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/;ku f'kfoj esa vki lifjokj lknj vkefU=r gSaA
fnå 15] 16 o 17 flrEcj] 2018 ('kfuokj] jfookj o lkseokj)

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

izHkq uke dk bd tke ihdj&efLr;ka] rqe ns[kk djks
✍ Jh jes'k vjksM+k (ekså 9255640384)

lc ds xq.k vkSj viuh xfYr;ka&rqe] ges'kk ns[kk djksA

ftUnxh dh gSa dbZ >yfd;ka&rqe] vUnj >kadk djks˚

gljrsa] egyksa dh xj&rqe dks lrk,a vku dj\

dqN xjhcksa dh gSa cfLr;ka&rqe] tkds muds ns[kk djks̊

[kkus ls igys] vxj rqe&gd ijk;k ns[k yks\

fdrus Hkw[kksa dh gSa] buesa jksfV;ka\ tkds rqe ns[kk djks˚

xj fldUnj dk x:j] rqe dks lrk,&vku dj\

gkFk [kkyh ys tkrs] rqe vfFkZ;ka&mudh ns[kk djks˚

;g tokuh dk u'kk] gj {k.k&uk jg ik;sxkA

ty pqds gSa] tks 'ko&mudh vfLFk;ka] rqe ns[kk djks˚

fof'k;ksa dks fo"k eku dj] gj ne&u'ks esa uk pwj gksA

izHkq uke dk bd tke ihdj&efLr;ka] rqe ns[kk djks˚

vxzys[k
Hkkokrhr /;ku (Transcendental Meditation) ds ckjs esa MkW- 'kEHkwukFk dh

/;ku if=dkvksa] iqLrdksa vkSj ohfM;ks }kjk vk/;kfRed fu"d"kZ_ xwxy dh

osclkbZV (chetna-vigyan.in) ij miyC/k gSA                  &lEiknd

psruk&foKku
(Science of Consciousness)

✍ MkWå 'kEHkwukFk

thou rks ek= LFkwy 'kjhj] fopkjksa vkSj fÿ;kvksa }kjk cU/kk gqvk gSA

ftl izdkj isM+ dh tM+sa&tehu] [kkn vkSj ikuh ls tho jl
(Sap) ysdj isM+ ds gj vax dks gjk Hkjk djus esa l{ke gSa_

(1936&2009)
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ds vyx vyx Hkkxksa esa tkx`fr iSnk gksrh gS&ftlds }kjk tgka deZ gksrk gS] mlesa

mlh {ks= dh tkx`fr mRiUu gks tk;sxhA

lekt dk ,d lk/kkj.k euq";] dsoy euq"; }kjk fd;s gq, deks± rd gh

viuh lksp dks lhfer j[krk gS&;|fi lR; gS fd_ cz„k.M ds gj d.k }kjk

deZ gksrk gSA ek= ;g deZ gh cnyus okys txr ds gj d.k esa cnyko ykrk

gS&pkgs og cnyus okyk txr] bfUÊ; txr dk gks&;k bfUÊ;ksa ls ijs txr dk

gksA

nksuksa gh txr esa fujUrj cnyko] lar rqylhnkl ds mijksDr pkSikbZ dh
lR;rk dks izekf.kr djrs gSaA ̂ fo'o cz„k.M* esa ek= izkf.k;ksa dks deZ djus

dh dqN Lora=rk gS&ouLifr txr] futhZo oLrq,a ;k izd`fr dh cM+h&ls&cM+h

'kfDr dks deZ dh Lora=rk ugha gSA ;s lHkh vius vius deks± esa fujUrj ̂ deZ

cU/ku ds lkFk* O;Lr gSaA ek= izkf.k;ksa dks dqN Lora=rk gS_ ysfdu izkf.k;ksa esa

Hkh ftruh Lora=rk euq"; dks gS&mruh fdlh nwljh izk.kh dks ugha gSA

blfy, lar rqylhnkl dh ,d vkSj pkSikbZ feyrh gS &

^cM+s Hkkx ekuq"k ru ikokA

lqj nqyZHk ln~xzUFkfg xkok˚*

;fn ge viuk /;ku iqjk.k ds bfrgkl dh vksj ys tk;a vkSj fQj vkt ds

lekt ds_ fo'ks"k rkSj ij lekt ds nq%[kh euq";ksa dh vksj ys tka;&rks gesa ;g

vuqHkwfr gksrh gS fd_ vf/kdrj euq"; vius deks± esa LorU= rks gSa&ysfdu vius

deks± }kjk] ̂ deZ /;s;* dks izkIr djus esa vleFkZ gSaA ;g Hkh ns[kus dks feyrk gS

fd vf/kdrj euq";] djuk dqN pkgrs gSa ysfdu mUgsa djuk dqN vkSj gh iM+rk

gSA ;gka ij lar rqylhnkl dh mijksDr pkSikbZ dh lR;rk <wa<+us ls Hkh ugha

feyrhA gesa bldk dkj.k <wa<+uk gS&

euq"; ds ikl rhu rjg ds deZ djus dh 'kfDr gSA ;s deZ] ek= eu dks
djus gSa&cqfº vkSj nl bfUÊ;ka] lgk;d ds :i esa deZ djus ds fy,]
eu dks izkIr gSaA
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mlh izdkj ls gekjk eu&v}Sr txr esa fopj.k ds vH;kl (Meditation)

}kjk] vR;ar lw{e ≈tkZ dks vius esa fijksdj&

● ml thouh 'kfDr }kjk cqfº dks&

● Luk;q laLFkku }kjk 'kjhj dks]

● vkSj LFkwy lalkj esa Hkze.k }kjk fÿ;k txr dks&

oxhZd`r djus esa l{ke gSA ;g ̂ Hkkokrhr /;ku* ds ek/;e ls izdkf'kr vkUun

ls vksr izksr eu] bl thou dks iw.kZR;k lUrqf"V nsdj leLr fÿ;kvksa dks

lQy cukrk gSA vr% ,slk lkj ;qDr pSrU; (conscious) eu gh bl

thokRek ds mRFkku }kjk lefUor fodkl dh dqath gSA

deZ
lar rqylhnkl us dgk gS&

deZ iz/kku foLo dfj jk[kkA

tks tl dfj lks rl Qy pk[kk˚

fo'o dk vFkZ gS&iw.kZ ̂ fo'o cz„k.M*A ̂ fo'o cz„k.M*&eu ds fopj.k dk

{ks= gS_ vFkkZr~ ̂ fo'o cz„k.M* esa ,d fcUnq Hkh ,slk ugha gS&tgk° eu ugha igqap

ldrkA

deZ dk vFkZ gS&xfr'khyrk ;k fÿ;kA

eu] cqfº vkSj lw{e bfUÊ;ksa }kjk fÿ;k,a lw{e txr esa gksrh gSa&;|fi lw{e

bfUÊ;ka] 'kkjhfjd Lrj dh bfUÊ;ksa dks fÿ;k'khy&LFkwy txr esa djrh gSaA

eu vkSj cqfº dh fÿ;k'khyrk] bfUÊ;ka eglwl ugha dj ldrhaA

LFkwy bfUÊ;ksa dh fÿ;k&bfUÊ;ksa }kjk eu] eglwl djrk gS&ysfdu Lo;a bfUÊ;ksa]

^vkUrfjd txr dh viuh fÿ;k'khyrk* dks eglwl ugha dj ldrhaA deZ

izËkku dk vFkZ gS&fd fcuk deZ ds dqN Hkh lEHko ugha gSA

deZ D;ksa vfr vko';d gS\ mŸkj ;g gS fd ek= deZ }kjk] fo'o cz„k.M
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(1) dHkh eu] cqfº vkSj bfUÊ;ksa ds lkFk deZ djrk gS]

(2) cgq/kk eu] ek= cqfº ds lkFk deZ djrk gS vkSj

(3) ijktxr ds lkjs deZ] eu Lo;a djrk gSA ijk dk vFkZ & cqfº vkSj bfUÊ;ksa

ls ijsA vr% bl {ks= esa cqfº vkSj bfUÊ;ksa dh lgk;rk] eu ys gh ugha ldrkA

igys rjg dk deZ&eu] bfUÊ; txr ds vyx vyx fo"k;ksa dh tkx`fr
mRiUu djds fo"k;ksa dk Kku ysus gsrq djrk gSA ;g fo'o cz„k.M nks
Hkkxksa esa ckaVk tk ldrk gS&(1) bfUÊ; vkSj cqfº dk txr rFkk (2) bfUÊ;
vkSj cqfº ls ijs dk txrA lc dqN ek=] ,d bZ'oj }kjk gS&tks vuUr gSA

vr% mlds lalkj esa] lc dqN vuUr gSA ;gh dkj.k gS fd cqfº vkSj bfUÊ;ksa

dk txr] vuUr fo"k;ksa ls Hkjk gqvk gSA ;s vuUr fo"k; lhekvksa esa ca/ks gSaA tks

O;fDr] igyh rjg ds deZ ds ek/;e ls vyx vyx fo"k;ksa dh psruk mRiUu

djds&vyx vyx fo"k;ksa dk Kku izkIr djus dk iz;Ru djrk gS&og lhfer

{ks=ksa ds Kku ds nyny esa Qal tkrk gS vkSj ;gh ̂ ek;koh thou* gSA dfy;qx

ds vf/kdrj euq";] bl ^ek;koh thou* ls ≈ij mBus esa vleFkZ gaSA

mnkgj.k % eku ysa fd ,d dejs esa rhu O;fDr gSa & ,d [kkuk cuk jgk gS]

nwljk Vsyhfotu ns[k jgk gS vkSj rhljk fdlh fdrkc dk v/;;u dj jgk gSA

deZ] ftl {ks= esa gksxk vkSj ftl O;fDr ds }kjk gksxk&og O;fDr] ek= ml {ks=

dh psruk mHkkj ysxkA vr% ftl le; tks O;fDr] ftl {ks= esa deZ djrk

gksxk&ml le;] og dsoy mlh {ks= esa tkx jgk gksxk vkSj ftl {ks= esa tkx jgk

gksxk&ml le;] dsoy mlh {ks= dk Kku mls izkIr gksxkA bls ge ,sls Hkh dg

ldrs gSa fd_ ftl le; ftl pht dk Kku gksrk gS&og dsoy mlh esa tkxrk

gSA ≈ij ds mnkgj.k esa

(1) tks O;fDr [kkuk cuk jgk gS] mlh dks ;g Kku gS fd vHkh [kkuk cuus esa

fdruk le; vkSj yxsxk] D;ksafd [kkuk cukus ds {ks= esa og tkx jgk gSA

(2) blh izdkj ls Vsyhfotu ns[kus okyk] Vsyhfotu esa gksrh gqbZ fÿ;kvksa dks

ns[k jgk gS&vFkkZr~ mu fÿ;kvksa ls lEcfU/kr Kku dsoy mlh dks gS] og dsoy
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mu fÿ;kvksa esa gh tkx jgk gSA ;fn Vsyhfotu esa fÿdsV eSp vk jgk gS&rks

fdrus ju cu pqds gSa ;k fdrus fodsV fxj pqds gSa\ ;g Kku&dsoy mls gh gks

ldrk gS] tks ml eSp dh fÿ;kvksa esa tkx jgk gksA

(3) blh izdkj ls fdlh iqLrd dk v/;;u djus okyk] dsoy viuh iqLrd

ds v/;;u esa tkx jgk gSA

vc ;g ckr cgqr vPNh rjg le> esa vk tkuh pkfg;s fd

^deZ ds ekË;e* ls euq"; dk eu] lhekvksa esa jgus yx tkrk gS&

;|fi ;g lR; gS fd eu] vlhe dk va'k gS vkSj lhekvksa ds
caËku esa jgdj& lhekvksa ds {ks= ds lq[k ls mldh ^lq[k dh
Hkw[k* ugha feV ldrhA

