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D;k vk/kkj gS fd ;g] ^^eSa** gaw_ vkSj ;g ^^eSa** ugha \
vkids bfUÊ; cks/k ds nk;js esa tks dqN gS] og vki gSa_ vkSj tks dqN bl bfUÊ;
cks/k ls ckgj gS] os nwljs gSaA
vkids bfUÊ; cks/k dh lhekvksa ds Hkhrj tks gS] mls vki ̂ ^eSa** vkSj ̂ ^esjk** ds
rkSj ij eglwl djrs gSa ;g vki dks LoxZ tSlk yxrk gS_ vkSj ckdh phts+s ujd
ds lekuA rks bl LoxZ dk vuqHko gh lEcU/k cukus dk vk/kkj gSA vc vxj
vki vius vklikl ds thou dks vius fgLls ds :i esa vuqHko djus yxrs gSa]
rks thus dk rjhdk gh cny tk,xkA vc vkids lEcU/k_ nwljksa dh t:jrksa dh
vksj /;ku nsus dk tfj;k cu tk,axsA vc Lo;a dh t:jrsa ugha cphsaA ;ksx ds
ek;us gS&tqM+ukA

rks vki [kkl rjg dh psruk esa dke djrs gSaA
rc vki vius fj'rksa dks lPpk vk'khokZn cuk ldrs gSaA

^tgka u rM+i gksxh] u la?k"kZ gksxkA
&ln~ xq# caVwj (anandiahar.com)

cPpksa dks D;k nsa] D;k ugha \
✍ ln~xq# (anandiahar.com)

^^tks pht lcls egRoiw.kZ gS] og vkids Hkhrj gh gSA**

lcls igyh ckr rks vkidks ;g le>uh gksxh fd vkids cPps ij flQZ
vkidk vlj ugha gksrk_ cfYd cgqr lkjh nwljh rkdrsa Hkh mu ij vlj Mkyrh
gSaA nwljh rkdrksa ls esjk eryc f'k{kdksa ls ugha gSA cPpksa ij mudk vlj csgn
de gks x;k gSA

esjk eryc nksLrksa] Qslcqd] Vhoh vkSj dbZ nwljh phtksa ls gSA
rks tkfgj gS] vkidk vlj cPpksa ij /khjs /khjs de gks jgk gSA

iqjkus tekus esa pkj ikap lky rd cPpk iwjh rjg ls ek° ds vlj esa jgrk FkkA
fQj firk dh Hkwfedk 'kq: gksrh FkhA tc cPps pkSng iUÊg lky ds gksrsµrc
muds nksLr vkSj nwljh phtsa mu ij vlj Mkyuk 'kq: djrh FkhaA ysfdu vc
,slk ugha gSA

vkidk rhu lky dk cPpk Vhoh ls fpidk jgrk gS_ vkSj
vkidks ;g irk Hkh ugha gksrk fd Vhoh esa py jgh phtksa dks og
fdl rjg ls le> jgk gS \

dksbZ [kwclwjr nqfu;k dh ckr djrk gS_ rks dksbZ mls ce ls mM+kus dhA nks ;k
rhu lky dk cPpk_ vxj yxkrkj ,slhphtksa dks ns[ksxk rks Hkfo"; ij bldk
dksbZ vPNk vlj rks iM+sxk ughaA

D;k vki cPps ds gkFk esa rst /kkj okyk pkdw ns nsaxs\

vkt vkids ikl tks rduhd gS] mldh /kkj pkdw ls Hkh T;knk rst gSA vkidks
lqfuf'pr djuk gksxk fd

,slh rduhdksa ls mldk ifjp; rc gksµtc mldh mez vkSj
ifjiDork dk Lrj] ml rduhd dks laHkkyus yk;d gksA

vkids ikl dEI;wVj gS] D;k flQZ blhfy, vkidks vius pkj lky ds
csVs dks dEI;wVj fl[kk nsukpkfg,\ vk/kqfud gksus dh dksf'k'k esa ge_ og
lc djus yxs gSaµtks if'peh ns'kksa ds yksx dj jgs gSa vkSj ijs'kku gks jgs gSaA

ln~xq#
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vesfjdk esa ;wok Ng ?kaVs jkstkuk ohfM;ks xse esa xqtkjrs gSaA ;s mez rks thou
cukus dh gksrh gSA 28 lky dk ;qok ohfM;ks xsEl ij iSls yxk dj nl yk[k
MkWyj lkykuk dek jgk FkkA

ysfdu mls fQft;ksFksjsfiLV dljr u djk,µrks og 'kjhj dks
fgyk Hkh ugha ldrkA

vehjh dk blls cqjk urhtk ugha gks ldrkA vxj iSlk] vkidh HkykbZ ugha dj
jgk] ,d LoLFk vkSj csgrj thou ugha ns jgkµrks mldk D;k ykHk\

vxj iSlk dekdj vkidh ;s gkyr gSµrks ,sls iSls dk D;k Qk;nk\           ❏

ekuo thou dk rkRi;Z ,oa mlds mÌs';

✍ iafMr Jh Ωf"kjke

ge bl nqfu;k dks tkuuk pkgrs gSaA dsoy ek=] thuk gh gekjk y{; ugha gSA
i'kq viuh bPNkvksa ls larq"V o lqjf{kr gS_ tc fd ekuo] bPNkvksa ds lkFk
lkFk iz'u Hkh dj cSBrk gS&

eSa dkSu gaw\ esjk D;k mÌs'; gS\ bu bfUÊ;ksa vkSj cqfº ds ihNs
dkSu dke dj jgk gS\ D;k ^og* dksbZ rRo Kkuh gS\ D;k rqe
mldh izfrPNk;k gks\ D;k rqe nwljksa ds }kjk pyk, tkrs gks\

i'kqvksa ds lEeq[k ,slh dksbZ leL;k ugha gSA ge /kuh gksuk pkgrs gSa&fdUrq fdlh
iM+kslh ds ?kj ij Mkdk ekj dj ughaA ge lHkh lq[kksa dk vkuUn mBkuk pkgrs
gSa_ fdUrq lekt esa gesa] dsoy vius lhfer nk;js esa jguk gksrk gSA ekuo
thou] dsoy ek= lUrks"k ugha gS_ blds dqN ≈aps vkn'kZ Hkh gSaA blh dkj.k]
izR;sd ds thou esa uSfrd rRoksa dk lekos'k Hkh gksrk jgrk gSA ;g euq"; vkSj
i'kq  esa varj gSA bUgha iz'uksa ds dkj.k mls nq%[kksa vkSj la?k"kks± dk lkeuk djuk
iM+rk gSA tc ,d O;fDr dgrk gS fd ;g lalkj vPNk ugha gS vkSj mlds jgus
yk;d ugha gSµrks Li"V gS fd mlds fnekx esa bl ls vPNs lalkj dk ,d fp=
cuk gqvk gSA ;gh ekuo thou dh fo'ks"krk gSA
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og y{; D;k gS\ ;g fuf'pr gS fd mÌs'; gS] t:jA bu iz'uksa
dk lk/ku gSµgekjh cqfºA

esjh cqfº lalkj esa dke djrh gSµD;ksafd ,d fo'oh; cqfº (Universal

Intellect), bl ds ihNs dk;Zjr gSA ;fn dksbZ ,d fo'oh; cqfº bl
lalkj ds ihNs dke u djsµrks esjh cqfº Hkh dke ugha dj ldrhA ;g
cqfº fo'o dk ,d Hkkx gksus ds dkj.kµfdlh lR; dh [kkst djrh gSA bl
lalkj esa fo'oh; 'kfDr (Unversal Energy) dke dj jgh gSA ;fn esjh cqfº
LokFkZ jfgr gS] rFkk eSa ;fn Kku izkfIr dk ftKklw gawµrks eSa fuf'pr :i ls bl
fo'oh; 'kfDr dh [kkst dj jgk gawµtks fd lkalkfjd 'kfDr;ksa ls dgha ≈ij
gSA

/;ku (Meditation) ,oa Kku (Spiritual Knowledge) }kjk_ ;gh
'kfDr gekjh lsod cu tkrh gSA

iz'u % bZlkbZ /keZ fl[kkrk gS fd ge iM+kslh dks mruk gh I;kj djsa]
ftruk fd ge Lo;a dks djrs gSaA fdUrq ;fn og] Lo;a esa vlUrq"V
gS rks fQj og iM+kslh dks D;k I;kj djsxk\

mŸkj % esjs fe= dgrs gSa fd ;fn ,d O;fDr Lo;a gh vlarq"V gS_ rks og
nwljs dks D;k vkSj dSls I;kj dj ldrk gS\ ;g Bhd gS fd ;fn rqEgkjk
O;fDrRo caVk gqvk gS vkSj rqEgkjs thou esa lerk ugha gSµrc rqe ÿks/k gh
iznf'kZr djksxsA blds vfrfjDr_ vkSj dj Hkh D;k ldrs gks\ fdUrq tc rqEgkjh
vius vki esa lerk gksxh] rc gh rqe nwljksa ds lkFk jgdjµvkuan dk vuqHko
dj ldrs gksA vxj rqEgkjh vius vki esa lerk ugha] rks rqEgkjk O;fDrRo
VqdM+ksa esa caV tk,xkA vkSj ml le; rqe nwljksa dks I;kj ns ldksxsµ,slh vk'kk]
ml fLFkfr esa ugha dh tk ldrhA

iz'u % okLro esa ;g ,d lkalkfjd izHkko gS_ ;k nwljs 'kCnksa esa
dg ldrs gSa fd dHkh ge iM+kslh dks I;kj dj ldrs gSa_ dHkh
ughaA

mŸkj % ugha] rqEgkjk okLrfod LoHkko iM+kslh dks I;kj djuk gh gSA vxj rqe
mudks I;kj ugha djrsµrks bldk vFkZ gS] rqe nq%[k mBk jgs gksA rqe viuh
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lerk esa ugha gksA tSlk ds eSaus dgk fd esjk 'kjhj rHkh nq%[k mBkrk gSµtc ge
mldh vogsyuk djrs gSa_ ;g jksx dgykrk gSA blh izdkj tc esjh cqfº lerk
esa ugha jgrh_ rks rqe dg ldrs gks fd og iki dj jgh gS] ;k xYr gS_ ;k dqN
vkSjA gesa vius vkidks Bhd j[kuk gSA                                     ❏

;ksX;&v;ksX;_ nksuksa ds fy,
t:jh gSµ/;ku

✍ Jh Jh jfo'kadj

vkius dHkh xkSj fd;k gS fd tc vki pyrs gSa rks ,d ikao tehu ls Nwrk
gS_ vkSj nwljk vkxs c<+rk gS\ ;fn vkidk ikao ,d gh txg tehu esa /kal
tk,] rks vki ogha [kM+s jg tk,axsA izxfr #d tk,xhµthou esaA blh izdkj
jgks lalkj esaA

ysfdu bls eu esa tek dj er j[kksµrHkh vkxs c<+ ikvksxs_
blls eqDr gks ikvkxsA

rhu rjg ds vkdk'k gksrs gS %& Hkwrkdk'k] fpŸkkdk'k] fpnkdk'kA

fpŸkkdk'k esa rqe eu esa fdlh dh dYiuk djds cSBksxsµrks ml dYiuk dh
,d nqfu;k cuk yksxsA fdlh ewfrZ ;k fp= ds ckjs esa lksp] lkspdjµoSlk gh
rqEgkjs eu esa Hkh izdV gksus yxsxk_ ij ;gh cM+h ckr ugha gSA

