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दै�नक �नत्यकम� जो हर सनातनी
सरलता से अपने जीवन म� अपना सके

#ProjectGoldenBird              

यह पुस्तक का उ�ेश्य आज के मॉडन� समय म� लोगो को सनातन संस्कृ�त
क� वै�दक �दनचया� का ऐसा सरल �नत्यकम� �सखाना है, �जसका पालन
करके हर सनातनी अपने शरीर को स्वस्थ, मन को शान्त, बु�द्ध को 
�नम�ल और अपने जीवन को धा�म�क बना सकता है। 

�जससे वो अपने, अपन� के और सारे जीव� के जीवन म� सुख, शा�न्त 
व समृ�द्ध भरकर अंत म� भगवान को �ाप्त कर सकता है।

�फर ऐसे समृद्ध सनातनी �मलकर भारत म� पुनः वै�दक संस्कृ�त को
स्था�पत कर उसे पुनः सोने क� �च�ड़या बनाए, जो क� स�ूण� 
�वश्व को कल्याण क� �दशा म� ले जा सके।



इस पुस्तक को हम 
अप�ण करते है,

हमारी सभी महान गुरु �शष्य परम्पराओ,
उत्कृष्ठ साधुओ तथा गौरवा��वत शास्�� को;

�जनक� कृपा से ये �दव्य �ान
आज के इस क�लयुग के समय म� भी
हम प�तत आत्माओं के �लए उपलब्ध है।
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भारत म� �पछले कुछ दशक� से,
जैसे जैसे लोग अपने जीवन को मॉडन� शैली म� ढाल रहे है, वैसे वैसे अपने
धम� और भगवान से दूर होते जा रहे है। यद्य�प वे चाहते ह ै�क अपने 
धम� का पालन कर� और अपनी वै�दक संस्कृ�त को बनाए रक्खे।
 
परंतु सबका यही प्रश्न है �क वे इस क�लयुग के कठोर समय म� पढ़ाई कर�,
नौकरी कर�, प�रवार का भरणपोषण के �लए संघष� कर� या धम� के 
�नयम� का पालन कर�?

तो उनके �लए हमने यह पुस्तक �लखी है।

�� पढ़� ये पुस्तक? 



इस पुस्तक म� ऐसा दै�नक �नत्यकम�, साधना और �ोक बताए गए है
�जसका हर सनातनी अपनी व्यस्त जीवनशैली म� कम से कम समय
�नकालकर पालन कर सकता है। 

इस पुस्तक म� �दया गया �नत्यकम� धम�शास्त्र, आयुव�द, ज्यो�तष शास्त्र और
आज के मॉडन� जीवन शैली को ध्यान म� रखकर बनाया गया है। 
�जसे अपनाने वाले का जीवन स्वस्थ, शां�तमय, धा�म�क 
और समृद्ध बन जाएगा।

�ा है इस पुस्तक म�?



हर उन सनातनी के �लए �जसने भारत भू�म पर मनुष्य जन्म �लया है। 
हर उन सनातनी के �लए जो अपने जीवन को धम�मय बनाकर सफल बनाने  
क� इ�ा रखता है। हर उन सनातनी के �लए जो भारत को पुनः समृद्ध
सोने क� �च�ड़या बनाना चाहता है।

�कसके �लए है यह पुस्तक?

हालाँ�क,
य�द आप पहले से �कसी प्रामा�णक वै�दक परंपरा म� द���त है, 
और आपके गुरु ने आपको �नत्यकम�, साधना और �ोक �दये है,
तो कृपया उन पर अटल रहे, उनमे त�नक भी बदलाव ना लाए।ँ 

और अगर गुरु ने माग� �दया है परंतु उसपर आप नह� चल रहे ह�, 
तो कृपया आज से ही उनक� आ�ा का पालन शुरू कर�, 
गुरु क� अव�ा से धम� और भगवान दोन� अप्रसन्न रहते है।

य�द आप इस पुस्तक म� बताए गए �नत्यकम� से अ�धक साधना पहले से ही कर 
रहे है तो उसीपर अ�डग रह�। इस पुस्तक को बहाना बनाकर अपनी साधना कम ना कर�।
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 ॐ अ�ान �त�मरान्धस्य �ानाञ्जनशलाकया ।
 च�ुरुन्मी�लतं येन तस्मै �ीगुरुवे नम : ।।

नारायणं नमस्कृत्य नरं चैव नरोत्तमम् ।
देव� सरस्वत� �ासं ततो जय मुद�रयेत् ।।

तो शुरू कर�?
पठन से पेहले �ाथ�ना !



