
 



जीवन जीने 
की कला 

भाग-1 

जीवन को सुखमय बनान ेकी पजू्य बापू जी द्वारा बतायी 
गयी सरल व सचोट युक्ततयााँ 

ववघ्न-बाधाओ ंऔर प्रलोभनों से कैसे बचें ? 

आधा घंटा ॐकार के गुंजन के साथ एकटक इष्ट या गुरुदेव के श्रीचित्र को देखते रहो तो 
आपको एक सप्ताह में ऐसी धतृत (धैयय, ग्रहण या धारण क्षमता) प्राप्त होगी कक व्यावहाररक 
ववघ्न-बाधाओ ंऔर प्रलोभनों से आप प्रभाववत न रहकर अपने आत्मा-परमात्मा के उद्देश्य में टटके 
रहोगे। 

घर के झगडे ममटाने और सुख-शांतत पाने के उपाय 

शतनदेव स्वयं कहते हैं कक 'जो शतनवार को पीपल को स्पशय करता है, उसको जल िढाता 
है, उसके सब कायय ससद्ध होंगे तथा मझुसे उसको कोई पीडा नह ं होगी।' 

ग्रहदोष और ग्रहबाधा जजनको भी लगी हो, वे अपने घर में 9 अंगुल िौडा और 9 अंगुल 
लम्बा कुमकुम का स्वाजस्तक बना दें तो ग्रहबाधा की जो भी समस्याएँ, दरू हो जायेंगी। 

घर की आर्थिक कमी दर करने के सचोट, सरल उपाय 

गाय के दधू के दह  में थोडा वपसा जौ और ततल समला दें। किर उससे रगड-रगडकर 'ॐ 
लक्ष्मीनारायणाय नमः, ॐ लक्ष्मीनारायणाय नमः।....' जप करके स्नान करें। 

तनाव व अतनद्रा से पायें छुटकारा 



10 समनट ववचधवत ्शवासन करने से या जीभ के अग्रभाग को दाँतों से थोडा दबाकर 10 
समनट तक ज्ञान मदु्रा लगा के बैठने से शार ररक-मानससक तनाव व अतनद्रा आटद की बीमार  दरू 
होती है। 

गुदे आदद की बीमाररयों से रक्षा 
भोजन के बाद तुरंत मूत्र-त्याग करने से गुदे, कमर और जजगर के रोग नह ं होते। गटठया 

आटद अनेक बीमाररयों से बिाव होता है। 

तनवेदन 

न दि मनुष्यात ्शे्रष्ठतरो दि ककंर्चत।् (मिाभारत, शांतत पवि) 
समस्त प्राणणयों में मनुष्य शे्रष्ठ है। आहार, तनद्रा आटद तो पशु भी करते हैं परंतु धमय-

अधमय अथायत ्कतयव्य-अकतयव्य का वववेक एकमात्र मनुष्य को समल  हुई ईश्वरप्रदत्त सौगात है। 
इसी का पालन करते हुए वह परमात्मप्राजप्तरूपी ऐसी ऊँिाई को प्राप्त कर सकता है जो दैत्यों 
और देवताओ ंके सलए भी दलुयभ है। 

मनुष्यै कियते यत्तु तन्न शतयं सुरासुरैैः। (ब्रह्म पुराण) 
परंतु जीवन जीने का शे्रष्ठ तर का पता न होने से या उसका पालन न करने से आज के 

मानव ने तनरोगता खोकर अंगे्रजी दवाओं की गुलामी पायी, सादगी खो के िैशन पाया, संयम खो 
के उच्ंृखलता पायी, शांतत खो के तनाव पाया, आत्मज्ञान खो के नश्वरता और जडता पायी, 
अखंड को भूलकर खंड-खंड में उलझा। 

इस दरुावस्था से मुक्त व ईश्वर य ज्ञान से युक्त होने के सलए जो अब पुनः वैटदक 
जीवन पद्धतत के मागयदशयक पूज्य बापू जी जैसे आत्मानुभवी महापुरुषों की शरण में पहँुिते हैं वे 
धनभागी हैं! शास्त्रोचित आदशय टदनियाय को समझकर जो उसे अपने जीवन में उतारते हैं, उनके 
माता वपता धनभागी हैं ! इसमें पररश्रम बबल्कुल नह ं अवपतु ववश्राम समाया है। केवल टदशा 
बदलने मात्र से जीवन की दशा बदलेगी। 

यह जीवनियाय भगवत्प्राजप्त के पचथकों के सलए तो परम आवश्यक है ह  ककंतु जजनका 
लक्ष्य ईश्वरप्राजप्त नह ं है उनके सलए भी भौततक सिलताप्राजप्त में बहुत मददरूप है। यह देर-
सवेर उनके जीवन में भी भगवद य रस, ज्ञान, शांतत के प्रतत असभरूिी पैदा करेगी। 

इस सत्साटहत्य में बतायी गयी टदनियाय प्रािीन ऋवष मतुनयों की वैटदक जीवन पद्धतत का 
ह  वतयमान युग-अनुरूप सरल ससं्करण है। इसे हम सहजता से आिरण में ला सकते हैं। इसमें 
जो भी कंुजजयाँ पूज्य बाप ूजी ने बतायी हैं वे बापू जी ने स्वयं अपने जीवन में आजमायी हैं 
और लाभ का अनुभव होने पर भक्तों को प्रदान की हैं। असंख्य भक्तों ने इनका प्रयोग करके 
अनचगनत लाभों का अनुभव ककया है। इससलए इस अनुभूत जीवन-पद्धतत को जो कोई जीवन में 
लाता है, उसे तनजश्ित ह  लाभ होता है, इसमें कोई संदेह नह ं है। 
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इसमें ऐसी बातें बतायी हुई हैं जजनमें खिय कु् नह ं करना पडता या नाममात्र का होता 
है। ज्यादा िीज-वस्तुओ ं एवं कटठन ववचध-ववधान पर अवलजम्बता को घटाकर स्वावलम्बर पर 
जोर टदया गया है। आज के महँगाई के जमाने में यह सभी के सलए ववशेष उपयोगी पहलू है। 

पूज्य बापू जी ने सत्सगं में प्रातः जागरण से लेकर राबत्र-शयन तक के समग्र 
कियाकलापों का सह  एवं उत्तम ढंग बताया है। ककंतु पूज्य श्री का सत्संग अथाह महासागर है। 
अतः सत्सगंों से उन सब अमतृकणों का संिय करके उन्हें आश्रम की पबत्रका ऋवष प्रसाद में 
श्रृंखला के रूप में प्रकासशत ककया जा रहा है। धनभागी हैं ऋवष प्रसाद के पाठक, जजन्हें इन 
कंुजजयों का लाभ सवयप्रथम समला और समलता रहेगा ! और वे पुण्यात्मा साधक भी धनभागी हैं 
जो उऩ तक ऋवष प्रसाद पहँुिाते हैं। अब शेष लोगों एव पबत्रका के सदस्यों को भी संग्रहरूप में 
इन युजक्तयों का लाभ समले इस हेतु यह संकलन प्रस्तुत है। 

इस भाग 1 में राबत्र शयन, प्रातः-जागरण, तनत्यकमय तथा ततलक व प्रणाम की महत्ता द  
है। आगामी भागों में आगे की जीवनियाय द  जायेगी। 

यह सत्साटहत्य-पुष्प सभी के जीवन को सत्कतयव्य, सद्ज्ज्ञान एवं पूणय सुख से सुशोसभत-
सुवाससत करे, ऐसी गुरु िरणों में प्राथयना। 

 

 
 



अनुिमणणका 
बापू जी ने जीने का सिी ढंग मसखाया, जीवन का उद्देश्य समझाया 
बापू जी ने िमे नींद को योगतनद्रा बनाना मसखाया। 

 रात की नींद को योगतनद्रा बनाने की कला। 

 अच्ी व गहर  नींद की युजक्त, बुरे व ववकार  सपनों से बिाव 

 नींद लाने का सरल उपाय, क्षमा-प्राथयना करके राबत्र को सोयें 
 चित्त के दोषों का शमन करने का प्रयोग 

 राबत्र-शयन भी परमात्मप्राजप्त की साधना 
बापू जी ने प्रातैः जागरण को साधनामय बनाना मसखाया 

 ब्राह्म मुहूतय में सोये पडे रहने के दषु्पररणाम 

 ब्राह्ममुहूतय में उठने का सरल उपाय 

 बचिे-बजचियों को नींद से उठाने की मधुमय युजक्त 

 नींद खुलते ह  तुरंत मत उठो 
 आत्मशजक्त से शर र, मन, बुवद्ध को पुष्ट करो 
 महान बनने की मधुमय यजुक्त 

 बुवद्ध को मजबूत व प्रखर करने की युजक्त 

 सुबह उठकर पाँि आहुततयाँ दें  
 शशकासन (मत्थाटेक काययिम) का लाभ लें। 

 प्रातः उठकर ध्यान करें  
 सुबह उठकर दो बातों को याद करें, ऐसा चितंन करें 
 ऐसा पक्का तनणयय करें, ववद्ज्याथी ऐसा संकल्प करें 

आत्मतनभिरता की बतायी सुंदर युक्ततैः करदशिन 

 बबन पैसे की दवा 
ववघ्न-बाधाओ ंव दघुिटना से बचने का उपाय 

धरती माता के प्रतत कृतज्ञ बनना मसखाया 
बापू जी ने ददया पूरे ददन को मगंलमय बनाने का पाठ 

शरीर का ख्याल रखना मसखाया 
प्रातैः पानी प्रयोग कर स्वस्थ रिना मसखाया 
प्रातैः भ्रमण की मित्ता समझायी 
शौच ववज्ञान, प्रातवविर्धसंबंधी लाभकारी बातें 
लघुशकंा (पेशाब) करने का सिी ढंग मसखाया 
दातुन व मंजन करके दााँत मजबूत स्वस्थ रखें 



 दाँत साि रखना ससखाया 
तेल मामलश से हृष्ट-पुष्ट बनना मसखाया 
बाल कटवाने का सिी तरीका बताया 
स्नान को पुण्यकमि बनाया 

 स्नान के प्रकार, स्नान को परमात्म-स्नान बनाने की कला 
 स्नान का सह  तर का ससखाया, स्नान ककससे करें ? 

स्नान के द्वारा आध्याक्त्मक व लौककक लाभ लेना मसखाया 
 पापनाशक, बुवद्धवधयक स्नान, तीथोदक स्नान 

 सवयदोषशामक स्नान 

 बाल काले व मजबूत बनाने की यजुक्तयाँ बतायीं 
 घर में बरकत लाने हेतु 

 स्नान कब करें, कब न करें ? स्नान के बाद क्या करें ? 

बापू जी ने मसखाया स्वावलम्बन का पाठ 

बापू जी ने कपडे पिनने का सिी ढंग मसखाया 
 ढ ले-ढाले सूती वस्त्र पहनो, सादगीपूणय जीवन 

 भारतीय वेशभूषा की महत्ता समझायी 
 कपडे पहनो अंगों की रक्षा करने के सलए 

बापू जी ने ततलक करना मसखाया व उसकी मित्ता बतायी 
 ततलक करने का वैज्ञातनक कारण 

 ककसी उँगल  से ततलक करें ? ककससे ततलक करें ? 

मदिलाओ ंको ततलक करने िेतु पे्रररत ककया 
 प्लाक्स्टक की बबदंी से ककया सावधान 

 यिी मेरी गुरुदक्षक्षणा िै 

ववद्यार्थियों की बुविशक्तत बढाने की यकु्तत मसखायी 
बापू जी ने अमभवादन की मदिमा बताकर अमभवादन करना मसखाया 

 साष्टांग दंडवत ्प्रणाम ककससलये ? दंडवत ्प्रणाम का रहस्य 

 प्रणाम करने होता असमट लाभ 

जीवन बीमा करने की युक्तत मसखायी 
पूज्य बापू जी द्वारा बतायी गयी सुखमय जीवन की अनमोल युक्ततयााँ 

 वैर को प्रीत में बदलने की युजक्त, स्वभाव सुधारने की सुंदर युजक्त 

 घर के झगडे व चिडचिडा स्वभाव समटाने की यजुक्त 

 जीवन सुखमय बनाने हेतु, नेत्रज्योतत की रक्षा हेतु प्रयोग 



भारतीय गोवंश की अदभुत ववशेषताएाँ 

जीवन जीन ेकी कला (भाग-1) 

 
 

बापू जी ने जीवन जीने की सिी ढंग मसखाया 
जीवन का उद्देश्य समझाया 
प्राणीमात्र का भला िाहने व करने वाले ब्रह्मज्ञानी महापुरुष पूज्य बापू जी ने अनेक 

प्रततकूलताएँ सहते हुए साधना व तपस्या करके एवं अपने सदगुरु साँईं श्री ल लाशाहजी महाराज 
की आज्ञा का पूणय पालन करके जो परमात्म-अनुभव रूपी खजाना पाया, उसे वप्ले 50 वषों से 
संस्कृतत एवं मानवमात्र के उत्थान में लटुा रहे हैं। सभी का तन तंदरुुस्त, मन प्रसन्न एवं बुवद्ध 
में बुवद्धदाता का प्रकाश हो इस उद्देश्य से आप श्री ने मानवजीवन की महत्ता बताकर सुबह उठने 
से लेकर रात के सोने तक की टदनियाय के समस्त कियाकलापों को बडे ह  सुंदर ढंग से करना 
ससखाया है। पूज्य बापू जी उन प्रयोगों में से कइयों को करके भी हमारे सामने उदाहरण प्रस्तुत 
ककया है। पूज्य श्री ने समाज व ववश्व को जजतना टदया है, उसका पूरा वणयन कर पाना तो 
असम्भव है परंतु अल्प अंशमात्र वणयन करने का  प्रयास ककया जा रहा है। 

अनुिमणणका 
बापू जी ने िमें नींद को योगतनद्रा बनाना मसखाया 
पूज्य बापू जी ने सोने की सुंदर कला ससखाते हुए बताया है - "रात को थके-मांदे होकर 

भरे बोरे की नाँईं बबस्तर पर मत चगरो। सोते समय बबस्तर पर 
ईश्वर से प्राथयना करो कक 'हे प्रभु! टदनभर में जो अच्े काम हुए 
वे तेर  कृपा से हुए।' गलती हो गई तो कातर भाव से प्राथयना 
कर लो कक 'प्रभु ! तू क्षमा कर। बुराई से मुझे बिा ले। कल से 
कोई बुरा कमय न हो। हे प्रभु ! मुझे तेर  प्रीतत दे दे....' भगवान 



के नाम का उचिारण करना बाहर से कमय टदखता है लेककन भगवान के नाम का उचिारण 
करना, यह पुकार है।" 

रात की नींद को योगतनद्रा बनाने की कला 
रात को नींद तमस के प्रभाव से आती है परंतु बापू जी ने नींद को साधना बनाने की 

युजक्त बतायी हैः "भगवन्नाम का उचिारण करो और कह दो कक 'हम जैसे-तैसे हैं, तेरे हैं। ॐ 
शांतत.... ॐ शांतत... ॐ आनंद....' ऐसा करके लेट गये और श्वास अदंर जाय तो ॐ, बाहर आये 
तो 1.... श्वास अंदर जाय तो शांतत, बाहर आये तो 2..... इस प्रकार श्वासोच्वास की चगनती 
करते-करते सो जायें। इस प्रकार सोने से रात की तनद्रा कु् सप्ताह में योगतनद्रा बनने लगेगी 
और परमात्मा में पहँुि जाओगे।" अनुिमणणका 

अच्छी व गिरी नींद की युक्तत 

पूज्य श्री बताते हैं- "अच्ी नींद के सलए राबत्र का भोजन अल्प तथा सुपाचय होना 
िाटहए। सोने से दो घंटे पहले (शाम 5 से 7 के बीि) भोजन करना अत्यंत उत्तम है। धरती पर 
सोते वक्त नीिे कोई गमय कम्बल आटद बब्ाकर सोयें ताकक आपके शर र की ववद्ज्युतशजक्त 
भूसम में न उतर जाय। स्वच्, पववत्र स्थान में अच्ी, अववषम (ऊँिी-नीिी नह ं) एवं घुटनों तक 
की ऊँिाई वाल  शय्या पर पूवय या दक्षक्षण टदशा की ओर ससर करके सोना िाटहए। इससे 
जीवनशजक्त का ववकास होता है तथा द घायय ुकी प्राजप्त होती है। जबकक उत्तर या पजश्िम टदशा 
की ओर ससर करके सोने से जीवनशजक्त का ह्रास होता है व रोग उत्तपन्न होते हैं। यथाकाल 
तनद्रा के सेवन से शर र पुष्ट होता है तथा बल और उत्साह की प्राजप्त होती है। तनद्राववषयक 
उपयोगी तनयमः 

जजस ककसी के बबस्तर पर, तककय पर ससर न रखना ताकक उसके हलके स्पंदन तुमको 
नीिे न चगरायें। 

जब आप शयन करें तब कमरे की णखडककयाँ खुल  हों और रोशनी न हो। शर र की 
जैववक घडी को ठीक ढंग से िलाने हेतु राबत्र को बत्ती बंद करके सोयें। 

सोने से कु् समय पहले हाथ पैर धोयें, कुल्ला करें। किर हाथ पैर अच्ी तरह पौं्कर 
सोना िाटहए। इससे गहर  नींद आती है तथा स्वप्न नह ं आते। 

राबत्र के प्रथम प्रहर में सो जाना और ब्राह्ममुहूतय में प्रातः 3-4 बजे नींद से उठ जाना 
अत्यंत उत्तम है। राबत्र 9 बजे से प्रातः 3-4 बजे तक गहर  नींद लेने मात्र से आधे रोग ठीक हो 
जाते हैं। कहा भी गया हैः अधिरोगिारी तनद्रा......। इससे स्वास््य पर अच्ा प्रभाव पडता है 
क्योंकक इस समय में ऋवष-मुतनयों के जप-तप एवं शभु संकल्पों का प्रभाव शांत वातावरण में 
व्याप्त रहता है। इस समय ध्यान-भजन करने से उनके शभु संकल्पों का प्रभाव हमारे मनःशर र 
में गहरा उतरता है। सूयोदय के बाद तक बबस्तर पर पडे रहना अपने स्वास््य की कब्र खोदना 
है। अनुिमणणका 



बुरे व ववकारी सपनों से बचाव 

राबत्र को सोने से पूवय 21 बार 'ॐ अययमायै नमः' मंत्र का जप करने से तथा तककये पर 
अपनी माँ का नाम सलखने से (स्याह -पेन से नह ं, केवल उँगल  से) व्यजक्त बुरे एवं ववकार  
सपनों से बि जाता है। 

नींद लाने का सरल उपाय 

नींद लाने हेतु लोग दवाइयाँ खाते हैं परंतु उससे भी 
लाभ नह ं होता है। वैटदक संस्कृतत का दोहन कर पूज्य बापू 
जी ने साजत्त्वक व सरल उपाय बताया हैः "राबत्र को नींद न 
आती हो या बुरे स्वप्न आते हों तो सोते समय 15 समनट हरर 
ॐऽऽऽऽ..... इस प्रकार गुंजन करें। किर 'शदु्धे-शदु्धे महायोचगनी 
महातनदे्र स्वाहा।' इस मतं्र का जप करें। 

कजजजयत और पेट संबंधी बीमार  के कारण नींद न 
आती हो तो सुबह 5 से 7 तुलसी-पत्ते िबाकर ताँबे के बतयन 
में रात का रखा आधा से डेढ चगलास पानी वपयें तो अच्ा है। रवववार को तुलसी नह ं लेनी 
िाटहए। 

