
o"kZ&24 Qjojh&2014 vad&2

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

Ë;ku if=dk

(1936&2009)

/;ku
(Meditation)

✍ MkWå 'kEHkwukFk

;g ekU;rk cgqr fnuksa ls pyh vk jgh gS fd bZ'oj ds /;ku ls gj euq";
ds vUnj bZ'ojh; 'kfDr dk tkxj.k gks tkrk gS_ vkSj bZ'ojh; 'kfDr og
'kfDr gS] ftlds }kjk dqN Hkh ikuk vlEHko ugha gSA dqN fnuksa ls dsoy
;g gqvk gS fd lekt esa bZ'oj ds /;ku dh bruh iz;kl&Hkjh fof/k;ka izpfyr
gks xbZ gSa_ fd vkt dk lk/kkj.k euq"; /;ku ds uke ls fopfyr gks x;k gSA
lekt esa ;g ckr dwV&dwV dj Hkjh gS fd bZ'oj dk /;ku bruk dfBu gS_ fd
vkt ds O;Lr thou ds lkFk bldk pyuk vlEHko gS_ vkSj tks dke gks gh ugha
ldrk] blesa le; u"V djuk fcYdqy csdkj gSA

/;ku bruk ifjfpr 'kCn gS_ fd cpiu ls gh O;fDr lqurk gS&/;ku ls
i<+ks] /;ku ls [ksyks bR;kfnA ysfdu fQj Hkh tc bZ'oj ds /;ku dh ckr
mBrh gS] rks euq"; dqN Hkzfer voLFkk esa vk tkrk gSA mlds fny o fnekx esa
;g Hkj x;k gS fd bZ'oj ds lanHkZ esa /;ku dk vFkZ dqN vkSj gh gSA lekt ds
vk/;kfRed f'k{kdksa }kjk] tSlk os lqurs gSa] oSlk djus yx tkrs gSaA os ;g Hkh
ns[kus dh dksf'k'k ugha djrs fd tks vlyh vFkZ gS] mlds vk/kkj ij gekjk
jkLrk Bhd gS] ;k ughaA

/;ku dk vFkZ

tc Hkh ge fdlh fÿ;k esa O;Lr gksrs gSa_ rks dsoy nks laHkkouk,a gksrh gSaA
dHkh rks ml fÿ;k esa dqN etk vkrk gSA nwljs 'kCnksa esa fÿ;k lq[knk;h
gksrh gSA vkSj dHkh blds foijhr gksrk gSA

eu lq[k dk Hkw[k gSA blfy, ftl fÿ;k esa mls lq[k feyrk gS]
eu vius vki mlesa yxrk gSA eu dh bl voLFkk dks /;ku dh
voLFkk dgrs gSaA lkQ&lkQ 'kCnksa esa] fdlh fÿ;k ds lq[k esa
eu dk [kksuk gh] ml fÿ;k esa /;ku gSA ;gh /;ku dh ifjHkk"kk
gqbZA

/;ku pkgs [ksy dk] fp=iV dk] fy[kus i<+us dk gks] ;k Hkxon~ HkfDr dkA eu

tSls ukuk ufn;ksa ds ty lc vksj ls ifjiw.kZ vpy izfr"Bk okys leqæ esa
mldks fopfyr u djrs gq, gh lek tkrs gSaA oSls gh lc Hkksx ftl fLFkr izK
(Hkkokrhr ;qDr) iq#"k esa fdlh izdkj dk fodkj mRiUu fd;s fcuk gh lek
tkrs gSaA ogh iq#"k ije 'kkfUr dks izkIr gksrk gS_ Hkksxksa dks pkgus okyk ughaA
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lc vksj ls ifjiw.kZ ty fuf/k esa lfyy tSls lnkA
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ds fopj.k dk {ks= cnyus ls /;ku dh ifjHkk"kk ugha cnyrhA

bZ'ojh; 'kfDr ,d 'kfDr gS_ vkSj thokRek bZ'ojh; 'kfDr dk
Hk.Mkj gSA vkfRed 'kfDr ges'kk vUnj dh nqfu;k (Absolute

Field) esa jgrh gSA (Absolute Field) vFkok vUnj dh nqfu;k
ds lw{ere~ {ks= lkjs vuqHkoksa ls ijs gSaA bl {ks= esa bZ'ojh;
'kfDr fujkdkj vkSj fuxqZ.k voLFkk esa jgrh gSA

tc Hkh ;g 'kfDr mHkj dj ckgj dh nqfu;k (Relative Field) esa izxV gksrh
gS_ rc ;g fujkdkj rks jgrh gS] ysfdu lxq.k gks tkrh gSA

nqfu;k dh lkjh 'kfDr;ka fujkdkj gksrh gSa% pkgs fctyh dh
'kfDr gks ;k pqEcd dh] 'kkjhfjd 'kfDr gks_ ;k cqfº dh 'kfDrA
'kfDr dHkh lkdkj gks gh ugha ldrhA

tc dksbZ Hkh 'kfDr lkdkj gks gh ugha ldrh] rks bZ'ojh; 'kfDr Hkh lkdkj ugha
gks ldrhA tgka rd bl 'kfDr ds xq.k dk iz'u gS%

ftu egkRekvksa us blds xq.kksa dks vuqHko fd;k gS_ mUgkasus ;gh
crk;k gS fd ;g 'kfDr lfPpnkuUn Lo:i gSA 'kkL= ds bl
okD; ij tjk /;ku nsaA vFkZ ;gh fudyrk gS fd bZ'ojh; 'kfDr
dk xq.k gh] mldk vkdkj gSA ,d ek= vkdkj gh] ifgpkuus esa
enn djrk gSA nwljs 'kCnksa esa ge bZ'ojh; 'kfDr dks dsoy lr~
fpr~ vkSj vkuUn ds :i esa gh igpku ldrs gSaA

/;ku dh voLFkk esa T;ksa&T;ksa eu esa bZ'ojh; 'kfDr mHkjrh gS_ mlesa lr~]
fpr~ vkSj vkuUn mHkjus yxrs gSaA ;s rhuksa] eu ds xq.k ds :i esa mHkjrs gSaA
blesa vkuUn dk xq.k] eu vkSj bZ'ojh; rRo ds chp lEidZ dh vuqHkwfr gSA
blfy, lcls igys vkuUn dh vuqHkwfr gksrh gSA lr~ vkSj fpr~ ds xq.k] eu ds
vUnj] bZ'ojh; rRo dk eu ij izHkko ds :i esa mHkjrs gSaA blfy, budk
vuqHko dqN nsj esa gksrk gSA

mnkgj.k % nw/k esa cPps ds 'kjhj ds fodkl dh 'kfDr gSA cPps dks dqN fnu
nw/k fiyk dj ns[kuk iM+rk gSA nw/k ds bl xq.k dk vuqHko dqN] nsj esa gksrk gSA

bl rjg ge ns[krs gSa fd % nqfu;ka ds lkjs vuqHko nks rjg ds
vuqHko esa caVs gSa & lEidZ vuqHkwfr vkSj lEidZ ds izHkko dh
vuqHkwfrA

geus ≈ij ns[kk_ vkuUn] eu vkSj bZ'ojh; rRo ds lEidZ dh vuqHkwfr gSA
blfy;s bZ'ojh; 'kfDr dks vkuUn ds :i esa ifgpkuuk T;knk ljy gSA
xksLokeh rqylhnkl us Hkh LokUr% lq[k dh ckr dgh gS %

os lekt dks ;gh crkuk pkgrs Fks fd lc ds vUnj bZ'ojh; rRo dk ,d
Hk.Mkj gS_ vkSj lcdks viuh bl fNih gqbZ 'kfDr dks vius vUnj ds
lq[k] ;k vius vUr%dj.k ds lq[k ds :i esa gh ifgpkuuk pkfg,A nwljs
'kCnksa esa vius vUnj fNih gqbZ bZ'ojh; 'kfDr dk n'kZu LokUr% lq[k
(vkuUn) ds :i esa gh djuk gSA

