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``ceer"s ye®®es ö meowJe KegMeer ceW jnes efkeÀ nceW keÀewve heæ{elee nw, lees ³en Yeer ceveceveeYeJe nw, legcnW KegMeer nw
efkeÀ keÀue nce helLej yegef× Les, Deepe heejme yegef× yeves nQ''

ÒeÍe>>:- lekeÀoerj Kegueves keÀe DeeOeej keÌ³ee nw?
GÊej:- efve½e³e~ Deiej lekeÀoerj Kegueves ceW osjer nesieer lees uebieæ[eles jnWies~ efve½e³e yegef× De®íer jerefle heæ{keÀj iewuehe keÀjles

jnWies~ keÀesF& Yeer yeele ceW mebMe³e nw lees heerís jn pee³eWies~ pees efve½e³e yegef× yeve Deheveer yegef× keÀes yeehe lekeÀ oewæ[eles
jnles nQ Jen meleesÒeOeeve yeve peeles nQ~

Deesced Meeefvle~ mìt[svì meye mketÀue ceW heæ{les nQ lees GvekeÀes ³en ceeuetce jnlee nw efkeÀ ncekeÀes heæ{keÀj keÌ³ee yeveves keÀe nw~ ceer"s-
ceer"s ªneveer ye®®eeW keÀer yegef× ceW Deevee ®eeefnS efkeÀ nce mele³egie heejmehegjer kesÀ ceeefuekeÀ yeveles nQ~ Fme osn kesÀ mecyevOe Deeefo meye
íesæ[ves nQ~ Deye ncekeÀes heejmehegjer keÀe ceeefuekeÀ heejmeveeLe yevevee nw, meeje efove ³en KegMeer jnveer ®eeefnS~ mecePeles nesöheejmehegjer
efkeÀmekeÀes keÀne peelee nw? JeneB cekeÀeve Deeefo meye meesves-®eeboer kesÀ nesles nQ~ ³eneB lees helLejeW F&ìeW kesÀ cekeÀeve nQ~ Deye efHeÀj legce
helLej yegef× mes heejme yegef× yeveles nes~ helLej yegef× keÀes heejme yegef× peye heejmeveeLe yeveeves Jeeuee yeehe Dee³es leye yevee³es vee! legce ³eneB
yew"s nes, peeveles nes nceeje mketÀue Tb®e les Tb®e nw~ Fmemes yeæ[e mketÀue keÀesF& neslee veneR~ Fme mketÀue mes legce keÀjesæ[ heoddce
Yeei³eMeeueer efJeée kesÀ ceeefuekeÀ yeveles nes, lees legce ye®®eeW keÀes efkeÀleveer KegMeer jnveer ®eeefnS~ Fme helLejhegjer mes heejmehegjer ceW peeves keÀe
³en heg©<eesÊece mebiece³egie nw~ keÀue helLej yegef× Les, Deepe heejme yegef× yeve jns nQ~ ³en yeele meowJe yegef× ceW jns lees Yeer ceveceveeYeJe
ner nw~ mketÀue ceW ìer®ej Deeles nQ heæ{eves efueS~ mìt[sCì keÀes efoue ceW jnlee nw DeYeer ìer®ej Dee³ee efkeÀ Dee³ee~ legce ye®®es Yeer
mecePeles nesönceeje ìer®ej lees mJe³eb YeieJeeve nw~ Jen ncekeÀes mJeie& keÀe ceeefuekeÀ yeveeles nQ lees peªj mebiece hej Dee³eWies~ DeYeer legce
peeveles nes ceveg<³e hegkeÀejles jnles nQ Deewj Jen ³eneB Dee ie³es nQ~ keÀuhe henues Yeer Ssmee ngDee Lee leye lees efueKee ngDee nw efJeveeMekeÀeues
efJehejerle yegef× keÌ³eeWefkeÀ Jen nQ helLej yegef×~ legcnejer nw efJeveeMe keÀeues Òeerle yegef×~ legce heejme yegef× yeve jns nes~ lees Ssmeer keÀesF&