वदृ्ध लोगों को यटद नींद नह ं आती हो तो रात को बबस्तर पर बैठकर ॐ के केवल ओ 
का उचिारण करें। ॐऽऽऽऽऽ..... बोलते-बोलते जजतना द घय उचिारण कर सकें , करें। किर जजतना 
समय ओ बोलने में लगाया, उतना ह  समय िुप हो जायें। ऐसा 10 समनट करें, किर सीधे सो 
जायें। नींद नह ं आती यह भूल जायें। नींद आये िाहे न आये, उसकी किि ्ोड दें। थोडे ह  
टदनों में कम नींद आने की सशकायत दरू हो जायेगी और यटद ज्यादा नींद आती होगी तो नपी-
तुल  हो जायेगी। बुरे स्वप्न दरू हो जायेंगे और रातभर भजक्त करने का िल समलेगा। 
अनुिमणणका 

क्षमा-प्राथिना करके राबि को सोयें 
राबत्र को सोते समय और सुबह उठने के बाद अनासमका उँगल  से आज्ञािि (भ्रूमध्य) पर 

रगड के 3 समनट ॐ गुरु, ॐ गुरु.... जप करें और गुरु का ध्यान, गुरु से सम्पकय  करें , किर 
शशकासन में दोनों हाथ जोडकर मन-ह -मन क्षमा प्राथयना करें- 'हे प्रभु! हे गुरुदेव!! आज जो 
अच्े कमय हुए हैं वे आपकी करूणा-कृपा से हुए हैं। जो बुरे कमय हुए हैं वे मेर  बेवकूिी, नादानी 
से हुए है। अब ऐसी कृपा करना कक अच्े कमय ह  हों, बुरे कमय न हों। मैं जैसा-तैसा हँू, आपका 
हँू। किर एक हाथ अपने इष्टदेव या सदगुरु का और एक हाथ अपना मानकर जोर से समलाओ 
और मन में बोलो- 'बबन िेरे, हम तेरे....'' अनुिमणणका 

र्चत्त के दोषों का शमन करने का प्रयोग 



अहंकार, चितंा और व्यथय का चितंन साधक की शजक्त को तनगल जाते हैं। इनको समटाने 
के सलए एक सुंदर मतं्र योगी गोरखनाथ जी ने बताया है। इसमें कोई ववचध-ववधान नह ं है। रात 
को सोते समय इस मतं्र का जप करो, संख्या का कोई आग्रह नह ं है। इस मंत्र से आपके चित्त 
की चितंा, तनाव, णखिंाव, टदक्कतें जल्द  शांत हो जायेंगी और साधन-भजन में बरकत आयेगी। 
मंत्र उचिारण में थोडा कटठन जैसा लगेगा लेककन याद रह जाने पर आसान हो जायेगा। बाहर के 
रोग तो बाहर की औषचध से समट सकते हैं लेककन भीतर के रोग बाहर की औषचध से नह ं समटेंगे 
और इस मंत्र से टटकें गे नह ं। हमार  जो जीवनधारा है, जीवनीशजक्त है, चित्तशजक्त है उसी को  
उद्देश्य करके यह मंत्र है- 

ॐ चित्ताजत्मकां महाचिजत्तं चित्तस्वरूवपणीं आराधयासम चित्तजान ्रोगान ्शमय शमय ठं 
ठं ठं स्वाहा ठं ठं ठं स्वाहा। 

इसके जप से आद्ज्य़शजक्त िेतना चित्त के दोषों को दरू कर देती है, चित्त को तनमयल 
कर देती है। 

'हे चित्ताजत्मका, महाचित्ती, चित्तस्वरूवपणई ! मैं तेर  आराधना करता हँू। जगत 
शजक्तदात्री भगवती ! मेरे चित्त के रोगों का तू शमन कर।' 

'ठं' बीजमंत्र है, यह बडा प्रभाव करता है। ककसी में लोभ, ककसी में मोह, ककसी में शराब 
पीने का, ककसी में अहंकार का, ककसी में शेखी बघारने का दोष होता है। चितंा, भय, िोध, 
अशांतत झगडे, ववरोध – ये आतंक चित्त के दोष हैं और इन्ह ं से जन्म-मरण होता है। 

इसके जप से आद्ज्यशजक्त िेतना चित्त के दोषों को दरू कर देती है, चित्त को तनमयल 
कर देती है। सीधे लेट गये, यह जप ककया। जब तक तनद्रा न आये तब तक इसका  प्रयोग करें। 
तनद्रा आने पर अपने-आप ह  ्ूट जायेगा। रात को जप करके सोने से सुबह तुम स्वस्थ, तनभयय, 
प्रसन्न होकर उठोगे। 

भगवान के मतं्र हों और भगवान को अपना मानकर प्रीततपूवयक जप करें तो चित्त 
भगवदाकार होकर भगवद्ज् रस से पावन हो जाता। भगवद्ज् रस के बबना दःुख नह ं समटते, 
नीरसता नह ं जाती। जीवन की नीरसता समटाने के सलए ववकारों की, ्ल कपट आटद की धारा 
में जीवन खप जाता है जीवनदाता के अनुभव के बबना।" अनुिमणणका 

राबि-शयन भी परमात्मप्राक्प्त की साधना 
पूज्य बापू जी ने राबत्र शयन को परमात्मप्राजप्त का साधन बनाने की सिोट साधना 

बतायी हैः "रात को सोते समय सीधे लेट गये। किर श्वास अंदर गया तो 'ॐ', बाहर आये तो 
एक (चगनती)। पैर से लेकर घुटने तक का भाग पृ् वी का अंश कहा गया है। घुटने से लेकर गुदा 
तक का भाग जल का अंश बतलाया गया है। गुदाभाग से ऊपर हृदय-प्रदेश तक क्षेत्र अजनन-अंश 
माना गया है। हृदय से ऊपर भौंहों के मध्यभाग तक वायु का अंश तनजश्ित ककया गया है और 
मस्तक का क्षेत्र आकाश-तत्त्व कहा गया है। 



 

रात को जब सोयें तो पृ् वी को जल में, जल को तेज में, तेज को वायु में और वायु को 
आकाश में िमशः ल न करो। किर ल न 
करने वाला मन बिता है। किर मन जहाँ से 
स्िुररत होता है, मन को अपने उस मूल 
स्थान 'मैं' में ल न करो। 'शांतत....'शांतत.....' 
–ऐसा करते-करते ईश्वर य सागर में शांतत 
का अभ्यास करते-करते आप सो गये। 'सब परमात्मा में ववलय हो गया, अब ्ः घटें मेरे को 
कु् भी नह ं करना है। पाँि भूतों से बने एक शर र को मैंने पाँि भूतों में समेटकर अपने 
आपको परमात्मा में ववलय कर सलया है। अब कोई चितंा नह ं, कु् कतयव्य नह ं, कु् प्राप्तव्य 
नह ं है, आपाधापी नह ं, संकल्प नह ं। इस समय तो मैं भगवान में हँू, भगवान मेरे हैं। जैसे 
घटाकाश महाकाश से असभन्न है, तरंग सागर से असभन्न है है, ऐसे ह  मैं ववभु-व्यापक ब्रह्म से 
असभन्न हँू। मैं ब्रह्मस्वरूप हँू, चिदानंद हँू, िैतन्य हँू। मैं साक्षी हँू, द्रष्टा हँू, ववभ ु व्याप्त हँू ! 
सभी तरंगों का अचधष्ठान पानी है, ऐसे ह  िर-अिर का अचधष्ठान मैं िैतन्य हँू। ॐ आनंद..... 
ॐ हरर..... मैं शांत आत्मा हो रहा हँू। इस प्रकार पाँि भूतों के ववलय की प्रकिया से गुजरते हुए, 
पाँि भूतों को जो सत्ता देता है, उस सत्ता-स्वभाव में मैं शांत हो रहा हँू।' अथवा तो 'इन पाँिों 
भूतों को समेटते हुए मैं साक्षी ब्रह्म में ववश्राम कर रहा हँू।' साक्षीभाव में आप जाग जायेंगे। 
अथवा तो इन पाँिों को समेटकर 'सोऽहम.्... मैं इन पाँिों भूतों से न्यारा हँू, आकाश से भी 
व्यापक-चिदाकाश हँू, ब्रह्म हँू।' ऐसा करके सोओगे तो यह साधना आपको पराकाष्ठा की 
पराकाष्ठा पर पहँुिा देगी। बबल्कुल सरल साधना है। शरणागतत, भगवद्भाव, साक्षीभाव अथवा 
ब्रह्मसाक्षात्कार िाटहए – सभी की ससवद्ध इससे होगी। 

और सुबह जब उठें  तो वविारें, 'कौन उठा? जैसे रात को समेटा तो (उसको उलटे िम से) 
सुबह जाग्रत कररयेः मन जगा, किर आकाश में आया, आकाश का प्रभाव वायु में आया, वायु का 
प्रभाव अजनन में, अजनन का जल में, जल का पृ् वी में सारा व्यवहार िला। ' रात को समेटा और 
सुबह किर जाग्रत ककया, उतर आये। बहुत आसान साधना है और एकदम िमत्कार  िायदा 
देगी। केवल 180 टदनों में एक टदन भी खाल  न जाय, तनश्िय कर लो कक 'करनी है, करनी है, 
बस करनी है !' और आराम से हो सकती है। इससे ईश्वर-साक्षात्कार सहज हो जायेगा। इस 
साधना का अचधकार  गुरु के अनुभव को झेलने में सिल क्या, ससुिल हो जायेगा!" 
अनुिमणणका 

बाप ूजी ने प्रातैः-जागरण को साधनामय बनाना मसखाया 
हमार  टदनियाय का प्रारम्भ प्रातः ब्राह्ममुहूतय में जागरण से होता है। शात्रों की आज्ञा हैः 

ब्राह्मे मुिूते बुध्यते। 'प्रातःकाल ब्राह्ममुहूतय में उठना िाटहए।' 



ब्राह्ममुहूतय में उठने की मटहमा बताते हुए पूज्य बापू जी कहते हैं- "जो सूयोदय से पहले 
(ब्राह्ममुहूतय में) शय्या त्याग देता है, उसके अंतःकरण में सत्त्व गुण पुष्ट होता है। वह  बडा 
तेजस्वी होता है, उसके ओज-वीयय की रक्षा होती है और बुवद्धशजक्त बढती है। 

आध्याजत्मक साधना में आगे बढना है तो सूयोदय से सवा दो घटें पहले जब ब्राह्ममुहूतय 
शरुु होता है, तब उठो या किर िाहे एक घंटा पहले उठो।  

सुधा सरस वायु बिे, कलरव करत वविंग। 

अजब अनोखा जगत में, प्रातैः काल का रंग।। 

जब िन्द्रमा की ककरणें शांत हो गयी हों और सूयय की ककरणें 
अभी धरती पर नह ं पडी हों, ऐसी संध्या की वेला में सभी मंत्र जाग्रत 
अवस्था में रहते हैं। उस समय ककया हुआ जप-प्राणायाम असमट िल देता है। दृढ इच्ाशजक्त, 
रोग समटाने तथा परमात्माप्राजप्त के सलए 40 टदन का प्रयोग करके देखो। यह अमतृवेला है। 
जजसे वैज्ञातनक सूयोदय के पहले के हवामान में ओजोन और ऋण आयनों की ववशेष उपजस्थतत 
कहते हैं, इसी को शास्त्रकारों ने साजत्त्वक, साम्ययदाता वातावरण कहा है। अतः अमतृवेला का 
लाभ अवश्य लें। प्रातः 3 से 5 बजे के बीि प्राणायाम करने से बहुत लाभ होते हैं। अनुिमणणका 

ब्राह्ममुिूति में सोये पडे रिने के दषु्पररणाम 

जो सूयोदय से पूवय नह ं उठता, उसके स्वभाव में तमस ्ा जाता है। जीवन की शजक्तयाँ 
ह्रास होने का और स्वप्नदोष व पानी पडने की तकल ि होने का समय प्रायः राबत्र के अंततम 
प्रहर में होता है। अतः प्रातःकाल सूयोदय से पूवय उठना िाटहए, जजससे शर र में रज-वीयय का 
ऊध्वयगमन हो, बुवद्ध प्रखर हो तथा रोगप्रततकारक शजक्त सुरक्षक्षत रहे।" 

ब्राह्ममुिूति में उठने का सरल उपाय 

बबना ककसी की सहायता के प्रतत टदन ब्राह्ममुहूतय में उठ जाने के सलए एक ्ोट  सी 
युजक्त पूज्य बापू जी बताते हैं- "अलामय घंट  बजा सकता है, पत्नी कम्बल हटा सकती है लेककन 
नींद से तुम्हें जगाने का काम तो तुम्हारे सजचिदानंद परमात्मा ह  करते हैं। अतः तुम राबत्र में 
सोते समय उन्ह ं की स्मतृत में जाओ। उनमें पे्रमभाव करते होना िाटहए। उन्ह ं से प्राथयना करो, 
दृढ संकल्प करो। 

यटद सुबह आपकी नींद नह ं खुलती है अथवा अपने आप नह ं 
उठ सकते हैं तो रात को सोते समय अपनी पर्ाई को 3 बार बोल दो 
कक 'मुझे 3 से 5 बजे के बीि प्राणायाम करने हैं, तुम मुझे 4-4.30 बजे 
जगा देना।' है तो तुम्हार  ्ाया लेककन ऐसा कहोगे तो नींद खुल 
जायेगी। किर उस समय आलस्य नह ं करना। अपने कहे अनुसार 
संकल्प िल गया तो उसका िायदा उठाओ। 

यटद आपने इस यजुक्त का आश्रय सलया और आलस्य का त्याग 



ककया तो किर कु् टदनों में आप बबना ककसी की सहायता के स्वयं उठने लगोगे।" अनुिमणणका 
बच्चे-बक्च्चयों को नींद से उठाने की मधुमय युक्तत 

पूज्य बापू जी बचिों को सुबह नींद से उठाने की सुंदर युजक्त बताते हैं- "बचिों को यंत्र 
के बल से मत जगाओ। अलामय की ध्वतन 'ऐ उठो, उठो, 6 बज गये, 5 बज गये, 7 बज 
गये.....' खटखट करके उठाने से ये बचिे आपके सलए खटपटटये हो जायेंगे, दःुखदायी हो जायेंगे। 
सुबह बचिों को उठाओ तो कैसे उठाओ ? पहले आप शांत हो जाओ, आप प्रकाश में जाओ, 
अमतृमय ईश्वर में आ जाओ। बचिों की गहराई में जो परमेश्वर है, वह मोहन है, गोववदं है, 
गोपाल है, राधारमण है। 'राधा', उलटा दो तो 'धारा', वजृत्त की धारा उलटा दो। धारा के द्ज्वारा 
वह िैतन्य ह  तो उल्लससत हो रहा है। बचिों में भी गहराई में परमात्मा की भावना करो, किर 
बोलो- 

जागो मोिन प्यारे, जागो नंददलुारे। 

जागो गोववदं प्यारे, जागो िरर के दलुारे।। 

जागो लाला प्यारे, लाली दलुारी..... 
राम-रमैया जागो, गोववदं गोपी जागो। 
बचिे बजचियाँ उस परमात्मा की स्मतृत से मधुमय हो जायेंगे तो तुम्हारे सलए भी सुखद 

होंगे और समाज के सलए भी। 

सामूटहक रूप से लोगों को जगाना हो तो कहें- 
जागो लोगो ! मत सुओ, न करो नींद से प्यार। 

जैसा सपना रैन का, वैसा ये ससंार।। 

श्रीराम जय राम जय जय राम। 

गोववदं िरे गोपाल िरे, जय जय प्रभु दीनदयाल िरे। 

सुखधाम िरे आत्माराम िरे, जय जय प्रभु दीनदयाल िरे।। 

हरर ॐ, प्रभु ॐ, प्यारे ॐ, शांतत ॐ, आनंद ॐ.... मंगल प्रभात, शभु प्रभात.... 
पे्ररणादायी प्रभु की सुखदायी सुबि आयी, जागो भाई ! प्यारे-प्यारे भाई !" अनुिमणणका 
नींद खुलते िी तुरंत मत उठो 
प्रातः जागरण जैसा होता है, वैसा पूरा टदन गुजरता है। जागरण के समय को भगवन्मय 

बना सलया तो पूरा टदन आनंदमय बन जायेगा। शर र को स्वस्थ, मन को प्रसन्न तथा जीवन 
को रसमय, आनंदमय बनाकर परमात्मप्राजप्त की सुंदर युजक्त पूज्य बापू जी ने बतायी है- "नींद 
पूर  होती है, उस समय ववश्रांतत में होते हैं। स्िुरण नह ं होता। किर धीरे से रसमय स्िुरण होता 
है, प्रगाढ स्िुरण होता है, किर संकल्प होता है और संसार की दौड-धूप में हम लगते हैं। अतः 
सुबह नींद में से िटाक् से मत उठो, पटाक् से घडी मत देखो। नींद खलु गयी, आखँ न खुले, 
आखँ खुल जाये तो तुरंत बंद कर दो, थोडी देर पडे रहो। किर जहाँ से हमार  मनः वजृत्त स्िुररत 



होती है, उस िैतन्यस्वरूप परमात्मा में, उस तनःसंकल्प जस्थतत में शांत हो जाओ। एक से दो 
समनट कोई संकल्प नह ं। किर जैसे बचिा माँ की गोद में से उठता है, कैसा शांत ! ऐसे हम 
परमात्मा की गोद से बाहर आयें- 'ॐ शांतत.... प्रभु की गोद में से मैं बाहर आ रहा हँू। मेरा मन 
बाहर आये उससे पहले मैं किर से मन सटहत प्रभ ुके शांतस्वरूप, आनंदस्वरूप में जा रहा हँू, ॐ 
शांतत, ॐ आनंद.....' ऐसा मन से दोहराओ। आपका हृदय बहुत पववत्र होगा। अनुिमणणका 

आत्मशक्तत से शरीर, मन, बुवि को पुष्ट करो 
किर लेटे-लेटे शर र को खींिो। 2 समनट खूब खींि-खींि के 2 समनट ढ ला ्ोडो ताकक 

आत्मा की शजक्त तुम्हारे शर र, मन और बुवद्ध में ज्यादा से ज्यादा आये। बूढे शर र खींिेंगे तो 
बुढापे की कमजोर  ज्यादा नह ं रहेगी और बचिे खींिेंगे तो जीवन उत्साह एवं स्िूततय से भर 
जायेगा। तत्पश्िात बबस्तर में शांत बैठकर आत्मचितंन करो- "मैं  पाँि भूतों से बना हुआ शर र 
नह ं हँू। जो सत ्है, चित ्है, आनंदस्वरूप है और मेरे हृदय में स्िुररत हो रहा है, जो सजृष्ट की 
उत्पजत्त, जस्थतत और संहार का कारण है और मेरे शर र की उत्पजत्त, जस्थतत और लय का 
कारण है, उस सजचिदानंद का मैं हँू और वे मेरे हैं। ॐ शांतत, ॐ आनंद.....' 2-5 समनट इस 
प्रकार तुम नींद में से उठ के शांत रहोगे तो मैं कहँूगा कक 2 टदन की तपस्या से वे 2 समनट 
ज्यादा िायदा करेंगे, पक्की बात है ! 