Hkxoku ds /;ku dk vFkZ

vkRek vUnj gSA mldh 'kfDr vUnj ls mHkj dj thou esa izxV gksrh gSA
blfy;s crk;k x;k gS fd ;g vUr%dj.k ds lq[k ds :i esa izxV gksrh gSA ftl
le; ;g 'kfDr mHkj jgh gks_ ml le; ;fn ckgj ds lkjs lq[k dh nqfu;k esa
fdlh rjg rkyk yx tk;s_ rks eu vius LoHkko ls vUnj ds lq[k (vkuUn)
dh vksj f[kap tk;sxkA

eu lq[k dk Hkw[kk gSA blfy;s eu vUnj ds lq[k esa Mwcus yxsxk
vkSj lk{kkr~ fujkdkj cz„ ls fudys lq[k esa eu [kksus ds dkj.k]
;g fujkdkj cz„ dk /;ku gksxkA bZ'oj ds fdlh uke ;k :i
dk /;ku ugha gksxkA

;g 'kfDr ftls ge vUnj ds lq[k ds :i esa ifgpkurs gSa] vuqHko rks dh tk
ldrh gS_ ysfdu fdlh nwljs O;fDr dks crk;h] ;k le>k;h ugha tk ldrhA

ftl fof/k ls] vUnj dk lq[k de&ls&de le; es a]
vfËkd&ls&vf/kd mHkkjk tk lds_ ogh bZ'oj ds /;ku dh fofËk
gksxhA

bZ'ojh; 'kfDr dks vUnj ls ckgj mHkkjus dh fof/k gh] bZ'oj dk /;ku
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gSA gesa tkuuk pkfg, fd ;g 'kfDr mHkjrh dSls gS\ euq"; dke djrs
&djrs Fkddj] vkjke djus yxkr gS_ vkSj lks tkrk gSA lksdj mBus ds ckn ;k
rks og dgrk gS fd uhan Bhd ls ugha vk;h] blfy, flj esa dqN nnZ gS vkSj
'kjhj VwV jgk gSA vFkok

og ;g dgrk gS fd bruh xgjh uhan vk;h fd vkuUn vk x;kA
,slk dksbZ O;fDr ugha feysxk] tks dHkh ;g dgs fd bruh xgjh
uhan vk;h fd nq%[k ls Hkj x;sA

iz'u mBrk gS fd ,slk D;ksa\ uhan ds le; nq%[k mHkjrk gh ugha] dsoy
lq[k gh mHkjrk gSA mHkjs gq, bl lq[k dk o.kZufdlh nwljs dks_ u crk;k
tk ldrk gS] u le>k;k tk ldrk gSA ;gh izek.k gS fd lksrs le; tks
lq[k mHkjrk gS] og bZ'ojh; rRo ls fudyk gqvk vkuUn gSA lksrs le;
ftruk lq[k mHkjuk gksrk gS_ mHkj tkrk gSA blds foijhr ;g lEHko ugha
fd ge ftruk lq[k pkgsa] mHkkj ysaA

euekuk dj ldus dh tks Hkh FkksM+h 'kfDr euq"; ds vUnj gSa] og
dsoy rc gS_ tc og tkx`r voLFkk esa gSA

blfy;s dsoy tkx`r voLFkk esa gh ;g lEHkkouk gks ldrh gS fd ge viuh
LorU= bPNk (Free Will) ds vk/kkj ij dqN ,slk djsa_ fd bl 'kfDr dks
mHkkjus esa fuiq.k gksrs pys tk;sa_ vkSj ge ftruk pkgsa mruk bls mHkkj ysaA

bl 'kfDr dks mHkkjus ds fy, tkx`r voLFkk esa og ckr gksuh pkfg,] tks
fd lksrs le; gksrh gSA vUrj rks dsoy tkxus vkSj lksus dk jgsxkA rc tkx`r
voLFkk esa gh fu'p; gh bZ'ojh; 'kfDr mHkjus yxsxhA vH;kl ls ge bl
'kfDr dks ftruk pkgsa] mruk mHkkj ysaxsA vUnj dh 'kfDr tc bruh mHkj tk;s
fd tkx`r voLFkk esa eu dks ckgj dk lq[k rks viuh vksj [khaps] vksj vUnj dk
lq[k viuh vksjA /khjs&/khjs thr vUnj ds lq[k dh gksus yxs] rks bl voLFkk esa
eu bZ'ojh; 'kfDr dks fcYdqy ,sls vuqHko djsxk_ tSls tkx`r voLFkk esa ckgj
dh 'kfDr;ksa (tSls BaMd ;k xehZ) dks vuqHko djrk gSA

lksrs le; ge dqN ugha djrsA ml le; djus dh ckr rks gksrh
gh ughaA dsoy gksus dh ckr gksrh gSA

ge vkjke djus dh voLFkk esa jgrs gSaA lksrs le; KkusfUÊ;ksa esa bruh 'kfDr
ugha jgrh fd ckgj ds lq[k dk vuqHko dj ldsaA blfy, eu] ckgj dh
nqfu;k esa fopj.k dj gh ugha ldrkA ysfdu eu ds ikl nks nqfu;k gSa_ ckgj
dh nqfu;k vkSj vUnj dh nqfu;kA

vUnj dh nqfu;k esa fopj.k djrs le;] eu gekjs vUnj ds
laLdkjksa ds chp fopj.k djrk gSA vUnj dh nqfu;k esa dsoy
nks phtsa gSa & vkRek dh 'kfDr gS_ vkSj gekjs tUe tUekUrj ds
laLdkjA

lksrs le; tc vUnj dh 'kfDr mHkjrh gS] rks LokHkkfod gS fd os laLdkj]
ftuesa vkRek <dh gS_ os Hkh mHkjh voLFkk esa gksaxsA blfy, ;g le>uk fdruk
vklku gS\ fd laLdkjksa ds chp esa bZ'ojh; 'kfDr gS_ tks fd pSrU;rk ls Hkjh
gSA bl pSrU;rk ds dkj.k gh lksrh gqbZ vpsr voLFkk dks /khjs&/khjs] pSrU;rk
feyus yxrh gSA tc euq"; vopsru (Sub-conscious) voLFkk esa vk
tkrk gS_ ml le; eu tSls laLdkjksa ds chp Hkze.k djrk gS] oSls LoIu ns[kus
yxrk gSA /khjs&/khjs pSrU;rk c<+rh gS_ vkSj euq"; dk LoIu VwV tkrk gSA og
tkx`r voLFkk esa vk tkrk gSA ≈ij dh ckrksa ls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd

bZ'ojh; 'kfDr dks mHkkjus ds fy, bZ'oj ds uke ;k :i dk
Ë;ku ugha djuk gSA nwljs 'kCnksa esa eu dks uke ;k :i ij ,dkxz
ugha djuk gSA D;ksafd ,slk dqN Hkh ge lksrs le; ugha djrsA
lksrs le; ge eu ds cgko esa] vMa+xk yxkus dh fLFkfr esa jgrs gh
ughaA

vr% gesa dsoy /;ku ij cSBuk gSA eu dks NqV~Vk (Relax) NksM+ nsuk gSA tc
Hkh ge dgha ,dkUr esa] vka[k cUn djds] vUnj dk lq[k mHkkjus gsrq cSBsaxs_ rc
lq[k mHkjus ds dkj.k gh] gekjk eu cSBus esa vf/kd yxsxkA

/;ku dh fof/k

b/kj dqN fnuksa ls lekt esa rjg&rjg dh /;ku dh iºfr;ka izpfyr gqbZ
gSaA ,d lk/kkj.k euq"; ds fy;s ;g /kkj.k cukuk dfBu gks x;k gS fd_
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fdldh ckr ekus fdldh u ekus\ og fdlh dh ckr ekus ;k u ekus]
ysfdu vius vuqHko dk vknj rks djuk gh iM+rk gSA D;ksafd nwljs dks /kks[kk
nsuk vklku gS] ysfdu vius vkidks dksbZ /kks[kk ugha ns ldrkA

nksigj dks tc lw;Z rsth ls ped jgk gS_ dsoy fdl ds dgus
ls] dksbZ ugha eku ldrk fd ml le; jkr gSA dkj.k dsoy
bruk gS fd og fnu ds lw;Z dks Lo;a vuqHko dj jgk gSA mls
vius vuqHko dk vknj djuk gh iM+rk gSA

blfy, /;ku dh bl ubZ fof/k dks le>us ds fy, ,d lk/kkj.k euq"; ds
vuqHkoksa dk vk/kkj fy;k x;k gSA bls Bhd ls i<+us vkSj le>us ds ckn /;ku
dh bl fof/k ij fo'okl djus ds fy,_ u rks iqjkus xzUFkksa dh ekU;rk dk vkËkkj
ysus dh vko';drk gS_ vkSj u gh ys[kd ij fo'okl djus dhA dsoy vius
fuR; ds thou ds dqN vuqHkoksa ds vk/kkj ij /;ku dh bl fof/k ij fo'okl
fd;k tk ldrk gSA

