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;FkkFkZ esa th,a
v/;kRe ds ekxZ ij pyus ls igys] bls tku ysuk t:jh gSA v/;kRe dk lhËkk
lEcU/k_ O;fDr ds vUr% txr] vkRek o 'kqº psruk ls gSA v/;kRe_ izkIr
djus ds fy,] vkRecks/k dk ekxZ viukuk t:jh gSA

O;fDr dks ges'kk ;FkkFkZ esa thus dh dksf'k'k djuh pkfg,A
thou dk vlyh vkuUn Hkh ;FkkFkZ esa gh fNik gksrk gSA

euq"; dks tku ysuk pkfg, fd_ v/;kRe ds ekxZ ij pyus ls mlds eu :ih
vkRek dk 'kqfºdj.k gks tkrk gSA O;FkZ ds fd, tkus okys fn[kkos ls nwj jgdj
thou dks lnSo lkFkZd cuk,aA

(lk/oh ehgh Hkkjrh)

^/;ku* gS fof/k] lekf/k gS miyfC/k
^/;ku*% lpsru fuÊk gSA

tkxrs gq, lksuk] lksrs gq, tkxukA

vkdkj esa fujkdkj] fujkdkj esa vkdkjA

^/;ku* eu dh e`R;q gSA

ogka rqe (vga) ej tkrs gksA

rqe lc ijekRek ij NksM+ nsrs gksA

ogka rqe feV tkrs gks]

,d [kkyh txg jg tkrh gSA

ogka dqN Hkh ugha jg tkrk gS]

ml [kkyh ‚n; esa vkrk gS fiz;reA

ml fjDr eafnj esa gh] I;kjk vkrk gSA

tc rd ogka rqe gks] rc rd og u vk ldsxkA

D;ksa\ & [kkyh ugha gS mlds fy, txgA

Hkjs gks rqe] ml LFkku esaA

rqe ugha gksvksxs] rks og vk tk,xkA

fookg gks pqdk gS] 'kwU; lsA

^/;ku* gS fof/k] lekf/k gS miyC/khA

tc psruk ^fo"k;* ls gh ckgj gks tkrh gS]

rHkh ^Lo%* dks tkuk tk ldrk gSA

;gh Hkxon~ HkfDr gS] ;gh vkReleiZ.k gS]

;gh vkRe mRFkku gS vkSj ;gh izHkq feyu gSA

/;ku f'kfoj esa vki lifjokj lknj vkefU=r gSa A
fnå 12] 13 o 14 flrEcj] 2015 ('kfuokj] jfookj] lkseokj)

iatkch /keZ'kkyk] jktxq# ekdsZV (vk;Z cktkj)] fglkj

/;ku D;k gS\
✍ Jh lqjsUÊ dqekj (94166&71105)

D;k eu dks cqfº dh xqykeh ls NqM+kus dk uke /;ku gS_ ;k iw.kZ&:is.k leiZ.k
dk uke /;ku gS_ ;k fQj tgka xgu v/kadkj tUe&tUekarjksa ls lek;k gqvk iM+k
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gS_ ogka jks'kuh dh fdj.k igqapkus dk uke /;ku gS\ [krjukd taxyh tkuoj
xgu taxy ds xgu vaËkdkj esa vkJ; ysrs gSa] D;ksafd mUgsa izdk'k dh fdj.kksa ls
Mj yxrk gSA tSls gh ge /;ku esa cSBrs gSaA fo"k; fodkj :ih taxyh tkuoj
ckgj fudyus ds fy, NViVkus yxrs gSa vkSj gesa /;ku ds ikap&nl feuV
i'pkr gh bruh cspSuh gksrh gS fd ge /;ku ls mB tkrs gSaA

fdrus [kqn xtZ gS ge\ geus tks 'kjhj :ih dejk chl ;k rhl o"kZ ls ugha]
cfYd tUe tUekarjksa ls vgadkj :ih rkyk yxk;k gqvk FkkA pkjksa rjQ xanxh
teh gqbZ iM+h gS vkSj ge pkgrs gSa fd ;g chl ;k rhl feuV esa lkQ gks tk,A
'kjhj :ih dejs esa /;ku :ih >kM+w gesa jkst de ls de fnu esa rhu ckj vkËkk
vk/kk ?kaVk yxkuh gksxhA vUnj fo"k;&fodkj :ih Ëkwy Hkh mBsxh vkSj gekjk
ne Hkh ?kqVsxkA

eu tks vkt rd gekjs ≈ij jkt djrk vk;k gS]

dgsxk % py dejs ls ckgj pyA etk rks ckgj vk,xkA

D;ksafd eu us vkt rd ckgjh etk fy;k gSA vlyh vkuUn rks vUrjeq[krk esa
gSA cfgjeq[krk esa rks [kks[kykiu gSA vka[k [kksydj tkxus dk uke tkxzr
voLFkk ugha gSA cfYd tkxrs gq, vka[k cUn djds cSBus dk uke gh tkx`r
voLFkk gSA jkr dks vka[k cUn djds lksus dk uke fuÊk ugha gSA cfYd [kqyh
vka[kksa ls cfgjeq[kh txr esa fopj.k djus dk uke (/kDds [kkuk) gh fuÊk gSA

gekjh Ë;ku dh izfÿ;k pyrh jgsA #dus uk ik,A dqN o"kZ chr tkus ds
i'pkr yxkrkj vH;kl }kjk ,d ,slh voLFkk vk tkrh gS_ tc niZ.k :ih
vUr%dj.k dh fcYdqy lQkbZ gks tkrh gSA gesa niZ.k dks /;ku ds }kjk de ls
de bl yk;d rks cukuk gh gksxk fd gesa viuk psgjk lkQ lkQ fn[kkbZ ns
ldsA 'kjhj :ih Luku dks cs'kd ,d nks fnu Hkwy tk,a] ysfdu vkUrfjd
Luku] (vkfRed Luku ;k vkUrfjd lQkbZ) dks ge tUe&tUekUrjksa rd Hkwy
u ik,aA ,slh d`ik djuk esjs xq#oj] gekjs ≈ijA cz„Kku :ih izlkn rks
thrk&tkxrk cz„Kkuh xq# gh ns ldrk gSA

/;ku }kjk eNyh :ih eu dks bl dÊ rks djuk gh gksxk fd og rkykc

dh xgjkbZ esa cSB ldsA D;ksafd eNyh (:ih eu) tc ≈ij dh rjQ
mBrh gS rks og ,sls thoksa dks Hkh [kk tkrh gS tks ty dks 'kqº djus dk
dk;Z djrs gSaA

eu efUnj esa x+kfQ+yk] >kM+w jkst+ yxk;k dj
cSB vdsyk nks ?kM+h% bZ'oj dks rw /;k;k djA VsdA
eu efUnj es a x+kfQ+yk] >kM+ w jk st+ yxk;k dj ˚1˚

lk su s e s a  r wu s jkr xqtkjh% fnu Hkj djrk iki jgk]
blh rjg cck Zn r w cUn s ] djrk viuk vki jgkA
rS;kj gksdj] /;ku lRlax es a% fur rw tk;k dj˚2˚

ckj&ckj ekuq"k ru ikuk% cPpks a dk dksbZ [ksy ugha]
tUe&tUe ds 'kqHk deks± dk] tc rd gksrk esy ughaA
uj ru iku s ds fy,] mŸke deZ dek;k dj˚3˚

ikl r sj s  tk s  n q f[k;k dk sb Z % r wu s  ek St mM+ kb Z  D;k]
Hk w[k k I;klk iM + k iM + k Slh] r wu s  j k sVh [kkb Z  D;k\
igys lcls i wNdj] fQj rw Hkk stu fd;k dj˚4˚

ns[k n;k ml ijes'oj dh% ftlus mŸke tUe fn;k]
lksp tjk rw eu es a izk.kh] fdruk gS midkj fd;k\
izkr% mBdj gs izk.kh! mldk 'k qÿ euk;k dj˚5˚

lgt /;ku (Meditation)
µJh jkds'k xxZ (098967&89678)

;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
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/;ku dh fof/k vklku gSA
fdlh ,dkUr] 'kkUr LFkku esa cSB tk,a] Q'kZ ij njh] dEcy] vklu ;k

pVkbZ vkfn dqN Hkh fcNk ysaA vka[ksa cUn dj ysa] eu esa ,d ckj Hkxoku dk

uke ysa vkSj fQj eu dks NqV~Vk (Relax) NksM+ nsuk gSA ,slk djrs gh] eu

fopkjksa esa pyk tk,xkA tks Hkh fopkj vkrs gSa&vkus nsa] dksbZ fojks/k uk djsaA /khjs

/khjs eu fopkjksa ds {ks= dks NksM+dj vkRek ds {ks=] tks fd fopkjksa ls ijs gS_ esa

pyk tk,xk] tks fd 'kkUr gSA eu dk vkRek ds {ks= esa izos'k djuk gh] vkRek

(Hkxoku) dk /;ku gSA vkRek] vkuUn dk LFkku gSA eu vkuUn pkgrk gS]

blfy, eu tYn gh ogka igqap tk,xkA dksbZ iz;kl ugha djuk gSA ;s vius vki

gksrk gSA vxj eu esa ≈c yxus yxs rks fQj ,d ckj Hkxoku dk uke ysdj]

eu dks NqV~Vk (Relax) NksM+ nsuk gSA eu fQj nqckjk vUrZeq[kh gks tk,xkA

fu;fer /;ku djus ls bZ'ojh; 'kfDr vueksy jRu ds #i esa izdV gkssrh
gSA gekjh bZ'ojh; 'kfDr dk leqÊ vUnj dh nqfu;k esa gSA vueksy jRu ges'kk

mls gh izkIr gksrk gS] tks leqÊ esa xgjk xksrk yxkuk tkurk gksA

lc dqN nsrk cz„ gS] lc dk nkrk jkeA
ysus dh fof/k /;ku gS] feys ije foJke˚

eu gh tho gSA
(Mind is Life)

✍ MkWå 'kEHkwukFk

^^eu gh tho gS**A tho ds ikl Hkze.k djus ds fy, nks lalkj gSa % 'kjhj
ds vUnj vkSj 'kjhj ds ckgjA eu dk Hkze.k] 'kjhj ds vUnj_ /;ku gSA ek=

bfUÊ;txr vkSj cqfºtxr ls eu ds gVus ls] eu dk Hkze.k_ 'kjhj vkSj cqfº ds

lalkj ls ijs {ks= esa gks tkrk gSA

/;ku fd;k ugha tkrk] gks tkrk gSA

eu dkxt gS_ eu dk Hkze.k deZ gSA  deZ nks izdkj ds gSa_ 'kjhj ds ckgj vkSj

'kjhj ds vUnjA 'kjhj ds ckgj dk deZ ̂ ys[kuh* gSA 'kjhj ds vUnj dk deZ]

