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�ैमािसकी / माच� २०२४



Jrdm©Êmn{ÌH m

अनु�मिणका

गु�पदेशः      १

िनवेदनम्     १

िच�नम्                             २

सुभािषतम्       ३

अयो�ारामम��रम्   ४      

�ानदाता �ि�यः  �वाहणः    ५  

कपीनां  सङ्�हालयः    ६

बालर�नी     

लीला  रामल�ायाः    ८   

�हेिलकाः      ९

�िचरा           १०                            

हा�किणका          १०  

त�ै पािणनये नमः     ११

योगिवषये िकि�त् ...     १३

जान�� वा ?    १३

उ�रािण     १३ 

कैव�ोपिनषत्     १४

�ैमािसकी / माच� २०२४



॥ गु�पदेशः ॥ 

दशमगु�-परमपू�-

�ीमत्-प�र�ाना�म-�ािमवय�ः ।

एकादशगु�-परमपू�-

�ीमत्-स�ोजातश�रा�म-�ािमवय�ः । 

िनवेदनम्
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गु�पदेशानुवादः - अच�ना का�ाडक , चे�ई

उ�ते यत्  भ�ः यिद भ��माग�म् अनुसरित 

तिह� सः आ��ानम् अिप �ा�ंु श�ोित । भ��ः 

अ�ान् बोधयित यत् अ�ािभः आरा�मानः 

ई�रः कु�ािप दूरे �ग�लोके न िनवसित िक�ु 

अ�ाकं समीपे, ��दये एव ��थ�ा अ�ाकं 

जीवने �ित�णं माग�दश�नं कुव�न् अ��।

यदा �ातःकाले उ�ानम् इव एकः सरलस��ः 

भवता �ढिन�येन आचय�ते तदा िच�े ��थतैः 

अनेकैः स�मैः सह �वहतु� श�ते । इयं तु न 

केवलं बु��म�ा अिप तु प�र��थतीः स�ुखीकतु� 

�मता, कािचत् भाविनक-श��ः अ�� या भवतः 

भ��ं ��ां च संर�ित । भवतः भ��ः गभीरा 

गहना च भिव�ित, ��ा �ढीभूय िन�ायाः 

पराका�ां �ा��ित।

ॐ �ीगु��ो नमः । ॐ �ीभवानीश�राय नमः । ॐ �ीमा�े नमः ।

�ीराम राम रामेित रमे रामे मनोरमे ।

सह�नाम त�ु�ं राम नाम वरानने ॥

�भु�ीरामच�� अ�ाकं सनातनधम�सं�ृ�ाम् अितिवशेष�थानं वत�ते । भगवान् �ीरामः परमा�नः 

िव�ोः स�मः अवतारः ।आिदकिव-महिष�-वा��िकना सुिवरिचतं रामायण-महाका�ं भगवतः �ीराम� 

च�र�ं स�थयित । इदं कालातीतं वेदतु�-वा��िकरामायणं �ाचीनकालादेव न तु केवलम् अ�ाकं 

भारतदेशे अिप तु िव�� िभ�िविभ�भागेषु सुिव�ातं वत�ते।

�भु�ीरामच�� ज��थानम् अयो�ानगरम् । अ� स�ानाथ� �ृ�थ� च अयो�ायां िनिम�तम्  

अनािदकालतः िव�मानं भ�रामम��रम् अ�ाकं पिव���ा�थानम् आसीत् । पर�ु १५२८ तमे वष� 

िवदेशीय-आ�मकैः तत् िव�ंिसतम् । अयं तु अ�ाकं कृते महान् आघातः आसीत् । अ� अ�ाय� 

िवरोधाथ� शता�शः स�ष�ः �ाचलत् । अ�तः सनातनधम�ः िवजयी स�ूय  भ�-िद�-�ीरामम��र� 

पुनिन�मा�णं स�ातम् । जनवरीमासे २२ िदना�तमे रामल�ायाः �ाण�ित�ा-समारोहः देश िवदेशेषु 

दीपावलीपव� इव सुस��ः । 
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स�ित य� म��रं ित�ित त� �थान� अिध�हणात् आर� म��रिनमा�णं तथा त�  भ�-उद्घाटनं 

पय��ं च �वासः �दीघ�ः भावपूण�ः स�ष�पूण�ः च आसीत् । कोिट-कोिट-रामभ�ानाम् आका�ाम् , िनतरां 

��ाम् , अटलं िन�यं च �ितिब�यन् ित�ित अयं �ासादः । �ीरामम��र� िनमा�णम् अ�ाकं भ��-

िव�ासयोः पराका�ायाः तथा �ितब�तायाः �तीकम् अ�� । इदम् ऐितहािसकम् अयो�ारामम��रं 

भारतदेश� गौरव� �ारकम् एव । 

भगवान् �ीरामः मया�दापु�षो�मः इित व�नीयः । सः न तु केवलं आदश�पु�ः अिप तु आदश��ाता , 

