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izdk'kd

lko/kku !

^^vkt rd vkius txr dk tks dqN Hkh tkuk
gS--- tks dqN Hkh izkIr fd;k gS--- vkt ds ckn
tks tkuksxs vkSj izkIr djksxs% I;kjs HkS;k! og

lc e`R;q ds ,d gh >Vds esa NwV tk;sxk--- tkuk vutkuk
gks tk;sxk---izkfIr vizkfIr esa cny tk;sxhA

vr% lko/kku gks tkvksA vareqZ[k gksdj vius
vfopy vkRek dks--- fut Lo:i ds vxk/k vkuan dks--
- 'kk'or 'kkafr dks izkIr dj yksA fQj rks vki gh
vfouk'kh vkRek gksA**

&iwT;ikn lar Jh vklkjke th ckiw

lar Jh vklkjke th vkJe] lkcjerh] vgenkckn&5
Qksu % 7486310] 7486702

v"Vkoÿ xhrk (2-8) esa v"Vkoÿ th ds vuqlkj %&

izdk'kks es futa :i ukfrfjDrkS∑LE;ga rr%A

;nk izdk'krs fo'oa rnk∑gaHkl ,o fg˚

izdk'k esjk viuk Lo:i gSA eSa mlls i`Fkd~ ugha gawA

tc fo'o izdkf'kr gksrk gS] rc og esjs gh izdk'k ls

izdkf'kr gksrk gSA
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xq# vkSj ijekRek % vyx gksrs
gq, Hkh ,d gSa

✍ iaå fot;'kadj esgrk

xq# vkSj f'k"; ds fj'rs esa fLFkfr;ksa ds vuqlkj Hkko ugha cnyus
pkfg,aA ;g fj'rk Hkjksls ij fVdk gSA 'kfDrikr ds lar Lokeh
f'kokserhFkZ dchjnkl th dk mnkgj.k nsrs gq, dgk djrs Fks% tc HkDr
ds lkeus xq# rFkk xksfcUn nksuksa ,d lkFk vk [kM+s gq,A HkDr cspkjk
ijs'kku fd fdldks igys iz.kke djs\ mldk mŸkj Hkh dchj lkfgc
Lo;a gh nsrs gSa&

xq# xksfoUn nks≈ [kM+s] dkb ds ykxaw ik, \
cfygkjh xq#] vkius ! xksfoUn fn;ks cryk,˚

fd eSa rks vius xq# egkjkt dk cfygkjh gaw] ftuds }kjk rFkk ftudh
d`ik ls eq>s xksfoUn ds n'kZu gq,A ckr Hkh Bhd gS% HkDr ds fy, rks
xq# Hkxoku ls Hkh cM+s gSaA

bZ'oj rks viuh psruk 'kfDr dks lalkj dh vksj eksM+dj
euq"; dks tUe nsrs gq, ek;k jp nsrs gSaA txr dks ek;k ls
Hkzfer dj nsrs gSaA thoksa dks tUe&ej.k ds pÿ esa ?kqek nsrs
gSaA fQj tho tSls deZ djrk gS% oSlk gh Qy nsrs gSaA Hkxoku
us rek'kk ns[kus ds fy, D;k&D;k dkSrqd jps gSa\
ekuoksa&thoksa dks ek;k ds xgjs xrZ esa /kdsy fn;k gSA vfo|k
ls mudh cqfº dk gj.k dj fy;kA lq[k&nq[k Hkksxsa cspkjs
tho% rFkk rek'kk ns[kus dk vkuan Hkxoku ysA

xq# Bhd blds foijhr gaSA os 'kfDr ds txnkeq[kh izokg dks iyVdj

(lar dchj)

vareqZ[kh dj nsrs gSaA tho esa 'kfDr dk pÿ myVk ?kweus yxrk gSA
lafpr laLdkj {kh.k gksdj fpŸk fueZy gksus yxrk gSA varj dk Hkze
foyhu vFkkZr vfo|k dk vkoj.k mrjus yxrk gSA

xq# ds vk'khokZn rFkk d`ik&'kfDr ls tho dk ca/ku VwVus yxrk gSA
mls va/kdkj (Ignorance) vkSj Hkze (Uncertainty) ls eqfDr fey
tkrh gS rFkk tUe&ej.k dk pÿ VwV tkrk gSA blhfy, xq# vkSj
ijekRek vyx gksrs gq, Hkh ,d gSaA                              ❏

fnO; yksd

✍ MkWå 'kEHkw ukFk

;g l`f"V rhu Hkkxksa esa caVh gS% ,d Hkkx og gS% ftls eu bfUÊ;ksa ds
ek/;e ls vuqHko djus esa l{ke gSA bl Hkkx dks bUÊyksd ;k
vijkizd`fr dgrs gSaA gj euq"; ds ikl ,d eu gS] cqfº gS% vkSj ;s
nksuksa bfUÊ;ksa }kjk eglwl ugha gksrsA mlds vkfUrjd txr esa dqN iqtsZ
dke djrs gSa_ vkSj tc rd ;s fÿ;k'khy gSa_ rHkh rd gekjs 'kjhj ds
vax Bhd dke djrs gSaA ysfdu bu iqtks± dh vuqHkwfr Hkh og bfUÊ;ksa
}kjk ugha dj ikrkA bl rjg ls gj euq"; esa ,d fo'okl tkx`r gksrk
gS% fd bfUÊ;ksa ls ijs Hkh ,d txr gSA ;s nksuksa txr (bfUÊ; txr vkSj
ijktxr)% cnyus okys txr gSaA

bu cnyus okys nksuksa txrksa dk vk/kkj] ̂ ^ijk ls ijktxr**
gS] tks fuxqZ.k&fujkdkj gS vkSj l`f"V ds leLr vfLrRo dk
Hkh vk/kkj 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

(1936&2009)
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bZ'ojh; 'kfDr ekurs gaSA rjg&rjg ds nsoh&nsorkvksa ds iwtu esa O;Lr
jgrs gSaA dqN yksx dqN fÿ;kvksa vkSj oLrqvksa dh enn ls rjg&rjg ds
;Kksa }kjk Hkh bl 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 gSa vkSj
;gha lkjs nsorkvksa dk okl gSA

^^ijk ls ijktxr]** lw{e txr gSA 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 gSa vkSj
izkd`frd fu;eksa ds #i esa gj {k.k fÿ;k'khy jgrs gSaA ^^/;ku**
(Meditation) ds vH;kl }kjk ge bl txr ls 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 vkSj vH;kl }kjk djksM+ksa 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 leLr nsox.k gekjs
^^eSa** ls lkeatL; LFkkfir djus yxrs gSa vkSj /khjs&/khjs gekjs fiz;
Hkksxksa dks fcuk ekaxs gesa nsus yxrs gSaA

fnO; txr dh vuqHkwfr % lEHko
gekjs fiz; Hkksx ek= gekjh bPNkvksa ds #i esa jgrs gSaA bu bPNkvksa dh
iwfrZ gh fiz; Hkksxksa dks ikuk gSA gekjs fiz; Hkksx bfUÊ;lq[k ds #i esa Hkh
gks ldrs gSa vkSj cz„ lq[k ds #i esa Hkh gks ldrs gSaA bfUÊ;lq[k ds
Hkksx fcuk LFkwy inkFkks± ds laHko ugha gSaA ysfdu ijktxr esa LFkwy
inkFkks± dh lEHkkouk ugha gSA '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 tSlh 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= ?kksj fuÊk] LoIu vkSj tkx`r% rhu voLFkkvksa esa jgrs
gSa] mudk eu bu fnO; 'kfDr;ksa dks eglwl djus ;ksX; ugha gSA yxHkx
15 ls 20 lky rd ^^/;ku** (eSfMVs'ku) ds vH;kl ds ckn eu esa
cz„rRp fijksdj] fnO; 'kfDr;ksa dks vuqHko djus okyh 'kfDr eu esa
iSnk dj ldrs 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 eu ek= fnO; 'kfDr dh
enn ls gh fnO;txr dks vuqHko djus dh 'kfDr izkIr 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* ;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 gSa
vkSj lq[k ds Hkksx ds fy, LFkwy inkFkZ vko';d gSa% rks LFkwy txr ds
lkjs LFkwy inkFkZ Hkh ;s cz„lq[k gh iznku djsaxsA

