
 gekjs Lo;a dk gko&Hkko] O;ogkj gekjs 

O;fDrRo ds ifjjpk;d gksrs gSaA dqN yksxksa dk LoHkko 

vfM+;y vkSj :[kk gksrk gS] ftlds çHkko ls psgjs ij 

LokHkkfod :i ls iM+rk gS vkSj psgjs ij ruko] f[kapko 

cuk jgrk gSa ftlls ml O;fDr dks vusd çdkj ls gkfu 

mBkuh iM+rh gSA tcfd çHkkoh O;fDrRo gh gekjh 

lIkQyrk dk vk/kj gksrk gSA D;ksafd yksx gekjs LoHkko] 

O;ogkj vkfn ls gh gekjs O;fDrRo dk vkdyu dj ysrs 

gSaA blfy;s çzHkko'kkyh O;fDrRo dks fodflr djus ds 

fy;s gesa Øks/ dh ço`fÙk dks NksM+uk pkfg;sA

 Øks/ ds dkj.k O;fDr dh fu.kZ; {kerk ij çfrdwy 

izHkko iM+rk gSA ftlls ge fdlh Hkh xaHkhj fo"k; ij lgh 

fu.kZ; ugh ys ikrs gSaA Øks/ gekjh fu.kZ; ysus dh {kerk dks 

izHkkfor djrk gSA ges'kk Øks/ esa jgus okys yksxksa dh fnekx 

dh ulsa mHkjh gqbZ jgrh gSa] ftl dkj.k mlds fnekx ij Hkh 

T;knk tksj iM+rk gSA ,sls yksx CYkM izs'kj ls ihfM+r gksrs gSaA 

Øks/ LokLFk dh n`f"V ls Hkh gkfudkjd gksrk gSA xkao esa ,d 

dgkor gS fd&Øks/ esa xzg.k fd;k x;k Hkkstu Hkh 'kjhj ds 

ugh yxrkA Øks/ ls eu f[kUUk vkSj ruko esa jgrk gSA ,sls yksx 

ds vUnj çzlUUkrk dk Hkko gksrk gh ughaa gSA ifjokj esa Hkh 

dyg dh fLFkfr fufeZr gksrh gSA Øks/ ls O;fDr esa ghurk 

vkrh gS vkSj og lekt ls vyx gks tkrk gSA O;fDr Øks/ esa 

vkdj dbZ çzdkj ls viuk vkSj ifjokj dk uqdlku dj ysrs 

gSaA ftlls mUgsa vusd lEkL;kvksa dk lkeuk djuk iM+rk gSA 

Øks/ djus ls uqdlku& Øks/ esa O;fDr foosd 'kwU; gks 

tkrk gS] lgh fu.kZ; ysus es leFkZ ugha jgrk gSA ftlds 

dkj.k mlds Hkfo"; ij foijhr çHkko iM+rk gS] ifjokj 

vkSj fe=kksa ls vucu cuh jgrh gS] thou rukoiw.kZ gks 

tkrk gSA Øks/ ds nq"izHkko nh?kZ le; rd lgu djus 

iM+rs gSA ,sls yksx vDlj CyM izs'kj vkSj u'kk tSls ?kkrd 

cqjkbZ;ksa ls ihfM+r gksrs gSaA ;fn O;fDr eu dks 'kkar j[ksa rks 

'kh?kz gh Øks/ ij fu;a=k.k izkIr fd;k tk ldrk gSA 

udkjkRed fopkj u vkus nsa& cgqr ls yksx fdlh dk;Z 

dks izkjEHk djus ls iwoZ udkjkRed fopkjksaa ls xzflr gksrs 

gSaA muds eu esa ;g fopkj vkrk gS fd ;g dk;Z eSa ugha 

dj ikÅaxk] eSa bl dk;Z ds ;ksX; ugha gwa] vkSj ;gh 

udkjkRed fopkj ÅtkZ dk guu djrs gSa] ftlds dkj.k 