FkksM+h nsj ds fy, rqEgkjk eu Hkh 'kkar gks tk;sxk_ fdUrq mlls
r`fIr ugha gksxhA

r`fIr_ viuh vkRek esa] vUrjkRek dh xgjkbZ esa mrjus ij gh gksxhA tgka lc
uke :i 'kkar gks tkrs gSa_ vkSj ;g lc /;ku vkSj ekSu ls gh laHko gSA rqEgkjs
vUnj psruk esa tks ,d mRlkg] ,oa 'kfDr tkx`r gksrh gS fd thou esa [kkus vkSj
lksus ds vykok] dqN vkSj Hkh gS_ vkSj ;gµtks ^dqN vkSj* gS_ eq>s thou esa
pkfg,A

;g bPNk gh daqMfyuh 'kfDr gSA

vkxs pydj blds vyx vyx :i gksrs gSa_ tks vkUrfjd ekSu o 'kkar Hkko esa

cSBdj gh le> esa vkrs gSa_ vkSj ;g dfBu ugha gSA

ehjk ckbZ us xk;k gSµ

^lgt feys vfouk'kh*_ ;kuh lgt gS lcA ;g izse ls laHko gSa
tgka izse gks tk,xk] ogha eu dh papyrk lekIr gks tkrh gSA

eku yhft,] vkidks vius cPpksa dh ;kn vkus yxsµrks muds /;ku esa
,dkxzrk vk tkrh gS fd ugha\ fdUrq ge ;gka vklfDr ugha_ izse dh ckr dg
jgs gSaA nwljh rjQ ;fn fdlh oLrq] ifjfLFkfr ;k O;fDr ds lkFk vkidk izse
tqM+ tkrk gSµrks fpUrk Hkh lkFk vk tkrh gSA fpUrk bldh lwpd gSµfd
vklfDr lfgr eu yxk gSA ,dkxzrk rks vk xbZ fdUrq 'kkafr ugha vk;hA

/;ku esa cSBus lsµ;g eu vius vki 'kkUr gksus yxrk gSA

tks thou dh vkik/kkih ls Fkd x;s gSaµmuds fy;s eSa dgawxk fd vki /;ku
djksA ekSu esa pys tkvksA Fkds&gkjs rqe dqN Hkh ugha dj ikvksxsA blfy, tc
Fkd tkrs gksµvUnj tkvks]

vareq[khZ lnk lq[kh

tks vUnj >kadrk gS] FkksM+h nsj foJke (Relax) djrk gS] og ges'kk lq[kh jgrk
gSA bruh ,uthZ feyrh gs] bruh 'kfDr izkIr gksrh gS] cy izkIr gksrk gS vkSj
;ksX;rk izkIr gksrh gSA

v;ksX; O;fDr ds fy, Hkh /;ku djuk cgqr vko';d gS_ rkfd
og ;ksX; cu tk,

vkSj ;ksX; O;fDr dks Hkh /;ku djuk t:jh gSµrkfd ;ksX;rk cuh jgsµtks
gekjs esa {kerk gSµog NwV uk tk,A blfy, ;ksX; O;fDr dks Hkh jkst /;ku
djuk pkfg,A

FkksM+h FkksM+h nsj cSB dj /;ku djksµekSu gks tkvksA

rc van:uh 'kfDr c<+rh gSµrfc;r Bhd jgrh gS] LokLF; Bhd jgrk gS] eu
izlUu gksxk] cqfº rh{.k jgsxh] thou esa [kq'kh iSnk gksxh vkSj tks ge bPNk djrs
gSaµog dke lgtrk ls iwjk gksus yxrk gSA blfy, gj ,d dks FkksM+h FkksM+h nsj
cSBdj ;ksx vkSj /;ku dk vH;kl djuk t:jh gSA Bhd gS uk----          ❏
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psrkouh
Jh gfj jke nkl QekZrs gSa %&

tcyx lk°bZ ;kn dfj] rc yx fiatj lklA
gfj;k ik°.kh vksl dk] vSlh ru dh vkl˚

ekr u rkr u Hkzkr lqr] lxk u lawnfj lkfFkA
gjh;k tklh gsdykS] dfj cksykmw gkfFk˚

;k uj nsgh ik;dS] HkT;kS ugha djrkjA
vSlks vkSlj ckSgfj dS] feyS u ok#aokj˚

gfj;k lc tqx tkr gS] fFkj ugha nh"kS dks;A
jke uke fFkj ,d gS] dk dksbZ gfjtu gks;˚

Jhgfjketh tho dks psrkouh nsrs gq,] mls lko/kku djrs gq, dgrs gSaµjs
ekuo! tc rd bl 'kjhj :ih fiatjs esa 'okl py jgh gS] rc rd vius
lkb±µizHkq dks ;kn dj ysA bl 'kjhj dk Hkjkslk er djA ;g rks ikuh ds vksl
dh cawn ds leku ({kf.kd) gSA ekrk] firk] HkkbZ] iq=] fe=] iRuhµdksbZ Hkh
vUr le; esa lkFk nsus okyk ugha gSA rw vdsyk gh vk;k gS_ vkSj vdsyk gh
nksuksa gkFk QSykdj pyk tk;sxkA vr% lko/kku gks tkA bl nqyZHk euq"; 'kjhj
dks ikdj rqeus ;fn bZ'oj dk Hktu ugha fd;kµrks ,slk volj rq>s ckjµckj
ugha feysxkA ;g lkjk txr~ u'oj gS] {kf.kd gSA ;gka dh dksbZ Hkh oLrq fLFkj
jgus okyh ugha gSA dsoy ^,d* uke gh fLFkj gSµ'kk'or gSA vr% mlh dk
vkJ; yks_ vkSj izHkq ds izseh cu tkvksA

lar dchj ds vuqlkj % lqej.k fcu] xksrs [kkvksxs

lqej.k fcu xksrs [kkvksxs] lqej.k fcu xksrs [kkvksxsA

D;k ysdj tUe fy;k gS\ D;k ysdj ds tkvksxs\

eqV~Bh cU/ks tUe fy;k gS] gkFk ilkjs tkvksxsA

;g ru gS dkxt dh iqfM+;k] cwUn iM+s xy tkvksxsA

dgr dchj lquks HkkbZ lk/kks] lqej.k fcuk iNrkvksxsA

lqej.k fcu xksrs [kkvksxs] lqej.k fcu xksrs [kkvksxsA

'osrk'oj mifu"kn dgrh gS &

vaxq"Bek=% iq#"kksvUrjkRek lnk tukuka ‚n;s lafufo"V%A

‚nk euh"kk eulkfHkDy`Irks ; ,rf}nqje`rkLrs HkofUr˚

vFkkZr~ ;g iq#"k vaxq"B ek= vkRek ds Hkhrj euq";ksa ds ‚n; esa lfUufo"V gSA
‚n; ls] cqfº ls vkSj eu ls mls ik;k tkrk gSA tks ;g tkurs gSa os ve`r gks tkrs
gSaA thokRek dk fuokl LFkku euq"; dk ‚n; izos'k gSA                    ❏

vkReksRFkku ds deZ
✍ MkWå 'kEHkwukFk

lxq.k eu gh thokRek gSA fuxqZ.k eu tM+ gSA vkSj tgka thokRek gSµogha
deZ gSA ;gka ge mu thokRekvksa dh ckr dj jgs gSa] tks 'kjhj /kkj.k djrs gSaA
thokRek ges'kk gh viw.kZ gS_ vkSj og iw.kZrk dh vksj] deZ }kjk gh vxzlj gks
ldrk gSA blhfy, dgk x;k gS fd tgka thou gS] ogha deZ gSA lar rqylh nkl
us Hkh dgk gS fd&

deZ iz/kku foLo dfj jk[kkA
tks tl djbZ lks rl Qy pk[kk˚

ek= euq"; ds thou esa] deZ gh LorU=rk loksZPp Lrj dh gSA blhfy,
euq"; ds fy, dgk x;k gS fd og tSlk djrk gS] oSlk Hkjrk gSA ;|fi gj Lrj
dh thokRek ds fy, ;g lR; gS fd tSlk deZ gksxk] oSlk gh thou gksxkA
lekt esa bl ckr dh iqf"V ,sls Hkh gksrh gS fd vyx&vyx {ks= ds euq";ksa ds
deZ ges'kk fHkUu&fHkUu gh gksrs gSaA mnkgj.k ds fy, lqukj] yksgkj] c<+bZ]
QksVksxzkQj] bUthfu;j] MkWDVj vkfn ds deZ] fHkUu&fHkUu gh gksrs gSaA

muds deks± ds vk/kkj ij gh] ≈ij dqN uke crk, x, gSaA ek=
;s uke] gesa crk nsrs gSa fd muds deZ dSls gSa\

vFkkZr~ muds thou ds fo"k; esa ge dqN vuqeku ek=] bl tkudkjh ls yxk

(1936&2009)
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ysrs gSa fd og odhy gS] ;k pkVZj ,dkmVSaV gS] ;k tt gS vkfnA lekt esa dqN
fo'ks"k rjg ds deZ okys O;fDr;ksa dk dqN T;knk eku lEeku gksrk gS vkSj dqN
dk de eku lEeku gksrk gSA nwljs 'kCnksa esa deZ ds vk/kkj ij gh euq"; dks eku
lEeku vFkkZr~ Qy fey tkrk gSA mijksDr mnkgj.k ek= euq";ksa ds deks± ds
fo"k; esa fn, x, gSa_ ftuds fy, lUr rqylh nkl us fy[kk gS %&

cM+s Hkkx ekuq"; ru ikokA
lqj nqyZHk lnxzUFkfga xkok˚

vFkkZr~ euq"; ds vfrfjDr Hkh] u ekywe fdrus tho gSa_ vkSj muds deZ Hkh
fHkUu fHkUu gh gksrs gSaA ek= tho dk uke lqudj euq"; muds deks± ds fo"k; esa
vuqeku yxk ysrs gSa_ vkSj bu deks± ds vk/kkj ij euq";ksa ds eu esa vyx vyx
rjg ds Hkko mRiUu gksus yxrs gSaA lekt esa vyx vyx izd`fr ds euq"; Hkh
feyrs gSaA dksbZ dqŸkk] fcYyh ;k rksrk] eSuk tSls if{k;ksa dks ikyuk ilUn djrs
gSaA dgus dk vFkZ ;g gS fd dqN tkuojksa ds deZ ,sls gksrs gSa fd mUgsa euq";ksa dk
lkFk Hkh fey tkrk gSA blds foijhr dqN tkuoj ,sls Hkh gksrs gSa_ ftuls lekt
ds euq"; ges'kk Hk;Hkhr jgus ds dkj.k] muls nwj gh jgrs gSaA bl n`f"V ls Hkh
ge ns[krs gSa fd lUr rqylhnkl dh dgkor dh nwljh iafDr_ thou esa lR;
mrjrh gS fd ftldk tSlk deZ gksrk gS] oSlk gh thou gksrk gSA

