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/;ku if=dk

(1936&2009)

/;ku lRlax lHkk

izdk'kd

ikuh dk ,d fcUnw% >jus ls unh] unh ls egkunh vkSj
egkunh ls leqÊ% D;ksa cu tkrk gS\ D;ksa fd og cgrk gSA

thou esa dksbZ miyfC/k ikus dh vlQyrk ls fujk'k gksdj
dHkh udkjkRed lksp dks gkoh u gksus nsa_ cfYd lcd ysdj
nwljs csgrj y{; dh vksj xfr gh thou gS% vkSj #duk e`R;qA

cky fodkl ds fy,% /;ku
✍ iafMr Jh fot;'kadj esgrk

vktdy ifjokjksa esa cPpksa ds lok±xh.k fodkl ds fy,
[kwc iz;kl fd;s tkrs gSaA ysfdu bldk eryc ;g ugha fd
mUgsa dsoy HkkSfrd lQyrk ikus ds rjhds gh fl[kk, tk,aA mUgsa
vHkh ls ;g fl[kk;k tk, fd% Hkfo"; esa tc pkjksa rjQ lQyrk
gks] rc Hkhrj 'kkafr Hkh dSls cuh jgsA vkt Ldwyksa esa i<+ jgs cPps
gkseodZ ds ncko ds dkj.k% ?kcjk,] fpM+fpM+s vkSj fMizs'ku
(Depression) esa utj vk jgs gSaA dbZ ;ksX;] yxu'khy cPps
ijh{kk ds le; viuh 'kkafr o pSu [kks cSBrs gSaA urhtk vkus rd
rks muesa vkRegR;k ds fopkj ?kqliSB dj pqds gksrs gSaA ,slh
larkuksa ds ekrk&firk Hkh ?kcjkdj volkn dks vkefU=r djus
yxrs gSaA

blds fuokj.k ds fy, ?kjksa esa /;ku ds la;qDr
iz;kl fd, tk,aA oSls rks esfMVs'ku lcls dVdj
[kqn ds lkFk jgus dh dyk gS% ysfdu ifjokjksa esa
iz;ksx ds le; blds Lo:i dks FkksM+k cny ysuk
pkfg,A lnL; ,d&nwljs ds lkFk cSBdj /;ku
djsaA blls cPpksa esa v#fp o ?kcjkgV de gksxhA
Ë;ku vkSj ifjokj dk lkFk feyus ls muds Hkhrj
ds ÿks/k o cspSuh dk fu"dklu vklkuh ls gks tk,xkA

cPpksa ds lok±xh.k fodkl ds fy, ekrk&firk bl xfrfof/k dks
Ë;kuiwoZd vkSj KkuiwoZd ifjokj ds thou esa vo'; tksM+ ysaA
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thokRek dh ije voLFkk %
ijekRek Lo:i psruk

✍ MkWå 'kEHkw ukFk

ijekRek dk lfU/kfoPNsn gS% ije$vkRekA vFkkZr~ thokRekvksa
esa loZJs"BA gj euq"; dks ;g Kku gS fd gj tho/kkjh ds ikl
,d thokRek gS vkSj ,d 'kjhj gSA thokRek lw{e vkSj 'kjhj
LFkwy gSA lkjh 'kfDr;ka lw{e gSaA LFkwy fcuk 'kfDr ds O;FkZ gSA
vr% loZJs"B thokRek vFkkZr~ ijekRek lw{ere~ LFkku esa fuokl
djus okyk tho gSA Li"V gS fd ijekRek vorkj ds :i esa Hkys
gh 'kjhj /kkj.k djrk gSA ijUrq og 'kjhj/kkjh ugha gSA

gj tho dk Kku mldh psruk dh voLFkk ds vuqlkj
gksrk gSA NksVh psrukvksa ds vuqHko esa LFkwy ljyrk
ls vk tkrh gSA ijUrq l`f"V dh cM+h 'kfDr;ka lw{e
gksrh gSaA vr% ;s cM+h 'kfDr;ka ek= ≈aph psruk
izkIr thoksa ds vuqHko esa rks vk tkrh gSa] ijUrq
lkËkkj.k psruk ds thoksa ds vuqHko esa ugha vkrhA

thokRekvksa esa dsoy euq"; ds 'kjhj esa ,slh thokRekvksa dk
okl gS% tks vius esa deZ djs (vFkkZr~ eSfMVs'ku }kjk)_ viuh
psruk c<+krs pys tk,aA psruk c<+rs&c<+rs thokRek tc ije
voLFkk dks izkIr dj ysxh] rc og ijekRekLo:i psruk
dgyk,xhA bl izdkj ls Li"V gS fd gj euq"; vius dks lw{e
deks± ds ek/;e ls ijekRekLo:i cukus esa dHkh u dHkh vo';

(1936&2009)

lQy gksxkA

'kjhj/kkjh tho nks vfLrRoksa dk cuk gS% 'kjhj vkSj thokRekA
bu nksuksa vfLrRoksa dh n`f"V ls gj cPps dks dHkh u dHkh firk
vo'; cuuk gSA 'kkjhfjd n`f"V ls ek= vk;q c<+us ds lkFk] ,d
le; vkrk gS% tc cPpksa esa firk cuus ds xq.k 'kkjhfjd Lrj ij
vk tkrs gSa_ rHkh lekt mu cPpksa ds fookg ds fo"k; esa lkspuk
'kq: djrk gSA 'kjhj LFkwy gS vkSj LFkwy Kku ds fy, mPp Lrj
dh psruk dh vko';drk ugha iM+rhA

^^;Fks fi.Ms rFks cz„k.Ms**

'kjhj ds vUnj dh lw{e irks± dks fi.M dgrs gSa vkSj 'kjhj
ds ckgj LFkwy {ks= dks cz„k.M dgrs gSaA ≈ij dh dgkor dk
vFkZ ;g gS fd tks lw{e irks± esa ugha gksrk] mldk LFkwy irks± esa gksuk
lEHko gh ugha gSA bl rjg Li"V gS fd ;fn 'kjhj/kkjh tho dk
'kjhj le; vkus ij firkLo:i gks tkrk gS] rks ;g Hkh fuf'pr gS
fd le; vkus ij thokRek,a tks fd ijekRek ds cPps gSa_ firkLo:i
vFkkZr~ ijekRek Lo:i vo'; gks tk,axhA thou dk ;g Kku
thokRekvksa vkSj vkRek ls Hkh lEcfU/kr gSA

/;ku dk vH;kl gh% ijekRek dh HkfDr dk jkLrk

vkt ds lekt esa gj tho dks eu dgrs gSaA eu dks ^^gksuh**
dh 'kfDr ds izHkko esa dqN le; fuR; j[ksa] ftlls gksuh dh
'kfDr dk lax mls fey ldsA eSfMVs'ku ds bl vH;kl ls eu
dks lw{e irks± esa ^^gksuh** dh 'kfDr dk lax feysxkA
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bl 'kfDr dh izkfIr ds fy, ;g deZ (Meditation)

gh ijekRek dh HkfDr gSA ijekRek dh HkfDr dh
vko';drk gj eu dks gSA /;ku dk vH;kl gh
ijekRek dh HkfDr dk jkLrk gSA ek= bl jkLrs ij
pydj og vius dks vkReLo:i gksus dh vksj
vxzlj dj ldrk gSA

lekt esa gj euq"; dks bZ'oj dh 'kfDr izkIr djus gsrq rhu
jkLrs n'kkZ;s tkrs gSa%
(1) deZ dk.M (2) mikluk dk.M vkSj (3) Kku dk.MA

fcuk deZ ds thou esa dqN Hkh lEHko ughaA lekt deZdk.M dh
lk/kuk mUgsa dgrh gS% tks ek= LFkwy deks± }kjk fd, tkrs gSaA

deZ dsoy eu djrk gSA lw{e deZ (Meditation) os deZ gksrs
gSa% ftuesa eu dk fopj.k fcuk bfUÊ;ksa dh enn ds gksrk gSA
l`f"V ds vkfndky dks lR;qx dgrs gSaA lr~ ijekRek dh 'kfDr]
vFkkZr~ vkUrfjd {ks=% v}Sr dk {ks= gSA v}Sr ds {ks= dk foLrkj
gqvkA vkSj bl rjg }Sr txr dh LFkkiuk gqbZA ijUrq deZ% lr~ ds
fcuk vlEHko gSA

lr~ dk Hk.Mkj gh ijekRek gSA deZ djus okyk ek= ijekRek
dk va'k gSA egkHkkjr ds ;qº esa ,d ,slk le; vk;k% tc vtqZu
vkSj d.kZ dk ;qº 'kq: gqvkA ;qº ds le; vpkud d.kZ ds jFk
dk ,d ifg;k i`Foh esa /kal x;kA mlh le; Jh d`".k us vtqZu
dks vkKk nh fd rw d.kZ ij ck.k pykA vtqZu ds eu esa ,d

la'k; mBk vkSj mlus d`".k ls iz'u fd;k fd% D;k bl le;
fugRFks O;fDr ij ck.k pykuk v/keZ ugha gksxk\ ml le; d`".k
us mŸkj esa dgk %&

