
ऩहरा सप्ताह (गणेश चतुथी 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. श्रोक :-  

िक्रतुण्ड भहाकाम समूयकोटि सभप्रब । 
ननवियघ्नॊ कुरु भे देि सियकामेषु सियदा ॥ 

घ भावदाय सूॊड वारे, वविार ियीय काम, कयोड़ सूमथ के 
सभान भहान प्रनतबािारी प्रब , हभेिा भेये साये कामथ बफना 
ववघ्न के ऩूये कयने की कृऩा कयें । 
३. सुविचाय :- सॊसाय का बावी बाग्म ऩूणथतमा शिऺकों 
औय ववद्मार्थथमों ऩय ननबथय है। महद शिऺक अऩने 
ववद्मार्थथमों को ठीक ढॊग से सही हदिा भें, धाशभथक 
आवतृ्त्त भें शिऺा दें तो सॊसाय भें अच्छे नागरयक, मोगी 



औय जीवन्द्भ क्त बय जामेंगे, जो सवथत्र प्रकाि, िाॊनत, स ख 
औय आनॊद बफखेय देंगे । - ऩूज्म फाऩूजी  

४. आओ सुनें कहानी :- गणऩनतजी का श्रीविग्रह  

      एक सभम की फात है…- भाता ऩावथती ने अऩने 
मोगफर से एक फारक प्रकट ककमा औय उसे आऻा दी कक 
‘भेयी अन भनत के बफना कोई बी बीतय प्रवेि न कये इस 
फात का ध्मान यखना ।‘ इतने भें बगवान शिव जी आए 
तफ उस फारक ने प्रवेि के शरए भना ककमा । 

      शिवजी औय उस फारक के फीच म द्ध ह आ औय 
शिवजी ने बत्रिूर से फारक का शियोच्छेद कय हदमा। फाद 
भें भाता ऩावथती से सायी हकीकत जानकय उन्द्होंने अऩने 
गणों से कहा : “जाओॊ त्जसका शिय ऩहरे शभरे, रे आओ” 

गण रे आए हाथी का भस्तक औय शिवजी ने उसे उस 
फारक के शसय ऩय स्थावऩत कय हदमा वही फारक बगवान 
गणऩनत कहराए। 
        बगवान तो उऩदेि के द्वाया हभाया कल्माण 
कयते हैं जफकक गणऩनत बगवान तो अऩने श्रीववग्रह से ही 
हभें पे्रयणा देते हैं औय हभाया कल्माण कयते हैं। वह कैसे? 
वो हभ आगे जानेंगे।   



प्रश्नोत्तयी :- १) भाता ऩावथतीजी ने फारक को क्मा 
आऻा दी ? 

२) फारक ने ककसको प्रवेि के शरए भना कय हदमा ? 

३) गण ककसका भस्तक रे आमे ? 

५. बजन सॊध्मा :-
https://youtu.be/yPtLhnR_t_0?si=BmaOk82GxE-
_OlQF   

श्री गणेि भॊत्र कीतथन  

६. मोगाभतृ :- भत्स्मासन 

      भत्स्म का अथथ है भछरी। इस आसन भें ियीय 
का आकाय भछरी जैसा फनता है अत् भत्स्मासन 
कहराता है। प्राववनी प्राणामाभ के साथ इस आसन की 
त्स्थनत भें रम्फे सभम तक ऩानी भें तैय सकते हैं। 
विधध्  

        बूशभ ऩय बफछे ह ए आसन ऩय ऩद्मासन रगाकय 
सीधे फठै जामें। कपय ऩैयों को ऩद्मासन की त्स्थनत भें ही 
यखकय हाथ के आधाय से सावधानी ऩूवथक ऩीछे की ओय 
र्चत्त होकय रेट जामें। येचक कयके कभय को ऊऩय 
उठामें। घ टने, ननतॊफ औय भस्तक के शिखा स्थान को 



बूशभ के स्थान रगामें यखें। शिखास्थान के नीचे कोई 
नयभ कऩड़ा अवश्म यखें। फामें हाथ से दाहहने ऩैय का 
अॊगूठा औय दाहहने हाथ से फामें ऩैय का अॊगूठा ऩकड़ें। 
दोनों क हननमाॉ ज़भीन को रगामें यखें। क म्बक की त्स्थनत 
भें यहकय दृत्टट को ऩीछे की ओय शसय के ऩास रे जाने 
की कोशिि कयें। दाॉत दफे ह ए औय भ ॉह फन्द्द यखें। एक 
शभनट से प्रायम्ब कयके ऩाॉच शभनट तक अभ्मास फढामें। 
कपय हाथ खोरकय, कभय बूशभ को रगाकय शसय ऊऩय 
उठाकय फैठ जामें। ऩूयक कयके येचक कयें। 
    ऩहरे बूशभ ऩय रेट कय कपय ऩद्मासन रगाकय बी                
भत्स्मासन हो सकता है। 
राब्  

 भस्त्मासन से ऩूया ियीय भजफूत फनता है।  

 गरा, छाती, ऩेट की तभाभ फीभारयमाॉ दयू होती हैं।  

 आॉखों की योिनी फढती है।  

 गरा साप यहता है।  

 श्वसनकिमा ठीक से चरती है।  

 कन्द्धों की नसें उल्टी भ ड़ती हैं इससे छाती व पेपड़ों 
का ववकास होता है।  



 ऩेट साप यहता है।  

 आॉतों का भैर दयू होता है।  

 यक्ताशबसयण की गनत फढती है। परत् चभड़ी के 
योग नहीॊ होत।े  

 दभा औय खाॉसी दयू होती है।  

 छाती चौड़ी फनती है।  

 ऩेट की चयफी कभ होती है।  

 इस आसन से अऩानवाम  की गनत नीचे की ओय होने 
से भरावयोध दयू होता है। थोड़ा ऩानी ऩीकय मह 
आसन कयने से िौच-ि वद्ध भें सहामता शभरती है। 

७. गनतविधध :- भेघाित्क्त फढानेवारा प्रमोग  

    कें र शिऺक फच्चों से ‘ॐ गॊ गणऩतमे नभ्’ का जऩ 
कयते ह ए ग ड़शभर्श्रत जर से गणेिजी को स्नान कयवाएॊ। 
एवॊ हवन भें दवूाथ व शसॊदयू की आह नत हदरवाएॊ। 
    फच्चों से कहें की गणेि चत थी के हदन सबी को 
अऩने अऩने घयों भें इसी प्रकाय गणेिजी का अशबषेक 
कयना है। इससे ववघ्नों का ननवायण होता है तथा 
भेधाित्क्त फढती है। 



(फार सॊस्काय के केन्द्र के फच्चों से मह प्रमोग जरूय 
कयवाएॊ – ऩूज्म फाऩूजी) 
८. िीडडमो सत्सॊग :-  https://youtu.be/ELREQRlyjfs    

- गणेि चत थी वविेष कथा - ऩूज्म फाऩूजी  

९. गहृकामय :-  
         इस सप्ताह सबी फच्चों को अगरे सप्ताह के 
कें र के शरए शिऺक ने त्जस ववद्माथी को जो ववषम हदमा 
हो उसको कैसे शसखामेंगे उसकी तैमायी कयके आना है।  
१०. ऻान का चुिकुरा :-  
एक बैंस घफयाई ह ई जॊगर भें बागी जा यही थी। 
एक चूहे ने ऩूछा : क्मा ह आ फहन, कहाॉ बागे जा यही 
हो? 
बैंस : जॊगर भे ऩ शरस हाथी ऩकडने आई हैं...!!! 
चूहा : ऩय त भ क्मों बाग यहीॊ हो, त भ तो बेंस हो? 
बैंस : मे बायत है बाई ! ऩकड ेगमे तो 20 सार तो 
अदारत भें मे शसद्ध कयने भें ही रग जामेंगे कक "भैं हाथी 
नही बैंस हूॉ।" 
"मह स नते ही चूहा बी बागने रगा"..  



सीख: इसभें वतथभान बायत देि की न्द्माम प्रणारी ऩय 
कटाऺ ककमा गमा है। ननदोष व्मत्क्त को सजा शभरे मे 
अऩने कानूनी ननमभों के ववरुध्ध है। तो हभ फच्चे मे 
सॊकल्ऩ रेंगे की हभ फड़ ेहोकय देि की न्द्माम व्मवस्था 
ऩय ध्मान देंगे।  
११. ऩहेरी :-  
भाता वऩता के चयणों भें  
जो ब्रहभाॊड देख ऩाए, 
वही देव इस जगत भें  
प्रथभ ऩूज्म फन ऩाए।    
जवाफ – बगवान गणऩनत  
१२. स्िास््म सुयऺा :- 'फ पे शसस्टभ’ नहीॊ,  
बायतीम बोजन ऩद्धनत है राबप्रद !! 
       आजकर सबी जगह िादी-ऩाहटथमों भें खड़ ेहोकय 
बोजन कयने का रयवाज चर ऩडा है रेककन हभाये िास्त्र 
कहते हैं कक हभें नीचे फैठकय ही बोजन कयना चाहहए । 
खड़ ेहोकय बोजन कयने से हाननमाॉ तथा ऩॊगत भें फैठकय 
बोजन कयने से जो राब होते हैं वे ननम्नान साय हैं : * 

 खड ेहोकय बोजन कयने से हाननमाॉ :- 



(१) मह आदत अस यों की है । इसशरए इसे ‘याऺसी बोजन 
ऩद्धनत’ कहा जाता है ।  

(२) इसभें ऩेट, ऩैय व आॉतों ऩय तनाव ऩड़ता है, त्जससे 
गैस, कब्ज, भॊदात्ग्न, अऩचन जैसे अनेक उदय-ववकाय व 
घ टनों का ददथ, कभयददथ आहद उत्ऩन्द्न होते हैं । कब्ज 
अर्धकतय फीभारयमों का भूर है ।  

(३) इससे जठयात्ग्न भॊद हो जाती है, त्जससे अन्द्न का 
सम्मक् ऩाचन न होकय अजीणथजन्द्म कई योग उत्ऩन्द्न होते 
हैं ।  

(४) इससे रृदम ऩय अनतरयक्त बाय ऩड़ता है, त्जससे 
रृदमयोगों की सम्बावनाएॉ फढती हैं ।  

(५) ऩैयों भें जूते-चप्ऩर होने से ऩैय गयभ यहते हैं । इससे 
ियीय की ऩूयी गभी जठयात्ग्न को प्रदीप्त कयने भें नहीॊ 
रग ऩाती ।  

(६) फाय-फाय कताय भें रगने से फचने के शरए थारी भें 
अर्धक बोजन बय शरमा जाता है, कपय मा तो उसे 
जफयदस्ती ठूॉस-ठूॉसकय खामा जाता है जो अनेक योगों का 
कायण फन जाता है अथवा अन्द्न का अऩभान कयते ह ए 
पें क हदमा जाता है ।  



(७) त्जस ऩात्र भें बोजन यखा जाता है, वह सदैव ऩववत्र 
होना चाहहए रेककन इस ऩयम्ऩया भें जूठे हाथों के रगने 
से अन्द्न के ऩात्र अऩववत्र हो जाते हैं । इससे खखरानेवारे 
के ऩ ण्म नाि होते हैं औय खानेवारों का भन बी खखन्द्न-
उद्ववग्न यहता है ।  

(८) हो-हल्रे के वातावयण भें खड़ ेहोकय बोजन कयने से 
फाद भें थकान औय उफान भहसूस होती है । भन भें बी 
वैसे ही िोय-ियाफे के सॊस्काय बय जाते हैं ।  

(िभि:- आगे का द सये सप्ताह भें)  

१३. सॊस्कृनत सुिास :- बगिान गणेशजी का श्रीविग्रह 
क्मा पे्रयणा देता है ? 

