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जाने कैसा हो ग�म�य� का खानपान

जाने �क कैसे रसोई हमारे पाचन को
दशा�ती है

जाने शीतली �ाणायाम के लाभ और खास
सावधा�नयाँ

अनामय दे रहा है स्वास्थ्य से भरा कौन
सा उपहार

 �स�� 2025, 26 जून
को आयो�जत �कया

गया

झटपट जांच� �क '�क्वक चेक�लस्ट'
क्या ले कर आया है आपके �लए

�श�वर के �लए प�ँचने से पूव� जाने एक
खास �वषय के बारे म� 



�ाथ�ना

अथा�त, ओम, वह पूण� है; यह पूण� है। पूण�ता से, पूण�ता उत्पन्न होती है।
जब पूण�ता म� से पूण�ता �नकाल द� जाती है तो पूण�ता ही शेष रह जाती है।

ओम्! शां�त! शां�त! शां�त!

“ओम पूण�मदः पूण��मदम्” व�ण�त करता है �क यह ब्र�ांड एक पूण� और अनंत अव�ा म�
�वद्यमान है, जो सब कुछ को समा�हत करता है। यह सभी चीज़� का �ोत है। अलग-अलग
�दखाई पड़ने वाली जो भी वस्तुए ँ�दखाई दे सकती ह�, वे वास्तव म� ब्र�ाण्ड का �हस्सा ही ह�,
इस�लए इनम� से �कसी भी वस्तु क� तुलना एक दूसरे से नह� क� जा सकती है, क्यंू�क तुलना तो
�भन्न अ�स्तत्व वाले मूल से उत्प�त हुई वस्तुओं म� ही हो सकती है। मंत्र सुझाव देता है �क जब
आप उस समग्रता से कुछ जोड़ या घटा सकते ह�, �जसका सभी चीज� �हस्सा ह�, तो यह पूण�
रहेगी और कोई कमी नह� �दखाएगी। इस प्रकार, हमारे बीच के अंतर �दखावट� ह�।

हम कुछ समय के �लए अलग या �भन्न प्रतीत हो सकते ह�, ले�कन �फर हम हमेशा अनंत,
सव��ापी समग्रता म� वापस डूब जाते ह�।

जब हम इसे महसूस करते ह�, तो हम �ान प्राप्त कर लेते ह�। 

हमारे प्राचीन गं्रथ� म� �नम्न�ल�खत सुन्दर मन्त्र, अ�त गहरा अथ� समा�हत
�कया हुआ हम सभी को जागृ�त क� ओर ले जाने क� पे्ररणा देता है।
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शाला

जाने ऐसी जीवनशैली जो ग�म�य� म� भी
सभी को स्वस्थ और तरोताज़ा बनाए रखे । 

कौन से भगवान द��णामू�त� के रूप म�
प्र�सद्द हुए?

प्रधान संपादक: प्रधान संपादक: 

श्री अनामय न्यास �ारा प्रका�शत

स्वामी आशुतोष जी

संपादक और �डज़ाइनर: संपादक और �डज़ाइनर: 

सुमन नेगी जी

रच�यता और सहयोगकता�: रच�यता और सहयोगकता�: 
सुमन नेगी जी, 
डॉ गंुजन जी,
�ववेक जी, 
आचाय� खीमानंद पल�ड़या जी

इस अंक म�...
6. गुरुकुल
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परम्परा ? इस परम्परा
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10. आयुव�द 
आयु का हर पल सुखद

कैसे हो?
प्रकृ�त म� सूत्र-बद्ध,
�नयमबद्ध और

अनुशासनबद्ध क्या है?

8. योग और ध्यान  
"आसन--> प्राणायाम-->
ध्यान--> �वश्राम" क�

शंृ्रखला का क्या है महत्व?
दूसरी ��या को कैसे
�मलता है लाभ पहली

��या से?

14. बगीचे से रसोईघर 
ग�म�य� के �दन� का आहार

कैसा हो?
रसोईघर हमारे शरीर के �कस

भाग को दशा�ती है?

16. गौशाला 

गौशाला 

18. आश्रम 

प��का

कॉपीराइट © 2025 श्री अनामय न्यास
 �ारा

सवा��धकार सुर��त.

इस प्रकाशन के �कसी भी भाग को प्रकाशक क� पूव�
�ल�खत अनुम�त के �बना �कसी भी रूप म� या �कसी
भी माध्यम से, �जसम� फोटोकॉपी, �रकॉ�ड�ग या अन्य
इलेक्�ॉ�नक या यां�त्रक तरीके शा�मल ह�, पुनरुत्पा�दत,
�वत�रत या प्रे�षत नह� �कया जा सकता है। अनुम�त

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

"दूध-->दही-->मक्खन व
छांछ -->घी", जान� इस सूत्र

के अनेक फ़ायदे

युवा �शष्य� के �लए वै�दक
�ोक प्र�तयो�गता और
प�वत्र तीथ�यात्रा

जुलाई से �सतम्बर 2025 म� होने
वाले �श�वर क� जानकारी प्राप्त कर�। 

 22.
�श�वर 

जान� �क भोले-
भाव के �ारा
कैसे प्राप्त कर�
भावातीत ध्यान
क� गहराईयाँ  ?
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स्वामी जी का सन्देश

Your paragraph text

संपादक�य ट�म क� ओर से, यह बहुत गव� और सम्मान क� बात है �क म�, “अनामय आश्रम”, त्रैमा�सक प्रका�शत
ऑनलाइन प�त्रका का चौथा अंक प्रस्तुत करने के �लए यह संदेश �लख रहा �ँ। 

इस प�त्रका के माध्यम से म� अपनी ए�डटो�रयल ट�म, आश्रम म� काम करने वाले सभी कम�चारी, स्वयंसेवक, आचय�,
अ�त�थय�, �श�वर और अन्य सभी का धन्यवाद करता �ँ और हमारे चार अंक या�न एक साल पूरा होने पर सभी को बधाई
देता �ँ ।  

हम सभी के �लए आश्रम जो एक सा�त्वकता का क� द्र है, सदा से यही प्रयास करता रहा है �क हम आश्रम क� हर मया�दा
का, एक अ�� �श�ा प्रणाली, सा�त्वक-�दनचया�, वेद� के �ान का प्रचार, योग, ध्यान, आयुव�द आ�द �ारा पालन करते
रह� । मेरा मानना   है �क हम सभी को अपनी �ज़म्मेदा�रय� को पूरी �न�ा से �नभाना चा�हए। अपने गुरु ब्र�ानंद सरस्वती
और मह�ष� महेश योगी जी के बताए माग� पर चलते हुए म� प्रकृ�त का सम्मान करता �ं और अपनी संस्कृ�त और �ान को
जी�वत रखने म� योगदान देने का प्रयास करता �ं ।
 
हर बार क� तरह एक बार �फर से हमारा यह अंक एक महत्वपूण� पहलू पर चचा� कर रहा है, �जसका �वषय है "सूत्र-बद्ध”,
अथा�त, “एक सूत्र म� बंधा हुआ” या�न जो भी सूत्र म� रह कर घ�टत होता है, वही असल म� हमारे जीवन का उ�ेश्य होना
चा�हए। इस �वषय को अलग-अलग �वभाग� म� अलग-अलग �ेत्र� से जोड़ कर प्रस्तुत करने क� हमारी यह छोट� सी चे�ा
है; ‘गुरुकुल’ �वभाग, गुरु-�शष्य परंपरा को दशा�ता है, ‘योग और ध्यान’ के �वभाग म� आसान, प्राणायाम, ध्यान और
�वश्राम क� श्रंखला का एक के बाद एक घ�टत होना हम� क्या प्रदान करता है, के बारे म� बताया गया है, एक मौसम के
उपरांत दूसरे मौसम का आगमन क्य� है ज़रूरी, इसक� चचा� आप ‘आयुव�द’ �वभाग म� पढ़ सकते ह�, ‘रसोई’ से सीख�
रसोईघर क� भाषा, ‘गौशाला’ म� दूध, दही, मक्ख़न और घी का सूत्र-�नमा�ण, ‘आश्रम’ बता रहा है, आश्रम क� �व�भन्न
ग�त�व�धय� के बारे म� और ‘�श�वर’ �सखा रहा है, भोले-भाव का महत्व। इसके अलावा आप पढ़ सकते ह�, अनामय से
जुड़ने वाल� क� प्र�त��या। 

हर महीने �श�वर के माध्यम से अनामय देश-�वदेश के कई लोग� को अपने साथ जुड़ने का सुनहरा अवसर प्रदान करता
है। इस दौरान जो भी समय आप आश्रम म� व्यतीत करते ह�, वह समय आपक� जागरूकता का भी होता है और आपका
अवचेतन मन आपको सही और गलत क� पहचान करवाता है । मेरा प्रयास है �क �श�वर के माध्यम से अ�धक से अ�धक
लोग हमारे साथ जुड़� और �वकास क� इस प्र��या म� अपना योगदान द� ।   
जून का महीना काफ़� खास है, क्यूं�क इस महीने �श�वर के अलावा, साल का पहला �स�द्ध काय�कम� भी आयो�जत �कया
जाता है, इस �वषय क� जानकारी भी आप यहाँ से ले सकते ह� ।

सच मा�नए जीवन बहुत सहज और आनंद से भरा अथाह सागर है । हम� �मले जीवन के सौ साल व्यथ� न हो और हम
अंधकार म� भटक कर न रह जाए इसके �लए य�द �ान क� एक जोत भी कह� प्रज्व�लत हो तो उसके साथ चलने का
संकल्प अवश्य ल�। 

मुझे �व�ास है �क भ�वष्य म� आपके साथ हमारा �रश्ता और भी गहरा और मजबूत होगा।

धन्यवाद,
स्वामी आशुतोष
मुख्य संपादक
अनामय आश्रम



स� ूण� ��ा�ड ��येक ��� के काय� पर ��त��या
करता है। एक ��� का ��येक काय� ��ा�ड क�
��येक अ�य व�तु को �भा�वत करता है। ��ा�ड
��� को �भा�वत करता है और ��� ��ा�ड को
�भा�वत करता है। इनम� से कोई भी �वतं� नह� है।

एक �सर ेसे घ�न� �प से जुड़ा �आ है।

महष

मह�ष�
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गुरु के �बना गो�वन्द का क्या अ�स्तत्व? �जस �वषय का
प�रचय नह� उसके �लए हम अज्ञानी ह�, �फर चाहे स्वयं
भगवान ही क्य� न आकर सामने खड़े हो जाए।ं जहाँ ज्ञान नह�
वहाँ केवल अन्धकार है। गुरु ज्ञान का वह द�पक प्रज्व�लत
करता है, �जसक� छोट� सी लौ भी सारे अज्ञान रुपी अन्धकार
को �मटा देने म� सक्षम होता है। धन्य है वह व्य�� �जसके
साथ गुरु का आशीवा�द है, वही माग�दश�क, जीवन का औ�चत्य
बताने वाले, वही परमात्मा तक पहँुचाने का ज़�रया भी ह�।  

गुरु का अथ� और सामा�जक भू�मका: भारतीय संस्कृ�त म�
गुरु का बहुत महत्व है। गुरु को 'ब्रह्मा-�वष्णु-महेश' क� उपा��
द� गई है। ‘गुरु’ शब्द अपने आप म� गहरा अथ� रखता है। 'गु'
शब्द का अथ� है,‘अंधकार’ (अज्ञान) और 'रु' शब्द का अथ� है
‘प्रकाश’ (ज्ञान)। अज्ञान को नष्ट करने वाला जो ब्रह्म रूप
प्रकाश है, वह गुरु है। इसके आगे तो कुछ है ही नह�, क्यंू�क जो
इस अथ� को धारण कर ले उसका मोक्ष �न��त है। 

एक सुन्दर समाज क� संरचना म� गुरु क� अहम् भू�मका को
मध्यनज़र रखते हुए भारतीय संस्कृ�त म� जीवन के पहले पड़ाव
म� आश्रम� को महत्व �दया गया, �जसम� गुरु-�शष्य परम्परा के
�रश्ते का �नवा�ह होता रहा है। जब एक ब�ा जन्म लेता है तब
वह हर बात से अन�भज्ञ होता है, एक सही �शक्षा उस बालक
को प्रकाश क� ओर और गलत सीख अन्धकार के गहरे कुएं
क� ओर ले जा सकती है। यहाँ पर ज़रूरत होती है एक सही
माग�दश�क क�। माना �क माता-�पता ही प्रथम गुरु होते ह�,
�कन्तु कह� न कह� ममतावश या सही ज्ञान क� कमी के काऱण
माग�दश�न कभी-कभी धंुधला हो सकता है इस�लए सही समय
पर ब�े को गुरु को स�प देना उसके सुनहरे भ�वष्य का माग�
खोलने जैसा है।

गुरु का रूप और �शष्य क� प्र�त��या:  �ीष्म ऋतु क�
कड़कती धूप बन एक गुरु, �शष्य को तपा कर उसके भीतर के
अवगुण� को बाहर �नकालने क� चेष्टा करता है। �वकार रुपी
स्वेदन के �नकल जाने पर वषा� ऋतु क� तीव्र वषा� बन शीतल
जल क� फ़व्वार� से �शष्य के �चत्त को नम कर देते ह�।

जब अंतम�न �वकार र�हत हो जाता है और गुण उभरने लगते
ह�, तब वही गुरु कड़कती ठण्ड बन उन गुण� को ठोस बनाने
क� प्र��या म� जुट जाता है और जब वह गुण अनुशासन म�
आने लगते ह� तब �शष्य को वसंत ऋतु क� रंगीन प्रकृ�त और
ब्रह्माण्ड क� अलौ�ककता के दश�न भी वे स्वयं करवाते ह�। 
इस प्र��या क� क�ठनाइय� के कारण शुरुआत और मध्य म�
कभी-कभी �शष्य को अपना गुरु सबसे बड़ा दुश्मन नज़र आने
लगता है, क्यंू�क तब गुरु को अपने व्यवहार म� थोड़ी कठोरता
लानी पड़ती है �कन्तु अलौ�ककता के दश�न के प�ात �शष्य
को गुरु कड़कती धूप म� एक छायादार वृक्ष, वषा� ऋतु म� एक
छाता और कड़कती ठण्ड म� अ��न के ताप के समान महसूस
होने लगता है।

गुरु क� परी�ा: गुरु-�शष्य के इस �रश्ते म� परख केवल �शष्य
क� ही नह� अ�पतु कभी-कभी गुरु क� भी हो सकती है जैसे,
सनत कुमार� ने भगवान् �शव के ज्ञान का प�रक्षण �कया था।
एक स�ा गुरु इसे अपना अपमान नह� अ�पतु सम्मान समझ
ऐसी चुनौ�तय� को स्वीकार कर परीक्षा के �लए कदम आगे
बढ़ाता है क्यंू�क वे अहंकार जैसे अन्य �वकार� का नाश कर
परम ज्ञान क� प्रा�प्त कर चुके होते ह�। सनत कुमार� को जब
बोध हुआ �क �कसी के बाहरी रूप से भीतरी ज्ञान का आंकलन
करना उनक� भूल थी, तब उन्ह�ने क्षमा याचना क� और भगवान्
�शव को द�क्षणामू�त� के रूप म� सम्मा�नत �कया क्यंू�क प�रक्षण
से पूव� भगवान् �शव �जस �दशा क� ओर मुख �कए हुए थे वहाँ
से उठा कर उन्ह� द�क्षण क� ओर मुख कर बैठने को कहा गया।
भगवान् �शव ने ज्ञान क� ऐसी वषा� क� �क �जस �दशा म� उनको
मुख करने को कहा गया था उसी नाम से अंत म� उन्ह� गुरु का
पद प्राप्त हो गया और उन्ह� आध्या�त्मक ज्ञान के परम गुरु और
संरक्षक के रूप म� मान्यता दे समा��त �कया गया।

