
ऩहऱा सप्ताह (नागऩंचमी विशेष) 
 

१. सत्र की शरुुआत :- (केन्द्र शिऺक मे प्रमोग केन्द्र भें अवश्म 

कयवामें। )  

(क) कूदना  (ख) ‘ॐ काय ग ॊजन  (ग) भॊत्रोच्चायण  (घ) ग रु-

प्राथथना  (ङ) प्राणामाभ  (च) चभत्कारयक ॐकाय प्रमोग (१० फाय) 

व त्राटक (५ शभनट) कयवामें । मे दोनों प्रमोग ऩूज्म फाऩूजी के 

श्रीववग्रह को ननहायते ह ए कयवामें । (छ) साभूहहक जऩ (११ फाय) 

२. श्ऱोक :-  

भैं फारक तेया प्रब , जानूॉ मोग न ध्मान । 
ग रूकृऩा शभरती यहे, दे दो मह वयदान ।। 
हे प्रब  ! भ ैआऩका फारक हूॉ । मोग व ध्मान क छ बी 
नह ॊ जानता हूॉ । आऩ कृऩा कयके भ झ े ग रुबक्तत का 
वयदान दे द क्जमे । 
३. सुविचार :- सयर ह्रदम वारों के शरए बगवान औय 
प्रकृनत अऩने ननमभ फदर रेते है । 
 
 
 



४. आओ सुनें कहानी :- नागऩंचमी 
              'नागऩॊचभी' अथाथत ्नागदेवता के ऩूजन का हदवस... 
वैसे तो क छ ऐसी बी जानतमाॉ हैं जो वर्थबय नागदेवता की 
ऩूजा कयती हैं, ग जयात भें वह जानत 'यफाय -देसाई' कह  
जाती है। ककॊ त  नागऩॊचभी के हदन तो सबी रोग 
नागदेवता की ऩूजा कयते हैं।  शसॊधी जगत भें बी एक 
कथा प्रचशरत है: 
     ककसी ननधथन भहहरा की एक कन्द्मा थी औय उस 
कन्द्मा को धनप्राक्तत की खूफ रारसा थी। एक हदन उसे 
स्वतन भें सऩथदेवता के दिथन ह ए तथा उन्द्होंने कहा 
:"परानी जगह ऩय धन गडा ह आ है, तू वहाॉ आकय रे 
जा। भ झ ेकोई फहन नह ॊ है औय त झ ेकोई बाई नह ॊ है 
तो आज से तू भेय  फहन औय भें तेया बाई !" सऩथदेवता 
द्वाया फतामी जगह ऩय उसे फह त धन शभरा औय वह खूफ 
धनवान हो गमी। कपय तो वह प्रनतहदन अऩने सऩथ बाई के 
ऩीने के शरए दधू यखती । सऩथदेवता आकय दधू भें ऩहरे 
अऩनी ऩूॉछ डारते औय फाद भें दधू ऩीते।  

     एक हदन जल्दफाजी भें फहन ने दधू ठॊडा ककमे बफना 
ह  यख हदमा। सऩथ ने आकय ज्मों ह  अऩनी ऩूॉछ डार  तो 



गभथ दधू से उसकी ऩूॉछ जर गमी। सऩथ को ववचाय आमा, 
'भैंने फहन को इतना धन हदमा ककॊ त  वह दधू का कटोया 
बी ठीक से नह ॊ देती है। अफ इसे सीख देनी ऩडगेी।' 

     फहन श्रावण भह ने भें अऩने क ट ॊबफमों के साथ कोई 
खेर खेर यह  थी। सऩथ को ह आ कक 'इसके ऩनत को 
मभऩ य  ऩह ॉचा दूॉ तो इसे ऩता चरे कक राऩयवाह  का 
फदरा कैसा होता है ?' सऩथदेवता उसके ऩनत के जूतों के 
कय फ नछऩ गमे। इतने भें तो खेर-खेर भें क छ बूर हो 
गमी। ककसी फहन ने कहा: "महाॉ चाय आने नह ॊ यखे थे।" 
सऩथ की फहन ने कहा: "सत्म कहती हूॉ कक मह ॊ यखे थे। 
भैं अऩने तमाये भाई सऩथदेवता की सौगॊध खाकय कहती 
हूॉ।" 

     मह स नकय सऩथ को ह आ कक इसे भेये शरए इतना 
पे्रभ है ! क्जस तयह रोग बगवान अथवा देवता की सौगॊध 
खाते हैं, वैसे ह  मह भेय  सौगॊध खाती है ! अत् वे प्रकट 
होकय फोरे : "तूने तो बरू की थी औय भैं बी फडी बूर 
कयने जा यहा था। ऩयॊत  भेये प्रनत त म्हाया जो पे्रभ है उसे 
देखते ह ए भैं त झे वयदान देता हूॉ कक आज के हदन जो बी 



फहन भ झ ेमाद कयेगी उसके ऩनत अकार भतृ्म  औय 
सऩथदॊि के शिकाय नह ॊ होंगे।" 

      फहनें आज के हदन व्रत तथा नागदेवता का ऩूजन 
कयती हैं। जो भन ष्म को अऩने देि से मभऩ य  ऩह ॉचा देने 
भें सभथथ है ऐसे सऩथ के प्रनत बी भानव के चचत्त भें द्वेर् 
न यहे, भन ष्म उससे डये नह ॊ, वयन बम तथा द्वेर् क्जस 
प्रब  की सत्ता से हदखते हैं वह  प्रभ  सऩथ भें बी हैं इस 
बावना से नागऩॊचभी के हदन नाग की ऩूजा कयें।  

      नागऩॊचभी को भनाने का ऐसा आिम बी हो 
सकता है औय तत्त्व की दृक्ष्ट से देखा जाम तो मह सह  
बी है। बगवान श्रीकृष्ण ने 'श्रीभ द्भगवद्गीता' भें कहा है:  

ईश्वय् सवथबूतानाॊ रृद्देिेऽज थन नतष्ठनत । भ्राभमन्द्सवथबूतानन 
मॊत्रारूढानन भाममा ।। 

'िय यरूऩी मॊत्र भें आरूढ़ ह ए सम्ऩूणथ प्राणणमों को अॊतमाथभी 
ऩयभेश्वय अऩनी भामा से उनके कभों के अन साय भ्रभण 
कयाता ह आ सफ प्राणणमों के रृदम भें क्स्थत है।' जो हभें 
हॉसकय भाय सकता है ऐसे सऩथ भें बी बगवान को देखने 
की पे्रयणा इस उत्सव से शभरती है । कैसी स ॊदय व्मवस्था 



है हभाये सनातन धभथ भें, क्जससे भौत जीवन भें, द्वेर् पे्रभ 
भें औय भनभ खता भ क्ततदामी ववचायों भें फदर सकती है ।  

प्रश्नोत्तरी :- १) सऩथ बाई का भन कैसे फदर गमा ? 

२) नागऩॊचभी के हदन ककस बाव से नाग की ऩूजा कयनी 
चाहहए ? 

३) हभाये सनातन धभथ की तमा वविेर्ता है ? 

५. भजन संध्या :- https://youtu.be/ZeaOPpKvrQw 
- कण कण भें है झाॉकी बगवान की .... 
६. योगामतृ :- ऩिनमुक्तासन 

     िय य भें क्स्थत ऩवन (वाम ) मह आसन कयने से 
भ तत होता है। इसशरए इसे ऩवनभ ततासन कहा जाता है। 

विधध् बूशभ ऩय बफछे ह ए आसन ऩय चचत्त होकय रेट 
जामें। ऩूयक कयके पेपडों भें श्वास बय रें। अफ ककसी बी 
एक ऩैय को घ टने से भोड दें। दोनों हाथों की अॊग शरमों को 
ऩयस्ऩय शभराकय उसके द्वाया भोड ेह ए घ टनों को ऩकडकय 
ऩेट के साथ रगा दें। कपय शसय को ऊऩय उठाकय भोड ेह ए 
घ टनों ऩय नाक रगाएॊ। दसूया ऩैय ज़भीन ऩय सीधा यहे। 
इस किमा के दौयान श्वास को योककय क म्बक चारू यखें। 



शसय औय भोडा ह आ ऩैय बूशभ ऩय ऩूवथवत ्यखने के फाद ह  
येचक कयें। दोनों ऩैयों को फाय -फाय  से भोडकय मह किमा 
कयें। दोनों ऩैय एक साथ भोडकय बी मह आसन हो सकता 
है। 

ऱाभ :- १) ऩवनभ ततासन के ननमशभत अभ्मास से ऩेट 
की चयफी कभ होती है।  

२) ऩेट की वाम  नष्ट होकय ऩेट ववकाय यहहत फनता है। 
कब्ज दयू होता है।  

३) ऩेट भें अपाया हो तो इस आसन से राब होता है।  

४) प्रात्कार भें िौचकिमा ठीक से न होती हो तो थोडा 
ऩानी ऩीकय मह आसन 15-20 फाय कयने से िौच ख रकय 
होगा। 

५) इस आसन से स्भयणिक्तत फढ़ती है।  

६) फौविक कामथ कयने वारे डॉतटय, वकीर, साहहत्मकाय, 
ववद्माथी तथा फैठकय प्रवकृ्त्त कयने वारे भ नीभ, व्माऩाय  
आहद रोगों को ननमशभत रूऩ से ऩवनभ ततासन कयना 
चाहहए। 

 
 



७. गततविधध :- वास देव: सव ंइनत | 

इस गनतववचध भें शिऺक को पूरों की एक भारा फच्चो 
को हदखाकय ऩूछना है की, मे तमा है ? 

