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tks I;kj fn;k_ ogh vkidks feysxkA
cPps dk eu cgrs ikuh dh rjg fueZy gksrk gSA

og lHkh dks leku :i ls ns[krk gSA
mldk I;kj Hkh lHkh ds fy, leku gksrk gSA

ckyeu uQs uqdlku dk xf.kr ugha tkurkA mls dsoy FkksM+k lgkjk
vkSj I;kj pkfg,A fQj og eka dh xksn ls feys] firk] cgu] nknh ;k
nknk dh xksn lsA og eLr gSA

ysfdu geus viuksa dks Jsf.;ksa esa ckaV j[kk gSA
fdlds fgLls fdruk viukiu vkSj I;kj vk,xk\

;g r; dj j[kk gSA ij ,d cPps dh utj ls lkspsa vkSj tokc nsa %
D;k viuRo dks bl rjg ckaVk tk ldrk gS\

ugha! ;g rks >jus dh rjg gksrk gSA
cl] fcuk jksd Vksd cgrk tkrk gSA

blfy, ml uUgs dh rjg cl] ckagsa [kksysa_ fQj ftruk nsaxs &
mlls dgha vf/kd ikrs tk,axsA

&,YcVZ gcMZ

/;ku fnŸkk eSauw eLr cuk
& Jh vej ukFk gal (090343&34644)

^/;ku*] fnŸkk e S au w  eLr cukA
fd efLr;ka eS a oaMnh fQjka˚Vsd˚

/;ku lk/kuk nk xqj vUnjksa eSa ikY;k]
uSuk cUn dj bluwa viuk cukY;kA
jk se jk se fop x;k g S lek]
fd efLr;ka eS a oaMnh fQjka˚Vsd˚

Hkqy x;s us xe lkjs] p<+h eSauw eLrh gs]
fcu fi, p<+nh&,sg cM+h gh lLrh gsA
, sgu s fnŸkk e S au w  th.kk fl[kk]
fd efLr;ka eS a oaMnh fQjka˚Vsd˚

/;ku lk/kuk nk bd fu'kka gh vuks[kk gs]
bl nqfu;ka ns fop /kks[kk gh /kks[kk gsA
vkuUn nk eSa djka fdl rjgka C;ka\
fd efLr;ka eS a oaMnh fQjka˚Vsd˚

cu ds xksiky] vUnj eqjyh ctkUnk gs]
ckgj ns nq%[k lkjs nwj HkxkUnk gsA
, sguk fnŸkk e S au w  deyh cuk]
fd efLr;ka eS a oaMnh fQjka˚Vsd˚

/;ku lk/kuk_ lc ls cM+h lsok
✍ Jh jkds'k xxZ] (98967&89678)

gj O;fDr eu dh [kq'kh ds fy, rjg rjg ds lk/kuksa dks bDV~Bk djrk gSA T;ksa
T;ksa mez c<+rh gS] O;fDr vuqHko djrk gS_ 'kk;n dgha dksbZ pwd gqbZ vFkok
xyrh gks xbZ] ftl ds dkj.k [kq'kh xk;c gksrh tk jgh gSA og vleatl esa gS
fd thou dks cckZn djus ds fy,] ml us Lo;a vius iSj ij dqYgkM+h ekj yhA

xYkrh D;k gks xbZ\

bl dk mŸkj ckSfd rdZ fordZ ds vk/kkj ij ugha feyrkA dqN ,sls HkkX;'kkyh
Hkh gSa_ ftUgsa /;ku dh f'k{kk fey tkrh gS vkSj /;ku dk vH;kl djrs djrs mUgsa
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;g vglkl gksus yxrk gS fd eu dk vkUrfjd txr esa  fopj.k gh vR;Ur
lq[knk;h gSA

bl dkj.k mu dk T;knkrj le; vkUrfjd vkuUn (Internal

Bliss) esa chrus yxrk gS vkSj ;g vkuUn mu ds eu dks [kw'k
j[kus esa ennxkj gSA

T;ksa&T;ksa mez c<+rh gS_ lk/kd dh [kq'kh c<+rh tkrh gSA rc og eglwl djrk
gS fd mldk tUe lQy gks x;kA bl rjg og gj le; lUrq"V jgrk gSA gksuh
dh 'kfDr] eu esa ijekRek dk  vkHkkl vkSj /;ku ds fu;fer vH;kl }kjk_
vkuUn bruk mHkj tkrk gS fd mldk eu vc ckgj ds lq[k dks NksM+ dj
vkUrfjd vkuUn dh vksj c<+us yxrk gSA Qy Lo:i ml O;fDr dk eu
pkSchlksa ?kaVs vkuUne; jgrk gS vkSj og dHkh fopfyr ugha gksrk A

n`"VkUr_ tSl uhy dh ckYVh ls diM+k fudky dj /kwi esa Mkyus ij dqN jax
mM+dj okrkoj.k esa pyk tkrk gSA ,sls gh /;ku ds le; vUnj ls bZ'oj ds
lr~ fpr~ vkuUn dks ykdj dqN Hkkx vius vUnj j[k ysrk gSA fQj fÿ;kvksa
ds le; dqN lR; vkSj vkuUn okrkoj.k esa QSy tkrk gSA ;g Hkxoku] lekt]
nsoh&nsork vkSj l`f"V dh lcls cM+h lsok gSA

/;ku (Meditation) lc ls ≈°ph vkSj lc dqN izkIr djkus
okyh lkËkuk gksxhA

lHkh lk/kd Ë;ku lk/kuk djds vius vUnj ls ijekRek dks <wa<rs vkSj ikrs gSaA
MkWå 'kaHkqukFk th us gesa ;gh jkLrk fl[kk;k gSA egkiq:"kksa vkSj HkDrksa dh izsj.kk
gesa y{; izkfIr esa lgk;d gksrh gSA Ë;ku lk/kuk }kjk gekjk iwjk ifjokj lRlaxh
cu x;k gSA ge lHkh MkWaå 'kaHkqukFk th ds cgqr vkHkkjh gaS] ftUgksaus gesa ;g
ln~ekxZ fn[kyk;k gSA

lalkj&ca/ku
Lokeh jkerhFkZ dgk djrs Fks fd ;g lalkj okLro esa dqN Hkh ughaA blls
O;FkZ gh eu&dqjax my>k gqvk gSA blls lqy>us dk lqxe ekxZ dsoy
bZ'ojh; Kku gSA blds fcuk fuo`fŸk dfBu gh ugha] vfirq vlEHko gSA

tc rd ‚n; efUnj esa Kku dk nhid ugha txexkrk_ rc rd ikl iM+h gqbZ
oLrq dks Hkh vn`'; tkudj izk.kh mldks <wa<us dk iz;Ru djrk gSA vr% euq";
dk drZO; gS fd lkalkfjd drZO;ksa dk ikyu djrk gqvk Hkh mlesa ls dqN&u&dqN
rRo xzg.k djds fu%lkj inkFkZ dks NksM+ nsA

ftl izdkj gal nw/k dks fudkydj ikuh dks NksM+ nsrk gSA

mlh izdkj fo}ku~ iq#"k dk eq[; drZO; ;g gS fd izR;sd oLrq esa ls okLrfodrk
dks xzg.k dj_ vlkj dks NksM+ nsA

lkalkfjd tkyls lqy>us ds fy;s_ bZ'ojh; Kku dk gksuk vR;Ur
vko';d gSA

;fn dqN nq%[k&foifŸk;ka vk Hkh iM+ha&rks mUgsa 'kkfUr ls bZ'oj ij fo'okl
j[kdj lgu djus dk vH;kl gksuk pkfg;sA lkFk gh bZ'oj esa izcy fo'okl
rFkk eudh n`<+rk Hkh vfuok;Z gSA

/;ku }kjk vkUrfjd 'kfDr
µMkWå cynso jkt uk'kk

HkDr_ lcds vUnj cSBh Hkxoku dh 'kfDr dks /;ku }kjk] vuqHko djds lnk

vkuUne; jgrk gSA bl izdkj og gj le;] lc dqN cM+s mRlkg ls djrk gSA

pkSjklh yk[k ;ksfu;ksa esa ls euq";] bZ'oj dh cM+h larku gSA lk/kuk djds

viuk mRFkku djuk] izR;sd euq"; dk drZO; gSA /;ku lk/kuk djus okyksa ds

fy, ;g lalkj nq%[kky; ugha_ cfYd vkuUne; gSA vkuUn] 'kkfUr] larqf"V]

lQyrk vkfn_ lc dqN gesa vUnj ls feyrk gSA vFkkZr~ v[k.M LokLF;]

v[k.M 'kfDr] v[k.M izse] v[k.M Kku ,oa v[k.M vkuUn dks ge /;ku ds

}kjk lc xq.kksa dks vkuUn }kjk vius vUnj ls mHkkjrs gSaA

lalkj dh lc lQyrk,a vUnj dh 'kfDr ls izkIr gksrh gSA

fueZy eu tu_ lks eksfg ikokA

gekjh cqfº vkSj eu fueZy gksus ls] ge lqxerk ls Hkxoku dks izkIr dj ysrs gSaA
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NksVs cPps fueZy eu gksus ds dkj.k lcdks I;kjs yxrs gSaA mej c<+us ij cqfº

vkSj eu ij Ny diV dh eSy p<+ tkrh gSA fuR; /;ku ds fy, cSB dj bl

eSy dh lQkbZ dj nsuk cgqr vko';d gSA diM+s cgqr eSys gksus ij] [kwc

ËkqykbZ djus ls Hkh iwjh lQkbZ ugha gks ikrhA blh rjg eSy ds cgqr vf/kd c<+

tkus ls cM+h mej esa] bl eSy (laLdkj) dk mrjuk vR;kf/kd dfBu gks tkrk

gSA tks cq<+kis esa Depression dk dkj.k curh gSA

/;ku ds cgqr rjhds gksus ij Hkh lgt bZ'oj dk /;ku lcls ljy gSA

Hkxoku dk uke lkspdj pqipki de ls de 30 feuV vkjke ns; vklu ij

cSBuk pkfg,A Fkd tkus ij fcuk vka[ksa [kksys] /khjs ls vklu cny Hkh ldrs

gSaA eu dh mpkVh gksus ij chp chp esa] eu gh eu esa uke mPpkj.k] lksp

ldrs gSaA /;ku ds var esa psgjs ij gkFk j[kdj /khjs ls vka[ksa [kksy ysaA 5&7

feuV ds fy, ysV dj vkjke dj ysosaA ;fn uhan vk tk, rks ;g vPNk y{k.k

gSA

fQj vius nSfud dke djsaA 5&7 ?kaVs ds vUrj ls ,d fnu esa izkr%] nksigj]

lk;a] rhu ckj /;ku ds fy, cSBsaA izkr% dk /;ku lcls vf/kd ykHk nsrk gSA

jkr dks lksrs le; ;k 2&3 ?kaVs igys Hkh /;ku ds fy, cSB ldrs gSaA /;ku ds

le; lh/ks cSBsaA ijUrq vdM+ ;k ru dj ughaA /;ku ls fo|kFkhZ dh cqfº

rh{.k gksrh gSA i<+kbZ djus ls igys /;ku djus ls ikB 'kh?kz ;kn gks tkrk gSA

/;ku ds le; fopkjksa esa [kks tkuk vkSj cU/kuksa dk gV tkuk gh_
bZ'oj dk /;ku gSA ckgj ds vLFkkbZ lq[kksa esa iM+ tkuk_ nq%[knk;h
gksrk gSA

dsoy Hkxoku dk fo'okl ik= cuuk gSA blesa nsjh gekjh gSA bZ'oj rS;kj cSBk

gSA losjs 'kke mldks ;kn djksA

tgka izk.k gS] ogha thou gSA

thokRek ds mRFkku ds fy, izk.k fxurh ds feyrs gSaA fcxM+s frxM+s 'kjhj dks

izk.kk;ke ,oa ;ksx }kjk LoLFk djds /;ku ds fy, cSBuk vklku gksrk gSA lksuk]

