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मंगल-तन् र 
 

ॐ नम: शुद्िवि, ॐ नम: धचदस्स्‍तम। 

मैं ज्ञवनमवर ह ूँ, मेरे स्‍त र्रूप में अन् ि कव प्रर्ेश नह ं, अत: ननर्वार ह ूँ।  

मैं ज्ञवनघन ह ूँ, मेरे स्‍त र्रूप में अप णातव नह ं, अत: कृतवथा ह ूँ।  

मैं सहज आनंदमि ह ूँ, मेरे स्‍त र्रूप में कष् ट नह ं, अत: स्‍त र्िं तपृ् त ह ूँ। 

ॐ नम: शुद्िवि, ॐ नम: धचदस्स्‍तम 

 

 

आत् म–रमण 

मैं दशानज्ञवनस्‍त र्रूपी ह ूँ, मैं सहजवनन् दस्‍त र्रूपी ह ूँ। ।।टेक।। 
ह ूँ ज्ञवनमवर परर्वर्श न् ि, ह ूँ सहज ज्ञवनघन स्‍त र्िं प णा। 

ह ूँ सत् ि सहज आनंदिवम, मैं सहजव., मैं दशान. ।।1।। 

मैं खुद कव ह  कतवा र्ोक् तव, पर में मेरव कुछ कवम नह ं। 

पर कव न प्रर्ेश न कविा िहवूँ, मैं सहजव. मैं दशान. ।।2।। 

आऊं उतरंू रम ल ूँ ननज में, ननज की ननज में दवुर्िव ह  क् िव। 

ननज अनुर्र् रस से सहज तपृ् त, मैं सहजव., मैं दशान. ।।3।। 

 

  



ननषेि नर्नत 

 

प्रर्क् तव– अध् िवत् मिोगी न् िवितीथा प ज् ि श्री 105 िुल् लक मनोहर‍जी‍वर्णी‍
‘‘सहजानन्‍द’’महाराज 

 