blhfy, dgk tkrk gS fd ^bfUÊ; txr*] ek;koh txr gSA bldk vFkZ ;g gS

fd_ ;fn fuÊk ;k LoIu dh voLFkk ds i'pkr~&tc rd ge tkx`r voLFkk esa

jgs] ek= ^bfUÊ; {ks=* esa deZ djrs jgs] rks gekjs thou dk lq[k fujUrj de

gksrk gh tk,xk&dHkh Hkh c<+ ugha ik;sxkA ek= ,sls deks± ls thou esa ̂ dHkh lq[k

c<+sxk*&;gh mldh xyrQgeh (Ignorance) gS vkSj thou dh xyrQgeh

dks ek;k (Illusion) dgrs gSaA

bfUÊ; {ks= esa lekt ds ikl dqN fo"k;ksa dk Kku gksrk gS&vkSj dqN
fo"k;ksa ds Kku dh og [kkst djuk pkgrk gSA [kkst djus ds fy,] og dkSu

ls deZ djs&;g tkuus ds fy, og] cgq/kk eu vkSj cqfº ds ek/;e ls euu dh

voLFkk esa jgrk gSA lekt ds cM+s cM+s oSKkfud] ,sls deks± }kjk gh&lekt esa

;'k izkIr djrs gSaA [kkst] gj {ks= esa gksrh gS&pkgs og foKku dk {ks= gS&dyk

dk {ks= gks&;k dksbZ nwljs fo'ks"k {ks= dk Kku gksA

vc ys[kd] ^ijktxr ds deks±* ds fo"k; dks le>k;sxk&;s deZ] ek=
ijktxr esa gksrs gSaA le>us ds fy, ,d mnkgj.k ysrs gSa & gj O;fDr fuR;

jkf= esa fuÊk dh voLFkk esa jgrk gSA fuÊk ds le;] Lo;a mls ugha irk fd og

fuÊk esa gSA LoIu dh voLFkk esa Hkh mls ugha irk fd og LoIu dh voLFkk esa
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;qxksa esa jgk gS&blhfy, lUrksa us lkekftd fj'rksa dks ges'kk ek;koh cU/ku

(Illusion) ekuk vkSj bUgsa ges'kk nq%[k dk dkj.k ekuk gSA

ckgj dh oLrq,a&tSls edku] #i;k] lokjh bR;kfn rks dksbZ Hkh pksj ;k
Mkdw dHkh Hkh pqjk ;k Nhu ldrk gS_ blfy, bUgsa viuk dguk gh ?kksj

vlR; gSA tc rd thou gS&gekjk eu Hkh fdlh vkSj dk gks tk;sxk] ij gekjs

eu esa mBrs gq, fopkj&fdlh vkSj ds gksaxs] ;k gekjs 'kjhj esa fÿ;k'khy vuUr

;a=&fdlh vkSj ds gks tk;saxs_ ,slk lEHko ugha gSA blhfy, bu {ks=ksa esa tc eu]

fÿ;k'khy gksrk gS&rc euq"; ̂ vius esa tkxrk* gSA vius dks txkus okys deks±

ds ek/;e ls tkxus dh fo|k&lr~;qx esa izpfyr Fkh] ysfdu dfy;qx esa bl

fo|k dk yksi gks pqdk gSA

blhfy, vkt ds lekt esa gtkj ;k yk[k esa ls ,d O;fDr Hkh
^vius esa tkxus* dk vFkZ ugha le>rkA

lekt ds vk/;kfRed f'k{kd] xq#vksa ds eq[k ls lqudj ;k fdlh vk/;kfRed

iqLrd esa i<+dj_ lekt ds O;fDr;ksa dks crkrs gSa fd gesa dsoy ^vius dks

tkuuk* gSA tc ge] ̂ vius dks tku ysaxs*&rc dqN Hkh tkuus dks ugha cpsxkA

;g lR; gS fd lekt esa ,sls cgqr de O;fDr feysaxs&ftUgksaus fdlh ds

eq[kkjfoUn ls mijksDr okD; dgrs gq, ugha lquk] ysfdu ;g Hkh lR; gS&fd

^vius dks tkuus* dk jkLrk crkrs gq, Hkh] fdlh dks ugha lqukA

fo|k dk ,d fu;e gS&tc rd fo|kFkhZ ^d{kk&1* esa mŸkh.kZ ugha gksrk] og

^d{kk&2* esa izos'k ik gh ugha ldrkA euq"; fuR; lksrk gS&vkSj lksrs le; og

tkx`fr dh ̂ d{kk&1* dh voLFkk esa jgrk gSA lksrs le; eu }kjk] tks deZ gksrs

gSa&os mls LoIu dh voLFkk esa ys tkrs gSa] vFkkZr~ og viuh tkx dh ^nwljh

d{kk* esa igqap tkrk gSA LoIu ns[krs ns[krs fuÊk VwV tkrh gS vkSj mldh cqfº o

bfUÊ;ka fÿ;k'khy gksus dh voLFkk esa jgrh gSa&bl rjg ls og viuh tkx dh

^rhljh voLFkk* esa izos'k ik tkrk gSA

^rhljh voLFkk* esa izos'k ikrs gh] vf/kdrj euq";&^vius dks tkxus* dh
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gSA ge bl ckr ls Hkh ifjfpr gSa fd fuÊk vkSj LoIu dh voLFkk esa gekjh

cqfº] fÿ;k'khy ugha jgrh&bldk ifjp; gesa mYVs lh/ks vkSj csodwQh ds

LoIu nsrs gSaA vr% ;g izekf.kr gS fd_ lksrs vkSj LoIu ds le;&ek= eu

fÿ;k'khy gSA

deZ dk /;s;] tkx`fr iSnk djuk gSA

vc ge lkspsa fd fuÊk vkSj LoIu ds le;] tks deZ gks jgs gSa&os gesa fdl
{ks= esa txkrs gSa vkSj fdl {ks= dk Kku nsrs gSa\ ys[kd crkuk pkgsxk fd

fuÊk vkSj LoIu ds le; eu] ^vius esa* deZ dj jgk gS&blfy, og dsoy

^vius esa* tkxrk gSA ;fn og fuÊk vkSj LoIu dh voLFkk esa deZ dj jgk gS&rks

mls fuÊk vkSj LoIu dh voLFkk esa gq, deZ] ;s Kku nsxsa fd&og lks x;k Fkk] ;k

LoIu ns[k jgk FkkA gekjh fuÊk] lksrs lksrs vius vki VwV tkrh gS vkSj ge tkx

tkrs gSaA txrs gh gesa ;g Kku gks tkrk gS fd_ ge rks lks x;s Fks vkSj vc tkx x;s

gSaA ;fn fuÊk] LoIu ds lkFk VwVrh gS&rks ;g Kku Hkh jgrk gS fd_ geus LoIu

ns[kk FkkA iz'u mBrk gS fd_ gesa fdlus crk;k\ crkus okyk] ek= Kku gksrk gS

vkSj ;g Kku] ml tkx`fr esa iSnk gksrk gS&tks mu deks± ds ek/;e ls mRiUu gqvk

vkSj tks deZ&eu ds }kjk] fuÊk ;k LoIu ds le; gks jgs FksA

geus ≈ij bfUÊ;ksa ds vyx vyx fo"k;ksa esa tkxus dk vFkZ le>k vkSj
^vius esa tkxus* dk vFkZ Hkh le>kA ;gka ys[kd foLrkj ls ;g le>kuk

pkgsxk&fd ^viuk* D;k gksrk gS vkSj D;k ^viuk* ugha gS\ bls vPNh rjg

le>us ds ckn gh lk/kd] ̂ vius esa tkxus* dks vPNh rjg le> ik;sxk&^viuk*]

og gksrk gS&tks nwljs dk] gks gh ugha ldrkA mldh pksjh] gks gh ugha ldrhA

mnkgj.k & ,d O;fDr viuh yM+dh dks viuh iq=h dgrk gSA tc og

yM+dh ;qok voLFkk dks izkIr djrh gS] mldk fookg gks tkrk gSA fookg gksrs

gh] ifr dk vf/kdkj mldh iq=h ij mlds firk ls c<+ tkrk gSA ftlds

dqVqEc esa fookg gksrk gS&ml dqVqEc ds lHkh lnL; ml yM+dh ij ^viuk

vfËkdkj* vf/kd ekurs gSaA ;g lekt&lr~;qx] =srk] }kij vkSj dfy;qx&lHkh
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ctk;] bfUÊ; {ks=ksa ds fdlh&u&fdlh fo"k; esa tkxuk 'kq: dj nsrs gSa&
tSls lekpkj i= i<+us] ;k ^csM Vh* ihus ;k fuR; deks± ;k vius cPpksa dks

^i<+kus esa tkxuk*] bR;kfnA

bfUÊ; txr ds fdlh Hkh {ks= esa tkxus dk Qy&FkdkoV gSA

dgus dk vFkZ gS fd FkdkoV vUnj Hkjrh gS] ysfdu blds foijhr&^vius esa

tkxus* ls igys dh Hkjh gqbZ FkdkoV lksrs le; fudyrh gS&

vFkkZr~ ̂ vius esa tkxuk*&vkjke gSA

vkSj ̂ bfUÊ;ksa ds {ks=* ds fo"k;ksa esa tkxuk&vius esa lksuk gSA

vc lk/kdx.k vklkuh ls le> ysaxs fd gekjs lekt ds O;fDr;ksa dh fnup;kZ

rks ,slh gS fd ^viuh tkx dh rhljh voLFkk* esa igqaprs gh os ^ek;koh

nyny* esa Qal dj] /khjs /khjs viuh ̂ tkx dh igyh voLFkk* dh vksj c<+us

yxrs gSa vkSj jkf= gksrs gksrs&os ?kksj fuÊk esa igqap tkrs gSaA

bldk fu"d"kZ ;g gS fd vkt ds lekt dh fnup;kZ] ,slh gS fd ge
viuh ^tkx dh pkSFkh voLFkk* esa dHkh igqaprs gh ugha vkSj iwjk thou
O;FkZ esa chr tkrk gSA tks ̂ vius esa ugha tkxsxk* (pwafd ;g lalkj cnyus okyk

gS] cnyko #d ugha ldrs)&vr% ̂ u tkxus okys dks*] lksuk iM+sxkA

tkx dh voLFkk gh] thou ds lq[k dh voLFkk gSA

euq"; dh tSlh tkx gksxh&thou esa oSls gh lq[k gksaxsA rhljh ls ̂ pkSFkh tkx*

dh vksj c<+us okys] vk;q c<+us ds lkFk lkFk igys ls T;knk lq[kh jgsaxs&

vFkkZr~ ,sls O;fDr;ksa ds thoudky esa cq<+kik]

muds cpius ls Hkh T;knk lq[knk;h gks ldrk gSA

ysfdu tks O;fDr izkr% mBrs gh_ vkSj Extra ≈°ph tkx izkIr djus gsrq&igyh

rjg ds deks± dks le; u nsdj] fo"k;ksa ds {ks= esa O;Lr gks tkrs gSa&muds thou

dky esa cpiu gh lcls vPNk gksxk vkSj /khjs /khjs os rjg rjg dh chekjh]

