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प्रि�य मि�त्रोंं,

एक आदमीी कोो वि�राासत मेंं एक घर मि�लाा जि�सकीी हर दीीवाार पर रंंगीीन काँँ�च 

कीी खि�ड़कि�याँँ� हैंं और हर शीीशेे सेे बााहर कीी दुुनि�याा एक हीी रंंग मेंं दि�खतीी हैै। 

नीीलेे काँँ�च मेंं सेे बगीीचाा उदाास दि�खताा हैै। लााल काँँ�च मेंं सेे यह डराावनाा दि�खताा 

हैै। पीीलेे (एम्बर) रंंग वाालेे काँँ�च मेंं सेे सब कुुछ पुुराानाा और फीीकाा दि�खताा हैै। 

वह आदमीी उन खि�ड़कि�योंं केे सााथ इतनेे लंंबेे समय तक रहाा हैै कि� उसेे यााद 

हीी नहींं रहाा कि� उस घर केे काँँ�च रंंगीीन हैंं। उसेे बस यहीी लगताा हैै कि� दुुनि�याा 

वैैसीी हीी हैै जैैसीी उसेे दि�खााई देेतीी हैै। बरसाात केे मौौसम कीी एक शााम कोो तूूफ़ाान 

आनेे सेे कि�सीी खि�ड़कीी काा एक काँँ�च टूूट जााताा हैै और उस सुुरााख मेंं सेे बााहर 

ऐसेे रंंग दि�खतेे हैंं जि�नकाा उसेे नााम तक नहींं माालूूम थाा।  

हममेंं सेे अधि�कांं�श लोोग ऐसेे हीी घर मेंं रहतेे हैंं। हमेंं वि�राासत मेंं जोो रंंगीीन काँँ�च  

मि�लाा हैै उसेे हमनेे स्वयं खि�ड़कि�योंं पर नहींं लगाायाा थाा। उसेे परि�वाार, संंस्कृृति�, 

समुुदााय और हमाारेे अपनेे अनुुभव नेे वहाँँ� लगाायाा थाा। और इसकाा खतराा रंंगोंं 

मेंं नहींं, बल्कि�� इस बाात मेंं हैै कि� हम भूूल गए हैंं कि� काँँ�च रंंगीीन हैंं। हम अपनेे 

पूूर्वाा�ग्रहोंं केे मााध्यम सेे देेखतेे हैंं और यह माान लेेतेे हैंं कि� हम सब कुुछ स्पष्ट 

रूप सेे देेख रहेे हैंं। यहीी वह दशाा हैै जि�सेे बााबूूजीी नेे बहुुत हीी सटीीकताा सेे पहचाानाा 

उन दीीवाारोंं केे परेे जि�न्हेंं  
आप नहींं देेख सकतेे

जब मन काा खुुलाापन पूूर्वाा�ग्रह काा स्थाान लेे लेेताा हैै



4

थाा जब उन्होंंनेे ‘पूूर्वाा�ग्रह’ कोो आध्याात्मि��क जीीवन केे लि�ए सबसेे घाातक वि�ष 

कहाा थाा।

वि�ष जोो प्रज्ञाा केे समाान प्रतीीत होोताा हैै 

‘वि�ष’ एक रोोचक शब्द हैै। इसकाा अर्थथ हैै, ऐसीी वस्तुु जोो कि�सीी जीीव मेंं प्रवेश 

करतीी हैै और उसेे भीीतर सेे दूूषि�त कर देेतीी हैै। एक वि�षााक्त शरीीर कोो तब तक 

पताा नहींं चलताा कि� उसेे वि�ष दि�याा गयाा हैै जब तक कि� क्षति� नहींं होो जाातीी। 

यहीी वह काारण हैै जोो पूूर्वाा�ग्रह कोो अब तक केे उन सभीी अवरोोधोंं सेे अधि�क 

खतरनााक बनााताा हैै, जि�न पर हमनेे बाात कीी हैै। ‘उद्देेश्य काा जाागरण’ मेंं, आलस्य 

स्पष्ट रूप सेे दि�खााई दि�याा थाा। ‘एक सुुदृृढ़ आधाार काा नि�र्माा�ण’ मेंं, संंशय महसूूस 

हुुआ थाा। ‘आसमाान कोो छूूनेे काा प्रयाास’ मेंं, गर्वव कोो कोोई भीी व्यक्ति�ि पहचाान 

