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Jhen~Hkxon~xhrk % f'k{kk dk mís'; & ekuoh;rk dk fodkl 
,oa vuq'kkflr O;ogkj

Jhen~Hkxon~xhrk] f'k{kk dk mn~ns';] uSfrdrk] vkè;kfRedrk] ;ksx] vkRekuq'kklu] Lokuq'kklu

Jhen~Hkxon~xhrk esa f'k{kk dks ekuork ds mRFkku dk izns; ekuk x;k 
gSA blesa u dsoy O;fDr dk Kkuo/Zu gksrk gS oju~ ;g O;fDr ds uSfrd] 
vkè;kfRed ,oa HkkSfrd ewY;ksa esa lao/Zu Hkh djrk gSA f'k{kk O;fDr esa euq";rk 
ds fodkl ds lkFk gh vkRekuq'kklu dk Hkh fodkl djrh gSA xhrk ekufld 
fodkjksa ls cpus dk lnSo ijke'kZ nsrh gS blhfy, dke] Øks/] yksHk] eksg dks 
R;kx dj O;fDr dks la;fer ,oa lkFkZd thou thus dh izsj.kk iznku dh x;h 
gSA f'k{kk ds izfr ekuoh; n`f"Vdks.k dk fodkl gksus ds dkj.k xhrk esa euq"; 
dks i'kq ls Js"B LFkku iznku fd;k x;k gSA izLrqr 'kks/ vkys[k lkekftd 
vkdak{kkvksa dh iwfrZ dh n`f"V ls Jhen~Hkxon~xhrk iz.khr f'k{kk dh laHkkoukvksa 
dks vUosf"kr djus dk iz;Ru gSA