वै�दक : सनातन शास्�� �ारा प्रमा�णत
�दन : �दवस, दै�नक
चया�  : आचरण  

वै�दक �दनचया� : सनातन शास्�� �ारा 
प्रमा�णत दै�नक आचरण 



जीवन जीना समय ढोना नह� परंतु एक कला है। 

जीता तो हर कोई है परंतु इस दुग�म मनुष्य जीवन का जो सबसे उत्तम फ़ायदा
उठाकर �जए वही बु��मान मनुष्य कहलाता है। अपने पूरे �दन म� क� गई कुछ
छोट� छोट� चीज़� भी हमारे जीवन म� सुख, शां�त और समृ�� भर सकती है।

चौरासी लाख यो�नय� म� मनुष्य यो�न ही सव�त्तम है, 
परंतु कुछ लोग इस जीवन को बोझ समझकर काटते ह�, 
तो कुछ लोग इसे भगवान क� कृपा मानकर जीते ह�।

जीवन क� साधारण-से-साधारण ��याओं को भी उत्तम फल प्रा�प्त के �लए
कैसे करना यह भी शास्�� म� �लखा गया है। और शास्�� म� कही बात� भगवान

क� आ�ा होने से धा�म�क होने के साथ-साथ वै�ा�नक भी ह�। 

�जनके अनुसार चलने से शरीर स्वस्थ, मन शान्त और बु�� �नम�ल होती है
और �जससे यह जीवन सुख, शा�न्त व समृ��पूण� बनाकर जीवन के बाद भी

आध्या��मक उन्न�त कर परम ध्येय को प्राप्त कर पाते है। 

इसी �लए हमे �दवस के हर प्रहर क� चया� का शास्�ोक्त आ�ा 
अनुसार �बना संदेह के �नव�हन करना चा�हए। 

�जसम� सव� प्रथम आती है...



प्रभात चया� 
60 �मनट महत्तम 

कहते है �जसने आठ� प्रहर जीना सीख �लया उसने इस
लोक म� शताब्द� (सौ वष�) का सुखी जीवन जीत �लया और
�जसने प्रातः काल को जीत �लया उसने इस लोक और

परलोक दोन� को जीत �लया।



    जो साधक अपने स्वास्थ्य, बु�द्ध और सुख को सदा बनाए   
    रखना चाहे, वो प्रातःकाल म� ब्रह्म मुहूत� म� अचूक उठ जाए।  
                                                          - अ�ांग हृदय सूत्र �ान 2.1 

ब्रह्ममुहुत� आठ� प्रहर� का राजा है। 
इस समय �बस्तर त्याग कर द��जए। 
शास्त्र कहते है इस समय प्रकृ�त अमृत बरसाती है। 
इस समय चलती वायु को हमारे पूव�ज� ने 
प्रकृ�त क� द� गयी �न:शुल्क औष�ध कहा है।

इसी�लए कहते है �क, 
'सौ दवा, भोर क� एक हवा।'
'One morning breath is equal to Hundred medicines'

यह समय परमात्मा से बातचीत करने का समय है।
इस समय परमात्मा का नाम-स्मरण कर भगवद ्प्रा��त के �लए प्रयास करने
पर मनुष्य क� बु�द्ध ��र, हृदय शांत और शरीर द�घा�यु होता है।

हमारे ऋ�षय� ने यह �सद्ध �कया है �क आरोग्य, द�घ�-जीवन, सौन्दय�, 
धन, �व�ा, बल, तेज, प्राथ�ना, ध्यान, आराधना व अध्ययन हेतु 
ब्रह्म मुहूत� अत्य�धक फल देता है।

इस�लए हमारे पूव�ज कहते थे �क,
हर रात के �पछले प्रहर म�, एक एक करके मनुष्य क� संप�� लुटती रहती है।
इस�लए 'जो सोवत है सो खोवत है, जो जागत है सो पावत है।'
'One who sleeps loses, one who wakes achieves.' 

1. ब्रह्म मुहूत� ..... 5 �मनट  



ब्रह्ममुहुत� म� कैसे उठ�?

