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कैसे बनाए ंऔर कब खाए ंओज बढ़ाने वाली खीर? 

चाय आदत �य� बनती है ?

कैसे समझ� �कृ�त के बदलाव को?

नए योग अ�यासी के �लए �ट�स.. जनवरी से माच� 2025 के कौन से ह�ते म�
कर� �श�वर?



�ाथ�ना

या कु�दे��तुषारहारधवला या शु�व��ावृता
या वीणावरद�डम��डतकरा या �ेतप�ासना।
या ��ा�युत शंकर�भृ�त�भद�वैः सदा व��दता

सा मां पातु सर�वती भगवती �नःशेषजा�ापहा ॥1॥
शु�लां ���वचार सार परमामा�ां जग�ा�पन�

वीणा-पु�तक-धा�रणीमभयदां जा�ा�कारापहाम् ।
ह�ते ��टकमा�लकां �वदधत� प�ासने सं��ताम् 
व�दे तां परमे�र� भगवत� बु���दां शारदाम् ॥2॥

जो �व�ा क� देवी भगवती सर�वती कु�द के फूल, चं�मा, �हमरा�श और मोती के हार क� तरह
धवल वण� क� ह� और जो �ेत व�� धारण करती ह�, �जनके हाथ म� वीणा-द�ड शोभायमान है,
�ज�ह�ने �ेत कमल� पर आसन �हण �कया है तथा ��ा, �व�णु एवं शंकर आ�द देवता� �ारा
जो सदा पू�जत ह�, वही संपूण� जड़ता और अ�ान को �र कर देने वाली मां सर�वती हमारी र�ा
कर� शु�लवण� वाली, संपूण� चराचर जगत्  म� �ा�त, आ�दश��, पर�� के �वषय म� �कए गए
�वचार एवं �च�तन के सार �प परम उ�कष� को धारण करने वाली, सभी भय� से भयदान देने
वाली, अ�ान के अंधेरे को �मटाने वाली, हाथ� म� वीणा, पु�तक और ��टक क� माला धारण
करने वाली और प�ासन पर �वराजमान बु�� �दान करने वाली, सव�� ऐ�य� से अलंकृत,

भगवती शारदा (सर�वती देवी) क� म� वंदना करता/करती �ँ। 
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अनामय-गु�कुल म� ��त�दन गाई जाने वाली माँ सर�वती वंदना 



गौ
शाला

आ�म ने कैसे मनाए 2024 म� �यौहार 
       देख� 'एक झलक�' म�   
 

नए अ�ययन� क� जानकारी 
 

�धान संपादक: �धान संपादक: 

�ी अनामय �यास �ारा �का�शत

�वामी आशुतोष जी

संपादक और �डज़ाइनर: संपादक और �डज़ाइनर: 

सुमन नेगी जी

रच�यता और सहयोगकता�: रच�यता और सहयोगकता�: 
सुमन नेगी जी, आचाय�
कमलेश पा�डे जी, 
डॉ गंुजन जी, �ीमती
भावना जी 

इस अंक म�...
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गु�कुल

कहानी अनामय-
गु�कुल के न�ह�
ब�� के साहस क�,

 उनक� �दनचया� क�,
उनके �ान क�...

आयुव�द 

कैसे समझ� �कृ�त के
बदलाव को?
योगासन शु� करने का
उ�म समय?
कब करवाए ंपंचकम�?

योग और �यान  
सूय� नम�कार
�या है ?

कैसे पाए ंइसका
स�ूण� लाभ?
सूय� नम�कार से
�यान क� गहराई     

बगीचे से रसोईघर 

�या है आयुव��दक खास
काढ़ा?
बेहतर �या 

       चाय या काढ़ा?  

गौशाला 

गौशाला 

आ�म 

प��का

कॉपीराइट © 2025 �ी अनामय �यास
 �ारा

सवा��धकार सुर��त.

इस �काशन के �कसी भी भाग को �काशक क� पूव�
�ल�खत अनुम�त के �बना �कसी भी �प म� या �कसी
भी मा�यम से, �जसम� फोटोकॉपी, �रकॉ�ड�ग या अ�य
इले��ॉ�नक या यां��क तरीके शा�मल ह�, पुन��पा�दत,
�वत�रत या �े�षत नह� �कया जा सकता है। अनुम�त

अनुरोध� के �लए, �वामी आशुतोष जी से
anamayashram@gmail.com पर संपक�  कर�।

 �श�वर 

ओजवध�क खीर 

कब और �कतना खाए?ं

पूण�मासी-खीर क�
�वशेषता 

�कसके साथ �ई आकाश
क� ��यो�गता?
धुंध को �ई �कसक�
�च�ता?
�या है यह 15 �मनट रंग�
का खेल जो अनामय
आ�म से �दखता है?  

�श�वर से
�या
लाभ?
वेद� के
�ान
तक
प�ँचने
क� �या
है सीढ़�
?
अनामय
दे रहा
जाग�-
कता 

सुनहरे पल म� �वामी जी का
ज�म�दन 

�दसंबर 2024 ‘�स��’ बैच 

जा�नए रा�श फल  



�वामी जी का स�देश

Your paragraph text

संपादक�य ट�म क� ओर से, यह ब�त गव� और स�मान क� बात है �क म�, “अनामय आ�म”, �ैमा�सक �का�शत
ऑनलाइन प��का का �सरा अंक ��तुत करने के �लए यह संदेश �लख रहा �ँ। 

इस प��का के मा�यम से म� अपनी ए�डटो�रयल ट�म, आ�म म� काम करने वाले सभी कम�चारी, �वयंसेवक, आचय�,
अ�त�थय�, �श�वर और अ�य सभी का ध�यवाद करता �ँ | 

हम सभी के �लए आ�म जो एक सा��वकता का क� � है, सदा से यही �यास करता रहा है �क हम आ�म क� हर मया�दा
का, एक अ�� �श�ा �णाली, सा��वक-�दनचया�, वेद� के �ान का �चार, योग, �यान, आयुव�द आ�द �ारा पालन करते
रह� | 
आज भी हम सुर��त ह�, इसका कारण हमारी सं�कृ�त है और अनामय आ�म के मा�यम से हमेशा मेरा �यास रहा है �क
म� भारतीय सं�कृ�त क� महानता को हर �प म� आपके सामने ��तुत क�ँ। हमारी प��का का यह अंक �व�वधता के
�तीक भारत के बारे म� आपके �व�ास को गहरा करने का एक छोटा सा �यास है, जो वै�ा�नक त�य� को अपने सभी
री�त-�रवाज� म� समा�हत करता है। 
आप और हम सभी अ�े �वा�य के हकदार ह�। हम� बस सतक�  रहने और �कृ�त क� भाषा को समझने क� ज�रत है।
इस प��का के अंत म� आप जान�गे �क �कृ�त �कस तरह से आपको प�रवत�न� के बारे म� बताती है, इन प�रवत�न� का �या
अथ� है, इ�ह� कैसे समझ�, �कस मौसम म� आयुव��दक तरीक� से शरीर को शु� करना आव�यक है, स�द�य� म� कौन से
योगा�यास करने चा�हए, �कस तरह का भोजन करना चा�हए, आ�द। इसके अ�त�र�, आप गु�कुल म� मेरे युवा �श�य�
क� �दनचया�, �श�वर के बाद अनामय म� और �या कर सकते ह�, तथा इस वष� �कतने लोग� ने �स�� �ा�त क�, आ�द के
बारे म� जान�गे। इस प��का के मा�यम से हम आपको आ�म क� ग�त�व�धय� का �ववरण देते ह�। 
हर महीने �श�वर के मा�यम से अनामय देश-�वदेश के कई लोग� को हमारे साथ जुड़ने का सुनहरा अवसर �दान करता
है। इस दौरान जो भी समय आप आ�म म� �तीत करते ह�, वह समय आपक� जाग�कता का भी होता है और आपका
अवचेतन मन आपको सही और गलत क� पहचान करवाता है | मेरा �यास है �क �श�वर के मा�यम से अ�धक से अ�धक
लोग हमारे साथ जुड़� और �वकास क� इस ���या म� अपना योगदान द�।   
आपक� ��च के अनुसार हमने अपने ��श��त आचाय� के नेतृ�व म� कुछ ऑनलाइन पा��म शु� �कए ह� और भ�व�य
म� हम छोटे ब�� के �लए भी काय��म आयो�जत कर�गे ता�क वे सही समय पर वेद, गु�कुल परंपरा, सा��वक �दनचया�
और �कृ�त से संपक� , जैसे �वषय� से प�र�चत हो सक� ।

मेरा मानना   है �क हम सभी को अपनी �ज़�मेदा�रय� को पूरी �न�ा से �नभाना चा�हए। अपने गु� ��ानंद सर�वती और
मह�ष� महेश योगी जी के बताए माग� पर चलते �ए म� �कृ�त का स�मान करता �ं और अपनी सं�कृ�त और �ान को
जी�वत रखने म� योगदान देने का �यास करता �ं।

सच मा�नए जीवन ब�त सहज और आनंद से भरा अथाह सागर है | हम� �मले जीवन के सौ साल �थ� न हो और हम
अंधकार म� भटक कर न रह जाए ंइसके �लए य�द �ान क� एक जोत भी कह� ��व�लत हो, तो उसके साथ चलने का
संक�प अव�य ल�। 
मुझे �व�ास है �क भ�व�य म� आपके साथ हमारा �र�ता और भी गहरा और मजबूत होगा।

ध�यवाद,
�वामी आशुतोष
मु�य संपादक
अनामय आ�म



-- मह�ष� महेश योगी, �ेस कॉ��� स, 22 �दसंबर 2004 एवं  9 नवंबर 1977 सी�लसबग�, ��वटजरल�ड

कोई भी ��� सब कुछ बनना चाहता है। हर ब�े या हर
युवा या हर बूढ़े क� ज�मजात इ�ा यह होती है �क वह
सब कुछ जानना चाहता है। वह सब कुछ बनना चाहता
है। वह सब कुछ करना चाहता है। उसक� एक इ�ा है।
वह अपनी इ�ा पूरी करना चाहता है। वह भटक रहा है।

अब, इ�ा पूरी करने के �लए कहाँ भटकना है?

अपने भीतर जाओ। पारलौ�कक �े� म� जाओ। �कृ�त के
सभी �नयम� के एक�कृत �े� म� जाओ।”

जब कोई ��� भावातीत �यान और ट�एम-�स�� काय��म का अ�यास करता है, तो उसक� चेतना �कृ�त क� संरचना
के आधार पर एक �े� से संपक�  करती है। यह न केवल उसक� अपनी सोच को �भा�वत करता है, ब��क पूरे प�रवेश
और �व� चेतना को भी �भा�वत करता है। प�रणाम यह होता है �क ���गत चेतना म� अजेयता का �नमा�ण पूरी आबाद�
को सकारा�मक �प से �भा�वत करता है, और सम� �प से समाज अजेयता के गुण� को �दखाना शु� कर देता है -
�वतं�ता, �नभ�यता, आ�म�नभ�रता, असीम जाग�कता, रचना�मक बु��, एक�करण, पूण� �वा�य, श��, संतुलन और
�कृ�त के साथ सामंज�य।

�ान म� वृ�� करने वाला ��� जीवन क� पूण�ता को और अ�धक बढ़ाता है। वह अपने आस-पास के वातावरण को
अपनी खुशी क� चमक से गम� करता है, प�रवार, समुदाय और पूरे समाज को ऊपर उठाता है। यह उसके आस-पास के
लोग� के बढ़ने के साथ ही उसके पास लौटता है। जीवन अपनी सभी सुंदर अ�भ���य� म� एक उ�सव बन जाता है।”

(12 जनवरी 1910s - 5 फ़रव
री 2

00
8)

 मह�ष� 



जनवरी-फ़रवरी आया, ठ�ड कड़ाके क� संग लाया, सूरज
खोजने �नकले, �दनभर भी न �मले..ऐसे �दन� क� सुबह,
बफ़�  सी जमी, �ठठुरती इंतज़ार म� खड़ी,”कौन उठेगा ठ�ड
म�..”, खुश थी सोच कर जीत अपनी; 
  “उ�साह क़दम� म� दोगुना, 
     जोशीली सी आई आवाज़ एक अभी, 
      "का�हा मेरा गमछा तो पकड़ाना..."
         पांच पर �पघल सुबह थी अब पीछे खड़ी...” 