परम्पराप्राप्तम योग: गीता म� भगवान श्रीकृष्ण ने गुरु-�शष्य
परम्परा को “परम्पराप्राप्तम योग“ बताया है, जो सांसा�रकता
से शुरू होकर आध्या�त्मक परम् आनंद क� प्रा�प्त तक ले जा
सकता है। यही योग क� ���त है, इसी को “मोक्ष“ कहते ह�
और सभी मानव जीव का एक यही अं�तम लक्ष्य होना चा�हए। 

परम्परा-प्रणाली का मुख्य उ�ेश्य: �कसी �वषय या उप�वषय
का ज्ञान �बना �कसी प�रवत�न के एक पीढ़� से दूसरी पी�ढ़य� म�
संचा�रत होना आवश्यक होता है। इस परंपरा को पाने वाला
व्य�� (�शष्य) भली-भां�त उसी प्रकार से इसका �नवा�ह करे 

“”गुरु गो�व�द दोउ खड़े,“”गुरु गो�व�द दोउ खड़े,“”गुरु गो�व�द दोउ खड़े,   
   काके लागू पाँय।काके लागू पाँय।काके लागू पाँय।   

   ब�लहारी गुरु आपनोब�लहारी गुरु आपनोब�लहारी गुरु आपनो
   गो�व�द �दयो बताय॥”गो�व�द �दयो बताय॥”गो�व�द �दयो बताय॥”

गुरु-�शष्य:परम्परा�ाप्तम योग
गुरुकुल

२

https://anamayashram.org/


नगर क� पहली ज़रूरत मानी जाती थी। गुरुकुल क� स्थापना
का उ�ेश्य भी इस परम्परा के उ�ेश्य को आगे बढ़ाना, �शष्य
को पूण� साम�य�वान और सही मान्य� म� �श�क्षत बनाने के �लए
ही अ�स्तत्व म� आया। 
जीवन के प्रथम चरण म� जब एक बालक हर बात का
अवलोकन और अनुसरण करने के पड़ाव म� होता है, तब से ही
वह गुरु-स्थान पर �नवास कर उनके प�रवार का �हस्सा बनने
के संस्कार अपनाता था, वह� गुरु भी �शष्य को अपने बालक
क� भां�त अपनाते हुए �श�क्षत बनाने का प्रण लेते थे। �शक्षा
के दौरान य�द गुरु को �शष्य क� प्र�तभा के अनुरूप आभास
होता था �क �शष्य को उस �वषय के �वशेषज्ञ के पास रह कर
आगे क� �शक्षा प्राप्त करनी चा�हए तो �शष्य को अन्य गुरु या
अन्य गुरुकुल भेज �दया जाता था। अथा�त, �शक्षा को बोझ
नह� बनाया जाता था। गुरु बड़ी ही बारीक़� से हर �शष्य क�
प्र�तभा क� जाँच �कया करते थे ता�क बालक क� �वशेष
प्र�तभा �नखर कर बाहर आ सके।      
ऐसे कई उदाहरण हमारे समक्ष ह�, जैसे श्री राम जी के भी एक
से अ�धक गुरु थे, मह�ष� व�शष्ठ, मह�ष� �व�ा�मत्र और मह�ष�
वाल्मी�क जी।

स्वामी आशुतोष जी �ारा गुरु-�शष्य परम्परा �नवा�ह: गुरु-
�शष्य क� इस अ�नवाय� परंपरा को जी�वत बनाए रखने के �लए
ऐसी ही एक पहल सन 2003 म� स्वामी आशुतोष जी ने
उत्तराखंड म� क� थी जो उनके अथक प्रयास� �ारा आज तक
कई ब�� को उस �शक्षा का ज्ञान दे चुके ह� जो भारत क�
अनमोल धरोहर है। बदलाव क� इस पीढ़� म� यह करना कह� से
भी आसान नह� था �कन्तु इरादे अटल हो तो कुछ भी सम्भव हो
जाता है। अपने गुरु श्री ब्रह्मानंद सरस्वती और मह�ष� जी के
�नद�श� का पालन करते हुए स्वामी जी ने अपने आप को कभी
भी 'गुरु' शब्द से सम्बो�धत नह� �कया और सदा गुरु-भाई का
ही दज़ा� �लया। स्वामी जी ने एक स�े �शष्य क� भू�मका तो
�नभाई ही है, �कन्तु एक गुरु के सभी गुण भी उनम� �वद्यमान ह�।
वे समाज क� संुदरता के संरक्षण म� हर पल प्रयत्नशील ह�। म�
हृदय से स्वामी जी को नमन करती �ँ। 

अक्सर हमारा मानना होता है �क सही गुरु का �मलना ज़रूरी
है। क्या आपने कभी गौर �कया है �क य�द एक अ�ा �शष्य
नह� होगा तो गुरु कैसे अ�ा बनेगा और �मलेगा इस�लए
हमारा पहला प्रयत्न एक सक्षम �शष्य बनने क� ओर होनी
चा�हए, गुरु भी जल्द� ही सामने खड़े ह�गे और परंपरा का सूत्र
भी तभी स्था�पत होगा।

गुरु-�शष्य के इस परंपरागत मज़बूत जोड़ को सम्मान देने के
�लए आषाढ़ मास क� पू�ण�मा को गुरु-पू�ण�मा के रूप म� मनाई
जाती है। इस �दन गुरु पूजा का �वधान है। आप सभी को इस
शुभ �दन क� ढेर सारी शुभकामनाए।ं 
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जैसे स�पने वाले (गुरु) ने �कया है। यही उम्मीद इस परंपरा क�
एक कड़ी है, जो पूरी होने पर पाने वाले को गुरु का दज़ा� भी
�दलाती है। यहाँ पर उम्मीद कोई बंधन नह� अ�पतु अ�नवाय�ता
है, क्यंू�क इस कड़ी म� रत्ती भर क� फेर भी समाज के ढांचे को
�हला सकने क� क्षमता रखती है। यही जोड़ है, �बना �कसी
छेड़छाड़ के पूण� रूप म� ग्रहण करके उसी रूप म� आगे
पहँुचाना ही अपने आप म� योग है। 
�बना पौध� और वृक्ष� के भूमी तब तक अथ�हीन है, जब तक
एक बीज भी धरा के भीतर न डाला जाए। उसके प�ात य�द
बीज को जल न �मले तो वह भी �कसी काम का नह�। जल
�मलने और पौधा बन धरती से बहार आने के प�ात भी
�स�चाई ही उसे एक स्वस्थ पौधा या पेड़ बनने म� सहायता
करती है। बड़े से बड़ा महापुरुष भी उस अथ�हीन भू�म के
समान है य�द ज्ञान का बीज बोने और �स�चाई का ज्ञान प्राप्त
न हो। भारत क� संस्कृ�त म� अन�गनत गुरु हुए �जनके
पद�्च�ो पर चलकर अनेक� �शष्य अपने जीवन का माग�दश�न
पा सके और अन�गनत मोक्ष क� राह को पहचान पाए। जब
भी परमात्मा ने धरती पर अवतार �लए, गुरु का हाथ थाम कर
ही अपने जन्म उ�ेश्य क� पू�त� क� और गुरु के महत्व का
उदहारण सभी के समक्ष प्रस्तुत �कया।

सूय� भगवन के हम हर रोज़ दश�न पाते ह�, जो देवता होने
के साथ-साथ एक गुरु का पद भी रखते ह�। उन्ह�ने ही
हनुमान जी जो स्वयं �शवजी के अवतार थे, को वेद� का
ज्ञान देकर जीवन के आदश� से प�र�चत करवाया। 
स्वामी �वस्वेकानंद �जनके ऊपर भगवन �शव क� असीम
कृपा थी, वे �वलक्षण प्र�तभा के धनी थे और जन्म से ही
एक योगी थे, उनके गुरु रामकृष्ण परमहंस ने उन्ह� परब्रह्म
का समू्पण� ज्ञान प्रदान �कया और उसके प�ात ही वे
अपने जन्म लेने के उ�ेश्य क� राह पर अग्रसर हो सके,
अन्यथा वे भी केवल भटकते ही रह जाते।

गुरु-�शष्य और उप�नषद: गुरु-�शष्य का सम्बन्ध प्रारम्भ म�
उप�नषद क� मौ�ख़क परम्पराओं �ारा �वक�सत हुआ।
"उप�नषद" शब्द क� वु्यत्प�त्त हुई है, संस्कृत शब्द "उप"
(नजद�क), "नी" (नीचे) और "सद" (बैठना) से तो इसका अथ�
है �नद�श प्राप्त करने के �लए गुरु के "पास बैठना"। 'नीचे' का
अथ� सम्मान देने और ज्ञान ग्रहण करने से है। एक �शष्य को गुरु
को सम्मान देते हुए सदा ही गुरु-स्थान से नीचे बैठकर ही ज्ञान
ग्रहण करना चा�हए। प्राचीन काल म� �शष्य, गुरु के समीप नीचे
बैठकर गुरु �ारा �दए ज्ञान का श्रवण करते और उसी को
कंठस्थ कर जीवन जीते थे।

भारत का प्राचीन समाज संुदरता से प�रपूण� था, हर व्य��
सही मायन� म� �श�क्षत था, क्यंू�क �शक्षा का प�रचय गुरु-
�शष्य परंपरा पर आधा�रत था और इस परंपरा के �लए
आश्रम� का �नमा�ण करवाना और गुरुकुल क� स्थापना हर 
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आज हम बात कर�गे एक ऐसी शंृ्रखला क� �जसका अनामय
क� योग और ध्यान क� कक्षा म� अनुसरण �कया जाता है : 
"आसन--> �ाणायाम--> ध्यान--> �व�ाम"

य�द हम इस शंृ्रखला को पीछे से आगे क� ओर देख� तो
पाएगें �क शरीर का हर एक अंग �वश्राम म� चला जाए, यह
इस बात पर �नभ�र करता है �क ध्यान �कतना गहरा और
शांत गुज़रा। ध्यान, आनंदपूण� हो इसके �लए आवश्यक है
�क प्राणायाम �ारा प्राण� का �वस्तार भली-भां�त �कया गया
हो और प्राणायाम क� सफलता इस बात पर �नभ�र करती है
�क आसन �कतनी �न�ापूव�क �नभाए गए ह�। कहने का अथ�
यह है �क कोई भी काय� शंृ्रख्ला म� हो तो पहली कड़ी का
समथ�न अगली को �मलता है और वह सुगमता से पूण� हो
जाती है।
मह�ष� पतंज�ल क� प�रभाषा के अनुसार य�द आसन म�
��रता है, वह सुखद और आरामदायक है, आसन लगने के
उपरांत आप �कतनी भी देर उस अव�ा म� ��र रह सकते
ह� और आसन लगाने म� जो प्रयत्न �कया गया था वह भी
पूण�तः शून्य हो चुका हो, �ास बहुत हल्क� और प्राकृ�तक
तरह से चल रही हो और आप आनंद के चरम को छू सकने
क� राह म� अग्रसर ह�, यह सब आसन म� �नपुणता हा�सल
करने के लक्षण ह�। ऐसे म� जब शरीर आसन को प�रभा�षत
कर चुकने के माग� म� प्रग�तशील हो, उस क्षण प्राकृ�तक चल
रही �ास के प्रवाह को हम कई तरह से इस्तेमाल कर सकते
ह�, जैसे �ास को गहरा, लम्बा, सूक्ष्म या प्र�तबं�धत करना।
यह प्राणायाम के प्रयास कहलाते ह�। आसन म� शरीर को
ठहराव दे देना और �फर �सफ�  सांस� को चलाने से प्राण-
श�क्त का जागरण होता है। प्राणायाम क� सफ़लता इस बात
पर �नभ�र करती है �क आपका आसन �कतना सफल हुआ
है और तब होता है पहली कड़ी से दूसरी कड़ी का जोड़।
च�लए अब बढ़ते ह� दूसरी से तीसरी कड़ी क� ओर।
प्राणायाम के �नरंतर अभ्यास से �चत्त का �कसी एक �ान
पर ठहराव संभव हो पाता है। ठहराव धीरे-धीर ध्यान म�
बदलने लगता है और �नयमानुसार अभ्यास ध्यान को और
भी गहरा करता चला जाता है और साथ ही साथ दूसरी से
तीसरी कड़ी के जोड़ को मज़बूती प्रदान करता है। प्रत्येक
ध्यान-अव�ा के प�ात �वश्राम करने से ऊपर बताई गई
सभी क�ड़य� क� सफलता सु�न��त हो जाती है। आसन,
प्राणायाम और ध्यान का जैसा �नवेश �कया गया होगा,
�वश्राम के उपरांत हम� उसका �नग�म वैसा ही �मलता है। 
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च�लए ऐसी एक शंृखला बनाए ं �जसम� कारक 'मौसम' हो
और मौसम भी गम� और बरसात का। ध्यान रख� जब भी
गम� या बरसात अपने चरम पर हो तब �कसी भी नए
अभ्यासी को धैय�पूव�क गुरु के �न�रक्षण म� ही योगासन का
अभ्यास करना चा�हए। चँू�क इस समय शारी�रक प्रणाली
तीव्र चलती है, बैठे-बैठे भी शरीर से पसीना �नकलता है, रक्त
प�रसंचरण बेहतर तरह से चलता है, इस�लए कोई भी
अभ्यास तीव्र ग�त से न कर� और न ऐसे अभ्यास कर� जो
शरीर के तापमान को बढ़ाने के कारक बने। 
च�लए शंृ्रखला म� सबसे पहले कुछ आसन� का चुनाव कर�।
यह चुनाव म� आपके ऊपर छोड़ती �ँ। समयानुकूल अपनी
पसंद का कोई भी आसन चुने और लगाए।ं 
आसन लग जाने के उपरांत हम कर�गे शीतली प्राणायाम। 
शीतली या�न शांत, ठंडा, शीतल, उते्तजना-र�हत। यह गम� से
राहत देने वाला एक उत्तम प्राणायाम है।  
शीतली हमारे शरीर के �लए एक �नयामक क� भां�त काम
करता है। मशीन-रुपी शरीर का तापमान बढ़ने पर य�द हम
�नयामक-रुपी शीतली का इस्तेमाल करते ह� तो शरीर का
बड़ा हुआ तापमान सामन्य होने लगता है। 

सुखासन, प�ासन या �कसी भी आरामदायक ���त म�
बैठ जाए,ं कमर, गद�न सीधी, हाथ� को घुटन� पर रख�
और आंख� बंद कर ल�
�बना �कसी तनाव के जीभ को �जतना हो सके मँुह से
बाहर फैलाएँ
जीभ को दोन� कोन� से अंदर क� ओर मोड़ कर
पाइपनुमा आकृ�त बना ल� ता�क यह एक �ूब जैसी
आकृ�त बन जाए
अब इस आकृ�त म� बनी जीभ के माध्यम से लंबी और
�नयं��त साँस लेने का अभ्यास कर�
पूरी साँस लेने के उपरांत, जीभ को अंदर ख�च�, मँुह बंद
कर� और नाक से साँस छोड़�। इसे पुनः दोहराए।ं

