
/;ku

(Meditation)

✍ MkWå 'kEHkwukFk

;g ekU;rk cgqr fnuksa ls pyh vk jgh gS fd bZ'oj ds
Ë;ku ls gj euq"; ds vUnj bZ'ojh; 'kfDr dk tkxj.k
gks tkrk gS_ vkSj bZ'ojh; 'kfDr og 'kfDr gS] ftlds
}kjk dqN Hkh ikuk vlEHko ugha gSA dqN fnuksa ls dsoy
;g gqvk gS fd lekt esa bZ'oj ds /;ku dh bruh iz;kl&Hkjh
fof/k;ka izpfyr gks xbZ gSa_ fd vkt dk lk/kkj.k euq"; /;ku
ds uke ls fopfyr gks x;k gSA lekt esa ;g ckr dwV&dwV
dj Hkjh gS fd bZ'oj dk /;ku bruk dfBu gS_ fd vkt ds
O;Lr thou ds lkFk bldk pyuk vlEHko gS_ vkSj tks
dke gks gh ugha ldrk] blesa le; u"V djuk fcYdqy
csdkj gSA

/;ku bruk ifjfpr 'kCn gS_ fd cpiu ls gh O;fDr
lqurk gS&/;ku ls i<+ks] /;ku ls [ksyks bR;kfnA ysfdu
fQj Hkh tc bZ'oj ds /;ku dh ckr mBrh gS] rks euq"; dqN

(1936&2009)

Hkzfer voLFkk esa vk tkrk gSA mlds fny o fnekx esa ;g
Hkj x;k gS fd bZ'oj ds lanHkZ esa /;ku dk vFkZ dqN vkSj gh
gSA lekt ds vk/;kfRed f'k{kdksa }kjk] tSlk os lqurs gSa]
oSlk djus yx tkrs gSaA os ;g Hkh ns[kus dh dksf'k'k ugha
djrs fd tks vlyh vFkZ gS] mlds vk/kkj ij gekjk jkLrk
Bhd gS] ;k ughaA

/;ku dk vFkZ
tc Hkh ge fdlh fÿ;k esa O;Lr gksrs gSa_ rks dsoy nks
laHkkouk,a gksrh gSaA dHkh rks ml fÿ;k esa dqN etk
vkrk gSA nwljs 'kCnksa esa fÿ;k lq[knk;h gksrh gSA vkSj
dHkh blds foijhr gksrk gSA

eu lq[k dk Hkw[kk gSA blfy, ftl fÿ;k esa
mls lq[k feyrk gS] eu vius vki mlesa yxrk
gSA eu dh bl voLFkk dks /;ku dh voLFkk
dgrs gSaA lkQ&lkQ 'kCnksa esa] fdlh fÿ;k ds
lq[k esa eu dk [kksuk gh] ml fÿ;k esa /;ku gSA
;gh /;ku dh ifjHkk"kk gqbZA

/;ku pkgs [ksy dk] fp=iV dk] fy[kus i<+us dk gks] ;k
Hkxon~ HkfDr dkA eu ds fopj.k dk {ks= cnyus ls /;ku
dh ifjHkk"kk ugha cnyrhA

bZ'ojh; 'kfDr ,d 'kfDr gS_ vkSj thokRek
bZ'ojh; 'kfDr dk Hk.Mkj gSA vkfRed 'kfDr
ges'kk vUnj dh nqfu;k (Absolute Field) esa
jgrh gSA (Absolute Field) vFkok vUnj dh
nqfu;k ds lw{ere~ {ks= lkjs vuqHkoksa ls ijs gSaA
bl {ks= esa bZ'ojh; 'kfDr fujkdkj vkSj fuxqZ.k
voLFkk esa jgrh gSA

tc Hkh ;g 'kfDr mHkj dj ckgj dh nqfu;k (Relative

Field) esa izxV gksrh gS_ rc ;g fujkdkj rks jgrh gS] ysfdu
lxq.k gks tkrh gSA

nqfu;k dh lkjh 'kfDr;ka fujkdkj gksrh gSa% pkgs
fctyh dh 'kfDr gks ;k pqEcd dh] 'kkjhfjd
'kfDr gks_ ;k cqfº dh 'kfDrA 'kfDr dHkh
lkdkj gks gh ugha ldrhA

tc dksbZ Hkh 'kfDr lkdkj gks gh ugha ldrh] rks bZ'ojh;
'kfDr Hkh lkdkj ugha gks ldrhA tgka rd bl 'kfDr ds
xq.k dk iz'u gS%

ftu egkRekvksa us blds xq.kksa dks vuqHko fd;k
gS_ mUgk s au s ;gh crk;k g S fd ;g 'kfDr
lfPpnkuUn Lo:i gSA 'kkL= ds bl okD; ij
tjk /;ku nsaA vFkZ ;gh fudyrk gS fd bZ'ojh;
'kfDr dk xq.k gh] mldk vkdkj gSA ,d ek=
vkdkj gh] ifgpkuus esa enn djrk gSA nwljs
'kCnksa esa ge bZ'ojh; 'kfDr dks dsoy lr~] fpr~
vkSj vkuUn ds :i esa gh igpku ldrs gSaA

