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जि/न्�ें नींद न�ीं आती �ो 
तथा

 समाधि  के आकांक्षी /नों के लिलए
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दृहिI को रूपान्तरिरत करें,
 इन्द्रिन्Cयों को अन्तमुMखी करें, 

मन को न्द्रिस्थर करें, 
समाधि  का आनन्द उठायें ।

प्रका�क का वक्तव्य
श्री स्वामी शि�वानन्द /ी म�ारा/ को आ ुहिनक रोग, जि/से अहिनCा क�ते �ैं, से पीहिRत अनेकों लोगों के ढेरों

पत्र हिनत्य आते थे।

य� न्द्रिस्थधित हिनःसन्दे� आ हुिनक भौधितक सभ्यता के कृहित्रम /ीवन, भावनात्मक न्द्रिस्थधित तथा मानव की नाRी
�हिक्त के अत्यधि क ब�ाव के कारण उत्पन्न �ुई �।ै परन्तु मात्र क�ने से �ी तो समस्या का समा ान या कI का हिनवारण
न�ीं �ोता।

इसलिलए य� पुस्तक श्री स्वामी शि�वानन्द /ी म�ारा/ ने हिव�ेष रूप से अहिनCा से पीहिRत /नों की सेवा �ेतु
लिलखी �।ै श्री स्वामी /ी ने अलग-अलग प्रकृधित के लोगों के लिलए अलग-अलग हिवधि याँ बतायी �ैं। जि/न्�ोंने भी स्वामी
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/ी की आध्यान्द्रित्मक हिवधि यों को अपनाया, उन्�ें ऐसा लगा /ैसे कोई प्यासा एक हिगलास पानी को खो/ र�ा �ो और
उसे अमरत्व प्रदान करने वाला घRा भर अमृत हिमल गया �ो।

य� पुस्तक अहिनCा को �ी दरू करने में स�ायक न�ीं �ोगी, प्रत्यत्ु य� को अज्ञानता की नींद से /गायेगी और
उसे /ाग्रत हिनCा की सवfच्च मनषु्य न्द्रिस्थधित समाधि  या हिनवाMण �ेतु प्रेरिरत करगेी।

- द धि"वाइन लाइफ सोसायटी

प्रस्तावना

श्वसन हिjया के बाद नींद /ीवन की सबसे बRी आवश्यकता �।ै यहिद श्वसन हिjया /ीवन को चलाती �,ै  तो
हिनCा /ीवनी-�हिक्त को व� आवश्यक अन्तराल प्रदान करती � ैजि/ससे �रीर की क्षधित पूर्तित �ो सके। यहिद श्वसन हिjया
से /ीवन का संरक्षण �ोता �,ै तो हिनCा से दहैिनक कायMकलापों में व्यय �ोने वाली ऊ/ाM की पूर्तित �ोती �।ै यहिद श्वसन
हिjया सभी प्राशिणयों में स्पन्द्रिन्दत �ोने वाली �हिक्त का संकेत �,ै तो नींद अचल सुप्त यथाथMता �ेतु आ ार प्रदान करती
�।ै यहिद श्वसन रूपों की अनन्त हिवशिभन्नताओ ंमें प्रकट �ोता �,ै  तो नींद अन्द्रिस्तत्व की अहिनवायM एकता का वणMन �मारे
समक्ष करती �।ै यहिद श्वसन �मार ेचारों ओर व्याप्त हिदव्य ऊ/ाM के स्रोत से, हि�रण्यगभM से /ीवन-�हिक्त और ऊ/ाM �में
ला कर देता �,ै तो नींद इनको �मार ेअन्दर न्द्रिस्थत आत्मा से ला कर देती �।ै इस प्रकार श्वसन और हिनCा—दोनों �ी
आत्मा की अन्तवMती अवस्था और शे्रष्ठता, सभी प्राशिणयों में व्याप्त व� सत्यता /ो �मार ेअन्दर �,ै हिवशिभन्नता के मध्य
एकता,  व� अचल यथाथMता /ो तत्क्षण अनन्त गधित को प्राप्त �ो सकती � ैतथा उस एकमात्र ईश्वर को जि/सके :ारा
श्वसन और हिनCा अपनी �हिक्त प्राप्त करते �ैं,  �में हिदखाती �ैं। उस ईश्वर को नमन,  उस परा�हिक्त को प्रणाम /ो इस
संसार को चलाती �ैं। उस हिनCा देवी को प्रणाम /ो अचेतन अवस्था में आपको लोरी सुनाती �,ै  जि/ससे आप अगले
हिदन के काम के लिलए /ीवनी-�हिक्त प्राप्त कर सकें ।
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हिनCा ब�ुत से हिवशि�I सत्यों के लिलए सूत्र प्रदान करती �।ै य� गुप्त रूप से प्रकट करती � ैहिक आत्मा हिनःसन्दे�
एक सदृ� और एक �।ै य�प्रकट करती � ैहिक आत्मा समस्त कIों से पर ेऔर य� हिक आत्मा एक �ुद्ध आनन्द का पुं/
�।ै हिनCा आपको य� बताती � ैहिक /ाग्रत अवस्था के समस्त अनभुव तथा (स्वप्नावस्था के हिवस्तार के अनुभव भी )
कम या अधि क कIप्रद �ोते �ैं। ग�न हिनCा में अनभुूत हिकये /ाने वाले सुख तथा उसके सदृ� अनभुव आपको हिकसी
भी प्रकार के भौधितक अनभुव में न�ीं प्राप्त �ोते। ग�न हिनCा में मात्र एक �ी दोष � ै(/ो हिक सारी हिवशिभन्नताओ ंका कारण
�)ै, व� य� हिक आप इसमें अपनी आत्मा के प्रधित /ाग्रत न�ीं र�ते। तुरीयावस्था सुषुहिप्त के सदृ� �ी �ोती �;ै उसमें
सबसे /ीहिवत शिभन्नता य� � ैहिक तुरीयावस्था में आप आत्मा के प्रधित चैतन्य र�ते �ैं। हिकन्तु यहिद अनभुवों से /ुRे अन्य
रूपों को देखा /ाये, तो वे हिबलकुल एक /ैसे �ैं। दोनों में से हिकसी भी अवस्था में ददM की कोई अनभुूधित न�ीं �ोती।

दोनों �ी अनभुव सभी के लिलए एक प्रकार के और सामान्य �ैं। हिकन्तु ऐसा /ाग्रत अवस्था के अनुभवों के साथ
न�ीं �।ै हिवषय-वस्तुएँ सभी को एक-समान सुख न�ीं देतीं,  न �ी वे एक मनुष्य को प्रत्येक बार एक-सा सुख प्रदान
करती �ैं। हिवषय-वस्तुओ ंसे प्राप्त �ोने वाले सुख वास्तव में दःुख �ी �ैं।

कोई भी अनभुव /ो मन को बहि�मुMखी बना कर मन और इन्द्रिन्Cयों के संसगM पर प्रभाव "ालता �,ै व� कI �ी
�।ै कोई भी अनभुव /ो मन को अपनी आत्मा की ओर ले /ाता �,ै व�ी सच्चा सुख �।ै चेतना की दो अवस्थाओ ंग�न
हिनCा की अवस्था और समाधि  में मन स्वयं को इन्द्रिन्Cयों और उनके हिवषयों से पथृक कर लेता �।ै यद्यहिप स्वप्नावस्था में
मन प्रत्यक्षतः इन्द्रिन्Cयों और उनके हिवषयों से न�ीं /ुRा र�ता, तो भी व� अपने आनन्दोपभोग �ेतु स्वयं की वासनाओं
की स�ायता से स्वन्द्रिप्नल वस्तुओ ंकी रचना करके उनसे खेलता र�ता �।ै मन इस समय भी /ाग्रत र�ता � ैया अन्य
�ब्दों में य� इसके स्वयं के एकीकृत केन्C से दरू हिवषमता के के्षत्र में

अभी भी हिवद्यमान र�ता �।ै व� मनषु्य /ो कई प्रकार के स्वप्न देखते �ुए सारी रात हिबस्तर में करवट बदलते
�ुए हिबताता �,ै  /ब /ागता � ैतो उतना �ी अप्रसन्न र�ता � ै जि/तना हिक व� व्यहिक्त /ो /ागृत अवस्था में बुरी तर�
असफल र�ा �ो।

/ाग्रतावस्था में मन इन्द्रिन्Cयों से /ुRा र�ता �,ै चा�े अनभुव स्पI रूप से कIप्रद या सुखदायक �ों। उदा�रण
के लिलए पैर में काँटा चुभने के कIप्रद अनभुव को लीजि/ए। क्या �ोता �?ै  तुरन्त इससे /ुRा संवेदन अंग मन को
पुकारता � ै— "�े मन! देखो, कोई मेर ेभीतर प्रहिवI �ो गया � ैऔर मुझे दःुख दे र�ा �।ै" मन तुरन्त उस स्थान पर
/ा कर उसका हिनरीक्षण करता �।ै और उपयकु्त अगं को उस काँटे को बा�र हिनकालने का आदे� देता �।ै य�ाँ मन
अन्तरात्मा से ब�ुत दरू र�ता �,ै इसी कारण �में ददM की अनुभूधित �ोती �।ै

आनन्ददायक अनभुव में इन्द्रिन्Cयाँ प्रसन्नता से चीखती �ैं— “अर ेमन ! देखो, क्या �ी आश्चयM/नक वस्तु �।ै"
य� ऐसा अनभुव �,ै /ो इन्द्रिन्Cयों को रुधिचकर �।ै इसलिलए मन उस स्थान को न�ीं /ाता, इसके हिवपरीत व� उनको देख
कर अन्दर-�ी-अन्दर प्रसन्न �ोता र�ता � ैहिक इन्द्रिन्Cयों को उनकी रुधिच की वस्तु हिमल गयी �।ै हिकन्तु हिफर भी य�ाँ मन
की इन्द्रिन्Cयों से कुछ अ�ंों में एकता र�ती �।ै मन �ी इन्द्रिन्Cयों को आनन्दोपभोग �ेतु �हिक्त प्रदान करता �।ै यहिद मन
इन्द्रिन्Cयों से अपनी �हिक्त खींच ले, तो वे �ान्त �ो /ायेंगी और मृत �ो /ायेंगी। सुखदायक तथा कIप्रद, दोनों �ी प्रकार
के अनुभव �हिक्त का ह्रास करते �ैं; क्योंहिक मन का ब�ाव बा�र की ओर �ोता �।ै इसलिलए हिदन के अनुभव सुखप्रद या
कIप्रद कैसे भी �ों, मन थका �ुआ अनभुव करता �।ै व� हिनCा की अशिभलाषा रखता � ैऔर नींद के सच्चे और �ुद्ध
आनन्द का उपभोग करना चा�ता �।ै

याद रखें। /ब आप स्वयं को थका �ुआ और �हिक्त�ीन अनभुव करते �ैं,  उस समय हिनCा की अहिनवायM
आकांक्षा य� द�ाMती � ै हिक सच्चा सुख और सच्ची �हिक्त �मार ेभीतर �।ै यहिद इन्द्रिन्Cय-सुख आपको सच्चा सुख प्रदान
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करते, तो मात्र एक ग�री नींद के लिलए आप अपना सब कुछ छोRने लिलए तयैार न �ो /ाते। /ब नींद आप पर आधि पत्य
कर लेती � ैया अन्य �ब्दों में इन्द्रिन्Cयाँ और मन थके �ुए �ों, तो सबसे स्वाहिदI व्यं/न भी आपको न�ीं ललचाता, सबसे
सुन्दर दृश्य भी आपको न�ीं लुभाता, सबसे म ुर संगीत आपको उबाऊ लगता �,ै सुगन्  का भी अनभुव न�ीं �ोता �।ै
और पत्थरों की �य्या म�ँगे नमM हिबस्तर का सुख देती �।ै यहिद सुख इनमें �ी �ोता, तो आप इन्�ीं में लगे र�ते, इन्�ें
छोR कर सुख को स्वयं के भीतर न खो/ते ।

यहिद आप /ागते �ुए ग�री नींद में चले /ायें, यहिद आप बाह्य /गत् के लिलए पूणM मृत �ोते �ुए आन्तरिरक रूप
से पूणM चैतन्य र�ें, तो आप सवfच्च चेतना की न्द्रिस्थधित, हिनर्विवकल्प समाधि  का आनन्द उठा सकते �ैं। इसके :ारा /ो
ज्ञान, /ो �हिक्त, /ो आनन्द आप प्राप्त करेंगे, व� अवणMनीय �ोगा। हिनCा इस परमावस्था का संकेत मात्र �,ै और कुछ
न�ीं ।

सम्पूणM /गत् में ऐसे अरबों मनषु्य �ैं, /ो रात में चैन की नींद न�ीं सो पाते, /ो प्रगाढ़ हिनCा का आनन्द न�ीं
ले पाते। वे इस पृथ्वी पर कIमय /ीवन /ी र�े �ैं। वे अहिनCा के कारण हिवशिभन्न रोगों और नाRी-दोषों का शि�कार �ैं।
उनके लिलए इस पुस्तक में हिवशिभन्न उपाय सुझाये गये �ैं। उनके लिलए मैंने इस पुस्तक में ब�ुत से उपचार प्रस्ताहिवत हिकये
�ैं। सामान्य रूप से प्राकृधितक और नामोपचार पद्धधित ली गयी �।ै यहिद रोगी कुछ अन्य प्रकार की उपचार पद्धधित का
प्रयोग भी करता �,ै तो इस हिमश्र-पद्धधित :ारा रोग में �ीघ्र सु ार परिरलधिक्षत �ोगा।

मैं आपसे य� स्मरण रखने के लिलए क�ता �ँू हिक आप नींद �ेतु पुराने अनुभव के साथ हिबस्तर पर न /ायें।
हिनCा आपके पास स्वयं �ी आयेगी,  आपको मात्र उसे हिनमन्त्रण भे/ना � ैऔर हिनCा के स्वागत �ेतु तयैार र�ना �।ै
आपको स्वयं में और अपने चारों ओर ऐसी न्द्रिस्थधितयाँ हिनर्विमत करनी �ैं, जि/ससे नींद आपके पास आने के लिलए ललचाये।
बस, इतना �ी, और कुछ न�ीं करना � ैतथा /ब तक नींद न आये, उसकी प्रतीक्षा करनी �।ै

य� इसलिलए क्योंहिक एक सा क /ो सतत समाधि  में अवन्द्रिस्थत र�ता �,ै उसके जिसवा अन्य कोई न�ीं /ानता
हिक व� हिनCा में कब /ाता � ैया अन्य �ब्दों में हिनCा हिकस :ार से प्रवे� करती �,ै चा�े व� /ागा �ो या सोया �ो अथवा
स्वप्न देख र�ा �ो (क्योंहिक स्वप्न भी /ाग्रत अवस्था का हिवस्तार �ी �)ै। क्योंहिक /ब आप सोने वाले �ोते �ैं, उसी
समय व� ज्योधित जि/सकी स�ायता से आप /ानते,  काम करते और हिवचार करते �ैं,  आपके हृदय में आने वाली
र�स्यमय अधितशिथ - हिनCा :ारा बझुा दी /ाती �।ै 

य�ाँ पुनः आप हिनCा और समाधि  में ग�री समानता पायेंगे। आपआत्मा के प्रका� में प्रवे� न�ीं कर सकते।
/ब तक आपका अन्द्रिस्तत्व �,ै  प्रका� का अनभुव न�ीं �ोगा। प्रका� के अनभुव के पूवM अ�कंार समाप्त �ोना चाहि�ए।
ईश्वर आपके सामने स्वयं �ी प्रकट �ोंगे। आप उनसे आने के लिलए भावपूणM प्राथMना मात्र कर सकते �ैं। आप न�ीं /ान
सकते,  वे कैसे आयेंगे,  कब आयेंगे और हिकस :ार से आयेंगे। आपको सभी :ार खलेु रखने �ोंगे। आपको अपना
अन्तःकरण स्वच्छ, �ुद्ध और धिक्षपग्रा�ी रखना �ोगा। /ब वे प्रवे� करेंगे, वे तत्क्षण आपकी बधुिद्ध की भ्रामक ज्योधित,

जि/सके :ारा आप इस दृश्यमान /गत् को इन्द्रिन्Cयों :ारा ग्र�ण करते �ैं, बुझा देंगे। उनके स्ने�पूणM �ाथों में आप स्वयं
को,  स्वयं के अन्द्रिस्तत्व को भूल /ायेंगे। /ब तक आप हिवषय-वस्तुओ ंको /ानते �ैं,  उन्�ें न�ीं /ान सकते। आपको
उनका अनुभव एक र�स्यमय तरीके से �ोगा—/ैसा हिकआप ग�न हिनCा में प्रसन्नता का अनुभव करते �ैं,  य� ठीक
वैसा �ी �ोगा। व� तुच्छ सा न जि/ससे आप अपनी /ाग्रतावस्था के अनभुव का अन्वेषण करते �ैं, जि/ससे आप हिवषयों
को इन्द्रिन्Cयों :ारा ग्र�ण करते और उनका आनन्द उठाते �ैं,  व� बधुिद्ध दोनों �ी अवस्थाओ ंमें अनुपन्द्रिस्थत र�ती �।ै
इसलिलए आप नींद अथवा समाधि  में कैसे /ाते �ैं,  इसका आपको ज्ञान न�ीं �ोता। दोनों �ी हिवषयों में आप मात्र
हिनमन्त्रण भे/ें और स्वयं को तयैार रखें।
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सबसे शे्रष्ठ हिनमन्त्रण आत्म-समपMण �,ै हिदव्यता के प्रधित सम्पूणM और स्वतन्त्र आत्म-समपMण /ो आपको समाधि 
में अत्यन्त �ीघ्र प्रवे� �ेतु, तत्काल भाव समाधि  का आनन्द उठाने के लिलए और सदवै स�/ अवस्था में र�ने के योग्य
बनायेगा ।

पुनः य� आत्म-समपMण अहिनCा के लिलए एकमात्र त्रैलोक्य- धिचन्तामशिण �।ै

आप सब पूणM आत्म-समपMण और आत्मा पर ध्यान :ारा /ाग्रत हिनCा या समाधि  का उपभोग करें! आप सभी
इसी /न्म में /ीवन्मुहिक्त के सुख का उपभोग करें!

स्वामी शि�वानन्द
२४ माचM, १९५१

परमानन्द-प्राहिप्त के मागM

१. ईश्वर अज्ञानता, दःुख और भय को दरू करने वाले �ैं। वे अनन्त सुख के दाता �ैं। उन्�ें /ानें। वे आपके 
भीतर सदा हिनवास करते �ैं।

२. ईश्वर में पूणM आस्था रखें। आस्था और हिवश्वास �ी ईश्वर का :ार �।ै आस्था चमत्कार कर सकती �।ै

३. अपने छोटे-से-छोटे कायM में अपने हृदय, मन, बधुिद्ध और आत्मा को लगा दीजि/ए। य�ी सफलता का 
र�स्य �।ै
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४. आ�ार, पीने, �यन, मनोर/ंन और सभी बातों में संयम रखें।

५. /ीवन के उधिचत हिनयमों का पालन करें। स्वास्थ्य, �हिक्त, सफलता और ईश्वर - साक्षात्कार के लिलए 
प्रयत्न करें।

६. मुक्त - �स्त से दान करें। सब कुछ दान करें। य�ी प्रचुरता का र�स्य �।ै

७. सदवै हिवश्वास और दृढ़ संकल्प से काम करें। अपने संकल्प में दृढ़ र�ें और अपने हिनणMय में अटल र�ें। 
लौ�-संकल्प रखें।

८. अतीत को /ाने दें। अतीत पर हिमट्टी "ालें। आपके लिलए देदीप्यमान भहिवष्य सामने �।ै प्रयत्न, प्रयत्न, 

प्रयत्न करें।

९. सदा प्रसन्न र�ें और धिचन्ताओ ंको मुस्करा कर दरू कर दें। इच्छाओ,ं स्वाथM और घृणा को हिनकाल कर 
अपनी संकल्प-�हिक्त का हिवकास करें।

१०. हिवषय-भोगों में लिलप्तता आपको ना� की ओर ले /ायेगी। वैराग्य आपको अमरत्व की ओर अग्रसर 
करगेा। राग और आसहिक्त छोRें।

११. उधिचत हिवचार स�ी चेIा, अच्छे कमM और एक प्र�ंसनीय चरिरत्र का हिनमाMण करते �ैं। इसलिलए स�ी 
हिवचारों का हिवकास करें।

१२. �ुद्ध हिववेक-बधुिद्ध रखें। स्वयं को स्वाथM से मुक्त करें। मैं और मेर ेपन की भावना को नI करें। मोक्ष 
प्राप्त करें। मुक्त �ो /ायें। परमानन्द का लाभ उठायें।

१३. सेवा करें, प्रेम करें, दान करें और इन्द्रिन्Cयों तथा मन को संयहिमत करें। भले बनें। भला करें। दयालु बनें। 
पहिवत्र बनें।  यैMवान् बनें।

१४. आगे बढ़ें। हिवकास करें। उन्नधित करें। अलगाव की भावना को नI करें। सबके साथ घुलें हिमलें और 
हिदव्य प्रेम का हिवकास करें। हिनःस्वाथM बनें।

१५. साव ान और परिरश्रमी बनें। ध्यान दें और प्राथMना करें। उपवास और ध्यान करें। अनभुव करें। भय, 

धिचन्ता और व्याकुलता को मन से �टा दें।

१६. सा ुओ ंकी सेवा करें। सत्संग में /ायें। भगवान् का नाम गायें। एक म�ीने एकान्तवास करें। फल और 
द ू पर र�ें। ध्यान करें।

१७. मैं कौन �ँू? संसार क्या � ै? ब्रह्म क्या � ै? बन् न क्या �?ै मुहिक्त क्या �?ै माया क्या �?ै अहिवद्या 
क्या �?ै हिवचार करें।

१८. हिवरागी बनें। मन को �ान्त करें। मन को सदा एक हिबन्द ुपर केन्द्रिन्Cत तथा सम न्द्रिस्थधित में रखें।

१९. आध्यान्द्रित्मकता को स्वीकारें। पहिवत्रता का अभ्यास करें। शे्रष्ठता का हिवकास करें। समा/-सेवा करें। 
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दान�ीलता का अभ्यास करें। हिदव्यता प्राप्त करें।

२०. �ुद्धता रखें। ध्यान करें। मनन करें। धिचत्त को एकाग्र करें। जिसधिद्ध प्राप्त करें।
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आत्म-समपMण का गीत

सोने /ाने से पूवM इस पहिवत्र मन्त्र को पन्दर� हिमनट तक गायें। ईश्वर के प्रधित पूणM समपMण करें। आपका मन
सत्त्व से परिरपूणM �ो /ायेगा और आप ग�री हिनCा का आनन्द उठायेंगे।

( ुन: सुना/ा सनुा/ा)
दीनबन् ु दीनानाथ हिवश्वनाथ �े हिवभो; 
पाहि�मान् त्राहि�माम् प्राणनाथ �े प्रभो ।

"�े हिवश्व के स्वामी! �े सवMव्यापक आत्मा! आप दीनबन् ु �ैं, आप हिनबMलों के, हिन Mनों के, पधिततों के रक्षक �ैं।
�े मेर े/ीवन के स्वामी! �े मेर े/ीवन के पालन�ार ! मेरी रक्षा करो! मुझे बचाओ!"

य� सवाMधि क प्रबल सूत्र � ै/ो आपका तत्क्षण आत्मोत्थान करगेा ।। आपको सुख और �ान्द्रिन्त देगा। य�
आपको �हिक्त और ऊ/ाM प्रदान य� करगेा। य� सन्दे� और हिनरा�ा को दरू ले /ायेगा। य� दःुख और भ्रम को बा�र
हिनकाल देता �।ै य� उस भेद-बधुिद्ध को नI कर देता � ै/ो आपको ईश्वर से दरू रखती �।ै य� आपको संसार से बा ँने
वाले कतृMत्व-भोकृ्तत्व अशिभमान को नI कर देता �।ै य� आपको ईश्वर के समक्ष हिनर�कंार और नम्र बनायेगा। य� आपके
अ�कंार को चूर-चूर करके नI कर देगा। य� आपको अन्तमMन से ईश्वर का ज्ञान कराने में स�ायक �ोगा और आपके
हृदय को हिव�ाल बनायेगा ।
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/ब आप इसे दो�रायेंगे, आप तत्क्षण अनभुव करेंगे हिक 'ईश्वर �ी सब कुछ �ैं, मैं कुछ न�ीं �ैं। आप अनुभव
करेंगे हिक ईश्वर सवMव्यापक �।ै आप उनके हिवराट्स्वरूप के द�Mन का आनन्द उठायेंगे। मात्र इतना �ी न�ीं, आप अनभुव
करेंगे हिक व� आपके /ीवन के स्वामी, अवलम्ब, स्रोत और लक्ष्य भी �ैं। वे सवMव्यापक और आपके हृदय के भीतर
हिनवास करने वाले स्वामी �ैं। वे आपकी श्वास से भी अधि क पास �ैं। वे आपके /ीवन को  ारण करते �ैं। वे आपको
हिवचार करने, बोलने और कायM करने की �हिक्त प्रदान करते �ैं। उनकी �ी �हिक्त से आप उनसे प्राथMना करने के योग्य,

उनकी पू/ा करने के योग्य और य�ाँ र�ने के योग्य �ोते �ैं। मन को इस प्रकार बना कर आप उनसे प्राथMना कीजि/ए- "मैं
आपका �ँू,  सब आपका �,ै  मेर ेप्रभु मुझे बचायें,  मेरी रक्षा करें।" आप उनसे रोगों से बचाव या गरीबी दरू करने �ेतु
प्राथMना न करें। आप उनसे इस भवसागर से बचाने �ेतु प्राथMना कर सकते �ैं। आप उनसे माया की बेहिRयों से बचाने �ेतु
क� सकते �ैं। आपको प्रभु से प्राथMना करनी चाहि�ए— "मुझमें से मेर-ेपन की भावना को नI कर मेरी रक्षा करें।” या
अन्य �ब्दों में आपको स्वयं को प्रभु में समाहि�त करने की उत्कण्ठा रखनी चाहि�ए और उनसे अपने अ�कंार से स्वयं
को बचाने की शिभक्षा माँगनी चाहि�ए।

जि/स क्षण आप इस प्राथMना को सम्पूणM हृदय और आत्मा से करेंगे, ईश्वर उसी समय आपके पास दौRे चले
आयेंगे; वे तुरन्त आपकी प्राथMना का उत्तर देंगे।

आप ऐसे भी गा सकते �ैं:

पाहि�माम् पालयमाम्, पाहि�माम् रक्षमाम् ।
पाहि�माम् पाहि�माम्, त्राहि�माम् त्राहि�माम् ।।

हिनCा की कहिवता

�े हिनCा, �े प्यारी हिनCा ! 
�े हिनCा �हिक्त, 

तुम प्रकृधित की मृद ुपरिरचारिरका �ो। 
पौहिIक, मृदलु और स्फूर्तितदायक �ो । 
�ता�ा, दःुख और ददM में 
तुम �ान्त करने वाला लेप और बलव Mक औषधि  �ो । 
मुझे ब्रह्म तक ले कर /ाओ और परमानन्द में स्नान कराओ। 
मेरी नाहिRयों और मन्द्रिस्तष्क को आरोग्य प्रदान करो। 
और उन्�ें ऊ/ाM से परिरपूणM करो। 
उस देवी को /ो हिनCा का रूप �,ै मेर ेहिवनम्र प्रणाम | 

या देवी सवMभूतेषु हिनCारूपेण सनं्द्रिस्थता । 
नमस्तस्यै नमस्तस्यै नमस्तस्यैः नमो नमः ॥

हिनCा क्या � ै?
अभाव-प्रत्यय-आलम्बन--वृलित्त हिनCा ।।
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अभाव की प्रतीधित को आश्रय करने वाली वृलित्त हिनCा � ै(योगसूत्र-समाधि पाद, १०) ।

/ब तमोगुण की प्रबलता �ोती � ैतथा सत्त्वगुण और र/ोगुण �ान्त �ोते �ैं, बाह्य /गत् का कोई ज्ञान न�ीं
�ोता, तब हिनCा प्रकट �ोती �।ै कुछ लोगों का सोचना � ैहिक हिनCा में वृलित्त-�ून्यता �ोती �;ै लेहिकन ऐसा न�ीं �।ै उस
समय भी आपके भीतर स्मरण-�हिक्त �ोती �,ै तभी तो आप /ागने पर क�ते �ैं— “मैं ब�ुत ग�री नींद सोया; मुझे कुछ
न�ीं पता।" नींद के समय मन में एक हिव�ेष वृलित्त (अभाव रूप वृलित्त) �ोती �।ै इससे य� न�ीं समझना चाहि�ए हिक हिनCा
मन की वृलित्त का रूपान्तरण न�ीं �।ै यहिद ऐसा �ोता, तो नींद से /ागने पर आपको य� याद न�ीं र� सकता हिक 'मैं
ग�री नींद सोया।' /ो आपने अनुभव �ी न�ीं हिकया, व� आपको कदाहिप स्मरण न�ीं र� सकता। हिनCा एक हिव�ेष प्रकार
की वृलित्त �।ै यहिद आप जिसधिद्ध प्राप्त करना चा�ते �ैं, तो अन्य वृलित्तयों की तर� इसे भी हिनयन्द्रिन्त्रत करना �ोगा।

हिनCा का तत्त्व-ज्ञान

उस सधिच्चदानन्दब्रह्म को प्रणाम /ो तीनों अवस्थाओ—ं/ाग्रत, स्वप्न और सुषुहिप्त का मूक साक्षी �।ै हिनCा शे्रष्ठ
आयवुM Mक रसायन और बलव Mक औषधि  �।ै हिनCा क्लान्त मनषु्य को हिवश्रान्द्रिन्त प्रदान करने वाली प्राकृधितक औषधि  �।ै
हिनCा व� न्द्रिस्थधित � ैजि/समें मन कारण �रीर में �ान्द्रिन्त से हिवश्राम करता �।ै मन इसके कारण में हिवलीन �ो /ाता �।ै
वृलित्तयाँ और वासनाएँ सुप्त या सूक्ष्म �ो /ाती �ैं और मन के सभी काय� को रोक देती �ैं। भटकता �ुआ मन हिवश्राम प्राप्त
करता �।ै य� मन को उसके स्रोत में हिवश्राम दे कर उसे नयी ऊ/ाM और �ान्द्रिन्त प्रदान करने का प्रकृधित का तरीका �।ै
हिनCा में मन का उसके मूल में अस्थाई अव�ोषण या मनोलय �ोता �।ै

नींद में ग�न तम �ोता �।ै तम सत्त्व और र/ को पराजि/त कर देता �।ै उदान वाय ु/ीव को /ाग्रत अवस्था से
आनन्दमय कोष या कारण �रीर में ले /ा कर हिवश्राम कराती �।ै

अच्छी ग�री नींद के बाद व्यहिक्त पूणMतया प्रसन्न या हिवश्रान्त अनुभव करता �।ै हिनCा एक तामजिसक अवस्था �;ै

क्योंहिक इसमें न तो हिjया�ीलता �ोती �,ै न �ी /ागरूकता। सोया �ुआ मनुष्य बाह्य /गत् के प्रधित अचेतन �ोता �।ै
व� अपने भौधितक �रीर के प्रधित भी चैतन्य न�ीं र�ता। उसे य� भी चेतना न�ीं र�ती हिक व� सोया �।ै

हिकन्तु हिनCा हिकसी पत्थर या लकRी के लट्टे की तर� की तामजिसक अवस्था न�ीं �ोती। मन और �रीर में
हिनCा की अवधि  में परिरवतMन �ोते �ैं। नींद में �रीर और मन तथा नाहिRयाँ /ीवन-�हिक्त से परिरपूणM �ो /ाती �ैं, उनकी
मरम्मत �ोती � ैजि/ससे वे नये कायM �ेतु तयैार �ो /ाती �।ै नींद में मनषु्य सुख, प्रसन्नता और समस्त कIों से मुहिक्त का
अनभुव करता �।ै इसलिलए नींद �रीर और मन को स्वस्थ रखने �ेतु आवश्यक �।ै

अच्छी नींद के हिबना कोई भी पूणM स्वास्थ्य का उपभोग न�ीं कर सकता। नींद मन्द्रिस्तष्क और नाहिRयों को
हिवश्रान्द्रिन्त तथा स्वास्थ्य प्रदान करती �।ै हिनCा एक ऐसा मल्�म � ै/ो थकी �ुई नाहिRयों को आराम प�ँुचाता �।ै य�
�रीर, मन और नाहिRयों को ऊ/ाM तथा /ीवन से परिरपूणM करती �।ै

मन और �रीर एक समयान्तराल के उपरान्त या भौधितक मन्द्रिस्तष्क और मानजिसक �रीर के :ारा हिकये गये
काय� की प्रत्येक शे्रणी के पश्चात् हिवश्राम चा�ते �ैं।

रोगी मनषु्य अस्वस्थता के कारण सो न�ीं पाता ; हिकन्तु यहिद उसे नींद आ /ाये, तो उसे अधि क आराम का
अनभुव �ोगा। व� अपना कI भूल /ायेगा। नींद के समय सभी कI समाप्त �ो /ाते �ैं। नींद में कमी से रोग की तीव्रता
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अधि क �ो /ाती �।ै उसे ऐसा अनभुव �ोता � ैहिक नींद न आने के कारण रोग और अधि क गम्भीर �ो गया �।ै और वैसे
भी नींद न आना स्वयं �ी एक रोग �;ै इसलिलए नींद अहिनवायM �।ै

मन को /ैसे-/ैसे आवश्यक हिवश्राम हिदया /ाता �,ै व� /ाग्रत अवस्था के संस्कारों के :ारा बलपूवMक हिवषय-

वस्तुओ ंकी ओर ले /ाया /ाता �।ै

य� कामना या र/ोगुण का बल � ै/ो मनुष्य को नींद से वापस /ाग्रत चेतना में लाता �।ै जि/स प्रकार एक
स्प्रिंस्प्रग /ो �ाथ से दबा कर रखी �ुई �ो, से /ब दबाव �टा लिलया /ाता �,ै तो व� पुनः अपनी वास्तहिवक लम्बाई और
आकार को ग्र�ण कर लेती �।ै इसी प्रकार ग�री नींद आ /ाने के बाद दबे �ुए हिवचार और अशिभलाषाएँ मुक्त �ो /ाती �ैं
और मनुष्य पुनः /ाग्रत चेतना को प्राप्त कर लेता �।ै

वास्तहिवक रूप से /ाग्रत चेतना में आने के पूवM मनषु्य अ M-चेतनावस्था में आता � ै/�ाँ व� न तो /ाग्रत
र�ता �,ै न स्वप्न देखता �।ै रात के समय ब�ुत समय तक मनषु्य तन्Cा और आलस्य में र�ता �।ै स्वप्न भी नींद में
हिवघ्न "ालते �ैं। य�ी कारण � ैहिक मनषु्य की सम्पूणM सन्तुहिI के साथ अच्छी और ग�न हिनCा का समय अत्यन्त थोRा
�ोता �।ै छ� घण्टे की नींद /ो स्वप्न, आलस्य और तन्Cा से बाधि त �ो, उसके स्थान पर एक घण्टे की ग�न हिनCा
मनुष्य को अधि क हिवश्रान्द्रिन्त प्रदान करती �।ै

नींद के समय में भो/न की भूहिमका भी म�त्त्वपणूM �।ै एक पेटू मनुष्य हिनCालुता का अनभुव करता �।ै व� आठ
ब/े तक �य्या छोRना पसन्द न�ीं करता। व� आलस्य से परिरपूणM र�ता �।ै एक हिमता�ारी मनषु्य �ीघ्र �ी �य्या त्याग
देता �।ै व� थोRी हिकन्तु ग�री नींद से सन्तुI र�ता �।ै

प�ु भी सोते �ैं। हिवशिभन्न प�ुओ ंमें हिनCा की अवधि  शिभन्न-शिभन्न �ोती �।ै कुत्ते ब�ुत कम सोते �ैं। वे बाधि त
हिनCा का अनभुव करते �ैं। मछलिलयाँ हिबलकुल न�ीं सोतीं ।

ग�न और स्वप्नों से रहि�त हिनCा �ेतु मानजिसक �ान्द्रिन्त,  धिचन्ता,  भय,  व्याकुल बना लेना और /ीवन में
उत्तरदाधियत्वों की अनपुन्द्रिस्थधित और रोगों से मुहिक्त — ये सभी स�ायक �ैं। /ो शि�शिथलीकरण हिjया को /ानता �,ै उसे
हिबस्तर में लेटने के साथ �ी तुरन्त ग�री नींद आ /ाती �।ै रात के समय �लका भो/न लें। द ू और फल । रात को
चावल न खायें। प्राणायाम का अभ्यास करें। आप अपनी नींद को कम कर सकें गे और आपके स्वास्थ्य पर भी कोई
�ाहिनकारक प्रभाव न�ीं पRेगा।

यहिद आप ग�री नींद सो पायें,  तो आप नींद की समयावधि  को कम करके उस समय का उपयोग अन्य
उपयोगी काय� में कर सकते �ैं। यहिद आप ग�री नींद का समय घटा सकें , तो आप अपनी सा ना में अधि क समय दे
सकते �ैं। यहिद आप दो घण्टे की नींद कम कर सकें , तो आप इस समय का सदपुयोग /प और ध्यान में कर सकते �ैं।
आठ-दस घण्टे की स्वप्नों से पूणM हिनCा से छ� घण्टों की ग�न हिनCा अधि क शे्रष्ठ �।ै

ऐसे लोग �ैं जि/न्�ोंने नींद पर हिव/य पायी, उन्�ें गु"ाके� क�ते �ैं। अ/ुMन और लक्ष्मण गु"ाके� थे। नेपोलिलयन
बोनापाटM का नींद पर आधि पत्य था । व� यदु्धभहूिम में भी अच्छी नींद सोने का आदी था। व� एकदम हिनधिश्चत समय तक
सो सकता था। पाँच या दस हिमनट की ग�न हिनCा उसे अगले कायM के लिलए उत्सा� से भर देती थी।

म�ात्मा गान् ी का भी नींद पर पूणM हिनयन्त्रण था। उन्�ें शे्रष्ठ, ग�न और स्वप्नों से रहि�त हिनCा प्राप्त थी। वे ब�ुत
थोRे-से समय के लिलए सोते थे और एक हिनधिश्चत समय पर /ग /ाते थे और अपने दहैिनक काय� को करने लग /ाते थे
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ऑहिफस में काम करने वाले बाबू की तुलना में एक हिकसान या परिरश्रमी म/दरू अधि क ग�री नींद सोता �;ै

क्योंहिक कहिठन श्रम के कारण �रीर और मन थक /ाते �ैं, /ब हिक प्रथम हिवषय में ऐसा न�ीं �ोता। �ारीरिरक थकावट से
मानजिसक थकान भी �ो /ाती �।ै �ारीरिरक श्रम कम और मानजिसक श्रम अधि क करने वाले व्यहिक्तयों को नींद कम आती
�।ै कुछ लोगों में �रीर की तुलना में मन कम थकता �।ै सार े हिदन काम करने वाले कुली को अधि क नींद की
आवश्यकता �ोती �।ै व� ग�री नींद सोता �।ै /ब आप सपने देखते �ैं,  मन को हिवश्राम न�ीं हिमलता। मन /ाग्रत
अवस्था के अनुभवों के काल्पहिनक प्रधितरूपों से खेलता र�ता �।ै इसलिलए यहिद आप नींद में पूरा आराम चा�ते �ैं, तो
य� आवश्यक � ै हिक आप सपनों से मुहिक्त पा लें। यहिद आप सपनों से बचना चा�ते �ैं,  तो आपको अपने मन की
धिचन्ताओ,ं व्यग्रताओ ंतथा आकुलताओ ंसे मुक्त और ईश्वर भहिक्त एवं वैराग्य से परिरपूणM रखना �ोगा।

/ब मन व्यथM के हिवचारों में लगा र�ता �,ै तो �ीघ्र न�ीं थकता । य� �वाई म�ल बनाता र�ता �।ै एकाग्र मन
�ीघ्र �ी थक /ाता �।ै कहिठन परिरश्रम करने से �रीर �ीघ्र �ी थक /ाता �।ै मन हिनCा में मुख्य कारक �।ै हिनCा �रीर
और मन दोनों के लिलए �ोती �।ै यहिद �रीर थका �ो और मन सोना न�ीं चा�ता �ो, तो नींद न�ीं आयेगी।

