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विद्यार्थियों ि अभििािकों के भिए पािन संदेश 

तुम्हारे जीिन में चार चााँद न िगें तो मेरी जजम्मेदारी ! 

डॉ. जे. मार्गन और दसूरे डॉक्टर लोर् कहते हैं कक हहन्दसु्तान का ૐकार मंत्र बडा सफल 
है। ʹप्रणववादʹ ग्रंथ में ૐकार मंत्र से सम्बंधित 22 हजार श्लोकों का समावशे है। आपको मैं ૐकार 
का जप करने की रीतत बताता हूूँ। आपको पापनाशशनी ऊजाग शमलेर्ी, आपके हृदय में भर्वान का 
रस आयेर्ा। बच्च-ेबच्च्चयों के परीक्षा में अच्छे अकं आयेंरे्, यादशच्क्त बढेर्ी। उन्हें भर्वान भी 
प्रेम करेंरे् और लोर् भी प्रेम करेंरे्। 

ૐकार मंत्र जपते समय पहले प्रतत्ा करनी होती हैैः ʹૐकार मंत्र, र्ायत्री छंदैः, भर्वान 
नारायण ऋषि, अतंयागमी परमात्मा देवता, अतंयागमी प्रीत्यथे, परमात्मप्राच्तत अथे जप ेषवतनयोर्ैः।ʹ 

कानों में उूँर्शलयाूँ डालकर लम्बा श्वास लो। च्जतना ज्यादा श्वास लोरे् उतन ेफेफडों के बंद 
तछद्र खलुेंरे्, रोर्प्रततकारक शच्क्त बढेर्ी। कफर श्वास रोककर कंठ में भर्वान के पषवत्र, 
सवगकल्याणकारी ʹૐʹ का जप करो। मन में ʹप्रभु मेरे, मैं प्रभ ुकाʹ बोलो, कफर मुूँह बन्द रख के 
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कंठ स े ʹૐ....ૐ....ૐ.....ૐ....ૐ.....ૐ.....ૐ.....ૐ....ૐ....ૐ...ૐ....ओઽઽઽम.्....ʹ का उच्चारण 
करते हुए श्वास छोडो। इस प्रकार दस बार करो। कफर कानों से उूँर्शलयाूँ तनकाल दो। 

इतना करने के बाद बैठ र्ये। होठों से जपो - ʹૐૐ प्रभुजी ૐ, आनंद देवा ૐ, अतंयागमी 
ૐ....ʹ दो शमनट करना है। कफर हृदय से जपो - ʹૐशांतत....ૐआनंद...ૐૐ.... मैं प्रभ ुका, प्रभ ु
मेरे....ʹ आनंद आयेर्ा, रस आयेर्ा। जब ૐकार मंत्र के जप का प्रयोर् करो तो र्ौ-चदंन या र्ूर्ल 
िपू कर सको तो ठीक है नही ंतो ऐसे ही करो। षवद्युत का कुचालक कम्बल, कारपेट आहद का 
आसन होना चाहहए। यह प्रयोर् करो, तुम्हारे जीवन में चार चाूँद यहद न लर्ें तो मेरी च्जम्मेदारी 
!  

(हटतपणीैः इस प्रयोर् की षवडडयो च्क्लप http://www.bsk.ashram.org/dppgp/cp.aspx  पर 
देखें। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

प्राथिना 
यह शरीर मंददर है प्रिु का.... 

यह शरीर मंहदर है प्रभु का, कण-कण में भर्वान। 
दैवी सम्पदा भरते जायें, भारत देश महान।। यह शरीर मंहदर है.... 

भेद नहीं है अपना पराया, ईश्वर की संतान। 
र्ुरु संदेश सुनाते जायें, भारत देश महान।। यह शरीर मंहदर है.... 

होता है तनदोि बाल मन, र्ुरु देते हैं ्ानांजन। 
सुसंस्कार ये लेते जायें, भारत देश महान।। यह शरीर मंहदर है..... 

र्ीता है आिार यहाूँ का, र्ुरु का आतम्ान। 
यही ्ान सूँजोते जायें, भारत देश महान।। यह शरीर मंहदर है.... 

माटी है भारत की पावन, देव है हर इनसान। 
्ानामतृ यहाूँ पीते जायें, भारत देश महान।। यह शरीर मंहदर है.... 

ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

महहला उत्थान ट्रस्ट 

संत श्रीआशारामजी आश्रम, साबरमती, अहमदाबाद-5 

email: ashramindia@ashram.org website: http://www.ashram.org  

दरूभािैः 079.39877749.50.51.88 27505010.11 

http://www.bsk.ashram.org/dppgp/cp.aspx
mailto:ashramindia@ashram.org
http://www.ashram.org/
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िीर ! तुम बढे चिो.... 
मुजककिें ददि के इरादे आजमाती हैं। 

स्िप्न के परदे ननगाहों से हटाती हैं।। 

हौसिा मत हार र्गरकर ओ मुसाफिर ! 
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ठोकरें इन्सान को चिना भसखाती हैं।। 

लाल बहादरु शास्त्री एक र्रीब षविवा माता के सपुुत्र थे। र्रीबी के कारण उनकी माूँ न े
उन्हें पढने के शलए अपने एक दरू के ररश्तेदार के यहाूँ भेज हदया। लालबहादरु से वे लोर् जूठे 
बतगन मूँजवाते, कपड ेिलुवाते ततस पर र्ाशलयाूँ अलर् से शमलतीं। लालबहादरु वास्तव में बहादरु 
तनकले। शशला सम हृदय बनाकर उन्होंने अनेक बार अपमान ततरस्कार सहा पर डटे रहे और पढ 
शलख के एक हदन भारत के प्रिानमंत्री पद तक पहुूँच।े उनकी ईमानदारी और कत्तगव्यतनष्ठा को 
आज भी याद ककया जाता है। 

ईश्वरचन्द्र के सामने बडी चनुौतीपूणग पररच्स्थतत थी। हदन भर तो वे कालेज में पढते-पढाते, 
वहाूँ स ेआकर चार लोर्ों के शलए भोजन तैयार करते, सबको भोजन कराकर बतगन माूँजते और 
रात के दो बजे तक पढते। अपने इस कहठन पररश्रम से व ेव्याकरण, साहहत्य, स्मतृत, अलंकार 
आहद में पारंर्त हो र्ये और िीरे-िीरे ʹषवद्यासार्रʹ के रूप में उनकी ख्यातत सवगत्र फैल र्यी। 
आज भी उन्हें उनकी उदारता व समाज सेवा के शलए याद ककया जाता है। 

ऐसे ही स्वामी रामतीथगजी भी षवद्याथी-अवस्था में बडी अभावग्रस्त दशा में रहे। कभी तेल 
न होता तो तो सडक के ककनारे के लैम्प के नीच ेबैठकर पढ लेते। कभी िन के अभाव में एक 
वक्त ही भोजन कर पाते। कफर भी दृढ संकल्प और तनरन्तर पुरुिाथग से उन्होंन ेलौककक षवद्या 
ही नही ं पायी अषपतु आत्मषवद्या में भी आरे् बढे और मानवीय षवकास की चरम अवस्था 
आत्मसाक्षात्कार को उपलब्ि हुए। अमेररका का प्रेशसडेंट रूजवेल्ट उनके दशगन और सत्संर् स ेिन्य-
िन्य हो जाता था। कहाूँ तो एक र्रीब षवद्याथी और कहाूँ ૐकार के जप व प्रभपु्राच्तत के दृढ 
तनश्चय से महान संत हो र्ये ! 

हे षवद्याथी ! पुरुिाथी बनो, संयमी बनो, उत्साही बनो। लौककक षवद्या तो पाओ ही पर 
उस षवद्या को भी पा लो, जो मानव को जीते-जी मतृ्य ुके पार पहुूँचा देती है। उसे भी जानो 
च्जसको जानने से सब जाना जाता है, इसी में तो मानव-जीवन की साथगकता है। हे वीर ! तुम बढे 
चलो.... 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

बढे चिो, बढे चिो.... 
बढे चलो... बढे चलो.... बढे चलो। - 2 

न हाथ एक शस्त्र हो, न साथ एक अस्त्र हो। 
न अन्न नीर वस्त्र हो, हटो नहीं डटो वहीं।। बढे चलो.... 

रहे समझ हहम शशखर, तुम्हारा पर् उठे तनखर। 
भले ही जाय तन बबखर, रूको नहीं झुको नहीं।। बढे चलो...... 
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घटा तघरी अटूट हो, अिमग कालकूट हो। 
वहीं अमतृ घूूँट हो, च्जये चलो करे चलो।। बढे चलो..... 

जमीं उर्लती आर् हो, तछडा मरण का रार् हो। 
लहू का अपने फार् हो, अडो वही र्डो वहीं।। बढे चलो.... 

चलो नयी शमसाल हो, जलों तुम्हीं मशाल हो। 
बढो नया कमाल हो, रुको नहीं झुको नहीं।। बढे चलो.... 

ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 
अनुक्रमणणका 

सुदृढ राष्ट्र का ननमािण 

ब्रह्मननष्ट्ठ संत श्री आशारामजी बाप ूकी दहतिरी िाणी 
हमारे देश का भषवष्य हमारी युवा पीढी पर तनभगर है ककन्तु उधचत मार्गदशगन के अभाव में 

वह आज र्ुमराह हो रही है। बब्रतानी औपतनवेशशक संस्कृतत की देन वतगमान शशक्षा-प्रणाली में 
जीवन के नैततक मूल्यों के प्रतत उदासीनता बरती र्यी है। फलतैः आज के षवद्याथी का जीवन 
कौमायागवस्था से ही षवलासी और असंयमी हो जाता है। पाश्चात्य आचार-व्यवहार के अिंानुकरण 
स ेयुवानों में जो फैशनपरस्ती, अशुद्ध आहार-षवहार के सेवन की प्रवचृ्त्त, कुसंर्, अभद्रता, चलधचत्र-
प्रेम आहद बढ रहे हैं, इससे हदनोंहद उनका पतन होता जा रहा है। वे तनबगल और कामी बनते जा 
रहे हैं। उनकी इस अवदशा को देखकर ऐसा लर्ता है कक वे संयमी जीवन की, ब्रह्मचयग की महहमा 
स ेसवगथा अनशभ् हैं। लाखों नहीं, करोडो-करोडों छात्र-छात्राएूँ अ्ानतावश अपने तन मन  के मूल 
ऊजाग-स्रोत का व्यथग में क्षय कर पूरा जीवन दीनता-हीनता-दबुगलता में तबाह कर देते हैं और 
सामाच्जक अपयश के भय से मन-ही-मन कष्ट झलेते रहते हैं। इससे उनका शारीररक-मानशसक 
स्वास््य चौपट हो जाता है और सामान्य शारीररक-मानशसक षवकास भी नहीं हो पाता। इसका मलू 
कारण क्या है ? दवु्यगसन तथा अनैततक, अप्राकृततक एव ंअमयागहदत मैथनु द्वारा वीयग की क्षतत ! 
इससे रोर्प्रततकारक शच्क्त घटती है, जीवनशच्क्त का ह्रास होता है। 

ब्रह्मचयग के द्वारा ही हमारी युवा पीढी अपने व्यच्क्तत्व का संतुशलत एवं शे्रष्ठतर षवकास 
कर सकती है। ब्रह्मचयग के पालन से बुषद्ध कुशाग्र बनती है, रोर्प्रततकारक शच्क्त बढती है तथा 
महान-से-महान लक्ष्य तनिागररत करने एव ंउस ेसम्पाहदत करने का उत्साह उभरता है, संकल्प में 
दृढता आती है, मनोबल पुष्ट होता है। आध्याच्त्मक षवकास का मूल भी ब्रह्मचयग ही है। भारत का 
सवाांर्ीण षवकास सच्चररत्र एवं संयमी युवािन पर ही आिाररत है। इसकी अवहेलना करना हमारे 
देश व समाज के हहत में नहीं है। यौवन की सुरक्षा से ही सुदृढ राष्ट्र का तनमागण हो सकता है। 

अनुक्रमणणका 
विद्याथी-जीिन का आधार 
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संयम-ब्रह्मचयि 
ब्रह्मचयग षवद्याथी जीवन का आिार है। काम, क्रोि, लोभ आहद आंतररक शत्रओुं से युद्ध 

करने के ले यह आवश्यक रक्षा-कवच है। 
ब्रह्मचयग का पालन न करने वाले, असंयशमत जीवन जीने वाले षवद्याथी क्रोि, ईष्याग, 

आलस्य, भय, तनाव आहद का शशकार बन जाते हैं। ʹद हेररटेज सेंटर फॉर डाटा एनाशलशससʹ की 
एक ररपोटग के अनुसार सतत अवसाद (डडप्रेशन) से पीडडत व आत्महत्या करने वाली लडककयों में 
संयमी लडककयों की अपेक्षा यौन-संबंि करने वाली लडककयों की संख्या तीन र्ुनी स ेअधिक है। 
सतत अवसाद से पीडडत लडकों में संयमी लडकों की अपेक्षा यौन-व्यवहार करने वाले लडकों की 
संख्या दरु्न ेसे अधिक है और आत्महत्या का प्रयास करने वाले लडकों में संयमी लडकों की अपेक्षा 
यौन-व्यवहार करने वाले लडकों की संख्या आठ र्ुना अधिक है। इस कारण अमेररका के सरकार 
न े33 प्रततशत स्कूलों में यौन शशक्षा के अतंर्गत केवल संयम की शशक्षा देने के शलए दस विों में 
नौ अरब डॉलर खचग ककये। 

भारत के ऋषियों न ेतो प्राचीनकाल में ही अपने सदग्रंथों में ब्रह्मचयग की भूरर-भूरर प्रशंसा 
कर रखी है। आितुनक भोर्वादी सभ्यता युवक-युवततयों को मानशसक व शारीररक रूप से बबल्कुल 
अशक्त कर रही है। जरा-जरा सी बात पर मानशसक संतुलन खो देना और आत्महत्या जैसा कदम 
उठाने की बढ रही वचृ्त्त इसी का दषु्पररणाम है। शसनेमा व टीवी चनैलों द्वारा हदखाये जा रहे 
अश्लील व हहसंात्मक दृश्य षवद्याधथगयों के शलए बड ेघातक शसद्ध हो रहे हैं। 

अतैः षवद्याथी वैहदक संस्कृतत स ेसंयुक्त ्ान का, संयम-शशक्षा का महत्त्व समझें और 
अपने में छुपी हुई हदव्य योग्यताओं का षवकास हो सके ऐसे सुसंस्कारों से अपने जीवन को सूँवारें। 

अनुक्रमणणका 

आप में और पशुओ ंमें क्या अन्तर है ? 

ब्रह्मचयग सभी अवस्थाओं में षवद्याथी, र्हृस्थी, साि-ुसंन्यासी, सभी के शलए अत्यंत 
आवश्यक है। 

जब स्वामी षववेकानंद जी षवदेश में थे, तब ब्रह्मचयग की चचाग तछडने पर उन्होंने कहाैः 
"कुछ हदन पहले एक भारतीय युवक मुझसे शमलने आया था। वह करीब दो विग से अमेररका में ही 
रहता है। वह युवक संयम का पालन बडी दृढतापूवगक करता है। एक बार वह बीमार हो र्या तो 
उसने डॉक्टर को बताया। तुम जानते हो कक डॉक्टर ने उस युवक को क्या सलाह दी ? कहाैः 
ʹब्रह्मचयग प्रकृतत के तनयम के षवरूद्ध है। अतैः ब्रह्मचयग का पालन करना स्वास््य के शलए हहतकर 
नही ंहै।ʹ 

उस युवक को बचपन स ेही ब्रह्मचयग-पालन के संस्कार शमले थे।  डॉक्टर की ऐसी सलाह 
स ेवह उलझन में पड र्या। उसने मुझ ेसारी बातें बतायीं। मैंने उसे समझायाैः "तुम च्जस देश के 
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वासी हो वह भारत आज भी अध्यात्म के क्षेत्र में षवश्वर्ुरु के पद पर आसीन है। अपन ेदेश के 
ऋषि मुतनयों के उपदेश पर तुम्हें ज्यादा षवश्वास है कक ब्रह्मचयग को जरा भी न समझन ेवाले 
पाश्चात्य जर्त के असंयमी डॉक्टर पर ? ब्रह्मचयग को प्रकृतत के तनयम  षवरूद्ध कहने वालों को 
ʹब्रह्मचयग́  शब्द के अथग का भी पता नहीं है। ब्रह्मचयग के षविय में ऐसे र्लत ख्याल रखने वालों 
स ेएक ही प्रश्न है कक आपमें और पशुओं में क्या अन्तर है ?" 

सदाचारी एवं संयमी व्यच्क्त ही जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में सफलता प्रातत कर सकता है। 
चाहे बडा वै्ातनक हो या दाशगतनक, षवद्वान हो या बडा उपदेशक, सभी को संयम की जरूरत है। 
स्वस्थ रहना हो तब भी ब्रह्मचयग की जरूरत है, सुखी रहना हो तब भी ब्रह्मचयग की जरूरत है 
और सम्मातनत रहना हो तब भी ब्रह्मचयग की जरूरत है। हे भारत के यवुक व युवततयों ! यहद 
जीवन में संयम, सदाचार को अपना लो तो तुम भी महान-से-महान कायग करने में सफल हो सकते 
हो। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

ददव्य प्रेरणा प्रकाश ज्ञान प्रनतयोर्गता के प्रकनपत्र के प्रारूप के उत्तर 

1-2, 2-3, 3-4, 4-2, 5-4, 6-3, 7-4, 8-1, 9-2, 10-2, 11-3, 12-1, 13-1, 14-1, 15-
3 

युिक युिनतयो ! सािधान..... 
आजकल के युवक-युवततयों के साथ बडा अन्याय हो रहा है। उन पर चारों ओर से षवकारों 

को भडकाने वाले आक्रमण हो रहे हैं। एक तो वैस ेही अपनी पाशवी वचृ्त्तयाूँ यौन उच्रंखलता की 
ओर प्रोत्साहहत करती हैं और दसूरा, सामाच्जक पररच्स्थततयाूँ भी उसी ओर का आकिगण बढाती हैं। 
इस पर उन प्रवचृ्त्तयों को वै्ातनक समथगन शमलने लरे् और संयम को हातनकारक बताया जान े
लरे्... कुछ तथाकधथत आचायग भी फ्रायड जैस ेनाच्स्तक व अिरेू मनोवै्ातनक के व्यशभचारशास्त्र 
को आिार बनाकर ʹसम्भोर् से समाधिʹ का उपदेश देने लर्ें, तब तो ईश्वर ही ब्रह्मचयग के रक्षक 
हैं। 

16 शसतम्बर 1977 के ʹन्यूयाकग  टाइम्सʹ में छपा थाैः ʹअमेररकन पेनल कहती है कक 
अमरीका में दो करोड से अधिक लोर्ों को मानशसक धचककत्सा की आवश्यकता है।ʹ इन पररणामों 
को देखते हुए अमेररका के एक महान लेखक सम्पादक व शशक्षा षवशारद माहटगन ग्रोस अपनी ʹThe 

Psychological Societyʹ पुस्तक में शलखते हैं- ʹहम च्जतना समझते हैं उससे कहीं ज्यादा फ्रायड के 
मानशसक रोर्ों ने हमारे मानस व समाज में र्हरा प्रवेश पा शलया है। अब हमें फ्रायड की छाया 
में बबल्कुल नही ंरहना चाहहए।ʹ 
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फ्रायड स्वयं स्पाच्स्टक कोलोन, सदा रहने वाला मानशसक अवसाद, स्नायषवक रोर्, सजातीय 
संबंि, षवकृत स्वभाव, माइगे्रन, कब्ज, मतृ्य ुव िननाश का भय, घणृा और खनूी षवचारों के दौरे 
आहद रोर्ों से पीडडत था। स्वयं के जीवन में संयम का नाश कर दसूरों को भी घणृणत सीख देन े
वाला फ्रायड इतना रोर्ी और अशांत होकर मरा। क्या आप भी ऐसा बनना चाहते हैं ? आत्महत्या 
के शशकार बनना चाहते हैं ? उसके मनोषव्ान न ेषवदेशी युवक-युवततयों को रोर्ी बनाकर उनके 
जीवन का सत्यानाश कर हदया। 

ʹसम्भोर् से समाधिʹ का प्रचार फ्रायड की रूग्ण मनोदशा का ही प्रचार है। प्रो. एडलर और 
प्रो. सी.जी. जंुर् जैस ेमूिगन्य मनोवै्ातनकों न ेफ्रायड के शसद्धान्तों का खडंन कर हदया है, कफर भी 
यह खेद की बात है कक भारत में अभी भी की मानशसक रोर् षवशिे् और सेक्सोलॉच्जस्ट फ्रायड 
जैस ेपार्ल व्यच्क्त के शसद्धान्तों का आिार लेकर इस देश के युवक युवततयों को अनैततक और 
अप्राकृततक मैथनु का, सम्भोर् का संदेश व इसका समथगन समाचार-पत्रों और पबत्रकाओं के द्वारा 
देते रहते है। अब वे इस देश के लोर्ों को चररत्रभ्रष्ट और र्ुमराह करना छोड दें, ऐसी हमारी नम्र 
प्राथगना है। ʹहदव्य प्रेरणा प्रकाशʹ पुस्तक पाूँच बार पढें-पढायें, इसी में सबका कल्याण है। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

