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/;ku if=dk fot; jFk
✍ duZy f'konku flag

egkHkkjr ds ;q esa vtqZu dks Jhd`".k lkjFkh ds :i esa feys rFkk ;q
esa mUgksaus vtqZu dks viuh lykgksa }kjk fot;Jh fnykbZA

vkt lalkj esa gj euq"; viuh egkHkkjr [kqn yM+ jgk gS]
ijarq mlds ikl Jhd`".k  :ih lkjFkh ugha gSAA ,sls esa gesa
egkiq#"kksa }kjk fn, funsZ'kksa dsk /;ku esa j[k dj lalkj
:ih ;q dsk thruk pkfg,A

ekU;rk gS fd uj (eu vFkok tho) dk :i vtZqu Fks rFkk ukjk;.k
(thokRek) :i esa Jhd`".kA bl laca/k ds }kjk Hkxoku us gesa thou
dks ljyrk ls thus ds fy, xhrk ds :i esa Kku dk ea= fn;kA blds
}kjk thou dh tfVyrkvksa dk mŸkj vklkuh ls izkIr gksrk gSA

Jhjke dk iwjk pfj= ekuo dY;k.k ds fy, lkjFkh dk dke dj
ldrk gSA jke us jko.k tSls ;ksk dks okujksa dh lsuk }kjk ijkLr fd;k
A tc igyh ckj jke jko.k dk lkeuk djus tk jgs Fks% rc foHkh"k.k
mldh 'kfDr;ksa dsk tkurs gq, jke ls dgrs gSa fd vki iSny gh
'kfDr'kkyh jko.k dks] tks vR;ar lqlfTtr jFk ij lokj gSa] dSls
thrsaxs\ Hkxoku us eqLdqjkrs gq, dgk fd foHkh"k.k! jko.k vlyh
fot; jFk ij lokj ugha gSA cfYd vlyh fot; jFk viuh Kku o

deZ :ih bafÊ;ksa ij lokj la;e ls feyrk gSA mUgksaus dgk fd
euq"; dk 'kkS;Z vkSj /kS;Z ml jFk ds ifg, gSa rFkk lR;rk] 'khyrk
irkdk gSA cy] foosd] ne vkSj ijksidkj% ;s pkj mlds ?kksMs+ gSaA tks
{kek] n;k vkSj lerk :ih Mksjh ls jFk ls tqM+s gSaA bZ'oj dk /;ku gh
lkjFkh gSA oSjkX; <ky gS vkSj larks"k ryokjA nku Qjlk gSA  cqf
'kfDr gSA  Js"B foKku /kuq"k gSA fueZy vkSj vpy eu rjd'k ds
leku gSA uke] ;e vkSj fu;e &;s ck.k gSaA xq:ea= ] iwtu vHks|

(1936&2009)

fot; jFk
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dop gSA blds leku nwljk dksbZ fot; jFk ugha gSA

;fn euq"; bu fu;eksa }kjk viuh cqjkb;ksa o vfLFkj eu dks fu;af=r
dj ys rks lalkj dh dksbZ 'kfDr mls ijkftr ugha dj ldrhAviuh
vfu;af=r bafÊ;ksa }kjk ge vuSfrd dk;Z djrs gSaA muds QyLo:i
jko.k dh rjg ijkftr gksrs gSaA blfy, gesa ;g ;kn j[krs gq, fd
nwljksa ij t; ls igys% [kqn is t; djsaA gekjs lkjs Dys'kksa o gRkk'kkvksa
dh lgh fpfdRlk viuh euksfLFkfr dks cnyus esa gSA euksfLFkfr dks
cnyus ds fy, gesa viuh KkusfUÊ;ksa dks o'k esa djuk gksxkA bl
izdkj ge Lo;a ,d fot; jFk dk fuekZ.k vius fy, dj ldrs gSaA

;fn ge xhrk dk lkj ns[ksa rks ik,axs fd ;g xzaFk gesa fujk'kk ls vk'kk
dh vksj rFkk volkn ls mYYkkl dh vksj ys tkus okyk gSA blesa lcls
cM+k iz'u e`R;q  ;k nsgkolku dk FkkA Hkxoku us dgk fd ftl izdkj
euq"; iqjkus oL=ksa dks NksM+dj u, oL= /kkj.k djrk gS] mlh izdkj
tho iqjkuk 'kjhj NksM+dj u;k 'kjhj /kkj.k djrk gSA nsg dks ,d
jFk ds :i esa ns[kk x;k gS rFkk tho dks jFkhA egkHkjr dk ;q lekIr
gksrs gh Jhd`".k vtqZu ds jFk dks f'kfoj esa ykrs gSaA lkekU; fnuksa ds
foijhr Hkxoku  vkt vtqZu dks jFk ls igys mrjus ds fy, dg jgsa gSaA
bl ij vtqZu us iwNk & ^gs ds'ko! vkt ,slk D;ksa\* Hkxoku
cksys&^vtqZu! ;g ckn esa crk≈axkA igys rqe jFk ls mrjksA* vtqZu jFk
ls mrj tkrs gSaA rFkk mlds ckn Hkxoku us ?kksM+ksa dks jFk ls eqDr fd;kA
blds ckn jFk tyus yxkA ;g ns[kdj vtqZu vk'p;Zpfdr jg x;k A
bl ij Hkxoku us dgk %& vtqZu! ;g jFk rqEgkjs mÌs'; dh iwfrZ ds
fy, rqEgsa iznku fd;k Fkk rFkk egkHkkjr ds ;qº dh vfXu us bls
cgqr igys gh HkLe dj fn;k FkkA ijUrq rqEgkjs mÌs'; dh iwfrZ ds
fy, eSaus bls cpkdj j[kk FkkA blh izdkj tho ls deks± dk