अथवा आप यटद अपने जीवन में उन्नतत िाहते हो तो सुबह नींद से उठकर शांत हो के 
बैठ जाओ। 'भगवान मैं तुम्हारा हँू, तुम मेरे हो' ऐसा करके 5-7 समनट बबस्तर पर ह  बैठो। कु् 
नह ं करना, ससिय  इस बात को पकड के बैठ जाओ कक मैं भगवान का हँू और भगवान मेरे हैं। ? 
शांतत, ॐ आनंद....." अनुिमणणका 

मिान बनने की मधुमय यकु्तत 

महान बनने की मधुमय युजक्त बताते हुए पूज्य बापू जी कहते हैं- "सुबह जब नींद खुले 
तो संकल्प करें कक 'आज का टदन तो आनंद में जायेगा। मुझे आत्मववद्ज्या पानी है, योगववद्ज्या 
सीखनी है।' खुद का नाम लेना। समझ लो मेरा नाम मोहन है। सवेरे उठकर खुद को कहनाः 
'मोहन !' 

बोलेः "हाँ बापू जी !' मान लो बापू जी अपने साथ बात कर रहे हैं। 

'तुझे क्या िाटहए ?' 
'मुझे तो आत्मववद्ज्या, योगववद्ज्या और लौककक ववद्ज्या – तीनों को पाना है।' शांतत, 

आनंद.... कु् न करें। किर संकल्प करें- 'ॐ .... हरर ॐॐॐ..... हरर ॐ.... शजक्त, भजक्त, 
योनयता.... हरर ॐ.... हरर ॐ.... हरर ॐ....' किर थोडा ध्यान करके हथेसलयों को देखकर बबस्तर 
्ोडें। इससे तीनों ववद्ज्याओ ंमें प्रगतत होगी। अनुिमणणका 

बुवि को मजबूत व प्रखर करने की युक्तत 



बुवद्ध को मजबूत करने के सलए सुबह उठो तो वविारो कक परमात्मा में से मैं आया और 
मेर  मतत व मन भी आया, अब इजन्द्रयों के साथ हम भटकें  नह ं इससलए 

प्रातैः स्मरामम हृदद संस्फुरदात्मतत्त्व ं

सक्च्चत्सुखं परमिंसगकतत ंतुरीयम।् 

यत्स्वप्नजागरसुषुक्प्तमवैतत तनत्य ं

तद्ब्रह्म तनष्कलमिं न च भूतसंघैः।। 
'मैं प्रातःकाल हृदय में स्िुररत होते हुए आत्मतत्त्व का 

स्मरण करता हँू, जो सत,् चित ्और आनंदस्वरूप है, परमहंसों का 
प्राप्य स्थान है और जाग्रत आटद तीनों अवस्थाओ ं से  ववलक्षण 
'तुर य' है। जो स्वप्न, सुषुजप्त और जाग्रत अवस्था को तनत्य जानता है, वह स्िुरणरटहत ब्रह्म 
ह  मैं हँू, पंिभूतों का संघात (शर र) मैं नह ं हँू।' 

प्रातः हम उसी परमेश्वर का स्मरण करते हैं जो वासुदेव है। इजन्द्रयाँ मन में गयीं, मन 
बुवद्ध में गया, बुवद्ध जीवत्व में गयी और जीवत्व मेरे परमात्मा में डूब के आया है। जैसे कोई 
िीज किज में रखते हैं तो उसमे शीतलता आती है, ऐसे ह  परमात्मा के तनकट गये तो मेरे तन, 
मन, इजन्द्रयों को शांतत समल  और उसी के स्िुरण से मन स्िुररत हुआ तथा इजन्द्रयाँ बटहमुयख 
हुई हैं। मैं उस परमात्मा का स्मरण करता हँू। मेर  बुवद्ध में अपना सत्त्व दें परमेश्वर ! 

असतो मा सद्गमय। मुझे असत्य आसजक्तयों, असत्य भोगों से बिाओ। तमसो मा 
ज्योततगिमय। यह करँूगा तो सखुी, यह भोगूँगा तो सुखी... यह अंधकार है। शर र को मैं मानना, 
संसार को मेरा मानना – इस अंधकार-अज्ञान से बिाकर मुझे आत्मप्रकाश दो। मतृ्योमाि अमतंृ 
गमय। मुझे बार-बार जन्मना और मरना न पडे ऐसे अपने अमरस्वरूप की प्रीतत और ज्ञान दे 
दो। ओ सदगुरु ! हे गोववदं ! हे माधव !....' भगवान का कोई भी नाम लो। ऐसे भगवान से 
सुबह थोडी देर प्राथयना करके शांत हो जाओ। इससे बुवद्ध में सत्त्व बढेगा और बुवद्ध मजबूत 
रहेगी, मन की गडबड से मन को बिायेगी और मन इजन्द्रयों को तनयंबत्रत रखेगा।" अनुिमणणका 

सुबि उठकर पााँच आिुततयााँ दो 
5 क्लेश व्यजक्त को जन्म-मरण के िक्कर में भटकाते हैं, इनको दरू करने का सरल 

उपाय तत्त्ववेत्ता पूज्य बापू जी बताते हैं- "आपकी नासभ जठराजनन का केन्द्र है। अजनन नीिे 
िैल  रहती है और ऊपर लौ होती है। तो जठराजनन की जगह पर बत्रकोण की भावना करो और 
चितंन करो, 'अववद्ज्यमान वस्तुओ ंको, अववद्ज्यमान पररजस्थततयों को सचिा मानकर जो भटकान 
कराती है, उस अववद्ज्या को मैं जठराजनन में स्वाहा करता हँू। अववद्यां जुिोमम स्वािा। अजस्मता 
है देह को मैं मानना। तो अक्स्मतां जुिोमम स्वािा। मैं अजस्मता को अवपयत करता हँू। द्वेषं 
जुिोमम स्वािा। द्ज्वेष को भी मैं अवपयत करता हँू। किर आणखर  पाँिवाँ क्लेश आता है असभतनवेश 
– मतृ्यु का भय। मतृ्यु का भय रखने से कोई मतृ्यु से बिा हो यह मैंने आज तक नह ं देखा-



सुना, अवपतु ऐसा व्यजक्त जल्द  मरता है। अतः अमभतनवेश ंजुिोमम स्वािा। मतृ्यु के भय को मैं 
स्वाहा करता हँू। अनुिमणणका 

शशकासन (मत्थाटेक कायििम) का लाभ लें 
किर अपने भगवान या सदगरुुदेव को मन-ह -मन पे्रमपूवयक प्रणाम करें और उनका 

मानस-पूजन करें। तत्पश्िात शशकासन में भगवान से 
प्राथयना करनी िाटहएः 'हे भगवान ! मैं आपकी शरण में हँू। 
आज के टदन मेर  पूर  सँभाल रखना। टदन भर सदबुवद्ध 
बनी रहे। मैं तनष्काम सेवा और तुझसे पे्रम करँू, सदैव 
प्रसन्न रहँू, आपका चितंन न ्ूटे....' 

शशकासन सभी को कम-से-कम 2 समनट और बचिे बजचियों व मटहलाओ ंको 3 समनट 
करना ह  िाटहए। अनुिमणणका 

प्रातैः उठकर ध्यान करें  
भारतीय संस्कृतत में मानवमात्र के कल्याण के अद्भतु रहस्य त्पे हैं। शास्त्रों का दोहन 

कर पूज्य बापू जी ने उन रहस्यों से लाभ उठाने की अनुपम यजुक्तयाँ बतायी हैं। प्रातः उठकर 
बबस्तर में ह  ध्यान करने के अद्भतु लाभ बताते हुए पूज्य बापू जी कहते हैं- 

यटद ब्राह्ममुहूतय में 5-10 समनट के सलए आत्मा-परमात्मा का ठीक स्मरण हो जाय तो 
पूरे टदन के सलए एवं प्रततटदन ऐसा करने पर पूरे जीवन के सलए कािी शजक्त समल जाय। 

यटद ववद्ज्याथी ब्राह्ममुहूतय में उठकर ध्यान करे, सूयोदय के समय ध्यान करे, ब्रह्मववद्ज्या 
का अभ्यास करे तो वह सशक्षकों से थोडी लौककक ववद्ज्या तो सीखेगा ककंतु दसूर  ववद्ज्या उसके 
अंदर से ह  प्रकट होने लगेगी। आत्मववद्ज्या, अंतःपे्ररणा, बत्रकालज्ञता, सत्यसंकल्प-साम्यय – ऐसी 
कई अदभुत योनयताएँ ववकससत होंगी। मैंने एकांत में 40 टदन तक मौन रखा व दधू पर रहकर 
अनुष्ठान ककया तो जो खजाने खलेु, वे बाँटते-बाँटते 55 साल हुए लेककन किर भी नह ं खटूते। 
जो योगववद्ज्या और ब्रह्मववद्ज्या में आगे बढते हैं, उनको लौककक ववद्ज्या बडी आसानी से प्राप्त 
होती है। ब्रह्म-परमात्मा को जानने की ववद्ज्या को ह  ब्रह्मववद्ज्या कहते हैं। 

ब्रह्मववद्ज्या ब्राह्ममुहूतय में बडी आसानी से िलती है। 
उस समय ध्यान करने से, ब्रह्मववद्ज्या का अभ्यास करने से 
मनुष्य बडी आसानी से प्रगतत कर सकता है। 

अपना शर र यटद मसलन लगता है तो ऐसा ध्यान कर 
सकते हैं- "मेरे मस्तक में भगवान सशव ववराजमान है। उनकी 
जटा से गगंाजी की धारा बह रह  है और मेरे तन को पववत्र 
कर रह  है। मूलाधार िि के नीिे शजक्त एवं ज्ञान का स्रोत 
तनटहत है। उसमें से शजक्तशाल  धारा ऊपर की ओर बह रह  है 



एवं मेरे ब्रह्मरंध्र तक के समग्र शर र को पववत्र कर रह  है। श्री सदगुरु के िरणारववदं ब्रह्मरंध्र 
में प्रकट हो रहे हैं, ज्ञान-प्रकाश िैला रहे हैं।' 

ऐसा ध्यान न कर सको तो मन से गंगा ककनारे के पववत्र तीथों पर िले जाओ। बद्र -केदा 
एवं गंगोत्री तक िले जाओ। उन पववत्र धामों में मन ह  मन भावपूवयक स्नान कर लो। 5-7 
समनट तक पावन तीथों में स्नान करने का चितंन कर लोगे तो जीवन में पववत्रता आ जायेगी। 
घर-आगँन को स्वच् रखने के साथ-साथ इस प्रकार तन-मन को भी स्वस्थ, स्वच् एवं भावना 
के जल से पववत्र करने में जीवन के 5-7 समनट प्रततटदन लगा दोगे तो इससे कभी हातन नह ं 
होगी। इसमें तो लाभ ह  लाभ है। 

राबत्र को दस समनट तक ॐ का प्लुत उचिारण करके सोयें। ऐसे ह  सुबह भी ॐ का 
गुंजन करें तो ॐ का मानससक जप बढ जायेगा। धीरे-धीरे ऐसी आदत पड जायेगी कक होंठ, 
जीभ नह ं टहले और हृदय में जप िलता रहे व मन उसके अथय में और रस में उन्नत होता रहे। 
किर जप करते-करते उसके अथय में ध्यान लगने लगेगा। अनुिमणणका 

सुबि उठकर दो बातों को याद करो 
सुबह उठो तब सबसे पहले परमात्मा को और मौत को याद कर लोः 'क्या पता कौन से 

टदन इस जहाँ से िले जायें ! आज सोमवार है, क्या पता कौन से सोमवार को हम िले जायें ! 
आज मंगलवार है, क्या पता कौन-से मंगलवार को हम ववदा हो जायें !.... इन सात टदनों में से 
कोई-न-कोई टदन होगा मौत का।' 

ऐसा र्चतंन करें 
सुबह उठकर भी यटद सोिते हैं कक 'मैं दःुखी हँू... मेरा कोई नह ं.... मैं लािार हँू....' तो 

पूरा टदन परेशानी और दःुख में बीतेगा। सुबह उठकर यटद आप यह सोिें कक 'दःुख तो बेवकूिी 
का िल है। िाहे कु् भी हो जाय, मैं आज दःुखी होने वाला नह ं। मेरा रब, प्रभु मेरे साथ है। 
मनुष्य जन्म पाकर भी दःुखी और चितंतत रहना बडे शमय की बात है। दःुखी और चितंतत तो वे 
रहें जजनका आत्मा-परमात्मा मर गया। मेरा आत्मा-परमात्मा तो ऐ रब ! तू मौजूद है न ! प्रभु 
तेर  जय हो ! ..... आज तो मैं मौज में रहँूगा।' तो किर देखो, आपका टदन कैसा गुजरता है। 

आपका मन कल्पवकृ्ष है। आप जैसा दृढ चितंन करते हैं, वैसा होने लगता है। अतः 
धैययपूवयक चितंन करें। 

ऐसा पतका तनणिय करें 
रोज सुबह उठो तब पक्का तनणयय करो कक आज अपने चित्त को प्रसन्न रखूँगा। दो िार 

मनुष्यों के आसँूँ पों्ँूगा, उनके दःुख दरू करने का प्रयत्न करँूगा और िार मनुष्यों को हँसाऊँगा। 
किर पता िलेगा कक बबना स्वाथय के कमय करने में ककतना आनंद आता है, आतंररक उन्नतत 
होती है। किर तो तुम्हारा व्यवहार ह  साधना बन जायेगा। तनयम से प्रततटदन प्राणायाम-जप-
ध्यान करोगे तो तुम्हारा हृदय णखलेगा। 



ववद्याथी ऐसा संकल्प करें 
सुबह उठकर संकल्प करोः 'आज के टदन मैं समय का सदपुयोग करँूगा। खेलने के समय 

मन लगाकर खेलूँगा, पढने के समय मन लगाकर पढँूगा, काम करने के समय टदल लगाकर 
काम करँूगा और टदल लगाकर दाता (भगवान) का सुसमरन व ध्यान करँूगा।' अनुिमणणका 

आत्मतनभिरता की बतायी सुंदर युक्ततैः करदशिन 

प्रातः उठकर करदशयन करने का शास्त्रीय ववधान बडा ह  
अथयपूणय है। इससे मनुष्य के हृदय में आत्मतनभयरता और 
स्वावलम्बन की भावना का उदय होता है। करदशयन की सुंदर 
युजक्त बताते हुए पूज्य बापू जी कहते हैं- "ध्यान के बाद बबस्तर 
पर ह  ततनक शांत बैठे रहकर किर अपनी दोनों हथेसलयों को देखें 
और यह श्लोक बोलें- 

करागे्र वसते लक्षमीैः करमध्ये सरस्वती। 

करमूले तु गोववन्दैः प्रभाते करदशिनम।्। 
'हथेल  के अग्रभाग में लक्ष्मी देवी का तनवास है, मध्यभाग में सरस्वती देवी हैं और 

मूलभाग में भगवान गोववन्द का वास है इससलए प्रातःकाल में करदशयन करना िाटहए।' 
इस प्रकार सुबह-सुबह में अपनी हथेसलयों को देखकर भगवान लक्ष्मीनारायण का स्मरण 

करने से अपना भानय खुलता है। अनुिमणणका 
बबन पैसे की दवा 
भगवान को प्राथयना करके हाथों की दोनों हथेसलयाँ आपस में रगडें और मन ह  मन 

भावना करें ॐॐॐ मेर  आरोनय शजक्त जग रह  है। किर जहाँ भी शर र 
में तकल ि हो, वहाँ हथेसलयाँ लगाने से आरोनय शजक्त की सूक्ष्म तरँगें उसे 
समटाने में बडी मदद करती हैं। हथेसलयाँ रगडने से उत्पन्न हुई गमी में 
आरोनयदात्री शजक्त होती है। जजसको हथेसलयों को रगडते हुए ॐॐॐ.... 
करके हाथ मुँह पर घुमाने की युजक्त आ गयी, उसका िेहरा प्रभावशाल  हो 

जाता है। आखँों पर दोनों हथेसलयों को रखकर सकंल्प करते हैं कक ॐॐॐ मेर  नेत्रज्योतत बढ 
रह  है तो आखँों की रोशनी बरकरार रहती है, बढती है। माथे पर घुमायें, जहाँ िोट  रखते हैं वहाँ 
घुमायें और चितंन करें कक ॐॐॐ मेर  स्मतृतशजक्त, तनणययशजक्त का  ववकास हो रहा है। तो 
इनका ववकास होता है। मानससक तनाव  दरू होता है। मानससक तनाव का मुख्य कारण है 
मसलन चित्तवजृत्तयाँ। भगवान का नाम जपने से मसलन चित्तवजृत्तयाँ भाग जाती हैं। घणृा, 
ईष्याय, मोह, लोभ, काम, अहंकार, िुगल , सलप्सा (कामना), पररग्रह (संग्रह) – इनसे तनाव होता 
है और ॐकार का उचिारण करने से ये सारे तनाव भाग जाते हैं तथा सार  बीमाररयों की जडें 
उखड जाती हैं। 



लगता तो साधारण प्रयोग है लेककन इतने सारे िायदे होते हैं कक डॉक्टरों की पकड में 
नह ं आते हैं। इससे मन की मसलनता भी दरू हो जाती है, अंतयायमी प्रसन्न होते हैं और टदव्य 
शजक्तयों का संिार होता है। (हस्त चिककत्सा की ववस्ततृ जानकार  के सलए पढें आश्रम की 
पुस्तक आरोनयतनचध, भाग -1 पषृ्ठ 177) अनुिमणणका 

ववघ्न-बाधाओ ंव दघुिटना से बचने का उपाय बताया 
ॐ त्र्यम्बकं यजामिे सगुंर्ध ंपुक्ष्टवधिनम।् 
उवािरुकममव बन्धनान्मतृ्योमुिक्षीय मामतृात।्। 
रोज सुबह उठने पर अथवा घर से बाहर जाते समय एक बार इस मंत्र का जप कर लें तो 

ववघ्न-बाधारटहत, दघुयटनारटहत गाडी अपने रास्ते सिर करती रहेगी। और जीवन की शाम होने से 
पहले रोज उस त्र्यम्बक (परमात्मा) में थोडी देर शांत रहा करो। अनुिमणणका 

धरती माता के प्रतत कृतज्ञ बनना मसखाया 
पृ् वी मातास्वरूप है। पृ् वी से ह  शर र का जीवन िलता है और वह  शर र का सारा 

भार उठाती है। पृ् वी से अन्न, जल, औषचधया ँ आटद प्राप्त 
होते हैं। अतः हममें अपने को कु् देने वाले के प्रतत कृतज्ञता 
का भाव बना रहे, हम कृतघ्न न बनें इससलए पृ् वी से क्षमा-
प्राथयना करना सन्मतत है, सद्भाव है। पूज्य बापू जी कहते हैं- 
"सुबह बबस्तर से पृ् वी पर पैर रखने से पहले उन्हें नमस्कार 
करें। किर शांतचित्त हो के अपने इष्टदेव का सुसमरन कर 
मंत्रजप करके जजस नथुने से श्वास िल रहा हो, उसी तरि का 
हाथ िेहरे के उसी तरि के भाग पर घमुायें और उस ओर का 
पैर धरती पर पहले रखें तो मनोरथ सिल होते हैं। अथायत ्
दायाँ नथुना िलता हो तो दायाँ पैर और बायाँ िलता हो तो बायाँ पैर धरती पर पहले रखें। 
अनुिमणणका 

बापू जी ने ददया पूरे ददन को मगंलमय बनाने का पाठ 

देखो, मैं आपको साधना का एक पाठ बता रहा हँू। 
सुबह उठो तो गेहँू के, िने के, मूँग के, मटर के 4-4 
दाने.... मैं ज्यादा बोलूँ और आप कम डालोगे तो 
ससकुडगो.... मैं 4 बोलता हँू, आप िाहे तो 25 लो ईश्वर के 
सलए, 'लो प्रभु जी ! ये दाने मैं आपको अपयण करता हँू।' 
किर िाहे गाय को दो, िाहे पक्षक्षयों को दो लेककन 4 दाने 
प्रभु जी ! आपके सलए। 4 समनट प्रभु ! आपके ॐ आनंद.... 