फच्चे – पूरो की भारा है | 

शिऺक – तमा आऩको इस भारा भें कोई वविेर्ता हदखाई 
देती है ? 

फच्चे – हाॉ, अरग–अरग यॊग के पूर है | 

शिऺक – सह  कहा, भारा के पूर अरग, उनकी ख िफू 
अरग औय यॊग बी अरग, ऩय उन्द्हें एक ह  धागे ने 
फाॊधकय यखा है | वैसे ह  अनेक वस्त -व्मक्ततमों भें एक ह  
ऩयभात्भा त म्हाया आत्भा ह  छरक यहा है, झरक यहा है | 

सबी उस ऩयभात्भा की सत्ता से कामथ कय यहे है | अत् 
उन्द्हें ऩाने का ननश्चम कयो | 

८. िीडियो सत्संग :-  
https://youtu.be/csPc4uUcDUM - नाग ऩॊचभी 
यहस्म - ऩूज्म फाऩूजी  



९. गहृकायय :- इस सतताह सबी फच्चों को ‘वास देव सव ं
इनत’ ववर्म ऩय ५-१० राइनें अऩनी फार सॊस्काय की 
नोटफ क भें शरखकय रानी है । 
१०. ऻान का चुटकुऱा :-  
चचॊटू बागता ह आ भम्भी के ऩास आमा औय फोरा- भम्भी, 
10 रुऩमे देना, फाहय एक गय फ को देने हैं । 
उसकी भम्भी ने फाहय जा कय देखा तो कोई नह ॊ हदखा । 
भम्भी - कहाॊ है गय फ ? 
चचॊटू- फेचाया फाहय धूऩ भें आइसिीभ फेच यहा है । 
सीख :-  अऩनी भजी के अन साय कयने के शरए गरत 
फहाने नह ॊ फनाने चाहहए । फाजारू चोकरेट, आइसिीभ, 
औय जॊकपूड आहद िय य को फह त न किान कयता है, 
उसभें ऩैसे व्मथथ कयके फीभाय  को फ रावा नह ॊ देना चाहहए 
। 
 ११. ऩहेऱी :-  
सोने की वह चीज है, ऩय फेचे नह ॊ स नाय । 
भोर तो ज्मादा है नह ॊ, फह त है उसका बाय । 
जवाफ – चायऩाई 



१२. स्िास््य सुरऺा :- चॉकऱेट का अधधक सेिन, 
रृदयरोग को देता है आमतं्रण ! 
   आज ववऻाऩन तथा फह याष्र म कॊ ऩननमों मह तम 
कयती हैं कक हभें तमा खाना चाहहए, ककस तयह जीना 
चाहहए ! 'पास्ट पूड', ठण्ड ेऩेम तथा चॉकरेट आहद 
अनावश्मक वस्त एॉ खाद्म ऩदाथों के नाभ ऩय रोकवप्रम 
होते जा यहे हैं। 

   तमा आऩ जानते हैं कक चॉकरेट भें कई ऐसी चीजें बी 
हैं जो िय य को धीये-धीये योगी फना सकती हैं ?  प्रातत 
जानकाय  के अन साय चॉकरेट का सेवन भध भेह एवॊ 
रृदमयोग को उत्ऩन्द्न होने भें सहाम कयता है तथा 
िाय रयक च स्ती को बी कभजोय कय देता है। महद मह कह 
हदमा जाम कक चॉकरेट एक भीठा जहय है तो इसभें कोई 
अनतिमोक्तत नह ॊ होगी। क छ चॉकरेटों भें 'इथाइर एभीन' 

नाभक काफथननक मौचगक होता है जो िय य भें ऩह ॉचकय 
यततवाहहननमों की आॊतरयक सतह ऩय क्स्थत तॊबत्रकाओॊ को 
उद्दीतत कयता है। इससे रृदमजन्द्म योग ऩैदा होते हैं।  

(िभि: - आगे का द सये सतताह भें)  

 



१३. संस्कृतत सुिास :- भारतीय संस्कृतत महान  क्यों  ? 

बायतीम (सनातन) सॊस्कृनत की गौयवगाथा ववश्वबय भें 
गामी जाती यह  है। इस ऩय गवथ कयने के शरए हभाये ऩास 
ननम्नाॊककत ठोस कायण हैं: 
(१) ऋवर्-प्रणीत आचयण प्रधान सॊस्कृनत : मह सॊस्कृनत 
ऋवर्-प्रणीत आचयण प्रधान सॊस्कृनत है। ऋवर्गण स्वमॊ 
सॊस्कायवान, ववश्वहहतैर्ी औय सभता के दिथन से ओतप्रोत 
अनतभानवीम ऺभताओॊ से ऩूणथ यहे हैं। 

(२) वेदनन्सतृ अभतृ यस : चायों वेद बगवान के नन्श्वास 
हैं, उनके प्राणस्वरूऩ हैं। ईश्वय के अक्स्तत्व एवॊ उनकी 
सकृ्ष्ट का फोध कयानेवारा हदव्म ऻान वेदों भें ह  वणणथत 
है। 

(३) उदायता एवॊ व्माऩकता से ऩूणथ: इस सॊस्कृनत भें 
प्राणणभात्र के कल्माण की काभना की गमी है। 'सवे बवन्द्त  
स णखन्...' तथा 'वस धैव क ट म्फकभ'् की उदाय घोर्णा कयने 
की ऺभता बायतीम सॊस्कृनत के अनतरयतत ववश्व की अन्द्म 
ककसी बी सॊस्कृनत भें नह ॊ है। (िभि: - आगे का चौथे 
सतताह भें) 
 



१४. खेऱ :- सच्चचदानदं 

     कें र शिऺक फच्चों को ऩॊक्ततमों भें बफठाकय यखें। 
जफ शिऺक सत ्कहें तो फच्चों को एक फाय तार  फजाई 
फजानी है, जफ शिऺक चचत ्कहे तो फच्चों को दो फाय 
तार  फजानी है एवॊ जफ शिऺक आनॊद कहें तो फच्चों को 
तीन फाय तार  फजानी है। शिऺक कबी सत ्को आगे 
फोरेंगे कबी चचत ्को आगे फोरेंगे कबी आनॊद को आगे 
फोरेंगे। इस तयह शिऺक फोरने का िभ आगे ऩीछे कयना 
है। जो फच्चे गरत तार  फजाएॊगे उन्द्हें खेर से फाहय 
ननकार हदमा जाएगा, जो फच्चा आणखय भें फच जाएगा 
वह ववजेता कहराएगा । 
१५. सत्र का समाऩन :-  

(क) आरती : आयती का रेक चरामें । आयती कयते 
सभम फच्चों को दोनों हाथों का द मा फनाकय (द ऩक की 
बावना कयें) आयती कयने को कहें । 

(ख) भोग : बोजन के ऩहरे औय प्रसाद फाॉटने से ऩहरे 
सबी फच्चे औय केन्द्र शिऺक बी मे श्री आिायाभामण के 
ऩाठ का आनॊददामी प्रमोग जरूय कयें । श्री आिायाभामण 



की एक ऩॊक्तत एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूय  ऩॊक्तत 

फोरे, इस प्रकाय फाय -फाय  से फोरते जामें अथवा तो 
साभूहहक ह  सबी एक साथ ऩाठ कयें औय कपय एक साथ 
हास्म प्रमोग कयते ह ए ‘नभ् ऩावथती ऩतमे हय हय भहादेव’ 

का जमकाया रगामें । सबी शभरकय सद्ग रुदेव की जम 
फोरें । इससे आनॊद तो आमेगा ह  साथ ह  चचत्त बी 
बगवन्द्भम औय बोजन बी प्रसाद हो जामेगा ।  

(ग) शशकासन : ििकासन कयते सभम ऩूज्म फाऩूजी 
के श्रीचयणों भें प्रणाभ कयने की बावना कयने को कहें । 

