर इस संबंध म कमी होती है। उ चत वातायन क  उपे ा ब त सु ती और 
उन दापन के लए ज मेदार है जो कई उपदेश  के भाव को न  कर देती है और श क के काम को थका देने वाला और अ भावी बना देती है।

अ त थ क  को वही देखभाल मलनी चा हए जो नरंतर उपयोग के लए होती है। अ य शयनक  क  तरह  इसे सूखने के लए हवा और धूप मलनी 
चा हए और ही टग के साधन  से सुस त होना चा हए।

इस कार ऑ सीजन क  कमी क  आपू त ा त होती है। र  धीरे धीरे चलता है। अप श  जहरीला पदाथ जसे फेफड़  से बाहर नकाला जाना 
चा हए  वह बना रहता है और र  अशु  हो जाता है। न केवल फेफड़े  ब क पेट  लीवर और म त क भी भा वत होते ह। वचा पीली हो जाती है  
पाचन धीमा हो जाता है  दय उदास हो जाता है  धुंधला म त क  वचार मत ह  वे आ मा पर छाया डालते ह  संपूण जीव उदास और न य हो 
जाता है  और वशेष प से रोग के त संवेदनशील हो जाता है।

वह नमी जो अ सर उस कमरे म जमा हो जाती है जसका हमेशा उपयोग नह  कया जाता है। जो कोई भी ऐसे कमरे म सोता है जहां सूरज क  रोशनी 
नह  आती है  या ऐसे ब तर पर रहता है जो अ  तरह से सूखा और हवादार नह  है  ऐसा करने से उनके वा य और अ सर उनके वयं के जीवन 
को खतरा होता है।

फेफड़े लगातार अशु याँ बाहर नकाल रहे ह  और उ ह लगातार व  हवा क  आपू त क  आव यकता होती है। षत हवा ऑ सीजन क  आव यक 
आपू त दान नह  करती है  और र  म त क और अ य अंग  म बना मह वपूण त व के चला जाता है। इस लए उ म व टलेशन क  आव यकता है।

घर के येक कमरे म हवा का वाह और थोड़ी मा ा म काश होता है। शयनक  इस कार बनाए जाने चा हए क उनम रात दन पया त वायु संचार 
हो। कोई भी कमरा शयनगृह के प म काम करने के लए उपयु  नह  है जब तक क इसे हर दन हवा और धूप के लए पूरी तरह से न खोला जा 
सके।

पूरे दन को नरंतर मनोरंजन का साधन बनने द। आउटडोर ायाम  उन लोग  के लए जनका काम घर के अंदर है
माता पता को अपने ब  के साथ छोटा महसूस करना चा हए  उनके लए हर चीज़ को यथासंभव सुखद बनाना चा हए।

कई देश  म  शयनक  को ही टग से सुस त करने क  आव यकता होती है ता क वे ठंड या गीले मौसम म पूरी तरह से गम और शु क रह।

इस आसन म गहरी सांस लेना असंभव है। उथली साँस लेना ज द ही एक आदत बन जाती है  और फेफड़े फैलने क  मता खो देते ह। कसी भी 
संकुचन से वही भाव उ प  होता है। यह छाती के नचले ह से के लए पया त जगह दान नह  करता है  पेट क  मांसपे शयां  जनका उ े य सांस 
लेने म सहायता करना है  पूरी तरह से अपनी भू मका नह  नभा पाती ह और फेफड़े अपनी ग त व ध म तबं धत हो जाते ह।

Machine Translated by Google



जब तापमान अनुकूल हो  तो हर कसी को गम  और सद  दोन  म  हर दन बाहर घूमना चा हए। ले कन कपड़े ायाम के लए उपयु  होने चा हए  
और पैर अ  तरह से सुर त होने चा हए। टहलना  भले ही स दय  म हो  आपके वा य के लए डॉ टर  ारा बताई गई सभी दवा  क  तुलना म 
अ धक फायदेमंद होगा। जो लोग ऐसा कर सकते ह  उनके लए गाड़ी चलाने क  अपे ा पैदल चलना बेहतर है। मांसपे शयाँ और नस अपना काय बेहतर 
ढंग से करने म स म हो जाती ह।

य द आप चाहते ह क आपके घर सुखद और आकषक ह  तो उ ह हवा और सूरज क  रोशनी से उ वल बनाए।ं अपने मोटे पद हटाएँ  खड़ कयाँ 
खोल  परदे लटकाए ँऔर तेज़ धूप का आनंद ल  भले ही इसके लए आपके कालीन  के रंग  क  क मत चुकानी पड़े। क मती धूप आपके कालीन  को 
लीच कर सकती है  हालाँ क  यह आपके ब  के चेहरे को एक व  रंग देगा। य द आपके पास ई र क  उप त है और आपका दय उ साह 
और ेम से भरा है  तो एक वन  घर  जसम हवा और सूय क  रोशनी है  और परोपकारी आ त य से अनु ा णत है  आपके प रवार और थके ए या ी 
के लए होगा। धरती पर वग। गवाही  खंड.  पृ.  सीएस  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

जोरदार  अ हसक होते ए भी  खुली हवा म स  मन से कया गया ायाम उ े जत करेगा
प रसंचरण  वचा को व  चमक दान करना  और शु  वायु ारा जीवंत र  को चरम सीमा तक भेजना। ायाम से बीमार पेट को राहत मलेगी। 
डॉ टर अ सर बीमार  को अपने वा य को पुनः ा त करने के लए वदेशी देश  क  या ा करने  जल ख नज रसॉट्स म जाने या समु  पार या ा 
करने क  सलाह देते ह  जब क हर दस म से नौ मामल  म वे अपना वा य ठ क कर लगे और समय और पैसा बचा लगे  अगर वे संय मत भोजन करगे 
और स च  होकर वा य द ायाम करगे। ायाम  और हवा और सूरज क  रोशनी का मु त और चुर मा ा म उपयोग  आशीवाद जो वग ने 
हम सभी को मु त म दया है  कमजोर बीमार  को जीवन और ताकत देगा।

जीवन श  म वृ  होगी  जो वा य के लए अ यंत आव यक है। फेफड़े अप रहाय ग त व ध को अंजाम दगे  य क स दय  क  सुबह क  
ू तदायक हवा म अपने फेफड़  को फुलाए बना बाहर जाना असंभव है।

शारी रक ायाम  एक और अनमोल वरदान है उ चत ायाम। ऐसे कई अकम य और न य लोग ह जो शारी रक म या ायाम से वमुख होते 
ह  य क इससे उ ह थकान होती है। थकने म या बुराई है

कुछ लोग धन और आल य को वा त वक आशीवाद मानते ह। ले कन जब कुछ लोग  को अ या शत प से धन ा त होता है  या वरासत म मलता 
है  तो उनक  स य आदत बा धत हो जाती ह  उनके समय का उपयोग नह  होता है  वे बेकार रहते ह  और उनक  उपयो गता समा त होने लगती है  वे 
बेचैन  च तत और खी हो जाते ह और उनका जीवन ज द ही समा त हो जाता है। जो लोग हमेशा त रहते ह और खुशी खुशी अपने दै नक काय 
करते ह  वे सबसे अ धक खुश और ऊजावान होते ह। रात का आराम और शां त आपके थके ए शरीर को नबाध आराम देती है।

उनके थकने का कारण यह है क वे ायाम के मा यम से अपनी मांसपे शय  को पुनज वत नह  करते ह  और यही कारण है क वे थोड़ी सी भी को शश 
से नाराज हो जाते ह। बीमार म हलाए ँऔर लड़ कयाँ शारी रक ग त व ध म संल न होने क  तुलना म ह के काम  जैसे ो शया  कढ़ाई या फ ता बनाने 
म अ धक संतु  महसूस करती ह।

ायाम से पाचन या ठ क रहेगी। भोजन के बाद खुली हवा म घूमना  सर ऊपर रखना  कंधे पीछे करना तथा ह का ायाम करने से ब त लाभ 
होगा। मन कृ त क  सुंदरता से खुद को अलग कर लेगा। भोजन के बाद पेट क  ओर जतना कम यान दया जाए  उतना अ ा है। य द आप लगातार 
इस डर म ह क आपका भोजन आपको नुकसान प ंचाएगा  तो यह न त प से आपको नुकसान प ंचाएगा। अपने बारे म भूल जाओ  और कुछ 
ख़ुशी के बारे म सोचो। सीएस  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

घर और ग तहीन  उनके वा य को लाभ प ंचाएगा। येक  को इस या का पालन करना अपना कत  महसूस करना चा हए। कुछ भी नह  
खोएगा  ले कन तु ह ब त लाभ होगा. वे नए जीवन और नई ऊजा के साथ अपने वसाय म लौटगे और अ धक उ साह के साथ अपना काय फर से 
शु  करगे  और वे बीमारी का तरोध करने के लए बेहतर प से तैयार ह गे। गवाही  खंड.  पृ. .

य द मरीज़ अपना वा य पुनः ा त करना चाहते ह  तो उ ह ायाम करना बंद नह  करना चा हए  अ यथा  मांसपे शय  क  कमजोरी और सामा य 
कमजोरी बढ़ जाएगी। एक बांह बांध और इसे अ यु  रहने द  भले ही यह कुछ ह त  के लए ही य  न हो  फर इसे इसक  प य  से मु  कर  और 
आप देखगे क यह उसी अव ध के दौरान आपके ारा म यम उपयोग म रखे गए से कमजोर है। न यता संपूण मांसपेशी तं  पर समान भाव उ प  
करती है। र  अशु य  को बाहर नकालने म उतना स म नह  है जतना क ायाम ारा स य प रसंचरण उ प  होने पर होता।
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आराम  कुछ लोग अ य धक काम के कारण बीमार हो जाते ह  उनके लए आराम  देखभाल से मु  और कम आहार वा य को बहाल करने के 
लए आव यक ह । अ े जीवन का व ान  पृ  । ब त मह वपूण बात यह है क सोने से पहले कुछ नह  खाना चा हए  इससे पेट भारी हो 
जाता है  काम करने म समय लगता है और न द क  गुणव ा म बाधा आती है। आधी रात से पहले सोना आदश होगा और हमारे पास सा ता हक व ाम 
के साथ श नवार भी है।

जो लोग मान सक काय से थक गए ह उ ह थका देने वाले वचार  से आराम लेना चा हए  ले कन उ ह यह व ास नह  दलाना चा हए क कसी भी 
तरह से अपनी मान सक मता  का उपयोग करना खतरनाक है। कई लोग अपनी त को वा तव म इससे भी बदतर मानते ह। मन क  यह त 
उपचार के लए अनुकूल नह  है  और इसे ो सा हत नह  कया जाना चा हए।

हर जगह खाने पीने म असंयम  काम म असंयम  लगभग सभी चीज  म असंयम है। जो लोग एक न त समय म इतना सारा काम पूरा करने के लए 
महान यास करते ह  और जब उनका नणय कहता है क उ ह आराम करना चा हए तब काम करना जारी रखते ह  वे कभी लाभ नह  कमाते ह। वे 
उधार ली गई पूंजी पर जीवन यापन कर रहे ह। वे उस मह वपूण ऊजा को बबाद कर रहे ह जसक  उ ह भ व य म आव यकता होगी। और जब जस 
ऊजा का वे इतनी उदासीनता से उपयोग करते ह  उसक  मांग क  जाती है  तो वे असफल हो जाते ह य क उनके पास इसक  कमी होती है। शारी रक 
श  ख़ म हो जाती है  मान सक श याँ ख़राब हो जाती ह। उ ह एहसास होता है क उ ह नुकसान का सामना करना पड़ा है  ले कन वे नह  जानते 
क या। आपक  ज़ रत का समय आ गया है  ले कन आपके भौ तक संसाधन ख़ म हो गए ह। जो कोई भी वा य कानून  का उ लंघन करता है उसे 
कसी भी समय अ धक या कम हद तक पी ड़त होना पड़ता है। भगवान ने हम अप रहाय ऊजा दान क  है  जसका उपयोग हमारे जीवन के व भ  
अव धय  म कया जाना चा हए। य द हम लापरवाही से लगातार ओवरलोड ारा इन बल  को समा त करते ह  तो हम कुछ समय म नुकसान उठाना 
पड़ेगा। हमारी उपयो गता कम हो जायेगी  नह  तो हमारा अपना जीवन न  हो जायेगा।

पादरी  श क  छा  और अ य बौ क कायकता अ सर भारी मान सक यास के प रणाम व प होने वाली बीमा रय  से पी ड़त होते ह जो शारी रक 
ायाम से कम नह  होती ह। इन लोग  को अ धक स य जीवन क  आव यकता है। रहन सहन म स त संयम क  आदत  सु वधाजनक ायाम के 

साथ  शारी रक और मान सक दोन  तरह क  श  सु न त करगी  जससे म त क से काम करने वाले सभी मक  को सहनश  मलेगी।

नयम के अनुसार  दन का काम रात तक नह  बढ़ाया जाना चा हए। य द दन के सभी घंट  का अ  तरह से उपयोग कया जाता है  तो रात तक चलने 
वाला काम ब त अ धक होता है  और अ धक काम करने वाला जीव उस पर लगाए गए बोझ से पी ड़त होगा। मुझे दखाया गया क जो लोग ऐसा करते 
ह वे कभी कभी जतना हा सल करते ह उससे कह  अ धक खो देते ह  य क उनक  ऊजा समा त हो जाती है  और वे घबराहट के कारण काम करते 
ह। हो सकता है क उ ह त काल कोई नुकसान नज़र न आए  ले कन वे न त प से अपना ढांचा हला रहे ह। सीएस  .

जो लोग त दन अपने अंग  का उपयोग करना बंद कर देते ह  उ ह ायाम करने का यास करते समय कमजोरी महसूस होगी। नस और मांसपे शयां 
अपना काम करने और पूरे जीव को व  ग त व ध म रखने म स म नह  ह गी  शरीर का येक अंग अपना काम कर रहा है। योग से सद य मजबूत 
ह गे। येक दन ह का ायाम मांसपे शय  को ऊजा दान करेगा  जो ायाम के बना ढ ली और कमजोर हो जाती ह। त दन खुली हवा म स य 
ायाम करने से लीवर  कडनी और फेफड़े भी अपना काम करने के लए मजबूत ह गे। अपनी सहायता के लए इ ाश  लाएँ  जो ठंड का तरोध 

करेगी और तं का तं  को ऊजा दान करेगी। कुछ ही समय म आप ायाम और ताजी हवा के इतने लाभकारी प रणाम देखगे क अब आप इन 
आशीवाद  के बना नह  रहना चाहगे। हवा से वं चत आपके फेफड़े  भोजन के अभाव म भूखे  के समान ह गे। वा तव म  हम हवा क  तुलना म 
भोजन के बना अ धक समय तक जी वत रह सकते ह  भगवान ने फेफड़  के लए भोजन दान कया है। इस लए इसे श ु नह  ब क एक अनमोल 
दैवीय वरदान समझ।  गवाही  खंड.  पृ.  और . सीएस  . सीधा उ रण कहाँ से शु  होता है

जो लोग नरंतर काम और तबं धत वातावरण के कारण मान सक प से थके ए और घबराए ए ह  उनके लए उस देश क  या ा ब त फायदेमंद 
होगी  जहां वे देखभाल से मु  होकर  कृ त क  चीज  के नकट संपक म आकर एक सरल जीवन जी सकते ह। खेत  और जंगल  म घूमना  फूल 
चुनना  प य  के गाने सुनना  कसी भी अ य उपाय क  तुलना म आपके वा य लाभ म अतुलनीय प से अ धक सहायक होगा।  सीबीवी  

. उ रण कहाँ से शु  होता है
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इसके मह व के बारे म जो कुछ भी कहा और लखा गया है  उसके बावजूद अभी भी कई लोग ह जो शारी रक ायाम क  उपे ा करते ह। ब त से लोग 
पु  हो जाते ह य क उनके शरीर बो झल हो जाते ह  अ य लोग पतले और कमज़ोर हो जाते ह य क अ त र  भोजन से उनक  जीवन श याँ 

समा त हो जाती ह। र  क  अशु य  को साफ करने के यास म लीवर को अ य धक काम करना पड़ता है  जसके प रणाम व प बीमारी हो जाती 
है।

जब वकलांग  के पास अपना समय और यान लगाने के लए कुछ नह  होता है  तो उनके वचार वयं पर क त हो जाते ह  और वे ण और चड़ चड़े 
हो जाते ह। वे अ सर इस बात को लेकर च तत रहते ह क उ ह कतना बुरा लगता है  इस हद तक सोचते ह क वे वा तव म जतने ह उससे कह  
अ धक बदतर ह  और कुछ भी करने म पूरी तरह से असमथ ह।

हालाँ क  ऐसे कई लोग ह  ज ह ने पानी के उ चत उपयोग के लाभकारी भाव  को अनुभव से कभी नह  सीखा है  और इससे डरते ह। हाइ ोथेरेपी 
उपचार  क  उतनी सराहना नह  क  जाती जतनी क  जानी चा हए  और उ ह अ  तरह से लागू करने के लए काम क  आव यकता होती है जसे 
करने के लए कई लोग तैयार नह  होते ह। ले कन इस मामले म कसी को भी अ ानता या उदासीनता के लए माफ़  नह  समझनी चा हए। ऐसे कई 
तरीके ह जनसे पीड़ा को कम करने और बीमारी से नपटने के लए पानी का उपयोग कया जा सकता है। हर कसी को इसके उपयोग  सरल घरेलू 
उपचार  का जानकार बनना चा हए। वशेष प से माता  को पता होना चा हए क वा य और बीमारी दोन  म अपने प रवार क  देखभाल कैसे 
करनी है।  सीबीवी  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

जनक  आदत ग तहीन ह  उ ह  जब मौसम अनुकूल हो  हर दन  गम  और सद  म  बाहर ायाम करना चा हए। घोड़े या कार क  सवारी करने क  
तुलना म पैदल चलना बेहतर है य क इससे मांसपे शयाँ अ धक चलती ह। फेफड़  को लाभकारी या के लए मजबूर कया जाता है  य क उ ह 
फैलाए बना तेज ग त से चलना असंभव है।

इन सभी मामल  म  अ  तरह से नद शत शारी रक ायाम एक भावी उपाय सा बत होगा। कुछ मामल  म  वा य को बहाल करने के लए यह 
आव यक है। हाथ  के काम के साथ इ ा भी जुड़ी होती है  और इन वकलांग  को इ ाश  के जागरण क  आव यकता है। जब यह सु त होता है  
तो क पना असामा य हो जाती है और रोग का वरोध करना असंभव हो जाता है।

ऐसा ायाम  कई मामल  म  दवा  क  तुलना म आपके वा य के लए बेहतर होगा। डॉ टर अ सर अपने ाहक  को सलाह देते ह क वे समु  
या ा कर  कसी जल रसॉट पर जाए ँया य  म बदलाव क  तलाश म अलग अलग ान  पर जाएँ  जब क  यादातर मामल  म  अगर वे संय मत 
भोजन करते  और जोरदार और व  ायाम करते  तो उनका वा य ठ क हो जाता।  समय और धन क  बचत।  सीबीवी  । य  
उ रण कहाँ से शु  होता है

न यता सबसे बड़ा भा य है जो इनम से अ धकांश रो गय  पर पड़ सकता है। उपयोगी काय  म ह का वसाय  हालां क यह मन और शरीर पर 
बोझ नह  डालता  दोन  पर लाभकारी भाव डालता है। यह मांसपे शय  को मजबूत करता है  बेहतर प रसंचरण को बढ़ावा देता है  साथ ही वकलांग 

 को यह जानकर संतु  देता है क वह इस त नया म पूरी तरह से बेकार नह  है। हो सकता है क आप शु आत म थोड़ा सा ही काम करने 
म स म न ह  ले कन आप ज द ही पाएगंे क आपक  ताकत बढ़ गई है  और आप आनुपा तक प से काम क  मा ा बढ़ा सकते ह।

पानी का उपयोग  वा य और बीमारी म  शु  पानी वग के सबसे उ कृ  आशीवाद  म से एक है। यह मनु य  और जानवर  क  यास बुझाने के लए 
भगवान ारा दान कया गया पेय था। चुर मा ा म पय  यह शरीर क  ज रत  को पूरा करने म मदद करता है  और कृ त को रोग तरोधी बनाता 
है। पानी का बाहरी उपयोग र  प रसंचरण को व नय मत करने का सबसे आसान और सबसे संतोषजनक साधन है। ठंडा या ठंडा नान एक उ कृ  
टॉ नक है। गम नान रोम छ  को खोलता है  जससे अशु य  को र करने म मदद मलती है। गम और तट  दोन  नान तं का  को शांत करते 
ह और प रसंचरण को संतु लत करते ह।

जन लोग  ने अपनी शारी रक श  पर अ य धक दबाव डाला है  उ ह शारी रक म को पूरी तरह से यागने के लए ो सा हत नह  कया जाना 
चा हए। ले कन सव म प रणाम देने के लए शारी रक काय व त और आनंददायक होना चा हए। आउटडोर ायाम सव म है  इसे इस कार 
व त कया जाना चा हए क जो अंग कमजोर हो गए ह  उनका उपयोग करके उ ह सश  बनाया जा सके  इस पर दल लगाना चा हए। शारी रक 

काय कभी भी अ य धक यास म प रव तत नह  होना चा हए।

ायाम अपच के रो गय  के लए फायदेमंद है  य क यह पाचन अंग  को मजबूत बनाता है। खाने के तुरंत बाद क ठन अ ययन या हसक शारी रक 
ायाम म संल न होने से पाचन काय म बाधा आती है  ले कन भोजन के बाद सर ऊपर और कंधे पीछे करके थोड़ी देर टहलना ब त फायदेमंद होता 

है।

Machine Translated by Google



सीबीवी  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

य द हर कोई वा य के नयम  का स ती से पालन करके बीमारी से बचने के लए काम करे तो काफ  हद तक पीड़ा से बचा जा सकता है। स त 
व ता संबंधी आदत  का पालन करना चा हए। ब त से लोग  जब क वे सोचते ह क वे ठ क ह  व  रहने क  परवाह नह  करते। वे गत 
सफ़ाई क  उपे ा करते ह  और अपने कपड़  को साफ़ रखने म सावधानी नह  बरतते ह। अशु याँ लगातार और अ य प से शरीर से छ  के 
मा यम से नकल रही ह  और य द वचा क  सतह को व  त म नह  रखा जाता है  तो जीव अशु  पदाथ  से भर जाता है। य द उपयोग कए गए 
कपड़  को बार बार धोया नह  जाता है और बार बार हवादार कया जाता है  तो यह अशु य  से गंदा हो जाता है जो संवेदनशील और असंवेदनशील 
पसीने के मा यम से शरीर से बाहर नकल जाते ह। और अगर इ तेमाल कए गए कपड़  को इन अशु य  से बार बार साफ नह  कया जाता है  तो 
वचा के छ  न का सत पदाथ को फर से अवशो षत कर लेते ह। शरीर क  अशु याँ  य द बाहर न नकलने द  जाएँ  र  म वापस आ जाती ह और 
आंत रक अंग  पर लग जाती ह। कृ त  वषा  अशु य  से छुटकारा पाने के लए  जीव को मु  करने का यास करती है  एक ऐसा यास जो 
बुखार पैदा करता है  और जसे बीमारी कहा जाता है। सीएस  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

सु वधाजनक व ा  इस लए  चाहे तुम खाओ या पीओ  या जो कुछ भी करो  सब कुछ परमे र क  म हमा के लए करो   कु र. । 
अनाज  फल  मेवे और स जय  के सु वधाजनक संयोजन म पोषण के सभी त व शा मल होते ह और जब ठ क से तैयार कया जाता है  तो यह शारी रक 
और मान सक श  दोन  के लए एक उ कृ  आहार बनता है।

दैवीय श  पर भरोसा  यही मु य औष ध है। य द संयोग से कुछ अ य वफल हो जाते ह  तो यह न त प से वफल नह  होगा। चंगा करने क  
श  भु से आती है मुझे चंगा करो  भु  और म चंगा हो जाऊंगा  मुझे बचाओ  और म बच जाऊंगा  य क तुम मेरी तु त हो  यम. । 
ाथना के मा यम से हम कुछ हा सल कर सकते ह

न कासन  उ ेजक और नशीले पदाथ  के नाम के तहत व भ  कार के पदाथ  को वग कृत कया जाता है  जो भोजन या पेय के प म उपयोग 
कए जाने पर भी पेट म जलन पैदा करते ह  र  म जहर घोलते ह और तं का  म जलन पैदा करते ह। इसका योग एक सकारा मक बुराई है. ब त 
से लोग उ ेजक पदाथ  का सहारा लेना चाहते ह य क  फलहाल  प रणाम सुखद ह। हालाँ क  हमेशा एक त या होती है। अ ाकृ तक उ ेजक 
पदाथ  का उपयोग हमेशा अ य धक होता है  जो पतन और बबाद  को बढ़ावा देने म एक स य एजट है। अ े जीवन का व ान  पृ. .

शारी रक और मान सक वा य दोन  के लए गहन व ता आव यक है। वचा के मा यम से अशु याँ लगातार शरीर से बाहर नकलती रहती ह। 
इसके लाख  छ  ज द ही बंद हो जाते ह जब तक क उ ह बार बार नान करके साफ न रखा जाए  और जो अशु याँ वचा के मा यम से बाहर आनी 
चा हए वे अ य उ मूलन अंग  पर एक अ त र  बोझ बन जाती ह।

बाइबल रपोट करती है  अपनी संयमता सब पर गट करो  फ ल. । यहां तक क जो अ ा है उसका उपयोग भी संय मत तरीके से कया जाना 
चा हए। हम लौ कक खा  पदाथ  के बारे म कम सोचना चा हए  हम लगातार श द पर यान करने  इसे खाने  इसे पचाने और दै नक अ यास के 
मा यम से इसे जीवन क  धारा म लाने क  आव यकता है।

कई लोग  को हर दन सुबह या शाम को ठंडे या गम नान से लाभ होगा। ठ क से कया गया नान आपको सद जुकाम के त अ धक संवेदनशील 
बनाने के बजाय  इसके खलाफ आपको मजबूत बनाता है  य क इससे प रसंचरण म सुधार होता है  र  को सतह पर लाया जाता है  जससे यह 
शरीर के व भ  भाग  म अ धक आसानी से और नय मत प से वा हत हो पाता है। मन और शरीर समान प से ू तवान होते ह। मांसपे शयां 
अ धक लचीली हो जाती ह  बु  अ धक जीवंत हो जाती है। नहाने से तं का शांत होती है। यह आंत  पेट और लीवर क  मदद करता है  येक को 
वा य और ऊजा देता है  जो पाचन को बढ़ावा देता है।

वह जो त दन मसीह को खाता है  अपने उदाहरण से  सर  को सखाएगा क या खाया जाए इसके बारे म कम सोच और जो भोजन वे मन को देते 
ह उसके बारे म अ धक चता महसूस कर। आहार पर सलाह  पृ  ।

जब कोई गंभीर बीमारी कसी प रवार म वेश कर जाती है  तो येक सद य को गत व ता और आहार पर स त यान देने क  ब त 
आव यकता होती है  ता क खुद को व  रखा जा सके और ऐसा करके बीमारी के खलाफ खुद को मजबूत कया जा सके। यह भी बेहद ज री है 
क मरीज के कमरे म शु  से ही पया त व टलेशन हो। यह रोगी के लए फायदेमंद होगा और उन लोग  को व  रखने के लए ब त आव यक होगा 
जो लंबे समय तक कमरे म रहने के लए बा य ह।

यह भी ज री है क आपके कपड़े हमेशा साफ रह। उपयोग कए गए कपड़े छ  के मा यम से न का सत अप श  को अवशो षत करते ह  य द इसे 
बार बार बदला और धोया नह  जाता है  तो अशु याँ पुनः अवशो षत हो जाएगँी।
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हम अपने शरीर के साथ कैसा वहार करना चा हए  इस बारे म जो कुछ भी कहा और लखा गया है  उसके बावजूद भूख सबसे बड़ी है

कैप.  अनु चत भोजन बीमारी का कारण बनता है

अ नयं त भूख के प रणाम  कृ त जीवन के नयम  के हर उ लंघन का वरोध करेगी। जब तक संभव हो वह वहार सहती रहती है  ले कन 
अंततः तशोध आता है और शारी रक और मान सक दोन  मता  पर पड़ता है। न ही इसका अंत उ लंघनकता पर होता है  उसक  कृपालुता का 
भाव उसके वंशज  पर देखा जाता है और बुराई पीढ़ दर पीढ़  फैलती रहती है।

ाकृ तक और आ या मक नयम  का उ लंघन  ब त से पी ड़त  को  जो ठ क हो गए थे  मसीह ने कहा  अब पाप मत करो  ऐसा न हो क तु हारे 
साथ कुछ बुरा हो जाए  जॉन । इस कार उ ह ने सखाया क बीमारी ाकृ तक और आ या मक दोन  तरह से ई र के नयम  का उ लंघन 
करने का प रणाम है।

सामा य प से पु ष  और म हला  को नयं त करने वाला कानून।

पु ष  ने आ मा के मं दर को षत कर दया है और भगवान उ ह जागने और अपनी ई र द  मदानगी को पुनः ा त करने के लए अपनी पूरी 
ऊजा के साथ यास करने के लए कहते ह। भगवान क  कृपा के अलावा कुछ भी दय को आ त और प रव तत नह  कर सकता  केवल उसी से 
आदत  के गुलाम उ ह बांधने वाली बे ड़य  को तोड़ने क  श  ा त कर सकते ह। मनु य के लए अपने शरीर को जी वत  प व  और ई र को स  
करने वाले ब लदान के प म तुत करना असंभव है  जब तक वह उन आदत  म ल त रहता है जो उसे शारी रक  मान सक और नै तक श  से 
वं चत करती ह। फर से े रत कहता है  और इस संसार के स श न बनो  पर तु अपने मन के नये हो जाने से तुम बदल जाओ  क तुम परख सको 
क परमे र क  भली  और हण करने यो य  और स  इ ा या है  रो मय  । यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी। .

य द मनु य सृ कता क  योजना के अनु प रहते तो नया म इतना बड़ा ःख नह  होता।

नै तक मताए ंकमजोर हो गई ह  य क पु ष और म हलाए ं वा य के नयम  का पालन नह  करते ह  न ही वे इस मामले को गत कत  
बनाते ह। माता पता अपनी वकृत आदत अपनी संतान  म संचा रत करते ह  और घृ णत रोग र  को षत करते ह और म त क को नराश करते 
ह।

जीवन के नयम  क  जानबूझ कर अनदेखी  इस पीढ़  क  वशेषता वाले स ांत  क  अजीब अनुप त  और जसे जीवन और वा य के नयम  
के त उनक  उपे ा म देखा जा सकता है  आ यजनक है।

ईसा मसीह ाचीन इज़राइल के मागदशक और श क थे  और उ ह ने उ ह सखाया था क वा य दैवीय कानून  का पालन करने का तफल है। 
फ ल तीन के बीमार  को ठ क करने वाले महान च क सक ने बादल के ख े से अपने लोग  से बात क  थी  और उ ह बताया था क उ ह या करना 
चा हए  और भगवान उनके लए या करगे। उसने कहा  य द तू अपने परमे र यहोवा क  बात यान से सुने  और जो उसक   म ठ क है वही 
करे  और उसक  आ ा  पर कान लगाए  और उसक  सब व धय  का पालन करे  तो म कसी को रोग न लगाऊंगा।  तू जसे म ने म  पर अ धकार 
कर लया  य क म यहोवा ं  जो तु ह चंगा करता ं  उदा. । मसीह ने इ ाएल को उनके जीवन क  आदत  के संबंध म न त नदश दए  
और उसे आ ासन दया  और भु तुम सब से र हो जाएगा

अ धकांश पु ष और म हलाए ंअपने अ त व के नयम  से अन भ  रहते ह  और बु  और नै तकता क  क मत पर भूख और जुनून को भोगते ह  
और कृ त के नयम  के उ लंघन के प रणाम से अन भ  रहते ह। वे धीमे जहर  के उपयोग म वकृत भूख को सहन करते ह  जो र  को षत करते 
ह और तं का श य  को कमजोर करते ह  और प रणाम व प खुद पर बीमारी और मृ यु लाते ह। उनके म  इस आचरण के प रणाम को ई रीय 
व ा कहते ह। इसम उ ह ने वग का अपमान कया। उ ह ने कृ त के नयम  के खलाफ व ोह कया और इस अपमानजनक या क  सजा 

भुगती। पीड़ा और मृ यु दर अब हर जगह ा त है  वशेषकर ब  म। इस पीढ़  और पहले दो हज़ार वष  के दौरान रहने वाल  के बीच कतना बड़ा 
अंतर है  गवाही  खंड.  पृ. .

जो कोई भी इंसान या सं ा हमारे लए नह  करेगी  भगवान का यार हमारे जीवन और वा य के लए हमेशा आव यक है।

इस वषय पर अ ानता ा त है जब क उनके चार  ओर काश चमक रहा है। अ धकांश लोग  के लए  उनक  मु य चता यह है  म या खाऊंगा  
म या पीऊंगा और या पहनूंगा

Machine Translated by Google



शैतान मानव जा त को पूरी तरह से अपने नयं ण म लाने के लए लगातार सतक रहता है। आपका

शैतान ने मानव प रवार को जतना संभव हो उतना नुकसान प ंचाने का कोई तरीका नकालने के लए गरे ए वग त  को इक ा कया। उ रण 
कहाँ समा त होता है  एक के बाद एक ताव पेश कए गए  जब तक क आ ख़रकार शैतान ने वयं एक योजना तैयार नह  कर ली। वह बेल का फल  
गे ँ और ई र ारा द  गई अ य चीज भी भोजन के प म लेगा  और उ ह जहर म बदल देगा जो मनु य क  शारी रक  मान सक और नै तक मता  
को बबाद कर देगा  इं य  पर इस तरह हावी हो जाएगा क शैतान उन पर नयं ण है. उनका पूरा नयं ण है. मादक पेय पदाथ  के भाव म  पु ष 
सभी कार के अपराध करने के लए े रत ह गे। वकृत भूख से संसार  हो जाएगा। लोग  को शराब पलाकर शैतान उ ह और भी नीचे गरा देगा।

वह इस बात से स  था क वग म आदम और ह वा उसके आ ह का वरोध नह  कर पाए थे जब उसने अपनी भूख क  अपील क  थी। उसने ाचीन 
व  के नवा सय  को भी इसी तरह कामवासना क  भूख और  वासना  को भड़काकर जीत लया था। उसने अपनी भूख शा त करके इ ाए लय  
को हरा दया था।

उसने दावा कया क वयं परमे र का पु  जो मूसा और यहोशू के साथ था  उसक  श  का वरोध करने और उसके चुने ए लोग  को कनान तक ले 
जाने म स म नह  था  य क म  छोड़ने वाले ाय  सभी लोग जंगल म मर गए  यह भी  क उस ने न  मनु य मूसा क  परी ा क  क वह उस 
म हमा को अपने लये ले ले जस का परमे र हकदार था। दाऊद और सुलैमान को  जो वशेष प से परमे र के य थे  भूख और जुनून पैदा करके  
उसने परमे र क  अ स ता उ प  करने के लए े रत कया।

मनु य पर सबसे मजबूत श  भूख के मा यम से योग क  जाती है  जसे वह हर संभव तरीके से उ े जत करना चाहता है। आहार पर सलाह  पृ. 
.

शैतान नया को ई र से र करने म सफल रहा। उसके यार और दया म शैतान ने जो आशीवाद दया  वह एक घातक अ भशाप म बदल गया। इसने 
उस आदमी को शराब पीने और धू पान करने क  ती  इ ा से भर दया। यह भूख  जो कृ त पर आधा रत नह  है  ने लाख  लोग  को न  कर दया 
है। समी ा और हेरा   अ ैल  ।

और उसने दावा कया क वह यीशु मसीह के मा यम से मनु य को बचाने क  अपनी योजना म बाधा डालने म अभी भी सफल हो सकता है। मु  या 
मसीह का लोभन  पृ. .

कैप.  मो  क  योजना को न  करने के लए शैतान का शासन

श ु क  रणनी त का रह य  कसी भी कार का असंयम ाने य  को सु त कर देता है  म त क क  ऊजा को इतना कमजोर कर देता है क शा त 
चीज  क  सराहना नह  क  जाती  ब क उ ह सामा य माना जाता है। मन क  उ तम मताएं  जो ऊंचे डजाइन  के लए नयत ह  उ ह न नतर 
जुनून  क  दासता म रखा गया है। य द हमारी शारी रक आदत सही नह  ह  तो हमारी मान सक और नै तक मताए ँमजबूत नह  हो सकत  य क 
भौ तक और नै तक के बीच ब त गहरा संबंध है। गवाही  खंड.  पृ. .

हमारे समय म उसका सबसे भावी लोभन  शैतान मनु य के पास उसी तरह आता है जैसे वह मसीह के पास आया था  भूख मटाने के लए अपने 
अनूठे लोभन  के साथ। वह इस ब  पर आदमी पर काबू पाने क  अपनी ताकत को अ  तरह से जानता है। आदम और ह वा ने अदन म भूख के 
कारण आदम और ह वा को हरा दया  और उ ह ने अपना ध य घर खो दया। आदम के पतन के प रणाम व प नया म कतना ःख और अपराध 
भर गया  वीभ स अपराध  और व ोह के कारण पूरे शहर पृ वी के चेहरे से गायब हो गए ह

जब से शैतान ने व ोह करना शु  कया तब से वह परमे र क  सरकार के साथ यु  कर रहा था। अदन म आदम और ह वा को लो भत करने और 
संसार म पाप का प रचय देने म उसक  सफलता ने इस क र श ु को साहसी बना दया था  और उसने वग य वग त  के सामने गव से दावा कया था 
क जब मसीह मानव वभाव लेकर कट होगा  तो वह उससे कमज़ोर होगा  और वह अपनी श  से उस पर वजय ा त करेगा।

बीमारी  व. . जब शत पूरी  तो वाद  का स यापन कया गया। उनके गो  म एक भी रोगी न था  भजन । सीआरए  
.

म त क क  नस जो पूरे जीव के साथ संचार करती ह  एकमा  साधन ह जसके ारा वग मनु य  के साथ संवाद कर सकता है और गु त प से उनके 
जीवन को भा वत कर सकता है। जो कुछ भी तं का तं  म व ुत धारा  के संचलन को परेशान करता है वह मह वपूण श य  के तरोध को कम 
कर देता है  और प रणाम मान सक संवेदना  क  मृ यु हो जाती है। गवाही  खंड.  पृ. .
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हम जो खाते ह उससे हमारा शारी रक वा य बना रहता है  य द हमारी भूख प व  मन के नयं ण म नह  है  य द हम खाने पीने क  हर चीज़ म संय मत नह  ह  
तो हम प व शा  म जो कहा गया है उसे सीखने के उ े य से वचन का अ ययन करने के लए व  शारी रक और मान सक त म नह  ह गे  म या क ँ  
अन त जीवन पाने के लए  कोई भी अ वा यकर आदत शरीर म अ वा यकर त उ प  कर देगी  और पेट क  नाजुक जी वत संरचना घायल हो जाएगी  
और अपना काम ठ क से नह  कर पाएगी। शासन का लोभन म पड़ने और पाप करने क  इ ा से ब त कुछ लेना देना है। आहार पर सलाह  पृ. .

भूख के मा यम से शैतान मन और अ त व पर हावी हो गया। हजार  लोग जो जी वत रह सकते थे  शारी रक  मान सक और नै तक प से कमजोर होकर समय 
से पहले क  म चले गए। उनके पास अ  मताए ंथ  ले कन उ ह ने भूख के लए सब कुछ ब लदान कर दया  जसके कारण उ ह ने भोग वलास क  बागडोर 
छोड़ द । गवाही  खंड.  पृ. .

ईव क  तरह  उ ह ने भगवान के नषेध  क  उपे ा क  है और अव ा का माग अपनाया है  और ईव क  तरह  उ ह ने खुद को खुश कया है क प रणाम उतने 
गंभीर नह  ह गे जतना उ ह डर था। कैसे जय  पृ. .

आकषक पाप  पाप काश के व  से आकषक तीत होता है जसके साथ शैतान इसे लपेटता है  और वह स  होता है जब वह ईसाई नया को अपनी दै नक 
आदत  म  बुतपर त  क  तरह था के अ याचार के तहत पकड़ सकता है  भूख को उन पर शासन करने क  अनुम त देता है। टाइ स के संकेत   अग त  ।

आदम और ह वा इस ब  पर असफल रहे  भूख बढ़ाने के लोभन के कारण  आदम और ह वा  सबसे पहले  अपनी उ  प व  और खुशहाल त से गर 
गए। और उसी लोभन के कारण जा त कमज़ोर हो गई है। इसने भूख और जुनून को सहासन पर क ज़ा करने और तक और बु  को अधीनता म लाने क  
अनुम त द  है। गवाही  खंड.  पृ. .

शैतान तब स  होता है जब वह मानव प रवार को और अ धक पीड़ा और क  म डूबता आ देखता है। वह जानता है क जन लोग  क  आदत गलत ह और 
उनका शरीर बीमार है  वे ई र क  सेवा उतनी ढ़तापूवक  ढ़तापूवक और वशु  प से नह  कर सकते जैसे क वे व  ह । बीमार शरीर म त क को भा वत 
करता है। मन से हम भु क  सेवा करते ह। सर शरीर क  पूंजी है. शैतान उस हा नकारक काय म वजयी होता है जो वह मानव प रवार को ऐसी आदत  म ल त 
करके करता है जो उ ह और एक सरे को न  कर देती ह  य क इस री त से वह परमे र क  सेवा को लूट रहा है। आ या मक उपहार  खंड।  पृ. .

शैतान जानता है क वह मनु य पर तब तक वजय नह  पा सकता जब तक वह अपनी इ ा पर नयं ण न कर ले। ऐसा वह उसे धोखा देकर कर सकता है ता क 
वह उसका सहयोग करे  खाने पीने म कृ त के नयम  का उ लंघन करे  जो क ई र के नयम का उ लंघन है। पांडु ल प  .

उसके ब े आगे बढ़े  जब ईव व जत पेड़ से फल लेने के लए आगे बढ़  तो वह अपनी इ ा  म असंयमी थी। पतन के बाद से पु ष  और म हला  के दल  
म आ म संतु  लगभग सव  रही है। भूख को वशेष प से संर ण दया गया है  और वे तक के बजाय इसके ारा शा सत होते रहे ह। अपने वाद को संतु  
करने के लए  ईव ने परमे र क  आ ा का उ लंघन कया। उसने उसे वह सब कुछ दया जो उसक  ज़ रत थी  फर भी वह संतु  नह  थी।

हम जो भोजन खाते ह और जो जीवन हम जीते ह  भूख म ल तता शारी रक और मान सक कमजोरी का सबसे बड़ा कारण है  और यह उस कमजोरी का आधार 
है जो हर जगह  है।

कई लोग खान पान क  ग़लत आदत  के कारण होने वाली कमज़ो रय  के बोझ से कराहते ह  जो जीवन और वा य के नयम  का उ लंघन करती ह। वे वकृत 
भूख लगाकर अपने पाचन अंग  को कमजोर कर रहे ह। अपने व  वहार का वरोध करने क  मानव सं वधान क  श  अ त है  हालाँ क  गलत आदत  
का बने रहना  अ य धक खाना पीना शरीर के हर काय को कमजोर कर देगा। ईसाइय  क  भी वकृत भूख और जुनून को संतु  करना

तब से  आपके गरे ए बेटे और बे टयाँ अपनी आँख  क  इ ा  और अपनी वाद क लका  का अनुसरण कर रहे ह।

अधम जसने उ ह ांड पर एक दाग बना दया। भूख का भोग ही उसके सभी पाप  का आधार था।

गवाही  खंड.  पृ. .
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पेशेवर लोग अपने काम म कृ त को खराब करते ह और शारी रक  मान सक और नै तक मता को कम करते ह।

पांडु ल प  .

धमपरायणता का दावा करने वाला कोई भी  शरीर के वा य के त उदासीनता से वचार नह  करता है  और वयं क  चापलूसी करता है क असंयम पाप 
नह  है  और उसक  आ या मकता को भा वत नह  करता है। भौ तक और नै तक कृ त के बीच घ न  संबंध है। स ण का मान शारी रक आदत  से ऊंचा या 
नीचा होता है। येक आदत जो मानव जीव म व  काय को बढ़ावा नह  देती है वह उ तम और े तम मता  का ास करती है। खाने पीने क  ग़लत 
आदत सोचने और काम करने म ग़ल तयाँ पैदा करती ह। भूख का भोग पशु वृ य  को मजबूत करता है  जससे उ ह मान सक और आ या मक मता  पर 
भु व मलता है। समी ा और हेरा   जनवरी  ।

म त क अब सही ढंग से वचार करने म स म नह  है। श ु पर नयं ण है. मनु य ने अपना कारण उस चीज़ के लए बेच दया है जो उसे पागल बनाती है। उसे 
इस बात का कोई एहसास नह  है क या सही है. इंजीलवाद  पी. .

शैतान मादक पेय पदाथ  और त बाकू  कॉफ  और काली चाय के उपयोग के मा यम से नया को गुलामी म ले जा रहा है। ई र द  मन  जसे साफ़ रखा जाना 
चा हए  नशीले पदाथ  के सेवन से वकृत हो जाता है।

जीवन का रकॉड अप य म बंद हो गया  कई लोग अपने अनु ह समय के अं तम  क मती घंट  को मौज म ती  पा टय  और मनोरंजन के य  म बंद कर देते 
ह  जहां गंभीर वचार  का वेश नह  है  जहां यीशु क  आ मा का वागत नह  होगा  वे अपने क मती आ खरी घंट  को बबाद कर रहे ह। उनके दमाग धुए ंऔर 
मादक पेय पदाथ  से घरे ए ह। ऐसे कुछ ही नह  ह जो अपमान क  गुफा  से सीधे मौत क  न द म चले जाते ह  वे अप य और बुराई के संबंध  के बीच अपने 
जीवन का रकॉड समा त करते ह। अ या यय  के पुन ान म उनक  या जागृ त होगी

ब त से लोग इस हद तक असंयम के शकार ह क वे कसी भी क मत पर लोलुपता म ल त होने का अपना रवैया नह  बदलते ह। वे अपनी असंयमी भूख पर 
काबू पाने क  बजाय ज द ही अपने वा य का याग कर दगे और समय से पहले मर जाएगंे। आ या मक उपहार  खंड।  पृ. .

जो लोग खुद को भूख म लोलुपता का गुलाम बनने क  इजाजत देते ह  वे अ सर आगे बढ़ते ह  और  जुनून क  संतु  से खुद को कमजोर करते ह  जो खाने 
और पीने म असंयम से उकसाया जाता है। वे अपने घृ णत जुनून को खुली छूट देते ह  और उनके वा य और बु  को ब त नुकसान होता है।

बुरी आदत  के कारण तक करने क  मता काफ  हद तक न  हो जाती है। आ या मक उपहार  खंड।  पृ. .

वे यह नह  समझते क यह ई र के नयम  का उ लंघन और वा य से संबं धत कानून  का उ लंघन है जसने इस खद पतन को ज म दया है। परमे र क  
आ ा  के उ लंघन के कारण समृ  होने वाला हाथ र चला गया है।

पतन का च   मनु य अपने शरीर के त जतना कम स मान रखते ह  जतना कम वे इसे शु  और प व  बनाए रखना चाहते ह  वह उ ह अपनी वकृत भूख 
को संतु  करने म और भी अ धक लापरवाह बना देता है।

प व ीकरण  पी. .

खाने पीने म असंयम और न न वासना  क  संतु  ने सू म संवेदना  को कंुद कर दया है।

च र  म सुधार करने म वफलता  भूख को नयं त करने क  मता हजार  लोग  क  बबाद  सा बत होगी  जब  अगर वे इस ब  पर काबू पा लेते  तो उनके पास 
शैतान के हर लोभन पर जीत हा सल करने क  नै तक श  होती। हालाँ क  भूख के गुलाम ईसाई च र  को पूण करने म वफल रहगे। छः हजार वष  तक मनु य 
का नरंतर अपराध उसके फल के प म रोग  पीड़ा और मृ यु लेकर आया है। वा य सुधारक  अग त ।

कैप.  ाकृ तक नयम के उ लंघन के प रणाम

भु क  आंख घनौने मनोरंजन और अप व  अप य के हर य के त खुली ह। आनंद े मय  के श द और कम सीधे इन वकार  के हॉल से अं तम रकॉड 
क  पु तक  म चले जाते ह। इस तरह का जीवन नया के लए चेतावनी के अलावा और या अ ा है

कई लोग आ य करते ह क मानव जा त शारी रक  मान सक और नै तक प से इतनी अ धक प तत हो गई है।
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ज ह चेतावनी द  गई है क वे इन लोग  क  तरह न जएं  और मूख  क  तरह न मर।

संतु  भूख ईसाई पूणता का मन है  जो लोग अपनी भूख को शांत करते ह उनके लए ईसाई पूणता तक प ंचना असंभव है। गवाही  खंड.  पृ. 
.

उनक  पीड़ा का कारण  कई लोग जो धमपरायणता का दावा करते ह  वे रे ग तान म ईसा मसीह के लंबे समय तक उपवास और पीड़ा के कारण का 
व ेषण नह  करना चाहते ह। उनक  पीड़ा भूख क  पीड़ा के कारण इतनी नह  थी जतनी मानव जा त म भूख और जुनून के भोग के भयानक प रणाम 
क  उनक  चेतना के कारण थी। वह जानता था क भूख मनु य क  आदश होगी  और उसे ई र को भूलने के लए े रत करेगी  और सीधे उसके उ ार 
के रा ते म खड़ी होगी। मु  या मसीह का लोभन  पृ. .

स ा प व ीकरण  प व ीकरण केवल एक स ांत  एक भावना या अ भ  का एक प नह  है  ब क एक जी वत  स य स ांत है  जो दै नक 
जीवन म ा त है। इसके लए आव यक है क हमारे खाने  पीने और पहनने क  आदत ऐसी ह  जो शारी रक  मान सक और नै तक वा य क  सुर ा 
सु न त कर  ता क हम अपने शरीर को भगवान को अ पत कर सक  बुरी आदत  से षत कोई भट नह ।

ई र क  आ मा हमारी सहायता के लए नह  आ सकती है  और हमारे ईसाई च र  को पूण करने म हमारी मदद नह  कर सकती है  जब तक हम अपने 
वा य क  हा न के लए अपनी भूख को बढ़ावा दे रहे ह  और जब क जीवन का गौरव हावी है। वा य सुधारक  सत बर ।

जा त के लाभ के लए वजय  शैतान भूख के ब  पर मसीह पर वजय पाने के अपने उ े य म परा जत हो गया। और जंगल म  मसीह ने इस संबंध म 
दौड़ म जीत हा सल क  जससे मनु य के लए हर समय उसके नाम पर अपने लाभ के लए भूख क  श  पर काबू पाना संभव हो गया। मु  या 
मसीह का लोभन  पृ. .

परमे र का म दर ब कुल अप व  नह  होना चा हए। मन और शरीर क  श य  को व  रखा जाना चा हए  ता क भगवान क  म हमा के लए 
उपयोग कया जा सके। पांडु ल प  .

एडम भूख क  हद तक गर गया। वा य सुधारक  अग त ।

मनु य क  वाभा वक भूख भोग वलास के कारण वकृत हो गई है। अप व  भोग के कारण  वे शारी रक अ भलाषाए ँजो आ मा के व  यु  करती 
ह  बन ग । जब तक ईसाई ाथना म यान नह  देता  वह उन आदत  को खुली छूट देता है जन पर उसे काबू पाना है। जब तक उसे नरंतर सुर ा  
नरंतर सतकता क  आव यकता महसूस नह  होती  तब तक उसका पयोग और गलत दशा म झुकाव ई र से उसके धम याग का साधन होगा। 
पांडु ल प  .

कैप.  भूख पर मसीह क  वजय का मह व

उनका पहला परी ण उसी ब  पर था जहां एडम असफल हो गए थे। यह भूख से े रत लोभन के मा यम से था क शैतान ने मानव जा त के एक 
बड़े ह से पर वजय ा त कर ली थी  और उसक  सफलता ने उसे यह व ास दला दया था क इस प तत ह का भु व उसके हाथ  म था। हालाँ क  
मसीह म उसे कोई ऐसा  मला जो उसका वरोध करने म स म था  और वह एक परा जत श ु के प म यु  के मैदान से बाहर चला गया। ईसाई 
संयम और बाइ बल व ता  पी। .

टाइ स के संकेत   जनवरी  ।

मसीह जानते थे क  मु  क  योजना को सफलतापूवक पूरा करने के लए  उ ह मनु य क  मु  का काय वह  से शु  करना होगा जहां से वनाश 
शु  आ था।

ईसाई अपनी भूख को नयं त करता है  कोई भी ईसाई ऐसा भोजन या पेय नह  लेता है जो उसक  इं य  को सु त कर देता है  या जो तं का तं  पर 
इस तरह से काय करता है क उसे अपमा नत कर दे  या उपयोग के लए अयो य बना दे।

गलत है  ले कन  एक जी वत ब लदान  प व  भगवान को वीकाय  रो मय  । समी ा और हेरा   जनवरी  ।

अमरता के लए उपयु   य द मनु य वे ा से उस काश को हण करता है जो ई र दया करके उसे वा य सुधार के संबंध म देता है  तो उसे स य 
के मा यम से प व  कया जा सकता है और अमरता के लए उपयु  बनाया जा सकता है। परंतु य द वह इस काश क  उपे ा करता है और ाकृ तक 
नयम का उ लंघन करके जीवन तीत करता है  तो उसे दंड देना होगा। गवाही  खंड.  पृ. .
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उस दैवीय श  क  सहायता से  जसने शैतान ारा गढ़े गए भयंकर लोभन  का वरोध कया  वह भी  बुराई के खलाफ अपने यु  म पूरी तरह से 
सफल हो सकता है  और अंततः अपने माथे पर वजेता का ताज पहनने म स म होगा। भगवान का सा ा य।  आहार पर सलाह  पृ. . अ ायी  

.

