
ऩहऱा सप्ताह   

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 :- 

“मदा मदा हह धभथस्म ग्राननबथवनत बायत । 

अभ्म त्थानभधभथस्म तदात्भानॊ सजृाम्महभ ्।। 

ऩरयत्राणाम साधूनाभ ्ववनािाम च द ष्कृताभ ्। 

धभथसॊस्थाऩनाथाथम सम्बवाशभ म गे म गे ।।” 



        हे ऩाथथ ! जफ-जफ धभथ की हानन औय अधभथ की 
ववृि होती है, तफ-तफ भैं अऩने रूऩ को यचता हूॉ अथाथत 
साकाय रूऩ से रोगों के सम्भ ख प्रकट होता हूॉ।  

       साध  ऩ रुषों का उिाय कयने के शरए, ऩाऩ कभथ 
कयने वारों का ववनाि कयने के शरए औय धभथ की 
स्थाऩना कयने के शरए भैं म ग-म ग भें प्रकट ह आ  

कयता हूॉ। 

३. सुविचार :-  

      गीता, गॊगा औय गाम को भहत्त्व देने से ही देि का 
सवाांगीण ववकास होगा। मे तीनों बायत की सॊस्कृनत के प्रतीक 
हैं। – ऩूज्म सॊत श्री आिायाभजी फाऩू  

४.आओ सुनें कहानी :- गाभा ऩहरवान का जीवन प्रसॊग   

       सन ्1940 की घहटत घटना है : प्रशसि गाभा 



ऩहरवान (जजसका भूर नाभ ग राभ ह सैन था) से ऩत्रकाय 
जैका फे्रड ने ऩूछा : 

“आऩ एक हजाय से बी ज्मादा बनतथमाॊ खेर च के हैं । 
कसभ खाने के शरए बी रोग दो-ऩाॉच क श्ती हाय जात ेहैं 
। आऩने हजायों क जश्तमों भें ववजम ऩाई है औय आज तक 
हाये नहीॊ हैं । आऩकी इस ववजम का यहस्म क्मा है ?” 

     अजीज ह सैन के ऩ त्र ग राभ ह सैन (गाभा ऩहरवान) 
ने कहा : “भैं ककसी औयत की तयप फ यी नजय से नहीॊ 
देखता हूॉ । भैं जफ क श्ती भें उतयता हूॉ तो गीतानामक 
श्रीकृष्ण का ध्मान कयता हूॉ औय फर की प्राथथना कयता हूॉ 
। इसीशरए हजायों क जश्तमों भें भैं एक बी क श्ती हाया नहीॊ 
हूॉ, मह श्रीकृष्ण की द आ है ।” 

     ऐसे सवथग ण सम्ऩन्द्न, रीराऩ रुषोत्तभ बगवान 
श्रीकृष्ण की जमॊती को उत्साह, पे्रभ एवॊ बजक्त बाव के 



साथ भनाना हभ बायतवाशसमों के शरए ऩयभ सौबाग्म की 
फात है । 

– रोक कल्माण सेत , ज राई-अगस्त 2001 

प्रश्नोत्तरी :- १) ऩत्रकाय ने गाभा ऩहरवान से क्मा प्रश्न 
ऩूछा  ?  
२) गाभा ऩहरवान की जीत का क्मा यहस्म था ? 
३) हभ बायतवाशसमों के शरए ऩयभ सौबाग्म की फात क्मा 
है ? 

५. भजन सॊध्या :- https://youtu.be/-PDDE-

Tglfs 

जफ से भ झ ेमे तेया दयफाय शभरा है…!!  

६. योगामतृ :- त्रत्रफन्द्ध : 1) भूरफन्द्ध 

      िौच स्नानाहद से ननवतृ्त होकय आसन ऩय फैठ 
जामें। फामीॊ एडी के द्वाया सीवन मा मोनन को दफामें। 



दाहहनी एडी सीवन ऩय यखें। ग दाद्वाय को शसकोडकय 
बीतय की ओय ऊऩय खीॊचें। मह भूरफन्द्ध कहा जाता है। 
ऱाभ्  

● भूरफन्द्ध के अभ्मास से भतृ्म  को जीत सकत ेहैं।  
● ियीय भें नमी ताजगी आती है।  
● त्रफगडत ेह ए स्वास््म की यऺा होती है।  
● ब्रह्भचमथ का ऩारन कयने भें भूरफन्द्ध सहामक शसि 
होता है।  

● वीमथ को ऩ ष्ट कयता है, कब्ज को नष्ट कयता है, 
जठयाजग्न तेज होती है।  

● भूरफन्द्ध से चचयमौवन प्राप्त होता है।  
● फार सपेद होने से रुकत ेहैं। 
● अऩानवाम ऊध्वथगनत ऩाकय प्राणवाम  के स ष म्ना भें 
प्रववष्ट होता है।  

● सहस्रायचक्र भें चचत्तवजृत्त जस्थय फनती है।  
● इससे शिवऩद का आनन्द्द शभरता है।  
● सवथ प्रकाय की हदव्म ववबूनतमाॉ औय ऐश्वमथ प्राप्त होत े
हैं। अनाहत नाद स नने को शभरता है।  



● प्राण, अऩान, नाद औय त्रफन्द्द ूएकत्रत्रत होने से मोग 
भें ऩूणथता प्राप्त होती है। 

७. गततविधध :- ईश्वयप्राजप्त भें साधक मा फाधक ? 

कें र शिऺक फच्चों से ऩूछें गे की कौन सी आदतें ईश्वय 
प्राजप्त भें साधक है औय कौन सी फाधक ? 
१. अच्छी ककताफे ऩढ़ना 
२. कभ फोरना  
३. अचधक फोरना 
४. फाहय का खाना     
५. घय का खाना खाना 
६. ध्मान कयना  
७. टीवी, भोफाइर  देखना 
८. जल्दी उठना  
९. देय तक सोते यहना  
१०. कोशभक्स, नॉवर ऩढ़ना 

८. िीडियो सत्सॊग :-   

https://youtu.be/Jdv2_tw436k 



काभ-धॊधे भें खूफ शभरेगी फयकत, योज २१ फाय ऩढ़ें गीता 
का मह श्रोक - ऩूज्म फाऩूजी  

९. गहृकायय :- 

         इस सप्ताह सबी फच्चों को आऩ ‘श्रीभद 
बगवद गीता’ के फाये भें क्मा जानत ेहै ? ( जैसे कक 
श्रीभद बगवद गीता का उद्भव कैसे ह आ ? श्रीभद बगवद 
गीता ककस ने ककस को कही थी ? कफ कही थी ? आहद 
) इस ववषम भें १ ऩेज अऩनी फार सॊस्काय कें र की 
नोटफ क भें शरखकय राना है । इसके शरए आऩ घय के 
फड ेरोगों को क छ प्रश्न ऩूछ सकत ेहै ।  

१०. ऻान का चुटकुऱा :- 

भयीज- डॉक्टय साहफ ऩचे भें मे ऩहरी दवा कौन सी है? 
डॉक्टय- मे दवा नहीॊ है, भैं तो ऩेन चराकय देख यहा था 
कक चर यहा है मा नहीॊ !! 
 



सीख :-  सोच सभझ कय प्रश्न ऩूछना चाहहए । 
साभनेवारे व्मजक्त की कक्रमाओॊ को सभझने की कोशिि 
कयनी चाहहए । 
११. ऩहेऱी :- 
ना कयता रडाई ,  
कपय बी योज होती भेयी वऩटाई ,  
कोई भेया नाभ तो फताओ बाई ?  
जवाफ – ढोर 
१२. स्िास््य सुरऺा :- सहदथमों भें ऩ जष्टदामक खजूय 

        खजूय भध य, िीतर, ऩौजष्टक व सेवन कयने के 
फाद त यॊत िजक्त-स्पूनत थ देनेवारा है । मह यक्त, भाॊस व 
वीमथ की ववृि कयता है । रृदम व भजस्तष्क को िजक्त 
देता है । वात, वऩत्त व कप इन तीनों दोषों का िाभक है 
। मह भर व भूत्र को साप राता है । खजूय भें 
काफोहाइड्रटे्स, प्रोटीन्द्स, कैजल्िमभ, ऩोटैशिमभ, 
भैग्नेशिमभ, पॉस्पोयस, रौह आहद प्रच य भात्रा भें ऩामे 



जात ेहैं । ‘अभेरयकन कैं सय सोसामटी’ के अन साय ियीय 
को एक हदन भें 20-35 ग्राभ डाएटयी पाइफय (खाद्म 
ऩदाथों भें जस्थत येिा) की जरूयत होती है, जो खजूय खाने 
से ऩूयी हो जाती है । 

          खजूय यातबय ऩानी भें शबगोकय स फह रेना 
राबदामक है । कभजोय रृदमवारों के शरए मह वविेष 
उऩमोगी है । खजूय मकृत (रीवय) के योगों भें राबकायी है 
। यक्ताल्ऩता भें इसका ननमशभत सेवन राबकायी है । 
खजूय का सेवन फारों को रम्फे, घने औय भ रामभ फनाता 
है । 

