
(1936&2009)

ys[kd %
MkWå 'kEHkw ukFk

,e-,l-lh (xf.kr)
ih-,p-Mh- (,sLV™ks fQftDl).

iathdj.k la[;k % 280@2013
Ë;ku lRlax lHkk

izdk'kd

fglkj (gfj;k.kk)] eks- % 09416164702] 09416041346
Facebook : dhyansatsangsabha@gmail.com

thou D;k gS\

ikapoka Hkkx



fo"k;&lwph

ÿekad i`"B la[;k

1- lfPpnkuUn 3&12

2- cz„Kku 13&29

3- ykSfdd vykSfdd 30&37

4- vn`'; vkSj cz„ 38&44

5- cz„k] fo".kq vkSj egs'k 45&59

6- 'kkUr psruk 60&68

7- ekuo ru 69&78

8- vkRek 79&86

9- v}SRe 87&94

10- lw{enf'kZrk 95&100

11- vkRen'kZu 101&109

12- thou] jl dk Hk.Mkj 110&117

13- thou jl vkSj 'kjhfjd pÿ 118&124

14- vkRe tkx`fr 125&132

15- ^eSa* dh tkx`fr 133&139

16- tkx`r ̂ eSa* 140&147

17- eu dk lkxj 148&153

18- izkd`frd ;K 154&161

19- fut d`r deZ] Hkksx lc Hkzkrk 162&168

izLrkouk

^thou D;k gS\* fiNyh pkj iqLrdksa }kjk tuojh 1990 ls fnlEcj 1998

rd ̂ /;ku if=dk* esa Nis gq, ys[kksa dks iqueqZfÊr fd;k tk pqdk gSA

tuojh 1999 ls fnlEcj 2000 rd dh nks o"kks± dh ^/;ku

iqfLrdk* esa MkWå 'kEHkwukFk }kjk izdkf'kr ys[kksa dk lkj orZeku

thou D;k gS\ ^ikapoka Hkkx* ds :i esa izLrqr gSA

MkWå 'kaHkqukFk th gekjs ?kj] izfrekl vkdj /;ku if=dkvksa ds fy, eq>s ys[k

fy[kok;k djrs FksA ;s ys[k] os izk;% ysVs ysVs cksyrs jgrs vkSj eSa fy[krk vkSj

le>rk Hkh jgrk FkkA os fdlh iqLrd vkfn ls i<+ ;k lqudj ugha cksyrs FksA

dHkh dHkh jkepfjrekul dh pkSikbZ vFkok xhr dk 'yksd Hkh esjs dgus ls

fy[kok nsrs FksA vius vUnj ls fudys Hkkoksa dks MkWå lkgc vkË;kfRed dgrs

FksA ;s vUnj ls mBs Hkko] tks iqjkru dky esa ml le; dh Hkk"kk esa fy[ks x,&

mudks vkt dh ljy Hkk"kk esa le>kus dk mudk y{; FkkA

MkWå 'kHkqukFk th dk dguk Fkk fd vk/;kfRed] vkfndky ls vc rd vkSj

vc ls vkxs] lnSo ,d gh jgsxkA dsoy Hkk"kk] le;] lekt vkfn dh lqfo/kk

ds fy, dgus vkSj fy[kus dk rjhdk cny tkrk gSA /;ku if=dkvksa ds Nis

ys[k yqIr u gks tk,a] blfy, muds fy, ÿe ls ^thou D;k gS\* pkj Hkkx

fy[ksA muds fu/ku ds ckn 'ks"k ys[kksa dks iqLrdksa ds :i nsus dk chM+k Jh

lqjs'k dqekj th xqIrk us mBk;k gSA ;g iqLrd ̂ thou D;k gS\ Hkkx&5* Nkih tk

jgh gSA Hkxoku~ ls izkFkZuk gS fd ckdh muds lHkh ys[kksa dks iqLrd :i nsus dh

'kfDr] os gesa iznku djsaA

&Mkå cynso jkt uk'kk

vDVwcj] 2017
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fnlEcj] 2017

fnlEcj] 2017
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tuojh] 2018
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lfPpnkuUn
lkjs deZ_ nks deks± esa foHkkftr gks tkrs gSa &

^eSa* jfgr deZ vkSj ̂ eSa* lfgr deZA

igyh rjg ds deZ esa] djus okys ds ^eSa* dk vfLrRo ugha jgrkA

blfy, dkeukvksa ds lkFk deZ dh lEHkkouk ugha jgrhA

;s gh fu"dke deZ gSaA

;s deZ] cqfº ls ijs&vFkkZr~ ijktxr ds deZ gSa

vkSj ;s deZ ijktxr dks laokjus ds ekË;e gSaA

eu dh xfr pÿh; gksrh gS vkSj cqfº ds vUrxZr fopj.k djrs djrs & igys
Hkkokrhr gksrh gS] fQj Hkkoksa ds {ks= esa fopj.k djrh gS vkSj rc] cqfº ds {ks=
esa okil vkrh gSA

;s fu"dke deZ fdl izdkj ls] izkf.k;ksa dks ykHkizn gksrs gSa\

fuxqZ.k fujkdkj] igys vuUr tM+ksa dks tUe nsrk gSA tc cz„rRo] fuxqZ.k
fujkdkj tM+ksa esa izos'k djrk gS & rc vuUr tM+sa] bfUÊ; txr vkSj ijktxr ds
vuUr izdkj ds vfLrRo dks tUe nsrh gSaA izk.kh ds thou esa eu_ Hkkokrhr
gksdj tc ijk vkSj fÿ;kvksa ds {ks= esa viuh bPNkvksa ds lkFk izos'k djrk gS &
rks ftu bPNkvksa ds lkFk ,slk gksrk gS & mu bPNkvksa dh iwfrZ ds cht ijktxr
esa iM+rs gSa & Hkys gh bu bPNkvksa dh iwfrZ Hkkoksa ds {ks= dh gks] ;k fÿ;kvksa ds
{ks= dhA bl rjg ls ge ns[krs gSa fd_

vuUr izdkj dh oLrqvksa ds lkFk lkFk vuUr bPNkvksa dh iwfrZ

dh laHkkouk,a_ fdl izdkj fu"dke deZ ds ek/;e ls mRiUu

gksrh gSa\

bu leLr bPNkvksa vkSj vuqHkoksa dh viuh ,d vyx igpku gksrh gSA bu
vyx vyx igpkukas dk vk/kkj & cz„rRo dk xq.k & ^lr~* gksrk gSA bldks
vPNh rjg le>us ds fy, ge ,d mnkgj.k ysrs gSa &

phuh] xqM+] vke] tkequ] cslu vkSj [kks;s dh feBkb;ka bR;kfn] lHkh ehBs gSaA
ysfdu lcdh feBkl vyx vyx gS vkSj bu vyx vyx feBkbZ dks igpkuus
ds fy,] ek= ltx Lokn&bfUÊ; dh vko';drk gSA bu vyx vyx feBkb;ksa
dh igpku esa gh_

cz„ rRo dk xq.k &^lr~* vuqHko gksrk gSA

bl rjg ls le>uk vklku gS fd_ lfPpnkuUn ijes'oj ds xq.k &^lr~* dh
loZ O;kidrk dk vuqHko&lekt ds ,d lk/kkj.k euq"; ds fy, Hkh cgqr
dfBu ugha gSA

lr~ dks vuqHko djus ds fy,] ek= vuqHko 'kfDr dh vko';drk

gksrh gSA

ek= bfUÊ; txr esa ,d lk/kkj.k euq"; Hkh vuUr {ks=ksa ds vuUr izdkj ls
ifjfpr gSA nwljs 'kCnksa esa vuUr izdkj ds {ks=ksa dk vuqHko] vuUr rjg dh

psrukvksa ds vfLrRo dk izek.k gSA

psruk_ ftldk lzksr fpr~ gS] cz„rRo dk nwljk xq.k gSA

lk/kdx.k ;g Hkh vklkuh ls ns[k ldrs gSa fd mijksDr nksuksa xq.kksa ds vuqHko esa]
vuUr izdkj 'kkfey gSaA ;gh bl ckr dk izek.k gS fd

ijes'oj gj {ks= esa vuUr gSA

gekjk fuR; thou gesa crkrk gS fd ge fuR; lksrs gSa

vkSj lksus ds le;_ tkx`r voLFkk dh vksj vxzlj gksrs gSaA

vFkkZr~ bl le; fÿ;k 'kfDr c<+rh gSA ek= thou dk ;g lR;_ izekf.kr
djrk gS fd

fu"dke deZ gh gekjs fuR; ds thou dh vksj_

ijktxr dh 'kfDr dks izokfgr djus esa leFkZ gSA

tkx`r voLFkk esa izos'k djrs gh_ gekjk ^eSa* gekjh dkeukvksa dh iwfrZ gsrq
iz;kliw.kZ deks± esa O;Lr gksus yxrk gSA ifj.kkeLo:i fu"dke deks± }kjk izkIr
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'kfDr ;k ijk/ku] O;; gksus yxrk gSA

gekjs vUnj fQj ls vkjke dh vfHkyk"kk tkx`r gksrh gSA

T;ksa T;ksa vkjke (Relax) dh vfHkyk"kk c<+rh gS & ge eglwl djrs gSa fd
jkf= ds xgjs vkjke }kjk gesa ijktxr dk tks lq[k izkIr gqvk Fkk_ og de gksus
yxkA mlds de gksus ds lkFk lkFk gekjh bfUÊ; txr ds lq[k ds Hkksx dh
vfHkyk"kk,a Hkh de gksus yxrh gSaA

bl rjg ls ge ns[krs gSa fd gekjk eu_ tks lq[k dk Hkw[kk gS] og

ijktxr ds lq[k dks bfUÊ; txr dh O;Lrrk ds le; O;; dj

nsrk gS vkSj blh ds lkFk bfUÊ; txr ds lq[k ds Hkksx dh 'kfDr

Hkh [kks nsrk gSA

bl rjg ls og eu nksuksa gh lq[kksa ls oafpr gksus ds dkj.k_ ewy lq[k & vFkkZr~
ijktxr dk lq[k mRiUu djus gsrq xgjs vkjke dks <wa<us yxrk gSA thou ds ;s

lR;] gesa crkrs gSa fd fdl izdkj ls ,d lhujh esa cgqr ls ja¬ksa dk iz;ksx gksrk
gSA (ysfdu mlds vk/kkj] j¬ dk rks viuk gh egRo gksrk gS)] gekjs thou esa
vuUr izdkj ds bfUÊ; lq[k gSa] ysfdu budk vk/kkj & ijklq[k lekIr gksus ds
ckn] lkjs lq[k csdkj gks tkrs gSaA bl rjg ls ijk lq[k dh vuqHkwfr] gesa ijk lq[k
ds egRo dk Kku Hkh nsrh gSA vkSj ;g ijklq[k] cz„rRo dk rhljk xq.k
^vkuUn* (Bliss) gSA

geus ≈ij ns[kk fd ge vius thou ds fujh{k.k ds vk/kkj ij

ije ijes'oj ds xq.k_ lr~&fpr~&vkuUn dks vuUr {ks=ksa esa fuR;

?kVrs c<+rs vuqHko dj ldrs gSaA

;gh fo'ys"k.k] gesas mls vius thou esa c<+kus dk jkLrk fn[kk,xkA ≈ij ge ;g
Hkh ns[k pqds gSa fd

vkjke lEcfU/kr deks± }kjk gh_ ijes'oj dh 'kfDr c<+rh gSA

;|fi gesa mldk Kku ugha gksrk vkSj iz;kliw.kZ deks± }kjk ;g 'kfDr ?kVrh gSA
fQj Hkh lkjk lalkj iz;kliw.kZ deks± dh vksj gh vxzlj gksrk jgk gSA lekt ds

dqN O;fDr fo'ks"k] Hkys gh vius thou esa fu"dke deks± dks c<+kus esa lQy
gq, gksaA blds nks dkj.k gSa &

1-  igyk dkj.k ;g gS fd gekjs vkjke lEcU/kh deZ] fuÊk ds le; gksrs gSa&;k
;g dgsa fd_ T;ksa T;ksa ge vkjke deZ dh vksj c<+rs gSa & gekjh tkx de gksrh
tkrh gSA nwljs 'kCnksas esa vuqHko 'kfDr ?kVrh tkrh gS vkSj bl ?kVrh gqbZ vuqHko
'kfDr ds vUrxZr] bZ'ojh; Kku vlEHko gks tkrk gSA

2-  nwljk dkj.k gekjs lekt esa ,sls vk/;kfRed f'k{kdksa dh deh gS & tks
Jksrk ds Lrj ij vius dks ykdj] vius 'kCnksa esa v/;kRe ds ewy flºkUrksa dks
le>k ldsaA lekt esa ,sls v/;kRe f'k{kd T;knk feyrs gSa & tks iqjk.kksa dh
Hkk"kkvksa vkSj ekU;rk izkIr O;fDr;ksa dh iqLrdksa esa fy[kh gq;h Hkk"kk ds }kjk]
vkt ds ;qx ds Jksrk dks v/;kRe dh f'k{kk nsus dh dksf'k'k djrs gSa A

ge bl 'kfDr ds Kku dh vksj dSls c<+sa\

ek= bl Kku dh vksj c<+us ds lgkjs gh_ ge viuh fÿ;kvksa vkSj vuqHko

ds {ks= esa ijes'oj dh 'kfDr ykus esa lQy gksaxsA gj O;fDr_ ?kksj fuÊk]
LoIu vkSj tkx`r voLFkk esa fuR; vkrk tkrk gSA ek= tkxzr voLFkk esa gh og
fÿ;kvksa ds {ks= dks vuqHko djus esa l{ke gSA LoIu dh voLFkk esa og dsoy
cqfº jfgr dYiukvksa ds {ks= dks vuqHko djus esa l{ke gSA ysfdu ?kksj fuÊk
ds le; og ek= /ofu }kjk tkx`r voLFkk esa vk tkrk gSA bl rjg ls ;g
le>uk vklku gS fd_ ;s rhuksa voLFkk,a psruk dh rqyukRed voLFkk,a gSaA

bu rhuksa esa tkx`r voLFkk esa vuqHko 'kfDr lcls T;knk gSA

lw{e {ks= dh 'kfDr] LFkwy {ks= dh 'kfDr ls ges'kk gh cM+h gSA

Li"V gS fd loZ 'kfDr'kkyh ijes'oj] lw{ere esa gksxkA

lw{e {ks= dks vuqHko djus ds fy,] gesa vkSj cM+h vuqHko'kfDr pkfg,_ ;k ;g
dgsa fd tkx`r voLFkk esa tks Hkh vuqHko 'kfDr gS] mlls T;knk cM+h 'kfDr
pkfg,A

gesa dsoy vuqHko 'kfDr c<+kuh gSA
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ge tkurs gSa fd gekjs leLr vuqHkoksa dk vk/kkj] gekjs fopkj gSaA blhfy,
ys[kd us vius lEidZ esa vkus okys lk/kdksa dks fl[kk;k fd_ le; fudkydj
dqN nsj ge fÿ;kvksa ds {ks= dks NksM+dj] dsoy Hkkoksa ds {ks= esa jgsaA tks lk/kd
dkQh fnuksa ls vH;kl dj jgs gSa & os ;g eglwl djus yxs gSa fd ek= fopkjksa
ds {ks= esa eu] nks {ks=ksa eas fopj.k djrk gS &

dHkh mldk ̂ eSa* fopj.k ds le; vuqHko gksrk jgrk gS vkSj /khjs /khjs og

Hkwy tkrk gS fd og ek= fopkjksa ds {ks= esa fopj.k ds fy, cSBk FkkA

FkksM+h nsj ds fy, ̂ eSa* ds vfLrRo dk lekIr gksuk & bl ckr dk izrhd gS fd
eu LFkwy ls lw{e {ks= dh vksj fopj.k djus yxk gSA bl vH;kl
(Meditation) }kjk ge vius fopkjksa ds lw{e Lrj dks vuqHko djus dh
'kfDr c<+krs gSaA fopkj Hkh LFkwy vkSj lw{e Lrjksa esa caVs gq, gSaA bl rjg ls eu
T;ksa T;ksa tkx`r voLFkk esa vius fopkjksa ds lw{e Lrjksa dks vuqHko djus yx
tkrk gS & R;ksa R;ksa ml lw{e Lrj dh 'kfDr dks Hkh vo'; vuqHko djsxkA cgqr
fnuksa ds vH;kl ds ckn] cgqr ls lk/kd ,d fo'ks"k lq[k ds c<+us dks vuqHko
djus yxrs gSaA

;g c<+rk gqvk vkuUn (Bliss) lw{e txr ds vuqHko dk izrhd gSA

lw{e txr dk vuqHko] lw{e txr ds vuqHko dh 'kfDr gSA

bl rjg ls lk/kdx.k ds fy, ;g le>uk fdruk vklku gS fd_ vc og dqN
,slh phtksa dks Hkh eglwl dj jgk gS & ftUgsa /;ku dk vH;kl (Meditation)
'kq: djus ls igys & vFkkZr~ tc og ek= tkx`r voLFkk esa Fkk & vuqHko djus
yk;d ugha FkkA blrjg ls izekf.kr gS fd_ /;ku ds ek/;e ls ge ,d u;h
psruk (vkarfjd psruk) tkx`r djrs gSa&tks fd_ fÿ;kvksa ls lw{e {ks= dh gSA
nwljs 'kCnksa esa gesa ijes'oj dks vuqHko djus ds fy, & tks psruk vfuok;Z gS]
ml psruk dh vksj ge vxzlj gks jgs gSaA

;g pkSFkh psruk gSA

eu tkxrs gq, vkjke ds vH;kl ds le; Hkkokrhr gksdj_ vuqHko {ks= esa

okil vkrk gSA bl rjg ls gekjs nksuksa vuqHko {ks= & ijktxr vkSj fÿ;k txr
esa cz„rRo dks c<+kdj vuqHko {ks= esa] u cnyus okys rRo dks_ vuqHko djus
;ksX; vius vkidks cukrk gSA

bl pkSFkh psruk dh pje lhek gh_ gesa ijes'oj dks vuqHko

djus ;ksX; cuk,xh vkSj_ blds fy, gesa tkx`r voLFkk esa vkjke

djus dk vH;kl (Meditation) djuk gksxkA

vc ge lk/kdx.k_ viuh lk/kuk dh vksj /;ku ys tk,a vkSj lksrs le; tks
vkjke feyrk gSa & ml vksj Hkh /;ku ys tk,a_ nksuksa dh rqyuk djsaA ge jkf= esa
vka[ksa cUn djds] cŸkh cq>kdj dsoy ml txg vkjke djrs gSa & tgka dksbZ
nwljh fÿ;k ugha gksrhA viuh lk/kuk Hkh ge ,dkUr esa] va/ksjs esa vkSj vka[k cUn
djds] eu dks NqV~Vk (Relax) NksM+ nsrs gSaA FkksM+h nsj ds fy, ge ns[krs gSa fd
gekjk ̂ eSa* xk;c gks x;k gS] ;|fi ge lks ugha jgs FksA lksrs le; Hkh gekjk ̂ eSa*
xk;c gks tkrk gSA tkxrs le;_ ge FkksM+h nsj ds fy, okil vk tkrs gSaaA vFkkZr~
esjk ̂ eSa* okil vk tkrk gS vkSj ckn esa] fQj [kks tkrk gSA tc gekjk ̂ eSa* xk;c
jgrk gS & ml le; fdlh Hkh iz;kl dh laHkkouk] vlaHko gSA

bl lk/kuk dk vH;kl djus ls gekjs ^eSa* ds xk;c gksus dk

le; c<+rk gSA blhfy, Hkå xhrk esa Hkh ;g fy[kk gS fd ;ksxh

tkxrs gq, Hkh lksrk gSA

≈ij geus ns[kk fd Hkkokrhr psruk vFkkZr~_ Hkkokrhr dks vuqHko djus okyh
psruk D;k gS\ vkSj u cnyus okys rRo dks cnyus okys {ks= esa ykdj] mls
vuqHko djus dh psruk dSls mRiUu djsa\

Hkkokrhr psruk okLrfod gS ;k dkYifud\

dkYifud_ dsoy mls dgrs gSa & tks LoIu ds le; rks vuqHko gksrk gS] ysfdu
tkx`r voLFkk vkrs gh_ lekIr gks tkrk gSA ≈ij geus Hkkokrhr {ks= ;k u
cnyus okyk {ks=_ vFkkZr~ cz„ dks tkx`r voLFkk esa vuqHko djus dh fof/k dk
fujh{k.k fd;kA ;gh bl ckr dk izek.k gS fd
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cz„_ ,d okLrfodrk gS & dYiuk ugha gSA

ge ;fn viuh rhuksa voLFkkvksa dk fujh{k.k djsa_ rks ge ns[ksaxs fd tc ge
tkx`r voLFkk esa jgrs gSa & rc fuÊk dh vksj c<+rs jgrs gSaA ysfdu tkx`fr vkSj
fuÊk ds chp esa dgka jgrs gSa & bldk Kku ugha gks ikrkA blh izdkj ls tc fuÊk
esa jgrs gSa & rc LoIu dh vksj vkxs c<+rs gSaA ysfdu LoIu dk 'kq: gksuk] irk
ugha yx ikrkA LoIu ls vpkud tkx`r voLFkk esa vkrs gSa_ ysfdu LoIu vkSj
tkx`r voLFkk ds feyki dh voLFkk dk Kku ugha gks ikrkA ;g fo'ys"k.k gesa
crkrk gS fd_ ;s rhuksa voLFkk,a rqyukRed psruk,a gSa vkSj_ budh mRifŸk dsoy
psruk ds leqÊ ls gh gks ldrh gSA ;g ckSfºd fo'ys"k.k gesa crkrk gS fd_ u
cnyus okyk {ks= vFkkZr~

cz„ ;k ije ijes'oj & ,d psruk dk lkxj gSA

;gka ls vyx vyx rjg dh rqyukRed psruk,a fudyrh gSaA ;s psruk,a gj
izdkj ls vuUr gSaA fuÊk dh voLFkk] LoIu dh voLFkk] ;k tkx`r voLFkk &
bu rhuksa esa ls fdlh Hkh psruk dh lhekvksa dks fu/kkZfjr djuk vlaHko gSA

vlhe] dsoy vlhe fudky ldrk gSA

og psruk_ tks dbZ rjg dh vlhe rqyukRed psrukvksa dks tUe ns ldrh gS &
fu'p; gh vlhe gh gksxhA gj psruk esa fopkj gSa vkSj_ ;s Hkh vuUr izdkj ds
gSaA vFkkZr~ ;s bl lR; dh iqf"V djrs gSa fd_ Hkkokrhr {ks= dh psruk vuUr gh
gksuh pkfg,A

izd`fr dh gj jpuk vlhe gSA

izd̀fr }kjk jfpr vuUr tM+ksa esa eu_ lcls lw{e vkSj egRoiw.kZ tM+ gSA

vr% Lo;a eu dh cukoV] leqÊ :ih gksrh gSA eu dh vk;q Hkh vuUr o"kks± dh
gksrh gSA bu vuUr o"kks± dh vk;q ds vUrxZr & og eu] ftl thokRek ls tqM+k
gksrk gS & mlds mRFkku gsrq_ u ekywe fdruh ckj thokRek] 'kjhj /kkj.k djrh gSA

gj tUe esa dqN lafpr deks± ds izHkko eu ij iM+rs gSaA

eu] ijktxr dk ,d crZu gksrk gS & ftlesa fiNys tUe ds lafpr deZ vkSj

cz„rRo fijks;s gksrs gSaA T;ksa T;ksa lafpr deZ c<+rs gSa & cz„rRo de gksrk tkrk
gSA vr% cz„rRo vkSj lafpr deks± dh voLFkk,a] gekjs psrLrj dh voLFkk dks
fu/kkZfjr djrh gSaA lk/kuk ds le;_ ;g psr Lrj gh & lw{e txr esa fopj.k
djds_ fQj LFkwy txr esa okil vkrk gSA ,slk ckj ckj gksus ls] gekjs lafpr
deks± esa deh gksrh gS vkSj gekjk psr Lrj_ /khjs /khjs lw{e Lrj ij LFkk;h :i esa
jgdj & bfUÊ; txr esa fopj.k djus dk vH;kl djrk gSA vH;kl c<+us ds
lkFk ,d le; vkrk gS] tc og fopkj mn~xe LFkku ij jgdj & fÿ;kvksa ds
{ks= esa fopj.k  djus esa l{ke gksrk gSA bl ckSfºd fo'ys"k.k dk vuqHko] ge
viuh lk/kuk ds {ks= (Meditation Field) esa rc djrs gaS & tc gesa vuqHko
gksrk gS fd gekjh lk/kuk] gekjh rhuksa voLFkkvksa (vFkkZr~ ?kksj fuÊk] LoIu vkSj
tkx`r volFkk) dks laokj jgh gSA lk/kd /khjs /khjs vuqHko djrk gS fd

tc mlus lk/kuk 'kqq# dh Fkh & rc mldh fuÊk_

bruh xgjh ugha Fkh] ftruh lkËkuk ds ckn gksus yxh gSA

blh izdkj ls og tkx`r voLFkk esa ijklq[k dh okLrfodrk dk vuqHko djus
yxrk gSA ;s bl ckr ds izek.k gaS fd gekjh rqyukRed psruk,a] tks fd gekjs
thou dk vk/kkj gSa & dqN u, u, vuqHkoksa ds lkFk laokjus yxh gSaA mlds
thou ds vyx vyx {ks=&tSls vkfFkZd {ks=] nwljs fe=ksa vkSj fj'rsnkjksa dk
{ks=] LokLF; dk {ks= bR;kfn] igys ls T;knk laojrk gqvk fn[kkbZ iM+rk gSA

Hkkokrhr {ks= dks vuqHko djuk & ;g pkSFkh psruk gSA ysfdu

Hkkokrhr {ks= gekjs lksus] tkxus vkSj LoIu dh psrukvksa dks

laokjus yxs vkSj /khjs /khjs bu rhuksa psrukvksa ds lkFk lkFk pkSFkh

psruk dk vuqHko Hkh gj le; cuk jgs& rks ;g ikapoha psruk

gksxhA

ge vPNh rjg tkurs gSa fd iwjh l`f"V_ LFkwy vkSj lw{e irks± esa ckaVh tk ldrh
gSA blh izdkj ls gj oLrq ds Hkh LFkwy vkSj lw{e irZ gSa_ tSls & v.kq dk Lrj]
ijek.kq dk Lrj] bysDV™kWUl dk Lrj] U;wfdfy;l dk Lrj_ fQj U;wfdfy;l ds
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/kukRed vkSj Ω.kkRed pktsZt dk LrjA blh izdkj ls euq"; ds Hkko Hkh_
lw{e vkSj LFkwy Lrjksa esa caV tkrs gSaA T;ksa T;ksa euq"; ds lw{e Hkkoksa dk Lrj_
vkSj laojrk gS & og vkSj lw{en'khZ gksrk pyk tkrk gSA lw{enf'kZrk ds c<+us ds
lkFk lkFk og lw{ere cz„ rRo dk izHkko] viuh lw{e /kkjkvksa esa vuqHko
djuk 'kq: dj nsrk gS vkSj_ tc mls ,slk vuqHko gksrk gS & rHkh og fÿ;kvksa ds
{ks= esa] iw.kZ leiZ.k dh vksj pyrk gSA

thou esa HkkSfrd fo'ys"k.k dk egRo xk;c gksrk gS vkSj

ek= ^gksus dh 'kfDr* ij fo'okl n`<+ gksrk tkrk gSA

;g ≈ij crk;h x;h ikapksa psrukvksa ls fcYdqy fHkUu psruk gksrh gSA

bl psruk ds vUrxZr] euq"; dh bZ'oj ij iw.kZ vkLFkk tkx`r gks

tkrh gSA dsoy og le; dks thrus esa vlQy jgrk gSA bldk

dkj.k dsoy ;g gksrk gS fd_ NBh psruk esa Hkh lw{ere Lrj dk

vuqHko & gekjh bPNkvksa ds gj Lrj ij ugha vk ikrkA

lk/kuk esa cgqr nwj fudy tkus ds ckn & tc gekjh bPNkvksa vkSj Hkkoksa

ds gj Lrj ij ^eSa*_ cz„ rRo ls rjcrj gks tkrk gS & ek= rc og le;

dks Hkh thr ysrk gSA

;g euq"; dh lkroha psruk dh laHkkouk gSA

bl psruk esa dqN le; jgus ds ckn_ og iw.kZ:i ls cz„Lo:i gks tkrk
gS&vFkkZr~ mls viuh bPNk ds vuq:i thou thus dh iw.kZ LorU=rk gksrh gSA

,d lk/kkj.k euq";_ fdl izdkj ls ijes'oj dh loZ O;kidrk

ij viuk fo'okl tkx`r djs\

ijes'oj_ tks vkykSfdd (vFkkZr~ vuqHko ls ijs) gS] mldks vuqHko ds

{ks= esa ykdj_ dSls iw.kZ :i ls vuqHko djsa\ bl jkLrs ij gekjs vUnj pkj
izdkj dh u;h psruk,a tkx`r gks tkrh gSa & bu psrukvksa ds tkx`r gksus ds lkFk
u, u, Lrjksa ds vuqHko vlhe rd tkrs gSaA

bl rjg ls vlhe dks vlhe ds :i esa

vuqHko djus dh psruk tkx`r gks tkrh gSA

bl psruk ds tkxj.k ds lkFk lkFk gekjs vUnj cz„ rRo dk rhljk xq.k &
ijklq[k_ vFkkZr~ vkuUn (Bliss) Hkh c<+rk pyk tkrk gSA gekjk ^eSa*_ bl
vkuUn dh vksj f[kaprk gSA ;gh vkUrfjd f[kapko gSA bfUÊ; lq[k
(Pleasure)] eu dks ges'kk ckgj dh vksj gh [khapsxkA ;fn ge ,d lk/kkj.k
euq"; ds thou dk fujh{k.k djsa & rks Hkh ge ;gh ns[krs gSa fd

lksrs le; og tkx`r voLFkk dh vksj vxzlj gksrk gSA

iw.kZ tkx`r voLFkk izkIr gksrs gh_ bfUÊ; txr esa eu dh xfr T;knk ls T;knk
rhoz gks tkrh gSA ysfdu bl xfr dk rhoz gksuk gh_ gekjs vkjke dh vksj f[kapus
dk vk/kkj gS & vFkkZr~ ,d lk/kkj.k euq"; Hkh nks izdkj ds fojks/kh f[kapkoksa ds
vUrxZr  gh thou fcrkrk gSA ,d mPp Lrj ds lk/kd ds lkFk Hkh ;gh gksrk
gS& vUrj dsoy bruk gS fd ,d lk/kkj.k euq"; ds thou esa de ls de
tkx`r voLFkk esa] bfUÊ; txr dk lq[k] ijktxr ds lq[k ij gkoh jgrk gSA

gekjh pkSFkh] ikapoha] NBoha vkSj lkroha psruk,a ek=_

tkx`r voLFkk dh mPp psruk,a gSaA

bu voLFkkvksa esa jgus okys O;fDr ds thou esa vkUrfjd f[kapko] bfUÊ; lq[k
ij gkoh gksrk gSA tc vkUrfjd lq[k (Bliss) ck· lq[k (Pleasure) ij
gkoh gksrk gS & rc ijktxr dh leL;k,a (vFkkZr~ eu dk Hk;] cqfº dh fpUrk,a
vkSj 'kkjhfjd jksx ls mRiUu leL;k,a) lekIr gksrh gSaA ck· txr dh leL;k,a]
dsoy bPNk iwfrZ 'kfDr ds ek/;e ls lekIr gksrh gSa & fÿ;k'kfDr ds ek/;e ls
ugha gksrhaA

;gh Hkå xhrk (9-22) }kjk crk;k gqvk Jh d`".k dk ;ksx{kse gSA

ftl le; vkuUn ij ^eSa* lefiZr jgrk gS&eu esa viuh lkjh Hkfo"; dh
dkeuk,a] orZeku dh leL;k,a vkSj Hkwrdky dh ;knsa_ Hkwyh gqbZ voLFkk esa jgrh
gSaA ;fn orZeku esa dksbZ leL;k gqbZ & rks mldks gVkus dh bPNk] tkx`r gks tkrh
gS vkSj mldh bPNk 'kfDr }kjk_ mldh leL;k gV tkrh gSA                 ❏
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cz„Kku
ek= cz„Kku esa gh leLr fÿ;kvksa dk iw.kZ Kku gSA

cz„Kku vkSj ̂ cqfº }kjk vftZr Kku* esa D;k vUrj gS\

vkSj budh vuqHkwfr;kas esa D;k vUrj gS\

fo"k; Kku esa O;Lr euq";ksa dh ;g ekU;rk gS fd bl Kku dk dksbZ vUr

ugha gSA ;fn ;g iwjk thou] Kku vftZr djrk jgs & rks Hkh bl Kku dk vUr
ugha gksrkA lekt ,slk ek=_ fo"k; Kku ds laca/k esa dgrk gSA

cqfº }kjk vftZr Kku] okLro esa viw.kZ gSA

ge vius eu dh larqf"V ds fy, gh fÿ;k,a djrs gSaA

vf/kdrj O;fDr;ksa dh fÿ;kvksa dk vk/kkj] muds ckSfºd Lrj dk Kku gh
gksrk gSA mu lcdh vuqHkwfr ;g gS fd fdlh Hkh O;fDr dks iw.kZ larqf"V ugha
feyrhA

;gh izek.k gS fd cqfº }kjk vftZr Kku] vius vki esa viw.kZ gSA

tc ge ck· txr dh vksj_ viuk /;ku ys tkrs gSa & rks gesa vuUr rjg

dh izkd`frd fÿ;kvksa dk vkHkkl gksrk gSA tSls&lw;Z] i`Foh vkSj nwljs xzgksa
dh xfr;ka] vkdk'k esa vuUr rkjkx.kksa dh xfr'khyrk] ;qxksa dk cnyuk] Ωrqvksa
dk cnyuk vkSj lkjs ouLifr txr dh fÿ;k,a bR;kfnA

gj euq"; nks txrksa ls tqM+k gqvk gS_

bfUÊ; txr vkSj ijktxrA

ijktxr esa 'okl dk pyuk] [kwu dk nkSM+uk (j‰ lapkj)] ikpu fÿ;k] ey
ew= laca/kh fÿ;k,a vkSj Lo;a psruk dh gj voLFkk esa eu dk fopj.k bR;kfnA

bl rjg ls ge ns[krs gSa fd os fÿ;k,a & tks izd`fr }kjk gksrh gSa & vius

vki gksrh gSa & dh] ugha tkrhaA O;fDr mu voLFkkvksa dks Hkh vuqHko djrk
gS& tc bu fÿ;kvksa esa xyrh dh laHkkouk gh ugha gksrhA rc og mu voLFkkvksa
dks Hkh eglwl djrk gS & tc bu gksus okyh fÿ;kvksa esa Hkh dfe;ka vkus yxrh

gSaA

thou ds ;s lR; geas crkrs gSa fd gksus dh 'kfDr esa fÿ;k dk

iw.kZ Kku gS_ c'krs± gksus dh 'kfDr esa deh u gksA

tc gksus dh 'kfDr de gksrh gS & ek= rc bu izkd`frd {ks=ksa esa Hkh mFky iqFky
gksrh gSA ifj.kke ;g fudyk fd

izd`fr esa gj fÿ;k dk iw.kZ Kku gSA

;g Kku gh cz„ Kku dgykrk gSA

gj euq"; tc cqfº ds {ks= esa jgrk gS & rks mls vius ̂ eSa* dk ,glkl gksrk

gSA ml le; mldh lHkh bPNk,a mlds ^eSa* dh gh gksrh gSaA vr% ;fn
mijksDr cz„Kku_ ^eSa* vftZr dj lds & rks og fu'p; gh vius ^eSa* dks
fÿ;kvksa dk iw.kZ Kku izkIr djk ldrk gSA T;ksa T;ksa iz;klghurk dk vH;kl
(Meditation)_ tkxrs gq, ,dkUr vkSj va/ksjs esa cSBdj] c<+rk gS & R;ksa R;ksa eu
Hkkokrhr {ks= (Transcendental Field) ds cz„rRo dks ̂ ijk {ks=* dh vksj
izokfgr djds mls vius esa fijksus esa lQy gksrk gSA T;ksa T;ksa og vius esa
cz„rRo dks fijksdj thou dh fÿ;kvksa esa izos'k djrk gS & R;ksa R;ksa mldh
fÿ;kvksa dks ̂ gksus dh 'kfDr* dk Kku izkIr gksus yxrk gSA

;g lk/kuk gekjh ?kksj fuÊk] LoIu vkSj tkx`r voLFkk dks laokjrh gSA /khjs /khjs
tkx`r voLFkk] pkj rjg dh mPp vkUrfjd psrukvksa dks izkIr djrh gSA

bu vkUrfjd psrukvksa esa] fÿ;kvksa dk iw.kZ Kku gksrk gSA

bl rjg ls gekjh psruk] vius vki esa iw.kZ gksrh gSA eu ijktxr esa gh fLFkr
jgrk gSA T;ksa T;ksa ijk psruk iw.kZrk dh vksj c<+rh gS & eu dh 'kfDr (vFkkZr~
bPNkvksa dks iwjk djus dh 'kfDr) Hkh /khjs /khjs c<+rh gSA vr%

vfUre voLFkk esa bPNkvksa dks iw.kZ djus dh iw.kZ 'kfDr_

vo'; izkIr gks tk,xhA

;g lk/kuk /khjs /khjs vkUrfjd psruk] ds tkxj.k ds lkFk lkFk cz„Kku dks
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iznku djrh gSA eu_ psruk dh ftl voLFkk esa jgdj fÿ;kvksa ds {ks= esa
okil vkrk gS & ml le; fÿ;kvksa ds {ks= esa fÿ;k'khy ^eSa* dks viuh
fÿ;kvksa dk Kku] voLFkk ds vuqlkj gksrk gS & ysfdu ;g Kku tkuus ds Lrj
ij] laHko ugha gSA

tSls ,d ljdkjh ukSdjh djus okyk O;fDr vPNh rjg tkurk gS fd og

n∂rj esa dkSu lk dke dSls djsxk& ,d c<+bZ tkurk gS fd mlds vUnj

rjg rjg ds ydM+h dk lkeku cukus dh {kerk gS_ blh izdkj ls gj izdkj
dh fÿ;kvksa dh {kerk & ckSfºd Lrj ij fÿ;k'khy jgus okys O;fDr;ksa dks
jgrh gSA ijUrq gksus ds Lrj ij ,slk laHko ugha gSA fdl isM+ dh ifŸk;ka dSlh
gksaxh& ruk fdruk eksVk ;k iryk gksxk& isM+ iw.kZ :i ls cM+k gksus ds ckn
fdruk ≈°pk gksxk& Qwy vkSj Qy ls lacaf/kr Kku dsoy isM+ laca/kh fÿ;k
lekIr gksus ds ckn bfUÊ;ksa }kjk vuqHko djds tkuk tk ldrk gSA ysfdu bu
fÿ;kvksa dk Kku] fÿ;k gksus ls igys fdlh dks ugha gksrkA fcYdqy blh rjg ls

gekjs eu esa fdruh rjg dh bPNk,a dc mBsaxh&

bu bPNkvksa dks iw.kZ djus dh {kerk] mPp Lrj dh psruk ds O;fDr esa gksrh gSA
mudh ;s bPNk,a fdu rjg dh fÿ;kvksa ds ek/;e ls iw.kZ gksaxh& bldk Kku
mls gksus ds Lrj ij gksrk gS_ ysfdu tkuus ds Lrj ij lEHko ughaA vr%

iw.kZ Kku] ̂ gksus dh 'kfDr* esa gSA

gj O;fDr LFkwy fÿ;kvksa dks gh] deZ dgrk gSA ge vPNh rjg tkurs gSa fd
;fn fÿ;kvksa ls lacaf/kr fopkj] eu esa u mBsa & rks fdlh Hkh rjg dh fÿ;k dk
gksuk vlaHko gksxkA vFkkZr~ lw{e Lrj ds fopkjksa dk eu esa mBuk gh] ckgj dh
lkjh LFkwy fÿ;kvksa dk vk/kkj gS vkSj ;s fopkj eu esa gh mBrs gSaA bl rjg ls
le>uk vklku gS fd ftl izdkj ls ouLifr txr ds lkjs o`{kksa dks thou nsus
okyk cht] ek= i`Foh esa gksrk gSA ;s i`Foh vkSj cht Hkh] gesa o`{k vkSj Qy ugha
ns ldrs_ ;fn i`Foh catj gSA vFkkZr~ i`Foh esa Qy nsus dh 'kfDr vkSj Qy nsus
okyk cht] Qy nsus okys o`{k ds vk/kkj gSaA blh izdkj ls gekjs eu esa bPNk

iwfrZ 'kfDr vkSj bPNk lacaf/kr fopkj] vko';d gSaA bPNk iwfrZ 'kfDr esa
bPNkvksa dks iwjk djus lacaf/kr fÿ;kvksa dk Kku] psruk dh voLFkk esa gSA T;ksa
T;ksa gekjs ̂ eSa* dks mPp Lrj dh psruk izkIr gksrh gS & thou ds LFkwy txr esa
leLr fÿ;kvksa dh ifjfLFkfr;ka mRiUu djus dk Kku] psruk esa gSA bl psruk
'kfDr ds dkj.k] LFkwy txr esa fÿ;k,a gksus yxrh gSa_ ;|fi psruk] ftlds
ekË;e ls fÿ;k djkrh gS & Lo;a mls mldk Kku gksuk vko';d ugha gSA

mldh dkSu&lh fÿ;k fdu fdu O;fDr;ksa dks dkSu dkSu lk Qy dc ns

nsxh& bruh vikj {kerk] cz„Kku dh gksrh gSA ;fn psruk dh voLFkk vfUre
voLFkk ugha gS_ cfYd vkUrfjd psruk dh igyh voLFkk ;k nwljh voLFkk gS&
rks bl voLFkk ds vuqlkj le; vkus ij dqN bPNk,a iwjh gks tk,axhA

bu bPNkvksa dk dqN Kku laHko gS ;k ugha\

gj O;fDr ds eu esa vuUr bPNkvksa ds cht vyx vyx Lrj ij iM+s jgrs gSa]
tks dsoy le; vkus ij mHkjrs gSaA tSls & ge ,d cPps dks ns[krs gSa & rks
mldh bPNk,a Hkh cPpksa dh bPNkvksa tSlh gksrh gSaA T;ksa T;ksa cPps dh vk;q esa
o`fº gksrh gS & mldh bPNk,a Hkh cnyrh gSaA tc og iw.kZ O;fDr cu tkrk gS &
rHkh ;kSu laca/kh bPNk,a iSnk gksrh gaSA blh rjg ls thou vkxs c<+rk gS vkSj rjg
rjg dh bPNk,a eu esa mBrh tkrh gSaA bu bPNkvksa dk vk/kkj_ gekjs os izkjEHk
deZ gksrs gSa & tks gekjs orZeku thou dk vk/kkj gksrk gSA gekjh psruk 'kfDr]
gekjh bPNkvksa dh iwfrZ&ek= le; vkus ij iw.kZ djrh gSA

izd`fr esa lcdks lc dqN nsus dk flºkUr ,d gh gSA

pkgs fdlh isM+ dks Qy nsuk gks ;k fdlh O;fDr dh bPNkvksa dks iwjk djuk gksA

gj O;fDr dk eu ijktxr dh tehu dh rjg gksrk gSA

psruk 'kfDr eu dh 'kfDr gksrh gSA

bl 'kfDr esa gh cz„rRo dk Kku gksrk gSA

l`f"V dh leLr bPNkvksa dks iwjk djus dk Kku]
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bl psruk 'kfDr esa gSA

iw.kZ psruk ds fodkl esa iw.kZ Kku gSA

vkUrfjd psruk 'kfDr esa eu dh bPNkvksa dks iw.kZ djus dk Kku gS vkSj bfUÊ;
txr dh psruk 'kfDr esa leLr bPNkvkas dks iw.kZ djus dk Kku ugha gSA
blhfy, ge lekt esa ns[krs gSa fd tks O;fDr fcuk psruk 'kfDr tkx`r fd,]
thou fcrkrs gSa & os lQy ugha gksrs_ D;ksafd os v/kwjs Kku ds lgkjs thou
fcrkus dk iz;Ru dj jgs gSaA

;gh muds thou dk lcls cM+k Hkze (Ignorance) gSA

ouLifr txr esa Hkh gj cht viuk Qy nsrk gS & ysfdu le; vkus ij

nsrk gSA blh rjg ls tc rd gekjh psruk vfUre voLFkk rd ugha igqap
tkrh& gekjh bPNkvksa dh iwfrZ rRdky gksuk vlaHko gSA psruk foKku viw.kZ
voLFkk esa Hkh vuUr gSA xf.kr fo|k esa Hkh fo|kFkhZ ;gh i<+rs gaS fd vuUr esa ls

vuUr fudyus ij] vuUr gh cprk gSA bfUÊ; txr ;k fÿ;kvksa ds txr esa
vuUr igyw gSaA bu vuUr igyqvksa dh fÿ;kvksa dk vk/kkj] ijktxr dh psruk
dk fodkl gSA bl rjg ls ;g le>uk vklku gS fd ,d vuUr ls vuUr
igyw fudyrs gSaA bu vuUr igyqvksa ds gj igyw esa vuUr fdLesa gSa vkSj
vuUr rjg dh fÿ;k,a gSaA bu lkjh fÿ;kvksa dk Kku] psruk Kku esa gSA psruk
Kku gesa crkrk gS&fd pkSFkh voLFkk esa Hkh vuUr bPNkvksa dh iwfrZ dh 'kfDr
gSA

ikapoha psruk esa Hkh vuUr bPNkvksa dks iw.kZ djus dh 'kfDr gSA

vUrj dsoy ;g gS fd bu bPNkvksa dk Lrj vyx gSA ikapoha voLFkk esa eu
rqyukRed n`f"V ls_ vkSj lw{e txr dh fLFkr bPNkvksa dks iwjk djus esa lQy
gks tkrk gSA

blh rjg ls NBoha voLFkk esa_ vkSj lw{e Lrj dh bPNkvksa dks iwjk djus

esa eu l{ke gks tkrk gSA T;ksa T;ksa eu lw{e Lrj ij jgrk gS & rqyukRed
n`f"V ls bPNk,a cM+h gksrh gSa vkSj_ budh iwfrZ ds fy,] vkSj mPp voLFkk dh

psruk dh vko';drk gks tkrh gSA NBh voLFkk ds vUr rd euq"; mPp dksfV
dk euq"; gks tkrk gSA

ysfdu ek= lkroha psruk esa og cz„Lo:i gksus dh vksj vxzlj

gksrk gSA rHkh le; Hkh mls ueLdkj djrk gS vkSj mldh bPNk,a

rRdky iwjh gksus yxrh gSaA

cz„rRo ds xq.kksa ds vkHkkl esa gh_ l`f"V dh leLr fÿ;kvksa dk iw.kZ Kku

gSA iz;klghurk dk vH;kl (Meditation)] gesa bu xq.kksa dk vkHkkl djus esa
enn djrk gSA

ys[kd ds lkFk lRlax esa Hkkx ysus okys lk/kd vPNh rjg tkurs gSa fd

gesa ,dkUr esa] va/ksjs esa cSBdj tkxrs gq, iz;klghurk dk vH;kl djuk gksrk
gSA bl vH;kl dks 'kq# djrs le; ge vius b"Vnso dk Lej.k Hkh djrs gSaA
,d lk/kkj.k O;fDr vius fuR; ds thou dh vksj viuk /;ku ys tk, & rks
mls Kkr gksrk gS fd jkf= esa lksus ds le; mlds vUnj tkx dh voLFkk cgqr
fuEu gksrh gSA tkx dh ;g fuEu voLFkk gh] mls lksus ds fy, etcwj djrh gSA
tc og lksdj mBrk gS & rks og ns[krk gS fd mlds tkx dh voLFkk esa lq/kkj
vk x;k gSA ;fn ge viuh uhan dh voLFkk dk fujh{k.k djas & rks gesa nks phtksa
dk Kku gksrk gS_

1-  igyk Kku ;g gS fd Lo;a ge ugha tkurs fd ge lks jgs gSa vkSj

2-  nwljk ge iz;kl djus dh voLFkk esa gh ugha jgrsA

thou ds ,sls {k.k] ftuesa ;s lR; lfEefyr gkas & tho esa tkx c<+krs gSaA

;g thou dk ,d cgqr cM+k lR; gSA tkx c<+rs c<+rs tkx bl voLFkk rd
igqap tkrh gS fd gekjh fuÊk VwV tkrh gSA vr% ;fn fuÊk VwVus ds ckn Hkh dqN
,sls {k.kksa esa gh jgsa & ftu {k.kksa esa gesa viuk gh vkHkkl u jgsA ek= viuk
vkHkl u gksus ds dkj.k & iw.kZ foJke Lo;a izd`fr dh nsu gS & vr% fu'p; gh
ge_ vkSj mPp voLFkk dh tkx dks izkIr gks tk;saxsA

tkx gesa vuqHko 'kfDr iznku djrk gSA
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tkx`r voLFkk esa vkrs gh euq"; ck· txr dh cgqr lh mu phtksa dks vuqHko
djus yxrk gS & ftUgsa vuqHko dh {kerk mlesa fuÊk ;k LoIu dh voLFkk esa
ugha FkhA ,d vkSj cM+k lR; ;g gS fd tkx`r voLFkk esa gj O;fDr ds vUnj
cgqr dqN tkuus dh pkg jgrh gSA fuf'pr :i ls ;g pkg] dsoy blfy,
jgrh gS_ D;ksafd tkx`r voLFkk esa] gj ml pht dks vuqHko djus dh tkx ugha
gS& ftls og tkuuk pkgrk gSA

tkx`r voLFkk esa gj O;fDr ds vUnj cgqr dqN ikus dh pkg jgrh gS &

ysfdu og ugha tkurk fd_ og mUgsa dSls ik;s\ tks pkgrs gSa & mUgsa ikus dk
Kku ek= mPp Lrj dh tkx esa gSA ftl izdkj ls lekt esa ,d fo|kFkhZ ftl
d{kk esa gksrk gS_ mlh d{kk ls ≈aph d{kk esa tkus dh voLFkk esa jgrk gSA fdlh
nwljh ≈aph d{kk dk Kku mls mudh voLFkk ls ≈ij ugha ys tk ldrkA
fcYdqy blh rjg ls tks O;fDr viuh tkx c<+kus dh fo|k ds {ks= dk fo|kFkhZ
gS & og ek= viuh voLFkk dh tkx ls gh_ vkSj ≈aph tkx dks izkIr dj ldrk
gSA ;g lR; gesa Kku nsrk gS fd lksrs lksrs tc ge tkx`r voLFkk esa vkrs gSa &
ml voLFkk ls] vkSj mPp voLFkk dh tkx izkIr djus ds fy,] gesa tkx dh
mlh voLFkk esa tkx c<+kus ds {k.kksa esa vk tkuk pkfg,A bl rjg ls gekjh
lkËkuk] tkx c<+kus dh lk/kuk ds :i esa cny tkrh gSA

tkx`r voLFkk dh tkx dks izkIr djus ds ckn_ tYn gh tYn gesa ,dkUr
esa] vU/ksjss esas vka[k cUn djds b"Vnso dks Lej.k djuk gS vkSj_ fQj iz;klghu
gksdj tkxus dh dksf'k'k fd, fcuk] tkxrs jguk gSA ysfdu dqN lk/kdksa dks ;g
xyr Qgeh (Ignorance) Hkh gks ldrh gS fd geas dqN ugha djuk gS&tks gksuk
gksxk] gksxkA tc os bl fopkj ls cSBrs gSa & rc nks laHkkouk,a gksrh gSa_

1-  mBus ij dqN lk/kd dgrs gSa fd gesa dqN ugha irk fd cSBus ds ckn D;k
gqvk\ ,sls lk/kd fuf'pr :i ls lks tkrs gSa vkSj blhfy, mUgsa lk/kuk dk Qy
Hkh & ;k rks cgqr /kheh xfr ls feyrk gS & ;k ugha feyrkA

2-  gekjh lk/kuk esa_ tkxrs gq, cSBus ij tksj gSA ;|fi vius dks uhan ls cpkus

dh dksf'k'k u djuk Hkh fl[kk;k tkrk gS vkSj ;g dgk tkrk gS fd ;fn uhan vk
tk;s & rks nqckjk tkxus ds ckn ls lk/kuk 'kq: djuh pkfg,A ge lk/kuk esa Bhd
fn'kk esa py jgs gSa & bldh igpku ds fy, vyx vyx lRlaxksa esa ;g Hkh
crk;k x;k fd T;ksa T;ksa cSBus dk le; c<+rk gS&ge eglwl djrs gSa fd gekjk
eu /khjs /khjs_ vkSj 'kkUr voLFkk dh vksj vxzlj gksrk gSA

;g vuqHkwfr bl ckr dk lwpd gS fd eu /khjs /khjs_ vkSj lw{e txr esas

fopj.k dh ;ksX;rk izkIr dj jgk gSA bl vuqHko ds le;_ ̂ eSa* ds [kks tkus
vkSj mlds okil vkus dk vkHkkl Hkh vo'; gksxkA ;g ges'kk le>k;k x;k
fd tc ̂ eSa* dk vkHkkl okil vk tk;&rks fQj b"Vnso dk Lej.k djsaA

lw{e Lrj ij ;s Lej.k Hkh dqN lw{e izrhr gksaxsA

bu Lej.kksa dk lw{e izrhr gksuk_ mPp tkx dks izkIr gksus dk lwpd gSA vH;kl
c<+us ds lkFk] dsoy lk/kuk esa tkxrs gql lk/kd gh bu vuqHkwfr;ksa dk vuqHko
djasxsA T;ksa T;ksa lk/kd bu vuqHkwfr;ksa dh lw{erk dh vksj vxzlj gksaxs & R;ksa
R;ksa os cz„Kku izkfIr dh fn'kk esa vkxs c<+saxsA

lkalkfjd fo|k ds fo|ky;ksa esa tkus okys lkjs fo|kFkhZ mPp f'k{kk dks

izkIr ugha gksrsA cgqr ls fo|kFkhZ vuqŸkh.kZ gksus ds lkFk mlh d{kk esa iM+s jg
tkrs gSaA blh izdkj ls /;ku dk vH;kl (Meditation) djus okys] ek=
cz„Kku ds fo|kFkhZ gksrs gSaA tks fo|kFkhZ vius f'k{kd ds cgqr lehi jgdj
fo|k lEcU/kh okrkZyki (lRlax) ds fy, le; ugha nsrs & vDlj ,sls
fo|kfFkZ;ksa dks eupkgh lQyrk Hkh ugha feyrhA os ;g eku ysrs gSa fd gesa
dsoy dqN le; fuR; pqipki cSBuk gSA mijksDr lw{e {ks=ksa dh vuqHkwfr;ksa
dh fn'kk esa ge vkxs c<+sa & ;k u c<+sa_ rks Hkh thou esa vius vki dqN Hkh
izfrdwy ugha gksxkA

;g l`f"V nks Hkkxksa esa caVh gS & (1) cnyus okyh nqfu;k vkSj

(2) u cnyus okyh nqfu;kA u cnyus okyh nqfu;k gh vkRek gS]

cz„ gSA
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tkx dks bruk c<+kuk gS fd u cnyus okyk] (tks Hkkoksa ls Hkh ijs gS)] gekjs
vuqHko ds {ks= esa vk tk;sA

tks u cnyus okyk gS & og v[k.M vkSj vuUr lŸkk gSA

tks tho] ek= ?kksj fuÊk vkSj LoIu esa 'kfDr vftZr djds tkx`r voLFkk esa
dfBu ifjJe esa] bl 'kfDr dk O;; djds thou dh lQyrkvksa dks <wa<+rk gS
& og lhekvksa esa jgus okyh thokRek gSA ;g thokRek ek= lhekvksa esa dsoy
blfy, jgrh gS_ D;ksafd bldh tkx dsoy lhekvksa dks vuqHko djus esa l{ke
gSA

vuUr]  dsoy  ,d  ls  fudyrk  gSA

blds mnkgj.k cnyrh gqbZ nqfu;ka esa Hkh ns[ksA

vuUr dk y; mlh ,d es a gk s tkrk gSA

blh izdkj ls vkRek ,d gS] thokRek,a vuUr gSaA

vr% ek= ;g vuqHkwfr fd vkRek ,d gS vkSj thokRek,a vuUr gaS_ Li"V izek.k
nsrh gS fd vuUr thokRek,a] vkRek ls gh fudyh gSaA

vuUr ls vuar fudyus ds ckn Hkh vuUr jgrk gSA

xf.kr ds fo|kFkhZ Hkh bl lR; ls Hkyh Hkkafr ifjfpr gSaA vkRek dh vuUr vkSj
v[k.M lŸkk ds vius xq.k gSa & ftudks geus ̂ lfPpnkuUn* esa v/;;u fd;kA
ys[kd }kjk lk/kdksa us dbZ ckj lquk fd vkRek dh ;g v[k.M vkSj vuUr
lŸkk_ ek= thokRekvksa dk lq[k c<+kus ds fy, gSA

lq[k c<+kus ds fy, gh_ ge lk/kuk djrs gSaA

lk/kuk djus ds fy,] ;g 'kjhj /kkj.k djrs gSaA

;g cz„Kku dk ,d cgqr gh vko';d Kku gSA

tks bl Kku ls ijs gks tkrs gSa & os thou dks ek= bfUÊ; lq[k ds lk/ku iznku
djus esa viuk thou xaok nsrs gSaA ;fn vuUr thokRekvksa dks 'kjhj /kkj.k
djuk gS & rks ,d l`f"V Hkh cuuh vfuok;Z gS_ tgka ;s thokRek,a tUe ysa vkSj

thfor jg ldsaA ;g Kku v[k.M lŸkk ds v[k.M Kku ls oafpr dSls jg
ldrk gS\ vr% lk/kdksa ds fy, ;g le>uk dfBu ugha gksuk pkfg, fd ^u
cnyus okyh lŸkk* dks ̂ cnyus okys ijktxr* vkSj ̂ bfUÊ; txr dk fuekZ.k*_
vko';d D;ksa gqvk vkSj dSls gqvk\ ge lk/kd ;g igys gh ns[k pqds gSa fd

;g l`f"V nks 'kfDr;ksa }kjk pyrh gS_

djus dh 'kfDr vkSj gksus dh 'kfDr

cM+h cM+h fÿ;k,a tSls ̂ cnyus okys ijktxr* vkSj ̂ bfUÊ; txr dk fuekZ.k* &
ek= gksus dh 'kfDr }kjk laHko gS vkSj ,slk gh gqvkA

^djus dh 'kfDr* rks ek= ^gksus dh 'kfDr* dk iwjd gSA

blls lacaf/kr fu;eksa dh jpuk Hkh izd`fr esa vfuok;Z Fkh] ftlls fd ek;koh
Kku esa Qalh gqbZ thokRek,a Hkh vius thou dk fuokZg dj ldsaA

v/;kRe txr esa ges'kk ls ;g ekU;rk jgh gS fd bfUÊ; txr esa rhu xq.k

ges'kk fijks;s jgrs gSa& ftUgsa lr~] jt vkSj re dgrs gSaA vkt ds ,d
lkËkkj.k euq"; ds eu esa ;g ckr fijks x;h gS fd ek= ̂ lr~ xq.k* gekjs thou
ds lq[kksa dk dkj.k gSA jt vkSj re gh gekjs nq%[kksa ds dkj.k gaSA ys[kd ;g
ckr Li"V djuk pkgrk gS fd ftruh Hkh 'kfDr;ka] ;k tho] ;k ouLifr txr
ds izk.kh] ;k futhZo oLrq,a_ izd`fr nsrh gS& pkgs ;s fdlh Hkh :i esa gksa] tSls
vyx vyx yksdksa ds xzg bR;kfn&lHkh ek= thokRek ds thou dh enn gsrq
gh gksrs gSaA dgus dk vFkZ ;g gS fd lr~] jt vkSj re &rhuksa dk ;ksxnku thou
ds lq[k esa gSA nq%[k rks dsoy rc iSnk gksrk gS&tc lq[k nsus dh O;oLFkk esa
ckËkk vkrh gS_ nwljs 'kCnksa esa fdlh pht ls <d tkrh gSA ftl izdkj ls jks'kuh
vkSj va/ksjs dk vyx vyx vfLrRo ugha gksrkA

ek= jks'kuh <d tkus dks va/ksjk dgrs gSaA

fcYdqy blh izdkj ls thou ds vyx vyx igyqvksa esa] lr~ dk izHkko <d
tkus ls gh_ thou esa vyx vyx vuqHko izrhr gksus yxrs gSaA nq[k dk viuk
vfLrRo gh ugha gS&rks mlds gVkus dk loky gh dgka gS\ gesa rks ek= iz;klghurk
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ds vH;kl (Meditation) }kjk lq[k dh 'kfDr dks thou ds vyx vyx
igyqvksa esa ys tkuk gS_ ;k ;g dgsa fd bl lk/kuk }kjk] thokRek esa ^lr~ dh
'kfDr* dk xBu djuk gSA

bl 'kfDr dk xBu gh_ lrksxq.k gSA

;g gekjk vuqHko gS fd thou esa dekuk vkSj O;; djuk_ nksuksa dk viuk
viuk LFkku gSA blesa dqN Hkh xyr ugha gSA xyr_ dsoy ;g gS fd O;; dh
iz/kkurk&dekus ls vf/kd gks tk;A blh rjg ls ge ns[krs gSa fd_ ;fn ge ijk
txr esa ijk/ku ds :i esa ̂ lr~ dk xBu*] lk/kuk }kjk djrs gSa & rks blds O;;
ls lacaf/kr dqN fu;e izd`fr esa vo'; gksaxsA O;; dgsa_ ;k xfBr 'kfDr dk
fc[kjuk dgsa & ;gh jt gSA vr% Li"V gS fd ̂ jt ds xq.k ds fcuk* rks cnyrh
gqbZ nqfu;ka dk fuekZ.k gh vlaHko gksxkA thokRek esa gj fc[kjh gqbZ pht dk
foy; gS vkSj lr~ dk xBu gSA ysfdu lr~ dh 'kfDr rks ek= vuUr fn'kkvksa esa
jt ds }kjk gh fc[kjsxhA

