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Hkwfedk
czãp;Z thou dk vk/kkj gSA czãp;Z ls 'kkjhfjd] vkfRed vkSj 

ckSf}d cy dks izkIr fd;k tk ldrk gSA czãp;Z ds ikyu ds fcuk euq"; iw.kZ 
:i ls LoLF; ugha jg ldrk A vPNs LokLF; ds vHkko esa thou esa lQyrk 
ikuk vkSj bZ'oj dh vuqHkwfr o lk{kkRdkj djuk vlaHko gSA vr% thou dks 
lQy cukus ds fy, czãp;Z dk ikyu djuk ge lc ds fgr esa gSA

vkt lekt esa ,d :f<okfn HkzkfUr gS fd ;fn ekrk&firk o xq: 
cPpkas ,oa ;qodksa ds lkeus czãp;Z lEcU/kh fo"k;ksa dk o.kZu djsaxs rks os u 
tkurs gq;s Hkh gLreSFkqu vkfn tSls nqxqZ.kksa dks tku ysaxsA ijUrq ;g /kkj.kk 
fcYdqy fujk/kkj gSA ;fn vfHkHkkod vius cPpkas dks czãp;Z egRo ,oa 
mRiknd vaxkas ds ckjs esa ugha crk;saxs rks cPps dqlax es iM+ dj vFkok baVjusV 
ds ek/;e ls vo'; gh xyr Kku izkIr dj ysaxs vkSj oh;Zuk'k o O;fHkpkj 
vkfn nqxqZ.kksa dks lh[kus dh lEHkkouk gks ldrh gSA ,slh esjh ekU;rk gSA

;fn ekrk&firk vius cPpksa dks czãp;Z dh uSfrd f'k{kk nsaxs rks muds 
cPps mudks jk"Vª vkSj xkSjo dk vglkl djok;saxs D;ksafd czãp;Z ;ksx esa cgqr 
cM+h 'kfDr gS tks vkSj fdlh esa ugha gSa A vHkh rd lalkj esa dksbZ Hkh nok ,slh 
ughsa cuh tks oh;Zghu O;fDr dks oh;Zoku cuk lds A blfy, izR;sd ekrk&firk] 
v/;kid ,oa vfHkHkkod dk ije drZO; gS fd vius cPpkas] f'k";ksa vkSj 
;qokvksa dks czãp;Z ds ckjs esa lgh Kku Bhd le; ij nsosa A 

lalkj esa rhu eq[; cy gS & 'kjhj cy] Kku cy vkSj vkRecyA  
ckdh lHkh cy bUgha rhu cyksa ds vUrxZr vkrs gaSA LoLF; 'kjhj ds fcuk Kku 
cy vkSj vkRecy izkIr djuk cgqr gh dfBu gSA yxHkx vlaHko gSA vr% 
izR;sd O;fDr dk drZO; gS fd vius fgr esa O;k;ke] izk.kk;ke ,oa czãp;Z }kjk 
vius 'kjhj dks fujksx j[ksA 'kjhj fujksx gksus ij ge thou dk vkuUn iw.kZ 
:i ls ys ldrs gaSA gekjh vkRek Hkh fueZy] 'kfDr'kkyh ,oa lkeF;Zoku ou 
dj bZ'oj lk{kkRdkj dj ldrh gS tks fd thou dk eq[; y{; gSaA

  czãp;Z 'kjhj vkSj vkRek dk iz/kku /keZ gS % oS'ksf"kd n'kZu

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 



2thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

czãp;Z tSls egRoiw.kZ fo"k; ij viuh dye pykuk fu%lUnsg esjs 
fy, ,d dfBu leL;k FkhA yssfdu vktdy lekt esa Vh-ch- ,oa bUVjusV ds 
nqjizHkko ,oa ;qokvkas vkSj ;qofr;ksa dh n;uh; n'kk dks ns[krs gq;s eSus viuk 
mŸkjnkf;Ro le>k fd vius ;qokvkas] vfHkHkkodkas o lekt ds fgr esa bl xgu 
fo"k; ij ljy Hkk"kk esa ,d iqLrd oSfnd 'kkL+=ksa ij vk/kkfjr fy[kh tk;sA 
vr% bl iqLrd ds fy[kus ls iwoZ eaSus vusd xzUFkksa o iqLrdkas dk voyksdu 
fd;k gSA mudk vko';d lkj laxzg fd;k gSA eSa muds ys[kdksa] lEikndkas ,oa 
vius vknj.kh; _f"k eqfu;ksa ds izfr gkfnZd vkHkkj izdV djrk g¡wA

iqLrd essa nh xbZ czãp;Z] oh;Z j{kk ,oa oh;Z uk'k lEcU/kh Kku vR;Ur 
ljy ,oa lqyHk Hkk"kk esa gS rkfd lekt ds izR;sd oxZ dk O;fDr] ftldks fgUnh 
Hkk"kk dk FkksM+k lk Hkh Kku gS] bldk iw.kZ ykHk mBkdj viuk ,oa vius ifjokj 
ds cPpkas dk thou lQy dj lds vkSj lekt dks mUufr dh vkSj ys tk ldsA

vkt ds lekftd okrkoj.k esa czãp;Z fo"k; ds izpkj dh ns'k ds 
izR;sd dksus esa] fo'ks"kdj ;qokvksa ,oa xzgfLFk;ksa esa] cM+h vko';drk gSA vr% 
esjk lHkh ekrk&firk] Ldwyksa ds f'k{kd&f'kf{kdk rFkk lekt lq/kkjdksa ls fouez 
fuosnu gS fd os bl fo"k; dk lekt fgr esa] lgh c Hkjiwj izpkj djsa rkfd 
fo/kkFkhZ] ;qod & ;qofr;k¡ ,oa lHkh yksx vius thou fuekZ.k ,oa bZ'oj HkfDr 
gsrq czãp;Z dk Kku izkIr dj ldsa A

eSa lHkh ikBdksa ls fuosnu Hkh d:¡xk fd iqLrd 
fu%'kqYd le>dj bldh mis{kk o nq:i;ksx u djsaA bls 
b/kj&m/kj u QsadsA iqLrd dks Lo;a i<dj nwljksa dks i<+us 
dh izsj.kk nsaA laHko gS blesa izLrqr dksbZ fopkj o izsjd 
vkn'kZ okD; fdlh ;qok o x`gLFkh ds fy, thou eU= cu 
tk;sA

eq>s iw.kZ fo'okl gS fd ;g iqLrd fo/kkfFkZ;ksa] ;qokvksa] muds 
ekrk&firkvksa vkSj vkpk;ksZ@v/;kidksa ds fy, vR;Ur mi;ksxh fl) gksxh A  

 lnkpkj gh ije /keZ gS % euqLe`fr 

 fuosnd
enu yky vustk
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cz„p;Z dk vFkZ & 1

  okLro esa  czãp;Z gh ri gS % Jqfr

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

vktdy czãp;Z dk vFkZ cgqr gh lhfer :i essa fy;k tkrk gSA 
czãp;Z ls rkRi;Z dsoy tuusfUnz; ij la;e j[kuk le>k tkrk gSA vf/kdka'k 
O;fDr le>rs gaS fd czãp;Z dk ikyu dsoy czãp;Z vkJe ¼fo/kkFkhZ thou½ 
ds le; gh gksuk pkfg;s] xzgLFk vkJe esa ughaA ;g ,d ladqfpr fopkj /kkjk 
gSA osnkuqlkj iw.kZr;% lgh ugha gSA

czãp;Z cgqr izkphu fo"k; gSA osnksa esa dbZ eU= ,sls gSa ftlesa czãp;Z 
ij iw.kZ :i ls ppkZ dh xbZ gSA osnksa ds vfrfjDr iqjk.k] jkek;.k] egkHkkjr 
vkfn /kkfeZd xzUFkksa esa Hkh czãp;Z ds ckjs esa dFkk,a] ikyu dh f'k{kkvksa vkfn dk 
o.kZu feyrk gSA egf"kZ iratfy us Hkh ;ksx n'kZu esa czãp;Z dks ;e&fu;e esa 
lEefyr djds bldh efgek dk o.kZu fd;k gSA muds vuqlkj tks euq"; eu] 
opu ,oa deZ ls czãp;Z dk ikyu djrk gS og vo'; gh LoLF; o vkuUne; 
thou O;rhr djrk gqvk bZ'oj lk{kkRdkj@vuqHkwfr dk vf/kdkjh cu tkrk 
gSA 

vk;Z lekt ds laLFkkid] Lokeh n;kuUn ljLorh us 
Hkh lR;kFkZ izdk'k ds f}rh; leqYykl% esa f'k{kk fo"k; ij 
vius fopkj izLrqr djrs gq;s lykg nh gS fd izR;sd 
ekrk&firk dk drZO; gS fd os vius cPpkas dks Bhd le; ij 
czãp;Z ds egRo ls voxr djk;sa ftlls ckyd le> lds 
fd oh;Z dh j{kk esa vkuUn vkSj uk'k djus esa nq%[k gSA

osnksa ds vuqlkj czãp;Z dk vFkZ gS&bZ'oj fpUru djuk] osn v/;;u 
djuk] Kku vftZr djuk ,oa oh;Z&j{k.k djuk A izLrqr iqLrd esa eq[; :i ls 
czãp;Z ds ykHk] ikyu u djus ls gkfu;k¡] oh;Z dk egRo] mŸkifŸk] oh;Z j{kk 
ds ykHk] oh;Z uk'k ls gkfu;k¡] oh;Z j{kk ds mik; vkfn fo"k;ksa ij ppkZ lw{e eas 
dh tk;sxhA

bZ'oj fpUru ,oa /;ku vkfn fo"k;ksa ds fy, ys[kd }kjk fyf[kr 
iqLrdksa**& ;ksx fpUru & ti ,oa /;ku** vkSj oSfnd lU/;k o 
;K fof/k dk v/;;u djsaA nksuksa iqLrdas  Website: 

awww.manavsanskar.com ij fu'kqYd miyC/k gSA
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cz„p;Z ds izdkj & 2

  czãp;Z lc drZO;ksa dk ewy gS % mifu"kr~ 

      _f"k ;kKoYD; ds vuqlkj czãp;Z fuEufyf[kr rhu izdkj dk gksrk gS&
¼1½ 'kkjhfjd czãp;Z &vkfyxau] pqEcu] gko] Hkko ,oa miLFksfUnz;    

ds lapkyu ls izFkd jgukA
¼2½ ekufld czãp;Z &okluk fo"k; dk fpUru o lEHkksx vkfn 

           Hkkoukvksa dks iw.kZr;% R;kx nsukA
¼3½ okfpd czãp;Z &  izse lEcU/kh ppkZ] okluk mRiUu djus okys   

    n`';] b.VjusV ij okluk;qDr r'kohjsa ,oa 
     Vh- ch- ij çse lEcU/kh lhfj;y ns[kuk ,oa 
     blh izd`fr ds ukoy] iqLrdsa vkfn i<+uk & 
     bu lcdk fcYdqy R;kx dj nsukA

vf/kdrj iq:"k ,oa fL=;ka osnkuqlkj 'kkjhfjd czãp;Z dk ikyu 
djus esa Hkh vleFkZ gksrs gaSA ;fn dkf;d czãp;Z dk ikyu dj Hkh yas rks Hkh 
ekufld ,oa okfpd czãp;Z ds mYya?ku dks iki ugha le>rsA QyLo:i ,sls 
O;fDr dqN gh le; esa 'kkjhfjd czãp;Z dk Hkh ikyu djuk NksM+ nsrs gaSA 
okLro esa ekufld ,oa okfpd :i esa czãp;Z dk mYya?ku djus ij 'kkjhfjd 
czãp;Z dk ikyu djuk Hkh vlaHko gS D;ksafd eu] opu ,oa deZ dk vkil esa 
xgjk lEcU/k gSA vr% eu] opu vkSj deZ ds }kjk czãp;Z dk ,d lkFk ikyu 
djuk gh lEiw.kZ czãp;Z dgykrk gSA

czãp;Z dk ikyu djus okys iq:"k ,oa fL=;k¡ nks izdkj ds gksrs gSa %&
¼1½ uSf.Bd czãpkjh%& ;s tUe ls e`R;q rd czãp;Z dk ikyu djrs 

gaSA mnkgj.k ds fy, egkohj guqeku] Hkh"e firkekg] egf"kZ n;kuUn 
vkfnA

¼2½ midqokZ.kd czãpkjh%& ;s fookg djrs gaS] lUrku mRiUu djrs 
gaSA buds lEHkksx dk mÌs'; dkeokluk u gksdj laLdkfjr o 
'kfDr'kkyh lUrku mRiUu djuk gSA ;s _rqdkyxkeh gksrs gSSaA vius 
fookfgr thou ds mís'; ls lUrq"B jgrs gaSA ij L=h&iq:"k esa Hkwy 
dj Hkh jkx ugha j[krsA gekjs izkphu xzUFk midqokZ.kd czãpkfj;ksa ds 
mnkgj.kksa ls Hkjs iMs+ gSaA 
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1- 'kkjhfjd LokLF; lnSo vPNk cuk jgrk gSA
2- 'kjhj rstkse; o vkjksX; cu tkrk gSA
3- 'kkjhfjd cy dh izkfIr gksrh gSA
4- 'kjhj nh?kkZ;q dks izkIr djrk gSA
5- eq[k e.M+y ij vykSfdd vkHkk gksrh gSA
6- mÙke o laLdkfjr lUrku izkIr gksrh gSA
7- leLr bfUnz; leqg LoLF; ,oa la;e esa jgrk gSA
8- 'kjhj ds R;kxus ij ln~xfr feyrh gSA
9- lgu 'kfDr] mRlkg o lkgl esa c`f) gksrh gSA
10- xzgLFkh dks xHkZ fujks/kd lk/kuksa o d.Mkse vkfn dh vko';drk gh 

ugha gksrh gSA
11- lekt o jk"Vª thou lqn`<+ curk gSA

  
1- czãp;Z lnkpkj ¼lTtuksa dk vkpj.k½ dk vk/kkj gSA
2- czãp;Z ls leLr nks"kksa dk uk'k gksrk gSA
3- ;g gekjh Js"Brk ,oa lEiw.kZ mUufr dk lk/ku gSA
4- osn&v/;;u ,oa bZ'oj fpUru esa eu yxrk gSA
5- thou ds mRFkku ,oa lQyrk esa lgk;d gSA
6- ckSf}d cy dh izkfIr gksrh gSA
7- Lej.k 'kfDr rst o LFkk;h cuh jgrh gSA
8- euq"; /keZ] vFkZ] dke vkSj eks{k dh fn'kk esa iz;kZIr mUufr djrk 

gqvk ln~xfr dks izkIr djrk gSA

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

cz„p;Z ikyu ds ykHk & 3

  % ;ksx n'kZu  czãp;Z ds ikyu ls 'kkjhfjd vkSj ekufld cy dh izkfIr gksrh gS

ckSf}d ykHk

'kkjhfjd ykHk
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1- czãp;Z czãKku izkIr djus dh vk/kkjf'kyk gSA
2- ekufld 'kfDr;ksa ds fodkl esa lgk;d gSA
3- vkfRed cy cuk jgrk gSA vkfRed 'kfDr;k¡ fodflr gksrh gSaA
4- thou vkuUne; ou tkrk gSA
5- bZ'oj Lrqfr izkFkZuk mikluk esa eu o ân; yx tkrk gSA
6- /keZ] vFkZ] dke vkSj eks{k Lo;a fl) gksus yxrss gaSA
7- vkRe Kku ,oa ijekuUn dh izkfIr gksrh gSA
 

1- lekt esa iki] fo'ks"kdj okluk lEcU/kh] de gksrs gSaA
2- lekt esa vkfFkZd mUufr ¼lHkh oxksZ esaa½ ,d leku gksus dh izo`fr 

curh tkrh gSA
3- ;e&fu;e ikyu dh izsj.kk feyrh gSA
4- xjhc&vehj esa vkfFkZd vlekurk de gksrh tkrh gSA
5- lekt ds lHkh {ks=ksa es iz;kZIr mUufr gksus dh izfd;k dks c<kok 

feyrk gSA
6- lHkh thoksa ds izfr izse c<+rk tkrk gSA
7- lHkh izkf.k;ksa ds ekuo vf/kdkjksa dh j{kk gksrh gSA