 गणेशजी की सूॊड रम्फी है त्जसका तात्ऩमथ है कक घय 
भें जो फड़ ेहों उसे दयू की गॊध (खफय) होनी चाहहए । 

 गणेशजी के नेत्र छोटे-छोटे से है ककन्द्त  स ई जैसी 
फायीक वस्त  बी उठा रेते हैं, उसी प्रकाय फड़ ेअथाथत ्
सज्जन की दृत्टट बी सूक्ष्भ होनी चाहहए । 

 गणेशजी के कान सूऩे जैसे अथाथत ्बरे कई रोगों की 
फातें स ने रेककन उसभें से साय-साय ही ग्रहण कये जैसे 
सूऩे भें धान फच जाता है औय कचया उड़ जाता है । 



 गणेशजी के हाथ भें भोदक औय दण्ड है अथाथत ्जो 
साधन बजन कय उन्द्नत होते हैं उन्द्हें वे भध य प्रसाद 
देते हैं औय जो वि दृत्टट यखते हैं उन्द्हें वि दृत्टट 
हदखाकय दण्ड से अन िाशसत कय आगे फढने की 
पे्रयणा देते हैं। 

 गणेशजी का िाहन चूहा है बगवान बोरेनाथ का 
वाहन नॊदी फैर बी हय जगह नहीॊ जा सकता, रेककन 
चूहा तो हय जगह घ सकय बेद जान सकता है । इसी 
तयह छोटे से छोटे प्राणी (चूहे को) बी बगवान ने 
सेवा सौंऩी । छोटे से छोटा व्मत्क्त बी फड़ ेसे फड़ा 
औय अच्छा काभ कय सकता है। 

            कोई बी ि ब कभथ हो, चाहे वववाह हो मा 
गहृ प्रवेि, चाहे ववद्मायम्ब हो, चाहे बूशभ ऩूजन, चाहे शिव 
की ऩूजा हो, चाहे नायामण की ऩूजा ककन्द्त  सफसे ऩहरे 
गणेि जी का ऩूजन जरूयी है । 
१४. खेर :- दृत्टट अऩने रक्ष्म ऩय... 
     इस खेर भें शिऺक फच्चों को राईन से बफठाकय 
आॉखें फॊद कयवामें । भोफाईर का औय बी आवाज 
कयनेवारी चीजों का उऩमोग कयके अरग-अरग तयह की 



आवाजें ननकारें। जैसे - हॉसने की, योने की, थारी र्गयाने 
मा फजाने की आवाज, सॊगीत, डयावनी आवाज, सीटी 
फजाने की आवाज आहद।  
    कोई बी आवाज हो फच्चों को आॉखें फॊद कयके 
बफरक र िाॊत यहना है । जो फच्चा आवाज होने ऩय आॉखे 
खोरेगा, हहरेगा, हॊसेगा मा त्जस फच्चे के चहेये ऩय उस 
प्रकाय के बाव हदखेंगे वह खेर से फाहय हो जामेगा। 
आखखय तक जो फच्चा आॉखें फॊद कयके बफरक र िाॊत 
यहेगा वह ववजेता होगा। 
१५. सत्र का सभाऩन :-  
(क) आयती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयते 
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 ऩॊत्क्त एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊत्क्त 

फोरे, इस प्रकाय फायी-फायी से फोरते जामें अथवा तो 



साभूहहक ही सबी एक साथ ऩाठ कयें औय कपय एक साथ 
हास्म प्रमोग कयते ह ए ‘नभ् ऩावथती ऩतमे हय हय भहादेव’ 

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

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  कें द्र शशऺकों के शरए विशषे सूचना :- 
        शिऺक हदवस के उऩरक्ष्म भें आने वारे सप्ताह 
फार सॊस्काय कें र भें शिऺक हदन भनाएॊगे। कें र शिऺक 
हयेक फच्चे को क छ न क छ छोटे छोटे ववषम दें दे। जैसे 
की ककसी एक फच्चे को ग ॊजन, द सये फच्चे को प्राथथना, 
तीसये फच्चे को कहानी, चोथे फच्चे को मोगासन....वगेयह 
साये ववषम फच्चों भें फाॉट देंगे।  
       ‘भैं हूॉ फार सॊस्काय कें र शिऺक’ अॊतगथत आने 
वारे सप्ताह फच्चे कें र शिऺक की वेिबूषा भें शिऺक 
फनकय आमें तथा उनको हदए गए ववषम ऩय हयेक फच्चे 
को फायी फायी से आकय द सये फच्चों को शसखाना है।  
- इस ववषम भें कें र शिऺक फच्चों को भागथदिथन देंगे। 
 
 
 

 
 
 
 
 



दसूया सप्ताह (ऋवष ऩॊचभी एिॊ याष्ट्रबाषा टदिस 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. साखी :-  

कश्मऩोsत्रत्रबययद्िाजो विश्िाशभत्रोsथ गौतभ्। 

जभदग्ननियशसष्ट्ठश्च सप्तैते ऋषम् स्भतृा्।। 

      श्री वशसटठजी, ववश्वाशभत्रजी, जभदत्ग्नजी, 
बयद्वाजजी, अबत्रजी, गौतभजी औय कश्मऩजी– इन 
सप्तऋवषमों का स्भयण ऩातक का नाि कयने वारा, ऩ ण्म 
अजथन कयाने वारा, हहम्भत देने वारा है। 
३. सुविचाय :- बायत ऋवष भ ननमों का देि है। इस देि 
भें ऋवषमों की जीवन-प्रणारी का औय ऋवषमों के ऻान का 
अबी बी इतना प्रबाव है कक उनके ऻान के अऩ साय 



जीवन जीने वारे रोग ि द्ध, सात्त्त्वक, ऩववत्र व्मवहाय भें 
बी सपर हो जाते हैं औय ऩयभाथथ भें बी ऩूणथ हो जाते हैं। 
- ऩूज्म फाऩूजी  

४. आओ सुनें कहानी :- हभायी बाषा, हभायी ऩहचान     
    एक म वक ने इॊटयभीडडएट की ऩढाई के शरए फनायस 
हहन्द्द ूववश्वववद्मारम भें प्रवेि शरमा था । इनतहास उसका 
वप्रम ववषम था । 
     एक फाय वह म वक ऩाठ्मिभ भें ननधाथरयत अॊगे्रज 
रेखक की शरखी इनतहास की ऩ स्तक ऩढ यहा था । 
त्जसभें शिवाजी भहायाज को एक र टेया सयदाय कहा गमा 
था । मह ऩढकय बायतीम सनातन धभथ को ही अऩनी 
आन-फान-िान भाननेवारे उस सच्चे देिपे्रभी का खून 
खौर उठा औय उस फ वद्धभान, साहसी म वक ने उस कथन 
को च नौती दी । 
     ऩ स्तकारमों भें जाकय खोज-खोजकय छत्रऩनत 
शिवाजी भहायाज की भहानता, वीयता, सच्चरयत्रता, देिपे्रभ 
औय सवथस रृदता के तथ्म इकटे्ठ कय सफके साभने यखे । 



अॊतत् अॊगे्रजों को उस म वक की दृढता के आगे घ टने 
टेकने ऩड़ ेऔय रोगों की आस्था, ववश्वास को ठेस 
ऩह ॉचानेवारा वह वाक्म ऩ स्तक से हटाना ऩड़ा । 
वे म वक थे याभभनोहय रोहहमा जी । 
     उसके फाद रोहहमा जी को अॊगे्रजी बाषा से इतनी 
घणृा हो गमी कक उन्द्होंने ककसी बी बब्रहटि सॊस्था भें प्रवेि 
रेने से इनकाय कय हदमा । इॊग्रैंड ने बायत को अऩना 
उऩननवेि फना यखा था इसशरए उन्द्होंने अऩने अध्ममन के 
शरए फशरथन (जभथनी) ववश्वववद्मारम को च ना । 
     “हभाया देि, हभायी बाषा” मह भॊत्र डॉ. रोहहमाजी ने 
हदमा था । उन्द्होंने ऺते्रीम बाषाओॊ औय हहन्द्दी बाषा का 
याटट्रीम बाषा मा एक सॊमोजक के रूऩ भें सभथथन ककमा । 
वे कहत ेथे : “हभ प्रतीऺा नहीॊ कय सकत ेकक जफ हहन्द्दी 
ववकशसत होगी तो उसे याटट्रबाषा फनामेंगे । उसे हभायी 
याटट्रबाषा फनने दो । रगाताय उऩमोग भें आने से वह 
स्वमॊ ही याटट्रबाषा के रूऩ भें ववकशसत हो जामेगी ।” 
रोहहमाजी को हहन्द्दी बाषा से इतना पे्रभ था कक वे 
ननटणात तो थे जभथन औय अॊगे्रजी बाषा भें ककॊ त  अऩने 



साये ननजी कामथ औय फातचीत,महाॉ तक कक रोकसबा भें 
बी वे हहन्द्दी का ही प्रमोग कयते थे । 
     सन ्1965 भें रोहहमाजी ने “अॊगे्रजी हटाओ”आॊदोरन 
ि रू कय हदमा । उन्द्होंने “हहन्द्दी महाॉ औय अफ” नाभक 
एक रेख शरखा, त्जसभें उन्द्होंने अऩना अन बव औय 
अॊगे्रजी बाषा की सच्चाई के फाये भें शरखा : “अॊगे्रजी का 
प्रमोग भौशरक अर्धकायों भें फाधा है औय हीनबावना 
उत्ऩन्द्न कयता है । ऩढे-शरखों औय अनऩढ जनता के फीच 
खाई उत्ऩन्द्न कयता है ।” आओ, हभ सफ एक होकय 
हहन्द्दी को उसके भूर कीनत थ-शिखय तक ऩह ॉचामें । 
        रोहहमाजी बायत सयकाय की अभीयों के शरए 
ववशिटट प्रकाय से चरामी जानेवारी दोहयी शिऺा-नीनत के 
ववरुद्ध थे । उनका कहना था कक इस तयह एक नमे प्रकाय 
का वगथबेद उत्ऩन्द्न होगा । 
        आज बायत भें अॊगे्रजी बाषा को जो इतना 
भहत्त्व औय सम्भान हदमा जा यहा है औय हहन्द्दीबाषी 
व्मत्क्त को अनऩढ-गॉवाय की सॊऻा देकय ठ कयामा जा यहा 
है, इससे वषों ऩहरे रोहहमाजी का वगथबेद का रगामा 
गमा अन भान सच होते हदख यहा है । वतथभान भें जो 



फच्चे अॊगे्रजी ववद्मारमों भें ऩढते हैं, वे ख द को उच्च वगथ 
का भानते हैं, अहॊकायी फनते हैं औय तदन साय व्मवहाय बी 
कयते हैं । 
      आज महद हभ अऩने स्वाशबभान, सॊस्कृनत औय 
गौयव की स यऺा कयना चाहते हैं तो हभ सफको एकज ट 
होकय रोहहमाजी के “अॊगे्रजी हटाओ” आॊदोरन को कपय से 
ि रू कयना होगा औय ‘हभाया देि, हभायी बाषा’ का भॊत्र 
जन-जन तक ऩह ॉचाना होगा, तबी हभ अऩनी बाषा, 
अऩनी ऩहचान को फचाने भें सपर हो ऩामेंगे । 
प्रश्नोत्तयी :-  

१) म वक ने कहा प्रवेि शरमा ? 
२) अॊगे्रजो को म वक के साभने घ टने क्मों टेकने ऩड़ े? 
३) रोहहमाजी ने कौन सा आन्द्दोरन ि रू ककमा ?  
५. बजन सॊध्मा :- https://youtu.be/HIA3lzeDpJQ   
सये तीथथ धाभ आऩके चयणों भें...!! 
 