 १३. सॊस्कृतत सुिास :- प्रणाम  

          साजत्वकता औय स्वास््म चाहनेवारे हाथ 
शभराने की आदत से फचें । 

 

                                                    



                आजकर जो हाथ शभराने का रयवाज़ 
प्रचशरत हो यहा है, वह फडा हाननकायक है । प्रत्मेक भानव 
के ियीय भें अनेक जीवाण  होते हैं । हाथों भें जीवाण  होने 
की सॊबावना से इनकाय नहीॊ ककमा जा सकता । गभी के 
कायण ियीय से ऩसीना आना एक स्वाबाववक प्रकक्रमा है । 
इस कायण हाथ शभराने से योगाण ओॊ का औय उनके 
भाध्मभ से सॊक्राभक फीभारयमों का आदान-प्रदान होता है । 

           बायतीम अध्मात्भ-ववऻान के अन साय, हाथ 
शभराने से अऩने ियीय की सॊचचत हदव्म िजक्त दसूये 
व्मजक्त के ियीय भें प्रवेि कयती है । 

          जफ देवता िजक्तऩात कयत ेहैं तो उनकी 
िजक्त अचधकतय हाथों से ही ननकरती है । अत् हाथ 
शभराने से आऩकी िजक्त का ह्रास सॊबव है । महद आऩ 
अचधक-से-अचधक व्मजक्तमों से हाथ शभरात ेहैं तो थकान 
बी भहसूस कय सकत ेहैं । 



      हाथ जोडकय नभस्काय कयने से जजतनी भमाथदा 
यहती है, उतनी हाथ शभराने से नहीॊ यहती । अत् सदैव 
इस बायतीम शिष्ट ऩयॊऩया के अन साय हाथ जोडकय 
नभस्काय कयना हहतकायी है । हाथ शभराना हाननकायक है 
। 

 १४. खेऱ :- एकाग्रता फढ़ाओ, हय ऺेत्र भें सपरता 
ऩाओ...… 

       इस खेर भें आऩको ऐसी चीजें रेनी हैं जजनसे 
आवाज की जा सकती है । जैसे - चम्भच, खखरौने, चाफी, 
थारी , सीटी, कॊ गन, ऩामर आहद । एक फच्चा दी ह ई 
वस्त  से आवाज कयेगा । दसूये फच्चे के आॉखों ऩय ऩट्टी 
फाॉधकय उसे उस आवाज को स नकय वस्त  उस वस्त  को 
ऩहचानकय फताना है । जो फच्चा सायी वस्त ओॊ की 
आवाज सही से ऩहचानेगा वह ववजेता होगा । 

 



१५. सत्र का समाऩन :- 

(क) आरती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयत े
सभम फच्चों को दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक 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 ऩॊजक्त एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊजक्त 

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

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



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

(घ) प्रसाद वितरण ।। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 दसूरा सप्ताह (गीता जयॊती विशषे) 

  

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 :- 

            यत्र योगेश्िर: कृष्णो यत्र ऩाथो धनुधयर: | 

तत्र श्रीवियजयो भूततध्रुिा नीततमयततमयम || 



जहाॉ मोगेश्वय बगवान ्श्रीकृष्ण हैं औय जहाॉ ऩ रुषाथी 
अज थन हैं, वहाॉ ही श्री, ववजम, ववबूनत औय अचर नीनत है 

- ऐसा भेया भत है । (श्रीभद बगवद गीता - 18.78) 

        ककसी भहत्वऩूणथ कामथ हेत  जात ेसभम घय 
से फहाय ननकरते ह ए इस भॊत्र का 21 फाय जऩ कयके 
जाने  से सपरता शभरती है । 

३. सुविचार :-  

       बगवान श्री कृष्ण की कही ह ई बगवद्गीता के 
सभान छोटे वऩ  (कामा, ियीय) भें इतना ववऩ र ऻानऩूणथ 
कोई दसूया ग्रॊथ नहीॊ है । – भहाभना ऩॊ. भदनभोहन 
भारवीम 

४. आओ सुनें कहानी :- ऱोकमान्य ततऱकजी के जीिन 
का अद्भदु प्रसॊग     



       श्रीभद् बगवद्गीता की भहहभा अऩयम्ऩाय है । 
आऩको गीताजी की भहहभा के फाये भें रोकभान्द्म नतरक 
जी के जीवन का एक अद्भ त प्रसॊग स नाते हैं : 

     एक फाय उनके अॉगूठे का ऑऩयेिन होना था । 
अॉगूठे के ऑऩयेिन भें बायी ददथ होने की वजह से डॉक्टय 
उन्द्हें दवा स ॉघाकय फेहोि कयने को तैमाय ह ए तो 
रोकभान्द्मजी ने कहा : 

      ‘‘डॉक्टय साहफ ! मे आऩ क्मा कय यहे हो ? अॉगूठे 
के ऑऩयेिन भें ददथ भहसूस न हो इसशरए फेहोिी की दवा 
स ॉघा यहे हो ? आऩ अऩना काभ ि रू कीजजए । भ झे दवा 
स ॉघाने की कोई जरूयत नहीॊ है । भैं श्रीभद् बगवद्गीता 
का गहन अध्ममन कयता हूॉ । आऩ फेखटक ऑऩयेिन कय 
रीजजए।” 



       डॉक्टय को तो फह त आश्चमथ ह आ जफ नतरकजी 
ने त्रफना हहरे-ड रे, त्रफना व्मचथत ह ए िाॊनतऩूवथक ऑऩयेिन 
कया शरमा । 

       डॉक्टय के ऩूछने ऩय नतरकजी ने कहा : ‘‘गीता 
के ऻान भें भैं इतना तल्रीन हो गमा था कक भेया इस 
ददथ की ओय ध्मान ही नहीॊ गमा । भ झ ेददथ भहसूस ही 
नहीॊ ह आ । अत् प्रत्मेक बायतवासी को श्रीभद् 
बगवद्गीता का अध्ममन कयना चाहहए ।” 

 प्रश्नोत्तरी :- 

१) ककसके अॊगूठे का ओऩयेिन है ? 
२) रोकभान्द्म नतरक को दवा सूॊघाने की जरुयत क्मों नहीॊ 
थी ? 
३) डॉक्टय को फह त आश्चमथ क्मों ह आ ? 

५. भजन सॊध्या :- https://youtu.be/R-HPds9pdZQ 



व्मथथ चचॊनतत हो यहे हो ...अजन्द्भा है अभय आत्भा | गीता 
साय  

६. योगामतृ :-  त्रत्रफन्द्ध : 2) उड्डीमान फन्द्ध 

        आसन ऩय फैठकय ऩूया श्वास फाहय ननकार दें । 
येचक कयें। ऩेट को बीतय शसकोडकय ऊऩय की ओय खीॊचें 
। नाशब तथा आॉतें ऩीठ की तयप दफामें । ियीय को थोडा 
सा आगे की तयप झ कामें । मह है उड्डीमानफन्द्ध । 
ऱाभ्  

●  इसके अभ्मास से चचयमौवन प्राप्त होता है ।  
●  भतृ्म  ऩय जम प्राप्त होती है ।  
●  ब्रह्भचमथ के ऩारन भें खूफ सहामता शभरती है ।  
●  स्वास््म स न्द्दय फनता है ।  
●  कामथिजक्त भें ववृि होती है ।  
●  न्द्मोशर औय उड्डीमानफन्द्ध जफ एक साथ ककमे 
जात ेहैं तफ कब्ज द भ दफाकय बाग खडा होता है 
।  

●  ऩेट के तभाभ अवमवों की भाशरि हो जाती है 
। ऩेट की अनावश्मक  चयफी उतय जाती है । 



 

७. गततविधध :- श्रीभद बगवद गीता  

     शिऺक फच्चों से ‘श्रीभद बगवद गीता’ के क छ 
श्रोकों का ऩाठ कयवाएॊगे । औय इस प्रकाय सॊकल्ऩ 
कयवाएॊगे…  

 ‘श्रीभद बगवद गीता’ सनातन सॊस्कृनत का ऩववत्र ग्रन्द्थ है 
। बायतीम सॊस्कृनत के इस हदव्म ऻान से अऩने आऩको 
ऩावन कयते यहना चाहहए । तो आज हभ सफ मह सॊकल्ऩ 
रेंगे कक भैं योज श्रीभद्भगवद्गीता के क छ श्रोकों का ऩाठ 
कयके ही सोऊॉ गा औय इस हदव्म ऻान को अऩने जीवन भें 
राऊॉ गा । ऐसा कयने से आऩको फह त ही राब होने रगेगा 
। 

८. िीडियो सत्सॊग:-  



https://www.youtube.com/watch?v=TF7HOB-
SX60&t=233s&pp=ygUXQmFwdWppIHNhdHNhbmcgb2
4gZ2VldGE%3D 

गीता के श्रोक का ऩाठ कयने से ककतना ऩ ण्म होता है ? 
गीता जमॊती वविेष सत्सॊग– ऩूज्म फाऩूजी 

९. गहृकायय :- इस सप्ताह सबी फच्चों को श्रीभद बगवद 
गीता के 15 वें अध्माम के 6 से 10 श्रोक अऩनी फार 
सॊस्काय की नोटफ क भें शरखकय औय माद कयके राना है।  

१०. ऻान का चुटकुऱा :-  

एक आदभी यात को गरी के साभने खडा था। वहाॊ के 
चौकीदाय ने देखा तो कडक कय ऩूछा कौन हो त भ महाॊ 
क्मा कय यहे हो? 