/ब �म सोने /ाते �ैं, तो सवMप्रथम �मार े�रीर पर य� प्रभाव �ोता �।ै हिक �में लेटना पRता �।ै उसके बाद
�म आँखें बन्द करते �ैं। /ब �मार े ऊपर नींद का आधि पत्य �ो /ाता �,ै  तो आवा/ें अदृश्य �ो /ाती �ैं,  मन
अन्तमुMखी �ो /ाता �।ै प्रथम अवस्था में �म आवा/ों को सुनते और बातों को समझते �ैं। बाद में आवा/ें तो सुनायी
देती �ैं, हिकन्तु �म उनके तात्पयM को ग्र�ण न�ीं कर पाते। हिफर  ीर-े ीर ेध्वहिनयाँ भी समाप्त �ो /ाती �ैं और �म बाह्य
/गत् और �रीर की चेतना से पर ेचले /ाते �ैं। इसी jम से मन प�ले अ M-चेतनावस्था में आता �,ै हिफर उसके बाद
/ाग्रत अवस्था में। आका� से वाय ु/न्म लेती �,ै वाय ुसे अहि�, अहि� से /ल, /ल से /ीवन और स्वास्थ्य। ग�न हिनCा
में इन्द्रिन्Cयों के लय तथा पुनः /ाग्रत अवस्था में आने के लिलए भी य�ी jम र�ता �।ै

/ब तक मन �रीर के आराम पर केन्द्रिन्Cत र�ता �,ै नींद न�ीं आती। अस्वस्थ मनषु्य को नींद न आने का य�ी
कारण �।ै रोग उसके मन को �रीर के हिवषय में अधि क सोचने के लिलए हिवव� करता �।ै उसे �रीर के ददM की जि/तनी
अधि क चेतना �ोगी, नींद उतनी कम �ोगी; हिकन्तु उन रोगों में जि/नमें ददM समयान्तराल से या रुक-रुक कर �ोता �,ै

रोगी बीच-बीच में सोता र�ता �।ै

हिनCा का हिवश्लेषण चेतना के पूणM अभाव तथा पूणM शि�शिथलीकरण :ारा हिकया /ा सकता �।ै /ब मनषु्य सोता
�,ै तो �रीर और मन दोनों पूणM हिवश्राम करते �ैं। मन हृदय की हि�ता नाRी में हिवश्राम करता � ैऔर आन्द्रित्मक आनन्द का
उपभोग करता �।ै हिवशिभन्न हिjयाहिवधि यों में व्यय �ोने वाली ऊ/ाM की हिनCा में क्षधित पूर्तित �ो /ाती �।ै इसलिलए नींद लेना
ब�ुत आवश्यक �।ै हिबना नींद के नाहिRयाँ कम/ोर �ो /ायेंगी, हिवशिभन्न अगं क्षीण �ो /ायेंगे और �रीर �ीघ्र �ी नI �ो
/ायेगा ।

हिनCा राहित्र के समय अधि क हिवश्रान्द्रिन्त प्रदान करती �;ै क्योंहिक तब बा ा "ालने वाली आवा/ें न�ीं �ोतीं। मन
भी हिदन के श्रम के कारण थका र�ता �।ै रात प्राकृधितक रूप से सोने का समय �।ै हिदन काम के लिलए बना �।ै /ब �म
प्रकधित के हिनयमों के अनुरूप चलते �ैं,  तो �म स्वस्थ और प्रसन्न र�ते �ैं। प्रकृधित के हिनयमों का उल्लंघन करने के
भयंकर �ाहिनकर परिरणाम �ोते �ैं।

यवुा मनुष्य की तुलना में बच्चा अधि क समय तक सोता �।ै /ैसे-/ैसे आय ुबढ़ती �,ै नींद कम �ो /ाती �।ै य�
�ारीरिरक अंगों की अक्षमता के कारण �ोता �।ै

/ब बठैी �ुई अवस्था में नींद आप पर आधि पत्य कर लेती �,ै  तो �रीर की प्रवृलित्त लेट /ाने की �ोती �।ै
�रीर नीचे लिखसक /ाता �।ै जिसर लटक /ाता �।ै ऐसा इसलिलए �ोता �;ै  क्योंहिक मन काम न�ीं करता। इसलिलए तब
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पेशि�यों के मध्य सामं/स्य न�ीं र�ता। मन भौधितक �रीर से अपने सम्बन्  तोR लेता �,ै इसलिलए �रीर नीचे हिगर पRता
�।ै

प्रत्येक व्यहिक्त स्वयं से अत्यधि क प्रेम करता �।ै व्यहिक्त हिनCा में अचेतन र�ता �।ै हिनCा की अवधि  में /ीव को
रेंगने वाले प्राशिणयों और अन्य /ीव-/न्तुओ ंसे �ाहिन का पूवाMनुमान र�ता �।ै इसलिलए व� ऐसे स्थान की खो/ करता �ै
/�ाँ व� खतर ेसे मुक्त र�े। उसे अच्छे वातावरण—/ैसे अच्छा स्थान, नमM हिबस्तर आहिद की आवश्यकता र�ती �।ै
ईश्वर की माया अत्यन्त गूढ़ �।ै

आप सभी /ाग्रत हिनCा, तुरीयावस्था या चतुथM अवस्था, /ो तीनों अवस्थाओ ंसे शे्रष्ठ �,ै /�ाँ न तो /गत् �ै
न �रीर, न /ाग्रत, न स्वप्न, न सुषुहिप्त - उस हिनCा में हिवश्राम करें।

हिनCा की आवश्यकता

जि/स प्रकार एक धिचहिRया अपने भो/न की खो/ में प्रातः काल से आका� में ऊँची उRती � ैऔर उच्च स्थानों
में इ र-उ र घूमती � ैएवं रात के समय अपने घोंसले में पूणM हिवश्राम करती �,ै उसी प्रकार /ीव या /ीवात्मा सार ेहिदन
इन्द्रिन्Cय-वस्तुओ ंके घने वन में घूमने के बाद अपने ग�ृ कारण �रीर में /ाता � ैऔर सुषुहिप्त या ग�न हिनCा के आनन्द का
उपभोग करता �।ै

मन हिदन-भर कहिठन परिरश्रम करता � ैजि/ससे व� अपनी इन्द्रिच्छत वस्तु को प्राप्त कर सके। व� राग और :ेष—
दोनों वृलित्तयों :ारा इ र-उ र भे/ा /ाता र�ता �,ै इसलिलए व� थक /ाता �।ै प्रकृधित रात के समय उसे अपनी गोद में
ले कर /ाती � ै जि/ससे उसकी थकी नाहिRयों और मन्द्रिस्तष्क को �ान्द्रिन्त हिमले, उसे हिवश्रान्द्रिन्त प्राप्त �ो और उसे ऊ/ाM
और �हिक्त से सम्पन्न करती � ैजि/ससे व� अगले हिदन की गधितहिवधि  कर सके।

वेदान्द्रिन्तयों ने हिनCा का ग�न अध्ययन करके सवाMनन्दमयी आत्मा /ो सुषुहिप्त अवस्था की मूक साक्षी �,ै उसके
बार ेमें हिनष्कषM हिदये। ग�न हिनCा में मन बी/-रूप को ग्र�ण कर लेता �,ै संस्कार और वासनाएँ सुप्त �ो /ाती �ैं। मन /ो
/ाग्रत अवस्था में हिjया�ील र�ता �,ै व� सुषुम्ना नाRी से आत्मा में चला /ाता � ैऔर हिवश्राम करता �।ै चैतन्यता या
बधुिद्ध /ो ग�न हिनCा की न्द्रिस्थधित से /ुRी र�ती �,ै व� � ैप्रज्ञा ग�न हिनCा में कारण �रीर या बी/ �रीर या आनन्दमय
कोष कायM करता �,ै /ीवात्मा के ब�ुत पास र�ता �।ै अज्ञानता का पतला-सा आवरण उसे आत्मा से पथृक् करता �।ै
/ैसे-/ैसे अज्ञानता का य� आवरण �टता � ैऔर व� ब्रह्म का साक्षात्कार करता � ैऔर /ीवात्मा आनन्द का उपभोग
करता �।ै समस्त मनों के मूक साक्षी से मन, प्राण, इन्द्रिन्Cयाँ और �रीर अपनी �हिक्त प्राप्त करते �ैं। य� आत्मा � ै/ो
वास्तव में इन्द्रिन्Cयों,  मन,  �रीर और कायM करने वाली प्रकृधित को चलाती �।ै इसीलिलए आत्मा सवMकताM और अकताM,
सवMभोक्ता तथा अभोक्ता �।ै

हिनCा प्राकृधितक �हिक्तव Mक � ै/ो स्वास्थ्य के लिलए आवश्यक �।ै व्यहिक्त जि/तनी ग�री नींद सोयेगा, व� उतना
अधि क स्वस्थ �ोगा। थकान को दरू करने की आपकी �ारीरिरक और मानजिसक योग्यता पर �ी आपकी नींद की अवधि 
हिनभMर करती �।ै अगर आपकी नींद पूरी न�ीं �ोगी,  तो आप काम दक्षतापूवMक न�ीं कर सकें गे। नींद की मात्रा आय,ु

स्वभाव और श्रम के ऊपर हिनभMर करती �।ै एक पुरानी क�ावत के अनुसार पुरुष के लिलए ६ घण्टे, स्त्री के लिलए ७ घण्टे
और मूखM के लिलए ८ घण्टे की नींद आवश्यक �ोती �।ै एक बच्चे के लिलए १० घण्टे की नींद आवश्यक �ोती �।ै साठ वषM
के वृद्ध व्यहिक्त के लिलए ६ घण्टे की नींद पयाMप्त �।ै वे प्रौढ़ व्यहिक्त /ो भारी कायM करते �ैं, वे आठ घण्टे सो सकते �ैं।
धिचहिकत्सक और मनोवैज्ञाहिनक आ/कल हिनCा के प्रश्न पर ब�ुत ध्यान दे र�े �ैं।
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प्रत्येक के लिलए ६ घण्टे की नींद पयाMप्त �।ै १० ब/े रात को सोने /ायें और ४ ब/े प्रातः उठ /ायें। “/ल्दी
सोना और /ल्दी /ागना मनषु्य को स्वस्थ, समृद्ध और बुधिद्धमान् बनाता �।ै” नेपोलिलयन बोनापाटM मात्र चार घण्टे की
नींद में हिवश्वास रखता था। ब�ुत अधि क सोने से मनषु्य आलसी और सुस्त �ो /ाता �।ै /ो आवश्यक �,ै व� � ैहिनCा
का स्तर। यहिद आप एक या दो घण्टे स्वप्न-रहि�त ग�री नींद सो लें, तो आप पूणM हिवश्रान्त �ो /ायेंगे । घण्टों हिबस्तर में
लेटे र� कर करवटें बदलते र�ने से 1 कोई लाभ न�ीं �ोगा। ब�ुत अधि क सोने से पूवMकालिलक क्षय और मन्द्रिस्तष्क की
�हिक्त क्षीण �ोती �।ै

देर रात को न सोयें। /ब आप सोयें, अपने सोने के कमर ेकी सारी लिखRहिकयाँ और दरवा/े खोल दें। नींद
समय आप जि/तनी अधि क प्राणवाय ुभीतर लेंगे, अगले हिदन आप उतनी अधि क हिवश्रान्द्रिन्त का अनुभव करेंगे। नींद लाने
�ेतु हिकसी औषधि  का प्रयोग न करें। यहिद आपको स्वाभाहिवक रूप से नींद न आती �ो, �ान्त मन से १५ हिमनट खलुी
�वा में घूमने चले /ायें; हिफर सोने /ायें। आपको हिनश्चय �ी हिवश्रान्द्रिन्तदायक हिनCा आयेगी।

राहित्र में पाचन अंग �ान्द्रिन्तपूवMक और हिनबाM  रूप से कायM करते �ैं;  इसलिलए रात के समय आपको �लका
भो/न ग्र�ण करना चाहि�ए, चाय या ते/ काफी न�ीं लेनी चाहि�ए। बायीं करवट लेट कर सोना चाहि�ए। य� आमा�य को
रिरक्त करने में स�ायक �।ै इससे सूयM नाRी या पिंपगला नाRी चलने लगती �।ै प्रधितहिदन एक हिनधिश्चत समय पर सोने /ायें।
ढीले और �लके कपRे प�नें। भारी कम्बल न ओढ़ें।

/ब आप सोने /ायें, अपने मन तथा �रीर को शि�शिथल रखें। कुछ प्राथMना या गीता और उपहिनषद् के पहिवत्र
श्लोक पढ़ें। दस हिमनट तक माला फेरें तथा ईश्वर और कुछ हिदव्य गुणों का ध्यान करें। �वाई हिकले न बनायें। अभी
यो/नाएँ न बनायें, कल्पनाएँ न करें। यहिद आपके मन में हिकसी के प्रधित बुरा अनुभव या दभुाMवना �,ै तो उसे भूल /ायें।
मात्र सुखदायक और स्वच्छ हिवचार रखें।

सारी रात /ागते र�ना राहित्र /ागरण क�लाता �।ै यहिद आप वैकुण्ठ एकाद�ी,  शि�वराहित्र,  गोकुल अIमी,
भगवान् कृष्ण के /न्म-हिदवस (/न्माIमी)  पर राहित्र /ागरण करेंगे,  तो आपको अगशिणत लाभ �ोंगे। आप प्रत्येक
एकाद�ी पर भी /ागरण कर सकते �ैं। पणूfपवास हिनCा के हिनयन्त्रण में भी स�ायक �ैं। हिनCा के हिनयन्त्रण �ेतु चाय
आवश्यक न�ीं �।ै यहिद आप बाह्य औषधि  पर हिनभMर र�ेंगे, तो आप आध्यान्द्रित्मक लाभ प्राप्त न�ीं कर सकें गे।

आपका आ ा /ीवन हिनCा में व्यथM नI �ो /ाता � ै। वे आध्यान्द्रित्मक सा क /ो कठोर सा ना करना चा�ते
�ैं, उन्�ें अपनी हिनCा की अवधि  में  ीर-े ीर ेकमी करनी चाहि�ए। वे ध्यान के :ारा यथाथM हिवश्राम प्राप्त कर सकते �ैं।
प्रथम तीन मा� तक उन्�ें अपनी नींद की अवधि  आ ा घण्टे कम करनी चाहि�ए। रात को १०.३० ब/े सोने के लिलए
/ायें और प्रातः चार ब/े उठें। ४ घण्टे की नींद पयाMप्त �।ै आपको हिदन में न�ीं सोना चाहि�ए। एक समय के बाद आप
अ/ुMन और लक्ष्मण की भाँधित गु"ाके� (नींद को /ीतने वाले) बन /ायेंगे और योहिगयों की भाँधित सवाMनन्दमयी, /ाग्रत
हिनCा हिनर्विवकल्प समाधि  में हिवश्राम करेंगे।

हिनCा में /ीव

/ीवात्मा या कूटस्थ ब्रह्म का धिचन्तन और मन का धिचन्तन —दोनों �ी अशिभन्न रूप से एक-दसूर ेसे /ुRे �ैं।
मानव-प्राणी में मन की वृलित्तयों के हिनमाMण के बाद उसे /ीवात्मा नाम हिदया गया �।ै वृलित्तयों के हिनमाMण के पूवM कोई /ीव
न�ीं �ोता। मन वृलित्तयों से ढका, धिघरा �ुआ और परूिरत �।ै वासना के बल से /ीव और मन इन्द्रिन्Cय-हिवषयों में घूमता
र�ता �।ै हिबना मन के कोई /ीव न�ीं �ोता।
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हिनCा में /ीव मन के साथ प्रकृधित अथवा कारण �रीर में हिवश्राम करता �।ै हिवके्षप-�हिक्त /ो हिक ब�ुत से
मानजिसक उ:ेलनों का कारण �.ै व� हिनCा की अवधि  में /ीव के भीतर कायM न�ीं करती। हिकन्तु मन अभी भी आवरण
या अज्ञानता से ढका र�ता �।ै व� �ान्त र�ता �;ै क्योंहिक तब हिवके्षप-बल का अभाव र�ता �,ै इस समय उसे इ र-
उ र न�ीं घसीटा /ाता। कारण �रीर �ी आनन्दमय कोष �।ै इस कारण /ीव हिनCा में आनन्द का उपभोग करता �।ै
व� आनन्दमय पुरुष �।ै व� प्रज्ञा �।ै य� एक प्रकार का दृहिIकोण �।ै

नींद के समय मन अन्य हिवषयों पर हिवचार न�ीं करता। मन प�ले हृदय नाRी में,  हिफर हृदयावरण में,  हिफर
आन्तरिरक हृदय में प्रवे� करके अन्त में मुख्य प्राण में हिवश्राम करता �।ै /ीवात्मा हृदयाका� में प्रवे� करके कूटस्थ ब्रह्म
में हिवश्राम करता �।ै व� स्वयं ब्रह्म में, आनन्द में लीन �ो /ाता �।ै व� ब्रह्म में अपने सधिच्चदानन्दस्वरूप में "ुबकी लगा
कर उसी प्रकार आनन्द्रिन्दत �ोता � ै/ैसे तीथMयात्री पहिवत्र प्रयाग में "ुबकी लगा कर प्रसन्न �ोते �ैं। य� दसूर ेप्रकार का
दृहिIकोण �।ै

य� एक सामान्य प्रश्न � ैहिक सोते समय कौन-सा जिसद्धान्त कायM करता � ै/ो आत्मा या /ाग्रत /ीव में इसका
स्मरण छोR देता � ैहिक उसने ग�री नींद का आनन्द उठाया। इसका सादा-सा उत्तर य� � ैहिक य� व� अज्ञात आत्मा �ै
जि/से कूटस्थ क�ते �ैं।

य� हिवरो  इस आ ार पर हिकया /ा सकता � ै हिक व�ाँ परस्पर हिमथ्या  मM (परस्पर अध्यास)  �ोता �।ै
कूटस्थ /ो /ीव के साथ अवणMनीय रूप से हिमशिश्रत �,ै हिफर भी उससे शिभन्न �,ै व� /ीव की आन्तरिरक आत्मा � ैऔर
इसी कारण /ीवात्मा /ो स्रIा के साथ एक �ोना चा�ता �,ै उसके अनभुव /ीव को स्मरण रखने �ेतु प्रेरिरत करते �ैं।

य�ाँ भी हिवरो  �ो सकता � ैहिक /ीवात्मा अथवा कूटस्थ :ारा हिनCा के आनन्द का स्मरण /ीव के हिनCा के
आनन्द की स्मृधित का कारण न�ीं �ो सकता। इसमें य� क�ना ज्यादा न्यायोधिचत �ोगा हिक य� स्मरण उस साक्षी के
कारण र�ता � ै/ो हिक /ाग्रत, स्वप्न और हिनCा तीनों में उपन्द्रिस्थत र�ता �।ै

/ैसे �ी आप नींद से /ागते �ैं, आप क�ते �ैं— 'मैं हिपछली रात ब�ुत अच्छी नींद सोया, मैंने इसका हृदय से
आनन्द उठाया व�ाँ बRी ठण्ढी �वा थी।' य�ाँ कौन-सा जिसद्धान्त � ै/ो क� र�ा � ैहिक मुझे अच्छी नींद आयी ? और
इसका दसूरा कौन-सा जिसद्धान्त � ै/ो क�ता � ैहिक 'मैं कुछ न�ीं /ानता।' एक �ी हिवचार ारा के लोगों का उत्तर �ोगा
–“अहिवद्या वृलित्त क�ती �,ै मैं कुछ न�ीं /ानता।” �ारीरिरक उपहिनषद् के अनुसार, "/ाग्रधित व� न्द्रिस्थधित �ैं जि/समें चौद�
अगं कायM करते �ैं—पाँच कम�न्द्रिन्Cय, पाँच ज्ञानेन्द्रिन्Cय और चार आन्तरिरक अंग । स्वप्न व� न्द्रिस्थधित � ै/ो चारों आन्तरिरक
अगंों से सम्बद्ध � ै। सुषुहिप्त व� न्द्रिस्थधित � ै/�ाँ मात्र धिचत्त �ी अगं �ोता �।ै तुरीयावस्था व� न्द्रिस्थधित �,ै /�ाँ मात्र /ीव
�ोता �।ै" य� इस जिसद्धान्त की सूक्ष्म हिjयाहिवधि  � ैजि/ससे हिक ग�न हिनCा में सभी संस्कार भी सुप्त �ो /ाते �ैं। इसलिलए
धिचत्त �ी व� मूल � ै/ो ग�न हिनCा के आनन्द का स्मरण रखता �।ै ग�न हिनCा के सुखों की स्मृधित ज्ञान का शे्रय मूल
तत्त्व धिचत्त को /ाता � ै/ो ग�न हिनCा में सदा कायM करता �।ै य� तीसरा दृहिIकोण �ुआ ।

स्वास्थ्य �ेतु हिनCा

हिनCा का अथM � ैसमस्त अंगों :ारा हिवश्राम । हिनCा प्रकृधित का स्वास्थ्यव Mक कारक �।ै य� थके �ुए मन्द्रिस्तष्क,

नाहिRयों और �रीर को प्रचुर ऊ/ाM और हिवश्राम प्रदान करती �।ै हिनCा नाRी -बल का नवीन संग्र� करके नI �ुई
कोशि�काओ ंकी पुनः क्षधित पूर्तित करती �।ै नींद स्वयं ऊ/ाM का हिनमाMण करने वाली � ैतथा �हिक्त /न्म देती �।ै /ब आप
सोये �ोते. �ैं, तब भी आपका मूल तत्त्व सदा /ाग्रत र�ता �।ै व� तीनों अवस्थाओ ं/ाग्रत, स्वप्न और ग�न हिनCा का
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मूक साक्षी �।ै व� प्रत्येक वस्तु का स्रोत,  कारण,  आश्रय और अवलम्ब �।ै व� देवताओ ंका स्वामी �।ै व� सबकी
आत्मा �।ै मन हिनCा में उसमें हिवश्राम करके �हिक्त, नवीन ऊ/ाM और �ान्द्रिन्त प्राप्त करता �।ै

काम के समय चा�े पैर हिवश्राम कर र�े �ों, नाहिRयों को काम करना �ोता �।ै उन्�ें इस कारण शि�शिथलीकरण
की आवश्यकता �ोती �।ै शि�शिथलीकरण स्वास्थ्य �ेतु आवश्यक �।ै नींद �में य� शि�शिथलीकरण प्रदान करती �।ै नींद से
पूणM शि�शिथलीकरण �ोता �।ै

नव/ात शि��ु सोता �ी र�ता �।ै कुछ हिदनों तक बच्चा हिदन में मात्र दो घण्टे �ी /ागता �।ै पाँच वषM की आयु
तक बच्चा ८ से १० घण्टे तक सोता �।ै एक पूणM वयस्क पुरुष को ६ घण्टे की नींद की आवश्यकता �ोती �।ै स्त्री के
लिलए ७ घण्टे की नींद पयाMप्त �।ै हिक�ोर वय के बच्चे के लिलए ७ से ८ घण्टे की नींद पयाMप्त र�ती �।ै नींद में स्वप्न
हिदखायी दें या नींद बाधि त �ो,  तो पूणM शि�शिथलीकरण न�ीं प्राप्त �ोता । चालीस वषM की आय ुके पश्चात् नींद कम �ो
/ाती �।ै

ऐसे कई मनषु्यों के उदा�रण �ैं /ो ब�ुत कम सोने के बाद भी उन लोगों की तुलना में अधि क स्वस्थ और
फुत¤ले �ैं /ो अधि क सोते �ैं। स् केलिलज़र /ो एक म�ान् फ्रें च हिव:ान् थे तथा �ेक्सहिपयर के समकालीन थे, तीन घण्टे
सोते थे। वेलिंलग्टन और सर �ेनरी थॉम्पसन प्रजिसद्ध धिचहिकत्सक थे और अस्सी वषM की आय ुतक /ीहिवत र�े। दोनों ने �ी
य� /ाना हिक चार घण्टे की नींद पयाMप्त �ोती �।ै इसी प्रकार ए"ीसन भी ३० तक तीन घण्टे �ी सोते थे।

नींद हिवश्राम �ेतु आवश्यक �;ै अतः इसके लिलए कRे हिनयमों से न�ीं चला /ा सकता। य� अधि कतर मनुष्य
की थकान दरू करने की �ारीरिरक और मानजिसक योग्यता पर हिनभMर करती �।ै नींद व्यहिक्त की प्रकृधित, हिकये गये कायM की
मात्रा तथा उसके प्रकार पर हिनभMर करती �।ै /ो पूणM वयस्क �ैं, उन्�ें स्वयं �ी अपने लिलए आवश्यक नींद का हिनणMय
लेना चाहि�ए। "�ीघ्र सोना और �ीघ्र /ागना मनषु्य को स्वस्थ, समृद्ध और बधुिद्धमान् बनाता �।ै" इस बधुिद्धमत्तापूणM उहिक्त
से दृढ़तापूवMक लगे रहि�ए।

सोते समय जिसर पूवM में रखें। उत्तर की ओर जिसर करके कभी न सोयें। आप अपना जिसर पधिश्चम की ओर करके
भी सो सकते �ैं। सोते समय मँु� न ढाँकें  ।

हिदन के समय न�ीं सोना चाहि�ए। हिव�ेषकर भो/न के बाद सोने से अपच और यकृत रोग �ो सकते �ैं।

खलेु स्थान में सोने की आदत ब�ुत �ी लाभदायक �।ै यहिद आप सारी मांसपेशि�यों, मन्द्रिस्तष्क और नाहिRयों को
शि�शिथल कर सकें , तो आपको हिबस्तर में लेटते �ी तत्क्षण नींद आ /ायेगी।

आपको यहिद इस हिjया का भली-भाँधित ज्ञान �,ै तो आप काम करते भी हिवश्राम ले सकते �ैं। /ब ब�ुत से लोग
बातें कर र�े �ों, �ँस र�े �ों, �ुए बणै्" ब/ र�े �ों, तो आप आरामकुस¤ पर बठेै-बठेै �ी झपकी ले सकते �ैं। कुछ क्षणों
के शि�शिथलीकरण से आपके भीतर ब�ुत-सी ऊ/ाM संग्रहि�त �ो /ायेगी। /ो मानजिसक रूप से �ान्त �,ै व� हिकसी समय
भी हिवश्राम कर सकता �,ै नींद ले सकता �।ै /ो अच्छी तर� हिवश्राम कर सकता �,ै व� ब�ुत-सा काम कर सकता �।ै
कायM और न्द्रिस्थधित का परिरवतMन भी शि�शिथलीकरण या हिवश्राम �ी �।ै आलस्य शि�शिथलीकरण से एकदम शिभन्न �।ै ध्यान से
पूणM हिवश्राम प्राप्त �ोता �।ै

सोने /ाने से प�ले आमा�य और मूत्रा�य को खाली कर लें। यहिद आप ग�री नींद चा�ते �ैं, तो आपको हिदन
के अन्द्रिन्तम भो/न का समय हिनयहिमत करना �ोगा। यहिद आप रात १० ब/े सोना चा�ते �ैं, तो अपना 1 भो/न �ाम ७
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ब/े समाप्त कर दें। यहिद आप अपना भो/न सोने के तीन घण्टे प�ले ग्र�ण कर लेंगे, तो सोने से प�ले तक भो/न का
आ ा पाचन �ो चुकेगा और आप �ान्द्रिन्तपूवMक सो सकें गे।

सोने से प�ले अपने हिदन में हिकये गये काय� को स्मरण करें। अपनी आध्यान्द्रित्मक दनैन्द्रिन्दनी भरें। अगले हिदन के
लिलए नये संकल्प — /ैसे ' मैं jो  पर हिनयन्त्रण करंूगा, मैं ब्रह्मचयM का पालन करंूगा, मैं कठोर �ब्द या अप�ब्दों का
प्रयोग न�ीं करंूगा, मैं वासनाओ ंपर हिनयन्त्रण रखूँगा' आहिद लें। आ ा घण्टे /प करें। थोRी देर गीता, रामायण, भागवत
या अन्य  ार्विमक ग्रन्थों का स्वाध्याय करें। ये शे्रष्ठ आध्यान्द्रित्मक हिवचार आपके भीतर ग�र ेउतर /ायेंगे। आप ग�री हिनCा
का आनन्द उठायेंगे और बुर ेस्वप्नों से मुक्त र�ेंगे।

आप सवMव्यापक परब्रह्म या अनन्त के साक्षात्कार :ारा तुरीयावस्था, या चतुथM अवस्था में हिवश्राम कर /ाग्रत
हिनCा या हिनर्विवकल्प समाधि  के आनन्द का उपभोग करें और इस प्रकार स्वयं को सामान्य हिनCा /ो अहिवद्या या
अज्ञानता से उत्पन्न /R अवस्था �,ै से मुक्त करें।

ग�न हिनCा-प्राहिप्त के उपाय

१. धिचन्ता करने की आदत छोRें। य� /ीवन-�हिक्त का  ीर-े ीर े�ास करती �।ै /ो धिचन्ता करता �,ै सो 
न�ीं सकता। ईश्वर पर हिवश्वास रखें । ईश्वर तथा उनके नाम में, उनकी कृपा में �रण लें। अपनी प्राथMना और
ध्यान में हिनयहिमत र�ें। आपकी धिचन्ता करने की आदत दरू �ो /ायेगी। आपको अच्छी हिवश्रान्द्रिन्तदायक नींद
आयेगी।

२. प्रसन्न र�ें। सदा मुस्करायें। कीतMन करें। ईश्वर की प्राथMना करें। सारी धिचन्ताएँ नौ दो ग्यार� �ो 
/ायेंगी। आप अच्छी नींद सोयेंगे।

३. �लकी चादर का प्रयोग करें। ब�ुत से कम्बल ओढ़ कर न सोयें। भारी कम्बल आपकी नींद में बा ा 
"ालेंगे।

४. नींद लाने से लिलए हिकसी औषधि  का प्रयोग न करें, क्योंहिक उनकी आदत बन /ाती �।ै अफीम की ३० 
बूँदें आपको प�ले हिदन थोRी नींद देंगी, हिकन्तु थोRे हिदन बाद आपको आ ी बोतल से रवं मात्र भी हिनCा न�ीं
आयेगी। औषधि यों से हिनरा�ा की भावना /न्मती �।ै प्राकृधितक हिवधि यों से नींद लाने का प्रयास कीजि/ए।

५. पेट को अधि क न भरें। अपना भो/न �लका और �ीघ्र पचने योग्य रखें। अपच अहिनCा का एक कारण 
�।ै अपना सायंकालीन भो/न ५ ब/े समाप्त कर दें। इसमें कुछ फल और द ू �ी लें। रात में कुछ न लें।
आपको ग�री नींद आयेगी।

६. अपने मन और �रीर को पूणM शि�शिथल करें। हिनCा आपके पास आने �ेतु बाध्य �ोगी।

७. आवेगपणूM हिववादों, अनावश्यक तक� और हिववेचनों को त्याग दें। अपने स्वभाव को हिनयन्द्रिन्त्रत रखें।

८. चाय-काफी को पूणMरूपेण त्याग दें। वे मन्द्रिस्तष्क और नाहिRयों की कोशि�काओ ंको अनावश्यक रूप से 
उत्तेजि/त करती �ैं।
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९. उपन्यास, भूत की क�ाहिनयाँ, उत्ते/क, �त्या की क�ाहिनयाँ और उत्ते/क साहि�त्य न पढ़ें।

१०. हिकसी प्रकार के उत्ते/क पदाथM न लें। मद्य, गां/ा, अफीम आहिद त्याग दें।

११. सोने से प�ले कोई भी गम्भीर बुधिद्ध से सम्बन्द्रिन् त काम न कर।े

१२. मानजिसक चंचलता या वाद-हिववाद से बचें। सदा �ान्त र�ने का प्रयास करें। आवेगों पर हिनयन्त्रण रखें। 
jो  पर हिनयन्त्रण रखें।

१३. उत्ते/ना लाने वाले पदाथM-गरम कढ़ी, चटनी, अत्यधि क हिमचM, इमली आहिद न ग्र�ण करें। अपना 
भो/न र�ेेदार और सादा रखें। फल और द ू का प्रयोग अधि क करें।

१४. सोने के ठीक प�ले तेल-स्नान या सरसों का गरम पाद स्नान लें।

१५. सो कर उठते �ी य� /ानने का प्रयास न करें हिक समय क्या �ुआ �।ै इससे आप धिचन्द्रिन्तत �ो उठेंगे।

१६. सोने के कमर ेमें कोई प्रका� न रखें। यहिद आप प्रका� के हिबना सो न�ीं सकते, तो कमर ेमें �रा प्रका� 
रखें।

१७. सोने के पूवM जिसर ब्राह्मी आँवला के� तेल लगायें।

१८. सोने के ठीक प�ले १ कप गरम द ू में �ार्लिलक्स "ाल कर हिपयें।

१९. सोने से पूवM थोRा /प, प्राथMना और ध्यान करें। कुछ शि�क्षाप्रद पहिवत्र ग्रन्थों— /ैसे गीता, योगवाजिसष्ठ, 

उपहिनषद्, भागवत, कुरान, बाइहिबल आहिद पहिढ़ए।

२०. मन को सुझाव दीजि/ए— “�े मन ! तुमने �र काम हिकया, तुमने सब-कुछ प्राप्त हिकया। हिकसी भी बात 
की धिचन्ता मत करो। अब तुम्�ें कुछ करने और पाने की आवश्यकता न�ीं �।ै पूणM आराम से र�ो। ध्यान करो।
य� सम्पूणM /गत् हिमथ्या �।ै” य� सुझाव आपको पूणM हिवश्रान्द्रिन्तदायक हिनCा प्रदान करगेा और आपके मन को
सभी धिचन्ताओ ंसे मुक्त करगेा।

२१. अपनी आवश्यकताओ ंको कम कीजि/ए। सभी कामनाओ ंऔर अशिभलाषाओ ंको पूणMरूपेण नI करें। 
कम बोलें। अधि क लोगों से हिमलें-/ुलें न�ीं। अत्यधि क श्रम :ारा स्वयं को न थकायें। अकेले सोयें। �ाम को
लम्बी सैर पर /ायें।

२२. अपनी संकल्प-�हिक्त का हिवकास करें। आत्म-संयम का अभ्यास करें। आप नेपोलिलयन और गान् ी /ी 
की भाँधित अपने इच्छानुसार हिकसी भी स्थान पर,  हिकसी भी समय सो सकते �ैं और जि/स समय चा�े /ग
सकते �ैं।

२३. यहिद आपकी नाहिRयाँ और मन्द्रिस्तष्क कम/ोर �ैं, तो �लके प्राणायाम (ॐ के /प के साथ) के अभ्यास 
:ारा उन्�ें �हिक्त�ाली और ऊ/ाMवान् बनायें। बादाम,  ब्राह्मी की पलित्तयाँ, हिमश्री और काली हिमचM से बना पेय
प्रात:काल हिपयें। ब्राह्मी घृत या �क्स्ले का नर्विवगर सीरप लें।
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२४. सोने के ठीक पूवM सेन्टो/ेन की एक खरुाक लें, आपको अच्छी नींद आयेगी। आप प्रातःकाल दसूरी 
खरुाक ले सकते �ैं। इसे द ू के साथ लें।

२५. �ान्द्रिन्तपूवMक लेटें । मन और �रीर को शि�शिथल रखें। इससे आपको हिनCा की भाँधित आरोग्यता प्राप्त 
�ोगी। �ान्द्रिन्तपूवMक ध्यान करने से आपको पूणM हिवश्राम प्राप्त �ोगा।

२६. सोने के ठीक प�ले हिनम्न मन्त्र बोलें :

ॐ आन्द्रिस्तकाय नमः, ॐ अगस्त्याय नमः, ॐ कहिपलाय नमः,
ॐ मचुुकुन्दाय नमः, ॐ मा वाय नमः ।

ये पाँचों पुरुष अच्छी नींद सोने के लिलए प्रजिसद्ध �ैं। इनका स्मरण करने से आपको ब�ुत अच्छी नींद आयेगी।
इनमें से प्रथम तीन तो ऋहिष �ैं,  अन्द्रिन्तम भगवान् हिवष्णु �ैं /ो क्षीर सागर में योगहिनCा में लीन र�ते �ैं और मुचुकुन्द
भागवत में आते �ैं।

सरसों का पाद-स्नान

गरम पानी एक टब में ले कर उसमें दो चम्मच सरसों का हिपसा चूणM "ाल लें। कुरसी या मोढे़ पर बठै कर इसमें
पैर "ाल कर १५-२० हिमनट बठैें। हिफर पैरों को पानी में से हिनकाल कर सूखे तौलिलये से पोंछ लें और मो/े प�न लें।
अब सोने चले /ायें। इससे आपको ग�री नींद आयेगी। य� जिसरददM, चक्कर, गहिठया, ज्वर आहिद में भी ब�ुत उपयोगी �।ै
य� पैरों को ठण्ढे �ोने से बचाता �।ै

शि�शिथलीकरण की हिjयाहिवधि 

वतMमान काल में /ीवन अत्यन्त /हिटल �ो गया �,ै अन्द्रिस्तत्व के लिलए संघषM ब�ुत अधि क बढ़ गया �।ै /ीवन के
प्रत्येक चरण में ब�ुत अस्वस्थ प्रधितयोहिगताओ ंका दौर �।ै रोटी की समस्या ब�ुत बढ़ गयी �।ै सभी /ग� बेरो/गारी �।ै
बधुिद्धमान् नवयवुक जि/नके पास हिवशि�I योग्यता और जिसफारिर� �ोती �,ै मात्र उन्�ें �ी आ/कल रो/गार हिमलता �।ै इस
कारण आ ुहिनक मानव के ऊपर न समाप्त �ोने वाले दहैिनक कामों तथा अस्वास्थ्यकर /ीवन पद्धधित के कारण हिनरन्तर
�ारीरिरक और मानजिसक दबाव पRता र�ता �।ै

कायM से गधित उत्पन्न �ोती �,ै गधित से आदत बनती �।ै मानव ने ब�ुत-सी कृहित्रम आदतें अपना ली �ैं। उसने
अपनी प्राकृधितक मूल आदतों को भुला हिदया �।ै उसने गलत आदतों के :ारा अपनी मांसपेशि�यों और नाहिRयों पर तनाव
"ाल हिदया �।ै व� शि�शिथलीकरण के प्रथम जिसद्धान्त को भूल गया �।ै उसे आ/ हिबल्ली, कुत्ते और शि��ु से शि�शिथलीकरण
की हिjयाहिवधि  सीखने की आवश्यकता �।ै

यहिद आप शि�शिथलीकरण का अभ्यास करेंगे, तो आप अत्यन्त हिjया�ील तथा ऊ/ाMवान् �ोंगे । शि�शिथलीकरण
में मांसपेशि�याँ और नाहिRयाँ हिवश्राम की न्द्रिस्थधित में �ोती �ैं। उनमें प्राण या ऊ/ाM का संग्र�ण और संरक्षण �ोता �।ै
अधि कां� लोग /ो शि�शिथलीकरण की इस सुन्दर हिjया को न�ीं /ानते,  वे मांसपेशि�यों और नाहिRयों पर अनावश्यक
दबाव "ाल कर, मांसपेशि�यों में अनावश्यक गधित उत्पन्न करके अपनी ऊ/ाM का अपव्यय करते �ैं।
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कुछ लोग बठेै �ुए अनावश्यक रूप से पैरों को हि�लाते र�ते �ैं। कुछ लोग /ब उनका मन बेकार या खाली
�ोता �,ै अपनी उँगलिलयों से तबला ब/ाते र�ते �ैं। कुछ सीटी ब/ाते �ैं। कुछ जिसर हि�लाते �ैं। कुछ अपनी उँगलिलयों से
छाती या पेट पर थाप देते �ैं। शि�शिथलीकरण हिjया के सामान्य जिसद्धान्तों का ज्ञान न �ोने के कारण हिवशिभन्न �ारीरिरक
अगंों की अनावश्यक गधितहिवधि यों :ारा ऊ/ाM का अपव्यय �ोता र�ता �।ै