6

  ;e fu;e ds ikyu ds fcuk czãp;Z dh flf} dHkh ugha gks ldrh % ;ksx n'kZu

lekftd ykHk

   vkfRed@ v/;kfRed ykHk
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czãp;Z dk ikyu u djus okyk fo/kkFkhZ] ;qok] iq:"k ,oa L=h lHkh 
izdkj ds iw.kZ 'kkjhfjd ,oa vU; ykHk ls oafpr jgrk gSA blesa 'kkjhfjd 
LokLF;] lgu&'kfDr mRlkg rFkk lkgl dh /khjs&/khjs deh gksrh tkrh gSA 
ekufld 'kfDr;ksa ds fodkl esa deh vkrh tkrh gSA vkRek mUufr ds ekxZ ls 
fopfyr gksrh tkrh gSA

_f"k n;kuUn us Hkh viuh ok.kh o vkpj.k }kjk 
funsZ'k djrs gq;s cryk;k Fkk fd 'kkjhfjd] ekufld ,oa 
vkfRed czãp;Z }kjk gh euq";&lekt dh j{kk gks ldrh 
gSA vktdy ik'pkR; ns'kksa ds fo}ku Hkh _f"k n;kuUn ds 
mijksDr dFku dh iz'kalk dj jgs gSaA blls lger gSaA

vktdy lekt esa nqjkpj.k ,oa okluk lEcU/kh tks iki ,oa dzkbZe 
lHkh mez ds iq:"k ,oa fL=;ksa }kjk ns[kus dks fey jgs gaS&og czãp;Z ,oa 
lnkpkj ds u ikyu djus dk gh ?kkrd ifj.kke gSA vr% vkt dh lekftd 
ifjfLFkfr;ksa dks ns[krs gq;s xzgLFkh dks gh ugha Cyfd lekt ds izR;sd oxZ & 
fo/kkFkhZ] ;qok ,oa L=h dks czãp;Z dk egRo le>us o mldk ikyu djus dh 
vR;Ur vko';drk gSA

eSa lHkh v/;kidkas] vkpk;ksZ] ekrk&firkvksa ,oa vfHkHkkodksa ls fouez 
fuosnu djrk gw¡ fd os Lo;a czãp;Z dk ikyu ds fo"k; ij fopkj djas vkSj 
vius Nk=ksa ,oa cPpkas dks czãp;Z dk egRo crk;sa rkfd gekjs cPps vkSj ;qok] 
tks fd Hkkjr ekrk dh lEifr gSa& iw.kZ :i ls 'kkjhfjd] vkfRed vkSj lekftd 
mUufr dj ldsa A

acz„p;Z ikyu u djus ls gkfu;kW & 4

 v[k.M czãp;Z ds ikyu  gh fo}kuksa vdky e`R;q dks o  esa fd;k }kjk us 'k % czãp;Z&lwDr

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 



fd'kksj ,oa ;qok voLFkk & 5

izR;sd euq"; dh 13 ls 25 o"kZ rd dh voLFkk cgqr uktqd gksrh gSA 
14 o"kZ dh vk;q ls igys cPpksa ds 'kkjhfjd fodkl esa yxHkx dksbZ fo'ks"k 
ifjorZu ugha gksrk gSA 15 o"kZ ls 18 o"kZ dh vk;q dks fd'kksjkoLFkk ,oa 18 o"kZ 
ls 25 o"kZ dh vk;q dks ;qokoLFkk dgrs gSaA bu nksuksa voLFkkvksa essa 'kkjhfjd ,oa 
ekufld ifjorZu gksuk izkjEHk gks tkrs gSaA

fd'kksjkoLFkk esa BksMh ,oa tuusfnz; Hkkx esa cky vkus 'kq: gks tkrs gaSA 
vkokt tksjnkj gksus yxrh gSA mRiknd vax c`f} ikdj oh;Z dk lEiknu 'kq: 
dj nsrs gaSA ysfdu fd'kksjkoLFkk dh izkjfEHkd voLFkk esa 'kjhj dh gfMM;k¡ iw.kZ 
:i ls fodflr ugha gks ikrh gSaA vr% fd'kksjkoLFkk esa mRiknd rRo iw.kZ :i ls 
ifjiq.B ugh gks ikrk gSA

;qok voLFkk ¼18 ls 25 o"kZ rd½ dk vkjEHk fd'kksjkoLFkk ds ckn 
gksrk gSA bu nksuksa gh voLFkkvksa esa iw.kZ czãp;Z dk ikyu djus ls 'kkjhfjd ,oa 
ekufld 'kfDr ds fodkl esa vR;Ur c`f} gksrh gSA bu nksuksa voLFkkvksa ij 
Hkkstu] tyok;q ,oa jgu lgu ds <ax dk Hkh xgjk izHkko iM+rk gSA vr% ;s 
tYnh Hkh vk ldrh gaS vkSj nsj esa Hkh A fd'kksjvoLFkk dk le; ls iwoZ vk 
tkuk vFkok bl voLFkk esa fookg djuk mfpr ugha gSA bl voLFkk esa dke 
Hkko dk tYnh tx tkuk Hkh thou ds fy, gkfudkjd gSA

vktdy] vk/kqfud thou 'kSyh fd'kksjkoLFkk ,oa ;qok voLFkk dks 
cgqr vf/kd izHkkfor dj jgh gSA QyLo:i] bl voLFkkvksa ds cPps vKkurk 
& o'k czãp;Z dk mYya?ku djus dh fn'kk esa izsfjr gks jgs gSaA

8

 | % vFkoZ lafgrk czãp;Z gh fo k dk ewy gS 

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

Brahmcharya should be 
like a burning fire within the veins.

Swami Vivekanand



9thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

LoHkkfod ,oa vLoHkkfod thou & 6

oh;Z gh cy gS vkSj cy dk uke gh oh;Z gSa % mifu"kr~

dke okluk ds mn; ds le; dks /;ku esa j[krs gq;s thou dks nks 
Hkkxksa esa ckaVk tk ldrk gS%&
¼1½ LoHkkfod thou%& vkt lekt esa LokHkkfod thou uke ek= 
ds fy, nh[krk gSA ;g dsoy ,d dYiuk dk fo"k; cu x;k gSA ̂ ^LoHkkfHkd 
thou** O;rhr djus dk vFkZ gS lnkpkj dk ikyu djuk] lkfRod Hkkstu 
djuk] fu;fer le; ij lksuk o izkr% dky le; ij mBuk] fu;ekuqlkj 
izfrfnu O;k;ke o izk.kk;ke djuk] Vh-ch-] bUVjusV ,oa eksckbZy dk iz;ksx 
mfpr :i esa de ls de djuk A 

LoHkkfod thou O;rhr djus okys ;qod ,oa ;qofr;ksa dks fd'kksj 
voLFkk rFkk ;qokvoLFkk dHkh v'kkUr ugha djrhA muds lkeus bfUnz; fuxzg 
dh leL;k dHkh iSnk gh ugha gksrhA ijUrq vkt ds bl nwf"kr lekftd 
okrkoj.k esa euq"; dh LoHkkfod thou 'kSyh ij fopkj izdV djuk cM+k 
tksf[ke dk dke gSA vr% vktdy **vLoHkkfHkd thou**  ftlesa vf/kdrj 
euq"; czãp;Z ds ewyHkwr fu;eksa dk mYya[ku djrs jgrs gSa] dks le>us dh 
vko';drk gSA
¼2½ vLoHkkfod thou%& vkt gekjs lekt esa vf/kdrj L=h&iq:"k 
vizkd`frd thou O;rhr dj jgs gaSA pkjksa rjQ bfUnz;&fuxzg dk vR;Ur 
vHkko ns[kus dks fey jgk gSA la;e uke ek= dks Hkh ugha jgk A 

vLoHkkfod thou esa czãp;Z nks rjg ls VwVrk gS& 
¼d½ tkucw> dj la;e rksMukA blesa eq[; :i ls vkRe O;fHkpkj 
¼gLreSFkqu vkfn½] iRuh O;fHkpkj rFkk oS';k&O;fHkpkj vkrs gaS A
¼[k½ fcuk tkus la;e VwV tkuk & blesa eq[; :i ls LoIunks"k vkrk 
gSA blds vfrfjDr blesa okluk] bfUnz; 'kfDr o iztUu dk;Z] ekufld o 
okfpd czãp;Z dk mYya[ku Hkh lEefyr gS tks vf/kd gkfudkjd gSA



10thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

okluk] bfUnz; 'kfDr o iztUu dk;Z & 7

fdlh Hkh bfUnz; ds iz;ksx esa & eq[; :i ls jlkLoknu ,oa ;ksu&dk;Z 
esa vf/kdrk cjruk & dh vknr dks okluk dgrs gSaA osn esa okluk dh cgqr gh 
vf/kd fuUnk dh gS o bls vkRe?kkrh crk;k gSA

vkx vkSj fctyh dh mi;ksfxrk lHkh dks ekywe gSA blh izdkj 
KkusfUnz;ksa o desZfUnz;ksa dh mi;ksfxrk gSA gekjh lHkh xfrfof/k;k¡ bUgha ds lgkjs 
pyrh gSaA vkx vkSj fctyh dh rjg KkusfUnz;ksa o desZfUnz;kksa dh {kerk Hkh 
vlk/kkj.k gSA ftl izdkj vkx o fctyh esa FkksM+h lh vlko/kkuh cjrus ls 
tksf[ke gks ldrh gS mlh izdkj bfUnz;ksa ds nq:i;ksx ls euq"; dks 'kkjhfjd o 
v/;kfRed gkfu gks ldrh gSA vr% budk ;kstukc} vPNs iz;kstuksa ds fy, 
mi;ksx djuk gh ykHknk;d gS vU;Fkk vuFkZ gksuk vko';d gSA 

bZ'oj us bfUnz;ksa esa nks fo'ks"krk;sa nh gSa& thou ds egRoiw.kZ dk;ksZ dk 
djuk ,oa thou ;kiu ds fy, lhek esa jgdj euksjatu dk ykHk mBkuk A ;g 
nksuksa dk;Z lhek ,oa la;e esa jgdj gh lksHkuh; ,oa ykHknk;d gksrs gSaA bfUnz;ksa 
}kjk mi;ksxh dk;ksZ esa cgqr vf/kd dk;Z djuk Hkh mudh dk;Z{kerk dks 
/khjs&/khjs u"V ;k de dj nsrk gSA

bfUnz;ksa esa] czãp;Z dks /;ku esa j[krs gq;s] LoknsfUnz; o tuusfUnz; 
izeq[k gSaA pVksjsiu dh okluk LokLF; dks /khjs&/khjs u"V djds euq"; ds 
vdky e`R;q dk dkj.k curh gSaA tks bl okluk esa fyIr gks tkrs gSa] os lnSo 
d"V mBkrs gSaA blh izdkj tuusfUnz; dk eq[; dk;Z ew= R;kx o xksa.k dk;Z 
iztuu gSA bZ'oj dh bPNk gS fd gj tho/kkjh dk oa'k] dekZuqlkj] pyrk jgsA 
blfy, eq=sfUnz; dks gh dHkh&dHkh iztuu dk;Z esa iz;ksx djus ds fy, cuk;k 
x;k gSA

iztuu esa ifr o iRuh nksukas dks gh vlk/kkj.k nkf;Ro mBkuk i<+rk 
gSA tksf[ke mBkuk i<+rk gSA iztuu dk;Z dks :fpiw.kZ cukus ds fy, ije firk 
ijekRek us jfr fdz;k esa ,d mUeknh jl tksM+ fn;k gS ftlls izsfjr gksdj izk.kh 

czãp;Z ozr ds ikyu djus ls euq"; dks nh?kkZ;q izkIr gksrh gSa % ;tqosZn
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mlesa vkdf"kZr gksrk gS vkSj iztuu fdz;k dks iw.kZ djrk gSA 
vktdy vf/kdrj yksx iztuu dk y{; Hkwydj okluk ds fy, bl 

desZfUnz; 'kfDr dk nq:i;ksx dj jgs gSaA ftºok ds Lokn dh rjg ;kSu&dk;Z esa 
Hkh vfr cjrrs gSa o thou 'kfDr ds Hk.M+kj dks /khjs&/khjs u"V djrs tk jgs gSaA 
ysfdu gesa ;kn j[kuk pkfg;s fd izd`fr dh vnkyr ,sls O;fDR;ksa dks dHkh ekQ 
ugha djrh gS] dBksj n.M nsrh gSA

LoknsfUnz; o tuusfUnz;ksa dh okluk dk mijksDr o.kZu@ igyw vU; 
bfUnz;ksa ij Hkh leku :i ls ykxw gksrk gSA vr% bl vuFkZ ls opuk gh gekjs 
fgr esa gSA

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

la;kfer] vuq'kflr ,oa okluk jfgr thou thuk czãp;Z gSA

Death is hastened by letting out semen 
from the body; 

life is saved and prolonged by preserving it.
Shiva Samhita

The preseuce of brahmcharya in the mind,
the body and the speech results in 

wonderful power of mind, wonderful power of 
body and wonderful power of the speech.

Dadasri



12thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

gekjs 'kjhj esa ftl izdkj ân;] isV] vk¡[k] dku vkfn gSa mlh izdkj 
ls mRiknd vax Hkh gaSA gekjs lHkh 'kkjhfjd vax mi;ksxh gaS] ifo= gSaA izR;sd 
vax ds ckjs esa Bhd&Bhd Kku gesa gksuk pkfg;s] mudk mÌs'; ds ckjs esa 
Bhd&Bhd tkudkjh dk gksuk Hkh vfr vko';d gS rkfd mudk nq:i;ksx u gks 
ldsA vr% 'kjhj ds fdlh Hkh vax dh ppkZ djuk & mRiknd vax vFkok vU; 
vax & mfpr gSA mRiknd vaxks ds ckjs esa Bhd le; ij cPpksa ds 
lkFk ppkZ djuk] muds fgr esa gS vU;Fkk os dgha u dgha ls 
mRiknd vaxkas ds lEcU/k esa Kku & Bhd vFkok xyr&ik gh 
ysrs gaSA

iq:"k ds mRiknd vax 'kjhj ds ckgj fLFkr gksrs gSa tcfd L=h ds 
mRiknd&laLFkku ds vax 'kjhj ds Hkhrj ik;s tkrs gSaA bl iqLrd esa dsoy 
iq:"k ds mRiknd laLFkku dk czãp;Z ds n`f"Vdks.k ls izkjfEHkd o lkekU; Kku 
dk o.kZu lw{e esaa fd;k tk;sxkA 
 
f'k'ku %& iq:"k dh tuusfnz; dks f'k'ku dgrs gSaA bldk igyk dk;Z ew= 
R;kx djuk o nwljk dk;Z] oh;Z dk ifjiDo voLFkk esa] lUrku mRrifÙk djuk 
gSA ifjiDokoLFkk ls iwoZ cqjs fopkj vFkok dqps.Bkvksa ls ;g vax f'kfFky gksus 
yxrk gS] detksj gkssus yxrk gSA bl vax esa vusd jDr okfguh iz.kkfydk;as 
jgrh gSA dke Hkko ds fopkjksa ls 'kjhj dk [kwu bu iz.kkfydkvksa dh rjQ tkus 
yxrk gS vkSj tuusfUnz; mÙksftr gksus yxrh gSA ;g [kwu dqN nsj tuusfUnz; eas 
:d dj 'kfDr jfgr gks tkrk gSA ,slh Hkkjrh; vk;qosZn esa ekU;rk gSA mÙkstuk 
[kRe gksus ij ;g xUnk [kwu iqu% 'kjhj essa xfr djus yxrk gS vkSj 'kjhj ds 
[kwu dh 'kq}rk dks izHkkfor djrk gqvk LokLF; ij cqjk vlj Mkyrk gSA

eq.Mkxz peZ %& f'k'ku dk vxyk Hkkx iryh Ropk ls <dk gksrk gSA bl            

'kjhj ds mRiknd vax]
mudk m}s'; ,oa mi;ksfxrk & 8

czãp;Z] ;ksx ds vk/kkjHkwr LrEHkksa esa ls ,d gS % ;ksx n'kZu



thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

 oh;Z gh cy gS vkSj cy dk uke gh oh;Z gS % mifu"kr~ 

cM+h gqbZ Ropk dks eq.Mkxz peZ dgrs gaSA eq.Mkxz peZ ds vUr% i`"V ij NksVh & 
NksVh xzfUFk;k¡ gksrh gSaA ftuesa ls ,d [kkl izdkj dk L=ko fudyrk gS bl Ropk 
dks lIrkg esa ,d ;k nks ckj ¼LUkku djrs le;½ eq.M+ ij ls gVkdj L=ko dks 
/kks Mkyuk pkfg;s vU;Fkk ;g bdB`Bk gksdj mÙkstuk o [kqtyh iSnk djrk gSA 
eq.Mkxz peZ esa 'kjhj dh vusd f'kjk;sa igqprh gSaA vr% bldks fu;fer :i ls 
/kkfeZd Hkkouk ds lkFk lkQ j[kuk o Luku djkuk lEiw.kZ 
efLr"d esa 'khryrk igqpkrk gS vkSj euq"; vuqfpr mÙkstuk 
ls cp tkrk gSA

eq.M+ %& ;g ew= & iz.kkyh dk eq[k gSA blesa ls Hkh ,d izdkj dk L=ko cgqr 
/khjs&/khjs fudyrk jgrk gSA eq.M dh Ropk o eq.M cM+k uktqd gksrk gSA vr% 
/kksus ds flok bls dHkh Hkh Nwuk ugha pkfg;s A eq.M dks mÙkstuk ls cpkus ds 
fy, lnSo <hys oL= iguus pkfg,a A

      ew=&iz.kkyh%& blds nks dk;Z gS%&

¼1½ ew=k'k; esa fLFkr ew= dks ckgj fudkyuk vkSj 
¼2½ 'kqdzk'k; esa fLFkr 'kqdz dks ckgj fudkyuk A 