bZ'oj loZ&O;kih gS_ vkSj gj le; gSA blfy, /;ku dk dksbZ fo'ks"k
le; ugha gksrkA lekt esa dqN oxks± esa bl ekU;rk ds dkj.k fd /;ku dsoy
pkj cts izkr% gh yxrk gS] os yksx tks nsj rd lks dj mBrs gSa] le>rs gSa fd os
/;ku dj gh ugha ldrsA geus ns[kk fd

bZ'oj ds /;ku }kjk dsoy vUnj dk lq[k mHkjrk gSA vkSj lq[k
ges'kk LorU= voLFkk esa gh mHkjrk gS_ ca/ku dh voLFkk esa ughaA
lq[k ca/ku ds le; mHkjrk gh ughaA

blfy, tc rd gekjs ≈ij] ;s ca/ku jgsaxs fd /;ku dsoy fdlh fo'ks"k le;
gh gksrk gS] ;k fcuk ugk;s /;ku ugha djuk gSA vFkok ,d I;kyk pk; ih fy;k]
rks /;ku dSls djsa\ rc rd lekt esa bZ'oj dk /;ku izpfyr gksus dk iz'u gh
ugha mBrkA tgka rd /;ku ij cSBus dh ckr gS_ fdlh fo'ks"k vklu ij cSBus
dk fu;e fQj ,d rjg dk cU/ku gksxkA ;g rks ge ns[k gh pqds gSa fd vUnj
dk lq[k vkjke ds le; mHkjrk gSA blfy, /;ku ij bl rjg cSBuk gS fd gesa
vf/kd ls vf/kd vkjke feysA ;fn ,d vklu ij vf/kd le; rd u cSB
ldsa] rks /;ku ds le; vklu cny Hkh ldrs gSaA fdlh Hkh vklu esa] ,dkar

esa] vka[k cUn dj ds] fdlh dqpkyd ij cSB tk,aA bZ'oj dk uke] dsoy
,d ckj vius eu esa lksp ysuk gS] og Hkh lw{erk ds lkFkA fQj vius eu dks
NqV~Vk (Relax) NksM+ nsuk_ vFkkZr~ cqfº ls ijs gks tkuk pkfg,A bZ'oj ds uke
;k :i ij eu dks ,dkxz ugha djuk gSA ,slk djrs gh eu esa cqfº ls ijs ds
fopkj vkus yx tk,axs_ tSlk fd LoIu dh voLFkk eas gksrk gSA tc LoIu dh
ckr dh ppkZ gks jgh Fkh_ ml le; geus ns[kk fd LoIu esa tks ≈ViVkax ckrsa
vkrh gSa] os flQZ blfy,] D;ksafd eu laLdkjksa ds {ks= esa Hkze.k (e/kkuh) djrk
gS_ vkSj fcYdqy ogh rdZ /;ku ds le; eu ds Hkkxus ds fo"k; esa gksxkA
lekt us bl ckr dks Bhd ls ugha le>k_ vkSj bldks eu dk ckgj dh nqfu;k
esa fopjuk crk;kA bldk ifj.kke ;g fudyk fd yksxksa us /;ku ij cSBuk gh
cUn dj fn;kA

lR; ;g gS fd /;ku ds le; vius vUnj ds fopkjksa esa [kks
tkuk] eu dk vUnj dh nqfu;k esa [kksuk gS_ ckgj dh nqfu;k esa
ughaA ftlds vUnj tSls laLdkj gksrs gSa] oSls gh fopkj /;ku ds
le; vkrs gSaA

≈ij ge ;g Hkh ns[k pqds gSa fd mHkjrs gq, laLdkjksa ds lkFk bZ'ojh; 'kfDr_ tks
fd laLdkjksa ls <dh gS] mHkjus yxrh gSA blfy, tc ge eu dks NqV~Vk
NksM+dj cSBrs gSa_ ml le; tks fopkj vkrs gSa] mu fopkjksa ds {ks= esa] lfPpnkuUn
Lo:i bZ'ojh; 'kfDr Hkh gksrh gS_ ftlesa vkuUn gSA vkSj bl vkuUn ds dkj.k]
tc ge vdsys esa] ,dkUr esa] va/ksjs esa vka[k cUn dj ds cSBs gksrs gSa_ vkSj ckgj
dk lq[k ugha ysrs] ml le; Hkh cSBus esa eu yxrk gSA nwljksa 'kCnksa esa

cSBus esa ftruk vf/kd eu yxs_ ge dg ldrs gSa fd mruh gh
vf/kd 'kfDr mHkjus yx xbZ gSA

tSlk fd ≈ij crk;k x;k gS_ bZ'oj dk uke dsoy ,d ckj ysuk gSA
;fn cSBus esa eu u yxs_ rks #d&#d dj bZ'oj dk uke ys ldrs gSa]
yxHkx rhl&pkyhl lsd.M ds vUrjky ijA ysfdu bl vUrjky dh
vksj /;ku] dHkh ugha tkuk pkfg,A vUrj de gks ;k T;knk] blls dksbZ QdZ
ugha iM+rkA fdlh vksj /;ku ys tkuk Hkh] ,d iz;kl gSA /;ku ds le; fdlh
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rjg dk Hkh iz;kl ugha gksuk pkfg,_ D;ksafd iz;kl fQj ,d cU/ku gks tk;sxkA
;fn /;ku ds le; ,dkUr okrkoj.k u feys] rks Hkh /;ku ij cSBuk pkfg,A
xyrh ls Hkh ;g iz;kl ugha gksuk pkfg, fd ckgj dh vkokt gesa lqukbZ u iM+sA
;fn /;ku ds le; dksbZ feyus vk tk;] ;k dksbZ vkSj ck/kk mBs_ rks {kqC/k
(Irritate) ugha gksuk pkfg,A rqjUr gkFk dh gFksfy;ksa dks vius psgjs ij j[k
ysuk pkfg,_ vkSj /khjs&/khjs gFksfy;ksa }kjk vka[k [kksyuh pkfg,A ck/kk ls fuiV
dj fQj /;ku ij cSB tkuk pkfg,A ;g ugha lkspuk pkfg, fd vkt dk /;ku
Hkax gks x;k_ vkSj vc /;ku ij ugha cSB ldrsA uaxh tehu ij cSBdj /;ku
ugha djuk gSA ges'kk fdlh cqjs fo|qr&pkyd (bad conductor of

electricity) ij cSBdj /;ku djuk pkfg,A ge viuh ihB dks Vsd (rfd;k)
Hkh yxk ldrs gSaA ysfdu lj dk Vsd ugha yxkuk pkfg,A

/;ku ds ckn FkksM+h nsj ds fy, t:j ysV tkuk pkfg,A ;fn
fuÊk vk tk;s] rks ;gh le>uk pkfg, fd /;ku dqN T;knk
vPNk yxkA /;ku fuR; Ms<+ ?kaVk izfrfnu de ls de djuk
pkfg,A

;fn vk/ks&vk/ks ?k.Vs dk fuR; rhu ckj /;ku gksus yxs] rks izxfr dkQh vPNh
gksxhA ;g vko';d ugha fd /;ku fuR;] ,d fuf'pr le; ij gh fd;k
tk;s] D;ksafd ;g Hkh ,d cU/ku gksxkA /;ku dqN vkxs ihNs gks rks blls dksbZ
gkfu ugha gSA

≈ij crk;h x;h fof/k esa bl ckr dk /;ku fo'ks"k j[kk x;k gS fd thou
esa fdlh rjg dk cU/ku u jgsA thou dks lq[kh cukus ds fy, gesa vius
vUnj dk lq[k mHkkjuk gSA ;fn ge vkt ,d lk/kkj.k euq"; dk thou ns[ksa]
rks ik;saxs fd mldh gj fÿ;k cU/ku ;qDr gSA

cU/ku dk vFkZ gS % eu ds cgko esa :dkoVA ;fn ge fÿ;kvksa
ds le; bu :dkoVksa dks ugha gVk ldrs] rks de&ls&de /;ku
ds le; rks gVk gh ldrs gSaA

/;ku ds le; rks dsoy fopkj vkrs gSaA  bu fopkjksa dks fÿ;k dk :i ugha
nsuk gSA /;ku ds ckn gj euq"; viuh LokHkkfod fÿ;kvksa esa O;Lr gks tkrk gSA

