
�या है �ामरी क� आगामी अव�ा? ऐसे जीव क� जानकारी जो है आपके �लए सुखी
जीवन का �ोत।

कौन सा शहद बेहतर? �कतना खाएं
और कैसे खाए?ं

अनामय आ�म
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कैसा रहेगा देश के �लए नया साल? कौन है इस वष�
का राजा? 

नवव
र्ष क� शुभकामनाएं   

कपड़े धोने का �ाकृ�तक तरीका सीख�।
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कर — हाथ
अ�े — अ� भाग
वसते — वास है
म�ये — म�य भाग
मूले — मूल भाग (सबसे नीचे)

ह�त के ऊपरी भाग म� मां ल�मी का वास है
ह�त के म�य म� मां सर�वती का वास है
ह�त के मूल म� ��ा जी आपक� उप��त ह�
�भात समय म� ह�त दश�न कर म� आपका �मरण करता �ं।

�ाथ�ना

करा�े वसते ल�मीः करम�ये सर�वती।
करमूले ��तो ��ा �भाते कर दश�नम्॥ 

बंद आँख� से उठ कर बैठ जाए,ं दोन� हाथ� को आपस म� जोड़�, हथे�लय� को �कताब क� तरह
खोल�, आंख� खोल�, हथे�लय� पर नज़र डाल� और ऊपर �दए म�� को बोले। त�प�ात दोन�
हथे�लय� को अपने चेहरे पर लगा ल� और �फर �ब�तर छोड़ कर �दनचया� आर� कर�। 

हथे�लयाँ हमारी कम�ठता को दशा�ती ह�। य�द हम ईमानदार और मेहनती ह� तो धन भी हमारे
पास होगा, �ान भी और �� म� ��त होकर जीवन �नवा�ह कर सकने के यो�य भी ह�गे। 
अथा�त, सभी यो�यताए ंइंसान के भीतर ही ह�, उठते ही सबसे पहले यह �मरण करना
आव�यक है ता�क पूरा �दन हम इन �स�ांतो पर चल सक� ।

�व�णु पुराण म� उ�ले�खत �ोक �ाथना �व�प उ�ा�रत पहला म��, 
अनामय-गु�कुल के ब�� �ारा सुबह उठते ही �मरण �कया जाता है  



गौ
शाला

नए साल क� शुभकामना� के साथ जाने
भारत के �व��भ� रा�य� का नव वष�  

 

�वामी जी क� उप���त म� एस. एस. जे.
�व��व�ालय का �स के �व���ालय से
�आ समझौता �ापन

 

�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,
जय पॉल लापोइंटे जी

इस अंक म�...
6. गु�कुल

बचपन का संग
जैसे बसंत ऋतु म�
�खले फूल� के रंग 

10. आयुव�द 
आयु को �वशेष लाभ द�
�ाकृ�तक शहद से। जाने
शहद देने वाली मधुम��खय�
के जीवन क� चुनौ�तयाँ 

8. योग और �यान  

�ाकृ�तक क�न से
सीख� योग-�यान।
ज़�री है स�दभ� को

बचाना 

14. बगीचे से रसोईघर 
चटनी बनाना है आसान
�क�तु जा�नए चटनी क�
असल पहचान 

16. गौशाला 

गौशाला 

18. 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�।

कैसे गौ माता एक �वशेष
�ाणी ह�? �य� गौ का

स�मान है अपने जीवन का
स�मान?

आ�म �या �वशेष कर
रहा है ? �य� यहाँ इतनी
मा�ा म� रीठे उबाले जाते ह�

?

अ�ैल से जून 2025 म� होने वाले
�श�वर/कोस� क� जानकारी �ा�त कर� 

जा�नए रा�श फल और साथ म� जाने
नए साल म� देश म� होने वाले अनेक
बदलाव  
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 22.
�श�वर 

�श�वर आने से
पहले जान लेते
ह� कैसे कर�
तैयारी ता�क पा
सक�  पूरे फायदे



�वामी जी का स�देश

Your paragraph text

आप सभी को भारतीय नववष� क� हा�द�क शुभकामनाए।ं 

“अनामय आ�म”, �ैमा�सक ऑनलाइन प��का का तीसरा अंक �का�शत करते �ए मुझे ब�त हष� और गव� महसूस हो
रहा है।
 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�, पाठक�, �श�वर और अ�य सभी का ध�यवाद करता �ँ। 
अपने गु� ��ानंद सर�वती और मह�ष� महेश योगी जी के बताए माग� पर चलते �ए मेरा सदा �य�न रहा है और रहेगा �क
मेरा हर काय� मानवता के �हत म� हो।
 
इस बार क� प��का का �वषय है "�कृ�त ही प�रचय, �कृ�त ही स�दभ� है"।
इस प��का क� खास बात यह है �क हर लेख का एक �ह�सा �कृ�त से हम� �मलने वाले उपहार� के बारे म� जानकारी देता है,
�ज�ह� अगर हम अपने दै�नक जीवन म� शा�मल कर� तो हमारे सम� �वा�य को लाभ हो सकता है। प��का का �सरा भाग
इन उपहार� के सामने आने वाली चुनौ�तय� और उनके �वलु�त होने के कगार पर होने के बारे म� बताता है।
हमारे हर �� का जवाब �कृ�त के पास ही �छपा है, ज़�रत है तो बस एक माग� क�। इसी माग� को �दखाता और हमारे
�यास� को �प देने का �यास करता प��का का हर अंक �ग�तशील जीवन क� ओर �नद�श करता है ।
 
अनामय आ�म जीवन के सभी पहलु� को जीने का �यास करता है, “गु�कुल” के �प म� बचपन यहाँ हमेशा देखता,
समझता, सीखता और अ�भमान से परे वाला सरल जीवन जीता है, “भावातीत �यान”, अपने भीतर, तल म� �छपे �ान को
�नरंतर टटोलता और �वक�सत करता रहता है, �नरंतर होने वाले “य�-हवन” वातावरण को शु�� �दान करते है,
“आयुव�द”, आयु के हर �ण को सँवारने म� काय�रत ह�, “गौशाला”, सा��वकता बनाए �ई है और हमारा �यास अपनी
पर�रा� को जी�वत रखना और आने वाली पीढ़� तक उ�ह� �ाकृ�तक �प म� प�ँचाने म� काय�रत है।
 
अनामय म� आपका हा�द�क �वागत है, अनामय आए,ं हमारे �यास� को जानने, उनम� भागीदार बनने।
हर महीने, �श�वर के मा�यम से, अनामय भारत और �वदेश से कई लोग� को हमारे साथ जुड़ने का सुनहरा अवसर �दान
करता है। इस दौरान, आ�म म� आप जो भी समय �बताते ह�, वह जाग�कता का समय बन जाता है, �जससे आपका
अवचेतन मन आपको सही और गलत को पहचानने म� मदद करता है। हमारा ल�य है �क अ�धक से अ�धक लोग �श�वर के
मा�यम से हमारे साथ जुड़� और �वकास क� इस ���या म� योगदान द�।

आपक� ��च के अनुसार हमने अपने ��श��त आचाय� के नेतृ�व म� कुछ ऑनलाइन पा��म शु� �कए ह� और आने वाले
समय म� ऐसे अ�य काय��म आयो�जत करते रह�गे।

मुझे �व�ास है �क भ�व�य म� हमारा �र�ता और भी गहरा और मजबूत होगा।

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



21 नवंबर 2007, मे�, हॉल�ड

जब मौन काय� करता है,
तो यह �कसी भी भाषण से परे होता है।
यह �कसी भी ��या से परे होता है।
यह �वतः�ूत� होता है।
यह मौन का �वतः�ूत� काय� है।
सब कुछ हमारी गोद म� आ जाता है।
सब कुछ �वचार क� तरंग� म�,
हमारी समझ क� तरंग� म�,
बोध क� तरंग� म� हमारी गोद म� आ जाता है।

यह हमारा मौन सौभा�य होगा
जब हम मौन को खोल�गे, और
अपने �व� के दै�नक भा�य
को उस सबसे भा�यशाली
�दशा म� संचा�लत करना शु�
कर�गे जहां �ाकृ�तक कानून,
संपूण� �ाकृ�तक कानून, अपने
पूण� �वकास के साथ, हमारे
�व� म� हमारे ���गत जीवन
क� हर आने-जाने वाली सांस
और हमारे �व� प�रवार के हर
रा� के जीवन का माग�दश�क
�काश होगा।'

हम ��ा�ड के शा�त �शासक, ई�र क� इ�ा के �े� म� �वेश कर रहे ह�, ता�क हम वेद क�
उस शा�त मौन �शासक�य श�� से अपने अ��त�व को पो�षत कर�, ता�क उसके आन�दमय,
शा�त �प से उ�त करने वाले परम मौन �शासक को �द�श�त कर�, ता�क मौन का सागर
हमारे �व� म� ��येक ��� और ��येक रा� क� ��येक ग�त�व�ध का माग�दश�न और शासन
करे, ता�क आने वाले सम�त समय के �लए स�ूण� �ाकृ�तक �नयम, ��ा�ड के सं�वधान, वेद
के उस उ�कृ� �बंधन, उ�कृ� �शासन को �द�श�त करे।

 मह�ष� 

31 �दसंबर 2007, मे�, हॉल�ड

31 �दसंबर 2007, मे�, हॉल�ड
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रोज़ क� तरह आ�म के शांत माहौल म� पाठशाला से आती
कंठ� करने क� �व�न... 