 
 
 



६. मोगाभतृ :-  आकाि भ रा 
विधध : अॉगूठे के अग्रबाग से भध्मभा उॉगरी के अग्रबाग 
को स्ऩिथ कयें। फाकी की तीन उॉगशरमाॉ सहज रूऩ से 
सीधी यखें । 
राब : इस भ रा के ननमशभत अभ्मास से हड्डडमों को 
सभ र्चत ऩोषण शभरता है, वे भजफूत फनती हैं।                               
रृदमयोर्गमों को बी इस भ रा से फह त पामदा होता है। 
मह भ रा कान की फीभारयमों को दयू कयने भें बी सहामक 
है। हहचकी मा उफासी आ यही हो तफ महद मह भ रा की 
जाम तो जफड़ों भें अकड़ आने की भ सीफत से फचा जा 
सकता है। 
अिधध: इस भ रा का अभ्मास प्रनतहदन ५ शभनट से रेकय 
४५ शभनट तक आवश्मकतान साय कय सकते हैं। 
७. गनतविधध :- ऋवष ऩॊचभी ननशभत्त ग रुऩूजन  
       मह हदन ऋवष ऩॊचभी त्मौहाय का नहीॊ, व्रत का है। 
इस हदन नदी भें 108 गोते  भायने का ववधान है। कपय 
सप्तऋवषमों (कश्मऩ, अबत्र, बयद्वाज, ववश्वाशभत्र, गौतभ, 

जभदत्ग्न व वशसटठ) व वशसटठप्तनी अरूॊ धती का आवाहन 
कय ववर्धऩूवथक उनका ऩूजन-अचथन कयने का ववधान है। 



         तो हभ सबी फच्चे भानशसक रूऩ से गॊगा नदी 
भें 108 गोते रगामेंगे। इस प्रकाय ऩववत्र होकय ग रुदेव एवॊ  
सप्तऋवषमों को भानशसक रूऩ से प्रणाभ कयेंगे। कपय  
अऩने ग रुदेव से प्राथथना कयेंगे की सप्तऋवषमों को तो 
हभने नहीॊ देखा ऩय आऩको तो हभने देखा है तो हभ 
आज ऋवष ऩॊचभी के ऩावन हदन ऩय आऩका भानशसक 
ऩूजन कय यहें है उसे स्वीकाय कयने की कृऩा कयें। कपय  
कें र शिऺक फच्चों से ग रुदेव का भानशसक ऩूजन 
कयवाएॊगे। ऩूजन के फाद प्राथथना कयें कक ‘हे ग रुदेव! आऩ 
ही हभाये सप्तऋवष है। हभसे कानमक, वार्चक व भानशसक 
जो बी बूरें हो गमी हैं, उन्द्हें ऺभा कयना। आज के फाद 
हभाया जीवन ईश्वय के भागथ ऩय िीघ्रता से आगे फढे, ऐसी 
कृऩा कयना।’  
         त म्हायी अहॊता, भभता ग रु/ऋवष चयणों भें 
अवऩथत हो जाम, मही इस व्रत का ध्मेम है। 
८. िीडडमो सत्सॊग :-  https://youtu.be/6AiQfd7L4-8  
याटट्रबाषा हहॊदी का सौंदमथ औय भहत्व अगाध है! – ऩूज्म 
फाऩूजी  



९. गहृकामय :-  इस सप्ताह सबी फच्चों को आज ऋवष 
ऩॊचभी ननशभत्त ऩूज्म ग रुदेव के श्रीर्चत्र का षोडिोऩचाय से   
(क भक भ- चावर, पूर-भारा, ध ऩ-दीऩ आहद जो साभग्री 
घय भें उऩरब्ध हो उससे) ऩूजन कयना है औय पोटो अऩने 
कें र शिऺक को बेजना है। 
१०. ऻान का चुिकुरा :-  

टीचय: Escalator की हहॊदी भें ऩरयबाषा फताओ। 
छात्र् भैं ठहया यहा, जभीॊ चरने रगी...!! 
सीख :- शिऺक के प्रश्न का सोच सभझ कय उत्तय देना 
चाहहए। फच्चों को फात फात भें मा ककसी के प्रश्न का 
उत्तय देने आहद भें अथवा बफना ककसी फात के बी किल्भी  
गाना गाने की आदत नहीॊ यखनी चाहहए। 
११. ऩहेरी :-  

तीन अऺय का भेया नाभ, उल्टा-सीधा एक सभान. 
जवाफ – जहाज 

१२. स्िास््म सुयऺा :- 'फ पे शसस्टभ’ नहीॊ,  
बायतीम बोजन ऩद्धनत है राबप्रद !! 
 (ऩहरे सप्ताह से आगे) 



 फैठकय ( मा ऩॊगत भें ) बोजन कयने से राब… 

➠ इसे ‘दैवी बोजन ऩद्धनत’ कहा जाता है । 

➠ इसभें ऩैय, ऩेट व आॉतों की उर्चत त्स्थनत होने से उन 
ऩय तनाव नहीॊ ऩड़ता । 
➠ इससे जठयात्ग्न प्रदीप्त होती है, अन्द्न का ऩाचन 
स रबता से होता है । 
➠ रृदम ऩय बाय नहीॊ ऩड़ता । 
➠ आम वेद के अन साय बोजन कयते सभम ऩैय ठॊड ेयहने 
चाहहए । इससे जठयात्ग्न प्रदीप्त होने भें भदद शभरती है 
। इसशरए हभाये देि भें बोजन कयने से ऩहरे हाथ ऩैय 
धोने की ऩयम्ऩया है । 
➠ ऩॊगत भें एक ऩयोसने वारा होता है,त्जससे व्मत्क्त 
अऩनी जरूयत के अन साय बोजन रेता है । उर्चत भात्रा 
भें बोजन रेने से व्मत्क्त स्वस्थ यहता है व बोजन का 
बी अऩभान नहीॊ होता । 
➠ बोजन ऩयोसने वारे अरग-अरग होते हैं त्जससे बोजन 
ऩात्रों को जूठे हाथ नहीॊ रगते । बोजन तो ऩववत्र यहता ही 
है साथ ही खाने-खखराने वारे दोनों का भन आनॊहदत 
यहता है । 



➠ िाॊनतऩूवथक ऩॊगत भें फैठकय बोजन कयने से भन भें 
िाॊनत फनी यहती है, थकान-उफान बी भहससू नहीॊ होती ।  

१३. सॊस्कृनत सुिास :- ऋवष ऩॊचभी वविषे  

       ऋवष ऩॊचभी के हदन ऋवषमों का ऩूजन ककमा 
जाता है। त्जसने बी अऩने-आऩको (आत्भस्वरूऩ को) नहीॊ 
जाना है, मह ऩवथ उन सफके शरए है। त्जस अऻान के 
कायण मह जीव ककतनी ही भाताओॊ के गबथ भें रटकता 
आमा है, ककतनी ही मातनाएॉ सहता आमा है उस अऻान 
को ननवतृ्त कयने के शरए उन ऋवष भ ननमों को हभ 
रृदमऩूवथक प्रणाभ कयते हैं, उनका ऩूजन कयते हैं।  

       ऋवषमों के प्रनत कृतऻता व्मक्त कयने के शरए 
उनका ऩूजन कयना चाहहए, ऋवषऋण से भ क्त होने का 
प्रमत्न कयना चाहहए। मोगवाशसटठ, गीता, बागवत, 

ब्रहभऻानी ग रुओॊ का सत्सॊग – सफ ऋवष वाणी हैं। 
ब्रहभऻानी सॊतों का सत्सॊग ऩाना एवॊ दसूयों तक ऩह ॉचाना 
ऋवषऋण से भ क्त होने का स ॊदय व सवथहहतकायी साधन 
है।  

       ऋवष ऩॊचभी के हदन भाताएॉ आभतौय ऩय व्रत 
यखती हैं। त्जस ककसी भहहरा ने भाशसक धभथ के हदनों भें 



िास्त्र-ननमभों का ऩारन नहीॊ ककमा हो मा अनजाने भें 
ऋवष का दिथन कय शरमा हो मा इन हदनों  भें उनके आगे 
चरी गमी हो तो उस गरती के कायण जो दोष रगता है, 

उस दोष का ननवायण कयने हेत  वह व्रत यखा जाता है। 
        भदारसा यानी, जीजाफाई, च ड़ारा यानी, दीघथतऩा 
ऋवष की ऩत्नी जैसी आदिथ चरयत्रवारी त्स्त्रमाॉ हो गमीॊ। 
गागी औय स रबा जैसी त्स्त्रमाॉ बयी सबा भें िास्त्राथथ 
कयती थीॊ। कई त्स्त्रमों ने बी ऋवषऩद ऩामा है, उऩननषदों 
भें उऩका वणथन आता है। 
      वैऻाननक दृत्टट से बी मह फात शसद्ध हो च की है 
कक भाशसक स्राव के हदनों भें स्त्री के जो ऩयभाण  
(वामबे्रिन) होते हैं, वे अि द्ध होते हैं। उसके भन-प्राण 
वविेषकय नीचे के केन्द्रों भें होते हैं। इसशरए उन हदनों के 
शरए िास्त्रों भें जो व्मवहामथ ननमभ फतामे गमे हैं, उनका 
ऩारन कयने से हभायी उन्द्ननत होती है। 
       त्जन घयों भें िास्त्रोक्त ननमभों का ऩारन होता 
है, रोग क छ सॊमभ से जीते हैं, उन घयों भें तेजस्वी सॊतानें 
ऩैदा होती हैं। 
 



१४. खेर :- अध या है भेया काभ, ऩूया कयो बई भेया नाभ...               
एक िाभऩट्ट (ब्रैकफोडथ) ऩय क छ िब्द शरखें, त्जसभें क छ 
अऺय की जगह खरी जगह यखेंगे। फच्चों को उसभें फाकी  
अऺय जोड़के िब्द तैमाय कयना है । १ शभननट भें फच्चों 
को ज्मादा-से-ज्मादा िब्द तैमाय कयने हैं । जो फच्चा 
सफसे ज्मादा िब्द तैमाय कयेगा वह ववजेता घोवषत ककमा  