'kkjhfjd d"V vkSj fpUrkvksa (Depression) dks izkIr gksaxs] ;k ;g dgsa fd
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cq<+kik&lcls [kjkc chrsxkA

tks lk/kd] ys[kd ds lkFk nl iUÊg lky ls /;ku dj jgs gSa&os ;g

le>us ;ksX; gSa fd ̂ tkx dh rhljh voLFkk* esa igys rjg dk deZ gh ̂ /;ku*

gS vkSj_ ;gh ̂ /;ku*] eSa yxHkx iUÊg o"kks± ls vius lk/kdksa dks fl[kkrk pyk

vk jgk gwaA f'k{kd dk dke] fo|k nsuk gS vkSj ;g ̂ cz„ fo|k* ys[kd] iUÊg

lky ls lekt esa T;knk ls T;knk O;fDr;ksa dks nsus dk iz;Ru djrk vk jgk gSA

vH;kl (Meditation) djds dkSu lk/kd] ^vius dks txkus* esa dgka rd

lQy gksxk&;g mldh viuh ckr gSA

mnkgj.k & lekt ds vf/kdrj O;fDr eksVj lkbfdy pykuk rks tkurs gaSA

fl[kkus okyk eksVj lkbfdy pykuk fl[kk nsrk gSA ysfdu lh[kus okyk]

dsoy HkhM+ esa pykus yk;d gksxk&;k eksVj lkbfdy pykrs pykrs gh viuk

Hkkstu Hkh ys ysxk&;k fuÊk Hkh iw.kZ dj ysxk&;k ekSr ds dqa, esa eksVj lkbfdy

pyk;sxk&;g mlds vius vH;kl dh ckr gksxhA bldk blls dksbZ lEcU/k

ugha gS fd_ fl[kkus okys us mls Bhd fl[kk;k ;k xyr fl[kk;k\

geus ≈ij ns[kk fd cqfº vkSj bfUÊ;ksa dh fcuk lgk;rk fy, ^eu dk
fopj.k* gh] cz„ dh nqfu;ka esa eu dk fopj.k gS&vkSj bldk uke
^Ë;ku* gSA bl {ks= esa ̂ djuh* ugha gSA vr% bl {ks= esa ̂ gksus ds ek/;e ls eu

yx tkuk*] bl {ks= dk ^/;ku* gSA ;g ^gksus dk {ks=* gS&vr% ;gka ij eu]

^djuh* ds ek/;e ls ugha igqaprkA

eu] bfUÊ;ksa vkSj cqfº ds {ks= ls fQly dj&ijktxr esa pyk tkrk gSA

geus vPNh rjg le> fy;k fd ̂ vius dks tkuus* ds fy,] gesa viuh ̂ mPp

tkx dh voLFkk* dks izkIr gksuk gksxkA ;g fdu deks± ds ek/;e ls gksxk&;g Hkh

ge vPNh rjg ls le> pqds gSaA

vc lekt dk ,d mnkgj.k ysrs gSaA yxHkx ikap o"kZ dk ,d cPpk] ,d

ckj esa dsoy dqN feuV ds fy, i<+rk gS&og i<+rk de gS vkSj [ksyrk T;knk

gSA /khjs /khjs i<+kbZ vkSj [ksy] nksuksa deks± esa jgrs jgrs&i<+kbZ dk le; c<+us
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;g deZ] gekjs fiNys deZ cU/kuksa ls gesa eqDr djkus dh {kerk j[krk gSA tks

lRdeZ ds {ks= dh flfº izkIr dj ysrs gSa&os bl {ks= dh 'kfDr dks bfUÊ;ksa ds

{ks= esa yk ldrs gSaA ̂ lRdeks± esa flfº* izkIr djds eu] cqfº vkSj bfUÊ;ksa dh

lgk;rk ls bfUÊ;txr esa deZ djs&rks ^ek;koh thou* esa deZ djrs gq, og]

ek;k ds cU/kuksa ls izHkkfor ugha gksxkA ;gh ^deZ dkS'ky* gSA ^lRdeks± dh

flfº*] euq"; ds vUnj&bfUÊ; ls ijs dk lq[k mRiUu djrh gSA ftldk eu]

bl ijklq[k (Bliss) ls] ftruk gh izHkkfor gks tk;sxk&og mlh vuqikr esa

thou dh dfe;ksa ls nwj gks tk;sxk vkSj eu] lUrqf"V dks izkIr gksxk&mlds

vUnj ̂ fo'ks"k izse dk tkxj.k* gksxkA ,sls O;fDr;ksa dk eu] gj le; xhr xkus

dh voLFkk esa gSA

;s xhr] ^thou n'kZu* ds :i esa gksa vkSj_ og bl ^thou n'kZu* dks
lekt esa QSykus dh ps"Vk esa] viuk ckdh thou O;rhr dj ns& ;k og

vius xhr ;k Hktu ds :i esa vius ^thou dk n'kZu* lekt ds vf/kdrj

yksxksa esa izpfyr dj ldsA vc lk/kdx.k vklkuh ls le> ldrs gSa fd

^d`".k dh xhrk* D;k gS & ;k pSrU; egkizHkq] dchj] dkfynkl vkSj ehjkckbZ ds

^Hktu* dk okLrfod thou esa D;k egRo gS\ ;s lekt ds dqN flº iq#"k

Fks&ftuds ̂ thou dk n'kZu*] x| ds :i esa izpfyr u gksdj ̂ i| ds :i esa*

izpfyr gq,A bl rjg ls bu flº iq#"kksa us ^vewY; cz„Kku* dks lekt ds

le{k j[kus esa viuk ;ksxnku fn;k vkSj ;g muds ^rhljs rjg ds deks±* }kjk

gqvk gSA

/keZ
lekt&/keZ dh bl ifjHkk"kk ls ifjfpr gS fd_ /kkj.k djus ;ksX; deZ gh
/keZ gSaA

tks tl dfj lks rl Qy pk[kkA
fut d`r deZ Hkksx lc Hkzkrk˚

11

yxrk gS vkSj [ksy dk le; de gks tkrk gSA fcYdqy blh rjg ls ̂ fcuk rhljs

deks±* esa vk,] thou O;rhr djuk vlEHko gSA

vk/;kfRed f'k{kk gsrq dsoy FkksM+k le;] igys deZ dks nsa&vkSj fQj
nwljs ;k rhljs rjg ds deks± esa jgsaA ,slk vH;kl] djus ls fu'p; gh ,d

le; vk;sxk&tc euq"; igys deks± esa vf/kd le; ds fy, O;Lr gksus yxsxk

vkSj Ëkhjs /khjs og ^pkSFkh tkx* dh vksj c<+us yxsxkA ge lc] bl ckr ls

ifjfpr gSa fd gekjs vUnj fopkjksa dk ,d leqÊ gS_ fopkjksa ds bl leqÊ dk

Kku&ek= ̂ tkx dh pkSFkh voLFkk* esa gSA

^pkSFkh voLFkk* dh tkx ;k ̂ pkSFkh psruk* gh ̂ vkUrfjd psruk* gSA

vk/;kfRed f'k{kk dh nsu ;g gS fd_ euq"; ^vkUrfjd psruk* dh vyx

vyx voLFkkvksa dks izkIr gks tk;A ck· psruk] dsoy ^rhljh psruk* rd

lhfer gSA

^pkSFkh psruk* ds ckn] ftruh psruk,a gSa&os lc ̂ vkUrfjd* gSaA

lRdeZ
tks tl dfj] lks rl Qy pk[kk

lar rqylhnkl ds mijksDr dFku dh lR;rk le>rs gq, geus ns[kk fd euq";

ds ikl rhu rjg ds deZ djus dh 'kfDr gSA tc eu] cqfº vkSj bfUÊ;ka&rhuksa

,d lkFk deZ djrh gSa] rks euq"; fo"k;ksa ds {ks= dh tkx̀fr mRiUu djds&fo"k;ksa

ds {ks= ds Kku ds lgkjs] thou O;rhr djus yxrk gS&,slk thou euq"; dh

^thokRek dk mRFkku* djus esa vleFkZ gS_ blhfy, ,sls thou dks ek;koh

thou dgrs gSaA

geus ;g Hkh le>k fd ijktxr esa eu]

fcuk cqfº vksj bfUÊ;ksa dh lgk;rk ds deZ'khy gSA

;g deZ gh] lR; ds {ks= dk deZ gS&vr% ;gh lRdeZ gSA
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feyrk fd_ ,slk D;ksa gksrk gS\ rc os nwljk vFkZ fudky yssrs gSa&vkSj og ;g

fd_ ;qx ;qx dh ckr gS vkSj dfy;qx] ,d ,slk ;qx gS&ftlesa vPNs deZ djus

okyksa dks Hkh lq[k ugha feyrkA dHkh euq";] ,slk Hkh dgrk gS fd ;s lkjs nq%[k

nsdj&izd`fr dfy;qx ds O;fDr;ksa dh ijh{kk ysrk gSA

ys[kd }kjk crk;s gq, /keZ vkSj v/keZ dh ifjHkk"kk dks /;ku esa j[kdj

lkËkdx.k] lekt esa gksrs gq, deks± dh vksj viuh n`f"V ys tk;sa&rks mUgsa

vklkuh ls le> esa vk tk;sxk fd_ vkt ds lekt esa gtkj esa ls ,d O;fDr

Hkh ijktxr ds deks± esa O;Lr jgus ds i'pkr~&bfUÊ; txr ds deks± esa izos'k

djus dk n'kZu] vius thou esa iz;ksx ugha djrk gS&vr% og /keZ dh >ksyh esa

ugha vkrkA

ftl ;qx esa Hkh v/keZ djus okys O;fDr c<+rs gh tk;saxs]

ml ;qx esa izkd`frd vkink;sa vkuk LokHkkfod gSA

i`Foh ij u ekywe fdrus ns'k gSa\ gj ns'k esa] ns'k vPNh rjg ls pyrk jgs &

blds fy, ml ns'k dk lafo/kku gksrk gSA fcYdqy blh izdkj ls i`Foh ij lkjs

ns'k] vkSj i`Foh ij jgus okys O;fDr;ksa dh enn djus okyh lkjh izkd`frd

'kfDr;ka&bfUÊ; txr dh vkSj ijktxr dh 'kfDr;ka] nwljs 'kCnksa esa ^leLr

fo'o cz„k.M* lqpk# :i ls pyrk jgs&mlds fy, izd`fr esa ,d lafo/kku

gS&;s lafo/kku] izd`fr ds fu;eksa ds :i esa tkus tkrs gSaA

lar rqylhnkl us ;g crk dj fd_ deZ iz/kku fo'o dfj jk[kk &

izd`fr dk ,d cgqr egRoiw.kZ fo/kku crk;k fd_ l`f"V dk ,d d.k Hkh deZ ls

ijs ugha gSA

tSlh tkxzfr&oSlk KkuA

egkHkkjr ds ;qº ds le; Jhd`".k us vtqZu dks Hkh ;gh crk;k fd_ deZ ls

ihNs gVuk xyr gSA dkSu lk deZ] vfr vko';d gS&;g lekt ds cM+s cM+s

lar] vyx vyx ;qxksa esa gesa crkrs jgsA tc rd euq"; thfor gS] dksbZ dqN

tkuus dh dksf'k'k dj jgk gS vksj dksbZ dqN nwljh ckr tkuus dh dksf'k'k dj

lar rqylhnkl }kjk mijksDr dgkor dh lR;rk] lRdeZ ds n'kZu }kjk vklkuh

ls le> esa vk tkrh gSA euq"; ds ikl rhu rjg ds deks± dh 'kfDr gS vkSj

buesa ls dksbZ Hkh deZ] euq"; dh nsu ugha gSA rhuksa deZ] ^cz„k dh nsu* gSa &

vr% rhuksa deZ] /kkj.k djus ;ksX; gSaA fcuk cqfº vkSj bfUÊ;ksa ds eu] ijktxr

esa deZ djds&vius vkidks ^;ksx esa fLFkr* djs vkSj fQj eu] cqfº vkSj

bfUÊ;ksa dh enn ls deZ djs&ftlls izR;sd O;fDr] vius bfUÊ; txr dks

^ijk'kfDr ls lqlfTtr* dj lds&,sls deks± esa O;Lr O;fDr] vius fiNys lkjs

ikiksa dks dkVus esa leFkZ gksxkA ysfdu tks Jhd`".k }kjk (2-50 esa) n'kkZ;s

mijksDr ^deZ dkS'ky* ds vk/kkj ij] deZ ugha djsxk&og fuf'pr :i ls

vius thou esa iru dh vksj vxzlj gksxkAA

fcuk ;ksx esa fLFkr gq,&vFkkZr~] ek= ̂ psruk dh rhljh voLFkk* esa tks Hkh
eu_ cqfº vkSj bfUÊ;ksa dh lgk;rk ls gksus okys deks± esa O;Lr jgsxk&og
Jhd`".k Hkxoku }kjk n'kkZ;s gq, ^deZ flºkUr* ds vk/kkj ij v/kehZ
gksxkA ge vPNh rjg ls tkurs gS fd thr] ges'kk lRdeks± dh gksrh gS&nwljs