सुंदर समाज के ननमािण का आह्िान 

मात-ृवपत ृपूजन ददिस (14 िरिरी) 
भारतीय संस्कृतत के हदव्य संस्कारों एव ंउसके महापुरुिों के हदव्य ्ान को अपना के देश-

षवदेश के लोर् आनंद व शांतत का अनुभव कर रहे हैं। लेककन यह घोर षवडम्बना है कक अपने ही 
देश में ककशोर एवं युवा वर्ग ऐस ेआत्मारामी महापुरुिों के साच्न्नध्य और भारतीय संस्कृतत के 
हदव्य जीवन को छोडकर पाश्चात्य कल्चर के अंिानुकरण से अशांत तथा दरुाचार और एड्स का 
शशकार हो रहा है। भारतीय संस्कृतत पर हो रहे कुठाराघात स ेव्यधथत होकर लोकहहतकारी महापुरुि 
पूज्य संत श्री आशारामजी बापू न ेइस बुराई को मोडकर समाज को सही हदशा देते हुए एक अच्छाई 
का सजगन करने का संकल्प शलया हैैः "वेलेन्टाइन ड ेकी र्ंदर्ी हमारे देश में न फैले इसशलए मैंने 
ʹवेलेंटाइन डे́  मनाने के बदले ʹमात-ृषपत ृपूजन हदवसʹ मनाने का आह्वान ककया है।" 

विकभसत देशों में फकशोररयों की दशा,  

िेिेन्टाइन ड ेका दषु्ट्प्रिाि 

कुल र्भगवती ककशोररयाूँ (उम्र 13 स े19) – 12,50,000 प्रततविग। 
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र्भगपात कराने  वाली ककशोररयाूँ – 5,00,000 

कुूँ वारी माता बनकर नशसांर् होम, सरकार व माूँ-बाप के शलए बोझा बनने वाली अथवा 
वेश्यावचृ्त्त िारण करने वाली ककशोररयाूँ – 7 लाख कुछ हजार 

(ʹइन्नोसेन्टी ररपोटि काडि́ ) के अनुसार  

अनुक्रमणणका 

14 िरिरी ʹिेिेन्टाइन डे́  नहीं मात-ृवपत ृपूजन ददिस 

ʹमात-ृवपत ृपूजन ददिसʹ पिि के प्रितिक पूज्य संत श्री आशारामजी बाप ूका पािन संदेश 

षवश्व चाहता है, सभी चाहते हैं – स्वस्थ, सुखी, सम्मातनत जीवन। बुषद्ध में भर्वान का 
प्रकाश हो, मन में प्रभु का प्रेम, मानवता का प्रेम हो, इच्न्द्रयों में संयम हो, बस हो र्या ! आपका 
जीवन िनभार्ी हो जायेर्ा। 

ʹवेलेन्टाइन डे́  मनाने वालों की ददुगशा स ेहमारा हृदय व्यधथत होता है, लाखों का हृदय 
व्यधथत होता है। तो देर-सवेर यह र्ंदी परम्परा हमारे भारत स ेजाय..... 14 फरवरी के हदन 
र्णेशजी की स्मतृत करो और ʹमात-ृषपत ृपूजन हदवसʹ मनाओ। आपका तीसरा नेत्र खलु जाय, 
सूझबूझ खलु जाय। बच्चे अपने माता-षपता का पूजन करें, ततलक करें, प्रदक्षक्षणा करें और माूँ-बाप 
बच्चों को ततलक करें और हृदय से लर्ायें। वैस ेभी माूँ-बाप का हृदय तो उदार होता है, व ेऐसे ही 
कृपा बरसाते रहते हैं ! लेककन जब बच्चा कहता है न, "माूँ ! तुम मेरी हो न ?" तो माूँ की खशुी 
का हठकाना नहीं रहताैः "षपता जी ! तुम मेरे हो न ?" तो षपताजी का हृदय द्रषवत हो जाता है। 
अर्र ʹमात-ृवपतदेृिो ििʹ करके नमस्कार करेर्ा तो माूँ-बाप की आत्मा भी तो बच्चों पर रसिार, 
करूणा-कृपा बरसायेर्ी एवं मेरे भारत की कन्याएूँ और मेरे भारत के युवक महान बनेंरे्। 

हम तो चाहते हैं कक ईसाइयों का भी मंर्ल हो, मुसलमानों का भी मंर्ल हो, मानवता का 
मंर्ल हो। युवक-युवती एक दसूरे को फूल दे के जो प्रेम-हदवस मनाते हैं, उसमें तो षवनाश है और 
माता-षपता का पूजन करने में अन्तरात्मा की प्रसन्नता, संयम, सदर्ुण के फूल णखलाने का अवसर 
है। िन्य हैं वे बच्च ेजो मात-ृषपत ृपूजन करके सदर्ुणों के फूल णखलाते हैं ! िन्य हैं वे माूँ-बाप 
जो हदव्य प्रेरणा की तरफ बच्चों को ले जाते हैं। 

अनुक्रमणणका 

ब्रह्मचयि ही जीिन है 

ब्रह्मचयग के बबना जर्त में, नहीं ककसी न ेयश पाया।।टेक।। 
ब्रह्मचयग से परशुराम ने, इक्कीस बार िनणी जीती। 
ब्रह्मचयग से वाल्मीकक ने, रच दी रामायण नीकी।। 
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ब्रह्मचयग के बबना जर्त में, ककसने जीवन रस पाया ?... 
ब्रह्मचयग से रामचन्द्र ने, सार्र-पुल बनवाया था। 
ब्रह्मचयग से लक्ष्मण जी ने, मेघनाद को मारा था। 

ब्रह्मचयग के बबना जर्त में, सब को ही परवश पाया।.... 
ब्रह्मचयग से महावीर ने, सारी लंका जलायी थी। 
ब्रह्मचयग से अरं्दजी न,े अपनी पैज जमायी थी।। 

ब्रह्मचयग के बबना जर्त में, सबने ही अपयश पाया।..... 
ब्रह्मचयग से आल्हा-उदल ने, बावन ककले धर्राये थे। 
पृ् वीराज हदल्लीश्वर को भी, रण में मार भर्ाये थे।। 

ब्रह्मचयग के बबना जर्त में, केवल षवि-ही-षवि पाया।.... 
ब्रह्मचयग से भीष्म-षपतामह, शरशैया पर सोये थे। 
ब्रह्मचारी शशवा वीर स,े यवनों के दल रोये थे।। 

ब्रह्मचयग के रस के भीतर, हमने तो िडरस पाया।।... 
ब्रह्मचयग से राममूतत ग ने, छाती पर पत्थर तोडा। 
लोहे की जंजीर तोड दी, रोका मोटर का जोडा।। 

ब्रह्मचयग है सरस जर्त में, बाकी को ककग श पाया।.... 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

अनुक्रमणणका 

जीिन को महान बनाना है तो.... 
भारतीय मनोवै्ातनक महषिग पतंजशल के शसद्धान्तों पर चलने वाले हजारों योर्शसद्ध महापुरुि 

इस देश में हुए हैं, अभी भी हैं और आरे् भी होते रहेंरे्। बापूजी ने स्वय ंऐसे अदृश्य होने वाले 
कई शसषद्धयों के िनी योधर्यों से भेंट की हुई है। जैस-ेबापूजी के शमत्र संत नारायण बाप,ू च्जनके 
आशीवागद ले के राष्ट्रपतत ्ानी जैल शसहं िन्य हुए, आनंदमयी माूँ, च्जनके चरणों में जा के इंहदरा 
र्ाूँिी िन्य होती थी,ं ऐसे ही हहमालय में विों की समाधि स ेसम्पन्न लम्बी आयुवाले महापुरुि 
शमले हैं, शमलते हैं। 

महषिग योर्ानंद, स्वामी श्री लीलाशाहजी महाराज और पूज्य बापूजी भी ऐस ेकई महापुरुिों 
स ेशमले हैं। योर्ी चांर्देव और ्ानेश्वर महाराज तो लोकप्रशसद्ध हैं ही। महषिग पतंजशल के शसद्धान्तों 
पर चलकर ऊूँ चाई को प्रातत हुए और भी कई महापुरुि तथा राजा अश्वपतत, राजा जनक और 
समथग रामदासजी, शशवाजी जैस ेप्रशसद्ध और कई अप्रशसद्ध अनकों उदाहरण इततहास में देखने को 
शमलते हैं। जबकक सम्भोर् के मार्ग पर चलकर कोई योर्शसद्ध महापुरुि हुआ हो ऐसा हमने तो 
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नही ंसुना, बच्ल्क दबुगल हुए, रोर्ी हुए, एड्स के शशकार हुए, अकाल मतृ्य ुके शशकार हुए, णखन्नमना 
हुए, अशांत हुए, पार्ल हुए, ऐसे कई नमूने हमने देखे हैं। 

"हे षवद्याथी ! अपने जीवन में संयम का पाठ याद रख। महान बनने की यही शतग है। 
संयम और सदाचार। हजार बार असफल होने पर भी कफर से पुरुिाथग कर, अवश्य सफलता शमलेर्ी। 
हहम्मत न हार। छोटा-छोटा तनयम, छोटा-छोटा संयम का व्रत जीवन में लाते हुए आरे् बढ और 
महान हो जा।" पूज्य बापू जी। 

आज समाज में ककतने ही ऐसे अभारे् लोर् हैं जो श्रृरं्ार रस की पुस्तकें  पढकर, शसनेमाओ ं
के कुप्रभाव के शशकार हो के, अश्लील वेबसाइटें देखकर स्वतनावस्था या जाग्रतावस्था में अथवा तो 
हस्तमैथनु द्वारा माह में अनेक बार वीयगनाश करते हैं। शरीर और मन को ऐसी आदत डालने स े
वीयागशय बार-बार खाली होता रहता है। उसको भरने में ही शारीररक शच्क्त का अधिकतर भार् 
व्यय होने लर्ता है, च्जससे शरीर को कांततमान बनाने वाला ओज संधचत ही नहीं हो पाता और 
व्यच्क्त शच्क्तहीन, ओजहीन, उत्साहशून्य बन जाता है। ऐस ेव्यच्क्त का वीयग पतला होता है। यहद 
वह समय पर अपने को सूँभाल नहीं सका तो शीघ्र ही वह च्स्थतत आती है कक उसके अण्डकोि 
वीयग बनाने में असमथग हो जाते हैं। कफर भी यहद थोडा-बहुत वीयग बनता है तो वह पानी जैसा ही 
बनता है, च्जसमें संतानोत्पच्त्त की ताकत नहीं होती। ऐस ेव्यच्क्त की हालत मतृक पुरुि जैसी हो 
जाती है। कई प्रकार के रोर् उसे घेर लेते हैं। वह व्यच्क्त जीते जी नरक का दैुःख भोर्ता रहता 
है। शास्त्रकारों न ेशलखा हैैः 

आयुस्तेजो बि ंिीय ंप्रज्ञा श्रीकच महद् यशः। 
पुण्यं च प्रीनतमत्िं च हन्यतेઽब्रह्मचयिया।। 

ʹआयु, तेज, बल, वीयग, बषुद्ध, लक्ष्मी, यश, पुण्य और प्रीतत – ये सब ब्रह्मचयग का पालन न 
करने से नष्ट हो जाते हैं। इसीशलए वीयगरक्षा स्तुत्य है।ʹ 

ʹअथवगवेदʹ (16.1.1,4) में कहा र्या हैैः 
अनतसषृ्ट्टो अपां िषृिोઽनतसषृ्ट्टा अग्नयो ददव्याः। इदं तमनत सजृाभम तं माઽभ्यिननक्षि। 
ʹशरीर में व्यातत वीयगरूपी जल को बाहर ले जाने वाले, शरीर से अलर् कर देने वाले काम 

को मैंने परे हटा हदया है। अब मैं इस काम को अपने से सवगथा दरू फें कता हूूँ। मैं इस बल, बुषद्ध, 
आरोग्यतानाशक काम का कभी शशकार नहीं होऊूँ र्ा।ʹ .....और इस प्रकार के संकल्प से अपना 
जीवन-तनमागण न करके जो व्यच्क्त वीयगनाश करता रहता है,  उसकी क्या र्तत होती है, इसका 
भी वेदों में  उल्लेख आता हैैः 

रुजन ्परररूजन ्मणृन ्प्रमणृन।्। म्रोको मनोहा खनो ननदािह आत्मदवूषस्तनूदवूषः।। 
ʹयह काम रोर्ी बनाने वाला है, बहुत बुरी तरह रोर्ी करने वाला है। मणृन ्यानी मार देन े

वाला है। प्रमणृन ्यानी बहुत बुरी तरह मारन ेवाला है। यह टेढी चाल चलाता है, मानशसक शच्क्तयों 
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को नष्ट कर देता है। शरीर में से स्वास््य, बल, आरोग्यता आहद को नोच-नोच के बाहर फें क देता 
है। शरीर की सब िातुओ ंको जला देता है। जीवात्मा को मशलन कर देता है। शरीर के वात, षपत्त, 
कफ को दषूित करके उसे तेजोहीन बना देता है।ʹ (अथवगवेदैः 16.1.2,3) 

अतैः हमारे युवक-युवततयों को ब्रह्मचयग संबधंित जानकारी जैस े – यौन-स्वास््य, 
आरोग्यशास्त्र, दीघागयु-प्राच्तत के उपाय व कामवासना तनयंबत्रत करने की  षवधि का स्पष्ट ्ान 
होना चाहहए। युवाओं का शारीररक स्वास््य, मानशसक प्रसन्नता और बौषद्धक साम्यग बनाये रखन े
व इस देश के नार्ररकों को एड्स जैसी घातक बीमाररयों से ग्रस्त होन ेस ेबचाने तथा स्वस्थ 
समाज के तनमागण के शलए हम सभी का यह नैततक कत्तगव्य है कक संयम-सदाचार को बढाने वाले 
वातावरण को तैयार करें। ब्रह्मचयग को पोषित करने वाला सत्साहहत्य ʹहदव्य प्रेरणा प्रकाशʹ जैसी 
पुस्तकें  युवा पीढी को जरूर पढायें। 

अनुक्रमणणका 
महापुरुषों और र्चफकत्सकों का कहना है 

ब्रह्मचयि से बनोगे महान से महान 

ब्रह्मचयग के पालन से बुषद्ध कुशाग्र बनती है, रोर्प्रततकारक शच्क्त बढती है तथा महान-से-
महान लक्ष्य तनिागररत करने एवं उस ेसम्पाहदत करने का उत्साह उभरता है, संकल्प में दृढता आती 
है, मनोबल पुष्ट होता है। 

पूज्य संत श्री आशारामजी बाप ू

दैुःख के मूल को नष्ट करने के शलए ब्रह्मचयग का पालन आवश्यक है।  

महात्मा बुद्ध 

बारह विग तक वीयग को अस्खशलत रखने से अथागत ्तेरह विग की उम्र से पचीस विग की उम्र 
तक तीनों योर्ों (भच्क्त, ्ान व कमग योर्) स ेब्रह्मचयग के पालन स ेजो शच्क्त पैदा होती है, 
उससे उस व्यच्क्त की स्मरणशच्क्त अतीव तीव्र हो जाती है। 

श्री रामकृष्ट्ण परमहंस 

वीयुगक्तता ही साितुा है और तनवीयता ही पाप है, अतैः बलवान और वीयगवान बनने की 
चषे्टा करनी चाहहए। 

स्िामी वििेकानंदजी 
जो पूणग ब्रह्मचारी है उसके शलए इस संसार में कुछ भी असाध्य नहीं है। 

महात्मा गांधी 
ब्रह्मचयग जीवन-वकृ्ष का पुष्प है और प्रततभा, पषवत्रता, वीरता आहद र्ुण उसके कततपय 

फल हैं। 
महात्मा थोरो 
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ब्रह्म के शलए चयाग (आचरण) ही ब्रह्मचयग है। ब्रह्मचयग अथागत ्सभी इच्रद्रयों पर संयम, 
सभी इच्न्द्रयों का उधचत उपयोर्। 

संत विनोबा िाि े

समाज में सुख-शांतत की वषृद्ध के शलए स्त्री-पुरुि दोनों को ब्रह्मचयग के तनयमों का पालन 
करना चाहहए। 

टॉिस्टाय 

ब्रह्मचारी अपना प्रत्येक कायग तनरंतर करता रहता है। उसे प्रायैः थकान नहीं लर्ती। वह 
कभी धचतंातुर नहीं होता। उसका शरीर सुदृढ होता है। उसका मुख तेजस्वी होता है। उसका स्वभाव 
आनंदी और उत्साही होता है। 

डॉ. एक्सन 

वीयग को पानी की भाूँतत बहाने वाले आजकल के अषववेकी युवाओं के शरीर को भयंकर रोर् 
इस प्रकार घेर लेते हैं कक डॉक्टर की शरण में जाने पर भी उनका उद्धार नहीं होता। 

डॉ. ननकोिस 

 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

िास्तविक सौन्दयि 
राजकुमारी मच्ल्लका इतनी खबूसूरत थी कक कई राजकुमार व राजा उसके साथ षववाह 

करना चाहते थे लेककन वह ककसी को पसंद नहीं करती थी। आणखरकार उन राजकुमारों व राजाओं 
न ेआपस में एक जुट होकर मच्ल्लका के षपता को ककसी युद्ध में हराकर उसका अपहरण करने की 
योजना बनायी। 

मच्ल्लका को इस बात का पता चल र्या। उसने राजकुमारों व राजाओं को कहलवाया कक 
"आप लोर् मुझ पर कुबागन हैं तो मैं भी आप पर कुबागन हूूँ। ततधथ तनच्श्चत कररये। आप लोर् 
आकर बातचीत करें। मैं आप सबको अपना सौंदयग दे दूूँर्ी।" 

इिर मच्ल्लका ने अपने जैसी ही एक सुंदर मूतत ग बनवायी एव ंतनच्श्चत की र्यी ततधथ स े
दो चार हदन पहले से वह अपना भोजन उसमें डाल देती थी। च्जस महल में राजकुमारों व राजाओं 
को मुलाकात देनी थी, उसी में एक ओर वह मूतत ग रखवा दी र्यी। तनच्श्चत ततधथ पर सारे राजा व 
राजकुमार आ र्ये। मूतत ग इतनी हूबहू थी कक उसकी ओर देखकर राजकुमार षवचार कर ही रहे थे 
कक ʹअब बोलेर्ी.... अब बोलेर्ी...ʹ इतन ेमें मच्ल्लका स्वयं आयी तो सारे राजा व राजकुमार उस े
देखकर दंर् रह र्ये कक ʹवास्तषवक मच्ल्लका हमारे सामने बैठी है तो यह कौन है ?ʹ 
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मच्ल्लका बोलीैः "यह प्रततमा है। मुझ ेयही षवश्वास था कक आप सब इसको ही सच्ची मानेंरे् 
और सचमुच में मैंने इसमें सच्चाई छुपाकर रखी है। आपको जो सौंदयग चाहहए वह मैंने इसमें 
छुपाकर रखा है।" यह कहकर ज्यों ही मूतत ग का ढक्कन खोला र्या, त्यों ही सारा कक्ष दरु्गन्ि स े
भर र्या। षपछले चार पाूँच हदनों से जो भोजन उसमें डाला र्या था, उसके सड जाने से ऐसी 
भयंकर बदबू तनकल रही थी कक सब तछैः तछैः कर उठे। 

तब मच्ल्लका ने वहाूँ आये हुए सभी राजाओ ंव राजकुमारों को सम्बोधित करते हुए कहाैः 
"भाइयो ! च्जस अन्न, जल, दिू, फल, सब्जी इत्याहद को खाकर यह शरीर सुन्दर हदखता है, मैंने 
वे ही खाद्य सामधग्रयाूँ चार पाूँच हदनों से इसमें डाल रखी थीं। अब ये सडकर दरु्गन्ि पैदा कर रही 
हैं। दरु्गन्ि पैदा करने वाले इन खाद्यान्नों से बनी हुई चमडी पर आप इतने कफदा हो रहे हो तो 
इस अन्न को रक्त बनाकर सौंदयग देने वाला वह आत्मा ककतना सुंदर होर्ा !" 

