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:gs bUlkfu;r
✍ Jh jkeyky uk'kk

SCO-176, Red Square Mkt., Hisar

1- reke mej [kqn gh dh xqfRFk;ka lqy>krk jgk]

[kkj u fny dks pqHksa] xqyksa ls Hkh drjkrk jgkA

[kqn dks egQwt+ j[kk] gj gnksa ls geus]

exj mej ds bl nkSj esa fQj Hkh iNrkrk jgkA

iNrkok gh esjh ftUnxh dk clk gS]

lp rks ;g gS] fd ;g gj fdlh dk fdLlk gSA

jgrs oDr dkSu dc tkxrk gS \

;s rks chrh tokuh dk fgLlk gSAA

:gs bUlkfu;r æ bUlkfu;r ds vkRek lEcU/kh

[kkj æ dkaVs

egQwt+ æ lqjf{kr gn æ lhek

nkSj æ le; mej æ vk;q

clk æ bdB fdLlk æ dgkuh

HkkokFkZ %& lkjh vk;q rks ;wa gh xaok nh_ vkSj cq<+kis esa vkdj chekfj;ksa bR;kfn

ds dkj.k iNrkrk jgkA dk'k tokuh esa gh dqN vPNk dj xqtjrkA

2- NksM+ ckgj dks] eu dks ns[k]

vlyh gS tks] ml /ku dks ns[kA

D;ksa HkVds gS] efUnj efLtn\

[kqn ds Hkhrj] Q+u dks ns[kAA

Q+u æ 'kDy

3- dgka <wa<rk gS\ rsjs vUnj rsjk [kt+kuk gS]

efUnj] efLtn] fxjtk] dgha u mldk fBdkuk gSA

fdlh cqr [kkus esa dgka jgrk gS\

ftlus Hkh ik;k] vius vUnj gh ik;k gSAA

[kt+kuk æ /ku&nkSyr (dLrwjh)

cqr[kkuk æ ewfrZ;ksa dk LFkkfir LFkku

HkkokFkZ %

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

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

tSlk pkgsa cu ldrs gSa ge
✍ egf"kZ Jh egs'k ;ksxh

thou ds vkarfjd ewY; vkSj ckgjh lalkj dk vkuUn] nksuksa dk
leUo; gksuk pkfg,A nksuksa i{k gekjs fy, mifLFkr gSa & ge tSlk pkgsa cu

ldrs gSa] ftldk pkgsa mldk vkuUn ys ldrs gSaA gekjs le{k cSad dk oSHko

Hkh gS vkSj cktkj dh egŸkk HkhA ;fn ge lkjs le; cktkj esa jgsaxs] rks tsc

[kkyh gks tk;sxhA blls ruko mRiUu gksxkA vkidks lkjk fnu cSad esa jgus dh

vko';drk ugha gSA dsoy ikap feuV gh cSad esa jgdj] vki lEiUu gks tkrs

gSaA

dsoy Hkhrj xksrk yxk;saA

dqN feuV Hkhrj lr~&fpr~&vkuUn ds lkezkT; esa jgdj] fQj ckgjh lalkj ds

lkezkT; esa vk tk;saA nksuksa dk vkuUn ysuk gSA nksuksa ds vius ewY; gSaA ckgjh

fofHkUurk ds lalkj dk viuk ewY; gS vkSj vkUrfjd vkfRed {ks= ds vuUr

^vkuUn* dk viuk ewY; gSA

nksuksa gh thou ds nks i{k gSaA ,d ds fcuk nwljk vËkwjk gSA
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,d ljy ;qfDr gS & eu dks vUreqZ[kh djus dhA ;g vUreqZ[kh gksuk ljy

vkSj LokHkkfod gSA vf/kd vkuUn ds {ks= esa tkuk] lcds fy, fcYdqy

LokHkkfod izo`fŸk gSA

gj O;fDr vf/kd vkuUn izkIr djuk pkgrk gSA

FkksM+s vkuUn ds {ks= ls vf/kd vkuUn ds {ks= dh vksj] eu ljyrk ls pyk

tkrk gSA D;ksafd vf/kd vkuUn dh bPNk mlesa igys ls gh fo|eku gSA ;fn

vf/kd vkuUn dk {ks= gS_ vkSj ogka tkus dh dksbZ ;qfDr gS & rks eu ogka tkus ds

fy, mRlqd rks gS ghA

ogha vius vUrjre~ esa vkRek dk lkezkT; gSA

dksbZ ubZ bPNk djus dh vko';drk ugha gSA ckr dsoy bruh gh gS fd og

ugha tkurk fd&og thou dk_ vkSj vf/kd vkuUn miHkksx dj ldrk gSA

O;kogkfjd thou esa euq"; cgqr Fkdk gqvk gksrk gSA og ,d oLrq ls nwljh dh

vksj vkuUn ds fy, gh tkrk gS] ijUrq tks vkuUn mls feyrk gS & og mlds

lq[k dh [kkst dks larq"V djus ds fy, i;kZIr ugha gSA lq[k dh [kkst dks larq"V

djus ds leku] lalkj esa vkSj dksbZ vkd"kZ.k ugha gSA

eu vf/kd_ vkSj vf/kd vkuUn izkIr djuk pkgrk gSSA

euq"; dh ;g bPNk djuk mldk mfpr vf/kdkj gSA izR;sd euq"; dks thou

esa vf/kdre vkuUn ysuk pkfg,A O;ogkj {ks= esa fHkUu&fHkUu izdkj ds vkuUn

(n`';] Jo.k] xU/k vkSj Lokn vkfn)] gekjs miHkksx djus ds fy, lalkj esa gSaA

leRo dk 'kk'or thou gekjs Hkhrj gSA

og loZO;kih gSA lHkh fofHkUurkvksa esa lek;k gqvk gSA

;gh thou gesa thuk pkfg,A v[k.M vkuUn dh psruk gekjs Hkhrj gSA

bldk lekos'k gekjs thou esa lalkj ds fofHkUu inkFkks± ds vuqHkoksa ds
chp esa LoHkkor% gksuk pkfg,A

gksuh vkSj djuh
✍ Jh jes'k dqekj vjksM+k (09255640384)

bd cwUn ls jk[k dh eqÎh rd] cl bruh dgkuh rsjh gS̊ Vsd˚

uk cpiu Fkk] u cq<+kik gksxk] uk gh tokuh rsjh gS̊ É˚

vcny! rw vkRek gS] tku tjk rw 'kjhj ugha] tks cnyrk gSA

u vga] u gh eu gS rw] ftlesa ijh tSlh papyrk gSA

lq[k] lgtrk&'khyrk ,oa ikourk] fu'kkuh rsjh gS̊ Ñ˚

fnu [kk; fcrk;k gS rwus % D;k jkr Hkh lks ds xaok;s xk\

vc Hkh u yxh ykS izHkq /;ku esa] rks var le; iNrk,xkA

tc dky dk dksbZ oDr ugha] rc rw D;ksa yxk, nsjh gS\Ö˚

vk! py ,s eu] izHkq pjuu esa] vc /kwuh ogha jek,axsA

j[kdj eLrd pkS[kV ij] ge viuk HkkX; txk,axsA

xq#}kj ls ugha mBsaxs] dg nsaxs ;g gh reUUkk gekjh gS̊ Ü˚

gj O;fDr bl lR; dks ekurk gS fd gksuh loZ 'kfDr'kkyh gSA dHkh Hkh]
dgha Hkh _ dqN Hkh gks ldrk gSA gksuh lq[knk;h vkSj nq[knk;h nksuksa gksrh
gSA ,slk blfy;s gksrk gS _ D;ksafd thou esa deZ dh nks fn'kk,a gSa&

(1) tho ds mRFkku dh fn'kk_ vkSj

(2) tho ds iRu dh fn'kkA

mRFkku dh fn'kk ij] thou lq[k dh vksj c<+rk gSA vkSj iru dh vksj deZ gksus

ls_ thou nq%[k dh vksj vxzlj gksrk gSA tc thou nq[k dh vksj vxzlj gksrk

gS_ rc lekt gksuh dks vugksuh dgus yxrk gSA vPNs vkSj [kjkc ds vk/kkj ij]

iq.; vkSj iki ds vk/kkj ij vkSj_ nwljksa dks lq[k vkSj nq[k nsus ds vk/kkj ij_

vyx vyx vk/;kfRed xq#vksa us lekt esa vyx vyx deks± dh O;k[;k

dh gSA
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'kfDr ;k Kku_ ek= xq# ls feyuk gSA

xq#_ Hkko ls ijs {ks= esa gS] vFkkZr~ cqfº ls ijs {ks= esa gSA bl {ks= dh 'kfDr cqfº