/;ku dh voLFkk esa T;ksa&T;ksa eu esa bZ'ojh; 'kfDr
mHkjrh gS_ mlesa lr~] fpr~ vkSj vkuUn mHkjus yxrs gSaA
;s rhuksa] eu ds xq.k ds :i esa mHkjrs gSaA blesa vkuUn dk
xq.k] eu vkSj bZ'ojh; rRo ds chp lEidZ dh vuqHkwfr gSA
blfy, lcls igys vkuUn dh vuqHkwfr gksrh gSA lr~ vkSj
fpr~ ds xq.k] eu ds vUnj] bZ'ojh; rRo dk eu ij izHkko
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ds :i esa mHkjrs gSaA blfy, budk vuqHko dqN nsj esa gksrk
gSA
mnkgj.k % nw/k esa cPps ds 'kjhj ds fodkl dh 'kfDr gSA
cPps dks dqN fnu nw/k fiyk dj ns[kuk iM+rk gSA nw/k ds
bl xq.k dk vuqHko dqN nsj esa gksrk gSA

bl rjg ge ns[krs gSa fd % nqfu;ka ds lkjs vuqHko
nks rjg ds vuqHko esa caVs gSa & lEidZ vuqHkwfr
vkSj lEidZ ds izHkko dh vuqHkwfrA

geus ≈ij ns[kk_ vkuUn] eu vkSj bZ'ojh; rRo ds lEidZ
dh vuqHkwfr gSA blfy;s bZ'ojh; 'kfDr dks vkuUn ds :i
esa ifgpkuuk T;knk ljy gSA xksLokeh rqylhnkl us Hkh LokUr%
lq[k dh ckr dgh gS %
os lekt dks ;gh crkuk pkgrs Fks fd lc ds vUnj
bZ'ojh; rRo dk ,d Hk.Mkj gS_ vkSj lcdks viuh bl
fNih gqbZ 'kfDr dks vius vUnj ds lq[k] ;k vius
vUr%dj.k ds lq[k ds :i esa gh ifgpkuuk pkfg,A
nwljs 'kCnksa esa vius vUnj fNih gqbZ bZ'ojh; 'kfDr dk

n'kZu LokUr% lq[k (vkuUn) ds :i esa gh djuk gSA

Hkxoku ds /;ku dk vFkZ

vkRek vUnj gSA mldh 'kfDr vUnj ls mHkj dj thou
esa izxV gksrh gSA blfy;s crk;k x;k gS fd ;g vUr%dj.k
ds lq[k ds :i esa izxV gksrh gSA ftl le; ;g 'kfDr mHkj
jgh gks_ ml le; ;fn ckgj ds lkjs lq[k dh nqfu;k esa fdlh
rjg rkyk yx tk;s_ rks eu vius LoHkko ls vUnj ds lq[k
(vkuUn) dh vksj f[kap tk;sxkA

eu lq[k dk Hkw[kk gSA blfy;s eu vUnj ds
lq[k esa Mwcus yxsxk vkSj lk{kkr~ fujkdkj cz„
ls fudys lq[k esa eu [kksus ds dkj.k] ;g
fujkdkj cz„ dk /;ku gksxkA bZ'oj ds fdlh
uke ;k :i dk /;ku ugha gksxkA

;g 'kfDr ftls ge vUnj ds lq[k ds :i esa ifgpkurs gSa]
vuqHko rks dh tk ldrh gS_ ysfdu fdlh nwljs O;fDr dks
crk;h] ;k le>k;h ugha tk ldrhA

ftl fof/k ls] vUnj dk lq[k de&ls&de le;
esa] vfËkd&ls&vf/kd mHkkjk tk lds_ ogh
bZ'oj ds /;ku dh fofËk gksxhA

bZ'ojh; 'kfDr dks vUnj ls ckgj mHkkjus dh fof/k gh]
bZ'oj dk /;ku gSA gesa tkuuk pkfg, fd ;g 'kfDr
mHkjrh dSls gS\ euq"; dke djrs&djrs Fkddj] vkjke
djus yxrk gS_ vkSj lks tkrk gSA lksdj mBus ds ckn ;k rks
og dgrk gS fd uhan Bhd ls ugha vk;h] blfy, flj esa dqN
nnZ gS vkSj 'kjhj VwV jgk gSA vFkok

og ;g dgrk gS fd bruh xgjh uhan vk;h fd
vkuUn vk x;kA ,slk dksbZ O;fDr ugha feysxk]
tks dHkh ;g dgs fd bruh xgjh uhan vk;h fd
nq%[k ls Hkj x;sA

iz'u mBrk gS fd ,slk D;ksa\ uhan ds le; nq%[k mHkjrk
gh ugha] dsoy lq[k gh mHkjrk gSA mHkjs gq, bl lq[k dk
o.kZu fdlh nwljs dks_ u crk;k tk ldrk gS] u le>k;k
tk ldrk gSA ;gh izek.k gS fd lksrs le; tks lq[k

mHkjrk gS] og bZ'ojh; rRo ls fudyk gqvk vkuUn gSA
lksrs le; ftruk lq[k mHkjuk gksrk gS_ mHkj tkrk gSA
blds foijhr ;g lEHko ugha fd ge ftruk lq[k pkgsa]
mHkkj ysaA

euekuk dj ldus dh tks Hkh FkksM+h 'kfDr
euq"; ds vUnj gS] og dsoy rc gS_ tc og
tkx`r voLFkk esa gSA