fglkc&fdrkc nsus ds fy, Hkxoku ;g jFk :ih 'kjhj iznku djrs
gSaA rFkk bl jFk ds j[k j[kko dh ftEesnkjh tho dks lkSairs gSaA lkFk
gh tho dk tc lalkj esa dk;Z lekIr gks tkrk gS% rks Hkxoku bl jFk
:ih nsg dks lekIr dj nsrs gSaA                                       ❏

leqaÊ eUFku
✍ Mk- 'kEew ukFk

iqjk.k dh dFkkvksa esa fy[kk gS fd tc jk{klx.k us bUÊyksd
ds nsorkvksa ij fot; izkIr dh vkSj bUÊyksd ij dCtk dj fy;k% ml
le; lkjs nsorkvksa esa gkgkdkj epkA nsof"kZ ukjn ds lkFk os f'koth ds
lEeq[k igqWaps vkSj bu jk{klksa ds vR;kpkjksa ls vius vkidks cpkus gsrq
f'koth ls dqN djus dh ;kpuk  dhA rc f'koth  us dgk fd thou
dh leLr leL;kvksa dk lek/kku leqaÊ eaFku esa gSA ;g iwNus ij% fd
leqaÊ eaFku dc vkSj dSls gksxk\ mUgksaus dgk fd fof/k esa bldk fo/
kku cu pqdk gSA mUgksaus ;g Hkh crk;k fd leqaÊ dk eaFku enjkapy
ioZr ds }kjk gksxkA bl ioZr dks eaFkuh ds :i esa ,d ukx dk iz;ksx
gksxkA eaFku ds le; lcls igys fo"k fudykA l`f"V dks fo"k ds
nq"izHkko ls cpkus gsrq f'koth Lo;a mBs vkSj fo"k ih x,A blfy,
mudk d.B uhyk gks x;k vkSj os uhyd.B dgyk,A blds i'pkr~
,d ds ckn ,d ewY;oku oLrq,Wa fudyha vkSj vUr  esa ve`r dk
dy'k fudykA

leqaÊ eaFku% vly esa vkRe eaFku (Meditation) dk izrhd gSA

lqes: (ioZr)% n`<+rk rFkk oklq dh deZBrk dk izrhd gSA

mijksDr dFkk  dks vc ge bl :i esa ns[ksaxs fd ;g l`f"V
rhu fgLlksa esa caVh gqbZ gS%&
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(1) bfUÊ;&txr (2) ijktxr vkSj(3) ijk ls ijktxrA

^^ ijk ls ijktxr** gh fuxqZ.k fujkdkj cz„ l`f"V ds gj vfLrRo dk
vkËkkj gSA ijktxr dh leLr 'kfDr;ksa dk vk/kkj ijk ls ijktxr gSA
ijktxr dh lcls cM+h 'kfDr;kWa% cz„k] fo".kq vkSj egs'k ds uke ls
tkuh tkrh gSaA jk{klx.k vksj nsorkx.k] leLr izkf.k;ksa dh o`fŸk;ksa ds
:i esa%ñ ijktxr dh 'kfDr;kWa cudj ijktxr esa fuokl djrh gSaA

vc ;g le>uk vklku gksxk fd ;fn f'koth nsorkx.kksa dks lEcks/ku
dj jgs gSa rks mudk vk'k; ^ijktxr ds leqaÊ* ls gh jgk gksxk A

ijktxr% lw{e txr gksus ds dkj.k fHkUu fHkUu izdkj dh 'kfDr;ksa
dk ?kj gSA bl ijktxr esa fdlh Hkh LFkwy oLrq dh laHkkouk ugha gSA
bl rjg ;g le>uk vklku gS fd ijktxr% tks ek= 'kfDr;ksa dk
txr gS] dk eaFku (Meditation): ek= eu }kjk laHko gSA

eu dh nks voLFk,Wa% 'kkar vkSj v'kakr

v'kkar eu% ijktxr esa eaFku 'kq: dj nsrk gSA nwljs 'kCnksa esa eaFkuh dk
:i /kkj.k dj ysrk gSA ek= eu dk 'kkUr gksuk gh fLFkj gksuk gSA nwljs
'kCnksa esa eu }kjk ioZr dk :i /kkj.k dj ysuk gSA