आदश�पितः, आदश�िम�म् , आदश�राजा च । सः आदश�जीवन� पुर�ता� तथा आ�ो��थ�, 

सव�िहतक�ाणाथ� च आव�कगुणानां स�ोहः। धम�� सव�त�ानां नैितकमू�ानां च समथ�कः। रामरा�े 

सव� �स�ाः स�ु�ाः च आसन् । �भु�ीरामच�� अनु�हः सव�षाम् उप�र सव�दा भवतु।

गीवा�ण�ित�ायाः इदं पि�कापु�ं वयं परमपू�गु�वया�णां  चरणकमलयोः सहष� समप�यामः ।

-स�ािदका

- जया त�ेरी , पु�नगरी

िच�नम्

गतजूनमासे ' तमसो मा �ोितग�मय ' इित 

वचनम् अिधकृ� गीवा�ण�ित�या आयोिजते 

िच�ने बहव: सद�ा: सहभागं गृही�ा �मतं 

�कटीकृतव�ः। 

त� िच�न� सारांशः -

' तमसो मा �ोितग�मय ' अ��न् वचने 'तमस्'  

इ�ु�े अ�ःकारः। �ोितः इ�ु�े �काशः। 

अ��न् वचने अ�कारतः �काशं �ित अ�ाकं 

�याणं कारयतु इित �ाथ�ना कृता अ��।

अ�ःकारः क�ािप भिवतंु श�ते। उदा. 

अ�ान� अ�कारः। �ा���प� अ�कारः। 

िव�रण�पी अ�ःकारः। नैरा�� अ�ःकारः। 

दुःख-दै�-अनारो��पी अ�ःकारः। 

अह�ारािद-षिड� पु�पी अ�ःकारः।

�काश� अिप िविवधािन �पािण। �ान� 

�काशः। आशायाः �काशः। दुःख-दै�-

अनारो�-षड� ीपूणां िनमू�लन�पी �काशः।

िविवध�पी अ�ःकार� िनराकरणं कथं भवेत् ?

अ�ाना�कारः

अ�ान� िनराकरणं �ानेन एव िस�ित। 

तदथ� गु�रेव साधनं खलु। गुरोः उपदेशं िन�या 

अनुसृ� वयम् अ�ाकम् अ�ान� िनराकरणं 

कतु� श�ुमः। य�िप �ानाथ�म् अ�ािन 

साधनािन अिप उपल�ािन तथािप गुरोः �ा�ं 

�ानं जीवन� अ��मल�ं �ा�ुम् अिनवाय�म्।
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३ 

नैरा�ा�कारः

लौिकक-जीवने नैरा�ं कथम् आग�ित ? 

अिस��वशात् वैफ�ात् च नैरा�म् उ�वित । 

ई��ाम् अव�थायाम्  अ�ाकम् 

आ�िव�ास� अभावः तथा काप��दोषः भिवतंु 

श�ेते । तदा िकि�त् आ�ा�ेषणं कृ�ा यो�ं 

माग�दश�नं गृही�ा अ�े ग��म् । आ�बलं 

विध�त�म् । ल��ा��ं �ित ती�े�ा 

आव�की । पराभवः न �ीकत��ः ।

दः ख-दै�-अनारो�म् ु

अनेन ��ायाम् अव�थायां सकारा�किच�नम् 

आव�कम् । यत् �ा�ं त� िवषये कृत�ता 

भवेत्। �साद�पेण �ा��स�� �ीकृितः 

तथा धैय� पूव�कं स�ुखीकरणम् आव�कम् । 

उिचतोपचार� अवल�नं करणीयम् ।

षिड� पवः

काम�ोधादीनां षिड� पूणां िनमू�लनम् अ��ं 

किठनम् । यो�ं माग�दश�नं कुतः �ा�ते ?  

गु�ः, सु�त् , आ�ीयजनाः, स��ः - एतेषां 

सव�षाम् �ानुभवे�ः �ा��ानेन माग�दश�नं 

�ा�ंु श�म् । तत् साहा�म् अनुसृ� 

अ�ाकं जीवनं स�क् री�ा स��ं 

भवेत् । एत��न् काय� ल��ा��ं �ित 

ती�े�ा आव�की । पराभूितः न �ीकत��ा 

। �ा�ावलोकनमिप आव�कम�� 

वारंवारम् । 

अ�तो ग�ा एत��न् जीवने गु�रेव 

भवरोगवै�ः । त� चरणकमले �ढतया धृ�ा 

पूण�शरणागितः कत��ा । एषा एव 

सव�रोगिनवारणाथ� महौषिधः ।

एवं वयं तमसः �ोितं �ित ग�ंु श�ुमः ।

भावाथ�ः  -

हे देिव सर�ित ! भव�ाः �ानभ�ारम् अद्भुतम् अ�� , यतः त�ात् यिद �ीि�यते, त� वध�नं भवित । 

यिद त� स�यनं कुम�ः तिह� तत् �ूनं भवित। यदा �ानम् अ�ैः सह अिधकं स��ते तदा तत् वध�ते। िवमश�-

प�रचचा�-मा�मेन तत् गभीरतया अवग�ते । यिद �ानं न उपयु�ते तिह� तत् सव�था न�ं भवित। अतः यत् 

�ानं ल�ते तत् �वध�यतु , स�जतु तथा सर�तीदे�ाः अद्भुत-उपहार� स�ानं करोतु ।

अपूव�ः  कोऽिप कोशोऽयं िव�ते तव भारित ।

�यतो वृ��मायाित �यमायाित स�यात्  ॥

सुभािषतम्

- पवन का�ाडक, चे�ई
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अयो�ारामम��रम्

