
पहला स�ताह (�वजयादशमी �वशषे)

१. स� क� श�ुआत :- (के�� �श�क ये �योग के�� म�

अव�य करवाय�। )

(क) कूदना (ख) ‘ॐ कार गुंजन (ग) म�ंो�चारण (घ)

ग�ु-�ाथ�ना (ङ) �ाणायाम (च) चम�का�रक ॐकार �योग (१०

बार) व �ाटक (५ �मनट) करवाय� । ये दोन� �योग प�ूय बापजूी

के �ी�व�ह को �नहारते हुए करवाय� । (छ) साम�ूहक जप (११

बार)

२. �लोक :-

य� योगे�वर: कृ�णो य� पाथ� धनधु�र: |

त� �ी�व�जयो भ�ूत�वुा नी�तम��तम�म ||



जहाँ योगे�वर भगवान ् �ीकृ�ण ह� और जहाँ प�ुषाथ�
अजु�न ह�, वहाँ ह� �ी, �वजय, �वभ�ूत और अचल
नी�त है - ऐसा मेरा मत है ।
(�ीमद भगवद गीता - 18.78)
�कसी मह�वपणू� काय� हेतु जाते समय घर से बहार
�नकलते हुए इस म�ं का 21 बार जप करके जाने
से सफलता �मलती है ।

३. स�ुवचार :- उ�साह एवं प�ुषाथ� िजसके जीवन म�

होगा वह अव�य ह� �वजयी हो जाएगा ।

४. आओ सनु� कहानी :- दशहरा पव� �य� मनाया जाता है?

शारद�य नवरा� के 9 �दन मां भगवती के �त

करने के बाद 10व� �दन यानी �क दशहरे पर भगवान राम

क� पजूा क� जाती है और दशहरे का पव� धमूधाम से

मनाया जाता है। �हदंू धम� म� �वजयादशमी को बरुाई पर

अ� छाई क� जीत के �तीक के तौर पर मनाया जाता है।



दशहरा के �दन के पीछे कई कहा�नयाँ ह�,

िजनमे सबसे �च�लत कथा ह� भगवान राम और रावण

का य�ुध । मा� यता है �क इसी �दन भगवान रामजी ने

रावण का वध �कया था। तभी से हर साल लोग आि�वन

मास के श�ु ल प� क� दशमी को दशहरे के �प म� मनाते

ह�। इस �दन रावण के पतुले का दहन करके दशहरे का

� योहार मनाया जाता है। आइए आपको बताते ह� इस

� योहार के पीछे क� कहानी ।

भगवान राम अयो�या नगर� के राजकुमार थे,

उनक� प�नी का नाम सीता था एवम उनके छोटे भाई थे,

िजनका नाम ल�मण था । राजा दशरथ राम के �पताजी

थे । उ�ह�ने अपनी प�नी कैकई को �दए हुए वचन� के

कारण भगवान राम को चौदह वष� के वनवास के �लए

अयो�या छोड़ कर वन म� जाना पड़ा । उसी वनवास काल

के दौरान रावण ने माता सीता का अपहरण कर �लया ।



रावण चतवु�दो का �ाता महाबलशाल� राजा था,

िजसक� सोने क� लकंा थी । वो महान �शव भ�त था,

ले�कन उसमे अपार अहंकार था । इस अहंकार को ख़�म

करने के �लए भगवान �व�णु ने रामावतार �लया था ।

भगवान राम ने अपनी प�नी सीता को वापस

लाने के �लए रावण से य�ुध �कया, िजसमे वानर सेना

एवम हनमुानजी ने राम का साथ �दया । इस य�ुध म�

रावण के छोटे भाई �वभीषण ने भी भगवान राम का साथ

�दया और अ�त म� भगवान राम ने रावण का वध �कया।

��नो�र� :- १) �वजयादशमी �कस पर �कसके �वजय के
�तीक �प म� मनाया जाता है ?
२) रावण का अपराध �या था ?
३) राम रावण के य�ुध म� �कस �कस ने भगवान राम का
साथ �दया था ?

५. भजन स�ंया :-

https://youtu.be/ECKfFSBpdcQ



मेर� झ�पड़ी के भाग खलु जाएंगे बापू आएँगे |

६. योगामतृ :- च�ासन

इस आसन म� शर�र क� आकृ�त च� जसैी बनती है।

अतः च�ासन कहा जाता है।

�व�ध :-

भ�ूम पर �बछे हए आसन पर लेट जाय�। घटुन� से परै

मोड़ कर ऊपर उठाय�। परै के तलवेु ज़मीन से लगे रह�। दो

परै� के बीच कर�ब डढ़े फ�ट का अ�तर रख�। दोन� हाथ

म�तक क� तरफ उठाकर पीछे क� ओर दोन� ह�थेलय� को

ज़मीन पर जमाय�। दोन� ह�थेलय� के बीच भी कर�ब डढ़े

फ�ट का अ�तर रख�। अब हाथ और परै के बल से परेू

शर�र को कमर से मोड़कर ऊपर उठाय�। हाथ को धीरे-धीरे

परै क� ओर ले जाकर सपंणू� शर�र का आकार व�ृ या

च� जसैा बनाय�। आखँ� ब�द रख�। �वास क� ग�त



�वा�भावक चलन� द�। आखँ� खलु� भी रख सकते है । एक

�मनट से पाँच �मनट तक अ�यास बढ़ा सकते है ।

लाभः

● मे�द�ड तथा शर�र क� समेत �नाड़य� का शिु�धकरण

होकर यौ�गक च� जागतृ होते है ।

● लकवा तथा शर�र क� कमजो�रयाँ दरू होती है ।

● म�तक, गद�न, पीठ, पेट, कमर, हाथ, परै, घटुने

आ�द सब अगं मजबतू बनते है ।

● स�ंध �थान� म� दद� नह�ं होता ।

● पाचनशि�त बढ़ती है। पेट क� अनाव�यक चरबी दरू

होती है।

● शर�र तजे�वी और फुत�ला बनता है।

● �वकार� �वचार न�ह होते है।

● �व�नदोष क� बीमार� अ�लवदा होती है।

● च�ासन के �न�यमत अ�यास से व�ृधाव�था म� कमर

झकुती नह�ं। शर�र सीधा तना हआ रहता है।



७. ग�त�व�ध :- �वजय�ाि�त के �लए �योग

क� � �श�क ब�च� से कुछ देर के �लए ‘“ॐ अपरािजतायै

नमः“ का श�ुध उ�चारण स�हत जप करवाएंगे । एवं

“पवन तनय बल पवन समाना, ब�ु�ध �ववेक �व�ान

�नधाना ।” इस म�ं का जप भी करवाएंगे ।

ब�च� को बताएँगे क� प�ूय बापजूी कहते है

क� दशहरा के �दन शाम को जब सयूा��त होने का समय

और आकाश म� तारे उदय होने का समय हो वो

‘सव��स��धदायी �वजय काल’ कहलाता है ।

उस समय घमूने-�फरने मत जाना । दशहरा मदैान

मत खोजना … रावण जलता हो देखकर �या �मलेगा ?