eu ds ikl fopj.k djus ds fy, nks txr % bfUÊ; txr
vkSj ijktxrA

bu nksuksa txrksa ls lEcafU/kr] l`f"V esa nks izdkj ds lq[k gSa% bfUÊ; lq[k
vkSj ijklq[kA ge vPNh rjg ls tkurs gSa fd eu lq[k dk Hkw[kk gSA
blfy, ;s nksuksa lq[k] eu dks vius vius txr dh vksj [khapus esa
l{ke gSaA bfUÊ; lq[k vksj cz„ lq[k ds xq.k fHkUu&fHkUu gSaA

jLlh ds nksuksa fljksa ds xq.k leku gksrs gSA ysfdu ukx ds eqWag vkSj iwaN
ds xq.k ,d tSls ugha gksrsA blfy, iqjk.k dFkk esa ioZr dks eaFkuh vkSj

,d ukx dks jLlh ds :i esa bLrseky fd;k tk,xkA dFkkuqlkj ukx
dk eWaqg jk{kl idM+saxs vkSj iwWaN nsorkx.kA

bfUÊ; lq[k dh òfŸk;ka gh jk{kl gSa vkSj ijklq[k dh òfŸk;ka
gh nsorkx.k gSaA

vius thou dks ns[kdj dksbZ Hkh O;fDr vklkuh ls le> ldrk gS fd
fdlh dk eu lnSo cfgeZq[kh jgs% ;g vlaHko gSA thou esa iz;kliw.kZ
deZ% izkf.k;ksa dks Fkdk nsus okyk deZ gSA FkdkoV dh mRifŸk ds lkFk
lkFk% vkjke lEcfU/kr deZ dh bPNk,Wa tkx`r gksus yxrh gSaA izk.kh
FkksM+h nsj ds ckn vkjke (Relax) dk le; vo'; fudkyrk gSA
lkËkdx.k ;g Hkh vPNh rjg tkurs gSa fd iz;kliw.kZ deks± ds le; eu
cqf dh yxke ds vUrZxr  gksrk gSA vkjke ds le; tks Hkh fopkj eu
esa mBrs gSa% os cqf dh yxke ls eqDr gksrs gSaA bl rjg ls ;g le>uk
fdruk vklku gS fd eu thou esa cfgeqZ[kh vkSj vUreqZ[kh gksrk gh
jgrk gSA cqf dh yxke ls lEcfU/kr fopkj eu dks cgqeZ[kh djrs gSaA
cqf ls eqDr fopkj% eu dks vUreZq[kh djrs gSA

ijk dh 'kfDr dk lq[k% ijklq[k

ftlds thou esa iz;kl gS% ijktxr ds eaFku ls ijs thou ugha jg
ldrkA eaFku ls ijs rks dsoy og jg ldrk gS% ftldk eu cz„ esa
yhu gksus ds dkj.k leL;kvksa ls foghu gksA ,sls O;fDr;ksa ds fy, gh
dgk tk ldrk gS fd dqN yksx cgqr yEcs le; ds fy, lekf/k esa jg
ldrs gSaA ,sls yksxksa dk eu eaFkkuh ds :i esa u gksdj% ioZr dk :i
/kkj.k dj ysrk gSA ftldk Hkh eu v'kkar gS% og eUFku ls ijs ugaha gSA
nwljs 'kCnksa esa mlds thou esa ijktxr dk eaFku% fof/k ds fo/kku }kjk
fijks;k gqvk gSA blh dks iqjk.k dh dFkk esa Lo;a f'koth us dgk gS fd
leqaÊ ds eaFku dk fo/kku cu pqdk gSA }Sr txr dh 'kfDr;ksa dk
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Lo:i bfUÊ; lq[k vkSj ijk txr dh 'kfDr dk Lo:i ijklq[k gksrk
gSA ;s 'kfDr;kWa gh eu dks cgeqZ[kh vkSj vUreqZ[kh djrh gSaA bUgha
'kfDr;ksa dks geus jk{klksa vkSj nsorkvksa dh o`fŸk;kWa crk;kA

leLr jk{klh o`fr;ksa dk dkj.k% ^^vga**

vga ds fcuk thou dh dYiuk Hkh laHko ugha gSA vkt dfy;qx dk
lk/kkj.k euq"; rhu voLFkkvksa esa jgrk gS%&