(1936&2009)

ftls ge /;ku dgrs gSa_ ckgj ds deks± }kjk eu ij fy[ks gq;s] dks feVkus okyk

^jcM+* (Eraser) gS] ftlls eu fQj dksjk cu ldsA

thou nks 'kfDr;ksa ls cuk gS % ^djuh vkSj gksuh*A

djuh ds le;] cqfº vkSj bfUÊ;ka dk;Zjr gks tkrh gSa_ ftlls eu ,d izdkj

dk dSlsV cu tkrk gSA

^gksuh* ds le; 'kjhj ds ckgj dk {ks=] ,d izdkj dk inkZ gSA
ml insZ ij gksuh ds le; vUnj ds dSlsV esa tks gksrk gS] ogh
ckgj vk tkrk gS vkSj fn[kkbZ iM+rk gSA

bl izdkj ge ns[krs gSa fd ^djuh* vkSj ^gksuh* }kjk gekjk thou dSls curk

gS\

tho ds fy, bfUÊ;txr dk thou lq[knk;h gS ;k nq[knk;h gS\

/;ku ds deks± }kjk eu ij vafdr nq[knk;h Hkkx feV tkrs gSa_ vkSj
lq[knk;h Hkkx esa c<+ksŸkjh gks tkrh gSA /;ku djus ds fy, tc ge ,dkUr

<wa<+rs gSa] rks dku ds deks± ls eu dks NqVdkjk fey tkrk gSA va/ksjs esa vka[k cUn

djus ls] vka[kksa ds deks± ls NqVdkjk fey tkrk gSA lqfo/kktud vklu esa

dqpkyd (cSM d.MDVj vkWQ bySDVfjflVh) ij cSBus ls] Earth gksus ds

izHkko ls NqVdkjk fey tkrk gSA cSB tkus ls] ckdh lHkh bfUÊ;ksa ds deks± ds

cUËku ls tho eqDr gks tkrk gSA ,d ckj eu esa bZ'oj ds fdlh uke dks Lej.k

djds eu dks LorU= (Relax) NksM+us ls] oks bfUÊ;ksa vkSj cqfº nksuksa ds cU/ku

ls LorU= gks tkrk gS vkSj vkUrfjd {ks= esa eu Hkze.k djus yxrk gSA ;gh

^Ë;ku* gSA

/;ku ml le; djuk pkfg;s] tc 'kjhj esa de ls de FkdkoV gksA vr%

izkr%dky ds le;] mBus ds i'pkr vk/ks ?kaVs ds vUrdkZy esa] ,dkUr vkSj

vaËksjs esa_ yxHkx vk/ks ls ,d ?k.Vs rd ds le; ds fy;s cSB tkuk vkSj gksuh

ij lefiZr gks tkuk] thou dks lq[kh cukus esa enn djsxkA /;ku }kjk O;fDr

dk vkReKku c<+rk gS vkSj oks thou esa lq[k ds {ks= dk Kkuh gks tkrk gSA
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lalkj esa dsoy ijekRek iw.kZ
lalkj esa dsoy ijekRek gSA tks gS_ ogh vuqHko esa vkrk gS_ vkSj mlh dks lr~

dgrs gSaA tks vuqHko esa ugha vkrk_ oks dsoy dYiuk (ekuk gqvk) gSA vFkkZr~

dsoy cqfº dh mit gSA

ijekRek iw.kZ gSA ijekRek izdV gksus dh 'kfDr gSA

iw.kZ gksus ds dkj.k oks dsoy vuUr] viw.kks± esa izdV gks ldrk gSA ;s viw.kZ]

lekt eas rhu voLFkkvksa esa ik, tkrs gSa_ futhZo oLrq,a] ouLifr txr vkSj

thoA le; chrus ds lkFk lkFk ijekRek ds laj{k.k esa tho dk fodkl gqvk_

vkSj le; vkus ij mlus euq"; dk :i /kkj.k fd;kA

euq"; ds thokRek dh voLFkk ,slh gS fd oks lw{e vkSj LFkwy
deZ djus ;ksX; gS_ vkSj deks± ds vk/kkj ij vkxs dk fodkl
djrk gSA

lUr rqylhnkl ds vuqlkj] tho ijekRek dk iq= gSA vFkkZr~ ijekRek

firk gSA gj firk dh bPNk gksrh gS fd mldk csVk mlls de uk gksA tho

Hkkokrhr (Transdental) gksdj] vius esa ijekRek dh 'kfDr fijksdj_ vius dks

ijekRek&Lo:i cuk ldrk gSA

;gh thou dk y{; gSA

vius esa ijekRek dh 'kfDr fijksuk gh_ tho ds mRFkku dk jkLrk gSA deZ djds

tho dk mRFkku djrs tkuk] thou dk mÌs'; gSA

bfUÊ;txr vkReKku dk fo|ky; gSA i`Foh ij jgdj] tho vius dks

vkReKku dh fo|k ls iw.kZ dj ldrk gSA blfy, lkjs viw.kZ tho] tks bl

fo|k ls iw.kZ gks ldrs gSa_ bfUÊ;txr esa tUe ysrs gSaA

tho vuUr izdkj ds gSa_ vkSj budk fodkl ijekRek ds laj{k.k
esa gksrk gSA T;ksa&T;ksa tho dk fodkl gksrk gS_ tho dk 'kjhj
cnyrk gSA

;g lc izd`fr }kjk gksrk gSA fodkl gksrs&gksrs tho] euq"; dk 'kjhj /kkj.k dj

ysrk gSA iwjh l`f"V esa dsoy euq";] vius esa Hkkokrhr&{ks= (Trancendental

Field) dh 'kfDr fijksus ds deZ ds ek/;e ls] vius dks bZ'ojh;&'kfDr ls

rjcrj djds_ bZ'oj&Lo:i cu ldrk gSA

vkReKku dk jkLrk ;g gS fd_ euq"; dqN le; fudkydj ,dkUr esa] va/ksjs

esa] vka[ks cUn djds] fdlh dqpkyd (cSM dUMdVj) ij] lqfo/kktud

vklu esa cSBdj] ,d ckj bZ'oj ds fdlh uke dks Lej.k djds] eu dks

LorU= (Relax) NksM+ nsA

,slk djus ls eu] Hkkoksa dk {ks= NksM+ nsrk gS_ vkSj Hkkokrhr&{ks=
esa Luku djds] Hkkoksa ds {ks= eas okfil vk tkrk gS vkSj fQj
vius esa Hkkokrhr&{ks= dh 'kfDr fijksdj] fÿ;kvksa ds {ks= esa
vk,_ vkSj fÿ;k ds {ks= esa LFkwy deZ djsA

bl iwjh izfÿ;k dks xhrk (2-48) esa Jhd`".k Hkxoku us] rhu 'kCnksa esa % ̂ ;ksxLFk

dq# dekZf.k* }kjk n'kkZ;k gSA bl deZ }kjk lk/kd bfUÊ;txr esa cz„ dh 'kfDr

fijksrk gSA T;ksa&T;ksa lk/kd ds okrkoj.k esa] ftruh cz„ dh 'kfDr fijksrh

tk,xh_ R;ksa&R;ksa le; chrus ds lkFk&lkFk lk/kd dk thou vf/kd lq[ke;

gksrk tk,xkA bl flºkUr ds vk/kkj ij tks lk/kd vius thou dks ftruk

lq[ke; cukuk pkgs_ cuk ldrk gSA

iz;klghurk dk vH;kl
(Practice of Meditation)

vfXu T;knkrj oLrqvksa dks tykdj jk[k dj nsrh gS] ysfdu lksuk vfXu
esa ri djds fu[kjrk gSA

dqN le; ds fy, dksbZ oLrq fdlh ds lEidZ esa jgs vkSj ri dj
fu[kjs_ ;gh riL;k dk vFkZ gSA

izd`fr us gj euq"; dks eu] cqfº vkSj 'kjhj iznku fd;k gSA tks Hkh vius eu

dks rikdj fu[kkjus esa lQy gksxk] mldk eu_ thou ds nq[kksa ls nwj gks

tk,xkA tks viuh cqfº dks rikdj fu[kkjus esa lQy gks tk,xk] og thou dh
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lkjh ijs'kkfu;ksa ls eqDr gks tk,xk vkSj tks vius Luk;q laLFkku (Nervous

System) dks rikdj fu[kkjus esa lQy gks tk,xkA og leLr 'kkjhfjd jksxksa

ls eqDr gks tk,xkA

nq%[k jfgr eu] ijs'kkuh jfgr cqfº vkSj jksx jfgr 'kjhj_ thou
dh vewY; fufËk gSaA

ftl rjg ls lksuk vkx ds lEidZ esa ridj fu[kjrk gS_ fcYdqy mlh
izdkj ls eu] ek= cz„lq[k esa ri dj fu[kjrk gSA iz;klghurk (Meditation)

ds le; ijktxr dh 'kfDr eu esa fijksrh gS_ vkSj rc cz„lq[k dh mRifŸk eu

esa gksrh gSA bl rjg ls eu cz„ lq[k ds lEidZ esa vkrk gS_ vkSj lk/kd vius

eu esa cz„&lq[k mHkkj dj fÿ;kvksa ds {ks= esa fÿ;k gsrq okil vkrk gSA blh

dks xhrk (2-48) esa ;ksx esa fLFkr gksdj deZ djuk dgk gSA T;ksa&T;ksa lk/kd dk

vH;kl c<+rk gS] cz„ lq[k dk mHkjuk c<+rk jgrk gSA

,d fujUrj vH;kl }kjk] og gj le; cz„lq[k esa yhu jgus yxrk gSA

T;ksa&T;ksa cz„lq[k dh rhozrk c<+rh gS_ eu vkSj vf/kd fu[kj dj fÿ;kvksa esa

vkrk gS_ vkSj fÿ;k txr dks fnO; 'kfDr;ka izkIr gksrh gSaA

;s fnO; 'kfDr;ka thou dh fÿ;kvksa dks laokjrh gSa] ftlls
thou Hkh laojrk gSA

gekjs eu dh cukoV ,slh gS fd_ tc og iz;klghu gksrk gS] eu csyxke fopkjksa

es vkpj.k djuk izkjEHk dj nsrk gSA fopj.k djrs&djrs] og fQj cqfº ds

yxke esa vk tkrk gS (nwljs 'kCnksa esa eu] cqfº ls tqM+ tkrk gS)A iz;klghurk ds

vH;kl ds le;] ,slk ckj&ckj gksrk gSA bl vH;kl ds jkLrs ij rik gqvk

eu] cqfº ds lEidZ esa vkrk gS_ vkSj cqfº dks Hkh rik dj fu[kkjuk 'kq# dj

nsrk gSA

ijktxr dh 'kfDr] ijktxr dk izdk'k gS_ vkSj tc ;g eu esa
fijksrk gS] rc eu izdkf'kr (Enlightened) gksrk gSA eu dk
vkuUn gh eu dk izdk'k gSA

