
 

  ऩहऱा सप्ताह  

१. सत्र की शरुुआत (ऩूर्वभूममका) 
    
          हरय ॐ फच्चो !! 6 जनवयी को गुरु गोववॊद ससॊह जी 
की जमॊती है, अत् इन्ही ऩय हभाया आज का फार सॊस्काय कें द्र 
आधारयत है। गुरु गोववॊद ससॊह का जन्भ सन 1666 भें ऩटना भें 
ऩोष भास की सप्तभी को हुआ था। उनके वऩता ससखों के नौवें 
गुरु तेग फहादयु थे। जन्भ के कुछ वषष फाद वे ऩरयवाय सहहत 
ऩॊजाफ आ गए। उनके वऩता गुरु तेग फहादयु की कू्रय भुगर याजा 
औयॊगजेफ ने गरा काटकय हत्मा कयवा दी थी। वऩता की भतृ्म ु
के फाद गुरु गोववॊद ससॊह ससखों के दसवें गुरु फने। गुरु गोववॊद 
ससॊह ने ही खारसा ऩॊथ की स्थाऩना की थी जो ससखों के 
इततहास का सफसे भहत्वऩूणष हदन भाना जाता है। उन्होंने धभष 
की यऺा के सरए भुगरों के साथ कई मुद्ध ककए।  जफ ससखों की 
सेनो ने भुगरों के नाक भें दभ कय हदमा था तफ औयॊगजेफ 
चचॊततत हो गमा, उसने गुरु गोववॊदससॊहजी को चचट्ठी सरखी - 
आऩको औय भुझे दोनों को ईश्वय ने ऩैदा ककमा है, भुझे तख्त 
हदमा है औय आऩको गुरुगद्दी। तो आऩ भुझ ेयाज कयने दें, औय 



 

आऩ गुरु गद्दी सॊबारें। जहाॉ-तहाॉ आऩके ससख हभें ऩयेशान कय 
देते हैं।“  
           तफ गुरु गोववॊदससॊहजी ने फहुत सुॊदय उत्तय हदमा :” 
याजा की जजम्भेदायी होती है कक सबी को सभान इॊसाप दे, कपय 
बी आऩ हहॊदओुॊ के ऩूजास्थर तोड़ते हैं, औय उनसे अन्माम कयत े
हैं। बगवान ने भुझ ेपे्रयणा दी है कक आऩके जलु्भ से हहॊदओुॊ को 
फचाकय आऩको सफक ससखाऊॉ  । आऩको बगवान ने बेजा है 
तख्त औय ताज के सरए तो भुझ ेबेजा है आऩ ऩय रगाभ डारने 
के सरए।“ कैसी ऊॉ ची सभझ यही है बायत के सॊतों की । सॊसाय 
की कोई बी ऩरयजस्थतत उन्हें कबी दफा नहीॊ ऩामी वयन ्धभष की 
यऺा के सरए उन्होंने अऩने सभस्त ऩरयवाय का फसरदान कय 
हदमा। उनके चाय ऩुत्र थे। दो फड़ ेऩुत्र भुगरों के साथ वीयता औय 
फहादयुी के साथ मुद्ध कयते-कयते शहीद हो गए। औय दो छोटे 
ऩुत्रों को वाजजद खान ने जजॊदा दीवाय भें चुनवा हदमा। धन्म है 
मह देश ! धन्म हैं वे भाता-वऩता जजन्होंने इन चाय ऩुत्रयत्नों को 
जन्भ हदमा औय धन्म हैं वे चायों वीय ऩुत्र जजन्होंने देश, धभष 
औय सॊस्कृतत के यऺणाथष अऩने प्राणों की बी फाजी रगा दी।   
ऩूज्म गुरुदेव का स्भयण कयते हुए शरुू कयते है आज का फार 
सॊस्काय कें द्र – 
 



 

 
२. प्राणायाम, जऩ, ध्यान  
 
     अफ सबी फच्चे अऩने स्थान ऩय खड़ ेहोकय थोड़ी देय ऩॊजों 
के फर उछरकूद कयेंगे, जजससे शयीय औय भजस्तस्क भे यक्त का 
अनुकूर प्रवाह फढ़ेगा औय चुस्ती पुती भे भदद सभरेगी।  
     फच्चों, अफ सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय फेठ जाएॊगे, 
कभय सीधी, ऻान भुद्रा भे हरय ॐ का गुॊजन कयेंगे।  
     अफ सबी अनासभका उॉगरी से ततरक के स्थान ऩय स्ऩशष 
कयते हुए भॊत्र फोरेंगे औय हाथ जोड़कय ऩूज्म सद्गुरुदेव की 
प्राथषना कयेंगे -  
https://youtu.be/7yMWmhcJXRI 

ॐ ग ंगणऩतये नमः,   
ॐ श्री सरस्र्त्यै नमः,   
ॐ श्री गुरूभ्यो नमः 

     फच्चों, अफ हभ सफ त्राटक कयेंगे। त्राटक से हभायी 
एकाग्रता औय माद शजक्त फढ़ती है.  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI 
(१ सभतनट चरामें) 

https://youtu.be/7yMWmhcJXRI
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI


 

 
3) आओ सुनें कहानी  

कहानी –  महामसहं का उद्धार 
 

           एक फाय गुरुगोवव ॊद ससॊह जी अऩने सबी सशष्मों के 
साथ आनॊदऩुय के ककरे भें तनवास कय यहे थे। भुगरों को इसकी 
बनक रग गई कक गुरु गोववॊद ससॊह महाॉ है तो औयॊगजेफ के 
कहने से वाजजद खान एक फहुत फड़ी सेना रेकय उनके ककरे को 
चायों तयप से घेय सरमा। गुरु गोववॊद ससॊह ने सशष्मों से कहा – 
“भेये वप्रम ससखो, आऩ रोग फहुत वीय औय फहादयु हो ऩयॊत ु
भुगरों की सॊख्मा फहुत अचधक है, इससरए फाहय खुरे भें जाना 
जाकय उनको हयाना सॊबव नहीॊ है। इससरए ककरे के बीतय ही 
भोचाष फना रो, वो जसेै ही ककरे भें घुसने का प्रमास कयें उनके 
उऩय टूट ऩड़ो।“  औय हुआ बी ऐसा ही, वाजजद खान ने जसेै ही 
सेना की एक टुकड़ी ककरे के बीतय बेजी, फरवान ससखों ने चॊद 
सभनटों भें उनको भाय चगयामा। इससे वाजजद खान घफया गमा 
औय उसने तनणषम ककमा कक हभ फाहय से ककरे को घेय कय फैठ 
जाएॊगे, ककसी को बीतय नहीॊ जाने देंगे, जफ उनका याशन खत्भ 
होगा तफ वह खुद ही बूख से बफरखत ेहुए फाहय आएॊगे औय हभ 
उन्हे भाय डारेंगे।  कई हदन गुजय गए, ककरे भे याशन ऩानी 



 

