
 

  ऩहरा सप्ताह  

१. सत्र की शरुुआत (ऩूर्वबूमभका) 
    
            हरय ॐ फच्चों !! अफ आऩकी वार्षिक ऩयीऺाएॊ 
आने वारी है, इसलरए आज के सत्र भें हभ जानेंगे कक ककस 
प्रकाय ऩयीऺा की तैमायी कयनी चाहहए? कहानी भें हभ जानेंगे 
की एकाग्रता औय सॊमभ के प्रबाव से ककस प्रकाय र्ववेकानॊद जी 
एक ही हदन भें सायी ऩुस्तक माद कय रेते थे? स्वास््म सुयऺा 
भें हभ फताएॊगे की क्मा कयने से फुर्ि र्वरक्ष्ण होती है? 
सॊस्कृतत सुवाष हभ जानेंगे भें आदर्ि र्वद्मार्थिमों के क्मा रऺण 
होत ेहैं? इसके फाद हभ जानेंगे ऩयीऺा के हदनों भें क्मा कयना 
चाहहए औय क्मा नहीॊ कयना चाहहए? मोगासन भें हभ आऩको 
फताएॊगे कक फच्चों को अतनद्रा औय भानलसक डडपे्रर्न से फचने 
के लरए ककस प्रकाय का आसन कयना चाहहए? 
         फच्चों, ऩूज्म फाऩूजी कहते हैं, “जहाॉ भन की गहयी 
चाह होती है, आदभी वहीॊ ऩहुॉच जाता है। “जहाॉ चाह, वहाॊ याह” 
अच्छे कभि, अच्छा सॊग कयने से हभाये अॊदय अच्छे र्वचाय ऩैदा 



 

होत ेहैं औय फुये कभि, फुया सॊग कयने से फुये र्वचाय उत्ऩन्न होत े
हैं एवॊ जीवन अधोगतत की ओय चरा जाता है। “हे भेये 
र्वद्मार्थिमों! तुभ हरके र्वद्मार्थिमों का अनुकयण भत कयना 
वयन ्तुभ तो सॊमभी-सदाचायी भहाऩुरुषों के जीवन का अनुकयण 
कयना।  हजाय-हजाय र्वघ्न-फाधाएॉ आ जामें कपय बी जो सॊमभ 
का, सदाचाय का, सेवा का, ध्मान का, बगवान की बक्क्त का 
यास्ता नहीॊ छोड़ता वह जीते जी ऩयभात्भा के ऻान से सम्ऩन्न 
जरूय हो जाता है। तुभ ऐसे कुरदीऩक फनना। ૐ....ૐ... फर.... 
हहम्भत... दृढ़ सॊकल्ऩर्क्क्त का र्वकास...... ऩर्वत्र आत्भर्क्क्त 
का र्वकास ......ૐ.....ૐ..... र्ाफार् वीय ! र्ाफार्.... उठो। 
हहम्भत कयो। ऩयभात्भा तुम्हाये साथ है, सदगुरु की कृऩा तुम्हाये 
साथ है कपय ककस फात का बम ? कैसी तनयार्ा ? कैसी 
भुक्ककर ? भुक्ककर को भुक्ककर हो जामे ऐसा खजाना तुम्हाये 
ऩास है। तुभ अवकम सपरता की फुरॊहदमों को छू सकते हो। 
सॊमभ औय सदाचाय – मे दो सूत्र अऩना रो, फस !”  
आइमे, ऩूज्म गुरुदेव का स्भयण कयते हुए र्रुू कयते है आज का 
फार सॊस्काय कें द्र। 

 



 

२. प्राणामाभ, जऩ, ध्मान  
 
    अफ सबी फच्चे अऩने स्थान ऩय खड़े होकय थोड़ी देय ऩॊजों 
के फर उछरकूद कयेंगे, क्जससे र्यीय औय भक्स्तस्क भें यक्त का 
अनुकूर प्रवाह फढे़गा औय चुस्ती पुती भे भदद लभरेगी।  
     फच्चों, अफ सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय फेठ जाएॊगे, 
कभय सीधी, ऻान भुद्रा भें ‘हरय ॐ’ का गुॊजन कयेंगे।  
     अफ सबी अनालभका उॉगरी से ततरक के स्थान ऩय स्ऩर्ि 
कयते हुए भॊत्र फोरेंगे औय हाथ जोड़कय ऩूज्म सद्गुरुदेव की 
प्राथिना कयेंगे -  
https://youtu.be/7yMWmhcJXRI 