            - आरती अ�ण सिशतल, मु�ई

४

अयो�ानगया� �ीराम�ाण�ित�ा

सव�� �सृता िद�ता सुम�लता ।

दीघ�कालतः य� आसीत् �ती�ा

सा स�ूण�तया साकारीभूता ॥१॥

कृ�वणा� उ�ल-उ�ीणा�  

म��र� भ�गभ�गृहे ��थता । 

नानापु�ाल�ारैः अलङ्कृता 

�ीराममूित�ः अित-िवलोभनीया ॥२॥

सम�तः असङ्�दीप��ालनेन

पदे पदे सु�ा�राम�ुितगायनेन ।

देशिवदेशे स�ूण�वातावरणं

��या भ�ा स�ातं �ीराममयम् ॥३॥ 

सुिननािदताः �वन-म�घोषाः

आम��ताः �े�ाः मा�वराः ।

स�समागता�  यितवराः

ने�े�ः �ुताः सा��कान�ा�ुधाराः ॥४॥

भारतवष�� इितहासे एषा

सुवणा��रैः लेखनीया घटना ।

�ीरामज�भूिम-अयो�ा

स�ूता व�नीया �े�णीया ॥५॥
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 �ानदाता �ि�यः  �वाहणः  

            – वैशाली को�ीकर , बे�लू�  

जीवा�ा प�महाभूतैः यु�ः देही भवित । सृ�ौ �वहतु� त� कृते देह� आव�कता वत�ते । परं 

कम�िवपाकेन सः जिनमरणच�े �मित । पर��णः �ा�थ� देही भू�ा यदा जीवा�ा यतते तदा तेन 

की�शी साधना उपासना आचरणीया इित ��सू�� तृतीये अ�ाये �ािपतं वत�ते । त� आचरणाथ� 

जीवा�नः िवषये �ानमाव�कम् । जीवा�नः देहा�र�ा�थ� �याणं भवित तदा सः सू�त�ैः यु�ः एव 

�याणं करोित । एत��न् िवषये एतावत् पय��म् अ�ाकं धारणा एवमासीत् यत् �ा�णाः एव 

िव�ादानपा�ाः इित । परं छा�ो�ोपिनषिद कथां प�ामः यत् �ि�येण महाराजेन �वाहणेन �ेतकेतुः 

उपिद�ः इित ।

जीवलपु�ः �वाहणो नाम राजा �सभामागतं �ेतकेतंु प�� ।

१) अिप �जाः इतः अिध �या�� इित �ं जानािस ? (अिध-उप�र)

२) अिप ताः �जाः पुनरावत��े ?

३) अिप �ं देवयान� िपतृयाण� च �ावत�नां जानािस ?

४) कथं स िपतृलोकः न स�ूय�ते ?

५) कथं प��ाम् आ�तौ आपः पु�षवचसः भव�� ?

एक�ािप ��� उ�रं दातुमसमथ�ः �ेतकेतुः िपतरं �ित ग�ा कथमेतद् न अ�ािपतम् इित आ�ेपं 

कृतवान् । िपतुः गौतम�ािप अ��न् िवषये अ�ानमेव । अतः गौतमः पु�ेण �ेतकेतुना सह �वाहणं �ित 

ग�ा �ानाथ�म् अयाचत । �वाहणराजेन (�ि�येण) �ेतकेतवे (�ा�णाय) एतत् �ानं �द�म् ।

देवयानेन गताः जीवा�ानः �� �ा�ुव�� । िपतृयाणेन गताः अ��पेण पुनरावत��े । (अ�ाद् वै पु�षः।) 

ये �ा�ाम् अिप न ग��� ते असकृत् आवत�िन भूतािन भव�� । अ�योिनषु वा �ािणयोिनषु ते 

जाय�े । अतः िपतृलोकः कदािप न स�ूय�ते ।

द्युलोका�ौ देवाः ��ायाः आ�ितं ददित । तेन सोम, सोमेन वषा�, वष�या अ�म्, अ�ा�ीय�ः । एवं सव�षां 

त�ानां सू�ः समुदायः जलिमित । शरीरसिहतः जीवा�ा वीय���थतः भवित । एक�ात् शरीरात् अ�त् 

शरीरं �िवशित । अतः जलं पु�षसं�कं भवित इ�ेत�व�म् अ�ापयित राजा �वाहणः ।

५
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कपीनां  सङ्�हालयः

            – वृ�ा िबजूर , मु�ई

ए��रडॅमतः षि�-िकलोमीटरदूरम् एपन् हॉल् (APEN HEUL) नाम कपीनाम् एकः सङ्�हालयः 

अ�� । अहं मम पु�� प�रवारेण सह त� गतवती । एत��न् सङ्�हालये अ�ाि�ंश�काराणां कपयः 

स�� ।

चीिटका�यण-समये, �यंसेवकः सूचनाः अददात् - "�रणीयं यत् अ� केचन कपयः �ैरम् इत�तः 

�म�� । ते पय�टकानां कामिप हािनं न कुव���। िक�ु �व�ूनां सुरि�तायाः दािय�ं पय�टकानाम् एव 

