
ऩहरा 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 ननहायत ेह ए कयवामें । (छ) साभूहहक जऩ 

(११ फाय) 

 

२. श्रोक :-  

काकचेष्टा, फकोध्मानॊ, श्वानननरा तथैव च। 
अल्ऩाहायी, गहृत्मागी, ववद्माथी ऩॊच रऺणॊ।। 

  अथथ : एक आदिथ ववद्माथी के ऩाॉच ग ण होत ेहैं: कौए जैसी चेष्टा 
(रगन औय ऩरयश्रभ), फग रे जैसा ध्मान (एकाग्रता), क त्त ेजैसी नीॊद (कभ 
सोना औय जागरूकता), अल्ऩ बोजन (सॊमभ औय साधायण बोजन) औय 
घय का त्माग (अध्ममन के प्रनत ऩूणथ सभऩथण)। इन ग णों के साथ 
ववद्माथी अऩने अध्ममन भें सपर हो सकता है। मह श्रोक मह फताता 
है कक एक ववद्माथी को अऩने रक्ष्म की प्राप्तत के शरए सभऩथण, सॊमभ, 

सतकथ ता, एकाग्रता औय ऩरयश्रभ की आवश्मकता होती है। 
 

३. सुविचाय :- जो व्मप्तत प्जतना सयर औय सहज होगा, उतना ही 
भहान होगा | 
 
 
 



 
 

४. आओ सुनें कहानी :- बक्त सारफेग  

                     कटक (उडीसा) की एक घटना है: उस याज्म का सेनाऩनत 
रारफेग वहाॉ के याजा की कभजोयी का राब उठाकय उन्द्हें धोखे से 
ऩयास्त कयके ख द याजगद्दी ऩय चढ़ फैठा। वह प्जतना भहत्वाकाॊिी था, 
उतना ही कू्रय बी था। एक फाय वह कहीॊ से सेना रेकय आ यहा इस था। 
वहाॉ ऩास भें ही एक ववधवा ब्राहाणी म वती कऩड ेधो यही थी। वह फह त 
स ॊदय थी। रारफेग ने फरऩूवथक उसका अऩहयण कय शरमा औय उसे 
अऩने भहर भें रे गमा। रारफेग के भहर भें वह अफरा कफ तक 
अऩना िीर फचा सकती थी?  रारफेग ने डाट-पटकाय, प्ररोबन, धभकी 
आहद से कैसे बी कयके उसे अऩनी बोग्मा फना शरमा। उसके गबथ से 
प्जस फारक का जन्द्भ ह आ उसका नाभ यखा गमा – सारफेग । 
                    वऩता ने सारफेग को म द्ध का प्रशिऺण हदमा। म द्ध भें सारफेग 
ऐसे रडता भानो  योफोट रड यहा हो । एक फाय प्रशिऺण के सभम उसके 
शसय ऩय तरवाय इतनी जोय-से रगी कक वह फ यी तयह घामर होकय 
भूप्च्छथत हो गमा। उसका कापी इराज ककमा गमा ककॊ त  कोई राब न 
ह आ। स्वाथी वऩता रारफेग ने देखा कक अफ मह ककसी काभ का नहीॊ है 
तो उसे भहर के एक कोने भें धकेर हदमा औय उसकी उऩेऺा कय दी। 

                    जफ याजा ही उऩेऺा कय दे तो भॊत्री औय नौकय कफ तक 
सॉबारें ? अफ केवर उसकी ब्राह्भणी भाॉ ही उसकी देखबार कयने रगी। 
वही उसे ऩॊखा झरती औय उसके भ ॉह भें कौय डारती। रेटे- रेटे वह थक 
जाता तो उसकी ऩीठ दफा देती। 



  एक हदन सारफेग ने कहा: "भाॉ ! फडी ऩीडा हो यही है। अफ तो भैं भय 
जाऊॉ  तो अच्छा है।" 
  भाॉ : "नहीॊ फेटा ! तयेी ऩीडा तो भैं हदन-यात देख यही हूॉ,  ककॊ त  
आत्भहत्मा कयना तो कामयता की ऩयाकाष्ठा है।" 
  सारफेग : "भाॉ ! भैं म द्ध कयके ित्र ऩऺ को हयाता था तो वऩता कहत ेथे 
'िाफाि-िाफाि!' अफ जफ घामर होकय ऩडा हूॉ तो कोई देखता तक नहीॊ 
है। भाॉ ! मह सॊसाय ककतना स्वाथी है !" 
  भाॉ : "इस सॊसाय की मही यीनत है। स य नय भ नन जन सफ की मह यीती 
! रागहहॊ स्वायथ कयहहॊ सफ प्रीनत !! साया सॊसाय स्वाथथ से बया है। 
भभतारूऩी भगय ने जकडा है। केवर बगवान को ऩामे ह ए सॊत ही 
नन्स्वाथी होत ेहैं। फाकी तो साया सॊसाय अऩना उल्रू सीधा कयने के 
शरए दसूयों को उल्रू फनामे जा यहा है। फेटा ! तयेे फाऩ ने भ झे बी 
जफयदस्ती अऩनी ऩत्नी फनामा था। भैं जानत से हहन्द्द ूहूॉ। तेये वऩता ने 
फरऩूवथक भेया अऩहयण ककमा था। भैं राचाय अफरा तमा कय सकती थी 
?" 

    भाॉ की आॉखों से अश्र धायाएॉ फह चरीॊ...फेटा बी भाॉ की करुण गाथा 
स नकय यो ऩडा। 

    भाॉ: "द ् खों से, ववघ्नों से जूझत ेयहना चाहहए ककॊ त  आत्भहत्मा का 
ववचाय कदावऩ नहीॊ कयना चाहहए। ऐसे हीन ववचाय आमें तो उन्द्हें काटकय 
पें क देना चाहहए।" 
   "ककॊ त  भाॉ ! भेयी ऩीडा तो देख। भैं कैसे जीऊॉ गा ? भैं त झे कष्ट देकय 
बी स्वस्थ नहीॊ हो यहा हूॉ। तमा करूॉ  ?" 

   "फेटा ! भेये बगवान अगय चाहें औय तयेी श्रद्धा दृढ़ हो तो १२ भहीने 
नहीॊ, १२ सतताह नहीॊ, १२ हदन भें ही तू ठीक हो सकता है, भेये रार !"  



   "भाॉ ! तमा भैं सचभ च १२ हदन भें ठीक हो सकता हूॉ ?  भाॉ! तू जो 
कहेगी भैं वही करूॉ गा।" 
    कबी-कबी बतत की श्रद्धा से बगवान उसके रृदम से भॊगरभम फ रवा 
देत ेहैं। 

    भाॉ ने कहा: "फेटा ! श्रीकृष्ण गोवव ॊद हये भ याये, हे नाथ नायामण 
वास देव... मह नाभ- स शभयन कय औय सफको अऩनी ओय आकवषथत 
कयनेवारे,  प्राणणभात्र का आत्भा होकय फैठे ह ए बगवान श्रीकृष्ण का 
चचॊतन कय।" कपय भाॉ ने सारफेग को घ ॉघयारे फारोंवारे नटखट श्रीकृष्ण 
की भध य रीराएॉ स नामीॊ औय कहा: "फेटा! उन्द्हीॊ नटखट नॊदककिोय का 
ध्मान कय औय उनके नाभ का जऩ कय। वे जरूय तयेी यऺा कयेंगे।" 
     सारफेग ने जभ कय ध्मान ि रू कय हदमा। १० हदन का सभम फीत 
गमा ककॊ त  अबी तक घाव भें क छ बी पकथ  नहीॊ था। ऩीडा फढ़ती जा यही 
थी। ११वें हदन की स फह उसने भाॉ से कहा | 
     सारफेग : "भाॉ ! तयेे कृष्ण ने तो भ झे ठीक नहीॊ ककमा।"  

     भाॉ: "फेटा ! श्रद्धा फनामे यख। नाभ जऩता यह।" भाॉ ने फेटे को ढाढ़स 
फॊधामा। सारफेग नाभ-जऩ कयता यहा... 
१२वें हदन के प्रबात को सारफेग स्वतन भें तमा देखता है ? उसके साभने 
वे नॊदनॊदन भॊद- भॊद भ स्कया यहे हैं औय कह यहे हैं "जया-सा घाव 
शभटाने के शरए तू ऩयेिान हो यहा है?  रे, मह बबूत रगा रे। भैं ८४ 
राख जन्द्भों का घाव शभटा सकता हूॉ,  तयेा तो मह शसय का जया-सा घाव 
है।" 
       स्वतन भें बबूत शभरी, स्वतन भें ही उसने शसय ऩय भरी। घाव बय 
गमा। अधथननहरत अवस्था भें वह अऩनी टार ऩय धीये से थऩककमाॉ भायने 



रगा। उसकी आॉख ख री औय वह चचल्रामा: "भाॉ ! भाॉ ! तयेे कन्द्हैमा ने 
बबूत दी औय भेया घाव बय गमा ! देख, भाॉ ! देख। 