/;ku ds le; tc ge vius eu dks cgus nsus dk vH;kl djrs
gSa_ rks /khjs&/khjs eu esa 'kfDr c<+rh gS vkSj /;ku ls mBus ij
fÿ;kvksa ds {ks= esa eu dh ;g 'kfDr] cuh jgus yxrh gSA

bldks le>us ds fy, ge mnkgj.k ysrs gSa % ,d cPpk ftlesa pyus dh 'kfDr
ugha gS] mls ge vaxqyh idM+ dj vH;kl djkrs gSaA /khjs&/khjs ,d fnu vkrk gS
fd cPpk fcuk fdlh lgk;rk ds pyus yxrk gSA fcYdqy blh rjg

euq"; ftlds eu esa fÿ;kvksa ds {ks= esa cgus dh 'kfDr ugha gS]
mldk eu fopkjksa ds {ks= esa cgus dk vH;kl djrs&djrs]
bruk vH;Lr gks tkrk gS fd fÿ;kvksa ds {ks= esa Hkh cgus ;ksX; gks
tkrk gSA vkSj gj rjg dh fÿ;kvksa ds {ks= esa lq[kh jgus ;ksX; gks
tkrk gSA

/;ku dh fof/k dh iqf"V & /;ku dh fof/k ls lEcfU/kr 'kkL=ksa esa cgqr&lh
ckrsa feyrh gSaA vkSj bu izflº fyf[kr izek.kksa ds vk/kkj ij ge ns[ksaxs fd
≈ij crk;h fof/k dksbZ ubZ ugha gSA dsoy lekt ls /;ku dh f'k{kk dk yksi gks
tkus ds dkj.k] ge gj pht dk xyr vFkZ yxkus yxs_ vkSj xyr jkLrs ij pys
x;sA

xhrk dgrh gS fd bZ'ojh; 'kfDr fu"dke (mŸkstuk jfgr) deks± }kjk
mHkjrh gSA fu% dk vFkZ gS jfgr vkSj dke dk vFkZ gS mŸkstukA deZ vkSj
fÿ;k nks 'kCn gSaA fÿ;k dsoy fÿ;kvksa ds {ks= esa gksrh gS] tgka ij desZfUÊ;ka
dke djrh gSaA ysfdu dksbZ fÿ;k ,slh ugha gks ldrh] ftlds djus ls igys
mls djus dk Hkko eu esa u mBsA

;g Hkko ;k fopkj gh deZ gSA

bl izdkj fu"dke deZ dk vFkZ gqvk_ mŸkstuk&jfgr fopkjA nwljs 'kCnksa
esa ge dgsaxs fd mŸkstuk jfgr fopkjksa }kjk gh gekjh bZ'ojh; 'kfDr mHkjrh gSA
tc ge eu dks NqV~Vk (Relax) NksM+dj cSBrs gSa] rks gekjs mHkjrs gq, laLdkj
mŸkstukvksa ls Hkjs gksrs gSaA T;ksa&T;ksa le; chrrk gS vkSj laLdkj ckgj dh vksj
fudyrs gSa_ gekjh mŸkstuk;sa Lo;a de gksrh tkrh gSaA



1211

gekjs eu esa fopkj rks vkrs gSa_ ysfdu rqyukRed n`f"V ls] os
mŸkstuk&jfgr voLFkk esa gksrs gSaA ftl vuqikr esa gekjh mŸkstuk,a
de gks tkrh gSa_ mlh vuqikr esa bZ'ojh; 'kfDr vUnj ls ckgj
dh vksj mHkj tkrh gSA bl rjg ge ns[krs gSa fd ≈ij crk;h xbZ
fof/k] xhrk ds flºkUr (Theory) ds vuqdwy gSA

vf/kdrj yksx fu"dke deZ dk vFkZ ;gh yxkrs gSa fd ^fÿ;k djks] ij Qy
dh bPNk u djksA* ij ^fu"dke deZ* dk ,dek= vFkZ ;g gS fd Qy dh
rkdr vUnj gS_ vkSj fÿ;k ckgj gksrh gSA tSls fd isM+ ds Qy ges'kk] isM+ ds
ckgjh igyw esa gksrs gSa_ vkSj Qy nsus dh 'kfDr ges'kk isM+ ds jl esa gS] tks fd
ges'kk tM+ ds vUnj ds igyw esa jgrh gSA

fu"dke deZ dh ;g fVIi.kh lekt dks dsoy blfy, crk;h
xbZ Fkh] ftlls fd og ges'kk ;kn j[ks fd ckgj dh fÿ;kvksa ds
Qy dh rkdr bZ'ojh; 'kfDr esa gSA tks fd vUnj ds {ks= esa gSA
vkSj ;g 'kfDr dsoy bZ'oj ds /;ku }kjk mHkjrh gSA tSls e/kkuh
}kjk eD[ku mHkjrk gSA

vk/;kfRed f'k{kk dh deh esa lekt us /khjs&/khjs bldk vFkZ ;g fudkyk gS
fd i<+ks] ysfdu ikl gksus dh bPNk u djksA

nwljh txg ;g dgk x;k gS fd eu dk fufoZ"k; gks tkuk gh /;ku gSA
thou ds nks igyw gSa& ckgj dk igyw vkSj vUnj dk igywA nqfu;k ds lkjs
fo"k; dsoy ckgj ds igyw esa gSaA vUnj ds igyw ;k {ks= esa dksbZ fo"k; gksrk gh
ughaA ge ;g ns[k pqds gSa fd

vUnj dh nqfu;k esa dsoy nks phtsa gSa & bZ'ojh; 'kfDr vkSj
tUe&tUekUrj ds laLdkjA

tc eu laLdkjksa ds chp fopj.k djrk gS_ rks og fdlh fo"k; ij ugha gksrkA
ml le; Inner laLdkjksa dk vuqHko vUnj dh tkx (consciousness)
dh 'kfDr ds vk/kkj ij gksrk gSA

ckgj dh nqfu;k dh vuqHkwfr ckgj ds tkx dh 'kfDr ds vk/kkj ij gksrh

gS_ vUnj dh tkx ds vk/kkj ij ughaA lekt us bl ckr dks Bhd ls ugha
le>k_ vkSj vUnj ds laLdkjksa ds {ks= esa eu ds Hkze.k (e/kkuh) dks] ckgj dh
nqfu;k esa eu dk Hkkxuk crk;kA dsoy eu ds 'kwU; gks tkus dh voLFkk dks
fufoZ"k; voLFkk le> dj] /;ku ij cSB dj eu dks 'kwU; djus dh dksf'k'k
djus yxsA lR; rks ;g gS fd ftruh nsj og eu dks 'kwU; djus ds iz;kl esa
O;Lr jgrs gSa] mruh nsj muds ikl ,d fo"k; jgrk gS& eu dks 'kwU; djukA
vkSj rc rd eu fufoZ"k; gks gh ugha ldrkA

lj jk/kkd`".ku us Hkh dgk gS & (Meditation is objectless

concentration)- lp ;g gS fd mUgksaus viuh rjQ ls dqN
Hkh ugha dgkA mUgksaus tks dgk&og bl ckr dk vaxzsth vuqokn gS
fd] ^eu dk fufoZ"k; gksuk gh /;ku gSA*

vc ;g crkus dks jg x;k gS fd_ ,d ckj Hkh bZ'oj dk uke D;ksa ysuk iM+rk
gS\ vkf[kj bZ'oj ds uke esa D;k fo'ks"k ckr gS\ ftlds dkj.k jkek;.k esa ;g
fy[kk gS fd bl uke ds lgkjs vanj dh nqfu;k esa xksrk yxkuk cgqr vklku gSA

tc Hkh fdlh dks dgha tkuk gks] rks lokjh (Vehicle) feyus ls ;k=k
lq[kn vkSj ljy gks tkrh gSA tc ge /;ku ij cSBrs gSa_ rks eu dks ckgj dh
nqfu;k NksM+dj] vUnj dh nqfu;k esa tkuk gSA eu rks ges'kk lw{e gSA ckgj dh
nqfu;k LFkwy gS_ vkSj vUnj dh lw{eA vkokt dk LFkwy Lrj] cksyuk gSA vkSj
lw{e Lrj lkspuk gSA eu LFkwy txr dh vkokt dks LFkwwy KkusfUÊ;ksa ds lgkjs
vuqHko djrk gSA ijUrq lw{e txr esa mls dksbZ ek/;e ugha pkfg,A ijUrq lw{e
txr esa tkus ds fy,] lw{e lokjh (Vehicle) rks pkfg, ghA vFkkZr LFkwy
vkokt LFkwy rjaxsa mRiUu djrh gSa_ vkSj lw{e {ks= esa lw{e vkokt (lkspuk)
lw{e rjaxsa iSnk djrh gSA

bZ'oj dk uke lkspuk] dsoy lw{e vkokt gS_ tks lw{e txr esa
lw{e rjaxsa iSnk dj nsrh gSa] vkSj eu bu lw{e rjaxksa ij cSBdj
vUnj pyk tkrk gSA