ॐ गॊ गणऩतमे नभः, 
ॐ श्री सयस्र्त्मै नभः,   
ॐ श्री गुरूभ्मो नभः 

  
    फच्चों, अफ हभ सफ त्राटक कयेंगे। त्राटक से हभायी एकाग्रता 
औय माद र्क्क्त फढ़ती है ।  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI 

 

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


 

3) आओ सुनें कहानी  
 

एकाग्रता औय सॊमभ का प्रबार् 
 
           स्वाभी र्ववेकानन्दजी रृर्षकेर् के फाद भेयठ आमे। 
र्ववेकानॊदजी को ऩढने का फड़ा र्ौक था। वे अध्मात्भ की 
ऩुस्तकें  फड़ े चाव से ऩढ़ते थे। उनके एक लर्ष्म उनके लरए 
ऩुस्तकारम से ऩुस्तकें  रे आमा कयते थे। र्ववेकानन्दजी फड़ ेफड़े 
र्वचायक एवॊ दार्ितनकों की ऩुस्तकें  एक ही हदन भें ऩढ़ रेते औय 
दसूये हदन उनके एक लर्ष्म वे ऩुस्तकें  जभा कयवा कय दसूयी 
ऩुस्तकें  रे आत।े एक हदन ऩुस्तकारम के प्रफॊधक र्ववेकानॊद जी 
के लर्ष्म से र्चढ़ गए। 
 उन्होंने कहा- “ भहार्म, र्ऩछरे कई हदनों से आऩ फड़ी-फड़ी 
ऩुस्तकें  ऩढ़ने के लरए रे जाते एवॊ दसूये हदन ऩुन् जभा कयवा 
देते हो; क्मा आऩ ऩुस्तकें  ऩढ़ते बी हो मा केवर उनके ऩन्ने 
ऩरटकय ही वाऩस कय देते हो? हय योज क्मों भुझसे अरग-
अरग ऩुस्तकें  ढुॉढवाकय भेया दभ तनकार देते हो।" 
           मह फात स्वाभी र्ववेकानन्द जी के ऩास ऩहुॉची, 
तफ वे स्वमॊ ऩुस्तकारम भें आमे एवॊ उन्होंने र्वनम्रताऩूविक 
प्रफॊधक से कहा् "भेये लर्ष्म प्रततहदन भेये लरमे ऩुस्तकें  राते हैं। 



 

भैं ऩुस्तकें  ऩूयी-की-ऩूयी ऩढ़कय दसूये हदन उन्हें जभा कयाने के 
लरए वाऩस बेजता हूॉ। क्मा आऩको र्ॊका होती है कक भैं ऩढे़ 
बफना ही ऩुस्तकें  वाऩस बेजता हूॉ ?" 
ग्रॊथऩार ने कहा् "स्वाभी जी ! इतनी फड़ी फड़ी गहन 
तत्त्वर्चॊतक की ऩुस्तकें  एक ही हदन भें कैसे ऩढ़ी जा सकती हैं 
? इसे भैं नहीॊ भानता।" 
स्वाभी र्ववेकानन्द जी ने कहा् "भैंने एक ही हदन वे सफ ऩुस्तकें  
ऩढ़ डारी हैं, आऩको र्ॊका हो तो उनकी ऩुस्तकों भें से चाहे क्जस 
र्वषम ऩय भुझसे कोई बी प्रकन ऩूछ सकते हैं।" 
            प्रफॊधक के हदभाग भें मह फात नहीॊ उतय ऩाई। 
र्ववेकानॊदजी वास्तव भें ऩुस्तकें  ऩढ़ते हैं कक नहीॊ, इसकी जाॉच 
कयने के लरए उन्होंने वो ऩुस्तकें  तनकारी औय उनभें से एक के 
फाद एक प्रकन ऩूछने रगा। र्ववेकानन्दजी पटापट उनके उत्तय 
देने रगे। इतना ही नहीॊ, प्रकन का उत्तय ऩुस्तक के ककस ऩषृ्ठ 
ऩय हैं, मह बी फताने रगे। प्रफॊधक उन्हें पटी आॉखों देखता यह 
गमा ! वह अत्मन्त आकचमि भें डूफ गमा !  
            र्ववेकानन्दजी की भेधावी स्भतृतर्क्क्त एवॊ उनके 
ऻान के प्रतत उसे असीभ श्रिा हुई। उसने प्रणाभ कयके कहा् 
"स्वाभी जी ! आऩके साथ भैंने जो सॊर्ममुक्त व्मवहाय ककमा, 
उसके फदरे भें ऺभा भाॉगता हूॉ। वास्तव भें आऩ कोई भहान 