cz„lq[k dh pje lhek vkus ij %
bPNkvksa dh iwfrZ rRdky

cz„lq[k ek= 'kfDr (,uthZ) ds #i esa gh gSA bl 'kfDr dh mRifŸk
fnO;'kfDr ds eu esa fijksus ls gksxhA bl l`f"V esa dsoy ;gh ,d
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'kfDr gS% tks bPNkvksa ds lEidZ esa vkrs gh bPNkvksa dh iwfrZ gsrq inkFkZ
(Matter) esa Hkh cny tk,xhA bl ,uthZ dks Matter esa cnyus dh
izfÿ;k fnO;'kfDr dh nsu gSA izd`fr LFkwy txr esa Hkh izkd`frd&'kfDr
dks Matter 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, ,d cht tehu esa Mkyrs gSaA cht vadqfjr gks tkrk
gSA tM+sa [kkn] ikuh ls ,d ^lsi* (Sap) dh mRifŸk djrh gSaA ;g lsi
inkFkZ ugha] dsoy ,uthZ ('kfDr) gS vkSj ;g iwjs isM+ dks cukus esa
l{ke gSA ;g lsi ruk] Mkyh] iŸkh] Qwy] Qy vkSj Qyksa esa cht
iznku djrh gSA

ge vklkuh ls vuqHko dj ldrs gSa% fd izd`fr dh 'kfDr] fdl
izfÿ;k }kjk 'kfDr ls ̂ ^eSVj** esa cny tkrh gSA ;g flºkar (Theory)

izd`fr dk gSA blfy, ,uthZ dks ^^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 gSaA fnO;'kfDr tksfd iz;klghurk (eSfMVs'ku) 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 igaqp 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<+kus ds lkFk&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 vk/;kRe ds bfrgkl esa ,slh dbZ ?kVuk,a feyrh gSaA mnkgj.k
ds fy, %&

(1) d`".k tks fd vorkj Fks] 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] ftls igpkuus esa os Lo;a lQy ugha FksA

(2) ,d ckj fo'okfe= us ,d czk„.k dks jktk gjh'kpUÊ vkSj
mudh iRuh ds lkFk viuk dtZ olwyus gsrq yxk fn;kA ,d fnu tc
mudh iRuh taxy esa Fkh] gfj'kpUÊ 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'kpUÊ dh iRuh dks
yxsxkA rc mUgksaus bZ'oj ls izkFkZuk dh% fd os mUgsa bl ladV ls mckjsaA
QyLo:i isM+ ftl esa ,d Hkh Qy ugha Fkk% og rRdky Qyksa ls yn
x;kA

(3) jkek;.k i<+us okys dqN lk/kdksa dk dguk gS fd ftl le;
jke vkSj y{ke.k lhrk dh okfVdk esa i/kkjs] ckx esa lkjs Qwy vkSj Qy
rRdky isM+ksa ij yn x,A ;s mnkgj.k vk/;kfRed bfrgkl ds gSaA

(4) 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] os ,d rfd;s ds uhps gkFk Mkydj tc
gkFk ckgj ykrs Fks] rc og oLrq muds gkFk esa gh gksrh FkhA

(5) f'kjMh ds lkabZ 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
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izd`fr esa lkeatL; dh 'kfDr

cz„lq[k ijktxr dh ,d ,uthZ gS% tks bPNkvksa ds lEidZ esa vkus
ds ckn LFkwy inkFkks± esa Hkh cny ldrh gSA ,slk mlh izfÿ;k }kjk

gksrk gS% ftl izfÿ;k ij e`R;qyksd dk iwjk ouLifr txr vk/kkfjr gSA

iz'u ;g mBrk gS% fd og dkSu lh 'kfDr gS] tks Lo;a fcuk fdlh bPNk

dh enn ds] tks #i pkgs /kkj.k dj ys\

^^ijktxr** vkSj ^^ijk ls ijktxr**] nksuksa dks fnO; txr dgk
x;k gSA ysfdu ;gka mijksDr flºkar le>us ds fy, vko';d gS] fd

ge ^^ijk ls ijktxr** dh 'kfDr eu esa fijksus ls igys vkSj fijksus ds

ckn] mls vyx&vyx uke nsaA

bl rjg ge ns[krs gSa fd ijktxr esa nks 'kfDr;ka gSa %&

(1) ,d fnO; 'kfDr vkSj (2) nwljh cz„'kfDr

nksuksa esa vUrj ;g gS% 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 iznku gksrh gSA ;gh cz„lq[k bPNkvksa ds

lEidZ esa vkdj inkFkks± esa cnyus dh 'kfDr j[krk gSA ysfdu fnO;

'kfDr dks dksbZ Hkh #i /kkj.k djus ds fy,% u rks eu tSlh fdlh tM+

dh vko';drk gksrh gS vkSj u 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 gSa_ ysfdu ml

fnO; 'kfDr esa rks bldh lEHkkouk gh ugha] ftlus dHkh euq"; dk #i

gh /kkj.k ugha fd;kA ;g fnO; 'kfDr izd̀fr dks ges'kk cSysUl (Balance)

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 esa 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 f'ko vkSj fo".kq
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] dfy;qx&,d ;qxksa dk pÿ gSA ;g pÿ rks rHkh

VwVsxk tc iw.kZ izy; gks tk,xkA blfy, ;g le>uk vklku gS% fd

i`Foh ds fdlh Hkkx esa izy; vo'; vk tk,A 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 crkrk gS fd izd`fr esa ,d lkeatL; dh
'kfDr vfr vko';d gS% ftlls vuUr }kjk cuk;h gqbZ l`f"V vuUrdky

rd pyrh jgsA

blfy, 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 blfy, vk/;kfRed bfrgkl Hkh
;gh crkrk gS% fd lr;qx] =srk] }kij vkSj dfy;qx ds vuUr pÿ
gksrs jgsaxsA                                                       ❏
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^^euok /;ku djrs jguk**
✍ Jh vejukFk ^gal* (90343&34644)

^^euok /;ku djrs jguk] euok /;ku djrs jguk**
Lor% lq[k vkuUn feysxk] cz„ rRo v[k.M feysxkA
ik,xk l q[k p Suk] euok /;ku djr s jguk˚
^^euok /;ku djrs jguk] euok /;ku djrs jguk**

Lor% thus dh dyk gS vkrh] Lo;a D;k ifjokj tu lq[kkrhA
Mkå 'kEHkw ukFk th dk dguk] euok /;ku djrs jguk˚
^^euok /;ku djrs jguk] euok /;ku djrs jguk**

fu"dklr djks FkdkoV fcu 'krs±] gYdh gksa iqjkuh irs±A
cz„Kku dk iwjk gks liuk] egf"kZ egs'k ;ksxh dk dguk˚
^^euok /;ku djrs jguk] euok /;ku djrs jguk**

ge vius O;fDrRo dks yxkrkj ckgj ls thrs jgrs gSa% Hkhrj dh
lQkbZ dk eryc gh ugha le>rsA 'kkL=ksa esa fy[kk gS% fd ifo=rk esa
gh izlUurk clrh gS_ nq%[kh dksbZ Hkh ugha jguk pkgrkA lHkh yksx
izlUu jgus ds fy, iz;kl jr jgrs gSaA

^^/;ku** ls thou esa thus dh dyk Lor% vkrh gS vkSj ;g
dyk pkjksa rjQ QSys okrkoj.k dks Hkh 'kqº dj nsrh gSA

esjh futh reUuk gS fd Mkå 'kEHkw ukFk th dk ^^/;ku** :ih lUns'k
dsoy bl ns'k esa gh ugha] cfYd iwjs lalkj esa ve`r izlkn dh rjg
?kj&?kj ,oa tu&tu ds ‚n; esa bl rjg lEekfgr gks% fd lkjk fo'o
/;ku&eXu gks tk,A

^^;ksxLFk% dq: dekZf.k** (4-48) ;ksx esa fLFkr gks dj% drZO; deks±

dks djsaA blh vk/kkj ij bl ̂ /;ku ;ksx* }kjk mriUu cz„ 'kfDr ls
lkjk lalkj ,sls izQqfYyr gks tk, fd gekjs ns'k ds gh ugha% vfirq
fo'o esa jke&jkt tSlk okrkoj.k izofgr gks tk,xkA           ❏

  fu;ksZx {kse dk jgL;

