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पुुनराावृृत्ति� अभ्याास 

भााग 2 | मोोक्ष काा उपााय हैै

3.	 ‘मोोक्ष काा उपााय हैै’ पद मेंं सद्गुरुु केे समााधाान मेंं दोो प्रमुुख दृष्टि�कोोण हैंं – जैैन और आध्याात्मि��क। नीीचेे दीी गई माान्यतााओं मेंं कौौन 

सीी माान्यताा जैैन दृष्टि� याा अध्याात्म दृष्टि� कोो दर्शाा�तीी हैै, यह लि�खेंं।

i.	 इनकीी दृष्टि� मेंं कर्मम-ध्वंंस (नााश) कीी हीी मुुख्यताा हैै। 					     ………………………….

ii.	 इनकीी दृष्टि� मेंं वैैरााग्य वि�वेेक सेे पहलेे आताा हैै।						     ……………………….…

iii.	 येे तप और त्यााग कोो अधि�क महत्व देेतेे हैंं।						      ...............…………….

iv.	 इनकाा अंंति�म लक्ष्य केेवल मुुक्ति�ि हैै। 							      …............…………….

v.	 इनकीी माान्यताा मेंं आत्माा कीी स्वतंंत्रताा बनीी रहतीी हैै।					     ………………………….

vi.	 इनकेे कंेंद्र मेंं परम संंयोोजन हैै। 							       ………………………….

vii.	 इनमेंं गुुण और वेेदन कीी प्रधाानताा हैै। 						      ………………………….

viii.	 येे द्रव्य और भााव कर्मम कोो हीी मुुख्य माानतेे हैंं।  						     ………………………….

ix.	 इनकेे लि�ए पुुरुषाार्थथ हीी मुुख्य हैै। 							       ………………………….

x.	 इनकाा अंंति�म लक्ष्य पवि�त्र मि�लन हैै। 							      ………………………….

xi.	 इनकीी माान्यताा मेंं समर्पपण कीी मुुख्यताा हैै। 						      ………………………….

4.	 एक पतंंगेे कीी नि�म्नलि�खि�त अवस्थााओं काा उसकेे अहंंकाार केे स्तर सेे मि�लाान करेंं और उत्तर मेंं सहीी क्रमांं�क लि�खेंं।

क्रम अवस्थाा अहंंकाार काा स्तर उत्तर

1 अग्नि�� केे नि�कट आकर उसकीी परि�क्रमाा करतेे 

रहनाा

ठोोस अहंंकाार (Die-hard ego)

2 धुुएँ ँकोो अग्नि�� समझनाा; अन्य पतंंगोंं सेे तुुलनाा 

करनाा

जटि�ल अहंंकाार (Demanding ego)

3 अग्नि�� मेंं भस्म होो जाानाा सरल अहंंकाार (Devoted ego)

4 अग्नि�� सेे दूरीी रखकर उससेे गर्मीी, प्रकााश आदि� 

कीी अपेेक्षााएँ ँरखनाा

शूून्य अहंंकाार (Dissolving ego)
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भााग 3 | कर्ममभााव और मोोक्षभााव

कर्ममभााव अज्ञाान हैै, मोोक्षभााव नि�जवाास 
अंंधकाार अज्ञाान सम, नााशेे ज्ञाान प्रकााश । (98)

5.	 नीीचेे दि�ए गए प्रश्नोंं केे सहीी उत्तर चुुनेंं। प्रश्न केे एक सेे अधि�क सहीी उत्तर होो सकतेे हैंं।

a.	 नि�म्नलि�खि�त मेंं सेे कौौन साा दृष्टि�कोोण ‘कर्ममभााव’ कोो दर्शाा�ताा हैै? 

i.	 अंंतर्मुु�ख

ii.	 बहि�र्मुु�ख 

iii.	 समत्व

iv.	 सााक्षीीभााव 

b.	 ‘मोोक्षभााव’ मेंं व्यक्ति�ि अपनीी पहचाान कि�ससेे जोोड़ताा हैै?

i.	 जीीवन-ऊर्जाा� 

ii.	 शरीीर, धर्मम, समााज, रााष्ट्रीीयताा 

iii.	 प्रि�यतम

iv.	 कर्मम

c.	 अध्याात्म दृष्टि� मेंं कौौन साा भााव मोोक्षभााव हैै?