blfy;s dsoy tkx`r voLFkk esa gh ;g lEHkkouk gks ldrh
gS fd ge viuh LorU= bPNk (Free Will) ds vk/kkj ij
dqN ,slk djsa_ fd bl 'kfDr dks mHkkjus esa fuiq.k gksrs pys
tk;sa_ vkSj ge ftruk pkgsa mruk bls mHkkj ysaA
bl 'kfDr dks mHkkjus ds fy, tkx`r voLFkk esa og
ckr gksuh pkfg,] tks fd lksrs le; gksrh gSA vUrj rks
dsoy tkxus vkSj lksus dk jgsxkA rc tkx`r voLFkk esa gh
fu'p; gh bZ'ojh; 'kfDr mHkjus yxsxhA vH;kl ls ge bl
'kfDr dks ftruk pkgsa] mruk mHkkj ysaxsA vUnj dh 'kfDr
tc bruh mHkj tk;s fd tkx`r voLFkk esa eu dks ckgj dk
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lq[k rks viuh vksj [khaps] vkSj vUnj dk lq[k viuh vksjA
/khjs&/khjs thr vUnj ds lq[k dh gksus yxs] rks bl voLFkk esa
eu bZ'ojh; 'kfDr dks fcYdqy ,sls vuqHko djsxk_ tSls
tkx`r voLFkk esa ckgj dh 'kfDr;ksa (tSls BaMd ;k xehZ)
dks vuqHko djrk gSA

lksrs le; ge dqN ugha djrsA ml le; djus
dh ckr rks gksrh gh ughaA dsoy gksus dh ckr
gksrh gSA

ge vkjke djus dh voLFkk esa jgrs gSaA lksrs le; KkusfUÊ;ksa
esa bruh 'kfDr ugha jgrh fd ckgj ds lq[k dk vuqHko dj
ldsaA blfy, eu] ckgj dh nqfu;k esa fopj.k dj gh ugha
ldrkA ysfdu eu ds ikl nks nqfu;k gSa_ ckgj dh nqfu;k
vkSj vUnj dh nqfu;kA

vUnj dh nqfu;k esa fopj.k djrs le;] eu
gekjs vUnj ds laLdkjksa ds chp fopj.k djrk
gSA vUnj dh nqfu;k esa dsoy nks phtsa gSa &

vkRek dh 'kfDr gS_ vkSj gekjs tUe tUekUrj
ds laLdkjA

lksrs le; tc vUnj dh 'kfDr mHkjrh gS] rks LokHkkfod gS
fd os laLdkj] ftuesa vkRek <dh gS_ os Hkh mHkjh voLFkk esa
gksaxsA blfy, ;g le>uk fdruk vklku gS\ fd laLdkjksa
ds chp esa bZ'ojh; 'kfDr gS_ tks fd pSrU;rk ls Hkjh gSA bl
pSrU;rk ds dkj.k gh lksrh gqbZ vpsr voLFkk dks /khjs&/khjs]
pSrU;rk feyus yxrh gSA tc euq"; vopsru (Sub-

conscious) voLFkk esa vk tkrk gS_ ml le; eu tSls
laLdkjksa ds chp Hkze.k djrk gS] oSls LoIu ns[kus yxrk gSA
/khjs&/khjs pSrU;rk c<+rh gS_ vkSj euq"; dk LoIu VwV tkrk
gSA og tkx`r voLFkk esa vk tkrk gSA ≈ij dh ckrksa ls ;g
fu"d"kZ fudyrk gS fd

bZ'ojh; 'kfDr dks mHkkjus ds fy, bZ'oj ds
uke ;k :i dk Ë;ku ugha djuk gSA nwljs 'kCnksa
esa eu dks uke ;k :i ij ,dkxz ugha djuk gSA
D;ksafd ,slk dqN Hkh ge lksrs le; ugha djrsA

lksrs le; ge eu ds cgko esa] vMa+xk yxkus
dh fLFkfr esa jgrs gh ughaA

vr% gesa dsoy /;ku ij cSBuk gSA eu dks NqV~Vk (Relax)

NksM+ nsuk gSA tc Hkh ge dgha ,dkUr esa] vka[k cUn djds]
vUnj dk lq[k mHkkjus gsrq cSBsaxs_ rc lq[k mHkjus ds dkj.k
gh] gekjk eu cSBus esa vf/kd yxsxkA

/;ku dh fof/k

b/kj dqN fnuksa ls lekt esa rjg&rjg dh /;ku dh
iºfr;ka izpfyr gqbZ gSaA ,d lk/kkj.k euq"; ds fy;s
;g /kkj.kk cukuk dfBu gks x;k gS fd_ fdldh ckr
ekus fdldh u ekus\ og fdlh dh ckr ekus ;k u ekus]
ysfdu vius vuqHko dk vknj rks djuk gh iM+rk gSA D;ksafd
nwljs dks /kks[kk nsuk vklku gS] ysfdu vius vkidks dksbZ
Ëkks[kk ugha ns ldrkA

nksigj dks tc lw;Z rsth ls ped jgk gS_ dsoy
fdl ds dgus ls] dksbZ ugha eku ldrk fd ml

le; jkr gSA dkj.k dsoy bruk gS fd og fnu
ds lw;Z dks Lo;a vuqHko dj jgk gSA mls vius
vuqHko dk vknj djuk gh iM+rk gSA

blfy, /;ku dh bl ubZ fof/k dks le>us ds fy, ,d
lkËkkj.k euq"; ds vuqHkoksa dk vk/kkj fy;k x;k gSA bls
Bhd ls i<+us vkSj le>us ds ckn /;ku dh bl fof/k ij
fo'okl djus ds fy,_ u rks iqjkus xzUFkksa dh ekU;rk dk
vkËkkj ysus dh vko';drk gS_ vkSj u gh ys[kd ij fo'okl
djus dhA dsoy vius fuR; ds thou ds dqN vuqHkoksa ds
vk/kkj ij /;ku dh bl fof/k ij fo'okl fd;k tk ldrk
gSA