Hkkjr lnk ls v/;kRe dk ns'k gSA v/;kRe] ,d oSKkfud fo"k; gSA gekjs
egkRek bl fo"k; ds oSKkfud FksA mUgksaus iwjs fo'o ds mRFkku ds fy,] mu
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'kfDr'kkyh ukanksa ;k vkoktksa dh [kkst dh_ ftudks dsoy lksp ysus ls eu esa
lw{e rjaxsa mB ldsaA ,sls 'kfDr'kkyh eU= vkSj 'kCn] bZ'oj ds uke cu x;sA
vkSj ;gh dkj.k gS fd bZ'oj ds ftrus egRoiw.kZ uke gekjs ns'k esa ik;s tkrs gSa]
mrus fo'o esa dgha ugha ik;s tkrsA

lokjh dsoy rHkh rd pkfg, tc rd ;k=k iwjh u gks tk;sA fBdkus ij igqap
tkus ds ckn fdlh dks lokjh ugha pkfg,A gekjs eu dks ckgj dh nqfu;k ls
vUnj dh nqfu;k esa tkuk gSA vkSj dsoy ;k=k ls iwoZ mls lw{e rjaxsa pkfg,aA
dsoy ,d ckj bZ'oj dk uke ysdj eu dks NqV~Vk (Relax) NksM+rs gh] eu
vUnj dh nqfu;k (fBdkus) esa pyk tkrk gS_ vkSj nqckjk bZ'oj dk uke ugha ysuk
iM+rkA

nwljs 'kCnksa esa bZ'oj dk uke NwV tkuk gh_ bZ'oj dk /;ku gSA

;fn ge lar rqylhnkl ds jkepfjr ekul dh ckr djsa] rks jke ds uke dk
ekgkRE; crkrs gq,] mUgksaus ;gh dgk gS fd &

uke ysr HkoflU/kq lq[kkghaA

ftldk vFkZ ;g fudyrk gS fd bZ'oj dk uke] bruh 'kfDr'kkyh vkokt
gS fd dsoy lkspus ls gh ckgj dk iwjk ek;koh leqÊ] lw[k tkrk gSA ckgj
dh nqfu;k dsoy rc rd gS] tc rd ckgj dh nqfu;k dk gks'k gSA tc gekjh
tkx (consciousness) dsoy laLdkjksa ds {ks= dh gS] ml le; rd eu
ds fy, ckgj dh nqfu;k lw[kh gksrh gSA ≈ij dh ckr ls ;g Li"V gS fd bZ'oj
dk uke NwV tkuk gh /;ku gSA viuk /;ku fuEu pkSikbZ ij Hkh nsa &

jke fu:iu uke tru rsA

lksm izxVr eksy jru rs˚

bl pkSikbZ ds }kjk lar rqylhnkl us /;ku dh fof/k fl[kkus dk iz;Ru
fd;kA ge ns[krs gSa fd dfo us ;gh dgk gS fd ;fn rdZiw.kZ foospuk ds
vkËkkj ij] fof/k ls uke ysa_ rks bZ'oj 'kfDr vueksy jRu ds :i esa izxV gks
tkrh gSA ≈ij dh nwljh ykbu esa egkdfo us ;g crk;k gS fd uke bl rjg
ysuk gS_ fd

bZ'ojh; 'kfDr vueksy jRu ds :i esa izxV gksA vueksy jRu
ges'kk mls gh izkIr gksrk gS] tks leqÊ esa xgjk yxkuk tkurk gksA

fo|kfFkZ;ksa dks izfrHkkoku dSls cuk,a\
iz'udrkZ % Jh jkt dqekj tSu] dqYyw (094180&35624)

,d ?kj esa gtkj okV dk cYc ty jgk gSA ?kj jks'kuh ls txexk jgk gSA
pkjksa vksj pgy igy gSA jkr ds vU/ksjs ls mUgsa dksbZ okLrk ugha gSA

nwljs ?kj esa lkS okV dk cYc ty jgk gSA L=ksr ,d gh gSA fQj
Hkh D;k dkj.k gS fd ogka txexkgV cgqr de gS\

dkj.k ;gh gS fd gtkj okV ds eqdkcys esa lkS okV ds cYc dh jks'kuh dsoy
nloka fgLlk gSA ckdh ukS fgLls va/ksjk gSA

vU/ksjk Hkh loZO;kih gSA vU/ksjs dk dksbZ vUr (Boundary)

ugha gSA vU/ksjk vUrghu (Boundaryless) gSA

lw;Z dh jks'kuh vlhe gSA blds mn; gksrs gh] gtkj okV dk cYc Hkh Qhdk
iM+ x;kA izd`fr esa tgka rd lw;Z] pkan] flrkjksa dk o'k pyrk gS] os /kjrh ij
viuk izdk'k viZ.k dj nsrs gSa vkSj vU/ksjs dks nwj Hkxkus dk iz;Ru djrs gSaA

v/;kRe esa vU/ksjs dh rqyuk vKku ls ,oa izdk'k dh rqyuk Kku ls dh
gSA fo'o esa pkjksa vksj vKku gh vKku QSyk gSA lar rqylhnkl ds
vuqlkj ek;k (Ignorance) dk {ks= cgqr fo'kky gS &

xks xkspj tga yfx eu tkbZA

lks lc ek;k tkuks HkkbZ̊

?kj esa Hkh vDlj ns[kk tkrk gS fd ,d ckyd cgqr gksf'k;kj gSA fo|ky;
esa f'k{kd i<+krk gS] og ogha grasp dj ysrk gSA mls dksbZ ifjJe ugha djuk
iM+rkA ml ds eqdkcys esa nwljk ckyd drbZ fu[kn gSA firk us mlds fy,
Tuition bR;kfn dk iwjk izcU/k dj j[kk gSA ijUrq og Vl ls el ugha gks ik
jgkA lHkh nq%[kh gSa fd mlds Hkfo"; dk D;k gksxk\

L=ksr ,d gh gSA fQj Hkh ,slk D;ksa\

;fn ifgyk ckyd gtkj okV dh tkx`fr ysdj iSnk gqvk gS] rks nwljs esa
dsoy lkS okV dh tkx`fr gSA og ckdh ukS lkS okV dh FkdkoV (va/ksjk)
ysdj iSnk gqvk gSA

FkdkoV ckgj ls izrhr ugha gksrhA tUe tUek=ksa dh FkdkoV
(laLdkj) lkFk pyrs gSaA

bl dy;qx esa ;gh foMEcuk gSA LokLF; vkSj cqfº ds fodkl ds fy, rks
[kwc ikB'kkyk,a ,oa f'k{kd miyC/k gSaA ijUrq eu dh tkx`fr ds fy, ;k rks
f'k{kd miyC/k ugha gS\ vFkok fdlh dks fo'okl gh ugha gS fd eu dks
mtkxj djus dk Hkh dksbZ jkLrk gSA blh vKkurk o'k lHkh nq[kh gSa vkSj pkjksa
vksj gk gkdkj epk gSA Discipline drbZ lekIr gks x;k gSA

Jhen~Hkxon~xhrk] jkek;.k ,oa nwljh vk/;kfRed iqLrdsa lHkh /kjksa esa
miyC/k gSaA ijUrq mUgsa cqtqxks± dk fo"k; le>k tkrk gsA lsokfuo`r O;fDr Hkh
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vius vki dks cqtqxZ dgykus esa drjkrk gSA og Hkh mu iqLrdksa dh vksj drbZ
/;ku ugha nsrkA eu dh f'k{kk] bu iqLrdksa esa miyC/k gSA

eu gh ,d ,slk ;U= gS] ftldks Kku ls jks'ku fd;k tk ldrk
gSA bl }kjk ek;k :ih vU/kdkj dks fdlh gn rd nwj dj
ldrs gSaA eu esa nq%[k gh] eu dk vU/kdkj gSA

v/;kRe dh f'k{kk yqIr gks xbZ gS vkSj vR;kpkj vius f'k[kj ij gSA
vË;kfRed f'k{kk dks csdkj le>k tkrk gSA lHkh thoksa ds eqdkcys esa dsoy
euq"; gh ,dek= ,slk tho gS tks ftruh pkgs] eu dh tkx`fr c<+k ldrk gSA

ekuo ;ksfu vueksy gS] esVs nq%[k lewyA

v}Sr psruk izkIr dj] NksM+sa vPNr nqdwy˚

(/;ku ekyk % nksgk&16)