(घ) प्रसाद वितरण ।। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



दसूरा सप्ताह (स्िततं्रता ददिस / तऱुसीदासजी 
जयंती विशेष) 

 

१. सत्र की शुरुआत :- ( केन्द्र शिऺक मे प्रमोग केन्द्र भें 
अवश्म कयवामें। )  

(क) कूदना  (ख) ‘ॐ काय ग ॊजन  (ग) भॊत्रोच्चायण  (घ) ग रु-

प्राथथना  (ङ) प्राणामाभ  (च) चभत्कारयक ॐकाय प्रमोग (१० फाय) 

व त्राटक (५ शभनट) कयवामें । मे दोनों प्रमोग ऩूज्म फाऩूजी के 

श्रीववग्रह को ननहायते ह ए कयवामें । (छ) साभूहहक जऩ (११ फाय) 

२. साखी :-  

त रसी बयोसे याभ के, ननक्श्चॊत होकय सोम । 

अनहोनी होनी नह ॊ होनी होम सो होम । 

३. सुविचार :- आऩ आज़ाद  की ख शिमाॉ भनाना चाहो तो 
बरे भना रो, ऩयॊत  ख शिमाॉ भनाने के साथ वे िाश्वत यहें 
ऐसी नजय यखना ।  

- ऩूज्म फाऩूजी  

 
 



४. आओ सुनें कहानी :- साधन ऩर संदेह न करें  
    त रसीदासजी भहायाज सत्मस्वरूऩ ऩयभात्भा को ऩाए 
ह ए भहाऩ रुर् थे | कािी के असीघाट ऩय प्रनतहदन िाभ 
को वे हरयकथा कयते थे क्जसभें चगने-चगनामे, च ने-च नामे 
खास आदभी आमें-ऐसी व्मवस्था थी |  
      एक हदन सत्सॊग भें फडी देय  हो गई | एक दयू का 
सत्सॊगी था | उसे देखकय त रसीदासजी ने कहा : “ इतनी 
याबत्र भें त भ घय कैसे जाओगे ? आश्रभ भें यह जाओ |” 
उस व्मक्तत ने आश्रभ भें यहने भें थोडी हहचककचाहट 
हदखाई  | उसके चेहये की दिा से उसके भनोबावों को 
जानते ह ए त रसीदासजी फोरे : “अच्छा, त भ महाॉ यहना 
नह ॊ चाहते... घय ऩय जरुय  काभ है तमा ?” 
व्मक्तत : “भहायाज ! जरूय  काभ तो मह है कक भैं क्जस 
ठाक यजी की सेवा कयता हूॉ वें वह ीँ यह गए हैं | उनकी 
सेवा-ऩूजा के बफना भैं अन्द्न-जर नह ॊ रेता हूॉ औय भेये 
भाता-वऩता का ख्मार बी भ झे यखना है | भैं सभम से 
नह ॊ ऩह ॉचूॉगा तो वे चचॊनतत हो उठें गे औय भैं बी उनकी 
सेवा से वॊचचत यह जाऊॊ गा |”  



      त रसीदासजी उस व्मक्तत की बगवत्ऩूजा-ननष्ठा 
एवॊ भाता-वऩता की सेवा-ननष्ठा देखकय भन-ह -भन प्रसन्द्न 
ह ए | उन्द्होंने त रसीदर रेकय उस ऩय ‘याभ’ िब्द शरखा, 
उसे एक चचट्डी भें डारा एवॊ कहा : “दामें हाथ की भ ट्ठी भें 
इसे यख रे औय चरा जा |” 
      कािी की गॊगा, तीव्र प्रवाह औय गहया ऩानी...कपय 
बी जैसे कोई सडक ऩय चरता है वैसे ह  वह ऩानी ऩय 
चरने रगा | वह व्मक्तत दॊग यह गमा कक त रसीदासजी 
ने इस चचट्ठी भें ऐसी तो कौन-सी छोट -सी चीज द  है जो 
ऩानी भें डूफने से फचाती है ! ककनाया ऩास ह  आ गमा था 
| उसे क्जऻासा ह ई | उसने चचट्टी खोर  तो ‘त रसीदास ऩय 
‘याभ’ िब्द शरखा था |’ उसे भहसूस ह आ कक इतना-सा 
‘याभ’ िब्द ! ...औय ज्मों ह  उसे सॊदेह ह आ त्मों-ह  वह 
गोते खाने रगा | एक-दो घूॉट ऩानी बी उसके भ ॉह भें चरा 
गमा | उससे भन-ह -भन त रसीदास से प्राथथना की एवॊ 
बगवान की ियण र  तो वह ककनाये ऩह ॉच गमा | 
      अत् साधन बरे छोटा-सा हदखता हो रेककन 
बगवद् व सॊतकृऩा से सॊऩन्द्न वस्त  ऩय सॊदेह नह ॊ कयना 
चाहहए |  



 
 

प्रश्नोत्तरी :-  

१) व्मक्तत आश्रभ भें यहना तमों नह ॊ चाहता था ? 
२) चचट्डी भें कौन-सा भॊत्र शरखा ह आ था ? 
३)  इस कहानी से हभें तमा सीख शभरती है ? 
५. भजन संध्या :- 
https://youtu.be/xT_Q2LbpEPs?si=6Ky8IAueLt9CY
ggW  
बायत के नौजवानों, बायत को हदव्म फनाना...!! 
६. योगामतृ :- अऩान मदु्रा - जो फढ़ामे ऩववत्रता,  
साक्त्त्वकता 
ऱाभ : १) इस भ रा के अभ्मास से िय य की अॊदरूनी 
सपाई भें भदद शभरती है।  

२) आॉतों भें पॉ से भर औय ववरै्रे ऩदाथों को आसानी से 
फाहय ननकारने भें मह भ रा कापी असयदाय है।  

३) इसके परस्वरूऩ िाय रयक व भानशसक ऩववत्रता भें 
ववृि होती है औय अभ्मासकताथ भें साक्त्त्वक ग णों का 
सभावेि होने रगता है।  



४) भूत्र-उत्सजथन भें कहठनाई, वाम दोर्, अम्रदोर् 
(वऩत्तदोर्), ऩेटददथ, कक्ब्जमत औय भध भेह जैसी फीभारयमों 
भें बी मह भ रा कापी राबदामक शसि ह ई है।  

५) क्जन्द्हें ऩसीना न आने के कायण ऩयेिानी होती हो, वे 
इस भ रा के अभ्मास से जल्द ह  उससे छ टकाया ऩा सकते 
हैं।  

६) महद छाती औय गरे भें कप जभ गमा हो तो इस भ रा 
के अभ्मास से ऐसे उऩरवी कप को बी सहज ह  िय य से 
फाहय ककमा जा सकता है। 

७) इसका ननमशभत अभ्मास कैं सय जैसी बमानक फीभाय  
की बी योकथाभ कयने भें सहामक है। 

विधध : अॉगूठे के अग्रबाग से भध्मभा औय अनाशभका 
(छोट  उॉ गर  के ऩासवार  उॉगर ) के अग्रबागों को स्ऩिथ 
कयें । फाकी की दो उॉ गशरमाॉ सहजावस्था भें सीधी यखें । 

अवचध : इस भ रा का अभ्मास ककसी बी सभम, ककतनी बी 
अवचध के शरए कय सकते हैं ऩयॊत  प्रनतहदन ननमशभत रूऩ 
से कयें । 

 
 



७. गततविधध :- ऩहऱे क्या दीखता है ? 

इस गनतववचध भें शिऺक फच्चो के साभने सोने के कोई 
बी दो गहने यखे औय फच्चो से ऩूछे की, मे तमा है ?  

फच्चे - अॊगूठी, चूडी, मा चैन |  

शिऺक - नह ॊ, ध्मान से देखो ऩहरे तमा है ?  

ऩहरे गहना है | अफ अगय गहना सोने को खोजने जामे 
तो खोज रेगा ? नह ॊ, तमोंकक गहना ऩहरे सोना है फाद भें 
गहना है | ऐसे ह  ऩहरे हभ आत्भा हैं | फाद भें जीव है; 

फाद भें भयाठी, ग जयाती, शसन्द्धी, भयाठी है;  फाद भें नगय-
अध्मऺ, ऩी.एच.डी. आहद है  

८. िीडियो सत्संग :-   
https://youtu.be/DVOO1cLUang?si=3ATa_GaN7Xg

UqpTe स्वतॊत्रता हदवस ऩय िह दों की श्रध्धाॊजशर !! – 
ऩूज्म फाऩूजी 
९. गहृकायय :-  इस सतताह सबी फच्चों को त रसीदासजी 
के कोई बी दो दोहे अथथसहहत शरखकय उसे माद कयके 
राना है । 
 

 



१०. ऻान का चुटकुऱा :-  

भेडभ : फेटा, भान रो अगय चोय ऩीछे के दयवाजे से घय 
भें घूस जामें, तो त भ सफसे ऩहरे तमा कयेंगे ? 