ds vk/kkj ij izkIr djuk vlEHko gSA dgus dk rkRi;Z ;g gS fd cqfº ls ijs

{ks= eas eu dk fopj.k_ oks deZ gS] tks gesa le; chrus ds lkFk lkFk thou dks

vuUr {ks=ksa esa 'kfDr'kkyh cukrk pyk tk,xkA cqfº ls ijs gksus ds dkj.k_ ,sls

deks± dk vk/kkj ̂ gksuh* gksxkA vFkkZr~ ̂ djuh* ds ek/;e ls ge ogka rd igqap

gh ugha ldrs_ tgka gesa gksuh ys tk ldrh gSA

gksuh dk vk/kkj gh_ /;ku (Meditation) vFkok bZ'oj dk leiZu gSA❏

cPps_ dPps ?kM+s ds leku
✍ vkpk;Z Jh jke lqQy 'kkL=h

cPps_ dPps ?kM+s ds leku gksrs gSaA dPps ?kM+s esa tks pkgsa&fp=dkjh dj ldrs

gSaA mlh rjg f'k{kd o vfHkHkkod cPps dks_ tSlk pkgsa cuk ldrs gSaA vkt ds

vk/kqfud ;qx esa cPps rsth ls ik'pkR; laLd`fr dh vksj c<+ jgs gSaA tks gekjh

laLd`fr ds fy, [krjk curk tk jgk gSA bldk ,d gh dkj.k gS fd bu cPpksa

dks izkphu Hkkjrh; laLd`fr o lH;rk ds mŸke laLdkjksa ls oafpr j[kk x;k gSA

vPNs laLdkjksa dk vHkko gh] cPpksa dks fn'kkghu dj jgk gSA

cPpksa esa gks_ vk/;kfRed Kku

vkt HkkSfrdoknh ;qx esa cPps vius jkLrs ls HkVdrs tk jgs gSaA ekrk firk vius

cPpksa dks vk/;kfRed Kku nsa] rkfd ,d vPNs lekt dk fuekZ.k fd;k tk

ldsA Hkxoku dk okl ogha gksrk gS_ tgka bZekunkjh vkSj izse gksrk gSA cPpksa esa

uSfrd xq.k ekrk firk gh Hkj ldrs gSaA cPps dh igyh xq#] eka gh gksrh gS rFkk

cM+k gksus ij mldk xq# v/;kid gksrk gSA lekt esa vkt vPNs xq#vksa dh

deh gS_ blfy, izR;sd O;fDr dks vius foosd esa >kad dj dne mBkuk

pkfg,A vktdy dh f'k{kk iºfr] u rks ckyd dks 'kkjhfjd n`f"V ls l{ke

cukrh gS] u gh ekufld larqyu cuk, j[krh gS vkSj u gh_ mls lekt dk ,d

lqlH;] lPpfj=] fu"Bkoku vkSj mŸkjnk;h O;fDr cukrh gSA

vk/;kfed ǹf"V ls rks ekuo iw.kZr;k vufHkK gSA ekuork viuk

vfLrRo [kkst jgh gS vkSj ckyd viuk ckY;dky [kks pqdk gSA

HkkSfrd lq[kksa dh izkfIr dh bl vkik/kkih esa_ cpiu tSls unkjn

gks x;k gSA

cpiu tYnh izkS<+ gks jgk gS ,oa dbZ rjg ds ekufld rukoksa ls xzLr gksrk tk jgk

gSA euksfpfdRld ls tkusa rks cPpksa esa volkn] vijk/kh izo`fŸk;ka vkSj O;ogkj

esa vkus okys ifjorZu c<+rs tk jgs gSaA

bu lcls cpus ds fy, vko';d gS & mUgsa cpiu esa thus nsaA

ijUrq vkxs tkdj bu ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djus ds fy, mUgsa 'kkjhfjd]

ekufld ,oa vk/;kfRed :i ls ifjiw.kZ cukuk gksxk vkSj ;gha ls nSuafnu

thou esa lk/kuk dk egRo ifjyf{kr gksrk gSA lk/kuk dh 'kq:vkr ge vHkh

ls dj ldrs gSaA de mez esa lk/kuk dh vknr gksus ij ckyd cM+k gksdj

vkRefo'okl] vkRer`fIr] vkRela;e ,oa vkReR;kx tSls xq.kksa ls ifjiw.kZ

gksxkA lk/kuk ds dbZ lkSiku gaS] tSls &

/;ku dk igyk pj.k gS&/kkj.kkA

?kaVksa /;ku esa cSBus dh vko';drk ugha gS] dsoy 3 ckj vkËkk vkËkk ?kaVk /;ku

gh i;kZIr gSA /;ku djrs le; ≈V iVkax fopkj vk,axs vkus nsaA

fo|ky; dh vis{kk,a] ekrk&firk ,oa f'k{kdksa dh vis{kk,a rFkk LiËkkZRed

f'k{kk dh bl nkSM+ /kwi esa_ ijh{kk ds fnuksa esa ckyd dk ruko c<+ tkrk gSA ,sls

le; og dsoy /;ku ds fu;fer vH;kl }kjk gh ekufld ruko ls eqfDr ik

ldrk gSA ,slk djus ls gh cqfº dh dq'kxzrk esa o`fº] Lej.k 'kfDr ,oa vkRe

fo'okl dk c<+uk rFkk foijhr ifjfLFkfr;ksa esa eu dk larqyu u [kksuk_ lEHko

gSA                                                                            ❏
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eu] /;ku vkSj izd`fr
✍ MkWå 'kEHkwukFk

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 ds gj fcUnq rd og tkus esa

l{ke gSA l`f"V nks Hkkxksa esa foHkkftr gSA

'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 vkSj 'kjhjA ckgj ds

lalkj esa (vFkkZr~ cqfº dh nqfu;k esa)] eu cqfº ds lkFk gh jgrk gSA ;fn ge

eu dh rqyuk fdlh ?kksM+s ls djsa & rks cqfº yxke dh Hkkafr dke djrh gSA eu

vkSj cqfº nksuksa ,d nwljs ds lkFk bl izdkj jgrs gSa fd thou dks os vyx

vyx fn[kk;h gh ugha iM+rsA

tc nks oLrq,a fey tkrh gS a& rc rhljh oLrq mRiUu gks tkrh gSA
blh izdkj eu vkSj cqfº feyus ls ^eSa* (Ego) mRiUu gks tkrk
gSA vFkkZr~ ̂ eSa* esa eu vkSj cqfº nksuksa jgrs gSaA

ijUrq ;fn eu] 'kjhj ds vUnj Hkze.k djsa_ vFkkZr~ fi.M esa & tks cqfº ls ijs dk

{ks= gS vkSj bfUÊ;ksa ls Hkh ijs gSA rc fi.M esa ^eSa* dk vfLrRo lEHko ugha

gksxkA Li"V gS fd eu ds ikl fopj.k ds nks {ks= gSa_ fi.M vkSj cz„k.MA

eu dk fopj.k_ gh ^deZ* gS vkSj_ eu dk fopj.k gh ^/;ku* gSA

bl rjg ge ns[krs gSa fd vyx vyx {ks=ksa esa eu dk fopj.k

vyx vyx {ks=ksa dk /;ku gSA

cz„k.M vuUr lhfer igyqvksa esa caVk gSA

eu tc Hkh cz„k.M esa Hkze.k djsxk] og cqfº ds lkFk 'kjhj ds ckgj ds fdlh

(1936&2009)

u fdlh igyw ds {ks= esa Hkze.k djsxk_ vkSj ;gh ml {ks= dk ^/;ku* gksxkA

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 FkkA

vkSj tc ^eSa* vk x;k_ rc vUnj dk /;ku VwV x;k

vkSj ckgj dk Ë;ku vkjaHk gks x;kA

ge fuR; fnu Hkj ckgjh thou ds vyx vyx igyqvksa es ifjJe djrs djrs

fuÊk dh vksj vxzlj gksus yxrs gSaA ijUrq tc FkdkoV ds dkj.k ge fcLrj ij

ysVrs gSa&rc eu esa jgrk gS fd ge Fkd x, gSa_ vkSj vc gesa ysVuk gh gSA ijUrq

ysVus ds i'pkr~

dc fuÊk vkjaHk gks xbZ] fdlh dks irk ugha pyrkA ge pkgs
ftrus le; rd lq"kqfIr dh voLFkk esa jgsa] gesa irk ugha jgrk fd
ge fuÊk esa gSaA ;gh izek.k gS fd tc rd eSa fuÊk esa Fkk_ vFkkZr~
^eSa* rks Fkk gh ugha_ 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= eu dk Hkze.k gh
Ë;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 tkx`r gksrs gh bfUÊ; txr ds vyx vyx igyqvksa esa
Hkze.k_ vFkkZr~ Ë;ku vkjaHk gks x;k vkSj vkUrfjd txr eas Hkze.k]
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vFkkZr~ ̂ /;ku* lekIr gks x;kA

viuh blh vuqHkwfr dks lUr dchj us fuEu 'kCnksa esa O;Dr fd;k gS &

izse xyh vfr lk°djh] rk esa nksm u lek;A

tc eSa Fkk rc gfj ugha] tc gfj Fkk eSa ukghå

}Sr txr esa isze vkSj }s"k ,d nwljs ds foykse gSaA gksuh ,d gS_ djuh
vuUr gSaA ,d gksuh esa vuUr djuh lek;h gqbZ gSaA ftl izdkj ls ,d cz„
esa vuUr izdkj ds tho lek, gq, gSaA

ys[kd us ges'kk gksuh dks gh cz„ crk;k gSA ;g gj O;fDr dh
ekU;rk gS fd gksuh fdlh dk i{kikr ugha djrhA gksuh ds fy,
lHkh O;fDr ,d leku gSaA mls fdlh ls }s"k gks gh ugha ldrkA
tgka }s"k 'kwU; gS_ ogka dsoy izse&vFkkZr~ iw.kZ izse gSA

blhfy, mijksDr iaf‰;ksa esa lUr dchj us gksuh ds {ks= dks izse xyh dgk
gSA ;g izse xyh_ gksuh dk {ks= gksus ds dkj.k bfUÊ;] cqfº vkSj ̂ eSa* ls ijs
dk {ks= gS_ vkSj gfj dh 'kfDr dk lkxj gSA blfy, tc eu bl {ks= esa

izos'k djrk gS_ rc cqfº ls ijs gksus ds dkj.k] ogka ̂ eSa* ugha gksrkA ̂ eSa* dsoy

ogha gksrk gS_ tgka djuh gksrh gSA bl rjg vuqHko djuk vklku gS fd

/;ku ds vH;kl esa jr lk/kd_ ckj ckj gksuh ds {ks= esa Mwc
dj] gksuh dh 'kfDr vius esa fijksdj_ ^eSa* dks iznku djrk gSA
bl izdkj euq"; dk ̂ eSa* mPp Lrj dh psruk esa izos'k djrk gSA