vk/;kfRed n`f"V ls ys[kd us ges'kk crk;k fd ek= eu dh xfr
gh deZ gSA deZ ftl {ks= esa gksrk gS] ml {ks= dh tkx`fr mRiUu gks
tkrh gSA tSlh tkx`fr iSnk gks tkrh gS] oSlk ml {ks= dk Kku Hkh
gks tkrk gSA

ftl {ks= dh tkx`fr c<+rh gS] ml {ks= ds deZ dk {ks= Hkh c<+rk tkrk gSA deZ
ds {ks= dk c<+uk] tho ds mRFkku dk fpUg gSA ftl tho dk deZ {ks= c<+rk gh
tk,xk] og tho 'kjhj NksM+us ds i'pkr nwljs tUe esa dksbZ ,slk 'kjhj /kkj.k
djsxk] ftlls mldk deZ&{ks= c<+us esa mls fiNys deks± dh lgk;rk feyrh gh
tk,A blds foijhr Hkh laHko gSA;fn tho ds deZ ,sls gSa fd deZ&{ks=_ vkSj
de gksus ds dkj.k mldh psruk de gksrh pyh tk jgh gS_ rks bl fo'ks"k thou
dh lekfIr ds i'pkr~ nwljs thou esa 'kjhj Hkh ,slk gh feysxk fd mls

deZ&{ks= c<+kus ds fy, etcwj u gksuk iM+sA

;|fi tc rd tho dks euq"; dk 'kjhj izkIr ugha gksrk] rc
rd mlds deZ izd`fr ds vk/khu gksus ds dkj.k] thokRek mRFkku
dh vksj gh vxzlj gksxhA

lekt esa cPps] txr dh f'k{kk gsrq Ldwy] dkWyst tkrs gSaA dqN cPps i<+kbZ eas
vPNs uEcjksa ls ikl gksrs gSaA ,sls cPpksa ls eka&cki Hkh izlUu jgrs gSa_ vkSj
f'k{kdx.k HkhA ,sls cPps eka&cki vkSj f'k{kdksa }kjk cgq/kk ikfjrksf"kd Hkh izkIr
djrs gSaA blh izdkj

ijekRek 'kjhj/kkjh thokRekvksa dks i`Foh yksd ij vkRe&fo|k
izkIr djus gsrq Hkst nsrk gSA

i`Fohyksd vkReKku dk fo|ky; gSA bl fo|ky; esa Hkh dqN euq"; LosPNk ls
vkReksRFkku lEcfU/kr deks± ds fy, le; fudkyrs gSa] ysfdu ,sls O;fDr
lekt esa cgqr de ik, tkrs gSaA

vf/kdrj O;fDr bfUÊ; txr ds deks± }kjk] bfUÊ; txr ds /ku
dks vftZr djus esa vkSj ukuk izdkj ds bfUÊ; lq[k ds Hkksx esa
brus fyIr gks tkrs gSa fd vkReksRFkku ds fo"k; esa vkSj vkReksRFkku
ls lEcfU/kr deks± ds Kku dh vksj eqM+us dh bPNk Hkh eu ugha
mBrhA

tks O;fDr vkReksRFkku dh vksj eqM+ tkrs gSa] muls ijekRek izlUu gksdj mu dks
thou dh gj [kq'kh iznku djrk gSA tks euq"; vkReksRFkku dh ctk; vkRe&iru
dhvksj eqM+ tkrs gSa] muds thuo esa le; chrus ds lkFk lkFk [kqf'k;ka c<+us dh
ctk; nq%[k c<+us yxrs gSaA vFkkZr~

tSlk lUr rqylhnkl th dgrs gSa fd euq"; ds thou ds lq[k
vkSj nq%[k] mlds deks± ds vk/kkj ij gh mls izkIr gksrs gSaA

euq"; dk ru ikus ds igys] thokRek dk ek= vkReksRFkku gh gksrk gSA bl rjg
lk/kdx.k le> ldrs gSa fd izd`fr gj O;fDr dks lq[k dh vksj gh ys tkuk
pkgrh gSA ysfdu



1211

euq"; dk ru izkIr djus ds i'pkr mldh LorU= bPNk }kjk
tks deZ gksrs gSa] os deZ gh mlds thou dk lq[k] nq%[k vkSj Hk;
dk dkj.k cursgSaA blfy, v/;kRe txr esa ijekRek dh n;kyqrk
ij lkfgR; ges'kk gh feyrk jgk gSA

vkReksRFkku ek= vkUrfjd {ks= esa eu ds fopj.k }kjk gksrk gSA vkSj iru
dk dkj.k bfUÊ; txr dh O;Lrrk gksrh gSA gekjs thou dhvuqHkwfr;ka gesa ;g
crkrh gSa fd ,slk euq"; gh feyuk eqf'dy gS] ftl svkjke lq[knk;h izrhr u
gksA

vkjke dh ifjHkk"kk gS_ eu dk vkUrfjd txr esa fopj.kA

/;ku dk deZ vkSj vkjke dk deZ_ nksuksa gh vkUrfjd {ks= esa gksrs gSaA tc
euq"; dk fopj.k vkUrfjd {ks= esa tkxrs gq, gksrk gSµ rc ge ,sls vkjke dks
Ë;ku (Meditation) dgrs gSaA ijUrq tc ;gh deZ fuÊk dh voLFkk esa gksrs gSa]
rc ge mls /;ku ugha dgrsA ysfdu ;g vuqHkwfr rks lHkh dh gS fd ge tkxrs
gq, vkjke (Relax) djsa ;k lq"kqfIr dh voLFkk esa_ nksuksa voLFkk esa vkjke
(Relax)_ eu dks lq[knk;h gSA euq"; dh ;g vuqHkwfr ,d thou lR; gSA
blds foijhr bfUÊ; txr esa ,slk dksbZ deZ ugha gSµtks FkdkokV ls ijs gksA

,slk O;fDr Hkh ugha fey ldrk] ftls FkdkoV fiz; gksA

bl dkj.k dM+h esgur] tks gesa vf/kd ls vf/kd FkdkoV iznku djrh
gSµfdlh dks Hkh fiz; ugha gksrhA bu vuqHkwfr;ksa }kjk Hkh gesa Lo;a ds thou esa
izek.k feyrk gS fd vkReksRFkku ds deZ gesa LFkk;h lq[k ls Hkj nsrs gSaA bfUÊ;
txr dk gj lq[knk;h deZ Hkh FkdkoV vo'; nsxkA blh dkj.k gj lq[k
{kf.kd jg tkrk gSA

/khjs&/khjs lekt esa ;g lR; izpfyr gks x;k fd euq"; ds thou
esa ftruk Hkh lq[k gSµog ijekRek ;k izd`fr dh nsu gS_ vkSj tks
Hkh nq%[k gS] og vius ck· txr ds deks± }kjk vftZr gSA

i`Foh ij ge ,d ok;q dk lkxj vuqHko djrs gSaA bl izdkj 'kjhj ds
vUnj ,d Hkkoksa dk lkxj Hkh vuqHko djrs gSaA fdlh dks Hkh eu Hkkoksa ls
vyx gksrs izrhr ugha gksrkA ;|fi v'kkar Hkko vkSj 'kkUr Hkko izrhr gksrs gSaA tks

lk/kd o"kks± ls /;ku dk vH;kl dj jgs gSaµos fdlh Hkh /;ku ds le;
vuqHko dj ldrs gSa fd T;ksa&T;ksa /;ku dk le; c<+rk gS_ os 'kkUr gksus yxrs
gSaA T;ksa&T;ksa 'kkfUr c<+rh gS_ os vius 'okl dh xfr esa deh vuqHko dj ldrs
gSaA ;g izR;{k gS fd vius fuR; thou esa tc Hkh dksbZ v'kkUr gksrk gS] rks mlds
'okl dh xfr esa o`fº gksus yxrh gSA bldk dkj.k ;g gS fd gj lkxj dk
viuk ,d LoHkko gksrk gSA lkxj ds lrg ij ygjsa cgqr rhoz xfr dh gksrh gSaA

lkxj ds ry ds lehi ygjsa cgqr gh 'kkUr gksrh gSaA

lkxj ty dk gks] ;k ok;q dk] ;k xehZ dk] ;k BaMd dk_ ijUrq izd`fr esa lkxj
dk mijksDr LoHkko ugha cnyrkA i`Foh ij ty dk ,d lkxj gSA dksbZ Hkh
euq"; lkxj ds lehi tkdj eglwl dj ldrk gS fd ty dh ygjsa vfr rhoz
gSaA ijUrq bl lkxj ds xksrk[kksj vPNh rjg tkurs gSa fd T;ksa&T;ksa os ry ds
lehi igaqprs gSaµygjsa cgqr gh 'kkUr gksrh gSaA ge vklkuh ls vuqHko dj
ldrs gSa fd i`Foh ok;q ds leqÊ dk ry gSA ;fn ge i`Foh ls nwj ≈°pkbZ dh
vksj tk,a_ vFkkZr~ igkM+ksa dh vksj tk,aµrks ge ns[ksaxs fd gok dh ygjsa rhoz
gksrh tkrh gSaA bl rjg nksigj ds le; tc lw;Z cgqr rsth ls pedrk gS] ml
le; i`Foh xehZ ds lkxj ds ry ds :i esa eglwl dh tk ldrh gS_ vkSj
≈°pkbZ ij xehZ Hkh c<+rh gh pyh tkrh gSA ,sls u ekywe fdruh rjg ds lkxj
ge eglwl dj ldrs gSaA

ijUrq lkxj dk mijksDr LoHkko dHkh ugha cnyrkA

gekjk 'kjhj] l`f"V dks nks Hkkxksa esa foHkkftr djrk gSA 'kjhj ds ckgj_
vkSj 'kjhj ds vUnjA ckgj dh gj oLrq bfUÊ; }kjk vuqHko gksrh gSA ijUrq
vkUrfjd {ks= dk dksbZ Hkh lR; fdlh bfUÊ; }kjk vuqHko ugha gks ldrkA gj
O;fDr vius eu dks Lo;a vuqHko djrk gSA ijUrq cqfº bfUÊ;ksa dh enn] eu
dks vuqHko gsrq ugha ys ldrkA ;gh bl ckr dk izek.k gS fd

eu vkUrfjd txr dk fuoklh gS vkSj mldk fuokl fopkjksa ds
leqÊ ds fdlh u fdlh Lrj ij gSA

tks O;fDr tkx`r psruk esa ek= bfUÊ;ksa dh vksj eqM+k jgrk gS] ,sls O;fDr dk eu
/khjs&/khjs_ ijktxr vkSj bfUÊ; txr ds feyki ds lehi jgus yx tkrk gSA
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vr% og ges'kk gh v'kkar jgsxkA nq%[k dk ek/;e_ v'kkUr Hkko dh ygjsa gh
gksrh gSaA v'kkUr Hkko dh ygjksa ds fcuk nq%[kh gksuk laHko gh ugha_ vkSj ftldk
eu v'kkUr ygjksa esa fuokl djus yxrk gS] mldk i;kZIr iru gks pqdk gSA

mRFkku dh vksj eqM+us ds fy, ek= ,d gh lk/ku gksrk gS fd og
fdlh ls bfUÊ; txr esa rkyk yxkdj iz;klghu voLFkk esa
cSBus dh dyk (Meditation) lh[ks vkSj bl dyk esa flº gksus
gsrq vH;kl djsA

bl vH;kl ds le; ge ckj&ckj vius esa [kks tk,axs_ vkSj fQj vius dks ;kn
vk,axsA tc Hkh vius esa [kks,axsa] eu Hkkoksa ds lkxj dh xgjkb;ksa esa jgsxkA
bldk fpUg ;g gS fd xgjkb;ksa dh vksj tkus ds le;] mlds 'okl dh xfr
Ëkheh gksxhA T;ksa&T;ksa 'okal dh xfr /kheh gksxh] og ,d fo'ks"k vkUrfjd
'kkfUr dks vuqHko djsxkA

bl 'kkUr psruk ds le; eu viuh ftl (cht :ih) bPNk ds
{ks= esa Hkze.k djsxk] ml bPNk dks iw.kZ djus okyh o`{k :ih
ifjfLFkfr;ka izd`fr mRiUu dj nsxhA thou dh ;g dyk vkSj
bl dyk ls lEcfU/kr deZ gh_ vkReksRFkku ds deZ gSaA