आदभी फोरा, "भेया नाभ िेय शसॊह है"। 

चौकीदाय: फाऩ का नाभ क्मा है? 



आदभी: िभिेय शसॊह। 

चौकीदाय: कहाॊ यहते हो? 

आदभी: िेयों वारे भोहल्रे भें। 

चौकीदाय् तो इतनी यात भें महाॉ खड ेक्मा कय यहे हो, 
जाओ अऩने घय जाओ? 

आदभी: कैसे जाऊॊ , आगे क त्ते बौंक यहे हैं।  

सीख :- ववद्माथी को डयऩोक नहीॊ फनना चाहहए । फजल्क 
बगवन्द्नाभ जऩ तथा श्रीभद बगवद गीता का आश्रम 
रेकय फहादयू फनना चाहहए । 

 ११. ऩहेऱी :- 
  अगय नाक ऩय भैं चढ़ जाऊॉ , तो कान ऩकडकय खूफ 
ऩढ़ाऊॉ  ।  
  जवाफ – चश्भा 



१२. स्िास््य सुरऺा :- खजूर के विशषे औषधध-
प्रयोग  

भोजन रुधचकर बनाने के लऱए :- नीॊफू के यस भें खजूय 
की चटनी फनाकय खाने से बोजन की अरुचच शभटती है । 
मस्स्तष्क ि हृदय की कमजोरी : यात को खजूय शबगोकय 
स फह दधू मा घी के साथ खाने से भजस्तष्क व रृदम की 
ऩेशिमों को ताकत शभरती है । वविेषत् यक्त की कभी के 
कायण होनेवारी रृदम की धडकन व एकाग्रता की कभी भें 
मह प्रमोग राबदामी है । 

शुक्राल्ऩता : खजूय उत्तभ वीमथवधथक है । गाम के घी 
अथवा फकयी के दधू के साथ रेने से ि क्राण ओॊ की ववृि 
होती है । इसके अनतरयक्त अचधक भाशसक स्राव, ऺमयोग, 
खाॉसी, भ्रभ (चक्कय), कभय व हाथ-ऩैयों का ददथ एवॊ 
स न्द्नता तथा थामयॉइड सॊफॊधी योगों भें बी मह राबदामी 
है । 



कब्जनाशक : खजूय भें येचक ग ण बयऩूय है । 8-10 
खजूय 200 ग्राभ ऩानी भें शबगो दें, स फह भसरकय इनका 
ियफत फना रें । कपय इसभें 300 ग्राभ ऩानी औय डारकय 
ग नग ना कयके खारी ऩेट चाम की तयह वऩमें । क छ देय 
फाद दस्त होगा । इससे आॉतों को फर औय ियीय को 
स्पूनत थ बी शभरेगी । उम्र के अन साय खजूय की भात्रा कभ-
ज्मादा कयें । 

नशा-तनिारक : ियाफी प्राम् निे की झोंक भें इतनी ियाफ 
ऩीत ेहैं कक उसका मकृत नष्ट होकय भतृ्म  का कायण फन 
जाता है । इस जस्थनत भें ताज ेऩानी भें खजूय को अच्छी 
तयह भसरत े ह ए ियफत फनामें । मह ियफत ऩीने से 
ियाफ का ववषैरा प्रबाव नष्ट होने रगता है । 

१३. सॊस्कृतत सुिास :- श्रीकृष्ण बगवान के जीवन के 
अनभोर यत्न   



                   बगवान श्रीकृष्ण का सम्ऩूणथ जीवन भानवजानत 
के शरए एक भहान आदिथ है ही ऩयन्द्त  उनके जो दो वप्रम 
अनभोर यत्न हैं वे बी सबी के शरए आदयणीम,भाननीम 
हैं । बगवान के वे दो यत्न हैं ‘गौ’ औय ‘गीता’ । 

       ‘गौ” िायीरयक एवॊ फौविक ववकास की सॊजीवनी है 
तो ‘गीता’ आजत्भक ववकास के शरए सॊजीवनी अभतृ है । 
बायतवासी महद इन दो का आदय कयना सीख रें तो ववश्व 
भें ऐसी कोई बी िजक्त नहीॊ जो इस देि ऩय आघात रगा 
सके । श्रीकृष्ण का जीवन जजतना अनभोर है उतने ही 
अनभोर उनके मे दो यत्न बी हैं । 

      श्रीभद्भगवद्गीता के हदव्म ऻान के कायण सम्ऩूणथ 
बायतवाशसमों ने ही नहीॊ अवऩत  स ज, भहात्भा थोयो. 
एभसथन आहद कई ववदेिी भूधथन्द्म ववद्वानों ने बी श्रीकृष्ण 
के चयणों भें अऩना शसय झ कामा है । यसखान, भीय, 
ऩीयजादा औय ताजफेगभ आहद श्रीकृष्ण की बजक्त के यॊग 
भें यॊगकय अऩने जीवन को उज्ज्वर फना रेते हैं । 



१४. खेऱ :- कौन ऩहेरा ?           

       शिऺक फच्चों को दो सभूहों भें ववबाजजत कयेंगे । 
दोनों सभूहों के फच्चे सीधी राइन भें खड ेयहेंगे । दोनों 
सभूहों के ऩहरे-ऩहरे फच्चे को हाथ भें ऩानी से बया ह आ 
ग्रास (एक ही साइज़ के थभोकोर मा स्टीर के दोनों 
चगरास हो ।) देंगे । अफ शिऺक जफ म्मूजजक चार ूकयेंगे 
तफ दोनों सभूहों के फच्चे चगरास ऩास कयना ि रू कयेंगे । 
चगरास ऩहरे फच्चे से ऩास हो के अॊनतभ फच्चे तक 
जाएगा औय वहाॊ से कपय वाऩस ऩहरे फच्चे तक आएगा । 
जजस सभूह के फच्चे मे ऩानी त्रफना चगयाए ऩहरे कय रेंगे 
वह सभूह ववजेता कहरामेगा । 

१५. सत्र का समाऩन :- 

(क) आरती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयत े
सभम फच्चों को दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक 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 ऩॊजक्त एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊजक्त 

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

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

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

(घ) प्रसाद वितरण ।। 

  

 



तीसरा सप्ताह 

 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) साभहूहक जऩ (११ 

फाय) 

२. ऩॊस्तत :- 

'ऩरहहत सररस धमय नहीॊ भाई,  
ऩरऩीडा सम नहीॊ अधमाई'  

   मह ऩॊजक्त गोस्वाभी त रसीदास जी के श्री 
याभचरयतभानस से री गई है ।  



     इसका अथथ मे है कक दसूयों की बराई के सभान 
औय कोई दसूया धभथ नहीॊ है औय दसूयों को द ख ऩह ॊचाने 
के सभान कोई दसूया अधभथ नहीॊ है ।  

३. सुविचार :- हभायी सॊस्कृनत ने ‘वस धैव क ट म्फकभ्’् 
का जो उऩदेि हदमा है वह इसी ऩ नीत बावना ऩय 
आधारयत है कक भन ष्म को केवर अऩने शरए ही नहीॊ 
जीना चाहहए, उसके जीवन का रक्ष्म दसूयों का कल्माण 
बी होता है। मही सॊस्कृनत की ऩववत्र धाया है। 

४. आओ सुनें कहानी :-  तया लमऱता है दसूरों का हहत 
सोचने से ? 

      महद फचाओगे दसूये के अचधकाय… तो सफ कयेंगे 
आऩको प्माय ! 

