
Jejoeve Òeehle nes ie³ee~ Jen meoe Yejhetj jnles DeeS nQ Deewj jnWies~ De®íe ö Deesced Meeefvle~  

  

2.1.79  

mechetCe&lee keÀer meceerhelee ner efJeéeheefjJele&ve keÀer Ieæ[er keÀer meceerhelee nw  

ye®®eeW keÀer pevce he$eer peeveves Jeeues jnceefoue yeeyee yeesues :-  

   Deepe yeeheoeoe njskeÀ ye®®es keÀer Deeefo Deye lekeÀ kesÀ mebiece³egieer DeueewefkeÀkeÀ pevce keÀer pevcehe$eer osKe jns Les~ njskeÀ ye®®es ves efoJ³e pevce 

uesles yeehe oeoe mes Jee mJe³eb mes keÌ³ee-keÌ³ee Jee³eos efkeÀ³es nQ Deewj Deye lekeÀ keÀewve mes Jee³eos Deesj efkeÀme hejmesvì ceW efveYeeS nQ, Jee³eoe keÀjvee 

Deewj efveYeevee FmeceW efkeÀlevee Devlej jne nw Jee keÀjvee Deewj efveYeevee meceeve nw ö ³en pevce he$eer osKe jns Les~ nj Je<e& njskeÀ ye®®ee ³eLee 

MeefkeÌle yeehe kesÀ meccegKe Jee³eos keÀjles nQ DeLee&led yeehe mes Òeefle%ee keÀjles nQ ö efjpeuì ceW keÌ³ee osKee, Òeefle%ee keÀjles mece³e yengle Gcebie 

Glmeen mes efncecele mes mebkeÀuhe uesles nQ ö kegÀí mece³e mebkeÀuhe keÀes meekeÀej ceW ueeves keÀe, mecem³eeDeeW keÀe meecevee keÀjves keÀe MegYe YeeJevee mes 

keÀu³eeCe keÀer keÀeceveeDeeW mes mecheke&À ceW Deeles meHeÀuelee cetle& yeveles nQ~ hejvleg ®eueles-®eueles kegÀí mece³e kesÀ yeeo HegÀue DeìsvMeve (Full 

Attention) kesÀ yepeeS efmeHe&À DeìsvMeve (Attention) jn peelee Deewj DeìsvMeve kesÀ yeer®e-yeer®e DeìsvMeve yeoue ìsvMeve (tension) keÀe ªhe Yeer nes 

peelee nw~ efJepe³e nceeje pevce efme× DeefOekeÀej nw ³en meceLe& mebkeÀuhe Oeerjs-Oeerjs ªhe heefjJele&ve keÀjlee peelee nw ö pevce efme× DeefOekeÀej nw 

kesÀ yepeeS keÀye-keÀye yeehe oeoe kesÀ Deeies ³en yeesue efvekeÀueles nQ efkeÀ DeefOekeÀej oes, MeefkeÌle oes~ nw Meyo oes Meyo ceW yeoue peelee nw~ 

ceemìj oelee Jejoelee, oelee kesÀ yepeeS ueslee nes peeles nQ~ Ssmes hegª<eeLe& keÀer mìspe keÀye leerJe´ hegª<eeLe&, keÀye hegª<eeLe& keÀye nue®eue keÀye 

De®eue~ Fme ceW ®eueles jnles nQ Deewj ®eueles-®eueles ªkeÀ peeles nQ~ Deye lekeÀ keÀer efjpeuì ceW ö jemles kesÀ vepeejeW ceW cebefpeue keÀer lejHeÀ mes 

efkeÀveeje keÀj uesles nQ~ Deye lekeÀ Yeer Ssmes Kesue efoKeeles jnles nQ ö uesefkeÀve ³en keÀye lekeÀ~  

   yeeheoeoe Yeer DeYeer ve³ee Kesue osKevee ®eenles ö lees Fme ve³es Je<e& ceW Deye Ssmee ve³ee Kesue efoKeeDees ö efpeme Kesue ceW nj ¢M³e keÀe ue#³e 

meoe efJepe³e nes~ nce efJepe³eer nQ, efJepe³eer jnWies ö Ssmee mebkeÀuhe meoe nj keÀce& ceW Òel³e#e efoKeeF& os~ pewmes keÀuhe henues keÀe ef®e$e nw ö 

njskeÀ MeefkeÌle mesvee kesÀ meeLe ceW efJepe³e keÀe PeC[e uenje jne nw~ Deepe lekeÀ Yeer Deehe Þesÿ DeelceeDeeW keÀes efJepe³eer jleve kesÀ kesÀ ªhe ceW 

ogefve³ee Jeeues megefcejCe keÀjles Deewj hetpeles jnles nQ~ hegª<eeLe& keÀjves keÀe mece³e Yeer yengle efceuee vecyejJeej ³eLee MeefkeÌle hegª<eeLe& Yeer efkeÀ³ee~ 