       भाॉ ! अफ भैं उसी नटखट नॊदककिोय के ग णान वाद भें साया जीवन 
रगा दूॉगा।" 
       "फेटा ! कन्द्हैमा ने तयेा नहीॊ, तयेे ियीय का घाव बया है। त झे तो घाव 
हो ही नहीॊ सकता, भेये रार ! तू तो अभय आत्भा है। बगवान कृष्ण की 
बप्तत कयके अऩने कृष्णतत्त्व को प्रकट कय दे, फेटा ! इसीके शरए मह 
भन ष्म जीवन शभरा है।" 
       "भाॉ ! भैंने अऩने वऩता रारफेग को बी देख शरमा औय भॊत्री आहद 
को बी... इस जहाॉ भें सफ भतरफ के साथी हैं। भाॉ! अफ तू भ झे आऻा 
दे। भैं अफ सदा के शरए छ ट्टी भाॉगता हूॉ। भैं सॊन्द्मासी होकय अऩना 
जीवन सपर करूॉ गा। भैं अफ ऩैदर ही जगन्द्नाथजी की मात्रा करूॉ गा।" 
       भाॉ तो कृष्णबतत थी ही। उसने हॉसते-हॉसत ेकहा: "भैं त झे नहीॊ 
योकती, फेटा ! वही जीवन है, जो बगवान के काभ आ जाम।" सारफेग ने 
भाता के चयणस्ऩिथ ककमे औय चर ऩडा | उसके फाद भाॉ बी भहर भें 
नहीॊ हदखाई दी। सारफेग ने बगवान जगन्द्नाथ की बप्तत कयते-कयत ेजो 
बजन फनामे, वे आज बी जगन्द्नाथऩ यी, कटक औय उडीसा के कई इराकों 
भें फड ेप्रशसद्ध हैं। 
     कहाॉ तो एक कू्रय, रडाकू वऩता का मोद्धा फेटा सारफेग... शसय भें 
घाव हो गमा,  वऩता ने उऩेऺा कय दी, जीवन से हताि-ननयाि होकय 
आत्भहत्मा का ववचाय कयने रगा औय कहाॉ भाॉ से कृष्णबप्तत के 
सॊस्काय शभरे तो ियीय का घाव तो शभटामा ही, जन्द्भ-भयण के घाव को 
शभटाने के यास्त ेऩय बी चर ऩडा ! 



प्रश्नोत्तयी :- १) वऩता रारफेग ने सारफेग की उऩेऺा तमों कय दी ? 

२) भाॉ ने सारफेग को तमा कयने के शरए कहा ? तमों ? 

३) सारफेग के फनामे ह ए बजन कहाॉ कहाॉ प्रशसध्ध है ? 

 

५. बजन संध्मा :- https://youtu.be/huF9Qd9FA-U 

 

६. मोगाभतृ :- सिाांगासन   

       इस आसन भें बूशभ ऩय सोकय ियीय को ऊऩय उठामा जाता है 
इसशरए इसको सवाांगासन कहत ेहैं। 

विधध् बूशभ ऩय बफछे ह ए आसन ऩय चचत्त होकय रेट जाएॉ। श्वास को 
फाहय ननकार कय अथाथत येचक कयके कभय तक के दोनों ऩैय सीधे औय 
ऩयस्ऩय रगे ह ए यखकय ऊऩय उठाएॊ। कपय ऩीठ का बाग बी ऊऩय उठाएॊ। 
दोनों हाथों से कभय को आधाय दें। हाथ की क हननमाॉ बूशभ से रगे यहें। 
गयदन औय कन्द्धे के फर ऩूया ियीय ऊऩय की औय सीधा खडा कय दें। 
ठोडी छाती के साथ चचऩक जाए। दोनों ऩैय आकाि की ओय यहें। दृष्टी 
दोनों ऩैयों के अॊगूठों की ओय यहे। प्रायम्ब भें तीन से ऩाॉच शभनट तक 
मह आसन कयें। अभ्मासी तीन घण्टे तक इस आसन का सभम फढ़ा 
सकत ेहैं। 

राब्  १) सवाांगासन के ननत्म अभ्मास से जठयाप्ग्न तजे होती है।  

२) सवाांगासन के अभ्मास से ियीय की त्वचा रटकने नहीॊ रगती तथा 
ियीय भें झ रयथमाॉ नहीॊ ऩडतीॊ।  

३) फार सपेद होकय चगयत ेनहीॊ।  

४) वीमथ की ऊध्वथगनत होकय अन्द्त्कयण ि द्ध होता है। भेधािप्तत फढ़ती 
है, चचय मौवन की प्राप्तत होती है। 

https://youtu.be/huF9Qd9FA-U


५) थामयाइड के योगी को इस आसन से अदब त राब होता है।  

६) रीवय औय तरीहा के योग दयू होते हैं।  

७) स्भयणिप्तत फढ़ती है।  

८) भ ख ऩय से भ ॉहासे एवॊ अन्द्म दाग दयू होकय भ ख तेजस्वी फनता है। 
जठय एवॊ नीचे उतयी ह ई आॉतें अऩने भूर स्थान ऩय प्स्थय होती हैं। 
स्वतनदोष दयू होता है।  

९) भानशसक फौवद्धक प्रवपृ्त्त कयने वारों को तथा वविेषकय ववद्माचथथमों 
को मह आसन अवश्म कयना चाहहए। 

१०) नेत्र औय भप्स्तष्क की िप्तत फढ़ती है। उनके योग दयू होत ेहैं। 

सािधानी : िीषाथसन कयने से जो राब होता है वे सफ राब सवाांगासन 
औय ऩादऩप्श्चभोत्तानसन कयने से शभर जात ेहैं। िीषाथसन भें गपरत 
होने से जो हानन होती है वैसी हानन होने की सॊबावना सवाांगासन औय 
ऩादऩप्श्चभोत्तानासन भें नहीॊ है। 

 

७. गततविधध :- उन्नतत भें कौन है साधक, कौन है फाधक ? 

         इस गनतववचध भें शिऺक 1 फाउर रेंगे औय क छ ऩचचथमाॊ फना 
रेंगे | ऩचचथमों भें आऩको अच्छी औय फ यी आदतें शरखनी है औय ऩचचथमों 
को शभतस कय देना है | 

        साधक                 फाधक  

१. अच्छी ककताफे ऩढ़ना  ----   कोशभतस, नॉवर ऩढ़ना  

२. कभ फोरना        ------     अचधक फोरना  

३. घय का खाना खाना  -----   फाहय का खाना  

४. ध्मान कयना       -------  टीवी, भोफाइर  देखना  

५. जल्दी उठना     -------    देय तक सोत ेयहना  



इसके फाद फच्चों को एक - एक कयके आगे फ राना है औय प्जसके हाथ 
भें जो ऩची आमे उसे ऩढ़कय फताना है की वो अऩनी उन्द्ननत भें साधक 
है मा फाधक औय तमों ? ( फच्चे अऩने िब्दों भें फताएॉगे | ) 
 

८. िीडिमो सत्सगं :-
https://www.youtube.com/watch?v=9a2uGmlHEtk&pp=ygUka2
V2YWwgOSBiYXIgYWVzYSBrYXJuZSBzZSBieSBiYXB1amkg 

 

९. गहृकामय :- इस सतताह फच्चों को आज के कें र भें जो श्रोक 
शसखामा गमा है उसे अथथसहहत एक फाय अऩनी फार सॊस्काय की नोटफ क 
भें शरखना है औय माद कयके अगरे हतत ेफार सॊस्काय कें र भें सफको 
स नाना है | 
 

१०. ऻान का चुटकुरा :-  

सास - हहॊदी भें फताओ त म्हायी िैऺणणक मोग्मता तमा है? 

फहू - नेत्र नेत्र चाम। 
सास - तमा भतरफ? 

फहू - आई आई टी।  

सास फेहोि है।  

सीख :- फडों को जवाफ देत ेसभम अऩनी फात को इस प्रकाय यखना 
चाहहए कक प्जससे उसका अथथ न फदर जामे औय साभने वारी व्मप्तत 
उसे सयरता से सभझ सके | 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=9a2uGmlHEtk&pp=ygUka2V2YWwgOSBiYXIgYWVzYSBrYXJuZSBzZSBieSBiYXB1amkg
https://www.youtube.com/watch?v=9a2uGmlHEtk&pp=ygUka2V2YWwgOSBiYXIgYWVzYSBrYXJuZSBzZSBieSBiYXB1amkg


११. ऩहेरी :- नगय ऩूयी के नाथ है, जगत के आधाय | 
याभ कृष्ण कप्ल्क, मही नायामण अवताय || 
जवाफ :- बगवान जगन्द्नाथ  

 

१२. स्िास््म सुयऺा :- िर्ाय ऋतु विशेर् (वषाथ ऋत  21 जून से 21 
अगस्त तक)  

       वषाथ ऋत  भें वात वऩत्तजननत व अजीणथजन्द्म योगों का प्राद बाथव 
होता है अत् स ऩाच्म, जठयाप्ग्न  प्रदीतत कयनेवारा एवॊ वात-वऩत्तिाभक 
आहाय रें । 

हहतकय आहाय : इस ऋत  भें जठयाप्ग्न प्रदीतत कयनेवारे अदयक, रहस न, 

नीॊफू, ऩ दीना, हया धननमा, सोंठ, अजवामन, भेथी, जीया, हीॊग, कारी शभचथ, 
ऩीऩयाभूर का प्रमोग कयें। जौ, खीया, रौकी, चगल्की, ऩेठा, तोयई, जाभ न, 