आओ एक शंृखला बनाए,ं   
कारक �जसका ‘मौसम’ बन जाए   

शांत तन-मन और एकाग्र �चत के साथ �कए गए �वश्राम के
उपरांत हम अपने आपको और अ�धक ऊजा�वान और
जागरूक महसूस करते ह�। इस शंृखला म� कोई भी आसन
या प्राणायाम रखे जा सकते ह�। �वषम प�र���तय� जैसे
स्वास्थ्य, प्रकृ�त, उम्र, देश, काल, जैसे अनेक कारक ध्यान म�
रखकर प्राणायाम के प्रकार� का चयन करना �हतकारी होता
है।

योग और ध्यान
योग-�ंृखला 
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द�गे और होठ� को बन्द कर ल�गे और �फर नाक से सांस को
बहार छोड़�गे। 

आसन से शारी�रक ग�त�व�धय� म� ठहराव और प्राणायाम के
उपरांत �मली �चत्त-शां�त, ध्यान के �लए उपयुक्त वातावरण
का �नमा�ण करती है। 
य�द आप भावातीत ध्यान से प�र�चत ह� और स्वामी जी या
एक योग्य भावातीत ध्यान प्र�श�क्षत अध्यापक �ारा बीज
मन्त्र प्राप्त कर चुके ह�, तो प्राणायाम के उपरांत ऑंख� बंद ही
रख� और धीरे से बीज मन्त्र ले कर ध्यान क� गहराईय� को
नापना शुरू कर द�। य�द आपके पास मन्त्र नह� है तो ध्यान
के दौरान केवल शांत बने रह�।  
एक सफ़ल ध्यान वही है जो गहराईय� के रास्ते म� आए नए
-पुराने सभी प्रकार के अनचाहे �वचार, याद� आ�द रुपी कूड़े
क� सफ़ाई करते हुए आगे बड़े। जैसे-जैसे शारी�रक ठहराव
और �चत्त-शां�त क� अवधी लम्बी होती जाएगी, वैसे-वैसे
ध्यान उत्कृष्ट, लम्बा और गहरा होता चला जाएगा। धैय�पूव�क
�कया गया अभ्यास एक सफल �वश्राम प्रदान करता है। 
आसान, प्राणायाम और ध्यान के समक्ष �वश्राम को कभी भी
कम नह� आंकना चा�हए। इन तीनो क� सफ़लता क� झलक
�वश्राम से ही �मलती है और सही �वश्राम के प�ात ही पूरी
शंृ्रखला का फ़ल भी �मलता है। 
योग �न�ा, शवासन आ�द �व�धय� �ारा �वश्राम �लया जा
सकता है। इन �व�धय� क� चचा� हम आने वाली �कसी अंक
म� �वस्तार से कर�गे।  
आसन �ारा शरीर और प्राणायाम �ारा जब �चत्त शांत हो
जाए एवं ध्यान �ारा एकाग्रता �ान क� गहराईय� तक पहँुच
जाये, ऐसे म� �लया गया �वश्राम अमृत समान है। यह तन,
मन और �चत्त क� उन क्षमताओं को कई गुना बड़ा देता है,
जो सच्च को स्वीकार करने और उसके साक्षात् दश�न कर
पाने योग्य बन जाता है। इस अ��त अनुभव के उपरांत आप
पाते ह� क� धीरे-धीरे व्यथ� के वाता�लाप�, व्यथ� क� �च�ताओं,  
उपाज�न� आ�द से आप दूर होते चले जाते ह�, अथा�त न रोग,
न दोष, न लोभ, न क्रोध, न अन्य �कसी भी प्रकार के �वकार
से आपक� कोई दोस्ती रह जाती है। 
यह शंृ्रखला (आसन--> प्राणायाम--> ध्यान--> �वश्राम)
जोड़ क� तरह काम करती है, जोड़ म� ही योग है और
योगमय जीवन आज नह� तो कल मोक्ष के �ार तक पहँुच ही
जाता है। 

काय�रत रह�, जागरूक रह�, जुड़े रह�।      

अभ्यास के प्रत्येक चक्र के उपरांत आंख� बंद रख कर
अभ्यास का आनंद महसूस कर�। 

शुरू के अभ्यास से जीभ और मंुह म� बफ�  सी ठंडक का
अहसास होता है। �नरंतर अभ्यास से गले से ले कर पेट और
�फर शरीर क� त्वचा तक इस ठंडक का अहसास महसूस
होने लगता है या�न इतने अभ्यास के बाद मशीन-रुपी शरीर
का तापमान �नयामक-रुपी शीतली प्राणयाम से �नयं�त्रत 
होने लगता है। कम से कम 5 क� �गनती से शुरू करके धीरे-
धीरे अभ्यास बढ़ाते हुए अ�धकतर 20 बार तक �कया जा
सकता है।

आतं�रक कुम्भक, जालंधर बंध के साथ शीतली 
ऊपर �दए गए �नद�श� के अनुसार शीतली कर�, �कन्तु
आ�ख़र म� सांस अंदर ही रोके रहने द�  
अब गद�न झुका कर ठोड़ी को छाती से �चपका ल�। जब
सांस रोक� न जा सके, धीरे से गद�न उठाए ंऔर नाक से
सांस बहार छोड़ द� 

शीतली के 2 से 3 सप्ताह के �नरंतर अभ्यास के उपरांत ही  
बंध लगाए।ं

शीतली के लाभ 
�पत्त या �पत्त से उत्पन्न �वकार� म� लाभकारी
अपच, ए�स�डट�, उच्च-रक्तचाप, ज्वर, अ�धक भूख-
प्यास लगना, त्वचा �वकार�, न�द न आना आ�द जैसे
रोग� म� शीतली के फ़ायदे �लए जा सकते ह� 
शीतली ताम�सक प्रवृ�त को सत्व गुण� म� प�रव�त�त
करने म� सहायक होती है
शीतली के �नय�मत अभ्यास से शरीर के सभी उते्त�जत
तत्व शांत होने लगते ह�, शारी�रक रोग� से मु�क्त एवं
मान�सक शां�त क� प्रा�प्त होती है

सावधानी 
ट� बी, सांस सम्बं�धत रोग, दमा, �नम्न-रक्तचाप, कब्ज़,
जोड़� का दद� आ�द रोग� म� शीतली का अभ्यास न कर� 
हृदय रोगी �बना कुम्भक के ही अभ्यास कर�
शीतली का अभ्यास गम� या गम� से उत्पन्न रोग� से
मु�क्त पाने के �लए उपयुक्त है, ठण्ड या ठण्ड सम्ब�ी
रोग� म� इसका अभ्यास न कर� 

�जनक� �ज�ा छोट� हो या शीतली करने म� असमथ� हो,
इसके �ान पर वे शीतकारी प्राणायाम कर सकते ह�। 

शीतकारी क� अभ्यास �व�ध शीतली जैसी ही है, केवल
जीभ के �ान पर मँुह को पूरा खोल�, सामने के दाँत�
को आपस म� हल्का सा �मलाए ं
अब दाँत� के बीच म� से वायु को शरीर म� भर�  
पूरी सांस भर जाए उसके उपरांत मँुह को ढ�ला छोड़ 
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"मेरी आयु का हर पल सुखद कैसे हो?" जब से हमने ऐसे
प्र�� के जवाब म� नए-नए आ�वष्कार करने शुरू �कए तब से
आयु दुखद बनने लगी है। क्या आप जानते ह� �क प्रकृ�त क�
हर व्यव�ा �बल्कुल वैसी ही बनी हुई है, जो पञ्च-महाभूत�
से बने हमारे इस शरीर को रोगमुक्त और प्रसन्न रखने के �लए
पया�प्त है। ज़रूरत है तो बस अपने आप को सुनने क�। जब
तक शरीर के साथ छेड़छाड़ न क� जाए तब तक शरीर
प्रकृ�त के साथ कदम से कदम �मलाकर चलता है और कब,
क्या, क्य�, �कतना जैसे सवाल� के जवाब स्वयं ही दे देता है। 
आयुव�द भी सबसे पहले ऊपर बताए गए �नयम से चलने क�
�हदायत देता है और ऐसी व्यव�ाए ं सु�न��त करता है
�जससे हम बीमार ही न पड़� और य�द ज़रूरी हो तभी दवा
का इस्तेमाल एक प्र�श�क्षत वैद्य के �न�रक्षण म� कर�। 
तो च�लए ऐसी एक सुन्दर प्राकृ�तक व्यव�ा क� चचा� इस
लेख के �ारा करते ह�,
 
क्या कभी आपके मन म� यह सवाल उत्पन्न हुआ है �क सद�
के बाद गम� और गम� के बाद बरसात ही क्य� आती है?
गम� के बाद सद� और �फर बरसात या �फर गम� से पहले
बरसात क्य� नह� आती है?
तो सु�नए जवाब, प्रकृ�त म� सब कुछ सूत्र-बद्ध, �नयमबद्ध
और अनुशासनबद्ध है या�न क्या, कब, �कतना, कैसे और
क्य�, यह सब �नद��शत है। मानवीय शारी�रक ��याए ंभी
इन्ह� �नयम� का अनुसरण करती ह� और इन्ह� ��याओं के
समथ�न हेतु प्रकृ�त भी �नयमबद्ध हो कर चलती है। �जस
प्रकार से एक बीज़ के पेड़ बनने तक क� यात्रा म� धूप, पानी,
नमी आ�द सभी प�र���तय� का होना अ�नवाय� है, उसी
प्रकार से हमारे शरीर के �वकास के �लए मौसम के सभी
प्रकार� का होना बहुत लाभकारी है। 
पया�वरण क� ठंडक शरीर को अंदर से पो�षत करने का सही
समय देती है। ऐसे मौसम म� शरीर को हर तरफ से गम� द�
जानी उपयुक्त होता है और अ�नवाय�ता के अनुसार शरीर
उसक� मांग भी करता है, जैसे बाहरी त्वचा पर ठंडक क�
अनुभू�त होना, �जसके �लए ऊनी वस्त्र� से हम शरीर को ढक  
कर ठण्ड से सुर�क्षत करते ह�, उसी प्रकार से सा�त्वक, गम�-
तासीर का ऊजा�वान और कुछ ठोस भोजन ग्रहण करके
शरीर को अंदर से भी गम� बनाए रखने क� व्यव�ा करते ह�।
गम�-ऊनी वस्त्र, त्वचा के �छद्र� को ढक लेते ह� और मौसमी 

भोजन, पोषण दे कर शरीर के �वकास म� सहायक बनते ह�।
ऐसे भोजन का अपच भाग शारी�रक रोग� का कारण न बन
जाए और शरीर के �छद्र� म� गन्दगी जमी न रह जाए इसके
�लए एक समय उपरान्त पया�वरण गम� हो कर शरीर को
तपाने का काय� करने लगता है। प�रणामस्वरूप, हम ऊनी से
सूती वस्त्र� और गम� से ठ�े पानी के स्नान का इस्तेमाल
करने जैसे अन्य बदलाओं क� तरफ़ अग्रसर होने लगते ह�।
उसी प्रकार से शरीर स्वयं अंदर जमी गंदगी को �नष्का�शत
करने के काय� म� लग जाता है; त्वचा के बंद �छद्र खुलने
लगते ह�, पसीना �नकलने लगता है, खून का संचार तीव्र हो
जाता है और ठोस आहार के �ान पर तरल खाने क� इ�ा
प्रकट करता है, आ�द। बदलाव क� ऐसी ���त म� हम� चा�हए
�क शरीर को सुन और समझ कर उसका अनुसरण कर� और
रोग� से दूर रह�। �कन्तु ऐसे बदलाओं से भयभीत होकर
अक्सर हम ग़लत खानपान के आ�द बन जाते ह�, और आने
वाले समय को और क�ठन बना देते ह�। 

कुछ गलत धारणाए ंएवं आदत�
गम� से राहत पाने के �लए अप्राकृ�तक रूप से ठण्डी
क� गई वस्तुओं का इस्तेमाल ठंडक देती है, जैसे ��ज
म� रखा ठण्डा पेय या कोई खाद्य, आइस-��म आ�द।
जब�क शरीर के तापमान से इतने �नम्न तापमान का
खाद्य ग्रहण करने से पाचन-अ��न मंद पड़ने लगती है।
अचानक मंद पड़ी पाचन-अ��न को वापस गम� देने हेतु
उस क्षण शरीर क� जो क्षमता लगती है, वह कई अन्य
शारी�रक हा�नय� का कारण बन सकती है।
जहाँ अ�� गम� म� शरीर तपना चा�हए, वहाँ ज़रा सी
गम� लगी नह� �क एयर-कंडीशन, कूलर, पंखे का चलना
और पेट म� ठंडी चीज़� का जाना शुरू हो जाता है

 
य�द हमारे �लए गम� का महत्व न होता तो सच मा�नए
प्रकृ�त हमेशा ठंडी ही बनी रहती, �कन्तु वह तो ज़रुरत के
अनुसार ही चलती है। जब आप यह बात समझ जाएगें तो
यक�नन इस बात पर भी गौर कर�गे �क क्य� मौसम इतनी
तीव्रता से बदल रहा है, कभी अत्य�धक गम�, तो अचानक
आंधी-तूफ़ान और पाएगें �क प्रकृ�त के इतने �वपरीत होती
जा रही हमारी �दनचया� का ही आईना हमारे समक्ष आता जा
रहा है और आने वाले समय म� यह और भी भयावह हो
सकता है।
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गम� का लाभ और बचाव हेतु कुछ जानका�रयां
प्राकृ�तक रूप से शरीर को तपने का समय अवश्य द�
अप्राकृ�तक ठण्डा खाना या ठंडी हवा लेकर शारी�रक
सफाई क� प्र��या को बा�धत न कर�, जैसे पसीना आने
पर धीरे-धीरे प्राकृ�तक या हल्क� हवा दे कर सूखने द�
ठोस खाने को तरलता और गम� तासीर के �ान पर
ठंडी तासीर के खा�� का इस्तेमाल कर�। तरल जैसे, हर
रोज़ रोट� खाने के �ान पर अ�धकतर द�लया ल�,
�खचड़ी, उबली स��ज़याँ, कम तला-भुना, कम नमक,
प्याज़, लहसुन जैसी गम� प्रकृ�त के खा�� का कम
इस्तेमाल आ�द 
पहनने के �लए हल्के रंग और कुछ ढ़�ले सूती वस्त्र� का
इस्तेमाल 
सुबह जल्द� उठकर शरीर को ठंडी वायु का स्पश� लेने द�
और नरम हरी घास पर टहल� 
गम� से तुरंत ठ�े और ठ�े से गम� �ान पर न जाएं
�दन के समय कमरे के भीतर या छायादार वृ�� के
आसपास समय �बताए ंऔर रात को चाँद क� रौशनी ल�
�सर को सूती कपड़े से ढक कर ही तीव्र धूप म� �नकल�

�नम्न�ल�खत पेय से भीतर और उबटन� का इस्तेमाल कर  
बाहर से शरीर पर गम� के असर को संतु�लत कर�: 

सतु्त, बेल, ख़स शरबत, गुलाबजल, गुलाब शरबत,
गुलकंद, स�फ शरबत, मौसमी फल, ना�रयल पानी,
मटके का पानी, खजूर, ध�नया का पानी आ�द। 
स्नान के �लए दही म� बना नीम, हल्द�, चन्दन, मुल्तानी
�मटट� का उबटन, मा�लश के �लए ना�रयल तेल, शरीर
और �सर पर चन्दन, दही या मुल्तानी �मटट� का लेप,
एलोवेरा का इस्तेमाल आ�द 