/kkj.k djus ;ksX; deZ gh /keZ gSA iwjs lalkj esa dsoy ,d eSa
tkurk gaw% fd /kkj.k djus ;ksX; deZ D;k gS\ blfy, gs
vtqZu! rw ek= esjh vkKk dk ikyu djA

iz;klghurk dk vH;kl gh % vlyh riL;k

iz;klghurk ds vH;kl (/;ku) }kjk% de ls de le; esa]
xgjk ls xgjk vkjke ysus esa flº gksdj_ ge vius eu dks
rikdj fu[kkjus esa l{ke gSaA ;g lcls cM+h riL;k gSA eu esa
iz'u mBrk gS_ fd cgqr fnuksa rd mYVs jkLrs ij pyus ds ckn]
;fn fdlh O;fDr dks eu dh riL;k dk mijksDr vlyh jkLrk
fey tkrk gS% rc mlds thou ds y{k.k D;k gksrs gSa\

thou esa dsoy nks rjg ds deZ gksrs gSa% iz;kliw.kZ deZ vkSj
iz;kljfgr deZA mijksDr lk/kuk rks iz;kljfgr deks± dk vH;kl
(Meditation) gSA iz;kliw.kZ deks± ds nkSjku eu vkSj cqfº ij deks±
dh Nki iM+rh gS] vkSj 'kjhj esa FkdkoV dh mRifŸk gksrh gSA

ek= iz;klghu deZ ds nkSjku 'kkjhfjd FkdkoV vkSj eu&cqfº
ij iM+s Nkiksa dk fu"dklu gksrk gSA vr% laHkkouk,a nks gSa%

(1) gekjs orZeku thou esa deZ&izHkko dk lap;
gks] vFkkZr~ fiNys lafpr deks± esa dsoy cqfº gksA
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(2) nwljh laHkkouk ;g gS fd orZeku thou ds lkjs
deZ&izHkko] ge vius xgjs vkjke (Meditation)

}kjk ckgj fudkyus es a lQy gks a] vkSj blds
lkFk&lkFk fuR; dqN fiNys lafpr deZ Hkh fudyrs
jgsaA bl izdkj /khjs&/khjs] gekjs eu ij iM+s lafpr
deks± dk ?kukiu] de gksrk tk,A

eu ij iM+s Nki vkSj eu esa vkRelŸkk ds dEchus'ku
(Combination) dks gh thokRek dgrs gSaA ;fn ,d ckYVh
[kkyh gS] rks bldk vFkZ ;gh gksrk gS] fd mlesa gok Hkjh gSA ;fn
ge ckYVh es aikuh Mkysa] rks gok vius vki fudy tkrh gS]
fudkyuh ugha iM+rhA bl izdkj tc eu esa lafpr deZ c<+rs gSa%
rc eu esa vkRelŸkk vius vki de gks tkrh gSA T;ksa&T;ksa
lkËkuk }kjk ge lafpr deks± dk ?kukiu de djus esa lQy gksrs
gSa% R;ksa&R;ksa gekjs eu esa vkRelŸkk vius vki fijks tkrh gSA ;gka
ij eu dh rqyuk ckYVh ls dh xbZ gS] deZ Nki dh rqyuk ikuh ls
dh xbZ] vkSj vkRelŸkk dh rqyuk gok ls dh xbZ gSA

thokRek esa le; chrus ds lkFk lafpr deks± dk
?kukiu de gksuk] vkSj blh ds lkFk vkRelŸkk dk
c<+uk gh] thokRek dk mRFkku dgykrk gSA de ls
de le; esa] xgjs ls xgjk vkjke (Relax) ysus dh
'kfDr] loksZPp Lrj dh riL;k] lk{kkr~ bZ'oj dh
lsok vkSj ok;qe.My esa cz„rRo dk QSyko gSA ;g
lk/kuk] ijktxr ds leqÊ dk xgjs ls xgjk eUFku

djus esa l{ke gSA ;g lk/kuk iw.kZ vkReksRFkku djus
esa Hkh l{ke gSA

;g thou ek= deks± ij fuHkZj djrk gSA 'kjhj esa ,d eu
fojkteku gS] ftldh vk;q vuUr o"kZ dh gksrh gSA orZeku
thou rks lhfer o"kks± dk gSA vr% bl tUe ds igys ds tUeksa esa]
gekjs }kjk tks deZ gq,_ mudh Nki lafpr deks± ds :i esa gekjs
vUnj gSA mu ls lafpr deks± esa ls dqN FkksM+s ls deZ% ftUgsa ge
izkjC/k deks± ds uke ls iqdkjrs gSa] gekjs orZeku thou esa nq%[k ds
dkj.k gSaA ;s izkjC/k vkSj lafpr deZ] gekjs lq[k&nq%[k ds dkj.k
gSaA blfy, tc rd bu izkjC/k vkSj lafpr deks± ls NqVdkjk ugha
ik ysrs% rc rd lq[k&nq%[k ls ijs gksuk vlaHko gSA vkReksRFkku
ds jkLrs ij T;ksa&T;ksa lafpr deks± dk ?kukiu de gksrk gS% bu
lafpr deks± dk fu"dklu ijktxr ls fÿ;k txr dh vksj gksrk
gSA fÿ;kvksa dk txr rks bfUÊ;ksa }kjk eglwl djus dk txr gSA
;gh dkj.k gS fd buds fu"dklu dh vuqHkwfr gekjs fiz; vkSj
vfiz; ?kVukvksa ds :i esa vo'; gksxhA

iz'u mBrk gS fd fQj lk/kd dks D;k ykHk feyk\

bu lafpr deks± ds fu"dklu ds lkFk] gekjs vkUrfjd txr
esa vkRelŸkk% nwljs 'kCnksa esa eu dks loksZPp Lrj dh larqf"V
iznku djus okyh 'kfDr c<+rh gSA bldk Qy ;g gksrk gS%
fd vkReksRFkku ds jkLrs ij fiz; vkSj vfiz; ?kVukvksa ds
lkFk&lkFk eu igys ls T;knk [kq'k jgus yxrk gS] vkSj
rukojfgr Hkh jgus yxrk gSA                                ❏
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tho f'ko gS

✍ egf"kZ Jh egs'k ;ksxh

tgka Hkxoku~ us dgk% ^fuL=Sxq.;ks Hko**& ogka mUgksaus thou
ds lgt LoHkko ds vuqlkj tSlk og gS% oSlk gks tkus ds
fy, dgk% dqN djus ds fy, ugha dgk D;ksafd&

^^tho% f'koks f'koks tho%] l tho% dsoy% f'ko%A**

tho f'ko gS% vkuUn :i gS] lfPpnkuUn:i gS& tho dk lgt
LoHkko lfPpnkuUn:i gS_ vkSj ckgj dh tks gypy gS% og
lfPpnkuUn dh vksj gSA

Hkxoku~ dgrs gSa% ^fuL=Sxq.;ks Hko**] ^^lfPpnkuUnks Hko**&dgha
ls dqN cuus&cukus dh ckr ugha gS% lfPpnkuUn rqEgkjk Hkhrj dk
Lo:i gSA lfPpnkuUn dh vksj rqEgkjk ckgj dk izokg gSA blfy,
ckgj ds izokg dks lfPpnkuUn lkxj esa ys vkvksA tSls gks% oSls
gks tkvksA ;g gS] ;ksxh'oj dk mins'k% D;ksafd mudk ;ksxh ls
lhËkk lEcU/k gS] O;fDr ls lh/kk lEcU/k gSA tks O;fDr dk lgt&
LokHkkfod :i gS] og mUgksaus fn[kk fn;k fd ;g gS rqEgkjk :i]
rqe vkuUn :i vtj&vej gksA ;g ;ksxh'oj ds mins'k dh
fo'ks"krk gS% fd mldks dqN djuk ugha iM+k&tSlk mldk :i gS]
oSlk mldks nf'kZr gks x;k_ og v[k.M iw.kZ lfPpnkuUn gSA