LoIu vkSj tkx`rh ;s rhu uhps dh psruk,a gaSA Hkkokrhr (Transcendental)]

czk„h] bZ'ojh; (God) ,oa v}Sr (Union)] ;s pkj ≈ij dh psruk,a gSaA

≈ij dh psruk,a izkIr djus ds fy, /;ku dk iq#"kkFkZ djuk iM+rk gSA buls

vkuUn] lQyrk] bPNk iwfrZ dh 'kfDr] eqfDr ,oa eks{k dh izkfIr gksrh gSA fQj

gekjh ethZ] nksckjk tUe ysa vFkok ugha ysaA

cwan ds leqUÊ esa fey tkus ds leku_ thokRek dk ijekRek esa
lek tkuk gks tkrk gSA

lkeqfgd /;ku ,d lgk;d fÿ;k gSA vusdksa esa cSBdj /;ku dh lkeqfgd

rjaxsa] u, lk/kd dks Hkh igys fnu gh /;ku ds fy, Ms< ?k.Vs rd cSBus esa

leFkZ dj nsrh gSaA

ge viuk dek;k /ku cktkj esa [kpZ djrs gSaA

blh izdkj /;ku }kjk 'kfDr dek dj] eu esa Hkjrs gSaA fQj ml 'kfDr dks vius

lq[k vkSj vkReksRFkku ds fy, [kpZ djrs gSaA cz„k.M esa tks dqN gks jgk gSA ogh

lc dqN gekjh 'kjhj vFkkZr~ fi.M esa Hkh gks jgk gSA

tks fiaMs] lks cz„kaMsA

gekjs /;ku dk izHkko iwjs fo'o ij iM+rk gSA /;ku ls gekjk lEekfur fodkl

gksrk gSA lc vaxksa dk fodkl cjkcj gksrk gSA budks ge /;ku }kjk xgjkbZ esa

tkdj gh izkIr djrs gSaA cqfº dk fodkl] ckgjh lalkj ls gksrk gSA cqfº ls

vfo"dkj vkSj fouk'k] nksuksa gksrs gSaA eu ,oa thokRek /;ku }kjk laLdkj

fudflr mizkUr gh fodflr gksrs gSaA

eu dh 'kfDr
µJh egsUÊ flag tkaxM+k (094676&07109)

tSls vklu vkSj O;k;ke ds cxSj ekuo 'kjhj iq"V ugha gksrk_ Bhd mlh izdkj

eu dk dk;Z mfpr rjhds ls laiUu djus ds fy,] dqN u dqN ekufld ;ksx Hkh
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vko';d gSA ftl ekuo esa vlhe 'kkjhfjd 'kfDr gks] ysfdu eu dk Lo:i

fodflr u gks] mls iw.kZ euq"; ugha dgk tk ldrkA

D;k vkids eu esa chrs gq, nqcZy vkSj gkfudkjd fopkj mRiUu gksrs gSa\

,sls fopkjksa dks nwj djus ds fy, var%dj.k 'kqº dhft,A bUgsa LoPN djuk

cgqr t:jh gSA leLr jksx] 'kksd] nq[k o fujk'kk ds fopkj efLr"d esa fo"kSys

dhVk.kq mRiUu djrs gaSA blfy, budks eu ds O;k;ke (/;ku) ls eqDr djrs

jguk pkfg,A eu dk eSy fudky nsus ij og iw.kZ fo'kqº :i esa vk tkrk gS vkSj

izR;sd dk;Z mŸke jhfr ls laiUu dj ldrk gSA

izR;sd O;fDr dk eu papy gksrk gSA ysfdu okLrfod :i esa mldk LoHkko

D;k gS\ vkSj dSls fLFkj fd;k tk ldrk gS\ bls ge e/kqeD[kh ds mnkgj.k ls

le>k ldrs gSaA ge ns[krs gSa fd e/kqeD[kh ,d Qwy ls nwljs Qwy ij mM+rh

jgrh gSA gesa ;g yxrk gs fd e/kqeD[kh dk LoHkko_ mM+rs jguk gS_ ysfdu

okLro esa e/kqeD[kh dk LoHkko mM+rs jguk ugha gSA mudk mÌs'; Qwyksa ls jl

bdV~Bk djds 'kgn cukuk gSA Bhd blh izdkj gekjk eu b/kj m/kj HkVdrk gSA

ge le>rs gSa fd gekjs eu dk LoHkko papy gSA ysfdu

okLro esa eu dk LoHkko papy ugha gSA og vkuan dh [kkst esa
HkVdrk jgrk gSA tc mls vkuUn fey tkrk gS rks og fcuk iz;kl
ds gh fLFkj gks tkrk gSA eu dk mÌs'; vkuan dh [kkst djuk gSA
eu vf/kd vkuan dk {ks= <wa<+rk gSA tc ge fu;fer :i ls
Hkkokrhr /;ku dk vH;kl djrs gSa rks fo'kqº psruk ds {ks= esa
laidZ djrs gSa_ tgka vuar Kku o vkuan dk HkaMkj gSA

gekjk mÌs'; vf/kd Kku] vf/kd 'kfDr rFkk vf/kd vkuan dh izkfIr gSA tc

ge /;s; ls ckgj vkdj_ ml Kkuo/kZd fopkj dks ysdj dk;Z djrs gSa_ rks

vfËkd vkuan dh izkfIr gksrh gS vkSj fÿ;k vf/kd izHkkodkjh gksrh gSA

euu djuk (Meditation) eu dk Js"B ugha_ loZJs"B O;k;ke gSA

vki lkjs fnu fdl izdkj ds fopkjksa dk fparu&euu djrs gSa\

fdu & fdu fofHkUu o`fŸk;ksa] Hkkoukvksa esa fnu xqtjrs gSa\

vius eu ds Ê"Vk cudj iw.kZ ijh{kk dhft,A 'kkL= dgrs gSa fd tks
euq"; vius fo"k; esa rqPN fopkj j[kr sgSa_ os Hk;adj ekufld jksx ls
ihfM+r gSaA ,d ≈aph Hkkouk] eu esa ysdj Hkkokrhr /;ku (Transcendental

Meditation) esa fueXu gksdj fopj.k djsaA mlh ls thokRek dks Luku djkrs

jgsaA 'kqHk fopkj ls }s"k] ?k`.kk] bZ";kZ vkfn dk mn~Hko ugha gksrkA

fujksx eu cukus ds fy, vius bZ'ojh; rRo dks izdkf'kr dhft,A

vkids eu dk izR;sd v.kq bZ'ojh; rRo ls vuqizkf.kr gSA bZ'oj ds ekxZ&izdk'k

esa] vojks/k u Mkfy,A v/;;u] euu ;k lk/kuk ds le; ;fn eu 'kkUr fpŸk u

fd;k tk,] rks mldk Qy izkIr ugha gksrkA

v'kqHk fparu ekufld nqcZyrk dk izrhd gSA

gksuh vkSj djuh
✍ MkWå 'kEHkwukFk

^gksuh* vkSj ^djuh* ,d gh 'kfDr ds nks :i gSaA

'kfDr] thou dk ewy gSA fcuk 'kfDr ds dqN Hkh laHko ughaA ge ljyrk ds
vuqHko dj ldrs gSa fd ̂ gksuh* ds :i esa 'kfDr loZO;kih gSA

tgka loZO;kIrrk dk xq.k gS] ogha lcls cM+h 'kfDr ijekRek gS_
;gh bl ckr dk izek.k gS fd ^gksuh* rks ijekRek dh 'kfDr gSA
ijekRek dks tks dqN Hkh djuk gksrk gS & og ̂ gksuh* ds ek/;e ls
djrk gSA

ijekRek ,d gSA ,d ls nks gksus ds fy;s] l`f"V esa C;kg dk fu;e Hkh ijekRek
dk gh cuk;k gqvk gSA og tks Hkh djrk gS] vius cuk, gq, fu;eksa ds vUrxZr gh
djrk gSA Lo;a og viuh 'kfDr ds lkxj ds rV ij] vuUr iw.kZ vpsru ds

(1936&2009)
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:i esa izxV gqvkA ,d iw.kZ psru us] vuUr iw.kZ vpsru ls C;kg fd;kA ftlls
rhu :i_ (1) futhZo] (2) ouLifr txr] vkSj (3) tho] esa ijekRek ds
vuUr cPps mRiUu gq,A

bu cPpksa esa tho Js"B gS_ vkSj thoksa esa euq"; loZJs"B gSA gj
tho dk cPpk gh] ,d fnu firk curk gSA blh izdkj ls gj
euq"; ds cPps (tho) dks dHkh u dHkh iw.kZ gksdj bZ'oj Lo:i]
gksuk gh iM+sxkA Hkys gh mls bZ'oj Lo:i gksus ds igys vuUr
tUe D;ksa u ysus iM+sa\

ek= bZ'oj Lo:i gksus ds ckn gh mls nwljk tUe ysus ls eqfDr feysxhA tho
bZ'oj dk va'k dgykrk gSA lUr rqylhnkl us dgk gS &

bZ'oj va'k tho vfouk'khA

lr~ psru ?ku vkuUn jk'khA

≈ij geus ns[kk fd iw.kZ psru dk lalkj vkSj viw.kZ psru dk lalkj_ vyx&vyx gSaA

iw.kZ psru ds lalkj dks v}Sr txr dgrs gSa_ vkSj viw.kZ psru ds
lalkj dks }Sr txr dgrs gSaA