यीशु नह  चाहते क जो लोग इतनी क मत पर खरीदे गए ह वे शैतान के लोभन  से असुर त रह। वह नह  चाहता क हम हार और न  हो जाए।ँ वह 
जसने गड़हे म सह  का मुंह बंद कर दया  और भ  क  आग म अपने वफादार  के साथ चला  वह हमारी ओर से काम करने  हमारे वभाव क  हर 
बुराई को वश म करने के लए समान प से तैयार है। आज  वह दया क  वेद  पर है  ई र के सामने उन लोग  क  ाथना तुत कर रहा है जो उसक  
सहायता चाहते ह। यह कसी भी अ ुपूण और प ाताप करने वाले ाणी को वक षत नह  करता। वह उन सभी को ब तायत से मा करता है जो 
मा और पुन ापन क  तलाश म उसके पास आते ह। वह कसी को वह सब कुछ नह  बताता जो वह कट कर सकता था  ले कन वह हर कांपती 

आ मा को दल थामने का आदेश देता है। जो कोई चाहे वह परमे र क  श  पकड़ सकता है और उसके साथ शां त ा पत कर सकता है  और वह 
शां त ा पत करेगा।

मसीह क  वजय ा त करने क  श   मसीह ने मनु य को अपनी द  कृपा और सहनश  देने के लए अपने पता से श  ा त क   जससे 
उसके लए अपने नाम के मा यम से वजय ा त करना संभव हो गया। अनुयायी कम ह

य  उ रण कहाँ से शु  होता है

जो लोग यीशु क  शरण म आते ह वे आरोप  और जीभ के ववाद से ऊपर उठ जाते ह। न तो मनु य और न ही कोई  देव त उनसे समझौता कर 
सकता है। मसीह उ ह अपने द मानवीय वभाव से जोड़ता है। अ े  जीवन का व ान  पृ । . अ ायी  . सीधा उ रण कहाँ से शु  
होता है

जो लोग मसीह क  तरह वजयी ए  उ ह लगातार शैतान के लोभन  से खुद को बचाने क  ज़ रत है। भूख और जुनून को तबं धत करने और 
बु  ववेक के नयं ण म रखने क  आव यकता है  ता क बु  संर त रहे  अवधारणा मक मताए ं  ह  और शैतान के बंधन और उसके 

उपकरण  क  ा या ई र क  व ा के प म न क  जाए। ब त से लोग अं तम पुर कार और वजय क  इ ा रखते ह जो वजेता  को दया 
जाता है  ले कन वे प र म  अभाव और वयं का याग सहने को तैयार नह  होते ह  जैसा क उनके उ ारक ने कया था। यह केवल आ ाका रता और 
नरंतर यास के मा यम से है क हम मसीह क  तरह वजय ा त करगे।

मानव प रवार अपनी गलत आदत  के कारण व भ  कार क  बीमा रयाँ लेकर आया है। उ ह ने यह जानने क  को शश नह  क  है क व  कैसे रह  
और कानून  के उनके उ लंघन ने चीज  क  एक दयनीय त पैदा कर द  है। शायद ही कभी लोग अपनी पीड़ा का असली कारण अपने बुरे वहार 
को मानते ह। वे खाने म असंयम बरतते ह और भूख को देवता बनाते ह। वे अपनी सभी आदत  म वा य और जीवन के संबंध म लापरवाही कट 
करते ह  और जब  प रणाम व प  वे बीमारी से पी ड़त हो जाते ह  तो वे यह व ास करने क  को शश करते ह क भगवान इसके लेखक ह  जब उनके 
बुरे आचरण ने अप रहाय प रणाम लाया। कैसे जय  पृ. . सीआरए  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

भूख क  बल श  हजार  लोग  क  बबाद  सा बत होगी  य द वे इस ब  पर बल होते  तो उनके पास शैतान के कसी भी अ य लोभन पर वजय 
ा त करने क  नै तक श  होती।

हम भी जीत सकते ह  और ईडन को पुनः ा त करने क  हमारी एकमा  आशा ढ़ आ म नयं ण म न हत है। य द भूख म भोग क  श  मनु य  पर 
इतनी बल थी क  उसक  पकड़ को तोड़ने के लए  मनु य क  ओर से ई र के द  पु  को लगभग छह स ताह का उपवास सहना पड़ा  तो ईसाई को 
कस काय का सामना करना पड़ता है  चाहे जो भी हो बड़ी लड़ाई है  वह जीत सकता है।

यीशु येक  क  प र तय  को जानता है। पापी का अपराध जतना अ धक होगा  उसे उ ारकता क  उतनी ही अ धक आव यकता होगी। 
उसका द  ेम और सहानुभू त का दय सबसे पहले उसक  ओर आक षत होता है जो श ु के जाल म बुरी तरह फँसा आ है। उ ह ने अपने खून से 
मानव जा त क  मु  के प  पर ह ता र कये।

हालाँ क  भूख के गुलाम ईसाई च र  को पूण करने म वफल रहगे। छः हजार वष  तक मनु य का नरंतर अपराध उसके फल के प म रोग  पीड़ा और 
मृ यु लेकर आया है। और जैसे जैसे हम अंत समय के करीब प ंचगे  भूख बढ़ाने क  शैतान क  परी ा अ धक श शाली होगी और उस पर काबू पाना 
अ धक क ठन होगा। गवाही  खंड.  पृ. .
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सभी को गत प से उन लोभन  से अवगत कराया जाता है जन पर ईसा मसीह ने वजय ा त क  ले कन उ ह महान वजेता के सवश मान 
नाम से ताकत द  गई है। और हर कसी को गत प से अपने लए जीतना होगा। टाइ स के संकेत   अग त  ।

अ धक खाने के शारी रक भाव  और अ धक खाने से पेट पर या भाव पड़ता है

पाचन अंग  पर कभी भी उन खा  पदाथ  क  मा ा या गुणव ा का बोझ नह  डालना चा हए ज ह शरीर को आ मसात करने क  आव यकता होती है। 
वह सब कुछ जो पेट म डाला जाता है  जो क जीव ारा उपयोग कए जाने से परे और अ े र  म प रव तत कया जा सकता है  जीव म बाधा उ प  
करता है  य क इसे मांस या र  म प रव तत नह  कया जा सकता है  और इसक  उप त यकृत पर अ धभार डालती है  और जीव म एक अ व  

त पैदा करती है। अ त र  को संसा धत करने के अपने यास  म पेट पर अ धक भार पड़ता है  जसके प रणाम व प कमजोरी क  भावना पैदा 
होती है  जसे भूख के प म समझा जाता है और  अनुम त दए बना।

हम या करगे  या हम भु के नकट नह  आना चा हए ता क वह हम खाने पीने म सभी असंयम से  सभी अप व  और वासनापूण जुनून से  सभी 
अधा मकता से बचा सके  या हम परमे र के सामने अपने आप को न  न कर ल  और शरीर और आ मा को  करने वाली हर चीज़ को अपने से 
र कर द  ता क  उसके भय म  हम च र  क  प व ता को पूण कर सक  गवाही  खंड.  पृ. . अ ायी  . य  उ रण कहाँ से शु  
होता है

यह बल हो जाता है  पाचन अंग कमजोर हो जाते ह और प रणाम व प  रोग अपनी सभी बुराइय  के साथ कट होता है। य द लोग पहले से ही बीमार 
थे  तो इस तरह से उनक  क ठनाइयाँ बढ़ती जाती ह  और येक दन उनक  जीवन श  कम हो जाती है। वे अपनी मह वपूण ऊजा  को अपने पेट 
म डाले जाने वाले भोजन क  देखभाल क  अनाव यक ग त व ध म बुलाते ह। गवाही  खंड.  पृ. .

अ सर यह असंयम ज द ही सरदद  अपच और पेट दद के प म महसूस होता है। उसके पेट पर इतना बोझ डाल दया गया है क वह उसे संभाल 
नह  सकता  जसके प रणाम व प उ पीड़न क  भावना पैदा हो रही है। सर भारी है  पेट व ोह कर रहा है। ले कन ब त अ धक खाने पर ये प रणाम 
हमेशा सामने नह  आते। कुछ मामल  म पेट ख़राब हो जाता है। दद क  कोई अनुभू त नह  होती  ले कन पाचन अंग अपनी जीवन श  खो देते ह। 
मानव संरचना क  न व धीरे धीरे कमज़ोर हो जाती है  और जीवन ब त अ य हो जाता है। प  ए  . सीआरए  . य  उ रण कहाँ से 
शु  होता है

कैप.  पाचन क  फ जयोलॉजी

मेरे भाई  तु ह ब त कुछ सीखना है। आप अपनी भूख को शांत करते ह  ज रत से यादा खाने से आपका शरीर अ े खून म बदल सकता है। खाए 
गए भोजन क  मा ा म असंयम रखना पाप है  भले ही वह न ववाद गुणव ा का हो। ब त से लोग महसूस करते ह क य द वे मांस और अ धक महंगे 
खा  पदाथ नह  खाते ह  तो वे साधारण भोजन खाने के लए वतं  ह  जब तक क वे इसे सहन न कर सक। यह एक गलती है। कई क थत वा य 
सुधारक लोलुपता से कम नह  ह। वे पाचन अंग  पर इतना अ धक बोझ डालते ह क जीव क  जीवन श  उससे मु  होने के यास म समा त हो 
जाती है। इसका बु  पर भी नराशाजनक भाव पड़ता है  य क म त क के तं का तं  को पेट के काम म सहायता करने के लए बुलाया जाता है।

केवल मसीह  जो शैतान के लोभन  का उसी कार वरोध करने और जीतने के काय म उसके साथ शा मल होना पसंद करते ह।

पेट के उ चत उपचार म दखाए गए स मान का तफल वचार  क  ता और मन क  श  म मलेगा। आपके पाचन अंग आपके खलाफ गवाही 
देने के लए समय से पहले कमजोर नह  ह गे। हम खाना  पढ़ाई और बु मानी से काम करके यह दखाना चा हए क ई र ने हम जो बु  द  है  उसक  
हम सराहना करते ह। यह हमारा प व  कत  है क हम शरीर को ऐसी त म रख जससे हम सुखद और शु  सांस मल सके। हम उस काश क  
सराहना करनी चा हए जो भगवान ने हम वा य सुधार पर दया है  श द और अ यास के मा यम से इस वषय के संबंध म सर  पर  काश डाला 
है। प   .

ब त अ धक  यहां तक क साधारण भोजन भी खाने से म त क क  संवेद  तं काए ंसु  हो जाती ह  जससे उसक  जीवन श  कमजोर हो जाती 
है। यादा खाना खाने से शरीर पर यादा काम करने से भी यादा बुरा असर पड़ता है  असंय मत काम क  अपे ा असंय मत खान पान से मन क  
ऊजा न त प से अ धक कमजोर होती है।
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भोजन क  इतनी बड़ी मा ा से  भले ही वह अ  गुणव ा का हो  जीव को कम पोषण ा त होता है  जब क उसे नय मत अव ध म ली जाने वाली 
म यम मा ा से ा त होता है।

पाचन म तापमान एवं तरल पदाथ  भोजन न अ धक गम और न अ धक ठंडा खाना चा हए।

सीआरए  .

म यम ायाम से पाचन म सहायता  मेरे भाई  तु हारा दमाग सु त है। जो  उतना ही भोजन करता है जतना आप खाते ह  वह अव य ही स य 
प से काय करने वाला  होना चा हए। ायाम पाचन के साथ साथ शरीर और दमाग क  व  त के लए भी मह वपूण है।

य द यह ठंडा है  तो पाचन या शु  होने से पहले पेट क  मह वपूण श य  को इसे गम करने के लए कहा जाता है। इसी कारण से को  क 
हा नकारक ह  सरी ओर  गम पेय का चुर मा ा म उपयोग बल करने वाला है। अ े  जीवन का व ान  पृ. . उ रण कहाँ समा त होता है

य

व  पाचन सु न त करने के लए भोजन धीरे धीरे खाना चा हए। य  उ रण कहाँ समा त होता है  जो लोग अपच से बचगे  और जो अपनी 
सभी मता  को ऐसी प र तय  म रखने के अपने दा य व को समझते ह जो उ ह भगवान क  सव म सेवा दान करने म स म बनाएगा  उनके 
लए यह याद रखना अ ा होगा। अगर आपके खाने का समय सी मत है तो ज दबाजी म न खाए ंब क कम खाए ंऔर धीरे धीरे चबाकर खाए।ं भोजन 
से ा त लाभ भोजन क  मा ा पर उतना नभर नह  करता जतना क पूण पाचन पर  न ही वाद क  संतु  नगले गए भोजन क  मा ा पर उतनी नभर 
करती है जतनी उसके मुंह म रहने के समय पर नभर करती है। जो लोग उ े जत  च तत या ज दबाजी म ह  उनके लए अ ा होगा क वे तब तक 
न खाए ंजब तक उ ह शां त या आराम न मल जाए  य क मह वपूण श याँ  जो पहले से ही अ य धक अ तभा रत ह  आव यक पाचन तरल पदाथ  
क  आपू त नह  कर सकती ह। यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी। .

आपको शारी रक ायाम क  आव यकता है. ऐसे चल और काय कर जैसे क आप लकड़ी से बने ह  जैसे क आपम कोई लोच नह  है। स य  व  
ायाम वह है जसक  आपको आव यकता है। इससे मन म ू त आएगी। कसी को भारी भोजन के तुरंत बाद न तो अ ययन म संल न होना चा हए 

और न ही उ  ायाम म  यह जीव के नयम  का उ लंघन होगा। भोजन के ठ क बाद तं का ऊजा क  अ य धक खपत होती है। पेट क  सहायता के 
लए म त क क  श  को स य ायाम के लए कहा जाता है  इस लए  जब भोजन के बाद मन या शरीर पर भारी दबाव पड़ता है  तो पाचन या 
गड़बड़ा जाती है। जीव क  जीवन श  जो एक दशा म काय करने के लए आव यक है  को मोड़कर सरी दशा म काय म लगा दया जाता है। 
गवाही  खंड.  पृ. .

भोजन धीरे धीरे  पूरा चबाकर खाना चा हए। लार को भोजन के साथ ठ क से म त करने और पाचक रस  को स य करने के लए यह आव यक है। 
अ े जीवन का व ान  पृ. .

कई लोग खाने के साथ ठंडा पानी पीने क  गलती करते ह। भोजन म पानी नह  मलाना चा हए। भोजन के साथ लया गया पानी लार के वाह को कम 
कर देता है  और पानी जतना ठंडा होगा  पेट को उतना ही अ धक नुकसान होगा। भोजन के साथ लया गया ठंडा न बू पानी या पानी  पाचन को धीमा 
कर देगा जब तक क जीव पेट को पया त गम  क  आपू त नह  करता है  जससे वह अपना काम फर से शु  कर सके। धीरे धीरे चबाएं  जससे लार 
भोजन के साथ मल सके।

पाचन अंग  को ऊजा पुन ा त करने के लए उनक  कड़ी मेहनत से आराम करने के लए पया त समय तक  एक और अ तरं जत मा ा पेट म ले जाया 
जाता है  जससे थक  ई संरचना फर से ग त म आ जाती है।

ायाम पाचन अंग  को व  बनाकर अपच रोगी क  मदद करता है। भोजन के तुरंत बाद गहन अ ययन या हसक ायाम म संल न होने से पाचन 
या बा धत हो जाती है  य क पाचन के काय को बढ़ावा देने के लए आव यक जीव क  जीवन श  अ य भाग  म चली जाती है। ले कन भोजन 

के बाद सर सीधा और कंधे पीछे करके  म यम ायाम के साथ थोड़ी देर टहलना ब त फायदेमंद होता है। मन वयं से हटकर कृ त क  सुंदरता क  
ओर चला जाता है। आप अपने पेट पर जतना कम यान दगे  उतना बेहतर होगा। य द आप लगातार इस डर म ह क भोजन आपको नुकसान 
प ंचाएगा  तो यह न त प से नुकसान प ंचाएगा। अपनी सम या  को भूल जाओ  ख़ुशहाल चीज़  के बारे म सोच।  ईसाई संयम और बाइ बल 
व ता  पी। . सीआरए  । य  उ रण कहाँ से शु  होता है

भोजन के दौरान आप अपने पेट म जतना अ धक तरल पदाथ डालगे  भोजन को पचाना उतना ही क ठन हो जाएगा  य क तरल को पहले अवशो षत 
करने क  आव यकता होती है। ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .
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एक और गंभीर बुराई अनु चत समय पर खाना है  जैसे क हसक और अ य धक ायाम के बाद  जब कोई  थक जाता है या गम हो जाता है। 
य  उ रण कहाँ समा त होता है

खा  पदाथ  के उ चत संयोजन का ान ब त मू यवान है  और इसे ई र से ान के प म ा त कया जाना चा हए। प   .

हम अपने पाचन अंग  का याल रखना चा हए  और उन पर तरह तरह के खा  पदाथ नह  थोपने चा हए।

भोजन के तुरंत बाद तं का ऊजा क  ती  मांग होती है  और जब खाने से ठ क पहले या ठ क बाद मन या शरीर पर अ य धक दबाव पड़ता है  तो 
पाचन ख़राब हो जाता है। जब कोई  उ े जत  च तत या हड़बड़ाया आ हो  तो बेहतर होगा क जब तक उसे आराम न मल जाए या राहत न 
मल जाए  तब तक खाना न खाए।ं

एक ही भोजन क  मेज पर ब त अ धक व वध कार के खा  पदाथ न रख  तीन या चार ंजन पया त ह. अगले भोजन म आपको प रवतन का 
अनुभव हो सकता है। उसे ज र
मेज के लए जो ंजन वह तैयार करती है  उसम व वधता लाने के लए रसोइये को अपनी आ व कारशील मता  का उपयोग करना चा हए  और 
भोजन के बाद पेट को एक ही कार का भोजन खाने के लए मजबूर नह  कया जाना चा हए। समी ा और हेरा   जुलाई  । सीआरए  

। य  उ रण कहाँ से शु  होता है

य  उ रण कहाँ समा त होता है  जो एक ही भोजन म अनेक कार के भोजन से अपना पेट भर लेता है  वह अपना ही अ हत करता है। यह अ धक 
मह वपूण है क हम वही खाए ंजो हमारे अनुकूल हो  बजाय इसके क हम हमारे सामने रखे गए येक ंजन को चख। हमारे पेट म कोई दरवाजा नह  
है जससे हम देख सक क अंदर या है  इस कार  हम कारण से भाव तक अपने दमाग और तक का उपयोग करना चा हए। य द आप चड़ चड़ा 
महसूस करते ह  ऐसा महसूस करते ह क सब कुछ गलत हो रहा है  तो शायद इसका कारण यह है क आप व भ  कार के खा  पदाथ खाने के 
प रणाम भुगत रहे ह।

पेट का म त क से गहरा संबंध है  और जब वह बीमार होता है  तो कमजोर पाचन अंग  क  सहायता के लए म त क से तं का बल को बुलाया जाता 
है। य द ये मांग ब त अ धक होती ह  तो म त क संकु चत हो जाता है। य द यह लगातार अ धक काम करता है  और शारी रक ायाम क  कमी है  तो 
साधारण भोजन भी संयम से लेना चा हए। भोजन के समय  देखभाल और चताजनक वचार  को र कर द  ज दबाजी न कर  ब क धीरे धीरे और 
संतु  होकर खाएं  आपका दल भगवान के सभी आशीवाद  के लए कृत ता से भरा हो। अ े जीवन का व ान  पृ. .

पाचन अंग हमारे जीवन क  खुशहाली म अहम भू मका नभाते ह। भगवान ने हम बु  द  जससे हम जान सक क भोजन म या खाना चा हए। या 
समझदार पु ष और म हला होने के नाते हम यह व ेषण नह  करना चा हए क हम जो खाते ह वह सुर त है या हम नुकसान प ंचाएगा  जन लोग  
को सीने म जलन होती है उनका वभाव आमतौर पर ख़राब होता है। हर चीज़ उनके ख़लाफ़ होने लगती है और वे मूडी और चड़ चड़े हो जाते ह। य द 
हमारे बीच शां त रखनी है तो हम शां तपूण पेट क  बात पर अ धक यान देना होगा। पांडु ल प  .

अनु चत खा  संयोजन  के मा यम से गड़बड़ी पैदा क  जाती है  क वन होता है  र  षत हो जाता है और म त क मत हो जाता है। य  
उ रण कहाँ समा त होता है

एक सबक दोहराया जाना चा हए  य द हम वा य को बहाल करने के काम के लए सम पत ह  तो यह आव यक है क हम अपनी भूख को सी मत 
रख  येक भोजन म धीरे धीरे और केवल सी मत मा ा म भोजन कर। इस नदश को बार बार दोहराने क  ज रत है. एक ही भोजन म कई अलग
अलग ंजन खाना वा य सुधार के स ांत  के अनु प नह  है।  प   . सीआरए  । य  उ रण कहाँ से शु  होता है

कैप.  भोजन संयोजन

अ धक खाने क  आदत  या एक ही भोजन म ब त अ धक कार के खा  पदाथ खाने क  आदत  अ सर अपच का कारण बनती है। इस कार नाजुक 
पाचन अंग  को गंभीर त होती है। पेट थ म वरोध करता है  और म त क से कारण से भाव तक तक करने क  अपील करता है। भोजन क  
अ य धक मा ा या उसका अनु चत संयोजन  अपना हा नकारक काय करता है। थ म अ य चेताव नयाँ अपनी चेतावनी देती ह। ख ही प रणाम है. 
बीमारी वा य का ान ले लेती है।  चय नत गवाही  खंड।  पृ. . सीआरए  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है
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एक ही भोजन म स जयाँ और फल खाना अ ा नह  है। य द पाचन ख़राब हो तो दोन  का उपयोग अ सर गड़बड़ी पैदा करेगा  मान सक यास को 
अ म करेगा। एक भोजन म फल और सरे भोजन म स जय  का उपयोग करना बेहतर है।

चीनी और ध  आमतौर पर खाने म ब त यादा चीनी का इ तेमाल कया जाता है. केक  पु डग  पा ता  जेली  मठाइयाँ  खराब पाचन का स य 
कारण ह। वशेष प से हा नकारक म और पु डग ह जनम ध  अंडे और चीनी मु य त व ह। ध और चीनी का एक साथ अ धक मा ा म सेवन 
करने से बचना चा हए। अ े जीवन का व ान  पृ । .

चाय और कॉफ़  के सेवन तथा नशीले पदाथ  अफ़ म और त बाकू के सेवन से मनु य म हर कार क  बीमा रयाँ उ प  ई ह। इन हा नकारक भोग  
को एक नह  ब क सभी को यागना होगा  चूँ क ये सभी हा नकारक ह और शारी रक  मान सक और नै तक मता  को न  करते ह  इस लए 
वा य क   से इनका याग कर देना चा हए। पांडु ल प  .

कैप.  अनु चत भोजन

मेनू व वध होना चा हए. एक ही तरीके से तैयार कए गए वही ंजन  भोजन के बाद  दन ब दन मेज पर दखाई नह  देने चा हए। भोजन अ धक 
आनंद के साथ खाया जाता है और इसम व वधता होने पर शरीर को बेहतर पोषण मलता है। अ े  जीवन का व ान  पृ । .

कुछ लोग अपने द लया म बड़ी मा ा म चीनी के साथ ध का उपयोग करते ह  यह सोचकर क वे वा य सुधार का अ यास कर रहे ह। ले कन चीनी 
और ध मलकर पेट म क वन पैदा करते ह और इस लए हा नकारक होते ह। ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .

समृ  ज टल म ण  हमारी मेज पर जतने कम मसाले और मठाइयाँ रखी जाएगँी  भोजन म भाग लेने वाले सभी लोग  के लए उतना ही बेहतर 
होगा। कोई भी म त एवं ज टल भोजन मानव वा य के लए हा नकारक है। बेजुबान जानवर ऐसे म ण कभी नह  खाएगंे जो अ सर इंसान  के 
पेट म डाल दए जाते ह।

हमारे दन का उ ेजक आहार और शराब वा य क  सव म त के लए अनुकूल नह  है। य  उ रण कहाँ समा त होता है  चाय  कॉफ़  और 
त बाकू सभी उ ेजक ह और इनम ज़हर होता है। वे न केवल अनाव यक ह  ब क हा नकारक भी ह  और य द हम ान  संयम म वृ  करना चाहते 
ह तो इ ह अ वीकार कर दया जाना चा हए। समी ा और हेरा   फरवरी  ।

उ म मठाइयाँ और स जयाँ  पु डग  म  केक  मठाइयाँ और स जयाँ  सभी एक ही भोजन म परोसे जाने से पेट खराब हो जाएगा। प   
.

चाय शरीर के लए जहरीली होती है। ईसाइय  को उसे अकेला छोड़ देना चा हए। कॉफ  का भाव कुछ हद तक चाय के समान ही होता है  ले कन शरीर 
पर इसका भाव और भी बुरा होता है। इसका भाव उ ेजक होता है  और जस अनुपात म यह सामा य से अ धक उ े जत करता है  उसी अनुपात 
म यह थका देता है और सामा य से नीचे अवसाद का कारण बनता है। चाय और कॉफ  पीने वाल  के चेहरे पर इसके नशान दखते ह। वचा पीली पड़ 
जाती है और बेजान दखने लगती है। उनके चेहरे पर सेहत क  चमक देखने को नह  मलती. गवाही  खंड.  पृ.  और .

उ म खा  पदाथ और ज टल म ण वा य को न  करने वाले ह। प   . सीआरए  

फल और स जयाँ  येक भोजन म ब त अ धक व वधता नह  होनी चा हए  य क इससे अ धक खाने को बढ़ावा मलता है और पाचन खराब हो 
जाता है।

आपको अपने घर म अपना भोजन तैयार करने के काम म सबसे उपयु  कार क  सहायता रखनी होगी। रात म  ऐसा लगा क पादरी बीमार हो रहे थे  
और एक अनुभवी डॉ टर ने आपसे कहा  मने आपका आहार लख दया है। आप एक भोजन म ब त व वध कार के खा  पदाथ खाते ह। एक ही 
भोजन म एक साथ खाए गए फल और स जयां पेट म अ लता पैदा करती ह  इस लए र  अशु  हो जाता है  और पाचन अपूण होने के कारण मन 
साफ़ नह  होता है।  आपको यह समझना चा हए क शरीर के येक अंग के साथ स मानपूवक वहार कया जाना चा हए। आहार के मामले म  
आपको कारण से लेकर भाव तक तक करना चा हए। प   .

. य  उ रण कहाँ से शु  होता है
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अ य कारण  से हा नकारक भाव। चाय और कॉफ़  पीने क  आदत जतना सोचा जाता है उससे कह  अ धक हा नकारक है। ब त से लोग जो उ ेजक 
पेय पदाथ  के सेवन के आद  हो गए ह  वे सरदद और तं का श थलता से पी ड़त होते ह  और बीमारी के प रणाम व प ब त समय बबाद करते ह। 
वे क पना करते ह क वे उ ेजना के बना नह  रह सकते ह  और अपने वा य पर इसके भाव  को नजरअंदाज कर देते ह। जो चीज़ उ ह और 
अ धक खतरनाक बनाती है वह यह है क उनके बुरे भाव  को अ सर अ य कारण  से ज मेदार ठहराया जाता है।

हम पहले से ही अपने माता पता क  गलत आदत  के कारण पी ड़त ह  और फर भी कतने लोग अभी भी ऐसी दशा अपनाते ह जो हर तरह से उनक  
आदत  से भी बदतर है  अफ़ म  चाय  कॉफ़  त बाकू और पेय तेजी से जीवन श  क  उस चगारी को बुझा रहे ह जो अभी भी दौड़ म बनी ई है। हर 
साल लाख  लोग नशे का शकार होते ह

कभी भी चाय  कॉफ़  बीयर  वाइन या कोई मादक पेय न पय। पानी  कपड़  को साफ करने के लए यह सव म संभव तरल है। समी ा और हेरा  
 जुलाई  ।

जो लोग काम के लए उ ेजक के प म चाय और कॉफ  का सहारा लेते ह  उ ह अ र तं का  और नयं ण क  कमी के साथ इस तरह से आगे 
बढ़ने के बुरे भाव  का अनुभव होगा। थक  ई नस  को आराम और शां त क  आव यकता होती है। कृ त को अपनी समा त ई ऊजा को पुनः ा त 
करने के लए समय क  आव यकता है। हालाँ क  अगर उ ेजक पदाथ  के उपयोग से उनक  ताकत बढ़ती रहती है  तो  जब यह या दोहराई जाती 
है  तो वा त वक ताकत म कमी आती है। कुछ समय के लए कृ म उ ेजना के तहत और अ धक हा सल कया जा सकता है  ले कन धीरे धीरे ऊजा 
को वां छत ब  तक बढ़ाना अ धक क ठन हो जाता है  और अंततः थक  ई कृ त अब त या नह  दे सकती है।

जब ये चाय और कॉफ  पीने वाले लोग सामा जक मनोरंजन के लए एक  होते ह  तो उनक  हा नकारक आदत  का भाव कट होता है। सभी अपने 
पसंद दा पेय खुलकर लेते ह  और जैसे ही उ ेजक भाव महसूस होता है  उनक  जीभ ढ ली हो जाती है  और वे सर  के खलाफ बोलने का  काम 
शु  कर देते ह। उनके श द कम या चुने ए नह  ह। गपशप के नै स चार  ओर सा रत कए जाते ह  जो अ सर घोटाले का ज़हर होता है। ये बना 
सोचे समझे बात करने वाले भूल जाते ह क उनके पास एक गवाह है। अ य ा अपने श द  को वग क  पु तक  म लख रहा है। यह सारी ू र 
आलोचना  ये अ तरं जत रपोट  ये ई यालु भावनाएँ  चाय के कप क  उ ेजना के तहत  क  ग  यीशु ने इसे अपने व  दज कया। जब तू ने 
मेरे इन छोटे भाइय  म से कसी एक के साथ ऐसा कया  तो तू ने मेरे साथ भी कया  म ी । सीधा उ रण कहाँ से शु  होता है

कॉफ  एक हा नकारक संतु  है. यह अ ायी प से म त क को अनाव यक काय करने के लए उ े जत करता है  ले कन इसके बाद का भाव 
थकावट  श थलता  मान सक  नै तक और शारी रक मता  का प ाघात होता है। मन कमज़ोर हो जाता है  और जब तक ढ़ यास से आदत पर 
काबू नह  पाया जाता  म त क क  ग त व ध ायी प से कम हो जाती है। ये सभी तं का उ ेजनाए ँमह वपूण श य  को न  कर रही ह और 
त त तं का  के कारण होने वाली बेचैनी  अधीरता  मान सक कमजोरी आ या मक ग त के लए तकूल त व बन जाती ह। या संयम और 

सुधार क  वकालत करने वाल  को इन हा नकारक पेय पदाथ  क  बुराइय  का तकार करने के लए सतक नह  रहना चा हए  कुछ मामल  म  चाय 
और कॉफ  क  आदत को छोड़ना उतना ही मु कल होता है जतना शरा बय  के लए शराब पीना छोड़ना। चाय और कॉफ  पर खच कया गया पैसा 
बबाद होने से कह  अ धक है। वे केवल उन लोग  को नुकसान प ंचाते ह जो उनका उपयोग करते ह  और यह लगातार होता रहता है। जो लोग चाय  
कॉफ़  अफ़ म और शराब का सेवन करते ह वे कभी कभी बुढ़ापे तक जी वत रह सकते ह  हालाँ क  यह इन उ ेजक पदाथ  के उपयोग के प  म कोई 
तक नह  है। वे या हा सल कर सकते थे  ले कन अपनी असंयमी आदत  के कारण ऐसा करने म असफल रहे  केवल भगवान का महान दन ही कट 
करेगा

वे अ सर ज दबाजी  अधीरता  आरोप लगाने क  भावना कट करते ह  सर  के दोष  को आवधक च मे से देखते ह  और अपने वयं के दोष  को 
समझने म पूरी तरह से असमथ होते ह।

चाय और कॉफ  का भाव  जैसा क अब तक दखाया गया है  वाइन और साइडर  शराब और तंबाकू के समान ही होता है।

मन और मनोबल पर भाव. उ ेजक पदाथ  के योग से पूरा जीव पी ड़त होता है। नस असंतु लत हो जाती ह  लीवर अपनी ग त व धय  म अ व  हो 
जाता है  र  क  गुणव ा और संचार भा वत होता है और वचा न य और पीली हो जाती है। दमाग भी खराब हो गया है. इन उ ेजक  का 
ता का लक भाव म त क को अनु चत ग त व ध के लए जागृत करना है  केवल इसे कमजोर और यास करने म कम स म बनाना है। इसके बाद 
का भाव सा ांग णाम है  न केवल मान सक और शारी रक  ब क नै तक भी। प रणाम व प  हम कमजोर नणय और असंतु लत दमाग वाले 
घबराए ए पु ष  और म हला  को देखते ह।

चाय  कॉफ़  और त बाकू  साथ ही मादक पेय पदाथ  कृ म उ ेजक के पैमाने पर अलग अलग ेड ह।
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. ब त सा धन जो अब हा नकारक अ भलाषा क  वेद  पर ब लदान कया जाता है  वह भु के खजाने म वा हत हो जाएगा  जससे व भ  
भाषा  म काशन शरद ऋतु के प  क  तरह फैल जाएगंे। अ य देश  म मशन ा पत कए जाएगंे  इस लए मसीह के अनुयायी वा तव म नया क  
रोशनी ह गे। टाइ स के संकेत   अग त  ।

कैप.  शराब और घर

लाख  लीटर नशीले पेय पदाथ और त बाकू पर करोड़  डॉलर खच कये जाते ह। और भूख के गुलाम  अपनी कमाई को कामुक संतु  म लगाते ए  अपने 
ब  से भोजन  कपड़े और श ा के लाभ  को लूट लेते ह। ऐसी बुराइय  के अ त व म रहते ए कभी भी यायसंगत सामा जक रा य नह  बन सकता। 

यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी। .

चाहे तुम खाओ या पीओ  या जो कुछ भी करो  सब कुछ परमे र क  म हमा के लए करो   कु र.

शैतान के खजाने के लए लाख   उन लोग  को देखो जो शराब और बीयर और मजबूत पेय पीते ह। उ ह इस पर खच कए गए पैसे को गनने द। अप व ता 
को कायम रखने और वघटन  ाचार और अपराध को जारी रखने के लए कतने हजार  और लाख  लोग शैतान के खजाने म चले गए। पांडु ल प  

.

जो लोग त बाकू  चाय और कॉफ  का सेवन करते ह  उ ह इन मू तय  को अलग रख देना चा हए  और इस मू य को भगवान के खजाने म डाल देना 
चा हए। कुछ लोग  ने कभी भी परमे र के लए ब लदान नह  दया है  और सो रहे ह क परमे र उनसे या चाहता है। सबसे गरीब  म से कुछ को इन 
उ ेजक पदाथ  को छोड़ने के लए संघष करना पड़ेगा। इस गत ब लदान क  आव यकता नह  है य क भगवान का उ े य संसाधन  क  कमी से 
पी ड़त है। ले कन हर दल क  को शश क  जाएगी  हर च र  का वकास कया जाएगा। यह स ांत पर है क परमे र के लोग  को काय करना चा हए। 
जीवन म जीवन स ांत  को वहार म लाना आव यक है।  गवाही  खंड.  पृ. . सीआरए  ।

नशीले पेय पदाथ  के नमाण म म  के उ पाद  का उपयोग करने वाल  क  तुलना म उनके ब मू य उपहार  के अ धक वकृतीकरण और पयोग का दोषी 
कोई भी वग नह  है। पौ क अनाज  वा य द और वा द  फल  ऐसे पेय म प रव तत हो जाते ह जो इं य  को वकृत कर देते ह और म त क को पागल 
कर देते ह। इन जहर  के उपयोग के प रणाम व प  हजार  प रवार खुद को सुख सु वधा  और यहां तक क जीवन क  आव यकता  से वं चत पाते ह  
हसा और अपराध के काय बढ़ जाते ह  और बीमारी और मृ यु हो जाती है।

जब पेय आता है  तो कारण बाहर चला जाता है। यह अंधकार का समय और श  है  जब हर अपराध संभव हो जाता है  और संपूण मानव जीव नीचे से 
श  ारा शा सत होता है  जब शरीर और आ मा को जुनून के भु व म लाया जाता है। और इस जुनून को या रोक सकता है  इसे या रोक सकता है  
इन आ मा  का कोई न त ठकाना नह  है। छु याँ उ ह लोभन क  ओर ले जा रही ह  य क ब त से लोग मानते ह क छु  के दन  य क यह छु  
का दन है  उ ह अपनी इ ानुसार कुछ भी करने का वशेषा धकार ा त है। पांडु ल प  .

भगवान के आशीवाद अ भशाप म बदल जाते ह। हमारे नमाता ने उदारतापूवक मनु य को अपना आशीवाद दान कया है। य द ई र के इन सभी उपहार  
को बु मानी और संयम से नयो जत कया जाता  तो गरीबी  बीमारी और लेश पृ वी से लगभग गायब हो जाते। ले कन फर हम हर जगह देखते ह क 
भगवान का आशीवाद मनु य  क  अप व ता के कारण अ भशाप म बदल गया।

आपको अपने शासन म सावधान रहना चा हए। सबसे वा य द  सबसे अ धक पौ क भोजन खाएं  और अपने आप को शांत मन क  त म रख  
ता क आप खुद को उ े जत न कर और जुनून म न पड़। गवाही  खंड.  पृ. . सीआरए  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

छु य  से असंयम बढ़ता है  शराबीपन  झगड़े  हसा  अपराध  ह याएं  पु ष  ारा अपना तक बेचने के प रणाम व प आती ह। अनेक छु याँ असंयम क  
बुराइय  को बढ़ाती ह। छु याँ नै तकता या धम क  मदद नह  करत । इन दन  पु ष वह पैसा पेय पर खच करते ह जसका उपयोग उनके प रवार क  
ज रत  को पूरा करने के लए कया जाना चा हए  और शराब बेचने वाला अपनी फसल काटता है।

म यम शराब पीना एक ऐसा कूल है जसम पु ष शराब पीने के क रयर के लए श ा ा त कर रहे ह। समी ा और हेरा   माच  ।

तं का उ ेजना पैदा करता है  बल नह   आप अ य धक घबराए ए और चड़ चड़े ह। चाय म तं का  को उ े जत करने का भाव होता है  और कॉफ़  
म त क पर छा जाती है  दोन  ही अ य धक हा नकारक ह।
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जलते  म घुली शाद  क  कसम  पीने वाले का घर देखो. वहाँ ा त घृ णत गरीबी  बबाद  अवणनीय ःख को दे खये। एक बार खुश रहने वाली 
प नी को अपने पागल प त से र भागते ए देख। जब ू र हार उसके सकुड़े ए शरीर पर पड़ रहे थे तो मने उसक  दया क  गुहार सुनी। ववाह क  
वेद  के सम  ली जाने वाली प व  त ाए ँकहाँ क  जाती ह  अब कहाँ है वह यार  उसक  र ा करने क  ताकत  अफसोस  ये जलते तरल  घृ णत 
याले म क मती मो तय  क  तरह घुल गए। उन आधे न न ब  को देखो। एक समय म  उ ह यार से लार कया गया था। न तो सद  के मौसम को 
और न ही नया क  अवमानना और उपहास क  ठंडी सांस को उनके पास आने क  इजाजत थी। एक पता क  देखभाल  एक माँ के यार ने उनके घर 
को वग बना दया। अब  सब कुछ बदल गया है. दन ब दन एक शराबी क  प नी और ब  के मुँह से क ण ं दन वग तक प ँच जाता है। समी ा 
और हेरा   नवंबर  ।

नशीले पेय का सेवन मनु य को पूरी तरह से शैतान के नयं ण म रखता है जसने भगवान क  नै तक छ व को मटाने और न  करने के लए इस उ ेजक 
का आ व कार कया था।
पांडु ल प  .

शराब ापारी पी ड़त प रवार के शराबी कज को वसूलने म संकोच नह  करता है  और दवंगत प त और पता के शराब बल का भुगतान करने के लए 
घर से सबसे ज री चीज ले लेगा। अगर मरे ए आदमी के ब े भूखे रह तो तु ह या फ़क पड़ता है  वह उ ह नीच और अ ानी ाणी मानता है  जनके 
साथ वहार  अपमान और अपमान कया गया है  और आपक  भलाई म कोई दलच ी नह  है। हालाँ क  वग म शासन करने वाले ई र ने 
अवणनीय ख के पहले कारण या अं तम भाव को नज़रअंदाज़ नह  कया है।

इंजील कायकता  पृ । .

शैतान क  हसा क  अ भ   जब वह लोग  को शराब के लए अपनी आ मा बेचने के लए उकसाता है तो वह इसी तरह काम करता है। यह शरीर  
मन और आ मा पर क ज़ा कर लेता है  और अब मनु य नह  ब क शैतान संचा लत होता है। और शैतान क  ू रता तब  होती है जब आदमी उस 
प नी पर हार करने के लए अपना हाथ उठाता है जसे उसने जीवन भर यार करने और उसक  र ा करने का वादा कया था। शराबी क  हरकत 
शैतान क  हसा क  अ भ  ह। च क सा और मो  पृ. .

चुराई गई प नी  भूखे ब े  शराबी को यह पता नह  होता क वह नशे क  लत के कारण या कर रहा है  और फर भी जो उसे वह बेचता है जो उसे 
गैर ज मेदार बनाता है  उसे वनाश के काम म कानून ारा संर त कया जाता है। यह अ ा है क वह उस वधवा क  रोट  लूट रहा है जो उसे अपना 
जीवन चलाने के लए चा हए। यह अ ा है क वह अपने पी ड़त प रवार को भूखा रहने को मजबूर करता है  क ब  को सड़क पर जाकर एक 
स का या रोट  का टुकड़ा मांगना पड़ता है। दन ब दन  महीने दर महीने  साल दर साल  ये शमनाक य दोहराए जाते ह  जब तक क जहरीले पेय 
बेचने वाले क  अंतरा मा गम लोहे क  तरह झुलस न जाए। पी ड़त ब  के आंसू  मां क  क ण पुकार शराब बेचने वाले को परेशान करने का ही काम 
करती है।

नशे के प रणाम व प  हजार हजार  पी ड़त  को क  म फक दया गया।

शैतान के काम क  छाप उस पर अं कत है। कृ त वयं वरोध करती है क वह इसे नह  जानती  य क उस ने परमे र क  द  ई बु  को बगाड़ 
डाला  और शराब पीकर अपना पु ष व  कया। समी ा और हेरा   मई  ।

मानवता के मूखतापूण  ू र खंडहर  वे लोग जनके लए ईसा मसीह मरे  और जनके लए देव त रोते ह  हर जगह पाए जाते ह। वे हमारी गौरवशाली 
स यता पर एक ध बा ह। वे पूरी पृ वी के लए शम  बबाद  और खतरा ह। अ े जीवन का व ान  पृ. .

उसक  मदानगी गायब हो गई है  शराबी को देखो। दे खये शराब ने उसका या हाल कर दया। उसक  आँख धुंधली ह  लाल ह। उसका चेहरा फूला 
आ और पाश वक बना आ है। तु हारी चाल लड़खड़ा रही है.

शां त और धैय क  हा न  एक असंयमी  के लए शांत  संतु लत च र  रखना संभव नह  है  और य द वह मूक जानवर  के साथ वहार करता है  
तो वह भगवान के ा णय  को कोड़े से जो अ त र  कोड़े मारता है  वह उसके ा णय  क  अशांत त को कट करता है। पाचन अंग. वही भावना 
प रवार म भी कट होती है। प   .
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अपने अपराध के लए ज मेदार शराबी यह नह  सोचता क जो  शराब पीने के लए राजी होता है  वह शराब ापारी को फटकार लगाकर अपने 
षत होने का बहाना बना सकता है  य क उसे अपने पाप और अपनी प नी और ब  क  ग त का उ र देना होगा। जो लोग भु को याग दगे वे 

भ म हो जायगे।  समी ा और हेरा   मई  ।

इस कार मनु य शैतान के उपकरण के प म उसके साथ सहयोग करते ह। वे अपना उ े य नह  देख पाते।
स नल गलत तरीके से बनते ह और कार  क  ट कर होती ह। तब उ ह भय  वकृ त और मृ यु दखाई देती है। यह त और अ धक  होती 
जायेगी। दै नक समाचार प  कई भयानक घटना  क  रपोट दगे। हालां क पेय पदाथ क  को भी उतना ही आकषक बनाया जाएगा। बेचारी लालची 
आ मा को नशीला पेय बेचा जाता रहेगा  जो खड़े होकर कहने क  मता खो चुका है  म एक आदमी ं  ले कन अपने काय  से कहता ं  म खुद पर 
हावी नह  हो सकता। म लोभन का वरोध नह  कर सकता.

भगवान शराब पीने वाले को ज मेदार मानते ह  या प रवहन के बड़े साधन  पर नयं ण रखने वाले लोग स ती से संय मत ह  या आपका म त क 
नशे के भाव से मु  है  य द नह  तो उनके नदशन म होने वाली घटना  का ेय उ ह वग के देवता ारा दया जाएगा  जसम पु ष और म हलाए ं
शा मल ह। समी ा और हेरा   मई  । ट ईएमपी  । य  उ रण कहाँ से शु  होता है

समी ा और हेरा   मई  ।

घटना  का एक कारण  शैतान के नयं ण म शराबी। जो पु ष मादक पेय पदाथ  का सेवन करते ह वे शैतान के गुलाम बन जाते ह। यह उन लोग  
को लो भत करता है जो रेलवे  जहाज  पर भरोसेमंद पद  पर ह  जो नाव  या कार  के भारी ह जो मू तपूजा मनोरंजन के लए लोग  से भरे ए ह  हाँ 
वह उ ह अपनी वकृत भूख को शांत करने के लए लो भत करता है  और इस कार वे ई र और उसके नयम  को भूल जाते ह . वह उ ह लुभावने 
लोभन देता है ता क गलत आदत  और भूख  म ल त होकर  वे खुद को उस ान पर रख जहां वह अपने ववेक को नयं त कर सके जैसे एक 

कायकता अपने उपकरण को संभालता है। अतः वह भोग वलास के े मय  को न  करने का काय करता है।

रेलवे ेन म कुछ कमचारी स नल पर यान देने म लापरवाही करते ह या कसी आदेश को गलत समझते ह। रेलगाड़ी आगे बढ़ती है  एक झटका लगता 
है और कई लोग  क  जान चली जाती है। या यह एक जहाज है जो चार  ओर से चलता है  और या य  और चालक दल को पानी म अपनी क  मलती 
है। जब हम मामले पर गौर करते ह तो पाते ह क ज मेदारी के पद पर बैठा कोई  शराब के नशे म था। अ े जीवन का व ान  पृ. .

और शराब पीने वाले के प रवार को अपमा नत होना पड़ा। वग क  पु तक म कहानी का येक ववरण शा मल है।

इससे भी अ धक भयानक बात यह है क लेग घर के दय को ही घायल कर रहा है। अ धक से अ धक म हलाए ंशराब पीने क  आदत वक सत कर 
रही ह। कई घर  म  ब े  अपने शु आती दन  क  मासू मयत और असहायता म भी  उपे ा  वहार और शराबी माता  क  नीचता के कारण 
दै नक खतरे म होते ह। बेटे बे टयाँ इस भयानक बुराई के साये म बड़े हो रहे ह। उनके भ व य क  या संभावनाए ँह  य द नह  तो वे अपने माता पता 
से भी अ धक गहरे डूब जायगे  अ े  जीवन का व ान  पृ. .

मादक पेय से भा वत नणय  नशीले पेय पदाथ पीने वाले वयं को शैतान के वनाशकारी भाव म पाते ह। वह उ ह अपने झूठे वचार  के साथ तुत 
करता है  और उनके नणय पर ब कुल भी भरोसा नह  कया जा सकता है। समी ा और हेरा   मई ।

एकमा  सुर त मागदशक  शराब के भाव से कतनी भयानक घटनाए ँहोती ह... इस भयानक नशीले पदाथ का कतना सेवन करके कोई  
अपने जीवन के लए सुर त रह सकता है

मादक पेय पदाथ  क  छाया म  दन ब दन  महीने दर महीने  साल दर साल  काम जारी रहता है। पता  प त और भाई  जो रा  का सहारा  आशा 
और गौरव ह  नणायक प से शराब बेचने वाल  के अ े म जा रहे ह  अपमा नत होकर  बबाद होकर लौटने के लए।

हम ऐसे लोग  क  ज़ रत है जो प व  आ मा क  ेरणा के तहत जुआ और नशीले पेय  इन अं तम दन  म च लत बुराइय  को र करगे।  पांडु ल प 
 .

इन सभी ने परमे र से अपना संबंध तोड़ लया है  और शैतान के धोखे के शकार ह। पांडु ल प  .
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वषा  पेय बेचने वाले पर भगवान का वा य  वह न तो जानता है और न ही इसक  परवाह करता है क भगवान को उससे कुछ लेना देना है या 
नह । और जब आपका शकार मर जाएगा  तो आपका प र का दल भावहीन हो जाएगा।

धू पान एक ऐसी आदत है जो अ सर शराब क  तुलना म तं का तं  को अ धक श शाली तरीके से भा वत करती है। यह पी ड़त को नशीले 
याले से भी अ धक मजबूत बंधन क  जंजीर  म बांधता है  आदत को छोड़ना अ धक क ठन है। कई मामल  म  शरीर और दमाग मादक पेय 
पदाथ  क  तुलना म त बाकू के उपयोग से अ धक नशे म होते ह  य क यह एक अ धक सू म जहर है।

गवाही  खंड.  पृ. .

शराब बेचने वाला भी कैन जैसा ही रवैया अपनाता है  और कहता है  या म अपने भाई का रखवाला ँ  और परमे र ने उस से कहा  जैसा 
उस ने कैन से कहा  तेरे भाई के लो  का श द पृ वी पर से मेरी दोहाई देता है। जो लोग नै तक श  म कमज़ोर थे और जो शराब पीने के लोभन 
म पड़ गये थे  उनके घर  म जो भा य आया  उसके लए पेय व े ता ज मेदार ह गे। वे नशीले पेय पदाथ  के ापार के मा यम से नया म लाए 
गए ख  पीड़ा और नराशा के दोषी ह गे। उ ह उस भा य के लए जवाब देना होगा  उन मां और ब  के अभाव के लए  जो भोजन  आ य 
और कपड़  क  कमी के कारण पी ड़त थे  ज ह ने अपनी सारी आशा और खुशी को दफन होते देखा। वह जो छोट  च ड़या क  परवाह करता है  
और उसे जमीन पर गरते ए देखता है  जो मैदान क  घास को कपड़े पहनाता है  जो आज मौजूद है और कल आग म फक द  जाएगी  वह उन 
लोग  से नह  गुजरेगा जो उसक  छ व म बने थे  उसके साथ खरीदे गए थे अपना खून  न ही वह उनके क  क  पुकार सुनना छोड़ेगा। ई र इस 
सारी अप व ता क  परवाह करता है जो ख और अपराध को कायम रखती है। वह यह सब उन लोग  क  क मत पर करता है जनका भाव 
आ मा के लए लोभन का ार खोलने म मदद करता है। पांडु ल प . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

त बाकू एक धीमा  खतरनाक ज़हर है और इसके भाव को शरीर से ख़ म करना शराब क  तुलना म अ धक क ठन है। गवाही  खंड.  पृ. .

अ य मनु य  वह शराब से परहेज करके ही सुर त रह सकता है। आपको अपने मन को शराब से मत नह  करना चा हए। कोई भी नशा आपके 
होठ  से न गुजरे  फर  य द आपदा आती है  तो ज़ मेदार ान  पर मौजूद लोग अपना सव े  दशन कर सकते ह  और संतु  के साथ अपने 
रकॉड का सामना कर सकते ह  चाहे प रणाम कुछ भी हो।  समी ा और हेरा   मई  । ट ईएमपी  । य  उ रण कहाँ से 
शु  होता है

कैप.  धुआं

कम तरोध और कमजोर पुन ापना मता  भगवान क  पुन ापना श  पूरी कृ त म फैलती है। य द कोई इंसान खुद को काट लेता है या 
ह ी तोड़ देता है  तो कृ त तुरंत त क  भरपाई करना शु  कर देती है  और इस तरह मनु य के जीवन क  र ा करती है। हालाँ क  मनु य वयं 
को इसम ान दे सकता है

उसने यह नदश नह  सुना  तू कसी वधवा या अनाथ को ःख न देना। य द तू उ ह कसी कार से ख दे  और वे मेरी दोहाई द  तो म न य 
उनक  दोहाई सुनूंगा  और मेरा ोध भड़केगा  और म तु ह तलवार से मार डालूंगा  और तु हारी प नयाँ वधवा हो जाएगंी  और तु हारे ब े अनाथ 
हो जाएगंे।  समी ा और हेरा  मई  । ट ईएमपी  ।

धू पान करने वाले भगवान के सामने दोषी ह  त बाकू  चाहे कसी भी प म उपयोग कया जाए  शारी रक संरचना को भा वत करता है। यह 
एक धीमा जहर है. यह म त क को भा वत करता है और संवेदना  को सु त कर देता है  जससे मन आ या मक चीज़  को  प से नह  
समझ पाता है  वशेष प से स य जो इस घृ णत संतु  को ठ क कर सकते ह। जो लोग कसी भी प म त बाकू का सेवन करते ह वे ई र के 
सामने वयं को नद ष नह  मानते ह। ऐसे घृ णत री त रवाज के साथ उनके लए अपने शरीर और आ मा से परमे र क  म हमा करना असंभव 
है। और जब तक वे ऐसे जहर  का उपयोग कर रहे ह जो इतने धीमे ले कन न त ह क वे उनके वा य को न  कर देते ह और उनक  मान सक 
मता  को कम कर देते ह  भगवान उ ह वीकार नह  कर सकते। हो सकता है क जब वे इस खतरनाक आदत को अपनाते ह और इससे उ ह 

होने वाले नुकसान से अनजान होते ह  तो वह उन पर दयालु हो सकते ह  ले कन जब मामला उनके वा त वक पहलू म सामने आता है  तो वे खुद 
को भगवान के सामने दोषी पाते ह य द वे ऐसा करना जारी रखते ह। अ श ता. संतु . वा य पर सलाह  पी. .
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ब  और युवा  म त बाकू का सेवन बे हसाब नुकसान प ंचा रहा है। पछली पी ढ़य  क  अ व  थाए ँआज के ब  और युवा  को भा वत 
करती ह। मान सक अ मता  शारी रक कमजोरी  अ नयं त नस और अ ाकृ तक भूख माता पता से उनके ब  को वरासत के प म मलती है। 
और वही अ यास  जो ब  ारा जारी रखा जाता है  बुरे प रणाम  को बढ़ाता और कायम रखता है। इसका कारण  कसी भी हद तक  शारी रक  
मान सक और नै तक पतन है जो चता का एक बड़ा कारण बनता जा रहा है।

चाय और कॉफ  के सेवन से धू पान क  इ ा पैदा होती है। गवाही  खंड.  पृ. .
अ य धक मसालेदार मांस और चाय और कॉफ  जसे कुछ माताए ंअपने ब  को उपयोग करने के लए ो सा हत करती ह  उनके ब  के लए 
त बाकू जैसे मजबूत उ ेजक पदाथ  क  एक बड़ी इ ा का अनुभव करने का माग तैयार करती ह। त बाकू का उपयोग बदले म मादक पेय पदाथ  क  
इ ा को उ े जत करता है। गवाही  खंड.  पृ. .