ॐ शांतत....ॐ माधुयय... में। आज िाहे दःुख आये, सुख आये – सब आने वाला जायेगा लेककन 
आत्मा-परमात्मा का सम्बन्ध शाश्वत है यह मैं समझूँगा, याद रखूँगा। इससे आपका पूरा टदन 
मंगलमय होगा। स्वास््य का रस, औदायय-स्वभाव बनने लग जायेगा। गलती करने की आदत 
कम होने लग जायेगी। तनस्सार िीजों से आपका मन उपराम हो जायेगा और सार में तुम 
शिुगुजार बनते जाओगे। 

कु् व्यजक्त सुबह उठते हैं तो बबस्तर को यूँ ह  पडा रहने देते हैं। इससे घर के 
वातावरण में तमस का प्रभाव बढ जाता है। अतः पूज्य बापू जी कहते हैं- "सुबह उठो तब अपना 
बबस्तर स्वयं उठाकर यथायोनय स्थान पर ठीक से रख दो। सबुह उठकर ठंडे पानी से मुँह धो 
डालें। इससे त्विा का रंग तनखर कर झुररययाँ कम हो जायेंगी।" अनुिमणणका 

शरीर का ख्याल रखना मसखाया 
पूज्यश्री के सत्संग में आता है- शरीरमाद्यं खल ुधमिसाधनम।् शर र धमय का साधन है। 

शर र से ह  सार  साधनाएँ सम्पन्न होती हैं। यटद शर र कमजोर है तो उसका प्रभाव मन पर 
पडता है। शर र को शास्त्रोचित र तत से णखलाओ, वपलाओ, स्वस्थ रखो ताकक ईश्वरप्राजप्त में 
काम आ जाये। सूयोदय से पहले उठकर पूजा करने का अथय है ज्ञानदाता का आदर करना। पूजा 
अथायत ्अपने जीवन में सूयय के, ईश्वर के सत्कार की किया। यह मानव का कतयव्य है। भगवान 
भास्कर, ज्ञानदाता सदगुरुदेव एवं देवी-देवताओ ं का आदर तो करना ह  िाटहए परंतु इतना ह  
नह ,ं अपने शर र का भी ख्याल रखना िाटहए। शर र का ख्याल कैसे रखें ? नीततशास्त्र में एक 
श्लोक आता है- 

कुचैमलनं दन्तमलोपसषृ्टं बह्वामशनं तनष्ठुरभावषणं च। 

सूयोदये चास्तममते शयानं ववमुञ्चतत श्रीयिदद चिपाणणैः।। 
'मसलन वस्त्र पहने वाले मलयुक्त दाँतों की सिाई नह ं करने वाले, भोजन के सलए ह  

जीने वाले, कठोर बोलने वाले तथा सूयोदय और सूयायस्त के समय एवं थोडी देर बाद तक सोने 
वाले व्यजक्त को लक्ष्मी त्याग देती है, िाहे वे साक्षात ् ववष्णु ह  क्यों न हों।' (िाणक्य नीतत 
दपयणः 15.4) 

स्वच्ता एवं पववत्रता द्ज्वारा लोगों की प्रीतत प्राप्त करना, सुरुचि प्राप्त करना-यह भी 
पूजा का, धमय का एक अंग है। अनुिमणणका 

प्रातैः पानी प्रयोग कर स्वस्थ रिना मसखाया 
जो मानव सूयोदय से पूवय रात का रखा हुआ 200 सम.ल . से आधा 

ल टर पानी बासी मुँह पीने का तनयम रखता है, वह स्वस्थ रहता है। रात का 
रखा  हुआ पानी हर रोज सुबह सूयोदय से पूवय पीने से कभी कजजजयत नह ं 
होगी तथा असंख्य रोगों से भी सुरक्षा होगी। पानी भरा हुआ पात्र हमेशा 
ववद्ज्युत के कुिालक (प्लाजस्टक, लकडी या कम्बल) के ऊपर रखें। ककसी गमय 



आसन अथवा ववद्ज्युत के कुिालक पर बैठकर ह  पानी वपयें। ताँबे के पात्र में रखा हुआ पानी 
ववशेष लाभदायी होता है। शौि से पहले पानी वपयें, शौि करके तुरंत पानी न वपयें। 

राबत्र का रखा हुआ पानी पीकर घूमना। किर कमोड पर नह ं, पैर जमाकर बैठ सकें , ऐसे 
शौिालय में शौि जाना। पहले बायें पैर के बल और किर दायें पैर के बल हेतु बैठने से ्ोट  
आतँ, बडी आँत पर टहतकार  प्रभाव पडता है। पेट की, आतँों की अच्ी सिाई हो जाती है। 
स्नान, प्राणायाम आटद करना सम्यक् व्यायाम है। 

मधुमेह, आखँ, नाक, गले की सभी बीमाररयों में एक ह  प्रयोग से आराम से िायदा होता 
है और एक  पैसे का खिय नह ं, दषु्प्रभाव (साइड इिेक्ट) का भय नह ं। क्षयरोग (ट .बी.), दमा, 
जोडों में ददय, गभायशय का कैं सर, अजीणय, प्रदर-रोग की तकल ि, पानी पडने की बीमार , 
स्वप्नदोष, खट्टी डकारें, मोटापा, हृदयरोग, पेट के रोग, मानससक दबुयलता अथवा वात, वपत्त और 
कि संबंधी कोई भी रोग हो, उस पर पानी प्रयोग अक्सीर इलाज है। 

पानी-प्रयोग कैसे करें ? रात को दातुन करके सो गये। ब्रश की अपेक्षा दातुन अच्ी है 
लेककन दधू वपया है तो किर नीम की दातुन न करें, किर मंजन ह  कर लो। रात को मंजन 
करके सो गये और रात का रखा हुआ आधा से डेढ चगलास पानी सुबह बासी मुँह पी लो। पौन 
घंटे तक कु् खाओ-वपयो मत। और टदन में भी जब कु् खाओ तो तुरंत पानी मत वपयो, डेढ 
दो घंटे के बाद वपयो हालाँकक भोजन के बीि में घूँट-घूँट थोडा पानी पी सकते हैं। बस, बहुत 
सार  बीमाररयों की जडें सदा के सलए उखड जायेंगी। सुबह पानी पी के किर शौि जायें तो पेट 
एकदम अच्ा साि होगा।" अनुिमणणका 

प्रातैः भ्रमण की मित्ता बतायी  

प्रातः एवं साय ंभ्रमण उत्तम स्वास््य के सलए अत्यंत लाभप्रद है। पशओु ंका राजा ससहं 
सुबह 3.30 से 5 बजे के दौरान अपने बचिों के साथ उठकर गुिा से बाहर तनकल के साि हवा 
में भ्रमण कर आसपास की ककसी ऊँिी टेकर  पर सूयय की ओर मुँह करके बैठ जाता है। सूयय का 
दशयन कर शजक्तशाल  कोमल ककरणों को अपने शर र में लेने के पश्िात ह  गुिा में वापस आता 
है। यह उसके बलशाल  होने का एक राज है। 

भ्रमण पूज्य बापू जी की टदनियाय का एक असभन्न अंग है। उत्तम स्वास््य की इस 
कंुजी के द्ज्वारा आप मानो चरैवेतत चरैवेतत। आगे बढो, आगे बढो। यह वैटदक संदेश ह  
जनसाधारण तक पहँुिाना िाहते हैं। पूज्य श्री कहते हैं- "प्रातः ब्राह्ममुहूतय में वातावरण में तनसगय 
की शदु्ध एवं शजक्तयुक्त ओजोन वायु का बाहुल्य होता है, जो स्वास््य के सलए टहतकार  है। 

प्रातैःकाल की वायु को, सेवन करत सुजान। 

तातें मुख छवव बढत िै, बुवि िोत बलवान।। 



भ्रमण तनयसमत होना िाटहए। अचधक िलने से थकान आ जाती है। थकान से तमोगुण 
आ जाता है। सवयथा न िलने से भी मनुष्य आलसी हो जाता है। उससे भी तमोगुण आ जाता है। 
अतः प्रततटदन अवश्य भ्रमण करना िाटहए। अनुिमणणका 

शौच ववज्ञान 

शौि का अथय है शवुद्ध। शवुद्ध दो प्रकार की होती हैः आतंर शवुद्ध और बाह्य शवुद्ध। बाह्य 
शवुद्ध तो साबुन,  उबटन, पानी से होती है और आतंर शवुद्ध होती है राग, द्ज्वेष, वासना आटद के 
अभाव से। जजनकी बाह्य शवुद्ध होती है, उनको आंतर शवुद्ध करने में सहायता समलती है। पतंजसल 
महाराज कहते हैं कक शर र को शदु्ध रखने से वैरानय का जन्म होता है। शर र को शदु्ध रखने से 
वैरानय का जन्म कैसे ? जजसमें शार ररक शवुद्ध होती है उसको अपने शर र की गंदगी का ज्ञान 
हो जाता है। जैसी गंदगी अपने शर र में भर  है, ऐसी ह  गंदगी दसूरों के शर र में भी भर  है। 
अतः अपने शर र में अहंता और दसूरों के शर र के साथ ववकार भोगने की ममता सशचथल हो 
जाती है। हृदय में ्ुपा हुआ आनंदस्वरूप िैतन्य, ईश्वर, परमात्मा हमारा लक्ष्य है – इस ज्ञान 
में वे लग जाते हैं। 

पतंजसल महाराज कहते हैं- 
शौचात ्स्वाङ्गजुगुप्सा परैरसंसगिैः। 
शौि से अपने अंगों से घणृा होती है और दसूरों से संसगय का अभाव होता है। (पातंजसल 

योगदशयन, साधनापादः 40) अनुिमणणका 
प्रातवविर्धसंबंधी लाभकारी बातें 
शौि कब जाना और कैसे जाना यह बहुत महत्त्वपूणय है। क्योंकक जजसका पेट ठीक से 

साि नह ं होता, उसका सारा टदन खराब जाता है, मन उलझनों की तानाबूनी करता है, भूख नह ं 
लगती तथा शर र में कई बीमाररयाँ घर कर लेती हैं। पूज्य बापू जी कहते हैं कक "प्रातः 5 से 7 
बजे के समय बडी आतँ ववशेष रूप से कियाशील होती है। जो व्यजक्त इस समय भी सोते रहते 
हैं या मल-ववसजयन नह ं करते, उनकी आतँें मल में से त्याज्य द्रवांश का शोषण कर मल को 
सुखा देती हैं। इससे कजज तथा कई अन्य रोग उत्पन्न होते हैं। अतः प्रातः जागरण से लेकर 
सुबह 7 बजे के बीि मल-त्याग कर देना िाटहए।  

सुबह पानी पी के किर शौि जायें तो पेट एकदम अच्े से साि होगा। शौि जाने से पूवय 
ससर को ढकना िाटहए। आपका ससर और कान ढक जायें ऐसी कोई टोपी शौिालय के बाहर रख 
दें और शौि जाते समय उसे पहन लें। इससे रक्त तथा वायु की गतत अधोमुखी हो जाती है, 
जजससे मल त्याग में सहायता समलती है और अपववत्र मल के परमाणुओ ंसे शर र के ससर आटद 
उत्तम तथा पववत्र अंगों की रक्षा होती है। इस समय दाँत भींिकर रखने से दाँत मजबूत बनते 
हैं। 



ऋवषयों ने कैसी सूक्ष्म खोज की है ! पहले के जमाने में लोग ऋवषयों के इन तनदेशों का 
पालन करते थे, इसी कारण तनरोग, स्वस्थ, सुखी, प्रसन्न रहकर सौ-सौ साल हँसते खेलते बबता 
देते थे। आज के लोग तो जाँघों के बल, जैसे कुसी पर बैठा जाता है, ऐसे ह  कमोड (पाश्िात्य 
पद्धतत का शौिालय) पर बैठकर पेट साि करते हैं। उनका पेट साि नह ं होता, इससे नुकसान 
होता है।  उनको पता ह  नह ं कक शौि के समय आतँों पर दबाव पडना िाटहए, तभी पेट अच्ी 
तरह से साि होगा। शौिालय सादा अथायत ् जमीन पर पायदान वाला होना िाटहए। शौि के 
समय सवयप्रथम शर र का वज़न बायें पैर पर अचधक रखें, किर दायें पैर पर वज़न बढाते-बढाते 
दोनों पैरों पर समान कर दें। इससे आतँों पर दबाव पडेगा एवं उनकी कसरत हो जायेगी और पेट 
व आतँें ठीक से साि हो जायेंगी। 

जजस समय नाससका का जो स्वर िलता हो, उस समय तुम्हारे शर र पर उसी स्वर का 
प्रभाव होता है। हमारे ऋवषयों ने इस ववषय में बहुत सुंदर खोज की है। दायाँ स्वर मल-त्याग 
करने से एवं बायाँ स्वर िलते समय मूत्र त्याग करने से स्वास््य सुदृढ होता है।" अनुिमणणका 

लघुशकंा (पेशाब) करने का सिी ढंग मसखाया 
अपनी सभ्यता में प्रारम्भ से ह  बैठकर लघुशकंा करने की र तत थी। परंतु पाश्िात्य 

सभ्यता के प्रभाव से लोग यह भूल गये। पंजों के बल बैठकर मूत्र त्याग करने से मूत्राशय 
(यूर नर  जलेडर) पूर  तरह ररक्त हो जाता है। जबकक खडे-खडे मूत्र-त्याग करने ने मूत्राशय में 
कु् मात्रा में मूत्र शेष (residual urine) रह जाता है, इससे मूत्राशय के दवूषत होने की और पथर  
होने की सम्भावना होती है। पूज्य बापू जी कहते हैं- "लघुशकंा पंजों के बल बैठकर ह  करनी 
िाटहए क्योंकक खडे-खडे पेशाब करने या पानी पीने अथवा खाल  पेट िाय पीने से धातु क्षीण 
होती है और वीययनाश होता है। पाश्िात्य जगत के अंधानुकरण से धातु क्षीण होती है और बचिे 
भी कमजोर पैदा होते हैं। 

शौि तथा लघुशकंा के समय कु् लोग मुँह से श्वास लेते हैं। इससे श्वासनल  और 
िेिडों में बीमार  के जीवाणु घुस जाते हैं एवं तकल ि सहनी पडती है। अतः श्वास सदा नाक से 
ह  लेना िाटहए।" अनुिमणणका 

दातुन व मंजन करके दााँत मजबूत व स्वस्थ रखें 
वतयमान समय में दंत रोगों की समस्या से युवा व वदृ्ध ह  नह ं, बचिे भी ग्रस्त हैं। 

इसका सबसे बडा कारण है कक दातुन व मंजन ्ोडकर लोग पेस्ट-ब्रश 
का उपयोग करने में लगे हैं। अतः शौि के  बाद नीम या बबूल की 
ताजी या भीगी हुई दातुन से (कभी-कभी तम्बाकूरटहत आयुवेटदक मंजन 
से) दाँत अच्ी तरह साि करने िाटहए। पूज्य बापू जी कहते हैं- "मेरे 
गुरुदेव (साँईं श्री ल लाशाह जी महाराज) भी बेहद (असीम) थे.... तनत्य 



नवीन रस ! नह ं तो 84 साल 90 साल के बूढों की हालत देखो ! मेरे गुरुजी कह ं से गुजरे और 
ककसी ने बोला कक "एक बूढे महाराज आये हैं, ताँगे में बैठे हैं।" 

गुरु जी बोलेः "ऐ ! तेरा बाप बूढा, तेर  माँ बूढ , तेरा काका, तेरा दादा, तेरे गोधरा के 
िलाने-िलाने बूढे। मैं 90 साल का जवान और तेरा बाप 50 साल का बूढा ! मेरे साथ दौड के 
टदखा !" क्या ल लाशाह जी की ल ला है ! 

वे सदा दातुन करते थे। उनके दाँत 93 साल की उम्र में भी बटढया और हम सुधरे हुए 
जमाने के गुलाम बने, पेस्ट ब्रश ककया तो हमारे को तो डेंटटस्ट की गुलामी करनी पडी, किर 
हमने पेस्ट को ककनारे कर टदया। अब दातुन या मंजन करता हँू तो दाँत सब ठीक हैं। पेस्ट और 
ब्रश करने से आगे िल के दाँतों की हालत खराब हो जाती है, अतः दातुन अथवा मंजन करना 
िाटहए। अगर ज्यादा दातुन नह ं समल रह  है तो गाँधी के तर के से दातुन करें। एक टदन में 
जजतनी दातुन उपयोग होती, गाँधी जी उतनी काटकर िें क देते थे और बिी हुई को धो के रख 
लेते थे, 8 टदन तक िल जाये। दातुन ह  करनी िाटहए और नीम की दातुन समलती है तो सुबह-
सुबह िबा के उसका थोडा रस ले लें। ब्रह्मियय पालने में और वपत्त-शमन करने में नीम का रस 
बडा काम करता है। 

तो जजनको वपत्त की तकल ि है, गमी या िमडी की तकल िें  या रक्तस्राव, खुजल  बार-
बार होती है, वे नीम की दातुन करके उसका रस लें तो नकसीर िूटना या मस्से या अन्य अंग 
से रक्त बहना कम हो जायेगा। 

मसूडों की सुरक्षा और दाँतों को मजबूत बनाने में नमक और सरसों के तेल का प्रयोग 
उपयोगी है। मेरे गुरु जी मह ने में एक बार नमक और सरसों के तेल से दाँतों को जरा मल देते। 
जल्द  दाँत खराब नह ं हों इससलए मैं भी रात को उँगल  (सबसे बडी उँगल ) से (आश्रम द्ज्वारा 
तनसमयत) दंत सुरक्षा तेल मल देता हँू। अपने पास ऐसी वैटदक पद्धतत है और यह सस्ता भी पडता 
है। हल्द  नमक, सरसों का तेल – इनका समश्रण, मंजन 100 साल तक दाँतों व मसूडों को सुदृढ 
रखता है। ये ब्रश या पेस्ट का उपयोग करना अपने दाँतों के साथ दशु्मनी करना है। मुँह में से 
बदबू आती है तो नमक और काल  समिय समलाकर कभी-कभी मंजन करें तो मुँह में से बदबू िल  
जायेगी। दातुन को िीरकर उसके दो भाग करके उससे जीभ भी साि कर सकते हैं। किर अच्ी 
तरह कुल्ले करके मुँह साि कर लें। दाँतों को इस तरह साि करें कक उन पर मैल न रहे और 
मुख से दगुधं न आये। अनुिमणणका 

दााँत साफ करना मसखाया 
ककतने ह  लोग तजयनी (अँगूठी के पास वाल  उँगल ) से दाँत साि करते हैं। इससे मसूडे 