खत्भ हो गमा, ऩयॊतु ककसी ससख का हौसरा कभ नहीॊ हुआ। 
आखखय वजीत खान झुॊझरा गमा, उसने छर से उन्हें फाहय राने 
का सोचा, औय एक चचट्ठी सरखी कक "महद आऩ ककरा हभाये 
हवारे कय दो तो हभ आऩ ककसी को नहीॊ भायेंगे, हभ कुयान 
औय इस्राभ की कसभ खाकय कहते हैं"। चचट्ठी सुनकय 
गुरुगोवव ॊदससॊह तो सभझ गए की मे भुग़र छर कय यहे हैं; 
रेककन उनका सशष्म भहाससॊह जो सबी ससखों का सेनाऩतत था, 
वह कई हदनों से बूखा प्मासा था, औय उसको ऩरयवाय की माद 
सता यही थी, इससरए वह बीतय से टूट गमा था। उसने कहा - 
गुरुदेव हभें मह ककरा छोड़ देना चाहहए, हभ कपय कबी इसे जीत 
रेंगे, नहीॊ तो महाॊ बूखे ही भय जाएॊगे।  
गुरुगोवव ॊदससॊह – भहाससॊह, उन भुगरों की फात का ववश्वास ना 
कयो, वे छर कयने भें भाहहय है, इससरए ककरे से फाहय नहीॊ 
जाना, महीॊ ऩय खुद को सॊबारो।“  
         मह सुनकय भहाससॊह वहाॊ से तो चरा गमा ऩयॊत ु
उसके भन भें गुरु के प्रतत अश्रद्धा हो गई। उसने सबी ससखों को 
कहा कक गुरुदेव हभें महाॊ बूखा भयने देना चाहत ेहैं, इस ककरे भें 
क्मा यखा है, क्मों ना हभ इस ककरे को छोड़ दें। सेनाऩतत के 
साथ उसके 40 ससख ककरा छोड़ने के सरए तैमाय हो गए। वे 
गुरुगोवव ॊद ससॊह के ऩास आए औय कहा कक – गुरुदेव, अफ हभ 
घय जाना चाहते हैं, हभें अनुभतत  दो।  



 

गुरुगोवव ॊदससॊह – जफ तक तुभ भेये सशष्म हो, भैं तुम्हें फाहय जाने 
की आऻा नहीॊ दे सकता। महद फाहय जाना है तो ऩहरे एक 
कागज भें सरख कय दो कक “आज से आऩ हभाये गुरु नहीॊ हो, 
औय हभ आऩके सशष्म नहीॊ है”। कपय तुम्हें जसैा कयना है वैसा 
कयो।  
           भहाससॊह ने सरख कय दे हदमा, औय आधी यात को 
चुऩचाऩ अऩने 40 सैतनकों के साथ ककरा छोड़कय बाग गमा। 
गुरु गोववॊद ससॊह ने तम ककमा कक इससे ऩहरे भुगरों को इस 
फात का ऩता चरे कक हभ ककरे भें अकेरे हैं हभ बी महाॊ से 
चरे जाते हैं।वे अऩने सबी सशष्मों सहहत यात्री को चुऩचाऩ ककरे 
से तनकर गए औय वहाॉ से दयू भुक्तसय भे ताराफ के ककनाये 
उन्होंने अऩनी छावनी फना री। मह फात भुगरों के गुप्तचयों को 
ऩता चर गई। तफ उनकी ऩूयी सेना उन्हे ढूॊढत ेहुए भुक्तसय के 
आसऩास ऩहुॊच गई औय उन्होंने बी अऩनी छावनी फना री ।  
            इधय भहाससॊह औय उसके साथी अऩने अऩने घय 
ऩहुॊच गए। ऩयॊतु घय वारों ने उसे फुयी तयह चधक्काया कक तू 
ककतना कामय है, उसकी भाॊ ने कहा - अऩने गुरु को ववऩजत्त भें 
छोड़कय बाग कय आमा, इससे तो अच्छा तुभ भय जाते मा ऩैदा 
ही नहीॊ होते।“ अफ उसको अऩनी बूर का ऩश्चाताऩ हुआ वह 
पूट-पूट कय योने रगा। फाकी अन्म 40 ससखों के साथ बी उनके 
ऩरयवाय वारों ने बी ठीक वैसा ही ककमा था जसैा भहाॊससॊह के 



 

ऩरयवाय वारों ने ककमा था। तफ एक ससख भहहरा ‘भाई बागो’ 
जो एक कुशर मोद्धा थी, उसने ने सबी 40 सैतनकों को एकट्ठा 
कयके उनभें ऩुन् स्वासबभान का बाव जगामा। उन्होंने कहा 
“बाइमों, महद आऩको प्रामजश्चत कयना है तो तुयॊत जाओ औय 
केसे बी कयके अऩने गुरुदेव के शयीय की यऺा कयो। जफ तक 
आऩके शयीय भें प्राण हैं भुगर आऩके गुरुदेव तक नहीॊ ऩहुॊच 
ऩाए ऐसा प्रमास कयना।“ ‘भाई बागो’ की मह वाणी सुनकय 
उनके बीतय का मोद्धा जाग उठा, उनहोने हचथमाय सॊबारे, सफने 
तेज गतत से घोड़ ेदोड़ामे औय जहाॊ भुगरों ने अऩनी छावनी फना 
यखी थी वही वे 40 ससख उनके ऊऩय एसे टूट ऩड़ ेजसेै चचडड़मा 
के झुॊड ऩय फाज टूट ऩड़ता है, “सवा राख से एक रड़ाऊॊ , 
चचडड़मन ते भैं फाज तुड़ाऊॊ , तफै गुरु गोबफॊद ससॊह नाभ कहाऊॊ "।  
            भुगरों कक राखों की सेना से 40 ससखों ने इतना 
इतना घभासान मुद्ध ककमा कक एक-एक ससख सेंकड़ों भुगरों को 
भौत कक घाट उतायकय शहहद होता गमा। राखों भुगरों के शवों 
से मुद्ध बूसभ रार हो गई, वजीय खान औय फचे हुए भुगर फुयी 
तयह घफया गमे औय भैदान छोड़कय बाग गमे। भहाससॊह रड़त े
रड़त ेघामर होकय बूसभ ऩय चगय गमा, इतने भे उसने देखा कक 
गुरु गोववॊद ससॊह उनके साभन ेखड़ े है। कपय गुरुदेव ने भहाससॊह 
के ससय को अऩने गोद भे यखा। भहाससॊह ने कहा – गुरुदेव, भेये 
से फहुत फड़ा अऩयाध हो गमा; भुझ ेऔय भेये इन बाइमों को 



 

ऺभा कय दो, हभायी आखखयी ववनती है, हभे अऩना रो, हभ जेसे 
बी हैं आऩके फच्चे हैं, वो कागज जो हभन ेआऩको सरखकय 
हदमा था उसको पाड़कय जरा दो गुरुदेव।“  
          गुरु गोववॊद ससॊह का साया साभान नष्ट हो चुका था, 
रेककन उन्होंने वह चचट्ठी सॊबार कय यखी थी, क्मोंकक उन्हें 
ववश्वास था कक एक हदन उसका सशष्म भहाससॊह ऩश्चाताऩ की 
अजनन भें जरत ेहुए ऩुन् वाऩस आएगा। ककतने करुणावान होत े
हैं ब्रह्भऻानी गुरु। उन्होंने ने वह चचट्ठी तनकारी औय पाड़ कय 
आग भे पेक दी, कपय कहा - भहाससॊह, तुभ भेये वीय सशष्म हो, 
भैं तुभऩय फहुत प्रसॊन हूॉ, तुम्हें औय मुद्ध भे शाहहद हुए इन सफ 
40 ससखों को मह भेया वयदान कक तुभ रोग अफ जन्भ भयण से 
भुक्त हो, तुभ सफ ऩयभ धाभ भे जाओगे।“ गुरुदेव की मह वाणी 
सुनकय भहाससॊह के करेजे का फोझ उतय गमा, उसने गुरुदेव को 
आखखयी प्रणाभ ककमा औय नश्वय देह को छोड़ हदमा। औय इस 
प्रकाय अऩने गुरु, धभष औय भात्रबूसभ की यऺा कयत े हुए शहीद 
होने वारे यतनो भें एक औय हीया जड़ गमा। गुरु गोववॊद ससॊह ने 
सबी 40 सशष्मों का स्वमॊ अऩने हाथों से फायी-फायी अॊततभ 
सॊस्काय कयते हुए उन्हें आखखयी ववदाई दी।  
         सबी फच्चे जोय से फोरेंगे - फोरे सो तनहार, सत  
श्री अकार', गुरुदेव बगवान जी की जम।   
 