,sls deks± dk vH;kl (Meditation) djus okys O;fDr dk eu /khjs&/khjs Hkkoksa
ds lkxj dh xgjkb;ksa esa LFkk;h :i ls fuokl djus yxrk gS vkSj thou esa lc
dqN ikus ;ksX; gksus yxrk gSA ≈ij crk;k gqvk deZ gh bZ'oj dk /;ku gSA

eu ,d {k.k ds fy, Hkh fLFkj ugha jgrkA

dksbZ Hkh euq"; cM+h ljyrk ls vuqHko dj ldrk gS fd mldk eu gj le;
fdlh u fdlh vksj f[kapk jgrk gSA tc og ckgj dh vksj f[kapsxk] rc og
cqfº vkSj bfUÊ;ksa dks deZ'khy cuk nsxkA ;gh ck· txr ds vyx&vyx
fo"k;ksa dk /;ku gSA tc Hkh eu vUnj dh vksj f[kapk gksxkµog /khjs /khjs
iz;klghu vkSj 'kkUr voLFkk dks izkIr gks tk,xkA 'kkL= gesa crkrk gS&

f'koe~ 'kkUre~

vFkkZr~ T;ksa&T;ksa vkUrfjd 'kkfUr c<+sxh] R;ksa&R;ksa eu izd`fr dh lcls
cM+h 'kfDrµf'ko dh 'kfDr vius esa fijksus esa lQy gksus yxsxkA ,slh

psruk esa tks Kku mitrk gS] og viuk Kku gksrk gSA ,slh vuqHkwfr;ksa ds lgkjs gh
/khjs&/khjs eu_ vius vki dks tkuus yxrk gSA lk/kdx.k dks ;kn j[kuk pkfg,
fd] ek= /;ku deZ (Meditation) ds ek/;e ls og lc dqN izkIr dj ldrk
gSA izkIr djus okyh oLrq ck· txr dh gks_ ;k vkUrfjd txr dhA

vkUrfjd txr dk /;ku_ vUnj ckgj nksuksa {ks=ksa dh bPNkvksa
dks iw.kZ djus esa l{ke gSA ijUrq ck· {ks=ksa dk /;ku] ek= ck·
txr dk /ku vftZr djus esa l{ke gSA

ehjkckbZ] vk/;kre bfrgkl dh cgqr mPp dksfV dh ;ksfxu FkhaA tc og vius
thou dh lQyrkvksa ls larq"V gqbZ] rc muds vUnj ls ,d xhr fudyk&

^^eSa rks jke jru /ku ik;ksA**

;g xhr ,slk gh Fkk] tSlk Jh d`".k dk xhr_ Jhen~ Hkxon~ xhrk gSA Hkå xhrk esa
Jhd`".k us ek= og xhr xk;k gS_ tks muds vUnj eu esa ?kVkA

egku O;fDr;ksa dk fpUg ;g gS_ fd os nwljksa dh ckrksa dks ugha
nksgjkrsA os ek=] vius vUnj ?kfVr gq, Hkkoksa dks vius 'kCnksa esa
O;Dr djrs gSaA

lkjs egku O;fDr tSls&lwjnkl] dchj] pSrU; egkizHkq] lUr rqylhnkl] xq#
ukudnso vkfnus vius vUnj ?kVh gq;h ckrksa dks xk;k gSa uhps Lrj ds lk/kd
cgq/kk bu ckrksa dh xgjk;h le>us esa vleFkZ gksrs gSaA vkSj mPp Lrj dh psruk
dh deh esa ,sls egku~ O;fDr;ksa ds eq[kkjfcUnq ls fudys gq, xhr (vkSj Hktuksa)
dks vkdf"kZr y; esa xkus dks_ bZ'oj izkfIr dk jkLrk cuk fy;kA ;|fi lR; ;g
gS fd

vkUrfjd {ks= esa fopj.k_ eu dks ,d fo'ks"k vkuUn izkIr
djokrk gS_ vkSj ml vkuUn esa os xhr vkSj u`R; mitus yxrs gSaA

dgus dk vFkZ ;g gS fd pSrU; egkizHkq dk u`R; rks mudh lk/kuk dk Qy FkkA
u fd lk/kuk ij pyus dk jkLrkA

eu ds ikl fopj.k ds ek= nks {ks= gSaµvUnj vkSj ckgjA ;gh dkj.k gS
fd thou ds lkjs deZ ek= nks deks± esa caV tkrs gSa_ esgur dk deZ vkSj vkjke
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dk deZA esgur fcuk cqfº ds lEHko ughaA cqfº dk iz;ksx gekjk ̂ ^eSa** djrk
gSA ̂ ^eSa** rHkh rd gSµtc rd gfj ugha gS_ vkSj gfj rks vUnj gS gh]

tc ^^eSa** gS] rc eu ckgj gSA
^^eSa** fcuk cqfº ds fÿ;k'khy ugha gksrkA vFkkZr~ cqfº] ek= bfUÊ; txr esa gh
fÿ;k'khy gksrh gSA bfUÊ; txr vuUr fo";ksa dk cuk gSA ;s fo"k; ds {ks= gh_
cqfº ds {ks= gSaA

,d ls gh vusd mRiUu gqvkA
T;ksa&T;ksa eu bfUÊ; txr esa fopj.k djrk gS] mls vusd dk Kku gksus yxrk
gSA blfy, ;g le>uk vklku gS fd

;fn mls ̂ ,d*_ ds lehi tkuk gSµrks mls mYVh fn'kk esa fopj.k
djds bfUÊ;ksa vkSj cqfº ls ijs {ks= esa fopj.k djuk gSA

vFkkZr~ eu dk fopj.k vkUrfjd txr esa vkjke (Relax) dh ifjHkk"kk gS_ vkSj
xgjk vkjke rks ml le; gksrk gSµtc eu fopkjksa ds leqÊ ds lw{e ijrksa esa
fopj.k djsA lekt dk ,d lk/kkj.k euq"; le>rk gS fd vkjke ek= ,d
rjg dk gSA ysfdu ≈ij ys[kd us le>k;k fd vkUrfjd {ks= esa eu dk
fopj.k gh vkjke gSA vkUrfjd {ks= esa eu dk fopj.k fuÊk ds le; vkSj
LoIu ds le;_ rks gksrk gh gSA ysfdu tkx`r voLFkk esa Hkh lEHko gSA lR; rks
;g gS fd vkUrfjd {ks= esa eu dk fopj.k gj psruk esa lEHko gSA bl rjg ls
;g Li"V gS fd

tSls esgur dbZ izdkj ds gksrs gSaA blh izdkj vkjke psruk Hkh
vyx vyx voLFkk esa gksrs gSaA

lq"kqfIr vkSj LoIu ds vykok] ikap izdkj dh tkx`r psrukvksa ls lk/kdx.k
ifjfpr gSaA dsoy bfUÊ; txr dh tkx`fr esa esgur vkSj vkjke_ nksuksa lEHko
gSaA 'ks"k vkUrfjd txr dh tkx`fr;ksa esa ek= vkjke dh lEHkkouk gS_ esgur dh
lEHkkouk gh ugha jgrhA bl rjg ge ns[krs gSa fd ;fn ge ikjEifjd lkr
psrukvksa dh ckrsa djsa rks lkr esa ls N% vkjke dh psruk,a gSaA ek= ,d psruk
esgur dh psruk gSA mls ge bfUÊ; txr dh tkx`fr ds uke ls tkurs gSaA

vkUrfjd txr ds fopj.k dk uke] vkjke gekjs iqjkus le; ds Ωf"k eqfu;ksa us
j[kk gSA

jke dk vFkZ gS & lq[k nsus okykA vkjke dk vFkZ gqvk] vk$jke_
vFkkZr~ lq[k dks cqykus dk deZA deZ dk vFkZ gS] eu dk fopj.kA

,d lk/kkj.k euq"; Hkh fuR; ds ifjJeiw.kZ deks± ds i'pkr_ fuÊk vkSj LoIu
dh psruk esa vkrk gSA ,slk ,d Hkh euq"; ugha gks ldrk ftls xgjh fuÊk
lq[knk;h izrhr u gksA tks O;fDr tkx`r voLFkk esa eu ds fopj.k dk vH;kl
(Meditation) djus yxrs gSa] muesa ls vf/kdrj O;fDr;ksa dk

vuqHko ;g gS fd vH;kl c<+us ds lkFk&lkFk izfrfnu dk T;knk
ls T;knk le;µT;knk ls T;knk lq[knk;h chrus yxrk gSA

tks O;fDr bu deks± esa flº gksus yxk (nwljs 'kCnksa esa vkUrfjd txr dh nwljh
vkSj rhljh psruk dks izkIr gks x;k)] mls vuqHko esa vkus yxk fd vkUrfjd
lq[k vkSj bfUÊ; lq[k ds LoHkko vyx&vyx gSaµ

bfUÊ; lq[k {kf.kd gSa vkSj vkUrfjd lq[k LFkk;h gSA

bfUÊ; lq[k }Sr txr dk lq[k gksus ds dkj.k] lq[k ds lkFk&lkFk nq%[k Hkh nsxkA
xhrk (2-48) esa Jh d`".k us gesa crk;k fd ek= mu O;fDr;ksa dks tks vkUrfjd
lq[k esa fLFkr gksdj (vFkkZr~ ;ksx esa fLFkr gksdj) bfUÊ; lq[k dk Hkksx djsaxs]
bfUÊ; lq[k] nq%[knk;h ugha gksaxsA vr% Ωf"k&eqfu;ksa us bfUÊ; lq[k vkSj vkUrfjd
lq[k esa dksbZ Hkze u iSnk gks]

vkUrfjd lq[k dks ,d fo'ks"k uke fn;kµvkuUn (Bliss).

