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(१) 

 

श्री हररिः  

 

पनवेदन 

कुछ धदनो ंपूर्ा सविु-संग-लवभ के धलये मैं ऋधषकेश गयव र्व। र्हवं स्वगवाश्रम में 'श्री नवरवयण स्ववमी जी' 

के दशान हुए। आप अमीर घरवने में पैदव हुए एक उच्च-धशधित पुरुष है। इस समय धनरन्तर 'श्री नवरवयण' 

नवम कव जप करते हैं, चौबीसो ंघने्ट मौन रहते हैं। केर्ल सर्व दो घने्ट सोते हैं। अपने पवस कुछ भी संग्रह 

नही ंरखते। कमर में एक डोरी बवंि रक्खी है, उिी के सहवरे टवट के टुकडे कव दौपीन लगवये रहते हैं। 

भगर्वन् और भगर्त् पे्रम की बवतें होते ही आप के नेत्ो ंसे अनुपवत होने लगते हैं। इस समय रवत को 

आप 'धर्नय-पधत्कव' सुनव करते हैं। 'ससु्त सवधहत्यर्िाक कवयवालय' अहमदवबवद के प्रधसद्ध स्ववमी 

अखण्डवनन्द जी कहते रे् धक उस समय श्रवप के चेहरे पर पे्रम के जो भवर् प्रकट होते हैं रे् देखने ही 

योग्य होते हैं। हम लोगो ंके अनुरोि करने पर आपने बवतें रवत को मवनधसक भजन में से समय अपने 

जीर्न की कुछ धनकवल कर उदूा  में धलखने की कृपव की। आपने धलखकर बतवयव धक 'इसमें जो कुछ भी 

सविन धलखे गये हैं, रे् सब में अपने जीर्न में कर चुकव नही ंधलखी गई है हूँ यव कर रहव हैं। इसमें ऐसी 

कोई बवत धजसकव मुझे स्वयं अनुभर् न हो।' आपके उदूा  लेख को धहन्दी में आपके सवमने ही होधशयवरपुर 

के एडर्ोकेट लवलव अयोध्यवप्रसवद जी और बुलन्दशहर के पं० हररप्रसवद जी ने मुझको धलखर्व धदयव 

र्व। धहन्दी में धलखर्वते समय स्ववमी जी के चेहरे पर पे्रम भवर् कव धर्कवस देखकर सबको बडव आनन्द 

होतव र्व। 

 

हनुमानप्रसाद पोद्दार । 



   

 

 

(२) 

 

ॐ नवरवयण 

मेरा अनुभव 

बोलने में धजतनव जल्दी कहव जव सकतव है, धलखने में उसकी अपेिव बहुत अधिक समय लगतव 

है, परनु्त श्रीमवन भगर्द्भक्त श्री जयदयवल जी और श्रीमवन हनुमवनप्रसवद जी पोद्दवर सम्पवदक 'कल्यवण' 

की पे्ररणव से र्ोडव हवल, जो इस पवपी जीर् ने गृहस्र् आश्रम और त्यवग अर्स्र्व में भजन एरं् दूसरे सविनो ं

को धलखतव हूँ । भक्तजन जो यवद रक्खें और पे्रम से करके अनुभर् धकयव है, इसको पढें , भूल न जवयें, 

अभ्यवस करें  । इस दवस ने रवत के समय अपनव भजन बन्द करके अमूल्य समय इसके धलखने में व्यय 

धकयव है। 

इस शरीर कव चैत् सुदी १५ तव० २० अपै्रल सन् १८८० ई० को कवयस्र् मवरु्र कुल के अमीर-

घरवने और सम्भ्रवन्त-रं्श में मुरवदवबवद में जन्म हुआ र्व। इस रं्श के पूर्ाज बवदशवह के यहवूँ धकसी 

प्रवन्त में दीर्वन रे् । तीव्र रै्रवग्य होने पर गृहस्र्ी छोडते समय यह खयवल हुआ धक भीख कंसे मवंगेंगे, बहुत 

शमा मवलूम होगी । दूसरी बवत यह है धक गुरु धमलनव चवधहये । 

इसी खयवल में र्व धक भगर्वन् ने एक सविु को मेरे पवस भेजव, उन्ोनें कहव, 'हम बदरीनवरवयण से आये 

हैं।' उनसे मैने र्वत-चीत की तो कहव धक 'हमवरे पवस एक ऐसी जडी है, धजसके रोज खवने से भूख धर्लु्कल नही ं

लगती । रवई के दवने के बरवबर रोज सुबह के र्क्त जीभ पर रख कर इसकव रस उतवरव जवय । गरम बहुत है, 

बदरीनवरवयण में पैदव होती है।' धिर कहव धक 'यह बवत धकसी से कहनव नही,ं कहोगे तो इसकव िल जवतव रहेगव।' 

जडी लेकर मैं बहुत खुश हुआ और दूसरे रोज़ ही रर्वनव होकर हररिवर आयव। जो सवमवन पवस र्व, दे 

धदयव और त्यवग करके ऋधषकेश आ गयव। सवत रोज़ तक र्ह जडी खवतव रहव, धबलु्कल भूख नही ंलगी । पर शरीर 

बहुत कमजोर हो गयव र्व, बैठने-उठने की तवकत भी नही ंरही र्ी और भजन में भी धर्िेप पडतव र्व। इस कवरण 

उसको छोड धदयव और यह समझ कर धि धभिव करनव सविु कव िमा है, िेत् में जवकर धभिव मवंग लवतव और गंगव 

धकनवरे बैठ कर खव लेतव । 

अब दूसरव ख़यवल यह हुआ करतव र्व धक गुरु धक बहुत तलवश की, अब तक नही ंधमले, गुरु धबनव संन्यवस 

कैसव? इस धलए यह धनश्चय धकयव धक इस शरीर को गंगवजी में डवल कर छोड देनव चवधहए। इसी खयवल में र्व धक 