}Sr txr esa jg dj tho viw.kZ ls iw.kZ gksrk gSA viw.kZ ls iw.kZ gksus ds fy;s mls
deZ djuk vko';d gSA viw.kZ] iw.kZ cus_ blesa cgqr yEck le; Hkh yx
ldrk gSA dqN tho tYnh Hkh viw.kZrk ls iw.kZrk dh vksj vxzlj gks ldrs gSaA
;g ek= tho ds deks± ij fuHkZj djrk gS fd_ dkSu tho fdruk yEck le;
ysrk gS vkSj dkSu de le; ysrk gS\ ≈ij ys[kd crk pqdk gS fd ek=
euq"; ds :i esa] tho iw.kZrk dh vksj vxzlj gks ldrk gSA deZ dk egRo
le>kus gsrq lUr rqylhnkl us ;g Hkh dgk gS &

deZ iz/kku] fo'o dfj jk[kkA

tks tl djS] lks rl Qy pk[kkA

gj tho dks dqN bfUÊ;ka izkIr gSaA ek= bu bfUÊ;ksa ds ek/;e ls vf/kdrj tho
i`Foh yksd esa deZ djrs gSaA

bu bfUÊ;ksa ds ek/;e ls ijekRek dk vuqHko vlEHko gSA

bfUÊ;ksa ds ek/;e ls ek= i`Foh yksd ds deZ lEHko gSaA thou ds ;s lR;] gesa
;g Kku nsrs gaS fd ijekRek dk yksd euq"; ds yksd ls cgqr lw{e gS vkSj drbZ
vyx gSA

lR; ;g gS fd ijekRek ds lalkj esa deZ lw{e gSa vkSj bfUÊ;
txr esa deZ LFkwy gSaA bldk vFkZ ;g gS fd LFkwy txr esa tho
;fn LFkwy deks± ls lw{e deks± dh vksj c<+us dk vH;kl djs_
rHkh yEcs le; ds vH;kl ds ckn] og ijekRek Lo:i dh
voLFkk dks izkIr dj ldrk gSA

≈ij geus ns[kk fd tho ds ikl deZ djus fy;s nks lalkj gSaA

1)  igyk bfUÊ; txr tks fd mlds 'kjhj ds ckgj gS vkSj LFkwy
txr }kjk tkuk tkrk gSA 2) nwljk lalkj 'kjhj ds vUnj gS vkSj
lw{e txr ds uke ls tkuk tkrk gSA

gj tho dks gj le; deZ djuk iM+rk gSA ;s deZ nks izdkj ds gSa & 'kjhj
ds vUnj ds deZ_ vkSj 'kjhj ds ckgj ds deZA 'kjhj ds ckgj ds deZ tho]
bfUÊ;ksa ds ek/;e ls djrk gS_ bfUÊ;ka ugha djrhaA tSls euq"; ckgj dh lQkbZ
dk deZ vius gkFkksa ls >kM+w }kjk djrk gSA vFkkZr~ deZ rks gkFk djrs gSa] >kMw
ugha djrkA ckgj ds deZ] os deZ gSa ftuesa eu cqfº dh enn fy;s fcuk deZ
djuk lEHko ugha gSA

vUnj ds deZ ek= rc gksrs gSa] tc eu cqfº dks NksM+ nsrk gS_

;k ;g dgsa fd tho cqfº dks NksM+ nsrk gSA

tc rd ckgj ds deZ gksrs gaS] tho dks ,d vuqHkwfr gksrh gS fd og dqN dj
jgk gSA vFkkZr~ tho vius ̂ eSa* dks vuqHko djrk gSA ijUrq tc vUnj dk deZ
vkjEHk gksrk gS] rc tho dk ;g vuqHko fd og dqN dj jgk gS_ lekIr
gks tkrk gSA blhfy;s (lar dchj) us dgk gS &
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tc eSa Fkk] rc gfj ughaA

tc gfj Fkk rc eSa ukfgaAA

deZ vkUrfjd txr dk gSA bldh igpku ;gh gS fd gekjk ̂ eSa* gekjs deks± ds
lkFk ugha gSA vFkkZr~ deZ ̂ eSa* ugha dj jgk gwa_ Lo;a gfj dj jgk gSA

thou ds bu vuqHkwfr;ksa ds {k.k tc ^eSa* deZ ugha dj jgk gwa
vkSj deZ gfj dj jgk gS_ dk vH;kl gesa gfj dks vuqHko djus esa
enn djrk gSA gfj dh vuqHkwfr T;ksa&T;ksa c<+rh gS] bZ'oj dh
psruk tkx`r gksrh gSA T;ksa T;ksa bZ'oj dh psruk tkx`r gksrh gS]
R;ksa R;ksa bZ'oj ij fo'okl tkx`r gksrk gSA bl fo'okl dh
tkx`fr ds lkFk lkFk] bZ'oj ij leiZ.k c<+rk gSA

bZ'oj ds {ks= esa deZ fcuk FkdkoV ds gksrs gSaA FkdkoV_ tks fd euq"; dks cgqr
nq[knk;h gS] ek= ckgj ds {ks= dk deZ gSA ckgj ds {ks= esa lq[k vkSj nq[k dh
vuqHkwfr gSA blhfy;s ;g }Sr txr dgykrk gSA }Sr dk vFkZ gS nksA vc
le>uk fdruk vklku gS fd }Sr txr esa nks 'kfDr;ka gj le; dke djrh
jgrh gSa&lq[k dh 'kfDr vkSj nq[k dh 'kfDrA lq[k izkfIr dh 'kfDr dks ̂ jke dh
'kfDr* dgrs gSa_ vkSj nq%[k izkfIr dh 'kfDr dks ^jko.k dh 'kfDr* ds uke ls
iqdkjk tkrk gSA

jke vkSj jko.k dh 'kfDr;ka] deZ djus dh 'kfDr;ka gSaA

tSlh 'kfDr ds ek/;e ls thou ds deZ gksrs gSa & oSlk gh euq"; dk thou cuus
yxrk gSA

vkUrfjd 'kfDr c<+kus gsrq] thou esa deZ djus okys lk/kd
vius dks vkË;kfRed O;fDr dgrs gSaA vk/;kRe dk lfU/k foPNsn
gS & vf/k $ vkRekA vf/k_ dk vFkZ gS & lhfer gksukA vk/;kRe
dk vFkZ gS_ os deZ tks euq"; dks vkRe {ks= esa lhfer djsaA

vFkkZr~ euq"; dk eu ckgj ds {ks=ksa esa deZ dh :fp /khjs /khjs [kksus yxs_ vkSj
vkRek ds {ks= ds deks± esa :fp c<+us yxsA ,sls iq#"k lekt esa vius dks

vkË;kfRed iq#"k dgykus yxrs gSaA

deZ djus okyk ek= tho (eu) gSA

vkUrfjd deZ djus ls eu dh 'kfDr c<+rh gSA

eu dh 'kfDr dk vFkZ gS_ viuh bPNkvksa dh iwfrZA tho dh leLr bPNk,a eu
esa gh gksrh gaSA bu bPNkvksa dks iwjk djus dh 'kfDr Hkh] vk/;kfRed deks± }kjk
eu dks gh izkIr gSA blhfy;s lUr rqylhnkl us jkek;.k esa fy[kk gS %

tks bPNk] dfjgkS eu ekghaA

gfj izlkn] dNq nqyZHk ukghaAA

gfj ds izlkn dk vFkZ gS & gfj dh 'kfDrA gfj esa vuUr v}Sr 'kfDr gSA
tho] vfouk'kh gksrs gq, i`Foh yksd ij ek= blhfy;s jgrk gS_ D;ksafd
og vfouk'kh ds xq.kksa ls iw.kZ ugha gSA vfouk'kh ds rhu xq.k gSa&lr~&
fpr~&vkuUnA gfj ds izlkn dk vFkZ gS&lr~A ftl izdkj ls i`Foh yksd ij_
tc cPpk eka dh isV ls ckgj vkdj tUe ysrk gS] rc mlds eu eas gfj dk
izlkn rks yxHkx dqVqEc ds gj iq#"k ls vf/kd gksrk gSA og fnu esa 23 ?kaVs
Meditation esa gSA ijUrq mlesa lkalkfjd /ku :ih lkekftd fo|k (cqfº)
ugha gksrhA ckyd dk dqVqEc vkSj lekt] ,d fo|ky; gSA ftlesa jgdj
'kjhj c<+us ds lkFk lkFk] mldh lkekftd fo|k Hkh iw.kZrk dh vksj c<+rh gSA

fcYdqy blh izdkj ls tks ckyd lkekftd fo|k xzg.k djus
dh vksj ugha eqM+rs] os /ku :ih vkfRed fo|k dh i<+kbZ dh vksj
lekt dh enn vkSj HkkX; dh 'kfDr dh enn ls eqM+ tkrs gSaA

le; c<+us ds lkFk lkFk vius dks lr~&fpŸk&vkuUn_ vFkkZr~ gfj ds izlkn ls
iw.kZ djus yxrs gSaA tSlk fd lUr rqylhnkl us dgk gS] gfj izlkn rks og /ku gS]
tks ckyd ;k euq"; dh ckgj ds thou dh gj bPNk] fcuk iz;kl ds iw.kZ dj
nsrk gSA T;ksa&T;ksa ckyd bl fo|k esa iw.kZ gksrk jgrk gS] mls thou esa dqN Hkh
ikus ds fy;s dksbZ iz;kl iw.kZ thou ugha fcrkuk iM+rkA

}Sr txr ds gj euq"; ds thou esa dqN u dqN iz;kl vo'; gSA og
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vius thou dks ckjhdh ls ns[ks rks_ ek= ns[kus ls mls Kku gks tk;sxk fd mlds
ikl nks izdkj dh bPNk,a gSa & igyh os tks fd fcuk iz;kl ds iwjh gks jgh gSa_ vkSj
nwljh os ftUgsa iwjh djus ds fy;s og fdlh u fdlh iz;kl dh vksj eqM+ tkrk
gSA ;gh i`Foh ds gj euq"; dk thou gSA

ftldh ftruh bPNk,a] fcuk fdlh 'kkjhfjd iz;kl ds iwjh gks
tkrh gSa_ og mruk gh HkkX;'kkyh le>k tkrk gSA