i.	 मैंं प्रि�यतम मेंं हूँँ

ii.	 मैंं प्रि�यतम काा हूँँ

iii.	 मैंं द्रष्टाा माात्र हूँँ 

iv.	 मैंं प्रकृृति� काा समन्वय हूँँ  

d.	 कर्ममभााव मेंं प्रवृृत्ति� काा कंेंद्र क्याा हैै? 

i.	 ‘होोनेे’ पर ज़ोोर हैै 

ii.	 ‘करनेे’ पर ज़ोोर हैै 

iii.	 ‘रूपांं�तरण’ पर ज़ोोर हैै 

iv.	 ‘समर्पपण’ पर ज़ोोर हैै 

e.	 मोोक्षभााव काा परि�णााम क्याा मि�लताा हैै?

i.	 पुुण्य-पााप काा संंचय और 

परि�भ्रमण 

ii.	 पूूर्वव कर्मम कीी नि�र्जजराा और मि�लन 

iii.	 प्रि�यतम काा पवि�त्र मि�लन 

iv.	 मुुक्ति�ि काा एहसाास 

f.	 मोोक्षभााव मेंं ऊर्जाा�-क्षेेत्र कहाँँ� सेे आरंंभ होोताा हैै?

i.	 मध्यम काा उन्नत और उत्तम 

ii.	 नि�म्न और मध्यम काा आरम्भ 

iii.	 उन्नत क्षेेत्र

iv.	 नि�म्न क्षेेत्र
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भााग 4 | आध्याात्मि�क बेेसुुधीी

रााग-दे्वेष अज्ञाान येे, मुुख्य कर्मम कीी गाँँ�ठ;
होोय नि�वृृत्ति� जि�ससेे, वहीी मोोक्ष काा पंंथ । (100) 

आत्माा सत्् चैैतन्यमय, सर्वाा�भाास रहि�त; 
जि�ससेे केेवल पााइए, मोोक्ष पंंथ कीी रीीत । (101)

6.	 नीीचेे दीी गई परि�स्थि�ति�योंं केे आधाार पर आध्याात्मि��क बेेसुुधीी केे चरणोंं कोो पहचाानेंं और सहीी उत्तर पर सहीी (✓) काा नि�शाान 

बनााएँ।ँ

क्रम परि�स्थि�ति� बााह्य क्रि�याा 

(शुुरुआत)

जड़ क्रि�याा  

(मध्यम)

पााप क्रि�याा 

(उन्नत)

1
गर्मीी कीी वजह सेे अन्नदाानम-वस्त्रदाानम कीी सेेवाा मेंं 

बेेचैैनीी होोनाा, घर जाानेे कीी आकुुलताा होोनाा 

2

श्रीी गुुरु कीी आज्ञाा मेंं रााज-तप संंयम करनाा; सााथ 

हीी मन मेंं उपवाास कीी गि�नतीी और प्रशंंसाा कीी आशाा 

रखनाा

3
सत्संंग केे दौौराान शााम कोो होोनेे वाालेे क्रि�केट याा 

फुुटबााल मैैच केे वि�चाार आनाा

4
समय कीी कमीी केे काारण सत्संंग देेखनेे कीी आज्ञाा 

भोोजन करतेे समय पूूरीी करनाा

5
घर पर चल रहेे मनमुुटााव केे काारण सेेवाा कोो 

संंयोोजन (connection) केे सााथ न कर पाानाा

6
Dear Seeker काा पेेपर जल्दीी-जल्दीी ख़त्म करनाा 

तााकि� परि�वाार केे सााथ वेेकेेशन पर आरााम कर सकंें

7

सत्संंग मेंं श्रीी आत्मसि�द्धि� शाास्त्र सेे संंबंंधि�त 

अवलोोकन worksheets करतेे समय आगेे कीी 

गााथााएँ ँसमझनेे कीी उत्सुुकताा होोनाा

8
ध्याान केे अनुुभवोंं कोो बढ़ाा-चढ़ाा कर श्रीी गुुरु केे 

साामनेे अभि�व्यक्त करनाा

9
शनि�वाार राात कोो 11:30 बजेे स्वरााज क्रि�याा केे लि�ए 

बैैठनाा, जि�ससेे सप्तााह काा लक्ष्य न चूूक जााए
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7.	 मन कीी नि�म्नलि�खि�त आध्याात्मि��क बेेसुुधीी केे लि�ए आध्याात्मि��क ह्रदय सेे नि�कलेे सहीी उपचाार काा चुुनााव करेंं और उत्तर मेंं सहीी 

क्रमांं�क लि�खेंं।

क्रम मन कीी आध्याात्मि��क बेेसुुधीी आध्याात्मि��क ह्रदय सेे उपचाार उत्तर

1

संंसाार मेंं हैंं, तोो सांं�साारि�क चिं�ंतााएँ ँतोो रहेंंगीी, समााज 

सेे भााग तोो नहींं सकतेे!