एक रवत को स्वप्न में मवनो ंपहवड के ऊपर मैं खडव र्व धक उसी समय सविु भेष में, भगर्वन् आये और कहव धक  

 



   

 

 

(३) 

'तुम्हवरे गुरु बदरीनवरवयण हम हैं।' एक कौपीन और एक कम्बल मुझको देकर कहव धक "नवरवयण" "नवरवयण" 

कहो, परमहंस हो जवओ।" इसके बवद धिर कुछ नही ंदेखव। मैं खुश होकर ऋधषकेश से गंगोिरी, केदवरनवर् 

होतव हुआ बदरीनवरवयण पहंुचव और र्हवूँ गुरु महवरवज के दशान धकये। धिर स्वप्न में आज्ञव हुई धक चवरो ंिवम 

करके नमादव धकनवरे जवकर भजन करो । गुरु महवरवज की आज्ञवनुसवर चवरो ंिवम करके नमादव-धकनवरे पहंुचव 

और भजन संख्यव िीरे-िीरे बढवतव रहव, एरं् जो सविन नोचे धलखे हैं, करतव रहव। 

पूर्ा के जीर्न अर्र्व गृहस्र्-आश्रम के हवलवत से अब मुझको नफ़रत हो गई है, और दूसरे कवरण भी हैं, 

इसधलये उनको धलखनव में पसन्द नही ंकरतव । िमव चवहतव हूँ। यही मेरव जीर्न-चररत् है और  िवरणव ही उपदेश 

है। परमहंस भेष को आज तक सवत र्षा दो महीने चौबीस धदन हुए हैं। 

भगवान् ने श्रीमद्भागवत में पनम्नपलखखत चार खमे्भ धमम के बतलाये हैं-- 

(१) सत्य । 

(२) तप । 

(३) दयव । 

(४) दवन । 

 

 

 

 

 

  



   

 

 

(४) 

 

(१) सत्य बोलने के साधन 

 

(१) मौन धारण करना-गृहस्र् के कवयों में जो अधिक समय न धमले तो सुबह के र्क्त स्नवन करने के 

बवद दो चवर घणे्ट तक तो पूजन-पवठ करने में मौन अर्श्य रखनव चवधहये । 

 

(२) कम बोलना-आज कल रृ्र्व भवषण करने कव बहुत ररर्वज है, इसको छोडनव। जरूरत के र्क्त 

बवत करनव, यव ज्ञवन चचवा करनव हो तो बोलनव । 

 

(३) एकान्त-सम्बक्तियो ंयव दोस्तो ंसे कम धमलनव, घर में जवकर भी अलग कमरे में बैठनव और कोई 

िवधमाक पुस्तक देखनव यव जगत की असत्यतव पर धर्चवर करनव । 

 

(४) अखबार कभी नही ंदेखना-दुधनयवं भर की खबर मवलूम होने से व्यर्ा बवतो ंमें मन को सु्फरणव 

बढती है, दूसरो ंको र्ह खबरें  सुनवने में झठू-सच बोलनव पडतव है। बेकवर र्क्त खरवब होतव है। िधमाक अखबवर 

देखने में कभी हजा नही ं। 

 

(५) पकसी को वचन देना तो सोच कर देनव और उसे जरूर पूरव करनव। जैसे आपने धकसी से कहव धक 

मैं शवम को पवंच बजे अमुक स्र्वन पर धमलंूगव तो अर्श्य पवंच बजे से दो चवर धमनट पधहले ही र्हवं पहुूँच जवनव 

चवधहये । 

 

(६) रात को सोते वक्त यह धर्चवर करनव चवधहये धक आज सुबह से इस समय तक में कहवूँ-कहवूँ झठू 

बोलव और मैंने कौन-कौन से पवप धकये । सोते बक्त तक कव इधतहवस मस्तक में लवकर मन को, बुरे कमा, जो 

आज धकये हैं, कल न करने के धलए बहुत समझवनव । ऐसव करने से झठू बोलने और बुरे कमा करने में रुकवर्ट 

होगी। ऐसव करने में चवर-छः  धदन तो आलस्य मवलूम होगव धिर अभ्यवस हो जवने पर बहुत आनन्द आयेगव । 

 



   

 

 

(५) 

उपयुाक्त सविन करने से सत्य बोलने कव अभ्यवस बहुत जल्दी हो जवयगव । 

प्रते्यक पूधणामव को सत्यनवरवयण की कर्व करर्वनी चवधहए । कर्व करर्वने र्वले को उपर्वस रखनव चवधहये । 

सत्य श्रीनवरवयण कव स्वरूप है। भजन करने र्वले को सबसे पधहले यह सविन करनव चवधहये । सत्य बोलने 

से अन्तः करण शुद्ध होतव है । बवरह र्षा तक सत्य बोलने र्वले की र्चन-धसक्तद्ध हो जवती है। सत्य बोलने से बुरे 

कमा होने बन्द हो जवते हैं । धचन्तव कम हो जवती है। सब कमा नीधत और शवस्त्र के अनुसवर होने लगते हैं। दुधनयवूँ 

के लोग उसकी बहुत इज्जत करते हैं, उसकी बवत पर धर्श्ववस करते हैं । व्यवपवर में सत्य बोलने से बहुत लवभ 

होतव है। सत्य बोलने र्वले पर भगर्वन् खुश होते हैं, और उसकी सहवयतव करते हैं। 

सत्य बोलने से यधद धकसी अर्सर पर नुकसवन यव तकलीफ़ भी हो जवय तो उसे सहन करनव चवधहये । 

कलयुग कव स्वरूप असत्य है । इसधलये आजकल झठू अधिक िलीभूत होतव दीखतव है परनु्त उसका पररणाम 

बहुत बुरा है। 

झठू से यहवं तक बचनव चवधहये धक छोटे-छोटे बच्चो ंको भी झठूी बवतो ंसे खुश नही ंकरनव चवधहये, बक्तल्क 

घर के सब लोगो ंको रोज सत्य बोलने कव उपदेश करनव चवधहये । मुझ पवपी जीर् को सत्य बोलने से बहुत लवभ 