HkkX; dk vFkZ gS fd euq"; us dqN ek=k esa ̂ gksuh dh 'kfDr* ds lkFk tUe fy;k
gSA ftruk T;knk ̂ gksuh dh 'kfDr* ds lkFk tUe fy;k gS_ og mruk gh HkkX;'kkyh
gSA gj euq"; ds thou dk y{; gS fd & bl i`Foh ij tUe ysus ds i'pkr~]
og viuk vf/kd ls vf/kd le; vk/;kfRed deZ esa yxkdj ^gksuh dh
'kfDr* c<+k,_ vkSj vius dks 'kh?kz vfr 'kh?kz bl ;ksX; cuk, fd mls lc dqN
ek= mldh bPNk 'kfDr }kjk_ fcuk fdlh iz;kl ds fey ldsA vkSj bl rjg
og vius tUe ds y{; dks 'kh?kzre ik ldsA ;gh eqfDr /kke gSA

i`Foh ds vf/kd ls vf/kd euq"; dks bl lR; dk Kku ugha gS fd lR;
dk foykse gS_ ek;kA ek;k dk vFkZ gSµthou dh xyrQgfe;kaA

thou dh lcls cM+h xyrQgeh (Ignorance) ;g gS fd fcuk
iz;kl ds thou esa dqN Hkh ugha feyrkA

bl xyrQgeh dks Kkuh vkSj vk/;kfRed iq#"kksa us ek;koh nyny dgk gSA
nyny dk vFkZ gS fd ftl bPNk ls iw.kZ gksus ds fy;s (vFkkZr~ ftl nyny ls
ckgj fudyus ds fy;s) euq"; thou Hkj iz;kl djsA QyLo:i_ og nyny
ls ckgj vkus dh ctk; mlesa vkSj /kalrk pyk tk;A lekt ds vf/kdka'k
euq";ksa ds thou dh vksj ;fn ge ckjhdh ls ns[ksa] rks gesa ;g Kku gksrk gS fd
lekt esa ,d Hkh O;fDr feyuk dfBu gS & tks thou ds iz;klksa ds ek/;e ls
thou dh gj bPNk dks iw.kZ djds thou dks NksM+us dh voLFkk dks izkIr dj
ysA ,slk vk/;kfRed iq#"kksa ds lkFk rks gksrk gS_ ftudk thou iz;klghu gksrk
gSA ijUrq iz;kliw.kZ thou fcrkus okys O;fDr rks nyny esa /kalrs gh pys tkrs
gSaA ;gh thou lR; gSA

dqN gks'k fd;k gksrk\
✍ eka Jherh ekyrh

eksg ek;k ds tky esa Qals O;fDr] lalkj ls feyus okys feF;k
lq[k dks vlyh lq[k ekudj_ oSls gh lUrq"V gksrs jgs & tSls
lw[kh gÏh dks pwlus okyk dqŸkk] vius gh eq[k ds jDr dks
pwldj lUrq"V gksrk jgrk gSA

Hkxoku us gesa vfr lcy nks gkFk fn;s] rkfd ge fu"dke Hkko ls deZ djrs

gq;s lalkj lkxj ls rj ldsaA izHkq lsok esa vius deZ lefiZr dj_ mldk fnO;

izse ik ldasA fdarq geus budk nq#i;ksx fd;k] fn'kkghu fÿ;k;sa djus esaA deZ

u djds_ deZdk.M dks viuk vkJ; cuk;kA ifj.kke_ vHkh rd rks dqN

gkfly gqvk ugha gS] Hkfo"; esa gksxk & bldh laHkkouk Hkh de gSA

thou Hkj gesa dksbZ yk[k le>k;s] ge le>us dks rS;kj ugha gSaA

gesa le> vkrk gS rc & tc thou ds vafre {k.kksa esa e`R;q gekjs lkeus vkdj

[kM+h gksrh gS_ vkSj ge [kkyh gkFkksa dks elyrs jg tkrs gSaA rc ge dqN  {k.kksa

dh eksgyr ikuk pkgrs gSaA ekuksa_ viuh lkjh xyfr;ksa dks {k.k Hkj esa lqËkkj

MkysaxsA fdarq fe=ks_ rc rd cgqr nsj gks pqdh gksxhA

vc ;kn yxh vkus] dqN dke fd;k gksrk\
tjk djds fBdkus eu] gfj uke fy;k gksrkAA
lkalksa ds vueksy ghjs] xj ;wa u yqVk, gksrsA
gfj uke e/kqj ve`r] th Hkj ds fi;k gksrkAA
/ku /kke esa ;wa] ,slh eerk u Qalh gksrhA
bl tks'ks tokuh esa] dqN gks'k fd;k gksrk\
lkS cjl Hkh ft;k] rks gfj uke fcu D;k gS\
nks fnu Hkh ft;k gksrk] gfj uke fy;k gksrkA
larksa ds le>kus ij] xj rw laHky tkrkA
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mtkys ds o`G".k
✍ Jh foosd HkVukxj

tc Hkh va/ksjk xgjkrk gS_ mtkyk mldk lek/kku cudj
vk tkrk gSA d`".k (thokRek) ,slk gh mtkyk gS] tks gj O;fDr ds Hkhrj
jgdj mls vtqZu (eu) dh Hkkafr deZ djus dks izsfjr djrs gSa vkSj mls
leL;kvksa ds vaËkdkj ls mckj ysrs gSaA HkkÊin d`".k v"Veh dh vºZjkf=A

?kqi va/kdkjA dkys cknyksa ds ?kVkVksi us tSls va/kdkj vkSj Hkh c<+k fn;k gksA

?ku?kksj o"kkZ vkSj ufn;ksa dk mQkuA eFkqjk ds dkjkxkj esa can nsodh vkSj

oklqnso (ifjfLFkfr;ka vkSj lek/kku) ds eu efLr"d esa Hkh vk'kadkvksa dk

vaËkdkjA pkjksa vksj f?kjs ,sls va/kdkj esa mtkys (Jhen~Hkxon~xhrk) ds
:i esa tUe gksrk gS Jhd`".k dkA va/kdkj ugha pkgrk fd_ mtkys dk tUe

gksA dal (laLdkj :ih jk{kl)_ tUe gksrs gh ekj nsuk pkgrk gS d`".k dksA

ysfdu mtkys dk tUe gksrs gh va/ksjk Lor% NaVrk tkrk gSA

vius vki tsy ds rkys [kqy tkrs gSaA csfM+;ka VwV tkrh gSaA eqfDr dk ekxZ [kqy

tkrk gSA oklqnso_ uotkr d`".k dks ;equk ikj] xksdqy ys tkrs gSaA jkLrs esa

mQukrh gqbZ ;equk (mŸkstuk,a) uhps vk tkrh gS vkSj dkfy;k ukx (Meditation)

Nrjh cu tkrk gSA

lek/kku gS_ d`".k

leL;kvksa ds chp lek/kku dk tUe gksuk gh_ d`".k&tUe gSA d`".k_

leL;kvksa ds lek/kku ds fy, gh tUe ysrs gSaA os u flQZ mRikrh jk{klksa dk

var djrs gSa] cfYd varr% dal dk Hkh o/k dj nsrs gSaA

egkHkkjr ds ;qº esa tc vtqZu] ifjfLFkfr;ksa esa Lo;a dks fujkoyac
ikrk gS] d`".ks mlds fy, Hkh lek/kku cudj izLrqr gksrs gSaA

os mlds jFk ds lkjFkh gh ugha] cfYd varl ds lkjFkh cu tkrs gSaA d`".k ds

mins'k_ Jhen~Hkxon~xhrk esa 700 'yksd ds :i esa vkt Hkh thou dh lkjh

leL;kvksa dk lek/kku izLrqr dj jgs gSaA

lcds Hkhrj gSa_ d`".k

d`".k_ ge lcds Hkhrj gSaA ifjfLFkfr;ka tc dal tSlk :i /kjrh gSa] rks
varl esa bl d`".k dk tUe gksrk gSA ;kuh leL;k,a vkrh gSa_ rks lek/kku dk

tUe gksrk gSA blfy, gesa leL;kvksa ls eqag ugha pqjkuk pkfg,A u gh muls

Mjuk pkfg,A cfYd muls MVdj eqdkcyk djuk pkfg,A gesa muls VDdj

ysus ds fy,_ lek/kku dh vko';drk iM+rh gSA og lek/kku gh d`".k gSA os

gesa ml oDr viuk drZO; ;kn fnykrs gSaA gesa leL;kvksa esa gkFk iSj NksM+us ugha

nsrsA Jhd`".k Lo;a (10-20) esa vtqZu ls dgrs gSa %&

vgekRek xqMkds'k loZHkwrk'k;fLFkr%A
vgekfn'p e/;a p Hkwrkukear ,o pAA

eSa lHkh thoksa ds ‚n; esa fLFkr thokRek gwaA
mudk vkfn] e/; vkSj var Hkh eSa gh gwaA
Seated in hearts of one and all,

As an inner soul to recall,

I am the begining and the end,

Of living beings, O My friend.

eSa loZthoksa ds ‚n; esa vUrkZRek ikFkZ gwaA
lc izkf.k;ksa dk vkfn ,oa e/; vUr ;FkkFkZ gwaA

Jhd`".k lHkh ds Hkhrj thokRek :i esa gaSA ge lcds Hkhrj fLFkr vkRe rRo

gh d`".k gSA ogh thou dh lkjh leL;kvksa dk lek/kku Hkh gSaA

ysfdu ge vius Hkhrj dh 'fkDr dks ugha igpkursA

ge vius Hkhrj d`".k dks gh ugha tkursA blh dkj.k leL;kvksa esa Qaldj

nq[kh jgrs gSaA

tkusa_ varl dh 'kfDr dks

n`"VkUr & ,d etnwj iwjs fnu dke djus ds ckn vius ?kj dh vksj tk jgk

dV tkrs lHkh ca/ku] gfj uke /;k;k gksrkA



1817

FkkA og bruk Fkdk Fkk fd ?kj igqapuk cM+k eqf'dy yx jgk FkkA blh chp

,d dqŸkk mls dkVus ds fy, nkSM+kA

{k.k Hkj esa etnwj bruh rsth ls Hkkxk vkSj ,d isM+ ij p<+ x;kA

og pfdr Fkk fd bruh Fkdku ds ckotwn ladV esa bruh ≈tkZ vkSj QqrhZ mlesa

vkbZ dgka ls\ njvly] ;gh rks og 'kfDr gS_ tks mlds varl ls vkbZ gSA

mldh thokRek ls vkbZ gSA ogh 'kfDr rks d`".k gSA

ÊkSinh dh ykt cpkus dh rjg_ Jhd`".k lnSo ladV esa lekËkku
izLrqr djrs gSaA lek/kku_ gekjs varl ds d`".k ls vkrk gSA

varl dk fojkV Lo:i

ge vius varl ds fojkV :i dks igpku ysa] rks d`".k dks Hkh igpku ldsaxsA

}kij ;qx esa] vtqZu Hkh gekjh rjg gh vKku ds ca/kuksa esa FkkA mlds ikl d`".k

FksA ij mls mudh fojkVrk dk Hkku ugha FkkA blhfy, d`".k dks viuh fojkVrk

fn[kkuh iM+hA gekjs ikl Hkh varl ds :i esa d`".k gSaA ij ge Hkh vtqZu
dh rjg vius gh varl dh 'kfDr;ksa ls vifjfpr gSaA

dLrwjh dq.My cls] e`x <wa<s+ cu ekaghA

,sls ?kV ?kV esa jke gSa] nqfu;ka ns[ks ukagh˚

ysfdu tc ge fdlh leL;k ls f?kjdj mlls iyk;u djus dh lkspus yxrs

gSa_ rc gesa varl :ih d`".k ds lg;ksx ls ml leL;k ls eqBHksM+ dj] ml ij

fot; izkIr dj ldrs gSaA

xq#Ro dk dsaÊ gSa_ d`".k

vks'kks dk dguk gS_ d`".k 'kCn dk ,d vFkZ gksrk gS] tks vkd`"V djsA
[khaps_ ;kuh xq#Ro dk dsaÊA izR;sd O;fDr dk tUe d`".k dk tUe gSA