 

मोगी ऩुरुष हैं..... ऩयन्तु भुझे मह सभझाइमे कक इतनी र्ीघ्रता 
से ऩुस्तकें  ऩढ़कय उसे आऩ अऺयर्् माद कैसे यख रेते हैं ?" 
र्ववेकानन्दजी ने कहा् "मह तो बफल्कुर साभान्म फात है। छोटा 
फारक ऩहरे एक-एक अऺय अरग-अरग कयके ऩढ़ता है। कपय 
सभझदाय होता है तफ ऩूये र्ब्द ऩढ़ता है। फाद भें ऩूये वाक्म 
पटापट ऩढ़ रेता है। ऩढ़ा हुआ ऩाठ माद यखने के लरए एकाग्रता 
की आवकमकता है। एकाग्रता प्राप्त कयने के लरए इक्न्द्रमसॊमभ 
चाहहए। सॊमभ न हो तो भन की र्क्क्तमाॉ बफखय जाती हैं, औय 
इन सफकी नीॊव भें सॊमभ ही सफसे भहत्त्वऩूणि साधना है।“ 
           र्ववेकानन्दजी की फात सुनकय प्रफॊधक के रृदम भें 
उनके प्रतत अहोबाव जाग उठा। वह स्वाभीजी के चयणों भें 
नतभस्तक होकय उनका बक्त फन गमा। 
           देखा फच्चों, एकाग्रता औय सॊमभ का प्रबाव, महद 
आऩ बी भ्राभयी प्राणामाभ, त्राटक औय एकाग्रता फढ़ानेवारे प्रमोग 
कयेंगे तो आऩकी बी स्भयण र्क्क्त फहढ़मा हो सकती है। ऩयीऺा 
के हदनों भें तो मह अवकम कयना चाहहए। मही कायण है कक 
गुरुकुर भें ऩढ़ने वारे र्वद्माथी गयीफ औय आहदवासी होने के 
फावजदू बी वहाॊ के सॊस्काय औय ऩर्वत्र वातावयण के प्रबाव के 
कायण अन्म स्कूरों के फच्चों से बी उत्तभ शे्रणी का अॊक प्राप्त 
कयते हैं। 
 



 

4. मोगाभतृ :- 
 
           फच्चों ऩढ़ाई के हदनों भें कुछ फच्चों को भानलसक 
डडपे्रर्न होता है, ककसी को सदी जखुाभ हो जाता है, ककसी को 
ठीक से नीॊद नहीॊ आती, औय ककसी का फहुत अर्धक फेवजह 
नीॊद आने रगती है, ककसी का स्वबाव र्चड़र्चड़ा हो जाता है, 
ककसी की आॊखें ऩय अर्धक दफाव ऩड़ने से आॊखें कभजोय हो 
जाती है, ककसी के गदिन औय कॊ धों भें ददि कयने रगता है। 
             इसलरए इन सफ से फचने के लरए ऩयीऺा के 
हदनों भें ब्रह्भ भदु्रा अवकम कयनी चाहहए। ब्रह्भ भुद्रा मातन 
ब्रह्भा जी की भुद्रा. क्जस प्रकाय ब्रह्भा जी के चाय लसय होते हैं, 
तो ब्रह्भा जी का ध्मान कयते हुए चायों हदर्ाओॊ भें देखते हुए 
सय घुभाना चाहहए.  
            सफसे ऩहरे वज्रासन भें कभय सीधी यखते हुमे 
फैठें , हाथों को घुटनों ऩय यखें, कन्धों को ढीरा यखें । 
अफ गदिन को लसय के साथ ऊऩय-नीचे दस फाय धीये-धीये कयें, 
लसय को अर्धक ऩीछे जाने देवें, आॉखें खुरी यखें, गदिन को 
झटका न देवें । कपय गदिन दामें फाएॊ घुभामें, ठौडी औय कन्धा 
एक ही हदर्ा भें हो, 10 फाय ऐसे कयें.  
           अन्त भें गदिन को गोर घुभाना है । गदिन को 
ढीरा छोडकय एक तयप से धीये-धीये गोर घुभात ेहुमे 10 चक्कय 



 