 

4. साखी  
जऩुजी साहहब मूऱ मंत्र  https://youtu.be/G0VNqyxYSzo) 
 
       इक ओॊकाय सतनाभ, कयता ऩुयखु तनयबउ तनयवैरु ॥ 

अकार भूयतत, अजनूी सैबॊ गुयप्रसाहद ॥ 
आहद सचु जगुाहद सच,ु है बी सच,ु नानक होसी बी सच ु॥ 

 
सोच ैसोचच न होवई जे सोची रख वाय ॥  
चुऩै चुऩ न होवई जे राइ यहा सरव ताय ॥ 

 
बुखखआ बुख न उतयी जे फॊना ऩुयीआ बाय ॥ 

सहस ससआणऩा रख होहह त इक न चर ैनासर ॥ 
 

ककव सचचआया होईऐ ककव कूड़ ैतुटै ऩासर ॥ 
हुकसभ यजाई चरणा नानक सरखखआ नासर ॥ 

इक ओॊकाय सतनाभ।  
 

5. ऻान का चुटकुऱा  
ऩप्ऩ ूऩयीऺा के दौयान उदास फैठा था।  
टीचय -  “क्मा फात है, उदास क्मों फैठे हो?” 

https://youtu.be/G0VNqyxYSzo


 

“प्रश्न सभझ भें नहीॊ आ यहे” 
“रेककन कर तो तुभ कह यहे थे कक इस फाय भैं अच्छे नॊफयों से 
ऩास हो जाऊॊ गा। ” 
“वह क्मा है ना कक भैं जजसके बयोसे ऐसा कह यहा था, वह खुद 
भुझसे उत्तय ऩूॊछ यहा है।” 
सीख: भन रगा कय ऩयीऺा की तैमायी कयनी चाहहए, नहीॊ तो 
फाद भे ऩछताना ऩड़ता है।  
 

6. संस्कृतत सुर्ास 
   

जऩमाऱा में 108 दानों का महत्र् 
         फच्चों क्मा आऩको ऩता है, जऩ कयने की भारा भें 
108 दाने ही क्मों होत ेहैं? आईए जानते हैं, हभाये शयीय व भन 
ग्रह औय नऺत्रों से जड़ु ेहैं । ज्मोततष शास्त्र भें 27 नऺत्र भाने 
गमे हैं, प्रत्मेक नऺत्र के 4 चयण हैं। अफ 27 को 4 से गुणा 
कयो तो 108 होत ेहैं । हभायी उन्नतत के हहसाफ से 108 दानों 
की भारा भें सबी ग्रह, नऺत्र औय उनके चयण आ जाते हैं। 
ज्मोततष शास्त्रानुसाय 12 यासशमों औय 9 ग्रहों का गुणनपर 



 

108 अॊक सम्ऩूणष जगत की गतत का प्रतततनचधत्व कयता है। 
भनुस्भतृत के अनुसाय भनुष्म 24 घॊटे भे 21600 स्वास रेता है। 
महद कोई श्वासोच्छवास भे जऩ कयता तो एक जऩ का 100 
गुना पर होता है। अथाषत एक भारा का 108 x 100 = 
10800 मानी आधे हदन की साधना भानी जाती है. इसी प्रकाय 
श्वासोच्छवास भे दो भारा जऩ कयने से ऩूये हदन की। ऩूज्म 
गुरुदेव कहते हैं, “कक जो साधक तनत्म एक हजाय फाय जऩ 
कयता है, उसके साथ कोई अतनष्ट नहीॊ होता औय 10 भारा 
गुरुभॊत्र जऩने से 1080 भॊत्र का जाऩ हो जाता है, इससे साधक 
का औय आध्माजत्भक ऩतन नहीॊ होता है। अत् साधक को 
प्रततहदन कभ-से-कभ 10 भारा गुरुभॊत्र जऩने का तनमभ यखना 
ही चाहहए ।“ 
 

7. क्वर्ज़ 
        प्रततयोगगता - अफ फायी है ऻान-ववऻान प्रततमोचगता 
की। आऩको एक प्रश्न ऩूछा जाएगा, उत्तय भें चाय ववकल्ऩ होंगे 
औय आऩको 10 सेकॊ ड भें सही उत्तय फताना है। प्रश्न है,- गुरु 
ग्रन्थ साहहफ का सॊऩादन ककसने ककमा था? ववकल्ऩ है – 
A.    गुरु नानक देव ने 



 

B.     गुरु अजषन देव ने 
C. गुरु गोववॊद ससॊह ने  
D. गुरु तेग फहादयु ने  

प्रश्न का सही उत्तय आऩको सत्र के अॊत भें फतामा जामेगा.  
 
8. वया करें वया न करें ? 

शीत ऋतु में वया करें वया ना करें ?   
● इस ऋतु भें सूमषककयणें स्वास््मप्रदामक होती हैं, योज सुफह 
ससय को ढककय 10-15 सभनट सूमष की ओय भुख व ऩीठ 
कयके फैठें ।  

● शीतकार भें व्मामाभ व मोगासन ववशषे जरुयी है, इन हदनों 
जठयाजनन फहुत प्रफर यहने से उचचत भात्रा भें आहाय रें। 

● फहुत ठॊड ेऩानी से स्नान कयना, हदन भें सोना, देय यात 
तक जगना, अतत ठॊड सहन कयना, अतत उऩवास कयना 
शीत ऋतु भें वजजषत है।     

 
 
 
 



 

 

9. गततवर्गध 
      फच्चों बगवान के अवताय कईं ककस्भ के होत े है। नीचे 
बगवान की ववसबन्न ककस्भ के अवताय औय उनके उदाहयण 
सरखे हुए हैं आऩको उनका सही सभरान कयना है कक कौन सा 
अवताय  ककस प्रकाय का है –  
 
तनत्य अर्तार :- प्रहराद की यऺा कयने के सरए नयससॊह बगवान 

का अवताय  
नैमेततक अर्तार :- द्रोऩदी की चीयहयण से यऺा कयने के सरए 

वस्त्र अवताय  
आरे्श अर्तार :- सभाज भे बजक्त ऻान का प्रसाय कयने वारे 

सॊत भहाऩुरुष  
प्ररे्श अर्तार :- धन्ना जाट के ससरफटे्ट भें से ठाकुय जी का 

प्रकट होना 
अचवना अर्तार :- यावण का वध कयने के सरए बगवान याभ का 

अवताय  
 



 

