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izsse cktkjksa esa ugha feyrk
izse rks ̂ /;ku* ds ek/;e ls lrxq# ds }kjk gh_ cz„Kku ls izkIr gksrk gSA vr%
euq"; dks le; feyrs gh] vius vklikl py jgs lRlax esa tkuk pkfg,A

iwjk fo'o ,d feF;k o lqugjs lius ls f?kjk gqvk gSA
gdhdr esa ,slk dqN ugha gSA ;s lHkh fouk'kh gSaA

vkRek vtj o vej gSA mls dksbZ u"V ugha dj ldrkA
thokRek (cwUn) dk laca/k lh/kk ijekRek (lkxj) ls gSA

&lUr Jh lrh'k dkyM+k] gkalh

eu tc rd gS_ rc rd nq%[k gS
& Lokeh Jh flº Lo:i

eu tc rd gS] rc rd udZ gSA rqe eu ds ikj mBksA

vc   tjk   eu   dks   lksus   nks   &   rqe tkxksA

u gh dksbZ fu.kZ; yks] U;k;/kh'k er cuksA lk{kh cus cSBs jgksA

pyus  nks  fopkjksa  ds  V™SfQd  dksA  rqe  cSBs  jgksA

cqj s   Hkys   lc   rjg   ds   fopkj   fudys ax sA

blls rqe bruk Hkh lEcU/k er j[kks fd ;g esjk eu gSA

rqEgkjk   D;k   ysuk   nsuk   gS\   rqe   eu   ugha   gksA

rqe nsg ugha gksA rqe tjk Hkhrj ls cSB dj bls ns[krs jgksA

,d fnu ,slh ?kM+h vk,xh & igys rks cM+h dfBukbZ gksxhA

fopkjksa ij fopkj vkrs tk,axs] tSls lkxj esa frjaxs vkrh gSaA

dksbZ vUr gh u ekywe gksxk_ cM+k va/ksjk ekywe gksxkA

ysfdu ?kcjkuk erA ,d ckj ns[kus dh vknr cu tk, va/ksjs dksA

rks vU/ksjs dks ns[krs ns[krs gh jks'kuh iSnk gksuh 'kq: gks tkrh gS

,d xgjk ifjrks"k] vkuUn] ,d viwoZ jl dh /kkjk cgus yxsxhA

vkRe'kfDr dks igpkudj_ drZO; dk ikyu djks
✍ vkpk;Z Jh fo|klkxj

dkSu dgka ls vk;k gS] dgka tk,xk\

vk;k gS rks mls tkuk gksxk] ;g fuf'pr gSA vkus tkus dk izokg
fujarj gSA egkohj Hkxoku bl izokg ds chp rVLFk gh ugha_

cfYd vkReLFk jgsA rHkh os okLro esa egkohj cusA

m"kk ds ckn fu'kk vkSj fu'kk ds ckn m"kk vk,xhA

tks ;g tku ysrk gS_ og nksuksa ds chp lgtrk ls thrk gSA oLrq rks ogh gSS tks
izfr{k.k mRiUu vkSj u"V gksrs gq, Hkh_ vius Lo:i esa fLFkr gSA Hkxoku
egkohj dh ;k=k Hkh_ v#d Fkh] og lalkj esa #ds ughaA lrr~ c<+rs gh
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x,A tks bl izokgeku txr esa fujarj vius vkRe&Lo:i dh izkfIr dh
vksj c<+ jgk gS vkSj o`fºxr gks jgk gS% ogh oºZeku gSA mldk izfr{k.k
fur uohu orZeku gSA

egkohj Hkxoku viuh vkRek esa fujarj izxfr'khy FksA

oºZeku  pkfj= ds /kkjh FksA tks 'kk'or gS vkSj tks dHkh [kks ugha ldrk_ egkohj
Hkxoku mlh ds [kksth FksA mudk mins'k Hkh ;gh Fkk fd &

tks u'oj gS vkSj feVus okyk gS_ mls idM+us dk iz;kl gks ;k mls
fLFkj cukus dk iz;kl_ nksuksa O;FkZ gSaA okLrfod lq[k rks viuh
vfou'oj vkRek dks izkIr djus esa gSA tks lq[k nq[k ds ikj gS]
tks la;ksx fo;ksx ds ikj gS_ mldk tUe Hkh ugha gS] mldk ej.k
Hkh ugha gS vkSj og tks e`R;qat;h gS_ og ges'kk cuk gh jgrk gSA

Jh d`".k us (2-27) esa ;gh rks le>k;k Fkk fd_ tks deZ;ksxh gS &og tUe ej.k
dk fopkj ugha djrkA og rks thou ej.k ds chp tks 'kk'or vkRerRo gS_
mldk fopkj djrk gS vkSj drZO; esa rRij jgrk gSA

tkrL; fg /kqzoks e`R;q/kzqZoa tUee`rL; pA

rLeknifjgk;sZ∑FksZ] u Roa 'kksfprqegZflAA
In case, You 'Oh, Arjuna',

Think, souls take birth and die,

Death to him, who is born,

Re-birth to dead, inevitably apply.

tUes g q, ejr s] ej s _ fu'p; tUe ysr s dgh aA
,slh vVy tks ckr gS_ mldh mfpr fpUrk ugha˚

vFkkZr~ ftldk tUe gS_ mldh e`R;q vo';aHkkoh gS vkSj ftldh e`R;q gS_ mldk
tUe Hkh vo'; gksxkA ;g vifjgk;Z pÿ gSA blfy, gs vtqZu! lksp esa er
iM+A vius /keZ dk ikyu djuk gh bl le; Js;Ldj gSA

ge 'kjhj dh mRifŸk ds lkFk viuh mRifŸk vkSj 'kjhj ds ej.k ds
lkFk viuk (vkRek dk) ej.k eku ysrs gSa_ D;ksafd viuh okLrfod
vkRe lŸkk dk gesa Hkku gh ugha gSA

tUe t;arh eukuk rHkh lkFkZd gksxk_ tc ge viuh 'kk'or lŸkk dks /;ku esa
j[kdj viuk drZO; djsaxs vkSj blh dh laHkky esa viuk thou yxk,axsA

Hkxoku egkohj Lokeh dk dguk Fkk_ ek= tUe gh lR; ugha gS vkSj u ej.k
gh lR; gSA lR; rks og gh gS_ tks tUe ej.k nksuksa ls ijs gSA tks O;fDr ej.k ls
Mjrk gS] og dHkh Bhd ls ugha th ldrkA ysfdu tks ej.k ds izfr fuf'apr gS]
ej.k ds vfuok;Z lR; dks tkurk gS_ mlds fy, ej.k Hkh izdk'k cu tkrk gSA
og lk/kuk ds cy ij e`R;q ij fot; ik ysrk gSA gesa vkRek ds jgL; dks
le>us ds fy,_ vusdkar] vfgalk vkSj lR; dh n`f"V dh vko';drk gSA ;fn
,d ckj ;g T;ksfr (vka[k) fey tk,_

rks ekywe gksxk fd ge O;FkZ fpark esa Mwcs gSaA g"kZ fo"kkn vkSj b"V
vfu"V dh dYiuk O;FkZ gSA vkRek vius Lo:i eas 'kk'or gSA

Hkxoku egkohj vius LoHkko dh vksj ns[kus okys FksA os lalkj ds cgko
esa cgus okys ugha FksA ge bl lalkj ds cgko esa fujarj cgrs pys tk jgs gSa
vkSj cgko ds LoHkko dks Hkh ugha tku ikrs gSaA

tks cgko ds chp vkReLFk gksdj jgrk gS_ ogh cgko dks tku ikrk gSA

vkReLFk gksuk ;kuh viuh vksj ns[kukA tks vkRexq.k vius Hkhrj gS_ mUgsa
Hkhrj mrjdj ns[kukA vius vkidks ns[kuk] vius vkidks tkuuk vkSj
vius esa yhu gksuk & ;gh vkReksiyfC/k dk ekxZ gSA vkRek vuar gSA
Hkxoku egkohj us vius vkRecy }kjk viuk dY;k.k fd;k vkSj gekjs fy,
dY;k.k dk ekxZ crk;kA ysfdu ge bl tUe ej.k ds pÿ ls Lo;a dks
fudky ugha ik,A gekjk thou_ /keZ ve`r dh o"kkZ gksus ds mijkar Hkh ve`re;
ugha gqvkA Hkhrj rd >kadus ds fy, vareZu dh fueZyrk pkfg,A vius
vareZu dks fueZy cukus dk iz;kl djsaA ikiksa ls eqDr gksdj] dyqf"kr Hkkoksa dks
NksM+dj vkReLFk gksus dk iz;kl djsaA

ÇsrkÇrjksifu"kn ds vuqlkj &

ml ijekRek dks tkudj O;fDr e`R;q dks thr ysrk gSA eqfDr izkfIr dk blls
fHkUu dksbZ mik; ugha gSA                                                     ❏
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lq[kh thou dk jgL;
✍ Jh jkds'k xxZ] (98967&89678)

izR;sd tho_ lq[kh gksus ds fy, iz;Ru dj jgk gSA ijUrq mls ;g irk ugha gS
fd_ lq[k dk vk/kkj dgka gS\ lekt esa xyr f'k{kk ds dkj.k Hkh vKkurk gSA
vkt dh f'k{kk ;g rks crkrh gS fd izR;sd fo"k; dks le>k tk;A cqfº dk
fodkl fd;k tk,A

ysfdu eu dks [kq'k j[kus ds fy, ;k eu ds fodkl dh f'k{kk
lekt ugha ns ikrkA

fu;fer /;ku }kjk eu dk fodkl fd;k tk ldrk gSA eu tc /;ku }kjk
viuk ewY; txr] ;kfu vius gh lw{e Lrj (thokRek) ls tqM+rk gS & rc eu
oks 'kfDr izkIr djrk gS & tks ml dk fodkl djrh gSA

bl 'kfDr dks Hkxoku dh 'kfDr Hkh dgrs gSaA ;g 'kfDr eu dks
vUreqZ[kh gksus ls feyrh gSA

lalkj ds fdlh Hkh ckgjh cktkj esa bl 'kfDr dks ugha [kjhnk tk ldrkA ;g
'kfDr dsoy eu dks vkUrfjd {ks= esa tkus ls gh fey ldrh gSA

;g 'kfDr eu dh viuh 'kfDr gSA

;g eu dks [kq'k j[kus dh 'kfDr gSA /;ku ds nkSjku tc eu esa ;g 'kfDr
fijksrh gS & rc ;gh 'kfDr fÿ;k ds le; Hkh cuh jgrh gSA ;kfu eu [kq'k
gksdj lHkh fÿ;k djrk gSA thou esa lQyrk nsus okyh ;gh 'kfDr gSA

blh dks xhrk (2-48) esa dgk x;k gS fd

Hkxoku esa fLFkr gks dj dk;Z djukA

tks bl /;ku dk vH;kl jkst djrk gS_ mldk thou fuf'pr :i ls fodkl
dh vksj c<+rk gSA fodkl ds ekxZ ij tks #dkoVsa gSa & oks gVus yxrh gSaA