      ववजमनगय के प्रजावत्सर सम्राट थे कृष्णदेव याम 
। वे अऩनी प्रजा के स ख-द ् ख देखने के शरए अक्सय 
याज्म भें भ्रभण कयने के शरए जात ेथे । 



      एक फाय इसी हेत  से वे अऩने फ विभान भॊत्री 
तेनारीयाभ तथा क छ शसऩाहहमों के साथ ननकरे । 

      एक-एक गाॉव देखत-ेदेखत ेदयू ननकर गमे । िाभ 
हो गमी । सबी थक गमे । नदी ककनाये उचचत जगह 
देखकय भहायाज ने कहा : ‘‘तेनारीयाभ ! महीॊ ऩडाव डार 
दो। ववश्राभ के शरए तम्फू रग गमे। सबी बूख-प्मास से 
फेहार थे। आसऩास नजय दौडाने ऩय भहायाज को थोडी दयू 
भटय की पशरमों से रदा खेत हदखा । 

         भहायाज ने क छ शसऩाहहमों को फ राकय कहा : 
‘‘जाओ साभने के खेत भें से पशरमाॉ तोडकय हभ दोनों के 
शरए राओ औय त भ बी खाओ । 

         शसऩाही जैसे ही जाने के शरए ऩीछे भ ड ेतो 
तेनारीयाभ ने कहा : ‘‘भहायाज ! इस खेत का भाशरक तो 
वह ककसान है जजसने इस खेत भें पसर रगामी औय इसे 
अऩने ऩसीने से सीॊचा है । आऩ इस याज्म के याजा 



अवश्म हैं ऩय इस खेत के भाशरक नहीॊ । त्रफना उसकी 
आऻा के इस खेत की एक बी परी तोडना अऩयाध है, 
याजधभथ के ववरुि आचयण है, जो एक याजा को कदावऩ 
िोबा नहीॊ देता । 

         भहायाज को तेनारीयाभ की फात उचचत रगी, 
शसऩाहहमों को आदेि हदमा : ‘‘जाओ, इस खेत के भाशरक 
से पशरमाॉ तोडने की अन भनत रेकय आओ । शसऩाहहमों 
को खेत भें देख खेत का भाशरक घफया गमा । 

         शसऩाहहमों ने कहा : ‘‘भहायाज स्वमॊ त म्हाये 
खेत के नजदीक ववश्राभ कय यहे हैं औय अऩनी बूख 
शभटाने के शरए खेत से थोडी-सी पशरमाॉ तोडने की 
अन भनत चाहत ेहैं । 

         मह स न उसके आश्चमथ का हठकाना न यहा ! 
प्रसन्द्नता औय याजा के प्रनत अहोबाव से उसका रृदम बय 
गमा । वह दौडा-दौडा भहायाज के ऩास ऩह ॉचा । 



          याजा को प्रणाभ ककमा औय कहा : ‘‘भहायाज 
! मह याज्म आऩका, मह खेत आऩका । आऩ प्रजाऩारक 
हैं, भैं आऩकी प्रजा हूॉ। भ झसे अन भनत रेने की आऩको 
कोई आवश्मकता नहीॊ थी कपय बी आऩने एक गयीफ 
ककसान के अचधकाय को इतना भहत्त्व हदमा ! आऩ धन्द्म 
हैं !” 

        ककसान ख द शसऩाहहमों के साथ खेत भें गमा 
औय पशरमाॉ तोडकय भहायाज के साभने प्रस्त त कीॊ, कपय 
आऻा रेकय गाॉव गमा । थोडी देय फाद वह वाऩस आमा । 
उसके साथ गाॉव के क छ रोग औय बी थे जो अऩने साथ 
सबीके शरए तयह- तयह की बोजन-साभग्री रामे । इतना 
अऩनाऩन, पे्रभ व सम्भान ऩाकय भहायाज फड ेप्रसन्द्न ह ए 
। 

सीख : जफ हभ अऩने अहॊ को न ऩोसकय दसूयों के 
अचधकायों का ख्मार यखते हैं तो रोग बी हभाया ख्मार 
यखत ेहैं, उनके हदर भें हभाये शरए आदय औय प्माय फढ़ 



जाता है औय वास्तववक आदयणीम,सवोऩयी,सवेश्वय 
ऩयभात्भा बी बीतय से प्रसन्द्न होते हैं । 

प्रश्नोत्तरी :- १) याजा ने शसऩाहहमों को क्मा आदेि हदमा? 
२) तेनारीयाभ के अन साय एक परी तोडना बी अऩयाध 
क्मों है ? 
३) सवेश्वय ऩयभात्भा ककस ऩय प्रसन्द्न होते है ? 

५. भजन सॊध्या :- https://youtu.be/eOwAfPZtQ4U 

आत्भबाव से सफको देखें ऐसा जीवनभ क्त पकीय ...हदव्म 
मोगरीरा बजन  
 ६. योगामतृ :- त्रत्रफन्द्ध : 3) जारन्द्धय फन्द्ध 
         आसन ऩय फैठकय ऩूयक कयके क म्बक कयें 
औय ठोडी को छाती के साथ दफामें। इसको जारन्द्धयफन्द्ध 
कहत ेहैं। 
ऱाभ्  

● जारन्द्धयफन्द्ध के अभ्मास से प्राण का सॊचयण ठीक 
से होता है।  



● इडा औय वऩॊगरा नाडी फन्द्द होकय प्राण-अऩान 
स ष म्ना भें प्रववष्ट होते हैं।  

● नाशब से अभतृ प्रकट होता है जजसका ऩान जठयाजग्न 
कयता है।  

● मोगी इसके द्वाया अभयता प्राप्त कयता है। 

७. गततविधध :- ईश्वय अभूतथ है | 

        शिऺक फच्चों को छोटी छोटी एक-दो अरग 
अरग चीजों (जैसे की ऩेजन्द्सर, यफय, हाथ, फोतर आहद 
जो जल्दी फन सके) का चचत्र जल्दी से फनाने को कहेंगे | 
फच्चे फना रेंगे | कपय शिऺक कहेंगे की अफ चचत्र फनाओ 
‘हवा’ का |  

      फच्चे रगबग सोच भें ऩड जामेंगे की मे कैसे होगा 
? क छ फच्चे राइन-राइन जैसा क छ फनामेंगे तो शिऺक 
उनसे ऩूछें गे की क्मा प्रभाण है की हवा ऐसी ही रगती है 
? 



       तो फच्चे रगबग च ऩ हो जामेंगे | तफ शिऺक 
फोरेंगे की हवा को हभ चचत्र रूऩ भें प्रभाखणत तयीके से  
फना नही सकत ेक्मूॊकक हवा ‘अभूतथ’ है | 

          इस प्रकाय अभूतथ औय क्मा-क्मा है ? कोई 
फच्चा जवाफ दे ऩाए तो ठीक है नहीॊ तो शिऺक फता दें 
की जैसे हवा अभूतथ है वैसे ही ईश्वय बी अभूतथ है, 
ननयाकाय है | 

          शिऺक फच्चों से आगे ऩूछें गे की हवा हभें 
हदखती तो नहीॊ है तो वो है क्मा ? अगय है तो आऩको 
कैसे ऩता ? तो फच्चे फोरेंगे की हभें उसका अन बव होता 
है जैसे की हवा से हभ श्वास रेते है, दीऩक जरात ेहै (वो 
बी हवा की भौजूदगी हो तबी हो सकता है) आहद |  

         अफ शिऺक फच्चों को फताएॉगे की इसी प्रकाय 
ईश्वय बी है जरुय, सवथव्माप्त है ऩय ननयाकाय है | हभें 
उसका अन बव कयना है | वो कैसे कयेंगे ? 



तो हभ जजस बी बाव से उनकी कल्ऩना कयत ेहै उस रूऩ 
भें वो प्रकट बी हो सकत ेहै औय हभें भदद बी कय सकत े
है । ईश्वय के ऩास जाने का सफसे सयर भागथ है सच्चे 
ह्रदम से प्राथथना औय ईश्वय से पे्रभ !!  

८. िीडियो सत्सॊग :- 
https://youtu.be/vZjPPctM1Ec 

दसूयों की सेवा औय ऩयोऩकाय वास्तव भें "स्व" उऩकाय ही 
है । – ऩूज्म फाऩूजी 

९. गहृकायय :- इस सप्ताह फच्चों को आऩने ऩ ये हप्ते के 
7 हदनों भें ककस ककस को क्मा क्मा भदद ककमा मह 
अऩनी फार सॊस्काय की नोटफ क भें शरखकय राना है ।  

 १०. ऻान का चुटकुऱा :- 

 टीचय - फह त तेज हवाओॊ के साथ फारयि हो यही है, 
इसका बववष्मकार फताओ ? 



सॊटू- अफ राइट जाएगी। 

सीख :- फडों के प्रश्नों का सोच सभझकय जवाफ देना 
चाहहए ।  

११. ऩहेऱी :- 

          जीब नहीॊ है कपय बी फोरे, ऩैय नहीॊ ऩय जॊग भें डोरे, 
याजा-यॊक सबी को बाता, जफ आता है ख शिमाॊ राता। 
जवाफ :- रुऩमा 

१२. स्िास््य सुरऺा :- खजूय के औषधीम राब  

हृदयरोगों में : रगबग 50 ग्राभ ग ठरीयहहत छ हाये 
(खायक) 250 शभ.री. ऩानी भें यात को शबगो दें । स फह 
छ हायों को ऩीसकय ऩेस्ट फना के उसी फचे ह ए ऩानी भें 
घोर रें । इसे प्रात् खारी ऩेट ऩी जाने से क छ ही भाह 
भें रृदम को ऩमाथप्त सफरता शभरती है । इसभें 1 ग्राभ 
इरामची चूणथ शभराना वविेष राबदामी है । 



तन-मन की ऩुस्ष्ट : दधू भें खजूय उफार के फच्चों को देने 
से उन्द्हें िायीरयक-भानशसक ऩोषण शभरता है व ियीय 
स दृढ़ फनता है । 

शैयामतू्र : जो फच्चे यात्रत्र भें त्रफस्तय गीरा कयते हों, उन्द्हें 
दो छ हाये यात्रत्र भें शबगोकय स फह दधू भें उफार के दें । 

