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JhHkxoku~ dk ,s'o;Z
✍ lU;klh xhrk

izse lfgr tks eq>s /;kosa] os rks eq>dks fu'p; ikosaA
ijLij izse djsa cgq cpuk] lc esa ns[ks a esjh jpuk˚
vkn vUr lc eksfg gh ekusa] djrk /kjrk eksfg gh tkusaA
cgqHkk°fr ls eq>s fj>kosa] fpŸk o`fr ls lhl fuokosa˚
,sls HkDr d:° izfrikyk] gksdj mu ij nhun;kykA
cM+s vkuUn % eks{k in ikosa] oks uj % tue esa fQj u vkosa˚
lc Hk wrk s a  dk cht rw] e q>dk s vtq Zu tkuA
pjkpj bl txr es a ] fcu eq> % dNq u eku˚
'kk sHkk rk s  i zdk'k g S] fpŸk foHk wrh yk;A
lc tx vius val ls % e S a  jk[kk Bgjk;˚

izLrqfr % vuq tSu (fHkokuh)

jgks Hkhrj% thvks ckgj
✍ Jherh ≈"kk xxZ (08901265520)

1645] vcZu ,LVsV&˚] fglkj

izse vkSj eksg ,d&nwljs ds fojks/kh gSa%
izse lHkh 'kqHk dk fuekZrk gS vkSj eksg fo/oaldA

,d O;fDr dks fnuHkj esa fdruh ckj /;ku djuk pkfg, \
ekul ;ksx lk/kuk ds vuqlkj ,d lk/kd dks nks gh dk;Z djus gSa%
Ë;ku vkSj oSjkX; dk vH;klA oSjkX; ds vH;kl ds varxZr% lsok
dh lk/kuk ds lkFk&lkFk] tks Hkh deZ djsa] fu"dke Hkko ls vFkok
Hkxoku dh lsok le>dj djsaA blls oSjkX; dk fodkl gksxkA vki
pkgs fo|kFkhZ gksa] O;kikjh gksa vFkok xzg.kh% nSfud dŸkZO; deks± dks
djrs gq, oSjkX; dk fodkl lEHko gSA blds vykok tks Hkh le;
cps% /;ku dk vH;kl djuk pkfg,A izR;sd dke djrs le; Hkh
psruk dh fn'kk cfgeqZ[kh u gksdj% vartZxr dh vksj jguh pkfg,A

izsjd % MkWå 'kEHkw ukFk
                                 M.Sc., Ph.D.

/;ku if=dk

(1936&2009)
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fQj Hkh fnu esa rhu ckj rks /;ku ij cSBuk pkfg,% vf/kd le; ns
ldsa rks vPNk gSA vewY; le; dks b/kj&m/kj ckrksa esa xaokuk mfpr
ughaA /;ku ls var%dj.k 'kqº gksxk vkSj psruk dk fodkl gksxkA blls
ck· thou esa Hkh eq'kdyksa dk ekxZ iz'kLr gksxk vkSj vk/;kfRed
mUufr rks gksxh gh!

/;ku dh efgek % tSls ckny lkxj ds [kkjs ikuh dks ehBk cukdj
o"kkZ djrs gSa% Hkwfe dks moZjk cukdj cht cksus ds dkfcy djrs gSaA
xehZ esa O;kdqy ekuo gh ugha% lHkh izk.kh ek= dks 'khryrk iznku
djrs gSaA Bhd blh rjg /;ku ls vkneh lq[k] 'kkfUr] vkuUn izkIr
djrk gS vkSj lHkh nqxq.kks± ls nwj gks tkrk gSA dSlh Hkh fo"ke ifjfLFkfr;ka
gksa% /;ku ls uo thou feysxk vkSj fopkjksa dk 'kqfºdj.k Hkh gksxkA
lalkj esa my>s gq, ekuo esa f'k"Vrk] fouezrk vkSj I;kj dh lqxU/k vkus
yxsxhA thou dh jkgksa esa yM+[kM+krs gq, detksj dneksa dks 'kfDr vkSj
lgh fn'kk izkIr gksrh gSA

/;ku dh vuqHkwfr ogh tkurk gS% tks /;ku djrk gS

tc rd ;g cks/k gS fd bZ'oj ;gka gS] ogka gS% rc rd vKku gSA
tc ;gka dk cks/k gks tkrk gS% rc Kku gSA