1. �दनभर म� शरीर को थकान हो इतना शारी�रक काम ज़रूर कर�।      
शरीर को ताम�सक और आलसी ना होने द�। 

2.प्रयास कर� �क शाम का भोजन प्रसाद सूया�स्त से पहले पा ल�। देर से देर
7:30 तक पा ल�। और वह भोजन हल्का रख�। पेट भर के ना खाए।ँ  

3.रात को 9 बजे शयनचया� (जो इस पुस्तक के अं�तम भाग म� है उसे)   
पूण� कर सो जाए,ँ अं�तम से अं�तम 10 बजे। 

4.  सोने से पूव� अपने मन को आ�ा द� �क प्रात:काल इस समय पर उठना
ह�। मनुष्य का मन उसको उसी समय पर जगा देगा। Alarm का सहारा
ना ल� उतना ही उत्तम है। 

अगर इतना आप 5-6 �दन कर लोगे तो ब्रह्म मुहूत� म� आसानी से उठ जाओगे।
�फर उठकर सबसे पहले आपको करना है... 



प्रात:काल अपनी आँख� खोलने से पहले ही अपनी हथे�लय� को आपस म�
रगड़ कर अपनी आँख� पर रख� और �फर। धीरे से आख� खोलकर 
अपनी हथे�लय� को आपस म� �मलाकर पुस्तक क� तरह 
खोल के दश�न करते हुए यह �ोक बोल� :

    करा�े वसते लक्ष्मी: करमध्ये सरस्वती।
    करमूले तु गो�वन्द: प्रभाते करदश�नम्।। - आचारप्रद�प

अथा�त् : 
'मेरे हाथ के अग्रभाग म� माता लक्ष्मी, मध्यभाग म� माता सरस्वती तथा 
मूल भाग म� गो�वन्द �नवास करते ह�। हर प्रभात को म� सव�प्रथम 
हथे�लय� म� इनका दश�न क�ँ। 
 
भाव : 
कर दश�न के समय हृदय म� यह भाव रख� क� 'आज के �दन म� इन हाथ� से
अपना कत�व्य कर जो लक्ष्मी (धन) और सरस्वती (�व�ा) का अज�न क�ँ
उनका उपयोग धम� और गो�व�द क� सेवा म� क�ँ।' 

'ऐसी �दनभर मुझम� सुबु�� बनी रहे, �जससे इन हाथ� से म� धम� का 
पालन क�ँ, अधम� का नाश क�ँ और साधुजन� क� सेवा क�ँ 
और मेरे �ारा कोई बुरा काय� न हो।'

�फर इसके तुरंत प�ात आप कर�गे... 

2. कर दश�न ..... 1 �मनट  



कर दश�न के बाद पहले दाय� पैर को भू�म पर रख कर,
हाथ से पृथ्वी का स्पश� कर �फर मस्तक पर लगाइए और 
पांव रखने के �लए इस �ोक से धरती माता से क्षमा माँ�गए,

    समुद्र वसने देवी पव�त स्तन मं�डते। 
    �वष्णु पत्नी नमस्तुभ्यं पाद स्पश� क्षमश्वमेव॥

अथा�त् : 
समुद्ररूपी वस्�� को धारण करने वाली, पव�तरूपी स्तन� से शो�भत
�वष्णुपत्नी, मेरे �ारा होने वाले पादस्पश� के �लए आप मुझे क्षमा कर�।

भाव :  
‘हे धरती माता, मुझे आपके ऊपर पैर रखने म� बहुत संकोच होता है, आप
भगवान क� श�� और मेरी माता हो, परंतु रख ही रहे है तो हमे बु�� और
श�� देना क� हम आपके ऊपर धम� के काम कर� और अधम� का बोझ हटाए।ँ'

तदुपरांत अपने इष्टदेव तथा �व�भन्न देवताओं का 
�व�भन्न उ�ेश्य� के �लए नाम-स्मरण कर सकते हो, 

रोग नाश : सोमनाथ, वैद्यनाथ, धन्वन्त�र, अ�श्वनीकुमार
सौभाग्य वृ�� : उमा, उषा, सीता, लक्ष्मी तथा गंगा
संकटनाश : भगवान �शव, भगवान �वष्णु, ह�रश्चन्द्र, हनुमान तथा बलराम
द�घा�यु हेतु : आठ �चरंजीवी : वेद�ास, हनुमान, अश्व�ामा, ब�ल, �वभीषण, 
कृपाचाय�, परशुराम तथा माक� ण्डेयजी
घोरबाधा से मु�क्त : राम, लक्ष्मण, सीता, सु�ीव तथा हनुमानजी
घोर पाप� के नाश : बारह ज्यो�त�ल�ग� का नाम : 
�ीसोमनाथ, �ीम��लकाजु�न, �ीमहाकाल, ॐकारेश्वर, वैद्यनाथ, �ीभीमशंकर, �ीरामेश्वर,
�ीनागेश्वर, �ी�वश्वनाथ, �ीत्र्यम्बकेश्वर, �ीकेदारनाथ, और �ीघुश्मेश्वर..