bZ'oj loZ&O;kih gS_ vkSj gj le; gSA blfy, /;ku
dk dksbZ fo'ks"k le; ugha gksrkA lekt esa dqN oxks± esa
bl ekU;rk ds dkj.k fd /;ku dsoy pkj cts izkr% gh
yxrk gS] os yksx tks nsj rd lks dj mBrs gSa] le>rs gSa fd os
/;ku dj gh ugha ldrsA geus ns[kk fd
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bZ'oj ds /;ku }kjk dsoy vUnj dk lq[k mHkjrk
gSA vkSj lq[k ges'kk LorU= voLFkk esa gh mHkjrk
gS_ ca/ku dh voLFkk esa ughaA lq[k ca/ku ds
le; mHkjrk gh ughaA

blfy, tc rd gekjs ≈ij] ;s ca/ku jgsaxs fd /;ku dsoy
fdlh fo'ks"k le; gh gksrk gS] ;k fcuk ugk;s /;ku ugha
djuk gSA vFkok ,d I;kyk pk; ih fy;k] rks /;ku dSls
djsa\ rc rd lekt esa bZ'oj dk /;ku izpfyr gksus dk
iz'u gh ugha mBrkA tgka rd /;ku ij cSBus dh ckr gS_
fdlh fo'ks"k vklu ij cSBus dk fu;e fQj ,d rjg dk
cU/ku gksxkA ;g rks ge ns[k gh pqds gSa fd vUnj dk lq[k
vkjke ds le; mHkjrk gSA blfy, /;ku ij bl rjg cSBuk
gS fd gesa vf/kd ls vf/kd vkjke feysA ;fn ,d vklu
ij vf/kd le; rd u cSB ldsa] rks /;ku ds le; vklu
cny Hkh ldrs gSaA fdlh Hkh vklu esa] ,dkar esa] vka[k cUn
dj ds] fdlh dqpkyd ij cSB tk,aA bZ'oj dk uke] dsoy
,d ckj vius eu esa lksp ysuk gS] og Hkh lw{erk ds lkFkA

fQj vius eu dks NqV~Vk (Relax) NksM+ nsuk_ vFkkZr~ cqfº ls
ijs gks tkuk pkfg,A bZ'oj ds uke ;k :i ij eu dks ,dkxz
ugha djuk gSA ,slk djrs gh eu esa cqfº ls ijs ds fopkj vkus
yx tk,axs_ tSlk fd LoIu dh voLFkk eas gksrk gSA tc
LoIu dh ckr dh ppkZ gks jgh Fkh_ ml le; geus ns[kk fd
LoIu esa tks ≈ViVkax ckrsa vkrh gSa] os flQZ blfy,] D;ksafd
eu laLdkjksa ds {ks= esa Hkze.k (e/kkuh) djrk gS_ vkSj fcYdqy
ogh rdZ /;ku ds le; eu ds Hkkxus ds fo"k; esa gksxkA
lekt us bl ckr dks Bhd ls ugha le>k_ vkSj bldks eu dk
ckgj dh nqfu;k esa fopjuk crk;kA bldk ifj.kke ;g fudyk
fd yksxksa us /;ku ij cSBuk gh cUn dj fn;kA

lR; ;g gS fd /;ku ds le; vius vUnj ds
fopkjksa esa [kks tkuk] eu dk vUnj dh nqfu;k
esa [kksuk gS_ ckgj dh nqfu;k esa ughaA ftlds
vUnj tSls laLdkj gksrs gSa] oSls gh fopkj /;ku
ds le; vkrs gSaA

≈ij ge ;g Hkh ns[k pqds gSa fd mHkjrs gq, laLdkjksa ds lkFk

bZ'ojh; 'kfDr_ tks fd laLdkjksa ls <dh gS] mHkjus yxrh gSA
blfy, tc ge eu dks NqV~Vk NksM+dj cSBrs gSa_ ml le; tks
fopkj vkrs gSa] mu fopkjksa ds {ks= esa] lfPpnkuUn Lo:i
bZ'ojh; 'kfDr Hkh gksrh gS_ ftlesa vkuUn gSA vkSj bl vkuUn
ds dkj.k] tc ge vdsys esa] ,dkUr esa] va/ksjs esa vka[k cUn
dj ds cSBs gksrs gSa_ vkSj ckgj dk lq[k ugha ysrs] ml le; Hkh
cSBus esa eu yxrk gSA nwljs 'kCnksa esa

cSBus esa ftruk vf/kd eu yxs_ ge dg ldrs
gSa fd mruh gh vf/kd 'kfDr mHkjus yx xbZ gSA

tSlk fd ≈ij crk;k x;k gS_ bZ'oj dk uke dsoy ,d
ckj ysuk gSA ;fn cSBus esa eu u yxs_ rks #d&#d dj
bZ'oj dk uke ys ldrs gSa] yxHkx rhl&pkyhl lsd.M
ds vUrjky ijA ysfdu bl vUrjky dh vksj /;ku] dHkh
ugha tkuk pkfg,A vUrj de gks ;k T;knk] blls dksbZ QdZ
ugha iM+rkA fdlh vksj /;ku ys tkuk Hkh] ,d iz;kl gSA
Ë;ku ds le; fdlh rjg dk Hkh iz;kl ugha gksuk pkfg,_
D;ksafd iz;kl fQj ,d cU/ku gks tk;sxkA ;fn /;ku ds