फच्चा : तो भैं 001 ऩय पोन करूॉ गा, तो ऩ शरस बी ऩीछे 
के दयवाजे से आमेंगी। 

सीख :-  सोच सभझ कय ननणथम रेना चाहहए । ननणथम 
रेने से ऩहरे ऩरयणाभ का ववचाय अवश्म कयना चाहहए । 

११. ऩहेऱी :-  

फोर नह ॊ ऩाती हूॉ भैं, औय स न नह ॊ ऩाती। 

बफना आॉखों के हूॉ अॊधी, ऩय सफको याह हदखाती । 

जवाफ – ऩ स्तक 

१२. स्िास््य सुरऺा :- चॉकऱेट का अधधक सेिन, 
रृदयरोग को देता है आमतं्रण ! (ऩहरे सतताह से आगे) 
     रृदमयोग वविेर्ऻों का भानना है कक चॉकरेट के 
सेवन से तॊबत्रका कोर्ों ऩय जो उद्दीऩन होता है उससे डी. 
एन. ए. जीन्द्स सकिम होते हैं क्जससे रृदम की धडकने 
फढ़ जाती हैं। चॉकरेट के भाध्मभ से िय य भें प्रवेि 
कयनेवारे यसामन ऩूय  तयह ऩच जाने तक अऩना द ष्प्रबाव 



छोडते यहते हैं। अचधकाॊि चॉकरेटों के ननभाथण भें प्रम तत 
होनेवार  ननककर धात  रृदमयोगों को फढ़ाती है। इसके 
अरावा चॉकरेट के अचधक प्रमोग से दाॉतों भें कीडा 
रगना, ऩामरयमा, दाॉतों का टेढ़ा होना, भ ख भें छारे होना, 
स्वयबॊग, गरे भें सजून व जरन, ऩेट भें कीड ेहोना, भूत्र 
भें जरन आहद अनेक योग ऩैदा हो जाते हैं। 

    वैसे बी िय य-स्वास््म एवॊ आहाय के ननमभों के 
आधाय ऩय ककसीच्मक्तत को चॉकरेट की कोई आवश्मकता 
नह ॊ है। मह एक अनावश्मक वस्त  है क्जसे धन 
फटोयनेवार  कॊ ऩननमों आकर्थक ववऻाऩनों द्वाया आवश्मक 
वस्त  की तयह प्रदशिथत कयके जनता की भूखथ फनाती है। 
अत् अऩने िय य को ननयोग यखने के इच्छ क रोगों को 
अऩने ऩसीने की कभाई का द रुऩमोग न कयके चॉकरेट 
जैसी अनावश्मक तथा फीभारयमाॉ ऩैदा कयनेवार  फस्त ओॊ 
का दयू से ह  त्माग कय देना चाहहए। 

१३. संस्कृतत सुिास :- संत महाऩुरुषों की मदहमा  

       सॊसाय ताऩ से ततत जीवों भें िाॊनत का सॊचाय 
कयने वारे, अनाहदकार से अऻान के गहन अन्द्धकाय भें 
बटकते ह ए जीवों को ऻान का प्रकाि देकय सह  हदिा 



फताने वारे, ऩयभात्भ-प्राक्ततरूऩी भॊक्जर को तम कयने के 
शरए सभम-सभम ऩय मोग्म भागथदिथन देते ह ए ऩयभ रक्ष्म 
तक रे जाने वारे सवथहहतचचॊतक, ब्रह्भवेत्ता भहाऩ रुर्ों की 
भहहभा अवणथनीम है। 
       वे भहाऩ रुर् केवर हदिा ह  नह ॊ फताते वयन ्
चरने के शरए ऩगडॊडी बी फना देते हैं, चरना बी शसखाते 
हैं, उॊ गर  बी ऩकडाते हैं औय हभ उनकी उॊगर  अगय छोड 
बी दें तो करुणा-कृऩा की वकृ्ष्ट कयते ह ए वे हभें ऊऩय बी 
उठा रेते हैं। जैसे भाता-वऩता अऩने फारक को कन्द्धे ऩय 
उठाकय मात्रा ऩूय  कयवाते हैं वैसे ह  वे कृऩार  भहाऩ रुर् 
हभाय  आध्माक्त्भक मात्रा को ऩूणथ कय देते हैं। भाता-वऩता 
की तयह कदभ-कदभ ऩय हभाय  सॊबार यखने वारे, 
सवथहहतचचॊतक, सभता के शसॊहासन ऩय फैठाने वारे ऐसे 
ववयर सॊतों को राख-राख वॊदन.... 
      ऐसे भहाऩ रुर्ों की कृऩा से जीव यजो-तभोग ण के 
प्रबाव से छूटकय ऊध्वथगाभी होता है, क्जऻास ओॊ की ऻान-
वऩऩासा ततृत होने रगती है, जवऩमों का जऩ शसि होने 
रगता है, तवऩमों का तऩ परने रगता है, मोचगमों का 
मोग सपर होने रगता है। ऐसे भहाऩ रुर्ों के प्रबाव से 



सभग्र वातावयण भें ऩववत्रता, उत्साह, साक्त्त्वकता एवॊ 
आनॊद की रहय छा जाती है। इतना ह  नह ॊ, वयन ्उनकी 
सॊतरूऩी िीतर गॊगा भें अवगाहन कयके जीव के बत्रताऩों 
का िभन हो जाता है एवॊ वह जन्द्भ-भयण की िृॊखरा से 
छूट जाता है। 
      अऩने स्वरूऩ भें जगे ह ए ऐसे भहाऩ रुर्ों की 
करुणाभमी िीतर छामा भें सॊसाय के द ् खों से ग्रस्त जीवों 
को ऩयभ िाॊनत शभरती है। उनके पे्रभ से ऩरयऩूणथ नेत्रों से 
अववयत अभीभम वकृ्ष्ट होती यहती है। उनकी अभतृभमी 
वाणी जीवों के रृदम भें आनॊद एवॊ भाध मथ का सॊचाय 
कयती है। उनके ऩावन कयकभर सदैव ि ब सॊकल्ऩों के 
आिीवाथद देते ह ए अनेकों ऩनततों को ऩावन कय देते हैं। 
उनकी चयणयज से बूशभ तीथथत्व को प्रातत कय रेती है। 
उनकी कृऩादृक्ष्ट भें आने वारे जड ऩदाथथ बी जफ काराॊतय 
भें जीवत्व को शभटाकय ब्रह्भत्व को प्रातत कय रेते हैं तो 
भन ष्म की तो फात ह  तमा? ककॊ त  ऐसे भहाऩ रुर् हजायों 
भें तो कहाॉ, राखों-कयोडों भें बी ववयरे ह  होते हैं। 
 
 



१४. खेऱ :- रुमाऱ ऩकड़ 

              कें र शिऺक सबी फच्चों को सॊख्मा के हहसाफ से 
दो कताय भें खड ेकयवाएॊगे । दोनों ऩॊक्ततमों भें फच्चों की 
सॊख्मा फयाफय होनी चाहहए। दो ऩॊक्ततमों के फच्चे आभने-
साभने खड ेहो जाएॊगे । दो फच्चों के फीच भें एक रुभार 
यखा जाएगा ।  

खेर के ननमभ : फच्चों को ननदेि के अन साय कयना है। 
ऩहरे शिऺक क्जस बी िय य के अॊगों का नाभ रेंगे फच्चों 
को उस अॊग को अऩने दोनों हाथ से छूकय हदखाना है। 
जैसे ह  शिऺक रुभार फोरेंगे फच्चों को रुभार ऩय 
झऩटना है, इस तयह से क्जन फच्चों के हाथ भें रुभार 
आएगा वह फच्चे दो ऩॊक्ततमों भें खड ेहोकय आभने-साभने  
खड ेहो जाएॊगे। क्जन फच्चों के हाथ भें रुभार नह ॊ आएगा 
वह खेर से फाहय हो जाएॊगे। जो फच्चे फच जाएॊगे वह 
कपय से सॊख्मा के हहसाफ से दो ऩॊक्ततमों भें खड ेहो 
जाएॊगे। एक रुभार दो फच्चों के फीच भें यखा जाएगा । 
इस प्रकाय जफ तक फाकी फच्चे आउट न हो तफ तक 
खेर चरता यहेगा । 

 



१५. सत्र का समाऩन :-  

(क) आरती : आयती का रेक चरामें । आयती कयते 
सभम फच्चों को दोनों हाथों का द मा फनाकय (द ऩक की 
बावना कयें) आयती कयने को कहें । 