MkW0 lquhrk flag 
vfl- izksisQlj] ,e-,M- foHkkx]
oh-,l-,l-Mh- dkWyst] dkuiqjA

E-mail: drsunitasinghvssd165@gmail.com



Jhen~Hkxon~xhrk % f'k{kk dk mís'; & ekuoh;rk dk fodkl ,oa 
vuq'kkflr O;ogkj

	 f'k{kk dk ewyHkwr mís'; euq"; dks i'kqrk dh 
Hkwfe ls Åij mBkdj mldk ^m¼kj djuk* 

gS] mlesaa og xq.k Hkjuk tks ekuoh;rk dk fo'ks"k y{k.k gSa vkSj 
tks i'kqvkssa esa ugha gaSA ;g Lo;a vuq'kkflr jgdj gh fd;k tk 
ldrk gSA f'k{kk dk mís'; ekuoh;rk dk fodkl djuk gSA 
f'k{kk esa ekuorkoknh n'kZu dk mís'; euq"; ds dY;k.k vkSj 
vkuUn ij dsfUnzr gSA ^mlesa uSfrd vkSj vkè;kfRed ewY; rFkk 
HkkSfrd cgqyrk nksukas lfEefyr gSaA ;g fu/Zurk rFkk fufgr 
LokFkksZa dk 'k=kq gS D;ksafd ;g fo'o ekuork ds fo#¼ gSA 
euq"; gh lHkh oLrqvksa dk ekin.M gSA og HkkX; fuekZrk gSA 
vkè;kfRed lR; dh iw.kZrk esa euq"; gh ,d vko';d rRo 
gSA1 tSDl ds 'kCnksa esa ekuoh; iw.kZrk gh ekuork dk y{; 
gksuk pkfg,A tSls ;U=kokn ;U=kksa dh fuiq.krk dks y{; cukrk gS 
mlh izdkj O;fDr dh dq'kyrk gh ekuorkoknh dk y{; gksuh 
pkfg,A lqfo[;kr ekuorkoknh f'k{kd feYVu ds 'kCnksa esa ^eSa 
ml f'k{kk dks lkekU; ,oa iw.kZ ekurk gw¡ tks euq"; dks O;fDrxr 
,oa lkoZtfud dk;ksaZ] ;q¼ ,oa 'kkfUr nksukssa dks U;k;iw.kZ]  
dq'kyrkiw.kZ ,oa HkO; <ax ls djus dh ;ksX;rk iznku djsA nwljs 
'kCnksa esa ekuorkokn dk y{; lUrqfyr ,oa iw.kZ O;fDrRo dk 
fuekZ.k djuk gSA2 
	 Lokeh foosdkuUn dh n`f"V esa Hkh f'k{kk dk mís'; gS 
vkUrfjd iw.kZrk dk cká izdk'ku (External experession 
of internal perfection)A blh dkj.k os ekurs gSa fd f'k{kk 
euq"; esa fufgr iw.kZrk dh vfHkO;fDr gSA mUgksaus f'k{kk dk 
,dek=k y{; vkè;kfRed fodkl dks ekuk gS ftls os ekuo 
fuekZ.k ds fy, vko';d ekurs gSaA os f'k{kk dk ,d mís'; 
O;fDrRo esa euq";rk ds fodkl dks Hkh ekurs gSaaA euq";rk dk 
vFkZ Li"V djrs gq, os dgrs gSa fd ^euq"; dk rkRi;Z mu 
ykSfdd ,oa vykSfdd ln~xq.kksa dks /kj.k djuk gS ftuls euq"; 
esa ln~xq.k vk ldsaA ln~xq.kkas dh Js.kh esa os vkRe&fo'okl] 
vkRe&J¼k] vkRe&fu;U=k.k] vkRe&fuHkZjrk ,oa vkRe&izse dks 
fufgr djrs gSaaA os dgrs gSa fd tc O;fDr vkRe&psru gks 
mBrk gS] rc mlds vUnj ;g Hkkouk vkrh gS] ^mBks tkxks] u 
#dks] tc rd fd ije y{; dh izkfIr u dj yksA* f'k{kk dk 
r`rh; egÙoiw.kZ y{; os ekuo o lekt dh lsok djuk ekurs 
gSaA3 os ekurs gSa fd lsok&Hkko mRiUu djus ds fy, O;kogkfjd 
volj vo'; feyus pkfg,A vH;kl ds }kjk gh bl Hkkouk 
dk fodkl gksrk gSA lkjs izk.kh czãe; gSaA os czã ds va'k ds 
:i gSaA os ekurs Fks fd ;FkkFkZ f'k{kk dk y{; ekuo lsok }kjk 