Hkhrj ds lalkj ls] ifjp; dj uknkuA
ckgj ds lalkj dk Hkh gks tk,xk Kku˚]

thou lk/kus dh psruk,a o d{kk,a
ijekRek vkSj ijekRek ds va'k esa] vUrj dsoy mudh vyx&vyx
tkx`fr ds dkj.k gSA 'kkL= esa lEiw.kZ tkx`fr dks lkr Hkkxksa esa ckaV fn;kA
vkReKku dk y{; gksrk gS & iw.kZ tkx`fr dh izkfIrA tkx`fr esa vuqHko
djus dh 'kfDr gS % vuqHko dks gh Kku dgrs gSaA nwljs 'kCnksa esa tkx`fr esa
gh Kku gSA

(d) fuÊk (Sleeping) % fuÊk lcls NksVh tkx`fr gSA D;ksafd fuÊk VwVus
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ds ckn gesa fuÊk dk Kku gks tkrk gS] fd gesa dSlh fuÊk vkbZA ;fn ;g
Kku gksuk vlaHko gksrk] rks fuÊk tkx`fr ugha gksrhA

([k) LoIu (Dreams) % nwljh tkx`fr LoIu gSA tks gesa vuqHko djkrh
gS] fd LoIu ds le; eu gekjs vkUrfjd {ks= ds fdu vafdr Hkkoksa
esa Hkze.k dj jgk FkkA

(x) fnu&p;kZ (Daily Routine) % rhljh tkx`fr gesa bfUÊ; vkSj
cqfºtxr esa Hkze.kksa dk Kku djkrh gSA

(?k) Hkkokrhr tkx`fr (Transcendatal Consciousness) %
pkSFkh tkx`fr gesa] bfUÊ; vkSj cqfºtxr dks NksM+dj] eu vkUrfjd
{ks= ds fdu Hkkxksa esa Hkze.k djrk gS % bldk Kku djkrh gSA

(≥) cz„h tkx`fr (Cosmic Consciousness) % vkUrfjd {ks=
esa Hkze.k djds eu ;ksx'kfDr ysdj ckgj vk;s vkSj bfUÊ;txr esa
deZ djsA blls ;ksx dh 'kfDr bfUÊ;ksa esa vkSj bfUÊ;txr ds {ks= esa
fijks,xhA blls ,d ubZ vuqHkwfr izkIr gksrh gS fd gekjh bPNkvksa dh
iwfrZ FkdkoV ls Hkj nsus okyh] esgur ls Hkjs deks± }kjk ugha gksrhA
cfYd ;ksx'kfDr bfUÊ;txr esa fijksus ls gksxhA ;gka ,d ubZ vuqHkwfr
mRiUu gksrh gS vkSj ;g ikaposa Lrj dh vuqHkwfr gSA

(p) bZ'ojh; (God) tkx`fr % NBh vuqHkwfr dh izkfIr rd euq"; viuh
gj bPNk dh iwfrZ dj ldrk gS] ijUrq dsoy le; vkus ijA

(N) v}Sr (Union) tkx`fr  %  ;fn og lk/kuk esa vkxs c<+rk gh tk;sxk]
rks lkroha vuqHkwfr ;g gksxh] fd vc og viuh bPNkvksa dh rRdky
iwfrZ djus ;ksX; gks x;k gS] vFkkZr~ le; ij Hkhfot; izkIr dj yh gSA
,slk euq"; vius dks cz„Lo:i vFkok ijekRekLo:i ekuus ds fy,
ck/; gks tkrk gSA

;g ̂ eks{k*] dh fLFkfr gSA

≈ij crk;s gq, vuqHko rc izkIr gksrs gSa] tc vuqHko'kfDr c<+rh gh
pyh tkrh gSA vuqHko'kfDr dks 'kkL=ksa esa psruk dgk gSA bl izdkj ls

iw.kZpsruk dks lkr psrukvksa esa ckaV fn;k x;k gSA

jke Hkxfr efu mj cls tkdsA
nq%[k yoysl u lousgqa rkds̊

/;ku&;ksx ds ykHk
(Benefits of Meditation)

eu dk fodkl %  eu esa 'kkfUr] [kq'kh vk,xhA nwljksa ds izfr fojks/k de gksxk]
Mj [kRe gksxkA udkjRed fopkj [kRe gksaxs vkSj ldkjkRed cusaxsA ghu
Hkkouk [kRe gksxh] mrkoykiu [kRe gksxkA eu 'kfDr'kkyh cu tk,xk] xqLlk
de gksxkA Depression dk jksx dHkh ugha gksxkA

cqfº dk fodkl % cqfº rst gks tk,xhA i<+us dh ;ksX;rk c<+ tk,xhA ikB
tYnh ;kn gksxkA vkpj.k vPNk gks tk,xkA pfj= Hkh vPNk gks tk,xkA O;FkZ
dh ckrsa ugha gksaxhA lgt jgksxsA jkstxkj esa o`fº gksrh gSA Hkxoku esa fo'oku
c<+sxkA

'kjhj dk fodkl % 'kjhj dks ≈tkZ 'kfDr feyrh gSA FkdkoV cgqr tYnh
[kRe gksrh gSA 'kjhj gYdk &QqYdk gks tkrk gSA chekjh [kRe gks tkrh gSA dke
vf/kd djus dh 'kfDr vkrh gSA ruko rFkk ch-ih- Bhd gks tkrk gSA uhan Bhd
vkrh gSA Hkxoku dh 'kfDr ds }kjk eu ds izfrdwy fopkj u"V gks tkrs gSa vkSj
vuqdwy fopkjksa dks Hkxoku dh 'kfDr feyrh gSA ;g loZJs"B lk/ku gSA
^gksuh* dh 'fkDr c<+ tkrh gSA eu esa nku] iq.;] lsok] {kek vk tkrs gSa vkSj
dke] ÿks/k] yksHk] eksg] 'kksd [kRe gks tkrs gSaA

O;fDr tUe ls egku ugha gksrk] deZ ls egku gksrk gSA       ❏

gksuh vkSj djuh
µJh egsUÊ flaag tkaxM+k (094676&07109)

Hkxoku dks ekuus vkSj tkuus esa D;k vUrj gS\

djuk % ekuus ds vUrjxr vkrk gS vkSj

gksuk % tkuus ds vUrjxr gSA
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1- djuk % Hkxoku~ dks ekuus esa eu] cqfº] vgae] Kku bfUÊ;ka] deZ bfUÊ;ka
vkSj 'kjhj] ds }kjk dsoy LFkwy fÿ;k gh gksrh gS&tSls Hktu] dhrZu] ti] jkr
dk txzkrk djuk_ vFkok rhFkZ ;k=k&gfj}kj] oS".kqnsoh] lkyklj] jkes'oje~
bR;kfn tkuk&;s lc izd`fr dh LFkwy fÿ;k,a gSaA

2- gksuh % ;g ^gskuk*] Hkh izd`fr ds }kjk gh flº gSA ,dkUr esa lq[knk;d
vklu ij cSB dj rhu ckj vkSadkj (¨) cksyuk ;k rhu ckj #d&#d dj
jke ;k fdlh nso dk uke lkspus ij eu dk Lo;aeso cqfº ls lEidZ gV tkus
ij&gekjs vUnj] tks tUe tUeka= ds laLdkj (fopkj) iM+s gq, gSa&os fudysaxsA

;g izfÿ;k fu;fer nks ;k rhu ckj] fnu esa 30&30 feuV_
yxHkx lky rd djrs jgus ls_

vki ds fopkj 'kwU; dh vksj vxzlj gksrs&gksrs drbZ lekIr gks tk,axsA vr%
eu (Mind) vkSj fpŸk (Consciouoness)] ,d gks tk,axsA ,slk yxsxk fd
esjk eu 'kkUr vkSj ,dkxz gks x;k gSA

fopkj n`"; gSa] vgae (eSa) n`"Vk gS] vkSj cqfº n'kZu gSA
fopkj (n`";) lekIr gksrss gh_ cqfº (n'kZu) lekIr gks tk,xh vkSj fQj vgae
(n`"Vk) Hkh Lo;aeso lekIr gks tk,xkA

vc vki Lo;a (thokRek)] ijekRek esa foyhu gks tk,axsA
bldks dgrs gSa&vkRek dk lk{kkRdkjµvius vki dks tkuuk_ eryc gS&
vius vki dks tkuuk ;k ijekRek dks tkuukA blfy, dgrs gSa fd
ijekRek vlhe gSµbls eu] cqfº vFkok vgae (lhfer) ds }kjk ugha tkuk
tk ldrkA

vga (eSa) D;k dj jgk gaw\
Lo;a dks Lo;a (thokrek)] tkurk gSA ;kuh thokRek] ijekRek dks tkurk gSA
;g tkudkjh LokHkkfod gSA ;g tkuus ds ckn vki esa lerk vk tk,xhA
lerk (lUrks"k)] }kjk eqfDr lEHko gSA fQj vki ijekRek ds vuqdwy fuLokFkZ
Hkko ls djksxsA bl dks dgrs gSa_ deZ ;ksxA

vkidks ijekRek dk Kku gks x;kA ;k ;ksa dgsa_ fd ijekRek
lfPpnkuUn (lr~$fpr~$vkuUn)] gSA

vki dks gks'k (Consciousness)] tkx x;kA vc vkids }kjk dsoy vPNs
dke gh gksaxsA vr%
^djuk*µijekRek dks ekuus ds vUrjxr gSA vkSj
^gksuk*µijekRek dks tkuus ds vUrjxr gSA                                ❏

^djr&djr vH;kl ds_ tM+efr gksr lqtku*
✍ Jherh mG"kk xxZ

1645] vcZu ,LVsV&AA] fglkj

ftlds lk;s esa lkjh nqfu;ka iyrh gS]
mldk lk;k ut+j ugh a vkrkA
;aw rks >ksfy;ka lcdh Hkj jgh gSa]
exj nsus okyk ut+j ugha vkrk˚

vkrk gS ut+j exj mlds fy, FkksM+k iz;kl djuk iM+rk gSA mlh iz;kl dk uke
^/;ku* gSA /;ku vkjEHk esa ugha gks ikrk rks Hkxoku~ dk ËkU;okn djuk vkjEHk
djksA ,d ckj ugha gt+kj ckj ugha% ftruh ft+Unxh ds lkal gSa] muds lkFk /
kU;okn djks vkSj FkksM+k le; b/kj nsus dk vH;kl djksA vkneh ckgj dh
nqfu;ka esa dqN ikus ds fy, ,M+h pksVh dk t+ksj yxk nsrk gSA exj mlesa Hkxoku
dh 'kfDr u ds cjkcj gksus] dh otg ls dke iw.kZ ugha gksrkA ijUrq tc vkneh
dks vUnj dh 'kfDr ikus ds fy, /;ku fl[kk;k tkrk gS rks vDlj vgadkj o'k
dg nsrk gS fd cSBuk cgqr dfBu gS] ;k cSBk gh ugha tkrkA vH;kl gks gh ugha
ikrk] ;k yksx ;gka rd dg nsrs gSa fd le; ugha feyrkA ijUrq yksx ;g Hkwy
tkrs gSa fd %

dc rd ek;k ds vk/khu gksdj thou O;FkZ xaokvksxsA
vk'kkvksa esa Qal dj] vkSj dgka dgka tkvksxs˚

vkjEHk esa cSBus ij eu dgha Hkh tk, rks Hkxoku~ ls fouez izkFkZuk djrs gq, fd %
gs izHkq th lnk gh n;k] ge ij cuk, j[kukA
tks jkLrk lgh gks] ml ij gesa pyk, j[kuk˚