MkDVj dks nks dke djus iM+rs gSaA ,d rks og jksx dk bykt
djrk gS% nok lsA vkSj jksxh dk nwljk bykt djrk gS% vPNh ckr
lsA Hkxoku~ d`".k dh iw.kZ leFkZrk us jksx ds bykt dks egRo ugha

fn;k% jksxh dks mBk fn;k] mlds vius Lo:i esa mBk fn;kA
viuh rjQ ls dqN ugha fd;k% tSlk mldk :i Fkk] og mls
fn[kk fn;kA mlus ns[k fy;k% cl dke iwjk gks x;kA

tSls gh og dke iwjk gqvk% rks ^^ekeso ;s izi|Urs] ek;kesrka
rjfUr rs** (7-14) tks esjs 'kj.kkxr gks tkrs gSa] os bl
ek;k&tky dks mYya?ku dj tkrs gSa] ljyrk ls bl Hko
lkxj ls rj tkrs gSa] vFkkZr~ bl vkokxeu ls eqDr gks tkrs
gSa_ flº gks x;kA lkjh leL;kvksa ds ckgj gks x;kA leL;kvksa
dh Nkuchu djds] jksx dh Nkuchu djds] nok nsdj% jksx dks
ugha fudkykA mUgksaus jksxh dks gh fujksx dj fn;k% fcuk jksx ds
vuqla/kku fd;sA

dejs esa va/ksjk gS% rks dSls vk;k\ dgka ls vk;k\
dgka dh nhokj rksM+sa% fd va/ksjk fudy tk;s\ ;g
lc va/ksjs ds dkj.kksa dks [kkstrs% va/ksjs dks ugha
fudkykA dsoy izdk'k yk fn;k% rc va/ksjs dk
dgha irk gh ugha pykA

og tks vKku esa jgus ds dkj.k 15 ekSfyd leL;kvksa ls f?kjk
gqvk O;fDr lksprk gS% fd dSls fudywaxk\ blls fudy gh ugha
ldrkA blfy, fd thou ,slk gh cuk gS] blh dk gh cuk gSA

vc D;k djuk gS\ vtqZu ,slh ijs'kkuh esa iM+k gqvk gS] mlls
dgk fd yks ns[kks% mls izdk'k fn;kA mldh fuR;kRe&v[k.Mrk
dk tks Lo:i Fkk] crk fn;k% fQj mu leL;kvksa dk irk gh ugha
yxkA ;g ;ksxs'oj ds mins'k dk egRo gSA
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ftudks ;s mins'k izHkkfor ugha djrs% muds fy, Hkxoku~
'kadj us dqN mik; crk;s gSaA ;ksx dks mifLFkr fd;k&og iz.kkyh]
;g iz.kkyh] vusd iz.kkfy;ka [kksy dj j[k nhaA b/kj ls pyks]
mËkj ls pyksA

ckr ;g gksrh gS] fd ftl le; ^^fuL=Sxq.;ks Hko**
gksrk gS% ml le; 'kjhj dk ;a= ml O;kid psruk
dks iw.kZ :i ls izfrfcfEcr djrk gSA

tgka eu Hkkokrhr gqvk% rc eu] eu ugha jg tkrk% O;kid
lŸkk Lo:i gks tkrk gSA O;fDr dk izk.k fQj O;fDr dk izk.k ugha
jg tkrkA 'okl Hkh cUn gks tkrh gSA O;fDr dk 'kjhj Hkh papy
ugha jgrk] fLFkj gks tkrk gSA iw.kZ fuLrC/k vkSj iw.kZ psru] ,slh
'kjhj dh fLFkfr gksrh gSA blesa 'kjhj dh ,d fo'ks"k fLFkfr gksrh
gS] izk.k dh ,d fo'ks"k fLFkfr gksrh gS] eu dh ,d fo'ks"k fLFkfr
gksrh gS%
vkuUn (Bliss) O;kid gks tk;sxk] okrkoj.k dh ,d fo'ks"k
fLFkfr gksrh gSA Hkxoku~ 'kadj us brus lk/kuk ds izdkj crk;sA
'kjhj dks ,slk lk/krs tkvks% rks izk.k l/krk tk;sxkA rc eu lw{e
gksrk tk;sxk] rc ;g psruk T;knk izfrfcfEcr gksrh tk;sxhA
mUgksaus dgk izk.k dks lk/kks% tc izk.k lw{e gksrk tk;sxk] rc ,slk
cSBrk tk;sxkA fQj eu bruk lw{e gksrk tk;sxkA bl izdkj
lkfËkr ;g 'kjhj ml psruk dks izfrfcfEcr dj ysxkA

ftruh Hkh ;ksx dh iz.kkfy;ka gSa% muesa dqN 'kjhj
dks ysdj gSa] dqN izk.k dks ysdj gSa] dqN eu dks
ysdj gSa vkSj dqN ok;q e.My dks ysdj gSaA

;e&fu;e dk mins'k fd;k% fd euq"; ,slk dke djs] tks
l`f"V&iks"kd izHkko mRiUu djsA ,d ik;s dks [khapus ls] tSls
rhu ik;s Lo;a f[kap vkrs gSa% oSls gh fHkUu&fHkUu {ks=ksa esa lq/kkj
djrs&djrs fdlh Hkh {ks= esa viuk dk;Z izkjEHk djsaxs% rks thou
ds lkjs {ks=ksa esa vo'; gh izHkko iM+sxk_ pkgs dksbZ izk.k ls py
iM+s] 'kjhj ls py iM+s] pkgs eu ls py iM+s] ;k pkgs dksbZ
ok;qe.My dks Bhd djrk gqvk py iM+sA ;s fHkUu&fHkUu 'kks/ku
ds izdkj ;kSfxd lk/kuk esa Hkxoku~ 'kadj ds izrki ls izpfyr gq,
gSaA

ysfdu Hkxoku~ d`".k rks iw.kZ ijcz„ ijekRek gSaA
mudk mins'k ,slk gS% fd vkneh dks dqN djuk&
djkuk ugha iM+rkA

tks yksx dqN djrs&djkrs gSa% mudks dfBukbZ gksrh gSA tc /;ku
djrs gSa% rks pqipki vkjke ls cSB tkrs gSaA pqipki cSBus esa mruk
vkjke ugha feyrk% ftruk /;ku esa eu lw{e gksus ij feyrk gSA
bruk gh gS% fd pqipki cSBus esa tks d"V gksrk gS] ml d"V dh
fuo`fŸk ge djrs gSaA eu dks /kuq"k dh rjg ihNs [khap ysrs gSaA
vius vki og rhj dh rjg 'kfDr'kkyh gksdj ckgj vkrk gSA rc
vius vki O;ogkj lcy vkSj lQy gks tkrk gSA lkjs ijekFkZ dks
O;ogkj esa ys vkus ds fy, vkjke ls dke gksrk gSA

^^lq[ksu cz„laLi'kZ eR;Ura lq[ke'uqrs**A (6-28)% Lo:i
flº O;fDr ijcz„ esa ,dkxz fpŸk gksus ds dkj.k vlhe
lq[k Hkksxrk gSA tc rd bl izdkj ls eu lgt&LokHkkfod
:i ls Hkhrj ugha tk;sxk% rc rd lgt&LokHkkfod :i ls
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O;ogkj lcy ugha gksxkA O;ogkj djrs gq, ge O;ogkj ds deZ
ds cU/ku esa ca/ks jgsaxs] rks b/kj O;ogkj Hkh ugha gksxk vkSj bPNk
iwfrZ Hkh ugha gksxh] tUe&ej.k ds pDdj esa vyx ca/ks jgsaxsA
vr% O;ogkj esa lqfo/kk gks] tUe&ej.k ds pDdj ls Hkh fudy
tk;sa] lfPpnkuUn dk Hkh iwjk vuqHko djsa% blh thou esa jgrs
gq,A

blds fy, mins'k gS% ^^fuL=Sxq.;ks Hko**A blh xhr
ds fy, Hkxoku~ vk;s FksA

;g gekjh Vhdk vkSj cktkj dh Vhdkvksa esa vUrj jgkA ewy ls gh
vUrj gS& n`f"V gh fHkUu gSA ;fn ;g xhrk dk] deZ&;ksx dk]
HkfDr ;ksx vkSj Kku&;ksx dk mins'k Bhd ls izpfyr gksrk% rks
vkt Hkkjr dk ,slk nsnhI;eku] tkToY;eku O;fDrRo gksrk_ fd
og lalkj dks b/kj dk m/kj djrk jgrkA

vc iqu#RFkku dk le; vk;k gSA fQj ls ge vius izkphu
flºkar dh iqujko`fŸk djsaxsA lcdk vk/;kfRed iqu#RFkku gks
tk;sxkA lcds thou ds lgt&LokHkkfod :i ls ,slk] fd dqN
djuk ugha iM+sxkA ijUrq bl flºkar dk vf/kd ls vf/kd yksxksa
ds chp esa izpkj djuk gSA