Hkxoku dk fuokl eu esa gh gSA

blds vfrfjDr nwljh txg [kkstuk eqf'dy gSA blfy, /;ku izR;sd lk/kd
dks vo'; vkSj fu;fer djuk pkfg,A                                      ❏

tSlk ftldk lax_ oSlk mldk xq.k
µJh egsUÊ flag tkaxM+k (094676&07109)

vkx ds ikl cSBus ls xehZ feysxh vkSj ikuh ds ikl cSBus ls

B.Md feysxhA ;ksx (Meditation) ds }kjk ijekRek ds ikl

cSBus ls ijekRek ds xq.k&v[k.M LokLF;] v[k.M 'kfDr] v[k.M

izse] v[k.M Kku vkSj v[k.M vkuUn izkIr gksrs gSaA

euq"; fnu Hkj 'kjhj] cqfº vkSj eu }kjk dk;Zjr jgrk gS vkSj jkr dks Fkd gkj

dj lks tkrk gSA lksrs le; 'kjhj vkSj cqfº vkjke djrs gSaA ijUrq lkjk fnu

lfÿ; jgus ds dkj.k eu dh lfÿ; jgus dh vknr_ fcxM+ tkrh gSA blh

dkj.k eu lksrs le; Hkh lfÿ; jgus yxrk gS_ ≈V iVkax fopkjksa esa O;Lr jgrk

gS vkSj euksjksx vFkok Depression dk dkj.k curk gSA

bl jksx dk ,d ek= mik;_ mikluk (Meditation) gSA mikluk

dk lfU/k foPNsn gS & mi $ vkluA mi dk vFkZ gS & fudV_ vkSj

vklu dk rkRi;Z gS & LFkkuA vrSo mikluk_ ijekRek ds fudV

lRlax dk ,d lk/ku gSA

;g cz„ fo|k_ lkjh fo|kvksa dk jktk gSA lquuk vklku] djuk vklku vkSj dksbZ

ifjJe ugha_ izR;{k Qy feyrk gSA Lokeh foosdkuUn th dgrs gSa_

mBks] tkxks vkSj y{; dks izkIr gksA

tkxks dk eryc_ ;ksx (Meditation) ds }kjk tkxuk gSA ;g fo|k_ osn vkSj

foKku ls ifjekf.kr gSA Hkxoku dh 'kfDr ds }kjk eu ds izfrdwy fopkj u"V

gks tkrs gSa_ vkSj vuqdwy fopkjkas dks Hkxoku dh 'kfDr feyrh gSA ;kfu y{; iwjs

gksrs gSaA ;g lcls loZJs"B lk/ku gSA blls vius vki ^gksuh dh 'kfDr* c<+

tkrh gSA eu esa nku] iq.;] lsok vkSj {kek vk tkrs gSaA dke] ÿks/k] yksHk] eksg

vkSj 'kksd de gks tkrs gSaA Hkxoku egkohj dgrs gSa

euq"; tUe ls egku ugha gksrk] deZ ls gksrk gSA
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ijekRek dk ;ksx_ egku cuus dk rjhdk gSA vPNk dke djus ds fy, iy Hkj

dh nsjh u djksA cqjk dke djus ls igys_ lkS ckj lksp ysuk pkfg,A osn O;kl

(/;ku }kjk eu dk fodkl) esa dgrs gSa_

gs euq";ks /keZ dk lkj lquks_ lqudj /kkj.k djksA

/;ku }kjk eu dk fodkl_ eu esa 'kkfUr gksxhA eu esa [kq'kh vk,xhA eu esa

nwljksa ds izfr fojks/k de gksxkA eu dk Mj [kRe gksxkA eu ds udkjkRed

fopkj [kRe gksaxs_ vkSj ldkjkRed fopkj cusaxsA eu dh ghu Hkkouk [kRe gksxhA

eu dk mrkoykiu [kRe gksxkA eu 'kfDr'kkyh cu tk,xkA eu esa xqLlk de

gksxkA iM+kslh vPNs yxsaxsA blfy, euksjksx vFkok Depression ls cpsaxsA

cqfº dk fodkl % cqfº rst gks tk,xhA i<+us dh ;ksX;rk c<+ tk,xhA ikB

tYnh ;kn gksxkA vkpj.k vPNk gks tk,xkA pfj= Hkh vPNk gks tk,xkA O;FkZ dh

ckrsa ugha gksaxhA ew[kZrk [kRe gks tk,xhA vius vki esa vki lgt jgksxsA jkstxkj

esa o`fº gksxhA Hkxoku esa fo'okl gks tk,xkA

'kjhj dk fodkl % 'kjhj esa ≈tkZ 'kfDr feyrh gSA 'kjhj dh FkdkoV cgqr

tYnh [kRe gksrh gSA 'kjhj gYdk QqYdk gks tkrk gSA 'kjhj dh chekjh [kRe gks

tkrh gSA 'kjhj esa dke vf/kd djus dh 'kfDr vkrh gSA 'kjhj dk ruko rFkk

ch-ih- Bhd gks tkrs gSaA uhan tYnh vkrh gS vkSj FkksM+h uhan dh t:jr iM+rh gSA

/;ku vfuok;Z D;ksa\
tgka thou gS_ ogka ,d vuqHko djus okyk gSA bls eu dgrs gSaA

eu dks vuqHko djus dh 'kfDr pkfg,A vuqHko djus dh 'kfDr dks psruk
(Consciousness) dgrs gSaA

eu dh psruk dk fodkl gksuk_ vfuok;Z gSA

bl psruk ds fodkl esa gh_ Kku gSA vUnj dh psruk ds fodkl esa vUnj dk
Kku gS vkSj ckgj dh psruk ds fodkl esa ckgj dk Kku gSA

lq[kh thou ds fy, nksuksa Kku vfuok;Z gSaA

lekt esa euq"; ck· txr dh psruk dk fodkl rks dj jgk gS_ ysfdu
vkUrfjd txr dh psruk ds fodkl dk jkLrk [kks pqdk gSA vUnj dk Kku rks
ckgj ds Kku dh uhao (Foundation) gSA

lgh Kku ogh gS_ tks thou dks izlUurk ns ldsA

ckgj ds Kku dh uhao detksj gkssus ds dkj.k] ck„ txr dh psruk dk fodkl
gekjs eu dks thou dh izlUurk nsus esa vleFkZ gksrk tk jgk gSA vleFkZrk dks
nwj djus ds fy, /;ku dk vH;kl (Meditation) vfuok;Z gSA

/;ku dk /;s;_ vkUrfjd psruk dk fodkl gSA

vUnj dh nqfu;ka esa eu ds fopj.k ds vk/kkj ij_ euq"; dks cz„ ds rRo
dk Kku gksus yxrk gSA ;g Kku ck· txr ds vuUr igyqvksa ds Kku dk
vk/kkj gSA bl vk/kkj dh deh esa ckgj ds txr ds fdlh Hkh igyw dk
Kku] thou dks izlUu ugha cuk ik,xkA

tc eu vkUrfjd txr esa fopj.k djrk gS] rc vkUrfjd txr
ds rRo ls mldk lEidZ gksrk gSA bl lEidZ dh vuqHkwfr dks
vkuUn (Bliss) dgrs gSaA eu LoHkko ls lq[k dk Hkw[kk gSA

ck· txr dk lq[k eu ds lq[k dh rM+iu c<+krk gS vkSj vkUrfjd lq[k eu ds
lq[k dh Hkw[k feVkrk gSA dsoy izlUu O;fDr gh_ lkjs ck· lq[kksa dk Hkksx djus
esa l{ke gSA tks izlUu ugha gS_ og lq[k dk Hkksx djus esa l{ke ugha gSA izlUurk
eu ds vkUrfjd txr esa fopj.k vFkkZr~ /;ku dh nsu gSA

vkuUn esa eu ds yhu gksus dks bZ'oj dk /;ku dgrs gSaA

vkuUn vkSj lq[k ,d&nwljs ds foykse (Opposite) gSaA ck· txr ds
lq[k dsoy dqN djus vkSj dqN u djus ls feyrs gSA vkuUn rks dsoy rc
mHkjsxk] tc gekjk eu ̂ djus vkSj u djus* ls ijs gks tk;xkA ;k ;g dgsa fd
cqfº ds vuq'kklu ls ijs gks tk;xkA mldh igpku mu {k.kksa dh iz;klghurk
gSA iz;kl dsoy mu {k.kksa esa lEHko gS_ tc eu ck· txr ds fdlh igyw esa
fopj.k djrk gSA

cqfº ds vuq'kklu esa iz;kl jgrk gSA
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vkUrfjd txr esa eu ds fopj.k esa iz;klghurk gSA bu {k.kksa esa cqfº vkjke
djrh gSA vkuUn mHkjrk gS_ vkSj eu vkuUn esa yhu gks tkrk gSA tks bl jkLrs
ij ugha pyrs] os Hkh jkf= esa foo'k gksdj lks tkrs gSaA lksrs le; dqN ugha
djrsA cqfº dk vuq'kklu lekIr gks tkrk gSA tc lksdj mBrs gSa rks_ ftruh
xgjh fuÊk ds ckn mBrs gSa] mrus gh izlUu fpŸk fn[krs gSaA

lksrs le; iz;klghurk dh ftl voLFkk esa eu jgrk gS_ ;fn iz;klghurk
dh mlh voLFkk dks tkx`r voLFkk esa izkIr dj ys_ rks vkuUn rhozrk ls
mHkjus yxsxkA ;gh bZ'oj dk /;ku gksxkA

/;ku dh fof/k
gesa fdlh ,dkUr txg esa vka[k cUn djds] dsoy ,d ckj bZ'oj dk dksbZ Hkh
uke Lej.k djds] eu dks LorU= (Relax) NksM+ nsuk gSA bZ'oj ds uke esa
Ë;ku ugha yxkuk gSA ,dkxzrk ugha djuh gSA ,slk djus ls ≈y tywy]
mViVkax vkSj csodwQh ds fopkj eu esa mBus yxsaxsA ;g bl ckr dk izek.k gS
fd_ cqfº dk vuq'kklu lekIr gks x;k gSA