पहुूँचव है और हमेशव यह दवस सत्य कव सम्मवन करतव है। 

 

(७) 'सत्य बोलो' ये शब्द कवगज पर बडे अिरो ंमें धलख कर सोने, बैठने, खवने और स्नवन करने की 

जगह पर लगव देनव चवधहये । नजर पडने पर बवत यवद आती रहेगी । 

यह सविन बहुत अच्छव है। यधद धकयव जवयगव, तो घर के सब आदमी, नौकर र्गैरह सभी सत्य बोलने 

लगेंगे । 

 

  



   

 

 

(६) 

 

(२) तप करने के साधन 

 

योगाभ्यास और भजन-ये दो मुख्य सविन ही तप करने के धलये बतलवये जवते हैं और सब दूसरे सविन 

इनके अन्दर हैं । 

योगपिया-प्रवणवयवम आधद सविन बहुत अचे्छ और प्रवचीन हैं। महवत्मव लोग सदव से करते आये हैं। पर 

मैंने यह धियव आज तक कभी नही ंकी, इस-धलये मुझ को इसकव कुछ भी अनुभर् नही ंहै और न इसकव शौक 

है, केर्ल इतनव जवनतव हूँ धक इस-कलयुग के समय में यह सविन बहुत कधठनतव से होतव है और बहुत से धर्घ्न 

पडने के कवरण पूरव नही ंहो पवतव । 

भजन-यह सविन दो प्रकवर से होतव है। एक मवलव से, दूसरव धबनव मवलव के, धजसको अजपव-जवप कहते 

हैं । 

भजन करने कव सबसे पधहलव सविन मवलव है। मन के धलये यह कोडव है। जब तक मवलव हवर् में घूमती 

रहेगी, भजन होतव रहेगव। मवलव से भजन की संख्यव भी मवलूम होती रहती है। मैंने सुनव है धक आम तौर पर सुबह-

शवम के धनत्य-धनयम में दस-बीस मवलव लोग िेर लेते हैं । यह बहुत र्ोडी संख्यव है। कवरण, भजन में धनम्नधलक्तखत 

कई भवगीदवर हैं-(१) गुरु, (२) मवतव-धपतव, (३) धजसके रवज्य में भजन करे और (४) जो अन्न-र्स्त्र आधद देतव है। 

एक धदन रवत के चौबीस घणे्ट में २१,६०० श्ववस मनुष्य के देह में चलते हैं, तो २१,६०० नवम कव जप तो 

होनव अगर ज्यवदव नही ंही चवधहए । यह हो जवती है और संख्यव दो सौ मवलव िेरने में पूरी अभ्यवस हो जवने पर मेरे 

ख्यवल से ४ घणे्ट में दो सौ मवलव पूरी हो सकती हैं। दो घणे्ट सुबह और दो घणे्ट शवम यव जैसव धजसको अनुकूल 

हो, गृहस्र्ी में प्रते्यक व्यक्तक्त को यह करनव चवधहये । 

दूसरव सविन यह है धक छोटी मवलव हर समय हवर् में रक्खें, धजससे चलते-धिरते भी भजन होतव रहे । 

शरमवने की जरूरत नही ंहै। यह तो मनुष्य मवत् कव िमा ही है। चलते-धिरते ध्यवन नही ंहोगव तो कुछ हजा नही,ं 

सुबह-शवम ही हो जवय तो बहुत है। 

तीसरव सविन यह है धक कपडे की रै्ली बनव कर हवर् उसके अन्दर रके्ख और मवलव हर समय िेरतव 

रहे। यह सविन भी बहुत अच्छव है, मरु्रव रृ्न्दवर्न में अधिक देखने में आतव है । 

 

 



   

 

 

(७) 

 

चौर्व सविन अजपव-जवप है, जो नीचे धलखे चवर प्रकवर से धकयव जवतव है। अजपव-जवप करने र्वले मवलव 

नही ंरखते हैं और उसकी जरूरत भी नही ंहै। प्रकवर ये हैं- 

 

१- पजह्वा से उच्चारण नाम का करे, थोडी आवाज़ भी पनकले, पजससे सुपमरन बंद न हो और साथ 

ही ध्यान भी लगा रहना चापहये । 

२-कण्ठ से जाप हो । 

३-हृदय से जाप हो । 

४-नापभ से श्वास के साथ जाप हो । 

 

-- ( 0 ) -- 

 

१-धजह्वव से एक र्षा । 

२-कण्ठ से दो र्षा । 

३-हृदय से दो र्षा । 

४--नवधभ से सवत र्षा । 

 

इस प्रकवर बवरह र्षा भजन मोिस्वरूप हो जवतव है और उसे सविवत्कवर हवतव है यवनी जवग्रत अर्स्र्व में भगर्वन् 

समु्मख आकर दशान देते हैं और धसक्तद्धयवं पैरो ंमें लोटती धिरती हैं। 

 

 

 

 

 



   

 

 

(८) 

अजपा-जाप में कौन-कौन सी बवतो ंकव पवलन और परहेज करनव चवधहये - 

१- भोजन एक समय और थोडा । 

२-नीदं थोडी । 

३-एकान्तवास । 

४-तपकया-गद्दा छोड देना चापहये । 

५-मौन चौबीस घणे्ट का । 

६-भजन का खजाना पतजोरी में रके्ख । 

िम से इनकव धर्स्तवर पूर्ाक र्णान धकयव जवतव है- 

१--भोजन साखिक होना चापहये-चवर्ल, दही, खटवई, तैल, ज्यवदव धमचा, मसवलव, मंूगिली, गोभी र्गैरह 

धजतने र्वयु उत्पन्न करने र्वले पदवर्ा हैं,* सब छोड देने चवधहये । इनके खवने से नीदं अधिक आती है ।  

मंूग की दवल, रोटी, आलू कव सवग र्गैरह, ये भोजन बहुत उिम है। एक र्क्त भोजन करनव, दवल में घी ज्यवदव 