त बाकू का उपयोग आ मह या है  भगवान को अब दय क  शु ता और गत व ता क  आव यकता है  जब उ ह ने इज़राइल के ब  को 
वशेष नदश दए थे। य द भगवान रे ग तान म या ा करने वाल  जो लगभग हर समय बाहर रहते थे  को व ता क  सफा रश करने म इतनी मांग 
कर रहे थे  तो वह हमसे कम मांग नह  करगे जो ढके ए घर  म रहते ह  जहां अशु याँ अ धक देखी जाती ह  और इनका भाव अ धक वपरीत होता 
है। वा य के लए. त बाकू सबसे ामक और घातक कार का जहर है  जसका शरीर क  नस  पर उ ेजक और फर पंगु भाव पड़ता है। यह और 
भी अ धक खतरनाक है य क शरीर पर इसका भाव ब त धीमा और पहले तो लगभग अगोचर होता है। ब त से लोग इसके ज़हरीले भाव का 
शकार हो गए ह। उ ह ने न त प से इस धीमे जहर से खुद को मार डाला है। और हम पूछते ह  पुन ान क  सुबह आपक  जागृ त या होगी  
आ या मक उपहार  खंड।  पृ. .

बुआई और कटाई  बूढ़े और जवान  याद रख क जीवन के नयम  के हर उ लंघन के लए कृ त अपना वरोध जारी करेगी। दंड मान सक मता  
पर भी उसी तरह पड़ेगा  जैसे शारी रक मता  पर। और यह फजूलखच  करने वाले अपराधी के साथ समा त नह  होता है। उनके अपराध  का असर 
उनके वंशज  पर दखता है और इस तरह वंशानुगत बुराइयां तीसरी और चौथी पीढ़  तक चली जाती ह। इस बारे म सोच  माता पता  जब आप आ मा 
और म त क को नुकसान प ंचाने वाले मादक पदाथ त बाकू के सेवन म ल त होते ह। ये आदत आपको कहां ले जाएगी  आपके अलावा इसका 
भाव कस पर पड़ेगा  टाइ स के संकेत   दसंबर  ।

धू पान असंयम क  शु आत  वरासत के अलावा  कृ त क  ओर से धू पान के लए कोई ाकृ तक अनुरोध नह  है। पांडु ल प  .

कुदरत उस जहरीली दवा यानी धुए ंको बाहर नकालने के लए हर संभव को शश करती है  हालाँ क  अ सर यह अ भभूत हो जाता है। वह घुसपै ठए 
को बाहर नकालने क  लड़ाई छोड़ देती है और इस संघष म उसक  जान चली जाती है। पांडु ल प  .

वह त जसम कृ त को बा धत कया जाता है  ता क वह अपना काय नह  कर सके। त बाकू का योग करने से कृ त क  पुन ापना श  
यूना धक प से ीण हो जाती है। च क सा और मो  पृ. ।

.

जीवन का ब लदान  शराब और त बाकू मनु य के र  को षत करते ह  और हर साल हजार  जीवन इन जहर  के कारण ब लदान हो जाते ह। वा य 
सुधारक  नवंबर ।

हर जगह  जहाँ भी हम जाते ह  हम त बाकू के आद  लोग  को पाते ह  जो अपनी संतु  से मन और शरीर दोन  को कमजोर कर रहे ह। या मनु य 
को यह अ धकार है क वह अपने रच यता और संसार को उसक  सेवा से वं चत कर दे  य  उ रण कहाँ समा त होता है

लड़के ब त कम उ  म ही धू पान करना शु  कर देते ह। इस कार बनी आदत  जब शरीर और मन वशेष प से इसके भाव  के त संवेदनशील 
होते ह  शारी रक तरोध को कम कर देती है  शरीर के वकास म बाधा डालती है  दमाग को सु त कर देती है और नै तकता को  कर देती है। अ े  
जीवन का व ान  पृ । 

अ ायी  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

मसाल  और मसाल  से तैयार भोजन पेट को भड़काता है  र  को षत करता है  और मजबूत उ ेजक पदाथ  के लए रा ता तैयार करता है। इससे 
तं का संबंधी कमजोरी  अधीरता और आ म नयं ण क  कमी उ प  होती है। धुआँ और शराब का एक गलास पीछा करता है। टाइ स के संकेत   
अ टूबर  ।
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धू पान करने वाल  क  षत सांस  से वषा  ए कमरे के वातावरण म सांस लेने से ब े के फेफड़े खराब हो जाते ह और बीमार हो जाते ह। त बाकू 
का सेवन करने वाले माता पता के साथ ब तर पर सोने से कई ब े जहर से त हो जाते ह  जसके ठ क होने क  संभावना नह  होती। फेफड़  और 
वचा के छ  से नकलने वाले धुए ंक  जहरीली सांस  को अंदर लेने से ब े का शरीर जहर से भर जाता है। हालाँ क यह कुछ छोटे ब  पर धीमे 
जहर क  तरह काम करता है  और म त क  दय  यकृत और फेफड़  को भा वत करता है  और वे धीरे धीरे ख़ म हो जाते ह और सूख जाते ह  सर  
पर इसका अ धक सीधा भाव पड़ता है  जससे ठन  दौरे  प ाघात और मृ यु हो जाती है। अचानक।

जब हम खाने पीने म ऐसी दशा का पालन करते ह जससे शारी रक और मान सक श  कम हो जाती है  या हम उन आदत  के शकार हो जाते ह 
जनका प रणाम समान होता है  तो हम भगवान का अपमान करते ह  य क हम उ ह उस सेवा से वं चत करते ह जो वह हमसे मांगते ह। जो लोग 
धू पान करने क  अ ाकृ तक इ ा पालते ह और इसम शा मल होते ह वे ऐसा अपने वा य क  क मत पर करते ह। वे तं का ऊजा को न  कर रहे 
ह  जीवन श  को कम कर रहे ह और मन के तरोध का याग कर रहे ह। जो लोग मसीह के अनुयायी होने का दावा करते ह  और फर भी उनके ार 
पर यह भयानक पाप है  वे ाय त क  उ  सराहना और शा त चीज  का उ  स मान नह  कर सकते ह। नशीले पदाथ  से धुँधले और आं शक प 
से लकवा त दमाग लोभन से आसानी से र हो जाते ह  और ई र के साथ संवाद का आनंद नह  ले पाते ह। टाइ स के संकेत  जनवरी  । 
ट ईएमपी  ।

जो लोग मसीह के अनुयायी होने का दावा करते ह  और फर भी उनके ार पर यह भयानक पाप है  वे ाय त क  उ  सराहना और शा त चीज  
का उ  स मान नह  कर सकते ह। नशीले पदाथ  से धुँधले और आं शक प से लकवा त दमाग लोभन से आसानी से र हो जाते ह  और भगवान 
के साथ संवाद का आनंद नह  ले पाते ह। टाइ स के संकेत  जनवरी  । य  उ रण कहाँ समा त होता है

खंडहर और ह याए ँ  म हला  और ब  को तब पीड़ा होती है जब उ ह पाइप  सगरेट या धू पान करने वाल  क  बदबूदार सांस  से षत वातावरण 
म सांस लेना पड़ता है। इस वातावरण म रहने वाले सदैव बीमार रहगे। गवाही  खंड.  पृ. .

परमे र न करे क म हलाए ँ कसी ग दे और घनौने मादक  का सेवन करके वयं को अपमा नत कर  कोई अपनी क पना म कतना अ य च  
च त कर सकता है  एक म हला जसक  साँस  म त बाकू का जहर है  हम यह सोचकर कांप उठते ह क एक छोट  सी ब ी अपनी गदन को अपने 
चार  ओर लपेटे ए है और अपने ताजे  शु  ह ठ  को उस मां के ह ठ  पर दबा रही है  जो घृ णत तरल पदाथ और तंबाकू क  गंध से दाग और षत 
ह। हालाँ क  यह त वीर केवल अ धक व ोही है य क प रवार के वामी  पता ारा खुद को तकारक जड़ी बूट  से षत करने क  वा त वकता 
उससे भी लभ है। इसम कोई आ य नह  क हम ऐसे ब  को देखते ह जो अपने य पता के चुंबन से वमुख हो जाते ह  और य द वे उसे चूमते ह  
तो वे होठ  पर नह  ब क गाल या माथे पर ऐसा करते ह  जहां उसके शु  ह ठ षत नह  ह गे। वा य सुधारक  सतंबर . ट ईएमपी  ।

यह एक घृ णत आदत है  जो इसे वक सत करने वाल  को षत करती है  और सर  के लए वा तव म ददनाक है। हम शायद ही कसी भीड़ के बीच 
से गुजरते ह  और कोई आदमी हमारे चेहरे पर षत सांस न फकता हो। कसी वाहन म या ऐसे कमरे म रहना  जहां का वातावरण शराब और तंबाकू 
के उ सजन से ा त हो  अ य है  य द खतरनाक नह  है। यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी।  और .

अ ायी  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

य  उ रण कहाँ से शु  होता है

इस कार अपने ब  से वं चत माता पता अपने यजन  के खोने का शोक मनाते ह  और ई र क  रह यमयी वधा के बारे म सोचते ह  जसने उ ह 
इतनी ू रता से पी ड़त कया  जब वधाता ने इन छोटे ब  क  मृ यु को नधा रत नह  कया था। वे त बाकू क  घनौनी लालसा के कारण शहीद हो 
गये। त बाकू गुलाम के फेफड़  से नकलने वाली येक साँस उसके चार  ओर क  हवा को वषा  कर देती है।  वा य सुधारक  जनवरी ।

य द मसीह और े रत यहाँ थे  तो जे स कहते ह क जो ान ऊपर से आता है वह सबसे पहले शु  होता है याकूब । य द उसने अपने भाइय  
को त बाकू का सेवन करते देखा होता  तो या वह इस था को सांसा रक  पशु और शैतानी कहकर इसक  नदा नह  करता  प व ीकरण  पी. . 
टे  .
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कसी भी मानव ाणी को त बाकू क  आव यकता नह  है  ले कन ऐसे ब त से लोग ह जो इन साधन  के अभाव म न  हो रहे ह  जनका योग  बबाद 
होने क  तुलना म अ धक नुकसान प ंचाता है। या आप भु क  व तु  का पयोग नह  कर रहे ह  या तुम परमे र और अपने सा थय  के त 
डकैती के दोषी नह  हो  या आप नह  जानते क आप अपने नह  ह  य क दाम देकर तुम मोल लये गए हो  इस लए अपने शरीर और अपनी 
आ मा म  जो परमे र का है  परमे र क  म हमा करो   कु र य   और । अ े जीवन का व ान  पृ ।  . पृ  . अ ायी  
.

य द मसीह का कोई अनुयायी वयं को सर  के भाव से ु ट क  ओर ले जाता है  और नया म च लत अप य के अनु प होता है  तो वह वयं 
को शैतान के भु व के अधीन पाता है  और उसका पाप घो षत अ व ा सय  से भी अ धक बड़ा है    य क यह झूठे झंडे के नीचे रखा गया है। 
तु हारा जीवन असंगत है  क थत तौर पर ईसाई होने के नाते  वहार म  वह अ ाकृ तक और पापपूण वृ य  के आगे झुक रहा है जो आ या मक 
े ता के लए आव यक शु  और उ ान का मुकाबला करता है।

आदत के अनु प  वे वहार म नया के साथ सामंज य बठाते ह। वे सभी जो वयं को ईसाई कहते ह  उ ह यह नाम लेने का कोई अ धकार नह  है  
य क ईसाई वह है जो ईसा मसीह जैसा दखता है।

एक डॉ टर समुदाय म प व ता और वशासन के उदाहरण के प म कैसे ान ा त कर सकता है  वह संयम के लए एक कुशल कायकता कैसे हो 
सकता है  जब क वह वयं एक घृ णत आदत म ल त है  जब आपक  खुद क  सांस घृ णत ह  पेय और तंबाकू क  गंध से भरी ई ह तो आप बीमार  
और मरने वाल  क  वीकाय प से सेवा कैसे कर सकते ह

धू पान करने वाल  को अपना रकॉड देखना चा हए  या आपने अपने हाथ  म दए गए साधन  के संबंध म भगवान के बंधक के प म अपनी 
ज मेदा रय  पर वचार कया है  आप भगवान का कतना पैसा त बाकू म खच करते ह  आपने अपने पूरे जीवन म इस तरह से जो खच कया है उसे 
जोड़। इस षत वासना से आपने जो खाया और गरीब  क  राहत और सुसमाचार के सार के लए आपने जो दया है  उसके बीच तुलना का या 
मतलब है

धू पान क  आदत क  लोक यता  एक बार आदत बन जाने के बाद यह इतनी श शाली होती है क धू पान लोक य हो जाता है। पाप का उदाहरण 
छोट  को दया जाता है  जनके मन को इस वचार से हा न नह  होनी चा हए क नशीले पदाथ  का सेवन हा नकारक नह  है। उ ह यह नह  दखाया 
जाता क त बाकू के सेवन से उनक  शारी रक  मान सक और नै तक मता  पर कतना हा नकारक भाव पड़ता है।

ब त से लोग च क सा देखभाल चाहते ह जो तंबाकू या नशीले पेय के उपयोग के मा यम से खुद को  आ मा और शरीर को बबाद कर रहे ह। अपनी 
ज मेदा रय  के त वफादार डॉ टर को इन रो गय  को उनक  पीड़ा का कारण बताना चा हए। हालाँ क  य द वह वयं धू पान करता है या नशीली 
दवा  का आद  है  तो उसके श द  म या वजन होगा  या इस पर कृपा करते ए वह रोगी के जीवन म सं मण का ान बताने म संकोच नह  
करेगा  जब तक वह वयं इन चीज़  का उपयोग करता है  वह युवा को उनके हा नकारक भाव  के बारे म कैसे समझा सकता है

उ ेजक और नशीले पदाथ  पर लाख  खच कए जाते ह। यह सारा पैसा उ चत प से भगवान का है  और जो लोग उसके ारा उ ह स पी गई व तु  
का पयोग करते ह  उनसे एक दन हसाब मांगा जाएगा क उ ह ने अपने भगवान क  चीज़  का कस तरह उपयोग कया। प  ए  । 
य  उ रण कहाँ समा त होता है

जब बड़े लोग उ ह ऐसा उदाहरण देते ह तो हम ब  से  उनक  वरासत म मली वृ य  के साथ  कुछ अलग क  उ मीद कैसे कर सकते ह  ईसाई 
संयम और बाइ बल व ता  पी। .

वे अपनी सज़ा सुनने के लए परमे र के सामने खड़े ह गे।  पांडु ल प  . ट ईएमपी  । य  उ रण कहाँ से शु  होता है

हम कतनी बार आठ साल के लड़क  को धू पान करते देखते ह  अगर हम उनसे इस बारे म बात कर तो वे कहते ह  मेरे पता धू पान करते ह और 
अगर यह उनके लए अ ा है  तो यह मेरे लए भी अ ा होगा।  वे मं ी या संडे कूल अधी क क  ओर इशारा करते ह और कहते ह  अगर अ े 
लोग  को वह धू पान पसंद है  तो म न त प से धू पान कर सकता ं।

जब याय आएगा और शरीर म कए गए काय  के अनुसार सभी का याय कया जाएगा  तो वे जान लगे क उ ह ने ावहा रक जीवन म मसीह का 
बुरा त न ध व कया  और जीवन के लए जीवन का नह  ब क मृ यु के लए मृ यु का वाद बन गए। उनक  कंपनी म एक बड़ा समूह होगा जो 
कामवासना क  था  के अनु प होगा  हालाँ क  सं या उनके अधम को माफ नह  करेगी  न ही म त क तं का  क  ताकत और शारी रक वा य 
को न  करने के लए उनक  नदा कम करेगी। येक  का मू यांकन गत प से कया जाएगा।
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इस तरह के भाव से हजार  लोग शराब पीना सीखते ह। अ सर यह पाठ  अनजाने म  उनके अपने माता पता ारा सखाया जाता था। समाज को 
असंयम के रा स से छुटकारा दलाने म ब त ग त करने से पहले प रवार  के मु खया  म आमूलचूल प रवतन होना चा हए। वा य सुधारक  
सत बर ।

परमे र ने हमारे थम माता पता को वह भोजन दया जसे वह मानवता के लए खाना चाहता था। यह कसी भी ाणी का जीवन लेने क  उनक  
योजना के वपरीत था। ईडन म कोई मौत नह  होनी चा हए. बगीचे के पेड़  के फल वह भोजन थे जो मनु य क  ज़ रत  के लए आव यक थे। परमे र 
ने जल लय के बाद तक मनु य को जानवर  का भोजन खाने क  अनुम त नह  द । वह सब कुछ जो मनु य के नवाह के लए काम आ सकता था  न  
हो गया था  और उसक  आव यकता को देखते ए  भु ने नूह को उन व  जानवर  को खाने क  अनुम त द  ज ह वह अपने साथ जहाज़ म ले गया 
था। ले कन जानवर  का खाना मनु य के लए सबसे वा य द भोजन नह  था।

बाढ़ से पहले रहने वाले लोग जानवर  का खाना खाते थे और अपनी वासना  को तब तक संतु  करते थे जब तक क उनके अधम का याला भर नह  
गया  और भगवान ने बाढ़ के मा यम से पृ वी को उसके नै तक षण से शु  कर दया।

वे मांस खाना चाहते थे  हालाँ क भगवान ने उ ह जानवर  का खाना खाने क  इजाज़त नह  द  थी। उ ह ने खूब खाया पीया  और उनक   भूख क  
कोई सीमा न रही।

य द वह अपने अ त व को नयं त करने वाले कानून  का पालन नह  करता है  य द वह मान सक और शारी रक ववेक के बजाय वाथ  संतु  को 
ाथ मकता देता है  तो या वह खुद को मानव जीवन क  ज मेदारी स पे जाने के लए अयो य घो षत नह  करता है  अ े  जीवन का व ान  पृ । 

. अ ायी  .

कैप.  मांस

एटं डलु वयन ता  पुरानी नया के नवासी खाने पीने म असंयमी थे।

जब क वह अपनी नस  को अ व त कर देता है और अपने म त क को मादक जहर के उपयोग से ढक देता है  एक  एक स म च क सक 
के प म उस पर रखे गए व ास पर खरा कैसे उतर सकता है  उसके लए आसानी से पहचानना या सट कता से काया वत करना कतना असंभव 
है

त बाकू के आद   के पास ऐसी कौन सी श  हो सकती है जो असंयम क  ग त को रोक सके  पेड़ क  जड़ पर कु हाड़ी चलाने से पहले 
त बाकू के वषय पर एक ां त क  ज रत है। चाय  कॉफ़  त बाकू  साथ ही मादक पेय  कृ म उ ेजक के पैमाने पर व भ  तर ह। ईसाई संयम 
और बाइ बल व ता  पी। . अ ायी  .

बाढ़ के बाद लोग  ने जानवर  का खाना उतना खाया जतना वे चाहते थे। परमे र ने देखा क मनु य के तरीके  थे  और वह अपने दल के झुकाव 
के अनुसार  अपने नमाता के खलाफ गव से खुद को ऊंचा उठाने को तैयार था। और उसने द घजीवी लोग  क  उस जा त को अपने पापपूण जीवन को 
छोटा करने के लए पशु भोजन खाने क  अनुम त द । बाढ़ के तुरंत बाद मानव जा त का आकार और वष  क  लंबाई तेजी से घटने लगी।  आ या मक 
उपहार  खंड।  पृ. .

जो लोग धू पान करते ह  वे शराब पीने वाल  क  मदद नह  करते  जुड़वां बुराइयां  धू पान और शराब एक साथ चलते ह । समी ा और हेरा   
जुलाई  । ट ईएमपी  ।

उ ह ने वयं को घृ णत मू तपूजा के हवाले कर दया। वे हसक और उ  हो गए  और इतने  हो गए क परमे र उ ह और अ धक सहन नह  कर 
सका। उनके अधम का याला भर गया  और भगवान ने बाढ़ के मा यम से पृ वी के नै तक षण को साफ़ कर दया। जैसे जैसे जल लय के बाद 
पृ वी पर मनु य क  सं या बढ़ती गई  वे परमे र को भूल गए और उसके सामने अपना आचरण  कर दया। सभी प  म असंयम ब त अ धक 
मा ा म बढ़ गया है। कैसे जय  पृ. .

तब तीसरा और भयानक ाप पृ वी पर पड़ा। पहला ाप आदम क  संतान और पृ वी पर अव ा के कारण सुनाया गया था। सरा ाप ज़मीन पर 
आया  जब कैन ने अपने भाई हा बल को मार डाला। भगवान का तीसरा और सबसे भयानक अ भशाप जल लय के समय पृ वी पर आया।
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इसके योग से हजार  लोग बीमारी और मृ यु के शकार हो गये। हालाँ क  मांस मु  आहार पर तबंध को कभी भी पूरे दल से वीकार नह  कया 
गया। यह खुला या गु त  असंतोष और बड़बड़ाहट का कारण बना रहा और ायी नह  रहा।

वे मांसाहार क  इ ा रखते थे  और उ ह इसका फल मला। वे अपने च र  के संदभ म दैवीय आदश तक नह  प ँचे  न ही उ ह ने ई र क  योजना  
को पूरा कया। भु ने उनक  इ ा पूरी क  पर तु उनके ाण  को न  कर दया  भजन । उ ह ने सांसा रक को आ या मक से ऊपर 
मह व दया  और प व  े ता जसे ई र ने उ ह देना चाहा था  वे ा त नह  कर सके। अ े जीवन का व ान  पृ । 

.

यह खुसफुसाहट तेजी से लगभग सभी लोग  तक फैल गई। सबसे पहले  भगवान ने उनक  वासनापूण भूख को संतु  नह  कया  ले कन उ ह ने उन पर 
अपना याय डाला  सबसे दोषी लोग  को वग से बजली के साथ नीचे गरा दया। हालाँ क  इससे उ ह अपमा नत होने क  बजाय  केवल उनक  
बड़बड़ाहट और बढ़ गई। जब मूसा ने लोग  को अपने त बू के ार पर रोते ए  और प रवार  को हर जगह शकायत करते ए सुना  तो यह उसे अ स  
आ। उसने भु को अपनी त क  क ठनाइयाँ  और इ ाए लय  क  वन  भावना  साथ ही वह त तुत क  जसम ई र ने उसे लोग  के संबंध 
म रखा था  एक देखभाल करने वाले पता क  जसे लोग  के क  क  भरपाई करनी चा हए अपने ही।

अदन म मनु य का भोजन चुनकर भु ने दखाया क सव म आहार या है  इज़राइल के लए चुने गए चुनाव म  उ ह ने वही सबक सखाया। वह 
इ ाए लय  को म  से बाहर लाया  और उ ह श त करने  अपनी नज संप  क  जा बनने का बीड़ा उठाया। वह उनके मा यम से पूरी नया को 
आशीवाद देना और सखाना चाहता था। उसने उ ह अपनी योजना के अनुसार सवा धक अनुकूल भोजन उपल  कराया  मांस नह  ब क म ा  वग 
क  रोट  यूह ा । यह केवल उनके असंतोष और म  के मांस के बतन  के आसपास बड़बड़ाने के कारण था क उ ह मांस भोजन दया गया  
और वह भी केवल थोड़े समय के लए।

अपने शासन के लए दैवीय प से संके तत योजना से हटकर  इ ाए लय  को भारी नुकसान उठाना पड़ा।

व ोह और उसक  सज़ा  ई र ने ह ू लोग  को आकाश से बरसने वाली रोट  खलाना जारी रखा  हालाँ क  वह संतु  नह  था। उसक   भूख मांस 
क  लालसा करती थी  जसे परमे र ने अपनी बु  से बड़े पैमाने पर खाने से रोका था। शैतान  बीमारी और ख का लेखक  भगवान के लोग  के पास 
उस ब  पर प ंचेगा जहां वह सबसे बड़ी सफलता ा त कर सकता है। ईव के साथ अपने सफल योग के बाद से उसने अपनी भूख को काफ  हद तक 
नयं त कया है  जससे वह न ष  फल खाने लगी है। वह अपने लोभन  के साथ सबसे पहले म त भीड़  व ासी म य  के पास आया और 
उ ह व ोही बड़बड़ाहट के लए उकसाया। वे उस पौ क भोजन से संतु  नह  थे जो परमे र ने उनके लए उपल  कराया था। उनक   भूख अ धक 
व वधता  वशेषकर मांस खा  पदाथ  क  चाहत रखती थी।

इज़राइल क  वफलता और आ या मक हा न  शु आत म मनु य को बताए गए शासन म पशु भोजन शा मल नह  था। ऐसा तब तक नह  था जब तक 
क बाढ़ के बाद  जब पृ वी पर सब कुछ हरा भरा न  नह  हो गया था  तब तक मनु य को मांस खाने क  अनुम त नह  द  गई थी।

केवल अ  त वाले जानवर  को ही भोजन के प म इ तेमाल कया जा सकता है। कोई भी जानवर जो टुकड़े टुकड़े हो गया हो  वाभा वक प 
से मर गया हो  या जसका खून सावधानी से नह  नकाला गया हो  भोजन के प म काम नह  कर सकता।

उसने रे ग तान म मूसा के मा यम से उ ह चेतावनी द  यह न द  करते ए क आ ाका रता का तफल वा य होगा। मन क  त का शरीर के 
वा य और वशेष प से पाचन अंग  के वा य से ब त गहरा संबंध है। सामा य तौर पर  भगवान ने जंगल म अपने लोग  के लए मांस उपल  नह  
कराया य क वह जानते थे क इस तरह के शासन से बीमारी और अव ा पैदा होगी। वभाव को संशो धत करने और आ मा क  उ तम मता  
को स य अ यास म लाने के लए  उ ह ने उनसे मृत जानवर  का मांस लया। उसने उ ह वग से वग से म ा और वग त  क  रोट  द । पांडु ल प 

 .

वे न केवल अ धक उ  के होने चा हए  ब क ग रमामय  ढ़ नणय और अनुभवी  भी होने चा हए।

जब वे कनान म बस गए  तो इ ाए लय  को पशु भोजन के उपयोग क  अनुम त द  गई  ले कन सावधानीपूवक तबंध  के साथ  जससे बुरे प रणाम 
कम हो गए। सूअर के मांस के उपयोग पर तबंध लगा दया गया  साथ ही अ य जानवर  प य  और मछ लय  का मांस भी अशु  घो षत कर दया 
गया। अनुमत मांस म से वसा और र  खाने क  स त मनाही थी।

यहोवा ने मूसा को स र पुर नय  को इक ा करने का नदश दया  जनके बारे म मूसा जानता था क वे लोग  के पुर नये थे।

वभाव बदलने के लए मांस र हत आहार  भु ने अपने लोग  से  प से कहा क य द वे उनक  आ ा  का पालन करगे और नजी लोग ह गे 
तो सभी आशीवाद उ ह मलगे।
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और तू लोग  से कहना  कल के लये अपने आप को प व  करो  और तुम मांस खाओगे  य क तुम ने यहोवा के सामने च लाकर कहा  क म  म 
हमारा भला आ  तो हम खाने के लये मांस कौन देगा  इस लये यहोवा तु ह मांस देगा  और तुम खाओगे। तुम न एक दन  न दो दन  न पाँच दन  न 
दस दन  न बीस दन तक खाना खाना  वरन पूरे एक महीने तक  जब तक वह तु हारी नाक से न नकले  जब तक तुम उस से थक न जाओ  य क 
तुम ने अपने बीच के यहोवा को तु  जाना है  और उसके सा हने यह कहकर रोते हो  क हम म  से य  नकल आए ह

अगले दन उ ह ने बटेर इक  क  जसके पास सबसे कम था उसने दस ओमेर इक ा कर लया था  और उ ह ने उ ह छावनी के चार  ओर फैला दया।

जब मांस चबाने से प हले उनके दांत  के बीच रह गया  तब यहोवा का ोध उन लोग  पर भड़क उठा  और यहोवा ने उन पर ब त बड़ी वप  डाली  
गनती  ।

आइए उन साधन  पर गौर कर जनके ारा वह इसे पूरा करेगा। उसने उ ह अनुशासन के एक पा म के अधीन कया  जसका य द वे ा से पालन 
कया गया होता  तो उनके लए और उनक  भावी पीढ़  दोन  के लए अ ा होता। उसने उनसे काफ  हद तक उनका मांस भोजन छ न लया। सनाई 
प ंचने से ठ क पहले  उसने उनके रोने के जवाब म उ ह मांस दया था  ले कन वह केवल एक दन के लए था। भगवान म ा क  तरह मांस भी आसानी 
से उपल  करा सकते थे  ले कन लोग  क  भलाई के लए उन पर तबंध लगा दया गया। यह उनका डज़ाइन था क उ ह उ ेजक आहार क  तुलना 
म उनक  आव यकता  के लए अ धक उपयु  भोजन दान कया जाए  जसके वे म  म आद  हो गए थे। वकृत भूख को व  त म लाया 
जाना चा हए  ता क वे मूल प से मनु य के लए दान कए गए भोजन का आनंद ले सक  पृ वी के फल  जो भगवान ने अदन म आदम और ह वा 
को दए थे।

तब म नीचे आऊंगा  और वहां तुम से बात क ं गा  और जो आ मा तुम म है उसे र करके उन म डाल ंगा  और वे जा का बोझ तेरे साय उठाएगंे  यहां 
तक क तू उसे अकेला न उठा सकेगा।

तब यहोवा क  ओर से एक आँधी चली  और समु  से बटेर बहकर छावनी म चार  ओर ततर बतर हो ग  लगभग एक दन क  री तक एक ओर  
और सरी ओर लगभग एक दन क  री तक  छावनी के चार  ओर  और लगभग दो हाथ ऊपर भू म। इस कार लोग उस सारे दन  और सारी रात  
और उठते रहे

इज़राइल के लए भगवान क  योजना  जब भगवान इज़राइल के ब  को म  से बाहर लाए  तो यह उनक  योजना थी क उ ह कनान देश म एक 
शु  संतु  और व  लोग  के प म ा पत कया जाए।

यायाधीश या अ धकारी बनने के यो य। और तू उनको मलापवाले त बू के सा हने ले आना  और वे वहां तेरे साय खड़े रह।

और मूसा ने कहा  थे लोग छ  लाख खड़े ह  जन म म भी ं  और तू ने कहा है  क म उ ह मांस ंगा  और वे महीने भर तक खाते रहगे। या उनके 
लए पया त भेड़ और गाय  का वध कया जाएगा  या या समु  क  सारी मछ लयाँ उनके लये काफ़  ह गी  पर तु यहोवा ने मूसा से कहा  या यहोवा 
का हाथ छोटा कया जाए  अब तू देखेगा क मेरा वचन तुझ पर पूरा होगा या नह  सं या ।

जो लोग बड़बड़ाने म सबसे अ धक दोषी थे  वे जैसे ही अपने इ त मांस का वाद चखते थे  उ ह मार दया जाता था। य द उ ह ने भु को अपने 
भोजन का चयन करने क  आ ा द  होती  और उस भोजन से आभारी और संतु  होते जसे वे वयं को नुकसान प ँचाए बना वतं  प से खा सकते 
थे  तो उ ह ने ई र का अनु ह नह  खोया होता  न ही उ ह महान मृ यु दर के मा यम से व ोही बड़बड़ाहट के लए दं डत कया गया होता। आ या मक 
उपहार  खंड।  पृ. .

वे यहोवा क  रोक के कारण कुड़कुड़ाने लगे  और म  के मांस के बतन  का लालच करने लगे। भगवान ने उ ह मांस दया  ले कन यह उनके लए 
अ भशाप सा बत आ। यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी।  और .

गन. .

य द वे उसके तबंध  का पालन करते ए अपनी भूख यागने को तैयार होते  तो उनम कमजोरी और बीमारी अ ात होती। उनके वंशज  के पास 
शारी रक और मान सक श  रही होगी। उनम स य और कत  क   धारणा  भेदभाव क  गहरी भावना और ढ़ नणय मता रही होगी। हालाँ क  
वे परमे र के दाव  के त सम पत होने के व  थे  और उसके ारा ा पत मानक को पूरा करने म  और उन आशीवाद  को ा त करने म वफल 
रहे जो उनके पास हो सकते थे।

इस मामले म  भु ने लोग  को वह दया जो उनके सव म हत के लए नह  था  य क वे इसे ब त चाहते थे। वे उन चीज  को ा त करने के लए 
खुद को भु के अधीन नह  करना चाहते थे जो उनके लए फायदेमंद सा बत । उ ह ने अपने आप को मूसा और यहोवा के व  कुड़कुड़ाने के लये 
छोड़ दया  य क उ ह वे व तुए ँन मल  जो बुराई ठहरती थ । उनक   भूख ने उ ह वश म कर लया  और परमे र ने उ ह उनक  इ ानुसार मांस 
का भोजन दया  और उनक  वासनापूण भूख को संतु  करने के प रणाम भुगतने के लए उ ह छोड़ दया। भीषण वर ने बड़ी सं या म लोग  को न  
कर दया।
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स जयां  फल और अनाज हमारे आहार का ह सा होने चा हए। मांस का एक स भी हमारे पेट म नह  जाना चा हए। मांस खाना ाकृ तक नह  है. 
मनु य का नमाण करते समय हम ई र क  मूल योजना क  ओर लौटना चा हए।  पांडु ल प  .

अनुवाद के लए खुद को तैयार करना  जो लोग भु के आगमन क  ती ा कर रहे ह  उनम मांस खाना अंततः छोड़ दया जाएगा  मांस अब आपके 
आहार का ह सा नह  होगा. हम इसे हमेशा यान म रखना चा हए और इस दशा म लगातार काम करने का यास करना चा हए। म यह नह  सोच 
सकता क हम मांस खाने क  इस था म उस काश के अनु प ह जो ई र हम देना चाहता है। सभी

जो लोग वशेष प से हमारे च क सा सं ान  से जुड़े ह  वे वयं को फल  अनाज और स जय  पर जीवन जीने के लए श त कर रहे ह गे। य द  
इन चीज  म  हम स ांत से आगे बढ़ते ह  य द ईसाई सुधारक  के प म हम अपने वयं के वाद को श त करते ह  और अपने आहार को ई र क  
योजना के अनु प लाते ह  तो हम इस मामले म सर  पर भाव डाल सकते ह  जो सुखद होगा ई र। ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .

वा य सुधार को हमारे लोग  के बीच वह काय पूरा करना होगा जो अभी तक नह  कया गया है। ऐसे लोग ह ज ह मांस खाने के खतरे के त 
जाग क कया जाना चा हए  जो अभी भी जानवर  का मांस खाते ह  इस कार अपने शारी रक  मान सक और आ या मक वा य को खतरे म 
डालते ह। ब त से लोग जो मांस खाने के मामले म अभी आधे ही प रव तत ए ह  वे परमे र के लोग  को छोड़ दगे  और अब उनके साथ नह  चलगे।

सीआरए  .

उ ह आरंभ म मनु य को दए गए पौ क और वा द  भोजन क  ओर लौटना चा हए  और वयं अ यास करना चा हए  और अपने ब  को मूक 
ा णय  के त दया सखाना चा हए ज ह भगवान ने बनाया और हमारे भु व के अधीन रखा। अ े जीवन का व ान  पृ. .

उन लोग  के बीच बड़े सुधार देखने को मलगे जो ईसा मसीह के शी  कट होने क  ती ा करने का दावा करते ह।

हमारे लए च ा  अब ये चीज हमारे लए उदाहरण बन गई ह  ता क हम बुरी चीज  का लालच न कर  जैसा क उ ह ने कया था।  ये बात उनके 
पास उदाहरण के प म आ  और हमारी चेतावनी के लए  हमारे लए जन पर युग का अंत आ गया है  लखी ग   कु र.  और ।

वे परमे र के ा णय  के मांस को वा द  ंजन के प म खाने के लए उनक  जान कैसे ले सकते ह

जन लोग  को मांसाहारी भोजन  चाय और कॉफ  के साथ साथ ब त प र कृत और अ वा यकर खा  पदाथ  के उपयोग के हा नकारक भाव  के 
बारे म नदश दया गया है  और जो भगवान के साथ एक ब लदान वाचा बनाने के लए ढ़ ह  वे आपक  संतु  को जारी नह  रखगे उन खा  पदाथ  
से भूख जो आपके वा य के लए हा नकारक माने जाते ह। ई र चाहता है क भूख पर नयं ण रखा जाए और हा नकारक चीज  से याग का अ यास 
कया जाए। यह एक ऐसा काय है जसे परमे र के लोग  को उसके सामने पूण प से तुत करने से पहले कया जाना चा हए।  गवाही  खंड.  पृ. 

. सीआरए  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

जो लोग मांस भ ण  चाय पान और लोलुपता म ल त ह  वे पीड़ा और मृ यु क  फसल बो रहे ह। पेट म डाला गया हा नकारक भोजन भूख से लड़ने 
वाली भूख को मजबूत करता है

या अब हर कसी के लए अपने आहार से मांस को ख़ म करने का ल य नह  आ गया है  जो लोग वग य वग त  क  संग त का आनंद लेने के लए 
शु  प र कृत और प व  बनने क  को शश कर रहे ह  वे भोजन के प म ऐसी कसी भी चीज़ का उपयोग कैसे कर सकते ह जसका आ मा और 
शरीर पर इतना हा नकारक भाव पड़ता है

अपने सभी काय  म हम ई र ारा दए गए नयम  का पालन करने क  आव यकता है  ता क भौ तक और आ या मक ऊजा स ाव म काम कर सक। 
मनु य  म एक कार क  धमपरायणता हो सकती है  वे सुसमाचार का चार भी कर सकते ह  और फर भी उ ह शु  और प व  नह  कया जा सकता 
है। पाद रय  को खाने पीने म स ती से संयम बरतना चा हए  ऐसा न हो क वे अपने पैर  के लए टेढ़े मेढ़े रा ते बना ल  जससे लंगड़े  जो व ास म 
कमज़ोर ह  रा ते से भटक जाए।ँ य द  ई र ारा अब तक दए गए सबसे गंभीर और मह वपूण संदेश का चार करते समय  लोग खाने पीने क  गलत 
आदत  म ल त होकर स ाई के खलाफ लड़ते ह  तो वे उनके ारा तुत संदेश क  सारी श  छ न लेते ह।

मनु य का मु य उ े य अपनी भूख मटाना नह  है। भौ तक आव यकताए ँपूरी करनी होती ह  ले कन या इसी लए मनु य के लए भूख पर हावी होना 
ज री है  ऐसे लोग ह जो खुद को प व  शु  और त त बनने के लए तैयार कर रहे ह  ता क उ ह वग य वग त  के समाज म पेश कया जा 
सके  और वे भगवान के ा णय  का जीवन लेना जारी रख और उनके मांस पर जी वत रह  इसका आनंद ल। एक वा द  ंजन के प म  भु ने 
मुझे जो दखाया है  उससे चीज  का यह म बदल जाएगा  और भगवान के व श  लोग हर चीज म संयम बरतगे। ईसाई संयम और बाइ बल व ता  
पी। .
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आ मा के व  न न वृ य  का वकास करना। मांसाहार से कामुकता का वकास होता है। कामुकता के वकास से आ या मकता कम हो जाती 
है  जससे मन स य को समझने म असमथ हो जाता है।

जो लोग मांस का उपयोग करते ह वे उन सभी चेताव नय  क  उपे ा करते ह जो भगवान ने इस मामले के संबंध म द  ह। उनके पास सुर त रा त  पर 
चलने का कोई सबूत नह  है. मरे ए जानवर  का मांस खाने के लए उनके पास कोई बहाना नह  है। ई र का ाप पशु सृ  पर है। अ सर खाने पर 
मांस पेट म खराब हो जाता है और बीमारी पैदा करता है। मांस खाने से कसर  ूमर और फेफड़  क  बीमा रयाँ बड़े पैमाने पर पैदा होती ह। पे स फक 
यू नयन रकॉडर   अ टूबर ।

य द भाई अपने ारा खाए जाने वाले मांस क  कृ त को ठ क ठ क जान सक  जी वत जानवर  को देख सक जनसे मृत अव ा म मांस लया जाता 
है  और वे घृणा के साथ अपने मांस भोजन से वमुख हो जाएगंे। वे जानवर जनका मांस वे खाते ह वे अ सर इतने बीमार होते ह क य द वे उ ह छोड़ 
देते तो वे वयं मर जाते  पर तु जब तक उनम जीवन का ाण है  तब तक वे मार डाले जाते ह और ले लए जाते ह

अब मांस खाना वशेष प से खतरनाक है  मांस कभी भी सव म भोजन नह  रहा है  हालाँ क  अब इसका उपयोग दोगुना आप जनक है  य क 
जानवर  म बीमा रयाँ ब त तेजी से बढ़ रही ह।

ओह  य द हर  इन मामल  को समझ सके जैसा क वे मेरे सामने कट ए ह  जो अब इतने लापरवाह ह  अपने च र  के नमाण के त इतने 
उदासीन ह  जो लोग मांस आहार क  भीख मांगते ह वे मृत जानवर  के मांस के त अपनी भूख को सही ठहराने के लए कभी भी अपना मुंह नह  
खोलगे। ऐसा शासन उनक  नस  म र  को षत करता है  और नचली कामुक भावना  को उ े जत करता है। यह ई र और स य क  समझ और 
वयं के ान के लए वचार क  जीवंत धारणा और श  को कमजोर करता है। पांडु ल प  .

मांस आहार क  नै तक बुराइयाँ शारी रक बुराइय  से कम नह  ह। मांस खाना वा य के लए हा नकारक है और यह शरीर पर जो भाव डालता है 
उसका मन और आ मा पर भी वैसा ही भाव पड़ता है। मांस आहार म जानवर  के त होने वाली ू रता के बारे म सोच  और इसका उन लोग  पर 
भाव पड़ता है जो इसे लागू करते ह और जो इसका पालन करते ह। यह कस कार उस कोमलता को न  कर देता है जसके साथ हम परमे र के 
ा णय  का स मान करना चा हए  अ े जीवन का व ान  पृ. .

मुझे जो रोशनी द  गई है वह यह है क यादा समय नह  लगेगा जब हम पशु खा  पदाथ  का उपयोग छोड़ना पड़ेगा।

मृत जानवर  के मांस के सामा य उपयोग से नै तकता के साथ साथ शारी रक संरचना पर भी बुरा भाव पड़ा है। व भ  प  म खराब वा य  य द 
कारण का पता लगाया जाए  तो मांस खाने का सुर त प रणाम दखाई देगा। पांडु ल प  .

गवाही  खंड.  पृ. .

ध भी यागना पड़ेगा। रोग तेजी से बढ़ता है। परमे र का ाप पृ वी पर है  य क मनु य  ने इसे न  कर दया है। मनु य  क  आदत  और था  ने 
पृ वी को ऐसी त म ला दया है क मानव प रवार के लए मांस क  जगह कोई अ य भोजन लेना होगा। हम मांसाहार क  कतई आव यकता नह  
है। भगवान हम कुछ और भी दे सकते ह. यू नयन कॉ स रकॉड ऑ े लयाई   जुलाई ।

परमे र का वचन हम  प से चेतावनी देता है क जब तक हम शारी रक अ भलाषा  से र नह  रहगे  भौ तक कृ त आ या मक कृ त के 
साथ संघष म आ जाएगी। खाने क  लालसा वा य और शां त से लड़ती है। इस कार मनु य के उ तम गुण  और न नतम गुण  के बीच यु  ा पत 
हो जाता है। सबा टन वृ याँ  मजबूत और स य  आ मा पर अ याचार करती ह। वग ारा वीकृत न क  गई भूख  के इस भोग से ाणी के उ तम 
हत खतरे म पड़ जाते ह।

जो लोग स य को जानते ह वे समय और अनंत काल के लए सही स ांत  पर कब कारवाई करगे  वे वा य सुधार के स ांत  के त कब वफादार 
ह गे  वे कब सीखगे क मांस खाना खतरनाक है  मुझे यह कहने का नदश दया गया है क य द कभी मांस खाना सुर त था  तो अब यह सुर त 
नह  है। पांडु ल प  .

समी ा और हेरा   मई  । सीआरए  ।

अ े जीवन का व ान  पृ. .
जानवर अ धक से अ धक बीमार होते जा रहे ह  और यादा समय नह  लगेगा जब सेवथ डे एडव ट ट  के अलावा कई लोग  को मांस खाना छोड़ना 
पड़ेगा। व  और पौ क भोजन तैयार करना चा हए ता क पु ष  और म हला  को मांस न खाना पड़े।
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जानवर  क  पीड़ा और उसके भाव  जो जानवर इतने बीमार होते ह उ ह अ सर बाज़ार म ले जाया जाता है और भोजन के लए बेच दया जाता है 
क उनके मा लक उ ह अब और रखने से डरते ह। और ब  के लए मेद बनाने क  कुछ याए ंबीमारी पैदा करती ह। काश और शु  हवा से 
वं चत  गंदे अ तबल के वातावरण म सांस लेना  शायद खराब भोजन से वजन बढ़ना  पूरा जीव खुद को गंदे पदाथ से षत पाता है।

सांसा रक डॉ टर मानव प रवार म रोग क  ती  वृ  क  ा या नह  कर सकते।

बाज़ार तक। भाइय  को सबसे खराब कार के हा य और जहर सीधे उनके शरीर म मलते ह  और फर भी वे उ ह समझ नह  पाते ह। गवाही  खंड.  
पृ. .

कई  कई जानवर शहर के बाज़ार म बेचे जाते ह ज ह बेचने वाले जानते ह क वे बीमार ह  और जो लोग उ ह खरीदते ह वे हमेशा मामले से अनजान 
नह  होते ह। वशेषकर बड़े शहर  म यह बड़े पैमाने पर कया जाता है और मांस खाने वाल  को यह पता नह  चलता क वे बीमार जानवर  का मांस खा 
रहे ह।

मांस खाने से बीमा रयाँ होने क  संभावना दस गुना बढ़ जाती है। गवाही  खंड.  पृ. .

बीमार र   मने ई र क  आ मा से कई लोग  के सामने यह त य लाने के लए े रत महसूस कया है क उनक  पीड़ा और खराब वा य उनके ारा 
द  गई रोशनी क  उपे ा के कारण आ था।

कई लोग पूरी तरह से मांस खाने से होने वाली बीमारी से मर जाते ह  हालाँ क  नया इस कारण से अ धक समझदार नह  दखती। जन जानवर  को 
बूचड़खाने म लंबी री तक ले जाया जाता है  उनक  अ सर ब ल द  जाती है। उसका खून गम हो गया. वे मोटे ह  और व  ायाम से वं चत ह  और 
ब त या ा करने के बाद  वे थके ए और थके ए हो जाते ह  और इन तय  म उ ह बाजार के लए मार दया जाता है। इसका खून अ य धक सूजन 
वाला होता है  और जो लोग इसका मांस खाते ह वे जहर नगल लेते ह। कुछ लोग तुरंत भा वत नह  होते ह  जब क अ य गंभीर दद से त हो जाते 
ह  बुखार  हैजा या कसी अ ात बीमारी से मर जाते ह।

जानवर बीमार ह  और उनका मांस खाकर हम अपने ऊतक  और र  म बीमारी के बीज बोते ह। फर  जब अ वा यकर वातावरण म प रवतन के 
अधीन होता है  तो यह अ धक संवेदनशील होता है  इसके अलावा जब हम महामारी और च लत सं ामक रोग  के संपक म आते ह  तो जीव बुराई का 
वरोध करने क  त म नह  होता है। अ का शत गवाही  पृ. .

मांस आहार के शारी रक प रणाम बीमारी और अचानक मृ यु क  संभावना को बढ़ाते ह।

कुछ जानवर  को जब बूचड़खाने म ले जाया जाता है तो उनके साथ अमानवीय वहार कया जाता है। उ ह व तुतः यातना द  जाती है  और लंबे समय 
तक अ य धक पीड़ा सहने के बाद  उनका वध कर दया जाता है। क ट  ारा हमला कए जाने पर भी सूअर  को बाजार के लए तैयार कया गया है  
और उनके जहरीले मांस ने सं ामक रोग फैलाए ह  जसके प रणाम व प बड़े पैमाने पर मौत ई ह। आ या मक उपहार  खंड।  पृ.  और .

जानवर  को अ सर लंबी री तक ले जाया जाता है और बाजार तक प ंचने के लए उ ह काफ  क  सहना पड़ता है। हरे चरागाह  से ले जाया गया और 
गम और धूल भरे रा त  पर थका देने वाले कलोमीटर क  या ा क  गई  या गंद  कार  म ठंूसकर  बुखार से पी ड़त और थके ए  अ सर कई घंट  तक 
भोजन और पानी से वं चत  बेचारे ा णय  को मौत क  ओर नद शत कया जाता है ता क मनु य उनक  लाश पर दावत कर। . अ े जीवन का व ान  
पृ. .

ले कन हम जानते ह क इनम से यादातर तकलीफ मरे ए जानवर  का मांस खाने से होती ह। प   .

आपके पास वसा है  ले कन यह अ  साम ी नह  है। आप उस मोटेपन के लए बदतर दखते ह। य द आप दोन  अ धक संय मत आहार अपनाते ह  
जो बारह या पं ह कलो ाम वसा को हटा देगा  तो आप बीमा रय  के त ब त कम संवेदनशील ह गे। मांसाहार से न न गुणव ा वाला र  और मांस 
उ प  होता है। आपका शरीर सूजन क  त म है  बीमा रय  से त होने के लए तैयार है। आप बीमारी के ती  हमल  और अचानक मृ यु के अधीन 
ह  य क आपके पास बीमारी से लड़ने और उस पर काबू पाने म स म संवैधा नक तरोध नह  है। वह समय आएगा जब आप जस ताकत और 
वा य क  चापलूसी करते ह  वह कमजोर सा बत होगी। गवाही  खंड.  पृ. .

बूचड़खाने म ले जाए गए कुछ जानवर सहज भाव से समझ जाते ह क या होने वाला है  और वे ो धत हो जाते ह  सचमुच पागल हो जाते ह। इसी 
अव ा म उ ह मार दया जाता है और उनका मांस बाज़ार के लए तैयार कया जाता है। यह मांस वषैला होता है  और इसके कारण इसके उपभो ा  
को ठन  आ ेप  अपो ले सी और अचानक मृ यु का अनुभव होता है। हालाँ क  इस सारी पीड़ा का कारण शरीर को नह  बताया गया है।
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मांसाहार खून को नुकसान प ंचाता है। मांस को मसाल  के साथ पकाएं  इसे उ म केक और पाई के साथ खाए ंऔर आपके र  क  गुणव ा खराब हो 
जाएगी। इस कार के भोजन को आ मसात करने का यास करते समय जीव अ तभा रत हो जाता है। मांस के पकौड़े और अचार  ज ह कसी भी 
इंसान के पेट म कभी जगह नह  मलनी चा हए  र  क  खराब गुणव ा दान करगे। और खराब गुणव ा वाला  अनु चत तरीके से तैयार कया गया 
और अपया त मा ा वाला भोजन अ ा र  नह  बना सकता। मांस खा  पदाथ और अ य धक उ त खा  पदाथ  साथ ही खराब आहार  समान 
प रणाम दगे। चय नत गवाही  खंड।  पृ. .

जो लोग मांस का चुर मा ा म उपयोग करते ह उनके लए  म त क  स य बु  होना असंभव है।

वा य सुधार का. मने उ ह दखाया है क उनका मांस आहार  जसे आव यक माना जाता था  आव यक नह  था  और चूं क वे जो खाते थे उससे बने 
थे  म त क  ह यां और मांसपे शयां अ व  त म थ  य क वे मृत जानवर  के मांस पर रहते थे  इस अनु चत शासन ारा उसका र  षत हो 
रहा था  क जो मांस उ ह ने खाया वह रोगयु  था  और उनका सारा जीव भारी और  हो रहा था। अ का शत गवाही  पृ. .

कसर  तपे दक  ूमर  मांसाहार गंभीर मु ा है। या मनु य को मरे ए जानवर  का मांस खाकर जी वत रहना चा हए  ई र ारा दए गए काश के 
अनुसार उ र है  नह  न त प से नह । वा य सुधार सं ान  को इस अथ म श त करना चा हए। जो डॉ टर मानव जीव को समझने का इरादा 
रखते ह  उ ह अपने मरीज  को मृत जानवर  के मांस पर जीने के लए ो सा हत नह  करना चा हए। उ ह पशु सा ा य म बीमा रय  म वृ  का संकेत 
देना चा हए। परी क  क  गवाही है क ब त कम जानवर बीमारी से मु  ह  और बड़े पैमाने पर मांस खाने क  परंपरा उ ह सभी कार क  बीमा रय  
का कारण बन रही है  कसर  ूमर  ोफुला  तपे दक और कई अ य समान तयां। पांडु ल प  .