कमजोर हो जाते हैं तथा दाँत जल्द  चगर जाते हैं क्योंकक तजयनी में ववद्ज्युत शजक्त दसूर  
उँगसलयों की अपेक्षा अचधक होती है। अतः उससे दाँत नह ं तघसने िाटहए और आखँों को भी नह ं 
मसलना िाटहए।" अनुिमणणका 



तेल-मामलश से हृष्ट-पुष्ट बनना मसखाया 
तेल मासलश शर र को तनरोग व बलवान बनाने का सस्ता व सरल तर का है। बापू जी ने 

तेल-मासलश की महत्ता बताकर मासलश का सह  तर का भी समझाया है। पूज्य श्री कहते हैं- 
"10 ग्राम तेल की मासलश करने से 80 ग्राम घी खाने की ताकत शर र को समलती है। पहले 
शौि जायें, किर मासलश व स्नान करें। 

कौन से टदन मासलश करने से क्या होता है, उसकी भी खोज कर ल  आपके ऋवषयों ने। 
रवववार को अगर ततल के तेल से मासलश करते हैं तो ताप पैदा होता है। सोमवार को मासलश 
सौंदयय और स्वास््य देती है। मंगलवार की मासलश मंगल ग्रह के प्रभाव से आयुष्य क्षीण करती 
है। बुधवार की मासलश बल और धन लाभ कराती है। गुरुवार की मासलश हातन करती है। शिुवार 
की मासलश क्षुजधता देती है। शतनवार की मासलश बल एवं सुख दायक है। यटद तनवषद्ध टदनों में 
मासलश करनी ह  है तो ऋवषयों ने उसकी भी व्यवस्था द  है। तेल में रवववार को गुलाब के िूलों 
की पंखुडडयाँ तथा गुरुवार को दवूाय डालो तथा मंगल को समट्टी और शिु को जरा सा गोमय (गाय 
के गोबर का रस) डाल टदया तो वह दोष िला जायेगा। जो रोज तेल लगाते हैं उन्हें तेल में ये 
वस्तुएँ समलाने की आवश्यकता नह ं है। सशव पुराण के अनुसार उनके सलए ककसी भी टदन तेल 
लगाना दवूषत नहं है। सरसों के तेल से मासलश ग्रहणकाल ्ोडकर रोज की जा सकती है। (तेल-
मासलश की ववस्ततृ जानकार  हेतु पढें पुस्तक 'आरोनयतनचध', भाग-1) 

शर र की मासलश के सलए अनेक प्रकार के तेल उपयोग में लाये जाते हैं। लौकी का तेल 
ववशेष लाभकार  है। 

ववचधः सवा ककलो लौकी के त्लके उतार दो। समक्सी में पीस के उसका रस तनकाल लो। 
250 ग्राम सरसों या ततल का तेल तप जाने के बाद उसे नीिे उतारकर उसमें लौकी का रस डाल 
दें। किर लौकी के रस का जल य अंश वाष्पीभूत हो जाने तक उसे बहुत धीमी आिँ पर उबालो। 
यह तेल बादाम रोगन का भाई हो गया। मासलश करोगे तो यह आपके टदमाग व शर र को 
ताकत देगा। 

मासलश के आधे घंटे बाद शर र को रगड-रगड कर स्नान करें। हो सके तो जौ, ततल और 
आवँले का िूणय समला के बनाया गया उबटन या सप्तधान्य उबटन अथवा तो देशी गाय के गोबर 
को शर र पर रगड के स्नान करें।" अनुिमणणका 

बाल कटवाने का सिी तरीका बताया 
शास्त्रों के ज्ञान को लोग भूलते जा रहे हैं अतः आज चितंा, दःुख, परेशानी, अवसाद आटद 

बढते जा रहे हैं। पूज्य बापू जी ने शास्त्रों का दोहन कर कई जीवनोपयोगी ववचधयों के ज्ञान से 
समाज को लाभाजन्वत ककया है। इनमें क्षौर कमय भी आता है। पूज्य श्री कहते हैं- "हमारे शास्त्रों 
ने मुंडन कब करना िाटहए, बाल कब कटवाने िाटहए वह भी खोज सलया है। रवववार को जो 
लोग मुंडन कराते हैं अथवा बाल कटवाते हैं, उनके धन, बुवद्ध और धमय की हातन होती है, ऐसा 



सलखा है। रवववार आटद के टदन बाल कटवा तो लेते हैं, परवाह नह ं करते हैं लेककन बेिारों के 
जीवन में उन ग्रहों का कुप्रभाव तो देखने में आता ह  है। 

सोमवार को अगर क्षौर कमय कराते हैं तो सशवभक्त की भजक्त की हातन होती है लेककन 
सशवभक्त नह ं हैं तो सोमवार को मुंडन, बाल कटाने से कोई हातन नह ं है। पुत्रवान को भी इस 
टदन बाल नह ं कटवाने िाटहए। मंगलवार को आयुष्य क्षीण होता है, बुधवार को धन-लाभ होता 
है। गुरुवार को करायें तो मान और लक्ष्मी अथवा धन-दौलत में बरकत क्षीण होने लगती है। 
अगर शिुवार को क्षौर कमय कराते हैं तो धन-लाभ व यश-लाभ बढता है और शतनवार को कराते 
हैं तो आयुष्य क्षीण होता है, अकाल मतृ्यु अथवा दघुयटना का भय रहेगा।" अनुिमणणका 

स्नान को पुण्यकमि बनाया 
पाश्िात्य अंधानुकरण के प्रभाव से लोग स्नान की महत्ता 

भूलते जा रहे हैं। इससे तमोगुण की ववृद्ध हुई है और लडाई-झगडा, 
अशांतत आटद समस्याओ ं ने घर सलया है। समस्याओ ं से तनजात 
टदलाने हेतु बापू जी ने स्नान की मटहमा बताते हुए स्नान का सुंदर 
तर का भी बताया हैः "शास्त्रों में महत्त्व की बात यह भी आयी कक 
स्नान सनातन है और सनातन पुण्य देता है। सनातन धमय ने संयम 
का, सदािरण का, सनानत सुख का स्नान एक मुख्य अंग है। स्कंद 
पुराण (ब्राह्म खंड, िा. मा. 1.25) 

स्नानेन सत्यमाप्नोतत स्नानं धमिैः सनातनैः। 

धमािन्मोक्षफलं प्राप्य पुननैवावसीदतत।। 
'स्नान से मनुष्य सत्य को पाता है। स्नान सनातन धमय है, धमय से मोक्षरूप िल पा कर 

मनुष्य किर दःुखी नह ं होता।' 
वैसे भी देखा जाये तो स्नान सत्वगुण बढाता है और सत्त्वगुण सनातनता की तरि ले 

जाता है, यह बबल्कुल सत्य है। ककसी भी जोगी, साधक को शास्त्र की यह बात अनभुव में आ 
सकती है। 

स्नान से आपकी साजत्त्वकता तो बढेगी तो आप सत्संग, साधऩा, सेवा द्ज्वारा सत्य को, 
सचिे सुख को पाने में सिल हो जायेंगे। इससलए कोई भी शभु कमय करते हैं तो भाई ! स्नान 
करके करो। नींद में से उठ के बबना स्नान ककये, ऐसे ह  जो काम करते हैं, उनकी अपेक्षा जो 
स्नान आटद करके काम करते हैं उन्हें साजत्त्वक पे्ररणा, स्िूततय आटद ववशेष समलते हैं। अगर 
सूयोदय से पहले स्नान हो जाय तो वह ववशेष रूप से सत्त्वगुण बढाता है। 

शास्त्र में आया कक गमय पानी से नह ं नहाना िाटहए। साधारण पानी (ताजे पानी) से 
सहज स्नान करना िाटहए। सुबह गमय पानी की अपेक्षा साधारण पानी से नहाने से स्िूततय, 



ताजगी ज्यादा रहती है।" (अत्यंत शीत प्रदेश में रहने वाले एवं वदृ्धावस्था, बीमार  तथा मासलश 
के बाद के स्नान में गुनगनुा पानी उपयोग कर सकते हैं।) अनुिमणणका 

स्नान के प्रकार 

स्नान के कई प्रकार हैं। पूज्य बापू जी बताते हैं- "पाँि प्रकार के स्नान होते हैं- 
ब्रह्म स्नानैः ब्रह्म परमात्मा का चितंन करके, 'जल ब्रह्म, स्थल ब्रह्म, नहाने वाला 

ब्रह्म.....' ऐसा चितंन करके ब्राह्ममुहूतय में नहाना, इसे ब्रह्म स्नान कहते हैं। 

ऋवष स्नानैः ब्राह्म मुहूतय में आकाश में तारे टदखते हों और नहा लें, यह ऋवष स्नान है। 
इसे करने वाले की बुवद्ध बडी तेजस्वी होती है। 

देव स्नानैः देव-नटदयों में नहाना या देव-नटदयों का स्मरण करके सूयोदय से पूवय नहाना, 
यह देव स्नान है। 

मानव स्नानैः सूयोदय के थोडे समय पूवय का स्नान मानव स्नान है। 

दानव स्नानैः सूयोदय के पश्िात िाय पीकर, नाश्ता करके 8 से 12-1 बजे के बीि 
नहाना, यह दानव स्नान है। 

हमेशा ब्रह्म स्नान, ऋवष स्नान करने का ह  प्रयास करना िाटहए। 

इनके अलावा अन्य 7 प्रकार के स्नानों का भी उल्लेख शास्त्रों में है। उनकी भी महत्ता 
बापू जी ने बतायी हैः 

मंि स्नानैः गुरुमंत्र जपते हुए अपने को शदु्ध बना सलया। 

भौम स्नानैः शर र को पववत्र समट्टी स्पशय कराके शवुद्ध मान ल । 

अक्नन स्नानैः मतं्र जपते हुए सारे शर र को भस्म लगा ल । 

वायव्य स्नानैः गाय के िरणों की धूसल लगा ल । वह भी पववत्र बना देती है। गाय के 
पैरों की धूसल से ललाट पर ततलक करके कामक-धंधे पर जाय तो सिलता समलती है अथवा 
कोई काम अटका है तो वह अटक-भटक तनकल जाती है। 

ददव्य स्नानैः सूरज तनकला हो और बरसात हो रह  हो, उस समय सूयय-ककरणों में बरसात 
की बूँदों से स्नानः 

वारूण स्नानैः जल में डुबकी लगाकर नहाना इसको वारूण स्नान बोलते हैं। घर में वारूण 
स्नान माने पानी से स्नान करना। 

मानमसक स्नानैः 'मैं आत्मा हँू, िैतन्य हँू, ॐॐॐ.... पंिभौततक शर र मैं नह ं हँू। 
बदलने वाले मन को मैं जानता हँू। बुवद्ध के तनणयय बदलते हैं, भाव भी बदलते हैं, ये सब बदलने 
वाले हैं, उनको जानने वाला में अबदल आत्मा हँू। ॐ ॐ परमात्मने नमः ॐॐ....' इस प्रकार 
आत्मचितंन करने को बोलते हैं मानससक स्नान। अनुिमणणका 

स्नान को परमात्म स्नान बनाने की कला 



ॐ ह्र ं गंगायै ॐ ह्र ं स्वाहा। यह मंत्र बोलते हुए ससर पर जल डालें तो गंगा स्नान का 
पुण्य होता है। अगर प्राथयना करते हुए स्नान करते हो वह आपका परमात्म-स्नान हो जायेगा, 
'अंतयायमी ईश्वर को मैं स्नान करवा रहा हँू। शर र को तो स्नान कराता हँू लेककन अंतरतम 
िैतन्य प्रभु ! मैं तुझे भी नहला रहा हँू।' 

ॐ भूधराय नमः। 'जो पृ् वी को धाररणी शजक्त से धर रहे हैं और हमारे शर र को धारण 
करने की शजक्त दे रहे हैं, उनको हम नमन करते हैं।' इस मंत्र से आप स्नान कररये। स्वास््य 
और मन की प्रसन्नता का लाभ होगा। नाम तो भगवान का होगा और काम तुम्हारे तन-मन का 
और तुम्हारा होगा। अगर कोई अचधक ववशेष मंत्र िाहते हो तो यह मंत्र बोलते हुए स्नान करोः 

यथा ववशोकां धरणे कृतवांस्त्वां जनादिनैः। 

तथा मां सविशोकेभ्यो मोचयाशेषधाररणण।। 

'अणखल लोक धारण करने वाल  देवी ! जजस प्रकार भगवान जनादयन ने तुम्हें शोकरटहत 
ककया है, मुझे भी उसी भाँतत समस्त शोकों से रटहत करो।' (भववष्य पुराण, उत्तर पवयः अध्याय 
105) अनुिमणणका 

स्नान का सिी तरीका मसखाया 
शर र की मजबूती और आरोनयता के सलए रगड-रगडकर स्नान करना िाटहए। गसमययों में 

दो बार नहाना स्वास््यप्रद है। 

स्नान करते समय पैरों में ववद्ज्युत-कुिालक (रबड आटद की) िप्पल होनी िाटहए। ताजा 
पानी बाल्ट  में भर लें। उसमें सप्त नटदयों का आवाहन करें। 

ॐ गंङ्गे य यमुने चैव गोदावरी सरस्वतत। 
नमिदे मसन्धु कावेरर जलेऽक्स्मन ्सक्न्नर्ध ंकुरु।। 
किर मुँह में पानी भरकर ससर को बाल्ट  में डालें और उसमें पलकें  झपकायें। इससे आखँों 

की शजक्त बढती है तथा गमी तनकल जाती है। पहले ससर पर पानी डालना िाटहए ताकक गमी 
ससर से नीिे िल  जाय। पैरों पर पहले ठंडा पानी नह ं डालना िाटहए। पहले पैर गीले करने से 
शर र की गमी ऊपर की ओर िढती है, जो स्वास््य के सलए हातनकारक है। 

जहाँ जलाशय है वहाँ पूवयमुखी होकर स्नान करें और घर में करें तो बाल्ट  क पानी में 
कभी-कभार गोमूत्र (गोझरण, गोझरण अकय  का भी उपयोग कर सकते हैं। यह सभी संत श्री 
आशाराम जी आश्रमों व ससमततयों के सेवाकेन्द्रों में उपलजध है।) अथवा तीथोदक (तीथय का जल) 
पहले डाल के किर स्नान करें तो घर में भी तीथय स्नान माना जायेगा। स्नान करते समय ससर 
पर जल डालते हुए 3 बार महामतृ्युञ्जय मंत्र बोलने से आरोनयता बढती है तथा अकाल मतृ्यु 
टलती है।" अनुिमणणका 

 
 



स्नान ककससे करें ? 

आज ववज्ञापनों की िकािौंध में लोग प्राकृततक वस्तुओ ंके उपयोग 
से दरू होते जा रहे हैं। केसमकलयुक्त साबुन-शमै्पू आटद का उपयोग करने 
से लोग स्वास््य की हातन कर लेते हैं। सभी के तन, मन व मतत स्वस्थ 
रहें इससलए बापू जी ने हातनकारक केसमकलों से बने साबुन-शमै्पू की 
हातनयाँ बताकर लोगों को प्रकृततप्रदत्त वस्तुओ ं के ववसभन्न लाभकार  
प्रयोगों से अवगत कराया। पूज्य श्री कहते हैं- "प्रायः) साबुन में तो िरबी, 
सोडा खार एवं रसायनों का समश्रण होता है, जो हातनकारक होते हैं। शमै्पू से बाल धोना 
ज्ञानतंतुओ ंऔर बालों की जडों का सत्यानाश करना है। साबुन और शमै्पू नुकसान करते हैं। जो 
लोग इससे नहाते हैं, वे अपने टदमाग के साथ अन्याय करते हैं। इनसे मैल तो तनकलता है 
लेककन इनमें प्रयुक्त रसायनों से बहुत हातन होती है। तो ककससे नहायें, यह भी शास्त्रकारों ने, 
आिायों ने खोज तनकाला। मुलतानी समट्टी व गोमतू्र रगडकर स्नान करने पर रोमकूप खुल जाते 
हैं। इससे जो लाभ होते हैं, साबुन से उसके एक प्रततशत भी लाभ नह ं होते। स्िूततय और 
तनरोगता िाहने वालों को साबुन से बिकर मुलतानी समट्टी अथवा सप्तधान्य उबटन से नहाना 
िाटहए। जजसको भी गमी हो, वपत्त हो, आखँों में जलन होती हो वह मुलतानी समट्टी लगा के 
थोडी देर बैठ जाय, किर नहाये तो शर र की गमी तनकल जायेगी, िायदा होगा। मुलतानी समट्टी 
और आलू का रस समलाकर िेहरे को लगाओ, िेहरे पर सौंदयय और तनखार आयेगा। 

जापानी लोग हमार  वैटदक और पौराणणक ववद्ज्या का लाभ उठा रहे हैं। शर र में उपजस्थत 
व्यथय की गमी तथा वपत्तदोष का शमन करने के सलए, िमडी एवं रक्त संबंधी बबमाररयों को 
ठीक करने के सलए वे लोग मुलतानी समट्टी के घोल से टब-बाथ करते हैं तथा आधे घंटे के बाद 
शर र को रगडकर नहा लेते हैं। आप भी यह प्रयोग करके या मुलतानी समट्टी को ऐसे ह  शर र 
पर लगा के स्नान करके स्िूततय और स्वास््य का लाभ ले सकते हैं।" (मलुतानी समट्टी शीतल 
होती है, अतः शीत ऋतु में इसका उपयोग न करें, सप्तधान्य उबटन का प्रयोग करें।) 
अनुिमणणका 

स्नान के द्वारा आध्याक्त्मक व लौककक लाभ लेना मसखाया 
साबुन, शमै्पू आटद से नहाने से िायदे की जगह नुकसान होता है। पूज्य बापू जी ने 

अपने सत्संगों में प्राकृततक स्नान के शार ररक व मानससक लाभों के साथ ह  आचथयक व 
आध्याजत्मक लाभों पर भी प्रकाश डाला है। स्नान की ये सरल युजक्तयाँ अपनाकर व्यजक्त स्नान 
के सारे िायदे ले सकता है और अपना जीवन सुखमय बना सकता है। अनुिमणणका 

पापनाशक, बुविवधिक स्नान 

पूज्यश्री कहते हैं- "जो आप कर सकते हो, जजससे आपको िायदा होगा, मैं वह  बताता 
हँू। मैं आपको घरेलु उबटन बनाने की युजक्त बताता हँू। उससे नहाओगे तो साबुन से नहाने से 



सौ गुना ज्यादा िायदा होगा और सस्ता भी पडेगा। गेहँू, िावल, जौ, ततल, िना, मूँग और उडद 
– इन सात िीजों को समभाग लेकर पीस लो। यह सप्तधान्य उबटन बन 
गया। किर कटोर  में इसका रबडी जैसा घोल बना लो। उसे सबसे पहले 
थोडा ससर पर लगाओ, ललाट पर बत्रपुंड लगाओ, बाजुओं पर, नासभ पर 
लगाओ। बाद में सारे शर र पर मलकर 4-5 समनट तक के सखूने के बाद 
रगड के उतारो, किर स्नान करो। यह पापनाशक व पुण्य व स्िूततय वधयक 
स्नान होगा, साथ ह  साजत्त्वकता, प्रसन्नता, तनरोगता भी बढायेगा। इससे 
आपको उसी टदन िायदा होगा। आप अनुभव करेंगे कक 'आहा ! ककतना 
आनंद, ककतनी प्रसन्नता !' इतना िायदा होता है ! अनुिमणणका 