nwljs 'kCnksa esa eu esa nq%[k gh eu dk va/ksjk gSA bl rjg ;g ns[kuk fdruk

vklku gS fd

ek= eu esa cz„lq[k dh deh gh_ lkjs nq%[kksa dk dkj.k gSA

ysfdu lkjk txr rks nq%[k dk dkj.k ck· txr dh fÿ;kvksa esa le>rk gSA

;g le>_ mldh fcuk rih gqbZ cqfº dh nsu gSA QyLo:i] og vius thou

ds nq%[kksa ls NqVdkjk ikus ds fy, vUnj dk izdk'k c<+kus dh ctk;] bfUÊ;

txr dh fÿ;k,a c<+kuk 'kq: dj nsrk gS_ ;k fÿ;kvksa esa xyfr;ka fudkyus dk

iz;kl djrk gSA bl rjg ls og cM+s ek;koh nyny esa Qalrk pyk tkrk gSA

tks lk/kd_ iz;klghurk (Meditation) ds vH;kl ls tqM+rs gh
pys tkrs gSa_ mudk eu ri dj cqfº ls tqM+rk gS_ vkSj cqfº dks
rikrk gSA /khjs&/khjs cqfº esa fnO;&txr dk izdk'k ykrk gSA
nwljs 'kCnksa esa fnO; txr dk Kku vkrk gSA

ek= bl izdk'k dh deh gh_ thou dh ijs'kkfu;ka dk dkj.k gSA ijUrq ek;koh

nyny (Ignorance) esa Qalk gqvk O;fDr viuh ijs'kkfu;ka dks bfUÊ; txr

dh oLrqvksa dh deh ls tksM+rk gS_ vkSj mu fÿ;kvksa esa T;knk O;Lr gksus yxrk

gS] tks mu oLrqvksa dks muds thou esa yk ldsA

,slk cgq/kk ns[kk tkrk gS_ thou esa oLrqvksa dh deh rks feV tkrh
gS] ysfdu ijs'kkuh ugha tkrhA

ys[kd oLrqvksa dh deh iwjk djus dks euk ugha djrkA cfYd tksj bl ckr ij

nsrk gS fd_ fÿ;kvksa dh nqfu;ka esa] ;ksx esa fLFkr gksdj gh vkuk gSA

cz„&lq[k dh deh esa bfUÊ; lq[k] nq[knk;h gSaA cz„&lq[k ds
lkFk] bfUÊ; lq[k nq%[k nsus dh {kerk [kks nsrk gSA ;g Kku] ek=
fnO; 'kfDr }kjk izdkf'kr cqfº esa gS_ nwljs 'kCnksas esa ek= rih gqbZ
cqfº esa gSA

gekjs vkUrfjd txr esa dqN iwtsZ gSa_ tks gekjs KkusfUÊ;ksa vkSj desZfUÊ;ksa
dk lapkyu djrs gSa] ;k ;g dgsa fd bl 'kjhj dk lapkyu djrs gSaA bu



1211

iqtks± dk vuqHko KkusfUÊ;ksa ds ek/;e ls vlEHko gSA ;gh ;g izekf.kr djrk gS

fd_ ;s iqtsZ rks ijktxr esa gSaA blfy, ek= ijktxr dh 'kfDr bu iqtks± ds iw.kZ

j[k&j[kko esa l{ke gSA

ysfdu ;g Kku rks ek= rih gqbZ cqfº esa gSA

vizdkf'kr cqfº bu iqtks± dk j[k&j[kko] bfUÊ; txr dh 'kfDr;ksa ds ek/;e

ls djus yxrh gS& mnkgj.k ds fy, vkS"kf/k;ksa] izkd`frd fpfdRlk] larqfyr

vkgkj] miokl ;k vkluA iz;klghurk ds ckn eu_ cqfº vkSj Luk;q laLFkku ls

,d lkFk tqM+rk gS vkSj nksuksa dks ,d lkFk rikrk gSA T;ksa&T;ksa Luk;q laLFkku

rirk gS] 'kjhj ds leLr iqtks± dks_ vkSj fQj iwjs 'kjhj dks ijktxr dh 'kfDr

feyus yxrh gSA ,slk mlh izfÿ;k }kjk gksrk gS] ftl izfÿ;k }kjk tehu_ [kkn]

ikuh dh 'kfDr;ka tM+ esa fijksus ds ckn lewps isM+ dks feyus yxrh gSaA

iz;klghurk dk vH;kl bl rjg ls gesa v[k.M LokLF; nsus esa l{ke gSA

ckgj ds txr esa bldk fp  ;g gS fd_ 'kkjhfjd nnZ ;k rdyhQ] mez chrus

ds lkFk&lkFk de gksus yxsa_ Hkys gh dqN jksx ds fp  vkM+s vk;saA mez c<+us ds

lkFk ek= 'kkjhfjd rdyhQ dk de gksuk gh_ v[k.M LokLF; dk fp  gSA

cz„lq[k dh vuqHkwfr gh_ v[k.M vkuUn gSA

izdkf'kr cqfº esa thou ds lq[kksa ls lEcfU/kr Kku gh v[k.M Kku gSA geus

ns[kk fd_ v[k.M LokLF;] v[k.M vkuUn vkSjv[k.M Kku nsus okyh rks_ og

fnO; 'kfDr;ka gSa] tks eu esa fijksus ds i'pkr~ cz„lq[k ;k v[k.M vkuUn dh

mRifŸk djrh gSaA tc euq"; mijksDr riL;k }kjk_ eu] cqfº vkSj 'kjhj dks

rikdj v[k.M 'kfDr] v[k.M Kku] v[k.M vkuUn vkSj v[k.M LokLF; ds

lkFk] lekt ds nwljs izkf.k;ksa ds lEidZ esa vkrk gS rks_ mlds O;kogkfjd thou

esa cnyko dk vkuk LokHkkfod gksxkA ;g cnyko_ O;fDr;ksa vkSj oLrqvksa ls

fpidu de gksus ds :i esa izrhr gksrk gSA ;gh v[k.M izse gSA

bl rjg ls ge ns[krs gS fd ek= iz;klghurk dk vH;kl
(Meditation)_ gekjs eu] cqfº vkSj 'kjhj dks rikdj_ gekjs
thou esa v[k.M 'kfDr] v[k.M Kku] v[k.M vkuUn] v[k.M

izse vkSj v[k.M LokLF; iznku djus esa l{ke gSA

≈ij ;g crk;k x;k gS fd_ izd`fr us gj euq"; dks eu] cqfº vkSj 'kjhj
iznku fd;k gSA blls lEcfU/kr rhu rjg dh 'kfDr;ka gj euq"; ds ikl gSa&

vkRe'kfDr] ckSfºd 'kfDr vkSj 'kkjhfjd 'kfDrA vr% riL;k bu rhuksa 'kfDr;ksa

}kjk lEHko gSA ≈ij geus ns[kk fd iz;klghurk ds vH;kl }kjk_ vkRe&lŸkk

mHkjrh gS_ vkSj vH;kl djus okyk] vkRe&lŸkk ds ek/;e ls vius thou dks

rikrk gSA

vkRe lŸkk_ rhuksa 'kfDr;ksa esa loZJs"B 'kfDr gSA

blfy, ;g thou dks rikdj loZJs"B fu[kkj yk ldrh gSA cqfº vkSj

'kkjhfjd 'kfDr;ksa ds ek/;e ls_ gtkjksa vkSj riL;k,a Hkh dh tk ldrh gSaA

ysfdu cqfº vkSj 'kkjhfjd 'kfDr ds ek/;e ls_ euq"; ,d le; esa] thou ds

dsoy fdlh ,d igyw dks gh laokj ldrk gSA QyLo:i fdlh ,d igyw

dk lq[k vk tkrk gS_ ysfdu lEiw.kZ thou dk lq[k ugha vkrkA mnkgj.k ds

fy, euqq";] fdlh ,d fo"k; ds Kku esa cgqr gh mPp Lrj dks izkIr gks tkrk gS_

nwljs 'kCnksa esa ml fo"k; dk Kkrk gks ldrk gSA ysfdu thou&Kku_ fo"k;ksa ds

Kku ls fHkUu gksrk gSA

fdlh ,d fo"k; dk Kkrk gksus ls thou lq[kh ugha gksrkA

dqN 'kkjhfjd riL;kvksa ds ek/;e ls_ tSls miokl ls] ge thou ds ek= ,d

igyw esa dqN fu[kkj yk ldrs gSaA ysfdu mruk fu[kkj ugha yk ldrs ftruk_

vkRe&lŸkk dh enn ls yk ldrs gSaA dkj.k ;g gS fd_ vkRelŸkk 'kkjhfjd

'kfDr dh rqyuk esa cgqr mPpdksfV dh 'kfDr gSA miokl }kjk 'kkjhfjd iru

dh xfr ges'kk gh de dj ldrs gSa_ ysfdu iru #d tk, vkSj mRFkku 'kq# gks

tk;_ ,slk dsoy vkRelŸkk }kjk gh laHko gSA

dgrs gS egf"kZ ckYehfd dh vk;q ,d gtkj o"kZ ls T;knk FkhA

vkt ds dfy;qx esa Hkh dqN fnu igys nojkgk ckck us 'kjhj
NksM+k vkSj mudh vk;q Hkh ml le; de ls de 800 o"kZ dh
FkhA
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,slh laHkkouk,a ek= vkRe&lŸkk }kjk laHko gSaA 'kadjkpk;Z ijegal vkSj f'kjMh

ds lkabZckck_ bl ckr ds fy, izflº gSa fd] mudh thokRek,a muds 'kjhj dks

dbZ fnuksa ds fy, NksM+ nsrh Fkha vkSj fQj mlh 'kjhj esa nksckjk izos'k djus esa

l{ke FkhaA tc os ,slk djrs Fks_ mudk 'kjhj igys ls vPNk gks tkrk FkkA

vc ge nwljh lk/kuk_ lsok ls lEcfU/kr ppkZ djsaxsA thou esa dbZ rjg

dh lsokvksa dh laHkkouk,a jgrh gSaA vkt bl dfy;qx esa Hkh de ls de] lHkh

ds ekrk&firk bl ckr dks tkurs gSa fd_ dsoy dqN fnuksa igys ,d dqVqEc

vFkkZr~ ,d firk ds lkjs cPps vkSj mudk ifjokj lkFk&lkFk jgrs FksA ,sls lHkh

ifjokjksa esa NksVk_ cM+s dh lsok djs] ,slh ijEijk FkhA /khjs&/khjs dfy;qx c<+k_

vkSj lcdk ifjokj vyx&vyx jguk lh[k x;kA fQj Hkh ,sls cgqr ls O;fDr

feyrs gSa] ftUgksaus vius eka&cki dh dkQh lsok dhA lekt esa dqN /kkfeZd

euq"; feyrs gSa_ tks /kkfeZd xfrfof/k;ksa ds ek/;e ls vius&vius /keks± dh

lsok djrs gSaA fgUnqLrku ,d xqyke ns'k FkkA blfy, u ekywe_ fdrus yksxksa us

bls vktkn djkus gsrq] viuk thou ns'k dh lsok esa cfynku dj fn;kA ysfdu

;s mnkgj.k rks mu lsokvksa ds gSa_ tks euq"; us bfUÊ; txr dh 'kfDr;ksa ds

ekË;e ls_ dgus dk vFkZ gS fd 'kkjhfjd] cqfº vkSj iSls dh 'kfDr ds ek/;e

ls dhA ftlus ftruh NksVh ;k cM+h lsok dh_ mls mlh ds vuqikr esa dksbZ NksVk

;k cM+k Qy vo'; feykA

ysfdu euq"; dh lcls cM+h 'kfDr rks_ mldh vkRe&'kfDr gSA
vc ge ;g ns[ksaxs fd vkRelŸkk }kjk dksbZ lsok laHko gS_ ;k
ugha\ vkSj ;fn gS rkss_ og fdl Lrj dh] dSlh vkSj fdldh lsok
gS\

