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संәान का पȬरचय 
 

 

जीवन िवμा мितҽान, गोिवंदपुर - खारी लंबे समय स ेसमʱ ӪाӜ ҡवәा के ʔेΆ मɔ कायɋरत है
को भतɎ (आवास ҡवәा) करके आयुवɕद
जिटल रोगो ंकȱ ȭचिकΌा कȱ जाती है
जाता है. ӪाӜ लाभाथɎ के रोग कȱ जिटलता तथा आवتकता के अनुसार समय बढ़ा सकते हɗ
माह कȱ 1, 11 व 21 तारीख को दोपहर 
सुबह भी आ सकते हɗ. इसी мकार 10 
को दोपहर 2:00 बजे होता है. आवासीय
ȭचिकΌा, होѻोपैथी एवं िफȭजयोथैरे
इलाज कराने कȱ ҡवәा कȱ गई है. 
समȭВत उपचार िवȭध के अतंगɋत ӪाӜ संबंधी
अनेको ं उपचार िवȭधयो ं को रोग
उपयोग िकया जाता है. समȭВत उपचार िवȭध मɔ 
शोधन के िवȭभϿ तरीको ं को समȭВत ɤप से 
अपनाकर शरीर और मन से रोगो ंके कारण को बाहर 
िनकालने मɔ мकृित का सहयोग िकया जाता है
इसमɔ िनѨ उपचार िवȭधयां हɗ:  

 मानȭसक ȭचिकΌा  
 आहार ȭचिकΌा 
 उपवास ȭचिकΌा 
 यौिगक ȭचिकΌा  
 мाकृितक ȭचिकΌा 

संәान का पȬरचय  

खारी लंबे समय स ेसमʱ ӪाӜ ҡवәा के ʔेΆ मɔ कायɋरत है
करके आयुवɕद, योग, мाकृितक ȭचिकΌा एवं भोजन मɔ बदलाव स ेӪाӜ लाभ एवं 

जिटल रोगो ंकȱ ȭचिकΌा कȱ जाती है. आवासीय कȱ ӪाӜ ҡवәा हेतु Џूनतम 10 िदन के ȭलए мवेश िदया 
ӪाӜ लाभाथɎ के रोग कȱ जिटलता तथा आवتकता के अनुसार समय बढ़ा सकते हɗ

तारीख को दोपहर 3:00 बजे के बाद мवशे ȭलया जाता है. दरू से आने वाले सचूना देकर 
10 िदनो ंके ӪाӜ कायɋʉम का समापन हर माह कȱ 10

आवासीय ӪाӜ ҡवәा के अलावा बाहरी मरीजो ंके ȭलए आयुवɕिदक पंचकमɋ 
थैरेपी कȱ мितिदन 

  
समȭВत उपचार िवȭध के अतंगɋत ӪाӜ संबंधी 

उपचार िवȭधयो ं को रोग-रोगी अनुसार 
समȭВत उपचार िवȭध मɔ 

शोधन के िवȭभϿ तरीको ं को समȭВत ɤप से 
और मन से रोगो ंके कारण को बाहर 

िनकालने मɔ мकृित का सहयोग िकया जाता है. 
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खारी लंबे समय स ेसमʱ ӪाӜ ҡवәा के ʔेΆ मɔ कायɋरत है. यहां लाभाथɎ 

мाकृितक ȭचिकΌा एवं भोजन मɔ बदलाव स ेӪाӜ लाभ एवं 
िदन के ȭलए мवेश िदया 

ӪाӜ लाभाथɎ के रोग कȱ जिटलता तथा आवتकता के अनुसार समय बढ़ा सकते हɗ. इस दौरान हर 
दरू से आने वाले सचूना देकर 

10, 20 एवं 30 तारीख 
ӪाӜ ҡवәा के अलावा बाहरी मरीजो ंके ȭलए आयुवɕिदक पंचकमɋ 
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ȭशिवराथɎ कȱ कलम स.े..  
 
इस पȮुӒका को 1 अмैल से 10 अмैल 2022 कȱ बैच के ȭशिवराȭथɋयो ंने िमलकर ȭलखने का мयास िकया है. 

वӒुतः  अџुदय संәान, अछोटी, छͱीसगढ़ के लगभग 20 से 25 सदӦो ंने िबजनौर के इस कɔ ν मɔ ӪाӜ संयम 
ȭशिवर को करने के दौरान Ҫी रणȭसंग भैया से चचाɋ करके एक мӒुित को बनाने का मन बनाया. 

इसी अथɋ मɔ इन 10 िदनो ंको एक सार के ɤप मɔ रखने का, ȭजसमɔ мितिदन कȱ िदनचयाɋ, कɔ ν के мितिदन सहयोग 
करने वाले िवशेष̆, कʔाएं और ȭशिवराȭथɋयो ंको हो रही उपलȮѐयो ंऔर फायदे; इन सभी का संकलन इस мӒुित 
मɔ करने का мयास िकया गया है.  

लगभग सभी ȭशिवराȭथɋयो ंने एकमत से यह बात तो कहा है िक इस ȭशिवर के दौरान 10 िदन शरीर के साथ सीधे -
सीधे जो काम अलग-अलग िवȭधयो ंसे इस कɔ ν मɔ िकया जाता है उसका फायदा तो िमलता ही है, साथ ही, जो 
мितिदन होने वाली कʔाएं हɗ, ȭजसमɔ िक अलग-अलग िवशषे̆, अलग-अलग मΨुो ंपर आहार, िदनचयाɋ, ӪाӜ व 
शरीर से संबंȭधत बातो ंको कʔा मɔ रखते हɗ. उसे अटɔड करना, उस ेसुनना, उसे अपने ӪाӜ से जोड़कर याद 
करना-समझना और अपनाने के ȭलए अपने मɔ मोिटवेट होना, यह सारी घटनाएं мितिदन होने वाली कʔाओ ंमɔ हो 
पाती हɗ. 

इसी को φान मɔ रखकर इस बैच के कुछ ȭशिवराȭथɋयो ंने अपने नो͂ को इक̳ा करके इस पȮुӒका को संकȭलत 
िकया है. इसमɔ ȭशिवराȭथɋयो ंπारा ली गई Ȭरकॉिडɍग व फोटो को भी इक̳ा करके उसका उपयोग िकया गया. 

इस पूरे ȭशिवर मɔ हमɔ बɨत सी उपलȮѐयां ɨǬ. इसके ȭलए हम सभी ӪाӜ संयम कɔ ν के мित खबू-खूब आभार 
ҡɷ करते हɗ. िनȭҦत ही आने वाले समय मɔ अपने शरीर का φान रखने के ȭलए ȭजतनी भी जानकारी इन 10 िदनो ं
मɔ िमली है, वह बɨत अतुलनीय है, उपकारी है. आगे भी हम कɔ ν के πारा िदए गए सलाह को अपनी ȭजंदगी मɔ 
अपनाने के ȭलए िनҽाȭВत हɗ. 

इन सभी बातो ंके साथ इस мӒुित मɔ ɨई भूल चूक के ȭलए ʔमा мाथɎ हɗ.  

 

सभी को धЏवाद  

 

बैच 1 अмैल स े10 अмैल 2022  

ӪाӜ कɔ ν िबजनौर के ȭशिवराȭथɋयो ंकȱ कलम से... 

अџुदय संәान, अछोटी। 

टीम: तुषार, मेघा, м̆ा, मीनाʔी, चंνशेखर, बी आर अʱवाल, मंजीत ȭसंह व अЏ सभी भाई-बहन. 
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पहला िदन (1 अмलै, 2022) 
 

 

पहले िदन जब हम ӪाӜ -

संयम कɔ ν, िबजनौर पɨंच,े तो 

वहां के सभी सदӦो ंव पहले 

से आये ȭशिवराȭथɋयो ंन ेहमारा 

बɨत अ˴े स े Ӫागत िकया. 

इसके बाद हमारा ओȬरयंटेशन 

ɨआ, ȭजसमɔ हमɔ कɔ ν के बारे 

मɔ बताया गया तथा अगले 10 

िदनो ंमɔ होने वाली सारी мिʉया 

पȬरचय कराया गया तथा उनकȱ एʜपटɎज

भी परेशानी होन ेपर या अЏ कोई जानकारी या सहायता लेने 

सकते हɗ,ये हमɔ पता रहे. 
 

 
 

 

мिʉया व उपचार को संȭʔа मɔ बताया गया. साथ ही साथ

उनकȱ एʜपटɎज व कायɋʔेΆ के बारे मɔ बताया गया, तािक आगामी िदनो ंमɔ कोई 

या अЏ कोई जानकारी या सहायता लेने कहाँ- कहाँ पर, िकन
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साथ ही साथ वहां के सदӦो ंसे 

तािक आगामी िदनो ंमɔ कोई 

िकन-िकन से संपकɋ  कर 



दूसरा िदन (2 अмलै, 2022) 
दसूरे िदन से हमारा мाकृितक उपचार, 

सΆ 1 - डॉ िदनकर तजेा के πारा 
दसूरे िदन के पहले सΆ मɔ डॉ. िदनकर तेजा जी

के डॉɵर हɗ, ने हमɔमन और शरीर के बारे मɔ 

 मन मɔ िवल (will) पावर होती है और शरीर मɔ इѻूिनटी पावर होती है 

और दोनो ं के संतुलन को जीवनी शिɷ बताया गया है

होने वाले мभाव, मानȭसक ɤप मɔ

उसके अलावा शरीर मɔ мभाव

खाना, Ҫम ना करना, वातावरण का мभाव होना

 शरीर ठीक होने के ȭलए पाचन

है. अगर शरीर का पाचन सही है

पाचन सही है तो शरीर को ताकत िमलती है

से िवषैले पदाथɋ बाहर जाते हɗ

 िनҰासन के चार мकार के तरीके

 िनҰासन कȱ мिʉया ठीक से ना होने स ेिवषैला

होती. 

 िवषैले पदाथɋ के इक̳ा होने से शरीर मɔ यȬूरक एȭसड 

अपच, आिद जैसे लʔण िदखाई दे

 िवषैले पदाथɋ के इक̳ा होने का

(आहार) भी सही नही ंहै. ȭजसस े̌ादा टॉȮʜन जमा होते हɗ और ̌ादा बीमाȬरयां होती है

िदनचयाɋ मɔ आहार ऋतु-अनुसार और Ҫम आयु

 

आग ेकȱ कड़ी मɔ हमɔ बताया गया

 शरीर का мभाव मन पर होता है और मन का िनरंतर мभाव शरीर पर होता है

किठनाइयां मन के ठीक ना 

 मन कȱ उलझन का शरीर पर мभाव पड़ता है और उसका लʔण बीमाȬरयो ंके ɤप मɔ िदखता है

 मानȭसक बीमारी, लगभग हर 

इन सब का बड़ा िहӬा हमा

होता, ȭजसस ेकई बीमाȬरयां जसेै

आिद होता है. 

दसूरे िदन से हमारा мाकृितक उपचार, िनयिमत िदनचयाɋ व सΆ शɤु हो गय.े 

िदनकर तेजा जी, जो होѻोपैथी 

मन और शरीर के बारे मɔ बतायािक - 

पावर होती है और शरीर मɔ इѻूिनटी पावर होती है 

और दोनो ं के संतुलन को जीवनी शिɷ बताया गया है. साथ ही मन मɔ 

मानȭसक ɤप मɔ, जैस ेिक गुӬा, भावनाओ ंका दबना ȭचंता भय

उसके अलावा शरीर मɔ мभाव, शारीȬरक ɤप मɔ िदखता है, जैसे िक अȭधक 

वातावरण का мभाव होना. 

पाचन और िनҰासन कȱ िʉया सही होनी जɤरी 

अगर शरीर का पाचन सही है, तो िनҰासन भी सही होता है, और अगर 

पाचन सही है तो शरीर को ताकत िमलती है. िनҰासन सही होने पर शरीर 

जाते हɗ, ȭजसस ेबॉडी िडटॉʜ होती है. 

िनҰासन के चार мकार के तरीके - पसीना, मल, मूΆ और Үसन िʉया हɗ.  

िनҰासन कȱ мिʉया ठीक से ना होने स ेिवषैला पदाथɋ शरीर मɔ ही रह जाता है, ȭजससे बॉडी िडटॉʜ नही ं

िवषैले पदाथɋ के इक̳ा होने से शरीर मɔ यȬूरक एȭसड बढ़ जाता है, ȭजसस े ȭसर ददɋ

आिद जैस ेलʔण िदखाई देने लगते हɗ. 

ने का बड़ा कारण हमारी िदनचयाɋ है, ȭजसमɔ ना पसीना है

ȭजसस े̌ादा टॉȮʜन जमा होते हɗ और ̌ादा बीमाȬरयां होती है

अनुसार और Ҫम आयु-अनुसार होना चािहए. 

आग ेकȱ कड़ी मɔ हमɔ बताया गया िक - 

ता है और मन का िनरंतर мभाव शरीर पर होता है, अभी कȱ अȭधकतर शारीȬरक 

 होने स ेहोती हɗ. 

मन कȱ उलझन का शरीर पर мभाव पड़ता है और उसका लʔण बीमाȬरयो ंके ɤप मɔ िदखता है

लगभग हर बड़ी बीमारी का कारण है,मन Ӫә ना होने स ेहामɚनल इंबैलɔस होता है

इन सब का बड़ा िहӬा हमारी िदनचयाɋ और खानपान है. अगर यह ठीक ना हो तो िनҰासन ठीक नही ं

ȭजसस ेकई बीमाȬरयां जसेै - थायराइड, शगुर, साइकोसोमेिटक बीमाȬरयां, अथɋराइिटस
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भय, घमंड जैसे िदखते हɗ. 

ȭजससे बॉडी िडटॉʜ नही ं

ȭजसस े ȭसर ददɋ, बुखार, इѻूिनटी, 

ȭजसमɔ ना पसीना है, ना Ҫम है और भोजन 

ȭजसस े̌ादा टॉȮʜन जमा होते हɗ और ̌ादा बीमाȬरयां होती है. जबिक सही 

अभी कȱ अȭधकतर शारीȬरक 

मन कȱ उलझन का शरीर पर мभाव पड़ता है और उसका लʔण बीमाȬरयो ंके ɤप मɔ िदखता है. 