तीथोदक स्नान 

जौ ततल समक्सी में पीसकर रख दो। मग या कटोर  में थोडा-सा यह 
समश्रण ले के थोडे पानी में सभगो दो। किर उसे शर र पर रगड के बाद में स्नान 
करो। आपको पापनाशक तीथोदक स्नान का िल समलेगा। 

जो कभी-कभार इसमें गोमूत्र, गौ-गोबर समलाकर स्नान 
करते हैं, उनकी पापरासश खत्म हो जाती है, चित्त प्रसन्न होता 
है और बुवद्ध शदु्ध बनने लगती है। अगर गोमूत्र से ससर के बालों 
को सभगोकर रखें और थोडी देर बाद धोयें तो बाल रेशम जैसे 

मुलायम होते हैं। अनुिमणणका 
सविदोषशामक स्नान 

थोडे बबल्वपत्र पानी में डालकर उनको रगड के नहाने से शर र में से 
वायु प्रकोप के दोष दरू होते हैं और यह पुण्यप्रद माना गया है। अथवा तो 
आवँला िूणय और कुटे हुए ततलों का पानी का घोल बनायें। वह रगड के स्नान 
करने से शर र के सारे दोष, पाप-ताप और रोग तनवतृ्त होते हैं। ततल वायदुोष 
का हरण करते हैं और आवँला वपत्तदोष का हरण करता है। ये दोष िले गये 
तो एक दोष की कोई दाल नह ं गलती। दो दोष जब समलते हैं- वायु व वपत्त 
साथ समलते हैं या वायु व कि जोर पकडते हैं, तब हातनकारक बनते हैं। दो 
नह ं रहते, किर एक और एक नयारह बन जाते हैं। अब ततल नह ं समले तो 

आवँला िूणय और ततलों के तेल के उपयोग कर लें। अनुिमणणका 
बाल काले व मजबूत बनाने की यकु्ततयााँ बतायीं 
नींबू रस और आवँला रस समलाकर ससर पर लगा दो अथवा तो केवल आवँले 

का रस लगा दो। 15-20 समनट बाद नहाओ तो आवँले का रस ससर की गमी खींि 
लेगा। बाल जल्द  सिेद नह ं होंगे और बालों की जडे कमजोर नह ं होंगी, बाल बने 



रहेंगे। यटद आवँले का रस नह ं समले तो आवँले के िूणय को रात को पानी में सभगो दो और सुबह 
उसी का उपयोग कर लो। अनुिमणणका 

घर में बरकत लाने िेतु 

जो लोग कभी-कभी गोदनुध से बने दह  को शर र पर रगडकर 
स्नान करते हैं, उनके घर में लक्ष्मी जस्थर होती है। रुपये-पैसे में बरकत 
आती है, अच्ी रोजी-रोट  का रास्ता तनकलता है। इनमें से जजसको जो 
उपलजध हो सके, उसका लाभ ले। ककसी (तीव्र बुखार आटद) कारणवश 

नह ं नहा सकते तो किर मानससक स्नान कर सकें  तो कर लें, मंत्र स्नान करना िाहें तो कर लें, 
नह ं तो भस्म का स्नान भी ककया जा सकता है। अनुिमणणका 

स्नान कब करें कब न करें ? 

अपनी संस्कृतत का जो ववज्ञान है, वह बहुत काम करता है। राबत्र को स्नान नह ं करना 
िाटहए। संध्या को, सूयायस्त के बाद स्नान नह ं करना िाटहए। किर यह भी खोजा कक माससक 
धमय हो गया हो तो राबत्र को स्नान जरूर कर लेना िाटहए क्योंकक शर र में माससक धमय और 
ताप का वातावरण है तो स्नान करने से माससक धमय तनयंबत्रत रहेगा। यह भी खोजा है कक 
िन्द्रग्रहण या सूययग्रहण है तो ग्रहण की समाजप्त पर राबत्र को स्नान कर लेना िाटहए। ऋवषयों, 
आिायों ने ककतनी सूक्ष्म खोज की है ! अनुिमणणका 

स्नान के बाद तया करें ? 

नहाने के बाद तनिोडे हुए वस्त्र से शर र को रगड-रगडकर पों े्ं , जजससे रोमकूपों (त्विा 
के त्द्रों) का सारा मैल बाहर तनकल जाय और रोमकूप खुल जायें। त्विा के त्द्र बंद रहन से 
ह  त्विा की कई बीमाररयाँ होती हैं। किर सूखे कपडे से शर र को पों्कर सूखे, साि वस्त्र पहन 
लें। 

ज्यादा देर शर र पर गीले कपडे होते हैं तो नुकसान होता है क्योंकक शर र को जो 
तापमान िाटहए वह नह ं समल पाता है। गीले कपडे शर र का तापमान ठंडा करते हैं तो किर 
जठर शर र को गमी भेजता है। इस प्रकार तापमान संतुसलत करने के सलए जीवनशजक्त खिय 
होती है। इससलए कभी भी गीले कपडे ज्यादा देर नह ं पहनने िाटहए और गीला ससर तो कभी 
नह ं रखना िाटहए। यटद कभी ऐसा हो तो बायाँ नथुना बंद करके दायें नथुने से थोडी देर श्वास 
लेने िाटहए और मुँह में लौंग रख लेनी िाटहए। सदी अथवा ठंडी हवा का डर लगे तो 1-2 लौंग 
मुँह में रख लेनी िाटहए। स्नान के दौरान गीले हुए वस्त्रों का जल अपने को व अन्य लोगों को 
न लगे इसकी सावधानी रखनी िाटहए। जो उन वस्त्रों को झटकते हैं और वह जल दसूरों को 
लगता है तो उनका पुण्यनाश होता है। अनुिमणणका 

बापू जी ने मसखाया स्वावलम्बन का पाठ 



अपने कपडे स्वयं ह  धो डालो। सुववधा में डूबना आराम नह ं है, वह तो आलस्य है। आज 
बडे आदमी की पहिान है कक बडी गुलामी से तघरा रहेगा। सब काम 'यह नौकर कर ले, वह कर 
ले....' किर मशीन ला के कसरत करता है। तो अपने दैतनक जीवन की कसरत का गला क्यों 
घोंटना ?" अनुिमणणका 

बापू जी ने कपडे पिनने का सिी ढंग मसखाया 
भारतीय संस्कृतत में मानव को ससुंस्काररत करने की अनेक बातें परम्पराओ ंके रूप में 

प्रिसलत हैं। उनमें वेशभूषा का भी बडा महत्त्व है। इनके तनधायरण के पी्े सदािार व नैततकता 
का ध्यान रखा गया है। पूज्य बाप ूजी कहते हैं- "तन और मन परस्पर जुडे हुए हैं। तन गंदा 
होगा तो मन भी प्रिुजल्लत नह ं रह सकता। तन पर तामसी वस्त्र होंगे तो मन पर भी तमस ्ा 
जायेगा। अतः जो लोग मैले कपडे पहनते हैं, राबत्र में पहने हुए कपडे सुबह नहाने के बाद किर 
से पहन लेते हैं उन्हें सावधान हो जाना िाटहए। 

'चाणतयनीततदपिण' (15.4) में आता है कक 'मसलन वस्त्र पहनने वाले, मलयुक्त दाँतों की 
सिाई नह ं करने वाले, भोजन के सलए ह  जीने वाले, कठोर बोलने वाले तथा सूयोदय और 
सूयायस्त के समय एवं थोडी देर बाद तक सोने वाले व्यजक्त को लक्ष्मी त्याग देती है, िाहे वे 
साक्षात ्ववष्णु ह  क्यों न हों।' 

मुँह जूठा, दाँत मैले और कपडे गंदे – ये तुम्हारे ओज को कम कर देते हैं। जो वस्त्र पहन 
कर शौि जाते हो, वे स्नान के बाद कदापी नह ं पहनने िाटहए, िाहे स्नान के साथ बबना साबुन 
के ह  पानी में डुबा दो। वस्त्र िाहे सादे हों लेककन धोये हुए हों, साि हों, मैले, गंदे, पसीने वाले 
नह ं हों। अनुिमणणका 

ढीले-ढाले सूती वस्ि पिनो 
कृबत्रम (ससथेंटटक) वस्त्र न पहनें। बहुत कसे हुए, नायलॉन आटद कृबत्रम तंतुओ ंसे बने 

हुए तथा िटकीले-भडकीले गहरे रंग के कपडे तन-मन के स्वास््य के सलए हातनकारक हैं व 
जीवनी शजक्त का ह्रास करते हैं। तंग कपडों से रोमकूपों को शदु्ध हवा नह ं समलती व रक्त-
संिरण में बाधा पडती है। ढ ले-ढाले सूती वस्त्र स्वास््य के सलए अतत उत्तम होते हैं। 

सटदययों में गमय कपडे पहनें लेककन जो कपडों पर कपडे लादे रहते हैं वे प्रकृतत से ववरूद्ध 
जीते हैं, तन-मन से ढ ले-ढाले हो जाते हैं। गसमययों में पहनावा हलका-िुलका, ढ ला-ढाला, सूती 
और सिेद हो।" अनुिमणणका 

सादगीपूणि जीवन 

पूज्य बापू जी अपने साधनाकाल से लेकर अभी तक सिेद, सादे व सूती कपडे ह  पहनते 
हैं। ककंतु कभी बापू जी को रंग बबरंगे कपडों में देखकर कु् में मन में प्रश्न उभरता होगा। इस 
संदभय में पूज्यश्री कहते हैं- "मैं तुम्हार  (भक्तों की) हजार-हजार बातें मानता हँू क्योंकक मुझे 



तुमसे एक बात मनवानी है। तुम एक बार मेर  बात स्वीकार करके उस परम पद को पा लो बस 
! इससलए हम तुम्हारे रंग-बबरंगे पहनावे स्वीकार कर लेते हैं।" अनुिमणणका 

भारतीय वेशभूषा की मित्ता समझायी 
अपना रहन-सहन, वेशभूषा सादगी से युक्त रखने िाटहए। असभनेबत्रयों था असभनेताओ ंके 

चित्र या नाम ्पे हुए वस्त्र कभी मत पहनो। इससे बुर संस्कारों से रक्षा होगी। ववदेसशयों की 
नकल से गुलामी के संस्कार पडते हैं। भारतीय पद्धतत के कपडे पहनना स्वास््य व सरलता की 
दृजष्ट से बहुत लाभदायी है। पूज्य बापू जी ने इसकी महत्ता एक पे्ररक प्रसंग के द्ज्वारा बहुत ह  
सुंदर ढंग से बतायी है- "भारत का एक बाल कान्वेंट स्कूल से अपना नाम खाररज करवाकर 
भारतीय पद्धतत से पढने वाल  शाला में भती हो गया। उस बालक की बुवद्ध गजब की थी, दृजष्ट 
बडी पैनी थी। पहले ह  टदन बालक की नजर प्रधानािायय के धोती-कुते पर गयी। उस बालक ने 
वविार ककया कक 'हमारे प्रधानािायय धोती-कुताय पहनते हैं। स्वामी वववेकानंद जी भी धोती-कुताय 
और पगडी पहन कर ववदेशों में गये और अपने देश की वेशभूषा पहनने पर भी वे ववश्वववख्यात 
हुए तो मैं क्यों गुलामी की वेशभूषा पहनूँगा।!' 

दसूरे टदन वह नन्हा बालक अपनी संस्कृतत की वेशभूषा पहनकर अपने वपता को प्रणाम 
करने गया। 

वपता ने कहाः "अरे, तूने यह क्या पहन सलया ?" 

बालकः "वपताजी ! यह हमार  भारतीय वेशभूषा है। देश तब तक 
शाद-आबाद नह ं रहता जब तक हम अपनी संस्कृततत और वेशभूषा का 
आदर नह ं करते। वपताजी ! मैंने कोई गलती तो नह ं की ?" 

"बेटा! गलती तो नह ं की लेककन ऐसा कैसे पहन सलया ?" 

"वपता जी ! हमारे प्रधानािायय अपनी भारतीय वेशभूषा पहनते हैं। 
कोट-पैंट, शटय और टाई आटद ठंडे मलु्कों की आवश्यकता है। हमारा देश तो गमय है। यहाँ तो 
खुल -खुल , ढ ल -ढाल  वेशभूषा होनी िाटहए। यह स्वास््यप्रद है और हमार  संस्कृतत की पहिान 
है।" 

वपता ने उस बालक को गले से लगायाः "बेटा ! तू होनहार लगता है। कोई तुझे अपने 
वविारों से दबा नह ं सकता। तू अपने वविारों को बुलंद रख। तेर  जय-जयकार होगी बेटा !" 

वह  लडका आगे िलकर नेताजी सुभाषिन्द्र बोस के नाम से प्रससद्ध हुआ और देश को 
आजाद कराने के कायय में लगा। 

आजकल कई ववद्ज्यालयों कडक इस्तर  ककये हुए कपडे पहनने को कहा जाता है। अरे, 
बचिे अभी कडक इस्तर  ककये कपडे पहनेंगे तो उनकी सरलता मर जायेगी और खिय बढ 
जायेगा। मा-ँबाप के सलए भार बन जायेंगे। 



हमने ऐसे-ऐसे लोगों को देखा जो अपने िौके में गाय के गोबर का ल पन ककये बबना 
भोजन नह ं बनाते थे परंतु वे अमेररका गये, हवाई जहाज में बैठे तो देखा कक "दसूरे लोग यह-
वह खा रहे हैं, अपन नह ं खायेंगे तो भगतडे कहे जायेंगे। िलो, थोडा खा लें।' किर वे अभी 
क्लबों में नाि रहे हैं, शराब पी रहे हैं और औरतें बदल रहे हैं। अरे, अपनी दृढता होनी िाटहए। 
कु् लोग सोिते हैं, 'क्या करें, जरा बाहर जा रहे हैं। घर का तो कुताय है लेककन जरा सिार ....' 

अरे, हमने तो ववदेश जाकर कभी पहनावा नह ं बदला, अपना भोजन नह ं बदला, हम 
अपने ढंग से जीते हैं। जो अपने शर र को ज्यादा सजाता है, ज्यादा ट पटाप करता है, 
असभनेताओ ंजैसी वेशभूषा पहनता है, वह असंयमी हो जाता है, अश्ल ल होने का रास्ता खोल 
लेता है।" अनुिमणणका 

कपडे पिनो अंगों की रक्षा करने के मलए 

पूज्य बापू जी कहते हैं- "शदु्ध, सादे सूती वस्त्र स्वास््य के सलए भी अच्े हैं और 
आचथयक ढंग से भी ठीक हैं। कपडे पहनो अंगों की रक्षा करने के सलए, अंगों को बीमार करने के 
सलए नह ं। डॉक्टर डायमंड ने खोज करके घोषणा की कक जो ससथेंटटक कपडे हैं वे जीवनशजक्त 
का ह्रास करते हैं। सूती कपडे और ऊनी कपडे जीवनीशजक्त का नुकसान नह ं करते।" 
अनुिमणणका 

बापू जी ने ततलक करना मसखाया व  उसकी मित्ता बतायी 
ललाट पर दोनों भौहों के बीि वविार शजक्त का केन्द्र है। योगी 

इसे 'आज्ञािि' कहते हैं। इसे सशवनेत्र अथायत ्कल्याणकार  वविारों का 
केन्द्र भी कहा जाता है। ललाट पर ततलक करने से आज्ञािि और 
उसके नजद क की शीषय (पीतनयल) और पीयूष (वपट्यूटर ) ग्रंचथयों को 
पोषण समलता है। यह बुवद्धबल व सत्त्वबलवधयक है तथा वविारशजक्त 
को भी ववकससत करता है। अतः ततलक लगाना आध्याजत्मक तथा वैज्ञातनक – दोनों दृजष्टकोणों 
से बहुत लाभदायक है। कोई भी शभु कायय करते समय ललाट पर ततलक करें। 

पाश्िात्य कल्िर की िकािौंध में लोग अपनी संस्कृतत व शास्त्रों से ववमुख हो इस सूक्ष्म 
ववज्ञान से दरू होते जा रहे थे। अतः लोगों को ततलक लगाने के सलए प्रोत्साटहत करने की कई 
युजक्तयाँ अपनाते हुए पूज्य बापू जी ने इस लुप्त होती परम्परा को पुनजीववत ककया है। पूज्य 
बापू जी को व्यासपीठ पर िंदन का ततलक लगाते हुए लाखों-करोडों लोगों ने देखा है। आप श्री 
कहते हैं- "मैं यहाँ (सत्संग-पंडाल) में आकर ततलक लगाता हँू ताकक लोगों को पता िले कक 
ततलक की बडी भार  मटहमा है। यह संत का श्रृगंार तुम भी कर सकते हो। हमारे शास्त्रों में 
ततलक लगाने की बडी मटहमा गायी गयी है। 

ब्रह्मवैवतय पुराणः (ब्र. खं.- 26.73) में आता है कक 

स्नानं दानं तपो िोमो देवता वपतकृमि च। 



तत्सव ंतनष्फलं यादद ललाटे ततलकं ववना।। 

'बबना ततलक लगाये स्नान, दान, तप, हवन, देवकमय, वपतकृमय – सब कु् तनष्िल हो 
जाता है।' 

ललाट पर ततलक करने से सशवनेत्र ववकससत होता है। वैज्ञातनक अभी िककत होकर 
प्रशसंा करते है। 

हमारे शर र में 7 केन्द्र हैं, भ्रूमध्य में ्ठा केन्द्र है। यह केन्द्र जजतना ववकससत होता है, 
उतना पाँिों केन्द्र ववकससत होने का िायदा होता है। ततलक करने से सौंदयय, तेज, सूझबझू तो 
बढती ह  है, साथ में शर र के पाँिों केन्द्रों का राजा – आज्ञािि लोक परलोक सँवारने में 
महत्त्वपूणय भूसमका अदा करता है। 

कोई अच्ा काम, कोई शभु कमय करते हैं तो उस समय बुवद्धमान ब्राह्मण 'ॐ गणाना ं
त्वा गणपततँ हवामहे...' कह के ललाट पर ततलक करते हैं। ततलक क्यों करते हैं, कक मांगसलक 
कायय है, कु् बडा कायय है तो भावना के साथ तुम्हारे वविार ववकससत हों तथा तुम्हारे शभु कमय 
तुम्हें सूझबूझ और समता की ऊँिाई पर ले जायें। ककतना वैज्ञातनक है टहन्द ूधमय! अनुिमणणका 

ततलक करने का वैज्ञातनक कारण 

िूना या नींबू के रस और हल्द  का समश्रण अथवा िंदन आटद का ततलक करने से वहाँ 
जमा जो रक्त है वह बबखरता है और नये रक्त के आने की सुववधा बनती है। 
जैसे ताजा पानी प्रिुजल्लतता देता है, ऐसे नया रक्त उन्नत वविार और बटढया 
स्मतृत में मदद करता है। 

ललाट पर तनयसमत रूप से ततलक करते रहने से मजस्तष्क के रसायनों – 
सेरोटोतनन व बीटा एंडोकिय न का स्राव संतुसलत रहता है, जजससे मनोभावों में सुधार 

आकर उदासी दरू होती है, ससरददय नह ं होता तथा मेधाशजक्त तीव्र होती है।  

मटहलाओ ं द्ज्वारा भ्रूमध्य एवं माँग में केसमकलरटहत शदु्ध ससदंरू या कुमकुम लगाने से 
मजस्तष्क संबंधी कियाएँ तनयबंत्रत, संतुसलत तथा तनयसमत रहती हैं एवं मजस्तष्कीय ववकार नष्ट 
होते हैं लेककन आजकल जो केसमकलयुक्त बबटंदयाँ, ससदंरू, कुमकुम िल पडे हैं वे लाभ के बजाये 
हातन करते हैं। ये चिडचिडापन लायेंगे, गलत तनणयय लायेंगे। अनुिमणणका 

ककस उाँगली से ततलक करें ? 