³egefkeÌle efvekeÀeueveer ®eeefnS pees ceveg<³e peuoer mecePeW~ ³eneB Yeer yengleeW keÀes ues Deeles nQ, lees Yeer keÀnles nQ efMeJeyeeyee yeḯee leve ceW kewÀmes
heæ{eles neWies! kewÀmes Deeles neWies! kegÀí Yeer mecePeles veneR nQ~ Fleves meye mesvìme& hej Deeles nQ~ efve½e³e yegef× nQ vee~ meye keÀnles nQ efMeJe
YeieJeevegJee®e, efMeJe ner meYeer keÀe yeehe nw~ ke=À<Ce keÀes Leesæ[sner meyekeÀe yeehe keÀnWies~ FmeceW cetBPeves keÀer lees yeele ner veneR~ hejvleg
lekeÀoerj osjer mes Kegueves keÀer nw lees efHeÀj uebieæ[eles jnles nQ~ keÀce heæ{ves Jeeues keÀes keÀne peelee nwö³en uebieæ[eles nQ~ mebMe³e yegef×
heerís jn pee³eWies~ efve½e³e yegef× De®íer jerefle heæ{ves Jeeues Deeies iewuehe keÀjles jnWies~ efkeÀlevee efmechegue mecePee³ee peelee nw~ pewmes ye®®es
oewæ[er ueieekeÀj efveMeeve lekeÀ peekeÀj efHeÀj ueewì Deeles nQ~ yeehe Yeer keÀnles nQ yegef× keÀes peuoer efMeJeyeeyee heeme oewæ[e³eWies lees
meleesÒeOeeve yeve pee³eWies~ ³eneB mecePeles Yeer De®íe nQ~ leerj ueielee nw efHeÀj Yeer yeenj peeves mes Keueeme nes peeles~ yeeyee %eeve
FvpeskeÌMeve ueieeles nQ lees GmekeÀe veMee ®eæ{vee ®eeefnS vee~ uesefkeÀve ®eæ{lee ner veneR nw~ ³eneB %eeve Dece=le keÀe h³eeuee heerles nQ lees
Demej neslee nw~ yeenj peeves mes ner Yetue peeles nQ~ ye®®es peeveles nQö%eeve meeiej, heeflele-heeJeve meoddieefle oelee efueyejsìj SkeÀ ner yeehe
nw~ Jener nj yeele keÀe Jemee& osles nQ~ keÀnles nQ ye®®es legce Yeer hetjs meeiej yevees~ efpelevee cesjs ceW %eeve nw Glevee legce Yeer OeejCe keÀjes~
efMeJeyeeyee keÀes osn keÀe veMee veneR nw~ yeehe keÀnles nQ ye®®es nce lees meowJe Meevle jnles nQ~ legcekeÀes Yeer peye osn veneR Leer lees veMee
veneR Lee~ efMeJeyeeyee Leesæ[sner keÀnles nQ ³en nceejer ®eer]pe nw~ ³en leve ueesve efue³ee nw, ueesve ueer ngF& ®eer]pe Deheveer Leesæ[sner ngF&~ nceves
FveceW ÒeJesMe efkeÀ³ee nw, Leesæ[s ìeFce kesÀ efueS mee|Jeme keÀjves DeLe&~ DeYeer legce ye®®eeW keÀes Jeeheme Iej ®euevee nw, oewæ[er ueieeveer nw
YeieJeeve mes efceueves kesÀ efueS~ Fleves ³e%e-lehe Deeefo keÀjles jnles nQ, mecePeles Leesæ[sner nQ Jen efceuesiee kewÀmes~ mecePeles nQ keÀesF& ve keÀesF&
ªhe ceW YeieJeeve Dee pee³esiee~ yeehe mecePeeles lees yengle menpe nQ, ÒeoMe&veer ceW Yeer legce mecePeeDees~ mele³egie-$eslee keÀer Dee³eg Yeer efueKeer
ngF& nw~ GmeceW 2500 Je<e& lekeÀ efyeukegÀue SkeÌ³etjsì nw~ met³e&JebMeer kesÀ yeeo nesles nQ ®evêJebMeer efHeÀj efoKeeDees jeJeCe keÀe jep³e Megª
ngDee Deewj Yeejle heeflele nesves ueiee~ Üehej-keÀefue³egie ceW jeJeCe jep³e ngDee, efleefLe-leejerKe ueieer ngF& nw~ yeer®e ceW jKees mebiece³egie~