O;;_ xBu ls vf/kd gksuk gh&thou dk nq%[k gksxkA

vc tjk lekt dh vksj viuk /;ku ys tk,a rks ge ns[ksaxs fd fiNys dbZ yk[k
;k dbZ gtkj o"kks± esa /khjs /khjs lr~ ds xBu esa deh vk;h vkSj xBh gqbZ 'kfDr ds
fc[kjus dh iz/kkurk gqbZA lk/kd dks vPNh rjg le> ysuk pkfg, fd_ ek=
jt dh iz/kkurk] gekjs nq%[k dk dkj.k gksrh gS&Lo;a jt nq[k dk dkj.k dHkh
ugha gksrkA Lo;a izd`fr ds fu;eksa us Hkh bl ckr dk ges'kk /;ku j[kk gS vkSj
blhfy, T;ksa T;ksa xfBr 'kfDr dk fc[kjko gksrk gS&jt dks <dus ds fy, re
mRiUu gks tkrk gS_ ftlls fd jt iz/kku u gksus ik;sA ;gh dkj.k gS fd fc[ksjus
dk ifjJe euq"; dks vkjke dh vksj ys tkrk gS&ftlls fc[ksjus ij dksbZ jksd
yxkbZ tk ldsA bl rjg ge Li"V :i ls ns[k ldrs gSa fd ̂ jt vkSj re* dk
thou esa vewY; ;ksxnku gSA buls nwj Hkkxus ;k ?k`.kk djus tSlh_ dksbZ ckr
lkËkd ds eu esa dHkh mRiUu ugha gksuh pkfg,A ysfdu tc rd lk/kd] lk/kuk
}kjk lw{en'khZ ugha gksxk&rc rd ek= ys[kd dks lqudj] ;k dqN fdrkcksa esa

,slh ckrsa i<+dj viuk thou laokjuk_ vlaHko gksxkA blhfy, lcls T;knk
egRoiw.kZ ckr&eu dk lw{e ls lw{e nqfu;ka esa fopj.k djds_ lw{en'khZ cuuk
gSA

vKkuh O;fDr FkdkoV ds lkFk Hkh viuh bPNkvksa dh iwfrZ ds fy,

fÿ;k dks NksM+uk Bhd ugha le>rkA ysfdu izd`fr Hkh mls ,d ,sls LFkku
ij igqapk nsrh gS_ tgka mls fÿ;k NksM+uh gh iM+rh gSA ge thou esa Li"V :i ls
vuqHko djrs gSa fd ?kksj fuÊk] LoIu vkSj tkx`r voLFkk gh_ lekt ds ,d
lkËkkj.k euq"; ds thou dk vf/kdkj gSA tks O;fDr_ lk/kuk esa jr ugha gSa&muesa
lksrs le; lr~ dh 'kfDr dk xBu gksrk gSA thou dk ;g lR;_ de&ls&de
,d f'k{kd ds crkus ds ckn] ,d lk/kkj.k O;fDr Hkh vuqHko dj ysrk gsA mls
Hkh ;g Li"V gks tkrk gS fd bfUÊ; lq[kksa dh lk/kuk ds iz;kl esa O;Lr O;fDr ds
thou esa_ re dk xq.k ̂ lr~ dh 'kfDr* ds xBu esa ;ksxnku ns jgk gSA ;fn izd`fr
esa ,slh O;oLFkk u gksrh&rks thokRekvksa ds iru ds jkLrs ij ftruk nq%[k vHkh
ns[kus dks feyrk gS_ mlls dbZ xq.kk nq%[k nsus dks feyrkA

geus ns[kk fd ;g cnyrh gqbZ nqfu;ka cz„Kku dk fo|ky; gSA thokRek_
'kjhj /kkj.k djds bl fo|ky; esa cz„fo|k izkIr djds] cz„ Lo:i gksus dh
vksj vxzlj gkssus ds fy, tUe ysrh gSA ysfdu vKkuh iq#"kksa dk y{; rks
dsoy ;g gksrk gS fd_ ge dSls lekt ds nwljs O;fDr;ksa dh fuxkg esa ≈ij mBsa]
/kuh dgyk;sa vkSj ;'k dek;sa\ os blh dks thou dh lQyrk ekurs gSaA
thokRek ds mRFkku ds jkLrs ij Hkh] ;g lc dqN feyrk gSA vUrj dsoy bruk
gksrk gS fd_ thokRek ds mRFkku ds jkLrs ij gekjs bfUÊ; lq[k ds lk/ku ds lkFk
lkFk ̂ Hkksx dh 'kfDr* Hkh jgrh gS vkSj Hkksx djus esa ftruh 'kfDr O;; gksrh gS_
mlls T;knk lk/kuk ds }kjk vftZr gks tkrh gSA

blh dkj.k thou esa nq%[k ugha vkrkA

ysfdu iru ds jkLrs ij de 'kfDr vftZr gksrh gS vkSj 'kfDr ds O;; dh
izËkkurk gks tkrh gSA blh dkj.k thou esa nq%[k c<+us yxrs gSaA lr~] jt vkSj
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re_ cnyrh gqbZ nqfu;ka ds vk/kkj gSaA ek= lr~ dh 'kfDr ds xBu dh iz/kkurk_
thou esa lkjs lq[k iznku dj nsrh gSA

T;ksa T;ksa lk/kd lk/kuk dh vksj eqM+rk gS_ jt vkSj re ds

;ksxnku esa D;k vUrj vkrk gS vkSj dSls vkrk gS\

lk/kuk_ lk/kd ds ̂ eSa* dks] djuh gksrh gSA cqfº dh nqfu;ka esa fÿ;k'khy gksus ds
fy,_ ̂ eSa* dk gksuk vko';d gS&Hkys gh og Lo;a cz„ dk vkorkj D;ksa u gks\
Jh d`".k_ ek° ;'kksnk ls dgrs gSa fd_ D;k vkius ugha ns[kk fd eSaus gh xksoºZu
ioZr dks ,d ≈°xyh ij mBk fy;k Fkk\ ml le; fuf'pr gh_

loksZPp Lrj ds O;fDr dk ^eSa* gh fÿ;k'khy FkkA

Hkå xhrk esa Jhd`".k ls vtqZu vkSj ik.Moksa ds okrkZyki ds le;_ d`".k dk
^eSa* fÿ;k'khy FkkA blh rjg ls tc Hkh jke us fdlh ls okrkZ dh_ mudk ̂ eSa*
fÿ;k'khy FkkA bl rjg ls ge vklkuh ls ns[k ldrs gSa fd

gesa vius ̂ eSa* dh voLFkk dks gh mBkuk gSA

gekjh psruk tkx`r gks&bldk ;gh vFkZ gS fd gekjs ̂ eSa* dh psruk tkx`r gksA
lk/kuk esa jr lk/kdx.k_ vPNh rjg ls tkurs gSa fd lk/kuk ds le; ckj ckj
gekjk ̂ eSa*] cqfº ls ijs gks tkrk gS vkSj dqN le; ckn fQj cqfº ds {ks= esa vk
tkrk gSA cqfº ds {ks= esa okil vkus ds ckn vkSj_ nqckjk cqfº ls ijs gksus ds
igys& ;fn ̂ eSa* rqyukRed n`f"V ls dqN lw{e Lrj dks vuqHko dj jgk gS&rks
;g bl ckr dk lwpd gS fd og /khjs /khjs mPp psruk dks izkIr gks jgk gSA tc
eu lw{ere vuqHkoksa dks vuqHko djsxk & rc og fopkj mn~xe LFkku ;k
Hkkokrhr ds cgqr lehi gksxkA og buds ftrus lehi tkdj cqfº ls ijs gksus
dh 'kfDr vius esa tkx`r dj ysxk_ mruh mPpdksfV dh psruk gekjs ^eSa* esa
tkx`r gks tk,xhA bl rjg ls /khjs /khjs og Hkkokrhr psruk (Transcendental

consciousness) dks eglwl djus ;ksX; gksxkA tks cgqr fnuksa rd ckj ckj
Hkkokrhr psruk dks vuqHko djds cqfº ds {ks= esa fÿ;k'khy gksxk&og /khjs /khjs
cqfº ds {ks= esa Hkkokrhr {ks= dh v[k.Mrk vkSj vuUrrk dks vuqHko djus

;ksX; gksxkA tks Hkh viuh cqfº ds {ks= esa v[k.Mrk vkSj vlherk dks eglwl
djsxk&og /khjs /khjs thou ds fdlh Hkh igyw dks v[k.M vkSj vuUr cukus esa
lQy gksus yxsxkA

,slk dSls gksxk\

fiNys ys[k esa geus ns[kk fd_ ,d lk/kkj.k euq"; ds thou esa euq"; dh cqfº
}kjk fÿ;k,a] dSls fuÊk ds le; xfBr lr~ dks fc[ksjrh gaS\ tc os fc[ksjus
yxrh gSa&rc dSls re] mu ij jksd yxkus ds fy, mRiUu gks tkrkg S] ftlls
lr~ ds xBu dh xfr c<+ tk;s\ ,d lk/kd dk thou ,sls lk/kkj.k O;fDr;ksa
ds thou ls fHkUu gSA

lk/kd T;ksa T;ksa tkx`r voLFkk esa ,dkUr esa va/ksjs esa iz;klghurk

dk vH;kl (Meditation) djds vkUrfjd txr ds lw{e_

vkSj lw{e Lrjksa dk vuqHko djrk gS & R;ksa R;ksa mlds vUnj

cz„lq[k (Bliss) dh mRifŸk c<+rh gSA

/khjs /khjs ;g cz„lq[k dh mRifŸk bfUÊ; lq[k ds ≈ij gkoh gksus dh voLFkk esa
vkus yxrh gSA Li"V gS fd yEch lk/kuk ds ckn_ euq"; ds thou esa desZfUÊ;ksa
}kjk fÿ;k dk le; ?kVsxk_ ysfdu eu esa vius thou dks laokjus dh bPNk rks
jgsxh ghA nwljs 'kCnksa esa lw{e Lrj dk jt] thou esa fÿ;k'khy gksxkA lw{e Lrj
dk jt_ vkUrfjd txr ds xfBr lr~ dks viuh bPNkvksa dh iwfrZ ds fy, ml
{ks= esa fc[ksjsxk&ftl {ks= esa bPNkvksa dks iwjk gksuk gSA tc lk/kd ,slh voLFkk
dks izkIr gksrk gS&rc lw{e jt_ vFkkZr~ Hkkoksa ds Lrj ij eu dh fÿ;k'khyrk]
tc lr~ dks fc[ksjrh gS&ml le; og fÿ;k'khyrk] eu esa fijks;k gqvk
cz„lq[k_ lr~ ds fc[ksjus ds lkFk lkFk_ lr~ dk xBu Hkh djrh pyh tkrh gSA

bl rjg ls ns[kuk vklku gS fd mPp Lrj dh psruk ds thou

esa_ lr~ dk fc[ksjuk vkSj lr~ ds xBu lEcU/kh izkd`frd lw{e

fÿ;k,a lkFk lkFk pyrh gSaA

;gh dkj.k gS fd ,slh voLFkk ds O;fDr;ksa esa fÿ;kjr jt ij jksd yxkus dh
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vko';drk] re dks ugha gksrhA ek= ,sls O;fDr vUnj ds xfBr lr~ dks thou
ds fdlh Hkh igyw esa_ vuUr rd fc[ksjus esa lQy gks tkrs gSaA tks O;fDr
vkUrfjd txr esa lr~ dk xBu Hkh vuUr rd dj lds vkSj thou ds fdlh
Hkh igyw esa jt ds lw{e Lrj ds ek/;e ls mldk fc[kjko Hkh vuUr rd dj
lds&ek= ,sls O;fDr bfUÊ; txr esa v[k.Mrk vkSj vlherk dks vuqHko
djus esa lQy gksrs gSaA

geus ≈ij ns[kk fd gesa mRFkku] vius ^eSa* dk djuk gSA

vFkkZr~ gekjk ̂ eSa* gh lk/kd gS] lk/kd gh Kkrk gS vkSj Kkrk dks gh Kku ds

{ks= esa tkuk gSA cz„Kku_ ftlesa thou dks fdlh Hkh bPNk dks iw.kZ djus
lEcfU/kr fÿ;k dk lEiw.kZ Kku gS&gekjs vkUrfjd txr ds lw{e Lrj ij gSA
vFkkZr~ lw{e Lrj ij Kku dh rjaxsa gSaA tc gekjk ̂ eSa* (vFkkZr~ Kkrk)] Kku ds
lEidZ esa vkrk gS&rc mls tks dqN izkIr gksuk gS (vFkkZr~ Ks;)_ og izkIr gks tkrk
gSA

bl rjg ls ge ns[krs gSa fd lw{e txr esa eu ds fopj.k esa

Kkrk] Kku vkSj Ks; dk laxe gSA

vaxzsth Hkk"kk esa] bUgha dks Knower, Knowledge and Known dgrs gSaA
Hkk"kk,a gj ;qx esa cnyrh gSaA gekjs osnksa ds Kkrk dks Ωf"k dgk x;k gSA D;ksafd

Ωf"k rks dsoy og gS&tks /khjs /khjs mPp Lrj ds cz„ Kku dh

vksj vxzlj gSA

Kku_ tks fd dsoy nsrk gS&mlds xq.kksa ds dkj.k] mls nsork dgrs gSaA bu
nsorkvksa ds ek/;e ls_ Ωf"k dks tks dqN izkIr gksrk gS&mls oSfnd Hkk"kk esa ̂ NUn*
dgk x;k gSA bl rjg ls Ωf"k] nsork] ^NUn* dk vyx vyx Lrj ij laxe
gksrk gSA ysfdu Hkkoksa ls ijs ds Lrj ij_ rhuksa ,d gks tkrs gSaA ;gh geus ̂ v}Sr
ls }Sr*] 'kh"kZd ys[k esa ns[kkA ≈ij geus ns[kk

Hkkokrhr {ks= gh og {ks= gS] tgka lkjs nsork] Ωf"k vkSj NUn ,d

gks tkrs gSaA ;g {ks= loksZPp Lrj dh psruk dk {ks= gksxkA

bls psruk dk gh {ks= D;ksa ekurs gSa\ bfUÊ; txr vuUr psrukvksa dk txr
gSA gj euq"; fdlh fo'ks"k {k.k esa_ fdlh ,d fo'ks"k psruk esa gh jgus ;ksX;
gksrk gSA mnkgj.k ds fy, eku ysa fd_ ,d O;fDr fdlh cPps dks i<+k jgk gS
vkSj i<+kus ds ckn mls fdlh dke ls cktkj tkuk gSA i<+krs le; i<+kus dh
psruk dk;Zjr jgrh gSA i<+kus ds ckn ;g psruk fcuk lekIr gq,] cktkj tkus
dh psruk fÿ;k'khy ugha gks ldrhA bl rjg ds ge ftrus mnkgj.k pkgsa&thou
esa ns[k ldrs gSaA thou ds ;s vuqHko_ gesa crkrs gSa fd

gekjh gj psruk tgka ij Hkh lekIr gksrh gksxh&

og {ks= Hkh ,d psruk dk gh {ks= gksxkA

ftl izdkj ls ;fn ,d unh] leqÊ esa fxjrh gS&rks unh vkSj leqÊ nksuksa dks gh
ty dk lkxj gksuk iM+rk gSA blh izdkj ls tgka ,d psruk lekIr gksxh] ogha ls
nwljh psruk fudyrh gqbZ Hkh fn[kk;h iM+rh gSA ;|fi og O;fDr_ tks ijk
psruk tkx`r ugha dj ikrs&vFkkZr~ ek= tkx`r psruk esa jgrs gSa&ml {ks= dh
vuqHkwfr ugha dj ikrsA ;g {ks= Hkkoksa dk {ks= gSA blh dkj.k ge dgrs gSa fd

Hkkokrhr {ks= nks fudyrh gqbZ psrukvksa ds vUrjky (Gap) esa

lw{ere Lrj ij gSA

/;kuLFk voLFkk esa mPp Lrj dk lk/kd_ bl Hkkokrhr {ks= dks vuqHko djus
;ksX; cuus ds fy, gh lk/kuk djrk gSA yEcs le; dh lk/kuk ds ckn og
vius fuR; ds thou esa ckj ckj bl vuqHkwfr ds ckn fÿ;k'khy gksrk gS] ftlls
fd Hkkokrhr {ks= (tgka leLr Ωf"k] nsorkvksa vkSj NUn dk laxe gS)] dh
'kfDr dks vius thou dh fÿ;kvksa ds {ks= esa mrkjus esa lQy gksA bl voLFkk
dks izkIr djus ds fy, gh_ tho 'kjhj /kkj.k djrk gSA

;gh v}Sr psruk dh voLFkk gSA

lfPpnkuUn 'kh"kZd ys[k esa ge igys gh ns[k pqds gSa fd_ ;g psruk ds fodkl
dh vfUre voLFkk gS vkSj tkx`r voLFkk ls ;gka rd igqapus ds fy, pkj rjg
dh vkUrfjd voLFkkvksa ls xqtjuk iM+rk gSA ;g iw.kZ :i ls dk;Z cU/kuksa ls
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eqDr voLFkk gS_ D;ksafd ek= bl voLFkk esa euq"; thou ds fdlh Hkh igyw esa_
vuUrrk vkSj v[k.Mrk dks ykus esa l{ke gSA blhfy, ;g ek= ml ij fuHkZj
djrk gS fd_ og fdrus fnu mlh 'kjhj esa jguk pkgrk gS\ bl 'kjhj dks
NksM+dj nwljk 'kjhj /kkj.k djuk pkgrk gS ;k ges'kk ds fy, 'kjhj dks NksM+ nsuk
pkgrk gSA

thou dh bruh cM+h LorU=rk dks izkIr gks tkuk gh_

eks{k gS vkSj ;g iw.kZ cz„Kku dh nsu gSA                                   ❏

& & & & & & & & & & &

ykSfdd vykSfdd
;fn ge vius thou dks /;ku ls ns[ksa&rks gesa Lor% Kku gks tkrk gS fd

gekjk lEiw.kZ thou nks rjg ds {k.kksa esa caVk gqvk gSA dqN {k.k ,sls gskrs gSa
tc ge Lo;a vius vkidks Hkwy tkrs gSaA Lo;a gesa ;g irk ugha jgrk fd ge
fdu fopkjksa esa Mwcs gq, gSa_ ;k bu {k.kksa esa esjh desZfUÊ;ksa ds ek/;e ls dkSu lh
fÿ;k gks jgh gS\

le>us ds fy, ge ,d mnkgj.k ysrs gSaA

eku ysa fd gesa fdlh dk;Zo'k dgha tkuk gS & ge ml vksj pyrs gSaA ysfdu
pyrs pyrs ge vius vkidks Hkwy tkrs gSa vkSj_ ;fn gesa nk;ha vksj eqM+uk gksrk
gS&rks eqM+us dh ctk; ge lh/ks gh pys tkrs gSaA ,sls cgqr ls mnkgj.k gks ldrs
gSa&tc ge Lo;a vius vkidks Hkwy tkrs gSaA ysfdu ,sls {k.k T;knk nsj ugah jgrs
vkSj FkksM+h nsj ckn ge vius vki dks ;kn vk tkrs gSaA tc ge vius vkidks

;kn vk tkrs gSa&rc gekjk /;ku bl vksj tkrk gS fd ;fn fo"k; lEcU/kh fÿ;k
esa dksbZ =qfV gks x;h gS&rks ge mls Bhd djus dk iz;kl djsaA

;gka geus iz;kl 'kCn dk bLrseky blfy, fd;k_ D;ksafd tc

ge vius vkidks Hkwy tkrs gSa&ml le; fdlh Hkh rjg dk

iz;kl djus dh voLFkk esa gh ugha jgrs_ vFkkZr~ dsoy ,sls le;

esa iw.kZ vkjke dh lEHkkouk gks ldrh gSA

≈ij ys[kd us crk;k fd thou nks rjg ds {k.kksa esa caVk gSA ;g izd`fr dk
[ksy gSA ek= tc euq";_ vius vkidks ;kn vkrk gS&rc mldk [ksy vkjEHk
gksrk gS vkSj tc og vius vkidks Hkwy tkrk gS&rc mldk [ksy #d tkrk gSA

izd`fr esa ,slk D;ksa gksrk gS\

bfUÊ; txr esa dsoy izk.kh ;k futhZo oLrq,a ik;h tkrh gSaA izkf.k;ksa esa ouLifr
txr Hkh lfEefyr gSA ;fn ge izkf.k;ksa vkSj futhZo oLrqvksa esa vUrj ns[kus dh
dksf'k'k djsa&rks vklkuh ls irk yx tk,xk fd futhZo oLrqvksa esa cnyko dh
xfr vR;Ur /kheh gSA ysfdu izk.kh rks ek= og gS&ftlds ckgjh thou esa
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cnyko cgqr rhoz xfr ls gksrk gS vkSj bfUÊ;ka Hkh mls vklkuh ls eglwl djrh
gSaA

ouLifr txr ds fo"k; esa ,d lk/kkj.k euq"; dks Hkh Kku gS fd tc fdlh
mitk≈ tehu esa cht Mky nsrs gSa&rks cht vadqfjr gks tkrk gS vkSj tM+sa_
tehu&[kkn&ikuh vkSj gok ls ,d jl ysrh gaSA

;g jl ÊO; u gksdj] ,uthZ ds :i esa jgrk gSA

ek= ;g jl_ ruk] Mkyh] ifŸk;ka] dfy;ka] Qwy vkSj Qy nsus esa l{ke gSA isM+
dk thou nks Hkkxksa esa caVk gS&

1-  ,d Hkkx tehu ds ≈ij gSA bl Hkkx esa cnyko dh xfr Hkh rhoz gSA
ysfdu rhoz cnyko ykus okyk jl_ isM+ ds cM+s lw{e Lrj ij tehu ds uhps gS
vkSj isM+ ds d.k d.k esa gSA

2-  isM+ ds d.k d.k dh ;g 'kfDr_ tehu ds uhps tM+ksa ds ek/;e ls isM+ ds
gj d.k esa igqaprh gSA tks 'kfDr isM+ dks_ isM+ dk gj vax nsus esa l{ke gS vkSj
isM+ ds uhps] cht dks Hkh vadqfjr djus esa l{ke gS&og 'kfDr vykSfdd gSA
;g vykSfdd 'kfDr gh_ isM+ ds lkjs ykSfdd Hkkx dk vk/kkj gS&pkgs] og
ykSfdd tehu ds uhps gks_ ;k tehu ds ≈ij gSA

ouLifr txr dk mijksDr v/;;u gesa crkrk gS] fd isM+ dk lEiw.kZ

thou rhu Hkkxksa esa caVk gSA lcls LFkwy Hkkx i`Foh ds ≈ij gS] mlls

lw{e i`Foh ds vUnj gS vkSj mlls Hkh lw{e vykSfdd 'kfDr gS vkSj_ ;g

vykSfdd 'kfDr gh isM+ dk Hkxoku gSA fcYdqy blh izdkj ls euq"; dk
thou Hkh rhu Hkkxksa esa caVk gSA ,d og Hkkx&tks bfUÊ; txr esa lcdks fn[kk;h
iM+rk gSA ;fn ge Lo;a vius 'kjhj dks ns[ksa_ rks gesa vius iwjs 'kjhj esa ,d ulksa
dk tky QSyk gqvk fn[krk gSA ,d lk/kkj.k cqfº okyk O;fDr Hkh ;g le>
ldrk gS fd_ ftl izdkj ls tM+ksa ij isM+ fVdk gqvk gksrk gS&mlh izdkj ls
gekjk ;g 'kjhj bu QSyh gqbZ ulksa ds tky ij fVdk gqvk gSA gekjs us= Hkh ;g
ns[kus esa l{ke gSa fd_ ulksa ds bl tky dh cukoV isM+ dh tM+ksa ls feyrh

tqyrh gS vkSj LFkwy 'kjhj ls lw{e Hkh gSA

ftl izdkj ls tM+sa_ tks iwjs isM+ dk Hkkj laHkkyrh gSa&

os ml {ks= esa ugha jgrha] ftl {ks= esa isM+ gSA

mlh izdkj ls gekjs 'kjhj dk lapkyu djus okyh ulsa Hkh_ rqyukRed n`f"V ls
lw{e {ks= esa gSaA oSKkfud ;g Hkh vPNh rjg tkurs gSa fd_ bu ykSfdd ulksa ds
tky ls lw{e tky Hkh ,d vkSj lw{e txr~ (vFkkZr~ vykSfdd txr) gSA
lcls lw{e txr ds tky dks gh_ Luk;q laLFkku (Nervous System) }kjk
lEcksf/kr fd;k tkrk gS vkSj ;g bfUÊ;ksa ls ijs gSA

izkf.k;ksa dk thou nks fgLlksa esa caVk gSA

,d 'kjhj vkSj nwljk euA

ge vius eu ds fopj.k dks vius eu esa mBrs gq, fopkjksa }kjk vuqHko djrs
gSaA LFkwy txr esa gj fÿ;k ls lEcfU/kr fopkjksa dks ge vuqHko djrs gSaA
ysfdu tc ge fÿ;k ls eq‰ gksdj dqN vkjke gsrq cSB ;k ysV tkrs gSa&rc Hkh
fopkjksa dk vkuk cUn ugha gksrkA ;g Hkh cgqr vklkuh ls eglwl gks tkrk gS fd

ckgj dh lkjh fÿ;kvksa dk vk/kkj_ vykSfdd txr ds fopkj gSaA

fcYdqy ,sls gh&tSls ykSfdd txr ds 'kjhj dk vk/kkj] vykSfdd txr dk
Luk;q laLFkku gS&;k ;g dgsa fd tehu ds ≈ij okys isM+ ds Hkkx dk vk/kkj_
tehu ds vUnj okyk Hkkx] tM+sa gSaA ysfdu isM+ esa geus ;g Hkh ns[kk fd bu
nksuksa Hkkxksa esa cnyko dk vk/kkj rks_ rhljh vykSfdd 'kf‰ gSA

Hkkoksa vkSj fÿ;kvksa vFkkZr~ nksuksa eglwl gksus okys txrksa dk

vkËkkj_ rks dksbZ rhljh 'kf‰ gksxh vkSj_ bl 'kfDr dk {ks= bu

nksuksa {ks=ksa ls T;knk lw{e gksxkA nwljs 'kCnksa esa Hkkokrhr {ks=

(Transcendental Field) gksxkA

≈ij geus ns[kk fd izk.kh nks {ks=ksa ds cnyko dks eglwl djrk gS&bfUÊ;

txr vkSj bfUÊ;ksa ls ijs ds txr dksA bu nksuksa cnyus okys txrksa dks gj
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{k.k cnyus dh 'kfDr_ lw{ere {ks=&vFkkZr~ Hkkokrhr {ks= nsxhA

eu esa iz'u ;g mBrk gS fd izkf.k;ksa ds thou esa Hkkokrhr {ks= ls Hkkoksa

vkSj_ fÿ;kvksa ds {ks= dks 'kfDr&fdl izfÿ;k }kjk feyrh gS\

ys[kd ;gka ij crkuk pkgrk gS fd l`f"V rhu fgLlksa esa caVh

gS&Hkkoksa ls ijs ds txr] Hkkoksa ds txr vkSj fÿ;kvksa ds txr

esaA

Lo;a Hkkoksa dk txr nks Hkxkksa esa caVk gS&

1)  ,d og tc gekjs vUnj mBrs gq, Hkko cqfº ds vUrxZr ugha gksrs rFkk ,slk
rc gksrk gS&tc ge Lo;a vius vkidks Hkwy tkrs gSa vkSj

2)  nwljk og&tc ge vius vkidks ;kn vk tkrs gSaA ,sls {k.kksa esa gekjs vUnj
mBrs gq, Hkko&cqfº ds vUrxZr gksrs gSaA ek= ,sls {k.kksa esa eu_ cqfº ls tqM+dj
bfUÊ;ksa ds fo"k;ksa esa fopj.k djus esa l{ke gks tkrk gSA

≈ij crk, gq, cnyus okys izd`fr ds gj Hkkx esa Hkkokrhr {ks= ls Hkkoksa

dh 'kfDr dks igqapkus dk dke Lo;a eu djrk gSA ;g eu_ mlh izfÿ;k ds
ek/;e ls djrk gS] ftl izfÿ;k ds ek/;e ls e`R;qyksd ds isM+ dh vykSfdd
'kfDr_ tehu ds uhps vkSj tehu ds ≈ij ds isM+ ds gj d.k dks gj cnyko
dh 'kfDr] gj {k.k nsrh jgrh gSA

lR; ;g gS fd Hkkoksa dk {ks=_ ;k ;g dgsa fd bfUÊ; ls ijs dk txr ,d ,slk
gh yksd gS&tSls e`R;qyksdA vkdk'k esa vuUr rkjs Hkh] ,sls gh yksd gSaA
ijktxr_ cz„yksd gSA vuUr yksdksa esa cz„yksd og yksd gS&ftlesa Hkkokrhr
{ks= dh 'kfDr_ nwljs 'kCnksa esa vuqHko ls ijs ds txr dh 'kfDr] lcls T;knk gS
vkSj_ izk.kh blh yksd dk isM+ gSA blhfy, nksuksa yksdksa ds izkf.k;ksa esa cnyko
dh izfÿ;k ,d gh gSA vUrj dsoy vyx vyx yksd ds dkj.k gSA

;g eglwl djuk cgqr vklku gS fd ijktxr esa fdlh izdkj dh dksbZ

fÿ;k djus dh laHkkouk ugha gSA [kkuk vius vki iprk gS] lkal pyrh gS]
[kwu nkSM+rk gS] 'kjhj esa vuUr nsorkx.k (Gods) fÿ;kRed gSaA nlksa bfUÊ;ksa

dh fÿ;kvksa ls lEcfU/kr dj.k (e'khusa) Lor% fÿ;k'khy jgrh gaS_ ;k ;g dgsa
fd ek= gksus dh 'kfDr }kjk lw{e txr dh fÿ;k,a gksrh gSaA

;g gksus dh 'kfDr ykSfdd txr esa Hkh vuqHko gksrh gSA

;fn ge ykSfdd txr esa mu gksus okyh fÿ;kvksa dh vksj viuk /;ku ys tk,a]
tks lkjs izkf.k;ksa ds fy, dsoy lgk;d gSa&rks ge vklkuh ls ns[krs gSa fd ,slh
lkjh fÿ;k,a] izd`fr esa pfÿ; (Cyclic) gSa&

tSls izkr% lw;Z dk fudyukA /khjs /khjs mlds izdk'k vkSj mldh

xehZ c<+dj&,d pje lhek rd igqapuk vkSj fQj ?kVus yxuk

vkSj /khjs /khjs lw;Z dk vLr gks tkuk&;g ,d pÿ gh gSA

blh izdkj ls jkf= dk vkuk] /khjs /khjs jkr dh BaMd dk pje lhek rd
igqapuk vkSj_ fQj lw;Z ds mn; ds lkFk mldk lekIr gksukA

jkr vkSj fnu dk ckj ckj vkuk Hkh ,d pÿ gh gSA

gekjs ns'k esa N% Ωrq,a ,d pÿ esa gh vkrh tkrh gSaA i`Foh dk ?kweuk vkSj eq[;
ukS xzgksa dk v.Ms ds vkdkj esa pÿor ?kweukA gksus dh 'kfDr ds ek/;e ls tks
dqN Hkh pfÿ;  ugha gS&tSls vpkud Hkwpky vk tkuk] ;k vpkud vka/kh vk
tkuk] ;k ufn;ksa esa ck<+ vk tkuk bR;kfn_ euq"; thou dks vLr O;Lr dj nsrs
gSa&ysfdu lgk;d ugha gksrsA

lgk;d rks os izkd`frd xfr;ka gSa&tks pfÿ; gksrh gSaA

izd`fr dh lcls cM+h 'kfDr dk leqÊ vuqHko ls ijs vkSj Hkkoksa ls ijs dk

{ks= gSA ;g 'kfDr gh_ izd`fr esa lkjs cnykoksa dk vk/kkj gSA ;g lw{erk vkSj
LFkwyrk dh n`̀f"V ls] ijk txr ds lcls T;knk lehi gksus ds dkj.k&ijk izd`fr
dks lcls cM+h 'kfDr iznku djrh gSA ijk izd`fr_ vFkkZr~ cz„ yksd&lcls
T;knk 'kfDr'kkyh gksus ds dkj.k_ vijk izd`fr ds vuUr yksdksa dk vk/kkj gSA
blfy, ;g vko';d gS fd_ ;g vijk izd`fr ds vuUr yksdksa ls tqM+k jgsA
;g ckr ge ,sls Hkh dg ldrs gSa fd_ vuUr yksdksa ds vfLrRo dk vk/kkj&tks
fd ̂ ijk ls ijktxr* esa fo|eku gS&vijk txr ds gj d.k dks ek= cz„yksd
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ds ek/;e ls feyrh gS vkSj_ ;g fcYdqy oSls gh gksrk gS&tSls ouLifr txr ds
gj d.k dks vykSfdd 'kfDr_ ek= tM+ksa ds ek/;e ls feyrh gSA blfy, ≈ij
ys[kd us dgk fd_ ykSfdd txr dks vykSfdd 'kfDr izkf.k;ksa ds thou esa Hkh
mlh izfÿ;k }kjk feyrh gS&ftl izfÿ;k }kjk ouLifr txr dks vykSfdd
'kfDr feyrh gSA

ijktxr dk lcls 'kfDr'kkyh ;U=_ eu gSA

eu dh xfr'khyrk dks ge_ eu esa mBrs gq, fopkjksa ds ek/;e ls eglwl djrs
gSaA euq";_ ;fn tkx`r voLFkk esa gS&rks ,d {k.k ds fy, Hkh og Hkkojfgr ugha
gksrkA bl rjg ls ge ns[krs gSa fd_

eu gj {k.k dk;Zjr gSA

eu izd`fr dh ,d mRifŸk gSA

vr% izd`fr ds fu;eksa ds vuqlkj

eu dk fopj.k Hkh pfÿ; gh gksxkA

eu cqfº ds vUrxZr fÿ;k'khy jgrs jgrs Hkkokrhr gks tkrk gSA leLr vuqHkwfr;ka_
ek= Hkkoksa ds ek/;e ls gksrh gSaA ge Lo;a vius vkidks Hkkoksa ds ek/;e ls gh
vuqHko djrs gSaA

vc ikBdksa dks vklkuh ls le> ysuk pkfg, fd_

vius vkidks Hkwyus dk foËkku izd`fr esa D;ksa cuk gS\

tc ge vius vkidks Hkwyrs gSa&rc ge Hkkokrhr {ks= esa jgrs gSa vkSj_ ge viuh
{kerk ds vuqlkj Hkkokrhr {ks= dh 'kfDr ysdj Hkkoksa ds {ks= esa vk tkrs gSaA
bl rjg Hkkokrhr {ks= dks 'kfDr_ Hkkoksa ds {ks= dks] ;k ;ksa dgsa fd ijktxr dks]
;k cz„yksd dks fey tkrh gSA

tc eu] Hkkoksa ds {ks= esa izos'k djrk gS&rc og cz„lq[k esa yhu

jgrk gSA blhfy,  og vius vkidks dqN le; rd Hkwyk gh

jgrk gSA

/khjs /khjs eu dh xfr'khyrk] fo"k; txr dh vksj c<+rh gSA ,d le; vkrk
gS& tc og xfr'khyrk cqfº ls ijs ls] cqfº txr esa izos'k djrh gSA bl rjg
ls og vius vkidks ;kn vkus ds ckn] fo"k;ksa ds {ks= dks Hkkokrhr {ks= dh
'kfDr iznku djrh gSA bl rjg ls ge bl izfÿ;k dk voyksdu dj ldrs gSa
fd_ dSls vn`'; yksd dh 'kfDr&cz„yksd dks vkSj_ fQj fÿ;k txr dks
feyrh gS\

fÿ;k txr esa ,slh dksbZ txg ugha&

tgka eu rRdky ugha igqap ldrkA

vr% fdlh ,sls fo"k; dh lEHkkouk ugha_ ftls eu gksus dh 'kfDr iznku ugha
dj ldrkA

tc ge fÿ;kvksa ds le; vius vkidks Hkwyrs gSa&rc fÿ;k,a xM+cM+ gksus

yxrh gSaA blhfy, ys[kd us vius lkFk lk/kuk djus okys lk/kdksa dks_ ,dkUr

vkSj va/ksjs esa cSBdj iz;klghurk dk vH;kl (Meditation) djus dks fl[kk;k&
ftlls eu ckj ckj vius vkidks Hkwydj] viuh lkjh bPNkvksa dh iwfrZ gsrq]
vykSfdd 'kfDr vius vkidks iznku dj ldsA

geus ≈ij vPNh rjg ns[kk fd_ dsoy mu {k.kksa esa &tc ge vius

vkidks Hkwy tkrs gSa_ u cnyus okys txr dh 'kfDr] cnyus okys txr esa
cnyko dh 'kfDr ds :i esa izos'k djrh gSA geus ;g Hkh ns[kk fd_ izd`fr dh
leLr pfÿ; xfr;ka thou dh lgk;d gSaA vr% eu dh ;g izkd̀frd&pfÿ;&
xfr gekjs thou ds fy,] gj rjg ls ykHknk;d lkfcr gksxhA ijUrq] ,d fnu
esa ges'kk gh dsoy pkSchl ?kUVs gksaxs&

bu pkSchl ?kUVs esa dkSu lk/kd eu dh fdruh pfÿ; xfr ds

ek/;e ls vius eu dh voLFkk dks fdruk ≈ij mBk ldrk gS\

;g vyx vyx lk/kd ds vH;kl dh ckr gSA

eu Hkkokrhr gksdj Hkkoksa ds {ks= esa izos'k djus ds dqN le; i'pkr~_ tSls gh
cqfº ds {ks= esa vkrk gS&oSls gh gekjs Luk;q laLFkku ls tqM+dj] gekjs 'kjhj ls
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tqM+ tkrk gSA ftl izdkj ls ek= isM+ dh tM+sa isM+ dks lcls T;knk 'kfDr'kkyh
cukus esa l{ke gSa&mlh izdkj gekjk ijktxr vkSj fo'ks"k rkSj ls_ ijktxr ds
eu dh pfÿ; xfr dk vH;kl&gesa v[k.M LokLF; nsus esa l{ke gSA v[k.M
LokLF; dk vFkZ gS&le; chrus ds lkFk lkFk 'kjhj T;knk vPNk dke djsA
vkt ds ckgj ds txr esa vf/kdrj yksx] vius LokLF; ds fy, eu dks
pfÿ; xfr dh enn u ysdj_ ek= vkS"kf/k;ksa dh enn ysrs gSaA blhfy, vk;q
c<+us ds lkFk lkFk mudk 'kjhj mruk vPNk dke ugha djrk&ftruk 'kq: esa
djrk FkkA lR; ;g gS fd gekjh bPNkvksa ds vk/kkj ij pyus okyk ;g lEiw.kZ
thou_

ek= eu dh pfÿ; xfr }kjk&

cz„ dh 'kfDr ds ek/;e ls]

leL;kfoghu cuk;k tk ldrk gSA

;gh cz„ mikluk gSA

& & & & & & & & & & &

vn`'; vkSj cz„
tc euq"; vius vkidks Hkwy tkrk gS&rc mldk [ksy #d tkrk gSA

vFkkZr~ czz„ dk [ksy vkjEHk gks tkrk gSA

euq"; vius vkidks Hkwy tkrk gS& vFkkZr~ vius ̂ eSa* dks Hkwy tkrk gSA ek= ,sls
{k.kksa esa ̂ gksus dh 'kfDr* ds ek/;e ls] ijk izd`fr vkSj vijk izd`fr dk [ksy_
cz„ dh 'kfDr ds ek/;e ls 'kq# gksrk gSA

cz„ esa lEiw.kZ izd`fr dks lUrqfyr j[kus dh 'kfDr gSA

;gh dkj.k gS fd tc tc lUrqyu dks u"V djus okyh 'kfDr;ka] T;knk
'kfDr'kkyh gksrh gaS&rc budk fouk'k djus ds fy,] cz„ dks fdlh u fdlh
:i esa izdV gksuk iM+rk gSA

tc lUrqyu dks u"V djus okyh 'kfDr;ka dal vkSj jko.k ds

:i esa izdV gq;ha&rc cz„ dks Hkh izk.kh dk :i /kkj.k djuk

iM+kA os d`".k vkSj jke ds :i esa izdV gq,A

vkt dfy;qx esa cgqr ljyrk ls ns[kk tk ldrk gS fd_ cz„k }kjk jfpr
cz„k.M esa lUrqyu Hkh ̂ gksus dh 'kfDr* ds ek/;e ls gh u"V gksrk fn[kk;h iM+
jgk gSA

,slk izd`fr dh vpfÿ;xfr;ksa ds ek/;e ls gks jgk gSA

tSls&Hkwpky dk vk tkuk] ufn;ksa esa ck<+ ;k rhoz osx dh ok;q&vFkkZr~ vka/kh vkSj
rwQku ds ek/;e ls thou dk vLr O;Lr gksukA ,sls lUrqyu dks u"V djus
okyh 'kfDr;ksa dk uk'k djus ds fy,_ fo/kku esa izkd`frd pfÿ;xfr;ksa dk
foËkku gSA

leLr pfÿ;xfr;ksa esa izkf.k;ksa ds eu dh pÿh;xfr_

lcls T;knk lgk;d gks ldrh gSA

blhfy, izd`fr esa vuUr eu mRiUu gksus dk fo/kku cukA eu dh pÿh; xfr
dk #d tkuk] vlEHko gSA euq"; dk iz;kliw.kZ thou_ eu dh pÿh;xfr esa
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ck/kd gSA

ysfdu iz;klghu thou eu dh pÿh; xfr esa lgk;d gSA

bl rjg ls }Sr txr esa nks fojks/kh 'kfDr;ksa dk vkHkkl gksuk vklku gSA T;ksa T;ksa
lekt ds vfËkdrj euq";ksa esa ;g Hkkouk c<+rh gS fd_ os viuh cqfº ds
ekË;e ls izd`fr dks Hkh thr ldrs gSa&tSlk fd fiNys fnuksa ds loZJs"B
oSKkfudksa ds eu esa Hkkoukvksa dk mBuk] lekt us ns[kkA ,slk iz;kliw.kZ thou_
ek= eu dh pfÿ;xfr dk fojks/k mRiUu djds] lekt esa vlUrqyu c<+kus esa
gh lQy gksxk & R;ksa R;ksa lekt esa vk/;kfRed iq#"kksa dk vkxeu Hkh 'kq:
gqvk&ftUgksaus iwjs lekt esa Ë;ku dk n'kZu ykus dk iz;kl fd;kA

/khjs /khjs lekt ds dqN euq";ksa ds thou esa iz;kljfgr thou

dh o`fº Hkh gksus yxh vkSj_ lUrqyu cuk, j[kus okyh 'kfDr gh

,slk djrh gSA

ge ns[krs gSa fd Hkys gh ;g ckr lekt dk vkSlr euq"; le> u ik,_ ysfdu
mlds eu esa ;g mBrk gS fd_ 'kk;n vn`'; txr esa dksbZ ,d 'kfDr gS&tks
gekjs }kjk lc dqN djk ysrh gSA

ge lc ml 'kfDr ds gkFk esa dBiqryh gaSA

;g 'kfDr djus dh 'kfDr ds :i esa fdlh dks ugha fn[kkbZ iM+rh_ ysfdu ̂ gksus
dh 'kfDr* ds :i esa cgqrksa dks fn[krh gSA fn[krh rks gS_ ysfdu bl 'kfDr dk
Kku ugha gksrkA blh dkj.k_ og bl 'kfDr ij lefiZr ugha gks ikrkA mlds eu
esa ckj ckj ;g Hkh vkrk gS fd_ tks dqN gksxk&og djus ls gh gksxkA bl rjg ls
}Sr txr dh nksuksa 'kfDr;ksa esa yM+kbZ_ u dHkh [kRe gqbZ gS vkSj u gh dHkh [kRe
gksxhA bl yM+kbZ ds lekIr gks tkus ds ckn_ rks }Sr gh ugha jgsxkA thou dsoy
}Sr txr esa gh gksrk gSA tgka ij Hkh nks 'kfDr;ka gksrh gSa & ogka ij ,d 'kfDr
nwljs ij gkoh gks tkrh gSA

lEiw.kZ izd`fr esa nks 'kfDr;ksa dk lzksr rks pfÿ; izkd`frd xfr;ka

vkSj vpfÿ; izkd`frd xfr;ka gSaA Kku dh ckr ;g gS fd_

izd̀fr dh leLr pfÿ; izkd̀frd xfr;ka ̂ eu dh pfÿ; xfr;ksa*

ls tqM+h gSaA

dgus dk vFkZ ;g gS fd] T;ksa T;ksa euq"; ds lekt esa iz;klghurk dk vkHkkl
c<+sxk&eu dh pfÿ;xfr;ksa esa fojks/k de gksxk vkSj izd`fr dh nwljh_ izkd`frd
xfr;ksa dks pfÿ; jgus dh 'kfDr feysxhA

blh ckr dks xhrk esa Jhd`".k us vtqZu dks (v/;k; 3 ds 'yksd 10] 11] 12)
ds ek/;e ls le>kus dk iz;Ru fd;k fd

tc euq"; cz„k }kjk jfpr ;K ds ek/;e ls nsorkvksa dh mUufr

djsxk&rc nsorkx.k mlds bfPNr Qy dks fcuk ekaxs nsaxsA

vyx vyx izkd`frd xfr'khyrkvksa dks pfÿ; 'kfDr dk izkIr gksuk gh_
nsorkvksa dh mUufr gS vkSj blds foijhr voufr gSA izkd`frd xfr'khyrkvksa
ds pfÿ; jgus esa ;fn ck/kk de gksxh&rks lekt esa_ vFkkZr~ izd`fr ds vuUr

euksa ds chp esa ,d larqyu gksxk&nwljs 'kCnksa esa gj izk.kh [kq'k jguk pkgsxk vkSj_
nwljs dks Hkh [kq'k ns[kdj Lo;a og Hkh [kq'k jgsxkA

vkt ds lekt esa ge ns[krs gSa fd euq"; dk eu_

gj le; viuk lq[k <wa<+us esa yxk gSA

nwljs ds lq[k ds ckjs esa lkspus ds fy,_ mlds ikl le; gh ugha gSA ,slk
blfy, gS_ D;ksafd og viuk lq[k iz;kliw.kZ thou ds ek/;e ls <wa< jgk gSA
blfy, vius dks Hkh lq[kh ugha dj ik jgk gS vkSj_ ;g LokHkkfod gS fd tks
Lo;a nq[kh gS&og nwljs ds lq[k ds ckjs esa ugha lksp ik,xkA nwljs ds lq[k ds ckjs
esa lkspus dh {kerk_ dsoy muesa gS&tks vius dks lq[kh cukus esa lQy gksus
yxrs gSaA

tks vuqHko ls ijs gS&ogh cz„ gSA og ,d gSA

izd`fr esa vusd gSa] ogh cz„ ,d ls vusd :i /kkj.k djrk gS_

vr% cz„] vuUr eu dk :i /kkj.k djrk gSA
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eu dh mRifŸk vn`'; txr esa gksrh gSA

eu dk ?kj] vn`'; txr gSA

ysfdu Lo;a cz„] vuUr eu ds :i esa izdV gqvkA

,slk flQZ blfy, gqvk&ftlls fd }Sr txr dh LFkkiuk gks ldsA ;fn }Sr
txr ugha gS&rks thou ugha gSA eu vuUr dk Hkkx gSA blfy, lc dqN izkIr
djus dh bPNk] gj eu esa gSA bl bPNk dh iwfrZ_ ek= mldh {kerk ij fuHkZj
djsxhA ;g {kerk eu dh pfÿ;xfr ds ek/;e ls gh c<+sxh vkSj vpfÿ;xfr
ds ek/;e ls de gksxhA pfÿ;xfr ds ek/;e ls mls Hkkokrhr {ks= &vFkkZr~
cz„ dh 'kfDr feysxhA ;g 'kfDr_ izd`fr dh leLr pfÿ; xfr'khyrkvksa dh
'kfDr dks c<+k,xh vkSj_ tc ,slk gksxk&rks ;s izkd`frd pfÿ; xfr;ka&euq"; ds
bfPNr Qy dks_ fcuk ekaxs nasxhA ;gh xhrk dgrh gS

vkSj lUr rqylhnkl us Hkh dgk gS&

^^tks bPNk dfjggq eu ekghaA gfj izlkn dNq nqyZHk ukgha˚**

tc euq"; vius vkidks ;kn vkrk gS&

rc mldk [ksy vkjEHk gksrk gS vkSj

tc og vius vkidks Hkwy tkrk gS&

rc cz„ dk [ksy 'kq: gksrk gSA

gekjk /;ku lUr dchj ds dFku dh vksj tkrk gS&

^^tc eSa Fkk rc gfj ugha] tc gfj Fkk eSa ukfga**

}Sr txr esa nks fojks/kh 'kfDr;ka ges'kk lkFk lkFk jgsa&;g vko';d gSA nks
fojksËkh 'kfDr;ksa dk ,d lkFk jguk rHkh lEHko gksxk&tc nksuksa ,d nwljs esa
fijks;h gksaA izd`fr ds vUnj] ̂ gksus dh 'kfDr* vkSj ̂ djus dh 'kfDr*&nks fojksËkh
'kfDr;ka gSaA nksuksa ges'kk ,d nwljs ds lkFk lkFk jgrh gSaA ;gh dkj.k gS fd_
iz;klghurk dk vH;kl (Meditation)le>krs gq,_ Lo;a Jh d`".k Hkh vtqZu
dks ;qº ds iz;kl ls gVus ds fy, ugha dgrsA

fcuk vkjke ds thou ugha pyrk vkSj

fcuk fÿ;k ds Hkh thou ugha pyrk gSA

vr% nksuksa dks lkFk lkFk gh jguk gSA ftl O;fDr ds thou esa gksus dh 'kfDr&
djus dh 'kfDr ij gkoh gks tkrh gS_ mlds thou esa tks dqN Hkh gksrk gS&og mls
'kqHk eku ysrk gSA rdZ fordZ blfy, ugha djrk_ D;ksasfd rdZ forZd] cqfº ds
ek/;e ls gksrk gS vkSj_ ̂ vuUr* cqfº ls ijs gSA rdZ fordZ fcuk fd,&thou
esa tks dqN gksrk gS] og fdlh u fdlh 'kqHk dk ladsr gS_ ,sls vuqHko dh
O;oLFkk] eu dh mPp voLFkk dk ifjpk;d gSA vr% ikBdx.k] tks vHkh
mPp voLFkk dks izkIr ugha gq, gSa&rdZ fordZ dks thou ls Hkwyus dh Hkwy u
djsaA xhrk Hkh bl ckr dk izek.k gS fd_ tc Jhd`".k us vtqZu dks xhrk dk
mins'k fn;k& ml le; vtqZu us cgqr rdZ fordZ fd;k FkkA ml rdZ fordZ
ds lgkjs gh_ og xhrk dk mins'k xzg.k djus esa lQy gqvkA ftl voLFkk dh
ckr ys[kd dj jgk gS&og voLFkk lekt esa leiZ.k ds uke ls tkuh tkrh gSA
vkSj_ xhrk (18-66) ds vuqlkj leiZ.k_ Kku ds jkLrs dh mPp voLFkk dh
,d vuqHkwfr gSA ek= bl voLFkk dh vuqHkwfr ds i'pkr~ gh_ vkSj ≈ij mBus
dk jkLrk cu tkrk gSA ;fn ,d v/;kRe dk izkjfEHkd fo|kFkhZ] viuh bl
voLFkk dks vius thou esa jkLrk cukus dk iz;Ru djsxk&rks og lQy ugha
gksxkA

≈ij geus ns[kk fd iz;klghurk vkSj iz;kl dh 'kfDr;ka fojks/kh gksrs gq,

Hkh&lnk lkFk lkFk jgrh gSaA ;g izd`fr dk lcls [kwclwjr n`'; gSA vc ge
ns[ksaxs fd ;s ,d nwljs esa fijks;h gq;h Hkh gSaA geus ≈ij ;g Hkh ns[kk fd leiZ.k
lk/kuk ds jkLrs ij ,d mPp voLFkk dh vuqHkwfr gSA mPp voLFkk dks izkIr
gksus ds ckn&vkSj mPp volFkk dh vksj c<+us dk jkLrk Hkh cu tkrk gSA
ysfdu vkjfEHkd lk/kdksa ds thou esa ,slk laHko ugha gSA ;fn ge lkalkfjd
thou dh vksj viuk /;ku ys tk,a&rks Hkh ge ns[krs gSa fd_ euq"; pkgs tks dqN
djs&ek= vH;kl ds lgkjs gj fÿ;k vklku gksus yxrh gSA nwljs 'kCnksa esa ml
fÿ;k ds {ks= dk iz;kl de gksus yxrk gSA bl rjg ge ns[krs gSa fd_

ge iz;kl ls iz;klghurk dh vksj gh eqM+rs gSaA
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,slk flQZ blfy,_ D;ksafd iz;klghurk_ iz;kl esa fijks;h gq;h gSA Kku dh ckr
;g gS fd vH;kl_ cqfº ds ek/;e ls gh 'kq: gksrk gS vkSj_ cqfº esa vuUr dh
'kfDr ugha gSA

blfy, iz;kl de rks gksrk gS_ ysfdu de gksrs gksrs Hkh iz;kl

'kwU; rd ugha igqaprkA

tks iz;klghurk dk vH;kl 'kq: djrk gS_ mlds thou esa cnyrh gqbZ
ifjfLFkfr;ka&thou ds iz;kl dks de djrh gSaA ;gka ij lk/kdx.k /;ku nsa
fd_ cz„ dh 'kf‰ gh&lEiw.kZ cnyus okys txr ds leLr cnykoksa dk vk/kkj
gSA gekjh ifjfLFkfr;ka Hkh cnyrh gSa vkSj_ bu ifjfLFkfr;ksa ds cnyus dk dkj.k
Hkh&ek= eu] cqfº&'kjhj esa fijks;h gqbZ cz„ dh 'kfDr gksrh gSA ;g fijks;h gqbZ
cz„ dh 'kfdr&eu ds pfÿ;xfr ds lkFk c<+rh gSA ge igys gh ns[k pqds gSa
fd_ bl fijks;h gqbZ 'kfDr ds c<+us ds ek/;e ls leLr nsorkvksa dh mUufr
gksrh gSA ;s nsorkx.k fcuk ekaxs gekjs bfPNr Qy nsrs gSaA ;gh dkj.k gS fd_
ifjfLFkfr;ksa esa cnyko ,slk gksrk gS fd_ fcuk iz;kl ds bfPNr Qy feysA

bl rjg ls thou esa iz;kl de gksrk gS vkSj iz;klghurk c<+rh gSA

bl jkLrs ij iz;klghurk c<+kus okyh 'kfDr_ Lo;a vuUr dh 'kfDr gSA vr%
Ëkhjs /khjs iz;kl] 'kwU; dh vksj c<+rk gSA

vkjfEHkd lk/kd dks gj fÿ;k esa dqN iz;kl fn[kk;h iM+rk gSA blfy,
ek= fÿ;k'khy u gksus esa gh_ og iz;klghurk ns[krk gSA ys[kd ;g crkuk
pkgsxk fd_ fÿ;kvksa ds {ks= esa] fÿ;kvksa dk cU/ku&thou esa iz;kl c<+krk gSA
cU/ku eqDr gksdj_ fÿ;k djus ls iz;kl dsoy de gksrk gS vkSj_ /khjs /khjs de
gksrk gh pyk tkrk gSA ;gh dkj.k gS fd_ v/;kRe txr esa deZeqfDr dh
voLFkk cgqr mPpdksfV dh voLFkk ekuh tkrh gSA tks deZ_ cU/ku eqDr gS&og
fÿ;k ugha djsxk] ;g xyr gSA

og dsoy deZ ds cU/ku ls eqDr gSA

vr% dsoy mu fÿ;kvksa esa jgrk gS&tks mlds eu dks lq[knk;h gksrh gSa vkSj_

,slh fÿ;k,a_ iz;kliw.kZ ugha gksrhA

vPNh rjg le>kus ds fy, ge ,d mnkgj.k ysrs gSaA

eku ysa fd ,d O;fDr Hkw[kk gS vkSj mlds lkeus Lokfn"V Hkkstu Hkh gS&Lokfn"V
Hkkstu u djuk_ fÿ;k u djuk gSA ysfdu ek= bPNkvksa ds fo#º gksus ds
dkj.k&,slk djus ls dsoy iz;kl c<+sxkA Hkkstu djuk fÿ;k rks gS_ ysfdu
bPNkvksa ds vuq:i gksus ds dkj.k&blesa iz;kl ugha gksxkA

bl rjg ls ikBdx.k dks ;g ys[k le>us esa enn djsxk fd_ iz;klghurk vkSj
iz;kl ,d nwljs ds fojks/kh gksrs gq, Hkh&,d nwljs ds lkFk jgrs gSa vkSj_ ,d
nwljs esa fijks, gq, Hkh gSaA vr% fdlh ,d dk c<+uk_ nwljs ds ?kVus dk lwpd
gksxkA vPNh rjg le>us ds fy, ge_ izdk'k dk mnkgj.k ys ldrs gSaA

ek= izdk'k dh deh gh_ va/ksjk gSA

ek= va/ksjk dh deh gh_ izdk'k gSA

vr% izekf.kr gS fd_ nksuksa dHkh vyx ugha gksrs vkSj_ ,d nwljs esa fijks;s jgrs
gSaA ;g }Sr txr dh lkjh 'kfDr;ksa dk lR; gSA tc ,d de gksrh gS&rks nwljh
c<+rh gSA thou esa iz;kl dk ?kVuk] iz;klghurk dk c<+uk gSA ;gka ij
iz;klghurk c<+us ds lkFk lkFk_ thou dk lq[k Hkh c<+rk gSA

thou dk lq[k vkSj iz;klghurk dk lkFk lkFk c<+uk

vk/;kfRed 'kfDr c<+us dk lwpd gSA

nwljs 'kCnksa esa cz„ dh 'kfDr dk ijktxr esa c<+us dk lwpd gSA ge fiNys
ys[k esa ns[k pqds gSa fd_ ijktxr gh cz„yksd gS vkSj_ bfUÊ;txr ds vuUr
yksdksa dk vk/kkj gSA tc ijktxr_ vFkkZr~ vn`';txr esa cz„ dh 'kfDr fijksrh
gS&rks ;g ek= ijktxr dks 'kfDr'kkyh cuus ds fy, ugha gksrk&cfYd cz„ dk
;g [ksy lEiw.kZ izd`fr dks 'kfDr'kkyh cukus ds fy, gSA bl [ksy esa leLr
izkf.k;ksa ds eu_ lcls T;knk lgk;d ;k fojks/kh gks ldrs gSaA eu_ lgk;d gksaxs
;k fojks/kh gksaxs&blh ds vk/kkj ij gekjs ;qx esa cnyko vk,xkA              ❏