�वष� से रक्षा : क�पला गौ, का�लय, अनन्त, वासु�क तथा तक्षक नाग
संयमपूण� जीवन : सनत्कुमार, नारदजी, शुकदेव, भीष्म तथा हनुमानजी 
उपरोक्त म� से कोई नह� : भगवान नारायण 
उपरोक्त सभी : भगवान नारायण 

3. पाद स्पश� ..... 5 �मनट  



�फर अपने �बस्तर से उतरकर तुरंत ही 

30 दंड (Pushups) लगाए,ँ
इससे आपका शरीर गरम हो जाएगा, 
शरीर से सारा तामस �नकल जाएगा 
और इसके बाद आप सारे काम एकदम फुत� से करने लगोगे.. 

तत्प�ात् तुरंत ही 

अपना �बस्तर सही से बना ल�,
�बन बनाया �बस्तर घर और घरवाल� म� ताम�सकता और आलस्य फैलाता है। 

इसके बाद 

मांग�लक वस्तुओं का दश�न कर�, 
जैसे क� भगवान, गौ, तुलसी, गंगा, पीपल, चंदन, सोना, शंख, दप�ण व म�ण। 

�फर जाकर,

माता-�पता, गुरु व अपने से बड़� को प्रणाम कर�, 
इससे आयु, �व�ा, क��त� तथा बल क� वृ�� होती है।
महाभारत अनु. 104.43-44

�फर हम कर�गे... 



रात म� आपको सोने से पहले तांबे के बत�न म� जल भरकर सोना चा�हए।
सुबह को वह जल क्षमतानुसार 2-4 �गलास पी ली�जए।
रात क� जामा हुई लार जठर के �लए अमृत औष�ध समान होती है, 
उसको प्र�त�दन पानी पीकर जठर तक पहुँचाने से 
पाचक �ं�थयाँ स्वस्थ रहती है।   

य�द आपके पास ताँबे का कोई बत�न नह� है तो बसा ल�।
और य�द नह� बसा सकते तो सादे पानी को गुनगुना गरम करके पी ली�जए।

आयुव�द कहता है क� यह लंबे समय का अमृत है,
इससे कफ, वायु और �पत्त ��दोष का नाश होता है, पेट के �वकार दूर हो जाते
ह�, बुढ़ापा मनुष्य के पास नह� फटकता, बवासीर, प्रमेह, �सर क� पीड़ा आ�द
रोग दूर हो जाते ह� और शरीर क� �ं�थयाँ और हाम�न्स संतु�लत रहते है। 

और पानी हमेशा बैठकर पी�जए, (इसे हल्के म� नह� ली�जएगा)
उससे बुढ़ापे म� भी जोड़ो का दद� कभी नह� होता। 

अब उषापान के प�ात करनी है... 

4. उषापान ..... 5 �मनट  



एक स्वस्थ मनुष्य को उषापन के बाद कुछ समय म� ही �ाकृ�तक
रूप से शौच का वेग होगा, तब मलासन म� (�चत्र अनुसार)
बैठकर �बना �कसी दबाव के शौच करना चा�हए। 

य�द प��मी रीत का शौचालय है तो पैरो तले पाट रख सकते है।  

मलासन म� ही क्य�? 
इससे पेट सरलता से और अ�े से साफ़ होता है, 
आंत� के मांसपे�शयाँ स्वस्थ रहती है, 
�जससे आंत्र रोग नह� होते, मल नह� ठहरा रहता और कब्ज नह� होता।

5. शौच ��या ..... 10 �मनट  



शौच के समय अपनी �शखा खोल द�,
और अपने ऊपर नीचे के दांत� को ज़ोर से सटाकर 
रक्ख�। इससे दांत अत्यंत ही मज़बूत बने रहते है 
और बुढ़ापे म� भी साथ देते है।

शौच के प�ात शु�� :
ना�भ से नीचे बाय� हाथ से और ना�भ से ऊपर दा�हने हाथ से काम लेना
चा�हए। अतः शौच के बाद बाय� हाथ से शु�द्ध करनी चा�हए। मलत्याग के 
बाद बारह बार और मूत्र त्याग के बाद चार बार कुल्ला करना चा�हए। 
- देवीभागवत 11.2.29 & 33 & 34, �ाघ्रपादस्मृ�त 200 आ�द...       
                       