● गततवर्गध का उत्तर :- 
तनत्य अर्तार- सभाज भे बजक्त ऻान का प्रसाय कयने वारे सॊत 

भहाऩुरुष  
नैमेततक अर्तार - यावण का वध कयने के सरए बगवान याभ 

का अवताय  
आरे्श अर्तार - प्रहराद की यऺा कयने के सरए नयससॊह बगवान 

का अवताय  
प्ररे्श अर्तार -  द्रोऩदी की चीयहयण से यऺा कयने के सरए 

वस्त्र अवताय  
अचवना अर्तार - धन्ना जाट के ससरफटे्ट भें से ठाकुय जी का 

प्रकट होना 
 

10) भजन 
भजन – अफ हभ गाएॊगे भधुय बजन –   
https://youtu.be/G0VNqyxYSzo) 
 

 
 

https://youtu.be/G0VNqyxYSzo


 

 
11) स्र्ास््य सुरऺा 

आज हम जानेंगे - शक्वत का भंडार : गाजर 
गाजय भें रौह व गॊधक (सल्पय) होने से यक्त शदु्ध होकय 
खुजरी, पोड़े-पुन्सीमों व कीर-भुॉहासों भें राब होता है I ऩीरे 
चेहये का यॊग गरुाफी हो जाता है I इसके सेवन से नेत्रज्मोतत व 
स्भयणशजक्त भें बी ववृद्ध होती है. गाजय भें ववटासभन फी 
कॉम्प्रेक्स होता है, जो ऩाचन सॊस्थान को शजक्तशारी फनाता 
है, बोजन ऩचाने भें भदद कयता है I रम्फी फीभायी के फाद 
गाजय का यस फहुत ही प्रबावकायी है I मह योगी को चुस्त, 
तयोताजा औय शजक्तशारी फनाता है I इससे भजस्तष्क की थकान 
दयू होती है I मह अतनद्रा योग भें राबकायी है I 
छोटे फच्चों को गाजय का यस वऩराने से उनके दाॉत सयरता से 
तनकरत ेहैं औय दधू बी ठीक से ऩचता है I 
भाताओॊ को गबाषवस्था भें गाजय का यस ऩीते यहने से शयीय भें 
रौह तथा कैजल्शमभ की कभी नहीॊ यहती I दनुधऩान कयाने वारी 
भाताओॊ को बी योज सुफह गाजय का यस ऩीना चाहहए I इससे 
उनके दधू की गुणवत्ता फढ़ती है I 



 

 
सार्धानी - एक फाय भें एक चगरास से अचधक यस न वऩमें I  
गाजय खाने के फाद तुयॊत ऩानी न वऩमें I गाजय के फीच का 
ऩीरा बाग तनकारकय ही गाजय का उऩमोग कयना चाहहए I 
 

12. श्री आशारामायण ऩाठ 
 फच्चों, अफ हभ श्री आशायाभामण की कुछ ऩॊजक्तमाॊ दोहयाएॊगे I 
https://youtu.be/bl57Gh3T4ps 
 

13. सत्संग श्रर्ण 
अफ हभ ऩूज्म फाऩूजी के श्री भुख से सत्सॊग भें सुनेंगे-  –  
ववद्माथी सशववय का उद्देश्म । बाग-4 
https://youtu.be/HK8GVgwhJ0A 
[27:00 - 34:40 सभतनट तक] 
 

 
 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/HK8GVgwhJ0A


 

 
14. प्रश्नोत्तरी 
तैयार हो जाइए प्रश्नोत्तरी के मऱए  - 
● गोववॊद ससॊह का जन्भ कफ औय कहाॊ हुआ था ?  
● ससखों के नौवें औय दसवें गुरु कौन थे ? 
● गुरु गोववॊद ससॊह ने कौन से ऩॊथ की स्थाऩना की थी? 
● गुरुदेव ने अऩने सशष्मों को ककरे से फाहय जाकय मुद्ध क्मों 
नहीॊ कयने हदमा? 

● भहाससॊह अऩने गुरु को क्मों छोड़ कय चरा गमा? 
● भहाससॊह औय 40 सशष्म मुद्ध कयने के सरए घय छोड़कय वाऩस 
क्मों आ गए? 

● गुरु गोववॊद ससॊह ने शहहद हुए अऩने सबी 40 सशष्मों को क्मा 
वयदान हदमा? 

● आज की कहानी से हभें क्मा सशऺा सभरती है? 
● जऩ कयने की भारा भें 108 दाने ही क्मों होत ेहैं,? 
● तनत्म 10 भारा जऩ कयने से क्मा राब होता है? 
● सहदषमों भें स्वास््म का कैसे ध्मान यखना चाहहए  
● सहदषमों भें गाजय खाने से क्मा पामदे होत ेहैं  



 

● आज के सत्सॊग से हभें क्मा सशऺा सभरती है? 
 

15. ऩूणावहूतत 
दीऩज्योतत एर् ंआरती 

सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के सरए खड़े हो 
जाएॊगे।  
प्राथवना :  

ॐ असतो मा सद्गगमय, तमसो मा ज्योततगवमय,  
मतृ्योमावमतृ ंगमय ॥ 

ॐ शाक्तत शाक्तत शाक्ततः 
हे ईश्वय, हभें असत्म से सत्म की ओय रे चरो, अन्धकाय से 
प्रकाश की ओय रे चरो, भतृ्म ुसे अभयता की ओय रे चरो I 
नायामण नायामण नायामण नायामण I  
इसी के साथ हभाया आज का फार सॊस्काय कें द्र सॊऩन्न होता है 
अगरे सप्ताह कपय सभरेंगे फच्चो ! एक नए ऻानवधषक ववषम के 
साथ। तफ तक के सरए हरय ॐ !!! 
 



 

ऻान-वर्ऻान प्रततयोगगता प्रश्न का सही उत्तर है  (B) 'गुरु ग्रॊथ 
साहहफ' का सॊऩादन ससखों के ऩाॊचवें गुरु 'श्री अजुषनदेवजी' ने 
ककमा था। फाद भे गुरु गोववॊद ससॊह जी ने इसको ऩूणष ककमा था। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

दसूरा सप्ताह  

१. सत्र की शुरुआत (ऩूर्वभमूमका) 
       हरयओभ फच्चों, आज का फार सॊस्काय कें द्र का ववषम है  
- उत्तरायण ऩर्व . 
      14 जनवयी को उत्तयामण ऩवष है।  उत्तय भाने ऩयभात्भा 
की ऊॊ चाई ,दक्षऺण भाने सॊसाय की भामा।  सूमष देव जसेै उत्तय 
से दक्षऺण भें आत ेहैं, औय कपय दक्षऺण से उत्तय की ओय, ऐसे 
ही ब्रह्भऻानी भहाऩुरुष उत्तय की मानी ऩयभात्भ-ऊॉ चाई की मात्रा 
कयते हुए कपय दक्षऺण भें, मानी हभ रोगों के फीच आते हैं, 
ताकक हभ हभ बी उनके साथ चर ऩड़ें औय उत्तय की मात्रा कय 
रें, ईश्वय प्राजप्त कय रें, अऩने जीवन का ऩयभ रक्ष्म ऩा रें। 
उत्तयामण का ऩवष मही सॊदेश देता है! उत्तयामण के हदन देवता 
रोग बी जागत ेहैं। इस हदन मऻ भें हदमे गमे द्रव्म को ग्रहण 
कयने के सरए देवता धयती ऩय अवतरयत होत ेहैं। इस हदन से 
अॊधकायभमी याबत्र कभ होती जाती है औय प्रकाशभम हदवस 
फढ़ता जाता है। प्रकृतत का मह ऩरयवतषन हभें पे्रयणा देता है कक 
हभ बी अऻानरूऩी अॊधकाय को दयू कय आत्भऻानरूऩी प्रकाश 