✍ egf"kZ Jh egs'k ;ksxh

fu;ksZx {kse dk cM+k jgL; gS&fu;ksZx {kse dk vFkZ gS&rqedks ;ksx {kse
ugha djuk iM+sxkA tSls Hkkokrhr gks tkvksxs&vkRekuUn dk vuqHko gks
tk;sxk% rc rqedks dke ugha djuk iM+sxkA bldk vFkZ ;g gS fd ftl
le; eu fuL=Sxq.; gksrk gS&/keZ lŸkk ls tqVrk gS] rc izd`fr ds ftrus
fu;e l`f"V vkSj l`f"V ds fodkl esa yxs gq, gSa% os lc mlh lŸkk ds
vk/kkj ij dke dj jgs gSaA

tSls ̂ jl* gS] bl jl ls iŸkk] Qy] Qwy] Mkyh cukus okys
ftrus fu;e gSa% os lHkh mlh jl ds Lrj ij dke dj jgs gSaA

rks tks /keZ lŸkk lkjs fo'o cz„k.M dks /kkj.k fd;s gq, gSa&ftrus izd`fr
ds fu;e l`f"V vkSj l`f"V ds fodkl esa layXu gSa% os lc mlh lŸkk ds
Lrj ij dke dj jgs gSaA

rks D;k gksxk\

tc eu ml lŸkk ls lŸkkoku~ gks tk;sxk% rks fQj lkjs izd`fr ds fu;e
mlds lg;ksxh gks tk;saxsA fQj mldh ,d bPNk lkjh l`f"V dh bPNk
gksxh&;ksx {kse ds fy, mldks dqN djuk ugha iM+sxkA mldk lc
dke izd`fr iksf"kr gksxkA

tc O;fDr dk thou ml lef"V izd`fr ls iksf"kr gksrk gS% rc
mldk ;ksx&{ks= Hkxoku~ /kkj.k djrs gSaA
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^^;ksx {ksea ogkE;e~** (9-22) bldk vFkZ gS% fd tc esjs ls lEcU/
k gks x;kA mudh tks vko';drk,a gksrh gSa] mUgsa eSa iwjk djrk gaw vkSj
tks dqN muds ikl gS] mldh j{kk djrk gawA

rc tSls ,d xjhc yM+ds dks fdlh /kuh us xksn ys fy;k
rks og dsoy i<+rk gS vkSj ekSt djrk gSA mldk lkjk dke
vius vki gks tkrk gSA mls vius fy;s dksbZ fpUrk ugha
djuh iM+rhA

tc eu Hkkokrhr lŸkk ls&izd`fr ds ewy vk/kkj ls&leLr fo'o
cz„k.M ds lapkyu ds vk/kkj ls lEcfU/kr gks x;k% rks cl og
loZ'kfDreku izd`fr Lor% LokHkkfod :i ls lc dqN mlds fy;s
fd;k djrh gS&blhfy;s ^^fu;ksZx{kse** (vko';drkvksa ds vkJ;
ugha gksuk iM+sxk) dgkA

fQj Hkxoku dgrs gSa&rqe vkReoku gks tkvksxsA vkRek rks lHkh esa gS
gh% fQj D;ksa dgk ^^vkRekoku gks tkvksxs**\ vkRek lcds Hkhrj gksrs
gq, Hkh mldh lfPpnkuUnef;rk dk tks vuqHko ugha gksrk_ og vuqHko
gksus yxsxkA

[ktkuk Hkjk gS% ijUrq ;fn dke esa ugha vk jgk] rks xjhc
dk xjhc jgrk gSA rc dgrs gSa% fd ;fn [ktkus dk irk
yx tk;sxk rks rqe xjhc ugha jg tkvksxs&

vkRekoku~ gks tkvksxs&lfPpnkuUnoku~ gks tkvksxsA lfPpnkuUn vkRek
rqEgkjh vo'; gS% ijUrq rqeus ml ij vf/kdkj ugha fd;kA rqEgkjs fy;s
og ugha ds cjkcj gSA vc tc ^^fuL=Sxq.;ks Hko** (2-45) izd`fr
ds lŸko] jtks rFkk reks rhuksa xq.kksa ls ≈ij mBks dg fn;k&Hkkokrhr gks
tkvks rks fQj lUnsg gksrk gS% fd ;g O;kogkfjd thou rks f=xq.kkRed
gS vkSj f=xq.kkrhr gksus ls O;kogkfjd thou dk D;k gksxk\ lc

lekIr gks tk;sxkA tc og f=xq.kkrhr lŸkk gks tk;sxh&O;kid gks
tk;sxh&O;fDr dh lŸkk u"V gks tk;sxhA ;fn ckgj dk lc 'kwU; gks
x;k rc fQj D;k gksxk\ blds ckn Hkxoku dgrs gSa&

^^deZ.;sokf/kdkjLrs ek Qys"kq dnkpu** (2-47) rqEgsa viuk deZ
(dŸkZO;) djus dk vf/kdkj gS] fdUrq deZ ds Qyksa ds rqe vf/kdkjh
ugha gksA

,d mins'k lkjh O;kogkfjd lŸkk dks lekIr djds ikjekfFkZd
lŸkk dk mn; gqvk vkSj nwljk ;g fd ̂ ^rqEgkjk deZ esa gh vf/kdkj
gSA** O;kogkfjd {ks= esa vkvks rks rqEgkjk deZ esa vf/kdkj gksxkA Qy
izd`fr ds vf/kdkj esa gSA tSlk deZ djksxs oSlk Qy gksxkA Qy izkfIr
vius gkFk esa ugha gSA vke dk isM+ yxk dj uhacw dk Qy ugha rksM+
ldrsA blhfy, dgrs gSa fd Qy izkfIr dh fpUrk D;ksa djrs gks\
tSlk dke djksxs] oSlk Qy feysxkA blfy, rqEgkjk tks vf/kdkj gS]
og djks&;gka vf/kdkj dk fu#i.k fd;k gSA

,d ckj mins'k gqvk ^^fuL=Sxq.;ks Hko** (2-45) izd`fr ds rhuks
xq.kksa ls ijs gksvksA f=xq.kkrhr (lfPpnkuUn) gks tkvksA nwljh ckj
mins'k gqvk ^^f=xq.kkRed (lr~] fpŸk vkSj vkuUn ds) {ks= esa fogj.k
djks** ;ksx esa fLFkr gksdj deZ djksA igys tks dgk FkkA

^^fuL=Sxq.;ks Hko**&og ;ksxLFk dh fLFkfr crk;h FkhA vHkh tks dgk
fd rqEgkjk deZ djus dk vf/kdkj gS ̂ ^dq# dekZf.k** deZ djksA og
f=xq.kkRed {ks= esa fodeZ dh fLFkfr crk;hA dgrs gSa %&

^^f=xq.kkrhr ds {ks= esa jgrs gq, f=xq.kkRed {ks= esa O;ogkj djks**A
;g Hkxonxhrk tks nksuksa iw.kZrkvksa&lxq.k lkdkj vkSj fuxqZ.k fujkdkj%
nksuksa dks ,d lkFk lEHko dj nsrk gSA ;g thou dk xhr gSA thou ds
nksuksa igyw bl xhr esa fu[kjs gSaA nksuksa igyw dh ckr ;g gS&
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^^;ksxLFk% dq# dekZf.k%** ;ksx esa fLFkr gksdj&O;ogkj vkSj ijekFkZ
nksuksa dks fy, jgksA 'kke&lcsjs /;ku djks vkSj fnu Hkj dke djksA

D;k gksxk\ blds vkxs lkjk deZ dk jgL;] lkjk HkfDr dk jgL;]
lkjk Kku dk jgL; gSA ijUrq ewy esa gS%

^^fuL=Sxq.;ks Hko** fQj ̂ ^;ksxLFk% dq# dekZf.k** (2-45] 2-48)%
lkekU; ekuo&{ks= ds deZ O;kogkfjd {ks= ds deZ gSaA vkSj fQj bu
deks± dks vkSj mŸkeksŸke cukdj tks fpUe; nSoh lŸkk&fo'kqº lŸo dk
{ks= gS% mlds lkFk deZ djksA ekuoh; O;ogkj dk {ks= vkSj fQj nSoh
O;ogkj dk {ks=&mlds fy, HkfDr dk mins'k vkSj fQj og iw.kZ Kku
dk mins'k% ftlesa fnO; nSoh fpUe; lŸkk] tks fo'kqº lŸo psru dh
gS vkSj Hkkokrhr dh lŸkk nksuksa dk lEcu?k gks tk;sA bldh vtjrk]
vejrk% bldh u'ojrk ds lkFk vk tk;sA bldh {k.kHkaxqjrk% bldh
fuŸ;rk cu tk;sA ;g mins'k dk ÿe gSA

lcls ekSfyd ckr ml vO;Dr psruk dh gS% ftldk O;ogkj esa gksus
ij Hkh ifjp; ugha gSA mldk ifjp; izkIr djus ds fy, ̂ ^fuL=Sxq.;ks
Hko** vkSj fQj ,slk gksdj dje djsaxsA vc tks dke djsaxs% og
vuUr 'kfDr ls lefUor gksdj djsaxsA rks ;g gksxk fd FkksM+k djsaxs]
cgqr gks tk;sxkA ;g ;ksx gS] tks deZ esa dq'kyrk nsrk gS&