(1) xgjh fuÊk] (2) LoIu vkSj (3) tkx`r voLFkkA

,sls euq";ksa dk vagdkj eu dks ges'kk cgqeZq[kh djds thou dks laokjus
esa fo'okl j[krk gSA ,sls O;fDr;ksa dh o`fŸk;ka gh jk{kl o`fŸk;kWa gksrh
gSaA ,sls O;fDr;ksa ds thou esa izd`fr% dksbZ uk dksbZ ,slk le; ykrh gS]
tc mls fo'okl gks tkrk gS fd mlds }kjk fd, gq, iz;klksa ls mlds
thou dh leL;kvksa dk gy vlaHko gSA ek= ,sls {k.kksa esa og bZ'oj
dks ;kn djrk gS] fnO; 'kfDr dks ;kn djrk gS vkSj fnO;  'kfDr ,sls
O;kfDr;ksa esa vkUrfjd psruk dh mRifŸk dk jkLrk ykrh gSA bu jkLrksa
dk vH;kl djds /khjs /khjs og vkUrfjd psruk dk fodkl djrk gSA
nwljs 'kCnksa esa mldk vgadkj vius thou esa iz;klksa dks NksM+dj%
iz;klghurk (Meditation)  ds vH;kl dk le; fudkyus yxrk
gSA bl rjg ls ;g ns[kuk vklku gS fd gj ;qx esa lekt esa nks rjg ds
O;fDr ik, tkrs gSa%&

(1) ,d os ftuds ijktxr dk eaFku djus esa izd`fr dk
;ksx jgrk gS] ysfdu muds vius vagdkj dk ;ksxnku ugha
jgrkA
(2) nwljs os ftuds thou esa izd`fr ds ;ksxnku ds lkFk
lkFk mudk viuk vagdkj Hkh ijktxr dk eaFku djkus esa
;ksxnku dj jgk gSA ek= nwljh rjg ds O;fDr dk mRFkku

gksus yxrk gS vkSj le; chrus ds lkFk&lkFk mudk thou
igys ls vPNk gksus yxrk gSA

igyh rjg ds O;fDr;ksa dk iru pyrk gh jgrk gS% tc rd muds
thou esa ,slk {k.k uk vk tk,] tks muds eu esa ;g fo'okl txk, fd
mudh viuh 'kfDr;kWa thou dh leL;kvksa dk lek/ku <aw<us esa l{ke
ugha gSaA nwljh rjg ds O;fDr gh lekt eas lk/kd dgykrs gSaA

leL;k foghu deZ gh iwtk

lk/kuk vFkkZr~ os deZ tks /khjs /khjs gekjs thou dks leL;k foghu djsa%
gh iwtk gSA ijktxr dh 'kfDr;ksa }kjk thou dks laokjus ds jkLrksa dks
ge iwtk dgrs gSaA lk/kdx.k iz;klghurk (Meditation) ds vH;kl
dk jkLrk cgqr fnuksa ls viukrs vk jgs gSaA ge vPNh rjg tkurs gSa fd
iz;klghurk ds vH;kl ds le; eu% ckj ckj vUreqZ[kh vkSj cfgeqZ[kh
gksrk gSA tks bl vH;kl esa yxk gqvk gS% mldk vagdkj Hkh vius
ijktxr ds eaFku djkus esa ;ksxnku ns jgk gSA izd`fr rks lkjs izkf.k;ksa ds
thou esa viuk ;ksxnku nsrh gh gSA blfy, iz;klghurk (/;ku) dk
vH;kl djus okys /khjs /khjs igys ls T;knk vPNk thou O;rhr djus
esa lQy gksrs gSaA

euq"; dk vkUrfjd txr vuUr irksZ esa cWaVk gqvk

lw{e ijrksa dk eaFku djus ds fy, rqyukRed n`f"V ls eu dks vkSj
xgjkbZ rd eaFku djuk iM+rk gSA iqjk.k esa leqÊ eUFku dk tks n'kZu
n'kkZ;k x;k gS] og gekjs gj lw{e ijr ds fy, lR; gSA ys[kd crkuk
pkgrk gS fd ;fn lk/kd vius thou esa dHkh eglwl djs fd mlds
thou esa fo"k dk fudyuk vc cUn gks x;k gSA blfy, vc dsoy
'kqHk ladsrksa dk vkxeu gksuk pkfg,] rks ,slk vo'; gksxkA ysfdu mls
;g ugha lkspuk pkfg, fd thou esa nqckjk fo"k fudyus dh ckr ugha
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jgsxhA T;ksa&T;ksa mldh lk/kuk vxzlj gksxh% mldk eu vkSj xgjh
ijrksa dk eaFku djus esa l{ke gksus yxsxk vkSj leqaÊ eaFku esa n'kkZ;k
gqvk n'kZu gj lw{ke irZ ds eaFku ds lkFk nqckjk gksxkA nwljs 'kCnksa esa iwjs
pÿ dk vkHkkl thou esa u ekywe fdruh ckj gksxkA gj pÿ% thou
dks ,d mPp Lrj dh voLFkk iznku djsxkA ys[kd dks ;g vuqHko gS
fd tc lk/kuk ds dqN o"kZ chr tkrs gaS vkSj fdlh fo'ks"k lw{e ijr
ds lkFk eaFku dk pÿ 'kq: gksrk gS% ml le; ds fudyrs gq, fo"k]
nwljs 'kCnksa esa eu dks vfiz; yxus okyh ?kVukvksa dks thou esa ns[kdj
lk/kd pfdr gks tkrk gSA ckj&ckj mlds eu esa lUnsg mBus yxrk gS
fd dgha ,slk u gks fd mldk jkLrk gh xyr gksA ,slk gksus ij ;fn
fdlh lk/kd dks dksbZ vuqHkoh f'k{kd u feyk% ftlds lkFk laokn
djds lk/kd viuh 'kadkvksa dk lek/kku dj lds] rks og v/;kfRed
jkLrk Hkh NksM+ ldrk gSA lekt  esa vk/;kfRed f'k{kdksa dk ;gh dk;Z
gS fd os le; le; ij lr~ ppkZvksa dk vk;kstu djrs jgsa vkSj
lk?kdx.kksa dks ek= viuk izopu lqukus dh ctk;% muds lehi dk
lEidZ LFkkfir djds laokn }kjk mudh 'kadkvksa dk lek/ku djrs jgsaA
gj irZ ds eaFku }kjk euq"; dh voLFkk ≈ij mBrh gSA /khjs&/khjs og
vuqHko djsxk fd mlds thou esa ,slh ?kVuk,a rks vkrh gSa% tks nwljksa
dh fuxkg esa nq[knk;h gSa] ysfdu ;s ?kVuk;sa mPp Lrj lk/kdksa dks
nq[knk;h fcYdqy vuqHko ugha gksrhaA