& & & & & & & & & & &
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cz„k] fo".kq vkSj egs'k

cnyus okyk {ks=] nks fgLlksa esa caVk gSA

ykSfdd {ks= dqN LFkwy gS vkSj LFkwy dk vk/kkj] ges'kk gh lw{e gksrk gSA lw{e
ges'kk LFkwy ls T;knk 'kfDr'kkyh gksrk gSA vr% vykSfdd vkSj ykSfdd {ks=ksa esa
ogh lEcU/k gS&tks tM+ vkSj isM+ esa gSA ftl izdkj ls lEiw.kZ o`{k dks&vFkkZr~
tM+ksa dks vkSj o`{k ds tehu ds ≈ijh Hkkx dks 'kfDr_ i`Foh dh mitk≈ 'kfDr]
ok;q vkSj izdk'k ls feyrh gS&mlh izdkj lEiw.kZ cnyus okys txr dks 'kfDr_
u cnyus okys txr ls izkIr gksrh gSA

u cnyus okys txr ls lEiw.kZ cnyus okys txr dks 'kfDr]

eu ds ekË;e ls dSls feyrh gS\

;g l`f"V vuUr yksdksa esa caVh gSA bfUÊ; txr ds vuUr yksd_ cz„yksd
vFkkZr~ ijktxr ls tqM+s gSaA ijktxr Hkh vuUr yksdksa esa caVk gqvk gSA ijktxr
ds vuUr yksd_ LFkwy txr ds vuUr yksdksa dks 'kfDr] eu ds ek/;e ls gh
nsrs gSaA

,slk fdl izfÿ;k }kjk gksrk gS\

gekjh ikSjkf.kd dFkk,a gesa crkrh gSa fd cz„yksd esa rhu 'kfDr;ka gSaA ;s

l`f"V dh lcls cM+h 'kfDr;ka gSaA bUgha ds ek/;e ls bl l`f"V dh jpuk]
jpuk dk ikyu iks"k.k vkSj le; le; ij bu jpukvksa esa cnyko gksrs gSaA ;s
'kfDr;ka cz„k] fo".kq vkSj egs'k ds uke ls tkuh tkrh gaSA ;s lkjs nsorkvksa ds
nso dgykrs gSaA

u cnyus okyk lEiw.kZ {ks=_ vFkkZr~ Hkkokrhr {ks= (Transcendental

Field) gh cz„ gS vkSj ;g ijktxr ds lw;Z dh rjg gSA i`Foh yksd dk lw;Z
Hkh lw;Z yksd esa gS&i`Foh yksd esa ugha gSA ysfdu og viuk izdk'k_ ek= i`Foh
yksd esa gh ugha_ cfYd nwljs lHkh yksdksa esa QSykus esa Hkh l{ke gSA ek= blh
izfÿ;k ds ek/;e ls ijktxr dk lw;Z&cz„_ ijktxr esa u gksrs gq, Hkh_

ijktxr vkSj nwljs vuUr yksdksa esa viuh 'kfDr Hkstus esa l{ke gSA

vr% lk/kdksa dks bl ckr ij vk'p;Z ugha gksuk pkfg, fd

cz„] loZO;kih dSls gks ldrk gS\

gekjk Kku] gekjs vuqHkoksa esa gSA lekt dk ,d lk/kkj.k euq"; Hkh bfUÊ; txr
dks vuqHko djus dh 'kfDr j[krk gSA blhfy, mls ;g Kku gS fd lw;Z_
lw;Zyksd esa gksrs gq, Hkh] i`Foh yksd ds gj fcUnq esa viuh 'kfDr fijksus esa l{ke
gSA

vyx vyx ekSle esa ;g 'kfDr de T;knk fijks tkrh gSA

;g 'kfDr T;knk fijks tkus dh otg ls gh] xzh"e Ωrq vkrh gSA ftl LFkku esa
lw;Z dh 'kfDr (i`Foh] lw;Z ds fudV gksus ds dkj.k) ftruh T;knk fijks tkrh
gS&ml LFkku ij jkf= esa Hkh xehZ jgrh gSA vFkkZr~ jkf= dh B.Md Hkh ml xehZ
dks 'kkUr ugha dj ikrhA

lw;Z dks fijks;h gqbZ xehZ de djus ds fy, pUÊek dh BaMd Hkh

i`Foh ds gj d.k esa fijksrh gSA

lR; ;g gS fd vkdk'k esa vuUr rkjs x.k viuh viuh 'kfDr;ka i`Foh yksd ds
gj fcUnq esa fijksrs gSaA vkt ds oSKkfud ;qx esa rks oSKkfud nwljs xzgksa ij tkus
esa l{ke gks pqds gSaA mu oSKkfudksa dk ;g vuqHko gS fd_ os ftu xzgksa ij x,&os
xzg Hkh lw;Z vkSj nwljsa xzgksa dh 'kfDr ls izHkkfor gSaA ftl izdkj ls os nwljs xzgksa
ij tkdj ,slk vuqHko dj ldrs gSa_ mlh izdkj ls

dksbZ Hkh euq"; tkx`r voLFkk esa xgjs ls xgjk vkjke ysus esa

fuiq.k gksdj_ nwljs 'kCnksa esa eu dks lw{e ls lw{e txr esa

fopj.k djkus esa flº gksdj_ ml Kku dks izkIr dj ldrk

gS&tks ek= lw{en'khZ O;fDr;ksa dks] lw{e ls lw{e txr ds vuqHko

ds ek/;e ls lEHko gSA

,sls O;fDr gh_ gekjs ns'k esa Ωf"k eqfu ds uke ls tkus x,A bu lw{en'khZ
O;fDr;ksa us vius thou esa lglzksa ckj tkx`r voLFkk esa Hkkokrhr gksdj_
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ijktxr esa vkSj fQj bfUÊ; txr esa eu ds fopj.k ds ek/;e ls] Hkkokrhr
{ks= dh 'kfDr dks ijktxr vkSj bfUÊ; txr esa vuqHko fd;kA vkt ds
oSKkfud nwljs u{k=ksa ij tkdj] tks vuqHko djrs gSa&mls mu O;fDr;ksa dks
crkrs gSa&tks ogka tkdj mldk vuqHko ugha dj ldrsA

blh izdkj ls lw{en'khZ Ωf"kx.k vius vius vuqHko_ iqjk.kksa

vkSj vkË;kfRed iqLrdksa ds ek/;e ls mu O;fDr;ksa dks crkus

dh ges'kk dksf'k'k djrs jgs&ftudk eu] de ls de tkx`r

voLFkk esa] bfUÊ;ksa ds txr esa gh fopj.k djrk jgrk gS vkSj_

lw{e txr esa ftudk eu ek= fuÊk ds le; fojp.k djrk gSA

fuÊk ds le; eu dk lw{e txr esa fopj.k_ fdlh dks vuqHko dh 'kfDr dh
deh dh otg ls] Kku nsus ;ksX; ugha gSA ,sls O;fDr;ksa dks lw{e txr ds Kku
dh ek= lwpuk izkIr djus ds fy, vyx vyx iqLrdksa dh enn ysuh iM+rh
gSA

tks O;fDr bu lwpukvksa ls izHkkfor gksdj_ lw{e txr esa eu dks

fopj.k djkus dk vH;kl (Meditation) djus yxrs gSa&os mu

lwpukvksa ds vkËkkj ij /khjs /khjs Kku Hkh izkIr djus yxrs gSaA

fiNys dqN ys[kksa esa geus izd`fr dh bfUÊ; txr dh cM+h cM+h 'kfDr;ksa dks
bfUÊ; txr ds nsorkvksa ds :i esa ns[kk vkSj ;g Hkh ns[kk fd 'kfDr rks lw{e
irks± esa_ LFkwy irks± dh rqyuk esa T;knk gS&vFkkZr~

T;knk 'kfDr'kkyh nsork rks ijktxr esa gh gSaA

gekjk ;g LFkwy 'kjhj Hkh lw{e d.kksa ds ek/;e ls gh cuk gS&ftUgsa vkt ds
oSKkfud lsYl (Cells) dgrs gSaA ;s lw{ere d.k (;k ikSjkf.kd Hkk"kk esa
nsork)_ Hkh vuUr gSa vkSj ;s lc ijktxr vFkkZr~ cnyus okyh nqfu;ka eas gh gSaA
leLr nsorkvksa dks 'kfDr_ eu dh pfÿ;xfr ls izkIr gksrh gSA ftl eu dh
pfÿ;xfr ls] ftruh 'kfDr nsorkvksa dks feyrh gS&ek= mlh ds vk/kkj ij
nsorkx.k ml fo'ks"k O;fDr dh bPNkvksa dks fcuk ekaxs iwjk dj nsrs gSaA

eu dk fopj.k gekjs efLr"d ls tqM+k gksrk gSA

vkt ds oSKkfud dks Hkh bldk Kku gSA vc ;g le>uk fdruk vklku gS fd_
cnyko rks gekjs efLr"d esa Hkh vkrk gS vkSj_ bu cnykokssa dk dkj.k dsoy
eu dk fopj.k gh gksxkA

ftudk eu dsoy LFkwy txr esa fopj.k djsxk& muds efLr"d esa cnyko
dk dkj.k eu dk LFkwy txr esa fopj.k gksxkA ysfdu

ftu O;fDr;ksa ds eu dk fopj.k_ T;knk ls T;knk le; ds

fy, lw{e vkSj lw{e txr esa gksxk&tgka l`f"V dh vikj 'kfDr

gS_ bl fopj.k (Meditation) ds vk/kkj ij 'kjhj ds d.k d.k

'kfDr'kkyh gksaxsA

bu lsYl dks fu;U=.k esa j[kus okyk efLr"d_ T;knk ls T;knk 'kfDr'kkyh gksrk
pyk tk,xkA

lk/kdx.k tjk lkspsa fd_ dkSu T;knk 'kfDr'kkyh gS\

thou_ ek= viuh viuh bPNkvksa dh iwfrZ gSA

tks O;fDr ftruh cM+h cM+h bPNk,a_ ftrus de iz;kl ds ek/;e ls iwjh dj
ysrk gS&og mruk gh T;knk 'kfDr'kkyh gksrk gSA

ekuo thou dh lcls cM+h bPNk_ vius dks lUrq"V j[kuk gSA

tks lUrq"V gS&og v'kkUr ugha gks ldrkA

vius dks gj volFkk esa 'kkUr cuk, j[kus okyk gh 'kfDr'kkyh gSA

ftl izdkj ls i`Foh esa ikuh dk ,d leqÊ gSA bl leqÊ dh xgjkb;ksa esa

leqÊ dh ygjsa 'kkUr gSaA

leqÊ dh ygjsa rks leqÊ dh xgjkbZ ds gj Lrj ij gSaA blh izdkj ls

ijktxr_ ijktxr dh 'kfDr dk leqÊ gSA

eu ftruh xgjkbZ esa fopj.k djus ;ksX; gks tkrk gS&mruh 'kkUr voLFkk dh
'kfDr ds ek/;e ls] viuh cM+h ls cM+h bPNk dks Qfyr djus esa l{ke gks
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tkrk gSA

u cnyus ls_ cnyus okyk txr dSls fudyk\

cnyus okyk vkSj u cnyus okyk txr vkil esa tgka ij feysaxs&ogha fopkj
mn~xe LFkku gksxkA ;gha ij fopkjksa dh mRifŸk gksxh_ vFkkZr~ cnyus okys dk
lw{ere ry] ;gh fopkj mn~xe LFkku gksxkA ;gha ij ijktxr dh loZJs"B
'kfDr;ka&cz„k] fo".kq vkSj egs'k Hkh ijktxr dh rhuksa 'kfDr;ka_ lw;Z ds :i esa
gksaxhA dgus dk vFkZ gS fd_ ,d ls vusd ls igys_ ,d ls rhu&mu 'kfDr;ksa
dks QSykus okyk lw;Z gksxk&tks cnyko dk vk/kkj gksxkA xhrk ds v/;;u ls
ekywe gkrk gS fd

iwjh l`f"V esa rhu xq.k_ leLr fÿ;kvksa dk vk/kkj gSaA

fÿ;k,a_ lw{e txr dh gksa_ ;k LFkwy txr dh&;s 'kfDr;ka gekjh vk/;kfRed
iqLrdksa esa lr~] jt vkSj re ds uke ls tkuh tkrh gSaA fcuk bu 'kfDr;ksa ds

fÿ;k vlEHko gksxhA i`Foh dk ,d lk/kkj.k euq"; Hkh ;g eku ysxk fd_ i`Foh
ij lw;Z dh tks xehZ gS&mlls yk[kksa xquk T;knk xehZ_ lw;Z yksd esa gksxhA gj
O;fDr ;g le>rk gS fd_ lw;Z rd igqaprs igqaprs&rks gj oLrq dks HkLe gks tkuk
gSA ek= blh vk/kkj ij ;g le>uk fdruk vklku gksxk fd_ cz„k] fo".kq vkSj
egs'k dh 'kfDr;ka] fopkj mn~xe LFkku ls] fÿ;kvksa ds {ks= esa] tc izos'k
djsaxh&rc tSls lw;Z yksd ls lw;Z dh 'kfDr] i`Foh yksd esa tc izos'k djrh gS&
rks lw;Z yksd ls lw;Z dh 'kfDr cgqr de gks tkrh gSA blh izdkj ls cz„k] fo".kq
vkSj egs'k dh 'kfDr_ tc LFkwy fÿ;kvksa ds {ks= esa izdV gksrh gS&rc fÿ;kvksa
ds {ks= esa budh 'kfDr de gks tkrh gSA ;gh dkj.k gS fd fÿ;kvksa esa LFkwyrk
c<+us ls] eu esa vlarqf"V c<+us yxrh gSA u cnyus okys txr dh 'kfDr_
ijktxr esa cqfº ds vUrxZr jgus okys fopkjksa ds {ks= esa vkSj_ fQj fÿ;kvksa ds
{ks= esa eu dh pfÿ;xfr ds ek/;e ls vkrh gSA T;ksa T;ksa ;g pfÿ;xfr c<+rh
gS&eu dk pSr Lrj] fopkj mn~xe LFkku dh vksj vxzlj gksrk gS vkSj_ fopkj
mn~xe LFkku ds T;knk ls T;knk lehi jgdj eu_ KkusfUÊ;ksa ds ek/;e ls
lEiw.kZ bfUÊ; txr dks vuqHko djus esa l{ke gksrk gSA T;ksa T;ksa ,slk gksrk

gS&eu esa lr~] jt vkSj re dh 'kfDr T;knk 'kfDr'kkyh gksrh gS&vFkkZr~ ek=
bPNkvksa dh xfr'khyrk& bfPNr Qy ns nsrh gS_ D;ksafd eu] T;knk ls T;knk
le; ds fy, & fopkj mn~xe LFkku ds lehi jgrk gS&;k ;g dgsa fd lr~] jt
vkSj re ds uke ls tkuh tkus okyh 'kfDr;ksa ds lzksr ds lehi jgrk gSA tc
fÿ;k 'kfDr_ cgqr 'kfDr'kkyh gksrh gS&rks fÿ;kvksa esa iz;kl LokHkkfod gS fd_
de gksxkA

/khjs /khjs ;g iz;kl 'kwU; gksxkA

tc ;g iz;kl 'kwU; gksxk&rc fÿ;k'kfDr_ gksus dh 'kfDr esa ifjofrZr gks
tk,xhA gksus dh 'fkDr fÿ;k 'kfDr esa fijks;h gqbZ gS vkSj fÿ;k'kfDr gksus dh
'kfDr esa fijks;h gqbZ gSA

bu nksuksa 'kfDr;ksa dks ,d nwljs esa fijksus dk dk;Z&cz„k] fo".kq

vkSj egs'k dh 'kfDr;ka gh dj jgh gSa_ ;k ;g dgsa fd lr~] jt

vkSj re dh 'kfDr gh dj jgh gSA

fdl euq'; ds eu esa lr~] jt vkSj re_ fdruk 'kfDr'kkyh ;k fdruk

nqcZy gS\ ek= blh ds vk/kkj ij rqyukRed n`f"V ls vyx vyx O;fDr;ksa
dk thou iz;kliw.kZ vkSj iz;kljfgr gksus yxrk gSA tks O;fDr gj le; cqfº ds
ek/;e ls thou esa iz;kl vkSj c<+kdj_ thou dks laokjuk pkgrk gS_ og rks Ëkhjs
/khjs ek;koh nyny (Illusion) esa /kalrk gh tk jgk gSA lekt ds dqN vKkuh
iq#"k dBksj ifjJe }kjk] vius thou dks laokjus okys O;fDr;ksa dks lekt dk
Js"B O;fDr ekurs gSa vkSj_ blds vk/kkj ij ml O;fDr dk ;'k Hkh c<+rk gSA
,sls vKkuh iq#"k] bl Kku ls oafpr gaS fd_ thou esa iz;kl] ek= blfy, c<+rs
gSa&D;ksafd muds eu esa lr~] jt vkSj re dh lek;h gq;h 'kfDr;ka detksj gks
tkrh gaSA vc ge bu rhuksa 'kfDr;ksa ds xq.kksa dks_ LFkwy vkSj lw{e {ks= esa vyx
vyx ns[ksaxs %&

1)  lekt dk ,d lk/kkj.k euq"; Hkh ;g tkurk gS fd_ egs'k :ih 'kfDr dk
dk;Z iqjkuh rjg dh O;oLFkkvksa dks [kRe djuk gS&ftlls fd euq"; ds thou



51 52

Hkj Hkh ugha jgsxkA

vFkkZr~ rhuksa 'kfDr;ksa esa ,d lkeatL; vko';d gSA

;s 'kfDr;ka ,d nwljs dh fojks/kh ugha gSaA

tu lk/kkj.k ds eu ij ;g Nki gS fd_ jt vkSj re gekjs nq%[k ds dkj.k
gSa&ek= lr~ gh_ lq[k nsus okyk gSA

lp rks ;g gS fd tgka thou gS&ogka ,d 'kjhj gS vkSj gj 'kjhj esa ,d

thokRek fo|eku gSA thokRek_ ;k rks mRFkku dh vksj vxzlj gksxk&;k iru
dh vksjA

lr~] jt vkSj re thokRek ds mRFkku ds jkLrs ij_ ek= thou dks

lq[k nsaxs vkSj thou esa nq%[k ykus dh 'kfDr] bu rhuksa esa ls

fdlh esa Hkh ugha gksxhA

thokRek ds iru ds jkLrs ij] bu rhuksa esa ls fdlh esa Hkh bruh 'kfDr ugha gS
fd_ vk;q c<+us ds lkFk lkFk og thou dks] vkSj lq[kh cuk ldsA bl lR; dks
vË;kRe dh iqLrdksa esa bl rjg ls crk;k x;k fd_ tc lr~_ jt vkSj re ij
gkoh gksxk&rks jt vkSj re Hkh thou dks lq[k nsaxsA ysfdu ;fn jt ;k re_ lr~
ij gkoh gks x,&rks thou esa fuf'pr :i ls nq%[k c<+sxkA bldk vFkZ ;g
fudyk fd_ ;fn thokRek mRFkku ds jkLrs ij gS&rks lr~_ fu'p; gh jt vkSj
re ij gkoh jgsxkA

;s 'kfDr;ka fÿ;kvksa ds {ks= esa dSls dke djrh gSa\

ge lHkh dk ;g vuqHko gS fd tc ge viuh bPNkvksa dh iwfrZ gsrq] cqfº ds
ek/;e ls fÿ;k ds {ks= esa vkrs gSa&rks /khjs /khjs ,d u;h 'kfDr mRiUu gksrh
gS&tks FkdkoV ds uke ls tkuh tkrh gSA ;g FkdkoV] gekjh fÿ;kvksa ij ,d
fo'ks"k fu;U=.k gsrq mRiUu gksrh gS vkSj_ bls re dgrs gSaA ;g ek= blfy,
mRiUu gksrh gS] ftlls&jt_ lr~ vkSj re ij gkoh u gksus ikosA bl rjg ls ge
ns[krs gSa fd_ fÿ;kvksa ds {ks= esa re dk mRiUu gksuk&lekt ds fy, dqN fo'ks"k
lhekvksa esa dY;k.kdkjh gSA

esa dqN T;knk vPNh u;h O;oLFkk yk;h tk ldsA

2)  tc iqjkuh O;oLFkk [kRe gksxh&rks u;h O;oLFkk cukus dk dk;Z cz„k dk
gksxkA

3)  tks u;h O;oLFkk cusxh&mlds lapkyudŸkkZ dks fo".kq dgrs gSaA

bfUÊ; txr esa u;h O;oLFkk LFkkfir djus ds fy, fÿ;kvksa vkSj iz;klksa

dh enn yh tkrh gSA vr% cz„k fÿ;kvksa vkSj iz;klksa ds lwpd gq,A bl
rjg ls le>uk vklku gS fd cz„k_ tks lkjh l`f"V ds jpf;rk gSa&mudh 'kfDr
fÿ;k'kfDr ds :i esa izdV gksrh gS vkSj_ jt ds uke ls tkuh tkrh gSA tc dksbZ
u;h O;oLFkk izd`fr esa cu tkrh gS&rks vyx vyx rjg dh O;oLFkk,a vyx
vyx le; ds fy, gksrh gSaA mnkgj.k ds fy, i`Foh_ fdlh fo'ks"k (Axis)
,fDll ;k dhy ij ?kwerh gS&,slk ,d ;qx cnyus ls nwljk ;qx cnyus rd
pyrk jgrk gSA ek= ;qx cnyus ds le; ,fDll cnyrh gSA

jkr vkSj fnu dk gksuk_ vuUrdky rd gksrk gSA

ek= iw.kZ izy; ds ckn bldk gksuk vko';d ugha gksrkA ysfdu Ωrq,a dqN
eghuksa ds fy, gh vkrh gSa vkSj cny tkrh gSaA l`f"V ds ,sls lkjs cnyko_
lEiw.kZ l`f"V ds lUrqyu ds fy, gksrs gSaA lEiw.kZ l`f"V dks lUrqyu esa j[kus
okyh 'kfDr_ Lo;a cz„ gSA

ysfdu vyx cnyko dk j[k j[kko fo".kq dh 'kfDr djrh gS vkSj_ ;g lr~ ds
ek/;e ls gksrk gS&D;ksafd cz„rRo gh lr~ gSA vr% lk/kdksa dks le> ysuk
pkfg, fd_ lr~] jt vkSj re esa lr~ dk xq.k gh_ fo".kq :ih 'kfDr dk
ifjpk;d gSA tks dqN Hkh cz„k :ih 'kfDr cukrh gS vkSj ftldk ikyu iks"k.k
fo".kq dh 'kfDr djrh gS&;g ikyu iks"k.k ,d fo'ks"k le; ds fy, gksrk gSA
vxj ,slk ugha gksxk_ rks cnyus okys txr dk vfLrRo [kRe gks tk,xkA

cnyus okyk txr ges'kk jgs_ blds fy, egs'k :ih 'kfDr vfuok;Z gSA

bl rjg ls ns[kuk vklku gS fd ;s rhu 'kfDr;ka rks cnyus okys thou

ds vk/kkj gSaA bu rhuksa 'kfDr;ksa esa ls fdlh ,d ds fcuk_ ;g }Sr txr {k.k
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FkdkoV ds lkFk lkFk gekjs eu dh tkx esa Hkh deh vkrh gS vkSj

/khjs /khjs ge fuÊk dh vksj c<+rs gSaA

;g fuÊk re dh lwpd gSA re dk vFkZ gS&va/ksjkA tkx dk de gksuk gh eu
dk va/ksjk gS vkSj_ eu dk va/ksjk_ vKkurk dk lwpd gSA ysfdu ge vius
fuR; ds thou esa ns[krs gSa fd_ tc euq"; 5&6 ?kUVs fuÊk dh voLFkk esa jgrk
gS&rc /khjs /khjs og fuÊk dh voLFkk ls LoIu dh vksj c<+rk gS vkSj_ fQj LoIu
ls tkx`r voLFkk esa vkrk gSA

FkdkoV ds le;] eu esa vkUrfjd lq[k dh deh gks x;h FkhA

ysfdu fuÊk ds le;_ og FkdkoV fudy x;h vkSj eu dks ,d fo'ks"k lq[k
feyk&ftls Hkksxus ds fy, eu dks bfUÊ;ksa dh enn ugha ysuh iM+ jgh gSA
blfy, ;g bfUÊ; lq[k ugha gks ldrkA vFkkZr~ fuf'pr :i ls] ;g NBk lq[k
gSA ge bls vkUrfjd lq[k dgsa_ ;k cz„lq[k dgsa] ;k lr~ dk lq[k dgsa&thou
dk ;g lR;_ bl ckr dk izek.k gS fd izd`fr esa re_ vFkkZr~ egs'k :ih 'kfDr
dsoy fo/oaldkjh gh ugha gS&cfYd fÿ;kvksa ds {ks= esa ;g_ lr~ ds xBu esa Hkh
enn djrh gSA lr~ ds xBu esa enn rks djrh gS_ ysfdu psruk dh fuEu
voLFkk ds dkj.k&bl lr~ ds xBu dk Kku] gekjs ̂ eSa* dks nsus esa l{ke ugha gSA
geus ;g Hkh ns[kk fd_ fÿ;kvksa ds {ks= esa ^gksus dh 'kfDr*_ bruh de gS fd
fÿ;k dh 'kfDr& ^gksus dh 'kfDr* ds iwjd ds :i esa mrjuk vko';d gSA
fÿ;kvksa ds {ks= esa ;g cz„k dh 'kfDr_ tks eu esa fijks, gq, jt ds vk/kkj
ij&euq"; ds thou esa izdV gks jgh gS&og bruh nqcZy gks pqdh gS fd_ thou
dh fÿ;k,a thou esa vlUrqf"V rks c<+krh gSa_ ysfdu larqf"V nsus ;ksX; ugha jghaA
ysfdu fÿ;k dk mÌs'; rks dsoy_ eu dks lUrq"V djuk gSA vkSj ;fn ge
vius eu esa fijks;h gqbZ jt dh 'kfDr dks 'kfDr'kkyh cuk ldsa&rks ;gh jt_
mÌs'; dks iwjk djus esa lQy gks tk,xkA ;gh thokRek ds mRFkku ds jkLrs ij
gksrk gSA

lr~&jt&re dh 'kfDr;ka_ fÿ;kvksa ds {ks= vkSj ijktxr esa

fdl izdkj ls fHkUu fHkUu gSa\

ge lHkh tkurs gSa fd bfUÊ; txr esa jt_ nwljs 'kCnksa esa fÿ;k dh xfr&fcuk
iz;kl ds ugha gksrhA gekjs lkFk dqN fnuksa ls /;ku djus okys lk/kd ;g Hkh
vPNh rjg ls vuqHko djrs gSa fd_ ijktxr esa eu dk fopj.k (Meditation)
gh&ijktxr esa eu dh xfr'khyrk gSA ijktxr dh bl xfr'khyrk dks iz;kl
ds foijhr_ iz;klghurk dh vko';drk gSA ijktxr esa lr~ ds ek/;e ls eu
lr~] jt vkSj re ds lzksr dh vksj vxzlj gks jgk gSA ftl izdkj ls ;fn dksbZ
O;fDr lw;Z ds utnhd tkus esa lQy gksxk&rks mls lw;Z dk izdk'k vkSj xehZ dh
vf/kd 'kfDr gh feysxhA fcYdqy blh izdkj ls tks yEcs le; ds vH;kl
(Meditation) }kjk vius eu dks fopkj mn~xe LFkku ds lehi LFkk;h :i ls
j[kdj&bfUÊ; txr ds lq[k ds Hkksx dh 'kfDr iSnk dj ysxk&mlds vUnj dh
jt dh 'kfDr ek= ^gksus dh 'kfDr* ds ek/;e ls] mlds eu esa mBrh gqbZ
bPNkvksa dks iwjk djsxh_ Hkys gh os bPNk,a bfUÊ; txr dh gh D;ksa u gksaA lw{e
txr dh xfr'khyrk eu dh tkx de djus dh ctk;&mls c<+krh gS vkSj_
eu] cqfº vkSj 'kjhj ij vyx vyx iM+s Nkiksa dks fudkyus esa enn djrh
gS&pkgs os fopkjksa ds Lrj dh gksa_ ;k teh gqbZ FkdkoV ds dkj.k vyx vyx
'kkjhfjd] ckSfºd ;k ekufld Lrj dh chekfj;ksa ds :i esa gksa&;k ek= bfUÊ;
lq[k ds :i esa gksaA

bfUÊ; txr esa jt_ eu dks lr~ ls nwj ys tkrk gSA

blfy, fuEu tkx vkSj FkdkoV ds :i esa] izdV gksuk iM+rk gSA ysfdu lk/kd
dks ;kn j[kuk pkfg, fd_ cz„k] fo".kq vkSj egs'k&,d cz„ ds gh rhu iq= gSaA
blfy, ;s ges'kk ,d nwljs ds lg;ksxh gh gksaxsA

budk lg;ksx_ cz„ dh bPNkiwfrZ dh vksj gSA

cz„ dh bPNk_ ek= gj izk.kh dk mRFkku gSA D;ksafd ek=

thokRek ds mRFkku esa izkf.k;ksa dk lkjk lq[k gSA

vr% ijktxr dh xfr'khyrk dks fu;fU=r djus ds fy,&re mRiUu ugha
gksrkA tc lk/kd lk/kuk (Meditation) 'kq: djrk gS&rc mldh voLFkk ds
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vk/kkj ij_ re vFkkZr~ vKku fudyrs gq, fodkjksa ds :i esa ek= vius vkidks
{kh.k cukus ds fy, mRiUu gksrk gSA

lk/kuk c<+us ds lkFk lkFk ;g re :ih 'kfDr_ vFkkZr~ thou dh vKkurk

thou ls fudyrh gSA bldk fudyuk lw{e txr ds jt dks vf/kd
'kfDr'kkyh cukrk gS& ftlls bl jt ds ek/;e ls] eu tYnh ls tYnh cz„
Lo:i gks lds&tgka ls cz„k] fo".kq vkSj egs'k (;k lr~] jt vkSj re) dh
mRifŸk gqbZA T;ksa T;ksa gekjs eu dh xfr'khyrk fopkj mn~xe LFkku dh vksj
vxzlj gksrh gS&;g lw{e jt gh_ ̂ gksus dh 'kfDr* ds :i esa gekjh bPNkvksa dh
iwfrZ ds fy, izdV gksrk gSA ;g lw{en'khZ O;fDr;ksa dk Kku gSA ysfdu bldk
izek.k ek= tkx`r voLFkk esa jgus okys O;fDr;ksa dks gh fey ldrk gSA

bfUÊ;ksa ls ijs txr] ^gksus dh 'kfDr* dk Hk.Mkj gSA

bl {ks= esa vius vki [kkuk iprk gS] [kwu nkSM+rk gS] 'okl pyrh gS] fÿ;k
vkjke dh vksj vxzlj gksrh gS vkSj_ vUnj ds {ks= ds lkjs fÿ;kvksa dk iw.kZ
Kku] vUnj ds txr ds ̂ gksus dh 'kfDr* esa gSA ,d lk/kkj.k euq"; dks Hkh ;g
vuqHkwfr gS fd_ fÿ;k ds {ks= esa&lkjh bPNkvksa dks iwjh djus ls lEcfU/kr deZ&
Kku ugha gSA nwljs 'kCnksa esa fo'odekZ_ vFkkZr~ fo'o ds lkjs deks± dk Kku ugha
gSA

fo'odekZ dh 'kfDr&rks ek= ̂ gksus* dh nqfu;ka esa gSA

leLr fÿ;kvksa dk Kku rks ek=_ lw{e txr dh rjaxksa esa gSA

bu rjaxksa ds {ks= esa eu dk fopj.k&eu dks gksus dh 'kfDr ds :i esa_ viuh
bPNkvksa dks iwjk djus dk Kku iznku dj nsrk gS&pkgs bPNk,a fdruh gh cM+h
D;ksa u gksa\

;g lc crkdj ys[kd lw{e txr dh jt dh 'kfDr dks lk/kdksa dks

eglwl djkuk pkgrk gSaA bfUÊ; txr esa Hkh lk/kdksa dh ;g vuqHkwfr gS fd_
tks dk;Z ftruk cM+k gksrk gS&cgq/kk og mruk gh T;knk le; Hkh ys ysrk gSA
bfUÊ; txr ds bl Kku ds vk/kkj ij_ og lw{e txr ds jt dh 'kfDr izkfIr

gsrq iz;klghurk dk vH;kl c<+krk gh pyk tk;&rks /khjs /khjs le; vkus
ij&lkjh bPNk,a iwjh gksaxhA vFkkZr~ lkjs Qy feysasxsA Qy feyus lEcfU/kr iwoZ
Kku rks dosy_ f=dkyn'khZ dks gksxkA

vkt dy nwjn'kZu ij Hkh vk/;kfRed lhfj;yksa dk cksy ckyk gSA ,d
lhfj;y ̂ vksÖe~ ue% f'kok;%* esa cz„k] fo".kq vkSj egs'k dh rqyuk djus dk
Hkh iz;kl fd;k x;k gSA egs'k dks_ cz„k vkSj fo".kq ls Js"B fn[kkus dk iz;kl
fd;k x;k gSA ys[kd dk dguk gS fd_ izd`fr dh lcls cM+h 'kfDr&cz„ dks
rks ek= cnyus okys txr dh LFkkiuk djuh FkhA bl cnyus okys txr esa nks
fojks/kh rjg dh oLrq,a ik;h tkrh gSa&;s Lo;a izd`fr dh nsu gSaA

fdlh dk fdlh nwljs ls rqyuk djuk_ cqfºekuh ugha gSA

bu lHkh phtksa dk ewY;_ ek= vius LFkku ij gS vkSj_ ,d fo'ks"k LFkku ij dksbZ
Hkh pht&nwljs ls de ugha gSA lkjk lalkj ;g tkurk gS fd_ ftruk izdk'k lw;Z
ns ldrk gS&mruk] dksbZ nwljh 'kfDr ugha ns ldrhA

ysfdu ^nh;k* dh vko';drk ogka ij gksrh gS&

tgka Lo;a lw;Z igqapus esa vleFkZ gS&

;k ;g dgsa fd_ ftl le; lw;Z ogka igqapus esa vleFkZ gSA blh izdkj ls izdfr
dh cM+h cM+h 'kfDr;ka&tSls lw;Z] pUÊ] i`Foh] ok;q] vfXu bR;kfn dh vkil esa
rqyuk djuk vuqfpr gSA ;s mnkgj.k bfUÊ; txr dh 'kfDr;ksa ds gSaA blh
izdkj ls cz„k&fo".kq&egs'k_ ijktxr dh rhu lcls cM+h 'kfDr;ka gSa vkSj_ bu
'kfDr;ksa dk mÌs';&cnyus okys txr dk ikyu iks"k.k gSA bl mÌs'; ls izd`fr
esa ;g fu;e cuk fd_ l`f"V ds leLr nsorkx.k mu izkf.k;ksa ds bfUÊ; txr ds
fiz; Hkksxksa dks fcuk ekaxs le; le; ij iznku djsa&tks cz„ }kjk vkfndky esa
jfpr ;K ds ek/;e ls] bu nsorkvksa dh mUufr djsaA

izd`fr dk ;g [ksy vuUrdky rd fuf'pr :i ls pysxk vkSj blds

pyus esa ck/kk,a] ek= izkf.k;ksa esa vgadkj mRiUu djsxkA ;fn izkf.k;ksa us ;g
lkspk fd_ os nsorkvksa dh mUufr djus esa l{ke gSa_ bldk vFkZ ;g fudkysa fd
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izk.kh nsorkvksa ls Js"B gSA dsoy rc cnyus okys txr ds ikyu iks"k.k esa
ckËkk,a vk;saxhA bu ck/kkvksa dks lekIr djus ds fy,] ftlls fd izd`fr dk
larqyu cuk jgs&

vyx vyx le; esa Lo;a cz„_ vyx vyx :i esa izdV gksxkA

bl rjg ls ;g ns[kuk vklku gS fd ek= rqyukRed n`f"V gh gekjs vgadkj dks
mRiUu djrh gSA vgadkj_ nsorkvksa esa gks ;k euq";ksa esa&;g dsoy d"Vnk;h gh
gksxkA ;gh gekjh leLr ikSjkf.kd dFkkvksa }kjk fn;k gqvk Kku gSA izd`fr dk
lcls cM+k lR; ;g gS fd_ rqyuk dsoy euq"; }kjk cukbZ x;h oLrqvksa esa gksrh
gSA izd`fr }kjk cuk;h x;h 'kfDr;ksa esa ,slh rqyuk,a vFkZghu gSaA bldk [;ky
lhfj;y cukus okyksa dks Hkh j[kuk pkfg,A bl ys[k esa Hkh lk/kdx.k us ns[kk
fd LFkwy txr esa re dh mRifŸk_ ek= jt dks fu;fU=r djus ds fy, vkSj_
lr~ ds xBu ds fy, gksrh gSA lw{e txr esa eu dk fopj.k_ vFkkZr~ jt gekjs
eu esa lr~ fijksus ds fy, gSA eu dh leLr bPNkvksa dh iwfrZ gsrq_ fo'o ds lkjs
deks± dk Kku ̂ gksus dh 'kfDr* ds ek/;e ls] euq"; dks iznku djus ds fy, gSA
bldk vFkZ rks ;gh fudyk fd

lr~&jt&re esa ,d lkeatL; gSA

ek= ;g lkeatL; gh bl izd`fr dk ikyu iks"k.k djus esa l{ke gSA bl
lkeatL; ds gVrs gh_ nwljs 'kCnksa esa lr~&jt&re esa ls ;fn dksbZ Hkh 'kfDr gV
xbZ& rks cnyus okyk txr gh lekIr gks tk,xk vkSj_ cz„ dks l`f"V dh jpuk
fQj ls djuh iM+sxhA ;|fi ;g lR; gS fd_ ,slk dHkh ugha gksxkA ,slk gksus ds
igys Lo;a cz„_ vFkkZr~ Hkkokrhr {ks= dh lkewfgd psruk&izkd`frd lUrqyu
dks cuk, j[kus ds fy,] fdlh u fdlh :i esa izdV gksxhA ,sls gh dkj.kksa ls
gekjs iqjk.kksa esa cz„ ds vorkj ls lEcfU/kr dFkk,a Hkh feyrh gSaA

;s vorkj vyx vyx ;qx esa vyx vyx :i esa gq,A

≈ij geus cz„k&fo".kq&egs'k dks ijktxr ds lw;Z ds :i esa ns[kk vkSj_ budh
'kfDr ds :i esa l`f"V ds gj d.k esa lr~&jt&re dks ns[kkA ;s rhuksa 'kfDr;ka

fÿ;k txr esa dSls dk;Z djrh gSa vkSj_ lw{e txr vFkkZr~ ijktxr esa dSls
fÿ;k'khy gksrh gSa&dk v/;;u fd;kA ;s 'kfDr;ka gh_ fdl izdkj ls LFkwy
txr esa fÿ;k 'kfDr ds :i esa izdV gksrh gSa vkSj fQj_ fdl izdkj ls nksuksa
fÿ;k vkSj ijktxr esa gksus dh 'kfDr ds :i esa izdV gksrh gSa&bldk Hkh
vË;;u fd;kA vc iz'u mBrk gS fd

bu 'kfDr;ksa dk fuokl LFkku dgka gS\

;s 'kfDr;ka psruk 'kfDr ds :i esa izdV gksrh gSa &

vFkkZr~ rhuksa 'kfDr;ka feydj gh_ ,d 'kfDr ds :i esa &

nwljs 'kCnksa esa vuqHko 'kfDr ds :i esa izdV gksrh gSaA

gekjs thou ds vuqHko gesa crkrs gSa fd ek= iz;kl ds dkj.k gh euq"; esa

FkdkoV mRiUu gksrh gSA bl FkdkoV ;k fiNyh FkdkoVksa dh irks± ds fudkyus
ds dkj.k gh_ og fuÊk dh vksj vxzlj gksrk gSA bldk vFkZ ;g gqvk fd_ ,d
fo'ks"k O;fDr dh tkx_ bl ij fuHkZj djsxh fd mlds vUnj FkdkoV dh dqy
fdruh irs± izos'k dj pqdh gSa\

FkdkoV dh ;s irs±] pkgs 'kkjhfjd FkdkoV ds :i esa vuqHko gkas_ pkgs

vyx vyx chekfj;ksa ds :i esa&;k cqfº dh fpUrkvksa vkSj eu ds Mj

ds :i esa gksa_ ;s lw;Z :ih cz„ dh 'kfDr dks <dus esa mlh izdkj l{ke gSa&
ftl izdkj ckgj dk lw;Z] ckny ls <d tkrk gSA blh ys[k esa ge ns[k pqds gSa
fd_ FkdkoV dk dkj.k iz;kliw.kZ fÿ;k,a gSaA

iz;kliw.kZ fÿ;kvksa ds {ks= esa lr~&jt&re_ dSls detksj gks tkrs gSa\

;g izekf.kr gqvk fd fuEu Lrj dh psruk&vFkkZr~ fuÊk esa Lo;a cz„k&fo".kq&egs'k
dh 'kfDr;ka Hkh {kh.k gks tkrh gSaA vc le>uk vklku gS fd_ fuÊk ds le;&
vFkkZr~ fÿ;k {ks= esa mRiUu gqvk re_ ftl lr~ dk xBu djrk gS&og lr~ gh
Ëkhjs /khjs euq"; dks fuÊk dh voLFkk ls LoIu dh voLFkk esa ykrk gS vkSj fQj_
tkx`r voLFkk esa Hkh ykrk gSA psruk dh bu voLFkkvksa esa lr~&jt&re dh
'kfDr;ka Hkh rqyukRed n`f"V ls T;knk 'kfDr'kkyh gksrh gSa_ D;ksafd iz;klghurk



59 60

(Meditation) bu 'kfDr;ksa dks c<+kus esa l{ke gSA tkx`r voLFkk izkIr gksus ds
ckn_ ;fn euq"; fQj ls fÿ;kvksa ds {ks= esa vkrk gS&rks og dHkh Hkh ijktxr
dh tkx eglwl ugha dj ikrk&pkgs mls ftruh ckj tUe ysuk iM+sA

euq"; dk ;g v/kwjkiu

mls ijktxr ds lR; dk Kku ugha gksus nsrkA

bl vKkurk ds dkj.k og_ thou dh dfBukb;ksa ls Hkh eqDr ugha gksrk&tks
O;fDr tkx`r voLFkk esa vkrs gh ,dkUr esa cSBdj tkxrs gq, iz;klghurk dk
vH;kl (Meditation) vkjEHk dj nsrs gSa&mudh psruk esa lr~&jt&re ls
mRiUu vuqHko 'kfDr_ vkSj 'kfDr'kkyh gksus yxrh gS&ftlls fd ijktxr dh
tkx /khjs /khjs c<+us yxrh gSA vH;kl ds lkFk lr~&jt&re dh 'kfDr;ka c<+rh
gh tkrh gSa vkSj_ buds c<+us ds lkFk lkFk psruk dh vuqHko 'kfDr c<+rh gh
tkrh gSA vc lk/kdksa dks le>uk vklku gksxk fd_ /khjs /khjs

c<+rh gqbZ psruk vFkkZr~ vuqHko 'kfDr esa_ fÿ;k 'kfDr ^gksus dh

'kfDr* esa ifjofrZr gksxh vkSj_ ;gh euq"; esa ijk dh 'kfDr dk

c<+uk gSA

iw.kZ vuqHko dh 'kfDr_ iw.kZ ijktxr dks vuqHko djus esa gS&D;ksafd ge tkurs
gSa fd ijktxr ls lw{e] l`f"V esa dksbZ fcUnq ugha gSA blfy, iwjh l`f"V esa dksbZ
txg dSls gks ldrh gS&ftldk vuqHko ijktxr dh iw.kZ psruk izkIr djus
okys O;fDr dks u gks\ ek= ,sls O;fDr;ksa esa cz„k&fo".kq&egs'k dh 'kfDr dh
pje lhek_ muds eu dh xfr'khyrk esa gksxhA

ek= ,sls O;fDr gh cz„Lo:i gks ldsaxsA

& & & & & & & & & & &

'kkUr psruk
cz„k&fo".kq&egs'k dks ijktxr ds lw;Z ds :i esa ns[kkA

budh 'kfDr;kas dks lr~&jt vkSj re ds :i es ans[kkA

bu rhuksa 'kfDr;ksa dk fuokl LFkku] izkf.k;ksa dh psruk gSA

l`f"V ds lw{e vkSj LFkwy irks± dh vuqHkwfr dk lEcU/k_ vyx vyx psrukvksa
ls gSA mPp Lrj dh psruk,a_ l`f"V dh lw{e ls lw{e irks± dks vuqHko djus esa
l{ke gSaA i`Foh ij ,d ty dk leqÊ gSA blesa ty dh ygjsa gSaA leqÊ esa rSjus
okyk O;fDr_ bl lR; ls ifjfpr gS fd_ T;ksa T;ksa og leqÊ dh xgjkb;ksa dh
vksj vxzlj gksrk gS&og leqÊ dh 'kkUr ygjksa dks vuqHko djrk gS vkSj_ leqÊ
dh lcls 'kkUr ygjsa leqÊ ds ry ij gh feyrh gSaA

blh rjg ls eu psruk ds leqÊ esa fopj.k djrk gS

vkSj psruk ds leqÊ dh ygjsa gh_

gesa] gekjs mBrs gq, Hkkoksa ds :i esa eglwl gksrh gSaA

psruk dk lkxj vUnj gSA

bl lkxj esa gekjk eu ges'kk gh jgrk gSA

tc eu fÿ;kvksa ds {ks= eas jgrk gS&rc Hkh og bl lkxj esa gh jgrk gSA
fÿ;kvksa ds {ks=_ vFkkZr~ bfUÊ; txr dks og KkusfUÊ;ksa ds ek/;e ls&psruk
lkxj dh fdlh Hkh xgjkbZ esa jgdj eglwl dj ldrk gSA vr% ;fn og psruk
lkxj dh LFkwy irks± esa jgdj KkusfUÊ;ksa ds ek/;e ls bfUÊ; txr dks eglwl
djsxk&rks ml le; Hkh og psruk lkxj dh v'kkUr ygjksa esa jgdj&,slk djsxk
vkSj_ ;g lR; nwljs O;fDr;ksa dks viuh bfUÊ;ksa ds ek/;e ls Hkh fn[kkbZ
iM+sxkA dgus dk vFkZ ;g gS fd_

ckgj ds txr eas dksbZ Hkh O;fDr viuh cqfº vkSj us=ksa dh enn

ls&fdlh nwljs O;fDr dh v'kkUr voLFkk dks eglwl djus esa

l{ke gSA



61 62

lk/kdx.k_ tks bl lk/kuk esa jr gSa & mUgsa lk/kuk] /khjs /khjs Hkkoksa dh 'kkUr ygjksa
esa jg dj] fÿ;kvksa ds {ks= dh eglwfl;r djus esa fuiq.k cukrh gSaA /khjs /khjs
euq"; 'kkUr psruk esa & vFkkZr~ ,slh voLFkk esa jgdj] bfUÊ; txr dks eglwl
djus yxrk gS&tgk° mlds Hkkoksa dh ygjsa] rqyukRed n`f"V ls dqN T;knk 'kkUr
jgrh gSaA bu 'kkUr ygjksa ds {ks= esa eu dh xfr'khyrk dh 'kfDr&vFkkZr~ buesa
fijks;h gq;h lr~&jt&re~ dh 'kfDr /khjs /khjs c<+rh pyh tkrh gS vkSj_ euq";
dh fÿ;k 'kfDr&^gksus dh 'kfDr* esa ifjofrZr gksus yxrh gSA mlds gksus dh
fn'kk_ mldh bPNkvksa ls fu;af=r gksrh gSA euq"; dh bPNk,a] mlds Hkwrdky
ds lafpr deks± ds vk/kkj ij&mlds ladYiksa dk :i /kkj.k dj ysrh gSaA ;gh
^gksus dh 'kfDr* }kjk gq, deks± dks fn'kk&bl izdkj ls nsrh gS] ftlls fd lkjh
bPNk,a ek= iz;klghurk ds vk/kkj ij iwjh gksaA

vkt dk ,d lk/kkj.k euq";] ikuh ds cgko dk vFkZ Hkyh Hkkafr le>rk

gS&blh rjg gok ds cgko dks Hkh le>rk gSA ysfdu psruk ds cgko vkSj
mldh 'kfDr dh vksj] vk/;kfRed f'k{kk dh deh ds dkj.k&mldk /;ku ugha
tkrkA lR; ;g gS fd_

cM+h 'kfDr;ka iz;klghurk esa fijks;h gSaA

ek= NksVh NksVh 'kfDr;ka fÿ;kvksa esa fijks;h gSaA

blfy, dsoy NksVh NksVh bPNk,a] fÿ;k'kfDr ds ek/;e ls iwjh dh tk ldrh
gSaA ysfdu

cM+h cM+h bPNk,a rks ek= iz;klghurk ds vH;kl (Meditation)

ds ekË;e ls psruk dh 'kkUr ygjksa esa fijks;h gqbZ gksus dh 'kfDr

ds }kjk gh_ iwjh dh tk ldrh gSaA

fÿ;k djus dh 'kfDr ds ek/;e ls gks_ ;k ̂ gksus dh 'kfDr* ds ek/;e ls gks&
fÿ;k dk Kku vko';d gSA bl Kku ds Hkh nks Lrj gSaA fÿ;k dks tkuus dk
Lrj] fÿ;k ds gks tkus dk LrjA

le>us ds fy, ge LFkwy txr ds dqN mnkgj.k ysrs gSaA

ge tehu esa ,d cht cksrs gSaA cht ds vUnj iwjk ,d isM+ gSA cht ds vUnj
ls isM+ dks fudkyus dh fÿ;k dk Kku tehu dh mitk≈ 'kfDr esa gSA ;g Kku
tkuus ds Lrj ij ugha gSA fHkUu fHkUu o`{kksa dk ruk dSlk gksxk] Mkfy;ksa dk
vkdkj D;k gksxk vkSj ifŸk;ka vkSj Qwy dSls gksaxs\

fdruk vklku gS le>uk fd cqfº ds ek/;e ls rks bls tkuk gh ugha tk ldrk

l`f"V esa nks {ks= gSa & cqfº dk {ks= vkSj cqfº ls ijs dk {ks=A

;g dfy;qx dk nqHkkZX; gS fd ;gka ij gj euq"; vius thou dh cM+h cM+h
miyfC/k;ka_ cqfº ds ek/;e ls ikuk pkgrk gSA mldk fo'okl rks dsoy ml
Kku esa fufgr gS&tks tkuus ds Lrj dk Kku gSA tkuus ds Lrj dk lkjk Kku&
cqfº ds {ks= dk Kku gSA bl {ks= dk lEiw.kZ Kku Hkh] euq"; dks iw.kZ cukus ;ksX;
ugha gS_ nwljs 'kCnksa esa iw.kZ larqf"V nsus ;ksX; ugha gSA ,sls {ks= ds deks± ij
fo'okl j[kus okys O;fDr dks {kf.kd larqf"V rks fey ldrh gS] ysfdu og
iw.kZ larqf"V dh fn'kk esa eqM+ gh ugha ldrkA

cqfº ds {ks= dk lEiw.kZ Kku] gesa dsoy {kf.kd lUrqf"V ns ldrk gS&

vFkkZr~ cqfº ds leqÊ esa fopj.k djus okyk eu_ dqN cM+h cM+h miyfC/k;ksas ds
ckn Hkh vlUrq"V gh jgsxkA

iw.kZ lUrqf"V ikus ds fy,] cqfº ls ijs ds txr esa fopj.k djuk

vfuok;Z gSA

cqfº ls ijs ds txr esa fopj.k djus okyk eu] psruk ds vlhe lkxj ds 'kkUr
vkSj v'kkUr ygjksa esa fopj.k djsxk vkSj vH;kl ds lkFk lkFk mldk psr Lrj
fopkj mn~xe LFkku ds lehi LFkk;h :i ls jgdj bfUÊ; txr dks eglwl
djus ;ksX;] vius vkidks cukus esa lQy gksxk&og thou ds gj {k.k esa vius
eu dks 'kkUr psruk dh voLFkk esa j[kus ;ksX; cuk nsxkA ifjfLFkfr;ka dqN Hkh
gksa_ ysfdu mldh psruk v'kkUr ugha gksrhA lk/kdksa dks lk/kuk dh lgh fn'kk
dh vksj izsfjr djus ds fy, iqjk.kksa esa ,slh 'kkUr psrukvksa dh_ u ekywe fdruh
dFkk,a feyrh gSaA mnkgj.k ds fy,
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1-  Jhjke dk cuokl rks gqvk ysfdu jke dh psruk vkSj lhrk dh psruk bl
ckr ls v'kkUr ugha gqbZ_ fd mUgsa ou esa tkuk gSA pkSng lky ds cuokl ds ckn
Hkh] v;ks/;k ds ,d O;fDr dh v'kkUr psruk ds dkj.k&lhrk dks ou tkuk
iM+kA ysfdu blls Hkh lhrk v'kkar ugha gqbZ_ D;ksafd jke vkSj lhrk dk /;s; rks
v;ks/;k ds izR;sd O;fDr dh psruk dks T;knk ls T;knk 'kkUr djuk FkkA

2-  fo'okfe= vkSj of'k"B xq# ds >xM+s ds dkj.k] jktk gfj'pUÊ ij ?kksj
foifŸk vk;hA ek= ;g dFkk vkt ds fdlh O;fDr dks v'kkUr dj ldrh gSA
ysfdu Lo;a gfj'pUÊ vkSj mudh iRuh v'kkUr ugha gq,_ D;ksafd os rks psruk
dks 'kkUr djus dh lk/kuk dh vksj gh vxzlj gks jgs FksA

T;ksa T;ksa eu psruk ds leqÊ ds lw{e Lrj esa fopj.k djrk gS] lr~&jt
vkSj re euq"; dh lEiw.kZ fÿ;k'kfDr dks ̂ gksus dh 'kfDr* esa ifjofrZr djrk
gSA bl ^gksus dh 'kfDr* dh fn'kk mlds Hkwrdky ds lafpr deks± ls mRiUu
ladYiksa ls fu;af=r gksrh gS] ysfdu bPNk,a cnyrh gSaA cnyh gqbZ bPNkvksa ls
lEcfU/kr fÿ;k,a cnyrh gSaA bu fÿ;kvksa dh 'kfDr_ 'kkUr psruk ls feyrh
gSA ;gh

bl ckr dk izek.k gS fd 'kkar psruk esa Hkh ,d cgko gSA

Hkys gh ek= ikuh vkSj gok ds cgko dks vuqHko djus okyk] Lo;a vius fopkjksa
ds cgko dks vuqHko djus okyk & 'kkUr psruk ds cgko ds fo"k; esa lksp Hkh
uk ik,_ D;ksafd og mls vuqHko gh ugha gks jgk gSA ys[kd ;g crkuk pkgrk gS
fd

psruk lkxj] gj O;fDr ds vUnj gS vkSj ;g lkxj v'kkUr vkSj

'kkUr psrukvksa dk gh cuk gqvk gSA

gesa budh mRifŸk ugha djuh gS & ;s igys ls gh mifLFkr gSaA gesa rks viuh
lkËkuk ds ekË;e ls ek= bUgsa vuqHko djuk gSA ek= bl 'kkUr psruk dh
voLFkk ds vuqHko esa] bl l`f"V dh fdlh Hkh bPNk dks iw.kZ djus ds deZ dk
Kku gSA

'kkUr psruk ds cgko dk foKku gh osn gSA

Nih gqbZ iqLrdsa] tks osn ds uke ls tkuh tkrh gaS&os osn ugha gSaA 'kkUr psruk esa
,d cgko gS&vFkkZr~ lkE;rk dk xq.k gS vkSj_ ;gh lkeosn gSA ;g Kku tkuus ds
Lrj ij ugha gSA blhfy, osn dh fdrkcksa dks i<+dj osn tkuus okys O;fDr;ksa
dks] osn dk Kku laHko gh ugha gSA

;g Kku rks ek= 'kkUr psruk ds vuqHko esa gSA

bl psruk dks vuqHko djus okyk gh Ωf"k gSA

tks vuqHko gqvk_ ogh Kku gSA

ml vuqHko esa gh_ lkjh fÿ;k dk Kku gSA ;g vuqHko_ ek= vkUrfjd 'kkUr
voLFkkvksa esa gSA ;g Kku gedks ^gksus dh 'kfDr* ds }kjk & lc dqN nsus esa
leFkZ gSA tks euq"; dks lc dqN ns ldrs gSa&ogh nsork gSaA bl 'kkUr psruk ds
vuqHko esa l`f"V ds leLr nsorkvksa dk vuqHko vkSj mudh vk‡ku 'kfDr
fufgr gSA bu 'kkUr psrukvksa dh enn ls lkjs nsork] ,d lkFk eglwl gks ldrs
gSaA vFkkZr~ og {ks= eglwl gks ldrk gS&tgka lkjs nsoh nsork bdV~Bs gSaA

;gh Hkkokrhr {ks= gSA

fuf'pr~ :i ls bl {ks= dk iw.kZ vuqHko] bl {ks= ds lehi LFkk;h :i ls jgus
okyk eu gh dj ldrk gSA lk/kdksa dks ,d fo'ks"k ckr tkuus dh ;g gS fd
Hkys gh ;gka rd igqapus ds fy, ;g tUe i;kZIr u gks_ ysfdu iz;kl ds ekË;e
ls ;gka rd vuUr tUeksa esa Hkh ugha igqapk tk ldrkA fdlh dk thou pkgs
tSlk gks&og vius thou ls ;g Kku izkIr dj ldrk gS fd mlds vyx vyx
iz;kl dsoy mls vyx vyx v'kkUr {ks= dh vksj ys tkrs gSaA 'kkUr {ks= ls
dqN nwj djrs gSaA ,d lk/kkj.k ls lk/kkj.k euq";&tc izkr% fuÊk ds mijkUr]
tkx`r voLFkk esa vkrk gS&rks ;g eglwl dj ldrk gS fd jkf= esa lksus ds le;
og dqN v'kkUr FkkA

'kkUr dsoy blfy, gqvk_ D;ksafd jkr Hkj og iz;klghu FkkA

vkt dk lk/kkj.k euq"; 'kkUr voLFkk esa] 'kfDr ugha ns[k ik jgk gSA D;ksafd
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mlds thou ds lkjs vuqHko] cqfº vkSj fÿ;k ds {ks= esa lhfer gks x, gaSA
gekjh vk/;kfRed iqLrdksa esa] tgka ij Ωf"k vkSj nsorkvksa dk feyu gS&vFkkZr~
bl feyu ls tks feyk&mls ̂ NUn* dgk x;kA Ωf"k] nsork] NUn&tgka rhuksa gSa
mls ̂ lafgrk* dgrs gSaA

dqN vk/;kfRed f'k{kd vaxzsth Hkk"kk esa O;k[;ku nsrs gSa&os Ωf"k dks tkuus
okyk vFkkZr~ Knower dgrs gSaA tks dqN tkuuk gS&mls Kku vFkkZr~ Knowledge

dgrs gSaA tks tkuk x;k&mls Known dgrs gSaA vr% os crkrs gSa fd Hkkokrhr
voLFkk og gS&tgka Knower, Knowledge vkSj Known ,d gks tk;aA
ys[kd ;g crkuk pkgrk gS fd

Hkkokrhr {ks= dh lkewfgd psruk&tks  fd lw{ere gS_

bl lEiw.kZ l`f"V ds lUrqyu dks cuk, j[kus esa l{ke gSA ;g dk;Z og cnyus
okys txr dh lw{e psrukvksa ds ek/;e ls djrh gSA

lw{e psruk,a loZO;kih gSaA

l`f"V ds ̂ gksus dh 'kfDr* ds ek/;e ls gksus okys vuUr fÿ;kdykiksa dks O;Dr
djuk vlEHko gSA fQj Hkh bl ys[k esa ys[kd izd`fr ds vfr egRoiw.kZ
fÿ;kdyki dks lw{e psruk dh 'kfDr ds ek/;e ls crkus dk iz;Ru djsxk&