,slh psrukvksa ds thou esa /khjs /khjs djuh dh deh gksus yxrh gSA D;ksafd
mldh bPNkvksa dh iwfrZ ls lEcfU/kr dk;Z Lo;a ^gksuh* djus yxrh gSA
,slk oSls gh gksrk gS_ tSls ̂ gksuh dh 'kfDr* ouLifr txr ds cht ls lEcfU/kr]

isM+ksa dh jpuk dj nsrh gSA

cz„ ek= ,d gSA Hkkokrhr {ks= esa og fuxqZ.k fujkdkj gSA ijk{ks=
esa mldk Lo:i ^gksuh dh 'kfDr*] ds :i esa gSA ijktxr gksuh
dh 'kfDr dk lkxj gSA vkSj Hkkokrhr {ks= cz„ rRo dk lkxj

gSA cz„rRo] tc eu esa fijksrk gS_ rc cz„ ̂ gksuh dh 'kfDr*] ds
:i esa izdV gksrk gSA Lo;a cz„ ^gksuh dh 'kfDr*] ds :i esa
izdV gks jgk gSA blhfy, ^gksuh* esa & v[k.M Kku gS] v[k.M
fÿ;k 'kfDr gS_ vkSj v[k.M ls tqM+h gqbZ gj 'kfDr gS & ;k ;g
dgsa fd gj 'kfDr v[k.M gSA

blhfy, ys[kd us ges'kk le>k;k fd ek= eu dk fopj.k_ ̂ gksuh*] ds {ks= esa

euq"; dks v[k.M vkuUn] v[k.M 'kfDr (bPNk iwfrZ dh 'kfDr)] v[k.M

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

'kjhj ds vUnj dk lalkj nks {ks=ksa esa caVk gqvk gSA

Hkkoksa dk {ks= vkSj Hkkokrhr {ks=A

gj O;fDr dk ;g vuqHko gS fd mlds vUnj ,d Hkkoksa dk lkxj gS_ ftls

bfUÊ;ksa dh enn ls eglwl ugha fd;k tk ldrk] ;|fi fcuk bfUÊ;ksa ds

eglwl gks ldrk gSA ;gh vkUrfjd {ks= ds fopkjksa dk lkxj (nwljs 'kCnksa esa

ijktxr dh igpku) gSA bl lalkj ls lw{e lalkj Hkh gSA vFkkZr~

Hkkoksa ls ijs Hkh ,d vuUr rd QSyk gqvk lalkj gSA ;g lw{ere
vkSj 'kfDr'kkyh {ks= gSA tks dqN Hkh gS & og ek= bldk iznku
fd;k gqvk gS_ vkSj ;gh cz„ gSA cz„_ cz„rRo dk lkxj gSA

cz„ ls izd`fr mRiUu gqbZA eu_ vius esa ̂ gksuh dh 'kfDr*] fijksdj] izd`fr
ds {ks= esa okl djrk gS_ rks lUrq"V jgrk gSA ek= fopj.k ds le; fijkbZ

gqbZ cz„ dh 'kfDr dh deh esa_ vlarqf"V mRiUu gksrh gSA izd`fr vuUr dh nsu

gSA vr% izd`fr esa tks dqN Hkh gS] og Hkh vuUr gSA ge ;g Hkh tkurs gSa fd

fÿ;kvksa ds {ks= esa vuUr dk :i ges'kk ,d pÿ gksrk gSA dgus
dk vFkZ gS fd ek= pÿ gh vuUr gS_ vkSj ek= deZ gh lc dqN
nssus esa leFkZ gSA

pkgs ijk{ks= ds nsoh nsorkvksa dks nsus dk dk;Z gks_ ;k }Sr txr ds ok;qeaMy dks

'kqº djus dk dk;Z gksA ;k ok;qeaMy ds fHkUu fHkUu izkd`frd vfLrRoksa dks]
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tSls & lwjt] pUÊ] vuUr rkjk x.k] i`Foh] ok;q] vfXu vkfn 'kfDr;kas dks nsus

dk dk;Z gks_ lc dqN eu & deZ ds ek/;e ls nsrk gSA vkSj eu }kjk deZ] iy

Hkj ds fy, Hkh #d ugha ldrkA dky pÿ dks Hkh] Lo;a eu 'kfDr iznku

djrk gSA

lr;qx esa vf/kdrj O;fDr;ksa ds eu_ izkd`frd vfLrRoksa dks
ijk ls ijktxr ls] gksuh dh 'kfDr ykdj] iznku djus esa flº
gksrs gSaA ;gh dkj.k gS fd lr;qx esa i`Foh dh tula[;k cgqr de
gksrh gSA

cnyrs gq, ;qx ds lkFk euq";ksa ds eu dh flfº;ka] de 'kfDr'kkyh gksus yxrh

gSaA vkSj cz„ rks ^Lo;a }kjk jfpr] gksuh dk lalkj*] vFkkZr~ cz„k.M vkSj

ijktxr dks ̂ gksuh dh 'kfDr*] vius va'kksa }kjk gh iznku djkuh gSA blfy, T;ksa

T;ksa euq";ksa ds eu dh 'kfDr ?kVrh gS_ R;ksa R;ksa i`Foh ij tula[;k c<+rh gSA

vkSj ?kksj dy;qx vkrs vkrs_ Lo;a euq";] euq"; dh c<+rh gqbZ tula[;k ls

?kcM+kus yxrk gSA vc lk/kdx.k Hkyh Hkkafr le> ldrs gSa fd lekt dh

tula[;k Hkh ̂ gksuh* ds v/khu gSA

ifjokj fu;kstu tSls dk;Zÿe] foQy gksus dk dkj.k ;g gS fd
^gksuh* djuh ij gkoh gSA

izd`fr esa_ izd`fr }kjk lkjs dk;Zÿe] vuUr dky ls pyrs vk jgs gSa_ vkSj
vuUr dky rd pyrs jgsaxsA D;ksafd izd`fr vuUr gS_ vkSj mlds dk;Zÿe
Hkh vuUr gSaA

gfj vuUr gfj dFkk vuUrk

}Sr txr esa] ek= pÿ vuUr gksrs gSaA pÿ ds vfrfjDr_ ckdh lc
lhekvksa esa lekIr gks tkrs gSaA bl cz„k.M ds ykyu&ikyu gsrq vuUr ;K

izd`fr esa gksrs jgrs gSa % tSls jkr&fnu] ekSle dk cnyuk] i`Foh dk ?kweuk] tho

ds vkokxeu dk pÿ] vkdk'k ds vuUr rkjkx.kksa dh xfrfof/k;ka] ouLifr

txr dh xfrfof/k;ka] vkfnA lc dqN ek= rjg&rjg ds thou dks pykus ds

fy, gh izd`fr us mRiUu fd,A vkSj ;g lc gekjs vuqHko esa gS fd mijksDr

izkd`frd ;Kksa dh xfrfof/k;ka pÿksa esa gh jgrh gaS_ vkSj blhfy, budh vk;q Hkh

vuUr dky dh gh jgrh gSaA mijksDr mnkgj.k 'kjhj ds ckgj ds mnkgj.k gSaA

ijUrq 'kkL= gesa n'kkZrk gS fd &

;Fkk fi.Ms] rFkk cz„k.Ms

eu fi.M dk ,d vfLrRo gS_ vkSj ;gh vfLrRo thou dk ewy vk/kkj
gSA bldk Hkze.k Hkh ges'kk pÿ esa gh jgrk gSA l`f"V rhu {ks=ksa esa caVh gSA ,d

{ks=] bfUÊ; txr] 'kjhj ds ckgj gS_ vkSj nwljk {ks= % ijktxr vkSj ^ijk ls

ijktxr*] 'kjhj ds vUnj gSA

eu dk Hkze.k bu rhuksa {ks=ksa ls cus pÿ esa gksuk vko';d gSA

ojuk tho dk thou laHko ugha jgsxkA

bl pÿ esa Hkze.k djrs djrs_ ftudk eu 'kjhj ds ckgj vf/kd jgus yxrk gS

(vFkkZr~ LFkwy {ks= ds deks± esa vf/kd O;Lr jgrk gS)] mlesa LFkwy {ks= dks

vuqHko djus dh 'kfDr rks cuh jgrh gS_ ijUrq vk;q c<+us ds lkFk lkFk mldh

lw{e txr esa Hkze.k dh vuqHko 'kfDr (psruk) ?kVrh gh pyh tkrh gSA

T;ksa T;ksa LFkwy {ks= esa Hkze.k dk le; c<+rk gS_ mldh vk;q de
gksrh tkrh gS_ vkSj thou ds fo"k; eas xyr /kkj.kk,a c<+rh tkrh
gSaA /kkj.kk,a LFkwy {ks= ds deks± dh vk/kkj gSaA tc thou dh
Ëkkj.kk,a gh xyr jgrh gSa_ rks LFkwy deZ xyr gksuk LokHkkfod
gSA

ijUrq ;fn euq"; ;g ek;koh /kkj.kk] /kkj.k dj ys fd ek=_ vf/kd ls
vf/kd iSlk vftZr djuk gh thou gS_ rks bl ek;koh /kkj.kk ds
QyLo:i LFkwy txr ds deZ Hkh ek;koh gh gksaxsA /kkj.kk rks ;g gksxh fd