सकताा थाा जोो ईमाानदाारीी सेे देेखने कोो इच्छुुक थाा। लेेकि�न पूूर्वाा�ग्रह? पूूर्वाा�ग्रह तोो 

वि�वेेक और समझदाारीी काा चोोलाा पहनेे रहताा हैै। यह स्वयं कोो सत्य केे प्रति� 

नि�ष्ठाा, अनुुभव सेे अर्जि�ित बुुद्धि�मत्ताा और सहीी नि�र्णणय लेेनेे कीी एक परि�पक्व 

क्षमताा केे रूप मेंं प्रस्तुुत करताा हैै। एक पूूर्वाा�ग्रहीी मन बीीमाार महसूूस नहींं करताा; 

बल्कि�� ‘पूूर्णणतःः सुुनि�श्चि�ित’ महसूूस करताा हैै।

महाान अमेेरीीकीी शि�क्षाावि�द् जॉॉन ड्यूूई नेे मन कीी संंकीीर्णणताा कोो “समय सेे पूूर्वव 

बौौद्धि�क बुुढ़ाापाा” कहाा थाा। ऐसीी स्थि�िति� मेंं मन अपनाा लचीीलाापन खोो देेताा हैै। 

वह न तोो उसेे ग्रहण कर पााताा हैै जोो वाास्तव मेंं नयाा हैै, न उसकाा वि�श्लेेषण कर 

पााताा हैै और न हीी उसकेे प्रति� प्रति�क्रि�याा देे पााताा हैै। हर नयाा व्यक्ति�ि, हर अनजाान 

वि�चाार और हर वह अनुुभव जोो हमाारीी पहलेे सेे बनीी हुुई माानसि�क रूपरेेखाा सेे 

मेेल नहींं खााताा – उसेे पूूर्वव नि�र्धाा�रि�त नि�ष्कर्षोंं केे मााध्यम सेे आँँकाा जााताा हैै। हम 
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वाास्तवि�कताा कोो देेखनाा बंंद कर देेतेे हैंं; इसकेे बजााए, हम केेवल वाास्तवि�कताा 

केे बाारेे मेंं अपनीी रााय कोो देेखतेे हैंं। और हम इन दोोनोंं (सत्य और अपनीी रााय) 

केे बीीच केे अंंतर कोो समझनेे मेंं चूूक कर देेतेे हैंं।

वह जंंजीीर जि�सेे पूूर्वाा�ग्रह और मज़बूूत करताा हैै

बााबूूजीी कीी अंंतर्दृृ�ष्टि�� मनोोवि�ज्ञाान सेे भीी कहींं अधि�क गहरीी हैै; वेे पूूर्वाा�ग्रह केे एक 

आत्म-वि�षयक (metaphysical) परि�णााम कीी पहचाान करतेे हैंं। वेे कहतेे 

हैंं कि� पूूर्वाा�ग्रह, अहंंकाार कीी पहलेे सेे मौौजूूद जंंजीीर मेंं एक और कड़ीी जोोड़ देेताा 

हैै। आइए वि�चाार करेंं कि� इसकाा अर्थथ क्याा हैै। पूूर्वाा�ग्रह काा प्रत्येेक काार्यय, मूूलत: 

एक घोोषणाा हैै –“मेेराा दृृष्टि��कोोण हीी सहीी दृृष्टि��कोोण हैै। मेेराा समूूह हीी सहीी समूूह 

हैै। मेेराा देेखनेे काा तरीीकाा हीी एकमाात्र तरीीकाा हैै।” भलेे हीी यह दूूसरोंं केे बाारेे मेंं 

रााय काायम करनेे जैैसाा लगेे लेेकि�न मूूल रूप सेे यह स्वयंं (अहंंकाार) केे बाारेे 

मेंं एक कथन हैै। और ऐसाा प्रत्येेक कथन अहंंकाार कीी उस परत कोो और मोोटाा 

कर देेताा हैै, जोो व्यक्ति�ि रूपीी बूँँ�द कोो उस साागर रूपीी परमाात्माा सेे अलग करताा 

हैै जि�ससेे पुुन: मि�लनेे कीी वह तीीव्र इच्छाा रखतीी हैै।

यहीी काारण हैै कि� बााबूूजीी इस चौंंकाानेे वाालेे तर्कक पर पहुँँ�चतेे हैंं – अनंंत कीी 