(1) 
ननममत्त वर्कवर को करतव नह ं, ननममत्त बिनव वर्कवर होतव नह ं। 

(2) 
व् िर्हवर ककिे बिनव मसद्धि नह ं, व् िर्हवर छोडे बिनव मसद्धि नह ं। 

(3) 
वर्कवर ननममत्त कव नह ं, वर्कवर उपवदवन कव नह ं। 

(4) 
वर्कवरोद्र्र् खुद से नह ं, वर्कवरोद्र्र् पर से नह ं। 

(5) 
ननश् चि से व् िर्हवर नह ं, व् िर्हवर से ननश् चि नह ं। 

(6) 
द्रव् िमलगं बिनव मोि नह ं, द्रव् िमलगं से मोि नह ं। 

(7) 
र्वर्क बिनव र्वव् ि नह ं, र्वर्क से र्वव् ि नह ं। 

(8) 
ज्ञविक बिनव ज्ञेि नह ं, ज्ञविक से ज्ञेि नह ं। 

(9) 
ननममत्त बिनव नैममवत्तक नह ं, ननममत्त से नैममवत्तक नह ं। 

(10) 
सत्तव बिनव कल् पनव नह ं, कल् पनव से सत्तव नह ं। 

(11) 
कल् पनव बिनव क् लेश नह ं, क् लेश बिनव कल् पनव नह ं। 

 (12) 
मोह बिनव संसवर नह ं, संसवर बिनव मोह नह ं। 

(13) 
मोह बिनव चोट नह ं, चोट बिनव मोह नह ं। 



(14) 
छविव बिनव मविव नह ं, मविव बिनव छविव नह ं। 

(15) 
सवमवन् ि बिनव वर्शेष नह ं, वर्शेष बिनव सवमवन् ि नह ं। 

(16) 
व् िर्हवर बिनव ननश् चि नह ं, ननश् चि बिनव व् िर्हवर नह ं। 

(17) 
अस्स्‍तत बिनव नवस्स्‍तत नह ं, नवस्स्‍तत बिनव अस्स्‍तत नह ं। 

(18) 
पिवाि बिनव द्रव् ि नह ं, द्रव् ि बिनव पिवाि नह ं। 

(19) 
द्र्ैत बिनव अद्र्ैत नह ं, अद्र्ैत बिनव द्र्ैत नह ं। 

(20) 
उत् पवद बिनव व् िि नह ं, व् िि बिनव उत् पवद नह ं। 

(21) 
कतवा बिनव कििव नह ं, कििव बिनव कतवा नह ं। 

(22) 
श्रद्िवन ्बिनव ज्ञवन नह ं, ज्ञवन बिनव श्रद्िवन ्नह ं। 

(23) 
देश बिनव र्ेष नह ं, र्ेष बिनव देश नह ं। 

(24) 
िोि बिनव शोि नह ं, शोि बिनव िोि नह ं। 

(25) 
हहसंव बिनव पवप नह ं, पवप बिनव हहसंव नह ं। 

(26) 
मविव बिनव कविव नह ं, कविव बिनव मविव नह ं। 

(27) 
ध् िवन बिनव ज्ञवन नह ं, ज्ञवन बिनव ध् िवन नह ं। 

(28) 
खेल बिनव मेल नह ं, मेल बिनव खेल नह ं। 

(29) 
प्रर्ु बिनव र्क् त नह ं, र्क् त बिनव प्रर्ु नह ं। 



(30) 
मुनन बिनव श्रवर्क नह ं, श्रवर्क बिनव मुनन नह ं। 

(31) 
श्रोतव बिनव र्क् तव नह ं, र्क् तव बिनव श्रोतव नह ं। 

(32) 
ज्ञवन बिनव ज्ञेि नह ं, ज्ञिे बिनव ज्ञवन नह ं। 

(33) 
जीर् बिनव ज्ञवन नह ं, ज्ञवन बिनव जीर् नह ं। 

(34) 
र नत बिनव नीनत नह ं, नीनत बिनव र नत नह ं। 

(35) 
सर्ा बिनव एक नह ं, एक बिनव सर्ा नह ं। 

(36) 
ग्रन् थ बिनव पंथ नह ं, पंथ बिनव ग्रन् थ नह ं। 

(37) 
गीत बिनव प्रीनत नह ं, प्रीनत बिनव गीत नह ं। 

(38) 
र्ोग बिनव रोग नह ं, रोग बिनव र्ोग नह ं। 

(39) 
द्र्न्द बिनव फंद नह ं, फंद बिनव द्र्न् द नह ं। 

(40) 
रवग बिनव क् लेश नह ं, क् लेश बिनव रवग नह ं। 

(41) 
िवह्िदृस्ष्ट बिनव मल मसतव नह ं, मल मसतव बिनव िवह्िदृस्ष्ट नह ं। 

(42) 
िंि बिनव उदि नह ं, उदि बिनव िंि नह ं। 

(43) 
कवरण बिनव कविा नह ं, कविा बिनव कवरण नह ं। 

(44) 
अंशी बिनव अंश नह ं, अंश बिनव अंशी नह ं। 

(45) 
र्स्क्त बिनव शस्क्त नह ं, शस्क्त बिनव र्स्क्त नह ं। 



(46) 
संतोष बिनव आनन् द नह ं, आनन् द बिनव संतोष नह ं। 

(47) 
िीरतव बिनव र्ीरतव नह ं, र्ीरतव बिनव िीरतव नह ।ं 

(48) 
र्ोग में आरवम नह ं, आरवम में र्ोग नह ं। 