gj ?kVuk dk izHkko vyx vyx euq";ksa ij vyx&vyx
gksrk gSA ftl ij izHkko ftruk de nq[knk;h% mldh
voLFkk mruh gh ≈aphA

dqN lk/kdx.k ;g mEehn djus yxrs gS fd thou esa vfiz; ?kVuk,Wa
ugha ?kVuh pkfg,aA ysfdu ,slk dksbZ vk/;kfRed n'kZu ugha n'kkZrkA

lR; ;g gS fd gesa tks bfUÊ;ksa ls fn[kkbZ iM+rk gS% os ek= ?kVukvksa ds
fpUg gSaA ?kVukvksa dk izHkko vyx&vyx O;fDr;ksa ij ns[kuk vlaHko
gSA ftruk xgjk izHkko jke ds firk jktk n'kjFk ij gqvk] mruk xgjk
izHkko fdlh vU; ij ugha FkkA thokRek ds mRFkku ds jkLrs ij lc dqN
dY;k.kdkjh gh gksrk gSA iqjk.kksa esa Hkh ges'kk ;gh fn[kk;k tkrk gSA
thou vfiz; ?kVuk,Wa ugha tkrhaA ysfdu gj vfiz; ?kVuk dY;k.kdkjh
gks tkrh gSA fo'okfe= dk gfj'kpUÊ ds fo# rjg&rjg dk >wB
cksyuk vkSj nkWao isap [ksyuk%var esa gfj'kpUÊ ds fy, dY;k.kdkjh
fl gqvk] D;ksafd mudk thou mRFkku ds jkLrs ij FkkA

cfgeqZ[kh vkSj vUreqZ[kh ds chp dh yM+kbZ gh%

}Sr txrk ds vfLrRo dk vk/kkj gSA

lkjs lk/kdka s ls dsoy bruk dguk pkgrk gwa fd iz;klghurk
(Meditation) ds vH;kl ds jkLrs ij lk/kd ds thou dh gj vfiz;
?kVuk mlds fdlh fo'ks"k irZ dk fo"k gSA bl fo"k ds fudyus ds
i'pkr~ gh fiz; ?kVukvksa dk vkxeu lqfuf'pr gS vkSj ek= bl jkLrs
}kjk gh  og cz„ dh vksj vxzlj gks ldsxkA

 ❋  ❋  ❋

/;ku lk/kuk% lc ls cM+h lsok
✍ Jh jkds'k xxZ] 359&fMQsal dkyksuh] fglkj

gj O;fDr eu dh [kq'kh ds fy, rjg&rjg ds lk/kuksa dks bDV~Bk djrk
gSA T;ksa&T;ksa mez c<+rh gS] O;fDr vuqHko djrk gS% 'kk;n dgha dksbZ
pwd gqbZ vFkok xyrh gks xbZ] ftl ds dkj.k [kq'kh xk;c gksrh tk jgh
gSA og vleatl esa gS fd thou dks cckZn djus ds fy, ml us Lo;a
vius iSj ij dqYgkM+h ekj yhA xYkrh D;k gks xbZ\ bl dk mŸkj
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ckSfd rdZ fordZ ds vk/kkj ij ugha feyrkA dqN ,sls HkkX;'kkyh Hkh
gSa% ftUgsa /;ku dh f'k{kk fey tkrh gS vkSj /;ku dk vH;kl djrs
djrs mUgsa ;g vglkl gksus yxrk gS fd eu dk vkUrfjd txr esa
fopj.k gh vR;Ur lq[knk;h gSA bl dkj.k mu dk T;knkrj le;
vkUrfjd vkuUn (Internal Bliss) esa chrus yxrk gS vkSj ;g vkuUn
mu ds eu dks [kw'k j[kus esa ennxkj gSA T;ksa&T;ksa mez c<+rh gS% lk/kd
dh [kq'kh c<+rh tkrh gSA rc og eglwl djrk gS fd mldk tUe
lQy gks x;kA bl rjg og gj le; lUrq"V jgrk gSA gksuh dh
'kfDr] eu esa ijekRek dk  vkHkkl vkSj /;ku ds fu;fer vH;kl }kjk%
vkuUn bruk mHkj tkrk gS fd mldk eu vc ckgj ds lq[k dks NksM+
dj vkUrfjd lq[k dh vksj c<+us yxrk gSA Qy Lo:i ml O;fDr
dk eu pkSchlksa ?kaVs [kq'kh dh voLFkk esa jgrk gS vkSj og dHkh
fopfyr ugha gksrk A