vftZr /ku] mls thou dk lq[k iznku djsA ijUrq okLrfodrk blds foijhr

gksxhA ,sls ek;koh /kkj.kk okys O;fDr }kjk vftZr /ku_ thou dks lq[k iznku

djus dh ctk;] nq%[k iznku djus yx tk,xkA ,slk gh dy;qx esa gks jgk gSA
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,slk ;qx_ ftlesa vf/kdrj O;fDr;ksa dk eu 'kjhj ds vUnj
Hkze.k djs (;|fi dqN le; rks og ckgj Hkze.k djsxk gh)] rks
mldh vk;q c<+rh gh pyh tk,xhA mldh thou dh /kkj.kk,a
Hkh ek;k dh ifjf/k ls ckgj vkus yxsaxhA ,slh /kkj.kkvksa dk vk/
kkj ek;k u gksdj_ lr~ gksxkA ,slh Ëkkj.kkvksa ij vk/kkfjr deZ_
thou dks thou dk lq[k nsus esa l{ke gksaxhA dky pÿ esa tc
,slk ;qx vkrk gS_ rc lekt mls lr;qx dgrk gSA lcls vf/kd
vk;q lr;qx ds euq";ksa dh FkhA lcls de tula[;k Hkh blh
;qx esa FkhA bl ;qx ds euq"; ftrus larks"kh vkSj lq[kh thou
O;rhr djus okys Fks_ mruk fdlh nwljs ;qx esa ugha gksrsA

c<+rh gqbZ tula[;k ds lkFk lekt esa LFkwy txr dh O;Lrrk c<+rh gSA
Ëkhjs /khjs xyr /kkj.kk,a_ vkSj bu /kkj.kkvksa ds vk/kkj ij xyr deZ
lekt esa c<+us yxrs gSaA ;s xyr deZ cqfº }kjk de ugha fd, tk ldrsA

blhfy, dy;qx esa iz;kl c<+rk gqvk gh nh[krk gSA euq"; /;ku djs ;k u

djsA /;ku u djus okys euq"; tc bfUÊ; txr ds deks± esa Fkd tkrs gSa_ rc os

fuÊk gsrq fcLrj fcNk dj ysV tkrs gSaA

mUgsa dHkh ;g irk gh ugha py ik;k fd os dc lq"kqfIr dks izkIr
gks x,A dqN Hkh irk u pyus dh vuqHkwfr_ Hkko ls ijs {ks= esa
pys tkus dh gh vuqHkwfr gSA cz„rRo ds lkxj esa dqN nsj jgus ls
eu esa dqN cz„rRo fijksrs gSa_ vkSj cz„rRo fijksus ls dqN psruk
tkx`r gks tkrh gSA vkSj fQj  ls eu Hkze.k djus ;ksX; gks tkrk
gSA LoIu dh vuqHkwfr] ijktxr esa fopj.k dh vuqHkwfr gSA LoIu
esa jgrs gq, dqN le; i'pkr~ fuÊk lekIr gks tkrh gSA fuÊk
lekIr gksrs gh] bfUÊ; txr dk vfLrRo mldk ^eSa*] lq"kqfIr
voLFkk ls tkx`fr esa vk tkrk gSA

bl rjg /;ku u djus okys O;fDr;ksa dk eu Hkh] pÿ esa gh Hkze.k djrk gSA

ijUrq bfUÊ; txr esa Hkze.k dk le; vf/kd gksrk gS_ vkSj vkUrfjd txr eas

Hkze.k djus dk le; vk;q c<+us ds lkFk ?kVrk gh pyk tkrk gSA

vkUrfjd txr esa Hkze.k dk le; c<+s_ vkSj bfUÊ; txr esa
Hkze.k dk le; ?kVs % ftlls mlds thou dky dk lq[k vkSj
vk;q c<+sA Kkuh O;fDr;ksa esa tkx`r voLFkk esa bl pÿ esa Hkze.k
gsrq_ ,dkar esaa] va/ksjs esa] dqN fcNk dj] lqfo/kktud vklu ij
cSBdj] ,d ckj b"V nso dks ;kn djds eu dks LorU= NksM+
nsus dh lykg nh tkrh gSA bl rjg ls de ls de vk/ks ?kaVs ds
fy,] 2&3 ckj cSBus dk vH;kl (Meditation) djus ls psr
voLFkk esa_ bl pÿ esa Hkze.k ds lkFk lkFk vkUrfjd {ks= esa
Hkze.k dk le; Hkh c<+us yxsxk_ vkSj bfUÊ; txr esa Hkze.k dk
le; ?kVus yxsxkA ;g vkUrfjd {ks= dh psruk_ tkx`r djus
dk jkLrk gS] tks fd lw{e Lrj dh psruk gksus ds dkj.k] ck·
txr dh psruk ls mPp Lrj dh psruk gSA

T;ksa T;ksa vH;kl c<+rk gS_ euq"; vkUrfjd {ks= dh mPp psrukvksa dks
izkIr gks tkrk gSA vkSj fuÊk] LoIu vkSj bfUÊ; txr dh psrukvksa ls
fufeZr psrukvksa ds ek;koh pÿ ls /khjs /khjs ckgj vkus yxrk gSA vkSj
yEcs vH;kl ds ckn eqDr gks tkrk gS_ vFkkZr~ eks{k izkIr dj ysrk gSA

lUrks"k ije /ku_ ykyp dk vUr ugha
✍ Jherh ≈"kk xxZ (099918&46415)

dgrs gSa & lUrks"k ije /ku gS_ ykyp dk vUr ughaA

^^xks/ku] xt/ku ckft /ku vkSj jru /ku [kkfuA

tc vkor lUrks"k /ku] lc /ku /kqfj lekfu˚**

ij og ije /ku vk,xk dgka ls\

og gesa dgha ckgj ls feyus dk ugha_

;g vUnj dk [ktkuk gSA blfy, vUnj xksrk [kkdj gh bls ykuk iM+sxkA
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vUnj tkuk] dksbZ dfBu Hkh ugha & cgqr ljy gSA blds fy, gesa FkksM+k ̂ /;ku

dk vH;kl* djuk gSA ge lc_ vkSj dke rks fnu Hkj djrs gSa] ijUrq tks vlyh

/ku dk [ktkuk gS & Hkxoku~ (Hkxoku dh 'kfDr)_ cl muls dqN iy cSBdj

eqykdkr ugha djrsA

Hkxoku ls eqykdkr dks gh ^/;ku* dgrs gSaA

/;ku_ vFkkZr~ fopkj 'kwU; euA

tc eu fopkj 'kwU; gksrk gS & rks ,d ≈tkZ gekjs vUnj vkrh gS] ftlls gekjk

thou vkuUne;] 'kfDre;] lq[ke; vkSj LoLFk & vFkkZr~ Hkxoku ds lHkh xq.k

&v[k.M LokLF;] v[k.M 'kfDr] v[k.M Kku] v[k.M vkuUn ,oa v[k.M

izse_ /khjs /khjs gekjs vUnj izxV gksus yxrs gSA

mlh dks gh lUrks"k&ije&/ku dgk gSA

/;ku fof/k %& /;ku dh fof/k vfr ljy vkSj lgt gSA bldks cPpk] toku

vkSj cw<+k & dksbZ Hkh vkjke ls (dksbZ mez gks] dksbZ txg gks)] fd;k tk ldrk

gSA gesa fdlh lq[k vklu esa] tks gekjs fy, vkjkenk;d gks & gkFkksa iSjksa dks

ÿkl dj ysa rks vPNk gSA D;ksafd 10¯ ≈tkZ gkFkksa dh] 10¯ iSjksa dh_ vkSj 80¯

vka[kksa dh & tks ≈tkZ ckgj tkrh gSa_

mls cpkdj ge mldk ykHk mBk ysaxsA

vka[ksa rks gesa cUn djuh gh gSaA

gjsd vkneh dks viuh mez ds fglkc ls  & 10 lky dk 10 feuV] 60 lky

dk 60 feuV] /;ku ds fy, cSBuk gSA ijUrq vkjEHk esa bruk ugha gks ikrk & rks

de ls de ftruh nsj cSB ldks] vo'; cSBuk vkjEHk djksA vki iyax ;k

dqlhZ ij cSB ldrs gSaA uhps cSBks & rks xeZ vklu yxkdj&vU;Fkk ≈tkZ

Earth gks tk,xhA ;gka rd fd ge /;ku dk vH;kl lQj djrs gq, Hkh dj

ldrs gSaA ,d ckj jke dk uke eu gh eu ysdj] gesa cSB tkuk gSA tks gksrk gS

&gksus nsuk gSA cl ;gh /;ku djus dh fÿ;k gSA gS u fdruk ljy vkSj lgt\

uhan gekjs 'kjhj ds fy, ojnku gS &

tks izd`fr ls gesa migkj Lo:i feyh gS̊

ijUrq /;ku ,d ?kUVs dk_ 6 ?kUVs dh uhan ls T;knk ≈tkZ nsrk gSA /;ku ,d ,slk

migkj gS & tks vius fy, rks dke djrk gh gS_ blls nwljksa dks Hkh cgqr ykHk

igqaprk gSA

[kqn dks 'kkUr o nwljksa dks ykHk nsus dk ;g lh/kk] ljy vkSj
lgt jkLrk gSA

/;ku ds ykHk gh ykHk gSaA gkfu dksbZ ugha gSA eu 'kkUr gksus yxsxk & rks fcekfj;ka