डवलनव और रवत को आि सेर दूि पीनव कविी है। मीठव और नमक बहुत र्ोडव खवनव चवधहये । जौ की रोटी बहुत 

गुणदवयक है । 

२- नीदं कम करने का साधन यह है धक रवत को दस बजे से एक-एक घणे्ट हर महीने बढवनव शुरू 

करे, यवनी दस बजे से ग्यवरह बजे तक एक महीनव जवगे, दूसरे महीने बवरह बजे तक, तीसरे महीने एक बजे तक, 

चौरे् महीने दो बजे तक, इसी तरह रवत के चवर बजे तक जवगने कव अभ्यवस करे और चवर बजे से सुबह के छः  

बजे तक दो घणे्ट सोरे् । इतनव सोने से तन्दुरुस्ती खरवब नही ंहोगी। अगर नही हो सके तो ज्यवदव से ज्यवदव चवर 

घणे्ट सोरे्। इससे ज्यवदव नही ंसोनव चवधहये । महीने कव आरम्भ पूधणामव के धदन से करनव ठीक होगव । बीस घणे्ट 

भजन होनव चवधहए । 

पधहले र्क्त की नीदं में ज्यवदव जोर होतव है, इसधलए धजस र्क्त नीदं आती मवलूम हो, िौरन खडे हो कर 

िीरे-िीरे घूमनव चवधहये । सविन के आरम्भमें कुछ रोज तक ऐसव भी होतव है धक जब नीदं कव खुमवर धदमवग़ में 

घूमने लगतव है तो चकरव कर शरोर जमीन पर धगर पडतव है और र्ोडी चोट भी लग जवती है पर इसकव खयवल 

नही ंकरनव चवधहये । 

_________________________________________________________________________________________________ 

* प्यवज, लहसन की बवबत इसधलये कुछ नही ंधलखव गयव धक ये तो सर्ार्व त्यवज्य हैं हो। शवस्त्रो ंमें धलखव है धक प्यवज खवने 

र्वले को पे्रतयोधन धमलती है। 



   

 

 

(९) 

 

सविन को छोडे नही ं। 

३- रात के समय कमरे में दूसरा कोई नही ंहोना चापहये । सोते हुए आदमी को देखकर आलस्य आने 

लगतव है और भजन में धर्घ्न पडतव है। 

४- तपकये गदे्द पर रात को बैठने से आराम पमलेगा तो नीदं ज्यादा तंग करेगी, इसपलए ऊन या 

कुशा के आसन पर बैठना चापहए । रस्सी कव एक भूलव डवलकर उसमें एक गोल डण्डव बवूँि देनव चवधहए । 

धजस समय ज्यवदव नीदं आरे् तो उसके सहवरे से खडे होकर दस पन्द्रह धमनट तक नीदं के खुमवर को धनकवल 

देनव चवधहये। तेज रोशनी रवत भर रखनी चवधहये । 

५- मौन चौबीस घणे्ट का रखना चापहए। क्ोधंक जो भजन तेल िवरवर्त चल रहव है, बोलने से भजन 

की डोरी टूट जवयेगी और धर्िेप होगव । 

६ - भजन के खजाने को पतजोरी में इस कारण रखना चापहए धक उसके लूटने को डवकू बहुत आ 

जवते हैं। इसधलए गृहस्र् को तो धकसी के घर कव भोजन र्गैरह भी नही ंखवनव चवधहए, धकसी की कोई चीज नही ं

लेनी चवधहये और नेक कमवई कव पैसव कमव कर खचा करनव चवधहए । 

महवत्मवओ ंको, जो इस सविन और जवप को करते हैं, मवयव बहुत दुः ख देती है। दुधनयवूँ के लोग सब 

खजवनव लूट कर ले जवते हैं और यही एक खवस कवरण है धक धकसी प्रकवर की धसक्तद्ध उनमें नही ंहोती और न उन्ें 

भगर्त्प्रवक्तप्त ही होती है। रे् मवयव में ही लटकते रह जवते हैं इसधलये भजन कव खजवनव खचा न करके रूखव-सूखव 

टुकडव और गंगवजल पी कर शरीर कव धनर्वाह करनव चवधहए । 

ये अजपव-जवप के सविन गृहस्र्ो ंके धलए बहुत कधठन हैं। दो सवल तक तो जरूर तकलीि होती है पर 

जैसे-जैसे भजन कव प्रभवर् बढतव जवतव है, नवरवयण-कृपव भी ज्यवदव होती जवती है, धिर परमवनन्द से जीर्न व्यतीत 

होतव है। 

महवत्मव रवमदवस जी ने अपने दवस बोि नवमक ग्रन्थ में धलखव है धक यधद मनुष्य तेरह अर्र्व चौदह कोधट 

नवम कव जवप करे तो भगर्वन दशान देते हैं । ये महवत्मव बडे धसद्ध हुए हैं। इन र्चनो ंपर धर्श्ववस करनव चवधहए । 

अजपव-जवप करने से चवर र्षा के अन्दर यह संख्यव पूरी हो जवती है । 

मुझको इसकव अनुभर् हो चुकव है । परम दयवलु प्यवरे नवरवयण ने इस दवस यव गुलवमो ंके गुलवम पर 

कृपव कर के नमादव धकनवरे गुजरवत के चवन्दोद नवमक स्र्वन में दशान धदये रे् । पहले छम-छम की आर्वज़ आई, 

धिर धर्मवन आयव, धजसको चवर पवषादो ंने उठव रक्खव र्व। भगर्वन् उतर कर कहने लगे 'नवरवयण नवरवयण' ।  
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इसकव अर्ा यह हुआ धक नवरवयण आये हैं, धिर कहव बधद्रकवश्रम चलो, र्हवूँ जवकर भजन करो, तुम्हवरी 

यहवूँ से बदली हो गई ।' इस सविन के करने से इस दवस को तीन र्षा छः  मवस चौबीस धदन में भगर्वन् के दशान 

हुये रे् । 

 