tSl uhy dh ckYVh ls diM+k fudky dj /kwi esa Mkyus ij dqN jax
mM+dj okrkoj.k esa pyk tkrk gSA ,sls gh /;ku ds le; vUnj ls
bZ'oj ds lr~ fpr~ vkuUn dks ykdj dqN Hkkx vius vUnj j[k ysrk
gSA fQj fÿ;kvksa ds le; dqN lR; dk vkuUn okrkoj.k esa QSy tkrk
gSA ;g Hkxoku] lekt] nsork vkSj l`f"V dh lcls cM+h lsok gSA

/;ku (Meditation) lc ls ≈°ph vkSj lc dqN izkIr djkus okyh
lkËkuk gksxhA lHkh lk/kd Ë;ku lk/kuk djds vius vUnj ls ijekRek
dks <wa<rs vkSj ikrs gSaA MkWå 'kaHkqukFk th us gesa ;gh jkLrk fl[kk;k gSA
egkiq:"kksa vkSj HkDrksa dh izsj.kk gesa y{; izkfIr esa lgk;d gksrh gSA
Ë;ku lk/kuk }kjk gekjk iwjk ifjokj lRlaxh cu x;k gSA ge lHkh MkWaå
'kaHkqukFk th ds cgqr vkHkkjh gaS] ftUgksaus gesa ;g ln~ekxZ fn[kyk;k gSA

✍ Mk- txnh'k xka/kh]  laLFkkid&izcU/kd]

flVh eksUVsljh Ldwy]  y[ku≈
vk/;kfRed  f'k{kk,a% ,d  tSlh & fo|ky; }kjk ckydksa dks ckY;koLFkk
ls gh vk/;kfRed f'k{kk nh tkuh pkfg,A lHkh /keksZ rFkk vk/;kfRed
f'k{kk dk ewyHkwr mÌs';% ekuo tkfr dh lqj{kk rFkk muds chp ,drk
o izse fodflr djds ,drkc vk/;kfRed  lH;rk LFkkfir djuk
gSA lHkh /keks± dh ewy vk/;kfRed  f'k{kk;sa ,d tSlh gSaA vyx&vyx
iwtk LFkyksa ls ;g vKku lalkj esa QSy x;k gS fd ijekRek ,d ugh%
vusd gSaA

,d  dj ns g`n;% vius lsodksa dh gs izHkqA
fut egku mÌs';% dj izxV mu ij gs izHkq˚

ifo= xzUFkksa esa =qfVjfgr Kku ladfyr%& ;qx&;qx esa vorfjr nSoh;
f'k{kd rFkk mudh f'k{kk;sa fo'o ds fofHkUu LFkkuksa esa vorfjr gksrh
jgh gSaA ijekRek dh vksj ls le;&le; ij vius vorkjksa }kjk lHkh
egku ifo= xzUFkksa esa (=qfVjfgr rFkk cqfeRrk ls vksrizksr) Kku
ladfyr gksrk jgk gS% tks ml ;qx dh vko';drk ds vuqlkj ekxZn'kZu
nsdj ekuo tkfr ds cUn efLr"d ds njoktksa dks [ksydj% ekuoh;
leL;kvksa dk gy nsrk jgk gSA
cPpksa dks iw.kZr;k xq.kkRed  O;fDr cukus dk y{;% fo|ky;
dk&cz„k.M+ rFkk lEiw.kZ vk/;kfRed Kku dks nsus okyk loZ 'kfDreku]
Lor% mRiUu rFkk vn`'; jpukdkj% viuh f'k{kkvksa dks flyflysokj
J`a[kyk esa ;qx&;qx esa vorfjr nSoh; f'k{kdksa ds ek/;e ls ekuo
tkfr dks Hkstrk gSA gekjs ekxZn'kZu ,oa dY;k.k ds  fy, ijefirk
ijekRek }kjk Hksts x;s vorkjksa us ifo= iqLrdksa ds ek/;e ls (ijekRek
ls ykdj) gesa fnO; Kku fn;s gSaA vr%ijekRek }kjk Hksts x;s ;s fnO;