ge 'kh?kz gh viuh ijkt; Lohdkj dj ysrs gSa ifj.kke 

Lo:i gesa vlIkQyrk gh feyrh gSA ftlds dkj.k ge 

fujk'k o grk'k gks tkrs gSaA ftlls Øks/ dk çknqHkkZo 

gksrk gSA 

 blfy;s udkjkRed fopkjksa dk R;kx dj 

ldkjkRed n`f"V ls vius dk;Z dks çkjEHk djsa] ftlls 

lIkQyrk dk çfr'kr dbZ xquk vf/d gks tkrk gS] vkSj 

vkRefo'okl ls Hkjk O;fDr vlaHko dk;Z dks Hkh lIkQy 

dj ysrk gSA lgh :Ik ls dk;Z dk vkdyu dj dk;Z dks 

iw.kZ djus dh vksj vxzlj gksuk liQyrk dks fuf'pr 

djrh gh gSA vius vki esa ;g le>uk fd ;g dk;Z gels 

Øks/k 
ij fu;a=.k
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ugha gksxkA gekjs fnekx dks udkjkRedrk ls tdM+ ysrk 

gSA fiQj gekjk fparu udkjkRed gks tkrk gSA ftlls eu 

,oa efLr"d v'kkar jgrk gS vkSj tc eu v'kkar jgus 

yxrk gS rks eupkg dk;Z fl¼ ugha dj ikrs gSa o Øks/h 

ço`fÙk ds gksus yxrs gSaA 

 Lo;a ds lkeF;Z ({kerk) dks igpkusa& ;fn ge 

vius eu] efLr"d dks 'kkar j[kuk pkgrs gSa rks blds 

fy;s gesa vius lkeF;Z vkSj çfrHkk dks tkxzr djuk 

gksxk] LOk;a ds fy;s dqN le; fudky dj vkRefparu 

djuk gksxk] viuh çfrHkk dks igpku dj ij[kuk gksxk 

fd ,slk dkSu lk xq.k gS] ftldh {kerk ij vki lIkQy 

gks ldrs gSa vkSj vius eu dh lqudj ml dk;Z dks vkjaHk 

dj nsa rks vki çIkQqfYyr] ldkjkRed o ges'kk 'kkar 

eglwl djsaxsA  

  ,slk dksbZ ges'kk ogh dk;Z djsa tks gesa ilan gS&

Hkh dke u djsa ftlesa vkidh :fp uk gks] D;ksafd ,sls dk;Z 

djus ls vkidks çlUUkrk ugha gksxhA mruk gh dke djsa ftruk 

fd vkidh {kerk gSA vxj dksbZ dke 'kq: fd;k gS rks mls 

'kkafriwoZd iwjk djsa] ,slk dksbZ dk;Z u djsa ftlls gesa iNrkuk 

iM+sA lkFk gh bZ";kZ }s"k dh Hkkouk ls nwj jgsaA tks ckrsa vkidks 

rdyhIkQ ns jgha gksa vkSj mUgsa vki pkgdj Hkh dqN ugh dj 

ldrs gSa rks mUgsa Hkwy tk;saA

   Lo;a ls izse djsa& gesa Lo;a ls izse djuk 

lh[kuk pkfg;s] D;ksafd Øks/ ls ge nwljksa ls T;knk 

vius&vki dks gh gkfu igqapk nsrs gSaA ;fn ge vius vki 

ls gh I;kj djuk lh[k ysa rks ge Lo;a dks uqdlku ugha 

igq¡pkuk pkgsaxs vkSj bl izdkj Øks/ ij dqN fu;a=k.k dj 

ldsaxsA

 vius ifjokj o fç;tuksa ds lkFk le; fcrk;sa& 

tc ge vius ifjokj okyksa o fe=kx.k ds lkFk le; 