,d efgyk ds xHkZ /kkj.k lEcU/kh fÿ;k bruh lw{e gS fd Lo;a mls mldk
vuqHko ml {k.k vlEHko gSA xHkZ /kkj.k djrs gh ,d thokRek dk izos'k xHkZ esa
gks tkrk gSA ek= mldh 'kkUr voLFkk bruh 'kfDr'kkyh gS fd xHkZ esa 'kjhj ds
lkjs vax vkSj 'kjhj ds vUnj ikapksa KkusfUÊ;ksa dks fÿ;k'khy j[kus ls lEcfUËkr&
;a= vkSj j‰ lapkj] ikpu fÿ;k] 'okl iz'okl fÿ;k ls lEcfU/kr lkjs ;U=]
'kjhj esa cu tkrs gSa vkSj fÿ;k'khy gks tkrs gSaA blls Hkh egRoiw.kZ ckr ;g gS
fd egknso :ih efLr"d] vuUr nsork :ih dksf'kdkvksa ls lw{ere ukfM+;ksa
}kjk lEcU/k cuk ysrs gSa] ftlls fd egknso lkjs nsorkvksa dks fu;U=.k esa j[k
ldsaA egknso dk nsorkvksa ij fu;U=.k j[kus dh 'kfDr_ vFkkZr~

f'koRo_ xHkZ dh 'kkUr psruk esa gSA

yxHkx ukS eghus xHkZ esa jgus ds i'pkr~ f'k'kq ckgj vkrs gh jksrk gSA D;ksafd
mldh ifjfLFkfr;ksa esa vpkud ,d cgqr cM+k cnyko gksrk gSA fdlh dh dksbZ
Hkh vk;q gks&thou esa vpkud cM+k cnyko T;knkrj ?kkrd flº gksrk gS_
D;ksafd bl cnyko dk izHkko eu ij cM+k xgjk iM+rk gSA tUe dh ifjfLFkfr;ksa
ds cnyko esa ,d egRoiw.kZ ckr ;g gS fd ckgj ds ok;qe.My esa ≈ij ds nks
lkS ehy rd ok;q gS] ftlesa ,d Hkkj gSA bl Hkkj dks tc og igyh ckj
vuqHko djrk gS&rks jksuk rks LokHkkfod gksxkA ys[kd ;g lc blfy, fy[k
jgk gS&D;ksafd

tUe gksrs gh cPpk D;ksa jksrk gS\

;g ,d vk/;kfRed iz'u gS vkSj bl ij cgqr ls ys[kdksa us vius vius fopkj
O;Dr fd, gSaA ge ;g Hkh ns[krs gSa fd tSls gh ml cPps ds tUe lEcU/kh
lQkbZ vkSj ugkuk /kksuk iwjk gks tkrk gS & og tYn ls tYn cgqr 'kkUr gks tkrk
gS vkSj pkSchl ?kUVs esa ls yxHkx rsbZl ?kUVs 'kkUr voLFkk esa gh jgrk gSA

;g rks dksbZ ugha crk ldrk fd_ og fuÊk dh voLFkk esa gS

;k cz„lq[k esa yhu gS\

dkj.k dqN Hkh gks_ mldh 'kkUr voLFkk lHkh dks] bfUÊ;ksa ls Hkh eglwl gksrh gSA
tks cPpk tUe ds ckn ckgj ds txr esa bruk 'kkUr gks ldrk gS&og fu'p; xHkZ
esa Hkh 'kkUr gh jgk gksxkA

cPps dh 'kfDr] mldh 'kkUr psruk gh gSA

;g bruh cM+h 'kfDr gS fd_ cPps dk lkjk dke] ^gksus dh 'kfDr*] fdlh u
fdlh ds ek/;e ls djk ysrh gSA og viuk dksbZ dke Lo;a ugha djrkA ge
lHkh vPNh rjg tkurs gSa fd le; chrus ds lkFk lkFk ikapksa KkusfUÊ;ksa ls
lEcfU/kr psruk,a /khjs /khjs v'kkUr gksus yxrh gSaA

bl v'kkfUr dk dkj.k gS fd_ cPpk ckgj dh gj pht dks

tkuus ds Kku ds Lrj ij tkuuk pkgrk gSA
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;fn mls vfXu feyrh gS&rks mls Hkh Nwus dk iz;kl djrk gSA gj oLrq dks gkFk
ls Nwdj vkSj eqag esa Mkydj tkuus dk iz;kl djrk gSA /khjs /khjs cPpk cM+k
gksrk gSA lr~;qx esa mldh f'k{kk yxHkx lkr vkB o"kZ ds ckn vkjEHk gksrh FkhA
ysfdu T;ksa T;ksa lr~;qx_ dfy;qx dh vksj vxzlj gqvk & ge ns[krs gSa fd
vktdy iPphl ekg dh vk;q okyk f'k'kq fdlh fo|ky; esa tkus yxrk gSA

lr~;qx dh f'k{kk dh ijEijk ckyd dks viuh 'kkUr voLFkk esa

jguk fl[kkrh Fkh&ftlls fd psruk dh 'kkUr voLFkk ds vk/kkj

ij mls thou esa lc dqN fey ldsA

yxHkx iPphl o"kZ dh mez rd og cPpk viuh psruk dks 'kkUr djus esa O;Lr
jgrk FkkA ftlls mldh psruk v'kkUr gksus gh ugha ikrh FkhA yxHkx iPphl
o"kZ dh vk;q rd] bl fo|k esa fuiq.k gksdj xhrk (2-48) }kjk n'kkZ, n'kZu
^;ksxLFk dq# dekZf.k*] ds vk/kkj ij og x`gLFk vkJe esa izos'k djrk FkkA
;g x`gLFk vkJe Hkh mldh ,d vk/;kfRed f'k{kk Fkh&ftlesa og dsoy ;g
lh[krk Fkk fd ;fn fÿ;k,a mls v'kkUr djrh gSa&rks ml v'kkUr psruk ls og
fdruh tYnh 'kkUr gks ldrk gS\

;fn ge mlds tUe dh vksj viuk /;ku ys tk;sa\

mlds tUe dh ;g ?kVuk fd_ og iSnk gksrs gh jksrk gS vkSj_ fQj ?kUVksa ds fy,
,dne 'kkUr gks tkrk gS&Lej.k gks tkrhA ;fn 'kkjhfjd d"V dh otg ls dqN
v'kkUr Hkh gqvk&rks tYn ls tYn 'kkUr gks tkrk gSA

D;ksafd 'kkUr gksus dh rkdr] og tUe ls gh vius vUnj fijks

dj gh yk;k gSA

x`gLFk vkJe ds iPphl o"kZ esa og bruk 'kkUr gksus yxk fd_ fÿ;k'kfDr

^gksus dh 'kfDr* esa ifjofrZr gks xbZ&tks fd mlds ikl xHkZ dh voLFkk esa

FkhA ipkl o"kZ dh vk;q esa tc euq"; okuizLFk dh voLFkk esa vkrk Fkk&rks
dsoy ̂ gksus dh 'kfDr* ds ek/;e ls thou ds lkjs fÿ;k dykiksa dks iw.kZ djus
dh flfº izkIr djrk FkkA vkSj tks Hkh euq"; bl flfº dks izkIr dj ysxk&mlds

ckgj ds {ks= esa fdlh pht dh deh ugha gksxhA ftlds ckgj ds thou esa]
fdlh Hkh oLrq dh deh ugha gksxh&mlds vUnj dqN ikus dh bPNk dSls gks
ldrh gS\

tks thou esa lc dqN ik pqdk gS&mlds thou esa dqN ikus dh

bPNk dk dqN vFkZ gh ugha gksrk&;gh laU;kl gSA

≈ij geus ns[kk fd lr~;qx dh vk/;kfRed f'k{kk ds vk/kkj ij] euq"; ftl
'kfDr ds lkFk iSnk gksrk Fkk&ml 'kfDr dks cuk, j[kus esa l{ke gksus yxkA
ysfdu vkt dfy;qx esa ,d yk[k esa 99999 firk] vius cPpksa dks cqfº vkSj
bfUÊ; txr ds iz;klksa ds ek/;e ls mldh psruk dks /khjs /khjs_ vkSj v'kkUr
djus dk iz;kl dj jgs gSaA ys[kd ;g ekurk gS fd

bldk dkj.k_ ek= tulewg dh vKkurk gSA

T;ksa T;ksa psruk dh v'kkfUr c<+rh gS&thou rjg rjg dh leL;kvksa ls

Hkj tkrk gSA ;fn fdlh fo'ks"k O;fDr dks cz„ dh dksbZ fo'ks"k ;kstuk ds

vk/kkj ij] 'kkUr psruk esa 'kfDr fn[kus yxh vkSj_ viuh 'kfDr c<+kus ds

mÌs'; ls og psruk dks 'kkUr djus ds vH;kl dh vksj vxzlj gqvk&rks

fuf'pr :i ls ftl fnu ls og bl jkLrs ij pysxk&mez c<+us ds lkFk

lkFk 'kjhj ds jksxksa ls eqfDr&ek= chekfj;ksa ds ek/;e ls] fpUrkvksa ds

ekË;e ls & fpUrkvksa ls eqfDr vkSj eu esa lek, gq, Mj mrkj djds Mj

ls eqfDr dh vksj vxzlj gksus yxsxkA

vUnj ckgj&gj rjQ vuUr dk vuqHko rks dsoy yk[kksa esa

fdlh ,d O;fDr esa gh feysxk] ,slk Lo;a d`".k Hkxoku us xhrk

esa Hkh dgk gSA

& & & & & & & & & & &
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ekuo ru
lekt esa lHkh dh ;g vuqHkwfr gS fd_ tho fofHkUu 'kjhjksa ds lkFk tUe ysrk gSA

ysfdu fo'ks"k dj ekuo 'kjhj ds fy, lUr rqylhnkl us dgk gS&

^cM+s Hkkx ekuq"k ru ikokA lqj nqyZHk ln~xzUFkfg xkokA*

mUgksaus ;g Hkh dgk gS&

^uj ruq le ufga dofum nsghA

tho pjkpj tkpr tsgh˚*

vkt ds lekt esa euq"; dk thou nq[kksa ls Hkjk gSA

lUr rqylhnkl }kjk dgs gq, mijksDr lR; ds ckotwn&

euq"; ds thou esa nq[k D;ksa vkrk gS\

gj thou dks lq[kh cukus ds fy, 'kfDr dh vko';drk gksxh vkSj

lkjs lkËkdx.k bl lR; ls ifjfpr gSa fd_

thou esa nks izdkj dh 'kfDr;ka fo|eku gSaA

fÿ;k dh 'kfDr vkSj gksus dh 'kfDrA

fÿ;k dh 'kfDr dk lEcU/k] cqfº ds fodkl vkSj 'kkjhfjd 'kfDr ls gSA
ftlls fd O;fDr ukuk izdkj ds ifjJeksa }kjk vius thou dks lq[kh cukus dk
iz;kl djrk gSA ysfdu ys[kd fiNys ys[kksa eas le> pqdk gS fd

iz;klghurk ds vH;kl (Meditation) }kjk] de ls de le;

esa xgjs ls xgjk vkjke ysdj] eu esa T;knk ls T;knk cz„rRo

dks fijksdj] vkReksRFkku fd;k tk ldrk gSA

bl jkLrs ij vxzlj gksus ls /khjs /khjs euq"; dh bPNk,a_ ^gksus dh 'kfDr* ds
ekË;e ls iwjh gks ldrh gSaA tc ̂ gksus dh 'kfDr* ds ek/;e ls tu thou dh
bPNk,a iwjh gksrh gSa&rc thou esa ifjJe de gksrk gS vkSj euq"; FkdkoV dh
leL;kvksa ls nwj gksus yxrk gSA

oSfnd f'k{kk_ ftlesa osn dk Kku fufgr gSA

osn ds Kku ds vk/kkj ij] fo'o ds leLr deks± dk Kku_ ̂ gksus dh 'kfDr* ds
Lrj ij&eu esa mrj dj] gekjs eu dh bPNk,a iw.kZ dj nsrk gSA ;g jkLrk
izkphudky esa nsoh&nsorkvksa }kjk vius thou dks lq[kh cukus dk jkLrk crk;k
x;kA xhrk ds (v/;k; 3] 'yksd 10) esa Jhd`".k us vtqZu ls dgk&

lg;Kk% iztk% l`"k`okiqjksokp iztkifr%A

vusu izlfo";/oes"k oks∑fLRo"Vdke/kqd˚

mijksDr 'yksd dgrk gS fd_ l`f"V dh jpuk ds vkjEHk esa gh ,d ;K dh

jpuk Hkh gqbZ vkSj_ bl ;K }kjk euq"; o`fº dks izkIr gks ldrk gS& rc

;g ;K gh euq"; dh bfPNr dkeukvksa dks iw.kZ djsxkA ;g ;K cz„k }kjk
vkfndky esa jfpr gSA vr% bl ;K dks lEiUu djus ds fy,&fdlh Hkh oLrq
dh vko';drk dk iz'u gh ugha mBrkA lalkj esa ftrus Hkh ;K euq"; dh

fÿ;kvksa }kjk fd, x,&mu lHkh ;Kksa esa bfUÊ; txr dh oLrqvksa dk Hkh iz;ksx
gksrk gSA ;g bl ckr dks n'kkZrk gS fd cz„k }kjk crk;k gqvk mijksDr ;K]
iz;kliw.kZ deks± }kjk fd;k gqvk ;K ugha gks ldrkA

vr% ;g ogh ;K gS] ftls ys[kd us iz;klghurk ds ek/;e ls

Ë;ku ;ksx dgdj lk/kdksa dks le>k;k gSA

tc rd lk/kd bl ;K esa jr jgrk gS&rc rd mldk eu fÿ;k ds djus ds
{ks= esa ugha jgrkA og dsoy gksus ds {ks= esa jgrk gSA gksus ds {ks= esa&vFkkZr~ eu_
cqfº ls ijs ds {ks= esa jgrk gSA ;fn ge vius thou dh vksj /;ku ys tka;&rks
gesa tks dqN fcuk iz;kl ds fey tkrk gS&ek= mUgha izkfIr;ksa dks ge nsoh&nsorkvksa
;k bZ'oj dh nsu ekurs gSaA tks dqN ge viuh cqfº ds ek/;e ls ifjJe }kjk
izkIr djrs gSa&mls lekt Hkh vius ifjJe dh nsu dgrk gSA

xhrk ds (v/;k; 3 ds 'yksd 11) esa Hkh ,slk gh n'kkZ;k x;k gS %&

nsokUHkkorkusu rs nsok Hkko;Urq o%A

ijLija Hkko;Ur% J;% ijeokIL;Fk˚
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;K_ ek= nsorkvksa dh mUufr djus dk jkLrk gSA

euq"; dk loZJs"B deZ rks nsorkvksa dh mUufr djuk gSA

ek= bl f'k{kk dh deh esa vkSj bl drZO; deZ ds yqIr gks tkus ds dkj.k& Ëkhjs
/khjs ekuo thou iz;kliw.kZ gksrk pyk x;kA vkt ds lekt esa fdlh ds fy,
;g fo'okl djuk dfBu gks jgk gS fd

euq"; dk thou izkIr djuk cM+s HkkX; dh ckr gSA

lR; ;g gS fd l`f"V ds leLr deks± dks nks Hkkxksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk
gS&iz;kliw.kZ deZ vkSj iz;klghu deZA

iz;kliw.kZ deZ gh ldke deZ gSa vkSj

iz;klghu deZ gh fu"dke deZ gSaA

ek= fu"dke deks± ds ek/;e ls xhrk ds mijksDr 'yksdksa dh lR;rk vuqHko ds
{ks= esa ykbZ tk ldrh gSA lr~;qx esa oSfnd f'k{kk ds ek/;e ls lekt dk gj
O;fDr & bl lR; dks eglwl djus esa l{ke FkkA

ek= ekuo ru ds }kjk tho lkjs nsorkvksa dh mUufr djus ;ksX;

gS vkSj_ thou dh gj bPNk dks fcuk iz;kl ;k FkdkoV ds iwjh

dj ldrk gSA

;fn ge viuk /;ku bfUÊ; txr ds nsorkvksa&vFkkZr~ lw;Z] pUÊek] u{k=x.k]
jkf'k;ksa] ok;q] vfXu] i`Foh bR;kfn dh vksj ys tk;as&rks ge ;g ns[krs gSa fd ;s
lkjs nsork vuUrdky ls dqN fo'ks"k deks± esa gh jr gSa] vFkkZr~ vius vius deks±
dks cnyus dh 'kfDr muesa ugha gSA nwljs 'kCnksa esa fHkUu fHkUu Hkksx dh 'kfDr bUgsa
iznku ugha gSA buds lkjs deZ rks mu euq";ksa ds thou dks lq[ke; cukus ds
fy, gksrs gSa&tks nsorkvksa dh mUufr ls lEcfU/kr deks± esa O;Lr gSaA blhfy,
lUr rqylhnkl us viuh pkSikbZ esa crk;k fd_ ekuo ru rks lkjs nsorkvksa dks
Hkh nqyZHk gS&,slk gekjs xzUFk crkrs gSaA

xhrk ds (3-12) esa Lo;a d`".k Hkxoku vtqZu dks crkrs gSa&

b"VkUHkksxkfUg oks nsok nkL;Urs ;KHkkfor%A

rSnZŸkkuiznk;SH;ks ;ks Hkq≥~‰s Lrsu ,o l%˚

vFkkZr~ ;K }kjk c<+k, gq, nsork yksx] rqEgkjs fiz; Hkksxksa dks fcuk ekaxs gh nsaxsA tks
O;fDr fcuk nsorkvksa dh mUufr ds fy, deZ fd,] lq[k Hkksxus dh vfHkyk"kk
j[krk gS&og pksj gSA

;g foKku dk ;qx gSA bl ;qx esa ek= mUgha phtksa dks lR; ekuk tkrk gS&
ftuds oSKkfud izek.k miyC/k gksaA fcuk oSKkfud izek.kksa ds yksx xzUFkksa esa
fy[kh gqbZ ckrksa ij fo'okl ugha djrsA lR; rks ;g gS fd fo'okl djus vkSj
u djus dk Qy] ek= bruk gS fd dsoy fo'okl djus okys ds eu esa oSfnd
Kku izkfIr dk jkLrk <aw<+us dh vfHkyk"kk tkx`r gksrh gS_ nwljs O;fDr;ksa esa ;g
vfHkyk"kk Hkh tkx`r ugha gksrhA ftuesa ;g vfHkyk"kk tkx`r gks tkrh gS&mUgsa
lkËkuk djds xhrk ds mijksDr 'yksdksa dks vius thou ds O;ogkj esa ykus esa
lQy gksuk iM+rk gS&rHkh os lUr rqylhnkl }kjk ≈ij crk, gq, lR; dks Hkh
vuqHko djrs gSaA ys[kd ;g crkuk pkgrk gS fd_ ge ≈ij ds lR; & ^cM+s
HkkX; ls euq"; dk ru feyrk gS*&oSKkfud miyfC/k;ksa }kjk Hkh izekf.kr dj
ldrs gSaA foKku crkrk gS fd bfUÊ; txr dh gj oLrq lw{e vkSj LFkwy irks± esa
foHkkftr dh tk ldrh gSA ;s irs± ftruh lw{e gksaxh&mruh gh cM+h 'kfDr dk
vuqHko laHko gksxkA

blh vk/kkj ij v.kq vkSj ijek.kq ce cusA

l`f"V dh gj pht d.kksa ds ek/;e ls gh curh gSA

gekjk 'kjhj Hkh NksVs NksVs d.kksa ls gh cuk gSA

oSKkfud bu d.kksa dks dksf'kdk,a (Cells) ds uke ls iqdkjrs gSaA

;s dksf'kdk,a vuUr gSa vkSj] ;s vuUr dksf'kdk,a vuUr 'kfDr'kkyh nsorkx.k
gSaA bl rjg ls ge ns[krs gSa fd gj 'kjhj nsorkvksa ds ek/;e ls mlh izdkj ls
xfBr gksrk gS&ftl izdkj ls i`Foh ij edku lhesUV] ckyw vkSj b±Vksa dh enn ls
curk gSA gekjh vuqHkwfr;ka gesa ;g Hkh crkrh gSa fd_ l`f"V esa ,d fcUnq Hkh ,slk



73 74

ugha gS&tgka rRdky igqqapus esa gekjk eu l{ke ugha gSA eu_ gj fcUnq rd
fopkjksa ds ek/;e ls gh igqaprk gS vkSj gj fcUnq dh vuqHkwfr mlds fy, lEHko
gSA ;g izekf.kr djrk gS fd

eu dks rks ml lk/kuk dh vko';drk gS&tks lw{e ls lw{e Hkko

ds ekË;e ls lw{ere dksf'kdkvksa ds {ks= esa fopj.k djds bu

dksf'kdkvksa dh 'kfDr dk Kku izkIr dj ldsA

ge lHkh dh ;g vuqHkwfr gS fd iz;klghurk ds le; eu_ Lor% cqfº ls
ijstxr esa pyk tkrk gSA bldh vuqHkwfr ml le; gksrh gS&tc eu cqfº ls
ijs fopkjksa esa fopj.k djds] viuh tkx`fr esa okil vkrk gSA eu dk ,slk
fopj.k&?kksj fuÊk] LoIu vkSj tkx`r voLFkk&rhuksa voLFkkvksa esa lEHko gSA
ijUrq brus lw{e fopj.k ds lq[k dh vuqHkwfr] ek= tkx`r voLFkk esa gh lEHko
gSA

bl lw{e {ks= ds lq[k esa gh_ lw{e {ks= ds nsorkvksa dh 'kfDr

fijksbZ gqbZ gSA vr% ek= bl lw{e {ks= esa fuR; dqN le; ds fy,

fopj.k djus okyk eu gh_ bl lw{e {ks= ds nsorkvksa dh 'kfDr

dk Hkkxhnkj gksrk gSA

ys[kd ds lkFk /;ku ds vH;kl esa jr lk/kd ;g Hkh tkurs gSa fd izd`fr ds
lkjs vfLrRo pfÿ; xfr esa jgrs gSaA mUgsa eu dh pfÿ;xfr dk Hkh Kku gS fd

eu cqfº ds vUrxZr fopkjksa ds {ks= ls lw{e fn'kk dh vksj

tc vxzlj gksrk gS&rks lcls igys Hkkokrhr gksrk gSA

vkSj Hkkokrhr {ks= esa cz„rRo ds leqÊ esa xksrk yxkdj

dqN le; ds fy, ijklq[k vFkkZr~ cqfº ls ijs

fopkjksa esa [kks;k jgrk gSA

'kjhj ikuh ls ugkrk gS & blh izdkj eu] ek= cz„rRo ls Luku djrk gSA tks
O;fDr ikuh ls Luku djrk gS&mlds 'kjhj ds vUnj ty dh dqN cwans vo';

fijksrh gSa vkSj_ dqN mlds 'kjhj ij jgrh gaSA tks 'kjhj ij jgrh gSa&os cwans ok;q
e.My dks feyrh gSaA blh izdkj ls

tc eu cz„rRo ds leqÊ esa xksrk yxkrk gS&rks dqN cz„rRo eu

esa fijks tkrk gS vkSj ;g fijks;k gqvk cz„rRo&eu dks vewY;

tkx] cz„lq[k vkSj lr~&vFkkZr~ lkjs vfLrRoksa dh 'kfDr iznku

djrk gSA

bu 'kfDr;ksa dks vius vUnj fijksdj eu dqN le; ds fy, ijktxr esa yhu
jgrk gSA ;gh thou ds os {k.k gSa&ftuesa ekuo ru esa jgus okys tho }kjk
nsorkvksa dh mUufr ds deZ Lor% gksrs gSaA

iz'u mBrk gS] nsorkvksa dh mUufr dSls gksrh gS\

≈ij crk, gq, bfUÊ; txr ds nsork gj izk.kh dks gj {k.k] dqN vewY; fuf/k
nsrs jgrs gSa_ ysfdu os bl vewY; fuf/k dks euq";ksa dks nsus dh 'kfDr] ek=

cz„rRo ls ysrs gSaA tc eu] cz„rRo ds leqÊ esa ugkdj ijk{ks= esa yhu jgrk
gS&ml le; cz„rRo ds os d.k&tks eu esa fijksrs ugha gSa] (cfYd eu esa jgrs
gSa)] bu nsorkvksa dks izkIr gksrs gSaA izd`fr ds vknku iznku ds fu;e ds vk/kkj
ij nsorkx.k] ftl euq"; }kjk ftruk cz„rRo ysrs gSa&mruk gh mldks thou
ds lq[k ds Hkksxksa ds :i esa iznku djrs gSaA blh vk/kkj ij jkek;.k esa ;g Hkh
dgk x;k gS fd_ ,sls drZO; deZ esa jr O;fDr dks lw;Z Hkh vko';drk ds
vuqlkj gh rki nsrk gS&

^efg jfg iwfj e;q[kfUg] jfo ri tsr rsfg dktA

ekaxs okfjn nsfga ty] jkepUÊ ds jkt˚*

;|fi bl i`Foh dh vk;q cgqr yEch gks pqdh gS] ysfdu vkt ds lekt ds
o`º yksxksa dks Hkh bldk vuqHko gS fd lw;Z ds rki ls cpus ds vyx vyx
oSKkfud <ax lukru ugha gaSA ;gh lR; jkepfjrekul ds ≈ij ds lR; dks
izekf.kr djrs gSaA
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djsxk&rc rd og nsorkvksa dh mUufr lEcU/kh deks± esa O;Lr jgus dh 'kfDr
[kksrk gh tk,xkA

iz;klghurk ds vH;kl }kjk ge bls [kksus ds ctk; c<+k ldrs gSaA

tkxrs gq, ,dkUr vkSj va/ksjs esa iz;klghurk dk vH;kl (Meditation) euq";
ds vUnj lw{e ls lw{e {ks= dh 'kfDr mHkkjus esa l{ke gSA tks bl 'kfDr dks
mHkkjus esa lQy gksrk gS&ogh nsorkvksa dh mUufr djus esa Hkh lQy gksxkA
leiZ.k ftruk xgjk gksrk gS&eu] 'kjhj ds mruh gh lw{e irks± esa jgrk gSA
lkËkd ;g Hkh tkurs gSa fd_ eu gj le; xfr'khy gS vkSj ek=

eu dh xfr'khyrk gh deZ gSA

eu ds deZ vyx vyx lw{e {ks=ksa esa vyx vyx 'kfDr;ka j[krs gSaA bu deks±
dh 'kfDr gekjs lw{e txr dh ulksa dh mUufr djus esa l{ke gS vkSj bu lw{e
irks± dk fodkl djus esa l{ke gSA bu lw{e irks± ds fodkl ds }kjk efLr"d

dk Hkh fodkl gksxkA bldk :i Hkh cnysxk vkSj /khjs /khjs efUnjksa esa LFkkfir
egknso dk :i /kkj.k djsxkA bl rjg ls ys[kd bl ys[k }kjk crkuk pkgrk gS
fd_ tkx`r voLFkk esa brus lw{e {ks= esa fopj.k ds vuqHko dh 'kfDr] ek=
ekuo ru ds lkFk ,d tho ds fy, lEHko gS] D;ksafd ekuo ru dh tks
Qhft;ksyksth (cukoV lajpuk) gS&og lalkj ds fdlh nwljs ru esa ugha gSA

orZeku thou esa ,d mPp Lrj ds Ωf"k] egf"kZ egs'k ;ksxh us yxHkx nks lkS
egkfo|ky;ksa dh LFkkiuk dh gS] ftuesa cgqr mPp Lrj ds oSKkfud_ ekuo ru
dk Qhft;ksyksth lEcU/kh v/;;u esa jr gSaA mudh [kkst gesa crkrh gS fd
ekuo ru dh fQft;ksyksth ,d {ks= gS&ftlesa eu dks fopj.k }kjk vuUr
izdkj dh vuqHkwfr;ka lEHko gSaA eu ftl pht dh dYiuk dj ldrk gS&mldk
vuqHko Hkh mlds fy, laHko gSA bu vuqHkoksa dh laHkkouk ek= bl ckr ij
fuHkZj djrh gS fd eu_ fdrus lw{e ls lw{e irks± esa fopj.k djus esa flº gks
pqdk gSA blh fopj.k ds vk/kkj ij lw{e ls lw{e dYiuk dks vuqHko djus
dh 'kfDr og izkIr dj ysrk gSA

ekuo ru ds lw{e irks± dh cukoV (Physiology) ds v/;;u esa O;Lr

oSKkfud vPNh rjg tkurs gSa fd 'kjhj dh vuUr dksf'kdk,a] vR;Ur

lw{e ulksa }kjk gekjs efLr"d ls tqM+h gaSA bu lw{e ulksa dh 'kfDr;ksa ds
ekË;e ls efLr"d] 'kjhj dh vuUr dksf'kdkvksa dks vius fu;U=.k esa j[krk
gSA ;fn dksf'kdk,a nso gSa&rks mudks vius fu;U=.k esa j[kus okyk gh_ egknso
gSA ;s 'kjhj ds brus lw{e Hkkx gSa fd eu_ buds {ks= dks cqfº esa mBus okys
fopkjksa ds ek/;e ls vuqHko ugha dj ldrkA ;fn ge viuk /;ku orZeku
lekt ds O;fDr;ksa dh vksj ys tka;&rks gesa Kku gks tkrk gS fd gj O;fDr dks 6
;k 7 ?k.Vs dh fuÊk dh vko';drk gksrh gSA cPpksa dh fuÊk lcls xgjh gksrh
gS] ysfdu mez c<+us ds lkFk lkFk O;fDr xgjh fuÊk dh lkeF;Z Hkh [kks jgk gSA
blls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd fuÊk ds le; Hkh_ dsoy de vk;q ds
ckydksa dk eu bu dksf'kdkvksa ds lehi igqap ikrk gSA vk;q c<+us ds lkFk
lkFk fuÊk esa bu dksf'kdkvksa ls nwj gksrk tkrk gSA

lcls T;knk lehi rks uotkr f'k'kq gh jgrk gSA blhfy, ml {ks= dh
'kfDr] ̂ gksus dh 'kfDr* ds :i esa ftruh uotkr f'k'kq ds ikl gksrh gS] fdlh
vkSj ds ikl ns[kh ugha tkrhA vkt ds lekt dh f'k{kk dk xBu ,slk gS fd
vk;q c<+us ds lkFk gj ckyd dh ̂ gksus dh 'kfDr* ?kVrh gqbZ fn[kkbZ nsrh gS vkSj
^djus dh 'kfDr* c<+rh gqbZ fn[kkbZ nsrh gSA ;gh bldk izek.k gS fd /khjs /khjs
bu ckydksa dk eu] dksf'kdkvksa ds lehi jgus dh {kerk [kksrk tkrk gSA

'kkL= esa thou dk ,d lR; lHkh us lquk ;k i<+k gS]

Hkys gh vuqHko u fd;k gks vkSj_ og lR; ;g gS fd bZ'ojh; 'kfDr ek= leiZ.k
dh voLFkk esa mHkjrh gSA ge ;g Hkh vuqHko djrs gSa fd gekjh fuÊk] ftruh
xgjh gksrh gS&mruh gh cM+h leiZ.k dh voLFkk jgrh gSA ge fuÊk dh voLFkk
esa yxHkx N% ?k.Vksa ds fy, jgrs gSa_ ysfdu tkx`r voLFkk vBkjg ?k.Vksa dh
gksrh gSA ;g le>uk fdruk vklku gS fd_ tc rd euq"; bu vBkjg ?k.Vksa esa
T;knk ls T;knk le; ds fy, leiZ.k dh voLFkk esa jgus dh 'kfDr ugha izkIr
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bl rjg ls eu ds ikl vuUr vuqHkoksa dk {ks= gSA

buesa LFkwy vuqHkoksa ds fy, vkUrfjd txr esa bfUÊ;ka gSa vkSj cqfº gSA tks dqN
Hkh og cqfº vkSj bfUÊ;ksa dh enn ls vuqHko djrk gS_ dsoy mUgsa gh og ckgj
vuqHko djrk gSA

us= Hkh ,d bfUÊ; gSA

us= ds }kjk tks dqN Hkh vuqHko djrk gS&mldk laca/k us= ds [kqyus vkSj cUn
gksus ls Hkh gSA bfUÊ;ksa ls laacfU/kr lkjs dk;Z vUr%dj.k ds ek/;e ls gh gksrs gSaA
ysfdu vyx vyx bfUÊ;ka] 'kjhj ij Hkh vafdr gSaA

vuqHko rks ek= vkUrfjd txr esa gh gSA

bu oSKkfudksa dh [kkst gesa crkrh gS fd tks dqN Hkh ckgj nh[krk gS&okLro esa
og lc vUnj gh gSA dgus dk vFkZ gS fd_ vUr}ZU} (euq"; vkSj jk{klksa dk
;qº) gj ;qx vkSj gj euq"; esa gksrk gh jgk gSA d`".k (cz„) ges'kk gh vUnj gS_
D;ksafd og lw{ere gSA lkjs nsorkx.k&tSls lw;Z] pUÊ] jkf'k;ka] ok;q] vfXu]
Ωrq,a] eghus vkSj fnu &tSls lkseokj] eaxyokj bR;kfn_ lc vUnj gaSA ysfdu
budh vuqHkwfr bfUÊ;ksa ds ek/;e ls gksrh gSA ,slh vuqHkwfr;ksa dks mu vuqHkwfr;ksa
ls vyx djus ds fy,_ tks bfUÊ;kssa }kjk ugha gksrh gSa&l`f"V esa ,d ek;k dh
jpuk gqbZA ek;k_ ek= ;g gS fd tks vUnj gS (vkSj vUnj ls gh fu;af=r gks)]
mldh vuqHkwfr ,slh gks&tSls og vUnj ugha gSA bl lR; dks tc lar rqylhnkl
us vuqHko fd;k&rks mUgksaus ,d pkSikbZ }kjk O;Dr fd;k fd

tgka rd euq"; dh n`f"V tk ldrh gS&

mls og ek;k gh le>sA

vFkkZr~ mls tSlk yxrk gS&oSlk gS ughaA

nwljs 'kCnksa esa lw;Z] pUÊ] rkjkx.k] Ωrq,a bR;kfn yxrh ckgj gSa_ tcfd gksrha
ek= vUnj gSaA gekjs lUr Ωf"k eqfu_ vkUrfjd txr ds oSKkfud FksA

ysfdu vkt dy ds oSKkfud ek= LFkwy txr ds foKku esa jr gSaA ;gh dkj.k

gS fd os bl lR; dks vuqHko djus esa l{ke ugha gaS fd bruk 'kfDr'kkyh ru_
ek= euq"; gh izkIr dj ldrk gS&ftlds }kjk iz;klghurk (Meditation) mls
lc dqN izkIr djk ldsA

& & & & & & & & & & &
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vkRek
lekt ds ,d lk/kkj.k O;fDr us Hkh ;g lqu j[kk gS fd gj O;fDr ds

vUnj cz„ dh 'kfDr dk ,d [ktkuk gS & ftls thokRek dgrs gSaA cz„ dh
'kfDr] izd`fr dh loksZPp Lrj dh 'kfDr gS & vFkkZr~ izd`fr dh 'kfDr dh n`f"V
ls izR;sd O;fDr ds ikl leku 'kfDr gS_ 'kfDrghu dksbZ Hkh ugha gSA /khjs /khjs
lekt esa vkRe 'kfDr lEcU/kh f'k{kkvksa dk yksi gks x;k vkSj euq"; us bl
'kfDr ds fo"k; esa lkspuk gh cUn dj fn;kA vius lq[k ds fy, og lkekftd
vkSj lkalkfjd 'kfDr;ksa dk lgkjk ysus yxkA ifj.kkeLo:i vyx vyx
O;fDr dh vkRe 'kfDr de gksus yxhA blfy, rjg rjg dh lkekftd vkSj
O;fDrxr cqjkb;ka mRiUu gksus yxhaA blh dkj.k rqyukRed thou lekt ij
gkoh gqvk vkSj thou esa nq%[k c<+rk gh x;kA

vkRe Kku ikus ;k vkRe 'kfDr c<+kus dk D;k jkLrk gS\

vkRek D;k gS\

iqjk.kksa esa vkRek dks ifjHkkf"kr djus ds fy, ,d 'yksd gS&

^^f'koa 'kkUra v}Sra prqFk± eU;rs vkRekA**

f'ko dk vFkZ gS & dY;k.kdkjh 'kfDrA

vkRek&,d 'kfDr dk lzksr gSA

;g 'kfDr gj thokRek ds fy, dY;k.kdkjh gSA

,d fo'ks"k eu bl dY;k.kdkjh 'kfDr ds vfLrRo dks viuh 'kkUr voLFkk ds
:i esa vuqHko dj ldrk gSA

blfy, ̂ f'ko* dks 'kkUr crk;k x;kA

jkf= esa ;fn ,d dejs esa cYc tyk;as & rks dqN mtkyk gks tkrk gSA ;fn ,d
vkSj cYc tyk nsa & rks mtkyk vkSj vf/kd c<+ tkrk gSA ,slk dsoy blfy,
gksrk gS & D;ksafd igyk cYc dejs dks iw.kZ :i ls izdkf'kr djus esa vleFkZ
gSA ;fn nwljk cYc u tyk,a rks Hkh] ;g dksbZ ugha dgrk fd dejs esa va/ksjk gSA

;g crkrk gS fd de jks'kuh esa dqN va/ksjk fijks;k jgrk gSA

ek= iw.kZ jks'kuh esa va/ksjk fijks;k gqvk ugha gksrkA

iw.kZ jks'kuh dh voLFkk esa dqN vkSj izdk'k mRiUu djus ds ckn] ;g eglwfl;r
ugha gksxh fd izdk'k c<+ x;kA bl mnkgj.k dks vuqHko djus ds fy, & ;fn
ge fdlh [kqys LFkku ij] nksigj ds le;] tc cnyh u gks vkSj lw;Z viuh iw.kZ
ped ds lkFk ped jgk gks & rc ;fn nl gtkj okV dk cYc Hkh tyk nsa &
rks ;g ugha yxsxk fd izdk'k c<+ x;kA

blh izdkj ls euq"; ds vUnj fdlh u fdlh fMxzh dh 'kkfUr

vkSj fdlh u fdlh fMxzh dh v'kkfUr ges'kk gh O;kIr jgrh gSA

gks ldrk gS fd ftl le; cgqr 'kkUr gks & mlh le; dksbZ ,slh ?kVuk gks tk;
fd og euq"; rRdky v'kkUr gks tk;A vKkuh euq";] viuh v'kkfUr dk
dkj.k mlh ?kVuk dks le>rk gS] ysfdu lR; ;g gS fd ftl izdkj ls ≈ij

le>k;k x;k & de jks'kuh esa dqN va/ksjk t:j fijks;k jgrk gS_ fcYdqy mlh
izdkj ls mlds 'kkUr eu esa v'kkfUr fijks;h gq;h FkhA

bl fijks;h gq;h v'kkfUr ds dkj.k og dY;k.kdkjh f'ko dh

'kfDr dk iw.kZ ykHk ugha mBk ik jgk FkkA

vius vUnj dh v'kkfUr dks de djus ds fy, gh_ ge 'kkfUr c<+kus dk
vH;kl (/;ku) djrs gSaA ;g vH;kl (Meditation) igys gekjh teh gqbZ
v'kkUr irks± dks mHkkj dj lrg ij ykrk gS vkSj_ fQj /khjs /khjs bls fudky dj
lk/kd dks 'kkUr djrk gSA

Lo;a izd`fr dh ;g ekax gSA

vr% izd`fr_ lk/kd dh enn djus gsrq dqN ifjfLFkfr;ka mRiUu djds] mlds
vUnj fijks;h gq;h v'kkfUr dks eu dh lrg ij ykrh gS_ ftlls fd lk/kd
mlh le; ek= FkksM+h nsj ds fy, ,dkUr vkSj va/ksjs esa vka[k cUn djds cSBdj
mls fudky ldsA
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thou esa dsoy] fÿ;k vkSj vkjke dk vuqHko gksrk gSA

;fn ge Lo;a vius vkils iz'u djsa fd ̂ 'kkfUr* gesa fÿ;k iznku djrh gS_ ;k
vkjke iznku djrh gS& rks vius vki mŸkj feysxk fd gj rjg dh fÿ;k gesa
dsoy v'kkUr djrh gS vkSj ek= foJke (Relax) gesa 'kkUr gksus esa enn
djrk gSA

fÿ;k esa iz;kl gSA fÿ;k ds le; iz;kl dk izHkko eu esa fijksrk gSA

iz;kl dh ;s fijk;h gq;h irs± gh eu dks rjg rjg dh v'kkfUr iznku djrh gSa &
,d Fkdk gqvk O;fDr bl lR; dks vklkuh ls vuqHko dj ldrk gSA blhfy,
fiNys dqN o"kks± ls ys[kd us lekt ds dqN lk/kdksa dks iz;klghurk ds vH;kl
(Meditation) dk jkLrk crk;k_ ftlls os T;knk ls T;knk fijks;h gq;h iz;kliw.kZ
irks± dk fu"dklu djds] vius vUnj 'kkfUr c<+k ldsaA

ge ,d f'k'kq ds thou dh vksj viuk /;ku ys tk;a & rks gesa Kkr gksxk fd
og yEcs ls yEcs le; rd xgjs ls xgjs vkjke (Relax) esa jgus ;ksX; gSA
blh dkj.k gj f'k'kq dk thou lq[ke; jgrk gSA ysfdu lalkj dk ,d fu;e gS
fd_ ge ftl 'kfDr dks c<+kuk ugha lh[krs& og 'kfDr le; ds lkFk lkFk de
vo'; gksrh tkrh gSA ≈ij geus ;g Hkh ns[kk fd iz;klghurk dk vH;kl
(Meditation) f'ko 'kfDr dks dsoy c<+krk gSA ysfdu bl vH;kl dks izsfjr
djus okys lekt esa ugha feyrs & blhfy, le; chrus ds lkFk lkFk cPpk
v'kkUr gksrk tkrk gSA

thou esa v'kkfUr dh fMxzh c<+us ds lkFk lkFk] dY;k.kdkjh

f'ko dh 'kfDr de gksrh tkrh gS vkSj euq"; vdY;k.k dh

voLFkk dh vksj c<+us yxrk gSA

dfy;qx vkSj lr~;qx ds lekt esa ;g ,d cgqr cM+k vUrj gSA gekjs
iqjk.k] gesa crkrs gSa fd lr~;qx ds lekt eas_ ek= vkB ukS o"kZ dh vk;q esa
ckyd vius xq#vksa ds lkFk viuk ?kj NksM+dj jgus yxrs FksA muds xq# mUgsa
iz;klghurk dk vH;kl (Meditation) iPphl o'kZ dh vk;q rd djkdj]

mUgsa de ls de le; esa xgjk ls xgjk vkjke ysus esa flº dj fn;k djrs FksA
fQj os xhrk (2-48) esa crk, gq,&^;ksxLFk dq# dekZf.k* ds flºkUr (Theory)
ds vk/kkj ij x`gLFk thou esa izos'k djrs FksA x`gLFk thou esa izos'k djus dk
;g vFkZ ugha Fkk fd vc os lk/kuk ugha djsaxsA

lR; rks ;g gS fd euq"; thou gh ,d lk/kuk gSA ifj.kkeLo:i

lr~;qx ds euq";ksa dk thou lcls T;knk lq[kh gqvk djrk FkkA

dfy;qx esa ek= bl f'k{kk ds yksi gks tkus ds dkj.k] gj euq"; vius cPpksa dks
dfBu ifjJe }kjk thou dks laokjus dh f'k{kk nsrk gSA ysfdu tSlk gj O;fDr
dk vuqHko gS fd le; chrus ds lkFk lkFk lekt esa dsoy nq%[k vkSj
dfBukb;ka c<+h vkSj_ dksbZ Hkh vius thou dks T;knk lq[kh cukus esa lQy ugha
gqvkA

iqjk.kksa esa ,d ckr ;g Hkh feyrh gS fd thokRek pkSjklh yk[k (vuUr)

;ksfu;ksa esa Hkze.k djrh gSA vFkkZr~ tho] ,d le; esa pkSjklh yk[k esa ls
fdlh ,d 'kjhj dks /kkj.k djrk gSA 'kjhj ds fo"k; esa ;g Hkh dgk x;k fd

^^;Fkk fi.Ms rFkk cz„k.Ms**

gj 'kjhj /kkj.k djus okyk tho] cz„ dk va'k gh gksrk gSA

ysfdu tks tho tSlk 'kjhj /kkj.k djsxk&oSlk gh mldk O;fDrxr cz„k.M
gksxkA bldk vFkZ ;g gS fd ml tho esa rks lkjh 'kfDr gS&ysfdu mldh 'kfDr
dh O;Dr voLFkk] ek= mlds 'kjhj fo'ks"k ij gh fuHkZj djsxhA lw{e Lrj ds
dhM+s edksM+s] pwgk] fcYyh] dqŸkk] cdjh] ?kksM+k] gkFkh vkSj 'ksj tSls tkuoj
lekt esa ik;s tkrs gSaA

ysfdu HkkSfrd Lrj ij] gj lw{e 'kjhj dh viuh ,d lajpuk gSA

mlh ds vk/kkj ij 'kjhj dks /kkj.k djus okyk tho_ viuh vkRe'kfDr dks
'kjhj ds ek/;e ls O;Dr dj ldrk gSA ysfdu lUr rqylhnkl us dgk gS

^^cM+s Hkkx ekuq"k ru ikok**
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bldk vFkZ ek= bruk gS fd euq"; ds lw{e 'kjhj dh ljapuk esa_ thokRek dh
vO;Dr 'kfDr dks O;Dr djus dh 'kfDr bruh T;knk gS fd og vius O;fDrxr
thou esa cz„ Lo:i gks ldrk gSA euq"; ds lw{e 'kjhj dh jpuk dh 'kfDr
lr~;qx esa lcls T;knk O;Dr gqbZA O;Dr djus dh ;g 'kfDr euq"; vius deks±
ds ek/;e ls_ de Hkh dj ldrk gS vkSj c<+k Hkh ldkr gSA Jhd`".k Hkxoku
dh xhrk dh Hkk"kk esa &

euq"; T;ksa T;ksa ldke deks± esa O;Lrrk c<+krk gS & R;ksa R;ksa og

vius lw{e 'kjhj dh vO;Dr 'kfDr dks O;Dr djus dh {kerk

?kVkrk gSA

bl {kerk ds ?kVus c<+us ds vk/kkj ij gh izd`fr esa lr~;qx] =srk] }kij vkSj
dfy;qx & tSls ;qxksa dk tUe gqvk vkSj ;qxksa dk pÿ 'kq# gqvkA

ldke dk vFkZ gS & mŸkstuk lfgrA

thou ds vuUr {ks=ksa ds fÿ;k dykiksa dh mŸkstukvksa ds vk/kkj ij thou esa
O;Lrrk c<+kuk gh ldke deks± esa O;Lrrk c<+kuk gSA blds foijhr &

iz;klghurk ds vH;kl (Meditation) ds ek/;e ls thou ds

vyx vyx igyqvksa dh bPNkvksa dh iwfrZ ds jkLrs ij vxzlj

gksdj_ thou ds vyx vyx igyqvksa dh bPNkvksa dks iwjh

djds thou fcrkuk gh] fu"dke deks± }kjk thou fcrkuk gSA

blh dks f'ko dh 'kfDr c<+k dj thou dk dY;k.k djuk dgrs

gSaA

ge ≈ij ns[k pqds gSa fd ,sls thou esa iz;klghurk c<+rh gS vkSj_ iz;klghurk
(Meditation) dk c<+uk & eu dks vkSj vf/kd ^'kkUr* djrk gSA 'kkUr_
vFkkZr~ 'kkfUr_ pje lhek dh vksj c<+rh gSA bl rjg ls lk/kd T;ksa T;ksa vius
thou esa vH;kl (Meditation) ds ek/;e ls 'kkfUr ds c<+us dks vuqHko
djrk gS & Hkys gh lk/kuk ds izkjEHk esa og bl 'kkfUr dks ek= lk/kuk ds le;
vuqHko djs] mls le> ysuk pkfg, fd mlds eu us /khjs /khjs vkRek ds {ks= esa

fopj.k djuk (Meditation) 'kq: dj fn;k gSA

orZeku ys[k ds nks mÌs'; gSa&

ge vkRek dks dSls eglwl djsa\

mldh vO;Dr 'kfDr dks T;knk ls T;knk dSls O;Dr djsa\

≈ij ys[kd us le>k;k fd_ gekjh lk/kuk fdl rjg ls /khjs /khjs eu dh 'kkUr
voLFkk dks pje lhek dh vksj c<+krh gS\ ;fn bl vksj c<+uk & vkRe {ks= esa
fopj.k (Meditation) ds Kku ds lkFk gksrk gS & rks fuf'pr :i ls Qy
T;knk 'kqHk gksxkA ysfdu ;fn og bl jkLrs ij rks gS] ysfdu lk/kuk ds le;
viuh thokRek dks vuqHko ugha dj jgk gS vkSj viuh lk/kuk dks vkRe {ks= esa
fopj.k djuk eglwl ugha dj jgk gS & rc Qy mruk fgrdkjh ugha gksxkA ek=
viuk thou ns[kdj fdlh Hkh O;fDr dks ;g Kku gks tk,xk fd mldk eu
ftruh nsj ftl {ks= esa jgrk gS&ml {ks= dh 'kfDr izkIr dj ysrk gS vkSj blh

ds vk/kkj ij lk/kd dks lk/kuk djrs gq,] ;g fo'okl n`<+ gks tk,xk fd pwafd
vc mldk eu igys ls T;knk le; ds fy, vkRe {ks= esa fopj.k dj jgk
gS&blfy, fuf'pr :i ls thokRek dh 'kfDr T;knk O;Dr gks jgh gksxhA

thokRek dh 'kfDr rqyukRed n`f"V ls dqN T;knk O;Dr gks jgh gS_ ;fn
lk/kd bls Hkh vuqHko djsxk&rks lk/kuk dk Qy vkSj vPNk gksxkA eu lq[k dk
Hkw[kk gSA mlds leLr deks± dk /;s; rks ek= lq[k dh Hkw[k feVkuk gSA l`f"V esa
lq[k dsoy nks rjg ds gSa & ,d os tks euq"; ikap esa ls fdlh ,d ;k lHkh
KkusfUÊ;ksa ls eglwl djrk gS vkSj_ nwljk og tks og eglwl rks djrk gS &
ysfdu fdlh KkusfUÊ; dh enn ugha ysrkA ;gh vkjke dk lq[k gS vkSj xgjs
vkjke dk lq[k] dqN vkSj c<+ tkrk gSA

;gh cz„lq[k ;k vkRelq[k gSA

bl lq[k dks euq"; ,dkUr esa] lkalkfjd oLrqvksa dh vuqifLFkfr esa Hkh eglwl
dj ldrk gS vkSj_ lkalkfjd oLrqvksa ds lkFk Hkh eglwl dj ldrk gSA tc
lkalkfjd oLrqvksa dh vuqifLFkfr esa eglwl djrk gS & rc ;g ,d gSA ysfdu
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vkt ds ,d cgqr ≈°ps Lrj ds egkRek] egf"kZ egs'k ;ksxh ̂ Hkwry ij LoxZ cukus
dh ;kstuk* esa O;Lr gSaA lk/kdx.k bl ys[k dks i<+dj vklkuh ls le> ldrs
gSa fd_ ̂ Hkwry ij LoxZ* dk D;k vFkZ gS\ T;knk ls T;knk lk/kd viuh lk/kuk
ds Qy dks Hkh bl ys[k esa crk, x, fp  ds ek/;e ls ;fn lk/kuk djsaxs&rks
fuf'pr :i ls lk/kuk dk Qy thou esa dqN T;knk rhozrk ds lkFk O;Dr
gksxkA

T;ksa T;ksa euq"; ds lw{e 'kjhj dh lajpuk }kjk vO;Dr 'kfDr

dks O;Dr djus dh 'kfDr c<+sxh& R;ksa R;ksa euq"; v[k.M LokLF;

dks izkIr gksxkA

;fn ge euq"; ds LFkwy 'kjhj dks isM+ eku ysa & rks lw{e 'kjhj dh lajpuk gh
bl isM+ dh tM+ gksxhA tM+ dh 'kfDr ds lkFk isM+ dh voLFkk_ fuf'pr :i ls
vfËkd vPNh gksxhA ;gh v[k.M LokLF; dk jkLrk gSA

& & & & & & & & & & &

tc og lkalkfjd oLrqvksa dh mifLFkfr esa bfUÊ;ksa dh enn ls eglwl djrk
gS& rc og vusd ds :i esa jgrk gSA

bls ge T;knk foLrkj ls le>saxsA

tc jaxhu QksVks fdlh dSejs }kjk [khaprs gSa&rks ftl oLrq dh QksVks ysrs gSa&
mlds jax Hkh QksVks esa gksrs gSaA ysfdu jhy dk viuk ,d cSd xzkm.M
(Background) jax Hkh gksrk gS vkSj bl jax dk vlj gj ml oLrq ds jax ij
iM+rk gS & ftldk fp= [khapk tkrk gSA blh izdkj ls&

euq"; tc vkRelq[k ds lkFk bfUÊ; lq[k dk Hkksx djrk gS & rc

vkRe lq[k dk izHkko leLr bfUÊ; lq[k ij lk/kd vuqHko dj

ldrk gSA

,slk og dSls dj ldrk gS\

iqjk.k esa thou dks nks Hkkxksa esa ckaV fn;k x;k gSA LoxZ vkSj udZA

ikap KkusfUÊ;ksa ds lq[k gh udZ ds lq[k gSaA

vkRelq[k gh LoxZ dk lq[k gSA

yksx LoxZ dks ges'kk gh lq[knk;h vkSj udZ dks nq[knk;h ekurs jgs gSaA ;gh gesa
crkrk gS fd ikap KkusfUÊ;ksa ds lq[k&ek= nq[knk;h gSaA ysfdu vkRelq[k&ek=
lq[knk;h gSA thou esa ge ns[krs gSa fd_ izdk'k va/ksjs ds nq[k dks dsoy gjrk gS
vkSj_ ,slk rHkh gksrk gS & tc va/ksjs vkSj izdk'k dk laxe gksrk gSA fcYdqy blh
izdkj ls T;ksa T;ksa euq"; vius eu esa vkRelq[k fijksdj bfUÊ; lq[k dk Hkksx
djsxk & R;ksa R;ksa vkRelq[k bfUÊ; lq[k ds nq[k nsus dh {kerk dks gj ysxkA
nwljs 'kCnksa esa bfUÊ; lq[k euq"; dks c<+rh gq;h vk;q esa d"V nsus yk;d ugha
jgsxkA bl rjg ls ge ns[krs gSa fd d"Vnk;h lq[k ds Hkksx ds lkFk] thou dh
O;Lrrk gh udZ dk thou gSA

ek= og thou_ ftlesa euq"; vkReoku gksdj bfUÊ; lq[k dk

Hkksx djs vkSj bfUÊ;ksa dh nqfu;ka esa O;Lr jgs&;gh LoxZ dk thou

gSA



87 88

v}Sre~
f'koe~] 'kkUre~] v}Sre~] prqFkZe~ eU;rs vkRekA

iqjk.k esa vkRek dks ifjHkkf"kr djus ds fy, tks 'yksd feyrk gS&og

crkrk gS fd thokRek thou ds fy, ges'kk dY;k.kdkjh gSA ;g eu dh
'kkUr voLFkk dh pje lhek ds :i esa vuqHko fd;k tk ldrk gSA T;ksa T;ksa
lk/kd dk lk/kuk esa le; c<+rk gS & dgus dk vFkZ ;g gS fd og fdrus o"kks±
ls lk/kuk dj jgk gS & R;ksa R;ksa mldh 'kkUr voLFkk c<+rh gh tkrh gSA 'kkUr
voLFkk ds c<+us dh vuqHkwfr dks ̂ v}Sre~* dh vuqHkwfr }kjk le>k;k x;k gSA

lk/kdx.k bls dqN mnkgj.kksa }kjk vPNh rjg le>saA

izfrfnu izkr% lw;Z fudyrk gSA fdlh Hkh fnu lw;Z dk fudyuk ek= ns[ksa & rks
vius vki eu esa Hkko mBsxk fd ,d lw;Z esa ls /khjs /khjs fdj.kksa dk fc[kjuk
vkjEHk gksrk gS vkSj vuUr rd c<+rk gh pyk tkrk gSA

;g ,d ls vusd dk mnkgj.k gSA

blh rjg ls ;fn ge lk;adky ds le; lw;Z ds Mwcus dk n`'; us=ksa ls ns[ksa &
rks vius vki yxsxk fd lw;Z dh lkjh fdj.ksa /khjs /khjs lw;Z esa lekrh pyh tk
jgh gSaaA ;g vusd ls ,d dk Hkko gSA

bl Hkko dks v}Sre~ dgk x;k gSA

ge thou dk ,d vkSj mnkgj.k ysrs gSaA T;ksa T;ksa euq"; viuh fnup;kZ dh
fÿ;kvksa ds dkj.k] FkdkoV eglwl djrk gS&lkjh fÿ;k,a ek= ,d vksj b'kkjk
djrh gSa vkSj og gS & vkjkeA

lkjh fÿ;kvksa dk dsoy ,d vksj eqM+ tkuk_

}Sr ls v}Sr dh vksj gh eqM+uk gksrk gSA

ge fuR; jkr esa xgjh fuÊk ds ckn izkr% mBrs gSaA dsoy ml le; dh vuqHkwfr
dks ;kn djsa & tc ge fuÊk ls tkx`r voLFkk esa vkrs gSaA ;|fi gj euq"; ds
ikl fuR; ds fdrus gh dk;Z jgrs gSa] ysfdu ml {k.k&tc gekjh fuÊk VwVrh

gS&ge fuR; ds lkjs dke Hkwys jgrs gSaA ;|fi gekjs eu esa fnup;kZ dh lkjh
fÿ;k,a djus dh ckr jgrh gSA

,slh vuqHkwfr dks ̂ v}Sre~ dh vuqHkwfr* dgk x;k gSA

bl 'yksd ds vFkZ ds ek/;e ls lk/kd ;g le> ldrk gS fd xgjh fuÊk ds
le;] eu thokRek ds {ks= esa 'kfDr ikus gsrq izos'k djrk gSA ysfdu pwafd og
?kksj fuÊk dh voLFkk esa jgrk gS&mls bl izos'k dh vuqHkwfr ugha gksrhA vr%
bl izdkj eu dk vkRe{ks= esa izos'k] vkRe Kku esa enn ugha djrkA blhfy,
lk/kdksa dks mlh xgjh vkjke dk vH;kl (Meditation) tkx`r voLFkk esa
fl[kk;k x;k&ftlls fd lk/kdx.k bl Kku ds lkFk lkFk thokRek ds {ks= esa
izos'k djsaA tc os izos'k djsa&rks ;g vko';d gS fd os ;g igpkuuk Hkh lh[k
ysa fd fdu fp ksa ds ek/;e ls mUgsas le> esa vk,xk fd eu thokRek ds {ks= esa
fopj.k dj jgk gSA blhfy, 'yksd esa laKk &

^vkRek* ds fy, fo'ks"k.k ̂ v}Sre~* dk iz;ksx fd;k x;kA

'yksd gesa crkrk gS fd iz;klghurk ds vH;kl (Meditation) ds le;] T;ksa
T;ksa gekjk eu 'kkUr voLFkk dh vksj vxzlj gks vkSj_ bl 'kkUr voLFkk dh
vuqHkwfr fldqM+rs gq, fopkjksa ds :i esa (vFkkZr~ v}Sr dh vksj c<+rs gq, djsa)_
rks lk/kd dks Kku gks tk, fd vH;kl ds le; mldk eu vkRe {ks= esa
fopj.k dj jgk FkkA

/;ku dk y{; rks dsoy thokRek dks igpkuuk

vkSj igpkuus ds i'pkr~ tkuuk gSA

ge ftruh xgjkbZ ls thokRek dks tku ysasxs& mruh vklkuh ls bl [ktkus dh
'kfDr dks thou dh fnup;kZ esa viuh bPNkvksa dh iwfrZ ds fy, iz;ksx djus esa
vH;Lr gksus yxsaxsA /khjs /khjs lk/kd ml dYio`{k dh vksj vxzlj gksxk&ftl
dYio`{k ds ikl igqapus ij lar rqylhnkl }kjk crk;h gqbZ dgkor &