ऩऩीता, सूयन, देिी गाम का घी, नतर का तरे तथा राऺ सेवनीम हैं। ताजी 
छाछ भें कारी शभचथ, सेंधा नभक, जीया, धननमा, ऩ दीना डारकय स फह के 
बोजन के फाद रे सकत ेहैं । उऩवास औय रघ  बोजन हहतकायी है। यात 
को देय से बोजन न कयें । 

अहहतकय आहाय : देय से ऩचनेवारे, बायी, तरे, तीखे ऩदाथथ न रें । 
जरेफी, बफस्क ट, डफरयोटी आहद भैदे की चीजें, फेकयी की चीजें, उडद, 

अॊक रयत अनाज, ठॊडे ऩेम ऩदाथथ व आइसक्रीभ के सेवन से फचें। 
भाशरि, हरका व्मामाभ, स्वच्छ व हरके वस्त्र ऩहनना हहतकायी है। 
वातावयण भें नभी के कायण उत्ऩन्द्न कीटाण ओॊ से स यऺा हेत  धूऩ * से 
वातावयण को ि द्ध तथा गौ ि वद्ध स गॊध (कपनामर) * मा गोभूत्र (अथवा 
गोभूत्र अकथ  *) से घय को स्वच्छ यखें। 



अऩ्म विहाय : हदन भें िमन, याबत्र- जागयण, ख रे भें िमन, अनत 
व्मामाभ औय ऩरयश्रभ, नदी भें नहाना, फारयि भें बीगना वप्जथत है। कऩड े
गीरे हो गमे हों तो त यॊत फदर दें। 

 

१३. संस्कृतत सुिास :- बगिान जगन्नाथ यथमात्रा विशेर्  

* साॊस्कृनतक भहत्व: मह त्मोहाय ओडडिा की सभदृ्ध साॊस्कृनतक ववयासत 
को प्रदशिथत कयता है। इसे बव्म ज रूसों, ऩायॊऩरयक सॊगीत, नतृ्म औय 
ववस्ततृ अन ष्ठानों के साथ भनामा जाता है। 

* सभावेशिता: मह त्मौहाय एकता औय सभावेशिता को फढ़ावा देता है 
तमोंकक जीवन के सबी ऺेत्रों के रोग, जानत, ऩॊथ मा धभथ की ऩयवाह ककए 
बफना,  इस उत्सव भें बाग रेत ेहैं। यथ खीॊचने का कामथ एक ऩववत्र कभथ 
भाना जाता है जो आिीवाथद प्रदान कयता है।  

* ऐनतहाशसक ऩयॊऩया: यथ मात्रा सहदमों से भनाई जाती यही है,  इसकी 
उत्ऩप्त्त प्राचीन सभम से भानी जाती है। इसका ऐनतहाशसक भहत्व है 
औय मह हहॊद ूऩूजा प्रथाओॊ की स्थामी ऩयॊऩयाओॊ का प्रभाण है। 
* आध्माप्त्भक मात्रा: मह मात्रा जीवन की आध्माप्त्भक मात्रा का प्रतीक 
है,  जो बौनतक द ननमा से उच्च आध्माप्त्भक ऺेत्र की ओय फढ़ने के 
ववचाय ऩय जोय देती है। 
 

१४. खेर :-  

          कें र शिऺक को क छ णखरौने मा फच्चों के काभ आने वारी 
जीवन उऩमोगी वस्त  इकट्ठी कयनी है | प्जतने फच्चे हो उसे एक कभ 
सॊख्मा की वस्त एॊ इकट्ठी कयनी है। शिऺक सबी फच्चों को एक गोरे भें 
खड ेयहने के शरए कहे | तत्ऩश्चात फच्चों के गोर के अॊदय जीवन 



उऩमोगी वस्त एॊ यखनी है। शिऺक को फच्चों को बजन चरने ऩय गोर-
गोर घूभने के शरए कहना है जैसे ही बजन रुके वैसे ही फच्चों को कोई 
बी जीवन उऩमोगी वस्त एॊ उठानी है जो फच्चा बफना ककसी वस्त  के यह 
जाए वह खेर से फाहय हो जाएगा अफ सबी फच्चों को कपय से सायी 
वस्त एॊ बीतय यखनी है कपय से बजन चरे तो फच्चों को गोर-गोर 
घूभना है जैसे ही बजन रुके फच्चों को कोई बी वस्त   उठानी है । 
हभेिा ध्मान मह यखना है कक वस्त  जो फीच भें यखी जाम वह फच्चों 
की सॊख्मा से एक कभ हो । जो फच्चा आखयी तक फचा यहेगा वह 
ववजेता कहराएगा | 
 

१५. सत्र का सभाऩन :-  

(क) आयती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयत ेसभम फच्चों को 
दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक की बावना कयें) आयती कयने को 
कहें । 
(ख) बोग : 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 ऩॊप्तत एक फच्चा फोरे, अगरा 
फच्चा दसूयी ऩॊप्तत 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 वितयण ।। 

 

 
 

दसूया 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 ननहायत ेह ए कयवामें । (छ) साभूहहक जऩ 

(११ फाय) 

 

२. साखी :-  

भारा श्िासो श्िास की, बगत जगत के फीच, 

जो पेये सो गुरुभुखी, ना पेये सो नीच !! 
 

३. सुविचाय :- ववद्माथी अगय बगवन्द्नाभ जऩ, बत्रकार सॊध्मा, ध्मान, 
बत्रफॊध प्राणामाभ ननमभ से कये तो इससे असाध्म योग औय फ यी आदतें 
शभटने रगती हैं | क छ ही सभम भें ववद्माथी भें अच्छी आदतों का 
ववकास होने रग जामेगा | - ऩूज्म फाऩूजी  

 



४. आओ सुनें कहानी :- तनमभ भें दृढ़ता का चभत्काय ! 
         आनॊदभमी भाॉ बततों से एक शबऺा भाॉगत ेह ए कहा कयती थीॊ 
कक "त भ रोग भ झे १५ शभनट के सभम की शबऺा दो । २४ घॊटे भें से 
कभ-से-कभ १५ शभनट तो उन बगवान के स्भयण भें रगामें प्जन्द्होंने 
हभें जीवन हदमा, सभम हदमा। कामथ भें व्मस्त यहने ऩय बी इस सभम 
भौन यहें।" 
   भाॉ के वचनों के अन साय उनके बतत एक ननहदथष्ट सभम ऩय बगवद्-
स्भयण का उतत ननमभ ऩारत ेथे, जैसे ऩूज्म फाऩूजी के शिष्म, बतत 
अऩनी कामथ- व्मस्तता भें बी कोई एक, कोई दो तो कोई चाय मा उससे 
अचधक घॊटे तक का बगवद् जऩ, स शभयन, ध्मान, उऩासना औय सभाजरूऩी 
बगवान की सेवा का ननमभ ऩारत ेहैं। प्रनतहदन एक साथ, एक ही सभम 
ऩय ऩूज्म फाऩूजी की रयहाई के शरए सॊकल्ऩ-जऩ बी कयत ेहैं। 

        देहयादनू भें िेयशसॊह नाभक जभीॊदाय आनॊदभमी भाॉ के 
एकननष्ठ बतत थे। एक फाय वे जॊगर के यास्त ेसे कहीॊ जा यहे थे। उस 
बमानक जॊगर भें कहीॊ चीत ेकी आवाज आ यही थी तो कहीॊ फाघ की 
दहाड स नाई दे यही थी। जॊगर को िीघ्र ऩाय कयने के शरए िेयशसॊह फडी 
तजेी से चरे जा यहे थे। तबी वह सभम आ गमा जो बगवन्द्नाभ- 
स्भयण के शरए ननधाथरयत था । िेयशसॊह वहीॊ बगवन्द्नाभ-स्भयण कयने 
फैठ गमे। इतने भें एक फाघ आ गमा। भाॉ की फात का स्भयण कयत ेह ए 
उन्द्होंने सोचा, 'भैं इस सभम नहीॊ उठूॊगा।' 
         उनकी ननमभ भें दृढ़ता औय आऻाऩारन भें ननष्ठा व 
बगवन्द्नाभ का ऐसा प्रबाव ह आ कक थोडी ही देय फाद वह फाघ स्वत् ही 
वहाॉ से चरा गमा ! सच है, जो ब्रह्भऻानी सॊत मा सद् ग रु द्वाया फतामे 



ननमभ भें दृढ़ता से रगा यहता है, ग रुआऻा-ऩारन भें अडडग यहता है वह 
ग रुकृऩा से भागथ भें आनेवारे फडे-फड ेववघ्नों को बी ऩाय कय जाता है। 

प्रश्नोत्तयी :- १) आनॊदभमी भाॉ बततों से तमा शबऺा भाॊगती थी ? 

२) जफ बगवन्द्नाभ- स्भयण का सभम हो गमा तफ िेयशसॊह कहाॉ थे ? 
उन्द्होंने तमा ककमा ? 

३) फाघ ख द ही वहाॊ से तमों चरा गमा ? 