 

प्राप्त कयने का मत्न कयें। उत्तयामण के हदन ककमा हुआ सत्कभष 
अनॊत गुना हो जाता है | सशवजी ने इसी हदन प्रकट होकय 
दक्षऺण बायत के ऋवषमों ऩय आत्भोऩदेश का अनुग्रह ककमा था| 
भकय सॊक्राॊतत भाने ‘सम्मक् क्राॊतत’, सफकी उन्नतत भें अऩनी 
उन्नतत, सफकी ऻानववृद्ध भें अऩनी ऻानववृद्ध, सफके स्वास््म भें 
अऩना स्वास््म, सफकी प्रसन्नता भें अऩनी प्रसन्नता। फाऩूजी 
कहते हैं कक सूमष जफ इतना भहान है, ऩृ् वी से 13 राख गुना 
फड़ा है, ऐसा सूमष बी दक्षऺण से उत्तय की ओय आ जाता है तो 
तुभ बी बैमा ! नायामण ! जीवत्व से ब्रह्भत्व की ओय आ जाओ 
तो तुम्हाये फाऩ क्मा बफगड़गेा? तुम्हाये तो 21 कुर तय जामेंगे |” 
ऩूज्म गुरुदेव का स्भयण कयते हुए शरुू कयते हैं आज का फार 
सॊस्काय कें द्र..  
 

२. प्राणायाम, जऩ, ध्यान 
कीतषन- अफ हभ कीतषन कयते हुए अऩने स्थान ऩय खड़ ेहोकय 
थोड़ी देय नतृ्म कयेंगे । 
https://youtu.be/eP6Luuq8Sh8 
[शरुुआत कयें 2:00 सभतनट से] 

https://youtu.be/eP6Luuq8Sh8


 

 
      फच्चों, अफ हभ भॊत्रोच्चायण औय स्तुतत कयेंगे। सबी 
फच्चे अनासभका उॉगरी से ततरक के स्थान ऩय स्ऩशष कयते हुए 
भॊत्र फोरेंगे ।  
ॐ ग ंगणऩतये नमः,  ॐ श्री सरस्र्त्यै नमः,  ॐ श्री गुरूभ्यो 

नमः 
सशखा स्ऩशष : सबी फच्चे सशखा के स्थान ऩय हाथ रगाकय भॊत्र 
उच्चायण कयेंगे – 
 
ॐ वर्श्र्ातन देर् सवर्तदुवररतातन ऩरासुर् । यद् भदं्र ततन आ सुर् 

॥ ॐ 
(हे ववश्व के देव ! हभाये सम्ऩूणष दगुुषणों को दयू कयें, औय 
ब्रह्भाण्ड भें जो बी कल्माणकायक, शबु गुण, कभष, स्वबाव, सुख 
हैं वो हभें प्राप्त हों ।) 
 
अफ सबी फच्चे कयेंगे “ॐकाय” गुॊजन  
https://youtu.be/IpaxAhv-9LM 
(2 सभतनट) 
 

https://youtu.be/IpaxAhv-9LM


 

अफ हभ सबी फच्चे गामत्री भॊत्र फोरत ेहुए बगवान सूमषनायामण 
की वॊदना कयेंगे – 
ॐ भूभुवर्ः स्र्ः तत्सवर्तुर्वरेण्य ंभगो देर्स्य धीमहह गधयो यो नः 

प्रचोदयात।् 
 

ॐ नमस्त ेदेर्देरे्श, सहस्र ककरणोज्ज्र्ऱ, 
ऱोकदीऩ नमस्तसे्त,ु नमस्त ेकोणर्ल्ऱभ । 
भास्कराय नमो तनत्य,ं खखोल्काय नमो नमः  
वर्ष्णरे् काऱचक्राय, सोमायाममत तेजसे । 

हे देवदेवेश ! आऩ सहस्र ककयणों से प्रकाशभान हैं । हे 
कोणवल्रब ! आऩ सॊसाय के सरए दीऩक हैं, आऩको हभाया 
नभस्काय है । ववष्णु, कारचक्र, असभत तेजस्वी, सोभ आहद 
नाभों से सुशोसबत एवॊ अॊतरयऺ भें जस्थत होकय सम्ऩूणष ववश्व 
को प्रकासशत कयने वारे आऩ बगवान बास्कय आऩको हभाया 
नभस्काय है । 
फच्चों, अफ हभ सफ त्राटक कयेंगे। त्राटक से हभायी एकाग्रता औय 
माद शजक्त फढ़ती है ।  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI (1 सभतनट चरामें।) 

https://youtu.be/XxWfEjHbqCI


 

 

3. आओ सनुें कहानी 
 

सूयवदेर् की उत्ऩक्त्त, अर्तार और सूयव-ऩररर्ार की कथा 
        फच्चों, सजृष्ट की उत्ऩजत्त से ऩहरे चायों ओय घोय 
अॊधकाय था. उस सभम बगवान ववष्णु की नासब से एक कभर 
प्रकट हुआ, जजससे ब्रह्भा जी की उत्ऩजत्त हुई । ब्रह्भा जी ने 
ॐ…शब्द का उच्चायण ककमा, जजससे एक प्रकाश ऩुॊज प्रकट 
हुआ, औय उस प्रकाश ऩुॊज से साये सॊसाय का अॊधकाय दयू हो 
गमा, वही प्रकाश ऩुॊज बगवान सूमष का आहद रूऩ है । इस 
प्रकाय सूमषदेव की उत्ऩजत्त हुई । कपय बगवान नायामण ने उन्हें 
ब्रह्भऻान का उऩदेश हदमा, औय कपय सजृष्ट का ववस्ताय हुआ ।  
         एक फाय देवों औय असुयों का मुद्ध हुआ, जजसभें देवता 
हाय गए, औय स्वगष ऩय असुयों का अचधकाय हो गमा । तफ 
देववषष नायद के कहने ऩय देवी अहदती औय ऋवष कश्मऩ ने 
सूमषदेव की तऩस्मा की, जजससे प्रसन्न होकय सूमषदेव ने वयदान 
हदमा कक वे उनके महाॊ ऩुत्र के रूऩ भें जन्भ रेंगे। सूमषदेव ने 
सुषुम्ना ककयण से अहदतत के गबष भें प्रवेश ककमा। सभम आने 
ऩय बगवान ् समूष सशश ु रूऩ भें प्रगट हुए,  जो अऩने अत्मॊत 
हदव्म तेज से प्रज्वजल्रत हो यहे थे। अहदतत के गबष से जन्भ 



 