मच्ल्लका की इन सारर्शभगत बातों का राजा एवं राजकुमारों पर र्हरा असर हुआ और उन्होंने 
कामषवकार से अपना षपडं छुडान ेका संकल्प ककया। उिर मच्ल्लका संत-शरण में पहुूँच र्यी और 
उनके मार्गदशगन से अपने आत्मा को पाकर मच्ल्लयनाथ तीथांकर बन र्यी।  

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

स्त्री-जानत के प्रनत मातिृाि प्रबि करो 
मातिृत ्परदारेषु परद्रव्येषु िोष्ट्टित ्| 

 पराई स्त्री को माता के समान और पराए िन को शमट्टी के ढेले के समान समझो | 

श्री रामकृष्ण परमहंस कहा करते थे : “ ककसी सुंदर स्त्री पर नजर पड जाए तो उसमें माूँ 
जर्दम्बा के दशगन करो | ऐसा षवचार करो कक यह अवश्य देवी का अवतार है, तभी तो इसमें इतना 
सौंदयग है | माूँ प्रसन्न होकर इस रूप में दशगन दे रही है, ऐसा समझकर सामने खडी स्त्री को मन-
ही-मन प्रणाम करो | इससे तुम्हारे भीतर काम षवकार नहीं उठ सकेर्ा | 

 भशिाजी का प्रसंग 

      शशवाजी के पास कल्याण के सूबेदार की च्स्त्रयों को लाया र्या था तो उस समय उन्होंन े
यही आदशग उपच्स्थत ककया था | उन्होंने उन च्स्त्रयों को ‘माूँ’ कहकर पुकारा तथा उन्हें कई उपहार 
देकर सम्मान सहहत उनके घर वापस भेज हदया |  

अजुिन और उििशी 
अजुगन सशरीर इन्द्र सभा में र्या तो उसके स्वार्त में उवगशी, रम्भा आहद अतसराओं न े

नतृ्य ककये | अजुगन के रूप सौन्दयग पर मोहहत हो उवगशी राबत्र के समय उसके तनवास स्थान पर 
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र्ई और प्रणय-तनवेदन ककया  तथा साथ ही 'इसमें कोई दोि नहीं लर्ता' इसके पक्ष में अनेक दलीलें 
भी कीं | ककन्तु अजुगन न ेअपने दृढ इच्न्द्रयसंयम का पररचय देते हुए कहा :  

गच्छ मूर्धनाि प्रपन्नोऽजस्म पादौ ते िरिणणिनी | त्ि ंदह में मातिृत ्पूज्या रक्ष्योऽहं पुत्रित ्
त्िया ||  

( महाभारत : वनपवगणण इन्द्रलोकाशभर्मनपवग : ४६.४७) 
  "मेरी दृच्ष्ट में कुन्ती, माद्री और शची का जो स्थान है, वही तुम्हारा भी है | तुम मेरे शलए 

माता के समान पूज्या हो | मैं तुम्हारे चरणों में प्रणाम करता हूूँ | तुम अपना दरुाग्रह छोडकर लौट 
जाओ | मेरी दृच्ष्ट में तुम माता के समान पूजनीया हो और पुत्र के समान मानकर तुम्हें मेरी रक्षा 
करनी चाहहए।" 

(महाभारत, वनपवगणण, इन्द्रलोकाशभर्मन पवगैः 46.46,47) 
 इस पर उवगशी ने क्रोधित होकर उसे नपुंसक होने का शाप दे हदया | अजुगन ने उवगशी स े

शाषपत होना स्वीकार ककया, परन्तु संयम नहीं तोडा | जो अपने आदशग स ेनहीं हटता, ियैग और 
सहनशीलता को अपने चररत्र का भूिण बनाता है, उसके शलये शाप भी वरदान बन जाता है | अजुगन 
के शलये भी ऐसा ही हुआ | जब इन्द्र तक यह बात पहुूँची तो उन्होंने  अजुगन को कहा : "तुमन े
इच्न्द्रय संयम के द्वारा ऋषियों को भी पराच्जत कर हदया | तुम जैस ेपुत्र को पाकर कुन्ती वास्तव 
में शे्रष्ठ पुत्रवाली है | उवगशी का शाप तुम्हें वरदान शसद्ध होर्ा | भूतल पर वनवास के १३वें विग में 
अ्ातवास करना पडरे्ा उस समय यह सहायक होर्ा | उसके बाद तुम अपना पुरुित्व कफर स े
प्रातत कर लोरे् |" इन्द्र के कथनानुसार अ्ातवास के समय अजुगन ने षवराट के महल में नतगक 
वेश में रहकर षवराट की राजकुमारी को संर्ीत और नतृ्य षवद्या शसखाई थी और इस प्रकार वह 
शाप स ेमुक्त हुआ था | परस्त्री के प्रतत मातभृाव रखने का यह एक सुंदर उदाहरण है |  

ऐसा ही एक उदाहरण वाल्मीकककृत रामायण में भी आता है | भर्वान श्रीराम के छोटे भाई 
लक्ष्मण को जब सीताजी के र्हने पहचानने को कहा र्या तो लक्ष्मण जी बोले : हे तात ! मैं तो 
सीता माता के पैरों के र्हने और नूपुर ही पहचानता हूूँ, जो मुझ ेउनकी चरणवन्दना के समय 
दृच्ष्टर्ोचर होते रहते थे | केयूर-कुण्डल आहद दसूरे र्हनों को मैं नहीं जानता |" यह मातभृाववाली 
दृच्ष्ट ही इस बात का एक बहुत बडा कारण था कक लक्ष्मणजी इतने काल तक ब्रह्मचयग का पालन 
ककये रह सके | तभी रावणपुत्र मेघनाद को, च्जस ेइन्द्र भी नहीं हरा सका था, लक्ष्मणजी हरा पाये | 

पषवत्र मातभृाव द्वारा वीयगरक्षण का यह अनुपम उदाहरण है जो ब्रह्मचयग की महत्ता भी प्रकट 
करता है | 

 भारतीय सभ्यता और संस्कृतत में 'माता' को इतना पषवत्र स्थान हदया र्या है कक यह 
मातभृाव मनुष्य को पततत होते-होते बचा लेता है | श्री रामकृष्ण एव ंअन्य पषवत्र संतों के समक्ष 
जब कोई स्त्री कुचेष्टा करना चाहती तब वे सज्जन, सािक, संत यह पषवत्र मातभृाव मन में लाकर 
षवकार के फंदे से बच जाते | यह मातभृाव मन को षवकारी होने स ेबहुत हद तक रोके रखता है | 
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जब भी ककसी स्त्री को देखने पर मन में षवकार उठने लरे्, उस समय सचेत रहकर इस मातभृाव 
का प्रयोर् कर ही लेना चाहहए |   

 
प्रकनः सुबह स्नान के बाद तुिसी के पत्ते क्यों खाने चादहए ? 

उत्तरः तुिसी को घर का िैद्य कहा गया है। िजै्ञाननकों ने प्रयोग करके जाना फक अन्य 
पौधों के मुकाबिे तुिसी में ऑक्सीजन की मात्रा नतगुनी होती है। तुिसी के पत्तों के सेिन स े
बि, तेज और यादशजक्त बढती है। इसमें कैं सर-विरोधी तत्त्ि िी पाये जात ेहैं। फ्रैं च डॉक्टर विक्टर 
रेभसन ने कहा हैः "तुिसी एक अदिुत औषर्ध है।" अतः सुबह स्नान के बाद खािी पेट तुिसी के 
5-7 पत्ते खाकर थोडा पानी पीना चादहए। तुिसी सेिन के दो घंटे पहिे और बाद में दधू न िें। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

कोई देख रहा है..... 
 (ब्रह्मिीन स्िामी श्री िीिाशाहजी महाराज के अमतृिचन) 

एक मुसाकफर ने रोम देश में एक मुसलमान लुहार को देखा। वह लोहे को तपाकर, लाल 
करके उसे हाथ में पकडकर वस्तुएूँ बना रहा था, कफर भी  उसका हाथ जल नहीं रहा था। यह 
देखकर मुसाकफर ने पूछाैः "भैया ! यह कैसा चमत्कार है कक तुम्हारा हाथ जल नहीं रहा !" 

लुहारैः "इस फानी (नश्वर) दतुनया में मैं एक स्त्री पर मोहहत हो र्या था और उसे पाने के 
शलए सालों तक कोशशश करता रहा परंत ुउसमें मुझ ेअसफलता ही शमलती रही। एक हदन ऐसा 
हुआ कक च्जस स्त्री पर मैं मोहहत था, उसके पतत पर कोई मुसीबत आ र्यी। 

उसने अपनी पत्नी से कहाैः "मुझ ेिन की अत्यधिक आवश्यकता है। यहद उसका बंदोबस्त 
न हो पाया तो मुझ ेमौत को र्ले लर्ाना पडरे्ा। अतैः तुम कुछ भी करके, तमु्हारी पषवत्रता बेचकर 
भी मुझ ेकुछ िन ला दो।ʹ ऐसी च्स्थतत में वह स्त्री च्जसको मैं पहले ही चाहता था, मेरे पास 
आयी। उसे देखकर मैं बहुत खशु हो र्या। सालों के बाद मेरी इच्छा पूणग हुई। मैं उसे एकांत में ले 
र्या। मैंने उससे आने का कारण पूछा तो उसने सारी हकीकत बतायी। उसने कहाैः "मेरे पतत को 
िन की बहुत आवश्यकता है। अपनी इज्जत व शील को बेचकर भी मैं उन्हें कुछ िन ला देना 
चाहती हूूँ। आप मेरी मदद कर सकें  तो आपकी बडी मेहरबानी।" 

तब मैंने कहाैः "थोडा िन तो क्या, तुम च्जतना भी माूँर्ोर्ी, मैं देने को तैयार हूूँ।" 
मैं कामांि हो र्या था, मकान के सारे णखडकी-दरवाज ेमैंने बन्द ककये। कही ंसे थोडा भी 

हदखायी दे ऐसी जर्ह भी बंद कर दी ताकक हमें कोई देश न ले। कफर मैं उसके पास र्या। 
उसने कहाैः ʹरूको ! आपने सारे णखडकी-दरवाजे, छेद व सुराख बंद ककये हैं, च्जसस ेहमें 

कोई देख न सके लेककन मुझ ेषवश्वास है कक कोई हमें अब भी देख रहा है।" 
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मैंने पूछाैः "अब भी कौन देख रहा है ?" 

"ईश्वर ! ईश्वर हमारे प्रत्येक कायग को देख रहा है। आप उनके आरे् भी कपडा रख दो 
ताकक आपको पाप का  प्रायच्श्चत न करना पड।े" उसके ये शब्द मेरे हदल के आर-पार उतर र्ये। 
मुझ पर मानो हजारों घड ेपानी ढुल र्या। मुझ ेकुदरत का भय सताने लर्ा। मेरी सारी वासना 
चरू-चरू हो र्यी। मैंने खुदा से माफी माूँर्ी और अपनी इस दवुागसना के शलए बहुत ही पश्चाताप 
ककया। परमेश्वर की अनुकम्पा मुझ पर हुई। भूतकाल में ककये हुए कुकमों की माफी शमली, इससे 
मेरा हदल तनमगल हो र्या। मैंने सारे णखडकी-दरवाजे खोल हदये और कुछ िन लेकर उस स्त्री के 
साथ चल पडा। वह स्त्री मुझ ेअपने पतत के पास ले र्यी। मैंने िन की थलैी उसके  पास रख दी 
और सारी हकीकत सुनायी। उस हदन से मुझ ेप्रत्येक वस्त ुमें खुदाई नूर हदखने लर्ा है। तब से 
अच्ग्न, वायु व जल मेरे अिीन हो र्ये हैं।" 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

स्िामी रामतीथि का अनुिि 

स्वामी रामतीथग जब प्रोफेसर थे तब उन्होंने एक प्रयोर् ककया और बाद में तनष्किगरूप में 
बताया कक जो षवद्याथी परीक्षा के हदनों में या परीक्षा से कुछ हदन पहले षवियों में फूँ स जाते हैं, 
वे परीक्षा में प्रायैः असफल हो जाते हैं, चाहे विग भर उन्होंने अपनी कक्षा में अच्छे अकं क्यों न 
पाये हों। च्जन षवद्याधथगयों का धचत्त परीक्षा के हदनों में एकाग्र और शुद्ध रहा करता है, वे ही 
सफल होते हैं। 

ऐसे ही बब्रटेन की षवश्वषवख्यात ʹकेच्म्ब्रज यूतनवशसगटीʹ के कॉलेजों में ककये र्ये सवेक्षण के 
तनष्किग असंयमी षवद्याधथगयों को साविानी का इशारा देने वाले हैं। इनके अनुसार च्जन कॉलेजों के 
षवद्याथी अत्यधिक कुदृच्ष्ट के शशकार होकर असंयमी जीवन जीते थे, उनके परीक्षा पररणाम खराब 
पाये र्ये तथा च्जन कॉलेजों में षवद्याथी तुलनात्मक दृच्ष्ट से संयमी थे, उनके परीक्षा-पररणाम 
बेहतर स्तर के पाये र्ये। 

"कामषवकार से बचना हो तो शशवजी, र्णपतत जी, अयगमादेव, हनुमानजी, भीष्म जी का 
सुशमरन करें सुबह-सुबह। काम से बचकर राम में मन लर्ाने की प्राथगना करों। हदन में भर्वद्-
स्मतृत, हे नाथ, दयालु, सदबुषद्ध दे, तेरी प्रीतत दे – इतना तो कर सकते हो मेरे भाई, सज्जनो ! 
लाडले लाल, जल्दी हो जाओ तनहाल !" पूज्य बाप ूजी  

विद्याथी प्रकनोत्तरी 
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प्रश्नैः पूज्य बापू जी ! साविानी बरतते हुए भी वीयगपात, स्वतनदोि होता हो तो क्या करें 
? 

उत्तरैः साविानी बरतने पर भी वीयगपात का कष्ट हो तो धचतंतन न हों, बच्ल्क दृढ तनश्चय 
स ेअधिक साविानी बरतो। भर्वत्प्राथगना करो। ʹૐ अयगमायै नमैः"। मंत्र का जप करो। सवाांर्ासन 
करके योतन को शसकोड लो (मूलबन्ि करो) और श्वास को बाहर तनकालत ेहुए पेट को अदंर की 
ओर खींचो। कुछ समय  तक श्वास को बाहर ही रोके रखो और भावना करो कक ʹमेरा वीयग 
ऊध्वगर्ामी हो रहा है।ʹ इस प्रयोर् से ब्रह्मचर्ग की रक्षा होर्ी। 

ʹૐ माूँ !..... ૐ र्जानन.....ૐ शशवजी !..... रक्षा करो।ʹ यह प्राथगना करें। अवश्य रक्षा होती 
है। 

स्िप्नदोष से बचने के उपाय 

ૐ अयिमायै नमः मंत्र का जप सोने से पूिि 21 बार करने से बुरे सपने नही ंआते। 
सोने से पहिे तजिनी उाँगिी से तफकये पर अपनी माता का नाम भिखकर सोने से बहुत 

िाि होता है। 
आाँििे के चणूि में चौथाई दहस्सा (25 प्रनतशत) हल्दी चणूि भमिाकर रखें। 7 ददन तक सुबह 

शाम यह भमश्रण 3-4 ग्राम िेने से चमत्काररक िाि होता है। इसके सेिन से 2 घंटे पूिि ि पकचात 
दधू न िें। 

अनुक्रमणणका 

उत्साह जहााँ, सििता िहााँ 
पूज्य बापू जी का उत्साहविगक संदेश 
उत्साहसमजन्ितः.... कताि साजत्त्िक उच्यते। 
ʹउत्साह से युक्त कताग साच्त्त्वक कहा जाता है।ʹ (श्रीमद् भर्वदर्ीताैः 18.26) 
जो कायग करें उत्साह से करें, तत्परता से करें, लापरवाही न बरतें। उत्साह से काम करने 

स ेयोग्यता बढती है, आनंद आता है। उत्साहहीन होकर काम करने से कायग बोझा बन जाता है। 
उत्साह का मतलब है सफलता, उन्नतत, लाभ और आदर के समय धचत्त में काम करने 

का जैसा जोश, तत्परता, बल बना रहता है, ठीक ऐसा ही प्रततकूल पररच्स्थतत में भी धचत्त बना 
रहे। यही वास्तषवक उत्साह है। कैसी भी पररच्स्थतत आये उसका सदपुयोर् करें। कैसी भी अिंकारमय 
राबत्र हो र्ुजर जायेर्ी। प्रततकूलता को देख के घबरा मत। बीत ेहुए सुख-दैुःख की याद से अभी 
अपने को परेशान मत कर। 

र्म की अूँिेरी रात में, हदल को न बेकरार कर। 
सुबह जरूर आयेर्ी, सुबह का इंतजार कर।। 
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च्जसका उत्साह टूटा, उसका जीवन पूरा हो र्या। उत्साहहीन जीवन व्यथग है। 
उत्साह लाने के उपाय 
शरीर को खबू खींच,े इतना खींचे कक रर्-रर् में स्फूततग आ जाये। कफर शरीर को ढीला छोड 

दें और दृढ भावना करें कक ʹमुझमें परमात्मा की शच्क्त, परमात्मा का आनंद, परमात्मा का उत्साह-
साम्यग, परमात्मा की समता भरी है। हरर ૐ.... हरर ૐ... हरर ૐ.... ईश्वर मेरे साथ हैं, ईश्वर 
के सदर्ुण मेरे साथ हैं... ૐ... ૐ.... ૐ.... ૐ.... शांतत... हरर ૐ...ʹ कुछ शमनटों तक शवासन 
में पड ेरहें। 

शुद्ध हवा में अनुलोम-षवलोम प्राणायाम करके 10 बार श्वास लें-छोडें। कफर श्वास लेकर कंठ 
पर दबाव पड ेइस प्रकार शसर को आरे्-पीछे हहलाते हुए कंठ से ʹૐʹ का उच्चारण करें, मुूँह बंद 
रखें। ऐसा 2 बार करें। जहाूँ रहते हैं वहाूँ थोडा-सा कपूर का चरूा तछडक दें। 

पीपल का स्पशग और घर में तुलसी लर्ाना भी उत्साह, बल व आरोग्य विगक है। 
अनुक्रमणणका 

ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

मन को स्िस्थ ि बििान बनाने के भिए 

आहारशुवद्धः 
आहारशुद्धौ सत्त्िशुवद्धः सत्त्िशुद्धौ ध्रिुा स्मनृतः। 
ʹआहार शुद्ध होने पर मन शुद्ध होता है। शदु्ध मन में तनश्चल स्मतृत (अखडं आत्मानुभूतत) 

होती है।ʹ (छान्दोग्य उपतनिद् 7.26,2) 
प्राणायामः 
प्राणायाम से मन का मल नष्ट होता है। रजो व तमो र्ुण दरू होकर मन च्स्थर व शातं 

होता है। 

शुि कमिः मन को सतत शुभ कमों में रत रखने स ेउसकी षविय-षवकारों की ओर होन े
वाली भार्दौड रुक जाती है। 

मौनः संवेदन, स्मतृत, भावना, मनीिा, संकल्प व िारणा – ये मन की छैः शच्क्तयाूँ हैं। 
मौन व प्राणायाम से इन सुिुतत शच्क्तयों का षवकास होता है। 

मंत्रजपः भर्वान के नाम का जप सभी षवकारों को शमटाकर दया, क्षमा, तनष्कामता आहद 
दैवी र्ुणों को प्रकट करता है। 

उपिासः (अतत भुखमरी नहीं) उपवास से मन षविय-वासनाओं से उपराम होकर अतंमुगख 
होने लर्ता है। 
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"एकादशी व्रत पापनाशक तथा पुण्यदायी व्रत है। प्रत्येक व्यच्क्त को माह में दो हदन  
उपवास करना चाहहए।" पूज्य बापू जी 

प्राथिनाः प्राथगना से मानशसक तनाव दरू होकर मन हलका व प्रफुच्ल्लत होता है। मन में 
षवश्वास व तनभगयता आती है। 

सत्यिाषणः सदैव सत्य बोलने स ेमन में असीम शच्क्त आती है। 

सद् विचारः कुषवचार मन को अवनत व सद् षवचार उन्नत बनाते हैं। 

प्रणिोच्चारणः दषु्कमों का त्यार् कर ककया र्या ૐकार का दीघग उच्चारण मन को आत्म-
परमात्म शांतत में एकाकार कर देता है। 

शास्त्रों में हदये र्ये इन उपायों से मन तनमगलता, समता व प्रसन्नता रूपी प्रसाद प्रातत 
करता है। 

षवद्याथी प्रश्नोत्तरी 
प्रश्नैः सूयोदय के बाद भी सोते रहने से क्या हातन होती है ? 

उत्तरैः ʹअथवगवेदʹ में बताया र्या है कक जो व्यच्क्त सूयोदय के बाद भी सोता रहता है 
उसके ओज-तेज को सूयग की ककरणें पी जाती हैं। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

जाग मुसाफिर जाग ! 

