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मन को िनयंि�त करन ेकी उ�त �ान तकनीक�

िकसी भी व¤ ुपर िनभ�रता, चाह ेवो शराब हो या भोजन, आमतौर पर मन पर िनयं�ण खोने के साथ शु® होती है। ये िबलकुल िबना 
¯ीयिरंग °ील के कार चलाने का �यास करने के समान है - िबना िनयं�ण के, सही रा¤ा पकड़ना मुि³ल हो जाता है। मन पर पुनः 
िनयं�ण �ा´ करने का सबसे सरल तरीका �ान के मा�म से ह।ै

�ान एक अ�ास ह,ै िजसम� मन मि¤¶ को िवचारो ंसे मु� रखना और सासं लेने पर �ान क� ि·त करना शािमल होता है। शु�आत
करने के िलए, अपनी आखं� बंद कर�, मन को खाली रख�, और सासं लेने की �ि¸या पर �ान क� ि·त कर�। पाचं िमनट के स� से शु® 
कर धीरे-धीरे इसकी अविध को बढ़ाएं, और आदश� ®प से िदन म� दो बार लगभग 30 िमनट तक अपने अ�ास को ले जाएँ। जब भी
आपको आवेग या िनब�लता का अनुभव हो, मन को िनयंि�त करने के िलए �ान साधना पर अपना �ान क� ि·त कर�। आप अपनी कार
म�, द¼र म�, या घर म� �ान कर सकते ह¾। चलना सीखने की तरह, समय और सतत अ�ास के साथ, आप नशे, शराब या दूसरे 
रसायनो ंपर अपनी िनभ�रता छोड़ कर आजादी से दौड़ सक� गे।

�ान साधना, मन को वश म� करने और मानिसक �तं�ता और िवचारो ंकी ÀÁता को �ा´ करने का एक शि�शाली मा�म ह ै। ये
 िविभ� तरीको ंसे आपकी मदद कर सकता है, जसेै िक तनाव को कम करना, �ान और एका�ता म� सुधार लाना, भावना�क �ाÂ
 को बढ़ावा देना और आपके आ�Ãान को बढ़ाना।

आप अपने िवचारो ंऔर भावनाओ ंको �ीकार कर और माÅता देकर, उनका सामना कर सकते ह¾ और उनके मूल म� िनिहत कारणो ं
 के बारे म� जानकारी �ा´ कर सकते ह¾। �ान आपको नकारा�क या आपिÇजनक िवचारो ंको समझने और उ�� 	ागने का एक 
माग� भी �दान करता है। �ान साधना का अ�यन कर ये सािबत Éआ है िक ये मन-मि¤¶ म� सकारा�क पिरवत�न लाने म� सफल
ह,ै और आपके मानिसक और भावना�क सुख को बढ़ाता ह।ै

एक साधारण �ान साधना का अ�ास करने के िलए, अपनी सुिवधाजनक मु·ा म�, एक कुसÊ पर बठै कर या ज़मीन पर आलती पालती
की मु·ा म� बठै कर अपनी आखं� धीरे से बंद कर�, अपने चेहरे की मासंपेिशयो ंको ढीला छोड़ द� और अपनी सासंो ंपर �ान क� ि·त कर�। 
जब िवचार उ�� हो,ं तो उ�� अिनण�य के साथ  िसफ�  देख� और अपने �ान को िफर से अपनी सासंो ंपर क� ि·त कर�। िनयिमत अ�ास 
से, िवचारो ंके बीच के दूरी काफी लंबी और िनयिमत अतंराल पर हो जाएगी । �ान साधना म� समय और अ�ास की आवÎकता
होती ह,ै इसिलए अपने �यासो ंम� िनरंतरता और स� रख� ।

साराशं म�, अपनी रोजाना की िदनचया� म� िनयिमत �ान को शािमल करके, आप मन पर िनयं�ण �ा´ कर सकत ेह¾ और बाÏ
िनभ�रताओ ंसे मु� हो सकत ेह¾। �ान �-खोज, भावना�क �ाÂ और भौितकता के बंधनो ंसे मुि� का एक माग� �दान करता है।
छोटे छोटे स�ो ंसे शु®आत कर� और धीरे-धीरे इसकी अविध को बढ़ाएं, जÐ ही आपको एक िनयंि�त और क� ि·त मन की
बदलावशील शि� का अनुभव होगा।
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एक कदम सभी के साथ आपके संबंधो ंको तरंुत 
                           सुधार देगा 

अहंकार अ	िधक गव� ह ैजो �ाथ� और दूसरो ंपर अिभमान के एक भाव को उ�� करता ह।ै अहंकार को िनयंि�त करने के िलए,
 िवन�ता का अ�ास कर�, िनः�ाथ� सेवा के मा�म से समाज की सेवा कर� और गव� और आ�मह� को 	ाग�।

गु� �ंथ सािहब कहते ह ै

अ�ाह न े�काश को बनाया ; िफर अपनी सृजन शि� से उ�ोनंे सभी न�र �ािणयो ंको बनाया। उसी एक �काश से पूरा �¡ाडं
अि¤� म� आया। तो िफर उनम� से कोई एक बहेतर या बरुा कैसे हो सकता है?