^^;ksx% deZlq dkS'kye~** (2-50) Hkkokrhr ;ksx gh deks± esa dq'kyrk
gS vFkkZr~ deZcU/ku ls NwVus dk mik; gSA dsoy deZ&cU/ku ls eqDr gks
tk;sa] ;g deZ dh dq'kyrk ugha gSA deZ dh dq'kyrk dk ,d igyw
;g gS rks vo'; gh deZ djrs% deZ dk Qy Hkksxrs le; Lo;a vyx
jgrs gSaA ijUrq blds lkFk deZ dh dq'kyrk esa ;g Hkh gS% fd FkksM+k djsa
vkSj cgqr gks tk;sA

O;ogkjh thou ds fy, ;g cgqr vko';d gS fd og /keZ

lŸkk tks lHkh dk vk/kkj gS% mlls lEcfU/kr gksus ij lEiw.kZ
izd`fr ds fu;e mlh Lrj ij dke djrs gSa vkSj lkjh izd`fr
vius vuqdwy gks tkrh gSA

rc viuh le> esa FkksM+k djrs gSa] O;f"V&lŸkk dks ysdj&O;fDrxr
thou ds fopkj ls] ysfdu og loZ&'kfDrerh izd`fr ls iksf"kr gksrk
gSA blfy, FkksM+k djsa vkSj cgqr gks tk;A ;g dyk ;ksx dh gSA rhj
dks [khaprs gSa% 6 bap] rks pyk tkrk gS nks Qyk±x&;g dyk gSA

rhj ds [khapus esa ,d vkSj dyk D;k gS\ ns[krs rks gSa fd FkksM+k [khapk
rks mruk ifjJe gqvk] ysfdu NksM+us esa tjk Hkh ifjJe ugha iM+rk]
cfYd rhj dks idM+s jgus esa tks ifjJe gksrk gS] mlh dks NksM+rs gSaA
og ifjJe NksM+k rks rhj vius vki cgqr nwj pyk x;kA vFkkZr~ rhj dks
Qsadus esa ifjJe rks iM+k ugha] ysfdu u Qsadus esa tks ifjJe iM+ jgk
Fkk% og Hkh cp x;k& ;g deZ;ksx gSA deZ dh dyk gS fd dke u
djus esa gedks tks ifjJe iM+ jgk Fkk% og ifjJe ge NksM+ nsa rks dke
bruk 'kfDr'kkyh gks tk;sxk fd fcuk fd;s gks tk;sxk&;gh deZ djus
dh ;qfDr gSA

tcls ge yksx ,slk djuk Hkwy x;s&u djus esa tks ifjJe
iM+ jgk gS% mls nwj djus dk Kku ugha jgkA rc ls cgqr
djrs gSa] ysfdu dqN ugha gksrkA cgqr lksprs gSa] ij dqN ugha
gksrkA

Fkdku gh eglwl gksrh gSA blfy, fd og dyk ge ugha tkurs%
ftlls ;ksx gksrk gSA ^^;ksx% deZlq dkS'kye~**A ;ksx esa gh deZ dh
'kk[kk dk :i gSA ;|fi tkrs gSa] fu"deZ ds {ks= esa&fcYdqy deZ ds
{ks= ls vyx gks tkrs gSaA ijUrq deZ ds {ks= ls vyx gksuk gh deZ esa
lQyrk dk y{k.k gSA vr% tc ls bl fo|k dks Hkwys% rc ls deZ esa
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^^lkS Vdk iDdh ckr**
✍ Jherh ≈"kk xxZ  (01662&246415)

thou ,d mRlo gSA thou ,d xhr gS ,oa thou ,d laxhr gSA ,sls
ft;ks fd thou ped mBsA vkSj ejks rks ,sls ejks fd ekSr egd mBsA

;g dSls lEHko gks ldrk gS\ gks ldrk gS! dsoy NksVs ls vH;kl lsA
fuR; dk 3 ckj 30&30 feuV dk /;kuA /;ku Hkh D;k\ iwjk vkjke
(Relax)A vDlj dgk tkrk gS% fd thou ls nq[k feVkuk gks rks /;ku
djsaA tc ge fdlh O;fDr dks /;ku esa cSBs ns[krs gSa% rks dgk tkrk gS
fd og dqN ugha dj jgk gSA /;ku dk vFkZ gS% fd dqN ugha djukA tks
dqN gks jgk gS% mlesa eSa ,d ek/;e gawA bldk vFkZ gqvk_ dqN ugha gks
jgk% ,slk u le>ksA lalkj esa lq[k ikus ds fy, ftrus dke djrs gSa%
t:jh ugha fd ifj.kke esa lc lq[k feysaA ysfdu ;g ckr iDdh gqbZ%
lq[k ikus ds fy, lc dqN djuk iM+sxkA blesa Hkko Hkh vkrk% eSa dj
jgk gawA blh lq[k esa nq%[k feyus yxrk gSA fQj nq[k feyus ds fy, eSa
dqN dj jgk gaw_ dk Hkko vk,xkA cl bl ^eSa* (Ego) ds foltZu ds

fy, v/;kRe esa ^/;ku* dh izfÿ;k cukbZ gSA

^eSa* (Ego) gVk% drkZHkko fxjkA fQj O;fDr] Hkxoku ls tqM+ tkrk
gSA Hkxoku~ ls tqM+us ij dksbZ Hkh dke djs% ifj.kke esa lq[k vkus
yxsxkA /;ku ls ‚n; 'kqº gks tk,xkA /;ku gksus ij Ë;ku lk/kuk rsth
ls vkxs c<+rh gSA ijUrq euq"; xYrh og dj cSBrk gS% fd Hkhrj dk
lq[k txkus ds cnys ckgj dk lq[k pkgrk gSA ysfdu lq[k ysus dh
ugha% nsus dh pht+ gSA ;g dyk vkneh esa Hkjh gSA mls izxV djus dh
dyk /;ku esa gSA tc ge lq[k nsus vkjEHk djsaxs% rks gesa vius vki
lq[k feyus vkjEHk gks tk,axsA

Hkxoku~ gj izk.kh esa gSA tks mldks /;ku (Meditation) }kjk izxV dj
ysrk gS% og vkuUn lq[k] izlUurk% ;kfu fd Hkxoku~ ds lc xq.k mlesa
vk tkrs gSaA og lEiUu gks tkrk gSA

jfoUÊ ukFk VSxksj ds le; dh ckrA ,d djksM+ifr lTtu lk/kkj.k
os'k esa vkrsA dkj.k iwNk rks mUgksaus dgk% eSa le>rk gaw fd ;g ckgj dk
Ja`xkj gSA vkSj /ku okLrfod ugha% O;fDr dks ftl /ku ls vkRe/ku u
feys% ml /ku dk xoZ djuk ew[kZrk gS] ;g dc pyk tk,\ ijyksd esa
bldk iz;ksx ughaA /ku dks laHkkyrs&laHkkyrs tks laHkkyus ;ksX; gS%
mldks u laHkkyk% rks fdruh uknkuh gS\ Kku ds vkxs] HkfDr ds vkxs_
/;ku ds vkxs vkSj Hkxoku~ ds vkxs% dqN Hkh ewY;oku ugha gSA

lq[keuh lkfgc dh ,d ykbZu gS] ftlesa fy[kk gS% fd ftlds xys esa
,d iFFkj gks% oks ikuh ds ikj ugha tk ldrkA vkSj ftlds lkFk ikap
iFFkj (yksHk] eksg] vgadkj] dke ,oa ÿks/k)% mudk ikj dSls laHko
gS\ lar /;ku ij tksj nsrs gSa% ;g rks tM+ dks ikuh nsuk gSA 'ks"k iŸkksa dks
xhyk djuk gSA fu;e ls /;ku djus ls vUr%dj.k dHkh detksj ugha
gksxkA tks ekrk&firk cPpksa dk Hkfo"; mUur ns[kuk pkgrs gSa% os