अनामय-िव�ाथ� िदनचया�

अनामय आ�म, अंक २

गु�कुल

Page 4 www.anamayashram.org

जनवरी-माच� २०२५

२

मई-जून, 5 बजे, सुबह थी सुहानी; 
 “ह�के, न�ह� कदम� क� धाप, दौड़ती, 
  छलांग कभी मारती, आती फुसफुसाहट     
   क� आवाज़...इधर कभी उधर से...”

जुलाई-अग�त महीना, कल शु� �ई, 
रात भर बरसती रही, सुबह तक चलती ही रही; 
   “छपाक! छपाक! न�ह� कदम� क� आवाज़, 
      �फर वही फुसफुसाहट, 
        भीगी-भीगी थी आज आवाज़, 
            वही 5 बजे के आसपास ...”

मौसम बदलते रहे, सम तो भीषण कभी रहे, अनामय के न�ह� ब�े चुनौ�तय� को चुनौ�तयाँ ऐसे देते रहे ....

�यारे ब�� मुझे तो आप पहचानते ही ह�गे, म� �ँ आप सबका “सूरज
चाचू” और आज म� आप सबक� जान पहचान कराने जा रहा �ँ,
अनामय के न�ह�-न�ह� ब�� से, तो सबसे पहले जान लेते ह� �क वे सुबह
से शाम तक करते �या-�या ह�??.......  

05:00-06:00 (शौच-�नान)

06:00-07:00 (सं�या वंदन, गाय�ी जप, गु�-पूजन)
                 
07:00-07:30 (आचाय� के �न�र�ण म� योग-आसन) 
         
 10 �मनट �व�ाम समय (काढ़ा-टाइम)

07:00-08:45 (�ाणायाम, �यान, �स��) 

08:45-09:30 (ना�ता)

09:30-12:00 (क�ा-अ�य�) 

12:00-12:30 (म�यान सं�या-पूजन, गाय�ी जप)

 12:30-13:30 (भोजन और �व�ाम)

13:30—16:00 (क�ा-अ�य�)

16:00-16:45 (��ड़ा समय)

16:45- 18:45 (गीता पाठ, योग, �ाणायाम, �यान)

18:45-19:15 (�ी सू� पाठ, देवी पूजन, आरती)

19:15-20:00 (रा�� भोजन) 

20:00-21:00 (�वा�याय)

21:00-5:00 (रा�� शयन)

https://anamayashram.org/


              �या आप जानते ह�, सद� हो, गम� हो, बरसात,    
              चाहे बफ़�  पड़ जाए गु�कुल म� �नयमानुसार सभी    
ब�े रोज़ सुबह 5 बजे उठ जाते ह� और नाहा-धो कर अपनी
�दनचया� शु� कर देते ह�।
हाँ, आपको यह भी बता �ँ �क सभी काम के �लए उनको एक 
से �सरे �ान पर जाना पड़ता है जैसे, पूजा के �लए पूजा-
क� म�, भोजन के �लए रसोईघर म�, पढ़ने के �लए क�ा म�
और हाँ सभी �ान एक �सरे से कुछ �री पर ह�।

जानते हो, वे हर काम को करते समय मं�� का उ�ारण करते
ह� जैसे, शौच-सफ़ाई का म��, पूजा-म��, भोजन-आर� और
पूण�-म��, अ�य�-म��, शयन-मं� आ�द। यह मं�� क� ही तो
श�� है �क दौड़ते-भागते मन लगा कर वे सभी काय� कर लेते
ह�। 

             एक मज़े क� बात और बताऊँ, ग�म�य� से बरसात   
             तक आ�म के पेड़� पर काफ़� फल लगते ह�, आते-
जाते खेल-खेल म� ब�े फ़ल तोड़ते, खाते और बांटते भी ह�। 
जो भी कहो �बना हा�नकारक रसायन� के सीधे पेड़ से तोड़
कर फल खाने का आनंद ही कुछ और है।
 
             �सरी मज़ेदार बात, �सफ़�  खेल के समय ही वे  
             आनंद नह� ले रहे होते ह�, ब��क अ�धकतर समय
पेड़ के नीचे खुले आकाश तले अ�य� करके पढ़ाई के समय
को भी आनं�दत बना रहे होते ह�।
भोजन का समय होते ही बड़ी चहल-पहल रहती है, �कृ�त के
करीब रह कर, उछल-कूद कर उ�ह� खूब भूख लगती है और
आनंद ले कर वे भोजन भी करते ह�।

ब�े हमारे शरीर से �जतने मज़बूत ह�, मन से उतने ही उदार,
वे अपने गु� का आदर करते ह�, उनक� आ�ा का पालन करते
ह�, गलती करने पर कभी डांट सुनते ह�, तो काय� पूण� करने पर
पु��कार �व�प गु� का आशीवा�द भी पाते ह�।
आ�म के हर काय� म� वे �मल कर बड़-चढ़ कर भाग लेते ह�
और तब गु�-�श�य �म� क� प�रभाषा पूण� करते ह�।       
सं�या-वंदन के �लए फूल चुनना, ट�का, �दया बनाना, पूजा-
आराधना और मं�ो का सु�दर गान करना, पूरे आ�म को
मनमोहक बना देता है।

गु� के �न�र�ण म� वे ज�म�दन पर ख़ीर बनाते ह�, भूख लगने
पर पोहा-ल�, और �यौहार आने पर मज़ेदार �मठाईयाँ, भोग
�साद इ�या�द। 
वे एक जैसी �श�ा �ा�त करते ह�, एक जैसे काय� करते ह�,
तथा एक साथ खुशी के पल साझा करते ह�, �जससे एकता
और सौहाद� क� भावना मजबूत होती है।

अनामय के हमारे ब�े अनुशासन क� प�रभाषा पूरी करते ह�। 
सही उ� म� �ज़�दगी क� सही सीख, सीखकर वे आने वाले
समय के उतार चढ़ाव का मज़बूती से सामना करने क� यो�यता
�ा�त कर रहे ह�।
 
हमारे ब�े गु�कुल क� परंपरा को तो आगे बड़ा ही रहे ह�,
साथ ही साथ अं�ेज़ी, ग�णत, �व�ान इ�या�द �वषय� क� �श�ा
�ा�त कर, आज क� �श�ा-�णाली से भी प�र�चत हो रहे ह�। 

अनामय गु�कुल म� हर पल आनंद क� बरसात होती है 
�यंू�क न�ह� ब�े  माँ �कृ�त क� गोद म� कभी झगड़ते ह�, 
कभी खुली हँसी हँस कर सभी को हँसने पर मजबूर कर 
देते ह�, और कभी एक �सक क� भाँ�त ई�र क� पूजा
-�ाथ�ना म� सलं�न हो सभी को भाव �वभोर कर देते ह�। 

साथ म� म��-पाठ करते आचाय� और �श�य   
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मुझे �व�ास है �क �श�ा पूरी करके 
जब भी अनामय के �व�ाथ� भौ�तक संसार
म� जीवन-यापन के �लए �नकल�गे, तब वे
शारी�रक, मान�सक और सामा�जक �प से
सश� सा�बत ह�गे और अपनी सं�कृ�त को

हमेशा जी�वत रख पाएगें। 
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लीला: शीत ऋतु क� ठ�डी और धंुधभरी सुबह, �जतनी बार
भी पदा� हटाओ अँधेरा ही नज़र आता है, ‘अभी उठती �ँ’,
कह-कह कर �फर से सो जाती �ँ, मु��कल से उठती �ँ,  
सभी काम सोए-सोए ही करती �ँ। 
ऐसा �ी�म ऋतु म� तो नह� होता है। हम खुद ही �ब�तर से
उठ खड़े होते ह� और नई चेतना के साथ काम पर लग जाते
ह�।  
रो�हनी: वह इस�लए �यंू�क सूय� जो हमारे �दन का पहला
ऊजा�-�ोत है, वह शीत ऋतु म� म�द ���त म� होता है। 
मौसम प�रवत�न से जो भी असु�वधाए ंहम� महसूस होती ह�,
योग के अनुसार वे सभी ��द क� �ेणी म� आते ह�। एक योगी
को ऐसे कोई भी प�रवत�न परेशान नह� करते ह�, �यंू�क शीत
म� वह सूय� के �काश का आनंद ले लेता है और �ी�म ऋतु
म� च��माँ क� चांदनी क� ठंडक का। 
सूय� को पूजनीय इस�लए ही कहा गया है, �यंू�क सूय� का
�काश जीवन-संचार का अ�भ� �ोत है। युग� पूव� से ही हर
�ाणी �कसी न �कसी �प म� सूय� क� पूजा करता आ रहा है।
कोई सूय� क� पहली ला�लमा के दश�न को जल अ�प�त करता
है, कोई म��, पाठ, तो कोई अ�य तरीक� से सूय� से जुड़ कर।
और वैसे भी जहाँ भी जुड़ने क� बात आती है, वहाँ योग
�ा�पत हो जाता है।
वै�दक काल से ही �न�य अ�यास� म� से सूय� नम�कार को
सव��म अ�यास माना गया है।
शीत ऋतु म� भी योग-आसन म� सूय� नम�कार सव��म है।
  
कृत�ता अ�भ�� करते �ए म��ब� हो कर एक च� म�
एक के बाद एक आसन लगा कर सूय� क� �करण� को शरीर
के हर भाग म� पड़ने देना, �ाथ�ना, मं�ोचारण, आसन,
�ाणायाम, �यान, आ�द खुद से जुड़ने का एक उ�म
उदाहरण है।
सूय� नम�कार 12 आसन� का च� है, जो जहाँ से शु� होता
है, वह� ख़�म भी। इस बात को हम कई तरीक� से समझ
सकते ह� जैसे, 

सूय� नम�कार �दन के 24 घ�ट� को दशा�ता है, इस
अ�यास के �ारा हम यह भाव अ�भ�� करते ह�, �क
पूरा �दन हम सूय� भगवान का अ�भवादन और सचेत हो
कर हर घड़ी ऊजा� को �हण करते ह�। 