;g xhrk dk mins'k gSA bl mins'k esa fpUru&euu
dk dksbZ egRo ugha gSA vkRe&fpUru djks] ck·
fpUru djks] txr~&fpUru djks] fpUru esa lEiw.kZ
le; [kjkc djds yksx csdkj gks jgs gSaA

;g 'kadj dk flºkar gS] ;g osnkUr gS] ;g xhrk dk mins'k
gS&ftl fnu lc yksxksa ds chp ;g pht vk tk;sxh% lkjk

lalkj lq[kh gks tk;sxkA deZ ;ksx dks le>krs&le>krs ,slk
>esyk fd;k gS_ vkSj mldks ,slk fDy"V djds eqf'dy
cuk fn;k gS% tSlk vkt&dy dh Vhdkvksa esa fy[kk gSA ml
rjg ds deZ&;ksx dk vH;kl djus okys lcds psgjs ij
QkadseLrh gks jgh gSA thou bruk nqcZy gks x;k gS% fd u ?kj
ds jgs u ckgj ds] lc xM+cM+ gks x;k gSA                 ❏

dM+ok lp
✍ Jherh m"kk xxZ] 1645&vcZu ,LVsV&˚] fglkj

eks- % 89012&65520] 01662&246415

cpiu ls dQu rd% cl nkSM+rk gS vknehA
nkSM+rs gh nk SM+rs% ne rk sM+rk gS vkneh˚
pkj jksVh] nks yaxksVh vkSj rhu xt uaxh tehuA
ftanxh esa rhu phtsa% cl tksM+rk gS vkneh˚

bruk cM+k lR; tkuus ds ckn Hkh% vkneh u tkus D;ksa] dc]
tkus&vUtkus% D;k&D;k dj cSBrk gS\ vkrk gS dqN vkSj djus%
dj cSBrk gS dqN vkSjA Hkxoku~ dks tkuus] ekuus vkSj ikus ds
cnys% og [kqn dks Hkxoku~ eku cSBk gSA vkSj pkgrk gS% fd
Hkxoku~ mldks tkus] ekus vkSj mlds fnnkj djsA ns[kks D;k
foMEcuk gS\ lalkj ds ekuo dhA dHkh&dHkh rks euq";
Hkxoku~ dks u tkus D;k&D;k dg cSBrk gS\ viuh [kqnxjth
esaA fQj balku&balku ij >wBh rksger yxk,% rks D;k cM+h ckr
gS\ balku detksj] vius fnekx ls gS% rHkh rks oks ,gfe;r
Hkxoku dh ctk,] viuh csdkj dh bPNkvksa dks ns cSBrk gSA



1615

vius >wBs fj'rksa dks] tc ml ij >wBh rksger yxrh gS% rks
detksj gksus ds dkj.k fryfeyk mBrk gSA ij tc FkksM+k lksprk
gS% fd balku rks D;k\ tc Hkxoku~ dks >wBh rksgerksa ls c['kk ugha
tkrk% rks mldh vka[ksa [kqyrh gSa_ vkSj rc vglkl djrk gS vkSj
dg mBrk gS%

u ekSt mM+kuk vPNk gS] u pksVsa [kkuk vPNk gSA

vxj gks vDy ≈aph% rks jc dks ikuk vPNk gS˚

vkt yxHkx lHkh dh ftanxh rukoiw.kZ gSA NksVs cPps ls ysdj
cM+s&cw<+s rd 'kkfUr vkSj vkuUn dh pht rks vkt yqIr gks xbZ gSA
bu lcdk dkj.k% ijekRek ls nwjhA fdlh dks jkLrk ugha feyrk_
vkSj dksbZ dj ugha ikrkA ijUrq ijekRek dks izxV fd, fcuk
eqfDr laHko ughaA tks Hkxoku~ us cht Mkyk gS% og QqVko rks ysxk
ghA vkt ugha dy% tc cht QqVrk gS_ rks vkneh ds vUnj
Hkxoku~ dks ikus dh_ vkSj eu dh bPNk gksrh gS% rks fQj og jkLrk
ryk'k djrk gSA

Hkxoku~ dh efgek Hkh cgqr vtc&xtc gS% fQj
Hkxoku~ Hkh mldks jkLrk fn[kkus okyk Hkst nsrk gSA
ftl jkLrs ij pydj Hkxoku feyrs gSa% mlh dks gh
/;ku dk jkLrk dgrs gSaA

gS cM+k ljy lgt% ftls cPps ls cw<+s_ lc dj ldrs gSaA
D;k\ vkjke gh rks djuk gSA cl mlesa ,d ladYi gksrk gS fnu
esa rhu ckj vka[k cUn djds ,d ckj jke dk uke ysdj chl
feuV vkjke (Relax) dj ysaA tks fopkj vkrs&tkrs gSa% mudks

ns[krs jgsaA muesa vius dks feyk,a ughaA rhl feuV ckn nks pkj
feuV ysVdj vkjke dj ysa_ cl gks x;k /;ku% vkSj blh ls
izdV gksaxs Hkxoku~A gS u vklkuA

mEehn djrh gaw! tks i<+sxk% mlh le; ls vkjEHk dj nsxkA

'kk;n ;g oDr% fQj u vk,xk\

er lkspks fd le; ugha gS] bd iy dk Hkh Qy feyrk gSA

deZ fd;k vkt tks rqe us_ cnyk bldk dy feyrk gS˚

er lkspks fd D;k tYnh gS\ vkt ugha rks dy dj ysaxsA

D;k Hkjkslk dy dk I;kjs\ dy&dy djds ge ej ysaxs˚

er lk spk s e S a  i zk S< + gk s x;k] tj O;k/kh us ?k sjk g SA

/;ku ;ksx ds ve`r ty us] nq%[kksa ij ikspk Qsjk gS˚

er lk spk s] g S lkxj xgjk_ dSls ikj mrj ik;s ax s\

rkjd ea= ^/;ku ;ksx* ls] lkjs dke lq/kj tk;saxs˚

/;ku ;ksx ds piw ls gh] rqjar fdukjk fey ldrk gSA

/kjrh le] ry 'kqº uje gks_ cht rqjUr gh mx tkrk gS˚

/;ku ;k sx ls 'kh?k z gh] ‚n; xzUFkh [k qy tkrh g SA

nwj cgqr gS] jkg dfBu gS_ fQj Hkh eafty fey tkrh gS˚

Ωf"k] eqfu o ;ksxh lc us] bl iFk dks viuk;k gSA

blh jkLrs pydj] ^oLrh* eqfDr in mUgksaus ik;k gS˚
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cSad vkSj cktkj% vUnj&ckgj ds deZ dk;Z
izLrqfr % Jh xaxk/kj caly (09416041346)

thou gS vkuUn :i

euq"; ds nq[kksa dk dkj.k ;gh gS fd mldk vius thou ds
L=ksr ls lEcU/k VwV x;k gSA vius vfLrRo ds bl L=ksr ls]
mls ,d iw.kZ vkSj 'kkfUre; thou ds fy,] vko';d 'kfDr vkSj
vkuUn izkIr djuk pkfg,A ;g lEcU/k iqu% LFkkfir djus ds
fy,] xgjk /;ku gh ,d mik; gSA ;g fÿ;k bruh ljy vkSj
LokHkkfod gS fd dksbZ Hkh bldk vH;kl nSfud thou esa] fcuk
fdlh dfBukbZ ds dj ldrk gSA ,d ckj ;g ;qfDr lh[k ysus
ij eu fuf'pr :i ls] rFkk vfoyEc vius L=ksr dh vksj pyk
tkrk gSA ,d rktxh fy, gq, vkSj nwljksa dh lgk;rk djus dh]
deZ djus dh vkSj nSfud thou esa vkuUn ysus dh u;h {kerk
ds lkFk ckgj vkrk gSA