बच्चों के दस्त में : फच्चों के दाॉत ननकरत ेसभम उन्द्हें 
फाय-फाय हये दस्त होते हों मा ऩेचचि ऩडती हो तो खजूय 
के साथ िहद को अच्छी तयह पें टकय एक-एक चम्भच 
हदन भें 2-3 फाय चटाने से राब होता है । 

सािधानी : आजकर खजूय को वृऺ  से अरग कयने के 
फाद यासामननक ऩदाथों के द्वाया स खामा जाता है । मे 
यसामन ियीय के शरए हाननकायक होते हैं । अत् उऩमोग 
कयने से ऩहरे खजूय को अच्छी तयह से धो रें । धोकय 
स खाने के फाद इन्द्हें ववशबन्द्न प्रकाय से उऩमोग ककमा जा 
सकता है । 



मात्रा : 5 से 7 खजूय अच्छी तयह धोकय यात को शबगो 
के स फह खामें । फच्चों के शरए 2-4 खजूय ऩमाथप्त हैं । 
दधू मा घी भें शभराकय खाना वविेष राबदामी है । होरी 
के फाद खजूय खाना हहतकायी नहीॊ है । 

१३. सॊस्कृतत सुिास :- नतरक के प्रकाय व रगाने की 
ववचध     

        साभान्द्मतमा चॊदन, क ॊ क भ, हल्दी, मऻ की याख, 
गौ-धूशर, त रसी मा ऩीऩर की जड की शभट्टी आहद का 
नतरक रगामा जाता है । चॊदन का नतरक रगाने से ऩाऩों 
का नाि होता है । व्मजक्त सॊकटों से फचता है, उस ऩय 
रक्ष्भी की कृऩा हभेिा फनी यहती है, ऻानतॊत  सॊमशभत व 
सकक्रम यहत ेहैं । श्वेत औय यक्त चॊदन बजक्त के प्रतीक 
हैं । इनका प्रमोग बजनानॊदी रोग कयत ेहैं । केसय एवॊ 
गोयोचन ऻान तथा वैयाग्म के प्रतीक हैं । ऻानी, 
तत्वचचॊतक औय ववयक्त रृदम वारे इसका प्रमोग कयत ेहैं 
। 



          क ॊ क भ भें हल्दी का सॊमोजन होने से त्वचा 
को ि ि यखने भें सहामता शभरती है औय भजस्तष्क के 
स्नाम ओॊ का सॊमोजन प्राकृनतक रूऩ भें हो जाता है । 
सॊक्राभक कीटाण ओॊ को नष्ट कयने भें ि ि शभट्टी का 
नतरक भहत्वऩूणथ मोगदान देता है । मऻ की बस्भ का 
नतरक कयने से सौबाग्म की ववृि होती है । 
ज्मोनतषिास्त्र के अन साय, नतरक रगाने से ग्रहों की िाॊनत 
होती है । 

१४. खेऱ :- हवा भें ग ब्फाया  

        इस खेर भें शिऺक     एक हवा बये ह ए ग ब्फाये 
को एक ववध्माथी को देंगे | उस ववध्माथी को ग ब्फाया हवा 
भें हाथों से हटकामे यखते ह ए (फाय फाय हाथों से ऊऩय 
कयत ेह ए) नीच ेयखे ह ए ६ चगरास (थभोकोर के) से एक 
वऩयाशभड फनामेंगे | वऩयाशभड फनात ेसभम फच्चे को मे 
ध्मान भें यखना है की ग ब्फाया नीच ेजभीन ऩय नहीॊ 
चगयना चाहहए | महद ग ब्फाया नीच ेचगया तो वह ववध्माथी 



खेर से फहाय हो जाएगा |  ऐसे ही जो ववध्माथी ग ब्फाये 
को ऊऩय यखते ह ए कभ से कभ सभम भें वऩयाशभड 
फनाएगा उसे ववजेता घोवषत ककमा जामेगा |  

१५. सत्र का समाऩन :- 

(क) आरती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयत े
सभम फच्चों को दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक 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 ऩॊजक्त एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊजक्त 

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

का जमकाया रगामें । सबी शभरकय सद्ग रुदेव की जम 



फोरें । इससे आनॊद तो आमेगा ही साथ ही चचत्त बी 
बगवन्द्भम औय बोजन बी प्रसाद हो जामेगा । 

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

(घ) प्रसाद वितरण ।। 

  

  

 

 

 

 

 



चौथा सप्ताह  (तुऱसी ऩूजन 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 :- 

तुऱसी यस्य भिने प्रत्यहॊ ऩररऩूज्यते । 

तद्गहृॊ नोऩसऩयस्न्त कदाधचत ्यमककॊ करा् ॥ 



अथथ :- जजस घय भें त रसी-ऩौधा ववयाजजत हो, रगामा 
गमा हो, ऩूजजत हो, उस घय भें मभदतू कबी बी नहीॊ आ 
सकत।े’ 

३. सुविचार :-  

       जो दारयरम शभटाना व स ख-सम्ऩदा ऩाना चाहता है, 
उसे त रसी ऩूजन हदवस के अवसय ऩय ि ि बाव व बजक्त से 
त रसी के ऩौधे की 108 ऩरयक्रभा कयनी चाहहए । 

– ऩूज्म फाऩूजी 

४. आओ सुनें कहानी :- जब तुऱसी के ऩौधे से तनकऱे 
हदव्य ऩुरुष 

       फॊगार के पयीदऩ य जजरे के फाजजतऩ य गाॉव भें 
ववनोद नाभ का एक ऩववत्रफ वि फारक यहता था । हय 
कामथ भें उसकी दृजष्ट हभेिा सत्मान्द्वेषी होती थी । वह 
देखता कक भाॉ योज त रसी के ऩौधे को प्रणाभ कयती है, 
जर चढ़ाकय दीऩ जराती है, कपय ऩरयक्रभा रगाती है । 



एक हदन वह सोचने रगा, आखखय त रसी का मह ऩौधा 
इतना ऩववत्र क्मों ? 

         उसने इसकी ऩयीऺा कयनी चाही । भन ही भन 
दृढ़ सॊकल्ऩ कयके वह दोहयाता गमा कक त भ अगय ऩववत्र 
हो तो भ झ ेप्रभाण दो वयना भैं त म्हें ऩववत्र नहीॊ भान 
सकता । 

         एक हदन उसने देखा कक त रसी के ऩौधे से 
एक हदव्म ऩ रुष ननकरे औय फोरे : “भैं हूॉ नायामण, 
त रसी के ऩौधे भें भेया ननवास है ।” 

          इस घटना के फाद ववनोद त रसी के ऩौधे का 
फह त सम्भान-ऩूजन कयने रगा । त रसी भाता का कोई 
अऩभान कये, मह उससे सहन नहीॊ होता था । आगे 
चरकय इसी फारक ने मोचगयाज गम्बीयनाथजी से ग रुभॊत्र 
की दीऺा री औय स्वाभी प्रणवानॊद जी के नाभ से 
ववख्मात ह ए । 



           सॊकल्ऩ की दृढ़ता व रृदम की ऩववत्रा नहीॊ 
हो तो हय ककसी को बगवत्प्रबाव का प्रभाण नहीॊ शभरता 
। ववनोद सयर रृदम फारक था । आऩ बी ववनोद के 
अन बव से राब उठाकय त रसी भाता का सम्भान ऩूजन 
ककमा कयें । त रसी को प्रनतहदन जर देकय नौ ऩरयक्रभा 
कयें । आध ननक ववऻान ने मह शसि ककमा है कक इससे 
आबा फढ़ती है । त रसी की जड की शभट्टी का नतरक कयें 
। 

           त रसी की जड की शभट्टी का नतरक कयने से 
आऩका शिवनेत्र ववकशसत होगा । ववऻानी शिवनेत्र को 
ऩीननमर ग्रॊचथ फोरत ेहैं, महाॉ फह त साभ्मथ छ ऩा है । मह 
जजतना सॊवेदनिीर होगा, आदभी उतना प्रबाविारी होगा, 
सूझफूझ का धनी होगा । 

प्रश्नोत्तयी :- 

१) हय कामथ भें ववनोद की दृजष्ट कैसी होती थी ? 



२) ववनोद को त रसी के ऩववत्र होने का क्मा प्रभाण  
शभरा ? 
३) आगे चरकय फारक ने ककससे ग रुभॊत्र की दीऺा री 
औय ककस नाभ से ववख्मात ह ए ? 

५. भजन सॊध्या :- https://youtu.be/q8zs3GLENVc 

 जम जम जम त रसी भाता…!! 