हामɚनल इंबैलɔस होता है. 

अगर यह ठीक ना हो तो िनҰासन ठीक नही ं

अथɋराइिटस, पीसीओडी, 



 जब भी हमारा मन Ӫә नही ं

आंतो ंमɔ फंसावटहोती है, जो िक कы का ɤप ले लेती

 मानव मɔ 12 फȱट लंबी आंत

पर िनभɋर होता है. मानȭसक

हो पाता है. 

 मन Ӫә नही ंहोता, तो जीवन मɔ उΌाह नही ंहोता और शरीर भी असंतुȭलत होता है

बीमाȬरयां साइकोसोमिेटक होती हɗ

 

तीसरा िदन (3 अмलै, 2022) 
सΆ 1 -  डॉ गौरव के πारा 

िनҰासन हो जाता है, जो 

होता है . 

 हमारे πारा खाया गया आहार 

गुजरता है, जो रस, रɷ,

म̀ा और शʉु नाम स े हɗ.

अ˴ा और खराब दोनो ं तरह का खाना पɨँचता 

है.अ˴ा खाना यूिटलाइज हो जाता है

लेवल पर जाता है और खराब 

जाता है. ऐसा हर लेवल पर होता है

 अभी हमारा ̌ादा φान पोषण पर रहता है

है, इसका φान नही ंदे पाते

 अ˴े और खराब खाने कȱ पहचान

अभी अ˴ा होने का मतलब िмय 

Ӫә नही ंहोता है, हमारे अंदर उलझन होती है, ȭजसस ेहम िनणɋय नही ंले पाते और 

जो िक कы का ɤप ले लेती है और पेट खराब हो जाता है

आंत होती है, ȭजसमɔ ȭसकुड़ना-फैलना होता रहता है,जो िक

मानȭसक शांित से ही आंतो ंमɔ सही स ेकाम हो पाता है और हमारा मेटाबॉȭल̊ सही 

तो जीवन मɔ उΌाह नही ंहोता और शरीर भी असंतुȭलत होता है

बीमाȬरयां साइकोसोमिेटक होती हɗ, जो िक जीवन शैली मɔ ӑɌेस होने स ेहोती हɗ. 

 

तीसरे िदन का पहला सΆ डॉ गौरव के πारा ȭलया गया

आयुवɕिदक डॉɵर हɗ. उХोनंे हमɔ अिʬ के बारे मɔ बताया

 अगर हम धरती पर देखɔ तो सूरज स ेअिʬ िमलती है

अनाज और फल पकते हɗ, वैस ेही हमारे शरीर मɔ भी अिʬ होती है

ȭजसे जठरािʬ कहते हɗ. यह हमारे शरीर मɔ भोजन को पचाने के ȭलये 

होती हɗ. 

 जठरािʬ अ˴ा और खराब खाने को अलग

अ˴ा खाना शरीर पोषण के ȭलए होता है और खराब

जो शरीर के ȭलए अ˴ा 

हमारे πारा खाया गया आहार 7 लेवल स ेहोकर 

, मांस, मेद, अȮә, 

हɗ. इन सातो ंलेवल मɔ 

दोनो ं तरह का खाना पɨँचता 

यूिटलाइज हो जाता है, जो अगले 

लेवल पर जाता है और खराब खाना बाहर िनकल 

ऐसा हर लेवल पर होता है. 

अभी हमारा ̌ादा φान पोषण पर रहता है. हर जगह इसी पर φान देते हɗ. िनҰासन हमेशा छूट जाता 

इसका φान नही ंदे पाते. 

ने कȱ पहचान शरीर मɔ मौजूद कई सारे सЗेसɋ कȱ मदद से हो

अ˴ा होने का मतलब िмय (पसंद) के आधार पर होता है इसीȭलए हम कभी भी खाते हɗ
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ȭजसस ेहम िनणɋय नही ंले पाते और 

पेट खराब हो जाता है. 

िक हमारी मानȭसक शांित 

हमारा मेटाबॉȭल̊ सही 

तो जीवन मɔ उΌाह नही ंहोता और शरीर भी असंतुȭलत होता है. अभी ̌ादातर 

डॉ गौरव के πारा ȭलया गया, जो एक 

अिʬ के बारे मɔ बताया िक – 

से अिʬ िमलती है, ȭजसस े

ही हमारे शरीर मɔ भी अिʬ होती है, 

हमारे शरीर मɔ भोजन को पचाने के ȭलये 

जठरािʬ अ˴ा और खराब खाने को अलग-अलग करती है. 

शरीर पोषण के ȭलए होता है और खराब खाने का 

िनҰासन हमेशा छूट जाता 

कȱ मदद से होती है. ʈोिंक हमारा 

के आधार पर होता है इसीȭलए हम कभी भी खाते हɗ, बस खाते 
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ही जाते हɗ और बार-बार खाते हɗ. इससे शरीर को पचाने मɔ परेशानी होती है और लगभग 95% बीमाȬरया ं

इसी से होती हɗ. 

 इन बीमाȬरयो ंका कारण सही भोजन ना होना व सही समय पर ना सोना ही है, ȭजसस े िक हमारे सात 

लेवल जो सात धातु हɗ उसमɔ परेशानी हो जाती है. हम सात लेवल यानी सात धातुओ ं के आधार पर 

बीमाȬरयां देखɔ तो:- 

o अगर रस सही नही ंहोता तो ऑटोइѻून, एलजɎ िडसऑडɋर जैसी बीमाȬरयां होती है. 

o अगर हम रɷ कȱ बीमाȬरयां देखɔ तो िपंपल, љड कɗ सर जैसी बीमाȬरयां होती हɗ. 

o अगर मांस कȱ बीमाȬरयां देखɔ तो गांठ, गैस और पेट के कɗ सर जैसी बीमाȬरयां होती हɗ. 

o हम मेद कȱ बीमाȬरयां देखɔ तो मोटापा, हाइपो थायराइड, शुगर,चबɎ और कोलӑेɌोल जैसी 

बीमाȬरयां होती है. 

o हम अȮә कȱ बीमाȬरयां देखɔ तो भी मोटापा, हाइपो थायराइड, शगुर, चबɎ और केलोӑɌोल यह 

सारी बीमाȬरयां होती है. 

o म̀ा मɔ भी यही सारी बीमाȬरयां देखी जाती है. 

o शुʉ मɔ हॉरमोन इंबैलɔस कȱ बीमाȬरयां देखी जाती है. 

 इससे यह बात िनकलकर आई कȱ हमɔ जठरािʬ को ठीक करना है. 

 अगर हम शरीर कȱ उѼ के िहसाब से देखɔ तो लगभग 25 साल कȱ उѼ तक हारमोसं बɨत बिढ़या होता 

है. लगभग 50 साल कȱ उѼ तक हारमोन लेवल लगभग 50% पचास परसɔट तथा लगभग 75 साल कȱ 

उѼ तक 25% हो जाता है. 

 इस िहसाब स ेजो गड़बड़ होती है वह सबसे पहले भूख कȱ होती है ȭजसे हमɔ ठीक करना होता है. 

 इसका उपाय यहा ंकɔ ν मɔ उपवास का िदया गया है. 

 उपवास हमारे शरीर के 

अंगो ंको आराम देने के 

ȭलए होता है. जब हम 

सुबह का नाԷता लेते 

हɗ, दोपहर का खाना 

लेते हɗ और रात का 

खाना लेते हɗ, तो उनमɔ 

हर एक खाने का भी 

समय होता है. उस 

समय के अनुसार पाचन िʉया चलती है और िफर उसके बाद शरीर कȱ सफाई होती है तो इस तरह से 

उपवास का महΉ िदखता है. 



 आगे हमɔ अलग-अलग तरीके के खाने 

o भारी खाना 4 से 5 

o ह҅ा खाना ढाई से 

o दधू 70 िमनट मɔ पचता है

o फल 30 िमनट मɔ 

o फलो ंके रस या सȮыयो ंके रस 

o और काढ़ा 10 िमनट मɔ 

 इस आधार पर यहाँ कɔ ν मɔ

आहार देते हɗ. 

 हमारे शरीर के अंग जब जҌी प

है. 

 इस हीȭलंग мोसेस से कभी-

 जब हम यह 10 िदन का ȭशिवर करते हɗ

मानȭसक. 

 साथ ही कुछ अЏ बातो ंको भी φान रखना होता है

भी बदलाव हो रहे हɗ उस पर φान देना है

 यहां कȱ जाने वाली सारी िʉया

 साथ ही इस सΆ के आखरी मɔ हमा

बताया – 

o पहली जठरािʬ (इसके चार мकार होते हɗ

o दसूरा धात ुअिʬ ȭजसके 

मांस, मेद, अȮә, 

o तीसरा भूतािʬ, जो पंचमहाभूत होते हɗ

अिʬ, जल और पΡृी

 

सΆ 2 - تाम संुदर भैया के πारा 
तीसरे िदन का दसूरा सशेन تामसुं दर भयैा

जानकारी रखते हɗ, ने ȭलया:- 

 इसमɔ यह बताया िक शरीर Ӫयं को мाकृितक ɤप स ेठीक करता 

है, और शरीर मɔ दो мिʉया िनरंतर चलती रहती है जो है 

पोषण और िनҰासन. 

अलग तरीके के खाने लगभग िकतनी देर मɔ पचते हɗ, इसके बारे मɔ बताया गया जैसे िक

5 घंटे मɔ पचता है. 

ह҅ा खाना ढाई से 3 घंटे मɔ पचता है. 

िमनट मɔ पचता है. 

िमनट मɔ पचता है. 

फलो ंके रस या सȮыयो ंके रस 15 िमनट मɔ पचते हɗ. 

िमनट मɔ पचता है. 

यहाँ कɔ ν मɔ 10 िदन के ȭशिवर मɔ उपवास करवाते हɗ, तो 30 िमनट मɔ प

हमारे शरीर के अंग जब जҌी पचा लेते हɗ, तो खाली (free) हो जाते हɗ, िफर हीȭलंग мोसेस शुɤ हो

-कभी कुछ-कुछ किठनाइयां भी होती हɗ, जैस ेबुखार और

िदन का ȭशिवर करते हɗ, तो यहां पर दो мकार स ेआराम को कहा गया है

ही कुछ अЏ बातो ंको भी φान रखना होता है, जैसे िक अनावتक बातचीत ना करɔ

भी बदलाव हो रहे हɗ उस पर φान देना है, 

सारी िʉयायɔ जैस ेिक कंुजल, माȭलश, ӑीम, एिनमा आिद हीȭलंग को गित देती हɗ

साथ ही इस सΆ के आखरी मɔ हमारे शरीर मɔ 13 अिʬ होती है ऐसा 

इसके चार мकार होते हɗ) 

ȭजसके 7 мकार होते हɗ जैसे िक रस, रɷ, 

 म̀ा, शʉु  

जो पंचमहाभूत होते हɗ - आकाश, वाय,ु 

जल और पΡृी 

िदन का दसूरा सशेन تामसुं दर भयैा, जो мाकृितक उपचार कȱ 

इसमɔ यह बताया िक शरीर Ӫयं को мाकृितक ɤप स ेठीक करता 

और शरीर मɔ दो мिʉया िनरंतर चलती रहती है जो है - 
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इसके बारे मɔ बताया गया जैसे िक:- 

िमनट मɔ पच जाए, ऐसा 

िफर हीȭलंग мोसेस शुɤ होती 

और ȭसर ददɋ होना आिद. 

कहा गया है - शारीȬरक और 

जैसे िक अनावتक बातचीत ना करɔ, शरीर मɔ जो 

आिद हीȭलंग को गित देती हɗ. 
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 Ӫә शरीर कȱ पहचान है: 

o भूख अ˴Ȱ लग रही हो. 

o ӡूितɋ बनी हो. 

o िनҰासन ठीक हो . 

 बीमारी मɔ सारी िʉयाएं िडӑबɋ हो जाती हɗ. सभी बीमाȬरयां या रोग мकृित πारा संतुलन अथवा सफाई का 

िकया गया мयास है. 

 सभी रोग एक ही हɗ, बस अलग-अलग तरीके से अलग-अलग शरीर के अंगो ंसे мकाȭशत होते हɗ, तो वैसा 

उस ेनाम दे िदया जाता है. 

 सभी रोगो ंका कारण भी एक ही है, वह है - िवकार अथवा िवजातीय तΉ.  

 चूं िक सारे रोगो ंका कारण एक ही है, इसȭलए उसका िनवारण भी एक ही है. वो शरीर मɔ जमे ɨए टॉȮʜंस 

को बाहर िनकालना. 

 सभी तीҢ रोग/नये रोग/िमΆ रोग (acute disease) जैसे कȱ उҊी, दӒ, बुखार, सदɎ और खांसी िमΆ 

रोग हɗ. यह सारे रोग φान िदलाने के ȭलए हɗ िक हमारा रहन-सहन और खान-पान ठीक नही ंहै. तो इस 

पर φान जाता है िक हम अपने खान-पान और रहन-सहन को ठीक कर लɔ. 

 अगर हम इस मɔ φान नही ंदेते और दवाई दवा ले ले लेते हɗ, तो यह रोग को दबा देता है, जो आगे जाकर 

बड़ी या गंभीर बीमारी का कारण बन जाते हɗ. 

 सभी जिटल रोग/पुराने रोग (chronic disease) जैसे िक कɗ सर, ̼ूमर, िकडनी के रोग आिद सारे रोगो ं

के उपचार मɔ समय लगता है और यह शरीर कȱ परुानी गड़बड़ी के कारण ही होती है. 

 यह सब बीमाȬरयाँ अचानक नही ंहोती.ं इन सभी बीमाȬरयो ंका मʩु कारण мकृित िवरोधी खानपान और 

रहन-सहन है और िफर गलत उपचार भी है. 

 बार-बार िवकार को दबाने से जीवनी शिɷ कम हो जाती है. мाकृितक उपचार मɔ दबे रोग उभरते हɗ और 

बाहर िनकल जाते हɗ. 

 мाकृितक उपचार का आधार जीवनी शिɷ है. мाकृितक उपचार मɔ अंग िवशषे का नही ंबȮ҅ पूरे शरीर का 

उपचार होता है. 