एक �नरंतर अ�यासी का एक समय का सूय� नम�कार
लगाने से भी वह पूरे �दन सूय� क� ऊजा� का �ाही बन
जाता है।
यह जीवन च� को भी दशा�ता है, �जसका अथ� है, जहाँ
से शु� �कया, वह� प�ंचना है, या�न अंत और �फर
शु�, जो पैदा होगा, वह समा�त भी होगा और �फर से
पैदा होगा। �नरंतर चलने वाली यह ���या तभी समा�त
हो सकती है, जब आप खुद उस व�तु समान नह� बन
जाते या�न सूय� नम�कार का अ�यास करते-करते जब
आप खुद एक च� सा बन, सूय� के �काश को अपने
भीतर �बठा ल� और जब वह �काश चरम पर प�ँच
जाए, तब आपके ����व से �काश फूटने लगता है,
मनो आप ही सूय� बन गए ह�। �नरंतर अ�यासी को
ज�म-मरण के बंधन का भी �ान हो जाता है। 
ग�त जैसी भी हो, �क�तु �यास �नरंतर चलता रहे, जो
योग के अथ� को पूण� �प से दशा�ता है, या�न '�नरंतर
�यास' या�न 'जुड़े रहना' या�न 'अनुशासन'।

सूय� नम�कार को �सफ़�  शारी�रक �वा�य लाभ के �लए
अपनाना अथा�त अधूरा �ान लेने के समान है। इसको पूण�
�प म� अपनाने से सूय� का उ�कृ� और उ��वल �व�प हमारे
अंदर जागृत होने लगता है, �ाण-श�� बढ़ने लगती है,
शारी�रक ताकत, मान�सक ��रता, आ��मक श�� और
पोषण क� �ा��त होने लगती है, बोध का बोध होने लगता है,
सृ�� के �नमा�ण का मम� समझ आने लगता है। अ�यास
करते-करते भीतरी �ान जो अंधकार म� सोया पड़ा था, सूय�
के �काश से उसका भी उदय होता है। 
ऐसी �ा��त के बाद आ�दभौ�तक शरीर को �मलने वाले सभी
��द �वतः ही समा�त हो जाते ह�।
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�णामासन (ॐ �म�ाय नमः) 
ह�त-उ�ानासन (ॐ रवये नमः) 
पादह�तासन (ॐ सूया�य नमः) 
अ� संचालनासन (ॐ भानवे नमः) 
पव�तासन (ॐ खगाय नमः) 
अ�ांग नम�कार (ॐ पू�णे नमः) 
भुजंगासन (ॐ �हर�यगभा�य नमः) 
पव�तासन (ॐ मरीचये नमः) 
अ� संचालनासन (ॐ आ�द�याय
नमः)
पादह�तासन (ॐ स�व�े नमः) 
ह�त-उ�ानासन (ॐ अका�य नमः) 
�णामासन (ॐ भा�कराय नमः) 

हाँ लीला, एक और ज़�री बात।
सूय� नम�कार के प�ात् य�द हम �यान के �लए बैठते ह�, तो
�बना अ�धक �य�न के आसानी से �यान क� गहराइय� को छू
लेने म� स�म होते ह�।
सूय� नम�कार से हम� जो भी ऊजा� �ा�त होती है, �यान के
�ारा उसे हम स�ूण� शरीर म� आसानी से और सही �प से
�वभा�जत कर सकते ह�।   

लीला: �यान तो बड़ी ही अ�� �व�ध लग रही है। लीला कुछ
और बताओ न �यान के बारे म�, यह स�द�य� म� कैसे हमारे
�लए सहायक �स� हो सकती है?
  
रो�हनी: सूय� नम�कार जैसे अ�यास जहाँ शीत ऋतु म� शरीर
क� रोग ��तरोधक श�� बनाए रखते ह�, वह� �यान, ठ�ड म�
मनोबल और संयम को कमज़ोर पड़ने से रोकता है, आलस
�र भगाने म� मदद करता है, मूड-��व��स को ��र रखता है
और काम म� ��च और �यान को क� ��त बनाए रखता है।
लीला, यँू तो �यान क� कई �व�धयाँ बताई गई ह�, �क�तु एक
खास तरह का �यान �जसे ‘भावातीत �यान’ कहा जाता है,
का अनामय आ�म म� �नयमपूव�क सुबह-शाम �वामी
आशुतोष जी के नेतृ�व म� अ�यास होता है। यह सामू�हक
�यान क� प��त सरल और असरदार है। 

लीला: रो�हणी, भावातीत �यान के बारे म� और बताओ न। 
रो�हनी: हाँ लीला, इसके बारे म� हम �व�तार से बात कर�गे
�क�तु, अगले अंक म�।
लीला: ठ�क है। इतनी अ��-अ�� बात� अपनाकर �कृ�त
के हर बदलाव का आनंद हम आसानी से ले सकते ह�। चलो,
�य� न आज से ही इन अ�यास� को शु� कर� और ठ�ड के
��द को हराए।ँ 

लीला और रो�हनी क� चचा� को देते ह� यह� �वराम और
आईए हम और आप भी कर� अ�यास आर�। 

सूय� नम�कार के 12 आसन और और हर आसन का एक
म�� है,

लीला: वाह, रो�हनी तु�ह� तो ब�त �ान है, �या तुम सूय�
नम�कार करती हो?
रो�हनी: म� �न�य ��त इसका अ�यास करती �ँ।  
लीला: रो�हनी, एक नए अ�यासी को �कन-�कन बात� का
�यान रखना ज़�री है?
रो�हनी: यह सुनो, 
 
1. नए अ�यासी को एक ��श��त गु� के नेतृव म� योग और
सूय� नम�कार का अ�यास शु� करना चा�हए।
2. शु�वात म� हर एक आसन को अलग-अलग लगा कर
साँस लेना, छोड़ना, और रोकने का अ�यास कर सकते ह�। 
3. �ाकृ�तक �ान पर, खुले आकाश के नीचे, जल �ोत के
सम�, सामने उगते �ए सूय� के दश�न करते �ए �कया गया
सूय� नम�कार उ�म है। 
4. खुले म� अ�यास करने क� �व�ा न हो और सूय�दश�न
भी �ल�भ हो, तब मान�सक सूय�-�यान �ारा अ�यास �ारंभ
कर सकते ह�। 
5. मं�ोचारण का �वशेष लाभ है, इस�लए जब सांस� के
�नयं�ण के साथ आसन लगने लग�, तब धीरे-धीरे म�� उसम�
डालना शु� कर�। 
6 . सूय� नम�कार म� ग�त धीमी �क�तु �नरंतर रहे, जब हर
आसन ठ�क से लग जाए तभी ग�त बढ़ाए।ं 
7. कमर म� दद� है, तो आगे झुकने वाले आसन गु� के
�न�र�ण म� लगाए,ं गभ�वती ���याँ या �कसी भी रोग से ��त
��� को �च�क�सक परामश� से ��श�ण म� उतरना चा�हए।   
8. सूय� नम�कार के अ�यास के प�ात् �व�ाम कर�। 

सूय� नम�कार से शरीर के हर अंग म� ऊजा� का संचार बेहतर
तरह से हो जाता है और �दमाग़ भी शांत रहता है। 

�यान �यान 
�यान 

भावातीत �यान करते ‘�वामी जी (कभी हम सबके साथ तो कभी 
�कृ�त के साथ)
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�कृ�त के अनुसार प�रवत�न अ�नवाय� है।

य�द हम इन प�रवत�न� का �नय�मत पालन कर� तो हम� इनका
पूरा लाभ �मलता है। हम यहाँ ऋतु� म� प�रवत�न क� बात
कर रहे ह�।
��येक ऋतु के अपने �स�ांत होते ह�, �जनका पालन करने
से उस �वशेष ऋतु का पूरा लाभ �मलता है।
अब �� यह उठता है �क ये �स�ांत �या ह� और हम इ�ह�
कैसे समझ सकते ह�। 

ऋतु� म� प�रवत�न एक �ाकृ�तक �नयम है। एक ऋतु के
बाद �सरी ऋतु आती है।

�यान द� �क यह प�रवत�न हमेशा धीरे-धीरे होता है �जसे हम
प�रवत�न काल कहते ह�।
 
यह प�रवत�न काल 14 �दन� का होता है �जसे सामा�यतः
ऋतु सं�ध' (चल रही ऋतु के अं�तम 7 �दन और आने वाली
ऋतु के पहले 7 �दन) के नाम से जाना जाता है।

मह�ष� महेश योगी जी के अनुसार, य�द हम इसका
आ�या��मक मू�य देख� तो हम पाते ह� �क ��येक ऋतु का
एक देवता होता है और जब एक देवता अपना काय� �सरे
को स�पता है तो कुछ �दन� के �लए यह सं�ध थोड़ी कमजोर
हो जाती है, यही प�रवत�न काल है।

यह पहला �स�ात है �जसे हम� जानना, समझना चा�हए और
अपने जीवन म� लागू करने का �यास करना चा�हए।

यहां हम� धीरे-धीरे वत�मान ऋतु क� �व�धय� को छोड़ना शु�
करना होगा और धीरे-धीरे अगली ऋतु क� �व�ध को
अपनाना होगा और नई ऋतु के �लए तैयार होना होगा।
इस अव�ध के बाद ही अगली ऋतु अपने पूण� �प म� आती
है। 

चंू�क अब हम वसंत ऋतु के करीब प�ंच रहे ह�, तो आइए
इस पर बात करते ह�। 
वातावरण म� नएपन के साथ नया जीवन �खलने लगता है
और हवाए ंअब पहले से कम ठंडी होने लगी ह�। तो जैसे-
जैसे मौसम ठ�े से गम� होता है, �या हमारे शरीर पर इसका
कोई �भाव पड़ता है?
जी  ह�, पड़ता है।
म� आपसे एक सवाल पूछती �ँ, आपको ऐसे मौसम म� सद�,
�लू, वायरल अटैक या जो भी एलोपै�थक �व�ान उ�ह�
कहता है, �य� होता है?

म� यहॉ इसका उ�र नह� �ँगी, म� बस आयुव�द के अनुसार
मौसम क� अवधारणा को �� क�ँगी और आपको अपना
उ�र खुद ही �मल जाएगा।

वसंत ऋतु से ठ�क पहले �श�शर ऋतु आती है यानी सद� का
मौसम, जब हमारी अ��न  (पाचक अ��न) अ�त द��त होती है
और हम जो भी भारी भोजन खाते ह�, हम उसे पूरी तरह  से
पचा पाते ह�।

यह भारी भोजन हमारे शरीर म� कफ बनाता है और जब यह
अ�धक मा�ा म� हो जाता है तो यह हमारे शरीर म� इक�ा
होने लगता है, �जसे हम आयुव�द म� संचय काल कहते ह�।
कफ म� �प��ल (�चप�चपा) गुण होता है और मौसम के
ठ�े होने के कारण यह जमा �आ रहता है या �फर आप
कह सकते ह� ह� �क बहता नह� है। 

जैसे ही हम वसंत म� �वेश करते ह�, वातावरण म� धीरे-धीरे
गम� बढ़ने लगती है, �जससे जमा �आ �चप�चपा कफ धीरे-
धीरे �पघलने लगता है, �जससे कफ �कोप (कफ क� अ�त
वृ��) काल होता है और हमारे साइनसस को बंद करता है,
हमारी भूख कम हो जाती है (अ��नमां�), बुखार होता है
और ब�त से अ�य ल�ण �दखाई देते ह�। 
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अगर हम� इस ऋतु सं�ध का �ान हो, तो हम सभी कफ
बनाने वाली ग�त�व�धय� को बंद कर द�गे और कफ कम
करने वाली ग�त�व�धय� को शु� कर द�गे जैसे वमन, न�य,
कंुजल, जल ने�त, सू� ने�त/रबर ने�त , उ�त�न, योग/�ायाम
करना, खाने म� पुरानी जो, गे�ं, शहद का उपयोग करना. गम�
पानी म� अदरक का �योग करना, �बना तला �आ और
आसानी से पचाने वाला भोजन खाना।