Hkkokrhr (Transcendental) /;ku ls 'kjhj vkSj eu
ij gksus okys izHkkoksa dks] oSKkfud vuqla/kku] vusd
ns'kksa ds fo}kuksa us fd;kA ftlls izHkkfor gksdj dbZ
ns'kksa dh ljdkjksa us Hkkokrhr /;ku vkSj blds
lSºkfUrd i{k psruk&foKku dh f'k{kk viuh f'k{kk
laLFkkuksa esa nsuk vkjEHk dj fn;k gSA

thou ,d nq[kn la?k"kZ ugha gksuk pkfg,A gesa lq[kh jguk
pkfg,A lcds fy, vc ,d ,slh ;qfDr mn~?kkfVr gks pqdh gS]
ftlesa dksbZ dfBu vH;kl ugha djuk iM+rk] ftlesa vius nSfud

thou ÿe ,oa ijEijkvksa dks NksM+us dh vko';drk ugha gSA tks
lHkh /keks± dk xgu vkSj iw.kZ vFkZ izLrqr djrh gSA /;ku%
lr~&fpr~&vkuUn ds {ks= esa (tks vius Hkhrj gh gS)_ eu dh
lhËkh mM+ku ds :i esa gSA lHkh ns'kksa ds yk[kksa yksxksa us bldh
lR;rk dk vuqHko Lo;a fd;k gSA

thou la?k"kZ ugha gS] uk gh ;g rukoiw.kZ gSA thou vkuUn :i
gS] ;g vuUr izK gS] vuUr vfLrRo gSA iw.kZ vkuUn dh psruk
thou dk LokHkkfod xq.k gS_ fQj Hkh fdlh rjg ge blls oafpr
gks x, gSaA ;FkkFkZ esa ;g v[k.M vkuUn dh psruk] vkRek dk
viuk LoHkko gSA ;fn ;g vkRek dk LoHkko gS% rks ge blls
oafpr dSls jg ldrs gSa\ ge mlls oafpr ugha jg ldrsA vkRek
dk LoHkko] tks fd v[k.M vkuUn dh psruk gS% gekjh viuh
oLrq gSA gekjs Hkhrj gh lr~&fpr~&vkuUn dk v[k.M L=ksr gSA
;gh xkSre cqº ds vuqlkj fuokZ.k] bZlkelhg ds vuqlkj LoxZ dk
lkezkT; vkSj osn rFkk vU; fgUnw 'kkL=ksa ds vuqlkj vkRekuUn gSA
dksbZ Hkh mlls dHkh oafpr ugha jg ldrkA

tSlk pkgsa cu ldrs gSa ge
thou ds vkarfjd ewY; vkSj ckgjh lalkj dk vkuUn] nksuksa
dk leUo; gksuk pkfg,A nksuksa i{k gekjs fy, mifLFkr gSa & ge
tSlk pkgsa cu ldrs gSa] ftldk pkgsa mldk vkuUn ys ldrs gSaA

gekjs le{k cSad dk oSHko Hkh gS vkSj cktkj dh
egŸkk HkhA ;fn ge lkjs le; cktkj esa jgsaxs] rks
tsc [kkyh gks tk;sxhA blls ruko mRiUu gksxkA
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vkidks lkjk fnu cSad esa jgus dh vko';drk ugha
gSA dsoy ikap feuV gh cSad esa jgdj] vki lEiUu
gks tkrs gSaA

dsoy Hkhrj xksrk yxk;saA dqN feuV Hkhrj lr~&fpr~&vkuUn
ds lkezkT; esa jgdj] fQj ckgjh lalkj ds lkezkT; esa vk tk;saA
nksuksa dk vkuUn ysuk gSA nksuksa ds vius ewY; gSaA ckgjh fofHkUurk
ds lalkj dk viuk ewY; gS vkSj vkUrfjd vkfRed {ks= ds
vuUr vkuUn dk viuk ewY; gSA nksuksa gh thou ds nks i{k gSaA
,d ds fcuk nwljk v/kwjk gSA

,d ljy ;qfDr gS] eu dks vUreqZ[kh djus dhA ;g vUreqZ[kh
gksuk ljy vkSj LokHkkfod gSA vf/kd vkuUn ds {ks= esa tkuk]
lcds fy, fcYdqy LokHkkfod izo`fŸk gSA gj O;fDr vf/kd
vkuUn izkIr djuk pkgrk gSA FkksM+s vkuUn ds {ks= ls vf/kd
vkuUn ds {ks= dh vksj] eu ljyrk ls pyk tkrk gSA D;ksafd
vf/kd vkuUn dh bPNk igys ls gh eu esa fo|eku gSA ;fn
vfËkd vkuUn dk {ks= gS] vkSj ogka tkus dh dksbZ ;qfDr gS% rks eu
ogka tkus ds fy, mRlqd rks gS ghA ogha vius vUrjre~ esa vkRek
dk lkezkT; gSA dksbZ ubZ bPNk djus dh vko';drk ugha gSA ckr
dsoy bruh gh gS fd og ugha tkurk% fd og thou dk vkSj
vf/kd vkuUn miHkksx dj ldrk gSA

O;kogkfjd thou esa euq"; cgqr Fkdk gqvk gksrk gSA
og ,d oLrq ls nwljh dh vksj vkuUn ds fy,
tkrk gSA ijUrq tks vkuUn mls feyrk gS] og mlds

lq[k dh [kkst dks larq"V djus ds fy, i;kZIr ugha
gSA

lq[k dh [kkst dks larq"V djus ds leku] lalkj esa vkSj dksbZ
vkd"kZ.k ugha gSA eu vf/kd_ vkSj vf/kd vkuUn izkIr djuk
pkgrk gSA vkSj euq"; dh ;g bPNk djuk mldk mfpr vf/kdkj
gSA izR;sd euq"; dks thou esa vf/kdre vkuUn ysuk pkfg,A
O;ogkj {ks= esa fHkUu&fHkUu izdkj ds vkuUn (n`';] Jo.k] xU/k
vkSj Lokn vkfn)] gekjs miHkksx djus ds fy, lalkj esa gSaA
leRo dk 'kk'or thou gekjs Hkhrj gSA og loZO;kih gSA lHkh
fofHkUurkvksa esa lek;k gqvk gS_ vkSj ;gh thou gesa thuk pkfg,A
v[k.M vkuUn dh psruk gekjs Hkhrj gS] ftldk lekos'k gekjs
thou esa lalkj ds fofHkUu inkFkks± ds vuqHkoksa ds chp esa LoHkkor%
gksuk pkfg,A

vkuan ikus dh ;qfDr & xgjk /;ku
vkuUn dks vkjEHk djus ds fy, ,d ;qfDr gS] vkSj og
;qfDr gS% xgjs /;ku dh ljy 'kSyhA ;g ljy 'kSyh] gekjs eu
dks lalkj ds LFkwy vkSj fofHkUu inkFkks± ls l`f"V ds lw{e Lrjksa dh
vksj ys tkdj] lw{ere Lrj ls Hkh vkxs ys tkrh gS vkSj vkRek
dks nSoh v[kaM vkuUn ds {ks= rd igqapk nsrh gSA eu ogka ,d
ckj igqap dj] mlds lkFk rn:i gks tkrk gSA ;g vkRek dh
fLFkfr 'kk'or thou vkSj fo'kqº psruk gSA iw.kZ psruk gSA

ml lEidZ ds ckn tc eu ckgj vkrk gS] rks mldk
dqN xq.k ysdj vkrk gSA vkRek dk LoHkko eu ds
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LoHkko esa lekfgr gks tkrk gSA eu vkRek dk LoHkko
ysdj ckgj vkrk gSA

og vkRek dk thou] LokHkkfod :i ls thrk gSA LokHkkfod :i
ls lalkj dk vkuan ysrk gSA nksuksa lkFk&lkFk pyrs gSaA ;gh thou
thus dh ckr gSA LFkwy Lrjksa ls eu [khap dj thou ds lw{e
Lrjksa dh vksj ys tkdj] mudk vuqHko djuk] lw{e ls lw{ere
vkSj fQj vkRek dh Hkkokrhr (Transcendental) voLFkk dk 'kr
izfr'kr vuqHko djukA ;g nSoh psruk rc] Le`fr ds {ks= esa ugha
jg tkrhA gesa mls Lej.k djus] ;k mls idM+ j[kus dh ps"Vk ugha
djuk pkfg,A og ogka Lo;a fLFkj gks xbZ gS] D;ksafd eu esa mldk
lekos'k gks x;k gSA