 мाकृितक उपचार मɔ रɷ के िवकार को िनकालना और रɷ का संचार बढ़ाना होता है. 

o इसमɔ गमɋ पानी के उपचार मɔ पानी पी कर, ȭसर को ठंडा कर के उपचार लेना है. इसके तुरंत बाद 

ठंडे पानी स ेएक-दो िमनट मɔ नहा कर, कम से कम 15 से 20 िमनट आराम करना हɗ और साथ 

ही िबना पंखा के रहना है. 

 мाकृितक उपचार मɔ रोग िनदान कȱ िवशेष आवتकता नही ंरहती है. 

 इसमɔ आहार और आराम पर ही φान देना होता है. 



 इसमɔ 40% आहार, 40% 

िʉयाओ,ं औषȭध, जड़ी बूिटयों

है. 

 िʉयाओ,ं औषȭध, जड़ी बूिटयों

लेना होता है. रेगुलर “सही आहार

 “सही आहार” के बारे मɔ यह φान 

o खाने को िшज मɔ ना रखɔ

o तेज आंच मɔ ना पकाएं

o बार-बार गमɋ ना करɔ

o िबना भखू के ना खाएं

 

चौथा िदन (4 अмलै, 2022) 
सΆ 1 - संतोष भैया के πारा 
इस सेशन मɔ ӪाӜ के आयामो ंके बारे मɔ

 ӪाӜ के 2 आयाम है:- 

o शारीȬरक ӪाӜ 

o मानȭसक ӪाӜ 

 शारीȬरक ӪाӜ और मानȭसक ӪाӜ एक दसूरे के पूरक हɗ

 शारीȬरक ӪाӜ मɔ बताया गया िक

o शरीर पांच तΉो ंसे बना 

o इन पांचो ंतΉो ं के

अӪәता रहती है

o जो ȭजस धातु से बना होता है

मरѷत उसी से होती है

o शरीर पांच तΉो ं

मरѷत भी उसी से होगी

o आकाश तΉ मɔ शरीर का Ȭरपेयर और मɔटेनɔस 

होता है आकाश तΉ कȱ िवȭध 

हमɔ यही ̌ादा लेना है

हɗ. 

40% आराम या िवҪाम व 20% 

जड़ी बूिटयो,ं काढ़ा आिद कȱ भूिमका होती 

जड़ी बूिटयो,ं काढ़ा आिद को रेगुलर नही ं

सही आहार” ही लेना होता है. 

यह φान िदलाया गया िक - 

ना रखɔ. 

ना पकाएं. 

ना करɔ. 

ना खाएं. 

 

के आयामो ंके बारे मɔ बताया गया िक - 

 

 

रीȬरक ӪाӜ और मानȭसक ӪाӜ एक दसूरे के पूरक हɗ. 

बताया गया िक 

शरीर पांच तΉो ंसे बना है. 

के असंतुलन से ही शरीर मɔ 

अӪәता रहती है. 

जो ȭजस धातु से बना होता है, उसकȱ 

मरѷत उसी से होती है. 

 से बना है, तो उसकȱ 

मरѷत भी उसी से होगी. 

मɔ शरीर का Ȭरपेयर और मɔटेनɔस 

होता है आकाश तΉ कȱ िवȭध उपवास है. 

हमɔ यही ̌ादा लेना है, लेिकन ले नही ंरहे 
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o वाय ुतΉ शरीर को Ӫә करता है और उसकȱ िवȭध мाणायाम है, ȭजसस ेशरीर मɔ दीघɋ Үास-

мҮास होता हɗ. वायु तΉ कȱ कमी से चेӑ (lungs) कȱ िदɮत होती है. 

o जल तΉ शरीर मɔ љड सरकुलेशन को बनाए रखता है और उसकȱ पूितɋ कȱ िवȭध हरी सȮыया ं

और फलो ंका आहार है. 

o अिʬ तΉ शरीर के तापमान को बनाए रखता है और उसकȱ पूितɋ के ȭलए िवȭध सूयɋ ӝान और पके 

फलो ंका आहार है. 

o पृΡी तΉ कȱ पूितɋ कȱ िवȭध पयाɋа अनाज लनेा है. अभी सबसे ̌ादा इस ेही ले रहे हɗ, इसȭलए 

मोटे हो रहे हɗ. 

 ये पाँचो ंतΉ ही िमलकर мाकृितक आहार कहलाते हɗ. 

 उपवास करते हɗ तो शरीर का शोधन होता है और शरीर Ӫә होता है. 

 उपवास मɔ जो पानी पर चले गय,े वो फल/जूस तक गये लोगो ंस ेजҌी ठीक होते हɗ. 

 जब हम खाना खाते हɗ तो जीवनी शिɷ खाने को पचाने मɔ जाती है और हम जब उपवास मɔ रहते हɗ तो 

बाहर से खाना नही ंहोता तो जीवनी शिɷ शरीर के ȬरपेयȬरंग और मɔटेनɔस मɔ जाती है. 

 जीवनी शिɷ या तो खाने को पचाएगी या शरीर के Ȭरपेयर और मɔटेनɔस मɔ जाती है. 

 घर पर intermediate फाȭӑंग कर सकते हɗ. ȭजसमɔ सुबह 8 स े9 बजे जूस या फल (ȭजतना चाहे 

उतना फल ले सकते हɗ, केला देर स ेपचता है), दोपहर को खाना और रात को 7:00 बजे िडनर हो. 

 वायु तΉ कȱ कमी से चӑे कȱ мॉљम होती है. 

 

सूयɋ ӝान कȱ िवȭध - 

o सूयɋ ӝान सूयɚदय के समय 6:00 स े8:00 के बीच और 

शाम को भी कर सकते हɗ इसमɔ 5 िमनट से शɤु करना है 

और धीरे-धीरे समय बढ़ाकर आधा घंटा करना है. 

o इसमɔ ढीला कपड़ा पहनना है और ȭसर मɔ गीला कपड़ा 

रखना है. 

o सूयɋ ӝान स ेपसीना आता है, तो शरीर स ेिनҰासन होता है. 

 कुछ अЏ बातɔ जो बताई गǬ -  

o जҌी-जҌी भोजन करने से ̌ादा माΆा मɔ खा लेते हɗ ʈोिंक јेन से ȭसʬल लेट मɔ जाता 

है.आराम से चबा-चबा कर खाने स ेјेन को ȭसʬल पɨंचता है और हम शरीर कȱ आवتकता के 

अनुसार ही खाते हɗ. 
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o शरीर को अ҅लाइन (ʔारीय) चािहए. सȮыयां अ҅लाइन (ʔारीय) होती है. हम उसको पका-

पका कर एȭसड (अѾीय) बना देते हɗ. सыी को उबालकर हीगं या जीरा आिद से छौकं लगाकर 

नीबंू भी डाल सकते हɗ. 

o केला मɔ काबɚहाइडɌ ेट ̌ादा होता है, इसȭलए इसे उपवास मɔ नही ंदेते हɗ. 

o भोजन को आधा करɔ, पानी को दोगुना, Ҫम को ितगुना और हँसी को चौगुना. 

 
सΆ 2 - रणȭसंह भैया के πारा 

 इसमɔ हमɔ बताया गया िक  

o अभी केवल 2% लोगो ंको दवाइयां हॉȮӟटल कȱ जɤरत 

है बाकȱ सब गलत जीवनशैली के कारण है. 

o शारीȬरक Ҫम बɨत कम हो गया है. शारीȬरक Ҫम भी 

बɨत ̌ादा नही ंसंतȭुलत होना चािहए. 

 कुछ बीमाȬरयो ंके बारे मɔ भी बात ɨई- 

o अपनी बात Ӫयं मɔ रख लेना शेयर ना करना, यही ंकमर 

ददɋ का कारण है. यह मिहलाओ ंमɔ 99% होता है और पɣुषो ंमɔ 97% होता है. 

o दसूरे को खशु करने मɔ लगे हɗ, सामने वाले कȱ बात चभु रही है तो भी खशु कर रहे हɗ तो उस े

अәमा का कारण बताया गया. 

o यािन कȱ हम जैसी मानȭसकता के साथ होते हɗ और जैसा ҡवहार हमारा होता है, वैसी बीमाȬरयाँ 

भी शरीर मɔ हो जाती हɗ. 

 यहां िफर आगे वात, िपͱ और कफ से होने वाले रोगो ंके बारे मɔ बात ɨई- 

o कफ के 20 रोग होते हɗ (जЋ स े18 से 20 साल तक होता है). 

o वैस ेही िपͱ के 40 रोग होते हɗ (18- 20 साल से 40 साल तक होता है). 

o वात के 80 रोग होते हɗ (40 साल के ऊपर मɔ होता है). 

 

िफर आग ेइन तीनो ंसे होन ेवाल ेरोगो ंको ठीक कैसे रखɔ उसके बारे मɔ भी बात ɨई- 

 ब˲ो ंको िफट रखने के ȭलए Ȯӎिपंग कराएं. शɤु मɔ कमकराएं, िफर 15 सकंेड बढ़ाते जाएं. जब बंद 

करना हो तो धीरे-धीरे कम करɔ, इससे वो एकदम िफट हो जाएंग,े कफ भी ठीक हो जाएगा. 

 वैस ेही िपͱ शरीर को गमɋ करता है, अदरक, लहसुन, चाय आिद से यह बढ़ता है. गमɋ चीजɔ ȭजतनी भी है 

उससे बढ़ता है. ठीक कैसे हो इस पर आगे बात ɨई है. 

 वात मɔ घी और तेल बढ़ान ेसे ठीक होता है. आयु बढ़ने पर वात बढ़ेगा ही, पर उसे िनयंिΆत रखना है. 
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 आगे हमɔ कफ, िपͱ और वात इसका समय भी बताया- 

o सुबह और रात 6:00 स े10:00 तक का समय कफ का होता 

है. 

o सुबह और रात 10:00 से 2:00 बजे का समय िपͱ का होता 

है. 

o सुबह और रात 2:00 स े6:00 बजे तक का समय वात का 

होता है. 

 इसमɔ एक सूचना यह भी िमली िक ȭजनका िपͱ बढ़ा ɨआ होता है वह आइसʉȱम ले सकते हɗ, लेिकन ठंड 

मɔ आइसʉȱम नही ंखाना होता है और खाना समय अनुसार खाना होता है. 

 आगे और भी बातɔ ɨई जैसे शरीर अपनी सफाई Ӫयं करता है, उसका नेचुरल वगे ना रोकɔ . अंगड़ाई, यȬूरन, 

potty यह िनҰासन мिʉया हɗ. 

 जठरािʬ के बारे मɔ भी बात ɨई यह अिʬ कोई आग वाली नही ंहोती. यह केिमकल कȱ अिʬ होती है. 

 भोजन के शुɤ मɔ (या जब हम भखेू होते हɗ) पाचनअिʬ अȭधक होती है, इसीȭलए मीठा खाना और भारी 

खाना पहले खाना चािहए. 

 

 इस мकार हम अपने शरीर कȱ तासीर व शरीर के ȭलए आवتक आहार व उसकȱ माΆा को पहचान लɔगे. 

 

आग ेहमɔ कुछ खाने पीन ेकȱ और िनयम बताएं जसेै िक - 

o खाने मɔ चोखर (गेɩं का) खाना चािहए, यह पाचन को अ˴ा करता है. 

o ȭछलके वाली दाल पाचन के ȭलए किठन होती है व गैस बनाती है. 

o ȭखचड़ी मɔ कभी-कभी ȭछलके वाली दाल डालकर बना सकते हɗ. 

o राजमा, छोले, उड़द ठंड मɔ खाने कȱ चीज है, ʈोिंक यह heavy होती है और उसी सीजन मɔ 

ठीक से पचती है. 

 

   

भोजन के 

बाद 
सӒुी हो лास ̌ादा हो गैस बने 

मतलब भोजन भारी था 
मतलब भोजन शरीर के ȭलए 

गमɋ था 
भोजन मɔ वायु ̌ादा था 



o दाल का झाग िनकालने के बाद 

o सोयाबीन पशुओ ंमɔ 

पड़ेगा. इसकȱ िवȭध भी हमɔ बताई गई जैसे

 रात मɔ पानी मɔ भीगा कर पानी फɔ कना होता है

फɔ कना है, िफर पकाना है

 छोले और राजमा

 उपर ȭलखी мिʉया के बाद इसे

 या िबना सुखा

 आगे कुछ और बात ɨई जैस े िक ब˲ो ंको 

बढ़ने स ेयूȬरक एȭसड बढ़ता है

 अभी काबɚहाइडɌ ेट वाले आहार जैसे 

गया है, इस पर φान देना है

 भोजन Ӫािदҷ भी होना जɤरी है ऐसा हमɔ बताया गया

 

पांचवा िदन (5 अмलै, 2022) 
सΆ 1 - डॉ गौरव के πारा 

 इसी तरह बल/इѻुिनटी इस 

तो शरीर मɔ ताकत है. 

 25 साल तक हमारेहामɚЗ

जाते हɗ. इसे अ˴ा रखने का तरीका हमारी 

 आगे यह भी बताया िक हमारी कमर कैसी है

ӪाӜ कैसा है. 

दाल का झाग िनकालने के बाद ही हҌी और नमक डालɔ नही ंतो यहयूȬरक एȭसड को बढ़ाता है

मɔ पचता है, मानव मɔ नही.ंअगर हमɔ खाना है उसके ȭलए

इसकȱ िवȭध भी हमɔ बताई गई जैसे - 

रात मɔ पानी मɔ भीगा कर पानी फɔ कना होता है. नए पानी मɔ उबालना है िफर यह पानी को 

िफर पकाना है. 

राजमा के ȭलए भी यही мिʉया सही है. 

उपर ȭलखी мिʉया के बाद इसे सखुाकर पाउडर बनाकर सыी या आ

या िबना सुखाय ेपӑे बनाकर उपयोग कर सकते हɗ. 

आगे कुछ और बात ɨई जैस े िक ब˲ो ंको 24 साल तक мोटीन ̌ादा चािहए होता है

बढ़ने स ेयूȬरक एȭसड बढ़ता है, ȭजसस ेअथɋराइिटस होता है. 

वाले आहार जैसे - रोटी, चावल, आल,ू मीठा इन सब का लेना 

इस पर φान देना है. 

भोजन Ӫािदҷ भी होना जɤरी है ऐसा हमɔ बताया गया. 