'स्कन्द पुराण' में आता है कक 

अनाममका शांततदा प्रोतता मध्यमायुष्करी भवेत।् 

अंगुष्ठैः पुक्ष्टदैः प्रोतता तजिनी मोक्षदातयनी।। 
अनासमका से ततलक करने से सुख-शांतत, मध्यमा से आयु, अँगूठे स्वास््य और तजयनी 

से मोक्ष की प्राजप्त होती है।" 

ककससे ततलक करें ? 



सामान्यतया िंदन, कुमकुम, हल्द , यज्ञ की राख, गोधूसल, तुलसी 
या पीपल की जड की समट्टी आटद का ततलक लगाया जाता है। िंदन का 
ततलक लगाने से पापों का नाश होता है, व्यजक्त संकटों से बिता है, उस 
पर लक्ष्मी की कृपा हमेशा बनी रहती है, ज्ञानतंतु संयसमत व सकिय रहते 
हैं। 

कुमकुम में हल्द  व नींबू के रस का संयोजन होने से त्विा को शुद्ध 
रखने में सहायता समलती है और मजस्तष्क के स्नायुओ ं का सयंोजन 
प्राकृततक रूप में हो जाता है। संिामक कीटाणुओं को नष्ट करने में शुद्ध 
समट्टी का ततलक महत्त्वपूणय योगदान देता है। यज्ञ की भस्म का ततलक करने से सौभानय की 
ववृद्ध होती है। ज्योततष शास्त्र के अनुसार ततलक लगाने से ग्रहों की शांतत होती है। 

पूज्य श्री कहते हैं- "देशी गाय की िरणरज (गोधूसल) का ततलक करने से भानय की 
रेखायें बदल जाती हैं। ब्रह्मवैवतय पुराण (श्रीकृष्णजन्म खंडः 21.94) में आता हैः 

गोष्पदाततमदृा यो दि ततलकं कुरुते नरैः। 
तीथिस्नातो भवेत्सद्यो जयस्तस्य पदे पदे।। 
'गौ के पैरों की समट्टी का ततलक जो मनुष्य अपने 

मस्तक में लगाता है, वह तत्काल तीथयजल में स्नान 
करने का पुण्यिल प्राप्त करता है और पग-पग पर 
उसकी ववजय होती है।' 

अगर ततलक िंदन का हो जाय तो अच्ा है नह ं 
तो किर तुलसी की समट्टी का भी कर सकते हो। नह ं तो 
हल्द  और नींबू का रस या िूने का िूणय समलाकर उसका 
ततलक करें। थोडी सनसनाहट होगी लेककन इससे ्ठा केन्द्र जल्द  ववकससत हो जायेगा। मैंने 
ककया हुआ है। किर आपके तनणयय भी अच्े होंगे, सूझबूझ भी अच्ी बन जायेगी। अगर वह 
नह ं है तो स्नान के बाद जल का ह  ततलक कर सकते हो और वह भी भूल गये तो कायय करते 
समय ततलक की भावना करके भगवन्नाम सुसमरन करते भकुृट  पर केवल उँगल  से ततलक 
करोगे तब भी कु् प्राणशजक्त ऊपर को आयेगी, आपके शभु संकल्प और व्यवहार में सहायक 
बनेगी।  

अनुिमणणका 
मदिलाओ ंको ततलक करने िेतु पे्रररत ककया 
ऋवषयों ने ककतना सुंदर खोजा कक जस्त्रयां गभयधारण करती हैं, बचिे को जन्म देने की 

उनमें कुदरती योनयता है तो अचधकांश जस्त्रयों का मन और प्राण स्वाचधष्ठान और मणणपुर केन्द्र 
(नासभ केन्द्र) में ज्यादा रहते हैं। इससे पुरुषों की अपेक्षा माइयों में श्रद्धा का सदगुण ज्यादा होता 



है, संशय व भय भी ज्यादा रहता है। एक जरा सा िूहा पसार हुआ तो हडबडायेंगी- "मैं तो डर 
गयी ! मैं तो मर गयी, हाय !....' 

 स्वाचधष्ठान और मणणपुर केन्द्रों में भय, भावना आटद की 
अचधकता होती है इससलए जस्त्रयों को हररोज ततलक करने की 
आज्ञा शास्त्रों ने द  है। मस्तक पर बबटंदया अथवा ततलक 
लगाने से चित्त की एकाग्रता ववकससत होती है तथा मजस्तष्क में पदैा होने वाले वविार 
असमंजस की जस्थतत से मुक्त होते हैं। अनुिमणणका 

प्लाक्स्टक की बबदंदयों से ककया सावधान 

आजकल माइयों के साथ अन्याय हो रहा है। ्ठा केन्द्र ववकससत हो इससलए ततलक 
करते हैं। इससे तेज, शोभा, प्रसन्नता, बल, उत्साह बढता है लेककन उसकी जगह पर उत्साह 
बल, तेज को दबाने वाला, मतृ पशओु ंके अंगों से बनाया हुआ घोल बबदं  चिपकाने के सलए लगा 
देते हैं। तेज बढाने की जगह पर तेज को कंुटठत कर देना..... यह कैसा है ! 

गटृहणी आजकल ठगी जाती है। प्लाजस्टक की बबदं  लगाती है। ललाट में ततलक करने से 
सशवनेत्र (आज्ञािि) ववकससत होता है जबकक प्लाजस्टक की बबटंदयों में जानवरों के अंगों से बना 
सरेस द्रव्य डाला जाता है जो हातन करता है। ्ी.... ्ी..... ! मरे हुए, कराहते हुए, तडपते हुए, 
बीमार जानवरों के अंगों का उपयोग चिपकाने वाल  बबदं  में होता है और उसे अपने भानय पर 
लगाना ! गटृहणणयों को बहुत घाटा होता है। अतः इसे दरू से ह  त्याग दें।" अचधकांश बाजारू 
ससदंरू या कुमकुम कृबत्रम हातनकारक रसायनों से बनाये जाते हैं। प्राकृततक पदाथों से बनाया गया 
ससदंरू या कुमकुम ह  लाभ करता है। अनुिमणणका 

यिी मेरी गुरुदक्षक्षणा िै 

पूज्य श्री कभी भी दक्षक्षणा के रूप में िूल की पँखुडी तक नह ं लेते हैं परंतु सत्संग में 
मटहलाओ ंके टहत के सलए उनसे दक्षक्षणा के रूप में अनोखा विन लेते हैं। पूज्य बापू जी कहते 
हैं- "जो प्लाजस्टक की बबदं  नह ं लगाने का विन देती हैं और बाजारू िीम नह ं लगाने का विन 
देते हैं, वे हाथ ऊपर करें तो मैं समझूँगा कक मेरे को दक्षक्षणा समल गयी। 

ववद्यार्थियों को बुविशक्तत बढाने की यकु्तत मसखायी 
भ्रूमध्य को अनासमका से हलका रगडते हुए ॐ गं गणपतये नमः। 

ॐ श्री गुरुभ्यो नमः।' करके ततलक करें। किर 2-3 
समनट प्रणाम की मुद्रा में (शशकासन करते हुए 
दोनों हाथ आगे जोडकर) ससर जमीन पर लगा के 
रखें। इससे तनणययशजक्त, बौवद्धकशजक्त में जादईु 
लाभ होता है। िोध, आवेश, वैर पर तनयंत्रण पाने वाले रसों का भीतर 
ववकास होता है। 



सूयोदय के समय ताँबे के पात्र में जल ले के उसमें लाल िूल, कुमकुम डालकर 
सूययनारायण को अघ्यय दें। जहाँ अघ्यय का जल चगरे वहाँ की गील  समट्टी का ततलक करें तो 
ववद्ज्याथी की बुवद्ध बढने में मदद समलती है।" 

सोते समय ललाट से ततलक का त्याग कर देना िाटहए। अनुिमणणका 
बापू जी ने अमभवादन की मदिमा बताकर अमभवादन करना मसखाया 
असभवादन सदािार का मुख्य अंग है, उत्तम गुण है। इसमें नम्रता, आदर, श्रद्धा एवं सेवा 

का भाव है। बडे आदर के साथ, हृदयपूवयक शे्रष्ठजनों को प्रणाम करना जीवन को 
महान बनाने की कंुजी है। पूज्य बापू जी भी बिपन से माता वपता को प्रणाम 
करते थे। पूज्य श्री प्रणाम की महत्ता का गूढ शास्त्रीय रहस्य उजागर करते हुए 
कहते हैं- "प्रततटदन सुबह माता-वपता एवं गुरुजनों के िरणों में प्रणाम करना 
िाटहए। नमस्कार की बडी मटहमा है। मन ुमहाराज ने मनुस्मतृत (2.120.121) में 
कहा हैः 

ऊध्व ंप्राणा ह्युत्िामक्न्त यूनैः स्थववर आयतत। 
प्रत्युत्थानामभवादाभ्यां पुनस्तान्प्रततपद्यते।। 
अमभवादनशीलस्य तनत्यं विृेपसेववनैः। 
चत्वारर तस्य वधिन्ते आयुवविद्या यशो बलम।्। 
'बडों के आने पर ्ोटे के प्राणय ऊपर िढते हैं और जब वह उठकर प्रणाम करता है तो 

पुनः प्राणों को पूवयवत ्जस्थतत में प्राप्त कर लेता है। जो पुरुष तनत्य बडों को, वदृ्धजनों-गुरुजनों 
को प्रणाम करता है और उनकी सेवा करता है उसकी आयु, ववद्ज्या, यश और बल – ये िारों 
बढते हैं।' 

बडे बुजुगों का, माता-वपता का सम्मान करने से, उनका 
मागयदशयन लेने से अपना जीवन उन्नत होता है। भगवान राम जी 
अपने माता वपता का सम्मान करते थे। रोज सुबह उठकर अपने 
गुरुदेव को तथा माता-वपता को प्रणाम करते थे, उनका आशीवायद 
लेते थे तो ककतने महान हो गये। 

प्रातैःकाल उदठ कै रघुनाथा। मातु वपता गुरु नावदि ंमाथा।। 
(श्री रामिररत. बा.कां. 204.4) 

रामजी कौसल्या माँ को, दशरथ जी को, सुसमत्रा को प्रणाम 
करते हैं, कैकेयी के िरणों पर मत्था टेकते हैं। किर गुरु जी को 
मत्था टेकते हैं और गुरु जी जानते थे कक 'अगर सत्संग के समय सुबह-सुबह हम नह ं गये तो 
राम जी यहाँ मत्था टेकने के सलए आयेंगे।' तो वससष्ठ जी महाराज रामजी को कष्ट न हो, 



बालक हैं, आश्रम दरू है, यहाँ तक आयेंगे और हमें तो सत्संग करने जाना ह  है, ऐसा सोिकर 
करुणावश स्वयं ह  आ जाते प्रातःकाल।" अनुिमणणका 

साष्टांग दण्डवत ्प्रणाम ककसमलये ? 

अनाटद काल से िल  आ रह  सशष्य द्ज्वारा गुरु को प्रणाम करने की परम्परा का 
वैज्ञातनक रहस्य बताते हुए पूज्य श्री कहते हैं- "ववदेश के बडे-बडे ववद्ज्वान एवं वैज्ञातनक भारत में 
प्रिसलत गुरु समक्ष सशष्य के साष्टांग दंडवत ्प्रणाम की प्रथा को पहले समझ न पाते थे कक 
भारत में ऐसी प्रथा क्यों है। अब बडे-बडे प्रयोगों के द्ज्वारा उनकी समझ में आ रहा है कक यह 
सब युजक्तयुक्त है। इस श्रद्धा-भाव से ककये हुए प्रणाम आटद द्ज्वारा ह  सशष्य गुरु से लाभ ले 
सकता है, अन्यथा आध्याजत्मक उत्थान के मागय पर वह सद्ज्ज्ञान-सुसम्पन्न नह ं होगा, शजदजाल 
के अहंकार में उलझ जायेगा। अनुिमणणका 

दंडवत ्प्रणाम का रिस्य  

जीवन अहंकार को सजाने के सलए नह ं, परमात्मा से प्रीतत करने के सलए है। धन का 
अहंकार, सत्ता का अहंकार, सौंदयय या बुवद्धमत्ता 
का अहंकार तनरहंकार नारायण साथ में होते हुए 
भी उससे समलने नह ं देता। इससलए इस अहंकार 
को समटाने के सलए धमय ने भगवान को दंडवत ्
प्रणाम करने का ववधान ककया है। मनोवैज्ञातनक 
बताते हैं कक आदमी खडा रहता है तो उसका 
अहंकार भी खडा रहता है और मन में दबी हुई 
बातें बताने में वह ससकुडता है पर जब उसको टेबल पर सुलाते हैं और किर पू्ते हैं तो वह 
कु्-कु् बताने लगता है। 

एक जापानी युवक घूमता-घामता ततजबत के एक लामा (बौद्ध आिायय) के आश्रम में 
पहँुिा। उस आश्रम में लामा और उनके कई सशष्य रहते थे। युवक ने लामा से कहाः "मैं आपका 
नाम सुनकर यहाँ आया हँू और कु् सीखना िाहता हँू, कु् पाना िाहता हँू।" 

लामा ने कहाः "इस आश्रम में सीखने के सलए कु् नह ं है, पाने के सलए कु् नह ं है, 
यह आश्रम तो केवल खोने के सलए है अथायत ्सीखा हुआ भूल जाने के सलए है। अपनी जो कु् 
कल्पनाएँ हैं, मान्यताएँ हैं उन्हें खो डालना है। यहाँ कोई ररवाज नह ं है, कोई तनयम नह ं है 
ससवाय एक कडे तनयम के कक प्रत्येक आश्रमवासी अचधष्ठाता अथायत ्सद्ज्गुरु को जब-जब वे टदख 
जायें तो दंडवत ्प्रणाम करे। बैठे हुए टदख जायें तो दंडवत ्प्रणाम करे, घूमते हुए टदख जायें तो 
दंडवत.्.. टदन में 10 बार, 20 बार, 50 बार, 100 बार, कभी इससे भी अचधक बार ऐसा अवसर 
आ सकता है।" 

उस युवक ने सलखा हैः 



हम जापानी लोग ककसी के आगे जल्द  झुकते नह ं हैं, अतः टदन में 10, 20 बार दंडवत ्
करने की बात मेरे सलए बडी कटठन थी। किर भी प्रयोग के सलए मैं वहाँ रहने लगा। पहले 5-10 
बार तो बडी मेहनत पडी, बडी तकल ि हुई ककंतु और लोग करते थे तो मैं भी उनके साथ करने 
लग गया। 

2-4 टदन बीते, किर वह पकड और हठ बबखरता गया तथा स्वाभाववक ह  दंडवत ्होने 
लगा। किर कभी गुरुदेव न तनकलते तो उनके द्ज्वार पर ह  दंडवत ्कर सलया करता था। द्ज्वार 
पर न जाऊँ तो उनकी कुटटया के आसपास के वकृ्षों को ह  दंडवत ्कर सलया करता था। किर तो 
मुझे दंडवत ्करने में इतना मजा आने लगा कक वकृ्ष हो िाहे कुटटया, िाहे कु् भी न हो, कर 
टदया दंडवत.्.. बस, आनंद-आनंद बरसने लगा। 

मेरा समपयण भाव बढता गया और एक टदन गुरुदेव की कृपा मुझ पर ्लकी। तब 
गुरुदेव ने मझुसे कहाः "अब तेरा काम हो गया है। मैंने अपने को दंडवत ् कराने के सलए या 
अपने अहंकार को पुष्ट करने के सलए यह तनयम नह ं रखा। प्रणाम करने वाले को तो मजा 
आता है लेककन उसे स्वीकार करने वाला बडे खतरों से गुजरता है। यटद वह सावधान न रहे तो 
उसमें देहासभमान आ सकता है और उसके सलए खतरा पैदा हो सकता है। 

यहाँ का दंडवत ् प्रणाम का तनयम व्यजक्तगत धारणाओ,ं मान्यताओ ं और अध्यास को 
बबखेरने की एक प्रकिया है। इस प्रकिया में तू उत्तीणय हो गया है। अब मेर  हाजजर  के बबना भी 
तू अपने-आप में पररतपृ्त रह सकता है। मेरे आश्रम के पेड-पौधों के बबना भी तू कु् हद तक 
आनंटदत रह सकता है।" 

यह उपासना की ्ोट -सी प्रकियामात्र है। तत्त्वज्ञान के बबना पूणय ज्ञान का कोई पता ह  
नह ं िलता। जैसे हनुमान जी को श्री सीताराम जी के सत्संग से पूणयता का पता िला। वससष्ठ 
जी के उपदेश से श्रीरामिन्द्र जी अपने पूणयता के स्वभाव में प्रततजष्ठत रहते थे। 

केवल दंडवत ्प्रणाम तो ठीक है, अहंकार ्ोडने के सलए सुंदर साधन है दंडवत ् लेककन 
ब्रह्मज्ञान पाने का उद्देश्य बनाओ। मटहलाएँ दंडवत ्प्रणाम करेंगी तो उनको हातन होगी। मटहलाएँ 
दंडवत ्प्रणाम न करें, ऐसा शास्त्र का आदेश है। दंडवत ्से ्ाती पृ् वी पर लगेगी तो दोष होता 
है, हातन होती है। मटहलाएँ घुटने टेक के प्रणाम कर सकती हैं।" अनुिमणणका 

प्रणाम करने से िोता अममट लाभ 

आत्मज्ञानी महापुरुषों को दंडवत ्प्रणाम करने की बहुत मटहमा है। इस संदभय में शास्त्र 
का एक प्रसंग बताते हुए पूज्य बापू जी कहते हैं- "मकंृडु नामक ऋवष थे। उनके पुत्र थे 
माकय ण्डेय। वे बाल्यकाल से ह  वपता के संस्कार-ससिंन के अनुसार माता-वपता, गुरुजनों एवं संत-
महात्माओ ंको नमस्कार करते थे। एक बार कोई ससद्ध महात्मा उनके यहाँ आये। वपता ने बालक 
माकय ण्डेय से कहाः "बेटा ! महात्मा जी को प्रणाम करो।" 



बालक माकय ण्डेय ने झुककर प्रणाम ककया एव ं ससद्धपुरुष की िरणरज को सादर मस्तक 
पर िढाया। महात्मा उस बालक को एकटक देखते रहे मानो उसके भावी जीवन पर दृजष्टपात कर 
रहे हों। ऋवष ने पू्ाः "महाराज ! आप इस प्रकार क्या देख रहे हैं ?" 

"बालक तो सुंदर है ककंतु इसकी आयु अब बहुत ह  कम शेष है।" इतना कहकर उन 
ससद्धपुरुष ने पनुः ववषादपूणय नेत्रों से बालक की तरि तनहारा। 

ऋवष तो अपने लाडले पुत्र के ववषय में यह दःुखद बात सुनकर हक्के-बक्के रह गये ! 
उन्होंने हाथ जोडकर महात्मा से ववनती कीः "प्रभो ! इसका कोई उपाय ?" 

