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{à¶ {‘Ìm§Zmo,

gm‘w{hH$ Ü¶mZmZ§Va dmVmdaUmV {ZíMbVm Ambobr 
Amho Am{U Ë¶mMdoir Vo Anojm§Zr ^abobo Amho, H$maU 
VéU Ago dYwda Ë¶m§À¶mgmR>r {deof Aem {Xder 
EH$‘oH$m§g‘moa C^o AmhoV. hm EH$ AmZ§XmMm àg§J 
Amho. AmYr Vo EH$‘oH$m§Zm Jwbm~mMo hma KmbVmV Am{U 
‘J hiwdmanUo d ào‘mZo ¶m g§^m[aV Ho$boë¶m A§JR>çm 
EH$‘oH$m§À¶m ~moQ>mV KmbVmV. ‘J Ë¶m§Zm àË¶oH$mbm EH$m 
Img {‘R>mB©Mm N>moQ>mgm VwH$S>m EH$‘oH$m§Zm ^adÊ¶mgmR>r 
{Xbm OmVmo,hr gmYr {‘R>mB© ZgVo. {VMm bhmZgm 
H$Uhr ImUmè¶mbm AmÜ¶mpË‘H$ H$ë¶mU d AmZ§X 
àXmZ H$aVmo. ¶m {‘R>mB©bm àgmX åhUVmV. XmoZ VéU 
ì¶º$s EH$‘oH$m§Zm hr {Xì¶ ^oQ> XoD$Z Ë¶m§À¶m d¡dm{hH$ 
OrdZmbm gwédmV H$aVmV.

¶m N>moQ>çmem g‘ma§^mZ§Va Vo Ë¶m§À¶m b¾mMm àgmX 
Ë¶m§À¶m~amo~a hm jU gmOam H$am¶bm Amboë¶m 
àË¶oH$mbm dmQ>VmV d WmoS>mgm Oo ¶oD$ eH$bo ZmhrV, 
nU Ë¶m§À¶m ñ‘aUmV AmhoV, Ë¶m§À¶mgmR>rhr R>odVmV.

àgmX
ào‘ An©U H$aUo

Va àgmX An©U H$aVmZm 

~miJm¶Mm gdm}Îm‘ ^md 

H$moUVm? g§nyU© ào‘ d AmXamMm, 

BV³¶m {dZ‘«VoZo Am{U 

{ZamJgVoZo H$s AmnU Oo An©U 

H$arV AmhmoV Ë¶mMm gdm©V 

gmpËdH$ ^mJ AmnU An©U 

H$aVmo. Ago Ho$ë¶mZo AmnU Oo 

An©U H$arV AmhmoV Vo Am{U 

Á¶mbm An©U Ho$bo OmV Amho Vo, 

EH$‘oH$mV {‘giyZ OmVmV.

H$‘boe S>r. nQ>ob
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{deof {Xdg gmOao H$aVmZm Zoh‘rM Aem {deof àgmXmMr 
JaO AgVo. Vo Ago b¾ Agmo, ZdrZ ~mimMm OÝ‘ Agmo 
H$s OrdZmVrb AmUIr EImXm ‘¡bmMm XJS> Agmo. AmnU 
Zoh‘rM Aem Jmoï>r gmOè¶m H$aVmo Vo B©ídamMr ‘Zmo^mdo d 
AmZ§XmZo àmW©Zm H$ê$Z d Ë¶mbm AÞ d ̂ oQ>dñVy g‘{n©V H$ê$Z, 
Á¶mZ§Va AmnU AmáñdH$s¶m§‘Yo dmQ>Vmo. Amnbm AmZ§X AmYr 
Amnë¶m {Z‘m©Ë¶m~amo~a Am{U ‘J BVa gdmª~amo~a dmQ>Ê¶mMm 
EH$ ‘mJ© åhUyZ hr na§nam gd©M g§ñH¥$Vt‘Ü¶o, Y‘mª‘Ü¶o Am{U 
dm§{eH$ g‘wXm¶m§‘Ü¶o ApñVËdmV Amho.