<मं� उ�ारण �व�न>

बा�क सभी भी अपने काम� म� ��त थे, जब कोई स�न
एक छोटे ब�े के साथ आ�म आए। पता चला �क वह
स�न ब�े के �र के �र�तेदार ह�, माता-�पता गावँ म� ह�
और ब�ा �जस गु�कुल म� पढता था, वह� से वे �स� नह�
थे।
�वामी जी के अनुशासन और गु�कुल क� देखरेख क�
�शंसा सुनकर वे ह�र�ार से अनामय वै�दक गु�कुल म�
ब�े का दा�ख़ला कराने के �लए आए थे।

एक-दो �दन आ�म म� ब�े के साथ रहने के बाद उन
स�न ने ह�र�ार वापस जाने का सोचा, �क�तु ब�ा एक
पल के �लए भी उ�ह� आँख� से ओझल नह� होने दे रहा था
और हर समय हाथ पकड़े, उनक� धोती के पीछे आधा
�छपा रहता था। यह सब देखकर इतना तो पता चलता था
�क उ�ह� छोड़कर ब�े को सभी अनजान लग रहे ह� और
एक पल के �लए भी वह उनसे अलग नह� रहना चाहता है। 
यह देख उन स�न ने दो-चार �दन और आ�म म� �बताए
और आ�खरकार एक �दन ब�े को सोता छोड़ ह�र�ार
जाने के �लए लौट पड़े। न�द से जागने के बाद जब ब�े
को अहसास �आ �क उसके �र वाले चाचा जी आ�म से
चले गए ह�, तब उसने रोना शु� कर �दया। 
सभी ने उसे समझाया �क चाचा जी आसपास गए ह�, लौट
आएगें �क�तु ब�े ने �कसी क� नह� सुनी। गु�कुल के
बाक� ब�� ने उसे अपने साथ रखने का भी �यास �कया
�क�तु उसपर �कसी बात का कोई असर नह� �आ।  
�वामी जी ने भी हर तरह से को�शश क� �क�तु ब�े ने
साफ़ कह �दया, मुझे यहाँ रहना ही नह� है।
�वामी जी को शायद अंदाज़ा था �क ब�े को समय �दया
जाए और उसके बाद भी य�द वह नह� रहना चाहे तो
उसके घरवाल� को सू�चत कर �दया जाएगा इस�लए ब�े
को कह �दया गया �क एक दो �दन म� उसके घर से कोई
उसे लेने आ रहा है। यह सुनकर ब�ा थोड़ा शांत हो गया। 

उस �दन के बाद से वह खेल के मैदान के एक �कनारे बैठा
रहता था। ऐसा लगता था �क उसक� न�ही आंख� �कसी के
आने के इंतज़ार म� ह�। गु�कुल के ब�े �नरंतर �यास करते
रहे, आचाय� ने भी ब�े को क�ा म� बैठाने क� को�शश क�
�क�तु उसने तो घर वापस जाने क� �ज़� पकड़ रखी थी
इस�लए आ�म म� �कसी से न बात करना, न �कसी क�
सुनना। 
आते-जाते म�ने उसे कई बार देखा, को�शश क� उसके बारे
म� पूछने क�, �क�तु हर बार चेहरे पर ख़ामोशी और आँख�
म� उसके बस इंतज़ार ही �दखाई देता था। 

एक-दो �दन बाद कुछ काम से मुझे �द�ली लौटना पड़ा
और आ�म वापस आने म� एक ह�ते का समय लग गया। 
एक �दन गु�कुल क� सी�ढ़य� से नीचे क� ओर जाते म�ने
देखा, गु�कुल के ब�� का एक झु�ड हँसते-�खल�खलाते
म�ती से ऊपर क� ओर आ रहा था।
उस झु�ड म� सभी को म�ने पहचान �लया �क�तु एक ब�ा
देखा �आ सा �तीत �आ �क�तु याद नह� आ रहा था। म�ने
पूछा, "यह कोई नया ब�ा है �या?"
मेरा �� सुनते ही झु�ड म� एक-एक कर सब बोलने लगे,
"सुमन द�द� यह सोमनाथ है।"

"सोमनाथ", यह तो वही ब�ा था �जसने घर जाने क� �ज़�
पकड़ ली थी।" 
म�ने सोमनाथ से पूछा, "अब घर नह� जा रहे तुम?"

सोमनाथ ने एक सु�दर मु�कान द� और शमा� कर दो-चार
सीढ़� ऊपर भाग गया।
�कतनी रौनक थी सोमनाथ के चेहरे पर, गु�कुल के पीले
कपड़� म� ऐसा लगता था, मान� शरद ऋतु म� बसंत के फूल
�खल गए ह�।
अब सोमनाथ बा�क ब�� के साथ उछलता-खेलता रा�ते
से गुज़रता, मन लगा कर पाठशाला म� हा�ज़र रहता और
मुझे देख शमा�कर एक मीठ� सी मु�कान दे देता था। ऐसा
लगता था उसक� मु�कान कह रही हो �क, “म� आज ब�त
खुश �ँ �क�तु कल म� �कतना मूख� था जो इस ख़ुशी से �र
भागने क� �ज़� ले कर बैठा था।”

सोमनाथ 
गु�कुल

२
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हो सके तो कुछ काय� क� को�शश ज़�र कर�, 

अगली बार जब भी छु��य� क� योजना बनाए,ं �कसी
बड़े होटल म� �दन ज़�र �बताए ं�क�तु कुछ �दन के �लए
अपने ब�� को अनामय या �सरे �कसी वै�दक गु�कुल
ज़�र ले कर जाए।ं अपनी सं�कृ�त के इस अहम् �ह�से
से अप�र�चत रख उ�ह� अ�ा�नय� क� �ेणी म� न रख�।

 
�सरा, आप �सफ�  अपने ही नह� ब��क �सरे ब�� के
साथ भी समय �बताए,ं इन सभी म� कुछ न कुछ या
ब�त कुछ आपको अपने और अपने बचपन के दो�त�
क� छ�व नज़र आएगी। 

कौन जाने, आपका बचपन �फर एक बार लौट आए और
आप भी बसंत के फूल� म� से एक फूल बन जाए।ं
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म� मन ही मन सोच रही थी �क सोमनाथ के माता-�पता
�कतने खुश �ए ह�गे, जब उ�ह� पता चला होगा �क न�हा
सोम अनामय प�रवार का सद�य बन चुका है।

पुराने समय म� तो पांच साल क� उ� म� ही ब�ा घर से
कोस� �र गु�कुल भेज �दया जाता था और �फर ��क होने
के उपरांत ही माता-�पता के पास लौटता था। 
इस आयु म� ब�ा कुछ समय के �लए रोता भी है और उतनी
ही ज�द� घुल-�मल भी जाता है। यह होती है एक ब�े क�
ताकत।
प�रप�वता आने के बाद भी जो �ःख हमारे �लए बड़ा होता
है, ब�े उसको बड़ी ही आसानी से पार कर जाते ह�। 
जानते ह� �य�? 
�यंू�क उनके भीतर कोई स�त अपे�ा नह� होती है, इस�लए
प�र���त के अनुसार ढल सकने क� �मता भी उनम� स��य
रहती है। 
वैसे तो यह �मता लगभग हम सभी के भीतर बचपन म�
होती ही है �क�तु बड़े होते-होते हम बड़ी ही मेहनत लगा कर
इस �मता को ख़�म कर देते ह�।
ऐसी ही अनेक �वशेषता� के कारण ब�े योग क�
प�रभाषा म� भी सबसे अ�धक सही सा�बत होते ह�। ‘जोड़ना’,
ही उनक� को�शश रहती है और योग भी जोड़ने क� ही बात
करता है। 
यही कारण है �क जहाँ ब�� क� उप���त होती है वहाँ
पतझड़ अ�धक समय के �लए नह� ठहरता, वहाँ तो बस
बसंत ही बसता है।  

ऐसे ही �नरंतर बसंत छाया रहता है, अनामय म�।  

गु�कुल क� सं�कृ�त और �ा�त �ान का ही असर है जो
सोमनाथ जैसे अनेक ब�े अनामय को मन से अपना
प�रवार मान लेते ह�। 
अनामय हमारा बगीचा है और ब�े उसके सु�दर फूल। 
�वामी जी के जीवन भर का �यास है �क सभी फ़ूल �पी
ब�े �व� और सही मायन� म� �श��त बन सक� । 

हम और आप सैला�नय� क� तरह ह�, हम म� से कुछ आते ह�
फूल� क� सराहना करते ह� और चले जाते ह� और कुछ फूल�
क� सुग� को मन म� बसा कर उस सुगंध को और� तक भी
प�ंचाते ह�।
यह हमारी चेतना है जो कई तरीके से काम कर सकती है।

अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५
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https://anamayashram.org/


योग और �यान

Page 6 www.anamayashram.org

शारी�रक �ा�धय� के उपचार के �लए कई �कार से यां��क
क�न �व�धयाँ उपयोग म� लाई जाती ह�, जब�क य�द अपने
आसपास एक नज़र दौड़ाए ंतो यह क�� �ाकृ�तक तरीके  
से �कसी न �कसी �प म� मौजूद रहती है।

अ�ा यह बताए ं �क �या कभी शांत और �ाकृ�तक �ान
पर आपने फूल� पर मँडराती मधुम�खी, भँवरे या अ�य
�जा�त क� म��खय� क� �व�न पर गौर �कया है?

मधुम��खय� क� �भन�भनाती मधुर �व�न म� जो क�� होता
है वह �ाकृ�तक �प से कई शारी�रक और मान�सक
�ा�धय� से मु�� �दला सकने क� �मता रखता है। ज़�रत
है तो केवल उस �व�न पर �यान लगाने क�।
�वहार म� लाने के �लए यो�गय� ने गंुजार क� �व�न (काली
बड़ी मधुम�खी से ली गई) से म��त�क को शांत करने क�
�व�ध का आ�व�कार �कया और नाम रखा, 
"�ामरी �ाणायाम"।

�ाण� का �व�तार करने वाले �ाणायाम म� जब गंुजार क�
�व�न का समावेश हो जाता है, तब इसके अ�भुत लाभ हम�
�मलने लगते ह�। 

�ामरी �ाणायाम के अ�यास से पूव� आपको �या पता होना
चा�हए? 

- ज़मीन पर आसन �बछाकर, ह�के, ढ�ले सूती व�� पहन
कर, �व� और हवादार �ान पर अ�यास करना उ�म
होता है
- आसन क� �नपुणता के प�ात् ही �ाणायाम का अ�यास
कर�
- कान� म� सं�मण होने पर या लेटकर �ामरी का अ�यास
कभी भी न कर�
- �दय या अ�य रोग� से पी�ड़त ���य� को आगामी
अ�यास म� �ामरी को कु�क के साथ करने के अ�यास को
गु� के �न�र�ण म� ही करना चा�हए
- बा�क सभी आसन और �ाणायाम क� तरह �ामरी को भी
खाली पेट ही कर�

- आसन समा�त करने के प�ात् �ाणायाम शंृखला म� �ामरी
का अ�यास कर� 
- अ�यास के दौरान मँुह को ब�द और ढ�ला रख�, इससे
क�न को �� सुना तथा म��त�क म� अनुभव भी �कया जा
सकता है

�ामरी �व�ध:

1. �कसी सु�वधाजनक आसन म� बैठ जाएं
2. कमर, गद�न सीधी रख� 
3. दोन� हाथ �यान या �ानमु�ा म� घुटन� के ऊपर रख� 
4. आँख� को ब�द कर पूरे शरीर को �श�थल और कमर-
गद�न सीधी रख� 
5. हाथ� को बगल म� क�� के समाना�तर फैलाए,ं कोह�नयाँ
मोड़कर हाथ� क� तज�नी या म�यमा उँग�नय� स� ह�के से
कान� को ब�द कर� 
6. ना�सका से साँस ले और छोड़ते �ए �मर के गंुजन के
समान आवाज कर�। गंुजन क� �व�न एक समान, लयब�,
म�द ग�त �क�तु �नय���त हो 
7. एक आवृ�त पूण� होने पर गहरी �ास ल� और अ�यास
�फर से आर� कर� 
8. ऐसी 5 से 6 आवृ�त होने पर शरीर को शांत छोड़ कर बैठ
जाए ंऔर �कए गए अ�यास का असर महसूस कर�

�ामरी क� यह पहली अव�ा है। इस अव�ा के अ�यासी
हो जाने के उपरांत पहली के साथ �सरी अव�ा करना
आर� कर सकते ह�। इसे पूण� �ामरी माना जाता है। 

आगामी अव�ा:
- गंुजार क� आवृ�तयाँ पूण� होने पर, कान� को ब�द ही रहने
द� और चुपचाप सामा�य �ास लेते �ए बैठे रह� 
- धीरे-धीरे अपनी जाग�कता को अ�तमु�खी एवं सू�म
बनाते �ए भीतर उ�प� �व�नय� को सुनने का �यास कर� 
-  शु�वात म� �ास क� आवाज सुनाई पड़ती है। ले�कन
जैसे-जैसे जाग�कता बढ़ती है, �ास के �ान पर गंुजार क�
�व�न सुनाई पड़ने लगती है, और ऐसा �नरंतर �यास के बाद
होने लगता है।

अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५
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इस अ�यास का असर शरीर पर कैसे काम करता है?