आदमी को िग जाय तो ऊाँ ट की मौत िी उसमें िैराग्य जगा देती है, अन्यथा तो िोग 
ररकतेदारों को जिाकर या दिनाकर आते हैं फिर िी उनके जीिन में िैराग्य नहीं जगता। 

(पूज्य बापू जी की अमतृिाणी) 
बल्ख बुखारा का शखे वाच्जद अली 999 ऊूँ टों पर अपना बावचीखाना लदवाकर जा रहा था। 

रास्ता सूँकरा था। एक ऊूँ ट बीमार होकर मर र्या। उसके पीछे आने वाले ऊूँ टों की कतार रूक 
र्यी। यातायात बंद हो र्या। शखे वाच्जद ने कतार रूकने का कारण पछूा तो सेवक न ेबतायाैः 
"हुजूर ! ऊूँ ट मर र्या है। रास्ता सूँकरा है। आरे् नहीं जा सकते।" 

शखे को आश्चयग हुआैः "ऊूँ ट मर र्या ! मरना कैसा होता है ?" 

वह अपने घोड ेसे नीच ेउतरा। चलकर आरे् आया। सूँकरी र्ली में मरे हुए ऊूँ ट को र्ौर से 
देखने लर्ा। 

"अरे ! इसका मुूँह भी है, र्दगन और पैर भी मौजूद हैं, पूूँछ भी है, पेट और पीठ भी है तो 
यह मरा कैसे ?" 
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उस षवलासी शेख को पता ही नहीं कक मतृ्यु क्या चीज होती है ! सेवक ने समझायाैः 
"जहाूँपनाह ! इसका मुूँह, र्दगन, पैर, पूूँछ, पेट, पीठ आहद सब कुछ है लेककन इसमें जो जीवतत्त्व 
था, उसस ेइसका संबंि टूट र्या है। इसके प्राण-पखेरू उड र्ये हैं।" 

"....तो अब र्ह नहीं चलेर्ा क्या ?" 

"चलेर्ा कैसे ! यह सड जायेर्ा, र्ल जायेर्ा, शमट जायेर्ा, जमीन में दफन हो जायेर्ा या 
र्ीि, चीलें, कौवे, कुत्ते इसको खा जायेंरे्।" 

"ऐसा ऊूँ ट मर र्या ! मौत ऐसे होती है ?" 

"हुजूर ! मौत अकेले ऊूँ ट की ही नही ं बच्ल्क सबकी होती है। हमारी भी मौत हो जायेर्ी।" 
"......और मेरी भी ?" 

"शाहे आलम ! मौत सभी की होती है।" 
ऊूँ ट की मतृ्यु देखकर वाच्जदअली के धचत्त को झकझोरता हुआ वैराग्य का तुफान उठा। 

युर्ों स ेजन्मों से प्रर्ाढ तनद्रा में सोया हुआ आत्मदेव अब ज्यादा सोना नहीं चाहता था। 999 
ऊूँ टों पर अपना सारा रसोईघर, भोर्-षवलास की सािन-सामधग्रयाूँ लदवाकर नौकर-चाकर, बावची, 
शसपाहहयों के साथ जो जा रहा था, उस सम्राट ने उन सबको छोडकर अरण्य का रास्ता पकड 
शलया। वह फकीर हो र्या। उसके हृदय से आजगवभरी प्राथगना उठीैः ʹहे खदुा ! हे परवरहदर्ार ! हे 
जीवनदाता ! यह शरीर कबब्रस्तान में दफनाया जाय, सड जाय, र्ल जाय, उसके पहले तू मुझ े
अपना बना ले माशलक !ʹ 

शखे वाच्जद के जीवन में वैराग्य की ज्योतत ऐसी जली कक उसने अपने साथ कोई सामान 
नही ंरखा। केवल एक शमट्टी की हाूँडी साथ में रखी। उसमें शभक्षा माूँर्कर खाता था, उसी से पानी 
पी लेता था, उसी को शसर का शसरहाना बनाकर सो लेता था। इस प्रकार बडी षवरक्तता से वह जी 
रहा था।  

अधिक वस्तुएूँ पास रखने से वस्तुओ ंका धचतंन होता है, उनके अधिष्ठान आत्मदेव का 
धचतंन खो जाता है। सािक का समय व्यथग में चला जाता है। 

एक बार वाच्जदअली हाूँडी का शसरहाना बनाकर दोपहर को सोया था। कुत्ते को भोजन की 
सुर्ंि आयी तो हाूँडी को सूूँघने लर्ा, मुूँह डालकर चाटने लर्ा। उसका शसर हाूँडी के सूँकरे मुूँह में 
फूँ स र्या। वह ʹक्याऊूँ ...... क्याऊूँ ....ʹ करके हाूँडी शसर के बल खींचने लर्ा। फकीर की नींद खलुी। 
वह उठ बैठा तो कुत्ता हाूँडी के साथ भार्ा। दरू जाकर पटका तो हाूँडी फूट र्यी। शखे वाच्जद 
हूँसन ेलर्ाैः 

"यह भी अच्छा हुआ। मैंने पूरा साम्राज्य छोडा, भोर्-वैभव छोड,े 999 ऊूँ ट, घोड,े नौकर-
चाकर, बावची आहद सब छोड ेऔर यह हाूँडी ली। हे प्रभु ! तून ेयह भी छुडा ली क्योंकक अब त ू
मुझस ेशमलना चाहता है। प्रभु तेरी जय हो ! 
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अब पेट ही हाूँडी बन जायेर्ा और हाथ ही शसरहाने का काम देर्ा। च्जस देह को दफनाना 
है, उसके शलए अब हाूँडी भी कौन संभाले ! च्जसस ेसब सूँभाला जाता है, उसकी मुहब्बत को अब 
सूँभालूूँर्ा।" 

आदमी को लर् जाय तो ऊूँ ट की मौत भी उसमें वैराग्य जर्ा देती है, अन्यथा तो कम्बख्त 
लोर् अब्बाजान को दफनाकर घर आकर  शसर्रेट सुलर्ाते हैं। अभारे् लोर् अम्मा को, बीबी को, 
ररश्तेदारों को कबब्रस्तान में पहुूँचाकर वापस आकर वाइन (शराब) पीते हैं। ऐस ेकू्रर लोर्ों के जीवन 
में वैराग्य नहीं जर्ता। पापों के कारण मन ईश्वर-धचतंन में, रामनाम में न लर्ता हो तो भी 
रामनाम जपते जाओ, सत्संर् सुनते जाओ, ईश्वर धचतंन में मन लर्ाते जाओ। इससे पाप कटते 
जायेंरे् और भीतर का ईश्वरीय आनंद प्रकट होता जायेर्ा। 

अभार्ा तो मन है, आप अभारे् नहीं हो। आप सब पषवत्र हो, भर्व्तस्वरूप हो। आपका 
पापी, अभार्ा मन अर्र आपको भीतर का रस न भी लेने दे, तो भी राम-राम, हरर ૐ, शशव-शशव 
आहद भर्वन्नाम के जप में, कीतगन में, ध्यान-भजन में, संत-महात्मा के सत्संर् समार्म में बार-
बार जाकर हरर रसरूपी शमश्री चसूते रहो। इसस ेपापरूपी सूखा रोर् शमटता जायेर्ा और हरररस की 
मिरुता हृदय में प्रकट होती जारे्र्ी। आपका बेडा पार हो जायेर्ा। 

अनुक्रमणणका 

क्या आपको पता है ? 

फ्रांस के वै्ातनक डॉ. एंटोनी बोषवस ने बायोमीटर (ऊजा मापक यंत्र) का उपयोर् करके 
वस्तु, व्यच्क्त, वनस्पतत या स्थान की आभा की तीव्रता मापन ेकी पद्धतत खोज तनकाली। इस यंत्र 
द्वारा यह मापा र्या कक साच्त्त्वक जर्ह और मंत्र का व्यच्क्त पर ककतना प्रभाव पडता है। 
वै्ातनकों ने पाया कक सामान्य, स्वस्थ मनुष्य का ऊजाग-स्तर 6500 बोषवस होता है। पषवत्र मंहदर, 
आश्रम आहद के र्भगर्हृों का ऊजाग-स्तर 11000 बोषवस तक होता है। ऐस ेस्थानों में जाकर सत्संर्, 
जप, कीतगन, ध्यान आहद का लाभ ले के अपना ऊजाग-स्तर बढाने की जो परम्परा अपने देश में 
है, उसकी अब आिुतनक षव्ान भी सराहना कर रहा है क्योंकक व्यच्क्त का ऊजाग-स्तर च्जतना 
अधिक होता है उतना ही अधिक वह स्वास््य, तंदरुूस्ती, प्रसन्नता का िनी होता है। 

ऊजाग-अध्ययन करते हुए जब वै्ातनकों न ेૐकार के जप से उत्पन्न ऊजाग को मापा तब 
तो उनके आश्चयग का हठकाना ही न रहा क्योंकक यह ऊजाग 70000 बोषवस पायी र्यी। और यही 
कारण है कक ૐकार युक्त सारस्वत्य मंत्र की दीक्षा लेकर जो षवद्याथी प्रततहदन कुछ प्राणायाम 
और जप करते हैं, वे चाहे थके-हारे एवं षपछड ेभी हों तो भी शीघ्र उन्नत हो जाते हैं। ૐकार की 
महहमा से जपकताग को सब तरह से लाभ अधिक है। यहद आपके मंत्र में ૐकार है तो लरे् रहहये। 

अनुक्रमणणका 
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ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

ʹमैं मीठी िाणी बोिूाँ।ʹ 
(अथिििेदः 16.2.2) 

मीठी और दहतिरी िाणी दसूरों को आनंद, शांनत 

और प्रेम का दान करती है और स्ियं आनंद शांनत 

और प्रेम को खींचकर बुिाती है। 

संत श्री आशारामजी बाप ूका मधमुय संदेश 

मुख से ऐसा शब्द कभी मत तनकालो जो ककसी का हदल दखुाये और अहहत करे। कडवी 
और अहहतकारी वाणी सत्य को बचा नहीं सकती और उसमें रहने वाले आंशशक सत्य का स्वरूप 
भी बडा कुच्त्सत और भयानक हो जाता है जो ककसी को तयारा और स्वीकायग नहीं लर् सकता। 
ढंर् स ेकही हुई बात षप्रय और मिरु लर्ती है। ऐसी वाणी स ेसत्य की रक्षा होती है एवं उसमें 
ही सत्य की शोभा है। 

च्जसकी जबान र्ंदी होती है उसका मन भी र्ंदा होता है। महामना पंडडत मदनमोहन 
मालवीय जी से ककसी षवद्वान ने कहाैः "आप मुझ ेसौ र्ाली देकर देणखये, मुझ ेर्ुस्सा नहीं 
आयेर्ा।" 

महामना ने जो उत्तर हदया वह उनकी महानता को प्रकट करता है। वे बोलेैः "आपके क्रोि 
की परीक्षा तो बाद में होर्ी, मेरा मुूँह तो पहले ही र्ंदा हो जायेर्ा।" 

र्ंदी बातों को प्रसाररत करने में न तो अपना मुूँह र्ंदा बनाओ और न औरों की वैसी बातें 
ही ग्रहण करो। दसूरा कोई कडवा बोले, र्ाली दे तो तुम पर तो तभी उसका प्रभाव होता है जब 
तुम उस ेग्रहण करते हो। संत रज्जबजी ने कहा हैैः 

रज्जब रोष न कीजजये कोई कहे क्यों ही। 
हाँसकर उत्तर दीजजये हााँ बाबा जी ! यों ही।। 
र्ोस्वामी तुलसीदासजी के ये वचन सदैव याद रखने योग्य हैं- 
तुिसी मीठे िचन ते सुख उपजत चहुाँ ओर। 
िशीकरण यह मंत्र है तज दे िचन कठोर।। 

विद्याथी प्रकनोत्तरी 
प्रश्नैः ब्रह्ममुहूतग में (सुबह 4.30-5 बज ेक्यों जर्ना चाहहए ? 
उत्तरैः इस समय शांत वातावरण, शुद्ध और शीतल वाय ुरहने के कारण मन में साच्त्त्वक 

षवचार, उत्साह तथा शरीर में स्फूततग रहती है। षवद्याधथगयों के शलए अध्ययन का यह सबसे अच्छा 
समय है। 
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जो जागत है सो पाित है। जो सोित है सो खोित है।। 
अनुक्रमणणका 

ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

िगित्पाद सााँईं श्री िीिाशाहजी की भमठाई 

पूज्य बापू जी का सदगुरु संस्मरण 
मेरे र्ुरु जी का आश्रम नैतनताल में था। एक बार र्ुरु जी के साथ सामान लेकर एक कुली 

आश्रम में आया। 
र्ुरु जी न ेकहाैः "अरे आशाराम !" 
मैंने कहाैः "जी साूँईं !" 
"रस्सी लाओ। इसको बाूँिना है।" 
"जी साूँईं लाता हूूँ।" 
र्ुरु जी अपनी कुटी में र्ये और मैं रस्सी लाने का नाटक करने लर्ा। वह कुली तो घबरा 

र्या। जो दो रूपये लेने को बोल रहा था, वह रुपये शलए बबना ही चले जाने का षवचार करने लर्ा। 
मैंने उस ेरोका और कहाैः "अरे, खडा रहा।" 

कुली ने पूछाैः "भाई ! क्या बात है ?" मैंने कहाैः "अरे भाई ! खडा रहा। र्रुु जी ने बाूँिन े
की आ्ा दी है।" 

इतने में र्ुरु जी आये और कुली स ेकहने लरे्ैः "इिर आ... इिर आ ! ले यह शमठाई। 
खाता है कक नहीं ? नहीं तो वह आशाराम तुझ ेबाूँि देर्ा।" 

उसने तो जल्दी-जल्दी शमठाई खाना शुरु कर हदया। साूँईं बोलेैः "खा, चबा-चबाकर खा। 
खाना जानता है कक नहीं ?" 

उसने कहाैः "बाबा जी ! जानता हूूँ।" 
साूँईं ने कहाैः "अरे आशाराम ! यह तो खाना जानता है। इसे बाूँिना नहीं।" 
मैंने कहाैः "जी साूँईं !" 
साूँईं न ेपुनैः कहाैः "आशाराम ! यह तो शमठाई खाना जानता है। चबा-चबाकर खाता है।" 

कफर उसकी तरफ देखकर बोलेैः "यह शमठाई घर ले जा। दो हदन तक थोडी-थोडी खाना। शमठाई 
कैसी लर्ती है ?" 

कुली न ेकहाैः "बाबाजी ! मीठी लर्ती है।" साूँईं बोलेैः "हाूँ... लीलाशाह की शमठाई है। सुबह 
में भी मीठी और शाम को भी मीठी, हदन को भी मीठी और रात को भी मीठी। लीलाशाहजी की 
शमठाई जब खाओ तब मीठी।" 
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कुली भले अपने ढंर् से समझा होर्ा परंत ुहम तो समझ रहे थे कक पूज्य श्री लीलाशाहजी 
बापू का ्ान जब षवचारो तब मिरु-मिरु। ्ान भी मिरु और ्ान देने वाले भी मिरु तो ्ान 
लेने वाला मिरु क्यों न हो जाय ? 

ज्यों केिे के पात में, पात-पात में पात। 
त्यों संतन की बात में, बात-बात में बात।। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

गुरु बबन िि ननर्ध तरदह ंन कोई। 

गुरु बबनु िि ननर्ध1 तरदह2ं न कोई | 

जौं3 बबरंर्च4 संकर सम होई || 

-संत तुलसीदासजी 
  

हररहर आददक जगत में पूज्यदेि जो कोय | 

सदगुरू की पूजा फकये सबकी पूजा होय || 

-तनश्चलदासजी महाराज 

  

सहजो कारज5 संसार को गुरू बबन होत नााँही | 

हरर तो गुरू बबन क्या भमिे, समझ िे मन मााँही || 

-संत कबीरजी संत 

  

संत सरनन6 जो जनु7 परै8 सो जनु उधरनहार9 | 

संत की ननदंा नानका बहुरर बहुरर अितार10 || 

-र्ुरू नानक देवजी 
"र्ुरूसेवा सब भाग्यों की जन्मभूशम है और वह शोकाकुल लोर्ों को ब्रह्ममय कर देती है | 

र्ुरुरूपी सूयग अषवद्यारूपी राबत्र का नाश करता है और ्ाना्ान रूपी शसतारों का लोप करके 
बुषद्धमानों को आत्मबोि का सुहदन हदखाता है |"  

-संत ज्ञानेकिर महाराज  

"सत्य के कंटकमय मार्ग में आपको र्ुरू के शसवाय और कोई मार्गदशगन नही ंदे सकता |"  

- स्िामी भशिानंद सरस्िती  
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"ककतने ही राजा-महाराजा हो र्ये और होंरे्, सायुज्य मुच्क्त कोई नहीं दे सकता | सच्च े
राजा-महाराज तो संत ही हैं | जो उनकी शरण जाता है वही सच्चा सुख और सायुज्य मुच्क्त11 पाता 
है |"  

-समथि श्री रामदास स्िामी  

"मनुष्य चाहे ककतना भी जप-तप करे, यम-तनयमों का पालन करे परंत ुजब तक सदर्रुू 
की कृपादृच्ष्ट नहीं शमलती तब तक सब व्यथग है |"  

-स्िामी रामतीथि  

तलेटो कहते है कक : "सुकरात जैस ेर्ुरू पाकर मैं िन्य हुआ ।"  

इमसगन ने अपने र्ुरू थोरो से जो प्रातत ककया उसके महहमार्ान में वे भावषवभोर हो जात े
थे ।  

  

श्री रामकृष्ण परमहंस पूणगता का अनुभव करानेवाले अपने सदर्ुरूदेव की प्रशंसा करते नही ं
अघाते थे । 

पूज्यपाद स्वामी श्री लीलाशाहजी महाराज भी अपने सदर्ुरूदेव की याद में स्नेह के आूँस ू
बहाकर र्दर्द कंठ हो जाते थे। 

पूज्य बापूजी भी अपने सदर्ुरूदेव की याद में कैसे हो जाते हैं यह तो देखते ही बनता है । 
अब हम उनकी याद में कैसे होते हैं यह प्रश्न है । बहहमुगख तनर्ुरे लोर् कुछ भी कहें , सािक को 
अपने सदर्ुरू से क्या शमलता है इसे तो सािक ही जाते हैं ।  

1-संसार सार्र, 2-तरना, 3-चाहे, 4-ब्रह्माजी, 5-कायग, 6-शरण, 7-लोर्, 8-पडते हैं, 9-उद्धार 
होता है, 10-संत-तनदंक अनेक-अनेक योतनयों में भटकता है। 11-सवोपरर मुच्क्त, जीवात्मा को 
अपने सवगव्यापक आत्म-परमात्मस्वरूप का अनुभव होना। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

श्रद्धापूिािः सििधमाि.... 
श्रद्धापूिािः सििधमाि मनोरथििप्रदाः। 

श्रद्धया सार्धयते सि ंश्रद्धया तुष्ट्यत ेहररः।। 
ʹश्रद्धापूवगक आचरण में लाये हुए ही सब िमग मनोवांतछत फल देने वाले होते हैं। श्रद्धा स े

सब कुछ शसद्ध होता है। और श्रद्धा से ही भर्वान श्री हरर संतुष्ट होते हैं।ʹ (नारद पुराण) 
ʹच्जन्होंने नीम के पेड को आ्ा देकर चला हदया ऐसे साूँईं श्री लीलाशाहजी का शशष्य लर्ता 

हूूँ। 
यमराज को दम मारकर च्जंदी हो र्यी ऐसी नानी का दोहता लर्ता हूूँ। 
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र्रीबों की सेवा का तनयम न चकेू इसशलए घंटों मेरा जन्म रोक हदया ऐसी माूँ का बेटा 
लर्ता हूूँ। 

मेरू पवगत चाहे डडर् जाय पर च्जनकी श्रद्धा कभी डडर्ती नहीं ऐस ेकरोडों-करोडों शशष्यों का 
मैं बाप ूलर्ता हूूँ।ʹ 

 अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

दबंग बापू 
ऐसा कोई नाम याद करना चाहें च्जनका सब कुछ दबंर् हो तो जो नाम मुख में आता है, 

वह है आध्याच्त्मक र्ुरु पूज्य संत श्री आशाराम जी बाप ू! 
दबंग प्राकट्य 
जन्म के बाद तो हर कोई खशुशयाूँ मनाता है, लेककन बापू जी के िरती पर प्राकट्य स े

पहले ही एक सौदार्र सुंदर और षवशाल झूला लेकर घर पर आ र्या। बोलाैः "आपके घर संत-
पुरुि आऩे वाले हैं।" और खबू अनुनय षवनय करके भव्य झूला दे र्या। है न दबंर् प्राकट्य ! 

दबंग बाल्यकाि 
बाल्यावस्था में ककसी ने "ऐ टेणी (हठंर्ूजी)" कहकर बुलाया तो बालक आसुमल ने रोज 

पुलअतस करके 40 हदनों में ही पीछे से जाकर उसके कंिे पर हाथ रखाैः "ऐ पहचाना ?" वह 
व्यच्क्त बोलाैः "अरे भाई साहब ! आप.... आप .... क्षमा करना !" ऐसी दबंर्ई की बोलती बंद ! 