le; ,dkUr okrkoj.k u feys] rks Hkh /;ku ij cSBuk pkfg,A
xyrh ls Hkh ;g iz;kl ugha gksuk pkfg, fd ckgj dh vkokt
gesa lqukbZ u iM+sA ;fn /;ku ds le; dksbZ feyus vk tk;]
;k dksbZ vkSj ck/kk mBs_ rks {kqC/k (Irritate) ugha gksuk pkfg,A
rqjUr gkFk dh gFksfy;ksa dks vius psgjs ij j[k ysuk pkfg,_
vkSj /khjs&/khjs gFksfy;ksa }kjk vka[k [kksyuh pkfg,A ck/kk ls
fuiV dj fQj /;ku ij cSB tkuk pkfg,A ;g ugha lkspuk
pkfg, fd vkt dk /;ku Hkax gks x;k_ vkSj vc Ë;ku ij
ugha cSB ldrsA uaxh tehu ij cSBdj /;ku ugha djuk gSA
ges'kk fdlh cqjs fo|qr&pkyd (bad conductor of

electricity) ij cSBdj /;ku djuk pkfg,A ge viuh ihB
dks Vsd (rfd;k) Hkh yxk ldrs gSaA ysfdu lj dk Vsd
ugha yxkuk pkfg,A

/;ku ds ckn FkksM+h nsj ds fy, t:j ysV tkuk
pkfg,A ;fn fuÊk vk tk;s] rks ;gh le>uk
pkfg, fd /;ku dqN T;knk vPNk yxkA Ë;ku
fuR; Ms<+ ?kaVk izfrfnu de ls de djuk
pkfg,A
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;fn vk/ks&vk/ks ?k.Vs dk fuR; rhu ckj /;ku gksus yxs] rks
izxfr dkQh vPNh gksxhA ;g vko';d ugha fd /;ku
fuR;] ,d fuf'pr le; ij gh fd;k tk;s] D;ksafd ;g Hkh
,d cU/ku gksxkA /;ku dqN vkxs ihNs gks rks blls dksbZ gkfu
ugha gSA
≈ij crk;h x;h fof/k esa bl ckr dk /;ku fo'ks"k
j[kk x;k gS fd thou esa fdlh rjg dk cU/ku u jgsA
thou dks lq[kh cukus ds fy, gesa vius vUnj dk lq[k
mHkkjuk gSA ;fn ge vkt ,d lk/kkj.k euq"; dk thou
ns[ksa] rks ik;saxs fd mldh gj fÿ;k cU/ku;qDr gSA

cU/ku dk vFkZ gS % eu ds cgko esa :dkoVA
;fn ge fÿ;kvksa ds le; bu :dkoVksa dks
ugha gVk ldrs] rks de&ls&de /;ku ds le;
rks gVk gh ldrs gSaA

/;ku ds le; rks dsoy fopkj vkrs gSaA  bu fopkjksa dks
fÿ;k dk :i ugha nsuk gSA /;ku ds ckn gj euq"; viuh
LokHkkfod fÿ;kvksa esa O;Lr gks tkrk gSA

/;ku ds le; tc ge vius eu dks cgus nsus
dk vH;kl djrs gSa_ rks /khjs&/khjs eu esa 'kfDr
c<+rh gS vkSj /;ku ls mBus ij fÿ;kvksa ds {ks=
esa eu dh ;g 'kfDr] cuh jgus yxrh gSA

bldks le>us ds fy, ge mnkgj.k ysrs gSa % ,d cPpk
ftlesa pyus dh 'kfDr ugha gS] mls ge vaxqyh idM+ dj
vH;kl djkrs gSaA /khjs&/khjs ,d fnu vkrk gS fd cPpk
fcuk fdlh lgk;rk ds pyus yxrk gSA fcYdqy blh rjg

euq"; ftlds eu esa fÿ;kvksa ds {ks= esa cgus
dh 'kfDr ugha gS] mldk eu fopkjksa ds {ks= esa
cgus dk vH;kl djrs&djrs] bruk vH;Lr gks
tkrk gS fd fÿ;kvksa ds {ks= esa Hkh cgus ;ksX;
gks tkrk gSA vkSj gj rjg dh fÿ;kvksa ds {ks=
esa lq[kh jgus ;ksX; gks tkrk gSA

/;ku dh fof/k dh iqf"V & /;ku dh fof/k ls lEcfU/kr
'kkL=ksa esa cgqr&lh ckrsa feyrh gSaA vkSj bu izflº fyf[kr
izek.kksa ds vk/kkj ij ge ns[ksaxs fd ≈ij crk;h fof/k dksbZ

ubZ ugha gSA dsoy lekt ls /;ku dh f'k{kk dk yksi gks tkus
ds dkj.k] ge gj pht dk xyr vFkZ yxkus yxs_ vkSj xyr
jkLrs ij pys x;sA

xhrk dgrh gS fd bZ'ojh; 'kfDr fu"dke (mŸkstuk
jfgr) deks± }kjk mHkjrh gSA fu% dk vFkZ gS jfgr vkSj
dke dk vFkZ gS mŸkstukA deZ vkSj fÿ;k nks 'kCn gSaA
fÿ;k dsoy fÿ;kvksa ds {ks= esa gksrh gS] tgka ij desZfUÊ;ka
dke djrh gSaA ysfdu dksbZ fÿ;k ,slh ugha gks ldrh]
ftlds djus ls igys mls djus dk Hkko eu esa u mBsA