tSls lQsn diM+k ihys jax esa Mwcdj ihyk gksdj
ckgj vkrk gSA og ihyk jax iDdk gks tk,] /kwi esa
mM+ uk tk;s] blds fy, ge mls lq[kkdj rFkk fQj
ls Mqckdj ckgj fudkyrs gSa_ vkSj fQj Mqckrs gSaA
bl izdkj /khjs&/khjs mldk jax iDdk gks tkrk gS]
vkSj fQj mM+rk ugha gSA jax dk iDdk gksuk gh] eu
dk iw.kZ gksuk gSA ftlesa 'kr&izfr'kr vk/;kfRedrk
dk lekos'k gks tkrk gSA

tc og vk/;kfRedrk ckgjh lalkj ds vuqHkoksa ls izHkkfor
ugha gksrh] tc thou dh og lerk lalkj dh fofo/kr ls <d
ugha tkrh% rc og Hkkokrhr vkRek vkSj LFkwy lalkj ds vuqHko]
nksuksa lkFk&lkFk jgrs gSaA rHkh thou 'kr~ izfr'kr vk/;kfRed
thou gksrk gSA tc ,slk gksrk gS% rc thou dk mÌs'; iw.kZ gks

tkrk gSA ;g rqfj;krhr psruk gS] ftlesa eu fo'kqº vkREkk ds
xq.kksa dks iwjh rjg ysdj] bfUÊ;ksa ds vuqHko tU;&lalkj esa okfil
vkrk gSA
lHkh vuqHko igys dh gh rjg gksrs gSaA ijUrq igys dh rjg
vkRek dh vufHkKrk es a ugha gk srsA vc thou iwjk
vkRe&psruk ;qDr thou gks x;k gS] ftldk eu esa lekos'k
gks x;k gSA fQj thou esa lHkh vuqHko vk jgs gSaA ;g voLFkk
vkSj og% nksuksa lkFk&lkFk feydj rqjh;krhr psruk dgykrh
gSA ;gh thou dk mÌs'; gSA                                 ❏

/;ku dh fof/k
izLrqfr % Jh fot; dqekj vxzoky

/;ku ij cSBus ds fy,% flQZ tkx`r voLFkk esa fdlh Hkh eqÊk esa
cgqr gh lqxerk ls vka[k ehapdj cSBuk pkfg;sA cSBus ds izkjEHk esa
cgqr gh lqxerk ls jh<+ dh gM~Mh lh/kh j[kuh pkfg,] blesa dksbZ
iz;kl ugha gksuk pkfg,A vxj vko';drk gks rks chp&chp esa vklu
Hkh cnyk tk ldrk gSA vxj /;ku ds chp esa dksbZ ck/kk vk tkos% rc
mls my>u ugha ekuuk pkfg,] cfYd ml ck/kk ls fuiV dj_ fQj
Ë;ku ij cSB tkuk pkfg,A vxj nhokj ls lV dj cSBuk gS% rc mlds
chp esa dksbZ rfd;k vkfn yxk ysuk pkfg,A

cPpksa dks ,dckj esa mrus feuV cSBuk pkfg, ftrus o"kZ mldh mez
gSA ;qok ,oa o`ºksa dks ,dckj esa de ls de vk/kk ?k.Vk cSBuk pkfg,
vkSj /khjs&/khjs ;g le; c<+kdj ,d ckj esa ,d ?k.Vs rd ;k blls Hkh
vf/kd fd;k tk ldrk gSA

izkjEHk esa bl izdkj cSBus ls vDlj uhan Hkh vk tkrh gS] ;g Ë;ku&
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;ksx dk vPNk y{.k gS% bldk eryc ;g gS fd tks vUnj vkyL;
,oa FkdkoV cSBh gqbZ gS] og mHkj jgh gSA vr% blls ?kcjkuk ugha
pkfg,A vPNk gks fd ^/;ku&;ksx* ds ckn vxj lqfo/kk gksos rks dqN
{k.k ds fy, foJke dj ysaA ,slk djus ls ^/;ku&;ksx* ds le; tks
vkyL; ,oa Fkdku mHkjrh gS% og vklkuh ls ckgj gks tkrh gS] ftlls
'kjhj LoLFk gksus esa lqxerk gks tkrh gSA

;g /;ku tc lqfo/kk gks% fdlh Hkh le;] fdlh Hkh LFkku ij]
fdlh Hkh n'kk esa fd;k tk ldrk gS% tSls&cxSj ugk;s] ugkdj] cxSj
[kk;s] ;k vYikgkj ysdj] ?kj ij] ?kj ds ckgj] V™su] cl vkfn fdlh
Hkh lokjh esa fd;k tk ldrk gSA lksdj mBus ds ckn] rqjUr fcLrj ij
Hkh fd;k tk ldrk gSA blesa fdlh izdkj dk dksbZ cU/ku ugha gSA lc
izdkj ls cU/ku eqDr gksuk pkfg,A ysfdu uaxh tehu ij ugha cSBuk
pkfg,A iwjk isV Hkjdj cSBus esa vlqfo/kk jgsxhA tgka rd gks lds
Ë;ku ds le;] fdlh nwljs dk 'kjhj Li'kZ ugha gksuk pkfg,A

/;ku D;ksa vko';d gS\
tc Hkh dksbZ dke fd;k tkrk gS% rks dHkh ml dke esa lq[k feyrk gS
vkSj dHkh lq[k ugha feyrk% tc lq[k feyrk gS_ rks ml lq[k dh
otg ls ml dke esa eu yxrk gSA

lq[k esa eu yxus dks gh /;ku yxuk dgrs gSaA ;gh /;ku dh
ifjHkk"kk (Defination) gSA

cPps dk eu ;fn [ksy ds lq[k esa yxk gS% rks og [ksy esa /;ku gks
x;kA ;fn flusek ds lq[k esa yxk gS% rks og flusek dk /;ku gks x;kA

lcds vUnj ,d thokRek gSA ;g thokRek Hkxoku dh 'kfDr dk
Hk.Mkj gSA Hkxoku dh 'kfDr thokRek ds {ks= esa fuxqZ.k ,oa fujkdkj

gSA ysfdu tSls gh bl 'kfDr dk izokg vUnj ls ckgj dh vksj gksus
yxrk gS% ;g 'kfDr fujkdkj rks jgrh gh gS_ ysfdu lxq.k gks tkrh gSA
lR;] fpŸk vkSj vkuUn bZ'ojh; 'kfDr ds xq.k gSaA vkuUn vkarfjd lq[k
gSA blfy, tc Hkh vUnj dh 'kfDr vUnj ls ckgj dh vksj izokfgr
gksxh% ;g 'kfDr vUnj ds lq[k ds :i esa izdV gksxkA

lq[k esa lHkh dk eu yxrk gS% blfy, /;ku djrs le; tc ge
vdsys va/ksjs esa vka[k cUn djds cSBs jgrs gSaA ftl le; fd ckgj ds
fdlh Hkh lq[k dk Hkksx ugha dj jgs gksrs gSa] ml le; ;fn vUnj dk
Hkh lq[k ugha mHkjsxk rks cSBuk vlEHko gks tk;sxkA ;fn vUnj dk lq[k
mHkjsxk% rks T;ksa&T;ksa vUnj dk lq[k mHkjsxk_ eu vUnj dh vksj f[kapus
yxsxk vkSj eu cSBus esa T;knk yxsxkA nwljs 'kCnksa esa] bZ'ojh; rRo ls
fudyrs gq, vkuUn esa eu yxus dh otg ls cSBuk vPNk yx jgk gSA
blfy, ;g bZ'oj dk /;ku dgyk,xkA

tkx̀fr % deks± dh nsu
Kku ek= tkx`fr esa gS_ vkSj tkx`fr deks± dh nsu gSA ftl {ks= esa eu
fopj.k djrk gS] mlh {ks= dk Kku gks tkrk gSA ek= eu dk fopj.k
gh deZ gSA iwjh l`f"V dk Kku pkj rjg dh tkx`fr;ksa esa lek;k gqvk gS%
(1) fuÊk dh tkx`fr] (2) LoIu dh tkx`fr] (3) bfUÊ; txr dh
tkx`fr vkSj (4) ^gksuh* ds {ks= dh tkx`frA