�जसका अंतःकरण (चेतना) शुद्ध नह� है, वह दु�ात्मा मनुष्य हज़ार बार �म��
लगाने पर, संपूण� प�वत्र न�दय� के सौ घड़े जल से धोने पर भी शुद्ध नह� होता।  
-  दक्ष स्मृ�त 5.11 , स्कन्द पुराण ब्रह्म. धम�. 5.46 & 47 आ�द...                                                                 



पेट क� सफ़ाई के प�ात दांत क� सफ़ाई करनी चा�हए।
�जसके �लए नीम, करंज, बबूल, आम या दालचीनी के दातुन 
का उपयोग करना उत्तम होता है। 

महुआक� दातुनसे पुत्रलाभ होता है, आकक� दातुनसे नेत्र�को सुख �मलता है, बेरक� दातुनस� प्रवचनक�
श�क्त प्राप्त होती है, बृहती/भटकटैया क� दातुन से दु�� पर �वजय �मलता है,  बेल और खैरक� दातुनसे
ऐश्वय�क� प्रा�प्त होती है, कदम्बसे रोग�का नाश होता है, अ�तमुक्तक से धनका लाभ होता है, आटरूषक
(अडूसा) क� दातुनसे गौरवक� प्रा�प्त होती है, पीपल यश देता है, �शरीषक� दातुन करनेसे सब प्रकारक�
सम्प�त्त प्राप्त होती है। - स्कन्द पुराण. प्रभास. 17.8-12

आयुव�द के अनुसार दातुन करने से ना ही मात्र मसूड़े और दांत मज़बूत बनते है
परंतु बु��, आयु और प्राण क� भी वृ�� होती है। तदुपरांत अलग अलग
औष�ध से दातुन करने से अलग अलग ग्रह-दोष का भी नाश होता है।

य�द आपके �नवास �ान पर दातुन क� व्यव�ा करना क�ठन है तो आप घर
पर आयुव��दक दंतमंजन सरलता से बना सकते हो।

1. देसी गायके गोबर क� राख + नमक 
2. ��फला चूण� + �फटकरी + नमक + कपू�र + काली �मच� 

इनम� से �कसी भी एक �मश्रण को एक �डब्बी म� भर ली�जए और उसे अपनी
उँगली से दांत� पर प्र�त�दन प्रभात काल म� �घसकर दंत धावन क��जए।

प्रवास म� य�द यह भी उपलब्ध ना हो तो न�बू और नमक को �मलाकर दांत�
पर �घसने से भी अ�ा दंत धावन �कया जा सकता है।

6. दंत धावन ..... 5 �मनट  



दंत धावन कैसे कर�?
1.प��सल के आकार का दातुन काटकर धो ली�जए, 
2.एक तरफ़ छोर को चबाकर उसका �छलका �नकाल द�,
3.तब तक चबाइए जब तक वह छोर ब्रश जैसा ना हो जाए,
4.पूव� को मुख करके दांत� और मसूड़� को उसस ेअ�े से �घस�,
5. दंत धावन करते हुए मौन रह�, बात� ना कर�,
6.एक जगह बैठकर दांत धावन कर�, टहलते हुए न कर�,  
7.अंत म� उपयोग �कया हुआ भाग तोड़ द�,
8.बचा हुआ कल �फरसे उपयोग म� ले सकते है।
9.य�द दातुन के �लए लकड़ी न �मले तो सोलह बार कुल्ला कर ली�जए।

    �वष्णुस्मृ�त 61, पद्मपुराण सृ��. 51.125, माक� ण्डेय पुराण 34.49, ब्रह्म पुराण 221.48, नर�स�ह    
    पुराण 58.51-52,  लघुह�रतस्मृ�त 4.11, वाधुलस्मृ�त 37, नारद पुराण पूव�.27.27-28 आ�द...

परन्तु आज और अभी से, 
abrasives, fluoride, humectant, thickening binder, flavoring,
preservatives और foaming detergents 
से भरे मॉडन� दंत मंजन� व टूथपेस्ट का आज ही त्याग कर�। 

ऐसे टूथपेस्ट के सेवन से अन�गनत बीमा�रयां और उम्र भर क� शारी�रक
ख़ा�मय� होती है �जनके बारे म� कोई आपको नह� बताएगा। जैसे क�,   
calcifications, kidney stones, hypocalcemia and joint 
problems, hormone disruption, Cancer, brain, liver and
kidney abnormalities, colon tumors, weakened heart muscle
function, endocrine issues, and bone deformation 
और अन�गनत और �जनका नाम भी हम नह� पढ़ पाएगँे...