,d vkneh rEckdw ihuk pkgrk FkkA og iM+kslh ls vkx
ekaxus gkFk esa ykyVsu ysdj jkr dks x;kA njoktk [kV[kVk;kA iM+kslh
us njoktk [kksykA iwNk% D;k pkfg,\ og vkneh cksyk% rEckdw dh
Vhdh ds fy, vkx pkfg,A rc ml ?kjokys us dgk% vth okg! rqe
rks cM+s Hkys&ekul fudysA bruh esgur djds vk;s vkSj njoktk
[kV[kVk;kA rqEgkjs gkFk esa rks ykyVsu (vFkkZr~ vkx) gSA

dLrwjh dq.My cls] e`x <wa<s ou ekafgA
,sls ?kV&?kV esa jke gSa% nqfu;k ns[ks ukafg˚

jke vkuUn ds izrhd gSaA euq"; tks pkgrk gS% og mlds ikl gh gSA
fQj Hkh vkneh ckgj HkVdrk jgrk gSA
dgus dk Hkko% bZ'oj dh 'kfDr vUnj gSA /;ku djds mls tkx`r
djks vkSj ftUnxh lq[ke; cukvksA                                     ❏

ri&lsok&lqfeju dk egRo
✍ MkWå 'kEHkw ukFk

;g l`f"V rhu Hkkxksa esa caVh gqbZ gS %

1) Hkkokrhr {ks=] 2) Hkkoksa dk {ks= vkSj 3) fÿ;kvksa dk {ks=A

Hkkokrhr {ks= 'kf‰ dk lzksr gSA bl {ks= ls bZ'oj dh 'kf‰] Hkkoksa
vkSj fÿ;kvksa ds {ks= eas mlh rjg vkuk pkgrh gS % ftl rjg ok;q

(1936&2009)

^^/;ku_** var% fLFkr izHkq dh ,dkafrd lsok

ri lsok lqfeju u s] e sjk thou cuk fn;kA
ej&ej ds th jgk Fkk eSa_ eq>s thuk fl[kk fn;k˚
Hk;] jksx] 'kksd vkSj fo;ksx_ esjs fny dks tyk jgs FksA
bl fny esa [kqf'k;ksa dk] ,d xqy'ku f[kyk fn;k˚
/;ku ds okLrs esjk eu% [kqn gh mNyrk gSA
i zHk q l sok dk] , slk eq> s pLdk yxk fn;k˚
nqfu;k dh my>uk s a e s a ] tdM+k g qvk Fkk eS aA
bu lcls e q>dk s ] Lor a= djk fn;k˚
Hkkok s a  fopkjk s a  l s e S a % c sp Su gh jgrk Fk kA
fny vkSj fnekx cny fn;k% u;k ekxZ fn[kk fn;k˚
eqn ~nr ~ l s% vkjt w Fkh fny e s a  nch g qb ZA
[kqn dh ryk'k Fkh eq>s% [kqn ls feyk fn;k˚



65

ges'kk 'kwU; dh vksj tkus ds fy, O;kdqy jgrh gSA ysfdu bZ'oj dh
'kf‰ fcuk fdlh ek/;e ds % fÿ;kvksa ds {ks= esa ugha vk ikrhA bl
leL;k dk lek/kku mlus 84 yk[k tM+ksa ds }kjk Lo;a fd;kA bu
vufxur tM+ksa ds ek/;e ls 'kf‰ Hkkoksa vkSj fQj fÿ;kvksa ds {ks= esa
84 yk[k vFkkZr~ vufxur :i esa izdV gks xbZA

budk foHkktu rhu rjg dh oLrqvksa esa fd;k tk ldrk gS %&

1) futhZo oLrq,a] 2) 'kfDr;k° vkSj 3) izk.khA

;s tM+sa nks :iksa esa gSa % lw{e vkSj LFkwy tM+sa

bZ'ojh; 'kfDr tc LFkwy tM+ksa ds ek/;e ls fÿ;kvksa ds {ks= esa izdV
gksrh gS % rks os tM+sa futhZo oLrqvksa dk :i /kkj.k dj ysrh gSaA tSls %
lksuk] pkanh] rkack] ihry] ydM+h bR;kfnA

ogh 'kfDr tc lw{e tM+ksa ds ek/;e ls izdV gksrh gS% rks Hkkoksa ds vkSj
fÿ;kvksa ds {ks= esa vuUr 'kfDr;ksa ds :i esa izdV gksrh gSA tSls&B.Md]
xehZ] fctyh] pqEcd ;k i`Foh dh xq#Rokd"kZ.k dh 'kfDr bR;kfnA