AZoH$ CXmhaUo AmhoV : MM©‘Yrb EH$ {dYr åhUyZ {Xbm 
OmUmam ~«oS>, n{dÌ nmUr, n¹$mÞ, Ho$H$ Am{U ’w$bm§Mr ^oQ> 
dJ¡ao. AmO g§nyU© {ZY‘u dmQ>Umè¶m ~è¶mM éT>tMo ‘yihr 
nyduÀ¶m n{dÌ XmZm§‘Ü¶o Amho. CXmhaUmW©, dmT>{Xdgmbm 
Ho$H$da ‘oU~Ë¶m bmdÊ¶mMr àWm nwamVZ J«rH$ g§ñH¥$VrVyZ1 
Amë¶mMo gm§{JVbo OmVo, Oo M§ÐmMr XodVm AQ>}{‘g {hÀ¶m 
gÝ‘mZmW©Jmob Ho$H$ ~Z{dV. Ë¶mÀ¶mda bmdboë¶m ‘oU~Ë¶m 
M§ÐàH$memMo à{V{Z{YËd H$am¶À¶m Am{U Ë¶m {dPdë¶mda Ë¶mVyZ {ZKUmam Yya Ë¶m§À¶m àmW©Zm d BÀN>m AmH$memVrb 
XodVon¶ªV nmohmoMdm¶Mm. 

gmono Omdo åhUZ ‘r Aem gd© XmZm§Zm àgmX åhUyZ g§~moYVmo. àgmX åhUOo H$m¶? Vmo H$m {Xbm OmVmo? AmnU Vmo 
H$em àH$mao J«hU H$am¶bm nm{hOo? AmnU ¶m àíZm§Mm Chmnmoh H$ê$¶m.

eãXmMm AW© g‘OyZ KoUo

àgmX hm eãX g§ñH¥$V‘Yrb àgmXm ¶m eãXmVyZ Ambobm Amho, Á¶mMm d¡{XH$ gm{hË¶mVrb AW© Amho AmÜ¶mpË‘H$ 
AdñWm. gwédmVrÀ¶m J«§Wm§‘Ü¶o, F$½doXm‘Ü¶o, àgmXm åhUOo XodVm qH$dm F$ftZm AZw^dmg ¶oUmar Aer ‘mZ{gH$ 
AdñWm, Á¶mV Ë¶m§Zm CËñ’y$V© XmZeyaVm OmUdV Ago d Vo Amnë¶m AZw¶m¶m§Zm da XoV AgV. IaoVa B{VhmgH$mbmV 
Iyn Z§Va àgmXmMo dU©Z ^m¡{VH$ Jmoï>tÀ¶m XmZmÀ¶m ñdê$nmV Ho$bo Jobo, Ogo dó, ’w$bo, AÞ, ImgH$ê$Z n¹$mÞo.

¶m eãXmÀ¶m ì¶wËnÎmrH$S>o nm{hbo AgVm Ë¶mVyZ V¶ma Pmbobo XmoZ g§ñH¥$V eãX åhUOo àgÞ Am{U àgmX. XmoÝhr 
eãX AmZ§XmMr ^mdZm CËnÞ H$aVmV. àgÞ åhUOo “{Za^«, CÁdb Am{U {ZíMb’, VgoM Ooìhm H$moUr àgmX An©U 
H$aVmo, Voìhm Vmo {H$Vr AmZ§XmZo, VoOñdrnUo d Am§V[aH$ {Z‘©iVoZo An©U H$bobm AgVmo.

àgmX H$gm An©U H$amdm?