प्रााप्ति�� करनाा असम्भव होो जााताा हैै। यह केेवल कठि�न याा असम्भाावि�त नहींं होोताा; 

पूूर्वाा�ग्रह तोो वि�वेेक और समझदाारीी काा चोोलाा पहनेे रहताा हैै। यह 

स्वयंं कोो सत्य केे प्रति� नि�ष्ठाा, अनुुभव सेे अर्जि�ित बुुद्धि�मत्ताा और 

सहीी नि�र्णणय लेेनेे कीी एक परि�पक्व क्षमताा केे रूप मेंं प्रस्तुुत करताा 

हैै। एक पूूर्वाा�ग्रहीी मन बीीमाार महसूूस नहींं करताा; बल्कि�� ‘पूूर्णणतःः 

सुुनि�श्चि�ित’ महसूूस करताा हैै।
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बल्कि�� यह असम्भव होो जााताा हैै। आप सीीमि�त दीीवाारेंं खड़ीी करतेे हुुए असीीम 

तक नहींं पहुँँ�च सकते। आप अलग रहनेे कीी ज़ि�द करतेे हुुए पूूर्णण (परमाात्माा) 

मेंं वि�लीीन नहींं होो सकतेे। वह चेेतनाा, जि�सनेे अपनेे चाारोंं ओर एक सीीमाा खींंच 

लीी हैै और उस सीीमाा केे बााहर कीी हर चीीज़ कोो कमतर, गलत याा पराायाा घोोषि�त 

कर दि�याा हैै, उसनेे संंरचनाात्मक रूप सेे स्वयंं कोो वि�शाालताा केे अनुुभव केे लि�ए 

अयोोग्य बनाा लि�याा हैै। यह पूूरीी तरह सेे तर्ककसंंगत हैै।

वह सेेतुु जोो दीीवाार बन जााताा हैै 

पूूर्वाा�ग्रह केे प्रभााव मेंं धर्मम केे सााथ क्याा होोताा हैै, यहीी शाायद बााबूूजीी केे वि�श्लेेषण 

काा सबसेे गम्भीीर पहलूू हैै। धर्मम, जि�सेे मनुुष्य और ईश्वर केे बीीच एक सेेतुु केे 

रूप मेंं बनाायाा गयाा थाा, वह सेेतुु केे बजााए एक अवरोोध बन जााताा हैै। जोो सााधन 

जोोड़नेे केे लि�ए थाा वहीी अलग करनेे काा सााधन बन जााताा हैै। ऐसाा क्योंं होोताा 

हैै? क्योंंकि� जब हम “मेेराा धर्मम हीी एकमाात्र सच्चाा धर्मम हैै,” इस दृृष्टि��कोोण  सेे 

ईश्वर कोो देेखतेे हैंं तब हम ईश्वर केे सजीीव अनुुभव केे स्थाान पर केेवल बााहरीी 

स्वरूपोंं केे प्रति� एक नि�र्जीीव नि�ष्ठाा कोो रख देेतेे हैंं। हम पाात्र कीी पूूजाा करनेे लगतेे 

हैंं और उस जल कोो भूूल जाातेे हैंं जि�सेे धाारण करनेे केे लि�ए वह पाात्र बनाा थाा।

आप सीीमि�त दीीवाारेंं खड़ीी करतेे हुुए असीीम तक नहींं पहुँँ�च सकते। 

आप अलग रहनेे कीी ज़ि�द करतेे हुुए पूूर्णण (परमाात्माा) मेंं वि�लीीन 

नहींं होो सकतेे। वह चेेतनाा, जि�सनेे अपनेे चाारोंं ओर एक सीीमाा 

खींंच लीी हैै और उस सीीमाा केे बााहर कीी हर चीीज़ कोो कमतर, गलत 

याा पराायाा घोोषि�त कर दि�याा हैै, उसनेे संंरचनाात्मक रूप सेे स्वयंं कोो 

वि�शाालताा केे अनुुभव केे लि�ए अयोोग्य बनाा लि�याा हैै। यह पूूरीी तरह 

सेे तर्ककसंंगत हैै।
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यह समस्याा कि�सीी एक परंंपराा तक सीीमि�त नहींं हैै। यह हर उस जगह जीीवि�त 