LFkwy vkSj lw{e tM+ksa ds ek/;e ls tc ;g 'kfDr izdV gksrh gS % rks
izk.kh iSnk gksrs gSa] ftuesa LFkwy :i vkSj lw{e 'kf‰;ka nksuksa ik;h tkrh
gSaA mnkgj.k ds fy,% tSls ikS/ks] ty&izk.kh] fpfM+;ka] i'kq vkSj euq";
vkfnA bl rjg ls ge ns[krs gSa fd l`f"V dh jpuk vukfn vkSj vuUr
gSA izkf.k;ksa esa 'kjhj] eu] cqfº vkSj vga ik, tkrs gSaA buesa 'kjhj LFkwy
tM+ dh nsu gS % tcfd eu] cqfº vkSj vga lw{e tM+ksa dh nsu gSaA

tc rd LFkwy vkSj lw{e tM+ksa dh 'kf‰;ka lkFk&lkFk
dke djrh gSa % rHkh rd thou gSA

tSls gh lw{e tM+sa LFkwy tM+ksa dk lkFk NksM+ nsrh gSa % izkf.k;ksa dk thou
lekIr gks tkrk gSA gj euq"; ds ikl eu gh ,d ,slh tM+ gS % ftlesa

vkRe'kfDr izos'k djus ds ckn og lw{e ls lw{e vkSj LFkwy ls LFkwy]
nksuksa {ks=ksa esa fopj.k djus dh 'kfDr j[krk gSA eu dh bl 'kfDr ds
lgkjs gh thou dk lapkyu gksrk gS] ;k ;g dgsa  fd thou l/krk gSA

eu% tc rd ckgj ds {ks= esa fopj.k djrk gS] ges'kk
cqfº ds v/khu jgrk gSA

ysfdu tSls gh og vUnj ds (laLdkjksa vkSj cz„ ds) {ks= esa
izos'k djrk gS % cqfº dh v/khurk ls LorU= gks tkrk gSA

vr% ge ns[krs gSa fd eu nks vyx&vyx {ks=ksa esa fHkUu&fHkUu
fofËk;ksa }kjk thou dks lk/krk gSA thou dh vuqHkwfr;ka gesa ;g Hkh
crkrh gSa fd tSls gh eu cqfº ds v/khu gksrk gS % thou esa iz;kl
vkjEHk gks tkrk gS vkSj tSls gh og cqfº dh v/khurk ls LorU= gksrk gS
% thou iz;klghu (Relaxed) gks tkrk gSA

bl rjg ls ge ns[krs gSa fd iz;kliw.kZ vkSj iz;klghu% bu
nks izdkj ds {k.kksa }kjk gh thou l/krk gSA gekjs thou esa
bu nks izdkj ds {k.kksa ds vfrfjDr fdlh rhljs izdkj ds
{k.k ugha ik, tkrsA

eu tSls gh cqfº dh v/khurk ls LorU= gksrk gS] ;k ;s dgsa fd
iz;klghu gksrk gS % og vUnj tkdj bZ'ojh; 'kfDr dks ysdj okil
vkrk gS vkSj bl 'kfDr ds O;; ds vk/kkj ij iz;kl }kjk lk/kuk 'kq: gks
tkrh gSA bl rjg ls ge ns[krs gSa % fd eu iy Hkj ds fy, Hkh lk/kuk
ls fojr ugha gksrkA thou ds iz;klghu {k.kksa esa tks lk/kuk (Meditation)

gksrh gS % mldk mYys[k osnksa ds mikluk dk.M esa feyrk gS vkSj cqfº
ds v/khu eu ds iz;kliw.kZ {k.kksa esa eu thou dks dSls lk/ks\ ,slh
lkËkukvksa dk mYys[k osn ds deZdk.M dh lk/kukvksa ls feyrk gS %
D;ksafd deZ ds Kku ds vk/kkj ij fÿ;k dh laHkkouk dsoy iz;kliw.kZ
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{k.kksa esa gh jgrh gSA iz;klghu {k.kksa esa deZ ds Kku ds vk/kkj ij fÿ;k
lEHko gh ugha gksrhA

ri&lsok&lqfeju % vuwBh f=os.kh
dgk tkrk gS fd ri&lsok&lqfeju lcls egRoiw.kZ lk/kuk,a gSaA dqN
egkRek ri&lsok&lqfeju dh lk/kuk,a fl[kkrs Hkh gSaA

;gka iz'u ;g mBrk gS% fd bu lk/kukvksa dks egRoiw.kZ D;ksa
dgk tkrk gS\

bldk mŸkj gS % fd ;s rhuksa lk/kuk,a euq"; ds thou esa fijksbZ gqbZ gSaA
pkgs dksbZ vkSj lk/kuk djs ;k u djs % mlds thou esa ;s rhuksa
ri&lsok&lqfeju dh ckrsa vius vki lfEefyr jgrh gSaA ;k ;s dgsa
fd fcuk bu lk/kukvksa ds thou dh lEHkkouk gS gh ugha % blfy, ;s
NksVh lk/kuk,a dSls gks ldrh gS\