आलस्य को शि�शिथलीकरण समझने की भूल न करें। आलसी मनुष्य अकमMण्य �ोता �।ै उसे काम करने में कोई
रुधिच न�ीं �ोती। व� आलस्य और सुस्ती से पूणM र�ता �।ै व� नीरस �ोता �।ै ऐसा मनषु्य /ो शि�शिथलीकरण करता �ै
तो व� मात्र हिवश्राम लेता �।ै उसमें �ारीरिरक बल,  �हिक्त,  /ीवनी �हिक्त,  स�न �हिक्त �ोती �।ै व� थोRी मात्रा में भी
ऊ/ाM को व्यथM ब�ने न�ीं देता । व� अद्भतु कायM को सुन्दर ढंग से समय में सम्पन्न कर सकता �।ै ब�ुत �ी कम

/ब आप हिकसी काम को करने के लिलए हिकसी मांसपे�ी को जिसकोRना चा�ते �ैं, तो मन्द्रिस्तष्क से नाRी :ारा
उस मांसपे�ी को तरगं भे/ी /ाती �।ै ऊ/ाM या प्राण मुख्य प्रेरक नाRी :ारा भे/ा /ाता �।ै हिफर य� मांसपे�ी तक
प�ँुचती �ैं, और उसके अन्द्रिन्तम छोर को खींचती �।ै /ब मांसपे�ी जिसकुRती �,ै तो आप जि/स पैर को चलाना चा�ते �ैं,
उसे ऊपर खींचती � ैऔर आप इस हिjया को सरलता से कर सकते �ैं। प�ले हिवचार आता �।ै य� हिवचार मांसपेशि�यों
के संकुचन :ारा हिjया का रूप ले लेता �।ै

कल्पना कीजि/ए, आप एक कुरसी को उठाना चा�ते �ैं। य� इच्छा मन में एक तरगं उत्पन्न करती �।ै य� तरगं
मन्द्रिस्तष्क से प्रेरक नाहिRयों :ारा �ाथों की कोशि�काओ ंको भे/ी /ाती �।ै मन्द्रिस्तष्क से नाहिRयों के साथ प्राण ऊ/ाM भे/ी
/ाती �,ै  मांसपे�ी जिसकुRती � ैऔर आप कुरसी उठाने का कायM कर पाते �ैं। इसी प्रकार सभी कायM आपके :ारा
चेतनावस्था या अचेतनावस्था में सम्पाहिदत �ोते �ैं। यहिद मांसपेशि�याँ ब�ुत श्रम कर लेती �ैं.  तो अधि क ऊ/ाM व्यय
�ोती � ैऔर आपको थकान का अनुभव �ोता �।ै अधि क श्रम, तनाव या लिंखचाव के कारण प्राण या ऊ/ाM का अधि क
व्यय �ोता � ैजि/ससे मांसपेशि�यों को अधि क क्षधित �ोती �।ै

/ब आप हिकसी काम को चेतनावस्था में करते �ैं,  तो मन को एक सन्दे� भे/ा /ाता � ै और मन्द्रिस्तष्क
आवश्यक अंग को प्राण ऊ/ाM भे/ कर तत्काल इस आदे� का पालन करता �।ै अचेतन अवस्था में काम स�/ प्रेरणा
से या यान्द्रिन्त्रक रूप से �ोता �।ै मन तब आदे� की प्रतीक्षा न�ीं करता। /ब एक हिबच्छू आपकी उँगली पर द�ं लगाता
�,ै उंगली तुरन्त खींच ली /ाती �।ै य� हिववाद का हिवषय न�ीं, य� स�/ या यान्द्रिन्त्रक प्रहिjया �।ै

�ीघ्र उत्तेजि/त �ोने वाला मनषु्य मन की �ान्द्रिन्त का उपभोग न�ीं कर सकता। उसका मन्द्रिस्तष्क, नाहिRयाँ और
मांसपेशि�याँ सदा भारी तनाव में र�ती �ैं। व� अत्यधि क पे�ी और नाRी-ऊ/ाM तथा मानजिसक �हिक्त का अपव्यय करता
�।ै ऐसा मनषु्य यहिद �हिक्त-सम्पन्न �ो, तब भी व� अत्यन्त कम/ोर मनषु्य �;ै क्योंहिक व� अत्यन्त सरलता से अपना
सन्तुलन खो देता �।ै यहिद आप वास्तव में हिवघ्न रहि�त �ान्द्रिन्त और स्थाई सुख का आनन्द उठाना चा�ते �ैं, तो आपको
धिचन्ता,  आकुलता,  भय,  jो  के आवेगों तथा दसूर ेलोगों को दबाने वाली प्रवृलित्त को दरू कर अपने मन को �ान्त,

हिनयन्द्रिन्त्रत और सन्तुलिलत रखना �ोगा।

आप अनावश्यक रूप से धिचन्ता करके,  अकारण jो  करके कुछ भी प्राप्त न�ीं कर सकें गे। jो  पा�हिवक
वृलित्त से /ुRा �ुआ �।ै jो  मन्द्रिस्तष्क, रक्त और नाहिRयों को प्रत्यक्ष �ाहिन प�ँुचाता �।ै आपको jो  के प्रद�Mन से /रा
भी लाभ न�ीं �ोगा। हिकसी हिjया को बार-बार करने से मन में एक आदत बन /ाती �।ै यहिद आप बार-बार धिचन्ता करेंगे,

धिचन्ता करने की आदत बन /ायेगी। धिचन्ता, jो  तथा भय के :ारा आपकी /ीवन-�हिक्त और ऊ/ाM सरलता से ब�
/ाती �।ै आप हिकसी भी बात से भयभीत क्यों �ोते �ैं? /ब हिक सभी आपकी अपनी आत्मा �ैं। भय, jो  और धिचन्ता
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अज्ञानता की उप/ �ैं। jो  और धिचन्ता के शि�कार व्यहिक्त की मांसपेशि�याँ और नाहिRयाँ सदा संकुधिचत और तनाव में
र�ती �ैं।

एक समू� की मांसपेशि�यों की हिjया दसूर ेसमू� की मांसपेशि�यों :ारा रोकी /ा सकती �ैं। एक तरगं एक समू�
की मांसपेशि�यों को तुरन्त गधित में लाने का प्रयास करती �।ै आप अन्य समू� की मांसपेशि�यों :ारा प्रधितरो क आवेग को
भे/ कर प्रथम समू� की मांसपेशि�यों की हिjयाहिवधि  को रोक सकते �ैं।

यहिद कोई व्यहिक्त आपको अप�ब्द क�ता �,ै तो आप तत्क्षण �ी कूद कर उसे मारने दौR पRते �ैं। एक समू�
की मांसपेशि�यों को हिबना हिवचार े�ी एकदम से काम करने का आदे� हिमल /ाता �;ै हिकन्तु आप उस आवेग को हिववेक
और परिरवतMन :ारा हिक 'मैं उसे मार कर कुछ प्राप्त न�ीं करँूगा । व� एक अज्ञानी मनषु्य �।ै व्यव�ार कैसे करना चाहि�ए,
व� य� न�ीं /ानता। मुझे उसे क्षमा कर देना चाहि�ए।'  उस आवेग को रोक सकते �ैं। प्रधितरो क आवेग तत्काल �ी
हि:तीय समू� की मांसपेशि�यों :ारा प्रथम समू� की मांसपेशि�यों को काम करने से रोक देगा।

आवेगों और साथी आवेगों तथा प्रधितरो ी आवेगों में वृधिद्ध से नाहिRयों, मांसपेशि�यों और मन्द्रिस्तष्क में भारी तनाव
�ोता �।ै ब�ुत से लोग आवेगों के दास �ोते �ैं, इसलिलए वे मन की �ान्द्रिन्त का उपभोग न�ीं करते।। वे इ र-उ र भटकते
र�ते �ैं।

शि�शिथलीकरण की हिjया एक सटीक हिवज्ञान �।ै य� अत्यन्त सरलतापूवMक सीखा /ा सकता �।ै मांसपेशि�यों के
संकुचन की �ी तर� मांसपेशि�यों का शि�शिथलीकरण भी म�त्त्वपूणM �।ै मैं मन और नाहिRयों के शि�शिथलीकरण तथा
मांसपेशि�यों के शि�शिथलीकरण पर ब�ुत अधि क बल देता �ँू। शि�शिथलीकरण के दो प्रकार �ैं—�ारीरिरक और मानजिसक ।
एक अन्य भी वग¤करण � ैआंशि�क शि�शिथलीकरण— /ब आप हिकसी भाग की कुछ मांसपेशि�यों को शि�शिथल करते �ैं
तथा पूणM शि�शिथलीकरण- /ब आप सम्पूणM �रीर और मन की मांसपेशि�यों को शि�शिथल करते �ैं।

�ारीरिरक शि�शिथलीकरण

हिदन के समस्त काय� को समाप्त करने के बाद अपने �रीर की मांसपेशि�यों को हिकस प्रकार शि�शिथल हिकया
/ाये, इसका आपको अवश्य ज्ञान �ोना चाहि�ए। �रीर की मांसपेशि�यों को शि�शिथल करने से �रीर और मन को हिवश्राम
प्राप्त �ोता �।ै �रीर का तनाव दरू �ो /ाता �।ै वे लोग /ो शि�शिथलीकरण हिjया का ज्ञान रखते �ैं, वे ऊ/ाM का अपव्यय
न�ीं करते। वे अच्छी तर� ध्यान कर सकते �ैं।

आसनों और व्यायामों को पूणM करने के बाद नीचे धिचत लेट /ायें। अपने �ाथों को �रीर के बगल में पूरी तर�
ढीले और शि�शिथल रखें। य� �वासन �।ै जिसर से पैर तक समस्त मांसपेशि�यों को शि�शिथल कर दें। अपने मन को �ीषM से
पं/ों तक घुमायें। आप पायेंगे हिक कुछ मांसपेशि�याँ अभी भी शि�शिथल न�ीं �ुई �ैं, उन्�ें भी शि�शिथल करें। �रीर को एक
ओर दलुकायें और �ीघ्र �ी शि�शिथल �ो /ायें। हिकसी भी मांसपे�ी को खींचें न�ीं, पूणM शि�शिथल करें। अब इसी तर� दसूरी
ओर �रीर को ढुलका दें और पुनः शि�शिथल करें। /ब �म सोते �ैं, तो ऐसा स्वयं �ी �ोता �।ै �रीर की मांसपेशि�यों और
हिवशिभन्न अगंों के शि�शिथलीकरण �ेतु ब�ुत से व्यायाम �ैं। आप जिसर,  कन् े,  भु/ाएँ,  �थेली,  कलाई,  उँगलिलयों,  पैरों,
टखनों,  एहिRयों,  घुटनों,  को�हिनयों,  कमर आहिद को शि�शिथल कर सकते �ैं। योहिगयों तथा मुके्कबा/ों को शि�शिथलीकरण
हिjया का पूणM ज्ञान �ोता �।ै /ब आप शि�शिथलीकरण के हिवशिभन्न व्यायामों का अभ्यास करते �ैं, तो मन में �ान्त  न्द्रिस्थधित
और दृढ़ता का धिचत्र रखना चाहि�ए। 
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यहिद आप चा�ें, तो आसनों और व्यायामों के पश्चात् आरामकुरसी पर लेट कर भी शि�शिथलीकरण कर सकते �ैं।
/ो शि�शिथलीकरण /ानते �ैं, वे /ब चा�े थोRी देर १० हिमनट की झपकी ले सकते �ैं। व्यस्त लोगों, धिचहिकत्सकों और
वकीलों को शि�शिथलीकरण हिjया का ज्ञान �ोना चाहि�ए। वे रलेवे प्रतीक्षालयों, अदालत के कमर ेमें भी मन को शि�शिथल
कर हिवश्राम कर सकते �ैं। इस प्रकार वे अपने अगले काम के लिलए तयैार �ो सकते �ैं। शि�शिथलीकरण मनषु्य को पूणM
हिवश्रान्त कर देता �।ै

हिवद्याथ¤, पत्रकार, व्यस्त वकीलों, धिचहिकत्सकों और व्यवसायी /नों को मानजिसक शि�शिथलीकरण का ज्ञान �ोना
चाहि�ए। उन्�ें इसका हिनत्य अभ्यास करना चाहि�ए। /ो इस आन्तरिरक और बाह्य शि�शिथलीकरण की हिjयाहिवधि  का ज्ञान
न�ीं रखते, वे अपनी �ारीरिरक और मानजिसक ऊ/ाM का ब�ुत अधि क �ास करते �ैं। /ो इस हिjया का अभ्यास करते
�ैं, वे अपनी �ारीरिरक और मानजिसक ऊ/ाM को संरधिक्षत करके इसका प्रयोग अपने अधि कतम लाभ �ेतु कर सकते �ैं।
योहिगयों को इस हिjया का भलीभाँधित ज्ञान �ोता �।ै वे इस हिवज्ञान के पूणM स्वामी �ोते �ैं। /ो इस हिjयाहिवधि क अभ्यास
करते �ैं,  उन्�ें कभी थकान का अनुभव न�ीं �ोता। वे खRे-खR �ी कुछ क्षणों के लिलए आँखें बन्द करके स्वयं को
आगामी कायM �ेतु तयैार कर लेते �ैं। जि/स प्रकार नल खोलने से पानी प्रवाहि�त �ोता �,ै  उसी प्रकार शि�शिथलीकरण
करने से ऊ/ाM नाहिRयों में प्रवाहि�त �ोती �।ै

वे लिस्त्रयाँ /ो कभी शि�शिथलीकरण न�ीं करतीं, कभी भी स�ी ढंग से हिवश्राम न�ीं कर पातीं और उनका सौन्दयM
बना न�ीं र� सकता। उनके मुख पर उनका �रीर जि/स थकावट का अनभुव कर र�ा �,ै उसके स्पI धिचत्र हिदखायी देते
�ैं। उनका �रीर भार�ीन �ो /ाता �।ै हिनरन्तर नाRी-तनाव की न्द्रिस्थधित में र�ने के कारण (/ैसा हिक सामान्यतया लिस्त्रयाँ
र�ती �ैं) वे समय में पूवM �ी बूढ़ी �ो /ाती �ैं, अपना सौन्दयM खो देती �ैं और बाद में वे पाती �।ै हिक तनाव ने उनकी
सारी �हिक्त को क्षीण कर हिदया �।ै

चा�े काम हिकतना �ी आवश्यक क्यों न �ो, प्रातःकाल और मध्या� में कम-से-कम १० हिमनट के लिलए पूणM
शि�शिथलीकरण करें। इस हिनयम में सदा दृढ़ र�ें। हिकसी भी ब�ुत आरामदे� कुरसी पर बठै /ायें या गद्दे पर धिचत लेट
/ायें, अपने पैरों में घुटनों के नीचे कु�न रख कर पैरों को भूहिम से १८ इचं उठा दें, प्रत्येक मांसपे�ी को ढीला छोR दें।

यहिद आप गद्दे पर लेटे �ैं, तो जिसर के नीचे एक तहिकया रख लें। इससे गले की मांसपेशि�यों को शि�शिथल करने में
स�ायता �ोगी। आँखें बन्द कर लें और मन को रिरक्त करें।

पैरों को ऊपर उठा देने से रीढ़ सी ी र�ती � ैऔर पैरों से रक्त नीचे की ओर चला /ाता � ैजि/ससे वे ठण्ढे
र�ते �ैं। /ब आप कुरसी पर हिवश्राम करें, पैरों को स�ारा दे दें और प्रत्येक मांसपे�ी को शि�शिथल करें। य� प�ले तो
करने में कहिठन प्रतीत �ोता �;ै पर बाद में इसकी आदत बन /ायेगी। 

ब�ुत से ऐसे काम �ैं /ो बठेै-बठेै हिकये /ा सकते �ैं—/ैसे कपRों पर रफू करना, मरम्मत करना और जिसलाई
म�ीन का काम आहिद। बठैते समय साव ानी रखें, ताहिक थकावट न �ो। मात्र कुछ लिस्त्रयों को इस तथ्य की /ानकारी �ै
हिक बठैने की स�ी न्द्रिस्थधित न �ोने से कूल्�े मोटे �ो /ाते �ैं। कुरसी के हिकनार ेपर न बठैें, �रीर को अच्छी प्रकार से पीछे
हिटका कर बठैें और �रीर के हिनम्न भाग को स�ारा देने के लिलए एक न्द्रिस्थर कु�न का प्रयोग करें। दसूरी बात याद रखने
की य� � ैहिक कुरसी स�ी ऊँचाई की �ोनी चाहि�ए। घुटने पर घुटना चढ़ा कर न�ीं बठैना चाहि�ए, न �ी पैरों को चौRा
करके बठैना चाहि�ए। घुटनों और पैरों को पास-पास रखें तथा उन्�ें भूहिम या मे/ पर न्द्रिस्थर /मा कर रखें।

खRे �ोने की स�ी न्द्रिस्थधित से भी थकान से बचा /ा सकता �।ै यहिद आपका काम ऐसा � ैहिक आपको अधि क
देर खRा र�ना पRता �,ै तो आप अपने घुटनों और एहिRयों को परस्पर /ोR कर खRे �ों। इससे एक खम्भा-/ैसा बन
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/ाता �,ै जि/स पर �रीर हिवश्राम कर सकता �।ै �रीर के भार को एक पैर से दसूर ेपर न�ीं "ालते र�ना चाहि�ए; बन्द्रिल्क
इसे दोनों पर समान रूप से हिवतरिरत करना चाहि�ए ।

मानजिसक शि�शिथलीकरण

जि/स प्रकार आप आसनों और �ारीरिरक व्यायामों के बाद अपनी मांसपेशि�यों को शि�शिथल करते �ैं,  आपको
उसी प्रकार एकाग्रता, ध्यान, स्मृधित के अभ्यास, संकल्प-�हिक्त के हिवकास के अभ्यास के बाद मन को ल करके हिवश्राम
करना चाहि�ए। मन के शि�शिथलीकरण से �रीर को भी हिवश्राम हिमलता �।ै �रीर और मन का अन्तरगं सम्बन्  �।ै �रीर
मन के :ारा उसके आनन्द के लिलए बनाया �ुआ ढाँचा �।ै

मन �रीर :ारा अनुभव करता � ैऔर प्राण इन्द्रिन्Cयों और �रीर के संयोग से काम करता �।ै मन �रीर पर
प्रभाव "ालता �।ै यहिद आप प्रसन्न र�ेंगे,  �रीर भी �हिक्त�ाली �ोगा। /ब आप �ता� र�ते �ैं,  �रीर काम न�ीं कर
सकता। इसके हिवपरीत �रीर भी मन पर कुछ प्रभाव "ालता �।ै यहिद �रीर �हिक्त�ाली �,ै स्वस्थ �,ै तो मन भी प्रसन्न
और बलवान् �ोगा — /ैसे यहिद पेट में ददM �ोता �,ै  तो मन भी काम न�ीं कर सकता। हिवचार कायM रूप में परिरशिणत
�ोते �ैं और मन पर प्रधितहिjया करते �ैं, मन �रीर पर कायM करता � ैऔर �रीर मन पर प्रधितहिjया करता �।ै मांसपेशि�यों
का तनाव दरू करने से मन पूवाMवस्था को प्राप्त �ो कर �ान्त �ो /ाता �।ै

शि�शिथलीकरण :ारा आप मन को,  थकी �ुई नाहिRयों और अत्यधि क श्रम के :ारा थकी �ुई मांसपेशि�यों को
हिवश्राम प्रदान करते �ैं। आपको मन की आन्तरिरक �ान्द्रिन्त, �हिक्त, ओ/, �ारीरिरक और मानजिसक बल प्राप्त �ोता �।ै मन
का शि�शिथलीकरण करते समय मन्द्रिस्तष्क में हिवशिभन्न प्रकार के बा�री हिवचार न�ीं �ोने चाहि�ए। jो , हिनरा�ा, असफलता,
अहिनच्छा, कI, दःुख, हिववाद - ये सभी आन्तरिरक और मानजिसक तनाव के कारण �ैं। मन का शि�शिथलीकरण करने से
मानजिसक तनाव दरू �ो /ाता � ैऔर मन नयी मानजिसक ऊ/ाM से परिरपूणM �ो /ाता � ैऔर इससे आपको प्रसन्नता और
सुख प्राप्त �ोता �।ै धिचन्ता और jो  अगर दरू कर हिदये /ायें, तो मन का सन्तुलन और �ान्द्रिन्त प्राप्त की /ा सकती �।ै

धिचन्ता और jो  से कुछ भी प्राप्त न�ीं �ोता। इनके भीतर �ी भय भी छुपा �ुआ �।ै इनसे �मारी ब�ुत-सी
ऊ/ाM व्यथM �ी नI �ो /ाती �।ै सदा साव ान और हिवचारवान् बनें। सभी प्रकार की अनावश्यक धिचन्ताएँ दरू कर दें।
समस्त भय, धिचन्ता, jो  को बा�र हिनकाल दें। सा�स, प्रसन्नता, आनन्द, �ान्द्रिन्त तथा सन्तुहिI के बार ेमें हिवचार करें।
१५ हिमनट तक आरामदायक न्द्रिस्थधित और स�/ न्द्रिस्थधित में बठैें। आँखें बन्द कर लें। अपने मन को बा�री वस्तुओ ंसे
वापस खींच लें। अपने मन में उबलते हिवचारों को �ान्त करें।

आँखें बन्द करें। हिकसी सुखकर वस्तु के बार ेमें सोचें। य� मन को आश्चयM/नक ढंग से शि�शिथल करगेा। हिव�ाल
हि�मालय, पहिवत्र गंगा या कश्मीर के हिकसी आकषMक दृश्य के बार ेमें, ता/म�ल, कोलकाता के हिवक्टोरिरया मेमोरिरयल,

सुन्दर सूयाMस्त, बRा हिवस्तृत समुC या अनन्त नीले आका� के बार ेमें सोचें। आप सोचें हिक इस ब्रह्माण्" म�ासागर में
सारा /गत् और आपका �रीर धितनके की भाँधित तरै र�ा �।ै अनभुव करें हिक आप परमात्मा के सम्पकM  में �ैं। अनुभव करें
हिक इस सम्पूणM /गत् का /ीवन स्फुरिरत, कन्द्रिम्पत और स्पन्द्रिन्दत �ो र�ा �।ै अनभुव करें हिक भगवान् हि�रण्यगभM, /ीवन
 न,  आपको अपने बृ�त् वक्षस्थल में  ीर-े ीर े झूला झुला र�े �ैं। अब अपनी आँखें खोलें। आपको ब�ुत अधि क
मानजिसक �ान्द्रिन्त, मानजिसक बल और मानजिसक �हिक्त का अनभुव �ोगा। इसका अभ्यास करें और अनुभव करें।

उत्तर हिद�ा की ओर जिसर करके न सोयें
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उत्तर हिद�ा की ओर जिसर करके सोना लगभग सभी भारतीयों में हिनहिषद्ध �।ै हि�न्दओु ंमें य� प्राचीन परम्परा �।ै
हिवश्वव्यापी रूप से प्रत्येक हिवचारवान् हि�न्द ू/ो अपने रीधित-रिरवा/ों का थोRा भी सम्मान करता �,ै ऐसा करने से बचता
�।ै हिकन्तु इसके लिलए कोई बधुिद्धमत्तापूणM वैज्ञाहिनक तथ्यों की /ानकारी न �ोने के कारण हिवश्व में लोग इसे अनावश्यक
मानते �ैं। हिकन्तु एक हिववेकी और स्पI बुधिद्ध वाले हि�न्द ूका सामान्य ज्ञान क�ता � ैहिक प्रकट में तुच्छ हिदखायी पRने
वाली इन रीधितयों के पीछे कोई-न-कोई ठोस कारण अवश्य �ोगा; क्योंहिक इन्�ें �मार ेप्राचीन ऋहिष-मुहिनयों ने बताया �,ै

जि/न्�ोंने अपनी हिवचार-�हिक्त :ारा आन्द्रित्मक दृहिI का हिवकास हिकया और ऐसे सूक्ष्म बलों (/ो �में भौधितक नेत्रों से न�ीं
हिदखायी देते) के काय� को अनभुूत हिकया।

अब य� जिसद्धान्त या हिनयम /न-समू� के :ारा स्पI अनुभूत हिकया /ा चुका �।ै यहिद हिकसी को क�ा /ाये हिक
कोई हिव�ेष काम न�ीं करना चाहि�ए, तो उस बात का उस व्यहिक्त पर उतना प्रभाव न�ीं पRता; क्योंहिक व� बात सुनते
�ी भुला दी /ाती �।ै हिकन्तु य�ी तथ्य कुछ प्रबुद्ध लोगों :ारा उठाये /ायें और उन्�ें /न-सामान्य को बताया /ाये, तो
हिफर व�ी व्यहिक्त उसे स्वीकार लेता �।ै य� मानव की कम/ोरी � ैऔर �मार ेप्राचीन ऋहिष मानव की इस हिनबMलता से
अच्छी तर� परिरधिचत थे । वे ब�ुत चतुर मनोवैज्ञाहिनक थे और उन्�ोंने अपना सारा ज्ञान तथा अपने समस्त अन्वेषणों
की शि�क्षा भय उत्पन्न करने वाली असामान्य घटनाओ ंतथा कुछ मनोवैज्ञाहिनक क�ाहिनयों और दृIान्तों के रूप में दी � ै।

/ैसे भगवान् श्री गणे� /ी की क�ानी में बताया � ैहिक एक �ाथी उत्तर हिद�ा की ओर जिसर करके सोया था /ो
हिक एक भयंकर भूल �।ै इसीलिलए उसका जिसर काट कर गणे� /ी के गले पर लगा हिदया गया। य� घटना य� द�ाMती �ै
हिक उत्तर हिद�ा �ेतु हिनषे  आय� के समय भी प्रचलिलत था। य� तथ्य हिक य� रीधित सहिदयों से चली आ र�ी � ैऔर आ/
भी दृढ़ �।ै �में य� हिवश्वास करने को बाध्य करती � ैहिक य� कल्पना या अज्ञानता पर आ ारिरत न�ीं �।ै हि�न्द ूसभ्यता
सदा आवश्यक रूप से प्रगधित�ील र�ी � ैऔर उसके ऐसे मौलिलक सु ारक तथा हिनदMय आलोचक भी ब�ुत �ैं /ो हिकसी
बात की छानबीन के लिलए कुछ भी न�ीं छोRते, ब�ुत कम लोग �ी उनकी पैनी सूक्ष्म दृहिI से बच पाते �ैं और ऐसे रीधित-

रिरवा/ उनके दृहिIकोण में पूणM हिनरथMक �ैं और इसलिलए ब�ुत प�ले �ी हिवस्मृत कर हिदये गये �ैं।

/ो लोग इस हिनयम को न�ीं /ानते और उत्तर की ओर जिसर करके सोते �ैं और उन्�ें इसमें कोई खराबी न/र
न�ीं आती, यहिद वे अपनी आदत बदल लें, तो वे हिद�ा बदलने के लाभ को /ान सकें गे। /ब तक मनषु्य हिकसी गलत
आदत को त्याग कर उसकी हिवपरीत स�ी आदत को अपना न ले, व� गलत आदत से �ोने वाली �ाहिन के प्रधित /ाग्रत
न�ीं �ोता। आदत बदलने पर �ी व� उसके लाभ को /ान सकता �,ै अनुभव कर सकता �।ै

उपहिनषदों के ऋहिषयों ने /ो जिसद्धान्त बताये प्राचीन काल से �ी उनका प्रभाव अहिववाहिदत र�ा �।ै कुछ हिनयम
/ैसे 'सन्ध्या के समय सोना न�ीं चाहि�ए,  गणे� चतुथ¤ पर चन्Cमा न�ीं देखना चाहि�ए,  ग्र�ण के समय कोई भोज्य
पदाथM ग्र�ण न�ीं करना चाहि�ए' आहिद ये सभी ऋहिषयों ने अन्तरिरक्ष और अन्य लोकों में कायMरत सूक्ष्म बलों के अध्ययन
:ारा बनाये �ैं। मनषु्य दहैि�क रूप से �ी न�ीं, बन्द्रिल्क एक उत्कृI ब्राजिह्मक सूक्ष्म �रीर रखने के कारण एक /हिटल प्राणी
� ैऔर सूक्ष्म बलों के कायM के प्रधित अधित संवेदन�ील �।ै इसी कारण प्राचीन ऋहिषयों ने उसके कल्याणमय /ीवन �ेतु ये
व्यवस्थाएँ दी �ैं।

पधिश्चमी वैज्ञाहिनक बाह्य प्रकृधित के काय� का अत्यन्त सूक्ष्म परीक्षण करते �ैं और चौंकाने वाले अन्वेषण करते
�ैं; हिकन्तु आ/ भी वे प्राचीनकालीन पूरब के लोग जि/न सटीक जिसद्धान्तों से सम्बन्  रखते थे, उनका परीक्षण करने के
पूणMरूपेण योग्य न�ीं �ुए �ैं। आ ुहिनक हिवज्ञान कारण और अवलोकन पर आ ारिरत �;ै हिकन्तु इस उद्देश्य �ेतु य� मानव-

मन नामक यन्त्र जि/समें स्वयं �ी समस्त हिवशि�I दोष �ैं, अत्यन्त सीहिमत �।ै वास्तव में प्राचीन काल ऋहिष आ हुिनक
हिवज्ञान से अधित-आ हुिनक और आ ुहिनक वैज्ञाहिनकों से म�ान् वैज्ञाहिनक थे। ये ऋहिष ऐसे �ो  करने वाले हिवद्याथ¤ थे /ो
प्रयोग�ालाओ ंके हिबना �ो  करते थे। वे मनुष्य :ारा स/ाये गये उपकरणों से न�ीं, वरन् ईश्वर :ारा दी गयी सुहिव ा
— अन्तज्ञाMनात्मक बुधिद्ध, संयम :ारा �ुद्ध दबुf  बधुिद्ध, अनु�ासन, हिनयहिमतता के अभ्यास के :ारा �ो  करते थे। वे
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सूक्ष्म ग्र�ों की ग�राई में /ा कर उन आन्तरिरक जिसद्धान्तों पर हिवचार करते थे /ो गुप्त रूप 'कायM करते �ैं और इस
भौधितक दृश्यमान् /गत् पर �ासन करते �ैं। मात्र अन्तज्ञाMन �ी मन से पर े सूक्ष्म रूप से प्रवे� करके सूक्ष्मद�¤ या
दरूद�¤ की अपेक्षा अधि क ग्र�ण करता �।ै अवलोकनों और प्रयोगों से पर े/ो जिसद्धान्त �ोता �,ै व� सत्य तक आंशि�क
रूप से प�ँुचने �ेतु शे्रष्ठ �।ै इसमें कोई भूल न�ीं �ोती। य� व� एकमात्र बो ज्ञान और अनुभव �,ै /ो हिकसी भी हिनधिश्चत
घोषणा �ेतु अन्द्रिन्तम स्रोत �।ै

अधि कां� नयी हिवचार ारा के प्रवतMक चीख-चीख कर क� र�े �ैं— “उपहिनषदों की ओर वापस /ाओ।" इस
सा�जिसक पुकार से हिनस्सन्दे� य� जिसद्ध �ोता � ै हिक उपहिनषदों के ऋहिष मात्र स्वप्नCIा न�ीं थे। य� दनु्दशुिभ हिकसी
पुरातन संन्यासी ने न�ीं ब/ायी �;ै  बन्द्रिल्क य� उन ज्ञानी, स्वच्छ मधित वाले ऋहिषयों :ारा ब/ायी गयी �,ै  /ो पधिश्चमी
/ीवन और सभ्यता के शि�खर पर थे और प्रत्येक बात को अत्या ुहिनक हिनमाMताओ ंके हिनष्पक्ष और न क्षमा करने योग्य
दृहिIकोण से परखते थे। 

इसीलिलए य� देखा गया � ै हिक प्रचलिलत परम्पराओ ंमें हिवश्वास करना और उनका हिवश्वास सहि�त अवलोकन
करना आवश्यक और लाभदायक भी �।ै वे अन् हिवश्वास न�ीं, वरन् मानव के कल्याण �ेतु, �मारी रक्षा के लिलए ठोस
व्यवस्थाएँ �ैं। मानव के लिलए इतना �ी पयाMप्त � ैहिक व� ज्ञान के प्रत्यक्ष अवग्र�ण और अनभुव के साथ ऋहिषयों के :ारा
बनाये गये इन हिनयमों में दृढ़ र�े। �मार े लिलए �र बात के लिलए य� पता लगाना हिक ऐसा क्यों?  हिकसलिलए?  सदा
लाभदायक न�ीं �ोता। कुछ बातें हिबना प्रश्न हिकये अहिनवायM रूप से सदा मानी /ानी चाहि�ए।

य� सम्भव � ैहिक उत्तर हिद�ा की ओर जिसर न करके सोने का मुख्य आ ार य� � ैहिक प्राशिणक ऊ/ाM के प्रवा�
को वक्षस्थल और उदर के के्षत्र में मुक्त बनाना; क्योंहिक य� इस के्षत्र में रात के समय कोशि�काओ ंके पुनर्विनमाMण और
आरोग्य-प्राहिप्त �ेतु ब�ुत आवश्यक �।ै हिदन में /ब �म /ागते र�ते �ैं, मन और मन्द्रिस्तष्क पूणM और हिनरन्तर काम करते
र�ते �ैं और वे सम्पूणM प्राशिणक ऊ/ाM का स्वतन्त्र रूप से उपयोग कर लेते �ैं। हिकन्तु रात के समय मन्द्रिस्तष्क हिवश्राम
करता � ैतथा मन भी तुलनात्मक रूप से कम हिjया�ील र�ता � ैतथा नेत्रेन्द्रिन्Cय, घ्राणेन्द्रिन्Cय और श्रवणेन्द्रिन्Cय काम न�ीं
करती; इसलिलए प्राशिणक ऊ/ाM बचे �ुए संस्थान की ओर प्रेरिरत �ोती �।ै (अथाMत् उदर-के्षत्र की ओर) । साथ-�ी-साथ
यहिद जिसर उत्तर की ओर �ोगा, तो उत्तर हिद�ा से आ र�ी चुम्बकीय तरगंों के लिंखचाव के कारण प्राशिणक ऊ/ाM के प्रवा�
में बा ा पRेगी; क्योंहिक य� सभी अच्छी तर� /ानते �ैं हिक उत्तरी धु्रव से सदा चुम्बकीय तरगंें हिनकलती र�ती �ैं और
इनके कारण प्राशिणक ऊ/ाM जि/से उदर के्षत्र की ओर /ाना �,ै उसे इस चुम्बकीय लिंखचाव का सामना करना पRता �,ै

जि/ससे उसे दो�रा काम करना पRता �।ै इस दो�र ेकायM से बचाव �ेतु, प्राशिणक ऊ/ाM के प्रवा� को सरल, सुगम बनाने
के लिलए मनषु्य को उत्तर हिद�ा में जिसर करके सोना हिनहिषद्ध हिकया गया �।ै सबसे अच्छा तो य� � ैहिक आप पूवM हिद�ा में
जिसर करके सोयें।

हिनCा और सत्त्व

/ब आप सोने /ायें,
आपके भीतर सत्त्व �ोना चाहि�ए। 
आपको तभी अच्छी नींद आयेगी। 
यहिद आपके भीतर र/ �ोगा, 
आपको हिनCा में बा ा पRेगी। 
/ब आप अगले हिदन प्रातः उठेंगे, 

आप हिवश्रान्त न�ीं �ो पायेंगे।
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यहिद आप तम से पूणM �ोंगे,

/ब आप /ागेंगे,

आपको भारीपन, सुस्ती और नीरसता का अनुभव �ोगा।
इसलिलए सोने /ाने के प�ले ध्यान और /प करें।

नींद और समाधि 

मोक्षहिप्रय बोला-

�े पुरुषोत्तम, अब मैं समाधि  के तत्त्व और प्रकृधित को समझ गया �ँू। क्या अब मैं हिनCा और समाधि  के मध्य
अन्तर को /ान सकता �ँू?