रगामें । आॉखें खुरी यखें । कपय दसूये तयप से गोर घुभामें । 
गदिन से चक्कय धीये-धीये रगामें । कान को हो सके तो कन्धों 
से रगामें । 
              इस प्रकाय ब्रह्भभुद्रा का अभ्मास कयने से 
सवािइकर ददि दयू होता है, भन र्ाॊत होकय ऩढ़ाई भें रगेगा, 
डडपे्रर्न दयू होगा औय सभम से नीॊद आएगी। जफ अर्धक सभम 
तक ऩढ़ाई कयते हो तफ मह आसन अवकम कयना चाहहए। 

 
5. ऻान का चुटकुरा  
सोन ूअऩने दोस्तों के साथ ऩयीऺा देने जा यहे था।  
दोस्त - माय एक फात फता, अगय ऩयीऺा भें ऩेऩय फहुत कहठन 
आमा तो हभ क्मा कयेंगे? 
सोन ू- तो कपय आॊखें फॊद कयना, गहयी साॊस रेना औय कपय 
कहना ‘मह सब्जेक्ट फहुत भजेदाय है अगरे सार कपय से ऩढ़ेंगे.’ 
 
सीख – ऩयीऺा भें महद प्रकनऩत्र के प्रकनों का उत्तय कहठन रगे 
तो सत्सॊग भें फाऩूजी द्वाया फताई गई मुक्क्तमों को आजभाएॊ।  

 
 



 

6. सॊस्कृतत सुर्ास 
आदशव वर्द्माथी के ऩाॊच भुख्म रऺण 

 
            फच्चों, बायतीम सॊस्कृतत भें आदर्ि र्वद्माथी के 
ऩाॊच भुख्म रऺण फतामे हैं। क्जस ककसी र्वद्माथी भें मह ऩाॊच 
रऺण होत ेहैं वही सविशे्रष्ठ र्वद्माथी होता है औय हय ऺेत्र भें 
सपरता प्राप्त कयता है, वे ऩाॊच रऺण है -    
 काकचेष्टा फकध्मानॊ कवानतनद्रा तथैव च।  
स्वल्ऩाहायी ब्रह्भचायी र्वद्माथी ऩॊचरऺणभ।्। 
अथाित कव्वे जसैी चेष्टा, फगुरे जसैा ध्मान, कुत्ते जसैी नीॊद, 
अल्ऩाहाय, औय ब्रह्भचमि का ऩारन- मह आदर्ि र्वद्माथी के 
ऩाॊच रऺण होत ेहैं।  
 
 काकचेषटाः जसेै कौआ हयेक चेष्टा भें इतना सावधान यहता 
है कक उसको कोई जल्दी ऩकड़ नहीॊ सकता, ऐसे ही 
र्वद्माथी को र्वद्माध्ममन के र्वषम भें हय सभम सावधान 
यहना चाहहए। एक-एक ऺण का ऻानाजिन कयने भें 
सदऩुमोग कयना चाहहए। 



 

 
 फकध्मानः जसेै फगुरा ऩानी भें धीये से ऩैय यखकय चरता 
है, उसका ध्मान भछरी की ओय ही यहता है। ऐसे ही 
र्वद्माथी को खाना-ऩीना आहद सफ किमाएॉ कयते हुए बी 
अऩनी दृक्ष्ट, ध्मान र्वद्माध्ममन की तयप ही यखना 
चाहहए। 

 
 श्र्ानतनद्ाः जसेै कुत्ता तनक्कचॊत होकय नहीॊ सोता, वह थोड़ी-
सी नीॊद रेकय कपय जग जाता है, नीॊद भें बी सतकि  यहता 
है, ऐसे ही र्वद्माथी को आयाभर्प्रम, र्वरासी होकय नहीॊ 
सोना चाहहए, अर्ऩतु केवर स्वास््म की दृक्ष्ट से मथोर्चत 
सोना चाहहए। 

 
 स्र्ल्ऩाहाय ः र्वद्माथी को उतना ही आहाय रेना चाहहए 
क्जतने से आरस्म न आमे, ऩेट माद न आमे क्मोंकक ऩेट 
दो कायणों से माद आता है – अर्धक खाने से औय बुखभयी 
कयने से। 

 



 