vc ge foLrkjiwoZd ns[ksaxs fd ;s rhuksa lk/kuk,a euq"; ds
thou esa djus dh iz;kliw.kZ vkSj gksus dh iz;klghu Lrjksa
ij fdl rjg ls fijksbZ gqbZ gSa\

dqN egkRekvksa dk dguk gS fd nq%[k dks viukuk gh riL;k gSA
vklkuh ls ,slk O;fDr ugha feyrk% tks vius cPpksa ds lq[k ds fy,
rjg&rjg ds nq%[k izlUurkiwoZd ugha viukrkA vius ?kfu"B fe= ;k
dqVqEc ds ml lnL; dks ftls og cgqr pkgrk gS% lq[k nsus ds fy,
rjg&rjg ds nq%[k viukus esa mls nq%[k gksrk gh ughaA ,sls Hkh mnkgj.k
feyrs gSa] tgka ij nq[k yxrk rks gS] ysfdu fQj Hkh dŸkZO; ls ca/ks gksus
ds dkj.k% mu nq%[kksa dks izlUurkiwoZd viuk, pys tkrs gSaA bl rjg
ls ge ns[krs gSa% tgka ij nq[k yxrk gh ugha] ogka rks 'kk;n gksus dh
'kfDr ds vk/kkj ij riL;k (Meditation) gks jgh gSA ;|fi dqN iz;kl
gSa% ysfdu tgka ij nq%[k yxrk gS] ogka iz;kl dqN T;knk gSA tgka
iz;klghurk de gks tkrh gS% ogka Hkh riL;k gksrh gh jgrh gSA

ckgj ds {ks= esa vuUr lR; gSaA ;s vkil esa lEidZ lFkkfir djrs gh
jgrs gSaA buesa dqN lEidZ ,sls gSa% ftuesa lEidZ djus okys lR; esa
dksbZ ,d lR; fu[kjrk gh pyk tkrk gS] tks pksVh rd fu[kjrk pyk
tkrk gSA pkgs ;g lR; oLrq ds :i esa gks] pkgs fdlh 'kfDr ds :i
esaA mnkgj.k ds fy, %&

tSls tc lksuk vkx ds laidZ esa vkrk gS] rks fu[kjrk gh
pyk tkrk gSA tc iw.kZ :i ls fu[kj tkrk gS% rc ge dgrs
gSa fd og iw.kZ :i ls ri x;kA

blh izdkj ls tc cPps fo|ky; esa iqLrdksa vkSj f'k{kd ds laidZ esa
vkrs gSa% rc mudh cqfº fu[kjrh gh pyh tkrh gSA bl fu[kkj dh
dksbZ lhek ugha gksrh gSA ;g vuar rd fu[kjrh pyh tkrh gSA
,slh lkjh riL;k,a% izkd`frd ?kVuk gh gSaA bu izkd`frd ?kVukvksa ls
lEcfU/kr riL;k esa lcls cM+h riL;k eu dh riL;k (Meditation)

gksrh gSA eu tc Hkh 'kfDr ds {ks= esa tkdj% fQj fÿ;kvksa ds {ks= esa
okil vkrk gS% rc dqN 'kfDr ysdj gh vkrk gSA ;fn diM+s dks
ckj&ckj jax dh ckYVh esa Mwck,a vkSj fQj ckgj fudkysa% rks diM+s dk
jax xk<+k gks tkrk gSA

blh izdkj ls ;fn eu ckj&ckj 'kfdr ds {ks= esa tkrk
vkSj ckgj vkrk gS% rks eu esa dkQh 'kfDr mHkj vkrh gSA

ge vPNh rjg tkurs gSa fd eu bl 'kfDr dh vuqHkwfr vkuUn ds :i
esa djrk gSA ftl izdkj lksuk dsoy vkx esa ridj fu[kjrk gS% mlh
izdkj eu dsoy vkuUn esa ridj fu[kjrk gSA eu dh ;g riL;k%
gekjs thou esa fijksbZ gqbZ gSA blfy, eu dks rikus dk ;g jkLrk izd`fr
dk gh gksxk vkSj blhfy, ys[kd dk dguk gS% fd bl iz;klghu vkSj
gksus ds Lrj dh riL;k ls cM+h riL;k 'kk;n laHko gh ugha gSaA vkuUn
esa rik gqvk eu thou ds vuUr igyqvksa dks rih gqbZ v[k.Mrk iznku
djus dh 'kfDr j[krk gSA
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vkuUn v[k.M dk gh :i gS
fdlh igyw esa v[k.Mrk izkIr djus ds fy,% v[k.M (Self