अनन्य भखक्त के साधन 

(१) अजपा-जाप । 

(२) पे्रम । 

(३) सत्य बोलना । 

(४) समदपशमि । 

(५) वासना रपहत होना । 

 

इनकी िम से व्याख्या 

१-अजपा-जाप र्ह है जो चौबीसो ंघणे्ट श्ववस के सवर् होतव रहे। इसकव अभ्यवस करते-करते रोम-रोम 

से 'नारायण' शब्द धनकलतव है। अन्यवन्य सविन ऊपर धलखे जव चुके हैं। 

२-पे्रम कव केर्ल एक सविन यही है धक भगर्वन् के गुणवनुर्वद सुन कर रोयव करे और रवत को एकवन्त 

में बैठकर खूब रोयव करे। ऐसव करने से धदन-प्रधत-धदन पे्रम बढतव जवयेगव। भक्तक्त कव यह एक खवस अंग है। 

मीरवबवई भी ऐसव ही करतो र्ी।ं 

 ३-भजन के सवर् सत्य बोलना धनहवयत जरूरी है । इसके और सविन धलखे जव चुके हैं। 

४-समदशी होना - यह सविन बहुत कधठनतव से होतव है । सवरे जगत को नवरवयण रूप जवनकर हवर् 

जोड कर प्रणवम इस भवर् को लेकर करे धक मैं नवरवयण को ही नमस्कवर कर रहव हूँ । जीर् मवत् के सवर् पे्रम 

करे, धकसी के मन को न दुखवरे्, धकसी को दुर्ाचन न कहे और न धकसी से बैर भवर् करे । यह सविन मैं अब तक 

कर रहव हूँ । इस दवस ने कुल रे्दवन्त और ज्ञवन कव सवर धसिा  एक समदशी भवर् में ही जवनव है। 
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५-वासना रपहत होना - भक्तक्त धर्षय में भजन और ज्ञवन धर्षय में सर्ात् नवरवयण, इन्ी ंदो बवतो ंकव 

सविन इस जीर् ने धकयव है और कर रहव हूँ।  

अनन्य-भखक्त गृहस्र्वश्रम में अत्यन्त कधठन है, चौर्ी अर्स्र्व में त्यवग करनव ही पडेगव। अगर भगर्वन् 

के सवर् पे्रम है और परम पद चवहते हो तो अनन्य-भक्तक्त कव सविन करनव ही होगव । 

अनन्य-भक्त के धलए ही भगर्वन् फ़मवाते हैं धक 'मैं उसके पीछे-पीछे इस कवरण से रहतव हूँ धक भक्त के 

पैरो ंकी िूधल मेरे मस्तक पर लगे ।' अहवहव ! भगर्वन् के इस पे्रम और दयवलुतव को सुन कर इस दवस को रोनव 

आतव है और मन में धर्चवर करतव हूँ धक 'हे मेरे नवरवयण ! मुझ पवपी जोर् को कब ऐसे दयवलु प्रभु के चरणवरधर्न्द 

में सदव रहने कव समय आरे्गव ? 

 

(३) दया 

जैन मत में तो 'अपहंसा परमो धममिः ' इसी एक बवत कव सविन कहव है।  

(१) जीर् मवत् की रिव करनव ।  

(२) नीचे गदान झुकवकर चलनव ।  

(३) जहवूँ तक हो सके इस शरीर के कवरण धकसी को दुः ख न होने देनव ।  

(४) धकसी को भी दुखी देख कर हृदय में दयव लवनव, होसके तो धकसी प्रकवर की उसे सहवयतव प्रदवन 

करनव । 

(५) धकसी भी जीर् को जहवूँ तक हो सके नही ंमवरनव । गोस्ववमी जी ने कहव है-- 

'तुलसी आह गरीब की कभी न खाली जाय ।' 

इसकव सविन यह धकयव है, धक ग़रीब लोग जो मजदूरी र्गैरह कव कवम करते हैं, उनसे कवम धलयव जवय 

तो दो-चवर पैसे मजदूरी के ज्यवदव देनव, धजससे उनकव मन दुः ख न पवरे्। और गरीब लोगो ंको कभी न सतवनव । 

यह सविन गृहस्र्ी में अच्छी तरह होतव है। 

 

 



   

 

 

(१२) 

 

(४) दान 

१-दवन करते समय योग्य और अयोग्य पुरुष कव खयवल मन में न लवकर गृहस्र्िमा समझ कर सविु-

ब्रवह्मण गरीब, अभ्यवगत अनवर् को देनव। धर्द्यवदवन सबसे बडव बतलवयव गयव है । इसधलए धर्द्यवलयो ंमें सहवयतव 

करनी चवधहए । 

२-आत्म भवर् से मछली, चीटंी, कुिे, कौरे्, गौ, बन्दर, घर में रहने र्वली धचधडयवूँ और दूसरे पिी यव 

कबूतर र्गैरह को अन्नदवन अर्श्य करनव चवधहए । इनको क्तखलवने से बहुत पुण्य होतव है। इस तरह कव अन्नदवन 

करने से इस दवस को बहुत लवभधमलव है। पूरव अनुभर् धकयव है। 

 

नम्बर दो के अन्नदवन से भगर्वन् ने खुश हो कर इस पवपी जीर् को 'समदशी भवर्' कव दवन धदयव है। 

र्वह-र्वह ! दयवलु प्रभु िन्य है आपकी लीलव को और आप को । 

 

— ( 0 ) — 

 

पवपवध भांपत के पनम्नपलखखत साधनो ं से अनुभव 

 

(१) मन 

 

१ - ध्यान करते समय मन को घुमव-घुमव कर भगर्वन् के दशान करने में लगवनव। यह र्ह सविन है जो 

नवरवयण ने गीतव में बतलवयव है। इस सविन के करने से मन की सु्फरणव कम हो जवती है, पर अधिक कवल तक 

करने के बवद। यह सविन बहुत अच्छव है । 

 

 



   

 

(१३) 

 

