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tks izHkq dks izkIr dj ysrk gS]
og lalkj dk loksZRd`"V /ku vkSj oSHko izkIr dj ysrk gSA

vkSj tks izHkq dks [kks nsrk gS] og lHkh dqN [kks nsrk gS
tks izHkq ls ghu gS] og nfjÊ gS

vkSj tks mlds lkFk vkyki djrk gS] ogh lPpk /kuh gSA
fdl izkdj izHkq ls ckrphr dh tkrh gS\

bls tkuuk gh foKrk gS vkSj fdl izdkj izHkq dks ‚n; esa izR;{k djuk gS\
;g tkuuk gh ije Kku dk fo"k; gSA
d"Vksa ls ijkftr vkSj fujk'k u gks]

oja Hkxoku~ dh bPNk ij vius dks lEiw.kZr;k NksM+ nsA
tks Hkh d"V&nq%[k vk iM+s]

mls izHkq dh efgek ds fy;s pqipki lgu djA
;g ;kn j[k fd f'kf'kj ds ckn olUr] jkr ds ckn fnu

vkSj rwQku ds ckn 'kkfUr dk vkxeu vo'; gksrk gS
&lUr Jh FkkWel ,å dsfEil

gksyh ds vuar jax
& Jh fouksn caly

gksyh Hkkjrh; dky x.kuk ;kfu foÿeh laor dk vafre R;kSgkj gSA QkYxquh

iwf.kZek dks izTTofyr gksus okyh gksyh dh vkx dks uo laL;s"Vh ;K Hkh dgk

tkrk gSA uo laL;s"Vh ;kfu ubZ Qly ij fd;k tkus okyk ;KA bl le; xsgwa]

tkS o pus bR;kfn uokUu dh ckfy;ksa dks gkse djrs gq, pkjksa vksj vfXu dh

ifjÿek dh tkrh gSA pus ds v/kHkqus nkus dks laLd`r esa ̂ gksyd* rFkk fgUnh esa

^gksyk* dgk tkrk gSA bUgha gksyksa dks gksyh dh vkx esa Hkwu dj izlkn :i esa [kkus

dk fo/kku gSA

gksyh] izHkq dks ubZ Qly ds izlkn ds viZ.k dk R;kSgkj gSA

gksyh ds fofo/k :iksa dh ckr djsa] rks ;g R;kSgkj vusd fofp=rk,a fy, gq,

fn[krk gSA tgka bl R;kSgkj dh 'kq:vkr esa gksfydk ngu (;kfu uo laL;s"Vh

;K) ds }kjk vfXu dks lHkh dqN leiZ.k dj_ bnUuee dk Hkko tkxzr gksrk gS

rks ogha_ blds lekiu esa nq'eu dks Hkh xys yxk ysus dk Hkko gSA

ftl izdkj vfXu gj dwM+k&djdV o xanxh dks Lokg dj
okrkoj.k esa ≈"ek o rktxh Hkj nsrh gS_ mlh izdkj /;ku ;K esa
tUe tUekU= ds lHkh laLdkj (iki deZ)] tydj Lokg gks tkrs
gSa vkSj mlh izdkj gksyh dk R;kSgkj vkilh eueqVko o jkx }s"k
Hkqyk dj ,d jax djus esa lgk;d gksrk gSA

vusd 'k=q Hkh bl fnu xys yx dj ̂ cqjk u ekuks gksyh gS* dk t;?kks"k djrs gSaA

;g R;kSgkj jax o mYykl ds lkFk izse vkSj HkkbZpkjs dk lans'k nsrk gSA gksyh ds

lkFk tqM+h fgj.; d';i o izgykn dh dgkuh esa

fgj.; d';i dh cgu gksfydk ;kfu vfXu gSA og flQZ v'kqHk
(vga ) dks tyk ldrh gSA 'kqº (HkDr) rks mlesa fu[kj tkrk gSA

;gh dkj.k Fkk fd vkx dh xksn esa cSBk izgykn vutyk cp x;kA

igys vius eu dk dpjk rFkk cqjs fopkj tykvks

vkSj mlds ckn izse jax dh cjlkr djks & ;gh gS gksyh dk ewy ea=A
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lalkj_ Hkxoku~ dh ijNkbZ
µMkWå cynso jkt uk'kk

/;ku ds fy, ,dkUr esa vka[ksa cUn djds] fuf"ÿ; gksdj] pqipki cSBuk gSA
fdlh izdkj dh dksf'k'k ugha djuh gSA bl izdkj izlUurkiwoZd cSBus ls gekjk
eu vius vki vUnj izHkq ds vkuUn lkxj esa pyk tkrk gSA

eSa lh/kk ml Hkxoku ds vkuUn lkxj esa Mwc tkrk gwaA

euq"; dks Hkxoku us ;g LorU=rk ns j[kh gS fd og pkgs rks lalkj ds dkeksa esa
my> dj viuk iru dj ysA nqfu;k dh vf/kd ls vf/kd oLrqvksa dks
bdV~Bk djds nq%[kh gks tk,_ vkSj ;fn pkgs rks

vUreqZ[kh gksdj Hkxoku dh 'kfDr;ksa dks izkIr dj viuk mRFkku
dj ysA lq[k] 'kkfUr] vkuUn vkSj ekSt izkIr djysA

eq>s Hkh dbZ ckj cgqr t:jh dkeksa dks NksM+dj /;ku ds fy, cSBus ij cgqr Mj
yxrk FkkA ijUrq ftn djds vkRe fo'okl ls cSB gh tkrk gwaA blls vkt rd
rks ̂ gksuh dh 'kfDr* ds dkj.k Hkxoku dh d`ik ls lHkh dke vPNs_ vkSj vPNs
gh gks x, gSaA

tks xqj ns_ og xq#

gekjs lkFk jgus okyk dksbZ O;fDr Hkyh ckr dgrk gS_ mls le> dj vius
thou esa viukus ls ;fn og ckr gekjs fgr esa gksrh gS_ rks og O;fDr gekjk xq#
gks x;kA Hkxoku nŸkks=; us vius 24 xq# dh ckr xyr gksus ij Hkh] mldk
leFkZu fd;kA

fdlh Hkh ckr dks Hkxoku }kjk nh xbZ cqfº vkSj foosd }kjk vo';
ij[kuk pkfg,A

lalkj Hkxoku dh ijNkbZ gSA /;ku lk/kuk }kjk Hkxoku dks ikdj iwjk lalkj
gh viuk gks tkrk gSA xyrh ls] Hkxoku dks NksM+dj tks ijNkbZ (mldh ek;k)_
dks idM+us dh dksf'k'k djrk gS] mlds fy, dgk gS_

nqfo/kk esa nksuksa x,_ ek;k feyh u jkeA
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eSa Lo;a rks vc ru&eu&/ku] ;'k] oSHko vkfn ls [kwc fugky gwaA blfy, rks
nwljksa dks lq[kh cukus esa tqVk jgrk gwaA eq>s nwljksa dks /;ku lk/kuk fl[kkus dh
gj le; lud lokj jgrh gSA dksbZ ekus ;k u ekus] eSa Lo;a rks vius dY;k.k
ds fy, vf/kd ls vf/kd le; /;ku ds fy, cSBrk gwaA Hkxoku ls izkFkZuk gS
fd nwljs yksx Hkh lk/kuk djds esjh rjg vkuUn izkIr djsaA /;ku dk vH;kl
bruk ljy gS fd lalkj ds gj oxZ vkSj Lrj dk O;fDr bls fcuk iz;kl dj
ldrk gSA

cgqr ljy ;g lk/kuk] lk/k lds rks lk/kA
izHkq lEeq[k dj esV nsA dksfV tUe vijk/k˚

tks dj dj ds uk ik ldkA og u djds ik fy;k˚
tks Je ls u ik ldkA og foJke ls ik fy;k˚

txg ns[k yks rqe ,dkUrA 'kksj ugha gks] fcYdqy 'kkUr˚

vka[ksa ewan cSBks pqipkiA gksus nks tks gks vius vki˚

/;ku ugha djuk gS rqedksA ek= cSBuk gh gS rqedks̊

/;ku yxsxk vius vkiA rqEgsa cSBuk gS pqipki˚

vc dj nks eu dks vktknA gksus yxs lc vius vki˚

dc Hkkxk v: dgka Hkxk\ cl le>ks ;g /;ku yxk˚

tc vk, rqedks ;g ;knA HkVd x;k Fkk eu vktknA

le>ks /;ku x;k vc VwVA iqu% djks vc eu dh NwV˚

lqcg&'kke dk ;g vH;klA djok nsxk izHkq vkHkkl˚

/;ku feVkrk gS_ vkarfjd eSy
tks lk/kd /;ku dk jkLrk viuk ysrs gSa_ os /;ku ds vH;kl }kjk laLdkjksa dk
?kukiu de djus esa lQy gks tkrs gSaA ckgj dh fÿ;k,a ;fn ogh jgsa vkSj ge
muesa dksbZ cnyko u ykosa_ rks Hkh ek= /;ku ds vH;kl ls gekjs vUnj ds
laLdkjksa dk ?kukiu de gks ldrk gSA

laLdkj ;k ckgj dh fÿ;kvksa dk vUnj dh nqfu;ka esa iM+h Nki_
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izHkq ls tqM+k tqM+k] bl u'oj lalkj esa vkrk gSA

izR;sd iy oks vius ijekRek esa gh yhu FkkA

og cgqr dyirk vkSj jksrk fcy[krk gS & tc oks ijekRek ls vyx gksdj bl
lalkj esa vkrk gSA ijekRek ls ;g ok;nk djrk gSA

gs izHkq! eSa rqEgsa ges'kk ;kn j[kwaxkA vki Hkh eq>s uk HkqykukA

esjk lkFk dHkh u NksM+ukA

ysfdu gksrk gS_ blds foijhrA og tSls tSls cM+k gksrk gS & lcls igys ijekRek
dks Hkwy tkrk gSA mls vius fd;s ok;ns dh dksbZ Le`fr ugha jgrhA og bl u'oj
lalkj esa fyik;eku gks tkrk gSA nqfu;k ds vkd"kZ.kksa esa Qal dj vius lc
ok;ns rksM+rk gSA

ijekRek_ dHkh mldk lkFk ugha NksM+rkA

pkgs oks fdruk Hkh csoQk D;ksa u gks tk,\

ge mlh ijekRek dks [kkstus] b/kj m/kj HkVdrs gSaA tks ijekRek gekjs ‚n; }kj
ij cSBk gS & mldks Hkhrj [kkstus dh ctk;_ ge ckgj [kkstus fudy iM+rs gSaA