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
;skfu;ka djrh gSaA ̂ 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] cz„h] bZ'ojh; vkSj v}Sr psruk dks izkIr djus dh {kerk izkIr
dj ldsA euq"; ds fy;s v}Sr Union 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 % Ëkj nhuh pnfj;kA*A

thokRek ijekRek dk va'k gSA ijekRek Lo:i gksus ds fy, ml ijefirk
ijes'oj ds xq.kksa dk] lHkh thoksa dk gd gSA ijekRek vlhe gSA og v[k.M
'kfDr] v[k.M vkuUn] v[k.M Kku] v[k.M izse vkSj v[k.M LokLF; dk
Hk.Mkj gSA lw;Z dh jks'kuh rFkk xehZ dk vkuUn ysuk gS] rks /kwi esa cSBuk gh
iM+sxkA blh rjg Hkxoku ds xq.kksa ds bPNqd gks] rks Hkxoku dh mikluk (mi $
vklu)] vFkkZr lefiZr gksuk gh iM+sxkA

blds fy, djuk D;k gS\

tSls lksrs le; fcLrj ij foJke (Relax) djrs gSa] oSls gh izkr% tkxus ds
mijkUr 'kh?kz vfr 'kh?kz fcLrj] dqlhZ vFkok vU; fdlh dqpkyd ij cSBdj
de ls de 30 feuV ds fy, vka[ks cUn dj ds cSBdj Relax gksaA fo|kFkhZ
ds fy, rks ;g] lathouh cwVh gSA fo|kFkhZ thou dks cz„p;Z (cz„ esa vkpj.k)
vkJe dgk tkrk gSA rhu ?kaVs dk dk;Z nks ?kaVs esa lekIr gksxkA vk/kk ?kaVk
Relax gh rks djuk gSA fopkjksa dh vksj dksbZ /;ku ugha nsuk gSA dksbZ Planning

ugha cukuh gSA

tc eSa Fkk rc gfj ugha] vc gfj gS eSa ukfgA

izse xyh vfrlkadkjh] ;k esa nks u lekfg˚

tc rd vkik jgrk gS] rc rd izHkq ls ifjp; ugha gks ikrkA vkik feVrs
gh izHkq ls feyu gks tkrk gSA izse dh ;g foy{k.krk gS fd ;|fi ;g
izkjEHk] nks esa gksrk gS] rFkkfi tc rd }Sr cuk jgrk gS_ rc rd ifjiw.kZrk
ugha vkrhA }Sr dh lekfIr ij gh ifjiw.kZrk vkrh gSA izse ds fy, nks ds
fy, LFkku ugha gSA                                  (lar dchj)
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lgt /;ku
✍ Jh fpjath yky jktiky

yktir uxj] fglkj (098132&51999)

tks djrs ^/;ku* ls izhr] ogh uj rj tkrs gSaA

tks eu dks ysrs thr] ogh uj rj tkrs gSa˚

ghjs tSlk tUe vueksy] 'kqHk deks± ls ik;k_

bldh rwus lkj u tkuh] ekVh esa bls feyk;kA

tks fo"k;ksa dks ysrs thr] ogh uj rj tkrs gSa˚É˚

'kjhj jFk gS] cqfº lkjFkh] bfUÊ;ka blds ?kksM+s_

/;ku }kjk] tks eu dks vkRek lax tksM+ sA

mldk gksos fueZy fpŸk] ogh uj rj tkrs gSa˚Ñ˚

dke ÿks/k en~ yksHk eksg dks] rqeus rtuk_

;e fu;e dk ikyu djds] ml ij pyukA

gS /keZ dh ;gh jhr] ogh uj rj tkrs gSa˚Ö˚

nq%[k&lq[k] ykHk&gkfu] ;'k&vi;'k] eku&vieku dks lfg;s_

ukjk;.k la;e j[kus okyk gh] lPpk izk.kh dfg;sA

gks tx esa mlh dh thr] ogh uj rj tkrs gSa˚Ü˚

ys[kd us Hktu ds ek/;e ls izLrqfr dh gSA /;ku ;ksx dk dfBu ekxZ igys
lqu j[kk FkkA ml le; ;g cM+k dfBu yxrk FkkA

^lgt /;ku* ds ckjs esa] ftl fnu ls MkWå 'kEHkw ukFk ds lRlax esa
tkuk (Realized) fd dqN ugha djuk_ eSa vgyknhu gks dj
f[ky mBk] fd ;g /;ku cM+k ljy vkSj lgt gSA

blds ckjs esa MkWå cukjlh nkl us crk;k Fkk fd dejs esa vki pqipki] va/ksjs esa]
fnu esa rhu ckj 30&30 feuV fu;fer cSBsaA fdlh Hkh <ax ls cSBsa] vki dks
lkjh NwV gSA ijUrq vius uhps diM+k j[kuk gS vkSj nhokj ds lkFk Hkh ugha

yxukA

vkt rd eSa eLr gwaA /khjs /khjs vius lkjs nqxqZ.k fudy tkosaxsA
tSls rhu ekl dk ckyd tc ey ls yFkiFk gksdj ih<+s esa iM+k
jks jgk gks_ rks eka mls mBkdj /kks /kkdj fQj mls nw/k fiyk dj
ih<+s ij iM+k nsrh gSA ckyd vc eLr gksdj vkufUnr f[ky jgk
gSA

Bhd mlh izdkj] tks /;ku lk/kuk esa MkDVj lkgc ds cpuksa ij pyrk gS_ og
ftanxh Hkj [kqf'k;ksa ls vkufUnr jgrk gSA bUgha fopkjksa ls vki lHkh /;ku lk/kuk
ls tqM+ tkb,A cl cz„ dh vkids ≈ij d`ik cjlsxhA blls thou [kqf'k;ksa
ls yn tk,xkA                                                               ❏

lR; gh bZ'oj gS
✍ Jherh ≈"kk xxZ (089012-65520)

lR; ds lkFk ,d 'kfDr gksrh gSA vkSj >wB ds lkFk HkhM+ tqVkuh iM+rh gSA
lR; ds lkFk tks 'kfDr gS] mlh dk uke ijekRek gSA lR; ftlds lkFk gksrk gS]
mldks vU; fdlh lkFk dh Hkh vko';drk ugha iM+rhA tks lR; ls tqM+ tkrk
gS] mldk fojks/k Hkh ugha gksrkA D;ksafd lR; rks lR; gS_ vkSj lR; ,d gh gksrk
gSA tks lR; ls tqM+k vkneh ges'kk vkufUnr Hkh jgsxkA mlesa ges'kk mYykl]
izlUurk tSls xq.k vk tkrs gSaA D;ksafd ;s lR; ds xq.k gSaA bUgha ls gh vkneh
vius dks cgqr ≈apk mBk ldrk gS_ vkSj viuk thou lQy cuk ldrk gSA

ekuo thou dk eq[; mÌs'; rks mlh lR; dks gh ikuk gSA lalkj
esa vk, gSaA lekt ds Hkh dke djus gSaA ijUrq mu dkeksa dks iwjk
djus ds fy, lR; dk lkFk ysaA dke iwjs rks gksaxs gh_ vkSj dbZ
xq.kk cf<+;k Hkh vkSj le; ls igys gksaxsA

gj dke dks my>u le> dj ugha_ mldks Hkxoku~ dk Hkku djsa_ rks mlesa
Hkxoku~ dh 'kfDr vius vki fey tk,xhA gesa T;knk iz;kl Hkh ugha djuk
iM+sxkA lalkj ds dkeksa ds lkFk lkFk viuk lalkj esa vkus dk eq[; mÌs'; Hkh
iwjk gksxkA vxj vdsyk lalkj dks idM+us dh dksf'k'k djsaxs rks viuh bPNkvksa
ds tky esa my> ds jg tk,axsA ftruk bl nyny ls ckgj vkus dh dksf'k'k
djsaxs_ mrus vkSj Qal tk,axsA
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rks bl lR; dh 'kfDr dks dSls ik;k tk,\ bldks ikus dk cgqr ljy
rjhdk gSA vki fnu esa rhu ckj 30&30 feuV] cl vka[k cUn djds] ,d ckj
eu esa jke dk uke lkspuk ek= gSA ftl lq[k&vklu esa pkgsa_ lksQs vFkok
dqlhZ ijA tehu ij cSBus ds fy, vklu t:j fcNkuk gSA D;ksafd tks 'kfDr
gekjs esa iSnk gqbZ_ og tehu esa u tk ldsA ugha rks ge [kkyh jg tk,axsA ek=
;gh djus ls_ eu esa 'kkfUr] vkuUn] izlUurk] /khjs /khjs lc vkus vkjEHk gks
tk,axsA D;ksafd ;g lc Hkxoku~ ds xq.k gSaA dgrs gS u ̂ tSlk lax] oSlk jaxA

thou esa tks lq[k 'kkfUr ls thuk pkgrs] vktA

Nqik g S bfUÊ;k s a  ds la;e es a] og jkt˚      ❏

Hkxon~ d̀ik
✍ Jh egsUÊ flag tkaxM+k (094676&07109)

