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14-01-17    Òeele:cegjueer      Deesced Meeefvle            ``yeeheoeoe''                 ceOegyeve
``ceer"s ye®®es ö legcnejs megKe kesÀ efove Deye Dee jns nQ, ueeskeÀ uee]pe, keÀefue³egieer kegÀue keÀer ce³ee&oe³eW íesæ[

Deye legce keÀceeF& keÀjes, yeehe mes hetje Jemee& uees''
ÒeÍe>>:- Devle celeer mees ieefle efkeÀme heg©<eeLe& mes nesieer?
GÊej:- yeeyee keÀnles ye®®es, legceves Deye lekeÀ pees kegÀí heæ{e nw Gmes Yetue efmeHe&À SkeÀ yeele ³eeo keÀjes - ®eghe jnes~

Deheves keÀes Deelcee mecePe yeehe keÀer ³eeo ceW jnves keÀe heg©<eeLe& keÀjes, yeehe ye®®eeW keÀes keÀesF& lekeÀueerHeÀ veneR
osles uesefkeÀve ojyeoj nesves mes ye®eeles nQ~ iejerye ye®®es pees Meeoer Deeefo kesÀ efueS keÀpee& uesles nQ, yeeyee Gmemes
Yeer ígæ[e osles nQ~ yeeyee keÀnles nQ ye®®es, legce heefJe$e yevees lees Devle celeer mees ieefle nes pee³esieer~

ieerle:- Oeerjpe Oej cevegDee...
Deesced Meeefvle~ ³en ieerle nw YeefkeÌle ceeie& keÀe~ Jen FvekeÀe DeLe& mecePeles veneR nQ~ efmeHe&À ye®®es ner peeveles nQ~ Deye yejesyej nceejs
megKe kesÀ efove Dee jns nQ efpemekesÀ efueS nce heg©<eeLe& keÀj jns nQ~ efpelevee heg©<eeLe& keÀjWies Glevee megKe efceuevee nw~ Þeercele hej Peesueer
Yejles nQ~ YeefkeÌle ceeie& keÀes keÀne peelee nw yéïee keÀer jele~ GvneW keÀes ³en helee veneR nw efkeÀ heeflele-heeJeve yeehe keÀye Dee³eWies~ Deye legce
ye®®es peeveles nes efkeÀ keÀefue³egie kesÀ Devle Deewj mele³egie kesÀ Deeefo keÀes ner mebiece³egie keÀne peelee nw, Deye legce GvneW keÀes kegÀcYekeÀjCe
keÀer veeRo mes peieeles nes~ ceveg<³e ³eeo keÀjles nQ, SkeÀ heeflele-heeJeve, %eeve meeiej yeehe keÀes~ Gme meeiej keÀes lees ³eeo veneR keÀjles
efpememes ³en heeveer keÀer veefo³eeb efvekeÀueleer nQ~ JeneB lees veefo³eeW keÀe mebiece nw, meeiej Deewj veefo³eeW keÀe veneR nw~ Ketyeer nw lees meeiej
Deewj veefo³eeW kesÀ cesues ceW~ meeiej lees peªj ®eeefnS vee~ mele³egie keÀer mLeehevee keÀjves Jeeuee ner me®®ee yeehe me®®eer keÀneveer vej mes
veeje³eCe yeveves keÀer megveeles nQ~ ³eeo Yeer GvekeÀes ner keÀjles nQ efkeÀ ns heeflele-heeJeve DeeDees~ lees peye hejceelcee Dee³es leye ner keÀne
peeS DeelceeDeeW Deewj hejceelcee keÀe cesuee mebiece keÀe~ ³en nw me®®ee-me®®ee cesuee~ legce efueKe mekeÀles nes ³en Deelcee Deewj