(ख) भोग : बोजन के ऩहरे औय प्रसाद फाॉटने से ऩहरे 
सबी फच्चे औय केन्द्र शिऺक बी मे श्री आिायाभामण के 
ऩाठ का आनॊददामी प्रमोग जरूय कयें । श्री आिायाभामण 
की एक ऩॊक्तत एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूय  ऩॊक्तत 

फोरे, इस प्रकाय फाय -फाय  से फोरते जामें अथवा तो 
साभूहहक ह  सबी एक साथ ऩाठ कयें औय कपय एक साथ 
हास्म प्रमोग कयते ह ए ‘नभ् ऩावथती ऩतमे हय हय भहादेव’ 

का जमकाया रगामें । सबी शभरकय सद्ग रुदेव की जम 
फोरें । इससे आनॊद तो आमेगा ह  साथ ह  चचत्त बी 
बगवन्द्भम औय बोजन बी प्रसाद हो जामेगा ।  

(ग) शशकासन : ििकासन कयते सभम ऩूज्म फाऩूजी 
के श्रीचयणों भें प्रणाभ कयने की बावना कयने को कहें । 

(घ) प्रसाद वितरण ।। 

 

 



 

तीसरा सप्ताह (रऺाबधंन विशेष) 
 

१. सत्र की शुरुआत :- ( केन्द्र शिऺक मे प्रमोग केन्द्र भें 
अवश्म कयवामें। )  

(क) कूदना  (ख) ‘ॐ काय ग ॊजन  (ग) भॊत्रोच्चायण  (घ) ग रु-

प्राथथना  (ङ) प्राणामाभ  (च) चभत्कारयक ॐकाय प्रमोग (१० फाय) 

व त्राटक (५ शभनट) कयवामें । मे दोनों प्रमोग ऩूज्म फाऩूजी के 

श्रीववग्रह को ननहायते ह ए कयवामें । (छ) साभूहहक जऩ (११ फाय) 

२. श्ऱोक :-  
येन बद्धो बऱी राजा दानिेन्द्द्रो महाबऱ्। 

तेन त्िाम ्अभभबध्नाभम रऺे मा चऱ मा चऱ॥ 
अथथ :- क्जस यऺा सतू्र से भहान िक्ततिार  दानवेन्द्र 
याजा फशर को फाॊधा गमा था, उसी सतू्र भैं त म्हें फाॊधती हूॊ, 
जो त म्हाय  यऺा कयेगा, हे यऺा त भ क्स्थय यहना, क्स्थय 
यहना। 
३. सुविचार :- दृढ़ ननश्चम वारे को प्रनतकूरता भें बी 
याह शभर जाती है । 



४. आओ सुनें कहानी :- रऺा बंधन :-  

       मह ऩवथ सभाज के टूटे ह ए भनों को जोडने का 
स ॊदय अवसय है। इसके आगभन से क ट म्फ भें आऩसी 
करह सभातत होने रगते हैं, दयू  शभटने रगती है, साभूहहक 
सॊकल्ऩिक्तत साकाय होने रगती है। 

       श्रावणी ऩूणणथभा अथाथत ्यऺाफॊधन भहोत्सव फह त 
प्राचीन कार से चरा आ यहा है। हजाय-दो हजाय वर्थ, ऩाॉच 
हजाय वर्थ, राख-दो राख वर्थ नह ॊ, कयोडों वर्थ प्राचीन है 
मह उत्सव। देव दानव म ि भें वर्ों के म ि के फाद बी 
ननणाथमक ऩरयक्स्थनतमाॉ नह ॊ आ यह  थीॊ, तफ इन्द्र ने ग रु 
फहृस्ऩनतजी से कहा कक 'म ि से बागने की बी क्स्थनत 
नह ॊ है औय म ि भें डटे यहना बी भेये फस का नह ॊ है। 
ग रुवय ! आऩ ह  फताओ तमा कयें ?' इतने भें इन्द्र की 
ऩत्नी िचच ने कहा: "ऩनतदेव ! कर भैं आऩको अऩने 
सॊकल्ऩ-सूत्र भें फाॉधूॊगी।" 

ब्राह्भणों के द्वाया वेदभॊत्र का उच्चायण ह आ, ॐकाय का 
ग ॊजन ह आ औय िचच ने अऩना सॊकल्ऩ जोडकय वह सतू्र 
इन्द्र की दामीॊ कराई भें फाॉध हदमा तो इन्द्र का भनोफर, 

ननणथमफर, बावफर, ऩ ण्मफर फढ़ गमा। उस सॊकल्ऩफर ने 



ऐसा जौहय हदखामा कक इन्द्र दैत्मों को ऩयास्त कयके 
देवताओॊ को ववजमी फनाने भें सपर हो गमे।  

प्रश्नोत्तरी :- १) म ि भें इॊर की क्स्थनत कैसी थी ? 

२) यऺासतू्र ककस प्रकाय फाॉधा गमा ? 

३)  यऺासूत्र से तमा राब ह आ ? 

५. भजन संध्या :- 
https://youtu.be/uyFZXw0NUvo?si=3aNK8FmPAb

_fBKXx  यऺाफॊधन ऩय वॊदन कयते है ग रुवय के चयणों 
भें...!! 
६. योगामतृ :-  अच्ननसार प्राणायाम 
राब् मह प्राणामाभ अग्नाश्म को प्रबाववत कय ऩाचन-
प्रणार  को सकिम कयता है। 
ववचध् वज्रासन भें फैठकय हाथों को घ टनों ऩय यख के 
साभने देखें। श्वास ऩूणथरूऩ से फाहय ननकार के ʹयॊʹ 
फीजभॊत्र का भानशसक जऩ कयते ह ए ऩेट को 20 से 40 
फाय आगे-ऩीछे चरामें। कपय चाय-ऩाॉच फाय रम्फे-गहये 
श्वास रें औय छोडें। ऩ न् उऩयोतत किमा दोहयामें। ऐसा 
योज 4-5 फाय कयने से जठयाक्ग्न प्रद तत होती है।जाता है। 

७. गततविधध :- ग ण ग्राहक फने  



साभग्री - एक कोये कागज ऩय कार  स्माह  से भटय के 
आकाय का एक फूॊदा फनामें  

शिऺक - भैं आज आऩको एक चीज हदखाउॊगी | वह तमा 
है मह आऩको फताना है | (फ ॉदे वारा कागज फच्चो को 
हदखाएॉ ) 
फच्चे - मह कारा फूॊदा है | 

शिऺक - बफल्क र सह  उत्तय हदमा | रेककन फच्चो हभें 
कारा दाग झट से हदखता है | ककन्द्त  उसके चायों ओय के 
कागज का सफ़ेद यॊग नह ॊ हदखाई देता | जीवन भें कई 
फाय ऐसे ह  होता है | ककसी व्मक्तत भें कई अच्छे ग ण 
ववद्मभान होत ेहैं ऩय हभें वह हदखाई ना देकय उसका 
छोटा दोर् जल्द  ह  हदख जाता है | अत् हभें ग ण ग्राहक 
फनना चाहहए | 

८. िीडियो सत्संग :- 
https://youtu.be/OVUtcBCwEiU?si=3l63BTUbPO1d

IFJn हय फहन अऩने बाई के शरए मे ि ब सॊकल्ऩ कयें – 
ऩूज्म फाऩूजी  

९. गहृकायय :- इस सतताह सबी फच्चों को आज (यवववाय 
को) अऩने हाथों से याखी फनानी है एवॊ यऺाफॊधन ऩवथ ऩय 



फाऩूजी के श्रीचचत्र का ऩूजन कयके याखी फाॊधना है । 
फाऩूजी को फाॉधी ह ई याखी का पोटो अऩने कें र शिऺक को 
बेजना है । 

१०. ऻान का चुटकुऱा :-  

देय यात चचॊटू ने शभॊटू के घय का दयवाजा खटखटामा । 

शभॊटू- कौन है ? 

चचॊटू- भैं हूॊ । 

शभॊटू- भैं कौन ? 

चचॊटू- अये ऩागर, तू शभॊटू औय कौन ? 