ई र चाहता है क उसके लोग  क  बोधग य श याँ  और कड़ी मेहनत करने म स म ह । हालाँ क  य द भाई मांस आहार पर रहते ह  तो उ ह यह 
उ मीद नह  करनी चा हए क उनका दमाग उ पादक होगा। वचार  को शु  करने क  आव यकता है  तब परमे र का आशीवाद उसके लोग  पर रहेगा। 
सामा य स मेलन बुले टन   अ ैल  ।

भगवान ने मुझे जो काश दया है  उसके अनुसार कसर और ूमर क  ापकता मु यतः मृत जानवर  के मांस के चुर उपयोग के कारण है। 
अ का शत गवाही  पृ. .

अचेतन कामुकता के मु े  को लेकर चताजनक उदासीनता है। यहां मरे ए जानवर  का मांस खाने का रवाज है। यह मानव जीव क  नचली भावना  
को उ े जत करता है। अ का शत गवाही  पृ. .

मान सक श  कम हो जाती है  जो लोग बना सोचे समझे मांस का सेवन करते ह  उनका म त क हमेशा  और स य बु  नह  होता है  य क 
जानवर  के मांस का उपयोग शरीर का वजन कम करता है और आ मा क  सू म संवेदना  को कम करता है। वा य पर सलाह  पी. .

कई क थत ईसाइय  क  मेज़ त दन व भ  कार के ंजन  से सजी होती है जो पेट म जलन पैदा करते ह और शरीर म बुखार जैसी त पैदा 
करते ह। मांस खा  पदाथ कुछ प रवार  क  मेज पर भोजन का मु य उ पाद होते ह  जब तक क उनका र  कसर और कंठमाला संबंधी  से भर 
नह  जाता है। उनका शरीर वही बनता है जो वे खाते ह। ले कन जब ख और बीमारी उन पर आती है  तो इसे ो वडस से आने वाला क  माना जाता 
है। गवाही  खंड.  पृ. .

कसर  ूमर और सभी सूजन संबंधी बीमा रयाँ मु यतः मांसाहार के कारण होती ह।

चय नत गवाही  खंड।  पृ. .

मांसाहार वभाव को बदल देता है और पशुता को मजबूत करता है। हम जो खाते ह उसी से बनते ह और ब त अ धक मांस खाने से बौ क ग त व ध 
कम हो जाती है। य द व ाथ  कभी मांस का वाद न चख तो वे अपनी पढ़ाई म ब त कुछ हा सल कर सकगे। जब मानव उपकरण का पशु भाग मांस 
के उपयोग से मजबूत होता है  तो बौ क मताए ंआनुपा तक प से कमजोर हो जाती ह। य द मांस को याग दया जाए तो धा मक जीवन अ धक 
सफलतापूवक ा त और कायम रखा जा सकता है  य क यह शासन ती ता से उ े जत करता है

जो लोग मांसाहार खाते ह उ ह शायद ही पता होता है क वे या खा रहे ह। अ सर  अगर वे जानवर  को अभी भी जी वत देखते  और जानते क वे 
कस कार का मांस खा रहे ह  तो वे घृणा से भर जाते। लोग लगातार तपे दक और कसर के रोगाणु  से भरा मांस खाते ह। इस तरह ये और अ य 
बीमा रयाँ संचा रत होती ह। अ े जीवन का व ान  पृ. .
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वासना मक वृ  और नै तक और आ या मक कृ त को कमजोर करती है। शरीर आ मा के वरोध म लालसा करता है  और आ मा शरीर के 
वरोध म लालसा करता है  गला. । अ का शत गवाही  पृ. .

य द चीज़ वैसी होत  जैसी होनी चा हए  तो जन घर  से हमारा चच बनता है  हम भु के लए दोगुनी सेवा कर सकते ह। मुझे बताया गया क वा य 
सुधार के संबंध म अ धक नणायक संदेश तुत करना आव यक है। जो लोग मांसाहार का सेवन करते ह उनक  नचली वृ  मजबूत होती है और 
उनम बीमा रय  के पनपने का रा ता तैयार होता है। प   .

अ े जीवन का व ान  पृ. .

गवाही  खंड.  पृ. . सीआर  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

आपके प रवार ने बड़े पैमाने पर मांस का भोजन कया है  और कामुक वृ याँ मजबूत हो गई ह  जब क बु  कमजोर हो गई है। हम जो खाते ह 
उससे बने ह  और य द हम बड़े पैमाने पर मृत जानवर  के मांस पर रहते ह  तो हम उनके वभाव को साझा करना चा हए। आपने अपने जीव क  
नचली कृ त का प  लया है  जब क अ धक प र कृत कृ त को कमजोर कर दया है।

मुझे नदश दया गया था क मांस भोजन के उपयोग से कृ त को पशुवत बनाने क  वृ  होती है  और पु ष  और म हला  को उस यार और 
सहानुभू त से वं चत कया जाता है जो उ ह एक सरे के लए महसूस करना चा हए। हम जो खाते ह उससे बने ह  और जनका आहार बड़े पैमाने पर 
पशु भोजन से बना है  उ ह ऐसी त म लाया जाता है जसम वे न नवग य भावना  को अ त व क  उ तम मता  पर क ज़ा करने क  
अनुम त देते ह।

वशेष प से नदा कया गया सुअर  भगवान ने आपको काश और ान दया है  जसके बारे म आपने व ास कया है क यह सीधे उनसे आता 
है  और आपको भूख यागने का नदश दया है। आप जानते ह क सूअर का मांस का उपयोग उनके  आदेश के वपरीत है  इस लए नह  क वह 
वशेष प से अपना अ धकार कट करना चाहते थे  ब क इस लए क यह उन लोग  के लए हा नकारक होगा ज ह ने इसे खाया था। इसके उपयोग 
से र  अशु  हो जाएगा  जससे ोफ़ला और अ य  जीव को षत कर दगे और पूरे जीव को नुकसान होगा। वशेष प से म त क क  
कोमल और संवेदनशील नस कमजोर हो जाएगंी और इतनी सु त हो जाएगंी क प व  चीज  को पहचाना नह  जा सकेगा  ब क उ ह सामा य चीज  
के नचले तर पर रखा जाएगा। गवाही  खंड.  पृ. .

हम आहार म पालन करने के लए कोई सट क रेखा नह  ख चते ह। व  भोजन कई कार के होते ह। हालाँ क  हम कहते ह क मांस खाना भगवान 
के लोग  के लए सही नह  है। यह मनु य को पशुवत बनाता है। ऐसे देश म  जहां फल  अनाज और मेवे चुर मा ा म ह  कोई कैसे सोच सकता है क 
उ ह मृत जानवर  का मांस खाने क  ज़ रत है  पांडु ल प  .

सुअर के ऊतक  म परजी वय  का झुंड रहता है। इस वषय म परमे र ने कहा  वह तु हारे लये अशु  होगा  तुम उसका मांस न खाना  और न 
उसक  लोय को छूना  व. । यह आदेश इस लए दया गया य क सुअर का मांस खाने के लए अयो य है. सूअर सावज नक सफ़ाईकता ह  
और यही एकमा  काम है जो उ ह दया गया है। कभी भी  कसी भी प र त म  उसका मांस मानव ा णय  ारा नह  खाया जाना चा हए।

आपने मांस के उपयोग म अपनी सं ल तता के प  म बार बार कहा है  यह सर  के लए कतना भी हा नकारक हो  यह मुझे नुकसान नह  
प ँचाता  य क मने जीवन भर इसका उपयोग कया है।  ले कन आप नह  जानते क अगर आपने मांस खाना बंद कर दया होता तो आप कतने 
अ े  होते।

हीन भावना  को मजबूत करता है  य द कोई समय था जब आहार सबसे सरल गुणव ा का होना चा हए  तो वह समय अब है।

गवाही  खंड.  पृ. .

हम अपने ब  के सामने मांस नह  रखना चा हए। इसका भाव न नतम भावना  को पुनज वत और मजबूत करना है  जसम नै तक मता  
को न य करने क  वृ  होती है। चय नत गवाही  खंड।  पृ. .

यह वषय मेरे सामने व भ  पहलु  से तुत कया गया है। मांस के उपयोग से होने वाली मृ यु दर समझ म नह  आती  य द ऐसा होता  तो हम 
अब मरे ए जानवर  के मांस क  भूख मटाने के प  म तक और बहाने नह  सुनगे। हमारे पास अपना मेनू बनाने के लए मेज़ पर लाश रखे बना भूख 
मटाने के लए ब त सारी अ  चीज़ ह।  अ का शत गवाही  पृ. .

ब त से लोग केवल मांस खाने के कारण होने वाली बीमा रय  से मर जाते ह  जब क उ ह या सर  को इसका कारण पता ही नह  चलता। कुछ लोग  
को इसका भाव तुरंत महसूस नह  होता है  ले कन यह इस बात का माण नह  है क इससे उ ह कोई नुकसान नह  होता है। हो सकता है क यह 
शरीर म काम तो कर रहा हो  ले कन फलहाल पी ड़त को इसके बारे म कुछ भी समझ नह  आ रहा हो। वा य पर सलाह  पी. . सीआरए  .
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सुअर  हालां क सबसे आम खा  पदाथ  म से एक है  सबसे हा नकारक म से एक है। ई र ने इ ा नय  को केवल अपना अ धकार दखाने के लए 
सूअर का मांस खाने से नह  रोका  ब क इस लए रोका य क यह मानव उपभोग के लए उपयु  नह  था। यह शरीर को कंठमाला से भर देगा  और 
वशेष प से उस गम जलवायु म  यह कु  रोग और व भ  कार क  बीमा रयाँ पैदा करेगा। उस जलवायु म शरीर पर इसका भाव ठंडी जलवायु क  
तुलना म कह  अ धक हा नकारक था। हालाँ क  भगवान का इरादा कभी नह  था क सुअर को कसी भी प र त म खाया जाए। बुतपर त  ने सुअर 
को भोजन के प म इ तेमाल कया  और अमे र कय  ने इसे आहार के एक मह वपूण ह से के प म ब तायत से इ तेमाल कया है। सूअर का मांस 
अपनी ाकृ तक अव ा म वा द  नह  होगा। तेज़ मसाला डालकर इसे वा द  बनाया जाता है  जो ख़राब चीज़ को और भी बदतर बना देता है। 
सूअर का मांस  अ य सभी क  तुलना म  र  को ख़राब त म डालता है। जो लोग इसे अपनी इ ा से खाते ह वे बीमार होने से बच नह  सकते। जो 
लोग बाहर ब त अ धक ायाम करते ह  उ ह सूअर का मांस खाने के बुरे भाव  का उतना एहसास नह  होता है  जतना उन लोग  को होता है जो 
अ धक घर के अंदर रहते ह  और जनक  आदत ग तहीन ह और मान सक काय करते ह।

लैव. . और तुम अपने घर म चाहे प य  का  चाहे गाय बैल का  कसी का लो  न खाना। जो कोई कसी का खून खाएगा वह अपने लोग  म 
से नाश कया जाएगा  लै .

यह मानना ग़लत है क मांसपे शय  क  ताकत पशु भोजन के उपयोग पर नभर करती है। इसका उपयोग बंद करके शरीर क  ज़ रत  को बेहतर ढंग से 
पूरा कया जा सकता है  और अ धक सश  वा य का आनंद लया जा सकता है। फल  मेवे और स जय  के साथ अनाज म अ े र  के नमाण के 
लए आव यक सभी पोषण गुण होते ह। मांस आहार से इन त व  क  आपू त उतनी अ  या पूरी तरह से नह  होती है। य द मांस का योग वा य 
एवं श  के लए आव यक होता तो मनु य के आहार म ारंभ से ही पशु आहार को शा मल कया गया होता। अ े जीवन का व ान  पृ. .

जानवर  क  चब  और खून  एक प रवार के प म  आप बीमारी से ब त र ह। आपने जानवर  क  चब  का उपयोग कया है  जसे भगवान ने अपने 
वचन म  प से तबं धत कया है  यह तु हारी पी ढ़य  म  तु हारे सारे घर  म हमेशा के लए एक क़ानून होगा  तुम न तो वसा खाओगे  न ही 
कोई खून।

मांस वा य और सहनश  के लए आव यक नह  है  अ यथा भु ने आदम और ह वा को उनके पतन से पहले भोजन दान करने म गलती क  
होती। फल  स जय  और अनाज  म सभी पोषक त व मौजूद होते ह। समी ा और हेरा   मई  ।

सूअर का मांस खाने से कंठमाला  कु  रोग और कसरज य वकार उ प  होते ह। इस जानवर का मांस खाना अभी भी मानवता के लए सबसे ती  
पीड़ा का कारण बन रहा है। कैसे जय  पृ. .

मांस को चब  क  गंध के साथ परोसा जाता है  य क यह वकृत वाद के अनु प होता है। जानवर  के खून और वसा दोन  को वा द  ंजन के प 
म खाया जाता है। पर तु भु ने वशेष नदश दए क उ ह नह  खाना चा हए। य  य क इसके सेवन से मानव शरीर म अ व  र  वाह हो सकता 
है। भगवान के वशेष मागदशन क  उपे ा ने मनु य के लए ब त सारी क ठनाइयाँ और बीमा रयाँ ला द  ह। य द वे अपने वयं के जीव म ऐसी चीज़ 
शा मल करते ह जो अ  गुणव ा वाले मांस और र  का नमाण नह  कर सकता है  तो उ ह भगवान के वचन क  उपे ा का प रणाम भुगतना होगा। 
प   .

मछ लयाँ अ सर षत होती ह  कई ान  पर मछ लयाँ गंदगी से इतनी षत हो जाती ह क वे बीमारी का कारण बन जाती ह। यह वशेष प से 
सच है जहां मछ लयाँ बड़े शहर  के सीवर  के संपक म ह। इन साम य  को खाने वाली मछ लयाँ लंबी री तय कर सकती ह  उन जगह  पर पकड़ी जा 
सकती ह जहाँ पानी शु  और अ ा है। ता क  जब भोजन के प म उपयोग कया जाए  तो वे उन लोग  म बीमारी और मृ यु का कारण बन ज ह 
खतरे का कोई संदेह नह  है। अ े जीवन का व ान  पृ । . सीआरए  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

हालाँ क  सूअर का मांस खाने से सफ शारी रक वा य को ही नुकसान नह  होता है। इस भारी भोजन के सेवन से मन भा वत होता है और सू म 
संवेदनाए ँ ीण हो जाती ह। कसी भी जी वत ाणी के मांस का व  रहना असंभव है  जसम गंदगी उसका ाकृ तक त व है  और जब वे हर उस 
चीज को खाते ह जो घृ णत है। सूअर का मांस उसी से बनता है जो वह खाता है। य द मनु य इस मांस को खाते ह  तो उनका र  और मांस इससे 
सा रत अशु य  से षत हो जाएगा।

. गवाही  खंड.  पृ. .
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सेकड हड भोजन का उपयोग य  कर   जानवर  का आहार स जयां और अनाज ह। या स ज़य  को खाने से पहले उ ह पशुकृत करने  जानवर  के 
शरीर म शा मल करने क  ज़ रत है

कुछ देश  म जहां गरीबी आम है  मांस सबसे स ता भोजन है। इन प र तय  म प रवतन अ धक क ठनाइय  के बीच होगा  हालाँ क  इसे संचा लत 
कया जा सकता है।

कई क थत ईसाइय  क  मेज़ त दन व भ  कार के ंजन  से सजी होती है जो पेट म जलन पैदा करते ह और शरीर म बुखार जैसी त पैदा करते 
ह। मांस खा  पदाथ कुछ प रवार  क  मेज पर भोजन का मु य पदाथ बन जाते ह  जब तक क उनका र  कसरयु  हा य से भर न जाए

सभी मामल  म  अपने ववेक को श त कर  अपनी सारी इ ाश  इक ा कर  अ े  व  भोजन क  आपू त कर  और प रवतन ज द  होगा  मांस 
क  आव यकता ज द ही गायब हो जाएगी। अ े जीवन का व ान  पृ । .

हालाँ क  हम लोग  क  त और आजीवन आदत क  श  पर वचार करना चा हए  न प  वचार  पर भी अनाव यक जोर न देने के त सतक 
रहना चा हए। कसी को भी अचानक प रवतन करने के लए नह  कहा जाना चा हए। मांस का ान वा य द एवं स ते भोजन से भरा होना चा हए। 
इस संबंध म ब त कुछ रसोइये पर नभर करता है। सावधानी और कौशल के साथ  आप ऐसे ंजन तैयार कर सकते ह जो पौ क होने के साथ साथ 
वा द  भी ह  जो काफ  हद तक मांस के खा  पदाथ  क  जगह ले लेते ह।

. सीआरए  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

कैप.  पनीर क  बुराई

जब आप मांस छोड़ते ह  तो आपको इसे व भ  कार के अनाज  मेवे  स जयां और फल  से बदलना चा हए  जो पौ क होने के साथ साथ वा द  
भी ह गे। यह वशेष प से कमजोर लोग  या लगातार काम के बोझ से दबे लोग  के मामले म आव यक है। य  उ रण कहाँ समा त होता है

गम ब कुट और मांस वा य सुधार के स ांत  के साथ पूरी तरह से मेल नह  खाते ह।

जो लोग मांस खाना खाते ह उ ह बमु कल पता होता है क वे या खा रहे ह। अ सर  अगर वे जानवर  को अभी भी जी वत देखते  और जानते क वे 
कस कार का मांस खा रहे ह  तो वे घृणा से भर जाते। लोग लगातार तपे दक और कसर के रोगाणु  से भरा मांस खाते ह। इस तरह ये और अ य 
बीमा रयाँ संचा रत होती ह। अ े जीवन का व ान  पृ. .

या हम अपना वन त आहार लाश  का मांस खाकर ा त करना चा हए  भगवान ने हमारे पहले माता पता को उसक  ाकृ तक अव ा म फल 
दान कया। उसने आदम को बगीचे क  खेती करने और उसक  देखभाल करने का भार देते ए कहा  वे तु हारे भोजन के लए ह गे  उ प. । 

एक जानवर को अपने भरण पोषण के लए सरे जानवर को न  नह  करना चा हए। प   .

य द हम कामुक संतु  के लए आवेग और ेम क  जगह कारण को ले ल  तो हम मरे ए जानवर  के मांस का वाद नह  चखगे। गंध क  इं य के लए 
कसाई क  कान से अ धक घृ णत या है जहां मांस बेचा जाता है  क े मांस क  गंध उन सभी के लए घृ णत है जनक  इं याँ अ ाकृ तक भूख क  
खेती से वकृत नह  ई ह। एक वचारशील आ मा के लए  खाने के लए मारे गए जानवर  से अ धक अ य बात या देख सकते ह  य द वा य सुधार 
के संबंध म ई र ारा दए गए काश क  उपे ा क  जाती है  तो वह उन लोग  को व  रखने के लए कोई चम कार नह  करेगा जो उस दशा म आगे 
बढ़ते ह जो उ ह बीमार बनाता है। अ का शत गवाही  पृ. . सीआरए  .

जो लोग मांस खाते ह वे केवल सेकड हड अनाज और स जयाँ खा रहे ह  य क पशु को इन व तु  से वह पोषण मलता है जो वृ  देता है। अनाज 
और स जय  म जो जीवन पाया जाता है वह उ ह खाने वाल  म चला जाता है। यह हम जानवर का मांस खाने से ा त होता है। भगवान ने हमारे उपयोग 
के लए जो कुछ दान कया है उसे खाकर सीधे ा त न करना कतना बेहतर होगा  अ े जीवन का व ान  पृ.

भोजन क  उ चत तैयारी एक ब त ही मह वपूण उपल  है। खासकर जहां मांस मु य खा  पदाथ नह  है  वहां अ ा खाना पकाना एक अ नवाय 
आव यकता है। यह मह वपूण है क मांस को बदलने के लए कुछ तैयार कया जाए  और इन वक प  को अ  तरह से तैयार कया जाना चा हए  
ता क मांस वां छत न हो। प  ए  . सीआरए  । य  उ रण कहाँ से शु  होता है

अगर हमारी भूख मरे ए जानवर  के मांस के लए च लाती है  तो उपवास और ाथना करना ज री है क भगवान आ मा के खलाफ यु  करने 
वाली शारी रक इ ा  से इनकार करने के लए अपनी कृपा दान कर।  प   . सीआरए  ।
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क ठमाला संबंधी उनका शरीर वही बनता है जो वे खाते ह। पर तु जब ख और बीमारी उन पर आती है  तो इसे ई र क  ओर से क  माना जाता है। 
गवाही  खंड.  पृ. . सीआरए  .

परमे र अपने लोग  को इन चीज़  के उपयोग के बना पौ क भोजन तैयार करने क  मता और यु  दान करेगा। आइए हमारे लोग हर अ वा यकर 
नु खे को अ वीकार कर। गवाही  खंड.  पृ. .

हम म का उपयोग करते ह और हम सभी इससे खुश ह। प   .

जैतून  म  नट्स और व  खा  पदाथ  से बदल  जैतून को इस तरह से तैयार कया जा सकता है क उ ह येक भोजन म अ े प रणाम के साथ 
खाया जा सके। म खन के उपयोग से मलने वाला लाभ इसे उ चत प से तैयार जैतून के उपयोग से ा त कया जा सकता है। जैतून का तेल क ज को 
ठ क करता है और तपे दक के रो गय  और पेट क  सूजन और जलन से पी ड़त लोग  के लए यह कसी भी दवा से बेहतर है। भोजन के प म  यह पशु 
मूल क  कसी भी सेकड हड वसा से बेहतर है। गवाही  खंड.  पृ. .

रसोई म इ तेमाल होने वाले म खन क  तुलना म रोट  पर रखकर खाया जाने वाला म खन कम हा नकारक होता है  ले कन  एक नयम के प म  
इसे पूरी तरह से याग देना बेहतर है। अ े जीवन का व ान  पृ. .

खा  सुधार ग तशील होना चा हए। य  उ रण कहाँ समा त होता है  लोग  को सखाया जाए क ध या म खन का उपयोग कए बना भोजन 
कैसे बनाया जाए। उ ह बताया जाए क ज द ही वह समय आएगा जब अंडे  ध  म या म खन के उपयोग म कोई सुर ा नह  होगी  य क मनु य  म 

ता बढ़ने के अनुपात म जानवर  म बीमा रयाँ बढ़ रही ह।

आपको मेज पर म खन नह  रखना चा हए  य क अगर ऐसा कया गया तो कुछ लोग अपनी मज  से इसका इ तेमाल करगे  जससे उनके पाचन को 
नुकसान प ंचेगा। हालाँ क  भाई कभी कभी ठंडी रोट  पर थोड़ा म खन लगा सकता था  अगर इससे खाना अ धक वा द  बन जाता। इससे आपको 
अपने आप को उन खा  पदाथ  को तैयार करने तक सी मत रखने क  तुलना म ब त कम नुकसान होगा जो वा द  नह  ह। प   .

वह समय नकट आ रहा है  जब प तत जा त के अधम के कारण  सारी ाणी सृ  उन बीमा रय  से कराह उठेगी जो हमारी पृ वी को अ भशाप देती ह।

जब शु तम म खन ा त नह  कया जा सकता है  म दन म केवल दो बार भोजन करता ं  और अभी भी उस काश का पालन करता ं जो पतीस 
साल पहले संचा रत कया गया था। म मांस नह  खाता ं। जहाँ तक मेरी बात है  मने म खन का मामला सुलझा लया। म इसका उपयोग नह  करता. जहां 
शु तम व तु ा त न हो सके वहां यह  आसानी से सुलझाया जाना चा हए। हमारे पास दो अ  डेयरी गाय ह  एक जस  और एक हो ट न।

ब  के लए सव म नह   ब  को सामा य प से मांस  मसाले  म खन  पनीर  सूअर का मांस  उ म पा ता और मसाला खाने क  अनुम त द  गई 
है। उ ह अ नय मत प से और भोजन के बीच म अ वा यकर भोजन खाने क  भी अनुम त है। ये चीज पेट को खराब करने  अ वाभा वक या ारा 
ना ड़य  को उ े जत करने और बु  को कमजोर करने का काम करती ह। माता पता यह नह  समझते क वे ऐसा बीज बो रहे ह जो बीमारी और मृ यु 
पैदा करेगा।

जहां तक पनीर क  बात है  मुझे अब पूरा यक न है क हमने इसे वष  से नह  खरीदा है या इसे अपनी मेज पर नह  रखा है। हमने पनीर को खा  पदाथ 
बनाने के बारे म कभी नह  सोचा  इसे खरीदना तो र क  बात है।  प   . सीआरए  ।

गवाही  खंड.  पृ. .

कैप.  चब  जहर और मौत लाती है

ठ क से तैयार होने पर  जैतून  नट्स क  तरह  म खन और मांस खा  पदाथ  क  जगह ले लेते ह। जैतून से खाया जाने वाला जैतून का तेल  पशु वसा क  
तुलना म अ धक बेहतर है। रेचक के प म काय करता है। इसका उपयोग तपे दक के रो गय  के लए फायदेमंद होगा  और सूजन  परेशान पेट के लए भी 
औषधीय है। अ े जीवन का व ान  पृ. .

व  खा  उ ोग को संसाधन  और हमारे लोग  के स य सहयोग क  आव यकता है  ता क वह वह काम कर सके जो उसे करना चा हए। उनक  योजना 
लोग  को मांस क  जगह ध और म खन क  आपू त करना है  जो मवे शय  क  बीमा रय  के कारण अ धक से अ धक आप जनक होता जा रहा है। 
यू नयन कॉ स रकॉड ऑ े लयाई   जनवरी ।
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य  उ रण कहाँ से शु  होता है

ध  अंडे और म खन से परहेज करने के कारण  कुछ लोग अपने शरीर को आव यक भोजन दान करने म वफल रहे और प रणाम व प  कमजोर 
हो गए और काम करने म असमथ हो गए। इस कार  वा य सुधार अपनी त ा खो देता है। जस काम को हमने मजबूती से बनाने क  को शश क  
है वह उन अजीब चीज  म उलझ जाता है जनक  भगवान को आव यकता नह  थी  और चच क  ऊजाए ंपंगु हो जाती ह। ले कन ऐसे अ तवाद  वचार  
के प रणाम  को रोकने के लए ई र ह त ेप करेगा। सुसमाचार का उ े य पापी जा त म सामंज य ा पत करना है। इसका उ े य अमीर और गरीब  
को यीशु के चरण  म एक साथ लाना है। गवाही  खंड.  पृ. .

जब गरीब  के सामने वा य सुधार तुत कया जाता है तो वे कहते ह  हम या खाएगंे  हम मांस का वक प नह  खरीद सकते।  जब म गरीब  को 
सुसमाचार का उपदेश देता ं  तो मुझे नदश दया जाता है क म उ ह वह भोजन खाने के लए क ं जो सबसे अ धक पौ क हो। म उनसे यह नह  कह 
सकता  आपको अंडे या ध या म नह  खाना चा हए। उ ह भोजन बनाते समय म खन का उपयोग नह  करना चा हए।  गरीब  को सुसमाचार का 
चार कया जाना चा हए  और सबसे स त शासन व ा नधा रत करने का समय अभी नह  आया है। सीआरए  

उ ेजक और नशीले पदाथ  के नाम के तहत व भ  कार के उ पाद  को वग कृत कया जाता है  जो भोजन या पेय के प म उपयोग कए जाने पर 
भी पेट म जलन पैदा करते ह  र  म जहर घोलते ह और तं का  को उ े जत करते ह। इसका योग एक सकारा मक बुराई है. ब त से लोग उ ेजक 
पदाथ  का रोमांच चाहते ह य क  इस समय

सर  को अपनी मा यताए ँरखने क  अनुम त द  हम यह याद रखना चा हए क नया म कई कार क  मान सकताए ँह  और हम भोजन के सभी 
मामल  म हर कसी से ठ क उसी तरह देखने क  उ मीद नह  कर सकते ह जैसा हम देखते ह। मन ब कुल एक ही दशा म नह  चलते। म म खन नह  
खाता  ले कन मेरे प रवार के कुछ सद य ह जो म खन खाते ह। यह मेरी मेज पर नह  रखा है  ले कन म अपने प रवार के कुछ सद य  को परेशान नह  
करता जो कभी कभार इसे खाना पसंद करते ह।  सीआरए  .

य प हम म खन के उपयोग से होने वाली बीमा रय  के खतरे और ब  ारा अंडे के चुर उपयोग से उ प  होने वाली बुराइय  के त आगाह कया 
गया है  हम इसे अ  तरह से उपचा रत और उ चत प से खलाए गए अंडे का उपयोग करने के स ांत का उ लंघन नह  मानना चा हए। मु गयाँ. 
अंडे म ऐसे गुण होते ह जो औषधीय एजट होते ह जो कुछ जहर  को बेअसर कर देते ह।

मसाले  जो अ सर सांसा रक लोग  ारा उपयोग कए जाते ह  पाचन के लए हा नकारक होते ह।  प   .

मांस भोजन के प म वग कृत नह  कया जाना चा हए  ध  अंडे और म खन को मांस भोजन के प म वग कृत नह  कया जाना चा हए। कुछ 
मामल  म अंडे का सेवन फायदेमंद होता है। अभी यह कहने का समय नह  आया है क ध और अंडे का उपयोग पूरी तरह से खा रज कर दया जाए। 
ऐसे गरीब प रवार ह जनके भोजन म मु यतः रोट  और ध शा मल ह। उनके पास ब त कम फल ह  और वे मांस के वक प खरीदने म स म नह  ह। 
वा य सुधार सखाने म  अ य सभी चार काय  क  तरह  हम उन लोग  से मलना चा हए जहां वे ह। जब तक हम उ ह वा य सुधार खा  पदाथ 
तैयार करना नह  सखा सकते जो वा द  और पौ क ह  फर भी स ते ह  हम वा य सुधार व ा के संबंध म सबसे उ त ताव पेश करने के 
लए वतं  नह  ह। गवाही  खंड.  पृ. .

यह खतरा है क वा य सुधार के स ांत  को तुत करते समय कुछ लोग ऐसे बदलाव लाने के प  म ह जो फायदेमंद से अ धक हा नकारक ह गे। 
वा य सुधार क  अनुशंसा आमूलचूल तरीके से नह  क  जानी चा हए। वतमान प र तय  म हम यह नह  कह सकते क ध  अंडे और म खन को 
पूरी तरह से खा रज कर दया जाना चा हए। हम सावधान रहना चा हए क हम नवाचार न कर  य क अ य धक श ा  के भाव म  कत न  
लोग ह जो न त प से चरम सीमा तक जाएगंे। आपक  शारी रक बनावट वा य सुधार के उ े य को नुकसान प ंचाएगी  य क ब त कम लोग 
जानते ह क जन खा  पदाथ  को वे अ वीकार करते ह उ ह उ चत तरीके से कैसे बदला जाए।  प   .

कैप.  अ य धक मसाले  र  वष

जन जानवर  से ध ा त कया जाता है वे हमेशा व  नह  होते ह। वे बीमार हो सकते ह. एक गाय  प से सुबह ठ क हो सकती है  और रात 
होने से पहले मर सकती है। तो वह सुबह को पहले ही बीमार थी  और उसका ध षत था  और तु ह इसका पता नह  चला। पशु सृ  बीमार है।  
चय नत गवाही  खंड।  पृ. . सीआरए  .

. य  उ रण कहाँ से शु  होता है
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प रणाम सुखद ह. हालाँ क  हमेशा एक त या होती है। अ ाकृ तक उ ेजक पदाथ  का उपयोग हमेशा अ य धक होता है  जो पतन और बबाद  को 
बढ़ावा देने म एक स य एजट है।

एक बार जब त काल भाव गायब हो जाते ह  तो लोग  क  उ पादकता उसी अनुपात म सामा य से नीचे गर जाती है  जस अनुपात म यह सामा य से 
ऊपर उठती है  एक तर जब इन पदाथ  ारा उ े जत कया जाता है। जीव कमजोर हो जाता है. र  षत है  और सूजन न त प रणाम है। 
अ का शत गवाही  पृ. .

ब त अ धक नमक का उपयोग न कर  अचार और मसालेदार भोजन से बच  खूब फल खाएं  और भोजन के समय इतनी अ धक मा ा म पानी पीने क  
आव यकता वाली जलन काफ  हद तक गायब हो जाएगी। अ े जीवन का व ान  पृ. .

इसका भाव घबराहट पैदा करना और ऐसी यास पैदा करना है जसे पानी नह  बुझा सकता। भोजन यथासंभव सरल तरीके से तैयार कया जाना 
चा हए  मसाल  और मसाल  से मु  यहां तक क नमक क  अनु चत मा ा से भी। समी ा और हेरा   नवंबर  ।

मसाला पेट म जलन पैदा करता है और अ वा यकर लालसा पैदा करता है  हमारी मेज पर केवल सबसे वा य द भोजन होना चा हए  जो सभी 
परेशान करने वाले पदाथ  से मु  हो। मसालेदार और मसालेदार भोजन तैयार करने से शराब पीने क  ती  इ ा े रत होती है। ये शरीर म बुखार जैसी 

त पैदा करते ह और जलन को शांत करने के लए पेय क  आव यकता महसूस होती है। पूरे महा प म अपनी बार बार या ा  के दौरान  म बार
बार रे तरां  डाइ नग कार या होटल म नह  जाता  इसका सीधा सा कारण यह है क म वह नह  खा सकता जो वहां उपल  कराया जाता है। ंजन  म 
अ य धक नमक और काली मच मलाया जाता है  जससे लगभग असहनीय यास लगती है। ये ंजन पेट क  नाजुक झ लय  म जलन और सूजन 
पैदा करगे। ऐसा खाना आम तौर पर फैशनेबल टेबल  पर परोसा जाता है और ब  को दया जाता है।

सलाद तेल और सरके से बनाया जाता है  पेट म क वन होता है  और भोजन पचता नह  है  ब क वघ टत या सड़ जाता है  प रणाम व प  र  को 
पोषण नह  मलता  ब क वह अशु य  से भर जाता है और यकृत तथा गुद संबंधी वकार उ प  हो जाते ह।  प   . सीआरए  . य  
उ रण कहाँ से शु  होता है

अ े  जीवन का व ान  पृ. .

मांस के पकौड़े और अचार  ज ह कसी भी इंसान के पेट म कभी जगह नह  मलनी चा हए  र  क  खराब गुणव ा दान करगे।  गवाही  खंड.  
पृ. .

मेज पर रखे जाने वाले भोजन को तैयार करने के लए उपयोग कए जाने वाले मसाले और मसाले पाचन म उसी तरह मदद करते ह जैसे चाय  कॉफ  
और पेय क थत तौर पर कायकता को अपना काम करने म मदद करते ह।

म कुछ नमक का उपयोग करता ं  और यह हमेशा मेरे पास रहता है  य क भगवान ारा मुझे दए गए नदश के अनुसार  यह पदाथ  हा नकारक 
होने के बजाय  वा तव म र  के लए आव यक है। म इसका कारण और कारण नह  जानता  ले कन म आपको वही नदश देता ं जो मुझे दए गए 
ह।  प   .

जो अंग र  का उ पादन करते ह वे मसाल  मीट पाई  अचार और रोग त मांस को अ े र  म प रव तत नह  कर सकते ह। गवाही  खंड.  पृ. 
.

भागदौड़ के इस समय म भोजन जतना कम उ ेजक हो  उतना अ ा है। मसाले वभावतः हा नकारक होते ह। सरस  काली मच  मसाले  अचार 
आ द पेट म जलन पैदा करते ह और र  को वरयु  तथा अशु  कर देते ह। शराबी के पेट म सूजन क  त

सॉस और सरका  भागदौड़ के इस समय म भोजन जतना कम उ ेजक हो  उतना अ ा है। मसाले वभावतः हा नकारक होते ह। सरस  काली 
मच  मसाले  अचार आ द पेट म जलन पैदा करते ह और खून को वरयु  और अशु  कर देते ह।  अ े जीवन का व ान  पृ. . सीआरए  

. य  उ रण कहाँ से शु  होता है

इसे अ सर मादक पेय पदाथ  के भाव  को दशाने के लए च त कया जाता है। सूजन क  ऐसी ही त जलन पैदा करने वाले मसाल  के उपयोग 
से उ प  होती है। ज द ही  साधारण भोजन अब भूख को संतु  नह  करता है। जीव को कसी अ धक ेरक चीज़ क  आव यकता  ती  इ ा महसूस 
होती है।

ब त से लोग वाद म इतने ल त हो गए ह क जब तक उ ह आव यक भोजन नह  मलता  उ ह इसम कोई आनंद नह  मलता। य द उनके सामने 
मसालेदार भोजन रखा जाता है  तो वे इस चल चलाती चाबुक को लगाकर पेट का काम चलाते ह  य क इस पेट का उपचार इस कार कया गया है 
क यह अउ ेजक भोजन को नह  पहचान पाता है।  प   . सीआरए  

. य  उ रण कहाँ से शु  होता है
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चीनी शरीर पर ब त अ धक भार डालती है। इ य  का काम चल पड़ा।

हम उस अ भ व यास का पालन करना चा हए जो पृ वी के बु मान पु ष  और म हला  के लए अनुशं सत हो। अ धक मा ा म ध और चीनी एक 
साथ खाना हा नकारक होता है। ये शरीर म अशु य  का संचार करते ह। जन पशु  से ध ा त कया जाता है वे सदैव व  नह  होते। वे बीमार हो 
सकते ह. एक गाय  प से सुबह ठ क हो सकती है  और रात होने से पहले मर सकती है। तो वह सुबह को पहले ही बीमार थी  और उसका ध 
षत था  और तु ह इसका पता नह  चला। पशुपालन बीमार है. मांस षत है. अगर हम पता होता क जानवर ब कुल व  ह

मठाइयाँ अकेले छोड़ना सबसे अ ा है। उन मीठ  मठाइय  को तो छोड़ ही द जए जो मेज पर रखी ई ह। आपको उनक  आव यकता नह  है. ई र 
क  इ ा के अनुसार सोचने के लए आपको एक  दमाग क  आव यकता है।

कैप. शरीर म शकरा क   याएँ

म टकै म काउंट  म शगन म एक मामला था  यह एक महान  के बारे म था। वह छह फुट से अ धक लंबा था और सुंदर दखता था। मुझे उनक  
बीमारी म उनसे मलने के लए बुलाया गया था. मने पहले उनसे उनके जीवन जीने के तरीके के बारे म बात क  थी। मने कहा  मुझे तु हारी आँख  का 
प पसंद नह  है।  वह बड़ी मा ा म चीनी का उपयोग कर रहा था। उसका खाना उसे संतु  नह  करता था  सफ इस लए य क उसक  प नी खाना 

बनाना नह  जानती थी।

समी ा और हेरा   जनवरी  । सीआरए  । य  उ रण कहाँ से शु  होता है

चीनी आपके पेट के लए अ  नह  है। यह क वन का कारण बनता है  और यह म त क को धुंधला कर देता है और खराब मूड का कारण बनता है। 
पांडु ल प  .

आप म से कुछ लोग अपनी लगभग वय क बे टय  को खाना बनाना सीखने से पहले व ान सीखने के लए कूल भेजते ह  जब क इसे सबसे अ धक 
मह वपूण माना जाना चा हए। यहाँ एक म हला थी जो खाना बनाना नह  जानती थी  मने व  भोजन बनाना नह  सीखा था। प नी और मां म श ा 
क  इस मह वपूण शाखा क  कमी थी और प रणाम व प  चूं क खराब तरीके से तैयार कया गया भोजन शरीर क  मांग  को पूरा करने के लए पया त 
नह  था  इस लए अ य धक मा ा म चीनी का सेवन कया गया  जससे पूरे जीव म अ व  त पैदा हो गई। उस आदमी का जीवन अनाव यक प 
से खराब खाना पकाने क  ब ल चढ़ाया जा रहा था।

अब  जहां तक ध और चीनी क  बात है  म ऐसे लोग  को जानता ं जो वा य सुधार से भयभीत थे  और कहा क उ ह इससे कोई लेना देना नह  
है  य क यह इन चीज  के चुर उपयोग क  नदा करता है। प रवतन ब त सावधानी से कए जाने चा हए  और हम सावधानी और समझदारी से आगे 
बढ़ना चा हए।

आमतौर पर खाने म ब त यादा चीनी का इ तेमाल कया जाता है. केक  पु डग  पफ पे  जेली और मठाइयाँ खराब पाचन के स य कारण ह। 
वशेष प से हा नकारक म और पु डग ह जनम ध  अंडे और चीनी मु य त व ह। ध और चीनी का एक साथ अ धक मा ा म सेवन करने से 
बचना चा हए। अ े जीवन का व ान  पृ ।  और .

जब म उस बीमार आदमी को देखने गया  तो मने उसे यथासंभव यह बताने क  को शश क  क उसे कैसे वहार करना चा हए  और ज द ही उसम 
धीरे धीरे सुधार होने लगा। ले कन उसने लापरवाही से अपनी ताकत का इ तेमाल कया  ऐसा करने म स म नह  होने पर  थोड़ी मा ा म खराब गुणव ा 
वाला भोजन खाया और फर से बीमार पड़ गया। इस बार उनके लए कोई दवा नह  थी. उसका जीव सड़ांध का जी वत पड तीत होता था। खराब 
खाना पकाने के शकार के प म उनक  मृ यु हो गई। उ ह ने अ े  पोषण क  कमी को पूरा करने के लए चीनी का उपयोग करने क  को शश क  और 
इससे त और खराब हो गई। म अ सर भाइय  और बहन  के साथ मेज पर बैठता ं  और म देखता ं क वे बड़ी मा ा म ध और चीनी का उपयोग 
करते ह। यह शरीर को अव  कर देता है  पाचन अंग  को परेशान करता है और म त क को भा वत करता है। जी वत मशीनरी के स य कामकाज 
म बाधा डालने वाली हर चीज सीधे म त क को भा वत करती है। और मुझे द  गई जानकारी के अनुसार  चीनी  जब चुर मा ा म उपयोग क  जाती 
है  तो मांस क  तुलना म अ धक हा नकारक होती है। ये प रवतन सावधानी से कए जाने चा हए  और वषय को इस तरह से वहार कया जाना 
चा हए क जन लोग  को हम पढ़ाना और मदद करना चाहते ह  वे परेशान न ह  और उनके मन म पूवा ह पैदा न हो। गवाही  खंड.  पृ.  और 

.

हम अपने मुंह म ऐसा भोजन डालने के लए बा य नह  होना चा हए जो ण त पैदा करता हो  चाहे वह हम कतना भी पसंद हो। य   य क 
हम भगवान क  संप  ह. आपके पास जीतने के लए मुकुट है  पाने के लए वग है  बचने के लए नरक है। फर  मसीह के लए  म आपसे पूछता ं  
या आपके सामने  और  करण  म काश चमकेगा  और या आप फर यह कहते ए उससे र हो जाएगंे  मुझे यह पसंद है  और मुझे वह 
पसंद है  ई र आपम से येक को योजना बनाना शु  करने  उसक  महान देखभाल और ेम म उसके साथ सहयोग करने  येक आ मा  शरीर 
और आ मा को उ त करने  उ त करने और प व  करने का आ ान करता है  ता क हम ई र के साथ मलकर मक बन सक।
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मीठ  चीज़  को छोड़ देना ही बेहतर है। मेज पर रखी मीठ  मठाइय  क  लेट  को अकेला छोड़ द। भाइय  को उनक  ज रत नह  है. उ ह ई र के 
नदश के अनुसार सोचने के लए एक  दमाग क  आव यकता है। वा य सुधार के स ांत  का पालन करना अब हम पर नभर है।  समी ा और 
हेरा   जनवरी  । सीआरए  ।

पाक कला का ान दस तभा  के बराबर है  पाक कला के काम को एक कार क  दासता न समझ। नया के नवा सय  का या होगा य द रसोई 
म काम करने वाले सभी लोग यह तु  बहाना बनाकर अपना काम छोड़ द क यह पया त स मानजनक नह  है  खाना पकाने को सेवा क  अ य 
शाखा  क  तुलना म कम वांछनीय माना जा सकता है  ले कन वा तव म यह अ य सभी क  तुलना म अ धक मू यवान व ान है। इसी कार भगवान 
व  भोजन क  तैयारी पर वचार करते ह। उनके मन म उन लोग  के लए उ  स मान है जो पौ क और वा द  भोजन तैयार करने म न ापूवक 
काम करते ह। जो  भोजन को ठ क से बनाने क  कला को समझता है और इस ान का उपयोग करता है  वह कसी अ य काय म संल न लोग  
क  तुलना म अ धक शंसा के यो य है। इस तोड़े को दस तोड़े के बराबर समझना चा हए  य क इसके उ चत उपयोग का संर ण से ब त संबंध है

हम व भ  कार के अ े  व  भोजन  व  तरीके से तैयार कर सकते ह  ता क यह हर कसी के लए वा द  हो। यह जानना बेहद ज री है क 
अ ा खाना कैसे बनाया जाए। ख़राब खाना पकाने से बीमारी और ख़राब मूड होता है  जीव अ व त हो जाता है  और वग य चीज़  को पहचाना 
नह  जा सकता।

वा य  और म अनुशंसा क ं गा क लोग बड़ी मा ा म शकरा यु  ध के बजाय मांस खाए।ं

कैप.  खाना पकाने क  कला

अ े ंजन  म आपक  क पना से भी अ धक धम है। जब  कभी कभी  म घर से र होता ं  तो मुझे पता होता है क मेज पर जो रोट  है  साथ ही 
अ धकांश अ य खा  पदाथ  मुझे नुकसान प ंचाएगंे  ले कन खुद को जी वत रखने के लए मुझे थोड़ा खाना खाने को बा य होना पड़ा। इस तरह का 
खाना बनाना भगवान क  नज़र म पाप है।  यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी। . सीआरए  .

इससे वह नुकसान नह  होगा जो चीनी वाला ध प ंचाता है। चीनी शरीर को अव  कर देती है। इ य  का काम चल पड़ा। गवाही  खंड.  पृ.  
और .

खाना पकाने वाल  के लए यह जानना एक प व  कत  है क व  भोजन कैसे तैयार कया जाए। खाना बनाने के गलत तरीके के कारण कई लोग  
का नुकसान हो जाता है। अ  रोट  बनाने के लए वचार और देखभाल क  आव यकता होती है  हालाँ क  अ  तरह से बनी रोट  म जतना कई 
लोग सोचते ह उससे कह  अ धक धम है। दरअसल  अ े रसोइये ब त कम ह। युवा म हलाए ंसमझती ह क खाना बनाना और घर के अ य काम 
मामूली ह  और यही कारण है क कई लड़ कयाँ जनक  शाद  हो जाती है और उ ह अपने प रवार क  देखभाल करनी होती है  उ ह इस बात का ब त 
कम अंदाज़ा होता है क उनक  प नी और माँ पर कन कत  का भार पड़ता है।

खराब ढंग से तैयार भोजन को मेज पर रखना पाप है  य क भोजन का मु ा पूरे जीव क  भलाई से संबं धत है। भु चाहते ह क उनके लोग इस 
तरह से तैयार कए गए भोजन क  आव यकता क  सराहना कर क पेट म अ लीयता न हो और इस कार मूड खराब न हो। आइए याद रख क अ  
तरह से बनी रोट  म ावहा रक धम है। य  उ रण कहाँ समा त होता है

कुछ लोग द लया म ध और बड़ी मा ा म चीनी का उपयोग करते ह  यह मानते ए क वे वा य सुधार का पालन कर रहे ह। हालाँ क  चीनी और ध 
एक साथ मलकर पेट म क वन पैदा कर सकते ह और इस कार हा नकारक हो सकते ह।  वा य पर सलाह  पी. . सीआरए  .

यह कोई मह वहीन व ान नह  है  खाना पकाना कोई मामूली व ान नह  है  ब क ावहा रक जीवन म सबसे आव यक व ान  म से एक है। यह 
एक कला है जसे सभी म हला  को सीखना चा हए  और इसे इस तरह से सखाया जाना चा हए जससे गरीब वग  को लाभ हो। एक ही समय म 
सरल और पौ क वा द  भोजन बनाने के लए कौशल क  आव यकता होती है  ले कन यह संभव है. रसोइय  को यह पता होना चा हए क साधारण 
भोजन कैसे तैयार कया जाए  सरल और व  तरीके से  और इस तरह से जो अ धक वा द  और वा यवधक हो  ठ क इसक  सादगी के कारण। 
सीआरए  .

रसोईघर म ान और कौशल क  कमी के कारण  कई प नयाँ और माताए ँहर दन प रवार के सामने खराब तैयार भोजन रखती ह  जो ढ़ता से और 
न त प से पाचन अंग  को असंतु लत कर रहा है  और खराब गुणव ा वाला र  पैदा कर रहा है  प रणाम  सूजन संबंधी बीमा रय  के लगातार 
हमले  और कभी कभी मृ यु।
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ये वचार समाज के लगभग सभी वग  म वेश कर चुके ह। रसोइया को यह महसूस कराया जाता है क उसका पेशा उसे सामा जक तर पर नीचे गराने 
जैसा है  और उसे अपने प रवार के साथ बराबरी के तर पर जुड़ने क  उ मीद नह  करनी चा हए। अगर बु मान लड़ कयाँ सरी नौकरी तलाश तो या 
आपको आ य होगा  या यह आ य क  बात है क इतनी कम श त म हला रसोइया ह  आ य क  बात यह है क ऐसे ब त से लोग ह जो इस 
उपचार से गुजरते ह।

खाना बनाना सीखने के लए म हला  को अ ययन करना चा हए और फर धैयपूवक जो कुछ वे सीखती ह उसे अ यास म बदलना चा हए। ऐसा करने 
म परेशानी न उठाने का खा मयाजा लोग  को भुगतना पड़ता है। म उनसे कहता ं  यह समय अपनी सु त ऊजा को जगाने और जानकारी ा त करने 
का है। यह मत सो चए क व  और वा द  भोजन तैयार करने म संपूण ान और अनुभव ा त करने म बताया गया समय बबाद हो गया है। इससे 
कोई फक नह  पड़ता क रसोई म आपका अनुभव कतना लंबा है  अगर आप पर अभी भी प रवार क  ज़ मेदारी है  तो यह आपका कत  है क आप 
सीख क इसक  ठ क से देखभाल कैसे कर।

मानव जीव का व  अव ा म होना। चूँ क यह जीवन और वा य से अ भ  प से जुड़ा आ है  इस लए यह सभी उपहार  म सबसे मू यवान है। 
पांडु ल प  .

घरेलू जीवन म रसोइये का मह वपूण ान होता है। यह भोजन को पेट म प ंचाने के लए तैयार करता है  जससे म त क  ह यां और मांसपे शयां 
बनती ह। प रवार के सभी सद य  का वा य काफ  हद तक उनक  कुशलता और बु  पर नभर करता है। घरेलू कत  पर तब तक उ चत यान 
नह  दया जाएगा जब तक क उ ह ईमानदारी से नभाने वाल  पर उ चत यान न दया जाए। ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .

ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .

रसोइये के कारण स मान  म अपनी द जन को मह व देता ं  म अपने स चव को मह व देता ं  हालाँ क  मेरा रसोइया  जो जीवन को बनाए रखने और 
म त क  ह य  और मांसपे शय  को पोषण देने के लए भोजन बनाना अ  तरह जानता है  मेरे प रवार के सहायक  म सबसे मह वपूण ान रखता 
है। गवाही  खंड.  पृ. .

ऐसी कई लड़ कयाँ ह जनक  शाद  हो चुक  है और उनका प रवार है  ज ह प नी और माँ के कत  के बारे म ब त कम ावहा रक ान है। वे पढ़ना 
और संगीत वा यं  बजाना जानते ह  ले कन उ ह खाना बनाना नह  आता. उ ह नह  पता क अ  रोट  कैसे बनाई जाती है  जो प रवार के वा य 
के लए ब त ज री है। अ ा खाना पकाने  व  भोजन को आकषक तरीके से मेज पर रखने के लए बु  और अनुभव क  आव यकता होती है। 
वह  जो उस भोजन को तैयार करता है जसे हमारे पेट म डाला जाएगा  र  म प रव तत कया जाएगा जो शरीर को पोषण देगा  एक ब त ही 
मह वपूण और ऊंचा ान रखता है। नकलची  पोशाक नमाता या संगीत श क का पद रसोइया जतना मह वपूण नह  है। गवाही  खंड.  पृ. 

.

पु ष और म हलाए ंखाना बनाना सीखते ह  जो लोग आहार सुधार को अपनाते ह उनम से कई लोग शकायत करते ह क उ ह इसके साथ तालमेल 
नह  बैठता  हालाँ क  उनक  मेज पर बैठने के बाद  म इस नतीजे पर प ँचा क दोष नवीनीकरण का नह  ब क खराब तरीके से तैयार कया गया 
भोजन है। म उन पु ष  और म हला  से अपील करता ं ज ह भगवान ने बु  द  है  खाना बनाना सीख। जब म पु ष  कहता ं तो म कोई गलती 
नह  करता  य क म हला  क  तरह उ ह भी भोजन क  सरल और व  तैयारी को समझने क  ज रत है। उनका वसाय अ सर उ ह ऐसे ान  
पर ले जाता है जहां उनके लए व  भोजन ा त करना संभव नह  होता है। उ ह उन प रवार  के बीच दन और यहां तक क स ताह बताने के लए 
बुलाया जा सकता है जो इस मामले से पूरी तरह अन भ  ह। इस लए  य द उनके पास ान है  तो वे इसका अ  तरह से उपयोग कर सकते ह। 

यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी। .