क्याा तूू जाानताा नहींं कि� तूू एक सोोखतेे काागज़ 

कीी तरह हैै? तोो फि�र तूू भीी अपनेे सााथीी जैैसाा बन 

सकताा हैै।

2

अब छोोटेे-छोोटेे पाापोंं केे लि�ए क्याा पश्चाातााप करनाा! 

श्रीी गुुरु नेे कहाा हैै कि� ऐसेे कर्मम तोो सहज हीी ख़त्म होो 

जााएँगँेे।

रेे मन, तूू ज़राा सोोच, लोोग ऐसेे हैंं याा तूू ऐसाा हैै? यदि� 

तूू भीी उन्हींं भाावोंं मेंं जााएगाा, तोो तेेरेे जीीवन मेंं सद्गुरुु 

होोनेे काा क्याा लााभ?

3

ताामसि�क आहाार तोो कि�सीी तरह रोोक सकतेे हैंं, 

लेेकि�न ताामसि�क वि�चाारोंं कोो कैैसेे रोोकंें? क्याा करेंं, 

आजकल कीी वैैश्वि�क स्थि�ति� हीी कुुछ ऐसीी हैै!

रेे मन, तूू और तेेरीी छोोटीी सोोच! श्रीी गुुरु केे आशय 

कोो समझनेे केे लि�ए पहलेे तुुझेे मेेरेे साामनेे झुुकनाा 

पड़ेगाा।

4

अब मेेराा सााथीी भोोगीी हैै, उससेे मुुझेे क्याा? मैंं तोो 

भोोगीी नहींं हूँँ न!

संंसाार कीी चिं�ंताा करकेे क्याा पाायाा? रहेे तोो फि�र भीी 

संंसाार मेंं हीी न! अब थोोड़ाा प्रि�यतम केे लि�ए तड़पकर 

देेख लेे।

5

क्याा करेंं, संंसाार मेंं लोोग हीी ऐसेे हैंं – उनसेे रााग-दे्वेष 

हुए बि�नाा रहनाा कठि�न हैै।

रेे मन, तूू नहींं सुुधरेेगाा! कभीी कि�सीी उच्च सत्ताा केे 

प्रति� समर्पि�ित होो जाा, फि�र देेख, तूू क्याा कुुछ नहींं 

रोोक सकताा!
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भााग 5 | मोोहनीीय कर्मम – व्याावहाारि�क प्रयोोग

कर्मम अनंंत प्रकाार केे, उनमेंं मुुख्य आठ;
इनमेंं मुुख्य मोोहनीीय, नााश करेे कहूँँ पााठ। (102) 

कर्मम मोोहनीीय भेेद दोो, दर्शशन चाारि�त्र नााम; 
हरेे बोोध वीीतराागताा, अचूूक उपााय माान। (103)

कर्ममबंंध क्रोोधाादि� कोो, हरेे क्षमाादि� सेे;
प्रत्यक्ष अनुुभव सब करेंं, इसमेंं क्याा संंदेेह? (104)

8. नीीचेे दि�ए गए प्रश्नोंं केे लि�ए सहीी उत्तर चुुनेंं। प्रश्न केे एक सेे अधि�क सहीी उत्तर होो सकतेे हैंं।

a.	 सत्संंग श्रवण कब कहलााताा हैै? 

i.	 जब बहुत सााराा ज्ञाान अर्जि�ित होो जााए

ii.	 जब सद्गुरुु केे वचन स्मृृति� मेंं बनेे रहेंं 

iii.	 जब सद्गुरुु केे वचनोंं पर बाार-बाार वि�चाार कि�याा जााए

iv.	 जब जीीवन मेंं सहज आचरण और वैैसाा स्वभााव बन जााए

b.	 अशुुभ भााव केे समय द्रष्टाा भााव रखनेे केे लि�ए कौौन सेे सााधन सबसेे उपयुुक्त हैंं?