प्राकृ�तक जीवनशैली का आनंद लेते-लेते आपको पता भी
ही नह� चलेगा �क कब गम� अपने चरम पर पहँुच चुक� है।
�म�� क� स�धी सी खुशबू ही आपको बताएगी �क अब
बा�रश क� बौछार� लेने के �लए तैयार हो जाए।ं गम� ने शरीर
को तपा कर जो सफाई का काम शुरू �कया था, उस गन्दगी
क� पूण� धुलाई और तपे शरीर को ठंडक देने के �लए �जस
औष�ध क� आवश्यकता अब पड़ती है, वह है बा�रश का
पानी। खुली बरसात होने पर बा�रश के पानी म� नहाने से
ठंडक का अहसान लेकर शरीर बड़े हुए तापमान को सामान्य
करता है और हम� ताज़गी का अहसास देता है। 

बरसात आने पर हम� �कन बात� का �ान होना चा�हए?
बरसात म� जठरा��न मंद पड़ जाती है, इसके �लए
सुपाच्य भोजन ले कर �दनचया� को प्रबं�धत कर�
पानी को उबाल कर �पएं

Page 9

अनामय आश्रम, अंक ४ जुलाई - �सतम्बर २०२५

बरसात म� बड़े हुए दोष� (�वशेषकर वात दोष) से उत्पन्न
परेशा�नय� को बहार �नकालना बहुत आवश्यक होता है,
अन्यथा बाद म� यह गंभीर रोग� का रूप धारण कर परेशान
कर सकते ह�। बरसात का समय पंचकम� के �लए काफ�
अनुकूल और अ�नवाय� माना जाता है। शारी�रक अशु��य�
से शरीर को मुक्त करने क� यह ��या (पंचकम�) भारत क�
पौरा�णक धरोहर� म� से एक है। �च�कत्सा के साथ-साथ य�द
मान�सक शां�त का भी �व�धवत प्रबंध प्राप्त हो जाए, तो यह
�च�कत्सा चमत्कारी तरह से काम करती है और इसके फल
भी अध्भुत्त होते ह�।
अनामय-पंचकम�: अनामय आश्रम क� पंचकम� �व�ध इन
सभी पहलुओं को ध्यान म� रखकर काय� करती है। आश्रम का
सुखद वातावरण, सुबह-शाम का योग-ध्यान, मंत्रोचारण,
हवन, आ�द ऐसे कम� ह�, �जनके फ़लस्वरूप �च�कत्सा म� शीघ्र
लाभ पहंुचता है। 
तो अनामय पहंुचे और ज़रूरत के अनुसार प्रकृ�त, पंचकम�,
योग-ध्यान, मन्त्र-हवन आ�द का �हस्सा बने और शां�त के
इन पल� म� अपने आप से बाते कर�।

हमारी �ज़म्मेदारी (?): य�द आपका बचपन ठण्ड के कोहरे म�
खेलते हुए, ग�म�य� म� जलाशय म� डुबक� मारते हुए और
बरसात के पानी म� दोस्त� के साथ खूब देर नहाते हुए गुज़रा है
तो यक़�नन यह लेख आपको एक बार �फ़र से वैसे ही जीने के
�लए पे्र�रत करेगा और अपनी आने वाली पीढ़� के �लए भी यह
रास्ता खुला रखने के प्रयास करने के �लए पे्र�रत करेगा। 

 
कुछ प्रदेश� म� एक तरह के मौसम क� ही प्रमुखता होती है
जैसे, अ�धक या केवल ठण्ड, गम� या बा�रश। पूरी पृथ्वी के
संतुलन के �लए कुछ भाग� को ऐसे ही �वभा�जत �कया गया
है, ता�क हम हर मौसम का आनंद ले सक� । ले�कन ज़रा सोच�
�क ऐसे �ान� क� आबाद� का जीवन �कतना चुनौती भरा
होगा। अस्त-व्यस्त होती हमारी जीवनशैली और अप्राकृ�तक
वस्तुओं के इस्तेमाल का असर ऐसे �ान� तक भी पहंुच रहा
है। फ़लस्वरूप होने वाली चेताव�नय� को नज़रअंदाज़ न कर�
और आज ही एक नज़र डाल� �क आप क्या, कैसे और कैसा
भोजन करते ह�, क्या पहनते ह�, �दन कैसे व्यतीत करते ह�,
�कस प्रकार क� मान�सकता रखते ह�, दूसर� से कैसे �वचार�
का आदान-प्रदान करते ह�, सजगता से जीते ह� या बस न�द म�
ही कदम रख रहे होते ह�, प्रकृ�त के उ�ान म� भागीदार बनते
ह� या �वनाश काय� म� आ�द (?)।
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अनामय अपने सभी उत्पाद, शुद्ध और सा�त्वक तरीके से बनाता है। जब भी
आप अनामय आए,ं इन्ह� अपने साथ ज़रूर ले जाए।ँ

उत्पाद
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हमारी अपनी गौशाला
क� गाय� के दूध से
बने दही और दही को
मथकर बनाए गए
मक्खन से बना शुद्ध
देसी पौ��क घी। 

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

ब्रह्मरसायनब्रह्मरसायन

नारायणनारायण महानारायणमहानारायण �ीरबला�ीरबला

तेलतेल

आयुव�द के अनुसार गाय के दूध से बना घी
सव�त्तम है।

हर मौसम म� पूरे प�रवार क� रोग-प्र�तरोधक
क्षमता बढ़ाने वाला उत्तम 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�� प्रदान
करने म� भी मदद करती है ।

आश्रम म� �व�भन्न स्व�न�म�त आयुव��दक वट�,
रसायन, काढ़ा, चूण�, क्वाथ आ�द तथा �वश्वसनीय
�व�ेताओं �ारा �न�म�त औष�धयां उपलब्ध ह�।

आयुव��दकआयुव��दक  
औषधालयऔषधालय

�पप्पल्या�द�पप्पल्या�द
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वास्तु

सुखी जीवन के �लए आवश्यक है, घर और आसपास सुख-शां�त का बने रहना,
�जसके �लए ज़रूरी है घर का वास्तु �नयम� से �न�म�त होना।  य�द घर पर शां�त है,

तो स्वास्थ्य भी उत्तम बना रहता है और जो भी काम 
आप करते ह�, उसम� सफलता �मलती है । 

सभी वास्तु सम्ब�ी सवाल� के �लए आप भी हम से जुड़ सकते ह�।

ज्यो�तष

ईश्वर क� ज्यो�त के सहारे, हर मु�श्कल का समाधान संभव है । इस प्रयोजन के
�लए ज्यो�तष �व�ा आज भी सजीव है । 

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

सवाल� के जवाब जानने के �लए आप भी सीधे हम से जुड़ सकते ह�। 
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चमकता सवेरा, दमकती दोपहर और गम� रात�, ऐसे होते ह�
ग�म�य� के �दन। ऐसे �दन� म� खाना बनाने के �लए घंट�
रसोईघर म� �बताना बड़ा ही क�ठन हो जाता है, �कन्तु यह
तब होता है, जब हमारे पास रसोईघर और ग�म�य� के
खानपान का सही �ान न हो। जैसे �क आयुव�द लेख म�
बताया गया है �क �कस प्रकार से सभी मौसम सूत्र-बद्ध ह�
और हमारे �लए ज़रूरी भी। जैसे मौसम म� बदलाव का
असर, रहन-सहन और पहनावे पर पड़ता है, उसी प्रकार से
स्वस्थ �दनचया� के �लए खानपान म� बदलाव भी अ�नवाय� है।
य�द ज़रूरत के अनुसार स�द�य� म� ठोस आहार �लया है, तो
ग�म�य� म� तरलता क� ओर जाना ही समझदारी है। 

क्या कभी आपने रसोईघर को गौर से देखा है? 
च�लए, नह� देखा तो यह सब पढ़ने के बाद गौर ज़रूर
क��जएगा। 
हमारा स�ूण� घर हमारे शरीर के अलग-अलग भाग� को
दशा�ता है, �जसम� रसोईघर शरीर के पाचन का स्वरुप है।
पौरा�णक पद्ध�त के अनुसार बनी चूल्हे वाली रसोईघर क�
आग कभी भी पूरी तरह से बुझने नह� द� जाती थी और हर
समय उसम� अंगार� के रूप म� गमा�हट बनी रहती थी। तब
घर प्रायः �म�� के बने होते थे। ऐसे घर को रसोई से गम�
�मलती रहने से घर क� मज़बूती म� बढ़ोतरी होती रहती थी।
�बलकुल ऐसे ही य�द हमारी जठरा��न अनुकूल गम� बनी
रहती है तो हर अंग स्वस्थ रूप से काय� करता रहता है। जब
बाहरी वातावरण म� अ�धक गम� होने लगती है, तब चूल्हे क�
अ��न के समक्ष कुछ देर भी बैठना मु�श्कल हो जाता है,
या�न �जतनी अ�धक देर तक चूल्हे का इस्तेमाल होगा पूरा
घर आवश्यकता से अ�धक गम� होने लगेगा और तब बार-
बार �लपाई क� आवश्यकता पड़ने लगती है। यही हाल शरीर
का भी है। ऐसे मौसम म� हमारी इ�ा न तो आग के समक्ष
रहने क� और न अ�धक तला-भुना खाने क� ही होती है।
य�द ऐसा �वरुद्धाहार कर �लया तो पानी क� कमी महसूस
होने लगती है, शरीर तपने लगता है और �व�भन्न स्वास्थ्य
सम्ब�ी परेशा�नयाँ झेलनी पड़ती है। ऐसी परेशा�नय� का
सामना न करना पड़े, इसके �लए देखते ह� �क क्या कुछ
खाने-पीने म� शा�मल �कया जा सकता है:

7 -8 घंटे के �लए पानी म� �भगोए हुए मेवे
चावल का मांड 

मंूग दाल �खचड़ी
द�लया (ग�हू, जौ, समा इत्या�द अनाज का)
मंूग दाल का पानी
पोहा
उपमा
चावल और मौसमी स�ब्ज़य� का साग
स�ब्ज़य� का पुलाव 
�व�भन्न प्रकार क� चट�नयाँ (चटनी का असली अथ�
जानने के �लए आप हमारे �पछले अंक (अंक 3) को
पढ़ सकते ह�।)

पीने के �लए क्या-क्या इस्तेमाल कर सकते ह�: 
छांछ
बेल शरबत 
खस शरबत
जौ स�ू 
ना�रयल दूध क� छांछ 
ना�रयल पानी और मलाई
गने्न का रस
फल (सभी प्रकार के मौसमी फ़ल, आम का सेवन
बरसात आने पर ही कर�, तब इसके भरपूर लाभ हम�
�मलते ह�।) 
मटक� का पानी, आ�द 

प्राचीन काल के घर क� रूपरेखा के अनुसार रसोई के बाहर
बना �कचन-गाड�न और उसम� लगी स�ब्ज़याँ और फल संकेत
दे देते ह� �क आज रसोई म� क्या बनाया जा सकता है। खाना
बनाने से कुछ देर पहले ही जब बगीचे से तरह-तरह �क
प��यां, सब्ज़ी इत्या�द तोड़ कर लाई जाती ह�, तब उनम�
उपयुक्त जल क� मात्रा मौजूद रहती है और पकने के बाद भी
रस का अहसास �मलता है। यही खाद्य शहर� म� जब हम
दुकान� से खरीद रहे होते ह�, तब क्यंू�क वे काफ� �दन पुराने
हो चुके होते ह� इस�लए उनम� रस न के बराबर बचा होता है
और �फर ला कर जब हम ��ज म� सं�चत कर देते ह�, तब
तक उनक� काफ� पौ�ष्टकता नष्ट हो चुक� होती है। इसके
�लए य�द संभव हो तो एक से दो �दन क� ही सब्ज़ी फल
खरीद�। सलाह के तौर पर �कसी मॉल या चमचमाती दुकान
पर न जा कर ऐसी दुकान या रेड़ी से सब्ज़ी-फल खरीद� जो
कम मात्रा म� ताज़ी स�ब्ज़याँ लाता हो। स�ब्ज़याँ ताज़ी नह�  
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ठंडक पहंुचा सकते ह�। दूध, दही, हल्द�, नीम, न�बू, पुद�ना,
आटा, बेसन, गुलाब, दाल व संतरे के �छलक� का पाउडर
आ�द से शरीर और बाल� के �लए उबटन तैयार �कया जा
सकता है। यहाँ तक �क �व�भन्न फल� का गूदा, आलू और
टमाटर भी अ�ा काम करते ह�। शरीर पर लगे सूखे लेप को
रगड़कर �नकाल द�, शीतल जल का स्नान ल� और �फर से
अपने आप को तरोताज़ा बना ल�। जब शरीर को अंदर और
बहार दोन� तरफ से सही प्र��या से पो�षत करते ह�, तब
�कसी भी मौसम म� आप आनं�दत महसूस करता ह�। 
रसोईघर का �ान बड़� के साथ-साथ ब�� के �लए भी
आवश्यक है। य�द आपके पास बगीचा है, तो ब�� को खाद्य
सम्बं�धत पौधे लगाने से ले कर, पो�षत करना, उसम� फल
�नकलते देखना और रसोईघर म� इस्तेमाल के �लए उन्ह�
�नकाल कर लाने, जैसे काम दे कर रसोई के �ान का उपहार
उन तक भी पहंुचाए।ं 
बगीचे का योगदान रसोईघर को सा�त्वक, स्वस्थ और सुन्दर
बनाए रखता है। “बगीचा ज़रूरी है, क्यंू�क रसोई ज़रूरत है।” 

अनामय के बगीचे-रसोई: सही समय पर झुक कर पेड़-पौधे,
फल-स��ज़य� को भू�म से ऐसे सुगम बना देते ह� �क मान� खुद
नीचे झुककर कह रहे हो, "लो इसको �नकालो, यह खाने के
�लए उपयुक्त है।" अनामय म� समय �बताने के प�ात् ऐसी
भाषा खूब समझ आने लगती है। रसोई के �लए जहाँ तक
नज़र दौड़ाओ, अनामय क� छोट�-बड़ी कुछ क्या�रय� म�, छोटे
पौधे बड़े होने का इंतज़ार और कुछ मौसम के अनुसार फल-
स��ज़याँ दे रहे होते ह�। ऐसी �व�भन्न ग�त�व�धय� �ारा बगीचे-
रसोई का �ान ब�� तक भी समय-समय पर पहँुचता रहता
है। आश्रम म� रसीले फल� से नाश्ते क� शुरुआत होती है, पोहा,
उपमा नाश्ते को सुपाच्य बना देते ह�, छांछ �स्नग्धता और  
ठंडक दे कर दोपहर के खाने का आनंद दोगुना कर देती है,
चावल, मौसमी स��ज़याँ आ�द वं्यजन दोपहर क� थाली को
सजा देते ह�, रा�त्र-भोजन का आनंद सुकून भरी न�द और
काढ़ा मान�सक हलचल को शा�न्त म� बदल देता है। चावल का
मांड, �खचड़ी, ना�रयल पानी क� व्यवस्था प्रायः पंचकम� वाल�
के �लए अलग से क� जाती है।

आपके �लए उपहार: 
'प्रकृ�त के सूत्रबद्ध धागे के साथ तालमेल �बठाने के कुछ �सद्धांत
इस लेख म� आपके सामने ह�, एवं इसे व्यवहा�रकता के अभ्यास हेतु  
अपनाने के �लए अनामया आश्रम आपके शहर से बस कुछ ही घंट�
क� दूरी पर है।