"जो भी संत-महापुरुष आयें, ऋवष मुतन आयें, उनके िरणों में इस बालक से प्रणाम 
करवाओ।" यह कहकर ससद्धपुरुष िल पडे। मकंृडु ऋवष ऐसा ह  करवाने लगे। एक टदन सप्तवषय 
उस मागय से पधारे। बालक माकय ण्डेय ने उन्हें खूब भावपूवयक प्रणाम ककया। सत्पवषययों ने बालक 
के ससर पर हाथ रखकर द घाययु होने का आशीवायद टदयाः "आयुष्मान भव, सौम्य !" 

वपता ने कहाः "महाराज ! इसकी आयु कम है एवं इसको आपके द्ज्वारा द घाययु होने का 
आशीवायद समला है। प्रभो ! अब आपके आशीवायद के अनुकूल होने के सलए हमें क्या करना िाटहए 
?" 

सप्तवषय बोलेः "इस बालक को भगवान शकंर की सेवा में, पूजा-आराधना-उपासना में लगा 
दो, सब ठीक होगा।" 

मकंृडु ऋवष ने बालक माकय ण्डेय को देवाचधदेव महादेव की उपासना-आराधना में प्रवतृ्त 
कर टदया। तनदोष बालक माकय ण्डेय सशवजी की सेवा-पूजा में मनन हो गया। प्रातःकाल जल्द  उठ 
के, स्नानाटद से पववत्र होकर वह सशवसलगं को स्नान कराता, बबल्वपत्र, िल-िूल, धूप-द प, 
नैवेद्ज्य आटद िढाता, प्राथयना करता, आसन पर बैठ के हाथ में माला लेकर 'ॐ नमः सशवाय' का 
जप करता, ध्यान करता, स्तुतत स्तोत्रों का गान करता। इस प्रकार समय बीत रहा था। 

मतृ्यु की घडडयाँ तनकट आ गयीं। लाल-लाल नेत्रों  वाले, काले वणयवाले यमदतू प्रकट हुए। 
उन्हें देखकर बालक डर गया। घबराकर सशवसलगं को आसलगंन 
करके कहने लगाः "हे भगवान ! ये यमदतू आ गये। बिाओ... 
बिाओ !" 

भगवान शकंर हाथ में बत्रशलू लेकर प्रगट हो गये और 
यमदतू की ्ाती पर लात मार ।  

सशवजी यमदतू से बोलेः "इस बालक को कहाँ ले जाते 
हो ?" 

यमदतूः "देवाचधदेव ! इसकी आयु पूर  हो गयी है। 
सजृष्ट के िम के अनसुार मैं अपने कतयव्य का पालन करने आया हँू।" 

"अरे यमदतू ! देखो तो अपने बह खाते में.... इसकी आयु कहाँ पूर  हुई है ?" 



यमदतू ने बह खाता देखा तो बालक के खाते में लम्बी आयु देखी। सजृष्ट का संहार करने 
वाले देवाचधदेव योगीश्वर पशपुततनाथ जजसका रक्षण करें उसका कोई बाल तक बाँका कैसे कर 
सकता है ? 

"िलो, भागो यहाँ से !" रूद्र गरज उठे। यमदतू ने ववदा ल । बालक माकय ण्डेय जी ने 
सशवजी की स्तुतत की, जजससे सशवजी ने प्रसन्न होकर उसे चिरंजीवी बन टदया। तब से सप्त 
चिरंंजीववयों के बाद आठवें चिरंजीवी के रूप में इनका नाम आता है। माकय ण्डेय ककसके प्रभाव से 
चिरंजीवव बने ? संत-महापुरुषों, सप्तवषययों को प्रणाम करने से। ऐसी मटहमा है परब्रह्म-परमात्मा 
को पाये हुए महापुरुषों को प्रणाम करने की ! 

नमस्कार से रामदास, कमि सभी कट जाय। 

जाय ममले पब्रिह्म में, आवगमन ममटाय।। 

प्रततटदन सुबह माता-वपता एवं पूजनीय-आदरणीय गुरुजनों को प्रणाम करो। उनके 
आशीवायद लो। बडे भाई, बडी बहन को प्रणाम करो। घर में यटद बडे लोग इस तनयम को 
अपनायेंगे तो ्ोटे बालक स्वयं ह  उनका अनुकरण करेंगे। परस्पर नमस्कार करने से कुटुम्ब में 
टदव्य भावनाएँ प्रबल होंगी तो लडाई-झगडों एवं कटुता के सलए अवकाश ह  नह ं रहेगा। 
संयोगवशात ् यटद कु् खटपट होगी भी तो लम्बी नह ं टटकेगी। पररवार का जीवन मधुर बन 
जायेगा। परमाथय साधना सरल हो जायेगा।" अनुिमणणका 

जीवन बीमा करने की युक्तत मसखायी 
पूज्य बापू जी के सत्सगं में आता हैः "राम जी रावण को तीरों का तनशाना बनाते हैं और 

रावण का ससर कटता है, किर से लगता है 
क्योंकक उसे वरदान समला था। लेककन रावण 
दंग रह गया कक जब वह राम जी पर बाण 
्ोडता है तो बाण राम जी की तरि जाते-जाते 
उनके ससर में लगता ह  नह ं था। राम जी के 
ससर की तरि रावण का बाण जाय ह  नह ं ! 
रावण सोिे-सोिे..... 'आणखर क्या है, क्या है 
?...' सशवजी ने पे्ररणा की कक इनके ससर का 
बीमा ककया हुआ है। राम जी तो अपने ससर का 
बीमा करा िुके थे और रावण का बीमा था 
नह ं ! 

राम जी ने बीमा क्या करवाया था, पता है ? सशवाजी ने भी बीमा करवाया था। रामी 
रामदास का भी बीमा था। मेरे गुरुदेव भगवत्पाद ल लाशाह जी बापू ने भी बीमा कराया था। मैंने 
भी बीमा कराया है। अब तुम ढँूढते रहो ककधर बीमा कराते हैं ? कैसा बीमा होता है ? जरा 



सोिो। अरे... जैसे राम जी प्रातःकाल उठकर माता-वपता और गुरु को प्रणाम करते, मत्था नवाते 
तो 'पुत्र ! चिरंजीवी भव। यशस्वी भव।' आशीवायद समलता। मा-ँबाप और गुरु के आशीवायद से बडा 
कोई बीमा होता है क्या ? तो तुम भी बीमा करा सलया करो और तुम्हारे बचिों को भी यह बात 
बताना कक राम जी ने ऐसा बीमा करा सलया था। 

माता-वपता व सदगुरुओ ंके आशीवायद और ब्रह्मज्ञानी सदगुरु के सत्संग का आदर करने 
से मौत मोक्ष में बदल जाती है।" अनुिमणणका 

 
 

पूज्य बापू जी द्वारा बतायी गयीं सुखमय जीवन की अनमोल युक्ततयााँ 
वैर को प्रीत में बदलने की युक्तत 

जजसके साथ आपका वैर है, द्ज्वेष है या तुम पर नाराज है, उसके गुण भी होंगे। हमारे 
चित्त में जब वैर, द्ज्वेष होता है न, तो उसमें दोष ह  दोष टदखेंगे और हमारे चित्त में राग होगा 
तो गुण टदखेंगे लेककन गुण-दोष सबमें समचश्रत हैं, ककसी में दोष ज्यादा, ककसी में गुण ज्यादा। 
तो जजससे भी तुम्हार  अनबन हो गयी है, उसका कोई-न-कोई गुण याद करके सुबह शाम मन 
ह  मन उसकी प्रदक्षक्षणा करो और उसको यह बोलो कक 'आप अच्े हो, भले हो, सज्जन हो। 
आप में ये गुण भी हैं, ये गुण भी हैं. बाकी थोडा बहुत उन्नीस-बीस है तो मेरा नजररया भी 
बदल जाय और आपका भी भाव बदल जाय, आपका भी यह दोष है तो तनकल जाय।' 

उसके अंदर अच्ाई, भलाई सज्जनता ्ुपी है। इस प्रकार की भावना से आपका वैर 
समटेगा और उसकी सज्जनता और अच्ाई जगाने का पुण्य भी आपको समलेगा। 

जैसे गुरु सशष्य का मंगल िाहते हैं किर डांटते भी हैं, पुिकारते भी हैं, दंडडत भी कर देते 
हैं लेककन िाहते मंगल हैं। ऐसे ह  जजससे आपका ववरोध है, आप उसका मंगल िाहकर उसकी 
प्रदक्षक्षणा करो, उसको रू-बरू नह ं बोल सकते हो तो मन-ह -मन बोलो। इससे आपका मन तनमयल 
हो जायेगा और वह ककतना भी तुम्हारे प्रतत निरत करता हो पर तुम्हारा कु् बबगाड नह ं 
सकेगा। कैसा जाद ू! जगजीत प्रज्ञा है, यह जगत को जीतने वाल  बुवद्ध है। अनुिमणणका 



स्वभाव सुधारने की सुंदर युक्तत 

ककसी को ककतना भी कोसते रहोगे, वह जल्द  नह ं सुधरेगा लेककन उसका भला िाहते 
हुए अंदर से सोिोगे तो उसका भला जब होगा तब होगा लेककन आपका हृदय अभी से ह  भला 
हो जायेगा। और भले हृदय में भले-में-भले भगवान सबका भला िाहते हैं। भगवान की सत्ता 
आपके द्ज्वारा काम करने लगेगी। 

बेटा मानता नह ं अथवा बेट  मानती नह ं या पतत मानता नह ं तो मन-ह -मन उनका 
हाथ भगवान के िरणों में दे दो, 'प्रभु ! अब आप ह  इनकी बुवद्ध बदल सकते हो। अब मैं तो 
थक गया... थक गयी....। और इन्हें अपना मानने का मेरा दोष था लेककन सब आपके हैं। आपने 
रामायण में कहा हैः सब मम वप्रय सब मम उपजाए। आपका विन है महाराज ! आपका विन 
सत्य होता है। तो मेरे इन पतत का हाथ आपके हाथ में देती हँू। 'ये दारू नह ं ्ोडते, पान-
मसाला नह ं ्ोडते, ऐसे हैं..... वैसे हैं....' करके मैं अपनी नींद हराम कर रह  हँू। 'बेटा ऐसा है, 
िलाना ऐसा है.....' महाराज ! ये जैसे भी हैं आपके उपजाये हुए आपको सौंपता हँू। हरर.... 
हरर.....' 

इससे आपका स्वभाव भी सुधरेगा, उनका स्वभाव भी सुधर जायेगा। ऐ हे.....! क्या 
तरकीब है ! ऐसा नह ं कक राम जी आकाश से आयेंगे और आकर उनके अंदर घुसेंगे तब स्वभाव 
बदलेगा, नह ं। ये ईश्वर य ववधान है, व्यवस्था है। आप तनजश्िंत हो जायेंगे, भगवान में शांत हो 
जायेंगे तो आपके अंतयायमी आत्माराम से ह  उनका सब बदल जायेगा। अनुिमणणका 

घर के झगडे व र्चडर्चडा स्वभाव ममटाने की यकु्तत 

'हे प्रभु आनंददाता ! ज्ञान हमको द जजये।.....' घर में इस प्राथयना का पाठ होना िाटहए। 
इससे चिडचिडा स्वभाव गायब हो जायेगा, घर से झगडे गायब हो जायेंगे। काहे को माँ और बहन 
की लडाई हो ? काहे को बेटे और बाप में वैमनस्य हो ? काहे को सासु और बहू में मनमुटाव हो 
? यह पाठ घर-घर में करोः 

िे प्रभु ! आनंददाता ! ज्ञान िमको दीक्जये। 

शीघ्र सारे दगुुयणों को दरू हमसे कीजजये।। हे प्रभु.... 
ल जजये हमको शरण में हम सदािार  बनें। 

ब्रह्मिार  धमयरक्षक वीर व्रतधार  बनें।। हे प्रभु.... 
तनदंा ककसी की हम ककसी से भलूकर भी न करें। 

ईष्याय कभी भी हम ककसी से भलूकर भी न करें।। हे प्रभु..... 
सत्य बोलें झूठ त्यागें मेल आपस में करें। 

टदव्य जीवन हो हमारा यश तेरा गाया करें।। हे प्रभु.... 
जाय हमार  आयु हे प्रभु ! लोक के उपकार में। 

हाथ डालें हम कभी न भूलकर अपकार में।। हे प्रभ.ु... 



कीजजये हम पर कृपा अब ऐसी हे परमात्मा। 

मोह मद मत्सर रटहत होवे हमार  आत्मा।। हे प्रभु.... 
पे्रम से हम गरुुजनों की तनत्य ह  सेवा करें। 

पे्रम से हम संस्कृतत की तनत्य ह  सेवा करें।। प्रभु.... 
योगववद्ज्या ब्रह्मववद्ज्या हो अचधक प्यार  हमें। 

ब्रह्मतनष्ठा प्राप्त करके सवयटहतकार  बनें।। हे प्रभु..... 
पूर  याद नह ं रखी, केवल हे प्रभु !... तनदंा ककसी की... सत्य बोलें.... ये 4-6 पंजक्तयाँ ह  

गुनगुनायीं तो भी घर की अशांतत, झगडे, वैर-जहर, जजनसे मन-मसलन होता है, तबीयत खराब 
होती है, कुटुम्ब में ववष िैलता है, देश में ववष िैलता है, यह सारा ववष समटाने का पुण्यकायय 
तुम्हारे द्ज्वारा वातावरण में होने लगेगा। ववद्ज्याथी हैं तो क्या है ? बालक हैं तो क्या है ? अभी 
से देश को मजबूत बनाओ, अभी से अपनी संस्कृतत के प्रसाद को दतुनयाभर के लोगों को देकर 
सुखी बना सकते हैं ऐसा अपनी संस्कृतत के पास खजाना ्ुपा है। अनुिमणणका 

जीवन सुखमय बनाने िेतु 

जो गहृस्थ किल्में देखते हैं उनका जीवन सुखमय नह ं होता है। किल्मों में जैसी पत्नी 
टदखती है वैसी आपकी नह ं हो सकती, किल्मों में जैसा पतत होता है वैसा आपका नह ं हो 
सकता  है। इससलए किल्में देखकर अपने जीवन में जहर मत घोलो, भगवान का पे्रमी हो के 
मधुमय जीवन बनाओ। पतत पत्नी के संयम व साधना में साथ दे, पत्नी पतत के संयम और 
साधना में साथ दे तो सीताराममय, सशव-पावयती जैसा जीवन हो सकता है। अनुिमणणका 

नेिज्योतत की रक्षा िेतु प्रयोग 

भोजन करने के बाद आखँों पर पानी त्डकें  तो ठीक है, नह ं तो अपनी गील  हथेसलयाँ 
आखँों पर रखें तो भी नेत्र के रोग समटते हैं। दोनों हथेसलयाँ रगडकर ॐॐॐ मेर  आरोनयशजक्त 
जगह, नेत्रज्योतत जगह.....' ऐसा करके आखँों पर रखने से भी आखँों की ज्योतत बरकरार रहती 
है और आखँों के रोग समटते हैं। रगडी हुई गमय हथेसलयाँ आखँों पर रखने से उनमें रोगप्रततकारक 
शजक्त का संिार होता है। शर र के ककसी भी अंग पर यह प्रयोग कर सकते हैं।  अनुिमणणका 

 
 



 
 

भारतीय गोवंश की अदभुत ववशेषताएाँ 
भारतीय गायें ववदेशी तथाकचथत गायों की तरह  बहुत समय तक जंगलों में टहसंक पश ु

के रूप में घूमते रहने के बाद घरों में आकर नह ं पल ं, वे तो शरुु से ह  मनुष्यों द्ज्वारा पाल  
गयी हैं। भारतीय गायों के लक्षण हैं- उनका गल कम्बल (गले के नीिे झालर सा भाग), पीठ का 
कूबड, िौडा माथा, सुंदर आखँें तथा बडे मुडे हुए सींग। भारतीय गोवंश की कु् नस्लें हैं, चगर, 
थारपारकर, साह वाल, लाल ससधंी आटद। 

भारतीय गायों पर करनाल की 'नेशनल जयूरो ऑि जेनेटटक ररसोसयस' (एनबीएजीआर) 
संस्था ने अध्ययन कर पाया कक इनमें उन्नत ए-2 एल ल जीन पाया जाता है, जो इन्हें 
स्वास््यवधयक दधू उत्पन्न करने में मदद करता है। भारतीय नस्लों में इस जीन की आवजृत्त 
(िीक्वेंसी) 100 प्रततशत तक पायी जाती है, जबकक ववदेशी नस्लों में यह 60 प्रततशत से भी 
कम होती है। 

भारतीय गायों में सूययकेतु नाडी होती है। गायें अपने लम्बे सींगों के द्ज्वारा सूयय की 
ककरणों को इस सयूयकेतु नाडी तक पहँुिाती हैं। इससे सूययकेतु नाडी स्वणयक्षार बनाती है, जजसका 
बडा अंश दधू में और अल्पांश में गोमूत्र में आता है। 

भारतीय गाय के दधू में ओमेगा-6, िैट  ऐससड होता है, जजसकी कैं सर तनयंत्रण में 
महत्त्वपूणय भूसमका है। ववदेशी नस्ल की गायों के दधू में इसका नामोतनशान तक नह ं है। 
भारतीय गाय के दधू में अनसैिुरेटेड िैट होता है, इससे धमतनयों में वसा नह ं जमती और यह 
हृदय को भी पुष्ट करता है। 

भारतीय गाय िरते समय यटद कोई ववषैला पदाथय खा लेती है तो दसूरे प्राणणयों की तरह 
वह ववषैला तत्त्व दधू में समचश्रत नह ं होता। भारतीय गाय संसार का एकमात्र ऐसा  प्राणी है 
जजसके मल-मूत्र का औषचध तथा यज्ञ पूजा आटद में उपयोग होता है। 

परमाणु ववककरण से बिने में गाय का गोबर उपयोगी होता है। भारतीय गाय के गोबर-
गोमूत्र में रेडडयोधसमयता को सोखने का गुण होता है। 



भारतीय गोवंश का पंिगव्य तनकट भववष्य में प्रमुख जैव-औषचध बनने की सीमा पर 
खडा है। अमेररका ने पेटेंट देकर स्वीकार ककया है कक कैं सर तनयंत्रण में गोमतू्र सहायक है। 

पूज्य बापू जी कहते हैं- "कोई बीमार आदमी हो और डॉक्टर, वैद्ज्य बोले, 'यह नह ं बिेगा' 
तो वह आदमी गाय को अपने हाथ से कु् णखलाया करे और गाय की पीठ पर हाथ घुमाये तो 
गाय की प्रसन्नता की तरंगें हाथों की उंगसलयों के अग्रभाग से उसके शर र के भीतर प्रवेश 
करेगी, रोग-प्रततकारक शजक्त बढेगी और वह आदमी तंदरुुस्त हो जायेगा, 6 से 12 मह ने लगत े
हैं लेककन असाध्य रोग भी गाय की प्रसन्नता से समट जाते हैं।" 

भारतीय गाय की पीठ पर, गलमाला पर प्रततटदन आधा घंटा हाथ िेरने से रक्तिाप 
तनयंत्रण में रहता है। गोबर को शर र पर मलकर स्नान करने से बहुत से िमयरोग दरू हो जाते 
हैं। गोमय स्नान को पववत्रता और स्वास््य की दृजष्ट से सवोत्तम माना गया है। इस प्रकार 
भारतीय गाय की अनेक अदभुत ववशेषताएँ हैं। धनभागी हैं वे लोग, जजनको भारतीय गाय का 
दधू, दधू के पदाथय आटद समलते हैं और जो उनकी कद्र करते हैं। अनुिमणणका 
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