Jh en~ Hkxon~xhrk ds 700 'yksdksa ds ek/;e ls Jhd`".k us vius
xksiuh; ls Hkh xksiuh; fof/k crykbZA xhrk lkjs osnksa vkSj mifu"knksa dk
lkj gSA xhrk dk Hkh lkj gS ijekRek ds izfr leiZ.k (Surrender)-

'kjhj] eu] cqfº] vgae vkSj lHkh bfUÊ;ka Hkxoku dh nsu gSaA
,sls Hkko cukdj ,dkUr esa vkSj vU/ksjs esa vklu yxk dj cSB
tkosaA

fopkj mn; gksrs gSaA tks fopkj fd;k tkrk gS] mlesa fÿ;k gksrh gSA fÿ;k] eu
vkSj cqfº }kjk gksrh gSA

ijUrq fopkj mn; gksus ij cqfº ls lEcU/k VwV tkrk gSA fopkj
mn; gksrs&gksrs] fopkj Lo;a [kRe gks tkrs gSaA rc lalkj dk dksbZ
fopkj gh ugha jgrkA

fopkj ds [kRe gksrs gh] fn[kus okyk n`';] n'kZu vkSj n`"Vk_ rhuksa [kRe gks
tk,axsA fQj vkids vUnj ijekRek dh 'kfDr izkIr gks tk,xhA lar dchj us
dgk gS %&

tc gfj Fkk] rc eSa ukfgA
tc ^eSa* gS] rc gfj ukghå

ge ijekRek ds va'k gSaA thokRek gekjs vUnj gSA blfy, ckgj Hkhrj ls
pqi gksuk gSA uk ckgj ls dkeA uk gh dksbZ vUnj ls dkeA ,d ckj bZ'oj
dk dksbZ uke lkspdj lq[knk;d vklu ij cSB tkosaA eu dks NqV~Vk NksM+ nsuk
gSA eu esa tks ckr ;kn vk,] mls jksduk ugha gSaA uk gh gVkuk gSA uk yxkuk gSA
mls gksus nsuk gSA dqN Hkh ugha djuk gSA iqjkuh ckr ;kn vkrh gS] rks vkus nsaA
jksdsa erA ckr ;kn vk ugha jgh gS] ijUrq fudy jgh gSA

^eSa* (vga)] eu] cqfº] ok.kh] 'kjhj ;k bfUÊ;ksa }kjk tks ge fÿ;k
djrs gSaA ml fÿ;k ds lkFk gekjk lEcU/k gksrk gSA fQj lEcU/k
ls cU/ku gksrk gSA fQj gekjs fpŸk ij ;s laLdkj tek gks tkrs gSaA
laLdkj bdV~Bk djus esa bu lcdh lgefr gksrh gSA  tc laLdkj
fudyrs gSa] rc vUnj dsoy eu gh fÿ;k djrkg SA gYds QqYds
laLdkj tYnh fudy tk,axsA xgjs ckj&ckj vk,axsA fnu esa
30&30 feuV] rhu ckj cSBus ls eu] cqfº vkSj 'kjhj dh 'kfDr;ksa
dk cgqr tYnh fodkl gksxkA

Hkxoku lfPpnkuUn gSaA igys vki dks 'kfDr dk vkHkkl gksxkA fQj
Ëkhjs&Ëkhjs vki dk fpŸk (gks'k) tkx`r gks tk,xkA bl fÿ;k ds }kjk
Hkxoku~ dks tkuk tk ldrk gSA fQj rqEgkjs }kjk dsoy vPNs dke gh
gksaxsA                                                              ❏

cPpksa ds fy, lgt /;ku

✍ MkWå cynso jkt uk'kk

cPpksa esa bZ'oj dh 'kfDr lcls vf/kd gksrh gSA blfy, os lcdks vPNs
yxrs gSaA mez c<+us ds lkFk lkFk ;g 'kfDr [kpZ gksdj /khjs&/khjs de gksrh tkrh
gSA /;ku }kjk bl 'kfDr dks c<+k;k tk ldrk gSA blds fy, cPpksa dks izkr%
Ë;ku ds fy, cSBus dh f'k{kk nsuh pkfg,A cPpkas dks ,dkUr esa pqipki vka[ksa
cUn djds cM+s vkjke ls cSBuk pkfg,A cSBs&cSBs Fkd tk,a rks vklu cny ysaA

/;ku }kjk eu] cqfº vkSj 'kjhj esa bZ'oj dh 'kfDr Hkj tkrh gSA
blls eu izlUu jgrk gSA cqfº rst gks tkus ls dqN Hkh ;kn
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Ë;ku ekyk

✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

nksgk&63 % fuf"ÿ; gksus ls feys] Ωfº flfº leqnk;A
bZ'k d`ik ls gS feyk] dgrs lUr lqHkk;˚

euq"; le>rk gS fd ;fn mldh vkfFkZd O;oLFkk Bhd gks] ;k /ku dekus
dk ruko eu ij u jgs_ rks og vf/kd ls vf/kd vkjke djus esa l{ke
jgsxkA fu"dke deZ (Meditation) gh gesa iw.kZ vkjke dh vksj ys tkus esa
l{ke gSA ek= iw.kZ vkjke esa nSoh 'kfDr gSA nwljs 'kCnksa esa de ls de iz;kl
}kjk vf/kd ls vf/kd eu dh larqf"V_ eu ds vuqdwy ifjfLFkfr;ka ns ldrh
gSaA bl rjg ls ge ;g ns[ksaxs fd_ fu"dke deZ gekjs thou ds vkjke ls
fdruk xgjk lEca/k j[krk gS\

vkjke ;k iz;klghurk i;kZ;okph gSaA vr% budk foykse gh iz;kl gSA
gekjk thou LFkwy vkSj lw{e deks± esa caVk gqvk gSA

tc rd deZ gS_ dsoy rHkh rd thou gSA

LFkwy deks± dk {ks= gh cqfº dk {ks= gS_ vkSj ;gh iz;kl dk {ks= gSA ek= iz;kl
ds {ks= esa iz;kl dh lEHkkouk gSA iz;klghu deZ lw{e gksrs gSaA ftl {ks= esa ;s
deZ gksrs gSa_ ml {ks= esa iz;kl dh lEHkkouk gh ugha gSA blfy, tc rd cqfº
vkSj bfUÊ;ksa dh enn ls eu LFkwy bfUÊ; {ks= esa fopj.k djrk gS_ rc rd
rqyukRed n`f"V ls fdlh fÿ;k esa iz;kl vf/kd_ vkSj fdlh fÿ;k esa iz;kl
de gksrk gSA ysfdu iw.kZ iz;klghurk dh lEHkkouk vlEHko gSA

iw.kZ iz;klghurk dh igyh 'krZ ;g gS_ fd eu iz;kl ds {ks= dks (nwljs
'kCnksa esa cqfº ds {ks= dks gh) NksM+ ns vFkkZr~ cqfº ls ijs txr esa fopj.k djsA
,sls fopj.k gh fu"dke deZ gSaA

fu"dke deZ] ijktxr esa eu dk fopj.k] ijktxr dh 'kfDr
izkIr djus ds fy, gksrh gSA ijktxr esa ^djuk* vlEHko gSA