àgmX An©U H$aVmZm Amnbm ‘Zmo^md gdm©V ‘hÎdmMm AgVmo. {dgmì¶m eVH$mVrb ¶moJr emhOhm±nya{Zdmgr 
~m~yOr‘hmamOm§Zr Ë¶m§Mo Jwê$ ’$VohJT>{Zdmgr bmbmOr‘hmamOA‘mdmñ¶oÀ¶m {Xder {Xì¶mËå¶m§Zm àgmX H$gm An©U 
H$am¶Mo ¶mMr EH$ AmR>dU gm§{JVbr. ê$T>àWoZwgma Vo nmUr KoD$Z Ë¶m§À¶m CƒbmoH$m§Vrb nyd©Om§Zm An©U H$am¶Mo. 
na§Vw Ë¶m§Mo Jwê$ H$m¶ H$arV AmhoV ¶mMo Ooìhm ~m~yOtZr {ZarjU Ho$bo Voìhm Ë¶m§Zm AmT>ibo H$s bmbmOr dmñVdmV Vo 
An©U H$arV Agboë¶m nmÊ¶mMo gÎd g§ào{fV H$arV hmoVo. åhUOo ~møàWm BVH$s ‘hÎdmMr ZgyZ Am§V[aH$ AdñWm, 
Ë¶m àWo‘mJrb ‘Zmo^md d dmñVdmV Vr H$er AmMabr OmV Amho, ho OmñV ‘hÎdmMo AgVo.
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Va àgmX An©U H$aVmZm ~miJmd¶mMm gdm}Îm‘ ‘Zmo^md 
H$moUVm? g§nyU© ào‘ d AmXamMm, BV³¶m {dZ‘«VoZo Am{U 
{ZamJgVoZo H$s AmnU Oo An©U H$arV AmhmoV Ë¶mMm gdm©V 
gmpËdH$ ^mJ AmnU An©U H$aVmo. Ago Ho$ë¶mZo AmnU Oo 
An©U H$arV AmhmoV Vo Am{U Á¶mbm An©U Ho$bo OmV Amho 
Vo, EH$‘oH$mV {‘giyZ OmVmV.

IaoVa Ë¶m‘wioM àgmXmbm Ë¶mMm AmZ§XmMm Am{U 
AmXamMm JwUY‘© àmá hmoVmo - Ago H$mhr Var, Oo ‘r 
‘mÂ¶m {Z‘m©Ë¶mbm An©U Ho$bo Amho d AmVm Ë¶mÀ¶m BVa 
‘wbm§~amo~a dmQy>Z ImD$ eH$Vmo.

IaoVa Ë¶m‘wioM àgmXmbm Ë¶mMm 

AmZ§XmMm Am{U AmXamMm JwUY‘© 

àmá hmoVmo - Ago H$mhr Var, 

Oo ‘r ‘mÂ¶m {Z‘m©Ë¶mbm An©U 

Ho$bo Amho d AmVm Ë¶mÀ¶m BVa 

‘wbm§~amo~a dmQy>Z ImD$ eH$Vmo.

àgmX BVam§Zm H$em àH$mao dmQ>m¶Mm?

àgmX dmQ>V AgVmZm bmoH$ ghgm ~è¶mM gm§ñH¥${VH$ arVr^mVr nmiVmZm {XgVmV Am{U AmOÀ¶m OJmV ¶m 
arVr^mVr H$YrH$Yr Oam OmñVM {d{YdV d H$mb{dn¶©ñV dmQ>VmV. na§Vw ¶m arVt‘mJrb emómMm Aä¶mg Ho$ë¶mg 
bdH$aM Ago AmT>iVo H$s Amnë¶m d{S>bYmè¶m§Zr gm§{JVboë¶m àË¶oH$ H¥$Vr qH$dm àWo‘mJo H$mhrVar CÔoe 
Amho. Am{U ¶m CÔoemMo ‘yi gmYmaUnUo d¡km{ZH$ {gÕm§Vm§‘Ü¶o Am{U A{Ve¶ Zo‘Ho$nUmZo H$ë¶mU gmYÊ¶mÀ¶m 
earaemóm‘Ü¶o Agbobo {XgyZ ¶oVo.