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

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

ftldk vUtke ;g gksrk gS fd_

ge nkSM+rs pys tkrs gSa] ysfdu gekjs gkFk [kkyh gh jg tkrs gSaA

vUr le; [kkyh gkFk ge bl nqfu;k a ls fonk ys ysr s g S aA
ijekRek [kkstus ls ugha feyrkA og rks mlesa gh_ [kks tkus ls feyrk gS &

tSls unh viuk vfLrRo Hkwydj lkxj es a] lkxj gh gks tkrh gS_

[k q'kc w Qwy e s a  jeh g S vk Sj fdj.k s a  l w; Z e s a  lekfgr g S aA

tc ge [k qn es a] (ml ijekRek es a) bruk Mwc tk,a
cl mlh iy] ge mlds gk s tk,s ax s_ vk Sj ok s gekjkA

lc dqN Hkwy tk,a_ vkSj ;kn&flQZ ml fojkV dh gks] gekjs HkhrjA

'kjkch ckgjh  e; ihdj viuh lq/k cq/k [kk s cSBrk gSA tcfd
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vUnj dh nqfu;ka dk eSy gSA ;gh vUnj ds nq%[kksa dk dkj.k gSA

gekjs 'kjhj dh FkdkoV dsoy fÿ;kvksa ds le; iSnk gksrh gSA ckgj dh
fÿ;kvksa dh Nki_ 'kjhj ds vkUrfjd fgLls dh FkdkoV dgh tkrh gSA ;g
FkdkoV dsoy vkjke ls fudyrh gS_ fdlh nwljs rjhds ls ugha fudkyh tk
ldrhA dkj.k ;g gS fd] xgjs vkjke ls vkRelŸkk mHkjrh gS vkSj ek= cyoku
vkRelŸkk gh bl FkdkoV dks fudky ldrh gSA

eksg_ dsoy bUÊh; txr dh mu fÿ;kvksa] 'kfDr;ksa vkSj oLrqvksa
ls mRiUu gksrk gS_ tks eu dks vPNh yxrh gSa vkSj lq[knk;h izrhr
gksrh gaSA bl lq[k dk eksg_ eu dks cfgeqZ[kh cukus yxrk gSA

T;ksa&T;ksa lfPpnkuUn Lo:i vkRelŸkk_ eu eas fijksrh gS] eu esa vkRe
lq[k mHkjus yxrk gSA ;g vkRelq[k eu dks vUreqZ[kh gksus esa enn djrk
gSA bl rjg ls eu esa ,d gh le; esa nks rjg ds lq[k jgus yxrs gSa%

(1) ,d tks eu dks bUÊh;lq[k ds txr esa ys tkus esa iz;Ru'khy gSaA

(2) nwljk og lq[k_ tks eu dks /khjs&/khjs vkRelq[k ds Hk.Mkj dh
vksj eksM+us esa iz;Ru'khy gSA

bUÊh; lq[k dh ,d cgqr cM+h detksjh gS fd_ og 'kq: gksrh gS rks [kRe Hkh
gksrh gS_ tSls Lokfn"V Hkkstu dsoy FkksM+h nsj gh fd;k tk ldrk gS] u'ks dk
lq[k u'kk mrjus ij vo'; lekIr gksxk] [ksy dk lq[k [ksy [kRe gksus ij
vo'; [kRe gksxkA ysfdu vkRelq[k dh [kwch ;g gS fd og eu esa ,sls fijks;h
gS] tSls ikuh esa phuh ?kqyrh gSA tc ikuh esa phuh ?kqy tkrh gS_ rc iwjs ikuh esa
,d feBkl c<+ tkrh gSA fcYdqy blh rjg /;ku ds vH;kl dk le;
T;ksa&T;ksa c<+rk gS_ R;ksa&R;ksa eu esa fijks;k gqvk vkRelq[k c<+rk gSA         ❏

/;ku_ gekjk LoHkko gS
µJherh xqatu xks;y (094665&15724)

tk ij d`ik] jke dh gksbZA
rk ij d`ik] djs lc dksbZ̊

ijekRek_ ekrk firk ds ek/;e ls] cPps dks bl txr esa Hkstrk gSA cPpk vius
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tho dk lalkj
✍ MkWå 'kEHkwukFk

leLr thoksa ds ikl rhu lalkj gSaA

bfUÊ; txr] Hkkoksa dh nqfu;ka vkSj Hkkoksa ls ijs dh nqfu;kA

bu rhuksa lalkjksa dks eglwl djus dh 'kfDr_ ek= eu esa gSA 'kkL= rks ;g dgrk
gS fd_ eu tho ugha gSA eu pkSjklh yk[k tM+ksa esa ls_ ,d tM+ gSA

Hkkoksa ls ijs dk lalkj gh_ cz„ gSA

flok cz„ ds bl {ks= esa dqN Hkh ugha gSA dgus dk vFkZ ;g gS fd bldk dksbZ
vkdkj ugha gSA u xq.k gS] u Hkko gSA Hkkokrhr {ks= (Transcendental Field)
gksus ds dkj.k ge bls_ cz„ rRo dk lkxj dgrs gSaA

cz„ us Lo;a vius dks vuUr :iksa vkSj xq.kksa esa izdV djus ds
fy;s] pkSjklh yk[k tM+ksa dh LFkkiuk dh_ vkSj vyx vyx
tM+ksa esa vius vkidks izos'k dj] vyx vyx vkfLroksa dks tUe
fn;kA eu ,d tM+ gSA

eu esa tc Hkh cz„ dh 'kfDr fijksrh gS_ rc lr~&fpr~&vkuUn Lo;a eu ds
vuqHko esa vkrs gSaA ftl eu esa lr~&fpr~&vkuUn mHkj vkrs gSa_ og eu tho

(1936&2009)

ml ijekRek dh e; es a  rk s bruk vkuUn g S fd]

ge flQZ vkuUn dh gh vuqHk w fr djrs g S aA
/;ku ge s a  djuk ugh a g S & ;g rk s  gekjk LoHkko g SA

tk s ge Hk wy x;s & bl lalkj ds vkd"k Z.k e s a  Q aldjA

cl gesa vius LoHkko dks ;kn j[kuk gS vkSj ml ijefirk ijekRek

dh [kkst esa vius ‚n; }kj rd igqapdj mls izkIr dj ysuk gSA

rsjs  /;ku  dh  cgrh  /kkjk  esa  [kks  tk;as  izHkq!  ge  rq>esaA

tSls  ufn;k  lkxj  es a_  vk Sj  [k q'kcw  Qwy  es a˚
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dgykrk gSA bl rjg le>uk vklku gS fd_ eu Lo;a tho ugha gSA og eu_ tks
tM+ gS & tho ugha gSA blfy, vuqHko esa vkuk vlaHko gSA ,slk eu ek= n'kZu
'kkL= esa gSA vuqHko 'kfDr_ cz„ rRo fijksus ds ckn izdV gqbZA

blfy, fpr dks_ bZ'oj dk xq.k ekuk x;k gSA

vyx vyx tM+ksa us] vyx vyx vfLrRoksa dk :i cz„ rRo fijksus ds
ckn gh /kkj.k fd;kA blfy, vfLrRoksa dks /kkj.k djkus okys xq.k_ lr~ dks Hkh
cz„ rRo dk xq.k crk;k x;kA

eu ds lkjs vuqHkoksa esa lq[k vkSj nq%[k Hkh gSaA

eu tc vius esa jgrk gS] bfUÊ; txr esa ugha jgrk_ rc Hkh ,d fo'ks"k lq[k dk
vuqHko djrk gSA ;k ;g dgsa fd_ eu dqy N% rjg ds lq[kksa dks vuqHko djrk
gSA ikap lq[kkas dks og vyx vyx bfUÊ;ksa dk lq[k dgrk gSA ijUrq ,d lq[k
,slk vuqHko djrk gS & ftldk laca/k fdlh bfUÊ; ls ugha gksrkA

;gh lq[k ^vkuUn ;k cz„ lq[k*] ds uke ls tkuk tkrk gSA

bl rjg cz„ dks lfPpnkuUn crk;k x;kA

lr~ dk vFkZ gS & tks gSA Hkkoksa ls ijs txr & cz„ rRo dk lkxj gS_ vkSj
blds vfrfjDr dqN ugha gSA dgus dk vFkZ gS fd lc dqN cz„ ds }kjk
mRiUu gqvkA tSlk ≈ij crk;k x;k] vius dks vuUr :iksa vkSj xq.kksa esa izdV
djus ds fy, pkSjklh yk[k tM+ksa dh LFkkiuk gqbZA bu tM+ksa esa_ eu esa tc cz„
rRo fijks;k] rks thokRek mRiUu gqvkA blfy, lUr rqylhnkl us dgk &

bZ'oj va'k tho vfouk'khA

lr~ psru /ku vkuUn jk'kh˚

tM+ eu esa_ bZ'oj va'k fijks;k rks tho mRiUu gqvkA tho mRiUu gksus ds
lkFk lkFk] tho dk lalkj rks mRiUu gksuk gh FkkA

tho ijekRek dk va'k gS] vFkkZr~ iq= leku gSA

ijekRek dh lkjh nSoh 'kfDr;ka bZ'oj iq= dks vius vius lq[k iznku dj ldsa_
bl dkj.k 'kkL= dgrk gS fd 33 djksM+ (vufxur) nsorkvksa dh LFkkiuk gqbZA
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esa vkA eSa rq>s lHkh ikiksa ls eqDr (cqjs laLdkjksa ls fjDr) dj nawxkA eSa rsjk j{kd
gawA rw 'kksd jfgr gks tkA

vka[kksa dk dke (/keZ) gS ns[kukA dkuksa dk /keZ lquuk vkSj eq[k dk dke
cksyuk gSA tc ge /;ku (Meditation) ds fy, ,dkar esa vka[ksa cUn djds]
pqipki cSB tkrs gSa] rks lkjs /keZ (dke) dqN nsj ds fy, NwV tkrs gSaA gekjk eu
lq[k dh [kkst esa LoHkkor% vius fuokl LFkku (vUr%dj.k) esa pyk tkrk gSA
vr% ge vUnj cSBs izHkq dh 'kj.k esa pys tkrs gSaA bl vH;kl ,oa izfÿ;k ls
gekjs iki /kqy tkrs gSa_ vFkkZr~ laLdkj dV tkrs gSaA

lc /keks± dks NksM+dj euq"; d`".k dh 'kj.k esa pyk tk,_ dk vFkZ ;g gS
fd_ ifr /keZ] iRuh /keZ] iq= /keZ] firk /keZ] ekr` /keZ] tkfr /keZ vkSj lekt
ËkeZ vkfn ls lEcfU/kr deks± dks NksM+dj vius (Lo;a) vFkok Lo% esa pyk
tk,A D;ksafd lkjs 'kjhj/kkjh thoksa ds vUnj lnk ls d`".k (thokRek) jgs gSa]
jgrs gSa vkSj lnk jgsaxsA

xhrk ds bl 'yksd ds vFkZ dh lR;rk dk izek.k ;gh gS fd_ gj
uotkr f'k'kq mijksDr crk, x, /keks± lacaf/kr deks± ls gV dj
vf/kdrj vius esa gh eLr jgrk gSA