धलू उड़ती होगी, �मटट� उड़ती होगी, रावण को जलाया

उसका धआुं वातावरण मे होगा …. गंदा धआुं �वास म�

लेना …. धलू, �मटट� �वास म� लेना पागलपन है ।



ये दशहरे के �दन शाम को घर पर ह� �नान

आ�द करके, �दन के कपड़े बदल के शाम को धलेु हुए

कपड़े पहनकर �योत जलाकर बठै जाएँ । थोडा ” राम

रामाय नम: “ म�ं जपत…े �वजयादशमी है ना तो रामजी

का नाम और �फर मन-ह�-मन ग�ुदेव को �णाम करके

‘ग�ुदेव सव� �स��धदायी �वजयकाल चल रहा है… हम

�वजय के �लए ये म�ं जपते ह� –

“ॐ अपरािजताय ै नमः“- ये म�ं क� १ – २ माला जप

करना और इस काल म� �ी हनमुानजी का स�ुमरन करते

हुए इस म�ं क� एक माला जप कर� :-

“पवन तनय बल पवन समाना, ब�ु�ध �ववेक �व�ान

�नधाना ।

कवन सो काज क�ठन जग मा�ह, जो नह�ं होत तात तमु

पा�ह ॥”



‘पवन तनय बल पवन समाना’ क� भी १ माला

कर ल� उस �वजय काल म�, �फर ग�ुम�ं क� माला कर ल�

। �फर देखो अगले साल के दशहरा तक बहुत-बहुत अ�छे

प�रणाम देखने को �मल सकते ह� ।

८. वी�डयो स�सगं :-

https://youtu.be/KE7Im7UOJmE

- देख� कैसे हुआ बरुाई के �तीक रावण का दहन

(�द�य ल�ला) - प�ूय बापजूी

९. गहृकाय� :-

इस स�ताह सभी ब�च� को भगवान रामजी के

आदश� गणु� क� याद� बनाकर अपनी बाल स�ंकार क� � क�

नोटबकु म� �लखकर लानी है । इसके �लए आप घर के

बड़े लोग� क� मदद ले सकते है जसेै क� उनसे भगवान

रामजी के जीवन �सगं सनुना आद� |



१०. �ान का चटुकुला :-

�श��का क� म� सामिजक �व�ान पढाते हुए... �द�ह� म�

कुत�ुमनार कुतबु�ुद�न ऐबक ने बनाया था ।

मो�टू आखर� ब�च पे सो रहा था...

�श�क : मो�टू खड़े हो जाओ । बताओ म� �या पढ़ा रह�

थी ?

मो�टू : आप बोल रहे थे �क �द�ह� म� कु�ा बीमार है…

सीख: जब क�ा म� �श�क पढाई करवाते हे तब हम�

�यान से पढाई करनी चा�हए और सोना नह�ं चा�हए या

अ�य �व�ृतय� म� �यान नह�ं देना चा�हए ।

११. पहेल� :-

१. बाघ पे सवार आती हँू म�,

रा��य� म� खेलने गरबा

म�हसासरु का वध करने

और भ�तो को दश�न देने



बताओ ब�चो, कोन हँू म� ?

जवाब – अबंा माताजी

१२. �वा��य सरु�ा :- शरद ऋतु म� कैसे कर� �वा�थ

क� र�ा ?

(१) रोगाणा शारद� माता | रोग� क� माता है यह शरद

�तु | वषा� �तु म� स�ंचत �पत इस �तु म� �कु�पत होता

है | इस�लए शरद प�ूण�मा क� चांदनी म� उस �पत का

शमन �कया जाता है |

इस मौसम म� खीर खानी चा�हए | खीर को भोजन�

म� ‘रसराज’ कहा गया है | सीता माता जब अशोक

वा�टका म� नजरकैद थीं तो रावण का भेजा हुआ भोजन

तो �या खायेगी, तब इ�� देवता खीर भेजते थे और

सीताजी वह खाती थीं |

(२) इस ऋतु म� दधू, धी, चावल, लौक�, पेठा, अगंरू,

�कश�मश, काल� �ा� तथा मौसम के अनसुार फल आ�द



�वा�थ क� र�ा करते ह� | गलुकंद खाने से भी �पतशामक

शि�त पदैा होती है | रात को (सोने से कम-से-कम

घटंाभर पहले) मीठा दधू घूटँ-घूटँ मुँह म� बार-बार घमुाते

हुए �पय� | �दन म� ७-८ �गलास पानी शर�र म� जाय, यह

�वा�थ के �लए अ�छा है | (�कश�मश व गलुकंद सतं �ी

आशारामजी आ�म व स�म�त के सेवाक� ��� पर उपल�ध

ह� | )

(३) ख�टे, खारे, तीखे पदाथ� व भार� खरुाक का �याग

करना ब�ु�धमता है | तल� हुई चीजे, आचारवाल� खरुाक,

रात को देर� से खाना अथवा बासी खरुाक खाना और देर�

से सोना �वा��य के �लए खतरा है �य��क शरद �तु
रोग� क� माता है | कोइ भी छोटा-मोटा रोग होगा तो इस

ऋतु म� भड़केगा इस�लए उसको �बठा दो |

(�मश:- आगे का तीसरे स�ताह म�)



१३. स�ंकृ�त सवुास :- मां दगुा� ने �कया था म�हसाषरु का

वध :-

पौरा�णक मा� यताओं म� �वजयादशमी को मनाने के पीछे

एक और मा� यता यह बताई गई है �क इस �दन मां दगुा�

ने चडंी �प धारण करके म�हषासरु नामक असरु का भी

वध �कया था। म�हषासरु और उसक� सेना �वारा देवताओं

को परेशान �कए जाने क� वजह से, मां दगुा� ने लगातार

नौ �दन� तक म�हषासरु और उसक� सेना से य�ुध �कया

था और 10व� �दन उ� ह� म�हसाषरु का अतं करने म�

सफलता �ा� त हुई। इस�लए भी शारद�य नवरा� के बाद

दशहरा मनाने क� परंपरा है। इसी �दन मां दगुा� क� म�ूत �

का भी �वसज�न �कया जाता है।

१४. खेल :- मझुे पहेचानो…

सबसे पहले �श�क ब�च� के दो समहु बनाये |

पहले समहू से कोई एक �व�याथ� को दसुरे समहू के



ब�च� के पास जाना है | दसुरे समहू के �व�याथ� उस

�व�याथ� के कान म� कोई एक श�द (जसेै क� –

महाभारत, ज�मा�टमी, भगवद गीता, होल�, बालस�ंकार

के��, सयू�देव, महादेव आ�द | ) कह�गे | उस पहले समहू

के �व�याथ� को अपने समहू के ब�च� को �बना बोले इस

श�द को समजाना है | (मतलब क� उस ब�चे के इशारे

को समहू के ब�च� को खदु ह� पहचानना है क� वह श�द

कौन-सा है ? उनको वह सह� श�द बताना हे |) अगर

उसके समहू के ब�चे श�द पहचान ल�गे | तो उस समहू

को १ पॉइंट �दया जाएगा, य�द नह�ं पहचान पाएंगे तो

नह�ं �मलेगा | �फर दसुरे समहू से कोई एक ब�चा पहले

समहू म� आएगा | उसे भी पहले समहू क� तरफ से श�द

बताया जाएगा | इसी �कार इस खेल को आगे बढ़ाते

रहना है | जब तक ५ पोइंट न हो जाये, िजस �पु के ५

पोइंट पहले हो जाय�गे, वह समहू (�पु) �वजेता होगा |



१५. स� का समापन :-

(क) आरती : आरती का �ेक चलाय� । आरती करते

समय ब�च� को दोन� हाथ� का द�या बनाकर (द�पक क�

भावना कर�) आरती करने को कह� ।

(ख) भोग : भोजन के पहले और �साद बाँटने से पहले

सभी ब�चे और के�� �श�क भी ये �ी आशारामायण के

पाठ का आनदंदायी �योग ज�र कर� । �ी आशारामायण

क� एक पिं�त एक ब�चा बोले, अगला ब�चा दसूर� पिं�त

बोले, इस �कार बार�-बार� से बोलते जाय� अथवा तो

साम�ूहक ह� सभी एक साथ पाठ कर� और �फर एक साथ

हा�य �योग करते हुए ‘नमः पाव�ती पतये हर हर महादेव’