ckY;koLFkk esa vk/;kfRed f'k{kk vko';d D;ksa \
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Kku% gesa cPpksa dks xgjkbZ ls le>us ,oa mu ij pyus ds  fy, izsfjr
djuk gS] rkfd os iw.kZr;k xq.kkRed O;fDr cu ldsaA
foLr`r ,oa izHkko'kkyh f'k{kk ifr dk mÌs'; gS% dY;k.k& ,d
iw.kZ xq.kkRed O;fDr gh iw.kZ xq.kkRed  izcU/kd] ifjokj dk vPNk
eqf[k;k] O;oLkk; ;k dkj[kkus dk vPNk izcU/kd] fo'o dk vPNk
usrk vFkok iz'kkld cu ldrk gSA foLr`r ,oa izHkko'kkyh f'k{kk ifr
dk mÌs';% cPpksa dks fo'oLrjh; dSfj;j ;k O;olk; viukus o
izfrf"Br in xzg.k djus gsrq rS;kj djuk gS] tgka os tufgr ,oa fo'o
dY;k.k ds cM+s cM+s fu.kZ; ys ldsaA
lHkh ifo= xzUFk gesa ,drk] 'kakfr  o izse dh lh[k nsrs gSa%&Nk=ksa dks
ewyHkwr vk/;kfRed f'k{kkvksa dks xzg.k djus ds fy, izsfjr djuk
pkfg,A ;g cPpksa dks lHkh /keks± dk vknj djus dh lh[k nsus esa
lgk;rk djrk gSA lkFk gh /keks± ds chp le>nkjh ls Hkjk laokn
LFkkfir djrk gSA ;g LoLFk okrkoj.k% cPpksa dks ,sls lPps fo'o
ukxfjd ds :i esa fodflr gksus esa lgk;rk djrk gS] tks fo'o ,drk
LFkkfir djus ds  fy, ladfYir gksaA
ije vkRek ls tqM+dj% gekjh thokRek izdkf'kr gksrh gS& euq"; dk
dusD'ku ije vkRek (ijekRek) ds  ikWoj gkml :ih cDls ls tqM+dj%
thokRek izdkf'kr gksrh gSA ;g Kku ckyd dks fopkjoku] cqfeku]
bZ'oj HkDr] vPNk] VksVy DokfyVh ilZu rFkk] VksVy DokfyVh eSustj
cukrk gSA ckyd nsonwr  dh rjg cu tkrk gSA ,d vPNk euq";%
ekuo tkfr dk ojnku gSA nsonwr ds leku vPNk euq";% ekuo lekt
ds fy, ojnku gSA
ijekRek ls dVdj O;fDr% iw.kZr;k xq.kjfgr O;fDr& lHkh /keks± ds
ikWoj gkml :ih Kku ds cDls ls lEidZ VwV tkus ls% thou vKku
:ih va/ksjs ls f?kj tkrk gSA ;g vKku euq"; dks] fopkghu] ew[kZ] i'kq

ds  leku fgald] cqjk] VksVy fMQsfDVo ilZu rFkk] VksVy fMQsfDVo
eSustj cuk nsrk gSA og i'kq ds leku vekuoh; cu tkrk gSA ,slk
euq"; iw.kZr;k v;ksX; vkSj lekt }kjk vLohd`r gksrk gSA
mÌs';foghu f'k{kk dk Qy% 'kSrkuh lH;rk& izR;sd ckyd ds rhu
Dykl :e rFkk fo|ky; gksrs gSa% mldk ?kj] mldk Ldwy rFkk gekjk
lektA ekuo vkSj ekuo tkfr dk Hkfo"; bUgha rhu Dykl :eksa esa
x<+k tkrk gSA lalkj esa O;kIr% ÿwjrk] dkuwu foghurk] vU;k;] vkilh
nwfj;kWa ,oa fujUrj c<+rh tk jgh 'kSrkuh lH;rk] bUgha rhuksa Dykl:eksa
esa nh tk jgh mÌs';foghu f'k{kk ds dkj.k gSA Ldwy dks NksM+dj% vU;
dskbZ Hkh laLFkk lalkj esa O;kIr] bu leL;kvksa dk gy nsus esa l{ke ugha
gSA vr% f'k{kdksa vkSj vfHkHkkodksa dks fo|ky; vkSj ?kj esa izsj.kkn;h
okrkoj.k cukus ds fy;s vius O;ogkj ds }kjk ckyd ds fy, izksRlkgu
dk okrkoj.k cukdj] izR;sd  ckyd dks lkekftd  ifjorZu dk
Loizsfjr ek/;e cukuk pkfg;sA fo|ky;% lekt ds izdk'k dk dsUnz
gksrk gSA
lHkh /keksZ dh ewy vk/;kfRed  f'k{kk;a % ,d  tSlh& fo|ky; dks
lekt ds izdk'k dk lzksr cukus ds fy,% VhplZ dks uSfrdrk ds
iks"kd] pfj= ds fuekZrk rFkk laLd`fr ds laj{kd dh viuh ikjEifjd
Hkwfedk dks fuHkkuk pkfg,A fo|ky; dks lekt ds izdk'k dk dsUÊ
cukus ds fy,% HkkSfrd  Kku] /keZ] dkuwu rFkk U;k; dh larqfyr f'k{kk
vius Nk=ksa dks nsuh pkfg,A fo|ky; dks /kjrh ij% ÿw:rk] vkilh
nwfj;kWa] vekuoh;rk] dkuwu foghurk] vU;k; vkSj fujUrj c<+rh tk
jgh 'kSrkuh lH;rk ds LFkku ij] vk/;kfRed  lH;rk LFkkfir djus dk
iz;kl] viuh mÌs';iw.kZ ,oa larqfyr f'k{kk ds  }kjk djuk pkfg,A lkFk
gh lekt ds izdk'k ds dsUÊ dss :i esa% vius Nk=ksa] muds vfHkHkkodksa
rFkk lekt esa /keZ] f'k{kk] dkuwu vkSj U;k; dh f'k{kk dks c<+kok nsuk
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pkfg,A /keZ] f'k{kk] dkuwu vkSj U;k; dk y{; /kjrh ij vkË;kfRed
lH;rk dh LFkkiuk djuk  gSA lekt dks fouk'k ls cpkus ds fy,
lekt esa vk/;kfRed lH;rk LFkkfir djus dh vko';drk gSA