दबंग युिािस्था 
आपकी युवावस्था योर्, ्ान, वैराग्य की दबंर्ई स ेसुशोशभत रही। एक बार नदी-ककनारे 

खाली बरामदे में राबत्र को ध्यानस्थ बैठे आपको चोर-डाकू समझकर मच्छीमारों का पूरा र्ाूँव 
लाहठयाूँ, भाले हधथयारों से लैस होकर आपको घेर के खडा हो र्या। लेककन आप तो शातंभाव स े
भीड को चीरते हुए तनकल पड,े ककसी की हहम्मत नहीं कक तनहत्थ ेआपको स्पशग भी करता। 

डीसा(र्ुजरात) में बनास नदी के सुनसान तटवती इलाके में एक शराब की भट्टीवाले ने 
आपके र्ले पर िाररया (तलवार से भी बडा िारदार हधथयार) रखा, बोलाैः "खींच ू?" 

"तेरी मजी पूरण हो।" – यह सुनकर वह र्ला काटने वाला िाररया एक तरफ फें का और 
शाततर, खूूँखार व्यच्क्त खुद चरणों में धर्र पडा। वह अपरािी व्यच्क्त और उसके साथी भी भच्क्तभाव 
वाले हो र्ये। कैसी दबंर्ई ! 

दबंग चनुौती 
आपने चनुौती भी दी तो सीिे ईश्वर कोैः "मुझ ेभले तुम्हें पाने के शलए खबू यत्न करने 

पड रहे हैं ककंतु तू मुझ ेएक बार शमल , मैं तुम्हें सस्ता बना दूूँर्ा।" 
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और क्या दबंर्ई है कक पाया भी और चलैेंज तनभाया भी ! 
दबंग मुहब्बत 
एक हदन सुबह भूख लर्ी तो उस समय जंर्ल में रमते जोर्ी हठ कर बठै र्येैः ʹच्जसको 

र्रज होर्ी आयेर्ा, सचृ्ष्टकताग खदु लायेर्ा।ʹ और दो ककसान स्वतन में परमात्मा की प्रेरणा पा के 
दिू व फल लेकर हाच्जर ! 

दबंग सत्संग 
शरीर की 72 विग की उम्र में भी – बापू जी एक... पूनम एक..... और पनूम दशगन-सत्संर् 

4-4 जर्ह ! हर जर्ह, हर रोज हवा-पानी का बदलाव और सतत भ्रमण... कफर भी अजब स्फूततग, 
अजब मस्ती, अजब नतृ्य और तनत्य उत्सव.... भारत में ही नहीं पाककस्तान के ʹर्ाजी र्ाडगनʹ में 
भी अभूतपूवग उत्सव ! ʹषवश्व िमग संसदʹ में भी भारत का दबंर् नेततृ्व ! वहाूँ के सबस ेप्रभावशाली 
वक्ता, सत्संर् के शलए दसूरों से कही ंज्यादा समय। सब कुछ दबंर् ! 

दबंग प्रेरणास्रोत 
लौककक पढाई कक्षा 3 तक लेककन आध्याच्त्मक अनुभूतत का ्ान अदभुत ! तभी तो कई 

डड. शलट्., पी.एच.डी., आई.ए.एस. आहद तथा कई राष्ट्रपतत, प्रिानमंत्री, मुख्यमंत्री, णखलाडी, 
वै्ातनक एवं सुप्रशसद्ध हच्स्तयाूँ चरणों में शीश झुकाकर भाग्य चमका लेती हैं। 

दबंग पहि 
14 फरवरी को ́वेलेन्टाइन डे́  के स्थान पर ́मात-ृषपत-ृपूजन हदवसʹ का षवश्वव्यापी अशभयान 

आपने शुरु ककया, च्जसको आज समाज के सभी िमग, सभी मत-पंथ, सम्प्रदायों के साथ सभी क्षेत्र 
के अग्रणणयों, राष्ट्रपतत, मुख्यमंबत्रयों का भी समथगन प्रातत हुआ है। महाराजश्री की इस दबंर् पहल 
का समथगन करते हुए छत्तीसर्ढ सरकार ने इसे राज्यस्तरीय पवग घोषित कर हदया है। 

दबंग चमत्कार 
29 अर्स्त 2012 को र्ोिरा (र्ुजरात)  में बापू जी का हेशलकॉतटर कै्रश हुआ। मजबूत 

िात ुके भारी भरकम पजुों से बने हेशलकॉतटर के तो टुकड-ेटुकड ेहो र्ये लेककन अदंर बैठे पूज्य 
बापू जी और सभी शशष्यों के कोमल शरीरों का पुजाग-पुजाग चुस्त-तंदरुूस्त रहा। जबकक आज तक 
की हेशलकॉतटर कै्रश दघुगटनाओं का इततहास बडा रक्तरंच्जत है। हादसे के तुरंत बाद बापू जी ने 
भक्तों के बीच पहुूँचकर दबंर् सत्संर् भी ककया हेशलकॉतटर हुआ चरू-चरू, दबंर् बाप ूजी ज्यों-के-
त्यों भरपूर ! 

आप अपने हदव्य ʹपावर हाउसʹ स ेकंुडशलनी शच्क्तपात की ऐसी दबंर् विाग कर देते हैं कक 
सामने बैठे हुए हजारों शशषवराधथगयों की कंुडशलनी जार्तृ हो जाती है और उनके जीवन में ्ान और 
आनंद का उजाला-ही-उजाला हो जाता है। 

जीवन का हर पल, हर लम्हा दबंर् उत्सव बन जाता है। 
अनुक्रमणणका 
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ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

मंत्रदाता पूजनीय हैं 
पूज्य बापू जी की ज्ञानमयी अमतृिाणी 

नैशमिारण्य (जो लखनऊ के पास है) में शबर जातत का कृपाल ुनाम का एक व्यच्क्त ʹवकृ्ष-
नमनʹ मंत्रषवद्या जानता था। उसकी षवद्या में ऐसा प्रभाव था कक खजूर के वकृ्ष झुक जाते थे र 
उनका रस वह एकत्र करता था। महषिग वेदव्यासजी को वह मंत्र जान लेने की च्ज्ासा हुई। व्यास 
जी उसके पास जाते तो कृपालु भार् जाता था। 

जब बहुत बार व्यासजी तनराश होकर लौटे तो उसके बेटे को उन पर दया आ र्यी। वह 
बोलाैः "आप जैस ेमहापुरुि हमारे घर आयें और हमारे षपता जी न शमलें, यह ठीक नहीं लर्ता। 
आणखर आपको हमारे षपता जी से क्या काम है ?" 

वेदव्यासजी बोलेैः "मैं उनसे ʹवकृ्ष नमन षवद्याʹ का मंत्र लेना चाहता हूूँ।" 
"महाराज ! यह छोटी सी बात तो मैं ही बता दूूँ आपको।" थोडी षवधि करा के बेटे ने मंत्र 

दे हदया। 
कृपालु शबर आया तो बेटे ने सारी हकीकत बता दी। वह नाराज हो र्या कक "मूखग है तू ! 

वेदव्यासजी इतने बड ेमहापुरुि हैं, उन्हें हम मन्त्र कैसे दे सकते हैं ! अर्र हम मंत्र दें और उनमें 
श्रद्धा नही ंहो तो मंत्र सफल नहीं होर्ा। जो मंत्र और मंत्रदाता का आदर नहीं करता उसको मंत्र 
फलता नही ंहै। 

तू जा और देख, व्यासजी मंत्र देने वाले का आदरपूजन करते हैं कक नही ंकरते ? अर्र 
नही ंकरेंरे् तो उनको मंत्र नही ंफलेर्ा।" 

शबरपुत्र वेदव्यासजी के पास र्या तो उस समय ऋषि, मुतन, तपस्वी, हजारों लोर्ों से और 
राजाओं से सम्मातनत होने वाले व्यच्क्त भी व्यासजी के चरणों में बैठे थे। व्यासजी की नजर जब 
शबरपुत्र पर पडी तो वे उठकर उसका स्वार्त करने र्ये और आसन पर बैठाकर उसका सत्कार 
ककया। वह दंर् रह र्या कक ʹभर्वान श्री कृष्ण च्जनका आदर करते हैं ऐसे भर्वान व्यासजी ने 
मेरा सत्कार ककया !ʹ 

घर जाकर अपने षपता को सारा वतृ्तांत सुनाया। तब उसके षपता ने कहाैः "सचमुच, व्यासजी 
महान हैं।" 

व्यासजी की षवशाल बुषद्ध एवं नम्रता का सदर्ुण, मंत्रदाता का आदर और मंत्र पर श्रद्धा 
षवश्वास हमें बहुत कुछ शसखाता है। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 
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मंत्रदीिा क्यों ? 

ૐ नमैः शशवाय। राम ૐ. ૐ र्ं र्ं र्णपतये नमैः। हरर ૐ। ૐ नमो भर्वते वासुदेवाय। 
ૐ र्ुरु। हरर ૐ। 

भर्वान श्रीकृष्ण ने श्रीमद् भर्वदर्ीता में कहा हैैः यज्ञानां जपयज्ञोઽजस्म। ʹय्ों में जपय् 
मैं हूूँ।ʹ मंत्रजाप मम दृढ बबस्िासा। पंचम िजक्त सो बेद प्रकासा।। 

ʹमेरे मंत्र का जप और मुझमें दृढ विकिास – यह पााँचिी ंिजक्त है।ʹ (श्रीरामचररत मानस) 
इस प्रकार षवशभन्न शास्त्रों में मंत्रजप की अदभुत महहमा बतायी र्यी है। परंत ुयहद मंत्र 

ककन्ही ंब्रह्मतनष्ठ सदर्ुरु से दीक्षा में प्रातत हो जाय तो उसका प्रभाव अनंत र्नुा होता है। संत 
कबीर जी कहते हैं- 

सदगुरु भमिे अनंत िि, कहत कबीर विचार। 
श्रीसदर्ुरुदेव की कृपा और शशष्ट की श्रद्धा, इन दो पषवत्र िाराओं के संर्म का नाम ही 

ʹदीक्षाʹ है। भर्वान शशवजी ने पावगतीजी को आत्म्ानी महापुरुि वामदेवजी से दीक्षा हदलवायी थी। 
काली माता न ेश्री रामकृष्ण को ब्रह्मतनष्ठ सदर्ुरु तोतापुरी महाराज से दीक्षा लेने के शलए कहा 
था। भर्वान षवट्ठल ने नामदेवजी को आत्मवेत्ता सत्पुरुि षवसोबा खेचर से दीक्षा लेने के शलए कहा 
था। भर्वान श्री राम और श्रीकृष्ण ने भी अवतार लेने पर सदर्ुरु की शरण में जाकर मार्गदशगन 
शलया था। इस प्रकार जीवन में ब्रह्मतनष्ठ सदर्ुरु से दीक्षा पाने का बडा महत्त्व है। 

"तीन चीजें मतृ्यु के बाद भी पीछा नहीं छोडतीं- पुण्य, पाप और र्ुरुमंत्र। पुण्य मतृ्यु के 
बाद स्वर्ग में ले जाता है, पाप नरक में ले जाता है और अर्र श्रद्धा से र्ुरुमंत्र का जप करते रहें 
तो जब तक ईश्वरप्राच्तत नहीं होती तब तक समथग सदर्ुरु से दीक्षा में शमला मंत्र भी पीछा नहीं 
छोडता।" (पूज्य बापू जी) 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

मंत्रदीिा से ददव्य िाि 

पूज्य बापू जी से मंत्रदीक्षा लेने के बाद भक्तों के जीवन में अनेक प्रकार के लाभ होन े
लर्ते हैं, च्जनमें 19 प्रकार के प्रमुख लाभ इस प्रकार हैं- 

र्ुरुमंत्र के जप से बुराइयाूँ कम होने लर्ती हैं। पापनाश व पुण्य संचय होने लर्ता है। 
मन पर सुख-दैुःख का प्रभाव पहले जैसा नहीं पडता। 
सांसाररक वासनाएूँ कम होने लर्ती हैं। 
मन कक चचंलता व तछछोरापन शमटने लर्ता है। 
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अतंैःकरण में अतंयागमी परमात्मा की प्रेरणा प्रकट होने लर्ती है। 
अशभमान र्लता जाता है। 
बुषद्ध में शुद्ध साच्त्त्वक प्रकाश आने लर्ता है। 
अषववेक नष्ट होकर षववेक जार्तृ होता है। 
धचत्त को समािान, शांतत शमलती है, भर्वदरस, अंतमुगखता का रस और आनंद आने लर्ता 

है। 
आत्मा व ब्रह्म की एकता का ्ान प्रकाशशत होता है कक ʹमेरा आत्मा परमात्मा का 

अषवभाज्य अरं् है।ʹ 
हृदय में भर्वत्प्रेम तनखरने लर्ता है, भर्वन्नाम, भर्वत्कथा में प्रेम बढने लर्ता है। 
परमानंद की प्राच्तत होने लर्ती है और भर्वान व भर्वान का नाम एक है – ऐसा ्ान 

होने लर्ता है। 
धचत्त में पहले की अपेक्षा हलचलें कम होने लर्ती हैं और व्यच्क्त समत्वयोर् में पहुूँचन े

के काबबल बनता जाता है। 
व्यच्क्त साकार या तनराकार च्जसको भी मानता है, उसी की प्रेरणा से उसके ्ान व आनंद 

के साथ और अधिक एकाकारता का एहसास करने लर्ता है। 
दैुःखालय संसार में, दतुनयावी चीजों में पहले जैसी आसच्क्त नहीं रहती है। 
मनोरथ पूणग होने लर्ते हैं। 
र्ुरुमंत्र परमात्मा का स्वरूप ही है। उसके जप से परमात्मा स ेसंबंि जुडने लर्ता है। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

अनुिि प्रकाश 

रंगिषाि द्िारा बरसी गुरुकृपा 
"मेरे पतत आई.एस.आर.ओ.(इंडडयन स्पेस ररसचग ऑर्गनाइजेशन) में वै्ातनक है। मेरे बच्च े

र्ौरव के षपत्ताशय (र्ाल ब्लैडर) में पथरी थी। मैंने एक से एक डॉक्टर को हदखाया पर सभी ने 
बोला कक इसके षपत्ताशय की थलैी को ऑपरेशन करके तनकालना पडरे्ा। मुझ ेभीतर से प्रेरणा हुई 
कक बाप ूजी के होली शशषवर में सूरत जायें। बाप ूजी के हाथों से रंर्विाग का लाभ शमला। हम लोर् 
वापस भोपाल आये और सोनोग्राफी करवायी तो षपत्ताशय में कुछ भी नहीं शमला, पथरी र्ायब हो 
र्यी थी।  

ममता शसहं, अयोध्या नर्र, भोपाल, म.प्र. 
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बडदादा की कृपा से ब्िड कैं सर गायब 

"मुझ ेʹब्लड कैं सरʹ था। मैं रायपुर च्स्थत बापू जी के आश्रम में र्या, बड बादशाह (पूज्य 
बापू जी द्वारा शच्क्तपात ककया र्या वटवकृ्ष) की पररक्रमा की। 20 हदन बाद खनू की जाूँच करायी 
तो श्वेत कणों की संख्या पाूँच लाख से घट कर 9600∕घन शम.मी. हो र्यी थी। डॉक्टर बोल उठेैः 
"मैंने अपन ेपूरे कैररयर में ऐसा केस पहली बार देखा कक ब्लड कैं सर का मरीज मात्र 20 हदन में 
ठीक हो र्या।" 

भोज चन्द्राकर 
बालोद, च्ज.दरु्ग (छत्तीसर्ढ) 

श्रीआशारामायण के पाठ से जीिनदान 

"मेरा 10 विीय पुत्र अचानक बीमार हुआ। साूँस भी मुच्श्कल स ेले रहा था। डॉक्टर बोलेैः 
ʹर्ंभीर हालत है। ऑपरेशन करना पडरे्ा।ʹ मैं पैसे लेने घर र्या व ʹश्रीआशारामायण का पाठ शुरु 
करवाया। कफर हॉच्स्पटल पहुूँचा तो बच्चा हूँस खेल रहा था। यह सब बाप ूजी की असीम कृपा और 
श्री आशारामायण-पाठ का फल है।" 

सुनील चांडक, अमरावती (महा.) 

नाम प्रताप से सुनामी से सुरिा 
"मैं तोशशबा की सॉफ्टवेयर कम्पनी में काम करता हूूँ। 12 हदसम्बर 2010 को मैं व्यापार-

यात्रा पर टोककयो (जापान) र्या था। एक हदन सुबह जब मैं र्ुरुमंत्र का जप कर रहा था तो 
एकाएक मुझ ेप्रेरणा हुई कक ʹतू भारत वापस चला  जा।ʹ 11 माचग को मैं टोककयो से बैंर्लोर के 
शलए रवाना हो र्या। उसके केवल दो घंटे बाद वहाूँ सुनामी का महातांडव हुआ। मुझ ेमौत के मुूँह 
स ेतनकालने वाले सदर्ुरुदेव और र्ुरुमंत्र की महहमा का वणगन नहीं हो सकता।" 

तारकेश्वर प्रसाद, बैंर्लोर 

मुझको जो भमिा है िो तेरे दर से भमिा है... 
"1998 में मात्र 7 विग की उम्र में मैंने सारस्वत्य मंत्र की दीक्षा प्रातत की। सन ्2001 में 

मुझ ेस्टार टीवी पर आयोच्जत कायगक्रम में प्रथम परुस्कार व भारत सरकार की ओर से सन ्2006 
का ʹबाल श्रीʹ पुरस्कार शमला। नवम्बर 2007 में 15 वें इन्टरनैशनल धचल्रने्स कफल्म फेस्टीवल, 
हैदराबादʹ में मुझ ेबाल तनणागयक मंडल में आमंबत्रत ककया र्या। 2008-09 में ʹइच्ण्डयन आयडल-
4ʹ में मैं टॉप-6 तक पहुूँची। र्ायन क्षेत्र के प्रततच्ष्ठत तनणागयकों ने मेरे र्ायन की खलेु हदल से 
प्रशंसा की। यह सब र्ुरुदेव के आशीवागद एव ंर्ुरुदीक्षा का ही प्रभाव है।" 

भव्या  पंडडत, मुंबई 
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दीिा से बदिती है जीिन ददशा 
"मैं पेशे से एक डॉक्टर हूूँ और सन ्1960 से अमेररका में रहता हूूँ। मुझे मेडडकल कॉलेज 

में प्रवेश नहीं शमल रहा था, उस समय भर्वान की महती कृपा से ही मुझ ेबापू जी के सत्संर् में 
जाने का सौभाग्य शमला। उनकी कृपा से मुझ ेकॉलेज में प्रवेश शमल र्या। मैं कई साि-ुमहात्माओं 
के पास र्या पर बाप ूजी के सत्संर् में मुझ ेअवणगनीय, असीम शांतत का अनुभव हुआ। मुझ ेकई 
दवु्यगसनों से भी मुच्क्त शमल र्यी। पहले मेरी आमदनी भी बहुत कम थी ककंतु अब बाप ूजी की 
कृपा स ेसालभर में लर्भर् एक करोड रूपये से भी ज्यादा कमा लेता हूूँ। आज मेरा पूरा पररवार 
पूज्य बापू जी से दीक्षक्षत है।" 

Dr. Rajeev Yadav, 2362, Camberwell, St. Louis, Missouri (U.S.A.) 

जो यहााँ भमिा िह कहीं नही ं
"मेरे माता-षपता के पास अरबों की जमीन-जायदाद है। मैं अनेक देशों में घूमा हूूँ लेककन 

जो प्रेम और शांतत मैंने पूज्य बापू जी के हदव्य साच्न्नध्य में पायी है वह मुझ ेदतुनया में कही ं
नही ंशमली।" 

Mr. James W.Higgins, South Wells, U.K. 

सारस्ित्य मंत्र के अदिुत पररणाम 

"मैं बारहवीं का छात्र हूूँ। पहले मैं पढाई में बहुत कमजोर था। खेलकूद तता स्कूल की ककसी 
भी प्रवचृ्त्त में मेरा मन नही ंलर्ता था। सन ्2006 में माता-षपता न ेमुझ ेपूज्य बाप ूजी स े
सारस्वत्य मंत्र की दीक्षा हदला दी थी। मैंने मंत्रजप, भ्रामरी प्राणायाम तथा बापू जी द्वारा बताये 
र्ये अन्य प्रयोर् शुरु कर हदये। मैंने 2 अनुष्ठान ककये तो उनके चमत्काररक फायदे मुझ ेदेखने 
को शमले। विग 2011 में जी.के. ओलच्म्पयाड में राज्य में पहला तथा भारतभर में चौथा स्थान 
प्रातत कर मैंन ेस्वणगपदक पाया तथा षव्ान ओलच्म्पयाड में रजत पदक पाया। करुणाशसिं ुर्ुरुदेव 
पूज्य बापू जी की महहमा अपार है !"  