bfUÊ; txr dh jpuk ls lEcfU/kr_ flºkUrksa (Theory of Evolution) esa

fodkl dk flºkUr lcls T;knk] izflº gSA ;g flºkUr dgrk gS fd_ ;g

l`f"V ,d fnu esa ugha cuhA f'ko iqjk.k dh dFkkvksa ds vuqlkj ,d le; Fkk_

tc f'koth] cz„k] fo".kq] cz„k ds iq= ukjn] dkenso] jktk] n{k] i`Foh] ok;q]

vfXu vkSj u{k= FksA

ysfdu la/;k ugha Fkh_ vFkkZr~ fnu vkSj jkr ugha FksA

la/;k dSls 'kq: gqbZ\ blls lEcfU/kr dgkuh f'koiqjk.k esa feyrh gSA ;g

bfUÊ; txr ds fodkl ds flºkUr dh iqf"V djrk gSA Lo;a cz„k_ vkB ckj

vyx&vyx :i esa vorkj esa vk, & ehu] dPNi] ckjkg] u`flag] okeu]

ij'kqjke] jke vkSj d`".kA ;s vorkj Hkh fodkl ds flºkUr dh gh iqf"V djrs

gSaA ;s gesa crkrs gSa fd_ bfUÊ; txr esa izkf.k;ksa dk fodkl Hkh /khjs&/khjs gqvkA

cz„_ bl l`f"V dh lcls cM+h larqyu 'kfDr gSA larqyu tc Hkh fcxM+us dks

gqvk] cz„_ fcuk fdlh tUe ds vyx&vyx :iksa esa izdV gksrk jgk gSA tc]

ftl :i esa izdV gqvk_ ml le;] ogh izkf.k;ksa dk lcls T;knk fodflr :i

jgkA jke vkSj d̀".k_ nksuksa gh euq"; ds :i esa FksA fQj Hkh voLFkk;sa fHkUu&fHkUu

FkhaA d`".k ds }kjk dqN vf/kd gh 'kfDr izdV gq;hA bl ckr dh Hkh iqf"V gksrh

gS fd_ izy; dh laHkkouk,a tc&tc vk;ha] rc&rc_ cz„ us bu :iksa dks /kkj.k

djds mls jksdkA

d`".k ds ckn vHkh rd dksbZ vorkj ugha gqvkA Lo;a d`".k us egkHkkjr ds

le;] vtqZu dks xhrk dk mins'k fn;kA bl xhrk ds mins'k (lkr lkS 'yksd)

}kjk lkjs osnksa vkSj iqjk.kksa dk fupksM+_ lekt dks izLrqr fd;kA nwljs 'kCnksa esa

lekt dks_ og n'kZu n'kkZ;k] ftlds ek/;e ls dksbZ Hkh euq"; fdlh Hkh ;qx esa

viuh leLr leL;kvksa dks nwj djus esa l{ke gks ldrk gSA

xhrk ds v/;k;&2 esa 'yksd uaå 45 }kjk] vtqZu dks rhuksa xq.kksa ls ijs
tkus dk vH;kl (nwljs 'kCnksa esa iz;klghurk ds vH;kl) dh lykg nhA

blh v/;k;] ds 'yksd uaå 48 }kjk crk;k fd_ og ;ksx esa fLFkr vFkkZr~_

cz„lq[k esa yhu gksdj bfUÊ; txr esa deZ djus esa fuiq.k gks tk,xkA

v/;k; 3 ds 'yksd 10] 11 vkSj 12 esa bls ,d ;K crkrs gq, dgk fd_ bl

;K ds ek/;e ls euq"; bfUÊ; txr ds nsorkvksa dh mUufr djus esa l{ke

gksxkA tks ,slk djsxk_ mls nsorkx.k muds fiz; Hkksxksa dks fcuk ekaxs nsaxsA

v/;k; 4 ds 'yksd uaå 33 esa ,sls ;Kksa dks_ vFkkZr~~ ftlesa fdlh oLrq vkSj

fÿ;k dh vko';drk u gks&Kku ;K dgk x;kA
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≈ij geus ns[kk fd Lo;a cz„_ tc }kij esa vorkj ds :i esa d`".k cudj

i`Foh ij vk,] mUgksaus gesa xhrk }kjk n'kkZ;k fd_

euq"; vkRelŸkk ds ek/;e ls (iz;klghurk ds vH;kl }kjk)_
nwljs 'kCnksa esa Kku;K ds ek/;e ls] leLr nsorkvksa dh lsok
djus esa l{ke gSA

nsork rks og gS tks gj ml euq"; dks] tks mldh lsok esa jr gS_ muds fiz; Hkksxksa

dks fcuk ekaxs nsus esa l{ke gSA ysfdu iz'u mBrk gS fd] gj euq"; ds fiz; Hkksxksa

dks nsus dh 'kfDr_ og dgka ls izkIr djrk gS\ gj lk/kdx.k cgqr vPNh rjg

tkurs gSa fd_ O;fDrxr vkSj lkewfgd Kku&;Kksa ds ek/;e ls euq";_ lr~ dks

ijktxr ls bfUÊ; txr esa izokfgr djus esa l{ke gSA izd`fr esa bl lr~ dk

QSyko bu nsorkvksa dh lsok gSA

nsork nsrs rks euq";ksa dks gSa] ysfdu ysrs izd`fr ds lr~ ls gSaA

;gh nsorkvksa dh ifjHkk"kk gSA lr~ cz„ dh 'kfDr gS_ vkSj cz„ leLr nsorkvksa

dk nso gSA blfy, le>uk fdruk vklku gS fd_ nsork nsrk euq"; dks gS]

ysfdu ysrk dsoy cz„ ls gSA cz„_ ijktxr dh fnO; 'kfDr vkSj bfUÊ; txr

ds nsorkvksa esa ;g fj'rk] Lo;a cz„ dh bPNk ls_ cz„k }kjk LFkkfir fd;k x;k

gSA

blfy, ;g le>uk fdruk vklku gS fd_ iz;klghurk (Meditation) ds

vH;kl }kjk rks euq";_ loksZPp Lrj dh ijes'oj dh lsok dj ldrk gSA

d`".k us xhrk ds v/;k; 3 esa rks dsoy ;g dgk gS fd_ tc euq"; Kku&;K ds

ek/;e ls nsorkvksa dh mUufr djrs gq,] viuh mUufr djsxk&rc fu'p; gh os

euq"; dks] mlds fiz; Hkksxksa dks fcuk ekaxs nsaxsA ysfdu ys[kd ;g dguk pkgrk

gS fd_ tks lk/kd ipklksa lky rd cz„ esa yhu gksdj desZfUÊ;ksa }kjk deZ

djds_ ijes'oj dh loksZPp lsok djus esa lQy gksxk] mls Lo;a ijes'oj lc

dqN nsus ds fy, ck/; gks tk,xkA

≈ij geus NksVh&NksVh cqfº vkSj 'kkjhfjd lsokvksa dh ckr dh_ vkSj blds ckn

;g Hkh ns[kk fd vkRelŸkk ds ek/;e ls dh xbZ lsokvksa dk Lrj_ D;k gksxk\

vc ikBdx.k Lo;a vyx&vyx Lrjksa dh lsok }kjk_ feys gq, Qy ds fo"k;

esa vuqeku yxk ysaxsA

lqfeju dk 'kkfCnd vFkZ gS bZ'oj dh ;knA cgqr e'kgwj dgkor gS &

nq%[k esa lqfeju lc djsa] lq[k esa djs u dks;A

tks lq[k esa lqfeju djs] nq%[k dkgs dks gks;˚

mijksDr dgkor dh igyh iafDr gesa crkrh gS fd_ euq"; dks nq%[k ds le;

bZ'oj vius&vki ;kn vk tkrk gSA ;gka ij nq%[k 'kCn] ml nq%[k ds fy,

bLrseky gqvk gS_ ftls gVkus esa euq"; vius dks l{ke ugha le>rkA rHkh bZ'oj

dh ;kn vius&vki vk tkrh gSA lR; ;g gS fd_ ,slh Le`fr;ka ek= izkFkZuk,a

gksrh gSaaA ys[kd ds lkFk lEidZ cuk, jgus okys lk/kd vPNh rjg tkurs gSa

fd_ gekjh izkFkZuk,a gekjs ladYi gSaA lafpr vkRelŸkk dk O;;_ vius nq%[kksa

dks feVkus ds fy,] djus dk lk/ku gSA

vkRelŸkk_ lafpr djus dk lk/ku ugha gSA

bl rjg ls ge ns[krs gSa fd mijksDr riL;k vkSj lsok ds ek/;e ls rks ge_

vius eu esa vkRelŸkk dk lap; djrs gSaA ysfdu lqfeju dh lk/kuk }kjk

dsoy_ bl vkUrfjd lafpr /ku ds O;; dh dyk dks lh[krs gSaA /khjs&/khjs bl

dyk esa fuiq.k gksrs gSaA ckgj ds txr esa Hkh ge tkurs gSa fd_ ftlds ikl bfUÊ;

txr dk vikj /ku gS] og lksp&le>dj ugha [kpZ djrkA fcYdqy blh rjg

ls ftlus ges'kk lk/kuk dh gS] (nwljs 'kCnksa esa vius lq[kh thou esa Hkh cz„ lq[k

ls mHkkjus dk egRo nwljh gj fÿ;k dh mis{kk T;knk le>k gS ;k ;g dgsa fd

vkUrfjd /ku dekus esa dHkh ihNs ugha jgk gS)_ mlds thou esa rks nq%[k vkus ls

igys gh] nq%[k gVkus ds fy, vkUrfjd /ku vius vki O;; gks tkrk gSA mls

vkUrfjd /ku O;; djus dh dyk lh[kus dh vko';drk gh ugha gksrhA ;gh

cz„h psruk (Union state of consciousness) gSA bl voLFkk esa og

viuh fnO;&'kfDr dks inkFkks± esa rRdky ifjf.kr djus esa l{ke gS_ vkSj

blhfy, mijksDr nksgs dh nwljh iafDr dgrh gS&

^tks lq[k esa lqfeju djs] nq[k dkgs dks gks;A*
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leiZ.k] /;ku vkSj lekf/k
µMkWå cynso jkt uk'kk