कुछ लोग जो सलाई  रचना  ूफरी डग  लेखांकन या श ण क  कला सीखते ह  वे खुद को एक रसोइये के साथ जुड़ने के लए ब त कुलीन मानते ह।

एक कुशल रसोइया बनना हर म हला का कत  है  कई बार हमारी बहन  को पता नह  होता
खाना बनाना। इनसे म क ंगा  म उस े  के सबसे अ े रसोइये के पास जाऊंगा और  य द आव यक हो  तब तक ह त  तक र ंगा जब तक क म 
इस कला म नपुण  एक बु मान और स म रसोइया नह  बन जाता। य द म चालीस वष का होता तो म इस पा म का पालन करता। खाना बनाना 
आना आपका कत  है और अपनी बे टय  को खाना बनाना सखाना भी आपका कत  है। जब आप उ ह खाना पकाने क  कला सखा रहे ह  तो 
आप उनके चार  ओर एक अवरोध का नमाण कर रहे ह जो उ ह उ ृ ंखलता और बुराई से बचाएगा जसम वे अ यथा फंसने को लो भत ह गे। गवाही  
खंड.  पृ. .
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गत तभा के वकास को ो सा हत कर  यह ई रीय योजना है क हर जगह पु ष  और म हला  को देश के अपने े  से उ प  ाकृ तक 
उ पाद  से व  भोजन तैयार करके अपनी तभा वक सत करने के लए ो सा हत कया जाता है। य द वे ई र क  ओर मुड़ते ह  उनक  आ मा के 
मागदशन म कौशल और कौशल का योग करते ह  तो वे ाकृ तक उ पाद  को व  खा  पदाथ  म बदलना सीखगे। इस तरह  वे गरीब  को खुद को 
ऐसा भोजन दान करना सखाने म स म ह गे जो मांस भोजन क  जगह ले लेगा। जन लोग  को इस कार मदद मलेगी वे बदले म सर  को नदश 
देने म स म ह गे। इसी कार का काय भी सम पत उ साह एवं ऊजा से कया जायेगा। य द यह पहले कया गया होता  तो आज वा तव म ब त से 
लोग होते  और ब त से लोग होते जो नदश दे सकते। आइए जान क हमारा कत  या है  और फर उसे करने द। हम सर  पर नभर और अ म 
नह  रहना चा हए  जो काम भगवान ने हम स पा है उसके लए सर  पर नभर रहना चा हए।  चय नत गवाही  खंड।  पृ.  और . सीआरए  

। उ रण कहाँ से शु  होता है

डॉ टर के लए यह एक सकारा मक कत  है क वह कलम और आवाज के मा यम से उन सभी को श त कर  श त कर  श त कर जन पर मेज के 
लए भोजन तैयार करने क  ज मेदारी है। प  ए  .

यह आपके ारा बनाए गए कसी भी कार के ंजन को नुकसान प ंचाता है। खूब फल और स जयाँ खाय।

हम ऐसे लोग  क  आव यकता है जो व  भोजन तैयार करने के बारे म वयं को श त कर। ऐसे कई लोग ह जो मांस और स जय  को अलग अलग 
तरीक  से पकाना जानते ह  और जो अभी भी सरल तैयारी को नह  समझते ह

वा य प का  का अ ययन कर  जो लोग वा यवधक खाना बनाना नह  जानते  उ ह वा द  ंजन तैयार करने के लए अ े और पौ क 
खा  पदाथ  को मलाना सीखना चा हए।

य

गवाही  खंड.  पृ. .

जो लोग इस अथ म ान ा त करना चाहते ह उ ह हमारी वा य प का  क  सद यता लेनी चा हए। इसके बारे म आपको उनम जानकारी मल 
जाएगी.

वा य सुधार के अ यास म कई लोग  के हतो सा हत होने का एक कारण यह है क उ ह ने खाना बनाना नह  सीखा है ता क सु वधाजनक  आसानी 
से तैयार कया गया भोजन उस आहार क  जगह ले ले जसके वे आद  रहे ह। वे खराब तरीके से तैयार कए गए ंजन  से नराश हो जाते ह  और फर 
हम उ ह यह कहते ए सुनते ह क उ ह ने वा य सुधार क  को शश क  है  और वे उस तरह से नह  रह सकते। कई लोग इस सुधार के संबंध म 
अपया त नदश  का पालन करने का यास करते ह  और इतना दोषपूण काय करते ह क इसके प रणाम व प पाचन पर चोट लगती है  और इस 
यास म शा मल सभी लोग हतो सा हत हो जाते ह। जब वा य क  बात आती है तो आप सुधारक होने का दावा करते ह और इसी कारण से आपको 
अ ा रसोइया बनना चा हए। जो लोग वा य द खाना पकाने के सु वधापूवक संचा लत कूल  का लाभ उठा सकते ह  उ ह यह ब त लाभकारी 
लगेगा  अपने वयं के उपयोग के लए और सर  को सखाने के लए। ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। . य  उ रण कहाँ समा त 
होता है

भोजन क  उ चत तैयारी अ यंत मह वपूण है। खासकर जहां मांस मु य खा  पदाथ नह  है  वहां अ  भोजन तैयारी एक अ नवाय आव यकता है। 
मांस के ान पर कुछ तैयार करना मह वपूण है  और इन वक प  को अ  तरह से तैयार कया जाना चा हए  ता क मांस वां छत न हो। प  ए  

.

नरंतर सरलता का उपयोग कए बना  कोई भी व  खाना पकाने म उ कृ ता ा त नह  कर सकता है  ले कन जनके दल महान गु  से आने वाले 
भाव  और सुझाव  के लए खुले ह  वे ब त सी चीज सीखगे  और सर  को भी सखाने म स म ह गे  य क वह उ ह नपुणता और समझ देगा। 

प   .

अपना मांस आहार बदलना  हम आपको अपनी जीवनशैली क  आदत बदलने क  सलाह देते ह  ले कन जब आप ऐसा करते ह तो हम आपको 
चेतावनी देते ह क इसे समझदारी से कर। म ऐसे प रवार  को जानता ं ज ह ने मांसाहार छोड़ कर खराब आहार अपना लया है। उनका खाना इतना 
ख़राब बनता है क पेट उसे वीकार नह  कर पाता  और बाद म उ ह ने मुझे बताया क उनके वा य म सुधार ठ क से नह  हो रहा है  जो कमजोर हो 
रहे थे.
यह एक कारण है क कुछ लोग भोजन को सरल बनाने के अपने यास  म सफल नह  ए ह। वे पोषण र हत आहार का सेवन करते ह। खाना बना 
कसी सावधानी के बनाया जाता है और वे एक ही चीज़ को बार बार खाते ह। एक ही भोजन म कई जा तयाँ नह  होनी चा हए  ले कन सभी भोजन म 
बना कसी बदलाव के एक जैसे ंजन नह  होने चा हए। भोजन सरलता से  फर भी इतनी उ मता से बनाया जाना चा हए क वह भूख जगा दे। 
आपको वसा से बचना चा हए।

Machine Translated by Google



अथशा  का अ ययन कर  खाना पकाने क  येक शाखा म  वचारणीय  यह है  सबसे ाकृ तक और कम खच ले तरीके से भोजन कैसे तैयार 
कया जाए  और इस बात का यान रखना चा हए क मेज पर बचा आ खाना बबाद न हो। मने इस बात पर वचार कया क यह कैसे सु न त 
कया जाए क ये बचा आ खाना न  न हो जाए। यह कौशल  मत यता और चातुय एक भा य के बराबर है। मौसम के सबसे गम ह स  म  कम 
खाना बनाए।ं शु क पदाथ  का अ धक योग कर। ऐसे कई गरीब प रवार ह  जनके पास खाने के लए मु कल से ही पया त पैसा होता है  फर भी 
उ ह अ सर यह बताया जा सकता है क वे गरीब य  ह  ब त सारे जोट्स और टट स बबाद हो गए ह  पांडु ल प  .

मानक कृत ना ता  म अपने काम के कसी भी अ य ह से क  तुलना म एक रसोइये के लए अ धक भुगतान क ं गा। य द वह  फट नह  है और 
उसके पास खाना पकाने क  मता नह  है  तो आप देखगे  जैसा क हमारे साथ आ है  एक मानक कृत ना ता  मकई द लया  बेकर क  रोट  और 
कुछ कार क  सॉस  और बस इतना ही  अपवाद के साथ थोड़ा ध. अब जो लोग इसे महीन  तक खाते ह  यह जानते ए क येक भोजन म उ ह 
या दया जाएगा  वे उस समय से डरने लगते ह जो उनके लए दलच  होना चा हए  जैसे क दन का डरावना समय। मुझे नह  लगता क आप यह 
सब तब तक समझ पाएगंे जब तक आपने इसका अनुभव न कर लया हो। ले कन म इस बारे म सचमुच उलझन म ँ। या मुझे इसके लए तैयारी 
दोहरानी चा हए

भोजन चुनना और तैयार करना मह वपूण है  बड़ी सं या म ंजन बनाना ब कुल आव यक नह  है। न ही गुणव ा या मा ा म कोई कमी होनी 
चा हए। प   .

वा द  ंजन।  युवा  के श क   मई  । सीआरए  । सीधा उ रण कहाँ से शु  होता है

फैशन के अनुसार खाने से जीवन का ब लदान  कई लोग  के लए  जीवन का सव अवशो षत ल य  जो म के सभी खच  को उ चत ठहराता है  
नवीनतम शैली के साथ बने रहना है। फैशन क  ब लवेद  पर श ा  वा य और आराम क  ब ल चढ़ा द  जाती है। यहां तक क टेबल क  से टग म भी 
फैशन और दशन अपना बुरा भाव डालते ह। व  भोजन तैयार करना एक गौण मु ा बन जाता है। बड़ी सं या म ंजन परोसने म समय  पैसा 
और काम क  अ धकता लगती है  ले कन कोई फायदा नह  होता। एक भोजन म आधा दजन ंजन परोसना भले ही फैशनेबल हो  ले कन यह रवाज 
आपक  सेहत खराब कर देता है। यह एक ऐसी था है जसक  सामा य ान वाले पु ष  और म हला  को  स ांत और उदाहरण दोन  से नदा करनी 
चा हए। अपने रसोइये के जीवन का थोड़ा याल रख। या ाण भोजन से  और शरीर व  से बढ़कर नह  है  म ी 

यह मह वपूण है क भोजन सावधानी से तैयार कया जाए  ता क भूख वकृत न होने पर भी उसका वाद ले सके। य क  स ांत प म  हम मांस  
म खन  मीट पाई  मसाले  चरबी और ऐसी कसी भी चीज़ को अ वीकार करते ह जो पेट म जलन पैदा करती है और हमारे वा य को न  करती है  
हम कभी भी यह वचार नह  देना चा हए क हम जो खाते ह वह ब त मह वपूण नह  है। गवाही  खंड.  पृ. .

येक म हला जो खुद को प रवार क  मु खया मानती है और फर भी व  खाना पकाने क  कला नह  समझती है  उसे यह सीखने का नणय लेना 
चा हए क उसके घर क  भलाई के लए या आव यक है। कई ान  पर  व  खाना पकाने वाले कूल अवसर दान करते ह

हमारे दन  म  घरेलू कत  के लए गृ हणी के लगभग पूरे समय क  आव यकता होती है। य द मेज क  तैयारी सरल होती तो प रवार के वा य के 
लए यह कतना बेहतर होता

सफ अपनी भूख मटाने के लए खाना गलत है  ले कन आपको भोजन क  गुणव ा या उसे बनाने के तरीके के त उदासीन नह  होना चा हए। अगर 
हम जो खाना खाते ह वह वा द  नह  है तो शरीर को उतना पोषण नह  मल पाता है। भोजन सावधानी से चुना जाना चा हए और बु  एवं कौशल से 
तैयार कया जाना चा हए। अ े जीवन का व ान  पृ. .

इस संबंध म  वयं को श त कर। जन लोग  के पास ऐसी सु वधा  क  सहायता नह  है  उ ह एक अ े रसोइये से श ा लेनी चा हए  जब 
तक वे पाक कला म नपुण नह  हो जाते  तब तक खुद को बेहतर बनाने के अपने यास  को जारी रखना चा हए। अ े जीवन का व ान  पृ ।  
और .

हर साल इस वेद  पर हजार  जद गय  का ब लदान दया जाता है  अगर कत  क  यह अंतहीन दनचया नह  होती तो जन जद गय  को बढ़ाया जा 
सकता था। कई माताए ँक  म चली जाती ह  य द उ ह ने सरल आदत बनाए रखी होत  तो वे घर  चच और नया म एक आशीवाद बनकर रह सकती 
थ ।
ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .
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य क केवल वाद को खुश करने के लए  या भूख को संतु  करने के लए खाना बनाना गलत है  कोई भी इस वचार पर वचार नह  करता है क 
खराब आहार सही है। कई लोग बीमारी से कमज़ोर हो गए ह  और उ ह पौ क  चुर और अ  तरह से तैयार आहार क  आव यकता होती है।

जीवन म आपक  प र तयाँ चाहे जो भी ह  ऐसा ान है जसका ावहा रक उपयोग कया जा सकता है। यह श ा क  वह शाखा है जसका मानव 
जीवन पर सबसे सीधा भाव पड़ता है  वशेषकर उन लोग  पर जो हम सबसे अ धक य ह।

इस जगह पर आकर  म क ंगा  मुझे एक अनुभवी रसोइया द जए  जसम कुछ रचना मक मताए ंह  जो सरल और व  ंजन तैयार कर सके  
और जो भूख को ख़राब न करे। प  सी  .

खाना पकाने वाल  का यह धा मक कत  है क वे व भ  तरीक  से व  भोजन बनाना सीख  ता क इसे आनंद से खाया जा सके। माता  को अपने 
ब  को खाना बनाना अव य सखाना चा हए। एक युवा लड़क  क  श ा क  कौन सी शाखा इतनी मह वपूण हो सकती है  भोजन का संबंध जीवन 
से है। लभ  ीण  खराब तरीके से तैयार कया गया भोजन इसे सं े षत करने वाले अंग  को कमजोर करके र  को लगातार खराब कर रहा है। यह 
अ य धक आव यक है क पाक कला को श ा म सबसे मह वपूण वषय  म से एक माना जाए। कुछ अ े रसोइये ह। युवा म हलाए ंसोचती ह क 
रसोइया बनने का मतलब न न वसाय म उतरना है। ऐसा नह  है। वे इस मु े को सही नज रये से नह  देखते. व  भोजन  वशेष प से रोट  तैयार 
करने का ान कोई घ टया व ान नह  है।

कई प नयाँ और माताए ँ जनके पास उ चत श ा नह  है  और जनम पाक कला म कौशल क  कमी है  वे अपने प रवार को हर दन खराब तैयार 
भोजन पेश करती ह  जो लगातार और न त प से उनके जीवन को न  कर रहा है।

अ ययन और अ यास  ब त से लोग यह नह  सोचते क यह खाना बनाना  कत  का वषय है  और इस लए वे भोजन को ठ क से तैयार करने का 
यास नह  करते ह। इसे चरबी  म खन या मांस के बना  सरल  व  और आसान तरीके से कया जा सकता है। कौशल को सरलता के साथ जोड़ा 

जाना चा हए। ऐसा करने के लए  म हला  को पढ़ना होगा  और फर  धैय के साथ  जो कुछ उ ह ने पढ़ा है उसे अ यास म लाना होगा। कई लोग 
पी ड़त ह य क उ ह ऐसा करने के लए परेशान नह  कया जा सकता। इनसे म कहता ं  यह समय अपनी सु त ऊजा को जगाने और पढ़ने का है।

माताए ँअपनी बे टय  क  श ा क  इस शाखा क  उपे ा करती ह। वे देखभाल और म का बोझ अपने ऊपर ले लेते ह  वे ज द  ही खुद को थका देते 
ह  जब क बेट  को मलने जुलने  ोकेट करने या उसक  खुशी के बारे म सोचने क  छूट होती है। यह ग़लत समझा गया ेम है  ग़लत समझा गया दया 
है। माँ अपनी बेट  को नुकसान प ँचा रही है  ऐसा नुकसान जो अ सर जीवन भर बना रहता है। जस उ  म उसे जीवन क  कुछ ज मेदा रयाँ उठाने म 
स म होना चा हए  वह खुद को उनके लए अयो य पाती है। ये देखभाल या शु क नह  लगे. वे अपनी ज़ मेदा रय  को भूलकर बेकार घूमते रहते ह  
जब क उनक  माँ अपने बोझ और देखभाल के बोझ के नीचे झुक जाती है  जैसे पूल  के बोझ से दबी ई कार। बेट  का इरादा ेमहीन होने का नह  है  
ले कन वह लापरवाह और वचारहीन है  अ यथा वह थक  ई उप त को नो टस करेगी  और अपनी मां के चेहरे पर दद क  अ भ  को महसूस 
करेगी  जो ज मेदारी का अ धक भार लेने के लए  अपना काम करने क  को शश कर रही है।  उसक  माँ को राहत देना  जसे उसे देखभाल से मु  
करने क  आव यकता है  अ यथा वह पीड़ा के ब तर पर गर जाएगा और  शायद  मृ यु हो जाएगी।

सबसे वा द  और वा य द भोजन ा त करने के लए सरलतापूवक  फर भी इस तरह से खाना बनाना सीख।

माँए ँअपनी बे टय  को श त करने म इतनी अंधी और लापरवाह य  ह  म अलग अलग प रवार  म जाकर  माता  को भारी बोझ उठाते ए देखकर 
थत हो गया ं  जब क बेट  जसने उ साह क  जीवंतता दखाई  और वा य और जोश क  अ  खुराक थी  को कोई देखभाल  कोई चता 

महसूस नह  ई। जब बड़ी सभाए ँहोती ह  और प रवार आगंतुक  से अ भभूत होते ह  तो मने माँ को बोझ उठाते ए  हर चीज़ क  देखभाल करने क  
ज़ मेदारी लेते ए देखा है  जब क बे टयाँ सामा जक आदान दान म अपने युवा दो त  के साथ बैठती ह। ये बात मुझे इतनी गलत लगती ह क म बड़ी 
मु कल से खुद को उन नासमझ लड़ कय  से बात करने और उ ह काम पर जाने के लए कहने से रोक पाता ं। अपनी थक  ई माँ को राहत दो। म 
उसे ल वग म म एक जगह ले गया  और उससे आराम करने और अपने दो त  क  संग त का आनंद लेने का आ ह कया।

ले कन इस मामले म बे टयां पूरी तरह दोषी नह  ह. मां गायब है. उ ह ने धैयपूवक अपनी बे टय  को खाना बनाना नह  सखाया। आप जानते ह क जब 
खाना पकाने क  बात आती है तो उनके पास ान क  कमी होती है  और इस लए आपको काम से कोई राहत महसूस नह  होती है। इसे हर उस चीज़ 
पर यान देने क  ज़ रत है जसके लए देखभाल  त बब और यान क  आव यकता होती है। लड़ कय  को रसोई क  पूरी श ा द  जानी चा हए।
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इस कार श ु के पहले यास वफल हो जाते ह  और पहली वफलता उसक  सीखने क  च और जुनून को इतना ठंडा कर देती है  क वह एक 
और अनुभव से डरती है  और खाना पकाने के अलावा सलाई  बुनाई  हाउसक पग  कुछ भी करने का ताव रखेगी। तो फर मां ही काफ  हद तक 
दोषी है. उसे उसे धैयपूवक नदश देना चा हए था  ता क अ यास के मा यम से  वह एक ऐसा अनुभव ा त कर सके जो शम को ख म कर सके और 
अनुभवहीन कायकता क  कम कुशल ग त व धय  का समाधान कर सके। गवाही  खंड.  पृ. .

गवाही  खंड.  पृ. .

ब  को ऑगन और पयानो क  श ा लेने से पहले  उ ह रसोई म श ा लेनी चा हए। खाना बनाना सीखने के काम म संगीत को बाहर करने क  
ज़ रत नह  है  ले कन व  और वा द  भोजन बनाना सीखने क  तुलना म इसका मह व कम है। पांडु ल प  । आपक  बे टय  को संगीत 
पसंद हो सकता है  और यह ब त अ ा हो सकता है और प रवार क  खु शय  को बढ़ा सकता है  ले कन खाना पकाने क  कला के ान के बना संगीत 
का ान अ धक मू यवान नह  है।

पाचन अंग  खराब र  गुणव ा तैयार करते ह  और अ सर सूजन संबंधी बीमारी के ती  हमले लाते ह  जससे समय से पहले मौत हो जाती है।

खाना पकाने का पाठ संगीत से अ धक मह वपूण है  कुछ को वन  माने जाने वाले कत  के लए बुलाया जाता है  शायद  खाना बनाना। हालाँ क  
पाक व ान का कोई छोटा मह व नह  है। भोजन क  कुशल तैयारी सबसे आव यक कला  म से एक है  जो संगीत सखाने या सलाई क  तुलना म 
उ  ान रखती है। इसके साथ म संगीत या सलाई क  श ा को कम नह  करना चाहता  य क ये आव यक ह। हालाँ क  इससे भी अ धक 
मह वपूण भोजन को इस तरह से तैयार करने क  कला है जो व  और वा द  दोन  हो। इस कला को सभी कला  म सबसे मू यवान माना जाना 
चा हए  य क यह जीवन से ब त नकटता से जुड़ी ई है। उसे अ धक यान मलना चा हए  य क अ ा खून बनाने के लए शरीर को अ े भोजन 
क  ज रत होती है। लोग  के वा य को बनाए रखने वाली हर चीज़ का आधार अ े भोजन का च क सा मशनरी काय है।

जब आपक  बे टय  का अपना प रवार होता है  तो संगीत और सुईवक का एक न त ान अ  तरह से तैयार कए गए भोजन क  गारंट  नह  होगा  
जसे सावधानी से बनाया जाएगा  ता क उ ह इसे अपने सबसे स मा नत दो त  के सामने पेश करने म शम न आए। माता  आपका काय प व  है।

सीखने वाल  को ो सा हत कर  येक युवा ईसाई म हला और म हला के लए यह एक धा मक कत  है क वह तुरंत साबुत आटे से अ  ख  
नह  ब क ह क  रोट  बनाना सीख। माता  को अपनी बे टय  को खाना पकाने क  कला सखाते ए  जब वे अभी ब त छोट  ह  अपने साथ रसोई 
म ले जाना चा हए। वे यह उ मीद नह  कर सकते क उनक  बे टयां श त ए बना घरेलू देखभाल के रह य  को समझ सकगी। उ ह धैयपूवक  यार 
से  अपने स  चेहरे और उ साहवधक अनुमोदन के श द  से सेवा को यथासंभव सुखद बनाना सखाना चा हए। य द वे एक  दो या तीन बार असफल 
होते ह  तो उ ह दोष न द। नराशा पहले से ही अपना काम कर रही है और आपको यह कहने के लए लो भत कर रही है  इससे कोई फायदा नह  है  
म यह नह  कर सकता।  यह ससर शप का समय नह  है. इ ाश  कमजोर होती जा रही है. इसके लए ऐसे श द  के ो साहन क  आव यकता होती 
है जो ो सा हत करते ह  ो सा हत करते ह  आशा जगाते ह  जैसे  अपनी गल तय  के बारे म चता न कर।  आप अभी शु आत कर रहे ह  और 
गल तयाँ होना वाभा वक है। पुनः यास कर। आप जो कर रहे ह उस पर अपना यान रख  ब त सावधान रह  और आप न त प से सफल ह गे।

अखा  भोजन तैयार करने से वा य सुधार ायः वकृत हो जाता है।

ई र आपको अपनी म हमा को यान म रखते ए  अपने ब  के वतमान और भ व य क  भलाई के लए उ साहपूवक  धैयपूवक और ेमपूवक काम 
करते ए  केवल ई र क  म हमा को ल य करते ए  इसे करने म मदद कर।

कई माताए ं ान क  इस शाखा के मह व क  सराहना नह  करती ह  और अपनी बे टय  को नदश देने और सीखने के दौरान अपनी गल तय  और 
गल तय  को सहने क  परेशानी और देखभाल के बजाय  वे सब कुछ खुद करना पसंद करती ह। और जब उनक  बे टयाँ अपने यास  म गलती करती 
ह  तो वे उ ह यह कह कर भगा देते ह  इससे कोई फायदा नह  है  तुम यह नह  कर सकती  वह नह  कर सकती।  यह मुझे मदद करने से यादा मुझे 
श मदा और परेशान करता है।

वा य सुधार सफल होने से पहले व  खाना पकाने के संबंध म ान क  कमी को र करने क  आव यकता है।

कुछ अ े रसोइये ह। कई  कई माता  को अपने प रवार के सामने अ  तरह से तैयार  अ ा दखने वाला भोजन रखने म स म होने के लए 
खाना पकाने का श ण लेने क  आव यकता होती है।
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कैप.  भोजन और भोजन क  पया त सं या

हालाँ क  कई लोग  के साथ  गरीब  थका आ पेट अपनी थकावट के कारण थ म वरोध करता है। यह अ धक भोजन से भरा होता है  जो पाचन 
अंग  को आराम के घंट  के दौरान फर से वही काय करने के लए ग त दान करता है। इन लोग  क  न द आम तौर पर अ य सपन  से खराब हो जाती 
है और सुबह वे अ व  महसूस करते ए उठते ह। कमजोरी और भूख न लगने का एहसास होता है। हे

.

पाक कला के रह य सखाए ं  अपने ब  को खाना बनाना सखाने म उपे ा न कर। ऐसा करने पर  आप उ ह उन स ांत  के बारे म बताते ह जनक  
उ ह अपनी धा मक श ा म आव यकता होती है। अपने ब  को शरीर व ान का पाठ पढ़ाकर  और उ ह सरल और फर भी कुशलता से खाना 
बनाना सखाकर  आप श ा क  सबसे उपयोगी शाखा  क  न व रख रहे ह। अ  ह क  रोट  बनाने के लए कौशल क  आव यकता होती है। 
अ ा खाना पकाने म ही धम है  और मुझे उन लोग  के धम पर संदेह है जो खाना बनाना सीखने म ब त अ ानी और लापरवाह ह।

पेट पर सावधानीपूवक यान देने क  ज़ रत है। इसे लगातार काम म नह  रखना चा हए. इस वहार और अ य धक वहार वाले अंग को कुछ 
शां त  शां त और आराम द। भोजन के संबंध म पेट अपना काम कर लेने के बाद  आराम करने का अवसर मलने से पहले और अ धक भोजन क  
देखभाल के लए कृ त ारा गै क रस क  पया त आपू त दान करने से पहले उस पर अ धक काम न कर। एक भोजन से सरे भोजन के बीच कम 
से कम पाँच घंटे का समय लगना चा हए  और हमेशा यान रख क  य द आप एक योग करना चाहते ह  तो आप देखगे क तीन के बजाय दो भोजन 
बेहतर ह। प  ए  . सीआरए  .

ब त से लोग सोने से ठ क पहले खाने क  हा नकारक आदत म शा मल होते ह। य  उ रण कहाँ समा त होता है  हो सकता है क उ ह ने नय मत 
प से तीन बार भोजन कया हो  हालाँ क  य क उ ह बेहोशी महसूस होती है  जैसे क वे भूखे ह  वे ना ता या चौथा भोजन लेते ह।

गरीब रसोई धीरे धीरे हजार  लोग  क  जीवन ऊजा को कमजोर कर रही है। कुछ मेज  पर भारी  ख  रोट  और एक ही तरह से तैयार कए गए अ य 
खा  पदाथ खाना वा य और जीवन के लए खतरनाक है। माताए ंअपनी बे टय  को संगीत क  श ा न देकर उन उपयोगी शाखा  क  श ा द 
जनका वा य और जीवन से सबसे गहरा संबंध है। उ ह रसोई के सभी रह य सखाए।ं

सामा य तौर पर दन म केवल दो बार खाने क  था वा य के लए फायदेमंद सा बत होती है  हालाँ क  कुछ प र तय  म  कुछ लोग  को तीसरे 
भोजन क  आव यकता हो सकती है। हालाँ क  यह ब त ह का और आसानी से पचने वाला भोजन होना चा हए। पटाखे  या टो टेड ेड और फल  या 
अनाज पेय  ये शाम के भोजन के लए सबसे उपयु  खा  पदाथ ह। सीबीवी  .

इस गलत था म शा मल होने के कारण यह एक आदत बन गई है और उ ह यह धारणा हो गई है क रटायर होने से ठ क पहले ना ता कए बना उ ह 
न द नह  आती। कई मामल  म  इस बेहोशी का कारण यह है क पेट म बार बार और अ य धक मा ा म भेजे गए अपया त भोजन क  देखभाल करने 
के लए पाचन अंग  पर पूरे दन ब त अ धक काम करना पड़ता है। इस कार अ य धक काम करने से पाचन अंग थक जाते ह और उ ह अपनी थक  
ई ऊजा को पुनः ा त करने के लए काम से पूण आराम क  अव ध क  आव यकता होती है। पछले भोजन को पचाने के काम से पेट को आराम मले 
बना आपको कभी भी सरा भोजन नह  करना चा हए। य द तीसरा भोजन लया जाता है  तो वह ह का होना चा हए और ब तर पर जाने से कई घंटे 
पहले लेना चा हए।

उ ह दखाए ँ क यह उनक  श ा का ह सा है  और ईसाई बनने के लए आव यक है। जब तक भोजन व  वा द  तरीके से तैयार नह  कया जाता 
है  इसे अ े  र  म प रव तत नह  कया जा सकता है या घसे पटे ऊतक  का पुन नमाण नह  कया जा सकता है। गवाही  खंड.  पृ.  और 

. सीआरए  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

आपको सरा भोजन तब तक नह  करना चा हए जब तक क पेट को पछले भोजन को पचाने के काम से आराम न मल जाए। य द आप तीसरा 
भोजन करना चाहते ह  तो यह ह का होना चा हए  और सोने से कई घंटे पहले। सीआरए  .

शासन के मु े  के संबंध म  इस मु े को इतनी सावधानी से वहार कया जाना चा हए क यह थोपे जाने का आभास न दे। यह दखाया जाना चा हए 
क तीन बार क  तुलना म दो बार भोजन करना वा य के लए ब त बेहतर है। हालाँ क  स ावाद  थोपना नह  चा हए। अ ताल से जुड़े कसी भी 

 को दो व  के भोजन क  व ा अपनाने के लए बा य नह  कया जाना चा हए। जबरद ती क  अपे ा अनुनय अ धक उपयु  है।  सीआरए
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. य  उ रण कहाँ से शु  होता है

अपने मौसम म अ  तरह से तैयार क  गई स जयाँ और फल तब तक फायदेमंद ह गे  जब तक वे सव म गुणव ा के ह  खराब होने का जरा भी संकेत न 
दखा रहे ह  ले कन व  ह  और बीमारी या सड़न से अ भा वत ह । खराब फल और स जयां खाने से अ धक लोग मरते ह जो पेट म क वन करते ह और 
जहरीला र  पैदा करते ह जतना हम सोचते ह। प   .

कम पकाने और अ धक ाकृ तक फल खाने से हम लाभ होगा। आइए हम लोग  को अंगूर  सेब  आ  नाशपाती  लैकबेरी और अ य सभी कार के फल जो 
उ ह मल सक  चुर मा ा म खाना सखाए।ं स दय  म उपयोग के लए तैयार और संर त रह  ड बे के बजाय जतना संभव हो कांच का उपयोग कर। गवाही  
खंड.  पृ. .

संपूण जीव ऊजा क  कमी महसूस करता है। थोड़े ही समय म पाचन अंग ख़राब हो जाते ह  य क उ ह आराम करने का समय नह  मलता। ये लोग खी 
अपच के रोगी बन जाते ह  और उ ह आ य होता है क कस चीज़ ने उ ह ऐसा बनाया होगा। कारण न त प रणाम लेकर आया। य द लंबे समय तक इस 
अ यास का पालन कया जाता है  तो वा य गंभीर प से कमजोर हो जाएगा। खून अशु  हो जाता है  चेहरा पीला पड़ जाता है और अ सर चक े पड़ जाते 
ह। आपने अ सर इन लोग  से पेट े  म लगातार दद और जलन क  शकायत सुनी ह गी और जब वे काम करते ह तो उनका पेट इतना थक जाता है क उ ह 
काम छोड़कर आराम करने के लए मजबूर होना पड़ता है। ऐसा तीत होता है क उ ह इस त का कारण समझ म नह  आ रहा है  य क  अ यथा  वे  
प से व  ह।

ह का ना ता करना समाज का रवाज और आदश है। ले कन यह आपके पेट का इलाज करने का सबसे अ ा तरीका नह  है। ना ते के समय पेट दन के 
सरे या तीसरे भोजन क  तुलना म अ धक भोजन लेने के लए बेहतर त म होता है। अपया त ना ता और यादा दोपहर का भोजन करने क  आदत गलत 
है। अपने ना ते को दन के सबसे उदार भोजन के अनु प बनाए।ं  प   . सीआरए  .

अपच संबंधी पेट के लए  आप मेज पर व भ  कार के फल रख सकते ह  ले कन एक भोजन म ब त अ धक व वधता नह । गवाही  खंड.  पृ. .

जो लोग दन म तीन बार से दो बार भोजन करना शु  करते ह  वे पहले तो कमोबेश कमजोरी से परेशान रहगे  खासकर ऐसे समय म जब उ ह तीसरा भोजन 
लेने क  आदत हो। ले कन य द आप थोड़े समय के लए ढ़ रह  तो यह सा ांग गायब हो जाएगा।

कैप.  या खाना चा हए

हम वशेष प से वा य कारक के प म फल  क  अनुशंसा करगे। ले कन अ य खा  पदाथ  के भरपेट भोजन के बाद फल भी नह  खाना चा हए। पांडु ल प 
 .

जब हम सोने के लए लेटते ह तो पेट भी शरीर के अ य अंग  क  तरह आराम का आनंद लेने के लए अपना सारा काम पूरा कर चुका होता है। सोते समय 
कसी भी समय पाचन या नह  चलनी चा हए। अ धक काम करने के बाद और अपना काम पूरा करने के बाद पेट थक जाता है  जससे थकावट महसूस होने 
लगती है। ब त से लोग गलत सोचते ह  यह सोचते ह क भोजन क  कमी के कारण यह अनुभू त होती है  और पेट को आराम करने का समय दए बना  वे 
अ धक भोजन ले लेते ह  जससे तुरंत कमजोरी र हो जाती है। और जतना अ धक आप अपनी भूख को शांत करगे  उतना ही अ धक वह संतु  के लए 
च लाएगी। यह बेहोशी आम तौर पर मांस खाने और इसे बार बार और अ धक मा ा म खाने का प रणाम होती है। लगातार स य रहने और ऐसे भोजन क  
देखभाल करने से पेट थक जाता है जो हमेशा वा य द नह  होता है। आराम करने का समय न मलने से पाचन अंग कमजोर हो जाते ह  जससे थकावट 
महसूस होती है और बार बार खाने क  इ ा होती है। उ ह जस दवा क  ज़ रत है वह है कम बार और कम मा ा म खाना  खुद को सरल और ाकृ तक 
भोजन से संतु  करना  दन म दो बार या अ धकतम तीन बार खाना। पेट को नय मत प से काम और आराम क  आव यकता होती है  और इस लए 
अ नय मत प से और भोजन के बीच म भोजन करना वा य कानून  के सबसे हा नकारक उ लंघन  म से एक है। नय मत आदत  और उ चत खान पान से 
पेट धीरे धीरे ठ क हो जाएगा।  कैसे जय  प े। . सीआरए  

ताजे फल म एक आशीवाद।  म ई र का ब त आभारी ं क जब एडम ने अपना एडे नक घर खो दया  तो भु ने उसे फल क  आपू त से वं चत नह  कया। 
प   .
भु चाहते ह क जो लोग उन देश  म रहते ह जहां उनका वष का अ धकांश समय तीत होता है  उ ह इन फल  म मलने वाले आशीवाद का एहसास हो। 
जतना अ धक हम ताजे फल का उपयोग करते ह  य क यह पेड़ से तोड़ा जाता है  उतना ही अ धक आशीवाद मलता है। गवाही  खंड.  पृ. .
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फल  का एक सरल ले कन उदार ावधान सबसे अ ा भोजन है जसे उन लोग  के सामने रखा जा सकता है जो खुद को भगवान के काम के लए तैयार 
कर रहे ह। प   .

आसानी से तैयार कए गए फल  अनाज और स जयां  कसी भी कार के मसाला और वसा से मु  ध और म के साथ  सबसे वा य द आहार 
बनाते ह। वे जीव म पोषण का संचार करते ह  और तरोध क  श  और बौ क श  दान करते ह जो कसी उ ेजक आहार ारा उ प  नह  होती 
है। वा य पर सलाह  पी. .

अं ेजी और शकरकंद  हम नह  मानते क च ाइज़ वा यवधक ह  य क इ ह बनाने म वसा या म खन कम या यादा होता है। अ े  उबले या 
भुने ए आलू  म और थोड़े से नमक के साथ परोसे जाने पर  वा य द होते ह। बचे ए आलू और शकरकंद को थोड़ी सी म और नमक के साथ 
तैयार कया जाता है और फर से भून लया जाता है  तला नह  जाता  वे उ कृ  ह. प   .

स ज़य  को थोड़े से ध या मलाई या उसके समक  कसी चीज़ से वा द  बनाया जाना चा हए।

जो लोग इनका उपयोग कर सकते ह उनके लए वा य द तरीके से तैयार क  गई अ  स जयां  द लया या द लया से बेहतर भोजन ह। पांडु ल प  
.

अनं तम मत यी व ा  खाने म असंयम अ सर बीमारी का कारण होता है  और कृ त को जस चीज क  सबसे यादा ज रत है वह है उस पर 
थोपे गए अनु चत बोझ से छुटकारा पाना। बीमारी के कई मामल  म  रोगी के लए सबसे अ ा उपाय यह है क वह एक या दो भोजन का उपवास करे  
ता क अ धक काम करने वाले पाचन अंग  को आराम करने का अवसर मले। कुछ दन  के लए फलाहार से अ सर उन लोग  को ब त लाभ होता है जो 
म त क के साथ काम करते ह। अ सर भोजन से संपूण परहेज क  एक सं त अव ध  उसके बाद सादा और म यम भोजन लेने से  कृ त के वयं के 
उपचारा मक यास  के मा यम से इलाज हो जाता है। एक या दो महीने तक संयम बरतने से कई पी ड़त  को यह व ास हो जाएगा क आ म याग का 
माग ही वा य का माग है। अ े जीवन का व ान  पृ. .

कुछ लोग स जय  का उपयोग नह  कर सकते  एक च क सा सं ान म  संतु  करने के लए अलग अलग भूख होती ह।

स जयाँ  ताजी स जयाँ  सरलता से तैयार क  ग । वे सभी बगीचे और वन त उ ान से ताजे फल और स जय  के वशेष मू य से संबं धत होने 
चा हए। पांडु ल प  .

कुछ को अपनी व श  आव यकता  को पूरा करने के लए अ  तरह से तैयार स जय  क  आव यकता होती है। अ य लोग प रणाम भुगते बना 
स जय  का उपयोग करने म स म नह  ह। प   .

हम जो खाते ह उसी से बनते ह। या हम जानवर  का खाना खाकर कामुक भावना  को मजबूत करगे  क े आहार के त च वक सत करने के 
बजाय  अब समय आ गया है क हम खुद को फल  अनाज  और स जय  पर जीने के लए श त कर। मांस के साथ साथ व भ  कार के सरल  
पूणतः व  और पौ क ंजन उपल  कराए जा सकते ह। अ  भूख वाले पु ष  को भरपूर मा ा म स जयाँ  फल और अनाज खाना चा हए। प  
 .

उ चत आहार का ह सा  अनाज  फल  मेवे और स जयाँ हमारे नमाता ारा चुने गए आहार आहार का नमाण करते ह। सबसे सरल और सबसे 
ाकृ तक तरीके से तैयार कए गए ये खा  पदाथ सबसे वा य द और सबसे अ धक पौ क होते ह। वे ताकत  तरोध और बौ क श  दान 

करते ह  ज ह अ धक ज टल और उ ेजक आहार ारा बढ़ावा नह  दया जाता है। अ े  जीवन का व ान  पृ. .

यह भु का इरादा है क वह अपने लोग  को साधारण फल  स जय  और अनाज पर जीवन जीने के लए े रत करे। प   .

अनाज  फल  स जय  और मेव  म हम वे सभी त व मलते ह जनक  हम आव यकता होती है। य द हम आ मा क  सरलता से भु के पास आते ह  तो 
वह हम सखाएगंे क मांस के दाग के बना पौ क भोजन कैसे तैयार कया जाए। पांडु ल प  .

गवाही  खंड.  पृ. .

संपूण आहार का ह सा  साधारण अनाज  फल और स जय  म अ े र  के नमाण के लए आव यक सभी पोषण गुण होते ह। यह मांसाहार पूरा 
नह  हो सकता। प   .
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बी स एक व  ंजन  एक और ब त ही सरल ले कन व  ंजन है उबली या भुनी ई बी स।

प   .

घरेलू ड बाबंद  के लए  जब भी संभव हो  कांच का उपयोग कया जाना चा हए  अ धमानतः ड बे के ऊपर। यह वशेष प से यान देने यो य है क संर त 
कये जाने वाले फल अ  त म ह ।

आपके ारा भेजे गए टमाटर ब त अ े और वा द  थे। मुझे लगता है क टमाटर मेरे लए सव म खा  पदाथ है। प   .

पूव क  ओर जाने से कुछ समय पहले मेरी भूख ख़ म हो गई। हालाँ क  अब वह वापस आ गया है  और जब भोजन का समय आता है तो मुझे ब त भूख लगती 
है। मेरी हरी थी स न फल म और न बू के रस के साथ अ  तरह से तैयार क  जाती ह  य क वे ब त वा द  होती ह। म एक भोजन म टमाटर के साथ 
ब त पतला नूडल सूप और अगले म हरी प ेदार स जयां खाता ँ। मने आलू खाना फर से शु  कर दया. मेरे सभी भोजन मुझे वा द  लगते ह। म एक बुखार 
के रोगी क  तरह ं जो आधा भूखा हो गया है  और म खुद को अ धक खाने के खतरे म पाता ं। प   .

ब त अ धक नमक का उपयोग न कर  अचार और मसालेदार भोजन से बच  खूब फल खाएं  और भोजन के समय इतनी अ धक मा ा म पानी पीने क  आव यकता 
वाली जलन काफ  हद तक गायब हो जाएगी। अ े जीवन का व ान  पृ. .

सूखे वीट कॉन क  आपू त ा त करने क  व ा क  जानी चा हए। स दय  के दौरान क  को सुखाकर पाई बनाने म उपयोग कया जा सकता है। प   
.

एलेन जी हाइट के शासन म स जयाँ और टमाटर  आप मेरे शासन के बारे म बात करते ह। म कसी एक चीज़ से इतना जुड़ा नह  ं क कुछ और खा ही न सकंू. 
ले कन जब स जय  क  बात आती है  तो आपको चता करने क  ज़ रत नह  है  य क म न त प से जानता ं क जस े  म म रहता ं वहां स जी 
उ पाद  क  कई जा तयां ह ज ह म प ेदार स जय  के प म उपयोग कर सकता ं। म पीली लैबाका  कोमल सहपण  और सरस  क  प याँ ा त करने म 
स म हो जाऊँगा। वहां ऑ े लया क  तुलना म कह  अ धक और बेहतर गुणव ा का ावधान होगा। और कुछ नह  था तो अनाज का उ पादन।

य

संर त कर और सुखाए ं  जहां भी फल  क  चुरता हो  वहां स दय  के लए चुर मा ा म फल  क  आपू त तैयार क  जानी चा हए  उ ह पकाकर या सुखाकर 
संर त करना चा हए। छोटे फल  जैसे ॉबेरी  लैकबेरी  करंट और अ य  कई जगह  पर लाभ दे सकते ह जहां उनका उपयोग कम होता है और जहां उनक  खेती 
क  उपे ा क  जाती है।

इसके कुछ भाग को पानी के साथ पीस ल  ध या मलाई मलाकर शोरबा बना ल। गवाही  खंड.  पृ. .

हा नकारक व तु  का त ापन  हमारे च क सा सं ान  म संयम के संबंध म  नदश दए जाने चा हए। मरीज  को नशीले पेय पदाथ  के नुकसान और 
पूण शराबबंद  के आशीवाद के बारे म बताया जाना चा हए। उ ह उन चीज़  को छोड़ने के लए कहा जाना चा हए ज ह ने उनके वा य को बबाद कर दया है  
और उनक  जगह चुर मा ा म फल  को लेना चा हए। संतरे  न बू  आलूबुखारा  आ  और कई अ य क म ा त क  जा सकती ह  य क एक बार मसा य 
यास कए जाने पर ई र क  नया उ पादक है। प   .

ब त से लोग खेती करने के लए ज़मीन होने और फल  और स ज़य  के उ पादन के मह व को नह  देखते ह  ता क उनक  मेज पर ये चीज़ उपल  ह । मुझे हर 
प रवार और हर चच से यह कहने का नदश दया गया है  जब आप डर और कांप के साथ अपने उ ार का काम करगे  तो भगवान आपको आशीवाद दगे  इस डर 
से क  शरीर के उपचार म ान क  कमी के कारण  आप अपने लए भगवान क  योजना को बबाद कर दगे। प   .

हम अपने और अपने पड़ो सय  के लए पया त म का और मटर उगाते ह। हम स दय  म उपयोग करने के लए वीट कॉन को सुखाते ह  फर जब हम इसक  
ज रत होगी तो हम इसे च क  म पीसगे और पकाएगंे. यह सबसे वा द  सूप और अ य ंजन दान करता है।

अंगूर के समय म  हमारे पास चुर मा ा म होते ह  साथ ही लम और सेब  कुछ न त मा ा म चेरी  आ  नाशपाती और जैतून भी होते ह ज ह हम वयं तैयार 
करते ह। हम टमाटर भी बड़ी मा ा म उगाते ह। म मेज पर रखे खाने के लए कभी कोई बहाना नह  बनाता। म नह  मानता क भगवान हमारे ऐसा करने से स  
ह। हमारे आगंतुक वैसा ही खाते ह जैसा हम खाते ह  और हमारे मेनू का आनंद लेते तीत होते ह।  प   . सीआरए  । उ रण कहाँ से शु  
होता है
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कम चीनी का उपयोग कर  और फल  को संर त करने के लए केवल उतना ही पकाए ं जतना आव यक हो। इस तरह से तैयार  वे ताजे फल का एक उ कृ  
वक प ह।

बगीचे और आँगन से ताज़ा  हमारे अ ताल  के संबंध म फल उगाने से एक और लाभ ा त होता है। आप मेज पर ऐसे फल रख सकते ह जो ब कुल खराब 
न ह  और ज ह अभी अभी पेड़ से तोड़ा गया हो। पांडु ल प  .

य द हम समझदारी से योजना बनाए ंतो अ े वा य के लए अनुकूल व तुए ंलगभग हर देश म ा त क  जा सकती ह। चावल  गे ँ  म का और जई क  
व भ  तैयार व तुए ँ र र तक भेजी जाती ह  साथ ही सेम  मटर और दाल भी। ये  रा ीय या आया तत फल  के साथ  और

नमाता ारा चुने गए आहार म अनाज  अनाज  फल  मेवे और स जयाँ हमारे नमाता ारा चुने गए आहार आहार का नमाण करते ह। सबसे सरल और 
सबसे ाकृ तक तरीके से तैयार कए गए ये खा  पदाथ सबसे वा य द और सबसे अ धक पौ क होते ह। वे ताकत  तरोध और बौ क श  दान 
करते ह  ज ह अ धक ज टल और उ ेजक आहार ारा बढ़ावा नह  दया जाता है। अ े  जीवन का व ान  पृ. .

प रवार  और सं ान  को भू म पर खेती और सुधार के बारे म और अ धक काम करना सीखना चा हए। य द लोग  को केवल पृ वी क  उपज का मू य पता 
होता  जो वह अपने मौसम म पैदा करती है  तो म  क  खेती के लए और अ धक मेहनती यास कए जाते। हर कसी को बगीचे और वन त उ ान से 
काटे गए ताजे फल  और स जय  के वशेष मू य से जुड़ाव महसूस करना चा हए। जैसे जैसे मरीज  और छा  क  सं या बढ़ेगी  अ धक भू म क  आव यकता 
होगी। अंगूर क  बेल लगाई जा सकती ह  जससे सं ान के लए अंगूर का उ पादन करना संभव हो जाएगा। उ चत ान पर संतरे का बाग एक आशीवाद 
होगा। पांडु ल प  .

य द आप सेब ा त कर सकते ह  तो फल के मामले म आप अ  त म रहगे  भले ही आपके पास और कुछ न हो। मुझे नह  लगता क फल  क  इतनी 
व वधता आव यक है  फर भी उ ह सावधानी से इक ा कया जाना चा हए और मौसम के अनुसार संर त कया जाना चा हए  ता क सेब उपल  न होने पर 
उपयोग कया जा सके।

अनाज  फल  स जय  और मेव  म हम वे सभी खा  त व मलते ह जनक  हम आव यकता होती है। य द हम आ मा क  सरलता से भु के पास आते ह  तो 
वह हम सखाएगंे क मांस के षण से मु  व  भोजन कैसे तैयार कया जाए। पांडु ल प  .

बढ़ते इंसान के लए सेब कसी भी फल से बेहतर है। प   .

यह मान लेना एक गलती है क मांसपे शय  क  ताकत पशु भोजन के उपयोग पर नभर करती है। इसका उपयोग बंद करके शरीर क  ज़ रत  को बेहतर ढंग 
से पूरा कया जा सकता है  और अ धक सश  वा य का आनंद लया जा सकता है।

फल  मेवे और अनाज के कृ त के ावधान पया त ह  और प रवहन क  सु वधा  के कारण  साल दर साल सभी देश  के उ पाद आम तौर पर सभी को 
वत रत कए जाते ह। प रणाम व प  कई खा  पदाथ  जो कुछ साल पहले महँगे वला सता के सामान माने जाते थे  अब रोजमरा क  व तु  के प म सभी 
के लए उपल  ह। अ े जीवन का व ान  पृ. .

जहाँ भी कश मश  आलूबुखारा  सेब  नाशपाती  आ  और खुबानी जैसे सूखे फल म यम क मत पर ा त कए जा सकते ह  यह पाया जाएगा क उ ह आहार 
के मु य लेख के प म उपयोग कया जा सकता है  आमतौर पर क  तुलना म कह  अ धक चुर मा ा म  सव म के साथ। सभी वग  के वा य प रणाम। 
अ े जीवन का व ान  पृ. .

फल  मेव  और स जय  के साथ अनाज म अ े र  के नमाण के लए आव यक सभी पोषण गुण होते ह। अ े जीवन का व ान  पृ. .

जार म संर त सेब क  यूरी वा यवधक और वा द  होती है। नाशपाती और चेरी  य द उपल  ह  तो स दय  म उपयोग के लए उ कृ  यूरी बनाते ह। 
प   .

जो लोग मांस खाते ह वे केवल सेकड हड अनाज और स जयाँ खा रहे ह  य क पशु को इन व तु  से वह पोषण मलता है जो वृ  देता है। अनाज और 
स जय  म जो जीवन पाया जाता है वह उ ह खाने वाल  म चला जाता है। यह हम जानवर का मांस खाने से ा त होता है। परमे र ने हमारे उपयोग के लए 
जो कुछ दान कया है उसे सीधे खाकर ा त करना कतना बेहतर होगा  अ े जीवन का व ान  पृ.

. जब मांस का याग कर दया जाए  तो उसके ान पर व भ  कार के अनाज  मेवे  स जयाँ और फल लेने चा हए  जो पौ क होने के साथ साथ 
वा द  भी ह गे। मांस का ान वा य द एवं स ते भोजन से भरा होना चा हए। अ े जीवन का व ान  पृ । .

Machine Translated by Google



सभी ान  पर उपल  स जय  क  मा ा मांस खा  पदाथ  के उपयोग के बना  संपूण आहार व ा चुनने का अवसर दान करती है। अ े  जीवन 
का व ान  पृ. .

फल और स जयाँ तथा ेड खाने को ो सा हत कर। युवा  के श क   मई  ।

गम ख  रोट . रोट  ह क  और वा द  होनी चा हए. ए स डट  का जरा सा भी अंश सहन नह  करना चा हए। रो टयाँ छोट  और इतनी अ  तरह 
पक  ई होनी चा हए क  जहाँ तक संभव हो  यी ट बे सली न  हो जाए।ँ गम या ताजी होने पर  कसी भी कार क  खमीरी रोट  को पचाना मु कल 
होता है। उसे कभी भी मेज़ पर नह  आना चा हए। हालाँ क  यह अखमीरी रोट  पर लागू नह  होता है।

रोट  जीवन का आदश वा य है  धम माता  को सव म गुणव ा वाली रोट  बनाने के लए े रत करेगा। रोट  अंदर और बाहर से पूरी तरह से पक  
होनी चा हए। पेट क  सेहत के लए ज री है क वह ह का और सूखा रहे। रोट  जीवन का स ा मुहावरा है  और इस लए येक रसोइये को इसे बनाने 
म उ कृ  होना चा हए।

आप साबुत आटे का द लया बना सकते ह. य द आटा ब त मोटा है  तो आप इसे छान सकते ह  और जब द लया गम हो  तो ध डाल। यह कप के लए 
ब त ही वा द  और वा यवधक ंजन बनेगा। गवाही  खंड.  पृ. .

ताजी गे ं क  रोट  बना ख़मीर या ख़मीर के  और ब त गम ओवन म पकाई गई  वा द  होने के साथ साथ वा यवधक भी होती है।

द लया  द लया म इ तेमाल होने वाले अनाज को कई घंट  तक पकाया जाना चा हए। ले कन नरम या तरल खा  पदाथ सूखे खा  पदाथ  क  तुलना 
म कम वा यवधक होते ह  ज ह पया त मा ा म चबाने क  आव यकता होती है। अ े  जीवन का व ान  पृ. .