^^tks bPNk dfjggq euekghaA gfj izlkn dNq nqyZHk ukghå **

dh vuqHkwfr gksus yxsxhA lar rqylhnkl bl pkSikbZ }kjk ml dYio`{k dh vksj
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gh b'kkjk dj jgs gSa&ftldk o.kZu gesa ek= 'kkL=ksa esa feyrk gSA

tgka ij Hkh dYio`{k dk o.kZu vkrk gS&mls LoxZ vkSj nsoh nsorkvksa dk

LFkku gh crk;k tkrk gSA ;g LFkku fuf'pr :i ls ijktxr esa gh fLFkr

gSA vr% bls vuqHko djus dh rkdr_ ek= ̂ ijkpsruk* esa gh gSA ;g ijktxr
gh_ leLr nsoh nsorkvksa dk ?kj gSA ;gka euq"; dk eu] ek= fQly dj tkrk
gSA i`Foh ij 'kjhj dh fÿ;k,a vkSj iSjksa dk fQlyuk&nksuksa dh vuqHkwfr ,d
lkËkkj.k euq"; dks gSA euq"; gj le; fQlydj ugha fxjrk&D;ksafd izd`fr us
i`Foh dks tks xq#Rokd"kZ.k 'kfDr iznku dh gS&mlds dkj.k gj nks oLrqvksa ds
lEidZ ds chp esa ,d ?k"kZ.k 'kfDr mRiUu gks tkrh gSA foKku dk ,d NksVs ntsZ
dk fo|kFkhZ Hkh bl ckr dks tkurk gSA

fcydqy blh izdkj dh ?k"kZ.k 'kfDr lw{e txr esa_ vFkkZr~

fopkjksa ds {ks= esa ml le; eglwl dh tk ldrh gS&ftl le;

gekjh cqfº fÿ;k'khy gksrh gSA

,d lk/kd vklkuh ls vuqHko dj ldrk gS fd cqfº ds {ks= esa eu esa mBrs
gq, fopkj fQlyus ugha ikrs&nwljs 'kCnksa esa fu;af=r jgrs gSaA ysfdu lkjs
lkËkd fopkjksa ds {ks= esa ,d nwljk {ks= Hkh vuqHko djrs gSa vkSj ;g_ cqfº ls
ijs dk {ks= gksrk gS&vFkkZr~ fopkjksa dks fu;af=r j[kus okyh 'kfDr] ijktxr esa
fÿ;k'khy ugha jgrhA

bfUÊ; txr esa eu vkSj cqfº ds ;ksx ls ,d ^eSa* mRiUu gksrk gS vkSj ;g

^eSa* ijktxr esa ugha gksrkA vFkkZr~ tc eu ijktxr esa izos'k djsxk&rc]

u rks Hkkoksa dks fu;af=r djus okyh cqfº gksxh vkSj u gh tkx`r psruk dk

^eSa* gksxk&;|fi ijkpsruk dk ^eSa* vo'; gksxkA ijktxr ds ^eSa* dh
vuqHkwfr ̂ Lo;a* ds :i dSls gksxh\ ijktxr ds ̂ eSa* dh vuqHkwfr rks dsoy mls
gksxh&tks ijkprsuk dks izkIr gks tk,xkA ysfdu ,d lk/kkj.k euq";&tks ek=
rhu_ ?kksj fuÊk] LoIu vkSj tkx`r psrukvksa esa jgrk gS&mls ijkpsruk ds ̂ eSa* dh
vuqHkwfr ugha gks ikrhA tks /;ku dk vH;kl (Meditation) dkQh fnuksa ls dj

jgs gSa&mUgsa mijksDr crk;h gqbZ vuqHkwfr;ka Hkh vuqHko esa vo'; vk;saxhA bl
ys[k ds ek/;e ls ijktxr esa izos'k] vusd fÿ;kvksa dks v'kkfUr ls ̂ ,d* dh
vksj vxlj gksuk&vFkkZr~ 'kkUr voLFkk dh vksj vxzlj gksuk&eglwl djuk]
vklku gksxkA ^v}Sre~* dh vuqHkwfr bl lk/kuk ds ek/;e ls /khjs /khjs Li"V
gksxhA bl vuqHkwfr dh Li"Vrk ds lkFk fopj.k djds bfUÊ; txr ds {ks= esa
ckj ckj okil vk;sxk&rks mls thokRek ds {ks= dk Kku Hkh gksxkA

prqFkZe~
vkRek dks ̂ f'koe~* ds :i esa dSls igpkusa\

≈ij geus ns[kk fd thokRek ds {ks= dks ^v}Sre~* ds :i esa dSls igpkusa\
blh vkRe {ks= ls lEcfU/kr ,d vkSj fo'ks"k.k ^prqFkZe~* dk Hkh iz;ksx fd;k
x;k gSA

orZeku lekt esa ,d O;fDr dk thou ek= rhu psrukvksa esa jgrk gS_

?kksj fuÊk] LoIu vkSj bfUÊ; lq[kksa dh psrukA ;s rhu psruk,a] ikap Kku
bfUÊ;ksa vkSj ikap deZ bfUÊ;ksa lacfU/kr fÿ;kvksa vkSj fopkjksa ds {ks= ds leLr
Kku dks gesa iznku djrh gSaA

;s {ks=] lhekvksa ds {ks= gSaA

ge bu lhekvksa ds {ks= dks dSls vuqHko djrs gSa\ & tSls eku ysa fd ge dqN
ns[k jgs gSa&rks ;g fuf'pr gS fd dqN nsj ds ckn ;g ns[kuk cUn gks tk;sxk vkSj
dqN nwljh pht dk ns[kuk 'kq: gks tk,xkA

bl rjg ls ;g Li"V gS fd ns[kus dh psruk] ,d lhfer {ks= esa

,d lhfer le; ds fy, gh jg ldrh gSA

nwljs 'kCnksa esa ns[kus dh psruk ds ikl ns[kus ds fy, dksbZ vlhe {ks= gS gh
ugha&,slk gj O;fDr ds vuqHko dk Kku gSA

;g Kku fuR; gS_ blhfy, v[k.M gS vkSj 'kk'or gSA

,sls mnkgj.k ge&ikap esa ls] fdlh Hkh bfUÊ; txr ds fo"k; esa ys ldrs gSaA



91 92

;g izekf.kr gks tkus ds ckn fd bfUÊ; txr dh psruk lhfer gS&mls ̂ v[k.M
dk {ks=* dguk fuf'pr :i ls xyr gksxkA

vkRek rks v[k.M dh 'kfDr dk_ dHkh u [kRe gksus okyk Hk.Mkj gSA

vFkkZr~ vkRe/ku dk Hk.Mkj gS vkSj bl /ku ds ek/;e ls ijktxr ds {ks= dh
oLrq,a feyrh gSaA vc lk/kdksa ds fy, le>uk vklku gksxk fd gj rjg ds
thou esa nks rjg ds /ku gSa&vkRe/ku vkSj lekt dk /kuA lekt esa gj O;fDr
dh vuqHkwfr gS fd og vius lekt ds /ku dks Hkh fNik djds gh j[krk gSA ,d
firk Hkh de ls de vius vKkuh iq= ls rks viuk /ku] vo'; fNikdj gh
j[krk gSA

fcydqy blh izdkj ls Lo;a izd`fr] vius vKkuh iq=ksa ls&vFkkZr~ dsoy

rhu psrukvksa esa jgus okys iq=ksa ls ^ijk/ku* dks fNikdj gh j[krh gSA

ijkËku] dsoy mlh euq"; dks feyrk gS&tks ijkpsruk vkSj ijkKku dks izkIr gks
tkrk gSA ge vius vius ?kjksa esa vyekjh esa j[ks gq, lkeku dks fNikus ds fy,]
inks± dk bLrseky djrs gSaA blh izdkj ls ;s rhu psruk,a] izd`fr ds os fnO; ins±
gSa&tks ijktxr ds /ku dks fNikus esa lQy gksrs gSaA blhfy, 'yksd&

^f'koe~] 'kkUre~] v}Sre~] prqFkZe~ eU;rs vkRek*

esa ;g crk;k x;k gS fd thokRek rks prqFkZ psruk gSA eu] prqFkZ psruk dks izkIr
gks tk;&ek= bls eu dk vkRetxr esa izos'k dgk tkrk gSA

bl prqFkZ psruk dh vuqHkwfr dgka ls izkjEHk gksrh gS\

ys[kd igys Hkh crk pqdk gS fd tkx`r voLFkk esa iz;klghurk dk vH;kl
(Meditation) djus okys lk/kd dks 'kq: esa gh &fuf'pr :i ls & ,d
vuqHkwfr gksrh gS fd irk ugha eu_ dc vkSj dgka pyk x;kA lekt esa lk/kkj.k
O;fDr dks crk;k ugha x;k fd

thokRek D;k gS\ ge thokRek dks dSls igpkusa\

bl vKkurk ds dkj.k vkRef'k{kk lacaf/kr xyr /kkj.kk,a] lekt esa izpfyr gks

xb± vkSj thou ij bldk cgqr gh nq[knk;h izHkko iM+kA lekt esa ;g izpfyr
gks x;k fd_ eu dks ,dkxz gks tkuk gSA f'k{kdx.k Bhd ls le>k ugha ik;s fd

^v}Sre~ dh vuqHkwfr gh ,dkxzrk gSA*

bl dkj.k ;g Hkze gks x;k fd_ ,dkxz gks ugha tkuk gS&cfYd cqfº dh enn ls
djuk gSA ≈ij ys[kd us foLrkj ls le>k;k fd eu dks rks ^ijktxr* &
vFkkZr~ cqfº ls ijs ds txr esa Hkze.k djuk gSA ysfdu lekt ds lk/kkj.k
euq";ksa us eu dks cqfº txr ls ijktxr esa ys tkus ds fy,] cqfº ds iz;ksx dks
lgh jkLrk eku fy;kA

cqfº ls ijs dh nqfu;ka esa cqfº dh lQyrk dk loky gh ugha mBrkA

ysfdu lk/kkj.k euq"; dh fnup;kZ ,slh gS fd ek= viuh cqfº ij fo'okl
djuk] mldk LoHkko cu x;k gSA

blhfy, fcuk cqfº ds deZ djus dh ckr og lksp gh ugha ikrkA fQj Hkh

ijefirk ijekRek (izd`fr)] mls enn djrh gS vkSj cqfº ls ikj ys tkrh gSA
ysfdu lk/kkj.k euq"; vius vKku (Ignorance) ds dkj.k viuh lQyrk
dks vlQyrk ekurk gSA

ghjs dks iRFkj ekuus okyk] ghjs dk iz;ksx dSls lh[ksxk\

blhfy, ys[kd us ≈ij Li"V djus dh dksf'k'k dh gS fd cqfº ls ijs txr esa]
cqfº ls mRiUu ?k"kZ.k dh vuqifLFkfr esa eu fQlydj Hkkoksa ls ijs tkrk
gS&vFkkZr~ og Hkkokrhr gks tkrk gSA

Hkkoksa dh vuqifLFkfr esa dqN Hkh irk yxuk vlaHko gSA

ysfdu bruk Li"V gS fd ge fdlh ,slh nqfu;ka esa pys x;s] tgka dqN irk
pyuk vlEHko gSA ;g vuqHkwfr ckgj ds psruk dh ugha gS & vFkkZr~ vkUrfjd
psruk essa fLFkr] Hkkokrhr {ks= dh gSA

;gh pkSFkh psruk dh vuqHkwfr gSA ;gh vkRek gSA

i`Foh ij fnu vkSj jkr dsoy blhfy, gksrs gSa_ D;ksafd i`Foh dk :i ,slk gS fd
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igpkurs gSaA mls tkurs ughaA bl rjg ge le> ldrs gSa fd_

igpkuuk_ Kku dh igyh lh<+h gS vkSj_ tkuuk nwljh lh<+h gSA

;gh gesa crkrk gS fd_ igpkuus esa Hkys gh le; u yxs] ysfdu tkuus esa rks
le; vo'; yxrk gSA lk/kdx.k dks ,d vuqHkwfr ;g Hkh gS fd_ /;ku ij
cSBus ij] u ekywe dc eu dgka ls dgka pyk x;k\ ysfdu ;g vuqHkwfr (fd
og u ekywe dc vksj dgka pyk x;k\)] dsoy ml le; gksrh gS&tc mldh
viuh tkx`fr (consciousness) okfil vk tkrh gSA nwljs 'kCnksa esa tc
mldk bfUÊ; txr dh psrukvksa esa eglwl gksus okyk ̂ eSa* fQj okfil vk tkrk
gS&vFkkZr~ eu ,d ckj fQj cqfº ls tqM+ tkrk gSA ;g bl ckr dk izek.k gS fd
rhljh psruk&vFkkZr~ nlksa bfUÊ;ksa vkSj cqfº ls lacaf/kr fopkjksa vkSj fÿ;kvksa
dks vuqHko djus okyh psruk gh] tkuus dh psruk gS&Hkys gh gesa Lo;a]
thokRek ;k ijekRek dks D;ksa u tkuuk gksA l`f"V esa gj pht dks tkuus ds fy,
gesa tkx`r psruk esa vo'; vkuk iMs+xk_ vr% ;fn ijkpsruk dks tkuuk gS&rks
gesa ijkpsruk vkSj tkx`r psruk dk ?kksy cukuk iM+sxkA le>us ds fy,_ tSls
ge ckgj dh nqfu;ka esa Hkh vyx vyx phtksa dks feykdj ek= ,d ued ;k
phuh dks vuUr :i esa vuqHko djrs gSa&blh izdkj ls tc ge ijk dh psruk
vkSj tkx`r psruk dk ?kksy cukus esa lQy gksrs gSa&rc tkx`r psruk dh vuUr
vuqHkwfr;ksa dks ijkpsruk ds lkFk vuqHko djus yk;d gks tkrs gSaA bl izdkj ls
ge ijkpsruk dks lk/kuk dh enn ls tkx`r psruk ds vuUr {ks=ksa esa ykus esa
lQy gks ldrs gSaA nwljs 'kCnksa esa

Hkwry ij LoxZ cukuk vlaHko ugha gksxkA

Hkwry dk vFkZ gS&bfUÊ;ksa vkSj cqfº ls lacaf/kr fÿ;kvksa vkSj fopkjksa dh psruk
esa eu dk jgukA

rhljh vkSj pkSFkh psruk dk laxe&

cqfº ls fu;af=r fopkjksa ds {ks= esa gksrk gSA

& & & & & & & & & & &

lw;Z i`Foh ds gj Hkkx dks ,d lkFk izdkf'kr djus esa vleFkZ gSA tgka rd
izdkf'kr dj ikrk gS] ogha rd lw;Z dk {ks= ekuk tkrk gSA ≈ij geus ns[kk fd
prqFkZ psruk] gesa Hkkokrhr {ks= dk Kku nsrh gSA

;g Hkkokrhr {ks=] ,d lw;Z ds :i esa fÿ;k'khy gSA

T;ksa T;ksa ge lw;Z ls nwj gksaxs&ckgj ds lw;Z dh xehZ fuf'pr :i ls de gksxhA
fcYdqy blh izdkj ls

T;ksa &T;ksa euq"; dk eu_ lw;Z :ih vkRek ls nwj gksxkA

R;ksa R;ksa vkRe'kfDr de gksrh tk,xhA

tSls lw;Z dk izdk'k ogka] ge ugha ekurs & tgka va/ksjk gSA mlh izdkj ls eu dh
nwjh] lw;Z :ih vkRek ls c<+rs c<+rs_ tc nwjh bruh c<+ tkrh gS fd eu bfUÊ;
vkSj cqfº ds izHkko esa vkus yxrk gS&ml le; vkRe'kfDr] tks eu ds Hkkoksa dks
fu;af=r ugha gksus nsrh Fkh&vFkkZr~ iw.kZ :i ls LorU= j[kus esa l{ke Fkh_ vc
eu ds Hkkoksa dks Lora= j[kus esa vlQy gksus yxh vkSj cqfº] fu;af=r djus esa
lQy gks x;hA bl rjg ls vkfRed txr esa Hkkokrhr {ks= ds lkFk] ,d
Hkkokrhr ds {ks= ds izHkko ds vUrxZr] og {ks= gS&ftlesa Hkkoksa dks iw.kZ :i ls
Lora= j[kus dh {kerk gS vkSj ;gh iwjk] vkRek dk {ks= dgykrk gSA ;gka ij bl
l`f"V ds mRiknu dh 'kfDr gS&iwjs cz„k.M dks jpus dh 'kfDr gSA

iwjs fo'o cz„k.M dks jpus dh 'kfDr] euq"; ds vkRe {ks= esa gS

vkSj ;g vkRe {ks=] euq"; dh rhu psrukvksa ls <dh gS&

;fn fdlh dks vkRek dks <+wa<+uk gS] tkuuk gS] igpkuuk gS&

rks eu dks prqFkZ psruk esa izos'k djus dk vH;kl djuk iM+sxkA

prqFkZ psruk esa T;knk ls T;knk le; jgus dk vH;kl djuk iM+sxkA

fiNys ys[k esa crk;s gq, vkRek dks ifjHkkf"kr djus okys 'yksd ds ek/;e ls
≈ij ys[kd us le>k;k fd_ thokRek dks ge dSls igpkusa\ ckgj dh nqfu;ka
esa Hkh] tc ge fdlh vtuch O;fDr ls igyh ckj feyrs gSa&rks ge dsoy mls



95 96

lw{enf'kZrk
f'koe~] 'kkUre~] v}Sre~] prqFkZe~ eU;rs vkRekA

geus] 'kkL=ksa esa feys gq, vkRek dh ifjHkk"kk ds vk/kkj ij ;g le>k fd_

fopkjksa ds fdu xq.kksa ls ,d lk/kd dks ;g izek.k feyrk gS fd mldk

eu dc vkRe {ks= esa jgrk gS vkSj_ dc vkRe {ks= ls bfUÊ; {ks= esa okil

vkrk gS\ tc eu bfUÊ; {ks= esa okil vkrk gS&rc og vius ̂ eSa* dks fQj ls
eglwl djrk gSA vkSj tc eu vkRe {ks= esa pyk tkrk gS&rc mldk viuk
^eSa* Hkh lekIr gks tkrk gSA

Kku izkIr djus okyk] ek= ^eSa* gksrk gSA

blfy, lk/kd dks le>uk ;g gS fd_ ftl {ks= esa ^eSa* dh laHkkouk gh
ugha&ml {ks= dk Kku] ̂ eSa* fdl izdkj ik ldrk gS\ blh iz'u ij ppkZ bl
ys[k esa djsaxsA

vfLrRo_ ek= eu vkSj cqfº dk gksrk gSA

bfUÊ; ds {ks= esa eu vkSj cqfº ds ;ksx ls ̂ eSa* mRiUu gksrk gSA vkRe {ks=_ cqfº
ls ijs gSA vr% vkRe {ks= esa fopj.k djus ds fy, eu dks cqfº ls vyx gksuk
gh iM+rk gSA vyx gksrs gh eu ml {ks= esa pyk tkrk gS&ftl {ks= esa mldh
xfr ij dksbZ cU/ku lEHko ugha gksrkA

ml {ks= esa vkRerRo dh deh ugha gSA

vkRerRo ds {ks= esa fopj.k djus ds i'pkr~ eu_ bfUÊ; {ks= esa tc okil
vkrk gS&rc mlds lkFk fcYdqy ,slk gh gksrk gS&tSlk 'kjhj tc ikuh esa Luku
djds okil ikuh ds ckgj vkrk gSA tc 'kjhj ikuh esa Luku djrk gS&rc dqN
ikuh 'kjhj ds fNÊksa ls vUnj pyk tkrk gS vkSj dqN ikuh 'kjhj ij jgrk gSA tc
rd ikuh jgrk gS_ dgk tkrk gS fd og Hkhxk gSA og lw[k x;k_ bldk vFkZ
dsoy bruk gS fd tks ikuh 'kjhj ij Fkk vkSj 'kjhj esa fijks ugha ik;k Fkk&og
ikuh ck· txr dh ok;q us ys fy;kA fcYdqy blh izdkj ls&

tc eu vkRerRo esa Luku djds bfUÊ; txr esa okil vkrk

gS&rc dqN vkRerRo eu esa fijks tkrk gS vkSj dqN eu ij jgrk

gSA tks vkRerRo] eu ij jgrk gS&og bfUÊ; {ks= dks izkIr gks

tkrk gSA

iz;klghurk ds c<+rs gq, vH;kl ds lkFk_ gj euq"; dk eu vkRerRo dks
djksM+ksa ckj fijksrk gSA bl izdkj ls eu esa vkRerRo ckj ckj fijksus ls
vkRelq[k (Bliss) mHkjus yxrk gSA blds lkFk lkFk vkRerRo fijksdj Hkh
bfUÊ; lq[k (Pleasure) ds txr esa gh eu vkrk gS&ftlls /khjs /khjs gj eu
esa vkRelq[k vkSj bfUÊ; lq[k ds ?kksy dk vkHkkl mRiUu gksus yxrk gSA
vH;kl (Meditation) c<+us ds lkFk lkFk bl ?kksy esa vkRelq[k dk bdV~Bkiu
c<+rk gh pyk tkrk gSA vc ;g le>uk vklku gksxk fd eu dh voLFkk]
iz;klghurk ds vH;kl ds lkFk dSls cnyrh pyh tkrh gS\ /khjs /khjs cnyrs
gq, eu ds vkRelq[k (Bliss) dk vkHkkl bfUÊ;lq[k (Pleasure) ds vkHkkl
ij gkoh gksus yxrk gSA cnyk gqvk eu] tc cqfº ds ;ksx ls ̂ eSa* dk :i /kkj.k
djrk gS&rc ^eSa* dh voLFkk Hkh cny jgh gSA bl ^eSa* dks] vkRelq[k dh
vuqHkwfr c<+rh pyh tkrh gSA vkRe{ks=_ bfUÊ;{ks= ls cgqr lw{e gksrk gSA bl
lw{e {ks= dk n'kZu djus okyk] vkRelq[k (Bliss) gksrk gSA bl izdkj ls
cnyrk gqvk ̂ eSa*_ lw{en'khZ gksus yxrk gSA

lw{en'khZ gksus ds lkFk lkFk_ lw{etxr dk Kku] ^eSa* esa mHkjus

yxrk gS vkSj vgadkj u"V gksus yxrk gSA

mnkgj.k& tc ge ikuh esa phuh dks ?kksyrs gSa& rks ikuh esa phuh dk xq.k mHkj
vkrk gSA pk'kuh cukus ds fy, ikuh dh ek=k ugha c<+krs] dsoy phuh dh ek=k
c<+krs gSaA T;knk ls T;knk xk<+h pk'kuh dk vFkZ_ dsoy bruk gS fd de ls de
ikuh esa] T;kn ls T;knk phuh ?kqy xbZA bl pk'kuh dk iz;ksx dsoy phuh ds
feBkl dh voLFkk dk Kku djus ds fy, gks ldrk gSA ;g dksbZ nwljk Kku ugha
ns ldrkA fcYdqy blh izdkj ls&

bfUÊ; {ks= ds xq.kksa esa T;knk ls T;knk vkRe {ks= ds xq.kksa dks ?kksy
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dj] eu esa fijks nsus ds i'pkr~ bl eu }kjk mRiUu ^eSa* /khjs /khjs]

T;knk ls T;knk lw{enf'kZrk dk xq.k vius esa mHkkj ysrk gSA

bl lw{enf'kZrk dk xq.k gh_ euq"; dks vkRe{ks= ds lw{e ls lw{e {ks= dk Kku
djk nsrk gSA ge cgqr vPNh rjg vuqHko djrs gSa vkSj dbZ ys[kksa esa ns[k pqds
gSa fd ̂ lw{e{ks=*] djus dk {ks= ugha gS] iz;kl dk {ks= ugha gS&;g ek=_ gksus dk
{ks= gSA ^gksus* ds ek/;e ls ek= fÿ;k,a gksrh gSaA vr% izekf.kr gqvk fd_
^gksuk* rks dsoy djus dk bdV~Bkiu gSA tSls phuh ds bdV~Bkiu esa dsoy
phuh dh feBkl dk xq.k gS&mlh izdkj ls djus ds bdV~Bkiu esa dsoy
fÿ;kvksa dk vkHkkl gSA cqfº ds txr esa] ;g gekjh vuqHkwfr gS fd NksVh ls
NksVh fÿ;k ds fy,] fÿ;k dk Kku vko';d gSA fÿ;k ds Kku dh vuqifLFkfr
esa] fÿ;k vlaHko gSA ;g bl ckr dks izekf.kr djrk gS fd_ ftl {ks= esa ̂ gksus
dh 'kfDr* ds ek/;e ls fÿ;k gksrh gS & ml {ks= dh leLr fÿ;kvksa ds Kku
dk bdV~Bkiu] mlh {ks= esa gSA T;ksa T;ksa ^lw{erk* c<+rh gS&R;ksa R;ksa fÿ;kvksa
dk bdV~Bkiu vkSj fÿ;kvksa ds Kku dk bdV~Bkiu c<+rk gSA

vr% ,d lk/kkj.k rdZ ds vk/kkj ij le>k tk ldrk gS fd_

^lw{ere {ks=* esa ̂ leLr fo'o cz„k.M* dh fÿ;kvksa ds gksus ds

Kku dk bdV~Bkiu vo'; gksxkA

[kkst dk flºkUr ;g gS fd_ ge tks tkurs gSa&mlds vk/kkj ij gh] u;h phtksa
dh [kkst djrs gSaA tSlh [kkst gksrh gS&oSls mnkgj.k] tkuus dh nqfu;ka esa vo';
fey tkrs gSaA blhfy, ge tkuus dh nqfu;ka esa Hkh ,d {ks= ns[krs gSa&tgka ij
,d fo'ks"k izdkj dh fÿ;kvksa dk gksuk vkSj fÿ;kvksa ds gksus ds Kku dk
bdV~Bkiu&,d lk/kkj.k ls lk/kkj.k euq";] eglwl dj ldrk gSA

bfUÊ; txr esa i`Foh nks izdkj dh gksrh gSA mitk≈ vksj catjA

catj i`Foh dks Hkh [kkn ikuh nsdj] ge mitk≈ cuk nsrs gSaA mitk≈ tehu dks
;fn cht fey tk;&rks cht vkSj i`Foh dh mitk≈ 'kfDr ds ;ksx esa] ,d
fo'ks"k fÿ;kvksa ds gksus dk bdV~Bkiu] lk/kkj.k euq"; dks Hkh eglwl gks ldrk

gSA bu fÿ;kvksa ds bdV~Bkiu esa cht esa ls] iwjs isM+ dks fudkyus dh 'kfDr gSA
isM+ fudyus dh fÿ;k,a gksrh gSa & fÿ;k,a_ dh ugha tkrhaA fÿ;kvksa dk
gksuk&bl ckr dk izek.k gS fd fÿ;kvksa ds Kku dk bdV~Bkiu Hkh gSA

HkkSfrd n`f"V ls Hkh ge vuqeku dj ldrs gSa fd ,d cht esa iwjs

isM+ dk bdV~Bkiu gSA

fcYdqy blh izdkj ls dgha u dgha ij] iwjs fo'o cz„k.M dk bdV~Bkiu
vo'; gSA

;gh fo'o cz„k.M dk cht gS vkSj blh dks cz„ dgrs gSaA

;gh lw{ere gSA ;fn ,d euq"; ds thou dh vksj viuk /;ku ys tk,a&rks
mlds thou esa KkusfUÊ;ksa }kjk vuqHko gh_ lcls LFkwy fÿ;k,a gSaA desZfUÊ;ksa
}kjk fÿ;k,a] LFkwy fÿ;k,a gSaA gekjs fopkjksa dk {ks=] KkusfUÊ;ksa ls ijs gSA
fopkjksa dk {ks= Hkh nks Hkkxksa esa caVk gSA ftl {ks= ds fopkj cqfº }kjk fu;af=r

gksrs gSa&og fopkjksa dk LFkwy {ks= gSA ;|fi fÿ;kvksa ls lw{e {ks= gSa_ ysfdu
,d ,slk Hkh {ks= vuqHko esa vkrk gS&ftl {ks= ds fopkjksa dks fu;af=r djus dh
'kfDr_ cqfº esa Hkh ugha gSA ;g {ks=_ cqfº ds vUrxZr mBus okys {ks= ls Hkh lw{e
gSA lw{ere~ rks og gS&tks lkjs fopkjks a ls ijs gS] vFkkZr~ Hkkokrhr
(Transcendental) gSA ogh iwjs fo'o cz„k.M dk cht gSA bfUÊ; txr esa
geus ns[kk fd iwjs isM+ dk bdV~Bkiu] cht gSA ysfdu cht esa ls isM+ dks
fudkyus dh 'kfDr rks mitk≈ tehu vkSj cht ds ;ksx esa gSA

blh izdkj ls gj euq"; dk eu] cz„yksd dh tehu gSA

eu dh bPNk,a] i`Foh :ih eu ds cht gSaA

bu chtksa esa gh bPNkiwfrZ lEcfU/kr fÿ;k,a fijksbZ jgrh gSaA

T;ksa T;ksa lk/kuk }kjk eu esa ijklq[k fijksrk gS&eu mitk≈ gksus yxrk gS] vkSj
mitk≈ eu esa gh_ bPNk,a gksus ds dkj.k&eu dh mitk≈ 'kfDr vkSj cht:ih
bPNkvksa dk ;ksx gks tkrk gSA bl ;ksx esa gksus ds Lrj ij] mu fÿ;kvksa dk Kku
gS&ftu fÿ;kvksa ds ek/;e ls] os ifjfLFkfr;ka cu ldsa&tks lk/kd dh bPNkvksa
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dh iwfrZ dj ldsaA bl rjg ls ge ns[krs gSa fd lk/kuk esa vxzlj gksus ds lkFk
lkFk euq"; fdlh Lrj dh bPNkvksa dks iwjh djus dh 'kfDr izkIr dj ldrk gS_
;|fi] tSls isM+ esa Qy dsoy le; ij yxrs gSa&bPNkvksa dh iwfrZ dsoy
le; vkus ij gh gksrh gSA rRdky rks dsoy mudh bPNk,a iwjh gksrh gS&tks
cz„Lo:i gks tkrs gSaA

ge vPNh rjg tkurs gSa fd fo'o cz„k.M dh leLr vuqHkwfr;ka] ek=

eu dh gksuh gSaA leLr fÿ;kvksa dk Kku_ ek= ̂ eSa* dk gksuk gSA eu ds fopj.k
dk lwpd] eu esa mBrs gq, fopkj gSaA nwljs 'kcnksa esa fopkj_ eu }kjk gksus okys
deZ gSaA ge ;g Hkh ≈ij ns[k pqds gSa fd fÿ;kvksa dk vkSj fÿ;kvksa ds Kku dk
bdV~Bkiu_ ek= lw{e {ks= esa gSA ge ;g Hkh ns[k pqds gSa fd euq"; dk eu] pkj
{ks=ksa esa fopj.k djrk gS %&

(1)  bfUÊ; txr dh fÿ;kvksa vkSj vuqHkwfr;ksa dk {ks=A

(2)  cqfº ds vUrxZr mBrs gq, fopkjksa dk {ks=A

(3)  cqfº ls ijs {ks= esa mBrs gq, fopkjksa dk {ks= vkSj

(4)  Hkkokrhr {ks=A

ge ;g Hkh ns[k pqds gSa fd Kku dsoy ^eSa* dks feyrk gSA

Kku ikus okyk ̂ eSa*_ ;fn ek= bfUÊ; txr dh fÿ;kvksa vkSj vuqHkwfr;ksa ds {ks=
esa jgsxk&rks djus dh nqfu;ka ds nyny esa /kal tk;sxkA bl {ks= esa djus dh
FkdkoV ds nq%[k ls NqVdkjk ikuk_ vlaHko gks tk,xkA FkdkoV_ bl l`f"V dk
lcls cM+k nq%[knk;h vfLrRo gS vkSj eu] cqfº vkSj 'kjhj esa bl dh vuUr
irks± ds bdV~Bk gks tkus dk lkeF;Z gSA ek= bldh irks± ds bdV~Bk gksus ds
vkËkkj ij gh_ thou ds vyx vyx nq%[k gSaA vr% fÿ;kvksa ds nyny esa
Ëkalus okyk O;fDr] pkgs ftrus gh tUe ys ys&bl nyny ls ckgj ugha fudy
ikrkA bl nyny ls ckgj fudyus dk dsoy ,d gh jkLrk gS vkSj og gS fd_
og vius vUnj fÿ;kvksa ds bdV~Bsiu ds {ks= esa] fÿ;kvksa ds Kku ds bdV~Bsiu
(vFkkZr~ gksus dh 'kfDr ds Kku) dks izkIr dj ysA

mls lw{en'khZ gksus dh fo|k dh vksj vxzlj gksuk iM+sxkA

nwljs 'kCnksa esa mls lw{e txr dh 'kfDr izkIr djuh iM+sxhA bl 'kfDr dks izkIr
djus ds fy,] eu dks lw{e txr esa fopj.k djkus dk vH;kl (Meditation)
djuk gksxkA ge igys gh ns[k pqds gSa fd lw{e txr] cqfº ls ijs dk txr gSA
ek= cqfº ds ek/;e ls] iz;kliw.kZ deZ djus dh laHkkouk,a gSaA vr% lw{e
txr esa eu ds fopj.k dk vH;kl djus ds fy,] euq"; dks fuR; dqN le;
iz;klghu deks± (Meditation) ds fy, fudkyuk vR;Ur vko';d gSA ;s
deZ fuR; gSaA vr% ;fn ;s vfuR; gks x;s&rks thou dk pyuk gh laHko ugha
gksxk_ ;g Lo;a izd`fr tkurh gSA

euq"; }kjk deZ dk vk/kkj] ges'kk mldk Kku gksxkA

tSlk Kku_ oSlk deZ & vFkkZr~ tSlk Kku gksxk_ ek= mlh ds vk/kkj ij euq";
vius deks± dk {ks= pqusxkA ;fn ge vkt ds ;qx ds euq";ksa dh vksj viuk
Ë;ku ys tk;sa&rks ge ns[krs gSa fd eqf'dy ls gh ,sls yksx feyrs gSa] tks ijk{ks=
dks deZ {ks=&vFkkZr~ eu ds fopj.k dk {ks= pqurs gSa vkSj ,sls {ks=ksa esa deZ ds
fy, le; fudkyrs gSaA ge ;g Hkh ns[k pqds gSa fd izd`fr esa leLr fo'o
cz„k.M dh fÿ;kvksa vkSj fÿ;kvksa ds Kku dk {ks=] Hkkokrhr {ks=
(Transcendental Field) gSA ;g {ks= lw{ere gSA bl {ks= dh 'kfDr lcls
lw{en'khZ gksus ds dkj.k_ f=dkyn'khZ gSA

;gha ls izd`fr ds lkjs fu;e fudys_ fudkys ugha x;sA

vr% izd`fr esa ,d ,slk Hkh fu;e cuk&tks lw{e {ks= ds deks± dks vfuR;] gksus
gh u nsA ;fn LFkwy {ks= esa jgus okyk vKkuh ̂ eSa*_ viuh LorU= bPNk ls lw{e
{ks= esa fopj.k (Meditation) ds fy, le; u fudkys_ rks Hkh izd`fr ds
fu;ekuqlkj ,sls vKkuh O;fDr Fkd djds] ?kksj fuÊk dh vksj vxzlj gkassA vkSj
fuÊk ds le;] ,sls vKkfu;ksa dh cqfº dk fu;a=.k] eu ls gV tk;A de ls
de vpsr voLFkk esa eu] lw{e {ks= esa izd`fr dh 'kfDr ds vk/kkj ij fopj.k
djsA bl rjg ls izd`fr bu deks± dks fuR; cuk;s j[ksA

& & & & & & & & & & &
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vkRe n'kZu
f'koe~] 'kkUre~] v}Sre~] prqFkZe~ eU;rs vkRekA

bl 'yksd ds vk/kkj ij vkRe {ks= dks ifjHkkf"kr djus esa fn[kk;k x;k fd

vkRe{ks= esa eu ds fopj.k ds vH;kl ls lk/kd esa lw{enf'kZrk

mRiUu gksus yxrh gS vkSj ;g mRiUu lw{enf'kZrk gh lw{e {ks= ds

Kku dk vk/kkj gSA

Lo;a ys[kd us yxHkx 23 o"kZ ,slk vH;kl fd;kA viuh lw{enf'kZrk ds
vkËkkj ij] vius 'kCnksa esa vkRek vkSj vkRe{ks= lEcfU/kr Kku dks] ys[kd bl
vad esa O;Dr djus dk iz;kl djsxkA

lHkh dks ;g vuqHko gS fd fopkjksa dk {ks= bfUÊ;ksa ls ijs gS vkSj nks Hkkxksa esa
foHkkftr gks tkrk gS&,d Hkkx esa mBus okys fopkj] ges'kk cqfº ds fu;a=.k esa
jgrs gSa_ ysfdu nwljs Hkkx esa mBus okys fopkj cqfº ds fu;U=.k esa ugha jgrsA

lw{enf'kZrk dh deh esa] ,d lk/kkj.k euq"; dk ;g vuqHko] mls fopkjksa ds
{ks= dk lgh Kku ugha nsrkA lekt ds vf/kdrj yksx vfu;af=r {ks= esa eu ds
fopj.k dks] euq"; dh detksjh ekurs jgs gSaA tSlk lk/kdx.k igys gh ns[k
pqds gSa fd &

ek= lw{e ls gh LFkwy fudyrk gSA vFkkZr~ LFkwy txr dh lkjh 'kfDr;ksa dk
bdV~Bkiu_ lw{e txr dh 'kfDr gksrh gSA

cgqr vPNh rjg le>us ds fy, ge ,d mnkgj.k ysrs gSaA

isM+ ds ,d cht esa gh iwjk isM+ jgrk gSA tehu dh mitk≈ 'kfDr vkSj cht_
'kfDr vkSj cht ds ;ksx ls ,d rhljh 'kfDr mRiUu gksrh gS&ftlesa mu lkjh
fÿ;kvksa ds Kku dk bdV~Bkiu gS&ftu fÿ;kvksa ds ek/;e ls cht esa ls iwjs
isM+ dks fudkyk tk ldrk gSA iw.kZ Kku dk bdV~Bkiu gksus ds dkj.k_ fÿ;k,a
gksus yxrh gSa & dh_ ugha tkrhaA ;g Kku gh isM+ txr dh loksZPp 'kfDr gS vkSj
lw{erj Lrj ij gSA blh izdkj ls lR; ;g gS fd &

cqfº ds vUrxZr mBus okys fopkjksa ds {ks= ls T;knk lw{e og

{ks= gS&ftlesa cqfº dk fu;U=.k] eu ij ugha gksrkA

vr% ;g {ks=_ rks fnO; 'kfDr;ksa dk {ks= gSA bl {ks= esa leLr LFkwy {ks= dh
'kfDr;ksa dk bdV~Bkiu gSA bl {ks= esa eu dk fopj.k_ ,sls gh gksrk gS&tSls
euq"; dk 'kjhj&ugkus ds fy, unh esa ;k leqÊ esa Mqcdh yxkrk gSA i`Foh ij
euq"; ges'kk gok ds leqÊ esa gh jgrk gS_ fcYdqy blh izdkj ls vfu;fU=r
fopkjksa ds {ks= esa eu dk fopj.k_ leLr 'kfDr;ksa ds leqÊ esa Mqcdh yxkus ds
leku gksrk gSA i`Foh ij gok ds leqÊ esa jgus ds dkj.k_ gok dk lsou vius
vki gks tkrk gSA ek= unh ;k leqÊ esa Mqcdh yxkus ls] euq"; ds 'kjhj esa dqN
ikuh pyk tkrk gS vkSj ≈ijh 'kjhj Hkh ikuh ls Hkhx tkrk gSA fcYdqy blh
izdkj ls&

fnO; 'kfDr;ksa ds {ks= esa_ ek= eu ds fopj.k ls] eu esa fnO;

txr dh lcls cM+h 'kfDr] ijklq[k (Bliss) mHkjus yxrk gS

vkSj ijklq[k&eu] cqfº vkSj 'kjhj ds iru dks le; chrus ds

lkFk lkFk jksdrk gS vkSj mudk mRFkku djrk gSA

fopkjksa ds {ks= esa fu;fU=r {ks= ls vfu;fU=r {ks= esa eu dk tkuk] eu dk
fQly tkuk gSA i`Foh ij euq"; tc pyrk gS&rc mldk gj vax fu;U=.k esa
jgrk gSA ysfdu ;fn fdlh dkj.k ls iSj fQly tkrk gS&rks dksbZ Hkh vax
fu;U=.k esa ugha jgrk vkSj_ fQlydj mldk iSj ftruh nwjh rd tkrk gS&ogka
ls mls vius iSj dks mBus ds fy, fldksM+uk iM+rk gSA fcYdqy blh izdkj ls
tc eu] fopkjksa dh nqfu;ka esa fQlyrk gS&rc T;knk ls T;knk nwj rd pyk
tkrk gSA dgus dk vFkZ ;g gS fd og Hkkoksa ds {ks= dks gh NksM+ nsrk gSA ;gh og
{k.k gS&tc og Hkkokrhr gks tkrk gSA dqN Hkh vuqHko djus ds fy,] Hkko dk
vuqHko gksuk vko';d gSA dgus dk vFkZ gS fd thou ds lkjs vuqHkoksa dh
laHkkouk] ek= ̂ Hkkoksa ds {ks=* esa gh gSA vr% ftl {k.k] og Hkkokrhr gksrk gS&
ml {k.k og vuqHko ds {ks= dks gh NksM+ nsrk gSA blhfy, ,slk dksbZ O;fDr] gks
gh ugha ldrk&tks fuR; dbZ ckj ;g vuqHko u djs fd eu_ irk ugha dc&dgka
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ls dgka pyk x;kA ek= lw{enf'kZrk dh deh esa] og ;g ugha le> ik jgk gS
fd og dgka pyk tkrk gSA

tc mls dqN irk ugha jgrk&ml le; og fuxqZ.k fujkdkj Hkkoksa

ls ijs] lkjs vuqHkoksa ls ijs] vkRe{ks=& ;k ;g dgsa fd og vkRe

rRo ds leqÊ esa ugkus pyk tkrk gSA

vkRek D;k gS\ vkSj dgka gS\ vkRe{ks=] l`f"V dk lcls lw{e {ks= gSA ysfdu
ftl {ks= esa eu Hkh ugha tk ldrk&ml {ks= dk rks vfLrRo gh ugha gSA iwjs
^fo'o cz„k.M* dh ifjHkk"kk rks ek= bruh gksxh fd eu ds fopj.k ds lEiw.kZ
{ks= dks fo'o cz„k.M dgrs gaSA ;g ̂ fo'o cz„k.M*] lw{e vkSj LFkwy irks± esa
caVk gqvk gSA ̂ fo'o cz„k.M* ds LFkwy {ks= dh 'kfDr;ksa vkSj fÿ;kvksa ds Kku
dk bdV~Bkiu_ lw{ere {ks= esa gSA

;gh vkRek gSA

fo'o cz„k.M ds vuUr LFkwy yksd_ tSls&pUÊyksd] lw;Zyksd] i`Foh yksd
vkSj vuUr rkjkx.k }kjk n'kkZ, x, yksdksa dk vk/kkj] cz„yksd gSA

bl cz„yksd ls l`f"V dh gj pht tqM+h gqbZ gSA bl cz„yksd dks ijkyksd
ds :i esa] dksbZ Hkh euq"; eglwl dj ldrk gSA ysfdu ek= lw{en'khZ
O;fDr;ksa dks] ijkyksd dk Kku Hkh gks ldrk gSA ys[kd dsoy bruk dguk
pkgrk gS fd_ ,slk dksbZ O;fDr] gks gh ugha ldrk&ftls ijkyksd] gj {k.k
eglwl ugha gks jgk gSA ek= lw{enf'kZrk dh deh ds dkj.k&mls ;g yksd
leLr 'kfDr;ksa dk leqÊ] izrhr ugha gks jgk gSA vkSj ;gh ek;k gS&ftl ek;k
(Illusion) ds nyny esa dfy;qx ds T;knk ls T;knk yksx /kals gq, gSa & vkSj
;gh muds thou ds NksVs ls NksVs nq[k dk dkj.k gSA

mijksDr vkRe{ks=] cz„yksd dk vkdk'k gSA

cz„yksd dk iwjk vkdk'k&lw;Z dh rjg gSA i`Foh ij vkdk'k esa lw;Z gSA
ysfdu cz„yksd dk iwjk vkdk'k gh lw;Z gSA ;gh dkj.k gS fd_ lw;Z i`Foh ds
lkjs Hkkx dks ,d lkFk izdkf'kr ugha dj ldrkA ysfdu ftrus Hkkx dks ,d

lkFk izdkf'kr dj nsrk gS&og lw;Z dk {ks= gksrk gSA bl {ks= esa lw;Z dk izdk'k
vkSj xehZ dks euq"; vuqHko djrk gSA ;g izdk'k vkSj xehZ] lw;Z rRo }kjk
fufeZr gksrs gSaA fcYdqy blh izdkj ls] vkRek dk cnyus okys txr esa Hkh ,d
{ks= gS& vFkkZr~  tgka rd eu_ thokRek ds izHkko dks eglwl dj lds_ ogha rd
thokRek dk {ks= ekuk tkrk gSA

vkRe{ks= dk izHkko&eu ds fQlyu ds xq.k ds lkFk] eglwl gksrk gSA

ys[kd ;g dguk pkgrk gS fd_ tgka ls eu esa mBrs gq, fopkj&cqfº ds fu;a=.k
ls eqDr gksrs gSa&ogha ls thokRek dk {ks= 'kq: gksrk gS vkSj ;g QSyko] Hkkokrhr
rd gksrk gSA

;g vkRe{ks= gh ijk{ks= gSA

tSls lw;Z ds {ks= esa gh lw;Z dh 'kfDr vkSj lw;Z dk izdk'k fo|eku jgrk gS&
fcYdqy mlh izdkj ls vkRe{ks= esa vkRek dh 'kfDr dk ?kuRo cgqr vf/kd
gksrk gSA

;g 'kfDr tgka ij Hkh gS&ogka ij eu esa mBrs gq, fopkjksa dk

fu;U=.k vlEHko gSA

≈ij geus ns[kk fd vkRe{ks= nks gSa % ,d fuxqZ.k fujkdkj {ks= esa vkSj_

nwljk cnyus okys {ks= esaA igys {ks= dks vkRe{ks= dgrs gSa vkSj nwljs dks
ijk{ks= dgrs gSaA ijk{ks= dks gj euq"; vuqHko rks djrk gS&ysfdu lw{enf'kZrk
dh deh esa og bl {ks= esa eu ds fopj.k dks viuh detksjh ekurk gSA gj
O;fDr dks ,d {k.k vuqHko gksrk gS&tc mls irk yx gh ugha ldrk fd dc
og cqfº ds fu;U=.k ls eqDr gks x;k_ mlds i'pkr~ og vfu;fU=r {ks= ds
fopkjksa dks Hkh vuqHko djrk gSA ;gh ijk{ks= dk vuqHko gSA vkRe{ks= ls
ijk{ks= esa fopj.k ds i'pkr~] tc og cqfº ds fu;a=.k ds {ks= eas vkrk gS&
ek= rc vkRe{ks= vkSj ijk{ks= dk vuqHko djrk gSA dkj.k ;g gS fd ;g
vuqHko djus okyk] rks mldk ̂ eSa* gSA lk/kd igys gh ns[k pqds gSa fd ̂ eSa*_ eu
vkSj cqfº ds ;ksx ls mRiUu gksrk gSA
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ijktxr] cqfº ls ijs gSA

tc eu ijktxr esa fopj.k djrk gS&rc eu vkSj cqfº vyx gks tkrs gSaA

eu_ vius ij bfUÊ; txr ds iM+s gq, Nkiksa dks ysdj Hkkokrhr

{ks= vkSj fQj ijktxr esa fopj.k djrk gS&ftlls mlds T;knk

ls T;knk Nki feV ldsaA

eu ij iM+s gq, ;s Nki gh_ mls ek;k ds nyny esa Qalkrs gSaA vr% ek;k ds
nyny ls fudyus ds fy, mls yk[kksa ;k djksM+ksa ckj Hkkokrhr gksuk iM+rk gSA
bl rjg ls ge vklkuh ls le> ldrs gSa fd_ /;ku ds fuR; vH;kl
(Meditation) }kjk gekjs eu dh voLFkk dSls cnyrh gS\

^eSa*] ges'kk eu vkSj cqfº ds ;ksx ls mRiUu gksrk gSA

Hkkokrhr vkSj ijktxr esa eu ds fopj.k }kjk] eu vius esa ckj ckj vkRerRo
dks fijksrk gS&ftlls bfUÊ; txr esa fopj.k ds le; eu ij iM+s gq, T;knk ls
T;knk Nki] feV ldsaA D;ksafd ;s Nki ^ijktxr ds lw;Z* ds fy, ckny dk
dke djrs gSa vkSj blhfy, eu esa ijklq[k (Bliss) mHkj ugha ikrkA T;ksa T;ksa
Nki feVrs gSa&ijklq[k mHkjrk gSA bl rjg eu dh voLFkk cnyrh gS vkSj_ bl
rjg ls eu dk mRFkku gksrk gSA tc mRFkku ds ckn eu] cqfº ds lEidZ esa vkrk
gS&rc eu esa mHkjk gqvk ijklq[k] cqfº ij iM+s gq, Nki dks Hkh feVkrk gSA

cqfº ij iM+s gq, Nki gh] ek;k esa Qals gq, euq";ksa dh rjg rjg

dh fpUrk,a gaS vkSj eu ij iM+s gq, Nki] mlds vUnj lek, gq,

Mj gSaA

bl rjg ls ;g Li"V gks tkrk gS fd Mj vkSj fpUrkvksa ls eqDr gksus ds fy, &
eu dks Hkkokrhr {ks= esa ckj ckj Luku djuk gh gksxkA fQj ijk{ks= esa fopj.k
djuk gh gksxkA /khjs /khjs bl vH;kl ls gekjs eu dk mRFkku gksxk&vFkkZr~ eu esa
lek, gq, Mj de gksus yxsaxsA

Mj dk dkj.k] ges'kk 'kfDrghurk gSA

blfy, Mj ds de gksus ds lkFk&og vius eu esa ̂ mHkjrh gqbZ bZ'ojh; 'kfDr*
dks eglwl dj ldrk gSA

eu esa lek, Mj dk fpUrkvksa ls ?kfu"B lEcU/k gSA

blfy, Mj de gksus yxs vkSj fpUrk de u gks&;g rks lEHko gh ugha gSA bl
rjg ls vc ge ;g ns[ksaxs fd_ lk/kuk ds le; ge vius ^eSa* ds vgadkj esa
cnyko dks fdl izdkj ls vuqHko dj ldrs gSa\ ̂ eSa* dks vgadkj jfgr cukus
ds fy, & lr~;qx esa oSfnd f'k{kk lekt esa FkhA bl f'k{kk ds vk/kkj ij] cPps
cpiu esa gh vius xq#vksa ds lkFk ijktxr vkSj Hkkokrhr {ks= esa eu dks
fopj.k djkus esa flº gksus gsrq&yxHkx 25 o"kZ dh vk;q rd ekrk firk dk ?kj
NksM+dj xq#vksa ds lkFk jgrs FksA

vkRe{ks=_ vkRe rRo dk leqÊ gSA

vkRerRo esa lr~&fpr~&vkuUn ds xq.k dk bdV~Bkiu gSA tc vkRerRo_ eu

esa fijksrk gS&rks fpr~ mHkjrk gSA vFkkZr~ psruk mHkjrh gSA mHkjh gqbZ psruk dks og
vuqHko] dsoy rc dj ldrk gS&tc eu vkSj cqfº dk ;ksx gksrk gSA vFkkZr~
gekjk ̂ eSa* gesa vuqHko gksrk gSA bfUÊ; {ks= dh psruk LFkwy gksrh gSA

bl LFkwy psruk esa gh_ og vgadkj gksrk gS&tks euq"; dks nq[k igqapk

ldrk gSA Ë;ku ds le;] eu ,d pÿ esa ?kwerk gSA ;g cqfº ds fu;af=r {ks=
ls Hkkokrhr {ks= esa tkrk gSA fQj ijktxr esa okil vkrk gS&vFkkZr~ vfu;fU=r
fopkjksa esa jgrk gSA blds i'pkr~ og vius ̂ eSa* ds {ks= esa vk tkrk gSA vius
^eSa* ds {ks= esa og dqN ^lw{en'khZ* gksdj vkrk gSA bl ^lw{enf'kZrk* dk
vuqHko ,sls gksrk gS fd_ og vuqHko djrk gS fd mlds vanj ds fopkj
vfËkdrj lw{e {ks= ds fopkj gSaA lk/kd dks 'kkar {ks= vkSj lw{e {ks= ds
fopkjksa dk vuqHko rks rc gksrk gS&tc fopkj cqfº ds fu;a=.k esa gSaA blfy,
ys[kd dg jgk gS fd /khjs /khjs lk/kuk ds le; eu] viuh ̂ lw{enf'kZrk* dks
vuqHko djsxkA u, lk/kd ds fy, ;g vuqHko cgqr dfBu gksxkA ysfdu o"kks±
ls lk/kuk djus okys lk/kd dk ̂ eSa*] ijklq[k Hkh vuqHko djsxkA euq";] vius
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ds igys gh] lw{e txr esa FkkA ;g Li"V djrk gS fd_ mPp Lrj ds lk/kd dk
^eSa* Hkh lw{e txr esa fopj.k djus yxrk gS&tc fd NksVs Lrj ds lk/kd dk
eu] ek= LFkwy txr esa fopj.k djrk gSA

T;ksa T;ksa ^eSa* lw{e txr esa fopj.k djus dk vH;kl djus yxrk gS&

^eSa* vgadkj jfgr gksus yxrk gSA ftl vuqikr esa og vgadkj jfgr gks tkrk
gS&ek= mlh vuqikr esa] mlds thou esa ̂ gksuh* c<+rh gS vkSj ̂ djuh* de gksus
yxrh gSA euq"; rks dsoy mruk gh djrk gS&ftruk og gksus dks ns[k ugha ik
jgk gSA ;gh bl ckr dks Li"V djrk gS fd_ vkt fdlh lk/kd dh pkgs tks
voLFkk gks&ysfdu dHkh u dHkh rks og voLFkk vo'; vk,xh&tc dqN ikus
ds fy, djus dh ckr ugha gksxh_ ;|fi vius LoHkko ls dqN ns[kus lquus dh
nqfu;k esa&vFkkZr~ bfUÊ; txr esa rks og vkrk gh jgsxkA blh voLFkk dks dgrs
gSa fd_ vc lk/kd dh lkjh fÿ;kvksa esa bZ'oj fn[kk;h iM+ jgk gS\ mldk eu
ml lw{e {ks= esa jgus yxk&vFkkZr~ mldk ̂ eSa* bl lw{e {ks= esa jgus yxk fd_
mls vius pkjksa rjQ dh fÿ;k,a fnO;txr dh 'kfDr;ksa }kjk dh tk jgh gSa&;g
vuqHko gksus yxkA

≈ij ge yksxksa us ns[kk fd u, lk/kd Hkh f'k{kd ds crkus ij] eu esa

fu;fU=r {ks= vkSj fQlyu ds {ks= dks vyx vyx vuqHko dj ldrs

gSaA ek= lk/kuk esa yEcs vH;kl ds ckn gh oks vius ^eSa* esa cnyko vuqHko
djus ;ksX; gksrk gSA vr% eu esa fQlyu ds {ks= dh vuqHkwfr ds vk/kkj ij]
lk/kkj.k ls lk/kkj.k lk/kd Hkh bl ckr dks le> ldrk gS fd dc mldk eu
vkRe{ks= esa jgrk gS vkSj_ dc cqfº ds {ks= esa jgrk gS\

lk/kd nks izdkj ds gksaxs&

(1)  ,d os ftudk eu vkRe{ks= esa] vkRe{ks= dh tkx`fr ds lkFk fopj.k
djsxk&mUgsa vkRe{ks= dh 'kfDr vkSj Kku de le; esa] vf/kd feysxkA

(2)  nwljs os_ ftudk eu&fcuk vkRe{ks= dh tkx`fr ds vkRe{ks= esa fopj.k
djsxkA mUgsa yEcs vH;kl ds ckn Hkh ykHk de gksxkA

^eSa* dks Hkh cnyrk gqvk ns[k ldrk gSA ;fn og lk/kd gS&rc mls ;g Hkh
vuqHko gksxk fd ;g cnyko rks lk/kuk ds ckn vk;kA dgus dk vFkZ ;g gS fd_
eu dks fnO; {ks= esa fopj.k djkus okyh lk/kuk ls vk;kA lk/kuk djus ls
igys mls vo'; fo'okl Fkk fd_ og thou ds lkjs lq[k viuh cqfº vkSj
dfBu ifjJe }kjk ik;sxkA ;gh mldk vgadkj FkkA

/khjs /khjs mldk vgadkj VwVrk gS vkSj vgadkj jfgr ̂ eSa* dk tUe gksrk gSA

lekt ds T;knkrj yksx le>rs gSa fd gekjk ̂ eSa* gh gekjk vgadkj gSA ysfdu
ys[kd bl ys[k }kjk le>kuk pkgrk gS fd Lo;a ^eSa* nks izdkj dk gksrk gSA
bfUÊ; txr vkSj cqfº ds {ks= esa fopj.k djus okys O;fDr;ksa dks ;g xyrQgeh
gks tkrh gS fd_ thou esa euq"; lc dqN viuh cqfº vkSj dM+h esgur ls izkIr
dj ldrk gSA fdlh u fdlh va'k esa] euq"; dks ;g xyrQgeh vo'; jgrh
gSA

lR; ;g gS fd ;g fo'o cz„k.M ,d izdkj dk ^lq[k dk leqÊ* gSA bl
fo'o cz„k.M esa lkjs tho] uko dh rjg gksrs gSaA vFkkZr~ tho dks ek= v[k.M
lq[k fey tkus ij] og lq[klkxj ls ikj gks tk,xkA iw.kZ lq[k rks lcdks pkfg,A
lq[k ek= og gS&tks eu dks izlUu dj lds&;k ;g dgsa fd] lUrq"V dj ldsA
vgadkj ds va/ksjs ds dkj.k euq"; viuh cqfº dh enn ls bfUÊ; lq[k dk
lkËku izkIr djds] bl lq[k lkxj ls ikj gksuk pkgrk gSA

lk/kuk }kjk T;ksa T;ksa eu vkSj cqfº esa cnyko vkrk gS&bfUÊ; txr dk

^eSa* ̂ ijktxr dk Kku* ikdj ijktxr ds lq[k dk Hkksx djus yxrk gSA

bl ifjorZu ds lkFk lkFk og /khjs /khjs jke vkSj d`".k ds ^eSa*

dh vksj c<+us yxrk gSA nwljs 'kCnksa esa vgadkjjfgr ̂ eSa* dh vksj

c<+us yxrk gSA

ijklq[k_ eu dks ek= lw{e {ks= esa ys tkus dk iz;kl djrk gSA /khjs /khjs
vH;kl ls bl vkUrfjd f[kapko esa ck/kk dh eglwfl;r de gksxh vkSj_ euq";
lk/kuk ds le; eglwl djus yxsxk fd vc og Hkkokrhr ;k vfu;fU=r gksus



dqN fnuksa ds vH;kl ds ckn_ T;ksa T;ksa lk/kd esa vius ̂ eSa* ds mRFkku dh

tkx`fr gksxh & R;ksa R;ksa vkRe tkx`fr ds lkFk lkFk lk/kuk vklku gksus

yxsxhA dsoy ,sls lk/kd] /;ku ds le; eu dh xgjh 'kkUr voLFkk&v}Sr
dh vksj vxzlj gksus dk vuqHko vkSj prqFkZ psruk dk vuqHko djus ;ksX; gksaxsA
bl rjg ls ge ns[krs gSa fd 'kkL=ksa esa feys gq, 'yksd&

^f'koe~ 'kkUre~ v}Sre~ prqFkZe~ eU;rs vkREkk*

ds vk/kkj ij vkRe{ks= dks igpkuus dh fof/k&tks lk/kdksa dks crk;h_ ml
fofËk ds vk/kkj ij mPp Lrj ds lk/kdksa ds fy, vkRe{ks= dh tkx`fr mRiUu
djuk rks lEHko gksxk] ysfdu bl vad esa crk;h xbZ vkRe{ks= dh ifjHkk"kk ds
vk/kkj ij u, ls u;k lk/kd Hkh vkRe tkx`fr ds lkFk lkFk lk/kuk djus esa
lQy gks tk;sxkA mPp Lrj dk lk/kd] c<+rh gqbZ lk/kuk dh 'kkUr voLFkk ds
lkFk lkFk lw{e {ks= esa izos'k djusdh vuqHkwfr esa Hkh cnyko vuqHko djsxkA
;g vuqHkwfr] mlds ^eSa* dh gksxh vkSj mlds vk/kkj ij og vklkuh ls le>
ysxk fd mldk ̂ eSa* /khjs /khjs vkRek ds vkSj utnhd igqap dj & Hkkokrhr gksus
ds ;ksX; gks jgk gSA tks] ftrus lehi gksdj Hkkokrhr gksxk&mls mruk gh Li"V
vkRe n'kZu gksxkA