;s {k.k gh bZ'oj ds /;ku ds {k.k gSaA

tSls gh eu esa fQj ls fu;af=r fopkj vkus yxsa_ ,d ckj fQj bZ'oj dk uke
Lej.k djds] nksckjk eu dks LorU= NksM+ nsaA bl rjg yxHkx 30 feuV rd
cSBs jgsaA ;fn chp esa vka[k [kqy tk; vkSj vki ?kM+h esa ns[ksa fd le; iwjk ugha
gqvk gS_ rks fQj vka[k cUn djds cSB tk;aA vkids 'kjhj dk dksbZ Hkkx i`Foh ;k
nhoky dks u Nq, vU;Fkk izkIr 'kfDr Earth gks tk;sxhA ihB vkSj nhoky ds
chp esa rfd;s dk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA flj dk Vsd u yxk,aA /;ku ds
le; ;fn flj vius vki >qd tk;s] rks mldk cqjk u ekusaA ;fn cSBs&cSBs uhan
vk tk;s] rks Hkh Bhd gSA

uhan VwVus ds ckn /;ku dj ysuk pkfg,A

/;ku ds ckn FkksM+h nsj ds fy, ysV tkuk pkfg,A ;fn ysVus ij uhan vk tk;
rks ;g ,d vPNk fp  gSA ;fn ysVus ij uhan u vk, rks_ tSls gh yxs fd 'kjhj
dh FkdkoV nwj gks xbZ_ mBdj vius fuR; ds dkeksa esa O;Lr gks tkuk pkfg,A

;fn cSBus esa iz;kl gksus yxs] rks Hkh ysV tkuk pkfg,A

vLoLFkrk dh voLFkk esa /;ku ugha djuk pkfg,A

vLoLFkrk ds le; cSBus esa] iz;kl gksxkA ;fn vkids iSj esa xfB;k dh chekjh
gS vkSj cSBus esa vleFkZ gSa_ rks dqlhZ ij cSBdj Hkh /;ku dj ldrs gSaA uaxs iSj
ls tehu ij Li'kZ gks rks jcM+ ds twrs vkSj pIiy dk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA
cl ;k xkM+h esa Hkh /;ku dj ldrs gSaA fnu esa yxHkx rhu ckj /;ku djuk
pkfg,A dHkh&dHkh NwV tkus dk] dksbZ [kjkc vlj ugha gksrkA

izlUurk] lq[k dk vk/kkj

izlUurk lq[k dk vk/kkj gSA tgka thou gS_ ogka dekuk vkSj [kpZ_ nksuksa gh
vfuok;Z gSaA ;fn ge fcuk dek, [kpZ djsaxs rks] dtZ ij jgsaxsA ;fn ge fcuk
vkuUn dks mHkkjsa] thou ds lq[k esa yhu gks tk,axs rks thou ds lq[k dks Hkksxus
dh lkeF;Z /khjs&/khjs [kksrs pys tk;saxsA

lq[k ds lk/ku rks jgsaxs_ ysfdu lq[k dks Hkksxus dh 'kfDr lekIr
gks tk,xhA ;gh thou dk nq%[k gSA

dekbZ dks thou ds fdl igyw ij [kpZ djsa_ ml igyw dk dekus ds
rjhds ls dksbZ lEcU/k ugha gksrkA blh izdkj izlUurk dks mHkkj dj thou ds
fdl igyw dk lq[k Hkksaxsa] ml igyw dh izlUurk ls dksbZ lEcU/k ugha gksrkA bl
lR; dks /;ku dh f'k{kk dh deh ds dkj.k] euq"; le> ugha ik jgk gSA

[kpZ gh ugha djuk gS_ rks ge dekdj D;k djsaxs\

;fn lq[k dk Hkksx djuk gh ugha gS_ rks lq[k ds Hkksx dh 'kfDr txkdj D;k
djsaxs\ [kpZ] thou ds fdlh Hkh igyw ij gks ldrk gSA blh rjg

eu esa izlUurk mHkkjus okyk] gj rjg dh fÿ;kvksa ds lq[k ds
Hkksx dh {kerk j[krk gSA

thou esa ,slk Hkh ns[kk tkrk gS fd] dqN yksx dekus esa bruk O;Lr gks tkrs gSa fd
[kpZ djus ds fy, muds ikl le; gh ugha cprkA [kpZ dsoy muds lEcUËkh
djrs gSaA blh izdkj ls gekjs lekt esa cgqr ls ,sls Hkh egkRek ik, tkrs gSa] tks
vius }kjk dek;k gqvk vkuUn Lo;a (lq[k Hkksx ij) [kpZ ugha djrsA muds
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}kjk dek;k gqvk vkuUn] tks fd ok;qe.My esa fijks tkrk gS_ muds lEcU/kh ;k
lekt ds lq[k Hkksx esa [kpZ gks tkrk gSA

dksbZ O;fDr /;ku dk jkLrk idM+ dj vius thou esa vkuUn mHkkj dj]
vius lq[k ds Hkksx esa [kpZ djsxk] ;k lekt ds lq[k Hkksx esa mls [kpZ gksus
nsxk_ ;g O;fDr fo'ks"k dh ckr gksxhA ysfdu ys[kd rks ek= lgh
flºkUr (Theory) crkuk pkgrk gSA                                     ❏

v/;kRe dk {ks=_ 'kjhj ds vUnj
✍ MkWå 'kEHkwukFk

vkRek vkSj thokRek nksuksa gh 'kjhj ds vUnj gSaA vFkkZr~ v/;kRe dk {ks=
'kjhj ds vUnj gSA v/;kRe dk lfU/k foPNsn gS & vf/k $ vkRekA vf/k dk
vFkZ gS_ lhekA ;|fi vkRek vlhe gS_ fQj Hkh vk/;kRe 'kjhj ds vUnj gh gSA
le>us ds fy, ge ,d mnkgj.k ysrs gSa&lw;Z ds izdk'k vkSj xehZ ls iwjk
cz„k.M izdkf'kr gSA fQj Hkh ge ;gh dgsaxs fd lw;Z nsork rks lw;Z yksd esa
fo|eku gSaA blh izdkj ls

vkRe 'kfDr dk izHkko Hkys gh loZO;kih gks] ijUrq vkRek dk
fuokl rk s ek= 'kjhj ds lw{ere~ Hkkokrhr {k s=
(Transcendental Field) esa gS_ vkSj thokRek dk fuokl Hkkoksa
ds {ks= esa gSA blhfy, iw.kZ 'kjhj ds {ks= dks v/;kRe dk {ks=
ekuk tkrk gSA vkRe'kfDr loZO;kih gSA

;fn ge vius 'kjhj ds vUnj vkSj 'kjhj ds ckgj dk fujh{k.k djsa_ rks vklkuh
ls Kkr gks tkrk gS fd v/;kRe vUnj dk {ks= & iz;Ruksa ls ijs gSA

'kjhj ds vUnj ds ;U=] ek= vkRe'kfDr ls lapkfyr gksrs gSaA
vkRe'kfDr ls ijs fdlh dk fu;U=.k laHko ugha_ fo'ks"k :i ls
vkUrfjd txr esa rks fcYdqy ughaA

gesa vuqHko gS fd gekjh ikpu fÿ;k] jDr lapkj vkSj fny ds /kM+du dh
xfr;ka_ Lor% esgur vkSj vkjke ds le; Hkh fu;af=r jgrh gSaA vko';drk

(1936&2009)

vuqlkj bu ;U=ksa dks vkRe'kfDr_ vkRe{ks= ls feyrh jgrh gSA gekjk fuR; dk
vuqHko gS fd_ esgur djrs&djrs gekjh nlksa bfUÊ;ka f'kfFky gks tkrh gSa vkSj
vkjke (fuÊk) djus ls vius vki bu bfUÊ;ksa lEcfU/kr ;U=ksa dks vko';drk
ds vuq:i vkRe 'kfDr fey tkrh gS_ vkSj vxys fnu lHkh ;U= fQj ls
lapkfyr gks tkrs gSaA

vkUrfjd {ks= ml {ks= dks dgrs gSa] tks iz;Ru ls ijs gksus ds
dkj.k_ cqfº vkSj bfUÊ;ksa ls Hkh ijs gksrs gSaA

vr% fiaM] vkRe'kfDr dk lalkj gSA ;g cqfº vkSj bfUÊ;ksa ls ijs gSA ;gka fdlh
euq"; dk ̂ eSa* fÿ;k'khy ugha jgrkA ;gh lar dchj us lk/kdksa dks le>kus ds
fy, crk;k gS fd fi.M gh gfj dk lalkj gS_ vkSj ;gha gfj dk fuokl gSA

tc ̂ eSa* Fkk] rc gfj ughaA
tc gfj Fkk] rc ̂ eSa* ukghå

≈ij dh iafDr;ka gesa lq>krh gSa fd thokRekvksa dk Hkze.k nks {ks=ksa esa gksrk
gS & fiaM ds vUnj vkSj iwjs cz„k.M esaA

bu nks {ks=ksa esa eu ds Hkze.k dks deZ dgk x;k gSA ;gh deZ dh
ifjHkk"kk gSA

'kjhj ds ckgj dk {ks= iz;Ruksa dk {ks= gS vkSj vkUrfjd txr_ iz;Ruksa ls ijs dk
{ks= gSA tho_ vkRe 'kfDr dk HkaMkj gS vkSj ijekRek] vkRe 'kfDr dk lkxj gSA

ijekRek iw.kZ gS vkSj thokRek viw.kZ gSA

blh dkj.k izd`fr esa izko/kku gS fd thokRek vkSj ijekRek dk fuokl
bruk vf/kd lehi gS fd l`f"V dh dksbZ nwljh pht_ thokRek ds brus
lehi gks gh ugha ldrhA

iwjk cz„k.M vkRe 'kfDr ls lapkfyr gSA vFkkZr~ cz„k.M ds
lapkyu esa vkRe'kfDr dk O;; gksxkA vkSj cz„k.M dk lapkyu_
ek= thokRekvksa ds cz„k.M esa fopj.k }kjk gksxkA vkRe'kfDr
ds O;; ls thokRek FkdkoV dk vuqHko djrh gSA T;ksa T;ksa
FkdkoV c<+rh gS_ ifjJe dk vuqHko Hkh c<+rk gSA
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blds foijhr T;ksa T;ksa thokRek FkdkoV feVkus ds fy,] 'kjhj ds vUnj
fopj.k djrh gS_ R;ksa R;ksa og vius esas vkRe 'kfDr fijksrh gS_ vkSj bl
vkRe'kfDr fijksus ls FkdkoV feV tkrh gSA

geus ns[kk fd vUnj ds {ks= esa gh vkRe 'kfDr dk lkxj gSA

thokRek dks] ogka ls 'kfDr ysdj cz„k.M dk lapkyu djus gsrq] bfUÊ; txr
esa Hkze.k djuk Hkh vfuok;Z gSA tks thokRek_ ftl vuqikr esa vkRe'kfDr ls rj
crj gksxh] mlh vuqikr esa og iz;Ru jfgr gksdj l`f"V lapkyu esa viuk
;ksxnku vf/kd ls vf/kd nsus esa leFkZ gksxhA