ेड म बाइकाब नेट या बे कग पाउडर का उपयोग हा नकारक और अनाव यक है। बाइकाब नेट पेट म सूजन का कारण बनता है  जो अ सर पूरे शरीर 
को वषा  कर देता है। कई गृ ह णयां सोचती ह क बाइकाब नेट का उपयोग कए बना वे अ  रोट  नह  बना सकत  ले कन यह एक गलती है। य द 
आप बेहतर तरीके सीखने म परेशानी उठाते ह  तो आपक  रोट  वा यवधक होगी और ाकृ तक वाद के साथ और भी अ धक सुखद होगी।

कुछ लोग ईमानदारी से मानते ह क उ चत आहार म वशेष प से द लया शा मल होता है। ब त अ धक द लया खाने से पाचन अंग  म वा य का 
संचार नह  होता  य क यह तरल पदाथ के समान ही है।

खमीरी रोट  म ध का योग. खमीरी या खमीरी रोट  बनाते समय पानी क  जगह ध का योग नह  करना चा हए। यह अ त र  य का त न ध व 
करता है  और रोट  को कम वा य द बनाता है। ध से बनी रोट  पकाने के बाद पानी से बनी रोट  क  तरह यादा देर तक टकती नह  है और पेट म 
आसानी से क वत हो जाती है।

वे रोट  को पकाने से पहले ख ा कर देते ह  और रसोइये क  लापरवाही को ठ क करने के लए इसम मलाया गया बाइकाब नेट इसे मानव पेट के लए 
पूरी तरह से अनुपयु  बना देता है। अ  रोट  बनाने के लए वचार और देखभाल क  आव यकता होती है। हालाँ क  अ  रोट  म जतना कई लोग 
सोचते ह उससे कह  अ धक धम है। ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .

उ चत प से तैयार  सरल तरीके से तैयार कए गए फल  अनाज और स जयां  कसी भी कार के मसाल  और पशु वसा से मु  ध या म के 
साथ वा य द आहार आहार बनाते ह। वे शरीर को पोषण दान करते ह  और सहनश  क  श  और बु  क  श  देते ह जो कसी उ ेजक 
आहार से उ प  नह  होती है। ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .

यह हर युवा ईसाई और हर म हला का धा मक कत  है क वह ज द से ज द साबुत गे ं के आटे से अ  अ लता और ह क  से मु  रोट  बनाना 
सीखे। गवाही  खंड.  पृ. .

वसा के बना और यथासंभव ाकृ तक अव ा म तैयार कए गए अनाज और फल  उन सभी क  मेज पर भोजन होना चा हए जो वग म अनुवाद क  
तैयारी करने का दावा करते ह। गवाही  वॉ यूम।  पृ. .

पांडु ल प  .

टो ट सबसे सुपा य और वा द  खा  पदाथ  म से एक है। आम ेड को लाइस म काट और इसे ओवन म तब तक रख जब तक नमी का आ खरी 
नशान भी गायब न हो जाए। फर इसे ह का और समान प से भूरा होने द। इस ेड को सामा य ेड क  तुलना म अ धक समय तक सूखी जगह पर 
रखा जा सकता है और  य द

अ  तरह से बनी रोट  म धम  कुछ लोग  का मानना है क भोजन को अ  तरह से पकाना कोई धा मक कत  नह  है  इस लए  वे यह सीखने क  
को शश नह  करते क यह कैसे करना है।
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हम अ सर साबुत आटे क  ेड को भारी  ख ा और केवल आं शक प से पका आ पाते ह। ऐसा सीखने म च क  कमी और खाना पकाने के 
मह वपूण कत  को पूरा करने म सावधानी क  कमी के कारण होता है। कभी कभी हम नरम  सूखे  क े सपने या ब कुट और इसी तरह क  अ य 
चीज मलती ह। और फर रसोइये आपको बताएगंे क वे खाना पकाने के पुराने तरीके से ब त अ ा काम कर सकते ह  ले कन सच कह तो  उनके 
प रवार  को साबुत आटे क  रोट  पसंद नह  है  क अगर वे ऐसे रहगे तो भूख से मर जायगे।

इतना द लया खाना गलती है. सूखा भोजन  जसे चबाने क  आव यकता होती है  अ धक बेहतर है। इस संबंध म व  भोजन तैयार करना एक वरदान 
है। अ  साबुत रोट  और रोल  सरलता से ले कन मेहनती यास से तैयार कए गए  वा यवधक ह गे। ेड म कभी भी थोड़ी सी भी अ लता नह  
होनी चा हए। इसे पूरी तरह पकने तक बेक करना चा हए। इससे कसी भी कार क  कोमलता और चप चपाहट से बचा जा सकेगा।

म अपने आप से कह रहा ं  मुझे इस पर आ य नह  है। खाना बनाने का आपका तरीका ही उसे इतना बे वाद बना देता है। ऐसी चीज खाने से न त 
प से लोग  को अपच हो जाएगा। ये बेचारे रसोइये  और ज ह इनका खाना खाना पड़ता है  वे आपको गंभीरता से बताएगंे क वा य सुधार उनके 
लए अ ा नह  है।

जो लोग इनका उपयोग कर सकते ह  उनके लए व  तरीके से तैयार क  गई अ  स जयां  द लया या द लया से बेहतर ह। दो या तीन दन पुरानी 
पूरी तरह से पक  ई ेड के साथ इ तेमाल कया जाने वाला फल ताजी ेड क  तुलना म अ धक फायदेमंद होगा। यह  धीमी और पया त मा ा म चबाने 
से  शरीर को वह सब कुछ दान करेगा जसक  उसे आव यकता है। पांडु ल प  .

सव करने से पहले ओवन म थोड़ा गम कर  यह नए टो ट जैसा हो जाएगा. अ े जीवन का व ान  पृ । .

पेट म घ टया  भारी  ख  रोट  को अ े भोजन म बदलने क  मता नह  है  ले कन यह ख़राब रोट  व  पेट को बीमार अंग म बदल देगी। जो लोग 
ऐसा खाना खाते ह वे जानते ह क उनक  तरोधक मता कम हो रही है। या इसका कोई कारण नह  है  इनम से कुछ लोग खुद को वा य सुधारक 
कहते ह  ले कन ऐसा नह  है। उ ह खाना बनाना नह  आता. वे केक  आलू और साबुत आटे क  ेड तैयार करते ह  ले कन उनक  दनचया एक ही 
होती है  थोड़े बदलाव के साथ  और जीव मजबूत नह  होता है। ऐसा लगता है क उ ह लगता है क व  और वा द  भोजन तैयार करने म पया त 
अनुभव ा त करने के लए सम पत समय बबाद हो गया है।

गरम ब कुट और मांसाहार वा य सुधार के स ांत  के सवथा वपरीत ह।

हम कई प रवार  म अपच के रोगी मलते ह और अ सर इसका कारण अपया त रोट  होती है। घर क  माल कन सोचती है क इसे फकना नह  चा हए 
और वे इसे खा लेती ह। या खराब बनी रोट  को न  करने का यह तरीका है  या तुम इसे खून म बदलने के लए अपने पेट म डालोगे  या इस अंग 
म ख  रोट  को अ ा बनाने क  मता है  ह क  करने के लए भारी रोट  नई रोट  पर फफंूद लगी रोट

नई रोट  क  तुलना म पुरानी रोट  बेहतर  दो या तीन दन पुरानी रोट  नई रोट  क  तुलना म वा यवधक होती है। ओवन म सुखाई गई ेड भोजन क  
सबसे वा य द व तु  म से एक है। प   .

अ का शत गवाही  पृ. दो।

ेड और अ य ठोस खा  पदाथ  के उपयोग का लाभ  मांस भोजन से शाकाहारी भोजन म बदलाव करते समय मेज पर बु मानी से तैयार  अ  
तरह से पका आ भोजन उपल  कराने के लए ब त सावधानी बरतनी पड़ती है।

कई प नी और मां  ज ह ने उ चत श ा ा त नह  क  है और जनके पास पाक कला वभाग म कौशल क  कमी है  वे रोजाना अपने प रवार को खराब 
तैयार भोजन पेश कर रही ह जो न त प से पाचन अंग  को न  कर रहा है  र  क  गुणव ा खराब कर रहा है  और अ सर गंभीर त पैदा कर 
रहा है। सूजन संबंधी बीमारी का हमला और अकाल मृ यु का कारण बनना। भारी  ख  रोट  खाने से कई लोग मौत के मुंह म चले गए। मेरे सामने एक 
नौकरीपेशा लड़क  का मामला आया जसने ख  और भारी रोट  बनाई। उससे छुटकारा पाने और मामले को छुपाने के लए उसने उ ह कुछ बड़े सूअर  
के पास फक दया। अगली सुबह  घर के मा लक ने जानवर  को मृत पाया और कंुड क  जांच क  तो उसे भारी रोट  के टुकड़े मले। उसने पूछताछ क  
और युवती ने अपना अपराध कबूल कर लया। उसने यह नह  सोचा था क ऐसी रोट  का सूअर  पर या भाव पड़ेगा। य द ख  भारी रोट  सूअर  
को मार देती है  जो रैटल नेक को खा सकते ह  और लगभग हर चीज जो घृ णत है  तो इसका मानव पेट नामक नाजुक अंग पर या भाव पड़ेगा  
गवाही  खंड.  पृ. .
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हम कनान क  ओर बढ़ने के बजाय म  लौट आये ह। या हम चीज  के म को उलट नह  दगे  या हमारी मेज पर सादा  व  भोजन नह  होगा  
या हम गम ब कुट के बना काम चलाना चा हए  जो केवल अपच का कारण बनता है  प   .

हमारी मेज पर मीठ  ेड और कुक ज़ कम ही होती ह। हम जतना कम मीठा भोजन कर  उतना अ ा है  वे पेट म गड़बड़ी पैदा करते ह और उनका 
उपयोग करने वाल  म अधीरता और चड़ चड़ापन पैदा करते ह। प   .

य क यह फैशनेबल है  अ वा यकर भूख के अनुसार  बेहतर केक  पाई और पु डग और जो कुछ भी हा नकारक है  वह पेट म जमा हो जाता है। 
ता लका को व वधता से भरा होना चा हए  अ यथा षत भूख संतु  नह  होगी। सुबह के समय ये भूख के गुलाम अ सर होते ह

बे कग सोडा या बे कग पाउडर से बनी गम कुक ज़ हमारी मेज पर कभी नह  दखनी चा हए। ऐसी व तुए ंपेट म जाने के लए अनुपयु  होती ह। गम 
ख़मीर वाली रोट  कसी भी कार क  पचाने म मु कल होती है। साबुत आटे क  ेड  वा द  और साथ ही वा यवधक  शु  ठंडे पानी और ध के 
साथ म त साबुत आटे से बनाई जा सकती है। हालाँ क  हमारे लोग  को सादगी सखाना क ठन है। जब हम साबुत आटे क  ेड क  सलाह देते ह  तो 
हमारे दो त कहते ह  अरे हाँ  हम जानते ह क इसे कैसे बनाना है  जब वे बे कग पाउडर या ख ा ध और बाइकाब नेट के साथ उगे ए दखाई देते 
ह तो हम ब त नराशा होती है। यह सुधार क  गवाही नह  देता. साबुत आटे को शु  ह के पानी और ध के साथ मलाकर  वह सबसे अ  रोट  
बनती है जो हमने कभी खाई है। य द पानी खारा है  तो अ धक ाकृ तक ध का उपयोग कर  या आटे म एक अंडा मलाए।ं कॉन ेड को लगातार गम  
के साथ अ  तरह से गम ओवन म पूरी तरह से पकाया जाना चा हए।

प  ए  .

आपके ारा बनाई जाने वाली कुक ज़ म चीनी न डालना अ ा है। कुछ लोग  को मीठ  कुक ज़ अ धक पसंद होती ह  ले कन ये पाचन अंग  के लए 
हा नकारक होती ह। प   .

बे कग सोडा ब कुट  गम  अ सर म खन के साथ उपयोग कए जाते ह  और चुने ए आहार के प म खाए जाते ह  हालाँ क  कमज़ोर पाचन अंग 
अपने ऊपर ए वहार को महसूस कए बना नह  रह सकते।

ेड रोल बनाने के लए ह के पानी और ध या थोड़ी सी म का उपयोग कर  नमक ै कस क  तरह एक स त  अ  तरह से गूंथा आ आटा 
बनाए।ं ओवन ल पर बेक कर. वे वा द  ह। इ ह पया त मा ा म चबाने क  आव यकता होती है  जो दांत  और पेट दोन  के लए फायदेमंद होता है। 
वे अ ा र  देते ह और श  दान करते ह। ऐसी रोट  और हमारे देश म चुर मा ा म पैदा होने वाले फल  स जय  और अनाज  क  ब तायत के 
साथ  कसी को भी अ धक वा द  ंजन  क  इ ा नह  करनी चा हए। समी ा और हेरा   मई  ।

अ तभोग का लोभन  जन मठाइय  को तैयार करने म इतना समय लगता है  उनम से कई आपके वा य के लए हा नकारक होती ह।  ईसाई 
श ा के मूल स ांत  पृ. .

साबुत आटे क  ेड सफेद से बेहतर  सफेद आटे क  ेड शरीर को साबुत आटे क  ेड म पाए जाने वाले पोषण दान नह  कर सकती है। सं कृत 
आटे क  ेड का सामा य उपयोग शरीर को व  त म नह  रख सकता है। आपका लीवर न य है. जस काम म आप काम कर रहे ह उसम मैदा 
के इ तेमाल से परेशा नयां बढ़ जाती ह। गवाही  खंड.  पृ. .

प   .

ऐसी कई मेज ह जन पर  एक बार पेट को वह सब कुछ मल जाता है जो जीव को ठ क से पोषण देने के अपने काम को पूरा करने के लए आव यक 
है  तो एक और ृंखला आ जाती है जसम पाई  पु डग और बड़े पैमाने पर सजाए गए सरप शा मल होते ह। ब त से लोग  भले ही वे पहले ही काफ  
खा चुके ह  अपनी सीमा से आगे जाकर आकषक मठाई खाएगंे  जो हालां क  उनके लए अ ा नह  है। य द मठाई के लए द  जाने वाली अ त र  
चीज  को पूरी तरह से समा त कर दया जाए  तो यह एक लाभ होगा।

अपनी रोट  म अनाज  को अलग अलग रख  अकेले गे ं का आटा नरंतर आहार के लए सव म नह  है। गे ं  जई और राई का म ण अपने पोषण 
गुण  से र हत गे ं क  तुलना म अ धक पौ क होगा। प   .

रोट  के लए अ त सू म सफेद आटा सव म नह  है। इसका उपयोग न तो वा य द है और न ही कफायती। बारीक सफेद आटे म साबुत गे ं से बनी 
ेड म पाए जाने वाले पोषण त व  क  कमी होती है। यह क ज और अ य अ वा यकर तय  का लगातार कारण है। अ े जीवन का व ान  पृ. 
.
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य क यह फैशनेबल है  ब त से लोग जो गरीब ह और दै नक काम पर नभर ह  वे या ा  के लए व भ  कार के केक  जव  पाई और व भ  
कार के फैशनेबल खा  पदाथ  क  तैयारी का खच उठाते ह  जो केवल उन लोग  को नुकसान प ंचाते ह जो उनम भाग लेते ह  जब क  उसी समय  
उ ह अपने और अपने ब  के लए कपड़े खरीदने के लए खच क  गई रा श क  आव यकता होती है। पेट क  क मत पर वाद को संतु  करने के लए 
भोजन तैयार करने म लगने वाला समय अपने ब  को नै तक और धा मक श ा देने म लगाना चा हए। कैसे जय  पृ. .

ह ू माँ को संबो धत श द  म  भगवान सभी समय क  सभी माता  से बात करते ह। जो कुछ म ने उस ी से कहा है  वह उसका पालन करेगी  
या य. । संतान क  ख़ुशी माँ क  आदत  से भा वत होगी। आपक  भूख और जुनून स ांत  ारा नयं त होने चा हए। य द आप एक ब ा 

देकर आपके लए ई र क  योजना को पूरा करना चाहते ह  तो ऐसी चीज ह जनसे आपको बचना चा हए  जन चीज  से आपको लड़ना होगा। य द 
अपने ब े के ज म से पहले  वह आ म भोगवाद  वाथ  अधीर और मांग करने वाली है  तो ये ल ण ब े के वभाव म दखाई दगे। इस कार  कई 
ब  को बुराई के त लगभग अजेय वृ  वरासत म मली है।

व  और पौ क आहार का ह सा नह   कई लोग समझते ह क व भ  कार के केक कैसे बनाए जाते ह  ले कन मेज पर रखने के लए यह भोजन 
क  सव म गुणव ा नह  है। मीठे केक  साथ ही पु डग और म  पाचन अंग  म गड़बड़ी पैदा करगे  और हम मेज पर बैठे लोग  के सामने ऐसे लेख 
रखकर उ ह य  लो भत करना चा हए  युवा  के श क   मई  ।

ले कन अगर माँ पूरी न ा से सही स ांत  का पालन करती है  अगर वह संयमी और न वाथ  दयालु  यार करने वाली और आ म भूलने वाली है  तो 
वह अपने ब े म वही च र  ल ण संचा रत कर सकती है। माँ को शराब पीने से रोकने का आदेश ब त  था। अपनी भूख को संतु  करने के लए 
वह जो मजबूत पेय पीती है उसक  हर बूंद उसके बेटे के शारी रक  मान सक और नै तक वा य को खतरे म डालती है  और यह उसके नमाता के 
खलाफ सीधा पाप है।

कभी कभी उनक  सांस  से गध आती है और उनक  जीभ पर परत चढ़ जाती है। वे वा य का आनंद नह  लेते ह  और वे आ य करते ह क उ ह दद य  होता है  उनके सर म दद होता है  और वे 
व भ  बीमा रय  से पी ड़त होते ह। आ या मक उपहार  खंड।  पृ. .

सीआरए  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

कई लोग आ हपूवक सलाह देते ह क हर माँ क  इ ा पूरी हो  इस लए  य द वह भोजन क  कोई व तु चाहता है  चाहे वह कतनी भी हा नकारक य  
न हो  उसे उसक  भूख पूरी तरह से संतु  करनी चा हए। ऐसी व ध म या एवं हा नकारक है। मां क  शारी रक ज रत  को कसी भी तरह से 
नजरअंदाज नह  कया जाना चा हए।

जो लोग वा य सुधार क  वकालत करते ह  उ ह वह सब कुछ करने के लए लगन से यास करना चा हए जो वे इसका दावा करते ह। ऐसी कसी 
भी चीज़ को अ वीकार कर जो आपके वा य के लए हा नकारक हो। सादा  व  भोजन खाय। फल उ कृ  ह और रसोई के ब त सारे काम बचाते 
ह। वा द  पा ता  जैसे केक  डेसट और आपक  भूख को लुभाने के लए तैयार कए गए अ य ंजन  को अ वीकार कर। एक बार के भोजन म और 
ध यवाद के साथ कम गुणव ा वाला भोजन खाय।  प   . सीआरए  .

मानव प रवार म उ म भोजन क  चाहत लगातार बढ़ती जा रही है  जब तक क पेट म हर संभव वा द ता जमा करना फैशन नह  बन गया। खासकर 
पा टय  म  कोई भी बना कसी रोक टोक के अपनी भूख मटाता है। हम उ म दोपहर के भोजन और देर रात के रा भोज म भाग लेते ह  जसम 
मजबूत सॉस के साथ चुर मा ा म मसालेदार मांस  साथ ही सजाए गए केक  पाई  आइस म इ या द शा मल होते ह। कैसे जय  पृ. .

दो जद गयां उस पर नभर ह  और उसक  इ ा  पर दयापूवक वचार कया जाना चा हए  उसक  ज रत  को उदारतापूवक पूरा कया जाना चा हए। 
ले कन इस समय  कसी भी अ य चीज़ से यादा  आहार और बाक  सभी चीज़  के मामले म  आपको ऐसी कसी भी चीज़ से बचना चा हए जो आपक  
शारी रक या मान सक श  को कमज़ोर कर सकती है। ई र क  अपनी आ ा के अनुसार  वह वयं पर आ म नयं ण रखने के सबसे गंभीर दा य व 
के अधीन है। अ े जीवन का व ान  पृ ।  और .

ज मपूव भाव  के भाव को कई माता पता मामूली मह व के प म देखते ह  हालाँ क  वग इसे इस तरह नह  मानता है। य  उ रण कहाँ 
समा त होता है  भगवान के त ारा भेजा गया संदेश  और दो बार सबसे गंभीर तरीके से दया गया  यह दशाता है क यह हमारे सबसे अ धक यान 
से वचार करने यो य है।

कैप.  गभाव ा के दौरान और ब  के लए भोजन
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मानोह के वादा कए गए बेटे को पूरा करने के लए भगवान के पास एक मह वपूण काम था  और उसे उस काम के लए आव यक यो यताए ंसु न त 
करना था  क मां और बेटे दोन  क  आदत  को इतनी सावधानी से नयं त कया जाना था। मानोह क  प नी को वग त का नदश था  वह न तो 
दाखमधु और न ही कोई मादक पेय पएगा  या यय   वह कोई अशु  व तु न खाएगा  जो कुछ म ने उसे आ ा द  है वह उसका पालन 
करेगा।

भूख को हावी नह  होना चा हए  अपने ब  के ज म से पहले एक म हला के जीवन म बदलाव न लाना एक ापक गलती है। इस मह वपूण अव ध 
के दौरान  माँ के काम से राहत मलनी चा हए।

या य. . ब ा माँ क  आदत  से भा वत होगा  चाहे अ ा हो या बुरा। य द वह अपने ब े का क याण चाहती है  तो उसे वयं स ांत ारा 
नयं त होना चा हए  और संयम और याग का अ यास करना चा हए। यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी।  और .

आपके शरीर म बड़े बदलाव हो रहे ह. इसे र  म बदलने के लए अ धक मा ा म र  क  आव यकता होती है  और इस लए सबसे अ धक पोषक 
गुणव ा वाले अ धक भोजन क  आव यकता होती है। जब तक उसे पौ क भोजन क  चुर आपू त नह  होती  वह अपनी शारी रक श  बरकरार 
नह  रख पाता और ूण जीवन श  से वं चत रह जाता है। आपके कपड़  पर भी यान देने क  ज रत है. आपको अपने शरीर को ठंड के अहसास से 
बचाने के लए सावधान रहना चा हए। पया त कपड़  क  कमी को पूरा करने के लए इसे अनाव यक प से सतह पर जीवन श  नह  ख चनी चा हए। 
य द माँ वयं को चुर मा ा म व  और पौ क भोजन से वं चत रखती है  तो उसम गुणव ा और मा ा दोन  म र  क  कमी होगी। इसके प रसंचरण 
म कमी होगी और ूण म समान त व  क  कमी होगी। ब े उस भोजन को आ मसात करने म असमथ ह गे जसे जीव को पोषण देने के लए अ े 
र  म प रव तत कया जा सकता है। माँ और ब े क  भलाई काफ  हद तक अ े  गम कपड़  और पौ क भोजन क  आपू त पर नभर करती है। माँ 
क  अ त र  जीवन श  क  खपत पर वचार कया जाना चा हए और उस पर यान दया जाना चा हए।

जब भु अपने लोग  को आज़ाद कराने के लए सैमसन को बड़ा करना चाहते थे  तो उ ह ने बेटे के ज म से पहले माँ को जीवन क  सही आदत बता । 
और वही नषेध शु  से ही लड़के पर लगाना पड़ा  य क उसे ज म से ही नाज़ीर के प म परमे र को सम पत कया जाना था।

अपनी प नी को सुर त रख  मानोआ क  प नी को संबो धत श द  म यह स ाई है क आज क  मांए ंपढ़ाई करके अ ा करगी। उस माँ से बात 
करते ए  भगवान ने उस समय क  सभी च तत और खी माता  से  और आने वाली पी ढ़य  क  सभी माता  से बात क । हाँ  हर माँ अपना कत  
समझ सकती है। या वह जान सकती है क उसके ब  का च र  फायदे या नुकसान क  तुलना म उनके ज म से पहले क  आदत  और उनके ज म 
के बाद उनके गत यास  पर अ धक नभर करेगा

ले कन  सरी ओर  यह वचार क एक म हला  अपनी वशेष त के कारण  अपनी भूख को खुली छूट दे सकती है  री त रवाज पर आधा रत एक 
ु ट है  न क ठोस तक पर। इस अव ा म एक म हला क  भूख अ र  मनमौजी और संतु  करना मु कल हो सकती है  और था उसे वह सब कुछ 

करने क  अनुम त देती है जसक  वह क पना करती है  बना यह पूछे क या ऐसा भोजन उसके ब े के शरीर और वकास के लए पोषण दान कर 
सकता है। भोजन पौ क होना चा हए ले कन उ ेजक गुणव ा वाला नह । रवाज यह है क य द वह मांस भोजन  अचार  मसालेदार ंजन या मांस 
पाई चाहती है  तो उसे उ ह खाना चा हए  यह केवल भूख है जससे परामश कया जाना चा हए। और ये ब त बड़ी गलती है  और इससे ब त नुकसान 
होता है.

बाहरी।

भु के त ने मानोह क  प नी को दशन देकर सू चत कया क उसके एक पु  होगा  और इसके म ेनजर उसने उसे मह वपूण दशा नदश दए  
इस लये अब सावधान रहो  क तुम दाखमधु या नशीली व तु पीओ  और न कोई अशु  व तु खाओ  या य. ।

माँ जो अपने ब  क  कुशल श का है  उसे उनके ज म से पहले ही आ म याग और आ म नयं ण क  आदत डालनी चा हए  य क यह उन तक 
उनके अपने गुण  उनके अपने च र  ल ण  चाहे वे मजबूत ह  या कमजोर  संचा रत करता है। लोग  का मन इस मु े को कई माता पता  क  
तुलना म कह  बेहतर समझता है। वह माँ के लए लोभन लाएगा  यह जानते ए क  य द वह उसका वरोध नह  करती है  तो वह उसके मा यम से 
उसके बेटे को भा वत कर सकता है। माँ क  एकमा  आशा भगवान पर है। वह अनु ह और श  के लए उसक  ओर ख कर सकती है। तुम उसे 
थ नह  खोजोगे। यह उसे अपनी संतान  म ऐसे गुण संचा रत करने म स म बनाएगा जो उ ह इस जीवन म सफलता ा त करने और शा त जीवन 
ा त करने म मदद करगे। टाइ स के संकेत   फरवरी  ।

वग त ने कहा  ी का याल रखना  या य. । लोभन का वरोध करने के लए तैयार रह. उनक  भूख और जुनून को स ांत  ारा 
नयं त कया जाना चा हए। येक माँ के बारे म यह कहा जा सकता है  ी का याल रखना  या य. । कुछ ऐसा है जससे उसे बचना 
चा हए  कुछ ऐसा है जसके व  उसे लड़ना चा हए  य द उसे एक ब ा देने म परमे र के उ े य को पूरा करना है।

Machine Translated by Google



बीमार ब े अपने माता पता क  भूख संतु  के कारण पैदा होते ह। जीव को व भ  कार के खा  पदाथ  क  आव यकता नह  थी जन पर वचार नभर करता था। यह 
सोचना क चूँ क यह दमाग म है इस लए पेट म भी होना चा हए  एक बड़ी गलती है जसे ईसाई म हला  को अ वीकार कर देना चा हए।

अपने ब  के ज म से पहले उ ह ने अपनी प नी के साथ उस तरह का वहार नह  कया जैसा क उनक  हालत म एक म हला के साथ कया जाना चा हए।

क पना को जीव क  आव यकता  को नयं त करने क  अनुम त नह  द  जानी चा हए। जो लोग अपने वाद को अपने ऊपर हावी होने देते ह  उ ह अपने अ त व के 
नयम  का उ लंघन करने का दंड भुगतना पड़ेगा। और मामला यह  ख़ म नह  होता  उनके मासूम ब  को भी क  होगा.

यह एक के बजाय दो जद गय  के पोषण के लए आव यक भोजन क  गुणव ा और मा ा दान नह  करता था।

इस त क  गणना नह  क  जा सकती. य द कोई अवसर है जब आहार म सादगी आव यक है  और खाए गए भोजन क  गुणव ा के संबंध म वशेष देखभाल आव यक 
है  तो यह इस मह वपूण अव ध के दौरान है।

र  बनाने वाले अंग मसाल  मीट पाई  अचार और अ वा यकर मांस के ंजन  को अ े र  म प रव तत नह  कर सकते ह। और य द पेट म इतना अ धक भोजन डाला 
जाता है क पाचन अंग  को उसे नपटाने के लए  और शरीर को परेशान करने वाले पदाथ  से मु  करने के लए खुद को अ धक काम करने के लए मजबूर होना पड़ता है  
तो माँ खुद के साथ अ याय करती है और बीमारी का आधार अपने ब े तक प ँचाती है। य द वह अपनी इ ानुसार खाना पसंद करती है  और जो वह क पना करती है  
प रणाम क  परवाह कए बना  उसे दंड भुगतना होगा  ले कन अकेले नह । आपके अ ववेक के कारण आपका नद ष पु  क  सहेगा।

एक और जीवन उस पर नभर था  और उसके शरीर को उसक  ताकत बनाए रखने के लए व  और पौ क भोजन नह  मला। मा ा एवं गुणव ा का अभाव था। उनके 
शरीर को प रवतन  व वधता और अ धक पौ क भोजन क  गुणव ा क  आव यकता थी। उनके ब े कमजोर पाचन तं  और खराब र  के साथ पैदा ए थे। माँ को जो 
भोजन देने के लए बा य कया गया था  उससे वह अ  गुणव ा का र  दान नह  कर सक  और इस लए उसने क ठमाला वाले ब  को ज म दया।  गवाही  खंड. 
 पृ.  और . सीआरए  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

गवाही  खंड.  पृ. .

स ांत ारा नद शत और अ  तरह से नद शत म हलाएं  वशेष प से इस समय  अपने आहार क  सादगी से वच लत नह  ह गी। वे वचार करगे क एक और जीवन 
है जो उन पर नभर करता है  और वे अपनी सभी आदत  और वशेष प से अपने आहार म सावधान रहगे। उ ह ऐसी कोई भी चीज़ नह  खानी चा हए जो उ ेजक हो और 
जसका कोई पोषण मू य न हो  सफ इस लए क वह वा द  है। ब त सारे परामशदाता ह  जो उ ह ऐसे काम करने के लए मनाने को तैयार ह जो तक उ ह बताता है क 
उ ह नह  करना चा हए।

कैप.  ब  का आहार

मुझे उनके ही प रवार म बी क  या दखाई गई. वह स त और मांग करने वाला रहा है। उ ह ने भाई सी ारा सम थत वा य सुधार को अपनाया और उनक  तरह  इस 
वषय पर चरम वचार  को अपनाया  और उसका दमाग संतु लत न होने के कारण उसने भयानक मूखताए ंक  जनके प रणाम समय नह  मटा पाएगा। कताब  से लए 
गए अंश  क  सहायता से  उ ह ने भाई सी ारा बचाव कए गए स ांत को वहार म लाना शु  कर दया और  उनक  तरह  उ ह ने सभी को उनके ारा बनाए गए नयम 
को अपनाने के लए े रत करने का ल य रखा। उसने अपने प रवार को अपने स त नयम  के अधीन रखा  ले कन वह अपनी कामुक वृ  को नयं त करने म वफल 
रहा। उसने अपने शरीर को वश म करते ए खुद को ल य क  ऊंचाई पर रखना बंद कर दया। य द उ ह वा य सुधार णाली क  सही जानकारी होती तो उ ह पता होता 
क उनक  प नी व  ब  को ज म देने क  त म नह  ह। कारण से भाव तक बना कसी तक के  नःशं कत जुनून वयं ही हावी हो गया था।

अ य धक काम और अपया त आहार के भाव  कई मामल  म  माँ को अपने ब  के ज म से पहले पूरे दन काम करना पड़ता है  जससे र  उ े जत होता है। उसक  
ताकत क  कोमलता से देखभाल क  गई होगी। उसका बोझ शायद ही कभी कम होता है  और यह अव ध  जो अ य सभी से अ धक  आराम का समय होनी चा हए  थकान  
उदासी और उदासी म से एक है। अपनी ओर से ब त अ धक यास करने के कारण  वह अपने ब े को कृ त ारा द  पोषण से वं चत कर देती है और अपने र  को 
गम करके उसक  खराब गुणव ा अपने ब े तक प ंचाती है। शशु अपनी जीवन श  से वं चत हो जाता है  शारी रक और मान सक श  से वं चत हो जाता है। कैसे 
जय  प े। .
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लोग  म सभी प  म असंयम ा त था। शराब और उ म भोजन का सेवन शारी रक श  को कम कर रहा था और नै तकता को इस हद तक गरा 
रहा था क सबसे बड़े अपराध भी पापपूण नह  लगते थे। जॉन क  आवाज़ जंगल से लोग  के पापपूण भोग  के लए कड़ी फटकार लगाने वाली थी  और 
उसक  खुद क  संय मत आदत भी उसके समय क  याद तय  का खंडन करने वाली थ ।

ऐसी माताए ँहोती ह जो अपने ब  को तनपान कराने के अपने मातृ कत  का ब लदान केवल इस लए करती ह य क खुद को केवल उ ह  तक 
सी मत रखना ब त असु वधाजनक होता है  जो उनके जीव का फल है। बॉल म और आनंद के उ ेजक य  ने आ मा क  सू म संवेदना  को कंुद 
करने के लए अपना भाव डाला  फ़ैशन ेमी माँ के लए अपने ब  के त मातृक कत  क  तुलना म अ धक आकषक थे। शायद वह अपने ब  
को एक नौकर क  देखभाल के लए स पती है  ता क वह उनके त उन कत  को पूरा कर सके जो वशेष प से उसके लए होने चा हए। उसक  
ग़लत आदत उसके लए आव यक कत  को अ य बना देती ह  ज ह पूरा करने म उसे आनंद आना चा हए  य क उसके ब  क  देखभाल एक 
सु चपूण जीवन क  माँग  म ह त ेप करती है। एक अजनबी माँ का कत  नभाती है  जीवन क  र ा के लए अपने तन से भोजन देती है।

सुधार का स ा स ांत  हमारे संयम वभाग के कायकता  के यास हमारी भू म से असंयम के अ भशाप को र करने के लए पया त ापक नह  
ह। आदत एक बार बन जाए ंतो उ ह तोड़ना मु कल होता है। सुधार माँ को अपने ब  के ज म से पहले ही शु  कर देना चा हए  और य द परमे र 
के नदश  का ईमानदारी से पालन कया जाए  तो असंयम मौजूद नह  होगा।

माता पता का सवाल यह होना चा हए  हम उस ब े के साथ या करगे जो हमारे यहां पैदा होगा  हमने पाठक के सामने तुत कया है क 
भगवान ने अपने ब  के ज म से पहले माँ के वहार के बारे म या कहा था। हालाँ क  यही सब कुछ नह  है। वग त गे यल को ब  के ज म के 
समय उनक  देखभाल के संबंध म नदश देने के लए वग य अदालत से भेजा गया था  ता क माता पता अपने कत  को पूरी तरह से समझ सक। 
य  उ रण कहाँ समा त होता है

येक माँ को अपनी आदत  को ई र क  इ ा के अनु प बनाने का नरंतर यास करना चा हए  ता क वह उसके साथ सामंज य बनाकर काम कर 
सके  ता क अपने ब  को वतमान समय क  बुराइय  से बचा सके  जो वा य और जीवन को न  कर देती ह। माता  को  बना देर कए  खुद को 
अपने नमाता के साथ उ चत संबंध म रखना चा हए  ता क वे उसक  कृपा से सहायता ा त कर सक  अपने ब  के चार  ओर अप य और असंयम 
के खलाफ एक बाधा खड़ी कर सक। य द माताए ँकेवल इस या का पालन करत  तो वे अपने ब  को  युवा डै नयल क  तरह  नै तक और 
बौ क उपल  म उ  तर तक प ँचते ए  समाज के लए एक आशीवाद और अपने नमाता के लए एक स मान बनते ए देख सकती थ । टाइ स 
के संकेत   सतंबर  ।

शशु  शशु के लए सबसे अ ा भोजन वह है जो कृ त ारा दान कया जाता है। बना आव यकता के इससे वं चत नह  रहना चा हए। आराम या 
सामा जक मनोरंजन के लए  एक माँ को अपने ब े को तनपान कराने के नाजुक काम से छूट देना दयहीनता है।

ईसा मसीह के पहले आगमन के समय वग त ज ाईल जकयाह के पास मानोह को दए गए संदेश के समान एक संदेश लेकर आया था। वृ  पुजारी 
को बताया गया क उसक  प नी को एक बेटा होगा  जसका नाम जॉन होगा। और  वग त ने कहा  आपको खुशी और खुशी होगी  और कई लोग 
उसके ज म पर खुशी मनाएगंे  य क वह पहले महान होगा हे भु  वह न तो दाखमधु  और न म दरा पएगा  और प व  आ मा से भर जाएगा  लूका 

। इस होनहार ब े का पालन पोषण स त संय मत आदत  के अनुसार कया जाना था। सुधार का एक मह वपूण काय उसे स पा जाएगा  
मसीह के लए रा ता तैयार करना।

फैशन के साथ बने रहने के लए कृ त से सलाह लेने क  बजाय उसका पयोग कया जाने लगा है। माताए ंकभी कभी नौकर पर नभर रहती ह  या 
मां के तन को बोतल से बदलना पड़ता है। और सबसे नाजुक और आभारी कत  म से एक जसे एक माँ अपने आ त ब े के प  म पूरा कर 
सकती है  एक ऐसा कत  जो उसके जीवन को उसके जीवन के साथ जोड़ता है  और जो म हला  के दल  म सबसे प व  भावना  को जागृत 
करता है  क  जानलेवा मूखता  क  ब ल चढ़ा द  जाती है। पहनावा। ।

जो माँ अपने ब े को कसी अ य ारा तनपान कराने के लए सहम त देती है  उसे सावधानीपूवक इसके प रणाम  पर वचार करना चा हए। अ धक 
या कम हद तक  नस अपने वयं के वभाव के बारे म उस ब े को बताती है जसे वह तनपान कराती है। अ े  जीवन का व ान  पृ. .
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मुझे हमेशा ऐसा लगता है क अपने ब  को माँ के तन से बोतल तक तनपान कराने म स म माता  के त ेम और ू रता क  कमी है। इस 
मामले म  यह सु न त करने के लए सबसे बड़ी देखभाल आव यक है क ध एक व  गाय से आता है  और बोतल  साथ ही ध  पूरी तरह से साफ 
है। इसे अ सर नज़रअंदाज कर दया जाता है  और प रणाम व प ब े को अनाव यक क  होता है। यह संभव है क पेट और आंत  के वकार हो 
जाएं  और ब ा  जो दया के यो य हो  बीमार हो जाए  य द वह व  पैदा आ हो। वा य सुधारक  सत बर ।

खान पान म नय मतता  बचपन म ब  को अपनी माँ से जो पहली श ा मलनी चा हए  वह उनके शारी रक वा य के बारे म होनी चा हए। उ ह 
केवल साधारण भोजन क  अनुम त द  जानी चा हए  गुणव ा का जो उनके सव म वा य को बनाए रखता है  और इसे केवल नय मत अव ध म 
लया जाना चा हए  दन म तीन बार से अ धक नह  और दो भोजन तीन से बेहतर ह गे। य द ब  को ठ क से अनुशा सत कया जाए  तो वे ज द ही 
सीख जाएगंे क रोने और गु सा करने से उ ह कुछ हा सल नह  होगा। बु मान माँ  अपने ब  क  श ा म  न केवल अपने वतमान आराम के लए  
ब क उनके भ व य क  भलाई के लए भी काय करेगी। और इसके लए वह अपने ब  को अपनी भूख पर नयं ण रखने और खुद को नकारने का 
मह वपूण सबक सखाएगंी  और यह क उ ह वा य को यान म रखते ए खाना  पीना और पहनना चा हए। कैसे जय  पृ. .

वह अव ध जसके दौरान शशु को माँ से भोजन मलता है  मह वपूण होता है। कई माताएँ  ब े क  देखभाल करते समय  खुद को ब त अ धक काम 
करने क  अनुम त देती ह  खाना पकाकर र  को गम करती ह  जसका ब े पर गंभीर भाव पड़ता है  न केवल माँ के तन से ा त वरयु  भोजन 
से  ब क इस लए भी क उसका र  वषा  हो गया है। आहार। अ वा यकर आहार  एक ऐसा आहार जसने उसके पूरे शरीर को बुखार क  त 
म डाल दया है  जससे ब े का पोषण भा वत हो रहा है। इसका असर मां क  मन क  त पर भी पड़ता है। य द वह नाखुश है  य द वह आसानी 
से उ े जत और चड़ चड़ी हो जाती है  जससे जुनून का व ोट होता है  तो ब े को अपनी मां से जो भोजन मलता है  वह सूजन पैदा करता है  जो 
अ सर पेट का दद  ठन और कुछ मामल  म  ठन और बेहोशी पैदा करता है।

आपको अपने ब  को उनके भोजन के बीच मठाई  फल  मेवे या खा  वसाय से जुड़ी कोई भी चीज़ खाने क  अनुम त नह  देनी चा हए। उनके 
लए दन म दो बार का भोजन तीन क  तुलना म बेहतर होगा। य द माता पता एक उदाहरण ा पत कर  और स ांत ारा नद शत होकर काय कर  
तो उनके ब े ज द ही उनके अनु प हो जाएगंे।

यह अभी भी सब कुछ नह  है. वह ध पीते ब े को अपना मूड और वभाव भी बताती है। ब े का जीवन उससे जुड़ा होता है। य द नौकर अ श  
भावुक और अ ववेक  कार क  ी हो  य द वह अपनी नै तकता म सावधान नह  है  तो ब ा  पूरी संभावना है  उसी या समान कार का होगा।

साथ ही ब े का च र  भी कमोबेश माँ से मलने वाले भोजन क  कृ त से भा वत होता है।

खाने म अ नय मतता पाचन अंग  क  व  त को न  कर देती है  और जब आपके ब े मेज पर आते ह  तो वे व  भोजन नह  चाहते ह  उनक  
भूख वही चाहती है जो सबसे अ धक हो

तो फर  यह कतना मह वपूण है क माँ  अपने ब े क  देखभाल करते समय  मन क  स  त बनाए रखे  अपनी आ मा पर पूण नयं ण रखे। 
ऐसा करने से  ब े के पोषण को कोई नुकसान नह  होता है  और ब े क  देखभाल म माँ ारा अपनाई जाने वाली शांत और नयं त या का 
उसक  आ मा के आकार पर ब त भाव पड़ता है। य द छोटा ब ा घबरा जाता है और आसानी से उ े जत हो जाता है  तो माँ के सावधान और शांत 
वहार का शांत और सही भाव पड़ेगा  और ब े के वा य म काफ  सुधार हो सकता है।

र  क  वही ूल गुणव ा जो नस क  रग  म वा हत होती है वही ब े क  रग  म भी होती है। जो माताए ँइस कार अपने ब  को अपनी गोद से 
र कर देती ह  मातृ कत  से इनकार कर देती ह य क वे एक बोझ ह ज ह वे आसानी से सहन नह  कर सकती ह  जब क वे अपना जीवन फैशन 
के लए सम पत कर देती ह  ये माताए ँनाम के लायक नह  ह। वे महान वृ य  और प व  ी गुण  को अपमा नत करते ह  फैशनेबल सुख  क  पतंगे 
बनना पसंद करते ह  मूक जानवर  क  तुलना म भावी पीढ़  के त अपनी ज मेदा रय  का कम एहसास रखते ह। कई माताए ं तन  को बोतल  से बदल 
देती ह। यह तब आव यक है जब उनके पास अपने ब  के लए भोजन न हो। ले कन दस म से नौ मामल  म  युवाव ा के दन  से ही पहनावे और 
खान पान क  गलत आदत  के कारण वे उन कत  को पूरा करने म असमथ हो जाते ह जो कृ त ने उ ह स पे थे।

भोजन मलाने से त और खराब हो जाती है  य क आपका पेट पहले से ही ज रत से यादा भरा आ होता है। कैसे जय  प े।  और .

अनु चत उपचार से ब  को ब त नुकसान प ँचाया गया है। य द ब ा उ ंड तीत होता है  तो आम तौर पर उसे शांत करने के लए भोजन दया 
जाता है  जब क  यादातर मामल  म  उसक  चड़ चड़ाहट का कारण यह होता है क उसे ब त अ धक भोजन मला है  जो माँ क  गलत आदत  के 
कारण हा नकारक हो गया है।
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ब  को भी बार बार खाना खलाया जाता है  जससे बुखार जैसी बीमारी और व भ  कार क  पीड़ा होती है। पेट को लगातार काम करने के लए 
मजबूर नह  कया जाना चा हए  ब क आराम क  अव ध होनी चा हए। इसके बना ब े शरारती और चड़ चड़े हो जाएगंे और बार बार बीमार पड़गे। 
वा य सुधारक  सत बर ।

हालाँ क ब  को अपनी भूख को नयं त करना और वा य के नयम  के अनुसार खाना सखाया जाता है  ले कन उ ह यह समझाना ज़ री है क 
वे केवल खुद को उस चीज़ से वं चत कर रहे ह जो उनके लए हा नकारक हो सकती है।

बचपन म भूख क  श ा  ब  को व  आहार के बारे म अ  तरह से सखाने के मह व को शायद ही उ चत प से सराहा जा सकता है। ब  
को यह सीखना चा हए क उ ह जीने के लए खाना है  न क खाने के लए जीना है। इन आदत  को छोटे ब  म लागू करना शु  कर देना चा हए।

वे बेहतर चीज़  के लए हा नकारक चीज़  को अ वीकार करते ह। मेज आमं त और आकषक हो  बशत क उसम वे अ  चीज़ ह  जो ई र ने हम 
उदारतापूवक दान क  ह। भोजन के समय को आनंदमय और खुशहाल बनाए।ं और जब हम हम दए गए उपहार  का आनंद लेते ह  तो आइए हम 
दाता क  कृत  शंसा के साथ यु र द। अ े जीवन का व ान  पृ । .

हा नकारक। कई बार आपके ब े खाने क  वजह से बुखार और ठंड से पी ड़त हो गए ह

उसे केवल नय मत अंतराल पर भोजन करना चा हए  और जैसे जैसे वह बड़ी होती जाती है  उसे कम बार खाना चा हए। उसे मठाई या वय क भोजन 
देना उ चत नह  है जसे वह पचाने म असमथ हो। छोटे ब  को खलाने म देखभाल और नय मतता न केवल वा य को बढ़ावा देती है  इस कार 
उ ह शांत और वश म बनाती है  ब क उन आदत  क  न व भी रखेगी जो बाद के वष  म उनके लए वरदान सा बत ह गी।

कई माता पता  अपने ब  को धैयपूवक याग क  आदत  म श त करने और उ ह भगवान के सभी आशीवाद  का सही उपयोग करने क  श ा 
देने के काय से बचने के लए  उ ह जो चाह खाने और पीने क  अनुम त देते ह। भूख और वाथ  भोग  जब तक क सकारा मक प से नयं त नह  
कया जाता  वकास के साथ बढ़ता है और ताकत के साथ मजबूत होता है। जब ये ब े अपने लए जीना शु  करगे  और समाज म अपना ान लगे  
तो वे लोभन का वरोध करने म श हीन हो जाएगंे। नै तक अशु ता और अधम सव  ा त है। वाद लेने और च को संतु  करने का लोभन 
वष  बीतने के साथ कम नह  आ है  और आम तौर पर युवा लोग आवेग से संचा लत होते ह  और भूख के गुलाम बन जाते ह। लोलुप  त बाकू भ  
शराब पीने वाले और शराबी म हम दोषपूण श ा के बुरे प रणाम देखते ह। गवाही  खंड.  पृ. .

जब ब े शैशवाव ा से बाहर आते ह  तो उनके वाद और भूख को श त करने म ब त सावधानी बरतनी चा हए। अ सर उनके वा य को यान 
म रखे बना  उ ह वह खाने क  अनुम त द  जाती है जो वे पसंद करते ह और जब वे चाहते ह। ना ते पर अ सर बबाद कए जाने वाले यास और पैसे 
ब  को यह सोचने पर मजबूर कर देते ह क जीवन म पहला ल य  जो सबसे अ धक खुशी लाता है  वह अपनी भूख को संतु  करने म स म होना 
है। इसका प रणाम लोलुपता है  जसके बाद बीमारी होती है  जसके बाद आमतौर पर जहरीली दवा  का उपयोग होता है।

अनु चत  उनक  बीमारी के लए माता पता ज मेदार ह। यह सु न त करना माता पता का कत  है क उनके ब े वा य के लए अनुकूल 
आदत वक सत कर  जससे वे खुद को कई परेशा नय  से बचा सक। गवाही  खंड.  पृ. .

कृपालुता और ता  जो ब े अनु चत तरीके से खाते ह वे अ सर कमजोर  पीले और बौने  घबराए ए  उ े जत और चड़ चड़े होते ह। जो कुछ भी 
महान है उसका ब लदान कया जाता है

जो माताए ँअपने वा य और स  वभाव क  क मत पर अपने ब  क  इ ा  को पूरा करती ह  वे हा नकारक बीज बो रही ह जो अंकु रत ह गे 
और फल दगे। ब  के साथ आ म भोग बढ़ता है  और इस कार शारी रक और मान सक श  दोन  का याग कर दया जाता है। जो माताए ंऐसा 
करती ह  वे अपने बोये ए बीज क  कटु फसल काटती ह। वे देखते ह क उनके ब े बड़े हो रहे ह  मान सक और च र  दोन   से  प रवार और 
समाज म एक महान और उपयोगी भू मका नभाने म असमथ ह। अ वा यकर आहार के भाव से आ या मक  मान सक और शारी रक मताए ँ
भा वत होती ह। ववेक सु  हो जाता है और अ े वचार  के त संवेदनशीलता कम हो जाती है।

माता पता को अपने ब  क  भूख को श त करना चा हए  उ ह ऐसी चीज खाने क  अनुम त नह  देनी चा हए जो उनके वा य को नुकसान 
प ंचाती ह। ले कन उनके आहार को व नय मत करने के यास म  हम सावधान रहना चा हए क हम अपने ब  को ऐसी चीज़ न खलाए ँजो उनके 
वाद के लए अ य ह  या उनक  ज़ रत से यादा ह । ब  के अ धकार ह  उनक  ाथ मकताए ँह और जब ये उ चत ह  तो उनका स मान कया 
जाना चा हए।
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कई माता पता ने अपने ब  को खुद को बबाद करने दया है जब क उ ह ने अपने जीवन को फैशन के अनुसार ढालने क  को शश क  है। य द 
आगंतुक आते ह  तो वे चाहते ह क वे एक ऐसी समृ  मेज पर बैठ जैसा क वे कसी भी प र चत समूह म पाते ह। इस ल य के लए ब त अ धक 
समय और य सम पत कया गया है। दखावे के लए  भूख के अनु प समृ  भोजन तैयार कया जाता है  और यहां तक क क थत ईसाई भी इतना 
उप व करते ह क वे अपने चार  ओर एक ऐसे वग को आक षत करते ह जनका मु य उ े य  उनके पास जाने पर  उ ह पेश कए जाने वाले ंजन  
को खाना होता है। ईसाइय  को इस अथ म वयं को सुधारना होगा। हालाँ क उ ह अपने आगंतुक  क  वन तापूवक मेजबानी करनी चा हए  ले कन 
उ ह फैशन और भूख का इतना बड़ा गुलाम नह  बनना चा हए। आ या मक उपहार  खंड।  पृ. .

अ य धक मसालेदार मांस और उसके बाद ग र  पा ता ब  के मह वपूण पाचन अंग  को ख़राब कर देता है। य द वे सरल और व  भोजन के आद  
हो जाएं  तो उनक  भूख अ ाकृ तक ंजन  और ज टल ंजन  क  मांग नह  करेगी। ब  को दया जाने वाला मांस उनक  सफलता क  गारंट  देने 
का सबसे अ ा तरीका नह  है। अपने ब  को मांसाहार पर रहने क  श ा देना उनके लए हा नकारक होगा। वाद के सरी कृ त बन जाने के बाद 
उसे ठ क करने और सुधारने क  तुलना म अ ाकृ तक भूख पैदा करना कह  अ धक आसान है। प   .

कई क थत तौर पर ईसाई म हला  क  मेज़ त दन व भ  कार के ंजन  से सजी होती ह जो पेट म जलन पैदा करते ह और शरीर म बुखार क  
त पैदा करते ह। मांस से बने खा  पदाथ कुछ प रवार  क  मेज पर मु य खा  पदाथ होते ह  जब तक क उनका र  कसरयु  और क ठमाला 

संबंधी  से भर न जाए। वे जो खाते ह उसी से उनका शरीर बनता है। ले कन जब क  और बीमारी उन पर आती है  तो इसे ो वडस क  ओर से 
क  माना जाता है।

भूख और कामुक जुनून बल होते ह। पाँच से दस और प ह वष क  आयु के अनेक ब  का जीवन ता से भरा आ तीत होता है। उ ह लगभग 
सभी बुराइय  का ान होता है। इस मामले म अ धकांशतः माता पता दोषी ह  और उन पर अपने ब  के पाप  का आरोप लगाया जाएगा  जो उनके 
अनु चत आचरण ने अ य  प से उ ह करने के लए े रत कया। वे अपने ब  क  भूख मटाने के लए मेज पर मांसाहार और मसाल  से तैयार 
अ य ंजन रखकर उ ह ललचाते ह  जससे उनम कामुक भावनाए ंपैदा होती ह। अपने उदाहरण से वे अपने ब  को खाने म असंयम सखाते ह। 
उ ह ने हम दन के लगभग कसी भी समय खाने क  अनुम त द  है  जससे पाचन अंग लगातार स य रहते ह। माता  के पास अपने ब  को पढ़ाने 
के लए ब त कम समय है। आपका क मती समय आपक  मेज के लए व भ  कार के अ वा यकर भोजन तैयार करने म लगा है।

सादगी का ल य  भोजन इतना सादा होना चा हए क उसक  तैयारी म माँ का सारा समय न लगे। यह सच है क इस बात का यान रखा जाना चा हए 
क मेज पर पौ क भोजन उपल  हो  जो पौ क और आकषक तरीके से तैयार कया गया हो। यह मत सो चए क जो कुछ भी आप लापरवाही से 
भोजन म मला सकते ह वह आपके ब  के लए काफ  अ ा है। ले कन वकृत भूख को संतु  करने के लए अ वा यकर ंजन तैयार करने म 
कम समय और ब  को श त करने और तैयार करने म अ धक समय देना चा हए। जो श  अब आप या खाएगंे पीएगंे और या पहनगे  इसक  
अनाव यक योजना बनाने म खच हो रही है  उसे अपने  को साफ सुथरा रखने और अपने कपड़  को अ  तरह से व त रखने म लगाए।ं 

यन टे रस एडं बाइबल हाइ जन  पी। .