गु� �ंथ सािहब �मे, एकता और आ�ाि�क िवकास को बढ़ावा देता है। �ितिदन गु� के पिव� श¨ो ंको पढ़� और आतंिरक आनंद
और शािंत के िलए आ�ाि�क माग� पर चल�।
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Ñा मिहलाएं पु�षो ंसे कमतर ह¾?

मिहलाएं मानव जाित के िवकास म� एक मह�पूण� भूिमका िनभाती ह¾। ऐितहािसक ®प से, मिहलाएं मुÕतया  घर के पालन-
पोषण और बÖो ंको बड़ा करने से जड़ुी रही ह¾। हालािंक, हाल के समय म�, राजनीित और ×ापार सिहत िविभ� Øे�ो ंम� 
मिहलाओ ंको पहचान िदलाने और उ�� सश� करने की िदशा म� एक मह�पूण� पिरवत�न Éआ है। सभी मिहलाओ ंके िलए
 आÙथक �तं�ता के िलए �यास करना बहेद ज़®री है, Ñोिंक ये न केवल उ�� आ�िव�ास का अनुभव कराता है, बिÚ ये उन
के िलए अवसरो ंके दरवाज ेखोलता ह ैऔर उ�� समाज म� अथ�पूण� तरीके से योगदान करने की अनुमित देता ह।ै

गु� �ंथ सािहब कहते ह¾ – 

िसखो ंके पिव� �ंथ, गु� �ंथ सािहब म� कई पाठ ह¾ जो भारतीय और िसख समाज म� मिहलाओ ंके मह� को �मुखता देत ेह¾। 
इनम� से एक पाठ राग आसा मेहल 1, अगं 473 म� पाया जाता ह,ै जहा ंगु� नानक देव जी ने मिहलाओ ंके मह� को ×� िकया 
ह ै। पाठ की शु�आत एक पंि� से होती है "मिहला से पु�ष जÜ पाता है," िजससे इस बात पर जोर िदया गया है िक सभी पु�ष
और मिहलाएं िकसी मिहला से ही उ�� होत ेह¾। आगे और भी वण�न िकया गया ह ैिक मिहला के अदंर ही पु�ष का गभ�धान होता 
ह,ै और वह एक मिहला से बंधा रहता ह ैऔर मिहला के साथ ही िववाह करता है। ये पाठ मिहलाओ ंकी भूिमका को िम�ो,ं 
सािथयो ंऔर भिवÝ की पीढ़ी के Þोत के ®प म� �मुखता देता ह।ै

आज की दिुनया म� हम मिहलाओ ंको मुÕमंि� और कंपिनयो ंकी सीईओ जैसे �मुख पदो ंपर उभरत ेÉए देख सकत ेह¾। इनकी ये
�गित, ल¾िगक समानता और मिहलाओ ंकी Øमताओ ंऔर �ितभाओ ंकी समाज म� सव�माÅता को उजागर करती है। आÙथक 
�तं�ता को �ा´ करने के िलए, मिहलाएं राि� म� कØाएं लेकर या और आगे अ�यन करके अपने कौशल को बढ़ाने जैसे मागà
का िवकá चुन सकती ह¾। मिहलाओ ंके िलए ऐसे कई सफल âीलासंर पोट�ल ह¾ जहा ंमिहलाएँ अपनी िवशेषÃता और उãम भाव
 को �दäशत करते Éए  आÙथक ®प से सफलता �ा´ कर रही ह¾ ।

बािलकाओ ंकी सुरØा और �ािभमान को �ाथिमकता देना मह�पूण� ह,ै िजसके िलए कराटे और जूडो जसैी सेå िडफ� स तकनी
को ंके मा�म से उ�� �िशिØत करना आवÎक है। यह �िशØण न केवल उ�� �यं की रØा करने की Øमता �दान करता है,
बिÚ उनके �ािभमान को भी बढ़ाता ह,ै िजससे वे अपने जीवन म� उभरने वाली िकसी भी चुनौती का सामना कर सकती ह¾। 
सेå िडफ� स का �िशØण लड़िकयो ंको सश� बनाने के साथ ही उनम� काय��विृÇ और सहनशि� की भावना भरता है, िजससे 
उ�� िनडरता से अपने लæो ंकी �ाि´ के िलए �ोèाहन िमलता है।