iz;Ru ;k ifjJe_ fÿ;k {ks= ds rRo gSaA ;s nksuksa gh vkRe 'kfDr
}kjk fu;fU=r gSaA dgus dk vFkZ ;g gS fd ek= vkRe&'kfDr dh
deh esa_ ;s fÿ;k'khy gksaxsA vkRe 'kfDr bu nksuksa ds v/khu ugha
gSA blhfy, vkRe 'kfDr dk Lo:i] ^gksuh* gSA vkRe'kfDr ;k
gksuh esa lalkj ds leLr fÿ;kvksa dk Kku gSA

izd`fr dh os fÿ;k,a] tks cqfº ls ijs gSa_ os Hkh vkRe 'kfDr ds fu;U=.k esa
^gksuh* ds ek/;e ls gksrh jgrh gSaA

mnkgj.k ds fy,_ ouLifr dk foLrkj vuUr gSA fdl isM+ dk
ruk] Mkyh] iŸkh] Qwy vkSj Qy dSlk gksaxs\ mudh jpuk ̂ gksuh
dh 'kfDr* ds ek/;e ls vkRe'kfDr }kjk fu;fU=r gksxhA

cz„k.M esa] u ekywe fdruh ,slh fÿ;k,a gesa vuqHko gksrh gS\ tks cqfº ls ijs
gSaA tSls vkdk'k esa cknyksa dh xfr'khyrk] i`Foh dk vuUr dky ls pÿ esa
?kweuk] vkdk'k esa vuUr rkjksa dh xfr;ka vkSj ekSle dk cnyko vkfnA ,sls
fdruh gh mnkgj.k gSa\ ;s lc vkRe 'kfDr ds gh fu;U=.k esa jgrs gSaA

vuUr rjg ds fiaMksa esa fLFkr ;U=ksa dk lapkyu vkRe 'kfDr }kjk
lapkfyr gksrk gSA vkSj ,slh lkjh fÿ;kvksa dk Kku_ vkRe Kku
ds vUrxZr ^gksuh* }kjk gh gksrk gSA ^djuh* dk {ks= rks_ ek=
cz„k.M gSA

cqfº_ bfUÊ;ksa dks fu;af=r djus dh 'kfDr gSA bl izdkj cqfº (djuh) ds Kku

dk {ks=_ vkSj gksuh ds Kku (vkRe Kku) dk {ks= fHkUu fHkUu gks tkrk gSA

djuh dk {ks= dk lapkyu_ vkRe 'kfDr ds O;; }kjk gksrk gSA

ge ns[k pqds gSa fd cz„k.M dh fÿ;kvksa dk {ks=_ vkRelŸkk }kjk gh lapkfyr
gksrk gSA vr% ftl izdkj lekt esa euq"; dks vk; vkSj O;; lEcU/kh fÿ;kvksa
ls NqVdkjk ugha feyrk_ mlh izdkj fiaM esa thokRek dks vkRe {ks= (vFkkZr~
Hkkokrhr {ks= ls vkRe 'kfDr eu esa fijksus lEcU/kh deks±_ vkSj bfUÊ;ksa ds
lapkyu vkSj ok;qe.My dh 'kqfº lEcU/kh deks±)] ls NqVdkjk ugha feyrkA

;gh thokRek dk thou gSA

LokHkkfod gS fd thokRek,a nks izdkj dh gksaxhA

1-  ,d os tks {khj lkxj ls vkRe 'kfDr vius esa fijksus esa dqN
vf/kd le; nsaxhA

2-  nwljh os tks bfUÊ; txr esa Hkze.k djrs gq,] bfUÊ; lq[k ds
Hkksx esa bruh fyIr gks tk,axh fd Hkksx djrs&djrs tc rd os
FkdkoV ds dkj.k foo'k gksdj fuÊk dh O;oLFkk esa fiaM esa
Hkze.k djus dh voLFkk dks ugha izkIr gks tk,axh & rc rd
LosPNk ls tkx`r psruk esa cz„ 'kfDr ds {ks= esa Hkze.k djus ds
fy, ugha eqM+saxhA

nwljh rjg dh thokRek,aA nq%[k dh vksj vxzlj gksus yxsaxhA mudk nq%[k_
rc rd c<+rk tk,xk & tc rd os vkRe {ks= esa fopj.k dh dyk
(Meditation) dks izkIr u gks tk,a_ vkSj LosPNk ls tkx`r psruk }kjk vkRe {ks=
esa Hkze.k djus dk vH;kl vkjaHk u dj nsaA

igyh rjg dh psruk,a lq[kh thou dh vksj vxzlj gksrh gSaA /khjs /khjs muesa
^gksuh dh 'kfDr* c<+us yxrh gS vkSj mudk thou ifjJe ls nwj gksus yxrk gSA
v/;kRe dgrk gS fd_ lkjs nsoh nsork fiaM ds vUnj gSaA

ge fujh{k.k dj pqds gSa fd fiaM ds vUnj dh nqfu;k ^gksuh dh
nqfu;ka* gSA tks psruk_ vkRe 'kfDr ls ftruk ifjiw.kZ gS_ l`f"V
dk lapkyu mruk gh cM+k ;ksxnku nsus esa l{ke gks tkrk gSA
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djuh ds ek/;e ls cz„k.M dk lapkyu dfBu gksus ds lkFk lkFk] lapkyu esa
;ksxnku dh ctk;s] lapkyu esa dfBukb;ka mRiUu djus yxrh gSaA bls ge lar
rqylhnkl th ds 'kCnksa esa le> ldrs gSa_

xks xkspj tg° yfx eu tkbZA
lks lc ek;k tkuks HkkbZ̊

;g pkSikbZ] gesa xyrQgeh ds ckjs esa ladsr djrh gS] fd

bfUÊ;ksa dk {ks= gh_ cz„k.M dk {ks= gSA

;gh djuh dk {ks= gSA lUr rqylh nkl ds vuqlkj

bl {ks= dh psruk esa jgdj] bl {ks= esa O;Lr O;fDrksa ds eu esa
Hkzkafr;ka vfËkd gSaA

,slk euq";_ thou ds lR; ds {ks= esa viuk ;ksxnku dSls ns ldrk gS\ blds
foijhr] nsoh nsork & ftudk fuokl LFkku fiaM esa gS_ os rqyukRed n`f"V ls]
vf/kd iw.kZ gSaA ;gh dkj.k gS fd os ^gksuh dh 'kfDr* ds }kjk cz„k.M ds
lapkyu esa viuk ;ksxnku nsus esa l{ke gSaA thou dh vuqHkwfr;ka Hkh gesa crkrh
gSa fd i`Foh] lw;Z] ok;q] ckny] pUÊek vkSj uHk ds vuUr rkjkx.k (nsork)]
cz„k.M ds lapkyu esa ^gksuh* ds ek/;e ls] vuUr dky ls vewY; ;ksxnku
nsrs vk jgs gSaA

djuh dk {ks=_ gj {k.k cnyus okyk {ks= gSA

djuh ds {ks= esa jgus okys euq";ksa dk thou Hkh] gj {k.k cnyrk jgrk gSA
thokRek,a vius thou dky esa dHkh mRFkku dh vksj vxzlj jgrh gSa_ vkSj
dHkh iru dh vksjA

ek= mRFkku dh vksj vxzlj gksus okyh thokRek,a_ vius eu esa
gksuh dh 'kfDr fijksrh pyh tkrh gSa_ vkSj ^gksuh dh 'kfDr* ls
iw.kZ f=nso (cz„k] fo".kq vkSj egs'k) ,slh thokRekvksa ds cnyrs
gq, thou esa] viuk ;ksxnku nsrs gSaA

1) orZeku thou dks lekIr djus dh ifjfLFkfr;ka_ thou esa ̂ gksuh dh
'kfDr* gh mRiUu djrh gSaA ,slk egs'k }kjk gksrk gSA

2) orZeku thou lekIr gksus ds ckn cz„k cnyrs gq, thou dh ;kstukvksa
ls lEcfU/kr ifjfLFkfr;ka thokRekvksa ds thou dks iznku djrh gSaA

3) ;g cnyrs gq, thou dk j[k j[kko fo".kq }kjk gksrk gSA

;g pÿ iwjk gksus ij] mRFkku ij pyus okyh thokRek,a vuqHko
djus yxrh gSa fd tks dqN gqvk_ vPNk gh gqvkA tks dqN Hkh
gqvk_ mlls muds thou esa larks"k c<+kA

ge bl dgkor ls ifjfpr gS fd %&

xks/ku] xt/ku] okft/ku vkSj jRu /ku [kkuA
tc vkos larks"k /ku] lc /ku /kwfj leku˚

;g izflº gS fd le; pÿ] (lr;qx] =srk ;qx] }kij ;qx vkSj dy;qx)] pkj
;qxksa esa caVk gSA iqjk.kksa esa bu pkjksa ;qxksa ls lEcfU/kr bfrgkl feyrs gSaA

;g bfrgkl i`Foh dk bfrgkl gSA

bl bfrgkl dk vkjEHk rc gqvk_ tc frfFk;ka vkjaHk ugha gqbZ FkhaA blhfy,
i`Foh dk bfrgkl fy[kus okys fo}kuksa us frfFk;kas dk o.kZu ugha fd;kA thou
ds fy, lcls egRoiw.kZ ?kVuk,a os gSa & tks euq"; ds thou ij viuk izHkko
Mky ldsaA blfy, iqjk.k (ftls ys[kd i`Foh dk bfrgkl ekurk gS) esa ,slh
?kVukvksa ds mYys[k ij vf/kd egRo fn;k x;k] tks euq"; thou ij viuk
izHkko Mky ldsa_ vkSj mls vius dks cnyus esa iz;ksx dj ldsaA

vktdy dy;qx dk nkSj py jgk gSA

dy;qx e'khuksa dk ;qx gSA e'khuksa dk fuekZ.k euq"; dh cqfº djrh gSA bl
izdkj ge ns[krs gSa fd_ bl ;qx esa viuh viuh cqfº dks rhoz djus dh gksM+
yxh gSA vkRe Kku dh f'k{kk dk yksi gks x;k gSA blh ds lkFk lkFk lekt esa
vkRe 'kfDr ?kVrh pyh xbZA thou nq%[kksa dh vksj eqM+rk pyk x;kA

cqfº dk {ks=] bfUÊ;ksa dk {ks= gSA vr% cqfº dks rhoz djus ds
fy,] eu dk bfUÊ; txr esa Hkze.k c<+us yxkA

QyLo:i eu dh ̂ gksuh dh 'kfDr*] ?kVus yxh vkSj ̂ djuh dh 'kfDr* c<+us
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yxhA T;ksa T;ksa ^djuh* c<+h_ R;ksa R;ksa eu ij ^yxke :ih cqfº*] vf/kd
fÿ;k'khy gqbZA vf/kd ls vf/kd euq";ksa dk eu ijk/khu jgus yxkA