गंुजार से उ�प� तरंगे सू�म �तर पर नस-ना�ड़य� पर एक
द�तक सी दे कर उ�ह� ग�त �दान करने क� को�शश करती है
�नरंतर गंुजार करने से तरंगे बार-बार यह काम करती ह� और
ग�तहीन हो गया कोई भी �ान तरंग� क� ऊजा� पा कर �फर
से सुचा� �प से काम करने लगता है। इस ग�तहीनता ने
य�द �ोध, �च�ता, अ�न�ा या �कसी भी अ�य बीमारी का �प
ले �लए हो तो वह धीरे-धीरे �क�तु पूरी तरह से �व� होने
लगता है। 
आगामी अव�ा म� भीतर क� गंुजार �व�न परम आनंद का
अहसास देने वाली, अ�यासी के मुख-मंडल पर सदा �सन�ा
और शां�त के �प म� दमकती रहती है।
- यह अ�यास उ� र�तचाप को सामा�य कर मान�सक
तनाव और परेशा�नय� को �र करता है।
 
- यह गंुजार सबसे शी� चेहरे, माथे और म��त�क के
आसपास काम करता है। तं��का� को शांत करता �आ
उ�ह� �व�ाम अव�ा म� ले जाता है

- �नय�मत गंुजार से ना�सका और गले से जुड़े रोग� म� राहत
�मलती है। माइ�ेन म� राहत �मलता है 

- एका�ता और �मरणश�� म� वृ�� होती है 

- यह शरीर क� को�शका� और ऊतक� के �व� होने क�
ग�त को बढ़ाता है

- गंुजार करते-करते जब �यान म� वृ�� होने लगती है, तब
�दमाग से उ�प� कई सारे रोग� म� राहत �मलने लगती है, जो
कई बार अचं�भत कर देने वाले प�रणाम देता है। इसम� कई
बार पेट से स�बं�धत रोग भी शा�मल होते ह�

आगामी अव�ा का अथ� समझ� तो यही है �क जो भीतर है
वही बाहर है। बहार और भीतर को समानता म� लाना ही
�कृ�त और मानव क� लयब�ता का सु�दर उदहारण है।

�ामरी के प�ात शांत मन से बैठे रह� तो �यान क� गहराइय�
को छूते अ�धक व�त नह� लगता है। 
30 से 40 �मनट के भावातीत �यान के प�ात् �व�ाम कर�
और �फर �दनचया� शु� कर�।

एक सवाल (?) 

एक मधुम�खी क� �कसी भी �जा�त से पहली बार आपने
कैसे प�रचय पाया?

�क़ताब से? इले��ॉ�नक मा�यम से? या �फर बगीचे म�?
   
पहली बार जैसे भी जान-पहचान �ई हो �क�तु क�पना
श�� क� सजीवता को वा�त�वकता क� गहरी सजीवता म�
प�रव�त�त करने के �लए तो उसे जीवंत अव�ा म� देखा ही
होगा ? 
इसे कहते ह� 'स�दभ�' और 'स�दभ�' तभी बनता है जब सामने
व�तु उपल� हो।
�या आप जानते ह� �क मधुम��खय� क� कुछ �जा�तयां
ख़�म होने क� कगार पर ह�। �कसी भी �कार के ��षण का
���भाव सभी जीव� के �लए हा�नकारक है। शहर� म� दो
पौधे लगा कर जब हम �ाणायाम करते �ए यह सोचते ह� �क
�ाण� का �व�तार कर रहे ह�, सच मा�नए हम ��षत वायु को
अपने अंदर उतरने का और गहरा माग� �दखा रहे होते ह�।
आने वाली पी�ढ़य� के �लए गंुजार जैसे कई श�द �सफ�
�कताबी बन कर रह जाए, इसम� कोई आ�य� क� बात नह�। 
मानव तृ�णा के चलते य�द यह उपहार यँू ही ख़�म होते रहे
तो हमारा अ��त�व भी कह� नह� बचेगा।
योग हम सभी के जुड़ने से पूण� होता है, मानव अकेला
अथ�हीन है, अयो�य है।

अनामय आ�म म� �कृ�त �स� है इस�लए आसन, �यान,
�ाणायाम इतनी सहजता से �हतकारी प�रणाम दे जाते ह�। 

सच मा�नए �कृ�त के उपहार असं�य ह�, कभी साफ़ मन से
हाथ फैला कर तो देख�। आप दो कदम बढ़ाएगें तो �कृ�त
चार बढ़ाएगी । 
मेरी मा�नए, आज़मा कर देख� ।

अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५
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रोग आने से पहले ही य�द जीवन म� आयुव�द के �नयम
अपना �लए जाए ँतो रोग��त होने क� अव�ा से बचा जा
सकता है। आयुव�द �सफ़�  रोग ठ�क करने क� �व�ा नह� है
अ�पतु आयुव�द के अनुसार प�च महाभूत� (अ��न, वायु,
आकाश, धरती और जल) से �न�म�त हमारा यह शरीर  
�कृ�त के �जतना समीप रहे उतना ही �व� रहेगा। यही
कारण है �क हमारे इस लेख म� शहद (मधु) के फ़ायदे बताने
के साथ-साथ शहद बनाने वाली मधुम�खी का योगदान भी
आप जान पाएगें। यक�न मा�नए यह समझने के बाद आप
अपने आपको �कृ�त के समीप और अ�धक �व� महसूस
कर�गे।

अ�ा तो यह बताए ं �क एक �दन म� आप लगभग �कतना
शहद खाते ह� या यँू कह� �क �कतनी मधुम��खय� क� मेहनत
आपके एक �दन का शहद बनाने म� लग जाती होगी? 
सु�नए,

एक मधुम�खी का जीवनकाल लगभग 8 ह�ते से 8 महीने
के बीच का होता है। 
एक बार म� वह करीब 100 फूल� पर जाती है और लगभग
70 �मली�ाम रस ही इ�कठा कर सकती है।
ऐसे ही �दन म� लगभग 15 बार वह छ�े से बाहर �नकलती ह�,
यानी एक �दन म� करीब 1,500 फूल� से रस लेती है। 
अपने पूरे जीवनकाल म� च�मच का बारहवाँ �ह�सा शहद वह  
बनाती है। 
या�न एक च�मच शहद भरने म� 12 मधुम��खय� के
जीवनकाल क� मेहनत लगती है।

शहद �ाकृ�तक मीठा पदाथ� है, जो मधुम��खय� �ारा पौध�
के रस या उनके जी�वत भाग� के �ाव� आ�द से बनाया
जाता है, �जसे मधुम��खयाँ इक�ा और �फर �पांत�रत कर
एक ल�बी ���या �ारा शहद का �प देती ह�। 
शहद को औष�ध के �प म� ही �लया जाए तभी इसके लाभ
हम� �मल सकते ह�, इसका अनुमान आप इस तरह से भी
लगा सकते ह� �क एक च�मच शहद 12 मधुम��खय� के 8
महीने के जीवनकाल क� मेहनत से बनता है या�न इसका
एक भाग भी भरपूर पोषण देने वाला है और �वशेष गुण� के
अनुसार इसके अपने असर होते ह�।

एक छ�े पर लगभग 80,000 तक मधुम��खयाँ होती ह�। 
इनका समूह ब�त ही संग�ठत, संयो�जत और अनुशासन से
चलने वाला होता है। 
य�द हम भी अनुशा�सत और हमारा तन, मन संग�ठत हो
जाए तो �व� जीवन और �स�ता के मीठे शहद क� �मठास
का �वाद सदा चखते रह सकते ह�।
 

शहद का रंग ह�का पीले, गहरा लाल से लेकर कुछ
काले रंग तक होता है।
शहद क� �ाकृ�तक संरचना इस बात पर �नभ�र करती है
�क मधुम��खय� ने �कन �जा�त के फूल� से रस �लया
है, उनक� भौगो�लक उ�प��, जलवायु प�र��तयाँ
आ�द कैसी ह�।
अ�ययन� से पता चलता है �क शहद क� रासाय�नक
संरचना ब�त हद तक मानव खून क� संरचना से मेल
खाती है, अथा�त शहद मानव शरीर को भरपूर पोषण
देने म� पूण� समथ� है। 
�ाचीनकाल से ही मनु�य� �ारा औष�ध और पौ��क
भोजन के �प म� शहद का उपयोग होता आ रहा है।
ऋ�वेद, बृहदार�यक और छांदो�य उप�नषद जैसे कई
धा�म�क �ंथ� म� भी शहद का उ�लेख �मलता है। 
शहद का �योग धा�म�क काय� तथा पूजा-पाठ म� �कया
जाता है। पंचामृत म� भी शहद को शा�मल �कया गया है

शहद क� उपयो�गता:
आयुव�द म� शहद का उपयोग आंत�रक और बा� दोन�
तरह से �कया जाता है
शहद शरीर म� तुरंत ऊजा� बढ़ाने का �ाकृ�तक �ोत है
शहद म� कई तरह के �वटा�मन, �मनरल, एटं�ऑ�सीड�ट,
और अमीनो ए�सड होते ह� 
यह तीन� ही दोष� के �लए अ�ा है, �क�तु कफ़ दोष के
�लए सबसे अ�धक �हतकारी है। वात और �प� दोष के
�लए आयुव��दक वै� क� सलाह से इसक� मा�ा लेना
उ�चत है 
शहद के एटं�बै�ट��रयल गुण गले को राहत प�ंचाते �ए,
गले से जुड़े कई रोग� का उपचार करता है और �दय
को �व� रखता है
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यह जठरा��न को �द��त करता है और शु�धातु को
बढ़ाने वाले गुण रखता है 
घाव या चोट पर शहद का लेप शी� काम करता है 
आँख� क� रौशनी बढ़ाने म� घी और ��फला के साथ
शहद का उपयोग �े� लाभ देता है

 कुछ ज़�री त�य: 
शहद गुण� से प�रपूण� है। इसक� अ�प मा�ा शरीर को
पोषण देने के �लए पया��त होती है
शहद को कभी भी गम� न कर�, न ही �कसी भी गम�
खा� या गम� पानी के साथ ल� 
समान मा�ा म� घी और शहद का संयोजन शरीर के �लए
�व�� सा�बत होता है 
�ोसे�ड शहद क� बजाय, क�ा और �ाकृ�तक छना
�आ शहद लेना लाभकारी होता है 