स्वामी शि�वानन्द /ी ने उत्तर हिदया-

तुमने ठीक क�ा, �े मोक्षहिप्रय ! य� एक ब�ुत सुन्दर प्रश्न �।ै इसका उत्तर मैं तुम्�ें अवश्य �ी दूँगा ।

हिनCा एक /R अवस्था �;ै लेहिकन समाधि  �ुद्ध चेतना या �ुद्ध /ाग्रधित की न्द्रिस्थधित �।ै

/ब एक मनषु्य हिनCा से वापस आता �,ै तो उसे आत्मा के अनुभवातीत ज्ञान का कोई अनुभव न�ीं �ोता। व�
भारी और सुस्त अनुभव करता � ै। हिकन्तु /ब एक योगी या सा क समाधि  की अवस्था से वापस आता �,ै व� आत्मा
के परम शे्रष्ठ ज्ञान से यकु्त र�ता �।ै व� आपको प्रेरणा प्रदान करता � ैऔर ऊँचा उठा सकता �।ै व� स्वयं �ी ब्रह्म �।ै

समाधि  /ाग्रत हिनCा �।ै सा क को बाह्य /गत् की कोई चेतना न�ीं �ोती। व� ज्ञानानन्द के सागर में लीन
र�ता �।ै

�े मोक्षहिप्रय, हिनCा में ग�न तम �ोता �।ै /ीवात्मा कारण �रीर में हिवश्राम करती �;ै हिकन्तु समाधि  में व� ब्रह्म
या सधिच्चदानन्द स्वरूप में हिवश्राम करती �।ै

यहिद आप /ग /ाते �ैं,  तो ग�न हिनCा की अवस्था अदृश्य �ो /ाती �।ै इस कारण /ो ऐसी परिरवतMन�ील
अवस्था �,ै व� माया या हिमथ्या �।ै हिकन्तु समाधि  या परम चेतनावस्था तीनों अवस्थाओ ंकी साक्षी चेतनावस्था �।ै य�
सदा स्थाई � ैऔर इसी कारण य� �ी एकमात्र सत्य या यथाथM अवस्था �।ै

हिनCा में वासनाएँ और संस्कार अत्यन्त सूक्ष्म रूप में हिवद्यमान र�तें �ैं; हिकन्तु समाधि  में ज्ञानाहि� में भस्म �ो
/ाते �ैं।

�े मोक्षहिप्रय !  अपने अ�कंार,  वासनाओ ंऔर पाँचों इन्द्रिन्Cयों को भस्म कर दो और इस हिनCा समाधि  का
आनन्द उठाओ।

एक शिभक्षुक और सम्राट् की हिनCा में कोई अन्तर न�ीं �ोता।

नींद में प्राप्त �ोने वाला सुख दोनों के लिलए एक सदृ� �।ै
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नींद में आप संसार का कI, रोग का ददM, दःुख आहिद भूल /ाते �ैं।

हिनCा का सुख ऋणात्मक न�ीं �।ै

य� वास्तव में  नात्मक �।ै

हिनCा का आनन्द उठाने के लिलए लोग ब�ुत-सी तयैारिरयाँ करते �ैं /ैसे नमM हिबस्तर, तहिकया, खहिटया आहिद।

हिनCा का सुख वास्तव में आत्मा का आनन्द �।ै

हिकन्तु हिनCा में आवरण �ोता �।ै

इसीलिलए मनषु्य क�ता �-ै"मैं नींद में कुछ न�ीं /ानता।"

हिनCा में सुख अज्ञानता से हिमला �ुआ �ोता �।ै

यहिद व�ाँ अज्ञान या आवरण न �ो

तो आप समाधि  के आनन्द का उपभोग करेंगे।

तपस्या और यन्त्रणा

आप हिबना भो/न के थोRे हिदन र� सकते �ैं। आप पानी के हिबना थोRे हिदन र� सकते �ैं; हिकन्तु आप नींद के
हिबना थोRे हिदन भी न�ीं र� सकते। नींद या हिवश्राम प्रत्येक /ीहिवत प्राणी के लिलए आवश्यक �।ै

ईश्वर ने तो �मार ेआन्तरिरक अंगों /ैसे हृदय तक के लिलए भी हिवश्राम �ेतु व्यवस्था दी �।ै दोनों  Rकनों के
मध्य हृदय थोRा हिवश्राम लेता �।ै इसी कारण य� /न्म से मृत्य ुतक हिबना रुके काम करता �।ै ऐसा �ी फेफRों के साथ
भी �।ै /ो योगी कुम्भक करते �ैं, उनके /ीवन काल में वृधिद्ध �ो /ाती �,ै उसका भी य�ी र�स्य �।ै समाधि  में फेफRों
को पूणM हिवश्राम हिमलता �।ै

ग�न हिनCा में मन्द्रिस्तष्क और नाRी संस्थान हिवश्राम लेते �ैं। हिदन में वे सतत हिjया�ील र�ते �ैं। रात में वे
हिवश्राम ले कर अगले हिदन के लिलए ऊ/ाM और �हिक्त पुनः प्राप्त करते �ैं। यहिद वे इस हिवश्राम �ेतु मना कर दें, तो वे काम
करना बन्द कर देंगे। जि/स प्रकार भूख और प्यास के कारण कI �ोता �,ै उसी प्रकार हिनCा न हिमलने से भी कI �ोता
�।ै

प्राचीनकाल में अपरा ी को यन्त्रणा के रूप में उसे सोने न�ीं हिदया /ाता था। /ब उसे कई हिदनों तक /गाये
रखा /ाता था, तो व� द:ुखी �ो कर अपना अपरा  स्वीकार कर लेता था या र�स्य उगल देता था। नींद न �ोने से मन
और इन्द्रिन्Cयाँ अपनी �हिक्त खो देती �ैं और अत्यन्त दबुMल �ो /ाती �ैं।

पूवMकाल के तपस्वी इस र�स्य को /ानते थे; इसलिलए वे मन और इन्द्रिन्Cयों को व� में करने के लिलए इस उपाय
का प्रयोग करते थे और वे नींद को व� में करने के लिलए अत्यन्त कहिठन उपायों को अपनाते थे। क्योंहिक उनके पास
अत्यन्त प्रबल संकल्प �हिक्त और म�ान् आध्यान्द्रित्मक �हिक्त थी तथा उनकी बधुिद्ध अत्यन्त तीक्ष्ण और सूक्ष्म थी;
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इसलिलए वे मन और इन्द्रिन्Cयों के पूणM व�ीकरण :ारा आध्यान्द्रित्मक लाभ उठाते थे। /ब इन्द्रिन्Cयाँ मृत �ो /ाती �ैं और मन
क्षीण �ो /ाता �,ै तो योगी आत्मारूपी ब�ुमूल्य ग�ने को इन दोनों चोरों (मन और इन्द्रिन्Cयों) से पुनः प्राप्त कर लेता �।ै

इस यगु में मनषु्यों के पास ऐसी प्रबल संकल्प-�हिक्त न�ीं �;ै इसलिलए ऐसी तपस्या उनके लिलए अनुकूल न�ीं
�ोगी। इस कारण भगवान् श्री कृष्ण ने भगवद्गीता में ऐसे कठोर अभ्यास �ेतु मना हिकया �।ै उन्�ोंने सा कों को आ�ार
और सोने में संयम बरतने के लिलए क�ा �।ै उन्�ोंने अन्य प्रकार की तपश्चयाM बतायी � ै/ैसे वाणी का तप, �ारीरिरक तप
तथा मानजिसक तप, ये सभी इस यगु में भी सबके लिलए अधित अनुकूल �ैं।

अपनी वाणी को संयहिमत कीजि/ए, अपने �रीर पर हिनयन्त्रण रलिखए, मन का संयम कीजि/ए, हिवचारों, काय� और
आवश्यकताओ ंको संयहिमत कीजि/ए और इसी /ीवन में ईश्वर को प्राप्त कीजि/ए ।

लयबद्धता

वे परिरन्द्रिस्थधितयाँ /ो ध्यान करने वाले सा क में मन की पूणM एकाग्रता लाती �ैं, वे �ी सामान्य मनुष्य में ग�न
हिनCा लाती �ैं।

ग�न हिनCा तथा मन की पूणM एकाग्रता — दोनों में मन केन्द्रिन्Cत र�ता �।ै ग�न हिनCा में प्रज्ञा आत्म अव�ोहिषत
और एक सदृ� तथा /ाग्रत तथा स्वप्नावस्था में जि/सके सात पैर और नौ मुख �ोते �ैं, उस हिवश्व और ते/स से शिभन्न
�ोती �।ै ग�न हिनCा में अज्ञानता का आवरण �ोता �।ै यहिद य� आवरण �ट /ाये, तो आप ग�न हिनCा के स्थान पर
समाधि  का आनन्द उठायेंगे।

समाधि  और ग�न हिनCा —दोनों �ी अवस्थाओ ंमें बाह्य वस्तुओ ंके साथ संयो/न न�ीं र�ता, उसमें राग-:ेष
की प्रवृलित्तयाँ न�ीं र�तीं और अनभुव लगभग एक समान र�ते �ैं। ग�न हिनCा में हिकसी के प्रधित /ागरूकता न�ीं �ोती;
हिकन्तु समाधि  में पूणM आत्म- /ागृधित र�ती �।ै

सभी सा क /ानते �ैं हिक मन की एकाग्रता �ेतु लयबद्धता अत्यन्त स�ायक �ोती �।ै घRी की लयबद्ध हिटक-

हिटक की ध्वहिन, स्टोव की लयबद्ध ध्वहिन, ब�ती �ुई नदी की लयबद्ध ध्वहिन, संगीत के उपकरण के हिकसी एक स्वर की
लयबद्ध ध्वहिन, हिब/ली के पंखें की लयबद्ध ध्वहिन-ये सभी यहिद ध्यानपूवMक सुनी /ायें, तो मन की एकाग्रता या ग�न
हिनCा �ेतु स�ायक �ोती �ैं।

ऐसी एक लय से आती ध्वहिनयों में अपनी रुधिच बढ़ायें और उन्�ें सम्पूणM हृदय और आत्मा से सुनें।  ीर-े ीरे
य� /गत् आपके भौधितक और मानजिसक नेत्रों के सामने अदृश्य �ो /ायेगा और आप हिनCा देवी की गोद में चले /ायेंगे।
आप जि/तना अधि क ध्यान से उन ध्वहिनयों को सुनेंगे, आप उतनी �ी ग�री नींद प्राप्त कर सकें गे।  ीर-े ीर ेय� ध्वहिन
सम्पूणM /गत् लील /ायेगी और आपके मन से सार े हिवचारों को बा�र हिनकाल देगी और आपको पूणMरूपेण रिरक्त कर
देगी। तब आपको ग�री नींद आ /ायेगी।

हिकसी हिव�ेष मन्त्र का /प करने में भी य�ी जिसद्धान्त काम करता �।ै एक बRी द�Mन की पुस्तक पढ़ने के
स्थान पर मन्त्र-/प पर ब�ुत अधि क बल हिदया /ाता � ैऔर बRे मन्त्रों के स्थान पर छोटे मन्त्र का चुनाव हिकया /ाता
�।ै मन्त्र जि/तना छोटा �ोगा, उसमें उतनी अधि क अखण्" लयबद्धता उत्पन्न �ोगी और मन अत्यन्त �ीघ्रता से एकाग्र
�ो सकेगा।

देलिखए, /ब आप घRी की हिटक-हिटक पर मन को एकाग्र करते �ैं, तो क्या �ोता �—ै
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कुछ समय तक तो आप हिटक-हिटक सुनते �ैं, तो आपको य� चेतना र�ती � ैहिक य� ध्वहिन आपके हिबस्तर के
पास रखी घRी से आ र�ी �।ै आप प्रसन्नतापूवMक हिटक-हिटक की ध्वहिन को सुनते /ाइए। अचानक आपको लगेगा हिक
य� ध्वहिन आपके भीतर से भी आ र�ी �।ै अब आपका ध्यान बा�र से �ट /ायेगा और आपके भीतर से आ र�ी हिटक-

हिटक की ध्वहिन पर केन्द्रिन्Cत �ो /ायेगा और आपको अब मुन्द्रिश्कल से �ी मालूम पR सकेगा हिक घRी और उसकी हिटक-

हिटक को क्या �ुआ ? आप /ब /ागेंगे, तो आपको पता चलेगा हिक आपको ब�ुत गाढ़ी नींद आयी ।

इस हिवषय में घRी की हिटक-हिटक (उदा�रण के लिलए इसका य�ाँ प्रयोग �ुआ �)ै चेतना की दो अवस्थाओ ंसे
/ाती � ै(या आपको ले /ाती �)ै प्रथम तो आप इसे बा�र से सुनते �ैं—/ाग्रत अवस्था, दसूरी /ब आप इसे भीतर
सुनते �ैं, /ब आपके भीतर आपके मन :ारा हिनर्विमत घRी हिटक-हिटक करती �—ैव� � ैस्वप्नावस्था । इस समय ग�न
हिनCा आती �।ै

एकाग्रता मन और इन्द्रिन्Cयों की मृत्यु �।ै एकाग्रता का अभ्यास करें, आप ग�न हिनCा का आनन्द उठा सकें गे।
आप अपना काम पूणM दक्षता से कर सकें गे। आप अपनी सा ना में �ीघ्र प्रगधित करेंगे। आप इस /ीवन में न�ीं, इसी क्षण
भगवद्-साक्षात्कार करेंगे।

इच्छा-�हिक्त हिनCा प्राप्त करना

अपनी इच्छा के अनरुूप सोना और /ागना अथाMत् मन के ऊपर स/गतापूवMक हिनयन्त्रण, जि/सके :ारा व्यहिक्त
इसे अपनी इच्छानुसार परिरवर्तितत कर सके।

व्यहिक्त अपनी इच्छा के अनुसार क्यों न�ीं सो पाता?  इसका उत्तर /ब आप पूरी तर� य� /ान लेंगे हिक
वास्तव में सोना क्यों पRता �?ै तभी दे पायेंगे।

हिदन में दस इन्द्रिन्Cयाँ काम करती �ैं—पाँच कम�न्द्रिन्Cयाँ /ो �रीर को काम के समय हिjया�ील रखती �ैं तथा
पाँच ज्ञानेन्द्रिन्Cयाँ /ो ज्ञान और अनभुूधितयाँ एकत्र करती �ैं। ये सभी सूक्ष्म इन्द्रिन्Cयाँ जि/न भौधितक सा नों का प्रयोग करती
�ैं, वे ना�वान् पदाथ� से हिनर्विमत �ैं और ऐसी वस्तु /ो समय पा कर नI �ो /ाती �,ै व� स्वाभाहिवक रूप से क्षधित और
ना� की ओर ले /ायी /ाती �।ै

/ीव तीन ग्रन्द्रिन्थयों— अहिवद्या, काम और कमM से बँ ा �ोने के कारण ज्ञानेन्द्रिन्Cयों :ारा ग्र�ण करता � ैऔर
हिदन के समय कायM करता �।ै अहिवद्या प्रारन्द्रिम्भक अज्ञान �,ै कामना इसका परिरणाम � ैऔर कमM इस कामना के परिरणाम
�ैं। इसलिलए �म देखते �ैं हिक कामना पर सभी कम� का अत्यधि क भार �।ै अज्ञानी /ीव कामना /ो हिक अहिवद्या का
प्रधितफल �,ै उसकी पूर्तित के लिलए इन्द्रिन्Cयों :ारा कमM करता �।ै

हिदन समाप्त �ोने पर /ब ना�वान् इन्द्रिन्Cयाँ क्षीण �ो /ाती �ैं और काम न�ीं कर सकतीं, तो /ीव उन्�ें त्याग
देता �,ै तब मनुष्य स्वयं को संवेदना�ून्य न्द्रिस्थधित में हिबस्तर पर "ाल देता �।ै अभी भी मन में या अन्य सूक्ष्म इन्द्रिन्Cयों में
थोRी संधिचत ऊ/ाM �ेष र�ती �।ै य� /ीव /ो हिक इन अहिवजि/त इन्द्रिन्Cयों के आगे हिवव� र�ता �,ै  इन सूक्ष्म इन्द्रिन्Cयों
और मन पर काम करते र�ने के लिलए दबाव "ालता �।ै य� स्वप्नावस्था �ोती �।ै /ब य� संधिचत ऊ/ाM भी समाप्त �ो
/ाती �,ै  तब इन्द्रिन्Cयाँ और मन /ीव की गोद में वापस आ कर अधि क ऊ/ाM के लिलए पुकारते �ैं। य� ग�न हिनCा की
अवस्था �ोती �।ै इसमें मन और इन्द्रिन्Cयाँ अपने वास्तहिवक स्रोत आत्मा से ऊ/ाM ग्र�ण करती �ैं /ो हिक आवरण से ढकी
�ुई �ैं।
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अब आप कामनाओ ंके प्रबल वेग, इन्द्रिन्Cयों पर पRने वाले दबाव, नींद की म�ान् अहिनवायMता और अहिनCा की
सम्भाव्यता को समझ गये �ोंगे। कामना की प्रबलता मन और इन्द्रिन्Cयों को प्ररेिरत करके /ब तक उनकी ऊ/ाM की
अन्द्रिन्तम बँूद ब� न�ीं /ाती, तब तक उन्�ें काम में लगाये रखती �।ै व� मनषु्य /ो कामनाओ ंसे भरा र�ता �,ै व� सदा
उत्तेजि/त र�ता � ैऔर उसका मन्द्रिस्तष्क सदा हिवचारों और आवेगों की तरगंों :ारा आन्दोलिलत �ोता र�ता �।ै व� हिवश्राम
और �ान्द्रिन्त को न�ीं /ानता। कोई भी य� सोच सकता � ैहिक ऐसे व्यहिक्त को बRी ग�री नींद आनी चाहि�ए; हिकन्तु न�ीं,
एक फटे�ाल व्यहिक्त ऐसे व्यहिक्त से अधि क ग�री नींद सोता � ैऔर य� व्यहिक्त इतनी गधितहिवधि यों के बाद भी हिबस्तर पर
करवट बदलता र�ता �,ै हिवश्राम रहि�त र�ता � ैऔर उसे नींद न�ीं आती। यहिद व� बाह्य /गत् की चेतना भूल भी /ाता
�,ै तो भी व� सतत आ र�े स्वप्नों से पर�ेान र�ता �।ै - इसका परिरणाम य� �ोता � ैहिक व� /ैसा थका �ुआ सोने
/ाता �,ै /ागने पर भी वैसा �ी थका �ुआ र�ता �।ै यद्यहिप मन और इन्द्रिन्Cयाँ इस अप्रभावी हिनCा की अवधि  में थोRी
ऊ/ाM /रूर प्राप्त करती �ैं; हिकन्तु कामना उन्�ें - बलपूवMक पुनः काम में लगा देती �।ै हिदन-प्रधित-हिदन मनषु्य अपनी -
नाRी-�हिक्त, मन्द्रिस्तष्क की �हिक्त, मन तथा बुधिद्ध पर हिनयन्त्रण खोता /ाता � ैऔर उसका अन्त तन्द्रिन्त्रकावसाद के :ारा
या पागलखाने में �ोता �।ै

एक  नी व्यवसायी /ो उसे अच्छी नींद सुला दे, उसे कुछ भी देने के लिलए तयैार र�ता �।ै एक �हिक्त�ाली
तथा  नवान् अँगर/े को नींद न�ीं आती थी। उसने सभी प्रकार की औषधि यों का प्रयोग हिकया। एक मनोधिचहिकत्सक ने
भी उसका उपचार हिकया; हिकन्तु उसे कोई लाभ प्राप्त न�ीं �ुआ। हिकन्तु एक सामान्य मध्यमवग¤य मनषु्य उससे आ े
प्रयत्न और व्यय में �ी स्वस्थ �ो गया।

उपरोक्त उदा�रण य� जिसद्ध करता � ै हिक व्यहिक्त के पास जि/तनी अधि क सम्पलित्त और प्रधितहिष्ठत पद �ोगा,
अहिनCा की तीव्रता उतनी �ी तीव्र �ोगी। /ो मनषु्य पचास रुपये प्रधितमा� कमाता �,ै  उसे एक अरबपधित से अधि क
सन्तोष र�ता �।ै अरबपधित को अपनी स्वयं की सुरक्षा, सम्पलित्त की सुरक्षा और कई सौ अन्य बातों की धिचन्ता र�ती �।ै
व� कामनाओ ंसे पूणM र�ता �।ै व� ब�ुत कम पैदल चलता � ै(क्योंहिक व� सदा कारों में घूमता �)ै; हिकन्तु व� सदा
अपनी गाहिRयों पर चलता �।ै ऐसे व्यापारिरक चुम्बकों, �हिक्त�ाली सम्राटों को /ब तक पूवM-संस्कारों के प्रभाव से तथा
सम्पलित्त और पद से आसहिक्त समाप्त न�ीं �ो /ाती और वे कामना रहि�त न�ीं �ों /ाते, कभी ग�री नींद न�ीं आती।

इस पुस्तक में वर्थिणत हिवशिभन्न हिवधि याँ ब�ुत स�ायक �ैं। अहिनCा के ब�ुत से रोहिगयों को उन्�ोंने आश्चयM/नक
रूप से लाभ प�ँुचाया �।ै हिकन्तु ऐसे लोग /ो अपने भीतर अनन्त कामनाओ ंऔर अशिभलाषाओ ंको प्रश्रय देते �ैं, वे इन
नींद लाने वाली हिवधि यों का अनुगमन करते �ैं, तो उनका �ाल उसी तर� र�ता � ै/ैसे एक मनुष्य  ुएँ से भर ेकमर ेमें
र� कर  ुएँ के कारण दम घुटने से बचने के लिलए पखें की माँग करता �।ै सबसे प�ले कामना के कमर ेसे बा�र आइए,

तभी आप �ान्द्रिन्त और प्रसन्नता की वाय ुमें श्वास ले सकें गे।

यहिद आप अब भी न चेते, तो नाRी-/ाल पर दबाव बढ़ /ायेगा। व� व्यहिक्त /ो अत्यधि क तनावों में र�ता �,ै

व� यहिद पागल न �ो, तो भी उसे अधित �ीघ्र हृदय और फेफRों के हिवशिभन्न रोग �ो /ाते �ैं।

मनुष्य इन सबसे कैसे बच सकता �?ै

इसका एक �ी उत्तर �—ैइच्छा रहि�त बनो (कामना रहि�त बनो)। अब देलिखए,  य� आपकी कैसे स�ायता
करता �।ै व� मनषु्य जि/सकी कामनाएँ कम �ोंगी,  व� �ान्त �ोगा और इसलिलए अपने काय� में सन्तुलिलत �ोगा। व�
कामों को उनके सम्भाहिवत परिरणामों को देख कर �ी �ाथ में लेगा। उसके �ब्द नपे-तुले �ोंगे। उसका मन �ान्त �ोगा।
व� कभी आवेगों के ब�ाव में न�ीं ब�ता �ोगा। उसकी वाणी म रु �ोगी। व�
इच्छा-�हिक्त से हिनCा प्राप्त करना हिवश्वसनीय �ोगा। व� सभी सद्गणुों की खान �ोगा। याद रखें, प्रत्येक बुर ेकायM के मूल में
कामना �ी �ोती �।ै
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ऐसा मनुष्य जि/समें कम कामनाएँ �ैं,  उसमें प्रचुर ऊ/ाM �ोती �।ै व� असामान्य कामनाओ ंवाले मनुष्य से
अधि क कायM कर सकता �।ै कामनाओ ंसे पूणM मनुष्य हिदखता ऐसा � ै /ैसे व� ब�ुत अधि क काम करना चा�ता �;ै

हिकन्तु व� सदा इ र-उ र भटकता र�ता � ैऔर /ो परिरणाम प्राप्त �ोता �,ै उससे कई गुना अधि क उसकी नाहिRयों पर
दबाव र�ता �।ै कम इच्छाओ ंवाला मनुष्य चा�े  ीर-े ीर ेकायM करता �,ै पर व� काम को �ान्द्रिन्तपूवMक हिबना �ोर हिकये
करता � ैऔर उसे दसूर ेअधि क अच्छे परिरणाम प्राप्त �ोते �ैं। उसकी इन्द्रिन्Cयाँ उसके पूणM हिनयन्त्रण में र�ती �ैं। उसका
मन उसका दास �ोता �।ै हिनष्काम मनुष्य की इन्द्रिन्Cयाँ और मन सदा अन्तमुMखी �ोते �ैं।

ऐसे मनुष्य में मन तथा इन्द्रिन्Cयाँ /ब स्वाभाहिवक रूप से थक /ाते �ैं, तो व� लेट /ाता � ैऔर सो /ाता �।ै
/ाग्रत अवस्था में उसमें ऐसी कोई कामना न�ीं �ोती जि/से व�  माMनुसार पूणM न कर सके। इसलिलए सोते समय उसके
मन में कोई तीव्र इच्छा, उत्कण्ठा या अपूणM कामना न�ीं र�ती। व� रात के समय हिदन के स�ी सदपुयोग के सन्तोष का
आनन्द उठाता � ैतथा इस समय /ीव ऊ/ाM की आपूर्तित और पुनः �हिक्त प्राप्त करने �ेतु तथा हिवश्राम और �ान्द्रिन्त के
लिलए मन और इन्द्रिन्Cयों को अपने भीतर समेट लेता ) �।ै ऐसे मनुष्य को कभी-कभी �ी स्वप्न आते �ैं।

मन यहिद इच्छाओ ंका पंु/ न�ीं, तो कुछ भी न�ीं �।ै इन्द्रिन्Cयाँ और अन्य �ारीरिरक अगं भी यहिद वे इच्छा के
आनन्द उपभोग की वस्तुएँ या सा न न�ीं �ैं, तो कुछ भी न�ीं �ैं। /ैसे-/ैसे कामनाएँ घटती /ाती �ैं, इन्द्रिन्Cयाँ अपनी
बा�र भागने की प्रवृलित्त को खो देती �ैं;  क्योंहिक वे प�चानने लगती �ैं हिक वास्तहिवक सुख अपने अन्दर �ी �।ै मन
अधि काधि क स्वच्छ �ोता /ाता � ैऔर अज्ञानता का आवरण पतला �ोता /ाता �,ै र/ोगुण और तमोगुण भी कम �ो
/ाते �ैं तथा नींद का स्तर भी परिरवर्तितत �ोता /ाता �।ै नींद का समय भी कम �ो /ाता �।ै अब उसे संसार का ध्यान
न�ीं र�ता; हिकन्तु उसमें आन्तरिरक रूप से /ाग्रधित र�ती �।ै ऐसे मनुष्य को नींद में चा�े व� आ े घण्टे की क्यों न �ो,
जि/स अवणMनीय आनन्द की अनभुूधित �ोती �,ै उसमें उसके मन और इन्द्रिन्Cयों को पूणM हिवश्रान्त करने की क्षमता �ोती �।ै

उच्च सा कों को ब�ुत कम नींद की आवश्यकता �ोती �;ै लेहिकन उनकी य� अल्प हिनCा भी सामान्य मनुष्य
की हिनCा से उच्च स्तर की �ोती �।ै सा क आत्मज्ञान की न्द्रिस्थधित में हिवश्राम करता �।ै सा क अन्दर से ईश्वर /ो हिक
आनन्द, �हिक्त और �ान्द्रिन्त के स्रोत �ैं, उनके सम्पकM  में र�ता �।ै

ऐसा हिनष्काम मनषु्य तत्क्षण ग�न हिनCा में /ा सकता � ैतथा उसके भीतर /ाग्रधित की ज्योधित सदा /लती
र�ती �,ै इसलिलए व� कभी भी इच्छानुसार /ग भी सकता �।ै य� /ाग्रधित अहिनCा के रोगी की अ MहिनCा से एकदम शिभन्न
�ोती �।ै पूवM वाला मनषु्य पूणMरूपेण हिवश्रान्त उठता � ैऔर बाद वाला मनषु्य /ैसा सोने गया था वैसा �ी सुस्त और
थका �ुआ /ागता �।ै प्रथम वाले की नींद ग�री �ोती �,ै /ब हिक बाद वाले की नींद बाधि त और चौकन्नी । यहिद कमरे
के कोने में हिबल्ली भी म्याऊँ बोलती �,ै तो व� चौक /ाता �।ै

म�ात्मा गान् ी ऐसे �ी हिनष्काम सन्त थे /ो इच्छानुसार सो और /ाग सकते थे। उन्�ें ग�न हिनCा �ेतु पाँच
हिमनट की अल्प अवधि  पयाMप्त �ोती थी और वे /ागने पर पूणMतया हिवश्रान्त और ऊ/ाMवान् �ोते थे।

नेपोलिलयन बोनापाटM भी इसीलिलए हिवख्यात था। उसका भी अपने मन पर पूणM हिनयन्त्रण था।

आप भी यहिद अपनी कामनाओ ंको कम करने का प्रयत्न करें, अपने मन और इन्द्रिन्Cयों को अपने हिनयन्त्रण में
लायें,  तो आप भी सुखद हिनCा का आनन्द उठा सकते �ैं। इन्द्रिन्Cयों की स्वतः �ी बा�र भागने की प्रवृलित्त �ोती �;ै

क्योंहिक सृहिI-हिनमाMता ने उनको थोRा र/ोगुण प्रदान हिकया �,ै  हिकन्तु यहिद आप योग-सा ना के अभ्यास में यत्नपूवMक
लग /ायें, तो आप उन्�ें अन्तमुMखी कर सकते �ैं। इसमें कोई सन्दे� न�ीं हिक य� उतना �ी कहिठन � ैजि/तना प�ाR से
आ र�ी नदी को वापस स्रोत की ओर मोRना । हिकन्तु एक �हिक्त�ाली /ल पम्प :ारा पानी को १००० फीट ऊँची

37



हिबस्प्रिंल्"ग पर चढ़ाया /ा सकता �,ै उसी तर� आप भी /प, ध्यान और अनासहिक्त योग के �हिक्त�ाली पम्प :ारा इन्द्रिन्Cयों
के ब�ाव को भीतर मोRने में सफल �ोंगे।

आप सभी आध्यान्द्रित्मक  ीर या आध्यान्द्रित्मक नायक बनें !

नींद के बार ेमें रुधिचकर तथ्य

१. लकRी कारें, भेRों और सीढ़ी के "ण्"ों को हिगनें। सोते समय गरम द ू या �ार्लिलक्स हिपयें, गन्ना चूसें, 
गीता या बाइहिबल पढ़ें। ये सभी आपको अच्छी नींद लाने में स�ायक �ोंगे।

२. /ब आप सोने /ाते �ैं, उसके ठीक प�ले मन्द्रिस्तष्क से रक्त वापस चला /ाता �।ै नींद मन्द्रिस्तष्क के 
उस हि�स्से की मृत्य ुमात्र �।ै ३. नींद में /ाने का ठीक समय बताने में कोई सक्षम न�ीं �।ै यहिद आप 
य� /ानते �ैं हिक नींद के समय मन्द्रिस्तष्क में क्या �ोता �,ै तो इच्छानुसार सोना सरल �ोता ।

४. बच्चे ग�री नींद सोते �ैं; क्योंहिक वे धिचन्ताओ,ं आकुलताओ ंऔर उत्तरदाधियत्वों से मुक्त र�ते �ैं। वे 
प्रसन्नतापूणM र�ते �ैं। वे भोले और स्वच्छन्द �ोते �ैं।

५. दे� का दस में से एक प्रौढ़ व्यहिक्त अहिनCा रोग से पीहिRत �।ै

६. पूरी चैतन्यता के साथ हिवचार और हिनCा के मध्य एक अहिनधिश्चत चेतना�ून्यता का समय �ोता �।ै 
इस समय में क्या �ोता � ैतथा एकदम से चेतना चली /ाती �।ै य� एक म�ान् र�स्य �।ै य� धिचहिकत्सकों
तथा वैज्ञाहिनकों के �ो , ग�न अनुसन् ान तथा अध्ययन �ेतु अद्भतु उदा�रण �।ै

७. हिनCा के समय ऊ/ाM कम व्यय �ोती � ैऔर �रीर तथा मन नव-/ीवन और हिवद्युत् ऊ/ाM से आवेशि�त 
�ो /ाता �।ै

८. हिनCा /ीवन �।ै नींद का स्थानापन्न कोई न�ीं �।ै इसके लिलए न तो न�ीले पदाथM, ना �ी दवाइयाँ �ी 
कोई स�ायता कर सकती �ैं।

९. हिनCा के समय रक्त के संघटक बदल /ाते �ैं। हिनCा के समय रक्त अधि क क्षारीय �ो /ाता �।ै य� 
बेकार पदाथ� को बा�र हिनकाल देता �।ै इस समय कोशि�काओ ंकी मरम्मत �ीघ्र �ोती �।ै

१०. हिनCा का शे्रष्ठ समय मध्य राहित्र से दो ब/े प्रातः तक �ोता �।ै

११. हिनCा एक दहैि�क परिरन्द्रिस्थधित � ैजि/समें मन, मन्द्रिस्तष्क और सभी अंग कुछ घRी हिवश्राम लेते �ैं। नींद के 
समय मन अपने उद्गम स्रोत को वापस चला /ाता � ै।

१२. नींद स्वस्थ /ीवन �ेतु प्राकृधितक बलव Mक �।ै जि/से जि/तनी अधि क ग�री नींद आयेगी, उतना �ी 
अधि क व� स्वस्थ �ोगा।

१३. पुरुष के लिलए ६ घण्टे की नींद, स्त्री के लिलए ७ घण्टे की नींद तथा मूखM के लिलए ८ घण्टे की नींद चाहि�ए 
�ोती �।ै शि��ु के लिलए १० घण्टे की नींद आवश्यक � ै।
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१४. सोने का एक हिनयत समय रखें। इस समय ढीले वस्त्र प�नें। सोते समय मोटे कम्बल या मोटी चादर न 
ओढ़ें।

१५. पेट के बल न सोयें। बायीं करवट सोयें। कुछ अज्ञानी /न सोचते �ैं हिक पेट के बल सोने से हृदय को 
कोई �ाहिन न�ीं �ोती; हिकन्तु य� हृदय के लिलए �ाहिनकर �।ै बायीं करवट सोने से दायाँ स्वर या सूयM 
नाRी चलने लगती �।ै इससे भो/न �ीघ्र पचता �;ै क्योंहिक सूयM नाRी गरम �ोती �।ै

१६. करवट ले कर सोयें, हिव�ेषकर बायीं करवट सोयें। य� आमा�य को रिरक्त करने और सूयM नाRी को 
चलाने में स�ायक �ोता �।ै

१७. नेपोलिलयन बोनापाटM मात्र चार घण्टे की नींद में हिवश्वास करता था। ब�ुत अधि क सोने से मनषु्य सुस्त 
और /Rबुधिद्ध �ो /ाता �।ै

१८. उस कमर ेमें न सोयें, जि/समें लिखRहिकयाँ न �ों।

आयवु�हिदक उपचार

१. मृत सं/ीवनी सुरा
आवश्यक सामग्री--१

(१) पुराना गुR ८ सेर

(२) बबूल की छाल २० तोला

(३) अनार की छाल ६ मा�ा

(४) अ"ूसा की छाल ६ मा�ा

(५) मोचरस ६ मा�ा

(६) वरा�jांता  ६ मा�ा

(७) अतीस ६ मा�ा

(८) अश्वगन् ा ६ मा�ा

(९) देवदारु ६ मा�ा
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(१०) बेल की छाल ६ मा�ा

(११) स्योनाक ६ मा�ा

(१२) पातल ६ मा�ा

(१३) सलिखन ६ मा�ा

(१४) हिपथावन ६ मा�ा

(१५) बRी कटीरी ६ मा�ा

(१६) छोटी कटीरी ६ मा�ा

(१७) गोखरू ६ मा�ा

(१८) बेर ६ मा�ा

(१९) खीर ेकी /R ६ मा�ा

(२०) चीते की /R ६ मा�ा

(२१) अल्कु�ी के बी/ ६ मा�ा

(२२) पुननMवा ६ मा�ा

तयैार करने की हिवधि 

गुR को अलग से चूणM कर लें। बाकी के २१ पदाथ� को एक-साथ चूणM करें। इनको ३९ सेर पानी में अच्छी
तर� हिमलायें। इस घोल को एक ढक्कन यकु्त हिमट्टी के बतMन में भरें और सोल� हिदनों के लिलए हिमट्टी में गाR दें।

अब नीचे दी गयी सामग्री को तयैार करें, चूणM बनायें और हिफर सत्र�वें (१७) हिदन उपरोक्त घोल में हिमलायें ।

आवश्यक सामग्री--२

(१) सुपारी १ सेर

(२)  तूर ेकी /R २ तोला

(३) लौंग २ तोला

(४) पद्माख २ तोला
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(५) खस २ तोला
(६) लाल चन्दन चूणM २ तोला

(७) सोया २ तोला

(८) अ/वाइन २ तोला

(९) गोल हिमचM २ तोला

(१०)  सफेद /ीरा २ तोला

(११) काला /ीरा २ तोला

(१२) साठी २ तोला

(१३) /टामांसी २ तोला

(१४) दालचीनी २ तोला

(१५) छोटी इलायची २ तोला

(१६) /ायफल २ तोला

(१७) मोथा २ तोला

(१८) पुननMवा २ तोला

(१९) सोंठ २ तोला

(२०) मेथी २ तोला

(२१) मेष शंृ्रगी २ तोला

(२२) सफेद चन्दन चूणM २ तोला

अब हिमट्टी के बतMन को मोटे कपRे से बा ँ कर पुनः ६ हिदन के लिलए रख दें। सातवें हिदन इसकी सुरा को हिनथार
लें। इस सुरा सत्त्व को १ तोला ले कर २ तोला �ुद्ध /ल में हिमलायें और रात में सोने से प�ले लें। इससे अच्छी नींद
आयेगी।

२. मृग मेद आसव

हिनम्न पदाथ� का चूणM बना लें:
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(१) काली हिमचM २ तोला

(२) कस्तूरी ४ तोला

(३) सें ा नमक ८ तोला
(४) /ायफल ८ तोला

(५) पीपल ८ तोला

(६) दालचीनी ८ तोला

इनमें २५ तोला �ुद्ध /ल तथा बराबर मात्रा में पुराना �ुद्ध ��द हिमलायें, अच्छी तर� चलायें और इसमें मृत
सं/ीवनी सुरा (जि/सकी हिवधि  पूवM में बतायी गयी �)ै हिमलायें। अब य� सारा हिमश्रण /ो मृत सं/ीवनी सुरा सहि�त हिमट्टी
के पात्र में �,ै इसे हिमट्टी में एक मा� तक गाR दें।

एक मा� बाद इसे बा�र हिनकालें। तरल पदाथM को साफ कपRे से छान लें। य� मृगमेद आसव �।ै इसकी ४० बूदें "ेढ़
तोला पानी में हिमला कर रात भर रखें और सोने के प�ले लें।

३. म�ाब्राह्मी तेल
आवश्यक सामग्री--१

१. चन्दन चूणM २० तोला

२. खस २० तोला

३. ते/पात २० तोला

४. हित्रफला २० तोला

५. सुगन्  बाला २० तोला

६. देवदारू २० तोला

७. /टामांसी २० तोला

उपरोक्त सातों औषधि यों को चूणM करके सात सेर पानी में तब तक उबालें, /ब य� एक चौथाई बचे।

आवश्यक सामग्री--२

एक सेर सरसों के तेल को गरम करें और इसमें दो तोला �ल्दी चूणM हिमलायें ।
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उपरोक्त तरल (आवश्यक पदाथM भाग १) को गरम हिकये �ुए सरसों के तेल में हिमलायें। अब इसमें २ सेर ब्राह्मी
रस (ब्राह्मी की पलित्तयों के रस में) अच्छी तर� हिमलायें। इस हिमश्रण को तब तक उबालें, /ब तक सारा पानी का अं�
समाप्त न �ो /ाये। हिफर इसमें २ सेर गाय का द ू हिमलायें। अब इसे पुनः तब तक उबालें, /ब तक हिक पूरा द ू सूख न
/ाये । अब य� �ेष पदाथM म�ाब्राह्मी तेल �।ै

रात के समय इस तेल की २ तोला मात्रा अपने माथे पर लगायें और कुछ बूँदें अपने कान में "ालें। इससे
अच्छी ग�री नींद आयेगी।

४. बृ�द्धात्री घृत

आवश्यक सामग्री--१

१. गाय का घी "ेढ़ हिकलो

आवश्यक सामग्री- २

१. आँवले का रस "ेढ़ हिकलो

२. सेमल की /R का रस "ेढ़ हिकलो

३. बृ�त कटेरी का रस "ेढ़ हिकलो

४. वसा का रस "ेढ़ हिकलो

५. हिवदारीकन्द का रस "ेढ़ हिकलो

६. �तावरी का रस "ेढ़ हिकलो

आवश्यक सामग्री--३

१. ग/ पीपली ३२ तोला

२. �ीतल चीनी ३२ तोला

३. केसरी ३२ तोला

४. सफेद मूसली ३२ तोला

५. खैर की लकRी ३२ तोला

६. मटर ३२ तोला
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७. मुद्गपण¤ ३२ तोला

८. म�पण¤ ३२ तोला

९. क्षीर काकोली ३२ तोला

१०. कोठा ३२ तोला

११. पातल ३२ तोला

१२. स�/न ३२ तोला

१३. Cाक्ष ३२ तोला

१४. अनन्तमूल ३२ तोला

१५. मकोय ३२ तोला

१६. मोथा ३२ तोला

१७. मेघनाद ३२ तोला

१८. क्षीर हिबदारी ३२ तोला

औषधि  तयैार करने की हिवधि 

आवश्यक सामग्री २ के रसों को आवश्यक सामग्री १ के साथ हिमला कर गरम करें। आवश्यक सामग्री ३ के
पदाथ� को पीस लें और उपरोक्त उबलते �ुए हिमश्रण के साथ हिमला दें।

उपरोक्त हिमश्रण को तब तक उबालें, /ब तक सामग्री २ और ३ पूणMतया /ल /ायें।

अब आपको प्रथम पदाथM घी में हि:तीय और तृतीय पदाथ� का सार प्राप्त �ो /ायेगा। इसे एक काँच के बतMन या
�ी�ी में छान लें।

इस घृत की आ ा तोला मात्रा पाव-भर द ू के साथ रात को लें।

५. मन्द्रिस्तष्क �हिक्तव Mक योग

य�ाँ पर ग�न हिनCा �ेतु एक अन्य औषधि  बतायी /ा र�ी � ै/ो भली-भाँधित परीधिक्षत और प्रभावकारी �।ै य�
हिव�ेष रूप सेतन्द्रिन्त्रका - दौबMल्य प्रकार की अहिनCा में /�ाँ अहिनCा प्रत्यक्षतः तीव्र नाRी-तनाव और धिचन्ता तथा अपयाMप्त
हिवश्राम के साथ अत्यधि क मानजिसक श्रम के कारण �ोती �,ै ऐसे अहिनCा रोग में उपयोगी �।ै य� जिसर में बा�र से मालिल�
के लिलए �।ै य� एक आयवु�हिदक औषधि  �।ै
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१. बादाम रोगन २ भाग

२. पोस्ता रोगन २ भाग

३. कद्द ूरोगन २ भाग

४. क� रोगन २ भाग

५. ब्राह्मी तेल ८ भाग

उपरोक्त सभी पदाथM आपको हिकसी पंसारी की दकुान पर हिमल /ायेंगे। प्रथम चारों वस्तुओ ंका आ ा औसं
तथा अन्द्रिन्तम का दो औसं एक म�ीने के लिलए पयाMप्त �ोगा। आ ा या एक चम्मच तेल ले कर सोने के प�ले जिसर की
मालिल� कीजि/ए। इससे आपको अच्छी नींद आयेगी और आप उठने पर पूणM हिवश्रान्त �ोंगे। इस �हिक्तव Mक के हिनयहिमत
प्रयोग से नाहिRयों को पूणM पोषण प्राप्त �ोता �।ै य� मन्द्रिस्तष्क का भो/न �।ै

एलोपशैिथक उपचार

उपचार करने से प�ले यहिद आप अपने मन में एक या दो बातों का हिव�ेष ध्यान रखें, तो य� आपके लिलए
हिव�ेष रूप से स�ायक �ोगा। प�ली बात तो य� � ैहिक आप अन्य प्राकृधितक हिवधि यों का प्रयोग करें और उनकी आपके
संस्थान पर कोई प्रधितहिjया न �ो (लाभ न �ो) और यहिद प्राकृधितक हिवधि याँ प्रयकु्त करने की सुहिव ा न उपलब्  �ो। ये
दोनों बातें �ों, तो �ी आप अगली बात पर /ायें—व� य� � ैहिक आपको नींद न आने का क्या कारण � ैया आपका
अहिनCा रोग हिकस प्रकार का �।ै नींद न आने का कारण अत्यधि क तनाव, अत्यधि क श्रम और उसके फलस्वरूप तनाव
�ो सकता �।ै य� धिचन्ता के कारण भी �ो सकता �।ै य� असामान्य नाRी-उत्ते/ना और नाहिRयों में उच्च तनाव या
हि�स्टीरिरया के कारण �ो। सकता � ैया य� �ारीरिरक ददM (स�ने योग्य या अस�नीय) के कारण �ो सकता �।ै