'kCnksa esa /keZ dh gksrh gS] v/keZ dh ugha gksrhA v/keZ ds deZ] thou ds fiNys

/keZ ij vk/kkfjr deks± ds Qy dks Hkh fu"Qy dj nsrs gSaA

lRdeZ esa ijktxr dk Kku gSA

≈ij crk;s gq, lRdeZ dks u viukus ds dkj.k dqN euq";] dsoy bfUÊ;

txr ds deks± ds ek/;e ls&lekt esa n'kkZ;s gq, vPNs vPNs deZ rks djrs gSa]

ysfdu Jhd`".k }kjk n'kkZ;s gq, ̂ n'kZu 'kkL=* ds vk/kkj ij ̂ lRdeZ* /kkj.k ugha

djrs gSaA os xyr Qgeh o'k&;k ;g dgsa fd ek;ko'k thou ds lq[kksa dks <wa<+rs

jgrs gSa] ysfdu mUgsa thou ds lq[k feyrs ugha gSaA

≈ij crk;h gqbZ /keZ dh ifjHkk"kk vkt] dfy;qx esa izpfyr ugha gSA vf/

kdrj euq";ksa ds eu esa ,d iz'u mBrk gS fd_ lekt esa lRdeks± dks c<+kus dh

f'k{kk nsus okyh laLFkk,a rks c<+rh gh tk jgh gSa&vr% buds c<+us ds lkFk lkFk

vPNs deZ okys O;fDr Hkh lekt esa vo'; c<+ jgs gksaxs_ fQj Hkh lekt&

izkd`frd vkinkvksa ls nq%[kh gksrk gh tk jgk gSA tc mUgsa bl iz'u dk mŸkj ugha

13
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jgk gSA euq"; ds lkjs lekt esa] ,d Hkh O;fDr ,slk ugha feyrk&tks dqN Hkh

tkuus dh dksf'k'k ugha dj jgk gs&vFkkZr~ ek= Kku gh euq"; dk y{; gS vkSj

^viuk Kku* ls cM+k dksbZ Kku ugha gSA vius dks tkuus ds ckn] og bfUÊ;ksa ds

fo"k;ksa ds vyx vyx Kku ls eqDr gks tk;sxk vkSj og] vius vki dqN vkSj

tkuus dh dksf'k'k ugha djsxk&vr% ̂ /kkj.k djus ;ksX;* rks og deZ gS&tks vius

dks iw.kZ:i ls txk ldsA blhfy, ys[kd] iw.kZ tkx dks izkIr djkus okys deZ

vkSj bu deks± dks /kkj.k djus dh ckr&bl ys[k }kjk lk/kdksa rd ys tkus dk

iz;kl dj jgk gSA

oSfnd f'k{kk
^viuk Kku* gh osn gSA oSfnd f'k{kk dk vFkZ gS&og f'k{kk] tks euq"; dks

^viuk Kku* djk;s&;k osn ds Kku dh vksj vxzlj djsA ̂ viuk Kku*] fdl

deZ }kjk gksxk&;g ge ≈ij ns[k pqds gaSA ge ;g Hkh le> pqds gSa fd_ ̂ viuk

Kku* djkus okyk deZ] viuh ≈°ph&ls&≈°ph tkx esa djuk gSA ≈ij ge

le>k pqds gSa fd_ ijktxr dk deZ] lksus dh voLFkk okys O;fDr dks LoIu

dh voLFkk esa ys tkrk gSA LoIu dh voLFkk okys O;fDr dks] bfUÊ; vkSj cqfº

dh tkx iznku djrk gSA bfUÊ; vkSj cqfº dh iw.kZ tkx esa] tc ;gh deZ

(Ë;ku) fd;k tk;sxk&rc ̂ vkUrfjd tkx* dks izkIr gksxkA

geus ;g Hkh ns[kk fd lcds vUnj ,d] fopkjksa dk leqÊ gSA ;g l`f"V

vuUr leqÊksa esa caVh gS vkSj gj leqÊ] izd`fr dh fdlh&u&fdlh 'kfDr dk

Hk.Mkj gSA fopkjksa ds leqÊ esa gh] l`f"V dh leLr bPNk,a gSaA ;gh dkj.k gS

fd_ fopkjksa ds bl leqÊ dh vyx vyx irks± esa vyx vyx bPNkvksa dh

iwfrZ dh 'kfDr gSA lar rqylhnkl us bl lR; dks

^^tks bPNk dfjggq eu ekaghA gfj izlkn dNq nqyZHk ukgha˚**

}kjk n'kkZ;k&bldk vFkZ fudyrk gS fd_ gj O;fDr ds vkUrfjd txr ds

fopkjksa ds leqÊ esa 'kfDr'kkyh ̂ gfj dk izlkn* gSA bldk Kku&vFkkZr~ bl Kku

dks izkIr djus gsrq euq"; dks bu fopkjksa ds {ks= esa] lRdeZ djuk iM+sxkA tks Hkh
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bu deks± esa ugha vk;sxk&mlds vUnj le; c<+us ds lkFk lkFk viuh bPNkvksa

dks iwjk djus dh {kerk] vo'; ?kVsxhA

;g izd`fr dk lafo/kku gS fd_ fcuk bl deZ dh lgk;rk fy;s&euq";]
thou dh cM+h cM+h vfHkyk"kkvksa dks iw.kZ djus dh {kerk dks izkIr ugha
gks ldrkA lekt esa vf/kdrj ̂ vk/;kfRed f'k{kd*] thou ds vyx vyx

lq[k dks izkIr djus gsrq&vyx vyx lk/kuk,a crkrs gSaA ysfdu mPp Lrj ds

vk/;kfRed O;fDr;ksa dk rks ;gh dguk gS fd_ ek= ̂ vius dks tkuus* ds ckn]

dqN Hkh tkuus dks ugha cprk&nwljs 'kCnksa esa bl lk/kuk esa cgqr ≈ij tkus dh

/kkj.kk] ftu O;fDr;ksa esa gS&os dksbZ nwljk lk/ku] vko';drk iM+us ij lgk;rk

ds :i esa viuk ldrs gSa&ysfdu lk/kuk ds :i esa] fujUrj viukus dh dksbZ

vko';drk ugha gSA

;g n'kZu izpfyr djus ds fy, dgkor izpfyr gqbZ&

^bd lk/ks lc l/kr gS] lc lk/ks lc tk;A*

dkypÿ esa pkj ;qxksa dk o.kZu vkrk gS&lr~;qx] =srk] }kij vkSj
dfy;qxA bfUÊ; {ks= esa tks dqN Hkh gS] mldk foykse vo'; gSA iz;kl]

thou dk ,d egRoiw.kZ lR; gS&vr% bldk foykse iz;klghurk Hkh fdlh&u&

fdlh va'k esa gj ;qx esa jgsxkA euq"; ds thou dk vk/kkj eu gS vkSj gj

O;fDr] vPNh rjg ls tkurk gS fd fdlh dk Hkh eu&iz;kliw.kZ deks± dh

FkdkoV esa dksbZ #fp ugha fn[kkrkA

;g Hkh lR; gS fd iz;klghurk] gj eu dks #fpdj gSA

ge ;g Hkh le> pqds gSa fd ijktxr ds deZ esa vkUrfjd izos'k] FkdkoV dks

fu"dkflr djus dh 'kfDr rks gS&ysfdu c<+kus dh ugha gSA blds foijhr]

bfUÊ; txr ds deks± esa ek= iz;kliw.kZ deks± }kjk thou esa lQyrk <wa<+us dh

ckr&gesa ;g crkrh gS fd ̂ vkUrfjd psruk*] iz;kliw.kZ deks± dh FkdkoV ls gh

bl izdkj ls <d xbZ gS&ftl izdkj ls izd`fr dk bruk fo'kky lw;Z cknyksa ls

<d tkrk gSA
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blls gesa bl lR; dk Kku gksrk gS fd ^iw.kZ prqFkZ psruk* vyx vyx
O;fDr;ksa ds thou ds] u ekywe fdrus o"kks± ;k tUeksa ds deks± dh FkdkoV
ls <dh gS & vr% bl FkdkoV dks ek= dqN fnuksa ds FkksM+s le; ds deks± ls

fu"dkflr djuk rks vlaHko gksxk_ gj O;fDr dks bl deZ esa cM+s /kS;Z ls vkus dh

vko';drk gSA vkUrfjd txr esa lek;h gqbZ FkdkoV dh voLFkk] gj O;fDr dh

vyx vyx gksrh gSA Hkwrdky dk Kku] u gksus ds dkj.k&;g crkuk nqyZHk gS fd

fdls fdruh tYnh lQyrk feysxh] ysfdu ;g fuf'pr gS fd vyx vyx

O;fDr;ksa dks lQyrk feyus dk le;] vyx vyx gh gksxkA

izd`fr gj uotkr f'k'kq dks ,d FkdkoV jfgr 'kjhj nsrh gSA mlds eu esa

mlds fiNys deks± ds izkjC/k rks gksaxs] ysfdu de&ls&de bl thou dh

FkdkoV dh Nki mlds 'kjhj ij ugha gksxhA rhu rjg dh psruk ds lkFk gh]

euq"; dk tUe gksrk gSA dsoy lr~;qx ds lekt esa] ,sls Kkuh feyrs Fks&tks

vius cPpksa dks cpiu ls gh ̂ viuk Kku* ikus dh f'k{kk dk izcU/k dj nsrs FksA

cPps] vius xq#vksa ds lkFk cky dky esa gh vius eka cki dk ?kj NksM+dj pys

tkrs FksA

gesa] vius dks tkuus dh f'k{kk izkIr djuh gSA
vius fuR; ds deks± ls] dksbZ Hkh eqDr ugha gSA