i.	 ‘ग्रहोो, प्रभुुजीी हााथ! 

ii.	 सबकाा मंंगल 

iii.	 मन केे स्तर काा बाादल हैै

iv.	 अवलोोकन

c.	 अपनीी असजगताा केे काारण अशुुभ कर्मम होो जाानेे पर सााधक काा क्याा कर्ततव्य हैै?

i.	 अपरााध-भााव मेंं चलेे जाानाा

ii.	 ‘अब नहींं करेंंगेे’ ऐसाा दृढ नि�र्णणय लेेनाा

iii.	 खेेद और पश्चाातााप केे भाावोंं सेे भरनाा

iv.	 नि�श्चि�त समय केे लि�ए कोोई नि�यम लेेनाा 

d.	 ध्याान-संंघ कीी सेेवाा लेेनेे काा भााव उठेे उस समय सााधक ईश्वर कोो धन्यवााद कैैसेे कर सकताा हैै? 

i.	 ईश्वर कोो अपनीी भााषाा मेंं पत्र लि�खकर

ii.	 सद्गुरुु कोो अपनाा भााव व्यक्त करकेे 

iii.	 पूूरीी श्रद्धाा सेे ध्याान-संंघ काा आयोोजन करकेे

iv.	 अधि�क सेे अधि�क लोोगोंं कोो ध्याान-संंघ केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करकेे
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e.	 SRM मेंं दाान देेनेे केे बााद उस कर्मम कोो ईश्वर कोो समर्पि�ित कैैसेे कर सकतेे हैंं?

i.	 ‘I belong to You!’ कीी भाावनाा रखकर  

ii.	 ‘All Grace!’ कीी भाावनाा रखकर

iii.	 प्रि�यतम काा नि�रंंतर स्मरण रखकर 

iv.	 ‘तेेराा तुुझकोो हीी अर्पपण’ कीी भाावनाा रखकर 

f.	 प्रि�यतम (सद्गुरुु) काा स्मरण ह्रदय-कंेंद्र केे आसपाास कैैसेे प्रगााढ़ कर सकतेे हैंं?

i.	 उनकेे वचन, मुुद्राा और समाागम काा बाार-बाार स्मरण करकेे

ii.	 उनकीी आज्ञाा मेंं नि�यमि�त स्वरााज क्रि�याा करकेे

iii.	 नि�यमि�त योोगाायोोग करकेे

iv.	 उनकेे सााथ सभीी धर्मम-याात्रााओं मेंं शाामि�ल होो 

g.	 प्रि�यतम (सद्गुरुु) काा स्मरण प्रगााढ़ होोनेे काा परि�णााम क्याा मि�लताा हैै?

i.	 वेेदन और सजगताा कीी तीीव्रताा 

ii.	 सहीी वि�कल्प और सहीी कर्मम 

iii.	 आनंंद-प्रेेम-शांं�ति� काा अनुुभव  

iv.	 जीीवन मेंं अनुुकूूल परि�स्थि�ति�याँँ�  

h.	 कौौन साा सााधन आतंंरि�क मौौन और प्रतीीक्षाा काा धैैर्यय बनााए रखनेे मेंं सबसेे उपयुुक्त हैै?

i.	 भक्ति�ि सुुननाा

ii.	 चाातुुर्माा�स डाायरीी मेंं कुुछ रचनाात्मक क्रि�यााएँ ँकरनाा

iii.	 कुुछ खाालीी समय नि�काालकर स्मरण मेंं रहनाा

iv.	 सत्संंग कीी पुुनराावृृत्ति� करनाा
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भााग 6 | संंप्रदााय और सद्गुरुु काा भेेद

छोोड़ केे मत दर्शशन काा, आग्रह और वि�कल्प;
कहाा माार्गग जोो सााध लेे, जन्म होंं उसकेे अल्प। (105) 

षट्पद केे षट्प्रश्न जोो, पूूछेे कर केे वि�चाार; 
इन पद कीी सर्वांं�गताा, मोोक्ष माार्गग नि�र्धाा�र। (106)

जााति� वेेष काा भेेद नहींं, कहाा माार्गग जोो होोय;
सााधेे जोो मुुक्ति�ि मि�लेे, इसमेंं भेेद न कोोय। (107)