;g Hkko ;k fopkj gh deZ gSaA

bl izdkj fu"dke deZ dk vFkZ gqvk_ mŸkstuk jfgr
fopkjA nwljs 'kCnksa  esa ge dgsaxs fd mŸkstuk jfgr fopkjksa
}kjk gh gekjh bZ'ojh; 'kfDr mHkjrh gSA tc ge eu dks
NqV~Vk (Relax) NksM+dj cSBrs gSa] rks gekjs mHkjrs gq, laLdkj
mŸkstukvksa ls Hkjs gksrs gSaA T;ksa&T;ksa le; chrrk gS vkSj
laLdkj ckgj dh vksj fudyrs gSa_ gekjh mŸkstuk;sa Lo;a de
gksrh tkrh gSaA

gekjs eu esa fopkj rks vkrs gSa_ ysfdu rqyukRed
n`f"V ls] os mŸkstuk&jfgr voLFkk esa gksrs gSaA
ftl vuqikr esa gekjh mŸkstuk,a de gks tkrh
gSa_ mlh vuqikr esa bZ'ojh; 'kfDr vUnj ls ckgj
dh vksj mHkj tkrh gSA bl rjg ge ns[krs gSa fd
≈ij crk;h xbZ fof/k] xhrk ds flºkUr
(Theory) ds vuqdwy gSA

vf/kdrj yksx fu"dke deZ dk vFkZ ;gh yxkrs gSa fd
^fÿ;k djks] ij Qy dh bPNk u djksA* ij ^fu"dke deZ*
dk ,dek= vFkZ ;g gS fd Qy dh rkdr vUnj gS_ vkSj
fÿ;k ckgj gksrh gSA tSls fd isM+ ds Qy ges'kk] isM+ ds
ckgjh igyw esa gksrs gSa_ vkSj Qy nsus dh 'kfDr ges'kk isM+ ds
jl esa gS] tks fd ges'kk tM+ ds vUnj ds igyw esa jgrh gSA

fu"dke deZ dh ;g fVIi.kh lekt dks dsoy
blfy, crk;h xbZ Fkh] ftlls fd og ges'kk
;kn j[ks fd ckgj dh fÿ;kvksa ds Qy dh
rkdr bZ'ojh; 'kfDr esa gSA tks fd vUnj ds
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{ks= esa gSA vkSj ;g 'kfDr dsoy bZ'oj ds /;ku
}kjk mHkjrh gSA tSls e/kkuh }kjk eD[ku mHkjrk
gSA

vk/;kfRed f'k{kk dh deh esa lekt us /khjs&/khjs bldk
vFkZ ;g fudkyk gS fd i<+ks] ysfdu ikl gksus dh bPNk u
djksA
nwljh txg ;g dgk x;k gS fd eu dk fufoZ"k; gks
tkuk gh /;ku gSA thou ds nks igyw gSa& ckgj dk igyw
vkSj vUnj dk igywA nqfu;k ds lkjs fo"k; dsoy ckgj ds
igyw esa gSaA vUnj ds igyw ;k {ks= esa dksbZ fo"k; gksrk gh
ughaA ge ;g ns[k pqds gSa fd

vUnj dh nqfu;k esa dsoy nks phtsa gSa & bZ'ojh;
'kfDr vkSj tUe&tUekUrj ds laLdkjA

tc eu laLdkjksa ds chp fopj.k djrk gS_ rks og fdlh
fo"k; ij ugha gksrkA ml le; Inner laLdkjksa dk vuqHko
vUnj dh tkx (consciousness) dh 'kfDr ds vk/kkj ij
gksrk gSA

ckgj dh nqfu;k dh vuqHkwfr ckgj ds tkx dh 'kfDr
ds vk/kkj ij gksrh gS_ vUnj dh tkx ds vk/kkj ij
ughaA lekt us bl ckr dks Bhd ls ugha le>k_ vkSj vUnj
ds laLdkjksa ds {ks= esa eu ds Hkze.k (e/kkuh) dks] ckgj dh
nqfu;k esa eu dk Hkkxuk crk;kA dsoy eu ds 'kwU; gks tkus
dh voLFkk dks fufoZ"k; voLFkk le> dj] /;ku ij cSB
dj eu dks 'kwU; djus dh dksf'k'k djus yxsA lR; rks ;g
gS fd ftruh nsj og eu dks 'kwU; djus ds iz;kl esa O;Lr
jgrs gSa] mruh nsj muds ikl ,d fo"k; jgrk gS& eu dks
'kwU; djukA vkSj rc rd eu fufoZ"k; gks gh ugha ldrkA

lj jk/kkd`".ku us Hkh dgk gS & (Meditation

is objectless concentration)- lp ;g gS fd
mUgksaus viuh rjQ ls dqN Hkh ugha dgkA mUgksaus
tks dgk&og bl ckr dk vaxzsth vuqokn gS
fd] ^eu dk fufoZ"k; gksuk gh /;ku gSA*

vc ;g crkus dks jg x;k gS fd_ ,d ckj Hkh bZ'oj dk uke
D;ksa ysuk iM+rk gS\ vkf[kj bZ'oj ds uke esa D;k fo'ks"k

ckr gS\ ftlds dkj.k jkek;.k esa ;g fy[kk gS fd bl uke
ds lgkjs vanj dh nqfu;k esa xksrk yxkuk cgqr vklku gSA

tc Hkh fdlh dks dgha tkuk gks] rks lokjh (Vehicle)

feyus ls ;k=k lq[kn vkSj ljy gks tkrh gSA tc ge
Ë;ku ij cSBrs gSa_ rks eu dks ckgj dh nqfu;k dks NksM+dj]
vUnj dh nqfu;k esa tkuk gSA eu rks ges'kk lw{e gSA ckgj
dh nqfu;k LFkwy gS_ vkSj vUnj dh lw{eA vkokt dk LFkwy
Lrj] cksyuk gSA vkSj lw{e Lrj lkspuk gSA eu LFkwy txr
dh vkokt dks LFkwwy KkusfUÊ;ksa ds lgkjs vuqHko djrk gSA
ijUrq lw{e txr esa mls dksbZ ek/;e ugha pkfg,A ijUrq
lw{e txr esa tkus ds fy,] lw{e lokjh (Vehicle) rks pkfg,
ghA vFkkZr LFkwy vkokt LFkwy rjaxsa mRiUu djrh gSa_ vkSj
lw{e {ks= esa lw{e vkokt (lkspuk) lw{e rjaxsa iSnk djrh
gSA