२ - सत्य बोलने से मन की मधलनतव दूर हो कर मन रूपी दपाण सवफ़ होकर उसमें भगर्वन् के स्वरूप 

कव प्रधतधबम्ब सवफ़ पडने लगतव है । 

३ - वासना रपहत होना जैसे-जैसे मन में र्वसनवयें उठती जवूँय, रै्से-रै्से ही उसी समय उनको कवटते 

जवनव । इस प्रकवर अभ्यवस करते-करते र्वसनवयें कम उठती हैं, तब मन की सु्फरणवएूँ  कम होकर ध्यवन में बहुत 

मदद पहुूँचवती है, लेधकन यह सविन बहुत कधठन है। 

४ - भजन करने से मन को शवक्तन्त प्रवप्त होती है। 

५ - पे्रम से धजतनव मन र्श में हो जवतव है, उतनव धकसी अन्य सविन से नही ंहोतव। पे्रम बढवने के धलए 

नवरवयण-कृपव की बहुत जरूरत है । इसधलये इस दवस ने बहुत कवल तक भगर्वन् से पे्रम बढवने के धलए प्रवर्ानव 

की। तब प्यवरे नवरवयण ने कुछ कृपव की । 

जब तक नेत्ो ंसे जलिवरव न चले, पे्रम नही ंकहव जव सकतव और यही एक भक्तक्त कव खवस अंग है। 

 

(२) पजह्वा 

यह इक्तन्द्रय बडी प्रबल है। मन के बवद दूसरव नम्बर इसी कव है। इसकव सविन इस तरह धकयव र्व धक, 

शवम के र्क़्त बवजवर में जवनव और िल धमठवई र्गैरह बहुत सी चीजें देखनव, पर लेनव नही,ं मन चवहे धजतनव भी 

कहे । मकवन पर भी घर र्वले चवहे धजतनी चीजें मूँगर्वकर रक्खें, खवनव हो नही,ं त्यवग कर देनव । मवमूली सविवरण 

सवक्तिक भोजन करनव । मीठे-िीके कव कोई स्ववद जबवन पर नही ंलेनव । ऐसव अभ्यवस करते-करते धजह्वव-इक्तन्द्रय 

र्श में हो जवती है। यह सविन कधठन है, पर करने र्वले को नही ं। इस दवस ने गृहस्र्वश्रम में ही िीरे-िीरे कर 

धलयव र्व । 

 

(३) समय 

समय की पवबन्दी के धलये चौबीस घणे्ट कव प्रोग्रवम बनवकर उसके अनुसवर चलनव पडतव है । मैंने धकसी 

पुस्तक में देखव र्व धक एक बडव अमीर अक्लमन्द आदमी यूरोप में र्व, उसने मरते समय अपने घर र्वलो ंको यह 

र्सीयत की र्ी धक जो कुछ रुपये और इज्जत मैंने पैदव की है, र्ह इस कवरण से है धक मैंने अपनी धजन्दगी में 

र्क्त की बहुत क़द्र की है। यह शब्द मेरी क़ब्र पर धलख देनव धक "Time is money in the world" "दुधनयवूँ में 

समय ही सम्पधि है।" 

 



   

 

 

(१४) 

जब से यह मवलूम हुआ, यह दवस समय की बहुत क़द्र करतव र्व, और अब भी बहुत क़द्र करतव है । 

र्क्त की पवबन्दी करने से लोक-परलोक दोनो ंकव कवम ठीक चलतव है। अपने जीर्न कव एक धमनट भी कभी 

िजूल न खोनव चवधहये । 

 

(४) तुलसीदास जी महाराज का एक मशहूर दोहा है.... 

सत्य र्चन आिीनतव परधिय मवतु समवन । 

इतने में हरर नव धमले तो तुलसीदवस जमवन ॥ 

इस दोहे कव अनुभर् बहुत पे्रम से धकयव। सत्य कव सविन तो ऊपर धलख ही चुकव हूँ। 

 आिीनतव कव सविन यह धकयव धक लखनऊ में आठ यव नौ महीने तक रहव। गोमती-धकनवरे जवकर भजन 

करने के बवद घवटो ंपर धहन्दू-मुसलमवन जो कोई भी र्हवूँ पर होते, उन सबके यह दवस पैर छूते-छूते मकवन पर 

र्वपस आतव। 

ईसवमसीह बवइधबल में धलखते हैं धक 'अगर कोई शख्स तुम्हवरे गवल पर र्प्पड मवरे तो तुम दूसरव गवल 

भी उसके सवमने कर दो।' दवस यह कहतव है धक उसके सवमने धसर झुकव कर प्रवर्ानव करो धक 'हे प्यवरे नवरवयण 

! अपने पैर कव जूतव धनकवल कर इस धसर को खूब पीटो धजससे मेरव कल्यवण हो और मैं आप को भूल न जवऊूँ ।' 

पर-स्त्री को आूँख उठवकर नही ंदेखनव । मल-मूत्, हवड-मवंस कव िोटो िौरन सवमने खडव कर देने से 

अभ्यवस करते-करते घृणव पैदव हो जवती है और यह पवप कमा धिर कभी नही ंहोतव है। 

 

(५) पनयम 

जो कवम धकयव जवय, धनयम से होनव चवधहये । कुछ धदन धकयव, धिर छोड धदयव इससे कुछ िवयदव नही ं

। धनयम से भजन र्गैरह जो कुछ धकयव जवतव है, बहुत लवभदवयक हुआ करतव है । 

 

(६) भगवपदच्छा में प्रसन्नता 

'Let the will of God be done' 

 



   

 

 

(१५) 

 

भगर्वन् की जो इच्छव है सो होने दो। भगर्वन् जो करतव है सो अच्छव ही करतव है। यह धर्चवर करते रहने 

से गृहस्र्ो ंकी धचन्तवयें दूर हो जवती हैं। 

 

(७) भगवान की कृपा 

तुलसीदवस जी महवरवज कव र्चन है-- 

जा पर कृपा राम की होई, ता पर कृपा करपहं सब कोई । 

इस दवस को इस बचन कव पूरव अनुभर् हो गयव । 

 