gksuh esa rks lEiw.kZ Kku gSA gksuh ds }kjk gks jgh fÿ;kvksa dh vuqHkwfr
gesa bl ckr dk fo'okl fnyk nsrh gS] fd gksuh esa l`f"V dk iw.kZ Kku
gSA vr%

gksuh ds {ks= dh tkx`fr gh% iw.kZ tkx`fr gS] cz„ dh tkx`fr
gS vkSj v[k.M Kku nsus okyh tkx`fr gSA ;fn ;g lR; gS]
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rks bfUÊ; txr dh tkx`fr esa vºZ&fuÊk gh gqbZA
;g l`f"V nks Hkkxksa esa caVh gSA (1) ,d 'kjhj ds vUnj vkSj nwljk
'kjhj ds ckgjA (1) ,d 'kjhj ds vUnj% ftls fi.M dgrs gSaA fi.M
esa gh fo'kky Hkkoksa dk lkxj gSA loZ'kfDr'kkyh fuxqZ.k fujkdkj
rRo dk lkxj Hkkokrhr {ks= esa gSA Hkkoksa ds {ks= esa nsorkvksa dk
okl gS] tks fd gksuh dh 'kfDr ds :i esa fojkteku gSA gksuh dh
'kfDr ds ek/;e ls 'kjhj ds ckgj ds lalkj] ftls cz„k.M dgrs gSa%
dh jpuk vkSj j[k&j[kko djus dk leFkZ gSA vuUr thoksa dks
lgk;rk djus okys gSaA
'kjhj ds ckgj ds {ks= esa vkt ds ;qx dk eu vºZfuÊk esa jgrk gSA
blhfy;s deZ mlesa ek= xyfr;ka djkrk gSA D;ksafd iw.kZ tkx`fr dh
deh esa mls gj le; dqN dk dqN gh fn[kk;h iM+rk gSA thou dk
Li"V :i u ns[k ldus ds dkj.k_ mlds }kjk deZ =qfV;ksa ls Hkjs gksrs
gSaA ;|fi mldh cqfº bu =qfV;ksa ls Hkjs gq, deks± dks gh lgh deZ
ekurh gSA

cqfº }kjk deZ dh eu ij Nki gh% ̂ ^vgadkj** gSA
bl izdkj ge Li"V :i ls ns[kus esa leFkZ gSa% fd ekuo ds eu] vkSj
thou nks 'kfDr;ksa ds vUrZxr pyrk gS% ^^gksuh dh 'kfDr** vkSj
^^vgadkj** vFkkZr~ cqfº dh 'kfDrA

vius pkjksa rjQ ds thou dh vksj vxj ge viuk /;ku
ys tk,a rks ljyrk ls le> esa vkrk gS fd vf/kdrj euq";
rks iw.kZ :i ls cqfº ds vk/khu gks pqds gSaA vFkkZr~ mudk
eu muds ^^vgadkj** ds vUrxZr iz;kl&iw.kZ deks± esa gj
le; O;Lr gSA ;gh lalkj ds nq[kksa dk ewy dkj.k gSA ≈ij
dh nks 'kfDr;ka foijhr fn'kkvksa esa dk;Zjr gSaA vr% gj
euq"; dk thou mlds ̂ vgadkj* vkSj ̂ gksuh* dh 'kfDr;ksa

ds chp ,d ;qº gSA blh dks lUr rqylhnkl us viuh
jkek;.k esa ̂ jke&jko.k ds ;qº* }kjk n'kkZ;k gSA

gksuh dh 'kfDr jke ds lR; dh vksj] vFkkZr~ iw.kZ Kku dh vksj ys
tk,xhA vFkkZr~ iw.kZ tkx`fr dh vksj ys tk,xhA ge fQj vius thou
dh vksj viuk /;ku ys tk,a% rks gesa Kku gks tk,xkA fd ge fuR; jkf=
esa fuÊk dh vksj izkIr gks tkrs gSaA fuÊk ds le;] fuÊk dh tkx`fr esjs
eu }kjk ̂ iz;klghurk* ds deZ gksuh djk ysrh gSA ;g deZ vius esa gSaA
;gh dkj.k gS fd /khjs&/khjs ge vius esa tkx`r gksdj LoIu dh voLFkk
dks izkIr gks tkrs gSaA LoIu dh voLFkk esa Hkh gksuh gekjs }kjk ̂ ^iz;klghu**
deZ djkrh gSA ftlls ge bfUÊ; txr dh tkx`fr dks izkIr gks tkrs
gSaA gksuh ds ek/;e ls vius esa deZ gh vius dks txkus ds deZ gSaA
tSls gh ge bfUÊ; txr dh tkx dks izkIr gksrs gSa% gesa ̂ ^:ykus okyh
'kfDr** (jko.k) ;k ;g dgsa% fd cqfº ds vk/khu deZ gksus okys {ks=
ls gksdj gksuh ds {ks= dh tkx`fr dh vksj c<+uk iM+rk gSA ;gh gj
ekuo ds eu dk thou gSA jko.k dk lalkj bfUÊ; txr vFkok
ek;koh gSA bfUÊ; txr esa vuUr izdkj ds ikap bfUÊ;ksa ds lq[kksa dks
ns[kdj ekuo eu bl lalkj dks lq[kksa dk esy le> cSBrk gSA vius
dks tkx`r djds] ̂ ^gksuh ds {ks= dh tkx`fr**] dh vksj vxzlj gksus dk
jkLrk**] Hkwy tkrk gSA iz;kl&iw.kZ deks± }kjk feyh gqbZ FkdkoV ds
dkj.k fQj mlh fuÊk dks izkIr gks tkrk gS] tks fuÊk mls izfrfnu dk
thou nsrh gSA bl rjg mldk thou rhu rjg dh psrukvksa ds pÿ
esa% tks fuÊk] LoIu vkSj tkx`fr ds uke ls tkus&ekus gSa_ esa Qal tkrk
gSA QyLo:i tkx`fr vkxs c<+kus ds ctk;] de gksus yxrh gSA ;g
dgsa] fd nq[kksa dh tkx`fr es agh jg tkrh gS] lq[k dh tkx`fr dks
igaqpkrh gh ughaA
/;ku (eSfMVs'ku) dk vH;kl gh lq[k dh tkx̀fr dk vlyh ekxZ gSA
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/;ku ekyk
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

nksgk&38% [k.M 'kfDr;ksa esa fufgr] vuqfpr&mfpr fopkjA
 ij v[kaM gS ,d cy] Hkys&cqjs ls ikj˚

lcds 'kjhj esa ,d thokRek gSA blds ikl dsoy mRFkku vFkok
iru dh vksj tkus ds nks gh fodYi gSa% D;ksafd ck· txr esa dqN
Hkh fLFkj ugha jgrkA

thokRek ds mRFkku ds jkLrs ij tks dqN Hkh gksrk gS%
og lgh gh gksrk gSA dqN xyr gks gh ugha ldrk]
Hkys gh cqfº ds Lrj vFkkZr~ [kaM dh 'kfDr;ksa ds
vk/kkj ij og xyr gh D;ksa u yxs\ blh izdkj
iru ds jkLrs ij dHkh Hkh dqN Hkh Bhd ugha gksrk]
Hkys gh og cqfº dks rdZlaxr vkSj lgh D;ksa u
yxs\

blfy;s [kaM dh 'kfDr;ksa esa mfpr vkSj vuqfpr] xyr vkSj lgh
dk vfuok;Z :i ls fopkj djuk gh iM+rk gSA mRFkku ds fy;s
,d ek= v[k.M dh 'kfDr dk lgkjk gh vfuok;Z gS] ftlesa
Hkys&cqjs] vuqfpr&mfpr dk iz'u gh ugha mBrkA tks O;fDr
v[k.M dh 'kfDr dk lgkjk ugha izkIr dj ikrs] dsoy mUgsa gh
;g /;ku j[kuk iM+rk gS fd muds jkLrs ij D;k vPNk vkSj D;k
mfpr gS\ rFkk D;k cqjk vkSj D;k vuqfpr gS\ ;g ok;qeaMy
v[k.M vkSj [k.M dh 'kfDr;ksa ls Hkjk gqvk gSA [k.M dh
'kfDr;ka vuUr gSa ysfdu v[k.M dh ek= ,d 'kfDr gS% ftlesa
}U} ugha gSA