अगर स्वयं थोड़ा सा �रसच� करोगे तो भी  
पता चलेगा �क ये सब द्रव्य �कतनी हद
तक हमारे शरीर के �लए हा�नकारक है
और यह और कुछ नह� परंतु फ़ामा�
कंप�नय� क� कमाई का ही ज़�रया है।
कह� और देश� म� इन द्रव्य� के उपयोग
पर प्र�तबंध है परंतु भारत म� सब �फर 
भी जम कर कमाई कर रहे है।   



और यह भी प्रयास क��जए �क,
टूथब्रश भी उपयोग म� न लेना पड़े, क्य��क ज़्यादातर टूथब्रश recycled
प्ला�स्टक से बने होते है। और वे सभी आप के शरीर म� माइ�ो प्ला�स्टक
छोड़ते है, जो आपको क� सर दे सकते है। 

कैने�डयन ड�टल एसो�सएशन ने 
तो यह जन �हत म� जारी कर के कहा है �क, 
'कोई भी टूथब्रश सात �दन के बाद उपयोग म� लेने लायक़ नह� रहता है।
इस�लए हर सात �दन के बाद अपना टूथब्रश बदल द�।'

य�द �फर भी,
आपको टूथब्रश और टूथपेस्ट उपयोग म� लेना ही पड़े ऐसा हो तो,

1.ब्रश को एक �मनट से अ�धक ना �घसे, 
2.मसूड़ो पर ब्रश ना �घस�,
3.हल्के हल्के से ही ब्रश �घस�,
4.अ�ा सा लोकल आयुव��दक टूथपेस्ट उपयोग म� ले,
5.प�रवार म� सबके टूथब्रश अलग अलग रख�,
6.प्रयास कर� उन्ह� बाथरूम म� न रख�..

अब अ�े से दांत धवन करने के बाद तुरंत ही कर�गे... 



पा�ात्य देश� म� अ�ान क� वजह से सब टूथब्रश से
अपनी जीभ को साफ़ करते है। जो क� कभी नह�
करना चा�हए।

दंत धावन के प�ात �ज�ा क� सफ़ाई के �लए दातुन
को बीच से लंबस्वरूप आधा कर उससे जीभ पर 
शां�त से कुरेद सकते है, या �फर लोहे, ताँबे, या चाँद�
से बनी जीभी (टंग क्लीनर) से सफ़ाई करनी चा�हए।

और �फर उसके बाद करना चा�हए... 

7. �ज�ा �नल�खनम ..... 2 �मनट  



भारतीय� क� यह पुरानी आदत जो आज ज़्यादातर भारतीय भूल गए है, 
अभी मॉडन� समय म� Oil Pulling के नाम से पुनः प्रच�लत हो रही है।

क्या है कवल गण्डूष? 
कवल अथा�त् कुल्ला करना और गण्डूष अथा�त् द्रव्य मुँह म� भरकर रखना। 
हालाँ�क आज कल के समय म� हम मात्र जल से कुल्ला करते ह,ै वो भी
अ�धक से अ�धक कुछ सेकंड के �लए, जो क� पया�प्त नह� होता। 

कवल गण्डूष के फ़ायदे, 
1.दांत� म� क्षरण और सड़न नह� होने देता,
2.दांत� क� जड़� गहरी बनाता है,
3.मुँह से दुग�ध �मटाता है,
4.चेहरे का ढ�लापन हटाता है, 
5.आवाज़ गहरी बनाता है, 
6.मसूड़� से खून रोकता है,
7.जबड़े मज़बूत बनाता है, 
8.ह�ठ, मुँह और गले को सूखने नह� देता,
9.ह�ठ नह� फटने देता, 

10.गद�न, शीष�, कान और आँख� क� बीमा�रयां �मटाता है..
11.लार और अन्य �ं�थय� म� से toxins �नकालकर बैक्ट��रया हटाता है,
12.स्वाद संवेदना बढ़ाता है �जससे हर भोजन म� स्वाद बढ़ता है, 
13.दांत का दद� और �ज�जीनाहट (sensetivity) हटाता है, 
14.दांत सख्त से सख्त खाने को भी चबा सकते ह�।

8. कवल ग�ूष ..... 3 �मनट  



कैसे करते है कवल गण्डूष?