leiZ.k % ,dkUr esa] va/ksjs esa] vka[ksa cUn djds pqipki cSB tk,aA vius dks

izHkq ds lgkjs NksM+ nsuk gSA tks gksrk gS] gksus nsuk gSA bls leiZ.k dgrs gSaA

/;ku % blds ckn dksbZ fopkj vPNs ;k cqjs vkosa] vkus nsaA mUgsa jksduk ughaA

fopkj u vkos rks ykus ugha] bls /;ku dgrs gSaA

lekf/k % FkksM+h nsj ckn ge bZ'ojh; {ks= esa pys tkrs gSaA bls lekf/k dgrs gSaA

lekf/k ls lc leL;kvksa dk lek/kku vius vki gks tkrk gSA lc bPNkvksa dh

iwfrZ gksdj bPNk fuo`fŸk gks tkrh gSA

tkfg u pkfg, dcgqa dNq] rqe lu lgt LusgA

clgq fujUrj rklq mj] lks jk≈j fut xsg˚

iztkifr cz„ dqekjh okys gesa bZ'oj dk va'k ugha_ oa'kt ekurs gSaA oa'k ijEijk

ds vuqlkj_ bZ'oj dh lEifr ds ge vius vki gh vf/kdkjh tc gSa&tc ge

bZ'oj dh vkKk dk ikyu djrs gSaA vU;Fkk og ukyk;d csVs dks csn[ky djus

dh 'kfDr Hkh j[krk gSA

bZ'oj vFkok viuk lk{kkRdkj gks tkus ls_ lalkj dk lc dqN

gh vkidk gks tkrk gSA D;ksafd lkjk lalkj gh bZ'oj dk cuk;k

gqvk gSA

losjs 'kke vk/kk vk/kk ?kaVk ,dkUr esa vka[ksa cUn djds] Hkxoku dk uke

lkspdj pqipki cSBuk gSA

jkr dks N% ?kaVs foJke djuk] /;ku gh gSA D;ksafd ml le;

cqfº vkSj 'kjhj dk dke #d tkrk gSA eSa vkSj esjk ugha jgrkA

/;ku dk vH;kl djus okys dks fdlh Hkh iqjkus lk/kd ls lh[k dj

Ë;ku 'kq: dj nsuk pkfg,A viuk vH;kl djrs gq, vius vkxs dh lk/kuk

dh ckrphr iqjkus lk/kdksa ls djrs jguk pkfg,A lk/kuk esa T;ksa&T;ksa vkxs c<+saxs]

R;ksa&R;ksa vius vki cM+s&cM+s lk/kdksa dk lRlax feyrk tk,xkA

/;ku ds le; dejs esa /kwi&vxjcŸkh vkfn ugha tykus pkfg,aA budh

lqxU/k ls ukd dke djus yxrh gSA /;ku djus esa ck/kk iM+rh gSA eqag esa iku]

VkWQh&xksyh vkfn j[kdj Hkh ugha cSBuk gSA eqag&gkFk /kksdj cSB ldrs gSaA eu

djrk gks] rks ,d di pk; ihdj ;k fcLdqV [kkdj Hkh cSB ldrs gSaA

vius ij /;ku ds fy, dksbZ fo'ks"k cU/ku ugha j[kuk gSA

/;ku rks cU/kuksa ls NwVus ds fy, gksrk gSA /;ku lk/kuk ls dke] ÿks/k] yksHk] eksg

vkfn Lo;a NwV tkrs gSaA izHkq d`ik ls LoHkko] lkfRod gksrk gSA euq"; ds lc

dke] dekbZ o jgu&lgu vkfn esa lq/kkj gksus yxrk gSA lc izdkj dh cqjh

vknrsa lekIr gksdj_ lq[k&'kkafr] larks"k] laiUurk vkSj Le`fº izkIr gksrh gSA

vUnj ls vkuUn vkSj ckgj ls lq[k feyrk gSA bZ'oj gj le; gS vkSj gj LFkku

ij gSA gj fn'kk esa gSA blfy, lgt /;ku fdlh Hkh le;] fdlh Hkh fn'kk esa

vkSj dksbZ Hkh euq"; cM+h ljyrk ls dj ldrk gSA

/;ku }kjk xgjk foJke djds izHkq d`ik ls lc dqN izkIr gks tkrk gSA

/;ku ds le; eu dks vktkn (Relax) NksM+ nsuk gSA Hkxoku dk va'k gksus ds

dkj.k] eu vius va'kh Hkxoku ds ikl 'kh?kz gh pyk tkrk gSA 'kjhj dks <hyk

NksM+dj] ,d ckj cM+s vkjke ls lh/ks cSB tkuk gSA dksbZ fo'ks"k ikst cukuk ;k

dldj] vdM+dj] ugha cSBuk gSA 'kjhj Lo;a gh_ viuh t:jr ds fglkc ls

viuh fLFkfr (ikst) cny ysxkA

/;ku ds le; lc dqN lgt vkSj LokHkkfod gksus nsuk gSA

;k=k djrs le; cl ;k xkM+h esa /;ku cgqr cf<+;k yxrk gSA fVdV ysdj tc

fuf'pUr gksdj lhV ij cSB tkrs gSa] rks 3&4 ?kaVs lQj esa /;ku yx tkrk gSA

;g le; cM+s vkuUn ls fudy tkrk gSA eksVj] xkM+h dh gypy ls Hkh dksbZ

rdYhQ ugha gksrhA dbZ ckj fdlh ,d gh ?kVuk ;k ckr dk fopkj Lo;a gksrk
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jgrk gS vkSj dbZ ;kstuk,a Hkh curh jgrh gSaA os gekjs fy, dY;k.kdkjh gksrh

gSaA /;ku ds fy, cSBs gq, vusd leL;kvksa vkSj d"Vksa dks nwj djus ds mik;

vUnj ls Lo;a fey tkrs gSaA /;ku }kjk vkRe&lq[k] vkRe&/ku] vkuUn vkSj

bZ'oj d`ik eu esa Hkj tkrs gSaA ckgj dk lalkj Hkh LoxZ cu tkrk gSA gekjs lkjs

dke vius vki gksus yxrs gSaA ifjJe de_ vkSj izkfIr vf/kd gksrh gSA

t:jrsa] bPNk,a rFkk ykylk de gksrh gSaA thou vkuUn] ekSt vkSj eLrh ls Hkj

tkrk gSA lcls izse] I;kj vkSj esy feyki gksus yx tkrk gSA vius esa vf/kd

lq[k Hkj tkus ds dkj.k ;g lq[k nwljksa dks Hkh feyus yxrk gSA gekjs pkjksa vksj

dk okrkoj.k] lq[ke; gks tkrk gSA /;ku dk vH;kl (Meditation) bruk

ljy gS fd_ lalkj ds gj oxZ vkSj Lrj dk O;fDr] bls fcuk iz;kl ds dj

ldrk gSA

cgqr ljy ;g lk/kuk] lk/k lds rks lk/kA

izHkq lEeq[k dj esV ns] dksfV&tUe vijk/k˚

tks dj&dj ds uk ik ldkA og u djds ik fy;kA

tks Je ls u ik ldk_ og foJke ls ik fy;k˚

/;ku }kjk nq%[k feV tkrs gSa
µJherh ≈"kk xxZ (09991846415)

tjk vuqHko rks djds ns[k] D;k cnyko vkrk gS\

nq[k feV tkrs gS_ vkSj lq[k gh lq[k jg tkrk gS̊

vuqHko djus dh pht gS] crkus dh ughaA fQj Hkh dHkh eq>s iwNk tkrk gS fd

viuk vuqHko rks crkvks_ vkidks /;ku dh nqfu;ka esa vkus ds ckn dSlk yxrk

gS\ ekbZd ds vkxs cgqr T;knk ugha crk ikrhA vc fy[k ds crk jgh gwaaA lp

esa thus dk etk vkus yxk gSA eu djrk gS dqN vPNk_ vkSj vPNk dj ik≈aA

nqfu;k esa vkbZ gwa_ viuk thou lQy cuk tk≈aA Hkxoku~ dh d`ik esjs ≈ij

jgh vkSj esjs HkkbZ] tks cgqr dqN ik, gq, gSa_ mudk lkFk cuk jgk_ rks esjk vuqHko

Hkh crkus yk;d gks tk,xkA esjh ftUnxh esa 'kk;n &eSa Hkh ugha tkurh_ iw.kZ

laLdkj eSa dSls dSls ysdj vkbZ\ nqfu;ka Hkj ds voxq.k esjs vUnj ] ,d vkËk

fcekjh esjs vUnj_ vkSj uk tkus D;k D;k\

ijUrq Hkxoku~ us eq> ij /;ku dh o"kkZ :ih cjlkr djds]

lc cqjk feVkdj& vPNk djus dk QSlyk cuk fy;k gSA

eSa cgqr [kq'k gwa_ bl Hkxoku~ dh d`ik lsA ;g vuqHko esjs fy, fdlh ojnku ls

de ugha gSA vHkh tks Qk;ns eq>s gq, gSa fd_ eq>s ,slk yxrk gS] lc eq>s I;kj

djus yxs gSaA I;kj esa bTtr] eku vkSj u tkus D;k D;k vk tkrk gS\ ijUrq esjh

rjQ ls] vHkh eSa v/kwjh gwa_ D;ksafd eSa vHkh oks lc ugha dj ikrh& tks eq>s

feyrk gSA

ns[kks vkxs D;k gkssus okyk gS\

;g /;ku dk jkLrk tks gS_ oks gS D;k \ vkSj blls D;k gksrk gS\ cM+k ljy gS &

/;ku djus ls gekjs vUnj tks Hkxoku~ dh 'kfDr Hkjh gS vkSj ftl ij geus ek;k

dh /kwy tek nh_ mldks lkQ djds] ml 'kfDr dk izxV gksuk gSA ;g /;ku dk

dke gSA blds vH;kl ls D;k gks ldrk gS\ blds Qk;ns D;k gSa\ tks yksx

cgqr lkyksa ls dj jgs gSa] mudks /;ku ds xq.kksa dk irk gS_

os pkgrs gSa fd gekjh rjg lHkh dks buds xq.kksa dk irk pys_

os bldk ykHk mBk,a vkSj mudh Hkh ykbZQ cny tk,A

cgqr igys dqN lk/kq lUr gksrs Fks] tks igkM+ksa ij /;ku dk vH;kl djrs FksA

muls dqN ftKklq thou thus dh dyk iwNus tkrs FksA mudk ekuuk Fkk fd pqi

jgus ls vk/;kfRed mUufr gksrh gSA ijUrq vkt igkM+ksa ij tkdj iwNuk ugha

iM+rkA lUr vk vk dj crkrs gSa fd blls ftUnxh ds gj igyw dk ifjorZu

gksrk gS_ pkgs og 'kkjhfjd] ekufld ;k vkfFkZd gks\ fopkj/kkjk Positive gks

tkrh gSA

thou dh fn'kk gh cny tkrh gSA

vc crk,a /;ku djuk dSls gS\ tSls lksus ds fy, ysVrs gS_ oSls /;ku ds fy,

cSBuk gSA djuk dqN ughaA vka[ks cUn djds ,d ckj jke dk uke eu ds vUnj
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lksp ysuk gS vkSj 30 feuV pqi cSBuk gSA 'kq# esa rks bruk_ fQj c<+krs jguk gS