मौन रहकर प्रकृ�त से केवल प्रकृ�त क� भाषा म� संवाद कर�, और उस
धागे का �हस्सा बनने क� को�शश कर�, जो हम� असाधारण क्षमताओं
से समृद्ध बना देगा ।

होने पर घर लाते ही वे मुरझाने लगती ह�, यह देखकर आप
सु�न��त कर सकते ह� �क स��ज़य� क� दुकान वास्त�वक है
या नह� । 
ज़रूरी �नयम: ‘हल्का’ या�न ‘कम भुना’, ‘तरल’ या�न ‘अध�-
द्रव’, सुपाच्य अनाज, दाल�, ज़रूरत अनुसार नमक व मसाले,
मौसमी स��ज़याँ, फ़ल, इत्या�द लेने से उपयुक्त प्यास ही
लगेगी और शरीर जलयो�जत बना रहेगा।

ऊपर बताई गई खाद्य एवं खाद्य-�व�धय� को कैसे इस्तेमाल
कर� (?) एवं अ�त�रक्त �नयम:

�भगोए मेवे, द�लया, पोहा, उपमा, �खचड़ी, मंूग दाल
पानी नाश्ते म� �लया जा सकते है
बीच के समय म� फ़ल लेना उत्तम है 
खीरे के सलाद के साथ अलग-अलग प्रकार क�
चट�नयाँ ले कर दोपहर के खाने क� शुरुआत कर� 
दोपहर के खाने म� चावल-साग, पुलाव, �खचड़ी, छांछ
आ�द �लया जा सकता है  
शाम को भूख लगती है तो �भगोए मेव� म� बीज़ और
मखाना �लया जा सकता है 
रात के खाने म� हल्क� �खचड़ी, द�लया, स��ज़य� का
सूप, आ�द लेना उ�चत है  
रात का खाना अ�धक हल्का, सुपाच्य व कम से कम
नमक मसाले युक्त हो। उबला हो तो सबसे बेहतर है 
गने्न का रस लेने का उत्तम तरीका, गने्न के डंडे को चूस
कर लेना है। यह अपने आप म� काफ़� ऊजा�दायक रस
है, इस�लए इसक� कम मात्रा भी काफ� पोषण देती है।
य�द आप मशीन से �नकाला रस ले रहे ह� तो कम मात्रा
म� ल�, भरे पेट इसे न ल� और लेने के उपरांत ठ�क से
पाचन होने के बाद ही कुछ और ल�। 
एक आवश्यक रसायन घी को अपने खाने म� अवश्य
रख�। �खचड़ी, द�लया, उपमा, मंूग पानी, साग, सूप
इत्या�द घी �मलाकर खाने से �स्नग्धता और शरीर का
सही तापमान बना रहता है

यह सभी खाद्य-�व�धयाँ सुपाच्य होने के साथ-साथ आसान
भी ह�। इन्ह� बनाते हुए आपको अ�धक देर चूल्हे के समीप
बैठने और चूल्हा अ�धक इस्तेमाल करने क� आवश्यकता
नह� पड़ेगी। 

य�द कभी चूल्हे के पास अ�धक समय �बताना ही पड़े तो
रसोई से लेप मांग ल�, या�न इस �ान के ज़�रए:
�जस प्रकार से गोबर-�म�� के लेप से �मटट� के घर,
रसोईघर, चूल्हे आ�द म� ठंडक का अहसास बना रहता है,
उसी प्रकार से रसोईघर के सही इस्तेमाल का �ान पा कर
हम न केवल खाने क� �व�ध ब�ल्क कुछ खाद्य� और जड़ी-
बू�टय� का इस्तेमाल करके शरीर को बाहरी लेप दे कर भी  
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(माँ...गौशाला से आती ध्व�न..)

माँ: “मोहु, जाना ज़रा गौशाला, कावेरी क्य� बार-बार पुकार
रही है।”
मोहु: “माँ, कावेरी क� ब�छया बाहर भागने वाली थी, तभी
म�ने देख �लया। शायद यही बताने के �लए कावेरी हम� पुकार
रही होगी। माँ क्या कर रही हो?” 

माँ: “दही �बलो रही �ँ बेटा।”
मोहु: “क्य� माँ।” 
माँ: “घी बनाने के �लए।” 
मोहु, "माँ क्या हमारी कावेरी दही भी देती है?" 

माँ: [हंसी] "हा हा हा... नह� बेटा, कावेरी दूध देती है, दूध से
बनती है दही। है न अपनी कावेरी अनोखी?"

मोहु: "माँ कावेरी ने तो बस दूध �दया है न बा�क काम तो तुम
ही कर रही हो।"
माँ: "दूध ही नह� होता तो दही कैसे बनती बेटा?”

मोहु: "अरे हाँ!! माँ, कल हमारी पाठशाला म� गाय के ऊपर
�नबंध प्रत्यो�गता है, य�द तुम मुझे दूध और उससे �न�म�त
बा�क सभी उत्पाद� के बारे म� बता दो तो मेरे �लए �लखना
आसान हो जाएगा।” 

माँ: "गौ माता (देसी गाय) से प्राप्त दूध अपने आप म�
पौ�ष्टकता से भरपूर और ओजवध�क है। �जस भी मनुष्य का
ओज अ�ा है, उसके शरीर क� रोग-प्र�तरोधक क्षमता
मज़बूत बनी रहती है, वह प्रसन्न�चत और संतुष्ट रहता है।  
दूध का सही पाचन होने से शरीर को भरपूर कै�ल्शयम
�मलता है, सभी ऊतक� को पूण� पोषण और ��दोष� म�
संतुलन बना रहता है। इस प्रकार के दूध का जब हम दही
बना कर लेते ह� तो उसके हम� भरपूर लाभ �मलते ह�।दही क�
प्रकृ�त भारी और तासीर गरम होती है, यह प्रमुख्तः वात दोष
म� काफ� लाभ देता है और सप्त धातु का पोषण करता है।” 

मोहु: “माँ जब मुझे दस्त होते ह�, तब तुम मुझे दही-�खचड़ी
�खलाती हो न?”  
माँ: “हाँ मोहु, क्यंू�क दही के अंदर मल को बांधने क� क्षमता  

और खाने म� रू�च पैदा करने का गुण �वद्यमान होता है।”

मोहु: “माँ तुम दूध रात म� और दही दोपहर म� ही खाने को
देती हो। ऐसा क्य� ?”
माँ: “दूध को पचाने वाले पाचक-रस बनने का सही समय
रा�� का होता है और य�द दूध अ�े से पचेगा तो ही हम�
उसके पूरे फायदे �मल�गे अन्यथा अपच होने का डर बना
रहता है और एक अ�� नीदं के �लए भी दूध मदद करता है,
जब�क दही को लेने का सही समय सुबह या दोपहर है।
इसके अलावा लेने से यह कफ़ म� वृ�� कर सकता है। 
अब आगे सुनो; दही को लगातार मथने से यह दो भागो म�
�वभा�जत हो जाता है, पानी (छांछ) अलग हो जाता है और
मलाई का भाग ठोस होकर मक्ख़न बन जाता है। 
छांछ म� भरपूर कै�ल्शयम, पोटै�शयम, �वटा�मन्स इत्या�द होते
ह�। यह पचने म� हल्क� और जठरा�ग्न को बढ़ाने वाली होती
है। इसक� प्रकृ�त शरीर को ठंडक देने के साथ-साथ, जल
तत्व को सही मा�ा म� बनाए रखती है। 
मक्ख़न क� तासीर भी ठंडी होती है। यह शारी�रक बल और
मान�सक शां�त देने एवं धातु और ओज म� वृ�� करने म�
सहायक होता है। शरीर क� �स्नग्धता बढ़ने से शरीर कां�तमय
बना रहता है। ब�� के �लए मक्खन बहुत ही पौ�ष्टक है।”

मोहु: ”और स्वा�दष्ट भी होता है ....” 
 माँ: ”मक्ख़न को �नरंतर धीमी आंच म� पकाने से उसम� बचा
पानी पकने के प�ात ठोस भूरे रंग म� बदल जाता है और
मक्ख़न पककर घी बन जाता है।” 

मोहु: "माँ यह भूरा भाग वही है न जो तुम हमारे �लए आटे के
साथ भूनकर बनाती हो और कभी-कभी म� रोट� के साथ भी
खा जाता �ँ। बड़ा ही स्वा�दष्ट लगता है मुझे।"

माँ: ”सही पहचाना मोहु। दूध के सभी उत्पाद� म� सबसे
उत्कृष्ट उसका अं�तम उत्पाद घी है। घी एक उत्तम रसायन
है। हमारे �ंथ� के अनुसार एक स्वस्थ और सा�त्वक शरीर का
�वकास घी के �बना संभव नह� है, इसे देव-भोजन क� उपमा
तक द� गई है। य�द शरीर म� �स्नग्धता बनी रहे तो कोई भी
रोग शरीर से दूर रहते ह�। घी, जठरा�ग्न को मज़बूती देता है,
खाने का पाचन अ�े से करता है, स्मरण-श�� तीव्र,
मान�सक रोग� का �नवारण और उम्र को लम्बा और स्वस्थ
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बनाए रखता है। शरीर म� एक�त्रत �वष को बाहर �नकाल कर
यह डेटॉक्स का काम भी करता है, इस�लए पंचकम� म�
स�दय� से अलग-अलग प्रकार से घी का इस्तेमाल �कया
जाता रहा है।” 

मोहु: “माँ यह पंचकम� क्या होता है?”

माँ: “मोहु, यह बहुत ही अ�ा सवाल है। पंचकम� हमारी
प्राचीन उपचार पद्ध�तय� म� से एक है, �जसका �ान हम
सभी को होना ही चा�हए, इस�लए कल म� तुझे ऊपर
अनामय आश्रम ले चलंूगी। स्वामी जी ने बड़ी ही मेहनत से
आधु�नक तरीके से पंचकम� करने का �ान बनाया है।
उनक� अनुम�त ले कर म� तुझे वह �ान �दखाऊंगी और �फर
हम वैद्य द�द� से इसक� �व�ध समझ�गे।”  

मोहु: “ठ�क है माँ। माँ, दूध के सभी उत्पाद� म� से सेहत के
�लए सबसे अ�ा क्या है? और म� यह भी सोच रहा था �क
इतना सब बनाने म� तो बहुत मेहनत लगती है �फर हम �सफ़�
दूध ही क्य� न �पए।ं” 

माँ: “जैसे-जैसे दूध से उसका अगला उत्पाद बनता है, वह
पहले वाले उत्पाद से अ�धक या �भन्न गुण पैदा करता है।
ध्यान रहे हम म� से कई लोग� को य�द दूध म� मौज़ूद लैक्टोज
से परेशानी है, तो उन लोग� के �लए घी एक उपयुक्त डेयरी
उत्पाद है। दूध का सबसे प�रष्कृत और अं�तम उत्पाद घी
लम्बे समय तक अपनी सही ���त म� बना रहता है। घी
�जतना पुराना हो उतना ही गुणकारी होता चला जाता है।
समझने वाली बात यह है मोहु �क जो भी वस्तुए ंएक सूत्र म�
जुड़ कर काय� करती ह�, वह सदा ही शुभ फ़लदाई होती ह�
जैसे, दूध-->दही-->मक्खन व छांछ -->घी”

मोहु: "गौमाता-->दूध-->माता-->दही-->मक्खन व छांछ -
->घी। 
यह बना स�ूण� सूत्र क्यंू�क गौमाता के �बना दूध नह� और
माँ के �बना दूध के उत्पाद नह�। हा हा हा....
माँ कावेरी का दूध इतना पौ��क कैसे बन जाता है?” 

माँ: ”मोहु, हमारी गाय माताए,ँ घास चरने हरे-भरे, खुले
मैदान� व पहाड़ो पर जाती ह� और कई प्रकार क� पौ��क
घास, प�े, औषधीय जड़ी-बू�टयाँ खाती ह� और �फर दूध भी
वैसा ही देती ह�।" 
मोहु: "माँ, क्या अनामय म� गौशाला भी है?”
माँ: “हाँ बेटा। अनामय गौशाला म� बहुत सारी गौ माताए ँऔर
ब�छया ह�।" 

मोहु: "क्या वहाँ भी दूध, दही, छांछ, मक्ख़न, घी बनता है?"

माँ: “�बल्कुल। दूध है, दही मथ कर जो छांछ बनती है वह
दोपहर के भोजन म� परोसी जाती है और कभी साग के रूप
म� छांछ से कड़ी भी बनाई जाती है। मक्ख़न से शुद्ध देसी घी
बनता है, �जसे पंचकम� �च�कत्सा, दवा, �ाह्मरसायन �नमा�ण
इत्या�द म� इस्तेमाल �कया जाता है और घी एवं घी से �न�म�त
साम�ी कोई भी अपने �लए खरीद सकता है।         
मोहु, एक गौशाला के होने से ही कोई भी आश्रम अपने आप
म� स�ूण� कहलाता है। प्राचीन भारत म� हर घर पर एक
गौशाला हुआ करती थी। शहरीकरण के चलते यह अभ्यास
लुप्त हो गया और आज गावँ म� भी चंद घर� तक ही सी�मत
रह गया है। �जसके चलते दूध क� ज़रूरत� पूरी करने के �लए
दूध उपलब्ध होने पर तो ध्यान �दया जाता है, �कन्तु उसक�
गुणव�ा को प्राथ�मकता नह� द� जाती है।” 

मोहु: "ऐसा क्य� माँ ?”
माँ: “गौ माता का �चत्रण कैसा है, प्रकृ�त म� गौ माता का क्या
योगदान है, क्य� उनके शरीर के हर अंग म� देवी-देवताओं का
वास कहा जाता है, और प्राचीन काल से ही गौशाला को हर
घर का अ�भन्न अंग क्य� माना जाता था, इसके �वषय म�
कोई जानने का इ�ुक नह� है और उनसे प्राप्त उत्पाद� का
प्रयोजन क� गहराई तक कोई सोचना नह� चाहता है। कल म�
तुम्ह� गौ माता के �चत्रण के �वषय म� बताऊंगी।”  

मोहु: “जी माँ। म� यह सारी बात� अपने उन सभी �मत्र� को
बताऊंगा �जनके पास गाय माता नह� ह�, हो सकता है वह
भी गौ पालन शुरू कर द�।” 

(माँ...गौशाला से आती ध्व�न..) 