D;ksafd gekjs Hkhrj tks thokRek gSA og xq#Ro dk dsaÊ gS] ftl ij lc phtsa

f[kaprh gSaA thokRek ij 'kjhj f[kapdj fufeZr gksrk gSA fQj ifjokj f[kapdj

fufeZr gksrk gSA fQj lekt fufeZr gksrk gSA fQj txr f[kapdj] mlds vklikl

fufeZr gksrk gSA gekjs d`".k ds dsaÊ ds vkl ikl gh lc ?kfVr gksrk gSA

xq#Ro dk dsaÊ_ d`".k egkxq# gSaA

vtqZu ds os xq# gSaA vtqZu ds vka[kksa ij tks vKku (Ignorance) dk inkZ iM+k

gqvk Fkk] mls mUgksaus xhrk Kku nsdj gVk;kA mls lR; dk n'kZu djk;k] vkSj

viuk drZO; djus ds fy, iszfjr fd;kA

vorkjksa esa ek= d`".k dks gh xzaFkksa us iw.kZ vorkj dgk gSA

d`".k leL;kvksa esa Qalrs ugha_ cfYd mudk fujkdj.k djrs gSaA muds psgjs ij

dHkh ijs'kkuh ugha gksrhA os vkuUn dk lzksr cudj leL;kvksa dks gy djrs gSaA

ekuksa gesa le>k jgs gksa fd d`".k izR;sd esa thokRek gSA

thokRek dk LoHkko gh lnk izlUu jguk gSA

fQj ge ifjfLFkfr ds o'k esa gksdj D;ksa nq[kh gks\ gesa vius varl esa fLFkr

bUgha egkxq# d`".k ij Hkjkslk djrs gq, izlUurkiwoZd gj ladV ls ckgj vkus ds

fy, deZ djuk gksxkA

thou lEcU/kh ifjHkk"kk
vkRek %& lEiw.kZ cz„k.M esa lek;k gqvk ,d psru rRo gSA og fuR;] 'kk'or]
lr~] fpr o vkuUn Lo:i gSA ;g u rks dHkh tUe ysrk gS vkSj u dHkh ejrk
gSA ;g vdrkZ gSA vkRek loZO;kid gSA vkRek vkSj ijekRek i;kZ;okph 'kCn
gSaA

'kjhj %& vdsyk vkRek dqN Hkh ugha djrkA bldks fÿ;k'khy cukus ds fy,
izd`fr dh t:jr iM+rh gSA 'kkL=ksa esa fy[kk gS fd ijekRek dh bPNk gksus ij
izd`fr vkRek ds lkFk feydj l`f"V dk fuekZ.k djrh gSA blh ls gekjk 'kjhj
Hkh cuk gSA

var%dj.k ;k tho %& izd`fr ds rRoksa esa ls eu] cqfº o fpŸk dks var%dj.k
dgk tkrk gSA bl var%dj.k dks] tho uke ls Hkh tkuk tkrk gSA

thokRek %& vkRek loZO;kid gSA ysfdu tc bl vkRek dk ,d va'k
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var%dj.k ls f?kj tkrk gS] rc mldks thokRek dgk tkrk gSA

egkizk.k %& izk.k Hkh ,d loZ O;kid rRo gSA bl O;kid 'kfDr dks egkizk.k
dgk tkrk gS] tks lEiw.kZ cz„k.M esa ,uthZ ds :i esa ekStwn gksrk gSA

izk.k %& ysfdu tc ;g egkizk.k var%dj.k dks xfr nsrk gS] rc bldks izk.k
dgk tkrk gSA vkRek dh rjg thokRek Hkh dqN ugha dj ldrkA blfy,
var%dj.k dks fÿ;k'khy cukus ds fy, ,d 'kfDr blds lkFk vkSj tqM+ tkrh
gS] ftldks izk.k dgk tkrk gSA

f'ko loZO;kih vkRek gSa vkSj mudh 'kfDr loZO;kih egkizk.k gSA

'kjhj esa fLFkr lHkh izk.k vius ewy L=ksr egkizk.k ls gh cy ikrs gSaA

bfUÊ;ka %& gekjh lHkh bfUÊ;ksa dks Hkh izk.k gh dgk tkrk gS] D;ksafd izk.k vkSj
dqN ugha] cfYd ,d 'kfDr gSA tc ;g 'kfDr ns[kus dk dk;Z djrh gS&rks
vka[k dgykrh gSA lquus dk dk;Z djrh gS&rks dku dgykrh gSA blfy, nlksa
bfUÊ;ksa dks Hkh izk.k esa gh fxuk tkrk gSA bl izdkj izk.k dh lgk;rk ls
var%dj.k dk;Z djus okyk cu tkrk gSA ge 'kjhj ds }kjk lHkh dk;Z blh izk.k
dh lgk;rk ls djrs gSaA vly esa ;g izk.k gh_ thokRek dks bl 'kjhj esa jgus ds
;ksX; cukrk gSA LoLFk  cus jgus ds fy, 'kjhj esa fLFkr bl izk.k dks cfy"B
cuk;k tkrk gSA ftlds fy, vusd mik; crk, x, gSaA

e`R;q %& tc ;s izk.k fdUgha dkj.kksa ls 'kjhj esa cgqr de ek=k esa jg tkrs gSa] rc
'kjhj dk;Z djus ds ;ksX; ugha jg tkrk vkSj thokRek ml 'kjhj dk lkFk NksM+
nsrh gS] ftldks e`R;q dgk tkrk gSA mldh var%dj.k fefJr vkRek ftldks
thokRek dgrs gSa] og izk.k ds lg;ksx ls 'kjhj ls fudy tkrh gSA thokRek esa
gh var%dj.k] bfUÊ;ka] ukflD; izk.k_ rhuksa lfEefyr gks tkrs gSaA ,d 'kjhj ls
nwljs 'kjhj rd var%dj.k dks ys tkus dk dk;Z ;gh izk.k djrk gS] tks thokRek
dk gh ,d vax gksrk gSA bl izdkj bl tUe esa fd, x, vPNs cqjs deks± dk
Qy Hkh thokRek ds lkFk pyk tkrk gS_ vkSj mudk Qy mlh thokRek dks
Hkksxuk iM+rk gSA

eqfDr %& thokRek gj tUe esa ,d gh jgrk gS] ysfdu vH;kl vkSj oSjkX;

(Meditation) ds }kjk lk/kd ds vgadkj ds lkFk lkFk mlds lHkh fodkj
[kqn&c&[kqn u"V gksrs gSaA fQj ;ksxh esa bPNk vkSj vklfDr ugha jgrhA lHkh
bPNk,a Lo;aeso iw.kZ gks tkrh gS vkSj fpŸk esa iM+s gq, fiNys lHkh tUeksa ds
laLdkjksa dk uk'k gksus yxrk gSA bl voLFkk dks eqfDr dgrs gSaA ;ksxh blh eqDr
Hkko esa jgrs gSa_ vkSj 'kjhj R;kx ds ckn mu dk thokRek loZ O;kid vkRek
(ijekRek) esa yhu gks tkrk gS] izk.k vius ewy egkizk.k esa yhu gks tkrs gSaA bl
izdkj ;ksxh dk iqutZUe ugha gksrk vkSj og thou&ej.k ds bl vkokxeu ls
eqDr gks tkrk gSA

esjs }kjk Hkxoku dk bUVjO;w
✍ Jh nsojkt ikgwtk

147@4] ekSgYyk ekSyfo;ku] rykdh xsV] fglkj

eSaus Hkxoku ls dgk % esjh lkjh ihM+k,a Nhu yksA

Hkxoku us dgk % eq>s Nhuus dh D;k t:jr\ rqe Lo;a lkFk fy, ?kwe jgs gks]
rqe gh R;kx nksA

eSus dgk % rqe lgu'kfDr nks & /khjt nksA

mlus dgk % /khjt vkleku ls ugha VidrkA ijs'kkfu;ksa vkSj ihM+kvksa ds chp
mitrk gSA

eSaus dgk & eq>s [kqf'k;ka nksA

mlus dgk % eSa rqEgsa vk'khokZn ns ldrk gwa] [kqf'k;ka rqEgsa vius vUnj ls txkuh
gksaxhA

eSaus dgk & vPNk fQj eq>s os lkjh phtsa nks] ftuls eSa ftUnxh
dk vkuUn ys ldwaA

mlus dgk % lalkjh phtksa esa vYidky dk vkuUn gSA esjh ;kn (Meditation)
ds flok;s fdlh vkSj pht esa rqEgsa vuUr vkuUn] fey gh ugha ldrkA

eSaus dgk & Bhd gS] fQj eq>s og 'kfDr rks nsuk] fd eSa Hkh nwljksa
ls mruk gh I;kj d:a] ftruk rqe eq>ls djrs gksA
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Hkxoku eqLdqjkdj cksys % rqe esjk fn;k gqvk I;kj ftruk ckaVksxs_ mlls dbZ xquk
I;kj rqEgkjs vUnj Lor% gh mHkjsxkA