 

इस सΆ मɔ हमɔ बताया गया िक हमारे शरीर मɔ तीन चीजɔ होती हɗ 

o तीन दोष 

o सातधातु 

o तीनमल 

 यह बताया गया िक हमारा जीवन

िडपɔड करती है – ʎांिटटी (quantity) और ʎाȭलटी

साथ ही हमारे हारमोसं कैस ेहɗ इस पर भी िडपɔड 

इस पर िडपɔड करता है िक मल का िनҰासन कैसा है, मल 

हामɚЗ बɨत बिढ़या होत ेहɗ, 50 तक थोड़े कम होते हɗ और 

इस ेअ˴ा रखने का तरीका हमारी सही जीवनशैली है. 

ह भी बताया िक हमारी कमर कैसी है, मजबूत है या िफर नही ंहै. इसस ेिडपɔड करता है िक हमारा 
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यȬूरक एȭसड को बढ़ाता है. 

खाना है उसके ȭलए उसे treat करना 

नए पानी मɔ उबालना है िफर यह पानी को 

या आटे मɔ डाल सकते हɗ 

साल तक мोटीन ̌ादा चािहए होता है. बड़ो ंमɔ мोटीन 

मीठा इन सब का लेना (intake) ̌ादा हो 

शरीर मɔ तीन चीजɔ होती हɗ - 

यह बताया गया िक हमारा जीवन (life) दो चीजो ं पर 

और ʎाȭलटी (quality), 

मारे हारमोसं कैसे हɗ इस पर भी िडपɔड करती है. 

मल का िनҰासन ठीक है 

तक थोड़े कम होते हɗ और 75 तक बɨत कम हो 

इसस ेिडपɔड करता है िक हमारा 
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 िफर हमɔ सात धातुओ ंके बारे मɔ बताया गया यह ȭजतन ेभी सात धातु है रस, रɷ, मांस, मेद, अȮә, 

म̀ा और शʉु. यह सभी धातु आहार स े िनयंिΆत होते हɗ. आहार स े रस बनता है, ȭजसस े िफर धात ु

िनयंिΆत होते हɗ. मन व तन दोनो ंӪә होने पर ही यह ठीक रहते हɗ. 

 आगे कुछ और बातो ंपर φान िदलाया गया जैसे िक stress मɔ लार ठीक से नही ंबनती. Ȭरलैʜ रहना है 

िवशेषकर खाने के समय, खाने के समय पूरा φान खाने मɔ लगाने से लार बनती है, इसीȭलए Ȭरलैʜ व 

सј बɨत जɤरी है. 

 आगे हमɔ यह बताया गया खाना खाने स ेनही ंबȮ҅ पचन ेसे ताकत आती है.पचेगा नही ंतो गैस आिद 

बनेगी, पच नही ंरहा तो खाने का कोई फायदा नही ंहोगा. 

भूख लगती है तो ʈा होता है? - 

 बड़ी आंत मɔ कोई भी चीज आती है, तो पेट मɔ ȭसʬल जाता है, ȭजसस ेसमझ आता है िक अब पेट खाली 

है, भखू लगी है. 

 जब खाना पच जाता है तो ही भूख लगती है,खाना हजम होने पर ही भूख लगती है. 

पाचन हो गया इसका सही इंिडकेशन ʈा है? – 

 जब पहला खाना हजम होगा, तो भूख लगेगी, इससे समझ आ जाएगा िक पाचन सही चल रहा है. 

 खाते वɷ अगर डकार है, इसका मतलब अब और नही ंखाना है. 

 डकार अगर एक स ेडेढ़ घंटे बाद आए. सखुा डकार होना चािहए मतलब खाना हजम हो गया है. 

 खाना हजम हो गया, इसका मतलब 

o शरीर मɔ उΌाह होना चािहए,  

o शरीर मɔ ह҅ापन होना चािहए. 

o मल मूΆ का ΄ाग होना चािहए खाया ɨआ खाना 18 से 24 घंटे मɔ िनकलना चािहए, लेिकन 

अभी 70 से 100 घंटे मɔ भी नही ंिनकलता है. 

o अगर मल मΆू 18 से 24 घंटे मɔ िनकले तब भूख और лास लगेगी. 

 खाने के बाद यिद गैस बन रही है, नीदं आ रही है, सӒुी आ रही है, तो इसका मतलब है िक खाना गलत 

है. 

 इसमɔ  ҡायाम को भी जɤरी बताया गया है. 

 आगे तीन चीजो ंको महΉपूणɋ कहा गया - आहार, नीदं और ɤटीन, ȭजसमɔ आहार और नीदं तो बɨत ही 

जɤरी हɗ. 

 आगे और भी िबंद ु पर ऊपर φान िदलाया गया जैसे िक ȭजतने भी जतन हो वो भखू बढ़ाने के होने 

चािहए. ȭजतना खाना हो खाओ, लेिकन हजम होना चािहए, खाना खाने के बाद डकार आना अ˴ा है. 

 भूख और बीमारी एक साथ नही ंहोती. 



 िदन मɔ कम से कम एक बार बिढ़या भखू लगना चािहए

अ˴े स ेसाफ होना चािहए.

 भूख लग रही है तो खाना खाना चािहए 

ख΂ हो जाए, तो उस वɷ नही ंखाना चािहए

 

सΆ 2 - डॉ мकाश के πारा 
डॉ мकाश ने अपना experience साझा िकया िक 

 कुछ परसɔट लोगो ंको ही पिटɋकुलर बीमारी होती है
कर चेकअप आिद कराने लगते हɗ और Ӫयं भी डर जाते हɗ

 ̌ादातर बीमाȬरयां खराब जीवनशैली से जुड़ी होती है
 90% मरीज खराब आदत 
 खराब आदत 

o ҡायाम न करना. 
o अ˴े िवचार के ȭलए мयास न करना
o सही आहार, िवहार

 खराब आदत को мयास पवूɋक ठीक िकया जा सकता है
 25-30 साल के बाद मांसपेȭशयां हर वषɋ
 शरीर कȱ 50% मांसपेȭशयां पैर मɔ है
 सही जीवन शैली के ȭलए: फाȭӑंग
 उपवास का सबसे ҡवहाȬरक तरीका है 

14, 16 या 18 घंटे फाȭӑंग कर सकते हɗ
 लंबी फाȭӑंग मɔ ऑыरवेशन चािहए

देना होता है. 
 मांसपेȭशयो ं के ȭलए एʜरसाइज अ˴ा 

हामɚन लेवल को बैलɔस करता है
 आगे हमɔ हारमोसं के बारे मɔ बताया गया िक 

o डोपामाइन हामɚन िकसी लʙ को अ
है. 

o सेरोटोिनन हामɚन एक दसूरे कȱ मदद करने पर Ȭरलीज़ होते हɗ
o ऑʜीटॉȭसन हॉरमोन नए दोӒ बनाने स ेȬरलीज होता है
o जब भी नेगेिटिवटी आए एʜरसाइज करɔ इसस े एंडोिफɋ न हॉरमोन Ȭरलीज होता है और िडмेशन 

ख΂ होता है. 

िदन मɔ कम से कम एक बार बिढ़या भखू लगना चािहए, नीदं बिढ़या होनी चािहए 

. 

खाना चािहए और उसी वɷ खाना चािहए यिद मील Ȯӎप

तो उस वɷ नही ंखाना चािहए, अगली मील लेना चािहए. 

साझा िकया िक - 
कुछ परसɔट लोगो ंको ही पिटɋकुलर बीमारी होती है, लेिकन हम डर 
कर चेकअप आिद कराने लगते हɗ और Ӫयं भी डर जाते हɗ. 

यां खराब जीवनशैली से जुड़ी होती है. 
मरीज खराब आदत (जीवनशैली) के हɗ. 

 
अ˴े िवचार के ȭलए мयास न करना. 

िवहार, ҡवहार का ना होना. 
खराब आदत को мयास पवूɋक ठीक िकया जा सकता है, इलाज कȱ जɤरत ही नही ं

बाद मांसपȭेशयां हर वषɋ लगभग10 परसɔट कम होते जाती हɗ. 
मांसपेȭशयां पैर मɔ है. 

फाȭӑंग और एʜरसाइज 
उपवास का सबसे ҡवहाȬरक तरीका है - इंटरमीिडएट फाȭӑंग, इसमɔ 

घंटे फाȭӑंग कर सकते हɗ, बीच म ेपानी ले सकते हɗ.  
लंबी फाȭӑंग मɔ ऑыरवेशन चािहए, ʈोिंक मानȭसकता को भी φान 

एʜरसाइज अ˴ा आрन है, यह इंसȭुलन और 
हामɚन लेवल को बैलɔस करता है. 
आगे हमɔ हारमोसं के बारे मɔ बताया गया िक – 

हामɚन िकसी लʙ को अचीव करने से Ȭरलीज़ होता 

हामɚन एक दसूरे कȱ मदद करने पर Ȭरलीज़ होते हɗ. 
हॉरमोन नए दोӒ बनाने स ेȬरलीज होता है. 

जब भी नेगेिटिवटी आए एʜरसाइज करɔ इसस े एंडोिफɋ न हॉरमोन Ȭरलीज होता है और िडмेशन 
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नीदं बिढ़या होनी चािहए 24 घंटे मɔ 1 बार पटे 

मील Ȯӎप हो जाए और भखू 

 है. 

जब भी नेगेिटिवटी आए एʜरसाइज करɔ इसस े एंडोिफɋ न हॉरमोन Ȭरलीज होता है और िडмेशन 



छठवां िदन (6 अмलै, 2022) 
सΆ 1 - रणȭसंह भैया के πारा 
इस सΆ मɔ हमɔ बताया गया िक- 

 शरीर कȱ सामाЏ Ȯәित Ӫә रहना है

 हमारी मूल आवتकता मन कȱ Ӫәता है

शरीर का Ӫә रहना भी आसान है

 मन खशु है तो शरीर भी ҡवәा मɔ हɗ

Ӫә है. 

 Ӫә शरीर के ȭलए गहरी नीदं जɤरी है

 जҌी सोन ेसे ही गहरी नीदं होती है हर एक से डेढ़ घंटे मɔ नीदं के झटके आते हɗ

तो िफर स ेअगले एक डेढ़ घंटे मɔ नीदं आती है

 रात 9:00 से 12:00 बजे कȱ 

नीदं दोनो ंबराबर है. 

 सही ʈा है? –  

o शाम 7:30 बजे तक खाना खा लɔ

o 8:30-9:30 बजे तक सो ही जाएँ

o पहले उठने का समय 

o 5:00 बजे के पहले उठने मɔ आसानी होती है और 

5:00 बजे के बाद कफ का काल शुɤ हो जाता है

 आसन мाणायाम योग यह सब पयाɋа नही ंहै

 Ҫम से भूख, лास व नीदं का संतुलन बनता है

 Ҫम से - 

o Family bonding 

o मन Ӫә रहेगा 

o ȬरԷतो ंमɔ बेहतरी होगी

o समिृή मɔ सहायक होगा

 उखɤ बैठना बɨत बिढ़या होता है

 रात को दांत साफ करके सोना अ˴ा है और

उतना ही िपयɔ, मौसम के अनुसार गुनगुना 

 सुबह лास नही है िफर भी एक िगलास पानी पीना शरीर के सफाई मɔ मदद करता है

 सुबह का पानी गुनगुना या ठंडा दोनो ंले सकते हɗ

 

शरीर कȱ सामाЏ Ȯәित Ӫә रहना है, रोगी रहना जरा किठन है. 

हमारी मूल आवتकता मन कȱ Ӫәता है, मन Ӫә रहता है तो 

शरीर का Ӫә रहना भी आसान है. 

मन खशु है तो शरीर भी ҡवәा मɔ हɗ. साथ ही, शरीर मɔ Ҫम और िवҪाम का संतुलन हो जाए

Ӫә शरीर के ȭलए गहरी नीदं जɤरी है. देर से सोन ेस,े देर से उठना होता है, वही सुӒी ला

जҌी सोन ेसे ही गहरी नीदं होती है हर एक से डेढ़ घंटे मɔ नीदं के झटके आते हɗ, अगर उसको

तो िफर स ेअगले एक डेढ़ घंटे मɔ नीदं आती है. 

बजे कȱ 3 घंटे कȱ नीदं और रात 12:00 बजे से सुबह 6:00

बजे तक खाना खा लɔ. 

बजे तक सो ही जाएँ. 

पहले उठने का समय ̌ादातर 3:00-5:00 रहा. 

बजे के पहले उठने मɔ आसानी होती है और 5:00 बजे के बाद उठना किठन हो जाता है

बजे के बाद कफ का काल शɤु हो जाता है, इससे आलस आ जाता है

आसन мाणायाम योग यह सब पयाɋа नही ंहै, कोई ना कोई Ҫम का कायɋ जɤरी है.

नीदं का संतुलन बनता है, मांसपȭेशयां व हि͒यां मजबूत होती हɗ

Family bonding बढ़ेगी 

ȬरԷतो ंमɔ बेहतरी होगी 

समिृή मɔ सहायक होगा 

उखɤ बैठना बɨत बिढ़या होता है, back pain नही ंहोता. 

रात को दांत साफ करके सोना अ˴ा है और सबुह िबना कुҗा िकए पानी िपयɔ

मौसम के अनुसार गुनगुना या ठंडा कर सकते हɗ. 

सुबह лास नही है िफर भी एक िगलास पानी पीना शरीर के सफाई मɔ मदद करता है

सुबह का पानी गुनगुना या ठंडा दोनो ंले सकते हɗ. 
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शरीर मɔ Ҫम और िवҪाम का संतुलन हो जाए, तो शरीर 

वही सुӒी लाता है. 

अगर उसको Ȯӎप िकए 

6:00 बजे तक 6 घंटे कȱ 

बजे के बाद उठना किठन हो जाता है. 

इससे आलस आ जाता है. 

. 

मजबूत होती हɗ. 

िपयɔ और ȭजतनी лास हो 

सुबह лास नही है िफर भी एक िगलास पानी पीना शरीर के सफाई मɔ मदद करता है. 
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 सुबह कȱ लार बɨत महΉपणूɋ होती है, इसȭलए सुबह पानी पीना अ˴ा है. 