होगा । 
जैसे - अऺय िब्द 

१. ...भन - स भन, नभन 

२. ...मभ - सॊमभ, ननमभ 

३. ...चाय - सदाचाय, सभाचाय 
४. ...सन - आसन, ििकासन, ताड़ासन 

५. ...यती - आयती, धयती 
६. ...हस - साहस 

७. ...तन - र्चॊतन, वतन 

८. ...वन - हवन, सावन 

९. ...हन - सहन, ऩहन 

१०. ...कल्ऩ - सॊकल्ऩ, ववकल्ऩ 

इस तयह से शिऺक औय बी अऺय शरख सकते हैं ।  



 

१५. सत्र का सभाऩन :-  

(क) आयती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयते 
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 ऩॊत्क्त एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊत्क्त 

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

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

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

 



तीसया सप्ताह (िाभन जमॊती विशेष) 
 

१. सत्र की शुरुआत :- ( केन्द्र शिऺक मे प्रमोग केन्द्र भें 
अवश्म कयवामें। )  
(क) कूदना  (ख) ‘ॐ काय ग ॊजन  (ग) भॊत्रोच्चायण  (घ) ग रु-

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

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

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

२. श्रोक :-  
नभस्ते ऩदभनाबाम नभस्त ेजर् शानमने 
तुभ्मभर्चमय प्रमर्चछाशभ िार माभन अवप्रणे।। 
नभ् शाॊग धनुमायण ऩाठ्मे िाभनाम च। 
मऻबुि परदा त्रचे िाभनाम नभो नभ्।। 

अथथ :- जो बत्क्त श्रद्धा एवॊ बत्क्त ऩूवथक वाभन बगवान 
की ऩूजा कयते हैं वाभन बगवान उनको सबी कटटों से 
उसी प्रकाय भ त्क्त हदराते हैं जैसे उन्द्होंने देवताओॊ को 
याजा फशर के कटट से भ क्त ककमा था। ववर्ध-ववधान 



ऩूवथक ऩूजन कयने से स ख, आनॊद, भनोवाॊनछत परों की 
प्रात्प्त होती है। 
३. सुविचाय :- याज्म फर, धन फर, सभाज का फर – 
इन सफ फरों से आत्भफर, आत्भस ख फहढमा है।  
४. आओ सुनें कहानी :- तीन कदभ ऩृ् िी   

        बक्तशियोभखण प्रहराद के ऩ त्र ववयोचन से 
भहाफाह  फशर का जन्द्भ ह आ । फशर भहाफरवान, धभथऻ, 

सत्मप्रनतऻ, त्जतेत्न्द्रम, ननत्म धभथऩयामण, ऩववत्र औय श्रीहरय 
के वप्रमतभ बक्त थे । उन्द्होंने इन्द्र सहहत सम्ऩूणथ 
देवताओॊ औय भरुद्गणों को जीतकय तीनों रोकों को अऩने 
अधीन कय शरमा था । फशर को अऩने फर का फड़ा 
अशबभान था । 
          इधय भहवषथ कश्मऩ अऩने ऩ त्र इन्द्र को याज्म 
से वॊर्चत ्देख उनके हहत की इच्छा से बगवान ववटण  को 
प्रसन्द्न कयने के शरए अऩनी ऩत्नी- सहहत तऩस्मा कयने 
रगे । उनकी तऩस्मा से सॊत टट होकय बगवान ववटण  
बगवती रक्ष्भी के साथ प्रगट हो गमे एवॊ उन्द्होंने भहवषथ 
कश्मऩ से वयदान भाॉगने को कहा । 



        तफ कश्मऩजी फोरे : ‘‘बगवान ! दैत्मयाज फशर 
ने तीनों रोकों को फरऩूवथक जीत शरमा है । आऩ भेये ऩ त्र 
होकय देवताओॊ का हहत कीत्जए । ककसी बी उऩाम से 
फशर को ऩयास्त कयके भेये ऩ त्र इन्द्र को बत्ररोकी का याज्म 
प्रदान कीत्जए ।‘‘ 
बगवान ववटण  : ‘‘तथास्त  ।’’ 
          सभम ऩाकय ववटण जी ने ही कश्मऩ की 
धभथऩत्नी अहदनत की कोख से ब्रहभचायी वाभन के रूऩ भें 
अवताय शरमा । उनके जन्द्भ के ऩश्चात ्सभस्त देवता एवॊ 
भहवषथमों ने आकय उनकी स्त नत की । तफ बगवान वाभन 
ने प्रसन्द्न होकय उन देवताओॊ से कहा : ‘‘देवताओॊ ! 
फताइए, इस सभम भ झे क्मा कयना है ?’’ 

 देवता फोरे : ‘‘बगवान ! इस सभम याजा फशर मऻ कय 
यहा है । अत् ऐसे अवसय ऩय वह क छ देने से इन्द्काय 
नहीॊ कय सकता । प्रबो ! आऩ दैत्मयाज से तीनों रोक 
भाॉगकय इन्द्र को देने की कृऩा कयें ।’’ 
 बगवान ने कहा : ‘‘ठीक है ।’’ 



         क्मा बगवान की बक्तवत्सरता है ! सभस्त 
सतृ्टट के ननभाथता स्वमॊ क छ भाॉगने चरे हैं । देवताओॊ के 
कहने ऩय बगवान वाभन फशर की मऻिारा भें ऩह ॉचे । 
          बगवान वाभन को ब्रहभचायी के रूऩ भें आमा 
देखकय फशर सहसा उठकय खड़ ेहो गमे एवॊ अघ्मथऩाद्म से 
उनका ऩूजन ककमा औय फोरे : ‘‘हे ववप्रवय ! आऩके दिथन 
से भैं कृताथथ ह आ । कहहए, भैं आऩका कौन-सा वप्रम कामथ 
करूॉ  ?  हे द्ववजशे्रटठ ! आऩ त्जस वस्त  को ऩाने के 
उद्देश्म से भेये ऩास ऩधाये हैं, उसे िीघ्र फताइए । भैं अवश्म 
दूॉगा ।’’ 
       बगवान वाभन फोरे : ‘‘भहायाज ! भ झे केवर 
तीन कदभ बूशभ का दान दीत्जए क्मोंकक बूशभदान सफ 
दानों भें शे्रटठ है । इससे दाता औय माचक दोनों 
स्वगथगाभी होते हैं ।’’ 
       मह स नकय फशर ने प्रसन्द्नताऩूवथक कहा : ‘‘फह त 
अच्छा।’’ तत्ऩश्चात ्फशर ने ववर्धऩूवथक बूशभदान का 
सॊकल्ऩ ककमा । फशर को ऐसा कयते देख उनके ऩ योहहत 
ि िाचामथजी फोरे : ‘‘याजन ्! मे कोई साधायण ब्रहभचायी 
नहीॊ अवऩत  स्वमॊ बगवान ववटण  हैं औय तीन कदभ बूशभ 



भें त म्हाया सॊऩूणथ याज्म हड़ऩ रेना चाहते हैं । अत् त भ 
इन्द्हें कोई औय वस्त  दान कयो, बूशभ भत दो ।’’ 
 फशर : ‘‘ग रुवय ! इससे अर्धक बाग्म की फात औय क्मा 
हो सकती है कक त्जनकी प्रसन्द्नता के शरमे भैं मह मऻ 
कय यहा हूॉ वे ही बगवान ववटण  स्वमॊ माचक फनकय 
ऩधाये हैं ! आज भैं धन्द्म हो गमा । उनके शरमे तो भ झे 
भेया जीवन तक दे डारने भें सॊकोच न होगा । अत् आज 
इन ब्राहभण देवता को भैं तीन रोक तक दे डारने भें 
सॊकोच नहीॊ करूॉ गा ।’’ 
         ऐसा कहकय फशर ने फड़ ेपे्रभ से ब्राहभणरूऩधायी 
बगवान ववटण  का ऩूजन ककमा एवॊ हाथ भें जर रेकय 
बूशभ-दान का सॊकल्ऩ ककमा औय फोरे : ‘‘हे ब्रहभन ्! 
आज आऩको बूशभदान देकय भैं अऩने को धन्द्म भानता 
हूॉ। आऩ अऩनी इच्छान साय इस ऩथृ्वी को ग्रहण कयें ।’’ 
         फशर के इतना कहने ऩय बगवान ने अऩना 
वाभन रूऩ त्माग कय ववयाट रूऩ धायण कय शरमा औय 
एक कदभ भें ऩूयी ऩथृ्वी तथा दसूये कदभ भें ऩूये स्वगथ को 
आवतृ्त कय शरमा । कपय फोरे : ‘‘फशर ! अफ तीसया 
कदभ कहाॉ यखूॉ ?’’ 



फशर : ‘‘बगवान ! कृऩा कयके अऩना तीसया कदभ भेये 
शसय ऩय यख दीत्जए ।’’ 
         फशर की सत्मवाहदता से प्रसन्द्न होकय बगवान 
फोरे : ‘‘हे फशर ! त भ भेये ऩयभ बक्त हो । सावखणथ 
भन्द्वन्द्तय भें त भ इन्द्र फनोगे । तफ तक ववश्वकभाथ के 
फनामे ह ए स तर रोक भें यहो । वहाॉ भैं स्वमॊ त म्हायी, 
त म्हाये अन चयों की औय बोगसाभग्री की बी सफ प्रकाय के 
ववघ्नों से यऺा करूॉ गा । हे वीय फशर ! त भ वहाॉ सदा-
सवथदा भ झ ेअऩने ऩास ही देखोगे । भेये प्रबाव से त म्हाया 
आस यी बाव नटट हो जामेगा ।’’ 

         बगवान की आऻा ऩाकय फशर स तर रोक को 
चरे गमे । इस प्रकाय बगवान ने फशर से स्वगथ का याज्म 
रेकय इन्द्र को दे हदमा औय स्वमॊ उऩेन्द्र फनकय साये 
जगत ऩय िासन कयने रगे । 
         बगवान वाभन की कृऩा से इन्द्र ने तो अऩना 
खोमा ह आ याज्म ऩा ही शरमा औय फशर की सत्मननटठा 
से प्रसन्द्न होकय बगवान स्वमॊ उनके द्वायऩार फनने को 
तैमाय हो गमे । क्मा बगवान की करुणा है ! क्मा उनकी 
उदायता है कक उन्द्हें अऩने बक्त का द्वायऩार फनने तक 



भें सॊकोच नहीॊ है ! वे ही प्रब  अॊतमाथभी होकय हभाये 
अॊत्कयण भें बी द्वायऩार फने ह ए हैं । ि ब ववचाय, ि ब 
प्रवतृ्त्त से वे प्रसन्द्न होते हैं औय बीतय ही बीतय साभथ्मथ 
देते हैं । अि ब ववचाय, अि ब प्रवतृ्त्तमों को योकते-टोकत े
हैं । काि ! उन वाभन को, उन नन्द्हें नायामण अॊतमाथभी 
ईश्वय को अऩना ऩयभ स रृद, ऩयभ हहतैषी, ऩयभ पे्रभास्ऩद 
जानकय फशर की नाईं उन्द्हीॊ की प्रसन्द्नता हभाया जीवन 
हो जामे तो कपय वे हभसे दयू नहीॊ औय हभ उनसे दयू 
नहीॊ, वे हभसे अरग नहीॊ औय हभ उनसे अरग नहीॊ… मह 
फोध बी आसान हो जामेगा । 
प्रश्नोत्तयी :- १) यजा फशर कैसे थे ? 