पंकज शमाग, तनजामपुर, च्ज. बुलंदशहर (उ.प्र.) 
सारस्वत्य मंत्र की दीक्षा लेकर कई षवद्याधथगयों ने अपना भषवष्य उज्जवल बनाया है। आप 

भी ऐस ेसौभाग्यशाली बतनये। 
अनुक्रमणणका 

ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 
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अपना ईकिरीय िैिि जगाने का पिि गुरुपूणणिमा 
पूज्य बापू जी की ददव्य अमतृिाणी 

र्ुरुपूणणगमा का दसूरा नाम है व्यासपूणणगमा। वेद के र्ूढ रहस्यों का षवभार् करने वाले 
कृष्णद्वैपायन की याद में यह र्ुरुपूणणगमा महोत्सव मनाया जाता है। भर्वान वेदव्यास ने बहुत 
कुछ हदया मानव जातत को। ऐसे वेदव्यासजी को सारे ऋषियों और देवताओं ने खबू-खबू प्राथगना 
की ʹहे जाग्रत देव सदर्ुरु ! हर देव का अपना ततधथ-त्यौहार होता है तो आप जैस ेमहापुरुिों के 
पूजन-अशभवादन के शलए भी कोई हदन होना चाहहए।ʹ र्ुरुभक्तों के शलए र्ुरुवार तय हुआ और 
व्यासजी न ेजो षवश्व का प्रथम आिग ग्रंथ रचा ʹब्रह्मसूत्रʹ, उसके आरम्भ-हदवस आिाढी पूणणगमा का 
ʹव्यासपूणणगमा, र्ुरुपूणणगमाʹ नाम पडा। 

तो इस हदन व्यासजी की स्मतृत में ʹअपने-अपने र्ुरु में सत-्धचत-्आनंदस्वरूप ब्रह्म 
परमात्मा का वास हैʹ, ऐसा सच्चा ्ान याद करके उनका पूजन करते हैं। यह तपस्या का हदन 
है, व्रत का हदन है। ʹमेरे मन में ये कशमयाूँ हैं, मेरे व्यवहार में ये-ये कशमयाूँ हैं, मेरे जीवन में ये-
ये कशमयाूँ हैंʹ - इस प्रकार आत्म-षवश्लेिण करके उन कशमयों को तनकालने के शलए हम कर सकें  
उस प्रकार का कोई व्रत या जप-अनुष्ठान आहद का कोई तनयम लेकर आरे् की यात्रा के शलए 
संकल्प करने का हदन है। 

व्यासपूणणगमा का पवग हमारी सोयी हुई शच्क्तयाूँ जर्ाने को आता है। व्यासपूणणगमा हमें 
स्वतंत्र सुख, स्वतंत्र ्ान, स्वतंत्र जीवन का संदेश देती है, हमें अपनी महानता का दीदार कराती 
है।  

मानव ! तुझ ेनहीं याद क्या, तू ब्रह्म का ही अशं है। 
व्यासपूणणगमा कहती है कक तुम अपने भाग्य के आप षविाता हो, तुम अपन ेआनंद के स्रोत 

आप हो। सुख हिग देर्ा, दैुःख शोक देर्ा लेककन ये हिग-शोक आयेंरे्-जायेंरे्, तुम तुम्हारे आनंदस्वरूप 
को जर्ाओ कफर सब बौने हो जायेंरे्। यह वह पूनम है जो हर जीव को अपने भर्वत्स्वभाव में 
च्स्थतत करने में बडा सहयोर् देती है। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

संत भमिन को जाइये 

कबीर सोई हदन भला जा हदन साि ुशमलाय। 
अकं भरै भरर भेंहटये पाप शरीरां जाय।।1।। 
कबीर दरशन साि ुके बडे भार् दरशाय। 
जो होवे सूली सजा काटै ई टरी जाय।।2।। 
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दरशन कीज ैसाि ुका हदन में कई कई बार। 
आसोजा का मेह ज्यों बहुत करै उपकार।।3।। 
कई बार नहीं कर सकै दोय बखत करर लेय। 
कबीर साि ुदरस ते काल दर्ा नहीं देय।।4।। 

दोय बखत नहीं कर सकै हदन मे करू इक बार। 
कबीर साि ुदरस ते उतरै भौ जल पार।।5।। 
दजैू हदन नहीं करर सकै तीजै हदन करू जाय। 
कबीर साि ुदरस ते मोक्ष मुच्क्त फल पाय।।6।। 

तीजै चौथे नहीं करै सातैं हदन करू जाय। 
या में षवलंब न कीच्जये कहै कबीर समुझाय।।7।। 
सातैं हदन नहीं करर सकै पाख पाख करर लेय। 

कहै कबीर सो भक्तजन जनम सुफल करर लेय।।8।। 
पाख पाख नहीं करर सकै मास मास करू जाय। 
ता में देर न लाइये कहै कबीर समुझाय।।9।। 
मात-षपता सुत इस्तरी आलस बंि ुकातन। 

साि ुदरस को जब चलै ये अटकाव ैखातन।।10।। 
इन अटकाया ना रहै साि ुदरस को जाय। 

कबीर सोई संतजन मोक्ष मुच्क्त फल पाय।।11।। 
अनुक्रमणणका 

ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

संतों का विििण ऐकियि 
एक बार भच्क्तमतत मीराबाई को ककसी ने ताना माराैः "मीरा ! त ूतो राजरानी है। महलों 

में रहने वाली, शमष्ठान्न-पकवान खाने वाली और तेरे र्ुरु झोंपड ेमें रहत ेहैं। उन्हें तो एक वक्त 
की रोटी भी ठीक से नहीं शमलती।" 

मीरा से यह कैसे सहन होता। मीरा ने पालकी मूँर्वायी और र्ुरुदशगन के शलए चल पड।े 
मायके से कन्यादान में शमला एक हीरा उसने र्ाूँठ में बाूँि शलया। रैदास जी की कुहटया जर्ह-
जर्ह से टूटी हुई थी। वे एक हाथ में सूई और दसूरे में एक फटी-पुरानी जूती लेकर बैठे थे। पास 
ही एक कठोती पडी थी। हाथ से काम और मुख में नाम चल रहा था। ऐस ेमहापुरुि कभी बाहर 
स ेचाहे सािन-सम्पदा षवहीन हदखें पर अदंर की परम सम्पदा के िनी होते हैं और बाहर की िन-
सम्पदा उनके चरणों की दासी होती है। यह संतों का षवलक्षण ऐश्वयग है। 
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मीरा ने र्ुरुचरणों में वह बहूमूल्य हीरा रखते हुए प्रणाम ककया। उसके नेत्रों में श्रद्धा-प्रेम के 
आूँसू उमड रहे थे। वह हाथ जोडकर तनवेदन करने लर्ीैः "र्ुरुजी ! लोर् मुझ ेताने मारते हैं कक 
मीरा त ूतो महलों में रहती है और तेरे र्ुरु को रहने के शलए अच्छी कुहटया भी नहीं है। र्ुरुदेव 
मझुस ेयह सुना नही ंजाता। अपने चरणों में एक दासी की यह तुच्छ भेंट स्वीकार कीच्जये। इस 
झोंपडी और कठौती को छोडकर तीथगयात्रा कीच्जये और...." 

और आरे् संत रैदासजी ने मीरा को बोलने का मौका नहीं हदया। वे बोलेैः "धर्रिर नार्र 
की सेषवका होकर तुम ऐसा कहती हो ! मुझ ेइसकी जरूरत नहीं है। बेटी ! मेरे शलए इस कठौती 
का पानी ही र्ंर्ाजी है, यह झोंपडी ही मेरी काशी है।" 

इतना कहकर रैदासजी न ेकठौती में से एक अजंशल जल लेकर उसकी िार की और अनेकों 
सच्च ेमोती जमीन पर बबखर र्ये। मीरा चककत-सी देखती रह र्यी। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

विद्याथी जीिन को महान बनाने के आठ ददव्य सूत्र 

पूज्य बापू जी 
ओजस्वी-तेजस्वी व महान बनने के शलए षवद्याथी-जीवन में आठ सदर्ुण आने ही चाहहएैः 
शांत स्ििािः शांत रहना सीखो मेरे बच्च े ! ૐઽઽઽ..... उच्चारण ककया और च्जतनी देर 

उच्चारण ककया उतनी देर शांत हो र्ये। ऐसा 10 से 15 शमनट ध्यान करें। शांत रहने से याददाश्त, 
साम्यग बढेंरे् और दसूरे भी कई लाभ होंरे्। 

इजन्द्रय-संयमः कौन ककतनी ज्यादा देर चपु रह सकता है ? कौन ककतनी देर अपनी इच्न्द्रयों 
को तनयंबत्रत कर सकता है ? – ऐसे अपनी इच्न्द्रयों पर अपना प्रभाव जमाओ। जो च्जतना संयमी 
होता है, उसका जीवन उतना ही अधिक सफल होता है। 

ननदोष व्यिहारः माूँ-बाप से झूठ बोलना, लडना-झर्डना आहद दोि च्जनमें हैं – उनके दोि 
अपने में न आयें और उनके भी दोि तनकलें, ऐसा अपना तनदोि व्यवहार रखें। अपनी खशुी से 
दसूरे के र्म हरो। अपनी सूझबूझ से दसूरे की बेवकूफी दरू करो बाप ूके बच्च े! 

सदाचारः झूठ-कपट, पलायनवाहदता, कपटाचार अपना बहुत नुकसान करते हैं। च्जसके जीवन 
में संयम है, सदाचार है वह षवद्याथी जीवन के हर क्षेत्र में सफल होता है। 

ब्रह्मचयिः ʹहदव्य प्रेरणा प्रकाशʹ पुस्तक पढना। ब्रह्मचयग का र्ुण षवद्याथी-जीवन में होना 
ही चाहहए। यह बुषद्ध में प्रकाश लाता है, जीवन में ओज-तेज, ऊूँ ची समझ लाता है कक ʹआत्मा 
ब्रह्म है, उसको पहचानना ही हमारा लक्ष्य है।ʹ 
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अनासजक्तः षवद्याथी आसच्क्त-रहहत होना चाहहए। ʹमुझ ेऐसा कपडा चाहहए, ऐसा खाना 
चाहहए।ʹ नहीं-नहीं। हर हाल में मस्त रहने का सदर्ुण ! माूँ-बाप का ख्याल रखो और अपने अडोस-
पडोस का भी मंर्ल और ख्याल....! 

सत्याग्रहः कोई झूठ-कपट करके तुम्हें दबाये और तुम उसके आरे् घुटने टेक के हदखावटी 
माफी माूँर्ों, काहे को ? तुम सचमुच दीन-हीन नहीं हो तो ऐसा करना भी असत ्है। अपनी महहमा 
में रहो। 

सदहष्ट्णुताः कोई पररच्स्थतत सदा नहीं रहेर्ी। न अपने को पापी मानो, न धचतंतत मानो, न 
दोिी मानो। अपने को प्रभु का और प्रभु को अपना मानो तो तुम्हारी सारे दोि शमटाने की शच्क्तयाूँ 
षवकशसत होंर्ी। 

इन सदर्ुणों के षवकास से सवगर्ुणसम्पन्न परमात्मा का दीदार करना भी आसान हो 
जायेर्ा। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

मोबाइि बजा रहा है खतरे की घंटी 
अनेक वै्ातनक प्रयोर्ों से प्रमाणणत हो चकुा है कक मोबाइल स ेप्रसाररत षवद्युत-चमु्बकीय 

षवककरण से कैं सर, मच्स्तष्क-टयूमर, नुपंसकता, आनुवांशशक षवकृततयाूँ, अतनद्रा, याददाश्त में कमी, 
शसरददग आहद अऩेक भयानक रोर् भी होते हैं। ये इतनी सारी हातनयाूँ जो षव्ान से पकड में 
आयी,ं इनके अलावा कुछ और भी हातनयाूँ भषवष्य में पकड में आयेंर्ी। 

कफनलैंड की शोि संस्था ʹरेडडएशन एंड न्यूच्क्लयर सेफ्टी अथॉररटीʹ ने पाया कक मच्स्तष्क 
के च्जस ओर (दायें-बायें) मोबाइल सटाकर प्रयोर् ककया जाता है, उस तरफ मच्स्तष्क-कैं सर होने 
की सम्भावना 39 प्रततशत बढ जाती है। 

केवल मोबाइल ही नही,ं सामान्यतया इमारतों की छत पर स्थाषपत मोबाइल एंटेना या टॉवर 
भी कम हातनकारक नही ंहै। जमगनी में ककये र्ये एक अध्ययन के अनुसार मोबाइल टॉवर भी कम 
हातनकारक नहीं हैं। जमगनी में ककये र्ये एक अध्ययन के अनुसार मोबाइल टॉपर की 400 मीटर 
की पररधि में रहने या कायग करने वाले लोर्ों में कैं सर पीडडतों की संख्या दस विों में तीन र्ुना 
बढ र्यी। स्वीडन में हुए शोि से स्पष्ट हुआ कक 20 विग की उम्र से पूवग ही मोबाइल का प्रयोर् 
शुरु करने वालों को मच्स्तष्क-कैं सर का सवागधिक खतरा है। 

षवद्याथी के स्वास््य एवं अध्ययन में व्यविान आने से कई शशक्षा बोडों व शशक्षण संस्थाओं 
न ेमोबाइल के इस्तेमाल पर पाबंदी लर्ा दी है। 

िूिकर िी उन खभुशयों से न खेिो, जजनके पीछे िगी हों गम की कतारें। 
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वै्ातनक प्रमाण व रोजमराग के अऩुभव हमारी आूँखें खोलने के शलए पयागतत हैं। मोबाइल 
के षव्ापनों में अक्सर आता हैैः ʹशसफग  इतने पैस ेभरो और अनशलशमटेड बात करो।ʹ पर याद रणखये 
आपका समय, आपका जीवन अनशलशमटेड नहीं है। अतंतम घडी में एक श्वास भी आप अधिक नहीं 
ले सकते। आपके जीवन का क्षण-क्षण कीमती है और ईश्वर की प्राच्तत के शलए है। अपने कीमती 
समय को कीमती-में-कीमती परमात्मा के भजन-सुशमरन, सत्संर्, सत्कमग में लर्ायें, मोबाइल की 
मुसीबतों में न उलझें। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

दःुखद ननमंत्रण 

अशुि वििाह 

अमंगिं गुटखा खाद्यं, अमंगिं सुरापानम।् 
अमंगिं धमू्रपानं, अमंगिं सििदव्यिसनम।्। 

स्नेही स्िजन 

र्च.कैं सर कुमार उिि  िाइिाज मरकट 

(कुपुत्र-श्री असंयम भसहं एिं तम्बाकू देिी) 
ननिास स्थानः व्यसनपुर 

संग 

सौ. बीडी कुमारी उिि  भसगरेट देिी 
कुपुत्री-चरमदास एिं कोकीन बहन) 
ननिास स्थानः दःुखनगर 

का अशुभ षववाह तय हो र्या है। अतैः इस भयंकर प्रसंर् पर ककमाम काका, कॉफी काकी, 
र्ुटखा मामा, पान-मसाला मामी, शराब फूफा, चुटकी बूआ, र्ाूँजा मौसा, चाय मौसी, स्मैक बहनोई, 
हेरोइन बहन, चनूा दादा, खनैी दादी जैस ेदषु्ट बुजुर्ों की उपच्स्थतत में नव दम्पच्त्त को अशभशाप 
प्रदान करने हेतु आप सभी महानुभाव सादर आमंबत्रत हैं। 

सूचनाः बारात का समय सुषविानुसार है। बारात व्यसनपुर से ऐम्बयूलैंस द्वारा अस्पताल 
पहुूँचरे्ी। वहाूँ स ेशमशान घाट जायेर्ी, जहाूँ बाराततयों का स्वार्त शमशान अच्ग्न स ेतनरन्तर 
जारी रहेर्ा। 

वििाह स्थि 

र्चतंा ििन, नं. 2, कष्ट्ट मुहल्िा, दगुिनत गिी, दःुख नगर 

जज. यमपुरी (नरक िोक) – 420420 
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आने से पहले खबू सोच-षवचार लो क्योंकक आना सुलभ है पर वापस जाना.... 
अनुक्रमणणका 

ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

एकादशी व्रत माहात्म्य 

मानव-जीवन का मुख्य उदे्दश्य परमात्मप्राच्तत ही है। 
शारीररक स्वास््य, मनोबल और बुषद्ध का सत्त्व इन तीनों स े
सम्पन्न मनुष्य ही भोर् और मोक्ष पा लेता है। इसमें 
समझपूवगक ककये र्ये एकादशी आहद व्रत-उपवासों की अत्यंत 
महत्त्वपूणग भूशमका है। मनुष्य की सवाांर्ीण उन्नतत के सूत्र 
इनमें तनहहत हैं। 

ननजििा एकादशी (ज्येष्ट्ठ शुक्ि पि)- विगभर की 
एकादशशयों का फल इस एकादशी को करने से प्रातत हो जाता 

है। इस हदन ककये र्ये दान-पुण्य, हवन-होम का फल अक्षय होता है। राबत्र जार्रण के साथ ́ तनजगला 
एकादशीʹ करने वाले की बीती हुई और आऩे वाली सौ पीहढयों को परम िाम की प्राच्तत होती है। 

शयनी (देिशयनी) एकादशी (आषाढ शुक्ि पि)- यह महान पुण्यमयी, स्वर्ग व मोक्ष प्रदान 
करने वाली है। देवशयनी से प्रबोधिनी एकादशी तक भलीभाूँतत िमग का आचरण करने वाला परम 
र्तत पाता है। 

पापांकुशा एकादशी (आजकिन शुक्ि पि)- यह सब पापों को हरने  वाली, स्वर्ग व मोक्षप्रद, 
शरीर को तनरोर् बनाने वाली तथा सुंदर स्त्री, िन एव ंशमत्र देने वाली है। इस हदन उपवास और 
राबत्र जार्रण करने वाले माता, षपता तथा पत्नी के पक्ष की 10-10 पीहढयों का उद्धार कर लेते हैं। 

रमा एकादशी (कानतिक शुक्ि पि)- इस व्रत के प्रभाव से चन्द्रभार्ा हदव्य भोर्, हदव्य रूप 
को प्रातत हो मंदराचल के शशखर पर षवहार करती है। यह एकादशी बड-ेबड ेपापों को हरने तथा 
धचतंामणण व कामिेनु के समान सब मनोरथों को पूणग करने वाली है। 

प्रबोर्धनी/देिउठी एकादशी (कानतिक शुक्ि पि)- षवधिपूवगक इस व्रत को करने वाला नंत 
सुख पाता है और अतं में स्वर्गलोक जाता है। 

मोिदा एकादशी (मागिशीषि शुक्ि पि)- यह व्रत धचतंामणण के समान समस्त कामनाओँ 
को पूणग करने वाला है। इस व्रत के प्रभाव से पाप नष्ट होता है और मरने के बाद मोक्ष की प्राच्तत 
होती है। 

आमिकी एकादशी (िाल्गुन शुक्ि पि) इस हदन आूँवले के वकृ्ष के पास राबत्र-जार्रण 
करने से मनुष्य सब पापों से छूट जाता है और सहस्र र्ोदान का फल पाता है। 
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(िषि की सिी एकादभशयों की विस्ततृ कथाओं तथा व्रत मदहमा एिं विर्ध की विस्ततृ 
जानकारी के भिए पढें आश्रम की पुस्तक ʹएकादशी व्रत-कथाएा́ँ ) 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

स्िास््य की अनुपम कंुजजयााँ 
स्पन्दोष दरू, बि िी िरपरूः दो खबू पके केलों का र्ूदा तनकालकर खूब फें ट लें। कफर 

उसमें हरे आूँवलों का रस 1 तोला (11.5 ग्राम) तथा शुद्ध शहद 1 तोला शमलाकर सुबह शाम चाटें। 
कुछ ही हदनों के प्रयोर् से प्रभाव प्रत्यक्ष हदखेर्ा। 

घर में किह-ननिारण, सुख, स्िास््य ि शांनत हेतुः रोज प्रातैः व सायं देशी र्ाय के र्ोबर 
स ेबने कंड ेका एक छोटा टुकडा जला लें। उस पर देशी र्ाय के घी में शमधश्रत चावल के कुछ दाने 
डाल दें ताकक वे जल जायें। इससे घर में स्वास््य व शांतत बनी रहती है तथा वास्तुदोिों का 
तनवारण होता है। 

डरािने, बुरे स्िप्नों से बचाि ि बदढया नींद हेतुः ૐ हरये नमः मंत्र जपते हुए सोयें। 
शसरहाने आश्रम की तनैःशुल्क प्रसादी ʹर्हृदोि-बािा तनवारण यंत्र रख दें। 