 ब्रह्भचाय ः र्वद्माथी को ब्रह्भचमि का ऩारन कयना चाहहए। 
आश्रभ से प्रकालर्त, ʹहदव्म पे्रयणा प्रकार्, पे्रयणा ज्मोत, 
तनयोगता का साधन, अऩने यऺक आऩ, तू गरुाफ होकय 
भहक, आहद ऩुस्तकों के कुछ ऩन्ने योज ऩढ़ने चाहहए व 
अऩने जीवन को तदनुसाय फनाने  प्रमत्न कयना चाहहए।  

 

7. क्वर्ज़ 
               अफ फायी है ऻान-र्वऻान प्रततमोर्गता की। 
 आऩको एक प्रकन ऩूछा जाएगा, उत्तय भें चाय र्वकल्ऩ होंगे 
औय आऩको 10 सेकॊ ड भें सही उत्तय फताना है। 
 प्रकन है,-“ र्यीय भें सात चि होते हैं, तनम्नलरखखत भें से कौन 
से चि का ध्मान कयने से स्भयण र्क्क्त औय ऻान का र्वकास 
होता है?” र्वकल्ऩ है – 
A) भूराधाय चि 
B) स्वार्धष्ठान चि  
C) अनाहत चि 
D) आऻा चि  
प्रकन का सही उत्तय आऩको सत्र के अॊत भें फतामा जामेगा। 



 

 
8. वमा कयें वमा न कयें ? 
 
         https://youtu.be/h_dpC_XEUS0 
          ऩयीऺा के हदनों भें क्मा कयें क्मा न कयें – फच्चों, 
अबी आऩ सफके ऩयीऺाओॊ के हदन आ गए हैं, इसलरए आऩको 
फताते हैं ऩयीऺा भें  अच्छे अॊको से ऩास होने के लरए क्मा 
कयना चाहहए?   
          ऩढ़ने के ऩहरे एक लभनट ध्मान भें क्स्थय हो जाओ, 
ऻानभुद्रा भें दोनों हाथ घुटनों ऩय यखो, जीब थोड़ी-सी फाहय कय 
बगवान मा सद्गुरु के ध्मान भें 1-2 लभनट फैठ जाओ। फुर्ि के 
भालरक देव सूमिनायामण, र्वद्मा के दाता बगवान लर्वजी, 
सयस्वती भाता, सद्गुरु का सुलभयन कय ऩढ़ाई र्ुरु कयो ।  
         जो ऩढ़ा उस ऩय भन-ही-भन खूफ गौय ककमा, र्वचाय 
ककमा, एक-आधा लभनट र्ाॊत हो जाओ, इससे ऩढ़ा हुआ माद 
यहेगा। ऩयीऺा भें जाते सभम थोड़ा दहीॊ औय लभश्री लभराकय 
प्रसाद की तयह खा रेना चाहहए। इसे र्बु र्कुन भाना जाता है।  

https://youtu.be/h_dpC_XEUS0


 

भाथे ऩय केसय, हल्दी-चूने का लभश्रण मा तुरसी की जड़ की 
लभट्टी का ततरक कयके ही घय से तनकरना चाहहए। 
            ऩयीऺा देते सभम ऩहरे प्रकनऩत्र के साये प्रकन ऩढ़ 
रेने चाहहए, कपय जो सयर रगें उन प्रकनों के उत्तय लरखना 
चार ूकयें।  
             सयर-सयर प्रकनों के उत्तय लरखने के फाद कपय 
जो कहठन रगे उन ऩय जामें औय र्चॊतन कयें, कहठन-कहठन 
कुछ नहीॊ है, हरय ॐ... हरय ॐ...  जहाॉ ततरक कयते हैं वहाॉ 
स्ऩर्ि कयके भाॉ सयस्वती को, बगवान लर्व को, याभजी को, 
सद्गुरुदेव को... क्जनभें श्रिा है उनको माद कयें,  
          ‘ॐॐॐॐ र्वद्माॊ देहह । ॐॐॐॐ स्भतृतॊ देहह । 
ॐॐॐॐ साहसॊ देहह, भेयी फुर्िर्क्क्त का र्वकास हो, भुझसे 
जरुय कहठन प्रकन सयर होंगे।’ऐसा र्चॊतन कयते हुए एक 
लभनट र्ाॊत हो जाए, ऐसा कयने से कहठन क्मा, कहठन का फाऩ 
बी तुम्हाये आगे सयर हो जामेगा औय अच्छे अॊकों से ऩास हो 
जाओगे। 
 

 



 

 
9) बजन 
बजन – अफ हभ गाएॊगे वसॊत ऩॊचभी र्वर्षे -सयस्वती कीतिन 
https://youtu.be/4D5lntlBe38 
(2 लभनट से र्रुू कयें) 
 