Jhd`".k }kjk (2-50) n'kkZ;k gqvk ̂ deZ dkS'ky* Hkh gesa ,slh f'k{kk dh lykg

nsrk gS&ftlesa nksuksa&^ijktxr vkSj bfUÊ; txr* ds deks± dk fuos'k gSA ,slk

thou] ckydksa dks vius xq# ds ;gka fey tkrk FkkA os 25 o"kZ dh vk;q rd&

,sls deks± esa jgrs FksA bl rjg os] ̂ pkSFkh psruk* dks izkIr gks tkrs Fks&nwljs 'kCnksa

esa (2-48) ds vuqlkj ;ksx esa iw.kZ:i ls fLFkr gks tkrs FksA ;ksx esa fLFkr gksdj]

x`gLFk thou esa izos'k gsrq&vius ?kj okil vk tkrs FksA

x`gLFk 'kCn] vusd rjg dh fÿ;kvksa dk izrhd gSA

bl thou esa euq"; FkksM+s le; ds fy, ;ksx esa fLFkr jgdj] bfUÊ; txr ds

vyx vyx dk;ks± esa O;Lr gks tkrk FkkA dqN nsj ds fy, og ̂ ;ksx esa fLFkr*

gksus ds fy, deZ (/;ku) djrk FkkA
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vc ;g deZ] ̂ pkSFkh psruk* esa gks jgk gSA tc og pkSFkh psruk esa fLFkr gksdj

bfUÊ; txr ds vyx vyx fo"k;ksa esa deZ djsxk&rks mls dqN iz;kl rks djuk

gh iM+sxkA ysfdu ;g f'k{kk] brus mPp Lrj dh gS fd vk;q c<+us ds lkFk lkFk]

og ;ksx esa fLFkr gksdj bfUÊ; txr esa deZ djsxkA vr% bfUÊ; txr ds deks±

esa iz;kl ?kVsxkA

;fn ge vkt dfy;qx ds euq";ksa ds deks± dh vksj n`f"V ys tka;] rks gesa
Kkr gksxk fd T;ksa T;ksa euq"; dh vk;q c<+ jgh gS&mldk thou vf/kd
iz;kliw.kZ gksrk pyk tk jgk gSA thou dks iz;kljfgr cukus okys deks± }kjk

euq";] vius bfUÊ; txr esa ijk'kfDr fijksus esa flº gks tkrk FkkA tks vR;kfËkd

iw.kZ:i ls ijk'kfDr fijks ysrk Fkk&og ̂ iw.kZ ikapoha psruk* dks izkIr gks tkrk FkkA

bl ikapoha psruk dk Qy] mlds thou dh iz;klghurk FkhA

QyLo:i] og NBh psruk esa izos'k djrk Fkk& ftls ge ml le;
^okuizLFk dh psruk* ds uke ls tkurs FksA okuizLFk dh psruk rd igqaprs

igqaprs euq";ksa ds eu] cqfº vkSj 'kjhj dh ^ckny :ih vR;kf/kd FkdkoVsa*

fu"dkflr gks tkrh FkhaA bl fu"dklu ds QyLo:i] mlds thou dks pykus

dk mŸkjnkf;Ro ^NBs lq[k* ij gksrk FkkA ;g lq[k ^bfUÊ;ksa ls ijs* gksus ds

dkj.k& ̂ NBk lq[k* dgykrk gSA

bls vf/kdrj yksx ^vkuUn* ds uke ls tkurs gSaA

vc ;g le>uk fdruk vklku gS fd_ ftlds thou esa ftruk ^'kkjhfjd

d"V*] ̂ cqfº dh fpUrk* vkSj ̂ eu dh ijs'kkuh* gS&og mruk gh vkuUn ls nwj

gSA blds foijhr tks vius eu esa ftruk vkuUn] lRdeks± ds ek/;e ls fijksus

esa lQy gksrk tk jgk gS] og mlh vuqikr esa vius ̂ 'kkjhfjd d"Vksa*] ̂ cqfº ds

Lrj dh fpUrkvksa* vkSj ^eu ds Lrj dh ijs'kkfu;ksa* ls nwj gksrk gh pyk

tk;sxkA lekt dk ,d lk/kkj.k euq"; Hkh Hkyh Hkkafr tkurk gS fd cqfº ds Lrj

dh lkjh fpUrk,a vkSj eu ds Lrj dh lkjh ijs'kkfu;ka] ek= gekjh vfHkyk"kkvksa

ds iw.kZ u gksus ls gksrh gSaA ;gh gesa n'kkZrk gS fd gekjh NBh psruk ds izos'k rd]

;fn gekjh lkjh vfHkyk"kk,a iwjh ugha gksrha&rks Hkh de&ls&de muds iwjs gksus
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l`f"V esa futhZo oLrq,a vkSj thfor izk.kh feyrs gSaA futhZo oLrqvksa ds }kjk]

deZ dHkh #drk ugha vkSj muds }kjk tks deZ gksrs gSa&os mu futhZo oLrqvksa dh

psruk c<+k ugha ikrsA blhfy, os futhZo dgykrs gSaA

tgka thou gksrk gS] ogka deZ dk izHkko vyx vyx cnyko ds :i esa izrhr

gksrk gSA ;gh bl ckr dk izek.k gS fd tgka thou gS&ogka deZ] psruk c<+us vkSj

?kVus] nksuksa rjg dk cnyko ykrk gSA ;gh izk.kh dgykrs gSaA

izkf.k;ksa esa euq"; loZJs"B gSA

blhfy, lar rqylhnkl us dgk fd ^euq"; ru* rks dsoy cgqr gh HkkX;oku

thoksa dks feyrk gSA ge foLrkj ls ns[ksaxs fd_ ̂ euq"; ru* esa fojkteku tho

ds }kjk_ deks± dh miyfC/k;ka dgka rd lEHko gSa\

rhu psruk,a] izd`fr gj euq"; dks iznku djrh gS&;s lq"kqfIr dh psruk]
LoIu dh psruk vkSj bfUÊ; txr dh psruk ds uke ls tkuh tkrh gSaA tc

O;fDr] rhljh psruk dh voLFkk esa vkrk gS&rc og bfUÊ;txr ds vyx

vyx fo"k;ksa esa LFkwy deks± ds ek/;e ls vius dks tkx`r djrk gS vkSj bl rjg

ls og bfUÊ;txr ds fdlh Hkh fo"k; dk Kku] viuh bPNkuqlkj izkIr djus

dh 'kfDr j[krk gSA

euq"; esa 'kfDr gS fd_ og l`f"V ds fdlh Hkh rRo dk Kku ys ldsA
ysfdu bfUÊ;txr ds fdlh Hkh rRo esa ;g 'kfDr ugha gS fd og vius vUnj

gksus okys deks± ds ek/;e ls] fdlh euq"; dk Kku izkIr dj lds&pkgs os

bfUÊ;txr dh futhZo oLrq,a gksa] ;k ouLifrtxr gks&;k BaMd] xehZ] i`Foh

dh xq#Rokd"kZ.k 'kfDr] ;k bfUÊ;txr dh dksbZ Hkh nwljh 'kfDr gksA lkjs thoksa

esa] ek= euq"; nks rjg dh psrukvksa dks vuqHko dj ldrk gS&

(1) ,d bfUÊ;txr ds vyx vyx oLrqvksa ;k igyqvksa ds Kku
ls lacaf/kr psruk vkSj

(2) nwljh vius ^vkUrfjd txr esa fLFkr* 'kfDr;ksa ds Kku ls
lacaf/kr psruk&vr% ek= lksus vkSj LoIu dh voLFkk esa jgus ds
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dk iwjk fo'okl rks vo'; jgrk FkkA ek= ;g fo'ol] thou dks cgqr

lq[knk;h cuk nsrk gSA

eu ds ,sls fo'okl dh voLFkk ^ijk deks±* dh nsu gSA

thou esa ,sls lq[k dk Hkksx] gekjs vius deks± dh nsu gS vkSj ge tSlk djrs gSa&

oSlk Qy thou esa p[kus dks vo'; feyrk gSA ,slk gh lar rqylhnkl dh

dgkorksa esa n'kkZ;k x;k gSA NBh psruk ds iw.kZ gksus ls igys] vfHkyk"kkvksa ds iwjh

gksus ds fo'okl esa Hkys dqN deh jgs&

ysfdu bl fo'okl dk vVy gks tkuk fd le; vkus ij gj
bPNk iwjh gks tk;sxh&bl ckr dk fp  gS fd mldh NBh psruk
iw.kZ gks xbZ vkSj vc og ^lkroha psruk* esa izos'k dj jgk gSA

ftruh ≈aph psuk esa] vius dks tkuus dk deZ gksxkA mlls ≈°ph psruk
dks ge izkIr gks tk;saxsA lkroha psruk esa ̂ le; ij Hkh fot;* izkIr djus dh

'kfDr gSA og psruk] ftlesa le; ij fot; izkIr djus dh 'kfDr gS&^lkroha

psruk* gS vkSj ;g lU;kl dh psruk ds uke ls tkuh tkrh FkhA bl psruk esa

izos'k djus ds ckn euq";] le; ij fot; ikrk gh tkrk Fkk vkSj ^lkroha

psruk* iw.kZ gksus ds utnhd igqapus rd mldh gj vfHkyk"kk rRdky iwjh gksrh

FkhA vc mlds ikl ̂ euq"; dh psruk* ugha gS&mldh ̂ euq"; dh psruk*] iw.kZ

:i ls ^nSoh psruk* cu x;h gSA bl psruk esa gj rjg dh eqfDr dk izko/kku

gSA ,slh psruk dks izkIr gksus okyk euq";] vfHkyk"kkvksa ls Hkh eqDr gks ldrk

gS& 'kjhj ls Hkh eqDr gks ldrk gS vkSj thou eas jgrs gq,] thou ls eqDr gks

ldrk gSA vr% fcuk thou ds] ̂ thou eqfDr* Hkh ik ldrk gSA

ekuo deZ dh 'kfDr
l`f"V ds gj d.k }kjk] deZ gksrk gS&;g izd`fr dk fu;e gSA ysfdu deZ gksus

ds fy,] psruk vko';d gS&vpsru }kjk] deZ vlaHko gSA

ysfdu ;g Hkh lR; gS fd deZ }kjk] psruk dh mRifŸk gksrh gSA
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i'pkr euq";] deZ ds ek/;e ls fo"k;ksa dk Kku ;k ̂ vkUrfjd
Kku* izkIr djus dh voLFkk esa gks tkrk gSA

vyx vyx Kku dh mRifŸk] vyx vyx psrukvksa esa gksrh gSA

vr% ftl izdkj dk Kku] euq"; dks pkfg,&oSlh psruk tkx`r djus ds deZ

esa] mls O;Lr gksuk iM+sxkA gj euq"; ds thou dh ewy ekax ;g gS fd_ mldk

eu dHkh nq[kh u gksA dfy;qx esa yk[k esa ,d euq"; Hkh ,slk ugha feyrk] tks

vius eu dh [kqf'k;ksa dks bfUÊ;txr lEcU/kh Kku ;k miyfC/k;ksa esa u ns[ksA

,sls cgqr de Kkuh gq, gSa] ftUgksaus ;g dgk fd ek= ̂ viuk Kku* ikus ds ckn&

euq"; dks fdlh vkSj Kku dh vko';drk ugha iM+sxhA bl okD; ds vFkZ dks

;fn ge le>sa&rks bldk vFkZ ;g fudyrk gS fd_ 'kk;n ̂ viuk Kku* izkIr gks

tkus ds ckn dqN vkSj tkuus dh rM+iu gh lekIr gks tk;sxh&D;ksafd ;g vkt

ds vf/kdrj euq";ksa dk vuqHko gS fd thou ds vafre {k.k rd] vf/kdrj

euq";ksa esa dqN&u&dqN ikus ;k tkuus dh ftKklk vo'; jgrh gS&;k ;g dgsa

fd vf/kdrj yksx ek= dqN vkSj (Extra) tkuus vkSj ikus dh ftKklk ds

lkFk gh e`R;q dks izkIr gksrs gSaA

fo"k;ksa dk Kku Hkh vuUr gSA
^vkUrfjd txr dk Kku* Hkh vuUr gSA

egRoiw.kZ ckr rks ;g gS fd_ fo"k;ksa dh psruk esa vuUr Kku dk iz;ksx djus dh

'kfDr ugha gSA fo"k;ksa dk Kku euq"; dks] cqfº dh psruk vkSj deZsfUÊ;ksa dh

psruk dh 'kfDr ds vk/kkj ij izkIr gksrk gS vkSj bldk vuqHko thou esa

^djuh* ds :i esa gksrk gSA ;fn ge FkksM+h nsj ds fy,] va/ksjs esa vka[k cUn

djds ,dkUr esa cSBdj ^vUnj dh bfUÊ;ksa* ds fo"k; es lkspas&rks vius vki

gesa ;g mŸkj feyrk gS fd_ ^vUnj dh nqfu;ka* esa&'kjhj dks pykus ds fy,]

vuUr rjg dh e'khusa yxh gqbZ gSa&os vius vki rks pyrh gSa] ysfdu cqfº ;k

desZfUÊ; ds ek/;e ls&pyk;h ugha tk ldrhaA eu esa tks fopkkj LosPNk ls

mBrs gSa&os cqfº ds vUrxZr gksrs gSa] ysfdu ^vUnj* dk vkFkZ gS&tks ^cqfº ls

ijs* gks ;k bfUÊ;ksa ls Hkh ijs gksA ftls ge&vka[k ls ns[k uk ldsa] gkFk ls Nw u
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ldsa] ikuh ls fHkxks u ldsa] vfXu ls tyk u ldsa vkSj ryokj ls dkV u ldsaA