असंयम को बढ़ावा देना  कई माताए ंजो हर जगह मौजूद असंयम क  नदा करती ह  वे इसके कारण को देखने के लए पया त गहराई से नह  देखती 
ह। वे त दन व भ  कार के अ य धक मसालेदार ंजन और खा  पदाथ तैयार करते ह  जो भूख को बढ़ाते ह और अ धक खाने को ो सा हत 
करते ह। हमारे अमे रक  लोग  क  मेज आम तौर पर शराबी पैदा करने के लए दान क  जाती है। एक वशाल वग के लए  भूख मुख नयम है। जो 
कोई भी बार बार और अ वा यकर भोजन खाकर अपनी भूख को बढ़ाता है  वह अ य तरीक  से भूख और जुनून क  मांग  का वरोध करने क  अपनी 
ताकत को कमजोर कर रहा है य क वह गलत खाने क  आदत  क  वृ  को मजबूत करता है। समाज को सुग ठत च र  वाले ब े दान करने के 
लए माता  को ई र और नया के त अपने दा य व से व धवत भा वत होने क  आव यकता है। जो नर नारी ढ़ स ांत  के साथ कम े  म 
उतरगे  वे इस  सद  के नै तक षण के बीच भी न कलंक रह सकगे।
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य द ईसाइय  क  नै तक संवेदनाए ंसभी चीज  म संयम के वषय पर जागृत होती ह  तो वे अपने उदाहरण से  अपनी मेज से शु आत करके  उन लोग  
क  मदद कर सकते ह जो आ म नयं ण म कमजोर ह  और जो लालसा का वरोध करने म लगभग श हीन ह भगवान. भूख. य द हम यह पहचान ल 
क इस जीवन म हम जो आदत बनाते ह  वे हमारे शा त हत  को भा वत करगी  क हमारा शा त भा य स त संयमी आदत  पर नभर करता है  तो 
हम खाने पीने म स त संयम बरतने का यास करगे।

ले कन ऐसा नह  है क भूख केवल इसी तरह वकृत हो जाती है और जाल म बदल जाती है। भोजन अ सर ऐसा होता है जो उ ेजक पेय पदाथ  क  
इ ा जगाता है। ब  के सामने ब त ज टल ंजन रखे जाते ह  मसालेदार भोजन  ग र  सॉस  केक और पा ता। यह अ य धक मसालेदार भोजन 
पेट म जलन पैदा करता है और मजबूत उ ेजक पदाथ  क  इ ा पैदा करता है। अनुपयु  भोजन से न केवल भूख को लुभाया जाता है  जसे ब  
को भोजन के समय वतं  प से खाने क  अनुम त द  जाती है  ब क उ ह भोजन के बीच म खाने क  अनुम त द  जाती है  और जब वे बारह या 
चौदह वष क  आयु तक प ंचते ह  तो अपच संबंधी रोग अ सर समा त हो जाते ह।

हम दोहराते ह  असंयम हमारी मेज पर शु  होता है। अपनी भूख को तब तक शांत रख जब तक यह सरी कृ त न बन जाए। चाय और कॉफ  के 
सेवन से धू पान करने क  इ ा पैदा होती है और यह पीने क  इ ा को उ े जत करती है। गवाही  खंड.  पृ. .

कई माता पता अपने ब  के वाद को श त करते ह और उनक  भूख को आकार देते ह। उ ह मांसाहार खाने और चाय और कॉफ  पीने क  अनुम त 
है। अ य धक मसालेदार मांस खा  पदाथ और चाय और कॉफ  जो कुछ माताए ंअपने ब  को उपयोग करने के लए ो सा हत करती ह  उनके लए 
त बाकू जैसे मजबूत उ ेजक पदाथ  क  लालसा का माग श त करती ह। इसका उपयोग मादक पेय पदाथ  क  इ ा को उ े जत करता है  और 
त बाकू और शराब का उपयोग हमेशा तं का ऊजा को कम करता है।

उ ेजक पदाथ  से र रहना सखाए ं  अपने ब  को उ ेजक पदाथ  से र रहना सखाए।ं कतने लोग अ ानतावश अपने मन म इन चीज़  के त 
भूख पैदा कर रहे ह  यूरोप म मने नस  को मासूम ब  के होठ  पर शराब या बीयर का गलास रखते ए देखा  इस तरह उनम उ ेजक पदाथ  के त 
वाद पैदा आ। जैसे जैसे वे बड़े होते ह  वे इन चीज  पर अ धक से अ धक नभर रहना सीखते ह  जब तक क धीरे धीरे उन पर काबू नह  पा लया 
जाता है  उ ह मदद क  प ंच से परे ख च लया जाता है  और अंत म वे एक शराबी क  क  पर क जा कर लेते ह।

माता पता को अपने ब  के साथ उ चत तरीके से वहार करने म बु मान बनना अपना पहला उ े य बनाना चा हए  ता क वे उनके लए व  
शरीर के साथ साथ व  दमाग भी सुर त कर सक। घरेलू जीवन के हर पहलू म संयम के स ांत  का पालन कया जाना चा हए। ब  को बचपन 
से ही नः वाथता क  श ा द  जानी चा हए और एक न त सीमा तक उन पर थोपी जानी चा हए। ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .

इस उदाहरण के बावजूद क मसीह ने हम लोभन के रे ग तान म  भूख को नकारने और उसक  श  पर काबू पाने का उदाहरण दया  ऐसी कई ईसाई 
माताए ँह  जो अपने उदाहरण और अपने ब  को द  जाने वाली श ा से  उ ह पेटू और शराबी बनने के लए तैयार करती ह। ब  को अ सर उनके 
वा य को यान म रखे बना  जो वे पसंद करते ह और जब चाहते ह  खाने के लए सहन कया जाता है। ऐसे कई ब े ह ज ह बचपन से ही पेटू के 
प म श त कया जाता है। अपनी भूख क  अ धकता के कारण  जब वे अभी छोटे होते ह तो वे अपच के रोगी हो जाते ह। खान पान म आ म भोग 

और असंयम आपक  वृ  के साथ बढ़ेगा और आपक  ताकत के साथ मजबूत होगा। शारी रक और मान सक श  माता पता के भोग क  भट चढ़ 
जाती है। कुछ ंजन  के संबंध म एक वाद बनता है जससे उ ह कोई लाभ नह  मल सकता है  ब क केवल नुकसान होता है  और जैसे जैसे शरीर 
अ तभा रत होता है  सं वधान कमजोर होता जाता है। गवाही  खंड.  पृ.  और .

.

अपने उदाहरण और गत यास  से हम कई लोग  को असंयम  अपराध और मृ यु क  गरावट से बचाने का साधन बन सकते ह। हमारी बहन 
केवल व  और पौ क भोजन मेज पर रखकर सर  को बचाने के महान काय म ब त कुछ कर सकती ह। वे अपना क मती समय अपने ब  क  
च और भूख को श त करने  उ ह सभी चीज  म संयम क  आदत डालने के लए े रत करने और उ ह सर  के प  म याग और परोपकार का 

अ यास करने के लए ो सा हत करने म लगा सकते ह।

माता पता को अपने घर  म असंयम के खलाफ उन स ांत  पर धमयु  शु  करने द  जनका पालन उ ह ने अपने ब  को बचपन से सखाया है  
और उ ह सफलता क  उ मीद हो सकती है। अ े जीवन का व ान  पृ.
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खा  पदाथ वशेष प से ब  के लए हा नकारक  उन लोग  के लए ईसाई पूणता ा त करना असंभव है जो अपनी भूख को खुली छूट देते ह। जब 
तक आप उनके भोजन के चयन म सावधानी नह  बरतगे तब तक आपके ब  क  नै तक संवेदनाए ँआसानी से जागृत नह  हो सकत । कई माताए ँ
मेज को इस तरह से सजाती ह क प रवार के लए जाल बन जाता है। मांस खा  पदाथ  म खन  पनीर  समृ  पा ता  मसालेदार खा  पदाथ और 
मसाल  का उपयोग वय क  और युवा  ारा वतं  प से कया जाता है। ये व तुए ंपेट को खराब करने  ना ड़य  को उ े जत करने और बु  को 
कमजोर करने म अपना काम करती ह। र  बनाने वाले अंग इन पदाथ  को अ े र  म प रव तत नह  कर पाते ह। भोजन के साथ पकाई गई वसा 
इसे पचाने म क ठनाई पैदा करती है। पनीर क  तासीर हा नकारक होती है. प र कृत आटे से बनी ेड शरीर को साबुत आटे क  ेड म पाए जाने वाले 
पोषण दान नह  करती है। इसका नय मत उपयोग शरीर को सव म त म नह  रखेगा। मसाले पहले तो पेट क  संवेदनशील परत को परेशान 
करते ह  ले कन अंततः इस नाजुक झ ली क  ाकृ तक संवेदनशीलता को न  कर देते ह। र  वर त हो जाता है  पशुवत वृ  जागृत हो जाती है  
जब क नै तक और बौ क मताए ंकमजोर हो जाती ह  वे तु  भावना  के सेवक बन जाते ह। माँ को प रवार को सरल ले कन पौ क आहार से 
प र चत कराने का यास करना चा हए। यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी। .

माता पता को जीवन और वा य के नयम  को समझना अपनी पहली चता बनानी चा हए  ता क वे भोजन बनाते समय या कसी अ य आदत के 
मा यम से ऐसा कुछ न कर  जससे उनके ब  म गलत वृ  वक सत हो। माता  को कतनी सावधानी से सबसे सरल और वा य द भोजन के 
साथ मेज को व त करने का यास करना चा हए  ता क पाचन अंग कमजोर न ह  तं का श याँ असंतु लत न ह  और  उ ह दए गए भोजन के 
कारण  उनके ब  को दए जाने वाले नदश  का खंडन न हो।  यह भोजन या तो पेट के ऊतक  को कमजोर करता है या मजबूत करता है  और ब  
के शारी रक और नै तक वा य को नयं त करने के लए ब त कुछ करता है  जो र  क  क मत पर ा त भगवान क  संप  ह। माता पता को 
कतना प व  व ास स पा गया है  अपने ब  के शारी रक और नै तक गठन क  र ा करना  ता क तं का तं  अ  तरह से संतु लत रहे और 
आ मा को कोई खतरा न हो  जो लोग अपने ब  क  भूख मटाते ह  और अपनी वासना  पर काबू नह  रखते  वे तब पहचान लगे क उ ह ने कतनी 
भयानक गलती क  है  जब वे त बाकू और शराब के गुलाम  को देखगे  जनक  इं याँ सु त हो गई ह  और जनके ह ठ झूठे और अप व  श द बोलते 
ह। गवाही  खंड.  पृ.  और .

शायद आपने पहले ही कसी मजबूत पेय के आद   के पेट क  न काशी देखी होगी। ऐसी ही त ती  मसाल  के भाव से उ प  होती है। इस 
त म पेट के साथ  भूख क  मांग  को पूरा करने के लए कुछ और  कुछ मजबूत  और हमेशा मजबूत होने क  इ ा होती है। तब आप देखगे क 

आपके ब े सड़क पर धू पान सीख रहे ह। ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .

या इस पीढ़  क  माता  को यह महसूस नह  करना चा हए क उनका मशन कतना प व  है और अपने अमीर पड़ो सय  के साथ आडंबर म 
त धा करने के बजाय  अपने ब  को बेहतर जीवन के लए नदश देने के काय को ईमानदारी से पूरा करने म उनसे आगे नकलने क  को शश 

करनी चा हए  य द ब  और युवा  को आ म याग और आ म नयं ण क  आदत  म श त और श त कया जाता  अगर उ ह सखाया जाता 
क वे खाने के लए जीने के बजाय जीने के लए खाते ह  तो कम बीमा रयाँ ह गी और कम नै तक ाचार होगा। संयम अ भयान  क  ब त कम 
आव यकता होगी  जो पहले से ही ब त छोटे ह  य द समाज को बनाने और आकार देने वाले युवा  म संयम के संबंध म सीधे स ांत  को लागू कया 
जा सके। तब उनके पास यीशु क  ताकत से  इन अं तम दन  के षण का वरोध करने के लए नै तक मू य और स य न ा होगी। माता पता ने अपने 
ब  म भूख और जुनून क  वृ  संचा रत क  होगी  जससे इन ब  को स ती से संय मत होने और शु  और सा वक आदत रखने के लए श त 
और तैयार करने का काम और अ धक क ठन हो जाएगा। य द अ वा यकर भोजन  उ ेजक पदाथ  और नशीले पदाथ  क  इ ा उ ह अपने माता
पता से वरासत के प म मली है  तो उन पर अपने ब  को द  गई बुरी वृ य  से लड़ने क  कतनी गंभीर ज़ मेदारी है  माता पता को अपनी 
खी संतान  के त अपने कत  को व ास और आशा के साथ कतने उ साह और लगन से पूरा करना चा हए

संवेदना क  ू र दयालुता  मुझे दखाया गया क मौजूदा चीज  क  दयनीय त का एक बड़ा कारण यह है क माता पता अपने ब  को शारी रक 
कानून के अनु प पालने के लए बा य महसूस नह  करते ह। माताए ंअपने ब  को मू तपूजक ेम से यार करती ह और उनक  भूख मटाती ह जब 
उ ह पता होता है क इससे उनके वा य को नुकसान प ंचेगा  जससे वे बीमार और रोग त हो जाएगंे।
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इस तरह माताए ंबीज बोती ह जो अंकु रत होकर फल देगा। ब  को अपनी भूख को नकारने और अपनी इ ा  को सी मत करने के लए श त 
नह  कया जाता है। और वे वाथ  मांग लक  अव ाकारी  कृत न और अप व  बन जाते ह। जो माताए ंइस काय को अंजाम देती ह  वे अपने ारा 
बोए गए बीज का फल कड़वाहट के साथ काटगी। उ ह ने वग और अपने ब  के खलाफ पाप कया  और भगवान उ ह ज मेदार ठहराएगंे। गवाही  
खंड.  पृ. .

या ा पर क  गई ट प णयाँ  या ा के दौरान  मने माता पता को यह कहते सुना क उनके ब  क  भूख नाजुक थी  और जब तक उ ह मांस और केक 
नह  मलता  वे नह  खाते थे। जैसे ही दोपहर का भोजन खाया गया  मने इन ब  को दए जाने वाले भोजन क  गुणव ा देखी। यह सफेद गे ं क  ेड  
काली मच से ढके हैम के टुकड़े  मसालेदार अचार  केक और जव था। उन ब  के पीले और बीमार चेहरे  प से उनके पेट पर होने वाले 
अपमान का संकेत दे रहे थे। इनम से दो ब  ने सरे प रवार के ब  को अपने भोजन के साथ पनीर खाते ए देखा  और उनके सामने जो कुछ था 
उसके त उनक  भूख ख म हो गई  जब तक क कृपालु माँ ने उ ह देने के लए त काल उस पनीर का एक टुकड़ा नह  माँगा  इस डर से क उनके यारे 
ब े ऐसा करना बंद कर दगे। खाना. खाना खाओ. माँ ने कहा  मेरे ब  को यह या वह ब त पसंद है  और म उ ह वह देती ँ जो वे चाहते ह  य क 
तालू उसी कार के भोजन क  माँग करता है जसक  शरीर को आव यकता होती है

जब क माता पता और ब  ने अपने ंजन खाए  मेरे प त और मने दोपहर के एक बजे के अपने सामा य समय म अपना सादा भोजन लया  म खन 
के बना साबुत रोट  और फल  क  चुर आपू त। हमने अपना भोजन बड़े आनंद से खाया  और कृत  दय से क हम अपनी भूख मटाने के लए 
कराने क  कान लाने क  आव यकता नह  थी। हमने खुशी खुशी खाना खाया और अगली सुबह फर से खाने का मन आ। वह लड़का जो संतरे  
मेवे  पॉपकॉन और मठाइयाँ बेचता था  हमारे पास कुछ बुरे ाहक थे।

उन माता पता और ब  के भोजन क  गुणव ा अ े र  और सौ य वभाव म प रव तत नह  हो सक । ब े पीले पड़ गये थे। कुछ के चेहरे और 
हाथ  पर असु वधाजनक घाव थे। अ य लोग लगभग अंधे थे  उनक  आँख  म दद था  जससे उनक  उप त क  सुंदरता ब त ख़राब हो गई थी। और 
फर भी सर  को दाने नह  थे  ले कन वे खांसी  कफ या गले और फेफड़  के वकार  से पी ड़त थे। मने एक तीन साल के लड़के को देखा जो द त से 
पी ड़त था। उसे काफ़  तेज़ बुखार था  ले कन उसे लग रहा था क उसे बस भोजन क  ज़ रत है। हर कुछ मनट  म वह केक  चकन  अचार का ऑडर 
देता था। उनक  माँ एक आ ाकारी दासी क  तरह उनक  सभी माँग पूरी करती थ  और य द

ःख. यह ू र दयालुता वतमान पीढ़  म काफ  हद तक कट होती है। ब  क  इ ाए ँउनके वा य और स  वभाव क  क मत पर पूरी क  जाती 
ह  य क इस समय माँ के लए उ ह संतु  करना आसान होता है  बजाय इसके क वे जस चीज़ के लए रोते ह उसे अ वीकार कर द।

अं तम समायोजन के दन जब माता पता और ब े मलगे  तो या य दखाई देगा  हजार  ब े जो भूख और अपमानजनक बुराइय  के गुलाम हो 
गए ह  जनका जीवन नै तक प से बबाद हो गया है  उनका सामना उन माता पता से होगा ज ह ने उ ह वह बनाया जो वे ह। य द माता पता नह  तो 
कसे यह भयानक ज़ मेदारी उठानी होगी  या वह भु था जसने इन युवा  को  बनाया  अरे नह  तो फर इस भयानक काय को कसने 
अंजाम दया  या पता के पाप वकृत भूख और जुनून के प म ब  तक नह  प ंचे  और या यह काय उन लोग  ारा पूरा नह  कया गया 
ज ह ने अपनी श ा क  उपे ा ई र ारा दए गए पैटन के अनुसार क  थी  जैसा क वे मौजूद ह  न त प से  इन माता पता क  ई र के सम  
समी ा क  जाएगी। यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी।  और .

यह सही हो सकता है य द वाद कभी वकृत न आ हो। ाकृ तक भूख और वकृत भूख होती है। जन माता पता ने अपने ब  को जीवन भर 
अ वा यकर और उ ेजक भोजन खाना सखाया है  जब तक क उनक  भूख वकृत न हो जाए  और फर वे म  प र क  प सल  जली ई कॉफ  
चाय के मैदान  दालचीनी  ल ग और मसाले खाने क  इ ा कर  वे ऐसा नह  कर पाएगंे। दावा कर क भूख वह मांगती है जो जीव को चा हए। भूख को 
तब तक गलत श ा द  गई जब तक वह  नह  हो गई। पेट के बारीक ऊतक  को तब तक उ े जत और फुलाया जाता रहा जब तक क उनक  
नाजुक संवेदनशीलता ख म नह  हो गई। सादा और वा यवधक भोजन उ ह बे वाद लगता है। पेट  जसका पयोग कया जाता है  उसे दया गया 
काय तब तक नह  करता है  जब तक क उसे सबसे अ धक उ ेजक खा  पदाथ  ारा ऐसा करने के लए मजबूर नह  कया जाता है। य द इन ब  
को बचपन से ही  केवल सबसे सरल तरीके से तैयार कया गया व  भोजन खाने  इसके ाकृ तक गुण  को यथासंभव संर त करने और मांस 
भोजन  वसा और सभी कार के मसाल  से बचने के लए श त कया गया होता  तो उनका वाद और भूख कम होती। भुगतना। पूवा ह। अपनी 
ाकृ तक अव ा म  यह काफ  हद तक शरीर क  आव यकता  के लए सव म प से अनुकू लत भोजन का संकेत दे सकता है।
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जद का यह दशन माँ के कृपालु वहार का प रणाम था। वह अपनी बेट  को जो भोजन देती थी उसक  गुणव ा पाचन अंग  पर लगातार बोझ बन रही 
थी। खून अशु  था और ब ा बीमार और चड़ चड़ा था। उस बालक को त दन जस कार का भोजन दया जाता था  वह न न तर क  भावना  को 
जगाने वाला तथा नै तकता एवं बु  को ीण करने वाला होता था। माता पता अपनी बेट  क  आदत  को आकार दे रहे थे। उ ह ने उसे वाथ  और 
ेमहीन बना दया। उ ह ने उसक  इ ा  को सी मत नह  कया  न ही उसके जुनून को नयं त कया। य द ऐसा अंकुर प रप व हो जाए तो वे उससे 
या उ मीद कर सकते ह  ऐसा तीत होता है क ब त से लोग आ मा का शरीर के साथ संबंध को समझ नह  पाते ह। य द शरीर अनु चत भोजन से बा धत 
होता है  तो म त क और तं काए ं भा वत होती ह  और जुनून आसानी से जागृत हो जाता है।

कई लोग पूछते ह  वतमान समय का बेहतर आनंद लेने के लए मुझे या खाना चा हए और कैसे रहना चा हए  वतमान संतु  के लए कत  और स ांत 
को कनारे रख दया गया है। य द हम व  रहना है तो हम उसी के अनुसार जीवन जीना चा हए। य द हम एक ईसाई च र  को पूण बनाना चाहते ह  तो 
हम इसके लए जीना चा हए। माता पता अपने ब  के शारी रक और नै तक वा य के लए काफ  हद तक ज मेदार ह। उ ह अपनी भलाई के लए  
खुद को ःख और पीड़ा से बचाने के लए  उ ह वा य के नयम  का पालन करने के लए आ हपूवक नदश देना चा हए। यह कतनी अजीब बात है क 
माताए ँअपने ब  के शारी रक  मान सक और नै तक वा य को बबाद करने के लए उनके साथ समझौता करती ह  इस अ तरं जत दावत क  गुणव ा 
या होगी  ये माताए ँअपने ब  को इस जीवन म सुख के लए अयो य बना देती ह  और भावी जीवन क  संभावना को ब त अ न त बना देती ह।

चड़ चड़ापन और घबराहट का कारण  सभी ब  क  आदत  म नय मतता का नयम होना चा हए। माताए ंउ ह भोजन के बीच म कुछ खाने क  इजाजत 
देकर बड़ी गलती करती ह। यह अ यास पेट को हा न प ँचाता है और भ व य म क  क  न व रखता है। उसक  गु ताखी शायद अ वा यकर  बना पचे 
भोजन के कारण ई होगी  ले कन माँ को लगता है क वह इस मामले पर तक करने और अपनी गलत दशा को सुधारने के लए समय नह  नकाल सकती। 
न ही वह अपनी अधीर बेचैनी को शांत करने के लए क सकती है। छोटे पी ड़त  को शांत करने के लए केक का एक टुकड़ा या कोई अ य चीज द  ले कन 
इससे केवल बुराई बढ़ती है। कुछ माताए ँब त अ धक काम करने क  चता म इतनी ज दबाजी और घबराहट से उ े जत हो जाती ह क वे अपने ब  से 
भी अ धक चड़ चड़ी हो जाती ह और डांट फटकार और यहाँ तक क मारकर भी छोटे ब  को डराने क  को शश करती ह  ता क वे चुप रहो.

माताए ँअ सर अपने ब  के नाजुक वा य के बारे म शकायत करती ह  और डॉ टर से परामश करती ह  जब  य द वे थोड़ी सी सामा य बु  का योग 
करत  तो उ ह पता चलता क नुकसान आहार म ु टय  के कारण होता है।

लगभग दस साल का एक ब ा ठंड और बुखार से पी ड़त था और उसे भूख नह  लग रही थी। उसक  माँ ने उससे आ ह कया  इस ंज केक म से कुछ 
खाओ। यहाँ चकन का एक अ ा टुकड़ा है। या तु ह इनम से कुछ संर त नह  चा हए  आ ख़रकार ब े ने भरपूर भोजन खाया  जो एक व   
के लए पया त था। उसे जो खाना खाने के लए कहा गया था वह व  पेट के लए उपयु  नह  था  बीमार होने पर तो उसे खाना ही नह  चा हए था। 
लगभग दो घंटे बाद माँ ने ब े का सर नहलाया और कहा क उसे समझ नह  आ रहा क उसे इतना तेज़ बुखार य  है। उसने आग म लक ड़याँ डाल द  
थ  और अब वह आ यच कत थी क आग जल रही थी। य द उस ब े को कृ त क  देखभाल पर छोड़ दया गया होता  और उसके पेट को आव यक 
आराम मलता  तो उसक  पीड़ाए ँब त कम हो सकती थ । ये माताए ँब  का पालन पोषण करने के लए तैयार नह  थ । मानव पीड़ा का सबसे बड़ा 
कारण हमारे शरीर का इलाज कैसे कया जाए  इस  क  अ ानता है।

आव यक भोजन उतनी ज द  नह  आया जतना चाहा गया था  और रोना और अनुरोध असहज और ज री हो गया  माँ ने जवाब दया  हाँ  हाँ  य  म 
तु ह दे ंगी  खाना हाथ म लेकर उसने हठपूवक उसे कार के फश पर फक दया  य क खाना उतनी ज द  नह  आया था जतना वह चाहता था। एक 
लड़क  मसालेदार अचार  ेड और म खन के साथ पका आ हैम खा रही थी  तभी उसक  नज़र मेरी लेट पर पड़ी। इसम कुछ ऐसा था जो उसके पास 
नह  था  और फर उसने खाना जारी रखने से इनकार कर दया। छह साल क  इस ब ी ने कहा क उसे एक डश चा हए. मने सोचा क वह जो चाहती थी 
वह सुंदर  लाल सेब था जसे म खा रहा था  और य प हमारे पास कम थे  मुझे माता पता के लए इतना खेद आ क मने उ ह एक सुंदर सेब दया। 
उसने इसे मेरे हाथ से छ न लया और उपे ापूवक तुरंत फश पर फक दया। मने सोचा  य द इस ब े क  इ ाए ँपूरी हो ग  तो यह अव य ही अपनी माँ 
को ल त करेगा।

वा य सुधारक  दसंबर ।
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कैप.  शासन का नै तक वकास से संबंध

 कोर. । या माता पता ऐसा तब कर रहे ह जब वे मेज़ पर भोजन तैयार करते ह और प रवार को उसे खाने के लए एक साथ लाते ह  या 
वे अपने ब  के सामने केवल वही रखते ह जो वे जानते ह क सबसे अ े कार का र  पैदा करेगा  जो जीव को कम से कम बुखार क  त म 
रखेगा  उसे जीवन और वा य के साथ सव म संभव संबंध म रखेगा  या शायद  अपने ब  क  भ व य क  भलाई से अनजान  वे उ ह अ वा यकर  
उ ेजक या परेशान करने वाला भोजन दान करते ह  ईसाई संयम और बाइ बल व ता  पी। .

इस लए  चाहे तुम खाओ या पीओ या जो कुछ भी करो  सब कुछ परमे र क  म हमा के लए करो।

यीशु  परमे र के पु  ने बढ़ई क  बच पर अपने हाथ  से काम करते ए  सभी युवा  के लए एक उदाहरण ा पत कया। जो लोग जीवन के सामा य 
कत  को अपनाने म मज़ाक उड़ाते ह  उ ह याद रखना चा हए क यीशु अपने माता पता के अधीन थे  और उ ह ने प रवार के समथन म अपना 
योगदान दया। जोसेफ और मैरी क  मेज पर कुछ ंजन देखे गए  य क वे गरीब  और वन  लोग  म से थे। यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  
पीपी।  और .

इस लए केवल उन ब  को  जनका च र  अभी तक नह  बना है  ऐसा भोजन देने का वशेष मह व है जो वा यवधक हो और उ ेजक न हो। यह 
ेम के कारण ही था क वग य पता ने हम भूख के बेलगाम भोग से उ प  होने वाली बुराइय  से बचाने के लए वा य सुधार क  रोशनी भेजी।

माता पता को अपने ब  के लए रोजगार उपल  कराना चा हए। आल य से बढ़कर बुराई का कोई ोत नह  होगा। शारी रक काम जो मांसपे शय  
म व  थकान पैदा करता है  वह सरल और व  भोजन क  भूख पैदा करेगा  और जस युवा के पास उपयु  काम है  वह बड़बड़ाते ए मेज से नह  
उठेगा य क वह अपने सामने मांस और व भ  कार क  थाली नह  देखेगा। ंजन जो उसक  भूख को लुभाते ह।

हम लोलुपता के समय म रहते ह  और जन आदत  म युवा लोग  को पाला जाता है  यहां तक क कई सेवथ डे एडव ट ट भी  कृ त के नयम  के सीधे 
वरोध म ह। एक बार म बारह साल से कम उ  के कई ब  के साथ एक मेज पर बैठा था। मांस चुर मा ा म परोसा गया  और फर एक नाजुक  
घबराई ई लड़क  ने अचार मांगा। उ ह ने उसे सरस  के साथ और अ य मसाल  के साथ म त अचार का एक जार दया  और उसने वतं  प से 
अपनी मदद क । वह ब ा अपनी घबराहट और चड़ चड़े वभाव के लए स  था  और वे उ  मसाले ऐसी त पैदा करने क  राह पर थे। सबसे 
बड़े बेटे को लगा क वह मांस के बना भोजन नह  कर सकता  और जब उसे मांस नह  दया गया तो उसने ब त असंतोष दखाया  और अनादर भी 
दखाया। उसक  माँ ने उसक  पसंद नापसंद को इस हद तक बढ़ा दया था क वह उसक  सनक क  गुलाम से कुछ कम हो गई थी। लड़के को काम 
नह  दया जाता था और वह अपना यादातर समय बेकार या बेकार से भी बदतर चीज पढ़ने म बताता था। उ ह ने लगभग लगातार सरदद क  
शकायत क  और साधारण भोजन का आनंद नह  लया।

इस सद  म युवा  पर शैतान क  श  जबरद त है। जब तक हमारे ब  का दमाग धा मक स ांत  ारा मजबूती से संतु लत नह  होता  तब तक 
उनके संपक म आने वाले बुरे उदाहरण  से उनक  नै तकता  हो जाएगी। युवा  का सबसे बड़ा ख़तरा आ मसंयम क  कमी से होता है। कृपालु माता
पता अपने ब  को न वाथता नह  सखाते। जो भोजन वे अपने सामने रखते ह उससे उनके पेट म जलन होने क  संभावना रहती है। इस कार 
उ प  उ ेजना म त क तक संचा रत होती है  और प रणाम व प जुनून जागृत होता है। इस बात को ब त यादा नह  दोहराया जा सकता क जो 
कुछ भी पेट म जाता है उसका असर न सफ शरीर पर पड़ता है  ब क अंतत  दमाग पर भी पड़ता है। वसायु  और उ ेजक भोजन र  को वर त 
बना देता है  तं का तं  को उ े जत करता है  और अ सर नै तक धारणा  को सु त कर देता है  जससे कारण और ववेक कामुक आवेग  से र हो 
जाते ह। शासन म असंयमी लोग  के लए धैय और आ म नयं ण रखना क ठन और अ सर लगभग असंभव होता है।

ले कन वा य सुधारक भी भोजन क  मा ा म गलती कर सकते ह। वे अ य धक व  कार का भोजन खा सकते ह। इस घर म कुछ लोग गुणव ा 
म गल तयाँ करते ह। वा य सुधार के मु े  पर उ ह ने कभी अपना रवैया प रभा षत नह  कया। वे वही खाना पीना पसंद करते ह जो उ ह पसंद है और 
जब उ ह अ ा लगता है। इस तरह ये शरीर को नुकसान प ंचाते ह। इतना ही नह  ब क वे मेज़ पर उ ेजक भोजन रखकर प रवार को नुकसान 
प ँचाते ह जससे ब  क  कामुक इ ाए ँबढ़ती ह और वे वग य चीज़  को कम मह व देते ह। इस कार माता पता अपने ब  क  कामुक 
भावना  को मजबूत कर रहे ह और उनक  आ या मक भावना  को कम कर रहे ह। आ ख़र उ ह कतना कठोर दंड भुगतना पड़ेगा  और उ ह 
आ य होता है क उनके ब े नै तक प से कतने कमज़ोर ह  गवाही  खंड.  पृ. .
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चीज़ अलग हो सकती थ   य द आपने वा य सुधार के मु े  पर कोई ख अपनाया होता  य द आपने पु य को अपने व ास के साथ जोड़ा होता  स ण  ान 
के साथ  ान  आ मसंयम के साथ   पतरस  चीज़ भ  हो सकती थ । ले कन आपने अपने घर  म फैल रहे अधम और ाचार के कारण खुद को 
केवल आं शक प से जागृत पाया।

ब  को लोभन का वरोध करना सखाए ं  अपनी भूख पर नयं ण रख  अपने ब  को उदाहरण के साथ साथ उपदेश से भी सरल आहार का उपयोग करना 
सखाए।ं उ ह मेहनती बनना सखाएं  न केवल त रह  ब क उपयोगी काय  म भी लगे रह। उनक  नै तक संवेदना  को जागृत करने का यास कर। उ ह 
सखाए ं क भगवान का उन पर अ धकार है  यहां तक क उनके बचपन के शु आती वष  से भी। उ ह बताए ं क हर जगह नै तक ाचार है जसका उ ह वरोध 
करना चा हए  क उ ह यीशु के पास आना होगा और खुद को शरीर और आ मा के साथ उ ह स पना होगा  और उनम उ ह कसी भी और सभी लोभन  का 
वरोध करने क  ताकत मलेगी। यान रख क वे केवल वयं को स  करने के लए नह  बनाए गए थे  ब क महान उ े य  के लए भगवान के साधन बनने के 
लए बनाए गए थे।

तु ह सभी चीज़  म संयम बरतने का यास करना चा हए। आप या खाते ह और या पीते ह  इस पर आपको अव य वचार करना चा हए। हालाँ क  आप कहते 
ह  इससे कसी को कोई लेना देना नह  है क म या खाता ँ  या या पीता ँ  या मेज पर या रखता ँ।  यह कसी का वसाय है  जब तक क आप अपने 
ब  को लेकर उ ह बंद न कर द  या रे ग तान म न चले जाएं  जहां आप सर  के लए बोझ नह  ह  और जहां आपके अशांत और शा तर ब े उस समाज को 

 नह  करते ह जसम वे रहते ह। गवाही  खंड.  पृ. .

आप म से कुछ माता पता अपने ब  को यह देखने के लए डॉ टर के पास ले गए ह क उनम या खराबी है। म आपको दो मनट म बता सकता था क 
सम या या है. आपके ब े  ह. शैतान ने उन पर नयं ण ा त कर लया। वह ठ क आपके सामने से गुजर गया  जब क आप  जो उनके लए भगवान के 
प म ह  उनक  र ा करते ह  आराम से  असंवेदनशील और सो रहे थे। परमे र ने तु ह आ ा द  है क यहोवा के भय और चतौ नय  म उनका पालन पोषण 

करो। पर तु शैतान आपक  उप त म भी उनके चार  ओर मजबूत बंधन बुनकर घुस गया। और फर भी आप सोते रहते ह। वग आप और आपके ब  पर 
दया करे  य क आप म से येक को उसक  दया क  आव यकता है।

आप अपनी मेज पर म खन  अंडे और मांस रखते ह और आपके ब े इसम भाग लेते ह। वे उ ह  व तु  को खाते ह जो उनक  कामुक भावना  को जागृत 
करती ह  और फर आप बैठक म जाते ह और भगवान से अपने ब  को आशीवाद देने और बचाने के लए ाथना करते ह। आपक  ाथनाए ँ कतनी ऊँचाई 
तक प ँचगी  आपको पहले एक काम करना है. जब आप अपने ब  के लए वह सब कुछ कर लगे जो भगवान ने आपक  देखभाल म छोड़ा है  तब आप 
आ म व ास के साथ उस वशेष सहायता के लए पूछने म स म ह गे जो भगवान ने आपको देने का वादा कया है।

मने कहा आपम से कुछ लोग वाथ  ह। तुम समझे नह  क म तु ह या बताना चाहता था। आपने यह पता लगाने क  को शश क  क कौन सा भोजन सबसे 
वा द  था। ई र क  म हमा और आ या मक जीवन म ग त क  इ ा और भु के भय म पूण प व ता के बजाय वाद और संतु  यही हावी हो गई है। तूने 
अपनी खुशी  अपनी भूख से सलाह ली है  और जब आपने ऐसा कया  तो शैतान ने अगुवाई क  और  जैसा क आम तौर पर होता है  हर बार आपके यास  को 
वफल कर दया।

मसीह ने अपने श य  के लए ाथना क  यह नह  क उ ह नया से हटा दया जाएगा  ब क यह क उ ह बुराई से र रखा जाएगा  उन लोभन  के सामने 
झुकने से रोका जाएगा जो हर तरफ से उनका सामना करगे। यह एक ऐसी ाथना है जो हर पता और मां को करनी चा हए। पर तु या उ ह इस कार परमे र 
क  ओर से वनती करनी चा हए

ब  म ाचार  हम ाचार के युग म रहते ह। यह एक ऐसा समय है जब शैतान का उन दमाग  पर लगभग पूरा नयं ण हो जाता है जो पूरी तरह से भगवान 
के त सम पत नह  ह। इस लए  माता पता और ब  को श त करने के लए ज मेदार लोग  पर एक बड़ी ज मेदारी है। माता पता ने इन ब  को 
अ त व म लाने क  ज मेदारी ली  और अब  आपका कत  या है  या यह उ ह यथासंभव और उनक  इ ा  के अनुसार बढ़ने दे रहा है  म आपको बता 
ं  इन माता पता पर जो ज़ मेदारी है वह भारी है।

आपको अपने ब  को पढ़ाना चा हए. आपको उ ह नदश देना चा हए क इस सद  क  बुराइय  और ाचार से कैसे बचा जाए। इसके बजाय  कई लोग सोच 
रहे ह क खाने के लए कुछ अ ा कैसे पाया जाए।

जब लोभन उ ह वाथ  भोग के रा ते अपनाने के लए े रत करते ह  जब शैतान भगवान को उनक   से र करना चाहता है  तो उ ह यीशु क  ओर देखना 
सखाएं  उनसे वनती कर  हे भु  मुझे बचा लो  ता क म परा जत न हो जाऊं  आपक  ाथना के जवाब म देव त आपके चार  ओर इक ा ह गे  और 
आपको सुर त रा त  पर मागदशन करगे।
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पता  और माता  ाथना करते रहो। कसी भी प म असंयम के व  वयं को स त पहरा द। अपने ब  को स े वा य सुधार के स ांत 
सखाए।ं उ ह सखाए ं क अपने वा य को सुर त रखने के लए उ ह कन चीज़  से बचना चा हए। परमे र का ोध पहले से ही अव ाकारी ब  
पर कट होना शु  हो गया है। कतने पाप और  आचरण हर तरफ कट हो रहे ह  एक  के प म  हम अपने ब  को  कंप नय  से 
बचाने के लए ब त सावधानी बरतनी चा हए। गवाही  खंड.  पृ.  और . सीआरए  । उ रण कहाँ से शु  होता है

यह उन पर नभर है क वे शरीर पर मन के भाव का  और शरीर पर मन के भाव का  और उन नयम  का अ ययन कर जनके ारा वे शा सत होते 
ह। अ े जीवन का व ान  पृ. . एमसीपी  

यह येक  का कत  है  वयं के ेम के लए  और मानवता के ेम के लए  वयं को जीवन के नयम  के बारे म श त करना  और उनके 
त कत न  आ ाका रता दान करना। हर कसी को इस जीव से प र चत होने क  ज रत है  जो क सबसे अ त जीव है  जो मानव शरीर है। 

उ ह व भ  अंग  के काय  और सभी के व  कामकाज के लए एक सरे पर उनक  नभरता को समझना चा हए।

शैतान देखता है क जब भूख को नयं ण म रखा जाता है तो उसके पास मन पर इससे अ धक कोई श  नह  हो सकती है जब उसे भोग लगाया जाता 
है  और वह लगातार लोग  को भोग क  ओर ले जाने के लए काम करता है। अ वा यकर भोजन के भाव म  ववेक न य हो जाता है  मन 
अंधकारमय हो जाता है और धारणा के त उसक  संवेदनशीलता ीण हो जाती है। ले कन उ लंघनकता का अपराध इस त य से कम नह  होता है क 
उसके ववेक का इस हद तक उ लंघन कया गया है क वह असंवेदनशील हो गया है। यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी।  और .

मन से उ प  बीमा रय  के उपचार म महान ान आव यक है। एक ददनाक  बीमार दल  एक नराश आ मा को कोमल उपचार क  आव यकता होती 
है। ठंडे  उदासीन तरीके से कए गए सबसे कुशल उपचार क  तुलना म सहानुभू त और चातुय अ सर रोगी के लए अ धक लाभकारी सा बत ह गे। 
अ े जीवन का व ान  पृ. . एमसीपी  .

य द हम सचमुच इस पर व ास कर ल  तो सभी थ चताए ँगायब हो जाएगँी। हमारा जीवन इतना नराशा  से भरा नह  होगा जतना अब है  
य क हर चीज  चाहे बड़ी हो या छोट  भगवान के हाथ  म स पी जाएगी  जो चता  क  ब लता से श मदा नह  है  न ही वह उनके वजन पर हावी है। 
फर हम उस आ मा क  शां त का आनंद लगे जससे ब त से लोग लंबे समय से वं चत रहे ह।  मसीह क  ओर कदम  पृ. . एमसीपी  .

कैप.  वा य और मन

माता  आपके लए यह साथक होगा क आप अपने ब  का च र  नमाण करने और उ ह खाने पीने म संयम के स ांत  का ढ़ता से पालन करना 
सखाने के लए भगवान ने आपको जो ब मू य घंटे दए ह  उनका उपयोग कर।

अ ययन के लए नरंतर आवेदन  जैसा क अब चल रहे कूल  म हो रहा है  युवा  को ावहा रक जीवन के लए अ म कर रहा है। मानव 
मन या चाहता है। य द यह सीधी दशा म स य नह  है  तो ु टवश स य होगा। मान सक संतुलन बनाए रखने के लए कूल  म काम और पढ़ाई 
को एक साथ रखना होगा।  गवाही  खंड.  पृ. . एमसीपी  .

आज के युवा समाज के भ व य का संकेत देते ह। उनम हम भ व य के श क  वधायक  और यायाधीश  नेता  और लोग  को देखते ह जो रा  
के च र  और भा य का नधारण करते ह। तो फर  उन लोग  का मशन कतना मह वपूण है ज ह आदत बनानी ह गी और बढ़ती पीढ़  के जीवन को 
भा वत करना होगा  एमसीपी  .

ब  को और फर उ ह उनक  इ ानुसार काय करने के लए छोड़ द  या उ ह अपनी भूख को तब तक पो षत करना चा हए जब तक क यह पूण 
प से वामी न बन जाए  और फर अपने ब  को नयं त करने क  आशा कर   नह  संयम और संयम को पालने से भी सखाया जाना चा हए। 

इस काम क  ज मेदारी काफ  हद तक मां पर होनी चा हए। सबसे कोमल सांसा रक बंधन माँ और ब े के बीच का होता है। ब ा पता क  तुलना म 
माँ के जीवन और उदाहरण से अ धक आसानी से भा वत होता है  य क जो बंधन उ ह एकजुट करता है वह अ धक मजबूत और कोमल होता है। 
माता  पर भारी ज़ मेदारी होती है और उ ह अपने पता से लगातार मदद मलती रहती है। यन टे रस एडं बाइबल हाइजीन  पीपी। .

य

काम एक आशीवाद है। बना काम कये व  रहना असंभव है। सभी संकाय  का उपयोग कया जाना चा हए  ता क वे ठ क से वक सत हो सक  
और पु ष  और म हला  क  मान सकता अ  तरह से संतु लत हो।  गवाही  खंड.  पृ. . एमसीपी  .

स ी श ा म संपूण अ त व शा मल है। यह वयं का उ चत उपयोग करना सखाता है। हम म त क  ह य  और मांसपे शय  का सव म उपयोग 
करने म स म बनाता है  शरीर  मन और दय का. आ मा क  मताएँ
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वे सव  श याँ ह  उ ह शरीर के रा य पर शासन करना है। ाकृ तक भूख और जुनून को ववेक और आ या मक नेह के नयं ण के अधीन होना चा हए। 
मसीह मानवता के शीष पर खड़ा है  और उसक  योजना हम उसक  सेवा म  शु ता के उ  और प व  पथ पर ले जाने के लए है।

बेकार ान ा त करने म समय और पैसा बबाद होता है। मन को सावधानीपूवक और बु मानी से बाइ बल क  स ाइय  पर यान देना सखाया जाना चा हए। 
श ा का मु य उ े य यह ान ा त करना होना चा हए क हम ई र क  म हमा कैसे कर सकते ह  जनसे हम सृजन और मु  के मा यम से संबं धत ह। श ा 
का प रणाम हम ई र क  वाणी को समझने म स म बनाना होना चा हए। एमसीपी  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

क पना का ापक भाव  रोग अ सर क पना से उ प  होता है  और अ सर ब त बढ़ जाता है। ब त से लोग जो वकलांग  के प म जीवन गुजारते ह वे 
व  हो सकते ह  य द वे ऐसा सोचते। ब त से लोग मानते ह क थोड़ा सा भी जो खम बीमारी का कारण बनेगा  और

नौ दसव  बीमा रयाँ मन से उ प  होती ह  मान सक बीमा रयाँ हर जगह ा त ह।

उन कारण  पर ब त कम यान दया जाता है जो मृ यु दर  बीमारी और पतन का आधार बनते ह जो आज भी मौजूद ह  यहां तक क सबसे स य और पसंद दा 
देश  म भी। मानव जा त ख़राब हो रही है।  अ े  जीवन का व ान  पृ. .

परमे र के पु  क  खरीद के प म  हम उसक  संप  ह  और येक को मसीह के कूल  म श ा ा त करनी चा हए। हमारे व ालय  के लए बु मान 
श क  का चयन कया जाना चा हए। श क  को मानव मन के साथ वहार करना होता है  और वे इन मन  पर मसीह को गत उ ारकता के प म 
जानने क  आव यकता को भा वत करने के लए ई र के त उ रदायी ह। पर तु कोई भी वा तव म ई र क  अ जत संप  को तब तक श त नह  कर 
सकता जब तक क उसने वयं ईसा मसीह के व ालय म यह न सीख लया हो क कैसे पढ़ाना है। य  उ रण कहाँ समा त होता है

सुपो षत और व  म त क  म त क मन का अंग और उपकरण है  और पूरे शरीर को नयं त करता है।

ई र ारा मुझे दए गए काश के आधार पर मुझे आपको अव य बताना चा हए  म जानता ं क छा  ारा ान ा त करने म ब त समय और पैसा खच कया 
जाता है जो उनके लए भूसी के समान है  य क यह उ ह अपने सा थय  को एक संगठन बनाने म मदद करने म स म नह  बनाता है। च र । जो उ ह उ  
व ालय म संत  और वग त  से जुड़ने म स म बनाता है। उनके युवा दमाग  को ढेर सारी उबाऊ चीज  से भर देने के बजाय  जनका कई मामल  म कभी उनके 
लए कोई उपयोग नह  होगा  ावहा रक श ा द  जानी चा हए।

मन शरीर को भा वत करता है  मन और शरीर के बीच का संबंध ब त घ न  है। जब एक भा वत होता है तो सरा इससे नाराज होता है।

जीव के अ य भाग  के व  रहने के लए म त क का व  होना आव यक है। और म त क को व  रखने के लए र  का शु  होना ज री है। अगर खाने
पीने क  सही आदत  से खून को शु  रखा जाए तो म त क को ठ क से पोषण मलेगा। च क सा और मो  पृ. .

उनक  कृपा के अ त संचालन के मा यम से  हम उनम पूण होना चा हए। अ े जीवन का व ान  पृ । . एमसीपी  .

मन क  त कई लोग  क  सोच से कह  अ धक वा य को भा वत करती है। य द मन वयं को लापरवाह और खुश पाता है  इस चेतना के आधार पर क वह 
सही ढंग से काय कर रहा है  और सर  क  खुशी को बढ़ावा देने म संतु  क  भावना है  तो यह एक ऐसा वभाव बनाता है जो पूरे जीव पर काय करेगा  जससे 
एक मु  प रसंचरण उ प  होगा। र  और हर चीज़ को वर देना। शरीर। ई र का आशीवाद एक क याणकारी श  है  और जो लोग सर  क  भलाई करने म 
चुर ह  वे इस अ त आशीवाद को अपने दल और जीवन दोन  म महसूस करगे। वा य पर सलाह  पी. .

श ा  जैसा क हमारे समय के कूल  म आयो जत क  जाती है   एकतरफ़ा है  और इस लए गलत है।

जन बीमा रय  से पु ष पी ड़त ह उनम से नौ दसव  बीमा रय  का आधार वह  है। शायद कोई जीवंत घरेलू सम या है  जैसे कसर आ मा को कुतर रहा है और 
मह वपूण श य  को कमजोर कर रहा है। पाप  के लए प ाताप कभी कभी सं वधान को धू मल कर देता है और मन को असंतु लत कर देता है। ऐसे ग़लत 
स ांत भी ह  जैसे हमेशा जलने वाले नरक और  क  शा त पीड़ा  जो भगवान के च र  के बारे म अ तरं जत और वकृत कोण देकर  संवेदनशील दमाग  
पर समान प रणाम उ प  करते ह।

गवाही  खंड.  पृ. .
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बीमारी कभी कभी अहंकार के कारण होती है  कई लोग शारी रक  मान सक और नै तक प से बीमार होते ह य क उनका यान लगभग वशेष प से खुद 
पर क त होता है। उ ह युवा और अ धक व वध दमाग  क  व  जीवन श  और ब  क  बेचैन ऊजा ारा न यता से बचाया जा सकता है। गवाही  खंड. 
 पृ. .

इ ाश  क  कमी के कारण बीमार  या ा के दौरान  म ऐसे कई लोग  से मला ँ जो वा तव म का प नक पी ड़त थे। उनम शरीर और मन क  बीमारी से ऊपर 
उठने और उसका मुकाबला करने क  इ ाश  का अभाव था  और  इस लए  उ ह पीड़ा क  गुलामी म हरासत म लया गया।

ब े ब त अ धक और ब त ज द  दबाव म ह  क ा न त प से व भ  कार क  बीमा रय  क  न व रख रही है। हालाँ क  वशेष प से  सभी अंग  म से 
सबसे नाजुक  म त क  अ सर ब त अ धक ायाम से ायी प से त त हो गया है। और कई लोग  क  जान मह वाकां ी माता  ारा ब लदान क  
गई है। ऐसा लगता है क जन ब  के पास इस उपचार से बचने के लए शारी रक गठन क  पया त ताकत थी  उनम से कई ऐसे भी ह जो इसके भाव को अपने 
पूरे जीवन म झेलते ह। म त क क  तं का ऊजा इतनी कमजोर हो जाती है क प रप वता तक प ंचने के बाद उनके लए अ धक मान सक यास का वरोध 
करना असंभव हो जाता है। म त क के कुछ नाजुक अंग  क  श  समा त होने लगती है। और ज द  कूल भेजने से न केवल ब  का शारी रक और मान सक 
वा य खतरे म पड़ गया है  ब क उ ह ने अपना नै तक बोध भी खो दया है। चय नत संदेश  खंड।  पृ. .

म त क क  व ुत श  जीव को जीवंत बनाती है  शरीर के साथ साथ आ मा के भाव पर भी जोर दया जाना चा हए। मान सक ग त व ध से उ े जत 
म त क क  व ुत ऊजा पूरे जीव को जीवंत बनाती है  और इस कार रोग का वरोध करने म अमू य सहायता दान करती है। ोध  असंतोष  वाथ  अशु ता 
का नराशाजनक और यहां तक क वनाशकारी भाव  और सरी ओर  स ता  नः वाथता  कृत ता म पाई जाने वाली अ त जीवनदा यनी श  को भी 
तुत कया जाना चा हए। श ा  पृ. .

अ ा वा य  व  मन और शु  दय को घर म सबसे पहले मह व नह  दया जाता। कई माता पता अपने ब  को उपयोगी बनने और अपना कत  नभाने 
के लए श त नह  करते ह। उ ह तब तक पसंद कया जाता है और बगाड़ा जाता है  जब तक क आ म याग उनके लए लगभग असंभव न हो जाए। उ ह यह 
नह  सखाया जाता क ईसाई जीवन म सफल होने के लए व  शरीर म व  मन क  पूणता सबसे मह वपूण है। समी ा और हेरा   अ टूबर  ।

बुरे भाव ठ क ठ क इस लए घ टत होते ह य क उनक  अपे ा क  जाती है। कई लोग पूरी तरह से का प नक उ प  क  बीमा रय  से मरते ह। अ े जीवन 
का व ान  पृ. .

व  शरीर म व  मन का मह व  मान सक और नै तक मताए ंशारी रक वा य पर नभर करती ह। ब  को सखाया जाना चा हए क उनके वा य म 
बाधा डालने वाले सभी सुख  और भोग  का याग कया जाना चा हए। य द ब  को याग और आ म नयं ण सखाया जाता है  तो वे आनंद और असाधारण 
पोशाक क  इ ा  को पूरा करने क  अनुम त देने क  तुलना म अ धक खुशी महसूस करगे।

ब त कम लोग ब े ारा प रवार को द  जाने वाली देखभाल  ज मेदारी और अनुभव के लाभ  को पहचानते ह। ले कन ब  के बना घर सूना होता है। नवा सय  
के दल  म वाथ  बनने  अपनी त के त ेम पैदा करने और अपनी इ ा  और सु वधा  से सलाह लेने का खतरा है। वे अपनी ओर तो क णा आक षत 
करते ह  ले कन सर  को देने के लए उनके पास ब त कम होता है। आ त ब  क  देखभाल और नेह हमारे वभाव क  कठोरता को र करते ह  हम सौ य 
और दयालु बनाते ह और हमारे च र  के उ कृ  त व  के वकास को भा वत करते ह। गवाही  खंड.  पृ. .