jLeer Yeer peªj ®eeefnS vee~ Fme jLe ceW ÒeJesMe nes yeehe jepe³eesie efmeKeueeles nQ, efpememes ³en ue#ceer-veeje³eCe yeveles nQ~ efkeÀmekeÀes Yeer
mecePeevee lees yengle menpe nw~ ue#ceer-veeje³eCe keÀer ef[vee@³emìer efkeÀlevee mece³e ®eueleer nw~ Deewj meye Iejeves nQ no kesÀ, ³en nw
yesno keÀe~ Fme yesno keÀer efnmìêr-pee@ûeeHeÀer keÀes peevevee ®eeefnS vee~ DeYeer nw mebiece³egie~ efHeÀj owJeer jep³e mLeeheve nes jne nw~ Fme
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helLejhegjer, hegjeveer ogefve³ee keÀe efJeveeMe nesvee nw~ efJeveeMe ve nes lees veF& ogefve³ee kewÀmes yeveWieer! Deye keÀnles nQ v³eg osnueer~ DeYeer legce
ye®®es peeveles nes v³eg osnueer keÀye nesieer~ veF& ogefve³ee ceW veF& efouueer nesleer nw~ ieeles Yeer nQ pecegvee kesÀ keÀC"s hej cenue nesles nQ~ peye
Fve ue#ceer-veeje³eCe keÀe jep³e nw leye keÀnWies v³eg efouueer, heejmehegjer~ ve³ee jep³e lees mele³egie ceW ue#ceer-veeje³eCe keÀe ner neslee nw~
ceveg<³e lees ³en Yeer Yetue ie³es nQ efkeÀ [^ecee kewÀmes Megª neslee nw~ keÀewve-keÀewve cegK³e SkeÌìme& nQ, Jen peevevee ®eeefnS vee~ SkeÌìme& lees
yengle nQ FmeefueS cegK³e SkeÌìme& keÀes legce peeveles nes~ legce Yeer cegK³e SkeÌìme& yeve jns nes~ meyemes cegK³e heeì& legce yepee jns nes~ legce
ªneveer meesMeue Jeke&Àme& nes~ yeekeÀer meye meesMeue Jeke&Àme& nQ efpemceeveer~ legce ªneW keÀes mecePeeles nes, heæ{leer ªn nw~ ceveg<³e mecePeles
nQ efpemce heæ{lee nw~ ³en efkeÀmekeÀes Yeer helee veneR nw efkeÀ Deelcee Fve Deejievme Üeje heæ{leer nw~ nce Deelcee yewefjmìj Deeefo yevelee
ntB~ yeeyee ncekeÀes heæ{eles nQ~ mebmkeÀej Yeer Deelcee ceW jnles nQ~ mebmkeÀej ues pee³eWies efHeÀj DeekeÀj veF& ogefve³ee ceW jep³e keÀjWies~ pewmes
mele³egie ceW jepeOeeveer ®eueer Leer Jewmes ner Megª nes pee³esieer~ FmeceW kegÀí hetíves keÀer ojkeÀej veneR jnleer~ cegK³e yeele nwöosn-
DeefYeceeve ceW keÀYeer veneR DeeDees~ Deheves keÀes Deelcee mecePees~ keÀesF& Yeer efJekeÀce& veneR keÀjes~ ³eeo ceW jnes, veneR lees SkeÀ efJekeÀce& keÀe
yeesPe meew iegCee nes pee³esiee~ n[ieg[ SkeÀoce ìtì peeles nQ~ GmeceW Yeer cegK³e efJekeÀej nw keÀece~ keÀF& keÀnles nQöye®®es lebie keÀjles nQ
efHeÀj ceejvee heæ[lee nw~ Deye ³en keÀesF& hetíves keÀe veneR jnlee nw~ ³en lees íesìe heeF&-hewmes keÀe heehe keÀnWies~ legcnejs efmej hej lees
pevce-pevceevlej kesÀ heehe nQ, henues GvekeÀes lees Yemce keÀjes~ yeehe heeJeve nesves keÀe yengle menpe Ghee³e yeleueeles nQ~ legce SkeÀ yeehe