अमेिरका म� सरकारी आकंड़ो ंके अनुसार िववाह या अपने संबंधो ंम� 34% मिहलाएं शारीिरक या मानिसक शोषण का सामना 
करती ह¾। तो जािगये, और खुद को �िशिØत किरए , अपनी बहन या बेटी को भी सेå िडफ� स म� �िशिØत कर� । ये उनकी सुरØा 
और कéाण सुिनिêत करने के िलए एक सि¸य कदम हो सकता है।

िशØा, बािलकाओ ंको सश� बनाने और उनके भिवÝ के िलए ëार खोलने म� मह�पूण� भूिमका िनभाती ह।ै बािलकाओ ंकी 
िशØा को �ाथिमकता देना और उ�� सीखने और िवकिसत होने के अवसर �दान करना मह�पूण� ह।ै उनकी िशØा म� िनवेश 
करके, हम बािलकाओ ंको उनके कौशलो ंको िवकिसत करने, उनके Ãान को बढ़ाने और उनकी आकाØंाओ ंको पूरा करने की 
संभावना �दान करत ेह¾। िशØा लड़िकयो ंको बाधाओ ंसे पार पाने और िलगं के आधार पर होने वाली असमानताओ ंको परा¤
करने का सामì� �दान करती है, िजससे उनके ×ि�गत िवकास और समाज की सम� �गित म� योगदान होता है।
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इसके अलावा, मिहलाओ ंको िकसी भी �कार के रोजगार से, चाह ेवो कोई भी छोटा या बड़ा मह�पूण� काम हो जुड़ाव रखना चािहए।
 आय का एक �तं� Þोत होने से न केवल िवÇीय िîरता िमलती ह,ै बिÚ यह आ�िव�ास और �ावलंबन की भावना को भी 
उ�� करता ह।ै आज की तेजी से बदलती दिुनया म� �ितÀधÊ और अनुकूल बने रहने के िलए अपने Ø�े म� नये िवकास के बारे म� 
जाग®क रहना तथा नौकरी से संबंिधत योïता म� िनरंतर सुधार करत ेरहना मह�पूण� ह।ै

नाम िसमरन के अ�ास और गु� �ंथ सािहब के पाठ पढ़ने की आदत िवकिसत कर�, यह आपको िव� की चुनौितयो ंका सामना करने
 के िलए आ�िव�ास और आतंिरक शि� �दान करेगा। 

साराशं ये ह ैिक, मानव जाित के िवकास म� मिहलाओ ंकी भूिमका मह�पूण� और बÉपØीय होती है। �भावी योगदान के िलए, 
मिहलाएं को िवÇीय �तं�ा के िलए �यासरत रहना चािहए, िशØा के अवसरो ंकी खोज करत ेरहना चािहए, लड़िकयो ंके िलए सेå 
िडफ� स �िशØण को �ाथिमकता देनी चािहए, और रोजगार म� संलð होना चािहए तािक वे अपना आ�िव�ास बनाए रख सक�  और 
अपने कौशल म� िनरंतर सुधार कर सक� । इन तरीको ंसे मिहलाओ ंको सश� बनाकर, हम एक और समावेशी और समानतापूण� 
समाज बना सकते ह¾।
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जीवन म� उñल òिÁकोण के िलए दखु और अवसाद
          को इन 5 सरल कदमो ंसे तरंुत दूर कर�।
दखु और अवसाद अóर हमारे जीवन म� अîायी भावनाओ ंऔर लोगो ंके �ित हमारे लगाव से उ�� होत ेह¾। इन भावनाओ ंसे 
पार पाने  के िलए ये मह�पूण� ह,ै िक हम ऐसी मानिसकता िवकिसत कर� जो हम� जुड़ाव और अलगाव दोनो ंको �ीकार करने दे।
हमारे ि�यजनो ंऔर व¤ओु ंसे जड़ेु रहत ेÉए भी एक संयम भाव बनाए रखने से, हम उ�� खोने के दखु को कम कर सकत ेह¾। 

हम यहा ंआपको उन पाचं चरणो ंके बारे म� बता रह ेह¾ जो आपको इस या�ा म� सहायता कर सकते ह¾:

गु� �ंथ सािहब, गु�ओ ंके पिव� वचन कहत ेह ै– 

ख़ुशी और दःुख, सõान और अपमान से दूर रह�।

पहला चरण – �ान 
बदलाव की शु�आत अपनी दैिनक िदनचया� म� �ान लगाने की एक आसान �ि¸या से कर�. रोज़ िदन म� तीन बार पाचँ िमनट के
िलए अपनी सासंो ंपर �ान क� ि·त करने का समय िनकाल� । सासं लेत ेऔर छोड़त ेÉए, अपने मन मि¤¶ को खाली होने द� और 
सभी िवचारो ंसे मु� हो जाय� । यिद कोई िवचार उ�� होता ह,ै तो उसे िनरंकुश भाव से �ीकार कर� और उसे जाने द�। इस �कार 
�ान के अ�ास से आप धीरे-धीरे अपने मन पर िनयं�ण �ा´ कर पाएँगे ।