अ�� । अतः पय�टकानां �ूतानां कृते िविश��ूतानां �ब�ः अ�� । मातािपतृ�ां िशशून् उ�ाय �र�ं 

िशशुयानं नेत�म्" इित । '�र�ं िशशुयानं'  तेन िकमथ�म् उ�ं �ातुिम��� वा ? यतः �वेश�ार� 

अ�ः एव पण�मृग-कपयः (Squirrel monkeys) ���म् 

इत�तः �म�ः आसन् । ते �थमं िशशुयानानाम् अ�ेषणं  

कृतव�ः । िशशुयानेषु �थािपतान् �ूतान् उद्घा� कोऽिप 

खा�पदाथ�ः अ�� वा इित परी�णं कृतव�ः । पु�षाणां 

��े उपिव� तेषां कोषाणां स�क् अ�ेषणं कृतव�ः। 

एतत् ��ं तु मनोर�कं तथैव आन�दायकम् आसीत् । 

माग�म् उभयतः जालाः आसन् । िभ�-िभ�-�काराणां कपीनां 

वृ�ेषु आरोहणमवरोहणं ���ा वयं हिष�ताः अभवन् । ते तेषां 

दीघ�पु�ैः शाखान् गृही�ा आ�ोलनमार�व�ः । केचन 

कपयः तु केवलं शा�म् उपिव� पय�टकानां िनरी�णं 

कृतव�ः । सव�� किप�काराणां िवषये फलकाः आसन् । 

फलकान् पिठ�ा कपीनां �कारं �ातंु श�म् अभवत् ।

माग� म�े उपाहारगृहािण आसन् । पय�टकाः �ा�ाः भव�� चेत् त� िकि�त् समययापनं कतु� 

श�ुव��। स�ूण�-सङ्�हालय� दश�नाथ� ४-५ होराः आव�काः ।

भीम-वानराणां (गो�र�ा) काय��मः अिप अद्भुतः यत् अर�स�शे �थाने आयोिजतः । स�द�� 

कारणात् जनाः समयात् पूव�मेव आग� �ीडाभू�ां �ती�ां कुव��� � यतः त� आस�ाः मया�िदताः 

आसन् । वयम् अिप समय� पूव�मेव आस�ान् �ीकृतव�ः । �ीडाभू�ाः तथा अर�� म�े 

जल�ोतः आसीत्। अतः भीमवानराः जल�ोतं ल�ियतुम् असमथा�ः । 

त� एकः २०० िकलो प�रिमतः महाकायः वृ�ः भीमवानरः उपिव�ः आसीत् । तदन�रं शनैः शनैः अ�े 

�यः भीमवानराः ि�वष�य-िशशुना सह आग� िभ�िभ��थानेषु उपिव�व�ः । सः िशशुः वृ�वानर� 
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समीपे गतवान् । यथा िपतामहः �पौ�ं लालयित तथा वृ�वानरः तं िशशंु लािलतवान् । तान् अनुसृ� �ौ 

सामा�-कपी आगतव�ौ । तौ का�सोपान� आरोहण-अवरोहणं कृतव�ौ अधः �ीिडतव�ौ च।

तदैव तेषां िनद�शकः ह�े यानपेिटकां(suitcase) गृही�ा आग�त् । सः �थमं डच्-भाषायां िकि�त् 

िववरणं द�वान् । त� पेिटकायां पु�शाकाः, नार�ाः, �ादुमूलकिम�ादीिन आसन् । िनद�शकः �थमं 

वृ�वानर� पुरतः एकं नार�फलं ि��वान् तदन�रम् अ��यवानराणां तथा िशशोः पुरतः 

िभ�िभ�शाकान् ि��वान् । ��ेकः वानरः अनुशासनं पािलतवान् । िकम् ? अनुशासनं पालयन् वानरः 

इित �ु�ा आ�य� जातं न वा ? िनद�शकः अवदत् यत् तत् तु आसीत् तेषां कृते सहभोजनम् एव । 

तेषां �िश�णदातारः सव�थैव �ुितपा�ाः एव । तत् किपसङ् �हालयगमनं तु मम कृते िवल�णः अनुभवः 

आसीत् ।

ततः वयम् अ�े गतव�ः । माग� लघुकपयः �म�ः आसन् । तेषां पु�ाः तु अतीव दीघा�ः । ते पय�टकानां 

म�े माग��मणं कृतव�ः । जनाः अिप तान् उ�ीय लालनं कृतव�ः च । त�ात् ते कपयः अिप स�ु�ाः 

अभवन् ।

यदा वयं िनग��ुम् अ�े गतव�ः तदा त� एक��न् लघु�को�े िभ�ाः उप�र एकं स�ीण�-का�फलकम् 

अ�ािभः ��ः । फलके माजा�रशावकाः इव ��मानाः स�-लघु कपयः आसन् । फलके इत�तः 

अट�ः ते तु अतीव आकष�काः भािसतव�ः । कोऽिप पय�टकः कपीन् न �ृशित इित लि�तंु त� एकः 

काय�कता� ��थतः आसीत् ।

जनानां िवराम� कृते त� सुखास�ानां �व�था आसीत् । तेषां पृ�तः िवशालभीम-वानराणां 

छायािच�ािण आसन् । सोफास�े उपिव� छायािच�ं �हीतंु श�मासीत् । 

एवम् अ�ाकं समयः एपन् हॉल् किपसङ्�हालये अतीव उ�मरी�ा �तीतः । अयं तु मम कृते एकः 

सु�रः िचर�रणीयः अनुभवः एव ।
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 लीला  रामल�ायाः