वसंत ऋतु म� परहेज करने यो�य चीज� - भारी भोजन जैसे
छोले, मास क� दाल, काले चने, तेल और तली �ई चीज�.
फ़ा�ट, पै�ड, और जंक फूड, काब�नेटहेड ����स, चीनी, मीठे
और ख�े-�वाद वाले खाहा पदाथ�।

स�द�य� का अं�तम चरण और वसंत ऋतु क� शु�आत, योग
और आयुव�द क� ��� से ब�त मह�वपूण� है।

योग के अनुसार, यह नए साधक के �लए आसन और
�ाणायाम शु� करने का सबसे अ�ा समय होता है और
आयुव�द के अनुसार यह पंचकम� से �वकृत/�कु�पत कफ़  
को शरीर से �नकालने के �लए सबसे अ�ा समय होता है।

स�द�य� म� अ�धक पौ��क भोजन के सेवन के कारण य�द
अपच भोजन शरीर म� रह जाता है, तो ��षत दोष� के ल�ण
पूरे वष� परेशानी पैदा कर सकते ह� इस�लए यह �यान रखना
मह�वपूण� है �क एक मोसम के ���भाव अगले मोसम म�
नह� होने चा�हए।

��त�दन योग का अ�यास करके हम मान�सक और शारी�रक
�वा�य दोन� को मजबूत कर सकते ह�।

�कृ�त क� सुंदरता का आनंद लेने आए �वदेशी अ�त�थय� के साथ �वामी जी
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हमारी अपनी गौशाला
क� गाय� के �ध से
बने दही और दही को
मथकर बनाए गए
म�खन से बना शु�
देसी पौ��क घी। 

घीघी
ताजे आंवले और कई
अ�य जड़ी-बू�टय� से
बना श��वध�क
आयुव��दक-लेह

��रसायन��रसायन

नारायणनारायण महानारायणमहानारायण �ीरबला�ीरबला

तेलतेल

आयुव�द के अनुसार गाय के �ध से बना घी
सव��म है।

हर मौसम म� पूरे प�रवार क� रोग-��तरोधक
�मता बढ़ाने वाला उ�म लेह ।

ताज़ी जड़ी-बू�टय� से
बनी एक बेहतरीन कफ़
संतुलन औष�ध।

�सतोपला�द�सतोपला�द

यह पाचन को बढ़ाने और शरीर को श�� �दान
करने म� भी मदद करती है ।

आ�म म� �व�भ� �व�न�म�त आयुव��दक वट�,
रसायन, काढ़ा, चूण�, �वाथ आ�द तथा �व�सनीय
�व�ेता� �ारा �न�म�त औष�धयां उपल� ह�।

आयुव��दकआयुव��दक  
औषधालयऔषधालय

�प�प�या�द�प�प�या�द
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�यो�तष �वशारद�यो�तष �वशारद
आचाय� कमलेश जीआचाय� कमलेश जी

मो. न.मो. न.
75009255427500925542

वा�तु

सुखी जीवन के �लए आव�यक है, घर और आसपास सुख-शां�त का बने रहना,
�जसके �लए ज़�री है घर का वा�तु �नयम� से �न�म�त होना।  य�द घर पर शां�त है,

तो �वा�य भी उ�म बना रहता है और जो भी काम 
आप करते ह�, उसम� सफलता �मलती है । 

सभी वा�तु स�ब�ी सवाल� के �लए आप भी हम से जुड़ सकते ह�।

�योतष

ई�र क� �यो�त के सहारे, हर मु��कल का समाधान संभव है । इस �योजन के
�लए �यो�तष �व�ा आज भी सजीव है । 

य�द आप अपनी �ज़�दगी क� उलझन� म� उलझते जा रहे ह� या चाहते ह� �क
आपको यह पता हो �क आपके �लए �या गलत और सही रहेगा एवं ऐसे ही अ�य

सवाल� के जवाब जानने के �लए आप भी सीधे हम से जुड़ सकते ह�। 
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अनामय म� आने वाले हर �सरे ��� का पहला सवाल होता
है "�या यहाँ चाय �मलती है?

चाय क� आदत से मजबूर ऐसे �कसी भी स�न को चाय न
�मलने पर भारी मन से काढ़ा लेना पड़ता है, �क�तु एक बार
काढ़ा पीने के बाद वे �फर कभी चाय के बारे म� नह� पूछते
ह�। ऐसा है अनामय आ�म का खास ‘काढ़ा’।   

कौसानी क� ठंडी, सुहानी सुबह म� महकती और तरोताज़ा
कर देने वाले आयुव��दक काढ़े क� सुगंध और कुछ घूट काढ़े
के मन को �फु��लत कर देती है।
आ�म आने वाले हर एक ��� को सुबह-शाम �मलने
वाला यह काढ़ा ब�त अ�धक पसंद आता है।  
आ�म म� कई ऐसे लोग आते ह�, जो चाय के �बना रहने क�
सोच भी नह� सकते ह�, �क�तु आ�म से जाते समय उ�ह�
अहसास होता है, �क इतने �दन बीत भी गए और उ�ह� एक
बार भी चाय पीने क� इ�ा नह� �ई।  

�कृ�त ने हम� भरपूर जड़ी-बू�टयाँ, फूल-प��याँ इ�या�द
उपल� करवाई ह�। जब इ�ह� सही संयोजन म� पानी के साथ
उबाला जाता है, तो ये अपनी औष�धय गुण पानी म� छोड़ने
लगते ह�।
 

काढ़े का पहला गुण होता है, उसक� महक, यह महक
या तो सीधे �याली म� रखे काढ़े से नाक के ज़�रए
म��त�क तक प�ँच जाती है, जब�क कुछ क� एक मंद
महक काढ़ा मँुह म� रखने के बाद महसूस क� जा सकती
है। दोन� ही तरह से इस सुगंध का सीधा �भाव सबसे
पहले हमारे म��त�क तक प�ँचता है। म��त�क शांत
होते ही शरीर म� जहाँ कह� भी �च�क�सा क� ज़�रत
होती है, वहाँ हम� महसूस होने लगता है, जैसे सब ठ�क
होता जा रहा है। 

आ�म के काढ़े म� गंधतृणा (लेमन�ास), लेमन बाम, काली
�मच�, अदरक, ईलायची जैसे कई गुणकारी जड़ी-बू�टयाँ
डाली जाती ह�।   

गले म� उतरते ही काढ़ा गले को राहत प�ंचाता �आ
सारे शरीर क� �णा�लय� को स��य बना देता है, गले
क� सम�या, बंद नाक, सद� लगने जैसी ���त म� काढ़ा
ब�त अ�ा काम करता है। 

यह �ाकृ�तक तरीके से काम करता है, इस�लए शरीर के
�कसी भी काय� म� न तो यह कोई  बाधा डालता है और
न शरीर को कभी इसक� आदत पड़ती है।

    इसके �वपरीत जब आप काढ़े के �ान पर चाय पीते ह�,
तब शरीर म� �या होता है?

अ�सर चाय पीने वाल� का कहना होता है �क चाय पीने से
सुफु�त� आ जाती है, सुबह क� चाय से न�द खुल जाती है
और ठ�ड म� राहत �मलती है।
�या आप जानते ह�, �क हमारी सोच �कतनी �वपरीत काम
करती है, खासकर जब हम �सफ�  मँुह के �वाद को
�ाथ�मकता दे रहे होते ह�।   
 

पानी, �ध, चायप�ी और चीनी के पकने से तैयार �ई
चाय, नु�सान प�ँचाने वाले कई सारे त�व� को ज�म
देती है। 

अदखुळ� आँख� से जब हम चाय क� चु�क� लेते ह�, तब
बेशक हमारी आंख� खुलने लगती है और इतने से हम
मान लेते है �क चाय, न�द और सु�ती भगाने का सबसे
बेहतर तरीका है। �फर हर बार नु�के के तौर पर इसे
आज़माने लगते ह�, तब यह फक�  करना भूल जाते ह� �क
कब आलस आ रहा था और कब सच म� शरीर आराम
मांग रहा था। सुबह क� न�द भगाने के च�कर म� हम
कब अपनी �वभा�वक न�द (या�न मान�सक और
शारी�रक आराम) से हाथ धो बैठते है, हम� पता ही नह�
चलता है। 

ठ�ड भगाने के च�कर म� भी अ�धक चाय या ल�बे
समय से चाय पी कर शरीर म� �प� बढ़ने लगता है,
��दोष �वकृत हो जाता है, ए�स�डट� का बढ़ना, �दल म�
जलन, उबकाई आना, शरीर क� खु�क� से ले कर बड़े-
बड़े रोग आम हो जाते ह�।

चाय सरदद� का कारण है और कई लोग सरदद� क� दवा
के �प म� चाय पी रहे होते ह�। चाय से शरीर म� �नेहन
क� कमी होने लगती है और गलत �ान� पर वात बढ़ने
लगता है, शरीर के अंग� म� दद� महसूस होना आम बात
हो जाती है। 
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काढ़ा इतना �ाकृ�तक होता है �क जब आपके शरीर को
इसक� ज़�रत महसूस होना बंद हो जाती है, तब शरीर खुद
ही इसको लेने से मना कर देता है, जब�क चाय क� आदत
समय के साथ बढ़ती ही चली जाती है।

     �कतना �पए ंकाढ़ा?

काढ़ा �ाकृ�तक और गुणकारी एक औष�धय पेय है,
�फर भी इसक� मा�ा �नधा��रत है, आधा �याली काढ़ा
सुबह-शाम शरीर को �व� रखने के �लए काफ़� होता
है। स�द�य� म� इसक� मा�ा थोड़ी अ�धक ली जा सकती
है। 
कफ़ �व�त� वाले ��� इसे हर मौसम म� ले सकते ह�
जब�क �प� �व�त� वाल� के �लए गम� के मौसम म�
काढ़ा गम� पैदा कर सकता है इस�लए शरीर को कब
और �कतनी इसक� आव�यकता है, यह आपको पता
होना चा�हए। 
तासीर के �हसाब से जड़ी-बू�टय� क� मा�ा कम, �यादा
या �भ� भी क� जा सकती है। 

 
अगली बार चाय पीने क� इ�ा हो तो सीधे पधार� कौसानी,
अनामय आ�म ता�क �मल सके सभी अ�व� कारण� को
�वराम, होगा आपके हाथ म� आयुव��दक काढ़े का गम� जब
एक �गलास। 

      चाय आदत �य� बन जाती है?