दूसरा चरण : िनः�ाथ� सेवा 
िनः�ाथ� सेवा, िजसे सेवा भी कहा जाता ह,ै अपनी ×ि�गत समöाओ ंसे �ान हटाने और दूसरो ंके कéाण म� योगदान देने का
 एक �भावशाली तरीका हो सकता ह।ै िसख समुदाय म� सेवा करने की बहेद पुरानी परंपरा ह,ै जहा ं�यंसेवक सि¸य ®प से दःुखी 
लोगो ंकी संकट और आपदा के समय मदद करते ह¾। सामुदाियक सेवा कायà म� भाग ले कर या िसख गु�ëारो ंम� �यंसेवी बन कर
आप पूण�ता और जीवन के उøेÎ का अनुभव कर सकते ह¾।

तीसरा चरण – संगत 
एक सहायक आ�ाि�क समुदाय का िहùा बनना आपको सुकून और समाज से जड़ुाव की अनुभूित �दान करता है। सामूिहक 
�ाथ�नाओ ंम� िनयिमत ®प से भाग लेने से और िसख समुदाय के समारोहो ंम� भाग ले कर आपको सामािजक समथ�न और आ�ाि�क
िवकास के अवसर िमल सकत ेह¾। आ�ाि�क समुदाय के भीतर एकि�त ऊजा� और अपने अनुभव को साझँा करने से दःुख और 
अवसाद की भावनाओ ंको कम करने म� मदद िमल सकती है।

चौथा चरण - िद× �ितिबबं
िसख धम� के पिव� �ंथ, गु� �ंथ सािहब की िशØाओ ंपर िचûन करना माग�दश�न और �रेणा �दान कर सकता है। गुरबानी म� बताए
òढ़ता, कृतÃता और �ीकाय�ता के संदेशो ंको गहराई से समझ� । इन िशØाओ ंके मा�म से आप संकट के समय शि� और सûोष
 पा सकत ेह¾।
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पाचँवा ँचरण – सकारा�क सोच और �ीकाय�ता 
सकारा�क िवचारो ंऔर �ीकारने की �वतÊ को िवकिसत करने से  अवसाद से जड़ेु  नकारा�क सोच के भावो ंका मुक़ाबला िकया 
जा सकता है। संतोष, िवन�ता और आशावाद जैसे गुणो ंपर अपना �ान क� ि·त कर�। अपने िवचारो ंको सकारा�कता की  ओर 
मॉड कर आप एक अिधक आशावादी मानिसकता िवकिसत कर सकते ह¾ और धीरे-धीरे दःुख और अवसाद की भावनाओ ंको कम 
कर सकत ेह¾।

याद रख�, इन सभी चरणो ंके िलए सतत अ�ास और सहनशीलता की आवÎकता होती है। इ�� अपने जीवन म� शािमल करके, 
आप धीरे-धीरे दखु और अवसाद पर पार  पा सकते ह¾ और एक संतिुलत और �ितरोधी मानिसक िîित का पोषण कर सकते ह¾।
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इन तीन िसþातंो ंका पालन कर�, जो आपकी िज़दंगी को बदल सकते ह¾: ई�र को याद करना, जीिवका के िलए काम कर�, और 
अपनी कमाई को साझा कर�।
 

1. ई�र को याद करना:  िसख ई�र के नाम का िनरंतर जप करत ेह¾, िजसे िसमरण कहा जाता ह।ै �ान, �ाथ�ना, और
 ¤ो�ो ंके पाठ के मा�म से, वे गहरे आ�ाि�क संबंध और अपने जीवन म� ई�र की उपिîित की जाग®कता बनाए रखने का 
�यास करत ेह¾। ई�र का �ान करने से कृतÃता, िवन�ता, और भि� की भावना का िवकास होता है।

2.जीिवका के िलए काम करना: िसख, िकरत करनी के िसþातं पर िव�ास करत ेह¾, जो ईमानदारी और कड़ी मेहनत
 से आजीिवका कमाने पर िवशेष बल देता ह।ै वे ÿम की गिरमा को मह� देत ेह¾ और अपने काय�Ø�े म� नैितक आचरण को बनाए 
रखत ेह¾। ईमानदारी से काम करना, न केवल ×ि� और उसके पिरवार को सहारा देता ह,ै बिÚ समाज म� भी सकारा�क योगदान
 करता ह ै और आ�िनभ�रता को बढ़ावा देता ह।ै 