सीख :-  कोई प्रश्न ऩूछे तो ऩहरे उसका ऩूछने का 
बावाथथ सभझना चाहहए । उसी के अन साय उसका जवाफ 
देना चाहहए । 

११. ऩहेऱी :-  

सदी की यात भैं नब से उतरूॉ , रोग कहते हैं भ झ ेभोती ।  
सूमथ का प्रकाि देखते ह ॊ, भैं गामफ होती । 
जवाफ – ओस 
 
 
 



१२. स्िास््य सुरऺा :- अदरक के  औषधध-प्रयोग 
१. सदी-खाॉसी – २० ग्राभ अदयक का यस २ चम्भच िहद 
के साथ स फह-िाभ रें | 
२. खाॉसी एवॊ श्वास के योग – अदयक औय त रसी के यस 
भें िहद शभराकय रें | 
३. फह भूत्रता – २० ग्राभ अदयक के यस भें ५-१० ग्राभ 
शभश्री शभराकय बोजन से फह भूत्रता भें राब होता है | 
४. सवांगिोध – अदयक के यस के साथ ऩ याना ग ड रेने से 
िय यस्थ सूजन शभटती है | (िभि: - आगे अगरे सतताह 
भें) 
१३. संस्कृतत सुिास :- ब्रह्मचयय मदहमा 
     जीवन भें ऩूणथ सपर वह  होता है, ऩूणथ जीवन वह  
जीता है, ऩूणथ ऩयभेश्वय को वह  ऩाता है जो सॊमभी है, 
सदाचाय  है औय ब्रह्भचमथ का ऩारन कयता है। 
      क्जसके जीवन भें सॊमभ है, सदाचाय है औय मौवन-
स यऺा के ननमभों का ऩारन है वह ववद्माथी जीवन के हय 
ऺेत्र भें सपर हो सकता है, फड-ेफड ेकामथ उसके द्वाया 
सॊऩन्द्न हो सकते है। ब्रह्भचमथ िय य का सम्राट है। 
ब्रह्भचमथ से फ वि, तेज औय फर फढ़ता है। ब्रह्भचमथ से 



जीवन का सवागंीण ववकास होता है। ब्रह्भचमथ जीवनदाता 
से भ राकात कयाने भें सहामक होता है। 
   ....ककन्द्त  आज के वातावयण भें ब्रह्भचमथ का ऩारन 
कहठन होता जा यहा है। चायों ओय ब्रह्भचमथ का नाि 
कयने के साधन स रब हैं। जीवन को तेजोह न कयने की 
साभचग्रमाॉ ख रेआभ शभरती हैं। रोग अश्र र नॉवेर 
(उऩन्द्मास) ऩढ़ते है, अश्र र गीत स नते है, चरचचत्र देखते 
हैं, व्मसन कयते हैं। इससे म वक के फर, फ वि, ओज-तेज 
औय आम  का िीघ्र नाि हो जाता है औय वह असभम ह  
विृत्व का शिकाय हो जाता है। 

     क छ वर्ों ऩूवथ 'एक दजेू के शरए' इस नाभ का एक 
शसनेभा देखकय कई म वक औय म वनतमों ने आत्भहत्मा 
कय र । हाराॉकक वह शसनेभा था, वास्तववकता नह ॊ थी। 
शसनेभा के नामक सचभ च भें ऐसा नह ॊ कयते, केवर 
अशबनम कयके हदखाते हैं। कपय बी ऩढे़ शरखे ककतने ह  
रोग आत्भहत्मा के शिकाय हो गमे। मह कैसी फेवकूपी है 
! 
     अश्र र उऩन्द्मास, शसनेभा, गीत आहद भन को 
भशरन कय देते हैं। इसके परस्वरूऩ तन बी कभजोय हो 



जाता है। कभजोय औय द फथर ऩेट चाम-कॉपी ऩीने से वीमथ 
ऩतरा होता है, स्नाम  द फथर होते हैं एवॊ फ वििक्तत 
कभजोय होती है। अत् इनसे बी फचना चाहहए। ियाफ, 
तम्फाकू आहद व्मसन बी जीवनिक्तत को कभजोय कयके 
इन्द्सान को योगी फना देते हैं। जो व्मक्तत सूमोदम औय 
सूमाथस्त के सभम सोता यहता है उसका बी ओज-तेज नष्ट 
हो जाता है। 

१४. खेऱ :- साच्त्िक या तामसी ? 

        शिऺक फच्चों को ऩॊक्तत भें बफठा देंगे। अफ 
शिऺक 2 टोकरयमाॉ फच्चों के आगे यखेंगे। एक टोकय  के 
ऊऩय साक्त्वक बोजन शरखा होगा एवॊ दसूय  टोकय  के 
ऊऩय ताभसी बोजन शरखा होगा । अफ शिऺक छोट -छोट  
ऩचचथमाॊ फनाएॊगे एवॊ हय ऩची ऩय शिऺक बोजन के अरग-
अरग व्मॊजनों के नाभ शरखेंगे। जैसे योट -सब्जी, दार-
फाट , भाॊस-भछर , फासी बोजन, वऩज़्ज़ा, फगथय, चाउभीन 
इत्माहद। अफ साय  ऩचचथमों शभरा देंगें। शिऺक प्रत्मेक 
फच्चे को आगे फ राकय साय  ऩचचथमाॊ भें से ककसी एक ऩची 
को उठाने के शरए कहेंगे । कपय ऩचचथमों भें शरखे ह ए 
बोजन के व्मॊजन को फच्चों को ऩहचानने के शरए फोरना 



है कक मह साक्त्वक बोजन की टोकय  भें जाएगा मा 
याजशसक बोजन की टोकय  भें । जो फच्चे गरत फताएॊगे 
उनको खेर से फाहय कय हदमा जाएगा। जो फच्चे आणखय 
भें फच जाएॊगे वह ववजेता कहराएॊगे । 

१५. सत्र का समाऩन :-  

(क) आरती : आयती का रेक चरामें । आयती कयते 
सभम फच्चों को दोनों हाथों का द मा फनाकय (द ऩक की 
बावना कयें) आयती कयने को कहें । 

(ख) भोग : बोजन के ऩहरे औय प्रसाद फाॉटने से ऩहरे 
सबी फच्चे औय केन्द्र शिऺक बी मे श्री आिायाभामण के 
ऩाठ का आनॊददामी प्रमोग जरूय कयें । श्री आिायाभामण 
की एक ऩॊक्तत एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूय  ऩॊक्तत 

फोरे, इस प्रकाय फाय -फाय  से फोरते जामें अथवा तो 
साभूहहक ह  सबी एक साथ ऩाठ कयें औय कपय एक साथ 
हास्म प्रमोग कयते ह ए ‘नभ् ऩावथती ऩतमे हय हय भहादेव’ 

का जमकाया रगामें । सबी शभरकय सद्ग रुदेव की जम 
फोरें । इससे आनॊद तो आमेगा ह  साथ ह  चचत्त बी 
बगवन्द्भम औय बोजन बी प्रसाद हो जामेगा ।  



(ग) शशकासन : ििकासन कयते सभम ऩूज्म फाऩूजी 
के श्रीचयणों भें प्रणाभ कयने की बावना कयने को कहें । 

(घ) प्रसाद वितरण ।। 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

चौथा सप्ताह  (जन्द्माष्टमी विशेष) 
 

१. सत्र की शुरुआत :- ( केन्द्र शिऺक मे प्रमोग केन्द्र भें 
अवश्म कयवामें। )  

(क) कूदना  (ख) ‘ॐ काय ग ॊजन  (ग) भॊत्रोच्चायण  (घ) ग रु-

प्राथथना  (ङ) प्राणामाभ  (च) चभत्कारयक ॐकाय प्रमोग (१० फाय) 

व त्राटक (५ शभनट) कयवामें । मे दोनों प्रमोग ऩूज्म फाऩूजी के 

श्रीववग्रह को ननहायते ह ए कयवामें । (छ) साभूहहक जऩ (११ फाय) 

२. श्ऱोक :-  

सच्चचदानदं रूऩाय विश्िोत्ऩत्याददहेतिे ! 
ताऩत्रय विनाशाय श्री कृष्णाय ियं नम: !! 

अथय :- सक्च्चदानॊद स्वरूऩ बगवान ्श्री कृष्ण को हभ 
नभस्काय कयते हैं, जो इस जगत की उत्ऩक्त्त, क्स्थनत 
औय ववनाि के हेत  तथा आध्माक्त्भक, आचधदैववक औय 
आचधबौनतक - तीनों प्रकाय के ताऩों का नाि कयनें वारे 
हैं ! 