 शरीर मɔ एक से डेढ़ लीटर तक लार बनती है. 

 यिद दांत मɔ ददɋ है तो िबना कुҗा िकये मसड़ेू कȱ माȭलश करɔ. 

 तेज गमɋ पानी ना ही सहेत (पीने व नहाने) के ȭलए अ˴ा है ना ही Ȯӎन के ȭलए. 

 साबुन, ʉȱम, शɗप ूआिद Ȯӎन और बाल के ȭलए अ˴े नही ंहै, lubrication को ख΂ करते हɗ. साबुन 

कȱ जगह मुҋानी िम̱ी मɔ एलोवेरा डालकर भी यूज़ कर सकते हɗ. मҋुानी िम̱ी मɔ दही िमलाकर शɗपू कȱ 

जगह लगा सकते हɗ.हԤत-े 10 िदन मɔ एक बार साबुन लगा सकते हɗ. 

 टूथपӑे भी दातो ंके ȭलए अ˴ा नही ंहै, हालांिक हԤते मɔ एक-दो िदन कर सकते हɗ. टूथपӑे के बजाय 

अȬरमदादी या सरसो ं के तेल का कुҗा करने के बाद मुं ह मɔ 15 िमनट तक रख सकते हɗ. इसे ऑयल-

पȭुलंग कहा जाता है. अगर दांतो ंमɔ ददɋ या बदबू है, तो भी इसको कर सकते हɗ. इसको हԤते मɔ एक-दो 

िदन या रोज भी कर सकते हɗ. 

 सदɎ मɔ ठंडा-गमɋ पानी से नहाना जुकाम के ȭलए फायदेमंद होता है. इसमɔ पहले ठंडा पानी सर पर डालɔ, 

िफर हलके गुनगुने पानी स ेनहायɔ, िफर थोड़ा और गमɋ से नहायɔ, िफर थोड़ा ठंडा पानी से ऐसे कई बार  

हम करके नहा सकते हɗ. लाӑ मɔ ठंडे पानी से नहाना है. यह 15 िदन मɔ एक बार कर सकते हɗ. 

 इसमɔ पुरानी कहावत है पटे नरम, पैर गमɋ और ȭसर ठंडा. अभी उҊा हो गया है. 

 चाय और कॉफȱ इस देश के ȭलए नही ं है. यह बɨत हािनकारक है ʈोिंक यह िपͱ बढ़ाते हɗ तथा दधू 

वाली चाय का दधू हजम नही ंहोता. 

 नहाने के 15-20 िमनट बाद ही खाना अ˴ा है, खाने के बाद 

नहाना और खाने के तुरंत बाद शारीȬरक Ҫम करना अ˴ा नही ंहै. 

 खाने के बाद व̍ासन करना अ˴ा होता है. इससे पैर कȱ ओर 

љड सरकुलेशन ɣकता है और पेट मɔ बढ़ जाता है. इसस ेपाचन अ˴ा होता है. 

 दोपहर के खाने के बाद 8 सांस पीठ के बल, 16 सांस दाǬ करवट, 32 सांस बाǬ करवट ले लɔ, िफर चाहɔ 

तो बाएँ करवट ले लɔ. 

 तीҢ गमɎ के अलावा बाकȱ समय िदन मɔ सोना ठीक नही ंहै. 

 खाने के तुरंत बाद के कोई भी काम नही ं करना चािहए, walk भी नही ं करना चािहए, इससे љड 

सरकुलेशन पेट के बजाय कही ंऔर हो जाता है और िफर पाचन ठीक स ेनही ंहोता. 

 सुबह का नाԷता िबना भूख के नही ंखाना है, ʈोिंक यिद भूख नही ंहै, मतलब रात का खाया ɨआ पचा 

नही ंहै और मल साफ नही ंɨआ है. 

 सुबह शरीर कȱ सफाई होती है. िबना भूख के नाԷता ले ȭलए तो शरीर कȱ एनजɎ पचान ेमɔ लग जाएगी और 

सफाई नही ंहोगी. 

 љडмेशर के बारे मɔ यह बताया गया िक, यिद यह िकतना भी हो, अगर कोई शारीȬरक िदɮत नही ंहै तो 

इससे कोई мॉљम नही ंहै. 
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सातवाँ िदन (7 अмलै, 2022) 
सΆ 1 - डॉ गौरव के πारा 
हमारे शरीर मɔ तीन दोष (कफ, वात, िपͱ) हɗ, जो सीजन, उѼ, िदन-रात के आधार पर बदलते रहते हɗ. 

सीजन काल उѼ िदन रात 

हेमंत (कम ठंड) 
कफ 

ब˲ो ंमɔ  

(लगभग 16 साल मɔ) 
6:00 स े10:00 6:00 से 10:00 

ȭशȭशर (̌ादा ठंड) 

बसंत 
वात 

जवानीमɔ  

(लगभग 16 से 40 साल मɔ) 
10:00 स े2:00 10:00 स े2:00 

ʱीӈ 

वषाɋ 
िपͱ 

мौढ़, बुढ़ापा  

(लगभग 40 साल के बाद) 
2:00 स े6:00 2:00 स े6:00 

शरद 
 

तीनो ंतरह कȱ तासीर का शरीर मɔ उपयोग व उसका मतलब -  

तासीर शरीर मɔ उपयोग का मतलब इनके बढ़न ेसे शरीर मɔ होने वाली समӦा 

कफ अȭलʬ (बना कर रखता है) 
जुकाम से 

नही ंहै 

सदɎ, कफ 

वात 
गित (शरीर कȱ सारी गित) 

और गंध 

गैस स ेनही ं

है 

शरीर मɔ गित कȱ ȭजतनी भी चीजɔ हɗ, वह गड़बड़ होती हɗ 

(बेचैनी, नीदं कȱ समӦा) 

िपͱ ताप और मेटाबोȭल̊ 
पेट के अंदर 

से नही ंहै 

पाचन ठीक नही,ं जलन, बिनɍग, तापमान अिनयंिΆत 

 

6 Ӫाद और तीनो ंदोषो ं(мकृित/तासीर) का संतलुन - 

Ӫाद कफ वात िपͱ 

मीठा, ख̱ा और नमक बढ़ाते हɗ शांत करते हɗ -- 

कड़वा, कसैला और 

तीखा 
शांत करते हɗ बढ़ाते हɗ 

-- 

ख̱ा, नमक और तीखा -- -- बढ़ाते हɗ 

मीठा, कड़वा और 

कसलैा 
-- -- शांत करते हɗ 

 

 

 



आग ेइन दोषो ं(तासीर) के िहसाब से हमा

 हर िकसी को सुबह 6 बजे से पहले ही उठना है

समӦा है तब तो 6 बजे से पहले उठना ही फायदेमंद है

 रात का खाना 6:00 से 10:00

के िमल जाते हɗ. 

 जो एक समय ही खाना खाते हɗ

 ब˲ो ंको सुबह 6 बजे से ही नाԷता दे सकते हɗ

 2:00 से 6:00 बजे का समय खाने के ȭलए सही नही ंहै

 बुढ़ापे मɔ घी और तले लेना अ˴ा होता है

 ब˲ो ंको कफ बढ़ान ेवाली चीजɔ देनी चािहए

 जवानी मɔ िमचɎ मसाले यह सभी सही होते हɗ

 

साथ ही कुछ और भी बातɔ ɨǬ जसेै- 

 रात मɔ दही िब҅ुल नही ंलेना 

 िदन मɔ दही को िकसी और चीज

 दही व म̳ा कȱ तासीर गमɋ होती है व इस ेपचाना भी हैवी है

इसȭलए इस ेठंड मɔ खाना सही है

 वजन बढाने के ȭलए ठंड मɔ दही मɔ शहद डालकर लɔ

 िपͱ वालो ंको दही नही ंलेना 

 दधू का Ӫाद मीठा होता है,

 ब˲ो ंको भैस का दधू नही ंदेना चािहए

 ब˲ो ंको गाय का दधू देना चािहए

 आंवला ही ऐसा है ȭजसमɔ नमक के अलावा सारे टेӑ 

हɗ जैस-े मीठा, ख̱ा, कड़वा

 शहद बरसात मɔ अ˴ा है 

है, यह एक-दो चѷच काफȱ है

 गमɋ पानी मɔ शहद नही ंलेना चािहए

ठंडा करके िफर शहद लेना चािहए

 नीबूं  को गमɎ मɔ ही लɔ (पानी

 पानी ̌ादा पीने से भूख ख΂ होती है

 दधू के साथ नमक नही ंलेना चािहए

के िहसाब से हमारे िदनचयाɋ व खानपान को बताया गया है जसेै िक - 

बजे से पहले ही उठना है, ʈोिंक यह वात (गित) का काल होता है

बजे से पहले उठना ही फायदेमंद है. 

10:00 बजे के बीच कर ही लɔ, ʈोिंक इससे आगे 4 घंटे 

जो एक समय ही खाना खाते हɗ, वो दोपहर 10:00 से 2:00 बजे के बीच जɤर भोजन कर लɔ

बजे से ही नाԷता दे सकते हɗ. 

बजे का समय खाने के ȭलए सही नही ंहै. इस समय पढ़ाई-अφयन करɔ

ल लेना अ˴ा होता है. साथ ही इस उѼ मɔ ӝेह चािहए होता है

बढ़ाने वाली चीजɔ देनी चािहए, वह ʱोथ मɔ हेҍफुल हɗ. 

जवानी मɔ िमचɎ मसाले यह सभी सही होते हɗ यȭेलया जा सकता है. 

 

नही ंलेना चािहए. 

िदन मɔ दही को िकसी और चीज (नमक या शɮर) मɔ िमलाकर ही खाना चािहए. 

दही व म̳ा कȱ तासीर गमɋ होती है व इस ेपचाना भी हैवी है, 

इसȭलए इस ेठंड मɔ खाना सही है. 

वजन बढाने के ȭलए ठंड मɔ दही मɔ शहद डालकर लɔ. 

नही ंलेना चािहए, ʈोिंक ये गमɎ करता है. 

, उस ेवात के समय ले सकते हɗ. 

भैस का दधू नही ंदेना चािहए, ʈोिंक वो हैवी होता है. 

गाय का दधू देना चािहए, ʈोिंक उनका ȭलवर लाइट होता है. 

समɔ नमक के अलावा सारे टेӑ मौजूद होते 

कड़वा, कसलैा और तीखा. 

शहद बरसात मɔ अ˴ा है यह वात और कफ को संतुȭलत करता 

दो चѷच काफȱ है. 

गमɋ पानी मɔ शहद नही ंलेना चािहए. पानी को उबाल करके, उसे 

लेना चािहए. 

पानी के साथ). 

पानी ̌ादा पीने से भूख ख΂ होती है. भूख को φान मɔ रखकर ही पानी िपयɔ. 

दधू के साथ नमक नही ंलेना चािहए. 
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का काल होता है. यिद कы कȱ 

घंटे (िपͱ काल मɔ) पाचन 

बजे के बीच जɤर भोजन कर लɔ. 

अφयन करɔ. 

चािहए होता है. 



 रात के खाने मɔ और दधू मɔ 

 बार-बार भोजन (आहार) नही ंलेना है

कुछ ऐसी चीज है जो कभी भी ल ेसकत ेहɗ 

o साठी का चावल 
o मूँ ग दाल (हरी-साबुत
o सɔधा नमक 
o आँवला 
o जौ, जई 

 गेɩँ ठंड मɔ खाएं, बाकȱ समय उसमɔ कुछ िमलाकर लɔ

 ठंड मɔ गɩँे के साथ मɮा और रागी ले सकते हɗ

 गमɎ मɔ गɩँे के साथ जौ और जई ले सकते हɗ

 गेɩँ और चावल ȭजतना पुराना हो
 

सΆ 2 - تाम संुदर भैया के πारा 
सातवɔ िदन का दसूरा सेशन िनѨानुसार रहा 
 мकृित Ӫयं ȭचिकΌक है और आहार औषȭध है
 Ӫә रहन ेके तीन सूΆ - 

o उȭचत आहार 
 मानȭसक - इंिνयो ंसे ʈा ले रहे हɗ
 शारीȬरक - ʈो ंले रहे हɗ

कैस,े िकतना ले रहे हɗ
o उȭचत Ҫम व िवҪाम

 मानȭसक 
 शारीȬरक 

o उȭचत सफाई 
 मानȭसक सफाई
 शारीȬरक सफाई

 आंतȬरक 
o नेित, 
o शरीर के अंगो ंπारा सफाई 

 

 

 

 

 

दधू मɔ 1 घंटे का गैप होना चािहए. 

नही ंलेना है. 

कुछ ऐसी चीज है जो कभी भी ल ेसकत ेहɗ (12 महीन)े जसेै- 

साबुत) 

बाकȱ समय उसमɔ कुछ िमलाकर लɔ. 

ठंड मɔ गɩँे के साथ मɮा और रागी ले सकते हɗ. 

गमɎ मɔ गɩँे के साथ जौ और जई ले सकते हɗ. 

पुराना हो, उतना फायदेमंद होता है. 

सातवɔ िदन का दसूरा सेशन िनѨानुसार रहा -  
мकृित Ӫयं ȭचिकΌक है और आहार औषȭध है. 

इंिνयो ंसे ʈा ले रहे हɗ. 
ʈो ंले रहे हɗ, ʈा ले रहे हɗ, कब, 

तना ले रहे हɗ. 
उȭचत Ҫम व िवҪाम 

मानȭसक सफाई 
शारीȬरक सफाई – आंतȬरक व बाӴ सफाई 

 सफाई- आंतȬरक सफाई मɔ अंदर कȱ सफाई होती है. 
, गरारे, कंुजल, एिनमा आिद πारा भी आंतȬरक सफाई होती है

शरीर के अंगो ंπारा सफाई –  
 मल - ठोस ɤप मɔ - बड़ी आँत स,े  
 मΆू - तरल ɤप मɔ - गुदɕ से, 
 Үेद (पसीना) - तरल ɤप मɔ - Ήचा से 
 Үास мҮास – गैस ɤप मɔ - फेफड़े स े
 इसȭलए उपरोɷ अंगो ंका Ӫә रहना जɤरी है. 