^^ijk/khu liusgq° lq[k ukgh**

blfy, lkekftd izk.kh nq%[kksa ls xzLr gksus yxsA o`º euq";ksa dks viuk cpiu
Hkwyk ugha gSA mudh Le`fr izek.k gS fd] muds thou esa gh euq"; dh fÿ;k,a
ipklksa xq.kk c<+ pqdh gSaA os ;g Hkh tkurs gSa fd muds cpiu esa Hkys gh lekt
esa bruk iSlk ugha fn[krk Fkk] ftruk vkt fn[krk gSA ijUrq le; dk vHkko
ugha FkkA

vkt gj O;fDr /ku vftZr djus esa_ le; ls daxky gSA

thou esa le; dh deh_ ;krk;kr esa vusd nq?kZVukvksa dk dkj.k cu jgh gSA
bu nq?kZVukvksa ls ihfM+r O;fDr;ksa dh ihM+k gVkus ds lk/ku miyC/k gSa] ijUrq
de ls de le; esa vf/kd ls vf/kd /ku vftZr djus dh vfHkyk"kk ds
dkj.k bu lk/kuksa dk lnqi;ksx de_ vkSj nq#i;ksx vf/kd gksrk gSA ;s lk/ku
ihM+k de djus dh ctk;_ vkSj vf/kd ihM+k c<+kus esa ;ksxnku ns jgs gSaA
ys[kd ;g dguk pkgrk gS fd

vkt ds fÿ;k {ks= ds y{; ds vuqlkj Qy u gksdj] gj fÿ;k
dk Qy y{; ds foijhr gks jgk gSA bldk ewy dkj.k] bfUÊ;ksa
ds {ks= esa ^gksuh dh 'kfDr* dh deh gSA

tho_ bZ'oj va'k gksus ds dkj.k] gksuh ds {ks= dk vfLrRo gSA tho dks lq[kh
cuk, j[kus dk nkf;Ro_ vkRe 'kfDr vFkkZr ̂ gksuh* dk gSA ≈ij geus ̂ gksuh*
vkSj ̂ djuh* dh 'kfDr ds fo"k; esa tks dqN Hkh le>k_ mlls ;g Li"V gS fd

djuh] thou dks lq[kh j[kus esa l{ke ugha gSA

djuh_ thou dh vko';drkvksa dks iw.kZ djus esa l{ke ugha gSA tho dks 33
dksfV nsorkvksa ls viuh viuh vko';drkvksa dks iwjh djus ds fy, tks dqN
Hkh izkIr gksrk gS & og mls ̂ djuh* ugha ns ldrhA

vr% foo'k gksdj gksuh dks djuh ds {ks= esa thokRekvksa dk
thou lq[kh cuk, j[kus ds fy,] izos'k djuk iM+sxkA

;gh dkj.k gS fd gksuh ds {ks= esa djuh dk vuqHko vlEHko gSA djuh ds {ks=
esa gksuh dk izos'k_ djuh vkSj gksuh ds chp] la?k"kZ dk dkj.k gSA ;g la?k"kZ
vuUr dky ls pyk vk jgk gS vkSj vuUr dky rd pyrk gh jgsxkA
laHkkouk,a nks gSa & dHkh gksuh dk iyM+k Hkkjh gksxk rks dHkh djuh dk iyM+k Hkkjh
gks tk,xkA dHkh la?k"kZ esa nksuksa dh fLFkfr cjkcj dh jgsxhA

jkek;.k esa jke vkSj jko.k ds chp la?k"kZ esa Hkh ,slk gh n'kkZ;k gSA

tc gksuh dh thr] djuh ij gksxh_ rHkh le; pÿ esa lr;qx dk izos'k gksxkA
gkjh gqbZ djuh_ rc Hkh pqi ugha cSBsxhA vkSj lr;qx ds leLr Kkuh Hkh] lr;qx
dks ges'kk cuk, j[kus esa vlQy jgsaxsA /khjs /khjs =srk ;qx vkSj }kij ;qx dk
izos'k gksxkA

=srk esa jke vkSj jko.k dh yM+kbZ vkSj }kij esa egkHkkjr_ gesa
Li"V :i ls n'kkZrs gSa fd la?k"kZ djus okys ,d nwljs ls de ugha
gSaA

vFkkZr~ =srk vkSj }kij esa gksuh vkSj djuh] nksuksa ,d nwljs ds cjkcj gksaxsA /khjs
Ëkhjs dy;qx dk izos'k gksxk_ vkSj ̂ djuh* dk iyM+k ̂ gksuh* ls Hkkjh gks tk,xkA
ijUrq ftl izdkj ls lr;qx esa djuh dh gkj rks gqbZ_ ijUrq og lekIr ugha gqbZA
gkj gksrs gq, Hkh mlus gkj ekuh ughaA blh izdkj ?kksj dy;qx vkus rd ̂ djuh*
dh thr rks gksxh] ysfdu ^gksuh* lekIr ugha gksxhA gkjus ds ckotwn] ^gksuh*
fQj ls mBus dk iz;Ru djsxhA /khjs&/khjs dky pÿ lr;qx dh vksj vxzlj
gksxkA ;g dgkor izflº gS %&

gfj vuUr gfj dFkk vkuUrk

bZ'oj efgek vijEikjA

vFkZ ;g gS fd_ cqfº bls le>us esa l{ke ugha gSA cgq/kk dqN nqf[k;kjh euq";ksa
ds eu esa ;g iz'u mBrk gS fd_ ;fn ijekRek nq%[k vkSj lq[k nksuksa u cukrk] rks
mldh D;k gkfu gksrh\ bl ys[k ls le> esa vkrk gS fd bZ'oj dk }Sr txr
dh LFkkiuk_ tks vuUr dky rd py lds] dh bPNk v/kwjh jg tkrhA

le; pÿ dk fuekZ.k u gksrk
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vkSj vlhe] le; dh lhekvksa esa ca/k tkrkA

;g vlhe dks dHkh Hkh Lohdkj ugha gks ldrkA vr% vuUr dky rd pyus
okys cz„k.M (}Sr txr) ds fuekZ.k ds fy,_ lq[k vkSj nq%[k nksuksa dk izko/kku
j[kuk & bZ'oj ds fy, vfuok;Z FkkA                                        ❏

/;ku ds tfj;s_ feVk,a vdsykiu
✍ Jherh ≈"kk xxZ (099918&46415)

dbZ ckj vdsykiu lcls cM+h leL;k cu tkrh gSA

;g leL;k fdlh mez ;k fLFkfr esa vk tkrh gSA blds dbZ dkj.k cu ldrs gSa&

tSls fdlh ds lkFk /kks[kk gks tk,A eu ilUn dke u gksA 'kknh ds ckn_ vkSj

dbZ ckj yEch x`gLFkh thus ds ckn Hkh bldh f'kdk;r vdlj gksrh gSA tc

thou lkFkh NwV tkrk gS & rks vkneh VwVus yxrk gSA cq<+kis esa rks thou cks>

yxus yxrk gSA vr% og e`R;q dks cqykus yxrk gSA

dkj.k dqN Hkh gks\

tc vdsykiu lrkus yxs & rks bldk bykt Lo;a gh djuk iM+rk gSA bldks

nwj djus ds nks ekxZ gaS_ ,d rks lkalkfjd dk;ks± esa bruk O;Lr gks tkvks fd

le; dk irk gh u pysA dqN le; ds fy, ;g ekxZ Bhd gS_ ij LFkkbZ ugha gSA

vxj LFkkbZ bykt djuk gS & rks /;ku gh iDdk o lPpk ekxZ gS_ ftlls orZeku

fLFkfr rks lq/kjsxh] mlds lkFk gh Hkfo"; dk le; Hkh lq/kjsxkA c<+rh mez esa

lkalkfjd dk;ks± esa O;Lr jguk laHko ugha gSA

gesa LFkkbZ bykt ds fy, /;ku dk jkLrk gh viukuk pkfg,A

,d rks cq<+kik vkus rd] bldk vH;kl [kwc gks tk;sxk_ nwljk lkalkfjd dke

vkius vki de gks tk,saxsA vUnj dh ;k=k c<+sxh vkSj ckgj dk vdsykiu

vius vki feVsxk & feVkuk ugha iM+sxkA /khjs /khjs ge Lo;a ls tqM+us yxsaxs vkSj

mnklh gekjs vkl ikl rks D;k\ dkslksa nwj Hkkx tk,xhA

/;ku dSls djuk gS\

cl vkius pqipki fdlh vklu esa & pkgs iyax gks] dqlhZ gks ;k tehu ij

vklu fcNk dj] vka[ksa cUn djds] ,d ckj Hkxoku~ dk uke eu esa ysdj] 30

feuV rd cSBuk gSA tks gksrk gS & gksus nsuk gSA tehu ls viuk lh/kk laca/k ugha

gksuk pkfg,A dqlhZ ij cSBsa] rks pIiy ;k diM+k ikao ds uhps j[kdj cSBksA fnu

esa 30&30 feuV dk vH;kl] 40 fnu esa gh vkidk thou cny nsxkA tks

ftUnxh thus dh bPNk [kRe gks xbZ Fkh & oks lqgkuh vkSj yEck thus dh bPNk

gksxhA

i<+us ls ugha] djus ls lc gksxkA

/;ku ls c<+dj ftUnxh esa dqN ughaA u gh dgha vkSj ls dqN feyus okyk gSA

fQj Hkh dbZ ckj vkneh brus ruko esa gksrk gS fd og cSB gh ugha ikrkA

vkneh tohu esa 6 dke rks vo'; djrk gS & tSls  lksuk] mBuk]
[kkuk] ihuk] cksyuk vkSj lquukA

bUgsa /;ku ;ksx ls tksM+ ysaA tSls lksrs le; fcLrj ij dqN nsj cSBdj Hkxoku~

ls tqM+ tk,aA vkSj dqN ugha rks /kU;okn djsaA ckj ckj /kU;okn djrs lks,axs] rks

;ksx gksxkA mBsa rks ,dne ugha mBsaA dqN nsj fQj tqM+ tk,a ml izHkq lsA ;g

iDdk gS_ tks uhan igys vkrh Fkh_ mlls vPNh vkSj lPph uhUn vk,xhA

/kU;okn esa cgqr 'kfDr gSA

,sls ckdh fnu_ tks t:jh dke djrk gS] mlds lkFk /kU;okn tksM+ ysaA ,d ckj

balku /kU;okn tksM+ ysaxs & rks Hkxoku~ dgs fcuk_ mldks vius lkFk tksM+ ysaxsA

,slk tksM+_ fd cl eqfDr ds ekxZ ij gh ys tk,axsA

euq"; thou ysuk] lQy gks tk,xkA

tks vius dks vHkkxk vkSj vdsyk le>rk Fkk & vc oks gh lcls T;knk HkkX;'kkyh

gks tk,xkA vkSj ftlls Hkxoku~ gh tqM+ tk,_ lkjh nqfu;ka mlh ds lkFkA fQj

nqfu;ka dh pkg Hkh [kRe gks tkrh gSA cl eqfDr gh eqfDr ;kn vkrh gSA

vxj pkgrs gks vdsykiu Hkxkuk_ rks /;ku dks t:j viukukA
vkt dy er djuk] ftl le; i<+ks mlh le; vkjEHk gks tkukA
viuk dy;k.k gksus esa nsj ugha] cl usd jkLrk feyus dh nsj FkhA
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eSa ijekRek gwa_ vkSj ijekRek eq>esa gS
µMkWå cynso jkt uk'kk