bZ'oj dk uke lkspuk] dsoy lw{e vkokt gS_
tks lw{e txr esa lw{e rjaxsa iSnk dj nsrh gSa]

vkSj eu bu lw{e rjaxksa ij cSBdj vUnj pyk
tkrk gSA

Hkkjr lnk ls v/;kRe dk ns'k gSA v/;kRe] ,d
oSKkfud fo"k; gSA gekjs egkRek bl fo"k; ds oSKkfud
FksA mUgksaus iwjs fo'o ds mRFkku ds fy,] mu 'kfDr'kkyh
ukanksa ;k vkoktksa dh [kkst dh_ ftudks dsoy lksp ysus ls
eu esa lw{e rjaxsa mB ldsaA ,sls 'kfDr'kkyh eU= vkSj 'kCn]
bZ'oj ds uke cu x;sA vkSj ;gh dkj.k gS fd bZ'oj ds
ftrus egRoiw.kZ uke gekjs ns'k esa ik;s tkrs gSa] mrus fo'o esa
dgha ugha ik;s tkrsA

lokjh dsoy rHkh rd pkfg, tc rd ;k=k iwjh u gks tk;sA
fBdkus ij igqap tkus ds ckn fdlh dks lokjh ugha pkfg,A
gekjs eu dks ckgj dh nqfu;k ls vUnj dh nqfu;k esa tkuk
gSA vkSj dsoy ;k=k ls iwoZ mls lw{e rjaxsa pkfg,aA dsoy
,d ckj bZ'oj dk uke ysdj eu dks NqV~Vk (Relax) NksM+rs
gh] eu vUnj dh nqfu;k (fBdkus) esa pyk tkrk gS_ vkSj
nqckjk bZ'oj dk uke ugha ysuk iM+rkA
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H /;ku ds ykHk H
lc  dqN  nsrk  cz„ gS]  lcdk nkrk jkeA
ysus dh fof/k /;ku gS] feys ije foJkeAA

fu;fer /;ku ds vH;kl ls euq"; dh thokRek dk
mRFkku gksus yxrk gS] ftlds dkj.k ^jke dh 'kfDr* euq";
dh lHkh dY;k.kdkjh bPNkvksa dh iwfrZ djus yxrh gS ,oa
xyr bPNkvksa dk R;kx gksus yxrk gSA bl dkj.k O;fDr
ije foJke dks ikrk gS ,oa fuEufyf[kr cgqr ls ykHkksa dks
izkIr djrk gSA

1- 'kkjhfjd LokLF; %&

T;ksa&2 bZ'ojh; 'kfDr c<+rh gS oks 'kjhj ds lHkh fodkjksa
dks ckgj fudkyrh gS] ftl dkj.k Luk;q laLFkku (Nerveous

nwljs 'kCnksa esa bZ'oj dk uke NwV tkuk gh_ bZ'oj
dk /;ku gSA

;fn ge lar rqylhnkl ds jkepfjr ekul dh ckr djsa] rks
jke ds uke dk ekgkRE; crkrs gq,] mUgksaus ;gh dgk gS fd &

uke ysr HkoflU/kq lq[kkghaA

ftldk vFkZ ;g fudyrk gS fd bZ'oj dk uke] bruh
'kfDr'kkyh vkokt gS fd dsoy lkspus ls gh ckgj dk
iwjk ek;koh leqÊ] lw[k tkrk gSA ckgj dh nqfu;k dsoy
rc rd gS] tc rd ckgj dh nqfu;k dk gks'k gSA tc gekjh
tkx (consciousness) dsoy laLdkjksa ds {ks= dh gS] ml
le; rd eu ds fy, ckgj dh nqfu;k lw[kh gksrh gSA ≈ij
dh ckr ls ;g Li"V gS fd bZ'oj dk uke NwV tkuk gh /;ku
gSA viuk /;ku fuEu pkSikbZ ij Hkh nsa &

uke fu:iu uke tru rsA
lksm izxVr fteh eksy jru rs˚

bl pkSikbZ ds }kjk lar rqylhnkl us /;ku dh fof/k

fl[kkus dk iz;Ru fd;kA ge ns[krs gSa fd dfo us ;gh
dgk gS fd ;fn rdZiw.kZ foospuk ds vkËkkj ij] fof/k ls uke
ysa_ rks bZ'oj 'kfDr vueksy jRu ds :i esa izxV gks tkrh gSA
≈ij dh nwljh ykbu esa egkdfo us ;g crk;k gS fd uke bl
rjg ysuk gS_ fd&

bZ'ojh; 'kfDr vueksy jRu ds :i esa izxV
gksA vueksy jRu ges'kk mls gh izkIr gksrk gS]
tks leqÊ esa xgjk xksrk yxkuk tkurk gksA gekjh
bZ'ojh; 'kfDr dk leqÊ vUnj dh nqfu;k esa gS_
lkjs egkRekvksa us Hkh ;gh dgk gSA

bZ'oj dk uke ysus dh fof/k] ,slh gksuh pkfg, fd
gekjk psru Lrj] ckgj dh tkx (consciousness) ds
leqÊ dks NksM+ dj_ vUnj dh nqfu;k esa xgjk xksrk
yxk;sA rHkh bZ'ojh; 'kfDr izxV gksxhA             ❏