 

५. बजन संध्मा :- 
https://youtu.be/lgNRcZGs7Js?si=519NWX1Yfn4oDRcA 

 

६. मोगाभतृ :- सहज शंख भुद्रा 
विधध : दोनों हाथों की उॉगशरमाॉ एक-दसूये भें अटकाकय हथेशरमों से एक-
दसूये ऩय दफाव डारें । दोनों हाथों के अॉगूठे एक-दसूये से स्ऩिथ ककमे ह ए 
सीधे यहें। 

         मह भ रा वज्रासन मा स खासन भें फैठकय ५ से २० शभनट 
तक कयें । भूरफॊध- म तत प्राणामाभ के साथ इसे कयने से वविेष राब 
होता है। 

राब : १) ियीय-ि वद्ध कयनेवारे सॊस्थानों एवॊ अवमवों के कामथ स चारु रूऩ 
से होत ेहैं। 

२) योगप्रनतकायक िप्तत फढ़ती है। 

३) फवासीय जैसे योग ठीक होत ेहैं। 

४) यतताशबसयण व्मवप्स्थत होता है। 

५) रृदम की कामथऺ भता फनी यहती है। 

६) त तराऩन, अटक-अटककय फोरना, वाणी के दोष एवॊ योग ठीक होत ेहैं। 

https://youtu.be/lgNRcZGs7Js?si=519NWX1Yfn4oDRcA


७) इस भ रा के ननमशभत अभ्मास से गामक अऩनी आवाज को अचधक 
भध य फना सकता है। 

 

७. गततविधध :- शुरूआत अऩने आऩ से  

       इस गनतववचध भें शिऺक को एक कटोयी भें थोडा नतरक घोर 
के तैमाय कयना है | कपय फच्चो से कहना की बफना हाथ की उॉगशरमों के 
सहामता से द सये फच्चों को नतरक कयो | 
फच्चे - मे कैसे होगा ?  मे तो असॊबव है | 

शिऺक - ठीक कहा फच्चो ! जफ तक ख द की ऊॉ गरी ऩय नतरक नहीॊ 
रगेगा,  तफ तक द सये के रराट ऩय नतरक कैसे रगाओगे ? 

ठीक उसी प्रकाय सद्ग णों की ि रुआत बी प्रथभ स्वमॊ से ही कयनी  

होती है | 

 

८. िीडिमो सत्सगं :- 
 https://youtu.be/VbPdgvkhw2c?si=qWdzmUMZPwizfa3G 

 

९. गहृकामय :- इस सतताह फच्चों को कोई एक ननमभ रेना है औय उसे 
चात भाथस (देविमनी एकादिी से देवउठी एकादिी तक) के चायों भहीने 
तक योज कयना है | वह ननमभ चात भाथस भें एक बी हदन छूटना नहीॊ 
चाहहए | 
 

१०. ऻान का चुटकुरा :-  

मभयाज (औयत से)- चरो, भैं त म्हें रेने आमा हूॊ। 
औयत- फस दो शभनट दे दो। 

https://youtu.be/VbPdgvkhw2c?si=qWdzmUMZPwizfa3G


मभयाज - दो शभनट भें ऐसा तमा कय रोगी? 

औयत- पेसफ क ऩय स्टेटस डारना है, Traveling to Yamlok ! 

सीख :- अऩना कीभती सभम भोफाईर ऩय व्मथथ के कामों भें न 
बफगाडें | सभम का सद ऩमोग कयें |  

 

११. ऩहेरी :- २ फेटे औय २ वऩता सकथ स देखने गए, उनके ऩास 
केवर ३ हटकट थे, कपय बी सबी ने सकथ स देखा,  भ झे फताओ 
कैसे ?  

उत्तय- तमोंकक वे ३ थे -  दादा,  वऩता औय ऩ त्र 

 

१२. स्िास््म सुयऺा :- िर्ाय ऋतु विशेर् कुछ खास प्रमोग :-  

१) १०० ग्राभ हयड चूणथ व १० ग्राभ सेंधा नभक का शभश्रण फना रें | 
(इसभें २५ ग्राभ सोंठ बी शभरा सकते है | ) २ - ४ ग्राभ मह शभश्रण 
हदन भें १ – २ फाय रेने से यसामन के राब प्रातत होते है | 
२) १ से ३ रौंग बूनकय त रसी ऩत्तों के साथ चफा के खाने से सबी 
प्रकाय की खाॊसी भें राब होता है | 
३) वषाथऋत  भें दभे के योचगमों की साॉस पूरे तो १०-२० ग्राभ नतर के 
तरे को गभथ कयके ऩीने से याहत शभरती है | ऊऩय से गभथ ऩानी वऩमें | 
 

१३. संस्कृतत सुिास :- साधना हेतु अभतृोऩभ कार : चतुभायस 
(चत भाथस : १७ ज राई से १२ नवॊफय २०२४)  

       चत भाथस के चाय भहीने बगवान ववष्ण  मोगननरा भें यहत ेहैं। 
इसशरए मह कार साधकों, बततों, उऩासकों के शरए स वणथकार भाना गमा 



है। इस कार भें जो कोई व्रत, ननमभ ऩारा जाता है वह अऺम पर देता 
है, इसशरए फ वद्धभान व्मप्तत को मत्नऩूवथक चत भाथस भें कोई ननमभ रेना 
चाहहए। प्जस प्रकाय चीहटमाॊ आहद प्राणी वषाथकार हेत  अन्द्म हदनों भें ही 
अऩने शरए उऩमोगी साधन-सॊचम कय रेत ेहैं,  उसी प्रकाय साधक-बतत 
को बी इस अभतृोऩभ सभम को बगवान के सॊतोष के शरए िास्त्रोतत 
ननमभों,  जऩ,  होभ,  स्वाध्माम एवॊ व्रतों का अन ष्ठान कय सत्व की 
अशबववृद्ध एवॊ ऩयभात्भ-स ख प्रातत कयना चाहहए। 
       जो व्मप्तत बगवान के उदे्दश्म से केवर िाकाहाय कयके चत भाथस 
के चाय भहीने व्मतीत कयता है वह धनी होता है। जो बगवान ववष्ण  के 
मोगननरा कार भें प्रनतहदन नऺत्रों के दिथन कयके ही एक फाय बोजन 
कयता है वह धनवान, रूऩवान औय भाननीम होता है।  

   चत भाथस भें प्रनतहदन स्नान कयके जो बगवान ववष्ण  के आगे खडा 
हो 'ऩ रुष-सूतक' का जाऩ कयता है उसकी फ वद्ध फढ़ती है। 

   जो भन ष्म चत भाथस भें श्रद्धा-बप्तत के साथ ववष्ण -चयणाभतृ ऩान 
कयता है उसे ववष्ण रोक की प्राप्तत होती है। कटोयी भें जर को देखत े
ह ए सौ फाय बगवान नाभ जऩें वही फन गमा बगवद् चयणाभतृ। जो 
ननत्म बगवान सूमथ मा गणऩनत जी को नभस्काय कयता है उसे आम , 
आयोग्म, ऐश्वमाथ औय काॊनत की प्राप्तत होती है। चत भाथस भें ऩराि के 
ऩत्तों की ऩत्तर ऩय बोजन कयना ऩाऩनािक है। 

   ऺीयसभ र भें मोगननरा कयनेवारे बगवान प्जस हदन िमन कयत े
(िमनी एकादिी) औय उठत े(देवउठी एकादिी) है, उन हदनों भें अनन्द्म 
बप्ततऩूवथक उऩवास कयनेवारे भन ष्मों को बगवान ि ब गनत प्रातत प्रदान 
कयत ेहैं। 



   ककसी कायण से महद चत भाथस के चायों भहीनौं भें ननमभों का ऩारन 
कयना सॊबव न हो तो केवर कानतथक भास भें ही ननमभों का ऩारन कयें। 

   प्जसने क छ उऩमोगी वस्त ओॊ को ऩूये चत भाथस भें त्माग देने का 
ननमभ शरमा हो, उसे वे वस्त एॊ साप्त्वक ब्राह्भण को दान कयनी चाहहए। 
ऐसा कयने से ही वह त्माग सपर होता है। 

   जो भन ष्म जऩ, ननमभ, व्रत आहद के बफना ही चत भाथस व्मतीत कयता 
है वह भूखथ है औय जो इन साधनों द्वाया इस अभूल्म कार का राब 
उठाता है वह भानों, अभतृक ॊ ब ही ऩा रेता है। 

 

१४. खेर :-  

        कें र के शिऺक को ऩहरे से ही एक कॉऩी भें सद्ग ण औय 
द ग थण की सूची फनाकय यखनी है | खेर के सभम शिऺक फच्चों को 
सदग ण भें खड ेयहने के शरए औय द ग थण भें फैठ जाने के शरए कहे | 
सूची के सदग ण औय द ग थण को शिऺक को इस प्रकाय फोरना है कक 
फच्चा कॊ फ्मूज हो जाए | जो फच्चे गरत कयें उन्द्हें खेर से फाहय कय 
हदमा जाए जो फच्चा आणखय तक यहेगा वही ववजेता कहराएगा | 
 

१५. सत्र का सभाऩन :-  

(क) आयती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयत ेसभम फच्चों को 
दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक की बावना कयें) आयती कयने को 
कहें । 

(ख) बोग : 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 ऩॊप्तत एक फच्चा फोरे, अगरा 
फच्चा दसूयी ऩॊप्तत 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 वितयण ।। 

 

 
 
 

तीसया 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 ननहायत ेह ए कयवामें । (छ) साभूहहक जऩ 

(११ फाय) 

२. साखी :-  

सॊत शभरन को जाइए, तजी भोह भामा अशबभान, 
ज्मों ज्मों ऩग आगे धये, कोहट मऻ सभान !! 