/kwi esa cSBus ls lw;Z dh xehZ rFkk jks'kuh nksuksa_ fdj.kksa }kjk vius vki gesa izkIr
gks tkrh gSaA blh rjg mikluk }kjk gekjh thokRek (izHkq va'k) dk lEidZ lhËks
gh izHkq ls gks tkrk gS vkSj izHkq ds xq.k_

v[kaM LokLF;] v[k.M 'kfDr] v[k.M izse] v[k.M Kku ,oa
v[k.M vkuUn Lo;a gh gesa izkIr gks tkrs gSaA

izHkq rks vkids Hkhrj fojkteku gSA vka[ksa cUn djds ,dkUr esa cSBksA ckgj ds
lalkj ls dV tkvksxsA

vius vUnj izHkq ls ckrsa gksus yxsaxh

muls vius t:jh dke djk yksA tc izHkq (Fkkusnku) rqEgkjs lkjs dke dj
ldrk gS] rks NksVs flikgh ls dke D;ksa djkrs gks\

iz'u %& izkr% dky dk /;ku rks cf<+;k gks tkrk gSA

jkf= dks /;ku ds fy, cSBuk cgqr dfBu gksrk gS\

mŸkj %& vkkjke djus ds ckn rjks rktk voLFkk esa /;ku ds fy, cSBuk cgqr
vPNk vkSj vf/kd ykHknk;d gksrk gSA fnu Hkj ifjJe djds Fkds gksus ds
dkj.k /;ku ds fy, cSBuk dfBu gksrk gsA /;ku dk ykHk de gksrk gSA iz;kl
djds Hkh uhan ls cp ugha ldrsA vPNk rks ;g gS fd nksigj vFkok lk;adky
vkjke djsaA mlds ckn /;ku ds fy, cSBsaA vkjke ds ckn /;ku ds fy, cSBuk
lq[knkbZ vkSj vf/kd ykHkdkjh gksrk gSA blhfy, izkr% vkjke ds ckn /;ku dk
egRo gSA

/;ku cukrk gS_ 'kfDr'kkyh
i`Foh fdlus cuk;h_ blesa xq#Rokd"kZ.k 'kfDr vkSj i`Foh dh xfr lEcfU/kr

fu;e cukus okyk dkSu gS\ lw;Z] pUÊ] uHk esa vuUr rkjkx.kksa vkSj budh xfr

esa lkeatL; iSnk djus okyk dkSu gS\ lkal pyrh gS] pyk;h ugha tkrhA ulksa

esa [kwu nkSM+rk gS vkSj [kkuk iprk gSA gekjs eu] cqfº] 'kjhj vkSj bfUÊ;ksa dks

'kfDr ml le; feyrh gS_ tc ge dqN ugha djrsA ;k ;s dgsa fd tc esjs }kjk

fÿ;k,a djus okys ̂ eSa dk vfLrRo*] [kRe gks tkrk gSA

ml le; dkSu gesa 'kfDr nsrk gS\
euq"; dk thou dqN o"kks± dk gksrk gSA
bl vUrdkZy esa dc D;k gks tk,xk\

bldk Kku u gksus ds dkj.k gh euq"; vius Hkfo"; dh dqN nqf[kr laHkkoukvksa

ls Hk;Hkhr jgrk gSA viuh O;fDrxr 'kfDr ds vuqlkj (nwljs 'kCnksa esa cqfº

vkSj fÿ;k'kfDr ds cy ij) laHkkfor nqf[kr ?kVukvksa ls nwj jgus dk iz;kl Hkh

djrk gSA l`f"V dh lkjh fÿ;k,a nks rjg dh fÿ;kvksa esa caV tkrh gSa %&

1) dqN fÿ;k,a O;fDrxr euq"; dk ̂ eSa*_ vius desZfUÊ;ksa vkSj cqfº dh

'kfDr ds ek/;e ls djrk gSA

2) nwljh fÿ;k,a os] tks Lor% gksrh gSaA ,slh fÿ;kvksa dh ftEesokjh dksbZ

Hkh tho] vius ≈ij ugha ysrkA ,slh fÿ;kvksa dk ̂ drkZ*] ̂ gksuh dh 'kfDr* gSA

bZ'oj_ ̂ gksuh dh 'kfDr* ds Lo:i esa] lkjh l`f"V esa O;kIr gSA loZO;kih gksus ds

lkFk lkFk] ;g 'kfDr loZ'kfDr'kkyh Hkh gSA blfy, mldk va'k gj izk.kh esa

thokRek ds :i esa gksuk Hkh LokHkkfod gSA blds lkFk lkFk loZ'kfDr'kkyh

cuus dk xq.k_ gksuk Hkh vfuok;Z gSA

gekjh thou dh vuqHkwfr;ka Hkh gesa ;gh crkrh gSa fd] izHkq dk va'k gksus ds ukrs

,slk dksbZ O;fDr iSnk gh ugha gksrk_ ftlds vUnj vk;q ds c<+us ds lkFk lkFk

viuh 'kfDr c<+kus dh bPNk uk gksA viuh 'kfDr c<+kus dh bPNk lcesa jgrh

gS_ ysfdu 'kfDr c<+kus esa] lQy dqN gh gksrs gSaA 'kfDr'kkyh cus jgus dh

bPNkiwfrZ] /;ku (Meditation) }kjk gh lEHko gSA                             ❏

^Lo%* dh vuqHkwfr gh_ v/;kRe
✍ egf"kZ Jh egs'k ;ksxh

;g ^Lo%* (thokRek) gh ijekRek dk va'k gSA ;gh tho dk Lo:i gS_ 'kqº
LokLF;e;] 'kfDre;] vkuUne;] Kkue; vkSj izsee;A blh dh vuqHkwfr izkIr



23 24

djuk vFkok blh dk izkdV~; gksuk gh_ vk/;kfRed fodkl gSA Li"V gS fd
Lo:i vUnj fLFkr gSA ij <dk gqvk gS_ ey] vklfDr] vgadkj vkSj feF;k
viuRo ds fodkjksa lsA ;s fodkj_ vius 'kjhj] bfUÊ;ka] eu] cqfº vkSj vga esa
gSaA v/;kRe ekxZ ij fujarj xfr gsrq lk/kd dks /;ku lk/kuk }kjk bu fodkjksa
dks fudkyuk gSA

fdruk gh v'kkUr euq"; D;ksa uk gks\ bl /;ku lk/kuk ds vkjEHk ls gh mls
gYdkiu vuqHko gksus yxrk gSA 5 feuV esa gh ;g vuqHko gksus yxrk gS fd ;g
fdruk vPNk gSA geus ;g ugha lkspk Fkk_ fd ;g vuqHko bruk 'kh?kz gks tk;sxkA
cl ,d dne Hkhrj dh vksj c<+s_ fd vkd"kZ.k c<+us yxrk gSA c<+rk gqvk
vkd"kZ.k_ ruko nwj dj nsrk gSA lalkj ds lkjs ruko blhfy;s gaS_ fd ge tks
pkgrs gSa] mls ikus esa vleFkZ gSaA gesa ;g pkfg,] gesa og pkfg,_ ij mls ikus esa
ge lkeF;Z ugha gSaA

vkUrfjd oSHko dh vksj eu ,d dne c<+k vkSj fuf'pr :i
ls vf/kd vkuUn dk vuqHko gqvkA vkuUn dk ;g vuqHko_
vHkh rd dh leLr vr`Ir bPNkvksa dh iwfrZ ds leku gSA rqjUr
gh ruko nwj gks tkrs gSaA lHkh vfuÊk vkfn] lHkh fpUrktfur
euksoSKkfud jksx lekIr gks tkrs gSaA mudk dkj.k gh u"V gks
tkrk gSA

;g orZeku lalkj ds fy;s vR;Ur foy{k.k ojnku gSA ,dne Lopfyr gSA
ge yksx Lopfyr ;qx ds oklh gaSA                                           ❏

lRlax
µizLrqfr % Jherh vuq tSu] fHkokuh

lRlax nks 'kCnksa dk ;ksx gS_ lr~ vkSj lax

lr~ D;k gS\

tks frgqa dky] ,d jl jgbZA

tks rhuksa dkyksa esa ,d leku jgrk gSA ftlesa dHkh dksbZ ifjorZu ugha gksrkA

bZ'oj] Hkxoku] cz„] jke] ijekRek] vkRek_ ;s lc 'kCn ,d gh lr~ rRo ds

okpd gSaA ;g rRo lnk fuxqZ.k] (Transcendental) fujkdkj] fufyZIr vkSj

vdrkZ Lo:i esa gh jgrk gSA lax dh efgek cgqr cM+h gSA

fculbZ mitb X;ku ftfe] ikb dqlax lqlaxA

lax djus vFkkZr~ lEidZ esa vkus ij tks vf/kd 'kfDr lEiUu gksrh gS_
mlds xq.k ;k voxq.k lax djus okys esa] ek= lax djus ls vkus yxrs gSaA bl

izHkko ds fy, vyx ls dqN djus dh vko';drk ugha gksrhA cz„fu"B lUrksa]