रेने के कायण इनका नाभ आहदत्म हुआ, हहयण्मभम (चभकत े
हुए) अॊड के रूऩ भें जन्भ रेने के कायण इनका नाभ भातडंमे 
हुआ. फाद भें समूषदेव ने असुयों को ऩयाजजत कयके इॊद्र को उसका 
अचधकाय हदरवामा। कपय सबी देवताओॊ ने उन्हें ग्रहों का याजा 
भाना औय सूमष रोक भें जस्थत हो कय सॊसाय को प्रकासशत कयने 
रगे। 
        सूमष देव अऩने कतषव्म का फड़ी तनष्ठा से ऩारन कयते, 
ऩयॊत ु सॊसाय चक्र चराने के सरए ब्रह्भा जी को सूमष देव के 
सभान ही उनके ऩुत्रों की आवश्मकता थी। इससरए ब्रह्भाजी के 
कहने ऩय देव सशल्ऩी ववश्वकभाष ने अऩनी ऩुत्री सॊऻा का रयश्ता 
सूमषदेव के साथ तम कय हदमा, औय सभस्त देवताओॊ की 
उऩजस्थतत भें उनका वववाह हुआ। देवी सॊऻा अतत कोभर थी, वह 
सूमषदेव का तेज सहन नहीॊ कय ऩा यही थी, इससरए उसने 
मोगफर से बफल्कुर अऩने जसैी हदखने वारी एक देवी प्रकट की, 
औय उसका नाभ ‘छामा’ यखा। छामा को सूमषदेव के साथ यहने 
की आऻा देकय देवी सॊऻा वहाॊ से हये-बये भैदानों भें चरी गई 
औय घोड़ी का रूऩ फनाकय केवर घास औय ऩत्ते खाकय ही 
जीवन व्मतीत कयते हुए सूमष देव की आयाधना कयने रगी। उधय 
सूमषरोक भें देवी छामा सूमषदेव के साथ सुखऩूवषक सभम व्मतीत 
कय यही थी। सॊसाय के कल्माण के सरए देवी छामा ने सूमषऩुत्र 
शतनदेव को जन्भ हदमा। शतनदेव ने बगवान सशव की तऩस्मा 



 

की औय सफ रोको भें ऩूजजत ग्रह प्राप्त ककमा औय ऩृ् वी रोक 
भें न्माम के देवता फने। देवी छामा की दो ऩुबत्रमाॊ हुई, एक का 
नाभ ताप्ती यखा गमा। देवी ताप्ती नदी होकय ऩृ् वी ऩय फहने 
रगी। दसूयी का नाभ बद्रा यखा गमा, मे फहुत गुस्सैर स्वाबाव 
की होने के कायण ब्रह्भा जी ने इन्हें नऺत्र रोक भें स्थावऩत 
ककमा औय कार-गणना भें स्थान हदमा।  
         जफ सूमष देव को ऩता चरा की सॊऻा उनका तेज 
सहन नहीॊ कयने के कायण छोड़कय चरी गई है, तफ वे अऩने 
ससुय औय सॊऻा के वऩता ववश्वकभाष के ऩास गए, औय उनसे 
अऩने तेज को तनमॊबत्रत कयने के सरए तनवेदन ककमा। तफ 
ववश्वकभाष जी ने उनके तेज को 12 बागों भें फाॊट हदमा, जजससे 
12 आहदत्म प्रकट हुए। इससे उनका तेज तनमॊबत्रत हुआ औय वे 
रूऩवान हो गए. 
     इसके ऩश्चात समूषदेव देवी सॊऻा को ढूॊढने तनकरे। उन्होंने 
देखा देवी सॊऻा घोड़ी के रूऩ भें हये-बये भदैानों भें उनकी 
आयाधना कय यही है। वह घोड़े का ही रूऩ फनाकय उनके साथ 
यहने रगे। उसी रूऩ भें देवी सॊऻा ने सूमषदेव के दो ऩुत्रों को 
जन्भ हदमा, जजनका नाभ अजश्वनी कुभाय यखा गमा। अजश्वनी 
कुभाय देवताओॊ के वैद्म फने। समूषदेव का तेज तनमॊबत्रत हो जाने 
ऩय देवी सॊऻा फहुत प्रसन्न हुई औय वह सूमषदेव के साथ सूमष 
रोक को चरी गई। देवी छामा जो मोग फर से प्रकट हुई थी 



 

ऩुन् देवी सॊऻा भें सभा गई।  इसके ऩश्चात सूमषदेव के मभ औय 
मभी  के रूऩ भें दो जड़ुवा फच्चे उत्ऩन्न हो गए। ब्रह्भा जी की 
आऻा से मभदेव भतृ्मु के देवता फने, औय मभी देवी मभुना के 
नाभ से नदी हो गई औय ऩृ् वी ऩय फहने रगी।  
  याभामण के सगु्रीव औय भहाबायत के कणष बी बगवान सूमष के 
अॊश से उत्ऩन्न हुए थे। 
फच्चों मह थी बगवान समूषदेव की उत्ऩजत्त, अवताय औय ऩरयवाय 
की कथा. आज बी समूषदेव औय उनका ऩरयवाय सॊसाय के 
कल्माण के सरए तत्ऩय है, औय अऩने कतषव्म का ऩूयी तनष्ठा से 
ऩारन कयते है! 
 
4. बजन  
बजन - अफ हभ गाएॊगे भधयु बजन –  नायामण ॐ… 
सॊकीतषन.. 
https://youtu.be/g6cjnOwTLFA 
(2:20 सभनट से शरुू कयें।) 
 

5. ऻान का चुटकुऱा  
वऩता : फेटा, भान रो की घय के वऩछरे दयवाजे से चोय अॊदय 
घुस जामे तो तुभ क्मा कयोगे ? 

https://youtu.be/g6cjnOwTLFA


 

फच्चा: तो भैं 100 नॊफय कक जगह ऩय 001 ऩय पोन करूॉ गा, तो 
ऩुसरस बी ऩीछे के दयवाजे से आ जाएगी।  
सीख :- तकष  रगात ेसभम अऩनी साभान्म फुजध्ध का उऩमोग 
कयना चाहहए । प्रश्नों का सोच सभझ कय जवाफ देना चाहहए । 

 
6. ससं्कृतत सरु्ास :-   

नाररयऱ की उत्ऩक्त्त ? 
       फच्चों, क्मा आऩको ऩता है कक नायीमर केसे 
फना?  ऩूज्म फाऩूजी के सत्सॊग भें आता है : “जसेै ब्रह्भाजी ने 
तऩोफर से सजृष्ट फनामी। ऐसे ही ववश्वासभत्र जी ने बी उऩासना 
की औय सजृष्ट फनामी । ब्रह्भाजी ने सॊकल्ऩ से चावर, जौ, ततर 
फनामे तो ववश्वासभत्रजी ने सॊकल्ऩ से भक्का, ज्वाय, फाजया 
फनामे । ब्रह्भाजी गबष से जनभने वारे सशशु औय भनुष्म फनामे 
तो ववश्वासभत्रजी ने गबषधायण ककमे बफना ही ऩेड़ से भनषु्म ऩैदा 
कयने की ठान री औय उसभें थोड़ी प्रगतत बी की । जसेै भनुष्म 
का ससय है ऐसे ही जो नारयमर है वह उनकी भनुष्म फनाने की 
प्रकक्रमा की शरुुआत थी। फाद भें वह सफ अधूया यह गमा। उनकी 
सॊकल्ऩ शजक्त वहीॊ रुक गमी। वही नारयमर आज भठ-भॊहदयों भें 
बगवान व गुरुओॊ को चढ़ामा जाता है । अऩना ससय अऩषण कयन े



 