माँ: "मोहु, ज़रा जाना गौशाला, कावेरी �फ़र से क्य� पुकार
रही है।"
मोहु: "माँ कावेरी कह रही है, उसके चरने का समय हो गया
है। माँ आज म� कावेरी को खुद चराने ले जाऊँगा और साथ
म� उसक� ब�छया को भी ले जाऊंगा।" 

माँ: "नह� बेटा, ब�छया अभी छोट� है, वह माँ का दूध पीती है
अभी उसने घास खाना नह� सीखा है। उसे थोड़ा बड़ा होने
दो �फर माँ और ब�छया दोन� को साथ चराने ले जाना।” 

मोहु: "चल कावेरी, हरी-हरी घास चरने।
हा..चल...चल..चल..हुर� र.. र... ।”

माँ: “बेटा, संभाल के ले जाना कावेरी को और समय से लौट
आना।”  
मोहु: "जी माँ।”
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युवा �शष्य� के �लए वै�दक �ोक प्र�तयो�गता और प�वत्र
तीथ�यात्रा: 3 जून 2025 को अनामय वै�दक आश्रम ने
वै�दक �ोक वाचन प्र�तयो�गता का आयोजन �कया, �जसम�
युवा छात्र� को शास्त्र ज्ञान और भ�� के एक जोशीले उत्सव
म� एक साथ लाया गया। यह आयोजन केवल स्मृ�त और
उ�ारण क� परी�ा नह� थी, ब��क हमारी शाश्वत वै�दक
�वरासत के प्र�त श्रद्धा क� हा�द�क अ�भव्य�� थी।
असाधारण उत्साह और समप�ण के साथ, ब�� ने स्पष्टता,
अनुशासन और आध्या�त्मक उत्साह के साथ प�वत्र �ोक�
का जाप �कया। उनके प्रयास� क� सभी उप�स्थत लोग� ने
गहराई से सराहना क�, और आश्रम का वातावरण प्राचीन
ज्ञान के �दव्य सं्पदन� से गंूज उठा। अपनी उत्कृष्टता के �लए
पुरस्कार के रूप म�, �वजेताओं को क्रमशः 8 जून और 19
जून को �हमालय म� �स्थत दो प�वत्र पंच केदार मं�दर� -
मध्यमहेश्वर और तंुगनाथ के पूजनीय मं�दर� क� आध्या�त्मक
तीथ�यात्रा पर जाने का अवसर �दया गया। ब�े इस अवसर
पर बहुत खुश हुए और अपने �दल म� भ�� और कृतज्ञता के
साथ यात्रा क�। इन श��शाली ज्यो�त�ल�ग स्थल� क� उनक�
यात्रा �सफ़�  एक पुरस्कार से कह� ज़यादा थी - यह एक
प�रवत�नकारी अनुभव था, �जसने ईश्वर के साथ उनके संबंध
को गहरा �कया और उनक� आध्या�त्मक यात्रा को समृद्ध
�कया। अनामय वै�दक आश्रम म�, हम न केवल ज्ञान ब��क
अनुभव को पो�षत करने म� �वश्वास करते ह�, �जससे युवा
पीढ़� सनातन धम� के सार को उसके सबसे स�े रूप म� जी
सके और महसूस कर सके।

तंुगनाथ जी मं�दर 

मध्यमहेश्वर मं�दर

क्या नया हुआ ? 
आश्रम

२

पॉडकास्ट-1: एक ज्ञानवध�क बातचीत म�, व�रष्ठ सीईओ रमेश
नायर और अनामय आश्रम के संस्थापक स्वामी आशुतोषजी
इस बात पर गहराई से �वचार करते ह� �क वेद� क� प्राचीन
�श�ाओं को आज क� दु�नया म� व्यावहा�रक रूप से कैसे
लागू �कया जा सकता है, �जससे कालातीत ज्ञान और
समकालीन जीवन के बीच के इस अंतर को कम या खत्म
�कया जा सके। इस ज्ञानवध�क चचा� को अनामय आश्रम,
@TheThresholdInitiative के सहयोग से, वेद� के
पारलौ�कक ज्ञान को आधु�नक जीवन म� एक�कृत करने पर
एक व्यावहा�रक पॉडकास्ट प्रस्तुत करता है।अनुभवी व्य��त्व
क� इस चचा� को ज़रूर सुने। हम� यक�न है �क आप भी कई
ऐसी परेशा�नय� से जूझ रहे ह�गे �जनका जवाब आपको इस
चचा� से अवश्य �मल जायेगा। �ल�क यहाँ मौजूद है:
https://www.youtube.com/watch?v=v3euYWq11K8

पॉडकास्ट-2: स्वामी आशुतोष जी को चलता-�फरता
�वश्वकोश क्य� कहा जाता है, यह जानने के �लए यह वी�डयो
देख�। �ल�क यहाँ मौजूद है:
https://www.youtube.com/watch?v=v3euYWq11K8

https://anamayashram.org/
https://www.youtube.com/watch?v=v3euYWq11K8
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कोई भी समस्या तभी तक बड़ी लगती है, जब तक हम उसके सामने छोटे बने रहते ह�। जैसे ही हम बड़े होने लगते ह�, समस्या छोट�
लगने लगती है और अंततः वह दूर हो जाती है। हम बड़े होते ह� - कभी अपने �ान को बढ़ाकर, कभी समय के साथ बहकर, और
कभी हवा के झ�के के अनुसार �दशा बदलकर। �ज़न्दगी क� ऐसी ही कुछ परेशा�नय� का सामना कर रहे, ब�गलोर के रहने वाले सनथ
कुमार जी ने उस समय नशे का सहारा लेना शुरू �कया, जब समय ने उनको अपन� से अलग होने पर मजबूर कर �दया था और
अकेलेपन के उस दौर म� साथ देने के �ान पर  सगे-सम्ब��य� के सवाल� को उन्ह� झेलना पड़ रहा था। �कन्तु कह� तो उनको
अहसास हुआ �क नशा भी कुछ देर का ही साथी है, उसके ख़त्म होते ही दद� क� तीव्रता दुगनी हो कर हमला करती है, इस�लए यह
कोई समाधान नह� है। 

सनथ जी कहते ह� �क, "भावनात्मक
तूफ़ान क� लहर� म� गोल-गोल घूमता हुआ
म� कुछ और तलाश कर रहा था �क उस
वक़्त म�ने अनामय आश्रम और भावातीत
ध्यान के बारे म� लोग� क� प्र�त�क्रयाएं
पढ़�। उन प्र�त�क्रयाओं म� कुछ ऐसा था
�जसने मुझे गहराई से छुआ। 

प�रयोजना के �हस्से के रूप म� मह�ष� वै�दक �वश्व�व�ालय
(नीदरल�ड) के छात्र� को पढ़ाने के �लए चुना गया। यह अवसर भी
खुली आँख� से सपना देखने के समान ही था। आश्रम आने के
इस एक �नश्चय ने वास्तव म� मेरा पूरा जीवन ही बदल �दया। पूरी
हुई इन सभी इ�ाओं क� एक श्रृंखला सी बन गई और यह
शंृ्रखला कुछ ऐसी थी जो �दन-प्र�त�दन मुझे केवल प�रष्कृत ही
कर रही थी। पीछे मुड़कर देखता �ँ, तो यह कह सकता �ँ �क
बदलाव हो तो ऐसा जो जीवन क� खूबसूरती के साक्षात् दश�न
करवा दे और हमारे �ारा समाज क� संुदरता को �नखारने म�
मदद करे। 
आज, म� एक सफल और पूण� संतुष्ट ट�एम �शक्षक �ँ, और
स�ाव, खुशी और आध्या�त्मक प्रचुरता से भरा जीवन जी रहा
�ँ। यह सब आशुतोष स्वामी जी के आशीवा�द, अनामय आश्रम
क� प�वत्र ऊजा� और वहां �मले लोग� के समथ�न के कारण संभव
हुआ है। धन्यवाद।”

बदलाव के �लए और अपने आप को डूबने से बचाने के �लए,
म�ने सब कुछ पीछे छोड़ �दया और उत्तर भारत के आश्रम म�
चला आया, न केवल एक यात्रा के �लए, ब��क जीवन भर रहने
और सेवा करने के इरादे से। �जस वक़्त से म�ने आश्रम म� कदम
रखा, मुझे कुछ बदलाव महसूस हुआ। शां�तपूण� माहौल, �नस्वाथ�
लोग और प�वत्र संस्कृ�त ने मुझे घेर �लया। म�ने एक सप्ताह के
�श�वर म� दा�खला �लया, जहाँ हम� भावातीत ध्यान, आयुव�द,
वै�दक �ान, ज्यो�तष और जीवन बदलने वाली आध्या�त्मक
अंत���ष्ट से प�र�चत कराया गया। प्रत्येक �दन मौन घटने लगा
और मन क� उथल-पुथल शांत होने लगी। �बना प्र�त�क्रया के, म�
अंदर और बाहर से अ�धक मजबूत, स्पष्ट और अ�धक जुड़ा हुआ
महसूस करने लगा। म�ने ट�एम और योग के दै�नक अभ्यास� को
अपनाया और खुद को आश्रम के सभी दै�नक काय� का �हस्सा
बना �दया, जैसे गाय� के �लए चारा व आश्रम के �लए फल और
स�ब्जयाँ लाना, इमारत� को रंगना, एसट�पी ट�क� का प्रबंधन
करना, गैस �सल�डर लोड करना इत्या�द। शारी�रक बल के साथ-
साथ मुझे मान�सक मज़बूती भी �मल रही थी और समय कभी
मरहम बन मेरे घाव� को भर रहा था तो कभी अवसर बन मेरी
गुणवत्ता को �नखारने म� लगा था। मेरी लगन को देखकर स्वामी
जी ने सुझाव �दया �क म� नेपाल म� �शक्षक प्र�शक्षण पाठ्यक्रम
(ट�ट�सी-ट�चर �े�न�ग कोस�) म� भाग लंू। खुशी और �वनम्रता के
साथ म�ने स्वीकार कर �लया। ट�ट�सी पूरा करने के पश्चात मुझे
मेरा आध्या�त्मक पुनज�न्म जैसा लगा। इसके पश्चात जब म� अपने
घर लौटा तो मेरा प�रवार और दोस्त इस प�रवत�न से च�कत थे।
उनके ज़हन म� आज भी मेरी वही छवी थी, हारा और �बखरा
हुआ सनथ इस�लए बदलाव के मेरे हर शब्द, व्यवहार और
उप���त को वे अ�े से महसूस कर पा रहे थे। इसके तुरंत
बाद, एक �दव्य अवसर आया, मुझे वाराणसी म� एक �वशेष 

पाठशाला म� ब�� को भावातीत ध्यान क� �शक्षा देते  श्री सनथ कुमार जी 

अनामय आश्रम, अंक ४ जुलाई - �सतम्बर २०२५

�न�श्चत रूप से सनथ जी हम सभी के �लए प्ररेणाश्रोत ह�। य�द
आपका जीवन भी ऐसे �कसी दौर से गज़ुर रहा है, तो समझ ल� �क
समय आपको आत्मसाक्षात्कार का अवसर प्रदान करना चाहता ह।ै
ऐसे समय म� एकमात्र अपनी अंतरात्मा क� सुन� ता�क �जस माग�
का चुनाव आप कर� वह प्रग�तशील हो और ऐस ेहोन ेक� संभावना
तब अ�धक बढ़ जाती ह,ै जब आप पहले से ही ध्यान से जड़ेु हो,
इस�लए अपने हर काय� को ध्यान से जोड़� और हो सके तो
भावातीत ध्यान �व�ध को अपने जीवन का �हस्सा बनाए।ं
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य�द आप अनामय सात �दवसीय �श�वर का �हस्सा रह चुके
हो तो यक़�नन एक शब्द आपने स्वामी जी के मुख से कई
बार सुना होगा, "भोले भाव"। जब भी वे ध्यान म� जाने को
कहते ह�, तब वे अक्सर इस शब्द का इस्तेमाल करते ह�। 
क्या है यह "भोले भाव"?: जो अ�भमान र�हत और
ग्रहणशील प्रव�त� का है, �जसके ह्रदय के �ार आदान-प्रदान
के �लए सदा ही खुले रहते ह�, वह व्य�क्त जब भी कुछ नया
सीखने के रास्ते पर होता है, सदा ही अपने भाव म� भोलेपन
का गुण �वद्यमान रखता है, या�न उसक� सोच प�रणामर�हत,
अभ्यास धय�पूण�, और प्रयत्न प्रयत्नर�हत होते ह�।
क्या खा�सयत है भाव म� भोलेपन क�?: भोलेपन से युक्त
भाव ग्रहणशील और सदा ही �ान के उच्चतम स्तर पर पहँुचने
के योग्य होता है। 

गौर कर�, जो भाव हमारे भीतर उत्पन्न होते ह�, हमारे काय�,
वाणी, आ�द �ारा वही बहार भी प्रद�श�त होते ह�। अगर यह
भाव एक बचे्च के ह�, तो उनम� ‘भोलेपन’ क�, व्यस्क के ह� तो
‘तक� ’ और वृद्ध के ह� तो अक्सर ‘अहम्’ क� चादर चढ़� होती
है। अथा�त हम बचपन से व्यसक और �फर वृद्धाव�ा आते-
आते अलग-अलग परत� से अपने आप को ढ़के रहते ह�। 
परमात्मा तो भोलेपन को बचपन का �हस्सा बना कर ही हम
सभी को इस पृथ्वी पर भेजते ह�। यही कारण है �क बैर,
अपेक्षा, बड़पन्न आ�द जैसी �वकृ�त एक छोटे बचे्च से हमेशा  
दूर ही रहते ह� और हर कोई एक बचे्च के साथ प्रसन्नता का
आभास करता है। अभ्यास ऐसा होना चा�हए �क जीवन के
�कसी भी पड़ाव पर य�द हम� बच्चा बनना पड़े तो �बना
संकोच के और सहजता से तक�  और अहम् क� चादर हटा
कर हम भोलेपन क� चादर ओढ़ सक� । बचपन म� सीखी
अ�धकांश बात� हम� आज भी याद ह�गी, जानते ह� क्य� (?)
क्यंू�क तब भोले-भाव के साथ सीखने क� �ज�ासा भी प्रबल
होती है। जैसे-जैसे हम दु�नया म� रमने लगते ह�, दो चार चीज़�
सीख लेते ह�, तब पहले तक� -�वतक�  करने म� उलझने लगते ह�
और �फ़र अहंकारवश न �कसी क� बात सुनना चाहते ह� और
और न ही समझना। इस�लए एक गुरु समय-समय पर
�शष्य� को स्मरण कराता है �क कुछ सीखने क� चाह है तो
�ज�ासा रखो और साथ म� भाव को भोलेपन से स�चते रहो।

ऐसे ही स्वामी जी कहते ह�, "भोले भाव से करो।" या�न "चलो
अब बचे्च बन जाओ और जो भी �व�ध म�ने �सखाई है उसको
कर के देखो। उसके उपरांत य�द तक�  करना हो तो अवश्य

करो �कन्तु पहले कर के तो देखो। 
अंगे्रजी म� कहते ह� न "फॉलो मी"। 
भावातीत ध्यान एक साधारण ध्यान �व�ध है, जो असाधारण
प�रणाम देती है। अक्सर जब स्वामी जी इसको करने क�
�व�ध बताते ह�, तब अ�धकांश लोग� को थोड़ी क�ठनाई सी
महसूस होती है, उसका कारण जो पता चलता है, वह यह
�क वे कई �ान� से सुनकर या ध्यान �व�ध सीख कर आए
होते ह�, जहाँ पर ध्यान �व�ध को काफ� फ� सी बना कर परोसा
जाता है। ऐसे म� सरल �व�ध पर �व�ास करना मु�श्कल सा
लगता है और वह वास्त�वक नह� लगती है, जब�क ब्र�ाण्ड
म� सब कुछ सरल है, बस उसके प�रणाम चमत्कारी ह�, जो
हम� च�कत कर देते ह�। भावातीत ध्यान के च�कत कर देने
वाले प�रणाम� को पाने हेतु ही स्वामी जी सभी को भोलेपन
से इस �व�ध म� प्रवेश करने को कहते ह�। ध्यान �व�ध के
दौरान जब हम मन्त्र के साथ अपने भीतर प्रवेश करते ह�, तब
रास्ते म� वही सब आता है, जैसी हमारे जीवन क� गुणव�ा
रही है। �वचार, याद�, शारी�रक-मान�सक वेदनाए,ँ बेचैनी  
आ�द। यह सब इक्कठा हुआ सामान �सफ़�  बाधा है, उस तल
तक पहँुचने के रास्ते म� जहाँ �ान का भंडार �छपा है। जब
हम भोलेपन या�न �बना �व�ेषण �कए और �बना �नयं�त्रत
करने के प्रयास से अपने रास्ते पर �नकलते ह�, तब कोई भी
परेशा�नयां ज्याद देर हमारे सामने रूकती नह� है। ऐसे पड़ाव
बार-बार आ सकते ह�। आने द� और जाने द�, भोले भाव से
बस चलते जाए,ं सब कुछ भीतर ही है तो �मलना तो है ही,   
भोले भाव से सुनो, भोले भाव से करो और ध्यान के दौरान
जो भी �वचार, अशु्र, सुख-दुःख क� अनुभू�त, �ख�चाव, या
अन्य कोई भी अनुभव �मले, उसको भी भोले भाव से देखो। 

भोलेनाथ: य�द म� क�ँ �क �जस भाव के साक्षी स्वयं भगवन
शंकर ह�, उस भाव के आगे क्या कोई और भाव ठहर सकता
है? जो सृ�� के र�चयता ह�, जब वे स्वयं भोलेपन से ही योग-
ध्यान को धारण कर पाए, �फर हम क्य� ध्यान को तक� -�वतक�
से टटोल कर �ान क� गहराइय� को बा�धत करते ह�। वे इस
भाव के नाथ ह�, इस�लए ही तो भोलेनाथ ह�।  

हर महीने कई लोग �श�वर का �हस्सा बनते ह�। जो भी इस
सहज �कन्तु क�मती बात का अनुसरण कर लेते ह� उन्ह�
समक्ष ही प�रणाम भी देखने को �मलते ह�। 
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�श�वर
२
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�श�वर के हर लेख के �ारा हमारा प्रयास रहता है �क
आपको ऐसी जानकारी द�, �जसको पढ़ कर आप पहले से
मान�सक एवं शारी�रक तैयारी के साथ अनामय आए ंता�क
आपके समय का पूण� उपयोग हो सके। 
इस लेख को पढ़ने के उपरांत आप कैसे अपने को तैयार कर
सकते ह�?