            – साधना का��किण , बे�लू� 

अयो�ारा�े सव�� उ�व� वातावरणम् आसीत्। 

दशरथ� चतुणा� पु�ाणां ज�ना सव�� िद�ता 

�सृता आसीत् । वध�मानाः सुकुमाराः जनानां 

कौतुक� िवषयः एव । शनैः शनैः बालाः ि�वष�याः 

जाताः । की�शाः आकष�काः ! अयो�ानाग�रकाः 

तेषां �ाघनं कुव��� � । बालेषु �े�ः रामः 

जनि�यः । सव� �े�णा तं 'रामल�ा' इित ना�ा 

आ�य�� � ।

रामल�ा तु �यम् एकः तेज�ी सु�रः चतुरः 

आन�दायकः च बालः आसीत् । चे�ालुः तु 

आसीदेव सः । भोजनसमये तु मा पृ�तु ।

�ायः दशरथः एव तेन भोजनं खादियतुम् उ�ाहेन 

उपिवशित � । त�रा कौश�ा त� साहा�ाथ� 

पा�� उप��थता भवित � । 

जनकं ���ा रामल�ा हसन् आन�ेन इत�तः 

अटित � । तदा जनकदशरथः �ी�ा तम् आ�यन् 

बालर�नी

आसीत् , "भोः राम ! मम व� ! आग� ! प� 

िकि�त् ! अ�ा िकयतः �िचकरान् खा�पदाथा�न् 

का�रतवती तव 

कृते ! " अ�ा कौश�ा राम� ह�ं धृ�ा तं 

दशरथ� समीपम् आनयित �। " िच�चोरः 

अ�तो ग�ा गृहीतः एव " इित िच�यन् दशरथः 

ह�े अ��ासं धृ�ा तेन खादियतंु यदा उद्यु�ः 

भवित � तदा एव अ�ाकं रामल�ा ततः हसन् 

पलायनं करोित � । त� पृ�े सेिवका ... तासां पृ�े 

कौश�ा । ओहोहो ! दश�नीयं ��ं खलु ! 

रामल�ायाः क�ाभरणनूपुराणां िकि�णीनादं 

�ासादे सवा�न् आ�ादयित � । म�मु�ः दशरथः 

एतत् सव� ���ा “ मम अयं बालः की�शं सवा�न् 

नत�यित“ इित िविच� उ�ैः हसित � ।

िचरकालान�रमिप दशरथः पुनः पुनः अ� 

मनोहर��� �रणेन स�ृ��ं �ा�ोित � ।

भोजनान�रं माताकौश�ायाः मधुरं 

�ापगीतं �ु�ा रामल�ा पय��े िन�ाित � 

। बाल� मु�ं मुखकमलं �ेहेन वा��ेन 

च प�तः � कौश�ा दशरथः च ।

रामल�ायाः लीला इतः एव आर�ा ।

भोः ! एतं रामल�ाम् एकवारं ��टंु ती�ा 

इ�ा मनिस उ��ाभवत् िकल? अहो 

अ�ाकं सौभा�म् ! अधुना अयो�ायाम्  

एव सः िवराजते ! िवल�ेन अलम् ! �रया 

ग�ामः अयो�ाम् ! प�ामः रामल�ाम् । 

त� दश�नेन अनुभवामः ध�ताम् ।

�ीरामाय भूयो भूयो नमः ।

७८
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�हेिलकाः

            – साधना का��किण , बे�लू�

बालर�नी

उ�रािण �योदशे पृ�े द�ािन ।

१. अहं �ीराम� अनुज� प�ी । मम नाम 'ऊ' अ�रेण आरभते। 

का अहम् ? 

२. अहं रजनीशः  इित सव� वद�� । राम� बा�ाव�थायां �िस�ा कथा 

मम उप�र एव िनधा��रता अ�� । मम नाम ' च ' अ�रेण आरभते । 

कोऽहम् ? 

 ३. अहं �ीराम� ि�यम् आयुधम् ! मम नाम ' क ' अ�रेण आरभते । 

कोऽहम् ? 

४. मम अद्भुतैः  गुणैः  ल�णः  पुनज�वनं �ा�वान्। 

मम नाम ' स ' अ�रेण आरभते । का अहम् ? 

५. सीतां ल�ातः  आनेतंु वानराणां ह�ैः  सागर� उप�र अभवत् मम 

िनमा�णम् - मम नाम ' स ' अ�रेण आरभते । कोऽहम् ? 

६ सीतायाः  अपहरणं ���ा महद्दः खम् अनुभूय अहं रावण� िवरोधं ु

कृतवान् । मम नाम ' ज ' अ�रेण आरभते । कोऽहम् ? 