का प्रतीक है नारयमर । मह अऩषण कयना अथाषत ्अऩना अहॊ, 
अऩनी भनभुखता अऩषण कयना।“ तो देखा फच्चों, भनुष्म भें 
ईश्वय का हदमा ककतना साभ्मष बया ऩड़ा है कक वह स्वमॊ अऩनी 
सजृष्ट फना सकता है।  
         नारयमर को सॊस्कृत भें ‘श्रीपर’ कहा गमा है । ‘श्री’ 
ऐश्वमष का प्रतीक है । अत् नारयमर बी ऐश्वमष, वैबव एवॊ 
सम्ऩन्नता का प्रतीक है । इसे बगवान सशवजी का प्रतीक बी 
भाना जाता है । सशवजी के 3 नेत्र हैं । नारयमर के बी 3 नेत्र 
होत ेहैं । नारयमर बीतय से नयभ, स्वास््मप्रद, भधुय एवॊ अभतृ 
तुल्म जर से बया हुआ होता है ऩयॊतु फाहय से फहुत कठोय होता 
है। नारयमर हभें मह सन्देश देता है  कक इसी प्रकाय सज्जन व 
साधकों को बी बीतय से भरुामभ, दमारु एवॊ सफके प्रतत 
सहानुबूततऩूणष रृदमवारा होना चाहहए ऩयॊतु फाहय से कठोय यहना 
चाहहए, जजससे दजुषन व्मजक्त तुम्हायी सज्जनता का दरुुऩमोग न 
कय ऩाएॉ, तुम्हें तुम्हायी धभष-सॊस्कृतत से, तुम्हाये ईश्वयप्राजप्त रूऩी 
अभतृभम रक्ष्म से डडगा न ऩाएॉ । 
 

 
 



 

 
7. वया करें वया न करें ? 
       उत्तरायण के हदन वया करें वया न करें –    
        उत्तयामण का हदन ऩुण्मभम हदवस है, उत्तयामण 
देवताओॊ का प्रबातकार है । देवीऩुयाण भें सरखा है कक इस ऩवष 
ऩय जो सूमोदम से ऩहरे स्नान नहीॊ कयते हैं, वे सात जन्भों 
तक योगी औय तनधषन यहते हैं । भकय सॊक्राॊतत के हदन सूमोदम 
से ऩहरे स्नान कयने से दस हजाय गोदान कयने का पर शास्त्र 
भें सरखा है. प्रात्कार गोझयण, ततर, हल्दी औय आॊवरे का 
चूणष, इनका उफटन फनाकय उसे रगा के स्नान कयें तो शयीय 
ओजस्वी, तनयोग, औय काॊततभम होता है.    
स्नान के ऩश्चात ्ऩववत्र होकय शदु्ध भन से ताॉफे के रोटे भें 
चॊदन, कुभकुभ, रार यॊग के पूर तथा गॊगा-जर डारकय 
ऩूवाषसबभुख होकय सूमष-गामत्री भॊत्र से तीन फाय समूष बगवान को 
जर दें औय सात फाय अऩने ही स्थान ऩय ऩरयक्रभा कयें । 
सूयव गायत्री मंत्र – ॐ आहदत्याय वर्द्महे, भास्कराय धीमहह, 
ततनो भानुः प्रचोदयात ्। 



 

सूयव बीज मंत्र – ॐ ह्ां ह्ीं सः सयूावय नमः 
चढ़ा हुआ जर जजस धयती ऩय चगया, वहाॉ की सभट्टी का ततरक 
रगात ेहैं तथा रोटे भें फचाकय यखा हुआ जर भहाभतृ्मुॊजम भॊत्र 
औय आयोनम भॊत्र का जऩ कयके ऩीते हैं, तो आयोनम व दघुषटना 
आहद से खूफ यऺा होती है . कपय आहदत्मरृदम स्तोत्र का ऩाठ 
कयने / सुनने से बगवान सूमष की प्रसन्नता सभरती है. इस हदन 
जो 6 प्रकाय से ततरों का उऩमोग कयता है, वह इस रोक औय 
ऩयरोक भें वाॊतछत पर को ऩाता है. वऩतयों के आत्भा की शाॊतत, 
स्वमॊ के स्वास््म के सरए ततर के छ् प्रमोग होत ेहैं –  
१] ऩानी भें ततर डार के स्नान कयना, 
२] ततरों का उफटन रगाना, 
३] ततर डारकय वऩतयों का तऩषण कयना, जर देना, 
४] अजनन भें ततर डारकय मऻाहद कयना, 
५] ततरों का दान कयना, 
६] ततर खाना 
उत्तयामण के हदन ककमा हुआ सत्कभष अनॊत गनुा हो जाता है। 
ऩक्षऺमों, चीहटमों, भछसरमों को अनाज व गाम को घास, ततर, 
गुड़ आहद खखरामें । जजनके ऩास जो हो उसका इस हदन अगय 



 

सदऩुमोग कयें तो वे फहुत अचधक राब ऩात े हैं। भौन यखना, 
जऩ कयना, जो बी कयोगे कई गुना ऩुण्मभम हो जामेगा. इससरए 
फच्चों आऩ सफ बी उत्तयामण ऩवष का खूफ राब उठामें, औय 
खूफ ऩुण्म अजजषत कयें। 
 

8. साखी  
             साखखया ं– भगर्ान तुमसे दरू नही ं!!  

आॉखों भें  अगय भुस्कान है, तो इॊसान तुभसे दयू नहीॊ, 
ऩॊखों भें अगय उड़ान है, तो आसभान तुभसे दयू नहीॊ, 

सशखय ऩय फैठकय, ववहग ने मही गीत गामा है, 
श्रध्दा भें अगय जान है, तो बगवान तुभसे दयू नहीॊ || 

9. स्र्ास््य सरुऺा 
 सूयवककरण गचककत्सा  

            प्रात्कार ससय ढॉककय शयीय ऩय कभ-से-कभ वस्त्र 
धायण कयके सूमष के सम्भुख इस प्रकाय फैठें  अथवा रेटें कक 
सूमषककयणें 5-7 सभनट छाती व नासब तथा 8-10 सभनट ऩीठ ऩय 
ऩड़ें। ग्रीष्भ ऋत ुभें सुफह 7 फजे तक औय शीत ऋतु भें 8-9 
फजे तक सूमषस्नान कयना राबदामक है। शयद ऋतु भें सूमषस्नान 



 

ऐसे स्थान ऩय रेटकय कयें जहाॉ हवा से ऩूणष फचाव हो। सूमष से 
आॉख नहीॊ रड़ामें। सूमषस्नान कयने के ऩहरे एक चगरास गुनगनुा 
ऩानी ऩी रो औय सूमषस्नान कयने के फाद ठॊडे ऩानी से नहा रो 
तो ज्मादा पामदा होगा। दतुनमा का कोई वैद्म अथवा कोई 
भानवी इराज उतना स्वास््म औय फुवद्ध नहीॊ दे सकता है, 
जजतना सुफह की सूमष-यजश्भमों से सभरता है। समूषप्रकाश के 
अबाव से दषु्प्रबाव- सूमषककयणों से प्राप्त होने वारे ववटासभन डी 
तथा अन्म ऩोषक तत्वों के अबाव भें सॊक्राभक योग, ऺमयोग, 
टी.फी. रयकेट्स, भोततमाबफ ॊद, भहहराओॊ भें भाससक धभष की 
सभस्माएॉ, दफुषरता, भनोववकाय हो जाते हैं।  
         सूमषदेव फुवद्ध के पे्रयक देवता हैं। सूमषस्नान के साथ 
महद व्मामाभ का भेर ककमा जाम तो भाॊसऩेसशमों की दृढ़ता औय 
भजफूती भें कई गुना ववृद्ध होती है। प्रात् तनमसभत सूमषनभस्काय 
कयने व सूमषदेव को भॊत्रसहहत अर्घमष देने से शयीय रृष्ट-ऩुष्ट व 
फरवान एवॊ व्मजक्तत्व तेजस्वी, ओजस्वी व प्रबावशारी होता है।  
अर्घमष हेतु सूमष गामत्री भॊत्र् 
ॐ आहदत्माम ववद्महे बास्कयाम धीभहह। तन्नो बानु् प्रचोदमात।् 
अथवा 