का जयकारा लगाय� । सभी �मलकर स�ग�ुदेव क� जय

बोल� । इससे आनदं तो आयेगा ह� साथ ह� �च� भी

भगव�मय और भोजन भी �साद हो जायेगा ।



(ग) शशकासन : शशकासन करते समय प�ूय बापजूी

के �ीचरण� म� �णाम करने क� भावना करने को कह� ।

(घ) �साद �वतरण ।।



दसूरा स�ताह (शरद प�ूण�मा �वशषे)

१. स� क� श�ुआत :- (के�� �श�क ये �योग के�� म�

अव�य करवाय�। )

(क) कूदना (ख) ‘ॐ कार गुंजन (ग) म�ंो�चारण (घ)

ग�ु-�ाथ�ना (ङ) �ाणायाम (च) चम�का�रक ॐकार �योग (१०

बार) व �ाटक (५ �मनट) करवाय� । ये दोन� �योग प�ूय बापजूी

के �ी�व�ह को �नहारते हुए करवाय� । (छ) साम�ूहक जप (११

बार)

२. �लोक :-

अधरं मधरंु वदनं मधरंु, नयनं मधरंु ह�सतं मधरुम।्।

�दयं मधरंु गमनं मधरंु, मधरुा�धपतरे�खल ं मधरुम ् ॥१॥



वचन ं मधरंु च�रतं मधरंु, वसनं मधरंु व�लतं मधरुम।्।

च�लतं मधरंु ��मतं मधरंु, मधरुा�धपतरे�खल ं मधरुम ् ॥२॥

अथ�:- (हे �ीकृ�ण !) आपके ह�ठ मधरु ह�, आपका मखु

मधरु है, आपक� ऑखं� मधरु ह�, आपक� म�ुकान मधरु है,

आपका �दय मधरु है, आपक� चाल मधरु है, मधरुता के

ईश हे �ीकृ�ण ! आपका सब कुछ मधरु है ॥१॥

आपका बोलना मधरु है, आपके च�र� मधरु ह�,

आपके व�� मधरु ह�, आपका �तरछा खड़ा होना मधरु है,

आपका चलना मधरु है, आपका घमूना मधरु है, मधरुता

के ईश हे �ीकृ�ण! आपका सब कुछ मधरु है ॥२॥

३. स�ुवचार :- भगवान के �यारे भ�त�, सतं� के कंठ म�,

उनक� आि�मक वाणी म� ह� वा�त�वक अमतृ होता है ।



४. आओ सनु� कहानी :- �ी कृ�ण क� रासल�ला

शरद पनूम क� रात…. मदं-मदं पवन बह रह� है ।

राधा रानी के साथ हजार� सुदं�रय� के बीच भगवान बसंी

बजा रहे ह� । कामदेव ने अपने सारे दाँव आजमा �लये ।

सब �वफल हो गया ।

कामदेव ने भगवान �ीकृ�ण से कहा �क ” हे देव !

म� बड़-ेबड़े ऋ�षय�, म�ुनय�, तपि�वय� ��मचा�रय� को

हरा चकुा हँू । म�ने ��माजी को आक�ष�त कर �दया ।

�शवजी क� भी समा�ध �व���त कर द� । भगवान

नारायण ! अब आपक� बार� है । आपके साथ भी मझुे

�खलवाड़ करना है । हो जाए दो-दो हाथ ? “

भगवान �ीकृ�ण ने कहा : ” अ�छा बेटे ! पर तू
अपनी शि�त का जोर देखना चाहता है ! मेरे साथ य�ुध

करना चाहता है ! तो बता, मेरे साथ तू एकांत म� आयेगा

�क मदैान म� आयेगा ? “



एकांत म� काम क� दाल नह�ं गल� तो भगवानने कहा

: ”कोई बात नह�ं । अब बता, तझुे �या य�ुध एकांत म�

करना है �क मदैान म� ? अथा�त ् म� अपनी गहृ�थी म� रहँू,

तब तझुे य�ुध करना है �क जब मदैान म� होऊँ तब य�ुध

करना है ? ”

बोले : “ महाराज ! जब य�ुध होता है तो मदैान म�

होता है । �कले म� �या करना !“

भगवान बोले : ” ठ�क है, म� तझुे मदैान दूँगा । जब

च��मा पणू� कलाओं से �वक�सत हो, शरद पनूम क� रात

हो, तब तझुे मौका �मलेगा । ललनाएँ बलुा लूँगा । “

शरद पनूम क� रात आयी और �ीकृ�ण ने बजायी

बसंी । बसंी म� �ीकृ�ण ने ‘ �ल�ं ‘ बीजम�ं फँूका ।

�ल�ं बीजम�ं फँूकने क� कला तो भगवान �ीकृ�ण ह�

जानते ह�…. बीज म�ं बड़ा �भावशाल� होता है ।



�ीकृ�ण ह� तो सबके सार और अ�ध�ठान ले�कन जो

कुछ करना होता है न, तो राधा जी का सहारा ढँूढते ह� ।

राधा भगवान क� आ�ला�दनी शि�त माया ह� ।

भगवान बोले : ” राधे देवी ! तू आगे – आगे चल ।

कह�ं तझुे ऐसा न लगे �क ये गो�पकाओं म� उलझ गये ,

फँस गये । राधे ! तमु भी साथ म� रहो । अब य�ुध

करना है । काम बेटे को जरा अपनी �वजय का अ�भमान

हो गया है । तो आज उसके साथ दो – दो हाथ होने ह� ।

चल राधे तू भी । “

भगवान �ीकृ�ण ने बसंी बजायी, �ल�ं बीजम�ं

फँूका । 32 राग , 64 यो�ग�नय�… शरद पनूम क� रात….

मदं – मदं पवन बह रहा है । राधा रानी के साथ हजार�

सुदं�रय� के बीच भगवान बसंी बजा रहे ह� । कामदेव ने

अपने सारे दाँव आजमा �लये । सब �वफल हो गया ।



भगवान कृ�ण ने कहा : “ काम ! आ�खर तो तू
मेरा बेटा ह� है ! ” वह� काम �फर भगवान �ीकृ�ण का

बेटा ��य�ुन होकर आया ।

��नो�र� :-

१) कौन �ीकृ�ण से य�ुध करना चाहता था ?

२) शरद प�ूण�मा क� रात को �ीकृ�ण ने बसंी नाद म�

कौन सा बीजम�ं फंूका ?

३) भगवान �ीकृ�ण के बेटे का नाम �या था ?

५. भजन स�ंया :- https://youtu.be/OFr7KFqVm-k

मधरुा�टकम….!!