bZ'oj dh lsok djuk gSA egf"kZ vjfoUn dk Hkh ekuuk gS fd 
f'k{kk dk lPpk vk/kj gS ekuo eu dk vè;;uA mudh n`f"V 
esa iakfMR; iw.kZrk ij vk/kfjr f'k{kk&i¼fr ckSf¼d fodkl eas 
ck/k Mkyrh gS ;k jksM+s vVdkrh gSA4 
	 Jhen~Hkxoåhrk dh f'k{kk ekuoh;rk ds fodkl dk 
vkn'kZ izLrqr djrh gSA xhrk fofgr dk;ksaZ dks djrs gq, 
euksfuxzg ds vH;kl ls euq"; dks mlds LokHkkfod fodkl 
ds mPprj lksiku rd igq¡pkrh gS vkSj lkFk gh lc dekasZ dks 
ijes'oj dh mikluk ds :i esa lefiZr djus ds lUns'k ds lkFk 
leLr l`f"V dh ,drk dk lk{kkRdkj djkrh gSA xhrk dh f'k{kk 
ds vuqlkj leLr thokssa ds lkFk viuk vkSj ijes'oj ds lkFk 
leLr thoksa dk vHksn LFkkfir djuk gh og Kku gS] ftlls 
vkRek dks vKkukU/dkj ds vkoj.k ls eqDr djus ds fy, lk/
uk dh tkuh pkfg,A tks euq"; lPpk Kku izkIr dj ysrk gS] 
mldh fodflr n`f"V ls lqlaLd`r vkSj vlaLd`r] mPp vkSj 
uhp rFkk ,d ;ksfu vkSj nwljh ;ksfu dk Hkh Hksn feV tkrk gSA5 
^xhrk* vkRela;e vkSj loZO;kih ,drk dh lk/uk ds mPpre 
vkn'kksZa dk izfriknu djrh gSA og nk'kZfudksa ds euksfouksn dh 
oLrq ugha gS oju~ ,d ,slk xzaFk gS ftlesa L=kh iq#"kksa ls lPpk 
vuqjks/ fd;k x;k gS fd os mldh f'k{kk ds vuqlkj vius 
thou dks <kysa vkSj vfoyEc mldk ikyu djsaA xhrk dh 
f'k{kk NksVksa vkSj cM+kas nksuksa ds fy, gS] thou&la?k"kZ ls fuo`Ùk 
yksxksa ds fy, HkhA fu%lansg xhrk lc dkyksa ds fy, gS] ijUrq 
vU; loZdkyhu /eZxzUFkksa ds leku mlds 'kCnksa dks ml ns'k 
vkSj dky dh lkekftd O;oLFkk dh ihB&Hkwfedk ds vk/kj  
ij i<+uk pkfg,] ftlesa og fy[kh xbZ FkhA mlesa ftu 
rRoksa dk izfriknu fd;k x;k gS os euq"; dh lekurk ds  
vk/qfud vkUnksyuksa esa izek.k dh Hkkafr lgk;rk igq¡pkus ds fy, 
;Fks"V lacy gaSA xhrk ds 'yksdksa eas lc deksZa dh lekurk vkSj 
mnkjrk dk tks vkxzg gS] mls tUetkr mPp&uhp Hksn LFkkfir 
j[kus dk fufeÙk ugha le>uk pkfg,A mldk Bhd ogh vFkZ 
yxkuk pkfg,] tks mlls izdV gksrk gSA6 
	 xhrk esa O;Dr vuq'kklu ls lacaf/r vo/kj.kk loZFkk 
uwru vkSj vk'p;Zdkjh gSA vuq'kklu ds izfr xhrk esa O;Dr 
fopkj iwjh rjg vk/qfud fopkjksa ls esy [kkrs gSa] cfYd mlls 
Hkh vkxs gSaA izkphu /kj.kk ds vuqlkj ckydksa dks vuq'kklu esa 
j[kus ds fy, 'kkjhfjd n.M vko';d le>k tkrk Fkk] mu 
ij dBksj fu;U=k.k j[kk tkrk Fkk] mudh #fp;ksa] bPNkvksa rFkk 
Hkkoukvkas dk neu fd;k tkrk FkkA vuq'kklu LFkkiuk dh bu 
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jhfr;ksa dk dqN f'k{kk&'kkfL=k;ksa us fojks/ fd;k vkSj ckydksa dh 