Realization) dh 'kfDr vko';d gSA cqfº vkSj vga esa v[k.Mrk vk
ldrh gS% ysfdu dsoy eu lsA blh rjg LokLF; dks v[k.Mrk
iznku dh tk ldrh gS% ysfdu ;g dke dsoy vkuUn esa rik gqvk eu
(Relaxed) gh dj ldrk gSA eu dh riL;k esa gh ;g 'kfDr gS fd
og thou esa vuUr igyqvksa dks rikdj fu[kkj nsA nwljs 'kCnksa esa
v[k.Mrk iznku dj nsA v[k.Mrk fcuk v[k.M dh 'kfDr ds dSls
laHko gks ldrh gS\ v[k.M dh 'kfDr dsoy eu ds ikl gks ldrh gS
vkSj eu ;g 'kfDr /;ku (Meditation) }kjk ikrk gSA

v[k.M dh 'kfDr% dsoy eu ds ikl
thou ,d ugha cfyd vuUr igyqvksa esa caVk gqvk gS% blhfy, fdlh
,d igyw dh riL;k }kjk iw.kZ thou dks fu[kkjus dh ckr lkspuk ;k
dguk cgqr cM+h Hkwy gSA ;fn riL;k v[k.M dh 'kfDr ds ek/;e ls
ugha dh xbZ] rks fdlh ,d igyw esa dh x;h riL;k% ml igyw dks rks
fu[kkjsxh] ysfdu og fu[kkj u rks v[k.M gksxk vkSj u gh ;g iw.kZ
O;fDrRo ds vU; igyqvksa dks gh fu[kkjsxhA

thou dks rks og riL;k (Meditation) pkfg, tks vuUr
igyqvksa dks vuUr Lrj rd rik nsA

;g 'kfDr dsoy v[k.M vkSj vuUr esa gh gks ldrh gSA [k.M esa gks
gh ugha ldrhA v[k.M dh 'kfDr ,d ek= eu ds ikl gh gks ldrh
gSA izd`fr dh nwljh tM+ksa esa bl 'kfDr dk 'kfDr&?kj cuus dh 'kfDr
ugha gSA blfy, bl dk;Z ds fy, gesa ,dek= /;ku (Meditation)

dk lgkjk ysuk iM+rk gSA
riL;k djus dk vFkZ rks dsoy bruk gh gS% fd euq"; viuh

LorU= bPNk ds vk/kkj ij dqN le; ds fy, 'kfDr ds vuqlkj gksus

okyh riL;k esa fo?u u Mkysa vFkok vkus nsaA blh dks /;ku ij cSBuk
dgrs gSaA

eu dh lq[k dh Hkw[k feVkus okyk lq[k% ,dek= cz„ ds
rRo ls fudyk gqvk lq[k gS] ftls vkuUn dgrs gSaA

bl vkuUn dh [kkl ckr ;g gS fd tc vkuUn ck· lq[k ;k nq%[k esa
fijks tkrk gS] rc lq[k ;k nq%[k ugha ns ldrkA ftl ek=k esa ck·
lq[k&nq%[k esa vkuUn dh deh jgrh gS] mlh ek=k esa ck· lq[k] lq[k
ugha ns ikrkA nq%[k rks lq[k nsrk gh ughaA

;fn vPNh lokjh tSls eksVj] gokbZ tgkt esa ;k=k djus esa
lq[k T;knk gS% rks muls lacaf/kr nq?kZVukvksa esa nq%[k Hkh mruk gh T;knk
gSA bu nq?kZVukvksa ls euq"; dks cpkus dh 'kfDr v[k.M rRo ls eu
}kjk izkIr vkuUn esa gh gSA Jh en~HkxHkn~xhrk (9-22) ds vuqlkj%&

tks eu eq>s Hktrs lnSo vuU;&HkkokiUu gksA
mudk Lo;a eSa gh pykrk ;ksx&{kse izlUu gks˚

tks yksx vuU; Hkko ls esjs fnO; Lo:i dk /;ku (Self Realization)

djrs gq, esjh iwtk djrs gSa% mudh tks vko';drk,a gksrh gSa] mUgsa eSa
iwjk djrk gaw vkSj tks dqN muds ikl gS] mldh j{kk djrk gawA

dqVqEc ds vyx&vyx lnL;ksa vkSj fe=ksa ds chp thou esa
ruko ns[sk tkrs gSaA ;s ruko Hkh ,dek= vkuUn dh deh ds dkj.k gh
gSaA bruk egRoiw.kZ vkuUn ;fn ge fdlh dks nsus esa lQy gks tk,a%
nwljs 'kcnksa esa fdlh dks /;ku fl[kk dj mlesa vkuUn mHkkjus esa lQy
gks tk,a% rks blls cM+h lsok vkSj D;k gks ldrh gS\ lcls cM+h lsok rks
lk{kkr~ bZ'oj dh lsok gksxhA ,d e'kgwj dgkor gS %&