ये कृहित्रम हिनCा लाने वाली या हिनCा/नक औषधि याँ नाRी-केन्Cों की उत्ते/नात्मकता को दबा कर या केन्C पर
प�ँुचने वाले प्रभावों के संचालन को /�ाँ वे संवेदक अगंों पर प्रभाव "ालते �ैं, व�ाँ या हिक उनके उद्गम-स्थान पर रोक
कर मन्द्रिस्तष्क की हिjया�ीलता को कम करती �ैं।

अहिनCा �ेतु अत्यन्त प्रभावकारी ब�ुत-सी औषधि याँ उपलब्  �ैं। आप रोग तथा अपनी प्रकधित के अनरुूप
औषधि  का चुनाव कर सकते �ैं। बतायी गयी हिनम्न औषधि यों को अपने हिववेक के अनुसार प्रयोग करें:

क्लोरल �ाइ"्र ेट, ब्रोमाइड्स, पैरधि"�ाइ", सल्फोनल (मेशिथलसल्फोन और टेट्र ोनल, ये भी इसी समू� में आती
�ैं),  बारबीटोन्स (इसे वेरोनल भी क�ते �ैं),  यूरथेे्रन (य� कुछ पेटेंट औषधि यों /ैसे यूफोरिरन,  �े"ोनल,  ए"ेलिलन,

यूर"ेल, फ्रोपोनल, ब्रोम्यूरल, फीनोबारबीटोन, ल्यूहिमनल आहिद के रूप में उपलब्  �)ै।

सल्फोनल-समू� सरल अहिनCा रोग में उपयोगी �;ै  हिकन्तु य� /ब ददM अथवा नाहिRयों में उत्ते/ना �ो,  तो
अनपुयोगी �।ै य� हृदय पर कोई �ाहिनकर प्रभाव न�ीं "ालती ।
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सम्पूणM यूरथेे्रन-समू� /ैसे बारबीटोन नाRी-सम्बन् ी अहिनCा रोग में ब�ुत उपयोगी �।ै बारबीटोन या वेरोनल,

सल्फोनल से अधि क तीव्र � ैऔर उसके समान �ी सुरधिक्षत भी �।ै मन्दबुधिद्ध के अहिनCा रोगी तथा हि�स्टीरिरया के रोहिगयों
में इसका अच्छा प्रभाव देखा गया �।ै यूरथेे्रन औषधि याँ  ीर-े ीर ेअसर हिदखाती �ैं, हिफर भी वे सुरधिक्षत �ैं, इसलिलए वे
पुनः की /ा सकती �ैं। ए"ेलिलन से मीठी और प्राकृधितक नींद आती �।ै 

कुछ लोगों को ल्यूहिमनल गोलिलयाँ भी अनुकूल �ोती �ैं। चँूहिक ये हृदय पर कोई �ाहिनकर प्रभाव न�ीं "ालतीं,
इसलिलए हृदय रोग से �ोने वाले अहिनCा रोग के लिलए अच्छी �ैं। वे बच्चों को भी अनुकूल �ोती �ैं। तन्द्रिन्त्रकावसाद के
अहिनCा रोग में �ी"ोनल लाभकारी पायी गयी �।ै य� हि�स्टीरिरया से पीहिRत लिस्त्रयों में भी लाभदायक �।ै ल्यूहिमनल नाRी-
उत्ते/ना की न्द्रिस्थधित,  स�ने योग्य ददM,  मधितभ्रम,  मनोवैज्ञाहिनक कI,  उन्माद,  भ्रम आहिद में उपयोगी �।ै बच्चों के लिलए
टेट्र ोनल और ट्र ायोनल भी प्रयोग हिकये /ाते �ैं। इनको कुछ गरम पेय /ैसे सूप अथवा द ू के साथ घोल कर देना
अधि क अच्छा �ोगा। चँूहिक ये  ीर-े ीर ेअसर करते �ैं,  इसलिलए इन्�ें सोने के तीन या चार घण्टे प�ले हिदया /ाना
चाहि�ए।

धिचन्ता, अत्यधि क श्रम तथा वृद्धावस्था से �ोने वाले अहिनCा रोग में क्लोरल �ाइ"्र ेट, इसके हिवशिभन्न रूप /ैसे
सीरप क्लोरल तथा "ोर्विमटाल आहिद सबसे सरल,  सुरधिक्षत और शे्रष्ठ हिनCा/नक औषधि  �ैं। इससे हिवश्रान्द्रिन्तपूणM हिनCा
आती �।ै य� मन्द्रिस्तष्क के मुख्य केन्Cों की उत्ते/नात्मकता को कम करके काम करती �।ै ब्यूहिटल क्लोरल /ो क्लोरटेोन
के रूप में उपलब्  �,ै व� भी इसी प्रकार कायM करता �।ै

हिकसी भी अहिनCा रोग में, रोग की तीव्रता में धिचहिकत्सक की सला� और हिनद�� के हिबना हिनCा/नक कोई भी
औषधि  न दें।

अहिनCा रोग के लिलए �ोहिमयोपशैिथक औषधि याँ

१. जिसहिनफ्यूगा रसेीमोसा :/ब मन्द्रिस्तष्क में उत्ते/ना के लक्षण के साथ अहिनCा रोग �ो। य� 
नाRी-संस्थान, पे�ी-संस्थान, गभाM�य और अण्"ा�य पर ब�ुत अधि क प्रभाव "ालता �।ै
इस कारण य� आवश्यक रूप से स्त्री औषधि  �।ै य� बच्चों में दाँत हिनकलते समय मन्द्रिस्तष्क
में उत्ते/ना के कारण नींद न आने में उपयोगी �।ै मात्रा—३ �हिक्त ।

२. काहिफया jू"ा : /ब व्यहिक्त लम्बा, पतला और आगे की ओर झुका �ुआ �ो, उसका रगं ग�रा और 
jो ी स्वभाव का �ो, तभी काहिफया jू"ा के बार ेमें हिवचार करें। /ब अहिनCा के साथ मन
और �रीर की असामान्य गधितहिवधि  या आकन्द्रिस्मक भावनात्मक व्याकुलता �ो, तो काहिफया
jू"ा हिनद�शि�त की /ाती �।ै मात्रा - ३ से २०० �हिक्त ।

३. सायप्रीपेधि"यम : य� हिव�ेष रूप से बच्चों को अनुकूल �ोती �।ै बच्चा रात में रोता �।ै व� रात को 
/ागता � ैऔर प्रसन्न र�ता �,ै खेलता र�ता �।ै मात्रा — अकM  को ६ भाग पतला करके
दें।

४. "फ्ने इधंि"का : /ब नींद न आने के साथ-साथ �ल्का ददM /ो �ीघ्रता से चला /ाता �ो, �धि´यों
में 
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ददM और रात में चौंकाने वाले स्वप्न आते �ैं, तब "पने इधंि"का हिनद�शि�त की /ाती �।ै आप
"फ्ने इधंि"का के रोगी को इस लक्षण से भी प�चान सकते �ैं हिक उसकी /ीभ पर एक तरफ
/माव र�ता �।ै मात्रा -१ से ६ �हिक्त ।

५. /ेल्सेहिमयम : य�ाँ प्रधितहिjया अधि कतर नाRी-संस्थान पर �ोती �।ै यहिद अत्यधि क तथा 
अहिनयन्द्रिन्त्रत धिचन्तन या थकावट के कारण नींद न आ र�ी �ो, तो /ेल्सेहिमयम का प्रयोग
करना चाहि�ए।

६. इ�ेहिटया : य� हि�स्टीरिरया से पीहिRत रोहिगयों के लिलए �।ै /ब रोगी सोने /ाता �,ै तो उसके अगंों 
में झटका लगता �।ै नींद न आने का मुख्य कारण दःुख, देखभाल, धिचन्ता और व्याकुलता
�ोता �।ै रोगी की बाँ�ों में ख/ुली �ोती � ैऔर व� ब�ुत अधि क उकताया �ुआ र�ता �।ै
रोगी को कभी अच्छी नींद न�ीं आती। हिनरन्तर चल र�े स्वप्नों से व� पर�ेान र�ता �।ै
य� मुख्यतया स्त्री औषधि  �।ै मात्रा—६ २०० �हिक्त ।

७. ह्योस्सायामस �ाइ"्र ोब्रोमाइ" : तीव्र अहिनCा रोग, हिव�ेषकर ऐसे लोगों /ो झगRालू, उन्मादी और अश्लील 
चरिरत्र वाले �ोते �ैं, को ह्योस्सायामस �ाइ"्र ोब्रोमाइ" हिदया /ाता �।ै ऐसे रोग में रोगी नींद
में चौक /ाता �।ै मात्रा – ६ से २०० �हिक्त ।

८. पैसीफ्लोरा इनकारनाटा : इस रोग में मन्द्रिस्तष्क पर प्रभाव न�ीं पRता; हिकन्तु व�ाँ थकावट के कारण हिवश्राम 
न�ीं हिमलता और रोगी /ागता र�ता �।ै य� हिव�ेष रूप से दबुMल,  नव/ात शि��ओु ंऔर
वृद्ध लोगों को दी /ाती �।ै मात्रा अकM  को �ी बRी मात्रा में प्रयोग करें—३० से ६० बूँद
और अक्सर पुनरावृलित्त करें ।

९. सेलेहिनयम : सभी रक्तवाहि�हिनयों में हिव�ेष रूप से उदर-के्षत्र में  Rकन �ोने पर सेलेहिनयम 
हिनद�शि�त की /ाती �।ै रोगी को सामान्यतया अ Mराहित्र तक नींद न�ीं आती और व� प्रातः
/ल्दी /ाग /ाता � ैऔर सदा एक �ी समय /ागता �।ै सेलेहिनयम के रोगी में ब�ुत अधि क
अ�क्तता �ोती �।ै मात्रा - ६ से ३० �हिक्त ।

१०. जिसलीजिसया : इसमें रोगी को प्रबल उत्ते/ना और जिसर में गरमी के कारण नींद न�ीं आती। व� 
नींद में एकदम से चौंक /ाता �।ै उसे नींद में बुर ेस्वप्न बा ा उत्पन्न करते �ैं। जिसलीजिसया
के रोगी दोषपूणM अशिभ�ोषण और कुपोषण का शि�कार �ोते �ैं। मात्रा—६ से ३० �हिक्त ।

११. चामोहिमला : य� मुख्यतया बच्चों की औषधि  �।ै बच्चा ठीक से सो न�ीं पाता, व� हिनहिCत र�ता 
�,ै  व� जिससकता �,ै  व� नींद में रोता और हिवलाप करता �।ै व� बुर े स्वप्नों के कारण
अचानक भयभीत �ो /ाता �।ै /ब बच्चा सोता �,ै तो उसकी आँखें आ ी खलुी र�ती �ैं।
मात्रा - १२ से ३० �हिक्त ।

१२. नक्सवाहिमका : य� आ ुहिनक फै�नेबल /ीवन की न्द्रिस्थधितयों के कारण �ोने वाले अहिनCा रोग के 
लिलए �।ै नक्सवाहिमका को तब देना चाहि�ए, /ब नींद न आने का कारण अधि क अध्ययन,

धिचन्तन या पढ़ाई �ो, यहिद रोगी आरामदे� /ीवन व्यतीत करता � ैया उसे पाचन सम्बन् ी
हिवकार र�ते �ैं। नक्सवाहिमका का रोगी सुब� तीन ब/े के बाद प्रातः तक न�ीं सो पाता।
उसे पयाMप्त हिनCा न�ीं आती;  इसलिलए व� /ागने पर थका �ुआ अनभुव करता �।ै व�
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भो/न के तुरन्त बाद और �ाम को भी सोना चा�ता �।ै व� यहिद बा ा न "ाली /ाये, तो
थोRी झपकी के बाद सदा अच्छा अनभुव करता �।ै मात्रा -१ से ३० �हिक्त �ाम के समय
दें।

१३. ओहिपयम : ओहिपयम के रोगी का मुख्य लक्षण य� � ैहिक व� हिनCालु �ोता �,ै व� सोना चा�ता �;ै 

पर सो न�ीं पाता। उसकी नींद स्वप्नों और दरू की आवा/ों से बाधि त र�ती �।ै मात्रा—३
से ३० �हिक्त तथा २०० �हिक्त भी ।

१४. पल्सेहिटला : इसके रोगी में पेट की कुछ खराबी र�ती �।ै रोगी दोप�र में सोना चा�ता �;ै

हिकन्तु 
व� �ाम को देर तक /ागता र�ता �।ै य� मुख्यतया स्त्री औषधि  �।ै व� अपने मस्तक पर
�ाथ रख कर सोती �।ै मात्रा—६ से ३० �हिक्त ।

बायोकेहिमक उपचार

बायोकेहिमक उपचार पद्धधित के अनुसार अहिनCा मन्द्रिस्तष्क और नाRी - संस्थान में खहिन/ लवणों के असन्तुलन
से उत्पन्न �ोती �।ै बायोकेहिमक औषधि  उस कमी की पूर्तित करके उस सन्तुलन को पुनः लाती � ैऔर इस प्रकार य�
मन्द्रिस्तष्क और नाहिRयों की सामान्य हिjयाहिवधि  प्रारम्भ करती �।ै

मन्द्रिस्तष्क और नाहिRयों के काय� की दो असामान्य न्द्रिस्थधितयाँ �ोती �ैं— धिचन्ता, अत्यधि क श्रम और मन्द्रिस्तष्क
को रक्त का ब�ुत अधि क प्रवा� तथा मन्द्रिस्तष्क से इसका हिनकास न �ोना। इन सभी कारणों से अहिनCा या /ागते र�ने
की न्द्रिस्थधित उत्पन्न �ोती �।ै मन्द्रिस्तष्क और नाहिRयों के थकने के परिरणामस्वरूप सुस्ती या हिनCालुता �ोती �;ै  हिकन्तु
अच्छी नींद न�ीं आती। दोनों �ी हिवषयों में बायोकेहिमक औषधि याँ प्राकृधितक अवस्था को पुनः लाती �ैं। 

१. फेरम फास : य�ाँ रोग का कारण ज्वर �ोता �।ै हिवशिभन्न भागों में रक्त का /माव रोगी को /गाये रखता 
�।ै हिवश्राम का अभाव �ी इसका लक्षण � ै।

२. काली फास : य� बायोकेहिमक औषधि यों में सबसे आगे �।ै य� प्रथम शे्रणी का नाRी - लवण �।ै /ब 
उत्ते/ना,  धिचन्ता,  व्याकुलता,  व्यापार या घरलेू कहिठनाइयों के कारण नींद न आती �ो,  या हिक
उसका कारण अधित-परिरश्रम या दःुख �ो,  तब काली फास हिनद�शि�त की /ाती �।ै रोगी हिवश्राम -
रहि�त र�ता �,ै व� स्वयं को ढीला छोR देता � ैऔर उबासी लेता �।ै व� हिनCालु र�ता �।ै बच्चे /ो
नींद न आने से सोते समय रोते और जिससकते �ैं। ऐसे सभी रोहिगयों को काली फास दी /ाती �।ै

३. मै�ेशि�या फास :इसमें नींद न आने का कारण कम/ोरी र�ता �।ै मै�ेशि�या फास के रोगी को मन्द्रिस्तष्क पर 
दबाव का हिवधिचत्र अनुभव �ोता � ै /ैसे व� जिसकुRा �ुआ �ो । इस लक्षण :ारा आप उसे प�चान
सकते �ैं।

४. नेट्रम मूर : रोगी रात में सोता �;ै हिकन्तु हिफर भी व� /ागने पर पूणM हिवश्रान्त न�ीं र�ता। उसे सतत सोने 
की इच्छा र�ती �।ै उसे सुब� भी सोने की इच्छा र�ती �।ै नेट्रम मूर के रोगी के मँु� में से सोते समय
लार हिगरती �।ै
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५. नेट्रम सल्फ : इसका रोगी भी सुस्ती और हिनCालुता का अनुभव करता �।ै उसकी /ीभ का परीक्षण कीजि/ए। 
यहिद आप देखें हिक /ीभ पर भूरा या स्लेटी /माव �,ै तो नेट्रम सल्फ दीजि/ए। रोगी के मँु� का स्वाद
कRवा र�ता � ैऔर सुस्ती के साथ पलैित्तक लक्षण र�ते �ैं।

मात्रा— पाँच गोलिलयाँ प्रत्येक एक या दो घण्टे में लें। /ैसे-/ैसे न्द्रिस्थधित सु रती /ाये, दवाई की मात्रा 
कम करते /ायें।

प्राकृधितक उपचार

नींद एक आयवुM Mक रसायन �।ै य� एक �हिक्त�ाली मल्�म �।ै य� हिदन में व्यय �ुई ऊ/ाM को पुनः भरती �।ै
एक मनुष्य /ो रात में ग�री नींद सोता �,ै व� /ागने पर पूणM हिवश्रान्त र�ता � ैऔर ऊ/ाMवान् भी �ोता �।ै व� मनुष्य
/ो ब�ुत हिदनों से सोया न�ीं �ोता, व� मानजिसक असन्तुलनों का शि�कार �ो /ाता �।ै य� /R और चेतन सभी के लिलए
आवश्यक �।ै /R वस्तुओ ं/ैसे औ/ारों और म�ीनों में इसे 'Fatigue' क�ते �ैं, /ो हिक हिवश्राम :ारा दरू की /ा
सकती �।ै य�ाँ तक हिक /R म�ीनों को भी हिवश्राम की आवश्यकता �ोती �,ै अन्यथा वे लम्बे समय तक काम न�ीं कर
सकें गी।

हिदन और रात की �ी तर� काम और हिनCा ब�ुत आवश्यक �ैं। रात १० ब/े से प्रातः ४ ब/े तक का समय
नींद का सवMशे्रष्ठ समय �।ै नींद न आना एक रोग �।ै य� �रीर की वृधिद्ध को रोक देती � ैऔर ब�ुत से रोगों का कारण
�ोती �।ै व� मनषु्य /ो अच्छी नींद सोता � ैऔर उधिचत मात्रा में काम करता �,ै उसका मन और �रीर स्वस्थ र�ता �।ै
अत्यधि क श्रम और अपयाMप्त हिनCा मन सन्तुलन को हिबगाR देती �ैं जि/ससे �ीघ्र �ी �रीर कम/ोर �ो /ाता � ैऔर
आवश्यक कायM �ेतु अयोग्य �ो /ाता �।ै कारण और प्रभाव का जिसद्धान्त संसार में सभी /ग� काम करता �।ै अहिनCा के
मूल में भी कुछ कारण �ैं।

अहिनCा या नींद न आने के कारण

इसका सबसे म�त्त्वपूणM कारण � ैधिचन्ता; इसलिलए �मारा सबसे प�ला कतMव्य � ैहिक धिचन्ता कम करें और काम
अधि क। धिचन्ताएँ मन की �ान्द्रिन्त में हिवघ्न "ालती �ैं और नींद न आने का कारण �ोती �ैं।

दसूरा कारण � ैअत्यधि क परिरश्रम। जि/तना सम्भव �ो, इससे बचें। अत्यधि क काम करने से मन का सन्तुलन
हिबगR /ाता �।ै /ब काम का समय �ो, तब काम करें। /ब सोने का समय �ो, तब सोयें। य� स्वस्थ र�ने का सवMशे्रष्ठ
मागM �।ै इसलिलए रात १० ब/े के बाद /�ाँ तक सम्भव �ो, काम न करें।

तीसरा कारण � ैअहिनयहिमत आदतें। इसलिलए इनसे बचें। सभी हिवषयों में हिनयहिमतता —य�ी �रीर को स्वस्थ
और फुरतीला बनाये रखने की कंु/ी �।ै

चौथा कारण � ैसोने �ेतु /ाने के पूवM हिवषय-सुख या इन्द्रिन्Cय-सुख देने वाले हिवचार रखना। सोने �ेतु /ाने से
प�ले  ार्विमक पुस्तकों को पढ़ना अधित-आवश्यक �।ै

हिकसी कारण से जिसर में अत्यधि क गरमी �ोने से भी नींद में हिवघ्न पRता �।ै इसीलिलए ऐसा क�ते � ैहिक 'पैर
गरम रखना चाहि�ए और जिसर ठण्ढा ।'
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�ारीरिरक रोग /ैसे कब्/, ज्वर और अन्य रोग भी ग�री नींद में बा ा "ालते �ैं। �रीर और मन को अच्छी
न्द्रिस्थधित में रखने के लिलए कुछ हिनयमों का कRाई से पालन करना चाहि�ए। प्रकृधित अत्यन्त कठोर न्याया ी� �;ै इसलिलए
य� �ठी और हिनयमों के प्रधितकूल चलने वालों को स�न न�ीं करती । अतः स्वास्थ्य के हिनयमों का साव ानीपूवMक
पालन करें।

यहिद �रीर स्वस्थ �ोगा, तो नींद से सम्बन्द्रिन् त कोई कI न�ीं �ोगा। /ैसे हिदन के बाद रात आती �,ै उसी तर�
व� स्वयं अपने-आप आयेगी। सबसे अहिनवायM बात य� � ैहिक आप स्वास्थ्य के हिनयमों का दृढ़तापूवMक पालन कर �रीर
को स्वस्थ रखें।

सवMप्रथम य� देखना चाहि�ए हिक �ौच हिनयहिमत और मुक्त रूप से �ो। पाचन अच्छा �ोना चाहि�ए, जि/ससे कब्/
न �ोने पाये। यहिद आप थोRे भी कब्/ का अनुभव करें, तो तुरन्त एहिनमा लें। कब्/ एक �/ार एक रोगों की /R �;ै

इसलिलए �में कब्/ के प्रधित हिव�ेष साव ान र�ना चाहि�ए और उसे �ीघ्र दरू करने का प्रयत्न करना चाहि�ए ।

अहिनCा से बचने �ेतु हिनम्न साव ाहिनयाँ रखें

१. सोने /ाने से प�ले भारी भो/न न लें।

२. सोने /ाने से पूवM हिकसी गम्भीर हिवषय पर हिवचार न करें।

३. रात को देर तक न /ागें ।

४. जिसनेमा देखने न /ायें ।

५. अपनी आँखों पर /ोर न "ालें।

अच्छी नींद लाने �ेतु उपाय

१. अपना रात का भो/न ७ ब/े �ाम से प�ले समाप्त कर दें। य� �ल्का �ोना चाहि�ए।

२. �ाम के भो/न में द ू और फल या छाछ और सस्ते फल लेना अधि क अच्छा �ोगा।

३. सोने /ाने से प�ले हिनयहिमत रूप से  ार्विमक पुस्तकें  कम-से-कम आ ा घण्टे अवश्य पढ़ें।

४. यहिद आपके पास समय और ऊ/ाM �ो, तो रात को ९ ब/े से ९.३० ब/े तक एक मील पैदल भ्रमण करें।

५. गरमी के मौसम में आप सोने /ाने के प�ले ठण्"े पानी से स्नान कर लें। ठण्ढ के मौसम में गरम पानी 
से न�ायें। यहिद आप ऐसा न कर सकें , तो सोने के लिलए /ाने से प�ले एक हिगलास गरम पानी या द ू हिपयें।

६. अपनी आँखों और मस्तक पर ठण्"े पानी की पट्टी रखें। अच्छी नींद की प्राहिप्त �ेतु ये प्राकृधितक सा न 
�ैं।
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७. आयवु�हिदक औषधि  �ेतु आप माथे पर चन्दन और कपूर का लेप लगा सकते �ैं।

८. आप बायोकेहिमक औषधि  'काली फास' का प्रयोग कर सकते �ैं।

९. यहिद सम्भव �ो, आप तुलसी की चाय ले सकते �ैं।

१०. आप कुछ हिमनट तक �वासन कर सकते �ैं।

११. अन्त में इIमन्त्र का /प करें। ईश्वर में पूणM आस्था रखें। वे सदा सभी पर दया करते �ैं। वे उनकी 
स�ायता करते �ैं /ो अपनी स�ायता स्वयं करते �ैं।

सामान्य ज्ञान :ारा उपचार

यहिद आप  ार्विमक प्रवृलित्त के �ैं और आपका पक्का हिवश्वास � ैहिक इस संसार से पर ेस्वगM � ैऔर आप बाद में
व�ाँ /ाने की अशिभलाषा रखते �ैं,  तो आप अपने भाव के अनुसार स्वगM के बार ेमें हिवचार करें। एक ऐसी सीढ़ी की
कल्पना करें /ो इस संसार को स्वगM से /ोRती �।ै अब आप उस सीढ़ी के "ण्"ों पर एक के बाद एक करके चढ़ते
/ायें। आप /ानते �ी �ैं हिक कई मील लम्बा के्षत्र � ै/ो इस /गत् को स्वगM से अलग करता �;ै इसलिलए आपकी सीढ़ी में
अरबों-खरबों "ण्"े �ोंगे। हिकन्तु आप हिकसी भी प्रकार स्वगM में प�ँुचना चा�ते �ैं। इसलिलए सीढ़ी पर चढ़ना /ारी रलिखए।
अपना ध्यान इस काम में लगाइए। अपनी पलकें  बन्द रलिखए। उन्�ें खोलिलए मत। आप �ीघ्र �ी हिनCा में लीन �ो /ायेंगे।

या, �ायद आपके पास कोई पालतू प�ु-कुत्ता, हिबल्ली, घोRा या भेR �ोगी। तब आप सोचें हिक आप एक ब�ुत
बRे प�ुपालक �ैं। आप अपने प�ुओ ंको बा�र चराने ले गये �ैं। उन्�ें अपने बाRे में लाने के प�ले आप य� पक्का करना
चा�ते �ैं हिक सभी प�ु सुरधिक्षत वापस आ गये �ैं या न�ीं। उनकी हिगनती करना प्रारम्भ कीजि/ए। प�ले एक को बाRे में
/ाने दीजि/ए, हिफर दसूर ेको, हिफर तीसर ेको — इसी प्रकार हिगनते /ाइए, /ब तक आप नींद में न चले /ायें।

यहिद आप सेना के अधि कारी �ैं,  तो भेR के स्थान पर आपके पास ब�ुत से सैहिनक �ोंगे और आप उनकी
हिगनती करते-करते सो /ायेंगे ।

यहिद आप एक व्यापारी �ैं, तो आप कपRों के थान या �क्कर या चावल की बोरी हिगन सकते �ैं। मानजिसक रूप
से उन्�ें अपने गोदाम से बा�र रा� देख र�े �/ारों ग्रा�कों को दीजि/ए। उन ग्रा�कों को एक-एक करके हिनपटाते /ाइए,

/ब तक हिक आप उन्�ें हिगनने में असमथM न �ो /ायें और आप ग�री हिनCा में चले /ायेंगे। यहिद आप एक कैशि�यर �ैं, तो
एक �/ार रुपयों को जिसक्कों में हिगहिनए, जि/नमें में ढेर सार ेएक रुपये के जिसके्क �ैं और सभी प्रकार के जिसके्क �ैं।

यहिद आप एक स्कूल मास्टर या प्रोफेसर �ैं, तो आप उपरोक्त सबके स्थान पर ब�ुत से हिवद्याथ¤ ले सकते �ैं
और उन्�ें उपाधि -पत्र बाहँिटए। आप एक अत्यन्त लोकहिप्रय व्याख्याता �ैं; इसलिलए आपके पास �/ारों हिवद्याथ¤ अध्ययन
करते �ैं। आपको सोने के लिलए पयाMप्त संख्या में हिवद्याथ¤ हिमल /ायेंगे ।

हिकन्तु मान लीजि/ए हिक आप एक हिवद्याथ¤ �ैं,  मैं आपको एक ब�ुत अच्छा नींद लाने का नुस्खा बताता �ँू।
अपनी इधित�ास या भगूोल की पुस्तक ले लें (मैंने सोचा हिक आपको ये हिवषय पसन्द न�ीं �ोंगे, इसलिलये मैंने ये हिवषय
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बताये �ैं; हिकन्तु अगर आप इधित�ास-भगूोल में अच्छे �ैं, तो गशिणत की पुस्तक लीजि/ए या अन्य कोई हिवषय /ो आपको
अच्छा न लगता �ो और जि/से आप परीक्षा में पास �ोने के लिलए पढ़ते �ों ! । अब उसे पढ़ते /ायें।

दृढ़ र�ें। स्वयं से क�ें — “मैं इस समय और कोई पुस्तक न�ीं पढँूगा।”  आप पायेंगे हिक लैंप सारी रात
/लता र�ा। आप /�ाँ थे, व�ीँ  सो गये - पुस्तक के तीसर ेपने्न पर �ी ।

आध्यान्द्रित्मक सा कों (जि/न्�ें वेदान्द्रिन्तक पुस्तक पढ़ने में अधि क रुधिच न�ीं �ोती)  को कोई बRी वेदान्त की
पुस्तक ले लेनी चाहि�ए, जि/समें बRे-बRे वाक्य और कहिठन �ब्द �ों और उसको पढ़ना प्रारम्भ कर देना चाहि�ए ।

हिकन्तु अधि का�ं आध्यान्द्रित्मक सा कों को /प माला �ी मीठी लोरी का काम करती �।ै सार ेबल्ब या ट्यूब
लाइटें चालू कर दें। हिबस्तर पर बठै /ायें। मोटी चादर या कम्बल ओढ़ लें। माला ले लें और थोRी देर /प करें (आपको
आश्चयM �ोगा हिक इससे थोRी देर में क्या �ोगा ?) बाद में आप पूरी तर� हिबस्तर में लेट कर /प करेंगे और आपको चार
ब/े के एलामM की आवा/ सुनायी देगी।

मान लीजि/ए, /प के कारण आप /ागते र�ते �ैं, तो और भी अच्छा �।ै तब आप सोइए न�ीं, भगवन्नाम का
/प करते /ाइए। आपको अधित �ीघ्र नींद न�ीं, समाधि  प्राप्त �ोगी। भगवान् ऐसे सा क को अपना आ�ीवाMद प्रदान करें
!

अपने हिबस्तर का स्थान /ल्दी-/ल्दी न बदलें। यहिद आप एक �ी प्रकार के हिबस्तर पर, एक �ी कमर ेमें, एक
�ी समय पर, एक �ी न्द्रिस्थधित में सोयेंगे, तो आपको �ीघ्र नींद आयेगी। जि/स मनषु्य को कRे गद्दे पर सोने की आदत
�ोती �,ै उसे स्प्रिंस्प्रगदार गद्दे पर सोने में कI �ोता �,ै इसके हिवपरीत /ो मनुष्य चौRे हिबस्तर पर या भूहिम पर सोने का
आदी �ोता �,ै उसे सँकर ेहिबस्तर अथवा खहिटया पर नींद न�ीं आती।

क्या आपने प्रकृधित की इस आश्चयM/नक रचना पर कभी ध्यान हिदया? /ो जि/तना अधि क बधुिद्धमान् प्राणी �,ै

व� उतना �ी सी ा या लम्बवत् �।ै जि/न प्राशिणयों में पिंकधिचत् मात्र भी बुधिद्ध न�ीं �,ै वे पूरी तर� भूहिम के समानान्तर �ैं।

जि/नमें ब�ुत थोRी बधुिद्ध �,ै उनका जिसर रीढ़ के ऊपर न्द्रिस्थत �।ै एक बन्दर /ो सदा उछल-कूद करता र�ता
�,ै व� भूहिम के समानान्तर चलता �।ै और अपना जिसर ऊपर उठाये रखता � ैऔर लम्बवत् बठैता �।ै और मनुष्य /ो
म�ान् हिवचार-�हिक्त का  नी �,ै व� सदा सी ा र�ता � ैऔर भूहिम पर समानान्तर लेटने में असुहिव ा का अनभुव करता
�।ै माँ प्रकृधित ने ऐसी रचना इसलिलए की �,ै ताहिक मन्द्रिस्तष्क में ब�ुत कम रक्त एकत्र �ो सके। इसके बाद भी मूखM मनुष्य
अनहिगनत कामनाओ ंसे प्ररेिरत �ो कर ब�ुत अधि क सोचता � ैऔर अहिनCा से पीहिRत �ोता �।ै �े मानव, अपने हृदय में
हिनवास करने वाले ईश्वर का ध्यान करो। हिवचार करना बन्द करो। आपके मन और बधुिद्ध �ान्त �ो /ायेंगे।

नामोपचार
म�ामृत्युं/य-मन्त्र

ॐ त्र्यम्बकं य/ाम�े सगुस्प्रिंन्  पुहिIव Mनम् ।
उवाMरुकहिमव बन् नान्मृत्योमुMक्षीय माऽमृतात् ।।

अथM
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�म हित्रनेत्र ारी (भगवान् शि�व) की आरा ना करते �ैं, /ो सुगन्द्रिन् त �ैं और /ो सभी प्राशिणयों का भली प्रकार
पोषण करते �ैं। वे �में मृत्यु से मुहिक्त प्रदान करें जि/ससे �म अमरत्व को प्राप्त कर सकें , उसी प्रकार /ैसे एक कद्द ूउसके
बन् न (लता) से टूट कर अलग �ो /ाता �।ै

लाभ

१. य� म�ामृत्युं/य-मन्त्र /ीवन-रक्षक मन्त्र �।ै इन हिदनों, /ब हिक /ीवन ब�ुत /हिटल �,ै दघुMटनाएँ 
प्रधितहिदन �ोती र�ती �ैं,  य� मन्त्र सपMद�ं,  हिब/ली हिगरना,  मोटर दघुMटनाओ,ं  अहि� दघुMटनाओ,ं  साइहिकल
दघुMटनाओ,ं /ल दघुMटनाओ ंतथा अन्य सभी प्रकार की दघुMटनाओ ंमें �में मृत्य ुसे से बचाता �।ै इनके साथ �ी
इसमें म�ान् आरोग्यकर प्रभाव भी �।ै वे रोग /ो धिचहिकत्सकों :ारा असाध्य घोहिषत कर हिदये /ाते �ैं, वे भी /ब
इस मन्त्र को �ुद्ध हृदय, पूणM हिवश्वास और हिनष्ठापूवMक /पा /ाता �,ै तो ठीक �ो /ाते �ैं। य� समस्त रोगों के
हिवरुद्ध अस्त्र �।ै सारां� में य� मृत्यु पर हिव/य पाने का मन्त्र �।ै आप सभी प्रकार के भयों से मुक्त �ो /ायेंगे।

२. य� मोक्ष-मन्त्र भी �।ै य� शि�व भगवान् का मन्त्र �।ै य� �र दीघाMयषु्य, �ान्द्रिन्त, ऐश्वयM, पहुिI, तुहिI 
और मोक्ष प्रदान करता �।ै

३. अपने /न्म-हिदन पर इस मन्त्र का एक लाख या कम-से-कम पचास �/ार मन्त्र-/प करें, �वन करें 
और सा ुओ,ं हिन Mनों तथा बीमारों को भो/न करायें। य� आपको दीघाMय,ु �ान्द्रिन्त और समृधिद्ध प्रदान करगेा।
�रिर ॐ तत् सत् ।

नीचे बताये उपायों को करें : आप अच्छी नीद सोयेंगे

१. कोई भी हिनCा लाने वाली औषधि  न लें ।

२. सोने से प�ले गरम पानी से स्नान करें।

३. सोने के ठीक प�ले कुछ �ल्का और स्फूर्तितदायक तरल पेय /ैसे द ू, कोको या �ार्लिलक्स पीना चाहि�ए। 
य� रक्त को मन्द्रिस्तष्क की ओर भागने से रोक कर उसे आमा�य की ओर भे/ता �।ै

४. य� ध्यान रखें, सोने का कमरा भली-भाँधित संवाती �ो (अथाMत् जि/समें �वा का आवागमन अच्छी तर� 
�ो) ।

५. सोने के लिलए सख्त हिबस्तर का प्रयोग करें।

६. �ल्के हिकन्तु गरम चादर या कम्बल का ओढ़ने �ेतु प्रयोग करें।

७. सोते समय कसे �ुए कपRे न प�नें।

८. हिदन के समय, हिव�ेषकर �ाम को, कोई भी उत्ते/क पदाथM न लें। चाय, काफी, उत्ते/ना लाने वाले 
भोज्य पदाथM त्याग दें।
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९. यहिद आप मानजिसक या बुधिद्ध के काम करते �ैं, तो आपको काफी व्यायाम करना चाहि�ए। प्रात: और 
सायंकाल ते/ी से लम्बी दरूी तक पैदल भ्रमण करने से आपको हिवश्राम से पूणM हिवश्रान्द्रिन्तदायक हिनCा आयेगी।

१०.  पू में बठैें और सूयM को अपनी ऊ/ाMवान् हिकरणों का आ�ीवाMद आपको प्रदान करने दें।

११. यहिद आप मन्द्रिस्तष्क में रक्त के अधि क प्रवा� से हिनरन्तर पीहिRत �ैं, • आप थोRा मोटा तहिकया प्रयोग 
करें। अपने जिसर को थोRा अधि क उठा कर रखें।

१२. बायीं करवट सोयें—य� योहिगयों की हिवधि  �।ै इससे पिंपगला नाRी चलने लगेगी और आपको 
हिवश्रान्द्रिन्तपूणM हिनCा प्रदान करगेी।

१३. सोने के ठीक प�ले एक घण्टे /प और ध्यान करना सभी �हिक्तव Mकों से शे्रष्ठ �।ै आप /ब सोने 
/ायें, आपका मन सान्द्रित्त्वक �ोना चाहि�ए। इससे आप नींद में प्रचुर ऊ/ाM ग्र�ण करेंगे।

१४. यहिद आपको नींद न आ र�ी �ो, तो धिचन्ता न करें। भगवान् का नाम /पें। इस अहिनCा का अपने शे्रष्ठ 
आध्यान्द्रित्मक लाभ �ेतु उपयोग करें। असामान्य न्द्रिस्थधित चली /ायेगी।

१५. सोने से प�ले चुकन्दर की कुछ पलित्तयाँ चबायें ।

१६. सोने /ाने से प�ले कुम्भकणM और मुचुकुन्द को याद करें। /ो ब�ुत ग�री नींद सोते �ैं, उनमें ये दोनों 
सवMशे्रष्ठ �ैं।

मन्त्रों से रोग का उपचार

ब�ुत बार कुछ �ारीरिरक रोग �मारी नींद में हिवघ्न "ालते �ैं। इस रोग को दरू करने के लिलए अच्छी नींद आना
भी आवश्यक �।ै औषधि  :ारा उपचार के साथ-साथ श्री स्वामी /ी म�ारा/ रोगी को �मे�ा नामोपचार तथा प्राथMना
:ारा उपचार की सला� भी देते थे।

प्राशिणक और मन्त्रों :ारा उपचार के हिवषय में भी श्री स्वामी /ी म�ारा/ स्वयं की �ी हिवशि�I हिवधि  प्रयोग करते
थे। उनका लक्ष्य रोग का उपचार करने वाले और जि/नका उपचार हिकया /ा र�ा �;ै मात्र रोग ठीक करना �ी न�ीं, वरन्
उनका स्थायी आध्यान्द्रित्मक कल्याण करना था। स्वामी /ी की हिवधि  व�ीकरण के स्थान पर प्राथMना थी। य� इस सत्य
को स्वीकार करने पर आ ारिरत थी हिक रोग को ठीक करने वाला ईश्वर � ैऔर य� हिक /ो लोग रोग ठीक करना चा�ते
�ैं, वे स्वयं तथा रोगी—दोनों को �ी ईश्वर के साथ लय में �ोना चाहि�ए। /ो पत्र नीचे हिदया गया �,ै व� श्री स्वामी /ी ने
अपने भक्त को लिलखा था /ो स्वयं �ी ईश्वर प्रदत्त रोग�रण की �हिक्त से सम्पन्न था और उसने इस �हिक्त में यम-हिनयम,

/प, ध्यान और कीतMन के अभ्यास :ारा ब�ुत वृधिद्ध कर ली थी और उसमें इसके प्रधित ग�न रुधिच थी।

-प्रका�क
हिप्रय आत्मन्,

प्रणाम और नमस्कार! ॐ नमो नारायणाय ।
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/ैसा आपने चा�ा था, मैं मन्त्र की स�ायता से रोग के उपचार की पद्धधित का हिवस्तृत हिववरण नीचे दे र�ा �ँू।

इस सम्बन्  में सबसे म�त्त्वपूणM हिबन्द ु/ो सदा याद रखना चाहि�ए, व� य� तथ्य � ैहिक व� सवM�हिक्तमान ्ईश्वर
� ै/ो रोगी को स्वस्थ करता �,ै न हिक �मारी संकल्प-�हिक्त। �मारा कतMव्य � ैहिक �म उस ईश्वर से इच्छा-�हिक्त तथा
रोग�रण �ेतु प्राथMना करें और रोगी के मन को उस सवMव्यापक संकल्प-�हिक्त के साथ-साथ /प, कीतMन आहिद के :ारा
एक लय में लाने का प्रयास करें। प्राथMना दोनों की कंु/ी �।ै

कृपा करके एक छोटा सत्संग आयोजि/त करें। व� व्यहिक्त जि/सका उपचार करना �,ै उसे भी व�ाँ �ोना चाहि�ए।
जि/तने अधि क-से-अधि क उच्च सा क और भक्त हिमलें,  उन सभी को भी व�ाँ �ोना चाहि�ए। सभी को य� बताना
आवश्यक न�ीं � ै हिक य� सत्संग उपचार �ेतु आयोजि/त �।ै उनकी सन्द्रिम्मलिलत प्राथMना का बल रोगी के लिलए म�ान्
स�ायक �ोगा।

ॐ के उच्चारण,  गणे� और गरुु-कीतMन से प्रारम्भ कीजि/ए। श्री �नुमान् /ी की स्तुधित कीजि/ए और दस से
पन्दर� हिमनट म�ामन्त्र कीतMन कीजि/ए। यहिद सम्भव �ो, तो (यहिद रोगी रोग की गम्भीरता के कारण लेटा �ुआ न �ो)
रोगी भी कीतMन कर।े हिकसी भी हिवषय में रोगी (स्त्री या पुरुष) को पूणM हिवश्राम करने दें और जि/तना सम्भव �ो, उसे ईश्वर
तथा उनकी रोग�रण �ेतु कृपा पर पूणM आस्था रखते �ुए ईश्वर के बार ेमें सोचने के लिलए क�ें।

/ब थोRी एकाग्रता आपके भीतर आ /ाये, तब आप ईश्वर से रोगी पर अपनी कृपा-वृहिI तथा आ�ीवाMद देने
�ेतु प्राथMना करें। इसके बाद म�ामृत्युं/य- -मन्त्र का /प प्रारम्भ करें। थोRी देर तक मन्त्र को /ोर से बोलें, हिफर कुछ
हिमनट तक मानजिसक /प करें। सार ेसमय य� भावना करें हिक ईश्वर की कृपा से रोगी स्वस्थ �ो र�ा �।ै रोगी को भी य�
अनभुव करना चाहि�ए हिक मन्त्र की म�ान् �हिक्त उसके चारों ओर फैली �ुई �।ै व� उसकी रक्षा कर र�ी �।ै

इसके बाद �ान्द्रिन्त-मन्त्र :  “सव� भवन्तु सुलिखनः सव� सन्तु हिनरामयाः । सव� भCाशिण पश्यन्तु मा कधिश्चद्
दःुखभाग्भवेत् ।। ॐ �ान्द्रिन्तः �ान्द्रिन्तः �ान्द्रिन्तः! असतो मा सद्गमय । तमसो मा ज्योधितगMमय । मृत्योमाM अमृत गमय ।। ॐ
पूणMमदः पूणMहिमदं पूणाMत्पूणMमुदच्यते । पूणMस्य पूणMमादाय पूणMमेवावशि�ष्यते ।। ॐ �ान्द्रिन्तः �ान्द्रिन्तः �ान्द्रिन्तः !"