keÀer ³eeo mes heeJeve yeve pee³eWies~ YeieJeevegJee®eöye®®eeW Òeefle, legce DeelceeDeeW mes yeele keÀjlee ntB~ Deewj keÀesF& ceveg<³e Ssmes mecePe ve
mekeWÀ~ Jen lees Deheves keÀes Mejerj ner mecePeles nQ~ yeehe keÀnles nQ ceQ DeelceeDeeW keÀes mecePeelee ntB~ iee³ee Yeer peelee nw, DeelceeDeeW Deewj
hejceelcee keÀe cesuee ueielee nw, FmeceW keÀesF& DeeJee]pe Deeefo veneR keÀjveer nw~ ³en lees heæ{eF& nw~ otj-otj mes Deeles nQ yeeyee kesÀ heeme~
efve½e³e yegef× pees neWies GvekeÀes peesj mes keÀefMeMe nesieer Deeies ®euekeÀj~ DeYeer Fleveer keÀefMeMe keÀesF& keÀes nesleer veneR nw keÌ³eeWefkeÀ ³eeo
veneR keÀjles nQ~ cegmeeefHeÀjer mes peye ueewìles nQ, Iej kesÀ vepeoerkeÀ Deeles nQ lees cekeÀeve ³eeo Dee³esiee, ye®®es ³eeo Dee³eWies, Iej hengB®eles
ner KegMeer ceW DeekeÀj efceueWies~ KegMeer yeæ{leer pee³esieer~ henues-henues ðeer ³eeo Dee³esieer efHeÀj yeeue-ye®®es Deeefo ³eeo Dee³eWies~ legcekeÀes
³eeo Dee³esiee efkeÀ nce Iej peeles nQ JeneB yeehe Deewj ye®®es ner nesles nQ~ [yeue KegMeer nesleer nw~ MeeefvleOeece Iej pee³eWies efHeÀj Dee³eWies
jepeOeeveer ceW~ yeme ³eeo ner keÀjvee nw, yeehe keÀnles nQ ceveceveeYeJe~ Deheves keÀes Deelcee mecePe yeehe Deewj Jemex keÀes ³eeo keÀjes~ yeeyee
legce ye®®eeW keÀes iegue-iegue yeveekeÀj, ve³eveeW hej efye"ekeÀj meeLe ues peeles nQ~ ]peje Yeer lekeÀueerHeÀ veneR~ pewmes ce®íjeW keÀe PegC[ peelee
nw vee~ legce Deelcee³eW Yeer Ssmes pee³eWieer yeehe kesÀ meeLe~ heeJeve yeveves kesÀ efueS legce yeehe keÀes ³eeo keÀjles nes, Iej keÀes veneR~
yeeyee keÀer ve]pej henues-henues iejerye ye®®eeW hej peeleer nw~ yeeyee iejerye efveJee]pe nw vee~ legce Yeer ieebJe ceW mee|Jeme keÀjves peeles nes~ yeehe
keÀnles nQ ceQ Yeer legcnejs ieebJe keÀes DeekeÀj heejmehegjer yeveelee ntB~ DeYeer lees ³en veke&À hegjeveer ogefve³ee nw~ FvekeÀes peªj leesæ[vee heæ[s~
veF& ogefve³ee ceW veF& efouueer, Jen mele³egie ceW ner nesieer~ JeneB jep³e Yeer legcneje nesiee~ legcekeÀes veMee ®eæ{lee nw nce efHeÀj mes Deheveer
jepeOeeveer mLeeheve keÀjWies~ pewmes keÀuhe henues keÀer Leer~ ³en Leesæ[sner keÀnWies nce Ssmes-Ssmes cekeÀeve yevee³eWies~ veneR, legce pee³eWies JeneB
lees Dee@ìescesefìkeÀ legce Jen yeveeves ueie heæ[Wies keÌ³eeWefkeÀ Jen Deelcee ceW heeì& Yeje ngDee nw~ ³eneB heeì& nw efmeHe&À heæ{ves keÀe~ JeneB legcnejer
yegef× ceW Deehesner Dee³esiee efkeÀ Ssmes-Ssmes nce cenue yevee³eW~ pewmes keÀuhe henues yevee³ee Lee, Jen yeveeves ueie heæ[Wies~ Deelcee ceW Yeer