dq'kyrk ugha izkIr gksrhA cgqr djrs gSa% dqN ugha gksrk] ijs'kkuh c<+rh
tkrh gSA m/kj dke Hkh ugha gksrk] b/kj deZ ds cU/ku vkSj c<+rs tkrs
gSaA ;gh detksjh dk y{k.k gSA tc ge detksj jgsaxs] rc dke Hkh
ugha gksxk&,slh fLFkfr esa ;fn ge dk;Z djsaxs% rks O;kogkfjd vkSj
ikjekfFkZd gkfu gksxhA

bruk mins'k nsus ds fy, Hkxoku~ vk;s FksA ;g iw.kZ ijcz„ ijekRek
dk mins'k FkkA NksVk&eksVk mins'k rks cgqr yksx nsrs gSaA ysfdu ;g
mins'k gS fd ;fn ge dk;Z u djsa rks u djus esa tks ifjJe gks] mls Hkh
ge gVk nsa rks lkjs ds lkjs deZ Lo;a gks tk;saxsA                     ❏
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^/;ku ;ksx* ds ykHk
✍ Jh fot; dqekj vxzoky

tc vUr%dj.k 'kqº gks tkrk gS% rc O;fdr fdlh laLdkj ;k fo'ks"k
fopkj/kkjk ls funsZf'kr ugha gksrk gS] cfYd Hkxoku dh 'kfDr ,oa izHkq
dh bPNk ls funsZf'kr gksrk gSA bls vUrKkZu (Intution) dgrs gSaA
D;ksafd tgka Hkxoku dh 'kfDr dke djrh gS vFkok djkrh gS% ogka
lq[k ds vykok dqN vkSj gks gh ugha ldrk gSA ftlesa mlds thou dk
izR;sd igyw lq[k ls Hkjrk tkrk gSA

bl izdkj /;ku&;ksx ij cSBus ls izHkq dh 'kfDr ls ftruk feyu
gksrk gS% mruk gh gekjk vkRe&cy Hkh c<+ tkrk gSA vr% ge tks Hkh
dk;Z% pkgs og fdruk Hkh cM+k ls cM+k D;ksa u gks_ lQy gksrk gSA
mldks rkdr Hkh lkFk&lkFk izHkq ls feyrh tkrh gS] ftlls thou esa

^gksus* dh 'kfDr c<+rh tkrh gSA ftl vuqikr esa eu dh 'kfDr c<+rh
tkrh gS% mlh vuqikr esa thou Lopfyr (Automatic) gksus yxrk gSA
vFkkZr~ thou iz;kljfgr vkSj mŸkstukjfgr gksus yxrk gSA

/;ku&;ksx ls lalkj ds dk;Z dks lqpk: :i ls djus dh vlhe
'kfDr izkIr gksrh gS% ftlls lgh fof/k ls /;ku&;ksx esa yXu] O;fDr
ds thou ds gj igyw esa] lQyrk mlds pj.k pwerh gSA jke vFkok
Hkxoku (izHkq) dk rkRi;Z vkfRed 'kfDr ls gSA tks O;fDr bl
vkfRed 'kfDr dks ftruk mHkkj ysxk% mlds thou esa mruh gh
Hkxoku dh 'kfDr izdV gks tk;sxhA vkSj mldk thou mruk gh
lq[ke; gks tk;sxkA ftl vuqikr ls izHkq dh 'kfDr ≈ij mHkj vkrh gS%
mlh vuqikr esa mHkjk gqvk lr~% eu ij iM+s gq, re vkSj jt dks dkVrk
gSA ftlls O;fDr dh eukso`fŸk 'kqº gksrh pyh tkrh gSA

lkFk gh lkFk og mHkjk gqvk lr~% ml O;fDr ds vUnj vkSj
ckgj ds okrkoj.k esa QSys re vkSj jt dks dkVrk gSA
ftlls mlds pkjksa vksj dk okrkoj.k /khjs&/khjs lr~ esa
cnyrk tkrk gSA

ftlls mlds ikfjokfjd thou ,oa lkekftd thou esa leUo; lkSgknZ
iw.kZ ,oa izse&iw.kZ okrkoj.k gksrk tkrk gSA ;g lr~ mlds thou dks
izR;sd izdkj ls vUnj ,oa ckgj] lc rjQ ls lq[kh cukrk gSA tSlk fd
jkek;.k esa fy[kk gS&

^^jke uke efu nhi] /k: thg nsgjh }kjkA
rqylh Hkhrj ckfgjgq] tks pkgfl mft;kj˚**

/;ku&;ksx vUnj ls dqN Hkh mHkkj ldrk gSA tSls&vkyL;] fuÊk
xSl] rstkc] ey] Hk;] fpUrk vkfn ?kcjkgV ds fpUg rFkk 'kjhj Hkh
lqUu&lk ;k ≈ij mBrk gqvk vkfn dk vkHkkl gks ldrk gS_ tSlk fd

vkjEHk ls gh mUgsa /;ku (Meditation) fl[kk,aA /;ku djrs&djrs
vxj dksbZ NksVk nq[k vkrk gS% nq[kh u gksvks_ nq[k Lo;a [kRe gks tk,xkA

ges'kk izlUu jgks vkSj vPNk cksyks% u tkus dc pyuk iM+s\ euq";
thou izHkq dks ikus ds fy, feyk gSA dekbZ djks vkSj /keZ djksA euq";
thou esa Hkxoku dks izxV djks vkSj eqDr gks tkvksA lalkj esa lq[kh gksus
dh bPNk dks NksM+dj% vkRek esa 'kkfUr ikvksA lalkj ds lq[k eqQr esa
feysaxsA LokFkZ NksM+dj ijekFkZ esa yxksA tkx`r voLFkk ds lkjs lq[k]
tc dV tkrs gSa% rks xgjh fuÊk esa igaqprs gSaA fdruk vkjke feyrk gS\
,sls gh tkx`r voLFkk esa cSBus dk ;fn vH;kl cuk ysa% rks euq";
thou lQy gks tk,xkA dksbZ 'kd gh ugh\ ;g ckr lkS Vdk lp gSA

/ku ftruk de gksx% mruh 'kkfUr c<+sxhA Hkhrj esa yksHk gksxk% rks u
nkuh dks 'kkfUr feysxh vkSj u fu/kZu dks 'kkfUr feysxhA          ❏
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vdlj LoIu esa Hkh gksrk gSA vr% /;ku ds le; fdlh Hkh mHkkj ls
?kcjkuk ugha pkfg,A

D;ksafd /;ku ds le; vUnj izd`fr iwjh 'kfDr ls lQkbZ
dk dk;Z djrh gSA og vkids 'kjhj] eu ,oa cqfº dks gj
izdkj ls fueZy djrh gSA og ;g dk;Z izfr{k.k djrh gSA
D;ksafd fujUrj lQkbZ ds ÿe esa yxs jguk mldk LoHkko
gSA vr% lQkbZ ds nkSjku% xnZ ls ?kcjkuk ugha pkfg,A

ysfdu tc /;ku&;ksx ds le; izd`fr dks lQkbZ dk iwjk volj
vFkkZr~ LorU=rk izkIr gksrh gS% rc og iwjh 'kfDr ls lek;s gq, laLdkjksa
dks fopkjksa ds :i esa fudky dj lQkbZ djrh gSA blesa ?kcjkus vFkok
ijs'kku gksus dh dksbZ ckr ugha gSA ;g lQkbZ gj n`f"Vdks.k ls vkids
vPNs ds fy, gksrh gSA