Hkxoku~ dh d`ik ls gekjh izkFkZuk vkSj iz;kl ls lalkj ds fo"k;ksa esa gekjk tks eu
x;k gqvk gS_ ogka ls gVdj Hkxoku~ esa yxsxk vkSj Jhen~ Hkxon~ xhrk ds vuqlkj
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gesa ml jl dh] ml vkuUn dh vuqHkwfr gksxh ftlds lkeus lkjh nqfu;ka ds jl
Qhds o rqPN yxus yxsaxsA Hkxoku d`".k us Hkh dgk gS fd ;g ,d ,slh
voLFkk gS_ ftlesa fLFkr gksdj O;fDr dk eu t+jk Hkh pyk;eku ugha gksrkA
vkRe lq[k izkIr djus ds ckn O;fDr mlls vf/kd nwljk dksbZ ykHk ugha
ekurkA cM+s ls cM+s nq%[k esa Hkh nq[kh ugha gksrk D;ksafd ml ij izHkq d`ik cuh
gksrh gSA O;fDr [+kqn lUrq"V jguk pkgs ;k viuh cqjkbZ;ksa dks NksM+uk pkgs rks mls
lQyrk ugha feyrhA tc Hkxoku dh 'kfDr fey tkrh gS rks mldks NksM+uk
ugha iM+rk] NwV tkrh gSaA rks pyks mBks vkSj vkt ls ugha] vHkh ls ladYi ysa
vkSj /;ku esa yx tk,aA djuk D;k gS_ cl fnu esa flQZ rhu ckj vk/kk&vk/kk
?kUVk vk°[k cUn djds] ,d ckj izHkq dk uke ysdj vkidks tgka vkjke feys
ogka] pkgs og dqlhZ gks] Iyax gks&vkjke ls cSB tkuk gSA vkjke djuk gS vkSj
mlh ls vkidks Hkxoku~ dh 'kkfUr feysxh vkSj vkidh lkalkfjd bPNk,a Hkh iwjh
gksus yxsaxhA eu izlUu jgus yxsxkA nq%[k_ lq[k esa cnyus yxsaxsA vki ij oks
gh dgkor ykxw gksxh % ^vke ds vke xqBfy;ksa ds nke*A                ❏

/;ku_ thou dh xgjkbZ ds
oSHkoksa dkfujh{k.k

µegf"kZ Jh egs'k ;ksxh

^/;ku* (Meditation)_ thou dh xgjkbZ ds oSHkoksa dk fujh{k.k gSA /;ku
LFkwy {ks= esa lw{e Lrjksa rd tkrk gSA lrg ls vki /kjkry rd tkrs gSaA euu]
fopkjksa ds Lrj ij jgus ds dkj.k vius Hkhrj lr~&fpr~&vkuUn ds {ks= esa
izos'k djus dk gekjk mÌs'; iwjk ugha djrkA D;ksafd /;ku ds fy, %

gesa gekjs Hkhrj xgjk xksrk yxkuk iM+rk gSA bldk vFkZ gqvk %
lrg ls xgjkbZ dh vksj tkukA tc fd ge xksrk yxkdj cgqr
uhps igq°prs gSaA ogka ls Hkkokrhr psruk (Transcendental

Consciousness) vFkkZr~ thou dh iw.kZrk ds ewY; dk fodkl
gksrk gSA ftlls O;ogkfjd {ks= esa Hkh iw.kZrk vkrh gSA

vko';d gS % dsoy vius Hkhrj xgjkbZ esa tkukA vc lcdks vius Hkhrj

xksrk yxkdj vUreqZ[kh gksdj] vkUrfjd izfrHkk dk thou Hkh vkjEHk dj nsuk
pkfg, vkSj thou dk iw.kZ fodkl izkIr djuk pkfg,A

bl /;s; iwfrZ ds fy, /;ku gh lh/kk ekxZ gS] u fd mldks lkspuk
;k euu djuk] ;k ckj&ckj bl /;s; dk nqgjkukA

ge Hkw[ksa gSa vkSj jksVh ds lEcU/k esa i<+rs gSaA mlds fofHkUu i{kksa ij fopkj djrs gSa]
rks bl lcls dke ugha pysxkA

jksVh idkvks vkSj [kkvksA

cl vko';drk dh iwfrZ gks tk,xhA jksVh dk Kku [kkus ds vuqHko ds vkËkkj ij
rF;iw.kZ gksxkA

;fn vkRekuUn dk vuqHko gks x;k gS % rc xzUFkksa dk voyksdu
dj] mls igpkuus dk ;gh lr~&fpr~&vkuUn dk {ks= gSA blds
ckn gh thou cPpksa ds [ksy tSlk vkuUne; gks tkrk gSA

tc ge ikuh esa xksrk yxkuk vkjEHk djrs gSa] rks lrg ij rSjuk [ksy lk
gks tkrk gSA tc mls xgjkbZ essa #dus dk vH;kl gksus yxrk gS_ rc lrg ij
rSjuk Lo;aeso gksus yxrk gSA tc ge thou ds xgjs Lrjksa dh vksj psru rFkk
vopsru eu ds lw{erj Lrjksa dk voxkgu djrs gSa_ rc eu dh lEiw.kZ
xgjkbZ;ka gekjh psruk esa vk tkrh gSaA vU;Fkk eu ds xgjs Lrj izlqIr cus jgrs
gSaA fÿ;k'khy ugha gksrsA fÿ;k'khyrk dsoy lrg ij ikbZ tkrh gSA tc rjaxs
dsoy ≈ijh lrg ij gksrh gSa] rc os det+ksj gksrh gSaA fÿ;k'khyrk ls muesa
'kfDr ugha vkrhA tc ogh rjaxs ikuh ds xgjs Lrjksa ls lEcfU/kr gksrh gSa % rc os
'kfDr'kkyh gks tkrh gSa vkSj ygjsa dgykrh gSaA

tc dksbZ rjax leqÊ ds ry ls lEcfU/kr gks tkrh gS] rc og
cgqr ≈°ph gks tkrh gS vkSj mldh 'kfDr cgqr vf/kd gks tkrh gSA

l`f"V
izLrqfr % Jh lr ukjk;.k 'kekZ (094161&64702)
cz„ lR;e~A txr feF;k˚

l`f"V nks Hkkxksa esa foHkkftr gS_ ,d 'kjhj ds vUnjvkSj nwljh 'kjhj ds ckgjA
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vkjaHk ls ;g izpfyr gS fd bZ'oj vFkkZr~ cz„ dk fuokl vUnj gSA blls Lo"V
gS fd txr 'kjhj ds ckgj ds lalkj dks dgk x;k gSA mijksDr dgkor gesa
crkrh gS_ ek= cz„ gS] 'ks"k gS gh ughaA dsoy fn[krk gSA tc eu dh vka[kksa dh
'kfDr {kh.k gksus yxrh gS] rc vyx&vyx eu dks txr_ vyx&vyx :i esa
fn[kus yxrk gSA ge tkurs gSa fd i`Foh ij vuUr thoksa ds :i esa vuUr eu
fopj.k dj jgs gSaA lekt esa dqN gh yksx ,sls gksrs gSa] tks

lR; vFkkZr~ cz„ dks] eglwl dj ldsaA 'ks"k tho] lR; dks
eglwl u djus ds dkj.kµmlh ,d cz„ dks vyx&vyx :iksa
esa ns[krs gSaA blhfy, ≈ij dgk x;k gS fd txr rks feF;k gSA

'kjhj ds vUnj cz„ gS_ vFkkZr~ 'kjhj ds vUnj tks lalkj gS %&

mls cz„ yksd dgrs gSaA

'kjhj ds ckgj eu ek=] nl bfUÊ;ksa (Vehicle) ds ek/;e ls fopj.k dj
ldrk gSA ysfdu Lo;a eu] fcuk bfUÊ;ksa dh enn fy, 'kjhj ds ckgj ugha vk
ldrkA blhfy, 'kjhj ds ckgj dk lalkj bfUÊ; txr dgykrk gSA

ckgj ds txr esa nl bfUÊ;ka vkSj cqfº dk;Zjr jgrh gSaA

fdlh Hkh uotkr f'k'kq esa cqfº vFkkZr~ Kku ugha gksrkA mls viuh eka dk Hkh Kku
ugha jgrkA eka mls nw/k fiykus ds fy, Lo;a mldk eaqg nw/k ds LFkku rd ys
tkrh gSA ftlls eu dks thHkk ds ek/;e ls nw/k dk Lokn feyrk gS vkSj eu dk
fopj.k nw/k vkSj nw/k ds Lokn ds {ks= esa vkjaHk gks tkrk gSA ,sls eu ds fopj.k
ls nw/k vkSj nw/k ds {ks= dk Kku gks tkrk gSA /khjs&/khjs cPps ds eu dk fopj.k
vyx&vyx bfUÊ;ksa ds {ks= esa c<+rk gh tkrk gS_ vkSj mldh cqfº dk fodkl
gksrk tkrk gSA ;g Li"V gS fd dksbZ Hkh uotkr f'k'kq] cqfº ;k Kku ysdj tUe
ugha ysrkA

bfUÊ; txr dh cqfº vkSj Kku feF;k gSaA blhfy, mijksDr
dgkor esa bfUÊ; txr dks feF;k txr dgk x;k gSA

izkd`frd fu;e ;g gSµfd tho dks Kku] ek= eu ds fopj.k ls gksrk
gSA fopj.k lR; ds {ks= esa gks_ ;k feF;k txr esaA lR; ds {ks= esa fopj.k]

tho dks lR; dk Kku nsaxs_ vkSj bfUÊ; txr esa fopj.kµfeF;k txr esa
fopj.k gksus ds dkj.k] lalkj dh vKkurk,aµKku ds :i esa fn[kkbZ nsaxsA

lR; ds {ks= esa eu ds fopj.k dks bZ'oj dk /;ku dgrs gSaA

;gh /;ku dh ifjHkk"kk gSA blh lR; ds dkj.k iwjs v/;kRe txr esa ;g
izpfyr gSµfd lR; dk Kku rks ek=] /;ku }kjk gh lEHko gSA

tho dk thou nks Hkkxksa ds caVk gSA vUnjdk thou vkSj ckgj dk
thouA

ckgj dk thou cz„yksd dk o`{k gS vkSj vUnj ds {ks=µvFkkZr~
ijk{ks= esa ckgj ds o`{k dk cht gSA

i`Foh yksd ds o`{k Hkh i`Foh ds ≈ij gksrs gSaA ijUrq chr i`Foh esa jgrs gSaA eu
ijktxr esa viuh bPNkvksa ds lkFk jgrk gSA eu viuh bPNkvksa dks Qfyr
djsµ;g eu dh izd`fr gSA bPNk,a cht gSa_ vkSj eu cz„ yksd dh i`Foh gSA