3. कमाई को साझा करना: वंड चकना का िसþातं उन लोगो ंके साथ अपनी कमाई को साझा करने की मह�ता को
 �कट करता है  िज�� इसकी आवÎकता ह¾। िसख िनः�ाथ� भाव से दान करने और अपने संसाधनो ंको दूसरो ंसे साझा कर 
सहायता करने म� िव�ास रखत ेह¾ । वे सि¸य ®प से जन परोपकारी कायà म� भाग लेत ेह¾, जसेै िक लंगर (सामुदाियक रसोई) और 
अÅ परोपकारी �यास, िजससे हर िकसी तक मूलभूत आवÎकताओ ंऔर सुिवधाओ ंकी पÉँच आसानी से सुिनिêत हो। 

ई�र का �ान, आजीिवका के िलए काम करना, और अपनी कमाई को साझा करना - ये तीनो ंिसþातं िसख सं~ृित के आधार ह¾,
 जो आ�ाि�क िवकास, नैितक आचरण, और सभी �ािणयो ंके �ित �मे और क�णा की भावना को बढ़ावा देत ेह¾।

Ñा आपने 3 आ�ाि�क िसþातंो ंके बारे म� सुना है?
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िर}ो ंसे मोहभंग – एक कदम से समाधान 

एक ×ि� का जीवन िवन�ता, समझदारी और ई�र-क� ि·त òिÁकोण को �ितिबिंबत करना चािहए। दूसरो ंके òिÁकोणो ंकी 
आलोचना या िनदंा से ना िसफ़�  बचना चािहए, बिÚ ×ि� को अपने �यं के कमà और गुणो ंपर �ान क� ि·त करना चािहए। 
गलितयो ंके िलए िजõदेारी लेना, उनसे सीखना और सुधार करने का �यास करना, साथ ही दूसरो ंके �ित िनः�ाथ� सेवा �दान करना 
िसख धम� के मुÕ िसþातं ह¾।

गु� जी कहत ेह¾ –

िकसी का िदल न तोड़�; ये सभी अमूé र{ ह¾।

गु� �ंथ सािहब �मे, एकता और आ�ाि�क िवकास को बढ़ावा देता ह।ै �ितिदन गु� के पिव� श¨ो ंको पढ़� और आतंिरक आनंद
और शािंत के िलए आ�ाि�क माग� पर चल�।

कभी भी कोई कठोर श¨ न बोल�; भगवान सबम� िनवास करता है। 
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पछतावे या �ीकारोि� का सं~ार 

गु� �ंथ सािहब म� इस बात पर जोर िदया गया है िक अपने पापो ंके िलए सÖा �ायिêत ×ि� के भीतर ही होता है। Øमा और मोØ
�ा´ करने के िलए, हमारा भगवान से जड़ुना अ	ंत मह�पूण� ह,ै जो हमारे अदंर ही िनवास करते ह¾। गहरी �ान साधना और सव�श
ि�मान ई�र से जड़ु कर, और अपनी सभी िचतंाओ ंको भगवान को सम[पत कर हम एक असीिमत हÚेपन और त\ाल आनंद का
अनुभव कर सकत ेह¾। इस आ�ाि�क अनुभव के बाद, ये उिचत रहगेा िक आप अपनी समöाओ ंसे दूर रह� और भगवान की उ�� 
संभालने की Øमता पर भरोसा रख� ।

जीवन के िविभ� पहलुओ ंपर माग�दश�न के साथ ही अपनी गलितयो ंके िलए Øमा मागंने और अपने पापो ंका �ायिêत करने के िलए 
गु� �ंथ सािहब म� अपनी आîा लगाय� ।

गु� �ंथ सािहब कहते ह¾ – 

शैख फ़रीद कहत ेह¾, हे मेरे ]ारे दो¤, अपनी आ�ा को भगवान से जोड़ो ।

ये शरीर एक िदन िम^ी म� िमल जाएगा, और िफर इसका घर एक उपेिØत सी _शान भूिम होगा।

ओ शैख फ़रीद, तमु आज ही भगवान से िमल सकते हो, यिद तुम अपनी पंछी सरीखी उड़ने वाली इ@ाओ ंको क़ाब ूम� रख सको जो 
त?ुारी आ�ा को सदैव उलझन म� डाले रखती ह¾।

एक उøेÎपूण� जीवन जीने के िलए, पाचं �कार के दोषो ंको िनयंि�त कर�, जो आपको आनंद और संतोष से भरे आ�ाि�क माग� 
पर आगे बढ़ने म� मदद कर�गे।