bPNkvksa rFkk Hkkoukvksa ds neu dks cqjk crk;kA mUgkasus crk;k 
fd ckydksa esa O;fDrxr fHkUurk gksrh gS blfy, lHkh dks ,d 
ykBh ls gk¡duk Bhd ugha gSA blds vfrfjDr mudk fopkj Fkk 
fd ckyd tUe ls gh ikih ugha gksrk gSA bu f'k{kk&'kkfL=k;ksa 
us u rks neukRed vkSj u gh izHkkokRed vuq'kklu dk leFkZu 
fd;k gS] mldh fopkj/kjk ds iQyLo:i vuq'kklu dh ,d 
ubZ /kj.kk dk tUe gqvk ftldk rkRi;Z Lokuq'kklu ls gSA 
vkRe&fu;U=k.k (Self Control) bldh eq[; fo'ks"krk gSA7 
vkRefu;a=k.k bldh eq[; fo'ks"krk gSA 
	 Jhen~Hkxoåhrk dk NBk vè;k; vkRela;e ;ksx gS 
tks iw.kZr% vkRekuq'kklu ds fl¼kUr dk izfriknu djrk gSA 
Jhen~Hkxoåhrk iw.kZ vkRekuq'kkflr O;fDr dks ;ksxh dgrh gSA 
xhrk esa Hkxoku~ dgrs gSa& ^gs vtqZu! lnhZ&xehZ vkSj lq[k&nq%[k 
vkfn eaas rFkk eku vkSj vieku esaa] ftlesa vUr%dj.k dh 
o`fÙk;k¡ vPNh izdkj 'kkUr gSa vFkkZr fodkj jfgr gSa] ,sls  
Lok/hu vkRek okys iq#"k ds Kku esa lfPpnkuUn?ku ijekRek 
lE;d~ #i ls fLFkr gSa] vFkkZr~ mlds Kku esa ijekRek ds flok; 
vU; dqN gS gh ughaA*8 ^ftldk vUr%dj.k Kku&foKku ls 
r`Ir gS rFkk ftldh fLFkfr fodkj jfgr gS vkSj ftlus bfUnz;k¡ 
vPNh izdkj thrh gqbZ gSa rFkk ftlds fy, feV~Vh] iRFkj vkSj  
lqo.kZ leku gSa] og ;ksxh ;qDr gS vFkkZr~ mls Hkxoku~ dh izkfIr 
gks pqdh gSA*9 ^;gk¡ lnhZ xehZ ckgj ls izkIr gksus okys vuqHkoksa 
ds izrhd gSa vkSj lq[k&nq%[k eu esa mBus okys mu lHkh Hkkoksa 
ds izrhd gSa] ftuds dkj.k gesa izlUurk vFkok Dys'k gksrs gSaA 
ge fujUrj bl ckr dks tk¡p ldrs gSa fd gesa ckgj ls izkIr 
gksus okys vkSj eu ds vUnj mBus okys }U}ksa ls v'kkfUr rks 
ughaa gksrh gSA ;g ckr nwljh gS fd bu }U}ksa dk lkeuk gksus 
ij ge mudk mfpr vkSj lEHko mipkj dj yssaa ijUrq eu 
dks muls vNwrk j[ksaA*10 xhrk ekufld fodkjksa ls cpus dk 
lnSo ijke'kZ nsrh gSA xhrk ds vuqlkj dke] Øks/ vkSj yksHk 
vPNs ladYi ds 'k=kq gSa tks euq"; vius vUnj vuklfDr dk 
fodkl djuk pkgrk gS] mls eu dks {kqC/ djus okys bu 
fodkjksa ls lrr~ lko/u jguk pkfg,A ;fn eu ij fu;a=k.k gks 
x;k rkss 'ks"k lc Lo;a lq/j tk;sxkA fopkjksa dh 'kfDr vPNkbZ 
vkSj cqjkbZ nksuksa gh ds fy, cgqr cM+h gksrh gSA ;fn eu ij                                                    
lko/kuh ds lkFk igjk u j[kk x;k rks dkeuk bfUnz;ksa dks o'k esa 
dj ysxhA gekjs fopkjksa ij vf/dkj tek ysxh] gekjh cqf¼ dks 
Hkz"V dj nsxh vkSj vUr esa gekjk uk'k dj nsxhA blfy, dkeuk 
ds lkFk ;q¼ mlh le; NsM+ nsuk pkfg, tc fd og gekjs 
fopkjksa ds eafnj esa izos'k djus ds fy, }kj ij vkdj [kM+h gksA