(49) 
ज्ञवन में मवन नह ं, मवन में ज्ञवन नह ं। 

(50) 
वर्रोि बिनव वर्र्वद नह ं, वर्र्वद बिनव वर्रोि नह ं। 

(51) 
ज्ञवन में वर्र्वद नह ं, वर्र्वद में ज्ञवन नह ं। 

(52) 
प्रर्ुतव में दोष नह ं, दोष में प्रर्ुतव नह ं। 

(53) 
स्‍त र्रूप में वर्कवर नह ं, वर्कवर में स्‍त र्रूप नह ं। 

(54) 
िल में छल नह ं, छल में िल नह ं। 

(55) 
ज्ञवन में रवग नह ं, रवग में ज्ञवन नह ं। 

(56) 
कमा में िमा नह ं, िमा में कमा नह ं। 

(57) 
र्ेद में र्स्‍त तु नह ं, र्स्‍त तु में र्ेद नह ं। 

(58) 
एक की दो नह ं, दो की एक नह ं। 

(59) 
संग में सहज र्वर् नह ं, सहज र्वर् में संग नह ं। 

(60) 
ज्ञेि में ज्ञवन नह ं, ज्ञवन में ज्ञेि नह ं। 

(61) 
प्रीनत में र्ीनत नह ं, र्ीनत में प्रीनत नह ं। 



(62) 
अर् तवथा बिनव र् तवथा नह ं, र् तवथा बिनव अर् तवथा नह ं। 

(63) 
उपचवर बिनव प्रिोि नह ं, प्रिोि बिनव उपचवर नह ं। 

(64) 
ध्रौव् ि बिनव अध्रौव् ि नह ं, अध्रौव् ि बिनव ध्रौव् ि नह ं। 

(65) 
अशुद्ि बिनव शुद्ि नह ं, शुद्ि बिनव अशुद्ि नह ं। 

(66) 
एक बिनव अनेक नह ं, अनेक बिनव एक नह ं। 

(67) 
अन् र्ि बिनव व् िनतरेक नह ं, व् िनतरेक बिनव अन् र्ि नह ं। 

(68) 
दृस्ष्ट बिनव ससृ्ष्ट नह ं, ससृ्ष्ट बिनव दृस्ष्ट नह ं। 

(69) 
सत्त्र् बिनव तत्त्र् नह ं, तत्त्र् बिनव सत्त्र् नह ं। 

(70) 
शस्क्त बिनव र्स्क्त नह ं, र्स्क्त बिनव शस्क्त नह ं। 

(71) 
आधि में समवधि नह ं, समवधि में आधि नह ं। 

(72) 
िमा में कमा नह ं, कमा में िमा नह ं। 

(73) 
र्ेष में मवगा नह ं, मवगा में र्ेष नह ं। 

(74) 
मवगा बिनव र्ेष नह ं, र्ेष बिनव मवगा नह ं। 

(75) 
परसंग बिनव वर्कवर नह ं, वर्कवर बिनव परसंग नह ं। 

(76) 
ननर्वृत्त बिनव र्वृत्त नह ं, र्वृत्त बिनव ननर्वृत्त नह ं। 

(77) 
रवग बिनव दोष नह ं, दोष बिनव क् लेश नह ं। 



(78) 
ज्ञवन बिनव र्वन नह ं, र्वन बिनव ज्ञवन नह ं। 

(79) 
वर्पवक बिनव वर्कवर नह ं, वर्कवर बिनव दोष नह ं। 

(80) 
दोष बिनव िन् ि नह ं, िन् ि बिनव वर्पवक नह ं। 

(81) 
खंड बिनव मंड नह ं, मंड बिनव खंड नह ं। 

(82) 
ननममत्तनैममवत्तक िोग में कतृाकमात् र् नह ं, कतृाकमात् र् में ननममत्तनैममवत्तक िोग नह ं। 

(83) 
सरवगचवररर हुए बिनव र्ीतरवग चवररर नह ं, सरवगचवररर छ टे बिनव र्ीतरवग चवररर नह ं। 

 

 

  



आत् म-कीतान 

 

ह ूँ स्‍त र्तंर ननश् चल ननष् कवम। ज्ञवतव द्रष् टव आतम रवम। ।।टेक।। 

मैं र्ह ह ूँ, जो हैं र्गर्वन, जो मैं ह ूँ र्ह हैं र्गर्वन। 

अन् तर िह  ऊपर  जवन, र्े वर्रवग िह रवगवर्तवन।।1।। 

मम स्‍त र्रूप है मसद्ि समवन, अममत शस्क्त सुख ज्ञवनननिवन। 

ककन् त ुआशर्श खोिव ज्ञवन, िनव मर्खवर  ननपट अजवन।।2।। 

सुख दुुःख दवतव कोइ न आन, मोह रवग रुष दुुःख की खवन। 

ननज को ननज पर को जवन, कफर दुुःख कव नह ं लेश ननदवन।।3।। 

स्जन मशर् ईश् र्र ब्रह्मव रवम, वर्ष् णु िुद्ि हरर स्जसके नवम। 

रवग त् िवधग पहंुच ूँ ननज िवम, आकुलतव कव कफर क् िव कवम।।4।। 

होतव स्‍त र्िं जगत पररणवम, मैं जग कव करतव क् िव कवम। 

द र हटो परकृत पररणवम, सहजवनन् द रह ूँ अमर्रवम।।5।। 

 

 

 

  
 
 

 

 