ये पाचं दोष ह¾ - काम, ¸ोध, लोभ, मोह और अहंकार। ये दोष नकारा�क आतंिरक बलो ंके ®प म� माने जात ेह¾ जो उन ×ि�यो ं
पर िनयं�ण और उनका शोषण कर सकते ह¾ जो उनके �भाव के बारे म� जाग®क नही ंह¾। गु� �ंथ सािहब इन नकारा�क भावनाओं
को पहचानने और सकारा�क तरीके से इ�� िनयंि�त करने की आवÎकता पर जोर देता ह।ै

इन पाचं दोषो ंपर क़ाब ूपाने के िलए, िसखो ंको नाम िसमरण म� संलð होने को �ोèािहत िकया जाता है, िजसम� �ाथ�ना और �ान 
शािमल होते ह¾। �भु सुिमरण पर �ान लगाने से, ×ि� अपने िवचारो ंको पुन[नद>िशत कर सकते ह¾ और खुद को सेवा,स	, संतोष,
दया, न�ता, और �मे जसेै सकारा�क गुणो ंसे जोड़ सकते ह¾। इन गुणो ंका िवकास करके और िनः�ाथ� सेवा म� लगकर, िसख इन
पाचँ दोषो ंके नकारा�क �भावो ंका सामना कर सकते ह¾ और आ�ाि�कता से य�ु जीवन जी सकते ह¾।

ये जानना मह�पूण� ह ैिक गु� �ंथ सािहब म� जीवन के िविभ� पहलुओ ंपर ×ापक िशØाएं और माग�दश�न समािहत ह¾, िजनम� नैितक 
मूéो,ं समानता और भगवान के �ित समप�ण शािमल ह¾। इन िशØाओ ंका उøेÎ धा=मक और दयालु जीवन को �चािरत करना ह।ै 
गु� �ंथ सािहब म� िदए गए िसþातंो ंका पालन करके, ×ि�, स	, दूसरो ंके �ित सõान और उÖ नैितक मानको ंके साथ जीने का
�यास करत ेह¾।

त\ाल मोØ के िलए एक साधना
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आ�ाि�क आनंद के िलए दिुनया का सबसे पू< तीथ�îान आपके भीतर ही है। आ�ाि�क आनंद को �ा´ करने के िलए 
इसिद× उपिîित को अपने �यं के भीतर महसूस करना शािमल है । िसख गु� �ंथ सािहब के उपदेश ये बतात ेह¾ की िद× से कैसे
जड़ुा जाए और आ�ाि�क �बोधन का अनुभव कैसे िकया जाए।

         गु�जी कहत ेह¾ – 

                अरे फरीद, Ñो ंतमु सभी जंगलो ंम� भटक रहे हो और काटंो ंको अपने पावंो ंसे रौदं रहे हो?

                ई�र तो तु?ारे /दय म� ही है, उसे जंगल म� ढँूढने से Ñा फ़ायदा?

आ�-पिर�ण और जाग�कता:
अपनी आ�ाि�क या�ा की शु�आत आ�-पिरØण और �-जाग®कता म� संलð होकर कर�। अपने िवचारो,ं भावनाओ ंऔर
 ि¸याओ ंको समझने के िलए समय िनकाल�। अपने म� िनिहत गुणो ंकी ओर �ान द� और सुधार की आवÎकता वाले Ø�ेो ंको 
समझ�। यह आ�िनरीØण आपको अपने अंदर मौजदू िद× <ोित को पहचानने म� आपकी सहायता करेगा।

�ान कर� और िद� नाम का जाप कर�:
मन को िîर करने और आतंिरक शािंत को �ा´ करने के िलए �ान का अ�ास कर�। एक शािंतपूण� îान पर बठै�, आखं� बंद कर�
और अपनी सासंो ंपर �ान क� ि·त कर�। सासं लेत ेसमय, सकारा�क ऊजा� को अपने भीतर समािहत कर� और सासं छोड़ते समय, 
नकारा�कता को छोड़�। �ान के साथ-साथ, "वाहगेु�" जसेै िद× नाम या मं� का जाप कर�, िजससे आप अपने भीतर मौजदू िद× 
से जुड़ सक� ।

िवन�ता और सेवा को �हण कर�:
िवन�ता को गले लगाएं और अनापेिØत ®प से दूसरो ंकी सेवा कर�। यह जान� िक सभी ×ि� ई�र की òिÁ म� समान ह¾, और दूसरो ं
की सेवा करके, आप उनके अदंर मौजदू िद×ता की सेवा कर रह ेह¾। दयालुता, दान और �यंसेवा के कायà म� शािमल हो।ं सेवा के
 मा�म से, आप एकता की भावना और आ�ाि�क पूण�ता का अनुभव कर�गे।