अब कुछ हिमनट तक य� अनभुव करते �ुए हिक ईश्वर की कृपा रोगी में आपरूिरत �ो गयी �,ै ध्यान करें और य�
सम्पूणM हिjयाहिवधि  उसे अर्विपत कर दें और उठ /ायें।

उपरोक्त कायMjम की समाहिप्त पर रोगी एक दृढ़ मानजिसक भावना के साथ हिक व� ईश्वर की इच्छा से ठीक �ो
गया �,ै हिवभूधित का प्रसाद दें।

भगवान् आप पर कृपा करें !

आपका अपना �ी, 
स्वामी शि�वानन्द

हिनCा की क�ानी

हिनCा प्रकृधित का शे्रष्ठ �हिक्तव Mक �।ै य� नाहिRयों और मन्द्रिस्तष्क को �ान्त तथा पुननMवीन करती �।ै ग�न हिनCा
में ऊ/ाM और �हिक्त के सतत प्रवा�क स्रोत आत्मा से मन का हिनकट सम्पकM  �ोता �।ै इस कारण आप ग�न हिनCा के
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बाद हिवश्रान्त और �ान्त अनभुव करते �ैं। नींद का उद्देश्य �रीर और मन के काय� में व्यय �ुई ऊ/ाM का पुनः संग्र�ण
करना �।ै

�रीर में �ोने वाले आ ारभूत परिरवतMन /ो नींद का कारण �ोते �ैं, वे अभी तक समझे न�ीं /ा सके �ैं। नींद
का �ारीरिरक काय� पर क्या प्रभाव पRता �,ै इस बार ेमें अवश्य ब�ुत-कुछ /ाना /ा सकता

नींद स्तरों में आती �।ै हिवचार  ीर-े ीर ेरुक /ाते �ैं। आपके चारों ओर के वातावरण के प्रधित स/गता  ीर-े
 ीर ेसमाप्त �ो /ाती �।ै मन स्वयं को पुराने घटनाjम में उलझा लेता �।ै पुराने अनभुवों की यादें भीतर आ /ाती �ैं।
य� स्वप्नावस्था � ै। तब आप पूणM रूप से अचेत �ो /ाते �ैं। तब हिवचारों का पूरी तर� अन्त �ो /ाता �।ै प्रारम्भ में
कुछ अचानक झटका लगने-/ैसी गधितहिवधि याँ र�ती �ैं। श्रवण, दृहिI तथा स्प�M की संवेदना अत्यन्त कहिठनाई से अनुभव
�ो पाती �।ै बाद में मांसपेशि�याँ पूणM हिवश्राम की न्द्रिस्थधित में आ /ाती �ैं।

/ब आप सोने /ाते �ैं, सबसे प�ले दृहिI-संवेदना /ाती �,ै  उसके हिव बाद स्प�M की संवेदना और अन्त में
सुनने की संवेदना /ाती �।ै /ब आप हिनCा से /ागते �ैं, सबसे प�ले सुनने की संवेदना कायM करती �,ै  उसके बाद
स्प�M की संवेदना, उसके बाद दृहिI की संवेदना कायM करती �।ै

इन तीनों में से दृहिI या नेत्रने्द्रिन्Cय में �ी एक :ार �ैं पलकें , /ो स्वयं बन्द �ो सकती �ैं। इसलिलए य� सबसे
प�ले /ाती �।ै अन्य दोनों में से श्रवणेन्द्रिन्Cय स्प��न्द्रिन्Cय से अधि क सूक्ष्म �।ै इसलिलए श्रवणेन्द्रिन्Cय स्प��न्द्रिन्Cय से प�ले
काम करना बन्द करती �।ै य�ी कारण � ैहिक कRे हिबस्तर पर आवा/ें आपको /गाये रखती �ैं। इसी तर� /ब आप
/ागते �ैं,  तो श्रवणेन्द्रिन्Cय प�ले कायM आरम्भ करती �,ै  उसके बाद आपको अनभुव �ोता � ै(क्योंहिक तब स्प��न्द्रिन्Cय
कायM आरम्भ करती �)ै, उसके बाद आप अपनी आँखें खोलते �ैं और दृहिI-इन्द्रिन्Cय अपना खेल प्रारम्भ करती �।ै

अगं और मांसपेशि�याँ कायM करती �ैं। राग-:ेष वृलित्तयाँ कायM करती �ैं। आपके �रीर के म�त्त्वपूणM अगं उनकी
क्षधित-पूर्तित से अधि क काम करते �ैं। इसका परिरणाम �ोता � ैथकान । थकान के कारण मांसपेशि�याँ हिवश्राम चा�ती �ैं
और नींद प्रकट �ोती �।ै

भरा �ुआ पेट,  आमा�य या मूत्रा�य,  श्वसन में कI, असुहिव ा/नक हिबस्तर, चुस्त या तंग कपRे,  आवा/ें,
तीव्र प्रका�,  इच्छाएँ,  काफी,  चाय,  हिवटाहिमन बी की कमी,  धिचन्ता,  भय,  व्याकुलता,  सोने का अहिनयहिमत समय,

जिसनेमा, रात के समय उत्ते/क उपन्यास पढ़ना, दःुख, असफलता, हिनरा�ा—ये सभी हिनCा में बा क �ैं।

एक अँ र े�ान्त कमर ेमें सोयें। घRी को बन्द कर दें । प्र�ामक या हिनCा/नक औषधि  न लें। शि�शिथलीकरण
हिjया सीखें। रात के समय उत्ते/ना, उत्ते/क पदाथ� तथा तीव्र मानजिसक काय� न करें। �ीघ्र सोने चले /ायें। मन्द गधित
से आती ग�री नींद में लीन �ो /ायें। आप अच्छी, हिवश्रान्द्रिन्तदायक, ग�न हिनCा का आनन्द उठायेंगे।

अन्द्रिन्तम �ब्द

ईश्वर के सामने सम्पूणM, हिनःसंकोच और हिबना हिकसी �तM के आत्म-समपMण करें।

य� �ान्द्रिन्तपूणM, अधित-हिवश्रान्द्रिन्तदायक और वास्तहिवक ग�न हिनCा प्राप्त करने का एकमात्र उपाय �।ै
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य� आत्मसाक्षात्कार-प्राहिप्त �ेतु, /न्म-मृत्य ुके बन् न से मुहिक्त �ेतु और स्थायी �ान्द्रिन्त, अवणMनीय सुख और
अमरत्व के उपभोग �ेतु एकमात्र मागM �।ै

हिनCा का कोई स्थानापन्न न�ीं �।ै संसार की समस्त औषधि याँ भी आपकी स�ायता न�ीं कर सकतीं।

आत्मसाक्षात्कार का कोई स्थानापन्न न�ीं �।ै तीनों लोकों की सम्पलित्त भी आपकी स�ायता न�ीं कर सकती।

/ब कोई सो /ाता �,ै न�ीं /ानता । उसके भीतर क्या �ोता �,ै य� कोई भी न�ीं /ानता ।

/ब तीनों अवस्थाएँ पार �ो /ाती �ैं, पाँचों कोष पार �ो /ाते �ैं और अज्ञान दरू �ो /ाता � ैतथा आत्मज्ञान
प्राप्त �ो /ाता �,ै तब ठीक-ठीक क्या �ोता �,ै य� कोई न�ीं /ानता ।

जि/तना आप ग�री हिनCा लाने का प्रयत्न करेंगे, उतना �ी अधि क नींद आपसे दरू भागेगी।

जि/तना अधि क आप स्वाथM-भावना, कतृMत्व-भोकृ्तत्व अशिभमान, राग-:ेष, वासनाओ ंऔर तृष्णाओ ंतथा अन्य
दगुुMणों को अपने अन्तमMन में रख कर कायM करेंगे, आत्मसाक्षात्कार आपसे उतना �ी दरू चला /ायेगा।

आपके भीतर न्द्रिस्थत आत्मा की कृपा के हिबना नींद आना सम्भव न�ीं �।ै

आत्मसाक्षात्कार भी आपके भीतर न्द्रिस्थत आत्मा (या ईश्वर) की कृपा के हिबना सम्भव न�ीं �।ै

इसलिलए प्राथMना करें, उनके नाम गायें, उनका ध्यान करें और उनके सामने हिनःसंकोच हिबना हिकसी �तM के पूणM
आत्म-समपMण करें।

अहिनCा �ेतु उनसे प्राथMना कीजि/ए— “मैं आपका �ँू,  सब आपका �;ै  मेर ेईश्वर,  आप �ी सब करेंगे।”  य�
अचूक औषधि  �।ै

और, य� अहिवद्या से उत्पन्न दःुखों के लिलए अचूक औषधि  �।ै य� परमानन्द, स्थायी �ान्द्रिन्त और अमरत्व के
प्रदे� के प्रवे�-:ार की कंु/ी �।ै

इस अमृत का पान कीजि/ए तथा ग�न हिनCा और समाधि  का आनन्दोपभोग कीजि/ए ।

परिरशि�I

प्रेरक सन्दे� और गीत

आ/कल /ीवन ब�ुत /हिटल �ो गया �।ै अन्द्रिस्तत्व के लिलए भयंकर संघषM �।ै मनषु्य को बRी-बRी द�Mन�ास्त्र
की पुस्तकों तथा  ार्विमक ग्रन्थों को पढ़ने का समय न�ीं �।ै नीचे कुछ संधिक्षप्त योग की गोलिलयाँ या दा�Mहिनक या
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आध्यान्द्रित्मक गोलिलयाँ सन्दे�ों या भहिक्त-गीतों के रूप में सोने के लिलए /ाने के पूवM सरल अशिभ�ोषण तथा सरल
अव�ोषण �ेतु दी गयी �।ै आप परम �ान्द्रिन्त या परमानन्द का उपभोग करेंगे। य� स्वाध्याय या  ार्विमक ग्रन्थों का
अध्ययन और ध्यान का एक प्रकार �ोगा। आप  ीर-े ीर े हिदव्य /ीवन �ेतु प्रेरिरत �ोंगे। आप दःुस्वप्नों से मुक्त �ोंगे।
आपका मन सत्त्व से आपूरिरत �ो /ायेगा। आपको हिवश्रान्द्रिन्तदायक नींद आयेगी। आप  ीर-े ीर े मन के सन्तुलन,

आन्तरिरक आध्यान्द्रित्मक �हिक्त और दृढ़ संकल्प �हिक्त का हिवकास करेंगे। आपके भीतर आध्यान्द्रित्मक /ीवन �ेतु इच्छा
/ाग्रत �ो /ायेगी। य� आपके लिलए ध्वहिनयों, कल� और कोला�ल से भर ेसंसार में भी हिनरन्तर सत्संग �ोगा। आपको
योहिगयों की खो/ में इ र-उ र भटकने की आवश्यकता न�ीं �।ै आप ब�ुत सा  न बचा पायेंगे। इन शि�क्षाओ ंकी �हिक्त
के साथ जि/यें और मोक्ष या मुहिक्त इसी /न्म में प्राप्त करें।

हिदव्य /ीवन जि/यें

मनुष्य एक आध्यान्द्रित्मक प्राणी �।ै ईश्वर व� पदाथM � ै जि/ससे व� बना �।ै �म उसके प्रका� में /ीते और
हिवचरण करते �ैं। सभी में परम आध्यान्द्रित्मक चेतना शिछपी �ुई �।ै य� ईश्वर का जिसद्धान्त � ै/ो एक ओस की बँूद के चारों
ओर �,ै य� उसका /ीवन � ै/ो छोटे-से-छोटे पौ े में. छोटे-से-छोटे प्राणी में, छोटी-से-छोटी कोशि�का में स्पन्द्रिन्दत �ो
र�ा �।ै य� उसकी �ी �हिक्त � ै/ो एक कली को लिखलने योग्य बनाती �।ै ईश्वर के की कमी �ी /ीवन के समस्त दःुखों
और अव्यस्थाओ ंतथा ससार के का मूल �।ै सच्चा सुख और समस्त /ीवन का वास्तहिवक आनन्द ईश्वर के ज्ञान में तथा
अपनी हिदन-प्रधित-हिदन की गधितहिवधि यों को उनके प्रका� में तथा उनके मागMद�Mन में सम्पाहिदत करने में सधिन्नहि�त �।ै 

/ीवन का स्वस्थ द�Mन �ी समस्त मानव-/ाधित के समस्त पापों की रामबाण औषधि  �।ै भय और व्याकुलता
की मनोद�ा /ो हिक मनुष्य और /गत् को दःुखी करती �,ै उसके लिलए अचूक औषधि  उस ईश्वर में आस्था � ैजि/सके
एक अणु ने सम्पूणM ब्रह्माण्" को व्याप्त हिकया � ैऔर  ारण हिकया। �ुआ �।ै इसलिलए ज्ञान के लिलए, /ीवन के  ार्विमक
द�Mन के लिलए तथा ज्ञानव Mन �ेतु प्रयत्न करें। ईश्वर के प्रधित आस्था रखें और उसे उग्र करें। अभ्यास करना आपके लिलए
शे्रष्ठ �।ै आपके भीतर /ो अनावश्यक �,ै  उसे हिनकाल फें कें  और ईश्वर का द�Mन करें। हिवकजिसत �ों। हिदव्य /ीवन के
जिसद्धान्तों को अपने /ीवन में उतारें। अब आप अपनी आँखों पर तुच्छ वासनाओ ंऔर म�त्त्वाकांक्षाओ ंका परदा न
पRने दें। अपने अन्तर में न्द्रिस्थत ते/ तथा ईश्वर के सच्चे संसार को /ो इस /गत् से पर े�,ै को छुपने न दें। हिदन-प्रधित-

हिदन आप बधुिद्धमान्, योग्य और हिदव्य बनते /ायेंगे ।

�ुद्धता और पहिवत्रता का वैभव�ाली तथा हिनष्कलंक /ीवन जि/यें और आप जिसद्ध करें हिक आप ईश्वर के
प्रधितरूप �ैं /ैसे हिक प्रत्येक सन्त और ऋहिषयों ने जिसद्ध हिकया। प्रत्येक सन्त, ऋहिष और तत्त्वज्ञानी का /ीवन �में इस
/ीवन और इस /गत् की नश्वरता और ईश्वर की सत्यता को, �मार ेआन्तरिरक �ासक को और परलोक को �में हिदखाता
�।ै उन म�ान् आत्माओ ंके पदधिचह्नों पर चलने �ेतु हिव�ेष प्रयत्न कीजि/ए और सन्त,

ऋहिष, तत्त्वज्ञानी, आध्यान्द्रित्मक नायक, जिसधिद्ध, �हिक्त, �ान्द्रिन्त तथा आनन्द मैं हिवकास कीजि/ए।

थोRे से सच्चे आध्यान्द्रित्मक अभ्यास, प्रेमपूणM हृदय, सेवा करने वाले �ाथ, कुछ हिमनटों की प्राथMना, कुछ समय
तक उनके हिदव्य गुणों का ध्यान, स्वच्छ मन, दृढ सकल्प-�हिक्त,  यैM और अध्यवसाय —ये �ी स्थायी �ान्द्रिन्त और
परमानन्द �ेतु मागM या शे्रष्ठ हिवधि याँ �ैं।

आपकी यथाथM प्रकृधित
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हिप्रय अमर आत्मन्!

ईश्वर को /ानने और पू/न की आस्था का �ी नाम  मM �।ै य� हिकसी क्लब की मे/ पर ब�स का हिवषय न�ीं �।ै
य� यथाथM आत्मज्ञान या साक्षात्कार �।ै य� मानव के अन्तमMन की अशिभलाषा की पूर्तित � ै। इसलिलए /ीवन के परम
लक्ष्य की तर�  मM का पालन कीजि/ए। अपने /ीवन का प्रत्येक क्षण इसके साक्षात्कार के लिलए जि/यें । हिबना  मM के
/ीवन वास्तहिवक मृत्यु �।ै

अपने हिवचारों का हिवश्लेषण करें। अपने उद्देश्यों का अनुरीक्षण करें। स्वाथMपरता छोRें। लालसाओ ंको �ान्त
करें। इन्द्रिन्Cयों को हिनयन्द्रिन्त्रत करें। अ�कंार को नI करें। सबकी सेवा करें। सबसे प्रेम करें। अपने हृदय को �ुद्ध करें। मन
के मैल को साफ करें। सुनें और हिवचार करें। एकाग्रता और ध्यान करें। आत्मसाक्षात्कार करें।

कुछ � ै/ो सम्पलित्त से अधि क मूल्यवान् �।ै कुछ � ै/ो आपकी पत्नी से अधि क मूल्यवान् �।ै कुछ � ै/ो
आपके बच्चों से अधि क मूल्यवान् �।ै और कुछ आपके स्वयं के /ीवन से भी अधि क मूल्यवान् �।ै य� मूल्यवान् वस्तु
आपकी आत्मा, अन्तयाMमी, अमरत्व �।ै इस अमर आत्मा का साक्षात्कार मात्र ध्यान के अनवरत अभ्यास :ारा �ी �ो
सकता �।ै � ैसौम्य । हिप्रय अमर आत्मा। सा�सी बनो! आनन्द्रिन्दत र�ो। 

�े सौम् य! हिप्रय अमर आत् मा ! सा�सी बनो आनन्द्रिन्दत र�ो ।चा�े आप बेरो/गार �,ै चा�े आपके पास खाने
को कुछ न �ो,  चा�े आप धिचथRों में लिलपटे �ों,  आपकी यथाथM प्रकृधित सधिच्चदानन्द �।ै आपका बाह्य आवरण य�
ना�वान् भौधितक �रीर माया का हिमथ्या मो�-/ाल �।ै मुस्करायें, सीटी ब/ायें, �ँसें, कूदें, ख�ुी से नाचें। 'ॐ ॐ ॐ',

'राम राम राम गायें। इस मांस के पिंप/र ेसे बा�र आये। आप य� ना�वान् �रीर न�ीं �ैं। आप अलिंलग आत्मा �।ै आप
व� आत्मा �ैं /ो आपकी हृदय ग�ुा में हिनवास करती �।ै उसी भाँधित व्यव�ार करें। ऐसा �ी अनभुव करें। कल या परसों
से न�ीं,  इसी क्षण से अपने /न्म जिसद्ध अधि कार को माँगे । 'तत्त्वमजिस।'  आप व� �,ै  अनुभव करें,  स्वीकार करें,
साक्षात्कार करें, प�चानें, मेर ेहिप्रय राम!

अपने केन्C का पता लगायें। सदा अपने केन्C में हिनवास करें। य� केन्C �ी परमानन्द और आन्तरिरक सूयM के
प्रका� का  ाम �।ै य� केन्C �ी परम ाम, परमगधित या परमलक्ष्य �।ै य� केन्C �ी आपका मौलिलक, सुन्दर वास-स्थान,

अमरत्व और हिनभMयता का  ाम �।ै य� केन्C आत्मा या ब्रह्म �।ै य� अहिवना�ी ब्रह्म-स्थान, अप्रधितम वैभव तथा कीर्तित
का स्थान �।ै

भहिक्तयोग

�रिर ॐ ! �रिर ॐ ! �रिर ॐ !

ज्योधितपतु्र !

भहिक्त ईश्वर के समक्ष प्रबल भावना यकु्त समपMण �।ै भहिक्त समस्त  ार्विमक /ीवन का आ ार �।ै भहिक्त वासनाओं
और अ�कंार का ना� करती � ै। भहिक्त मन को म�ान् ऊँचाई तक ले कर /ाती �।ै भहिक्त ज्ञान के प्रकोष्ठ की कंु/ी �।ै
भहिक्त का अन्त ज्ञान में �ोता �।ै भहिक्त दो से प्रारम्भ �ो कर एक में समाप्त �ोती �।ै पराभहिक्त और ज्ञान एक �।ै

प्रेम से ऊँचा कोई सद्गणु न�ीं, प्रेम से बढ़ कर कोई कोषागार न�ीं. प्रेम से ऊँचा कोई  मM न�ीं; क्योंहिक प्रेम �ी
सत्य �,ै प्रेम �ी ईश्वर �।ै प्रेम और भहिक्त समानाथ¤ �ब्द �।ै य� संसार प्रेम से �ी प्रकट �ुआ �,ै इस /गत् का प्रेम में
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अन्द्रिस्तत्व � ैऔर य� प्रेम में �ी समाप्त �ो /ायेगा। ईश्वर प्रेम की मूर्तित �।ै उसकी प्रकृधित के प्रत्येक कण-कण में आप
उसके प्रेम को वास्तव में समझ सकते �ैं। I

प्रेम, हिवश्वास और भहिक्त से रहि�त /ीवन नीरस और व्यथM �।ै य� सच में मृत्यु �।ै प्रेम हिदव्य �।ै प्रेम इस पृथ्वी
पर सबसे म�ान् �हिक्त �।ै य� अटल �।ै एकमात्र प्रेम �ी हिकसी मनषु्य के हृदय को /ीत सकता �ैं। प्रेम �त्रु का व�ीभूत
कर सकता �।ै प्रेम /ंगली और मांसा�ारी /ानवरों को भी पालतू बना सकता �।ै इसकी ग�राई असीम �।ै इसकी
प्रकृधित अवणMनीय �।ै इसकी महि�मा अवणMनीय � ै। प्रेम  मM का सार �।ै इसलिलए �ुद्ध प्रेम का हिवकास करो ।

अपनी हृदय-गु�ा में प्रेम की ज्योधित /लाओ। सबसे प्रेम करो। अपने प्रेम के आलिंलगन में सभी प्राशिणयों को
सन्द्रिम्मलिलत करें। हिवश्व-प्रेम की भावना,  सभी को स्वीकार करने का भाव और हिदव्य प्रेम का हिवकास करें। प्रेम एक
र�स्यमय सरसे � ै/ो सभी के हिदलों को /ोRता �।ै य� उच्च �हिक्त�ाली हिदव्य चमत्कारिरक आरोग्यकर लेप �।ै अपने
सभी काय� को �ुद्ध प्रेम से आप्लाहिवत करें। चालाकी, लालच,  ूतMता और स्वाथM-परायणता को नI करें। दयालुता के
कायM सदा करते र�ने पर �ी अमरत्व प्राप्त �ोता �।ै प्रेमपूणM हृदय के साथ सदा सेवा कायM करने पर �ी :ेष, घृणा, jो 
और ईष्याM दरू हिकये /ा सकते �ैं। करुणा, दान और सेवा के अभ्यास से हृदय �ुद्ध तथा कोमल �ोता � ैऔर ये हृदय-

कमल का हिवकास करते �ैं तथा आकाकं्षी को हिदव्य प्रका� को ग्र�ण करने �ेतु तयैार करते �ैं।

प्रेम में जि/यें। प्रेम में साँस लें। प्रेम में गायें। प्रेम खायें। प्रेम हिपयें। प्रेम से हिवचार करें। प्रेम में चलें। प्रेम से बोलें।
प्रेम से प्राथMना करें। प्रेम में 1 ध्यान करें। प्रेम में हिवचरण करें। प्रेम में लिलखें। प्रेम में मरें। हिदव्य प्रेम के अमृत का पान करें
और प्रेम-मूर्तित (प्रेम-हिवग्र� ) बन /ायें।

आत्म-साक्षात्कार

ज्योधितपतु्रो !

इस /गत् के खेल के पीछे, इन भौधितक घटनाओ ंके पीछे, इन नाम-रूपों के पीछे भावनाओ,ं हिवचारों, आवेगों
तथा कल्पनाओ ंके पीछे, मूक साक्षी, आपके अमर हिमत्र और �ुभ-धिचन्तक, व� पुरुष या /गद्गरुु, अन्तयाMमी, अज्ञात
योगी, चेतना की अदृश्य �हिक्त या गुप्त ऋहिषहिनवास करते �ैं। व� �ी एकमात्र स्थायी सत्य या /ीहिवत सत्य �ैं। व� �ी
ब्रह्म,  परमात्मा या अनन्त �ैं। व� आत्मा �ैं। इस परिरवतMन�ील दृश्यमान् /गत् के पीछे /ो सत्यता �,ै  उसका
साक्षात्कार करना �ी मानव-/ीवन का लक्ष्य �।ै मानव मात्र का परम लक्ष्य आत्म-साक्षात्कार प्राप्त करना �।ै आत्म-

साक्षात्कार मात्र �ी आपको पूणM स्वतन्त्र या मुक्त बना सकता �।ै अपने �रीर, मन और इन्द्रिन्Cयों पर हिवश्वास न कीजि/ए।
आन्तरिरक आध्यान्द्रित्मक /ीवन हिबतायें। न्द्रिस्थर भहिक्त और संयम :ारा आत्मज्ञान प्राप्त करें। अमरत्व का म ु हिपयें और
संसार की ज्वालाओ ंका दमन करें और इसकी यन्त्रणाओ,ं कIों तथा दःुखों को कम करें।

हिमत्रो! क्या भो/न, �यन और बात करना-इनके जिसवा /ीवन का कोई उच्च लक्ष्य न�ीं �?ै क्या इन क्षशिणक
और मायावी सुखों से अधि क शे्रष्ठ आन्तरिरक आनन्द का कोई रूप न�ीं �?ै

क्या भौधितक /ीवन में अहिनधिश्चत �?ै इस भूलोक पर /ीवन, �मारा अन्द्रिस्तत्व हिकतना अ/ी कपद �?ै क्या अब
�मे ऐसे स्थान पर हिदव्य वैभव के परम  ाम आन्तरिरक सूयMका पूणM �ान्द्रिन्त � ैऔर � ैप्रयत्न न�ीं करना चाहि�ए।

आओ, आओ, योगी बन अपने आओ सभी कुसंस्कारों को नI कर दो ऊँचा रख ए"वोकेट या धिचहिकत्सक वा
इ/ंीहिनयर या व्याख्याता बनना आपकी सबसे उच्च म�त्त्वाकाकं्षा �ोगी। हिकन्तु क्या य� आपको मुहिक्त देगी?  क्या �
आपको परमानन्द देगी? क्या य� आपको स्थायी �ान्द्रिन्त देगी? क्या य� आपको अमर बनायेगी? क्या आप जिसधिद्ध या
अमरत्व प्राप्त न�ीं करना चा�ते? क्या आप /ीवन के परम लक्ष्य- कैवल्य या मुहिक्त आत्म-स्वराज्य को प्राप्त करना न�ीं
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चा�ते? तो आइए,  उच्च वस्तुओ ंके लिलए प्रयत्न करें। सा�सी बनें। पीछे न देखें,  आगे बढ़ें। पता लगायें,  मैं कौन �ँू?

ध्यान दें, हिवचार करें, ध्यान करें और आन्द्रित्मक वैभव का साक्षात्कार करें।

ॐ सत्-धिचत्-आनन्द �,ै ॐ अनन्त �,ै ॐ हिनत्यता �,ै ॐ- अमरता �।ै ॐ गाओ! ॐ का नाद करो! ॐ का
अनभुव करो!

हिदव्य /ीवन

�रिर ॐ ! �रिर ॐ ! �रिर ॐ !

हिदव्य /ीवन ईश्वर में या अमर आत्मा में /ीवन �।ै /ो हिदव्य /ीवन व्यतीत करता �,ै व� देखभाल, धिचन्ताओ,ं

आकुलताओ,ं  कIों,  दःुखों और के्ल�ों से मुक्त र�ता �।ै व� अमरता,  जिसधिद्ध,  मुहिक्त,  स्वतन्त्रता,  अनन्त �ान्द्रिन्त,

परमानन्द और धिचरस्थायी सुख का उपभोग करता �।ै व� सभी /ग� प्रसन्नता, �ान्द्रिन्त और प्रका� फैलाता �।ै

हिदव्य /ीवन व्यतीत करने के लिलए आपको वन में हिनवास करने की आवश्यकता न�ीं �।ै आप इस संसार में
र�ते �ुए भी हिदव्य /ीवन /ी सकते। �।ै /ो चाहि�ए, व� � ैस्वाथMपरायणता, मेर ेपन की भावना, अनरुाग, वासनाओं
और तृष्णाओ ंका संन्यास। अपने मन को ईश्वर को और �ाथों को मानवता की सेवा �ेतु समर्विपत कर दीजि/ए।

मानवता की सेवा आत्म-भाव से कीजि/ए। हिन Mनों की सेवा कीजि/ए। बीमारों की सेवा नारायण-भाव से कीजि/ए।
समा/ की सेवा कीजि/ए। दे� की सेवा कीजि/ए। हिनष्काम सेवा सबसे उच्च योग �।ै /ो सेवा में आत्मा से लगा �,ै उसका
हृदय /ब �ुद्ध �ो /ायेगा, तो उसके लिलए हिबना हिकसी प्रयत्न के समाधि  स्वयं �ी आयेगी। सेवा ईश्वर की पू/ा �,ै इसे
कभी न भूलें। व� /ो चम्मच में ब्रह्म या अमर आत्मा को देखता �,ै  औषधि  और रोगी में ब्रह्म का द�Mन करता �,ै

धिचहिकत्सक में ब्रह्म को देखता �,ै सेवा में ब्रह्म को देखता �—ै/ो सेवा करते समय ऐसा सोचता या ऐसा ध्यान करता
�,ै वास्तव में व� ब्रह्म या ईश्वर तक प�ँुचता �।ै

ब्रह्मचयM का पालन आध्यान्द्रित्मक प्रगधित �ेतु ब�ुत आवश्यक अमरत्व-प्राहिप्त का आ ार ब्रह्मचयM �।ै य� स्वयं
हिदव्य /ीवन �।ै ब्रह्मचयM भौधितक प्रगधित तथा आध्यान्द्रित्मक उन्नधित लाता �।ै य� आत्मा में �ान्द्रिन्तपूणM /ीवन का आ ार
�।ै य� आन्तरिरक रा/जिसक बलों— काम,  jो ,  लोभ आहिद को हिनयन्द्रिन्त्रत करने के लिलए �हिक्त�ाली अस्त्र �।ै य�
असा ारण ऊ/ाM, हिव�ाल संकल्प-�हिक्त और अच्छी हिवचार-�हिक्त प्रदान करता �।ै

योग या हिदव्य /ीवन का म�त्त्वपूणM अंग /प �।ै मन्त्र हिदव्यता �।ै मन्त्र को बार-बार दो�राने या ईश्वर के नाम
को बार-बार दो�राने को /प क�ते �ैं। कलिलयगु में मात्र /प का अभ्यास �ी अनन्त �ान्द्रिन्त, सुख और अमरत्व को दे
सकता �।ै /प का अन्द्रिन्तम परिरणाम समाधि  या ईश्वर के साथ साक्षात्कार �ोता �।ै

भगवान् के नाम को हिवश्वास और भहिक्त के साथ गाना �ी संकीतMन क�लाता �।ै /ब आप उनके नाम को गाते
�ैं, तो अनुभव करें हिक भगवान् �रिर या आपके इIदेवता आपके हृदय में बठेै �ैं, य� हिक भगवान् का प्रत्येक नाम हिदव्य
�हिक्त से पूणM �।ै य� हिक पुराने कुसंस्कार और वासनाएँ नाम की �हिक्त से /ल गयी �ैं और मन सत्त्व तथा पहिवत्रता से
आपरूिरत �ो गया �।ै य� हिक र/ोगुण और तमोगुण पूणMतया नI �ो गये �ैं और अज्ञानता का आवरण फट गया �।ै इस
प्रकार के मनोभाव से सकीतMन के सवाMधि क लाभ प्राप्त �ोगे। /प की संख्या या कीतMन के समय को आध्यान्द्रित्मक प्रगधित
न�ीं समझना चाहि�ए, बन्द्रिल्क भगवान् का नाम जि/स तीव्र भाव से गाया /ाता �,ै उसे आध्यान्द्रित्मक प्रगधित क�ते �ैं।
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याज्ञवल्क्य - मैते्रयी संवाद

बृ�दारण्यक उपहिनषद्

ॐ ॐ !ॐ !

याज्ञवल्क्य ऋहिष /ो एक म�ान् मनीहिष थे, वे बोले, “मैत्रेयी! वास्तव में अब मैं इस घर को त्याग कर अगले
वणाMश्रम-/ीवन (संन्यास) �ेतु वन में /ा र�ा �ँू । इसलिलए मैं अपनी सम्पलित्त को तुम्�ार ेऔर कात्यायनी के मध्य बाटँना
चा�ता �ँू।”

मैत्रेयी बोली, "मेर ेपूज्य स्वामी, यहिद सारा संसार और उसकी सारी सम्पलित्त मेर ेपास �ो, तो बताइए हिक क्या
मैं सच में अमरत्व को प्राप्त कर सकँूगी ?”

याज्ञवल्क्य ने उत्तर हिदया, "न�ीं, तुम्�ारा /ीवन  हिनक /नों की तर� �ोगा; हिकन्तु सम्पलित्त के :ारा अमरता
प्राप्त करने की कोई आ�ा न�ीं �।ै"

" सम्पलित्त मेर ेलिलए हिकस काम की �ोगी, यहिद मैं इससे अमर न �ो सकँू। मेर ेपूज्य स्वामी, /ो आपको ज्ञात
�ो, ऐसे अपरत्व प्राहिप्त के सा न मुझे बतलाइए।

याज्ञवल्क्य ने उत्तर हिदया, "हिप्रय मैत्रेयी, आओ, मैं तुम्�ें बताता �।ै क� र�ा �ँू, उसे अच्छी तर� समझने का
प्रयास करो।"

याज्ञवल्क्य बोले, "वास्तव में पधित के हि�ताथM पधित हिप्रय न�ीं �ोता, प्रत्यत्ु आत्मा के हि�ताथM पधित हिप्रय �ोता �।ै
वास्तव में पत्नी के लाभाथM पत्नी हिप्रय न�ीं �ोती, प्रत्यत्ु आत्मा के लाभाथM पत्नी हिप्रय �ोती �।ै वास्तव में पुत्र के लिलए
पुत्र हिप्रय न�ीं �ोता, प्रत्यत्ु आत्मा के लिलए पुत्र हिप्रय �ोता �।ै वास्तव में य� अमर सवMव्यापक (आत्मा या ब्रह्म) को �ी
सदा देखा,  सोचा,  ध्यान हिदया और ध्यान हिकया /ाता �।ै �े मैत्रेयी,  आत्मा वा अर े CIव्यो श्रोतव्यो मन्तव्यो
हिनहिदध्याजिसतव्यः ।

"� ैमैत्रेयी, /ब :ैतभाव �ोता �,ै  तो एक दसूर ेको देखता �,ै  एक दसूर ेको संूघता �,ै  एक दसूर ेका स्वाद
लेता �,ै एक दसूर ेको प्रणाम करता �।ै एक दसूर ेसे बात करता �।ै एक दसूर ेको सुनता �।ै एक दसूर ेको स्प�M करता
�,ै एक दसूर ेको /ानता �।ै हिकन्तु /ब सबमें एक �ी आत्मा �,ै य� भाव �ोगा तो कैसे एक दसूर ेको देख सकेगा, कैसे
व� दसूर ेको सँूघ सकेगा, स्प�M करगेा, /ानेगा? व� उसे कैसे /ानेगा जि/सके :ारा व� सबको /ानता �?ै इसी आत्मा
को 'नेधित नेधित' (न�ीं-न�ीं) करके वर्थिणत हिकया गया �।ै आत्मा या परमात्मा अहिवना�ी �।ै व� मुक्त और हिनरासक्त �।ै
उसको ददM न�ीं �ोता, न �ी उसका ना� �ोता �।ै कोई भी /ानने वाले को कैसे /ान सकता � ै? इस प्रकार �े मैत्रेयी,
मैंने तुम्�ें हिनद�� हिदया (ज्ञान हिदया)।"

इतना क� कर याज्ञवल्क्य वन को चले गये ।

मुहिक्त का सन्द�े
ॐ !
अमरता के पुत्रो !
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"ईश्वर आपके भीतर �।ै व� सभी प्राशिणयों के हृदय में बठेै �ैं। /ो कुछ भी आप देखते �ैं,  सुनते,  स्प�M या
अनभुव करते �ैं, व� ईश्वर �।ै इसलिलए हिकसी से घृणा न करो, हिकसी को मत छलो, हिकसी को चोट न प�ँुचाओ। प्रेम
करो और सबके साथ एक �ो /ाओ। आप �ीघ्र �ी परमानन्द को प्राप्त करेंगे। आत्म-संयमी बनें। हिवचारों, भावनाओ,ं

आ�ार और वस्त्र में सरलता और समन्वय करें। सबसे प्रेम करें। हिकसी से भयभीत न �ों। /Rता, आलस्य और भय को
दरू करें। सत्यान्वेषी बनें।  मM के हिनयम को समझें। सदा /ागरूक और चौकने्न बनें। दःुख और प्रधितकूलता को जि/ज्ञासा
और हिवचार के :ारा /ीतें। प्रधितक्षण मुहिक्त, जिसधिद्ध और परमानन्द की ओर बढ़ें। क्या आप सबके मध्य ऐसा कोई व्यहिक्त �ै
/ो /ोर से और बलपूवMक क� सके, “अब मैं योग्य सा क �ँू। मैं मोक्ष की कामना करता �ँू। मैंने स्वयं को चतुस्सा नों
से सलिºत हिकया �।ै मैंने अपने हृदय को हिनष्काम सेवा, कीतMन और /प :ारा �ुद्ध हिकया �।ै मैंने गरुु की आस्था और
समपMण से सेवा की � ैतथा उनकी कृपा और आ�ीवाMद को प्राप्त हिकया �?ै” ऐसा मनुष्य संसार की रक्षा कर सकता �।ै
व� �ीघ्र �ी एक हिदव्य म�ाल, एक अहि:तीय ज्ञान की म�ाल  ारण करने वाला, एक हिदव्य योगी बन /ायेगा। �े मानव,

स्वयं को अब तयैार रखो। य� बRी �ी �मMनाक बात � ैहिक तुम अभी तक अज्ञानी �ो और अपना /ीवन आ�ार, पीने,

सोने,  बेकार की गप�प और हिनरथMक कामों में व्यथM गँवा र�े �ो। अभी तक तुमने कोई पुण्य कायM न�ीं हिकया। घRी
हिनकट आ र�ी �।ै अभी भी ब�ुत देर न�ीं �ुई �।ै इसी क्षण से भगवान् के नाम का स्मरण प्रारम्भ कर दो ईमानदार और
उत्सा�ी बनें। सबसे प्रेम करें। आप स्वयं को उनकी कृपा योग्य बना लेंगे। आप /न्म और मृत्य के भीषण सागर को पार
कर सकें गे और परमानन्द तथा अमरत्व को प्राप्त कर सकें गे। ध्यान में एक हिदन के लिलए भी न चूकें । हिनयहिमतता सबसे
अधि क आवश्यक �।ै /ब मन थका �ो, इसे एकाग्र न करें। इसे थोRा हिवश्राम दें। रात के समय भारी भो/न न लें। य�
आपके प्रातः कालीन ध्यान में हिवघ्न "ालेगा। /प,  कीतMन,  प्राणायाम,  सन्तों का सत्संग,  �म,  दम और यम का
अभ्यास, सान्द्रित्त्वक या �ुद्ध भो/न,  ार्विमक ग्रन्थों का स्वाध्याय, ध्यान, हिवचार—ये सभी मन को हिनयन्द्रिन्त्रत करने और
परमानन्द-प्राहिप्त तथा अमरत्व की प्राहिप्त में स�ायक �ोंगे। यहिद आपके मन में बुर ेहिवचार आयें, तो आप उन्�ें बलपूवMक
दरू करने का प्रयत्न न करें, इससे आप अपनी �हिक्त क्षीण करेंगे । ॐ ! 