vkSj fnu esa lqfo/kk vuqlkj rhu ckj cSBuk gSA tSls Hkh vkidks cSBus esa vkjke

feys] mlh eqÊk esa cSBuk gSA /;ku djuk ugha_ vius vki gksxkA 40 fnu djks

vkSj vius thou esa ifjorZu vuqHko djksA ekuus ;k u ekuus dh ckr gh ughaA

vuqHko djus dh ckr gSA

deZ ls psruk dh mRifŸk
µizLrqfr % Jh lr ukjk;.k 'kekZ (094161&64702)

tc cPpk iSnk gksrk gS] rc mlds ikl dsoy eu vkSj 'kjhj gSA cPpk iw.kZ

:i ls cqfºghu gSA blfy, uotkr f'k'kq dk eqag] mldh eka nw/k rd ys tkrh

gSA ek= nw/k ihus ds deZ ls ml psruk dh tkx`fr gksrh gS] ftl psruk esa

;g Kku gS fd_ nw/k fdl {ks= essa gS\ /khjs /khjs og Lo;a vius eqag dks nw/k rd

ys tkus yxrk gS vkSj eka dks dqN ugha djuk iM+rkA

deZ ls psruk dh mRifŸk gS vkSj psruk esa Kku gSA ftl {ks= esa

deZ gS] ml {ks= dk Kku gks tkrk gSA

geus ns[kk fd Kku vFkkZr~ cqfº_ deZ dh nsu gSA vf/kdrj euq"; ;gh

ekurs gSa fd cqfº rks bZ'oj dh nsu gSA 'kwU; cqfº esa bfUÊ;txr dk dksbZ thou

ugha gSA T;ksa&T;ksa bfUÊ; txr ds vyx vyx {ks=ksa esa eu vkSj bfUÊ;ksa }kjk

deZ gksrk gS] R;ksa R;ksa vyx vyx {ks= dh cqfº vFkkZr~ Kku dh mRifŸk gksrh gSA

;g bfUÊ;txr ds thou dks pykus esa lgk;d gSA izd`fr us rks dsoy 'kjhj

vkSj eu fn;k gSA

deZ djus okyk ek= eu gS vkSj eu dk fopj.k gh deZ gSA vr%

eu esa mBrs gq, fopkj] bl ckr dk izek.k gSa fd deZ gks jgk gSA

bl rjg ls ge ns[krs gSa fd bfUÊ;txr esa thou dk vkjEHk deZ ls gSA vyx

vyx cPps vius thou ds deZ vyx vyx fn'kkvksa esa djds] vyx vyx

fn'kkvksa ds {ks=ksa dh psruk tkx`r dj ysrs gSaA bu vyx&vyx psrukvksa esa

mitk gqvk Kku] vyx&vyx cPpksa dks gks tkrk gSA izd`fr us bfUÊ;txr esa

,slk izko/kku cuk;k fd vuUr euq";ksa esa dksbZ nks] ,d rjg u feysA gekjs

thou dh vuqHkwfr gS fd

yxHkx lHkh dh cqfº us eu dks xqyke cuk j[kk gSA lekt esa

ek= dqN egkRekvksa dk thou ,slk gS fd mudh cqfº ds lgkjs

mudk eu ugha pyrkA ,sls egkRek viuh pkgr ds vuqlkj

viuk thou th ysrs gSaA ,sls egkRekvksa ds thou esa nq[k izos'k

ugha djrsA vkt dk lekt rks ,sls euq";ksa ls cuk gS] ftudk eu

mudh cqfº dk xqyke gSA

lUr rqylhnkl vuqlkj %

ijk/khu liusgq lq[k ukfgaA dj fopkj ns[kgq eu ekghå

ijk/khu euq";ksa ls cuk lekt dsoy nq%[k dh vksj vxzlj gksxkA dbZ izfrf"Br

Kkuh vkSj lk/kdksa dk viuh foinkvksa ds fo"k; esa ;g iz'u gS fd_ vkf[kj

gekjs lkFk gh ,slk D;ksa gksrk gS\

vk/;kfRed n`f"V ls lekt esa nks rjg dh 'kfDr;ka gS_ bZ'ojh;

jke dh 'kfDr  (lq[knkbZ 'kfDr)_

vkSj jko.k dh 'kfDr (nq[knkbZ 'kfDr)A

;fn thou dk fo'ys"k.k djsa rks thou] ek= nks rjg dh 'kfDr;ksa }kjk pyrk

gSA

(1) vkUrfjd 'kfDr;ka bZ'oj dh 'kfDr;ka] ftudk vkHkk"k gj euq";k ̂ gksuh*

ds :i esa dj ldrk gSA gksuh dk vFkZ gS] tks fcuk fd, gks tk,A ftu deks± ds

fo"k; esa bu iz'uksa dk mŸkj ugha feyrk fd_ ;s deZ fdlus fd,\ os lkjs deZ]

^gksuh* ds vUrxZr Lo;a gksrs gSaA

(2) nwljs os deZ gSa tks eu] cqfº ds vkns'kkuqlkj gh djrk gSA ,sls deZ gh eu

dks cqfº ds v/khu cukrs gSaA izk/khu liusgqa lq[k ukfgaA ;s gh thou ds lkjs

nq[kksa dk dkj.k gSaA

bfUÊ;txr dh cqfº ;k bfUÊ; txr dk Kku gh jko.k gSA
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;gh ys[kd dk mŸkj mu lk/kdksa dks gS] ftuds eu esa ;g iz'u mBrk gS fd]

vkf[kj eq>s Hkxoku bruk nq%[kh D;ksa dj jgk gS\ vkSj mŸkj mudks Lo;a ugha

feyrkA nq%[k dk dkj.k le>us ds i'pkr~ nq%[k gVkus dk jkLrk_ eu dks cqfº

dh xqykeh ls vktkn djuk gSA bl jkLrs dks ,d uke fn;k x;k gS&/;kuA

cqfº dh 'kfDr ls yM+us dh 'kfDr_ ek= gksuh esa gSA ̂ gksuh*] ijekRek dh 'kfDr

gSA
/;ku ds deZ }kjk_ eu esa vlhe dh 'kfDr;ka

lw;Z dh 'kfDr;ka% mtkyk vkSj xehZ gSaA lw;Z tgka Hkh gksxk ogka mtkyk rFkk xehZ

vo'; gksaxsA fcYdqy blh rjg_ ̂ gksuh* dh 'kfDr ijekRek dh 'kfDr gksus ds

dkj.k ijekRek] gksuh (/;ku) ds {ks= esa vo'; feysxkA /;ku ds jkLrs ij

;fn fopkj djsa rks ys[kd us ;gh fl[kk;k gS fd_ ,dkUr esa] va/ksjs esa] vka[k

cUn djds] fdlh dqpkyd lqfo/kktud vklu ij cSBdj] bZ'oj ds uke dks

,d ckj ;kn djds] eu dks LorU= (Relax) dj nsaA bl rjg fnu esa de ls

de nks ckj vk/ks vk/ks ?k.Vs ds fy, cSBsaA tc eu dks ge LorU= NksM+saxs] ml

le; eu esa Lor% mBrs gq, fopkj] bl ckr ds izek.k gSa fd_ eu }kjk ,sls {ks=

esa deZ gks jgk gS] tks {ks= cU/ku eqDr gS & vFkkZr~ vlhe gSA ek= vlhe {ks= esa]

vlhe dks 'kfDr gSA

deZ ds ek/;e ls] eu vius esa ̂ vlhe* dh 'kfDr;ka fijks,xkA

;g eu dh 'kfDr c<+kus dh dyk gSA T;ksa T;ksa eu cyoku gksxk vkSj ftl

le; eu /;ku esa ugha Hkh gksxk] ml le; Hkh og ̂ cqfº dh vk/khurk* Lohdkj

ugha djsxkA viuh pkgr ds vuqlkj thou fcrkus yxsxkA T;ksa T;ksa ,slk gksxk]

R;ksa R;ksa thou ds nq[k de gksaxs vkSj lq[k c<+saxsA ,d fnu vk,xk] tc og

thou ds leLr ca/kuksa ls eqDr gks tk,xkA

/;ku_ eu dk O;k;ke
/;ku ml jkLrs dk uke gS] ftl jkLrs dk vH;kl eu dks djuk gS_ 'kjhj ds

fdlh vax dks ugha djukA bl rjg ls ;g eu dk O;k;ke gSA bl O;k;ke }kjk

eu vius dks cyoku cukrs cukrs loZ'kfDr'kkyh cu tkrk gSA

;|fi cz„ (Hkkokrhr {ks=) ,d gS] ijUrq gj tho dks dHkh u

dHkh] cz„Lo:i gksuk gSA tc rd og cz„Lo:i ugha gksrk] rc

rd mlds thou ds dke le; ij gh gksrs gSaA ijUrq cz„Lo:i

gksrs gh mlds dk;Z rRdky gksus yxrs gSaA

cz„ dk vfLrRo_ mlds ̂ Lo;a* ls gSA ijUrq tho dh mRifŸk ds fy,] tM+ eu

esa cz„ dks fijksuk gksrk gSA /;ku lh[kus okys vPNh rjg tkurs gSa fd_

bfUÊ;txr ̂ djuh* dk {ks= gSA ijUrq ijktxr vkSj ijk ls ijktxr vFkkZr~ cz„

dk {ks=_ nksuksa gh ̂ gksuh* dk {ks= gSaA

vr% djuh vkSj ijktxr dh lhekjs[kk rd igqapus ds fy,] eu

dqN djrk gSA ijUrq lhek js[kk ls ijktxr esa izos'k djus ds

fy,] eu dks vius vki ijktxr esa f[kap tkuk gSA

djuk dqN Hkh ugha gSA f[kaprs&f[kaprs tc rd eu Hkkokrhr ugha gks tkrk_

f[kapuk #drk ughaA Hkkokrhr (Transcendental) gksus ij ftl eu dh tSlh

psruk gksrh gS] mruh 'kfDr ysdj eu ijktxr esa okfil vk tkrk gSA fQj

bfUÊ;txr esa vFkkZr~ vius ̂ eSa* ds lalkj esa okfil vk tkrk gSA bl rjg ls ge

ns[krs gSa fd eu_ bfUÊ;txr ls Hkkokrhr] Hkkokrhr ls ijktxr vkSj ijktxr ls

bfUÊ;txr ds pÿ esa Hkze.k djrk gSA

eu dk ;g Hkze.k og ^;K* gS] ftl ;K ds ek/;e ls og vius esa ^cz„

dh 'kfDr* dks fijksrk gSA

tc eu cz„rRo ds lkxj esa ugkdj ijktxr esa fopj.k djrk gS rks_ dqN

cz„rRo bfUÊ; txr dh 'kfDr;ksa (vFkkZr~ nsorkvksa) dks izkIr gks tkrk gSA

yk[kksa ;k djksM+ks ckj cz„rRo ds lkxj esa Luku djus ls eu_ cz„rRo ls

rjcrj gks tkrk gS] ftlls eu dh 'kfDr cz„ dh 'kfDr ds leku gh gksrh gS_

vkSj tho cz„Lo:i dgykus yxrk gSA bl rjg lk/kdx.k] ys[kd }kjk n'kkZ,

bl lR; dks vuqHko dj ldrs gSa fd_ cz„ rks ,d gS&ijUrq cz„Lo:i rks gj

euq"; dk gksuk gSA
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cqfº_ bfUÊ;txr dh nsu
cqfº bfUÊ;txr ds deks± dh nsu gS_ ;g vka[kksa ls ugha fn[krhA ge