hejceelcee keÀe SkeÀ ner heg©<eesÊece mebiece³egie hej cesuee ueielee nw, efpememes heeflele me=efä yeoue heeJeve peªj yeveleer nw~ Jen nw heeJeve
ogefve³ee, ³en nw heeflele ogefve³ee~ ³en nw me®®ee cesuee, peyeefkeÀ heeflele-heeJeve yeehe DeekeÀj heeflele DeelceeDeeW keÀes heeJeve yeveeS meeLe ues
peeles nQ~ hejceelcee Deewj DeelceeDeeW keÀe cesuee ueielee nw - heeflele ogefve³ee keÀes heeJeve yeveeves kesÀ efueS~ lees FmekeÀe keÀeìt&ve Yeer yeveevee
®eeefnS~ yeeyee ³en meye S[Jeebme ceW mecePeeles nQ~ ef$eJesCeer hej DekeÌmej keÀjkesÀ efMeJejeef$e hej ner peeles nQ~ lees ³en meye mecePeeves keÀe
Yeer veMee ®eæ{vee ®eeefnS~ pees De®íe mecePeeves Jeeuee nesiee Jen ³egefkeÌle mes mecePee³esiee~ veneR lees efyele-efyele keÀjlee jnsiee~ kegÀcYe keÀe
cesuee me®®ee Deewj Pet"e efme× keÀjvee ®eeefnS~ ³en nw mebiece peyeefkeÀ heeflele ogefve³ee heeJeve ogefve³ee yeveleer nw~ lees me®®ee-me®®ee cesuee
³en nw~ Jen kegÀcYekeÀjCe keÀer De%eeve veeRo ceW mees³es ngS nQ~ hejceelcee kesÀ efueS meJe&J³eeheer keÀn osles nQ~ Jen lees heeflele-heeJeve nw,
GvekeÀes lees Deevee nw heeJeve yeveeves~ legce peeveles nes ³en SkeÀ ner heg©<eesÊece mebiece³egie nw, efpemeceW ®eæ{leer keÀuee nesleer nw~ mele³egie kesÀ
yeeo efHeÀj veer®es efiejvee ner nw~ pees mece³e yeerlee Jen keÀnWies hetje ngDee~ hegjevee nesles-nesles efyeukegÀue ner hegjeves yeve pee³eWies~ legcnejer
mJeeefmlekeÀe Yeer Ssmeer yeveeF& ngF& nw~ meleesÒeOeeve, melees jpees lecees..... legce peeveles nes nce DeYeer yeehe mes meoe megKe keÀe Jemee& heeves keÀe
heg©<eeLe& keÀjles nQ~ yeeyee heg©<eeLe& Yeer yengle menpe keÀjeles nQ~ keÀesF& lekeÀueerHeÀ veneR Deewj ner ojyeoj nesves mes ye®eeles nQ~ Meeoer
Deeefo ceW efkeÀlevee Ke®ee& neslee nw~ iejeryeeW keÀes lees keÀpee& ueskeÀj Yeer Meeoer keÀjeveer heæ[leer nw~ yeeyee Fve keÀpex Deeefo mes Yeer ígæ[eles nQ~
veke&À ceW efiejves mes Yeer ye®eeles nQ, lees Ke®ex Deeefo mes Yeer ye®eeles nQ FmeefueS ³eneB iejerye yengle Deeles nQ~ efkeÀleveer De®íer-De®íer
keÀv³ee³eW Deeleer Leer, De®eevekeÀ keÀece keÀe letHeÀeve Dee³ee, meieeF& keÀer, Meeoer keÀj ueer~ Meeoer keÀjkesÀ efHeÀj heíleeleer nQ ö ³en yeæ[er
Yetue nes ieF&~ ìeFce ueielee nw vee~ lees yeehe efkeÀleveer ye®eeves keÀer keÀesefMeMe keÀjles nQ~ meentkeÀej lees Dee ve mekeWÀ~ Jen ve Kego Jemee&