हैै जहाँँ� मनुुष्य चाँँ�द कीी ओर इशााराा करनेे वाालीी उँँगलीी कोो हीी चाँँ�द समझनेे कीी 

भूूल कर बैैठताा हैै। यह उस हिं�दूू मेंं जीीवि�त हैै जोो ध्याान करनेे केे लि�ए कि�सीी 

मुुसलमाान केे पाास नहींं बैैठेेगाा। यह उस वैैज्ञाानि�क मेंं जीीवि�त हैै जोो सभीी 

आध्याात्मि��क अनुुभवोंं कोो भ्रम माानकर खाारि�ज कर देेताा हैै। और यदि� हम पूूरीी 

तरह सेे ईमाानदाार हैंं तोो यह हमाारेे भीीतर भीी चुुपचााप छि�पीी होो सकतीी हैै, हमाारेे 

मन केे उन कोोनोंं मेंं जीीवि�त होो सकतीी हैै जि�न्हेंं हमनेे अभीी तक ठीीक सेे देेखाा 

नहींं हैै – उन जाानीी-पहचाानीी धाारणााओं मेंं जि�न्हेंं हम भूूल हीी गए कि� वेे केेवल 

धाारणााएँँ हैंं अंंति�म सत्य नहींं।

काँँ�च कोो क्याा पि�घलााताा हैै

जि�स प्रकाार एक रि�क्त प्याालेे मेंं ग्रहण करनेे कीी क्षमताा होोतीी हैै, वैैसेे हीी एक 

रि�क्त हृदय मेंं प्रेेम केे लि�ए स्थाान होोताा हैै। प्रेेम ऐसाा नहींं हैै जि�सेे हम उत्पन्न 

करतेे हैंं, बल्कि�� वह तोो ऐसाा भााव हैै जोो तब प्रकट होोताा हैै जब परि�स्थि�िति�याँँ� 

अनुुकूूल होोतीी हैंं। पूूर्वाा�ग्रह उन गहरीी जड़ोंं मेंं सेे एक हैै जि�न्हेंं उखााड़नाा आवश्यक 

हैै तााकि� प्रेेम वहाँँ� प्रवेेश कर सकेे। और फि�र भीी, सुंं�दरताा इस बाात मेंं हैै कि� इसकाा 

वि�परीीत भीी उतनाा हीी सच हैै – प्रेेम हीी वह शक्ति�ि हैै जोो भीीतर सेे पूूर्वाा�ग्रह कोो 

पि�घलाा कर मि�टाा देेतीी हैै। भय मन कोो संंकुुचि�त करताा हैै जबकि� प्रेेम उसेे 

वि�स्ताारि�त करताा हैै। और पूूर्वाा�ग्रह, जोो अंंततःः चेेतनाा काा कि�सीी एक नि�श्चि�ित 

वि�चाार केे चाारोंं ओर काा सि�मटााव हैै वह सच मेंं चेेतनाा केे वि�स्ताारि�त होोनेे पर 

टि�क नहींं पााताा।  
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यहींं पर ध्याान अनि�वाार्यय बन जााताा हैै। आप न तोो सभीी कोो प्रेेम करनेे केे लि�ए 

स्वयंं कोो मनाा सकते हैंं और न हीी स्वयंं कोो दोोष देेकर मन काा खुुलाापन लाा 

सकतेे हैंं। गहरीी सााधनाा केे मौौन मेंं, जब वि�चाार धीीरेे-धीीरेे शांं�त होोनेे लगतेे हैंं 

और चंंचल मन थम जााताा हैै, तब कुुछ अद्भुत घटि�त होोताा हैै। जोो सीीमााएँँ हमनेे 

खड़ीी कर रखीी हैंं, वेे हमेंं सचमुुच सीीमााएँँ नहींं, बल्कि�� अपनीी हीी बनााई हुुई 

दीीवाारेंं लगनेे लगतीी हैंं। तब हमेंं समझ आताा हैै कि� येे सीीमााएँँ न तोो अंंति�म सत्य 

हैंं और न हीी वाास्तवि�कताा। वेे केेवल मन कीी आदतेंं हैंं, प्रति�क्रि�याा केे स्वरूप 

हैंं और नि�ष्कर्षष हैंं जोो हमेंं वि�राासत मेंं मि�लेे थेे – जि�नकेे बाारेे मेंं हमनेे कभीी प्रश्न 