म अ सर इन वयंसेवक वकलांग  के ब तर के पास से लौटकर खुद से कहता ं  धीरे धीरे मरना  आल य से मरना  एक ऐसी बीमारी जसे उस  के 
अलावा कोई भी ठ क नह  कर सकता है। च क सा और मो  पृ ।  और .
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शरीर का येक अंग मन का सेवक बनाया गया था। मन शरीर क  पूंजी है।  गवाही  खंड.  पृ. .

मरीज  का इलाज करते समय मन का अ ययन कर  बीमार  का इलाज करते समय मान सक भाव के भाव को नह  भूलना चा हए। उ चत प से 
उपयोग कए जाने पर  यह भाव बीमारी से नपटने के सबसे भावी साधन  म से एक दान करता है। अ े  जीवन का व ान  पृ. .

मनु य  के पाप  और पीड़ा  का एकमा  उपाय मसीह है। केवल उनक  कृपा का सुसमाचार ही समाज को अ भशाप देने वाली बुराइय  को ठ क कर 
सकता है। अमीर  का गरीब  के त अ याय और गरीब  क  अमीर  के त नफरत  दोन  क  जड़ वाथ म है  और इसे केवल मसीह के त समपण 
ारा ही उखाड़ा जा सकता है। वह अकेले ही पाप के लोभी दय को ेम के नये दय से बदल देता है। मसीह के सेवक  को वग से भेजे गए आ मा के 

साथ सुसमाचार का चार करने द और उनक  तरह  मनु य  के लाभ के लए काम कर। फर  वे वयं को आशीवाद देने और मानवता के उ ान म 
कट ह गे  जसके प रणाम मानव श  ारा पूरी तरह से असंभव ह गे। यीशु के ा त  पृ. . एमसीपी  .

ये नराशाजनक भावनाए ँउनके वा य को ब त नुकसान प ँचाती ह  जैसे  पाचन या म बाधा डालकर  पोषण म ह त ेप करती ह। हालाँ क ःख 
और चता एक भी बुराई का समाधान नह  कर सकते  ले कन वे ब त बड़ा नुकसान प ँचा सकते ह  ले कन हंसमुख वभाव और आशा  सर  के माग 
को रोशन करते ए  जो उ ह पाते ह उनके लए जीवन और उनके शरीर के लए वा य ह  नी तवचन । टाइ स के संकेत   फरवरी  ।

सबसे बढ़कर  माता पता को अपने ब  को आनंद  श ाचार और ेम के वातावरण से घेरना चा हए। वह घर जहां यार रहता है  और जहां वह प  
श द  और काय  म अ भ  पाता है  वह एक ऐसी जगह है जहां वग त खुशी से रहते ह। माता पता  ेम  उ लास और स  संतोष क  रोशनी 
आपके दय म वेश करे और इसका मधुर भाव घर पर आ मण करे। एक दयालु और धैयवान भावना कट कर  अपने ब  को ो सा हत कर  
उन सभी गुण  को वक सत कर जो घरेलू जीवन को रोशन करगे। इस कार बनाया गया वातावरण ब  के लए वही होगा जो पौध  क  नया के 
लए हवा और सूरज क  रोशनी है  जो आ मा और शरीर के वा य और श  को बढ़ावा देगा। माता पता  श क  और छा  के लए सलाह  पी. 

. एमसीपी  . य  उ रण कहाँ से शु  होता है

म त क शरीर को नयं त करता है  आज ऐसे कई वकलांग लोग ह जो हमेशा ऐसे ही रहगे  य क उ ह यक न नह  है क उनका जीवन जीने का 
तरीका भरोसे के लायक नह  है। म त क शरीर क  राजधानी है  सभी तं का श य  और मान सक या  का ान है। म त क से नकलने वाली 
नस शरीर को नयं त करती ह। म त क क  तं का  ारा मान सक सं कार शरीर के सभी सद य  तक संचा रत होते ह  मानो वे टेली ाफ के तार 
ह  और वे जीव के सभी भाग  क  मह वपूण या को नयं त करते ह। सभी

नराशाजनक भावनाए ँ वा य के लए हा नकारक ह  ःख और क ठनाइय  को बढ़ाने के बजाय सुखद भावना पैदा करना हर कसी का कत  है। 
ऐसे कई लोग ह जो इस तरह न केवल खुद को खी करते ह  ब क अपने वा य और खुशी को भी एक अ व  क पना क  भट चढ़ा देते ह। उसके 
वातावरण म ऐसी चीज ह जो सुखद नह  ह  और उसके चेहरे पर लगातार एक उदासी छाई रहती है  जो श द  से भी अ धक  प से असंतोष  
कर सकती है।

मसीह चंगा करते ह  आ मा क  एक ऐसी बीमारी है जस तक कोई मरहम नह  प ंच सकता  कोई दवा ठ क नह  कर सकती। इनके लए ाथना करो  
और उ ह यीशु मसीह के पास लाओ। सामा जक लाभ  पृ. .

मन पूरे मनु य को नयं त करता है। हमारे सभी काय  चाहे अ े  ह  या बुरे  उनक  उ प  मन म होती है। यह मन ही है जो ई र क  पूजा करता है 
और हम द  ा णय  के संपक म लाता है। हालाँ क  कई लोग अपना पूरा जीवन उस खजाने को समझे बना ही गुजार देते ह जसम यह खजाना है। 
ईसाई श ा के मूल स ांत  पृ. .

रोग क  उ प  मन म होती है  मानवता को भा वत करने वाली अ धकांश बीमा रय  क  उ प  मन म होती है और इ ह केवल मन के वा य को 
बहाल करके ही ठ क कया जा सकता है। हम जतना समझते ह उससे कह  अ धक लोग मान सक प से बीमार ह। अवसाद कई अपच संबंधी रोग 
पैदा करता है  य क मान सक सम या का पाचन अंग  पर तकूल भाव पड़ता है। गवाही  खंड.  पृ. .
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जस छ व का हम अ ययन करते ह वह हमारे जीवन को बदल देती है  वह सब कुछ जो हम मानवता क  कमजो रय  को देखने के लए े रत करता है 
वह भु क  योजना है ता क हम उसे देखने म मदद कर सक  और कसी भी मामले म हम मनु य पर भरोसा न कर  या मांस को अपना हाथ न बनाए।ं 
हम जो भी देखते ह उसक  छ व बन जाते ह। इस लए उन चीज़  के लए अपना दल खोलना कतना मह वपूण है जो स ी  यारी और अ  रपोट 
वाली ह  हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

संवेदनशीलता  पर काबू पाना  कई लोग  म एक जीवंत  अप व  संवेदनशीलता होती है  जो हमेशा कसी श द  कसी नज़र या काय के त सतक 
रहती है जो स मान और शंसा क  कमी का आभास दे सकती है। इस सब पर काबू पाना होगा. येक  को ई र के भय के साथ आगे बढ़ना 
चा हए  अपना सव े  यास करना चा हए  शंसा से परेशान ए बना या दोषारोपण से आहत ए बना  उ साहपूवक ई र क  सेवा करनी चा हए  
और सर  क  ओर से आप जनक तीत होने वाली हर चीज क  सबसे अनुकूल ा या करना सीखना चा हए। .

य  उ रण कहाँ से शु  होता है

ओह  दयालुता के कतने हजार  काय और काय जो हम ा त ए ह वे हमारी मृ त से ऐसे गायब हो जाते ह जैसे सूरज से पहले ओस गायब हो जाती 
है  जब क का प नक या वा त वक अपराध एक ऐसी छाप छोड़ जाते ह जसे मटाना लगभग असंभव है  सर  को देने के लए सबसे अ ा उदाहरण 
यह है क हम खुद धम  बन  और फर खुद को और अपनी त ा को भगवान पर छोड़ द  और हर गलत धारणा को सही ठहराने और अपने मामले को 
अनुकूल रोशनी म पेश करने के लए ब त अ धक चता न दखाए।ं हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

बाधाए ँखड़ी न कर  भु चाहते ह क उनके लोग ु ट क  नदा करने के अलावा अ य तरीक  का पालन कर  भले ही नदा उ चत हो। वह चाहता है क 
हम अपने वरो धय  पर आरोप लगाने के अलावा कुछ और कर जो उ ह स ाई से र धकेल दे। मसीह हमारी नया म जो काम करने के लए आये 
थे  वह बाधाए ँखड़ी करना और लोग  को लगातार इस त य क  याद दलाना नह  था क वे गलती म थे। जो कोई मत लोग  को बु  करने क  
आशा रखता है  उसे उनके पास जाना चा हए और ेम से उनके लए काम करना चा हए। उसे प व  भाव का के  बनना चा हए। इवजे लकल वकस  
पी. .

म त क क  नस  जो पूरे जीव के साथ संचार करती ह  एकमा  साधन ह जसके ारा वग मनु य के साथ संवाद कर सकता है और उसके अंतरंग 
जीवन को भा वत कर सकता है। गवाही  खंड.  पृ. . एमसीपी  .

हम नकारा मक को याद रखने के इ ुक ह  हम सर  के सं द ध आचरण क  सव म संभव ा या करना सीखना होगा। य द हम हमेशा ख़राब 
संदेह करते ह  तो हम वह सब उ प  होने का ख़तरा है जस पर हम संदेह करने क  अनुम त देते ह। हम अपनी भावना  को ठेस प ँचाए बना और 
कभी कभी अपने गु से क  जाँच कए बना नह  रह सकते  ले कन ईसाई होने के नाते हम उतना ही धैयवान  सहनशील  वन  और सौ य होना चा हए 
जतना हम चाहते ह क सरे बन।

य द वे अपनी अखंडता बनाए रखना चाहते ह तो हमारी तरह उ ह भी जीवन से संघष करना होगा। स ा ईसाई श ाचार याय और वन ता  और दया 
और ेम दोन  को एकजुट और प रपूण करता है  च र  को बेहतरीन श और सबसे सुंदर आकषण देता है। हमारा उ  वसाय सुबह का यान  

 पृ. .

ग त के अंग म त क से ा त संचार ारा नयं त होते ह। गवाही  खंड.  पृ. .

य द हम उ चत प से ई र से जुड़े रहना चाहते ह  तो हम महान और ब मू य चीज   प व ता  म हमा  श  अ ाई  नेह  ेम को देखते रहना 
होगा जो ई र हम देता है। और इस कार चतन करते ए  हमारा मन इन शा त हत क  चीज  पर इतना क त हो जाएगा क हम सर  म दोष 
खोजने क  कोई इ ा नह  होगी। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

मानवीय कमज़ो रय  को याद रख  अपने साथी मनु य  के साथ वहार करते समय  हम सभी को यह वचार करना चा हए क उनम भी हमारे जैसे ही 
जुनून ह  वे समान कमज़ो रयाँ महसूस करते ह और समान लोभन  से पी ड़त ह।

मन पर नकारा मक भाव  हम अपने वचार  से बड़बड़ाहट और आलोचना क  सभी बुरी जड़ी बू टय  को उखाड़ फकना चा हए। हम जो भी दोष देख  
उसे देखते न रह।
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परमे र के पु  का जीवन। उनके लए खुद को ऐसी त म रखना कतनी भयानक बात है जहां उनक  शारी रक  मान सक और नै तक श   हो जाती है  
जहां वे अपनी श  और प व ता खो देते ह  ऐसे पु ष और म हलाए ँपरमे र को वीकाय ब लदान नह  चढ़ा सकते।

शैतान का वशेष काय  मतभेद पैदा करना  एक सरे के त कोमल वचार और सहनशीलता वक सत करने म लापरवाही के कारण मतभेद  अ व ास  नदा 
और सामा य फूट पैदा ई है  ई र हम इस महान पाप से फरने और मसीह क  ाथना का उ र देने का यास करने के लए आमं त करते ह क उनके श य 
एक ह गे य क वह पता के साथ एक ह। मतभेद उ प  करना शैतान का वशेष काय है  ता क नया सबसे श शाली गवाही से वं चत रह जाए जो ईसाई दे 
सकते ह  क भगवान ने अपने पु  को अशांत  घमंडी  ई यालु  ई यालु  क र आ मा  म सामंज य लाने के लए भेजा। हमारा उ  वसाय सुबह का यान  

 पृ. .

जब भगवान क  श  खो जाती है  पु ष  और म हला  को क मत देकर खरीदा गया था  और या क मत

जो लोग गर जाते ह उनके पास व  मान सक कोण का अभाव होता है  जो लोग शैतान के जाल म फंस जाते ह वे अभी तक व  मान सक कोण 
तक नह  प ंच पाए ह। वे अहंकारी हो जाते ह  वे अपने आप म ही मगन हो जाते ह  वे अहंकारी हो जाते ह। ओह  भु कतने ःख से उ ह देखते ह और उनक  
असंतु लत बात सुनते ह  वे गव से फूले ए ह। श ु उ ह इतनी आसानी से बंद  बना आ देखकर आ य से देखता है। प   .

सचेत अखंडता क  हा न  जब आप अपनी सचेत अखंडता खो देते ह  तो आपक  आ मा मन के लए यु  का मैदान बन जाती है  आपक  ऊजा  को न य 
करने और आपको हतो सा हत करने के लए आपके पास पया त संदेह और भय ह। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

अप व  वभाव  चारक के लए ख़तरा  आपका अप व  वभाव का दशन  यहाँ तक क भगवान के लोग  क  बैठक  म भी  आपके मन और जीवन को ख़तरे 
म डाल रहा है। अपने आप से पूछ  या मेरे लए यह उ चत है क म जस तरह से संघष और ववाद म था  उसी तरह जारी रखूं  प   .

जो अपनी सभी आदत  म सादगी का पालन करता है  अपनी भूख को सी मत करता है और अपने जुनून को नयं त करता है  वह अपनी मान सक मता  को 
मजबूत  स य और जोरदार बनाए रखने म स म होगा  हर उस चीज़ को समझने के लए तैयार रहेगा जसके लए वचार या कारवाई क  आव यकता होती है  
प व  और अप व  के बीच अंतर करने के लए जी वत रहेगा। .  और भगवान क  म हमा और मानवता के लाभ के लए हर उप म के लए खुद को तब  
करने के लए तैयार ह। ई र के पु  और पु याँ सुबह का यान   पृ. .

नाराजगी क  तलाश न कर  हमारे भाइय  को आंकना  उनके खलाफ भावनाए ंरखने क  इजाजत देना  भले ही हम लगता है क उ ह ने हमारे त सही काम नह  
कया है  इससे हमारे दल म आशीवाद नह  आएगा  और ब कुल मदद नह  मलेगी मामला। म अपनी भावना  को अ नयं त होने देने और अ व ास  श ुता 
और मतभेद के माहौल म रहते ए  अपनी सभी नाराजगी को र करने और उनके बारे म बार बार बात करने क  ह मत नह  करता। हमारा उ  वसाय सुबह 
का यान   पृ. .

ले कन कोई भी अप व  चीज़ वग म वेश नह  कर सकती है  और जब तक इस भावना का पोषण करने वाले लोग नह  बदलते  वे कभी भी वहां वेश नह  कर 
पाएगंे  य क वे वग त  क  आलोचना करगे। वे सरे लोग  के ताज से ई या करगे। जब तक वे सर  क  खा मय  और गल तय  पर काश नह  डालते  उ ह 
पता ही नह  चलता क या बात करनी चा हए। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

भूख और जुनून क  वकृ त के कारण  मनु य ने ई र क  श  खो द  और अ याय का साधन बन गया। संपूण अ त व ण है  शरीर  आ मा और आ मा। 
हालाँ क  मानवता क  प व ता के लए एक उपाय दान कया गया था। अप व  मन और शरीर शु  हो जाते ह। एक अ त ावधान कया गया है जसके ारा 
हम मा और मो  ा त कर सकते ह। प   .

नकारा मक भावना मक श याँ संपूण अ त व को अ त त कर देती ह  ई या और जलन ऐसी बीमा रयाँ ह जो ाणी क  सभी मता  को अ त त कर 
देती ह। उनक  उ प  वग म शैतान के साथ ई थी। जो लोग उसक  आवाज़ सुनगे वे सर  को तु  समझगे  और वयं को अ ा तुत करने के लए वकृत 
और म या चार करगे।
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संदेह का या कर  यहां तक क लंबे अनुभव वाले ईसाई भी अ सर सबसे भयानक संदेह और झझक से पी ड़त होते ह। आपको यह नह  सोचना 
चा हए क इन लोभन  के कारण आपका मामला नराशाजनक है। ई र म ती ा कर  उस पर भरोसा रख और उसके वाद  पर भरोसा रख। हमारा 
उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

कोई भी  एक बार भी  खुद को मन क  जमीन पर रखे बना  सांसा रकता या गौरव क  सेवा के लए भगवान ारा द  गई मता  को सम पत 
नह  कर सकता है। पाप क  येक पुनरावृ  उसक  तरोध क  श  को कमजोर कर देती है  उसक  आँख  को अंधा कर देती है और उसके ढ़ 
व ास को दबा देती है। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

बुरी आदत वकास म बाधा डालती ह  कोई भी आदत या अ यास जो तं का  और म त क क  ऊजा  या शारी रक तरोध को कमजोर करता है  
संयम के बाद अगले अनु ह  धैय के अ यास को अ म कर देता है। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

और .

हतो सा हत लोग  को ो सा हत कर  बुरी आदत  के शकार लोग  क  ओर से काम करते समय  उ ह नराशा और बबाद  क  ओर इं गत करने के 
बजाय  जसक  ओर वे भाग रहे ह  उनक  आँख यीशु क  ओर मोड़। उ ह वग क  म हमा पर यान क त कराओ। यह शरीर और आ मा क  मु  के 
लए सभी से अ धक काय करेगा

आप अपने आप को कसी भी संदेह को अपनी आ मा म वेश करने क  अनुम त नह  दे सकते। शैतान को उन भयानक बोझ  के बारे म बात करने का 
आनंद न द जो आप उठा रहे ह। हर बार जब आप ऐसा करते ह  तो वह हंसता है क वह आपको नयं त कर सकता है और आपने अपने मु दाता 
यीशु मसीह क   खो द  है। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

दय वभावतः वकृत है  हम याद रखना होगा क हमारा दय वभाव से ही वकृत है  और हम सही दशा का अनुसरण करने म असमथ ह। यह 
केवल भगवान क  कृपा और हमारी ओर से कए गए सबसे मेहनती यास  से ही संभव है क हम जीत हा सल कर सकते ह। हमारा उ  वसाय 
सुबह का यान   पृ. .

हर आदत और अ यास क  जांच कर  पु ष  और म हला  को सखाया जाना चा हए क वे हर आदत और अ यास क  सावधानीपूवक जांच कर 
और उन सभी चीज  को हमेशा के लए र कर द  जो शरीर क  अ व  त पैदा करके दमाग पर काली छाया डालती ह। सामा जक उपकार  पृ । 

यह आपको भु क  लड़ाई लड़ने के लए बहा र बनाता है।

अ त आ म व ास  श ु का जाल  मनु य क  सहायता कतनी थ है जब शैतान क  श  का योग एक ऐसे मनु य पर कया जाता है जो आ म
उ त हो गया है और जो नह  जानता क वह शैतान के व ान म भाग ले रहा है  अपने आ म व ास के आगे समपण करते ए  वह सीधे मन के 
जाल म फंस जाता है और गर तार कर लया जाता है। उसने द  गई चेताव नय  को गंभीरता से नह  लया और शैतान ने उसे अपना शकार बना लया। 
य द वह परमे र के साथ न तापूवक चलता  तो वह सीधे उस सभा ान पर भाग जाता जसे परमे र ने उसके लए दान कया था। इस कार  
खतरे के समय म वह सुर त रहेगा  य क भगवान ने मन के खलाफ उसके लए एक मानक खड़ा कया होगा। प   .

इनम से अ धकांश अनुशासनहीन लोग नया के वपरीत वभाव के साथ जीवन जीते ह  जहां उ ह सफल होना चा हए था वहां असफलता देते ह। वे 
यह सोचते ए बड़े होते ह क नया उनके त भावना रखती है य क वह उनक  चापलूसी या लार नह  करती है  और वे नया के त भावना 
रखकर और उसे चुनौती देकर बदला लेते ह। प र तयाँ कभी कभी उ ह उस वन ता को भा वत करने के लए मजबूर करती ह जसे वे महसूस 
नह  करते ह  ले कन यह उ ह ाकृ तक अनु ह के साथ तैयार नह  करता है  और उनका असली च र  न त प से देर सबेर उजागर हो जाएगा। 
गवाही  खंड.  पृ. .

जब श ु संदेह और अ व ास लेकर आये तो उसके दय का ार बंद कर दो। अपनी आँख बंद कर ल ता क आप इसक  नारक य छाया म न रह। उ ह 
ऊपर उठाए ंजहां वे शा त चीज  पर वचार कर सक  और आपके पास हर घंटे ताकत होगी। आपके व ास का माण सोने से भी अ धक क मती है।

आलसी  अनुशासनहीन दमाग  भगवान नह  चाहते क हम आलसी  अनुशासनहीन दमाग  मत वचार  और ढ ली याददा त पर कायम रह। माता
पता  श क  और छा  के लए सलाह  पी. .
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वयं को वयं का पूण वामी मानना कतना वाभा वक है  ले कन े रत श द घो षत करता है  आप अपने नह  ह। आपको क मत देकर खरीदा गया 
है।   कोर.  और । सर  के साथ हमारे संबंध  म  हम हम स पी गई शारी रक और मान सक मता  के मा लक ह। ई र के साथ हमारे 
संबंध  म हम ऋण मलता है  हम उसक  कृपा के भंडारी ह। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

हम कतने च तत ह  हम उस फूल क  कतनी इ ा करते ह  और हम उसे पाने के लए कतना यास करते ह  चाहे आसपास कतना भी झाग  मलबा 
और गंदगी य  न हो  यह लली को पाने क  हमारी इ ा को न  नह  करता है। हम आ य होता है क जहां इतनी गंदगी है वहां लली इतनी सुंदर 
और सफेद हो सकती है।

नए स ांत  को वीकार करना अपने आप म आ मा म नया जीवन नह  लाता है। यहां तक क मह वपूण त य  और स ांत  से संबं धत भी अपने 
आप म ब त कम मह व है जब तक क उ ह ावहा रक उपयोग म नह  लाया जाता है। हम अपनी आ मा को आ या मक जीवन को पोषण और 
ो सा हत करने वाला भोजन दान करने क  अपनी ज़ मेदारी महसूस करने क  ज़ रत है। अ े जीवन का व ान  पृ. .

मन पर सकारा मक भाव  कृत ता और शंसा क  भावना से अ धक शरीर और आ मा के वा य को बढ़ावा देने वाला कुछ भी नह  है। उदासी  
वचार  और असंतोष क  भावना  का वरोध करना एक सकारा मक कत  है  ाथना करने जतना ही महान कत । अ े जीवन का व ान  पृ. 

.

खैर  एक तना है जो नीचे सुनहरी रेत को छूता है  और लली को खलाने वाले शु तम पदाथ के अलावा कुछ भी नह  अवशो षत करता है जब तक क 
यह शु  और बेदाग फूल नह  बन जाता जैसा क हम इसे देखते ह। या इससे हम सबक नह  मलना चा हए  सही के लए  यह दशाता है क  य प 
हमारे चार  ओर अधम है  हम उसके पास नह  जाना चा हए। संसार म जो अधम और अप व ता है उसके वषय म मत बोलो  पर तु अपना मन ऊँचा 
करके अपने उ ारकता के वषय म बोलो। जब आप चार  ओर अधम देखते ह  तो यह आपको इतना अ धक आनं दत करता है क वह आपका 
उ ारकता है  और हम उसके ब े ह।

पयावरण के सकारा मक पहलु  का लाभ उठाना  आप सभी ने झील क  सतह पर सुंदर  सफेद लली देखी होगी।

नरथक  समय लेने वाले वषय  हम उन हजार  वषय  से मुंह मोड़ लेना चा हए जो हमारा यान आक षत करते ह। ऐसे मामले ह जो हमारा समय 
बबाद करते ह और सवाल खड़े करते ह  ले कन उनका अंत कुछ नह  होता। उ तम हत  के लए गहन यान और ऊजा क  आव यकता होती है जो 
अ सर अपे ाकृत मह वहीन चीज  पर द  जाती है।

हमारे जीवन म एक उ े य क  कमी है  एक उ े य के साथ जीने क । ई र हम सभी को आ म इ कार करने वाला  वयं के त कम सावधान रहने 
वाला  वयं और वाथ  हत  को अ धक भूलने वाला बनने म मदद कर  और अ ा करने के लए  उस स मान के लए नह  जसे हम यहां ा त करने 
क  आशा करते ह  ब क इस लए क यह हमारे जीवन का उ े य है और हमारे अ त व के अंत के अनु प होगा। हमारी ाथनाए ँ त दन ई र क  
ओर बढ़ ता क वह हम वाथ से र कर सके। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

हालाँ क हम स य के एक भी स ांत का याग नह  करना चा हए  एकता क  इस त को ा त करना हमारा नरंतर ल य होना चा हए। यह हमारे 
श य व का माण है। यीशु ने कहा  य द तुम एक सरे से ेम रखोगे तो इसी से सब जानगे क तुम मेरे चेले हो  यूह ा । सीधा उ रण कहाँ 
से शु  होता है  े रत पतरस चच को ो सा हत करता है  सब एक मन हो जाओ  दयालु  भाइय  से ेम करने वाला  म पतरस  कुल पता और 
भ व यव ा  पृ  ।

जब ताकत और जा हर तौर पर आशा से र हत लोग  के सामने रखा जाता है तो क  क  भयावहता होती है। अ े  जीवन का व ान  पृ ।  और 
.

हम आने वाली नया के लए जीना चा हए। उ े यहीन  अ व त जीवन जीना कतना अयो य है

एकता क  त ा त करने का ल य  यह ई र क  इ ा है क उसके लोग  के बीच एकता और भाईचारा ेम मौजूद रहे। ू स पर चढ़ने से ठ क 
पहले ईसा मसीह क  ाथना थी क उनके श य उसी तरह एक ह गे जैसे वह पता के साथ एक ह  ता क नया यह मान सके क भगवान ने उ ह भेजा 
है। यह ब त ही मम श  और अ त ाथना स दय  से चली आ रही है  यहाँ तक क आज भी  य क उनके श द थे  म केवल इ ह  के लए ाथना 
नह  करता  पर तु उनके लए भी जो इनके वचन के ारा मुझ पर व ास करगे  यूह ा ।

कैप.  एक उ े य के साथ जीना
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नाम।

उनक  तभा का नरंतर पयोग न त प से प व  आ मा को बुझा देगा  जो एकमा  काश है। वा य  इस लये नक मे नौकर को बाहरी 
अंधकार म डाल दो  म ी  उस वक प पर वग क  मुहर लगाता है जो उ ह ने वयं अनंत काल के लए चुना था। यीशु के ा त  पृ. .

तब हम एक र स ांत के प म उसी उ साह और ढ़ता के साथ आ या मक खजाने को जमा करने क  आदत को अपने साथ रखगे  जसके साथ 
सांसा रक चीज  क  इ ा रखने वाले लोग सांसा रक और लौ कक चीज  के लए काम करते ह।

मान सक और शारी रक मता  के उ चत उपयोग को समझ  समय को ववेकपूण  प र मपूवक और प व  आ मा क  प व ता के तहत तीत 
करना चा हए। हम यह ठ क ठ क समझना चा हए क संप  और शारी रक तथा मान सक मता  के साथ या करना सही है और या गलत है। 
ई र के पास मानव उपकरण को स पे गए येक संकाय पर वा म व का सकारा मक अ धकार है। अपनी बु  से वह मनु य के लए येक द  
उपहार के उपयोग क  तयाँ ा पत करता है। वह अपनी म हमा के लए नयो जत येक संकाय के उ चत उपयोग को आशीवाद देगा

व वध त व  का मलन  व वधता म एकता ई र क  योजना है। मसीह के अनुया यय  के बीच व भ  त व  का मलन होना चा हए  एक सरे के 
अनुकूल  येक ई र के लए अपना वशेष काय कर रहा हो। एक भ  योजना को पूरा करने म येक  का अपना ान होता है जस पर मसीह 
क  छ व क  छाप होती है। एक  एक न त काय करने म स म है  सरे के पास एक अलग काय है जसके लए उसक  यो यता है  और फर 
भी सरे के पास एक अलग शाखा है  ले कन येक को सरे का पूरक होना चा हए। हे

न यता से उ प  असमथता  जो लोग वयं को मसीह के लए काय करने से मु  रखते ह उनम से कई लोग काय करने म अपनी असमथता का 
दावा करते ह। ले कन या ई र ने उ ह अयो य बनाया है  नह  कभी नह । यह अ मता आपक  अपनी जड़ता का उ पाद है  और आपक  जानबूझकर 
पसंद से बनी ई है। वे पहले से ही अपने च र  म इस वा य के भाव को पहचानते ह  उसक  तभा छ न लो  म ी ।

आशीवाद  क  गनती  य द सारी बबाद ई ऊजा को सव  व तु  इस जीवन म ई र क  कृपा के समृ  ावधान  को सम पत कर दया जाए  तो 
हम ई र क  दया और उपकार  को याद करने के लए मृ त के हॉल म कौन से सा य लटका सकते ह

तशोध उपहार  से मेल खाता है  येक नौकर के पास कुछ वरासत होती है जसके लए वह ज मेदार होता है  और व भ  वरासत हमारी व भ  
मता  के अनुपात म होती ह। अपने उपहार  को वत रत करने म  परमे र ने प पात से काय नह  कया। उसने अपने सेवक  क  ात मता  के 

अनुसार तभा  का वतरण कया है  और उसी अनु प तफल क  अपे ा करता है। गवाही  खंड.  पृ. .

ई र तभाए ँदेता है  मनु य मन वक सत करता है  हम ई र ारा हम द  गई तभाए ँ वक सत करनी चा हए। वे उसके हाथ से उपहार ह  और उ ह 
एक सरे के साथ उ चत संबंध म उपयोग कया जाना चा हए  ता क एक संपूण संपूणता का नमाण हो सके। ई र तभाएँ  मान सक मताए ँदेता 
है  मनु य च र  बनाता है. मन भगवान का बगीचा है  और मनु य को दैवीय समानता के अनु प च र  बनाने के लए इसे प र मपूवक वक सत करना 
चा हए। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

तो  या हम अपने आस पास के अधम को देखना चा हए और अंधेरे प  पर यान देना चा हए  आप इसे ठ क नह  कर सकते  फर कसी उ तर  
बेहतर और महान चीज़ के बारे म बात कर। उन चीज़  के बारे म बोल जो मन पर अ ा भाव डालती ह  और यह हर आ मा को इस अधम से ऊपर 
उठाकर काश से परे ले जाएगी। पांडु ल प  .

हम आज और अ धक अनु ह क  आव यकता है  हम आज ई र के ेम के नवीनीकरण और उसक  भलाई के संकेत  क  आव यकता है  और वह उन 
लोग  को इन अ े और वग य खजान  से इनकार नह  करेगा जो ईमानदारी से इनक  तलाश करते ह। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   
पृ. .

वाणी क  तभा  मृ त क  संप  क  सभी को ई र क  म हमा  उसके रा य क  ग त म शा मल होना चा हए। भगवान ने अपनी अनुप त म हम 
अपनी संप  का भारी छोड़ दया। परमे र के रा य को आगे बढ़ाने के लए येक बंधक को अपना वशेष काय करना होता है। कसी के पास 
कोई बहाना नह  है. हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

आप वतमान ावधान से असंतु  हो सकते ह  य क भगवान के पास आ मा क  ज रत  को पूरा करने के लए आनंद का वग और अ  और 
सुखद चीज  का खजाना है।
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ईसा मसीह का ेम एक सुनहरी ृंखला है जो अनंत ई र और ईसा मसीह म व ास करने वाले सी मत मनु य  को एकजुट करती है। भु का अपने 
ब  के त जो ेम है वह समझ से परे है। कोई भी व ान इसे प रभा षत या ा या नह  कर सकता। कोई भी मानवीय बु  इसे नह  समझ 
सकती। जतना अ धक हम इस ेम के भाव को महसूस करगे  हम उतने ही अ धक न  और न  ह गे। प   .

जो श य मु दाता के न  और न  पद च ह  पर चलता है उसे वह आराम मलता है जो नया न तो दे सकती है और न ही छ न सकती है। जसका 
मन तुझ पर लगा है  उसे तू शा त से रखेगा  यशा. ।

एक उदासीन  को सलाह  आपको च र  क  ऊजा वक सत करनी चा हए  य क एक स य  का उदाहरण रगामी होता है और नकल 
को ो सा हत करता है। ऐसा कहा जाएगा क उसके पास अ य दमाग  पर व ुत श  है। हमारी नया म जोशीले आदमी कम ह. परमे र के लए 
येक कायकता के सामने बाधाए ँऔर बाधाए ँआएगंी। ले कन पहल तो पु ष  क  होनी चा हए. ऊजावान  उ साही कायकता अपने माग म बाधा नह  

आने देगा। वह सीमा  को तोड़ देगा.

कैप.  परमे र का ेम प रभाषा से परे है

हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

आ ाका रता आराम पैदा करती है  शां त होगी   को नरंतर शां त मलती रहेगी  य क आराम यीशु मसीह के त पूण समपण म पाया जाता 
है। ई र क  इ ा का पालन करने से आराम मलता है।

दय च र  म कट होता है  हम दय म जो कुछ भी ह वह च र  म कट होगा  और उन सभी पर भाव डालेगा जनके साथ हम जुड़गे। हमारे श द  
हमारे काय  जीवन से जीवन  या मृ यु से मृ यु क  सुगंध ह। और फैसले म हम उन लोग  के आमने सामने लाया जाएगा ज ह हम सीधे  सुर त रा ते 
पर चलने म मदद कर सकते थे  चुने ए श द  के मा यम से  सलाह के मा यम से  अगर हमारे पास भगवान के साथ दै नक संवाद होता और मु  म 
एक जीवंत  ायी च होती उनक  आ माए.ँ. हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

आपको कुछ पूरा करने का न य करना चा हए और फर काम पर लग जाना चा हए। आपके संक प अ े ह. आप हमेशा कुछ करना चाहते ह  ले कन 
आप उसे करने के लए तैयार नह  होते। आपका अ धकांश काय केवल श द  तक ही समट कर रह जाता है  न क याकलाप तक। य द आप अ धक 
जोरदार ऊजा लगाएगंे और बाधा  के बावजूद कुछ हा सल करगे तो आपका वा य बेहतर होगा। प   .

कृ त से प रचय वा य लाता है  कृ त क  चीज ई र का आशीवाद ह  जो शरीर  मन और आ मा को वा य दान करती ह। इ ह व  लोग  को 
अ ा वा य बनाए रखने के लए और बीमार  को व  बनाने के लए दया जाता है। जल उपचार से जुड़े  वे नया क  सभी दवा  क  तुलना म 
वा य को बहाल करने म अ धक भावी ह। वा य पर सलाह  पी. .

ई र क  आ मा  व भ  त व  म और उनके मा यम से काय करते ए  कारवाई म सामंज य पैदा करेगी। केवल एक ही स ा ढ़ आ मा होनी चा हए  
उसक  आ मा जो ान म अनंत है  और जसम सभी व भ  त व सुंदर और अतुलनीय एकता म एक साथ आते ह। हमारा उ  वसाय सुबह का 
यान   पृ. .

जोरदार कारवाई कर और सभी बचकानी भावना  पर काबू पाए।ं आप अपने लए ब त अ धक खेद महसूस कर रहे ह। आपको यह ढ़ नणय लेना 
चा हए क जीवन छोट छोट  बात  म त रहकर नह  बीतेगा।

धम संपूण अ त व को आकार देता है  स े धम का मु यालय दय म होता है  और वहां एक ायी स ांत होने के कारण  यह बाहरी प से काय 
करता है  बाहरी आचरण को आकार देता है  जब तक क संपूण अ त व मसीह क  छ व के अनु प नह  हो जाता  यहाँ तक क वचार भी मसीह के 
मन म कैद हो जाते ह। य द ायी स ांत दल म नह  है  तो दमाग शैतान के दमाग क  ामक समानता के अनुसार ढल जाएगा  जो आ मा को बबाद 
करने के लए अपनी इ ानुसार काम करेगा। इन लोग  के चार  ओर का वातावरण उनके आस पास के सभी लोग  के लए हा नकारक है  चाहे वे 
आ तक ह  या अ व ासी। प   .

आपके पास नरंतर  एकसमान  ढ़ ऊजा का अभाव है। आपको वयं को अनुशा सत करना होगा। आमूलचूल प रवतन कर.
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य द आप नराश लोग  को आशापूण और बचाने वाले व ास से े रत कर सकते ह  तो संतोष और स  वभाव नराशा और बेचैनी का ान ले लगे। तब 
आपक  शारी रक त म अ त प रवतन आ सकते ह। मसीह शरीर और आ मा दोन  को पुन ा पत करेगा  और  उसक  क णा और ेम को पहचानकर  वे 
उसम व ाम करगे। वह इस पापी   नया के नै तक अंधकार के बीच चमकता आ सुबह का चमकता सतारा है। वह नया क  रोशनी है  और जो कोई 
भी उसे अपना दल देगा उसे शां त  आराम और खुशी मलेगी। च क सा और मो  पृ । .

आराम वयं को सम पत करने का प रणाम है  आराम तब मलता है जब कोई वाथ  पृ भू म से सभी आ म औ च य  सभी तक को याग देता है। संपूण 
समपण  उसक  इ ा क  वीकृ त  यही उसके ेम म पूण व ाम का रह य है। ठ क वही करो जो उसने तु ह करने के लए कहा है  और आ त रहो क 
परमे र वह सब कुछ करेगा जो उसने कहा है क वह करेगा। या आप अपने सभी ु  हत  अपने सभी अ व ास  अपनी सारी आ म धा मकता को यागकर 
उसके पास आए ह  तुम जैसे हो  कमज़ोर हो  असहाय हो और मरने के लए तैयार हो  वैसे ही आओ। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

एनीमेशन शरीर और आ मा को पुन ा पत करता है  एक दयालु उ ारकता क  पीड़ा से बात करता है। वह उन लोग  पर दया  से देखता है जो अपने मामले 
को नराशाजनक मानते ह। जब क आ मा भय और आतंक से भरी ई है  मन मसीह क  कोमल क णा को नह  देख सकता है। हमारे अ ताल  को परेशान 
दमाग  को शां त और आराम लाने का एक साधन होना चा हए।

मा का अथ है आ मा के लए आराम  वादा कया गया आराम  या है  यह जाग कता है क ई र स ा है  वह अपने पास आने वाल  को कभी नराश 
नह  करता है। उनक  मा पूण और वतं  है  और उनक  वीकृ त का अथ है आ मा के लए आराम  उनके ेम म आराम। हमारा उ  वसाय सुबह का 
यान   पृ. .

भावना  पर नयं ण रख  हम आशा म आनं दत होते ह  भावना  म नह । ई र क  म हमा क  आशा म हम जानते ह क लेश धैय उ प  करता है  और 
आशा का अनुभव करते ह। इसका अथ या है  य द हम ब कुल वैसा महसूस नह  करते जैसा हम चाहते ह  तो या हम अधीरता म आकर ऐसे श द बोलने 
चा हए जो दशाते ह क हमम शैतान के गुण ह  हम कठोर या अनु चत श द बोलने का जो खम नह  उठा सकते  य क हम वग य ा णय  क   म ह और 
पूरे वग य ांड के साथ यु  कर रहे ह जो हम देख रहा है  और जब हम कसी भी तरह से उसका इ कार करते ह तो हम परमे र के दय को कतना ःखी 
करते ह  ईसा मसीह के हाथ  पर सूली पर चढ़ाए जाने के च  दशाते ह क उ ह ने हम अपने हाथ  क  हथेली पर अं कत कया है। पांडु ल प  .

न ता शां त देती है  आ मा क  वन ता और न ता  जो हमेशा ई र के द  पु  क  वशेषता रही है  जो एक बार उनके वफादार अनुया यय  के पास थी  
संतु  शां त और खुशी लाती है जो उ ह कृ म जीवन के बंधन से ऊपर उठाती है। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

आपक  सहम त के बना कोई भी आपको नुकसान नह  प ंचा सकता। जब तक आप अपनी आ मा को शैतान क  कला  और तीर  के लए नह  खोलगे  सभी 
शैतानी सेनाए ँआपको नुकसान नह  प ँचा पाएगंी। जब तक आपक  इ ा नह  होगी तब तक आपक  बबाद  कभी नह  हो सकती। य द आपके मन म कोई 

ाचार नह  है  तो सभी पयावरणीय षण आपको दागदार या  नह  कर सकते। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

ईसाई न य नह  है  ब क स य है  एक व  ईसाई  जो वक सत होता है  अपने सा थय  के बीच न य ा तकता नह  होगा। आपको देने के साथ
साथ ा त करने क  भी आव यकता है। ायाम से हमारी शोभा बढ़ती है। ईसाई संग त हम सांस लेने के लए ताजी हवा दान करेगी और इसे सांस लेने के 
लए हम स य रहने क  ज रत है। कए गए ईसाई काय  हमारे ारा उन लोग  को द  गई सहानुभू त  ो साहन और नदश  ज ह उनक  आव यकता है

आपक  सुर ा म मह वपूण हत  याद रख क लोभन पाप नह  है। याद रख क चाहे मनु य कतनी भी क ठन प र तय  म य  न हो  कोई भी चीज़ उसक  
आ मा को तब तक कमजोर नह  कर सकती जब तक वह लोभन म नह  पड़ता ब क अपनी ईमानदारी बनाए रखता है। गत प से आपके लए सबसे 
मह वपूण हत आपक  अपनी अ भर ा म ह।
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कैप.  परमे र क  श  पर भरोसा रख

सबसे पहले हम ई र म आ ा और व ास रखना चा हए  फर हम महान स ांत  से शु आत कर सकते ह जैसे  संय मत भोजन करना  सही समय 
पर  शारी रक ग त व धयां करना  पया त न द लेना।

सामा जक श  का उपयोग कया जाना चा हए  सामा जक संबंध  के मा यम से ही ईसाई धम नया के संपक म आता है। द  ान ा त करने 
वाले येक पु ष या म हला को उन लोग  के अंधेरे रा ते पर काश डालना चा हए जो सव म माग नह  जानते ह। मसीह क  आ मा ारा प व  कया 
गया सामा जक भाव  आ मा  को उ ारकता क  ओर ले जाने म वक सत होना चा हए। मसीह को दय म एक त त  प व  और मीठे खजाने 
के प म छपाया नह  जाना चा हए  जसका आनंद केवल मा लक को ही मलता है। हमारे भीतर मसीह को पानी के फ वारे के प म होना चा हए  
जो अन त जीवन क  ओर बहता आ  हमारे संपक म आने वाले सभी लोग  को तरोताजा कर देता है। अ े  जीवन का व ान  पृ. .

येक तं का को तनाव म डाल  हम येक आ या मक तं का और मांसपेशी को तनाव म डालने क  आव यकता है। ई र नह  चाहता क आप 
अनुभवहीन रह। वह चाहता है क आप सी ढ़य  क  सबसे ऊंची उड़ान तक प ंच  वहां से हमारे भु और उ ारकता यीशु मसीह के वग तक प ंच। 
हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. . एमसीपी  । य  उ रण कहाँ से शु  होता है

प रवतन ब त सावधानी से...सावधानीपूवक और बु मानी से कए जाने चा हए।  आहार पर सलाह  पृ. .

मांसपे शय  और आ या मक श  के लए ज री है क आ मा का ायाम हो। आ या मक ग त व ध का अ यास करके और अ ा करने के अवसर  
का लाभ उठाकर काय करना आव यक है। एक  ईसाई कत  के पालन म जतना अ धक वफादार होगा  उसम उतना ही अ धक जोश वक सत 
होगा। हमारा उ  वसाय सुबह का यान   पृ. .

एक उ े य के लए जीना  जो लोग एक उ े य के लए जीते ह  जो अपने साथी लोग  के लए लाभ और आशीवाद बनना चाहते ह और अपने उ ारक 
का स मान और म हमा करना चाहते ह  वे पृ वी पर वा तव म खुश लोग ह  जब क बेचैन  असंतु   जो इसे चाहता है और इसका अनुभव करता 
है  ख़ुशी पाने क  उ मीद करना  हमेशा नराशा क  शकायत करना है। वह हमेशा अभाव त रहता है  कभी संतु  नह  होता  य क वह केवल अपने 
लए जीता है। अ ा करना  जीवन म अपनी भू मका ईमानदारी से नभाना ही आपका ल य होना चा हए। हमारा उ  वसाय सुबह का यान  

 पृ. .

भु हम पुन ार और सुधार के लए बुलाते ह। उ ह ने इसे आपके जीवन म वा त वकता बनाने के लए मागदशन दान कया है और साधन भी दान 
करगे। इस व  सवाल आते ह क बदलाव कैसे लाया जाए  कहां से शु  कर

आ म नयं ण  ईसाई काय म आव यक ेम  धैय और सहनशीलता  हमारे अंदर ई र के त व ास  आ ाका रता  आशा और ेम पैदा करेगी।

ल य और उ े य क  आव यकता  जीते जी जीवन म एक ल य रख। बादल  क  बजाय अपने चार  ओर सूरज क  रोशनी इक ा कर। ई र के बगीचे 
म एक हरा भरा और सुंदर फूल बनने का यास कर  जो आपके चार  ओर सुगंध फैलाए। ऐसा करो  और तुम एक ण भी पहले नह  मरोगे  ले कन 
आप खी बड़बड़ाहट से  अपने दद और अ व ता को बातचीत का वषय बनाकर न त प से अपने दन छोटे कर लगे। वा य सुधारक  जून 

।

हडआउट का पाठ

ईसाई धम क  संभावनाए ं  जीवन के सामा य वसाय  म  ऐसे कई लोग ह जो दै नक सेवा  क  दनचया का पालन करते ह  इस बात से अनजान ह 
क उनके पास ऐसी मताए ंह  जनका अगर अ यास कया जाए  तो वे उ ह नया के सबसे स माननीय य  क  ऊंचाई तक प ंचा दगे। इन सु त 
मता  को जगाने के लए कुशल हाथ के श क  आव यकता होती है। ये वे लोग थे ज ह यीशु ने सहयोगी के प म बुलाया और उ ह अपने साथ 

सह अ त व का लाभ दया। नया के महान लोग  के पास इस तरह का श क कभी नह  था। जब श य  ने उ ारकता ारा द  गई तैयारी छोड़ द  
तो वे अब अ ानी और अ श त नह  रहे। वे आ मा और च र  म उसके समान बन गए थे  और लोग जानते थे क वे यीशु के साथ थे। युग  क  
अ भलाषा  पृ. .
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भुना आ ताजा या ड बाबंद हरा म का।

लडर म रख

 च मच रासाय नक खमीर डाल।

भरावन और अंत म शीष पर बचा आ आटा।

राज व

अ  तरह फट और अंत म गे ं का आटा लगभग  कप  डाल।

मश म ताजा या संर त  लहसुन भून और फर कटा आ टमाटर और अंत म कटा आ मश म डाल।

यह याद रखना मह वपूण है क दा न येल ने या कया  जसने दस दन  तक केवल स जयाँ खा  और पानी पया दा न   और 
। प रणाम व प  भगवान ने उसे बाबुल के दरबार म अपने त धय  से दस गुना बेहतर वा य  अ ा प  बु  और बु म ा का 

आशीवाद दया।

 कप ध सोया या अखरोट का ध आ द हो सकता है

भराई

और नशे से छुटकारा पाए.ं मु य ु टय  को ठ क करने के अलावा  जैसे  अ धक काम करना और अपया त पोषण।

स जी हलाके तलना।

नमक वाद अनुसार

पहले से गम ओवन म सुनहरा होने तक बेक कर।

इस आटे का आधा भाग त तरी पर रख

भूना आ पालक  मसाला और सूखा आ।

 कप तेल

समृ  करने के लए  जोड़   बड़े च मच जई  या साबुत गे ं  या हरा म का  या क ी गाजर  म यम  छली और कट  ई ।

रो ट  लडर आटा

ताजा या संर त मटर  भरपूर मसाले के साथ भूनकर।

करने का तरीका

हम इस बात पर कम व ास होना चा हए क हम अपने लए या कर सकते ह  और इस बात पर अ धक व ास होना चा हए क भु हमारे लए और हमारे 
लए या कर सकते ह। तुम अपने काम म नह  भगवान के काम म लगे हो। अपनी वसीयत और अपने डज़ाइन उसे स प। एक भी आर ण न कर  अपने आप से 
एक भी समझौता न कर। जान क मसीह म वतं  होना या है। जब आप भु से अपनी सहायता माँगते ह  तो यह व ास करके उ ारकता का स मान कर क 
आपको उसका आशीवाद ा त होगा। सारी श  और बु  हमारे पास है। ई र के काश म नरंतर चल  उनके च र  पर यान कर और आप उनक  सुंदरता  
अ ाई और ेम देखगे। अ े जीवन का व ान  पृ. .

पीट एस टे सचड सोया ोट न  को याज  लहसुन  टमाटर  जैतून  हरी मच  अजमोद  आ द के साथ हाइ ेटेड और भून लया गया 
है।

ई र से ाथना कर क वह आपको आ मा का फल  जो आ म संयम है  दान करे। भगवान आपके शरीर को बनाए रखने के लए नय मत समय पर और उ चत 
मा ा म खाने म आपक  मदद करगे ता क आप व  सीमा के भीतर काम कर सक।

यान द  इस आटे म आपके ारा उपयोग कए जाने वाले आटे और भराई के आधार पर कई भ ताए ंहो सकती ह।

 म यम याज कटा आ

याज को उबलते पानी म उबालकर लाइस म काटा जाता है और फर अजवायन के साथ पकाया जाता है।

े ड गाजर को दरदरा और अ  तरह से क कस कया आ।

 अंडे
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और नमक और जैतून का तेल  आ द.

लगभग  मनट तक फट और डाल  लगभग डेढ़ कप सफेद गे ं 
का आटा   बड़ा च मच रासाय नक खमीर   म यम याज  छला आ क ा।

करने का तरीका

बेक करने के लए ओवन म रख लगभग  मनट
इसके आधे भाग को चकनाई लगी पाइरे स डश म रख  उसके बाद भरावन और बाक  का आटा डाल।

सब कुछ ब त अ  तरह से मलाएं  एक े पर व त कर  अ  तरह से नचोड़ और उसी आकार म छोटे चौकोर टुकड़  म काट ल  जैतून का तेल छड़क और बेक कर। 
करीब चालीस मनट तक. a  आप पीट एस को पके ए और नचोड़े ए या मसले ए चने से बदल सकते ह। बी  आप पीट एस को उबले और मसले ए आलू से भी बदल सकते 
ह।

 गलास म का या सूरजमुखी का तेल   मठाई च मच नमक या 
वादानुसार  अंडे  गलास सोया ध या पानी  गलास साबुत 
गे ं  बड़े 
च मच

 ाम बुलगुर  मनट तक गम पानी म भगोया आ   ाम पीट एस टे सचड सोया ोट न  गम पानी म 
बारीक हाइ ेटेड   बड़े च मच अलसी।  कप म का या सूरजमुखी तेल।

करने का तरीका

आप इसे कॉन टाच येक  कप सोया ध या पानी के लए  बड़ा च मच कॉन टाच  या उबले और मसले ए आलू के साथ गाढ़ा कर सकते ह।

नमक  मसाले  पुद ना  ाउंड बे प ी  हम जायफल  वगैरह।

पा मट क  रो ट

तले ए मांस के गोले

लडर म रख

भरने

पाई के लए ट I

 कप साबुत गे ं सफेद गे ं  कप 
सूरजमुखी या म के 
का तेल  च मच नमक  कप गम पानी।

याज़ एक म यम आकार का  और लहसुन क  एक कली भून ल। मकई का  कैन या  कान   पके टमाटर   गलास कटा आ ताड़ 
का दल   कटे ए जैतून और े ड फ लग म मलाए।ं
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करने का तरीका

म आपको संशो धत वा य काय भेजता ं। पूरे काय म कुछ ट प णयाँ ह  मु यतः य  उ रण  के संबंध म। लेखक को जैसा उ चत लगे  उसे 
उ रण च  लगाने चा हए या उ ह हटा देना चा हए  य क ऐसे अंश होते ह जहां केवल वही होता है

 कप सफेद गे ं

जै वक खमीर के  बड़े च मच

स दभ...

 गलास सोया या अखरोट का ध।
 गलास तेल

 बड़े च मच ाउन शुगर

आप आटा गूंथते समय इसम तल या सूरजमुखी के बीज या पसी ई मूंगफली और अलसी मला सकते ह। उनम से एक का आधा कप.

पीछे का कवर...

 कप कॉन टाच

 गलास  मली  गम पानी

 कप साबुत गे ं

 कप तेल

ऊपर क  तरह।

सभी साम य  को एक कटोरे म मलाए ंऔर इसे तब तक उठने द जब तक यह ंज न बन जाए।

एक कटोरे म तेल  गम पानी  नमक  साबुत गे ँ डाल और उसम सफेद गे ँ तब तक मलाए ँजब तक वह एक े के बराबर गाढ़ा न हो जाए।

साबुत अनाज क  ेड

मैदा डालकर अ  तरह गूंथ ल  दो भाग  म बांट ल  रो टयां बना ल और सांच  म रख  इसे तब तक उठने द जब तक यह आकार म दोगुना न हो जाए  
फर इसे लगभग  मनट के लए पहले से गरम ओवन म रख  ब त गम और फर  मनट के लए धीमी आंच पर रख।

ठंडा होने से पहले उसे खोल ल और एक साफ कपड़े पर ठंडा होने द।

पाई II के लए ट

 मठाई च मच नमक।

 लेवल च मच समु  नमक

 कलो बारीक साबुत आटा

लॉरस और ए म लया

करने का तरीका

करने का तरीका
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गले लगना।

उ रण  के आरंभ या अंत म.

कोई भी आव यक प रवतन  म आपके नपटान म ँ।

जो मर बोइको
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