६. योगामतृ :- वायु म�ुा

लाभः हाथ परै के जोड़� म� दद�, लकवा, �ह�ट��रया आ�द

रोग� म� लाभ होता है। इस म�ुा के साथ �ाण म�ुा करने

से शी� लाभ होता है।



�व�धः तज�नी अथा�त ् �थम उँगल� को मोड़कर अगँठेू के

मलू म� लगाय� और अगँठेू से हलका सा दबाय�। शषे तीन�

उँग�लयाँ सीधी रह�।

सावधानीः आसन-�ाणायाम आ�द �कसी जानकर के

माग�दश�न म� सीख�।

७. ग�त�व�ध :- शरद प�ूण�मा हेतु खीर बनाने क� �व�ध

शरद पनूम क� रात को आप िजतना दधू उतना

पानी �मलाकर आग पर रखो और खीर बनाने के �लए

उसमे यथायो�य चावल तथा श�कर या �म�ी डालो |

पानी वा�पीभतू हो जाय, केवल दधू और चावल बचे, बस

खीर बन गयी | जो दधू को जलाकर तथा रात को बादाम

, �प�ता आ�द डाल के खीर खाते है उनको तो बीमा�रय�

का सामना करना पड़ता है | उस खीर को मह�न सतूी

कपड,े चलनी या जाल� से अ�छ� तरह ढ�कर च��मा क�

�करण� म� प�ुट होने के �लए रा�� ९ से १२ बजे तक रख



�दया | बाद म� जब खीर खाये तो पहले उसे देखते हुए २१

बार ‘ॐ नमो नारायण |’ जप कर ले तो वह औष�ध बन

जायेगी | इससे वष�भर आपक� रोग��तकारक शि�त क�

सरु�ा व �स�नता बनी रहेगी |

८. वी�डयो स�सगं :- https://youtu.be/RT6NnOazIww

शरद प�ूण�मा �वशषे स�सगं– प�ूय बापजूी

९. गहृकाय� :- इस स�ताह सभी ब�च� को रोज रात को

च��मा को �ाटक करना है । शरद प�ूण�मा के �दन �वशषे

�प से बापजूी �वारा बताई गई �व�ध से खीर बनानी है

उसे च��मा क� �करण� म� रखकर प�ुट करके प�ूय

बापजूी को भोग लगाकर �साद �प म� खाना है ।

१०. �ान का चटुकुला :-

दो औरते बाते करते हुए जा रह� थी …

पहल� औरत : पता है, हमारे सरपचं कोमा म� चले गए है

?



दसूर� औरत : हाँ बहन, पसेै वाले तो कह� भी जा सकते

है ।

सीख : हम� �बना सोचे समजे �कसी भी बात म� अपनी

राय नह�ं देनी चा�हए ।

११. पहेल� :-

एक हाथ हे लकड़ी क� डडंी

बने हुऐ हे उसमे आठ घर

�यो-�यो हवा जाये उस भवन म�

�य�-�य� गये मीठे �वर ?

जवाब – बांसरु�

१२. �वा��य सरु�ा :- 'शरद ऋतु म� कैसे कर� �वा�थ

क� र�ा ?

(पहले स�ताह से आगे)



(४) शरद �तु म� कड़वा रस बहुत उपयोगी है | कभी

करेला चबा �लया, कभी नीम के १०-१२ पते चबा �लये|

यह कड़वा रस खाने म� तो अ�छा नह�ं लगता ले�कन भखू

लगाता है और भोजन को पचा देता है |

(५) पाचन ठ�क करने का म�ं भी है :

अग��यं कु�भकण� च श�न ं च वडवानलम |

आहारप�रपाकाथ� �मरेद भीमं च पचंमम ||

यह म�ं पढ़ के पेट पर हाथ घमुाने से भी पाचनत�ं ठ�क

रहता है |

(६) बार-बार मुहं चलाना (खाना) ठ�क नह�ं, �दन म� दो

बार भोजन कर� | और वह साि�वक व सपुा�य हो |

भोजन शांत व �स�न होकर कर� | भगव�नाम से

आ�ला�वत (तर, नम) �नगाह डालकर भोजन को �साद

बना के खाय� |



१३. स�ंकृ�त सवुास:- �ी कृ�ण क� रासल�ला �या है ?

काल� के काल , अ�ध�ठान� के अ�ध�ठान तथा

काम – �ोध , लोभ – मोह सबको स�ा – �फू�त � देने वाले

और सबसे �यारे रहने वाले भगवान �ीकृ�ण को जो

अपनी िजतनी �वशाल समझ और �वशाल �ि�ट से देखता

है, उतना ह� उसके जीवन म� रस पदैा होता है ।

मन�ुय को चा�हए �क वह अपने जीवन के

�व�वसंकार�, �वकार� �ह�से को शां�त सज�न और स�कम�

म� बदलकर, स�य�व�प का �यान और �ान पाकर परम

पद पाने के रा�ते सजग होकर लग जाएँ तो उसके जीवन

म� भगवान कृ�ण क� नाई रासल�ला होने लगेगी ।

रासल�ला �कसको कहत े ह� ? नत�क तो एक हो

और नाचने वाल� अनेक ह�, उसे रासल�ला कहते ह� ।

नत�क एक परमा�मा है और नाचने वाल� व�ृ�याँ बहुत ह�

। आपके जीवन म� भी रासल�ला आ जाए ले�कन �ीकृ�ण



क� नाई नत�क अपने �व�प म� , अपनी म�हमा म� रहे

और नाचने वाल� नाचते – नाचते नत�क म� खो जाय� और

नत�क को खोजने लग जाय� और नत�क उ�ह�ं के बीच म� ,

उ�ह�ं के वेश म� छुप जाए… यह बड़ा आ�याि�मक रह�य

है ।

१४. खेल :- कौन पहेला ?

�श�क ब�च� को दो समहू� म� �वभािजत कर�गे ।

दोन� समहू� के ब�चे सीधी लाइन म� खड़े रह�गे । दोन�

समहू� के पहले-पहले ब�चे को हाथ म� पानी से भरा हुआ

�लास (एक ह� साइज़ के थम�कोल या �ट�ल के दोन�

�गलास हो ।) द�गे । अब �श�क जब �यिूजक चालू कर�गे

तब दोन� समहू� के ब�चे �गलास पास करना श�ु कर�गे ।

�गलास पहले ब�चे से पास हो के अ�ंतम ब�चे तक

जाएगा और वहां से �फर वापस पहले ब�चे तक आएगा ।

िजस समहू के ब�चे ये पानी �बना �गराए पहले कर ल�गे

वह समहू �वजेता कहलायेगा ।



१५. स� का समापन :-

(क) आरती : आरती का �ेक चलाय� । आरती करते

समय ब�च� को दोन� हाथ� का द�या बनाकर (द�पक क�

भावना कर�) आरती करने को कह� ।

(ख) भोग : भोजन के पहले और �साद बाँटने से पहले

सभी ब�चे और के�� �श�क भी ये �ी आशारामायण के

पाठ का आनदंदायी �योग ज�र कर� । �ी आशारामायण

क� एक पिं�त एक ब�चा बोले, अगला ब�चा दसूर� पिं�त

बोले, इस �कार बार�-बार� से बोलते जाय� अथवा तो

साम�ूहक ह� सभी एक साथ पाठ कर� और �फर एक साथ

हा�य �योग करते हुए ‘नमः पाव�ती पतये हर हर महादेव’