❋ ❋ ❋

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

nksgk&16 % ekuo ;ksfu veksy gS] esVs nq%[k lewyA
   v}Sr psruk izkIr dj] NksM+sa vPNr nqdwy˚

vuUr ;ksfu;ksa esa dsoy euq"; ;ksfu esa gh thokRek ds vuUr Lrj rd
mRFkku dh laHkkouk gSA blhfy;s ekuo ;ksfu vewY; gS] ftls izkIr
djus dh bPNk lHkh ;ksfu;ka djrh gaSA ^ekul* vuqlkj %&

^uj ruq le ufga dofum nsghA
tho&pjkpj tkpr tsgh˚*

vc iz'u ;g mBrk gS fd euq"; ;ksfu esa mPpre mRFkku dh laHkkouk
dSls gS\ euq"; Hkh vU; 'kjhj/kkfj;ksa (izkf.k;ksa) dh Hkkafr ?kksj fuÊk]
LoIu vkSj tkx`fr voLFkk dh rhu psruk,a ysdj tUe ysrk gSA ysfdu
vU;  izkf.k;ksa dh vis{kk euq"; dh ck· 'kkjhfjd cukoV ,oa vUnj
dh lajpuk dqN bl izdkj dh (vU; izkf.k;ksa ls fHkUu) gksrh gS%
ftlls og /;ku dh lk/kuk dj lds vkSj mDr (fuÊk] LoIu vkSj
tkx`fr dh) rhu tkxksa (psrukvksa) ls mPprj Lrj dh Hkkokrhr]
czk„h] bZ'ojh; vkSj v}Sr psruk dks izkIr djus dh {kerk izkIr dj
ldsA euq"; ds fy;s v}Sr psruk izkIr djuk vfUre voLFkk gSA blesa
mls lc dqN rRdky fcuk dqN fd;s (fÿ;kvksa vkSj inkFkks± dh
lgk;rk ds fcuk) izkIr jgrk gSA blhfy;s ekuo ;ksfu vewY; gSA
vNr (v{kr) dk vFkZ gS% ftlesa dksbZ VwV&QwV u gksA
nqdwy (diM+k) 'kCn v/;kRe esa 'kjhj ds fy;s iz;ksx fd;k tkrk gSA
ftlus tUe fy;k gS] vFkkZr~ ftlds Hkh thou dk vkjEHk 'kjhj ds lkFk

gqvk gS% mldk 'kjhj] izd`fr ds fu;ekuqlkj] dHkh u dHkh u"V gks gh
tk,xkA ijUrq v}Sr psruk izkIr O;fDr viuk 'kjhj vuUr dky
rd cuk;s j[k ldrk gSA blfy;s og 'kjhj VwV&QwV ls jfgr dk;Z
djus esa iw.kZ l{ke jgrk gSA blh ckr dks lar dchjnkl us vius ckjs
esa dgk gS &       ^tSlh dh rSlh% /kj nhuh pnfj;kA*             ❏
uksV %& 1- izR;sd jfookj dks cq/kyk lUr efUnj ut+nhd cl LVS.M]
fglkj esa ikfjokfjd lRlax 'kke dks 4 cts ls 6 cts rd gksrk gSA vki
lHkh lifjokj lknj vkefU=r gSaA

2- /;ku lEcU/kh vius vuqHko] ys[k] vkyk spuk
(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