,slh nqfu;ka esa lc dqN] dsoy gksrk gS&fd;k dqN Hkh ugha tkrkA

;k ge ;g dgsa fd ;g rks ̂ gksuh* dh nqfu;ka gSA euq"; bfUÊ;txr esa Hkh] ̂ gksuh*

ds ek/;e ls cgqr cM+h cM+h vuqHkwfr;ka&thou esa izkIr djrk jgrk gSA mnkgj.k

ds fy,&Hkwpky dk vk tkuk] vpkud ekSle dk cny tkuk ;k le; ds lkFk

lkFk xaxk ;equk tSlh cM+h cM+h ufn;ksa ds cgko ds ekxZ dk cny tkukA ,sls

ge vusd mnkgj.k ns ldrs gaSA

bUgsa ns[kdj bfUÊ;txr dh psruk ds euq";ksa dks Hkh vklkuh ls le> esa
vk tkrk gS fd_ ̂ gksuh dh 'kfDr* rks djuh dh 'kfDr ls yk[kksa xquk cM+h
gSA gksuh }kjk dqN vPNk gks ;k cqjk] ysfdu fÿ;k gksrh fn[krh gS&fcuk Kku ds

fÿ;k vlaHko gSA ̂ gksuh*&tks djuk pkgrh gS&dj ysrh gS_

;g bl ckr dk izek.k gS fd l`f"V dh cM+h&ls&cM+h fÿ;k dk Kku]

^gksuh ds {ks=* esa gSA ge igys gh ns[k vkSj le> pqds gSa fd_ Kku dh mRifŸk

dsoy ̂ lEcfU/kr psruk* esa gSA vr% ;fn cM+h&ls&cM+h fÿ;k dk Kku] euq";

dks pkfg,&rks og ^vkUrfjd psruk* tkx`r djus dk jkLrk idM+ ysA bldk

vFkZ gS fd_ euq"; dqN le; ds fy, ^bfUÊ;ksa ds {ks=* esa deZ u djsA eu]

fcuk cqfº vkSj bfUÊ;ksa dh enn ds ̂ gksuh dh nqfu;k* esa jgsA ̂ gksuh dh psruk*

eu esa gh mHkjuh gS vkSj vf/kd&ls&vf/kd le; ds fy,] fuR; vius vkidks

tkuus gsrq&;k ;g dgsa fd ̂ viuh psruk* c<+kus gsrq vius eu }kjk] ijktxr esa

deZ gksus nsA

^gksuh dh nqfu;ka* gh ijktxr gSA

;fn ,d cPpk] fuR; ikap N% ?kaVs fÿdsV [ksyrk gS&vFkkZr~ mldk eu] fÿdsV

esa jgrk gS&rks mls QqVcky dh tkx`fr dSls fey ldrh gS\ fcYdqy blh

izdkj ls tc rd fdlh dk eu] fuR; dkQh le; ds fy, ̂ gksuh ds {ks=* esa

jgus dk vH;kl (Meditation) dkQh le; rd ugha djsxk&rks og vius

vki esa dSls tkxsxk\
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vxzlj* gks jgk gSA lw{e irks± dh vksj vxzlj gksuk] vusd fopkjksa ls fdlh ,d

fopkj dh vksj&;k vf/kdre fopkjksa ls FkksM+s ls fopkjksa dh vksj ^eu ds

vxzlj gksus dh vuqHkwfr* bl ckr dk izek.k gS fd_ gekjs ̂ eSa* esa ̂ gksuh ds {ks=

dh cqfº* /khjs /khjs fijks jgh gSA tc rd ̂ gksuh ds {ks= dh cqfº*] ̂ eSa* esa ugha

fijksrh&rc rd ,slk vuqHko ugha gksrkA bl rjg dk vuqHko] thokRek ds

utnhd fopj.k&;k thokRek esa fopj.k dks izekf.kr djrk gSA deZ] ,d {k.k

ds fy, Hkh ugha #drk vkSj deZ gh] psruk dks tkx`r djrk gSA ,slh voLFkk esa

ek=] ^ijk deZ* dh laHkkouk gS&blfy, /;ku dh ,slh voLFkk esa thokRek

tkx`r gksus yxrh gSA

lk/kkj.k thou esa ge tkurs gSa fd_ tc nks phtksa dk feyu gksrk gS&rc
rhljh pht dh mRifŸk gksrh gSA mnkgj.k ds fy, phuh vkSj ikuh feykdj]

'kcZr cukrs gSaA jlk;fud <ax ls gkbM™kstu vkSj vkWDlhtu dk feyu gksus ls]

ikuh curk gS vkSj lksfM;e vkSj Dyksjhu ds feyu ls] ued curk gSA

fcYdqy blh izdkj ls] ijktxr ds lw{e {ks= dh cM+h cM+h 'kfDr;ka&tks ̂ v/

;kfRed txr* esa nsoh nsorkvksa ds uke ls tkuh tkrh gSa] mu lkjh 'kfDr;ksa ds

laxzg ls thokRek dh mRifŸk gksrh gSA dgus dk vFkZ gS fd thokRek esa vkUrfjd

txr dh lkjh 'kfDr;ksa dk laxzg gSA ,slh thokRek] gj euq"; ds ru esa gS vkSj

,slh vuqHkwfr ds ckn gh&

lar rqylhnkl us ;g fy[kk gksxk&^cM+s Hkkx ekuql ru ikok*A

egRoiw.kZ ckr ;g gS fd_ euq"; vius ^vkRe tkxj.k ds ek/;e* ls cz„k.M

dh bu leLr 'kfDr;kas dk iz;ksx&viuh bPNkvksa dh iwfrZ ds fy, dj ldrk

gSA blls Hkh egRoiw.kZ ckr ;g gS fd cM+h&ls&cM+h bPNk dh iwfrZ ̂ iz;klghu

deks±* (Meditation) ds ek/;e ls gks ldrh gSA ,slk dsoy euq"; ru esa]

fojkteku tho ds fy, gh lEHko gS&,slk dSls gksrk gS\ ;g le>kus ds fy,

ys[kd] egkHkkjr dh ,d ?kVuk dk fooj.k nsuk pkgsxk&

,d ckj vtqZu viuh iRuh dks pÿO;wg rksM+uk le>k jgs FksA tc rd

pÿO;wg esa ?kqluk crk;k] rc rd mudh iRuh tkx`r voLFkk esa Fkh_ ml le;
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og ftruk vH;kl djsxk&mruk gh vius esa tkx tk;sxkA

≈ij geus ns[kk] fcuk Kku ds&fÿ;k lEHko ugha vkSj fcuk psruk ds] Kku

lEHko ugha gSA ^psruk* dks eu esa gh mHkkjuk gS vkSj bPNk,a Hkh] eu esa gh

mHkjrh gSaA blhfy, 'kkL=ksa dk Kku Hkh gesa ;g crkrk gS fd] gj euq"; dh

Ëkkj.kkvksa dk&mldh ̂ /;ku vkSj lekf/k dh voLFkk* ls ,d fo'ks"k lEcU/k gSA

T;ksa T;ksa euq"; ds /;ku dk le; c<+sxk] lekf/k dk le; vius vki
c<+sxk vkSj ;g ^/;ku vkSj lekf/k dh voLFkk,a* gekjs vUnj vPNh
bPNkvksa dks tUe nasxhA vr% mu bPNkvksa dks iwjk djus dh 'kfDr Hkh nsxhA

T;ksa T;ksa gekjh ^/;ku vkSj lekf/k dh voLFkk* c<+sxh] gekjk eu&/khjs /khjs

^gksuh dh 'kfDr* ls lkeatL; izkIr djsxkA mldh lkjh bPNkvksa dks ̂ djus dh

'kfDr* ds ctk;] ̂ gksuh dh 'kfDr* iwjk djsxhA bl fn'kk esa og T;ksa T;ksa vkxs

c<+sxk&thou ek=] iz;klghurk dh vksj c<+sxkA vkt dk thou] gesa ;g Li"V

:i ls crkrk gS&fd ̂ bfUÊ;txr dh psruk* ds Lrj ij bPNkvksa dks iwjk djus

ds fy,] gekjk thou iz;kliw.kZ gks tkrk gSA

,slk dksbZ euq"; gks gh ugha ldrk&ftls iz;kl #fpdj gksA

blds foijhr T;ksa T;ksa og ̂ gksuh dh {ks= dh psruk*] vius esa mHkkjsxk&thou]

iz;klghurk ds lkFk lkFk&bfUÊ; ls ijs ds ,d lq[k ds lkFk vxzlj gksxkA ,sls

thou dh dYiuk] ̂ bfUÊ; psruk okyk O;fDr dHkh&dj gh ugha ldrkA

vkUrfjd psruk_ pkSFkh psruk ls 'kq: gksrh gS vkSj_ pkSFkh psruk dks
dsoy og izkIr gksxk&tks rhljh psruk dh iw.kZ voLFkk ds ijkdeZ esa
^vius dks O;Lr* gksus nsxkA ijkdeZ ek=] ijktxr esa gksrs gS&;s deZ eu ds