Hkkxus yxasxhA tgka 'kkfUr vkSj LokLF; gksaxs&ogka cqfº dk fodkl gksxkA Lej.k

'kfDr] ladYi 'kfDr] laca/kksa esa rkyesy vkSj lcls cM+k & fd

gekjs thou dk mÌs'; D;k gS\

og Li"V gksus yxrk gSA csdkj dh ckrsa & tks ge lksprs gaS] cksyrs gSa ;k vkyL;

esa le; u"V djrs gSa_ vFkkZr~ gekjs voxq.k & ln~xq.kksa esa ifjofrZr gks tkrs gSa

vkSj gesa irk Hkh ugha pyrkA

40 fnu rd fu;e ls vki nks ckj rks vo'; cSBks ghA

gks lds rks rhu ckj & fQj ns[kks ifj.kke_ lUrks"k vkSj /ku dh o"kkZ vki ij dSls

gksus yxrh gS\ dqN ekaxuk ugha iM+rk vkSj lc vius vki feyus yxrk gSA eSaus

lquk gS fd

o"kkZ dh igyh cwan dsys ij iM+s & rks diwj_ lhai ds eqag esa tk,
rks eksrh vkSj lkai ds eqag esa tk, rks ef.kA

vxj ge blh flºkUr (Theory) dks ysa ;k le>sa_ rks Hkh ;gh yxrk gS fd gesa

vius dks bl dkfcy cukuk gS fd Hkxoku dh d`ik :ih cwan gekjs vUnj

tk,&rks lUrks"k :ih /ku ls yckyc Hkj tk,aA [kqn Hkh th Hkjds ih,a_ vkSj

nwljksa dks Hkh th Hkj ds ckaVsaA ckaVus ls ges'kk c<+rk gS&?kVrk ughaA
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mEehn djrh gwa&Hkfo"; esa vki lc bl /ku ls yckyc Hkj pqds gksaxs

                     vkSj [kwc vkuUn ywV jgs gksaxsA                         ❏

vareqZ[kh gksuk gh] vkuUn dk lzksr
µMkWå cynso jkt uk'kk

vf/kdka'k yksxksa ls vkt iwNk tk, fd_ dSls gSa\

rks tokc feysxk & D;k crk,a\ cl py jgk gS_

vkSj u tkus fdrus fnu vkSj >syus gSa\

;s ,sls yksx gSa & tks nq%[k dks ges'kk lkFk ysdj pyrs gSaA

cgqr lkjs yksxksa dh jk; ;g jgrh gS fd &

gekjs vkt ds nkSj esa ekuo thou esa vufxur nq%[k gaS_

blfy, yksx bl thou ls ijs'kku gSaA

D;k ekuo thou esa cgqr lkjs nq%[k vkSj_ dsoy nks pkj [kqf'k;ka gSa\ ;k
fQj lR; dqN vkSj gh gS\ vxj ge vius vUreZu dks /;ku ls VVksysa rks

jgL; ls inkZ mBus yxrk gSA thou gesa [kq'kh vkSj xe eglwl djus ds dbZ

ekSds nsrk gS] ysfdu gekjh ekufld izo`fr dqN ,slh gS fd &

ge nq%[kksa dks xys yxk ysrs gSa vkSj [kq'kh ls nwj Hkkxrs gSaA

blfy, gesa ;g ekuo thou igkM+ ds leku yxus yxrk gSA

vxj ge viuh lksp dks cny nsa] rks &

gesa jkst vikj vkuUn (Bliss) dk vuqHko gks ldrk gSA

ge bl lksp dks dSls cnys\

[kq'kh] thou dh ifjfLFkfr;ksa ij fuHkZj ugha gSA lq[k vkSj nq%[k rks thou esa /kwi

Nkao ds leku vkrs tkrs jgrs gSaA ge pkg dj Hkh dbZ lkjh ifjfLFkfr;ksa dks

cny ugha ldrsA ysfdu ge vius eu ds fopkjksa dks cny ldrs gSaA ge pkgsa

rks lkjs nq%[kksa ls ≈ij mB ldrs gSaA

lEiw.kZ fo'o esa bZ'oj dh psruk dks eglwl djsa]

rks dksbZ Hkh nq%[k cM+k ugha yxsxkA

vkuUn vFkok lq[k&lUrks"k] le`fº] lc dqN ikus ds fy,&dsoy vkSj
dsoy vUreqZ[kh gksuk gh gSA vius vUnj tkdj vius dks tkuus dk lcls

ljy mik;] lgt /;ku gh gSA nwljksa ds dgus ij eSa dHkh Hkh ugha eku ldrk

fd_ Hkxoku dks ikus dk dksbZ vkSj jkLrk gks ldrk gS\

eq>s vius vuqHko ij gh iDdk fo'okl gSA

nwljh ckr ;g gS fd /;ku ds fy, eu dks dgha yxkus dh dksf'k'k djus ij]

dHkh yx gh ugha ldrkA eu dks vktkn (Relax) NksM+dj ,dkUr esa dqN Hkh

dksf'k'k u djus ij] eu vius vki vkuUn (bZ'oj) ds {ks= esa pyk tkrk gSA

bls dgrs gSa fd /;ku yxrk gS & yxk;k ugha tkrkA

eSa lRlax esa dbZ ckj dg nsrk gwa_ bZ'oj lc dk Hkyk djks & ijUrq igyk uEcj

esjk gksA bl ckr dks vkt /;ku ekyk iqLrd esa i<+kA

fut fgr esa ijfgr tqM+sA

lgt /;ku djus okys lk/kd esa lcls igys vius esa gh lq[k&lèfº&vkuUn]

lUrks"k vkSj 'kkfUr vk tkrs gSaA fQj ;gh lc dqN ifjokj vkSj okrkoj.k_ lcesa

QSy tkrs gSaA blh ls eq>s [kq'kh gqbZ fd ̂ igyk uEcj] esjk gks* & fcydqy Bhd gSA

/;ku lk/kuk }kjk bZ'oj ls 'kfDr] Kku] vkuUn] izse] dkj] dksBh] /ku vkfn_

izkIr djuk vPNh ckr gS & ijUrq /;ku lk/kuk }kjk ijksidkj (nsorkvksa dh

iwtk) djds &

viuk y{; bZ'oj izkfIr gh j[kuk] loksZŸke ckr gSA

bZ'oj izkfIr ls] mlds ;k lkjs lalkj ds ge ekfyd cu tkrs gSaA

dqN ofj"B lk/kd] yksxksa dks /;ku (vFkkZr~ bZ'oj dks ikus dh jkg) fn[kkrs o

fl[kkrs gSaA os ofj"B lk/kd /kU; gSa & tks nwljksa dks (Lo;a /;ku esa yxs gq,)]

viuh ;ksX;rkvksa dks 'kqº /;ku lk/kuk o bZ'oj izkfIr esa yxkrs gSaA mudh
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n`<+rk blh esa jgrh gS fd_ gesa rks flok; bZ'oj&izkfIr&y{; ds] nwljk dksbZ cM+s

ls cM+k izyksHku nsuk gh ughaA vki dk y{; lnk ijekRek dh izkfIr dk gksuk

pkfg,A ;g y{; gksus ij lHkh nsoh nsork] xzg] lalkj vkSj izd`fr vkfn

vkidh ijekRek dh izkfIr esa lgk;d cu tkrs gSaA bZ'oj dh 'kfDr c<+us ij

lcdh lsok vkSj vknj] gekjs pkgus ek= ls gksus yx tkrk gSA

Hkxoku dk lax gksus ls muds xq.k & v[k.M LokLF;] v[k.M
'kfDr] v[k.M izse] v[k.M Kku vkSj v[k.M vkuUn_ gekjs
vUnj Hkh vk tkrs gSaA ge dsoy lkspus ek= ls gh viuk vkSj
nwljksa dk dY;k.k dj ldrs gSaA

vuqHkwfr % izkr% Luku djds cM+s ets ls fuf'pr gksdj /;ku ds fy, cSB x;kA

fdUrq ;g D;k\ 5&7 feuV ds ckn cspSu gks x;kA cgqr pkgus ij Hkh /;ku

NksM+dj mBuk iM+kA ?kM+h ij ns[kk rks &

Ms<+ ?kaVk chr pqdk FkkA le>rs nsj u yxhA dkj.k fd cSBrs gh rqjUr
vUnj bZ'oj ds {ks= (lekf/k) esa pyk x;k FkkA fuxqZ.k fujkdkj {ks= esa
tkrs gh & fdlh dks le;] LFkku] lq[k nq%[k vkSj gkfu ykHk dk irk gh
ugha pyrk gSA bls 'kwU; esa tkuk Hkh dgk tkrk gSA blfy, vkt eq>s Hkh
Ms<+ ?kaVs dk irk gh ugha pykA

dsoy /;ku ls igys ds 5&7 feuV dks gh eSa vuqHko dj ik;kA fQj /;ku

VwVrs gh] 'kjhj dks yxkrkj cSBus dh vuqHkwfr gksuh gh FkhA ?kM+h ns[kdj iwjk

fo'okl Hkh gks x;k A

iz'u % ifjokj esa cVokjs ds ckn esjk O;kikj Bi gks x;k gSA cgqr
ifjJe djus ij Hkh lq/kkj ugha gks jgkA ?kj dk [kpkZ pyuk
dfBu gks jgk gSA

mŸkj % viuk Hkjiwj iz;kl djrs gq, Hkh Hkxoku dk lg;ksx yksA izkr%]
nksigj vkSj lk;a_ vka[ksa cUn djds ,dkUr esa pqi pki /;ku ds fy,
cSBksA chp chp esa izHkq ls izkFkZuk djks fd esjs O;kikj esa cjdr gksA