३. सुविचार :- जीवन ऩयभात्भा का भध भम सॊगीत है । 
र राधय कन्द्हैमा का आनॊदनतृ्म है । कपय द :खी, चचॊनतत 
तमों होना ? त म्हाया स्वरुऩ ह  आनॊदस्वरूऩ है । 
४. आओ सुनें कहानी :- श्रीकृष्ण की माखनचोरी ! 
       श्रीकृष्ण की अनेकों र राओॊ भें भाखनचोय  की 
र रा अऩना क छ ववशिष्ट ह  स्थान यखती है। उसीके 
क छ प्रसॊग : क छ ग्वार-गोवऩमाॉ ऐसे थे जो परयमाद कयत े
थे कक श्रीकृष्ण हभाया दह -भतखन च या रेते हैं। एक फाय 
उन्द्होंने शभरकय एक मोजना फनामी। दह -भतखन की 
भटकी छीॊके भें यखकय वे उसके नीचे सो गमे कक 'देखें, 
कृष्ण अफ कैसे दह -भतखन च याते हैं? अफ देखो, हभ उन्द्हें 
कैसा भजा चखाते हैं !' श्रीकृष्ण ने देखा कक 'मे चाराकी 
से भतखन की भटकी छीॊके ऩय यखकय सो गमे हैं।' वे एक 
नर  रे आमे औय भटकी भें छेद कयके दयू से ह  भतखन 
चूस चूसकय खाने रगे ! 
ग्वार-गोवऩमों ने आॉखें खोर ॊ तो श्रीकृष्ण ने उनके भ ॉह ऩय 
ह  वऩचकाय  भाय द । वे आॉखों को साप कयते-कयते 
चचल्रामे: 'ऩकडो, ऩकडो।' इतने भें तो श्रीकृष्ण बाग गमे। 

 



      एक ग्वार दॊऩनत ने सोचा कक 'श्रीकृष्ण को 
भतखन च याते ह ए यॊगे हाथ ऩकडना है, तो यात को 
उन्द्होंने अऩने छीॊके भें भतखन की भटकी यखी औय 
श्रीकृष्ण के आने के सभम खहटमा ऩय रेटकय सोने का 
नाटक कयने रगे। ऩनत ने एक तयप भ ॉह ककमा तो ऩत्नी 
ने दसूय  तयप। उस जभाने भें रोग फडी-फडी दाढ़ -भूॉछ 
यखते थे। श्रीकृष्ण आमे औय ग्वारे के शसय की तयप 
धीये-से जाकय उसकी दाढ़  औय गोऩी की चोट  को आऩस 
भें फाॉध हदमा, फाॉध तमा हदमा भानों, गाॉठों से गूॉथ हदमा। वे 
दोनों सोचने रगे कक 'देखें, आगे तमा कयता है। जफ 
भतखन खामेगा तो यॊगे हाथ ऩकडेंगे।' 

      श्रीकृष्ण भतखन खाने रगे। तफ दोनों उठे औय 
फोरे कक 'ए ! तमा कयता है ?' इतने भें तो उनकी चोट  
औय दाढ़  णखॊचने रगी । कृष्ण ने थोडा भतखन खामा, 
थोडा उनके ऊऩय चगयामा औय बाग गमे। कापी कोशिि 
कयने ऩय बी चोट - दाढ़  की गाॉठ न ख र । 

दोनों ने सोचा कक 'चरो, मिोदा भाॉ को फतामें।' वे जफ 
फाजाय से ननकरे तो उन्द्हें देखकय रोग हॉसने रगे। 



मिोदा भाॉ के ऩास जाकय उन्द्होंने कहा : "देखो, त म्हाये 
कन्द्हैमा ने हभाया तमा हारकय हदमा ! हभाया भतखन 
खाकय हभको ह  फाॉध हदमा।" 

कन्द्हैमा ने कहा : "मे हभको कऩट से ऩकडना चाहते हैं, 
पे्रभ से भतखन नह ॊ देत।े इसशरए हभने इनको थोडी सजा 
दे द ।" 

हाथ जोडकय वे दोनों फोर ऩड:े "भाप कय, कन्द्हैमा ! ककॊ त  
अफ हभ तमा कयें ?" 

कृष्ण ने कहा: "ठहयो, भैं कैं ची राता हूॉ।"  

      कपय कैं ची से ग्वार की दाढ़  औय गोऩी की चोट  
काट द । कट  चोट  औय दाढ़ वारों का तमा हार ह आ 
होगा उस जभाने भें ! रोग हॉसने रगे। जो प्रब  का नह ॊ 
हो ऩाता उस ऩय सॊसाय हॉसेगा ह । मह हार चत याई का 
होता है, चैतन्द्म का नह ॊ।  

१) श्री कृष्ण ने छीॊके ऩय यखी ह ई भटकी से भतखन कैसे 
ननकारा ?  

२) ककसने श्री कृष्ण को यॊगे हाथ ऩकडना चाहा ? 

३) सॊसाय ककस ऩय हॉसता है ? 



५. भजन संध्या :- 
https://youtu.be/x_UtapIKheM?si=lvI9_TANCDllH

KUK जन्द्भाष्टभी की धूभ, फाऩू के सॊग झूभ...!! 
६. योगामतृ :- भ्रामरी प्राणायाम कैसे करें ? 

      मह प्राणामाभ कयने के शरए सवथप्रथभ ऩाचनिक्तत 
का भजफूत होना आवश्मक है। ऩाचन- तॊत्र भें ग्रहण ककमे 
गमे खाद्म ऩदाथों को ऩचाने तथा उन्द्हें ननष्काशसत कयने 
की ऩूणथ ऺभता होनी चाहहए। क्जसका ऩाचनतॊत्र कभजोय 
हो, उसे सवथप्रथभ प्रात् 'ऩानी-प्रमोग' तथा 
ऩादऩक्श्चभोत्तानासन के द्वाया अऩने ऩाचन तॊत्र को स दृढ 
फनाना चाहहए। मह प्राणामाभ कयनेवारे के शरए उऩम तत, 

ऩोर्क तथा साक्त्वक आहाय रेना बी अनत आवश्मक है, 

तमोंकक ि ि तथा ऩोर्क तत्त्व न शभरने के कायण 
भक्स्तष्क की कामथऺ भता भॊद ऩड जाती है। अत् 
प्राणामाभ कयनेवारे व्मक्तत के दैननक बोजन भें उसकी 
िाय रयक ऺभता के अन साय काफोहाइड्रटे, प्रोट न, ववटाशभन 
तथा खननज तत्त्वों की उऩम तत भात्रा होनी चाहहए। 



      प्रात्, भध्माह्न तथा सामॊकार न तीनों सॊध्माओॊ के 
सभम खार  ऩेट भ्राभय  प्राणामाभ कयने से स्भयणिक्तत 
का चभत्कारयक ववकास होता है। 

विधध :- प्रात्कार िौच-स्नानाहद से ननवतृ्त होकय कम्फर 
अथवा ऊन से फने ह ए ककसी स्वच्छ आसन ऩय ऩद्मासन 
मा शसिासन भें फैठ सकें  तो ठीक है नह ॊ तो स खासन भें 
(ऩरथी भाय के) फैठ जामें औय आॉखें फॊद कय रें। ध्मान 
यहे कक कभय व गदथन एक सीध भें यहें। अफ दोनों हाथों 
की तजथनी (अॉगूठे के ऩासवार ) उॉ गर  से अऩने दोनों 
कानों के नछरों को फॊद कय रें। इसके फाद खूफ गहया 
श्वास रेकय क छ सभम तक योके यखें, तत्ऩश्चात ्भ ख फॊद 
कयके श्वास छोडते ह ए बौये के ग ॊजन की तयह 'ॐ...' का 
रम्फा ग ॊजन कयें। 

       इस प्रकिमा भें इसका अवश्म ध्मान यखें कक 
श्वास रेने तथा छोडने की किमा नथ नों के द्वाया ह  होनी 
चाहहए। भ ख के द्वाया श्वास रेना अथवा छोडना ननवर्ि 
है। श्वास छोडते सभम होंठ फॊद यखें तथा ऊऩय व नीचे के 
दाॉतों के फीच क छ पासरा यखें। श्वास अॊदय बयने तथा 
योकने की किमा भें ज्मादा जफयदस्ती न कयें । 



मथासम्बव श्वास अॊदय खीॊचें तथा योकें । अभ्मास के 
द्वाया धीये-धीये आऩकी श्वास रेने तथा योकने की ऺभता 
स्वत् ह  फढ़ती जामेगी । हय फाय श्वास छोडते सभम 'ॐ' 

का ग ॊजन कयें। इस ग ॊजन द्वाया भक्स्तष्क की कोशिकाओॊ 
भें हो यहे स्ऩॊदन (कम्ऩन) ऩय अऩने भन को एकाग्र यखें 
। 

       प्रायम्ब भें स फह, दोऩहय अथवा िाभ क्जस सॊध्मा 
भें सभम शभरता हो, इस प्राणामाभ का ननमशभत रूऩ से 
दस-दस शभनट अभ्मास कयें। एक भाह फाद प्रनतहदन एक-
एक शभनट फढ़ाते ह ए तीस शभनट तक मह प्राणामाभ कय 
सकते हैं। ककॊ त  िाय रयक रूऩ से कभजोय अथवा अस्वस्थ 
रोगों को प्राणामाभ की सॊख्मा का ननधाथयण अऩनी ऺभता 
के अन साय कयना चाहहए। 

७. गततविधध :- ईश्िर है ? 

शिऺक : फच्चो को रुभार हदखाते ह ए ... फच्चों मे तमा 
है ? 