३. सुविचाय :- ग रु की ियण छोड ेनहीॊ, सत्सॊग छोड ेनहीॊ, ग रु से 
वपादाय यहे तो भहाऩ रुष फन जामेगा | 
 

४. आओ सुनें कहानी :- भनरूऩी घोडा िश कयना हो तो गुरु अतनिामय 
        सॊवत ्१५१५ भें खाटू खॊडेरा के ऩास कारूडा गाॉव के जोिी 
ऩरयवाय भें एक फारक का जन्द्भ ह आ। सॊत के आिीवाथद से जन्द्भे इस 
फारक का स्वबाव क छ ववरऺण था । उसे टीरों ऩय फैठने का फडा िौक 
था। जहाॉ कहीॊ टीरा देखता, उसके ऊऩय जा फैठता। इसशरए फारक का 
नाभ टीरा ऩड गमा । 

        फारक बगवत्पे्रभी था, बगवद्भततों के चरयत्र स नने भें उसकी 
फडी रुचच थी। एक फाय वऩता ने फारक को बतत ध्र व की कथा स नामी। 
टीरा ने ध्र व की तयह बगवद्-साऺात्काय कयने का ननश्चम कय शरमा। 
क िाग्र फ वद्ध होने के कायण अल्ऩ सभम भें ही उन्द्होंने सफ िास्त्रों को 
भथकय उनका साय बी ग्रहण कय शरमा। 

ईश्वयप्राप्तत की तडऩ ने फारक को रौककक ववद्मा व घय-ऩरयवाय के भोह 
भें पॉ सने नहीॊ हदमा। उसने खेरणा की ऩहाडी ऩय जाकय तऩ कयना 
आयम्ब ककमा। कई प्रकाय की प्रनतकूरताएॉ व प्ररोबन आमे ऩय फारक 
अऩने इयादे से हहरा नहीॊ । उसकी उत्कॊ ठा व प्रीनत से प्रसन्द्न होकय 
बगवान ने दिथन हदमे औय वय भाॉगने को कहा। 

टीरा ने कहा : "प्रबो ! आऩका दिथन कयके भैं धन्द्म हो गमा ! ऩय एक 
अबाव भ झे खटकता है। अबी तक भेया भनरूऩी अश्व भेये वि भें नहीॊ 
ह आ है। भैंने उसे वि कयने के शरए फह त साधनाएॉ कीॊ ककॊ त  वह अबी 
बी भ झे फह त बटकाता है।" टीरा ने अऩनी व्मथा बगवान के साभने 
यखी । 



        िास्त्र बी कहत ेहैं : ववप्जतरृषीकवाम शबयदान्द्तभनस्त यगॊ म इह 
मतप्न्द्त मन्द्त भनतरोरभ ऩामणखद्व्मसनिताप्न्द्वता् सभवहाम ग योश्चयणॊ 
वणणज इवाज सन्द्त्मकृतकणथधया जरधौ ।। 

        'अजन्द्भा प्रबो ! प्जन मोचगमों ने अऩनी इप्न्द्रमों औय प्राणों को 
वि भें कय शरमा है, वे बी जफ ग रुदेव के चयणों की ियण न रेकय 
उच्छृॊखर एवॊ अत्मॊत चॊचर भनरूऩी घोड ेको अऩने वि भें कयने का 
प्रमत्न कयत ेहैं, तफ अऩने साधनों भें सपर नहीॊ होते। उन्द्हें फाय-फाय खेद 
औय सैकडों ववऩप्त्तमों का साभना कयना ऩडता है, केवर श्रभ औय द ् ख 
ही उनके हाथ रगता है। उनकी ठीक वही दिा होती है जो सभ र भें 
बफना कणथधाय (भल्राह) की नाव ऩय मात्रा कयनेवारे व्माऩारयमों की होती 
है।' (तात्ऩमथ मह है कक जो भन को वि भें कयना चाहते हैं उनके शरए 
कणथधाय ग रु की अननवामथ आवश्मकता है । बगवान ने कहा : "टीरा ! 
वह कामथ सद् ग रु का है।" 
टीरा : "तो भ झे सद् ग रु की प्राप्तत कयाइमे।" 
बगवान टीरा की तडऩ देखकय प्रसन्द्न ह ए, फोरे : "त म्हें सद्ग रु की 
प्राप्तत घय फैठे हो जामेगी।" 
टीरा ग रुदेव के आगभन की प्रतीऺा कयने रगा। सभम ऩाकय एक हदन 
बगवत्पे्रयणा से सॊत कृष्णदास ऩमहायी भहायाज घूभते-घाभत ेखेरणा आ 
ऩह ॉचे। उनके दिथन कयत ेही टीराजी के रृदम भें आनॊद की रहयें हहरोयें 
रेने रगीॊ। वे उनके चयणों भें ऩड गमे । 
कृष्णदासजी ने दधू ऩीने की इच्छा व्मतत की। 

टीराजी ने कहा : "भहायाज ! भैं अबी जाकय दधू राता हूॉ।" 
"कहीॊ जात ेतमों हो ? साभने जो गाम है उसीको द ह रो ।' 
"वह तो फाॉझ है भहायाज ! दधू कहाॉ से देगी ?" 



"त भ जाकय देखो तो सही।" 
टीराजी ने जैसे ही उसके थनों को हाथ रगामा, दधू झयने रगा । उन्द्होंने 
दधू द हकय भहायाजजी को अवऩथत ककमा । सॊत कृष्णदासजी ने टीराजी 
को बगवन्द्नाभ की दीऺा दी व सेवा-साधना का उऩदेि हदमा।  

        ग रुदेव द्वाया फतामे अन साय साधन-बजन कयने व उनके 
ऻानोऩदेि के चचॊतन-भनन से टीराजी के रृदम भें बगवदीम िाॊनत, आनॊद 
व ऻान छरकने रगा। उन्द्हें कई प्रकाय की शसवद्धमाॉ प्रातत हो गमीॊ। क छ 
ही सभम भें वे एक शसद्ध सॊत के रूऩ भें ववख्मात हो गमे । 
प्रश्नोत्तयी :- 1) फारक का नाभ टीरा तमों ऩड गमा ? 

2) ध्र व की कथा स नकय टीरा ने तमा ननश्चम ककमा ? 

3) बगवान के अन साय कौन सा कामथ सदग रु का है ? 

 

५. बजन संध्मा :- 
https://www.youtube.com/watch?v=Fjw6ysRCbdg&pp=ygUwdG
VyZSBhaGVzYW4ga2EgYmFkbGEgYnkgYWhtZWRhYmFkIG
FzaHJhbSBzYW5kaHlh 

 

६. मोगाभतृ :- ऩियतासन 

राब : (१) प्राणिप्तत फशरष्ठ होती है। 

(२) छाती का ववकास औय पेपडों का िोधन होकय फर फढ़ता है। 

(३) यीढ़ की हड डी एवॊ ऩसशरमों के साथ ब जाओॊ, ऩीठ, ऩेट, फस्ती प्रदेि, 

ऩाश्वथ की भाॊसऩेशिमों व आभतौय ऩय अकक्रम यहनेवारे कभय के बाग को 
बी इस आसन से उचचत व्मामाभ शभर जाता है। 

(४) फाहय ननकरा ह आ ऩेट कभ होता है। 

https://www.youtube.com/watch?v=Fjw6ysRCbdg&pp=ygUwdGVyZSBhaGVzYW4ga2EgYmFkbGEgYnkgYWhtZWRhYmFkIGFzaHJhbSBzYW5kaHlh
https://www.youtube.com/watch?v=Fjw6ysRCbdg&pp=ygUwdGVyZSBhaGVzYW4ga2EgYmFkbGEgYnkgYWhtZWRhYmFkIGFzaHJhbSBzYW5kaHlh
https://www.youtube.com/watch?v=Fjw6ysRCbdg&pp=ygUwdGVyZSBhaGVzYW4ga2EgYmFkbGEgYnkgYWhtZWRhYmFkIGFzaHJhbSBzYW5kaHlh


(५) हाथों की उॉगशरमाॉ व हाथ भजफूत फनत ेहैं। 

(६) प्रसव के फाद प्स्त्रमों के ऩेट की त्वचा भें आमा ढीराऩन ठीक  

होता है। 

विधध : ऩद्मासन भें फैठें । दोनों हाथों की उॉगशरमों को आऩस भें पॉ सा रें। 
श्वास रेत ेह ए हाथों को शसय के ऊऩय इस प्रकाय रे जामें कक हथेशरमाॉ 
फाहय की ओय ख री यहें। ियीय तथा हाथों को अच्छी तयह से ऊऩय की 
ओय खीॊचें औय सीने को प रामें। मथािप्तत श्वास को अॊदय योके यखें। 
कपय धीये- धीये श्वास छोडत ेह ए ऩूवथ प्स्थनत भें आ जामें। थोडी देय 
रुककय ऩ न् दोहयामें, इस प्रकाय ५-७ फाय इसका अभ्मास कयें। मह 
आसन हदन भें कबी बी कय सकत ेहैं, शसपथ  ऩेट बया ह आ नहीॊ होना 
चाहहए । इसका अभ्मास क सी ऩय फैठे-फैठे बी कय सकत ेहैं। मह कॊ धों 
औय ऩीठ के तनाव को कभ कयता है तथा ियीय को ऩ न् स्पूनतथवान 
फनाता है। 

अन्द्म प्रकाय : हाथों की उॉगशरमों को ख रा यख के मा दोनों हाथों को 
नभस्काय की भ रा भें यखकय बी मह आसन ककमा जाता है। 
 

७. गततविधध :- ऩयभात्भा का तनिास स्थान  

        इस गनतववचध भें शिऺक को दो-तीन डडब्फे यखने है जो 
ऩायदिी हो | दो डडब्फो भें क छ बय के यखे औय तीसया डडब्फा खारी यखे 
औय फाहय से उस ऩय याभ - याभ शरख दे | 

शिऺक - फच्चों से ऩूछे, “ऩहरे औय दसूये डब्फे भें तमा है ?” 
फच्चे - जो वस्त  होगी वो फताएॉगे | 

शिऺक - औय इस तीसये डब्फे भें ? 