& & & & & & & & & & &
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thou_ jl dk Hk.Mkj
f'koe~] 'kkUre~] v}Sre~] prqFkZe~ eU;rs vkRekA

thokRek vkSj mlds {ks= dks ,d lk/kkj.k ls lk/kkj.k euq"; dSls igpkus\

vkRe{ks= dh tkx`fr ds lkFk lkFk vkRe{ks= esa fopj.k djds bfUÊ; txr esa
eu_ tc okil vkrk gS&rc thou mu lk/kdksa dh rqyuk esa T;knk lq[knk;h gks
tkrk gS&ftudk eu vkRe{ks= esa fopj.k rks djrk gS_ ysfdu tkx`fr ds lkFk
lkFk fopj.k ugha djrkA le; chrus ds lkFk lkFk lk/kd ds vUnj ̂ lw{enf'kZrk*
c<+us yxrh gS vkSj ;g ^lw{enf'kZrk* vkUrfjd txr ds lkjs Kku dk vk?kkj
gksrh gSA ys[kd us viuh lw{enf'kZrk ds vk/kkj ij vius 'kCnksa esa vkRek vkSj
^vkRek ds {ks=* dks igpkuus dh ckr crk;h vksj vc og crkus dk iz;kl
djsxk fd_ ijktxr dk vkRe{ks= vkSj vkRek&thou&jl_ gh ^dHkh u [kRe
gksus okys Hk.Mkj* gaSA

bfUÊ; txr dh vuqHkwfr;ksa ds vk/kkj ij gesa ;g Kku gks tkrk gS fd ;g

cz„k.M vuUr yksdksa esa caVk gSA vkdk'k ds vuUr rkjs] vuUr&LFkwy&yksd
gSa vkSj_ euq"; i`Foh yksd ij gSA ysfdu ;s lkjs yksd rks cz„yksd ls fudys
gSaA vr% vko';d gS fd lkjs yksd bl cz„yksd ls tqM+s gksaA euq";_ i`Foh
yksd ij jgrs gq,&cz„yksd ls tqM+k gqvk gSA dksbZ Hkh euq";] lk/kuk }kjk
^lw{enf'kZrk* c<+kdj vuqHko djus ;ksX; gks ldrk gSA ys[kd ds lkFk cgqr
fnuksa ls iz;klghurk dk vH;kl (Meditation) djus okys lk/kdksa dks Kkr gS
fd bfUÊ;txr dh gj fÿ;k&tks mlds }kjk gksrh gS_ mlds vUnj ds Hkko ls
tqM+h jgrh gSA ^fo'o cz„k.M* dh lkjh fÿ;k,a_ fdlh u fdlh izk.kh ds
ekË;e ls gh gksrh gSa&pkgs og izk.kh euq"; ds :i esa gks] ;k tkuoj ds :i esa]
;k ouLifr ds :i esa gksA

fÿ;kvksa dk foHkktu nks :i esa gks tkrk gSA djus okyh fÿ;k,a vkSj gksus

okyh fÿ;k,aA djus okyh lkjh fÿ;k,a_ fdlh u fdlh izk.kh dh cqfº ls
tqM+h gksrh gSa] ysfdu gksus okyh lkjh fÿ;k,a Lo;a izd`fr] ̂ gksus dh 'kfDr* ds
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ek/;e ls izkf.k;ksa }kjk] ;k ouLifr }kjk] ;k l`f"V ds nsoh nsorkvksa ds ek/;e
ls djk ysrh gSaA

,d lk/kkj.k euq";] izkf.k;ksa vkSj ouLifr txr dh ckr le>rk

gS&ysfdu nsoh nsohrkvksa dh ckr ugha le>rkA vr% ;gha ij le> ysrs gSa
fd izd`fr dh leLr cM+h cM+h 'kfDr;ksa dks gh bfUÊ; txr ds nsork dgrs gSaA
gekjs 'kjhj ds vUnj djksM+ksa ;U= ,d lkFk dke dj jgs gSa&tSls ek= fdlh
;U= ds ek/;e ls dksbZ viuk gkFk mBkus ;ksX; gS] ;k uhps djus ;ksX; gSA nwljs
'kCnksa esa gj rjg dh fÿ;k] tSls&ns[kuk] lquuk] Nwuk bR;kfn vkUrfjd txr ds
fdlh&u&fdlh ;U= ds }kjk gh gksrk gS vkSj_ ;s lkjs ;U= izd`fr dh 'kfDr;ka gh
gSa&;gh nsoh nsork dgykrs gSaA dqN ;U= gekjh bPNk ds vk/kkj ij vyx
vyx le; ij dke djrs gSaA ysfdu cgqr ls ;U=] gj le; fÿ;k'khy gSa&
ge pkgsa ;k u pkgsaA

mnkgj.k & 'okal dk pyuk] fny dk /kM+duk] [kwu dk nkSM+uk bR;kfnA u
ekywe fdruh rjg dh fÿ;k,a] 'kjhj ds vUnj gksrh gh jgrh gSa vkSj_ ;s lkjh
fÿ;k,a nsorkvksa ds ek/;e ls gksrh gSa & ,slk gh dguk Bhd gSA izd`fr ds
vUnj ftruh Hkh 'kfDr;ka gSa&os djus dh 'kfDr ds :i esa gksa] ;k gksus dh 'kfDr
ds :i esa & Hkkokrhr {ks= esa fLFkr fuxqZ.k fujkdkj cz„ ;k vkRek ls gh
fudyrh gSaA

;g vO;‰ ls O;Dr] ,d jl ds :i esa gksrh gSA gj thou esa

O;Dr 'kfDr;ka] blh jl dh nsu gSaA ,slk ,d thou jl dk

Hk.Mkj] gj tho ls tqM+k gSA

vPNh rjg le>us ds fy, ge viuk /;ku ouLifr txr dh vksj ys

tka; & rks ge ns[ksaxs fd_ i`Foh yksd ij lEiw.kZ ouLifr txr&i`Foh ij gh
gksrk gSA

i`Foh] nks rjg dh gksrh gS&catj vkSj mitk≈A

catj tehu dks Hkh [kkn ikuh nsdj mitk≈ cuk;k tk ldrk gSA ;fn fdlh

mitk≈ tehu dks fcuk [kkn ikuh fn, Qly mxkrs gh jgsa&rks og catj gks
tkrh gSA mitk≈ tehu esa tc ,d cht Mkyrs gSa&rks i`Foh dh mitk≈ 'kfDr
vkSj cht ds ;ksx ls] ,d rhljh 'kfDr iSnk gksrh gS&;g 'kfDr isM+ dk jl
(Sap) gksrk gSA

isM+ igys ls gh_ cht esa gSA

cht esa ls isM+ dks fudkyus ds fy,_ mu leLr fÿ;kvksa ds Kku dh vko';drk
gS&tks cht esa ls isM+ dks ckgj fudkyus esa l{ke gSaA bu fÿ;kvksa ds leLr
Kku dk bdV~Bkiu] ≈ij crk, gq, isM+ ds thou jl (Sap) esa gSA fcuk
fÿ;k ds Kku ds_ fÿ;k vlEHko gSA ftlds }kjk fÿ;k gksuh gS&;fn mlesa
fÿ;kvksa dk Kku iw.kZ ugha gS&rks fÿ;k ek= djus ls gksrh gSA ysfdu ftl izdkj
ls_ ;fn ,d fxykl esa ikuh Mkysa vkSj fxykl ikuh ls Hkj tk,&rks ikuh vius
vki fxykl ds ckgj vkrk gS&yk;k ugha tkrkA mlh izdkj ls fÿ;k ftl izk.kh
;k ouLifr ;k nsoh nsork ds ek/;e ls gksrh gS_ ;fn og fÿ;kvksa ds Kku ls
iw.kZ gS&rks mlds }kjk fÿ;k vius vki gksus yxsxhA og fÿ;k djsxk ugha&vFkkZr~

iw.kZ Kku ds Lrj ij_ fÿ;k dk Kku vkSj fÿ;k&,d lkFk gks tkrh gSaA

≈ij geus ns[kk fd_ i`Foh dh mitk≈ 'kfDr vkSj cht ds ;ksx ls] tks jl
mRiUu gksrk gS&ml jl esa mu leLr fÿ;kvksa dk Kku gS&ftuds }kjk cht ls
isM+ fudkyk tk ldrk gSA blhfy, cht vadqfjr gksdj_ tM+ dk :i /kkj.k
djrh gSA bu tM+ksa ds ek/;e ls ;g jl_ o`{k lEcfU/kr & vyx vyx fÿ;k,a
djus yxrk gSA ;s fÿ;k,a_ Lo;a bfUÊ;ka eglwl djrh gSaA /khjs /khjs o`{k cM+k
gksrk gS vkSj_ tc rd o`{k esa Qy vkSj_ Qy ds vUnj cht ugha vk tkrk&og
cM+k gh gksrk pyk tkrk gSA Qy esa ogh cht gS] ftl cht ls o`{k fudykA

,d cht ls vusd chtksa dk tUe gqvkA

izd`fr dk gh nwljk uke vuUr gSA

;g vuUr vius esa iw.kZ gksrk gS vkSj bldk xq.k gksrk gS fd_ iw.kZ ls iw.kZ fudys
vkSj_ fQj Hkh og vius esa iw.kZ gh jgsA
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ek= blh xq.k ds dkj.k fuxqZ.k fujkdkj {ks= ls vuUr lxq.k

{ks= dk fudyuk laHko gqvkA

o`{k dk Kku ,d lk/kkj.k euq"; dks Hkh gSA blhfy, mlds ek/;e ls
ys[kd us izd`fr dk ,d fu;e crkus vkSj le>kus dk iz;kl fd;kA fo'o
cz„k.M rks vuUr yksdksa esa caVk gS vkSj_ gj yksd esa ,d i`Foh vkSj ,d
vkdk'k vo'; gSA gj yksd dh i`Foh dk xq.k ,slk gh gksxk&tSlk ≈ij
le>k;k x;k gSA ;g Hkh ns[kk fd lc dqN cz„yksd ls gh fudykA cz„yksd_
lw{ere yksd gksus ds dkj.k&gj izk.kh ds vUnj gSA

gj yksd ds o`{kksa ds xq.k Hkh_ vyx vyx gh gksaxsA

cz„yksd ds o`{k gh_ izk.kh dgykrs gSaA izk.kh ds ikl 'kjhj vkSj eu gSaA eu
esa psruk gSA ;fn dksbZ Hkh euq"; viuh gFksyh ds fiNys Hkkx dks ns[ks&rks og
vius us=ksa ls dqN ulksa dks ns[krk gSA ;g fn[kk;h iM+rk gS fd_ bu ulksa dh
cukoV fcYdqy i`Foh yksd ds isM+ dh tM+ksa dh rjg gh gSA vkt dk foKku
gesa ;g Hkh crkrk gS fd_ ;s ulsa] vax vax esa QSyh gSaA buls vkSj lw{e] bfUÊ;
ls ijs ds {ks= esa Hkh ;s tM+s gSaA lw{ere ulksa dks Luk;q laLFkku (Nervous

System) dgrs gSaA Luk;q laLFkku_ isM+ :ih 'kjhj dh tM+sa gSaA bu ulksa dks
,d jl pkfg,A ek= ml jl esa 'kfDr gS fd_ 'kjhj esa LFkkfir vuUr ;a=ksa dks
lfÿ; j[k ldsA

ge ,d eksVjdkj [kjhn ldrs gSa] ysfdu mlds pyus ds fy, isV™ksy

vfr vko';d gSA blh izdkj ls izd`fr us 'kjhj esa vuUr ;a= LFkkfir dj
fn,_ ysfdu bu ;a=ksa dks pykus okyk rks ,d thou jl gksxkA ;g thou jl
v[k.M dh 'kfDr gSA blfy, ;g thou jl 'kjhj dks v[k.M LokLF; iznku
djus esa l{ke gSA gj 'kjhj] eu ls tqM+k gqvk gSA eu_ izd`fr dk ,d tM+
gksrk gSA ;g tM+_ thou jl ds ek/;e ls fÿ;k'khy gksrh gSA

;g jl_ lfPpnkuUn Lo:i gSA

bldk vFkZ ;g fudyk fd_ psruk dk vfLrRo iznku djus okyk lr~ vkSj_ eu

ds lq[k dh Hkw[k feVkus okyk&vkuUn_ nksuksa ges'kk gh psruk ds lkFk gSaA bu
rhuksa xq.kksa okyk jl_ thou iznku djus okyk jl gSA iz'u mBrk gS fd_ thou
fdls iznku djuk gS\

i`Foh yksd dk mnkgj.k nsrs le; geus ns[kk fd tehu dh

mitk≈ 'kfDr vkSj cht ds ;ksx esa] ml o`{k dk jl gS&ftls

cht esa ls isM+ fudkyuk gSA

fcYdqy blh izdkj ls eu_ cz„yksd dh tehu ds :i esa jgrk gSA eu dh
bPNk,a_ bl i`Foh ds cht ds :i esa ges'kk jgrh gSaA tc eu dks lfPpnkuUn
thou jl feyrk gS&rc bl jl dk ;ksx] bPNkvksa ls gks tkrk gSA

ftl izdkj ls cht esa iwjk isM+k gksrk gS&mlh izdkj ls bPNkvksa esa

bPNk iwfrZ lEcU/kh lkjh ifjfLFkfr;ka] igys ls jgrh gSaA

T;ksa T;ksa eu dks thou jl feyrk gS&eu dh 'kfDr vkSj eu dh bPNkvksa ds

;ksx esa osn gSA osn dk vFkZ gS&iw.kZ KkuA blesa bPNkvksa dks iwjk djus ls
lEcfUËkr lkjh ifjfLFkfr;ksa dks mRiUu djus okyh fÿ;kvksa dk iw.kZ Kku gksrk
gSA ge ≈ij igys gh ns[k pqds gSa fd tgka ij Kku iw.kZ gksrk gS&fÿ;k;sa Hkh Lo;a
iw.kZ gksus yxrh gSaA nwljs 'kCnksa esa

osn_ ^gksus dh 'kfDr* ds ek/;e ls thou esa ,slh ifjfLFkfr;ka

mRiUu djrs gSa&ftu ifjfLFkfr;ksa esa bPNkvksa dh iwfrZ dh {kerk

gSA

i`Foh ij ge ;g Hkh ns[krs gSa fd_ ftl fnu cht cksrs gSa&Qy mlh fnu ugha
fudyrk&le; vkus ij gh fudyrk gSA fcYdqy blh rjg ls] ftl fnu ls
jl vkSj bPNkvksa dk ;ksx gksrk gS&ml fnu ls le; chrus ds lkFk lkFk fujUrj
;ksx 'kfDr_ fÿ;k'khy jgrh gSA vkSj ek= le; vkus ij vyx vyx bPNkvksa
dh iwfrZ gks tkrh gSA ,sls thou jl dk Hk.Mkj] thokRek gS&tks gj euq"; ds
thou ls tqM+k gS vkSj_

ek= euq"; bruk HkkX;'kkyh gS fd LosPNk ls og deZ djus esa
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l{ke gS&ftl deZ ds ek/;e ls og ftruk thou jl pkgs&ys

lds vkSj ek= thou jl ds vk/kkj ij thou esa lc dqN izkIr

dj ldsA

ge lekt ds vf/kdrj yksxksa dk thou ns[kdj_ le> ldrs gSa fd fiNys] u
ekywe fdrus tUeksa ds deks± ds vk/kkj ij&gj euq"; ds eu esa igys ls vuUr
bPNk,a gSaA eu dks dsoy thou jl dh vko';drk gSA ;g thou jl dk ,d
xq.k_ lr~ gSA blh dkj.k bl lr~ dk Kku_ lr~;qx ds gj euq"; dks FkkA lekt
esa bl Kku dk mi;ksx Hkh FkkA nwljs 'kCnksa esa bl Kku ds mi;ksx dh f'k{kk]
lekt esa FkhA

≈ij geus ns[kk fd osn dgka ij gS\ vkSj osn D;k gS\

osn] thou jl vkSj bPNkvksa ds ;ksx esa gSA osn lEiw.kZ Kku gSA og Kku]

tks vO;Dr 'kfDr dks bPNkvksa dh iwfrZ ds fy, O;Dr dj ldsA blfy,
le>uk fdruk vklku gS fd_ bl Kku dh f'k{kk dk uke rks oSfnd f'k{kk gksuk
pkfg,A vFkkZr~ oSfnd f'k{kk dk vFkZ ;g gS fd_

og f'k{kk&ftlds ek/;e ls lekt dk gj euq";] vius vkRe{ks=

ls vius vkRe{ks= dh 'kfDr dks] 'kjhj dks LoLFk j[kus okys jl

ds :i esa iznku dj lds_ cqfº dks ruko jfgr j[kus okys jl

ds :i esa iznku dj lds vkSj eu dks gj rjg ds Mj ls eqDr

djus okyh 'kfDr iznku djus okys jl ds :i esa & Lo;a eu]

vius esa fijks lds&ftlls fd mlesa v[k.M izse mRiUu gks ldsA

bruh Js"B Lrj dh oSfnd f'k{kk_ lr~;qx esa FkhA ml ;qx ds cM+s cM+s pÿorhZ
jktk&tSls jktk n'kjFk vius cPpksa dks cpiu esa gh vius xq#vksa ds ikl thou
jl izkIr djus esa flº gksus gsrq&vius ?kj dk lkjk lq[k NksM+dj] xq#vksa ds lkFk
tkus ds fy, ck/; djrs FksA ftlls 25 o"kZ dh vk;q rd&os vuUr {ks= esa
vkSj vuUr Lrj rd] viuh bPNkvksa dks iw.kZ djus eas l{ke gks ldsaA blds
ckn gh os x`gLFk thou esa izos'k djrs FksA

,d euq"; dks lkbfdy lh[kuk gks&rks fl[kk;k tk ldrk gSA ysfdu
lh[kus okyk fdruk vH;kl dj ldrk gS&;g vyx vyx lh[kus okys ij
Hkh fuHkZj djsxkA HkhM+ esa lkbfdy pykus ;ksX; rks vf/kdrj lh[kus okys gks
tkrs gSaA ysfdu bruk flº dksbZ gh gksrk gS fd_ og lkbfdy ij gh Hkkstu djs
;k viuh fuÊk iwjh djs_ ;k ekSr ds dq,a esa lkbfdy pyk,A fcYdqy blh
izdkj ls] lk/kdx.k dks ;g ;kn j[kuk pkfg, fd f'k{kd dk dke rks ek=
f'k{kk nsuk gSA

flº gksuk_ mldh viuh {kerk ij gh fuHkZj djsxkA

iqjk.kksa esa Hkh vuUr mnkgj.k feyrs gSaA Êks.kkpk;Z ds f'k"; cgqr FksA ;g rks
vtqZu dh ckr Fkh fd_ mlus Êks.kkpk;Z ds lkjs Kku dks xzg.k dj fy;kA

;fn ge dfy;qx dk mnkgj.k pkgsa&rks ijegal ds lEidZ esa foosdkuUn ds
vykok dksbZ ugha vk;k&;g ckr xyr gSA ysfdu 'kk;n ijegal ls lc dqN
ys ysus dk tks n`<+ ladYi foosdkuUn esa Fkk&og fdlh vkSj esa ugha FkkA

geus ns[kk fd vkRerRo_ i`Foh :ih eu dk jl gSA

tgka eu gS&ogha izk.k gSa vkSj ogha thou gSA

'kjhj esa ls eu ds gVrs gh_ thou lekIr gks tkrk gSA

blhfy, bl vkRe rRo dks thou jl dgk x;k gSA

bl thou jl esa thou dh leLr lEHkkfor bPNkvksa dks iwjk djus okyh
fÿ;kvksa ds ̂ Kku dk bdV~Bkiu* gSA blhfy, dgrs gSa fd_

vkRek rks lc dqN ns nsus esa l{ke gSA

dkSu fdruk flº gks ldrk gS\ ;g O;fDrxr ckr gSA

fo'ks"k O;fDr vius vkRe{ks= ls fdruk jl ys ldrk gS\

dgka rd vius 'kjhj dks jksxksa ls eqDr j[k djds] cqfº dks ruko jfgr j[k
djds vkSj eu dks Mj jfgr j[k djds viuh bPNkvksa dh iwfrZ dh vksj
vxzlj gks ldrk gS&;g mldh viuh ckr gksxhA
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dfy;qx esa Hkh 'kadjkpk;Z] ijegal] foosdkuUn] xkSrecqº vkSj f'kjM+h ds lkabZ
ckck&,sls O;fDr gq,] ftUgsa bfrgkl dHkh Hkqyk ugha ik,xkA

,d lk/kkj.k lk/kd brus ≈ij dh ckr&Hkys gh u lksps_ ysfdu

og tgka ij Hkh gS&ogka ls fujarj vius dks mBkus dh ckr rks lksp

gh ldrk gSA

& & & & & & & & & & &

thou jl vkSj 'kkjhfjd pÿ
f'koe~] 'kkUre~] v}Sre~] prqFkZe~ eU;rs vkRekA

vkRek ,d thou jl dk Hk.Mkj gSA

thou cz„yksd dk isM+ gS] eu cz„yksd dh tehu gSA

;g tehu ijktxr esa gSA

Hkkokrhr {ks=] cz„yksd dk vkdk'k gSA

;g iwjk vkdk'k] vkUrfjd lw;Z ds :i esa gSA

bldk izHkko Hkkoksa ds {ks= esa tgka rd gS&ogka rd_ eu ds fQlyu ds rRo dk
Hk.Mkj gSA eu ds fQlyu dk rRo gh_ vkRe rRo gSA bls eu esa fijksus gsrq gh_
og ijk txr esa fopj.k djrk gSA bPNk,a_ eu esa igys ls (fiNys deks± ds
vkËkkj ij)] jgrh gSaA ftl vuqikr esa eu vius esa vkRerRo fijksus esa lQy
gks tkrk gS&mlh vuqikr esa bPNk iwfrZ lEcfU/kr ifjfLFkfr;ka] vius vki thou
esa cu tkrh gaSA eu_ Luk;q laLFkku ds Lrj ij 'kjhj ls tqM+k gqvk gSA Luk;q
laLFkku_ 'kjhj dh tM+ gSA vr% eu_ Luk;q laLFkku ds Lrj ij 'kjhj dks thou
jl iznku djrk gSA 'kjhj_ vkt ds oSKkfud vuqla/kkuksa ds vk/kkj ij&mUuhl
irks± esa caVk gSA gj irZ esa fLFkr 'kjhj ds gj d.k vkSj gj ;a= dks thou jl
pkfg,A

lekt esa cgq/kk ,slk ns[kk tkrk gS fd_ ,d isM+ dh ,d Mky ij tkyk yx
tkrk gS] ysfdu nwljh Mky esa ,slk ugha gksrkA ;g izekf.kr djrk gS fd isM+ dh
ml fo'ks"k Mky dks isM+ dk thou jl izkIr ugha gks jgk gSA fcYdqy blh izdkj
ls &

'kjhj ds dqN fo'ks"k vaxksa esa dqN leL;k;sa gks tkrh gSaA

blls Hkh ;g izekf.kr gksrk gS fd 'kjhj ds mu vaxksa dks thou jl ugha fey jgk
gS&;k_ ;g dgsa fd mu vaxksa dks fÿ;k'khy j[kus okys 'kjhj ds izkd`frd ;a=ksa
dks og jl ugha fey jgk gSA lR; ;g gS fd 'kjhj ds gj vax esa jl tkus ds
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fy, lkr njokts gksrs gSaA ;s 'kjhj ds pÿ dgykrs gSaA lekt ds vUnj 'kjhj
ds bu pÿksa dks [kksyus ls lEcfU/kr] fo'ks"k pÿksa ij /;ku dh lk/kuk Hkh tkuh
tkrh gSA pÿksa ij /;ku dh enn ls pÿksa dks [kksysa ;k ys[kd }kjk crk, gq,&

ek= iz;klghurk ds vH;kl (Meditation) }kjk 'kjhj ds gj

vax esa jl Hkstus esa lQy gksa]

/;s; nksuksa ckrksa dk ,d gh gSA dsoy jkLrs nks gSaA 'kjhj lw{e vkSj LFkwy irks± esa
caVk gqvk gS vkSj gekjh ≈ij dh Ropk mUuhloha irZ gSA ge lc vPNh rjg ls
tkurs gSa fd gekjs iwjs 'kjhj esa vyx vyx lw{e Lrjksa ij ulsa QSyh gqbZ gSaA

efLr"d] 'kjhj ds gj vax ls bUgha lw{e ulksa }kjk tqM+k gSA

dgus dk vFkZ gS fd bUgha ulksa ds ek/;e ls og 'kjhj ds d.k d.k dks
fÿ;k'khy j[kus esa leFkZ gSA

efLr"d dh lHkh ulksa essa thou jl dk izokg iz;klghurk ds

o"kks± vH;kl ds ckn gksus yxsxk&rks fuf'pr :i ls thou jl

dh bu lw{e ulksa esa tks izokg gS&mldh vuqHkwfr Hkh mls gksxhA

bu izokgksa esa dHkh dHkh dqN #dkoVsa Hkh og vuqHko djsxk vkSj mls dHkh ,slk
Hkh yxsxk fd_ ;fn og viuh xnZu ;k efLr"d dh eqÊk esa dqN ifjorZu yk,&
rks mls dqN T;knk lq[k izrhr gksxkA ,slk flQZ blfy, gksrk gS_ D;ksafd eqÊkvksa
ds {kf.kd ifjorZu ls thou jl ds izokg dh fLFkfr Hkh ifjofrZr gksxhA tc
lk/kd us lk/kuk 'kq: dh&rc bl rjg dh vuqHkwfr;ka ugha FkhaA ;fn dqN o"kks±
ds ckn ,slh vuqHkwfr;ka gksus yxrh gSa&rks ;g Li"V izek.k gS fd_ vc mlds
efLr"d ds pÿ [kqyus yx x,A pÿ [kqyus dk vglkl rks dsoy ;g crkrk
gS fd_ thou jl ds izokg esa tks #dkoV Fkh&og /khjs /khjs gV jgh gSA

blls ;g izekf.kr gksrk gS fd pÿ rks ,d rjg ds ;a= gSaA

ek= o"kks± ls thou jl dh izkfIr u gksus ds dkj.k] mu ;a=ksa esa tax yx x;h vkSj
blhfy, os lc cUn gks x,A ckgj ds lekt esa ,d lk/kkj.k ls lk/kkj.k euq";

Hkh ;g vuqHko djrk gS fd_ ;fn euq"; }kjk cuk;k gqvk dksbZ ;a= Hkh cgqr
fnuksa rd dke esa ugha yk;k tkrk gS&rks og Hkh Bhd dke ugha djrk gSA

^^thou D;k gS\** Hkkx&4 ds doj ij blh n`f"V ls lkrksa pÿ fn[kk,

x, gaSA bl doj dks ns[krs gh dqN lk/kdksa ds eu esa pÿ [kksyus dh izpfyr
lkËkuk lEcU/kh ckrsa] vius vki vkus yxrh gSa vkSj_ ,slk LokHkkfod Hkh gSA
ysfdu iqLrd ds bl doj }kjk ys[kd rks ek= bruk crkuk pkgrk gS fd_
lkËkkj.k euq"; ds 'kjhj ds ;s lkr njokts vf/kdrj cUn jgrs gSaA lekt esa
Ë;ku dh f'k{kk] ,d izfr'kr yksxksa ds ikl Hkh ugha gSA bls [kksyus ds fy;s pÿksa
ij ,dkxz djus dh fo|k cgqr vko';d ugha gSA

;gka ij ge /;ku dh dqN eq[; ckrsa crk nsaA

/;ku dk vFkZ gS&KkusfUÊ;] desZfUÊ; vkSj cqfº }kjk cus gq, txr dks NksM+
dj&vFkkZr~ esgur ds deZ okys {ks= dks NksM+dj iz;klghu {ks= & vFkkZr~ ftl
{ks= esa iz;kl vlEHko gS&eu fopj.k djsA ;g ,d lk/kkj.k euq"; dh
vuqHkwfr gS fd_ ek= cqfº ds {ks= esa mldk ̂ eSa* fÿ;k'khy gSA

bl ls Li"V gS fd eu_ ^eSa* jfgr {ks= esa fopj.k djsA

bl {ks= esa eu dk fopj.k gh_ thou jl dks vius esa fijksus dk deZ gSA bl
deZ ds vH;kl ds ckn tc og ̂ eSa* ds {ks= esa okil vk,xk&rc Luk;q laLFkku
dks thou jl iznku djsxkA lk/kdx.k igys ls gh tkurs gSa fd_ ̂ eSa* dh mRifr
bfUÊ;txr dh cqfº vkSj eu ds ;ksx ls gksrh gSA eu_ ckj ckj vius esa thou
jl fijksdj bfUÊ; txr esa okil vkrk gSA

bl rjg ls eu] viuh voLFkk dks mPp Lrj dk cukrk gSA

blds ckn og eu&cqfº dks ijktxr dk jl iznku djrk gS] ftlls cqfº dh
voLFkk Hkh mBrh gSA bl rjg ls ^eSa* dh voLFkk mBrh gSA ckSfºd Lrj dk
;g rdZ euq"; ds vuqHko ds Lrj ij gksuk pkfg,A o"kks± ls lk/kuk djus okys
lk/kd] bls bl izdkj ls vuqHko dj ldrs gSa&tc og iz;klghurk ds vH;kl
(Meditation) ij cSBsaxs&mudk eu] ,d pÿ esa fopj.k djsxkA mls irk gh
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ugha pysxk fd_ mldk eu] dc fQly x;k\ irk u pyuk&bl ckr dk
izek.k gS fd og fQly dj Hkkokrhr gks x;kA nwljh vuqHkwfr ;g gksxh fd_ irk
ugha fdruh nsj ls og fdu fdu fopkjksa esa ?kwe jgk FkkA

;g ijktxr esa] eu dk fopj.k gSA

irk rks dsoy rc yxrk gS&tc og cqfº ds vUrxZr fopkjksa esa okfil vkrk
gSA ;gh bfUÊ; txr vkSj ijktxr dk ckMZj gSA blds ckn eu fQj nwljs pÿ
esa vkSj fQj] rhljs pÿ esa tk,xkA ;fn ^eSa* dks vuqHko gksus yxs fd_
rqyukRed n`f"V ls ̂ eSa* dk fopj.k (tc fopkj] cqfº ds fu;a=.k esa gks)_ dqN
lw{e {ks= esa gks x;k &;k ;g dgsa fd dqN 'kkUr {ks= esa gks x;k&rks lk/kd dks
le> ysuk pkfg, fd vc mldk ^eSa* viuk mRFkku djds] cqfº ds vUrxZr
vkus dh voLFkk esa gks x;k gSA vH;kl ds lkFk lkFk mldk ̂ eSa* bfUÊ; txr esa
Hkh] ijktxr dh cqfº fijksdj jguk lh[k ysxkA mBs gq, lk/kd dh ;gh igpku
gSA

≈ij geus ^eSa* dh voLFkk esa cnyko ns[kkA ysfdu ;g cnyko 'kjhj ds
cnyko ds lkFk gh gksrk gSA dgus dk vFkZ ;g gS fd_ T;ksa T;ksa jl (Sap)
'kjhj ds gj vax esa igqapus yxrk gS&;g jl 'kjhj esa ml yksp dks okil ykrk
gS&tks yksp cpiu esa lcds ikl gksrh gSA ek= vk;q c<+us ds lkFk lkFk 'kjhj
ds d.k d.k dks jl u feyus ds dkj.k] yksp de gksus yxrk gSA nqckjk jl
feyus ds dkj.k] fQj ls yksp vkus yxrh gSA yksp dk [kRe gksuk&pÿksa ds
T;knk tdM+ dj cUn gks tkus esa enn djrk gSA yksp okil vkus ds lkFk lkFk
/khjs /khjs pÿ [kqyus yxrs gSaA

vc lk/kdx.k T;knk vPNh rjg le> ldsaxs fd_ vlfy;r esa ;s pÿ

thou jl izokfgr djus ds njokts gSaA jl ds izokg & vFkkZr~ pÿksa ds
[kqyus ds lkFk lkFk ,d fo'ks"k vuqHkwfr gksrh gSA og ;g fd_ ek= yksp dk
c<+uk gh cgqr lq[knk;h gSA

;g vuqHkwfr_ rc gksrh gS&tc ̂ eSa* vius LoHkko ls lw{e txr esa

izos'k djus yxrk gSA

;g LokHkkfod /;ku gSA /;ku dk vFkZ] ek= ijktxr esa fopj.k gSA eu_
bfUÊ; txr ls ijktxr dh vksj tk jgk gS & vFkkZr~ ̂ eSa* 'kkjhfjd Lrj ij dqN
#dkoV eglwl djrk gSA ml #dkoV dks gVkus ds fy, 'kkjhfjd Lrj ij dqN
LokHkkfod iz;kl gksus yxrs gSaA ;s iz;kl #dkoV dh vuqHkwfr ds dkj.k gSa vkSj
#dkoV dks gVkuk] lq[knk;h gSA dgus dk vFkZ ;g gqvk fd_

bl fÿ;k esa dksbZ iz;kl ugha gSA cfYd bl fÿ;k dks jksdus esa gh

iz;kl gSA

blhfy, ys[kd dk dguk gS fd_ ;g rks iz;klghurk dk Hkkx gSA ,slk] 'kjhj
dh vyx vyx irks± esa jl ds izokg ds le; gksxkA bl rjg ls thou esa
vkuUn (Bliss)] vFkkZr~ NBk lq[k&'kkjhfjd Lrj ij Hkh lk/kd bls eglwl
dj ldrk gSA ;g nwljh ckr gS fd_ ,slk o"kks± lk/kuk djus okys lk/kdksa ds
lkFk gh gksxkA

i`Foh ij isM+ ges'kk ≈ij gksrk gS] ysfdu isM+ ds jl dk Hk.Mkj (tM+)

i`Foh ds uhps gksrk gSA ;fn fdlh dks fdlh pht dk fuekZ.k djuk gS&rks ftu
rRoksa ds ek/;e ls og fuekZ.k djuk gksrk gS&og mu rRoksa dks tqVkrk gSA vc
tjk isM+ ds thou dh vksj viuk /;ku ys tk,a&isM+ ds vax vax ds fuekZ.k ds
fy, izd`fr ds ikl_ ek= isM+ dk thou jl gSA

vr% ;g Li"V gS fd dsoy thou jl dh rjaxksa vkSj LiUnuksa

}kjk gh_ isM+ ds vax vax dk fuekZ.k gqvk gSA

fcYdqy blh izdkj ls_ tc ,d efgyk xHkZ /kkj.k djrh gS&vFkkZr~ tho us
'kjhj /kkj.k djuk 'kq: fd;k&ml le; 'kjhj /kkj.k djus ds fy,&dsoy tho
esa psruk ds LiUnu gksrs gSaA ,slk ys[kd blfy, dgrk gS&D;ksafd ftl le;
xHkZ /kkj.k gksrk gS&ml le; Lo;a efgyk ds fy, xHkZ /kkj.k djus dk vuqHko
vlEHko gSA le; chrus ds lkFk lkFk tho esa psruk dk mHkkj gksrk gSA bl
mHkkj dh rjaxksa ds LiUnu ls /khjs /khjs efgyk dks xHkZ dh vuqHkwfr gksrh gSA blh
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vk/kkj ij ys[kd dgrk gS fd_ 'kjhj /kkj.k djus ds fy,&ml le; tho ds
ikl ek= psruk ds LiUnu gksrs gSaA blls ;g izekf.kr gksrk gS fd_ euq"; dk
'kjhj vkSj mlesa LFkkfir vuUr ;U=&ftUgsa ge nsoh nsork dgrs gSa] nwljs 'kCnksa
esa 'kjhj esa fLFkr vuUr nsoh nsorkvksa dh mRifŸk Hkh_ psruk ds LiUnuksa ls gh
gksrh gSA bl psruk dh mRifŸk] ek= thou jl ls gksxhA

D;ksafd thou jl lfPpnkuUn gSA

Lo;a vkRek] fuxqZ.k fujkdkj gSA fuxqZ.k fujkdkj dk vFkZ gS fd_ og dqN ugha
gSA jlk;u 'kkL= dk fu;e ;g gS fd_ tc ,d ls T;knk phtsa jklk;fud
izfÿ;k }kjk ,sls feyrh gSa fd gj oLrq viuk xq.k [kks ns&rks dksbZ ubZ pht
feyrh gS&ftlesa iqjkuh phtksa dk dksbZ xq.k u gksA

mnkgj.k ds fy,_ tc gkbM™kstu vkSj vkWDlhtu esa jklk;fud fÿ;k gksrh
gS&rc ikuh curk gSA ikuh esa ogh gkbM™kstu vkSj vkWDlhtu fudy ldrs gSa_
ysfdu tc rd og ikuh gS&mlesa vkWDlhtu ;k gkbM™kstu dk dksbZ xq.k feyuk
lEHko ugha gSA nks rRoksa ls feydj tc rhljh oLrq dk fuekZ.k jklk;fud
fÿ;k }kjk gqvk&rks mls ;kSfxd dgrs gSaA ys[kd] lk/kdksa dks ;g le>kuk
pkgrk gS fd_ tc fo'o cz„k.M ds lkjs rRo dh lfU/k Hkkokrhr {ks= esa gksrh
gS&rc ,d ;kSfxd mRiUu gksrk gS&ftlesa dksbZ xq.k vkSj vkdkj ugha gksrkA

fuxqZ.k fujkdkj dks cz„ dgrs gSaA

;gh dkj.k gS fd bl cz„ ls] gj pht fudyus dh lEHkkouk jgrh gSA ≈ij
ge igys gh ns[k pqds gSa fd_ ;g cz„ dh 'kfDr gh&thou jl gSA lfPpnkuUn
xq.k rks eu esa fijksus ij gS] vU;Fkk mlesa vuUr xq.k fijks;s gq, gSaA

;g izekf.kr gS fd_ lr~&fpr~&vkuUn esa gh vuUr xq.k gSaA

;fn bu rhu esa vuUr gSa&rks fuf'pr~ :i ls ,d esa Hkh ̂ vuUr* gSA blh dkj.k
psruk ds LiUnu_ 'kjhj vkSj 'kjhj ds vUnj LFkkfir&vuUr ;U=ksa dks mRiUu
djus esa leFkZ gSA bls rks ek= mRiUu djus okyh fÿ;kvksa ds Kku dh
vko';drk gSA

,sls iw.kZ Kku dks gh osn dgrs gSaA

vr% iw.kZ Kku mRiUu gksus dh lEHkkouk rks dsoy ogha gS&tgka ij Lo;a cz„ gSA
vFkkZr~ dqN Hkh ugha gSA dksbZ Hkh vkdkj ugha gSA dksbZ Hkh xq.k ugha gSA

ge ≈ij igys gh ns[k pqds gSa fd xHkZ /kkj.k esa fdlh Hkh xq.k ;k vkdkj dh
vuqHkwfr] efgyk dks vlaHko gSA bl rjg ls ;g Li"V gS fd xHkZ esa_ 'kjhj /kkj.k
djus ds igys fcYdqy ogh ifjfLFkfr;ka gSa&tgka ls lkjs Kku dh lEHkkouk gSA
bl iw.kZ Kku dks_ ek= psruk ds LiUnuksa ds ek/;e ls 'kjhj dk vax vax cukuk
gSA blhfy, ,slk laHko gksrk gSA

lekt dk gj izk.kh] izd`fr ds bl fu;e dks tkurk gS fd ek= cukus

okyk gh_ mlds [kjkc gks tkus ds ckn&mls iw.kZ :i ls u;k djus esa

leFkZ gSA cukus okys dk vFkZ gS&cukus okys dh 'kfDrA ≈ij geus vPNh rjg
ns[kk fd_ lc dqN cukus okyk ^thou jl* gSA thou jl] viuh psruk ds
LiUnu ls gh lkjs fuekZ.k djrk gSA vr% euq"; ;fn psruk dks vius eu esa
mHkkj dj_ 'kjhj ds lkjs njoktksa dks [kksydj&'kjhj ds vax vax esa psruk dks
izokfgr djus dh dyk esa iw.kZ :i ls fuiq.k gks x;k&rks mlds thou esa iw.kZr%
psruk ygjkuh gh iM+sxhA

& & & & & & & & & & &
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vkRe tkx`fr
f'koe~] 'kkUre~] v}Sre~] prqFkZe~ eU;rs vkRekA

vkRe{ks= dh vuqHkwfr] ,d lk/kkj.k ls lk/kkj.k lk/kd] eu ds fQlyu ds
rRo ds Kku }kjk dj ldrk gSA mPp Lrj ds lk/kd dk ^eSa*] vkRe{ks= dh
vuqHkwfr vkSj ckjhd n`f"V ls eu dh 'kkar ls 'kkar voLFkk ds lkFk ^v}Sr ds
{ks=* esa izos'k djrs gq, ^prqFkZ psruk* ds :i esa izxV dj ldrk gSA ;fn
lkËkd dk eu ;k ̂ eSa*_ vkRe{ks= dh tkx`fr ds lkFk fopj.k djsxk&rks fuf'pr
:i ls vkReKku_ mu lk/kdksa dh rqyuk esa tYnh gksxk&ftudk eu ;k ^eSa*
vkRe{ks= esa fcuk vkRe{ks= dh tkx`fr ds lkFk] fopj.k djrk gSA

tkx`fr_ dsoy tkxrs le; c<+k;h tk ldrh gSA

ftl O;fDr dh tkx`fr c<+us ds ekxZ ij ugha gS&ml O;fDr dh tkx`fr le;
chrus ds lkFk lkFk de vo'; gksxhA fo'o cz„k.M dk leLr Kku_ ek=
euq"; dh tkx`fr esa gSA ftl Lrj dh tkx`fr gksrh gS&mlh Lrj dk Kku gksrk gSA
;fn euq"; ds ikl dksbZ 'kfDr gS vkSj_ ml 'kfDr dk Kku ugha gS&rks 'kfDr ds
Kku dh deh esa] ;g fuf'pr gS fd euq"; 'kfDr dks [kks,xkA 'kfDr c<+kus ds
fy,_ 'kfDr ds lkFk lkFk 'kfDr dk Kku Hkh vko';d gSA bl lR; dks vuqHko
djus ds fy,] ge ckyd ds thou dh vksj /;ku nsa&rks ge ns[krs gSa fd_
ckyd esa bPNk 'kfDr ds :i esa vikj vkRe'kfDr gksrh gSA

blh dkj.k lekt esa ckyd] HkxokuLo:i dgs x, gSaA

ysfdu bu ckydksa dks viuh 'kfDr dk Kku ugha gksrkA nqHkkZX;iw.kZ ckr ;g gS
fd_ izd`fr Kku ds lkFk tUe ugha nsrhA ek= lr~;qx esa_ cky voLFkk ls gh bUgsa
bl Kku dh izkfIr dh f'k{kk fey ikrh gSA izd`fr_ 'kk;n Kku ds lkFk tUe
blfy, ugha nsrh&ftlls vyx vyx ;qxksa esa cky voLFkk dh 'kfDr lEcfUËkr
Kku dh f'k{kk ds vk/kkj ij gh ;qx cny ldsaA 'kk;n ;gh ;qx ds pÿ dk
dkj.k gSA

?kksj dfy;qx esa lr~ dh f'k{kk&ftls oSfnd f'k{kk dgrs gSa_ dk

lekt ls yksi gks tkrk gSA

dgus dk vFkZ ;g gS fd_ vf/kdrj yksxksa dks ;g f'k{kk ugha izkIr gks ikrhA
iw.kZ:i ls rks ;g f'k{kk fdlh Hkh ;qx esa yksi ugha gksrhA ;qxksa dk pÿ gesa ;g
Hkh crkrk gS fd_ ?kksj dfy;qx ds i'pkr~ gh&lr~;qx dk mn; gksrk gS&vFkkZr~
dfy;qx esa gh_ bl fo|k dh f'k{kk iz.kkyh dk iquxZBu] lekt esa vkjEHk gks
pqdk gSA

izR;sd ckyd] bl bPNk 'kfDr ls Hkjiwj gksrk gSA

vkt ds lekt dh vksj ge ns[ksa&rks vk;q c<+us ds lkFk lkFk euq"; ds thou
esa nq%[k c<+rs gh pys tkrs gSa vkSj cq<+kis esa rks bruk nq%[k jgrk gS fd cq<+kik vkus
ds igys gh mlds nq%[k ls cpus dh lrdZrk ykus yxrs gSaA vkt ds lekt dh
;g vuqHkwfr] mijksDr crk, gq, lR; dh iqf"V djrk gSA

o"kZ 1985 ls ys[kd us bl fo|k dk izlkj lk/kdksa ds chp fd;kA vius
fopkjksa vkSj Kku dks_ /;ku if=dk ds ek/;e ls 1990 ls ykuk 'kq: fd;kA bZå
2000 esa tuojh ls vkRek vkSj vkRe{ks= dh vuqHkwfr lEcfU/kr ckrsa] lk/kdksa
dks crkus ds ckn] bl ys[k esa vkRe{ks= dh tkx`fr dks le>kus dk iz;kl bl
ijke'kZ ds lkFk dj jgk gS fd_ iz;klghurk dk vH;kl (Meditation) djrs
gq, lk/kd dk eu ;k mldk ^eSa*_ ijk{ks= esa ijk{ks= dh tkx`fr ds lkFk gks
tk;&rks lk/kd esa vkReKku vf/kd vklkuh ls mHkjsxkA lksus vkSj tkxus dk
vFkZ] lekt ds lk/kkj.k ls lk/kkj.k euq"; le>rk gSA og ;g Hkh tkurk gS fd
og &

ftruh nsj lksrk jgrk gS] mruh nsj mls u rks KkusfUÊ; vkSj

desZfUÊ; dh nqfu;ka dk dksbZ Kku gksrk gS vkSj u gh] mls ijktxr

dk dksbZ Kku gksrk gSA

lksdj mBus ds ckn mls mu 'kfDr;kas ds mHkjus dk vkHkkl gksrk gS&tks fÿ;k ds
le; esgur ds dkj.k lekIr gks x;h FkhaA



127 128

;s 'kfDr;ka] ek= ijktxr dh /kjksgj gSaA

bu 'kfDr;ksa dh izkfIr bl ckr dk izek.k gS fd_ ;|fi bfUÊ; txr vkSj
ijktxr esa ls fdlh Hkh {ks= esa og tkx ugha jgk Fkk&fQj Hkh og  &

lksrs le; ijktxr esa gh FkkA

bl ckr dks ge vkSj foLrkj ls le>rs gSa&tks Hkh ok;qe.My esa gS&mldk 'kjhj
lksrs le; vkSj tkxrs le; Hkh ok;q dk lsou dj ysrk gS&mls djkuk ugha
iM+rkA blh izdkj ls ftldk eu_ lksrs gq, Hkh ijktxr esa pyk tk,xk & mlds
eu esa ijktxr dh 'kfDr fijks tk,xhA blds fy, mls dqN Hkh ugha djuk gSA
bldh iqf"V bl ckr ls gksrh gS fd

tc Hkh og xgjh fuÊk ds ckn mBrk gS&mls ,d fo'ks"k lq[k vkSj

vkUrfjd txr dh 'kkjhfjd] ekufld vkSj ckSfºd 'kfDr;kas

dk mHkkj vuqHko gksrk gSA

ysfdu ;fn mls bl mHkjh gqbZ 'kfDr dk Kku ugha gksxk&rks fuf'pr :i ls vk;q
c<+us ds lkFk lkFk ;g mHkkj Hkh de gksrk tk,xk vkSj euq"; dk eu] cqfº]
'kjhj&{kh.k gksrk pyk tk,xkA ;g Depression dk dkj.k gksxkA

geus ns[kk fd thou] nq%[k ls lq[k dh vksj eqM+s&blds fy, ijktxr dh

'kfDr dk Kku vfuok;Z gSA Kku] ek= tkx`r voLFkk esa lEHko gSA ftl
{ks= dk Kku pkfg,] ml {ks= esa euq"; dh tkx`fr vko';d gSA bl lR; dh
iqf"V ds fy, lekt ds euq";ksa ds thou dh vksj /;ku ys tk,a&rks gesa Kkr
gksxk fd vyx vyx euq";ksa dks vyx vyx fo"k;ksa dk Kku gSA ftl fo"k;
dk Hkh Kku gS&og vo'; ml {ks= esa fuR; dqN ?k.Vksa ds fy, cgqr fnuksa rd
tkx`r voLFkk esa jgus dk vH;kl dj pqdk gSA fo"k;] fdlh fo|k dk gks ;k
fdlh fÿ;k ds Kku dk&;fn og tkx`r voLFkk esa bfUÊ; txr esa gS&rks bfUÊ;
txr dk fdlh ,d fn'kk dk Kku rks mls gks ldrk gS] ysfdu gj fn'kk dk Kku
ugha gks ldrkA D;ksafd bfUÊ; txr dh cqfº dh lcls cM+h detksjh ;g

gS fd_ og ,d le; esa dsoy ,d fn'kk esa fÿ;k'khy jgrh gSA bldk

ifj.kke ;g gksrk gS fd ml fn'kk ds vykok bfUÊ; txr esa ftruh fn'kk,a
gSa&muesa ls fdlh Hkh fn'kk esa mldh tkx`fr ugha jgrhA nwljs 'kCnksa esa ;g dgsa
fd_ ckdh lc fn'kkvksa esa og dsoy lksrk jgrk gSA ge tkurs gSa fd gekjk
efLr"d tkx`r voLFkk esa nwljh rjg dke djrk gS&vFkkZr~ Kku ysrs le;
nwljh rjg dke djrk gS vkSj Kku u ysrs le; nwljh rjg dke djrk gSA gekjs
efLr"d esa] u ekywe fdrus ;a= lkFk lkFk fÿ;k'khy jgrs gSaA

ek= bfUÊ; txr esa tkxus vkSj vius esa lksus okys O;fDr;ksa ds

efLr"d esa tks ;U= yxs gSa&os fdlh ,d fn'kk esa tkxus dk dke]

o"kks± djrs jgrs gSa\

ckdh fn'kkvksa esa o"kks± rd u tkxus dk dke djrk gS&bl dkj.k ftu fn'kkvksa
ds {ks= dh tkx`fr dk iz;ksx ugha gksrk&mu fn'kkvksa ds tkx`fr lEcU/kh ;U=ksa esa
tax yx tkrk gSA bl rjg ls ns[kuk fdruk vklku gS fd_ thou ds lq[k&tks
ek= vyx vyx fn'kkvksa ds tkx`fr ls tqM+s gSa&fdlh ,d fn'kk esa feyus
yxrk gSA ,slh fn'kk,a T;knk gSa] ftuds lq[k dks og [kksus yxrk gSA blhfy,
thou vius vki_ vk;q c<+us ds lkFk lkFk nq%[k dh vksj pyus yxrk gSA
lekt ds vf/kdrj euq";ksa dks ;g xyrQgeh gS fd_ fdlh ,d fn'kk dk
lq[k&fo'ks"k :i ls lkekftd /ku dk lq[k c<+us ls_ thou ds leLr lq[k fey
tk;saxsA lR; ;g gS fd_ lq[k ek= thou ds mu igyqvksa dks feyrk gS&ftu
igyqvksa dh tkx`fr cuh jgrh gSA

lq[k dk lEcU/k gekjh tkx`fr esa mits gq, Kku ls gS&bl lR; dh

tkudkjh lekt ls yqIr gks x;h gSA

;g fo'o cz„k.M_ LFkwyrk vkSj lw{erk dh n`f"V ls pkj Hkkxksa esa caVk

gqvk gS %&

(1)  esgur ds lkFk KkusfUÊ;ksa vkSj desZfUÊ;ksa dk {ks=A

(2)  esgur lEcU/kh ek= fopkjksa dk {ks=]

(3)  esgur ls ijs fopkjksa dk {ks= vkSj
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(4)  fopkjksa ls ijs dk {ks=

esgur lEcU/kh fopkjksa dk {ks=] esgur ds lkFk bfUÊ; txr ds {ks= vkSj esgur
ls ijs fopkjksa ds {ks= dk ckMZj gSA bl rjg ls ge bu pkj {ks=ksa dks rhu {ks= Hkh
dg nsrs gSa&

(1)  esgur lEcU/kh fopkj ;k fÿ;kvksa dk {ks=]

(2)  esgur ls ijs fopkjksa dk {ks= vkSj

(3)  fopkjksa ls ijs dk {ks=A

gj LFkwy esa lw{e fojkteku gS&blfy, bfUÊ; txr dh izkd`frd 'kfDr;ka &
lw;Z] pUÊ] uHk esa vuUr rkjs_ jkf'k;ka] ekSle] i`Foh dk xq#Rokd"kZ.k 'kfDr
bR;kfn ds lw{e Hkkx rks euq"; ds ijktxr esa mifLFkr gSaA

ijktxr_ vFkkZr~ esgur ls ijs fopkjksa ds {ks= esa&;k fopkjksa ls

ijs {ks= esa tkxuk gh] vius vki esa tkxuk gSA

;k ;g dgsa fd viuh thokRek esa tkxuk gS vkSj tc rd euq"; vius esa tkxus
dk le; ugha fudkysxk&og dHkh u [kRe gksus okyh 'kfDr ds Hk.Mkj&vkRek
dk Kku ugha ik ldsxkA ftls bldk Kku ugha gksxk&mls bl {ks= dh 'kfDr dk
ykHk Hkh ugha feysxkA vius esa tkxus dk vFkZ gS fd og ek= fopkjksa ds {ks= esa
tkx jgk gS & KkusfUÊ;ksa vkSj desZfUÊ;ksa ds {ks= esa ugha tkx jgk gSA tks O;fDr
,dkUr vkSj va/ksjs esa vka[k cUn djds] ek= fopkjksa ds {ks= esa tkx jgk gS&og
bl ckr dks vuqHko dj jgk gS fd mldh tkx] fÿ;kvksa ds {ks= esa ugha gSA
fopkjksa ds {ks= esa tkxrs tkxrs] og ijktxr esa pyk tkrk gS&ysfdu mls irk
ugha pyrk fd og dc x;kA ysfdu og ;g Hkh ugha ekurk fd og lks x;kA
;g bl ckr dk izek.k gS fd og ̂ ijk ls ijktxr* esa tc x;k&rc Hkh tkx jgk
FkkA ogka ls ykSVdj tc ijktxr esa vk;k&rc Hkh tkx jgk Fkk&vFkkZr~ lEiw.kZ
vkUrfjd txr esa og tkx jgk FkkA ys[kd ds lkFk nl iUÊg o"kks± ls vH;kl
(/;ku) djus okys lk/kdx.k ;g Hkh vPNh rjg ls vuqHko djrs gSa fd_ bl
{ks= esa tkxrs le;&tkx dh fn'kk cqfº }kjk dkQh le; ds fy, fdlh ,d

fn'kk esa ugha jgrh_ vFkkZr~ og lkjh fn'kkvksa esa fcYdqy bl rjg ls tkx`r jgrk
gS&tSls ,d gh lw;Z ls fdj.ksa vuUr fn'kkvksa esa fudyrh gSaA fcYdqy blh
izdkj ls

vius esa tkxus okys O;fDr ds vkUrfjd {ks= ls tkx`fr dh

fdj.ksa] ijktxr dh gj fn'kk esa vkrh gSaA

≈ij ge ns[k pqds gSa fd izd`fr dh cM+h cM+h 'kfDr;ka&ftUgsa ge bfUÊ; txr
esa ns[krs gSa] mudk lw{e Hkkx] ijktxr esa gSA vFkkZr~ vius esa tkxus okys O;fDr
dk Kku] rks iw.kZ cz„k.M dk Kku gksxkA ;g Kku bruk cM+k gS fd iw.kZ tkx`fr
iSnk djus ds fy,] gesa vius esa tkxus dk fdruk vH;kl djuk iM+sxk&crkuk
vR;Ur dfBu gSA

vius esa tkx`fr D;k gS\ vkSj bldk jkLrk D;k gS\

tkxuk rks lk/kdksa dks Lo;a gSA ge ckgj dh nqfu;ka esa ,sls Hkh ns[krs gSa fd

fl[kkus okyk dqN fl[kk nsrk gS&ysfdu lh[kus dh voLFkk,a rks vyx vyx
jgrh gh gSaA fcYdqy blh izdkj ls bl oSfnd f'k{kk dk jkLrk fn[kkuk] ys[kd
dk drZO; gSA ysfdu bl vksj vkxs c<+us ds fy, vyx vyx O;fDr;ksa dh
Ëkkj.kkvksa esa vyx vyx voLFkk dh n`<+rk rks vo'; gksxhA blh n`<+rk ds
vk/kkj ij dksbZ tYnh vkxs c<+sxk vkSj dqN lk/kd ,sls Hkh gksaxs&tks dsoy /khjs
/khjs gh vkxs c<+saxsA fQj Hkh bl jkLrs ij vH;kl djrs gq,_ ;fn dksbZ ys[kd ls
lEidZ cuk, j[k djds mldh enn ysuk pkgsxk&rks viuh 'kfDr ds vuqikr
esa og mldh enn vo'; djsxkA

vkRe Kku dk jkLrk vius vki esa tkxuk gSA

bfUÊ; txr ds fdlh {ks= esa tkxus ls] vkRe tkx`fr ugha gksrhA

;fn lekt ds lk/kkj.k euq"; ds thou dh vksj /;ku ys tk,a&rks irk pyrk
gS fd vf/kdrj yksx lksrs rks vius vki esa gSa] ysfdu dsoy viuh cqfº }kjk
crk, gq, bfUÊ; txr dh dqN fo'ks"k fn'kkvksa esa gh tkxrs gSaA ifj.kkeLo:i
lekt ds izfrf"Br euq"; os gSa&ftuesa bfUÊ; txr ds fdlh fo'ks"k fn'kk dh
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eu] Luk;q laLFkku ds Lrj ij tqM+k jgus ds dkj.k] isM+ :ih

'kjhj dh tM+ksa dks ^ijk dh 'kfDr* iznku djsxkA

ftlls gekjs 'kjhj dh vyx vyx irks± dh ulksa esa&fo'ks"k :i ls efLr"d dh
ulksa esa] bfUÊ; ls ijs dk lq[k eglwl gksxkA ,ssls vuqHko_ bl ckr ds izek.k gaS
fd gekjs ̂ eSa* ds vuqHko&bfUÊ; {ks= esa jgrs gq, cnys gq, Hkh gSa & vFkkZr~ gekjs
^eSa* esa pkSFkh psruk tkx`fr gks jgh gSA ;g psruk ijk psruk gS &

gesa crkrk gS fd gekjs ^eSa* dh voLFkk Hkh cny jgh gSA

^eSa* dh voLFkk cnyus dk dkj.k] eu esa mHkjrk gqvk lr~&fpr~&vkuUn vkSj
^eSa* dh psruk tkx`r gksxhA ^eSa* dh psruk dh tkx`fr esa] /khjs /khjs fo"k;kas ds
{ks= dh cqfº ij] ^ijk dh cqfº* gkoh gks jgh gSA /khjs /khjs bfUÊ; txr dh
cqfº] ijktxr dh cqfº ij lefiZr gksus yxrh gSA ;g prqFkZ psruk dk vuqHko
gSA ge ≈ij ns[k pqds gSa fd prqFkZ psruk ds lkFk 'kjhj] igys ls vPNk gksus
yxrk gS vkSj bl vPNkbZ ds vuqHko esa] cpiu dh yksp ykSVrh gqbZ fn[kkbZ nsrh
gSA

'kjhj esa yksp dk ykSVuk gh 'kjhj dh dkseyrk gSA

ek= ,sls dksey 'kjhj dh irks± esa] tkx`r psruk okyk ̂ eSa* izos'k djus yxrk gSA
vkt dk foKku gesa crkrk gS fd 'kjhj dh ≈ijh Ropk rks 19oha irZ gSA vr%
/khjs /khjs tkx`fr c<+us ds lkFk lkFk gekjk ̂ eSa* /khjs /khjs vkUrfjd irks± esa izos'k
djsxk vkSj bu irks± esa LFkkfir nsoh nsorkvksa ds lEidZ esa vk,xkA ^eSa* dh
tkx`fr] bu nsoh nsorkvksa dks tkx`r djsxk vkSj rHkh ;s nsoh nsork] gekjh
bPNkvksa ds vuq:i ifjfLFkfr;ka thou esa mRiUu djus esa enn djsaxsA