का जयकारा लगाय� । सभी �मलकर स�ग�ुदेव क� जय

बोल� । इससे आनदं तो आयेगा ह� साथ ह� �च� भी

भगव�मय और भोजन भी �साद हो जायेगा ।



(ग) शशकासन : शशकासन करते समय प�ूय बापजूी

के �ीचरण� म� �णाम करने क� भावना करने को कह� ।

(घ) �साद �वतरण ।।



तीसरा स�ताह

१. स� क� श�ुआत :- (के�� �श�क ये �योग के�� म�

अव�य करवाय�। )

(क) कूदना (ख) ‘ॐ कार गुंजन (ग) म�ंो�चारण (घ)

ग�ु-�ाथ�ना (ङ) �ाणायाम (च) चम�का�रक ॐकार �योग (१०

बार) व �ाटक (५ �मनट) करवाय� । ये दोन� �योग प�ूय बापजूी

के �ी�व�ह को �नहारते हुए करवाय� । (छ) साम�ूहक जप (११

बार)

२. �ाणवान पिं�त :-

ये कौन सा उकदा जो हो नह�ं सकता ?
तरेा जी न चाहे तो हो नह�ं सकता
छोटा सा क�ड़ा प�थर म� घर कर�,
तो इंसान �या, �दले �दलबर म� घर न कर� ?



३. स�ुवचार :- जो भ�त �ढ़ता से ई�वर के माग� पर

चल पड़ते ह� वे अपने परम ल�य परमा�मा को पा ह� लेते

ह� | - प�ूय बापजूी

४. आओ सनु� कहानी :- �पता को खोजने गया,

परम �पता को पा �लया

एक बालक बचपन म� ह� �पतहृ�न हो गया था |

एक �दन उसने अपनी माँ से पछुा : “माता ! मेरे सभी

साथी अपने-अपने �पता क� बात करते ह�, �या मेरे �पता

नह�ं ह� ? य�द है तो वे कहाँ ह� ?”

बालक के इस सवाल को सनु माता के ने� भर आये

पर वह स�सगंी माता उदास नह�ं हुई | लड़के का हाथ

पकड़कर वह पास ह� गोपालजी के म�ंदर म� ले गयी और

भगवान के �ी�व�ह क� और सकेंत करके कहा : “देखो

बेटा ! ये ह� त�ुहारे �पता ह� |”



बालक पर माता का वह एक वा�य जाद-ूसा काम

कर गया | वह गोपालजी को �पताजी-�पताजी कहकर

�ेमपवू�क पकुारने लगा | �न�य म�ंदर जाकर गोपालजी से

बात� करता, पकुारता : “हे पतुाजी ! तमु मझुे दश�न �य�

नह�ं देते ?” अनजाने म� ह� वह बालक सव��वर परमा�मा

क� �वरह भि�त के पथ पर ती�ता से आगे बढ़ने लगा |

एक �दन वह म�ंदर म� गया और �ढ़ सकं�प करके

वह� बठै गया �क ‘मझुे मरना �वीकार है परंतु अब

त�ुहारे �बना नह�ं रहा जाता | जब तक तमु मेरे पास

आकर मझुे अपनी छाती से नह�ं लगाओगे तब तक म�

यहाँ से हटनेवाला नह�ं हँू |’

आधी रात हो गयी | �यान करत-ेकरते वह अपने

शर�र क� सधु-बधु भलू गया |

गीता (४.११) म� भगवान कहते ह� : ये यथा मां

�पध�ते तां�तथवै भजा�यहम |



‘जो लोग मझुे िजस �कार भजते ह� म� भी उनको

उसी �कार भजता हँू, उन पर उसी �कार कृपा करता हँू |’

भ�त �हाद क� �ढ �न�ठा ने जसेै �त�भ म� से

भगवान को �कट कर �दया था वसेै ह� �नद�षहदय बालक

क� अपन�वभर� पकुार व �न�ठा ने म�ूत � म� से भगवान

को �कट होने के �लए �ववश कर �दया |

भगवान ने भ�त क� भावना के अनसुार उसे दश�न

देकर अपने गले लगाया, आशीवा�द �दया और अतंधा�न हो

गये |

भगव�-�पश� पाकर बालक क� क�त�वशि�त जाग

उठ� | वह भगव��ेम से भरकर ऐसे-ऐसे पद रचता और

गाता �क सनुनेवाले लोग ग�गद हो जात,े उनके हदय म�

भगवदभि�त क� तरंगे उठने लगतीं | आगे चलकर बालक

ने सतं�व को उपल�ध हो भगवान का अपने अतंरा�मा

और �यापक परमा�मा के �प म� भी सा�ा�कार कर �दया|



कैसी सझूबझु है उस स�सगंी माँ क� ! न तो �वयं

�नराश हुई न बेटे के हदय को चोट पहँुचने द� बि�क बेटे

को ऐसी �दशा म� मोड़ �दया क� वह अपने परम �पता को

पाने म� सफल हो गया |

��नो�र� :- १) माताने ब�चे को �कसको �पता के �प म�
बताया ?
२) भगवान म�ूत� से �कट होने के �लए �ववश �य� हो
गए ?
३) भगवान ् का �पश� पाकर बालक क� कौन सी शि�त
�वक�सत हुई ?

५. भजन स�ंया :- https://youtu.be/5dl4yBY0C0

त�ुहारे �यार ने ग�ुवर, हमको तमुसे जोड़ा है…

६. योगामतृ :- ��मचया�सन

साधारणतया योगासन भोजन के बाद नह�ं �कये

जाते परंतु कुछ ऐसे आसन ह� जो भोजन के बाद भी �कये



जाते ह�। उ�ह�ं आसन� म� से एक है ��मचया�सन। यह

आसन रा��-भोजन के बाद सोने से पहले करने से �वशषे

लाभ होता है।

��मचया�सन के �नय�मत अ�यास से

��मचय�-पालन म� खबू सहायता �मलती है अथा�त ् इसके

अ�यास से अखडं ��मचय� क� �स��ध होती है। इस�लए

यो�गय� ने इसका नाम ��मचया�सन रखा है।

�व�धः

जमीन पर घटुन� के बल बठै जाय�। त�प�चात ् दोन� परै�

को अपनी-अपनी �दशा म� इस तरह फैला द� �क �नत�ब

और गदुा का भाग जमीन से लगा रहे। हाथ� को घटुन�

पर रख के शांत �च� से बठेै रह�।

लाभः

● इस आसन के अ�यास से वीय�वा�हनी नाड़ी का �वाह

शी� ह� ऊ�व�गामी हो जाता है और �सवनी नाड़ी क�

उ�णता कम हो जाती है, िजससे यह आसन



�व�नदोषा�द बीमा�रय� को दरू करने म� परम

लाभकार� �स�ध हुआ है।

● िजन �यि�तय� को बार-बार �व�नदोष होता है, उ�ह�

सोने से पहले पाँच से दस �मनट तक इस आसन का

अ�यास अव�य करना चा�हए।

● इससे उप�थ इि��य म� काफ� शि�त आती है

● एका�ता म� व�ृ�ध होती है।

७. ग�त�व�ध :- ई�वर अमतू� है |

�श�क ब�च� को छोट� छोट� एक-दो अलग

अलग चीज� (जसेै क� पेि�सल, रबर, हाथ, बोतल आ�द

जो ज�द� बन सके) का �च� ज�द� से बनाने को कह�गे |

ब�चे बना ल�गे | �फर �श�क कह�गे क� अब �च� बनाओ

‘हवा’ का |

ब�चे लगभग सोच म� पड़ जाय�गे क� ये कैसे होगा

? कुछ ब�चे लाइन-लाइन जसैा कुछ बनाय�गे तो �श�क



उनसे पछू� गे क� �या �माण है क� हवा ऐसी ह� लगती है

?