याददाकत का चमत्काररक पोषकः Memory Booster रोज सुबह आूँवले का मुरब्बा खाने से 
स्मरणशच्क्त में वषृद्ध होती है। अथवा च्यवनप्राश खाने से इसके साथ की अन्य लाभ भी होते हैं। 

100 ग्राम सौंफ, 100 ग्राम बादाम व 200 ग्राम शमश्री तीनों को कूटकर शमला लें। सुबह 
यह शमश्रण 3 से 5 ग्राम चबा-चबाकर खायें, ऊपर से दिू पी लें। (दिू के साथ भी ले सकते हैं।) 
इससे भी याददाश्त बढेर्ी। 

चमकते दााँत, मजबूत मसूडःे िादे नहीं हकीकत 

रात को नींबू के रस में दातुन के अर्ले हहस्से को डुबो दें। सुबह उस दातुन स ेदाूँत साफ 
करें तो मैले दाूँत भी चमक जायेंरे्। 

सतताह-पन्द्रह हदन में एक बार रात को सरसों का तेल और सेंिा नमक शमला के उससे 
दाूँतों को रर्ड लें। इससे दाूँत और मसूड ेमजबूत बनेंरे्। 

मधमुेह को अिविदा (डायबबटीज का रामबाण प्रयोग) 
सुबह आिा ककलो करेले (पके, सस्ते भी चलेंरे्) काटकर एक चौड ेबतगन में रख के उन्हें 

पैरों स ेकुचलें। जीभ में कडवाहट का एहसास हो तब कुचलना छोड दें। यह प्रयोर् दस हदन तक 
करें। इससे मिमुेह तनयंबत्रत हो जायेर्ा। आवश्यक हो तो यह प्रयोर् दस हदन बाद पुनैः दोहरा 
सकते हैं। 

गहृदोष-िास्तुदोष ननिारक प्रसादः 
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यह आश्रम से तनैःशुल्क शमलता है। इसे अपने कमरे व कायागलय में रख दें। इसको छूकर 
ऋणायनों से समदृ्ध बनी हुई हवा और िनात्मक ऊजाग लाभदायी होर्ी। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

शरीर की जवैिक घ़डी पर आधाररत ददनचयाि 
हम क्या खाते हैं कैसे सोते हैं यह च्जतना महत्त्वपूणग है, उतना ही महत्त्वपूणग है हम खात े

और सोते हैं। यहद अपनी हदनचयाग, खान-पान तथा नींद को प्राकृततक शारीररक कालचक्र या शरीर 
की जैषवक घडी के अनुरूप तनयशमत ककया जाय तो अधिकांश रोर्ों से रक्षा, उत्तम स्वास््य एव ं
दीघागय ुकी प्राच्तत होती है। 
समय व 
षवशिे 
कक्रयाशील अरं् 

षववरण 

प्रातैः 3 स े
5 फेफड े

ब्राह्ममुहूतग में उठने वाले व्यच्क्त बुषद्धमान व उत्साही होते हैं। थोडा सा र्ुनर्ुना 
पानी पीकर खलुी हवा में घूमें। दीघग श्वसन व प्राणायाम करें। फेफडों को शुद्ध 
वायु व ऋण आयन षवपुल मात्रा में शमलने से शरीर स्वस्थ व स्फूततगमान होता 
है। ब्राह्ममुहूतग में सोये नहीं। इस समय सोने स ेजीवन तनस्तेज हो जाता है। 

प्रातैः 5 से 7 
बडी आूँत 

जो व्यच्क्त इस समय भी सोते रहते हैं या मल-त्यार् नहीं करते, उनकी आूँतें 
मल में से त्याज्य द्रवांश का शोिण कर मल को सुखा देती हैं। इससे कब्ज 
तथा कई अन्य रोर् उत्पन्न होते हैं। अतैः प्रातैः जार्रण से लेकर सुबह 7 बज े
के बीच मल त्यार् कर लेना चाहहए। 

सुबह 7 से 9 
जठर 

इस समय (भोजन के 2 घंटे पहले) दिू अथवा फलों का रस या कोई पेय पदाथग 
ले सकते हैं। 

9 से 11 
अग्नाशय व 
तलीहा 

यह भोजन के शलए उपयुक्त है। इस समय पाचक रस अधिक बनते हैं। भोजन 
से पहले ʹरं-रं-रं...ʹ बीज मंत्र का जप करने स ेजठराच्ग्न और भी प्रदीतत होती 
है। 

दोपहर 11 से 
1 हृदय 

करुणा, दया, प्रेम आहद हृदय की संवेदनाओं को षवकशसत एवं पोषित करने के 
शलए दोपहर 12 बज े के आसपास मध्याह्न-संध्या करने का षविान हमारी 
संस्कृतत में है। इस समय भोजन न करें। 

1 स े 3 छोटी 
आूँत 

लर्भर् इस समय अथागत ्भोजन के करीब 2 घंटे बाद तयास अनुरूप पानी 
पीना चाहहए, च्जससे त्याज्य पदाथों को आरे् बडी आूँत की तरफ भेजन ेमें 
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छोटी आूँत को सहायता शमल सके। इस समय भोजन करने अथवा सोने से 
पोिक आहार-रस के शोिण में अवरोि उत्पन्न होता है तथा शरीर रोर्ी व 
दबुगल हो जाता है। 

3 स े 5 
मूत्राशय 

2 से 4 घंटे पहले षपये पानी स ेइस समय मूत्रत्यार् की प्रवचृ्त्त होर्ी। 

शाम 5 से 7 
र्ुदे 

इस काल में हल्का भोजन कर लेना चाहहए। सूयागस्त के 10 शमनट पहले से 
10 शमनट तक (संध्याकाल में) भोजन न करें। देर रात को ककया र्या भोजन 
सुस्ती लाता है यह अनुभवर्म्य है। शाम को भोजन के तीन घंटे बाद दिू पी 
सकते हैं। 

राबत्र 7 से 9 
मच्स्तष्क 

प्रातैः काल के अलावा इस काल में पढा हुआ पाठ जल्दी याद रह जाता है। 
शाम को दीप जलाकर ʹदीपो ज्योनतः परं ब्रह्म....ʹ आहद स्तोत्रपाठ व शयन से 
पूवग स्वाध्याय अपनी संस्कृतत का अशभन्न अरं् है। 

9 स े 11 रीढ 
की हड्डी में 
मेरूरज्जु 

इस समय की नींद सवागधिक षवश्रांतत प्रदान करती है और जार्रण शरीर व 
बुषद्ध को थका देता है। राबत्र 9 बज ेके बाद पाचन संस्थान के अवयव षवश्रांतत 
प्रातत करते हैं, अतैः यहद इस समय भोजन ककया जाय तो वह सुबह तक जठर 
में पडा रहता है, पचता नहीं है और उसके सडने से हातनकारक द्रव्य पैदा होते 
हैं जो अम्ल (एशसड) के साथ आूँतों में जाने से रोर् उत्पन्न करते हैं। इसशलए 
इस समय भोजन करना खतरनाक है। 

11 से 1 
षपत्ताशय 

इस समय का जार्रण षपत्त को प्रकुषपत कर अतनद्रा, शसरददग आहद षपत्त-
षवकार तथा नेत्ररोर्ों को उत्पन्न करता है। राबत्र को 12 बजने के बाद हदन में 
ककये र्ये भोजन द्वारा शरीर के क्षततग्रस्त कोशों के बदले में नये कोशों का 
तनमागण होता है। इस समय जार्ते रहोरे् तो बुढापा जल्दी आयेर्ा। 

1 से 3 यकृत इस समय शरीर को र्हरी नींद की जरूरत होती है। इसकी पूतत ग होने न पर 
पाचनतंत्र बबर्डता है। 

ननम्न बातों का िी विशषे र्धयान रखें 
ऋषियों व आयुवेदाचायों न ेबबना भूख लरे् भोजन करना वच्जगत बताया है। अतैः प्रातैः एव ं

शाम के भोजन की मात्रा ऐसी रखें, च्जसस ेऊपर बताये समय में खलुकर भूख लरे्। 
सुबह व शाम के भोजन के बीच बार-बार कुछ खाते रहने से मोटापा, मिमुेह, हृदयरोर् 

जैसी बीमाररयाूँ और मानशसक तनाव अवसाद (Mental stress & depression) आहद का खतरा बढता 
है।  
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जमीन पर कुछ बबछाकर सुखासन में बैठकर ही भोजन करें। कुसी पर बैठकर भोजन करने 
स ेपाचन शच्क्त कमजोर तथा खड ेहोकर भोजन करने स ेतो बबल्कुल नहींवत ्हो जाती है। इसशलए 
ʹबूफे डडनरʹ से बचना चाहहए। 

भोजन के तुरन्त बाद पानी न षपयें, अन्यथा जठराच्ग्न मंद पड जाती है और पाचन ठीक 
स ेनही ं हो पाता। अतैः डढे-दो घंटे बाद ही पानी षपयें। भोजन के बीच-बीच में र्ुनर्ुना पानी 
अनुकूलता अनुसार घूूँट-घूूँट षपयें। कफ्रज का ठंडा पानी कभी न षपयें। 

इस प्रकार थोडी सी सजर्ता हमें स्वस्थ जीवन की प्राच्तत करा देर्ी। 
अनुक्रमणणका 

ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

पररप्रकनेन 

प्रकनः ननयभमत सत्संग-श्रिण से क्या िाि होते हैं ? 

पूज्य बापू जीः तनयशमत रुप स ेसत्संर् सुनेंरे् तो आपका मन हलकी कामनाओं और तुच्छ 
आकिगणों से बच जायेर्ा। यहद कोई व्यच्क्त बार-बार सत्संर् सुनता षवचारता है तो वह शे्रष्ठ-में-
शे्रष्ठ उस परमात्म देव का साक्षात्कार भी कर सकता है। सत्संर्-श्रवण से अतंैःकरण में जो शांतत 
और आनंद फलता है, उसके आरे् स्वर्ग का सुख भी अत्यंत तुच्छ है। 

प्रकनः जीिन में श्रद्धा का क्या महत्त्ि है ? 

पूज्य बापू जीः श्रद्धा एक ऐसा सदर्ुण है कक यह च्जसके हृदय में रहता है वह रसमय हो 
जाता है, उसकी हताशा, तनराशा, पलायनवाहदता नष्ट हो जाती है। भर्वान, भर्वत्प्रातत महापुरुि, 
शास्त्र, र्ुरुमंत्र और अपने-आप पर श्रद्धा परम सुख की अमोघ कंुजी है। ʹनारद पुराणʹ में श्री 
सनकजी कहते हैं- 

श्रद्धापूिािः सििधमाि मनोरथििप्रदाः। 
श्रद्धया सार्धयते सि ंश्रद्धया तुष्ट्यते हररः।। 
ʹश्रद्धापूवगक आचरण में लाये हुए ही सब िमग मनोवांतछत फल देने वाले होते हैं। श्रद्धा स े

सब कुछ शसद्ध होता है और श्रद्धा से ही भर्वान श्रीहरर संतुष्ट होते हैं।ʹ 
प्रकनः विकि में शास्त्रों का अथाह िण्डार है परन्त ुउनमें से ʹश्रीमद् िगिद् गीताʹ सििशे्रष्ट्ठ 

क्यों है ? 

पूज्य बापू जीः र्ीता सवगशास्त्रमयी है। इसमें सारे शास्त्रों का सार भरा है। र्ीता कमगयोर्, 
्ानयोर् और भच्क्तयोर् की बत्रवेणी है। इसने मात्र भारत में ही नहीं बच्ल्क षवश्व के अनेक देशों 
में अपन ेहदव्य ्ान का प्रकाश फैलाया है। इस छोटे-स ेग्रंथ में जीवन की र्हराइयों को छूत ेऐस े
सत्य व ्ानयुक्त षवचारों का समावेश है, च्जनके तनत्य अध्ययन एव ंधचतंनमात्र से मनुष्य की 
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हताशा, तनराशा एवं धचतंाएूँ शमट जाती हैं और उसमें साहस, समता, सरलता, स्नेह, शांतत िमगतनष्ठा 
आहद दैवी र्ुण सहज ही षवकशसत हो उठते हैं। र्ीता ग्रंथ पूरे षवश्व में अद्षवतीय है। 

प्रकनः िौनतक विकास के साथ आर्धयाजत्मक विकास क्यों जरूरी है ? 

पूज्य बापू जीः वास्तव में भौततक षवकास उन्हीं के जीवन में शोभा पाता है च्जनके जीवन 
में आध्याच्त्म रस का षवकास हुआ है। अर्र मानव-समाज आध्याच्त्मक रस को भूलकर केवल 
भौततक षवकास में ही लर्ा रहे तो वह षवनाश की ओर जाने लरे्र्ा जैसी आज भौततक दृच्ष्ट स े
षवकशसत देशों की दशा है। भौततक वस्तुएूँ केवल बाह्य सुषविाएूँ देती हैं। भीतर की शांतत और 
आनंद नही ंदेती। च्जसने भौततक षवकास के साथ-साथ आध्याच्त्मक षवकास की ओर ध्यान हदया 
है, वही सरलता से आरे् बढ सका है। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

बोिता मुस्कराता कमियोग 

महान कमगयोर्ी पूज्य बापू जी की जीवनचयाग का अवलोकन ककया जाय तो लर्ता है जैस े
कमगयोर् ने स्वयं शरीर िारण कर शलया हो। तनदंा व स्तुतत के ककतने ही प्रसंर् आये-र्ये लेककन 
महाकमगयोर्ी का कमगयोर्, अलौककक आनंद बाूँटने का सेवाकायग अबाधित र्तत स ेसतत चलता ही 
रहा है। महाकमगयोर्ी बापू जी स्वयं तो कमगयोर् में रह रहते ही हैं, साथ ही अपने करोडों शशष्यों 
को भी प्राणणमात्र के हहत के शलए सेवाकायों में लर्ाते हैं। 

पूज्य बापू जी कहते हैं- "समाज के अनेक लोर् पीडा ग्रस्त हैं, उनका ध्यान रखें। मंहदर 
तो बनने चाहहए लेककन र्रीबों के शलए मकान भी बनने चाहहए, आरोग्य केन्द्र भी बनने चाहहए, 
उन्हें कपड ेभी शमलने चाहहए। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

सेिाकायों की झिक 

हर साल देश के सैंकडों स्थानों में सत्संर्-कायगक्रमों के द्वारा करोडों लोर्ों का आध्याच्त्मक, 
नैततक, सामाच्जक एवं स्वास््यसम्बंिी मार्गदशगन और सवाांर्ीण षवकास। 

ध्यान योर् शशषवरों के माध्यम स े हर साल लाखों सािकों का षवहंर् (हवाई) मार्ग स े
आध्याच्त्मक षवकास। 

17000 से अधिक बाल संस्कार केन्द्र। 
र्रीब बच्चों में नोटबुकों व प्रसाद आहद का षवतरण। 
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षवद्यालयों में ʹयोर् व उच्च संस्कार शशक्षाʹ कायगक्रम। 
युवा सेवा संघ, महहला उत्थान मण्डल, बाल मण्डल, कन्या मण्डल व छात्र मण्डल द्वारा 

भच्क्त जार्तृत यात्राएूँ। 
व्यसनमुच्क्त अशभयान। 
वकृ्षारोपण से पयागवरण-सुरक्षा। 
र्रीबों-आहदवाशसयों में तनयशमत तनैःशुल्क अनाज षवतरण। 
कारार्हृ में प्रोजेक्टर-सत्संर्। 
शीतल पलाश शरबत, छाछ व जल का तनैःशुल्क षवतरण। 
र्रीबों, मजदरूों में र्मग भोजन के डडब्बों (हॉट-केस) का षवतरण। 
प्राकृततक आपदाओं (अकाल, बाढ, भूकम्प आहद) में सेवाकायग। 
र्रीबों, बेरोजर्ारों, वदृ्धों के शलए ʹभजन करो, भोजन करो, दक्षक्षणा पाओʹ योजना। 
आयुवैहदक, होशमयोपैधथक, एक्युप्रेशर व प्राकृततक धचककत्सा सेवाएूँ एव ंर्रीब इलाकों हेत ु

चल-धचककत्सालय सेवा (मोबाइल डडस्पेन्सरीज)। 
अस्पतालों में सेवा- मरीजों को फल, दवाओं व सत्साहहत्य आहद का षवतरण। 
र्ौ सेवा- कत्लखाने ले जायी जा रही हजारों र्ायों का संरक्षण-पालन। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

जीिनशजक्त का विकास कैसे हो ? 

छात्रों के महान आचायि पूज्य बाप ूजी द्िारा सूक्ष्म विकिेषण 

हमारे शारीररक व मातनसक आरोग्य का आिार हमारी जीवनशच्क्त (Life Energy) है। इस े
ʹप्राणशच्क्तʹ भी कहत ेहैं। हमारे जीवन जीने के ढंर् के मुताबबक हमारी जीवनशच्क्त का ह्रास या 
षवकास होता है। हमारे ऋषि-मुतनयों ने जीवन का सूक्ष्म तनरीक्षण करके जीवनशच्क्त षवियक 
र्हनतम रहस्य खोज शलये थे। डॉ. डायमंड ने उन मनीषियों की खोज को अध्ययन व प्रयोर् की 
सहायता से समझने का प्रयास ककया। (जीवनशच्क्त को प्रभाषवत करन ेवाले आठ घटकों में स े
तनम्नशलणखत दो घटकों पर हम षवचार करेंरे्।) 

आहार का प्रिाि 

ब्रेड, बबस्कुट, शमठाई, फास्टफूड आहद कृबत्रम खाद्य पदाथों से तथा बार-बार र्मग ककये हुए 
और अततशय पकाये हुए पदाथों से जीवनशच्क्त क्षीण होती है। 

एक सामान्य आदमी की जीवनशच्क्त यंत्र के द्वारा जाूँच लो, कफर उसके मुूँह में शक्कर 
दो और जीवनशच्क्त यंत्र के द्वारा जाूँच लो, कफर उसके मुूँह में शक्कर दो और जीवनशच्क्त को 
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जाूँचो, वह कम हुई शमलेर्ी। डॉ. डायमंड न ेप्रयोर्ों से शसद्ध ककया कक कृबत्रम शक्कर आहद पदाथों 
के उपभोर् से जीवनशच्क्त का ह्रास होता है और प्राकृततक फल, सब्जी आहद के सेवन से षवकास 
होता है। 

िौनतक िातािरण का प्रिाि 

टेररलीन, पोशलएस्टर आहद शसथेंहटक कपडों से तथा रेयॉन, तलाच्स्टक आहद स ेबनी हुई 
चीजों से जीवनशच्क्त को क्षतत पहुूँचती है। रेशम ऊन, सूत आहद प्राकृततक चीजों से बने हुए कपड,े 
टोपी आहद से यह नुकसान नहीं होता। 

रंर्ीन चश्मा, इलेक्ट्रातनक घडी, ऊूँ ची एडी की चतपल, सैंडल आहद पहनने से जीवनशच्क्त 
कम होती है। प्रायैः तमाम परफ्यूम्स शसथेंहटक (कृबत्रम) होते हैं। वे सब हातनकारक शसद्ध हुए हैं। 
बफग वाला पानी पीने से जीवनशच्क्त एवं पाचनशच्क्त कम होती है। 

ककसी भी प्रकार की फ्लोरोसेन्ट लाइट, टयूबलाइट के सामने देखने से जीवनशच्क्त कम 
होती है। उद्योर्ों के कारण होने वाले वायु-प्रदिूण से भी जीवनशच्क्त का ह्रास होता है। 

बीडी, शसर्रेट, तम्बाकू आहद के व्यसन स ेप्राणशच्क्त को अत्यतं हातन होती है। केवल इन 
चीजों का व्यसनी ही नहीं बच्ल्क उसके सम्पकग  में आने वाले भी इनके दषु्पररणामों के शशकार होत े
हैं। 

एक्स-रे-मशीन के आसपास दस फुट के क्षेत्र में जाने वाले आदमी की प्राणशच्क्त में कमी 
आती है। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

योगामतृ 

गोमुखासन 

इस आसन में शरीर का आकार र्ाय के मुख जैसा हो जाता है, 
इसशलए यह ʹर्ोमुखासन कहलाता है। 

िािः दमा, क्षय व फेफडों से संबंधित बीमाररयों के शलए यह बहुत 
उपयोर्ी माना र्या है। 

पाूँव, भुजाएूँ, कंिे, घुटने कमर बलवान तथा हड्डडयाूँ मजबूत बनती 
हैं। वीयग पुष्ट होने से यह ब्रह्मचयग तथा अच्छे स्वास््य के शलए सहायभूत 

है। 
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विर्धः जमीन पर बैठ जायें। बायें पाूँव को मोडकर एडी का हहस्सा र्ुदा पर लर्ायें। कफर 
दायें पैर को मोडकर उसकी एडी बायें तनतम्ब की बर्ल में सटा दें। पैरों के पंजे सीिे व जमीन स े
लरे् रहें और घुटने एक दसूरे से सटे रहें। 