सुबह उठने से रात सोने तक जो भी हो रहा है उस
�वषय पर आप कैसी प्र�त��या रखते ह�, इसक� जाँच
कर�   
ध्यान द� �क प्र�त��या आपके अंदर के भाव का ही
अनुसरण करती है। अपने आप से सवाल पूछ� , क्या इस 
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हर महीने जो भी लोग �श�वर का �हस्सा बनते ह�, उनका अनामय के साथ एक अलग �रश्ता बन जाता है और आश्रम के �लए
वे काफ़� खास बन जाते ह�। च�लए जानते ह�, 'भोले-भाव' के �वषय म� कुछ प्र�त��याए:ँ 

प्र�त��याए ंप्र�त��याए ं

      प्र�त��या के अलावा कोई और प्र�त��या इस �वषय    
      को सुन्दर बना सकती थी ? 

य�द हाँ तो उसके �लए क्या भोलेपन का भाव रखा जा
सकता है, य�द हाँ तो उस �वषय क� �फर से जाँच कर�
और अब क� बार नई प्र�त��या के साथ ही उस �वषय
को कर के देख�  

ध्यान प्र��या के दौरान इस्तेमाल �कए जाने वाले इन दो
शब्द� (भोले भाव) का बड़ा ही महत्व है। इस भाव को आप
पूरे सात �दन के �श�वर के दौरान बनाए ंरख�, यक�न मा�नए
बहुत कुछ साथ ले कर जाय�गे, भोले भाव के साथ। 

भावातीत ध्यान का माग�दश�न करते
हुए स्वामी जी अक्सर इस शब्द का
इस्तेमाल करते थे, "भोले भाव से"।
�जतना हम समझ पाए, इसका अथ�
है, अपने खुद का तक�  लगाए �बना,
�नद�शानुसार, मासू�मयत के साथ,
पूरे हृदय से बस अनुसरण कर�। हम
इस  �नद�श का पूरी तरह से पालन 

यह मेरे जीवन को बदलने वाली
अ�वस्मरणीय या�ा थी, क्य��क
अनामय म� म�ने पहली बार ध्यान
सीखा और आश्रम क� �व�भन्न
ग�त�व�धय� म� भी स��य रूप से
भाग �लया। यह सब स्वामी जी 

तो नह� कर पाए �कन्तु आश्रम म� �बताए उन सात �दन� ने
हमारी �दनचया� को अनुशा�सत बना �दया था और हम एक
स्वस्थ �दनचया� का भाग बन गए थे। इन सबका असर हम
कई तरीक� से समझ पा रहे थे।
धन्यवाद, अनमोल और हरमन (चंड़ीगढ़)

�ारा बताए गए एक बहुत ही सुन्दर शब्द के माध्यम से
संभव हो पाया और वह था, "भोले भाव"। इस भाव ने
मुझे अपने भीतर गहराई तक जाने और आंत�रक शां�त
और स्पष्टता का अनुभव करने म� मदद द�। तब से, म�ने
अपना ध्यान अभ्यास जारी रखा और अपने आप म� कई
सकारात्मक बदलाव देखे ह� - मान�सक, भावनात्मक और
आध्या�त्मक रूप से। 
धन्यवाद, अ�मत कुमार (�बहार)

'भोले भाव' शब्द से जो मुझे समझ आया उसका अथ� है 'शुद्ध हृदय क� भावना', कोई
भी �नण�य न लेना और स्वाभा�वक रूप से आगे बढ़ते जाना। भावातीत ध्यान के संदभ�
म�, यह  दृ�ष्टकोण या आंत�रक �स्थ�त काफ़� आवश्यक और कारगर है।  जब म� 'भोले
भाव' के साथ भावातीत ध्यान का अभ्यास करती �ँ, तब म� काफ़� सहज़ और खुला
महसूस करती �ँ ।
धन्यवाद, संद�पा बोरगोहेन (असम)
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�श�वर/कोस�  संख्या �दनांक

12 29 जून – 6 जुलाई

13 6 जुलाई – 13 जुलाई

14 20 जुलाई – 27 जुलाई

15 3 अगस्त – 10 अगस्त

16 10 अगस्त – 17 अगस्त

17 31 अगस्त – 7 �सतंबर
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जुलाई से �सतम्बर 2025 म� होने वाले �श�वर/कोस� क� जानकारी:

सु�वधानुसार आप �कसी भी हफ़्ते को चुन कर इस �वशेष एक सप्ताह के काय�क्रम म� भाग ले सकते ह�। इसके �लए कृपया
अपना नाम, जन्म (तारीख, समय, �ान), ईमेल, पूरा पता, और फ़ोन नंबर, 'anamayashram@gmail.com' पर ईमेल या
�फर 9917248154 पर व्हाट्सएप कर�:

आयुव�द, �श�वर, स्वयंसेवा, ज्यो�तष, वास्तु, अ�त�थ, गुरुकुल, सामान्य प्रश्न, दान इत्या�द �कसी भी �वषय क� जानकारी के �लए
'anamayashram@gmail.com' संपक�  कर� 

संपक�  कर� 

अनामय आश्रम, अंक ४ जुलाई - �सतम्बर २०२५

'�स�� 2025 बैच म� काफ़� सारे ध्यान-अभ्या�सय� ने भाग �लया और भावातीत ध्यान को एक कदम और आगे बढ़ाया। य�द
आप सात �दन के �श�वर के प�ात �नरंतर ध्यान के अभ्यास से जुड़े हुए ह�, तो आप भी अपने अभ्यास का अगला चरण सीखने
के �लए �स�� बैच का �हस्सा बन सकते ह�। जानकारी के �लए बता द� �क �स�� साल म� �सफ�  एक से दो बार ही होता है।
अ�धक जानकारी के �लए ऊपर �दए गए ई-मेल अथवा फ़ोन के �ारा संपक�  कर सकते ह� ।  

�दसंबर 2024 बैच से �स�� प्राप्त कर चुक� �करण जी, अपनी प्र�त�क्रया आप सभी से साझा करना चाहती ह� :  

** '�स�� 2025’ पहला बैच 22 से 29 जून तक आयो�जत �कया गया।  

�स��, ध्यान क� अ��म एवं प�रष्कृत प्र�क्रया है। भावातीत ध्यान के दौरान �वचार� क�
आवाजाही पर अंकुश नह� लगाया जा सकता है, इन्ह� सहज ही बहने �दया जाता है, जब�क
�स�� म� �ास को सत्र-मनन के साथ एकरूप �कया जाता है। �स�� प्र�क्रया से पहले ध्यान म�
बैठना, ध्यान क� ��त करना क�ठन लगता था, �कन्तु �स�� सीखने के बाद ध्यान क� ��त होना,
�वचार� का स्वतः कम होना और लम्बे समय तक ध्यान मु�ा म� बैठना संभव हो सका है। इस
प्र�क्रया ने मुझे अपने �वचार� और व्यवहार का �नरीक्षण करने म� सहायता प्रदान क� है। म�
अवश्य ही चा�ंगी �क अन्य व्य�� भी इस प्र�क्रया को सीख�। यह प्र�क्रया ध्यान और जीवनमाग�
म� सकारात्मक प�रवत�न लाने म� समथ� है। अनामय आश्रम का वातावरण, �हमालय क� चो�टयां
और एक अभ्यस्त गुरु के माग�दश�न म� मेरे �लए यह प्र�क्रया सीखना एक अध्भुत अनुभव था।
धन्यवाद -�करण (ह�रयाणा) 

प्र�त�
क्रय

ा   

प्र�त�क्र
या   

***कृपया ध्यान द� �क �स�� कोस� का अगला बैच 4 से 11 जनवरी  2026 को आयो�जत �कया जाएगा | 
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अध्ययन

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

 
इस कोस� को चुनने से पहले एक सप्ताह के �श�वर म� भाग लेने
और उसे पूरा करने वाल� के �लए शुल्क 5000/- रुपये होगा।
इस कोस� को चुनने से पहले ट�.ट�.सी. कर चुके लोग� के �लए
शुल्क 2000/- रुपये होगा।
आवासीय (ऑफ़लाइन) क�ाओं के �लए पाठ्यक्रम शुल्क/शत�
ऑनलाइन के समान ह�गी। आवास शुल्क अलग से है, उसके
�लए अनामय से संपक�  कर� ।
अनामय आश्रम, कौसानी, उत्तराखंड के माध्यम से ऑफ़लाइन
मोड का लाभ उठाया जा सकता है।
उम्मीदवार बे�सक कोस� पूरा करने के बाद अ��म स्तर के �लए
पात्र ह�गे।

ऑफलाइन: 2 सप्ताह (प्र�त�दन 4-5 घंटे)

यह पाठ्यक्रम केवल ऑफलाइन माध्यम से ही �कया जा
सकता है।
साझा आवास ही पाठ्यक्रम शुल्क म� शा�मल है। उपलब्धता
के अनुसार व्य��गत कमरा �लया जा सकता है। वत�मान दर
के अनुसार शुल्क लागू ह�गे।
ऑफलाइन मोड का लाभ केवल अनामय आश्रम, कौसानी,
उत्तराखंड म� ही उठाया जा सकता है।

वै�दक वास्तु पाठ्यक्रम 
(बे�सक/एडवांस) रु.6000/-

वै�दक सा�हत्य अध्ययन 
(बे�सक), रु.10,000/-

आपके अनुरोध पर अनामय ने आपको वेद� से प�र�चत कराने के �लए �नम्न�ल�खत पाठ्यक्रम शुरू �कए ह�:

द
वाईयाँ

बे�सक:
ऑनलाइन: 3 महीने

(प्र�त सप्ताह 2 क�ाए,ँ प्रत्येक क�ा 1 घंटा 15 �मनट,   
क�ाओं क� कुल संख्या = 21)
ऑफलाइन: 2 सप्ताह 

इस कोस� को चुनने से पहले एक सप्ताह के �श�वर म� भाग लेने
और उसे पूरा करने वाल� के �लए शुल्क 4000/- रुपये होगा।
इस कोस� को चुनने से पहले ट�.ट�.सी. कर चुके लोग� के �लए
शुल्क 2000/- रुपये होगा।
आवासीय (ऑफ़लाइन) क�ाओं के �लए पाठ्यक्रम शुल्क/शत�
ऑनलाइन के समान ह�गी। आवास शुल्क अलग से है, उसके
�लए अनामय से संपक�  कर� ।
अनामय आश्रम, कौसानी, उत्तराखंड म� ऑफ़लाइन मोड का
लाभ उठाया जा सकता है।
उम्मीदवार बे�सक कोस� पूरा करने के बाद अ��म स्तर के �लए
पात्र ह�गे।

अध्ययन-1

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

अध्ययन-2

अध्ययन-3

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

पर भेज�।
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२(चन्द्र रा�श के आधार पर)

�ादश ज्यो�त�ल�ग और �ादश रा�शय� का संबंध

भारतीय ज्यो�तष शास्त्र और �शव पुराण के अनुसार, �ादश ज्यो�त�ल�ग�, �ादश रा�शय� और ग्रह� का आपस म� गहरा
संबंध माना जाता है। यह संबंध भ�� को अपनी रा�श के अनुसार �वशेष ज्यो�त�ल�ग के दश�न या स्मरण से ग्रह� के
अशुभ प्रभाव� को शांत करने और महादेव क� �वशेष कृपा प्राप्त करने म� सहायक होता है।  प्रत्येक ज्यो�त�ल�ग का
संबंध एक �व�शष्ट रा�श से जोड़ा गया है। मान्यता है �क अपनी रा�श के अनुसार ज्यो�त�ल�ग के दश�न करने से उस
रा�श से संबं�धत ग्रह दोष शांत हो जाते ह� और शुभ फल प्राप्त होते ह�।  
इसके अलावा जान� �क �कस प्रकार से अनामय आश्रम इस �वषय म� आप तक सहायता प�ंचा सकता है।  

अनामय आश्रम, अंक ४ जुलाई - �सतम्बर २०२५

       मेष-रामेश्वरम ज्यो�त�ल�ग:  मेष रा�श को उत्तम स्वास्थ्य
और शारी�रक बल के �लए देखा जाता है, साथ ही इस रा�श म�
भगवान सूय� बलवान और शुभ फ़ल देने वाले होते ह�। भगवान
सूय� यश, क��त�, राजक�य प्र�त�ा (सरकारी नौकरी) और
समस्त प्रा�णय� क� आत्मा का प्र�त�न�धत्व करते ह�।  आत्मबल
बढ़ाने और उत्तम स्वास्थ्य के �लए इस रा�श का सूय� बहुत शुभ
होता है।  मेष रा�श के जातक� को �नम्न�ल�खत मन्त्र और
�व�ध के साथ त�मलनाडु म� ��त रामेश्वरम मं�दर �जसका
�नमा�ण भगवान श्री राम जी ने �कया था के दश�न या पूजा
करनी चा�हए।   
मंत्र: “नमः �शवाय नमो रामेश्वराय”  
इस मंत्र से �शवजी के ऊपर जला�भषेक करना चा�हए। 

        वृषभ-सोमनाथ ज्यो�त�ल�ग: इस रा�श म� चंद्र ग्रह
बलवान होता है।  चन्द्र देव समस्त प्रा�णय� के मन, धन,
संसाधन एवं मान�सक ���त का प्र�त�न�धत्व करते है। 
 �नम्न�ल�खत मन्त्र और �व�ध से  गुजरात म� ���त सोमनाथ
मं�दर, �जसका �नमा�ण चन्द्र (सोम) देव ने �कया था, म�
भगवान सोमनाथ क� पूजा करने से चंद्रमा सम्बं�धत और रा�श
के दोष� का �नवारण होता है।   
मंत्र: “नमः �शवाय नमो सोमनाथाय ”
इस मंत्र के साथ जला�भषेक कर�।  