^maVm‘Ü¶o AemàH$maMr EH$ àMrZ na§nam Amho H$s àgmX COì¶m hmVmZo {Xbm d KoVbm Omdm. Ago H$m Agmdo?

Va AmnU Amnbo eara, ‘|Xÿ d ‘‚mmg§ñWm H$em àH$mao EH$Ì H$m‘ H$aVmV Vo nmhÿ¶m. n{hbo åhUOo Ooìhm AmnU 
‘mZdr earaemómMm Aä¶mg H$aVmo, Voìhm Amnë¶mbm AmT>iVo H$s earamÀ¶m COì¶m ^mJmMo {Z¶§ÌU ‘|XÿMm S>mdm 
^mJ H$aVmo Am{U earamÀ¶m S>mì¶m ^mJmMo {Z¶§ÌU ‘|XÿMm COdm ^mJ H$aVmo.
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Xþgao, Amnbr ñd¶§M{bV MoVmg§ñWm AmnU n[apñWVtZm AmnmoAmn XoV Agboë¶m emar[aH$ à{VgmXm§Mo {Z¶§ÌU H$aVo. 
Vr AZwH§$nr d namZwH§$nr MoVmg§ñWm§Zr {‘iyZ ~Zbobr AgVo. Ooìhm AZwH§$nr MoVmg§ñWobm MmbZm {‘iVo, Voìhm 
Amnbo eara A{YH$ {H«$¶merb d CËgmhr ~ZVo Am{U EÝS>m°{’©$Z d H$m°Q>ugmob g§àoaH$m§Mr nmVir dmT>Vo. ¶mCbQ> 
Ooìhm namZwH§$nr MoVmg§ñWm H$m¶©aV hmoVo, Voìhm Amnbo eara {eWrb d em§V hmoVo Am{U EÝS>m°{’©$Z d H$m°Q>ugmobMr 
nmVir H$‘r hmoVo.

Ago H$mhrVar, Á¶mbm goao~«b ho{‘ñ’o$[aH$ b°Q>a°{bQ>r1 åhUVmV, åhUOo - Amnë¶m ‘|XÿMm àË¶oH$ ^mJ H$moUË¶mVar 
EH$m MoVmg§ñWoer A{YH$ OmoS>bobm AgVmo. Ooìhm AmnU ‘|XÿÀ¶m COì¶m ^mJmbm MmbZm XoVmo, Voìhm Vmo namZwH§$nr 
MoVmg§ñWobm OmJ¥V H$aVmo Am{U Ooìhm AmnU ‘|XÿÀ¶m S>mì¶m ^mJmbm MmbZm XoVmo, Voìhm Vmo AZwH§$nr MoVmg§ñWobm 
OmJ¥V H$aVmo.

Ë¶m‘wio Ooìhm AmnU Amnbr S>mdr ZmH$nwS>r qH$dm S>mdm hmV dmnaVmo, Voìhm Vmo ‘|XÿÀ¶m COì¶m ^mJmbm MmbZm XoVmo, 
Omo namZwH§$nr MoVmg§ñWoer OmoS>bobm Amho d Ë¶m‘wio Amnë¶mbm em§V2 dmQ>Vo. åhUyZM Aer ¶m¡{JH$ nÕVr àM{bV 
Amho H$s VUmd Xÿa H$aÊ¶mgmR>r COdr ZmH$nwS>r ~§X H$ê$Z S>mì¶m ZmH$nwS>rZo ~è¶mM doim ídmg ¿¶mdm.