 

ॐ ह्ाॊ ह्ीॊ स् समूाषम नभ्। 
 

10. क्वर्ज़ 
प्रततयोगगता -अफ फायी है ऻान-ववऻान प्रततमोचगता की।  आऩको 
एक प्रश्न ऩूछा जाएगा, उत्तय भें चाय ववकल्ऩ होंगे औय आऩको 
10 सेकॊ ड भें सही उत्तय फताना है।  
  प्रश्न है- “भकय सॊक्राॊतत के हदन सूमष ककस यासश को छोड़कय 
भकय यासश भें प्रवेश कयते हैं?"  वर्कल्ऩ है – 
A.     धन ुयासश 
B.     भेष यासश 
C. कुम्ब यासश 
D. ककष  यासश 

प्रश्न का सही उत्तर आऩको सत्र के अतं में बताया जायेगा । 
 
  
 
 
 
 



 

 

11. गततवर्गध 
र्स्तु का अध्याक्त्मक संदेश 

फच्चों, आज की गततववचध है ककस वस्त ुका क्मा अध्माजत्भक 
सॊदेश ?  - 
जसेै - गुराफ का पूर : इसका अध्माजत्भक सॊदेश मह है कक 
गुराफ के पूर को कहीॊ ऩय बी यखो वह अऩनी खुशफू ही 
पेराएगा। इसी प्रकाय साधक को कहीॊ ऩय बी बफठा दो, वह 
अऩना सत्सॊग सद्गुण औय आचयण का प्रबाव दसूयों के ऊऩय ही 
डारेगा।  
        इसी प्रकाय आऩ फताएॊगे 'ऩतॊग औय डोयी' का 
अध्माजत्भक सॊदेश क्मा है। देखते हैं कौन सफसे अच्छा फता  
ऩाते है ?  
 [ गततववचध का जवाफ फच्चों की भततनुसाय  सबन्न सबन्न हो 
सकते हैं। जसेै की - 

●  जसेै ऩतॊग तफ तक आकाश भें उडती है जफ तक वह डोय से फॊधी है 

अगय वो ऩतॊग फोरे की भुझ ेडोयी का फॊधन नहीॊ चाहहए, भें तो स्वतॊत्र 

यहना चाहती हूॉ  तो वह ज्मादा देय तक आकाश भें नहीॊ उड़ ऩामेगी | 



 

ठीक वैसे ही अऩने जीवन भें भाता वऩता औय सद्गरुु का फॊधन 

अतत आवश्मक है महद हभ इनका फॊधन स्वीकाय नहीॊ कयेंगे औय  

अऩने भन के अनुसाय जीवन जजमेंगे तो हभ ऊॉ चाइमों को नहीॊ छू 

ऩामेंगे अथाषत ज्मादा उन्नतत नहीॊ कय ऩाएॊगे | हभायी बी वही 
हारत होगी जो डोयी से टूटी हुई ऩतॊग की होती है | 

   ●   जसेै ऩतॊगे अरग अरग यॊगों की औय  अरग अरग प्रकाय   

की होती है  ऩय सबी ऩतॊग का रक्ष्म एक ही होता है ‘उड़ना’ - वैसे ही हभ 

सफके नाभ, रूऩ, धभष, जातत, वतषन आहद सफ अरग अरग हो सकता है 

ऩय सफका रक्ष्म एक ही है ‘आत्भसाऺात्काय’ | 

●  ऩतॊग इससरए उड़ सकती है क्मोंकक वह हवा से बी हरकी होती है 

तो इसी प्रकाय हभाया जीवन बी जजतना  सहज औय सयर (असबभान 

यहहत हल्का ) होता है उतना ही उन्नतत की फुरॊहदमों को छूता है  | महद 

अहॊकाय का वजन आ गमा तो हभ बी अऩने जीवन भें उन्नतत के सशखय 

ऩय नहीॊ ऩहुच सकते | ] 

 
 



 

 
12. श्री आशारामायण ऩाठ 
 फच्चों, अफ हभ श्री आशायाभामण की ऩॊजक्तमाॊ दोहयाएॊगे । 
https://youtu.be/bl57Gh3T4ps (कुछ ऩॊजक्तमों का ऩाठ 
कयवाएॊ।) 
 

13. सत्सगं श्रर्ण 
सत्सॊग - अफ हभ ऩूज्म फाऩूजी के श्रीभुख से सत्सॊग भें सुनेंगे-  
उत्तरायण दक्षऺणायन के मध्य में वया? 
https://youtu.be/NFV5ByVAljA 
 
14. प्रश्नोत्तरी 
तैयार हो जाइए प्रश्नोत्तरी के मऱए  - 
● भकय सॊक्राॊतत को उत्तयामण का ऩवष क्मों कहते हैं? 
● सूमष का नाभ भातडंमे औय आहदत्म कैसे ऩड़ा? 
● सूमष देव की ऩत्नी कौन थी? 
● शतनदेव का जन्भ कैसे हुआ? 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/NFV5ByVAljA


 

● सूमष के 12 बाग कैसे हुए ? 
● अजश्वनी कुभाय कौन है औय उनका का जन्भ कैसे हुआ?  
● नारयमर की उत्ऩजत्त कैसे हुई? 
● नारयमर का पर हभें क्मा सॊदेश देता है? 
● उत्तयामण के हदन ततरों का ककस प्रकाय उऩमोग कयना 
चाहहए? 

● सूमषककयण चचककत्सा से क्मा राब होता है ? 
● आज के सत्सॊग से हभें क्मा सशऺा सभरती है ? 

 

15. ऩूणावहूतत 

आरती  -  सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के सरए 
खड़ ेहो जाएॊगे।  
  
नायामण नायामण नायामण नायामण।  
    इसी के साथ हभाया आज का फार सॊस्काय कें द्र सॊऩन्न 
होता है अगरे सप्ताह कपय सभरेंगे फच्चो एक नए ऻान वधषक 
ववषम के साथ। तफ तक के सरए हरय ॐ!!! 
दीऩज्योतत एर् ंआरती  -  



 

सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के सरए खड़े हो 
जाएॊगे।  
प्राथवना :  
ॐ असतो मा सद्गगमय, तमसो मा ज्योततगवमय, मतृ्योमावमतृ ं

गमय ॥ 
ॐ शाक्तत शाक्तत शाक्ततः 

हे ईश्वय, हभें असत्म से सत्म की ओय रे चरो, अन्धकाय से 
प्रकाश की ओय रे चरो, भतृ्म ुसे अभयता की ओय रे चरो. 
 
प्रततयोगगता का उत्तर – [A] भकय सॊक्राॊतत के हदन सूमष धन ु
यासश को छोड़कय भकय यासश भें प्रवेश कयते हैं।  
 

**** 
 

 

 