feÍh dk ;g ru ifo= gqvk] xaxk ds Luku lsA

vUr%dj.k gks tk, ifo=] Hkxoku ds ̂ /;ku* ls̊

'kkfUr   dks   ckgj   [kkstuk   O;FkZ   gSA

og rks tUe ls gh rqEgkjs xys dk gkj gS̊

ije/kke
µizLrqfr % Jherh vuq tSu] fHkokuh

lxqZ.k&fuxqZ.k&fuokZ.k dk ekfyd_ tks lcdk ikyugkj gS & og lfPpnkuUn
fljtugkj] vius ?kj ije/kke esa jgrk gSA ;gka ije dk vFkZ ftlds vkxs ;k
vf/kd vkSj dqN u gks rFkk tks loksZPp gksA /kke dk vFkZ gS & jgus dk LFkkuA
bl izdkj ije/kke ml vkn~ T;ksfrLo:i] ijcz„ ijes'oj dk 'kksHkkLFky gSA

tc thokRek lw{e vUnj ;kfu fuokZ.k igqaps] ije/kke dh lh<+h p<+uk
(Meditation) vkjEHk djrh gSA rks tho dk ‚n; izdk'keku gks mBrk gSA ;gka
thokRek dks cks/k gks tkrk gS fd_ lkjk HkweaMy mlh ds izdk'k ls txexk jgk gSA
v"Vkoÿ xhrk (2-8) ds vuqlkj %

izdk'kks esa futa :i ukfrfjDrkS∑LE;ga rr%A
;nk izdk'krs fo'oa rnk∑gaHkl ,oa fg˚

izdk'k esjk viuk Lo:i gSA eSa mlls i`Fkd~ ugha gwaA tc fo'o izdkf'kr gksrk
gS] rc og esjs gh izdk'k ls izdkf'kr gksrk gSA

lalkj dh mRifŸk vkRek ls gqbZ gS_ vkSj ml dk y; Hkh vkRek esa gh
gksxkA bl izdkj lalkj dk dkj.k vkRek gh gSA ogh vius esa
lesV ysrk gS_ lalkj dksA

thokRek dk ije/kke igqapuk_ vius futh?kj dks ikuk gksrk gSA ;kfu] [kqn

ijein izkIr djus ds lkFk lkFk dqy lxyh (thokRek) dks rkjus dk ijksidkj
djuk_ mldk ije dŸkZO; gks tkrk gSA

;gh fu"dke jkLrk] tho dks cz„ dk cks/k djk] mls Lo;a cz„k dk Hkh
cz„ gksus dk lR;] Kkr djk nsrk gSA rHkh rks dgk x;k gS fd] ,d Hkko esa
fLFkr o fLFkj cus jgus gsrq] dqy nqfu;ka loZO;kid Hkxoku vFkkZr~ fojkV~ bZ'oj
ds ;FkkFkZ dks ekurs gq,_ viuk QtZ vnk (gal dj) djks vkSj /kkj.k fd, gq,
f}&}s"k tSls dqfRlr Hkkoksa ij Hkkokrhr /;ku (Transcendental  Meditation)
}kjk fot; ik & ,d [;ky] ,d n`f"V vkSj ,d n'kZu gks tkoksA

;kn j[kks fd_ tgka vkfRed Kku izkIr djus ds mijkar & larks"k] /kS;Z] lPpkbZ
ds iz'u gy dj thokRek_ tksr esa tksr gks] fuokZ.k esa txexk mBrh gS_ ogha
vkfRed Kku dh xq<+kbZ] (;kfu fopkj 'kCn }kjk mldk viuk vfLrRo)
vFkkZr~ :i&jax&js[kk feV tkrk gSA vkSj og thokRek ije/kke igqap loZ
izdkf'kr o csvar&csvar dgykrh gSA

;g voLFkk ;k fopkj & vius vkidks bZ'oj vuqHko djuk ;kfu_ bZ'oj eSa
gwaA viuh thokRek dk izdk'k gh bZ'oj gS_ Hkkokrhr /;ku dh |ksrd gSA rkRi;Z
;g gS fd fQj mls_ 'kfDr y{eh ds :i esa fdlh vU; lgk;d dh vko';drk
ugha jgrh vkSj og vius vki dks ifjiw.kZ ik] LorU= :i ls vius thou&y{;_
ije/kke dks izkIr gks tkrk gSA

LokFkZ iwjk djuk gh_ thou y{;
µizLrqfr % Jh lrukjk;.k 'kekZ (09416164702)

;fn ge LokFkZ dk lfU/k foPNsn djsa rks ge ikrs gSa & Lo $ vFkZA Lo dk
eryc gksrk gS & viuk_ vkSj vFkZ dk eryc gksrk gS & eu dk /kuA

lHkh dk eu lq[k dk Hkw[kk gSA

blfy, ftl izdkj ,d isV ds Hkw[ks euq"; dks [kkus dh vko';drk eglwl
gksrh gS] mlh izdkj gj thfor izk.kh dks vius eu ds lq[k dh Hkw[k feVkus
(bPNkvksa dh iwfrZ) dh vko';drk eglwl gksrh gSA
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eu dh Hkw[k dks feVkuk gh] thou dk y{; gksrk gSA

tgka thou gS_ ogka lq[k dh Hkw[k feVkus ds fy, lq[k pkfg,A ek= ;gh lR;
l`f"V ds lkjs izkf.k;ksa ds thou dk vk/kkj gSA ftl izdkj ls ikuh nks rjg dk
gksrk gSA leqÊk dk [kkjk ikuh vkSj xaxk] ;equk tSlh ufn;ksa dk ehBk ikuhA

lq[k Hkh nks rjg dk gksrk gSA

,d ckgj dh oLrqvksa dk lq[k] ftls eu_ bfUÊ;ksa }kjk lEidZ djus dh
vuqHkwfr ds :i esa izkIr djrk gSA

nwljk cz„k ds rRo dk lq[k] ftls eu Lo;a fcuk fdlh bfUÊ;
dh enn ls lEidZ djds izkIr djrk gSA

igys izdkj ds lq[k dks lq[k (Pleasure) vkSj nwljs izdkj ds lq[k dks
vkuUn (Bliss) dgrs gSaA leqÊ dk ikuh I;kl ugha feVkrk_ dsoy I;kl dh
rM+iu dks c<+krk gSA I;kl dks r`Ir djus dh {kerk_ dsoy xaxk ;equk] tSlh
ufn;ksa ds ikuh esa gSA blh izdkj ls lq[k_ dsoy lq[k dh rM+iu c<+krk gSA

vkuUn lq[k dh Hkw[k feVkrk gSA

lq[k_ ek= mUgha phtksa dk gS&tks ;FkkFkZ esa gSaA pkgs os ckgj dh nqfu;ka ds gksa
vFkok vUnj dh nqfu;ka dsA

vUnj dk lR;_ ckgj ds lR;ksa dk ewy vk/kkj gSA

lq[k dh Hkw[k feVkus esa lHkh dk thou O;Lr gSA tks ugha tkurk og] ek= ckgj
ds lq[kksa ds ihNs nkSM+dj mldks izkIr djus dh dksf'k'k esa viuk thou u"V
dj nsrk gSA dgk tkrk gS fd og ek;k ds nyny esa Qalk gqvk gSA tks Hkh ek;k
ds nyny (Ignorance) esa Qalk gqvk gS] mldh xyrQgeh dsoy bruh gS
fd

ftu lq[kksa ds ek/;e ls og viuk thou lq[kh cukuk pkgrk gSA
os lq[k rks dsoy lq[k dh rM+iu c<+krs gSa] lq[k dh Hkw[k ugha
feVkrsA

xyrQgeh o'k dqN xyr jkLrksa ij pydj le>rs gSa fd mUgas lgh jkLrk fey
x;k gSA ,sls yksx vkuUn mHkkjus dk jkLrs ikus dh deh esa] ek= lq[k NksM+us
vkSj nq%[k viukus dk jkLrk viuk ysrs gSaA ysfdu ys[kd ;g dguk pkgrk gs
fd

tc rd vkuUn mHkkjus dk jkLrk ugha feyrk] ≈ij crk, gq,
jkLrs_ ges'kk gh nq%[k feVkus esa vlQy jgsaxsA

D;ksafd nq[k viukus vkSj lq[k NksM+us okyk O;fDr Hkh ges'kk }Sr ds {ks= esa gh
gkFk iSj ekj jgk gSA nq%[k ls ijs tkus ds fy, rks dsoy ,d gh ekxZ gS vkSj og
}Sr {ks= esa v}Sr ds izHkko dks c<+kus dk ekxZ_ vFkkZr~ vkuUn mHkkjus dk ekxZ gSA

LokFkZ iwjk djuk gh_ thou dk y{; gSA

LokFkZ_ dsoy vkuUn dks mHkkjus ds ekxZ ij iwjk gksxkA fuf"ÿ;rk
(Meditation) }kjk vkuUn mHkkjus dk ,d ekxZ] ge lk/kdksa ds chp gSA bl
ekxZ ij ge ml le; gh py jgs gksrs gSa_ ftl le; gekjs thou esa iz;kl gVk
jgrk gSA bls ;kas Hkh dg ldrs gSa fd

ftl le; cqfº fÿ;k'khy ugha jgrh_ mlh le; vkuUn mHkjrk gSA

eu esa cz„ rRo ds nks xq.k_ fpr vkSj vkuUn mHkjus yxrs gSaA fpr dk mHkjuk
vkSj psruk dk fodkl_ ,d gh ckr gSA tc gesa psruk c<+kus dk jkLrk feyrk
gS rc_ /khjs&/khjs

gekjs vUnj Hkkokrhr txr dh eglwfl;r iSnk gksrh gS vkSj bl
eglwl djus dh 'kfDr dk s gh Hkkokrhr psruk
(Transcendental Consciousness) dgrs gSaA

;g LokHkkfod gS fd tc ;g psruk dkQh c<+ tkrh gS_ rc euq"; dks nwljksa dks
lq[k nsus esa] ;g ugha yxrk fd mlds lq[k esa dqN deh gks tk,xh_ vkSj tc og
psruk iw.kZ :i ls tkx`r gks tkrh gS] rc mi;qZDr Mj dh dksbZ laHkkouk gh ugah
jgrhA

bl voLFkk rd igqapus ij O;fDr fu%LokFkZ gks tkrk gSA
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vkt ds lekt ds vf/kdka'k euq"; ;g le>rs gSa fd fu%LokFkZ 'kCn 'kk;n
LokFkZ 'kCn dk foykse gSA ysfdu geus ;g ns[kk fd