तो ब�चे लगभग चपु हो जाय�गे | तब �श�क

बोल�गे क� हवा को हम �च� �प म� �मा�णत तर�के से

बना नह� सकते �यू�ंक हवा ‘अमतू�’ है |

इस �कार अमतू� और �या-�या है ? कोई

ब�चा जवाब दे पाए तो ठ�क है नह�ं तो �श�क बता द�

क� जसेै हवा अमतू� है वसेै ह� ई�वर भी अमतू� है,

�नराकार है |

�श�क ब�च� से आगे पछू� गे क� हवा हम�

�दखती तो नह�ं है तो वो है �या ? अगर है तो आपको

कैसे पता ? तो ब�चे बोल�गे क� हम� उसका अनभुव होता

है जसेै क� हवा से हम �वास लेते है, द�पक जलाते है (वो

भी हवा क� मौजदूगी हो तभी हो सकता है) आ�द |



अब �श�क ब�च� को बताएँगे क� इसी �कार

ई�वर भी है ज�र, सव��या�त है पर �नराकार है | हम�

उसका अनभुव करना है | वो कैसे कर�गे ?

तो हम िजस भी भाव से उनक� क�पना करते है उस �प

म� वो �कट भी हो सकते है और हम� मदद भी कर सकते

है | ई�वर के पास जाने का सबसे सरल माग� है स�चे

�दय से �ाथ�ना और ई�वर से �ेम !!

८. वी�डयो स�सगं :-

https://youtu.be/dA8BkkTKnw4

40% लानेवाला �व�याथ� 80% लायेगा व सवा�गीण

�वकास होकर रहेगा – प�ूय बापजूी

९. गहृकाय� :- आज के क� � म� बापजूी के स�सगं म�

बापजूी ने जो �योग बताये वो नोटबकु म� �लखना है तथा

इन �योग� को इस ह�ते �नय�मत �प से करना है ।



१०. �ान का चटुकुला :-

एक बहन ने अपने छोटे से भयैा को उसके

ज�म�दन पर ५०० �पये �दए...

भयैा : गांधीजी हर एक नोट म� हसते �य� है ?

बहन : अगर गांधीजी रोय�गे तो सारे नोट �गले हो

जाय�गे न ....इस�लए गाँधीजी हर नो� म� हसते ह�

�दखाई देते हे..

सीख :- अपने से छोटे ब�च� के ��न� का सोच

समझकर जवाब देना चा�हए । उनको गलत मा�हती

नह�ं देनी चा�हए ।

११. पहेल� :-

जो जाकर न वापस आये

जाये भी व नजर न आये

सारे जग म� उसक� चचा�

वह तो अ�त बलवान कहाये



कौन हँू म� ?

जवाब :- समय

१२. �वा��य सरु�ा :- गौमाता रोग-दोष �नवा�रणी

● कमजोर ब�च� के �लए : अ�य�धक �नब�ल, रोगी तथा

सखूा��त ब�च� को गाय के थन से सीधे ह� धार

ब�चे के मुँह म� डाल� । ��त�दन दो-चार धार ब�चे के

मुँह म� डालने से ब�चे का �वा��य धीरे-धीरे ठ�क

होने लगेगा ।

● �नब�ल तथा रोगी �यि�तय� को गाय के धारो�ण दधू

(तरंुत �नकाला गया दधू) का झाग चाट चाटकर

धीरे-धीरे पीना चा�हए । इस �कार मा� २०

�म�ल�लटर दधू पीने से ह� एक �लटर दधू के बराबर

लाभ �मलता है ।



१३. स�ंकृ�त सवुास :- ना�रयल क� उ�प�� कैसे ?

प�ूय बापजूी ने ना�रयल चढ़ाने के ताि�वक

रह�य तथा ना�रयल क� उ�प�� के बारे म� शा�� �सगं

के मा�यम से समझाया है । प�ूय�ी के स�सगं-वचनामतृ

म� आता है : “जसेै ��माजी ने तपोबल से सिृ�ट बनायी

ऐसे ह� �व�वा�म� जी ने भी उपासना क� और सिृ�ट

बनायी । ��माजी ने सकं�प से चावल, जौ, �तल बनाये

तो �व�वा�म�जी ने सकं�प से म�का, �वार, बाजरा

बनाये । ��माजी ने जरायजु (जेरज) अथा�त ् गभ� से जेर

म� �लपटे हुए पदैा होने वाले मन�ुय बनाये तो �व�वा�म�

जी ने गभ�धारण �कये �बना ह� पेड़ से मन�ुय पदैा करने

क� ठान ल� और उसम� थोड़ी �ग�त भी क� । जसेै मन�ुय

का �सर है ऐसे ह� जो ना�रयल है वह उनक� मन�ुय

बनाने क� ���या क� श�ुआत थी । बाद म� वह सब

अधरूा रह गया । उनक� सकं�प शि�त वह�ं �क गयी ।



वह� ना�रयल आज मठ-म�ंदर� म� भगवान

व ग�ुओं को चढ़ाया जाता है । अपना �सर अप�ण करने

का �तीक है ना�रयल । यह अप�ण करना अथा�त ् अपना

अहं, अपनी मनमखुता अप�ण करना ।”

१४. खेल :- हवा म� ग�ुबारा

इस खेल म� �श�क एक हवा भरे हुए ग�ुबारे

को एक �व�याथ� को द�गे | उस �व�याथ� को ग�ुबारा हवा

म� हाथ� से �टकाये रखते हुए (बार बार हाथ� से ऊपर

करते हुए) नीचे रखे हुए ६ �गलास (थम�कोल के) से एक

�परा�मड बनाय�गे | �परा�मड बनाते समय ब�चे को ये

�यान म� रखना है क� ग�ुबारा नीचे जमीन पर नह�ं

�गरना चा�हए | य�द ग�ुबारा नीचे �गरा तो वह �व�याथ�

खेल से बहार हो जाएगा | ऐसे ह� जो �व�याथ� ग�ुबारे

को ऊपर रखते हुए कम से कम समय म� �परा�मड

बनाएगा उसे �वजेता घो�षत �कया जायेगा |



१५. स� का समापन :-

(क) आरती : आरती का �ेक चलाय� । आरती करते

समय ब�च� को दोन� हाथ� का द�या बनाकर (द�पक क�

भावना कर�) आरती करने को कह� ।

(ख) भोग : भोजन के पहले और �साद बाँटने से पहले

सभी ब�चे और के�� �श�क भी ये �ी आशारामायण के

पाठ का आनदंदायी �योग ज�र कर� । �ी आशारामायण

क� एक पिं�त एक ब�चा बोले, अगला ब�चा दसूर� पिं�त

बोले, इस �कार बार�-बार� से बोलते जाय� अथवा तो

साम�ूहक ह� सभी एक साथ पाठ कर� और �फर एक साथ

हा�य �योग करते हुए ‘नमः पाव�ती पतये हर हर महादेव’

का जयकारा लगाय� । सभी �मलकर स�ग�ुदेव क� जय

बोल� । इससे आनदं तो आयेगा ह� साथ ह� �च� भी

भगव�मय और भोजन भी �साद हो जायेगा ।



(ग) शशकासन : शशकासन करते समय प�ूय बापजूी

के �ीचरण� म� �णाम करने क� भावना करने को कह� ।

(घ) �साद �वतरण ।।



चौथा स�ताह (द�पावल� �वशषे)