Oa ZrQ> {ZarjU Ho$bo Va Amnë¶m bjmV ¶oB©b H$s åhUyZM emhOhm±nyaMo ~m~yOr ‘hmamO àM{bV ^maVr¶ 
nÕVrZwgma COì¶m hmVmZo Am{edm©X Z XoVm S>mdm hmV da H$ê$Z Am{edm©X Úm¶Mo. Ë¶m‘mJrb CÔoe Agm H$s em§V 
d g§¶{‘V amhm¶Mo d gmYH$mÀ¶m AmÜ¶mpË‘H$ àJVrgmR>r Oo ¶mo½¶ Amho VoM XoÊ¶mMm {ddoH$ dmnam¶Mm.

Va AmnU àgmX XoVmo Voìhm H$m¶ hmoVo? Amnbm Ë¶m àg§JrMm ‘Zmo^md AmZ§Xr AgUo Ano{jV AgVo, {Xì¶ËdmàVr 
ào‘mZo d H¥$VkVoZo n[anyU©. Amnë¶mbm {H«$¶merb d CËgmhr amhm¶Mo AgVo, Oo COì¶m hmVmZo àgmX {Xë¶m‘wio KSy>Z 
¶oVo, Omo ‘|XÿÀ¶m S>mì¶m ^mJmer Am{U AZwH§$nr MoVmg§ñWoer OmoS>bobm AgVmo.

àgmX H$em àH$mao ¿¶mdm?

Ooìhm AmnU àgmX KoVmo Voìhmhr ^maVr¶ na§naoZwgma Vmo COì¶m hmVmVM ¿¶m¶Mm AgVmo, Á¶m‘wio AZwH§$nr 
MoVmg§ñWoer AZwZmX gmYbm OmD$Z AmnU XoUmè¶mÀ¶m AmZ§Xmbm VgmM à{VgmX XoD$ eH$Vmo. Oa AmnU S>mì¶m 
hmVmV àgmX KoVbm Va namZwH§$nr MoVmg§ñWoer AZwZmX gmYbm OmB©b d AmnU XoUmè¶mÀ¶m AmZ§X d CËgmhmV 
gh^mJr hmoÊ¶mEodOr em§V hmoD$Z OmD$.

Amnë¶mbm gw§Xa arVrZo,AmZ§XmZo àgmX {Xbm OmVmo, Voìhm Amnë¶mbmhr VemM AmZ§Xr ^mdZoV amhm¶Mo AgVo, hr 
^oQ> {‘imë¶m~Ôb H¥$Vk amhÿZ. H$ënZm H$am H$s hr {Xì¶ ^oQ> hmVmV KoVmZm AmnU amJmdbobo qH$dm AñdñW Agbmo 

Amnbm Ë¶m àg§JrMm ‘Zmo^md AmZ§Xr AgUo 

Ano{jV Amho, {Xì¶Ëdm{df¶rÀ¶m ào‘mZo 

d H¥$VkVoZo n[anyU©. 

1    ‘ob am°~rZ, 2002. ¶moJmgZm§À¶m {ejH$m§gmR>r earaemómMr nwpñVH$m, nmZ 55-56, ’o$ZoñQ´>m ~w³g ¶w Eg E 
2      https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25035609
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Va! Amnë¶m na‘oídamH$S>o H$moUVm g§Xoe OmB©b? Amnbo eara Ë¶mbm H$gm à{VgmX XoB©b?

àgmX XoUo ¶m Jmoï>rbm AmUIr EH$ n¡by Amho, Á¶m‘mJo ‘hmZ d¡km{ZH$ Am{U AmÜ¶mpË‘H$ d¡{eîR>ç Amho. : àgmX 
A{Ve¶ H$‘r ‘mÌo‘Ü¶o {Xbm d Im„m Jobm nm{hOo. ¶mgmR>r H$s Omo WmoS>mgm àgmX {Xbm OmB©b Vmo {dgOuV Z hmoVm 
earamV {Q>Hy$Z amhmdm d Ë¶mZo g§nyU© ¶§ÌUobm ewÕ H$aÊ¶mg ‘XV H$amdr.