izHkq rqEgkjh izkFkZuk vo'; iwjh djsaxs & rc rqe dg mBksxs

eq>s rqeus nkrk cgqr dqN fn;k gS] rsjk 'kqfÿ;k gS] rsjk 'kqfÿ;k gSA

blds ckn ;fn rqe /;ku lk/kuk esa yxs jgks rks&vkjEHk dh ldke /;ku

lk/kuk ls cgqr dqN feysxk vkSj larqf"V Hkh feysxhA ckn esa iw.kZ larqf"V

feysxhA iw.kZ dkeukvksa dh iwfrZ gksus ds dkj.k&bPNk fuo`fŸk] eqfDr ,oa eks{k

rd izkIr gks tkrk gSA

izHkq I;kjs ls ftldk laca/k gS]

mls gj ne vkuUn gh vkuUn gSA

Jh ds'ko xxZ us vius vuqHkoksa esa crk;k fd ijh{kk esa cgqr vad vkus ls

i=dkjksa us bldk dkj.k iwNkA eSaus mŸkj fn;k fd eSa izkr% vkSj lk;a&nks rhu

ckj Ë;ku ds fy, cSBrk gwaA blls vUnj fojkteku bZ'oj dh 'kfDr esjs eu esa

Hkj tkrh gSA ogh bZ'oj dh 'kfDr] vFkkZr~ bZ'oj&ges'kk esjs lkFk jgrk gSA bZ'oj

eq>s tSlk funsZ'k nsrk gS & eSa oSlk gh cM+h yXu] mRlkgiwoZd vkSj ifjJe ls

djrk gwaA cgqr vf/kd cqfº dk iz;ksx ugha djuk iM+rkA blls dHkh ruko ugha

gksrkA dHkh vdsys gksus dk Hk; ugha jgrkA i<+kbZ] lq[kh thou] lQyrk vkSj

lgh jkLrk feyuk_ lc & vius vki gh gksrk tk jgk gSA dchj th QekZrs gSa &

dchjk lwrk D;k djs] mBds u tifga eqjkjA

bd fnu lksou gks,xk] yEcs iSj ilkj˚

dchj tks fnu vkt gS] lks fnu ugha dkyA

psfr lds rks psfr ys] ehp ijh gS [;ky˚

dchj nkl dgrs gSa fd tks fnu vkt gS] vko';d ugha fd dy Hkh oSlk gh

gksxkA gj fnu ,d leku ugha gksrkA lq[k nq%[k] Hkyk cqjk_ dHkh Hkh vkSj fdlh

Hkh fnu gks ldrk gSA vr% le> ldks rks vHkh Hkh le> yks & psr tkvksA

ojuk dky rks rqEgkjs flj ij cSBk gh gSA

ekuo 'kjhj vueksy gSA tUe tUekU=ksa ds vkokxe.k ls Hk;Hkhr vkSj yk[kksa
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;ksfu;ksa esa HkVdrs gq;s_ tc bZ'oj vgSrq dh n;k djrk gS & rc dgha tkdj

ekuo 'kjhj feyrk gSA fdUrq ge bl ̂ ghjs* dks dkSM+h cjkcj Hkh ugha le>rsA

Hkxoku us ekoo dks vfr fodflr cqfº nh gS] rkfd bldk lnqi;ksx djds

og lalkj ds ca/ku ls eqDr gks ldsA fdUrq ge us bl cqfº dks Hkxoku esa u

yxkdj] bl lalkj esa yxk fn;kA ifj.kke_ ge lalkj (ek;k ds nyny) esa

Ëkalrs x, vkSj izHkq ls nwj gksrs x,A

Hkxoku us gesa vfr lqUnj] izse vkSj Hkkoksa ls Hkjk ‚n; fn;k gS] rkfd ml

‚n; dks izHkq dks lefiZr djds fnO; izse esa ljkscj gks ldsaA fdUrq ge us ml

fny dks nqfu;k ds feF;k fj'rs ukrksa esa yxk fn;kA ifj.kke_

ge izse ds lkxj esa jgrs gq, Hkh] izsse ls oafpr jg x,A

bfUÊ; txr dk Kku_ ek;koh
izLrqfrµJh egsUÊ flag tkaxM+k (094676&07109)

gj euq"; dk thou] pkj rjg dh psrukvksa esa caVk gS_ fuÊk] LoIu] bfUÊ;

txr vkSj gksuh ds {ks= dh psrukA bu pkj izdkj dh psrukvksa esa iwjh l`f"V

dk Kku gSA iw.kZ Kku gh bZ'oj gS_ vFkkZr~ cz„ gSA

euq"; cz„ ds leku Kkuh gksus ds fy;s gh

tUe ysdj i`Foh ij vkrk gSA

rhu psrukvksa esa jguk_ vºZ tkx̀r voLFkk esa jguk gSA vkt ds lekt ds euq";ksa

dh vuqHkwfr ;g gS fd & LoIu vºZ fuÊk gS_ vkSj bfUÊ; txr dh tkx`fr iw.kZ

tkx`fr gSA iw.kZ tkx`fr vkrs gh_ vºZ fuÊk esa LoIu dh voLFkk esa tks Hkh izrhr

gqvk] >wB gks x;kA

lR; ;g gS fd gksuh ds {ks= dh tkx`fr] iw.kZ tkx`fr gSA

vr% bfUÊ; txr dh tkx`fr Hkh vºZ tkx`fr gh gSA

bldk vFkZ ;g gqvk fd bfUÊ; txr dk Kku_

tks fd bfUÊ; dh psruk esa mitrk gS] >wBk Kku gSA

blhfy;s bl Kku dks fo}kuksa us ek;koh Kku dgk gS_

vkSj bl Kku ds lgkjs thou fcrkus okys O;fDr;ksa ds (nq%[k) dk dkj.k

ek;k (Ignorance) crk;k x;k gSA

euq"; dk thou isM+ :ih gSA

ftl izdkj ls cht dks [kkn ikuh feyus ls] isM+ dsoy vkxs gh c<+rk tkrk gS_

mlh izdkj ls bZ'oj ds /;ku ds vH;kl (Meditation) }kjk isM+ :ih euq";

ds thou ds gj vax ;k igyw dks vxzlj djus dk thou jl (Sap)] ftls

izkIr gks tkrk gS_ og vius thou ds vuUr igyqvksa esa vxzlj gh gksrk tkrk gS]

tc rd mlds eu dks ijekRerRo iw.kZ :i ls izkIr u gks tk,A

leiZ.k Hkko
tUe vkSj e`R;q ds varjky dk uke thou gSA

;g thou vkneh dks cM+s lkSHkkX; ls feyrk gSA

vkneh ds fy, ;g Lof.kZe volj gSA

ij thou ikdj euq"; cgd tkrk gSA

thou ikus dk loZJs"B mÌs'; gS & vkokxeu ls eqfDr ikukA vkneh ;gka

,"k.kkvksa dh iwfrZ esa Qal tkrk gS fd mls viuk y{; gh ugha ;kn jgrkA dksbZ

iq= O;keksg esa] dksbZ foŸk ds vtZu esa vuSfrd dk;ks± dh vksj c<+ tkrk gSA

thou dk Hk;kog i{k gS &yksds"k.kkA bu O;keksgksa ds dkj.k dke] ÿks/k] vgadkj]

yksHk vkSj eksg ls xzLr gksdj iqujfi tuua iqujfi ej.ka dh ;k=k djrk jgrk gSA

bl ;k=k ls cpus ds mik; lHkh /keZ] ;qxksa ls nsrs vk, gaSA

Ωf"k] eqfu] lar lk/ku crkrs pys vk jgs gSaA ijekRek dks ikus gsrq igyk lksiku

^leiZ.k* dgk x;k gSA cgqr ls mnkgj.k gSa&ftUgksaus ̂ leiZ.k Hkko* ls 'kj.kkxr

gksdj vius thou dks d`rd`R; dj fy;k gSA ^leiZ.k* ls ftrus ekufld

fodkj gksrs gSa&Lo;a gh folftZr gks tkrs gSaA vkneh vareqZ[kh gksdj viuh
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thokRek dks vkSj vius dks tku ysrk gSA tc thokRek lk{kkRdkj dh

euksn'kk lkdkj gksrh gS &

rc vkneh iw.kZ:is.k vius dks ijepsruk] ijekRek dks vfiZr dj nsrk gSA

leiZ.k Hkko ls gh ijekRe feyu laHko gSA

leiZ.k Hkko ls gh jke dh lsok esa jr guqeku Hkkjr ds loZekU; iwtuh; gks x,A

lar rqylhnkl th jke dh 'kj.kkxr gksdj &^lh; jke eSa lc tx tkuh* ds izfr

lefiZr gksdj fo'o dfo egku lar gks x,A ehjk dk leiZ.k vius fxj/kj

xksiky ds izfr tx tkfgj gS &^^esjs rks fxj/kj xksiky nwljks u dksbZ* &^ikao esa

?kwa?k: cka/k ehjk ukprh jghA vr% tUe ej.k ls eqDr gksus dk ljy mik; gS &

vius dks bZ'oj dh 'kj.k esa lefiZr dj nsukA

ijekRek dks HkfDr ls ik;k tk ldrk gS] ;qfDr ls ughaA

;fn ge bZ'oj ds izfr lefiZr gSa rks izHkq gekjk dY;k.k vo'; djsaxsA ge

ftruh gh viuh Jºk dks cyorh djsaxs_ mruk gh ge vius vkRecy dks

cyoku cuk;saxsA gekjh Jºk ftruh gh lty gksxh & ge vius y{; ds mrus

gh fudV gksaxs & pkgs og izHkq feyu dh ckr gks & ;k fdlh vkReh;tu dks ikus

dk lq[kA fdlh ds izfr vlhe vknj dk izrhd gS & Jºk_

                     ftlesa leiZ.k Hkh lekfgr gSA                           ❐

/;ku_ eu dh e`R;q
µJherh xqatu xks;y (098962&69674)