१. स� क� श�ुआत :- ( के�� �श�क ये �योग के�� म�

अव�य करवाय�। )

(क) कूदना (ख) ‘ॐ कार गुंजन (ग) म�ंो�चारण (घ)

ग�ु-�ाथ�ना (ङ) �ाणायाम (च) चम�का�रक ॐकार �योग (१०

बार) व �ाटक (५ �मनट) करवाय� । ये दोन� �योग प�ूय बापजूी

के �ी�व�ह को �नहारते हुए करवाय� । (छ) साम�ूहक जप (११

बार)

२. �लोक :-

द�प�यो�तः परं ��म द�प�यो�तज�नाद�नः ।

द�पो हरत ु मे पापं सा�यद�प नमोऽ�त ु त े ।।

शभु ं करोत ु क�याण ं आरो�यं सखु-स�पदाम ् ।

श�बु�ु�ध �वनाशं च द�प�यो�तन�मोऽ�त ु त े ।।



अथ� :- हे अजु�न ! जल म� म� रस हँू । च�ंमा और सयू� म�

म� �काश हँू । सपंणू� वेद� म� �णव(ॐ) म� हँू । आकाश म�

श�द और प�ुष� म� प�ुष�व म� हँू । प�ृवी म� प�व� गंध

और अि�न म� म� तजे हँू । सपंणू� भतू� म� म� जीवन हँू

अथा�त ् िजससे वे जीते ह� वह त�व म� हँू तथा तपि�वय�

म� तप म� हँू ।

(�ीमद भगवद गीता : सातवाँ अ�याय- ८,९)

३. स�ुवचार :-

इस नतून वष� को हम भी स�शा���पी �मठाई का

मधरु आ�वाद लेकर मनाय� तथा अपने जीवन को

ई�वर�ाि�त के महान ल�य क� ओर अ�सर करने का

सकं�प कर� । – प�ूय बापजूी

४. आओ सनु� कहानी :- नतून वष� क� रसील� �मठाई !

भारत म� सव�दय आदंोलन के �णेता आचाय�

�वनोबा भावे के बचपन क� एक मह�वपणू� �ेरक घटना है,



िजसका मह�व वे बाद म� समझ पाये । शशैवाव�था म� वे

अपनी माताजी के साथ क�कण (महारा��) म� रहते थे

तथा �पता बड़ौदा (गजुरात) म� सरकार� �श�क के �प म�

काय�रत थे । �यौहार� म� तथा सरकार� छु��टय� म� उनके

�पता प�रवार से �मलने क�कण ज�र जाते थे । घर जाते

व�त वे साथ म� ब�च� के �लए �व�वध �कार के �म�ठान

भी ले जाते थे ।

द�पावल� का पव� आया तथा �व�यालय� म�

छु��टयाँ पड़ गयीं । �वनोबाजी के �पता अपने प�रवार से

�मलने क�कण के �लए रवाना हुए । इससे पहले उ�ह�ने

प� �वारा अपने घर आने क� सचूना भेज द� थी । अतः

माताजी ने ब�च� को ढाढ़स बँधाया �क ‘त�ुहारे �पता हर

बार क� तरह इस बार भी तमु लोग� के �लए �मठाई

लाय�गे ।’

इधर ब�चे तो �मठाई क� राह देख रहे थे ।

अतः �पता जी के पहँुचते ह� सबने उ�ह� घेर �लया ।



�पताजी ने जब सामान खोला तब उसम� से एक बड़ा बडंल

�नकला । ब�च� ने समझा �क यह तो �मठाई का पकेैट

होगा । सबके मुँह म� पानी आ गया ।

�पता ने ब�च� क� मनःि�थ�त भाँप ल� ।

अतः उ�ह�ने सबसे पहले वह� बडंल खोला । ले�कन

आ�चय� ! इस बार �मठाई नह�ं बि�क कुछ �कताब� थीं ।

ब�चे तो इसे देखकर ह�के ब�के रह गये । उनक�

आशाओं पर पानी �फर गया। वे समझ नह�ं पा रहे थे �क

“�पताजी �मठाई के �थान पर ये प�ुतक� �य� लाये ?

इसक� हम� �या ज�रत है ? इससे �या लाभ होगा ?”

चेहरे पर उदासी छा गयी ।

उधर माता जी ने नाराज होकर कहा :

“म�ने तो ब�च� को आशा बँधाई थी �क आप उनके �लए

नये साल क� �मठाई लाय�गे । ले�कन इस बार आप

�मठाई न लाकर �कताब� उठा लाये । ऐसा �य� ?”



मा�टर साहब ने बड़े इि�मनान से समझाते

हुए कहा �क “ये साधारण प�ुतक� नह�ं बि�क उ�चको�ट

के स�शा�� ह� । इनके पठन-पाठन से �दय म� जो रस

और आनदं उभरेगा, उसका मधरु �भाव कुछ घटं� के �लए

ह� नह�ं वरन ् जीवनपय��त बना रहेगा । �मठाई क�

�मठास तो ब�च� को मन का गलुाम बना कर उनके

�वा��य के जज�र�भतू कर देगी । इसके �वपर�त

स�शा��� से �ा�त अमतृ त�ुय �मठास ब�च� को मन का

�वामी बनाकर उनके जीवन म� नवीन �ां�त उ�प�न कर

सकती है । उ�ह� मानव से महे�वर बना सकती है । अतः

इन प�ुतक� को ह� नववष� क� स�ची �मठाई मानो ।”

�वनोबा भावे ने अपने बचपन के इस �सगं

का �मरण करते हुए कहा : ‘�पताजी क� समझायी हुई

बात को उस समय तो म� पणू��पेण समझ नह�ं पाया ।

ले�कन अब पता लगा �क अमतृत�ुय स�शा�� ह� स�ची



�मठाई है, जो जीवन म� ई�वर�ाि�त के माग� पर �ढ़ता से

चलने क� �ेरणा देते ह� ।’

– ‘पव� का पुजं : द�पावल�’ सा�ह�य से…

��नो�र� :-

१) माताजी ने ब�च� को �या ढाढस बधंाया ?

२) �वनोबा भावे के �पताजी �या लेकर आये ?

३) �मठाई क� �मठास और स�शा��� से �ा�त अमतृत�ुय

�मठास म� �या फक� है ?

५. भजन स�ंया :- https://youtu.be/eb-HfCAlgeY

मनी आज अ�छ� �दवाल� हमार� …!!

६. योगामतृ :- टंक �व�या : एक यौ�गक ��या

लाभः मन एका� होता है। �यान-भजन व पढ़ाई म� मन

लगता है। थायराइड के रोग न�ट होते ह�।



�व�धः ल�बा �वास लेकर ह�ठ बदं करके कंठ से ૐ क�

�व�न �नकालते हुए �सर को ऊपर नीचे कर�।

�ट�पणीः यह �योग ��त�दन मा� दो बार ह� कर�।

७. ग�त�व�ध :-

�श�क �न�न�ल�खत पिं�तयाँ बोल�गे �फर ब�च� से

बलुवाय�गे ।

मत कर रे भाया गरव गमुान, गलुाबी रंग उड़ी जावेलो।

मत कर रे भाया गरव गमुान, जवानीरो रंग उड़ी जावेलो।।

उड़ी जावेलो रे फ�को पड़ी जावेलो रे ।

काले मर जावेलो, पाछो नह�ं आवेलो... मत कर रे गरव०

जोर रे जवानी थार� �फर को नी रे वेला...