Deye keÌ³ee keÀjvee nw ö Deye hegª<eeLe& kesÀ Òel³e#e HeÀuemJeªhe DeLee&led meHeÀuelee mJeªhe yeve mJe³eb Yeer nj keÀe³e& ceW meHeÀue jnes Deewj meJe& 

DeelceeDeeW keÀes Yeer Òel³e#eHeÀue kesÀ DeefOekeÀejer yeveeJeWies~ Deye Yee<ee Yeer heefjJele&ve keÀjes~ pewmes efJeée heefjJele&ve keÀer Ieæ[er meceerhe Yeeie jner nQ 

ö mechetCe&lee keÀer meceerhelee ner efJeée heefjJele&ve kesÀ Ieæ[er keÀer meceerhelee nw ö FmeefueS Deye yeerleer mees yeerleer keÀj J³eLe& keÀe Keelee meceehle 

keÀjes-meoe meceLe& keÀe Keelee nj mebkeÀuhe ceW pecee keÀjes ö DeYeer mes meoekeÀeue kesÀ efueS Deheves keÀes leepe efleuekeÀ Deewj leKleOeejer DevegYeJe 

keÀjes ö efleuekeÀ keÀe efceì peevee DeLee&led mce=efle mes veer®es Deevee nw~ DeYeer ³en yeeleW mJehve mes Yeer meceehle keÀjes~ Ssmee meceehleer meceejesn 

ceveeDees~ efJeée mesJee ceW mebkeÀuhe JeeCeer Deewj keÀce& mes efove-jele me®®es mesJeeOeejer yeve mebieef"le ªhe meoe lelhej nes peeDees lees efJeée mesJee ceW 

mJe³eb keÀes ®eæ{leer keÀuee mJele: nesleer peeJesieer~ hegC³e Deelcee yeve, hegC³e keÀe HeÀue Òeehle keÀj jns nQ meoe Ssmes DevegYeJe keÀjWies~ keÌ³eeWefkeÀ mece³e 

keÀer meceerhelee ÒeceeCe nj Þesÿ keÀce& keÀe HeÀue meoe mevlegälee kesÀ ªhe ceW Jele&ceeve Deewj YeefJe<³e oesveeW ner keÀeue ceW Òeehle neWies~ DeYeer Òeehleer 

keÀer ceMeervejer leerJe´ieefle mes DevegYeJe keÀjWies~ J³eLe& keÀe Yeer Deewj meceLe& keÀe Yeer ö oesvees keÀce& keÀe HeÀue ueeKe iegCee Òeehleer keÌ³ee nesleer nw ³en 

meye DevegYeJe keÀjWies~ FmeefueS ueeKe iegCee pecee keÀjves keÀe mece³e Deye yeekeÀer Leesæ[e mee jn ie³ee nw Deye keÀe pecee nesvee, pevce-pevceevlej 

keÀer ÒeeueyOe yeveevee nw ö FmekesÀ efueS efJeMes<e keÌ³ee keÀjvee nw ö efmeHe&À oes yeeleW ³eeo jKees ö SkeÀ meoe Deheves keÀes efJeMes<e Deelcee mecePe ö 

mebkeÀuhe Jee keÀce& keÀjes~ otmejer yeele meoe njskeÀ ceW efJeMes<eleeDeeW keÀes osKees~ nj Deelcee ceW efJeMes<e Deelcee keÀer YeeJevee jKees~ meeLe efJeMes<e 

yeveeves keÀer, MegYe keÀu³eeCe keÀer keÀecevee jKees~ meoe SkeÀ yeele keÀe DeìsvMeve jKees ö efpeme DeJeiegCe Jee keÀcepeesjer keÀes nj Deelcee íesæ[ves 

keÀe hegª<eeLe& keÀj jner nw, Ssmeer otmejs Üeje íesæ[vesJeeueer ®eer]pe keÀes mJe³eb keÀYeer OeejCe veneR keÀjvee ö otmejs Üeje HeWÀkeÀer ngF& ®eer]pe keÀes uesvee 