;g ew=&iz.kkyh ,d le; esa ,d gh dk;Z djrh gSA

'kqdk'; %& ;g dbZ dq.Mfy;ksa rFkk d{kksa dk cuk gqvk gSA ;g xqnk ,oa z
eq=k'k; ds chp esa fLFkr gSA v.Mdks"kksa ls lzfor oh;Z blesa lafpr gksrk gSA xqnk 
vkSj eq=k'k; tc Hkjs gq;s gksrs gSa] ml fLFkfr esa 'kqdk'; ij vuqfpr ncko z
iM+rk gSA blls mÙkstuk gksrh gS vkSj oh;Z L[kfyr gks ldrk gS vU;Fkk ;g oh;Z 
;k rks 'kjhj esa [ki tkrk gS ;k ew= iz.kkyh ls lEHkksx ds le; ckgj fudy dj 
lUrku mÙifr esa dke vkrk gSA

v.M+dks'k %& v.Mdks'k v.Mkas dh lqj{kk ds fy, cuh gqbZ FkSyh dk uke gSA 
blesa ,d v.M nk¡bZ vkSj nwljk v.M ck¡bZ vkSj jgrk gSaA bl FkSyh esa nksauks 
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v.M vyx&vyx foHkkx esa jgrs gaSA fd'kksjkoLFkk esa ?kqa?kjkys cky bl FkSyh dh
Ropk ij fudy vkrs gSaA bl Ropk o v.Mdks'k dks le;&le; ij lkQ 
djuk pkfg;s rkfd [kqtyh u gks ldsA

v.M %& nk¡;k v.M ck;sa v.M ls dqN cM+k o Hkkjh gksrk gSA buesa gh oh;Z 
dhV curs gSaA ;g cgqr dksey gksrs gaS v.Mdks'k esa FkksMh lh Hkh pksV yxus ij 
LokLF; dks Hkkjh gkfu gks ldrh gSA dHkh&dHkh euq"; dh e`R;q Hkh gks tkrh gSA

iq:"k ds v.M dh rjg L=h esa ̂ vksojh^ gksrh gS ftlesa jt%d.k izfr 
ekl ekfld /keZ ds ckn fudyrk gS A L=h dh vksojh 'kjhj ds Hkhrj gksrh gSA

 

14thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

 % ;tqosZn czãp;Z ozr ds ikyu djus ls euq"; dks nh?kkZ;q izkIr gksrh gS 

Teach the boys the system of brahmcharya.

Swami Vivekanand



z'kqddhV%& bls vzaxzsth esa ^^LiesZVkstksvk** dgrs gaSA mÙkstuk ds le; 
gtkjksa 'kqdzdhV v.Mdks'kksa esa ls fudydj 'kqdzokfguh ls 'kqdz&lkfj.kh rd 
lHkh vaxks dks Hkj nsrs gSa vkSj ,d nzO; esa rSjrs jgrs gSaA ftl iq:"k ds oh;Z esa 
;g tho.kq ugha gksrs] og uiqald dgykrk gSA ;g 'kqdzdhV rFkk ;s nzO; feydj 
oh;Z dgkrs gaSA lEHkksx ds le; 'kqdzdhV L=h ds 'kjhj esa izos'k djds jt%d.k 
dh [kkst esa b/kj&m/kj ?kweus yxrs gaS vkSj jt%d.k feyrs gh dksbZ u dksbZ 'kqdz 
dhV mlls la;qDr gks tkrk gS rFkk xHkZ Bgj tkrk gS A 

iq:"k 25 o"kZ vkSj L=h 16 o"kZ ls igys lUrku mRrifÙk ds fy, 
ifjiDo ugha gksrs A ,slh osn esa ekU;rk gSA

oh;Z%& bldks 'kqdz] rst] jsrl] cht] bfUnz; ;k lheu Hkh dgrs gaSA euq"; ds 
'kjhj dk rÙo Hkkx oh;Z gSA Hkkstu ds ipus ij jl] jl ls jDr] jDr ls ekal] 
ekal ls esn] esn ls vfLFk] vfLFk ls eTtk vkSj eTtk ls oh;Z mRiUu gksrk gSA  
;g 'kjhj dk thou vkSj vk/kkj gSA 

L=h ds bl lkrosa lkj inkFkZ dks ̂ ^jt** dgrs gaSA nksuksa esa fHkUurk gSA 
oh;Z fpduk vkSj lQsn gksrk gSA ̂ ^jt^^ yk[k dh rjg yky gksrk gSaA 

oh;Z rFkk ̂ ^jt^^ cukus esa 'kjhj dks cgqr vf/kd esgur djuh iM+rh 
gSA FkksM+s ls oh;Z dks cukus ds fy, [kwu dh i;kZIr ek=k dh vko';drk gksrh gSA 
vr% oh;Z dks u"V djus dk vFkZ gS vR;kf/kd jDr dk uk'k djukA vk;qosZn ds 
bl fl}kUr ls vc ik'pkR; ds foKkfud Hkh lger gaSA

Hkkjrh; rFkk ik'pkR; ds fo}kuksa dk ekuuk gS fd 40 vkSal :f/kj ls 
,d vkSal oh;Z curk gSA ,d ckj esa euq"; dk lEHkksx esa de ls de Ms<+ rksyk 
oh;Z ckgj fudy tkrk gSs tks fd ,d ekl eas curk gSA ,d ekl ds i'pkr tks 
oh;Z ;k jt curk gS] bdB~Bk gksrk gSA og vR;Ur thouh&'kfDr ls Hkjk gqvk 
gksrk gSA ,sls oh;Z ;k jt dh] ;fn xHkkZ/kku ds fy, vko';drk u gks] rks 'kjhj 
ls i`Fkd u djuk gh LokLF; ds fy, mfpr gSA blls euq"; nh?kkZ;q gksrk gSA 

15thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

 czãKku ds fcuk fdlh dh eqfDr ugha gks ldrh % 'kadjkpk;Z 

'kqddhV ,oa oh;Z & 9z



fookfgr thou lq[kh gksrk gS A bruk ewY;oku inkFkZ gSS ;g oh;Z A ;g thou 
'kfDr dk lkj gSA bl vewY; jRu dks fo"k;&vkuUn ds fy, de ls de iz;ksx 
djus esa gh le>nkjh gSA 

oh;Z dh mi/kkrq dks vkst dgrs gaSA ;g LorU= ,oa loZJs"V rRo gSA 
;g oh;Z dh 'kfDr ds :i esa lkjs 'kjhj esa jgrk gSSA ;g fpduk] 'khry] fLFkj 
o mTtoy gksrk gSA ;gh 'kjhj esa rst o cy dks cM+krk gSA ;g oh;Z dh 
vf/kdrk ls c<+rk gS vkSj U;qurk ls ?kVrk gSA oh;Z dh j{kk djus ls vkst dk 
uk'k ugha gksrk A ,slh ekU;rk gS fd tc rd 'kjhj esa ch;Z jgrk gSa rc rd 
'kjhj 'kfDr'kkyh ,oa LoLF; jgrk gSA e`R;q mijkUr oh;Z iw.kZ :i ls rqjUr 
lekIr gks tkrk gSA

vUr% lzko %& v.Mdks'kksa esa ls nks izdkj dk jl mRiUu gksrk gSA ¼1½ Hkhrjh 
jlA bldks ^^b.Vjuy fldzh'ku^^] vUr% lzko ;k gkjeksu dgrs gaSA vUr% 
lzko gj le; v.Mdks'kksa ls gksrk jgrk gS vkSj 'kjhj esa vUnj gh vUnj 
[kirk jgrk gSA ;g vk¡[kks dks rst] eq[k dks vkdZ"kd o 'kjhj ds lHkh vaxks dks 
lqMksy cukrk gSA fd'kksjkoLFkk esa gj ,d ds psgjs ij lyksukiu gksrk gSA ;g 
vUr lzko ds 'kjhj esa [kius ds dkj.k gh gksrk gSA vk;qosZn esa bl vUr% lzko 
dks gh vkst dgrs gSA

cfg% lko %& v.Mdks'kkas ls fudyus okys nwljs jl dks ckgjh jl z
^^,DlVjuy fldzh'ku** ;k cfg% lzko dgrs gaSA ;g iq:"k thou esa fujUrj 
ugha gksrk A lk/kkj.kr;% ;g izfdz;k 18&20 dh vk;q ls 'kq: gksdj 60 o"kZ 
dh vk;q rd jgrh gSA L=h ds 'kjhj esa ;g izfdz;k 12&15 dh vk;q esa 'kq: 
gksdj 45&50 o"kZ dh voLFkk rd jgrh gSA 

Hkhrjh ;k ckgjh & fdlh Hkh oh;Z 'kfDr dk ‚kl gekjs LokLF; o cqf} 
ds fy, vR;Ur gkfudkjd gh gksrk gSA

dbZ Hkkjrh; o ik'pkR; ds fo}kuksa dk er gS fd oh;Z dk uk'k 
efLr"d dk uk'k gS D;ksafd muds er esa] oh;Z rFkk efLr"d nksuksa dks cukus 
okys jlk;fud inkFkZ ,d gh gaSA efLr"d rFkk oh;Z esa dksbZ [kkl lEcU/k 

16thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

 % _Xosn euq"; fcuk czãp;Z /kkj.k fd;s gq;s dnkfi iw.kZ vk;q okys ugha gks ldrs 
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vo'; gS vkSj oh;Z ds uk'k dk fnekx ij vlj vo'; iM+rk gSA ;g er 
mfpr gh izrhr gksrk gS A  

;qok voLFkk vkus ij cfg%lzko Hkh /khjs&/khjs fujUrj gksus yxrk gS 
vkSj FkksM+h&FkksM+h ek=k esa oh;Zdks'k esa lafpr gksus yxrk gSA ogk¡ ls ;g 'kjhj esa 
[kirk jgrk gS vU;Fkk oh;Zdks'k ds Hkj tkus ij bldk fudkl rhu izdkj ls 
gksrk gS%&
¼1½ ;g viuh bPNk ls fudkyk tk ldrk gS A lUrku mRifÙk ds fy, 

bldk iz;ksx nks"k;qDr ugha dgk tkrkA vU; fdlh Hkh rjhds ls ;k 
:i esa bldk uk'k djuk 'kkjhfjd o ekufld 'kfDr ds fy, 
gkfudkjd gSA

¼2½ xqnk vkSj eq=k'k; ds Hkjk gksus ij 'kqdzk'k; ij vf/kd tksj iM+rk gS 
ftlds dkj.k mÙkstuk gksus ij ;g Lo;a ckgj fudy tkrk gSaA ;g 
LokLF; ds fy, gkfudkjd gSA blls cpus ds fy, isV lnk lkQ 
j[kuk] dCt u gksus nsuk vkSj 'kkSp ds le; tksj ugha yxkuk pkfg;sA

¼3½ lksrs gq;s] eu esa dksbZ xUnk LoIu vkus ij] oh;Zikr ¼LoIu nks"k½ gks 
tkrk gSaA ;g Hkh LokLF; ds fy, gkfudkjd gSA

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

  thokRek czãp;Z ls gh ijekRek esa yhu gksrk gS % egf"kZ O;kl

Veerya is all power.
Veerya is all money. 

Veerya is the essence of life, 
thought and intelligence.

Swami Chidananda



¼1½ 'kjhj esa cy] rst] vkst vkSj mRlkg dh o`f} gksrh gSA
¼2½ 'kjhj fujksx jgrk gS vFkok jksxksa ls yM+us dh 'kfDr feyrh gSA 

okluk :ih dqjksxksa dk uk'k gksrk gSA
¼3½ vk;q yEch] 'kjhj lqUnj o LoLF;] cqf} rhoz o ijkdzeh gksrh gSA
a¼4½ lUrku fujksx] vk;q"eku vkSj cyoku gksrh gSA
¼5½ L=h&lq[k o ikfjokfjd ln~O;ogkj c<+rk gSA
¼6½ fpÙk izlUu jgrk gS] thou esa iw.kZ lQyrk feyrh gSA
¼7½ Lej.k 'kfDr o vk;q c<rh gSA
¼8½ blls 'kkfUr vkSj vkReKku izkIr fd;k tk ldrk gSA blls 

vUr%dj.k ifo= vkSj 'kkUr jgrk gSA
¼9½ euq"; fnO; Kku o lPps vuqHko dk vf/kdkjh curk gSA
¼10½ ns'k] /keZ vkSj lekt dh lsok ds fy, oh;Z j{k.k vfr mi;ksxh gSA

18thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

  tks mÙke /keZ dk ikyu djuk pkgs] og bl lalkj esa czãp;Z dk ikyu djsa % ih;w"kikf.k /kUoUrfj

ch;Z j{k.k ds ykHk & 10

Practice of brahmcharya gives good health,
inner strength, peace of mind and long life.