७९

यावत् �था��� िगरय��रत� महीतले । 

ताव�ामायणकथा लोकेषु �च�र�ित ॥ 

( रामायणम् - १.२.३६ )



�िचरा�िचरा

सािह�म् – 

१. िब�ािन – २५० �ॅमिमतािन

२. मृदु-काजूतकाः – १ चषक-िमताः

३. लवणम् – �ादानुसारम्

४. घिष�त-ना�रकेलम् – ४ चमसिमतम्

५. तैलम् – चमस�यम् 

६. माषाः – अध�चमस-िमतम्

७. सष�पाः – अध�चमस-िमतम्

८. र�म�रचम् – २

९. िहङ्गुः – १/४ चमस-िमतम्

१०. िग�रिन�प�ािण – ८

कृितः  –

 �थमं मृदु-काजूतकान् उ�जले घ�ा�यं 

यावत् िनम�यतु । तदन�रं तेषाम् 

अध�ख�ान् करोतु ।

 िब�ानां दीघ�ख�ान् करोतु ।

 चु��कायां पा�ं �थापिय�ा त��न् तैलम् 

उ�ं करोतु । तैले एकैकशः – सष�पान् , 

माषान् , र�म�रचे , िहङ्गंु , 

िग�रिन�प�ािण च योजयतु ।

 यदा �ाघरणं िस�ं भवित तदा शाक-ख�ान् 

मृदु-काजूतक-ख�ान् च योजिय�ा 

�ादानुसारं लवणं तथा िकि�त् जलम् अिप 

योजयतु ।

 शाकं प�ुम् आ�ादनं �थापयतु ।

 यदा प�ं भवित तदा घिष�त-ना�रकेलं 

योजिय�ा शाकं स�क् आलोडयतु ।

प�रवेषणाय �िचकरं तथा पौि�कं शाकं िस�ं 

भवित । 

िब�-काजूतक-��नम्

( ते�ली-िब�ॉ-उपकरी ) 
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हा�किणका

सौरभः अ�ां दूर�िनं कृ�ा नीचैः वदित, "अ�, तात अ�� वा गृहे ?”

अ�ा – िकमथ�म्? 

सौरभः – मम परी�ायाः िनण�यः �ा�ः । ि�षु िवषयेषु अनु�ीण�ऽहम् । कथिमित न जानािम । अहं तु 

स�क् पिठतवान् । अ�, साय�ाले गृहमाग�ािम । कृपया तात� मनोदशां �स�ां करोतु । तातं िस�ं 

करोतु । 

अ�ा –  सौरभ, अलं ��ीकरणेन । तातः जानाित सव�म् । सः तु िस�ः अधुना �ं िस�ः भव । सः तवैव 

�ती�ां करोित ।”

- दगा� कु�टा , मु�ई ु

१०

- सुधा बेट� बेट, चे�ई



त�ै पािणनये नमः
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गतपि�कायाः आर� वयम् इत्-सं�ायाः िवषये चचा� कुव��ः �ः । इत्-सं�ािवधायकसू�ाणाम् आव�ां 

�मेण ि�तीयं सू�म् अ�� हल�म्  (१.३.३) ।

हल् नाम िकम् ? हल् नाम सवा�िण ��नािन (consonants) । उपदेशाव�थायां धातोः वा ��य� वा अ�े 

हल्  वण�ः अ�� चेत्   त� हल् -वण�� इत्  इित सं�या नामकरणं ि�यते । अ� िनयम� कािनचन 

उदाहरणािन यथा -

१.  राम (�ाितपिदकम्) + सँुप् (��यः ) 

 अ� ��ये प् इित अ��म-वण�ः हल् अ�� । हल�म् (१.३.३) इित �कृतसू�ेण प् वण�� ‘इत्ʼ सं�ा 

भवित ।

 उपदेशेऽजनुनािसक इत् (१.३.२) इ�नेन सू�ेण ��ये वत�मान� अनुनािसक-उकार� (उँ) अिप 

इत् सं�ा भवित ।

 तिह� आह� कित वणा�ः इत् इित सं�ां लभ�े ? �ौ – प् , उँ च । 

 अन�रं सँुप् ��ये त� लोपः  (१.३.९) इित सू�ेण (प् उँ) एतयोः वण�योः लोपः भू�ा लौिकक�पं 

‘ स् ʼ इ�ेव अविश�ते । राम + सँुप्  राम + सँु  राम + स्  अ�ा �ि�या भू�ा  रामः 

(�थमा िवभ��ः एकवचन�पम्) इित िस�ित ।

२.  सेव् (धातुः ) + मिहङ् (��यः )

 अ� ��ये अ��मवण�ः ङ्  इित हल् वण�ः अ�� । हल�म् (१.३.३) इित �कृतसू�ेण ङ् वण�� इत् 

सं�ा भवित ।  

 तिह� आह� कित वणा�ः इत् इित सं�ां लभ�े ? केवलं ङ् वण�ः । 

 अन�रं मिहङ् ��ये त� लोपः  (१.३.९) इ�नेन सू�ेण ङ् वण�� लोपः भू�ा ‘मिहʼ इ�ेव 

अविश�ते । 

 सेव् + मिहङ्  सेव् + मिह  अ�ा �ि�या भू�ा  सेवामिह (लट् लकारः उ�मपु�षः 

ब�वचन�पम् ) इित िस�ित।

३. िलख् (धातु:) + तुमँुन् (��य:) 