२) वाभन अवताय ककसने शरमा औय क्मों ? 

३)  बगवान ्वाभन ने यजा फशर से क्मा भाॉगा ? 

५. बजन सॊध्मा :- 
https://youtu.be/ECKfFSBpdcQ?si=YATG-TdTLbI8urNw    

भेयी झोंऩड़ी के बाग आज ख र जामेंगे,  

फाऩू आमेंगे...!! 
 
 



६. मोगाभतृ :- िामु भुद्रा  
राब् हाथ ऩैय के जोड़ों भें ददथ, रकवा, हहस्टीरयमा आहद 
योगों भें राब होता है।  
इस भ रा के साथ प्राण भ रा कयने से िीघ्र राब होता है। 
विधध् तजथनी अथाथत ्प्रथभ उॉगरी को भोड़कय अॉगूठे के 
भूर भें रगामें औय अॉगूठे से हरका सा दफामें। िेष तीनों 
उॉगशरमाॉ सीधी यहें।  
७. गनतविधध :- जैसा ध्वनन वैसा प्रनतध्वनन   

      दो-दो फच्चों की चाय जोडीमाॉ साभने फ राएॉ । एक-
दसूये की ओय भ ॉह कय उन्द्हें खड़ा कयें । 
      ऩहरे सबी जोडीमाॉ भें से एक-एक फच्चे को क छ 
कृनत मा  अशबनम कयना है । साभने खड़ ेफच्चे को की 
गई कृनत मा  अशबनम की नकर कयना है । तारी 
फजाना, योना, हॉसना, नाचना,  झगड़ने का अशबनम औय  

ऐसी ववववध कृनतमाॉ की जा सकती है । 
      ऩहरा फच्चा ववववध प्रकाय की कृनतमाॉ कयता है । 
साभनेवारा फच्चा उनकी नकर कयता है । एक शभननट के 
फाद साभनेवारे फच्चे को अवसय शभरता है । इस फाय 
उसने की कृनतमों की नकर ऩहरा फच्चा कयेगा । 



एक शभनट ऩूया होने के फाद सफ फच्चों को नीचे बफठा दें। 
गनतववर्ध का उद्देश्म सभझामें । 
      शिऺक... फच्चों हभने अबी देखा की  दसूये फच्चे 
को जफ अवसय शभरा तो उसने ऩहरे फच्चे की कृनतमाॉ 
दोहयामीॊ । मह भानव स्वबाव है । जैसे दसूये हभसे 
व्मवहाय कयते हैं वैसा ही व्मवहाय हभ उनसे कयते हैं । 
हभ जैसा व्मवहाय अन्द्मों से कयते हैं वैसा ही व्मवहाय 
अन्द्म हभ से कयते हैं ।  

८. िीडडमो सत्सॊग :- 
https://youtu.be/6Lh4ftsHpSo?si=vDXpYdp_C5R0qvbn   

याजा फशर की दानवीयता – ऩूज्म फाऩूजी  

९. गहृकामय :- आज के कें र भें जो फशर याजा की 
दानवीयता की कहानी स नी उसे अगरे कें र भें नाहटका के 
रूऩ भें (वेिबूषा फहाय से राना आवश्मक नहीॊ है) प्रस्त त 
कयना है।  

      तो इस सप्ताह सबी फच्चों को आऩस भें शभरकय 
इसकी तैमायी कयनी है। जैसे की, कौन सा ऩात्र रेंगे, एॊकय 
कौन फनेगा ?, त्स्िप्ट कौन फनाएगा वगेयह।    

 



१०. ऻान का चुिकुरा :-  

दादा (अऩने ऩोते से कहते ह ए) : तेयी स्कूर की टीचय आ 
यही है... जाकय नछऩ जा.... । 
ऩोता : दादा जी, ऩहरे आऩ नछऩ जाओ। आऩकी भौत का 
फहाना फनाकय ही तो भैंने 2 हफ्तों से छ ट्टी रे यखी है !! 
सीख :- अऩनी ऩढाई भें ननमशभत औय ईभानदाय यहना 
चाहहए। झठू फोर कय फहाने नहीॊ फनाने चाहहए। नहीॊ तो 
फाद भें ऩछताना ऩड़ता है। 
११. ऩहेरी :-  

तीन अऺय का भेया नाभ, 
फीच कटे तो फोध का नाभ | 
आखखयी कटे तो सफ खाए,  
बायत के तीन तयप हदखाए | 
उत्तय – सागय 
१२. स्िास््म सुयऺा :- आम वेद के क छ उऩमोगी ननमभ 
ऩरयशभत (कभ) आहाय के सॊफॊध भें जैशभनी दिथन भें एक 
जनश्र नत प्रचशरत है ... 



एक फाय भहवषथ जैशभनी अऩने आश्रभ भें फठेै थे । उस 
सभम एक ऩऺी फोर उठा ... ‘‘कोऽरूक२। ङ्कङ्क (कौन 
अयोगी है ?) 
उत्तय भें जैशभनी ने कहा ... हहतब क। ङ्कङ्क (जो 
हहतकय, ऩ त्टटकय औय ि द्ध आहाय ग्रहण कयता है वह 
अयोगी है ।)  
ऩऺी कपय फोरा ... ‘‘कोऽरूक२। ङ्कङ्क (कौन अयोगी है?) 
तफ जैशभनी ने दसूया उत्तय हदमा... ‘‘शभतब क। ङ्कङ्क 
(ऩरयशभत आहाय कयनेवारा अयोगी है ।) 
ऩऺी कपय से फोर उठा ... ‘‘कोऽरूक२। ङ्कङ्क? 
तफ जैशभनी ने कहा...-‘‘हहतब क....शभतब क। अथाथत जो 
व्मत्क्त हहतकय, ऩ त्टटकय औय ि द्ध आहाय ऩरयशभत भात्रा 
भें रेकय सभमान कूर ियीय का ऩोषण  कयता है, वही 
व्मत्क्त नीयोग यहकय दीघथ जीवन प्राप्त कयता है । 
१३. सॊस्कृनत सुिास :- नभस्काय: टदव्म जीिन का प्रिेशद्िाय 

      हे ववद्माथी ! नभस्काय बायतीम सॊस्कृनत का 
अनभोर यत्न है। नभस्काय अथाथत ्नभन, वॊदन मा प्रणाभ। 
बायतीम सॊस्कृनत भें नभस्काय का अऩना एक अरग ही 
स्थान औय भहत्त्व है। त्जस प्रकाय ऩत्श्चभ की सॊस्कृनत 



भें 'िेकहैन्द्ड' (हाथ शभराना) ककमा जाता है, वैसे बायतीम 
सॊस्कृनत भें दो हाथ जोड़कय, शसय झ काकय प्रणाभ कयने 
का प्राचीन रयवाज है। नभस्काय के अरग-अरग बाव औय 
अथथ हैं। 
         नभस्काय एक शे्रटठ सॊस्काय है। जफ त भ ककसी 
फ ज गथ, भाता-वऩता, सॊत-ऻानी- भहाऩ रुष के सभऺ हाथ 
जोड़कय भस्तक झ काते हो, तफ त म्हाया अहॊकाय वऩघरता 
है औय अॊत्कयण ननभथर होता है। त म्हाया आडॊफय शभट 
जाता है औय त भ सयर व सात्त्त्वक हो जाते हो । साथ-
ही-साथ नभस्काय द्वाया 'मोग-भ रा' बी हो जाती है।  

१४. खेर :- स्ऩिथ ऻान 

        इस खेर भें एक भेज(टेफर) ऩय क छ वस्त एॉ 
यखें । फच्चों के आॉखों ऩय ऩट्टी फाॉधकय टेफर ऩय यखी 
चीजों का स्ऩिथ कयवामें । स्ऩिथ कयके फच्चों को उन 
चीजों को ऩहचानना है । फच्चों को स्ऩिथ की ह ई चीजों 
का नाभ औय भहत्त्व फताना है । जो फच्चा सफसे ज्मादा 
सही उत्तय देगा वह ववजेता होगा । (आश्रभ के स्टॉर ऩय 
यखा ह आ साभान उऩमोग कय सकते हैं ।) 
 



१५. सत्र का सभाऩन :-  

(क) आयती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयते 
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 ऩॊत्क्त एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊत्क्त 

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

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

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

 

 



 
 

चौथा सप्ताह  (श्राद्ध विशेष) 
 

१. सत्र की शुरुआत :- ( केन्द्र शिऺक मे प्रमोग केन्द्र भें 
अवश्म कयवामें। )  
(क) कूदना  (ख) ‘ॐ काय ग ॊजन  (ग) भॊत्रोच्चायण  (घ) ग रु-

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

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

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

२. श्रोक :-  

यसोऽहभप्स ुकौन्तेम प्रबाग्स्भ शशशसूमयमो् । 

प्रणि् सियिेदेषु शब्द् खे ऩौरुषॊ नषुृ ।।8।। 

ऩुण्मो गन्ध् ऩधृथव्माॊ च तेजश्चाग्स्भ विबािसौ । 

जीिनॊ सिेबतेूषु तऩश्चाग्स्भ तऩग्स्िषु ।।9।। 

अथथ :- हे अज थन ! जर भें भैं यस हूॉ । चॊरभा औय सूमथ भें 
भैं प्रकाि हूॉ । सॊऩूणथ वेदों भें प्रणव(ॐ) भैं हूॉ । आकाि भें 
िब्द औय ऩ रुषों भें ऩ रुषत्व भैं हूॉ । ऩथृ्वी भें ऩववत्र गॊध 



औय अत्ग्न भें भैं तेज हूॉ । सॊऩूणथ बतूों भें भैं जीवन हूॉ 
अथाथत ्त्जससे वे जीते हैं वह तत्त्व भैं हूॉ तथा तऩत्स्वमों 
भें तऩ भैं हूॉ । 

(श्रीभद बगवद गीता : सातवाॉ अध्माम- ८,९) 
३. सुविचाय :- त्जन्द्होंने जीवन बय खून-ऩसीना एक 
कयके इतनी साधन-साभग्री व सॊस्काय देकय आऩको 
स मोग्म फनामा उनके प्रनत साभात्जक कत्तथव्म-ऩारन 
अथवा उन ऩूवथजों की प्रसन्द्नता, ईश्वय की प्रसन्द्नता 
अथवा अऩने रृदम की ि वद्ध के शरए सकाभ व ननटकाभ 
बाव से मह श्राद्धकभथ कयना चाहहए।  
४. आओ सुनें कहानी :- वऩतगृण साऺात प्रकि हुए ! 
       एकनाथजी भहायाज श्राद्धकभथ कय यहे थे। उनके 
महाॉ स्वाहदटट व्मॊजन फन यहे थे। शबखभॊगे रोग उनके 
द्वाय से ग जये। उन्द्हे फड़ी शरज्जतदाय ख श्फू आमी। वे 
आऩस भें चचाथ कयने रगे् "आज तो श्राद्ध है.... खूफ भार 
उड़गेा।" 
 