blhfy, ge dgrs gSa fd bl {ks= esa cgqr dqN gksrk gS_ ysfdu fd;k dqN
ugha tkrkA euq"; tc ?kksj fuÊk ;k LoIu dh nqfu;ka esa jgrk gS_ rc vUnj dh
nqfu;k esa cgqr dqN gksrk gS] ysfdu fd;k dqN ugha tkrkA os oSKkfud] tks gekjs

djuk cgqr vklku gks tkrk gSA i<+kbZ esa eu [kwc yxrk gSA 'kjhj
esa bZ'oj 'kfDr c<+ tkus ls cPps LoLFk ,oa pqLr jgrs gSaA vkil
esa izse] lg;ksx ,oa vuq'kklu iSnk gksrk gSA

vius ?kj esa cM+ksa dks /;ku ij cSBs ns[kdj cPps cgqr tYnh /;ku ds
fy, vius vki gh cSBus yx tkrs gSaA blls fo|ky; ds ijh{kk ifj.kke Hkh
cgqr vPNs vkus yxrs gSaA ;fn v/;kid vkSj v/;kfidk,a Hkh /;ku ds fy,
cSBsa rks cPpksa dks fl[kkuk cgqr vklku jgrk gSA Lo;a dks Hkh cgqr ykHk gksrk gSA

/;ku ds le; [ksy&dwn] i<+kbZ&fy[kkbZ] [kkus] ihus vkSj Ldwy tkus
vkfn ds fopkj vk,a] rks vkus nsaA mUgsa ykuk ;k jksduk ugha gSA cPpksa dks
de ls de mudh vk;q ds vuqlkj cSBkuk pkfg,A 10 o"kZ ds cPps dks 10
feuV] 20 o"kZ okys dks 20 feuV cSBkuk pkfg,A vius ?kj ij cPps viuh #fp
ds vuqlkj] vkSj vf/kd le; ds fy, Hkh cSB ldrs gSaA blls ykHk vf/kd
feysxkA

lkewfgd /;ku dk ykHk cgqr vf/kd gksrk gSA vusd lk/kdksa ds vuqHko
lquus dk volj feyrk gSA ÿecº /;ku dh f'k{kk vkSj /;ku ds vuqdwy
okrkoj.k ds dkj.k u, lk/kd Hkh 'kh?kz gh bl jkLrs dks viuk ysrs gSaA /;ku ds
flºkUr ,oa iz;ksx nksuksa dks ,d lkFk gh lh[k tkrs gSaA

/;ku dk eryc gS % leiZ.kA vFkkZr~ bZ'oj dh 'kj.k esa tkukA blds
fy, ,dkUr esa vka[ksa cUn djds pqipki cSB tk,aA dksbZ fopkj vkus yxs rks
vkus nsaA gekjs vUnj Hkxoku vkSj fopkj nksuksa gksrs gSaA eu esa vius vki
Hkxoku dh 'kfDr Hkjus yxrh gSA iqjkuh ckrsa] laLdkj ;k Hkfo"; dh
;kstuk,a] fopkjksa ds :i esa fudyus yxrs gSaA tks gksrk gS] gksus nasA vius
dks Hkxoku ij NksM+ nsuk gSA

cPpksa dk ‚n; dksey gksrk gSa leiZ.k 'kfDr vR;kf/kd gksrh gSA cpiu ds
laLdkj Mys gq,] mudks lkjh mez izHkkfor djrs gSaA os cgqr laosnu'khy gksrs gSaA
vr% vpiu ls gh mUgsa vPNs laLdkj nsa rkfd mudk Hkfo"; mTtoy gksA ❏



23

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
866] lsDVj 3] vcZu ,LVsV] jksgrd&124001
E-mail : sureshgupta1936@gmail.com

2- izR;sd jfookj dks cqËkyk lUr efUnj] ut+nhd cl LVS.M] fglkj esa
ikfjokfjd Ë;ku lRlax lk;a 3 cts ls lk;a 5 cts rd gksrk gSA vki lHkh lifjokj
lknj vkefU=r gSaA

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

uksV % 1- Ë;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 %&

'kjhj ds vkUrfjd txr ds vuUr Lor% gksrs gq, deks± ls ifjfpr gSa_ os vPNh
rjg tkurs gSa fd vUnj dh nqfu;k esa u ekywe fdruh rjg dh xfr;ka gSaA os
vius vki gksrh gSa_ dh ugha tkrhaA vFkkZr~ djus okyk ek= vkjke gSA

vkUrfjd txr dh ;s xfr;ka ftruh lqpk: :i ls pyrh gSa_ mruk gh
gekjk eu [kq'k jgrk gSA cqfº esa lgh fn'kk esa lkspus dh 'kfDr mruh gh T;knk
jgrh gS_ vkSj 'kjhj Hkh mlh vuqikr esa T;knk ls T;knk vPNk dke djrk gSA
fujksx jgrk gSA ysfdu vkUrfjd xfr'khyrkvksa dks lqpk: :i ls fu;fU=r
djus okyk] ek= xgjk vkjke gSA ≈ij geus ns[kk fd

eu dh [kq'kh] cqfº dh fpUrkeqfDr vkSj 'kjhj dh fujksxrk_
gekjs vkjke dh 'kfDr ls tqM+h gqbZ gSaA

tjk ge lekt dh vksj viuk /;ku ys tk,a_ vkSj ns[kus dk iz;Ru djsa
fd fdrus yksx thou dh mijksDr rhu vewY; ijktxr dh /kjksgj ikus
ds fy, vkjke djus esa fuiq.krk dh enn ysrs gSa\ lR; rks ;g gS fd vkt
ds lekt esa ,d yk[k esa ,d O;fDr Hkh ,slk feyuk eqf'dy gSA ns[kk ;g
tkrk gS fd euq"; vius 'kkjhfjd d"Vksa ds fuokj.k ds fy, vkjke dh dyk
dh enn ysus dh ctk; lekt ds vyx&vyx vkS"kf/k foKku dh vkS"kf/k;ksa
ij vkfJr jgus yxk gSA blh rjg ds thou dks rjg&rjg dh fpUrkvksa ls
eqfDr ikus ds fy, og viuh ckgjh ifjfLFkfr;ksa dks rjg&rjg ds iz;klksa }kjk
lqy>kus dh dksf'k'k djrk gSA lekt dk ekuuk ;gh gS fd gekjh izfrdwy
ifjfLFkfr;ka gekjs dqN iz;kl dh deh ;k le> dh deh dh nsu gSA blfy,
gesa gj pht Bhd ls le>dj vkSj fQj dqN iz;kl c<+kdj og ifjfLFkfr iSnk
djuh gS] ftlls og fpUrkeqDr gks ldsA ,sls xyr flºkUrksa ds vk/kkj ij
mldk iw.kZ thou O;rhr gks tkrk gS_ ysfdu fpUrk&eqfDr izkIr ugha gksrhA
T;ksa&T;ksa gekjh fpUrk,a vkSj 'kkjhfjd d"V c<+rs gSa_ ckgj ds /ku ls /kuh gksus ds
ckotwn gekjs eu esa rjg&rjg ds nq[k c<+rs pys tkrs gSaA

eu] cqfº] 'kjhj_ rhuksa Lrj ds nq[k gekjs vUnj dh mŸkstukvksa
ds dkj.k gksrs gSaA vkSj vc ge ;g ns[ksaxs fd lekt esa vk;q c<+us
ds lkFk&lkFk] ;s mŸkstuk,a dsoy c<+rh gSaA ;s mŸkstuk,a gekjs
vkjke esa ck/kd gSaA

bl rjg ls ge ns[ksaxs fd ;|fi iw.kZ vkjke dh igyh 'krZ eu dk ijktxr esa
fopj.k gS_ ysfdu nwljh 'krZ mŸkstuk jfgr gksuk Hkh gSA vkSj tc vk;q c<+us ds
lkFk lkFk ;s nksuksa 'krs± iwjh gksrh gSa_ rHkh ge xgjs vkjke dh vksj vxzlj gkssrs gSaaA

lekt esa vKkurko'k euq"; T;knk le; rd vkjke djus dks gh vfËkd
vkjke ekurk gSA xgjs vkjke ds flºkUr (Theory) dk Kku lekt ds
O;fDr;ksa esa ugha gSA iw.kZ vkjke dk lEcU/k gekjs vkjke (Meditation)
ls gSA vf/kd le; rd vkjek djus esa ughaA