& & & & & & & & & & &

tkx`fr gS_ ysfdu vkRe tkx`fr ugha gSA bl nqHkkZX; dk dkj.k] dfy;qx ls
oSfnd f'k{kk dk yksi gksuk gSA dksbZ O;fDr fo'ks"k] ftls ;g f'k{kk feys&og
vius esa tkxus dk vH;kl djds] iw.kZ tkx̀fr ds ftrus lehi igqap tk,xk&mlds
thou esa mruh gh cM+h cM+h bPNkvksa dh iwfrZ lEcU/kh ifjfLFkfr;ka mRiUu gksus
dh lEHkkouk,a Lo;a c<+ tk,axhA

vkRe rRo lfPpnkuUn Lo:i gSA

T;ksa T;ksa vH;kl }kjk eu Hkkokrhr ;k ijktxr esa fopj.k djds bfUÊ; txr
esa okil vkrk gS&R;ksa R;ksa og vius eu esa vkRe rRo dks fijksdj okil vkrk
gSA T;ksa T;ksa vkRe rRo fijks;sxk&eu esa psruk dk mHkkj gksxk&vFkkZr~ tkx`fr
vk;sxhA

gj pht dh 'kfDr] tM+ esa gSA

isM+ dh 'kfDr isM+ dh tM+ esa gSA lksuk] pkanh] rkack vkSj ihry dh 'kfDr]

mlds ijek.kqvksa esa gSA fcYdqy blh izdkj ls lw;Z] pUÊek] IysusV~l] jkf'k;ka
vkSj ekSle bR;kfn cM+h cM+h 'kfDr;kasa dh 'kfDr] ijktxr esa gSA bu leLr
{ks=ksa dh tkx`fr ds lkFk lkFk ;fn euq"; bfUÊ; txr esa tkxuk lh[k ysxk&rks
mldh bPNkvksa dks bfUÊ; txr dh tkx`r voLFkkvksa esa_ izd`fr dh ≈ij
crk;h gq;h lkjh 'kfDr;ksa dk ykHk feysxkA ;k ;g dgsa fd

lkjh 'kfDr;ksa dk lkeatL;] mldh bPNkvksa dh iwfrZ dh vksj gksxkA

vc ;g vuqHko djuk vklku gksxk fd_ le; chrus ds lkFk lkFk mldk
thou lq[knk;h D;ksa gksxk\

dsoy vius esa tkxus ds vH;kl ij pyus okys O;fDr;ksa dks dqN ,slh

vuqHkwfr;ka Hkh gksaxh tks lk/kkj.k O;fDr;ksa dks ugha gksrhaA mnkgj.k ds fy,
tSls_ gj rjg ds O;kogkfjd thou esa dqN vf/kd lq[k dk vuqHko izkfIr dk
vuqHko bR;kfnA vius vki esa tkx`fr mRiUu djus okyk O;fDr bfUÊ; txr
ds lq[k ds lk/kuksa dh deh esa Hkh vius esa] lq[k eglwl djsxkA
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^eSa* dh tkx`fr
fiNys ̂ vkRe tkx`fr* 'kh"kZd ys[k esa ns[kk fd_ vkRe {ks= D;k gS\

vkRe tkx`fr dk vFkZ D;k gS\ vkRe tkx`fr dSls c<+rh gS\

vc ge ns[ksaxs fd bl ^vkRe tkx`fr* dk gekjs thou ds ^eSa* ij D;k

izHkko iM+rk gS\ fdl rjg ls gekjs ^eSa* esa tkx`fr iSnk gksrh gS\ lk/kuk
djus okys lk/kd vPNh rjg tkurs gSa fd izd`fr gesa 'kqº eu] 'kqº cqfº vkSj
'kqº 'kjhj iznku djrh gSA gekjk ̂ eSa* ek= eu vkSj cqfº ds ;ksx ls mRiUu gksrk
gSA 'kqº eu] 'kqº cqfº vkSj 'kqº 'kjhj dk vFkZ gS fd eu] cqfº vkSj 'kjhj ij
^fÿ;k txr* dh fÿ;kvksa dh Nki ugha iM+h gSA bl voLFkk dks vPNh rjg
le>us ds fy, ge bfUÊ; txr dk ,d mnkgj.k ysrs gSa %&

eku ysa fd ,d crZu [kkyh gSA bldk vFkZ ;g gqvk fd crZu esa gok Hkjh gSA
;fn crZu esa dksbZ oLrq Mkyrs gSa&rks crZu dh gok vius vki de gks tkrh gSA

blh izdkj ls ftu eu] cqfº vkSj 'kjhj ij ckgj dh fÿ;kvksa dh Nki ugha
gksrh&os eu] cqfº vkSj 'kjhj_ ^vkRe 'kfDr* ls iw.kZ gksrs gSaA T;ksa T;ksa bu ij
fÿ;kvksa ds {ks= dh Nki iM+rh gS&ysfdu fudy ugha ikrh vkSj mez chrus ds
lkFk lkFk fÿ;k,a c<+us ds dkj.k_ iM+h gqbZ Nkiksa dh ijrsa c<+us yxrh gaSS&R;ksa
R;ksa ^vkRe 'kfDr* ;k ijk'kfDr dk izHkko&eu] cqfº vkSj 'kjhj ls de gksus
yxrk gSA bl rjg ls ;g le>uk cgqr vklku gS fd_ ;fn ̂ thou f'k{kk* ,slh
gS fd fÿ;kvksa ds {ks= esa O;Lrrk c<+rh tkrh gS] ysfdu og buds izHkko dks
fudkyus dh f'k{kk izkIr ugha djrh&rks vk;q c<+us ds lkFk lkFk eu] cqfº vkSj
'kjhj ij ck· txr dh fÿ;kvksa ds izHkko dh irZ ?kuh gksrh pyh tkrh gSA
eu] cqfº vkSj 'kjhj esa ^vkRe 'kfDr* ds lapkyu dh deh c<+us yxrh gSA
eu] cqfº vkSj 'kjhj esa ̂ vkRe 'kfDr* ds lapkyu dh deh dks gh_ thokRek dk
lksuk dgrs gSaA bldh iw.kZrk gh thokRek dh tkx`fr dgykrh gSA

≈ij geus vPNh rjg le>k fd_ fo'kqº eu vkSj fo'kqº cqfº dk D;k

vFkZ gS\ blh ds vk/kkj ij v'kqº eu vkSj v'kqº cqfº dk vFkZ] ge vklkuh

ls le> ysrs gSaA eu vkSj cqfº ds ;ksx ls gh gekjk ̂ eSa* mRiUu gksrk gSA blfy,
eu vkSj cqfº dh voLFkkvksa ds vk/kkj ij gh gekjs ̂ eSa* dh voLFkk curh gSA
lekt ds gj O;fDr dks ;g Kku gS fd_ lk/kkj.k euq"; izkr% mBus ds i'pkr~
gh_ bfUÊ; txr dh fÿ;kvksa esa O;Lr gks tkrk gSA jkf= vkus rd og fÿ;k
djus esa vleFkZ gks tkrk gSA vk;q c<+us ds lkFk lkFk og vyx vyx rjg dh
fÿ;kvksa esa O;Lr gksus dh dyk lh[krk gSA ysfdu dksbZ Hkh O;fDr] gj rjg dh
fÿ;k esa O;Lr ugha jg ldrkA ifj.kkeLo:i_ ek= dqN ^lhfer {ks=* dh
fÿ;kvksa esa] fuR; dk thou chrus yxrk gSA bu lhfer {ks= dh fÿ;kvksa ds
izHkko dh ijrsa_ eu] cqfº vkSj 'kjhj ij ?kuh gksus yxrh gSaA dgus dk vFkZ gS
fd_ cqfº esa ek= dqN fo'ks"k rjg dh fÿ;kvksa dk Kku vyx vyx O;fDr dks
gks tkrk gSA ek= bl Kku }kjk iznku fd, gq, lq[k ;k nq%[k ds lkFk eu] thou
fcrkus yxrk gSA

eu vkSj cqfº ds ;ksx ls mRiUu ^eSa* gh_

eu esas lq[k nq[k dk izHkko vuqHko djrk gSA

viuh cqfº ds Kku dk egRo] ^eSa* esa c<+us yxrk gSA ;g] ;gka rd c<+rk gS
fd bl ̂ lhfer Kku* dk ewY;] thou esa Nk tkrk gS vkSj ̂ vlhe dk Kku* <d
tkrk gSA ftl vuqikr esa ̂ vlhe dk Kku* <drk gS&mlh vuqikr esa gekjs ̂ eSa*
dh tkx`fr de gksrh gSA ftl vuqikr esa ^eSa* dh tkx`fr de gksrh gS&mlh
vuqikr esa ̂ eSa* dk vgadkj c<+ tkrk gSA

;g vgadkj ges'kk ̂ eSa* ds ̂ djus dh 'kfDr* ls tqM+k gSA ysfdu fÿ;kvksa ds
{ks= dk thou Hkh] djus dh 'kfDr ds lkFk lkFk ^gksus dh 'kfDr* ls Hkh tqM+k
gksrk gSA ̂ gksus dh 'kfDr* vkRe 'kfDr ij fuHkZj djrh gSA dgus dk vFkZ ;g gS
fd T;ksa T;ksa eu] cqfº vkSj 'kjhj ij fÿ;kvksa ds {ks= dk izHkko ?kuk gksus yxrk
gS&R;ksa R;ksa vkRe 'kfDr] eu dh bPNkvksa ds vuq:i dke de djrh gS vkSj_
izfrdwy dke vf/kd djus yxrh gSA blh izdkj ls vkRe 'kfDr ;k ̂ gksus dh
'kfDr*] gekjh cqfº ds Kku ds izfrdwy Hkh fÿ;k'khy gks tkrh gSA ^gksus dh
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'kfDr* dh ;g izfrdwyrk] gekjs vgadkj dks pksV igqapkrh gSA /khjs /khjs euq";
dk 'kjhj Hkh mldh bPNkvksa ds vuq:i] dke ugha djrkA ^fÿ;k txr* esa
cqfº ds Kku ds vk/kkj ij] og pkgrk dqN gS&ysfdu mls ifj.kke dqN vkSj gh
ns[kus dks feyrk gSA ek= bl Lrj ds yksxksa ds fy,] xhrk (2-47) esa Jhd`".k
Hkxoku us dgk gS fd gekjk vf/kdkj vius deks± ij rks gS_ ysfdu deks± ds Qy
ij ugha gSA

≈ij geus ns[kk fd] vgadkj dh ifjHkk"kk D;k gS\

dfy;qx esa vk;q c<+us ds lkFk lkFk euq"; dk vgadkj D;ksa vkSj dSls c<+rk gS\
vgadkj ds c<+ tkus dks] vk/;kfRed lekt ds yksxksa us thoRek dk lks tkuk
dgk gSA thokRek] fuf'pr~ :i ls bl izdkj ugha lks ldrh&tSls ,d euq";
lksrk gS

D;ksafd Lo;a thokRek] euq"; ugha gSA

≈ij geus ;g Hkh ns[kk fd thokRek ds lksus dk dkj.k vkSj gekjs ^eSa* esa
vgadkj c<+us dk dkj.k_ ek= fÿ;kvksa ds txr esa cqfº ds lkFk eu ds fopj.k
dk] vkUrfjd txr esa izHkko gSA vr% ;g Li"V gS fd os O;fDr_ ftudk
thou&ek= ?kksj fuÊk] LoIu vkSj bfUÊ; txr dh fÿ;kvksa dh tkx`fr esa jgrk
gS&muds ̂ eSa* esa vk;q c<+us ds lkFk lkFk vgadkj c<+rk gh tk,xkA ;gh] muds
thou ds cq<+kis ds nq%[k vkSj Depression ds dkj.k cusaxsA ;k ;g dgsa fd
Ëkhjs /khjs thokRek ds lksus ds dkj.k gksaaxsA ;k ;g dgsa fd_ muds vkRe iru dk
dkj.k gksxkA vc iz'u ;g mBrk gS fd_

thou dks lq[ke; cukus ds fy, gesa vkRe mRFkku djuk gksxk&;k

;g dgsa fd vkRe tkx`fr iSnk djuh iM+sxh&;k ;g dgsa fd vius

vgadkj dks de djds thokRek dks txkuk iM+sxk vkSj_ vc ge

ns[ksaxs fd ;g dSls gksxk\

ftu lk/kdksa us tuojh] 2000 ds mijkUr lkjs ys[k i<+s gaS_ os vPNh rjg ls
tkurs gSa fd thokRek ds {ks= dks ,d lk/kkj.k ls lk/kkj.k lk/kd] ml {ks= ds

:i esa vuqHko dj ldrk gS&tgka eu dh fQlyu ds dkj.k mBrs gq, fopkj]
cqfº ds fu;U=.k esa ugha jgrsA os ;g Hkh tkurs gSa fd_ ek= vH;kl (Meditation)
ds ckn Lo;a mudk ^eSa*] vkRe {ks= dh vuqHkwfr& lk/kuk ds le; eu dh
c<+rh gq;h 'kkUr voLFkk ds :i esa] vuqHko dj ldrk gSA c<+rh gqbZ 'kkUr
voLFkk ds le;] mls ,slk izrhr gksxk&tSls mldk eu ,d fcUnq dh vksj
fopj.k djrk gqvk c<+ jgk gSA ;|fi lR; ;g gS fd og cz„k.M dh lw{e
irks± dh vksj tk jgk gS & vFkkZr~ /khjs /khjs Hkkokrhr gksus dh vksj tk jgk gSA

mldh ;g vuqHkwfr cz„ ds lehi tkus dh gSA lk/kd ;g Hkh vPNh rjg
tkurk gS fd ;g vuqHkwfr vkt ds lk/kkj.k euq"; dh rhu psrukvksa esa ls ugha
gSA vFkkZr~ ;g vuqHkwfr rks dsoy mls gks ldrh gS&tks lk/kuk djds vius eu
esa pkSFkh psruk tkx`r dj ldsA

pkSFkh psruk&vkUrfjd txr dh lw{e irks± dh psruk gSA

lk/kd ;g Hkh tkurk gS fd ;fn og vka[k cUn djds] ,dkUr esa] va/ksjs esa]
iz;klghurk ds lkFk cSBsxk&rks fuf'pr :i ls eu] KkusfUÊ;ksa vkSj fÿ;kvksa dk
{ks= NksM+ nsxkA vFkkZr~ mldh psruk rks ek= mu fopkjksa ds {ks= dh gksxh&tks
thou dh fÿ;kvksa ds {ks= dh rqyuk esa lw{e txr esa gSA Hkkoksa ds {ks= esa cSBs
cSBs] ek= iz;klghurk (Meditation) ds vk/kkj ij eu fQly dj] cqfº dh
nqfu;ka NksM+ nsxk vkSj_ Hkkokrhr gksdj fQlyu okys Hkkoksa ds {ks= esa dqN nsj
jgsxk_ fQj cqfº ds fu;U=.k esa jgus okys fopkjksa ds {ks= esa okil vk tk,xkA
tks Hkh lk/kd] lk/kuk ds le; mijksDr crk;h gqbZ vuqHkwfr;ksa dks vuqHko
djsxk& mls eku ysuk pkfg, fd mldh prqFkZ psruk tkx`r gksus yx x;h gS&
vFkkZr~ vkRe {ks= esa fopj.k dh tkx`fr] mlesa mRiUu gks x;h gSA

;g tkx`fr dSls mRiUu gksrh gS\

;g tkx`fr mRiUu gksrh gS] thokRek txrh gS & bldk vFkZ D;k gS\

vFkkZr~_ thokRek tkxrh gS&gekjk vgadkj de gksrk gSA

eu_ ek= esgur ds deZ ls vkjke ds deZ esa vkrs gh&ijkrRo ds leqÊ esa
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fQly dj Hkkokrhr gks tkrk gS_ vFkkZr~ fuxqZ.k fujkdkj rRo ds leqÊ esa Mwc
tkrk gSA ,slk gksrs gh_ mldk ̂ eSa* lekIr gks tkrk gSA ;gka ij ̂ eSa* vkSj ijkrRo
dk ;ksx gksrk gSA ;ksx] lk/kkj.k feyki dks ugha dgrsA ;ksx] dsoy mu nks rRoksa
ds feyki dks dgrs gSa&ftu rRoksa ds feyus ds ckn_ izkd`frd ;kSfxd fÿ;k,a
mRiUu gks tk;a vkSj ,d u;k ;kSfxd mRiUu gks&ftlesa mu rRoksa ds xq.k u gksa]
ftu rRoksa dk ;ksx gksA ;kSfxd dks vaxzsth Hkk"kk esa (Compound) dgrs gSaA
^eSa* vkSj ijkrRo ds ;ksx ls ̂ eSa* dk lekIr gks tkuk&bl ckr dk izek.k gS fd_
ftu rRoksa dk ;ksx gqvk] Lo;a os lekIr gks x, vkSj] u;k ;kSfxd] ̂ 'kwU;* mRiUu
gks x;kA

;gh ^eSa* vkSj bZ'ojh; rRo dk ;ksx gSA

ijktxr dh cqfº] ijkrRo ds leqÊ ds vyx vyx Lrj dh xgjkb;ksa esa]
vuUr dh cqfº ds :i esa fijks;h gqbZ gksrh gSA bldk izHkko] fÿ;k txr dh
cqfº ij bruk xgjk iM+rk gS fd_ ^eSa* viuh fÿ;k dh {kerk dks iw.kZ :i ls
[kks nsrk gS vkSj_ ek= ̂ gksus dh nqfu;ka* esa jgrk gSA ikBdx.k vklkuh ls le>
ldrs gSa fd

iz;klghurk ds vH;kl ds le; ^eSa* D;ksa [kksrk gS\

eu esa ijkrRo] vius vki bl izdkj fijks tkrk gS&tSls tc 'kjhj gok ds leqÊ
esa jgrk gS&rks gok dk lsou vius vki gks tkrk gSA ≈ij ge ns[k pqds gSa fd_
ek= ,d crZu esa oLrq j[kus ls crZu dh ok;q de gks tkrh gS vkSj ek= oLrq
gVkus ls] ok;q vius vki Hkj tkrh gSA fcYdqy blh izdkj ls_ ek= rhu
psrukvksa esa jgus okys O;fDr;ksa ds eu] cqfº vkSj 'kjhj ij fÿ;kvksa ds {ks= dk
izHkko rks c<+rk gS_ ysfdu fijks, gq, ijkrRo de gks tkrs gSaA

prqFkZ psruk esa ge ftruk le; fcrkrs gSa&mrus le; rd ijkrRo

ds fijksus ls] fÿ;kvksa ds txr ds izHkko dk ?kuRo de gksus

yxrk gSA

/khjs /khjs eu vkSj cqfº_ nksuksa v'kqº ls fo'kqº gksus yxrs gSaA izd`fr ds fu;e

ds vuqlkj prqFkZ psruk esa eu] ml 'kfDr dks ysrk gS&ftl 'kfDr ds ;ksx esa
;fn eu dh bPNk,a vk x;ha&rks fÿ;k txr esa ek= ̂ gksus dh 'kfDr* ds ek/;e
ls os ifjfLFkfr;ka mRiUu gks tk,axh&ftu ifjfLFkfr;ksa dh fÿ;k,a Qy :ih
bPNkvksa dh iwfrZ djsaxhA ;g 'kfDr] eu esa fijksrh gSA

bPNk,a igys ls gh] eu esa gSaA

blfy, bl ;ksx dks gh tkuuk gS&djuk ugha gSA eu vkSj ijkrRo ds ;ksx ds
lkFk lkFk gh_ cqfº esa ijktxr dh cqfº fijks tkrh gSA

ijktxr dh cqfº] vlhe gSA

ijktxr dh cqfº ftl le; fijksrh gS&blh le; eu dh 'kfDr dk ;ksx] ftu
bPNkvksa ls gksrk gS&mu bPNkvksa dks iw.kZ djus okyh fÿ;kvksa dk iw.kZ Kku cqfº
esa] mlh le; fijksrk gSA lk/kdx.k igys gh ns[k pqds gSa fd_ tc Kku viw.kZ
gksrk gS&rks fÿ;k djuh iM+rh gSA ysfdu tc Kku iw.kZ gksrk gS&rks Kku lEcU/kh

fÿ;k djuh ugha iM+rh_ vFkkZr~ fÿ;k vkSj Kku] ,d gks tkrs gSa&vyx vyx
ugha gksrsA

;g v}Sr dh voLFkk esa gksrk gSA

;g }Sr dh voLFkk esa ugha gksrkA vr% oSfnd f'k{kk esa viuh bPNkvksa dh iwfrZ
ds fy,] dM+h esgur dk izko/kku ugha gSA euq"; dk thou] /khjs /khjs vk;q
c<+us ds lkFk lkFk ek= iz;klghu deZ ds ek/;e ls] lc dqN ikus yx tkrk
gSA blh fo|k vkSj Kku dks n'kkZrs gq, vius ;qx ds egku~ lUr rqylhnkl us
fy[kk Fkk fd ̂ gfj dh 'kfDr* esa rks leLr bPNkvksa dks iwjk djus dh 'kfDr gS&

tks bPNk dfjggq euekghaA gfj izlkn dNq nqyZHk ukghå

ckgj ds txr esa ckgjh thou Hkh nks Hkkxksa esa caVk gSA euq"; fdlh ,d {ks= esa
esgur djds] ckgj dk /ku vftZr djrk gSA fQj nwljs {ks= esa tkdj] mls O;;
djrk gSA blh izdkj ls ijktxr esa fopj.k djds eu bPNkiwfrZ 'kfDr vftZr
djrk gSA
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bPNkvksa dh iwfrZ lEcfU/kr fÿ;k,a&fdlds }kjk vkSj dSls gksaxh\

bldk iw.kZ Kku ysdj vuq:i ifjfLFkfr;ksa dks crkus gsrq_ fQj ls eu vkSj cqfº
dk ;ksx] fÿ;k txr esa gksrk gSA lk/kuk ds vH;kl ds dkj.k] fÿ;k txr esa
mijksDr eu vkSj cqfº dk ;ksx] tc gksrk gS&ml le; rd eu esa cgqr ijkrRo
fijks pqdk gksrk gSA eu Luk;q laLFkku ds Lrj ij 'kjhj ls tqM+k gksrk gSA Luk;q
laLFkku isM+ :ih 'kjhj dh tM+ gSA bl rjg ls T;ksa T;ksa Luk;q laLFkku esa ijkrRo
dk izokg gksrk gS&'kjhj ds Lrj ij iM+s gq, fÿ;kvksa ds {ks= ds izHkko de gksus
yxrs gSaA eu ij iM+s gq, izHkko rks eu esa ijkrRo fijksrs gh] de gks tkrs gSaA
cqfº esa ijkrRo dk Kku fijksrs gh] fÿ;k {ks= dk Kku cqfº ls fudy tkrk gSA

ijkrRo lfPpnkuUn gS] blesa lr~&fpr~&vkuUn gSA

fpr~ gh psruk gS & psruk dk c<+uk gh] tkx`fr gSA

bl tkx`fr dk c<+uk gh thokRek dk tkxuk gSA

vgadkj dh ifjHkk"kk le>rs le; ge le> pqds gSa fd

bl tkx`fr ds c<+us ls gh vgadkj lekIr gksxkA

;g djus dh 'kfDr dk] ^gksus dh 'kfDr* ij leiZ.k gSA

;gh ̂ eSa* dh tkx`fr gSA

& & & & & & & & & & &

tkx̀r ^eSa*
thokRek D;k gS\ thokRek ds lksus vkSj tkxus dk D;k vFkZ gS\

thokRek ds tkxus ls ̂ eSa*] dSls tkx`r voLFkk esa vkrk gS\

tkx`r ^eSa* D;k gS\ cgq/kk yksx dgrs gq, ik, tkrs gSa fd ^eSa* gh mldk
vgadkj gS vkSj ;g vgadkj gh mlds nq%[kksa dk dkj.k gSA euq"; dk ̂ eSa* mlds
eu vkSj cqfº ds ;ksx ls mRiUu gksrk gSA cqfº dk fodkl] eu ds fopj.k ij
fuHkZj djrk gSA euq"; ftrus le; ds fy,] tkx`r voLFkk esa jgrk gS&mrus
le;] ek= bfUÊ;ksa ds {ks= esa fopj.k djrk gSA eu ds fopj.k ds vk/kkj ij]
ml {ks= dk Kku gks tkrk gS vkSj fÿ;k {ks= dh cqfº dk fodkl gksus yxrk gSA
vFkkZr~ fodkl_ ek= mu {ks= dk gksrk gS&ftu fo'ks"k {ks=ksa esa mldk eu fuR;
dkQh o"kks± rd] dqN le; ds fy, fopj.k djrk jgrk gSA le>us ds fy,
ge dqN mnkgj.k ysrs gSa &

ckyd cpiu ls fo|ky;ksa esa yxHkx 15&20 o"kks± rd tkrk gh jgrk gSA bl
nkSjku og dqN fo'ks"k fo"k;ksa ds {ks= esa jgrk gSA vFkkZr~ mldk eu cqfº ds lkFk
fopj.k djrk gSA QyLo:i] ek= mu fo'ks"k fo"k;ksa ds {ks= dk Kku mls gks
tkrk gS &

;g Kku dHkh Hkh vlhe ugha gksrkA

vkSj ;g Kku] vlhe dk Kku Hkh ugha gksrkA

;g] ek= fÿ;kvksa ds dqN fo'ks"k {ks=ksa dk Kku gksrk gSA bldk dkj.k ;g gS fd
fÿ;kvksa ds {ks= esa fodflr cqfº] lhfer {ks= esa fÿ;k'khy jg ldrh gSA
gekjs 'kjhj esa vkSj efLr"d esa fo'o cz„k.M ds leLr {ks=ksa ds Kku lEcfU/kr
cqfº ds fodkl dk izkfo/kku gSA vFkkZr~ gekjs 'kjhj vkSj cqfº esa dqN izkd`frd
;U= gSa & tks vyx vyx {ks=ksa dh cqfº dk fodkl djus esa l{ke gaSA blfy,
ge fÿ;k ds {ks= esa cqfº dk fodkl djus esa l{ke gSaA blfy, bl fÿ;k dk
fodkl] tc fÿ;k'kfDr ds ek/;e ls djrs gSa&rks dqN fo'ks"k fo"k;ksa ds {ks= esa
rks cqfº dk fodkl djus okys ;U=] fÿ;k'khy gks tkrs gSa_ ysfdu fo'o
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cz„k.M ds nwljs {ks=ksa dh cqfº dk fodkl djus okys ;U=ksa esa tax yx tkrk
gSA bl rjg ls le>uk vklku gS fd fÿ;kvksa ds {ks= esa fÿ;k'khy gksdj_
cqfº ds lkFk eu dk fopj.k djkdj&euq"; vius 'kjhj vkSj cqfº ds dqN
fo'ks"k ;U=ksa dk lapkyu cuk, j[kus esa leFkZ gS& ysfdu ckdh {ks=ksa esa cqfº dk
fodkl djus okys ;U=ksa dh 'kfDr] ges'kk ds fy, [kks tkrh gSA bl rjg ls ge
vklkuh ls le> ldrs gSa fd_ vkt ds euq"; ds efLr"d dk dsoy ,d NksVk
lk Hkkx (5 ;k 6 izfr'kr) gh fÿ;k'khy jgrk gS_ ysfdu efLr"d dk ckdh
fgLlk fÿ;k'khy ugha gSA blls ;g Li"V gS fd tks O;fDr lksdj mBus ds ckn]
ek= bfUÊ; txr esa tkx`r jgrs gSa vkSj bl tkx`fr ds nkSjku cqfº ds iz;ksx ds
dkj.k tc] Fkd tkrs gSa&rks lks tkrs gSaA

,sls yksxksa ds efLr"d dk fodkl vR;kf/kd lhfer jgrk gSA budk ^eSa*
lhfer fodkl okyh cqfº vkSj nqcZy eu ls mRiUu gksrk gSA vr% ,sls ̂ eSa* esa
Kku dh laHkkouk gh ugha gksrh&;|fi og vius dks vKkuh dHkh ugha ekurkA

blhfy, muds thou esa leL;k,a vkrh gSaA

dsoy ,sls ̂ eSa* esa Kku dh deh dks gh] vgadkj dgrs gSa vkSj_ fuf'pr :i ls
ek= bl vgadkj&vFkkZr~ Kku dh deh ds dkj.k mlds thou esa tc Hkh dksbZ
leL;k mRiUu gksrh gS&mldk lek/kku mls ugha feyrkA ≈ij geus ns[kk fd

bfUÊ; txr dk ^eSa* D;k gS\

ml ^eSa* esa Kku dh deh D;ksa gS\

Kku dh deh gh vgadkj gSA

;fn gesa 'kfDr'kkyh cuuk gS&rks gesa vius eu dh nqcZyrk dks lekIr djuk
gSA thou ds vuUr {ks=ksa esa cqfº dk fodkl dSls djsa& bls le>uk gSA

tks vuUr {ks= esa viuh cqfº dk fodkl dj ldrk gS&

mldh cqfº esa lhekvksa ds {ks= dk Kku ugha gksxkA

cfYd vlhe ds {ks= dk Kku gksxkA

;g cqfº_ ≈ij crk;h gqbZ cqfº ls fcYdqy fHkUu gksxhA vc ge le>saxs

fd ;g nwljh cqfº] dSlh gksxh vksj thou esa bl nwljh cqfº dh vuqHkwfr

dSlh gksxh\ eu esa vlhe dh 'kfDr gks vkSj cqfº vuUr dh gks&,sls eu vkSj
cqfº ds ;ksx ls tks ̂ eSa*] mRiUu gksxk&og tkx`r ̂ eSa* gksxkA mlesa vuUr dk Kku
gksxk&vFkkZr~ Kku dh deh ugha gksxh&blfy, vgadkj dk mn; ugha gksxkA vr% ;g
Li"V gS df ;fn ;g lEHko gks lds&rks tc Hkh euq"; ds thou esa dksbZ Hkh leL;k
vk,xh] mls mldk lek/kku vo'; feysxkA ftl euq"; dks vius thou dh
leL;kvksa dk lek/kku feyrk jgsxk&og fu'p; :i ls nq[kh ugha jgsxkA

vc ge ;g ns[ksaxs fd ,slk dSls gksxk\

lk/kdx.k] igys ls gh tkurs gSa fd jkLrk rks ek= tkx`r voLFkk esa] iz;klghurk
dk vH;kl (Meditation) gSA ;gka ij ys[kd dks jkLrk ugha crkuk gSA ys[kd
dks rks ;g crkuk gS fd_ bl jkLrs ij pyus okys O;fDr;ksa ds thou esa ;g dSls
gksxk\ ;fn fQj Hkh fdlh ds thou esa ,slk ugha gksrk gS&rks dkj.k mlds
vH;kl ds lkFk ̂ n`<+ ladYi dh deh* gksxhA bl ckr dks ys[kd igys gh crk
pqdk gS fd

lekt ds vf/kdrj yksx eksVj lkbfdy pykuk lh[krss gSaA

fl[kkus okyk rks dsoy eksVj lkbfdy pykuk fl[kk nsrk gS_

ysfdu ek= fdlh fo'ks"k O;fDr dk n`<+ ladYi gh_ mls ekSr ds

dq,a esa eksVj lkbfdy pykus yk;d cuk nsrk gSA

blh rjg ls ge thou esa pkgs tks dqN lh[ksa&pkgs tks jkLrk idM+sa_ ge fdruh
nwj rd tk ldrs gSa&;g ckr vyx vyx thou esa vyx vyx gh jgsxhA ;g
izd`fr dk [ksy gS vkSj ;g lR; lHkh ds fy, vfuok;Z gSA

lk/kkj.k euq";_ ek= rhu psrukvksa esa jgrk gS&og dsoy fuÊk] LoIu

vkSj fÿ;kvksa ds {ks= dh psruk ls ifjfpr gS & ysfdu FkksM+s ls O;fDr gSa_
tks vka[k cUn djds] ,dkUr vkSj va/ksjs esa tkxrs gq, iz;kl ghu gks tkrs gSaA
mudk eu_ ikap Kku bfUÊ;ksa] ikap deZsfUÊ;ksa vkSj cqfº dh nqfu;ka dks NksM+dj]
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fopkjksa ds {ks= esa fopj.k djus yxrk gSA eu] KkusfUÊ;ksa vkSj cqfº ls cuk gqvk
LFkwy {ks=] NksM+dkj lw{e {ks= esa fopj.k djus yxrk gSA vf/kdrj ikBdx.k
dks ;g Kku gS fd

cz„k.M ds gj lw{e irZ esa] gj LFkwy irZ dh rqyuk esa] 'kfDr

T;knk gS vkSj gj LFkwy irZ dks 'kfDr ek=] mlds lw{e irks± ls gh

feyrh gSA

;g Li"V gS fd tks_ viuh fnup;kZ esa ek= fopkjksa ds {ks= esa jgus ds fy,
le; ugha fudkyrs&mUgsa fÿ;k ds {ks= esa Qy nsus okyh 'kfDr ugha feyrhA

Hkå xhrk (2-47) esa Jhd`".k Hkxoku us dgk gS fd_ euq"; dk

vf/kdkj vius deZ djus ij gS&ysfdu mlds Qy ij ugha gSA

iz'u mBrk gS fd Qy dk vf/kdkj fdldk gS\ ys[kd ckj ckj ;gh crkuk
pkgrk gS fd fÿ;k {ks= esa fÿ;k djus dk vf/kdkj_ lk/kkj.k ls lk/kkj.k O;fDr

ds ̂ eSa* dks gS&ysfdu fÿ;k ds Qy dk vf/kdkj] fÿ;k ls lw{e irks± dh 'kfDr
dk gSA vr% ge Qy dh 'kfDr dks ysdj fÿ;k djsaA tks eu] Qy dh 'kfDr
dks ysdj fÿ;k ds {ks= esa fopj.k djsxk&og viuh nqcZyrk dks de djds]
fÿ;k djsxk vkSj_ ;fn og ,slk ugha djsxk&rks viuh nqcZyrk ds lkFk fÿ;k
djsxkA

cgqr fnuksa ls iz;klghurk dk vH;kl (Meditation) dj jgs lk/kdx.k

tkurs gSa fd T;ksa gh eu] fopkjksa ds {ks= esa iz;klghu gksrk gS&og fQlydj

fopkjksa ds leqÊ dh xgjkb;ksa esa tkrs gq,] Hkkokrhr gks tkrk gSA Hkkokrhr
gksus ds i'pkr~] og fQj ijktxr ds Hkkoksa esa vkrk gSA ijktxr ds Hkkoksa dk
{ks=&og {ks= gS_ tgka fopj.k djrs le;] Lo;a og ugha tkurk fd og fopj.k
dj jgk gS&;|fi fopj.k dh vuqHkwfr mls jgrh gSA ,slh fÿ;k'khyrk ds {k.kksa
esa fopj.k djus okys dk ̂ eSa* ugha jgrkA

;s {k.k_ fopj.k djus okys ^eSa* vkSj ijkrRo ds ;ksx ds {k.k gSaA

;ksx] dsoy ml feyki dks dgrs gSa&tgka dqN izkd`frd fÿ;kvksa ds dkj.k]

ftu rRoksa dk ;ksx gksrk gS&os rRo viuk ewy xq.k [kks nsrs gSaA

mngkj.k ds fy,] tSls&gkbM™kstu vkSj vkWDlhtu ds feyki ls tc ikuh curk
gS&rks ikuh ,d ;kSfxd gS_ ftlesa u gh gkbM™kstu ds xq.k gksrs gSa vkSj u gh
vkWDlhtu dsA blh izdkj ls tc ̂ eSa* vkSj ijkrRo dk ;ksx gksrk gS_

ml le; ek= fopj.k dh vuqHkwfr jgrh gS] ̂ eSa* dh vuqHkwfr Hkh

[kks tkrh gS vkSj ijkrRo dh vuqHkwfr Hkh [kks tkrh gSA

bu {k.kksa esa eu esa ijkrRo fijksrs gSa vkSj_ cqfº esa vlhe dk Kku fijksrs gSaA bl
rjg ls lk/kdx.k le> ldrs gSa fd mudh lk/kuk dk yEck vH;kl] muds
orZeku ̂ eSa* esa cnyko yk,xk vkSj

og nwljk ̂ eSa* tkx`r (Hkxon xhrk esa of.kZr) Jh d`".k dk ̂ eSa* gksxkA

ftlds eu esa cz„rRo fijksus ds dkj.k mldk ^eSa*_ tc bfUÊ; txr esa
vk,xk&rc Hkh ijklq[k ds lkFk tk,xkA ijklq[k (Bliss) ds lkFk bfUÊ; lq[k
(Pleasure) ds Hkksx ds dkj.k] bfUÊ; lq[k euq"; dks nq[k nsus dh 'kfDr [kks
nsrk gSA ;|fi ijklq[k dh vuqifLFkfr esa bfUÊ; lq[k (Pleasure) fuf'pr
:i ls nq[knk;h gksxkA bl rjg ls eu] lk/kuk ds lkFk lkFk viuh nqcZyrk
[kks,xk vkSj 'kfDr c<+k,xkA

cz„rRo esa vkuUn ds lkFk lkFk psruk dk xq.k Hkh gSA

,slk eu_ tc cqfº ds lEidZ esa vk,xk&rks mlesa Kku tkx`r gksxkA

Kku] dsoy psruk esa mRiUu gksrk gSA

ijkpsruk esa ijkKku mRiUu gksrk gSA

ijk{ks= dk Kku fÿ;k {ks= ds Kku ls T;knk 'kfDr'kkyh gksrk gSA vr% lk/kd
dh cqfº esa mRiUu ijk{ks= dk Kku] mlds fÿ;k {ks= dh cqfº ds Kku ij gkoh
gksus yxsxkA T;ksa T;ksa ,slk gksxk&R;ksa R;ksa mlds ̂ eSa* esa ,d cnyko vk,xk vkSj_

bl cnyko dks gh leiZ.k dgk x;k gSA leiZ.k dk vFkZ gS fd

fÿ;k{ks= dk Kku] ijk{ks= ds Kku ij lefiZr gks tk;A
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vc ge ns[ksaxs fd ijk{ks= ds Kku dh D;k fo'ks"krk,a gSa\ geus ≈ij ns[kk
fd lk/kdx.k] tc LFkwy fÿ;k ds {ks= dks NksM+ nsrs gSa&rc fopkjksa ds leqÊ dh
xgjkb;ksa esa tkus ds lkFk lkFk] viuk ̂ eSa* [kks nsrs gSaA

^eSa* ds [kksrs gh_ djus dh 'kfDr lekIr gks tkrh gSA

blls ;g Li"V gS fd ;g cz„k.M nks {ks=ksa esa caVk gS & ,d] tgka fÿ;k lEHko
gS&;gh lhfer 'kfDr dk {ks= gSA bl {ks= esa 'kfDr <wa<us okyk fuf'pr :i ls
vKkurk dk f'kdkj gS&vFkkZr~ mldk vgadkj mlds thou ij gkoh gSA cz„k.M
ds ftl {ks= eas ̂ djus dh 'kfDr* fÿ;k'khy gS_ ml {ks= esa Hkh ̂ gkssus dh 'kfDr*
fÿ;k'khy gSA ysfdu lw{e {ks=&tgka euq"; lk/kuk ds le; viuk ^eSa* [kks
nsrk gS_ ogka fÿ;k'kfDr gS gh ugha&dsoy gksus dh 'kfDr gSA ge vius thou dks
ckjhd n`f"V ls ns[ksa&rks vklkuh ls le> esa vkrk gS fd ,d {ks= gS_ tgka [kwu
nkSM+rk gS] [kkuk iprk gS] fny /kM+drk gS&vFkkZr~ vkUrfjd txr dh leLr
fÿ;k,a ek= ̂ gksus dh 'kfDr* ls gksrh gSaA

ogka fÿ;k'kfDr igqap gh ugha ikrhA

'kfDr'kkyh rks nqcZy ds {ks= esa igqap tk,xk&ysfdu nqcZy] 'kfDr'kkyh ds {ks=
esa ugha igqap ldrkA bl rjg ls ;g izekf.kr gS fd ̂ gksus dh 'kfDr* dk {ks=
gh_ loZ'kfDr'kkyh gS vkSj ̂ djus dh 'kfDr* ds lgkjs&lc dqN ikus dh bPNk]
ek= ,d vgadkjh euq"; dh gksrh gS&ftldk ̂ eSa* tkx`r voLFkk esa ugha gksrkA

 ^eSa* dks tkx`r djus dh 'kfDr] ek= prqFkZ psruk gSA

prqFkZ psruk D;k gS\

prqFkZ psruk] og psruk gS&tks fÿ;k'kfDr ls ijs dh psruk gS_ vFkkZr~ ftl psruk
esa gksus dh ckr gS&ysfdu djus dh ckr vlaHko gSA

iqjk.k dk 'yksd ^f'kor~ 'kkUre~ v}Sre~ prqFkZe~ eU;rs vkRek*]

Li"V djrk gS fd tks Hkh O;fDr fuR; dqN le; ds fy, prqFkZ

psruk dks izkIr ugha gksxk&mls vkRek dh vuqHkwfr] ;k vkReKku

dh vuqHkwfr dk iz'u gh ugha mBrk&D;ksafd lEiw.kZ vkReKku_

ek= prqFkZ psruk esa gh mRiUu gksrk gSA

T;ksa T;ksa euq"; prqFkZ psruk dh xgjkb;ksa dks izkIr gksrk gS&R;ksa R;ksa mlesa
vkReKku tkx`r gksrk gS_ vFkkZr~ ;g vkReKku] mlds ̂ eSa* dks feyrk gSA mlds
^eSa* dks feyus dk vFkZ gS fd og bl vkReKku ds lkFk ns[kus] lquus vkSj [kkus
dh nqfu;ka_ vFkkZr~ bfUÊ; ds {ks= esa deZ djsA

T;ksa T;ksa og vkReKku ds lkFk] bfUÊ; {ks= esa deZ djsxk&

R;ksa R;ksa mldk ̂ eSa* tkx`r gksxkA

orZeku ;qx ds euq";ksa dh fÿ;kvksa dh vksj viuk /;ku ys tka;&rks vklkuh ls
le> esa vkrk gS fd mldk y{;&fdlh u fdlh :i esa] fdlh u fdlh 'kfDr
dh izkfIr gh gS & pkgs og iSls dh 'kfDr izkIr djus ds fy, deZ djs] ;k fo"k;
Kku ds fy, v/;;u tSlk deZ djs&ijktxr ds deks± dh O;Lrrk] gekjh
ijkpsruk dks tkx`r djsxhA

Lo;a_ gesa tkx`r ̂ eSa* feysxkA

ys[kd ;g crkuk pkgrk gS fd tkx`r ̂ eSa* D;k gS\ tkx`r ̂ eSa*] bl cz„k.M
dh lcls lw{e 'kfDr gSA cM+h 'kfDr_ dsoy og gS&tks eu dks iw.kZ :i ls
lUrq"V dj ldsA eu_ iw.kZ:i ls rHkh lUrq"V gksrk gS&tc og viuh bPNkvksa
dks iw.kZ djus esa l{ke gks&;k og bPNkvksa ds Hkksx ls ≈ij pyk tk;A nksuksa Lrj
dk O;fDr_ fuf'pr :i ls lq[kh jgsxk vkSj bl lq[k dks iznku djus okyh
'kfDr] tkx`fr ̂ eSa* gh gSA

;gh vkReKku gSA

;g ijktxr dk Kku gSA pkgs dqN oLrqvksa ds Hkksx dh ckr gks&pkgs vius LokLF;
ds Hkksx dh ckr gks] pkgs vius eu dh lUrqf"V dh ckr gks&pkgs ijelq[k ds Hkksx
dh ckr gks&pkgs og Hkfo"; dh fdlh ykylk ls lEcfU/kr gksA

geus ns[kk fd orZeku euq"; dh /kkj.kk fd_ ek= mldk ̂ eSa* gh mldk vgadkj
gS_ lR; blfy, gS&D;ksafd ;g /kkj.kk ml O;fDr dh gS&ftlds ̂ eSa* esa ijktxr
dh cqfº & vFkkZr~ ̂ gkssus dh 'kfDr*_ ugha fijks ik;hA tkx`r ̂ eSa* dk vFkZ gS fd
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Ëkhjs /khjs og fÿ;k'kfDr ls nwj jgdj] ek= ^gksus dh 'kfDr* tkx`r djs vkSj_
^gskus dh 'kfDr*] mls thou esa lc dqN ns ldsA

bl lk/kuk ds nkSjku] euq"; pkj voLFkkvksa esa vkrk gS&cz„p;Z] x`gLFk]

okuizLFk vkSj lU;klA iqjk.k esa lr~;qx ds gj euq"; dks bu voLFkkvksa rd
igqapus ds fy, 25&25 o"kZ fn, x,A

(1)  cz„p;Z dh voLFkk esa lk/kuk }kjk lk/kd] vius eu esa cz„rRo
fijksdj] eu dks rj crj djrk FkkA

(2)  x`gLFk thou esa lk/kd] bl 'kfDr dks vyx vyx {ks=ksa esa vuqHko djrk
FkkA bldk vFkZ dsoy ;g gS fd deZ ds vf/kdkj ls og] fÿ;k djrk Fkk vkSj_
Qy ij vfËkdkj j[kus okyh 'kfDr ds ek/;e ls og Qy dh vuqHkwfr Hkh djrk
FkkA

(3)  yxHkx 50 o"kZ dh vk;q ds ckn og] okuizLFk esa vkrk Fkk vkSj_ vc og

gj Lrj ds Qy dh vuqHkwfr&fcuk fÿ;k ds djrk gSA ,slh voLFkk esa mlds
thou esa fÿ;kvksa esa deh gksrh gSA lUrqf"V c<+rh gSA Qy] ̂ gksus dh 'kfDr* ls
feyrk gSA ysfdu mls le; dk bUrtkj vo'; djuk iM+rk gSA

(4)  ys[kd dk dguk gS fd gesa le; dk Hkh bartkj u djuk iM+s&blds fy,
rks 'kk;n_ 75 & ;k blls Hkh vf/kd o"kks± rd lk/kuk djuh iM+sA

D;ksafd dfy;qx esa lr;qx ds okrkoj.k dh deh Hkh rks gSA

geus ns[kk fd iw.kZ tkx`r ̂ eSa* esa] vgadkj 'kwU; gSA

ek= vgadkj gh Qy ikus esa ck/kd gSA

vFkkZr~ tkx`r ̂ eSa*] lEiw.kZ cz„k.M dk dqN Hkh ik ldrk gSA

lekt ds ,sls O;fDr gh vorkj dgyk,A

jke vkSj d`".k_ iw.kZ tkx`r ̂ eSa* ds mnkgj.k gSaA

iqjk.k_ vyx vyx voLFkk ds tkx`r O;fDr;ksa ds pfj= ls Hkjk gSA

& & & & & & & & & & &

eu dk lkxj
vuUr dh nqfu;ka esa lhekvksa dk dksbZ vFkZ ugha gksrkA

i`Foh yksd ij ge ,d ikuh ds leqÊ ls ifjfpr gSaA lR; ;g gS fd ;g fo'o
cz„k.M&vuUr rjg ds leqaÊksa ls cuk gqvk gS_ tSls& ok;q dk leaqÊ] izdk'k dk
leqaÊ] BaMd dk leqaÊ] iRFkj dk leqaÊ] lq[k dk lkxj vkfnA ;s mnkgj.k
bfUÊ; txr ds lkxj ds gSa vkSj ;s lkxj lHkh ds vuqHko esa gaSA

;gh izek.k gS fd ;s lkxj dkYifud ugha gSaA

bfUÊ; ls ijs txr esa] ,d fopkjksa dk lkxj gS vkSj fopkjksa ds lkxj dh

vuqHkwfr Hkh] gj O;fDr dks gSA lkjs lkxj izd`fr dh nsu gSaA vr% ;s dqN
izd`fr ds fu;eksa ls ca/ks gSaA gj lkxj esa ygjsa vo'; gksrh gSaA lkxj dh lrg
ij ;s ygjas] vR;Ur rhoz gksrh gSa] ysfdu T;ksa T;ksa ge fdlh Hkh lkxj dh
xgjkb;ksa esa /kjkry dh vksj tkrs gSa& R;ksa R;ksa lkxj dh ygjsa 'kkUr vuqHko gksus
yxrh gSa vkSj lkxj ds /kjkry ij ygjsa fcYdqy 'kkUr ('kwU;) gks tkrh gSaA
izd`fr dk nwljk fu;e ;g gS fd_

lkxj] fdlh u fdlh izkd`frd 'kfDr dk [ktkuk gksrk gS vkSj

bl 'kfDr dh pje lhek&lkxj ds /kjkry ij gh gksrh gSA

fo'o cz„k.M dh lw{e irks± esa] LFkwy irks± dh rqyuk esa T;knk cM+h

'kfDr;ka O;kIr gSaA ek= bl lR; ds vk/kkj ij lk/kdksa dks ;g le> esa vk
tkuk pkfg, fd fopkjksa ds lkxj dk [ktkuk&vFkkZr~ fopkjksa ds lkxj dh 'kfDr
gh] izd`fr dh lcls cM+h 'kfDr gS vkSj bl lkxj ds /kjkry ij] ;g 'kfDr
vuUr dk :i /kkj.k dj ysrh gSA ,d lk/kkj.k ls lk/kkj.k euq"; esa ;g
vuqHko djus dh {kerk gS fd

gekjs eu dk fuokl LFkku_ fopkjksa dk lkxj gh gSA

ftl izdkj ls i`Foh dsoy ,d gS_ fQj Hkh ge vyx vyx 'kgjksa] izkUrksa vkSj
ns'kksa dh i`Foh dh ckr djrs gSa&fcYdqy blh izdkj ls cz„k.M ds lw{e ijr
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esa ,d gh Hkko dk lkxj gS&ftlesa ,d gh eu] vuUr eu ds :i esa gSA
blfy, ge vyx vyx O;fDr;ksa ds fopkjksa dh ckr djrs gSaA

bu fopkjksa ds laxBu ls gh vyx vyx O;fDr;ksa ds eu esa] vyx vyx

bPNk,a&vyx vyx le; esa izdV gksrh gSaA bu bPNkvksa dh ^iwfrZ dh
'kfDr* dh vko';drk] vyx vyx eu dks gksxhA ftl taxy eas tks i'kq gksrk
gS&ml i'kq dh vko';drk,a ek= ogh taxy iwjh dj nsrk gSA ikuh ds leqÊ esa
ftrus Hkh tho tUrq gksrs gSa&mudh lkjh bPNkvksa dks iwjk djus esa] Lo;a ty dk
lkxj l{ke gSA ;|fi ;s tho tUrq dHkh dHkh ty ds ckgj Hkh vk tkrs gSa]
ysfdu ty ds ckgj] mUgsa dsoy rdyhQsa feyrh gSa vkSj vius ty dh nqfu;ka
dk lq[k NwV tkrk gSA fcYdqy blh izdkj ls

eu dk ije lq[k rks] ek= fopkjksa ds /kjkry ij gh gSA

;|fi izR;sd tho dk eu_ bfUÊ;ksa dh enn ls Hkkoksa ds lkxj dh lrg ij
vkdj] desZfUÊ;ksa dh fÿ;kvksa ds txr esa izos'k djds] KkusfUÊ;ksa ds {ks= ds
lq[k dk Hkksx djus esa Hkh l{ke gS&nwljs 'kCnksa esa eu_ bfUÊ; lq[k ds lkxj esa Hkh
Hkze.k djus esa l{ke gS & ysfdu tSlk geus ≈ij ns[kk fd taxy ds i'kq dks tks
lq[k taxy dh vktknh esa gS&og fdlh euq"; dk ikyrw i'kq cudj] mls ugha
fey ldrkA

unh dh eNfy;ksa dks tks lq[k unh esa fey ldrk gS&og lq[k mUgsa lekt ds
izfrf"Br O;fDr;ksa ds M™kbax :e esa 'kh'ks ds crZu ds ikuh esa ugha fey ldrkA

fcYdqy blh izdkj ls euq"; ds eu dks lUrq"V djus okyk ije lq[k (Bliss)
vkSj fcuk iz;kl ds] viuh gj rjg dh bPNkvksa dks iw.kZ djus okyh&ije lq[k
esa fijksbZ gq;h 'kfDr_ Hkkoksa ds lkxj ds /kjkry ij vR;kf/kd ek=k esa gS vkSj
≈ijh lrg ij lcls de gSA lR; ;g gS fd

eu] Hkkoksa ds lkxj dh eNyh gS

vkSj Hkkoksa dk lkxj] lcls cM+h 'kfDr dk [ktkuk gSA

blhfy;s eu] ogka loZ'kfDr'kkyh gksrk gSA

Hkkoksa ds lkxj ds vuUr irks± esa jgus okys eu] vius vius irZ dh 'kfDr ij
jgrs gSa vkSj bl 'kfDr ds lkFk thou ds fdlh Hkh igyq esa viuk thou fcrk
ldrs gSaA ysfdu fdldk thou fdruk eu dks lUrq"V djus okyk gksxk&;g
ek= Hkkoksa ds lkxj dh ml irZ dh 'kfDr ij fuHkZj djsxk] ftl irZ esa jgdj
eu viuh fnup;kZ fcrkrk gSA mijksDr Kku gesa crkrk gS fd

Hkkoksa ds lkxj dk [ktkuk gh_ Hkxoku dh 'kfDr gSA

vFkkZr~ iwjs fo'o cz„k.M dks gksuh ds }kjk pykus dh 'kfDr blh lkxj esa gSA
eu bl lkxj dh eNyh gS&vFkkZr~ euq"; dk eu ^gksus dh 'kfDr* dks izkIr
djus esa l{ke gSA ̂ gksus dh 'kfDr* dks izkIr djus ds fy,] mls fuR; dqN le;
ds fy, bfUÊ; txr dh fÿ;kvksa ls vyx gksdj ̂ Hkkoksa ds lkxj* esa iz;klghu
gksdj jguk lh[k ysA

ikuh ds ^lkxj dh lrg* ij Hkh ;fn dksbZ rSjus dk iz;kl NksM+dj]

iz;klghu gks tk,xk&rks og vo'; gh Mwc tk,xkA fcYdqy blh rjg ls
;fn Hkkoksa ds leqÊ dh lrg ij iz;kl djus okyk euq"; dk ̂ eSa*_ iz;klghu gks
tk,xk&rks og vo'; gh Mwc tk,xkA Mwcus ds ckn euq"; esa vius ^eSa* ds
vfLrRo ds cus jgus dk iz'u gh ugha mBrk_

vr% tSlk fd lUr dchj us le>k;k_ ^^tc gfj Fkk&rc eSa ukfga**A

vFkkZr~ ,sls {k.kksa esa euq"; ds ̂ eSa* vkSj ̂ ijekRek ds rRo* dk ;ksx gks tkus ds
dkj.k_ ;ksx esa Hkkx ysus okys rRoksa ds :i dk foy; gks tkrk gS vkSj bUgha {k.kksa
esa lfPpnkuUn] cz„ rRo ̂ eSa* esa fijksdj] ̂ eSa* dh tkx`fr c<+kus yxrk gSA ckj
ckj ,slk ;ksx gksus ls ̂ eSa* dks /khjs /khjs izd`fr dh lcls cM+h 'kfDr dk Kku gksus
yxrk gS&vFkkZr~ og mls tkuus yxrk gSA

/khjs /khjs ̂ tkur rqefga&rqefga gks tkbZ*

ds dFku dh lR;rk vuqHko esa vkus yxrh gSA

geus ≈ij ns[kk fd bZ'oj vkSj mldh 'kfDr dk [ktkuk dgka gS vkSj ;g

[ktkuk fdl eu dks dSls feyrk gS\ ftls ;g [ktkuk] ftu lw{e deks± ds
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ek/;e ls feyrk gS_ os lw{e deZ&ek= euq"; ds eu }kjk lEHko gSa] ysfdu
bldk ;g vFkZ ugha gS fd gj O;fDr dk eu ,sls deks± esa vo'; jgsxkA

euq"; ;ksfu_ bruh mPp dksfV dh ;ksuh gS fd mls gj rjg ds lw{e vkSj

LFkwy deks± esa jgus dh LorU=rk gSA LorU=rk] HkkX;'kkyh gksus dk lwpd gSA
blhfy, lUr rqylhnkl us fy[kk &

cM+s Hkkx ekuq"k ru ikokA

lqj nqyZHk ln~ xzUFkfg xkok˚

nsork Hkh cM+h cM+h 'kfDr;ksa ds :i esa gaSA ijUrq deZ dh og LorU=rk
nsorkvksa esa ugha gS&tks LorU=rk euq"; ds ru esa fojkteku eu dh gSA eu
lq[k dk Hkw[kk gS vkSj u, u, lq[k dh vksj vkdf"kZr gks tkrk gSA izd`fr ds bl
lR; ds dkj.k_ euq"; ds fxjus vkSj mBus&nksuksa gh }kj ges'kk [kqys jgrs gSaA og
fdl }kj dh vksj vxzlj gksxk&;g cgq/kk tUe ysus okys izk.kh ds lekt dh

izpfyr f'k{kk ij fuHkZj djsxkA

lr~;qx esa] oSfnd f'k{kk dk izpyu jgsxk vkSj bl f'k{kk ds dkj.k vfËkdrj
euq"; cz„ dh nqfu;ka esa eu ds fopj.k dk vH;kl djsxk&nwljs 'kCnksa esa
viuk thou] ̂ gksus dh 'kfDr* ds {ks= ds deks± esa O;Lr j[kdj fcrk,xkA gekjs
i`Foh dk bfrgkl&iqjk.k gesa crkrk gS fd oSfnd f'k{kk dk yksi vyx vyx
le; esa gksrk jgsxk vkSj bfUÊ; lq[k ds {ks= dh fo|k dk tkxj.k Hkh gksrk jgsxkA
dky pÿ esa dy;qx ds le;] vf/kdrj euq"; bfUÊ; txr ds vyx vyx
lq[kksa dh izkfIr dh f'k{kk dh vksj O;Lr jguk lh[k ysaxsA bfUÊ; lq[k dk {ks=]
Hkkoksa ds lkxj dh lrg ds Hkkoksa ls tqM+k gksus ds dkj.k] 'kfDrghu gksxk&vr%
ije lq[k (Bliss) NksM+dj bfUÊ; lq[k (Pleasure) esa O;Lr jgus okyk
O;fDr] nqcZy gksrk tk,xk vkSj nq%[kkas ds pÿO;wg esa Qalrk gh pyk tk,xkA

dy;qx vkSj ?kksj dy;qx ds] igys Hkh oSfnd f'k{kk dk yksi dbZ ckj

gqvk gksxk vkSj ,slk gh egkHkkjr ds le; Hkh gqvkA ml le; izd`fr us
Jhd`".k vkSj vtqZu ds lEokn ds ek/;e ls oSfnd f'k{kk] fQj ls tkx`r dhA

lUr rqylhnkl] lUr dchj] 'ka¡jkpk;Z] xkSre cqº&,sls cgqr ls lUr] bl
f'k{kk dks lalkj esa tkx`r j[kus dk iz;kl djrs jgsA

Jhd`".k us Hkh Hkå xhrk (2-48) esa ^;ksxLFk dq# dekZf.k* dk flºkUr

crkdj] ;gh le>k;k fd fcuk ;ksx esa fLFkr gq;s&nwljs 'kCnksa esa ijekuUn dks
NksM+dj] bfUÊ; lq[kksa ds Hkksx esa O;Lr jguk gh_ udZ ds }kj dh vksj vxzlj
gksuk gksxkA

bl rjg ls ge le> ldrs gSa fd lekt esa rhu Lrj ds O;fDr feyrs

jgsaxsA lcls uhps Lrj ds O;fDr dks lq[kh thou dh dyk dk Kku ugha gksxk&
,sls yksx ek= bfUÊ; lq[kksa dks thou dk lq[k le> cSBsaxs vkSj lq[k dk lk/ku
T;knk ls T;knk c<+kus lEcfU/kr deks± esa O;Lr gks tk,axsA tc lq[k ds lk/ku dh
deh u gksrs gq;s Hkh_ mUgsa nq%[k feysxk&rc os dkj.k <wa<us dh vksj eqM+saxs vkSj
izd`fr mUgsa ^gksus* ds ek/;e ls jkLrk fn[kkus dh ifjfLFkfr;ka mRiUu djsxhA
dksbZ u dksbZ osn ds Kku dk f'k{kd] lEidZ esa vk;sxk vkSj mls fopkjksa ds {ks=
esa iz;klghu deks± ds ek/;e (Meditation) ls tkx`r voLFkk esa jg dj ;ksx
esa fLFkr jgus dh dyk esa fuiq.k gksuk fl[kk;sxk&ftlls fd og ;ksx esa fLFkr
gksdj bfUÊ; lq[kksa dk Hkksx dj ldsA