QyLo:i tSlk ≈ij Jhd`".k ds eq[kkjfoUn ls fudyk & Jhd`".k gj uotkr
f'k'kq dk gj dke ̂ gksuh dh 'kfDr* ds ek/;e ls fdlh u fdlh ds }kjk djk gh
nsrs gSaA Hkys gh ftlds }kjk djkrs gSa & ek;ko'k og ;g le>rk gks fd_ cPps
dk dke rks eq>s djuk gh iM+rk gSA

gksuh dh 'kfDr_ lr~ (cz„) dh 'kfDr gSA

'kjhj ds vUnj dk Hkkx nks {ks=ksa esa caVk gS_ Hkkoksa ds {ks= vkSj Hkkoksa ls ijs dk
{ks=A Hkkoksa ls ijs ds {ks= esa dqN Hkh ugha gS_ vkSj blh dks cz„ dgrs gSaA

cz„ ls gh iwjh l`f"V fudyh gSA

iz'u ;g mBrk gS fd cz„ dks ;g l`f"V cukus dh vko';drk D;ksa iM+h\
ge ≈ij ns[k pqds gSa fd ijekRek ds va'k vFkkZr~ iq= ds :i esa tho dk
vfLrRo mRiUu gqvkA ckgj ds {ks= esa ge ns[krs gSa fd dnkfpr~ djksM+ksa esa ,d
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thou esa gj euq"; nks rjg dh 'kfDr;ka vuqHko djrk gS %& viuh&viuh
cqfº dh 'kfDr;ka vkSj gksuh dh 'kfDr;kaA gj euq"; ds vuqHko esa ;g gS
fd_ gksuh ij mldk dksbZ tksj ughaA mldk tksj rks dsoy_ viuh cqfº dh
'kfDr ij gSA bl rjg lekt gksuh dh 'kfDr;ksa dks bZ'oj dh 'kfDr ekuus yxk_
vkSj dksbZ Hkh eu bl 'kfDr ls vNwrk jg gh ugha ldrkA

le>us ds fy, fdlh dh cqfº mls le>kus esa vleFkZ gS fd og
fdlh fo'ks"k O;fDr dk gh iq= D;ksa gS\ bu euq";ksa dk vkdkj
,d gh rjg dk gksus ij Hkh og vyx&vyx dSls fn[krk gS\

tc cPpk dqN djus yk;d ugha jgrk_ rc mldk gj dke nwljs djrs gSaA
ijUrq T;ksa T;ksa mldh cqfº dk fodkl gksrk gS & mlds thou esa foJke dh
deh gksrh gS vkSj esgur c<+rh gSA T;ksa T;ksa thou esa esgur c<+rh gS & bfUÊ;
txr ds lq[k lk/ku c<+rs gSa] ijUrq eu esa vkuUn dh deh Hkh c<+rh gSA
Hkå xhrk (18-66) esa Jhd`".k bl jgL; dk mŸkj fudykA

loZ/kekZu~ ifjR;T;] ekesda 'kj.ke~ cztA
vge~ Rok ikisR;ks eks{kf;";kfe] ek 'kqp%˚

rt /keZ lkjs] ,d esjh gh 'kj.k dks izkIr gksA
eSa eqDr ikiksa ls d:axk] rw u fpUrk&O;kIr gks̊

Surrendering all your duties to Me totally,

Take thou refuge in Me only,

I shall absolve you of sins and sinful thought,

I am thy protector, worry you not.

lc /keksZ dks NksM+dj] esjh 'kj.k esa vk;A
d"V lc] ml ds g:°] vkok xeu feVk;˚
eq> dks lqfejs HkfDr ls] izse lfgr fpŸk yk;A
esjs dks gh tku dj] esjk :i gks tk;˚

vFkkZr~ % 'kjhj vkSj cqfº ds lEiw.kZ drZO; deks± ,oa vklfDr] vgaŸkk] eerk
bR;kfn R;kx dj rw dsoy ,d eq> loZ 'kfDreku lokZ/kkj ijes'oj dh 'kj.k
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Hkh firk] ,slk ugha feyrk & tks viuh 'kfDr ds vuqlkj vius iq=ksa dk vPNs ls
vPNk j[k&j[kko u djsA

^;Fks fiaMs] rFks cz„kaMs*

tks 'kjhj ds vUnj gS] ogh 'kjhj ds ckgj gSA 'kjhj ds vUnj ijekRek gS_ tks loZ
'kfDr'kkyh gSaA mldh {kerk vlhe gSA vr% mlus iq= leku thoksa ds fy,]
tSlk ys[kd ≈ij crk pqdk gS & nsorkvksa dh LFkkiuk gqbZ vkSj ;s nsork tho
dh j{kk ds fy, ogha ij LFkkfir fd, x,] tgka tho Lo;a izdV gqvkA ge
≈ij ns[k pqds gSa fd_ tho 'kjhj ds eu esa cz„ 'kfDr fijksus ls izdV gqvkA

vFkkZr~ euq"; dk eu gh tho gSA euq"; ds eu esa gj le; fopkj
mBrs jgrs gSaA ;g gj euq"; dh vuqHkwfr gSA

bl izdkj ;g izekf.kr gksrk gS fd leLr nsorkvksa vkSj thoksa ds jgus dk LFkku
Hkkoksa dk {ks= gSA lk/kdx.k bls ijktxr ds uke ls ifjfpr gSaA

lekt esa lHkh dh vuqHkwfr gS fd cPpksa dks f[kykSuksa }kjk cgykrs gSaA ;fn
'kjhj ds ckgj bfUÊ; txr esa ,slk gS] rks 'kjhj ds vUnj Hkh ,slk gh gksuk
pkfg,A

f[kykSus dk vFkZ gS] >wBk lq[kA

tc cPpk cM+k gksrk gS] ge mls thou ds lq[kksa ls ifjfpr djkus dk iz;kl
djrs gSa vkSj f[kykSuksa ds lq[k ls cgykuk cUn dj nsrs gSaA

ijekRek dk lq[k ;k vkuUn gh lPpk lq[k gSA

lkjs 'kkL=ksa esa crk;k x;k gS fd_ bfUÊ; lq[k rks ek;koh gS] vFkkZr~ nq[knkbZ gSA
ijekRek us vius cPpksa dks cgykus ds fy, ,d nwljk lalkj&bfUÊ; txr
cuk;kA

bl rjg eu ds ikl nks ?kj gks x, % viuk ?kj&ijktxr_ vkSj
ek;koh lq[k dk ?kj&bfUÊ; txrA

i`Foh yksd ij vf/kdrj vkB o"kZ ls uhps ds cPpksa dks ek= f[kykSuksa ls
cgyk;k tkrk gSA T;ksa&T;ksa cPps dh vk;q c<+rh gS] og /khjs&/khjs f[kykSuksa ls
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nwj gksus yxrk gS vkSj bfUÊ; txr ds lq[kksa dh vksj eqM+us yxrk gSA iz'u mBrk
gS fd

ijekRek us fdu Lrj ds thoksa dk eu cgykus ds fy, bafÊ;
txr dh LFkkiuk dh\

vkUrfjd txr_ lr~&fpr~&vkuUn dk {ks= gSA fpr~ dk vFkZ gS_ psrukA
psruk esa Kku mitrk gSA iw.kZ psruk esa iw.kZ Kku gSA vkaf'kd psruk esa
vkaf'kd Kku gSA lUr rqylh nkl us fy[kk gS &

cM+s Hkkx ekuq"k ru ikokA

lqj nqyZHk ln xzUFkfga xkok˚

ge euq";] euq";ksa ds fo"k; esa tkurs gSa fd_ de ls de dy;qx esa
vfËkdrj euq";] rhu psrukvksa esa gh jgrs gSa % fuÊk dh psruk] LoIu dh
psruk vkSj bfUÊ; txr dh psrukA vf/kdrj O;fDr;ksa dk thou bu rhu
psrukvksa ds pÿ esa chrrk gSA ,sls O;fDr;ksa esa vkUrfjd lq[k ;k dgsa_ cz„ dk
lq[k vuqHko djus dh 'kfDr ugha gksrhA vr% muds thou dk vk/kkj ek=
bfUÊ; lq[k gksrk gSA D;ksafd ;g lR; gS fd

thou dk vk/kkj ek= lq[k gS] nq%[k ughaA

vr% rhu psrukvksa ds pÿ esa thou fcrkus okys lHkh O;fDr ijekRek dh
n`f"V esa mu ckydksa dh Hkkafr gSa] tks >wBs lq[k ij viuk thou fcrkrs gSaA tks
tho_ euq"; dk 'kjhj gh ugha izkIr dj ik, gSa] os bu rhu pÿksa esa thou fcrkus
okys euq";ksa ls Hkh fuEu Lrj ds ckyd gSaA

Hkå xhrk (7-3) esa Lo;a d`".k us vius eq[kkjfoan ls dgk gS &

euq";k.kka lglzs"kq df'p|rfr flº;sA

;rrkefi flºkuka df'pUeka osfŸk rŸDr%˚

gtkjksa euq";ksa esa ls dksbZ ,d esjh flfº ds fy, iz;Ru djrk gSA izR;u
djus okyksa esa Hkh dksbZ ,d eq>s rRo ls tkurk gSA