तुमँुन् इित एकः अ�ः ��यः । सः ��यः धातु�ः िवधीयते । 

 अ� ��ये अ��मवण�ः न् इित हल् वण�ः । हल�म् (१.३.३) इित �कृतसू�ेण न् वण�� इत् सं�ा 

भवित ।

११

- शुभदा वकन�ळी, टोरो�ो

- शीला कलावर , ठाणे



उ�रािण �योदशे पृ�े द�ािन ।
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 उपदेशेऽजनुनािसक इत् (१.३.२) इ�नेन सू�ेण मकारो�रवित�नः उँ इ�� वण�� अिप इत् सं�ा 

भवित।

 तिह� आह� कित वणा�ः इत् इित सं�ां लभ�े ? �ौ – न् , उँ च । 

 अन�रम् उभयोः वण�योः  त� लोपः  (१.३.९) इ�नेन सू�ेण लोपः अिप भवित । 

 िलख् + तुम्  अ�ा �ि�या भू�ा  ले�खतुम् इित िस�ित ।

४. दशरथ (�ाितपिदकम्) + इञ् (��य:) 

 इञ् इित अ�ः एकः ��यः । सः ��यः �ाितपिदके�ः िवधीयते । 

 अ� इञ् ��ये अ��मवण�ः ञ् इित हल् वण�ः । हल�म् (१.३.३) इित �कृतसू�ेण ञ् वण�� इत् 

सं�ा भवित ।

 तिह� आह� कित वणा�ः इत् इित सं�ां लभ�े ? केवलं ञ् वण�ः । 

 अन�रं त� लोपः  (१.३.९) इ�नेन सू�ेण ञ् वण�� लोपः भू�ा इ इ�ेव अविश�ते ।  

 दशरथ + इ  अ�ा �ि�या भू�ा  दाशरिथः (रामः) इित िस�ित ।

अ�ासः

को�के िल�खतेषु धातुषु ��येषु च इत् सं�क-वण�ः  कः ? 

�थमम् उदाहरणं ���ा िविच� उ�रािण योजयत ।

धातुः  / ��यः   इ त्-सं�क वणा�ः  इ त्-सं�क सू�म्  ल ौिकक�पम्   �योगः

 (औपदेिशकः )

I. धातवः         

शीङ् (��े)   ङ्  ह ल�म् (१.३.३)  शी  शेते

दैप् शोधने     ह ल�म् (१.३.३)  दा  दायित

ि�ञ् सेवायाम्     ह ल�म् (१.३.३)  ि�  �यित / �यते

II. ��याः         

�ुन् (कृत्  ��यः)  न्  ह ल�म् (१.३.३)   वु = अक न ृत् + अक = नत�कः

�ञ् (त��त ��यः)    ह ल�म् (१.३.३)  य ब ाल + य =  बा�

टाप् (�ी ��यः)    ह ल�म् (१.३.३)  आ ब ाल + आ = बाला

त� लोपः  (१.३.९) इित सू�ेण उप�र-िनिद��ानाम् इत्-सं�कवणा�नां लोपः  भवित ।

१२



जान�� वा ?

            -दीपा च�ावर , को�ापूर

िकं भव�ः जान�� वा यत् िविवधािन औषधािन 

स�� यािन औषधालये न �ा��े ?

१) �ायामः ।

२) �ातः-सायं �मणम् ।

३) िमत-सा��काहारः।

४) �िचत् उपवासः ।

५) हा�-िवनोदः ।

६) गभीरा िन�ा ।

७) सव�ः सह स�ूय जीवन-यापनम् ।

८) सकारा�क-िवचाराः ।

९) पर�र-आदरः �ेहः च ।

१0) �ानम् ।

अहो आ�य�म् ! एतािन सवा�िण औषधािन सव�था 

िनःशु�ािन ! िनयिमत�पेण एतेषां सेवनं भवेत् 

चेत् जीवनं सव�दा सुखमयम् एव !
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योगिवषये िकि�त् …

वृ�ासनम् 

लेखः  – मीना�ी बलजेकर, ठाणे

अनुवादः  – वैशाली को�ीकर, बे�लू� 

अ��न् आसने शरीर� आकारः वृ�ः इव 

भवित अतः वृ�ासनः इित अ� नाम ।

कृितः  

वृ�वत् ��थ�ा करणीयम् आसनम् इदम् । 

पाद�योः म�े स� अ� वा अङ्गुलिमतम् अ�रं 

भवतु । �ि�ः पुरतः ��थरीभवतु । शरीर� स�ूण�ः 

भारः वामपादे भवतु । शनैः शनैः दि�णपादमु�ीय 

वामज�ायाः उप�र आरोपयतु । नम�ारमु�ायां 

कर�यम् उरसः समीपं �थापनीयम् अथवा िशरसः 

उप�र सरलम् उ�ेत�म् । यावत् श�ं तावत् 

समयं त�ामेव अव�थायां ��थरीभिवतंु �यासः 

भवेत् । अपरेण पादेनािप समाना एव कृितः 

साधनीया ।

लाभाः

 शारी�रक-तथैव-मानिसक-लाभान् �ा�ंु 

श�ुमः ।

 मानिसक�थैय� शा�ता च �ा�ते ।

 गु�ौ, ज�ािप�ौ, स��नी च �बलाः 

भव�� । इदमासनं दैिनकं भवित चेत् िवपुलं 

लाभं �ा�ंु श�ुमः ।

व��म्

 उ�र�चापः / र�िव�ेपः , गु�योः 

अश�ता , वेदना अ�� चेत् िभि�मवल� 

शनैः शनैः आसनमेतत् करणीयम् ।

सव�षां िनरामयम् आरो�ं कामयामहे ।

 