हिवद्यार्थिथयों को सला�

ॐ! हिमत्रो !

आप मातृभूहिम के भहिवष्य की आ�ा �ैं। आप कल के नागरिरक �ैं। आपको सदा /ीवन के लक्ष्य के बार ेमें
सोचना तथा लक्ष्य-प्राहिप्त �ेतु /ीवन /ीना चाहि�ए। /ीवन का लक्ष्य सभी प्रकार के कIों से मुहिक्त या कैवल्य या /न्म-

मृत्यु के चj से मुहिक्त �।ै पूणM हिनयहिमत सदाचारी /ीवन व्यतीत करें। नधैितक बल आध्यान्द्रित्मक प्रगधित की रीढ़ �।ै नधैितक
संस्कृधित आध्यान्द्रित्मक सा ना का भाग �।ै ब्रह्मचयM का पालन करें। प्राचीन समय में ऋहिषयों ने ब्रह्मचयM-पालन से अमरता
प्राप्त की। ब्रह्मचयM नवीन �हिक्त, ओ/, /ीवनी-�हिक्त, /ीवन में सफलता और परमानन्द का स्रोत �।ै वीयM-�हिक्त का ह्रास
रोगों, कIों और पूवMकालिलक मृत्यु का कारण �।ै इसलिलए इस वीयM ऊ/ाM के संरक्षण �ेतु हिव�ेष साव ान र�ें । ब्रह्मचयM के
अभ्यास से अच्छा स्वास्थ्य,  आन्तरिरक �हिक्त,  मन की �ान्द्रिन्त और दीघाMय ुप्राप्त �ोती �।ै य� मन तथा नाहिRयों को
�हिक्त प्रदान करता � ैऔर �ारीरिरक एवं मानजिसक ऊ/ाM के संरक्षण में स�ायक �ोता �।ै य� सा�स और �हिक्त में वृधिद्ध
सामना � ै तथा करता । य� दहैिनक /ीवन-संग्राम में आने वाली कहिठनाइयों का करने की �हिक्त देता �।ै एक पूणM
ब्रह्मचारी संसार को चला सकता प्रकृधित और पंचतत्त्वों पर ज्ञानदेव की तर� �ासन कर सकता �।ै वेदों में और मन्त्रों की
�हिक्त में आस्था हिवकजिसत कीजि/ए। हिनत्य ध्यान का अभ्यास कीजि/ए। सान्द्रित्त्वक भो/न लीजि/ए। पेट को अधि क न भरें।
अपनी गलधितयाँ सु ारें। अपने दोषों को स्वीकार करें। अपनी गलधितयों को छुपाने के लिलए झूठे ब�ाने न गढ़ें। झूठ न
बोलें। प्रकृधित के हिनयमों का अनुसरण करें। हिनत्य भरपूर व्यायाम करें। अपने कतMव्यों को समय पर पूरा करें। सादा /ीवन
उच्च हिवचार का हिवकास करें। अन् ानुकरण त्याग दें। आपने बुरी संगधित के कारण /ो कुसंस्कार सीख लिलये �ैं, उनको
बदलें। गीता, उपहिनषद्, योगवाजिसष्ठ, ब्रह्मसूत्र तथा श्री �ंकराचायM /ी के ग्रन्थों और अन्य  मMग्रन्थों का स्वाध्याय करें।
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उनमें �ी आप वास्तहिवक सुख और �ान्द्रिन्त प्राप्त कर सकें गे। कुछ पधिश्चमी तत्त्वज्ञानी क�ते �ैं—“�म /न्म और  मM से
हि�न्द ून�ीं �ैं; हिकन्तु मन जि/स �ान्द्रिन्त को चा�ता � ैऔर आत्मा जि/स सन्तोष को चा�ती �,ै व� �म पूवM के ऋहिषयों के
उपहिनषदों में �ी प्राप्त करते �ैं।” �में सबके साथ मैत्रीपूणM ढंग से र�ना चाहि�ए। सबसे प्रेम करें। सबकी सेवा करें।

अनुकूलता का हिवकास करें और हिनष्काम सेवा के प्रधित उत्सा� रखें तथा अथक सेवा :ारा सभी के हृदयों में
प्रवे� करें। य�ी वास्तव में एकत्व का अ:ैधितक साक्षात्कार � ै। ॐ!

हृदय को झंकृत करने वाले कीतMन

कीतMन की हिjयाहिवधि : सभी लोग एकत्र �ैं, उन्�ें इन ध्वहिनयों को एक-साथ हिमल कर एक  ुन में गाना चाहि�ए।
क�ीं भी हिवराम न�ीं �ोना चाहि�ए। /ब एक व्यहिक्त श्वास लेने के लिलए रुके, उस समय दसूरा इसे चालू रखे और कीतMन
की समाहिप्त �ोने तक कोई अन्तराल न�ीं �ोना चाहि�ए। मन को कीतMन के स्पन्दनों से पूणM �ो /ाना चाहि�ए। आपको ऐसा
अनभुव करना चाहि�ए हिक मन्त्र आपको अन्तर तक प्रभाहिवत कर र�ा �.ै आपके भीतर चारों ओर से प्रहिवI �ो र�ा �।ै ये
ध्वहिनयाँ भाव-समाधि  के लिलए सरल हिवधि  �।ै इनको सोने से प�ले थोRी देर तक गायें। ये मन को �ान्त करेंगी, इसे
सत्त्व से परिरपूणM कर देंगी और हिनधिश्चत �ी ग�री नींद प्रदान करेंगी। 

१. /य /य रा े गोहिवन्द ।

२. सीता राम राम राम ।

३. राम राम राम राम राम ।

४. हिवट्ठला हिवठ्ठला, /य /य हिवठ्ठला ।

५. रामकृष्णा गोहिवन्दा, /य /य गोहिवन्दा ।

६. /य मन मो�ना, रा ा मन मो�ना

७. आ/ा र ेमो�न, आ/ा र ेमो�न.... अब आ/ा र ेमो�न, आ/ा र े।

८. �र ेकृष्ण �र ेराम, रा े कृष्ण रा े श्याम ।

९. गोपाल कृष्ण रा े कृष्ण |

१०. कृष्ण मुरारी हिगरिरवर  ारी।

नीचे दी गयी ध्वहिनयाँ अलग प्रकार के हृदय को झंकृत करने वाले कीतMन �ैं। इन ध्वहिनयों की प्रथम पंहिक्त प�ले
की तर� एक भक्त :ारा गायी /ाती �ैं तथा अन्य उसे दो�राते �ैं। अन्द्रिन्तम पंहिक्तयाँ /ो मोटे अक्षरों में �ैं, उन्�ें सभी
साथ-साथ �ैं ऊपर �ी की भाँधित । ये कीतMन-ध्वहिनयाँ भक्तों के मन को सामूहि�क रूप से प्रभाहिवत करती �ैं (समहिI
कीतMन) ।

११. गोहिवन्दा गोहिवन्दा गोपाल रामा |
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गोपाला गोपाला गोहिवन्द रामा । 
गोहिवन्दा रामा, गोपाला रामा । 
गोहिवन्दा, गोहिवन्दा, गोहिवन्दा, गोहिवन्दा ।।

१२. (अIाक्षर कीतMन)

श्रीमन् नारायण नारायण नारायण 
लक्ष्मी नारायण नारायण नारायण 
बदरी नारायण नारायण नारायण 
�रिर ॐ नारायण नारायण नारायण 
सूयM नारायण नारायण नारायण 
�रिर ॐ, �रिर ॐ, �रिर ॐ, �रिर ॐ 
(लम्बा खींच कर गायें) 
�रिर बोल, �रिर बोल, �रिर बोल, �रिर बोल 
(लम्बा खींच कर गायें) 
नारायण नारायण नारायण नारायण

म�ामन्त्र कीतMन

�र ेराम �र ेराम, राम राम �र े�र;े 
�र ेकृष्ण �र ेकृष्ण, कृष्ण कृष्ण �र े�र े।

राम  ुन लागी

राम  ुन लागी, 
गोपाल  ुन लागी, 

कैसे छुटे ये राम  ुन लागी ।

गोहिवन्द /य /य

गोहिवन्द /य /य गोपाल /य /य 
रा ारमण �रिर गोहिवन्द /य /य 
�ंकर /य /य �म्भो /य /य 

उमा रमण शि�व �ंकर /य /य ।
प्रेम का गीत

( ुन: सुना/ा)
हिपला दे, हिपला दे, हिपला दे कृष्णा, 
तू प्रेम-भरा प्याला हिपला दे कृष्णा; 

हिदखा /ा, हिदखा /ा, हिदखा /ा कृष्णा, 
वो मा रुी सी मूर्तित हिदखा /ा कृष्णा । 
लगा /ा, लगा /ा, लगा /ा कृष्णा, 
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मेरी नयैा को पार लगा /ा कृष्णा ; 
लिखला दे, लिखला दे, लिखला दे कृष्णा, 
माखन और हिमश्री लिखला दे कृष्णा । 
सुना /ा, सुना /ा, सुना /ा कृष्णा, 
वो बाँसुरी की तान सुना /ा कृष्णा । 
सुना /ा, सुना /ा, सुना /ा कृष्णा, 
वो गीता वाला ज्ञान सुना /ा कृष्णा ।

धिचदानन्द का गीत

धिचदानन्द धिचदानन्द धिचदानन्द �ँू, 

 �र �ाल में अलमस्त सधिच्चदानन्द �ँू।
अ/रानन्द अमरानन्द अचलानन्द �ँू, 

�र �ाल में अलमस्त सधिच्चदानन्द �ँू।

(अन्तराय)

हिनभMय और हिनधिश्चन्त धिचद्घनानन्द �ँू, 

कैवल्य केवल कूटस्थ आनन्द �ँू। 
हिनत्य �ुद्ध जिसद्ध सधिच्चदानन्द �ँू 

(धिचदानन्द धिचदानन्द. .)

नाले/ न्द्रिब्लस, नाले/ न्द्रिब्लस, 

न्द्रिब्लस एब्सोल्यूट इन ऑल कं"ी�न, 

आइ एम नाले/, न्द्रिब्लस एब्साल्यूट । 
आय एम हिवदाउट ओल्" ए/, हिबदाउट "ेथ, हिव"ाउट मो�न,

 इन आल कं"ी�न आय एम नॉले/, 

न्द्रिब्लस एब्साल्यूट ।

(अन्तराय)

आय एम हिवदाउट फीयर 
हिवदाउट वरी न्द्रिब्लस एब्साल्यूट 

एन्द्रिक्/स्टेंस एब्साल्यूट 
नाले/ एवसाल्यूट

 इन्द्रिण्"पें"ेंट, अनचेंजिं/ग नान- "ुएल आत्मा 
इमारटल आत्मा अ:ैत आत्मा 

इटरनल प्योर, परफेक्ट नाले/, न्द्रिब्लस एब्साल्यूट 
(धिचदानन्द धिचदानन्द. .)

शि�वानन्द शि�वानन्द शि�वानन्द �ँू
अगR बम वाला बगR बम वाला अलिखलानन्द �ँू।

धिचदानन्द धिचदानन्द धिचदानन्द �ँू 
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�र �ाल में अलमस्त सधिच्चदानन्द �ँू। 
हिन/ानन्द हिन/ानन्द हिन/ानन्द �ँू 

�र �ाल में अलमस्त सधिच्चदानन्द �ँू।

पाण्"ुरगंाका गीत

/य /य हिवठ्ठला पाण्"ुरगंा, 
/य �रिर हिवठ्ठला पाण्"ुरगंा ; 
/गधिन्नवास पाण्"ुरगंा, 
/गत्पधित पाण्"ुरगंा ; 
सवाMन्तयाMमी पाण्"ुरगंा, 
सवाMन्तरात्मा पाण्"ुरगंा ; 
व्यापक हिवभु पाण्"ुरगंा, 
हिवमला अमला पाण्"ुरगंा; 
अनाहिद अनन्ता पाण्"ुरगंा, 
अ/र अहिवना�ी पाण्"ुरगंा ।

आपका नाम एक नाव � ैपाण्"ुरगंा, 
इस संसार को पार करने के लिलए पाण्"ुरगंा 
आपका नाम अस्त्र � ैपाण्"ुरगंा, 
इस राक्षस मन के ना� के लिलए पाण्"ुरगंा । 
मैं आपकी दया के लिलए दःुखी �ू ंपाण्"ुरगंा, 
मैं आपकी कृपा का प्यासा �ँू पाण्"ुरगंा।

मुझे अपने मन को लगाने दो पाण्"ुरगंा,
आपके चरण-कमलों में पाण्"ुरगंा ।
मुझे अपने �रीर का उपयोग करने दो पाण्"ुरगंा,
आपकी सदा सेवा में पाण्"ुरगंा ।
य� मेरी उत्सुकतापूणM प्राथMना � ैपाण्"ुरगंा,
मत छोRना मुझे पाण्"ुरगंा ।
आप �ी सब कुछ �ैं पाण्"ुरगंा,
आप सब करने वाले �ैं पाण्"ुरगंा ।
आप �ी वतMमान �ैं पाण्"ुरगंा,
आप �ी  मM �ैं पाण्"ुरगंा ।
आप मेरी आत्मा में र�ते �ैं पाण्"ुरगंा,
आप मेर ेहिपता �ैं पाण्"ुरगंा ।
आप मेर ेप्राण �ैं पाण्"ुरगंा,
आप मेरी आत्मा �ैं पाण्"ुरगंा ।
प्रत्यग चेतना पाण्"ुरगंा,
परमाथM तत्त्व पाण्"ुरगंा।
पाण्"ुरगंा पाण्"ुरगंा,
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पाण्"ुरगंा पाण्"ुरगंा ।

हिनद�� गीत

मो�न वं�ी वाले तुमको लाखों प्रणाम 
तुमको लाखों प्रणाम, करोRों प्रणाम

�ंकर भोले भाले तुमको लाखों प्रणाम, 

तुमको लाखों प्रणाम प्यार ेकरोRों प्रणाम ।
भ/ो रा े गोहिवन्द,

रा े गोहिवन्द भ/ो रा े गोहिवन्द, 

रा े गोवन्द भ/ो सीता गोहिवन्द,

�रिर बोलो बोलो भाई रा े गोहिवन्द, 

�र ेकृष्णा �र ेकृष्णा �र ेराम रा े गोहिवन्द ।
चार ब/े प्रातः /ागो ब्रह्ममु�ूतM में,
चार ब/े प्रातः उठो /पो राम राम,

चार ब/े उठो तुम करो ब्रह्म हिवचार, 
चार ब/े उठ कर सोचो 'मैं कौन �ँू?' 

चार ब/े प्रातः उठो, करो योगाभ्यास । 
हिनत्य मौन रखो तुम दो घण्टे का, 
एकाद�ी को उपवास करो खाओ फल और द ू, 

हिनत्य अध्याय एक पढ़ो गीता का, 
हिनयहिमत दान करो कमाई के दसवें भाग का। 
अपना काम स्वयं करो नौकरों को त्याग दो, 
राहित्र में कीतMन करो और सत्संग, 

सदा सत्य बोलो और रक्षा करो वीयM की, 
सत्यं वद,  मM चर, करो ब्रह्मचयM पालन, 

अपिं�सा परमो  मMः, सभी से करो प्रेम, 

कभी हिकसी को दःुख न दो, दयालु बनो,
jो  को क्षमा से हिनयन्द्रिन्त्रत करके, 

हिवकजिसत करो हिवश्व-प्रेम, 

रो/ आध्यान्द्रित्मक "ायरी भरो और करो �ीघ्र हिवकास 
(�र ेकृष्ण �र ेराम ...)

कन्�ाई का गीत

कम �ीयर माय धि"यर कृष्ण कन्�ाई
मैंने तेर ेलिलए हृदय अन्दर हिबस्प्रिंल्"ग बनाई। (कम हि�यर...)
तेर ेलिलए ब�ुत सारा खाना बनाई,

द ू द�ी मक्खन हिमश्री सारा मँगाई ।
कम सून कम सून कृष्ण कन्�ाई, मैंने तेर.े....
रिरमेंबरिंरग एवरी "े आँसू ब�ाई,
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कम टु माइ �ाउस माइ धि"यर आरती हिफराई। (कम हि�यर...)
तेर ेलिलए रो/ रो/ आँसू ब�ाई, मैंने तेर.े...
व्�ाय लेट, सो लेट करते कन्�ाई,

व्�ाय फार, सो फार र�ते कन्�ाई,

ओ "ार्लिंलग कन्�ाई, 

मैंने तेर ेलिलए हृदय अन्दर हिबस्प्रिंल्"ग बनाई। (कम हि�यर...)
कम हि�यर, माई धि"यर, श्याम मुरारी, 
प्ले द फू्लट प्ले द फू्लट, कंु/ हिब�ारी 
फार यू, ओ धि"यर, 'गोपी/' वेट इन वेन 
हिवद क"M, बटर एण्" हिमल्क, �ेलिंलग यू थ्रो साइन 
व्�ायरन अवे, रन अवे, "ू यू फीयर देम ?
�वै यू स्टोलेन आर �वै यू हि�´ेन एनी प्रेशि�यस थिंथग फ्राम देम? 

कम हि�यर, कम हिनयर, कृष्ण कन्�ाई, 

मैंने तेर ेलिलए हृदय अन्दर हिबस्प्रिंल्"ग बनाई। (कम हि�यर...)
�ेल्प द 'गोपी/' एण्" लोअर द पॉट्स 
फ्राम देयर �ेड्स सो �ाई, 

वेयर आर दे, वेयर आर दे, योर 'गोपाला/'? 

काल देम आलसो, पिंब्रग देम आलसो, 
एण्" �ेल्प गोहिपका/, 

कम हिनयर, क्लोस धि"यर, 'चोर' मुरारी 
टेस्ट द क"M, प्ले द फू्लट, एण्" "ांस, ओ हिव�ारी। (कम हि�यर...) 

कमMयोगी का गीत

�रिर के प्रेमी �रिर �रिर बोलो, 
आओ प्यार ेहिमल कर गाओ, 

�रिर चरन में ध्यान लगाओ, 

दखु में, सुख में, �रिर �रिर बोलो, 
अशिभमान त्यागो, सेवा करो, 
नारायण नारायण नारायण नारायण ।
 हिगव अप ब्राह्मण, संन्यास अशिभमान, 

हिगव अप मेल-फीमेल, सेक्स अशिभमान, 

हिगव अप "ाक्टर, // अशिभमान, 

हिगव अप रा/ा, /मींदार अशिभमान, 

रिरलिंलहिक्क� पन्द्रिण्"त, साइहंिटस्ट अशिभमान,

j� हिदस प्रोफेसर, इ/ंीहिनयर अशिभमान, 

हिकल हिदस कलेक्टर, त�सीलदार अशिभयान, 

हिकल हिदस वैराग्य, सेवा अशिभमान,

 हिकल हिदस त्यागी, कतृMत्व अशिभमान, (नारायण नारायण...)

रिरमेंबर आलवे/ �रिर �रिर �रिर 
जिंसग आलवे/ सीताराम रा ेश्याम, 
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सी गा" इन एवरी फेस, 

�ेयर व्�ाट यू �वै हिवद अदसM। 
"ेबलप नाइसली ए"ाप्टेहिबलिलटी, 
सवM आलवे/ हिवद नारायण भाव, 

स्jूटनाइज़ आलवे/ योर इनर मोहिटव्स, 

वकM  हिवदाउट इगोइ/न्म 
कन्द्रिल्टवेट द हिनहिमत्त भाव, 

हिगव अप एक्सपेक्टे�न ऑफ फू्रट्स, 

सरें"र आलवे/ फू्रट्स टू द लाई । 
�वै इक्कल हिव/न एण्" बेलेन्स्" माइ"ं, 

सेल्फलेस वकM  हिवल प्योरीफाइ योर �ाटM, 
देन यू हिवल गेट नाले/ ऑफ द सेल्फ । (नारायण नारायण....)

हिदव्य /ीवन का गीत

गोपाला गोपाला मुरली लोला,
य�ोदा नन्दन गोपीबाला ।

सवM, लव, हिगव, प्योरिरफाई, प्रेन्द्रिक्टस अपिं�सा, 
सत्यम्, ब्रह्मचयM, टेक सान्द्रित्त्वक फू", स्ट"ी गीता
�वै सत्संग, कन्ट्र ोल सेन्से/, "ू /प कीतMन, 

मेधि"टेट इन ब्रह्ममु�ूतM, नो दाइ सेल्फ ।
लव आल, एम्ब्रेस आल, बी काइन्" टू आल, 

वकM  इ/ वर्थि�प, (सवM आल) सवM द ला"M इन आल 
प्यूरीफाइ, कन्सन्ट्र ेट, रिरफे्लक्ट, मेधि"टे", 

नो द सेल्फ थू्र इनक्वारी "�ू एम आय ?" 

प्यूरीफाइ, कन्सेन्ट्र ेट, रिरफे्लक्ट मेधि"टेट, 

सवM, लव, हिगव एण्" बी धि"स्प�ैनेट ; 
नो ब्रह्मन, माया, संसार एण्" "आय" ।

बी �ोल्" द गोल ऑफ लाइफ, �े सौम्य नीयर वाइ 
(गोपाल गोपाला....)

अमरता का गीत

राम राम राम राम, /य सीता राम, 

/य /य रा े श्याम ।
टनM द गे/, "्र ा द इहंिCयाज़, 

न्द्रिस्टल द माइ"ं, �ाप�न द इन्टलेक्ट ।
चाँट ॐ हिवद फीलिंलग, 

ओ धिचल्"्रन ऑफ लाइट, हिवल यू धि"्र ंक नाट, 
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बोंट यू धि"्र ंक नॉट, द नेक्टर ऑफ इम्माटMलिलटी ?
(राम राम राम राम...)

आल कमाMज़ (आर) बनMट नाउ, 

यू �वै हिबकम ए /ीवन्मुक्त ।
दटै ब्लेस्" स्टेट तुरीयावस्था
नो व"Mस् कैन धि"स्jाइव ।
ओ धिचल्"्रन ऑफ लाइट, हिवल यू धि"्र ंक नाट, 

वोट यू धि"्र ंक नाट, द नेक्टर ऑफ इम्माटMलिलटी ?
(राम राम राम राम...)

द ग्रास इ/ ग्रीन, द रो/ इ/ र"े, 

एण्" द स्काई इ/ ब्ल,ू 

बट द आत्मन इ/ कलरलेस,

फामMलेस एण्" गुणलेस टू ।
ओ धिचल्"्रन आफ लाइट, हिवल यू धि"्र ंक नाट, 

वोन्ट यू धि"्र ंक नाट, द नेक्टर ऑफ इम्माटMलिलटी ?
(राम राम राम राम...)

लाइफ इ/ �ाटM, टाइम इ/ फ्लीपिंटग,

द वल्"M इ/ फुल ऑफ हिमसरी/;

कट द नॉट आफ अहिवद्या 
एण्" धि"्र ंक द हिनवाMशिणक न्द्रिब्लस । 
ओ धिचल्"्रन ऑफ लाइट हिवल यू धि"्र ंक नाट, 

वॉट यू धि"्र ंक नाट, द नेक्टर ऑफ इम्माटMलिलटी ?
(राम राम राम राम...)

फील द धि"वाइन प्रे/ेंस एवरीवेयर, 
सी द धि"वाइन ग्लोरी आल एराउण्", 

देन "ाइव "ीप इन टू धि"वाइन सोसM,
एण्" रिरयलाइ/ द इनहिफहिनट न्द्रिब्लस।
ओ धिचल्"्रन ऑफ लाइट, हिबल यू धि"्र ंक नाट 
बोट यू धि"्र ंक नाट, द नेक्टर ऑफ इम्माटMलिलटी ? 

(राम राम राम राम...)

"ू आसन, कुम्भक, मुCा, 
�ेक द कुण्"लिलनी, 
देन टेक इट टू स�स्रार 
थू्र चjा/ इ/ द सुषुम्ना ।
ओ धिचल्"्रन ऑफ लाइट, हिबल यू धि"्र ंक नाट, 

वोट यू धि"्र ंक नाट, द नेक्टर ऑफ इम्माटMलिलटी ? 

(राम राम राम राम...)

नारायणम् भ/े

नारायणम् भ/े नारायणम् भ/े, 
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नारायणम् भ/े नारायणम्।
राम राम राम राम राम राम राम राम राम,

राम राम राम राम राम राम राम राम राम । 
रामा कृष्णा �रिर, रामा कृष्णा �रिर, 
रामा कृष्णा �रिर, राम राम राम; 

रा ा कृष्णा �रिर, रा ा कृष्णा �रिर, 
रा ा कृष्णा �रिर, श्याम श्याम श्याम । 
�म्भो सदाशि�व �म्भो सदाशि�व,

�म्भो सदाशि�व, बम बम बम
�म्भो �कर �र, �म्भो �ंकर �र, 
�म्भो �ंकर �र, म�ादेव ; 
गौरी �ंकर �र, गौरी �ंकर �र, सदाशि�वा । 
गौरी �ंकर �र, रा/ रा/ेश्वरी, रा/ रा/ेश्वरी, रा/ रा/ेश्वरी, म�ेश्वरी; 
आहिद �हिक्त शि�व, हिवष्णु �हिक्त �रिर, ब्रह्म �हिक्त, म�ा सरस्वती । 
(नारायणम् भ/े ...)

हिनगुMण
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ
ॐॐॐॐॐॐॐ
ॐ सोऽ� ंशि�वोऽ�,ं सोऽ� ंशि�वोऽ�,ं 

सोऽ� ंशि�वोऽ� ंशि�वोऽ�म् । 
सोऽ� ंशि�वोऽ�,ं अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म, 

सधिच्चदानन्दस्वरूप ब्रह्मोऽ�म् । 
आत्म ब्रह्म स्वरूप, चैतन्य पुरुष, 

ते/ोमयानन्द तत्-त्वम्-अजिस लक्ष्य । 
सत्यं शि�वं �भुं सुन्दर ंकान्त, 

सधिच्चदानन्द सम्पूणM (सुखम् ) �ान्तम् । 
प्रज्ञानं ब्रह्म, अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म, 

तत्-त्वम्-अजिस, अयमात्मा ब्रह्म । 
( ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ...) 

नारायण भ/े नारायण भ/े,

नारायण भ/े नारायणम् ।

ॐ का नाद और कीतMन

 ॐ ॐ ॐ ॐ  ॐ ॐ ॐ ॐ 
 ॐ ॐ ॐ ॐ  ॐ ॐ ॐ ॐ 
 ॐ ॐ ॐ ॐ हिवचार ॐ ॐ ॐ ॐ भ/ो 
 ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ कार 
( ॐ ॐ ॐ ॐ....)
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अगR बम गीत

अगR बम अगR बम बा/े "मरू 
नाचे सदाशि�व /गत् गुरु

अन्तराय

नाचे ब्रह्मा नाचे हिवष्णु नाचे म�ादेव 
खप्पर लेके काली नाचे नाचे आहिद देव; 

अगR बम अगR बम बा/े "मरू 
नाचे सदाशि�व /गत् गुरु ।

शि�व नाम कीतMन

शि�वाय नमः ॐ शि�वाय नमः,
 शि�वाय नमः ॐ नमः शि�वाय ; 
शि�व शि�व शि�व शि�व शि�वाय नमः, 
�र �र �र �र नमः शि�वाय । 
शि�व शि�व शि�व शि�व शि�वाय नमः ॐ 
बम बम बम बम नमः शि�वाय।
साम्ब सदाशि�व साम्ब सदाशि�व 
साम्ब सदाशि�व साम्ब शि�वाय ।
शि�व शि�व �ंकर �र �र �ंकर, 
/य /य �ंकर नमाहिम �ंकर ।
ॐ नमः शि�वाय ॐ नमः शि�वाय
ॐ नमः शि�वाय ॐ नमः शि�वाय नमः 
शि�वाय नमः ॐ...)

रा/ा राम कीतMन

रा/ा राम राम राम, सीता राम राम राम

(अन्तराय)

रा/ा राम राम राम, सीता राम राम राम (रा/ा राम...)

श्यामा श्याम रा े श्याम, रा ा कृष्ण रा े श्याम

(अन्तराय)

रा े श्याम श्यामा श्याम रा े श्याम रा ा कृष्ण 
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(रा/ा राम...)

�े रामा /य रामा, सीता रामा रामा राम 
�े रामा /य रामा, सीता रामा रामा राम, 

�े रामा /य रामा, रामा सीता रामा रामा।
�े श्यामा /य श्यामा घनश्यामा रा ेश्यामा, 
�े श्यामा /य श्यामा, घनश्यामा रा ेश्यामा,
�े श्याम /य श्यामा, घनश्यामा रा ेश्यामा, 
�े श्यामा श्यामा, /य श्यामा श्यामा 
घन श्यामा श्यामा रा ेश्याम 
(रा/ा राम...)

संकल्प �हिक्त के हिवकास �ेतु गीत

भ/ो रा े कृष्णा, भ/ो रा े श्यामा,  
ॐ ॐ ॐ ॐ  ॐ ॐ ॐ ॐ 
सोऽ� ंसोऽ� ंसोऽ� ंशि�वोऽ�म्। 
हिवल इज़ आत्म-बल, हिवल इ/ "ायनेहिमक, 

�वै ए स्ट्र ागं हिवल एण्" रिरयलाइ/ आत्मा । 
योर हिवल �/ै हिबकम वीक, थू्र वेरिरयस धि"/ायरस, 

धि"स्ट्र ाय देम टू द रूट बाइ हिववेक, वैराग्य, त्याग । 
माई हिवल इ/ पावरफुल, 

आइ कैन ब्लोअप माउण्टेन्स, 

आई कैन स्टाप द ओसीन वेव्स, आई कैन कमाण्" एलीमेंट्स 
आई कैन कमाण्" नेचर, आई एम वन हिवद कान्द्रिस्मक हिवल, 

आई कैन "्र ाय अप ओसीन, लाइक मुहिन अगस्त्य ।
(भ/ो रा े कृष्णा, भ/ो रा े...)

माई हिवल इ/ प्योर एण्" स्ट्र ांग, नो वन कैन रजेिसस्ट, 

आई कैन इन्फू्लएस पीपल, आई आलवे/ गेट सक्सेस । 
आई एम �ेल एण्" �ारटी, आई एम आलवे/ /ायफुल, 

आई रधेि"एट /ाय एण्" पीस टु हिमलिलयन धि"स्टेट फ्रें ड्स ।
आई कैन हिगव समाधि  बाई जिसम्पल गेजिं/ग, 

आई कैन "ू �हिक्त संचार बाइ मेरा संकल्प, 

आई एम योगी ऑफ योगी/, आई एम एम्परर ऑफ एम्परसM, 
आई एम पिंकग ऑफ आल पिंकग्स, �ा� ऑफ ऑल �ा�स । 
आई कैन एलीवेट एन्द्रिस्परेंट बाई जिसम्पल मास्टसM टच, 

आई कैन वकM  वं"सM बाई द पावर ऑफ सत्-संकल्प । 
आई कैन वकM  �ील हिमलिलयन्स फ्राम ए लागं धि"स्टेंस;

हिदस इ/ डू्य टु हिवल, देयरफोर "ेवलप हिवल । 
(भ/ो रा े कृष्णा, भ/ो रा े...)

हिगव अप वासनास एण्" थिंथक ऑफ आत्मा, 
हिदस इ/रायल वे टु "ेवलप योर हिवल । 
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कीप अप "ायरी, हिगव अप केयसM एण्" वरी/, 

"ू जिसम्पल तपस् एण्" "ेवलप अटें�न । 
"ेवलप पे�ें� एण्" �वै कमाण्" ऑफ टेंपर, 
कन्ट्र ोल द इन्द्रिन्Cयास एण्" प्रेन्द्रिक्टस मेधि"टे�न । 
�वै पावर ऑफ एण्डू्यरेंस एण्" प्रेन्द्रिक्टस सेलीबेसी, 
आल दी/ हिवल �ेल्प यू टू "ेवलप योर हिवल । 
(भ/ो रा े कृष्णा, भ/ो रा े श्यामा...)
 ॐ ॐ ॐ ॐ  ॐ ॐ ॐ ॐ 
(भ/ो रा े कृष्णा, भ/ो रा े...)

आनन्द का गीत

आनन्दोऽ� ंआनन्दोऽ� ंआनन्द ंब्रह्मानन्द 
सचराचर परिरपूणM शि�वोऽ�,ं

स�/ानन्द स्वरूप शि�वोऽ�,ं

व्यक्त चेतना आत्म शि�वोऽ�,ं

व्यापक व्यक्त स्वरूप शि�वोऽ�,ं

हिनत्य �ुद्ध हिनमMय सोऽ�,

हिनत्यानन्द हिनर/ंन सोऽ�,ं

अखण्"ैकरस धिचन्मात्रोऽ�,ं

भूमानन्द स्वरूप शि�वोऽ�,ं

असंगोऽ� अ:ैतोऽ�,ं 

हिवज्ञानघन चैतन्योऽ�ं, 
हिनराकार हिनगुMण धिचन्मयोऽ�,ं 

�ुद्ध सधिच्चदानन्द स्वरूपोऽ�,ं 

असंग स्वप्रका� हिनमMलोऽ�,ं 

हिनर्विव�ेष धिचन्मात्र केवलोऽ�,ं 

साक्षी चेतना कूटस्थोऽ�,ं

हिनत्य मुक्त स्वरूप शि�वोऽ�,ं

(आनन्दोऽ� ंआनन्दोऽ�.ं . . .)

उपहिनषद् का गीत

�े रामचन्C वंृदावन चन्C, 

एको देवः सवMभूतेषु गूढः, 
सवM व्यापी सवM अन्तरात्मा, 
कमाMध्यक्ष सवM भूताधि वास, 

साक्षी चेता केवलो हिनगुMणश्च ।
(एको देवः सवMभूतेषु गूढः)
सोऽ� ंशि�वोऽ� ंशि�वः केवलोऽ�, 

�म्भो �ंकर, �े म�ादेव, 
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गॉ" इ/ वन, ब्रह्म इ/ वन, 

�ी इ/ हि�"न इ/ आल बीइगंस, 

लाइक बटर इन हिमल्क-लाइक फायर इन वु", 

लाइक माइण्" इन ब्रेन-लाइक ऑइल इन सी", 

ऑल-परवेडिं"ग-द सेल्फ ऑफ ऑल बीइगंस।
(एको देवः सवMभूतेषु गूढः)
सत्येन लभ्य - तपस �ी एष आत्मा, 
सम्यग ज्ञानेन — ब्रह्मचय�न हिनत्यम, 

अन्तः �रीर—े ज्योधितमMयो हि� �ुभ्रो, 
य ंपश्यधित यतय— क्षीण दोषः ।
( एको देवः सवMभूतेषु गूढ़ : )
हिदस आत्मन इ/ एटें" बाई प्रेन्द्रिक्टस ऑफ टूथ-तपस, 

बाई हिनर्विवकल्प समाधि -बाई प्रेन्द्रिक्टस ऑफ सेलीबेसी, 
इनसाइ" द बा"ी — रिरप्लेन्"ेंट प्योर आत्मा, 
द एंकोराइट्स बी�ोल्"-�ू आर फ्री फ्राम धि"फेक्ट्स।
( एको देवः सवMभूतेषु गूढः)
सत्यं ज्ञान-अनन्त ब्रह्म,

पुरुषोत्तम — परमात्मा,
अदृIमं अव्यव�ायÄ— अग्राह्यं अलक्षणं, 
अधिचन्त्यं अव्यापदेश्य – सत्य ंअ:ैत ।
( एको देवः सवMभूतेषु गूढः )

नन्दलाल का गीत

मेर ेआँखों में बसो मेर ेनन्दलाल 
मेर ेनन्दलाल प्यारलेाल 
मेर ेहृदय में बसो मेर ेनन्दलाल 
रामा रामा �रिर सीता राम, 

सीता सीता राम, रा े रा े श्याम, 

�रिर सीता राम, �रिर रा े श्याम, 

लक्ष्मी नारायण, श्रीमन् नारायण, 

�रिर ॐ नारायण, बदरीनारायण, 

�म्भो �ंकर, नमः शि�वाय,

(मेर ेआँखों में बसो...)
पिंक"ल द लाइट ऑफ लव इन योर �ाटM, 
इन्कू्ल" आल हिjयेचसM इन द इम्ब्रेस ऑफ योर लव, 

"ेवलप कान्द्रिस्मक लव, �े" टीयसM ऑफ प्रेम ।
(मेर ेआँखों में बसो...)
सोऽ� ंसोऽ� ंशि�वोऽ� ंशि�वोऽ� ंशि�वोऽ�,ं 

वेक अप फ्राम हिदस लाँग "्र ीम ऑफ इलुसरी फामMस्, 

लव योर आत्मन्, लिलव इन आत्मन्, 
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फील द मै/ेस्ट्र ी ऑफ योर ओन इन्नर सेल्फ, 

हिकल इगोइज्म, हिकल राग-:ेष, 

हिकल कडिंन्नगनेस, स्ले jू"नेस, 

सोऽ� ंसोऽ� ंशि�वोऽ� ंशि�वोऽ� ंशि�वोऽ� ंशि�वोऽ� ं।
प्रेरक सन्दे� और गीत

संगीत रामायण

बाल काण्"

रामायण कन्टेन्स .................................................. /य /य राम
�ायेस्ट "ील्स  .................................................. सीता राम
ऑफ हि�न्द ूकल्चर .................................................. /य /य राम
एण्" जिसहिवलाइ/े�न .................................................. सीता राम.