	 ;rrks áfi dkSUrs; iq:"kL; foif'pr%A
	 bfUnz;kf.k izekFkhfu gjfUr izlHka eu%AA 11 
	 bfUnz;ksa dk LoHkko bruk izcy gS fd prqj iq:"k ds 
lPPkkbZ ds lkFk m|ksx djrs jgus ij Hkh os mlds eu dks 
cyiwoZd gj ysrh gSA12 
	 f'k{kk ds izfr ekuoh; n`f"Vdks.k euq"; dks vius vkSj 
fodkl ds fy, iw.kZr% ;qDr djrk gSA euq"; dk m¼kjd dksbZ 
vkSj ugha cfYd og euq"; Lo;a gSA xhrk esa ;ksx esa vk:<+ 
iq#"k ds y{k.k crkrs gq, dgk x;k gS fd& ^ftl dky esa u rks 
bfUnz;ksa ds Hkksxksa esa vklDr gksrk gS vkSj u deksaZ esa gh vklDr 
gksrk gS] ml dky esa loZladYiksa dk R;kxh iq#"k ;ksxk:<+ dgk 
tkrk gSA13 ^;g ;ksx:<+rk dY;k.k esaa gsrqd gh gS blfy, euq"; 
dks pkfg, fd vius }kjk lalkj&leqnz ls viuk m¼kj djs vkSj 
viuh vkRek dks v/ksxfr dks u igq¡pkos] D;ksafd ;g thokRek 
vki gh rks viuk fe=k gS vkSj vki gh viuk 'k=kq gS] vFkkZr~ 
vkSj dksbZ 'k=kq ;k fe=k ugha gSA viuk m¼kj djuk gj euq"; 
dk vko';d dÙkZO; gSA gj euq"; dk ;g dÙkZO; gS fd og 
viuk m¼kj vius vki djsA ;gk¡ m¼kj 'kCn dk Hkko le>uk 
vR;Ur vko';d gSA 
	 vU; 'kjhj/kfj;ksa dh Hkk¡fr euq"; esa Hkh i'kqrk ds y{k.k 
gksrs gSaA buesaa pkj y{k.k eq[; gS& 1- Hkkstu djuk 2- lksuk 
3- lUrku mRiUUk djuk vkSj 4- Hk;A ;s pkjksa y{k.k euq"; ds 
'kjhj ls lEcfU/r gSaA ijUrq vU; lc izkf.k;ksa dh vis{kk dsoy 
euq"; dks ,d foy{k.k rÙo Hkh fn;k x;k gSA bl foy{k.k rÙo 
dks ^cqf¼* dgrs gSaA bl cqf¼ ds }kjk euq"; viuh uSlfxZd 
i'kqrk ls Åij mB ldrk gSA ;fn bldk mfpr mi;ksx ugha 
fd;k tk;s rks vU; i'kqvksa dh Hkk¡fr euq"; Hkh dsoy ,d i'kq 
cudj jg tkrk gSA pkgs og vPNs ls vPNk Lokfn"V Hkkstu 
djrk gks] cgqr lts&ltk, edku esa jgrk gks vkSj vPNs&vPNs 
oL=k igurk gks] og gS dsoy ,d i'kq ghA ;fn og i'kq rqY; 
Hkksxksa dks Hkksxus eas viuk thou x¡okrk gS rks euq"; ;ksfu ds 
ckn fiQj mls mUgha i'kq&i{kh] dhM+s&edksM+ksa dh ;ksfu esa tkuk 
iM+rk gSA D;ksafd mlus volj feyus ij Hkh blls eqDr gksus 
dk dksbZ lk/uk ugha dh blfy, 'yksd dh igyh iafDr esa 
Hkxoku~ euq"; ij ;g dÙkZO; vko';d :i ls ykxw djrs gSa 
fd og i'kq&LoHkko ls m¼kj djsA nwljh ckr ;g dgrs gSa fd 
;g m¼kj mldks vius vki djuk gS dksbZ vU; O;fDRk fdlh 
euq"; dk m¼kj ugha dj ldrkA ;g ,d vR;Ur egÙoiw.kZ  
ckr gS] D;ksafd euq"; thou esa gh ,slk gksuk lEHko gSA*14 vkSj  
;g Lora=krk gh euq"; dks ekuoh; cuk nsrh gSA
					     'ks"k i`"B 80 ij
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	 fu"d"kZ :Ik ls dg ldrs gSa fd dksgyh th us 
vius d`".kijd miU;klksa esa ukjh LorU=krk] ukjh LokFkZ] ukjh 
egÙodka{kk] ukjh bZ";kZ] ukjh la?k"kZ] ukjh çd`fr xq.k] ukjh dkeuk] 
ukjh lkSUn;Z] ukjh loZ fotsrk] ukjh çse] ukjh dh dÙkZO;fu"Bk] 
ukjh eerk] ek;k] ukjh xkSjo] ukjh rst] ukjh LokfHkeku] ukjh 
lEeku rFkk ukjh çfr'kks/ vkfn dks viuh ys[kuh :ih rwfydk 
ls fpf=kr fd;k] tks ukjh ds lHkh xq.kksa&voxq.kksa dk o.kZu djrs 
gSaA 