nq%[k esa lqfeju lc djsa] lq[k esa djs u dks;A
tks lq[k esa lqfeju djs] nq%[k dkgs dks gks;˚

tc Hkh gekjs thou esa dksbZ ,slh leL;k vkrh gS% rc gesa mldk dksbZ
lek/kku ugha lw>rkA ml le; vuk;kl bZ'oj dk Lej.k gks tkrk gSA
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,slk blfy, gksrk gS% D;ksafd lHkh ds vUnj fdlh&u&fdlh ek=k esa
bZ'ojh; 'kfDr (bPNk&iwfrZ 'kfDr ds :i esa) ges'kk fo|eku jgrh gSA
,sls dfBu {k.kksa esa ge lEHkor% ml 'kfDr dk lgkjk ikus ds fy,
mldk Lej.k djus yxrs gSaA ftlds vUnj og bZ'ojh; 'kfDr ftruh
vf/kd ek=k esa gksrh gS% mruh gh vf/kd ljyrk ls ,dek= Lej.k ;k
vkjk/kuk (izkFkZuk) ls og 'kfDr] leL;kvksa ds {ks= esa mrj vkrh gS
vkSj leL;k gy gks tkrh gSA v/;kRe dh f'k{kk ,slk fl[kkrh gSA ,slk
dksbZ Hkh O;fDr ugha feyrk% ftlds thou esa lqfeju fijks;k gqvk ugha
gSA lqfeju fdl Lrj dk gS% ;g nwljh ckr gSA v}So psruk dh
voLFkk esa rks lqfeju Hkh ugha djuk iM+rkA tc ehjk dks tgj fn;k
x;k Fkk] rks ehjk dks rks tgj ds fo"k; esa irk Hkh ugha FkkA blfy, bl
ekeys esa lqfeju djus dh ckr rks lksph Hkh ugha tk ldrhA ysfdu
Êksinh us phj gj.k ds le; d`".k dk lqfeju fd;k FkkA Êksinh mPp
dksfV dh ;ksfxu Fkh% blfy, lQyrk u feyus dk rks iz'u gh ugha
mBrkA

euq"; dk thou lq[k vkSj vkuUn ds chp esa jgrk gSA tks
eu cfgeqZ[kh gksrk gS% mldk eu thou ds lq[kksa ls izHkkfor
gksrk gsA ftldk thou vUreqZ[kh gS (tks /;ku djrk gS)%
mldk eu vkuUn ls izHkkfor jgrk gSA

ftudk eu vUreqZ[kh gS vkSj vkuUn dh vuqHkwfr gj le; cuh jgrh
gS% ;k ;g dgsa fd vkuUn psruk ds psr Lrj ij cuk jgrk gS] muds
thou esa bZ'oj ds Hkwyus vFkok lqqfeju u gksus dh lEHkkouk gh ugha
gSA euq"; ,slh voLFkk dh vksj /khjs&/khjs vkxs c<+rk gS vkSj ,slk /
;ku ds vH;kl }kjk gh gksrk gSA blfy, /;ku dks cgqr ls yksxksa us
lqfeju dgk gSA ;fn lk/kd v[k.M 'kfDr dk lgkjk ysrk gS% rks
ek= /;ku mls mBkus esa l{ke gSA                                ❏

/;ku dh izkFkfed tkudkjh
✍ Jh jkds'k xxZ

eu LoHkko ls gh lq[k dks pkgrk
gSA tgka ij eu dks lq[k feyrk gS%
eu vius vki mlesa yxus yxrk
gSA lalkj ds HkkSfrd fo"k;ksa ds lq[k
esa tc eu yxrk gS% rks mls lalkfjd

fo"k;ksa ;k fÿ;kvksa dk /;ku dgk tk,xkA tc eu ijekRek ds lq[k
(vkuUn) esa yhu gksxk% rc mls Hkxoku dk /;ku (Meditation) dgk
tk,xkA ;gh Hkxoku ds /;ku dh ifjHkk"kk gksxhA

fo/kh % ge fdlh Hkh lgt vklu esa] ,dkUr esa vka[k cUn dj fdlh
dqpkyd ij cSB tk,aA bZ'oj dk uke dsoy ,d ckj vius eu esa
lksp ysuk gS] og Hkh lw{erk ds lkFk vkSj fQj vius eu dks NqÍk NksM+
nsuk gS] vFkkZr~ cqfº ls ijs gks tkuk pkfg,A ,slk djrs gh eu esa cqfº ls
ijs ds fopkj vkus yx tk,axs% ,slk blfy, D;ksafd eu vUnj ds
fopkjksa (laLdkjksa dk {ks=) esa Hkze.k djrk gSA dbZ ckj bl ckr dks
Bhd ls ugha le>k tkrk vkSj bldks eu dk ckgj dh nqfu;ka esa fopkj
le>k tkrk gSA