heeles, ve j®evee keÀes me®®eer keÀceeF& keÀjves osles~ iejeryeeW ceW Yeer yengle ievoer jmece-efjJeepe nw~ ueeskeÀ-ueepe, kegÀue ce³ee&oe ceej [eueleer
nw~ keÀesF& ye®®es yeef®®e³eeb "erkeÀ veneR heæ{les nQ lees oes]pekeÀ ceW ®eues peeles nQ~ yeehe oes]pekeÀ mes efvekeÀeueves Dee³es nQ~ keÀesF& veneR efvekeÀueles
nQ~ peeveJej lees veneR pees veekeÀ ceW jmmeer [eue ye®ee³eW~ mecePeeles jnles nQ~ yeehe ye®®eeW keÀe j®eef³elee nesves keÀejCe mecePeeles nQ ye®®es
legce me®®eer keÀceeF& keÀjes, ye®®eeW keÀes Yeer keÀjeDees~ lees Yeer efkeÀleveer efKeìefheì nesleer nw~ ðeer Dee³es lees heefle ve Dee³es, heefle Dee³es lees
ye®®ee ve Dee³es öFmeerefueS efKeìefheì nesleer nw~ mecePeeles lees yengle De®íer jerefle nw~ cetue yeele nw heefJe$elee keÀer~
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ye®®es efueKeles nQ yeeyee ¬eÀesOe Dee ie³ee~ lees mecePee³ee peelee nw legce ye®®eeW hej ¬eÀesOe keÌ³eeW keÀjles nes! ®eb®euelee keÀjs lees keÀes"er ceW yebo
keÀj oes~ neLe heebJe yeebOe uees Jee Keevee yebo keÀj oes~ Jen ¬eÀesOe veneR ngDee~ ke=À<Ce kesÀ efueS efoKeeles nQ - peMeesoe neLe yeebOe
GKejer mes yeebOe osleer Leer~ hejvleg Ssmeer yeele nw veneR~ JeneB lees ce³ee&oe hegª<eesÊece yeæ[s jceCeerkeÀ ye®®es nesles nQ~ ³eneB Yeer keÀesF&-keÀesF&
ye®®es yeæ[s De®ís nesles nQ~ yeele keÀjves keÀer yengle HeÀpeeruele jnleer nw~ ³eneB lees {sj ye®®es nQ~ keÀesF&-keÀesF& lees Þeercele hej ®eueles ner
veneR nQ, keÀe³eos hej ®eueles veneR~ keÀe³eos Yeer lees nQ vee~ efceuesì^er ceW keÀece keÀjves Jeeues hetíles nQ - JeneB Keevee heæ[lee nw yeeyee keÌ³ee
keÀjW? yeeyee keÀnles nQ keÀesefMeMe keÀjes - Meg× ®eerpe Keeves keÀer~ uee®eejer neuele ceW ¢efä oskeÀj KeeDees Deewj keÌ³ee keÀjWies~ [yeue
jesìer lees efceue mekeÀleer nw~ Meno, cekeÌKeve, Deeuet ues mekeÀles nes~ efpeme ®eer]pe keÀer Deeole heæ[ ieF& lees efHeÀj ®euelee jnsiee~ nj yeele
ceW hetívee heæ[s~ yeeyee lees yengle menpe keÀj osles nQ~ meyemes De®íe nw heefJe$e yevevee~ ye®®eeW keÀes megOeejves DeLe& keÀneB ®eceeì Yeer
ueieeveer heæ[leer nw~ keÀesF&-keÀesF& ye®®es Ssmes nesles nQ pees Iej keÀes ner Gæ[e osles nQ~ yeehe keÀer efceueefkeÀ³ele keÀes Gæ[eS veece yeoveece keÀj
osles nQ~ legce ye®®eeW keÀer yegef× ceW Deye nw efkeÀ nceejs megKe kesÀ efove Dee jns nQ lees keÌ³eeW ve nce heg©<eeLe& keÀj Tb®es les Tb®ee heo hee³eW~