Swami Sivananda



oh;Z uk'k ls gkfu;kW & 11

19

¼1½ eu eyhu] 'kjhj ghu vkSj vkRek vuqRlkgh cu tkrk gSA
¼2½ dqN le; ckn tksM+ksa vkSj jh<+ dh gM~Mh esa nnZ gksus yxrk gSA
¼3½ jkr dks uhan vkus esa ijs'kkuh 'kq: gksus yxrh gSA
¼4½ ikdLFkyh dh m..krk /khjs&/khjs de gksrh tkrh gS vkSj   

QyLo:i vUu@Hkkstu ugha iprkA
¼5½ efLr"d o Luk;q&e.M+y ij cqjk izHkko iM+rk gSA
¼6½ efLr"d [kks[kyk gksus yxrk gSA Le`fr vkSj cqf} de gksus yxrh gSA
¼7½ /khjs&/khjs ekufld o 'kkjhfjd jksx ?ksjus yxrs gaSA
¼8½ ân; ij] oh;Z fudyrs le;] /kDdk yxrk gS ftlls vusd izdkj 

ds jksx mRiUu gksus yxrs gSaA lUrku fuoZy mRiUu gksrh gSA
¼9½ LoHkko fpM+fpM+k gks tkrk gS vkSj dk;Z djus dks th ugha djrk gSA
¼10½ cq<kik tYnh vkus yxrk gSA ckj&ckj oh;Z dks 'kjhj ls ckgj 

fudky nsus ls euq"; dk 'kkjhfjd fodkl vkSj lkSUn;Z u"V gksrk 
tkrk gSA euq"; uiqald rd gks ldrk gSA

¼11½ vkfRed 'kkfUr] vkuUn] lkgl] /kS;Z o ohjRo /khjs&/khjs [kRe gksus 
yxrk gSA

¼12½ vUrjkRek dk cy /khjs&/khjs yqIr gks tkrk gSA
¼13½ vkRe fo'okl [kRe gksus yxrk gSA thou fujk'kkRed gksus yxrk gSA
¼14½ /kS;Z vkSj mRlkg lekIr gksus yxrk gSA
¼15½ vUr%dj.k vifo= vkSj nqcZy gksrk tkrk gSA 
¼1‰½ bZ'oj HkfDr o /;ku esa lQyrk ugha feyrhA 

QyLo:i euq"; bZ'oj lk{kkRdkj@vuqHkwfr dk vf/kdkjh ugha jgrk 
gSA

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

  czãp;Z ls gh czãKku izkIr djus dh ;ksX;rk izkIr gksrh gS % _f"koj fijiykn



20thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

oh;Z uk'k ls cpus ds mik; & 12

¼1½ Hkkstu 'kq} rFkk lkfRod ysuk pkfg,A
¼2½ fepZ] elkys] feBkbZ] [kVkbZ dk iz;ksx de fd;k tkuk pkfg;sA
¼3½ pk;] dkWQh] iku] rEckdw] flxjsV] 'kjkc vkfn u'khys inkFkksZ dk  

iz;ksx iw.kZr;% cUn djuk pkfg;sA
¼4½ tYnh lksuk] tYnh mBuk] fu;fer :i ls 'kkSp tkuk] isV lkQ 

j[kuk] O;k;ke] ;ksx] vklu o izk.kk;ke vkfn fdz;k;as fuR; le; ij 
izfr fnu djuh pkfg;sA

¼5½ xUns miU;kl u i<+uk vkSj izse lEcU/kh fQYesa] ik'pkR;&fQYesa] Vh-
oh- lhfj;y o ukp vkfn u ns[kus pkfg;as A

¼6½ Lok/;k; djuk o lRlax lquuk thou dk Hkkx cuk;saA
¼7½ bfUnz;&Li'kZ oseryc u djuk pkfg;sA
¼8½ tuusfUnz; dks vuko';d Nwuk ;k bldk nq:i;ksx ugha djuk 

pkfg;s A
¼9½ tuusfUnz; dks bZ'oj }kjk nh xbZ mRiknd&'kfDr dk fpUgek= ekuuk 

pkfg;s A
¼10½ bldh lQkbZ fu;ekuqlkj ,d /kkfeZd dk;Z o 'kkjhfjd LokLF; dh 

n`f"V ls djuh pkfg;sA
¼11½ Kku dh lk/ku & ikap bfUnz;ksa&vk¡[k¼:i½] dku¼'kCn½] ukd¼xU/k½] 

Ropk¼Li'kZ½ ,oa ftOgk ¼jl½ dks osnksa esa bZ'oj }kjk crk;s x;s mÌs'; 
ls fopfyr ugha gksus nsuk pkfg;sA buesa ls izR;sd bUnzh dks o'k o 
la;e esa j[kuk pkfg;s A eu ds fopfyr gksus ij ,oa ekSdk feyus ij 
:i] jl] 'kCn] xU/k] Li'kZ & lHkh }kjk euq"; dk la;e VwVrk gSA 
blfy, [kkyh ugha cSBuk pkfg;s vkSj ,sls xyr eksadksa ls cpuk 
pkfg;s A 

 % ;ksxhjkt d`".k czãp;Z vkSj vfgalk 'kkjhfjd ri gS 



          
          lgh iz;ksx djas&nq:i;ksx ughaA
¼12½ bfUnz;ksa dk nq:i;ksx u djus dk ladYi izfrfnu izkFkZuk ds le; djsaA 

bl ladYi 'kfDr dks n`< cukus dk fujUrj vH;kl djsaA
¼13½ ,dkUr esa [kkyh cSBuk ,oa cqjh laxr NksM+ nsaA
¼14½ Bkyhiu] dqfRlr ladYi rFkk fpUrk&;g rhuksa ekufld jksx gSaA  

lnSo vPNs dk;ksZ esa O;Lr jgsa rkfd ;s vki dh ekufld 
‘kfDr dks gkfu u igq¡pk ldsA

bZ'oj }kjk iznku dh xbZ bu bfUnz;ksa dk 

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 21

 czãp;Z ds ikyu ls vkRecy izkIr gksrk gS % _f"k iraTtfy 

Married people should understand the true
function of marriage,and they should not

violate brahmcharya
except with a view to progency. 

Mahatma Gandhi



¼1½ czáeqgwrZ essa tkxus ls eu dh ln~o`fÙk;ka tkx`r gksrh gSaA dke 
fopkj ugha mBrsA

¼2½ izk.kk;ke ds fujUrj vH;kl o jkst czãp;Z ikyu djus dk ladYi 
ysus ls ân; o efLr"d esa dke fodkj ij la;e jgrk gSA

¼3½ mfpr ;ksxkH;kl fujUrj djus ls oh;Z u"V ugha gksrk o 'kjhj esa 
/khjs&/khjs [kirk jgrk gS A nSfud O;k;ke ls Hkh bfUnz;ksa ds neu dh 
'kfDr feyrh gSA

¼4½ oSfnd xzUFkksa dk Lok/;k; djus ls vkSj oSfnd lRlax esa Hkkx ysus ls 
eu vkSj efLr"d dks 'kfDr feyrh gSA dke fodkj ugha mBrs gaS A 

¼5½ dksihu¼yaxksV½ /kkj.k djus ls eu vkSj bfUnz;ksa ij vf/kdkj gks 
tkrk gSA

   ftl le; eu esa dke okluk ds fopkj mBus yxsa] 
rc fuEufyf[kr esa ls ,d ;k nks fdz ;k;sa djsa %&

¼1½ 'khry ty ls flj dks /kksa, ;k ,d ;k nks fxykl BaMk ty rqjUr 
fi;asA

¼2½ BMsa ty ls Luku Hkh dj ldrs gaSA
¼3½ dksbZ [kÎk Qy [kk;saA
¼4½ nl feuV rd yEck xgjk /khek 'okl iz'okl ¼ekSle ds vuqlkj 

vf/kd@de½ ysa vkSj fdlh Hkh dk;Z esa O;Lr gks tk;saA
¼5½ dksbZ /kkfeZd ;k oSfnd xzUFk i<uk 'kq: dj nsaA
¼6½ yEck] xgjk] /khek 'okl ysdj] NksM+rs gq;s eu gh eu esa vks3e~ ;k 

xk;=h eU= dk mPpkj.k djsaA
¼7½ ;fn izkr%dky ;k lk;adky gS rks **oSfnd lU/;k dk ikB ys[kd }kjk 

fyf[kr iqLrd ̂ ^oSfnd lU/;k o ;K fof/k** ds vuqlkj djsa A
Åij fy[ks tks Hkh mik; vPNs yxsa] vo'; djsa A fu'p; gh dke 
fopkj ls 'kh?kz eqfDr fey tkrh gSA

22thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

dke fodkjksa dks jksdus ds mik; & 13

 czãp;Z ds cy ls gh euq"; _f"kyksd dk tkrk gS s % dfiyeqfu 



oh;Z dks O;FkZ uk'k djus dh fdz;k dks **eSFkqu** dgrs gSaA eSFkqu fdz;k 
esa izkd`frd ;k vizkd`frd :i ls euq"; dk oh;Z viuk LFkku NksM+dj Kkr ;k 
vKkr voLFkk esa ckgj fudy tkrk gSA fu%lUnsg eSFkqu ls oh;Z] vk;q] LokLF; 
vkSj ;'k dh gkfu gksrh gSA 

eSFkqu vkB izdkj dk gksrk gSA ,d Hkh eSFkqu esa :fp ysus ls /khjs&/khjs 
euq"; lEiw.kZ eSFkqu esa izos'k dj tkrk gSA izR;sd eSFkqu dk ifj.kke oh;Z uk'k gh 
gksrk gSA oh;Z ds d.k viuk LFkku NksMdj v.Mdks'k esa igqap tkrs gSa vkSj 
volj ikdj fdlh u fdlh :i esa ckgj fudy tkrs gSaA 

 ;qokvksa] ;qofr;ksa o xzgfLFk;ksa ls fouez fuosnu gS fd fuEufyf[kr 
nl izdkj ds eSFkquksa ls Lo;a dks cpk dj j[ksa%&
¼1½ Lej.k%& izR;{k ;k vizR;{k :i esa ns[kh gqbZ ;k lquh gqbZ L=h ;k 

iq:"k ds :i dk /;ku j[kukA
¼2½ o.kZu%& fL=;ksa ds xq.k o 'kDy dk o.kZu djuk ;k muds ckjs esa 

lkspukA
¼3½ dz hM+k%& fL=;ksa ds lkFk gkl ifjgkl ;k [ksy [ksyukA
¼4½ izs{k.k%& fdlh Hkh L=h ;k iq:"k dks dke n`f"V ;k lqUnjrk dh n`f"V 

ls ckj&ckj ns[kuk ;k ?kwjukA
¼5½ xqIr & L=h ,oa iq:"k ds }kjk ,d nwljs ds lkFk xqIr :i ls dke 
  okrkZyki%& okluk lEcU/kh ckrsa djukA
¼6½ ladYi%& L=h dks ns[kdj@mlds xq.k lqudj] mls ikus dh 

eu esa dkeuk ykukA
¼7½ vkuUn%& lgokl esa vkuUn dh dYiuk djds L=h dks ikus 

dk iz;Ru djukA

23 thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

eSFkqu dh ifjHkk"kk 
o 

blds vkB vax @y{k.k & 14

  czãp;Z ozr/kkj.k djus okyksa dks eks{k ¼LoxhZ; lq[k½ feyrk gS % luRlqtkreqfu



24thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

¼8½ lk{kkr~ eSFkqu%&  fL=;ksa ds lkFk lEHkksx djukA

uksV%& fdlh izdkj dk Hkh eSFkqu gekjh ekufld] v/;kfRed o 'kkjhfjd 
'kfDr dks izHkkfor djus okyk dk;Z gSA gkfudkjd gS A blls gekjh vkRek esa 
vkRe&Xykfu dk Hkko iSnk gksrk gSaA 
    ysfdu oSokfgd thou esa la;e esa jgdj lUrku mRifÙk    
ds mÌs'; ls lEHkksx djuk mfpr gSA osnkuqdwy gS A

  % oS/kd euq"; dk cy oh;Z ds v/khu gS

Practice of Brahmcharya gives good health,
inner strenght, peace of mind and long life.

It augments memory, will force and brain power.
Swami Sivananda



euq"; dh tuusfUnz; ,oa ew= iz.kkyh vU; vaxksa dh rjg vko';d o 
ifo= gSA ;g bZ'oj }kjk nh xbZ mRiknu&'kfDr dh izfrfuf/k gSA xUns okrkoj.k 
,oa vuqfpr [kku iku ds dkj.k euq"; blh lUrkuksÙkifÙk 'kfDr dk vieku o 
nq:i;ksx tkucw{k dj vFkok vKkurk iwoZd dj cSBrk gSA d`f=e lk/kuksa 
}kjk] gLr Li'kZ ls] mYVk ysVdj ;k fdlh izdkj ls ncko Mkydj ;k okluk 
dk ekufld fparu djds euq"; tuusfUnz; dks mÙksftr dj nsrk gS vkSj oh;Z 
dks 'kjhj ls ckgj] dqN {k.k ds vkuUn ds fy,] fudky nsrk gSA blh dks 
gLreSFkqu ;k vkRe O;fHkpkj dgrs gaS A

gLreSFkqu ,d dqdeZ gSA izd`fr ds fu;eksa dk mYya?ku gS A blesa gkFk 
ds }kjk oh;Z L[kyu fd;k tkrk gSA vKkurk vkSj cqjh laxfr ds dkj.k 
fd'kkjksoLFkk esa cPps vFkok ;qok bl nq"deZ esa izos'k dj tkrs gaSA izkjEHk esa 
mUgsa blls dqN vkuUn lk izrhr gksrk gSA ysfdu blds }kjk tks 'kjhj dh 
ekufld ,oa 'kkjhfjd 'kfDr {kh.k gksrh gS] tks jksx mRiUu gksrs gSa] os LFkk;h 
gksrs gaSA nq%[knk;h gksrs gSaA

geas lnSo ;kn j[kuk pkfg;s fd izd`fr bl dqdeZ dks 
dHkh Hkh ekQ ugha djrh gSA vr% blls gqbZ gkfu dh iwfrZ] 
vusd mik;ksa ds djus ds ckn Hkh] gksuk vlaHko gSA

vktdy lekt esa ;g eSFkqu fo/kkfFkZ;ksa ,oa ;qodksa esa cgqr QSyrk tk 
jgk gSA ;gh ugha] cM+s&cM+s i<+s fy[ks yksx Hkh bldk f'kdkj gks jgs gaS A ;g jksx 
cM+k Hk;kud gSA euq"; bldks fNidj o vdsyk djrk gSA /khjs&/khjs euq"; 
bldk xqyke gks tkrk gS vkSj ;g fdz;k /khjs&/khjs xEHkhj chekjh dk :i /kkj.k 
dj ysrh gSA euq"; ekufld jksxh gks tkrk gS A yk[k dksf'k'k djus ij Hkh ;g 
vknr ugha NwVrhA 

25thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

gLr eSFkqu (vkRe O;fHkpkj) & 15

  oh;Z ds vHkko vFkok vIk;kZIr gksus ls vusd jksx mRiUu gksrs gaS & lwfDr



26thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

¼1½ gLreSFkqu ds nq"izHkkoksa dk Kku u gksukA
¼2½ eq=sfUnz; dh Bhd izdkj ls fu;fer lQkbZ u djuk A blds dkj.k 

[kqtyh gksus yxrh gS vkSj ;qodksa dk gkFk tuusfnz; ij tkus yxrk gS 
vkSj gLreSFkqu dh izfdz;k 'kq: gks tkrh gSA

¼3½ myVs ysVdj i<+us ;k lksus ls Hkh bfUnz; ij ncko iM+rk gS vkSj 
dHkh&dHkh gLreSFkqu dh izo`fr gks tkrh gSA

¼4½ xeZ izd`fr dk Hkkstu o is; inkFkksZ ds vf/kd lsou ls Hkh tuusfUnz; 
esa mÙkstuk tYnh gksrh gSA

¼5½ Ldwy ;k dkfyt esa cqjh laxfr esa jgdj cPps bl nq"izo`fr dk f'kdkj 
gks tkrs gSaA

¼6½ dqN yksxksa dks vf/kd fpUrk djus ls Hkh] oh;Z L[kfyr] Loiu nks"k ds 
:i esa gks tkrk gSA

¼7½ okluk okys flusek] ukVd ns[kuk] xUns ukfoy] iqLrdsa i<+uk] 
v'yhy fp=kas dks & fdrkcksa ;k b.VjusV ij ns[kuk vkfn dkj.kksa ls 
Hkh eu esa mÙkstuk ,oa dkeqdrk vkrh gSA QyLo:i ;qod gLreSFkqu 
ds f'kdkj gks tkrs gaSA

¼8½ [kkyh le; esa lqUnj fL=;ksa ds ckjs esa lkspuk] muds fp= ns[kuk 
vFkok eu esa okluk lEcU/kh fopkj ykuk Hkh gLreSFkqu dk ,d 
dkj.k gSA

¼9½ rax diM+s iguuk Hkh mÙkstuk dks mRiUu djrs gaSA

gLreSFkqu ds dkj.k & 16

euq"; dk lc vuq"Bku fd;k gqvk dk;Z czãp;Z ds uk'k ls u"V gks tkrk gSA



27thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

¼1½ oh;Z esa dSyf'k;e vkSj QklQksjl cgqr vf/kd ek=k esa gksrk gS tksfd 
thou ds lapkyu ds fy, vfr vko';d gSA gLreSFkqu ls oh;Zuk'k 
gksdj 'kjhj /khjs&/khjs fucZy gks tkrk gSA 'kfDr {kh.k gks tkrh gSA 
tuusfUnz; dh ulsa <hyh iM+ tkrh gS A bfUnz; dh fucZyrk ,oa 'kjhj 
esa :f/kj dh deh ds dkj.k /khjs&/khjs n`f"V esa deh] flj esa nnZ] iSj 
vkSj tksMkas esa nnZ] dCt] cqf} dh rhozrk esa deh] LoIunks"k] izesg 
vkSj riSfnd tSlh Hk;adj fcekfj;ka mRiUu gksus yxrh gaSA

¼2½ oh;Z uk'k ls 'kjhj esa :f/kj dh deh gksrh tkrh gSA vr% oh;Z uk'k 
djus okys dks :f/kj dh deh lEcU/kh lc fcekfj;k¡ /khjs&/khjs ?ksjus 
yxrh gSaA