Hkxoku Lo;a pkgrk gS fd mldh 'kfDr vUnj ls ckgj vkosA ;g
dk;Z fu"dke&deZ ds ek/;e ls euq"; ;ksfu gh dj ldrh gSA

fu"dke&deZ (Meditation) dk vFkZ gS fd mŸkstukjfgr
fopkj% mŸkstuk ftls ge eu dk Hkkxuk dgrs gSaA

ftl le; ge /;ku ij cSBrs gSa% ml le; fudyrs gq, laLdkjksa dh
otg ls vUnj Hkjh gqbZ mŸkstuk,a Hkh fudy tkrh gSaA vkSj /khjs&/khjs tks
fopkj eu esa vkrs gSa] muesa mŸkstuk,a de gksrh tkrh gSaA ftl vuqikr
esa fopkjksa esa mŸkstuk de gks tkrh gS% mlh vuqikr esa vUnj dh
bZ'ojh; 'kfDr mHkj tkrh gSA

xhrk esa lkQ&lkQ ;g fy[kk gS fd vUnj dh bZ'ojh;
'kfDr mŸkstukjfgr fopkjksa ds ek/;e ls gh mHkjrh gSA

blfy;s fopkjksa ls NqVdkjk ikus dh ckr gh xyr gks tkrh gSA bl

izfÿ;k ls vUnj dk lr~ ckgj fudydj vUnj vkSj ckgj QSys gq, re
vkSj jt dks dkVrk gSA tSlk fd ≈ij crk;k tk pqdk gSA vFkkZr~ euq";
Hkxoku ds bl dk;Z esa lg;ksx iznku ugha djrs% rc Hkxoku dks lalkj
esa QSys gq, re vkSj jt dks dkVus gsrq izkd`frd izdksi }kjk lagkj
djuk iM+rk gS% ftldks Hkxoku dh ^fouk'k&yhyk* dgrs gSaA bl
izdkj Hkxoku dk ;g dk;Z ^vUnj ls lr~ dks ckgj dh vksj mHkkjuk]*
tks fd /;ku&;ksx }kjk gksrk gS% vU; lHkh dk;ks± dh rqyuk esa gtkjksa
xquk] yk[kksa xquk] djksM+ks xquk ,oa vjcks xquk egRoiw.kZ gSA tks O;fDr
brus egRoiw.kZ dk;Z ds fy, 24 ?k.Vksa esa ls de ls de ,d Ms<+ ?k.Vk
Hkh ugha fudky ldrk gS% ekuksa og viuk le; ,oa thou O;FkZ [kks
jgk gSA

tSls&,d i<+us fy[kus okyk Nk= viuk le; i<+kbZ&
fy[kkbZ ds LFkku ij xqfÍ;ksa ds [ksyus esa yxk nsA tSlk fd
vaxzsth esa ,d dgkor gS "PENY WISE POUND

FOOLISH" vFkkZr~ og xqfÍ;ksa vFkkZr~ iSlksa ds pDdj esa
ikSaM [kks jgk gSA

bl izdkj tks O;fDr Hkxoku ds lcls egRoiw.kZ dk;Z esa] ftl mÌs';
dh iwfrZ gsrq mudks thou feyk gS_ viuk lg;ksx iznku ugha dj jgk
gS% og fofHkUu nq%[kksa ds :i esa izd`fr ds n.M dks Hkksxrk gSA tks
O;fDr Hkxoku ds bl dk;Z dks vFkkZr~ lr~ dks vUnj ls ckgj dh vksj
mHkkjrk gS% og vius thou ds lkFk&lkFk vU; izkf.k;ksa ds thou dks
lq[ke; cukus esa lgk;d gksrk gSA

tks O;fDr ^/;ku&;ksx* ij cSBrk gS] mlds lEidZ esa jgus okys
O;fDr ds thou ij bruk izHkko iM+rk gS% fd mudk thou Hkh lq[kh
gksus yxrk gSA ^/;ku&;ksx* ij yEcs le; ls cSBrs jgus ls fudVre
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O;fDr;ksa dh eukso`fŸk cnyrh gS vkSj ckgj dh nqfu;k ds egRo ls
vUnj dk egRo vf/kd c<+ tkrk gS% ftlls mldk thou lq[ke;
gksrk gSA ;g izk.kh ek= dh lcls cM+h lsok gSA

/;ku ls vf/kd egRoiw.kZ ,oa cM+h lsok vkSj gks gh ugha
ldrhA ftl lw{e lsok ls ek= vka[k ehapdj ekSu cSBus ls
nwljs O;fDr dh euksòfŸk gh cny tkos% ml lsok dh rqyuk
lalkj dh fdlh Hkh LFkwy lsok ls ugha dh tk ldrhA

bl lr~ ds izHkko ls /khjs&/khjs vU; izkf.k;ksa dh eukso`fŸk Hkh lŸksxq.kh
gksus yxrh gSA tks O;fDr /;ku&;ksx ij cSBrk gS% mlds fudVre
izk.kh Hkh /;ku&;ksx ij cSBus vFkkZr~ lr~ mHkkjus ds ekxZ ij cSBus gsrq
izsfjr gksrs gSaA bl izdkj

^/;ku&;ksx* ls og 'kfDr izkIr gksrh gS] ftlls izHkq tks
djk;s ogh ge djrs gSaA blh dks HkfDr ,oa izse dgrs gSa]

blh dks d`".k&HkfDr] jke&HkfDr dgrs gSa] tSlk fd jkek;.k esa fy[kk
gS&

jke Hkxfr efu mj cls tkdsA
nq%[k yo ysl u liusg°q rkds̊

bl izdkj ^/;ku&;ksx* og fo|k gS% ftlesa fcuk dqN fd;s vFkkZr~
ek= nks&rhu ckj vk/kk&vk/kk ?k.Vk pqipki vk°[k ehapdj cSBus (Relax)

ls_ dqN gh eghuksa esa ‚n; gh cny tkrk gSA eu esa burh 'kfDr iznku
gksrh gS% fd tks pkgs lks izkIr gks tkrk gSA vkSj thou dks ckgjh igyw
esa /ku&oSHko rFkk vUnj ds igyw esa v[k.M vkuUn ,oa 'kfDr] eu dh
'kfDr vkSj fodkl ds vuq#i izkIr gkus yxrs gSaA

/;ku&;ksx ls iwoZ deks± dk ;ksx vFkkZr~ izkjC/k bl izdkj dV tkrk
gS% fd mldk thou ij dksbZ foijhr izHkko gh u iM+sA izkjC/k bruk

dV tkrk gS% fd izkjC/k dksbZ rdyhQ ns gh ugha ldrkA bl izdkj
^Ë;ku&;ksx* ls bPNk 'kfDr bruh izcy gks tkrh gS% fd eu esa tks
bPNk gksrh gS] ogh iwjh gksus yxrh gSA

bl izdkj tc eu ftruk cyoku gksrk tkrk gSA vFkkZr~ eu dh
'kfDr c<+rh tkrh gS] rc cqfº eu ds vkxs vius vkidks lefiZr
(Surrender) dj nsrh gSA blh dks ̂ 'k.kkZxfr* dgrs gSaA          ❏

eSa dkSu gaw \
dkjykby cw<+k gks x;k FkkA mldk 'kjhj vLlh clar ns[k pqdk FkkA
tks nsg dHkh vfr laqnj vkSj LoLFk Fkh% og vc ttZj vkSj <hyh gks xbZ
FkhA thou la/;k ds y{k.k izdV gksus yxs FksA ,sls cq<+kis dh ,d
lqcg dh ?kVuk gSaA dkjykby Lukux`g esa FkkA Luku ds ckn og tSls
gh 'kjhj dh iksaNus yxk% mlus vpkud ns[kk fd og nsg rks dc dh
tk pqdh gS] ftls og viuh eku cSBk Fkk! 'kjhj rks fcYdqy gh cny
x;k gSA

og dk;k vc dgka gS% ftls mlus izse fd;k Fkk\ ftl ij
mlus xkSjo fd;k Fkk\

mldh txg ;g [k.Mgj gh rks 'ks"k jg x;k gSA blds lkFk gh ,d
vR;ar vfHkuo&cks/k Hkh mlds Hkhrj mBus yxk]

^'kjhj rks ogh ugha gS] ysfdu og rks ogh gSA og rks ugha
cnyk gSA*

rc mlus Lo;a ls gh iwNk Fkk] ^vkg! rc fQj eSa dkSu gaw\* ;gh iz'u
izR;sd dks vius ls iwNuk gksrk gSA iz'uksa dk iz'u ;gh gSA tks bls ugha
iwNrs% os dqN Hkh ugha iwNrs gSaa vkSj tks iwNrs gh ugha] os mŸkj dSls ik
ldsaxs\ iwNkks%
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iq#"kkFkZ] ifjJe vkSj izkjC/k
✍ MkWå cynso jkt uk'kk