lR; ;g gS% fd /;ku ds le; vius vUnj ds fopkjksa esa
[kks tkuk] eu dk vUnj dh nqfu;ka esa [kksuk gS] ckgj dh
nqfu;k esa ughaA

ftlds vUnj tSls laLdkj gksrs gSa] mls oSls gh fopkj /;ku ds le;
vkrs gSaA mHkjrs gq, laLdkjksa ds lkFk bZ"ojh; 'kfDr] tksfd laLdkjksa ls
<dh gS% mHkjus yxrh gSA bl mHkjrh gqbZ bZ"ojh; 'kfDr esa
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Qsy cPpksa ds fy, Ldwy
pykrs gSa % vUuk
✍ Jh vkse izdk'k frokjh] jkysx.k flfº

lkekftd dk;ZdrkZ vUuk gtkjs us vius xkao jkysx.k flfº esa
yxkrkj Qsy gksus okys cPpksa dks f'k{kk nsus dh eqfge pyk j[kh gS]
rkfd mUgsa vPNk balku cuk;k tk ldsA

vUuk dk ekuuk gS fd ijh{kk esa cPps ds Qsy gksus ds vusd
dkj.k gks ldrs gSa% tSls ?kj dk okrkoj.k ;k vklikl dk okrkoj.k
Bhd u gksuk] cPps dk Vh-oh- T;knk ns[kuk ;k cPpksa dh laxr fcxM+
tkukA ,sls cPpksa dks muds gky ij NksM+ nsus ls os vkxs pydj vkSj
fcxM+ ldrs gSaA mudk thou cckZn gks ldrk gSA blfy, mUgsa
fo|ky; eas nkf[kyk t:j feyuk pkfg,A blh ckr dks /;ku esa j[krs
gq, vUuk us vius xkao esa igys ls py jgs lar fuyksckjk; fo|ky; esa
mu cPpksa dks nkf[kyk nsuk 'kq: fd;k] tks ,d gh d{kk esa nks] rhu ;k
pkj ckj Qsy gks pqds gksaA 1985 ls 'kq: bl eqfge ds rgr gj lky
ikap ls nloha rd esa Qsy cPpksa dks nkf[kyk nsdj mu cPpksa ij
fo'ks"k /;ku fn;k tkrk gSA

lar fuyksckjk; izkFkfed o ek/;fed 'kkyk uked bl fo|ky;
esa lkekU; cPps Hkh i<+us vkrs gSa% blfy, gj d{kk esa nks lsD'ku cuk,

lr~&fpr~&vkuUn ds rhu xq.k gSaA vkuUn ds xq.k ds dkj.k eu fopkjksa
ds {ks= esa fopj.k djrk gqvk chp&chp eas vkuUn esa [kksus yxrk gSA
tc eu vkuUn esa yhu gksrk gS% rc og ^eSa* dks Hkh [kks nsrk gSA ml
le; ckgj dh nqfu;ka dk vglkl ugha jgrkA Hkxoku ds vkuUn esa
eu yxus ds dkj.k% ;gh Hkxoku ds /;ku dh ifjHkk"kk gksxhA D;ksafd
;g vkuUn vUnj ls izdV gksrk gS] fdlh ckgjh inkFkks± ;k 'kfDr;ksa ds
}kjk cuk;k gqvk ugha gSA

lHkh /keZ'kkL=ksa esa Hkh dgk x;k gS% fd ijekRek dks vUnj
[kkstsaA vr% /;ku ds }kjk ge vius vUnj tkdj ijekRek
dks xq.kksa ds :i esa vuqHko dj ldrs gSaA

bl 'kfDr ds }kjk vius eu esa mBrh gqbZ leLr lgh bPNkvksa dh iwfrZ
vkSj xyr bPNkvksa dh fuo`fŸk dj ldrs gSaA

/;ku gesa foJke (Relax) dh fLFkfr esa ys tkrk gSA u;s lk/kdksa dks
fnu esa 30&30 feuV ls vk/kk ?kUVk nks ls rhu ckj de ls de djuk
pkfg,A oSls rks bZ'oj dk /;ku lHkh le; djuk vPNk gS% lqcg dk /
;ku loZJs"B gSA T;knk HkjisV Hkkstu djds /;ku ij ugha cSBuk
pkfg,A gYdk lqikP; Hkkstu ;k Qykgkj djds cSB ldrs gSaA /;ku
djus ds fy, dksbZ fo'ks"k la;e ;k neu dh t#jr ugha gSA viuk
lgt vPNk thou O;rhr djrs gq,] vius lHkh nSfud ftEesnkfj;ksa
dk fuoZgu djrs gq, Hkh /;ku dks lkFk&lkFk djrs jgsa rks lQyrk
feyuh lqfuf'pr gSA D;kasfd lQyrkvksa dh vksj ys tkus okyh
bZ'ojh; 'kfDr gekjs thou esa izdV gksrh gS% rc gekjk thou HkkjeqDr
gksdj vkjke ls pyus yxrk gSA bZ'ojh; 'kfDr gh gksuh dh 'kfDr gSA
;g gksuh dh 'kfDr] gksuh dh fÿ;kvksa dh enn~ ls thou esa tc enn
djrh gS% rks thou fcYdqy vkuUne;h gks tkrk gSA eu vUreqZ[kh gksus