Of thousands, rare struggle to Me apprise,
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lc dqN djus okyk ek= cz„ gS vkSj cz„ dh 'kfDr }kjk gh lc dqN gksrk gSA
cz„ dh 'kfDr cz„ rRo esa fijksbZ jgrh gSA nwljs 'kCnksa esa_

eu og cSad gS] ftlesa vkRe/ku dk lap; gksrk gS_ vkSj eu gh
leLr nsoh&nsorkvksa dks vkRe/ku bfUÊ; txr ds j[k&j[kko
ds fy, nsrk gSA euq"; bl lR; ls ifjfpr gS fd eu {k.kksa esa
dgha ls dgha tkus esa l{ke gSA eu ,d le; esa fdlh ,d gh
vksj f[kaprk gS_ vkSj ftl le; ftl vksj f[kaprk gS] ml {ks= ds
j[k&j[kko ds fy, lEcfU/kr nsork dks lafpr cz„ dh 'kfDr
iznku dj nsrk gSA

le>kus ds fy, ge dqN mnkgj.kksa dh vksj viuk Ë;ku ys tk,aA

(1) tc ge xzh"e Ωrq esa izkr%dky BaMh gok ds lsou gsrq lSj djus tkrs gSa
rks& gekjk eu BaMh gok dh vksj f[kap tkrk gS ;k ;g dgssa fd dqN le; ds
fy, gekjk eu BaMh gok ds lq[k ds Hkksx esa jgrk gSA bUgha {k.kksa esa ok;q nsork
dks eu esa] lafpr cz„ dh 'kfDr ls 'kfDr izkIr gks tkrh gSA

(2) tc gesa fdlh izdkj dk Hk; gksrk gS] ml le; eu] Hk; gVkus ds lk/kuksa
ds {ks= esa jgrk gS vkSj ftl va'k esa cz„ dh 'kfDr dk lap; eu esa gksrk gS]
mlh va'k esa Hk; gVkus dh bPNk iwfrZ lEcfU/kr ifjfLFkfr;ka mRiUu gks tkrh gS
vkSj Hk; gV tkrk gSA

bl izdkj lk/kdksa dks vklkuh ls ;g le> esa vk tk,xk fd gj tho dk eu
vuUr {ks=ksa dks cz„ dh 'kfDr iznku djrk gh jgrk gSA

thoksa esa euq"; loZJs"B gSA

euq"; viuh bPNkuqlkj tc pkgs] vkUrfjd {ks= esa fopj.k djds
vfËkd ls vf/kd 'kfDr dk lap; djds bfUÊ; txr vkSj ijktxr ds
j[k&j[kko gsrq nsorkvksa dks 'kfDr iznku djds] viuk ;ksxnku ns ldrk
gSA ;s deZ loZJs"B gSa vkSj ,sls deks± dk thou thus okys O;fDr_ bZ'oj dh
vlhe d`ik izkIr djus ds ik= cu tkrs gSaA lar rqylhnkl us fy[kk gS&

deZ iz/kku fo'o dfj jk[kkA
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Of these, rare one succeeds to realise.

vFkkZr~ iw.kZ psruk fodflr djus okys rks yk[kksa esa dksbZ ,d gksxkA ,slk }kij esa
Jhd`".k us dgk FkkA dy;qx esa rks 'kk;n djksM+ksa esa dksbZ ,d feysxkA Hkys gh
lr~;qx esa vf/kdrj O;fDr_ lr~ dh jkg ij pyus okyk thou O;rhr djrs jgs
gksaxsA bl ?kksj dy;qx esa dsoy ml euq"; dk thou ek;koh thou ds
ny&ny ls ckgj fudyus dh voLFkk esa gksus yxsxk & tks bfUÊ; txr ds deks±
ds lkFk lkFk vkUrfjd txr ds deks± esa fyIr gks tk,A v/;kRe txr ds
fo}kuksa us iw.kZ fodflr psruk dh voLFkk dks lkr Hkkxksa esa foHkkftr dj
fn;kA rhu psruk esa jgus okys O;fDr ek;k ds ny&ny esa xzLr gSaA vr%

pkSFkh psruk ds O;fDr gh nyny (Ignorance) ls ckgj fudyus
dh ps"Vk esa gSa vkSj T;ksa&T;ksa mudh psruk lkroha psruk dh vksj
vxzlj gksrh gS] R;ksa&R;ksa mlh va'k esa mudk thou ek;k ds
nyny ls ckgj vk tkrk gSA

geus ns[kk fd tho dk thou rhu txrksa esa QSyk gqvk gSA lcls fuEu Lrj
bfUÊ; txr dk thou gSA ,sls O;fDr;ksa ds fy, gh dgk x;k gS fd os ek;koh
nyny esa iw.kZ :i ls xzLr gSaA T;ksa&T;ksa euq"; bfUÊ; txr ds deks± ds fy,
ml le;] le; fudkyrk gS] tc og bfUÊ; txr dh tkx`fr dks izkIr jgrk
gSA ek= ,sls O;fDr ek;koh nyny ls ckgj fudyus esa iz;Ru'khy gks tkrs gSa
vkSj /khjs&/khjs iw.kZ fodflr psruk dh vksj vxzlj gksus yxrs gSaA ,sls euq";ksa esa
vkUrfjd {ks= ds vkfLrRoksa dks vuqHko djus dh 'kfDr c<+us yxrh gSA ,sls
O;fDr;ksa ds eu esa lr~&fpr~&vkuUn mHkjus yxrk gSA lr~_ muds vUnj ds jt
vkSj re dks de djus yxrk gSA cz„ lq[k dh vuqHkwfr_ ,sls euq";ksa dks bfUÊ;
lq[kksa ds Hkksx ls nwj djus yxrk gS_ vkSj c<+rh gqbZ psruk esa thou lR; dk Kku
mHkjus yxrk gSA bl voLFkk dks izkIr gksus ds iwoZ mldk Kku ;g gksrk gS fd_
thou ds leLr Kku iqLrdksa esa vkSj xq#vksa ds ikl jgrk gSA ysfdu T;ksa&T;ksa
og psruk dh ikapoha (Cosmic)] NBoha (God)] lkroha (Union) voLFkk
dks izkIr djrk gS & mls vkHkkl gksus yxrk gS fd mldk fiNyk thou ek;koh
Fkk vkSj thou dk fo'kqº Kku rks ek= c<+rh gqbZ psruk esa gSA
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tks tl djbZ lks rl Qy pk[kk˚

vFkkZr~ ≈aph ls ≈aph psruk esa deZ djus okys O;fDr gh thou ds leLr
lq[kksa ds Hkksx ds vf/kdkjh gks tkrs gSaA blfy, ;g Hkh izflº gS fd euq";
Lo;a vius HkkX; dk fo/kkrk gSA viuk HkkX; cukus dh dyk ;g gS fd_ euq";
≈aph ls ≈aph psruk esa vkUrfjd {ks= esa fopj.k djds] vkjke ds {ks=ksa esa deZ
djus esa flº gks tk,A ftlls mldk thou iz;klghurk dh vksj vxzlj gksdj
de ls de iz;kl }kjk cz„kaM dh gj oLrq ikus esa l{ke gksus yxsA        ❏

;qfDr ls eqfDr
✍ Jherh ≈"kk xxZ (099918&46415)

'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy, Meditation t:jh gSA 'kjhj ftl rjhds ls

Bhd jgs_ pkgs og Morning Walk gks] ok ;ksxk] ;k Natural PathyA ;k vU;

dksbZ Hkh rjhdk_ tSls viuk [kku iku lgh] FkksM+h fnup;kZ esa lsok dh Hkkouk

j[kuk vkSj djuk_ ;s lc Meditation esa vkrh gSaA

'kjhj LoLFk gksxk rks gh eu LoLFk jgsxkA blh rjg eu dks LoLFk j[kus ds

fy, Meditation t:jh gSA 'kjhj LoLFk gksxk_ rks gh ge vkjke ls cSBdj /

;ku dj ldrs gSaA vkSj thokRek :ih /ku dks etcwr o LoLFk cuk ldrs gSaA

/;ku ds fy, LokLF; dh t:jr gSA

vc iz'u mBk fd ,d gh l/ks lc l/ks dgrs gSa_ rks fQj gesa nks ckrsa djus
dh D;k t:jr\ og Bhd gS fd ,d lk/kus ij lc Bhd gks tkrk gSA ijUrq

;g fLFkfr rc dh gS_ tc ge ̂ ,d* esa cgqr ifjiDo gks tkrs gSaA rc dksbZ nwljk

dke ugha djuk iM+rkA tSls cPpk i<+rk gS rks igys dbZ Subject i<+us iM+rs

gSaA tc 12th esa mŸkh.kZ gks tkrk gS_ rks mldks ,d jkLrk pquuk gksrk gS fd eSaus

MkWDVjh djuh gS ;k bUthfu;fjax djuh gS\ rks mldks ckdh Subjects dh

rjQ /;ku ugha nsuk iM+rkA tc vkSj vkxs tkrk gS_ tSls %& M.D. djrk gSA

mldk dke vkSj de gks tkrk gSA ;g lc rks lalkj esa isV Hkjus ds fy, ikiM+

csysA blh rjg tc vË;kRe esa pyrs gSa_
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rks thokRek vkSj eu dks] 'kfDr'kkyh cukus ds fy, Ë;ku dk
vH;kl djrs djrs gekjs esa] gksuh dh 'kfDr (vFkkZr Hkxoku~ dh
'kfDr) vk tkrh gSA

rc ge tks pkgrs gSa] ogh gksus yxrk gSA tSls ge dbZ ckj lqurs Hkh gSa vkSj dbZ

yksxksa us ns[kk Hkh gS fd ogka ,d ckck th vk, gSa] tks nq%[kksa dks nwj dj nsrs gSa] ;k

tks ysuk pkgs] gesa ns ldrs gSaA ;g lc dSls gksrk gS\

rc ge dgrs gSa fd mUgksaus rks Hkxoku~ dks ik fy;k gSA vkSj muesa
^gksuh* dh 'kfDr vk xbZ gSA blfy, nq%[k nwj dj ldrs gSaA rks
fQj muds fy, dqN Hkh vlEHko ugha jg tkrkA

esjh lcls gkFk tksM+dj izkFkZuk gS_ tks vki lcdks lksus tSlh dk;k feyh gS]

[kkd gksus ls igys /;ku dk vH;kl c<+k,a vkSj Hkxoku dks ik,aA vkRe 'kfDr

dks c<+k,aA D;ksafd gesa ;g ugha lquuk fd

tk,xk tc ;gka ls] dqN Hkh u ikl gksxkA
nks xt dQu dk VqdM+k] rsjk fyckl gksxk˚

geus rks lquk gS_ fd

tk,xk tc ;gka ls] dQu rks 'kjhj dk fyckl gksxkA

ij gekjh thokRek dk rks] Hkxon~ 'kfDr ls ekykeky gksxk˚

/;ku djuk D;k gS\ cl fnu esa nks&rhu ckj 30&30 feuV vka[k cUn djds]