heg©<eeLe& mes ner cele&yee efceuesiee~ ceccee yeeyee leKleveMeerve nesles nQ~ %eeve-%eeveséejer mees efHeÀj jepe-jepeséejer yeveWies~ legcekeÀes Yeer F&éej
%eeve osles nQ~ lees legce Yeer ³en %eeve G"eS efHeÀj Deehe meceeve yevee³eWies lees jepe-jepeséejer yeveWies~ ceeb yeehe keÀes HeÀeuees keÀjvee ®eeefnS~
FmeceW DevOeÞe×e keÀer keÀesF& yeele veneR~ mev³eeefme³eeW kesÀ HeÀeueesDeme& yeveles nQ, hejvleg HeÀeuees lees keÀjles veneR~ efpevekeÀes mev³eeme Oece& ceW
peevee nw Jen Iej ceW "njWies veneR~ Gvemes mev³eemeer yeveves keÀe heg©<eeLe& peªj nesiee~ [^ecee Devegmeej ner YeefkeÌle ceeie& Megª ngDee nw~
melees jpees lecees ceW lees meyekeÀes Deevee nw~ meyemes henues Þeerke=À<Ce keÀes osKees, GvekeÀes Yeer 84 pevce uesves nQ peªj~ Deye Deefvlece pevce
ceW neWies leye lees efHeÀj Megª ceW Dee³eWies~ ue#ceer-veeje³eCe vecyejJeve mees efHeÀj ueemì ceW nQ efHeÀj vecyejJeve ceW Dee³eWies~ GvneW keÀes peiele
veeLe efkeÀmeves yevee³ee? keÀye Jemee& efceuee? legce ye®®es peeveles nes mebiece hej GvekeÀes ³en Jemee& efceuee nw~ meejer jepeOeeveer mLeeheve nesveer
nw~ ye´eïeCeeW ves 84 pevce efueS nQ, pees DeYeer heeì& yepee jns nQ~ ³en yeæ[er mecePeves keÀer yeeleW nQ~ hejvleg keÀesF& keÌ³ee OeejCee keÀjles,
keÀesF& keÌ³ee ... FmeceW nw heg©<eeLe& keÀer yeele~ yeehe Òepeeefhelee ye´ïee kesÀ cegKe Üeje meccegKe keÀnles nQ - ceQ Dee³ee ntB cegPes ³eeo keÀjes lees
³eesie mes legcnejs efJekeÀce& efJeveeMe neWies~ Deelcee keÀnleer nw neB yeeyee ceQ Fve keÀeveeW mes megvelee ntB~ Mejerj efyeiej Deehe jepe³eesie kewÀmes
efmeKeuee³eWies~ efMeJe pe³evleer Yeer nw peªj~ ceQ Deelee ntB hejvleg keÀesF& keÀes helee veneR heæ[lee nw~
yeeyee mecePeeles nQ cew keÀuhe-keÀuhe ye´ïee kesÀ leve ceW ner Deelee ntB, efpemeves 84 pevce efueS nQ, FmeceW yeoueer nes ve mekesÀ~ ³en jepe-
jepeséej Lee efHeÀj Deye %eeve-%eeveséej yeve efHeÀj jepe-jepeséej yevevee nw~ ³en yevee yevee³ee [^ecee nw~ iee³ee Yeer peelee nw ö ye´ïee-
efJe<Ceg-MebkeÀj~ Òepeeefhelee lees ye´ïee keÀes ner keÀnWies~ efJe<Ceg Jee MebkeÀj keÀes lees veneR keÀnWies~ Òepee ceevee ceveg<³e~ keÀnles nQ ceveg<³e keÀes
ner osJelee yeveelee ntB~ j®evee keÀesF& veF& veneR keÀjles nQ~ yeeyee hetíles nQ ye®®es, DeYeer mJeie& ceW ®eueWies? Jeejer pee³eWies? ceQ Dee³ee ntB -