yxrk gSA djuh dh t#jr de gks tkrh gSA lUr rqylh nkl us dgk
gS fd

^^ik;ks ije foJke] jke leku izHkq ukafg dksbZ**
bl vUrlqZ[k (jke ds lq[k) dks ikdj eSaus ije foJke dh voLFkk
dks ik fy;kA                                                   ❏
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15 uksV %& 1- /;ku if=dk dk okf"kZd 'kqYd 20@& #i;s euh vkMZj
vFkok dS'k % vius Address ,oa Contact No. lfgr bl irs ij
Hkstsa %&

–Sh. Rakesh Garg, Keshav Lace Emporium,

Shop No. 91, Lajpat Rai (Rehri) Market, Hisar-125001

2- izR;sd jfookj dks cq/kyk lUr efUnj ut+nhd cl LVS.M]
fglkj esa ikfjokfjd /;ku lRlax 'kke dks 4 cts ls 6 cts rd gksrk
gSA vki lHkh lifjokj lknj vkefU=r gSaA

3- /;ku (Meditation or Self Realization) lEcU/kh vius
vuqHko] ys[k] vkykspuk (Comments), vuqHkwfr;ka] iz'uksŸkj]
'kadk&lek/kku bR;kfn bl irs ij Hkst ldrs gSa %&

&lqjs'k dqekj xqIrk
1618] vcZu ,LVsV&II]

iq"ik dEiySDl ds ihNs] fglkj&125005

x, gSa ,d lsD'ku lkekU; cPpksa ds fy, gS] rks nwljk lsD'ku Qsy
cPpksa ;k detksj cPpksa ds fy, gSA xkao ds ckgj ls vkus okys Qsy
cPpksa ds fy, Nk=kokl lqfo/kk Hkh gS] tgka 300 cPps jgrs gSaA ,sls
cPpksa ds fy, lqcg ls 'kke rd dh ,d fnup;kZ rS;kj dh xbZ gS]
ftlesa ;ksx vkSj 'kkjhfjd O;k;ke ls ysdj nks&<kbZ ?kaVs [ksyus rd dh
O;oLFkk j[kh xbZ gS] rkfd cPpksa dk ;gka eu yxk jgsA

fo|ky; ds iz/kkukpk;Z vUuklkgc jkeHkk≈ ds vuqlkj
,sls cPpkas dks jkstkuk nks ?kaVs vfrfjDr le; fn;k tkrk
gS] ftlesa mudh detksfj;ka nwj djus dk fo'ks"k iz;kl
fd;k tkrk gSA

/khjs&/khjs ;s cPps lkekU; cPpksa dh rjg gh i<+kbZ djus yx tkrs gSaA
,sls detksj cPpksa dks ysdj pyus ds ckotwn fo|ky; dk nloha dk
ifj.kke ges'kk 100 Qhlnh jgk gSA bl fo|ky; esa izos'k ysus okys
lSadM+ksa cPps vkt Hkkjrh; lsuk ;k vU; ljdkjh ukSdfj;ksa esa gSA dqN
lQyrkiwoZd viuk O;olk; ;k [ksrh dj jgs gSaA jkeHkk≈ dgrs gSa
fd bl fo|ky; esa ikapoha ls nloha d{kk rd i<+k gj Nk= vPNk
balku cudj fudyrk gSA                                        ❏

/;ku ekyk
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

  nksgk&20 % tx deZ&izHkko ds] eksVs pkj izdkjA
    iRFkj] feÍh] jsr] ty% bu ds lfjlk v/kkj˚

izfrfÿ;kvksa ds lanHkZ esa eu ij iM+us okys izHkko dks eu dh voLFkk
ds vuq:i eksVs rkSj ij (ek= le>us ds fy,) pkj izdkj dk dg
ldrs gSaA izfrfÿ;kvksa dk izHkko eu ij iM+rk gSA eu vk/kkj gSA vr%
ns[kuk ;g gS fd eu iRFkj ds leku gS] feÍh ds leku gS] jsr (ckyw)
ds leku gS vFkok ty ds leku gSA                             ❏