दसूये ने कहा् "मह बोजन तो ऩहरे ब्राहभणों को 
खखराएॉगे। अऩने को तो फचे-ख चे जूठे ट कड़ ेही शभरेंगे।" 
          एकनाथजी ने स न शरमा। उन्द्होंने अऩनी 
धभथऩत्नी र्गयजाफाई से कहा् "ब्राहभणों को तो बयऩेट 
फह त रोग खखराते हैं। इन रोगों भें बी तो ब्रहभा 
ऩयभात्भा ववयाज यहा है। इन्द्होंने कबी खानदानी ढॊग से 
बयऩेट स्वाहदटट बोजन नहीॊ ककमा होगा। इन्द्हीॊ को आज 
खखरा दें। ब्राहभणों के शरए दसूया फना दोगी न? अबी तो 
सभम है।" 
र्गयजाफाई फोरी् "हाॉ, हाॉ ऩनतदेव ! इसभें सॊकोच से क्मों 
ऩूछते हो?" र्गयजाफाई सोचती है कक् "भेयी सेवा भें जरूय 
कोई कभी होगी, तबी स्वाभी को भ झ ेसेवा सौंऩने भें 
सॊकोच हो यहा है।" 
          अगय स्वाभी सेवक से सॊक र्चत होकय कोई 
काभ कयवा यहे हैं तो मह सेवक के सभऩथण भें कभी है। 
जैसे कोई अऩने हाथ-ऩैय से ननत्श्चन्द्त होकय काभ रेता है 
ऐसे ही स्वाभी सेवक से ननत्श्चन्द्त होकय काभ रेने रग 
जामें तो सेवक का ऩयभ कल्माण हो गमा सभझना। 
 



एकनाथ जी ने कहा् ".................तो इनको खखरा दें।" 
        उन शबखभॊगों भें ऩयभात्भा को देखनेवारे दॊऩत्त्त 
ने उन्द्हें खखरा हदमा। इसके फाद नहा धोकय र्गयजाफाई ने 
कपय से बोजन फनाना प्रायम्ब कय हदमा। अबी दस ही 
फजे थे भगय साये गाॉव भें खफय पैर गई कक् 'जो बोजन 
ब्राहभणों के शरए फना था वह शबखभॊगों को खखरा हदमा 
गमा। र्गयजाफाई कपय से बोजन फना यही है।' 
         सफ रोग अऩने-अऩने ववचाय के होते हैं। जो 
उद्दॊड ब्राहभण थे उन्द्होंने रोगों को बड़कामा कक् "मह 
ब्राहभणों का घोय अऩभान है। श्राद्ध के शरए फनामा गमा 
बोजन ऐस म्रेच्छ रोगों को खखरा हदमा गमा जो कक 
नहाते धोत ेनहीॊ, भैरे कऩड़ ेऩहनते हैं, ियीय से फदफू आती 
है.... औय हभाये शरए बोजन अफ फनेगा? हभ जूठन 
खाएॉगे? ऩहरे वे खाएॉ औय फाद भें हभ खाएॉगे? हभ अऩने 
इस अऩभान का फदरा रेंगे।" 
         तत्कार ब्राहभणों की आऩातकारीन फठैक 
फ राई गई। ऩूया गाॉव एक तयप हो गमा। ननणथम शरमा 
गमा कक "एकनाथ जी के महाॉ श्राद्धकभथ भें कोई नहीॊ 



जाएगा, बोजन कयने कोई नहीॊ जामेगा ताकक इनके वऩतय 
नकथ  भें ऩड़ें औय इनका क र फयफाद हो।" 
         एकनाथ जी के घय द्वाय ऩय रट्ठधायी दो 
ब्राहभण म वक खड़ ेकय हदमे गमे। 

        इधय र्गयजाफाई ने बोजन तैमाय कय हदमा। 
एकनाथ जी ने देखा कक मे रोग ककसी को आने देने वारे 
नहीॊ हैं।..... तो क्मा ककमा जामे? जो ब्राहभण नहीॊ आ यहे 
थे, उनकी एक-दो ऩीढी भें वऩता, वऩताभह, दादा, ऩयदादा 
आहद जो बी थे, एकनाथ जी भहायाज ने अऩनी 
सॊकल्ऩित्क्त, मोगित्क्त का उऩमोग कयके उन सफका 
आवाहन ककमा। सफ प्रकट हो गमे। 

"क्मा आऻा है, भहायाज !" 
एकनाथजी फोरे् "फैहठमे, ब्राहभणदेव ! आऩ इसी गाॉव के 
ब्राहभण हैं। आज भेये महाॉ बोजन कीत्जए।" 
           गाॉव के ब्राहभणों के वऩतयों की ऩॊत्क्त फठैी 
बोजन कयने। हस्तप्रऺारन, आचभन आहद ऩय गामे जाने 
वारे श्रोकों से एकनाथ जी का आॉगन गूॉज उठा। जो दो 
ब्राहभण रट्ठ रेकय फाहय खड़ ेथे वे आवाज स नकय चौंके ! 
उन्द्होंने सोचा् 'हभने तो ककसी ब्राहभण को अन्द्दय जाने 



हदमा।' दयवाजे की दयाय से बीतय देखा तो वे दॊग यह गमे 
! अॊदय तो ब्राहभणों की रॊफी ऩॊत्क्त रगी है.... बोजन हो 
यहा है ! 
         जफ उन्द्होंने ध्मान से देखा तो ऩता चरा कक् 
"अये ! मह क्मा? मे तो भेये दादा हैं ! वे भेये नाना ! वे 
उसके ऩयदादा !" 
          दोनों बागे गाॉव के ब्राहभणों को खफय कयने। 
उन्द्होंने कहा् "हभाये औय त म्हाये फाऩ-दादा, ऩयदादा, नाना, 
चाचा, इत्माहद सफ वऩतयरोक से उधय आ गमे हैं। 
एकनाथजी के आॉगन भें श्राद्धकभथ अफ बोजन ऩा यहे हैं।" 
          गाॉव के सफ रोग बागते ह ए आमे एकनाथ 
झी के महाॉ। तफ तक तो सफ वऩतय बोजन ऩूया कयके 
ववदा हो यहे थे। एकनाथ जी उन्द्हें ववदाई दे यहे थे। गाॉव 
के ब्राहभण सफ देखत ेही यह गमे ! आखखय उन्द्होंने 
एकनाथजी को हाथ जोड़ ेऔय फोरे् "भहायाज ! हभने 
आऩको नहीॊ ऩहचाना। हभें भाप कय दो।" 
         इस प्रकाय गाॉव के ब्राहभणों एवॊ एकनाथजी के 
फीच सभझौता हो गमा। नऺत्र औय ग्रहों को उनकी जगह 
से हटाकय अऩनी इच्छान साय गेंद की तयह घ भा सकते हैं। 



स्भयण कयने भात्र से देवता उनके आगे हाथ जोड़कय खड़ े
हो सकते हैं। आवाहन कयने से वऩतय बी उनके आगे 
प्रगट हो सकते हैं औय उन वऩतयों को स्थूर ियीय भें 
प्रनतत्टठत कयके बोजन कयामा जा सकता है।  

प्रश्नोत्तयी :- 
१) सॊत एकनाथजी ने बोजन शबखभॊगो को क्मों खखरा 
हदमा ?  

२) सेवक के सभऩथण भें कभी है की नहीॊ मह कैसे ऩता 
चरेगा ? 

३) ब्राहभणों ने सॊत एकनाथजी से भािी क्मों भाॊगी ? 

५. बजन सॊध्मा :- 
https://youtu.be/M9_5pcnzpoI?si=aZZRrCqrpukqN8hq   

तेया भेया मे रयश्ता ऩ याना है,  

ग रुद्वाय ही एक हठकाना है...!! 
६. मोगाभतृ :- उदयाकषायसन 

      इस आसन भें उदय अथाथत ्ऩेट को आॉतों सहहत 
बरीबाॉनत खीॊचते हैं, इसशरए इसे उदयाकषाथसन कहते हैं। 
 
 



राब्  

 कत्ब्जमत की शिकामत वारे को इसे प्रनतहदन कयना 
चाहहए। 

 ऩेट की सबी प्रकाय की गड़फडड़मों के शरए मह 
अत्मन्द्त राबदामक है। 

 अऩच की शिकामत दयू होकय खाना बरीप्रकाय ऩच 
जाता है। 

 ऩैयों का ददथ ठीक हो जाता है। ऩॊजों भें अर्धक फर 
आता है। 

विधध् जभीन ऩय दोनों ऩैयों के फीच एक प ट का अॊतय 
यखकय फैठें । दोनों हाथों को दोनों घ टनों ऩय यखें। दामें 
ऩाॉव के घ टने को दामें हाथ से जोय देते ह ए जभीन की 
ओय रे जामें तथा गदथन व धड़ को अर्धक से अर्धक 
फामीॊ औय घ भामें एवॊ ऩीछे देखें। दोनों हाथों को इस 
अवस्था भें बी घ टनों ऩय ही यखें। ऩ न् ऩहरे की त्स्थनत 
भें रौट आमें। 
         इसी प्रकाय फामें हाथ से फामें घ टने ऩय जोय 
देते ह ए जभीन की ओय रे  जामें तथा गदथन एवॊ धड़ को 



अर्धक से अर्धक दामीॊ औय घ भामें व ऩीछे की ओय देखें। 
इस आसन को 5 से 10 फाय कय सकते हैं।  

७. गनतविधध :-  

      शिऺक ननम्नशरखखत ऩॊत्क्तमाॉ फोरेंगे कपय फच्चों 
से फ रवामेंगे ।  

भत कय ये बामा गयव ग भान, ग राफी यॊग उड़ी जावेरो। 
भत कय ये बामा गयव ग भान, जवानीयो यॊग उड़ी जावेरो।। 
उड़ी जावेरो ये पीको ऩड़ी जावेरो ये । 
कारे भय जावेरो, ऩाछो नहीॊ आवेरो... भत कय ये गयव० 

जोय ये जवानी थायी कपय को नी ये वेरा... 
इणने जाताॊ नहीॊ रागे वाय, ग राफी यॊग उड़ी जावेरो ।। 
ऩतॊगी यॊग उड़ी जावेरो... भत कय ये गयव०  

        शिऺक फच्चों से इन सयर ऩॊत्क्तमों को 
उदाहयण देकय सभझाने के शरए कहेंगे। फच्चे न कय सके 
तो शिऺक सभझामेंगे।– धन, म वानी, रूऩ –सौंदमथ आहद का 
अशबभान नहीॊ कयना चाहहए क्मोंकक मे सफ ऺखणक है 
औय नािवान है। फत्ल्क ईश्वयप्रात्प्त के शरए इन सफका 
सद ऩमोग कयना चाहहए। 
 



८. िीडडमो  सत्सॊग :-  

https://youtu.be/Mc_8S8TS-Ck?si=pyOhJKomeyTCqwft  

 सवथ वऩत ृअभावस्मा:- श्राध्ध औय तऩथण वविेष भॊत्र  

 – ऩूज्म फाऩूजी  

९. गहृकामय :-  इस सप्ताह सबी फच्चों को अऩने अऩने  
घय भें होनेवारे श्राध्ध भें हहस्सा रेना है। फच्चों को 
श्राध्धकभथ भें कहीॊ न कहीॊ भददरूऩ होना है। औय आऩने 
क्मा ककमा मह अऩनी फार सॊस्काय की नोटफ क भें शरख 
कय राना है।  

१०. ऻान का चुिकुरा :-  

टीसी - मे ववकराॊग रोगों का डडब्फा है, 

इसभें क्मों सपय कय यहे हो...? 