egkRekvksa us lRlax dk ljy 'kCnksa esa vFkZ fd;k gS &

eu dk Jejfgr gksdj vfouk'kh rRo ds {ks= esa xfr'khy jgukA

vU; lUrksa esa ewd lRlax_ /;ku] Hkkokrhr /;ku] pqi lk/ku] tkx`fr lq"kqfIr

'kCnksa dks lRlax ds vFkZ esa gh iz;qDr fd;k gSA lRlax dk D;k egRo gS\

lr~ laxr eqn eaxy ewykA
lksb Qy flf/k] lc lk/ku Qwyk˚

ftl izdkj o`{k dk ewy (tM+)_ o`{k dk ruk] Mkfy;ka] 'kk[kk,a] ifŸk;ka] Qwy

vkSj Qy lHkh dqN iznku djrk gS & mlh izdkj lRlax lHkh izdkj ds dY;k.k

vkSj vkuUn nsus okyk gSA lRlax ls gh bl miyfC/k dh lk/kuk (Qwy) gS_ vkSj

lk/kuk dh flfº (Qy) Hkh lRlax gh gS & tks lRlax izkjEHk djrs gh feyus

yxrk gSA

lB lq/kjfga lRlaxfr ikbZA
ikjl ijl dq/kkrq lqgkbZ̊

'kB_ ftu ij fdlh Hkh bPNk dk izHkko ugha iM+rkA tks cnyus ds uke ij

vR;Ur dfBu vkSj tM+ gS] os Hkh lr~ dk lax djus ij lq/kj tkrs gSa] cny tkrs

gSaA ;gh ugha

ftl izdkj ikjl iRFkj dk lax (lEidZ) ikdj yksgk tSlh /kkrq Hkh lksuk
gks tkrh gS_ mlh izdkj lRlax djus ij cqjs euq"; Hkh Li`g.kh;] xk· vkSj

ewY;oku gks tkrs gSaA
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cgq okluk eld fgejkflfgA
lnk ,d jl vt vfrukflfg˚

ftl izdkj cQZ ds ikl ePNj ugha jg ikrs_ mlls nwj pys tkrs gSaA mlh

izdkj ml vtUek vkSj vfouk'kh cz„ (lr~) ds ikl tks Hkh cSBsxk vkSj lRlax

djsxk] mldh lHkh okluk,a vius vki NwV tk,axhA okLrfodrk rks ;g gS fd

ftldks Hkh NksM+us dk iz;kl fd;k tkrk gS]
og vkSj vf/kd n`<+rk ls fpid tkrk gSA

gka! dHkh&dHkh dqN fucZy gksdj og vkSj vUnj tkdj fNi tkrk gS] tgka og

vius ls vf/kd lcy gks tkrk gSA

tkus   rs   Nhtfga   dNq   ikihA
ukl   u   ikofga   tu   ifjrkih˚
fo"k;   dqiF;   ikb   vadqj sA
eqfugq   ‚n;   dk   uj   ckiqjs˚
fo"k;k   fofuorZUrs]   fujkgkL;   nsfgu%A
jl oT;a jlksvI;L;] ija Ê"V~ok fuorZrs̊

≈ij dh pkSikb;ksa vkSj 'yksd dk rkRi;Z ,d gh gSA fo"k;ksa dk la;e djus ls_

mudk gkfudj izHkko tku ysus ls fo"k;ksa dk cy de gks tkrk gSA dHkh dHkh

mudk ck· :i Hkh fNi tkrk gS vkSj vuqdwy volj ikdj os nqqxqus osx ls

gkoh gks tkrs gSaA mudk cht rks cz„ (ija Ê"V~ok) ds n'kZu lk{kkRdkj ls gh

u"V gksrk gS vkSj muls lnk ds fy, eqfDr fey tkrh gSA cz„ dk n'kZu ;k

lk{kkRdkj gh lRlax gSA xksLokeh th us dgk gS &

cM+s Hkkx ikbv lRlaxkA
fcufg iz;kl gksfga Hko Hkaxk˚

tks lRlax djrs gSa_ os HkkX;'kkyh gSa] D;ksafd lRlax ls lalkj ds d"Vksa dk vUr

gks tkrk gSA lRlax dk egRo crkus ds fy, xksLokeh th dgrs gSa&

rkr~ LoxZ vioxZ lq[k] /kfjv rqyk bd vaxA

rwy u rkfg ldy feyh] tks lq[k yo lRlax˚

lk/kkj.k euq";_ thou dks lq[kh cukus ds fy, lRdeZ (rhFkkZVu] ti] ri]

nku) djrs gSaA ijUrq buls vf/kd&ls&vf/kd_ mUgsa bl yksd esa vYithoh

vkSj vUr esa nq%[kn ifj.kke gh feyrs gSaA ;gka rd fd ,sls deks± ls LoxZ dh Hkh

izkfIr gks ldrh gSA

ij ^LoxZm LoYi vUr nq[knk;h* gSA

blds vfrfjDr dqN yksx bu vYithoh vkSj vUr esa nq%[knk;h ck· lq[kksa dks

NksM+dj_ eks{k ikus dh vkdka{kk ls ti] ;K] nku] ri'p;kZ bR;kfn djrs gSaA

ijUrq xksLokeh th dk dguk gS fd LoxZ vkSj eks{k ds lq[kksa dks ;fn rjktw
ds ,d iyM+s ij j[k fn;k tk, vkSj nwljs iyM+s ij fufe"k ({k.k) ek=
vof/k ds lRlax ds Qy dks j[k fn;k tk, rks lRlax okyk iyM+k Hkkjh
gksxkA                                                                         ❏

izse xyh vfr lkadjh
µizLrqfr % Jh lrukjk;.k 'kekZ (09416164702)

eu_ ,d ,slk vfLrRo gS] tks vius esa fijksbZ gqbZ vkRe'kfDr dh enn ls] lkjh

l`f"V esa Hkze.k djus esa l{ke gSA

l`f"V nks Hkkxks aesa foHkkftr gS & 'kjhj ds ckgj ftls cz„k.M
dgrs gSa_ vkSj 'kjhj ds vUnj ftls fi.M dgrs gSaA

cz„k.M bfUÊ;ksa }kjk cqfº ds ek/;e ls] ;k ̂ eSa* }kjk igpkuk tkrk gSA

cz„ us tho dks rhu vfLrRo iznku fd, gSa & eu] cqfº] 'kjhjA

ckgj ds lalkj esa] vFkkZr~ cqfº dh nqfu;k esa eu cqfº ds lkFk gh jgrk gSA

eu vkSj cqfº feyus ls ^eSa* mRiUu gks tkrk gSA

vFkkZr~ eSaa esa eu vkSj cqfº nksuksa jgrs gSaA ;fn eu 'kjhj ds vUnj Hkze.k djs

vFkkZr~ fi.M esa] tks cqfº ls ijs dk {ks= gS vkSj bfUÊ;ksa ls Hkh ijs gSA bl rjg

fi.M esa ̂ eSa* dk vfLrRo lEHko gh ugha gSA
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Ë;ku ekyk
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

nksgk&105 % nsoksa dh mUufr djsa] os lq[k djsa iznkuA
c<+rk ;g lg;ksx gh] dj ns cz„ leku˚

/;ku ;K }kjk ge nsorkvksa dh mUufr djsaA os nsork gesa lq[k iznku djsaA
bl izdkj ,d nwljs ds lg;ksx vkSj vknku iznku ls ge cz„ leku gks
tkrs gSaA cz„k us euq"; ls dgk_ bl ;K }kjk rqe nsoksa dh mUufr djks vkSj os
nsork rqEgkjh mUufr djsaA ,d nwljs ds vknku iznku dh bl fÿ;k ds QyLo:i
rqe ije dY;k.k dks izkIr gksoksA lw;Z] vfXu] pUÊek] ok;q] o#.k] i`Foh] xzg]
rkjs_ ftUgsa nsork dgrs gSa_ viuh 'kfDr;ksa ls euq"; dks bfPNr (vko';d)
Hkksx nsdj mudh mUufr djrs gSaA ;g ge tkurs gSa_

euq"; mUgsa D;k nsdj mudh mUufr djs\

dqN egkRek dgs tkus okys yksx dgrs gSa fd bu nsorkvksa ls gesa cgqr dqN
feyrk gSA vknku iznku ds bl fu;e ds vuqlkj gesa Hkh mUgsa dqN nsuk pkfg,A
blds fy, os vk;] oL= vkSj vkHkw"k.kksa dks de ls de] nloka fgLlk nsus dh
ckr dgrs gSaA mUgsa HkxoRHkko cuk dj nsus ij Hkh tksj nsrs gSaA lk/kkj.k euq";
Hkxoku dk Hkko ugha cu ikrkA rc egkRek bl leL;k dk gy ;g crkrs gSa &
og gesa ns nks] ge nsorkvksa dks ns nsaxsA

yksx le>rs gSa fd egkRek dk rks HkxoRHkko cuk gqvk gSA
vr% nlka'k mUgsa gh nsdj os fuf'pr gks tkrs gSaA

,sls egkRek] yksxksa dks ̂ Hk;* Hkh fn[kkrs gSa fd_ nlka'k ugha nksxs rks vknku iznku
dk fu;e [kafMr gksus ls_ pksjh gks tkus] MkWDVj }kjk chekjh esa iSls ys ysus] tsc
dV tkus] [kfygku esa vkx yx tkus vFkok O;kikj ;k dkj[kkuk Qsy gks tkus
ds :i esa nsork nlka'k ls dgha vf/kd olwy dj ysaxsA lkFk gh ykyp Hkh nsrs
gSa fd_ nlka'k nsus ls dbZ xq.kk vf/kd feysxk vkSj vHkko nwj gks tk;sxkA os
vk'koklu nsrs gaS_ tc tehu esa ,d nkuk cksus ls mldk vusd xq.kk Qy fey
tkrk gS & rks nsork Hkh ,slk gh djsaxsA

eu dk fopj.k gh deZ gS vkSj eu dk fopj.k gh /;ku gSA

Hkze.k dk {ks= cnyrs gh igys {ks= dk /;ku lekIr gks tkrk gS vkSj nwljs igyw

dk /;ku vkjaHk gks tkrk gSA ;fn igys Hkze.k dk {ks= fi.M esa gS vkSj nwljs

Hkze.k dk {ks= & cz„k.M ds {ks= dk gS_ rc ge eglwl djrs gSa fd igys eu

dk Hkze.k Fkk] ijUrq ̂ eSa* ugha FkkA

tc rd ̂ eSa* ugha Fkk /;ku vUnj dk Fkk vkSj tc eSa vk x;k] rc
vUnj dk /;ku VwV x;k vkSj ckgj dk /;ku vkjaHk gks x;kA

tc FkdkoV ds dkj.k ge fcLrj ij ysVrs gSa_ ysVus ds i'pkr dc fuÊk

vkjaHk gks xbZ\ fdlh dks irk ugha pyrkA ;gh izek.k gS fd tc rd ̂ eSa* fuÊk

esa Fkk] ml le; rd Hkze.k vkUrfjd txr dk FkkA fuÊk esa jgrs jgrs dc

LoIu 'kq# gq, & bldk Hkh fdlh dks irk ugha pyrkA dkj.k ek= ;gh gS fd

gekjs ̂ eSa* dk u gksuk gh vkUrfjd {ks= esa Hkze.k dk izrhd gSA

ek= Hkze.k gh /;ku gSA

tc LoIu 'kq: gqvk] rks Hkh eq>s irk ugha fd eSa LoIu ns[k jgk gwaA eq>s rks rc

irk pyk & tc LoIu lekIr gqvk vkSj bfUÊ; txr dh tkx`fr 'kq# gqbZA

bfUÊ; txr dh tkx`fr ds lkFk gekjk ̂ eSa* Hkh tkx`r gks x;kA

;|fi mlds igys og Hkh lq"kqfIr voLFkk esa FkkA ̂ eSa* ds lfÿ; gksrs gh bfUÊ;

txr esa vyx vyx igqyvksa esa Hkze.k_ vFkkZr~ /;ku vkjaHk gks x;k vkSj

vkUrfjd txr esa Hkze.k vFkkZr~ /;ku lekIr gks x;kA viuh blh vuqHkwfr dks

lUr dchj us fuEu 'kCnksa esa O;Dr fd;kA

izse xyh vfr lkadjh] rk esa nksm u lek;A
tc eSa Fkk rc gfj ugha] tc gfj Fkk eSa ukghå