bfUÊ;txr ds Kku dks_ ;fn Lej.k'kfDr ds lgkjs cuk, j[kus dk iz;kl u djsa

rks mRiUu Kku yqIr gks tkrk gSA blds fy, cjkcj Kku ds {ks= esa deZ djuk

iM+rk gSA ,d fo|kFkhZ_ tks ch-,- mŸkh.kZ djds mlh fo|ky; esa f'k{kd cu

tkrk gS] cPpksa dks i<+kus gsrq vius Kku ds {ks= esa deZ djrs jgus ls] og vius

Kku dks Lej.k{ks= esa cuk, j[kus esa lQy gks tkrk gSA tks ijh{kk mŸkh.kZ djds

fdlh ,sls {ks= esa O;Lr gks tkrs gSa_ tgka vftZr Kku lEcfU/kr deZ ugha gksrs rks]

Kku Hkh yqIr gks tkrk gSA bl rjg ge ns[krs gSa fd_ bfUÊ;txr ds fo"k;ksa dk

Kku ;k cqfº] ek= bfUÊ;txr ds deks± dh nsu gS_ ijekRek dh nsu ugha gSA

cqfº deZ dh nsu gks ;k ijekRek dh_ thou esa viuk ewY;

j[krh gSA thou ek= nks 'kfDr;ksa ls pyrk gS

(1) vkRek dh 'kfDr (2) cqfº dh 'kfDrA

(1) vkRek dh 'kfDr dk lk{kkRdkj gksuh ds {ks= ds deks± }kjk] dksbZ Hkh lk/kd

dj ldrk gSA ge ns[krs gSa_ gksuh }kjk dqN Hkh gks ldrk gSA dqN Hkh gksus ds

fy,_ bfUÊ;txr esa deZ] izR;{k vuqHko gksrs gSaA

bu LFkwytxr ds deks± dh fn'kkvksa dks Kku] gksuh ds {ks= ds

Kku ls feyrk gSA bl rjg gj euq"; vuqHko djrk gS fd_ gksuh

ds {ks= esa l`f"V dk iw.kZ Kku gSA ;gh v[kaM Kku gSA

iw.kZKku gh ijekRek gS vkSj ;g lalkj dh lcls cM+h 'kfDr gSA ysfdu

(2) ml thou ds ikl iw.kZ Kku ugha gS_ tks vius esa cz„rRo fijksdj] cz„ dh

'kfDr ls vius dks rjcrj djus esa lQy ugha gks ik;k gSA ,slh thokRek,a nks

izdkj dh thokRekvksa esa foHkkftr gks tkrh gSaA

(1) tks cz„Lo:i u gksrs gq, vius esa bruh 'kfDr fijksus esa

lQy gks tkrh gSa fd os cqfº dh xqykeh ls eqDr gks tkrh gSaA

,slh thokRek,a lekt esa egku vkRekvksa (egkRekvksa) ds uke ls

tkuh tkrh gSaA

(2) nwljh os thokRek,a tks viuh cqfº dh v/khurk ls vius dks

lk/kuk }kjk eqDr djkus ds fy, lQy ugha gksrhA ,slh gh

thokRek,a vkt ds lekt ds lk/kkj.k euq";ksa dh thokRek,a gSaA

vius ?kj tSlk lq[k fdlh dks dgha izkIr ugha gSA Hkys gh lq[k lk/ku] vf/kd

gksaA

eu vkUrfjd txr dk fuoklh gSA

eu dk /kj rks ijktxr esa gS_ fQj bfUÊ;txr esa mls og lq[k dSls fey ldrk

gS&tks mls lUrqf"V iznku dj lds\

dqN vk/;kfRed O;fDr;ksa us bfUÊ;txr dks esyk crk;k_ vkSj dgk gS fd

eu rks ogka esyk ns[kus x;k_ vkSj ykSVus dk jkLrk gh Hkwy x;kA vkt ds lekt

ds lk/kkj.k euq"; ds eu dh voLFkk ,sls O;fDr ds eu ls dh tkrh gS_ tSls

esys esa fdlh cPps ds [kks tkus ds dkj.k] cPps ds eu dh voLFkk gksrh gSA

cPpk ekrk&firk ls vyx gks tkrk gS_ vkSj vius ?kj tkus dk jkLrk ugha

tkurk& blh izdkj ls vkt ds lekt dk lk/kkj.k euq"; gSA lar rqylhnkl

}kjk fuEu n'kZu &

bZ'oj va'k tho vfouk'khA

;g ,sls gh gS] tSls og vius firk dks Hkwy x;k_ vkSj ijktxr dk jkLrk Hkh Hkwy

x;k gSA vr% og nq[kh gSA bldk vFkZ ;g fudyk fd_ ftl lekt esa ijktxr

ds {ks= esa eu dks fopj.k djus dh fo|k yqIr gks tk,xh&ml lekt ds euq";ksa

ds eu dh voLFkk ,slh gh gksxh] tSlk fd ≈ij n'kkZ;k x;k gSA

izd`fr us jkLrk ;kn djkus ds fy, euq"; dk thou rhu psrukvksa esa ckaV

fn;k gS %& fuÊk] LoIu vkSj bfUÊ;txr dh tkx`frA fuÊk dh voLFkk esa

ftldk eu xgjh fuÊk dks izkIr dj ysrk gS_ fuÊk ds i'pkr mls ,d fo'ks"k

larqf"V izkIr gks tkrh gSA tkx`r voLFkk esa bl larqf"V dh izkfIr vlaHko gSA
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fuR; euq"; fuÊk dks izkIr dj ysrk gS] ysfdu psruk dh deh esa ;g Kku ugha

gks ikrk fd_

;fn og tkx`r voLFkk esa Hkh lksuk (Meditation) lh[k ys rks

dnkfpr og blls Hkh cM+h larqf"V dks izkIr gks tk,xkA

le; cnyrk gS vkSj gksuh dh 'kfDr fdlh ,sls euq"; dks lekt esa Hkst

nsrh gS& tks ,sls nq[kh euq"; dks jkLrk fn[kkdj ijktxr esa eu ds

fopj.k_ ^/;ku* dh f'k{kk lekt esa yk,aA                              ❏

fuxqZ.k dh egŸkk
µizLrqfr % Jherh vuq tSu] fHkokuh

lRo] jt vkSj re_ bu rhuksa xq.kksa ls ijs fujkdkj cz„] fuxqZ.k dgk tkrk
gSA fuxqZ.k cz„ dk dksbZ :i] jax] js[kk] uke] fo'ks"krk,a vkSj bPNk,a ugha gksrhA

vFkkZr~ og xq.kksa ls jfgr ekuk tkrk gSA fuxqZ.k esa bZ'oj dks vusd ukeksa dk

lEcksËku izkIr ugha gksrkA vfirq ;gka rks ijekRek vius vlyh T;ksfr&Lo:i

esa gksrk gSA fuxqZ.k esa fcu lwjtksa_ bykgh tksr dh ped gksrh gSA vFkkZr~

vkn~&vUr loZ cz„kaM esa mlh dk izdk'k gh izdk'k gksrk gS_ ftlds }kjk dqnjr

ds lc dk;Z pyrs gSaA ge ml dqnjr ds [ksy utkjs ns[k ldrs gSaA

fuxq.kZ esa ml ijekRek dh 'kku gksrh gS_ vkSj lxqZ.k esa mldk nhoku yxrk
gSA

rkRi;Z gS fd tgka lxqZ.k esa rjg&rjg ds jaxkjax eueksgd yqHkkous utkjs gksrs gSa]

ogha fuxqZ.k esa furkar ,dkar gksrk gSA

vQqj lqjr_ ladYi&fodYi dks NksM+dj] ,d voLFkk esa fLFkj
cus jg] fuxqZ.k ds ,dkare; okrkoj.k esa_ 'kkafriwoZd fopjrh
gq, fu'py o vkuane; cuh jgrh gSA

bl izdkj leHkko&len`f"V dh ;qfDr esa izoh.k ltu ds fy,] fuxqZ.k&lxqZ.k

,d leku gksrk gSA ;kfu og txr esa fopjrk gqvk Hkh] fuysZi vdŸkkZ :i esa

cuk jgrk gSA larq"V o vHk; gksus ds dkj.k] mls fuxqZ.k dk ,dkar [kyrk ughaA

blfy, mldh vUn:uh vkSj cSg:uh o`fŸk esa jSg.kh&cSg.kh deky gksrh gSA

og vius eu&efUnj esa] loZO;kid Hkxoku dks gh vuqHko djrk gSA

tks ijekRek ,d gS] ;kfu tks yksx loZO;kid Hkxoku ds izfr ekU;rk o Jºk

j[krs gSa_ mUgsa fdlh dh vkjk/kuk ugha djuh iM+rhA os dsoy leHkko&len`f"V

dh ;qfDr dks viukrs gq,] HkfDr }kjk mPp cqfº] mPp [;ky gksus o HkfDr

izcy o 'kfDr] rkdroj gksus ls iw.kZr% cyoku gks tkrs gSaA fQj mUgsa fdlh

vU; 'kfDr dks lkFk j[kus dh vko';drk ugha jgrh_ vfirq vQqj voLFkk

gksus ds dkj.k 'kfDr] njcku gks tkrh gSA bl izdkj og tho_ dŸkkZ&vdŸkkZ uke

dgkrk gS vkSj ̂ ;s* 'kCn ij ifjiDo gks bykgh J`axkj igu izdk'k esa izdk'k gks

tkrk gS_ ;kfu ̂ cz„&Lo:i gS]

og vius vki dks igpku_ fuokZ.k in vFkkZr~ 'kwU;rk] iw.kZrk o eks{k
dks izkIr dj ysrk gSA bl izdkj mldk rhuksa rkiksa dk VSEizspj & tks