मात्री - जी सय भेये साथ मे है। 
टीसी - मे तो आभ है। 
मात्री - जी हाॊ, रेककन मे रॊगड़ा आभ है...! 
सीख :-  सोच सभझ कय कोई बी कामथ कयना चाहहए।  

११. ऩहेरी :-  

फच्चों, एक राठी की स नो कहानी,  
छ ऩा है त्जसभें भीठा-भीठा ऩानी … 



 

जवाफ – गन्द्ना 
१२. स्िास््म सुयऺा :- कऩडों का स्िा्म ऩय प्रबाि 
 कृबत्रभ (शसॊथेहटक) वस्त्र न ऩहनें । फह त कसे ह ए, 
नामरॉन आहद कृबत्रभ तॊत ओॊ से फने ह ए तथा 
चटकीरे-बड़कीरे गहये यॊग के कऩड़ े तन-भन के 
स्वास्थ्म के शरए हाननकायक हैं व जीवनी ित्क्त का 
ह्रास कयते हैं ।  

 तॊग कऩड़ों से योभकूऩों को ि द्ध हवा नहीॊ शभरती व 
यक्त-सॊचयण भें फाधा ऩड़ती है ।  

 ढीरे-ढारे सतूी वस्त्र स्वास्थ्म के शरए अनत उत्तभ 
होते हैं । 

 सहदथमों भें गभथ कऩड़ े ऩहनें रेककन जो कऩड़ों ऩय 
कऩड़ ेरादे यहते हैं वे प्रकृनत से ववरूद्ध जीते हैं, तन-
भन से ढीरे-ढारे हो जाते हैं । गशभथमों भें ऩहनावा 
हरका-प रका, ढीरा-ढारा, सतूी औय सपेद हो ।" 
१३. सॊस्कृनत सुिास :- श्राध्द  क्मों कयें ?   

            बायतीम सॊस्कृनत की एक फड़ी वविषेता है 
कक जीत-ेजी तो ववशबन्द्न सॊस्कायों के द्वाया, धभथऩारन के 



द्वाया भानव को सभ न्द्नत कयने के उऩाम फताती ही है 
रेककन भयने के फाद बी, अत्मेत्टट सॊस्काय के फाद बी 
जीव की सदगनत के शरए ककमे जाने मोग्म सॊस्कायों का 
वणथन कयती है। 

          भयणोत्तय किमाओॊ-सॊस्कायों का वणथन हभाये 
िास्त्र-ऩ याणों भें आता है। आत्श्वन(ग जयात-भहायाटट्र के 
भ ताबफक बारऩद) के कृटण ऩऺ को हभाये हहन्द्द ूधभथ भें 
श्राद्ध ऩऺ के रूऩ भें भनामा जाता है। श्राद्ध की भहहभा एवॊ 
ववर्ध का वणथन ववटण , वाम , वयाह, भत्स्म आहद ऩ याणों एवॊ 
भहाबायत, भन स्भनृत आहद िास्त्रों भें मथास्थान ककमा 
गमा है।  

          हदव्म रोकवासी वऩतयों के ऩ नीत आिीवाथद से 
आऩके क र भें हदव्म आत्भाएॉ अवतरयत हो सकती हैं। 
त्जन्द्होंने जीवन बय खून-ऩसीना एक कयके इतनी साधन-
साभग्री व सॊस्काय देकय आऩको स मोग्म फनामा उनके 
प्रनत साभात्जक कत्तथव्म-ऩारन अथवा उन ऩूवथजों की 
प्रसन्द्नता, ईश्वय की प्रसन्द्नता अथवा अऩने रृदम की ि वद्ध 
के शरए सकाभ व ननटकाभ बाव से मह श्राद्धकभथ कयना 
चाहहए। 



१४. खेर :-  

       सबी फच्चों को थोड़ा-थोड़ा अॊतय यखकय बफठामें । 
कपय शिऺक फच्चों को क छ कामथ कयने को कहेंगें। जैसे 

- वीयों ! खड़ ेहो जाओ,  वीयों ! एक हाथ ऊऩय,  वीयों ! 
ऩीछे भ ड़ो,  वीयों ! नतृ्म कयो इत्माहद ।  

     ऩयॊत  त्जस कामथ से ऩहरे ‘वीयों’ िब्द से सॊफोधन न 
ककमा जाम, वह कामथ नहीॊ कयना है । शिऺक फताए गए 
कामथ के ववऩयीत किमा बी कय सकते हैं । ककन्द्त  उनको 
देखकय गरत कयनेवारे मा ‘वीयों’ िब्द रगामे बफना ककमे 
गमे कामथ कयनेवारे फच्चे खेर से फाहय हो जामेंगे । इस 
प्रकाय अॊत तक गरती न कयनेवारा फारक ववजेता होगा। 
       फच्चों को तीन-चाय सभान सभूहों भें ववबात्जत 
कय ऩॊत्क्तफद्ध खड़ ेकयके बी मह खेर खखरामा जा सकता 
है । त्जस सभहू भें सफसे कभ फच्चे फाहय होंगे वह सभूह 
ववजमी होगा ।  

 
 
 
 



१५. सत्र का सभाऩन :-  

(क) आयती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयते 
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 ऩॊत्क्त एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊत्क्त 

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

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

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

 
 



ऩाॉचिा सप्ताह  (नियात्री एिॊ गाॉधी जमॊती 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. श्रोक :-  

मा देिी सियबूतेषु शग्क्तरूऩेण सॊग्स्थता । 

नभस्तस्म ैनभस्तस्मै नभस्तस्मै नभो नभ: ॥ 

अथय :- जो देवी सफ प्राखणमों भें ित्क्त रूऩ भें त्स्थत हैं, 
उनको नभस्काय, नभस्काय, फायॊफाय नभस्काय है। 
३. सुविचाय :- नवयाबत्र ित्क्त की आयाधना-उऩासना के 
हदन हैं । सनातन धभथ के जो बी देव हैं, वे द फथरता को 
नहीॊ भानते । इसशरए सफ देवों के ऩास आस यी ित्क्तमों 
का प्रनतकाय कयने के शरए अस्त्र-िस्त्र हैं । हन भान जी के 



ऩास गदा है, याभजी के ऩास धन ष-फाण है, श्रीकृटण, 
ववटण जी के ऩास स दिथन चि है ।  
-ऩूज्म फाऩूजी  
४. आओ सुनें कहानी :- गुरु का सम्भान, फनाता जीिन को भहान ! 

        एक फाय भहात्भा गाॊधी याजकोट भें सौयाटट्र 
काहठमावाड़ याज्म प्रजा ऩरयषद के सम्भेरन भें बाग रे 
यहे थे । वह गणभान्द्म व्मत्क्तमों के फीच भॊच ऩय फठेै थे। 
उनकी दृत्टट सबा भें फैठी एक वदृ्ध सज्जन ऩय ऩड़ी । 
अचानक वे अऩने स्थान से उठे औय रोगों को देखत-े
देखते उन वदृ्ध भहोदम के ऩास जा ऩह ॉचे । 
         सबी रोग चककत थे कक गाॊधीजी आखखय मह 
क्मा कय यहे हैं ! गाॊधीजी ने उन वदृ्ध सज्जन के चयण 
स्ऩिथ ककए औय उन्द्हीॊ ऩास फठै गए । आमोजकों ने जफ 
उनसे भॊच ऩय चरने की प्राथथना की तफ वे फोरे : “मह 
भेये ग रुदेव हैं । भैं अऩने ग रुदेव के चयणों भें फैठकय ही 
सम्भेरन की कामथवाही का अवरोकन करूॉ गा। वे नीचे फैठें  
औय भैं ऊऩय भॊच ऩय मह कैसे हो सकता है ।” 

             सम्भेरन की सभात्प्त ऩय उन ग रु ने 
गाॊधीजी को आिीवाथद देते ह ए कहा : त भ जैसा 



ननयशबभानी व्मत्क्त एक हदन सॊसाय के भहान ऩ रुषों भें 
स्थान फनाएगा । 

       ऩूयी सबा गाॊधीजी का अऩने ग रुदेव के प्रनत ऐसा 
आिीवाथद देखकय हषथ से अशबबूत हो उठी । ग रु का आदय 
ऻान का आधाय है औय ऻान का आदय अऩने भन टम-
जीवन का आदय है औय मही आदय व्मत्क्त को भहान 
फनाता है । 
        अगय ऐसे द रथब भन टम-जीवन भें द :खों का 
ववनाि कयने वारे कोई भहान ऩयभ ग रु ऻानी सतग रु 
शभर जाए तो कहना है क्मा उनका त्जतना आदय कयें, 
कभ ही है । 
प्रश्नोत्तयी :- 
१) गाॊधीजी नीचे क्मों फठै गमे ?  

२) ग रु ने गाॊधीजी को क्मा आिीवाथद हदमा ? 

३) कौन सा आदय व्मत्क्त को भहान फनाता है ? 

५. बजन सॊध्मा :-  
https://youtu.be/g1SePI6SAj8?si=PhlL468mZqlkEyvK   

व्मासऩीठ को स नी देख कय...!! 
 



६. मोगाभतृ :- अधयभत्स्मेन्द्रासन       

         अधथभत्स्मेन्द्रासन की यचना मोगी गोयखनाथजी 
के ग रु श्री भत्स्मेन्द्रनाथजी ने की थी। वे इस आसन भें 
ध्मान ककमा कयते थे। भत्स्मेन्द्रासन की आधी किमाओॊ 
को रेकय अधथभत्स्मेन्द्रासन प्रचशरत ह आ है। 

राब्  

 भध भेह के योर्गमों को अर्धक राब होता है। 

 ऩाचन सॊफॊधी योगों का ननवायण होता है।  

 बूख ख रकय रगती है।  

 वातयोग, कभयददथ तथा भाॊसऩेशिमों की जकड़न दयू 
होती है।  

 सम्ऩूणथ ियीय भें पैरी ह ई भत्स्तटक से सॊफॊर्धत 
नाडड़माॉ ित्क्तिारी औय स्वस्थ फनती हैं। 

विधध्  

       जभीन ऩय फैठकय फामें ऩाॉव की एड़ी को ग दा के 
ऩास रगामें। कपय दामें ऩाॉव को घ टने से भोड़कय फामें 
ऩाॉव के ऊऩय से रे जाते ह ए घ टने के ऩास जभीन ऩय 
जभा के यख दें। 

 



         अफ फामें हाथ से दामें घ टने को फगर भें 
दफाते ह ए दामें ऩैय के ऩॊजे को ऩकड़ें। तत्ऩश्चात दामें हाथ 
से कभय को रऩेटकय फामीॊ जाॉघ को ऩकड़ने का प्रमत्न 
कयें। भेरुदण्ड को सीधा यखें, झ कें  नहीॊ।  

         शसय को दामीॊ तयप घ भाते ह ए ठोड़ी को कॊ धे 
की सीध भें रामें। कपय ऩैयों व हाथों को फदरकय मही 
किमा ववऩयीत हदिा भें कयें। मह आसन 10 से 15 शभनट 
कय सकते हैं। 
सावधानी् त्जन्द्हें रृदमयोग है उन्द्हें इसका अभ्मास नहीॊ 
कयना चाहहए।  

७. गनतविधध :- बगिान सियव्माप्त हैं... 
साम्रगी ... एक भोभफत्ती औय भार्चस । 
शिऺक ... (भोभफत्ती जराकय सबी को हदखाते ह ए) 
फच्चों, भान रो महद अबी इस कऺ भें अॊधकाय होता तो 
क्मा इस जरती ह ई भोभफत्ती से मह स्थान प्रकाशित 
ह आ होता ? 