फच्चे : रुभार है | 

शिऺक : जैसे मे रुभार है, तो ककसी-ना-ककसी ने फनामा 
ह  है | बरे इसे फनाने वारे को त भने नह ॊ देखा रेककन 



इसे देखकय भानना ऩडता है की इसको फनाने वारा कोई 
तो है | ऐसे ह  सूयज, चाॉद, ताये,ऩवथत, नहदमाॉ, ऩृ् वी, आहद 
ककसी भन ष्म के फनामे ह ए नह ॊ हैं, कपय बी द खते हैं तो 
उनका सजथनहाय ऩयभात्भा ह  हो सकता है | 

८. िीडियो  सत्संग :- 
https://youtu.be/8JUM0gHggnM?si=oKKh0eKVO

4isXhmJ 

 जन्द्भाष्टभी ऩय हॉसानेवार  खूफ योचक पे्रयक अनस नी 
कथा – ऩूज्म फाऩूजी  

९. गहृकायय :-  इस सतताह सबी फच्चों को बगवान ्श्री 
कृष्ण की कोई बी एक जीवनर रा माद कयके राना है 
औय अगरे कें र भें स नाना है । 

१०. ऻान का चुटकुऱा :-  

अॊगे्रज- What is this? 

हरवाई- This is दह ॊ । 

अॊगे्रज- What is Dahi? 

हरवाई - Milk sleep at night and morning become 

tight. 



सीख :-  जो बार्ा हभ न जानते हो उसका प्रमोग जवाफ 
देने के शरए नह ॊ कयना चाहहए । स व्मवक्स्थत औय 
साभनेवारा व्मक्तत सभझ सके उस प्रकाय जवाफ देना 
चाहहए । 

११. ऩहेऱी :-  

एक हाथ है रकडी की डॊडी, फने ह ए हैं इसभें आठ घय । 

ज्मों-ज्मों हवा जाए उस बवन भें, 
त्मों-त्मों ननकरे हैं भीठे स्वय । 

जवाफ – फाॉस य  
१२. स्िास््य सुरऺा :- अदरक का औषधध-प्रयोग  
(तीसये सतताह से आगे) 
६. दोर्-प्रकोऩ से आमे ह ए फ खाय मा ठण्ड रगने से िय य 
ठॊडा ऩड गमा हो तो अदयक के यस भें उसका चौथाई 
रहस न का यस शभराकय ऩूये िय य ऩय नघसने से ऩूये 
िय य भें गभी आ जाती है क्जससे प्राण फच जाते हैं | 
७. अदयक का यस नाशब भें रगाने से द साध्म अनतसाय 
दयू होता है | 



८. अदयक साऺात ्अक्ग्नरूऩ है | इसशरए इसे कबी बी 
किज भें नह ॊ यखना चाहहए | ऐसा कयने से इसका 
अक्ग्नतत्व नष्ट हो जाता है | 
९. अदयक का यस औय तमाज का यस १-१ तोरा ऩीने से 
उल्ट  आना फॊद हो जाती है | 
सावधानी – यततवऩत्त, उच्च यततचाऩ, अल्सय, यततस्त्राव, 
कोढ़ एवॊ अभक्ल्ऩत्त भें अदयक हहतकय नह ॊ है | 
१३. संस्कृतत सुिास :- भारतीय संस्कृतत महान  क्यों  ? 
(ऩहरे सतताह से आगे...) 
(४) चयभ दािथननक तत्त्व से ओतप्रोत : मह उदाय औय 
व्माऩक ह  नह ॊ, चयभ दािथननक तत्त्व से ओतप्रोत बी है। 
मह साये चयाचय जगत भें एक ह  ऩयभ तत्त्व को देखती 
है। एक नूय ते सब  जग  उऩक्जआ कउन बरे कउन भॊदे । 
(श्री ग रुग्रॊथ साहहफ) 

सीमा याभभम सफ जग जानी। कयउॉ  प्रनाभ जोरय ज ग 
ऩानी ।।(श्री याभचरयत. फा.काॊ. : ७.१)  तथा आत्भवत ्
सवथबूतेर् ... सफ प्राणणमों के प्रनत अऩने जैसा फताथव कयना, 
मह व्माऩक दृक्ष्टकोण, अद्ववतीम तत्त्वचचॊतन रेकय 
सनातन सॊस्कृनत चरती है। 



(५) सभग्रता : मह सॊस्कृनत ऩरयऩूणथ सॊस्कृनत है। इसभें 
सबी प्रकाय की ऺभता, मोग्मता एवॊ स्वबाव वारे जीवों के 
शरए उचचत स्थान एवॊ व्मवस्थाएॉ हैं। 

(६) सोरह सॊस्कायों की हदव्म धयोहय सॊस्कृनत वह  है जो 
भानव के तन-भन, फ वि, ववचाय औय आचयण को 
स सॊस्कारयत कये। गबाथधान सॊस्काय से रेकय दाह सॊस्काय 
तक के सॊस्कायों की इतनी वविद औय स दृढ़ व्मवस्था 
केवर बायतीम सॊस्कृनत भें ह  है। 

(७) उत्सव औय उत्साह से ऩरयऩूणथ : मह उभॊग,  उत्साह,  
आनॊद के ववववधभ खी प्रकट कयण से ऩरयऩूणथ है। इसके 
सबी ऩवथ-त्मौहाय सकायात्भक ऩवथ हैं, ख िी के ऩवथ हैं। 
भकय सॊिाॊनत,  भहाशिवयाबत्र,  होर , ग डी ऩडवा, चेट चॊड,  

श्रीयाभ नवभी,  हन भान जमॊती,  ग रुऩूणणथभा,  यऺाफॊधन,  

गणेिोत्सव,  जन्द्भाष्टभी,  नवयात्र,  दिहया,  ियद ऩूणणथभा,  

द ऩावर  आहद अनेक ऩवथ त्मौहायों की श्रृॊखरा बायतीम 
सॊस्कृनत के शसवा बूतर की अन्द्म ककसी सॊस्कृनत भें नह ॊ 
है। 

 
 



१४. खेऱ :- संख्या में भगिन्द्नाम  

 

शिऺक सबी फच्चों को ऩॊक्तत भें बफठा देंगे। जफ शिऺक 
सॊख्मा एक कहे तो फच्चों को एक अऺय का भॊत्र ॐ 
फोरना है। जफ शिऺक सॊख्मा दो कहें तो फच्चों को दो 
अऺय का भॊत्र (मा बगवान का नाभ बी फोर सकते है) 
याभ फोरना है। जफ शिऺक सॊख्मा तीन फोरे तो फच्चों 
को तीन अऺय का नाभ भाधव फोरना है। जफ शिऺक 
सॊख्मा चाय फोरे तो चाय अऺय का भॊत्र नायामण फोरना 
है। शिऺक कबी 1 2 3 4 का िभ यखेंगे, कबी 2 3 4 1 का 
िभ यखेंगे, कबी 4 3 2 1  का िभ यखेंगे मानी शिऺक 
सॊख्माओॊ का िभ हय फाय फदरते यहेंगे। जो फच्चे ककसी 
सॊख्मा भें गरत भॊत्र फोरेंगे मा नह ॊ फोर ऩाएॊगे । वे फच्चे 
खेर से फाहय हो जाएॊगे । जो फच्चे आणखय भें फच जाएॊगे 
वह ववजेता कहराएॊगे । 

१५. सत्र का समाऩन :-  

(क) आरती : आयती का रेक चरामें । आयती कयते 
सभम फच्चों को दोनों हाथों का द मा फनाकय (द ऩक की 
बावना कयें) आयती कयने को कहें । 



(ख) भोग : बोजन के ऩहरे औय प्रसाद फाॉटने से ऩहरे 
सबी फच्चे औय केन्द्र शिऺक बी मे श्री आिायाभामण के 
ऩाठ का आनॊददामी प्रमोग जरूय कयें । श्री आिायाभामण 
की एक ऩॊक्तत एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूय  ऩॊक्तत 

फोरे, इस प्रकाय फाय -फाय  से फोरते जामें अथवा तो 
साभूहहक ह  सबी एक साथ ऩाठ कयें औय कपय एक साथ 
हास्म प्रमोग कयते ह ए ‘नभ् ऩावथती ऩतमे हय हय भहादेव’ 

का जमकाया रगामें । सबी शभरकय सद्ग रुदेव की जम 
फोरें । इससे आनॊद तो आमेगा ह  साथ ह  चचत्त बी 
बगवन्द्भम औय बोजन बी प्रसाद हो जामेगा ।  

(ग) शशकासन : ििकासन कयते सभम ऩूज्म फाऩूजी 
के श्रीचयणों भें प्रणाभ कयने की बावना कयने को कहें । 

(घ) प्रसाद वितरण ।। 

 

 
 
 

 
 