i`Foh nks izdkj dh gksrh gSµmitk≈ vkSj catjA

;|fi catj tehu dks Hkh ge [kkn] ikuh ds ek/;e ls mitk≈ cuk ldrs gSaA
i`Fohyksd ij Hkh ge ns[krs gSa fd gj isM+ ds ikl i`Foh dk dksbZ u dksbZ va'k
t:j jgrk gSA blh izdkj ge lekt esa ns[krs gSaµfd gj izk.kh esa cz„ yksd dh
i`Foh (eu) dk dksbZ u dksbZ va'k vo'; gSA Hkys ;g va'k mitk≈ gks ;k
catjA dgus dk vFkZ gS fd ̂ eu* esa viuh bPNkvksa dks Qfyr djus dh 'kfDr
gS_ ;k ughaA

ijk ls ijs_ vFkkZr~ bPNkvksa ls ijs dk txr] fuxqZ.k fujkdkj rRo
dk lkxj gSA ;gh cz„ gSA cz„ dh 'kfDr cz„yksd dh i`Foh dks
mitk≈ cukrh gSA vFkkZr~ gj ̂ eu* dks viuh bPNkvksa dks Qfyr
djus esa enn djrh gSA

i`Fohds vyx&vyx va'k vyx vyx inkFkks± dks iSnk djus ds fy, izflº
gSaA dqN i`Foh ds va'k tho ds fy, gkfudkjd inkFkks± dks Hkh iSnk djus esa
ennxkj gksrs gSaA

blh izdkj ls eu esa Hkh nks izdkj dh bPNk,a ikbZ tkrh gSa_ lq[k
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;k nq%[k QSykus dh bPNkA

cz„ yksd ds gj va'k dh [kkn] ek= cz„ dh 'kfDr gSA cz„ dh 'kfDr og
'kfDr gSµtks fdlh Hkh eu dks lq[k rks igaqpk ldrh gS] ijUrq nq%[k ugha igaqpk
ldrh gSA

D;ksafd lkjs eu (tho) cz„ ds va'k gSaA vFkkZr~ iq= gSa vkSj dksbZ
firk vius iq= dks nq%[kh ugha djuk pkgrkµmldkiq= pkgs
ftruk ukyk;d gksA

eu] /;ku dh izfÿ;k ds ek/;e ls lkxj :ih cz„ esa blh izdkj Luku djrk
gSµtSls euq"; dk 'kjhj ty esa Luku djrk gSA ty ls Luku djrs le; ty
dk dqN va'k] 'kjhj esa vo'; fijksrk gSA blhfy, tc xehZ esa ge BaMs ikuh ls
ugkrs gSa&rc gekjk 'kjhj vUnjls BaMk gks tkrk gSA ;fn BaMd ds fnuksa esa xeZ
ikuh ls ugkrs gSaµrks iwjs 'kjhj esa xehZ vk tkrh gSaA ;gh gekjs eu ds vuqHko gSaA

blh izdkj ls tc i`Foh :ih ̂ eu* cz„ ds lkxj esa Luku djrk
gS] rc eu esa cz„ dh 'kfDr fijks tkrh gS_ vkSj ;g fijksbZ gqbZ
'kfDr] eu esa cht :ih bPNkvksa dks 'kjhj ds ckgj ds thou esa
Qfyr djus esa dk;Zjr gks tkrh gSA

bl rjg ls ge ns[krs gSa fd tho ds ckgj dk thou] cz„yksd dk isM+ gSA
ftlds cht] i`Foh :ih eu esa gSa vkSj [kkn :ih cz„ dh 'kfDr budks Qfyr
djus esa l{ke gSA bl rjg ns[kuk vklku gS fd i`Foh ij cz„yksd ds vuUr
o`{k gSa_ vkSj bu vuUr o`{kksa ls gh lalkj cuk gqvk gSA cz„ dh 'kfDr dk xq.k
eu dks lq[kh cukuk gksus ds dkj.kµ[kkn :ih cz„ dh 'kfDr ek= mu bPNkvksa
dks Qfyr djrh gS] ftu bPNkvksa ds Qfyr gksus ls thou lq[kh gks ldsA ftu
bPNkvksa dk Qfyr gksuk thou ds fy, nq%[knkbZ gks ldrk gS] mu cht :ih
bPNkvksa dks gh u'V dj nsrk gSA

ckgj ds txr esa Hkh ge ns[krs gSa fd i`Foh esa cht cksus ds dqN
fnu ckn gh isM+ fudyrs gSaA

blh izdkj ls eu esa dqN Nq%[knkbZ chtµtSls dqNisM+ :ih chekfj;ksa ds cht
;fn /;ku ds igys eu esa vk x, gSa vkSj vHkhchekjh ugha vkbZ gSµrks /;ku ds

vH;kl }kjk bu chekfj;ksa ds cht dks u"V fd;k tk ldrk gS vkSj chekfj;ksa
ds cht dks u'V fd;k tk ldrk gS vkSj chekfj;ksa ls cpk tk ldrk gSA

dsoy cz„ lR; gSA vFkkZr~ dsoy cz„ gSA

cz„ ds vykok dqN Hkh ugha gSA blfy, laHkkouk,a ek= bruh gSa fd ek= cz„
}Sr txr esa vuUr :iksa esaisM+ dh izfÿ;kvksa }kjk izdV gks tkrk gSA gesa Kku gS
fd vke ds cht ls tkequ dk isM+ ugh fudy ldrkA blh izdkj ls isM+ :ih
}Sr txr dk cht }Sr gh gksuk pkfg,A ;gh izd`fr gSA

izd`fr ikj cz„ us bl leL;k dk lek/kku fudkyus gsrq izd`fr
ikj vkSj ijktxr dh lhek ij vuUr tM+ksa dhLFkkiuk dhA ;s
tM+sa vpsru gSaA tc buesa psruk izos'k djsxhµvFkkZr~ tM+ vkSj
psru dk fookg gksxk] rc ijktxr esa psru vkSj vpsru feydj
}Sr txr ds vuUr vkfLrRoksa ds isM+ksa ds chtksa dh LFkkiuk dj
nsaxsA vkSj isM+ :ih }Sr txr] cz„yksd ds isM+ ds :i esa Qfyr
gks x;k_ ftls txr dgrs gSa ;k ckgj dk alkj dgrs gSaA bu vuUr
vkfLrRoksa esa ,d vkfLrRo tho gS_ vkSj ftl tM+ dh enn ls
tho mRiUu gqvkµml tho dk uke ̂ eu* iM+kA

tc rd eu esa cz„ dh 'kfDr ugha fijksrh_ eu tM+ gS vkSj vpsru gSA ijUrq
cz„ vFkkZr~ psru_ vpsru esa fijksus ds i'pkr~ vpsru] psru gks tkrk gSA ijUrq
,slk ml va'k esa gksrk gS] ftl va'k esa psru] vpsru esa fijksrk gSA

mnkgj.k % ,d cksjs esa phuh Hkjh gSA phuh dk gj nkuk leku :i ls ehBk gSA
,d crZu esa ikuh ysa vkSj ikuh dks de T;knk u djsaA dsoy phuh c<+krs pys
tk,a_ rks ge ns[krs gSa fd ikuh dh feBkl c<+rh gSA bl lPpkbZ dks ys[kd ,sls
O;Dr djsxk fd ftl va'k esa phuh ikuh esa fijksrh gS] mlh va'k esa ikuh ehBk
gksrk tk jgk gSA dqN le; ds ckn phuh ?kqyuk cUn dj nsxh vkSj uhps teuk
'kq: dj nsxhArc ikuh dks vkx ij p<+k nsaA uhps teh phuh Hkh ?kqyus yxsxh_
vkSj 'kjhj cu tk,xkA ,d le; vk,xk] tc 'khjs esa Hkh phuh ugha ?kqysxhA
'khjs ds ikuh dh bl voLFkk dks ge dgsaxs fd ikuh_ phuh (cwjk) cu x;kA ;k
;g Hkh dg ldrs gSa fd bl ikuh esa phuh dk va'k ugha cfYd iw.kZ phuh ?kqy
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xbZA

tSlk ≈ij le>k;k] mlh izdkj ls ,d deZ gSA tks /;ku ds uke ls
izpfyr gSA bl deZ dh izfÿ;k }kjk eu esa cz„ rRo fijks;k tk ldrk
gSA

ftl va'k dk cz„rRo fijks tkrk gS] mlh vk/kkj ij vyx&vyx Lrj ds
thoksa dk tUe gks x;kA ftl Lrj dk tho gksrk gSµmlh Lrj dk deZ gksrk gSA
bl tho ds fodkl ds flºkar ds vk/kkj ij vuUr thoksa dk tUe gks x;kA
vkSj loZJs"B tho dkle; vkus ij ekuo tUe gqvkA rc 'kkL= dgrk gS fd
lkjs nsoh nsorkvksa us viuh izlUurk O;Dr djus ds fy, rkfy;ka ctkbZ D;ksafd

euq"; og tho gS] tks LosPNk ls tc pkgs /;ku dk deZ djus esa
l{ke gSA

ys[kd crk pqdk gS fd /;ku og deZ gS_ ftlls tho vius esa cz„ rRo dks
fijksdj tho ds vpsru tM+ dks_ vf/kd psru cukus esa bl izdkj l{ke
gSµtSls vf/kd phuh ikuh esa fijksdj] ikuh dks phuh (cwjk) cukus esa l{ke
gSaA

≈ij geus fiaM_ vFkkZr~ cz„yksd vkSj cz„kaM ds vfLrRoksa ds
ckjs esa ppkZ dhA vc ge cz„yksd dh 'kfDr ds fo"k; esa ppkZ
djsaxsA

cz„kaM ds {ks= ds lw;Z dh 'kfDr_ jks'kuh vkSj xehZ gSA ;fn dksbZ lw;Z ds lehi
tkus dk iz;Ru djsxk_ rks c<+rh gqbZ lw;Z dh 'kfDr;ksa dks eglwl djsxkA blh
izdkj cz„yksd dk lw;Z_ Lo;a cz„ gSA ys[kd igys gh crkpqdk gS fd i`Foh
yksd ds vkdk'k esa lw;Z gS] ijUrq cz„ dk lw;Z gh- iw.kZ vkdk'k gSA cz„ ds xq.k_
lr~&fpr~&vkuUn ls lk/kd igys gh ifjfpr gSaA

lr&fpr~&vkuUn dks euq";ksa dk ek= og eu eglwl dj ldrk
gSµtks vius dks bfUÊ; txr vkSj cqfº ls vyx djds] ijk{ks=
esa fopj.k dk vH;kl (Meditation) djsA

vH;kl djus ls eu vius esa lr~&fpr~&vkuUn dks fijksrk gSA vius esa

lr~&fpr~&vkuUn fijksdj_ bfUÊ; txr esa fopj.k djrs le; viuh bfUÊ;ksa
ds lalkj esa] lfPpnkuUn dks fijksrk gSA bl izdkj c<+rs gq, vH;kl ds lkFk
LkkFk og bfUÊ; txr esa fopj.k djrs gq, Hkh_ lr~&fpr~&vkuUn dks vuqHko
djrk gSA