Deye cegPes ³eeo keÀjes~ efpelevee nes mekesÀ osnOeeefj³eeW keÀer ³eeo keÀce keÀjles peeDees~ neb, legce keÀce&³eesieer nes, efove ceW Yeue meye kegÀí
keÀjes hejvleg meeLe-meeLe Ssmeer ³eeo ceW jnes, pees Devle ceW Yeer cesjer ³eeo jns~ veneR lees efpevekesÀ meeLe ueieve nesieer JeneB pevce uesvee
heæ[siee~ ie=nmLe J³eJenej ceW jnles yeehe keÀes ³eeo keÀjves ceW cesnvele ueieleer nw~ yeehe keÀnles nQ jele keÀes peeiees~ legcnejer leefye³ele
Kejeye veneR nesieer~ ³eesie mes lees Deewj ner yeue efceuesiee~ mJeoMe&ve ®e¬eÀOeejer yeve ®e¬eÀ efHeÀjeDees~ ns veeRo keÀes peerleves Jeeues uee[ues
ye®®es, efpemekeÀe jLe efue³ee nw - GvekeÀes keÀnles nQ~
legce peeveles nes jepe-jepeséej Yeer ³en yeveles nQ lees veeRo keÀes peerlevee nw~ efove ceW lees mee|Jeme keÀjveer nw~ yeekeÀer keÀceeF& jele keÀes ner
keÀjveer nw~ YekeÌle ueesie megyen meJesjs G"les nQ~ iegª ueesie GvekeÀes keÀnles nQ ceeuee HesÀjveer nw~ OevOes ceW lees veneR HesÀj mekeWÀies~ keÀesF&-
keÀesF& Devoj hee@kesÀì ceW ceeuee HesÀjles nQ~ lees meJesjs G" ³eeo keÀjvee ®eeefnS~ efJe®eej meeiej cebLeve keÀjvee ®eeefnS~ ³eeo mes ner
efJekeÀce& efJeveeMe nesies~ SJejnsuoer yevevee nw lees SJej ³eeo keÀjvee nw leye Devle celeer mees ieefle nes pee³esieer~ yengle Yeejer heo efceue
pee³esiee, FmeceW OekeÌkesÀ Keeves keÀer yeele veneR~ ®eghe jnvee nw Deewj heæ{vee nw~ yeekeÀer pees kegÀí heæ{e nw, Gmes Yetue peevee nw~ ye®®es
Deheves keÀes Deelcee mecePe yeehe keÀes ³eeo keÀjvee nw~ Deelcee ner Mejerj Üeje keÀece keÀjeleer nw~ keÀjvekeÀjeJevenej Deelcee nw~
hejceefhelee hejceelcee Yeer DeekeÀj Fve Üeje keÀece keÀjles nQ~ Deelcee Yeer keÀjleer Deewj keÀjeleer nw~ ³en meye hJeeFbìdme De®íer jerefle
OeejCe keÀjW leye uee³ekeÀ yeveW~ pees mecePekeÀj efHeÀj otmejeW keÀes mecePeeles nQ - yeeyee GvnW uee³ekeÀ mecePeles nQ~ mJeie& ceW Tb®e heo heeves
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To produce relaxation in mind....
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kesÀ Jen uee³ekeÀ nQ~ pees mecePeeles ner veneR, GvekeÀes ve uee³ekeÀ mecePeWies ö Tb®e heo heeves keÀe~ yeehe lees keÀnles nQ uee³ekeÀ yevees,
jepee-jeveer yeveves kesÀ efueS~ GvekeÀes ner mehetle ye®®ee keÀnWies~ ³en mecePeves keÀer yeeleW nQ Deewj kegÀí keÀjvee veneR nw~ meye yeeleeW mes
yeeyee ígæ[e osles nQ, efmeHe&À SkeÀ yeele ³eeo keÀjveer nw~ Devle keÀeue pees ðeer efmecejs...