/;ku lk/kuk djds bZ'oj dh 'kfDr izkIr djus dks 'kkL=ksa esa iq#"kkFkZ
dgk gSA ckgj ds dkeksa dks yXu ls djus dk uke ifjJe gSA ifjJe
djus ls dkeksa esa mruh gh lQyrk feyrh gS% ftruh iq#"kkFkZ ls dekbZ
'kfDr geesa gSA blfy, ifjJe ls iq#"kkFkZ ≈aph lk/kuk gSA fcuk
iq#"kkFkZ vkSj fijJe ds fiNys deks± ds Qy feyus dks izkjC/k dgrs
gSaA lcls dherh vkSj t:jh% gok] izdk'k] thouh 'kfDr] izk.k] eu]
cqfº] bfUÊ;ka vkfn Hkxoku dh n;k ls feyh gqbZ gSaA /;ku lk/kuk }kjk
eu esa bZ'ojh; 'kfDr Hkj tkrh gSA bZ'oj d`ik ls gekjk thou muds
dY;k.kdkjh fo/kku ls lq[ke; pyrk gSA rc izkjC/k Hkh mlesa dksbZ
ck/kk&fo?u ugha MkyrkA

dfy;qx esa yksx iwtk vU/kfo'okl deks± ds ek/;e ls djrs gSaA bu
deks± dk mls Kku ugha gksrkA vKkurk ;gka rd gkoh gks pqdh gS fd
og iwtk rks djrk gS ysfdu iwtk dk vFkZ ugha le>rkA ,sls O;fDr;ksa
dks gh ek;koh nyny esa Qalk dgk tkrk gSA ek;koh nyny ls ≈ij
fudyus ds fy, gesa ijktxr dh tkx iSnk djuh gS] ijktxr dh
'kfDr;ksa dks vuqHko djuk gS rFkk yEch /;ku lk/kuk ds vH;kl ds
ek/;e ls vkUrfjd psruk dks tkx`r djds Hkkokrhr {k s=

(Transcendental Field)] ijktxr vkSj fÿ;kvksa ds txr ds lEcUËkksa
dk Kku izkIr djuk gSA bl Kku esa gh fnO; 'kfDr;ksa dk jgL; gS] Kku
gS vkSj 'kfDr;ksa dh izkfIr gSA lk/kd dks ;kn j[kuk pkfg, fd ek=
cz„lq[k dh 'kfDr dh izkfIr gh fnO; txr vkSj Hkkokrhr {ks= dh
'kfDr izkfIr gSA ;g izkfIr gekjs ^eSa* dks gksrh gSA ^eSa* fHkUu&fHkUu
jkLrksa }kjk ijktxr vkSj Hkkokrhr {ks= dh 'kfDr;ksa dks izkIr dj ldrk
gS vkSj l`f"V ds vyx&vyx lw{e vkSj LFkwy {ks=ksa ds lEcU/kksa dk
Kku izkIr djrk gSA bu jkLrksa dks iwtk (Worship) dgrs gSaA

lk/kukvksa dk /;s; gksrk gS% thou dks laokjukA mikluk dk.M dh
lk/kuk rks mu igyqvksa dks Hkh laokj nsrh gS% ftudks dHkh&dHkh deZ
Kku ds jkLrs ij laokjus ls jg tkrh gSA mikluk dk.M dh lk/kuk
^gksus* dh 'kfDr iznku djrh gSA thou esa tks dqN Hkh gks tkrk gS% mls
djus dh vko';drk gh D;k gS\ ysfdu ;fn thou eas dksbZ t:jr gS]
rks og vko';drk vius vki iwjh ugha gks ik jgh gS% rks dqN djds rks
iwjk djuk gh iM+sxkA

^^djuk vkSj gksuk** ,d nwljs ds iwjd gSa] fojks/kh ughaA thou esa
NksM+uk dqN Hkh ugha gSA dsoy mikluk (/;ku) }kjk gksus dh 'kfDr
c<+kuk gSA T;ksa&T;ksa gksus dh 'kfDr c<+sxh% dqN vius vki NwV tk,xk
vkSj mlh vuqikr esa ^djuk* de gks tk,xkA

gj izk.kh nks txrksa esa jgrk gS% (1) bfUÊ; txr vkSj (2) bfUÊ; ls ijs
txrA nwljs 'kCnksa esa gj izk.kh ds eu ij nks txr ds vuqHkoksa dh Nki
gS_ vkSj ;g Nki gh gekjs thou ds lq[k&nq%[k ds dkj.k gSaA bfUÊ;
txr ds lq[k lk/ku bfUÊ; lq[k ds gks ldrs gSa% ysfdu vkUrfjd lq[k
ds ughaA vkUrfjd lq[k vFkkZr~ bfUÊ; ls ijs txr dh vuqHkwfr ds fy,
vko';d gS fd% eu bfUÊ;ksa ls ijs ds txr esa dkQh le; jgs ;k_ ;g

vius vareZu dh xgjkb;ksa esa bl iz'u dks xawtus nks% ^eSa dkSu gaw*\
tc izk.kksa dh iwjh 'kfDr ls dksbZ iwNrk gS% rks vo'; gh mŸkj miyCËk
gksrk gSA vkSj] og mŸkj thou dh lkjh fn'kk vkSj vFkZ dks ifjofrZr
dj nsrk gSA mlds iwoZ euq"; va/kk (Ignorant) gSA mlds ckn gh og
vka[kksa dks ikrk gSA                                              ❏
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/;ku ekyk
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

nksgk&35 % lksp&le> dj jgs] ^eSa* dk gS v# [k.MA
   tks fcu ^eSa* ds gks jgk] mlesa ?kqyk v[k.M˚

tc rd O;fDr fdlh fo"k; dks le> dj vkSj ml ij fopkj
dj dksbZ dke djrk gS% rc rd ck·&txr dh psruk gh lfÿ;
jgrh gSA nwljs 'kCnksa esa mldk ^eSa* vFkok vga (Ego) mlds ewy
esa mifLFkr jgrk gS vkSj mls dsoy [k.M dh 'kfDr;ka gh izkIr
gksrh gSaA blh dks cqfº&fu;af=r thou dgrs gSaA ysfdu ftlds
deZ eu ds ek/;e (Ë;ku) ls vkRek dh 'kfDr }kjk izsfjr gksrs
gSa% mls fÿ;k djus ds iwoZ dqN Hkh i<+&lqu dj le>uk vkSj cqfº
ls fopkj ugha djuk iM+rkA mlds dk;Z ck· psruk ds ^eSa* dh

vFkkZr~ vga dh vuqifLFkfr esa gksrs gSa_ vkSj ,sls yksxksa dk thou
gh /khjs&/khjs vkSj vf/kd lq[kh gksrk tkrk gSA

/;ku D;k gS \

^^vkUrfjd {ks= esa eu dk fopj.k gh ^/;ku* gSA** deZ gh gesa
crkrk gS% fd gekjk eu dgka gS\ tc eu iz;kliw.kZ deks± esa jgrk gS%
ml le; og cqfº vkSj bfUÊ;ksa ds lkFk jgrk gSA vr% ge dgrs gSa fd
eu ckgj gSA ,sls deks± ls gekjk ^eSa* ges'kk tqM+k jgrk gSA tc eu
bfUÊ;ksa dh enn ugha ysrk vkSj ek= fopkjksa ds {ks= esa fopj.k djrk
gS% tSls tc lk/kd ,dkUr esa fdlh dqpkyd (Bad Conduct of

Electricity) ij vka[k cUn djds vU/ksjs esa cSB tkrk gS% ml le;
mldk eu dsoy fopkjksa dh nqfu;ka esa jgrk gS&rc nks laHkkouk,a jgrh
gSaA