gekjk ijefirk ijekRek] gekjs Hkhrj gh gS_ vkSj ge mldks ckgj <wa<+rs jgs

gSaA cgqr pkykd gS ;g eu_ tks gesa gekjs Hkhrj] gekjs ?kj esa gh ugha tkus nsrkA
b/kj m/kj HkVdkrk jgrk gSA tSls gh ge Hkhrj tkus yxrs gSa] og Mjus yxrk gS
vkSj gekjk /;ku [kafMr djus dh dksf'k'k djrk gS & rkfd eu dh eydf;r
cuh jgs vkSj ge mldh xqykeh esa gh viuh ftanxh fcrk nsaA ckgj ge fdruk
Hkh ti] ri] iwtk ikB djrs gSa & lc O;FkZ gS_ tc rd ge Hkhrj cSBs ijekRek dks

ik ugha ysrsA ckgj ds iwtk ikB ls eu dk flagklu tek jgrk gS vkSj mldk
vgadkj c<+rk gSA

tSls gh ge Hkhrj tkus yxrs gSa & eu dks viuh ekSr utj vkus
yxrh gS vkSj oks dqN&u&dqN djds gekjk /;ku HkVdkrk pyk
tkrk gSA

izkFkZuk dk lgh vFkZ rks gS fd ge viuh vka[ksa can djds Hkhrj Hkxoku dks [kkstsa_
vkSj eu ls gVdj ml ijekRek ls feyu djsaA

tks gesa ijekRek us fn;k gS_ mldks p<+kus dk D;k Qk;nk\

gekjk eu_ ftls geus [kqn vgadkjh cuk;k gS_ ijekRek dks rks mls gh p<+kus ls
ckr cusxhA ge ml ijefirk dks ikus ds fy, fdrus gh fÿ;k dkaM djrs pyrs
tk jgs gSa\ bu lc phtksa ls rks ge vius ‚n; }kj ij cSBs ijekRek dks gh vius
ls nwj djrs tk jgs gSaA ml ijekRek dks ckgj ugha] Hkhrj [kkstksA og gh rks gS &
gekjs Hkhrj_ tks lc djok jgk gSA mlds fcuk rks gekjk dksbZ vfLrRo gh ugha gSA

otg ekywe gqbZ rqels] u feyus dh Hkxou~A
eSa [kqn gh ijnk Fkk] eq>s ekywe u Fkk˚                ❏

vkfRed 'kfDr gh_ lq[k nkrk
µizLrqfr % Jh lrukjk;.k 'kekZ (09416164702)

tc Hkh eu i`Foh yksd ij vkrk gS_ mls nks izdkj dh 'kfDr;ka viuh
vksj [khaprh jgrh gSa & igyh vkRek dh 'kfDr] tks euq"; dks vUreqZ[kh
djrh gS vkSj nwljh 'kfDr bfUÊ; txr ds fo"k;ksa dh&cqfº gS_ tks euq";
dks cfgeqZ[kh djus esa rRij jgrh gSA

vkRek dh 'kfDr gh thou ds lkjs lq[k] tho dks iznku djrh
gSA foijhr fn'kk esa eu dks [khapus okyh 'kfDr&cqfº_ eu dks
dsoy nq[k iznku dj ldrh gS_ lq[k ughaA

vkt ds lekt dk gj O;fDr viuh viuh cqfº dks] vius thou dks lq[k nsus

okyk le>rk gSA bl xyr Qgeh (Ignorance) dks gh 'kkL=ksa esa ek;k
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(Illusion) dgk x;k gSA vxj le; dk bfrgkl  ns[ksa & rks lr;qx dk lekt

lcls vf/kd vUreqZ[kh Fkk vkSj lq[kh FkkA =srk] }kij vkSj dfy;qx esa euq";

dh cfgeqZ[kh izo`fŸk esa fodkl gksrk pyk x;kA lcls vf/kd euq"; cfgeqZ[kh

&foKku ds ;qx esa gqvkA T;ksa T;ksa cfgeqZ[kh izo`fr esa c<+ksrjh gqbZ] R;ksa R;ksa bfUÊ;

txr ds fo"k;ksa dh psruk c<+hA c<+rh gqbZ bfUÊ; txr ds fo"k;ksa dk Kku]

euq"; dks thou esa lq[kksa dk ykyp nsdj_ thou dks ek= nq[k nsrk jgkA ,slk

le; ds bfrgkl esa izekf.kr gks pqdk gSA

T;ksa T;ksa ckgj ds fo"k;ksa dk Kku c<+k] R;ksa R;ksa ml Kku ds Qy ij
fo'okl c<+kA bl fo'okl us euq"; dks_ vkSj cfgeqZ[kh cuk;kA

bl fo'okl dks lUr rqylh nkl us :ykus okyh 'kfDr&vFkkZr~
jko.k dgkA ;g fo'okl euq"; dks vUreqZ[kh gksus ls jksdrk
jgkA bl fo'okl ds dkj.k gh euq";] ckgj dh cqfº dk iz;ksx]
thou esa vf/kd djrk jgkA

lk/kdx.k vPNh rjg tkurs gSa fd ckgj ds gj deZ dh vUnj ds {ks= esa fLFkr

eu ij ,d Nki iM+rh gSA bl rjg ls ckgj ds deks± dk izHkko] tks fd thou

dks nq[kh cukdj eu dks :ykrk gS_ vkUrfjd {ks= esa izos'k dj x;kA

eu dks lq[k nsus okyk {ks=] vkUrfjd {ks=&LoxZ gSA  ckgj dk {ks=] ftl
vksj nq[k nsus okyh 'kfDr&cqfº_ eu dks [khap jgh gS_ udZ gSA bl rjg
ns[kuk vklku gS fd udZ dk vf/kdkj LoxZ ij dSls c<+kA

eu] LoxZ dk fuoklh gSA ijUrq fuEu psruk ds dkj.k viuh
cqfº dks viuk fe= ekudj] bfUÊ; lq[k c<+kus ds ykyp esa]
cfgeqZ[kh gksdj_ bfUÊ; txr esa Hkze.k vf/kd djrk gSA Hkze.k
dh Nki eu ij] vkUrfjd {ks= esa&vkUrfjd {ks= dks nq[kh cuk
nsrh gSA bl rjg LoxZ esa jgus okys tho dk thou] udZ ds nq[kks
ls izHkkfor gks tkrk gSA

vkUrfjd {ks= esa ckgj ds deks± dk izHkko c<+rk gh tkrk gSA vkus okys fnuksa ds

Nki&fiNys Nkiksa ds ≈ij p<+ tkrs gSaA okLro esa og thou dSalj nek tSlh

mxz (Acute) chekfj;ksa ls ihfM+r gksrk gSA

thou dk Kku mHkkjuk_ vR;ar ljy
gekjh vuqHkwfr gS fd bfUÊ; txr ds fo"k;ksa ls Kku dk jkLrk vR;Ur d"VnkbZ

gS_ ijUrq

vius esa psruk dk fodkl djds thou dk Kku mHkkjuk vR;Ur
ljy gSA

;g Fkdkus okyk ugha gS_ vkSj ek= tkxrs gq, xgjs vkjke ls mHkj vkrk gSA

psruk dh vuqHko 'kfDr gh vkRe izdk'k gSA

lk/kuk }kjk T;ksa T;ksa ge vius thou dks mPp Lrj dh psruk ds izdk'k ls

izdkf'kr djrs gSa] R;ksa R;ksa thou vkRe lq[k ls Hkjus yxrk gSA vkRe izdk'k ls

izdkf'kr eu dh leL;kvksa dk gy] eu dks fcuk fdlh iz;kl ds fey tkrk

gSA /khjs /khjs thou ljy vkSj vkuUne; gksus yxrk gSA

lr~&fpr~&vkuUn_ cz„ ns] lsok ns lq[k [k.MA

[k.M vUr esa nq[kn gS] lk/kd xzk· v[k.M˚

thou ds lkjs lq[kksa dk vk/kkj&lr~ dh 'kfDr gSA lEiw.kZ l`f"V esa vyx vyx

izkf.k;ksa dh vuqHko dh 'kfDr rFkk mudk vkUrfjd lq[k eu dks] /;ku ds

le; izkIr cz„ rRo dh nsu gSA bldh deh esa ykHk dh n`f"V ls ;k fdlh

gkfu ls cpus ds fy,] NksVh NksVh [k.M lsokvksa }kjk lq[k nsus dk iz;kl&[k.M

dh vuUr 'kfDr;ksa esa ls ,d gSA ysfdu lr~&fpr~&vkuUn rks v[k.M 'kfDr

dh gSA

;fn thou dk vk/kkj v[k.M dh mDr 'kfDr gks] rHkh [k.M
dh 'kfDr;ka Hkh nq[k ls jfgr_ vFkkZr~ lq[knk;h gksrh gSA

fcuk ml lk/kuk dks viuk, & ftlds }kjk v[k.M dh 'kfDr c<+rh gS] lkjh

[k.M 'kfDr;ka lhfer lq[k nsus ds ckn vUr esa nq[kn gks tkrh gSaA blhfy,
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Ë;ku ekyk
✍ Jh dqcsj izlkn ^xqIr dchj*