जानकार� का मानना है �क चाय म� कैफ़�न क� मा�ा खून म�
घुल जाने से यह हमारी आदत बन जाती है, जो एक सही
कारण है, �क�तु उससे भी बड़ा कारण �जसका आपको
अंदाज़ा लगाना है �क �या चाय पीने के �लए आप खुद
बहाने नह� ढंूढ रहे होते ह�, बहाने बनाते-बनाते आपका
आ�मबल इतना कमज़ोर हो जाता है �क �फ़र चाहे शरीर
रोग��त ही �य� न हो जाए तब भी ब�त से लोग चाय
छोड़ने म� �नब�ल महसूस करते ह�।
 
ज़रा सोच�, य�द गाड़ी म� कचरा जमा पड़ा है, और �बना
सफाई के आप उसम�  �धन डालते जा रहे ह�, यँू तो गाड़ी
कुछ समय चल तो लेगी �क�तु रा�ते म� कभी भी धोका दे
सकती ह�।  
ऐसे ही न�द खोलने, सु�ती भगाने, ठ�ड भगाने के �लए सही
कारण� पर काम करने क� बजाय, चाय को इन सभी
परेशा�नय� क� दवा के �प म� �बना ज़�रत के शरीर म�
डालते रहने से आपको बाहरी संतु�� तो महसूस होगी, �क�तु
यह शरीर क� �ाकृ�तक ग�त को जबरद�ती ध�का देना जैसा
होगा, �जसके फल�व�प �दल क� �ाकृ�तक ग�त का बढ़ना
या कम होना, र�चाप बढ़ना इ�या�द आम सम�या बन 
जाती है।  

चाय पीने वाली कुछ अ�धक हा�नकारक आदत� (बहाने):
“सुबह क� शु�वात” वाली चाय 
“शौच का दबाव बनाने” वाली चाय 
“भूख लगने” पर चाय 
“खाने के तुरंत” बाद चाय 
“रात क� न�द भागने” वाली चाय 
“देर तक पक� �वाद” वाली चाय
“बार-बार” चाय 
“गरम कर-कर बची” चाय 

चाय का �चलन भारतीय इ�तहास म� काफ़� बाद म� शु�
�आ था, अ�यथा आज भी हमारे �ाचीनतम �ंथ� म�
आयुव��दक काढ़े क� ही चचा� पाई जाती है। 

मूलतः चाय बनाने क� प��त म� ताज़ा चायप�ी को गम�
पानी म� डाला कर �पया जाता था, �जसम� प��याँ अपना रंग
और �वाद छोड़ देती थी, जो अपने आप म� दवा जैसा ही
काम करता था। आज चाय म� प��य� के साथ �ध, चीनी को
पका कर �लया जाता है, जो फ़ायदे से अ�धक नुकसान दे
जाता है।
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खीर 
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�यौहार वाली खीर...ज�म�दन वाली खीर...पूण�मासी वाली,
अमाव�या वाली...मेहमान� के �लए खीर......खीर..

खीर है ही इतनी पावन और पौ��क �क उसे बनाने के �लए
बहाने क� ज़�रत पड़ती ही नह�, �क�तु खास अवसर पर
बनाई गई खीर का अपना ही मह�व होता है, जैसे खास
समय पे खाई गई खीर शरीर के �लए ओजवध�क होती है।
 
तो जानते ह� �क कब ज़�री है खीर को अपने आहार म�
शा�मल करना, खास खीर बनाई कैसे जाती है और इसके
�भाव को शुभ कैसे बनाया जा सकता है। 
ख़ीर �सफ�  �म�ान नह� अ�पतु आयुव�द के अनुसार ओज
-वध�क �े� खा� है, जो अपने आप म� एक स�ूण� आहार
है। ख़ीर �कसी न �कसी �प म� भारत के हर कोने म� बनाई
जाती है और बड़े चाव से खाई और �खलाई जाती है। 

खीर को च��माँ का �तीक भी माना जाता है इस�लए हर
पूण�मासी को ख़ीर बनाने क� परंपरा वष� से चली आ रही है
�क�तु शरद और का�त�क पूण�मासी को जो ख़ीर बनाई जाती
है, उसक� अपनी अलग ही �वशेषता है। 
आयुव�द के लेख म� हमने बताया था �क हर �यौहार हमारे
�लए अनु�मारक का काम करता है, शरद और का�त�क
पूण�मासी हम� बताती है �क ओज बढ़ाने का सही समय शु�
हो चुका है और इसके �लए ख़ीर से बेहतर और �या हो
सकता है। 
पूण�मासी के इस खास �दन को पव� के �प म� मनाया जाता
है ता�क हर वष� और पीढ़� दर पीढ़� हम सभी को �मरण रहे
�क खीर को अपने आहार का भाग बनाने का उ�म समय
शु� हो चुका है।
खीर को भोग �व�प ई�र को अप�ण �कया जाता है और
रात भर चाँद क� रौशनी �दखा कर अगली सुबह खीर को
�साद �व�प �हण �कया जाता है। 

तो च�लए खीर क� �वशेषताए ंजानने से पहले देखते ह� �क
खीर बनाते समय �कन-�कन बात� का �यान रखना ज़�री
है। ख़ीर के �लए �न�न साम�ी इक�ा कर ल�: 

�ध - देसी गाय का (जो घर के पौ��क भोजन के
साथ-साथ पेड़, प�े, घास एवं पहाड़ो क� जड़ी-बू�टयाँ  
चरने जाया करती हो, ऐसी गाय का �ध सव��े� है) 

चावल - ऐसे चावल �जनक� बाहरी परत पूरी तरह से न
�नकाली गई हो या�न मांड वाले चावल 
गुड़ - �बना मसाले/सोड़ा से �न�म�त देसी गुड़ (पीस कर
बूरा सा बना ल�)
पा�- �मटट� का पा� या �फर लोहे क� कड़ाई 
काली�मच�- य�द कफ़ दोष �बगड़ा �आ है या �फर
स�द�य� का समय है तो ज़�र इ�तेमाल कर�
इलायची- ऐ��क है

 खीर बनाने क� �व�ध

ख़ीर बनाने के �लए १ लीटर �ध म� आधी कटोरी चावल
इ�तेमाल कर�। चावल को कम से कम 1 घंटे पहले धो
कर पानी म� �भगो द�।
चू�हे क� ह�क� आंच पर पा� म� �ध को पकाने के �लए
रख द� उसम� दरदरी कुट� इलायची और कु�� �ई काली
�मच� भी डाल द�।
जब �ध पक कर थोड़ा गाढ़ा होने लगे तब भीगे �ए
चावल डाल कर लगातार चलाते रह�। धीरे-धीर �ध और
गाढ़ा होने लगेगा और चावल नरम होने लग�गे।
जब �ध और चावल पक कर एक समान �दखने लगे
(या�न �ध अलग और चावल अलग नह� बहने चा�हए )
तब सम�झए क� ख़ीर बन गई है। 
पा� को चू�हे से उतार कर एक तरफ़ रख द�।
सामा�य तापमान पर आ जाने पर ख़ीर म� �वादानुसार
गुड़ अ�े से �मला ल�। 

ख़ीर को चाँद क� रौशनी �दखाने के �लए हम� चा�हए एक
�मटट� का पा� और मलमल का कपड़ा। 

�मटट� के पा� म� ख़ीर रख कर पा� के मँुह को कपड़े
से ढक कर बंद कर ल� ता�क पा� म� न तो ग�दगी जाए
और खीर को चाँद क� रौशनी भी �मलती रहे।
य�द आप रा�� जागरण कर रहे ह�, तो रात भर चाँद क�
रौशनी म� बैठ कर �यान, मं�ोचारण कर�, अ�यथा कुछ
देर चाँद क� रौशनी म� बैठ कर सुबह सूय�दय से पहले
�नान इ�या�द से �नवृत हो कर �यान करने के उपरांत
ख़ीर को �साद �प म� सभी को बांट� और खुद भी खाए ं
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आ�म के शांत माहौल म� खीर जब मँुह म� रखते ही घुल
जाती है तब एक आशीवा�द का सा अहसास होता है और
एक �वचार म��त�क म� आता है �क "गौशाला के �बना
आ�म वैसा ही है जैसे माँ के �बना एक नवजात �शशु "।
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ख़ीर के गुण और तासीर

न�ह� हो, �सक या बुज�ग�, खीर सभी के �लए पौ��क है। 

एक न�ह� ब�े के �लए चावल� को पीस कर पतली सी
खीर बनाई जा सकती है।  
ख़ीर अपने आप म� स�ूण� आहार है य�द आप ख़ीर खा
रहे है तो �सफ़�  ख़ीर ही खाए।ं 
�यँू�क यह काफ़� पौ��क है इस�लए य�द आपका
हाज़मा धीमा है तो ख़ीर क� मा�ा कम ल� और सामा�य
चावल के �ान पर समा चावल का इ�तेमाल �कया जा
सकता है।
ख़ीर �प� और �प� से उ�प� कई रोग� को शांत करती
है। 
यह वात को संतु�लत रखती है। 
पोषक त�व� से भरपूर ख़ीर वज़न बढ़ाने म� भी सहायक
होती है।
�सन रोग� से पी�ड़त ���य� को ख़ीर का सेवन ब�त
अ�प मा�ा म� करना चा�हए। काली �मच�, एक चुटक�
ह�द�, ह�का मीठा और कम �ध और अ�धक पानी म�
पक� ख़ीर ही उनके �लए उपयोगी हो सकती है या
�च�क�सक परामश� से ही ल�। 

कुछ नया अपनाए ं �क�तु पुरानी �हतकारी �रवाज़ को न
भुलाए ं

य�द आपने अपना बचपन पुराने री�त-�रवाज़� के अनुसार
�बताया हो तो आपको याद होगा �क आपके ज�म�दन पर
दाद�, नानी या आपक� माता जी आपका मँुह खीर �खला
कर मीठा �कया करती थी। 

पुराना �रवाज़ समझ इसे ��त�ा�पत कर �दया गया है।  

माना यह �रवाज़ पुराने ह�, �क�तु इनसे अ�धक �व�ान और
तक� शा�� और �कसी म� नह�। 

एक ताज़ी, पौ��क, ओजवध�क खीर �बना �कसी बधाई के
भी आपक� आयु को �व� और ल�बा बनाने म� सहायक है। 

अनामय क� खास खीर 
अनामय गु�कुल म� ब�े तो ब�े बड़े भी बहाना ढंूढते ह�,
खीर पकाने और खाने के।
  
�योहार� के अलावा गु�कुल के ब�े अ�सर एक-�सरे के
ज�म�दन पर आ�म क� गौशाला क� गाय� के �ध और
आ�म म� कुटे चावल� क� खीर बनाते और ज�म�दन क�
शुभकामनाए ंदेते �ए ख़ीर का आनंद लेते ह�।

आखरी बार आपने खीर कब बनाई ??
अभी भी सद� के �दन बा�क ह�, तो देर �कस बात
क� खीर बनाए ंऔर अपने मीठे-मीठे अनुभव
ईमेल, कम�ट्स या �हाट्स�प �ुप के �ारा हमसे
ज़�र साझा कर�।
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आकाश का जो तालमेल उन 15 �मनट म� देखने को �मलता है, वह पूरे �दन नह� �मलता... 
“उजाला ह�का इतना �क केवल ��त�ब�ब �दखे, �हमालय पव�त के चार� ओर केवल अ�कार रहे..

ला�लमा �बखेरता, सूचना यँू देता, हौले-हौले आकाश वह....
"आने वाली अब सूरज क� सवारी है, इंतज़ार कुछ पल का, आनंद रंग� का पहले �ण भर का...”  

रंग यँू �बखरने लगे, पल म� कुछ अगले पल कुछ बनने लगे....“ 
सुनाती  �ँ उतना, समझ पाई म� �जतना.... 

मुकाबला यहाँ ख़�म �आ, ��द �सरा �फर शु� �आ...

तेज़ कदम� क� चढाई, धंुध ने रौशनी से क� लड़ाई... 
नम�-मुलायम, सफ़ेद, कुछ धुमैला, झट ओढ़ाया �हमालय को अपना
यँू क�बल...

“अब थोड़ा तुम सो लो, क�बल मेरा ओढ़ लो, 
बेचैनी मेरी ख़�म होगी, ठ�ड तु�हारी जब कम होगी...” 
�फ़� म� �हमालय क�, धंुध ने ढक �लया, परदा कोई जैसे �गरा
�दया....