पेज 22 

आिद πारा भी आंतȬरक सफाई होती है.  
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 बाӴ सफाई- शरीर के बाहर कȱ सफाई होती है जैस ेआसपास कȱ सफाई, Ήचा कȱ 

सफाई, कपड़ो ंकȱ सफाई औरӝान आिद. 

 90% बीमारी इन तीनो ंचीजो ंसे ठीक हो जाती है. 

 मौसम व ʔेΆ के अनुसार мकृित मɔ products उपलѐ है, हर चीज कȱ खेती हर जगह होने लगे ऐसा 

होता नही,ं ये हमारी ही गड़बडी है. 

 यिद भूख अ˴Ȱ लग रही हो और िनҰासन भी अ˴ा हो रहा हो, तो बीमार नही ंपड़ɔगे. 

 खाना खाते समय पूरी ऊजाɋ भोजन मɔ लगाएं, खाना खाते समय बात करना, सोचना, ȭलखना और देखना 

आिद मɔ एनजɎ बंट जाती है और पाचन गड़बड़ हो जाता है. 

 शरीर का िडजाइन एक बार मɔ एक काम करने का है. 

 इȭ϶यो ंमɔ सबसे ̌ादा एनजɎ जननȭे϶य मɔ खचɋ होती है. 

 इȭ϶यो ं कȱ एनजɎ को ӑɌेस, ȭचंता, डर और तनाव आिद से बचाना होगा. इनसे शरीर कȱ एनजɎ 

consume होती है और शरीर का पाचन गड़बड़ होता है. 

 अभी कɔ ν मɔ उपवास व शोधन हो रहा है, तो आराम जɤरी है. 

 जब आराम कर रहे हɗ तो इंिνय शिɷ को बचा कर रखना है, मोबाइल पर अनावتक बात नही ंकरना है, 

कोई Ҫम नही ंकरना है और आराम करना है. अ˴Ȱ नीदं के ȭलए योग िनνा भी कर सकते हɗ. 

 यहां कɔ ν मɔ पोषक नही ंशोधक आहार देते हɗ जो िक अ҅लाइन होता है जैसे िक फल और सыी. 

 पोषक आहार अѾीय आहार होता है जैस ेअनाज. 

 अनाज शरीर मɔ गमɎ लाते हɗ. 

 जूस, फल और सыी गमɎ िनकालते हɗ. 

 कɔ ν मɔ उपवास व शोधन के दौरान –  

o काबɚहाइडɌ ेट नही ंले रहे - तो काबɋन डाइऑʜाइड नही ंबन रहा - तो फेफड़ो ंको आराम 

o мोटीन नही ंले रहे - नाइटɌोजन नही ंबन रहा   

o वसा नही ंले रहे - फैट नही ंबन रहा   

 पेट अ˴ा साफ हो रहा है तो – 

o मल बंधा ɨआ होगा (केले कȱ तरह) 

o दगुɍध नही ंहोगी 

o रंग јाउन जैसा होगा 

o टॉयलेट सीट मɔ नही ंȭचपकेगा 

o गैस के साथ नही ंहोगा 

o आंव, љड नही ंहोगा 

 Ӫә होने हेतु जो तीन सΆू हɗ, उसको कы मɔ भी करना है. कы ही बीमाȬरयो ंकȱ जड़ है. 

 इसका कारण Ȭरफाइंड फूड, पतला आटा, मदैा और कम फाइबर वाले फूड ̌ादा िमचɋ, मसाले, चाय आिद 

से होता है. इससे पाचन ʱंȭथयां कमजोर होती है. 

 झूठी भूख के लʔण - ȭसर ददɋ, कमजोरी, चɮर या थोड़ी देर कȱ भूख आिद. 



 स˲ी भूखी के लʔण-जीभ सा

बनेगा. 

 कы कȱ दवा नही ंलेना है, दवा ȭलया तो यह आँत को उͱेȭजत कर देता है

दवा चािहए रहेगी. 

 पानी कम पीने स ेभी कы होता है

नही ंहो पाएगी. 

 पानी कȱ कमी से -  

o पसीना नही ंआएगा

o आँत मɔ खԷुकȱ. 

o सांस मɔ खԷुकȱ. 

o कы. 

 गमɎ मɔ 3 स े4 लीटर और सदɎ मɔ डे

तो कम पानी पीने मɔ भी चलेगा

 खाना खाने के आधा घंटा पहले और आधा घंटा बाद ही पानी

बीच मɔ 1-2 घूँ ट पानी पी सकते हɗ

 पेशाब ह҅ा पीला रंग होना चािहए गाढ़ा पीला मतलब पानी का कम िपये है

 कы होने का मʩु कारण बार

 िनѨȭलȭखत आहार के बारे मɔ बताया गया िक 

o पपीता, अमɤद, नाशपाती

गाजर (सदɎ मɔ) कы स ेबचाते हɗ

o केला, सेब, चीकू, 

 खाने के ȭलए ख̱ा मीठा सेब ̌ादा अ˴ा होता है

 यिद कभी पाटɎ आिद मɔ गड़बड़ खाना खा ȭलए तो अगले िदन फाȭӑंग या फलाहार कर लɔ

 हԤते मɔ एक िदन उपवास करɔ

 कы है तो पेट मɔ िम̱ी-प̱ी करɔ

 

िम̱ी प̱ी - 
 पेट ठंडा िकए तो हलचल बढ़ जाती है अंदर कȱ बॉडी उसे 

मɔ लाने कȱ कोȭशश करती है.

 ठंडे स ेबॉडी मɔ कॉϚɌेʏन होता है

 љड गमɋ करता है िम̱ी गमɎ सोखती है

जीभ साफ रहेगी, continue भूख लगेगी या कुछ भी खाने का मन करेगा और 

दवा ȭलया तो यह आँत को उͱेȭजत कर देता है, तो अगली बार और ̌ादा तेज 

पानी कम पीने स ेभी कы होता है, पानी कम पीने स ेयूȬरक एȭसड, यȬूरया और एԂӑɌा

पसीना नही ंआएगा. 

लीटर और सदɎ मɔ डेढ़ से 2 लीटर पानी पीना अ˴ा है. अगर रसीली 

तो कम पानी पीने मɔ भी चलेगा, ʈोिंक उसमɔ पयाɋа पानी होता है. 

खाना खाने के आधा घंटा पहले और आधा घंटा बाद ही पानी पीना चािहए. अगर खाना ̌ादा सूखा है तो 

पानी पी सकते हɗ. 

पेशाब ह҅ा पीला रंग होना चािहए गाढ़ा पीला मतलब पानी का कम िपये है. 

होने का मुʩ कारण बार-बार खाना है, ʈोिंक एनजɎ पचाने मɔ चली जाती है.

िनѨȭलȭखत आहार के बारे मɔ बताया गया िक - 

नाशपाती, मुनɮा, अंकुȬरत अनाज, आम (अѾीय होता है

कы स ेबचाते हɗ. 

, खजूर आिद कы करते है. 

सेब ̌ादा अ˴ा होता है. 

यिद कभी पाटɎ आिद मɔ गड़बड़ खाना खा ȭलए तो अगले िदन फाȭӑंग या फलाहार कर लɔ

हԤते मɔ एक िदन उपवास करɔ. 

प̱ी करɔ. 

पेट ठंडा िकए तो हलचल बढ़ जाती है अंदर कȱ बॉडी उसे नामɋल टɔपरेचर 

. 

ठंडे स ेबॉडी मɔ कॉϚɌेʏन होता है 

љड गमɋ करता है िम̱ी गमɎ सोखती है, िम̱ी से िफर ठंडा, िफर љड से 
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या कुछ भी खाने का मन करेगा और लार 

तो अगली बार और ̌ादा तेज 

यȬूरया और एԂӑɌा साҊ कȱ सफाई 

अगर रसीली फल सыी ले रहे हɗ, 

अगर खाना ̌ादा सूखा है तो 

. 

अѾीय होता है), बेल (गमɎ मɔ), 

यिद कभी पाटɎ आिद मɔ गड़बड़ खाना खा ȭलए तो अगले िदन फाȭӑंग या फलाहार कर लɔ. 
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गरम होता है, तो љड सकुɋ लेशन बढ़ता है. 

 बड़ी आंत (ȭजसमɔ गमɎ रहती है) मɔ बचा खाना सड़ेगा तो गसै आिद बनती है. ठंडी प̱ी इसकȱ गमɎ ठीक 

करती है. 

 इसके ȭलए ȭचकनी िम̱ी का उपयोग कर सकते है 

 एक बार यूज होने के बाद िम̱ी को दोबारा यूज नही ंकरते, ʈोिंक यह िवकारो ंको absorb करती है. 

 िम̱ी के जगह गीला कपड़ा भी उपयोग कर सकते हɗ. 

 िम̱ी-प̱ी से पहले, हॉट वाटर बोतल रखने स ेिम̱ी-प̱ी से होने वाली शारीȬरक उͱेजना थोड़ा slow हो 

जाती है और गरम/ ठंडी мिʉया भी होती है. 

 गमɋ के мभाव से љड Ȯӎन कȱ ओर जाता है, तो उस ेЏूटɌल करने के ȭलए ठंडा करना होता है. 

 

िकडनी ӑोन - 
 ̌ादा तेज िमचɋ मसाले के कारण  

 कम पानी पीने के कारण  

 पेशाब रोकने के कारण 
 

आग ेबताया गया िक -  

 ȭसर हमेशा ठंडा रखना है सयूɋ ӝान मɔ भी ȭसर पर ठंडा टावेल रखकर करɔ. 

 नहाते समय अगर गमɋ से नहा रहे हɗ तो पैर से शɣुआत करना है और ठंडे से नहा रहे हɗ तो ȭसर से शुɣआत 

करना है. 

 ȭसर गमɋ हो गया हो तो पहले उस ेठंडा करɔ, िफर नहाए, नही ंतो љड सरकुलेशन /мेशर बɨत बढ़ जाएगा. 

 गमɋ स ेनहायɔ, तो अंत मɔ ठंडा पानी जɤर डालɔ. 

 ठंडे स ेनहायɔ, तो अ˴े से पोछंकर कपड़े पहन कर रख कर ही हवा मɔ आयɔ. 

 एसी, कूलर, पंखे कȱ हवा डायरेɵ लेना भी ठीक नही ंहै 

 हԤते मɔ एक बार शोधक आहार लɔ, उस समय पर Ȭरफाइंड फूड नही ंलेना है, एक टाइम шूट ले सकते हɗ. 

 एलुिमिनयम, оाȭӑक के बतɋन का उपयोग ना करɔ. 

 шȱज का खाना ना खाएं. 

 बार-बार खाना गमɋ ना करɔ. 

 

 



आठवां िदन (8 अмलै, 2022) 
सΆ 1 - डॉ गौरव के πारा 
इस सेशन मɔ हमɔ यह बताया गया िक

 ȭजतने िदन हम мाकृितक ȭचिकΌा लेते 

दोगुना समय घर जाकर नॉमɋल होने मɔ लगता है

परेशानी बढ़ भी सकती है, इसीȭलए 

 40 से अȭधक कȱ उѼ मɔ शरीर को मैनेज करना पड़ता है

युवाओ को पूरा फॉलो करना है ʈोिंक लंबी लाइफ जी

 40 साल के बाद घी, तेल जɤर खाना चािहए

 कɔ ν स ेसीखकर जाना अ˴ा है

 यह भी बताया गया िक रीजन

 जैसे िक कोӑल रीजन मɔ रहने वाले लोगो ंकȱ अिʬ कम हो

ठंडे мदेश मɔ हैवी फूड अ˴ा होता है

 

साथ ही कुछ शरीर मे मौजदू अिʬ के बारे मɔ बताया और खाने के बारे मɔ बताया गया

पेट मɔ होन ेवाली अिʬ - 

o सम अिʬ - नॉमɋल खाना पचाती 

o तीҢ अिʬ - खाना 

o मंदािʬ - खाना डाइजेӑ ठीक से नही ंहो

 िफर बताया गया आंवला बɨत अ˴ा है कैस ेभी खा

 अगर हमɔस˲ी भूख नही ंहै, 

का मन होता है, तो ह҅ा फु҅ा 

 घी या तेल 5 से 10ml रेगुलर लेने स ेकोई परेशानी नही ंहै

 घी मɔ мोसेस करके खाने से खाना ह҅ा होता है

जठर अिʬ को बढ़ाता है. बस घी पचना चािहए

 घी स ेचबɎ या कोलेӑɌोल नही ंबढ़ता

 घी ऊपर स ेडाल कर खाने मɔ ̌ादा फायदेमंद है

 हमɔ खुद को φान देना है िक िकतना ʈा 

लेना है. 

 

, 2022) 

िक- 

ȭजतने िदन हम мाकृितक ȭचिकΌा लेते है उसका लगभग 

घर जाकर नॉमɋल होने मɔ लगता है. शɤु मɔ 

इसीȭलए परहेज जɤरी है. 

से अȭधक कȱ उѼ मɔ शरीर को मैनेज करना पड़ता है. 

को पूरा फॉलो करना है ʈोिंक लंबी लाइफ जीनी है. 

तेल जɤर खाना चािहए, चाहे कोलेӑɌोल बढ़ रहा हो. 

कर जाना अ˴ा है, ना िक हर साल 10 िदन ȭशिवर मɔ आना. 

यह भी बताया गया िक रीजन, सीजन व तासीर के अनुसार आहार लेना है. 

जैसे िक कोӑल रीजन मɔ रहने वाले लोगो ंकȱ अिʬ कम होती है इसȭलए वहां लाइट फूड अ˴ा होता है

ठंडे мदेश मɔ हैवी फूड अ˴ा होता है. 

अिʬ के बारे मɔ बताया और खाने के बारे मɔ बताया गया- 

नॉमɋल खाना पचाती है. 

खाना तुरंत जला देती है. ऐसे लोग बɨत खाकर भी पतले रहते हɗ

खाना डाइजӑे ठीक से नही ंहोता. अभी ̌ादातर लोगो ंमɔ यही мॉљम है

िफर बताया गया आंवला बɨत अ˴ा है कैस ेभी खा लɔ, चार से छह महीने खा लɔ, 

, लिेकन िफर भी भूख का अहसास होता है या भूख कम लगी है

तो ह҅ा फु҅ा (खीर आिद) खा लेते हɗ, तो उससेवात बढ़ता है और गैस बन

रेगुलर लेने स ेकोई परेशानी नही ंहै. 