?kVrk c<+rk jgrk gS_ og lekIr gks tkrk gSA                          ❏

d#.kk gS_ rks /keZ gSA
µeka Jherh ve`rkuUne;h

lPps /keZ dh Hkk"kk euq"; ds izfr izse] d#.kk vkSj ln~Hkkouk ls ifjiw.kZ
gksrh gSA vkt ds euq"; us ;g lc Hkwyk fn;k gSA ;g rks ekuuk iM+sxk fd lalkj

dh lHkh leL;kvksa dh tM+] d#.kk ,oa izse dk de gks tkuk gSA leL;k,a

dSlh Hkh gksa] O;fDrxr ;k jk"V™h; Lrj dh] muesa tks vO;oLFkk ,oa ekj/kkM+

fn[kkbZ iM+rh gS] mldk dkj.k ;gh gS fd ge vius nSfud thou esa /keZ dks

lgh LFkku nsus esa vleFkZ jg x, gS] tcfd /keZ dks gekjs thou dk vfHkUu vax

cu tkuk pkfg,A vkt /keZ ds iqutkZxj.k dh vko';drk gSA fu'p; gh /keZ

dks u, thou ,oa izk.k'kfDr dh t:jr gS] rHkh gekjs ‚n; esa izse vkSj d#.kk

dk vkfoHkkZo gksxkA

izse vkSj d#.kk ls gh va/kdkj feVsxk vkSj lalkj esa izdk'k ,oa
u, thou dk lapkj gksxkA

tc izse] fnO;rk dk :i ik ysrk gS rks ‚n; d#.kk ls ifjiw.kZ gks tkrk gSA
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Ë;ku ekyk
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

nksgk&79 % djus ls lalkj gS] u djus ls lkjA

;g lalkj vlkj gS] cz„ lkj dk lkj˚

ekuo thou esa nks rjg dh 'kfDr;ka dke djrh gSaA ,d djus dh 'kfDr] tks

cqfº ds fu;a=.k esa fÿ;kvksa vkSj vU; [k.M 'kfDr;ksa dh enn ls dke djrh

gSA blls ck·&txr dh }Sr {ks= dh miyfC/k;ka izkIr gksrh gSa] tks lhfer gksrh

gSa vkSj vUr esa nq[kn gks tkrh gSaA

nwljh gksus dh 'kfDr gS] ftls cz„ dh 'kfDr ;k vkRek dh 'kfDr

dgrs gSaA ;g euq"; dh cqfº dk O;kikj fuf"ÿ; gks tkus ij

fÿ;k'khy gksrh gSA

vly esa og rks lnSo vius LoHkko ls fÿ;k'khy jgrh gS] ysfdu cqfº ds

lfÿ; jgus ij mldh fÿ;k'khyrk ,d rjg ls can jgrh gS] vkSj cqfº dh

fuf"ÿ;rk esa gh mldh fÿ;k'khyrk dk izHkko izdV gksrk gSA

;g v[k.M gksrh gS vkSj thou ds lkjs lq[k blh ls vkSj blh

vkËkkj ij gksrs gSaA

vr% thou esa lkj ;k egRoiw.kZ ;gh gS] tks u djus ls] 'kkUr gks tkus ls] iw.kZ

vkSj xgjs foJke (Relax) ls vFkok /;ku ls izkIr gksrh gSA

izse] varjre dk Hkko gS vkSj d#.kk mldh vfHkO;fDr gSA

d#.kk] fdlh nq[kh O;fDr ds izfr vkidh vkarfjd laosnu'khyrk dks gh

O;Dr djrh gSA izse esa vkt ,d:irk fn[kkbZ ugha nsrh gSA lc vius ifjokj

ls izse djrs gSa] fdarq vius iM+kslh ls ughaA tSlk izse vius ekrk&firk ls djrs

gSa oSlk vU; fdlh ds ekrk&firk ls ughaA vius /keZ ls lHkh yksx izse djrs gSa]

ijUrq os vU; /keks± ls izse ugha djrsA nwljs /kekZoyafc;ksa ls ljsvke fo}s"k

fd;k tkrk gS vkSj vius /kekZoyafc;ksa ls izse fd;k tkrk gSA vius ns'k ls rks

lHkh izse djrs gSa vkSj djuk Hkh pkfg,] ijarq nwljs ns'kksa ls ge izse ugha djrs\

vU; ns'kokfl;ksa ds izfr vkids ‚n; esa oSjHkko gks ldrk gSA vr% ge ;g dg

ldrs gSa fd ;g izse lPpk ugha gSa] ;g lhfer izse gSA

/keZ dk y{; gS&lhfer izse dks fnO; izse esa rcnhy dj nsukA

izse dh iw.kZrk esa gh d#.kk dk lqanj rFkk lqxa/k;qDr iq"i f[kyrk gSA tc

vfHkeku] Hk; ,oa ≈p&uhp dh Hkkoukvksa dk yksi gks tkrk gS] rc vki dsoy

izse gh djrs gSaA vki cnys esa dqN ikus dh vkdka{kk ugha djrs] flQZ nsrs gSaA

tks Hkh bl ̂ izse* lfjrk ds fdukjs vkrk gS] og mlesa Mqcfd;ka yxk,xk gh] pkgs

og LoLFk L=h&iq#"k gks ;k vLoLFk] vehj gks ;k xjhcA

bl izse lfjrk esa dksbZ fdruh Hkh Mqcfd;ka yxk ys] blls fdlh
ij dksbZ QdZ iM+us okyk ughaA ;g lfjrk rks dsoy cgrh gSA
mldk dke gh gS cgukA

blh rjg tc O;fDr ds vanj ^izse* meM+rk gS rks mlds gj 'kCn ,oa deZ esa

mldh vfHkO;fDr fn[kkbZ nsrh gSA

;g meM+rk gqvk izse gh d#.kk gS] ftls ge /keZ dgrs gSa] mldk
y{; ;gh gSA

d#.kk ls laiwfjr O;fDr ds ckjs esa gh ;g dgk tkrk gS fd blus /keZ ds ewy

rRoksa dks tku fy;k gSA izse vkSj d#.kk ls vksrizksr O;fDr] nwljksa ds nks"kksa dks

ugha ns[krkA og nwljksa esa dfe;ka ugha ns[krkA og vPNs&cqjs yksxksa esa Hksn ugha

djrkA og ns'k rFkk /keZ ds chp vius vkSj ijk;s dk varj ugha djrkA mlesa

vga Hkko ugha gksrk] blfy, og Hk;jfgr] okluk'kwU; ,oa m}sxghu jgrk gSA og

nwljksa ds vijk/k {kek dj nsrk gS vkSj blds ckn lc Hkwy tkrk gSA

d#.kk ,d ,sls xfy;kjs dh rjg gS] ftlesa ls O;fDr dk
vkokxeu dHkh can ugha gksrkA ogka dksbZ Bgjrk ugha gS] D;ksafd
tgka lPpk izse gksrk gS] tgka lPph d#.kk gksrh gS] ogka vklfDr
dk Hkko gksrk gh ugha gSA d:.kk viuh ifjiw.kZrk esa O;Dr fd;k
x;k izse gh rks 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] 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 4 cts ls lk;a 6 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 50@& (chl) #i;s euh& vkMZj vFkok
dS'k % vius Address ,oa Contact No. lfgr bl irs ij Hkstsa %&
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nksgk&80 % vlr~ Kku gS cqfº dk] d.k&d.k esa HkxokuA

vuqHko ry ij tku ysa] rHkh gks; dY;k.k˚

ijekRek izd`fr ls ikj vkSj d.k&d.k esa leku :i ls fo|eku gSA ijUrq

izd`fr ds ikj tkdj ijekRek ls lEidZ djuk cgqr ljy gSA ysfdu ck·

txr ds d.k&d.k esa fojkteku ijekRek ls lEidZ djuk vfr dfBu gSA ml

Lrj ij mls tkuus ds fy;s psruk dk dkQh fodflr gksuk vko';d gS] tks

Ë;ku }kjk gksrk gSA ck· txr ds d.k&d.k esa ijekRek fojkteku gS] ,slk eku

ysus ls dqN ykHk ugha gksrkA D;ksafd cqfº ,slk ekurh gS] og ogka gS bldk

vuqHko ugha gksrk blfy;s mls ekuus okys dks lnSo lrdZ jguk iM+rk gS] tks

laHko ugha gSA

tks pht tkuus ds ckn ekuh tkrh gS] mlh ij fo'okl gksrk gS

vkSj tkuus ds ckn ml ij tks fo'okl gksrk gS ogh vuqHko

dgykrk gSA vuqHko ds vk/kkj ij tks fÿ;k dh tkrh gS] mlh

dk egRo gS] ogh lR; gS vkSj rHkh dY;k.k gksrk gSA

nksgk&81 % lq[k&nq[k chrs dk ugha] Hkkoh Hk; ls eqDrA

orZeku dh tkx ls] txs 'kfDr;ksa lqIr˚

bl nksgs esa thus dh dyk dh ,d cgqr egRoiw.kZ voLFkk dk o.kZu fd;k x;k

gSA lHkh flº bl dyk esa LoHkkor% n{k gksrs gSaA ;g dyk gS orZeku esa thus

dh dykA tks O;fDr /khjs&/khjs vkRe'kfDr ls iw.kZ gksus yxrk gS] mlds eu ij

ls Hkwrdky ds o"kks± ds izHkko] tks orZeku esa lq[k&nq[k ds :i esa vuqHko gksrs gSa]

feVus yxrs gSa vkSj vkRe&'kfDr ls ;qDr ck· thou ds vuqHko mls Hkfo";

dh vk'kadk ls Hkh eqDr djus yxrs gSaA

vr% og LokHkkfod :i ls orZeku esa gh thus yxrk gSA

u chrs gq, dk lq[k&nq[k gS vkSj u Hkfo"; dk dksbZ Hk;A bl voLFkk esa tgka

iqjkus laLdkj cgqr rsth ls fudyus yxrs gSa] ogha u;s laLdkjksa ds cuus dh

izfÿ;k Hkh can gks tkrh gS_ vkSj le; ikdj euq"; laLdkjksa ls lok±'k esa eqDr gks

tkrk gSA ,sls O;fDr dks gh thoueqDr dgrs gSaA euq"; ds fodkl dh ;g mPp

voLFkk euq"; ds vUnj fNih vuUr Lrj rd mRFkku djus dh 'kfDr;ksa ds :i

esa izdV gksus yxrh gSA                                                       ❏