¼3½ oh;Z uk'k ls Luk;qvksa esa nqcZyrk vk tkrh gS muesa oh;Z /kkj.k djus 
dh 'kfDr ugha jgrh A fyax dh ekalisf'k;ka dHkh&dHkh VwV tkrh gSa 
vkSj fyax esa lwtu Hkh vk tkrh gS A

¼4½ blls ikdLFkyh dh m’.krk lekIr gksrh tkrh gSA QyLo:i 
/khjs&/khjs vUu@Hkkstu ipuk de gksrk tkrk gSA

¼5½ ân; detksj gksrk tkrk gS A cgqew= dh chekjh yx tkrh gSA lksrs 
lksrs LoIunks"k gksus yxrk gSA

¼6½ gLreSFkqu ds dkj.k dHkh&dHkh O;fDr ekufld ruko ds dkj.k 
ekufld jksx ls ihf<+r o ikxy gksrs gq;s Hkh ik;s x;s gSaA

¼7½ gLreSFkqu ds dkj.k bfUnz; vkxs ls eksVh vkSj ihNs ls dqN iryh gks 
tkrh gSA QyLo:i mldh mRiknd 'kfDr /khjs&/khjs lekIr gks tkrh 
gSA blds vfrfjDr yEcs le; esa bfUnz; dHkh&dHkh mÙksftr
gksuk cUn dj nsrh gSA

¼8½ gLreSFkqu }kjk 'kqdzdhVksa ds ckgj fudyus ij euq"; dh 'kkjhfjd] 
ekufld vkSj ckSf}d 'kfDr /khjs&/khjs lekIr gksus yxrh gS A ftlls 

agLreSFkqu ds ifj.kke o gkfu;kW & 17

 czãp;Z ds /kkj.k djus ls fdlh izdkj dk nq%[k izkIr ugha gksrk % 'kriFk czkã.k 



uksV %

28thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

 Le`fr] izfrHkk] cqf} & lHkh /khjs&/khjs u"V gksus yxrh gSA
¼9½ ;g eu dk jksx gSA /khjs&/khjs euq"; oh;Z&/kkj.k dh 'kfDr [kks cSBrk 

gSA mlds mRiknd vax v;ksX; gks tkrs gaSA
¼10½ vkRecy] vkRefo'okl ,oa bfUnz; fuxzg /khjs&/khjs yqIr gks tkrk gSA
¼11½ gLreSFkqu djus ds ckn O;fDr izk;% Lo;a ls ?k`.kk djrk gS A
¼12½ fookg ds ckn] lEHkksx dks ysdj] viuh iRuh ls >xM+k gksus dh 

laHkkouk c<+ tkrh gSA

oh;Z uk'k dk izHkko 'kjhj ij yEcs le; esa gksrk gSA t:jh ugha fd 
mijksDr fcekfj;k¡ @ dqizHkko rqjUr gks tk;saA ysfdu blesa lUnsg ugha fd 
mijksDr fcekfj;k¡ oh;Z ál ds dkj.k Hkh mRiUu gksrh gSA vusd dkj.kksa esa oh;Z 
uk'k Hkh mijksDr fcekfj;ksa dks vkefU=r djus esa ,d dkj.k gSA

 & Mk- gh¶Q gLreSFkqu cg rst dqYgkMh gS] ftls vKkuh ;qod vius gh gkFkksa vius iSjksa ij ekjrk gS 

Unbroken brahmcharya 
is the

secret of power.
Swami Vivekanand



¼1½ oh;Z uk'k vkSj dke fodkj ls cpus ds mik; & tks igys fn;s x;s gS 
mudk iw.kZr;k ikyu djsaA ¼i`"B 20&21½

¼2½ 'kjhj esa oh;Z] bZ'oj }kjk iznku vn~Hkqr 'kfDr ls curk gSA bldk 
uk'k djuk egkiki gSA bZ'oj o izd`fr bls dHkh Hkh {kek ugha 
djrs gaSA vr% bl iki ls nwj jguk gh mfpr gSA

¼3½ fnu esa nks ckj 'kksp tkus dh vknr MkysaA dCt u gksus nsaA
¼4½ eu dks cyoku cuk;saA bZ'oj dks lk{kh ekudj fuR; ladYi yhft, 

fd vc ;g dqd`O; dHkh ugha d:axkA
¼5½ fuR; bZ'oj&Lrqfr&izkFkZuk ¼oSfnd lU/;k ;k lw{e izkFkZuk½ dhft,A 

izkFkZuk ds ckn izfrfnu mijksDr ladYi nksgjk;sa vkSj bZ'oj ls ladYi 
lQy gksus esa lgk;rk ekafx,A

¼6½ lnSo vPNs dk;ksZ esa O;Lr jgus dh vknr Mkfy;sA dqlaxfr ls nwj 
jgsaaA [kkyh le; esa oSfnd xzUFk i<sa ,oa oSfnd Kku ds fy, 
fdlh Hkh vk;Z lekt ds lkIrkfgd lRlax esa vo'; 
tk;saA

¼7½ lekt esa lHkh fL=;ksa dks csVh] cfgu ;k ekrk & mudh vk;q ds 
vuqlkj & ekfu;sA ân; ;k efLr"d esa dHkh Hkh dke okluk ugha 
mBsxhA bl Hkkouk dk vH;kl jkst eu gh eu esa ¼tc Hkh 
fdlh L=h ds n'kZu gksa ½djsaA

¼8½ tusfUnz; dks bZ'oj us dsoy lUrku mÙifr ,oa ew= fudkl ds fy, 
fn;k gSA bZ'oj }kjk fn;s x;s ifo= vax dk nq:i;ksx ugha gksuk 
pkfg;s vU;Fkk bZ'oj o izd`fr ls dfBu naM feysxkA ,slh Hkkouk eu 
esa lnSo cuk;s j[ksaA

¼9½ oh;Z uk'k ls gksus okyh gkfu;k¡ ¼i`"V&19½ dk xgurk ls fparu djs o 
Lo;a dks buls cpk;saA

29thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

gLreSFkqu ls cpus ds mik; & 18

LoLFk ;qok & LoLFk Hkkjr



30thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

LoIunks"k ,d ekufld jksx gSA LoIu esa 'kqdzk'k; ls oh;Z&L[kyu dh 
izfdz;k dks LoIunks"k dgrs gSaA blesa lksrs gq;s oh;Z ckgj fudy tkrk gSA 
LoIunks"k ugha gksuk pkfg;sA ;fn ,d ;k nks ekl esa Loiunks"k ,d ckj gks rks 
Mjus dh ckr ugha gSA fQj Hkh ;g LokLF; ds fy, gkfudkjd gS A

LoIu 5&10 lSdsUM esa lekIr gks tkrk gSA LoIunks"k LoIu ds le; 
gh gksrk gSA Loiunks"k esa tks oh;Z 'kjhj dk vax ugha curk] dsoy ogh fudyrk 
gSA

gLreSFkqu ;k vf/kd fo"k; Hkksx esa i;kZIr le; yxrk gSA blls 
efLr"d o ân; esa ,d Hk;adj /kDdk yxrk gSA og oh;Z tks 'kjhj dk vax cu 
pqdk gksrk gS] og Hkh iryk gksdj 'kjhj ls ckgj fudy tkrk gS vkSj euq"; 
dks 'kkjhfjd] ekufld o v/;kfRed :i ls detksj djrk gSA

1- mÙkstd] rys gq;s o ehBs inkFkksZ dk vf/kd lsou djukA
2- vf/kd Hkkstu djuk ;k ckj&ckj Hkkstu djukA
4- 'kkjhfjd detksjh ds dkj.k Hkh Loiunks"k gks ldrk gSA
5- cqjs okluk;qDr lius vkukA
6- tuusfUnz;ksa dh lQkbZ Bhd izdkj ls u j[kukA
7- gLreSFkqu o vfreSFkqu dh vknr NksM+us ds ckn dqN le; rd 

Loiunks"k gks ldrk gSA
8- dkeqDrk o fpUrk mRiUu djus okys LoIuksa dk vkukA
9- ekufld o ckfpd czâkp;Z ds fu;eksa dk mYya?ku djuk A
10- fnu esa vFkok lksus ls igys okluk;qDr flusek] ukVd] fp= ns[kuk 

vFkok xUns ukfcy@iqLrdsa i<uk ;k okrkZyki djuk A

LoIunks"k o gLreSFkqu esa vUrj

LoIunks"k & dkj.k o fpfdRlk & 19

LoIunks"k ds dkj.k

tks fo"k;ksa esa vklDr ugha gS] czãpkjh gSA



31thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

nwljksa dk midkj djuk loksZÙke deZ gS A

1- oSfnd xzUFk o mÙke iqLrdksa dk Lok/;k; djsaA
2- izse lac/kh ukVd] Vh-oh- lhfj;y] ukfcy] fiDpj] ik'pkR; fQYesa 

vkfn u ns[ksa@u i<saA bUVjusV dk iz;ksx de djsaA
3- dke&Hkkouk ds fopkjksa dks eu esa LFkku u nsaaA ;e&fu;e dk ikyu 

djsaA
4- lksus ls igys vPNs xzUFk i<saA 
5- izkr% o lk;a bZ'oj&Lrqfr&izkFkZuk &mikluk ¼oSfnd lU/;k½ dj ds 

ladYi yas fd eS cqjs LoIuksa dh leL;k ls ckgj fudy vkÅ¡xkA 
izHkkfor lU/;k fof/k gsrq ̂ ^oSfnd lU/;k o ;K fof/k iqLrd 
i<sa+ A

6- fnu esa vius fopkjksa dks ifo= j[ksaA
7- fnu esa izkr% dky vFkok lk;adky ds le; 'kkjhfjd O;k;ke]  

izk.kk;ke o vklu dk vH;kl]viuh vk;q vkSj ekSle ds 
vuqlkj] jkst djsaA

8- LoIunks"k ds lHkh dkj.kksa dks nwj djsaA
9- cqjh laxr ls cpsaA
10- ;fn leL;k xEHkhj gS rks dqN le; ds fy, vk;qosfnd vkS"kf/k;ksa dk 

lgkjk ysaA
11- leL;k ls ?kcjk;sa ugha A vius jgu lgu dh thou 'kSyh ,oa 

O;oLFkk dks Bhd djsa A
12- jkr dks lksrs le; vf/kd ikuh vkSj nw/k dk lsou u djasA
13- jkr dks y?kq'kadk ¼iS'kkc½ djds lks;saA

LoIunks"k dh fpfdRlk



xqnk&eSFkqu dk vFkZ gS iq:"k dk iq:"k ;k ckyd ds lkFk eSFkqu djuk A 
xqnk&eSFkqu ,d vizkd`frd fdz;k gSA cgqr cM+k iki gSA l`f"V esa ;g izFkk 
uk'kdkjh gSA izd`fr ds izfrdwy gSA dqN O;fDr viuh fL=;ksa ds lkFk Hkh xqnk 
eSFkqu djrs gaS rks dqN i'kqvksa ds lkFkA ;g Bhd ugha gSA blls ukuk izdkj ds 
jksx mRiUu gks tkrs gSaA ;g deZ cgqr gh uhp gSA bl izdkj oh;Z ál ls euq"; 
/khjs&/khjs cy jfgr gksus yxrk gSA dksbZ Hkh fcekjh ml ij rqjUr izHkko Mkyrh 
gSA ftl iq:"k ;k ckyd ds lkFk ;g fdz;k dh tkrh gS mlds LokLF; ds fy, 
Hkh vfr gkfudkjd gSA blls lnk cpuk pkfg;sA

lekt esa dqN iq:"kksa dks xqnk eSFkqu djus dh cqjh vknr gksrh gSA os 
tku ifgpku vFkok ifjfpr fo/kkfFkZ;ksa vFkok ;qokvksa dks ,dkUr dk volj 
ikdj ,oa ykyp nsdj viuk f'kdkj cukrs gSa vkSj viuh okluk dh r`fIr 
djrs gSaA vr% lHkh ekrk&firk o vfHkHkkodksa ls fuosnu gS fd bl dqdeZ ds 
izfr lrdZ jgdj vius cPpksa vkSj ;qokvksa dh j{kk djsaA

a

xqnk&eSFkqu & 20

32thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

lQyrk rFkk ;'k izkIr djus ds fy, czãp;Z ikyu vko';d gSA

y{eh ¼/ku½ vkSj oh;Z
O;FkZ esa

ugha xokuk pkfg;sA



33thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

oh;Z j{kk ls 'kkjhfjd o ekufld cy cM+rk gSA

vkt dy dqN iq:"kksa dh ,slh ekU;rk gS fd L=h dk lUrks"k dke Hkko 
ls gh gks ldrk gS vFkok L=h esa dke Hkkc iq:"k ls dbZ xq.kk vf/kd gksrk gS A 
vr% ifr ;g vko”;d gh ugha le>rk fd iRuh dh bPNk dks Hkh tkuk tk;A 
;g ekU;rk fcYdqy xyr gSA csnkfn 'kkL=ksa dh vkKk;ksa ds 
foijhr gSA

viuh iRuh ds lkFk Hkh vf/kd lEHkksx gkfudkjd gSA fookg foykl 
ds fy, ugha gSA mÙke lUrku iSnk djus ds fy, gSA mÙke jk"Vª ds fuekZ.k ds 
fy, gSA viuh iRuh ds lkFk lgokl iki ugha gS  tc rd ;g la;e esa jgdj 
fd;k tk, vU;Fkk oh;Z j{kk dh n`f"V ls ;g Hkh gkfudkjd gSA ftl oh;Z ls 
'kkjhfjd] ekufld vkSj vkfRed 'kfDr c<rh gS mldks fcuk mÌs'; ds 
fo"k;&okluk esa u"V djuk lcls cMh ew[kZrk gSA 

fookg ds ckn iRuh dks fo"k;&Hkksx dh lkfexzh 
le>uk ,d Hk;aadj Hkwy gSA iRuh ds ekuo vf/kdkjksa dk 
mYya?ku gSA blls lq[k] 'kkfUr o cy dh izkfIr ugha gksrh A 
bls lPpk izse le>uk ew[kZrk gSA 

izR;sd & ifr iRuh dks le>uk pkfg;s fd fookfgr gksdj 
fo"k;&okluk dk f”kdkj gks tkuk] “kjhj] eu rFkk vkRek ds fy, ?kkrd gSA 
ifr iRuh ds lEHkksx ds fy, L=h dh LoHkkfod bPNk dk gksuk vfuok;Z gS vkSj 
;g bPNk _rq/keZ ds Bhd ckn gh gksrh gS A izd`fr dk ;gh fu;e gS A bl 
fu;e dk mYy?kau djds L=h lgokl djuk O;fHkpkj gh dgk tk ldrk gSaA 
bPNk  u gksrs gq;s Hkh iRuh lax djuk gLr eS/kqu ls Hkh cqjk gSA thou lkFkh 
viuh iRuh dks fo"k; okluk dh r`fIr dk lk/ku&ek= cuk ysuk ,d cM+k iki 
gS vkSj L=h ds lkFk fd;k x;k vU;k; gSA 

fookg tSlh ifo= laLFkk dh vksV esa iRuh O;fHkpkj djuk oSfnd 
vkKk dk mYya?ku gSA 

iRuh O;fHkpkj & 21



vr% izR;sd xzgLFkh ls fouez fuosnu gS fd viuh iRuh dh :fp vius 
nSfud dk;ksZa o lkekftd dk;ksZ esa mRiUu djsa vkSj bl iki ls cpasA

 iRuh O;fHkpkj ls izk;%     
      fuEufyf[kr leL;k,sa mRiUu gksrh gSa%&

1- L=h dk lkSUn;Z /khjs&/khjs u"V gks tkrk gSA
2- L=h ds vax f”kfFky ,oa cqf)] cy vkSj xq.kksa dk /khjs&/khjs ál 

gksus yxrk gSA
3- xHkZ/kkj.k dh “kfDr u"V gksus yxrh gSA
4- L=h vusd jksxksa dk f”kdkj gksus yxrh gSA
5- Tkhou nq[ke; eglwl gksus yxrk gSA
6- L=h ds lekftd o v/;kfRed mUufr esa ck/kk vkrh tkrh gS 

tks fd ifjokj] lekt o jk"Vª ds fy, Hkh gkfudkjd gS A

34thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

lEifÙk o lq[k ds fy, ;qokoLFkk ls gh czãp;Z dk ikyu djks A

nqcZyrk vkSj jksxksa
ls j{kk ds fy,

czãp;Z&ikyu djsaA



35thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

vkRe psruk ,oa ln~xq.k ds fy, czãp;Z dk ikyu djsaA

os';k O;fHkpkj (ij&L=h&xeu) & 22

ij&L=h&lax & fookg ls iwoZ vFkok i”pkr~ & os”;k O;fHkpkj 
dgykrk gSA viuh L=h ds vfrfjDr vU; L=h ;k os”;k ds lkFk lgokl djuk 
,d Hka;dj iki gSA

os”;ko`fr ,d vkfFkZd leL;k vkSj lkekftd nqj&O;oLFkk dk 
ifj.kke gSA ;g gekjs lekt ij dayd gSA ,d os”;k Hkh gj ,d O;fDr ds 
lkFk lgokl ugha djuk pkgrhA ysfdu /ku ds yksHk esa 

og vusd O;fDr;ksa dks vius ikl vkus nsrh gSA vusd 
O;fDr;ksa ds lkFk] viuh bPNk ds fo:)] lgokl 
djus ls og dbZ fcekfj;ksa ls xzflr gks tkrh gSA mlds xqIr vaxksa esa 
fo k iSnk gks tkrk gSA bldk izHkko lHkh os”;ko`fŸk djus okys euq ;ksa ij 

vFkok vkfFkZd 
ifjfLFkfr;ksa ds dkj.k 

;k vkRek dh vkokt ds 
/khjs&/khjs 

" " iM+rk 
gS vkSj ,sls O;fDr Hkh vusd fcekfj;ksa ls ihfM+r gks tkrs gSa A ;g jksx ,d 
ih<+h rd gh lhfer ugha jgrs vfirq dbZ ihf<+;ksa rd pyrs gaS A bl izdkj 
vius /ku dk uk”k djuk] oh;Z dks u"V djuk] vusd fcekfj;ksa dks fueU=.k 
nsuk ,d cM+h egkew[kZrk gSA bls dksbZ Hkh O;fDr cqf)ekuh ugha dgsxkA vr% 
bl ikl ls cpuk pkfg;s vU;Fkk bZ”oj rks bldh ltk vo”; nsxk gh A 
mlds njckj esa fdlh Hkh iki dks {kek djus dh dksbZ Hkh xqtkabl ;k O;oLFkk 
ugha gSA