पूरा �दन गुज़रता है, �दखता कभी छुपता है, 
नज़ारा वह अगली सुबह का इंतज़ार �फर करता है...

ईशारा सब �कृ�त का था, कब, �कतनी घड़ी का �हसाब जो उ�ह�
रखना था... 

कैद कर पाई, जागी कई जब सवेरा...ऐसा था अनामय से �कृ�त का
5:15 से 5:30 का यह सारा नज़ारा...

पहली जो ला�लमा देखी, पड़ती ��शूल के बीच, गहराई को रौशन
करती अ�सर वह...    

आसान न था, 
मुकाबला आ�खर �हमालय और आकाश का था, 
फ� क रहा रंग को�शश के, क़दम एक-एक यँू होड़ के, 
��य मनोहर बन जाता रंग जहाँ भी पड़ जाता...

मं�ज़ल गहरी ज़�र थी, बैठ� ��शूल के बीच थी, 
�बन रौशनी रौनक जैसे उसक� वैसे फ़�क� थी, 
�हमालय �फर भी तना रहा अंधकार म� �छपा रहा...

को�शश पर को�शश, आ�खर एक ज़ोर क� और को�शश, धंुधली
गहराई रंगीन अब थी... 

�शखर एक-एक �नखर उठा, �हमालय हमारा यँू चमक उठा...

धीमी ग�त से रौशनी का आना, ताल से ताल �मला जाना, �हमालय
को यँू नहलाना, लाल चुनर जैसे ओड़ा जाना ...

अनामय आ�म से �हमालय क� लगभग सभी �े�णयाँ नज़र आती ह�।
म�ने यहाँ केवल ��शूल क� चचा� क� है, जो ब�त ही सु�दर तरह से सुबह के नम� रंगो म� नहाया

सा उभरता है।
�कृ�त क� संुदरता क� कोई सीमा नह� है, हमारा थोड़ा सा समय और �कृ�त के ��त �नेह

 हम� असीम आनंद से भर देता है... 
- सुमन
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एक ��श��त पंचकम� कम�चारी के �प म�, भावना जी करीब 3 साल से अनामय
आ�म म� काय� कर रही ह�। अपने अनुभव और काय�कुशलता से वे देश-�वदेश से
आई अनेक म�हला� का उपचार करती ह� । उनक� लगन और काय� के ��त
�न�ा उनको सभी से अलग बनाती है। वे सभी के चेहरे पर मु�कान का कारण

आसानी से बन जाती ह�। 

अनामय आ�म, अंक २ जनवरी-माच� २०२५

अनामय प�रवार के कुशल काय�क�ा� 

भावना जी

भावना जी, अपने बेटे का�हा और आचाय� �ी कमलेश जी
के साथ आ�म म� ही रहती  ह�। खाली समय म� उ�ह�
बागवानी करना और अपने बेटे का�हा के साथ खेलना ब�त
पसंद है। उनक� �यारी म� तरह-तरह क� साग स��ज़याँ,
फल-फूल लगते ह�।    

द�पा जी का एक बेटा है, जो ब�त ही होनहार है। अनामय
गु�कुल से �श�ा पूरी कर अब वह उ� �श�ा �ा�त कर रहा
है। द�पा जी को अपने बेटे से ब�त उमीद� ह�। वे खाली समय
म� भी आ�म क� गौशाला-�व�ा देखा पसंद करती ह�।   

भावना जी अपने बेटे का�हा के साथ 

खाली समय म� भावना और द�पा जी एक साथ 

आ�म म� सबसे पहले उठ कर काम पे लग जाने वाली द�पा जी, जहाँ एक तरफ़
गौशाला क� �ज़�मेदा�रय� को �पछले 16 साल� से बखूबी �नभा रही ह�, वह� पंचकम�
म� ��श��त हो कर लगभग 8 साल से अपनी सेवाए ंदे रही ह�। आ�म म� गौशाला

का काम सुचा� �प से चलने म� उनका एक बड़ा योगदान है। 

द�पा जी
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�पछले अंक म� हमने �श�वर के �वषय म� जाना था �क �श�वर
�या है, �कतने �दन का होता, �श�वर म� आप �या-�या
सीखते ह� और साथ म� इस से जुड़े कई ��ो के जवाब भी
�दए थे। 

इन सब के अलावा जो एक �� सभी के मन म� उ�प� होता
है वह यह �क "�श�वर से हम� लाभ �या �मलता है?"

ऐसा एक अ�ाई पड़ाव जहाँ �वषय-�ाता के माग�दश�न पर
जन-समूह एक��त होकर कुछ �दन� के �लए �कसी �वशेष
�वषय पर काम करता है, ऐसे पड़ाव को �श�वर कहा जाता
है। �जसम� चुने �ए �वषय क� �परेखा ��तुत क� जाती है
और �नद�शानुसार आप उसको �दनचया� का भाग बना कर
जारी रख सकते ह�। 

'अनामय सात �दवसीय �श�वर', म� शा�मल सभी �वषय ब�त
सोच समझ कर रखे गए ह�।
यह वे �वषय ह�, जो हमारे रोज़मरा� क� �ज़�दगी के अहम्
�ह�से ह�। दरसल यह �वषय हमारी पाठशाला म� �श�ा के
�मुख अंग होने चा�हए ता�क हम� हमारे होने का और �व�
जीवन जीने का �ान सही समय पर हो सके और हम
अंधकार म� न भटक� ।  

�श�वर का पहला �वषय 'वेद', जो हमारे जीवन का
आधारभूत है। वेद� का सभी �ान हमारे भीतर है, �क�तु
इस �ान तक प�ँचने क� जो सीढ़� है, उसे �बना
माग�दश�न के ढंूढना मु��कल है। �सरी तरफ य�द हमने
वेद� का �कताबी �ान ले भी �लया �क�तु उस �ान को
�वहा�रक नह� बनाया तो ऐसा �ान अथ�हीन ही पड़ा
रह जाता है।     

�सरा �वषय है, ‘योग और �यान’, वेद� तक प�ँचने क�
सीढ़�। स�ूण� जीवन ही योग है और योग ही जीवन है,
इस से बाहर जाना या�न �कृ�त के �नयम� का �वरोध
करना और �ान के दरवाज़े सदा के �लए बंद कर देना।

योग-आसान, �ाणायाम, त�प�ात भावातीत �यान, �जसके
�वषय म� म��ष जी ब�त ही सरल और सट�क श�द� म� कुछ
ऐसे कहते ह�: 

भावातीत �यान �श�वर का �मुख अंग है। �वामीजी के नेतृ�व
म� �यान-�व�ध को समझा और अ�यास म� लाया जाता है।

हम से बेहतर �च�क�सक हमारे अपने शरीर के �लए
और कोई नह�। य�द हम शरीर को सुनना जान गए तो
समय से पहले ही ��त�थ को संभाल सकते ह�, इसके
�लए हमारे वेद� म� जो ‘आयुव�द’ का �ान �दया �आ है.
वह �श�वर का तीसरा �वषय है। आयुव�द हमारी आयु
को �व� और परम-आयु बनाने के �स�ांत� पर बात
करता है। य�द आपको माँ �कृ�त और अपने शरीर क�
�कृ�त का �ान है तो आप आसानी से �कसी भी
�वरोधाव�ा से बहार �नकल सकते ह�। �श�वर आपको
इसका मूलवत� �ान देता है �क एक �व� शरीर का
मा�लक बनने के �लए आपका आहार, �वहार, आचार,
�वचार कैसा होना चा�हए।

य�द आप आयुव�द के �नयम-अनुसार जीवन-यापन करते ह�,
तो योग-�यान म� आसानी से उतर सकते ह� और योग-�यान
क� सीढ़� के �ारा वेद� के �ान तक प�ँच सकते ह�।

चचा� का अगला �वषय है, ‘�यो�तष-�व�ान’। �यो�तष-
�व�ानं क� उ�प�� भी वेद� से ही �ई है और �ाचीन
काल से ही �यो�तष को जीवन के हर छोटे-बड़े काय�
म� शा�मल �कया जाता रहा है। आम इंसान �यो�तष
�व�ा को �सफ�  भ�व�य बताने का माग� समझते ह�,
जब�क यह ऐसा �व�ान है, जो �जतना फैला �आ है, 

शिवर से लाभ �या िमलता ह?ै

म��ष जी के ले�चर का एक छोटा से �ह�सा  
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उतना ही गहरा भी। �श�वर के मा�यम से �यो�तष-�व�ान के
सही प�रचय से एक नया ���कोण जा�त होता है। 

आयुव�द, योग, �यान, �यो�तष-माग�दश�न अपनाने के बाद भी
य�द आसपास अशां�त सी �दखती है, तब ज़�री है अपने
�नवास �ान क� ऊजा� क� जाँच करवाना। य�द आप वा�तु
से प�र�चत ह�गे तो आपको आपक� इस सम�या का भी हल
�मलने लगेगा।
 

�श�वर म� जो अगला �वषय है वह ‘वा�तु’ �व�ान से
आपका प�रचय करवाता है। 

इन सभी �वषय� के �ान के अलावा इन सात �दन� के �लए
आप �कृ�त के ब�त समीप होते ह�, आ�म म� बना सा��वक
और शांत रखने वाला भोजन खाते ह�, मं�ोचारण  सुनते �ए
कदम बढ़ाते ह�, आपको समय और �नयम दोन� का पालन
करना पड़ता है और आपके पास ऐसा कुछ भी सोचने का
समय नह� होता है, जो आपक� �ग�त म� बाधक हो।
 
इस नई �दनचया� से आपक� जो �पछली �नय�मत-�दनचया�
थी, उसम� एक �वराम आ जाता है। यह एक अ�� बात
सा�बत हो सकती है। य�द �पछले काफ� समय से हमारा
�दमाग (या�न सोच) �कसी एक प��त पर काम कर रहा
होगा तो यक�नन शरीर (या�न �वहार) भी धीरे-धीरे उस
प��त का आ�द बन रहा होता है, जो काफ� सारी
परेशा�नय� और उलझन� का कारण बनता चला जाता है,
�जसका हम� खुद अंदाज़ा नह� होता। कुछ लोग� का
म��त�क और शरीर नई �दनचया� का �वरोध करता है, ऐसे
म� य�द धैय� रखा जाए तो सफ़लता �मलती है, �क�तु कुछ
लोग� के �लए यह नई �दनचया� ब�त ज�द� सकारा�मक
नतीजे भी ले आती है।

आ�म से लौटने के बाद य�द इन सभी �वषय� और �दनचया�
को आप जीवन म� उतार लेते ह�, तब तो सुखी और शांत
महसूस करने लगते ह�, जैसा �क आप आ�म म� महसूस कर
रहे थे अ�यथा �फर से अशांत रहने लगते ह� �यंू�क आपने
अपनी �दनचया� म� बदलाव नह� �कया इस�लए म��त�क �फर
से वही पुरानी वाली प��त पे काम करने लगता है। 

इस �ान और �दनचया� का मह�व आपको गहराई से समझ
म� आ सके इसके �लए ‘�वामी जी’ कुछ खास �वषय पर बात
करते ह�, जो उ�ह�ने काफ� ख़ोजबीन के बाद इ�कठा �कया
है और वह यह �क �कस �कार से कई मा�यम� क� मदद से
हम� हा�न प�ँचाने के �लए बाहरी त�व हर पल काय� कर 
रहे ह�। 