,d ckj Hkxoku~ dk uke lkspdj] pqipki ,dkUr esa cSBuk gSA cl /;ku vius

vki vkjEHk gks tk,xkA

             vkidk dke cSBrs gh [kReA Hkxoku dk dke 'kq:A             ❏

/;ku }kjk bPNkiwfrZ
µJh egsUÊ flag tkaxM+k (094676&07109)

lalkj esa lHkh izk.kh mUufr vkSj fodkl dh vksj iz;Ru'khy gSaA muesa ls euq";

vf/kd iz;Ru'khy gSa D;ksafd mudks lcls vf/kd Kku gSA tks euq"; lQy gks
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cuaw] lcls vf/kd 'kfDr'kkyh cuaw vkSj lcls vf/kd vkuUne; jgwaA ;s rhuksa

'kfDr;ka] /;ku ;ksx ds }kjk feyrh gSaA la{ksi esa dgsa rks vki eu dh fpUrk] cqfº

dh ijs'kkuh rFkk 'kjhj ds jksx_ Lo;eso de gksrs tk,axsA

tks ge cz„k.M esa ns[k jgs gSa_ ogh gekjs vUnj Hkh gSA

og /;ku ;ksx ds }kjk ckgj vkrk fn[kkbZ nsxkA /khjs /khjs fopkj [kRe gksrs tk,axs

vkSj vki 'kfDr'kkyh] cqfºeku vkSj vkuUne; jgus yxsaxsA                   ❏

vkUrfjd {ks= esa eu dk fopj.k gh_ /;ku gS
µizLrqfr % Jh lrukjk;.k 'kekZ (09416164702)

deZ gh gesa crkrk gS fd_ gekjk eu dgka gS\

tc eu iz;kliw.kZ deks± esa jgrk gS_ ml le; og cqfº vkSj bfUÊ;ksa ds lkFk
jgrk gSA vr% ge dgrs gSa fd eu ckgj gSA ,sls deks± ls gekjk ̂ eSa* ges'kk tqM+k
jgrk gSA

tc eu bfUÊ;ksa dh enn ugha ysrkA vkSj ek= fopkjksa ds {ks= esa fopj.k
djrk gS_ tSls tc lk/kd ,dkUr esa fdlh dqpkyd (Bad conduct of

electricity) ij vka[k can djds vU/ksjs esa cSB tkrk gS & ml le; mldk eu
dsoy fopkjksa dh nqfu;ka esa jgrk gS_ rc nks laHkkouk,a jgrh gSA

dHkh mlds fopkj mlds eSa ls tqM+s gksrs gSa vkSj

dHkh mlds fopkj eSa ls tqM+s ugha gksrsA

ftl le; mlds fopkj ̂ eSa* ls tqM+s gksrs gSa & eu vkUrfjd txr vkSj ckgj ds
txr ds ckMZj (Border) ij jgrk gSA

ijUrq tc mlds fopkj mlds ^eSa* ls vyx gks tkrs gSa &

ml le; mldk eu vkUrfjd {ks= esa fopj.k djrk gS vkSj ;gh
/;ku (Meditation) gSA

blfy, egku lar dchj us Hkh le>k;k fd &
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tkrs gSa] mUgsa cgqr [kq'kh vkSj vkuUn vkrk gSA Hkfo"; esa os dke djus dh

Hkwfedk cukrs gSaA exj dqN euq"; iwjh rkdr yxkdj Hkh lQy ugha gksrsA

mudks cgqr d"V gksrk gS vkSj nqcZyrk Hkh vkrh gSA os Fkddj vius vkidks

v;ksX; le>rs gSaA mUgsa ,slk yxrk gS fd thou la?k"kZ iw.kZ gSA

ijUrq euksoSKkfudksa ds }kjk irk pyk gS fd ge viuh 'kfDr dk cgqr de

va'k iz;ksx esa ykrs gSaA blfy, gekjs dke esa lQyrk ugha feyrhA

;fn gesa bl ckr dk irk py tk, fd ;g 'kfDr dgka gS\

rks ge Hkh 'kfDr izkIr djds lQy gks ldrs gSaA

bl eu dh 'kfDr dk Hk.Mkj dgha ckgj ugha gS_ ;g rqEgkjs vUnj gh gSA ;g cgqr

ljy] lgt vkSj eu dh LokHkkfod oSKkfud ifjfÿ;k gSA osn vkSj foKku ls

izekf.kr gSA tgka ls gekjs fopkj mBrs gSa & ogka ij cz„ dh 'kfDr gSA ogha ij

cz„&dqaM Hkh gSA

ge lalkj esa tks Hkh fÿ;k djrs gSa] mldh izfrfÿ;k gekjs fpr ij tek gks

tkrh gSA tc /;ku ;ksx esa cSBrs gSa rks nks rjg ds fopkj vkrs gSa & ,d

ldkjkRed] nwljs udkjkRedA igys gekjh 'kfDr udkjkRed fopkjksa eas yxrh

gS vkSj [kRe Hkh gks tkrh gS] fopkj iwjs ugha gksrsA /khjs /khjs /;ku ;ksx ds }kjk cqjs

fopkj cz„ dqaM esa HkLe gks tkrs gSa_ fQj 'kfDr ldkjkRed fopkjksa esa yxrh gS

vkSj gekjs dke esa lQyrk feyrh gSA

gekjh bPNk ijekRek dh bPNk cu tkrh gSA

izd`fr ds fu;e gekjs vuqdwy dke djrs gSaA Hkwr&Hkfo"; dh fpUrk [kRe gks

tkrh gSA ge orZeku esa thus yx tkrs gSA

Jh d`".k us (Hkå xhrk 2-48 ls 2-50 esa) dgk gS &

;ksX;LFk dq# dekZf.k ,oa deZ dkS'kye~A

;kuh ;ksx ds ckn dke djsaA fQj vki dks lQyrk fey tk,xh & pkgs vki

dqN Hkh dke djsaA gekjh lHkh dh bPNk gksrh gS fd eSa lc ls vf/kd cqfºeku
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tc eSa Fkk rc gfj ughaA
tc gfj Fkk rc eSa ukghaA

unh tc leqÊ esa fey tkrh gS_ rc leqÊ esa unh dks <wa<uk vlaHko gksrk gSA
blh izdkj ls /;ku dk vFkZ gS & ̂ eSa* dk gfj esa ;ksxA

;fn eSa unh ds leku gS_ rks gfj leqÊ ds leku gSA blhfy, ftrus le; ds
fy, nksuksa dk feyu gksrk gS_ mrus le; rd ̂ eSa* dks <wa<uk vlaHko jgrk gSA

/;ku ds fy, gesa D;k djuk gS\

ge fuR; lq"kqfIr dh voLFkk esa tkrs gSa] ysfdu gesa fuÊk dk LFkku vkSj fcLrj
<wa<uk iM+rk gSA blh rjg ls /;ku rks vius vki yx tk,xkA ysfdu /;ku ds
fy, gesa ,dkUr okrkoj.k <wa<uk pkfg,A ,dkUr eas va/ksjk djds fdlh dqpkyd
ij vka[k can djds cSB tkuk gSA ek= ,d ckj vius b"Vnso dks eu esa Lej.k
djsaA fQj eu dks Lora= (Relax) NksM+ nsaA eu vius vki dHkh ̂ eSa* ls tqM+sxk
vkSj dHkh fQly dj vkUrfjd txr esa fopj.k djus yxsxkA

/;ku jgs fd eu dh xfr'khyrk dk fp _ fopkjksa dk mBuk gSA

blfy, vkUrfjd fopj.k ds le; tks fopkj mBrs gSa & mUgsa jksdus dh ps"Vk u
djsaA djus dk vFkZ gS & eSa ls tqM+ukA vkSj /;ku dk vFkZ gS & ̂ eSa* ls vyx gks
tkukA

^eSa* ls vyx jgus okys fopkj_ ek= fudyrs gq, fopkj gksrs gSaA

;s fudyrs gq, fopkj vkUrfjd txr dh lQkbZ ls laca/k j[krs gSaA ;fn fdlh
crZu eas dqN rjy inkFkZ Hkj nh tk, rks_ ftruh txg oLrq ysrh gS mruh gok
crZu ls ckgj fudy tkrh gSA ;fn rjy inkFkZ crZu ls fudky yh tk, rks gok
vius vki ml crZu esa Hkj tkrh gSA fcYdqy blh izdkj ls_

vkUrfjd txr ds deks± }kjk ftruh gh lQkbZ eu esa gksrh gS &
mlh vuqikr esa cz„ dh 'kfDr eu esa fijks tkrh gSA

;gka ij crZu dh rqyuk] eu ls dh xbZ gSA rjy inkFkZ dh rqyuk fudyrs gq,
fopkjksa ls dh xbZ gS vkSj gok dh rqyuk cz„ dh 'kfDr ls dh xbZ gSA vr%

/;ku og deZ gS & tks gekjs eu ij iM+s gq, bfUÊ; txr ds
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fopkjksa dks ckgj fudky dj_ eu esa cz„ dh 'kfDr fijksus esa
enn djrk gSA

lekt esa ,d dgkor izpfyr gS fd_ lPps eu ls bZ'oj dks iqdkjsa] rks bZ'oj
gekjh vo'; lqurk gSA vkt ds lekt esa bl dgkor dk vFkZ ;gh fudkyrs
gSa fd_ ;fn eu esa fdlh rjg dh csbZekuh ugha gS rks bZ'oj vkidh vo';
lqusxkA ijUrq ;g lk/kkj.k euq"; ds thou dh vuqHkwfr ugha gSA yksxksa ds eu esa
;g mBus yxrk gS fd ;g dgkor lr;qx ds euq";ksa ds fy, dgh xbZ gksxhA
dy;qx ds euq";ksa ds thou esa rks ,slk ugha gksrkA lR; ;g gS fd

lPps eu dk vFkZ gS fd og eu] tks bfUÊ; txr ds deks± ls
izHkkfor u gksA

,sls izHkko eu esa ,d feykoV gSa vkSj eu lPpk ugha jgrkA ≈ij geus ns[kk
fd_ /;ku deZ ls vkUrfjd txr ij bfUÊ; txr ds deks± dk izHkko fudky
dj ge vius eu esa gfj dk izlkn fijksus esa lQy gksrs gSaA bl gfj ds izlkn ls
rj crj eu gh lPpk eu gSA blh fo"k; esa lUr rqylh nkl us dgk gS &

tks bPNk dfjgkSa eu ekghaA
gfj izlkn dNq nqyZHk ukghå

l`f"V ds leLr deks± dk foHkktu nks rjg ds deks± esa gks tkrk gS % iz;kliw.kZ
deZ vkSj iz;klghu deZA iz;kliw.kZ deZ cqfº vkSj bfUÊ;ksa ds ek/;e ls gksrs gSa
vkSj

iz;klghu deZ_ eu dk fopj.k vkUrfjd txr esa

;k ;g dgsa fd cqfº vkSj bfUÊ; ls ijs gksrk gSA ;g lalkj esa ̂ eSa* ls Hkh ijs gksrk
gSA ,sls deks± dks vkjke dk deZ Hkh dgrs gSaA iz;kliw.kZ deZ] esgur ds deZ Hkh
dgs tkrs gSaA bl rjg ;g le>uk vklku gS fd