        �मथुन-नागेश्वर ज्यो�त�ल�ग:  �मथुन रा�श को संचार,
पराक्रम और बौ��क बल से जोड़ा जाता है। साथ ही इस
रा�श म� राहु ग्रह बलवान होता है, जो बाहुबल और नाग�
(सप�) का प्र�त�न�धत्व करते ह�,  साथ ही �जन जातक� को बुरे
सपने आते ह� या कंुडली म� कालसप� दोष होता है, उन्ह�
�नम्न�ल�खत मन्त्र के साथ नागेश्वर ज्यो�त�ल�ग क� पूजा
करनी चा�हए: 
मंत्र: "नमः �शवाय नमो नागेश्वराय" 

         कक� -ओंकारेश्वर ज्यो�त�ल�ग : कक�  रा�श को
मान�सक ���त और गहरी भावनाओं से जोड़ा जाता है। 
साथ ही कक�  रा�श म� गुरु ग्रह बलवान होता है,  जो �ान,
गंभीरता और आत्म�ान का प्र�त�न�धत्व करते ह�। कक�  रा�श
के जातक� को और जो जातक मान�सक तनाव, अवसाद,
�नराशा या घर म� अशां�त, �वद्या के्षत्र म� अड़चन� आ�द जैसी
परेशा�नय� का सामना कर रहे होते ह�, उन्ह� �नम्न�ल�खत
मन्त्र से ओंकारेश्वर ज्यो�त�ल�ग क� पूजा करनी चा�हए:  
मंत्र: "नमः �शवाय नमो ओंकारेश्वराय"

       �स�ह-वैद्यनाथ ज्यो�त�ल�ग : �स�ह रा�श अ�धकार के्षत्र,
उत्तम काय�के्षत्र और उदर का प्र�त�न�धत्व करता है,  साथ ही
�स�ह रा�श म� सूय� भगवान बलवान होते है,  जो यश, क��त�,
राजक�य प्र�त�ा एवं स्वास्थ्य का प्र�त�न�धत्व करते ह�,  �स�ह
रा�श के जातक� और �जन जातक� को संतान संबं�धत
परेशा�नयां और साथ ही उदर से संबं�धत परेशानी होती है,
उन्ह� �नम्न�ल�खत मन्त्र से वैद्यनाथ ज्यो�त�ल�ग क� पूजा करनी
चा�हए:  
मंत्र: "नमः �शवाय नमो वैद्यनाथाय"  

        कन्या-म��लकाजु�न ज्यो�त�ल�ग : कन्या रा�श बौ��क
क्षमता, �ापार एवं प्र�तयो�गता का प्र�त�न�धत्व करते ह�। 
कन्या रा�श म� बुध ग्रह बलवान होता है, जो बौ��क क्षमता,
�ापार, प्र�तयो�गता आ�द के्षत्र� म� उन्न�त देता है।  कन्या रा�श
के जातक� को �नम्न�ल�खत मन्त्र से म��लकाजु�न ज्यो�त�ल�ग
क� पूजा करनी चा�हए:  
मंत्र: "नमः �शवाय नमो म��लकाजु�नाय" 
        तुला-महाकालेश्वर ज्यो�त�ल�ग : तुला रा�श आयु
राजनी�त, नै�तकता एवं संतुलन का प्र�त�न�धत्व करता है।
 इस रा�श म� श�न ग्रह बलवान होता है, जो आयु, कष्ट,पीड़ा
का �नवारण और जनता का प्र�त�न�धत्व करते है। 
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तुला रा�श के जातक� को �नम्न�ल�खत मन्त्र से महाकालेश्वर
मं�दर क� पूजा करनी चा�हए, �जसक� �वशेषता है, एकमात्र
द�क्षणमुखी ज्यो�त�ल�ग और द�क्षण �दशा काल का
प्र�त�न�धत्व करना: 
मंत्र: "नमः �शवाय नमो महाकालेश्वराय" 
इस �व�ध से �ज�दगी म� संतुलन, शां�त और अकाल मृत्यु का
भय दूर हो जाता है और श�न ग्रह से संबं�धत कष्ट पीड़ा दूर हो
जाती है। 

       वृ��क-घृष्णेश्वर ज्यो�त�ल�ग: वृ��क रा�श गहन
अध्ययन, प�रवत�न, ग़लतफ़हमी एवं गुप्तांग का प्र�त�न�धत्व
करता है।  इस रा�श का मंगल और केतु ग्रह बलवान होता है
और दोन� ही ग्रह दुघ�टना, सज�री एवं प्रॉपट� का प्र�त�न�धत्व
करते ह�।  इन जातक� को �नम्न�ल�खत मन्त्र से घृष्णेश्वर
ज्यो�त�ल�ग क� पूजा करनी चा�हए,  �जससे जीवन क�
बाधाओं को पार करने और आंत�रक श�क्त प्राप्त करने म�
सफलता एवं मंगल, केतु दोष� के मु�क्त प्रदान होती है: 
मंत्र: “नमः �शवाय नमो घुश्मेश्वराय” 

        धनु-काशी �वश्वनाथ ज्यो�त�ल�ग : धनु रा�श अध्यात्म
�ान, जीवन म� सकारात्मकता एवं भाग्योन्न�त को दशा�ता है। 
इस रा�श म� उच्च का केतु और गुरु (इनक� यह स्वरा�श है)
ग्रह अध्यात्म और आंत�रक शां�त का प्र�त�न�धत्व करते ह�। 
धनु रा�श जातक� को �नम्न�ल�खत मन्त्र से काशी �वश्वनाथ
ज्यो�त�ल�ग क� पूजा करनी चा�हए,  �जससे जीवन म� �ान,
अध्यात्म और सकारात्मकता आती है:
मंत्र: “नमः �शवाय नमो काशी �वश्वनाथाय"

        मकर-केदारनाथ ज्यो�त�ल�ग:  मकर रा�श मान�सक,
शारी�रक, आध्या�त्मक बल का प्र�त�न�धत्व करती है। इस
रा�श म� बहुत अ�धक संघष� और शारी�रक बल क�
आवश्यकता होती है।  मकर रा�श म� मंगल ग्रह बलवान होता
है, जो शारी�रक बल और संघष� कम करता है। मकर रा�श
जातक� को �नम्न�ल�खत मन्त्र �ारा केदारनाथ ज्यो�त�ल�ग क�
पूजा करनी चा�हए : 
मंत्र: "नमः �शवाय नमो केदारनाथाय"
इस �व�ध से मोक्ष, शां�त और आध्या�त्मक उन्न�त �मलती है
और मंगल एवं श�न ग्रह प्रसन्न होते ह�,  साथ ही मांग�लक दोष
�नवारण होता है।  

           मीन-त्र्यंबकेश्वर ज्यो�त�ल�ग  : मीन रा�श भगवान क�
भ�क्त, खचा�, �वदेश म� उन्न�त  और �न�द्रा को दशा�ते ह�। 
मीन रा�श म� शुक्र ग्रह बलवान होते ह�, जो ब�लदान और शय्या
सुख का प्र�त�न�धत्व करते ह�।  मीन रा�श जातक� को
�नम्न�ल�खत मन्त्र �ारा त्र्यंबकेश्वर ज्यो�त�ल�ग क� पूजा करनी
चा�हए: 
मंत्र: "नमः �शवाय नमो त्र्यंबकेश्वराय" 
इस �ल�ग क� �वशेषता यह है �क तीन �शव�ल�ग (ब्र�ा, �वष्णु,
रुद्र के रूप म�) एक ही �ान पर ह�।  इस �व�ध से जीवन म�
राहु और केतु के दोष� से मु�क्त और मान�सक शां�त प्राप्त
होती है।

ऊपर �लखी गई सभी रा�शय� के ज्यो�त�ल�ग क� पूजा कैसे
करे ?  श्रावण मास म� �शवजी क� �वशेष पा�थ�व �शव पूजन
बताया गया है।  जो भक्त ज्यो�त�ल�ग नह� जा सकते ह�, वे
अपने घर म� पा�थ�व �शव पूजन करते समय अपनी रा�शय� के
अनुसार ज्यो�त�ल�ग के मंत्र� का जप कर सकते ह�।  �शव पुराण
म� बताया गया है �क जो भी भक्त ऐसा करते ह�,उन्ह� मेरे (�शव
) तीथ� आने �जतना फल �मलता है।  पा�थ�व �शव पूजन का
बहुत बड़ा महत्व है।  भक्त� क� मनोकामनाओं के अनुसार
पा�थ�व �शव पृथक-पृथक सामग्री और �व�धय� �ारा बनाए
जाते ह�।  जैसे, पुत्र कामना के �लए श्याती चावल �ारा (यह
एक �वशेष प्रकार का चावल है, जो पहाड़ी जगह� पर पाया
जाता है।)  तथा 108 �शव�ल�ग बना कर जला�भषेक करने से
पुत्र कामना पूण� होती है,  रोग नाश के �लए गोबर का �शव�ल�ग
बनाया जाता है,  धन प्रा�प्त के �लए शुद्ध �ान क� �म�� का
�शव�ल�ग  आ�द। मनोकामना के अनुसार ही पा�थ�व �शव�ल�ग
बनाए जाते ह� और जला�भषेक के अलावा �शव पुराण म�
�वशेष स्नान क� �व�ध बताई गई है, जैसे दुग्ध स्नान, गने्न के
रस का स्नान, पंचामृत, तेल, गंगाजल स्नान आ�द। पृथक-
पृथक पूजा के �लए �वशेष स्नान म� भी बदलाव �कए जा
सकते ह�।  
सावन का महीना �शवजी को अ�त �प्रय है, इस समय वे प्रसन्न
हो कर वरदान देने के �लए वषा� के समान अपना आशीवा�द
बरसाने म� अ�धक �वलम्भ नह� करते ह�, य�द पूजा सही �व�ध
और और प्र�श�क्षत पं�डत �ारा क� जाए। 
 अनामय आश्रम से आपको �कस प्रकार क� मदद �मल सकती
है ?

कंुडली के अनुसार जाने अपने पा�थ�व �शव 
ज्यो�त�ल�ग क� �वस्तृत जानकारी 
पूजन �व�ध एवं अनामय आश्रम, कौसानी के सा�त्वक
वातावरण म� �वशेष पूजा 
ज्यो�तष के कई गूढ़ रहस्य जानने के �लए हमारे
पाठ्यकम� (अ�धक जानकारी के �लए "अध्ययन"
�वभाग देख�) से जुड़�।   

        कंुभ-भीमाशंकर ज्यो�त�ल�ग 
कंुभ रा�श आ�थ�क ���त, इ�ाओं और �वजय को दशा�ते है। 
इस रा�श म� सभी ग्रह सामान्य होते है। कंुभ रा�श जातक�  को
�नम्न�ल�खत मन्त्र के साथ भीमाशंकर ज्यो�त�ल�ग क� पूजा
करनी चा�हए, �जससे जीवन म� साहस, चुनौ�तय� का सामना
करने क� श�क्त �मलती है और साथ ही सभी ग्रह शांत होते ह�: 
मन्त्र: "नमः �शवाय नमो भीमाशंकराय" 

व्य�क्तगत कंुडली और उपयुक्त उपाय� क� �वस्तृत जानकारी के �लए
अनामय आश्रम से संपक�  कर�।
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�सतम्बर के आ�ख़री हफ़्ते से शुरू होने जा रहे ह�, शारद�य नवरा�ी
या�न शरद ऋतु क� शुरुवात, या�न एक ऐसा समय जब हम
स�द�य� के खानपान, तापमान और अनेक प�र���तय� को ग्रहण
करने के �लए खुद को तैयार कर सकते ह�। 
जानते ह� मुख्य जानका�रयां और मुख्य सुझाव 'शरद ऋतू ��वक
चेक�लस्ट' म�:

शरद ऋतु का समय है, �सतंबर मध्य से नवंबर मध्य तक
इस दौरान कड़वे, हल्के, ठंडे, कसैले और मीठे खाद्य पदाथ�
का चयन कर�
अ�धक वसा और नमक से परहेज़ कर� 

अ�धक कुछ ध्यान रखना क�ठन लगे तो नवरा�ी पर ध्यान �� ��त
कर�। यह समय, पूजा-पाठ, ध्यान और व्रत का है तो बनाए ंएक
आसान सी 'नवरा�ी ��वक चेक�लस्ट':

नवरा�ी शुरू होने से एक �दन पहले रा�� म� हल्का भोजन ल�
ता�क पाचन अ�े से हो और सुबह पेट अ�े से साफ़ हो
सके   
नवरा�ी के नौ �दन� के �लए व्रत का पालन कर�: व्रत या�न,
सूय�दय से पहले जागना, शौच-शु�द्ध से �नवृत हो कर रीती-
�रवाज़ अनुसार नवरा�ी पूजन का �हस्सा बनना, 
मन को शांत रखना- संतु�लत आहार �ारा, ध्यान �ारा, मौन
साध कर, प्र�त��या हीन अव�ा का पालन कर के, भजन-
क�त�न आ�द �ारा 
�वचार� क� शु�द्ध का पालन �दनचया�, 

नवरा�ी म� त्यागने योग्य: 
ठोस, तला-भुना, �मच�-मसाला, ताम�सक और राज�सक
भोजन, बार-बार खाना, अ�धक भोजन
आलस, �ोध, �ववाद, अ�धक वाता�लाप, म� भाव आ�द

आहार व्यव�ा कैसी हो?:   
संतु�लत, �नराहार या अल्पाहार (सु�वधा-अनुसार)
व्रत का अथ� सारा �दन भूखा रहना और रा�� म� ठोस भोजन
करना �बलकुल नह� है और न ही नव �दन उपवास के बाद
तुरंत भरी भोजन करना

नवरा�ी के दौरान शांत रहे, मौन का पालन कर�, स्वध्याय करते हुए
�नयम और अनुशासन बद्ध बने रहे।

��वक चेक�लस्ट
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गुरु पू�ण�मा (10 जुलाई 2025 ) के अवसर पर परंपरागत गुरु पूजा के साथ-साथ
सभी �व�ा�थ�य� ने अपने आचाय� के नेतृत्व म� वेद, मन्त्र, गुरु म�हमा, संस्कृत भाषा

क� महानता जैसे कई �वषय� पर अपने-अपने �वचार व्यक्त �कये  

सुनहरे पल 

�श�वर- मई 11-2025 �श�वर- मई 25-2025 �श�वर- जून 08-2025

�श�वर- अप्रैल 13-2025 आरएसएस कोच के �न�रक्षण म� दल शश�क्तकरण का प्र�शक्षण लेते �शष्य 

वै�दक री�त-�रवाज़� से संपन्न हुए �ववाह के अवसर पर एक�त्रत हुए आश्रम के सभी ब�े एवं स्वामी जी से आशीवा�द लेती दम्प�त   



शेष रा�श अगले अंक म�

www.anamayashram.org

सभी कष्ट स्वयं के भीतर मौजूद �दव्य म�हमा को प्रकट करने का
तरीका न जानने के कारण ह�। अपने भीतर "गोता लगाने" के �ान क�
कमी मानव जीवन म� सभी बीमा�रय� और पीड़ाओं क� जड़ है।

--मह�ष�

अनामय वै�दक आश्रम, कौसानी एस्टेट, �जला बागेश्वर, उत्तराखंड 
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