दवा के साथ शहद का उपयोग �कसी ��श��त आयुव�द वैद
के �न�र�ण म� लेना �हतकारी होता है। 

आयुव�द क� कई दवा� म� शहद का इ�तेमाल होता रहा है।
शहद क� �वशेषता है �क वह �जस भी दवा या व�तु के साथ
�मल जाती है, दवा या व�तु के गुण� को बड़ा देती है। 

अनामय आ�म का एक बेहतरीन उ�पाद है, '�सतोपला�द
चूण�', �ाकृ�तक शहद के साथ सही अनुपात म� कुछ �वशेष
ल�ण� म� यह रोगी को �दया जाता है, �जसके लाभ शी�
देखने को �मलते ह�।  
जीवन क� गुणव�ा बढ़ाने, रोग परामश�, अपचार आ�द के
�लए आप अनामय आयुव�दशाला से परामश� ले सकते ह�।

जीवनशैली को �भावी बनाने और बेहतर उ�पाद �वक�सत
करने के �लए अनामय कई एकड़ भू�म म� फैले बाग़-बगीच�,
जंगल, जल-�ोत के बीच �ाकृ�तक और सा��वक जीवन म�
आनंद के �ोत पैदा करता है। यहाँ �भ�-�भ� प��य� क�
बो�लयाँ, �तत�लयाँ, भोर�, मधुम��खय� के गंुजार �� सुनाई
पड़ते है।  
यहाँ आकर अ�सर बगीच� म� टहलने वाली मधुम��खय� को
देखकर आप अ�धक �स� हो सकते ह�, य�द आप उ�ह�
अ�धक करीब से जानते हो तो। 

मधुम��खय� को अ�सर हमने बगीचे म� फूल-प�� के बीच
�भन�भनाते या �फर छ�े के आसपास बैठे देखा होगा और
अंदाज़ा लगाया होगा �क इनका काम फूल� से रस लेकर 
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शहद बनाने तक है। �क�तु नह�, यँू समझ ल� �क हमारे खाने
म� जो रंग-�बरंगे फल, स��जयाँ और अ�य खा� साम�ी
�दखाई देती है वह मधुम��खय� के होने से ही संभव है। 
मधुम�खी नह� होगी तो परागण नह� होगा, और �फर फल
नह� बन�गे, फल नही होगा तो बीज भी नह� होगा। बीज ही
नह� होगा तो नए पेड़-पौधे, फल, स�ज़ी कहाँ से उगेगी? पेड़-
पौधे नह� ह�गे तो जंगल ख़�म जाएगें और ऑ�सीजन क�
मा�ा घटती चली जाएगी और �फर कैसे बचेगा जीवन?

यह सब डराने के �लए नह� ब��क बोध कराने के �लए है �क
�क�त� म� सू�म से सू�म जीव भी जीवन को सहयोग देने म�
�नरंतर काय�रत है तो हम �य� नह� इसम� सहभागी बन�? 

मधुम��खय� के होने से हम� शहद, फल, स��ज़याँ, बीज आ�द
खाने को �मलते ह�, रंग�बरंगे फूल� से रंगो क� संुदरता, उनक�
भावभं�गमा से श�दहीन-संपक�  का �ान, नृ�य-शैली का बोध,
गंुजार से संगीत का आनंद आ�द �ा�त होता है। 

इन सभी व�तु� क� गुणव�ा कैसी होगी वह इस बात पर
�नभ�र करता है �क उ�ह� �कतना शांत वातावरण और उ�म
भोजन �ोत� से भरपूर �ान �मलते है। 
यह दाइ�व मानव का है �यंू�क �ा�त व�तु� का भोगी भी
वही है। 

इसको यँू समझ� �क माँ �कृ�त ने हमारे �व� और
आनंदपूण� जीवन के �लए सू�म से सू�म �व�ा कर रखी है
और हर जीव को �नरंतर काय� के �नद�श �दए ह� ता�क हम� 
समय पर �ाकृ�तक उ�पाद �मल सके। इंसान होने के नाते
य�द हम उ�ह� उपयु� वातावरण दे सक�  और छेड़छाड़ �कए
�बना संयम के साथ उ�पाद को पूण� �प से �खलने द� तो माँ
�कृ�त के उपहार हम� �मलते रह�गे और हमारी आयु वेद� के
अन�प �वक�सत होने लगेगी । 

आयुव�द सं�हताए ंभी यही �नद�श देते है क� य�द �व� आयु
क� कामना है तो �कृ�त के साथ कदम से कदम �मलाकर
चलना सीखो। याद रख� आयुव�द का स�ब� �सफ�  दवा से
नह� है, उसका पहला अनुशासन �बना दवा के �व� रहने से
है। 

�कृ�त म� सब कुछ �याना�मक है। रहने के �लए उ�ह�
अनुकूल वातावरण और सुनने के �लए बस अपना समय द�।
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अनामय अपने सभी उ�पाद, शु� और सा��वक तरीके से बनाता है। जब भी
आप अनामय आए,ं इ�ह� अपने साथ ज़�र ले जाए।ँ

उ�पाद
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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 रसोईघर के बगल म� एक सु�दर बगीचा है। बगीचे म�
रंग�बरंगे फूल� के अलावा, हरी साग-स��ज़य� क� बेल�, जड़ी-
बू�टयाँ खूब �खलती ह�। 

न�ह�-सु�दर प�ी, पौध� पर लगी छोट�-छोट� फ�लय� पर
च�च मारकर अपना �ह�सा खा जाते ह�, तो कभी ब�दर इधर-
उधर लटककर बेल� को �गरा कर चले जाते ह�। 
यह सब भी हमारे ही जीवन का �ह�सा ह�, बीच-बीच म�
इनका आना भी बनता ही है।  

बगीचे के एक �ह�से पर आजकल, ध�नया, पुद�ना, कड़ीप�ा,
लेमन�ास खूब �खल रहे ह�। ठंडी हवा म� ताज़े-ताज़े प�� क�
सुगंध �र-�र तक महक रही है। 

आज इ�ा �ई कुछ प�� से चटनी बनाने क�... 
तो च�लए इसके �लए हम �नकालते ह�,
 
    कुछ प�े ध�नया, थोड़ा पुद�ना, कुछ कड़ीप�ा, 
    लेमन�ास, क�ी ह�द� और अदरक भी,
    सभी को धो कर, छोटा-छोटा काट लेते ह�,
    भुना जीरा और स�फ, बा�क सभी कट� 
    साम�ी के साथ �सलब�े पर पीस लेते ह�। 
    सभी साम��य� का दरदरा सा पे�ट बन चुका है, 
    अब �मलाते ह� इसम� �वादानुसार नमक

चटनी तो बन गई, अब य�द इसम� कुछ बँूद नी�बू पड़ जाए
तो चटनी म� ह�का ख�ा �वाद भी �मल जाए 

रसोईघर के �सरे कोने पर न�बू का वृ� है, �जसपर देसी
न�बू खूब लगते ह�,
    एक न�बू का थोड़ा सा रस चटनी म� �मला लेते ह�। 

चटनी तैयार है �क�तु खाने से पहले य�द कुछ बात� जान ल�
तो सही अथ� का तड़का चटनी के �वाद को दोगुना बना देगा।

�या आप जानते ह� चटनी का शा��दक अथ� �या है?
चटनी श�द का अथ� है "चाटना"। 

चटनी खाना नह�। तो �फर �या है?
चटनी खाना पचाने म� सहायक क� तरह काम करती है, इस
कारण थाली म� इसक� मा�ा खाने के मुकाबले ब�त सी�मत
होती है। और हाँ, खाना चबाना पड़ता है जब�क चटनी को
नह�। 

चटनी क� �वशेषता �या है? 
आमतौर पर चटनी म� एक से अ�धक �वाद मौजूद होते ह�।
जो भी साम�ी चटनी म� पड़ती ह�, वह उनके अपने �ाकृ�तक
�प म� इ�तेमाल होते ह�। चटनी म� इ�तेमाल साम��य� म�
कुछ �मुख �वशेषता होती है। उनक� �ाकृ�तक सुगंध,
म��त�क को शांत करने म� सहायक होती है।

 
�ज�ा के संपक�  म� आते ही चटनी कैसे काम करती है?

�ज�हा पर रखते ही चटनी क� ‘सुगंध’ म��त�क क� ओर काम
करती है और ‘�व’, �वादक�लका को ��याशील बनाने म�
स��य हो जाती है। म��त�क के शांत होते ही शरीर क�
को�शकाए ँ�श�थल हो जाती ह� और �वादक�लका ��याशील
होते ही खुल कर भूख लगने लगती है। या�न भूख क� सही
प�रभाषा बनने के प�ात शरीर खाना खाने और खाए खाने
को पचाने के �लए पूण� तैयार हो जाता है।

चटनी से चटपट का जो अथ� �नकलता है, �या उसका
अथ� तीखे से है ?

�बलकुल भी नह�। चटनी क� अपनी सभी साम��यां
�ाकृ�तक �प म� इ�तेमाल होने क� वज़ह से मँुह म� रखते ही
ताज़गी का अहसास देते ह� और एटं�ऑ�सीड�ट �ॉपट� क�
वजह से शरीर क� काय�शीलता बढ़ जाती है या�न आप
जाग�क हो कर काम करने क� �मता महसूस करने लगते
ह�। इसका असर आप खुद महसूस कर सकते ह�।
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चटपट
बगीचे से रसोईघर
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मूलतः चटनी क� जड़� भारत म� काफ़� गहरी ह�, इसका
उ�लेख 3,000 साल से भी पुराने आयुव��दक �ंथ� म�
�मलता है।

�ाचीनकाल म� चटनी इस तरह से बनाई जाती थी �क वह
अपने �वाद के �लए �च�क�सीय लाभ देती थी और शरीर को
संतु�लत करने वाली मानी जाती थी। 

समय बीतने के साथ, चटनी �वक�सत �ई, सां�कृ�तक और
�े�ीय �भाव पड़ने के कारण उसके �प म� बदलाव आ गया
और खाने क� थाली का एक मु�य भाग बन गई।

जैसे, 
उ�र भारत म� आपको पुद�ने-ध�नया क� चटनी का
�वाद �मलेगा
द��ण भारत अपनी ना�रयल क� चटनी के �लए ��स�
है
प��म भारत म� आम क� चटनी और मंूगफली क�
चटनी बनाई जाती है
पूव� भारत म� सरस� क� चटनी ��स� है

�वाद बढ़ाने के साथ-साथ चटनी से कई �वा�य लाभ पाए
जा सकते ह�: 

चटनी पोषक त�व� से भरपूर होती है। इसक� मु�य
साम�ी और जड़ी-बू�टयाँ, �वटा�मन, लौह, कै��शयम
और एटं�ऑ�सीड�ट से भरपूर होती है
यह पाचन म� सहायता करती है
रोग��तरोधक श�� बढ़ाने म� मदद करती है
चटनी आँख� क� रौशनी म� वृ�� और �वचा को ताज़गी
देने वाली �मता रखती है

याद रख�: 
चटनी को जीभ के �वाद तक सी�मत समझ उसे इतना
तीखा बना देना �क वह आंतो के �लए नुकसान देह बन
जाए, यह सही नह� है। 
कुछ लोग चटनी के �बना खाना नह� खाते ह�। ऐसा तभी
होता है जब चटनी को जीभ के �वाद तक सी�मत
समझ इ�तेमाल �कया जाता है। 

www.anamayashram.org

२

Page 13

अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५

�कसी खास �दन चटनी को आधार बना कर आप कुछ खास
सां�कृ�तक और �े�ीय काय�कलाप आयो�जत कर सकते ह�, 

�या आप �सफ�  खुशबू से पहचान सकते ह� �क यह �कन
साम��य� से बनी चटनी है ?
चटनी को �बना देखे, मँुह म� रखकर �या आप पहचान
सकते ह� �क चटनी �कस रा�य क� है?