LokFkZ vkSj fu%LokFkZ nksuksa dh] nks voLFkk,a gSaA

bu voLFkkvksa dk lEcU/k eu dk ckgj vkSj Hkhrj dh nqfu;ka esa fopj.k ls gS_
LFkwy vkSj lw{ke nqfu;k essa fopj.k ls gS_ vkSj ;s nksuksa txr&foijhr fn'kkvksa esa
gSaA ;gh dkj.k gS fd psruk ds fodkl dh deh esa ;s yksxksa dks ,d nwljs ds
foijhr ;kuh foykse yxrs gSaA ysfdu lR; ;gh gS fd ;s eu dh nks foijhr
voLFkk,a gSaA tc eu fu%LokFkZ gks tkrk gS] rc ml voLFkk esa mlds vUnj lq[k
dk LokFkZ [kRe gks tkrk gS] ysfdu vkuUn dk LokFkZ ugha [kRe gksrkA ;fn lq[k
dk LokFkZ jgrk Hkh gS_ rks Hkh ;g vlEHko gks tkrk gS fd og {k.k Hkj ds fy, Hkh
bl ckr dks Hkwy tk; fd ckgj ds leL;k lq[kksa dks iznku djus okyk vkuUn gS
vkSj ,slh voLFkk esa og cgqr rhozrk ds lkFk vkuUn dks c<+kus esa yx tkrk gS]
ftlls eu dh bruh cM+h cM+h bPNk,a Hkh iwjh gks tk,a ftudh iwfrZ vkuUn dh
deh esa ek= ifj;ksa dh dgkuh tSlh gksrh gSA /khjs&/khjs mldh vkxs dh
'ks"k&rhuksa psrukvksa & czk„h (Cosmic)] bZ'ojh; (God) rFkk v}Sr (Union)
dk fodkl gksrk gSA eu dk fu%LokFkZ gksuk] eu dh voLFkk gS] tgka ls mPp Lrj
dh psrukvksa dk fodkl gksrk gSA

^/;ku*] cyk ugha_ thus dh dyk gS
✍ Jherh ≈"kk xxZ (099918&46415)

ekuo dks vkt ugha rks dy_ ;g ekuuk gh iM+sxk fd Hkxoku~ gh 'kfDr]
vkuUn vkSj Kku dk L=ksr gSA vkuUn ,oa 'kfDr dks ikus ds fy, Hkxoku dks
ikuk gh iM+sxkA vkSj Hkxoku dh 'kfDr ikus ds fy, vUnj dh nqfu;k
(Meditation) esa tkuk gh iM+sxkA vFkkZr~ /;ku dk vH;kl djuk gh gksxk_
mlh ls gh lEHko gS&'kkfUr ,oa vkuUnA

bZ'oj dh d̀ik ls lHkh euq";ksa dks ,d iqjLdkj feyrk gS_ og gS&vkRecyA
;g ,d dke/ksuq ds leku gSA ftldk vkRecy n`<+ gksrk gS_ mlds ikl fdlh
oLrq dh deh ugha jgrhA

vc iz'u ;g gS fd ;g vkRecy_ n`<+ gksxk  dSls\

/;ku cgqr ljy gSA ljy bruk fd lk/kkj.k O;fDr Hkh bls lgt (vklkuh)
ls dj ldrk gSA dksbZ blesa cqfº] iSlk ;k g"V iq"V gksuk vko';d ugha! cl
,d ;qfDr vkSj FkksM+k vH;klA

vkSj ;g ;qfDr dfBu Hkh bruh gS% cM+s cM+s egkjFkh Hkh gkj tkrs gSaA

tks lRlaxh vFkkZr~ Hkxoku~ ls I;kj djus okyk] ;g tkurk gS fd efUnj esa vxj
ewfrZ u gks] vLirky esa MkDVj u gks] xkM+h esa czsd u gks vkSj Hkkstu esa ued u
gks_ rks lc csdkj gSA blh rjg thou esa lHkh izdkj ds HkkSfrd lq[k&lqfoËkk,a
gSa_ vxj eu esa lq[k&'kkafr] lerk] d:.kk ugha_ rks thou csdkj gSA /keZ fcuk
O;fDr% ckgj ls lc dqN ikus ij Hkh Hkhrj esa [kkyh lk jgrk gS] D;ksafd
ckgjh lq[k vLFkkbZ gSA

ejus ds ckn_ /keZ gh lkFk tkrk gSA

/keZ vUnj dk izdk'k gS_ ftlls euq"; dh cqjkbZ;ka vius vki lekIr gks tkrh
gSaA mlds gkFkksa] fQj fdlh dk cqjk ugha gksrk_ Lo;a dk Hkh dY;k.k gksrk gSA
blls orZeku rks lq/kjrk gh gS% ftldk orZeku lqUnj gksxk] mldk Hkfo"; rks
vius vki lqUnj gks tk;sxkA blfy, Hkfo"; dh fpark NksM+dj_ izR;sd O;fDr
dks viuk orZeku lqUnj cukuk pkfg,A bl jkLrs ij pydj O;fDr esa Lo;a dks
tkuuk] le>uk_ vkSj vafre gS&vkRek dks ikukA vkt dk O;fDr_ vQlksl gS
fd bl jkLrs dks Hkwyrk tk jgk gSA u mldh ËkeZ esa vkLFkk gS] u Hkxoku esa vkSj
u vius vki ij_ blhfy, bruk v'kkUr gks x;k gSA

mnkgj.k% tSls ,d vkneh V™su esa ;k=k dj jgk FkkA tc Vh-Vh- fVdV ns[kus
vk;k rks mlus tsc] vVSph] fcLrj lc VVksyk_ fVdV ugha feykA Vh-Vh-
cksyk_ vki vPNs vkneh fn[k jgs gSaA fcuk fVdV] fQj dSls ;k=k dj ldrs
gSa\ ugha fey jgk_ rks dksbZ ckr ughaA rc og ;k=h >aq>ykdj cksyk_ eq>s fcuk
fVdV ;k=k dh fpark ugha_ eSa rks blfy, <aw< jgk g°w fd fVdV ns[k y°w_ eSaus tkuk
fdl 'kgj esa gS\ lp esa vf/kdrj yksx gSa] ftUgsa irk gh ugha fd ge dkSu
gSa vkSj dgka ls vk;s gSa \ dgka tkuk gS _ eafty ikus ds fy,\ blfy, /keZ
dh ;k=k djuh gksxhA /keZ dk eeZ le>us ds ckn vkneh ds LoHkko esa d:.kk
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dk Hkko] ÿksËk [kRe] yksHk Hkh de vkSj bPNk,a Hkh deA dgus dk rkRi;Z%
cqjkbZ;ksa ij dkcw gks tkrk gS vkSj vPNs xq.k vk tkrs gSaA ;g rHkh lEHko% tc
vkneh /;ku ds jkLrs ij pysA
/;ku fof/k % ,dkUr esa vka[ks cUnu djds (fdlh Hkh le;) dqpkyd (Bad

Conduct of Electricity) ij_ fnu esa rhu ckj 30&30 feuV] ,d ckj
Hkxoku dk uke ysdj cSB tk,aA cqfº dk iz;ksx ugha djuk% tks gksrk mldks gksus
nsukA ;gh /;ku dk vkjEHk gSA vFkkZr~ fopkjksa dk fudyuk gh% /;ku dk
vkjEHk gksuk gSA                                                                  ❏

thou ds xq.k vkSj f'k{kk dk lEcU/k
✍ egf"kZ Jh egs'k ;ksxh

;g rks Li"V gS fd f'k{kk ds lkeus ;qxksa vkSj 'krkfCn;ksa ls leL;k,a vkrh
jgh gSaA f'k{kk lUrks"ktud ugha jgh gS&mlesa lnk ls dqN deh jgh gSA rF; ;g
gS fd tSlh dqN f'k{kk jgh gks] ;k tSlh vkt gS&mlus ,d iw.kZ ekuo dk fodkl
ugha fd;kA ,d f'kf{kr O;fDr esa ftu thou ds xq.kksa dh vis{kk dh tkrh
gS&os orZeku f'k{kk iºfr esa fodflr gksrs ugha tku iM+rsA dgha dksbZ dM+h [kks
x;h gSA

bl deh dks dSls iwjk djuk pkfg,\

f'k{kk esa D;k deh gS\ ;g lcdks Li"V gks tkuk pkfg,A ;fn ge Kku izkIr
djus dh izfÿ;k dks ns[ksa rks gesa Kku ds nks i{k feyrs gSa&;Fkk inkFkZ dk Kku
vkSj dŸkkZ_ vFkkZr~ ml inkFkZ dks tkuus okyk] Kkrk gSA

orZeku f'k{kk iz.kkyh inkFkZ dk Kku nsrh gSA mlesa Kkrk dks
tkudkjh ugha feyrhA Kku dh /kkjk ds nks fdukjs gSaA ftuesa ,d
vksj inkFkZ gS_ vkSj nwljh vksj inkFkZ dk tkuus okyk Kkrk gSA
bu nksuksa esa Kkrk dk egRo igyk gSA tSlk Kkrk gksxk_ oSlk Kku
gksxkA tc eu lqLr gksrk gS vkSj tc Kkrk v/kZpsru jgrk gS_ rc
mldk Kku dqN vkSj rjg dk gksrk gSA tc og losjs iwjk psru
vkSj iwjk txk gqvk gksrk gS_ rc mldh cqfº] Hkkouk vkSj Kku

fcYdqy nwljh rjg gksrk gSA psruk ds fofHkUu Lrjksa esa Kku
fofHkUu izdkj dk gksrk gSA

;fn ge vius vuqHko ls ns[ksa rks cgqr Li"V gksxk fd f'k{kk gesa D;k nsrh
gS\ og gesa HkkSfrd 'kkL=] jlk;u 'kkL=] xf.kr] Hkwxksy&fo|k vkfn ds lFkwy
ewY;ksa dk Kku nsrh gSA thou ds fofHkUu {ks=ksa dh tkudkjh nsus ds fy, fofHkUu
fo"k; gSaA