10) स्र्ास््म सुयऺा 
फच्चों ऩयीऺाएॊ नजदीक आ यही है। आईए जानते हैं, ककस प्रकाय 
हभ अऩनी स्भयण र्क्क्त फढ़ा सकते हैं-  
 
 सूमवनभस्कायः सूमि नभस्काय के तनमलभत अभ्मास से 
र्वचायर्क्क्त व स्भयणर्क्क्त तीव्र होती है। भक्स्तष्क 
स्वस्थ, तनभिर औय र्ाॊत हो जाता है। सूमिनभस्काय भें 
अनेक मोगासनों का सभन्वम है, इन्हें कयने से र्ायीरयक व 
भानलसक स्पूतत ि बी लभर जाती है। 
 

 सूमव को अर्घमवः सुफह स्नान के फाद ताॉफे के करर् भें अघ्मि 
देने से फुर्ि तीव्र फनती है। सूमि फुर्िर्क्क्त के स्वाभी हैं। 

https://youtu.be/4D5lntlBe38


 

सूमि को अघ्मि देते सभम समूि-गामत्री भॊत्र का उच्चायण कयें- 
ૐ आहदत्माम र्वद्महे बास्कयाम धीभहह, तन्नो बानु् 
प्रचोदमात।् 

 
 भ्राभय  प्राणामाभः भ्राभयी प्राणामाभ कयते सभम बौंये की 
तयह गुॊजन कयने से भक्स्तष्क भें स्ऩन्दन होते हैं। इससे 
स्भतृतर्क्क्त का र्वकास होता है। हय योज सुफह 8-10 
प्राणामाभ कयने चाहहए। 

 
 सायस्र्त्म भॊत्र द ऺाः सभथि सदगरुुदेव से सायस्वत्म भॊत्र की 
दीऺा रेकय भॊत्र का तनमलभत रूऩ से जऩ कयने औय उसका 
अऩुष्ठान कयने से स्भयणर्क्क्त चभत्कारयक ढॊग से फढ़ती 
है। 

 
 तुरसी के ऩत्त े : सूमोदम के फाद तुरसी के 5-7 ऩत्त े
चफाकय खाने औय एक र्गरास ऩानी ऩीने से बी 
स्भतृतर्क्क्त फढ़ती है। तुरसी खाकय तुयॊत दधू न र्ऩमें। 



 

महद दधू ऩीना हो तो तुरसी-ऩत्ते खाने के दो घॊटे फाद 
र्ऩमें। 

 

11. श्री आशायाभामण ऩाठ 
 फच्चों, अफ हभ श्री आर्ायाभामण की कुछ ऩॊक्क्तमाॊ दोहयाएॊगे I 
https://youtu.be/bl57Gh3T4ps 
 

12. सत्सॊग श्रर्ण 
अफ हभ ऩूज्म फाऩूजी के श्री भुख से सत्सॊग भें सनुेंगे-   ऩयीऺा 
भें अच्छे अॊक राने के उऩाम 
https://youtu.be/4cib4N7Jx1w 
 

13. प्रश्नोत्तय  
तैमाय हो जाइए प्रश्नोत्तय  के मरए  - 

 कौन से दो सूत्र अऩनाने से हय ऺेत्र भें सपरता की 
फुरॊहदमों को छू सकते हैं? 

 ऩुस्तकारम का प्रफॊधक र्ववेकानॊद जी के लर्ष्म से 
क्मों र्चढ़ गमा? 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/4cib4N7Jx1w


 

 र्ववेकानॊद जी ने एक ही हदन भें ऩुस्तक ऩढ़कय माद 
यखने का क्मा यहस्म फतामा? 

 हभ अऩनी स्भयण र्क्क्त कैसे फढ़ा सकते हैं सबी 
फच्चे एक-एक उऩाम फताएॊगे. 

 आदर्ि र्वद्माथी के कौन से ऩाॊच रऺण होत ेहैं सबी 
फच्चे एक-एक रऺणों का र्वस्ताय से फताएॊगे. 

 ऩयीऺा देने के लरए जाते सभम क्मा कयना चाहहए? 
 महद ऩयीऺा भें प्रकन ऩत्र कहठन रगे तो क्मा कयना 
चाहहए? 