lanHkZ
1.	 Ekgklej & 1 cU/u & MkW0 ujsUnz dksgyh i`0 81
2.	 ogh i`0 81
3.	 ogh i`0 175
4.	 ogh i`0 215
5.	 ogh i`0 17
6.	 ogh i`0 435
7.	 ogh 5 vUrjky  ogh i`0 274

8.	 ogh 3 deZ  ogh i`0 370&71
9.	 ogh 5 vUrjky  ogh i`0 255
10.	 ogh 3 deZ  ogh i`0 149
11.	 ogh 6 çPNUu  ogh i`0 429
12.	 ogh 6 çPNUu  ogh i`0 429
13.	 ogh 3 deZ  ogh i`0 301
14.	 ogh 1 cU/u  ogh i`0 306
15.	 ogh 4 /eZ  ogh i`0 160
16.	 ogh 6 çPNUUk ogh i`0 389
17.	 ogh 4 /eZ  ogh i`0 333
18.	 ogh ogh i`0 333
19.	 ogh 6 çPNUUk ogh i`0 82
20.	 ogh i`0 90
21.	 ogh i`0 94
22.	 ogh i`0 89
23.	 ogh i`0 91

i`"B 68 dk 'ks"k	   Jhen~Hkxon~xhrk% f'k{kk dk mís'; 
ekuoh;rk dk------

lanHkZ%
1.	 f'k{kk ds fl¼kUr] fotsUnz dqekj of'k"B] i`"B 14 A
2.	 f'k{kk ds nk'kZfud ,oa lekt'kkL=kh; vk/kj] MkW ljkst lDlsuk] i`"B 53 A
3.	 nz"VO;] f'k{kk ds nk'kZfud ,oa lekt'kkL=kh; vk/kj] MkW ljkst lDlsuk] i`"B 
69 A
4.	 Jhen~Hkxoåhrk] Jh jktxksikykpk;Z] i`"B 78 A
5.	 Jhen~Hkkxon~xhrk] Jh jktxksikykpk;Z] i`"B 79 A
6.	 f'k{kk ds rkfÙod fl¼kUr] i`"B 14 A
7.	 Jhen~Hkxoåhrk] thou&foKku] /esZUnz eksgu flUgk] i`"B 178 A
8.	 Jhen~Hkxoåhrk] thou&foKku] /esZUnz eksgu flUgk] i`"B 179 A
9.	 Jhen~Hkxoåhrk] thou&foKku] /esZUnz eksgu flUgk] i`"B 178 A
10.	 Jhen~Hkkxon~xhrk] 2@60 A
11.	 Jhen~Hkkxon~xhrk] Jh jktxksikykpk;Z] i`"B 79 A
12.	 Jhen~Hkkxon~xhrk 6@4 A
13.	 Jhen~Hkxoåhrk] thou&foKku] /esZUnz eksgu flUgk] i`"B 175 A

i`"B 61 dk 'ks"k	   egkdfo 'kphUæ HkVukxj vkSj------

15.	 ogh] i`ñ&25
16.	 ogh] i`ñ&37
17.	 ogh] i`ñ&37
18.	 ogh] i`ñ&39
19.	 ogh] i`ñ&39
20.	 ogh] i`ñ&39
21.	 ogh] i`ñ&26
22.	 ogh] i`ñ&27
23.	 ogh] i`ñ&29
24.	 ogh] i`ñ&34&35
25.	 ogh] i`ñ&35
26.	 ogh] i`ñ&43
27.	 ogh] i`ñ&48
28.	 ogh] i`ñ&11