Kkrk ds lEcU/k esa gh dksbZ tkudkjh ugha nh tkrhA Kkrk dh
tkudkjh ds fcuk_ (tc Kkrk Lo;a vius ckjs esa ugha tkurk)]
f'k{kk dk iwjk <kapk gh vkËkkjghu gSA Kku dk vk/kkj Kku dh
psruk gSA ijUrq ;fn Kkrk Lo;a vU/kdkj esa gS] ;fn og Lo;a dks
ugha tkurk_ rc ;g Li"V gS fd Kku ds iwjs <kaps dk Kku] iwjs
{ks= dk dksbZ vk/kkj ugha gSA vkSj ,slk vk/kkjghu Kku viw.kZ
gksrk gSA

orZeku f'k{kk tks Kku nsrh gS_ og viw.kZ gksrh gSA D;ksafd og thou ds
inkFkZ fo"k; ds ewY; gh ns ikrh gSA Kkrk&fo"k;d ughaA O;fDr iw.kZ ugha gks
ikrk] fQj Hkh f'k{kk dk ojnku ,slk gS fd og thou ds HkkSfrd {ks= dks
fodflr djrk gSA blfy, ftl {ks= esa orZeku f'k{kk&iºfr izos'k djrh gS_
mlesa dqN mUufr vkSj lUrks"k feyrk gSA D;ksafd og inkFkZ ds lEcU/k esa Kku
nsrh gSA blfy, HkkSfrd {ks= esa mUufr gksrh gSA vc og mi;qDr le; gS fd
ge Kkrk dks viuh tkudkjh] lHkh fo"k;ksa ds lkFk&lkFk nsaA

gesa ;g dgus esa izlUurk gksrh gS fd Kkrk dh ;g tkudkjh viuh
lexzrk esa vkSj vius iwjs ewY; esa cgqr ljyrk ds lkFk miyC/k
gksrh gSA Hkkokrhr /;ku gekjh Le`fr dks fo'kqº psruk ds ml
{ks= esa ys tkrk gS] ftldks ge leLr Kku dk fuokl LFkku
dgrs gSaA ;g ,d cgqr lqUnj vfHkO;fDr gSA tc ge dgrs gSa fd
psruk leLr Kku dk fuokl&LFky gSA ;fn ge Hkkokrhr /;ku
}kjk viuh psruk dk bl leLr Kku ds vk/kkj ls&fo'kqº
psruk ds bl {ks= ls lEidZ djk nsaA
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Ë;ku ekyk
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

nksgk&100 % dSls gks ldrh Hkyk] fcuq tkus ijrhrh\
,d iaFk ds nks pj.k] fQj izrhfr ls izhfr˚

fcuk tkus fo'okl dSls gks ldrk gS\ ;s nksuksa ,d jkLrs ds nks rjhds gSaA ckn esa

fo'okl ds dkj.k izse izdV gks tkrk gSA

nksgk&101 % izhfr HkfDr dks tUe ns] lq[k izlwu f[ky tk;A
gfjin jfr v{kq..k gks] thou&eq‰ dgk;˚

izse ls HkfDr iSnk gksrh gSA rc lq[k :ih iq"i f[kyrk gSA ;g rks tu lk/kkj.k

dh O;kogkfjd ekU;rk gS fd_ tks ftldks ftruk tkurk gS] ml ij mruk gh

fo'okl djrk gSA vk;s fnu ,slh vusd ?kVuk,a gksrh jgrh gSa & tc fdlh dks

fcuk tkus fo'okl djds /kks[kk [kkrk gSA igys tkuuk fQj fo'okl djuk & ;s

,d gh jkLrs ds nks pj.k gSaA tc fdlh ij fo'okl dh ek=k cgqr vf/kd
gks tkrh gS] rc mlls izse gks tkrk gSA

;g izse tc le; ikdj vuU; Hkko ls fdlh ,d ds izfr gksrk
gS] rc mldks HkfDr dgrs gSaA

tSls veqd O;fDr fÿdsV dk HkDr gS vkSj veqd laxhr dk_ bR;kfnA tc ;gh

vuU; izhfr Hkxoku ds izfr gksrh gS & rc mls Hkxoku dk HkDr dgk tkrk gSA

ftlds thou esa Hkxoku dh HkfDr izLQqfVr gksrh gS & mlds fy, Hkxoku dh

lHkh foHkwfr;ka (lEink) miyC/k jgrh gaSA jkepfjr ekul ds vuqlkj Lo;a

Hkxoku jke dgrs gSa &

tu dgqa dNq vns; ufg eksjsA
vl foLokl rtgq tfu Hkksjs˚

,sls gh tu dks ^fufeŸk* Hkh dgk tkrk gSA og thou&eqDr gksrk gSA D;ksafd]

mldk thou gj izdkj ds cU/ku ls eqDr gks tkrk gSA

nksgk&102 % tkus fcuq fo'okl ufg] rsfg fcuq HkfDr vyH;A
jke Êofga rsfg fcuq ugha] rsfg fcuq y{; vxE;˚

;g nksgk jkepfjr ekul ds fuEu nksgs dh iquizZLrqfr gS &

fcuq fcLokl Hkxfr ufga] rsfg fcuq Êofga u jkeA
jke d`ik fcuq liusgqa] tho u yg foJke˚

fcuk tkus fo'okl ugha gksrkA fcuk fo'okl ds HkfDr ugha feyrhA fcuk HkfDr

ds jke d`ik ugha gksrhA jke d`ik ds fcuk y{; dh izkfIr vlEHko gSA

nksgk&103 % O;fDr :i vO;Dr dk] nksuksa fuR; vuUrA

Kkrk D;k gS\ mldh lexzrk dk Kku gks tk;s] rc bl izR;{k Kku ls Kkrk ds
izfr vKku nwj gks tkosxkA vkSj bl rjg leLr Kku ds vk/kkj dh deh nwj gks
tkosxhA ge dgrs gSa fd psruk esa leLr Kku dk fuokl gS] og blfy, fd tks
Hkh Kku ge viuh bfUÊ;ksa] dk;ks±] lwpuk vkfn ls izkIr djrs gSa_ lwpuk dh os
lc ygjsa gekjh KkusfUÊ;ksa ds }kjk gekjh Le`fr dh xgjkbZ esa] gekjh psruk ds
Lrj ij] gekjs psru eu ds Lrj ij] gekjh Hkkoukvksa ds Lrj ij] ,d 'kCn esa
dgsa rks psruk ds Lrj ij igaqp tkrh gSA

vr% psruk dk {ks= og {ks= gS] tgka leLr lwpuk,a tek gks tkrh gSaA
blfy, ge dgrs gSa fd psruk] leLr Kku dk vkJ; gSA ;g Kkrk dk {ks= gSA
blh izdkj Kkrk Kku izkIr djrk gSA fcuk Hkkokrhr /;ku dk vH;kl fd;s_
psruk ds {ks= ds izR;{k Kku dk] Kkrk ds ewY;ksa dk mn~?kkVu djus dk dksbZ ekxZ
nh[krk ughaA tc rd Kkrk n`f"V ls vks>y jgrk gS_ rc rd mldk Kku gksuk
lEHko ugha gSA vkSj Kkrk dh tkudkjh ds fcuk inkFkZ&Kku vk/kkjghu gSA tgka
;g Li"V gks x;k fd HkkSfrd i{k ls lekt ds LFkwy i{k dh mUufr gqbZ gS_ ogka
psruk dk {ks= vNwrk jg x;kA mldk izR;{k vuqHko ugha gks ik;kA

n'kZu vkSj euksfoKku ds dqN i{kksa us mldk Li'kZ fd;k gSA
ijUrq bu fo"k;ksa us mldk lEiw.kZ Kku ugha fn;kA izR;{k vuqHko
ls gh psruk ds lEiwZ.k ewY; dh izkfIr gksrh gS_ vkSj Kkrk tkx`r
gksrk gSA Kkrk ds ml tkx`r ewY; ls Kku ltho gksrk 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
# 1618] vcZu LVsV&2] fglkj&125005

E-mail : sureshgupta1936@gmail.com

2- izR;sd jfookj dks cqËkyk lUr efUnj] ut+nhd cl LVS.M] fglkj
tid{k esa izkr% 11-00 cts ls 12-30 cts] lkeqfgd /;ku iz;ksxkRed vkSj Hall 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 50@& (ipkl) #i;s euh& vkMZj vFkok
dS'k % vius Address ,oa Contact No. lfgr bl irs ij Hkstsa %&
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vuqHko&ry ij tku ysa] rHkh lk/kuk vUr˚

Hkkokrhr {ks= (Transcendental Field) esa cz„ dh fuxqZ.k vkSj fujkdkj

psru lŸkk gS rFkk ckgj ds {ks= esa lxq.k vkSj lkdkjA bl fuxqZ.k vkSj fujkdkj

lŸkk dh psruk esa LiUnu (ladYi) ek= ls og l`f"V ds :i esa O;Dr gqvk gSA

vr% fHkUurk vkSj fofp=rk ls iw.kZ ;g l`f"V Hkh ewy :i ls vO;Dr lŸkk

(cz„) gh gSA ijUrq bl lR; dks iqLrdsa i<+ dj vkSj /kkfeZd izopuksa dks

lqudj ckSfºd Lrj ij le> dj dqN Hkh djus ls dksbZ ykHk ugha gksxkA

D;ksafd og cz„ rRo_ cqfº }kjk vxE; gSA cqfº_ thou dks lgh fn'kk&funsZ'k

nsus esa l{ke ugha gSA vO;‰ cz„ dks (vkSj O;‰ l`f"V esa mlds fo|eku

vfLrRo dks)] fopkj ds Lrj ij eku ysuk_ dksbZ vFkZ ugha j[krkA ;s nksuksa

fHkUu&fHkUu Lrjksa ij_ ,d gh lŸkk gSA bldk Li"V vuqHko gksuk vko';d gSA

,slk vuqHko gksus yxus ij_ euq"; dks fdlh izdkj dh lk/kuk djus dh

vko';drk ugha gSA ;fn og dksbZ lk/kuk djrk Hkh gS] rks bl voLFkk esa mldk

lekiu gks tkrk gSA ;g voLFkk_ vius vUnj fo|eku vkRe&rRo ls lEidZ

djus ds lrr~ vH;kl ls] ;Fkk&le; Lo;a izkIr gks tkrh gSA

tc cz„ vkSj l`f"V dk ;g jgL; vuqHko&tU; Kku cu tkrk gS]
rc euq"; dk thou lgh fn'kk esa Lo;eso lfÿ; jgrk gSA

lgh fn'kk dh bl LokHkkfod izo`fŸk esa nq[k dk uke&fu'kku Hkh ugha gksrkA

thou&p;kZ LokHkkfod vkSj iz;klghu gks tkrh gSA bls rqylhnkl th us

Hkjrth ds lanHkZ esa Li"V fd;k gSA fp=dwV ls ykSVdj Hkjrth us of'k"V eqfu

ls dgk fd_ vkidh vkKk gks rks eSa Hkh (ouoklh jke dh Hkkafr) fu;e ls jgwa&

^vk;lq gksb r jgkS lusekA*

rc of'k"V th us dgk &

leq>c dgc djc rqe tksbZA
/kje lkj tx gksbfg lksbZ̊

gs Hkjr] rqe LoHkko ls gh tSlk le>ksxs] tks dqN rqe dgksxs_ vkSj tks dqN djksxs

& ogh /keZ dk lkj rRo gSA ;gh lk/kuk ds vUr esa gksus dh voLFkk gSA