 ब्रह्भ भुद्रा कैसे कयनी चाहहए? 
 ब्रह्भ भुद्रा कयने से क्मा राब होता है? 
 सत्सॊग भें ऩयीऺा भें अच्छे अॊक राने के फाऩूजी ने 
क्मा उऩाम फताए । 

 

14. ऩूणावहूतत 
द ऩज्मोतत एर्ॊ आयती 

सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के लरए खड़े हो 
जाएॊगे।  



 

प्राथवना :  
ॐ असतो भा सद्गगभम,  
तभसो भा ज्मोततगवभम,  

भतृ्मोभावभतृॊ गभम ॥ 
ॐ शाक्तत शाक्तत शाक्ततः 

हे ईकवय, हभें असत्म से सत्म की ओय रे चरो, अन्धकाय से 
प्रकार् 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 लभरेंगे फच्चो ! एक नए ऻानवधिक र्वषम के 
साथ। तफ तक के लरए हरय ॐ !!! 
 
ऻान-वर्ऻान प्रततमोगगता प्रश्न का सह  उत्तय है I ऻान-र्वऻान 
प्रततमोर्गता प्रकन का सही उत्तय है  (D) आऻा चि जो दोनों 
भ्रूभध्म भें जहाॊ ततरक कयते हैं, वहाॊ होता है उसका ध्मान कयने 
से ऻान का द्वाय खुरता है ,स्भयण र्क्क्त भें वरृ्ि होती है. 
 
 
 



 

 

दसूया सप्ताह 
 

१. सत्र की शुरुआत (ऩूर्वबमूभका) 
        हरय ॐ फच्चों !! आज का फार सॊस्काय सत्र होरी ऩवि 
ऩय आधारयत है । होरी नाभ सुनते ही हभाये भन भें आनॊद, 
ख़ुर्ी छा जाती है । वैसे ही हभाया आज का फार सॊस्काय बी 
आनॊददामी औय बगवत्पे्रभ के यॊगो से यॊगबफयॊगी होने वारा है | 
       आज की योचक कहानी भें हभ मह जानेंगे की कैसे यघ ु
याजा ने याऺसी से अऩनी प्रजा की यऺा की तथा उस सभम से 
कैसे होरी ऩवि भनामा जाने रगा ?  
      सॊस्कृतत सुवास भें हभ मह जानेंगे की होरी के सभम 
बगवान ्श्री कृष्ण की यासरीरा के फाये भें ! गततर्वर्ध भें हभ 
जानेंगे कक होरी के लरए प्राकृततक यॊग कैसे फनामे जाते है औय 
कपय ऩूज्म गुरुदेव के सत्सॊग भें के श्री भुख से हभ सत्सॊग भें 
सुनेंगे होरी ऩवि की भहहभा । तो आइमे, ऩूज्म गुरुदेव का 
स्भयण कयते हुए र्रुू कयते है आज का फार सॊस्काय कें द्र – 
 



 

२. प्राणामाभ, जऩ, ध्मान 
कीतिन- अफ हभ कीतिन कयते हुए अऩने स्थान ऩय खड़ ेहोकय 
थोड़ी देय नतृ्म कयेंगे । 
 https://youtu.be/7yMWmhcJXR 

 
      फच्चों, अफ हभ भॊत्रोच्चायण औय स्तुतत कयेंगे। सबी 
फच्चे अनालभका उॉगरी से ततरक के स्थान ऩय स्ऩर्ि कयते हुए 
भॊत्र फोरेंगे ।  

ॐ गॊ गणऩतमे नभः,  ॐ श्री सयस्र्त्मै नभः,   
ॐ श्री गुरूभ्मो नभः 

लर्खा स्ऩर्ि : सबी फच्चे लर्खा के स्थान ऩय हाथ रगाकय भॊत्र 
उच्चायण कयेंगे – 
 

ॐ वर्श्र्ातन देर् सवर्तदुवरयतातन ऩयासुर् ।  
मद् बद्ॊ ततन आ सुर् ॥ ॐ 

(हे र्वकव के देव ! हभाये सम्ऩूणि दगुुिणों को दयू कयें, औय 
ब्रह्भाण्ड भें जो बी कल्माणकायक, र्बु गुण, कभि, स्वबाव, सुख 
हैं वो हभें प्राप्त हों ।) 
 

https://youtu.be/7yMWmhcJXR


 