(८) पुरुषाथम 

र्धशष्ठ जी महवरवज ने योगर्वधशष्ठ में पुरुषवर्ा को परम दैर् धलखव है, इस दवस के अनुभर् में यह आयव है 

धक प्रवरब्ध धबनव पुरुषवर्ा कुछ कवम नही ंदेतव, इसकव अर्ा यह नही ंहै धक पुरुषवर्ा छोड धदयव जवय, हरधगज़ नही ं

। पुरुषवर्ा तो जरूर ही करनव चवधहये, परनु्त उसकव िल प्रवरब्ध पर छोडे । यह बवत सवंसवररक धर्षयो ंकी प्रवक्तप्त 

के धलये है। परमवर्ा में तो भगर्तृ्कपव से पुरुषवर्ा ही प्रिवन है। 

 

(९) अदै्वतभाव 

जब नवम रूप सब नवरवयण के ही हैं, तब भगर्वन् से िेष कैसे हो सकतव है ? अपनव एक इष्टदेर् मवन 

कर अन्य देर्तवओ ंके मक्तन्दरो ंमें जवकर भी प्रणवम करनव चवधहए, सनवतन िमा की मयवादव को क़वयम रखनव 

चवधहये । 

मुझको तो प्यवरे नवरवयण के धसर्व दूसरव कुछ भी नजर नही ंआतव । 'नवरवयण' शब्द के धसर्व धकसको 

बोलंू और क्व बोलंू ? 

 

 

 



   

 

 

(१६) 

 

(१०) उपवास 

एकादशी कव उपर्वस रै्ष्णर् करते ही हैं, परनु्त अमवर्स्यव और पूधणामव के धदन भी बहुत पधर्त् मवने गये 

हैं। ये दो व्रत भी रखने चवधहये । दि महवरवज ने अपने धकसो ग्रन्थ में धलखव है धक िमवाद कव अन्न खवने से अमवर्स्यव 

के धदन एक मवस और पूधणामव को पन्द्रह रोज के भजन कव िल अन्न देने र्वले को चलव जवतव है, जब से यह 

मवलूम हुआ है यह दवस भी दोनो ंधदन उपर्वस करतव है। जो िमवादे कव अन्न खवते हैं उनको तो अर्श्य ही करनव 

चवधहये । 

 

(११) सन्तोष 

त्यवग करने से सन्तोष हो जवतव है। 

 

(१२) शाखन्त 

ज्ञवन और भजन से शवक्तन्त होती है । 

 

(१३) मानपसक पूजा 

मूती -पूजव से मवनधसक पूजव अधिक उिम मवनी गई है। इस दवस को यह अनुभर् हुआ धक ध्यवन में 

सेर्व करते समय मन बहुत कम भवगव। चलव भी जवतव है तो उसे र्वपस आनव पडतव है, क्ो ंधक मन की एकवग्रतव 

धबनव मवनधसक सेर्व नही ंहो सकती । दवस को यह सविन बहुत पसन्द है। 

 

(१४) भखक्त-ज्ञान का जोडा 

न केर्ल भक्तक्त से ही ईश्वर-प्रवक्तप्त होतो है और न केर्ल ज्ञवन से ही। दोनो ंकव जोडव है। 

 दोनो ंसवर् चले धबनव मेरे ख्यवल से कवम नही ंचलतव। जैसे धक एक टवूँग से यह शरीर नही ंचलतव । 

 



   

 

 

(१७) 

 

(१५) दोषो ंका दमन 

कवम, िोि, लोभ, मोह के दमन कव सविन गृहस्र् में अच्छी तरह धकयव ।  

गृहस्र् में इस सविन में कोई धदक्कत नही ंहोती । 

 

(१६) गुरु-कृपा 

गुरु की कृपव से ही सब सविन होते हैं और हो रहे हैं। सदव अन्तर के आत्मरूप से अनुभर् करवते रहते हैं।  

इस दवस के कठोर हृदय को मवखन चोर ने कृपव करके मवखन रूप बनव धदयव है। 

आजकल यह दवस भगर्तृ्कपव से तुलसीदवस जी महवरवज के नीचे धलखे दोहे कव सविन कर रहव है और आशव 

करतव है धक प्यवरे नवरवयण इसको पूरव करें गे । यह देह दयवलु भगर्वन् के चरणवरधर्न्द में अपाण हो चुकी है, दवस 

जवन कर जरूर कृपव करें गे । 

तीन टूक कौपीन के अरु भाजी पबन नौन । 

रघुवर जाके उर बसै, इन्द्र बापुरो कौन ।। 

 

(१७) तप करके पकम वरदान की इच्छा है 

न मोि की इच्छव है, न चौदह लोक के रवज्य की इच्छव है, न ज्ञवन मवूँगतव हं और न भक्तक्त मवूँगतव हूँ। यह दवस तो 

प्यवरे नवरवयण के चतुभुाजी स्वरूप कव आधिक हे। केर्ल इतनव ही चवहतव है। क्व ? 

"तुम मुझे देखा करो और में तुम्हें देखा करू” 

बोलो नारायण ! 

 

स्वगवाश्रम – ऋधषकेश        सर् कव शुभधचन्तक, 

चैत् कृष्ण १० सं० १८८६                                                                                       नवरवयणदवस परमहंस 

 

सत्य बोलो 



   

 

 

(१८) 

 

 

 



   

 

 

(१९) 

 

।। भगवान् श्री बदरीश की आरती ॥ 
 

जय जय श्री बदरीनवर् जयधत योधग ध्यवनी ॥ टेक ॥ 

धनगुाण सर्ागुण स्वरूप मेघ र्णा अधत अनूप 

सेर्त सुर भूप चरण । ज्ञवनी धर्ज्ञवनी ॥१॥ 

जय जय श्री बदरीनवर्...... 