फच्चे - वो खारी है | 



शिऺक - नहीॊ, फच्चों ! ध्मान से देखो तीसये डब्फे भें याभ - याभ है | 

फच्चे - अच्छा तो खारी डडब्फे भें याभ- याभ यहता है | वो कैसे ? 

शिऺक - तमोकक बये ह ए भें याभ को स्थान कहाॉ ? 

रोब, रारच, बरी - फ यी फातों से जफ हदभाग बया यहेगा तो उसभे ईश्वय 
का वास कैसे होगा ?  याभ मानन ईश्वय तो खारी मानन साप-स थये भन 
भें ही ननवास कयता है | 

 

८. िीडिमो सत्सगं :- https://youtu.be/y5X6aDJqNzg 

 

९. गहृकामय :- इस सतताह फच्चों को ककसी बी ऩाॊच ग रू औय शिष्म 
की जोडडमों के नाभ अऩनी फार सॊस्काय ऩ स्तक भें शरख कय राना है ।  

उदाहयण :- (१) साईं रीरािाहजी भहायाज – ऩूज्म सॊत श्री आिायाभजी 
फाऩू  

 

१०. ऻान का चुटकुरा :-  

एक फच्चे ने चचॊटू से ऩूछा - तमा त भ चीनी बाषा ऩढ़ सकत ेहो ? 

चच ॊटू : हाॉ | अगय हहॊदी मा अॊगे्रजी भें शरखा हो तो !! 
सीख :- ककसी को जवाफ देने से ऩहरे उसके प्रश्न को सही प्रकाय से 
सभझना चाहहए | बफना सोचे सभझे जल्दफाजी भें जवाफ नहीॊ देना 
चाहहए | 
 

११. ऩहेरी :-  

हहॊद ओॊ के कहराए याभ,  

औय भ सरभानों के िाह । 

https://youtu.be/y5X6aDJqNzg


जड वस्त  बी इनकी आऻा भाने, 

फताओ कौन है वह िहॊिाह ? 

जवाफ : साईं श्री रीरािाहजी भहायाज  

 

१२. स्िास््म सुयऺा :- कैसा आटा हहतकय औय कैसा अहहतकय ? 

        फड ेिहयों भें क छ रोग ऩैक आटा भॉगात ेहैं। फोरत ेहैं : 'कौन 
गेहूॉ साप कये, कौन वऩसाने जाम ? हभ तो वऩसा-वऩसामा आटा खात ेहैं...' 
रेककन गेहूॉ जफ ऩीसा, उसके ८ हदन के अॊदय-अॊदय उसका आटा खा शरमा 
तो ठीक है, नहीॊ तो ज्मादा फासी होने ऩय आटे की िप्तत औय ग णधभथ 
धीये-धीये भयने रगत ेहैं। आज ऩीसा तो ८ हदन भें खत्भ होना चाहहए। 
ऩैक आटा चतकी भें न जाने कफ वऩसा, थोक ववके्रता (होरसेरय) के ऩास 
न जाने कफ आमा औय प टकय ववके्रता (रयटेरय) के ऩास न जाने कफ 
आमा ! औय एकदभ ऐसा ऩतरा आटा होता है कक उऩमोग कयनेवारे की 
आॉतों भें चचऩक जाम । ऐसे आटे को खानेवारे रोग भोटाऩे के शिकाय 
हो जात ेहैं औय उन्द्हें कप्ब्जमत आहद कई फीभारयमाॉ हो जाती हैं। 

         भेये वऩता नगयसेठ थे कपय बी भेयी भाॉ अऩने हाथों से अनाज 
ऩीसती थी। कपय वह आटा चन्द्रभा की चाॉदनी भें यखती थी ताकक उसभें 
औय ऩ प्ष्ट के ग ण आमें। गभथ-गभथ आटा त यॊत डडब्फे भें यखने से उसकी 
िप्तत थोडी भय जाती है। अबी की ववद्म त-सॊचाशरत आटा-चप्तकमों भें 
बरे त भ अनाज वऩसाओ, हभ भना नहीॊ कयत ेहैं ककॊ त  उस सभम गभथ-
गभथ आटा थोडा ख रा यखा जाम तो स्वास््म के शरए अच्छा है। वऩसा 
ह आ गभथ- गभथ आटा त यॊत फॊद कयके यखा जाम तो वह स्वास््म के शरए 
ठीक नहीॊ होता है | (ऩूज्म फाऩूजी के सत्सॊगाभतृ से) 
 



१३. संस्कृतत सुिास :- सदगुरुदेि का भानस ऩूजन 

          सबी फच्चे ऩूज्म फाऩूजी के श्री चचत्र ऩय एकटक बावऩूवथक 
देखें। हभ सबी ग रुदेव का भानशसक ऩूजन कयने उनके ननकट जा यहे हैं 
(प्रब जी ॐ.., तमाये जी ॐ...) ऐसी बावना कये हभ उनके ऩास जा यहे हैं। 
प्जनके ऩास जाने से हभाये सभस्त ऩाऩ ध रने रग जाते हैं,  भन के 
भशरन ववचाय शभट जात ेहैं, (गहयी िाॊनत) हभ उनके ऩास जा यहे हैं। जो 
अऩाय करुणा के सागय है, जो सफको आनॊहदत कयत ेहैं, जो हभायी सोई 
ह ई सभस्त िप्ततमों को जगा देत ेहैं हभ सबी फच्चे अफ वहा ऩह ॊच गए 
जहाॊ ग रुदेव ववयाजभान है। ग रुदेव की भ ध भम दृप्ष्ट हभ ऩय ऩढ़ी, वो 
ऩावन दृप्ष्ट, भॊगरभम दृप्ष्ट हभ सबी अऩना धीयज खो फैठत ेहैं औय 
जाकय ऩूज्म ग रुदेव के श्री चयणों भें दॊडवत प्रणाभ कयत ेहैं। "हे ग रुदेव! 
फडा सभम हो गमा आऩके दिथन नहीॊ ह ए ग रुदेव, हभें अऩने चयणों भें 
यहने दो, हभसे जो बी गरनतमाॊ ह ई है उनके शरए हभें भाप कय दो, हभ 
सदाचायी फने ऐसी हभें िप्तत दो हभे आऩके चयणों भें यहने दो।"  

      अफ हभ ग रुदेव का भानस ऩूजन आयॊब कयत ेहैं। हभाये ऩास 
करि है प्जसभे गॊगाजर है ऩववत्र गॊगाजर से हभ ग रूदेव के ‘श्री 
चयणों’ को ऩखाय यहे है श्री चयणों का स्ऩिथ कयते–कयते हभ गदगद हो 
यहे हैं औय ऩूज्म ग रुदेव बी हभको पे्रभ से ननहाय यहे हैं, कबी-कबी हभाये 
सय ऩय अऩना करुणाभम हस्त–कभर पेय यहे है, अफ हभ स्वच्छ वस्त्र 
से ग रुदेव के श्री चयणों को ऩोंछ यहे हैं, आज फाऩूजी ने हभें अवसय 
प्रदान कय हभें द ननमा भें सफसे ज्मादा सौबाग्मिारी फना हदमा है। अफ 
ग रुदेव के तेजोभम रराट ऩय हभ ऩववत्र स गॊचधत केसय चॊदन का नतरक 
कय यहे हैं। जैसे फाऩूजी दादा ग रुदेव को दो भोगया का हाय ऩहनात ेहैं 