फच्चे ... ‘‘हाॉ ! 
शिऺक ... इस कऺ भें वाम  है, हभ सबी की साॉस उसके 
कायण ही चर यही है । रेककन उस वाम  को क्मा हभ 



देख सकते हैं ? 

फच्चे ... ‘‘नहीॊ” 
शिऺक ... इस कऺ भें चायों ओय वाम  पैरी है ककन्द्त  वह 
हभ देख नहीॊ ऩाते ।  

महद कोई वस्त  हभें हदखाई नहीॊ देती मा हभ देख नहीॊ ऩा 
यहे हैं तो क्मा मह कहना उर्चत होगा कक वह वस्त  वहाॉ है 
ही नहीॊ ? 

फच्चे ... ‘‘नहीॊ । 
शिऺक ... त्जस प्रकाय कोई ऐसी वस्त  जो हभने न देखी 
हो ककन्द्त  हभाये भाॉ-वऩताजी ने देखी हो मा कोई ऐसा 
अन बव जो हभें न ह आ ककन्द्त  द सये रोगों से स नकय हभ 
उस ऩय ववश्वास कयते हैं । उसी प्रकाय हभाये 
सॊत ऻानेश्वय, स्वाभी वववेकानॊद औय अनेकानेक सॊतों-
भहाऩ रुषों को ईश्वय का दिथन ह आ औय वह हदव्म अन बव 

उन्द्होंने स्थान-स्थान ऩय व्मक्त ककमा । आज महद हभ 
प्रबू के दिथन नहीॊ कय ऩा यहे हैं तो अऩने सॊतों के कहे 
ह ए ऩय ववश्वास यखना चाहहए । 



       हभायी आॉखों की ऺभता नहीॊ है इस कायण हभ 
उन्द्हें देख नहीॊ ऩा यहे । वाम  की तयह ही वे हभें बरे ही 
न दीखते हों ककन्द्त  वे सदैव सवथत्र व्माप्त यहते है । 
वृऺ  भें, उसके हय एक ऩत्ते भें, धयती भें, उसके एक-एक 
कण भें; प्रत्मेक भन टम भें औय प्रत्मेक प्राणी भें उस 

सवथित्क्तभान ईश्वय का अत्स्तत्व है । बक्त प्रहराद का 
दृढ ववश्वास था तो खम्बे से बगवान नशृसॊह प्रकट हो गमे 

थे । अत... हभें प्रत्मेक व्मत्क्त - वस्त  भें उस ईश्वय के 
दिथन कयने का हभें प्रमत्न कयना चाहहए ।  

८. िीडडमो  सत्सॊग :-  

https://youtu.be/EfNmS7xEDRk?si=kh9O1eg-mXFAIJPQ   

 नवयात्री का भ ख्म उद्देश्म, उऩासना औय सॊमभ  

 – ऩूज्म फाऩूजी  

९. गहृकामय :-  इस सप्ताह सबी फच्चों को ३ अक्टूफय 
से ि रू होने वारे नवयात्री के ऩावन अवसय ऩय सायस्वत्म 
भॊत्र का अन टठान कयना है। 
(शिऺक फच्चों को सभझा देंगे की अन टठान कैसे कयना  

है? नवयात्र के हदनों भें ववद्माथी सायस्वत्म भॊत्र का 
अन टठान कयें तथा मथासम्बव भौन यहें, जऩ ध्मान कयें, 



सपेद वस्त्र ऩहनें तथा गद्दे ऩय िमन न कयें । बोजन भें 
केवर दधू-चावर की खीय रें तो अच्छा । ऩूज्म फाऩूजी से 
प्राप्त सायस्वत्म भॊत्र के जऩ एवॊ अन टठान से अनेक 
ववद्माथी असाधायण प्रनतबा के धनी ह ए हैं । अत् 
ववद्माथी वविेष रूऩ स ेइन नौ हदनों का वविेष राब रें- 
इस फात का कें र शिऺक अवश्म ध्मान यखेंगे।)  

१०. ऻान का चुिकुरा :-  

   स्टूडेंट से टीचय ने ऩूछा, एक सार भें ककतनी याबत्र 
होती है? 

स्टूडेंट- 10 याबत्र  

टीचय - 10 कैसे फताओ ?  

स्टूडेंट - 9 नवयाबत्र ओय 1 शिवयाबत्र !!  

सीख :-  प्रश्न को सही तयीके से सभझना चाहहए औय 
सोच सभझ कय उत्तय देना चाहहए । 
११. ऩहेरी :-  

जैसे ग राफ की ख िफू ही उसका सन्द्देि है, वैसे  

कौनसे भहाऩ रुष का जीवन ही उनका उऩदेि है ? 

जवाफ – भहात्भा गाॊधीजी  



१२. स्िास््म सुयऺा :- गौभाता योग-दोष ननवारयणी 
 कभजोय फर्चचों के शरए : अत्मर्धक ननफथर, योगी तथा 
सूखाग्रस्त फच्चों को गाम के थन से सीधे ही धाय 
फच्चे के भ ॉह भें डारें । प्रनतहदन दो-चाय धाय फच्चे के 
भ ॉह भें डारने से फच्चे का स्वास्थ्म धीये-धीये ठीक 
होने रगेगा । 

 ननफयर तथा योगी व्मग्क्तमों को गाम के धायोटण दधू 
(त यॊत ननकारा गमा दधू) का झाग चाट चाटकय धीये-
धीये ऩीना चाहहए । इस प्रकाय भात्र २० शभशरशरटय 
दधू ऩीने से ही एक शरटय दधू के फयाफय राब 
शभरता है । 

 चक्कय आना तथा प्मास रगना : गोद ग्ध चक्कय 
आना, अर्धक प्मास रगना, ऩ याना ज्वय, यक्त ववकाय 
आहद तकरीपों को दयू कयता है तथा िोध को िाॊत 
कयता है । 

 आॉख भें चभक रगना मा गभी के कायण आॉख रार 
होना : वैत्ल्डॊग की चभक से मा गभी के हदनों भें 
तेज धूऩ से कबी-कबी आॉखों भें चभक रग जाती है, 
आॉखें रार हो जाती हैं तथा ददथ कयने रगती हैं । 



इसके ननवायण के शरए गाम के दधू भें कपटकयी 
डारकय उसे उफारें ताकक दधू पट जाम । पटे दधू 
का छैना साप-स्वच्छ रूई के पाहे ऩय यख रें । उस 
छैने को पाहे सहहत आॉखों ऩय फाॉधकय आयाभ से रेट 
जामें । आॉखें फह त जल्दी ठीक हो जाएॉगी । 

 दनुध िग्जयत : फासी दधू, ठॊडा, खट्टा, द गधंम क्त, 
पटा, खयाफ यॊग का दधू नहीॊ ऩीना चाहहए । कप, 
खाॉसी, अनतसाय, श्वास औय गैस के योगी दधू का 
प्रमोग न कयें । अगय कयें तो फताई गई ववर्ध औय 
दवा के साथ ही प्रमोग कयें । 

१३. सॊस्कृनत सुिास :- नियात्री भहात्म्म  

         श्रीभद् देवी बागवत’ के तीसये स्कॊ ध भें भहवषथ 
वेदव्मासजी जनभेजम को नवयाबत्र का भहात्म्म फताते ह ए 
कहते हैं : 
         6-6 भास भें नवयाबत्र आती है । िायदीम 
नवयात्र यावण-वध की नतर्थ के ऩहरे आते हैं औय दसूये 
नवयात्र आते हैं वसॊत ऋत  भें याभ जी के प्राकट्म के 
ऩहरे । मे दोनों ऋत एॉ फड़ी िूय हैं। मे योग उत्ऩन्द्न कयने 
वारी हैं । इन हदनों भें व्मत्क्त अगय नवयाबत्र का व्रत 



औय उऩवास नहीॊ कयता तो वह आगे चर के फड़ी-फड़ी 
फीभारयमों का शिकाय हो सकता है अथवा अबी बी 
फीभारयमों भें वह ब न जामेगा । 

       अगय नवयाबत्र व्रत यखता है, बगवती की आयाधना 
कयता है तो आयाधना की ऩ ण्माई व प्रसन्द्नता से भनोयथ 
बी ऩूये होते हैं औय ियीय भें जो ववजातीम रव्म हैं, उऩवास 
औय ववश्राॊनत उन योगकायक रव्मों को बस्भ कय देती है । 
        नवयाबत्र के उऩवास से ियीय के जीणथ-िीणथ योग 
औय योग राने वारे कण मे सफ नटट हो जाते हैं, ऩाऩ दयू 
होते हैं, भन प्रसन्द्न होता है, फ वद्ध का औदामथ व नतनतऺा 
का ग ण फढता है औय नायकीम मोननमों से छ टकाया 
शभरता है । 
         9 हदन के नवयाबत्र व्रत मा उऩवास नहीॊ यख 
सकत ेतो बैमा ! 7 हदन, 5 हदन, नहीॊ तो अॊनतभ 3 हदन 
कड़क ननमभ ऩारन कयते ह ए उऩवास यखें तो बी 9 हदन 
के नवयाबत्र का पर प्राप्त कय सकते हैं, ऐसा शरखा है । 
 
 
 



१४. खेर :- ऩहचानो कौन ? 

        सबी फच्चों को गोराकाय भें बफठामें । फीच भें 
एक रड़के को खड़ा कयके उसकी आॉखों ऩय ऩट्टी फाॉधें । 
गोरकाय भें फैठा ह आ एक फच्चा कोई श्रोक, बजन, काव्म 
फोरेगा । उसी सभम आॉखों ऩय ऩट्टी फाॉधा ह आ फच्चा 
आवाज को ऩहचानकय उस रड़के के ऩास जाकय उसके 
शसय ऩय हाथ यखेगा औय उसका नाभ फोरेगा । सही 
फच्चा ऩहचाना जाने ऩय वह फच्चा खेर को आगे फढामेगा 
औय आॉखों ऩय ऩट्टी फाॉधा ह आ फच्चा उस फच्चे की 
जगह ऩय फठै जामेगा । जफ तक आॉखों ऩय ऩट्टी फाॉधा 
ह आ फच्चा सही फच्चे को नहीॊ ऩहचान ऩामेगा तफ तक 
वही फच्चा खेर को आगे फढामेगा । 
१५. सत्र का सभाऩन :-  

(क) आयती : आयती का टे्रक चरामें । आयती कयते 
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 ऩॊत्क्त एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊत्क्त 

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

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

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