घी मɔ мोसेस करके खाने से खाना ह҅ा होता है. ये गैस नही ंबनाता और 

बस घी पचना चािहए, हजम होना चािहए. 

चबɎ या कोलेӑɌोल नही ंबढ़ता. 

ल कर खाने मɔ ̌ादा फायदेमंद है. 

हमɔ खुद को φान देना है िक िकतना ʈा पच रहा है, उसके अनुसार आहार 
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ती है इसȭलए वहां लाइट फूड अ˴ा होता है. 

बɨत खाकर भी पतले रहते हɗ. 

यही мॉљम है. 

 तो शरीर Ӫә होता है. 

भूख कम लगी है या कुछ खान े

ता है और गैस बनती है. 
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िफर हमɔ мकृित (तासीर) के बारे मɔ बताया गया िक शरीर कȱ мकृित कैसी होती है- 

 जो हमारी तासीर होती है वह जЋ से पहले से बनी होती है यह चɔज नही ंहोती, इससे पता चलता है िक 

करना ʈा है. एक ही खाना िकसी को अ˴ा लगता है िकसी को तकलीफ होती है. 

 तीनो ंмकृित के कॉȮЇनेशन स ेशरीर बनता है, लेिकन ratio कम ̌ादा हो सकता है. 

 

इसमɔ мकृित (तासीर) के अनसुार आग ेिडȮӏрन िदया गया जसेै िक – 

 वात िपͱ कफ 

बाल घुं घराले, डɌाई, उलझ ेɨए 

ȭस҅ȱ, јाउन लिेकन कम होत े

हɗ (जҌी झड़ते व सफेद होत े

हɗ) 

љैक, घने (देर स ेसफेद होत े

हɗ) 

Ȯӎन डɌाई, dull, blackish 
reddish, pinkish, јाइट 

complextion 
white, सुं दर सी, साफ सी 

आँख 
white भाग (ह҅ा dull), 

љैक भाग (љू, љैक) 

white भाग (reddish), 

љैक भाग (јाउन, कैट eye) 

white भाग (परूा white), 

љैक भाग (љैक), पलकɔ  

लѰी 

बॉडी 
पतले, लѰे, ह͒ी अलग स े

िदखेगी 

Atheletic बॉडी, veins 

िदखती हɗ, लѰे, पतल े

मीिडयम हाइट, गठीली व 

अ˴Ȱ बॉडी, हाइट-वेट 

बिढ़या 

ȭथंिकंग व काम करन े

कȱ एिफȭशएंसी 
बोलेगा ̌ादा, करेगा कम ȭजतना बोलगेा, करेगा ही 

सोचकर बोलेगा, तभी कहेगा, 

जब करेगा ही (strong 

determination) 

गӬुा तुरंत गुӬा, तरंुत शांत या तो दोӒी या दुةनी 
पीढ़ी तक भी दुةनी याद 

रखता है 

planner गुड planner बािक सभी से वकɋ  करवाएगा ही 
सबको भांपकर सबस े

करवाता है 

ममेोरी तुरंत grasp, तरंुत गायब अ˴Ȱ ममेोरी 
लेट स े grasp, पर परफेɵ 

(शापɋ मेमोरी) 

भूख 

भूख बदाɋԷत नही ं होती, पर 

थोड़ा सा खाकर शांत भी हो 

जाती है 

भूख भी लगती है, खात े भी 

बɨत हɗ 
अ˴ा खात ेहɗ 

बीमारी 
गैस, कы, नीदं 

हजम कम 

एȭसड, जलन, शगुर, љडмेशर 

अ˴ा पाचन 

मोटापा जҌी, िडмेशन 

 

 



पेज 28 

िडмेशन - 

 यह कोई बीमारी नही ं है. यह ऐसा है जैसे कोई चीज (बात) अटक गई है 

तो वह बंद घड़ी कȱ तरह अंदर मɔ िटक िटक होती रहती है. 

 इसमɔ पहले भूख कम होती है, तो शरीर मɔ गंदगी आती है, साथ मɔ इन-

एȮɵिवटीभी हो जाती है. 

ȭजसस ेवात बढ़ता है और िफर मन मɔ सोचते रहते हɗ. 

 एक ӑेज के बाद ̌ादा खाने लगते हɗ. 

 िडмेशन को हटाने के ȭलए िफȭजकल एʜरसाइज बɨत अ˴ा होती है. 

 पढ़ना भी बɨत अ˴ा होता है. 50 से 60 साल के बाद तो खूब पढ़ना चािहए. 

 ȭसंगल फैिमली भी इसकȱ बɨत बड़ी мॉљम है. 

 Depression कȱ कोई दवाई नही ंहै. 

 

सीजन के अनुसार तासीर और उपाय– 

ऋतयुɔ 

इस समय यह 

мाकृितक ɤप से एकΆ 

होता है 

मास ʈा करɔ ʈा ठीक है 

हेमंत कफ अगहन, पूस ҡायाम जɤर करɔ खूब खाएं 

ȭशȭशर कफ 
माघ, 

फा҇ुन 
ҡायाम जɤर करɔ खूब खाएं 

बसंत िपͱ चΆै, बैशाख 
नया अनाज ना खाएं, 

कफ घटाना चािहए 

सफाई (फाȭӑंग) (शरीर 

शोधन) के ȭलए सही है 

ʱीӈ िपͱ 
̌ेҽ, 

आषाढ़ 
-- -- 

वषाɋ वात सावन, भादो शहद जɤर लɔ सफाई के ȭलए critical 

शरद वात 
ʎार, 

काितɋक 
घी जɤर लɔ 

सफाई (फाȭӑंग) (शरीर 

शोधन) के ȭलए सही है 

 

दधू कब, कैसे और िकसके साथ लɔ - 

 оेन दधू को शाम 4:00 बजे के आसपास या रात को सोते समय ले सकते हɗ. 

 िडनर कम लेकर थोड़े गैप मɔ भी ले सकते हɗ. 

 ब˲ो ंको िकसी भी समय दे सकते हɗ. 



कुछ आहार या आहार के कॉȮѰनेशन जो सही 

 

 

न͂ (nuts) कैसे खाएं - 

 Nuts स ेकы होता है.  

 इस ेȭभगोकर/ पीसकर खाए.

 सूखा खाने पर यह वात बढ़ाता 

 भनू कर भी ना खाएं. 

 सीिमत माΆा मɔ ही खाएं. 

 चटनी बनाकर या घी मɔ छौकंकर

इससे यह भूख बढ़ाता है. लेिकन गमɎ मɔ नही ंलेना चािहए

कैȮ԰सयम के ȭलए - 

 चौलाई के ल͒ू, गुड़ और सोठं के ल͒ू बɨत अ˴े होते हɗ

 

 

दधू + केला 

 

 

दधू + नमक

 

दधू + तांबे के पाΆ मɔ

दधू + मछली

 

दधू के साथ आम (मीठा) 

 

के कॉȮѰनेशन जो सही या सही नही ंहɗ – 

. 

त बढ़ाता हɗ. 

छौकंकर दधू के साथ ले सकते हɗ. 

लेिकन गमɎ मɔ नही ंलेना चािहए. 

और सोठं के ल͒ू बɨत अ˴े होते हɗ. 

 कटहल + घी 

 

नमक оेन दही 

 

तांबे के पाΆ मɔ 

 

оेन दही + शɮर/ 

मछली उड़द + दही (कभी-कभी खा सकते हɗ, 

) लेना ठीक है रात को क˲ा आहार
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 नमक 

 

, होली आिद के समय) 

रात को क˲ा आहार 



सΆ 2 - संतोष भैया के πारा 
इस सेशन मɔ, घर पर आसानी से हो पाने वाले 

गरम पैर ӝान - 

 कब करना है - 

o हाई љड мेशर  

o िडмेशन 

o अәमा 

o अिनνा 

o ȭसर ददɋ 

o नसो ंमɔ љॉकेज 

o सदɎ जुकाम, फȱवर 

 

 िवȭध - 

o एक िगलास ठंडा पानी पीये

o ȭसर को अ˴े स ेगीला करके पोछɔ 

o पानी सहने लायक 

o चादर या कंबल लपटेना जɤरी है

o 15-20 िमनट गमɋ पानी मɔ परै डालɔ

o तुरंत नहायɔ या परै ठंडे पानी से 

o इस बीच हवा मɔ ना जाए 

o भोजन के 1 घंटे पहले करना है व बाद मɔ

o कम से कम डेढ़ घंटा आराम करɔ

o बंद कमरे मɔ कर रहे हɗ

 

किट ӝान - 

 कब करना है - 

o गरम किट ӝान- कमर ददɋ

मɔ सजून (swelling

o ठंडा किट ӝान –पुरानी 

लगती है, पटे मɔ जलन

o ठंडा गरम किट ӝान

घर पर आसानी से हो पाने वाले мाकृितक उपचार के बारे मɔ बताया गया. 

फȱवर आिद मɔ 

एक िगलास ठंडा पानी पीय.े 

र को अ˴े स ेगीला करके पोछɔ (तािक पानी ना टपके). 

 गमɋ हो. 

लपेटना जɤरी है, तािक बाहर कȱ हवा ना लगे. 

गमɋ पानी मɔ परै डालɔ. 

या परै ठंडे पानी से गीला करके 1 घंटे बाद नहायɔ. ȭसर स ेनहाना है

इस बीच हवा मɔ ना जाए (पंखे मɔ भी नही)ं 

घंटे पहले करना है व बाद मɔ दो-तीन घंटे का गैप लेकर करɔ. 

कम से कम डेढ़ घंटा आराम करɔ (गरम और ठंडा के balance बनाने के ȭलए

बंद कमरे मɔ कर रहे हɗ, तो कंबल लपेटन ेकȱ जɤरत नही ंहै. 

कमर ददɋ, साइिटका, पाइ԰स, ȭलवर/अमाशय 

swelling) आिद मɔ. 

पुरानी कы, डायिबटीज, ȭजनको ̌ादा गमɎ 

पेट मɔ जलन आिद मɔ. 

ठंडा गरम किट ӝान- мोӑेट, कы, बवासीर, मिहला संबंधी 
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ȭसर स ेनहाना है. 

 

बनाने के ȭलए). 
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िवकार आिद मɔ. 

 इसकȱ िवȭध (3 िमनट गमɋ और 1 िमनट ठंडा) तीन बार, िफर (3 िमनट गमɋ और 2 िमनट 

ठंडा) तीन बार. 

o तीनो ंमɔ नहाना नही ंहै, ȭसफɋ  पोछंना है. 

o आध-ेएक घंटे बाद नहाना है. 

रीढ़ ӝान - 

 कब करना है – 

o माइʱेन 

o बेचैनी 

o अिनνा 

o िडмेशन आिद मɔ 

 िवȭध - 

o ȭसर धोकर पोछंकर लेट जायɔ. 

o पानी केवल रीढ़ वाले भाग मɔ जाएगा. 

o अȭधकतर ठंडे पानी मɔ िʉया करते हɗ. 

o घर मɔ पेट के बल ȭलटा कर िшज के पानी मɔ टॉवल डुबाकर रखɔ, गमɋ होने पर िफर पानी मɔ 

डूबाकर िनचोड़कर पीठ पर रखɔ. 

o 15 िमनट करɔ. 
 

लपेट - 

 िवȭध - 

o कы और कमर ददɋ के ȭलए, पेट मɔ ठंडा सूती कपड़ा, उसके ऊपर मोटा गरम कपड़ा 1 घंटे तक 

रखɔ।  

o पेडू मɔ ददɋ है तो नाȭभ के नीचे, कы है तो पेट पर, गैस है तो नाȭभ के ऊपर कपड़े को रखना है. 

o कपड़ा बंधा रहेगा, उसे बदलना नही ंहै. 

o दसूरी िवȭध मɔ, पेट मɔ, गले मɔ और ȭसर मɔ लपटेɔ. 

o इस ेइस мकार रखɔ -   

 सदɎ, खासंी, जुकाम मɔ ह҅ा ठंडा, 

 थायराइड मɔ ̌ादा ठंडा, 

 Swelling मɔ ठंडी (шȱज कȱ) प̱ी  

 љड ʌॉट मɔ गरम प̱ी 

o यिद अमाशय मɔ भोजन है, तो पेट लपटे ना करɔ. 



बखुार मɔ - 

 पानी िपयɔ. 

 ȭसर गीला करके पोछं लɔ.  

 सूती गीला कपड़ा पहनɔ. 

 45 िमनट तक गमɋ चादर या कंबल लपेट लɔ 

 पहले ठंड लगेगी, िफर पसीना आएगा

 िफर नहा लɔ. 

 ठंड मɔ धूप मɔ करɔ तथा गमɎ मɔ अंदर करɔ
 

सदɎ, खांसी, बखुार (ȭसर ददɋ मɔ भी) 

 अजवाइन व यूकेȭलЮस पͱे को उबालकर ȭसर ढककर भाप 
 

माइʱेन के ददɋ मɔ - 

 दो-दो बंूद नीबं ूका रस नाक मɔ

 देशी घी कȱ जलेबी दधू (नामɋल टेѪरेचर

 νोणपӃुी (गुमा). 
 

बदन ददɋ मɔ - 

 नीबंू का ȭछलका, अदरक वगुड़ को उबालकर 

 िफर चादर ओढ़कर सो जाएँ
 

सापं काटन ेपर - 

 सबसे पहले ऊपर कपड़ा बांधकर љड िनकाले

 छुईमईु कȱ जड़ पीसकर लगा

 गाय का गोबर हर 2 िमनट मɔ 
 

मधमुɳी काटन ेपर - 

 इसकȱ गमɎ सबसे पहले शांत करना है

 डंक िनकालɔ. 

 िफर ठंडा तेल लगाएं (नीलिगरी आिद

 अगर तेल नही ंहै, तो िम̱ी का लेप लगाएं

 वह भी नही ंहै तो ठंडे पानी का लपटे करɔ

 
 

गमɋ चादर या कंबल लपेट लɔ (गले से नीचे पूरा). 

िफर पसीना आएगा. 

गमɎ मɔ अंदर करɔ. 

) मɔ - 

यूकेȭलЮस पͱे को उबालकर ȭसर ढककर भाप लɔ. 