henues mes ner vetBOe nw~ legce Jener cenue yevee³eWies efpeve cenueeW ceW legce keÀuhe-keÀuhe jnles nes~ Fve yeeleeW keÀes ve³ee keÀesF& mecePe ve mekesÀ~
legce mecePeles nes nce Deeles nQ, veF&-veF& hJeeFbìdme megve efjÖesÀMe neskeÀj peeles nQ~ veF&-veF& hJeeFbìdme efvekeÀueleer nQ, Jen Yeer [^ecee ceW
vetBOe nw~
yeeyee keÀnles nQ ye®®es, ceQ Fme yewue hej (jLe hej) meowJe meJeejer keÀªB, FmeceW cegPes megKe veneR Yeemelee nw~ ceQ lees legce ye®®eeW keÀes heæ{eves
Deelee ntB~ Ssmes veneR, yewue hej meJeejer keÀj yew"s ner nQ~ jele-efove yewue hej meJeejer nesleer nw keÌ³ee? GvekeÀe lees meskeÀC[ ceW Deevee-
peevee neslee nw~ meowJe yew"ves keÀe keÀe³eoe ner veneR~ yeeyee efkeÀlevee otj mes Deeles nQ heæ{eves kesÀ efueS, Iej lees GvekeÀe Jen nw vee~ meeje
efove Mejerj ceW Leesæ[sner yew"siee, GvekeÀes megKe ner veneR Dee³esiee~ pewmes eEhepeæ[s ceW leeslee HeBÀme peelee nw~ ceQ lees ³en ueesve ueslee ntB legcekeÀes
mecePeeves kesÀ efueS~ legce keÀnWies %eeve keÀe meeiej yeeyee Deeles nQ ncekeÀes heæ{eves kesÀ efueS~ KegMeer ceW jesceeb®e Keæ[s nes peeves ®eeefnS~
Jen KegMeer efHeÀj keÀce Leesæ[sner nesveer ®eeefnS~ ³en Oeveer lees mLeeF& yew"s nQ~ SkeÀ yewue hej oes keÀer meJeejer meowJe nesieer keÌ³ee?
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efMeJeyeeyee jnlee nw Deheves Oeece ceW~ ³eneB Deeles nQ, Deeves ceW osjer Leesæ[sner ueieleer nw~ je@kesÀì osKees efkeÀleves leerKes nesles nQ~ DeeJee]pe
mes Yeer leerKes~ Deelcee Yeer yengle íesìe je@kesÀì nw~ Deelcee Yeeieleer kewÀmes nw, ³eneB mes Peì ieF& ueC[ve~ SkeÀ meskeÀC[ ceW peerJevecegefkeÌle
ieeF& nw~ yeeyee Kego Yeer je@kesÀì nw~ keÀnles nQ ceQ legcekeÀes heæ{eves kesÀ efueS Deelee ntB~ efHeÀj peelee ntB Deheves Iej~ Fme mece³e yengle efyepeer
jnlee ntB~ efoJ³e ¢efä oelee ntB, lees YekeÌleeW keÀes je]peer keÀjvee neslee nw~ legcekeÀes heæ{elee ntB~ YekeÌleeW keÀer efoue nesleer nw mee#eelkeÀej nes
³ee kegÀí ve kegÀí YeerKe ceebieles nQ~ meyemes peemleer YeerKe peiele Decyee mes ceebieles nQ~ legce peiele Decyee nes vee~ legce efJeée keÀer
yeeoMeener keÀer YeerKe osleer nes~ iejeryeeW keÀes YeerKe efceueleer nw vee~ nce Yeer iejerye nQ lees efMeJeyeeyee mJeie& keÀer yeeoMeener YeerKe ceW osles
nQ~ YeerKe kegÀí Deewj veneR, efmeHe&À keÀnles nQ yeehe keÀes ³eeo keÀjes lees efJekeÀce& efJeveeMe neWies~ MeeefvleOeece ceW ®eues pee³eWies~ cegPes ³eeo
keÀjes lees ceQ iewjvìer keÀjlee ntB legcnejer Dee³eg Yeer yeæ[er nes pee³esieer~ mele³egie ceW ce=l³eg keÀe veece veneR neslee~ Jen nw DecejueeskeÀ, JeneB