/;ku deZ rks ek= vkjke ds deZ gSaA

lekt bl lR; ds izfr tkx:d ugha gS fd ek= vkjke ds ek/;e ls og vius
bfUÊ; txr dh fÿ;kvksa esa fnO; 'kfDr;ksa dk ;ksx izkIr dj ldrk gSA vkjke
deZ }kjk eu esa cz„rRo fijksrs gSa_ vkSj cz„rRo fijksus ls eu mPp Lrj dh
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lc dqN vuqHko djus dh 'kfDr fdlh ds eu esa ugha gS A

1-  dqŸks esa lwa?kus dh 'kfDr dks vuqHko djus ds dkj.k iqfyl foHkkx bls pksj
bR;kfn [kkst djus ds fy, iz;ksx esa ykrs gSa vkSj dbZ txg lQy gksr gSaA

2-  ekrk ds txkj.k esa rkjk nsoh dh dFkk dk o.kZu vkrk gSA blesa HkDr yksx
izlkn ds :i esa [khj rS;kj djrs gSaA [khj rS;kj gksus ds i'pkr~ vlqj :i esa
liZ ml izlkn dks tgjhyk cukus ds fy, Lo;a mlesa izos'k dj tkrk gSA ;g
lkjk ektjk ,d fNidyh ns[k ysrh gS vkSj blds ifj.kke dk vanktk yxk
ysrh gSA HkDrtu dks cpkus ds fy, og vius vkidks leiZ.k dj_ Lo;a [khj
esa dwn tkrh gSA bl rjg ls dbZ yksxksa dh tku cpkrh gSA HkDrtu ml
fNidyh dks dkslrs gSaA ijUrq liZ dh okLrfodrk dk irk yx tkus ij
fNidyh ds dk;Z&dq'kyrk ij os mls ljkgrs gSaA

3-  lqj ,oa vlqj esa lnSo >xM+k jgrk FkkA ,d ckj nsorkvksa vkSj vlqjksa esa
;qº ds ckn vkuUn dk ?kM+k nsorkvksa ds gkFk yx x;kA os lkspus yxs fd mls
dgka j[ksa_ fd og vlqjksa ds gkFk uk yxus ik,\ ojuk jk{kl vkuUn eXu gks
tk,axsA cgqr lksspus ds ckn mUgsa ,d lqjf{kr LFkku feyk&^^‚n;**A

?kM+s dks ogka j[k fn;kA

og ogka lqjf{kr D;ksa gS\
euq"; lc ns[krk gS_ ijUrq vius ‚n; esa ugha ns[krkA

og lc dqN [kkstrk gS] dbZ LFkkuksa ij vkuUn ds fy, HkVdrk gSA ijUrq fgj.k
dh rjg vius Hkhrj dh dLrwjh dks vius Hkhrj ugha [kkstrkA

dLrwjh dq.My cls] e`x <wa<s eu ekaghA
,sls ?kV ?kV esa jke gSa] nqfu;ka ns[ks ukgha˚

;g :id Hkys gh gks] fdUrq rkRi;Z ;g gS fd vkuUn dk og ?kM+k vkt Hkh ogka
‚n; esa lqjf{kr gSA

;g eu gh gekjs vkuUn dk dsUÊ gSA

bl eu }kjk /;ku djus ls vkuUn dh vuqHkwfr gksrh gSA vkuUn izdV gksrk gSA
Js; vkSj izs; dk ekxZ] ;ksx vkSj Hkksx dk ekxZ]  eu vkSj veu dk ekxZ] ca/ku
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tkx`fr dks izkIr gksrk gSA

euq"; ftrus mPp Lrj dh tkx`fr esa vkjke gksus nsrk gS &

og mrus gh xgjs vkjke dks izkIr gks tkrk gSA

vFkkZr~ ge ftl psruk esa] ftruk xgjk vkjke izkIr dj ysrs gSa & rqyukRed
n`f"V ls mlls Hkh ≈aph psruk dks izkIr gks tkrs gSaA lkjka'k ;g gS fd

mPp psruk dh izkfIr tkx`r voLFkk esa xgjs&ls xgjs&vkjke dks
izkIr djds] dh tk ldrh gSA

lekt dk lk/kkj.k euq"; rks ek= lcls fuEu psruk_ vFkkZr~ fuÊk dh psruk esa
vkjke ls ifjfpr gSA

tkx`r voLFkk esa xgjk vkjke gh xgjk /;ku gSA

bl lR; ls ifjfpr u gksus ds dkj.k letk ds vf/kdrj yksx iz;kliw.kZ deks±
}kjk bZ'oj dk /;ku djus dk iz;Ru djrs gSa vkSj thou esa vlQy jgrs gSaA

eu gS_ vkuUn dk dsUÊ
l`f"V dh lkjh 'kfDr;ka thou esa rhu izdkj ls caV tkrh gaS_ 'kkjhfjd
'kfDr] ckSfºd 'kfDr vkSj vkfRed 'kfDrA bu 'kfDr;ksa dh vko';drk
tho dks vius vius thou fuokZg ds fy, iM+rh gSA tho gh vks<+uh ds :i
esa] 'kjhj dks /kkj.k djrk gSA tho ds ikl 'kjhj gksus ds dkj.k ,d 'kkjhfjd
'kfDr dk Hk.Mkj gSA

eu esa tc cz„ rRo fijksrs gSa_ rks eu dk vfLrRo tho dks
vuqHko gksus yxrk gSA

eu esa lfPpnkuUn Lo:i cz„ rRo fijksus ls] eu esa lr&fpr~&vkuUn mHkj
vkrs gSaA lr~ mHkjus ds dkj.k eu dk ,d vfLrRo gks tkrk gS_ vFkkZr~ fpr~
eglwl djus dh 'kfDr mHkj vkus ds dkj.k] tho eu dks eglwl djus yxrk
gSA ftl vuqikr esa vuqHko 'kfDr mHkjrh gS_ mlh vuqikr esa vyx vyx
thoksa dh vyx vyx psrukvksa dh voLFkk vuqHko djus ;ksX; gks tkrh gSA
vyx vyx 'kfDr dk vFkZ gS fd
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vkSj eks{k dk ekxZ_ lnSo gj izk.kh ds lkeus vkrs gSaA

euq"; dh Lora=rk

euq"; dh ;g LorU=rk bruh fodflr gS fd og Lo;a vius ekxZ dk pquko
dj ldrk gSA ;fn og pkgs rks O;kf/k] vkf/k vkSj vikf/k dk thou th ldrk
gSA ;fn og pkgs rks buls eqDr gks ldrk gSA vius deks± ds }kjk gh O;fDr
vius vkidks lq[k vkSj nq%[k nsrk gSA lkekftd ifjfLFkfr;ka fufer gks ldrh
gSaA ij ewyr% lkjh O;oLFkk] lq[k vkSj nq[k dh lkjh O;oLFkk_ deZ ds flºkUr
ij gh vk/kkfjr gSaA fQj og deZ gks] vdeZ gks ;k fuf"kº&deZ gks] Qy Hkh
mlh ds vuqlkj feyrs gSaA                                                      ❏

ije/kke dk lqxe ekxZ
µizLrqfr % Jherh vuq tSu] fHkokuh

ije/kke igqapus dk lqxe ekxZ gS & leHkko&len`f"V

vFkkZr~ /;ku ;ksx dh ;qfDr }kjk vius vki dh igpku djds_ viuk thou

jks'ku djukA fQj leHkko_ tks ,d fuxkg ;k ,d n`f"V ns[kuh gksrh gS & fcuk

;Ru ds mldh izkfIr gks tkrh gSA ;g gS tUe dh ckth dks thruk & ;kfu tUe

&ej.k] jksx&lksx] [kq'kh&xeh] eku&vieku] vehjh&xjhch_ (}Sr txr) esa

le cus jgukA

varr% tkuks fd_ ije/kke p<+s gq, gtkjksa lwjtksa dh jks'kuh gSA mlh dh

jkS'kukbZ dk izdk'k loZ&loZ QSyk gqvk gSA ogka fcu lwjtksa mft;kys ds izHkko

ls] lqjr (thokRek) f=dkyn'khZ gks_ vuqie izlUurk o vkuUn dh vuqHkwfr

djrh gSA ;g lqgkouh ped dk utkjk] vR;ar I;kjk yxrk gSA D;ksafd ;gka

tx vUnj ped jgk fljtugkjk] dksbZ jgL; dh ckr ugha jgrhA

lroLrq ds dqnjrh xzUFk ds vuqlkj & ije/kke esa ijes'oj ;kfu dqnjr ds

okyh (ekfyd) jgrs gSa_ vkSj ogh lcls ifo= LFkku gSA ;gka dksbZ fojyk

rkdroj tho gh igqap ldrk gSA tkuks_ tgka ije/kke dqnjr ds okyh (Hkxoku)

pedrs gSa vkSj mlh ls fuokZ.k esa tksr txexkrh gS & ogka fuxqZ.k esa ,d :i
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fuxkg vkrs (n'kkZrs) gSa_ vkSj lxqZ.k esa ogh ,d :i gj vUnj lqgkrk gSA ;kfu

loZO;kid Hkxoku ds fojkV~ :i ds n'kZu gks tkrs gSaA

Hkxon~xhrk (11-15) vtqZu us Jhd`".k dks lEcksf/kr gks dj dgk_

i';kfe nsokalro nso nsgs lok±LrFkk Hkwrfo'ks"kla/kku~A

cz„k.keh'ka deykluLFk&e`"kha'p lokZuqjxka'p fnO;ku~̊

gs Hkxoku~ d`".k! eSa vkids 'kjhj esa lkjs nsorkvksa rFkk vU; fofo/k thoksa dks

,d= ns[k jgk gwaA eSa dey ij vklhu cz„] f'koth rFkk leLr Ωf"k;ksa ,oa

fnO; liks± dks ns[k jgk gwaA

Lord in Your Supreme Form, I find,

All gods and beings of different kind,

Lord Shiva, all sages and serpents divine,

Shining on lotus sheet, Brahma Benign.