àgmX H$emàH$mao g§nyU© ¶§ÌUobm ewÕ H$aVmo d AmÜ¶mpË‘H$ AmOma ~ao H$aVmo, ¶mMo {dkmZ hmhr ’$ma JhZ {df¶ 
Amho, Vmo nwÝhm Ho$ìhmVar KoD$.

 
Va gmh{OH$M nwT>Mm àíZ ¶oVmo Vmo åhUOo :

AmnU Oo H$mhr ImVmo Ë¶m gd© Jmoï>tMo àgmXmV énm§Va H$go hmoB©b?

OmJê$H$VoZo ImÊ¶mÀ¶m à{H«$¶o{df¶rMo {ddoMZ emhOhm±nya{Zdmgr ~m~yOtÀ¶m XmoZ nwñVH$m§‘Ü¶o {Xbobo Amho Vo nwT>À¶m 
boImV nmhÿ.

ào‘ d AmXanyd©H$,
H$‘boe
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H$‘boe S>r. nQ>ob ¶m§À¶m{df¶r:

Á¶m§Zm ~aoM bmoH$ XmOr åhUyZ AmoiIVmV Vo, lr H$‘boe 
S>r. nQ>ob ho hmQ>©’w$bZog Ü¶mZna§naoVrb Mm¡Wo ‘mJ©Xe©H$ AmhoV. 
AmYw{ZH$ H$mimVrb {ejH$mÀ¶m AZoH$ ^y{‘H$m A§{JH$maV 
AgVmZmM Ë¶m§À¶mH$S>o Vr Xþ{‘©i j‘Vm Amho, Á¶m‘wio Ë¶m§Zm 
öX¶mVrb ñdV:À¶m ApñVËdmVrb Jmä¶mV Imob ~wS>r ‘maUo d 
Ë¶mM doir Ü¶mZ, AmÜ¶mpË‘H$Vm d ‘mZdr CËH«$m§VrÀ¶m joÌmVrb 
‘yb^yV g§emoYZm{df¶r d¡km{ZH$ Ñ{ï>H$moZ ~miJUo e³¶ hmoVo. Vo 
EH$ CËH¥$ð>> dºo$ d boIH$ AmhoV d Ë¶mMo ZdZdrZ boI Vwåhmbm 
www.daaji.org ¶oWo dmMm¶bm {‘iVrb.

www.heartfulness.org

hmQ>©’w$bZog{df¶r :

hmQ>©’w$bZog hm ghO‘mJ© ZmdmZo AmoiIë¶m OmUmè¶m amO¶moJ Ü¶mZnÕVrH$S>o OmÊ¶mMm EH$ ‘mJ© Amho, Á¶mMr 
ñWmnZm 20 ì¶m eVH$mÀ¶m gwédmVrbm Pmbr d 1945 ‘Ü¶o Ë¶mbm g§ñWoMo ñdê$n XoÊ¶mV Ambo. OdiOdi 
70 hÿZ A{YH$ dfmªZ§Va, hmQ>©’w$bZogMm d¡pídH$ ñVamdarb {Za{Zamio g‘yh, ZmJar g§ñWm, gaH$mar H$m¶m©b¶o, 
emim, H$m°boOog Am{U H§$nÝ¶m§‘YyZ A§{JH$ma Ho$bm OmV Amho.

Odinmg 130 Xoem§‘YyZ 7000 ñd¶§godr à{ejH$m§À¶m gmhmæ¶mZo Odinmg Xhm bmI bmoH$ hmQ>©’w$bZogMm 
gamd H$arV AmhoV. OJ^amVrb eoH$S>mo hmQ>©’w$bZog H|$Ðm§À¶m ‘mÜ¶‘mVyZ hr g§»¶m d¡pídH$ ñVamda {Xdg|{Xdg 
dmT>VM Amho. 

www.heartfulnessmagazine.com