६. योगामतृ :- त्रत्रबन्ध प्राणायाम 

      ऩद्मासन ऩय फैठ जामें। ऩूया श्वास फाहय ननकार 
कय भूरफन्द्ध, उड्डीमानफन्द्ध कयें। कपय खूफ ऩूयक कयके 
भूरफन्द्ध, उड्डीमानफन्द्ध औय जारन्द्धयफन्द्ध मे तीनों फन्द्ध 
एक साथ कयें। आॉखें फन्द्द यखें। भन भें प्रणव (ॐ) का 
अथथ के साथ जऩ कयें। 

● इस प्रकाय प्राणामाभ सहहत तीनों फन्द्ध का एक साथ 
अभ्मास कयने से फह त राब होता है औय प्राम् 
चभत्कारयक ऩरयणाभ आता है।  



● केवर तीन ही हदन के सम्मक अभ्मास से जीवन भें 
क्राजन्द्त का अन बव होने रगता है।  

● क छ सभम के अभ्मास से केवर मा केवरी क म्बक 
स्वमॊ प्रकट होता है। 

७. गततविधध :- 

   आज शिऺक सबी फच्चों से त रसी ऩूजन कयवाएॊगे । 
त रसी का ऩूजन कैसे कयवाना है मह त रसी ऩूजन 
भागथदशिथका भें देख सकत ेहै । ( त रसी ऩूजन भागथदशिथका 
फार सॊस्काय ववबाग, अहभदाफाद की तयप से सबी फार 
सॊस्काय सेवाधारयमों को बेजी जाती है । )  

 ८. िीडियो सत्सॊग :- 
https://youtu.be/wRkDf__iVSk 

त रसीजी की भहहभा 

– ऩूज्म फाऩूजी 



९. गहृकायय :-  इस सप्ताह सबी फच्चों को 25 हदसम्फय 
को अऩनी अऩनी सोसाइटी मा कॉरोनी मा गरी मा 
भहोल्रे इत्माहद जहाॉ हभ यहत ेहै वहाॊ के आसऩास के 
फच्चों को अथाथत अऩने दोस्तों मा सहेशरमों को इकठ्ठा 
कयके त रसी ऩूजन कयना है । इस कामथ के शरए आऩ 
अऩने घय के फड ेरोग मा अन्द्म साधकों का सहमोग रे 
सकत ेहै । इस ऩूजन की पोटो अऩने कें र शिऺक को 
बेजना है । (आज कें र भें शिऺक ने फच्चों को जजस 
प्रकाय ऩूजन कयवामा उसी प्रकाय फच्चे बी अन्द्म फच्चों से 
कयवाएॊगे ।) 

१०. ऻान का चुटकुऱा :- 

टीचय गोर ूसे - 'ऩाॊच भें से ऩाॊच घटाने ऩय ककतने फचेंगे 
??' 
गोर ू- 'ऩता नहीॊ भैडभ।' 
टीचय - 'अगय तेये ऩास 5 बटूये हैं, औय 5 बटूये त झसे भैं 
रे रूॊ, तो तेये ऩास क्मा फचेगा ??' 



गोर - 'छोरे।' 
सीख : शिऺक के प्रश्न को सोच सभझकय जवाफ देना 
चाहहमे । 

११. ऩहेऱी :- 

ऐसे कौन-से दो ऩेड हैं, जजनभे रकडी नहीॊ होती है?  

जवाफ – अॊगूय औय केरा 

१२. स्िास््य सुरऺा :- त रसी के औषधीम प्रमोग  

● जजसे नीॊद न आती हो तो 51 त रसी के ऩत्ते उसके 
तककमे के नीच ेयखने से नीॊद अच्छी आती है । 

● शभगी औय कोभा की जस्थनत भें त रसी के यस भें 
सेंधा नभक शभराकय नाक भें डारें । स्वास््म भें 
जल्दी स धाय होता है । सहदथमों के हदनों भें गयभ 
ऩानी भें यखकय कपय डारें । 



● एक च टकी त रसी फीज यात को ऩानी भें शबगो दें । 
अगरे हदन स फह खारी ऩेट खामें, फ ढ़ाऩा जल्दी नहीॊ 
आमेगा, ब्रह्भचमथ की यऺा होगी । 

● कपजन्द्म योग, दभा, अस्थभा आहद योगों भें त रसी 
वयदानस्वरूऩ है । 

● ननमशभत रूऩ से त रसी का सेवन कयने से ट्मूभय 
आहद नहीॊ फनता । अनचगनत फीभारयमाॉ तो भात्र 
त रसी की भारा ऩहनने से ही दयू हो जाती हैं । 

● 10 ग्राभ त रसी का यस औय 10 ग्राभ िहद/10 ग्राभ 
त रसी का यस औय 50 ग्राभ ताजा दही का सेवन 
कयने से कैं सय योग भें याहत शभरती है । 

ववश्वबय के पूरों औय ऩत्तों से जजतनी बी दवाइमाॉ फनती 
हैं औय उनसे जजतना आयोग्म प्राप्त होता है, उतना ही 
आयोग्म त रसी से आधे ऩत्त ेसे शभर जाता है । 
 

 



१३. सॊस्कृतत सुिास :- तुऱसी माऱा  

      गरे भें त रसी की भारा धायण कयने से 
जीवनीिजक्त फढ़ती है, फह त से योगों से भ जक्त शभरती  
है। ियीय ननभथर, योगभ क्त व साजत्वक फनता है। 

       गरे भें त रसी भारा धायण कयने से आवाज 
स यीरी होती है। रृदम ऩय झरूने वारी त रसी भारा रृदम 
व पेपड ेको योगों से फचाती है। इसे धायण कयने वारे के 
भें साजत्वकता का सॊचाय होता है। 

      त रसी की भारा धायक के व्मजक्तत्व को आकषथ़  
फनाती है। कराई भें त रसी का गजया ऩहनने से नाडी 
सॊफॊधी सभस्माओॊ से यऺा होती है, हाथ स न्द्न नहीॊ होता, 
बूजाओॊ का फर फढ़ता है। 

१४. खेऱ :- 
          सबी ववद्माथीमों को एक गोरे भें त्रफठाए 
औय शिऺक एक फच्चे के कान भें एक िब्द (जेसे- 



भहाबायत, ब्रह्भऻान, बगवन्द्नाभ, तीथथमात्रा आहद) कहेंगे | 
वह ववध्माथी अऩने ऩास वारे ववध्माथी के कान भें मही 
िब्द कहेगा | इस तयह गोरे भें फेठे ह ए सबी ववध्माथी 
फायी फायी से अऩने ऩास वारे ववध्माथी के कान भें मही 
िब्द दोहयामेंगे | अॊनतभ ववध्माथी के कान तक जो िब्द 
ऩह ॊचेगा वह िब्द वो जोय से कहेगा | इस तयह ४ से ५ 
फाय दोहयाए |  
       शिऺक ने कहे ह ए िब्द औय अॊनतभ िब्द भें बेद 
क्मों है मे शिऺक फच्चों को सभझामेंगे | 
सीख : ककसी की कही ह ई फातों ऩय त्रफना सोचे सभझ े 
ववश्वास नहीॊ कय रेना चाहहए | 

 १५. सत्र का समाऩन :- 

(क) आरती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयत े
सभम फच्चों को दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक 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 ऩॊजक्त एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊजक्त 

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

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

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

(घ) प्रसाद वितरण ।। 

 

 



              ऩाॉचिा सप्ताह   

  

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. दोहा :- 

गुरु गोविॊद दोउ खड,े काके ऱागूॊ ऩाॊय । 

बलऱहारी गुरु आऩनो, गोविॊद हदयो बताय ।। 

अथथ- ग रु औय गोववॊद मानी बगवान दोनों एक साथ खड े
हैं। ऩहरे ककसके चयण-स्ऩिथ कयें। कफीयदास जी कहत ेहैं, 



ऩहरे ग रु को प्रणाभ करूॊ गा, क्मोंकक उन्द्होंने ही गोववॊद 
तक ऩह ॊचने का भागथ फतामा है। 

३. सुविचार :-  

        बूखे को बोजन, प्मासे को ऩानी, बटके को याह 
हदखाना, उतस्ाहहीन को ढाढस फॊधाना, क सॊचगमों को 
सत्सॊग के ऩथ ऩय राना- मे सबी कभथ मऻ हैं । 

 – ऩूज्म फाऩूजी 

४. आओ सुनें कहानी :- आरुणी की गुरुभस्तत  ! 