Jhen~Hkxon~ xhrk (2-70) esa Jh d`".k ds vuqlkj%
lc vksj ls ifjiw.kZ ty fuf/k esa lfyl tSls lnkA
vkdj lekrk] fdUrq vfopy flU/kq jgrk loZnk˚
bl Hkkafr gh ftlesa fo"k; tkdj lek tkrs lHkhA
og 'kkafr ikrk gS_ u ikrk dke&dkeh tu dHkh˚

tSls ukuk ufn;ksa ([k.M) ds ty] lc vksj ls ifjiw.kZ vpy
izfr"Bk okys leqUÊ (v[k.M) esa mldks fopfyr u djrs gq,
gh lek tkrs gSa%

oSls gh lc Hkksx ([k.M)] ftl fLFkr izK (v[k.M)
iq#"k esa fdlh izdkj dk fodkj mRiUu fd, fcuk
gh lek tkrs gSaA ogh iq#"k 'kkfUr dks izkIr gksrk gSA

Hkkokrhr ;qDr O;fDr dks fdlh oLrq dh vko';drk ugha gksrhA
Hkxoku mldh lkjh vko';drk,a Lo;a iwjh djrs jgrs gSaA og
lkxj ds rqY; gksrk gS&vius esa lnSo iw.kZA lkxj esa fxjus okyh
ufn;ksa ds leku bPNk,a] mlds ikl vk ldrh gSa_ fdUrq og
vius dk;Z esa fLFkj jgrk gSA og bfUÊ; r`fIr dh bPNk ls jap Hkj
Hkh fopfyr ugha gksrkA og lnSo Hkxoku dh fnO; izse HkfDr esa
r`Ir jgrk gSA og leqUÊ dh Hkkafr fLFkj jg dj iw.kZ 'kkfUr dk
vkuUn mBkrk gSA mldh dksbZ HkkSfrd bPNk ugha jgrhA bl fy,
og iw.kZ 'kkUr jgrk gSA

blds foijhr tks bPNkvksa dh ps"Vk djrk gS% og v'kkar
jgrk gSA iki;qDr pksjksa dk lekt dHkh lq[kh ugha jg ldrk] D;ksa
fd mudk dksbZ thou y{; ugha gksrkA mUgsa rks dsoy bfUÊ;
r`fIr dh fpUrk jgrh gSA
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eu dk fuokl LFkku
bfUÊ; ls ijs txr esa fopkjksa dk ,d lkxj gSA fopkjksa ds
lkxj dh vuqHkwfr gj O;fDr dks gSA lkxj izd`fr dh nsu gSA gj
lkxj esa ygjsa vo'; gksrh gSaA lkxj dh lrg ij ygjsa vR;ar
rhoz gksrh gSa

T;ksa&T;ksa lkxj dh xgjkbZ;ksa esa /kjkry dh vksj
tkrs gSa% R;ksa&R;ksa lkxj dh ygjsa 'kkUr vuqHko gksus
yxrh gSaA /kjkry ij fcYdqy 'kkar gks tkrh gSaA

fu;ekuqlkj lkxj&fdlh 'kfDr dk [ktkuk gksrk gSA bl 'kfDr
dh pje lhek lkxj ds /kjkry ij 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 vr% fopkjksa ds lkxj dh
'kfDr gh% vuUr dk :i /kkj.k dj ysrh gSA gekjs eu dk fuokl
LFkku fopkjksa dk lkxj gh gSA euq"; ds eu dks larq"V djus okyk
ije lq[k (Bliss) vkSj fcuk iz;kl ds viuh rjg dh bPNkvksa
dks iw.kZ djus okyh ije lq[k esa fijksbZ gqbZ 'kfDr] Hkkoksa ds lkxj
ds /kjkry ij vR;kf/kd ek=k esa gS_ vkSj ≈ijh lrg ij lcls
de gSA eu Hkkoksa ds lkxj dh eNyh gSA vkSj Hkkoksa dk lkxj
lcls cM+h 'kfDr dk [ktkuk gSA blhfy, eu loZ'kfDr'kkyh
gksrk gSA fdldk thou fdruk eu dks larq"V djus okyk
gksxk\ ;g ek= Hkkoksa ds lkxj dh mu irks± dh 'kfDr ij fuHkZj
djsxk] ftu irks± esa jgdj eu viuh fnup;kZ fcrkrk gSA
iwjs fo'o cz„k.M dks ^gksuh* }kjk pykus dh 'kfDr blh

lkxj esa gSA euq"; dk eu ^gksuh* dh 'kfDr dks izkIr djus esa
l{ke gSA

^gksuh* dh 'kfDr dks izkIr djus ds fy, mls fuR;
dqN le; ds fy, bfUÊ; txr dh fÿ;kvksa ls
vyx gksdj% eu }kjk Hkkoksa ds lkxj esa iz;klghu
(Meditation) }kjk jguk lh[k ysaA

;fn Hkkoksa ds leqUÊ dh lrg iz;kl djus okyk euq"; dk ^eSa*
iz;klghu gks tk,xk] og vo'; gh Mwc tk,xk vkSj Mwcus ds ckn
euq"; esa vius ^eSa* ds vfLrRo ds cus jgus dk iz'u gh ugha
mBrkA lUr dchjkuqlkj %&

tc eSa Fkk rc gfj ukgha] vc gfj gS eSa ukfgaA
izse xyh vfr lkadjh] ;k esa nksm u lekfga˚

vga dks vyx j[kdj gh HkxoRizse gks ldrk gS] fdUrq
HkxoRizse c<+us ij gh vga dk iw.kZ uk'k gksxkA ,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* gh tkx`fr
c<+kus yxrk gSA ckj&ckj ,slk ;ksx gksus ls ^eSa* dks Ëkhjs&Ëkhjs
izd`fr dh lcls cM+h 'kfDr dk Kku gksus yxrk gSA vFkkZr~ og
mls tkuus yxrk gSA

/khjs&/khjs ^tkur rqefga&rqefga gks tkbZ*

ds dFku dh lR;rk vuqHko esa vkus yxrh gSA Jhen~Hkxon~xhrk
ds v/;k; 2 'yksd 50 esa Jh d`".kkuqlkj%



31

P
R
I
N
T
E
D
 
M
A
T
T
E
R

–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 %&tks cqfº&;qr gS] iki&iq.;ksa esa u iM+rk gS dHkhA

cu ;ksx&;qr] gS ;ksx gh ;g deZ esa dkS'ky lHkh˚
le cqfº ;qDr iq#"k iq.; vkSj iki nksuksa dks blh yksd esa
R;kx nsrk gS] vFkkZr~ bu ls eqDr gks tkrk gSA bl ls rw leRo
:i ;ksx (Hkkokrhr /;ku ;ksx)] esa yx tk_ ;g leRo ;ksx
(Transcendental Meditation)] gh deks± esa dq'kyrk gS vFkkZr~
deZ cU/ku ls NwVus dk mik; gS (2-50)
thokRek vukfndky ls vius vPNs rFkk cqjs deZ ds Qyksa
dks lafpr djrk jgk gSA Qyr% og fujUrj vius Lo:i ls
vufHkK cuk jgk gSA bl vKku (Ignorance) dks ^;ksx%
deZlq dkS'kye~* (2-50)] ds mins'k ls nwj fd;k tk ldrk
gSA ;g gesa iw.kZ :i ls ^Hkkokrhr* gksus rFkk tUe&tUekUrj
deZ Qy dh J`a[kyk dk f'kdkj cuus ls eqDr gksus esa lkeF;Z
gSA deZ Qy ds 'kqº gksus dh ;gh izfÿ;k gSA HkfDr esa layXu
euq"; bl thou esa gh vPNs rFkk cqjs dk;ks± ls vius dks eqDr dj
ysrk gSA vr% /;ku ;ksx ds fy, iz;Ru djks] D;ksafd lkjk dk;Z
dkS'ky ;gh gSA rkRi;Z ;g gS fd thokRek vukfn dky ls
vius vPNs rFkk cqjs deks± ds Qy dks lafpr djrk jgk gSA
Qyr% og fujUrj vius Lo:i ls vK cuk jgk gSA vKku dks
Hkxon~xhrk ds bl mins'k ls nwj fd;k tk ldrk gSA ;g gesa iw.kZ
:i esa Hkxoku Jhd`".k dh 'kj.k esa tkus rFkk tUe&tUekUrj
esa deZ&Qy dh Ja`[kyk dk f'kkdj cuus ls eqDr gksus dk
mins'k nsrh gSA vr% vtqZu dks d`".kHkkouk esa dk;Z djus ds
fy, dgk x;k gSA D;ksafd deZ cU/ku ds 'kqº gksus dh ;gh
,d izfÿ;k gSA                                               ❏