Hkxou~! rqEgkjh nsg esa eSa ns[krk lqj&x.k lHkhA
eSa ns[krk gwa nso! blesa izkf.k;ksa dk la?k Hkh˚

'kqHk dey vklu ij blh esa cz„nso fojktrsA
blesa egsÇj vkSj Ω"khx.k] fnO; iÈkx lktrs˚

vtqZu_ cz„k.M dh izR;sd oLrq_ cz„k.M ds izFke izk.kh dey yksd fLFkr

cz„k ,oa fnO; liZ ftl ij xHkkZ'k;h fo".kq cz„k.M ds v/kksry esa 'k;u djrs

gSa_ vius jFk esa ,d gh LFkku ij cSBs cSBs ns[krk gS&

vxj [;ky fuxqZ.k cz„ dk Hkko viukrk gS & rks leHkko len`f"V dh

;qfDr ;kfu Hkkokrhr /;ku (Transcendental Meditation) }kjk og lgtrk

ls fuokZ.k ije/kke esa izos'k dj] ijein izkIr dj] foJke ikrk gSA vr%

v[kaM 'kkafr o foJke ikus gsrq leHkko vkSj len`f"V dh ;qfDr & ;kfu ltu

Hkko (/;ku ekxZ) dh i<+kbZ djus ds fy, lc rRij gks tkvks vkSj bl gsrq

Ë;ku lRlax dk ykHk mBkvksA                                                 ❏
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vfLFkj lalkj
µLokeh Jh jkelq[knkl

;g lcds vuqHko dh ckr gS fd ;g lc&dk&lc n`'; vn`'; gks jgk gSA ;g
tks lalkj fn[k jgk gS] ;g feV jgk gSA ,d {k.k Hkh blesa fLFkjrk ugha gSA blesa
fLFkjrk ekuus ls gh jkx&}s"kkfn }U} gksrs gSa &

Hkå xhrk (7-27) esa Jhd`".k ds vuqlkj &

bPNk}s"kleqRFksu }U}eksgsu HkkjrA

loZHkwrkfu lEeksga lxsZ ;kfUr ijari˚

gs Hkjroa'kh vtqZu! lalkj esa bPNk vkSj }s"k ls mRiUu lq[k&nq%[kkfn }U}:i eksg
ls lEiw.kZ izk.kh vR;Ur vKkr dks izkIr gks jgs gSaA

Under false influence of

Pair of opposites like pleasure and pain,

That born of hated and desire,

Beings all remain in ignorance sustained.

jkx vkSj }s"k ls gh lc }U} iSnk gksrs gSaA bu }U}ksa ls eksfgr gksdj ;g ftruk Hkh
izk.kh leqnk; gS_ okLrfodrk dks ugha tkurkA bl }U} ls gh lEeksg iSnk gksrk
gSA bl dkj.k og rRo dks tku ugha ldrkA vr% jkx&}s"k] g"kZ&'kksd iSnk gksrs
gSa&u'oj 'kjhj vkSj lalkj dks fLFkj ekuus ls ,slk gSA ;g lcds vuqHko dh
ckr gS fd ;s fLFkj ugha gSA lUrksa us dgk gS &

dkph dk;k eu vfFkj] fFkj&fFkj dke djarA

T;ksa&T;ksa uj fu/kM+d fQjS] R;ksa&R;ksa dky glar˚

;qf/kf"Bj th us egkå ouå 13@116 esa dgk gS &

vgU;gfu Hkwrkfu xPNUrhg ;eky;e~A
'ks"kk% LFkkojfePNfUr fdek'p;Zer% ije~̊

blls c<+dj D;k vk'p;Z gksxk fd lc&ds&lc vn'kZu esa tk jgs gSa] ;ejkt
ds ?kj tk jgs gSa vkSj bPNk djrs gSa fLFkjrk dhA tks fLFkjrk dHkh jgrh ugha] vkSj
vHkh Hkh fLFkjrk gS ugha_ vkSj dHkh Hkh fLFkjrk jgsxh ughaA
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;gka rks dsoy lsok djus ds fy, vkuk gqvk gSA

'kjhj ls] eu ls] ok.kh ls] inkFkks± ls] ;ksX;rk ls] in ls] vf/kdkj ls&

vkSjksa dh lsok cu tk;] vkSjksa dks lq[k gks tk;] vkSjksa dk Hkyk gks tk;] vkSjksa dk
fgr gks tk;&;g dke gesa djuk gSA blesa ck/kk gksrh gS & laxzg dj ysa vkSj lq[k
Hkksxsa vFkkZr~ laxzg djus dh vkSj lq[k Hkksxus dh vklfDrA

,d ijekRerRo dh izkfIr ds fy, gh gekjk vkuk gqvk gSA

ijekRerRo dks izkIr djuk gSA ij ;g rc gksxk] tc bl lalkj dks vizkIr
ekusaA lalkj izkIr ugha gqvk gSA ge vpy gSa vkSj ;g lc py gSA py ds lkFk
feyus ls vius esa vfLFkjrk ekywe nsrh gSA fLFkj gksrs gq, Hkh viuh fLFkjrk dk
vuqHko ugha gksrkA

tSls ge xkM+h esa tk jgs gSa vkSj xkM+h fdlh NksVs LVs'ku ij Bgj
x;h_ D;ksafd lkeus ls nwljh xkM+h vk jgh gSA og xkM+h vkdj
nwljh ykbu esa Bgj tkrh gSA ge ml xkM+h dh rjQ ns[krs gSaA og
xkM+h py iM+rh gS rks ekywe gksrk gS fd ge py jgs gSa_ tcfd
gekjh xkM+h fLFkj gSA

,sls gh ;g 'kjhj&lalkj:ih xkM+h py jgh gSA m/kj n`f"V jgus ls ge ns[krs gSa
fd ge toku gks jgs gSa] ge cw<+s gks jgs gSa vkfnA ,slk fn[krk gS fd ge tk jgs gSa_
ij tk jgk gS 'kjhjA bl izdkj 'kjhj vkSj lalkj dks rks fLFkj eku fy;k_ ijUrq
vius dks tkus okyk eku fy;kA 'kjhj vkSj lalkj dks fLFkj ekuus ls }U} iSnk
gksrs gSaA }U}ksa ls eksg iSnk gksrk gSA bl okLrs tks }U} eksg ls jfgr gksrs gSa] os
n`<+ozrh gksdj Hkxoku~ dk Hktu djrs gSa &

?kj dhUgsa ?kj tkr gS ?kj NkaM+s ?kj tkbA

rqylh ?kj cu chpgha jke izse iqj Nkb˚

rqylhnkl dgrs gSa fd ?kj djus ls (x`gLFkh esa jgus ls) viuk vlyh ?kj
(ijyksd) u"V gks tkrk gS vkSj ?kj NksM+us ls (laU;kl xzg.k djus ls) ;gka dk
?kj (x`gLFkh) u"V gksrk gSA vr,o rw ?kj vkSj ouds chp esa gh (vFkkZr~ ?kj gh
esa x`g R;kxh dh Hkkafr jgdj) Jhjketh ds izse dh iqjh clkA blhfy, Hkxoku~
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Jhd`".k Hkå xhrk esa 2-45 esa vkKk nsrs gSa fd rqe fu}ZU} gks tkvks &

=Sxq.;fo"k;k osnk fuL=Sxq.;ks HkoktqZuA
fu}ZU}ks fuR;lRoLFkks fu;ksZx{kse vkReoku~̊

osnksa esa eq[;r;k izd`fr ds rhuksa xq.kksa dk o.kZu gqvk gSA

gs vtqZu! bu rhuksa (lRo] jt vkSj re) xq.kksa ls ≈ij mBksA leLr }srksa vkSj
ykHk rFkk lqj{kk dh lkjh fpUrkvksa ls eqDr gksdj] vkRe ijk;.k cuksA

Three gunas, modes of prakriti,

The vedas deal,

Evolutes of worldly enjoyments,

And their means they reveal,

Arjuna, arise above all and shake them off,

Control thy mind, peace to feel.

gSa osn f=xq.kksa ds fo"k;] rqe xq.kkrhr egku~ gksA
rt ;ksx {kse o }U} fur lRoLFk vkRekoku~ gks̊

ge fu}ZU} dc gksaxs\

tc 'kjhj vkSj lalkj dks vfLFkj ekusaxs_

rc vfLFkj ekuus ls fQj jkx }s"k ugha gksaxsA

tue ej.k bl nsg dk] gksos ckjEckjA
ejs dHkh ugha vkRek] vfouk'kh foLrkj˚

nsg dks ejrk ns[k dj] fQj fpUrk D;ksa gks;\
lnk vej gS vkRek] ;g tkuks lc dks;˚

vr% Hkxoku Jh d`".k (2-24) esa le>krs gSaa &

vPNs|ks∑;enk·ks∑;eDys|ks∑'kks"; ,o pA
fuR;% loZxr% LFkk.kqjpyks∑;a lukru%˚

;g vkRek v[kafMr rFkk v?kqyu'khy gSA bls u rks tyk;k tk ldrk gS] u gh
lq[kk;k tk ldrk gSA ;g 'kk'or] loZO;kih] vfodkjh] fLFkj rFkk lnSo ,d
lk jgus okyk gSA
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fNnus u tyus vkSj xyus lw[kus okyk dHkhA
;g fuR; fu'py] fFkj] lukru vkSj gS loZ= Hkh˚

cz„ Kku dks le> ys] djs eksg dk R;kxA
eu cqfº o'k dke dj] cz„ ls gks vuqjkx˚

ijk{ks= esa ijekRek dk vuqHko
✍ egf"kZ Jh egs'k ;ksxh

tks Hkhrj vkRek gS] ogh igys ls gh rqe gksA dsoy mls ns[kuk vkjEHk djksA
I;kl yxus ij ihuk vkjEHk dj nksA nq%[k lgus dk vH;kl djus vkSj le;
u"V djus dh dksbZ vko';drk ugha gSA ̂ ^thou la?k"kZ gS** &