³en F&éejer³e je³euìer veneR~ je³eue DeelceeSb otmejs keÀer yeefæ{³ee ®eer]pe Yeer HeWÀkeÀer ngF& veneR uesleer~ ³en lees DeJeiegCe ievoieer nw~ GmekesÀ lejHeÀ 

mebkeÀuhe ceW Yeer OeejCe keÀjvee ceneheehe nw ö FmeefueS Fme yeele keÀe DeìsvMeve jKees~ efkeÀmeer keÀer keÀcepeesjer Jee DeJeiegCe keÀes osKeves keÀe ves$e 

meoe yevo jKees~ OeejCe keÀjes ve JeCe&ve keÀjes~ peye DeehekesÀ ef®e$eeW keÀer Yeer YekeÌle ceefncee keÀjles nQ, nj Debie keÀer ceefncee keÀjles nQ keÀere|le 

ieeves keÀe keÀerle&ve keÀjles nQ ö Deehe ®ewlev³e ªhe ceW SkeÀ oes kesÀ iegCeieeve keÀjes ö efJeMes<eleeDeeW keÀe JeCe&ve keÀjes~ SkeÀ oes ceW men³eesie Deewj 

mvesn kesÀ heg<heeW keÀer uesve-osve keÀjes~ nj keÀe³e& ceW neB peer Jee henues Deehe keÀe neLe yeæ{eDees~ meoe njskeÀ efJeMes<e Deelcee kesÀ Deeies ªneveer 

Je=efÊe ªneveer Jee³eye´sMeve keÀe Oethe peieeDees~ pees Yeer Deelcee³eW mecheke&À ceW DeeJeW GvneW keÀes meoe Deheves KepeeveeW mes Jewje³eìer Yeesie ueieeDees~ 

DeLee&led Kepeevee YeWì keÀjes~ peye ÒewefkeÌìkeÀue ceW DeYeer mes ³en ªneveer jmece DeejcYe keÀjWies leye ner YeefkeÌle ceW ³en jmece ®eueleer jnsieer~ megvee 

Fme Je<e& keÌ³ee keÀjvee nw~ Deepe mJe³eb kesÀ heefjJele&ve keÀer yeeleW megveeF&~ efHeÀj mesJee keÀer megveeJeWies efkeÀ mesJee kesÀ #es$e ceW keÌ³ee keÀjvee nw ö De®íe  

   Ssmes meoe mechevve cete|le³eeB je³euìer kesÀ efve]peer mebmkeÀej Jeeueer DeelceeDeeW, meoe efleuekeÀ, leepe, leKleOeejer DeelceeDeeW keÀes, nj keÀce& keÀe 



Òel³e#e HeÀue Keeves Jeeueer DeelceeDeeW keÀes yeeheoeoe keÀe ³eeo-h³eej Deewj vecemles~  

heee|ì³eeW mes cegueekeÀele  

   1 ö peeot cev$e keÀer mce=efle mes meHeÀuelee mJeªhe :- peeot cev$e meoe ³eeo jnlee nw? peeot keÀe cev$e keÀewve mee nw? yeehe keÀer ³eeo ner peeot 

keÀe ceb$e peeot kesÀ cev$e Üeje pees efmeef× ®eenes lees hee mekeÀles nes~ pewmes mLetue ceW Yeer efkeÀmeer keÀe³e& keÀer efmeef× kesÀ efueS cev$e peheles nQ~ lees ³eneB 

Yeer Deiej efkeÀmeer keÀe³e& ceW efJeefOe ®eenles nes lees ³en cenecev$e ner efJeefOe mJeªhe nw Ssmee peeot cev$e pees meskeWÀ[ ceW peeot cev$e meoe ³eeo jnlee 

nw efkeÀ keÀYeer Yetuelee nw~ meoe mce=efle lees meoe efmeef×~ keÀYeer-keÀYeer mce=efle nesieer lees meHeÀuelee veneR nesieer, keÀYeer-keÀYeer nesieer~ lees ³en Je<e& 

`meoe' keÀes Dev[jueeFve ueeieves keÀe Je<e& nw~ ³eeo jnvee yeæ[er yeele veneR, uesefkeÀve meoe ³eeo ceW jnvee ³ener yeæ[er yeele nw~ Deye meoe keÀer 

yeejer DeeF& nw~ meoe keÀe SC[ keÀjes lees meoe meHeÀuelee cetle& jnWies~  

   2 ö cee³ee kesÀ Jeej mes ye®eves keÀe meeOeve nw ö efJeée mes v³eeje Deewj yeehe keÀe h³eeje yevees :- njskeÀ Deheves keÀes yeehe kesÀ h³eejs Deewj efJeée ceW 

h³eejs mecePeles nes? pees yeehe kesÀ h³eejs yeveles nQ ³en efJeée mes v³eejs yeve peeles nQ~ lees efpelevee v³eejeheve nesiee Glevee ner h³eeje nesiee ö Deiej 

v³eeje veneR lees h³eeje Yeer veneR~ pees yeehe kesÀ h³eej ceW ueJeueerve jnles nQ, Kees³es ngS nesles nQ GvnW cee³ee DeekeÀe|<ele keÀj veneR mekeÀleer~ pewmes 