मुँह म� एक घूँट �जतना �तल का तेल (Sesame Oil) या ना�रयल का तेल
भरके पूरे मुँह के कोने कोने म� अ�े से घुमाना और कुल्ला क��जए। कुछ
समय तक कुल्ला करने के बाद जब द्रव्य पतला होकर सफ़ेद हो जाए तब उसे
बाहर थूंक द�। यह हुआ कवल, जो क� प्र�त�दन करना चा�हए। 

अगर मुँह जल गया हो, छाले पड़े हो या कोई घाँव हुआ हो उस समय �तल 
के तेल क� जगह घी और दूध का �मश्रण से गण्डूष करने पर या �फर मधु
(Honey) को मात्र मुँह म� भर के रखने से अत्यंत लाभ �मलता है। 

कवल प्र�त�दन 1-3 �मनट तो करना ही चा�हए।
गण्डूष सप्ताह म� कम से कम एक बार 10 से 15 �मनट करना चा�हए। 
य�द यह �कया तो 100 वष� क� उम्र म� भी आपके दांत मज़बूत और
चमक�ले ह�गे उसक� गारंट� हम देते है। 

अब कवल गण्डूष के तुरंत प�ात करना चा�हए...  



शास्त्र कहते है �क स्नान �कये �वना जो पुण्यकम� �कया जाता है उसे राक्षस
ग्रहण करते है। इस�लए प्र�त�दन स्नान करना अ�त आवश्यक है।
स्कन्द पुराण ब्रह्म. चातुमा�स्य. 1.24, लघु�ाससं�हता 1.7, बृहत्पराशरस्मृ�त 2.93 आ�द...

सुबह का स्नान हमेशा हल्के ठंडे पानी से करना चा�हए। 
उससे शरीर म� वीय� और प्राण क� वृ�द्ध होती है, आँख� का तेज बढ़ता है,
जठरा��न स्वस्थ रहती है, और �बस्तर का सारा तमस और आलस्य �नचुड़
जाता है। हालाँ�क ठंडी ऋतु म� हल्के गुनगुने पानी से नहा सकते है।

परंतु ठंड म� भी गरम पानी कभी म�स्तष्क पर नह� डालना चा�हए,           
गरम पानी �सर पर डालने से आँख, बाल और हृदय क� बीमा�रयां होती है  
और इं��य� म� से श�क्त �नचुड़ जाती है। और शरीर �श�थल होने लगता है।

गरम पानी से तब नहाना चा�हए जब शरीर को आराम देना हो।
'Cold water for freshness, Hot water for relaxation'

5 क�ा के स्नान :
1.संपूण� स्नान : �सर से पैर तक स्नान : सबके �लए 
2.स्�ी स्नान : कंधे से नीचे तक स्नान (बाल �भगोए �बना) : �स्त्रय� के �लए 
3.अध� स्नान : कमर से नीचे तक का स्नान : खेत से लौटे �कसान के �लए 
4.अल्प स्नान : हाथ मुँह और घुटन� से नीचे तक का स्नान : प्र�त�दन कह�
से लौटकर घर म� जाने से पहले  

5.क�पल स्नान : भीगे कपड़े से शरीर को पोछकर करवाया स्नान : बीमार,
शारी�रक इजायुक्त और अत्यंत-वृद्ध लोग� के �लए

हर सामान्य पुरुष� के �लए �दन म� एक बार संपूण� स्नान अ�त आवश्यक है, 
�फर �दनभर म� 4 से 12 बार अन्य प्रकार के स्नान �कया जा सकता है।

9. �ान ..... 15 �मनट  



स्नान �व�ध : 

1.सव� प्रथम कमर के नीचे के भाग को गमछे से लपेट ल�। संपूण� नग्न होकर
कभी न स्नान कर�, उससे वरुण देव के प्र�त अपराध लगता है और वाणी
संबं�धत तकलीफ़�  खड़ी होती है।

   2. स्नान क� शुरुआतम� 'जय जगन्नाथ' बोलकर �सर नीचा करके �सर पर    
       दो-तीन लोटे जल डालकर करना चा�हए। ऐसा करने से म�स्तष्क क�     
       गम� पैर� से �नकल जाती है। जो लोग पहले पैर धोते ह�, उनक� गम�    
       म�स्तष्क म� चली जाती है। 
       इससे म�स्तष्क म� नाना प्रकार क� �ा�धया ँउत्पन्न होती ह�।

   3. �सर को �भगोने के प�ात् अन्य अंग� को �भगोए।ँ गीले खद्दर आ�द मोटे    
       वस्त्र क� सहायता से शरीर को खूब रगड़�। इसीसे चेहरे और शरीर पर   
       ब्रह्मचय� क� चमक आने लगेगी। 

   4. संपूण� स्नान के दौरान इस मंत्र का उ�ारण कर� : 

    ॐ गंगे च यमुने चैव गोदावरी सरस्वती 
    नम�दे �स�धु कावेरी जले�स्मन स���ध� कुरु।। 