 

1- ,sls O;fDr ds ?kj esa dHkh “kkfUr ugha gksrhA
2- mlds pfj= ij viuh ;k ijL=h dHkh fo”okl ugha djrhA
3- mldh lekt esa ?kksj fuUnk gksrh gSA
4- ,sls euq"; vkSj L=h dh lkekftd] vkfFkZd o /kkfeZd mUufr :d 

tkrh gSA
6- ,sls O;fDr dk cq<+kik nq[ke; gks tkrk gS A

ij&L=hxeu ls gksus okyh gkfu;k¡



36thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

Ckz„p;Z vkSj dU;k @ L=h & 23

ã "
"

"

pkfg;sA 
osnksa esa Hkh dU;k;ksa ds fy, czãp;Z ikyu dh vkKk nh xbZ gS D;ksafd 

mu ij lUrku mRifŸk lEcU/kh lalkj dk cM+k Hkkjh mŸkjnkf;Ro gSA blhfy, 
gekjs lHkh izkphu /keZ”kkL=h o _f"k & euq] O;kl] xkSre] n;kuUn dU;k ds 
czãp;Z ds leFkZd vkSj NksVh voLFkk esa fookg ds ?kksj fojks/kh jgs gSaA

fL=;ksas ds fy, Hkh cz p;Z dk ikyu vfuok;Z gSA Js B] cqf)eku] 
nh?kkZ;q o mÙke lUrku izkIr djus ds fy, iq: k dk oh;Z 
vkSj L=h dk jt 'kfDr'kkyh] 'kq) o nks k jfgr gksuk 
pkfg;sA 
    vkt ds okrkoj.k o lkekftd ifjfLFkfr;ksa dks /;ku esa j[krs gq;s] 
fL=;ksa dks de ls de 18 o"kZ rd vkSj ;qokvksa dks 25 o"kZ rd iw.kZ czãp;ZZ 
dk ikyu djds gh xzgLFk vkJe esa izos”k djuk pkfg;sA bl voLFkk esa nksuksa 
dk oh;Z iw.kZ :i ls ifjiDo gks tkrk gS vkSj os ,d LoLFk] “kfDr”kkyh] 
nh?kkZ;q] cqf)eku] cPps dks tUe ns ldrs gSaA blfy, nksuksa dks gh QS”ku ijLrh 
NksM+ dj ] thou fuekZ.k gsrq] iw.kZ czãp;Z dk ikyu o Lok/;k; ¼oSfnd xzUFkksa 
dk i<+uk½ de ls de 18 vkSj 25 lky rd Øe”k% djuk 

czãp;Z] ;ksx ds vk/kkjHkwr LrEHkksa esa ls ,d gS % ;ksx n'kZu

Without practising brahmcharya
one cannot

concentrate steadily on God.

Sri Ram krishna Paramhans



37thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

fookg dk fo/kku cgqr izkphu gS A ;g bZ”oj }kjk l`f"V o lekt dks 
lqpk: :i ls pykus ds fy, cuk;k x;k gSaA fookg dk mÌs”; /keZ;qDr lUrku 
iSnk djuk gSA blhfy, “kkL=ksa esa xzgLFk vkJe esa jgus okys ifr iRuh dks 
la;e esa jgus dh vkKk gSA dsoy lUrku mRiUu djus ds fy, gh eSFkqu dk 
fo/kku gSA vr% tks iq:"k la;e esa jgdj lUrku dh vfHkyk"kk ls L=h ds lkFk 
lEHkksx djrk gSA og Hkh czãpkjh gSA xHkZ ds y{k.kksa dk Kku gks tkus ij ,ao 
lUrku ds mRiUu gksus ds rhu o"kZ ckn gh gekjs /keZ “kkL= iqu% xHkkZ/kku dh 
vkKk nsrs gSaA

vktdy Hkkjr esa xzgLFk vkJe Hkh cgqr nwf"kr gksrk tk jgk gSA vPNh 
lUrku iSnk djuk rks nwj jgk] fookg gksrs gh dke okluk dks ifr iRuh r`Ir 
djus ds fy,] lkjh e;kZnk;sa rksM+ nsrs gSaA vr% vf/kdrj cPpksa dk xHkkZ/kku 
vfu;fer :i ls gks jgk gSA blhfy, lekt esa /keZ vkSj laLdkj dh deh gksrh 
tk jgh gS vkSj NksVs&NksVs cPpksa@;qokvksa dks fofHkUu izdkj ds iki deksZa esa fyIr 
ns[kk tk jgk gSA

;fn laLdkfjr o LoLFk larku iSnk djuk gS] lUrku dks 
mŸke vkSj ln~xq.kh cukuk gS] bldks nh?kZ vk;q iznku djuk 
gS rks ;g vR;Ur vko';d gS fd xzgLFk vkJe esa czãp;Z dk 
mfpr ikyu fd;k tk;A

vle; esa] fcuk la;e ds] ifr ds lkFk eSFkqu djuk Hkh] ifr iRuh nksuksa ds 
fy, O;fHkpkj gSA ;g izd`fr ds fu;esak dk mYya?ku gS vkSj iki gSA blls iq:"k 
oh;Z vkSj L=h ds jt & nksukas dk uk”k gksrk gSA

vktdy cgqr lh fL=;k¡ bl nqnZ”kk dks Hkksx jgh gSaA muls fuosnu gS fd 
vius ifr;ksa dks lnkpkjh cukosa vkSj Loa; lnkpkfj.kh cuus dk iz;Ru djsaA 
la;e esa jgdj lEHkksx djsa rkfd xzgLFk thou LoLF; o lq[ke; cus vkSj 
gekjs cPps Hkh LoLFk iSnk gksa vkSj cM+s gksdj fujksx o laLdkjh cusa A

xzgLFk esa cz„p;Z & 24

y{eh ¼/ku½ vkSj oh;Z O;FkZ esa ugha xokuk pkfg;sA



38thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

Ckz„p;Z vkSj ;ksx & 25

egf"kZ iraTtfy us ;ksx n'kZu esa fpÙk dh o`fÙk;ksa dks jksdus dh fdz;k dks 
;ksx dgk gSA fpÙk&o`fÙk;ksa ij dkcw ikus ds fy, eu dks la;e esa j[kus dh 
lk/kuk dh tkrh gSA czãp;Z dk iw.kZr;% ikyu fd;k tkrk gSA ftldk czãp;Z 
ij vf/kdkj ugha] og viuh fpÙko`fÙk dks ugha jksd ldrkA blhfy, v’Bkax 
;ksx esa] _f"k iratfy usa czãp;Z dks Hkh eq[; LFkku fn;k gSA

;ksx dk eq[; mís'; vkRek vkSj ijekRek dh vuqHkwfr djuk gS] 
lk{kkRdkj djuk gSA lHkh izdkj ds nq%[kksa ls eqfDr ikuk gSA v’Bkax ;ksx & ;e] 
fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku] lekf/k & ds vuq"Bku esa 
czãp;Z dk ikyu djuk vfr vfuok;Z gSA fcuk czãp;Z dk ikyu fd;s dksbZ 
Hkh lk/kd ¼fdlh Hkh vkJe esa gks&czãp;Z] xzgLFk] okuizLFk ;k lU;kl½ /;ku 
esa lQyrk ugha ik ldrk A bZ'oj Lrqfr&izkFkZuk&mikluk esa mUufr ugha dj 
ldrkA thou ds eq[; y{;&bZ'oj izkfIr dks ugha izkIr dj ldrkA vr% ftl 
lk/kd us czãp;Z ,oa ;e fu;e dk ikyu fd;k] og ;ksx lk/kuk esa iw.kZ:i ls 
lQyrk ik ysrk gSA okLro esa czãp;Z gh lPpk ;ksx gSA

nqcZyrk vkSj jksxksa ls j{kk ds fy, czãp;Z&ikyu djsaA

Chandogya Upanishat

Only those who observe brahmcharya
will attain

Brahman (Supreme Reality).



39thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

egf"kZ iratfy us ;ksx n”kZu esa /;ku vkSj lekf/k esa lQyrk ds fy, 
¼bZ”oj lk{kkRdkj gsrq½ v.Bkax ;ksx dk ekxZ crk;k gSA v’Bkax ;ksx esa ;e ,oa 
fu;e izFke vkSj f}rh; LFkku ij vkrs gaSA vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z vkSj 
vifjxzg & ;s ikap ;e dgykrs gSaA “kkSp] lUrks"k] ri] Lok/;k; vkSj bZ”oj 
izf.k/kku& ;s ikap fu;e dgykrs gSaA

;e] fu;e o lnkpkj dk vk/kkj czãp;Z gSA ;g rhuksa czãp;Z ds vax gSaA 
rhuksa dk vuq"Bku djuk@ikyu djuk czãp;Z ds fy, vko”;d gSA blds 
fcuk czãp;Z dh flf) dHkh ugha gks ldrh gSA ;e fu;e dh ljy O;k[;k ds 
fy, ys[kd }kjk fyf[kr ^^oSfnd lU/;k o ;K fof/k** iqLrd 

www.manavsanskar.com ij fu”kqYd miyC/k gSA bldk v/;;u djsaA 
fQj Hkh budk o.kZu laaf{kIr esa uhps fn;k x;k gSA

;e ik¡p gS %&
vafglk% bldk rkRi;Z gS fd eu]opu o deZ ls fdlh Hkh izk.kh dks d"V 

u nsukA blds ikyu ls lHkh izkf.k;ksa ds izfr n;k o izse dk Hkko 
c<+rk gSA muds ekuokf/kdkjksa dh j{kk gksrh gSA

lR;% ns[kk gqvk] lquk gqvk vkSj tks eu esa gS mls mlh :i esa izdV 
djuk] lR; dgykrk gSA blds ikyu ls vkfRed lq[k feyrk gSA

vLrs;% ijk;h oLrq ;k /ku dh pksjh@yksHk u djuk A blls euq"; iki 
deZ ls cprk gS vkSj lHkh dk fo”okl ik= gks tkrk gSA

czãp;Z% oh;Z j{kk djds “kkjhfjd o ekufld oy dks c<+kukA ;g bZ'oj 
lk{kkRdkj@vuwHkwfr dk vk/kkj gSA

vifjxzg% vko”;drk ls vf/kd Hkksx lkexzh bdBB~k u djuk A blls nku 

Ckz„p;Z] ;e&fu;e] lnkpkj 
,oa ekuo vf/kdkj & 26

nqcZyrk vkSj jksxksa ls j{kk ds fy, czãp;Z&ikyu djsaA
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 esa :fp vkSj fuLokFkZ Hkko ls lsok djus esa mUufr gksrh gSA 
lekt ds lHkh oxksZa dh vkfFkZd fLFkfr esa leUo; cuk jgrk gSA 
QyLo:i /ku lEcU/kh dzkbZe de gksrs gSaA

fu;e Hkh ikap gS %
'kkSp% “kkjhfjd vkSj ekufld ifo=rk cuk;s j[kukA blls “kjhj ds 

lkFk eksg esa deh vkSj eu dh izlUurk cuh jgrh gSA v/;kRe esa 
eu yxrk gSA

lUrks"k% i;kZIr Je djus ds ckn izkIr Qy ls lUrq"V jgukA blls eu 
lnSo “kkUr ,oa izlUu jgrk gSA LokLF; vPNk o vk;q nh?kZ gksrh 
gSA

ri% lhfer vkgkj fogkj] lq[k%nq[k o foijhr ifjfLFkfr;ksa esa 
ekufld lUrqyu cuk;s j[kuk A blls bfUnz;ksa ij vf/kdkj izkIr 
gks tkrk gSA /;ku eas lUrks"ktud izxfr gksrh gSA

Lok/;k;% oSfnd “kkL=ksa o Loa; dk v/;;u Lok/;k; dgykrk gSA blls 
vkReKku dh izkfIr o bZ”oj lk{kkRdkj esa lgk;rk feyrh gSA

bZ'oj&izf.k/kku% fcuk Qy dh dkeuk ds lekt lsok o fuR; 
bZ”oj&Lrqfr&izkFkZuk&mikluk djuk bZ”oj izf.k/kku dgykrk gSA
^^vkpkj %^ ijeks /keZ%** euqLe`fr

lnkpkj gh ije/keZ gsSA bldks cãp;Z ls vyx ugha dj ldrs D;ksafd 
lnkpkj ds lHkh xq.k czãp;Z ikyu esa vk tkrs gSaA gekjs “kkL=ksa esa fy[ks lHkh 
,sls dk;Z] ftuds djus ls euq"; o lekt dks lq[k “kkfUr feyrh gS lnkpkj ds 
vUrxrZ vkrs gSaA vr% czãp;Z dk ikyu djus okyk gh lPpk 
lnkpkjh cu ldrk gSA vU; izkf.k;ksa ds ekuo vf/kdkjksa dh 
Bhd <ax ls j{kk dj ldrk gSA 

tks nqxZ.kksa ls nwj jgrk gS] og okLro esa ;qok gSA
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czãp;Z ds ikyu ls gh euq"; vkReKku dk vf/kdkjh gksrk gSA _f"k 
/kUoUrfj ds vuqlkj thou esa iw.kZ:i ls “kkfUr] lqUnjrk] Le`fr] Kku] LokLF;] 
mŸke lUrku o bZ”oj vuqHkwfr iw.kZ czãp;Z ds ikyu djus ls gh feyrh gSA

czãp;ZZ v’Bkax ;ksx dk vk/kkj gSA fcuk czgkp;Z dk ikyu fd;s vkSj fcuk 
;e&fu;e dk vuq"Bku fd;s thou esa fdlh Hkh lk/kd dks bZ”oj 
Lr`fr&izkFkZuk&mikluk] oSfnd lU/;k o /;ku esa FkksM+h lh Hkh lQyrk feyuk 
vlaHko gSA 