9.	 नीीचेे दीी गई परि�स्थि�ति�योंं केे आधाार पर पहचाानेंं कि� कौौन सीी परि�स्थि�ति� संंप्रदााय कोो और कौौन सीी सद्गुरुु कोो दर्शाा�तीी हैै।

क्रम परि�स्थि�ति� संंप्रदााय / सद्गुरुु

1 येे एक ताालााब केे पाानीी जैैसेे हैंं।

2 इनकाा उदे्देश्य केेवल माायाा काा पर्दाा� गि�राानाा और दूसरोंं केे अज्ञाान 

कोो मि�टाानाा हैै।

3 इनमेंं केेवल पंंडि�त, शाास्त्र याा पुुरोोहि�त कोो हीी अधि�काार होोतेे हैंं।

4 इनकीी प्रत्यक्षताा मेंं वेेदनोंं कीी बरसाात सतत चलतीी रहतीी हैै।

5 येे एक बहतीी नदीी केे पाानीी जैैसेे हैंं – हर पल नए होोतेे हैंं।

6 इनकेे सााथ समूूह मेंं सुुरक्षाा काा अनुुभव होोताा हैै।

7 इनकाा उदे्देश्य पुुण्य अर्जि�ित करनाा हैै।

8 इनकेे सााथ मुुक्ति�ि और मि�लन केे आनंंद काा अनुुभव होोताा हैै।
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भााग 7 | अध्याात्म कीी अंंतर्याात्राा – प्रेेम होो जाानेे केे छःः चरण

10.	नीीचेे दि�ए गए रि�क्त स्थाानोंं मेंं पूूरीी गााथाा लि�खेंं, ‘प्रेेम होो जाानेे’ केे चरणोंं कोो पहचाानेंं और उनसेे संंबंंधि�त आशय कोो स्पष्ट रूप मेंं 

लि�खेंं।

a.	 कषााय कीी उपशांं�तताा, माात्र मोोक्ष अभि�लााष;

 …………………………………………..... । (108) 

जि�ज्ञाासाा याानीी वृृत्ति� कीी पहचाान और उसकीी दि�शाा पलटनाा

	» प्रेेम होोनेे काा चरण – 	 ……………………………………………….. 

	» दि�शाा पलटनेे काा अर्थथ – 	………………………………….........……..

b.	 ………………………………………...… ; 

तोो पाायेे समकि�त कोो, वर्तेे अन्तर्शोोध । (109)

दि�शाा पलटनेे मेंं सहयोोगीी सद्गुरुु बोोध काा मि�लनाा 

	» प्रेेम होोनेे काा चरण – 	      ……………………………..…………….. 

	» सद्गुरुु बोोध मि�लनेे काा अर्थथ – …………………………….............……

c.	 मत दर्शशन आग्रह त्यजेे, वर्तेे सद्गुरुु लक्ष्य; 

पाायेे शुुद्ध समकि�त कोो, जि�समेंं भेेद न पक्ष । (110)

सद्गुरुु-लक्ष्य सेे अंंति�म दीीवाारोंं काा गि�रनाा  

	» प्रेेम होोनेे काा चरण – 	 ……………………………………………….. 

	» सद्गुरुु-लक्ष्य काा अर्थथ – 	 …………………………….........…………..

d.	 वर्तेे नि�ज स्वभााव काा, अनुुभव लक्ष्य प्रतीीति�; 

…………………………………........……. । (111)

नि�जभााव याानीी अनंंत काा आंंगन मेंं उतरनाा   

	» प्रेेम होोनेे काा चरण – 	     …………………………………………….. 

	» अनंंत काा उतरनेे काा अर्थथ – ……………............…………………….. 
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e.	 …………………......………………… ; 
उदय होो चाारि�त्र काा, वीीतरााग पद वाास । (112)

आचरण वि�शुुद्धि� सेे वीीतरााग पद मेंं ठहरनाा   

	» प्रेेम होोनेे काा चरण – 	  ………………………………………… 

	» आचरण वि�शुुद्धि� याानीी –  ………………………………............

f.	 ………………………………......……… ; 
 …………………………………....…….. । (113)

 
प्रि�यतम सेे मि�लन    

	» प्रेेम होोनेे काा चरण –  	       ……………………...…...………

	» प्रि�यतम सेे मि�लन काा अर्थथ –  …………………………....……..