fcrkrs gSa rks gekjs lkspus dh {kerk o fu.kZ; ysus dh 

{kerk vPNh jgrh gS] D;ksafd vxj ge vius pkgus 

okyksa ds lkFk le; O;rhr djrs gSa rks ge [kq'k jgrs gS 

ftlls gekjk eu&efLr"d 'kkar jgrk gSA blls gekjh 

eglwl djus dh {kerk c<+rh gS] lkFk gh lkFk Lo;a ij 

fo'okl c<+rk gSA blds ifj.kker% ge vius dk;Z ij 

viuk y{; dsfUær dj ldrs gSa vkSj vxj dksbZ dk;Z gks 

tk;s rks 'kkar eglwl djrs gSaA eu 'kkar jgus ls gesa viuh 

fopkj /kjk dks fu;af=kr djus dh Hkh 'kfDr feyrh gSA

;ksx ls eu 'kkar& ;ksx eu dks 'kkar j[kus esa vR;Ur çHkkoh gS 

ru ,oa eu dks LoLFk j[kus gsrq fofHkUu ;ksx fØ;kvksa dks 

/hjs&/hjs vH;kl djrs jguk pkfg;sA ;ksx ds lkFk gh è;ku 

(Meditation) dk vH;kl Hkh gekjs fy;s vR;Ur 

ykHknk;d gSA è;ku dk eq[; mís'; gS vius eu dks 'kkar 

djuk vkSj /hjs&/hjs vius van:uh eu dh 'kfDr dks mPp 

LFkku ij ys tkukA gekjs Øks/ dks fu;a=k.k djus gsrq è;ku o 

;ksx ,d mÙke ekxZ gSA Øks/ ;k udkjkRedrk dh fLFkfr dks 

è;ku }kjk nwj fd;k tk ldrk gSA tc Hkh ,slh fLFkfr vkidks 

?ksjs rks vki vius dks 'kkar djus ds fy;s  dks (Meditation)

viuk ldrs gSaA blds fy;s lcls igys dksbZ 'kkar txg ns[ks 

tgka vkidks dksbZ Hkh u dj lds] dksf'k'k djsa fd  Distrub 

vki de ls de 20 fefuV rd è;ku yxk ldsa] vk¡[ks can 

djsa vkSj xgjh 'okl ysa] vius 'okl ds vkokxeu ij viuk 

è;ku dsfUær djsa] ;gh djrs jgs tc rd vki è;ku dj jgs 

gksA

 bu mik;ksa dks viuk dj vki 'kh?kz gh vius Øks/ 

ij fu;a=k.k djus esa liQy gks ldsaxs vkSj vkidh dk;Z {kerk 

Hkh fodflr gksxhA /S;Zoku O;fDr Js"B liQyrk çkIr 

djus esa ges'kk l{ke gksrk gSA blfy;s vki dk;Z dks 

'kkfUr vkSj /S;Z ds lkFk lEIkUu djsaA tc dHkh Øks/ vk;s 

rks ,d fxykl ikuh fi;s vkSj 'kkfUr iwoZd euu fpUru 

djsaA ;dhuu ,slk dj vki eglwl djsaxs dh vki dk 

Øks/ dqN gh le; ckn lekIr gks x;k vkSj fiQj 'kkar 

eu ls mfpr fu.kZ; ysdj vkxs dh j.kuhfr cuk ldsaxsA 

vius O;fDrRo esa vk;s ifjorZu dks Lo;a eglwl dj 

ldsaxs vkSj vki dh [;kfr Hkh lekt fe=kksa vkSj ifjokj 

esa c<s+xh ,slk gh çHkkoh O;fDrRo vki dk fufeZr gksA

 Øks/ ij fot; ikus dh vusdksa mik; çpfyr gSA 

ijUrq ;fn gesa viuk ;k nwljksa dk Øks/ dk 'keu djuk gS rks 

ge viuh ok.kh dks feBkl ls Hkjsa rFkk xq: ea=k] xk;=kh 

ea=k dk ti eu gh eu ckrphr ds eè; djrs jgsa ftlls 

Øks/ ds dkj.k dk 'keu gksrk gS vkSj dk;Z fl¼ gksrs gSA

vkidh oUnuh; ekrk 
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