1- dHkh fopkj mlds ^eSa* ls tqM+s gksrs gSa vkSj
2- dHkh fopkj ^eSa* ls tqM+s ugha gksrsA

ftl le; mlds fopkj eSa ls tqM+s gksrs gSa] eu vkfUrjd txr vkSj
ckgj ds txr ds ckMZj ij jgrk gS%

ijUrq tc mlds fopkj mlds ̂ eSa* ls vyx gks tkrs gSa% ml
le; mldk eu vkUrfjd {ks= esa fopj.k djrk gS vkSj
;gh /;ku (Meditation) gSA

blhfy, egku lar dchj us Hkh le>k;k fd&

tc eSa Fkk rc gfj ukghaA
tc gfj Fkk rc eSa ukghaA

unh tc leqÊ esa fey tkrh gS] rc leqÊ esa unh dks <aw<uk vlaHko
gksrk gSA

dgsa fd bfUÊ; txr NwV tk; vkSj ge ijktxr esa jgsaA

eu [k.M vkSj v[k.M nksuksa {ks=ksa esa fopj.k djus esa leFkZ gSA
thou dsoy nks rjg ds {k.kksa esa caVk gqvk gS% (1) dHkh rks og
deZ&Kku ds v/khu gksrk gS vkSj dHkh (2) og deZ&Kku dh v/khurk
ls LorU= gksrk gSA

ftl le; og deZ ds Kku ds v/khu ugha gS] ml le; mldk lEidZ
cz„ ds rRp ls gksus yxrk gS_ vkSj bl lEidZ dh vuqHkwfr ,d cgqr
cM+s lq[k (vkuUn) ds :i esa&tks KkusfUn;ksa ds lq[k ls fHkUu gS&gksrh
gSA T;ksa&T;ksa ;g lq[k vf/kd mHkjrk gS] eu lq[k dh ryk'k esa bl
{ks= dh vksj] vkSj T;knk tqM+rk gSA ≈ij crk, gq, nwljh rjg ds
{k.k thou esa c<+us yxrs gSaA T;ksa&T;ksa ;s {k.k c<+rs gSa_ R;ksa&R;ksa
vkuUn dh rhozrk (Intensity) c<+rh gSA                        ❏
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blh izdkj ls /;ku dk vFkZ gS% ^eSa* dk gfj ;ksxA ;fn eSa unh ds
leku ([k.M) gS% rks gfj leqÊ ds leku (v[k.M) gSA

blhfy, ftrus le; ds fy, nksuksa dk feyu gksrk gS% mrus le; rd
^eSa* dks <aw<uk vlaHko jgrk gSA

/;ku ds fy, gesa D;k djuk gS \

ge fuR; lq"kqfIr dh voLFkk esa tkrs gSa% ysfdu djus ds {ks= esa gesa
viuh fuÊk dk LFkku vkSj fuÊk ds fy, fcLrj <aw<uk iM+rk gSA blh
rjg ls /;ku rks vius&vki yx tk,xkA ysfdu /;ku ds fy, gesa
,dkUr okrkoj.k <aw<uk pkfg, vkSj ,dkUr esa va/ksjk djds fdlh
dqpkyd (Bad Conduct of Electricity) ij vka[k cUn djds cSB
tkuk gSA ek= ,d ckj vius b"Vnso dks eu esa Lej.k djsa vkSj fQj eu
dks Lora= NksM+ nsaA eu vius&vki dHkh ^eSa* ls tqM+sxk vkSj dHkh
fQly dj vkUrfjd txr esa fopj.k djus yxsxkA /;ku jgs% fd eu
dh xfr'khyrk dk fpUg~ fopkjksa dk mBuk gSA blfy, vkUrfjd
fopj.k ds le; tks fopkj mBrs gSa% mUgsa jksdus dh ps"Vk u djsaA

^djus* dk vFkZ gS% ^eSa* ls tqM+uk vkSj /;ku dk vFkZ gS%
^eSa* ls vyx gks tkukA

^eSa* ls vyx jgus okys fopkj% ek= fudyrs gq, fopkj gksrs gSaA vkSj
;s fudyrs gq, fopkj% vkUrfjd txr dh lQkbZ ls laca/k j[krs gSaA

;fn fdlh crZu esa dqN oLrq Hkj nh tk, rks ftruh txg oLrq ysrh gS%
mruh gok crZu ls ckgj fudy tkrh gSA ysfdu ;fn oLrq crZu ls
fudky yh tk, rks gok vius vki ml crZu esa Hkj tkrh gSA fcYdqy
blh izdkj ls

vkUrfjd txr ds deks± (/;ku ;ksx vFkok Meditation)
}kjk ftruh gh lQkbZ eu esa gks tkrh gS% mlh vuqikr esa

cz„ dh 'kfDr eu esa fijks tkrh gSA

;gka ij crZu dh rqyuk eu ls dh xbZ gS] oLrq dh rqyuk fudyrs gq,
fopkjksa ls dh xbZ gS vkSj gok dh rqyuk cz„ dh 'kfDr ls dh xbZ gSA
vr% ge dg ldrs gSa fd

/;ku og deZ gS% tks gekjs eu ij iM+s gq, bfUÊ; txr ds
izkf.k;ksa dks ckgj fudky dj eu esa cz„ dh 'kfDr (vkuUn
vFkok Bliss) fijksus esa enn djrh gSA

lekt esa ,d dgkor izpfyr gS fd lPps eu ls bZ'oj dks iqdkjsa% rks
bZ'oj gekjh vo'; lqurk gSA vkt ds lekt esa bl dgkor dk vFkZ
;gh fudkyrs gSa% fd ;fn eu esa fdlh rjg dh csbZekuh ugha gS] rks
bZ'oj vkidh vo'; lqusxkA yksxksa ds eu esa ;g iz'u mBus yxrk gS
fd ;g dgkor lr;qx ds euq";ksa ds fy, dgh xbZ gksxh% dy;qx ds
euq";ksa ds thou esa rks ,slk ugha gksrkA lR; ;g gS fd

lPps eu dk vFkZ gS% fd og eu tks bfUÊ; txr ds deks± ls
izHkkfor u gksA

,sls izHkko eu esa ,d feykoV gS vkSj eu lPpk ugha jgrkA ≈ij geus
ns[kk fd /;ku deZ ds ek/;e ls vkUrfjd txr ij bfUÊ; txr ds
deks± dk izHkko fudky dj ge vius eu esa gfj dk izrki fijksus esa
lQy gksrs gSa vkSj bl gfj ds izrki ls rj&crj eu gh lPpk eu gSA
blh ds fo"k; esa lar rqylh nkl us dgk gS%

tks bPNk dfjgkSa eu ekghaA
gfj izrki dNq nqyZHk ukgha˚

l`f"V ds leLr deks± dk foHkktu nks rjg ds deks± esa gks tkrk gS%
iz;kliw.kZ deZ vkSj iz;klghu deZA
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–Sh. Rakesh Garg, Keshav Lace Emporium,

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

Mobile : 098967-89678

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

iq"ik dEiySDl ds ihNs] fglkj&125005

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 %&

uksV %& 1- /;ku if=dk dk okf"kZd 'kqYd 20@& (chl) #i;s euh
vkMZj vFkok dS'k % vius Address ,oa Contact No. lfgr bl irs
ij Hkstsa %&1- iz;kliw.kZ deZ cqfº vkSj bfUÊ;ksa ds ek/;e ls gksrs gSa vkSj

2- iz;klghu deZ eu dk fopj.k vkUrfjd txr esa_ ;k dgsa

fd cqfº vkSj bfUÊ; ls ijs gksrk gSA ;g lalkj esa ^eSa* ls Hkh ijs gksrk

gSA ,sls deks± dks vkjke (Relax) dk deZ Hkh dgrs gSaA

/;ku deZ rks ek= vkjke deZ gSA

lekt bl lR; ds izfr tkx:d ugha gS% fd ek= vkjke deZ ds

ekË;e ls og vius bfUÊ; txr dh fÿ;kvksa esa fnO; 'kfDr;ksa dk

;ksx izkIr dj ldrk gSA

vkjke deZ }kjk eu esa cz„rRo fijksrs gSa vkSj cz„rRo

fijksus ls eu mPp Lrj dh tkx`fr dks izkIr gksrk gSA

euq"; ftrus mPp Lrj dh tkx`fr esa vkjke gksus nsrk gS% og mrus gh

xgjs vkjke dks izkIr gks tkrk gSA vFkkZr~ ge ftl psruk esa ftruk xgjk

vkjke izkIr dj ysrs gSa% rqyukRed n`f"V ls mlls Hkh ≈aph psruk dks

izkIr gks tkrs gSaA lkjka'k ;g gS fd

mPp psruk dh izkfIr tkx`r voLFkk esa xgjs ls xgjs vkjke

dks izkIr djds_ dh tk ldrh gSA

lekt dk lk/kkj.k euq"; rks ek= lcls fuez psruk vFkkZr~ fuÊk dh

psruk esa vkjke ls ifjfpr gSA

tkx`r voLFkk esa xgjk vkjke gh xgjk /;ku gSA bl lR; ls ifjfpr

u gksus ds dkj.k% lekt ds vf/kdrj yksx iz;kliw.kZ deks± }kjk

bZ'oj dk /;ku djus dk iz;Ru djrs gSa vkSj thou esa vlQy jgrs

gSaA                                                              ❏