        ऩ याने सभम भें ऻान सम्ऩन्द्न ग रु औय मोग्म 
शिष्मों को फह त ही सम्भान की दृजष्ट से देखा जाता है । 

क रीन याजघयानों औय ब्राहभणों के ऩ त्र शिऺा प्राप्त कयने 
के शरए ग रुक र औय आश्रभों की ियण शरमा कयत ेथे । 
उन हदनों आभोद धौम्म  नाभक एक ऻान सम्ऩन्द्न ग रु 
थे जो अऩने शिष्मों के ऩयभ आदयणीम थे । ग रु धौम्म 



ऻान औय ऩ रुषाथथ दोनों की ही शिऺा प्रदान कयत ेथे 
इसशरए उनके ऩास ननधथन औय सम्ऩन्द्न दोनों ही वगों के 
शिष्म आमा कयते थे । वह त्रफना बेदबाव के सभान रूऩ 
से उन्द्हें शिऺा प्रदान कयते थे । आश्रभ का खचथ शिष्मों 
द्वाया की गमी कृवष से ही चरता था । शिष्मों को 
आत्भननबथयता का ऩाठ ऩढाने के शरए ही ग रु धौम्म ने 
उन्द्हें कृवष कयने की आऻा दी थी । 

        वैहदक ऻान , कृवष औय अन िासन आहद ऺेत्रों 
भें ग रु धौम्म के शिष्मों का कोई भ काफरा नहीॊ था कपय 
बी उनकी ऑ ॊखें ककसी मोग्म शिष्म को तरािती यहती थी 
। एक फाय इॊर के प्रकोऩ के कायण बीषण वषाथ ह मी । 
जर औय थर का बेद शभटने रगा था । रगता था प्ररम 
आकय ही यहेगा । ग रु धौम्म अऩने सबी शिष्मों के साथ 
चचॊनतत खड ेवषाथ रुकने की प्रतीऺा कय यहे थे औय वषाथ 
रुकने का नाभ नहीॊ रे यही थी । 



        उन्द्होंने अऩने शिष्मों से कहा :- “रगता है इस 
बीषण वषाथ के कायण हभायी पसर नष्ट हो जामेगी औय 
इस वषथ आश्रभ का खचथ नहीॊ चर ऩामेगा ।” 

         ग रु द्वाया चचॊता व्मक्त ककमे जाने ऩय बी 
ककसी शिष्म ने कोई प्रनतकक्रमा व्मक्त नहीॊ की । इस 
बीषण वषाथ से बरा कोई कय बी क्मा सकता था ? ऩीछे 
खड ेएक शिष्म ने प्रश्न ककमा “ग रुदेव ! क्मा इस सभस्मा 
का कोई सभाधान बी है ।” मह आरुखण था । 

“हाॊ आरुखण सभाधान है ” ग रु धौम्म  ने आत्भववश्वास के 
साथ कहा “महद सभम यहत ेखेत की भेड की भयम्भत कय 
दी जाए तो पसर को नष्ट होने से फचामा जा सकता है 
ककन्द्त  इस प्ररमकायी वषाथ औय ठॊडी घनघोय यात्रत्र भें कौन 
साहस कयेगा खेत तक जाने का ।” 

“हभ सफ शभरकय जामेंगे ग रुदेव ” आरुखण ने ऩूणथ उत्साह 
के साथ कहा ऩय ककसी बी शिष्म के भ ॊह से एक बी िब्द 



नहीॊ ननकरा । ग रु आभोद धौम्म  इस भौन का कायण 
सभझ च के थे । 

वे फोरे “वत्स आरुखण त भ अकेरे खेत की भेड ठीक नहीॊ 
कय ऩाओगे ।” 

“ग रुदेव ! आऩ आऻा दीजजमे भैं प्रमास कयके देखना 
चाहता हूॉ ।” 

“नहीॊ वत्स ! भैं त म्हे अकेरे जाने की आऻा नहीॊ दे 
सकता ” ग रु ने गहयी साॉस बयकय कहा । 

आरुखण दृढ़ता से फोरा “आऩ ही कहते हैं कक त्रफना प्रमास 
ककमे हाय नहीॊ भाननी चाहहए कपय भैं इस वषाथ से कैसे 
हाय भान सकता हूॉ ।” 

ग रु धौम्म ने आरुखण के प्रश्न का कोई उत्तय नहीॊ हदमा 
। आरुखण ने ग रु के भौन को उनकी स्वीकृनत भाना औय 
वह सदी की उस बमावह यात्रत्र भें वषाथ की ऩयवाह ककमे 
त्रफना अकेरा ही खेतों की ओय ननकर ऩडा । 



          आरुखण जफ खेतों के ननकट ऩह ॊचा तो वषाथ 
का ऩानी फाढ़ का रूऩ रेकय खेत की भेड से टकया यहा 
था । आरुखण ने अऩनी सम्ऩूणथ िजक्त रगाकय शभटटी 
एकत्रत्रत की औय भेड की दयाय भें बय दी । ऩानी का 
फहाव फह त तीव्र था तथा जो दयाय आरुखण ने बयी थी वह 
ओय बी चौडी हो च की थी । 

          आरुखण दयाय बयने के जो बी प्रमास कयता 
उसका प्रबाव उल्टा ही ऩडता । उसके साभने ग रु जी का 
चचॊनतत चेहया घूभ यहा था । उनके भौन भें छ ऩी उनकी 
ववविता नजय आ यही थी । आरुखण ककसी फड ेशिराखॊड 
की खोज कय यहा था जजसे वह दयाय भें रगाकय ऩानी को 
योक सके । जफ उसे कोई शिराखॊड न शभरा तो स्वमॊ 
एक भजफूत शिरा फनकय दयाय के आगे रेट गमे । वषाथ 
के ऩानी भें अफ इतनी िजक्त नहीॊ थी जो उस अबेद्म 
द गथ को बेद सके । 



     आरुखण स फह तक खेत की उस दयाय के आगे रेटा 
यहा , ठॊड के कायण उसका ऩूया ियीय अकड गमा रेककन 
उस बक्त ग रु बक्त ने असम्बव को सम्बव कय हदखामा 
। स फह ग रु ने उसे देखा तो उनके नेत्रों से आॊसू छरक 
आमे । उन्द्होंने आरुखण के शसय ऩय पे्रभ से हाथ पेया तो 
आरुखण की चेतना रौट आमी । उसकी आॉखों भें 
ववजेताओॊ जैसी चभक थी । आकाि भें इन्द्रधन ष के दोनों 
शसये धया को छू यहे थे जैसे स्वमॊ इॊर अऩनी ऩयाजम 
स्वीकाय कय यहे हों । ग रु आभोद धौम्म को वषों से जजस 
मोग्म शिष्म की तराि थी वह उन्द्हें शभर च का था । 
उन्द्होंने अऩना सम्ऩूणथ ऻान उस सच्चे उत्तयाचधकायी को 
सौंऩ हदमा औय चचॊताभ क्त हो गमे । 

प्रश्नोत्तयी :- 

१) प्राचीन सभम भें ववद्माथी शिऺा प्राप्त कयने के शरए 
ककस की ियण रेते थे ? 
२) खेत की पसर को फचाने के शरए क्मा सभाधान था ? 



३) ग रु धौम्मजी ने आरुणी को क्मों उत्तयाचधकायी के रूऩ 
भें च ना ?  
५. भजन सॊध्या :- 
https://youtu.be/OK5RfYfMe48?list=RDQMz6LgEf8ebS0 

भै तो सदा तेयी बजक्त करूॉ  …!! 

६. योगामतृ :- शिासन 

      िवासन की ऩूणाथवस्था भें ियीय के तभाभ अॊग एवॊ 
भजस्तष्क ऩूणथतमा चेष्टा यहहत ककमे जात ेहैं। मह अवस्था 
िव (भ दे) जैसी होने से इस आसन को िवासन कहा 
जाता है। 

विधध्  

         त्रफछे ह ए आसन ऩय चचत्त होकय रेट जामें। 
दोनों ऩैयों को ऩयस्ऩय से थोड ेअरग कय दें। दोनों हाथ बी 
ियीय से थोड ेअरग यहें। इस प्रकाय ऩैयों की ओय पैरा दें। 



हाथ की हथेशरमाॉ आकाि की तयप ख री यखें। शसय सीधा 
यहे। आॉखें फन्द्द। 

        भानशसक दृजष्ट से ियीय को ऩैय से शसय तक 
देखत ेजामें। ऩूये ियीय को भ दे की तयह ढीरा छोड दें। हय 
एक अॊग को शिचथर कयत ेजामें। 

        ियीय भें सम्ऩूणथ ववश्राभ का अन बव कयें। भन 
को बी फाह्मा ववषमों से हटाकय एकाग्र कयें। फायी-फायी से 
हय एक अॊग ऩय भानशसक दृजष्ट एका्ग्र कयते ह ए बावना 
कयें कक वह अॊग अफ आयाभ ऩा यहा है। भेयी सफ थकान 
उतय यही है। इस प्रकाय बावना कयत-ेकयत ेसफ स्नाम ओॊ 
को शिचथर होने दें। ियीय के एक बी अॊग भें कहीॊ बी 
तनाव (टेन्द्िन) न यहे। शिचथरीकयण की प्रकक्रमा भें ऩैय से 
प्रायम्ब कयके शसय तक जामें अथवा शसय से प्रायम्ब कयके 
ऩैय तक बी जा सकत ेहैं। अन्द्त भें, जहाॉ से प्रायम्ब ककमा 
हो वहीॊ ऩ न् ऩह ॉचना चाहहमे। शिचथरीकयण की प्रकक्रमा से 



ियीय के तभाभ अॊगों का एवॊ ऻानतॊत ओॊ को ववश्राभ की 
अवस्था भें रा देना है। 

         िवासन की दसूयी अवस्था भें श्वासोच्छोवास 
ऩय ध्मान देना है। िवासन की मही भ ख्म प्रकक्रमा है। 
वविेषकय, मोग साधकों के शरए वह अत्मन्द्त उऩमोगी है। 
केवर िायीरयक स्वास््म के शरमे प्रथभ बूशभका ऩमाथप्त 
है। 