}Sr txr esa izse vkSj }s"k] ,d nwljs ds foykse gSaA

gksuh ,d gS] djuh vuUr gSaA
,d gksuh esa vuUr djuh lek;h gqbZ gaSA

gksuh gh cz„k gSA
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ijUrq ns[kk ;g tkrk gS fd egkRek ml /ku dks vius ≈ij
rFkk ftUgsa viuk le>rs gSa & mu viuksa ij [kpZ djrs gSaA

;gka os ;g dgrs lqus tkrs gSa fd gj izk.kh esa Hkxoku gS& blfy, muds vUnj
fo|eku Hkxoku dks gh ge nsrs gSaA ijUrq iz'u ;g gS fd ;fn os viuksa dks nsrs
gSa rks_ Hkxoku dks dSls feyrk gS\

D;ksafd ̂ eSa* vkSj ̂ esjk* ;k ̂ viuk*] rks ek;k ds {ks= esa vkrs gSa &

xksLokeh rqylhnkl ds vuqlkj %&

^eSa* v# eksj rksj rS ek;kA

futhZo oLrqvksa dks rks ge_ u dqN ns ldrs gSa vkSj u mUgsa fdlh pht dh
vko';drk gh gSA jgh nsork :ih 'kfDr;ksa dh ckr_ rks 'kfDr;ksa vkSj euq"; ds
chp oLrqvksa dk vknku iznku u laHko gS_ vkSj u og nsorkvksa ds fdlh dke
dk gSA bldks ;ksa Hkh le>sa fd_ cz„k us ftl ;K dh jpuk dh Fkh] ml le;
fdlh inkFkZ vkSj fÿ;k dh enn ugha yh xbZ Fkh& dsoy cz„ dh 'kfDr dk gh
mi;ksx fd;k x;k FkkA

ftl pht dks tks izk.kh cukrk gS vkSj ftl lkexzh ls cukrk gS_
ml pht dh ejEer vkSj VwV&QwV dh iwfrZ mlh izk.kh }kjk vkSj
mlh lkexzh ls dh tk ldrh gSA

bl l`f"V dk ,d LoHkko gS fd ;gka dksbZ Hkh pht fLFkj ugha gSA lc {k.k&{k.k
cnyrk jgrk gSA nsork_ tks izkjaHk esa cz„ dh 'kfDr ls iw.kZ Fks] bl fu;e ls ijs
ugha gSaA os Hkh bl l`f"V ds gh vax gaS_ vkSj le; chrus ds lkFk] muesa tks
ifjorZu vk;k & og budh 'kfDr esa deh gksuk gSA bls mudh VwV QwV Hkh dg
ldrs gSaA

bl deh dh iwfrZ dsoy cz„ dh 'kfDr ls gh gks ldrh gSA

iSls] oL= vkSj vkHkw"k.kksa ls ughaA nsorkvksa dks cz„ 'kfDr nsdj gh ge
mudh mUufr dj ldrs gS_ ;g fufoZokn gSA l`f"V dk izR;sd izk.kh cz„k }kjk
jpk gqvk ;g ;K djrk gSA gj izk.kh dqN nsj cqfº ds fu;a=.k ls eqDr gksdj_
cz„ ds vkUrfjd Hkkokrhr {ks= esa fopj.k djrk gSA fQj ck· {ks= esa dqN u

dqN LokHkkfod fÿ;k djrk gSA vr% og ;K rks djrk gS & fdUrq ifjJe ls
Fkd djA lksdj_ ;g ;K djus ls cz„ dh cgqr de 'kfDr mls izkIr gksrh gSA
;g mlds nSfud [kpZ ls Hkh de gksrh gSA

mlds ikl nsorkvksa dks nsus ds fy, cz„ 'kfDr ugha cprhA

ijUrq tks euq"; LosPNk ls tkx`r voLFkk esa cqfº ds fu;a=.k ls eqDr gksdj_
xgjk foJke vFkkZr~ /;ku :ih ;K djrk gSa & og vkUrfjd Hkkokrhr {ks=
(Transcendental Field) ls cgqr vf/kd cz„ 'kfDr xzg.k dj_ ck· txr
esa fÿ;k'khy gksrk gSA

izd`fr ds fu;ekuqlkj ml cz„ 'kfDr dk ,d va'k okrkoj.k esa
?kqy tkrk gSA okrkoj.k esa ?kqys bl cz„ 'kfDr dks nsork xzg.k
dj] viuh deh iwjh djrs gSaA

nsorkvksa dh mUufr djus dk lgh Lo:i ;gh gSA nsork Hkh viuh deh dks nwj
dj_ euq"; dks vko';d ek=k esa viuh 'kfDr nsus dh {kerk cuk;s j[krs gSaA
bl izdkj tks O;fDr /;ku ;K djrk gS (ftls xhrk esa Kku&;K dgk x;k gS)_
og dkykUrj esa nsorkvksa dh mUufr ds lkFk viuh mUufr djrk gSA os nksuksa
viuh iw.kZrk dks izkIr djrs gSa_ vFkkZr~ ijekRe&Lo:i gks tkrs gSaA

tc yksx ;g ;K ugha djrs vkSj QyLo:i nsorkvksa dh mUufr ugha
djrs_ rc nsork {kh.k 'kfDr gksdj euq"; dks viuh 'kfDr ml :i esa ugha ns
ikrs & tks mlds fy;s dY;k.kdj gSA

ge tkurs gSa fd vkt ds ;qx esa_ dgha xehZ bruh vf/kd iM+rh gS
fd =kfg =kfg ep tkrh gS] rks dgha ij ckny bruk vf/kd
cjlk nsrs gSa fd ns'k ck<+ dh foHkhf"kdk ls =Lr gks mBrk gSA dgha
ikuh fcYdqy ugha cjlrk_ vkSj gk; rksck ep tkrh gSA

tkM+ksa esa 'khr ygjh ls euq";ksa dks ftruk d"V mBkuk iM+rk gS & mlls ge
vufHkK ugha gSaA nsorkvksa dh bl vleFkZrk dk dkj.k vkt ds ;qx esa /;ku
;K u djus okys O;fDr;ksa dk ckgqY; gksus ls nsorkvksa dks okrkoj.k ls cz„ dh
'kfDr ugha feyuk gS_ ftlls euq"; dks vko';d Hkksx nsus dh mudh {kerk esa
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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

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 %&

31 djrs gq, rqe yksx ije dY;k.k dks izkIr (eqDr) gks tkvksxsA
Cherish the gods unintrestedly,

And   Cherish   they   would,

Fostering    each    other,

Attain   the   highest   good.

cgqr deh vk x;h gSA

blds foijhr tc lekt esa vf/kdka'k yksx /;ku ;K djds okrkoj.k
esa i;kZIr cz„'kfDr fijks nsrs Fks] rc nsorkvksa dh {kerk cuh jgrh Fkh
vkSj os euq";ksa dks mudh vko';drk ds vuqlkj gh lnhZ] xehZ] ikuh
bR;kfn nsus esa leFkZ FksA nsf[k;s jke jkT; esa D;k fLFkfr Fkh&

efg jfg iwfj e;q[kfUg] jfo ri tsrusfga dktA

ekaxs okfjn nsfga ty] jkepUÊ ds jkt˚

ml dky esa i`Foh] pUÊek dh lq[kn&'khry pfUÊdk ls ugkbZ jgrh FkhA lwjt
Hkh mruh gh xehZ nsrk Fkk] ftrus dh euq";ksa dks vko';drk gksrh Fkh_ vkSj
ckny Hkh euq"; dh vko';drkuqlkj gh ikuh cjlkrs FksA

nsorkvksa dks dsoy okrkoj.k esa fijks;h cz„'kfDr dh gh vko';drk gSA

ge dsoy ;gh cz„ 'kfDr mUgsa /;ku ;K }kjk ns ldrs gSaA blh ls muls vknku
iznku gks ldrk gSA vU; fdlh fof/k ls ughaA u #i;k nsus ls] u oL= nsus ls]
;k fdlh vU; oLrq ds nsus lsA tks yksx vk/;kfRed lk/kuk ds uke ij
nsorkvksa dks vknku iznku ds fu;e ds ikyu gsrq #i;k] oL=] vkHkw"k.k nsus dh
ckr djrs gSa vkSj izkIr djrs gSa & muds bl nkos esa fdruk lR; gS\ ;g ikBd
Lo;a ns[ksaA

bl nksgs esa nsorkvksa dh mUufr djus ij fopkj izdV fd;k x;k gSA

bl nksgs esa O;k[;k esa ;g Li"V fd;k x;k gS fd_ ge nsorkvksa dh mUufr dSls
djsa\ vkSj mudh 'kfDr c<+kdj muls vius fy;s vko';d Hkksxksa dks dSls
izkIr djsa\ /;ku dh lk/kuk ds bl nksgjs ykHk ls mUufr djrs gq,_ ge lc nq[kksa
ls ikj tk dj cz„ Lo:i Hkh gks ldrs gSa & blesa dksbZ lUnsg ugha gSA

;g nksgk xhrk (3-11) dk rkRi;Z O;Dr djrk gS&

nsokUHkkonrkusu rs nsok Hkko;Urq o%A
ijLija Hkko;Ur% Js;% ijeokIL;Fk˚

rqe yksx bl /;ku ;K (Meditation)] ds }kjk nsorkvksa dks mUur djks vkSj os
nsork rqe yksxksa dks mUur djsaA bl izdkj fu%LokFkZ Hkko ls ,d nwljs dks mUur

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 ,oa izfrfnu lk;a 4 ls 5 cts lkeqfgd
Ë;ku iz;ksxkRed vkSj mlh efUnj ds Hall esa ikfjokfjd Ë;ku lRlax lk;a 4 cts ls
lk;a 6 cts rd gksrk gSA vki lHkh lifjokj lknj vkefU=r gSaA

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