;ksxLFk dh voLFkk esa ftruk Hkh ijekuUn mHkjsxk&mruk gh bfUÊ; lq[k

ds nq%[k dh 'kfDr dks gj ysxkA bl rjg ls euq"; rhljh ls nwljh voLFkk
dks izkIr gks tk,xk&vFkkZr~ nwljh voLFkk dk euq"; ijekuUn ds lkFk bfUÊ;
lq[k dk Hkh Hkksx djrk gSA ,slk thou O;rhr djrs djrs euq"; dk ijekuUn]
bfUÊ; lq[k ds ≈ij gkoh gksus yxrk gSA mlds eu dk f[kapko bfUÊ; lq[k ds
Hkksx dh vksj /khjs /khjs de gksus yxrk gS vkSj ijekuUn dh vksj c<+us yxrk gSA
o"kks± ,slk thou O;rhr djus ds i'pkr~_ ,slk Hkh le; vkrk gS&tc bfUÊ;
lq[k ds Hkksx dh vksj eu dk f[kapko Hkh cgqr {kh.k gks tk;s vkSj og] ek=
ijekuUn dk thou jgus yxsA ,sls O;fDr gh izFke Js.kh ds O;fDr gksrs gSaA

ftl Lrj ds lk/kdx.k] ys[kd ds lkFk lk/kuk dj jgs gSa& muds thou esa
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nwljs Lrj dk lk/kd cu tkuk gh_ ys[kd dh dYiuk esa gSA izFke Lrj ds
lkËkd dk flºkUr le>uk_ n'kZu 'kkL= ds Lrj dh ckr gS&ysfdu iz;ksxkRed
Lrj ij vlEHko ugha gSA lEHkkouk bruh vklku Hkh ugha gS fd ys[kd mldh
dYiuk djsA Hkko dk lkxj&eu dk lkxj gS vkSj eu dh gj vko';drk iw.kZ
djus esa] bl lkxj dk [ktkuk l{ke gSA bldk ;gh vFkZ fudyrk gS fd

Hkkoksa ds lkxj esa ijekuUn dk lkxj fijks;k gqvk gSA

Hkkoksa ds lkxj esa fijks, gq, ijekuUn&lkxj esa jgus okyk eu gh_

lekf/k esa jgrk gS vkSj og bl lkxj ls tks pkgs] izkIr dj ldrk gSA

& & & & & & & & & & &

izkd̀frd ;K
eu dh xfr'khyrk gh deZ gSA

eu dh xfr'khyrk dk vk/kkj] nks rjg dh 'kfDr;ka gSaA

vr% deZ Hkh nks rjg ds gksrs gSaA

,d deZ_ desZfUÊ;ksa ds ek/;e ls cqfº ds fodkl ds vk/kkj ij gksrk gS &

,sls deZ ̂ djuh* ds uke ls tkus tkrs gSaA

nwljs deZ fd;s ugha tkrs&cfYd gks tkrs gSaA vFkkZr~ ̂ gksus dh 'kfDr* ,sls deks±
dh n`f"V ds fdlh tho ;k izkd`frd 'kfDr;ksa ds ek/;e ls djk ysrh gSA ,sls
deZ lekt esa ̂ gksuh* ds uke ls tkus tkrs gSaA

nksuksa rjg ds deZ] thou dks lq[knk;h ;k nq[knk;h cukrs gSaA tc ̂ gksuh*
}kjk ^deZ* euq"; ds thou dks nq[knk;h cukrs gSa&rc ftl euq"; dk thou
nq[knk;h gksrk gS&og cgq/kk ;g dgrs gq, ik;k tkrk gS fd mldk HkkX; gh [kjkc
gSA ;fn mldk thou] mldh ^djuh ds dkj.k* [kjkc gksrk gS & rc lekt]
HkkX; dh ckr ugha djrkA

deZ dh fn'kk ;k izkd`frd ?kVukvksa dh fn'kk] lekt ds fy,

lq[knk;h gks&ysfdu nq[knk;h u gks&blds fy,] tks deZ fd;s

tkrs gSa&,sls deks± dks ;K dgrs gSaA

bl ys[k esa ge nksuksa Lrj ds deks± ds ek/;e ls fd;s gq,_ ;Kksa ds fo"k;

esa foLrkj ls le>saxsA lekt esa iqjk.k dh dFkkvksa ds vk/kkj ij euq";
^djuh* ds ek/;e ls fd;s gq, rjg rjg ds ;Kksa ls ifjfpr gSA {kf=; jktk
vius vkidks loZ'kfDr'kkyh flº djus ds fy, =srk vkSj }kij esa v'oes?k
;K djrs FksA vkt dfy;qx esa Hkh gj ?kj esa lR; ukjk;.k dh dFkk ds i'pkr~]
gou dk izpyu gSA gou ds fo"k; esa ;gh dgk tkrk gS fd blls ok;q e.My
'kqº gksrk gS % lrksxq.k] lekt esa QSyrk gS vkSj euq"; 'kqHk deks± dh vksj eqM+rk
gSA tSlk ≈ij le>k;k x;k fd ;K dk mÌs';] deks± dks fn'kk nsuk gSA deks±
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dh fn'kk ,slh gksuh pkfg, fd euq"; Lo;a lq[kh jgs vkSj mlds lEidZ esa vkus
okys_ ;fn lHkh lq[kh ugha jg ldrs&rks Hkh T;knk ls T;knk O;fDr;ksa dks lq[kh
jguk gh pkfg,A

vkt dk lekt ̂ djuh* ds ek/;e ls ;K ls rks ifjfpr gS] ysfdu ̂ gksuh*

ds ek/;e ls gksus okys ;Kksa dh vksj mldk /;ku ugha tkrk& mlds egRo
dh vksj /;ku tkus dh ckr rks cgqr nwj dh ckr gSA bl l`f"V esa lc dqN
cnyrk gS& pkgs og euq"; dk cuk;k gqvk gks ;k izd`fr dk cuk;k gqvkA
^gksuh* dh 'kfDr ̂ izd`fr dh 'kfDr* gS vkSj ̂ djuh* dh 'kfDr euq"; dh 'kfDr
gSA blfy, izd`fr dh gj pht ^gksuh dh 'kfDr* ls ca/kh gqbZ gSA ;|fi nsoh
nsorkvksa dk Lej.k cM+h Jºk vkSj vknj ls gh fd;k tkrk gS&ysfdu fQj Hkh
lw;Z] pUÊek] i`Foh] u{k= ds leLr xzg_ vius deks± ds ca/ku ls eqDr ugha gSaA
euq"; ds vykok ftrus tho gSa&muds deks± dh LorU=rk dk foLrkj cgqr
cM+k ugha gSA ysfdu leLr tho izkf.k;ksa esa ek= euq"; ,slk tho gS&ftldh
LorU=rk dh dksbZ lhek ugha gSA ;gka rd dgk tkrk gS fd

euq"; deZ cU/kuksa ls eqDr gksdj Hkh deZ dj ldrk gSA

deZ rks euq"; dks Hkh djuk gS] thokRek dks Hkh djuk gS vkSj ijekRek dks Hkh
djuk gSA

deZ rks izd`fr dh leLr mRifŸk;ksa dks djuk gSA

deZ djus okyk_ fÿ;k'khy vFkkZr~ xfr'khy vo'; gSA ;fn euq"; bfUÊ;
txr dh ̂ izkd`frd 'kfDr;ksa* dh xfr'khyrk dh vksj viuk /;ku ys tk,&rks
vkt ds ;qx ds foKku dk FkksM+k lk Kku j[kus okyk Hkh tkurk gS fd_ gekjs lkjs
xzg] lw;Z ds pkjksa vksj xfr'khy gSaA BaMd] xehZ] o"kkZ] lIrkg ds lkr fnu] o"kZ
ds 365 fnu&vki tgka rd Hkh lksp ldsa] vkidks vklkuh ls le> esa vk;sxk
fd izd`fr dh gj mRifŸk] ,d pÿ esa xfr'khy gSA ge bfUÊ; txr ls /;ku
gVkdj_ ijktxr dh vksj viuk /;ku ys tk,a&rks ge vklkuh ls le> ldrs
gSa fd gekjs vUnj ,d {ks= gS&ftls ge ns[k ugha ldrs] Nw ugha ldrs&tSls

bfUÊ;ksa ds ijs ds txr esa jDr dk lapkj gSA 'kjhj esa FkdkoV dk vkuk vkSj
mldk fudyukA ey ew= dk cuuk] 'okl dk pyuk] ikap KkusfUÊ;ksa vkSj
ikap desZfUÊ;ksa dh xfr'khyrk&;s lHkh mnkgj.k izkd`frd ̂ mRifŸk;ksa dh pfÿ;
xfr'khyrk* ds mnkgj.k gSaA

ek= bu vuqHkoksa ds vk/kkj ij ;g Kku gks tkuk pkfg, fd

izd`fr esa vuUr ;K&izd`fr dh vuUr mRifŸk;ksa }kjk] cz„k.M esa

gks jgs gSaA

;s ;K dsoy blfy, gks jgs gSa&ftlls izd`fr dh ,d mRifŸk dh xfr'khyrk]
izd`fr dh nwljh mRifŸk dks xfr'khyrk iznku dj ldsA bl rjg ls fo'o
cz„k.M ds d.k d.k esa ,d lkeatL; O;kIr gks ldsA ;s izkd`frd ;K ds
mnkgj.k gSaA brus mPp Lrj ds ;K] ̂ djus dh 'kfDr* ds ek/;e ls rks lEHko
gh ugha gSaA fQj Hkh izd`fr dh mRifŸk;ksa esa loksZPp Lrj dh mRifŸk] euq"; dk
thou gSA lar rqylhnkl us Hkh bl ckr dks vuqHko fd;k vkSj fuEu pkSikbZ
}kjk O;Dr fd;k&

cM+s Hkkx euq"; ru ikokA

lqj nqyZHk ln~ xzUFkfUg xkok˚

gj tho ds ikl ,d eu gSA ysfdu euq"; ds 'kjhj esa fojkteku ^eu* tSlh
'kfDr fdlh tho ds ikl ugha gSA ≈ij izd`fr esa ̂ gksuh dh 'kfDr* ds ek/;e
ls vuUr ;K] vuUr izkd`frd mRifŸk;ksa ds }kjk&gj {k.k gks jgs gSa_ ysfdu bu
lkjs ;Kksa dh 'kfDr nsus esa ̂ euq"; dk eu* l{ke gSA blhfy, lkjs xzUFkksa esa ;gh
fy[kk gS fd nsorkvksa ds fy, Hkh ,slk lEHko ugha gSA ̂ eu* Hkh izd`fr dh ,d
mRifŸk gS&blfy, bls Hkh gj {k.k ;K esa jguk gksxkA lk/kd] vPNh rjg tkurs
gSa fd ys[kd us rks ges'kk ;gh le>k;k fd ̂ eu* dk cqfº txr ls fQly dj
Hkkokrhr gks tkuk vkSj_ Hkkokrhr gksus ds ckn ijktxr ds Hkkoksa esa fopj.k vkSj_
fQj cqfº txr esa okil vkuk&,d ;K gSA ;gh bZ'oj dk /;ku gSA ;gh cz„
ds {ks= esa eu dk fopj.k gSA
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vaxzsth Hkk"kk eas blh dks (Meditation) dgrs gSaA

dksbZ Hkh O;fDr_ ;fn FkksM+h nsj ds fy, va/ksjs esa vkSj 'kkUr okrkoj.k esa cSBdj]
le>us dh dksf'k'k djsxk&rks mls vklkuh ls le> esa vk tk;sxk fd bfUÊ;
txr dh fÿ;k'khyrk esa O;Lr O;fDr dk ^eu*] rqyukRed n`f"V ls] mruh
vklkuh ls ^gksus dh 'kfDr* ds ek/;e ls ^gksus dh 'kfDr* ds {ks= esa tkdj]
viuk ;K iwjk ugha dj ik;sxkA

Lo;a d`".k Hkxoku us xhrk ds (v/;k; 3 'yksd 10) }kjk bl ;K ds

ekË;e ls leLr nsoh nsorkvksa dh mUufr djus dk ijke'kZ fn;kA ;g Hkh
crk;k fd euq"; ds thou esa bfUÊ; Hkksx dh 'kfDr vkSj lk/ku nsus okys nsork
(vFkkZr~ izkd`frd mRifŸk;ka) gSaA nwljs 'kCnksa esa bfUÊ; txr dh O;Lrrk ds
ekË;e ls cqfº ds fodkl esa ;g 'kfDr ugha gSA ^gksuh* rks euq"; dks bfUÊ;
lq[k vkSj cz„ lq[k_ vFkkZr~ l`f"V dh gj rjg ds lq[k ds Hkksx dh 'kfDr vkSj
lk/ku ns ldrh gSA ^gksuh* ns ldrh gS_ bldk vFkZ gS fd nsork ns ldrs gSaA
ysfdu djuh ns ldrh gS&vFkkZr~ Lo;a euq"; ik ldrk gS_ ;gh thou dh
lcls cM+h xyrQgeh gSA ;gh ek;k (Illusion) gS vkSj bl ek;k ls eqfDr
fnykus dh 'kfDr_ dsoy ̂ eu* ds }kjk] crk;s gq, ;K esa gS&ysfdu thou ds
iz;klksa esa ugha gSA euq"; dks_ (de ls de lk/kkj.k euq"; dks)] LFkwy vkSj
lw{e deZ&nksuksa izdkj ds deks± ls eqfDr ugha gSA

,sls O;fDr;ksa ds fy, Hkå xhrk (2-48 o 2-50) esa Jh d`".k us ̂ ;ksxLFk dq#
dekZf.k* ds ek/;e ls ̂ deZ dkS'ky* dk ,d jkLrk fn[kk;kA ̂ deZ dkS'ky* dk
lEcU/k_ bu deks± ls gS & tks euq"; tkx`r voLFkk esa djrk gSA Hkxoku Jhd`".k
ds vuqlkj] tks Hkh tkx`r voLFkk esa ckj ckj ;ksx esa fLFkr gksdj] bfUÊ; lq[k ds
Hkksx dh fÿ;k'khyrk esa ugha vk,xk&mlds bfUÊ; lq[k ds Hkksx dh 'kfDr] vk;q
c<+us ds lkFk lkFk fuf'pr :i ls de gksxh_ Hkys gh lk/ku de u gksaA fQj Hkh
ge bl ̂ dk;Z dkS'ky* dk ykHk vius thou esa ugha mBk ikrsA

dkj.k lar rqylhnkl us crk;k &

^dkgq u lq[k&nq[k dj nkrkA

fut d`r deZ Hkksx lc Hkzkrk˚*

iqjk.k gesa crkrs gSa fd Jhd`".k dh f'k{kk rks dkSjo ikaMo_ nksuksa dks feyh&;|fi
mUgksaus f'k{kk dsoy vtqZu dks nhA ysfdu f'k{kk D;k Fkh_ ;g lcdks Kkr FkkA
gj O;fDr bldk ykHk mBk ldsxk&;g laHko ughaA blh izdkj ls dfy;qx esa
Hkh ?kj&?kj esa lar rqylhnkl dh jkek;.k i<+h tk;sxh vkSj Hkå xhrk ds ikB
gksaxsA ysfdu tgka rd ykHk mBkus dh ckr gS_ vyx vyx O;fDr viuh vkRe
voLFkk ds vuqlkj gh ykHk mBk ldsxkA mldh voLFkk mlds fiNys deks± dh
nsu gS&deZ blh tUe ds gksa ;k igys tUe ds gksaA

lar rqylhnkl dh dgkor ̂ futd`r deZ Hkksx lc Hkzkrk* dk ,d lkËkkj.k
euq"; ;g vFkZ fudkyrk gS fd tks tSlk djrk gS&oSlk gh thou esa okil vkrk
gSA gj euq"; vyx vyx thou esa fd;s gq, deZ ds dkj.k_ vuUr deks± dh
izfrfÿ;kvksa ds ?ksjs esa vk tkrk gSA og vius gj deZ dk Qy] blh tUe esas
pkgrk gS vkSj ,slk dSls laHko gks&;g lekt ds gj izk.kh dh leL;k gSA bl
leL;k dk lek/kku djus gsrq_ ys[kd igys Hkh crk pqdk gS fd thokRek dh
voLFkk ds vuqlkj Hkå xhrk ds 'yksdksa ds vFkZ cny tkrs gSaaA ;s brus mPp
Lrj dk xzUFk gS fd gj Lrj ds euq"; ds fy, ykHknk;d izekf.kr gks ldrs gSaA

^fut d`r deZ Hkksx lc Hkzkrk* dk nwljk vFkZ ;g gS fd deZ nks

gSa&^djuh* }kjk deZ vkSj ̂ gksuh* }kjk deZA

lar rqylhnkl us crk;k gS fd tks tSlk djrk gS&oSlh izfrfÿ;k thou esa
vo'; vkrh gSA vFkkZr~ tks LFkwy fÿ;kvksa esa T;knk O;Lr gS&dsoy mlds
thou esa izfrfÿ;k,a] dh gqbZ fÿ;kvksa ds vk/kkj ij okil vk;saxhA Hkxoku
Jhd`".k }kjk Hkå xhrk esa vtqZu dks fn;s x;s ijke'kZ ds vk/kkj ij_ tks vius
thou dks nsorkvksa dh enn ls mBkus dh dksf'k'k djsxk& (Hkå xhrk & 3-12)
esa crk;k tk pqdk gS fd ,sls euq";ksa ds fiz; Hkksxksa dks nsorkx.k fcuk ekaxs iznku
djsaxs vkSj bldk ;gh vFkZ fudyrk gS fd igys geus pkgs] tSls deZ fd;s
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gksa&mudh tks nq[knk;h izfrfÿ;k,a thou esa vkrh gSa&mUgsa nsorkx.k ugha vkus
nsaxsA ;k ;g dgsa fd gekjs iwoZ&xyr&deks± dks ekQ djus dh 'kfDr] ek=
nsorkx.k esa gSA ;k ;g dgsa fd iwoZ deks± ds vk/kkj ij nq[knk;h izfrfÿ;kvksa
dks tyk nsus dh 'kfDr_ ijktxr ds deks± esa gSA vkSj tks tSlk djsxk_ vFkkZr~ tks
ijktxr ds deks± esa O;Lr ugha jgsxk&og iwoZ deks± ds vk/kkj ij mudh
izfrfÿ;kvksa dks vo'; HkksxsxkA

cqfº_ euq"; ds deks± dks fn'kk nsus dh 'kfDr gSA

deZ] ̂ djuh* }kjk Hkh gS_ ̂ gksuh* }kjk Hkh gSA

ysfdu ^djuh* }kjk deZ dks lhfer cqfº izkIr gSA

lhfer cqfº }kjk] lhekvksa dh 'kfDr&fÿ;k dks iznku djuk_ ̂ djus dh 'kfDr*
gSA ysfdu ̂ gksuh* tSlh vlhe 'kfDr;ka ek= rc fey ldrh gSa&tc ̂ gksuh* ds
}kjk dk;Z dks fn'kk ̂ vlhe cqfº* nsA

ijktxr] vlhe dk txr gSA

bl ijk txr esa lhekvksa dk dksbZ dke ugha gSA

cqfº ds fodkl dk vk/kkj_ ^eu dk fopj.k* gksrk gSA vr% ;g Li"V gS fd
vlhe dh cqfº ds ek/;e ls ^gksuh ds deks±* dks fn'kk nsus ds fy, cqfº ds
fodkl dk vk/kkj_ ijktxr esa ̂ eu* dk fopj.k gksuk pkfg,A ijktxr esa] tc
^eu* fopj.k djrk gS&rc og ftruk Hkkokrhr ds fudV jgrk gS] cqfº mruh
gh vlhe ds fudV gks tkrh gS vkSj ^vlhe dh cqfº* dk /;s;] ml eu dks
larq"V djuk gksrk gS&tks ̂ eu*] vlhe dh cqfº ds fodkl dk vk/kkj gSA

tks Hkh larq"V gS&og viuh bPNkvksa dks iwjk djus esa l{ke gSA

blhfy, lar rqylhnkl us fy[kk gS & fd euq"; dh 'kfDr rks

^bPNkiwfrZ 'kfDr* gS vkSj tks tSlk deZ djsxk&og fd, gq, deZ

ds vk/kkj ij cM+h ls cM+h bPNk dks] ek= ^gksuh* }kjk thou esa

iwjk djrk jgsxkA

Lo;a thou_ izd`fr dh mRifŸk gSA ^djuh*] thounkrk ugha gSA vr% ;g
Li"V gS fd thou ds lq[k dk dkj.k_ dsoy ^eu* esa ^izd`fr dh 'kfDr* dk
mHkkj gSA lHkh tkurs gS fd ̂ eu* 'kjhj esa fojkteku thokRek dk va'k gSA ek=
blhfy, mlesa vkRe Lo:i gksus dh 'kfDr gSA ̂ djuh* vkSj ̂ gksuh*] nksuksa dh
fn'kk,a LoHkkor% thou dks lq[knk;h gksa&blds fy, vko';d gS fd ̂ eu* esa
vkRe'kfDr dk mHkkj mez c<+us ds lkFk lkFk c<+rk gh tk;A ;g mHkkj gh thou
dh leLr ?kVukvksa ds dkj.k gksaxsA

eu esa vkRe'kfDr dk mHkkj] vkReksRFkku dk jkLrk gSA

vkReksRFkku esa ̂ vlhe dh cqfº* fijks;h gqbZ gksrh gS vkSj ̂ vlhe dh cqfº* dks
^gksuh dh 'kfDr* ds ek/;e ls_ desZfUÊ;ksa }kjk Hkh fÿ;k djk ysrh gSA mnkgj.k
ds fy,] tSls & dSds;h ds }kjk jke dk cuokl ekaxuk&,d vksj rks jktk
n'kjFk vkSj Hkjr tSls Kkuh] bls cgqr gh v'kqHk ekurs Fks&n'kjFk dk LoxZokl gks
x;k vkSj Hkjr us viuh eka dk R;kx dj fn;kA

ysfdu ys[kd us igys Hkh dbZ ckj fy[kk gS fd thokRek ds mRFkku ds jkLrs ij
ftu ?kVukvksa dks lekt cqjk ekurk gS_ os ?kVuk,a vius vki vPNh gks tkrh gSa
vkSj lq[knk;h Hkh gks tkrh gSaA

jke dk cuokl] iwjh v;ks/;k ls nq[k feVkus dk dkj.k cukA

vkt jke dh iwtk dk dkj.k] dsoy mudk cuokl gSA

bl jkLrs ij lkjs gh Jki] ojnku cu tkrs gSaA

bl lR; dks iqjk.k dh cgqr lh dFkk,a izekf.kr djrh gSaA

jktk gfj'kpUÊ] dks fo'okfe= us cgqr ijs'kku fd;kA dgkuh i<+rs le;
lekt ds gj O;fDr dks ;g cqjk yxrk gS] ysfdu ;g ?kVuk jktk gfj'pUÊ ds
vkReksRFkku ds jkLrs ij ?kVhA ifj.kke ;g gqvk fd jktk gfj'pUÊ vkSj fo'okfe=]
nksuksa dk gh mRFkku gqvkA ek= bl ?kVuk ds i'pkr fo'okfe= dh cz„f"kZ
dgykus dh bPNk iwjh gqbZA
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ys[k ds lekIr gksus ls igys ys[kd ;gh crkuk pkgsxk fd leLr izkd`frd

mRifŸk;ksa ds ek/;e ls] pÿh; xfr'khyrk }kjk ijekRek dh vksj leLr

thoksa dk vkReksRFkku gksrk gSA dksbZ Hkh tho vkReksRFkku ds jkLrs ij] vius
thou dk nq[k ugha c<+krkA izkd`frd 'kfDr;ksa dh pfÿ; xfr'khyrk }kjk_ tks
;K gksrs gSa&muls T;knk 'kfDr'kkyh ;K] euq"; vius eu dh pfÿ; xfr'khyrk
}kjk dj ldrk gS vkSj leLr l`f"V dks lq[k dh vksj ys tk ldrk gSA

eu ls bruk cM+k ;K dSls gks tkrk gS\

;g ckr le>kus ds fy, gh_ ys[kd us fiNyk ys[k ̂ eu dk lkxj* fy[kk vkSj
bl ys[k esa mlus vPNh rjg crk;k fd

eu] Hkkoksa ds leqÊ dh eNyh gS

;g eNyh] ek= Hkkoksa ds lkxj ds [ktkus ls lUrq"V gksrh gSA

Hkkoksa ds lkxj ds leqÊ ds /kjkry ij ^vkuUn dk lkxj* gS]

psruk dk lkxj] lr~ dk lkxj gSA

;s lc_ lkxj esa lkxj ds mnkgj.k gSa

vkSj mu lkxjksa esa jgus ds dkj.k gh_ eu }kjk ;K&

l`f"V ds leLr ;Kksa ls 'kfDr'kkyh gks tkrk gSA

& & & & & & & & & & &

fut d`r deZ] Hkksx lc Hkzkrk
lekt esa deZ 'kCn dk vFkZ&euq"; }kjk dh gqbZ fÿ;k,a le>k tkrk gS_ ysfdu
cz„k.M dh lw{e ls lw{e vkSj LFkwy ls LFkwy fÿ;k] ,d deZ gS&deZ pkgs
ftlds ekË;e ls gksA

Kku dk lEcU/k psruk ls gksrk gS&tSlh psruk] oSlk KkuA

euq"; dh psruk] mlds ^eu ds fopj.k* ds dkj.k gksrh gSA

lk/kkj.k euq"; dk eu] bfUÊ;ksa ds {ks= dh fÿ;kvksa esa gh jgrk gSA vr% mldk
Kku bfUÊ; txr ds {ks= dh fÿ;kvksa dk gksrk gSA nl bfUÊ;ksa ds {ks= dh
fÿ;k'khyrk dks gh] og deZ le>rk gSA

fo'o cz„k.M dh gj izkd`frd mRifŸk] pÿh; xfr esa jgrh gSA

vFkkZr~ fÿ;k'khyrk gj {k.k] gj txg gSA bfUÊ; txr dh izkd`frd mRifŸk;ksa
dh fÿ;k'khyrk ds lkFk lkFk dqN ijktxr dh izkd`frd mRifŸk;ksa dh
fÿ;k'khyrk dk mYys[k Hkh gqvkA fÿ;k_ fdlh ds }kjk gks&^vkHkkl dh
'kfDr*] ek= eu esa gS vkSj og Hkh dsoy ml le;&tc fdlh ̂ eu* fo'ks"k dk
/;ku ml fÿ;k dh vksj tk;A vFkkZr~ fdlh Hkh fÿ;k dk vkHkkl] rc rd
laHko ugha&tc rd Lo;a eu] fÿ;k'khy u gksA

vH;kl djus dh 'kfDr gh] psruk gSA

psruk] eu ds fopj.k }kjk mHkjrh gSA

;gh eu ds }kjk gq, deZ dk egRo gSA

eu dh xfr'khyrk dk {ks= gh fo'o cz„k.M gSA

fo'o cz„k.M esa ,slh dksbZ txg ugha&tgka 'kfDr'kkyh eu] u igqap ldsA

cM+s Hkkx ekuq"k ru ikokA lqj nqyZHk lnxzUFkfg xkokA

fdlh Hkh 'kjhj esa fojkteku eu] ftruk 'kfDr'kkyh gS&

og mruk gh HkkX;oku gSA
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euq"; ls T;knk HkkX;oku&dksbZ tho] gks gh ugha ldrkA

euq"; dk eu] fo'o cz„k.M ds leLr {ks=ksa esa fopj.k dj ldrk gSA og
okLro esa ,slk djs&blds fy, mls dqN deks± dk vH;kl djuk iM+rk gSA

vkt dk foKku lkjs lalkj dks crk pqdk gS fd_ bl l`f"V dk gj inkFkZ

lw{e vkSj LFkwy irks± esa caVk gqvk gSA lw{ere {ks= esa lcls cM+h 'kfDr gSA

inkFkZ dk lw{ere d.k] ftlesa inkFkZ ds lkjs xq.k ik, tk;a & ijek.kq (Atom)
ds uke ls tkuk tkrk gSA bl Atom dh 'kfDr dks euekuh txg vkSj euekus
le; ij euq"; iz;ksx dj lds&;g Atom Bomb ds vkfo"dkj }kjk gqvkA

;fn ge viuk /;ku futhZo inkFkks± ls ouLifr txr dh vksj ys tk;a&rks
Hkh ,d lk/kkj.k euq"; tkurk gS fd_ ge i`Foh esa ,d cht cksrs gSaA cht
vadqfjr gksdj tM+ dk :i /kkj.k djrk gS vkSj ;g tM+] iwjs o`{k esa QSyh gksrh
gSA bUgha tM+ksa ds ek/;e ls o`{k ds gj Hkkx dks iks"k.k feyrk gS&vFkkZr~ ;s
lw{ere tM+sa gh] cht ds iwjs o`{k dks iks"k.k igqapkus esa l{ke gSaA

inkFkZ ds ijek.kqvksa esa tks bysDV™ku] izksV™kWu vkSj U;wV™kWu gSa&

ek= mudh xfr'khyrk ds dkj.k inkFkZ] inkFkZ gSA vius vki VwVrk ugha gS &
vr% vyx vyx inkFkks± dk :i] ges'kk cuk jgrk gSA ouLifr txr esa
lw{ere Lrj dh xfr'khyrk gh isM+ ds gj Hkkx dks thou nsus okyh gSaA

bu nks mnkgj.kksa dks le>us ds ckn] euq"; ;g lkspus ds fy, ck/; gks tkrk gS
fd Lo;a mldk thou Hkh lw{e vkSj LFkwy deks± esa caVk gqvk gSA ;fn mls
'kfDr'kkyh  cuuk gS&rks ek= mlds eu dks lw{e ls lw{ere {ks= esa fÿ;k'khy
gksus esa flº gksuk iM+sxkA

tks ftrus gh lw{e {ks= esa vius eu dks fopj.k djkus esa] ftruh

cM+h flfº izkIr dj ysxk&og i`Foh dk mruk gh vf/kd

'kfDr'kkyh euq"; gks tk,xkA 'kfDr dh pje lhek rd cz„k]

fo".kq] egs'k dh 'kfDr;ka gSaA lw{e {ks= esa eu ds fopj.k dks

^Ë;ku* dgrs gSaA

deZ&lw{e vkSj LFkwy] nksuksa gksrs gSaA lw{e deZ eu dks lw{e {ks= dh_ vkSj

LFkwy deZ eu dks LFkwy {ks= dh psruk iznku djrs gSaA psruk esa gh Kku

gSA psruk]  tkx`r u gksus ls euq"; vKkuh jgrk gSA bl lR; dks /;ku esa
j[kdj] ;fn ge vkt ds ;qx ds lk/kkj.k euq"; ds deks± dh vksj ns[ksa&rks
vklkuh ls le> esa vk tkrk gS fd vf/kdrj euq";ksa dk eu_ ;k rks fuÊk dh
voLFkk esa jgrk gS] ;k viuh viuh cqfº dh enn ls bfUÊ;ksa ds txr esa vius
thou dk lq[k <wa<rk jgrk gSA

,sls euq"; gh vKkuh gSaA

,sls euq"; dks gh 'kkL=ksa esa dgk x;k gS fd_ os ek;k ds ny ny esa Qals gSaA
budh detksjh dk izek.k ek= ;g gS fd_ ;|fi gj euq"; dk gj deZ vius
eu dks larq"V djus ds fy, gksrk gS&ysfdu /khjs /khjs tc euq";] dfy;qx ls
?kksj dfy;qx dh vksj c<+rk gS&rks mldh cqfº] eu vkSj nlksa bfUÊ;ksa dh
O;Lrrk c<+rh gh tkrh gSA lk/kkj.k fo'ys"k.k ls Lo;a mu O;fDr;ksa dh le>
esa vk jgk gS fd

bu O;Lrrk ls feyh 'kkjhfjd FkdkoV] cqfº dh fpUrk,a vkSj

eu dh ijs'kkfu;ka_ muds thou dks&le; chrus ds lkFk lkFk

[kjkc djrh tk jgh gSa&

fQj Hkh os vius dks bu O;Lrrkvksa ls nwj ugha j[k ldrsA tkurs gq, Hkh fd_
thou D;ksa xM+cM+ gks jgk gS\ fQj Hkh vKkuh] deks± ds {ks= ls vius dks vyx
djus dh vleFkZrk dks gh] Qaluk dgrs gSaA blhfy, dgk tkrk gS fd_
dfy;qx ;k ?kksj dfy;qx esa euq"; ek;k ds ny ny esa Qal tkrk gSA nwljs
'kCnksa esa nq%[k c<+kus okys ;k vlR; deks± esa gh O;Lr jgrk gSA lR; dk deZ rks
og gS&tks thou esa lUrqf"V rks c<+k;s&ysfdu vlUrqf"V u c<+k;sA geus ≈ij
Ë;ku dh ifjHkk"kk esa ns[kk_ ftl {ks= esa eu 'kfDr'kkyh gks lds&

ml {ks= esa eu dk fopj.k gh /;ku gSA

'kfDr dk lzksr] cz„ gSA
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vFkkZr~ ftl {ks= esa cz„ dh 'kfDr gks&ml {ks= esa eu deZ djs&;k ml {ks= esa
eu xfr'khy jgs_ blh dks /;ku dgrs gSaA lR; ds {ks= esa_ vFkkZr~ 'kfDr ds {ks=
esa eu LorU=rk dh vksj c<+sxkA T;ksa T;ksa LorU=rk dh vksj c<+rs gSa&og eu
vËkhurk ls eqDr rks gksxk ghA

nl bfUÊ;ksa dk {ks= LFkwy {ks= gSA

dksbZ Hkh euq"; vklkuh ls le> ldrk gS fd_ fopkjksa dk {ks= fÿ;kvksa ds {ks=
ls lw{e {ks= gSA ;g vuqHko fd_ fopkjksa dk {ks= rks lw{e {ks= gS & fopkjksa dk
,d lkxj izd`fr us gj euq"; dks iznku fd;k gS&ftlls fd gj euq";] bl
lkxj esa eu dks LorU= j[k djds vius dks 'kfDr'kkyh cuk ldsA

,sls deZ dks gh ^/;ku* dgrs gSaA

vH;kl c<+us ds lkFk lkFk euq";] fopkjksa ds lkxj dh lw{e irks± esa vius eu
dk fopj.k djkus esa flº gksus yxrk gSA bu flfº;ksa ds lkFk lkFk mlds eu

esa bu lw{e {ks=ksa dh psruk tkx`r gksus yxrh gSA bl psruk ds tkx`r gksus ds
lkFk lkFk mldk ^eSa* Hkh /khjs /khjs lw{e irks± esa fopj.k djuk lh[k ysrk gSA
bl rjg ls ̂ eSa* lw{e irks± dh 'kfDr ysdj] tc LFkwy irks± esa fopj.k djsxk&rks
lw{e fopkjksa ds {ks= dh 'kfDr ds }kjk] LFkwy {ks= dks iks"k.k feysxkA ;g ,sls
gh gksxk] tSls&isM+ dh lw{e tMa+s_ isM+ ds gj Hkkx dk iks"k.k djrh gSaA

bl vH;kl dks lr~;qx esa ^cz„p;Z dk ikyu* dgk x;k gSA

lr~;qx esa lekt dh bl f'k{kk ds lkFk] gj cPps dk thou vkjEHk gksrk FkkA
lw{e psruk&vFkkZr~ fopkjksa ds {ks= dh psruk ds tkxj.k ds lkFk&bfUÊ; txr
ds lq[kksa dk Hkksx gh] thou dk deZ dkS'ky gSA Lo;a Jh d`".k Hkxoku us Hkå
xhrk (2-50) esa deZ dkS'ky dk ;gh jkLrk n'kkZ;k gSA lr~;qx dk gj O;fDr 25
o"kZ dh vk;q rd ,sls vH;kl ds ckn gh x`gLFk dk thou vkjEHk djrk FkkA
≈ij crk;s gq, lR;] gesa crkrs gSa fd thou dks lq[knk;h cukus dh 'kfDr rks
mu deks± esa gS&ftu deks± esa bfUÊ;ksa dks ek= vkjke feyrk gSA bfUÊ;ka Fkdsa&,sls
deks± }kjk thou dk lq[k <wa<uk] vKkfu;ksa dh ckr gSA

lr~;qx esa 25 o"kZ dh vk;q ds cz„p;Z ds thou ds i'pkr] yxHkx 25

o"kZ rd bfUÊ; txr  ds lq[kksa ds Hkksx dk fo/kku FkkA euq"; tc rd
fdUgha nks oLrq dks ugha ns[krk&rc rd og dSls dg ldrk gS fd_ D;k T;knk
vPNk gS\ tks O;fDr dsoy bfUÊ; txr ds lq[kksa ls ifjfpr gS&og dsoy
bfUÊ; txr ds_ vkSj cM+s lq[k dh vksj Hkkxrk jgsxk vkSj thou dks u"V djrk
jgsxkA ys[kd dguk ;g pkgrk gS fd

fopkjksa ds lkxj ds lw{e irks± dh psruk tkx`r djrs le;]

;fn bfUÊ;ka fÿ;k'khy gSa gh ugha&rks bl {ks= dk lq[k rks dsoy

eu dks feysxkA

bfUÊ;ksa dh enn dk iz'u gh ugha mBsxkA lr~;qx dh oSfnd f'k{kk bruh mPp
dksfV dh Fkh fd_ igys cz„lq[k ls ifjfpr gksdj] ;fn euq"; bfUÊ;lq[k dh
vksj vk;sxk&rks Hkjiwj bfUÊ; lq[k dk Hkksx rks gksxk_ ysfdu ;g vuqHko dHkh
ugha gksxk fd_ cz„lq[k dks NksM+dj bfUÊ; lq[k dh vksj HkkxsA bldk LokHkkfod
ifj.kke ;g fudysxk fd 25 o"kks± rd] bfUÊ; lq[k dk Hkksx djrs djrs bfUÊ;
lq[k ds Hkksx dh bPNk vius vki de gks tk,xhA

,slh LokHkkfod ;k iz;klghu voLFkk dks

iqjk.kksa esa okuizLFk dh voLFkk crk;k gSA

ys[kd bl ys[k }kjk lk/kdksa dks le>kuk pkgrk gS fd oSfnd f'k{kk] lekt dh
O;Lrrk }kjk euq"; dks 'kfDr'kkyh cukrk FkkA bfUÊ; lq[k esa O;Lrrk /khjs /khjs
de gksxh vkSj yxHkx nwljs 25 lky esa og_ ugha ds cjkcj gks tk,xhA

;gh lU;kl dh voLFkk gSA

lk/kdx.k ds fy, ;g le>uk vklku gS fd_ eu rks lksrs gq, Hkh deZ dj jgk
gS&D;skafd og xfr'khy rks gS gh vkSj_ ek= blh xfr'khyrk ds dkj.k] gj O;fDr
fuÊk dh lR;rk ls ifjfpr gS&;k ;g dgsa fd mls fuÊk dk Kku gSA fcYdqy
blh rjg ls og LoIu dh voLFkk dk Hkh Kku izkIr dj ysrk gS vkSj tkx`r
voLFkk dk Hkh Kku izkIr dj ysrk gSA ;fn og pkSFkh psruk ;k fopkjksa ds {ks=
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dh 'kfDr dks vuqHko djus dh psruk tkx`r ugha djrk&rks mldk eu ges'kk
vlUrq"V gh jgsxkA ≈ij geus ;g Hkh ns[kk fd fopkjksa ds {ks= dh lw{e ls
lw{e irks± dh psruk tkx`r djus ds fy,] lr~;qx ds euq";ksa dks lkS lky fn,
x,A euq"; ds thou esa rhu psruk,a rks izd`fr dh nsu gSaA

lk/kuk }kjk mls pkSFkh psruk tkx`r djuh gS&ftls iqjk.kksa esa

vkUrfjd psruk dgk x;k gS vkSj ys[kd us vius ys[kksa esa bls

fopkjksa ds lkxj dh lw{e ls lw{e irks± dh psruk dgkA

fuf'pr :i ls lw{ere rks Hkkoksa ls ijs dk {ks= gksxk&vFkkZr~ Hkkokrhr {ks= dks
vuqHko djus dh psruk tkx`r djus okyk vR;Ur 'kfDr'kkyh eu gksxkA

bfUÊ; lq[k ds Hkksx ds {ks= esa cz„lq[k dk vuqHko] ikapoha psruk gksxhA

bfUÊ; lq[k dh vksj f[kapko de gksxk vkSj cz„lq[k dh vksj f[kapko ek=

euq"; ds LoHkko ls c<+uk&NBh psruk gSA vFkkZr ,sls lR; dk vuqHko&NBh

psruk gSA

/khjs /khjs bfUÊ; lq[k dh vfHkyk"kk dk 'kwU; ds fudV gksuk&lkroha

psruk gSA

iqjk.kksa esa Hkh bu lkr psrukvksa dk mYys[k ik;k tkrk gS_ ysfdu og mYys[k
Ωf"k eqfu;ksa ds 'kCnksa esa gSA le; chrus ds lkFk lkFk lkekftd O;fDr;ksa dh
voLFkk Hkh cnyrh gS&bl cnyko ds lkFk lkFk f'k{kd ds 'kCn Hkh cnyus
pkfg,a vkSj_ blh mÌs'; ls bl ys[k esa lkrksa psrukvksa ds deks± dk mYys[k]
ys[kd us vius 'kCnksa esa fd;k gSA

fiNys ys[kksa esa lar rqylhnkl dh pkSikbZ }kjk O;Dr] ^fut d`r deZ

Hkksx lc Hkzkrk*] le>kus dk iz;kl fd;k Fkk vkSj crk;k Fkk fd_ cgq/kk yksx
bldk ;gh vFkZ fudkyrs gSa fd tks vPNs deZ djsxk&mldk thou vPNk gksxk
vkSj tks cqjs deZ djsxk&mldk thou [kjkc gksxkA ys[kd us ;g Hkh ges'kk
le>k;k  fd

Kku] ek= psruk esa gSA

vr% vkt ds lekt dh psruk&nwljs 'kCnksa esa bfUÊ; txr dh psruk dk ;gh
Kku gS fd vPNs deks± dk Qy vPNk gS vkSj cqjs deks± dk Qy cqjk gSA ysfdu
lekt esa ;g ckr Hkh ges'kk dgh tkrh gS fd_ fo/kkrk rks n;k dk lkxj gSA
bldk ;g vFkZ fudyk fd_ gekjs fiNys deZ xyr Fks&rks Hkh fo/kkrk] mUgsa ekQ
dj nsxkA iz'u mBrk gS fd fo/kkrk dkSu gS] dgka gSa] fdls ekQ djsxk vkSj fdls
ekQ ugha djsxk\ ys[kd dguk pkgrk gS fd

fo/kkrk mPp Lrj dh psruk esa gS&pkSFkh psruk esa gS&

og igys gh iqjk.k dk dFku crk pqdk gSA

^^f'koa] 'kkra] v}Sra] prqFkZe~ eu;Urs gS vkRekA**

vkRek gh ijekRek gSA ftl euq"; ds deZ] mlds eu dks ≈ij crk, gq,
thokRek ds {ks= esa ys tk,axs&ml euq"; dh thokRek&vFkkZr~ ̂ fo/kkrk* vo';
ekQ dj nsxk&pkgs igys og ftruk gh cM+k ikih jgk gksA

blhfy, ys[kd ges'kk] ̂ fut d`r deZ*

ij gh lcls vf/kd cy nsrk gS

vkSj T;knk ls T;knk le; ds fy, lw{e deks± esa

O;Lr jgus dh lykg nsrk gS&

ftlls fd gj lk/kd] vius vUnj ds fopkjksa ds lkxj dh

lw{e ls lw{e irks± dh psruk tkx`r djds

viuk thou lQy cuk ldsA

& & & & & & & & & & &



169 170

fnO; yksd
;g l`f"V rhu Hkkxksa esa caVh gqbZ gSA

,d Hkkx og gS] ftls eu bfUÊ;ksa ds ek/;e ls vuqHko djus esa l{ke gSA bl
Hkkx dks bUÊyksd ;k vijk izd`fr dgrs gSaA gj euq"; ;g Hkh eglwl djrk gS
fd mlds ikl ,d eu gS] cqfº gS vkSj ;s bfUÊ;ksa }kjk eglwl ugha gksrsA og ;g
Hkh eglwl djrk gS fd mlds vkUrfjd txr esa dqN iqtsZ dke djrs gSa vkSj
tc rd ;s fÿ;k'khy gSa] rHkh rd gekjs 'kjhj ds vax Bhd Bhd dke djrs
gSaA ysfdu bu iqtks± dh vuqHkwfr og bfUÊ;ksa }kjk ugha dj ikrkA bl rjg ls gj
euq"; esa ,d fo'okl tkx`r gksrk gS fd bfUÊ;ksa ls ijstxr Hkh gSA

;s nksuksa txr cnyus okys tkx`r gSa vkSj bu cnyus okys txrksa

dk vk/kkj ijk ls ijktxr gS] tks fuxqZ.k fujkdkj gS vkSj l`f"V

ds leLr vfLrRo dk Hkh vkËkkj gSA

vkt ds lekt ds T;knkrj O;fDr bfUÊ; txr ds lkFk lkFk ,d fnO;

txr esa fo'okl j[krs gSaA

bl fnO; txr dh 'kfDr dks gh] bZ'ojh; 'kfDr ekurs gSaA rjg rjg ds nsoh
nsorkvksa ds iwtu esa O;Lr jgrs dqN yksx_ dqN fÿ;kvksa vkSj oLrqvksa dh enn
ls rjg rjg ds ;Kksa }kjk Hkh_ blh nsoyksd dh 'kfDr dks izkIr djus dk iz;kl
djrs gSaA

ys[kd ;g crkuk pkgrk gS fd ijktxr vkSj ̂ ijk ls ijktxr*_

gh fnO;yksd gS vkSj ;gha lkjs nsorkvksa dk okl gSA

mijksDr txr lw{e txr gS_ vFkkZr~ bl txr esa ek= bfUÊ;ksa ls vuqHko u gksus
okyh 'kfDr;ka gSaA vr% buesa bfUÊ;ksa }kjk vuqHko gksus okyh oLrqvksa dk rks
loky gh ugha mBrkA

;gh bl ckr dk izek.k gS fd fnO;yksd ds nsorkx.k ek=

izd`fr dh 'kfDr ds :i esa gSaA izkd`frd fu;eksa ds :i esa ;s gj

{k.k fÿ;k'khy jgrs gSaA /;ku ds vH;kl }kjk ge bl txr ls

gh lEidZ LFkkfir djrs gSaA bl iwjs txr dh lkewfgd psruk_

Lo;a gSA

tc /;ku ds i'pkr~] eu fÿ;kvksa ds txr esa okil vkrk gS&rc gekjs ̂ eSa* dks
^Lo;a* dk dqN Kku gks tkrk gSA vH;kl (Meditation) }kjk djksM+kssa ckj
vkUrfjd txr esa lEidZ LFkkfir djds_ fÿ;k ds {ks= esa okil vkdj fÿ;k
djus ls ̂ eSa* fnO; 'kfDr;ksa dk Kku izkIr djus yxrk gSA nwljs 'kCnksa esa

leLr nsox.k gekjs ̂ eSa* ls lkeatL; LFkkfir djus yxrs gSa vkSj

/khjs /khjs gekjs fiz; Hkksxksa dks fcuk ekaxs gesa nsus yxrs gSaA

gekjs fiz; Hkksx ek= gekjh bPNkvksa ds :i esa jgrs gSa vkSj bu bPNkvksa dh

iwfrZ gh fiz; Hkksxksa dks ikuk gSA gekjs fiz; Hkksx_ bfUÊ; lq[k (Pleasure) ds
:i esa Hkh gks ldrs gSa vkSj cz„ lq[k (Bliss) ds :i esa Hkh gks ldrs gSaA bfUÊ;
lq[k ds Hkksx_ fcuk LFkwy inkFkks± ds laHko ugha gSA

ysfdu ijktxr esa LFkwy inkFkks± dh lEHkkouk gh ughaA

'kfDr;ksa dh lw{erk Hkh bruh gS fd Li'kZ bfUÊ; Hkh mls eglwl djus esa enn ugha
djrhaA dgus dk vFkZ ;g gS fd bfUÊ; txr dh BaMd vkSj xehZ tSls lw{e
'kfDr;ksa dks eglwl djus esa Li'kZ bfUÊ; enn djrh gSA ysfdu ijktxr ;k fnO;
txr dh 'kfDr dks eglwl djus esa Li'kZ bfUÊ; Hkh enn ugha djrhA tks O;fDr
ek= rhu voLFkkvksa (vFkkZr~ ?kksj fuÊk] LoIu vkSj tkx̀r voLFkk) esa jgrs gSaA
mudk eu bu fnO; 'kfDr;ksa dks eglwl djus ;ksX; ugha gSA bu rhu voLFkkvksa esa
jgus okys O;fDr] dsoy yEcs le; (yxHkx 15 ls 20 lky) rd /;ku ds
vH;kl ds ckn_ eu esa cz„rRo fijksdj fnO; 'kfDr;ksa dks vuqHko djus okyh
'kfDr] eu esa iSnk djrs gSaA bl rjg ls ;g izekf.kr gksrk gS fd

fnO; 'kfDr;ksa dks vuqHko djus dh 'kfDr Hkh

eu dks fnO; 'kfDr gh iznku djrh gSA

vU;Fkk Lo;a eu Hkh fnO;'kfDr dks vuqHko ugha dj ikrkA nwljs 'kCnksa esa eu_
ek= fnO; 'kfDr dh enn ls fnO; txr dks vuqHko djus dh 'kfDr izkIr
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djrk gSA tc ;g 'kfDr eu dks izkIr gks tkrh gS] ml le; eu ,d fo'ks"k
lq[k esa yhu jgus yxrk gS&ftls ijktxr dk lq[k (Bliss) dgrs gSa] ;k cz„
lq[k dgrs gSaA ;g cz„ lq[k gh_ gekjs lkjs fiz; Hkksxksa dks gesa nsxk&tks fd gekjh
bPNkvksa ds :i esa gekjs eu esa gSaA ;fn ;s lq[k bfUÊ; lq[k ds :i esa gS vkSj
lq[k ds Hkksx ds fy, LFkwy inkFkZ vko';d gSa&rks LFkwy txr ds lkjs LFkwy
inkFkZ Hkh iznku djsxkA

;g le>uk cgqr vklku gksxk fd cz„ lq[k (Bliss)_ ek= 'kfDr (,uthZ)

ds :i esa gh gksxkA bl 'kfDr dh mRifŸk fnO; 'kfDr ds eu esa fijksus ls
gksxhA bl l`f"V esa ek= ;gh ,d 'kfDr gS&tks bPNkvksa ds lEidZ esa vkrs gh_
bPNkvksa dh iwfrZ gsrq inkFkZ (eSVj) esa Hkh cny tk;sxhA bu ,uthZ dks eSVj esa
cnyus dh izfÿ;k] fnO; 'kfDr dh nsu gSA izd`fr_ LFkwy txr esa Hkh izkd`frd
'kfDr dks eSVj esa cnyus esa l{ke gSA LFkwy txr dh bu izfÿ;kvksa dks ge
bfUÊ;ksa dh enn ls Hkh vuqHko djrs gSaA

mnkgj.k ds fy, ge ,d cht tehu esa Mkyrs gSaA cht vadqfjr gks tkrk
gSA tM+s_ tehu&[kkn&ikuh ls ,d (Sap) dh mRifŸk djrh gSaA

;g (Sap)_ inkFkZ ugha dsoy ,uthZ ('kfDr) gSA

;g iwjs isM+ dks cukus esa l{ke gSA ;g Sap_ ruk] Mkyh] iŸkh] Qwy Qy&ftUgsa
ge vka[k ls ns[k ldrs] gkFk ls Nw ldrs] ukd ls lwa?k ldrs vkSj bldk Lokn
Hkh ys ldrs gSaA nwljs 'kCnksa esa izekf.kr gS fd ;g inkFkks± dks iznku djrh gSA bl
rjg ge vklkuh ls vuqHko dj ldrs gSa fd_ izd`fr dh 'kfDr fdl izfÿ;k
}kjk 'kfDr ls eSVj esa cny tkrh gS\ ;g flºkUr izd`fr dk gSA blfy, ,uthZ
dk eSVj esa cnyus dh izfÿ;k_ bfUÊ; txr vkSj ijktxr esa] ,d gh jgsxhA

fnO;yksd] cz„yksd ;k ijktxr dh tehu_ eu gSA

gekjh bPNk,a bl tehu ds cht gSaaA

'kfDr_ tks iz;klghurk ds vH;kl }kjk eu esa fijks tkrh gS&fijksus ds i'pkr~
euq";] mls cz„lq[k (Bliss) ds :i esa vuqHko djrk gSA ftruk cz„lq[k

vuqHko gksrk gS&ek= mlh vuqikr esa ;g cz„ lq[k dqN bPNkvksa dh iwfrZ dj
nsxkA ;fn euq"; bl vH;kl }kjk ,slh voLFkk rd igqapk tk; fd og gj
le; cz„lq[k dh pje lhek esa yhu jgus yxs&rks og fu'p; gh viuh
leLr bPNkvksa dks rRdky iwjh djus esa l{ke gks tk,xkA ;fn bPNkvksa dh iwfrZ
esa dqN inkFkks± dh vko';drk gS&rks cz„ lq[k_ ek= bPNkvksa ds lEidZ esa vkus
ij&≈ij crk;h x;h izfÿ;k ds ek/;e ls&inkFkZ esa cny tk,xkA bPNkvksa
dh iwfrZ mijksDr izfÿ;k }kjk cz„ lq[k dh rhozrk c<+us ds lkFk_ vkSj de
le; esa gksus yxrh gSA vr% cz„ lq[k dh pje lhek vkus ij bPNkvksa dh
iwfrZ rRdky gks tkrh gSA gekjs v/;kRe ds bfrgkl esa ,slh u ekywe fdruh
?kVuk,a feyrh gSaA mngkj.k ds fy,

1) Jh d`".k ds fe= lqnkek muls feyus x,A tc ogka ls ykSVs&rc
mUgksaus ns[kk fd mudh dqfV;k dh txg ,d cgqr cM+k egy [kM+k Fkk] ftUgsa
igpkuus esa os Lo;a lQy ugha FksA

2) v'oLFkkek us cz„kL= ik.Moksa dks [kRe djus ds fy, NksM+kA egf"kZ
O;kl dh chp cpko djus ij mUgsa cz„kL= dks okil cqykus ds fy, etcwj
fd;k x;kA rc v'oLFkkek us crk;k fd os cz„kL= dks NksM+uk vkSj mldh
fn'kk eksM+uk rks tkurs gSa] ysfdu okil cqykuk ugha tkursA ;g crkdj mUgksaus
cz„kL= dks mŸkjk ds xHkZ esa iy jgs cPps dk thou ysus dh vksj eksM+ fn;kA
rc blh cPps dks thounku d`".k us ek= bPNk 'kfDr }kjk fn;kA

3) ,d ckj fo'okfe= us ,d czk„.k dks jktk gfj'pUÊ vkSj mudh iRuh
ds lkFk viuk dtZ olwyus gsrq yxk fn;kA ,d fnu tc mudh iRuh taxy esa
Fkh&gfj'pUÊ dh vuqifLFkfr esa og czk„.k] rst Hkw[k yxus dk ukVd djus
yxk vkSj /kedh nh fd_ ;fn Hkw[k ls mldh e`R;q gks x;h rks cz„ gR;k dk iki
gfj'pUÊ dh iRuh dks yxsxkA rc mUgksaus bZ'oj ls izkFkZuk dh fd og mUgsa bl
ladV ls mckjs vkSj_ QyLo:i ogha&ftl isM+ esa ,d Hkh Qy ugha Fkk]
rRdky Qyksa ls yn x;kA

4) jkek;.k i<+us okys dqN lk/kdksa dk dguk gS fd ftl le; jke vkSj
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y{e.k lhrk dh okfVdk esa i/kkjs] ckx ds lkjs Qwy vkSj Qy rRdky isM+ksa esa
vk x,A

;s mnkgj.k vk/;kfRed bfrgkl ds gSaA

1) ysfdu bl dfy;qx esa Hkh] vkt ds egf"kZ egs'k ;ksxh ds xq# Lokeh
cz„kuUn ljLorh ds fo"k; esa ;gh dgk tkrk gS fd muls tc Hkh dqN ekaxk
tkrk Fkk&oks ,d rfd;k ds uhps gkFk Mkydj] tc gkFk ckgj ykrs Fks&rc og
oLrq muds gkFk esa gksrh FkhA

2) f'kjM+h ds lkb± ckck }kjk ikuh dks rsy esa cnydj fpjkx tyk nsus
dh ckrsa Hkh mijksDr vk/;kfRed ?kVukvksa tSlh iqjkuh ughaA blfy, bu ij
vklkuh ls fo'okl fd;k tkrk gSA

≈ij ge yksxksa us ns[kk fd cz„lq[k (Bliss)] ijktxr dh ,d ,uthZ

gS&tks fd bPNkvksa ds lEidZ esa vkus ds ckn LFkwy inkFkks± esa Hkh cny

tkrh gSA ,slk] mldh izfÿ;k }kjk gksrk gS &ftl izfÿ;k ij e`R;qyksd dk iwjk
ouLifr txr vk/kkfjr gSA iz'u mBrk gS fd_ og dkSu lh 'kfDr gS&tks Lo;a
fcuk fdlh bPNk dh enn ds &tks :i pkgs_ /kkj.k dj ys\

≈ij ys[kd us ijktxr vkSj ^ijk ls ijktxr*] nksuksa dks fnO; txr

dgk gSA ysfdu ;gka mijksDr flºkUr le>us ds fy, vko';d gS fd ge
^ijk ls ijktxr* dh 'kfDr eu esa fijksus ls igys vkSj fijkssus ds ckn mls vyx
vyx uke nsaA

bl rjg ge ns[krs gSa fd ijktxr esa nks 'kfDr;ka gS&,d fnO; 'kfDr vkSj

nwljk cz„lq[kA nksuksa esa vUrj ;g fd tc fnO; 'kfDr eu esa fijksrh gS&rc
eu esa cz„lq[k dh mRifŸk gksrh gS vkSj eu esa psruk ;k ijk 'kfDr;ksa dks vuqHko
djus dh 'kfDr nsrh gSA ;gh bPNkvksa ds lEidZ esa vkdj inkFkks± esa cukus dh
'kfDr j[krk gSA ysfdu fnO; 'kfDr dks dksbZ Hkh :i /kkj.k djus ds fy,&u rks
eu tSls fdlh tM+ dh vko';drk gksrh vkSj u gh fdlh bPNk ds lEidZ esa
vkus dh vko';drk gksrh gSA

bPNk,a rks euq"; dh lafpr deks± dh nsu gSaA

blfy, ;s bPNk,a_ lk/kuk }kjk vius dks cz„Lo:i cukus okys lk/kdksa esa rks
jgrh gS] ysfdu ml fnO; 'kfDr esa rks bldh lEHkkouk gh ugha gS & ftlus dHkh
euq"; dk :i gh /kkj.k ugha fd;kA

;g fnO; 'kfDr izd`fr dks ges'kk cSysUl esa j[kus okyh 'kfDr gSA

nwljs 'kCnksa esa dHkh izy; u gksus nsus okyh 'kfDr gSA vFkkZr~ ek= gj rjg dk
izy; jksdus ds fy,&ftl rjg ds :i dh vko';drk izd`fr dks gksxh&;g
fnO; 'kfDr le; le; ij vyx vyx :iksa esas izdV gksrh jgh gS_ vkSj gksrh
jgsxhA

;fn dHkh jko.k ;k dal tSlk jk{kl fdlh dkj.ko'k] euq";

ds :i esa i`Foh ij vk tkrk gS&rks i`Foh dks cSysUl djus ds

fy, jke vkSj d`".k tSlk dksbZ vorkj Hkh gks tk,xkA

f'ko iqjk.k vkSj fo".kq iqjk.k esa vtUes f'ko vkSj fo".kq ds vorkj&blh fnO;
'kfDr dh nsu gSaA tc fnO; 'kfDr ,slk dksbZ :i /kkj.k djrh gS&rc ml :i
dk iw.kZ fodkl gksus ds ckn] ml :i esa cnyko vkuk cUn gks tkrk gSA

lr;qx] =srk] }kij vkSj dy;qx_ ,d ;qxksa dk pÿ gSA

;g pÿ rks rHkh VwVsxk tc iw.kZ izy; gks tk,xhA blfy, ;g le>uk vklku
gS fd i`Foh ls fdlh Hkkx esa izy; vo'; vk tk;&ysfdu ;fn iw.kZ izy; gks
x;k_ fQj rks cz„k dks l`f"V gh fQj ls jpuh iM+sxhA

izd`fr ,slk dnkfi ugha pkgsxhA

;gh gesa ;g crkrk gS fd izd̀fr esa ,d lkeatL; dh 'kfDr vfr vko';d gS&
ftlls vuUr }kjk cuk;h gqbZ l̀f"V] vuUrdky rd pyrh jgsA blh fy, fnO;
'kfDr_ fcuk fdlh eu vkSj eu esa lafpr deks± dh enn ds :i /kkj.k djus dh
'kfDr] vius esa j[krh gSA nwljs 'kCnksa esa bl 'kfDr dk jguk vfuok;Z gSA

blhfy, vk/;kfRed bfrgkl Hkh_ ;gh crkrk gS

fd lr;qx] =srk] }kij vkSj dfy;qx ds vuUr pÿ gksrs jgsaxsA