ऐसे ही हभने बी ऩूज्म फाऩूजी को भोगया का हाय ऩहनामा, हभाये भन भें 
फडा सॊतोष हो यहा है कक आज हभ ऩूज्म श्री का ऩूजन कय यहे हैं। हाय 
ऩहना कय हभ दो कदभ ऩीछे गए औय ग रुदेव का वो भनबावन रूऩ 
देखकय ननहार हो गए, सभस्त देवी देवताओॊ के दिथन ग रुदेव भें हो यहे 
हैं, ग रुदेव का ऩूजन कयते-कयत ेहभाये सभस्त द ख ददथ ननभूथर हो गए। 
अफ हभ ग रुदेव की आयती कय यहे है "ज्मोत से ज्मोत जगाओ, सतग रु! 
भेया अॊतय नतशभय शभटाओ, सतग रु! हभ फारक तयेे द्वाय ऩे आए, ननज 
कृऩा फयसाओ सतग रु! ज्मोत से ज्मोत जगाओ..।" अफ हभ ग रुदेव को 
भाखन शभश्री का भध य बोग रगा यहे हैं हभें असीभ आनॊद का एहसास 
हो यहा है भध भम अन बूनतमाॊ हो यही हैं,  फाऩूजी के कय कभरों से अफ 
हभ प्रसादी ऩा यहें है, उनके श्री चयणाभतृ का ऩान कय यहे हैं, उनका 
आिीष ऩा यहे हैं। 

 

१४. खेर :- 
         शिऺक फच्चों को एक गोरे भें फैठने के शरए कहे | 
तत्ऩश्चात शिऺक गोरे भें से ककसी एक फच्चे को ककसी एक व्मप्तत मा 
वस्त  का नाभ रेने के शरए कहे | अगरे फच्चों को वऩछरे फच्चों की 
वस्त  के साथ अऩनी वस्त  की सूची फतानी है | इस प्रकाय हय फच्चा 
अऩनी वस्त  जोडकय वऩछरे फच्चों की सूची आगे फोरता जाए,  मह क्रभ 
फढ़ता जाता है प्जससे फच्चों की माददाश्त औय ध्मान कें हरत कयने की 
ऺभता फढ़ती है | जो फच्चे सूची के क्रभ को गरत फोरेंगे मा बूर 
जामेंगे उनको खेर से फाहय कय ककमा जाए। जो फच्चा अॊत तक सही 
सूची फोरेगा वही ववजेता कहरामेगा | 
 



१५. सत्र का सभाऩन :-  

(क) आयती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयत ेसभम फच्चों को 
दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक की बावना कयें) आयती कयने को 
कहें । 

(ख) बोग : 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 ऩॊप्तत एक फच्चा फोरे, अगरा 
फच्चा दसूयी ऩॊप्तत 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 वितयण ।। 

 

 
 

चौथा 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 ननहायत ेह ए कयवामें । (छ) साभूहहक जऩ 

(११ फाय) 

 

२. श्रोक :-  

विदमां ददातत विनमं विनमाद मातत ऩात्रताभ ्। 
ऩात्रत्िात ्धनभाप्नोतत धनात ्धभां तत् सुखभ ्।। 

अथय: ववद्मा ववनम्रता प्रदान कयती है। ववनम्रता से मोग्मता प्रातत होती 
है। मोग्मता से धन की प्राप्तत होती है, औय धन से धभथ औय धभथ से 
स ख की प्राप्तत होती है। अथाथत, ववद्मा से व्मप्तत भें अच्छे ग ण आत ेहैं, 
प्जससे वह मोग्म फनता है। मोग्मता से उसे आचथथक सपरता शभरती है, 

जो उसे धभथ औय स ख की ओय रे जाती है। इसका भतरफ मह ह आ कक 
जीवन भें क छ बी हाशसर कयने के शरए ववद्मा ही भूर आधाय है। 
 

३. सुविचाय :- सॊत औय सभाज के फीच सेत  फनने वारा भहाऩ ण्म का 
बागी फनता है | 
 

४. आओ सुनें कहानी :- देि का उऩकाय भुझे नहीं चाहहए  

        एक फाय रोकभान्द्म नतरक भहायाष्ट्र के तरेगाॊव भें आमोप्जत 
एक सभायोह भें बाग रेने गए थे। बाषण सभातत होने के फाद ववववध 
ववषमों ऩय ऩयस्ऩय चचाथ होने रगी। फात-फात भें कापी सभम फीत गमा 
अचानक नतरकजी की नजय घडी ऩय गई। येरगाडी छूटने का सभम होने 
को था।  

      तबी एक ववद्वान ने कहा: "भहोदम ! आऩ ननप्श्चॊत यहें। इस 
गाडी का सभम जैसा क छ है ही नहीॊ"  



      दसूये ववद्वान ने सभथथन हदमा: "हॉ ॊ नतरकजी ! गाडी हभेिा ही 
देय से आती है। भैं ऩूये ववश्वास के साथ कहता हूॊ कक आज बी मह देय 
से ही आएगी। कृऩमा आऩ अऩनी चचाथ चारू यखें।" 
उनकी फात स नकय नतरकजी गॊबीय हो गए। फोरे : "भैं तो ऩ रुषाथथ भें 
ववश्वास कयता हूॊ। योज गाडी देय से आती है, आज बी आएगी ऐसी 
ननयथथक फातों भें भैं नहीॊ भानता। दैव ऩय ववश्वास यखके हाथ जोडकय भैं 
कबी फैठ नहीॊ यह सकता।" 
        नतरकजी ने अऩना थैरा कॊ धे ऩय टॉ ॊगा औय फोरे : "गाडी देय 
से आए मा उचचत सभम ऩय, भैं तो प्रमत्नऩूवथक सही सभम ऩय जाकय 
स्टेिन ऩय फैठूॊगा। दैव का उऩकाय भ झे नहीॊ चाहहए।" 
        सबीको उस हदन एक नमी सीख शभर गई कक जो बाग अऩने 
कतथव्म मा ऩ रुषाथथ का है, उसभें हभें राऩयवाही नहीॊ कयनी चाहहए। उसभें 
ननप्ष्क्रमता हदखाना बाग्म के बयोसे यहना है। कतथव्म-ऩारन भें तत्ऩय 
यहने वारे ही ऊॊ चे काभ कय सकत ेहैं। 

सीख-"काभ की अचधकता नहीॊ अननमशभतता आदभी को भाय डारती है।" 
प्रश्नोत्तयी :- १) रोकभान्द्म नतरकजी कहाॉ गए थे ? ककसशरए ? 

२) नतरकजी ने सही सभम ऩय स्टेिन जाने का ननणथम तमों शरमा ? 

३) ककस प्रकाय के रोग ऊॉ चे कभ कय सकत ेहै ? 

 

५. बजन संध्मा :- 
https://youtu.be/zp6xxvtaYc4?si=9jwS4ArPrQLAdT2f 
 
 
 

https://youtu.be/zp6xxvtaYc4?si=9jwS4ArPrQLAdT2f


६. मोगाभतृ :- ऩद्मासन मा कभरासन 

        इस आसन भें ऩैयों का आधाय ऩद्म अथाथत कभर जैसा फनने से 
इसको ऩद्मासन मा कभरासन कहा जाता है।  

विधध् बफछे ह ए आसन के ऊऩय स्वस्थ होकय फैठें । येचक कयत ेकयत े
दाहहने ऩैय को भोडकय फाॉई जॊघा ऩय यखें। फामें ऩैय को भोडकय दाहहनी 
जॊघा ऩय यखें। अथवा ऩहरे फामाॉ ऩैय औय फाद भें दाहहना ऩैय बी यख 
सकत ेहैं। ऩैय के तर वे ऊऩय की ओय औय एडी नाशब के नीचे यहे। घ टने 
जभीन से रगे यहें। दोनों हाथ घ टनों के ऊऩय ऻानभ रा भें यहे। प्रायॊब भें 
ऩैय जॊघाओँ के ऊऩय ऩैय न यख सकें  तो एक ही ऩैय यखें। ऩैय भें 
झनझनाहट हो, तरेि हो तो बी ननयाि न होकय अभ्मास चारू यखें। 
दृप्ष्ट नासाग्र अथवा भू्रभध्म भें प्स्थय कयें। आॉखें फॊद, ख री मा अधथ ख री 
बी यख सकत ेहैं। ियीय सीधा औय प्स्थय यखें। दृप्ष्ट को एकाग्र फनामें। 
राब् ऩद्मासन का अभ्मास कयने वारे साधक के जीवन भें एक वविेष 
प्रकाय की आबा प्रकट होती है। इस आसन के द्वाया मोगी, सॊत, भहाऩ रूष 
भहान हो गमे हैं। जीवनिप्तत का ववकास होता है। ध्मान रगाने के 
शरए मह आसन खूफ राबदामक है। 

ऩद्मासन के अभ्मास से उत्साह भें ववृद्ध होती है। स्वबाव भें प्रसन्द्नता 
फढ़ती है। भ ख तजेस्वी फनता है। फ वद्ध का अरौककक ववकास होता है। 
चचत्त भें आनन्द्द-उल्रास यहता है। क ववचाय ऩरामन होकय स ववचाय 
प्रकट होने रगत ेहैं। सत्त्वग ण भें अत्मॊत ववृद्ध होती है। फौवद्धक-
भानशसक कामथ कयने वारों के शरए, चचन्द्तन भनन कयने वारों के शरए 
एव ववद्माचथथमों के शरए मह आसन खूफ राबदामक है।  