}kjk gksrs gSa vkSj eu_ cqfº ;k fdlh bfUÊ; dh enn ugha ysrkA ,sls deZ ds

yEcs vH;kl (Meditation) ds ckn ,d le; vkrk gS&tc gesa eglwl gksrk

gS fd_ fuR; dqN nsj cSBus ds ckn&mnkgj.k ds fy, 15&20 feuV ds ckn] ,slk

yxs&tSls eu] ̂ 'kkUr voLFkk dh pje lhek* dks izkIr dj jgk gSA ,sls le;

dh vuqHkwfr gksrh gS&tSls eSa ;k esjk eu] ̂ vkUrfjd txr dh lw{e irks± dh vksj
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og xHkZorh Fkha vkSj xHkZ esa vfHkeU;q FkkA mudh iRuh ds tkx`r jgus ds dkj.k]

vfHkeU;q Hkh tkx`r voLFkk esa gh Fkk vkSj blfy, mlus xeZ esa gh] ̂ pÿO;wg esa

?kqluk* lh[k fy;kA tc vtqZu us pÿO;wg ls fudyuk crkuk 'kq: fd;k&rHkh

mudh iRuh dks fuÊk vk x;hA muds uhan vkrs gh vfHkeU;q dks Hkh uhan vk

x;h vkSj og ̂ pÿO;wg ls ckgj fudyuk* ugha lh[k ik;kA

iqjk.k dh ;g ?kVuk gesa crkrh gS fd_ tc ge tkx`r voLFkk esa jgrs
gSa&rc gekjs 'kjhj esa tks dqN Hkh gS] og Hkh ̂ tkx`r voLFkk* esa gh jgsxkA
euq"; dh] tSlh tkx gksxh&oSlh gh gekjs 'kjhj ds vUnj dh lkjh ̂ 'kfDr;ksa dh

tkx* gksxh vkSj 'kjhj esa dk;Z djus okys lkjs ̂ ;a=ksa dh tkx* gksxhA

^vkUrfjd txr dh 'kfDr;ka vkSj ;a=*] gekjs 'kjhj ds djksM+ksa nsork gSaA

blfy, vc lk/kdx.k dks ;g le>uk cgqr vklku gksxk fd_ tks O;fDr

viuh ̂ vkUrfjd psruk* dks mHkkjus dk le; ugha fudkyrs&os le; chrus ds

lkFk lkFk ^vkUrfjd psruk* dk iru djrs gSaA nwljh 'kCnksa esa muds 'kjhj esa

fojkteku leLr nsork] rqyukRed n`f"V ls vk;q c<+us ds lkFk lkFk lksus

yxrs gSa vkSj /khjs /khjs euq"; [kafMr LokLF; dks izkIr gksus yxrk gSA

^v[k.M LokLF;* dk vFkZ gS&og LokLF;] tks gesa ̂ v[k.M 'kfDr* iznku
djsA ^v[k.M dh 'kfDr*] gekjh vkUrfjd txr ds lw{ere irks± esa gekjh

vkUrfjd tkx ds :i esa gj {k.k gSA tSlh gekjs vUnj dh tkx gksxh&oSlh gh

^v[k.M dh 'kfDr*] vUnj ds nsoh nsorkvksa vkSj 'kkjhfjd ;a=ksa dks dk;Zjr

dj nsxh vkSj /khjs /khjs mez c<+us ds lkFk lkFk euq"; v[k.M LokLF; dh vksj

c<+us yxsxkA vc lk/kdx.k dks le> esa vk tkuk pkfg;s fd_ tks euq";

viuh bfUÊ;ksa esa ̂ vkUrfjd txr dh 'kfDr* dks fijksus esa lQy ugha gq, gSaA

muds fy, LFkwy deks± }kjk] ̂ nsoh tkxj.k* djuk vlaHko gSA gesa ;g Hkh Kkr gS

fd_ vkt ds ;qx esa LFkwy vkSj iz;kliw.kZ deks± }kjk&lekt esa ^nsoh tkxj.k*

T;knk gks jgk gSA blhfy, tkxj.k esa Hkkx ysus okys O;fDr;ksa ds vkUrfjd txr

esa fLFkr nsoh nsfo;ka] tkx`r gksus dh ctk;&dqN T;knk gh lksus yxrh gSaA

^nsoh tkxj.k* vkSj ^vkRe tkxj.k* ds n'kZu dks le>us ds ckn] xhrk
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(3-11) dh vksj viuk /;ku ys tk;sa&ftl esa Li"V fy[kk gqvk gS fd_ ;K

(Ë;ku) }kjk & ge vius nsoh nsorkvksa dh mUufr djsa&rks os gekjh mUufr

djsaxs vkSj bl rjg ls euq";] thou ds ^mPpre /;s;* dks izkIr djus esa

lQy gksxk&'yksd dk ;g 'kkfCnd vFkZ gSA ys[kd le>kuk pkgrk gS fd_ ;gka

ij ml ;K dh ckr dgh tk jgh gS&tks ^ijktxr* esa gksrk gSA bl ;K }kjk

dsoy ekuq"k] ^ru esa fLFkr thokRek*&vius vkUrfjd txr esa fLFkr nsoh

nsorkvksa dks tkx`r djds&mudh mUufr dj ldrk gS vkSj ;fn og ,slk djsxk]

rks nsoh nsork Hkh mldh mUufr ds fy, &^gksuh dh 'kfDr* ds ek/;e ls lc

dqN iznku djsaxsA ek= tkx`r voLFkk esa nsfo;ka] euq"; dh HkykbZ ds fy, gh

lc dqN djrh gSaA cz„k.M dk ,d lafo/kku gS fd_ tks ̂ vius dks tkx`r* dj

ysxk&og vius vUnj ds lkjs nsoh nsorkvksa dks Hkh tkx`r dj ysxkA

ckgj ds lekt esa ge] /ku dks lkexzh tqVkus ds fy, O;; djrs gSa&;g
^bfUÊ; txr* dk fu;e gSA /ku Hkh] gj ns'k dk vyx vyx gSA blh
izdkj ls ^ijktxr dk /ku*] bfUÊ; txr ds /ku ls fcYdqy gh vyx
gksrk gS&^ijk psruk* gh ijk/ku gSA vkUrfjd [kq'kh (Bliss) gh ijkoLrq gSA

bPNkvksa dh iwfrZ] ijkoLrqvksa dh izkfIr gSA ijk/ku dks gh] ehjkckbZ us ̂ jke jru

/ku* ds uke ls lekt dks lacksf/kr fd;k gSA fcuk bl /ku ds] ̂ vkUrfjd lq[k*

(Bliss) ds Hkksx dh ckr&eu esa ykus okyk O;fDr] mlh izdkj ls pksj gS&tSls

ckgj dh nqfu;ka esa] fcuk lkalkfjd /ku ds lekt dh fdlh oLrq dh izkfIr dh

ckr] ek= pksj vius eu esa ykrk gSA blhfy, xhrk (3.12) }kjk Jhd`".k

Hkxoku~ us dgk fd tks euq";] fcuk nsorkvksa dh mUufr fd;s&muds }kjk fn;s

tkus okys lq[k ds Hkksx dh dkeuk djrk gS&og pksj gSA vius 'kCnksa esa ys[kd

dgsxk fd ̂ fcuk ijkpsruk dks izkIr fd;s*] ;fn euq";&v[k.M LokLF; vkSj

v[k.M lq[k ds fpUrk eqfDr] bR;kfn dh dkeuk djrk gS&rks og ijktxr ds

nsoh nsorkvksa dh n`f"V esa pksj ds leku gSA lekt dk pksj dHkh idM+k tkrk gS

vkSj_ dHkh ugha Hkh idM+k tkrkA ysfdu tks] ^ijk 'kfDr;ksa* dh n`f"V esa pksj

gS&og ^izkd`frd n.M* ls cp ugha ldrk vkSj vk;q c<+us ds lkFk lkFk
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ckx esa Qwy ds cht rks yxkrk gh gS&ysfdu ckx dh lqUnjrk bl ij fuHkZj

djrh gS fd_ ckx esa mitk≈ tehu vkSj vPNs cht ds dkj.k&pkjksa rjQ

fdrus vPNs Qwy vkSj ifŸk;ka fn[krh gSa\ fcYdqy blh izdkj ls] ^izkjC/k

deks±* ds ek/;e ls izd`fr cht:ih bPNk,a mRiUu dj nsrh gS&ysfdu ckx:ih]

mldk thou&fdruk gjk Hkjk gksrk gS\ ;g dsoy bl ij fuHkZj djrk gS fd_

mlds thou dh fdruh bPNk,a] fdruh iz;klghurk ds lkFk iwjh gksrh pyh

tkrh gS\

yEch lk/kuk ds ckn euq";] ijk'kfDr;ksa ds ;ksx esa fLFkr gksdj&viuk
x`gLFk thou vkjEHk djrk gS&dsoy rc mldk thou lQy gksrk gSA
vkt ds lekt esa blh dh deh gSA oSfnd f'k{kk dh deh esa] lRdeZ ds Kku

dh deh esa vkSj Lo/keZ dh le> dh deh esa gekjs }kjk] fuEu psruk esa deZ gks

jgs gSaA lRdeZ dh ctk; ge] lgh vkSj xyr deks± ds nyny esa Qalrs tk jgs

gSaA ijk'kfDr;ksa dk ifjp; u gksus ds dkj.k] desZfUÊ;ksa vkSj KkusfUÊ;ksa ds Lrj

ds deks± esa v[k.Mrk <wa<+us yxs gSaA

tks O;fDr bfUÊ;ksa esa ijk'kfDr fijksus esa lQy ugha gqvk gS&og KkusfUÊ;ksa
vkSj desZfUÊ;ksa ds Lrj ij deZ djds vius thou dks larqf"V dh vksj
vxzlj ugha gks ldrkA lr~;qx esa tc] oSfnd f'k{kk O;kIr Fkh&rc ge ;ksx esa

fLFkr gksdj&nwljs 'kCnksa esa ijk'kfDr dks bfUÊ;ksa esa fijksdj] x`gLFk vkJe ds

deZ djrs FksA ;gh dkj.k Fkk fd] ml le; euq"; ;g ns[kus esa l{ke Fkk&fd

tgka isM+ ds Hkkx gSa] ogka isM+ dks lc dqN nsus okyk ugha gSA bfUÊ;ka] bl ikapoha

psruk esa deZ djsa&ftlesa ;g 'kfDr gS] ysfdu vkt ds lekt ds lk/kkj.k

euq"; dh KkusfUÊ;ka vkSj desZfUÊ;ksa }kjk&deZ djkus okyh 'kfDr] ^ikapoha

psruk dh 'kfDr* u gksdj&rhljh psruk dh 'kfDr gS&blhfy, euq";] pkgs

ftrus vPNs ;k [kjkc deZ djs&fu/kZu gks ;k /kuh gks] nku djs ;k Hktu djs]

i<+k fy[kk gks ;k vui<+ gks&rqyukRed n`f"V ls] lcds thou esa nq%[k le;

chrus ds lkFk lkFk c<+sxsa vkSj rhljh psruk dk ,d Hkh O;fDr] eu dh larqf"V

dks izkIr ugha gksxkA

27

'kkjhfjd d"V] ckSfºd fpUrk,a vkSj eu dh ijs'kkfu;ksa (Depression) dk

Hkksx&mls n.M ds :i esa Hkqxruk gh iM+sxkA

i`Foh ij ge] ^ouLifr txr* dh vksj viuk /;ku ys tka,&rks ^ouLifr

txr*] gesa tks dqN Hkh nsrk gS&og ̂ bfUÊ; txr* esa gh feyrk gS] ysfdu ̂ nsus

okyk* bfUÊ;txr esa ugha gSA ̂ nsus okyh 'kfDr* bfUÊ;txr dh rqyuk esa ̂ lw{e

{ks=* esa rks gS] ysfdu bfUÊ;txr dh LFkwy irks± esa ugha gSA blh izdkj ls] gj

izk.kh ds thou esa tks dqN Hkh bfUÊ;txr esa gS&pkgs og oLrq gks ;k ifjfLFkfr;ka&lq[k