;e fu;e o czãp;Z dk ikyu djuk ,d dBksj ri gS ftldk ikyu 
vkt lekt esa cgqr de lk/kd vkSj xq: djuk pkgrs gaSA ;gh dkj.k gS fd 
;ksx n”kZu esa nh xbZ lk/kuk lEcU/kh Kku dks dksbZ Hkh xq: ;k rks Bhd <ax ls 
tkurk ugha vFkok] fdUgha dkj.kksa ls crykuk ugha pkgrkA blds foijhr 
vkt dy dqN vk/kqfud ;ksxh o xq: ikdksZ esa ;ksx lk/kuk 
dsai yxkdj lk/kkdksa dks bZ'oj mikluk ds uke ij Hkzfer 
dj jgs gaSA mudh vKkUkrk dk ykHk mBk jgs gSaA mudh 
Hkkoukvksa ls f[kyokM+ dj jgs gSaA izk.kk;ke ¼'okl&iz'okl 
izfd;k½ dk vius futh LokFkZ ds fy, nq:i;ksx dj jgs gSaAz

esjk lHkh ekrk&firk] vfHkHkkod@v/;kid o lekt lsodksa ls fuosnu gS 
fd vius cPpksa o ;qokvksa dks czãp;ZZ foKku o v’Bkax ;ksx ds ikyu ds ckjs esa 
crk;sa rkfd gekjh Hkfo"; esa vkus okyh ih<+h LoLF; o laLdkfjr cudj vius 
ifjokj] tkfr] lekt vkSj ns'k dks lq/kkj ldsaA vkReKku vkSj ijekuUn dks 
izkIr djds vius thou dks okLro esa lQy cuk ldsaA
uksV%& oSfnd la/;k fof/k] /;ku] nSfud ;K fof/k] iz.ko ti fof/k ,oa xk;=h 
ti fof/k ¼izk.kk;ke 'okl&iz'okl ds lkFk½ ,oa va’Bkx ;ksx tkuus o lh[kus 
ds fy, ys[kd }kjk fyf[kr iqLrd&oSfnd lU/;k o ;K fof/k** gekjh 
Website : www.manavsanskar.com ij fu%'kqYd miyC/k gSA 
i<+dj ykHk mBk;saA

cz„p;Z] Lrqfr&izkFkZuk&mikluk ,oa 
oSfnd lU/;k o /;ku & 27

Unbroken brahmcharya is the secret of power. : Swami Vivekanand
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1- iw.kZ ds ikyu ls gakfu gksrh gS %
;g fopkj iw.kZr;% xyr gSA osn fo:n gSA ,d feF;k gSA Hkkjrh; _f"k;ksa 

o eqfu;ksa us vkfn dky ls czãp;Z dk leFkZu fd;k gSA czãp;Z ds ikyu ls 
fdlh izdkj dh gkafu ugha gksrhA oSfnd xzUFkksa ds vuqlkj czãp;ZZ ds ikyu ls 
vusd ykHk gSa ftudk o.kZu bl iqLrd esa lw{e :i ls fd;k x;k gSA vc rks 
ik”pkR; ds MkDVj o fo)ku Hkh czãp;Z dh iza”klk djrs gSaA
2- czãp;Z vLokfHkd o vlEHko gS %& 

vkt vk;qosZn foKku us iqu% fl) dj fn;k gS fd czãp;Z dk ikyu 
LokLF; dks vPNk cukrk gSA bldk ikyu djuk ljy gSA dsoy ekufld 
ladYi] 'kqHk vkpj.k vkSj mfpr vkgkj fogkj dh vko”;drk gSA
3- czãp;Z ds ikyu ls vk;q ?kVrh gSA 
;g /kkj.kk fcYdqy fujk/kkj gS o osn fo:n gSA blds foijhr czãp;ZZ ikyu 
vPNk LokLF; o nh?kkZ;q iznku djrk gSZA mnkgj.k ds fy, U;qVu] egku 
fopkjd dk.V] gjoVZ LisUlj] LohMu oxZ&lHkh czãpkjh Fks vkSj mUgkasus yEch 
vk;q izkIr dhA Hkkjr esa Hkh"e firkekg 170 o"kZ] egf"kZ O;kl 157 o"kZ] 
egkRek dchj 120 o"kZ] jkekuUn fxfj 125 o"kZ] Lokeh lfPpnkuUn 100 o"kZ 
rd LoLF; jg dj thfor jgsA blds vfrfjDr Hkh Hkkjrh; bfrgkl esa vusd 
egkiq:"kksa ds mnkgj.k gSa ftuls Kkr gksrk gS fd czãp;Z dk ikyu djus okyk 
O;fDr iw.kZr;% LoLFk] cqf}eku] lgu'khy] lkglh o vf/kd vkRe cy okyk 
gksrk gSA orZeku esa] mnkgj.k ds fy,] vki Jh ujsUnz eksnh th] Hkkjr ds 
vknj.kh; iz/kku ea=h th o dqN vU; orZeku egkiq:"kksa dh fnup;kZ o thou 
'kSyh dk fparu djds Lo;a czãp;Z ds egRo dks le> ldrs gSaA  

ik”pkR; ds foKkfudksa us Hkh vc eku fy;k gS fd ekuo “kjhj esa fLFkr 
oh;Z vkSj jDr esa vxf.kr thok.kq gksrs gaSA muds vuqlkj thok.kqe; oh;Z ds 

czãp;Z 

lekt esa izpfyr dqN ekU;rk;as 
o mudh lR;rk & 28

Teach the boys the system of brahmcharya. : Swami Vivekanand
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lja{k.k ls gh euq"; iw.kZr;% LoLF; o lq[kh jg ldrk gSA blhfy, O;fHkpkjh 
iq:"k /khjs&/khjs vLoLFk vkSj nq[kh gksrs tkrs gaS vkSj vUr esa “kh?kz gh “kkjhfjd 
;k lkeftd e`R;q dks izkIr gksrs gSaA

czãp;Z] ;ksx ds vk/kkjHkwr LrEHkksa esa ls ,d gS % ;ksx n'kZu

ikb;s lq[k 'kkfUr o le`f)&xkj.Vh ds lkFk

LokLF; pkfg;s rks vfgalk o 'olu fd;kvksa dk ikyu@vH;kl djsa Az
lekf/k ¼ekufld 'kkfUr½ pkfg;s rks lR; dk ikyu djsa A
lUrqf"V pkfg;s rks vLrs; dk ikyu djsa A
ln~xq.k pkfg;s rks czãp;Z dk ikyu djsa A 
lUrks"k pkfg;s rks vifjxzg dk ikyu djsa A
ifo=rk pkfg;s rks 'kqf) dk ikyu djsa A
eu dh fLFkjrk pkfg;s rks lUrks"k dk ikyu djsa A
lgu'kfDr pkfg;s rks Lok/;k; djsa A
vk/;kfRed lQyrk pkfg;s rks ri dk ikyu djsa A
iki deZ ls cpuk pkgrs gSa rks bZ'oj izf.k/kku dk ikyu djsa A
lekf/k ¼/;ku½ esa lQyrk pkgrs gSa rks vklu dk vH;kl djsa A
eu o bfUnz;ksa ij la;e ds fy, izk.kk;ke dk vH;kl djsa A
/;ku esa lQyrk@,dkxzrk pkgrs gSa rks izR;kgkj dk vH;kl djsa A
bZ'oj vuqHkwfr pkfg;s rks /kkj.kk dk vH;kl djsa A
fodkjksa ls eqfDr ikuh gS rks /;ku dk vH;kl djsa A
bZ'oj vkuUn pkfg;s rks /;kukoLFkk dk vH;kl djsa A
vPNk 'kjhj pkfg;s rks fdlh dks ihM+k u nsa A
“kkfUr pkfg;s rks lHkh ds ekuo vf/kdkjksa dk lEeku djsa
ok.kh dh ifo=rk pkfg;s rks fdlh dh fuUnk u nsa A
vUr%dj.k fueZy pkfg;s rks vgadkj dks egRo u nsa A
                                          enu Ykky vustk 
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esjs I;kjs Hkkb;ks ,oa cguksa]
gesa thou esa lq[k pkfg;s] 'kkfUr pkfg;s] vkuUn pkfg;sA ;g rhuksa oLrq,sa 

gesa okLro esa oSfnd izkFkZuk] mikluk vkSj mÙke iq:"kkFkZ ls gh fey ldrh gSaA
oSfnd izkFkZuk o mikluk gels lalkj NqM+okuk ugha pkgrhA ;g gekjh fnup;kZ 
esa FkksM+k ifjorZu djds gekjk n`f"Vdks.k ldkjkRed cukrh gS] gekjs thou dh 
fn'kk dks cnyus dk iz;kl djrh gSA

gekjs 'kjhj esa eq[; :i ls pkj oLrq,a fo/keku gSa 1- bfUnz;ksa ls ;qDr 
'kjhj 2- eu 3- cqf) o 4- vkRekA 'kjhj ds fy, vUu o /ku dh vko';drk 
gSA eu dk Hkkstu ladYi&fodYi gS] cqf) dk Hkkstu /keZ gSA D;k vPNk gS] 
xyr gS& ;g dk;Z cqf) dk gS A vkRek dk Hkkstu vkuUn gS tksfd izkd`frd 
inkFkksZ esa miyC/k ugha gS A blds fy, gesa vkuUn ds Hk.M+kj lfPpnkUunLo:i 
ijefirk ijekRek dh 'kj.k esa gh tkuk gksxk A vr% osnkuqlkj bZ'oj dh 
Lrqfr] izkFkZuk o mikluk gh ,d loZJs"V ekxZ gS A

vk;Z lekt ds laLFkkid vknj.kh; Lokeh n;kUn th egkjkt us Lrqfr] 
izkFkZuk] mikluk dh O;k[;k vk¸;ksZÌs';jRuekyk esa fuEu izdkj nh gS&
1- Lrqfr& tks bZ'oj ok fdlh nwljs inkFkZ ds xq.k] Kku] dFku] Jo.k 

vkSj lR;Hkk"k.k djuk gS] og ̂Lrqfr* dgkrh gS A
Lrqfr dk Qy& tks xq.kKku vkfn ds djus ls xq.k okys inkFkksZa esa 
izhfr gksrh gS] ;g Lrqfr dk Qy dgkrk gS A

2- izkFkZuk& vius iw.kZ iq:"kkFkZ ds mijkUr mÙke deksZa dh flf) ds 
fy, ijes'oj ok fdlh lkeF;Z okys euq"; ds lgk;rk ysus dks 
^izkFkZuk* dgrs gSa A
izkFkZuk dk Qy& vfHkeku dk uk'k] vkRek esa vknzZrk] xq.k xzg.k 
esa iq:"kkFkZ vkSj vR;Ur izhfr dk gksuk ̂izkFkZuk dk Qy* gS A

3- mikluk& ftlls bZ'oj gh ds vkuUn Lo:i esa vius vkRek dks 
eXu djuk gksrk gS] mldks ̂mikluk* dgrs gS A

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

bZ'oj izkFkZuk ,oa mikluk (lw{e fof/k) & 29

y{eh ¼/ku½ vkSj oh;Z O;FkZ esa ugha xokuk pkfg;sA
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fuxqZ.kksikluk & 'kCn] Li'kZ] :i] jl] xU/k] la;ksx] fo;ksx] gYdk] Hkkjh] 
vfo/kk] tUe] ej.k vkSj nq%[k vkfn xq.kksa ls jfgr ijekRek dks tkudj tks 
mldh mikluk djuh gS] mldks ̂ fuxqZ.kksikluk* dgrs gSaA
lxq.kksikluk & ftldks loZK] loZ'kfDreku~] 'kq)] fuR;] vkUun] 
loZO;kid] ,d] lukru] loZdrkZ] lokZ/kkj] loZLokeh] loZfu;Urk] 
lokZUr;kZeh] eaxye;] lokZuUnizn] loZfirk] lc txr~ dk jpus okyk] 
U;k;dkjh] n;kyq vkfn lR; xq.kksa ls ;qDr tku ds tks bZ'oj dh mikluk djuk 
gS] lks ̂lxq.kksikluk* dgkrh gS A

izLrqr bZ'oj izkFkZuk ,oa mikluk ¼lw{e fof/k½ dk mÌs'; vkt dh 
O;Lr fnup;kZ esa izkr% o lk;adky izHkq dk /kU;okn djuk] ldkjkRed 'kfDr 
dk fodkl djuk] eu dks udkjkRed fopkjksa ls eqDr j[kuk o iq:"kkFkZ ds 
lkFk&lkFk izHkq ds vkuUn&Lo:i esa vkRek dks eXu djuk gSA

;g lw{e fof/k oSfnd lU/;ksikluk dk fodYi ugha gS A vr% tks 
;qod@;qofr;kWa ,oa lk/kd oSfnd lU/;k ds eU= ugha tkurs vFkok mudk 
mPpkj.k ugha dj ldrs ;k fdlh vU; ifjfLFkfr ds dkj.k çfr fnu i;kZIr 
le; mikluk esa nsus ls vleFkZ gSa] muds fy, fuEu lw{e izkFkZuk fof/k nh tk 
jgh gSA vk'kk djrk gw¡ blls muds thou esa vo'; ldkjkRed ifjorZu 
vk;sxk o /khjs&/khjs cs Hkh oSfnd lU/;ksikluk djus esa çsfjr vkSj lkeFkZoku gks 
tk,asxsA
1- vkb;s] loZizFke rhu ckj nh?kZ 'olu izfdz;k djsa A
2- ¼d½  nh?kZ 'olu fdz;k ds lkFk vks†e~ dk mPpkj.k djsa vFkkZr~ igys /khek 

xgjk yEck 'okl vUnj ysaA fQj /khjs&/khjs 'okl NksM+rs gq, vks†e~ 
dk mPpkj.k djsa ¼jspd fdz;k½ A tc rd iwjk 'okl ckgj ugha pyk 
tkrk] vks†e~ dk mPpkj.k pyrk jgsA bl izdkj rhu ckj vks†e~ dk 
mPpkj.k djsaA

   ¼[k½ blds i'pkr~ nks ;k rhu lkekU; 'okl ysa A
   ¼x½ fQj ,d xgjk 'okl vUnj ysdj xk;=h ea= dk mPpkj.k izkjEHk 

djsaA xk;=h ea= dk mPpkj.k o 'okl dk ckgj fudyuk ,d lkFk 
iw.kZ gksuk pkfg;s A

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

nqcZyrk vkSj jksxksa ls j{kk ds fy, czãp;Z&ikyu djsaA
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¼?k½ rRi'pkr~ xk;=h ea= ds HkkokFkZ dk mPpkj.k djsa A izR;sd iafDr 
    dks iqu% 'okl ysdj ¼'okl ckgj fudkyrs gq;s½ cksyas% 

   rwus gesa mRiUu fd;k] ikyu dj jgk gS rw A
   rq> ls gh ikrs izk.k ge] nqf[k;ksa ds d"V gjrk gS rw A
   rsjk egku rst gS] Nk;k gqvk lHkh LFkku A
   l`f"V dh oLrq oLrq esa] rw gks jgk gS fo/keku A
   rsjk gh /kjrs /;ku ge] ekaxrs rsjh n;k A
   bZ'oj gekjh cqf) dks] Js"V ekxZ ij pyk A

pj.k & 1
gs ijes'oj ! esjs izk.kk/kkj ! vki lR; Lo:i gSA vki psru 
Lo:i gS A vki vkuUn Lo:i gSa A vki izdk'k Lo:i gSaA vki 
loZj{kd gSa A vkidh gh Lrqfr&izkFkZuk&mikluk djus ;ksX; gS A 

pj.k & 2
vki l`f"V ds mRifÙkdrkZ gSa] ikyd gSa] /kkjd gSa] izy;drkZ gSaA 
gs izHkq ijes'oj ! ;g l`f"V cukus ds fy,] eq>s ekuo ;ksfu nsus 
ds fy,] LoLFk thou nsus ds fy, ,oa thou esa iz;kZIr lqfo/kk;sa nsus ds 
fy,] eSa vkidks ân; ls ueu~ djrk gw¡ /kU;okn nsrk gw¡ A d`i;k 
djds esjk /kU;okn Lohdkj djsa A

pj.k & 3
gs izHkq] ijes'oj ! eSa vkils fourh djrk gw¡ A eq>s cy nhft,] 
cqf) nhft,] lkeFkZ nhft,] 'kfDr nhft,] viuk vk'khZokn nhft, A 
eSa thou esa lnSo iw.kZ czãp;Z vkSj ;e&fu;e dk ikyu djrk jgw¡] 
iap egk;K dk vuq"Bku djrk jgw¡ A eu] deZ o cpu ls dHkh Hkh 
fdlh Hkh izk.kh dks gkWafu u igqpkÅ¡ A lnSo lHkh izkf.k;ksa ds lq[k dh 
dkeuk djrk jgw¡ A ;Fkk 'kfDr ;Fkk laHko lekt lsok o nku djrk 
jgw¡ A