उ�रािण

�हेिलकाः

त�ै पािणनये नमः  अ�ासः

१. ऊिम�ला

२. च�ः

३. कोद�ः 

४. स�ीवनी

५. सेतुः

६. जटायुः

१३ 



कैव�ोपिनषिद केचन �ोकाः  

            – कृ�ान� म�ीकर , मु�ई 

अ�ािभः पूव� सं�रणे अयं �ोकः ��ः।

सव�भूत�थमा�ानं सव�भूतािन चा�िन ।

स��न् �� परमं याित ना�ेन हेतुना ॥ १० ॥

अ� परमं �� यात�िमित उ�म् । त�थं कत��िमित 

अि�मे �ोके दिश�तम् अ�� ।  

आ�ानमरिणं कृ�ा �णवं चो�रारिणम् ।

�ानिनम�थना�ासा�ाशं दहित प��तः  ॥ ११ ॥

अरिणः तथा उ�रारिणः इित �े अि�मथनाय य�काय�षु 

�यु�ेते। अ�यु�ः ( �मुखः अच�कः यः य�काय� करोित) 

उ�रारिणं ह�ा�ां गृही�ा अरिणं मथित तथा अि�ं 

��ालयित । एवमेव �णव�िपणीम् उ�रारिणं गृही�ा, 

�ा�ानम् अरिणं कृ�ा, �ान� िनम�थनम् अ�ासपूव�कं 

कृ�ा एव, पर��-दश�नं कतु� प��तः यतेत इ�ु�म� ।

अ� �ानय�ः प�रक��तः मुिनना । यथा य�े 

अरिणमथनम् आिदमं काय� , तथैव �ानय�समार�े  

अिप ॐकारसाधनया �ानय�ः अव�म् आर��ः । 

�ीम�गव�ीतायामिप भगवता उ�ं यत् , 

“�ेया��मया��ा�ानय�ः पर�प” इित । अिपतु 

पुन��ं भगवता “न िह �ानेन स�शं पिव�िमह िव�ते” 

इित । त�ात् यः परमं �� स��टुिम�ित, तेन �ान-

िनम�थन-अ�ासः अव�ं कत��ः इ�� ता�य�म् ।

अि�मौ �ौ �ोकौ मनु�ाणाम् अव�था�यवण�नं 

कु�तः ।

स एव माया प�रमोिहता�ा शरीरमा�थाय करोित 

सव�म् ।

��य�पानािदिविच�भोगैः  स एव 

जा���रतृ��मेित ॥ १२ ॥

��े स जीवः  सुखदः खभो�ा,ु

�मायया क��तजीवलोके ।

सुषु��काले सकले िवलीने 

तमोऽिभभूतः  सुख�पमेित ॥ १३ ॥

�ादशे तथा �योदशे �ोके, मनु�� (जीवा�नः) 

अव�था�यं विण�तम�� । यथा, जागृतः जीवा�ा, 

शरीरम् आ�थाय सव� कम� करोित। कािन कमा�िण 

करोित ? �ीस�म् , अ��हणं तथा उदक-सुरापानं 

वा इ�ादीन् िविच�भोगान् �ित आकृ�ः सन् सः कालं 

यापयित। सः मायया प�रमोिहतः िविच�ाणां भोगानाम् 

अनुभूितं कृ�ा तृ��म् एित ।

स एव जीवः ��ाव�थायां तेनैव क��ते जगित सुख� 

वा दुःख� वा अनुभूितं �ा�ोित तथा सुषु��काले, यतः 

सव� िवलीनं भवित त�ात् स एव जीवः सुख�पः एव 

भवित ।

इदमव�था�यम् अ�ाकं वेदा�शा�े नानािवधैः 

प��तैः, शा��िभः, �ा�ातृिभः च चिच�तम�� 

अतीव गभीरतया ।

इ�लम् इदानीम् । अि�मे सं�रणे अ�ान् कांि�त् 

�ोकान् प�ामः ।

शुभं भवतु ।

अिभ�ायं तथा लेखं �ेषियतुम् इ�ुकानाङ्कृते स�क� ः  - 

Email id:  (लेखाथ� श�मया�दा-२५०)girvanapatrika@chitrapurmath.net.in 

गीवा�ण�ित�ायाः  सं�ृता�यनाथ� सं�ृत-स�ाषणाथ� च जालाधा�रत-वगा�ः  �चल�� । 

प�ीकरणाय आवेदन-प�� स�क� -सू�म् 

https://chitrapurmath.net/site/activities-girvanaprathistha-online-classes Scan QR Code 
for Enquiry Form

स�ािदका – वरदा सौकूर

पृ�रचना – व�ना बळव�ळी

स�ादकीयसिमितः  – शीला कळावर ,   गा� कु�टा , अच�ना का�ाडक , सुधा काना�ड , िश�ा मु  र 

स�ादकीयसाहा�म् – तेज�ी बैलूर

१४
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