इणने जातां नह�ं लागे वार, गलुाबी रंग उड़ी जावेलो ।।

पतगंी रंग उड़ी जावेलो... मत कर रे गरव०



�श�क ब�च� से इन सरल पिं�तय� को उदाहरण

देकर समझाने के �लए कह�गे। ब�चे न कर सके तो

�श�क समझाय�गे।– धन, यवुानी, �प –स�दय� आ�द का

अ�भमान नह�ं करना चा�हए �य��क ये सब ��णक है

और नाशवान है। बि�क ई�वर�ाि�त के �लए इन सबका

सदपुयोग करना चा�हए।

८. वी�डयो स�सगं :-

https://youtu.be/gOkAax0uRSM

आ�याि�मक �दवाल� मनाएं बापजूी के साथ …!!

– प�ूय बापजूी

९. गहृकाय� :- इस स�ताह सभी ब�च� को अहमदाबाद

आ�म म� द�पावल� �व�याथ� �श�वर का लाभ लेना है

तथा सार�व�य म�ं का अन�ुठान अव�य करना है ।



१०. �ान का चटुकुला :-

रामः मनेै साबनु से अपना शट� धोया और अब मझुे वह

छोटा हो गया है।

�यामः तमु भी उसी साबनु से नहा लो, �फर वह शट�

तमुह� �फट हो जाएगा !!

सीख :- �यवहार म� अपनी सामा�य बिु�ध का �योग

करना चा�हए । �बना सोचे समझे �कसी को कोई भी

सलाह नह�ं देनी चा�हए ।

११. पहेल� :-

अयो�या के वासी,
रघकुुल के कहलाय� भषूण,
प�ुष� म� है अ�त उ�म,
बोलो ब�च�,
वो कौन से भगवान
िजनके आगमन पर



लोग द�पावल� मनाएं ?
जवाब – भगवान रामजी

१२. �वा��य सरु�ा :- �मरणशि�त बढ़ाने वाला �योग

· हे �व�या�थ�यो ! �या आप उ�म �वा��य क�

कामना करते ह� ? अपनी ब�ु�ध को स�ूम, तजे व

�वचार-स�प�न बनाना चाहते ह� ? जीवन को �फू�त �ला,

तजे�वी तथा ओज�वी रखना चाहते ह� ? शार��रक,

मान�सक, बौ��धक एवं आ�याि�मक – सवा�गीण �वकास

साधकर अपने जीवन के हर �े� म� सफल होना चाहते ह�

? हाँ, अव�य....

तो आज से ह� �मरणशि�त को बढ़ाने वाला यह �योग

करना श�ु कर दो।

सयू�नम�कारः

सयू�नम�कार एक सरल और �भावशाल�

�यायाम के साथ शि�तवध�क उपासना भी है। इसम� सम�

�व�व-��मांड को जीवनशि�त �दान करने वाले भगवान



सयू�नारायण के �प म� पर��म-परमा�मा क� उपासना तन,

मन, ब�ु�ध एवं वाणी से �यायाम के साथ क� जाती है।

सयू�नम�कार म� अनेक योगासन� का अदभतु सम�वय

�कया गया है, अतः इ�ह� करने से योगासन� का लाभ भी

अपने-आप �मल जाता है।

लाभ :

● सयू� नम�कार के �नय�मत अ�यास से शार��रक व

मान�सक �फू�त� के साथ ह� �वचारशि�त तजे व पनैी

होती है

● �मरणशि�त ती� होती है।

● मि�त�क क� ि�थ�त �व�थ, �नम�ल और शांत हो

जाती है।

१३. स�ंकृ�त सवुास :- पांच पव� क� लड़ी :- द�पावल�

�व�व के जो भी मजहब, पथं ह�, उनम� सबसे

�यादा और सखुदायी पव� ह� तो �ह�द�ुतान म�, �ह�दू



स�ंकृ�त म� ह� । उन सखुद और आनदंदायी पव� म� पव�

का झमुका है तो �दवाल� है ।

धनतरेस, नरक चतदु�शी (काल� चौदस), �दवाल�,

नतून वष�, भाईदजू – यह पव� का पुजं है । इसम� जीव

�न�य �दवाल� मना सके ऐसा सकेंत है ।

द�पावल� के �दन पटाखे फोड़ना, द�ये जलाना

यह उस अखडं ��म क� ओेर सकेंत है । द�ये अनेक

जगमगाते ह�, हजार�-लाख� नह�ं करोड़�-करोड़� द�ये

जगमगाते ह� �कंतु सभी द�य� म� �काश वह�-का-वह� है ।

�क�म-�क�म के पटाखे फूटते ह� ले�कन गंधक

सभी म� एक है । �मठाइय� के �वाद अनेक परंतु सबम�

�मठास त�व एक-का-एक ।



ऐसे ह� �च� अनेक, व�ृ�याँ अनेक, राग-�वेष

अनेक, भय, हष�, शोक अनेक ले�कन चतै�य स�ा

एक-क�-एक ।

१४. खेल :-

सभी �व�याथ�य� को एक गोले म� �बठाए

और �श�क एक ब�चे के कान म� एक श�द (जेसे-

महाभारत, ��म�ान, भगव�नाम, तीथ�या�ा आ�द) कह�गे |

वह �व�याथ� अपने पास वाले �व�याथ� के कान म� यह�

श�द कहेगा | इस तरह गोले म� बेठे हुए सभी �व�याथ�

बार� बार� से अपने पास वाले �व�याथ� के कान म� यह�

श�द दोहराय�गे | अ�ंतम �व�याथ� के कान तक जो श�द

पहंुचेगा वह श�द वो जोर से कहेगा | इस तरह ४ से ५

बार दोहराए |



 �श�क ने कहे हुए श�द और अ�ंतम श�द म�

भेद �य� है ये �श�क ब�च� को समझाय�गे |

 सीख : �कसी क� कह� हुई बात� पर �बना सोचे

समझे �व�वास नह�ं कर लेना चा�हए |

१५. स� का समापन :-

(क) आरती : आरती का �ेक चलाय� । आरती करते

समय ब�च� को दोन� हाथ� का द�या बनाकर (द�पक क�

भावना कर�) आरती करने को कह� ।

(ख) भोग : भोजन के पहले और �साद बाँटने से पहले

सभी ब�चे और के�� �श�क भी ये �ी आशारामायण के

पाठ का आनदंदायी �योग ज�र कर� । �ी आशारामायण

क� एक पिं�त एक ब�चा बोले, अगला ब�चा दसूर� पिं�त

बोले, इस �कार बार�-बार� से बोलते जाय� अथवा तो

साम�ूहक ह� सभी एक साथ पाठ कर� और �फर एक साथ



हा�य �योग करते हुए ‘नमः पाव�ती पतये हर हर महादेव’

का जयकारा लगाय� । सभी �मलकर स�ग�ुदेव क� जय

बोल� । इससे आनदं तो आयेगा ह� साथ ह� �च� भी

भगव�मय और भोजन भी �साद हो जायेगा ।

(ग) शशकासन : शशकासन करते समय प�ूय बापजूी

के �ीचरण� म� �णाम करने क� भावना करने को कह� ।

(घ) �साद �वतरण ।।