JeeìjÒetHeÀ keÀheæ[e neslee nw lees SkeÀ yetBo Yeer efìkeÀleer veneR, Ssmes pees ueieve ceW jnles, ueJeueerve jnles Jen cee³eeÒetHeÀ yeve peeles nQ~ cee³ee keÀe 

keÀesF& Jeej-Jeej veneR keÀj mekeÀlee~ yeehe keÀe h³eej DeefJeveeMeer Deewj efvemJeeLe& nw, FmekesÀ Yeer DevegYeJeer nes Deewj DeuhekeÀeue kesÀ h³eej kesÀ Yeer 

DevegYeJeer nes~ Jen h³eej Fme h³eej kesÀ Deeies kegÀí Yeer veneR nw~ yeehe Deewj ceQ leermeje ve keÀesF&, Ssmeer efmLeefle jnleer nw~ leermejer yeer®e ceW Deevee 

DeLee&led yeehe mes Deueie keÀjvee~ leermeje Deelee ner veneR lees Deueie nes veneR mekeÀles~ pees meoe yeehe keÀer ³eeo ceW ueJeueerve jnles Jen efmeef× keÀe 

hee uesles nQ~ De®íe Deesced Meeefvle~  

  

4.1.79  

mechetCe&lee kesÀ DeeF&ves ceW efvepe mJetjhe keÀes osKees  

   efJeée keÀu³eeCekeÀejer ef$ecete|le efMeJe yeeyee kesÀ ye®®eeW kesÀ Òeefle ceneJeekeÌ³e :- Deepe yeehe oeoe ye´eïeCe ye®®eeW keÀer Deeefo mes Deye lekeÀ kesÀ 

peerJeve ceW ye´eïeCeeW keÀe efJeMes<e keÀle&J³e nw efJeveeMe Deewj mLeehevee keÀe, Gme keÀle&J³e ceW njskeÀ efkeÀme jHeÀleej mes ®eue jns nQ, Gme keÀle&J³e keÀer 

ieefle keÀes osKe jns nQ ö keÀneB lekeÀ Deheves keÀle&J³e keÀer efpeccesJeejer efveYeeF& nw Deewj Deeies Yeer efkeÀleveer jner ngF& nw~ ye´eïeCeeW keÀe keÀle&Je´g kesÀ 

DeeOeej mes efJeMes<e ìeFefìue nw efJeée keÀu³eeCekeÀejer, efJeée kesÀ DeeOeejcetle&, efJeMes<e G×ejcete|le, efJeée kesÀ heefjJele&keÀ~ lees pewmes ìeFefìue nw 

Gmeer ÒeceeCe keÀle&J³e keÀe ÒewefkeÌìkeÀue ªhe keÀneB lekeÀ ngDee nw Deewj keÀneB lekeÀ nesvee nw~ njskeÀ Deheves keÀle&J³e keÀer hejmesvìspe keÀes osKees~ 

mece³e ÒeceeCe DeYeer lekeÀ mheer[ leerJe´ nw~ Jen Deye leerJe´ nesveer nw~ henueer yeele mJe³eb keÀes ®ewkeÀ keÀjes ö mJe³eb Òeefle efJeveeMe Deewj mLeehevee kesÀ 

keÀle&J³e ves DeLee&led heemì hegjeves efnmeeye-efkeÀleeye mJeYeeJe DeLee&led mebmkeÀej keÀneB lekeÀ efJeveeMe efkeÀS nQ Deewj ve³es mebmkeÀej mJeYeeJe DeLee&led 

yeehe meceeve mJeYeeJe mebmkeÀej keÀer mLeehevee keÀneB lekeÀ keÀer nw, mechetCe& efJeveeMe efkeÀ³ee nw Jee DeOetje efkeÀ³ee nw, efpelevee hegjevee efJeveeMe efkeÀ³ee 

nw Glevee ve³ee mebmkeÀej Jee mJeYeeJe OeejCe nesiee ö lees ®ewkeÀ keÀjes efkeÀme ieefle mes ³en keÀe³e& keÀj jns nQ~  