का रस नाक मɔ. 

नामɋल टेѪरेचर) के साथ. 

वगुड़ को उबालकर िपयɔ. 

सो जाएँ.   

सबसे पहले ऊपर कपड़ा बांधकर љड िनकाले. 

छुईमईु कȱ जड़ पीसकर लगायɔ. 

िमनट मɔ थापते जायɔ. 

सबसे पहले शांत करना है. 

नीलिगरी आिद). 

तो िम̱ी का लेप लगाएं. 

वह भी नही ंहै तो ठंडे पानी का लपटे करɔ. 
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बलगम या खासंी मɔ- 

 कؤकारी, अडूसा (वासा), मुलेठी

 इसमɔ कؤकारी का पंचांग (जड़

 अडूसा (वासा), मुलेठी व सोमलता तीनो ंकȱ जड़ी लɔ

 एक चѷच को आधा लीटर पानी मɔ दो

 िफर पानी आधा होने तक उबालकर 
 

नौवा िदन (9 अмलै, 2022) 
मूҕाकंन 
इस िदन सभी ȭशिवराȭथɋयो ं का मҕूांकन ɨआ

मानȭसक और शारीȬरक ɤप स ेजो भी पॉȭजिटव चɔजेज ɨए

ȭशिवराथɎ के ɤप मɔ सभी कȱ याΆा सुनना बɨत ही रोचक और उΌािहत करन ेवाला था

 

मुलेठी वसोमलता पीसकर रख लɔ.   

जड़, तना, पͱा, फल व फूल) लɔ. 

मुलेठी व सोमलता तीनो ंकȱ जड़ी लɔ. 

एक चѷच को आधा लीटर पानी मɔ दो-तीन घंटा ȭभगोयɔ. 

पानी आधा होने तक उबालकर पी लɔ. 

का मҕूांकन ɨआ, ȭजसमɔ सभी न ेखुशहाली के साथ अपनी उपलȮѐयो ंको बताया

ɤप स ेजो भी पॉȭजिटव चɔजेज ɨए, उसे भी बताया, जो हम सभी के ȭलए мेरणादा

ȭशिवराथɎ के ɤप मɔ सभी कȱ याΆा सुनना बɨत ही रोचक और उΌािहत करन ेवाला था. 
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खुशहाली के साथ अपनी उपलȮѐयो ंको बताया,Ӫयं मɔ 

जो हम सभी के ȭलए мेरणादायी था. एक 
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दसवां िदन (10 अмलै, 2022) 
ȭशिवर के 10 वɔ यािन कȱ आखरी िदन हम सभी उΌािहत थ.े इस िदन सभी खुशहाली से एक दसूरे के साथ छोटे-
छोटे ʱुप मɔ शेयȬरंग करते रहे. घर जाने से पहले, घर पर कैसी िदनचयाɋ या खान-पान रहेगा, इस बारे मɔ एʜप ɋ͂ स े
सलाह लेना व बातचीत भी चलती रही. साथ ही साथ мाकृितक दवाइया,ं мाकृितक उपचार से संबंȭधत पӒुकɔ  और 
ऑगɕिनक सामʱी भी खरीदे. सभी घर जाने िक तैयाȬरयो ंमɔ भी लगे रहे. 
पूरे 10 िदन कɔ ν मɔ सभी ने हम सभी का बɨत ही आ΂ीयता से φान रखा और उपचार िकया. कोई भी जɤरत 
पड़ने पर सभी उपȮәत रहत ेथे. िब҅ुल ही घर जैसा माहौल था.ऐसा लगा ही नही,ं जैसे हम कही ंदसूरी जगह 
आए हɗ. 
इस мकार 10 िदनबɨत ही ̆ानवधɋक, सखुद और रोचक रहे. इस мकार यह पूरी याΆा बɨत अ˴Ȱ रही. परेू 10 
िदन हमारी िनयिमत िदनचयाɋ रही ȭजसमɔ जल नतेी, रबर नतेी, गरारा, कंुजल, नाक मɔ घी/तेल, योगा, काढ़ा, 
डॉɵरो ंπारा जाँच, िम̱ी प̱ी, जूस, फल और साथ ही мाकृितक उपचार (िमटटी प̱ी, एिनमा, गरम पैर ӝान,भाप 
ӝान, माȭलश, कटी ӝान) शािमल थ.े 
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ȭशिवराȭथɋयो ंका फȱडबकै 

 

 
 

 “मɗने 10 िदन का ȭशिवर 
िकया है और 5 िकलो वजन 
कम िकया है. पहले िदन लग 
रहा था कहा आ गए लेिकन 
अब घर जैसा लगने लगा है, 
िकसी को परेशानी नही ं ɨई. 
यहाँ आकर पता चला कȱ 
अपनी body खुद ही Ȭरकवर 
कर सकती है.” - पҗवी 
दीदी 

ȭशिवराȭथɋयो ंका फȱडबकै  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

“मɗने यहाँ 20 िदन का 
ȭशिवर िकया है.मझेु बɨत 
अ˴ा लग रहा है. इस 
ȭशिवर मɔ ʈा खाना है, 
िकतना खाना ये सब चीजो ं
का बɨत िवӒार से सूचना 
िमला. आगे इसे पूरी तरह 
पालन करने कȱ कोȭशश 
रहेगी.”- मीना दीदी 

 

“मɗ िदҗी से ɩँ
10 साल से мॉљम है
यहाँ ȭजस िदन स ेआई ɩँ मुझे 
चलने मɔ बɨत परेशानी थी
झुक के चलती थी
सीधा चलने लग गयी ɩँ
कȱ ҡवәा बɨत अ˴Ȱ है
सारी सहयोगी दीदी भयैा बɨत 
अ˴े से सब का ʩाल रखते 
हɗ.”-  रेखा दीदी

“हम यहाँ 20 िदन का ȭशिवर िकये है. बɨत अ˴ा लग रहा है शरीर 
बɨत ह҅ा हो गया है, शरीर कȱ अϰर से सफाई हो गयी है आगे यहाँ 
जो सीखा है उसका पालन करɔगे.”- गोपाल भैया 
 

“यहाँ आने के पहले मरेे शरीर मɔ बɨत ददɋ था अब िबलकुल भी ददɋ नही ं
है. पानी उपवास का experience भी बɨत अ˴ा रहा
से चाय कȱ आदत थी वो छूट गयी और आगे इसका φान रखूं गी
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मɗ िदҗी से ɩँ. मेरे घटुनो ंमɔ 
साल स े мॉљम है. मɗ 

यहाँ ȭजस िदन स ेआई ɩँ मुझे 
चलने मɔ बɨत परेशानी थी, मɗ 
झुक के चलती थी. अब मɗ 

चलने लग गयी ɩँ. यहाँ 
कȱ ҡवәा बɨत अ˴Ȱ है. 
सारी सहयोगी दीदी भयैा बɨत 
अ˴े से सब का ʩाल रखते 

रेखा दीदी 

बɨत अ˴ा लग रहा है शरीर 
शरीर कȱ अϰर से सफाई हो गयी है आगे यहाँ 

यहाँ आने के पहले मेरे शरीर मɔ बɨत ददɋ था अब िबलकुल भी ददɋ नही ं
भी बɨत अ˴ा रहा. मरेी 12 साल 

से चाय कȱ आदत थी वो छूट गयी और आगे इसका φान रखूं गी.” – 



 

“यह मेरा तीसरा ȭशिवर 

है. मुझ े एं؛ायटी, 

िडмेशन, बीपी, शुगर 

कȱ мॉљम थी. यह 10 

िदन के ȭशिवर करने के 

बाद मुझे बɨत ही 

अ˴ा लग रहा है. यहाँ जो भी मुझ े फॉलो करने को 

कहा वो मɗने िकया. मेरी सारी दवा छूट गयी है और मे

7 िकलो वजन भी कम ɨआ है” – मेनका दीदी

 
 

“मुझ े

खाता था और रोज़ 

चालू

से 3 

मुझ ेघर जैसा वातावरण लगता है

 

 

 

“मɗने यहाँ 10 िदन 
का ȭशिवर िकया है. 
कम िकया है. शरीर 
मɔ जो toxins थे वो 
detox हो गए और 
यहाँ мाकृितक 
ȭचिकΌा को जानने 
का अवसर िमला.” -  लोकेҮरी  दीदी

यहाँ जो भी मुझ े फॉलो करने को 

मेरी सारी दवा छूट गयी है और मरेा 

मेनका दीदी 

बैठ कर योग िकया है. अब मुझे िवҮास है कȱ अगर मɗने 

इसे अ˴े से पालन िकया तो मे ठीक से चलने भी 

लगूं गी. यहाँ आकर पता चला कȱ वाӒव मɔ ʈा और 

िकतना खाना चािहए.” - आशा दीदी

मुझ े2018 से हाई बीपी कȱ мॉљम है. मɗ बीपी को कम करने के ȭलए गोली भी 

खाता था और रोज़ 7-8 िकमी दौड़ता था ȭजसके कारण मेरे घुटनो ंमɔ भी तकलीफ 

चाल ूहो गयी. यहाँ आने के बाद मुझे गोली छोड़ने बोला गया और यहाँ के उपचार 

3 िदन मɔ ही मेरा बीपी कम हो गया और अϰर से बɨत अ˴ा लग रहा है

मुझ ेघर जैसा वातावरण लगता है.” - - हषɋवधɋन भैया 

लोकेҮरी  दीदी 

“मɗ कलकͱा से ɩँ मɗने 
यहाँ 20 िदन का 
ȭशिवर िकया है और 6 
िकलो वजन कम िकया 
है. एक बार यह 10 
िदन का ȭशिवर जɣर 
करɔ, यह संәान नही ं
घर जैसा लगेगा” -  कमलशे दीदी
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“मɗ लखनऊ से ɩँ, 

यहाँ आने के बाद 

बɨत फायदा ɨआ है. 

मɗ िबलकुल भी जमीन 

मɔ बैठ नही ं पाती थी, 

आज मɗने जमीन मɔ 

अब मुझे िवҮास है कȱ अगर मɗने 

इसे अ˴े से पालन िकया तो मे ठीक से चलने भी 

यहाँ आकर पता चला कȱ वाӒव मɔ ʈा और 

आशा दीदी  

मɗ बीपी को कम करने के ȭलए गोली भी 

िकमी दौड़ता था ȭजसके कारण मेरे घुटनो ंमɔ भी तकलीफ 

यहाँ आने के बाद मुझे गोली छोड़ने बोला गया और यहाँ के उपचार 

िदन मɔ ही मेरा बीपी कम हो गया और अϰर से बɨत अ˴ा लग रहा है. यहाँ 

कमलशे दीदी 



“मरेी यहाँ आने कȱ वजह थी मेरी बढ़ी ɨई शगुर

इलाज शɤु ɨआ उस इलाज से मेरी 

7-8 िदन के बाद मे जो शुगर कȱ गोली लेता था वो भी छूट गयी

10 िकलो वजन भी कम ɨआ. कुछ महीनो ं बाद हम यहाँ िफर आय े

और 20 िदन इलाज के बाद अभी मɗ शुगर कȱ कोई भी गोली नही ंलेता 

ɩँ. तो एक िवҮास बनता है िक हम अगर नेचुरोपैथी से उपचार करते है 

और अपने खान-पान का सही φान रखते है तो िकसी भी दवाई कȱ आवتकता नही ंलगती है

 

मɗ गाȭज़याबाद से आया ɩं

मुझ ेफाȭӑंग से बɨत डर लगता था

बɨत ही आसान है

और ʈा चीज़ अवॉयड करना चािहये

के साथ जी सकते हɗ

 

ऐसा लग रहा है कȱ मुझे यहाँ पȬरवार िमल गया

 
 

 

मेरी यहाँ आने कȱ वजह थी मेरी बढ़ी ɨई शगुर. यहाँ आते ही जो 

इलाज शɤु ɨआ उस इलाज से मेरी 4 िदन मɔ इЗुȭलन छूट गयी और 

िदन के बाद मे जो शुगर कȱ गोली लेता था वो भी छूट गयी. मेरा 

कुछ महीनो ं बाद हम यहाँ िफर आय े

िदन इलाज के बाद अभी मɗ शुगर कȱ कोई भी गोली नही ंलेता 

तो एक िवҮास बनता है िक हम अगर नेचुरोपैथी से उपचार करते है 

पान का सही φान रखते है तो िकसी भी दवाई कȱ आवتकता नही ंलगती है

मɗ गाȭज़याबाद से आया ɩं. यहाँ आने के बाद बɨत ही अ˴ा लगा है

मुझ ेफाȭӑंग से बɨत डर लगता था, अब मुझे यहाँ आकर लगा िक फाȭӑंग 

बɨत ही आसान है. यहाँ आकर खाने का पता चला िक ʈा चीज़ खानी 

और ʈा चीज़ अवॉयड करना चािहय.े यह सब जानकर 

के साथ जी सकते हɗ - देवɔν भैया 

“मै 10 िदन का ȭशिवर करने का ही सोच कर आई थी

यहाँ आने के बाद और 10 िदन और 10 

बɨत खशु ɩँ िक मेरा वजन 9 िकलो कम हो गया है वो भी िबना 

नमक छोड़े.” - नѼता दीदी 
 

“मɗ गाȭज़याबाद से ɩँ. मेरा यहाँ 35 िदन मɔ टोटल 

वजन कम ɨआ है. मɗ जूस मɔ रही. बɨत ही अ˴ा लग रहा है

ऐसा लग रहा है कȱ मुझे यहाँ पȬरवार िमल गया.” - ȭशवानी दीदी 
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पान का सही φान रखते है तो िकसी भी दवाई कȱ आवتकता नही ंलगती है.” - मंजीत भैया 

यहाँ आने के बाद बɨत ही अ˴ा लगा है. पहले 

अब मुझे यहाँ आकर लगा िक फाȭӑंग 

खाने का पता चला िक ʈा चीज़ खानी चािहए 

 हम सही लाइफ ӑाइल 

िदन का ȭशिवर करने का ही सोच कर आई थी, लेिकन 

10 िदन बढ़ता गया. मɗ 

कम हो गया है वो भी िबना 

िदन मɔ टोटल 19 िकलो 

बɨत ही अ˴ा लग रहा है. 



सुनहरे पल... 
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