^;g ogh yksx dgrs gSa]* tks ;g ugha tkurs fd thou dSls thuk pkfg,\

^^;g jksx vlk/; gS** & ;g ogh dgrs gSa] tks mldk funku ugha tkursA

ijUrq nwljksa ds fy, ;g lk/; gSA

^^thou dSlk gksuk pkfg,\** blh ds vKku ls lalkj esa ruko]

nq%[k vkSj d"V QSys gq, gSaA

cSad ls lEcU/k NwV x;k gSA blhfy, cktkj esa nq%[k vkSj ruko dk vuqHko
gks jgk gSA ckgjh vko';drkvksa dh iwfrZ ds fy,] vius Hkhrj lr~&fpr~&vkuUn
ds {ks= ls lEcU/k tksM+uk] thou dk igyk dk;Z gSA fnu vkjEHk gksus ij] dksbZ
dke vkjEHk djus ls igys] /;ku ;K djuk pkfg,A rHkh dke lQy vkSj
lcy gkssaxs vkSj gekjh HkkSfrd vko';drkvksa dh iwfrZ ljyrk ds lkFk gksxhA
izd`fr ds fu;e gekjs vuqdwy jgsaxsA

thou dh Hkhrjh (vk/;kfRed) vkSj ckgjh (lkalkfjd) izfrHkkvksa dk ,d
lkFk vuqHko djuk gh] thou dk iwjk iwjk mi;ksx gSA /;ku (Meditation)
,d fÿ;k gS] tks lcds fy, lqyHk gSA Hkhrjh vkSj ckgjh thou dk ;g lUns'k
u;k ugha gSA ckbZfcy esa Hkh dgk gS &

"Seek ye first the kingdom of heaven and his

righteousness and all other things shall be added

unto thee."
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yk[k) ;ksfu;ksa ds izk.kh vkrs gSa & ;g ge tkurs gSaA

bUgha ds lkFk jps x;s ;K dk Lo:i D;k Fkk ftls euq"; tUe
ysrs gh djus yxk vkSj tks ;K mlds mRFkku ,oa euksdkeukvksa
dh iwfrZ djus okyk Fkk\ bldks le>us ds fy;s gesa ,d uo&tkr
f'k'kq dk lw{erk ls v/;;u djuk gksxkA fd_ og ml le;
D;k djrk gS vkSj mlesa ;g fdl rjg fijks;k gqvk gS\

,d cPpk i`Foh ij vkrs gh nks rjg ds dk;Z djrk gSA igyk og fnu&jkr
esa vf/kd ls vf/kd le; rd (yxHkx 20&22 ?kaVs) 'kkUr fuf"ÿ; iM+k jgrk
gSA ck·:i ls ns[kus ij yxrk gS fd_ og lks;k gqvk gSSA ijUrq lks;k gqvk gS ;k
Ë;ku esa Mwck gqvk gS & fuf'pr :i ls dqN dguk eqf'dy gSA fu'p; gh ml
le; mldh cqfº dk fodkl ugha gqvk jgrk gS] blfy;s ml fuf"ÿ; voLFkk
esa cqfº dh lfÿ;rk dk iz'u gh ugha mBrkA og tkx`r voLFkk esa vkrk gS &
rc jksrk gS] galrk gS] nw/k ihrk gS] vkSj gkFk&iSj pykrk gSA

bu fÿ;kvksa esa Hkh cqfº dk iz;ksx ugha gksrkA

;s fÿ;k,a fuf'pr :i ls LokHkkfod gksrh gSaA vr% bl dky esa og_ ;k rks
Ë;ku djrk gS] vFkok LokHkkfod fÿ;k djrk gSA

vxj og bl dky esa dksbZ ;K djrk gS & rks mldk Lo:i /;ku
vkSj LokHkkfod fÿ;k ds flok vkSj D;k gks ldrk gS\

ge ;g Hkh ns[krs gSa fd ;s nksuksa ckrsa] mldh mUufr rFkk mldh vko';drkvksa
dh iwfrZ Hkh djrh gSaA fu"d"kZ ;gh fudyrk gS fd dYi ds vkfn esa cz„k us tks
;K jpk Fkk & og /;ku rFkk LokHkkfod fÿ;k gh gSA ;g euq"; ds thou esa
izkjaHk ls gh izkd`frd :i ls fijksbZ gqbZ gS vkSj mldh mUufr rFkk euksokafNr
Qy nsus esa Hkh l{ke gSA

cPpk tSls&tSls cM+k gksrk gS_ eka&cki vkSj ifjokj ds lnL; mls iz;RuiwoZd
vf/kd le; rd txk;s j[krs gSa vkSj rjg&rjg ds f[kykSuksa vkfn ls mldks
vLokHkkfod fÿ;kvksa dh vksj eksM+us yxrs gSaA blls mlds ;K (/;ku vkSj
LokHkkfod fÿ;k) esa ck/kk iM+rh gSA vkSj cz„ dh 'kfDr Hkhrj ls ckgj ykdj
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Ë;ku ekyk
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

nksgk&104 % cz„k dgrs ;K lax] jp dj l`f"V egkuA
bfPNr Qy ns ;K ;g] ;gh djs mRFkku˚

cz„k us egku l`f"V cukdj ,d /;ku ;K Hkh cuk fn;kA ;g ;K
euksokafNr Qy nsrk gS vkSj blh ls mRFkku gksrk gSA dYi ds izkjEHk esa gh cz„k
us l`f"V dh jpuk ds lkFk lkFk bl ;K dh Hkh jpuk dh_ vkSj euq";ksa ls dgk
fd ;g ;K] rqe yksxksa ds mRFkku djus okyk gksA ;g rqEgkjh lHkh euksokafNr
dkeukvksa dks iwjk djus okyk gksA l`f"V esa futhZo oLrq,a&lw;Z] pUÊ] ok;q]
vfXu] o#.k] i`Foh] xzg rkjksa dh 'kfDr;ka ftUgsa nsork dgrs gSa vkSj vuUr (84

^^igys ijekRek dk jkT; izkIr djksA rqEgsa vU; lHkh oLrqvksa dh
miyfC/k djk nh tk;sxhA**

Hkhrjh vk/;kfRed thou vkSj mlls lèº fd;k gqvk ckgj dk O;kogkfjd
thou] dk ;gh iqjkuk lans'k gSA fcuk viokn ds izR;sd euq"; dk vf/kdkj gS fd
og viuh vkUrfjd ,oa ck· thou dh leLr izfrHkkvksa dks mi;ksx djsA vius
Hkhrj ijk ds {ks= esa ijekRek dk vuqHko gks ldrk gS vkSj ;g ljy dSls gS\

1) igys rks ijekRek vuUr izfrHkkvksa ls lEiUu gSA

2) nwljs mudk lr~&fpr~&vkuUn dk {ks= lq[k ,oa vkuUn dk L=ksr gS]
vkSj og vuUr Hk.Mkj ckgj ugha&Hkhrj gh gSA

3) rhljk gekjh o`fŸk lnk LoHkkor_ vf/kd vkuUn dh vksj thus dh gSA

vf/kd vkuUn vFkok vkRekuUn ds vuqHko ds fy, fdlh izf'k{k.k dh
vko';drk ugha gksrhA lk/kkj.k rkSj ij eu vf/kd vkuUn pkgrk gSA vkSj
;fn vkuUn dk Hk.Mkj gekjs Hkhrj gks] rks mldk vuqHko djus esa vf/kd le;
D;ksa yxuk pkfg,\ dsoy mldk vkuUn ysuk vkjEHk djuk pkfg,A lgt
cqfº ls lkspus ij ;g dfBu ugha fn[krkA og dfBu dSls gks ldrk gS\

;g bZ'oj dk vuUr vkuUn Hk.Mkj gS vkSj gekjs Hkhrj gS] rks mls
ckgj <wa<us dh vko';drk ugha gSA                              ❏
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ck· fÿ;kvksa esa mi;ksx djus dh mldh {kerk de gksrh tkrh gSA

dqN vkSj cM+k gksus ij tc og 'kjhj dks LoLFk j[kus rFkk cqfº ds iz;ksx }kjk
thou dh vko';drkvksa ds iwjk gksus dh ckr ns[krk&lqurk vkSj tkuus yxrk
gS] rc LokHkkfod fÿ;k,a vkSj de gks tkrh gSaA cqfº ds fodkl dh izfÿ;k
vkSj c<+us ds lkFk lkFk og ;K dh nksuksa ckrksa ls fojr gksdj ,d lk/kkj.k
euq"; dh rjg thus yxrk gSA QyLo:i mlds eu dk fodkl (;K }kjk gksus
okyk mRFkku) #d tkrk gS vkSj mldh bPNkvksa dh iwfrZ Hkh igys dh vis{kk
de ek=k esa gksus yxrh gSA fuf'pr gh ;g mlds 'kkfUre; lq[kh thou dks
vf/kd v'kkfUr vkSj nq[k dh vksj eksM+ nsrk gSA le; chrus ds lkFk lkFk og
blh fn'kk esa izxfr djrk gSA euq"; ds thou esa vk;q c<+us ds lkFk lkFk c<+rs
gq, nq[k dk dkj.k] cz„ }kjk dYi ds vkjaHk esa jps x;s ;K dk vHkko gks tkuk
gh gSA ≈ij Hkå xhrk ds (3-10) dk gh rkRi;Z izLrqr fd;k x;k gS &

lg;Kk% iztk% l`"Vk iqjksokp iztkifr%A
vusuizlkfo";/oes"k oks∑flRo"V dke/kqd~̊

l`f"V ds izkjEHk esa leLr izkf.k;ksa ds Lokeh (iztkifr) us fo".kq ds fy, ;K
lfgr euq";ksa vkSj nsorkvksa dh lUrfr;ksa dks jpk vkSj mlus dgk]

^^rqe bl ;K ls lq[kh jgksA D;ksafd blds djus ls rqEgsa lq[kiwoZd jgus
rFkk eqfDr izkIr djus ds fy, leLr okafNr oLrq,a izkIr gks ldsaxhA**

Having Created mankind,

With spirit of sacrifice,

In the beginning of creation,

The Creator gave advice,

Multiply, by selfless service,

And enjoy the bliss, O, Wise.

fof/k us iztk ds lkFk ifgys ;K dks jp ds dgkA
iwjs djs ;g lc euksjFk] o`fº gks blls egk˚

Hkxoku~ us bl HkkSfrd txr dks blfy, jpk gS fd cº tho ;g lh[k ldsa fd_
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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 ds
tid{k esa izkr% 11-00 cts ls 12-30 cts] lkeqfgd /;ku iz;ksxkRed vkSj mlh
efUnj ds 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 %&

os fo".kq dks izlUu djus ds fy, fdl izdkj ;K djsa\ ftlls os bl txr~ esa
fpUrk jfgr gksdj lq[k iwoZd jg ldsa_ rFkk bl HkkSfrd nsg dk vUr gksus ij
Hkxoºke dks tk ldsaA cº tho ds fy, gh ;g lEiw.kZ dk;Zÿe gSA ;K djus
ls cº tho ÿe'k% Hkkokrhr (Transcendental) gksrs gSa vkSj lHkh izdkj ls
nsorqY; curs gSaA