pees mee|JemeSyegue ye®®es nesies Jen yeeyee keÀer cegjueer mes Peì keÀeìt&ve yevee³eWies~ efJe®eej meeiej cebLeve keÀjWies~ ye®®eeW keÀes mee|Jeme keÀjveer
nw~ yeehe keÀer DeeMeerJee&o, mee|JemeSyegue ye®®eeW hej jnleer nw~ DeeMeerJee&o Yeer vecyejJeej nesleer nw~ ³en yesno keÀe yeehe meYeer kesÀ Òeefle
keÀnles nQ - HeÀeuees ceoj-HeÀeoj~ ³en lees efMeJeyeeyee mes vee@uespe uesles nQ~ ye´ïee Tb®e heo heeles nQ legce keÌ³eeW vener? Deye HeÀeuees keÀjWies
lees keÀuhe-keÀuheevlej Tb®e heo hee³eWies~ DeYeer HesÀue ngS lees keÀuhe keÀuheevlej HesÀue neWies~ De®íe ö
ceer"s-ceer"s efmekeÀerueOes ye®®eeW Òeefle ceele-efhelee yeeheoeoe keÀe ³eeo-h³eej Deewj ieg[ceee\veie~ ªneveer yeehe keÀer ªneveer ye®®eeW keÀes
vecemles~
OeejCee kesÀ efueS cegK³e meej:-
1) yeehe keÀer DeeMeerJee&o uesves kesÀ efueS mee|JemeSyegue yevevee nw~ Deehe meceeve yeveeves keÀer mesJee keÀjveer nw~ DeYeer

%eeve-%eeveséejer yeve efHeÀj jepe-jepeséejer yevevee nw~
2) SkeÀ yeehe kesÀ ³eeo ceW jnves keÀer cesnvele keÀjveer nw~ efkeÀmeer osnOeejer ceW ueieeJe veneR jKevee nw~ veeRo keÀes peerleves

Jeeuee yeve jele ceW keÀceeF& pecee keÀjveer nw~
Jejoeve:- Deheveer efveeE½ele efmLeefle Üeje Þesÿ ìeE®eie kesÀ DeeOeej hej keÀe³e& keÀjves Jeeues meHeÀueleecetle& YeJe

keÀesF& Yeer keÀe³e& keÀjles meoe mce=efle jns efkeÀ ``yeæ[e yeeyee yew"e nw'' lees efmLeefle meoe efveeE½ele jnsieer~ Fme efveeE½ele
efmLeefle ceW jnvee Yeer meyemes yeæ[er yeeoMeener nw~ DeepekeÀue meye efHeÀ¬eÀ kesÀ yeeoMeen nQ Deewj Deehe yesefHeÀ¬eÀ
yeeoMeen nes~ pees efHeÀ¬eÀ keÀjves Jeeues nesles nQ GvnW keÀYeer Yeer meHeÀuelee veneR efceueleer keÌ³eeWefkeÀ Jen efHeÀ¬eÀ ceW
ner mece³e Deewj MeefkeÌle keÀes J³eLe& iebJee osles nQ~ efpeme keÀece kesÀ efueS efHeÀ¬eÀ keÀjles Jen keÀece efyeieeæ[ osles~
uesefkeÀve Deehe efveeE½ele jnles nes FmeefueS mece³e hej Þesÿ ìeE®eie nesleer nw Deewj mesJeeDeeW ceW meHeÀuelee efceue peeleer
nw~

mueesieve:- %eeve mJeªhe Deelcee Jen nw efpemekeÀe nj mebkeÀuhe, nj meskeÀC[ meceLe& nw~

lehemJeer cetle& yevees
pewmes og:Keer DeelceeDeeW kesÀ ceve ceW ³en DeeJeepe Meg© ngDee nw efkeÀ Deye efJeveeMe nes, Jewmes ner Deehe efJeée-
keÀu³eeCekeÀejer DeelceeDeeW kesÀ ceve ceW ³en mebkeÀuhe Glhevve nes efkeÀ Deye peuoer ner meJe& keÀe keÀu³eeCe nes leye
ner meceeefhle nesieer~ FmekesÀ efueS lehemJeer mJeªhe ceW efmLele nes Deheveer MegYe-Je=efÊe Üeje keÀu³eeCekeÀejer efkeÀjCeW
®eejeW Deesj HewÀueeDees~
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