�यंू�क हम बेसुध हो कर जीवन जी रहे ह� और वे हमारी इस 
लापरवाही का फायदा उठा रहे ह�, इस�लए जागो और सचेत
हो कर जीवन �जओ। 
‘अनामय का सात �दवसीय �श�वर’ का औ�च�य यही
जाग�कता है। 

�पछले अंक से हम� पता चलता है �क �श�वर के बाद
आप आ�या��मकता और सेवा के �लए सम�प�त
आजीवन �वै��क सद�य बन सकते ह�। 
भावातीत �यान म� एक कदम आगे बढ़ कर '�स��'
अ�ययन कर सकते ह�।
भावातीत �यान (ट�.एम) के �श�क बन सकते ह�।

इसके अलावा �श�वर के दौरान �जस भी �ान क� �परेखा
हमने ��तुत क� उन �वषय� को और गहराई म� पढ़ने वाल�
के �लए अनामय ने बे�सक और एडवांस अ�य� शु� �कए ह�
अ�धक जानकारी के �लए ‘अ�ययन’ �वभाग पर जाए।ं 

जाग�कता स�बं�धत �वषय� पर �श�वर से बातचीत करते �वामी जी

2024 का आ�खरी �श�वर 
“कौसानी क� ठ�ड म� �वामी जी से �ान लेने प�ंचा �श�वर” 

�श�वर के प�ात आप अनामय से �कतने तरह से जुड़ सकते
ह�?
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�श�वर/कोस�  सं�या �दनांक

1 26 जनवरी   -   2 फरवरी 

2 9 फरवरी  -  16 फरवरी

3 23 फरवरी  -  2 माच�

4 9 माच�  -  16 माच� 

5 30 माच�  -  6 अ�ैल 
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जनवरी से माच� 2025 म� होने वाले �श�वर/कोस� क� जानकारी:

�यान क� गहराइय� को छूने के �लए अनुशासन और �नय�मत
अ�यास क� आव�यकता होती है। भावातीत �यान के �ारा एक
अ�यासी, अंतरमन को टटोलना, र�ते म� �मलने वाले �व�न� का
सामना करने क� समझ पा जाना, गहराईय� तक प�ँचने के ल�ण
सामने आना, आनंद क� �ा��त का अहसास पाना, जैसे कई सारे
अनुभव करता है। 
समझ और सजकता को बढ़ाने और अंतम�न क� शां�त से अटूट
�र�ता बनाने के �लए भावातीत �यान के प�ात अनामय, '�स��'
क� �व�ध �ारा आपके �ान को प�रप�व बनाने क� राह बताता है।
इस �व�ध का साल म� दो बार आयोजन �कया जाता है।

सु�वधानुसार आप �कसी भी ह�ते को चुन कर इस �वशेष 1 स�ताह के काय��म म� भाग ले सकते ह�। इसके �लए कृपया अपना
नाम, ज�म (तारीख, समय, �ान), ईमेल, पूरा पता, और फ़ोन नंबर, 'anamayashram@gmail.com' पर ईमेल या �फर
9917248154 पर �हाट्सएप कर�:

'�स��' - �दसंबर 2024 बैच

**अगले बैच के �लए ‘�स��’, ‘22-06-2025’ को आयो�जत �कया जाएगा ।     

आयुव�द, �श�वर, �वयंसेवा, �यो�तष, वा�तु, अ�त�थ, गु�कुल, सामा�य ��, दान इ�या�द �कसी भी �वषय क� जानकारी के �लए
'anamayashram@gmail.com' संपक�  कर� 

संपक�  कर� 

 वष� का �श�वर
(�श�वर-29 Dec 2024  से 4 January 2025) 
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अ�ययन

बे�सक:
ऑनलाइन/ऑफलाइन: “अ�ययन-1" के समान

 
इस कोस� को चुनने से पहले एक स�ताह के �श�वर म� भाग लेने
और उसे पूरा करने वाल� के �लए शु�क 5000/- �पये होगा।
इस कोस� को चुनने से पहले ट�.ट�.सी. कर चुके लोग� के �लए
शु�क 2000/- �पये होगा।
आवासीय (ऑफ़लाइन) क�ा� के �लए पा��म शु�क/शत�
ऑनलाइन के समान ह�गी। आवास शु�क अलग से है, उसके
�लए अनामय से संपक�  कर� ।
अनामय आ�म, कौसानी, उ�राखंड के मा�यम से ऑफ़लाइन
मोड का लाभ उठाया जा सकता है।
उ�मीदवार बे�सक कोस� पूरा करने के बाद अ��म �तर के �लए
पा� ह�गे।

ऑफलाइन: 2 स�ताह (��त�दन 4-5 घंटे)

यह पा��म केवल ऑफलाइन मा�यम से ही �कया जा
सकता है।
साझा आवास ही पा��म शु�क म� शा�मल है। उपल�ता
के अनुसार ���गत कमरा �लया जा सकता है। वत�मान दर
के अनुसार शु�क लागू ह�गे।
ऑफलाइन मोड का लाभ केवल अनामय आ�म, कौसानी,
उ�राखंड म� ही उठाया जा सकता है।

वै�दक वा�तु पा��म 
(बे�सक/एडवांस) �.6000/-

वै�दक सा�ह�य अ�ययन 
(बे�सक), �.10,000/-

आपके अनुरोध पर अनामय ने आपको वेद� से प�र�चत कराने के �लए �न�न�ल�खत पा��म शु� �कए ह�:

द
वाईयाँ

�यो�तष ऑनलाइन कोस� का पहला स�, '11 �दसंबर 2024'  

बे�सक:
ऑनलाइन: 3 महीने

(��त स�ताह 2 क�ाए,ँ ��येक क�ा 1 घंटा 15 �मनट,   
क�ा� क� कुल सं�या = 21)
ऑफलाइन: 2 स�ताह 

इस कोस� को चुनने से पहले एक स�ताह के �श�वर म� भाग लेने
और उसे पूरा करने वाल� के �लए शु�क 4000/- �पये होगा।
इस कोस� को चुनने से पहले ट�.ट�.सी. कर चुके लोग� के �लए
शु�क 2000/- �पये होगा।
आवासीय (ऑफ़लाइन) क�ा� के �लए पा��म शु�क/शत�
ऑनलाइन के समान ह�गी। आवास शु�क अलग से है, उसके
�लए अनामय से संपक�  कर� ।
अनामय आ�म, कौसानी, उ�राखंड म� ऑफ़लाइन मोड का
लाभ उठाया जा सकता है।
उ�मीदवार बे�सक कोस� पूरा करने के बाद अ��म �तर के �लए
पा� ह�गे।

अ�ययन-1

वै�दक एवं नाड़ी �यो�तष 
(बे�सक/एडवांस) �.5000/-

अ�ययन-2

अ�ययन-3

अ�धक जानकारी के �लए कृपया अपने
सवाल anamayashram@gmail.com

पर भेज�।
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तुला रा�श का �वामी �ह शु� होता ह�। तुला वाले जातक संुदर
एवं गौर वण�, लंबा कद, आकष�क ����व के धनी होते ह�। यह
लोग �सर� के मनोभाव� को समझने तथा अपने �वचार� को
समझाने म� कुशल व घूमने के शौक�न, संगीत-कला, �य-
�व�य म� कुशल होते ह�। यह लोग �सर� का दबाव सहन नह�
कर सकते ह�। अथा�त् �व�ंद-�कृ�त वाले होते ह� य��प अपने
उ�े�य एवं काय� के ��त सतक�  एवं सावधान भी रहते ह�। �म�
बनाने म� कुशल एवं�सर� के साथ �वहार �नभाते समय
�श�ता एवं शालीनता को भी नह� भूलते ह�।
तुला रा�श के पी�ड़त होने पर जातक को पेट के �वकार,
अप��ड�स, मधुमेह, गुद� के रोग, पथरी, वीय� �वकार एवं मू�
स�ब��त रोग� का भय रहता है।
नौकरी क� अपे�ा �वसाय म� अ�धक लाभ �ा�त कर सकते
ह�। सृजना�मक एवं कला�मक �े�म� ��च होने के कारण ये
लोग अ�भनय, संगीत, भवन �नमा�ण, �डजाइ�न�ग, ब��क�ग,
राजनी�त, व�� उ�ोग, साज सजावट, �खलौने और औष�ध से
संबं�धत �वसाय म� लाभ �ा�त कर�गे।
इन जातक� के जीवन म� �ेम और स�दय� का �वशेष मह�व होता
है। इनक� मु�कान और वा�य चातुय� सहज ही �वपरीत �ल�ग के
लोग� को अपनी ओर आक�ष�त कर लेता है।

तुलातुलातुला

वृ��कवृ��कवृ��क   
वृ��क रा�श का �वामी �ह मंगल होता ह�। ऐसे जातक �दखने
म� संुदर आकृ�त, गे�ंआ रंग, पु� एवं सुग�ठत शरीर, आंख�
चमक�ली बड़ी और कुछ ला�लमा �लए �ए, कद सामा�य, हाथ
�ाय: सामा�य से अ�धक ल�ब� होते ह�।
�वभाव से वृ��क रा�श के जातक साहसी, प�र�मी, तेज बु��,
�ढ़ �न�य, रह�यमयी और �वे�ाचारी �कृ�त, आ�ामक
�वृ�� के होते ह�। इस रा�श का संबंध है पेट के �नचले भाग
यानी क� गु�तांग से होता है अतः य�द यह रा�श पाप �भाव
यु� होती है तो गु�तांग रोग� जैसे-यौन रोग, अंडकोश क�
सूजन, मधुमेह और अ�न�ा क� सम�या बढ़ जाती है।
बा�याव�ा म� इनके �वा�य के ��त �यान देने क� आव�यकता
होती है। उन सभी �े�� से यह अ�� उ��त कर सकते ह�, जहां
पर प�र�म उ�साह एवं जो�खम लेने क� संभावना अ�धक होती
है जैसे, �च�क�सा, सैना, पु�लस, इंजी�नयर, जासूस, �खलाडी़,    

धनुधनुधनु

धनु रा�श का �वामी गु� है। जातक का ऊंचा (ल�बा) कद एवं
सुग�ठत शरीर, सु�दर ग��आ रंग, चौड़ा एवं ऊंचा माथा, �ायः
ल�बी नाक एवं ल�बी पु� गद�न, बड़े �क�तु सु�दर मजबूत
दा�त, बौ��कता के �तीक बड़े कान होते ह�।

धनु जातक का �वभाव इस रा�श के �तीक धनुधा�री से
अ�भ�� �कया जा सकता है। �जस �कार धनुधा�री सीधा
ल�य-बेध करता है, उसी �कार धनु रा�श के जातक का ल�य
क� तरफ �यान के���त रहता है। जातक सोच-�वचार कर
काय� करता है। जातक बु��मान, सौ�य, सरल �वभाव,
हंसमुख, आकष�क �कृ�त, उदार �दय, परोपकारी,
संवेदनशील, क�णा, दया आ�द भावना� से यु� होगा।
�सर� के मनोभाव� को जान लेने क� �वशेष �मता होगी, इस
रा�श के ��� म� बौ��क एवं मान�सक श�� �बल होती ह�।
धनु रा�श के जातक बौ��क काय� म� �वशेष सफल होते है
जैसे �ोफैसर, अ�यापक, वक�ल, जज, �यो�तषी, दाश��नक,
�च�क�सक, धम� गु� (उपदेशक) कम�का�ड, प��डत,
कलाकार, अ�भनेता /अ�भने�ी, �ापारी, �खलाड़ी, जनरल  
�टोर, समाज सेवक, राजनी�त�, ब��क�ग, गु�तचर, अकाउंट�ट,
मैनेजर, स�ादक, �काशक होता है।