,sls euq";ksa ;ksxLFk dgykrs gSaA

Jhd`".k Hkxoku us xhrk (2-48) esa gjeuq"; dks ̂ ^;ksxLFk% dq: dekZf.k**] dh
lykg nh gSA nlksa bfUÊ;ka ^tho* ds vUr%dj.k esa gh gksrh gSaA vr% igys
bfUÊ;ka gh vius esa lr~&fpr~&vkuUn dks fijksrh gSa_ vkSj bfUÊ;ksa }kjk deZ djrs
le; leLr bfUÊ; txr ds vkfLrRoksa esa fijksrh gSa] ftlls ;s vkfLrRo gj
euq"; dks lq[knkbZ izrhr gksA

deZ{ks= esa ;s 'kfDr;k lr~] jt vkSj re dk :i /kkj.k dj ysrh gSaA

lr~] deZ{ks= esa fijksbZ gqbZ cz„ dh 'kfDr gksrhgSµtks euq"; dks esgur vkSj
esgur dh FkdkoV ls cpkrh gSA blhfy, lar rqylh nkl us dgk gS %&

tks bPNk dfjgkS eu ekghaA
gfj izrki dNq nqyZHk ukghå

lekt esa ges'kk gh nksuksa voLFkk okys O;fDr jgsaxsA ,d os] tks ek= bPNk }kjk
gh viuh bPNk iwfrZ dj ldsaA

nwljs os tks lr~ dh 'kfDr dh deh esa viuh bPNk dh iwfrZ ds fy, esgur ls
Hkjs deZ dk lgkjk] ges'kk ysrs jgsaxsA ,sls deks± dh 'kfDr dks jt dgrs gSaA jt]
eu dks bfUÊ; txr esa O;Lr j[kus okyh 'kfDr gSA bfUÊ; txr esa O;Lr jgus
ds fy,µbfUÊ; txr ds desk± dks fn'kk nsus okyh 'kfDr vfr vko';d gSA

lkspus dh ckr ;g gS fd ;fn thou esa nks laHkkouk,a gSa] ,d og fd ge fcuk
vius dks Fkdk, thou dh vfHkyk"kk,a iwjh dj ldsa_ vkSj nwljh laHkkouk ;g
fd vius dks Fkdkdj thou dh vfHkyk"kk,a iwjh djus dk iz;Ru djsaµrks og
Kku tks euq";ksa dks Fkdkrs gq, bfUÊ; txr ds deks± esa O;Lr j[ksa_ og Kku
ughaµvKkurk gSA

blfy, fo}kuksa us bfUÊ; txr ds deZ{ks= ds rhljs xq.k dk uke re j[kkA
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Ë;ku ekyk
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

nksgk&68 % tkx`fr] LoIu] lq"kqfIr gh] rhu tkx tx tkuA
ek;k dk ;g {ks= gS] dgrs foK lqtku˚

vkt ds lk/kkj.k euq"; dks tkx`r] LoIu vkSj xgjh uhan dh volFkkvksa dk
Kku gS] tks mldh psruk ;k tkx vFkok vuqHko djus dh {kerk dk ifjpk;d
gSA

vkt ds euq"; esa vius vkUrfjd txr dks vuqHko djus dh
{kerk ugha gSA vkUrfjd txr dks vuqHko djus ds fy;s ftl
psruk ;k vuqHko 'kfDr dh vko';drk gS] og eu ds vkUrfjd
txr esa fopj.k djus ls feyrh gSA

vkUrfjd txr dh ;g tkx viuh xgjkbZ vkSj ml {ks= ds lw{e Kku ds vkËkkj
ij ÿe'k% fuEu pkj psrukvksa esa foHkkftr dh tk ldrh gSµHkkokrhr
(Transcendental) {ks= dh psruk] czk„h (Cosmic), psruk] bZ'ojh; (God),

vkSj v}Sr (Union) psrukA

vkUrfjd txr dks vuqHko djus dh {kerk ds vHkko esa euq";
dsoy ck· txr dks gh lc dqN eku ysrk gS vkSj mlh ds
vkËkkj ij thou dks laokjus ds iz;kl djrk gSA

ijUrq okLrfodrk ;g gS fd ck· txr dks laokjus dh 'kfDr rks vkUrfjd
txr ds c<+rs gq, Kku ij fuHkZj djrh gSA ck· txr dh lkjh lkexzh (LFkwy
;k lw{e lHkh) thou dks laokjus dh ek/;e ek= gS]

mUgsa laokjus okyh cz„ dh 'kfDr gS] tks lc izkf.k;ksa ds Hkhrj
viuh iw.kZ {kerk esa fo|eku gSA

lr~&jt&re rhuksa ges'kk LFkwy {ks= esa jgsaxsA

buesa ls ,d Hkh 'kwU; gksxk] rks LFkwy deZ gh iwjs deZ{ks= esa 'kwU; gks tk,axsA
lr~&jt&re esa tks xq.k] ckdh nksuksa xq.kksa ijgkoh gksxk] mlh ds vuqlkj lekt
dk lapkyu gksxkA

vFkkZr~ ftl ok;q eaMy dk lr] jt vkSj re ij gkoh jgsxkµml
lekt dk thou fu;af=r djus okyh v}Sr dh 'kfDr gksxhA
blh dkj.k ,sls lekt O;ofLFkr gksaxsA ,sls lektksa esa larqf"V
vf/kdre jgrh gSA

blds foijhr ;fn fdlh lekt esa jt] lr~ vkSj re ij gkoh gks x;k
rks ,sls lekt ds O;fDr;ksa dk fo'okl] nSOh 'kfDr ij de gksrk gS vkSj]
vius LFkwy deks± ij vf/kd gksrk gSA ,sls lekt ds euq"; esgur Hkjs
deks± esa vf/kd ls vf/kd O;Lr jg dj thou dks lq[knkbZ cukus dk
iz;Ru djrs gSaA jt ds deZ] c<+us ls ml Kku dh deh c<+rh gSµtks
gesa fl[kk lds fd de ls de esgur ls ≈°ps ls ≈°pk Qy dSls
feys\

bl Kku dh deh dks re dgrs gSaA bl rjg ge le>us esa l{ke
gSa fd re dh vf/kdrk esa /khjs&/khjs lekt ls deZ dkS'ky dk
jkLrk yqIr gksus yxrk gSA

≈ij geus lr~&fpr~&vkuUn_ vkSj lr~&jt&re ds xq.kksa ds :i esa ^cz„*
dks eu esa_ vkSj fÿ;kvksa ds {ks= esa le>kA bZ'ojh; 'kfDr ^gksuh dh
'kfDr* ds :i esaµdgus dk vFkZ gS] gksuh ds }kjk gqbZ fÿ;k,a fcuk bfUÊ;
txr dhcqfº vkSj iz;Ru ds gks tk,a] iwjh l`f"V esa O;kIr gSA lkjs ouLifr
txr esa ek= cht vkSj i`Foh dh mitk≈ 'kfDr ls tM+ksa dk lalkj_ vkSjj
isM+ksa dks lalkj dkmRiknu gks tkrk gSA leLr thoksa esa xHkZ /kkj.k gksuk_
vkSj le; ij cPpksa dk iSnk gksuk ^gksuh dh 'kfDr* ds varxZr gh gksrk
gSA lHkhthoksa dks vyx&vyx 'kdysa] LoHkko vkSj ≈°pkbZ] ^gksuh* gh
iznku djrh gSA

^gksuh*] vius esa iw.kZ gksuh dk Kku gSA vkSj iw.kZ gksuh dh psruk izkIr

djuk_ /;ku dk y{; (Goal) gSA /;ku ds ek/;e ls] dksbZ Hkh euq";
vius ujdh; ek;kch thou dks] LoxZ ds thou esa ifjf.kr dj ldrk
gSA                                                                           ❏
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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
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 %&
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dsoy ckgj dhpsruk ds lgkjs thou dks laokjus dhlkspuk ek;k dk nyny gS_
ftlls fudyus dk ftruk iz;kl fd;k tkrk gSµvkneh mruk gh vf/kd
mlesa /kalrk tkrk gSA

vkpk;Z Jh vfuy oRl ds vuqlkj gekjs fy, thou esa egRoiw.kZ gS %
vkarfjd laink] foosd dh laink] Kku dh laink_ vkSj og lc dqN tks
Hkxoku us euq"; ek= ds fy, lgt gh miyC/k djk;k gSA tc Hkh ;s laink,a
gekjs ikl gksrh gSa_ vkSj ge mudk leqfpr iz;ksx djrs gSa_ rks ge ikrs gSa] fd ge
gj {ks= esa fot;h gksrs gSaA foijhr ifjfLFkfr;ka] ck/kk,a ge [ksy&[ksy esa ikj
dj tkrs gSaA blfy, tks Hkh Kkuh gSa] /;kuh gSa vFkok Ωf"k&eqfu gSa _ os lc] tc
Hkh dqN nsus dh ckr djrs gSa] ;k nsrs gSa_ rks og gS] ek= ljLorh nsoh dk viwoZ
[ktkuk % cqfº] foosd vkSj izKkA euq"; ek= ds fy, ;g larksa dk vkSj Kkfu;ksa
dk ije izlkn gS]

D;ksafd egkiq#"k tkurs gSa % fd lc nq[kksa dk ewy vKku vkSj
vfo|k (Ignorance) gh gSA va/ksjk Hkys gh yk[kksa o"kZ iqjkuk gks]
ysfdu nhi dh ,d fdj.k mls {k.k ek= esa izdk'k esa ifjofrZr
dj nsrh gSA

guqekuth dks ̂ Kkfuuka vxzx.;a* dgk x;k gSA os Kkfu;ksa esa lcls vkxs ekus
x, gSaA ;gh ugha] dgk x;k gS&

^cqfº;ZL; cya rL;* vFkkZr~ ftlds ikl cqfº] foosd dk [ktkuk
gksrk gS_ ogh cy'kkyh gksrk gSA

Kku] foosd dk ewy gS_ ijarq vQlksl ;g gS fd tks ftruk cM+k Kkuh gksrk gS_
dHkh&dHkh og mruk gh cM+k vgadkjh gksrk gSA vgadkj feV lds] ge thou
esa d#.kk vkSj n;k yk ldsa] izHkq ls ;g izkFkZuk dh tkuh pkfg,A Kku vkSj
foosd gekjk ewy gSA bl ckr dks le>uk furkar vko';d gS fd

'kjhj o`{k gS vkSj vkRek ewyA vkRek us bl 'kjhj dks Ëkkj.k dj
j[kk gSA tks bl vkRe&rRo dks tku lds] igpku lds_ ogh
lPpk Kkuh gSA

lPpk Kkuh ogh gS] ogh bl thou esa lQy gS_ ftlus vius vareZu ds rkjksa
dks ijekRek ls tksM+ fy;k gSA

cl ;wa lef>, fd vkidk va/kdkj] Kku:ih izdk'k esa ifjofrZr gks
x;kA ijekRek dks vfXu Lo:i vFkkZr ijeKku Lo:i dgk x;k gSA
tgka Kku gS_ ogha vkuUn gSA ,slk vkuUn tks lR; gSA                   ❏