अब दायें हाथ को र्ले की बर्ल के नीच ेस ेहोकर पीछे की ओर स ेले जाकर व बायें हाथ 
को बायी ंओर उलटकर बायीं बर्ल के नीच ेसे होकर पीठ की तरफ से इतना र्दगन की तरफ लायें 
कक दोनों हाथों की आठों उंर्शलयाूँ आपस में फूँ स जायें। कफर कमर के उपरी भार् को सीिा रखते 
हुए च्स्थर रहें। इसमें आूँखें खलुी हों और श्वास सािारण चलना चाहहए। कफर इस कक्रया को हाथ 
व पैरों को बदलकर करना चाहहए। 

मयूरासन  

इस आसन के अभ्यास से पद्मासन और मयूरासन 
दोनों से  होने वाले लाभ शमलते हैं। इसशलए इस े
ʹपद्ममयूरासन या मयूरपद्मासनʹ कहते हैं।  

िािः चहेरे का तेज बढता है। ब्रह्मचयग-पालन में 
सहायता शमलती है। शरीर के जहरीले तत्त्व नष्ट हो जाते 
हैं। सीना, फेफड,े तलीहा, यकृत, र्ुदे, अग्नाशय आहद सभी अरं् सुचारु रूप से कायगशील बनते हैं। 

विर्धः पद्मासन लर्ाकर जमीन पर घुटनों के बल ख़ड ेहो जायें। दोनों हाथों के बीच चार 
अरं्ुर का अतंर रखते हुए हाथों को कोहतनयों स ेमोडकर नाशभ के आसपास पेट के कोमल भार् 
पर रखें तथा श्वास भरत ेहुए आरे् की तरफ झुककर पैरों को पद्मासन की च्स्थतत में ही रखकर 
पीछे की ओर लम्बा करें। पूरा शरीर जमीन के समानांतर रहे। इस च्स्थतत में यथासम्भव रहें। पुनैः 
मूल च्स्थतत में आते हुए श्वास छोडें। इस आसन को 3 से 5 बार करें। 

पादागुंष्ट्ठासन 

इसमें शरीर का भार केवल पाूँव के अूँर्ूठे पर आने से इसे ʹपादांर्ुष्ठासनʹ 
कहते हैं। वीयग की रक्षा व ऊध्वगर्मन हेत ुमहत्त्वपणूग होने से सभी को षवशेितैः 
बच्चों व युवाओं को यह आसन अवश्य करना चाहहए। 

िािः अखडं ब्रह्मचयग की शसषद्ध, वज्रनाडी(वीयगनाडी) व मन पर तनयंत्रण 
तथा वीयगशच्क्त को ओज में रूपांतररत करने में उत्तम है। 

मच्स्तष्क स्वस्थ रहता है। बुषद्ध की च्स्थरता व प्रखरता शीघ्र प्रातत होती है। 
रोगों में िािः स्वतनदोि, मिमुेह, नपुंसकता व वीयगदोिों में षवशिे लाभदायी है। 
विर्धः पंजों के बल बैठें । बायें पैर की एडी सीवनी (र्ुदा व जननेच्न्द्रय के बीच का स्थान) 

पर लर्ायें। दोनों हाथों की उूँर्शलयाूँ जमीन पर रखकर दायाूँ पैर बायीं जाूँघ पर रखें। सारा भार 



49 

 

बायें पंज ेपर (षवशिेतैः अूँर्ूठे पर) संतुशलत करके हाथ कमर पर या नमस्कार की मुद्रा में रखें। 
प्रारम्भ में कुछ हदन आिार लेकर कर सकते हैं। कमर सीिी व शरीर च्स्थर रहे। श्वास सामान्य, 
दृच्ष्ट आरे् ककसी बबन्द ुपर एकाग्र व ध्यान संतुलन रखने में हो। यही कक्रया पैर बदलकर भी करें। 

समयः प्रारम्भ मे दोनों पैरों स ेआिा एक शमनट करें। दोनों पैरों को एक समान समय 
देकर यथासम्भव बढा सकते हैं। 

सािधानीः अंततम च्स्थतत के शलए शीघ्रता नहीं करें, क्रमशैः अभ्यास बढायें। इसे हदन भर 
में दो-तीन बार कभी भी कर सकते हैं ककंत ुभोजन के तुरंत बाद न करें। 

गोरिासन 

िािः संकल्पबल बढता है। बुषद्ध तीक्ष्ण होती है। कल्पनाशच्क्त का षवकास होता है। तन 
में स्फूततग एवं मन  में प्रसन्नता अपने आप प्रकट होती है। स्नाय ुसुदृढ 
बनते हैं। 

िातुक्षय, स्वतनदोि, अजीणग, कमर का ददग, मंदाच्ग्न, शसरददग, 
अतनद्रा, उदररोर्, नेत्रषवकार आहद असंख्य रोर्ों में इस आसन से लाभ 
होता है। 

विर्धः बबछे हुए आसन पर बैठ जायें। दाहहन पैर घुटन ेसे मोडकर 
एडी सीवन (उपस्थ और र्ुदा के मध्य) के दाहहने भार् में और बायाूँ पैर मोडकर एडी सीवन के 
बायें भार् में ऐसे रखें कक दोनों पैर के तलवे एक दसूरे को लर्कर रहें। 

श्वास लेकर दोनों हाथ सामने जमीन पर टेककर शरीर को ऊपर उठायें और दोनों पैरों के 
पंजों पर इस प्रकार बैठें  कक शरीर का वजन एडी के मध्य भार् में आये। उूँर्शलयों वाला भार् छूटा 
रहे। अब श्वास छोडते हुए दोनों हाथों की हथेशलयों को दोनों घुटनों पर रखें। अतं में बहहकुग म्भक 
करके ठोडी छाती पर दबायें। धचत्तवचृ्त्त मूलािार चक्र में और दृच्ष्ट भी उसी हदशा में लर्ायें। 
क्रमशैः अभ्यास बढाकर दस शमनट तक यह आसन कर सकते हैं। 
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गरूडासन 

 

इस आसन में शरीर का आकार र्रुड पक्षी के समान हो जाता है, 
इसशलए इसे ʹर्रुडासनʹ कहते हैं। 

िािः इससे पैरों, घुटनों और जाूँघों को बल शमलता है। कंिे, कोहतनयों, 
घुटनों, पैरों और जोडों तथा सम्पूणग भुजाओं में ककसी प्रकार का ददग या 
कम्पन आहद हो तो इस आसन के अभ्यास से ठीक हो जाता है। इस आसन 
से शरीर के संतुलन व एकाग्रता में वषृद्ध होती है। 

विर्धः धचत्र में दशागये अनुसार खड ेहोकर बायें पाूँव से दायें पाूँव की 
जंघा और षपडंशलयों को लपेट लें तथा दोनों हाथों को इस प्रकार लपेटें कक 
रस्सी के समान सम्पूणग भुजा बूँट जाये। कुछ समय इसी च्स्थतत में खड े
रहकर कफर दायें घुटने को थोडा-सा मोडते हुए शरीर को कुछ नीच ेलायें। 
ध्यान रहे कक लपेटा हुआ हाथ छाती के सम्मुख र्रुड की चोंच के समान 

होर्ा। पुनैः सीिे ख़ड ेहो जायें व पैर बदलकर अभ्यास करें। 

काििरैिासन 

सचृ्ष्ट संहार के समय कालभैरव च्जस प्रकार का भयंकर रूप िारण करते हैं, इस आसन में 
ठीक वैसी ही शारीररक च्स्थतत होती है। इसशलए इसको शसद्धों ने ʹकालभैरवासनʹ कहा है। 

 

िािः शरीर में दृढता आती है और आंतररक बल भी बढता है। तनभीकता आती है। शरीर 
में स्फूततग आती है। च्जह्वा व र्ले के रोर् और टॉच्न्सल्स की तकलीफ में आराम शमलता है। 

यह आूँखों के शलए भी परम उपयोर्ी माना र्या है। इससे चहेरे 
पर होने वाले फोड-ेफंुशसयाूँ ठीक हो जाते हैं। 

इसका अभ्यास करने पर चहेरे पर अदभुत कांतत आ जाती है 
तथा सीना चौडा व सुंदर हो जाता है। 
विर्धः दोनों पैरों के बीच एक एक फुट का अतंर रखकर इस प्रकार खडे 
हों कक एक पैर के पीछे दसूरा पैर हो। कफर धचत्र में हदखाये अनुसार 
एक हाथ को आरे् और दसूरे हाथ को पीछे करते हुए और मुख को 
पूणगतया खोलकर जीभ को बाहर तनकालते हुए दोनों आूँखों को पूणगतया 
खोलकर दोनों भौहों को देखते हुए, बबना ककसी हहलचाल के च्स्थर रहें। 

दटप्पणीः इसे पैर बदलकर भी करना चाहहए।  



51 

 

बुवद्धशजक्तयौर्गक प्रयोगः 
िािः इसके तनयशमत अभ्यास से ्ानतंतु पुष्ट होते हैं। चोटी के स्थान के नीच ेर्ाय के 
खरु के आकारवाला बुषद्धमंडल है, च्जस पर इस प्रयोर् का षवशिे प्रभाव पडता है और बुषद्ध 
व िारणाशच्क्त का षवकास होता है। 
विर्धः सीिे खड ेहो जायें। हाथों की मुहट्ठयाूँ बंद करके हाथों को शरीर से सटाकर रखें। शसर 
पीछे की तरफ ले जायें। दृच्ष्ट आसमान की ओर हो। इस च्स्थतत में र्हरा श्वास 25 बार 

लें और छोडें। मूल च्स्थतत में आ जायें। 

मेधाशजक्त यौर्गक प्रयोग 

िािः इसके तनयशमत अभ्यास से मेिाशच्क्त बढती है। 
विर्धः सीिे खड ेहो जायें। हाथों की मुहट्ठयाूँ बंद करके हाथों को शरीर से सटा 

कर रखें। आूँखें बंद करके शसर को नीच ेकी तरफ इस तरह झुकायें कक ठोढी कंठकूप 
से लर्ी रहे और कंठकूप पर हलका-सा दबाव पड।े इस च्स्थतत में र्हरा श्वास 25 
बार लें और छोडें। मूल च्स्थतत में आ जायें। 

विशषेः उपरोक्त दोनों प्रयोर्ों में श्वास लेते समय मन में ʹૐʹ का जप करें 
व छोडते समय उसकी धर्नती करें। 

र्धयान दें- ये दोनों प्रयोर् सुबह खाली पेट करें। शरुु-शुरु में 15 बार श्वास लें 
और छोडें, कफर िीरे-िीरे बढाते हुए 25 तक पहुूँच।े 

उन्ननत की उडानः ʹकंुिकʹ 

श्वास को अदंर भरकर रोक देना इसे ʹआभ्यांतर कुम्भकʹ कहते हैं। श्वास को पूणगतया बाहर 
तनकालकर बाहर ही रोकें  रखना इसे ʹबाह्य कुम्भकʹ कहते हैं। 

िािः आभ्यांतर कुम्भक से आरोग्य तथा बल की वषृद्ध होती है। बाह्या कुम्भक से पाप, 
ताप, रोर् व शोक तनवतृ्त होत ेहैं। कुम्भक के अभ्यास से व्यच्क्त स्वास््य 
व दीघागयु प्रातत करता है। 

वीयग ऊध्वगर्ामी होकर शरीर को पुष्ट, तेजस्वी व कांततमान बनाता 
है। कुम्भक श्वास को लम्बा, र्हरा व लयबद्ध बनाता है। इससे श्वास कम 
खचग होते हैं व आयु बढती है। 

विर्धः पद्मासन, शसद्धासन या सुखासन में बैठ जायें। मस्तक, र्दगन 
और छाती एक सीिी रेखा में व आूँखें आिी खलुी, आिी बंद रहें। 
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अब दोनों नथनुों से र्हरा श्वास लें और एक शमनट आभ्यांतर कुम्भक करें। कफर श्वास 
को िीरे-िीरे बाहर छोड दें। 4-5 सामान्य श्वास ले लें, कफर र्हरा श्वास लें और पूरा बाहर तनकाल 
कर 40 सैकेण्ड तक बाह्य कुम्भक करें। कफर श्वास लेकर सामान्य श्वास चलने दें। इस प्रकार 7 
बार आभ्यांतर व 7 बार बाह्य कुम्भक करें। इस दौरान प्रणव ૐ अथवा र्ुरुमंत्र का मानशसक जप 
चाल ूरखें। बत्रबंि के साथ कुम्भक ककया जाय तो वह पूणग लाभदायी शसद्ध होता है। 

बत्रबंि में सवगप्रथम मूलबंि करें यानी श्वास लेने से पहले र्ुदा को अंदर शसकोड लें, कफर 
उड्डीयान बंि करें अथागत ्नाशभ के स्थान को अधिक से अधिक भीतर व ऊपर की ओर शसकोड 
लें, उसके बाद दोनों नथुनों से खबू श्वास भरकर ठोडी को र्ले के बीच में जो खड्डा (कंठकूप) है, 
उसमें दबा दें – यह हो र्या जालन्िर बंि। अब आभ्यांतर व बाह्य कुम्भक करने के पश्चात 
उड्डीयान बंि, कफर जालंिर बंि, कफर मूलबंि खोलें। 

अजकिनी मुद्रा-अकिशजक्त (हासि पािर) 
िािः इसे करने से 132  प्रकार की बीमाररयाूँ दरू होती 

हैं। श्वते प्रदर, िातुक्षय, स्वतनदोि, पेट के षवकार दरू होत ेहैं। 
सुिुतत शच्क्तयाूँ णखल उठती हैं। बुषद्ध व व्यच्क्तत्व प्रभावशाली 

बनते हैं। घोड ेकी तरह प्रचडं शच्क्त का भंडार प्रातत होता है। 
विर्धः सुबह खाली पेट चटाई या कम्बल बबछा के पूवग अथवा दक्षक्षण की तरफ शसर करके 

शवासन में लेट जायें। पूरा श्वास बाहर फें क दें और 30-40 बार र्ुदाद्वार का आकंुचन-प्रसरण 
करें, जैस ेघोडा लीद छोडते समय करता है। इस प्रकक्रया को 4-5 बार दहुरायें। 

ज्ञानमुद्रा-एकाग्रता(Concentration) 
िािः मानशसक रोर् जैसे की अतनद्रा अथवा अतततनद्रा, कमजोर याद्दाश्त, क्रोिी 

स्वभाव आहद हो तो यह मुद्रा अत्यन्त लाभदायक शसद्ध होर्ी। यह एकाग्रता में परम 
लाभदायी है। 

यह मुद्रा करने से पूजा पाठ, ध्यान भजन में मन लर्ता है। 
विर्धः तजगनी अथागत ्प्रथम उूँर्ली को अूँर्ूठे के नुकीले भार् पर स्पशग कराओ। 

शिे तीनों उूँर्शलयाूँ सीिी रहें। 
अिर्धः इस मुद्रा का प्रततहदन 30 शमनट करना चाहहए। 
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अपानिायु मुद्रा 
िािः हृदयरोर्ों जैसे कक हृदय की घबराहट, हृदय की तीव्र या मंद र्तत, हृदय 

का िीरे-िीरे बैठ जाना आहद में थोड े ही समय में लाभ होता है। अर्र ककसी को 
हृदयाघात (हाटग-अटैक) आये या हृदय में अचानक पीडा होने लरे्, तब तुरंत ही यह मुद्रा 
करने से हृदयाघात को भी रोका जा सकता है।  

पेट की र्ैस, मेद की वषृद्ध और हृदय तथा पूरे शरीर की बेचनैी इस मुद्रा के 
अभ्यास स ेदरू होती है। 

विर्धः अूँर्ूठे के पासवाली पहली उूँर्ली को अूँर्ूठे के मूल में लर्ा के अूँर्ूठे के अग्रभार् 
को बीच की दोनों उूँर्शलयों के अग्रभार् के साथ शमलाकर सबस ेछोटी उूँर्ली (कतनच्ष्ठका) को 
अलर् से सीिी रखें। 

अिर्धः आवश्यकतानुसार हर रोज 20 से 30 शमनट तक इस मुद्रा का अभ्यास ककया जा 
सकता है। 

अपान मुद्रा 
िािः शारीररक व मानशसक पषवत्रता में  वषृद्ध होती है और अभ्यासकताग में 

साच्त्त्वक र्ुणों का समावेश होने लर्ता है। 
मूत्र उत्सजगन में कहठनाई, पेटददग, कच्ब्जयत और मिमुेह जैसी बीमाररयों में 

लाभदायक है। छाती और र्ले में कफ जम र्या हो तो इस मुद्रा के अभ्यास स ेकफ 
को भी सहज ही उत्सच्जगत ककया जा सकता है। 

विर्धः अूँर्ूठे  के अग्रभार् से मध्यमा और अनाशमका (छोटी उूँर्ली के पास वाली उूँर्ली) 
के अग्रभार्ों का स्पशग करें। बाकी की दो उूँर्शलयाूँ सहजावस्था में सीिी रखें। 

अिर्धः इस मुद्रा का अभ्यास ककसी भी समय, ककतनी भी अवधि के शलए कर सकते हैं, 
परंतु प्रततहदन तनयशमत रूप से करें। 

अनुक्रमणणका 
ૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐૐ 

संत श्री आशारामजी आश्रम द्िारा आयोजजत 

ददव्य पे्ररणा प्रकाश ज्ञान प्रनतयोर्गता के प्रकनपत्र का प्रारूप 

समयः 1.30 घंटा       कुि अकं- 100 
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आपकी जानकारी के शलए यहाूँ कुछ नमूने हदये र्ये हैं। ʹहदव्य प्रेरणा  प्रकाश ्ान 
प्रततयोधर्ताʹ में ऐसे 100 सरल व षवकल्पात्मक प्रश्न () होंरे्। ʹहे िीर आगे बढोʹ साहहत्य से 70 
अकं और श्रीमद् भर्वद् र्ीता, महाभारत व रामायणʹ ग्रन्थों से 30 अकं के प्रश्न होंरे्। 

ननम्नभिणखत ररक्त स्थानों की पूनत ि हेत ुसही विकल्प का क्रमांक कोष्ट्ठक में भिखें। 
भारत का सवाांर्ीण षवकास सच्चररत्रता और .......... युवािन पर ही आिाररत है। (  ) 
1.फैशनपरस्त 2.संयमी  3. अशशक्षक्षत   4.तनबगल 

............... ने 14 फरवरी को ʹमात-ृषपत-ृपूजन हदवसʹ मनाने का आह्वान ककया है। (  ) 
1.रामतीथगजी   2.र्ांिी जी    3.पूज्य संत श्री आशारामजी बाप ू4.ततलकजी। 
..............करने से 132 प्रकार की बीमाररयाूँ दरू होती हैं। (   ) 
1.कालभैरवासन 2.अपानमुद्रा 3 हलासन 4.अच्श्वनी मुद्रा। 
एकादशी व्रत –  

1 रोर्विगक 2 पुण्यदायक 3.पापविगक 4.तीनों सही    (    ) 
ૐकार मंत्र के जप से प्रातत ऊजाग (बोषवस में) – 
1.75000   2.11000   3.6500   4.70000       (    ) 
उर्चत भमिान कीजजए 

शमठाई फास्टफूड    र्ुरुपूजन का पवग 
राबत्र 7 से 9 बज े    पाूँच बार पढे-पढायें 
व्यासपूणणगमा     जीवनशच्क्त का ह्रास 

ʹहदव्य प्रेरणा प्रकाशʹ पुस्तक   मच्स्तष्क की षवशिे सकक्रयता 
ननम्नभिणखत िचन फकनके हैं, यह नीच ेददये गये विकल्पों में से छााँदटये। 
"अन्न को रक्त बनाकर सौन्दयग देने वाला वह आत्मा ककतना सुन्दर होर्ा।"   (   ) 
"आपके क्रोि की परीक्षा तो बाद में होर्ी, मेरा मुूँह तो पहले ही र्ंदा हो जायेर्ा।" (   ) 
"र्ुरु बबन भव तनधि तरहह ंन कोई। जो बबरंधच शंकर सम होई।।"    (    ) 
षवकल्पैः 1.संत तुलसीदासजी    2. मच्ल्लका     3.मदनमोहन मालवीय जी। 
श्रीमद् िगिद् गीता, रामायण ि महािारत ग्रंथों पर आधाररत प्रकन 

ʹʹय्ों में जपय् मैं हूूँ।ʹʹ ये वचन ककनके हैं ? 

1.भर्वान श्रीकृष्ण   2.अजुगन     3.भर्वान शशवजी। (    ) 
हनुमान जी के अनुसार षवपच्त्तकाल कौन-सा होता है ? 

1.जब भर्वत ्सुशमरन न हो 2.जब िन तछन जाय  3.जब रोर् आ घेरें। (    ) 
भीम ने कौन-से हदन बबना अन्न-जल के व्रत रखा था ?    (    ) 
1.देवउठी एकादशी 2.शशवराबत्र 3.तनजगला एकादशी 

अनुक्रमणणका 
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