nksgk&3 % bPNk iwfrZ 'kfDr gS] og loZK leFkZA

fcu ekaxs gh nsr gS] dke /keZ vkS vFkZ˚

og ijekRek lc dqN tkurk gSA lc dqN djus esa leFkZ gSA gekjs fcuk
ekaxs gh /keZ] vFkZ] dke vkSj eks{k ns nsrk gSA ijekRek vkUrfjd txr dk

lw;Z gS vkSj mldh 'kfDr lw;Z dh jks'kuh gSA ;g jks'kuh eu vkSj eu dh oLrqvksa

dks Bhd mlh izdkj feyrh gS & ftl rjg ls ckgj ds lw;Z dh xehZ vkSj izdk'k

i`Foh vkSj i`Foh dh oLrqvkssa dks feyrs gSaA

eu dh oLrqvksa dk rkRi;Z eu dh bPNkvksa ls gSA

eu dh rqyuk i`Foh ls dh xbZ gSA euq"; dh bPNK,a vkUrfjd tehu (eu)

esa cht :i esa gksrh gSaA vkUrfjd lw;Z (cz„) dh 'kfDr bl cht :ih bPNkvkas

dks iwjk djus (Qy) rd fodflr djus esa l{ke gSA blhfy;s bl nksgs esa

dgk x;k gS fd & cz„] tks loZK vkSj loZleFkZ gS] bPNk&iwfrZ dh izkFkZuk fd;s

fcuk gh] lk/kd dh lHkh bPNkvksa dks iwjk djrk gSA bPNk,a gh cht gSa_ vkSj

mudh iwfrZ gh QyA euq"; dh bPNkvksa dks vFkZ] /keZ] dke vkSj eks{k ds

vUrxZr jD[kk x;k gS & ftudh iwfrZ cz„ dh 'kfDr djrh gSA xksLokeh

lkËkd ds fy, v[k.M dh 'kfDr miyC/k djkus okyh /;ku dh lk/kuk gh

viukus ;ksX; gSA

bfUÊ; txr dh psruk esa thou fcrkus okys xyrQgeh
(Ignorance) o'k fo"k;ksa ds Kku esa lq[kh thou dk Kku <wa<+us
esa O;Lr jgrs gSaA

bl xyr O;Lrrk ds dkj.k mudh psruk dk izdk'k c<+uk :d tkrk gSA

psruk ds vkRe izdk'k c<+us dk ewy dkj.k gksrk gS &

iz;klghu voLFkk esa_ vius esa eu dk fopj.kA

ijUrq mPp Lrj ds fo"k;ksa ds Kku dk vk/kkj cqfº ds v/khu fo"k;ksa ds {ks= esa

eu dk fopj.k gksrk gSA

fo"k;ksa ds {ks= esa cqfº ds v/khu eu dk fopj.k gksus ls eu
'kkjhfjd FkdkoV vuqHko djrk gS vkSj ;g 'kkjhfjd FkdkoV &
vkRe izdk'k dks <drk gSA bl vkRe izdk'k esa thou ds lq[k
dk Kku gksrk gSA

vr% thou dk nq%[kh gksuk LokHkkfod gks tkrk gSA lUr rqylhnkl us jkek;.k

esa fy[kk gS & ijk/khu liusgqa lq[k ukghaA ijUrq rhu psrukvksa esa thou fcrkus

okys euq"; thou dks ns[ksa] rks vklkuh ls le> esa vkrk gS fd mudk eu

vfËkdrj cqfº (jko.k) dh xqykeh gh djrk jgrk gS vkSj ;gh muds nq%[kh

thou dk eq[; dkj.k gSA vkt ds ;qx ds vf/kdrj vk/;kfRed xq# Hkh dqN

iz;kliw.kZ lk/kuk,a crk nsrs gSaA

iz;kl] fcuk cqfº ds laHko ughaA

tc cqfº eu dks xqyke cukrh gS & rHkh thou esa iz;kl mHkjrk gS vkSj ,sls iz;kl

Hkjs deZ tc thou esa c<+rs gSa_ rHkh thou nq%[kh thou dh vksj c<+rk gSA

ijktxr nks Hkkxksa esa ckaVk gSA igyk fopkjkas dk lkxj vkSj nwljk fujkdkj
rRo dk lkxjA eu dk fuokl] fopkjksa dk lkxj gSA lw{e {ks= esa fopj.k

djrs djrs eu dk fuokl LFkku] fopkjksa ds lkxj dh lw{e irs± gksus yxrh gSaA

,sls eu lw{e eu dgykrs gSa vkSj

mUgsa lw{e {ks= dh 'kfDr fey tkus ds QyLo:i_

mudh bPNk,a vkSj vf/kd ljyrk ls iwjh gksus yxrh gSaA

ijUrq tks eu vf/kdrj bfUÊ; txr esa fopj.k djrs gSa] mudk fuokl LFkku

fopkjksa ds lkxj dh lrg ds lehi jgrk gS vkSj ,sls eu dk thou 'kfDrghurk

dh vksj vxzlj gksrk jgrk gSA ,sls eu ds thou esa vk;q c<+kus ds lkFk lkFk

iz;kliw.kZ 'kkjhfjd deks± dh vf/kdrk gksus yxrh gSA                         ❏
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&Jh jkds'k xxZ] ds'ko ySl bEiksfj;e]
nqdku uaå 91] yktirjk; (jsgM+h) ekdsZV] fglkj&125001

eksckbZy % 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 ,oa izfrfnu lk;a 4 ls 5 cts lkeqfgd
Ë;ku iz;ksxkRed vkSj mlh efUnj esa izfr jfookj ikfjokfjd Ë;ku lRlax lk;a 5 cts
ls lk;a 7 cts rd gksrk gSA vki lHkh lifjokj lknj vkefU=r gSaA

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

uksV % 1- Ë;ku if=dk dk okf"kZd 'kqYd 50@& (ipkl) #i;s euh vkMZj vFkok
dS'k_ vius Address ,oa Contact No. lfgr bl irs ij Hkstsa %&
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rqylhnkl th ds ̂ yyfga pkfj Qy vNr ruq*] dgus dk vk/kkj Hkh ;gh gSA

nksgk&4 % bPNk lc iwjh djs] izHkq dh yhyk 'kfDrA

/;ku;ksx efgek vfer] feys jke dh HkfDr˚

cz„ dh yhyk 'kfDr gekjh lc bPNkvksa dks iwjk djrh gSA /;ku lk/kuk
dh efgek egku gSA blls Hkxoku dh HkfDr feyrh gSA ckgj ds txr esa

cht :ih bPNk fdl jkLrs }kjk Qy :ih bPNk iwfrZ rd igqapsxh\ dgus dk

rkRi;Z ;g gS fd isM+ dk ruk] Mkfy;ka dSlh gkasxh\ ifŸk;ksa dh cukoV dSlh

gksxh\ Qwy fdl jax ds gksaxs\ Mkfy;ksa esa dkaVs gksaxs ;k ugha] bR;kfn ckrsa isM+

dk jl gh r; djsxk & ftls tM+_ [kkn ikuh bR;kfn ls rS;kj djrh gSA bPNkvksa

dh iwfrZ esa bl izdkj dk foLrkj dSls gksxk\ bls crkus esa cqfº vleFkZ gS vkSj

ckgj dh dksbZ O;oLFkk Hkh ,slk ugha dj ldrhA vkUrfjd lw;Z (cz„) dh

'kfDr fdl bPNk dh iwfrZ] fdl jkLrs (ek/;e) }kjk djsxh\ ;g cz„ dh

'kfDr gh (tks thou dk jl gS)] r; djsxhA fHkUu fHkUu izdkj dh bPNkvksa dh

iwfrZ ds ekxZ&fÿ;k&dyki dks fu/kkZfjr vkSj okafNr xfr nsus okyh cz„ dh

'kfDr dks gh yhyk 'kfDr dgrs gSaA

/;ku ;ksx dh efgek bruh cM+h gS fd bl lk/kuk ls cz„ ds lr~] fpr~ vkSj

vkuUn ds xq.k ftl vuqikr esa eu dks izkIr gksrs tk;saxs] cz„ dh yhyk 'kfDr

viuh ;kstukuqlkj eu dh bPNkvksa dh iwfrZ mlh vuqikr esa djrh tk;sxhA

cz„ ds bu xq.kksa dh miyfC/k dh mPp voLFkk gh jke (cz„) dh HkfDr

dgykrh gSA ftl voLFkk dks izkIr djus ij lius esa Hkh fdlh Hkh izdkj ds

nq[k dh laHkkouk ugha jgrh &xksLokeh rqylhnkl ds vuqlkj &

jke Hkxfr efu mj cl tkdsA

nq[k yoysl u liusgqa rkds̊

tSls /kwi esa cSBus ls lw;Z dh xehZ rFkk jks'kuh gesa Lo;aeso izkIr gks tkrh gaS] oSls

gh jke (cz„) dh HkfDr (lEidZ) ls cz„ ds lHkh xq.k & v[k.M LokLF;]

v[k.M 'kfDr] v[k.M izse] v[k.M Kku ,oa v[k.M vkuUn izkIr gks tkrs gSaA

vr% ;s lc dqN izkIr gksus ds i'pkr~ rks LoIu esa Hkh nq%[k dh vuqHkwfr ugha

gksxh vkSj thou vkuUn eXu O;rhr gksxkA nq%[k dk dkj.k gh lekIr gks

tk,xkA                                                                       ❏