इट इ/ ए टक्स्ट बुक ऑफ मॉरल्स ..................................... /य /य राम
इट इन्स्पायर द यूथ. .  .................................................. सीता राम
द �ायर आइधि"यल्स. .................................................. /य /य राम
ऑफ कं"क्ट एण्" केरके्टर................................................... सीता राम 
इट कंटेन्ट्स् आब्/ेक्ट लेसन्स. .................................................. /य /य राम
फॉर �स्बें" वाइफ्स . .................................................. सीता राम 
फॉर पेरेंट्स, धिचल्"्रन.  .................................................. /य /य राम
फार ब्रदसM एण्" जिसस्टसM  .................................................. सीता राम 
इट इ/ ए मारवलस बुक  .................................................. /य /य राम
हिवच कन्टेन्स द एसेंस .................................................. सीता राम 
आफ आल द वेदास .................................................. /य /य राम
एण्" आल द न्द्रिस्jप्चसM.  .................................................. सीता राम 
इट �/ै ए मोस्प्रिंल्"ग पावर .................................................. /य /य राम
ऑन द लाइफ आफ मैन .................................................. सीता राम
श्री राम वाज़ बानM .................................................. /य /य राम
टू धि"स्ट्र ाय रावण .................................................. सीता राम 
द�रथ वा/ चाइल्"लेस.. ................................................ /य /य राम
�ी धि"" यज्ञ .................................................. सीता राम 
�ी �"ै श्री वाइफ्स ................................................ /य /य राम
कौ�ल्या सुहिमत्रा  .................................................. सीता राम 
कैकेयी देवी ................................................ /य /य राम
वा/ द थ"M वाइफ  .................................................. सीता राम 
�ी गॉट पायस  .................................................. /य /य राम
�ी गेव टु हि�/ बाइफ्स .................................................. सीता राम
द वाइफ्स हिबjम प्रगे् नेंट . ................................................. /य /य राम
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फोर सन्स वेयर बानM .................................................. सीता राम
राम लक्ष्मण .................................................. /य /य राम
भरत �त्रुघ्न .................................................. सीता राम
ऑल द सन्स .................................................. /य /य राम
वेयर �ीरोइक वच्M य/ु .................................................. सीता राम
हिवश्वाहिमत्र. .................................................. /य /य राम
केम टु द�रथ .................................................. सीता राम
�ी टुक राम एण्" लक्ष्मण .................................................. /य /य राम 
टु धि"स्ट्र ॉय द राक्षसा/ .................................................. सीता राम
रामा हिकल्" .................................................. /य /य राम
ताटका सुबा�ु  .................................................. सीता राम
रामा थू्र .................................................. /य /य राम
मारिरच इन द ओसीन  .................................................. सीता राम
रामा हिवजि/टे" .................................................. /य /य राम
गौतम आश्रम .................................................. सीता राम
टच् " द स्टोन .................................................. /य /य राम
फ्री" अहि�ल्या .................................................. सीता राम
 देन रामा वेंट  .................................................. /य /य राम
टू हिमशिथला जिसटी  .................................................. सीता राम
�ी ट्रक द बो .................................................. /य /य राम
बेंट इट इ/ी .................................................. सीता राम
�ी मैरिर" .................................................. /य /य राम
द नोबल सीता .................................................. सीता राम 
देन �ी रिरटनM" .................................................. /य /य राम 
टू अयोध्या जिसटी .................................................. सीता राम
ऑन द वे .................................................. /य /य राम
�ी मेट पर�ुराम .................................................. सीता राम
�ी बेंट हि�/ बो .................................................. /य /य राम
एण्" धि"फीट हि�म.  .................................................. सीता राम
राम राम /य . .................................................. सीता राम
राम राम /य .................................................. सीता राम

अयोध्या काण्"

पिंकग द�रथ .................................................. /य /य राम
बीकेम ओल्"  .................................................. सीता राम
�ी वांटे" .................................................. /य /य राम
टु एन थ्रोन रामा .................................................. सीता राम
आल एरें/मेन्ट्स .................................................. /य /य राम
वेयर नाइसली मे" .................................................. सीता राम
द jुव" मंथरा .................................................. /य /य राम
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टोल्" कैकेयी .................................................. सीता राम
गेट योर टू बून्स  .................................................. /य /य राम 
फ्राम द�रथ .................................................. सीता राम
बेहिन� राम .................................................. /य /य राम
फार फोटॉन ईयसM .................................................. सीता राम
इन टु द"ंक फॉरसे्ट  .................................................. /य /य राम
हिवथ मैटे" लॉक  ................................................... सीता राम
एनथ्रोन भरत .................................................. /य /य राम
�वै फ्री"म कैकेयी .................................................. सीता राम
द jूअल कैकेयी .................................................. /य /य राम
आस्क" द टू बून्स  .................................................. सीता राम
रामा ओबे" .................................................. /य /य राम
हि�/ फादर कमाड्स .................................................. सीता राम
�ी स्टाट�" .................................................. /य /य राम
टू द फॉरसे्ट  .................................................. सीता राम
लक्ष्मण सीता .................................................. /य /य राम
आलसो फालो" .................................................. सीता राम
�ी मेट ग�ुा  .................................................. /य /य राम
पिंकग ऑफ हिनषाद .................................................. सीता राम
दे jास्" द रिरवर .................................................. /य /य राम
हिवथ द �ेल्प ऑफ गु�ा .................................................. सीता राम
देन राम वेंट .................................................. /य /य राम
टु भार:ा/ आश्रम .................................................. सीता राम
देन माचM" ऑन .................................................. /य /य राम
टू धिचत्रकूट .................................................. सीता राम
पिंकग द�रथ .................................................. /य /य राम
गेव अप हि�स लाइफ .................................................. सीता राम
�ी कु" नाट हिबयर .................................................. /य /य राम
सेप्रे�न फ्रॉम राम .................................................. सीता राम
मैसें/र वेयर सेंट .................................................. /य /य राम
टू द नोबल भरत .................................................. सीता राम
�ी रिरटनM" .................................................. /य /य राम
फ्रॉम हि�ज़ अंकल्स पैलेस .................................................. सीता राम
कैकेयी नरैटेे"  .................................................. /य /य राम
आल दटै �ी धि"" .................................................. सीता राम
�ी आस्क" भरत  .................................................. /य /य राम
टू रूल द पिंकग"म .................................................. सीता राम
भरत �"ै ए .................................................. /य /य राम
टेरबेल �ॉक .................................................. सीता राम
�ी रिरब्यूक् " .................................................. /य /य राम
हि�ज़ jूअल मदर .................................................. सीता राम
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�ी एट वन्स स्टाट�" .................................................. /य /य राम
टू पिंब्रग हि�/ ब्रदर .................................................. सीता राम
�ी रीच्" स्पी"ली .................................................. /य /य राम
द �ोली धिचत्रकूट  .................................................. सीता  राम
द �ी रिरकेस्टे" राम .................................................. /य /य राम
टु रूल द पिंकग्"म .................................................. सीता राम
रामा रिरफ्यूज्" .................................................. /य /य राम
टू रूल द पिंकग्"म .................................................. सीता राम
 देन भरत टुक .................................................. /य /य राम
श्री रामा/ सैण्"ल्स .................................................. सीता राम
भरत लिलव्" .................................................. /य /य राम
इन नन्दीग्राम .................................................. सीता राम
�ी रूल्" द पिंकग"म .................................................. /य /य राम
/स्टली, वाइसली .................................................. सीता राम
अण्"र द "ायरके्�न .................................................. /य /य राम
ऑफ रामा/ सैण्"ल्स .................................................. सीता राम
देन रामा वेंट .................................................. /य /य राम
टु अहित्र आश्रम  .................................................. सीता राम

अरण्य काण्"

रामा एण्ट"M .................................................. /य /य राम
द द"ंक फॉरसे्ट  .................................................. सीता राम
�ी धि"स्ट्र ाय हिवरा  .................................................. /य /य राम
दटै पावरफुल राक्षस .................................................. सीता राम
देन �ी मेट .................................................. /य /य राम
�रभंग मुहिन .................................................. सीता राम
देयर अपान �ी वेंट .................................................. /य /य राम
टु सुतीक्ष्ण आश्रम .................................................. सीता राम
देन �ी मेट .................................................. /य /य राम
अगस्त्य मुहिन .................................................. सीता राम
अगस् त् य गेव  .................................................. /य /य राम
इन् Cा/ बो एण्" एरोज़ .................................................. सीता राम
देन रामा माचM" .................................................. /य /य राम
टु पंचवटी .................................................. सीता राम
लक्ष्मण कट  .................................................. /य /य राम
�पूMणखाज़ ईयर एण्" नोज़ .................................................. सीता राम 
रामा हिकल्" .................................................. /य /य राम
खर एण्" दषूण .................................................. सीता राम
मरीच एज्यू" .................................................. /य /य राम
द फामM ऑफ गोल्"न धि"यर .................................................. सीता राम
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सीता टोल्" रामा .................................................. /य /य राम
लेट मी �वै द धि"यर  .................................................. सीता राम
रामा वेंट आउट .................................................. /य /य राम
टु कैप्चर द धि"यर .................................................. सीता राम
रावण कैम नाउ .................................................. /य /य राम
टु टेक अवे सीता .................................................. सीता राम
�ी पुट ऑन द गुइस  .................................................. /य /य राम
ऑफ ए मेधि"कें ट .................................................. सीता राम
�ी टुक अवे सीता . ................................................. /य /य राम
एण्" मूव्" इन द स्काई  .................................................. सीता राम
सीता jाइ" .................................................. /य /य राम
राम राम .................................................. सीता राम
/टाय ुवेंट फोथM  .................................................. /य /य राम
 टु अटैक रावण .................................................. सीता राम
रावण कट  .................................................. /य /य राम
/टाय/ु पिंवग्स .................................................. सीता राम
सीता टुक �र .................................................. /य /य राम
गारमेंट एण्" ज्वेल्स .................................................. सीता राम
थू्रयू देम आन द हि�ल .................................................. /य /य राम
वेयर द मंकीज़ वेयर जिसपिंटग .................................................. सीता राम
राव रीच्" लंका .................................................. /य /य राम
हिवद /ानकी देवी  .................................................. सीता राम
�ी प्लेस्" सीता .................................................. /य /य राम
इन अ�ोक वन .................................................. सीता राम
रामा हिकल्" .................................................. /य /य राम
द इलूजिसव धि"यर .................................................. सीता राम
�ी कैम बकै हिवद लक्ष्मण  .................................................. /य /य राम
धि"" नॉट फाइ"ं सीता .................................................. सीता राम
रामा सचM" फार सीता .................................................. /य /य राम
आल ओवर द फॉरसे्ट .................................................. सीता राम
"ी मेट /टाय ु .................................................. /य /य राम
�ू 'टोल्" एवरीथिंथग .................................................. सीता राम
रामा ब्लेस्" .................................................. /य /य राम
द धि"वोटे" /टायु  .................................................. सीता राम
देन रामा हिकल्" .................................................. /य /य राम
द राक्षस कबन्  .................................................. सीता राम
देन �ी मेट .................................................. /य /य राम
द पायस �बरी .................................................. सीता राम
�ू टोल्" रामा .................................................. /य /य राम
टु मीट सुग्रीव .................................................. सीता राम
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हिकन्द्रिष्कन् ा एण्" सुन्दर काण्"

देन रामा मेट  .................................................. /य /य राम
द माइटी �नुमान .................................................. सीता राम
�ी मे" फ्रें "शि�प .................................................. /य /य राम
हिवद पिंकग सुग्रीव .................................................. सीता राम
�ी हिकल्" बाली .................................................. /य /य राम
एण्" एन्थ्रोन्" सुग्रीव  .................................................. सीता राम
�ू आ"Mर" मंकी/ .................................................. /य /य राम
टु सचM फॉर सीता .................................................. सीता राम
रामा से" .................................................. /य /य राम
टु ब्रेव �नुमान .................................................. /य /य राम
हिगव हिदस रिंरग  .................................................. /य /य राम
टु हिबलब्" सीत .................................................. सीता राम
मंकी/ मे" सचM  .................................................. /य /य राम
बट कु" नाट फाइण्" सीता .................................................. सीता राम
दे सैट ऑन द सी �ोर .................................................. /य /य राम
टु हिगव अप देयर लाइफ्स .................................................. सीता राम
सम्पाती केम नाउ  .................................................. /य /य राम
एण्" �ेल्प" द मंकीज़ .................................................. सीता राम
�ी टोल्" देम एश्योरली  .................................................. /य /य राम
दटै सीता वा/ इन लंका .................................................. सीता राम 
देन �नुमान jास्" .................................................. /य /य राम
द माइटी ओसीन .................................................. सीता राम
�ी धि"स्ट्र ॉय" लंहिकनी .................................................. /य /य राम
�ी साँ सीता .................................................. /य /य राम
इन अ�ोक वन .................................................. सीता राम
�ी �ैं"े" रामा रिंरग .................................................. /य /य राम
टु /ानकी देवी  .................................................. सीता राम
सीता �ी /ाइस्"  .................................................. /य /य राम
वेन �ी सॉ द रिंरग .................................................. सीता राम
सीता गेव �नुमान .................................................. /य /य राम
�र चूRामशिण  .................................................. सीता राम
�नुमान धि"स्ट्र ा" .................................................. /य /य राम
द अ�ोक वन .................................................. सीता राम
�ी रावणस सन .................................................. /य /य राम
अक्षय कुमार .................................................. सीता राम
�ी बनMट  .................................................. /य /य राम
द �ोल ऑफ लंका .................................................. सीता राम
देन �ी कम बकै .................................................. /य /य राम
टु रामा/ लोटस फीट .................................................. सीता राम
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�ी गेम टु रामा  .................................................. /य /य राम
सीता/ चू"ामशिण  .................................................. सीता राम
रामा रो/ाइस्" .................................................. /य /य राम
वेन �ी साँ चू"ामशिण  .................................................. सीता राम

यदु्ध काण्"

नल हिबल्ट .................................................. /य /य राम
ए ब्यूटीफुल हिब्र/  .................................................. सीता राम
द आम¤ ऑफ मंकी/ .................................................. /य /य राम
माचM" टु लंका .................................................. सीता राम
हिवभीषण केम नाउ  .................................................. /य /य राम
ग्लोरिरयस राम .................................................. सीता राम
�ी फेल्स एट हि�ज़ फीट  .................................................. /य /य राम
धि"" सेल्फ सरें"र .................................................. सीता राम
रामा हिकल्" .................................................. /य /य राम
कुम्भकणM  .................................................. सीता राम .
देन केम इन्Cजि/त .................................................. /य /य राम
टु फाइट हिवद राम .................................................. सीता राम
�े सेंट हि�ज़ अस्त्र .................................................. /य /य राम
टु हिकल द ब्रदर  .................................................. सीता राम
लक्ष्मण फेल "ाउन .................................................. /य /य राम
इन एन अनकाशंि�यस स्टेट................................................... सीता राम
�नुमान ब्रॉट ................................................... /य /य राम
सं/ीवनी बूटी ................................................... सीता राम
लक्ष्मण स्मेल इट .................................................. /य /य राम
एण्" केम टु सेंसेस .................................................. सीता राम
देन लक्ष्मण हिकल्" .................................................. /य /य राम
द माइटी मेघनाद ................................................... सीता राम
रावण केम नाउ .................................................. /य /य राम
टु फाइट हिवद राम .................................................. सीता राम
रामा सेंट .................................................. /य /य राम
हि�ज़ ब्रह्म अस्त्र .................................................. सीता राम
रावण फेल "ाउन .................................................. /य /य राम
माटMली वंु"े" .................................................. सीता राम
रामा इन्सटाल्" .................................................. /य /य राम
हिवभीषण आन द थ्रोन .................................................. सीता राम
�नुमान टोल्" सीता .................................................. /य /य राम
ऑफ रामाज़ हिवक्टरी .................................................. सीता राम
हिवभीषण ब्राट .................................................. /य /य राम
सीता टु राम  .................................................. सीता राम
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रामा सस्पेक्टे" .................................................. /य /य राम
सीताज़ कैरके्टर  .................................................. सीता राम

राम राज्य महि�मा

सीते वेंट थू्र  .................................................. /य /य राम
द फायर आर"ील . ................................................. सीता राम
देन रामा 'एक्सेप्टे"  .................................................. /य /य राम
सीता हिवद /ॉय .................................................. सीता राम
देन आल कम बकै  .................................................. /य /य राम
टु अयोध्या जिसटी ................................................... सीता राम
वजिसष्ठ इन्सटाल्"  .. .................................................. /य /य राम
रामा ऑन द थ्रोन .................................................. सीता राम
रामा रूल्" ................................................... /य /य राम
हि�ज़ पिंकग"म /स्टली .................................................. सीता राम
देयर वेयर पीस एण्" प्लेन्टी .................................................. /य /य राम
एण्" प्रास्पेरिरटी .................................................. सीता राम
हि�/ रूल वाज़ काल्" .................................................. /य /य राम
राम राज्य  ................................................... सीता राम
ग्लोरी टु वाल्मीहिक .................................................. /य /य राम
ग्लोरी टु रामायण .................................................. सीता राम
ग्लोरी टु राम .................................................. /य /य राम
ग्लोरी ट सीता .................................................. सीता राम
मे देयर ब्लेजिंसग्स .................................................. /य /य राम
बी अपान यू आल .................................................. सीता राम
�ी �ू रीड्स .................................................. /य /य राम
संगीत रामायण . ................................................. सीता राम
वेट हिवद भहिक्त  .................................................. /य /य राम
एण्" सेल्फ- सरें"र  .................................................. सीता राम
हिवद द माइण्" एण्" सेन्से/ .................................................. /य /य राम
अण्"र न्द्रिस्ट्रक्ट कंट्र ोल  .................................................. सीता राम
प्रेन्द्रिक्टजिंसग सेलीबेसी  ................................................... /य /य राम
एण्" मेधि"टेपिंटग ऑन राम .................................................. सीता राम
�ी हिवल अटैन  .................................................. /य /य राम
सन, वाइफ, वेल्थ .................................................. सीता राम
पीस एण्" प्लेन्टी  . ................................................. /य /य राम
भहिक्त मुहिक्त  .................................................. सीता राम

राम राम राम राम राम राम राम राम । 
राम राम राम राम राम राम राम राम ।
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हिवर� गीत

�र ेराम �र ेराम, राम राम �र े�र;े
�र ेकृष्ण �र ेकृष्ण, कृष्ण कृष्ण �र े�र े।
वेन �लै आइ मीट दी, �े प्रभो,
माय आइ/ लागँ फार दाइ हिवज़न;

व्�ाई आटM तू सो अनकाइण्" ओ ला"M ! 
आइ एम स्लीपलसै ऑल द नाइट। 
आइ एम बनMट द फायर ऑफ हिवर�ा, 
दाउ आटM मी सोल रिरफ्यू/ी, 
द सीjेट एरो ऑफ लव �/ै पसM" माय �ाटM |

(�र ेराम ...)

आई कैननॉट सप्रेस मच माइ टीयसM �ाउएवर मच आइ ट्र ाइ, 

दे फ्लो लाइक स्ट्र ीम्स एण्" "्र ेच माइ क्लोथ्स ।
आई फील /ॉय इन दाइ रिरमेम्बरेंस, �ेप्पीनेस इन जिंसपिंगग

(�र ेराम ...)

"ूवेल इन भाई आइ/ �े कृष्णा, 
एनथ्रोन इन माई �ाटM श्यामा, 
लेट मी �ीयर दाइ प्लटू, ओ ला"M ऑफ वृन्दावन, 

माइ �गंर इज़ लोस्ट, माई स्लीप इ/ गॉन, 

माइ माइण्" इ/ एवर रसे्टलसै ; 
आइ एम वेपिंटग आल नाइट टु मीट दी 
ओ रा े गोहिवन्द !

(�र ेरामा...)

सागँ ऑफ एट्टीन 'इटी/'

( नु सुना /ा सनुा /ा सुना /ा कृष्णा)

सैरहेिनटी, रगेुलेरिरटी, एवसेन्स ऑफ वेहिनटी, 
जिसन्द्रिन्सरिरटी, जिसम्पलीजिसटी, वेरजेिसटी, 
इक्वेहिनहिमटी, हिफन्द्रिक्सटी, नान इरहेिटहिबलिलटी, 
ए"ाप्टेहिबलिलटी, ह्यूहिमलिलटी, टेनेजिसटी, 
इन्टेहिग्रटी, नोहिबलिलटी, मै�ेहिनहिमटी, 
चैरिरटी, /ेनरोजिसटी, प्यरूिरटी, 
प्रेन्द्रिक्टस "ेली, दीज़, एटटीन 'इटीज़', 

यू हिवल सून अटैन इम्मोटेलिलटी,
ब्रह्मन इ/ द ओनली रीयल एन्टीटी, 
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यू हिवल एबाइ" इन एटरहिनटी एण्" इनहिफहिनटी, 
यू हिवल बी �ोल्" यूहिनटी इन "ाइवर्सिसटी, 
यू कैन नॉट अटैन हिदस इन द यूहिनवर्सिसटी, 
(सुना /ा सुना /ा सुना /ा कृष्णा...)

शि�वा लोरी

राम राम राम राम राम राम राम राम राम राम 
राम राम राम राम राम राम राम राम राम राम 
सुब� से �ाम तक, अहंिटल द ब्रेक ऑफ "े, 

रिरपीट द नेम ऑफ द ला"M,

राम राम राम राम राम राम

हिदस लाइफ इज़ मेंट फार सेल्फ-रिरयलाइ/े�न; 

"ू रगेुलर संकीतMन, रीएलाइस द आन्द्रित्मक न्द्रिब्लस, 

"ू हिनष्काम्य कमM योग,

प्यूरीफाई द �ाटM एण्" माइण्"; कन्ट्र ोल द इहंिCयाज़, 

रसे्ट इन योर ओन स्वरूप ।
वेन यू गेट नॉक्स एण्" ब्लोज़ 
इन द "ेली बटैल ऑफ लाइफ, 

देन द माइण्" इज़ "ली टनM" टुव"Mस 
द न्द्रिस्प्रचुअल पाथ; 

देन कम्स हिववेक, वैराग्य, 

धि"स्पस्ट फार वल्"Mली थिंथग्स,

धि"ज़ायर फार लिलबर�ेन, �वै "ीप मेधि"टे�न।
पिंÆकल पिंÆकल लिलटल स्टार, 
�ाउ आई वं"र व्�ाट यू आर; 
अप एबव द वल्"M सो �ाई, 

लाइक ए "ायमण्" इन द स्काई। 
वेन द ब्लेजिं/ग सन इज़ सेट, 

वेन द ग्रास हिवद डू्य इ/ वेट, 

देन यू �ो योर लिलटल लाइट, 

हिÆकल, पिंÆकल आल द नाइट । 
�रिर ॐ नारायण, �रिर ॐ नारायण, 

�रिर ॐ नारायण, �रिर ॐ नारायण, 

ॐ नमः शि�वाय ॐ नमः शि�वाय।
(राम राम राम...)
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ध्यान का गीत

( नु : लीला, लीला, लीला)

राम राम राम राम राम राम
राम राम राम राम राम राम
राम राम राम राम राम राम राम राम राम राम
राम राम राम राम राम
ट्रुय इस ब्रह्मन, ट्रुथ इ/ योर ओन सेल्फ; 

रिरयलाइज़ हिदस 'ट्रुथ; बी फ्री, बी फ्री, बी फ्री, बी फ्री,
यू मस्ट �वै ए प्योर माइण्", इफ यू वांट टु रिरयलाइ/
प्रेन्द्रिक्टस कमMयोग, बी प्योर, बी प्योर, बी फ्योर, बी प्योर ।
यू कान्ट एन्/ॉय (द) पीस ऑफ माइण्"
एण्" कान्ट प्रने्द्रिक्टस मेधि"टे�न
इफ यू आर प�ैनेट;

हिकल हिदस लस्ट, हिकल हिदस लस्ट ।
बी रगेुलर इन योर मेधि"टे�न 
एण्" टेक सान्द्रित्त्वक फू", 

यू हिवल �वै पीस ऑफ माइण्" ; 
हिदस इ/ द ट्रुथ, हिदस इ/ द ट्रुथ ।
वेन यू मेधि"टेट आन �रिर, 
कीप द हिपक्चर इन फ्रन्ट आफ यू, 

लुक एट इट हिवद ए स्टी"ी गे/, 

यू हिवल "ेवेलोप कन्सन्ट्र े�न ।
इफ इहिवल थाट्स एन्टर इन योर माइण्", 

"ोन्ट "्र ाइव देम फोर्सिसबली,
सब्स्टीट्यूर धि"वाइन थाट्स,

दे हिवल पास अवे, दे हिवल पास अवे ।
मेधि"टे�न लीड्स टु नॉले/,

मेधि"टे�न पिंकल्स पेन्स,

मेधि"टे�न पिंब्रग्स पीस; 

मेधि"टेट, मेधि"टेट, मेधि"टेट, मेधि"टेट ।
समाधि  इ/ यूहिनयन हिवद गा", 

हिदस फालोज़ मेधि"टे�न,

यू हिवल अटेन इम्पोरटेलिलटी 
हिदस इ/ मोक्ष, हिदस इ/ मोक्ष ।

(राम राम राम...)

साँग आफ /ॉय
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हिवथइन यू इ/ हि�"न गॉ", 

हिवथ इन यू इम्मोटMल सोल, 

हिकल हिदस लिलटल आइ, 

"ाइ टु लिलव ली" द धि"वाइन लाइफ ।
हिवथ इन यू इ/ द फाउन्टेन ऑफ /ॉय, 

हिवथइन यू इ/ द ओसीन ऑफ न्द्रिब्लस, 

रसे्ट पीसफुली इन योर ओन आत्मन 
एण्" धि"्र ंक द नेक्टर ऑफ इम्मोट�लिलटी ।
सा सा ा  ा-सा सा ा  ा
पापा   प म म म प ग प 
ग ग म ग र ेस 
स स ग म प   स हिन   प म
ॐ ॐ ॐ ॐ
ॐ ॐ ॐ ॐ
ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ- ॐ ॐ ॐ ॐ
ॐ ॐ ॐ ॐ
ॐ ॐ ॐ ॐ-ॐ ॐ ॐ ॐ

साँग ऑफ ए"मोनी�न

�र ेराम �र ेराम, राम राम �र े�र;े 
�र ेकृष्ण �र ेकृष्ण, कृष्ण कृष्ण �र े�र।े 
इज़ देयर नाट ए नोबलर हिम�न,

देन ईपिंटग, धि"्र ंपिंकग एण्" स्लीपिंपग ? 

इट इ/ धि"फीकल्ट टु गेट एक �ामन बथM, 
देयर फोर ट्र ाय योर बेस्ट टु रिरयलाइज़ इन हिदस बथM । 
फाइ आन दटै रचे, वो टु दटै मैन, 

�ू वेस्टस ऑल हि�/ लाइफ इन सेन्सुअल प्ले/सM । 
टाइम स्वीप्स अवे, पिंकग्स एण्" बेरोन्स, 

वेयर इज़ यधुि हिष्ठर? वेयर इज़ अ�ोका ? 

वेयर इज़ �ेक्सहिपयर ? वेयर इज़ वाल्मीहिक ? 

वेयर इ/ नेपोलिलयन ? वेयर इ/ शि�वा/ी ? 

बी अप एण्" "ूइगं (इन) योग सा न, 

यू हिबल एन्/ॉय सुप्रीम न्द्रिब्लस । 
बी अप एण्" "ूइगं (इन) ब्रह्म हिवचार, 
यू हिवल अटैन इम्मोटMलिलटी (कैवल्य मोक्ष) । 
(�र ेराम �र ेराम...)

कैन यू एक्सपैक्ट रीयल �ान्द्रिन्त इफ यू वेस्ट योर टाइम 
इन आइ"ल गाजिसपिंपग ?
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कैन यू एन्/ॉय सुप्रीम पीस इफ यू वेस्ट योर टाइम 
इन नावेल्स (एण्") न्यू/पेपरस ?
इन फाइट एण्" केरल्स ?
इन स्कैं "ल एण्" बकैबाइपिंटग ?
(�र ेराम �र ेराम ...)

एम आई नाट दाउ आटM दाउ नाट आई? 

वन एलोन इ/, देयरफोर टू 
वेन न माइण्" इ/ मेल्ट इन साइलेंस, 

यू हिवल �वै सेल्फ-रिरएलाइ/े�न । 
व्�ाट यू �वै लनMट, टेल मी फ्रें कली फ्राम द 
हिब�ार एण्ट क्वेटा अथMक्वेक्स ? 

�वै यू गाट नाउ रिरयल वैराग्य ? 

"ू यू प्रेन्द्रिक्टस /प एण्" कीतMन ? 

�ीयर इ/ ए चैलें/ टु नान-हिबलीवर ऑफ 
द हि�न्द ूथ्योरी आफ ट्र ांसमाइगर�ेन । 
�वै यू नॉट द शिथ्रलिंलग नरैहेिटव्स ऑफ 
�ान्द्रिन्तदेवी आफ �र पास्ट लाइफ ? 

कैन यू एक्सपेक्ट रीयल �ान्द्रिन्त इफ यू वेस्ट योर टाइम 
इन का"Mस एण्" जिसनेमाज़ (का"M एण्" स्मोपिंकग) ?

वेन योर थ्रोट इ/ चोक्" एट द टाइम आफ "ेथ 
�ू हिवल �ेल्प यू फार योर साल्वे�न ?
(�र ेराम �र ेराम ...)

हिवभूधित योग का गीत

भ/ो रा े कृष्णा, भ/ो रा े श्यामा, 
भ/ो रा े कृष्णा, भ/ो रा े श्यामा।
आई एम नाइदर माइण्" नॉर बॉ"ी, इम्माटMल सेल्फ आइ एम ।
आई एम हिवटनेस आफ थ्री स्टेट्स,

आइ एम नाले/ एबसाल्यूट
आई एम फे्रमेंस इन /ेन्द्रिस्मन, ब्यूटी इन फ्लावसM,
आई एम कूलनेस इन द आइस, फे्लवर इन द काफी।
आई एम ग्रीननेस इन द लीफ,

ह्यू इन द रनेबो,
आई एम टेस्ट ब" इन द टंग, ऐसेंस इन आरें/।
आई एम माइण्" आफ आल माइडं्स्, प्राण ऑफ आल प्राणस, 

आई एम सोल ऑफ आल सोल्स, सेल्फ आफ आल सेल्फ्स ।
आई एम आत्मन ऑफ आल बीइगं्स, एप्पल ऑफ आल आइज़, 

आई एम सन ऑफ आल सन्स, लाइट ऑफ आल लाइट्स ।
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आई एम प्रणव ऑफ आल वेदास, ब्रह्मन ऑफ उपहिनषद्स,

आई एम साइलेंस इन द फारसे्ट, थं"र इन ऑल क्लाउड्स ।
आई एम वेलोजिसटी इन इलेक्ट्र ान्स, मो�न इन साइसं ।
आई एम इफल्गेन्स इन द सन, वेव इन द रधेि"यो ।

आई एम सपोटM ऑफ द वल्"M, सोल आफ हिदस बॉ"ी,
आई एम ईयर ऑफ आल इयरस, आई ऑफ आल आइ/ ।
आई एम टाइम, स्पेस, धि"क एण्" द कन्ट्र ोलर, 
आई एम गॉ" आफ गॉ"स, गरुु एण्" द "ायरके्टर ।
आई एम मेलो"ी इन म्यूजि/क, इन राग ऐ"ं राहिगनी/, 

आई एम साउण्" इन ईथर, �हिक्त इन वीयM ।
आई एम पावर इन इलेक्ट्र ीजिसटी, इटेंलिल/ेंस इन माइण्",

आई एम हिब्रलिलयंस इन फायर, पीनेन्स इन एस्सेहिटक्स। 
आई एम री/न इन हिफलोसफसM, हिवल इन ज्ञानीज़, 

आई एम प्रेम इन भक्ता/, समाधि  इन योगीज़ । 
आई एम दटै आई एम आई एम, दटै आई एम, 

आई एम दटै आई एम आई एम दटै आई एम ।
भ/ो रा े कृष्णा, भ/ो रा े श्यामा, 
भ/ो रा े कृष्णा, भ/ो रा े श्यामा ।

सीता राम क�ो

सीता राम क�ो, रा े श्याम क�ो, 
सीता राम क�ो, रा े श्याम क�ो। 
सीता राम हिबना सुख सपना न�ीं, 
रा े श्याम हिबना कोई अपना न�ीं। 
सीता राम हिबना सुख कौन कर,े 
रा े श्याम हिबना दःुख कौन �र।े 
सीता राम हिबना उद्धार न�ीं, 
रा े श्याम हिबना बेRा पार न�ीं । 
सीता राम हिबना देयर इ/ नो लाइफ, 

रा े श्याम हिबना देयर इ/ नो /ॉय । 
सीता राम हिबना यू कैन नॉट सी,
रा े श्याम हिबना यू कैन नॉट �ीयर । 
सीता राम हिबना यू कैन नॉट थिंथक, 

रा े श्याम हिबना यू कैन नॉट ब्रीथ ।
सीता राम क�ो, रा े श्याम क�ो, 
सीता राम क�ो, रा े श्याम क�ो।
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वेदान्त का गीत

भ/ो रा े कृष्णा, भ/ो रा े श्यामा,
 भ/ो सीता रामा, भ/ो जिसया रामा। 
सोऽ� ंसोऽ�-ंसोऽ� ंशि�वोऽ�,ं

ॐ ॐ ॐॐ ॐ- ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ
आई एम नाइदर माइण्" नॉर बॉ"ी, इम्माटMल सेल्फ आइ एम, 

आई एम हिवटनेस ऑफ थ्री स्टेट्स, 

एलिग्/स्टेंस एब्सोल्यूट, 

आई एम हिवटनेस ऑफ थ्री स्टेट्स, नॉले/ एब्सोल्यूट, 

आई एम हिवटनेस ऑफ थ्री स्टेट्स, न्द्रिब्लस एब्सोल्यूट । 
आई एम नॉट हिदस बॉ"ी, हिदस बॉ"ी इ/ नाट माइन, 

आई एम नॉट हिदस प्राण, हिदस प्राण इ/ नॉट माइन, 

आई एम नॉट हिदस माइण्", हिदस माइण्" इ/ नॉट माइन, 

आई एम नॉट हिदस बधुिद्ध, हिदस बधुिद्ध इ/ नॉट माइन, 

आई एम दटै आई एम आई एम दटै आई एम,

आई एम दटै आई एम आई एम दटै आई एम । 
आई एम सधिच्चदानन्द स्वरूप, 

आई एम हिनत्य �ुद्ध मुक्त स्वरूप, 

आई एम अकताM, आई एम अभोक्ता, 
आई एम असंग, आई एम साक्षी ।
प्रज्ञानम् ब्रह्म, अ� ंब्रह्मान्द्रिस्म, 

तत् त्वम् अजिस, अयम् आत्मा ब्रह्म, 

सत्यम् ज्ञानम् अनन्तम् ब्रह्म, 

एकम् एव अहि:तीयम् । भ/ो रा े कृष्णा, 
भ/ो रा े श्यामा, भ/ो सीता रामा, भ/ो जिसया रामा।

साँग आफ रीयल सा ना
( ुन भैरवी)

"ू रिरयल सा ना, माय धि"यर धिचल्"्रन,

"ू रिरयल सा ना 
सा ना-सा ना- सा ना-सा ना
("ू रिरयल सा ना....

टू फ्री योर सेल्फ फ्राम बथM एण्" "ेथ 
एण्" इजं्योय द �ायेस्ट न्द्रिब्लस, 

आई हिवल टेल यू द श्योरसे्ट वे, 

काइ"ंली �ीयरकेन हिवथ ग्रटेेस्ट
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(केयर "ू रिरयल सा ना...)

एक्वायर फस्टM सा न-चतुIय, 

देन प्रोसी" टु द फीट ऑफ सद्गरुु, 

आफ्टर �पैिंवग श्रवण एण्" मनन, 

देन "ू प्रेन्द्रिक्टस हिनहिदध्यासन ।
("ू रिरयल सा ना…)

रिरमूव फस्टM द ओल्", ओल्" दे�ाध्यास, 

बाई रिरपीपिंटग शि�वोऽ� ंभावना, 
देन रिरमूव द वेल, आवरण 
यू हिवल रसे्ट इन योर ओन स्वरूप । 
("ू रिरयल सा ना...)

हिवशिभन्न प्रकार के कीतMन

/य गणे�, /य गणे�, /य गणे� पाहि� माम्, 

श्री गणे�, श्री गणे�, श्री गणे� रक्ष माम् । 

/य गरुु शि�व गुरु �रिर गुरु राम, 

/गद्गरुु परम गरुु सद्गरुु श्याम । 

आहिद गुरु अ:ैत गुरु आनन्द गुरु ॐ, 

धिचद् गरुु धिचद्घन गुरु धिचन्मय गरुु ॐ । 

बोल �ंकर बोल �ंकर �ंकर �ंकर बोल,

 �र �र �र �र म�ादेव �म्भो �ंकर बोल । 

ॐ �हिक्त ॐ �हिक्त ॐ �हिक्त ॐ, 

ब्रह्म �हिक्त हिवष्णु �हिक्त शि�व �हिक्त ॐ ।

जि/स �ाल में, जि/स दे� में, जि/स वे� में र�ो, 
रा ा रमण, रा ा रमण, रा ा रमण क�ो । 

जि/स काम में, जि/स  ाम में, जि/स गाँव में र�ो, 
रा ा रमण, रा ा रमण, रा ा रमण क�ो। 

जि/स संग में, जि/स ढंग में, जि/स रगं में र�ो, 
रा ा रमण, रा ा रमण, रा ा रमण क�ो।

जि/स रोग में, जि/स भोग में, जि/स योग में र�ो। 
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रा ा रमण, रा ा रमण, रा ा रमण क�ो।

/य जिसया राम /य /य जिसया राम, 

/य �नुमान /य /य �नुमान, 

/य रा े श्याम /य /य रा े श्याम ।

अच्यतंु के�वं राम नारायणं, 
कृष्ण दामोदर ंवासुदेवं �रिरम् ;
 श्री र ंमा वं गोहिपका वल्लभं, 
/ानकी नायकं रामचन्Cं भ/े ।

/य राम श्री रा े कृष्ण भ/ ले सीता राम, 

भ/ ले सीता राम प्यार ेभ/ ले रा े श्याम । 
रा े गोहिवन्द भ/ो रा े गोपाल, 

रा े गोहिवन्द भ/ो रा े गोपाल ।

राम राम राम राम राम राम राम राम
राम राम राम राम राम राम राम राम

नारायणा अच्यतुा गोहिवन्दा मा वा के�वा, 
सदाशि�वा नीलकण्ठा �म्भो �ंकरा म�ादेवा । 
रा/ेश्वरी मा�ेश्वरी हित्रपुरा सुन्दरी मातेश्वरी । 
गगंा मैया तार ले पाहिपयों को तार ले।

ब्रह्म सत्य ं/गन्द्रिन्मथ्या 
/ीवो ब्रहै्मव नापरः ।

�े कृष्णा आ /ा वं�ी ब/ा /ा, 
�े कृष्णा आ /ा गीता सुना /ा, 
�े कृष्णा आ /ा माखन खा /ा, 
�े कृष्णा आ /ा लीला हिदखा /ा, 
अब आ गया बाँसुरी वाला, अब आ गया बाँसुरी वाला ।

आरती गीत

/य /य आरती हिवघ्न हिवनायक, 

हिवघ्न हिवनायक श्री गणे� ।

/य /य आरती सुब्रह्मण्य, 

सुब्रह्मण्य कार्तितकेय, 

/य /य आरती वेणु गोपाल, 

वेणु गोपाल वेणु लोला, 
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पाप हिवदरूा नवहिनत चोरा। 
/य /य आरती वेंकटरमण, 

/य /य आरती वेंकटरमण,

वेंकटरमण संकट�रण, 

सीताराम रा ेश्याम ।

/य /य आरती गौरिर मनो�र 
गौर मनो�र भवानी �ंकर, 
साम्ब सदाशि�व उमाम�ेश्वर ।

/य /य आरती रा/रा/ेश्वरी, 
रा/रा/ेश्वरी हित्रपुर सुन्दरी,
म�ाकाली म�ालक्ष्मी,
म�ासरस्वती म�ा�हिक्त । 
/य /य आरती आं/नेय, 

आं/नेय �नुमंत । 
/य /य आरती दत्तात्रेय, 

दत्तात्रेय हित्रमूर्तित-अवतार ।
/य /य आरती वेणु गोपाल ।

नोट : ये सभी गीत परम पूज्य गरुुदेव श्री स्वामी शि�वानन्द /ी म�ारा/ की आवा/ में सी"ी और कैसेट में हिदव्य /ीवन
संघ, ऋहिषके� में उपलब्  �ैं।
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