   2 ö otmejer yeele mJe³eb kesÀ mecheke&À ceW Deeves Jeeueer Deelcee³eW Jee mecyevOe ceW jnves Jeeueer DeelceeSb pees nQ GvneW kesÀ hegjeves mebmkeÀej Jen 

mJeYeeJe osKeles ngS ve osKees DeLee&led Deheves keÀle&J³e keÀer mce=efle Üeje Jen Deheves ìeFefìue keÀer meceLeea Üeje Gve DeelceeDeeW ceW Yeer heefjJele&ve 

keÀjves kesÀ keÀe³e& keÀer ieefle keÀneB lekeÀ nw~ ®ewefjìer efyeiesvme Ssì nesce efkeÀ³ee nw~ efkeÀleveer Yeer leceesiegCeer Deelcee nes, uesefkeÀve ye´eïeCeeW kesÀ keÀle&J³e 

ÒeceeCe meoe Ssmeer DeelceeDeeW kesÀ Òeefle Yeer keÀu³eeCe keÀer YeeJevee jnleer nw~ Jee Ie=Cee keÀer YeeJevee jnleer nw~ jnce Deelee nw Jee jesye ceW Deeles 

nes~ jesye ceW DeekeÀj yeehe kesÀ Deeies Jen efveefceÊe yeveer ngF& DeelceeDeeW kesÀ Deeies yeej-yeej Gve DeelceeDeeW kesÀ Òeefle Òesce keÀjles jnles~ ³en Ssmes 

keÀjles ³en Ssmes keÀnles~ Ssmes Jewmes keÌ³eeW? ³en Òeesye keÀjles nQ~  

   3 ö leermejer yeele efJeée keÀer meJe& DeelceeDeeW Òeefle meoe mebkeÀuhe ceW keÀu³eeCe keÀjves keÀer mce=efle jnleer nw ö yesno keÀer mesJee DeLee&led efJeée 

mesJee keÀer efpeccesJeejer mecePeles ngS ®eueles nes~ cevmee Üeje Yeer efJeée Òeefle Deheveer MeefkeÌle³eeW kesÀ Kepeeves Jee %eeve, iegCeeW kesÀ Kepeevees keÀes cene-

oeveer yeve oeve keÀjles jnles nes~ Deheves keÀes efJeée kesÀ Deeies DeLeeìea mecePeles nes~ Jee peneB efveJeeme keÀjles nes Gme osMe Jee ieeBJe kesÀ DeLeeìea 

mecePeles nes~ ÒewefkeÌìkeÀue mce=efle ceW keÌ³ee mesJee jnleer nw~ meeceves no Deeleer nw ³ee yesno~ mebkeÀuhe ceW Fleveer meceLeea nw pees efJeée keÀer DeelceeDeeW 

lekeÀ MeefkeÌleMeeueer mebkeÀuhe Üeje mesJee keÀj mekeÀes ö Je=efle keÀer Megef× Devegmeej Jee³egceC[ue keÀes Meg× keÀj mekeÀes~ Je=efle keÀer MeefkeÌle nw~ Meg× 

DeLee&led h³etefjìer~ h³egefjìer keÀe DeeOeej nw YeeF&-YeeF& keÀer mce=efle keÀer Je=efle~ keÀneB lekeÀ yeveer nw~ Fmeer ÒekeÀej Deheves keÀle&J³e keÀer ieefle Deewj 

efJeefOe keÀes ®ewkeÀ keÀjes~ peye lekeÀ mJe³eb ceW efJeveeMe Deewj mLeehevee keÀe ÒewefkeÌìkeÀue mJeªhe veneR uee³ee nw leye lekeÀ efJeée ceW keÀle&J³e keÀer Òel³e-

#elee nesvee Yeer mJe³eb keÀer ieefle kesÀ ÒeceeCe ner nesiee~ keÌ³eeWefkeÀ Deepe efJeée keÀer DeelceeSb, osKekeÀj meewoe keÀjves Jeeueer nQ efmeHe&À megvekeÀj ceeveves 

Jeeueer vener nQ~ Deheveer ³eLeeLe& ceev³eleeDeeW keÀes ceev³eleeDeeW keÀes ceeveves kesÀ efueS henues mJe³eb Gve ceev³eleeDeeW keÀe mheªhe yevevee heæ[s~ efpeme 

mJeªhe kesÀ mewchegue Üeje meewoe efmechegue mecePe ceW DeeJesiee~ veneR lees Deye lekeÀ DeveskeÀ Deuhe%e De³eLeeLe& ceev³eleeDeeW Üeje cewpeejìer Deelcee³eW 