बस, यही तो है काय�कलाप ...
    - सभी दो�त� को खाने पर बुलाए,ं 
    - य�द आप ही मेज़बान ह� तो, 
       �व�वध �कार क� �े�ीय चट�नयाँ बना ल�, 
    - खाने से पहले खेले एक खेल, 
           1. सभी क� आँख� पर बाँध� प��। 
           2. अब सुगंध, �वाद और �ान क� कर� परख। 
इस खेल को आप �भ�-�भ� तरह से खेल सकते ह�, 
पॉटलक क� तरह से भी खेल सकते ह�। 

है न चटनी जैसी तरोताज़ा कर देने वाला यह काय�कलाप?
सच मा�नए इसम� सबको बड़ा ही मज़ा आने वाला है। 

घर पर ही गमल� म� ध�नया, पुद�ना, कड़ी प�ा आ�द पौधे
आसानी से उग जाते ह�। जब भी मन हो, ताज़ी-ताज़ी प��याँ
�नकाल कर आप चटनी बना सकते ह�। चटनी खाते �ए
उसक� भू�मका को आव�य म�य नज़र रख� और भरपूर
�वा�य लाभ उठाए।ं

एक मज़ेदार बात बताऊँ ?
चटनी क� खुशबू से आप पहचान सकते ह� �क यह �कस
रा�य से आई है, इस�लए चटनी �कसी के �लए अप�र�चत
नह� है।
चटनी क� चटपट� जानका�रय� के साथ हम चखते ह�
अनामय आ�म के बगीचे क� ताज़ी-ताज़ी साम��य� से बनी
चटनी का �वाद जो यक�नन ब�त ही �वा�द� होने वाली है।  

चटनी के साथ-साथ आप �न�न चटपटे काय�कलाप� का भी
मज़ा ल�:
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�या आप �कसी जानवर, पशु-प�ी या �फर इंसान के मल-
मू� को रोज़मरा� के काम� म� इ�तेमाल करने के बारे म�
क�पना भी कर सकते ह�?
अटपटा है �क�तु सवाल तो सवाल है और इसका जवाब है,
“हाँ �बलकुल इ�तेमाल कर सकते ह�”।  
 
गौ माता एकमा� ऐसी जीव ह�, �जनके शरीर के ��येक भाग,
उ�पाद जैसे, �ध आ�द को ही नह� अ�पतु मल-मू� को भी
देव-तु�य माना गया है। इसके अनेकोनेक कारण ह�, �जसपर
हमारे ऋ�ष-मु�न पूरे �� �लख गए । 

गाय माता के शरीर का हर भाग गुण� से भरपूर है। वह
इंसानी भाव को �बना देखे ही समझ लेती है और उसके
अनुकूल ��त��या भी ज़ा�हर करती है। सवेदनशील, भावुक,
वा�स�य से प�रपूण� जैसे कई गुण� को धारण करने क� वजह
से ही उ�ह� माँ का दज़ा� �मला है।  

अनेक� वै�ा�नक त�य, गौ माता के गोबर और मू� म� पाए
जाने वाले ऐसे पोषक त�व� क� बात करते ह� जो एक साथ
इतनी मा�ा म� �कसी और व�तु म� नह� पाए जा सकते ह�,
जैसे नाइ�ोजन, पोटा�सयम, आयोडीन, कोब�ट, फा�ोरस,
चूना, पोटाश, म�गनीज़, लोहा, �स�लकन, ऐ�यू�म�नयम, गंधक
आ�द।

गौमू� और गोबर से �लपी घर क� द�वार�, चू�हा-चौका,
आँगन, 
गोबर का खाद-�प म� बाग़-बगीचे, खेत� म� उपयो�गता,
सूखे गोबर के ओपल के धुव� से वातावरण शु��,
ओपल के भ�म क� उबटन और लेप के �प म�
उपयो�गता,
गोबर और गौमू� लेप, अंध�नी और बाहरी शारी�रक
गम� से �वचा का र�क,
क�टाणु� को न� करने के �लए गौ मू� का �छड़काव,
साबुन, शै�ू, उबटन, धूप, अगरब�ी, �व�ता क�
साम�ी अ�य का उ�पादन,
इन सब के अ�त�र� गौमू� के इ�तेमाल से बड़े-बड़े
असा�य रोग� को जड़ से ठ�क �कए जा सकने के कई
त�य �मलते ह� ।
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अ�य पोषक त�व� के समान गौ माता के पूरे शरीर और मल-
मू� म� ऑ�सीजन क� �चुर मा�ा होती है जो �कसी भी रोग
को ठ�क करने क� �मता रखती है इस�लए उनके शरीर के
हर अंग और हर उ�पाद को देव-तु�य उपमा द� गई है। 

�कृ�त ने गौ माता के �व�प को इतना ममतामई और शरीर
क� हर �णाली को कुछ इस �कार से बनाया है �क पूरी
पाचन-��या होने के बाद बनने वाले मल-मू� म� सभी पोषक
त�व सुर��त बने रहते ह�, इस बात से यह पता चलता है �क
गौ माता अपने ममतामई �व�प म� ��त रहकर जो भी
अपने शरीर से बाहर �नकाले वह सब हमारे �लए अमृततु�य
है। यह ब�त ही रोमांचक कर देने वाला अ�मट स�य है �क
जो सभी म� �यागने यो�य है, गौ माता म� वह भी अपनाने
यो�य है।
 
इसी कारण प�पुराण म� ऐसा व�ण�त है, 

“गोमय वसते ल�मी”अथा�त “गोबर म� ल�मी का वास है” और
“गौमू� ध�व�तरी”अथा�त “गौमू� म� भगवान ध�व�तरी का
�नवास है”। 

या�न गोबर का इ�तेमाल घर बनाने से लेकर, चू�हा जलाने
और फ़सल उगाने जैसे �व��भन काय� म� इ�तेमाल �कया जा
सकता है। गोबर क� उव�कता से उपजाऊ खेत-ख�यान ह�गे,
पैदावार �व� �प म� बढ़�गी तो आमदनी भी बेहतर होगी
और घर पर माँ ल�मी क� सदा कृपा बनी रहेगी।

वह� गौमू� म� भरपूर मा�ा म� ‘कर�यू�मन’ होता है, जो रोग
को जड़ से ठ�क करने और साथ म� रोग-��तरोधक �मता
बढ़ाने क� �मता रखता है। गौमू� म� ऐसे गुण �व�मान ह�
�क मान� �वयं आरो�यता के देवता ध�वंत�र जी का वास हो।

गौ माता क� उप���त मा� भी मान�सक और शारा�रक रोग�
को �र करने क� �मता रखती है। गौमाता के रोम-रोम से
अमृत बरसता है या�न हम इंसानो के �लए सदा �व� रहने
का माग� है गौ माता को अपने समीप �स� रखना । 

गोमय वसते ल�मी
गौशाला

२
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एक आदश� गौशाला का प�रचय अनामय म� भी देखने को
�मलता है। 
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अ�सर जब भी हम अपने �ंथ� म� गाय माता क� �वशेषता�
को पढ़ते ह�, उसम� कुछ ऐसा भी �लखा होता ह� �क 
“य�द गौ माता का �तर�कार �कया तो नक�  भोगना पड़ेगा” या
“गौ �ता�ड़त करना यानी जघ�य अपराध, जो �क गौ माता
का अपमान करने के समान है, इ�या�द ”। 

गौ माता क� संरचना समझ कर यह समझ आता है �क, 
इंसान के इस पृ�वी पर �वकास को �ग�तशील बनाने के
�लए एक �व� तन, मन का होना आव�यक है, �जसके
�लए आसपास अ�धक से अ�धक �व� और सा��वक
वातावरण आव�यक है और �कृ�त म� �जन चीज़� क�
उप���त वातावरण को सबसे अ�धक सा��वक और
�व� बना दे ऐसा उपहार परमा�मा ने गौ माता के �प
म� हम� �दान �कया है, �जसको �जतना समीप और
स�मान से रखोगे उतना �व� रहोगे। 

अ�ा �वा�य या�न �वकास, �वकास या�न �ान म� वृ�� ।
 

गौ माता का �तर�कार या�न अ�व� जीवन जो नरक से
कम नह�। ऐसे जीव को हा�न प�ँचाना या�न अपने
सबसे बड़े �हतैषी को नु�सान प�ँचाना �य��क �बना
�कसी अपे�ा के जो आपको माँ बनकर पोषण दे रही
हो, वह गौ माता के अ�त�रकत और कोई नह�। 

य�द हमने इसे अपने से �र कर �दया तो अ�व�ता हमारे
अ�धक करीब होगी। अ�व� जीवन या�न जड़ता, जड़ता
या�न अ�ान, अ�ान या�न अ�कार ।

     “गौमू� और गोबर से लीपा चौका, चू�हा और चू�हे क�    
      ह�क� आंच पर पकता प�रवार का खाना, �सरी तरफ    
      गौशाला से बरारबर आती 'माँ' क� �व�न, जीवन के 
      �व� पल� को दशा�ता है और मेरे भारत के संप� 
      �व�प को भी।” 

इंसान के �लए कुछ भी नामुम�कन नह� �फर �य� ना हम
और आप �मलकर एक बार �फर से संप� भारत का सपना
देख�।

आधु�नक जीवन म� गौशाला बनाना सभी के �लए मुम�कन
नह� है ले�कन गौ माता के देसी �व�प को �बगड़ने से तो
बचा सकते ह� और य�द गौशाला है तो देख� �क �या आपक�
गौशाला म� वह गौ है, जो आपको और आपके आसपास के
सभी जन� को �व� रख सकती है? 

अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५

गाय का गोबर मोबाइल और टावर� के रे�डएशन से बचने के
�लए एक र�ाकवच क� तरह काम कर सकता है। य�द एक
घर क� द�वार� को गाय के गोबर से लीप �दया जाए तो
टावर� क� हा�नकारक �करण� के असर से बचा जा सकता
है।  

�या आप जानते ह�? 