स� और धम� का अ�ास कर�:
अपने िवचारो,ं वचनो ंऔर कमà म� स	 और धम� के िसþातंो ंका पालन कर�। दूसरो ंके साथ अपने संबंधो ंम� ईमानदार और नैितक 
रह�। स	 को सहानुभूित के साथ बोल� और हािनकारक गपशप या िनदंा से बच�। नैितक मूéो ंको बनाए रखना और ईमानदारी से 
जीना आपके िद× संबंध को मजबतू करेगा।

�ार और दया की भावना िवकिसत कर�:
अपने अदंर ]ार और दया को पोिषत कर�। सभी �ािणयो ंके �ित दया, समझदारी और Øमा करने की भावना रख� । दूसरो ंसे 
सõान के साथ पेश आएँ, चाह ेवे िकसी भी पृ+भूिम या धा=मक िवचारधारा के हो।ं सहानुभूित का अ�ास कर� और ज®रतमंद लोगो ं
 को सहायता �दान कर�। ]ार और दया को अपने भीतर िवकिसत करके, आप अपने आ�ाि�क िवकास के िलए समरस वातावरण 
बनात ेह¾।

आ�ाि�क आनंद के िलए दिुनया का सबसे
                       पू<  तीथ�îल 
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                        गु� �ंथ सािहब का अ�यन और िचûन कर�:

गु� �ंथ सािहब के उपदेशो ंका अ�यन ÿþा से कर� और उनके गहन अथà पर िवचार कर�। इस �ंथ म� मौजदू *ोको,ं किवताओ ं
और लेखो ंसे माग�दश�न ल� । गु� �ंथ सािहब को अिवनाशी गु� माना जाता है, और इसका Ãान आपको अपने अंदर उपिîत 
ई�रीय �कृित के गहरे दश�न करवा सकता है।

आ�ाि�क समदुाय को �ो�ािहत कर�:
अपनी माÅताओ ंऔर मूéो ंको समझने वाले आ�ाि�क समुदाय से जड़ु�। संगठिनक �ाथ�नाओ,ं कीत�न और आ�ाि�क िवकास 
क� ि·त चचा�ओ ंम� भाग ल�। अपने आस-पास आपके िवचारो ंका समथ�न करने वाले ×ि�यो ंको रख�, जो आपकी आ�ाि�क या�ा 
का समथ�न करत ेह¾, और आपके ई�रीय संबंध को �ोèािहत करत ेह¾।

आभार �कट करने का अ�ास कर�:
अपने जीवन म� िमले सभी सुखो ंके िलए आभार की भावना को िवकिसत कर�। �कृित की संुदरता, पिरवार और दो¤ो ंका ]ार, और
 वे सभी अनुभव जो आपके आ�ाि�क माग� को आकार देत ेह¾, के �ित सõान ×� कर�। आभार आपके /दय को ई�र के 
आशीवा�द को �चुर ®प म� �ा´ करने के िलए खोलता ह ैिजससे िक आप अपने अंदर के ई�रीय अि¤� के साथ एक गहरे संबंध
 का िनमा�ण कर सक� ।

�ान रख�, आ�ाि�क आनंद को �ा´ करने का यह सफर एक ×ि�गत सफर है। इन िनद>शो ंको गाइड के ®प म� अपनाएं, 
लेिकन अपनी �यं की अनुभूितयो ंऔर आतंिरक Ãान पर भी िव�ास रख� । आपके अदंर का ई�र अिëतीय ह,ै और आप 
आ�ाि�क माग� को िविभ� तरीको ंसे पा सकते ह।ै संकिáत रह�, स� कर�, और अपने अदंर के ई�रीय अि¤� को �यं म� 
समािहत होने द�, जो आपको आ�ाि�क आनंद की ओर ले जाएगा ।
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िकसी भी व¤ ुपर िनभ�रता, चाह ेवो शराब हो या भोजन, आमतौर पर मन पर िनयं�ण खोने के साथ शु® होती है। ये िबलकुल िबना 
¯ीयिरंग °ील के कार चलाने का �यास करने के समान है - िबना िनयं�ण के, सही रा¤ा पकड़ना मुि³ल हो जाता है। मन पर 
पुनः िनयं�ण �ा´ करने का सबसे सरल तरीका �ान के मा�म से ह।ै

गु� �ंथ सािहब अपनी िशØाओ ंऔर माग�दश�न के मा�म से नशीली दवाओ ंऔर शराब की आदत से मुि� �ा´ करने की सलाह 
देता ह।ै िसख दश�नशा' शराब के सेवन को स&ी से िनषेध करता ह ैऔर इसे एक ऐसी नशीली दवा मानता है िजसके शारीिरक और 
मानिसक �ाÂ पर हािनकारक �भाव होते ह¾। साथ ही, गु� �ंथ सािहब नशीली दवाओ ंके साथ ही भागं और अÅ मादक पदाथà 
के सेवन को भी नकारता है। यहा ंइस मुøे के संबंध म� इस िशØा के कुछ मुÕ िबदं ुइस �कार है:

शराब का िनषेध: िसख धम� म� शराब का सेवन करना स&ी से िनषेध ह।ै गु� �ंथ सािहब ÀÁ ®प से शराब के सेवन के िव�þ 
चेतावनी देता ह,ै Ñोिंक ये ×ि� की बिुþ पर नकारा�क �भाव डालता ह,ै िजससे िवचारशि� म� कमी होती ह ैऔर पागलपन 
आता ह।ै

नशीली दवा का िनषेध: गु� �ंथ सािहब नशीली दवाओ ंसिहत भागं और अÅ मादक पदाथà को िनिषþ पदाथà का िहùा मानता है।
 इस िशØा म� ÀÁता से कहा गया है िक ऐसे पदाथà म� िल´ होना िसख धम� के िसþातंो ंके िखलाफ ह ैऔर ये ×ि� को 
आ�ाि�कता और नैितक आचरण के माग� से दूर ले जाता ह।ै

नैितक जीवन पर जोर: िसख धम� म� धा=मक और नैितक जीवन जीने को बÉत मह�पूण� माना गया ह।ै गु� �ंथ सािहब िसखो ंको
 स	, दया, धयै�, ]ार, िवन�ता, संयम, संतोष और बिुþमÇा का अमल करने के िलए माग�दäशत करता है। इन गुणो ंपर �ान 
क� ि·त करके, ×ि� नशीली दवाओ ंऔर शराब की लालसाओ ंको परा¤ कर सकता ह ैऔर एक उøेÎपूण� जीवन जी सकता है।

मानवता की एकता: िसख धम� म� मानवता की एकता की िशØा दी जाती है, और ये भी िक सभी मानव ई�र की òिÁ म� समान ह¾। 
इस समानता को समझते Éए, िसखो ंको सõान, ]ार और दया के साथ दूसरो ंके साथ ×वहार करने का �ोèाहन िदया जाता है। 
इस िव�ास को अपनाने से, ×ि� को नशीली दवाओ ंया शराब म� सुकून तलाशने की संभावना को कम करने म� मदद िमल सकती 
ह।ै

आ�ाि�क जड़ुाव - िसख धम� परमा�ा के साथ मजबतू आ�ाि�क संबंध को िवकिसत करने पर �ान क� ि·त करता ह,ै और इस 
संबंध को शि� और माग�दश�न का Þोत माना जाता है। �ान, �ाथ�ना और िनः�ाथ� सेवा के मा�म से, िसख, आ�ाि�क या�ा म� 
पूण�ता और संतोष की �ाि´ करने का �यास करत ेह¾, तािक जीवन की चुनौितयो ंका सामना करने के िलए बाÏ पदाथà की 
आवÎकता न पड़े ।

गु� जी कहत ेह¾ –

एक ×ि� एक पूरी शराब की बोतल लाता ह,ै और दूसरा ×ि� आकर उस बॉटल म� से अपना कप भरकर उसका भरपूर सेवन
 करता ह।ै उस सेवन के ëारा बिुþमÇा छलक जाती ह ैऔर पागलपन िदमाग़ म� �वेश कर जाता है।

Ñा आप नशीली दवाओ,ं शराब या हािनकारक रसायनो ं
             की आदत से मु� हो सकत ेह¾?
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×ि� अपने और एक अजनबी के बीच भेद नही ंकर सकता और इसकी गु�-भगवान ëारा िन!ा की जाती है। िजसको पी कर
वो गु� भगवान को भूल जाता ह ैऔर ई�र के सामने द6 �ा´ करता है|

जहा ंतक संभव हो सके, ×ि� को कभी शराब, यानी नक़ली नशीले पदाथ� का सेवन नही ंकरना चािहए। ह ेनानक, केवल वही 
×ि� आनंदमय 'नाम' का अमृत �ा´ करता ह,ै जो परमे�र की कृपा से सतगु� की िशØाओ ंका अनुसरण करता है और उ�� 
मानता ह।ै

ऐसा ×ि� हमेशा ई�र के ]ार म� डूबा रहता ह ैऔर ई�र के सामने हमेशा सõान �ा´ करता है।

गु� �ंथ सािहब िसखो ंको यह सलाह देता ह ैिक वे नशे और शराब पर आधािरत जीवनशैली से बच� और नैितक जीवन, आ�ाि�क 
संबंध, और मानवता की समानता और एकता के मह� पर जोर द�। इन िशØाओ ंका पालन करके, ×ि� संतोष पूण� जीवन जी 
सकता ह¾ और हािनकारक पदाथà के �ित आकष�ण से पार पा सकता ह¾।
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