करनेे केे लि�ए नहींं सोोचाा।

दैैवीीय प्रााणााहुुति� केे मााध्यम सेे, हृदय कोो ऐसेे अनुुभव काा स्पर्शश मि�लताा हैै जोो 

मन कीी सीीमि�त धाारणााओं सेे कहींं अधि�क व्याापक होोताा हैै। इस सीीधेे और गहरेे 

स्पर्शश सेे हृदय कोोमल होोनेे लगताा हैै। उस वि�शाालताा मेंं, पूूर्वाा�ग्रह केे लि�ए कोोई 

स्थाान नहींं बचताा; इसलि�ए नहींं कि� हमनेे उससेे संंघर्षष करकेे उसेे भगाा दि�याा हैै, 

बल्कि�� इसलि�ए क्योंंकि� हमााराा उस क्षेेत्र सेे कहींं आगेे वि�स्ताार होो चुुकाा हैै जहाँँ� 

वह पहलेे कभीी थाा। जैैसेे कोोई नदीी जब साागर मेंं मि�ल जाातीी हैै तब उसेे उस 

दैैवीीय प्रााणााहुुति� केे मााध्यम सेे, हृदय कोो ऐसेे अनुुभव काा स्पर्शश 

मि�लताा हैै जोो मन कीी सीीमि�त धाारणााओं सेे कहींं अधि�क व्याापक 

होोताा हैै। इस सीीधेे और गहरेे स्पर्शश सेे हृदय कोोमल होोनेे लगताा हैै। 

उस वि�शाालताा मेंं, पूूर्वाा�ग्रह केे लि�ए कोोई स्थाान नहींं बचताा; 

इसलि�ए नहींं कि� हमनेे उससेे संंघर्षष करकेे उसेे भगाा दि�याा हैै, 

बल्कि�� इसलि�ए क्योंंकि� हमााराा उस क्षेेत्र सेे कहींं आगेे वि�स्ताार होो 

चुुकाा हैै जहाँँ� वह पहलेे कभीी थाा। 
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घााटीी कीी चिं�ताा नहींं रहतीी जि�ससेे वह कभीी बहतीी थीी। वह इतनीी वि�शााल होो 

चुुकीी हैै कि� इन छोोटीी-छोोटीी पहचाानोंं सेे उसकाा कोोई सम्बन्ध नहींं रह जााताा।

काँँ�च मेंं दराार

पूूर्वाा�ग्रह न केेवल उस व्यक्ति�ि कोो हाानि� पहुँँ�चााताा हैै जि�समेंं यह भााव मौौजूूद होोताा 

हैै बल्कि�� उसकाा प्रभााव बााहर भीी फैैलताा हैै। दूूसरेे लोोग इसेे महसूूस करतेे हैंं, 

बच्चेे इसेे चुुपचााप सीीख लेेतेे हैंं और समााज इसकेे अदृृश्य प्रभाावोंं केे काारण 

बँँटनेे लगतेे हैंं। जब बााबूूजीी नेे लि�खाा थाा कि� भाारत नेे रााजनीीति�क स्वतंंत्रताा तोो 

प्रााप्त कर लीी हैै लेेकि�न आत्माा कीी स्वतंत्रताा नहींं, तब वेे एक शााश्वत सत्य कीी 

बाात कर रहेे थेे – बि�नाा आंंतरि�क मुुक्ति�ि केे बााहरीी मुुक्ति�ि अपूूर्णण हैै।

हममेंं सेे प्रत्येेक अपनेे आंंतरि�क वााताावरण कीी जाँँ�च करनेे केे लि�ए ज़ि�म्मेेदाार 

हैै। स्वयंं कोो अपरााधबोोध केे सााथ जाँँ�चनेे कीी कोोई आवश्यकताा नहींं हैै, क्योंंकि� 

अपरााधबोोध संंकुुचन काा हीी दूूसराा रूप हैै। इसकेे बजााए, सच्चीी जि�ज्ञाासाा केे 

सााथ आत्म-चिं�ंतन करनेे काा प्रयाास करेंं, “मैंंनेे कहाँँ� सुुननाा बंंद कर दि�याा हैै?” 