इस गौशाला म� हर उ� क� �ध देने, और �ध न देने वाली
सभी �कार क� गौ माता �स� भाव से रहती ह� । 
कभी भी अनामय आए ंगौशाला जाकर समय ज़�र �तीत
कर� ।
हर रोज़ दोपहर के खाने के बाद �वयंसेवक या �सरे इ�ुक
लोग गौशाला से गोबर उठा कर खाद बनाने, बगीचे के �कसी
कोने पर एक��त करते ह�। इस काय� से गौशाला भी साफ़
रहती है, खाद तैयार होने का काम भी चलता रहता है और
गोबरगैस �लांट म� भी गोबर प�ँच जाता है।

गौ माता के बारे म� हमारे कुछ श�द पढ़कर आपको इतना तो
अहसास हो चूका होगा �क गौ-सेवा करने से हम गौ क� नह�
अ�पतु अपनी ही सेवा करते ह� ।

गौ माता के साथ बात करता गु�कुल का �व�ाथ� 
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इसम� कोई दोराहा नह� �क कपड़ो क� साफ़-सफ़ाई के �लए
कपड़े धोने का साबुन आधु�नक जीवन का एक मह�वपूण�
�ह�सा बन चुका है और �डटज�ट्स के �वक�प� क� बढ़ती
तादात आगे बढ़ने क� होड़ म� कई तरह के कभी, 

�लोभन दे कर, (जैसे, ब�े क� कमीज़ बा�कय� से
अ�धक चमकेगी तो वह पढ़ाई म� भी �थम आएगा, य�द
आपक� कमीज म� पीलापन रहा तो सोसाइट� म� आपका
�टेटस डाउन होगा),

 
तो कभी डरा कर (जैसे, य�द कमीज �बना सुगंध वाली
होगी तो आप �कसी लड़क� को �भा�वत नह� कर
पाएगेँ), और

 
कभी मान�सक तौर पर (जैसे, ब�े को दाग लगाने क�
पूरी आज़ाद� दो, �फ़�मी कलाकार भी यह �डटज�ट
इ�तेमाल करते ह� तो हम-आप �य� नह�) आ�द

और �फर ऐसे इ��तहार� को देखते-देखते अ�धकांश जनता
ख़ुशी से उनके अनुसार चलने पर बा�य हो जाती है। 

�या आप जानते ह�?
 
कपड़� को सफ़ेद, चमकदार, और मुलायम, ख़ुशबूदार बनाने
वाले और �लोरीन-आधा�रत �लीच रसायन, ‘बायो�ड�ेडेबल’नह�
होते ह� और पया�वरण म� लंबे समय तक बने रह सकते ह�। 
जलाशय�, न�दय�, समु� आ�द म� �मल कर यह रसायन जल
को �वषा� कर, जलीय-जीव� के �लए हा�नकारक सा�बत
हो सकते ह�। यही जल जब �स�चाई के �लए इ�तेमाल होता है
तो अ��य� �प से हम� हा�न प�ंचा सकता है  
इसके ���भाव जानवर� और मनु�य� के शरीर म� जमा हो
सकते ह�, �जससे द�घ�का�लक �वा�य संबंधी �च�ताए ँ हो
सकती ह�।

�ाचीन प��तयाँ देखने म� फ�क� और धीमी अव�य लगती ह�,
�क�तु �सफ�  उन लोग� को �ज�ह� गहराइय� का अहसास नह�
होता।

कोई है जो शहर से कोस� �र �कृ�त के बीच आधु�नक
सु�वधा� को नज़र-अंदाज़ करते �ए, आज भी �ाचीन
प��त को अपनाने क� �ज़�मेदारी ले कर बैठा है...

पर�तु �य� और कैसे और वह है कौन?

�य� का जवाब चा�हए तो, अनामय के सु�दर सा��वक
वातावरण म� समय गुज़ार� और महसूस कर� �क य�द यह
�ान भी आधु�नक सु�वधा� से प�रपूण� हो जाए तो �या
�कृ�त के रंग और सा��वकता यहाँ यँू इतनी आसानी से
कभी भी नज़र आ पाएगी? 

कैसे के जवाब म�, म� इस �ज़�मेदारी का एक छोटा सा
�भावशाली उदाहरण देना चाहती �ँ...
अनामय आ�म क� रसोई म� बड़े से पतीले म� उबलते रीठे
देखकर कोई भी हैरान रह जाएगा और एक बार तो अव�य
ही पूछ पड़ेगा, "इतनी मा�ा म� रीठे �य� उबाले जा रहे ह� ?"

जवाब �मलेगा, "कपड़े धोने के �लए"। 

कपड़े धोने के �लए? 

यह जवाब अ�धकांश के �लए थोड़ा अटपटा सा होगा।

धीमी आंच पर रीठे रातभर पकते रहते ह�। अ�ा घोल बन
जाने के बाद, ठंडा होने रख �दया जाता है। इसके उपरांत
रीठ� को मसल कर पानी से अलग कर �दया जाता है। रीठे
के पानी म� ह�के रसायन डाल कर �ाकृ�तक �डटज�ट का
�प �दया जाता है, जो पया�वरण के �लए हा�नकारक ना के
बराबर है।

यह �ाकृ�तक रीठा-घोल यहाँ लाँ�ी म� इ�तमाल होता है, जो
आ�म म� रहने वाले सभी ���य� के �लए मु�त सेवा है।

आज जब अ�धकांश जनसँ�या हर काय� म� स��लयत पाने
के �लए लघुपथ अपना रही है, ऐसे म� इन �ज़�मेदा�रय� को
बखूबी से �नभाने वाले हमारे �वामी जी ऐसे कई �नयम-
पालन कर रहे ह�, �जस से आ�म म� �ाचीन प��तयाँ आज
भी जी�वत बनी �ई है, जो मानव क�याण के �लए �कसी
वरदान से कम नह� है।

अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५

�लोभन या �कृत (?)
आ�म

२
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कपड़े धोने का अ�य पुराना �ाकृ�तक तरीका: 

य�द आप �ामीण जीवन म� ह� और आज भी रसोईघर म� चू�हे
का इ�तेमाल करते ह� तो कपड़े धोने का यह �ाकृ�तक तरीका
अपना सकते ह� जो ब�त ही आसान है और कपड़� को
�ाकृ�तक चमक दे कर सुर��त रखता है:

‘झंगोरा’ अनाज को ओखली म� कम से कम तीन बार
कूटना है, तीसरी बार म� इसक� परत काफ़� बारीक़ हो
जाती है, इसे छानकर बारीक चूण� को इ�तेमाल के �लए
अलग कर ल�  
रीठ� को कूट कर उनक� गुठ�लयाँ अलग कर ल� और
बाहर के �छलके अलग 
चू�हे क� राख को छान, छ�न �ई राख को इ�तेमाल कर�  
अब इन तीन� को एक बत�न म� पानी म� उबालने के �लए
रख दे, अ�े से उबल जाने पर पानी छानकर अलग कर
द�, पानी गुनगुना रह जाए तब उसम� कपड़े �भगो द� और
रातभर के �लए �भगोने छोड़ द�, अगले �दन थोड़ा साफ़
पानी से धो कर सुखाने धूप म� डाल द� 

“झंगोरा”, उ�राखंड के पार��रक पौ��क अनाज� म� से
एक है 
इसे अं�ेज़ी म� “इं�डयन बन�याड� �मलेट” कहते ह�।
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एक सु�दर समाज के �नमा�ण म� �वामी जी का अ���य
योगदान सराहनीय है। �क�तु असली सराहना तब हो सकती
है, जब एक सेकंड के �लए भी हम और आप यह �वचार कर
सक�  �क हमारे �लए अहम् �या है; 
चमकती, खुशबूदार कमीज़ पहनना और पया�वरण तक यह
ज़हर प�ंचने देना या �फ़र अपने पया�वरण का संर�ण करने
के माग� ढंूढना?

सच मा�नए, भारत या भारत जैसे देश� म� जहाँ हर �कार क�
जलवायु, पेड़-पौधे, जड़ी-बू�टयाँ, सु�दर गावँ और �ान के
भ�डार उपल� है, कम से कम उनके पास �वक�प� क�
कमी �बलकुल नह� हो सकती है, हाँ वह �वक�प छोटे या बड़े
तो हो सकते ह� तो च�लए देखते ह� �क हम �या-�या �वक�प
अपना सकते ह�:
 

कम से कम चार धुलाई म� से एक धुलाई का �डटज�ट
खुद घर पर रीठे के घोल जैसे �ाकृ�तक तरीके से बनाएं
बायो�ड�ेडेबल या �लांट-आधा�रत �डटज�ट चुन�। यह उन
साम��य� से तैयार �कए जाते ह� जो पया�वरण म� अ�धक
आसानी से टूट जाते ह� और व�यजीव� के �लए कम
नुकसानदेह होते ह�
फॉ�ेट-मु� और ऑ��टकल �ाइटनर-मु� �डटज�ट
का �वक�प चुन�, �जनका जल �णा�लय� और जलीय
जीवन पर कम �भाव पड़ता है
सुगंध का उपयोग सी�मत कर� जो पया�वरण के �लए
हा�नकारक होते ह�
�डटज�ट क� मा�ा कम उपयोग कर� ता�क पया�वरण म�
अ�धक रसायन �वेश न कर�
य�द कपडे अ�धक गंदे नह� ह� तो �सफ़�  पानी म� �भगो
कर, हाथ से रगड़ कर धूप म� सुखाने डाल द� 

�वक�प� क� कमी नह� बस �ज�ासा होनी ज़�री है । 

अगली बार �डटज�ट के पैकेट पर रसायन� के नाम पढ़ते �ए,
एक-दो गणना ज़�र कर लेना; 

महीने म� �कतना �डटज�ट आपके हाथ से जाना �क
सकता है? 
कुछ �दन राहत पाने के �लए शहर से �र आज भी
अनामय जैसी सा��वक �ान� क� उपल�ता है, �या
आने वाली पीढ़� के �लए यह इतना आसान हो पाएगा,
य�द आज और अभी से म� पहली गणना करना अपनी
�ज़�मेदारी न समझँू तो?
राहत पाने के आज �ान �मल जाते ह�, पर �या आने
वाली पी�ढ़य� के �लए ऐसा कुछ भी उपल� रह
पाएगा?

अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५

अनामय: �लोभन से वं�चत �स� �कृ�त 
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एकजुट प�रवार हमेशा ही �शंसा का अ�धकारी होता
है, �फर अनामय प�रवार क� तो बात ही अलग है | 
“म� अनामय प�रवार क� सद�य या सद�या �ँ”, इससे
बड़ी �शंसा और “आज हम सब साथ म� ह�”, इससे
बड़ा पु��कार �कसी भी सद�य के �लए और �या हो
सकता है | 

कोई एक या दो नह� अ�पतु अनामय प�रवार का हर एक
सद�य �शंसा का अ�धकारी है | 
�शंसा पाने ले �लए हम कुछ कर�, वह �शंसा नह� | 
�बना �शकायत, �बना �दखावे के हम अपना काम करते
रह�, �शंसा तो खुद �कसी पड़ाव पर हमारे प�ँचने का
इंतज़ार कर रही होती है |  

अनामय प�रवार

अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५

नववष� और नवरा�ी के �थम �दन क� पूजा- �श�य और आचाय�, �वामी जी के साथ 

मकर स�ां�त: �ठठुरती ठ�ड और कोहरे भरे �दन� के बाद चमकते सूरज के नीचे  एकजुट �आ अनामय प�रवार  
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अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५

दो श�द� का जोड़ 'नववष�', नव या�न ‘नया’ या ‘प�रव�त�त’
और वष� का मतलब है 12 महीन� का पूरा एक च�। 
नववष�, या�न नया साल। 

भारत म� साल के बारह महीनो म� छः �कार क� ऋतुए ँआती
है। हर ऋतु का अपना �प, अपना रंग और वैसा उसका
कम�। �क�तु �जस ऋतु म� �कृ�त का �प अपने चरम पर
होता है वह है, वसंत ऋतु। इस ऋतु म� ऐसा कोई रंग नह�
जो �कृ�त ने धारण न �कया हो, �कृ�त का ऐसा कोई अंग
नह� जो �व� और मु�कुराता न हो। 
भू�म म� जो बीज बोए थे, उनका फल, फसल के �प म�
�कसान देख पाते ह�, बेजान और सूखे पेड़� के तने भी हरे-
भरे प�� से लद जाते ह�, नई ऊजा� �मलने से �कृ�त म�
आयात-�नया�त का काम पूरे जोश से होने लगता है, जैसे
परागन, �जसके �ारा �कृ�त भ�व�य म� हमारे खाने-पीने क�
साम�ी को सु�न��त करती है। �बलकुल ऐसे ही प�रवत�न
इस ऋतु म� हमारे भीतर भी होते ह�, नई ऊजा�, �ू�त�,
ताज़गी, हष�, उ�लास के �प म�। 

इन सब प�रवत�न� के पीछे कौन हो सकता है? 

भारतीय सं�कृ�त के �लए ��ांडीय प�रवत�न मह�वपूण�
�वषय है। उन प�रवत�न� का सीधा असर हम अपने सम�
�कृ�त पर �व�भ� ऋतु� के �प म� देख सकते ह� और
�कृ�त के ऐसे प�रवत�न या�न इंसानी शारी�रक �णाली म�
प�रवत�न के कारक। 

ऐसे बदला� क� सट�क गणना हमारे ऋ�ष-मु�नय� क�
अ��त �र��� क� �ान-श�� �ारा पूरे वै�ा�नक त�य� के
आधार पर युग� पूव� ही वेद� म� र�चत हो चुक� थी। 
वेद� म� वष� को 12 चं�मास� म� बांटा गया है या�न 12 महीने,
और 12 महीने क� 6 ऋतुए,ँ जो �क कृ�षच� से लेकर पेड़
पौध� के �खलने, प�े झड़ने, नए प�े उगने, फल आने, पकने
आ�द के साथ समयब� होते ह�। 
वेद� म� कहा गया है �क “पृ�वी अ��न और सोम से �न�म�त
और संचा�लत है”। अ��न, सूय� से और सोम, चं� से �ा�त
होता है। पौध� क� बा�लय� म� रस च��माँ �ारा भरता है और
सूय� के कारण वे पकती ह�।

पृ�वी पर वातावरण संबंधी अनेक बदलाव� को लाने का
कारक च��माँ ही है और �ाचीनकाल से ही कृ�षकाय� म�
चां�मास क� गणना क� सहायता ली जाती रही है। हमारे
ऋ�ष-मु�नय� और आचाय� ने सौरमास और चां�मास दोन�
ही क� गणना क� और उसके प�ात् ही �न�कष� �नकला।
दोन� के म�य जो फक�  आया उसको अ�धक मास के �प म�
समझा कर सट�क हल पेश �कया �दया । 
��ा�डीय प�रवत�न� के अनुसार चल रही �क�त� का
अनुसरण करके ही हम भी �व� जीवन च� का भाग बन
सकते ह�। 
भारत म� �कृ�त का नया साल माच� म� होता है, जो �क नए
साल के �प म� �व�भ� �ांतो म� परंपरागत तरीक� से अ�ैल
म�य तक मनाया जाता रहा है। नए साल क� शु�आत
सूय�दय से शु� होती है। पूजा पाठ, नए काय� क� शु�आत,
नई ऋतु के नए भोग, पकवान, फल, फूल, सजावट, नए व��
आ�द से �दन क� शु�वात मान�सक और शारा�रक लाभ
प�ंचाते ह�। 
अथा�त, पूरे वष� का नयापन केवल ���-�वशेष, �ान-
�वशेष, या समाज-�वशेष कैसे हो सकता है? इन सब म� वह
सब कारक कैसे नह� ह� जो पूरे एक वष� के च� को पूरा
करने म� मु�य भू�मका �नभाते ह�? ब�त साफ़ सी बात है �क
यह सभी ��ा�डीय �तर के बदलाव ह�, इस कारण साल के
नए च� क� शु�आत के �लए इन �वशेष �दन�, जब सभी के
�लए नव जीवन, हष�, उ�लास, �ग�त और उमंग का समय
हो, को ही चुना गया।
चै� नवरा�ी के �थम �दन से नए साल के पहले �दन क�
शु�वात के �प म� भारत के �व�भ� �ांतो म� अलग-अलग
�दन अलग-अलग नाम� से मनाया जाता है, �जन म� कुछ इस
�कार से ह�,   

पंजाब - बैसाखी
उ�राखंड - मेष सं�ां�त 

म�य �देश, उ�र �देश - चै� नवरा��
�बहार - जूड शीतल

कना�टक, तेलंगाना, आं� �देश - उगा�द
उ�र पूव� रा�य - बोहाग �ब�
महारा� - गुड़ी पड़वा
केरल - �वशु 

प��म बंगाल - पोहेला बोइशाख, आ�द 

२

नवव
र्ष क� शुभकामनाएं   
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"�श�वर", एक ब�त ही सु�दर �वक�प उनके �लए जो कुछ
अलग करने क� �मता रख पाते ह� और कुछ अलग सीखने म�
सफल भी हो पाते ह�। 
�पछले दो अंको म� घर बैठे आपने अनामय "सात �दवसीय
�श�वर" का पूण� प�रचय पाया। इसके प�ात यह जानना भी
आव�यक हो जाता है �क इस �ान पर आने से पहले आपको
�कन मान�सक और शारी�रक तैया�रय� के साथ आना चा�हए
ता�क आपक� और आ�म, दोन� ही क� अपे�ा म� कम अंतर
बचे।

तो च�लए जानते ह� कुछ ज़�री बात�:
आ�म तक प�ँचने के दो रा�ते ह�, एक कौसानी बाज़ार
से जो क� ऊपर क� ओर से आ�म तक प�ंचता है और
एक नीचे क� ओर से। दोन� ही रा�ते 2 से 2.5 �कलोमीटर
पैदल या�ा के ह�। सड़क पर प�ँचने पर आप आ�म से
संपक�  कर सकते ह�, य�द आपको �कसी तरह क� मदद
क� आव�यकता है अ�यथा उठाए ंसामन और चल पड़�
हरा-भरा रा�ता नापते �ए आ�म क� ओर। 
अपनी या�ा को आसान रखने के �लए ज़�रत के
अनुसार ही सामान लेकर आए,ं ता�क आप आसानी से
रा�ता तय कर सक� ।
�कस महीने आप �श�वर के �लए आ रहे ह�, उसके
अनुसार सामान �व��त कर�, जैसे बरसात म� एक छाता
या रेनकोट, एक-दो जोड़ी अ�त�र� कपड़े, मोज़े, एक
ह�का जैकेट या �वेटर, बा�रश के अनुसार जूते आ�द
रख�। स�द�य� म� अ�े ऊनी व��, ओवरकोट, गरम मोज़े,
द�ताने, टोपी आ�द     
�श�वर के दौरान �श�वर म� आए लोग� के साथ कमरा
साझा करना होता है इस�लए अपने सामान को 

      सुर�ा द� 
आपके कमरे से रसोई, वहाँ से आपक� क�ा और योग
हॉल, ऊपर या नीचे क� ओर है इस�लए ही�स के �ान
पर �लेटफाम� जूते या स�डल ही इ�तेमाल कर�
आ�म का खाना काफ� पौ��क है जैसे, अपनी च�क�
पर कूटे धान से बने चावल, �बना रसायन क� दाल,
च�क� पर �पसे मोटे अनाज से बनी रोट�, अपनी गौशाला
क� दही से बनी ताज़ी छांछ आ�द। मौसम और ऊपर-
नीचे करते �ए भूख का थोड़ा �यादा लगना 

�वभा�वक है। �क�तु, भोजन अ�धक पौ��क होने क� वज़ह से
कम मा�ा म� �लया जाए तो पूत� करने के साथ-साथ अ�े से
पचेगा अ�यथा हाज़मे क� �शकायत हो सकती है

आ�म का अपना अनुशासन है। इन सात �दन� म� आपके
�लए जो भी समय �जस �वषय का �नधा��रत �कया जाता
है, उसका पालन कर� तभी अनामय सात �दवसीय री��ट
का पूण� लाभ पा सक� गे। इस �वचार क� तैयारी के साथ
आए ंतो बेहतर होगा 
जैसा आप प�रधान पहनते ह�, वैसा प�रवत�न अपने �वभाव
म� देख पाते ह�। इन सात �दन� म� य�द आपका प�रधान
वै�दक आ�म के अनुसार हो तो आपका मन अ�धक
�हणशील बन पाएगा। कपड़� पर कोई �न��त पाब�द�
नह� है यहाँ �क�तु यह हमारी समझ है �क हम होटल म�
समय �बताने नह� ब��क आ�म म� �ान अ�ज�त करने जा
रहे ह� इस�लए शॉट्�स के �ान पर कुरता-पैजामा, धोती,
सूट-सलवार जैसे शालीन प�रधान पहने जाए ँतो हम एक
स�य प�रवार का �ह�सा �दखते ह�। यह �यान म� रखते �ए,
आने से पूव� आप अपने कपड़� का चुनाव कर सकते ह�  
आ�म म� धू�पान या कोई भी नशा करना या स�बं�धत
साम�ी साथ लेकर आना अशोभनीय कृ�य माना जाता है,
पकडे जाने पर स�त कदम उठाए जाते ह�। इसके अलावा
कोई भी आइटम जो सा��वक भोजन के वग� म� नह� आती
है, पर भी जुमा�ना है। आ�म म� खाने क� कोई कमी नह� है
और आपको ऐसा समय �मलता नह� है, जब आप वह सब
खा सक�  जो खा� �वा�वध�क न हो, तो अपने झोले को
ऐसे सामन से भारी न कर� 
�ला��टक क� ऐसी कोई भी साम�ी �जसका कूड़ा आप
आ�म म� छोड़ कर जाए,ँ न ही ले कर आए ंतो बेहतर
रहेगा। आ�म का अपना �य�न रहता है �क �ला��टक
कम से कम ही इ�तेमाल हो। आप इसम� सहयोग कर�,  
जाग�क बने
लां�ी सु�वधा आ�म म� उपल� है। आ�म �ाकृ�तक
तरीके से कपड़े धोने का साबुन बनाता है और �य�न
करता है �क रसयान� के उपयोग से �कृ�त को परेशान न
होना पड़े। यहाँ रसायन-मु�त कपडे धोने का साबुन, नहाने
के �लए काउ-पैथी साबुन और बाल धोने का रीठा-
�शकाकाई पाउडर-शै�ू उपल� है। यह सभी साम�ी न
के बराबर रसायन� के इ�तेमाल से बने ह� और इ�ह�
इ�तेमाल करना लाभकारी है। य�द आप भी ऐसा कुछ
इ�तेमाल करते ह� तो अव�य साथ ले कर आए ंअ�यथा
आ�म के �य�न� म� सहयोग कर�।

अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५

शिवर
२

तयैारी
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�श�वर के इन 7 �दन� का अनुशासन आपके �लए ब�त नया
हो सकता है, जो वा�त�वक होना चा�हए इस�लए जब भी
आए ं�हणशील ब�े क� तरह बनकर आए।ं   
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�श�वर/कोस�  सं�या �दनांक

6 13 अ�ैल - 20 अ�ैल 

7 27 अ�ैल - 4 मई

8 11 मई- 18 मई

9 25 मई- 1 जून 

10 1 जून - 8 जून 

11 8 जून - 15 जून 

अ�ैल से जून 2025 म� होने वाले �श�वर/कोस� क� जानकारी:

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�:

अनामय आ�म, अंक ३ अ�ैल-जून २०२५

**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� 

आपके पास अनामय �श�वर म� शा�मल होने के �लए अब
काफ़� जानकारी है। �न�न ता�लका म� देख� और अपने �लए
उपयु� ह�ते का चुनाव कर�।
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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

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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२(नव संव�सर पर िवशेष चचा� – �योतषाचाय� आचाय� कमलेश जी �ारा )
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भारतीय वै�दक पंचांग के अनुसार �ह�� नववष� क� शु�आत चै�मास के शु�ल प� क� ��तपदा �त�थ से होती है। इसी �दन से नव
संव�सर का शुभारंभ हो जाता है। �ह�� नववष� के साथ चै� नवरा� शु� होते ह�। 
इस दौरान अलग-अलग �दन मां �गा� के 9 �प� क� पूजा होती है और देवी क� कृपा �ा�त करने के �लए �व�धपूव�क पूजा-पाठ,
य�, हवन, �नयम, �त पालन इ�या�द �कए जाते ह�।

30 माच� 2025 से �ह�� नववष� �ार� हो रहा है। इस वष� ‘�स�ाथ�’ नाम का संव�सर है।  

नव संव�सर! कौन ह� इस वष� के राजा? कैसा रहेगा म��ीम�डल?

‘�स�ाथ�’ स�व�सर म� वषा� अ�� होती ह� तथा भू�म म� अनाज क� उपज भी अ�� होती है। 
शासक-वग� �जा के �लए काय� करने म� �स�ता का अनुभव कर�गे। 
चै�-वैशाख म� जनजीवन क� म�, �ये�-आषाढ़ म� दै�वक �कोप, �ावण म� अ�धक बा�रश से हा�न, भा�पद म� खंडवृ��,
आ��न म� अ� का भावसम बना रहेगा, का�त�क म� अ� महंगा तथा धाातु� सम तथा माग�शीषा��दचार मास� म� लोक�व�ह,
रा�य� म� जन-�वरोध एवं चौपाय� म� मू�यवृ�� होगी।

�या होता है ‘�स�ाथ�’ स�व�सर और इस स�व�सर म� �या होने के आसार ह�? 

इस वष� के राजा सूय�देव ह�, �जनके पास मं�ी एवं मेघेश (वषा�-�ब�न) का पदभार भी है। अत: जौ, चना, ग�ा और चावल
क� फसल अ�� होगी। 
स�येश तथा �नरसेश (सूखे फल एवं मेवे) बुध के पास �जस कारण सुख-समृ�� म� वृ��, उप�व� मे कमी, वेद �ान बढ़� गे।
धा�येश (शीतकालीन फसल) के �वामी च�� देव बन�गे, इनम� भी वृ�� होगी।
रसेश (रस पदाथ�) शु� के पास, 
फलेश (उ�ान एवं फल-�वभाग) तथा �ग�श (र�ा �वभाग) श�न के पास तथा 
धनेश भौम देव के पास ह�

इस �कार दस म� से सात �वभाग शुभ �ह� के तथा तीन अशुभ �ह� के अधीन होने से शुभ फल� का �भाव बना रहेगा। 

स�दय� �साधन क� व�तु� महंगी ह�गी 
�ाकृ�तक बाधा� भी समय समय पर आएगंी, पर�तु �यादा हा�न नह� कर पाएगंी
राजनै�तक मतभेद� के चलते कुछ �ान� म� स�ा प�रवत�न एवं ��भ�� क� सी ���त भी बन सकती है, �जससे मंहगाई
अ�धक हो सकती है और जनसाधारण क� परेशानी बढ़ सकती है

कौन ह� इस वष� के राजा और कैसा रहेगा दै�नक जीवन पर �ह� का असर?
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       मेष:  

रा�श वाल� का वष� सामा�य फल�द है। �ादश श�न के �भाव
से मान�सक �वकार और �लेश बढ़ेगे। �वा�य के ��त सचेत
रहे । चल-अचल स��� म� ल�बे समय के �लए �नवेश शुभ
फल�द ह�गे । केतु के जप-दान करने से लाभ होगा।

       वृष: 
रा�श वाल� का वष� शुभ फलदायक होगा। भौ�तक संसाधन�
म� वृ��, पुराने व �के धनागम के �ोत खुल�गे। काय��े� म�
�भाव अथवा यश-क��त� बढ़ेगी। घर म� मंगलकाय� ह�गे। केतु
के जप-दान करने से अशुभ फल� का �नराकरण होगा।
     
       �मथुनः 

रा�श वाल� का वष� �म��त फलदायक रहेगा। गु�, श�न और
रा� �ह के �भाव से वैमन�यता तथा अकारण भय से
क��ायः वष�भर बना रहेगा। केतु के �भाव से सुख-संसाधन�
म� वृ�� तथा सफलता के नवीन अवसर �ा�त ह�गे। गु� का
जप-दान करने से अशुभ फल� म� �यूनता आयेगी।

      कक� : 
रा�श वाल� का वष� सामा�य फल कारक है। �वा�य के ��त
सचेत रहना मु�य कत�� होना चा�हए । धन का अप�य से
अथवा कज� के लेनदेन से बचना एवं अ�य�त सचेत रहना ही
बु��मानी होगी। राजकाय� अथवा �ापार म� अ��रता और
अचानक सुख �ा�त होगा। केतु जप-दान करना �ेय�कर
रहेगा।

      �स�हः 
रा�श वाल� का वष� श�न क� ढैया के �भाव म� रहेगा। चल-
अचल स��त म� �नवेश करना अ�ा रहेगा। मान�सक तथा
शारी�रक क� एवं पा�रवा�रक कलह से मन अशा�त रहेगा।
सुख-संसाधन� म� वृ�� होगी। धा�म�क उ�सव� और या�ा म�
धन �य होगा एवं �शवाच�न से अशुभ फल� म� �यूनता
आएगी।

       क�या:
रा�श वाल� का यह वष� धनागम क� ��� से अनुकूल रहेगा।
नये काय� से लाभ �मलेगा। साझा काय� अथवा �म�ता के
वशीभूत होकर काय� करने म� क� होगा। ��तयोगी परी�ा�
अथवा परा�म के काय� म� सुखानुभू�त होगी । हनुमानजी क�
आराधना करना �ेय�कर रहेगी।

        तुला: 

रा�श वाल� का वष� शुभफलदायक है। यश स�मान म� अ��
वृ�� होगी। राजकाय� अथवा �ापार म� नई ऊंचाईय� को
�ा�त कर�गे। रा� का जपदान तथा �शवाच�न करने से
अशुभफल� का �नराकरण स�व होगा।

       वृ��कः 
रा�श वाल� का वष� �म��त फलदायक रहेगा। अचल स��त
से लाभ, संतान को क�, अकारण भय से मान�सक क�
बढेगा। धा�म�क काय� म� ��च बढ़ेगी। हनुमान जी क�
आराधना से लाभ होगा।

        धनुः 
रा�श वाल� का वष� म� यश तथा स�मान म� वृ�� कराएगा तथा
नौकरी म� पदो��त के योग बन�गे। अपने मन क� बात� �कसी से
भी चचा� न कर�। धनागम म� �वधान उ�प� ह�गे, पर�तु नए
�ोत भी उ�प� ह�गे। अशुभ फल� के �नराकरण हेतु
�शवाराधना और �ह जपदान करना शुभ होगा।

        मकरः 
रा�श वाल� को य��प धनागम के कई �ो� �मल�गे, पर�तु
आ�थ�क �वत��ता नह� �मल पाएगी। �ापार म� धन हा�न होने
के योग बन�गे, सावधानी बरतनी चा�हये। हनुमान जी क� �तु�त
करना �ये�कर रहेगा।
  
        कु�ः
 
रा�श वाल� का वष� अभी श�न से �भा�वत रहेगा। य��प
सुख-संसाधन� म� वृ�� होगी, पर�तु रोग एवं आ�थ�क क�� से
��द बना रहेगा। अपमानजनक ���तय� का सामना करना
पड़ सकता है। अकारण �ववाद� से बचना चा�हये अ�यथा
स�ब� �भा�वत ह�गे। रा� और केतु का जपदान करना शुभ
होगा।
     

        मीनः 

रा�श वाल� का पूरा वष� श�न से �भा�वत रहेगा। भू�म-मकान
अथवा वाहन म� �नवेश करने से लाभ होगा। धनागम म�
अवरोध बढ़� गे। �वयं का तथा प�त-प�नी का �वा�य �भा�वत
होगा। अकारण श�ु तथा ��त�ध� बढ़ेगे। श�न के अशुभ
फल� का �नराकरण करने हेतु �ह� का जपदान अ�ा रहेगा।

आईए जानते ह� �कस रा�श के �लए कैसा रहेगा यह  साल!

���गत रा�शफल और सुहाए उपाय� क� �व�तृत जानकारी के �लए अनामय आ�म से संपक�  कर�। 
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शेष रा�श अगले अंक म�
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अनामय वै�दक आ�म, कौसानी ए�टेट, �जला बागे�र, उ�राखंड 
भारत - 263620

"��नया के सभी लोग� का भला हो। 
शासक �याय के माग� पर चल�। 
�े�तम ��� और उनका �ोत आशीवा�द सा�बत हो। 
पूरी ��नया खु�शय� से आनं�दत हो। 
बा�रश समय पर आए और धरती पर मौज-म�ती हो। 
यह ��नया �ख� से मु� हो और स�न लोग भय से 
मु� ह�। 
��नया के सभी लोग� का भला हो। 
और पूरी ��नया �ानोदय म� आनं�दत हो।"

- परम पू�य मह�ष� महेश योगी
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