        श्रभ औय कष्ट यहहत एक घण्टे तक ऩद्मासन ऩय फैठने वारे 
व्मप्तत का भनोफर खूफ फढ़ता है। बाॉग, गाॉजा, चयस, अपीभ, भहदया, 
तम्फाकू आहद व्मसनों भें पॉ से ह ए व्मप्तत महद इन व्मसनों से भ तत 
होने की बावना औय दृढ़ ननश्चम के साथ ऩद्मासन का अभ्मास कयें तो 
उनके द व्मथसन सयरता से औय सदा के शरए छूट जात ेहैं। अननरा के 
योग के शरए मह आसन याभफाण इराज है। इससे िायीरयक भोटाऩन 
कभ होता है।  

 

७. गततविधध :-  

इस गनतववचध भें फच्चों को जऩ की ऩध्धनतमों के फाये भें फताना है | 
वैखयी :- ऊॉ चे स्वय भें जऩ कयना, जो सफको स नाई दे | 
भध्मभा :- होठ जीब हहरे ऩय कौन सा भॊत्र है मे ऩता न चरे | 
ऩश्मप्न्द्त :- न होठ हहरे न जीब, जऩ अॊदय चरें | 
ऩया :- भॊत्र के अथथ भें भन रीन हो जामे | 
मे फताने के फाद शिऺक फच्चों को प्जस जऩ की ऩध्धनत फोरेगा, सबी 
फच्चे एक साथ उस ऩध्धनत से जऩ कयके हदखामेंगे | 
 

८. िीडिमो  सत्सगं :- 
https://youtu.be/jfFH14US3JQ?si=Tp1NVb5piD1WRFYP 

 

९. गहृकामय :-  इस सतताह फच्चों को आज की गनतववचध भें फतामे गमे 
जऩ के ४ प्रकाय का नाभ औय वो जऩ कैसे होता है उसकी सॊक्षऺतत 
ववचध अऩनी फार सॊस्काय की नोटफ क भें शरखकय माद कयके राना है | 

https://youtu.be/jfFH14US3JQ?si=Tp1NVb5piD1WRFYP


१०. ऻान का चुटकुरा :- सोनू का ऩाॊव केरे के नछरके ऩय ऩडा औय 
वो कपसर कय चगय गमा...! सोनू उठा औय कपय आगे चरा, तो दसूये 
नछरके भें ऩाॊव ऩडा औय कपय कपसर कय चगय गमा...! सोनू कपय उठा 
औय थोडा आगे औय चरा, तो उसे तीसया नछरका हदख गमा...! सोनू 
योत े- योत ेफोरा - धत तयेे की, अफ कपय से कपसरना ऩडगेा...! 
सीख :- कामथ कयत ेसभम वववेक को आगे यखना चाहहए औय ऩरयणाभ 
का ववचाय कयना चाहहए |  
 

११. ऩहेरी :-  

गभी भें प्जससे है हभ घफयाते,  
जाड ेभें हभ उसी को खात,े 

उससे है प्रत्मेक चीज चभकती, 
 द ननमा बी उससे खूफ दभकती. 
जवाफ: धूऩ 

 

१२. स्िास््म सुयऺा :- िर्ायकारीन सभस्माओ ंसे यऺा हेतु सयर 
घयेरू उऩचाय : 
१) भॊदाप्ग्न : १०-१० ग्राभ जीया, सोंठ, ब नी,हीॊग, कारी शभचथ व अजवामन 
रेकय चूणथ फना रें। २ से ४ च टकी चूणथ ग नग ने ऩानी से स फह-िाभ रें 
अथवा हहॊगाहद हयड चूणथ का सेवन कयें । 

२) अजीणथ : हयड यसामन गोरी का सेवन कयें अथवा १० ग्राभ बत्रपरा 
चूणथ* तथा ५-५ ग्राभ सोंठ व कारी शभचथ रेकय चूणथ फना रें। २ ग्राभ 
चूणथ ग नग ने ऩानी से हदन भें १ मा २ फाय क छ हदनों तक रें। 



३) खट्टी डकायें आना : अजवामन, सेंधा नभक, हीॊग औय आॉवरा ऩाउडय * 
फयाफय भात्रा भें रेकय चूणथ फना रें। १- १ ग्राभ चूणथ स फह-िाभ िहद* 
के साथ चाटने से खट्टी डकायें आना फॊद हो जाता है। 

 

१३. संस्कृतत सुिास :- घंटनाद क्मों? 

           भॊहदय भें जात ेहैं तो घॊटनाद कयत ेहैं । घॊटनाद के ऩीछे 
एक भनोववऻान है। आऩ घय फाजाय से चरते-चरत ेभॊहदय तक ऩह ॉचे, 

आऩके भप्स्तष्क भें ववचायों की ऩयम्ऩया चर यही है। घॊटनाद से जो 
तयॊगें ऩैदा होती हैं वे हभाये भप्स्तष्क के ववचायों की श्रृॊखरा भें एक 
प्रकाय की योक रगा देती हैं। व्मप्तत जफ घॊट फजाता है तफ उसके हाथ 
ऊऩय होत ेहैं, इससे भन व प्राण ऊऩय के केन्द्रों भें आ जात ेहैं। व्मप्तत 
बरे हरके ववचायों मा चचॊता भें हो कपय बी जफ भॊहदय भें जाता है, देव-
दिथन कयता है, घॊटनाद कयता है तो उसके भन की अनाऩ-िनाऩ तयॊगें 
दयू होती हैं, ववचायों की ऩयम्ऩया भें थोडा-सा खारीऩना आ जाता है ताकक 
िाॊनत प्रकट हो अथवा ि द्ध बाव, अच्छे ववचाय प्रवेि कयें । इसशरए बायत 
के ऋवषमों ने घॊटनाद खोजा है जो तऩेहदक (टी.फी.) की फीभायी दयू 
कयता है, भन को प्रसन्द्न कयता है औय चचत्त को प्रसाद ऩाने की 
मोग्मता देता है। ऐसे ही आयती है, ऩूजा है, त रसी-सेवन है मा औय जो 
हभाये छोटे-भोटे ननमभ हैं उनसे हभाया ियीय तॊद रुस्त यहे, भन प्रसन्द्न यहे 
औय फ वद्ध भें सभता आ जाम, फ वद्धदाता का साऺात्काय हो जाम ऐसी 
व्मवस्था का नाभ है बायतीम सॊस्कृनत, हहन्द्द ूधभथ, सनातन धभथ । 

क छ वषथ ऩहरे रॊदन के फककॊ घभ भें एक व्मप्तत ने न्द्मामारम भें 
भ कदभा दजथ कय हदमा कक 'रोग घॊट फजात ेहैं औय तॊद रुस्ती के केन्द्र 



चरात ेहैं औय फोरत ेहैं कक इससे तऩेहदक योग शभटता है, अिाॊनत शभटती 
है रेककन हभको तो घॊटनाद से फीभायी हो गमी।' 

          इस ऩय न्द्मामाधीि ने घॊटनाद से तमा न कसान होता है, तमा 
पामदा होता है उसकी जाॉच कयने के शरए ३ वरयष्ठ वैऻाननकों को च ना 
औय उन्द्हें सूक्ष्भ-अनतसूक्ष्भ िोध कयने के शरए आदेि हदमे । उन 
ववऻाननमों ने ७ भहीने प्रमोगिारा भें अन सॊधान ककमा औय मह घोषणा 
की कक घॊटनाद से तऩेहदक योग दयू होता है, अिाॊनत शभटती है एवॊ 
हाननकायक जीवाण  नष्ट होत ेहैं। 

बायत के सॊतों ने राखों वषथ ऩहरे जो खोजा था उसके शरए आज के 
ववऻानी ७-७ भहीने सूक्ष्भ ऩयीऺण कयत े हैं औय घोषणा कयत े हैं कक 
घॊटनाद वातावयण को ि द्ध कयता है औय भन को उल्रशसत कयता है। 

          स्कॊ द ऩ याण भें बगवान कहत ेहैं कक 'घॊटा सवथवाद्मभम है, 

वह भ झे सवथदा वप्रम है। भेयी ऩूजा के सभम घटनाद कयने से भन ष्म 
१०० कोहट मऻों का पर ऩाता है औय उसके १०० जन्द्भों के ऩाऩ तत्कार 
नष्ट हो जात ेहैं । 

 

१४. खेर :-  

        शिऺक दो टोकरयमाॉ फच्चों के आगे यखेंगे । ऩहरे टोकयी 
द ग थण की औय दसूयी टोकयी सद्ग ण की हो । शिऺक छोटे से के कागज 
के छोटे से ट कडों ऩय अरग अरग सदग ण औय द ग थण शरखे एवॊ उन 
ऩचचथमाॊ को भोडकय ककसी फाउर भें यख दें  । उसके फाद प्रत्मेक फच्चे 
को कोई बी एक ऩची उठानी है उसे खोरनी है औय सदग ण मा द ग थण 
ऩहचान कय सही टोकयी भें डारनी है जो फच्चा गरत ऩहचान फतामे उन 



फच्चों को खेर से फाहय कय हदमा जामेगा | अॊत तक जो फच्चा यहेगा 
वही ववजेता कहरामेगा | 
 

१५. सत्र का सभाऩन :-  

(क) आयती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयत ेसभम फच्चों को 
दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक की बावना कयें) आयती कयने को 
कहें । 

(ख) बोग : 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 ऩॊप्तत एक फच्चा फोरे, अगरा 
फच्चा दसूयी ऩॊप्तत 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 वितयण ।। 

 

 
 