g.	 कोोटि� वर्षष काा स्वप्न भीी, जाागृृत होो भ्रम जााए; 
………………………………........……….. । (114)

पूूर्वव-संंचि�त कर्मम सेे नि�वृृत्ति� और भ्रम काा वि�सर्जजन    

	» प्रेेम होोनेे काा चरण – 	  …………………………………………  

	» भ्रम काा वि�सर्जजन याानीी –  ……………………………….......…..
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भााग 8 | देेहााध्याास काा छूूटनाा

छूूटेे देेहााध्याास तोो, नहींं कर्त्ताा� तूू कर्मम,
नहींं भोोक्ताा तूू उसकाा, यहीी धर्मम काा मर्मम । (115)

इसीी धर्मम सेे मोोक्ष हैै, तूू हैै मोोक्ष स्वरूप; 
अनंंत दर्शशन ज्ञाान तूू, अव्यााबााध स्वरूप । (116)

शुुद्ध, बुुद्ध, चैैतन्यघन, स्वयंं ज्योोति� सुुखधााम;
दूसराा कहेंं अब और क्याा? कर वि�चाार तोो पााय । (117)

नि�श्चय सर्वव ज्ञाानीी काा, यहाँँ� पेे आकर समााय;
धराा मौौन येे बोोलकर, सहज समााधि� मेंं जााय । (118)

11.	नीीचेे दीी गई परि�स्थि�ति�योंं केे आधाार पर पहचाानेे कि� कि�स परि�स्थि�ति� मेंं देेहााध्याास छूूट रहाा हैै और कि�समेंं प्रगााढ़ होो रहाा हैै। सहीी 

उत्तर पर सहीी (✓) काा नि�शाान बनााएँ।ँ

क्रम परि�स्थि�ति� देेहााध्याास होोनाा देेहााध्याास छूूटनाा

1 स्वयंं कोो शरीीर माात्र मााननाा 

2 जीीवन केे कंेंद्र मेंं कोोई उच्च उदे्देश्य काा होोनाा

3 शरीीर कीी सीीमााओं काा एहसाास सतत बनेे रहनाा

4 जीीवन मेंं चिं�ंताा और तनााव बनेे रहनाा

5 शरीीर मेंं होोतेे हुए भीी स्वयंं कोो आत्म-स्वरूप मााननाा

6 शरीीर केे आसपाास हीी बाातेंं करनाा और सोोचनाा

7 सुुख-दुःःख कीी घटनाा कोो लंंबेे समय तक यााद करतेे रहनाा

8 कि�सीी भीी परि�स्थि�ति� मेंं ह्रदय मेंं प्रि�यतम काा स्मरण

9 भूूत और भवि�ष्य कीी चिं�ंतााओं मेंं हीी उलझेे रहनाा

10 कभीी-कभीी शरीीर कीी सीीमााओं काा भाान छूूटतेे जाानाा

11 वि�वेेक कीी जाागृृति� और सद्गुरुु केे प्रति� काा आकर्षषण

12 ह्रदय मेंं वेेदनोंं कीी झि�रमि�र बरसाात काा एहसाास
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12.	अहंंकाार कीी संंरचनाा (Anatomy of Ego)

अहंंकाार कीी संंरचनाा केे नि�म्नलि�खि�त हि�स्सोंं काा मि�लाान व्यक्ति�ित्व केे सहीी पहलूू सेे करेंं (सहींं क्रमांं�क रि�क्त स्थाान मेंं लि�खेंं)।  

प्रत्येेक पहलूू केे असर कोो कम करनेे केे लि�ए आप कौौन साा एक खाास कदम उठाा सकतेे हैंं?

क्रम संंरचनाा काा हि�स्साा व्यक्ति�ित्व काा पहलूू असर कम करनेे हेेतुु आपकाा खाास कदम

1 शरीीर (Body) ‘मैंं सहीी हूँँ’

2 रीीढ़ (Spine) झूूठीी शाान

3 भोोजन (Food) दोोष और दे्वेष

4 पोोषक तत्त्व (Nutrient) भााषाा

5 प्रााण (Prana) नि�म्न स्तर मेंं चेेतनाा काा वाास

6 ठोोसताा (Intensification) सरााहनाा कीी चााहत

(........)

(........)

(........)

(........)

(........)

(........)