         इसभें श्वास औय उच्छवास की ननमशभतता, 
दीघथता औय सभानता स्थावऩत कयने का रऺम है। श्वास 
ननमशभत चरे, रम्फा औय गहया चरे, श्वास औय 
उच्छवास एक सभान यहे तो भन को एकाग्र कयने की 
िजक्त प्राप्त होती है। 

        िवासन महद ठीक ढॊग से ककमा जाए तो 
नाडीतॊत्र इतना िाॊत हो जाता है कक अभ्मासी को नीॊद 



आने रगती है। रेककन ध्मान यहे, ननजन्द्रत न होकय 
जाग्रत यहना आवश्मक है। 

        अन्द्म आसन कयने के फाद अॊगों भें जो तनाव 
(टेन्द्िन) ऩैदा होता है उसको शिचथर कयने के शरमे अॊत 
भें 3 से 5 शभनट तक िवासन कयना चाहहए। हदनबय भें 
अन कूरता के अन साय दो-तीन फाय िवासन कय सकत ेहैं। 

ऱाभ्  

● िवासन के द्वाया स्नाम  एवॊ भाॊसऩेशिमों भें 
शिचथरीकयण से िजक्त फढ़ती है।  

● अचधक कामथ कयने की मोग्मता उसभें आती है। 
यक्तवाहननमों भें, शियाओॊ भें यक्तप्रवाह तीव्र होने से 
सायी थकान उतय जाती है।  

● नाडीतॊत्र को फर शभरता है।  
● भानशसक िजक्त भें ववृि होती है। 



● यक्त का दफाव कभ कयने के शरए, नाडीतॊत्र की 
द फथरता एवॊ उसके कायण होने वारे योगों को दयू 
कयने के शरमे िवासन खूफ उऩमोगी है। 

७. गततविधध :- 

   शिऺक ननम्नशरखखत ऩॊजक्तमाॉ फोरेंगे कपय फच्चों से 
फ रवामेंगे । 

भैं फारक तेया प्रब , जानूॊ न मोग न ध्मान । 
ग रुकृऩा शभरती यहे, दे दो मह वयदान ।। 

     शिऺक फच्चों से इन सयर ऩॊजक्तमों को सभझाने 
के शरए कहेंगे। फच्चे न कय सके तो शिऺक सभझामेंगे।– 
हभें सम्ऩूणथ सभऩथण के साथ ग रुदेव को हभेिा ह्रदम से 
प्राथथना कयनी चाहहए । 

 ८. िीडियो सत्सॊग :- 
https://youtu.be/0fbSP8O77ZQ 

सद्ग रु जैसा इतना ख्मार कोई यख नही सकता …!! 



– ऩूज्म फाऩूजी 

९. गहृकायय :-  इस सप्ताह सबी फच्चों को ग रु ब्रह्भा 
ग रु ववष्ण … वारी प्राथथना के ऩहरे ३ श्रोक को अथथसहहत 
अऩनी फार सॊस्काय कें र की नोटफ क भें शरखना है तथा 
माद कयके राना है । (अगरे कें र भें शिऺक कोई बी १ 
श्रोक अथथसहहत ऩूछें गे । ) 

१०. ऻान का चुटकुऱा :- 

गखणत की क्रास चर यही थी टीचय ने ऩूछा- फताओ 
1000 ककरो = एक टन, तो 3000 ककरों ककतना होगा? 

ऩप्ऩू- जी सय....टन, टन, टन  

सीख :- सही तकथ  रगाना चाहहए । त्रफना सोचे सभझ े
ककसी को कोई बी जवाफ नहीॊ देना चाहहए । 

११. ऩहेऱी :-  



एक आदभी के 6 बाई है औय हय बाई के 6 बाई हैं, तो 
फताओ क र ककतने बाई हैं ? 

जवाफ –  7 बाई 

१२. स्िास््य सुरऺा :- त रसी के औषधीम प्रमोग 

● त रसी के ऩत्तों को जर भें डारने से जर 
स गॊचधत व त रसी के सभान ग णकायी हो जाता 
है । महद ऩानी भें उचचत भात्रा भें त रसी-ऩत्ते 
डारकय उसे ि ि ककमा जाए तो उसके साये दोष 
सभाप्त हो जात ेहैं । मह ऩानी ियीय को ऩ ष्ट 
फनाता है तथा भ ख का तेज, ियीय का फर एवॊ 
भेधा व स्भयण िजक्त फढ़ाता है । 

● त रसी के ऩास फैठकय प्राणामाभ कयने से ियीय 
भें फर तथा फ वि औय ओज की ववृि होती है । 

● त रसी से उडत े यहने वारा तेर आऩको अदृश्म 
रूऩ से काॊनत, ओज औय िजक्त से बय देता है । 
अत् स फह-िाभ त रसी के नीच े धूऩ-दीऩ जराने 



से नेत्रज्मोनत फढ़ती है, श्वास का कष्ट शभटता है 
। त रसी के फगीच ेभें फैठकय ऩढ़ने, रेटने, खेरने 
व व्मामाभ कयने वारे दीघाथम  व उत्साही होते हैं 
। त रसी उनकी कवच की तयह यऺा कयती है । 

●  ‘महद कोई व्मजक्त प्रनतहदन त रसी मा देिी गाम 
की ऩरयक्रभा कये तो उसके ियीय भें धनात्भक 
ऊजाथ फढ़ जाती है, जजससे ियीय ऩय योगों के 
आक्रभण की सम्बावना बी कापी कभ हो जाती 
है । महद कोई व्मजक्त त रसी के ऩौधे की 9 फाय 
ऩरयक्रभा कये तो उसके आबाभॊडर के प्रबाव-ऺेत्र 
भें 3 भीटय की आश्चमथकायक फढ़ोतयी होती है ।’ 

१३. सॊस्कृतत सुिास :-  भगिन्नाम जऩ 

नानकजी ने फडी ही स ॊदय फात कही है : 

बमनािन द भथनत हयण कशर भें हरय को नाभ । 

ननिहदन नानक जो जऩे सपर होवहहॊ सफ काभ ॥ 



        बगवन्द्नाभ भें, भॊत्रजाऩ भें फडी अद्भ त िजक्त है 
। इसे वैऻाननक बी स्वीकाय कय यहे हैं । फॊगार की 
स प्रशसि गानमका ताया देवी ने जफ अऩने साज ऩय 
तारफि वेद की ऋचाएॉ गामीॊ तो फार ू ऩय क छ सौम्म 
आकृनतमाॉ उबय आमीॊ । 

       एकतान होकय बैयव याग गाने से औय दृजष्ट 
एकाग्र कयने से फार ूऩय ऩहरे क त्ते जैसी आकृनत उबयी, 
फाद भें बैयव की आकृनत उबय आमी ! 

          ववदेिों भें बी रोग दॊग हो यहे हैं कक िब्द के 
साथ आकृनत का इतना प्राकृनतक औय वैऻाननक सम्फन्द्ध 
होता है मह हभें ऩता न था ! 

         अबी डॉ. शरवय शरजेरयमा, वॉट्स हक, भैडभ 
रोंगो तथा दसूये वैऻाननक कहत ेहैं कक ह्रीॊ, हरय, ॐ आहद 
के उच्चायण से ियीय के ववशबन्द्न बागों ऩय शबन्द्न-शबन्द्न 
हहतकायी असय ऩडता है । १७ वषों के अन बव के ऩश्चात ्



उन्द्होंने मह खोज ननकारा कक हरय के साथ अगय ॐ िब्द 
शभराकय उच्चायण ककमा जाम तो ऩाॉचों ऻानेजन्द्रमों ऩय 
उसका अच्छा प्रबाव ऩडता है औय भॊत्र के फर से 
नन्सॊतान व्मजक्तमों को सॊतान दी जा सकती है । ककॊ त  
बायत के ऋवष-भ ननमों ने इससे बी अचधक जानकायी 
हजायों-राखों वषथ ऩहरे िास्त्रों भें वखणथत कय दी थी । 

१४. खेऱ :- टे्रजय हॊट 
          इस खेर भें फच्चों को छ ऩामी ह ई चीजें 
ढूॉढ़कय रानी है । क छ चीजें रें । उनको अरग-अरगजगह 
ऩय छ ऩा दें । फच्चों को जाकय व चीजें ढूॉढ़नी हैं । १ 
शभनट भें जो फच्चा सफसे ज्मादा चीजें ्े्ॊ ढूॉढ़कय रामेगा 
वही ववजेता होगा।  
सावधानी : खेर भें चीजें आसऩास के स्थान ऩय ही छ ऩामें 
। ऊॉ ची जगह, गहये स्थान, ऩानी ,खतये वारी जगह ऩय 
चीजें नहीॊ यखें । 

 १५. सत्र का समाऩन :- 



(क) आरती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयत े
सभम फच्चों को दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक 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 ऩॊजक्त एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊजक्त 

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

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

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



(घ) प्रसाद वितरण ।। 

  

  

  

 

  

  

 