'गंगा, यमुना, गोदावरी, सरस्वती, नम�दा, �स�धु और कावेरी समस्त तीथ� मेरे
पानी म� पधारकर उसे प�वत्र बनाए, �जसम� स्नान कर मेरे सभी पाप नाश हो।'

   5. ज़रूरत पड़ने पर आयुव��दक साबुन का उपयोग कर�।     
       य�द उपलब्ध नह� है तो बेसन, हल्द�, सरस� के तैल का उबटन का  
       उपयोग कर�। आजकल के एडवरटाइज़ �कए गए बाज़ारू के�मकल 
       वाले साबुन/शै�ू का उपयोग न कर�। 

   6. स्नान के प�ात् अंग� से मैल न उतार�। बाल� को भी न झटक� । 
       बाल� से झटका पानी �जसपर पड़े वो �फरसे अशुद्ध हो जाता है।   
       इस�लए तौ�लए से शरीर को भलीभां�त सुखाकर धुले हुए वस्त्र। 
       धारण कर�। स्नान से पूव� जो वस्त्र त्वचा से लगे पहने थे, 
       उन्ह� स्नान के प�ात् नह� पहनना चा�हये। 



स्नान के कुछ आवश्यक �नयम
तेल मा�लश के बाद, शौच ��या के बाद, श्मशान से लौटकर, स्त्रीसंग के
बाद, बाल कटवा के या दाढ़� करवाने के बाद तुरंत स्नान कर ल�। क्य��क
शास्त्र कहते है �क इन प्रसंग� के बाद जब तक मनुष्य स्नान नही करता,
तब तक चांडाल बना रहता है।

वस्त्र�वहीन (नग्न) होकर कभी स्नान न कर�। अकेले हो �फर भी अपने
आपको भी कभी संपूण� वस्त्रहीन कभी नह� देखना चा�हए।

         मनुस्मृ�त 4.45, कूम�पुराण उ.16.65, पद्मपुराण स्वग�. 55.65, �वष्णु स्मृ�त 64, वामन पुराण       
         14.47, �वष्णु पुराण 3.12.19, अ�ग्नपुराण 155.22, महाभारत अनु. 104.51 & 67 आ�द...

भोजन के तुरंत बाद, और रा�त्र के समय स्नान नह� करना चा�हए।
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तो अब,
आगे क्या सीखोगे आप इस पुस्तक म�?
धम� शास्त्र + ज्यो�तष शास्त्र + आयुव�द शास्त्र और आज 
क� मॉडन� जीवनशैली को ध्यान म� रखकर बनाया गया दै�नक
�नत्यक्रम जो हर सनातनी सरलता से अपना सके।

 1. प्रभातचया�
      1. ब्रह्म मुहूत�    
      2. कर दश�न    
      3. पाद स्पश�  
      4. उषापान     
      5. शौच��या   
      6. दंत धावन
      7. �ज�ा �नल�खनम  
      8. कवल गण्डूष  
      9. स्नान

2. साधनाचया�
1. भोग अप�ण 
2. भोजन  ग्रहण
3. �मताहार 
4. ह�र स्मरण 
5. संक�त�न
6. धम� पालन
7. ग्रह शां�त 
8. व्रत उपवास 
9. �नत्य दान 
10. सामा�जक संस्कार
11. तीथ�यात्रा 
12. अ�त�थ यज्ञ 
13. स्त्री धम� 
14. दै�नक आचरण 

3. �दनचया�
1. �शखा बंधन 
2. �तलक 
3. आचमन शु�� 
4. सूय� अ�य� 
5. तुलसी प्रणाम 
6. पूजा 
7. जप 
8. पठन
9. �ायाम 
10. प्राणायाम
11. वस्त्र धारण

4. रा�त्रचया�
1. शयन �नयम 
2. पूव� शयन चया�
3. कथा पठन 
4. वंदन
5. सं��प्त �दनचया�
6. संकल्प 
(75 Hard)

5. �ोक संग्रह
1. �दनचया� �ोक 
2. पूजन वंदन �ोक 
3. स्वास्थ्य �ोक

इस वै�दक �दनचया� का पालन करने से,
आपका शरीर द�घा�यु और बु�� �नम�ल होकर चेहरे पर ब्रह्मचय� का तेज साफ़ �दखने
लगेगा और �वकट प�र���त म� मन शांत और अभय रहेगा। जीवन म� इतना प्रशासन
आएगा क� �कसी मो�टवेशन क� ज़रूरत नह� पड़ेगी।
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