nq%[k Hkksx dk dkj.k] ek= ijktxr esa gS vksj ̂ lq[k nq[k Hkksx* bfUÊ;txr esa gSA

^ouLifr txr* esa Hkh ge] cht vkSj tM+ksa ds Lrj ij deZ djrs gSa] rHkh

^ouLifr txr*&bfUÊ;txr esa gesa Qy nsrs gSaA ;gka ys[kd Qy] isM+ ds gj

Hkkx dks dg jgk gSA

blh izdkj ls gj lk/kd dks le> esa vk tkuk pkfg, fd_ tc
rd og ijktxr esa deZ djds ̂ isM+ :ih bfUÊ;txr* dks laokjus
dk ;Ru ugha djsxk&rc rd mldk bfUÊ; txr laojuk] vlaHko
gksxkA

thou] vuUr igyqvksa esa caVk gqvk gSA cqfº esa 'kfDr gksrh gS fd thou ds

fdlh ,d igyw dks lekt dh n`f"V esa cgqr ≈ij mBk ns] ysfdu thou ds

vuUr igyqvksa dks mBkus dh 'kfDr] ek= ̂ ijktxr* esa gksrh gSA ̂ ijktxr dh

'kfDr*] ijk psruk ds :i esa gksrh gSA le>us ds fy,] tc ge cht vkSj tehu

ds Lrj ij deZ djrs gSa&rks cht ds xq.kksa dh vksj Hkh /;ku nsrs gSa vkSj i`Foh dh

mitk≈ 'kfDr dh vksj Hkh /;ku nsrs gSaA dsoy rc] ouLifr txr esa gesa] tks

Hkh feyrk gS&mlls ge larq"V gksrs gSaA

blh izdkj ls] ijktxr esa tc ge ijkdeZ djrs gSa&rc gekjk eu] tks fd

ijktxr dh i`Foh gksrh gS&mitk≈ gks tkrh gSA T;ksa T;ksa ijkdeks± }kjk] gekjs

eu esa mPp Lrj dh psruk mHkjrh gS&R;ksa R;ksa gekjs ijktxr dh i`Foh vkSj

(Extra) mitk≈ gksrh pyh tkrh gSA i`Foh esa gh cht cks;s tkrs gSA izd`fr]

eu esa izkjC/k deks± ds ek/;e ls&cht :ih bPNk,a mRiUu dj nsrh gSA ekyh]
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MkWå 'kEHkwukFk }kjk iz'uksa ds mŸkj
iz'u 1 % tkuus vkSj ekuus ds nks vyx vyx jkLrs izR;{k gSa&f'k'kq tkurk
ugha gS] oju dgrs dgrs veqd veqd dks ekrk firk vkfn ekuus yxrk gS
vkSj o;Ld gksus ij tkuus yxrk gSA tku dj ekuuk] Lor% flº gSA
ekuus dk vk/kkj] tkuuk ugha&vfirq nwljksa }kjk dgykrs dgykrs gSA ,sls
gh ijekRek gSa&dgykrs dgykrs ekU;rk ns nh x;hA fo'okl tfVy gksus
ij Qy] rnuqdwy miyC/k gS&vusdksa ,sls n`"VkUr gSaA

iz'u 2 % cqfº ls fu;U=.k gVkdj] eu dk LoPNUn LQqj.k rks fuEu gh
gksxk&D;ksafd bfUÊ;ka iz;Ru'khy gSa vkSj eu dk cgko m/kj gh LoHkkor%
jgsxkA D;k Ê"Vkiu dk Hkko lkFkZdrk yk ldrk gS\ tks Hkh Lor% ?kfVr
gks jgk gS&mls gh fopkjghu gksdj ns[krs jgk tk;A /khjs /khjs ;g ekU;rk
n`<+ gks tk; fd fdlh Hkh fLFkfr esa tSlk vius lkFk O;ogkj pkgrs gSa&ogh
nwljksa dks iznku djrs jgus dk vH;kl gks tk,xkA Lok/;k;&vFkkZr~
^vkRe fujh{k.k* gksrk jgsxk vkSj drZO;deZ ij vk/kkfjr thou gksxk&bu
fopkjksa ij d`i;k izdk'k MkysaA

mŸkj %  ckgjh Kku ds nks jkLrs gSa&tkuuk vkSj ekuukA ysfdu
^bZ'ojh; 'kfDr* dh izkfIr ds ;s nks jkLrs ugha gSaA

tkuuk vkSj ekuuk rks] ^}Sr txr* dh phtsa gSa&ysfdu bZ'oj vkSj ^bZ'ojh;

'kfDr* rks ^v}Sr* gSA }Sr ds ek/;e ls v}Sr dks tkuus dh dksf'k'k] ljklj

xyr gS&;|fi ,slh xyr ckrsa lekt esa dqN egkRekvksa }kjk Hkh fy[kh tkus

yxh gSaA

^bZ'ojh; 'kfDr* dks tkuus dk jkLrk&vFkkZr~ ̂ cz„Kku* dk jkLrk rks ek=
^bZ'ojh; 'kfDr* dks vuqHko djus dh 'kfDr c<+kuk gSA ̂ bZ'ojh; 'kfDr*

vUnj gS&}Sr txr esa ugha gS] cqfº ds txr esa Hkh ugha gSA blfy, ^bZ'ojh;

'kfDr* dks eglwl djus ds fy,] eu dks ^v}Sr txr* esa izos'k djuk iM+rk

gS&nwljs 'kCnksa esa vUreqZ[kh gksuk iM+rk gSA
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^bZ'ojh; 'kfDr* dh vuqHkwfr rks eu vkSj ^bZ'ojh; 'kfDr* ds
lEidZ esa gS& tkuus vkSj ekuus ds jkLrs ij] ,slk dSls lEHko gS\

tc eu] vUreqZ[k gksrk gS vkSj ̂ bZ'ojh; 'kfDr* ls lEidZ djrk gS&rc eu esa

^bZ'ojh; 'kfDr* ds xq.k_ lr~&fpr~&vkuUn mHkjus yxrs gSaA eu esa fpr~ dk

mHkjuk gh ̂ vuqHko dh 'kfDr* dk c<+uk gS&;k ;g dgsa fd_ ̂ psruk dk fodkl

gksuk* gSA ̂ psruk dk fodkl*] tkuus vkSj ekuus ds jkLrs ij gksrk gh ugha&bl

jkLrs ij ̂ cqfº dk fodkl* gksrk gSA

^psruk ds fodkl* dk jkLrk gh]

^bZ'ojh; 'kfDr* dh izkfIr dk jkLrk gSA

vkius fy[kk gS fd iz;klghu gksdj vkSj cqfº dk fu;U=.k gVkdj] ;fn eu

dks vktkn NksM+ fn;k tk;sxk&rks eu dk cgko] bfUÊ;ksa dh vksj gksxk&

tcfd lR; ;g gS fd dsoy ^bfUÊ;ksa ds {ks=* esa cqfº gS vkSj
^cqfº ds {ks=* esa bfUÊ;ka gSaA

bfUÊ;ksa dh vksj eu dk Hkkxuk] bl ckr dk lwpd gS fd eu&^cqfº ds {ks=*

dks NksM+ ugha ik;k gSA bl ckr dks ge vkidks vkSj (Extra) vPNh rjg

le>kus dk iz;kl djrs gSaA

eu] iyHkj ds fy, Hkh fopkj jfgr ugha gksrkA

ysfdu fopkj nks rjg ds gksrs gSa&

(1) ,d] os tks csodwQh ds ugha yxrs&ekus ls Hkjs gq, gksrs gSa] mV iVkax ugha

gksrs&csflj iSj ds ugha gksrsA ,sls fopkj gh cqfº ds txr ds fopkj gSaA

(2) ysfdu nwljs] tc eu&≈V iVkax] mYVs lh/ks vkSj vFkZghu fopkjksa esa

fopj.k djrk gS] ml le; tks Hkh fopkj vkrs gSa&os Hkh ^bfUÊ; txr* ds

fopkj tSls gh izrhr gksrs gSa] ysfdu ^bfUÊ; txr* ds ugha gksrsA blfy,

vkidks ;g xyrQgeh gS fd_ tc Hkh eu dks NqV~Vk NksM+ fn;k tk,xk&rc eu]

vius LoHkko ls ̂ bfUÊ; txr dh vksj HkkxsxkA
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lR; rks ;g gS fd eu] ^bfUÊ; txr* dh vksj ugha&

cfYd laLdkjksa dh vksj Hkkxrk gSA

;s laLdkj] ges'kk ^vUnj ds txr* esa gh gksrs gSa vkSj ^bZ'ojh; 'kfDr*&tks

^vkUrfjd lw;Z dk izdk'k* gS_ dks bl rjg ls <d ysrs gSa&ftl izdkj ls ckgj

dh nqfu;k esa ckny] lw;Z dks <d ysrs gSaA

gekjs vUnj ds laLdkj] ̂ bfUÊ; txr* esa jgrs gq,&eu ij gqbZ izfrfÿ;kvksa

dh nsu gSaA ;s izfrfÿ;k,a] ^ck· deks±* ds le;&vUnj lekrh gSa vkSj tc]

lekrh gSa&rc ekus ls Hkjh gqbZ vkSj vdyeUnh ds fopkjksa ds :i esa jgrh gSa]

ysfdu tSls gh eu&^cqfº ds fu;U=.k* ls ijs gksrk gS&ftldk vkHkkl csodwQh

vkSj ≈V iVkax fopkjksa ds :i esa gh gksrk gS&ml le; vUnj dh lQkbZ gsrq]

gksrk gS&vFkkZr~ fiNys deks± }kjk] lek, gq, izHkkoksa (laLdkjksa) dks fudkuys gsrq

gksrk gS&;k ;g dgsa fd ̂ vkUrfjd lw;Z* dks <dus okys cknyksa dk ?kukiu] de

gksus esa yx tkrk gS vkSj /khjs /khjs] eu esa ^bZ'ojh; 'kfDr* mHkjus yxrh gS&

vkuUn mHkjus yxrk gS vkSj ^psruk dk fodkl* gksus yxrk gSA ;gh jkLrs dh

^mPp voLFkk*&vFkok ̂ izd`fr ikj dh fLFkfr* gS vkSj ;gh] ̂ izHkq ds lk{kkRdkj*

dk jkLrk gS&;gh ^Lok/;k; dk jkLrk* gSA T;ksa T;ksa eu esa ^bZ'ojh; 'kfDr*

mHkjrh gS&;k ;g dgsa fd ̂ v}Sr dh 'kfDr* mHkjrh gS&eu] vius vki&}Sr ds

xq.kksa ls ijs gksus yxrk gS_ mfpr vuqfpr ls ijs gksus yxrk gS vkSj eku vieku

ls Hkh ijs gksus yxrk gSA dgus dk vFkZ ;g gS fd_ og tks djrk gS&ogh mfpr

gksrk gS] Hkys gh nwljksa dh cqfº ds Lrj ij&og vuqfpr gksA ;gh Hkxoku~ d`".k

dk thou FkkA

,sls euq";ksa ds eu esa nwljksa }kjk] fdlh [kkl rjg ds O;ogkj dh ykylk gh

ugha jgrhA blhfy, fdlh [kkl rjg dk O;ogkj] og nwljksa ds lkFk djs&,slh

ckr Hkh] ,sls O;fDr;ksa ds thou esa ugha jgrhA ,slk rks dsoy muds thou esa

jgrk gS&tks ckSfºd Lrj ij fdlh [kkl rjg dh lk/kuk le> dj] djus yxrs
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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 3 ls 4 cts lkeqfgd Ë;ku
iz;ksxkRed (Practical) 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 %&

gSaA ,sls lk/kd] ek= ^}Sr txr* ds lk/kd gksrs gS vkSj blhfy, ^v}Sr dh

'kfDr* ikus esa vlQY jgrs gSaA

       ^v}Sr dh 'kfDr* rks dsoy vUreqZ[k gksus ij gh izkIr gksxhA   ❏