झलकत है सीस छत् छधब अनूप अधत धर्धचत् । 

र्णात पवर्न चररत् सकुचत बखवनी ॥२॥ 

जय जय श्री बदरीनवर्..... 

धतलक भवल अधत धर्शवल गले में मधणयो ंकी मवल । 

प्रणत पवल अधत दयवल सेर्क सुख दवनी ॥३॥ 

जय जय श्री बदरीनवर्...... 

कवनन कुण्डल ललवम मूरधत सुखमव की िवम । 

सुधमरत हो ंधसद्ध कवम कहत गुण बखवनी ॥४॥ 

जय जय श्री बदरीनवर्...... 

गवर्त गुण शमु्भ शेष इन्द्र चन्द्र और धदनेश । 

धबनर्त श्यवमव हमेश जोरर जुगल पवणी ।।५।। 

जय जय श्री बदरीनवर्...... 

॥ जयतु श्री बदरीशो महवप्रभुः  ।। 

* इसको गव कर रोज कम से कम दो बवर भगर्वन् की आरती उतवरनव चवधहये । 

  



   

 

 

(२०) 

 

॥ भगवान् श्री बदरीश की सु्तपत ॥ 
 

पर्न मन्द सुगि शीतल, हेम मक्तन्दर शोधभतम् । 

 धनकट गंगव बहत धनमाल, श्री बदरीनवर् धर्श्वम्भरम् ।। टेक ।। 

 शेष सुधमरन करत धनशधदन, िरत ध्यवन महेश्वरम् ।  

श्री रे्द ब्रह्मव करत सु्तधत, श्री बदरीनवर्धर्श्वम्भरम् ।।१।। 

 इन्द्र चन्द्र कुबेर िुधनकर, िूप दीप प्रकवधशतम् ।  

धसद्ध मुधनजन करत जय जय, श्री बदरीनवर् धर्श्वम्भरम् ।।२।।  

शक्तक्त गौरर गणेश शवरद, नवरद मुधन उच्चवरणम् । 

 योग ध्यवन अपवर लीलव, श्री बदरीनवर् धर्श्वम्भरम् ।।३।। 

यि धकन्नर करत कौतुक, गवन गंिर्ा प्रकवधशतम् ।  

श्री लक्ष्मी कमलव चंर्र डोले, श्री बदरीनवर् धर्श्वम्भरम् ।।४ 

 कैलवस में एक देर् धनरंजन, शैल धशखर महेश्वरम् ।  

रवजव युधिधष्ठर करत सु्तधत, श्री बदरीनवर् धर्श्वम्भरम् ।।५।।  

श्री बदरीनवर् जी के पंचरत्न, पढत पवप धर्नवशनम् ।  

कोधट तीर्ा भयो है पुणं्य, प्रवप्त ते िलदवयकम् ।।६।। 

पर्न मन्द सुगि शीतल, हेम मक्तन्दर शोधभतम् । 

धनकट गंगव बहत धनमाल, श्री बदरीनवर् धर्श्वम्भरम् ।। 

 

सत्य बोलो 

  



   

 

 

(२१) 

ॐ 

                                       श्री सतगुरु देव की आरती 

◇◇◇ 

ॐ जय श्री सतगुरु देर् हरे । प्रभु जय । 

पधततो ंके पवपो ंको धछन में दूर करे ।। 

ॐ जय श्री सतगुरु देर् हरे । 

नवम से पवपो ंको िोर्ें, ध्यवन से हरी होर्ें । 

भक्तक्त से मुक्ती पवर्ें, जन्म मरन खोर्ें । ॐ जय.. 

बुि हर तुमको ध्यवर्ें तेरव यश गवर्ें । 

ज्ञवन के सूरज तुम हो तुम से र्र पवर्ें । ॐ जय 

हो ! धनरवकवर धनरञ्जन मुक्ती के दवतव । 

कल्यवण हेतु देह िरते, तुम हो धपतव मवतव । ॐ जय.. 

धनरवकवर के ज्ञवन को तुम धबन को जवने । 

तुम योधगयो ंके ईश्वर, तुमको सब मवने। ॐ जय.. 

ब्रह्मव ! चवरो ंरे्दो ंतेरी सु्तधत गवर्ें । 

धशर् आधदक एकवदश में तेरव दरश पवर्ें । ॐ जय.. 

ऋधषयो ंके हो तवरक धसक्तद्धयो ंके कतवा । 

सृधष्ट आधद और मध्य अज्ञवन के हो हतवा । ॐ जय.. 

तीनो ंकवल को जवनो, सब घट बवस हे तेरव । 

है तुम धबन र्ह नर सूनव, जहवूँ न प्रकवश तेरव । ॐ जय.. 

श्री नवरवयण गुरु के चरणो ंमें ध्यवन िरे । 

भक्त जनो ंके मन में योग से ज्ञवन करे। ॐ जय.. 

 



   

 

 

(२२) 

 

पुस्तक से संबंधित जानकारी के धिए संपकक  सूचना:  

 

श्री अपभषेक माथुर 

जयपुर, रवजस्र्वन भवरत 

 

फ़ोन/Phone: +91 98288 99001 

ईमेल/Email: abhishekmathur2201@gmail.com 

 

 

 

पूवम संपकक  

 

डा० राज बहादुर    

सुपररंटेने्डन्ट पवर्ाती बवगलव अस्पतवल  

कवनपुर 

श्री ईश्वरी प्रसाद माथुर 

मविो भर्न, मवचले सोप र्र्क्ा  

कवनपुर 

श्री रवेन्द्र प्रकाश माथुर  

चवरटई नेिेटरी सदरलैंड हवउस 

 कवनपुर                                                                                                       

श्री पे्रपबहारी लाल 

११/२२२ सूटरगंज 

कवनपुर 

श्री जगदीशचन्द्र माथुर 

उप मन्त्री 

श्री नवरवयणेश्वर महवदेर् एसोधसएशन, मवडना धर्लव १०/५०६ 

धतलकनगर रोड, कवनपुर। 

 

 

॥ हररिः  ॐ ॥ 
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