�ेम और �ववाह के स�ब� म� धनु जातक अ�य�त
संवेदनशील, मै�ीपूण� एवं उदार होते ह�। अपने उ�साहशील,
आशावाद� एवं �ववेकपूण� व खुले �वहार तथा सहज मधुर
मु�कान के कारण शी� आकष�ण का के�� बन जाते ह�।

भू�म से जुड़े �ए काय�, रसायन से संबं�धत काय�, अनुसंधान,
�यो�तष एवं टू�र�म काय�।
�ेम और आकष�ण को लेकर के ऐसे जातक ज�दबाजी नह�
करते ह�, भावना�मक एवं वैचा�रक समता को देखकर ही �ेम
�कट कर पाते ह� परंतु जब एक बार �कसी से �ेम हो जाता है
तो उसे पूरी �न�ा एवं ईमानदारी से �नभाते ह�। वृ��क रा�श के
जातक� म� कामुकता के साथ-साथ आ�या��मक �वृ�� भी
�बल पाई जाती है।

च�र�, शारी�रक संरचना, ����व, �व�य, �ेम और �वा�हक जीवन

...�पछले अंक से जारी
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मकर रा�श का �वामी श�न ह�। मकर रा�श वाले जातक� का
शरीर लंबा, पतला सुग�ठत होता ह�, ऊंची नाक होती ह�, काले
�खे घने बाल एवं पतला चेहरा होता ह�। घूमने के शौक�न
होते है। �ायः शीत एवं वायु क� अ�धकता के कारण शीत
रोग, �नमो�नया, �वर, स��पात, घुटन� म� दद�, �वचा रोग आ�द
से ��त होते ह�।
मकर रा�श सेवा, �याग, सहानुभू�त एवं समप�ण क� रा�श मानी
जाती है। ये लोग ती� बु��मान, संवेदनशील, प�र�मी, �वतं�
�वचारक, उ�ाकां�ी, धा�म�क �वृ��, रचना�मक, अपने काय�/
�वसायके ��त दा�य�व व �न�ा रखनेवाला, ईमानदार एवं
क��� परायण होता है। �ववेकशील, भला-बुरा परखने म�
कुशल, �वहार कुशल, �मलन सार होते ह�।
मकर रा�श के जातक ऑग��नक खेती, के�मकल इंड���,
पुरात�व मह�व क� व�तु� का लेन-देन करना भी मकर
जातक� के �लए अ�ा �वसाय हो सकता है। ये मशीनरी
पाट्�स का �ापार कर� तो इ�ह� लाभ होगा। गैजट्स क�
�रपेय�र�ग या सव�स स�टर �टाट� करना भी ठ�क रहेगा। इनके
अलावा जातक कं�यूटर, �स�वल इंजी�नयर, आ�क�टे�ट, वा�तु
�व�ानी, गु�त �व�ा� के जानकार व�रसच�र होते ह�। �जनम�ये
सफलता �ा�त करते ह�। इनके �लए ग�णत, �फ�ज�स,
सं�कृत, अकाउंट, मैनेजम�ट संबंधी �वषय �हतकर सा�बत
ह�गे।
मकर रा�श वाले जातक� क� �ेम-भावना �बल होती है। ये
भूखे- �यासे रह सकते ह�, पर�तु �ेम के �बना नह� जी सकते।
इस रा�श के पु�ष ���य� से न�ता, कोमलता, सौ�दय� एवं
उनक� �वशेषता� से प�र�चत होने क� आशा रखते ह�।

कंुभकंुभकंुभ   
कु� रा�श का �वामी �ह श�न ह�। शारी�रक ल�ण के तौर ये
म�यम कद, संुदर चेहरा, भरे �ए गाल, लंबी टांगे वाले होते ह�।
कंुभ रा�श के जातक ब�ल� शरीर के �वामी होते ह� ले�कन पांव
तथा घुटने �ब�ल होते है। पेट, गुद� तथा म�ा त�तु भी कमजोर
रहते ह�। अ�धकतर पांव म� मोच, पेट के रोगी, र� क� अ�पता,
वायु �वकार, खुजली, र�-�वकार, �वचा रोग, शीत �वकार, �दय
रोग, पागलपन, गंजापन आ�द रोग� से परेशान रहते ह�। 
कंुभ रा�श म� ज�मे जातक ��तभाशाली वै�ा�नक और
�च�क�सक बन सकते ह�। ये अपने कौशल का �व�ेषण अ��
तरह करते ह�। टै�स-सलाहकार, इंजी�नयर, तकनीक� स�ब��त
नौकरी और �वसाय म�सफलता �ा�त करते ह�।

कु� रा�श वाले जातक �ज�ासु �वभाव, दयालु, धैय�, एका�ता,
अ�ययन शील, शम�ले और शांत होते ह�, ले�कन �सरी ओर वे
सनक� और ऊजा�वान हो सकते ह�। हालां�क ये गहन �वचारक
और अ�य�धक बौ��क लोग ह� �ज�ह� �सर� क� मदद करना 

मीन रा�श का �वामी �ह गु� है। यह गु� क� �सरी और
भच� क� अं�तम रा�श है। इस रा�श के जातक� म� क�णा क�
भावना होती है, �वयं बढ़कर भले ही सहायता न करे, ले�कन
पुकारे जाने पर पूरी तरह सहायता के �लए तैयार रहते है। ये
दाश��नक होते ह�, साहस के साथ �प�ट एवं मधुर बोलने वाले
और �वचारशील होते ह�। अपनी स�जनता के कारण �ज�दगी
म� सफलता� के कई मौके गवां बैठते ह�।
मीन रा�श वाल� के हाथ चपटे होते ह�। अंगूठे के नीचे का
उभार मांसल तथा सु�वक�सत होता है। अंगु�लयां �ायः मोट�
होती है तथा हाथ मुलायम होता है। इनके गले, कान, भुजा व
पैर पर �तल का �च�ह अथवा अ��न या श�� से उ�प� �आ
�च�ह रहता है।
मीन रा�श के जातक� को �लड �ेशर, उदर �था, आंत� म�
खराबी, पैर फटना, छाती म� दद� होना, च�कर आना, �सर दद�
होना आ�द का भय बना रहता है। कभी श�य ��या का भी
अवसर आता है। इनक� पाचन��या हमेशा �बगड़ती रहती है।
कई ��� ऐसे भी देखे गए ह�, �जसके शरीर से पसीना ब�त
अ�धक आता है। सामा�यतः इनका शरीर �व� रहता है। 
मीन रा�श के जातक कला�मक �वचार� के होते ह�। मीन
रा�शफल के अनुसार, कला, संगीत, सा�ह�य लेखन जैसे
�वषय मीन रा�श वाल� के ��य �वषय होते ह�। य�द �श�ा �े�
म� जातक इन �वषय� का चुनाव करते ह�, तो जातक अ�धक
सफलता �ा�त होती है।
मीन रा�श वाले रोमां�टक जीवन जीते ह�, उ�ह� सौ�दय� से �ेम
होता है तथा कु�पता भी उ�ह� आक�ष�त कर सकती ह�। इ�हे
एक समझदार साथी क� आव�यकता होती है, जो इनके ऊपर
भार न बनकर सहायक बने पर�तु ये लोग ब�धा उ�ह� क�
ओर आक�ष�त हो जाते है, जो इनके ऊपर भार बनना चाहते
है। अतः साथी के चुनाव म� इ�ह� ब�त सोच समझकर काम
लेना चा�हए �यो�क इनका गृह� जीवन �ायः सुखकर नह�
होता ह�।

मीनमीनमीन   

मकरमकरमकर   
पसंद है। शु�आती जीवन म� �ेम पर बेहद �व�ास रहेगा,पर
वो केवल लोचमा� और �णभंगुर होगा। उस पर अ�य�धक
�व�ास जीवन को क��द करने वाला होगा। बाद म� धीरे-धीरे
और �व�ास पर �टका �ेम जीवन क� उ� उपल��यां
हा�सल करने म� सहायक होगा। इस ग�तशील ��� के साथ
एक लंबी अव�ध के �र�त� चाहने वाले लोग� म� �न�ा और
ईमानदारी सबसे ज�री है।

पहली सात रा�शयाँ, ‘प��का, अंक 1’ से पढ़�। 
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२

म�
हम दे रहे ह� �वामी जी के ज�म�दन पर उ�ह� ढ़ेर सारी बधाईयाँ 

जीवन का उ�े�य ही हम� सभी से कुछ
अलग बनाता है। महान ह� ऐसे गु� जो
भारत भू�म को ब�त कुछ दे गए। ऐसे
ही गु� ��ानंद सर�वती और मह�ष�
महेश योगी जी ने �वामी आशुतोष जी
जैसे महान ����व को हमारे
माग�दश�न के �लए भेजा। 

वे सभी का �ो�साहन
बढ़ाते है। 

उ�ह� गव� होता है नई पीढ़�
को सही �दशा म� जाते
देख।

�वामी जी को नए लोग� से �मलना
�वचार �वमश� करना अ�ा लगता है 
�क�तु �सरी तरफ वे पुराने लोग� से
जुड़े रहने म� भी �व�ास रखते ह� ।

हर समय
काम म�
��त
�दखते
�वामी जी
ब�� के
साथ ब�े
बन जाते
ह�। 

�सर� को
सुनना
और
समझना
उनको
बखूबी
आता है। 

आनंद म�
डूब जाना
तो कभी
�ा�त
�कए
आनंद
को सभी
के साथ
बाँटना।    

कड़ी मेहनत का
फ़ल जब वे एक
संगठन के �प म�
देखते ह� तो
गौरवा��वत

महसूस करते ह�। 

सुनहरे
पल

�वामी जी के ज�म�दन
पर उ�ह� ढ़ेर सारी
बधाईयाँ 

(14 जनवरी 2025) 

अनामय आ�म, अंक २ जनवरी-माच� २०२५
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शेष रा�श अगले अंक म�

दशहरा:रावण दाह नवरा��: हवन

दशहरा: रावण सजाते आचाय� और �श�य 

नवरा�� पूजन: �वामी जी �ारा कलश
�ापना 

द�पावली: �वामी जी �ारा ल�मी पूजन एवं द�पावली सजावट 

देश-�वदेश से आए अ�त�थ हवन म� ��सा लेते �ए
(ऊपर) और खाने का मज़ा लेते �ए (नीचे)

गुजरात �मण- �यान लगाते
�वामी जी 

�वचार-�वमश� करते छोटे �श�य 
आचाय� जी, �वामी जी के साथ 

ठंडी छाँव म� दो पल �श�य� के साथ �वामी जी 

आ�म के पास लंगूर

�तल के ल� 

मकर सं�ां�त पव� पूजा 

अ�त�थ
वाता�लाप

ज�म�दन पर �कृ�त का
आभार �कट करते �वामी जी 

नीले आकाश पे सफ़ेद छाप,
हरे पर पीले फूल 



शेष रा�श अगले अंक म�
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मधुर वाणी बोलने क� कला मन और �दय को �स�ता से प�रपूण�
करने म� �न�हत है।" हमने देखा है �क यह केवल मन क� �कृ�त म�
आनंद का संचार करके ही �भावी �प से संभव है; �जसे भावातीत
�यान के �नय�मत अ�यास �ारा आसानी से �ा�त �कया जा सकता है।

--मह�ष�
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