“मैंंनेे कहाँँ� बि�नाा नए अनुुभव याा समझ केे यह तय कर लि�याा कि� कि�सीी व्यक्ति�ि, 

कि�सीी माार्गग याा कि�सीी वि�चाार सेे मुुझेे कुुछ नहींं मि�ल सकताा?” “मैंंनेे कहाँँ� 

नि�श्चि�ितताा कीी आराामदाायक अनुुभूूति� कोो हीी सत्य कीी उपस्थि�िति� समझ लि�याा 

हैै?”   

वि�राासत मेंं मि�ले घर मेंं रहनेे वाालेे उस व्यक्ति�ि कोो अपनीी खि�ड़कि�याँँ� तोोड़नेे कीी 

आवश्यकताा नहींं थीी। उसेे केेवल एक दराार कीी आवश्यकताा थीी, अपनीी खि�ड़कीी 
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योोगााश्रम शााहजहाँँ�पुुर केे स्वर्णण जयंंतीी समाारोोह केे अवसर पर संंदेेश
बैैच 5 – 28 फ़रवरीी सेे 2 माार्चच 2026

मेंं एक छोोटीी सीी दराार जि�सकेे मााध्यम सेे प्रकााश नि�र्बाा�ध रूप सेे प्रवेश कर सकेे। 

यह दराार हीी आध्याात्मि��क स्वतंत्रताा कीी शुुरुआत हैै – यह अधि�क सेे अधि�क 

सहीी उत्तर एकत्रि�त करनाा नहींं हैै बल्कि�� स्वेेच्छाा सेे यह मााननाा हैै कि� हमाारीी 

समझ समय केे सााथ वि�कसि�त होोकर बदलेगीी। ऐसाा भााव रखने सेे सत्य कीी 

वि�शाालताा हमेंं नि�रंतर आश्चर्ययचकि�त करेेगीी और हमाारेे नए स्वरूप कोो गढ़ेेगीी। 

जोो दीीवाारेंं हमेंं दि�खााई नहींं देेतींं, उन्हेंं गि�राानाा हमेेशाा सबसेे कठि�न होोताा हैै। 

लेेकि�न यहाँँ� एक शांं�त सत्य हैै जोो इस काार्यय कोो साार्थथक बनााताा हैै – हम उन 

दीीवाारोंं कोो बलपूर्ववक नहींं गि�राातेे। हम आंंतरि�क रूप सेे इतने वि�शााल होो जाातेे 

हैंं कि� उन्हेंं पि�घलाा कर गि�राा देेतेे हैंं क्योंंकि� अब हम उनकेे भीीतर और नहींं रह 

सकतेे। और जैैसेे-जैैसेे वेे दीीवाारेंं मि�टने लगतीी हैंं वैैसेे-वैैसेे उस खाालीी स्थाान मेंं 

नई हलचल शुुरू होोतीी हैै, जहाँँ� एक दैैवीीय उपस्थि�िति� हमेेशाा सेे प्रतीीक्षाा कर रहीी 

थीी। अगलेे संंदेेश मेंं हम इसीी कोो समझेंंगेे – वह क्षण जब प्रेेम, हर अवरोोध सेे 

मुुक्त होोकर अपनीी पूूरीी शक्ति�ि सेे ईश्वर कीी ओर मुुड़ जााताा हैै और भक्ति�ि बन 

जााताा हैै।

प्रेेम और प्राार्थथनाासहि�त, 

कमलेेश
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आप तिकेसी भीी समोया हााटटफुलनेस ध्याान केा 

आरम्भी केर सके�े हां। �ाजी केे साथा �ीन सत्रोंं 

केी मोास्टर�लास श्रेृंखोला से जुड़ं तिजसमों वेंे 

हााटटफुलनेस मोागम केे लाभी केो साझेा केर�े हां और 

याहा स्पष्ट केर�े हां तिके हााटटफुलनेस रिरलै�सेशान, 

ध्याान, सफ़ाई और �ाथामना केो अपनी ति�नचायााम मों 

केैसे समोातिहा� तिकेयाा जाए। सभीी मोास्टर�लास 

पँणम�ः तिनःशाुल्के हां।

हााटटफुलनेस केे अभ्याासं केो जानं –

रिरलै�सेशान, ध्याान, सफ़ाई और �ाथामना 

केरना सीखों।

दाजी के सार्थ मास्टराक्लाास

हााटटफुला�ेस अभ्यास 

https://heartfulness.org/in–en/heartfulness–practices/

https://heartfulness.org/global/masterclass/
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