ce=l³eg keÀe veece veneR neslee~ efmeHe&À SkeÀ Keeue íesæ[ otmejer uesles nQ, FmekeÀes ce=l³eg keÀnWies keÌ³ee! Jen nw Decejhegjer~ mee#eelkeÀej neslee
nw ncekeÀes ye®®ee yevevee nw~ KegMeer keÀer yeele nw~ yeeyee keÀer efoue nesleer nw Deye peekeÀj ye®®ee yevetB~ peeveles nQ ieesu[ve mhetve Fve
ceeGLe nesiee~ SkeÀ ner efmekeÀerueOee yeehe keÀe ye®®ee ntB~ yeehe ves S[ehì efkeÀ³ee nw~ ceQ efmekeÀerueOee ye®®ee ntB lees yeeyee efkeÀlevee h³eej
keÀjles nQ~ SkeÀoce ÒeJesMe keÀj uesles nQ~ ³en Yeer Kesue nw vee~ Kesue ceW ncesMee KegMeer nesleer nw~ ³en Yeer peeveles nQ peªj yengle-yengle
Yeei³eMeeueer jLe nesiee~ efpemekesÀ efueS iee³eve nw %eeve meeiej, FveceW ÒeJesMe keÀj legcekeÀes %eeve osles nQ~ legce ye®®eeW kesÀ efueS SkeÀ ner
KegMeer yengle nwöYeieJeeve DeekeÀj heæ{eles nQ~ YeieJeeve mJeie& keÀer jepeeF& mLeeheve keÀjles nQ~ nce GvekesÀ ye®®es nQ lees efHeÀj nce veke&À
ceW keÌ³eeW nQ! ³en efkeÀmekeÀer Yeer yegef× ceW veneR Deelee~ legce lees Yeei³eMeeueer nes pees efJeée keÀe ceeefuekeÀ yeveves kesÀ efueS heæ{les nes~ Ssmeer
heæ{eF& hej efkeÀlevee DeìsvMeve osvee ®eeefnS~ De®íe!
ceer"s-ceer"s efmekeÀerueOes ye®®eeW Òeefle ceele-efhelee yeeheoeoe keÀe ³eeo-h³eej Deewj ieg[cee@e\veie~ ªneveer yeehe keÀer ªneveer ye®®eeW keÀes
vecemles~
OeejCee kesÀ efueS cegK³e meej:-
1) Fmeer [yeue KegMeer ceW jnvee nw efkeÀ Deye cegmeeefHeÀjer hetjer ngF&, henues nce Deheves Iej MeeefvleOeece ceW pee³eWies efHeÀj

Deheveer jepeOeeveer ceW Dee³eWies~
2) efmej hej pees pevce-pevceevlej kesÀ heeheeW keÀe yeesPe nw Gmes Yemce keÀjvee nw, osn-DeefYeceeve ceW DeekeÀj keÀesF&

Yeer efJekeÀce& veneR keÀjvee nw~
Jejoeve:- ceve keÀer mJelev$elee Üeje meJe& DeelceeDeeW keÀes Meeefvle keÀe oeve osves Jeeues cevmee ceneoeveer YeJe

yeebOesefue³eeb leve mes Yeue hejlev$e nQ uesefkeÀve ceve mes ³eefo mJelev$e nQ lees Deheveer Je=efÊe Üeje, Meg× mebkeÀuhe Üeje
efJeée kesÀ Jee³egceC[ue keÀes yeoueves keÀer mesJee keÀj mekeÀleer nQ~ DeepekeÀue efJeée keÀes DeeJeM³ekeÀlee nw ceve kesÀ
Meeefvle keÀer~ lees ceve mes mJelev$e Deelcee cevmee Üeje Meeefvle kesÀ Jee³eye´sMeve HewÀuee mekeÀleer nw~ Meeefvle kesÀ meeiej
yeehe keÀer ³eeo ceW jnves mes DeeìescesefìkeÀ Meeefvle keÀer efkeÀjCeW HewÀueleer nQ~ Ssmes Meeefvle keÀe oeve osves Jeeues ner
cevmee ceneoeveer nQ~

mueesieve:- mvesn ªhe keÀe DevegYeJe lees megveeles nes Deye MeefkeÌle ªhe keÀe DevegYeJe megveeDees~


















































































Mind well
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