System) 'kqº gksus yxrk gSA ‚n; jksx] nek] 'okl lEcUËkh
lHkh jksx] flj nnZ] jDrpki (Blood Pressure)] uhan ls
lEcfU/kr leL;k,a bR;kfn lHkh jksx nwj gksrs gSaA

2- cqfº dk fodkl %&

cqfº dk lw{e Lrj og gksrk gS] ftlds fu.kZ; fcYdqy
lgh gksrs gSaA /;ku djus ls vkReKku dh tkx`fr gksrh gS tks
cqfº ds lw{e Lrjksa dks tkx`r djrk gS] ftl dkj.k thou
dks lq[kh cukus ds fy, cqfº dk izR;sd fu.kZ; le; ds
lkFk lQyrk dh vksj ys tkrk gSA euq"; dk lHkh izdkj
dk Hk; ,oa Mj lekIr gksrk gSA

3- eu dk fodkl %&

eu dk fopj.k vkUrfjd {ks= esa gksus yxrk gSA le;
ds lkFk vkUrfjd {ks= ds vkuUn esa eu fLFkr gksus yxrk gSA
ckgj dh fÿ;k djrs le; Hkh vkUrfjd 'kfDr;ksa dk izokg
fuR; fujUrj c<+rk gSA ;s 'kfDr euq"; dks lHkh {ks= esa
lQyrk fnykrh gaSA pkgs oks dksbZ Hkh dk;Z djs] tSls fd
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O;kikj] lfoZl] i<+kbZ ;k ?kj ds dk;Z ftlls eu ds ruko o
fpUrk,a [kRe gksus yxrh gSa] eu cU/kuksa ,oa rukoksa ls eqDr
gksrk gS] thou lgt pyus yxrk gSA

4- ‚n; dk fodkl %&

‚n; mnkj gksrk gS] HkfDr dsoy foLr`r mnkj ‚n; esa
mRiUu gksrh gSA Hkxoku mlh ds ‚n; esa izxV gksrs gS ftldk
‚n; HkfDrHkko ls Hkjk gSA

5- thou&fuokZg %&

/;ku djus ls HkkX; dh 'kfDr c<+rh gSA ftl dkj.k
euq"; de dk;Z djus ds ckn Hkh T;knk dekrk gSA Hkxoku
dh d`ik ds dkj.k thou fuokZg vklkuh ls gksus yxrk gSA
,oa Hkfo"; dh fpUrkvksa dks eu Hkwy tkrk gSA dekus dk
ruko [kRe gks tkrk gSA

6- ikfjokfjd lkeatL;rk %&

Hkxoku dh 'kfDr eu esa mHkjrh gS] blfy, ?kj esa
lHkh izkf.k;ksa dk eu esy&feyki dh fLFkfr esa jgrk gSA

yM+kbZ&>xM+s] dgk&lquh [kRe gks tkrh gS ,oa ifjokj ds
lHkh lnL;ksa ds chp esa izseHkko c<+rk gSA

7- nsorkvksa dh tkx`fr %&

'kjhj ds vUnj lHkh nsorkvksa dk fuokl gSA vkfRed
'kfDr tc eu dks feyrh gS rks eu ds }kjk nsorkvksa dks Hkh
;g 'kfDr fey tkrh gS] ftlls nsorkvksa dh 'kfDr c<+rh gS
vkSj oks eu dh lHkh bPNkvksa dks gksuh dh 'kfDr ds }kjk
iwjh djrs gSaA

8- ijfgr dh Hkkouk %&

vkfRed 'kfDr tc eu esa fijksrh gS rc eu ije
lUrqf"V dh voLFkk dks ikrk gSA ,sls eu esa gh nwljksa dk
Hkyk djus dh  Hkkouk vkrh gS] rHkh og lekt o ns'k lsok
dh ckrsa lksprk gS vkSj djrk gSA

9- eks{k dh izkfIr %&

/;ku }kjk thokRek dk mRFkku gksrs&gksrs] tc og
'kjhj NksM+rh  gS] og ije/kke dh vf/kdkjh curh gSA

10- /;ku ds le; lk/kd dk eu Hkxoku esa jgrk gS vkSj
dke ds le; Hkxoku lk/kd ds eu esa jgrk gSA

11- lekt esa vijk/k de gksuk

12- nq?kZVuk,a (Accident) de gksuk

13- vugksuh ugha gks ldrhA vkus okys nq%[kksa dks Vkyk
tk ldrk gSA

14- eu dh o`fŸk;ka vUreqZ[kh gksrh gSaA

15- u'kk dh izo`fr de gksukA

16- euq"; fujk'kkoknh ls vk'kkoknh curk gSA

17- bZekunkjh o R;kx dh Hkkouk tkx`r gksrh gSA

18- bZ'ojh; d`ik dh vuHkwfr gksuh ds lg;ksx ds :i esa
vuqHko gksrh gSA

19- fo|kfFkZ;ksa dh izfrHkk fu[kjrh gS] f'k"Vkpkjh o
pfj=oku curk gSA i<+us dh ;ksX;rk vkrh gSA

20- tks dj&dj ds u ik ldk]
og u dj ds ik fy;kA
tks Je ls u ik ldk]
og foJke ls ik fy;k & xkSre cqº

/;ku ds vkSj Hkh vusdksa ykHk gSaA tks O;fDr /;ku
djds Lo;a gh vuqHko dj ldrk gSA                              ❏
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