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 



47thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

pj.k  & 4
izHkq ! eSa ladYi ysrk gw¡A vkt fdlh Hkh ifjfLFkfr & vuqdwy 
vFkok izfrdwy & esa viuk ekufld larqyu ugha [kksÅaxk A lnSo 
izlUu jgwaxkA dke] dzks/k] yksHk] eksg] vgadkj] jkx] }s"k ij 
la;e j[kwaxkA lHkh çkf.k;ksa ds ekuo vkf/kdkjksa dk lEeku d:xka 

ekuo cuwaxk A ekuo cuwaxk A ekuo cuawxk A
pj.k & 5

gs izHkq ! esjs ladYi esa esjh lgk;rk dhft, A viuk vk'khZokn 
nhft, A

pj.k & 6
blds ckn 5]11 ;k 21 ckj vks†e~ ds ti vFkok xk;=h ea= ds 
ti }kjk ¼okfpd ti@mika”kq ti@ekufld ti½ bZ'oj dk     
/;ku ¼'okl iz'okl izfdz;k ds lkFk½ LokLF;] vk;q] ekSle vkSj 
le; dh miyC/krk ds vuqlkj djsa A 

uksV% 1- ladYi esa cgqr cM+h izsj.kk o 'kfDr gS A izfrfnu izkr% vkSj lk;a 
ladYi nksgjkus vkSj mlds vuqlkj viuk vkpj.k djus ls gekjs Åij izHkq 
dh d`ik gksrh gS] lHkh 'kqHk dk;Z lQy gksrs gSa A izHkq HkfDr o lekt&lsok esa 
eu yxrk gSA blds foijhr tks izHkq HkDr mijksDr ladYiksa ds vuqlkj viuh 
thoup;kZ Bhd ugha djrs] mudks /;ku esa dc o fdruh lQyrk feysxh] 
bldk fu.kZ; os Lo;a dj ldrs gSaA
2- tki@fpUru esa /khek] xgjk] yEck 'okl iz'okl dk iz;ksx djus 

ds lkFk lkFk ifo= thou thus ls eu HkVdrk ugha gS A eu 
,dkxz gksrk tkrk gSA /;ku esa lQyrk feyrh tkrh gSA

3- tks lk/kd oSfnd lU/;k izfrfnu izkr% lk;a djrs gSa os Hkh bl lw{e izkFkZuk 
dks oSfnd lU/;k ls igys dj ldrs gSaA vR;Ur ykHk gksxk o oSfnd lU/;k 
esa Hkh eu yxsxkA

4- ;fn oSfnd lU/;k ls igys lw{e izkFkZuk djas rks vks†e~ dk ti vkSj xk;=h 
ea= dk ti lU/;k ds eU=ksa ds ckn djsa A

 czãp;Z v/;kfRed thou dk vk/kkj gSA
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egf"kZ n;kuUn us lR;kFkZizdk'k ds r`rh; leqYykl esa ?kj] ifjokj ,oa 
lekt esa lq[k 'kkfUr ds fy, çfr fnu ;K djus dk iz;kstu crk;k gSA blesa] 
bZ'oj dh vkKkvksa dk ikyu djus dh izsj.kk izkIr djus ds fy,] izR;sd eU= ls 
igys vks†e~ dk mPpkj.k o bZ'oj ds xq.kksa dk fpUru djrs gSaA oSfnd eU=ksa 
}kjk vFkok xk;=h eU= }kjk ;K ¼'okl iz'okl ds lkFk½ djus dh iw.kZ fof/k 
o blds ykHk vkfn ys[kd }kjk fyf[kr iqLrd & oSfnd lU/;k o ;K 
fof/k &  esa foLrkj :i ls nh xbZ gSA ;g iqLrd gekjh
Website : www.manavsanskar.com ij fu%'kqYd miyC/k gSA

orZeku O;Lr thou esa] Hkksxokn ds okrkoj.k ,oa 
okrkuqdwfyr@vk/kqfud fuokl LFkku dh ifjfLFkfr;ksa dks ns[krs gq;s ,slk izrhr 
gksrk gS fd lk/kd dHkh dHkh lfe/kk o lkexzh ls ;K djus esa viuh vleFkZrk 
eglwl djrs gSaA bu laHkkoukvksa dks /;ku esa j[krs gq;s lk/kdksa ,oa xzgfLFk;ksa 
ds fy, ;gk¡ ij gou dh lw{e fof/k Hkh nh tk jgh gS rkfd lk/kd gou fuR; 
dj ldsa A d`i;k /;ku nsa fd ;g lw{e fof/k oSfnd ;K dk 
fodYi ugha gSA fQj Hkh v/;kfRed n`f"V ls ykHknk;d gSA blfy, tc 
lk/kd o x`gLFkh lkexzh o lfe/kk ls] fuokl LFkku dh izfrdwy ifjfLFkfr esa] 
;fn ;K djus esa vleFkZ gksa] rc bl fof/k dk mi;ksx fd;k tkrk gSA

bl fof/k esa ;K ¼gou½ oSfnd eU=ksa vFkok xk;=h eU= ds vuqlkj ds 
gh fd;k tkrk gSA nso ;K dk lEiw.kZ oSfnd fof/k ¼ljy eU= mPpkj.k }kjk½ 
,oa xk;=h eU= }kjk ys[kd dh iqLrd oSfnd lU/;k o ;K fof/k esa 
i`"V la- 100 ls 128 ij nh xbZ gSA 

gou dh rS;kjh o gou fof/k esa fuEu fyf[kr ifjorZu gS%&
1½ gou dq.M ds LFkku ij ,d cM+h Fkkyh o ihry ds T;ksfr ik= dk 

bLrseky fd;k tkrk gSA
2½ lfe/kk o lkexzh ds LFkku ij dsoy ns'kh ?kh o iwtk cÙkh ¼Qwy cÙkh½ 

dk iz;ksx fd;k tkrk gSA

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

;K (gou) dh lw{e fof/k & 30

Unbroken brahmcharya is the secret of power. : Swami Vivekanand
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3½ ns'kh ?kh dks gou 'kq: djus ls igys] ,d vyx (Ykksgs dh) dVksjh esa 
xeZ fd;k tkrk gSA

4½ ?kh esa FkksM+k lk eq'd diwj] dkyk nkuk] lw[kh fxyks;] xqXxy o ykscku 
vkfn Hkh Mkydj xeZ dj ldrs gSaA blls] nhid tyus ds ckn] 
okrkoj.k lqxfU/kr o dhVuk'kd curk gSA

1½ Fkkyh ds chp esa T;ksfr ik= j[ksaA
2½ T;ksfr ik= esa ,d Qwy cÙkh dks ?kh esa Mqcksdj lh/kk j[ksaA QwycÙkh ds 

eq¡g ij FkksM+k lk eq'd diwj dk ikmMj yxk yasA
3½ QwycÙkh dks eU= ds lkFk vFkok fcuk ea= mPpkj.k fd;s] izTtofyr 

djsaA 
4½ blds ckn izR;sd oSfnd ea= vFkok xk;=h ea= ds ckn Lokgk cksyus 

ij pEep ls 2&3 cwans ?kh dh dVksjh esa ls ysdj T;ksfr ik= esa MkysaA
5½ ;K dh vU; fdz;k;sa oSfnd fof/kuqlkj gh djsaA ftu lk/kdksa dks oSfnd 

;K fdz;k;sa ugha vkrh] os fcuk vksipkfjdrkvksa ds Hkh ;K dj ldrs 
gSa vFkok fdlh vk;Z lekt esa tkdj ;g fdz;k;sa lh[k ldrs gSaA

1½ izR;sd ?kj esa Fkkyh T;ksfr ik= o ?kh miyC/k gksrk gSA vr% bl fof/k 
ls ;K @gou fdlh Hkh LFkku ¼vk/kqfud vFkok okrkuqdwfyr ?kj½ 
vFkok fons'k esa vklkuh ls fd;k tk ldrk gSA

2½ lfe/kk o lkexzh ds vHkko esa Hkh oSfnd eU=kas }kjk ;K ¼izfrdwy 
ifjfLFkfr;ksa esa½ lEiUu djds fuR; v/;kfRed ykHk izkIr fd;k tk 
ldrk gSA

3½ oSfnd eU=ksa ds mPpkj.k o fpUru dk iw.kZ ykHk ;KdrkZ dks feyrk 
gSA thou esa ldkjkRed ifjorZu vkrk gSA

4½ ;K djus esa cgqr de le; yxrk gSA vr% O;Lr O;fDr Hkh bldks 
izfrfnu lqxerk ls vius ?kj eas jkst+ dj ldrs gSaA

5½ ;K izkr% dky lfe/kk&lkexzh }kjk o lk;adky nhid }kjk djds 
nksuksa le; esa ;K dk ykHk vklkuh ls mBk;k tk ldrk gSA

thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

lw{e fof/k ds ykHk

fof/k

tks nqxZ.kksa ls nwj jgrk gS] og okLro esa ;qok gSA



50thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 

czãp;ZZ izkphu Hkkjr dk egRoiw.kZ lUns”k gSA bldh efgek dk ftruk 
o.kZu fd;k tk;s] mruk de gSA egf"kZ n;kuUn us Hkh bldh ppkZ lR;kFkZ izdk”k 
o vius Hkk"k.kksa esa dh gSA Lokeh foosdkuUn th us Hkh vius thou esa czãp;ZZ 
dk u dsoy ikyu fd;k cfYd le;&le; ij bldk tksj nkj izpkj izlkj Hkh 
vius çopuks esa ¼Hkkjr o fons'k esa½ fd;kA 

vktdy Hkkjrh; fo/kkfFkZvksa o ;qokvksa dh n”kk cM+h lkspuh; gks jgh gSA 
lekt dk okrkoj.k fnu izfrfnu nqf"kr gksrk tk jgk gSA dke Hkkouk o lsDl 
ds c<+rs izHkko ds dkj.k lekt esa vuasdksa vijk/k c<+us 'kq: gks x;s gSaA ;qokvksa 
dh ekufldrk [kjkc gksrh tk jgh gSA dke Hkkouk o lsDl ds c<rs izHkko ds 
dkj.k lekt esa vusdks vijk/k c<us “kq# gks x;s gSaA b.VjusV] Vhoh o 
v[kokjksa }kjk gekjs fo/kkfFkZ;ksa o uo ;qodksa dk] czãp;ZZ Kku ds vHkko esa] 
loZuk”k gks jgk gSA vkt NksVh&NksVh mez ds cPps okluk lEcU/kh Økbe djrs 
ns[ks tk jgs gaS vkSj tsyksa esa ltk dkV jgsa gSaA bldk eq[; dkj.k vfHkHkkodksa 
}kjk Loa; iw.kZ czãp;ZZ dk ikyu u djuk] cPpksa dks czãp;ZZ lEcU/kh Kku 
le; ij u nsuk o cPpksa dh lgh rjhds ls ns[k js[k u djuk gSA 
czãp;ZZ&ikyu }kjk bu nqxZ.kksa ls eqfDr ik;h tk ldrh gSA

vk”kk djrk gwa fd ;g iqLrd ekrk&firkvksa] vfHkHkkodkas] fo/kkfFkZ;ksa ,oa 
;qodksa dks muds nkf;Ro ds izfr tkx:d djsxhA jk"Vª /keZ] tkfr] LokLF;] 
lekt] Kku&foKku o bZ”oj ds izfr lPph J)k gsrq esjk vkils fuosnu gS fd 
Loa; Hkh czãpkjh cuks o czãp;ZZ ds lUns”k dk Hkjiwj izpkj izlkj djks rkfd 
gekjh Hkkoh ih<h+ laLdkfjr] LoLF;] cqf)eku o ns”k o lekt dh mUufr esa 
iw.kZ :i lsa lg;ksx ns dj fo”o xq: cu ldsA

milagkj

Teach the boys the system of brahmcharya. : Swami Vivekanand



    
vxj Hkw[k de gS esns esa fxjkuhA
rks ih jl uhacw vkSj vnjd dk ikuhAA
               vxj [kwu de gS vkSj cyxe T;knkA
               rks [kk xktj pus o 'kyxe T;knkAA
ftxj ds gh cy is gS balku thrkA
detksj ftxj gS rks [kkys iihrkAA
               vxj nkar nnZ ls gS rw O;kdqyA
               rks lnSo rsy ljlksa vkSj lsa/kk ued eyAA

Fkdku ls vxj gksa rsjs vax <hysAA
rks QkSju gh xjek xje nw/k ihysAA
               ;fn fny dh detksjh dk gS ,glklA
               rks [kkb, lsc@vkaoyk&eqjCck ;k vukuklAA

tks nq[krk xyk gks utys ds ekjsA
rks uedhu ikuh ds dj ys xjkjsAA
               vxj vf/kd rsjk gS fnekxh dkeA
               rks  'kgn ds lkFk [kk Hkhxs cknkeAA

vxj dkysLVªkSy ls gs ijs'kkuA 
rks çkr% isaBk twl ihdj ys vkjkeAA
¼80@xzke isaBk fçfr fnu [kkyh isV 30 fnu rd½
               ;fn lkS lky dh pkgrs gks nkSM+A
               rks gjM+ vkSj bZ'oj dks fcYdqy u NksM+AA

çkr%

   vPNs LokLF; gsrq ijke'kZ

51thou fuekZ.k ,oa mikluk esa czãp;Z dk egRo 
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1- rhu xfr;ka /ku dh gSa&
  ¼1½ Hkksx ¼2½ nku vkSj ¼3½ uk'k] 
   fo'ks"k /;ku nsuk pkfg;saA
2- rhu ckrksa ls 'kh?kz e`R;q&
  vfr Hkkstu] vfr fuæk ,oa vfr eSFkquA
3- rhu lq[kh jgus ds mik;&
  fç; Hkk"k.k] ijksidkj ,oa lRlaxA
4- rhu euq"; n%[kh&
  cqf)eku] tks ew[kZ ds v/khu gSaA cyoku] tks
  fucZy ds v/khu gSaA n;kyq tks funZ;k ds v/khu gSaA
5- pkj dke esa ekSu jgsa &
  ¼1½ ey&ew=&R;kx] ¼2½ nUr&/kkou ¼3½ Hkkstu ,oa ¼4½ fo"k;&çlaxA
6- pkj LFkkuksa esa cqf) fBdkus ugha jgrh&
  ¼1½ xkrs le;] ¼2½ cPps dks f[kykrs le;] ¼3½ fo"k;&çlax djrs
  le; ,oa ¼4½ vkbZuk ns[krs le;A
7- pkj LFkkuksa ij fgEer j[kuh pkfg,&
  ¼1½ eSnku esa] ¼2½ uqdlku esa] ¼3½ chekjh esa ,oa ¼4½ ijns'k esaA
8- pkj çÑfr;k¡ /ku&uk'k ds fy, mÙkjnk;h gksrh gSa&
  ¼1½ vkylh gksuk] ¼2½ ew[kZrk djuk] ¼3½ ukSdjksa dks LorU=rk nsuk
     ,oa ¼4½ tqvk [ksyukA
9- pkj çÑfr;ak ew[kksZa dh gksrh gSa&
  ¼1½ fo|k u xzg.k djuk ¼2½ uhpksa dh laxr djuk] ¼3½ viuh
  tkudkjh lnSo iw.kZ ekuuk ,oa ¼4½ vk; ls vf/kd [kpZ djukA
10- pkj ckrsa u Hkwysa&
   ¼1½ o`)ksa dh bTtr djuk ¼2½ NksVksa dks Bhd lykg nsuk] ¼3½ cqf)ekuksa 
   ls lykg ysuk ,oa ¼4½ ew[kksZa ds lkFk u mYk>ukA
11- pkj phtsa çkjEHk esa de nh[krh gSa tks vkxs pydj iwjk tksj
   fn[kkrh gSa&
   ¼1½ nq'euh] ¼2½ vkx] ¼3½ jksx ,oa ¼4½ dtkZA
   blfy, buls çkjEHk esa gh fuiVsa & ;kfu lekIr djsaA

rhu vFkok pkj ckrsa ;kn j[ksa!

blfy, miHkksx ,oa nku ij

   thou&vuqHko ds eksrh !