अफ सबी फच्चे कयेंगे “ॐकाय” गुॊजन  
https://youtu.be/IpaxAhv-9LM 
(2 लभतनट) 
फच्चों, अफ हभ सफ त्राटक कयेंगे। त्राटक से हभायी एकाग्रता औय 
माद र्क्क्त फढ़ती है ।  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI (1 लभतनट चरामें।) 
 

3. आओ सनुें कहानी 
 

कहानी –  होर  ऩर्व की उत्ऩक्त्त  
 

             फच्चों, होरी ऩवि की अनेक कहातनमाॊ आऩने 
सुनी होगी, जसेै हहयण्मकलर्ऩु औय प्रहराद की कथा। आज 
आऩको होरी से जडुी हुई एक नमी कहानी सनुाते है । सतमुग 
की फात है, एक याजा थे -यघुयाजा। एक हदन उसके याज्म के 
नागरयकों ने दयफाय भें आकय याजा से कहा –“ याजन, नगय भें 
ढू  ॊढा नाभ की एक याऺसी है, उसने अनेक गाॊवों औय नगयों भें 
उत्ऩात भचामा हुआ है। वह फड़ी भामार्वनी है औय अऩनी 
इच्छानुसाय रूऩ फदरने भें र्ाततय है। वह गाॉव के फच्चों को भाय 

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


 

कय खा जाती है। आऩ अततर्ीघ्र कोई उऩाम कीक्जए वनाि नगय 
से फारकों की ककरकारयमाॉ सदा के लरए फॊद हो जाएगी।“ 
            नगयवालसमों के करुण ऩुकाय सुनकय यघुयाजा 
फहुत र्चक्न्तत हुए। उन्होंने जनता को आकववासन देकय घय बेज 
हदमा औय स्वमॊ र्वचाय कय अऩने गुरु वलर्ष्ठजी के ऩास गमे। 
गुरु के ऩास ऩहुॊचकय उन्होंने फड़ी नम्रता से चयण स्ऩर्ि ककए 
औय वहीॊ ऩय फैठकय औय अऩने आने का कायण फतामा। उन्होंने 
गुरु वलर्ष्ठजी से ऩूछा कक गुरुदेव, मह याऺसी कौन है? इसके 
अत्माचायों को तनवायण का उऩाम फताइमे । 
          वलर्ष्ठजी थोड़ी देय ध्मानस्थ हो गए, कपय फोरे - 
याजन! मे याऺस की कन्मा है। एक सभम की फात है। इसन े
लर्व की आयाधना भें फड़ा उग्र तऩ ककमा था। बगवान बोरेनाथ 
उसकी तऩस्मा से प्रसन्न हुए औय उसको वयदान भाॊगने को 
कहा। 
           याऺसी ने कहा - हे बोरेनाथ मह वयदान दीक्जमे 
कक भुझे कोई बी देवता, दैत्म नहीॊ भाय सके, ककसी प्रकाय का 
अस्त्र र्स्त्र का भुझ ऩय असय ना हो, भुझ ऩय गभी-सदी, 
फयसात, आहद का कोई प्रबाव ना ऩड़।े“ 
            लर्वजी ने कहा “तथास्त”ु, ऩयन्तु तुभने फारकों 
औय ऩागरों का नाभ नहीॊ लरमा, इसलरए इनसे सावधान यहना 
। मह कहकय लर्वजी वहाॊ से अन्तध्मािन हो गमे। लर्व के चरे 



 

जाने ऩय उसने र्वचाय ककमा कक “भैं सफ फारकों औय ऩागरों को 
भाय दूॊगी, न कोई जीर्वत फचेगा औय न भेया अहहत होगा ।   
            ऐसा वलर्ष्ठजी ने यघुयाजा को सुनामा औय कहा 
तबी से वह याऺसी फारकों को भाय कय खा जाती है । 
वलर्ष्ठजी की फात सुनकय यघुयाजा फोरे- गुरुदेव, इससे भुक्क्त 
को बी तो कोई उऩाम होगा। 
वलर्ष्ठजी - हे याजन, आऩ र्चक्न्तत न हो, औय जसैा भैं कहूॊ 
वैसा ही कयें। पाल्गुन ऩूखणिभा को याज्म के फारकों को फुराकय 
उनसे सूखे उऩरे भॊगाकय एक जगह इकटे्ठ कयवाएॊ, उसके फीच 
भें एक फड़ी रकड़ी रगा कय थोडा खारी यख दें औय चायों तयप 
उसभें सूखी टहतनमाॊ, रकडड़माॊ औय ऩत्तों का ढेय फनवाएॊ । 
फारकों के हाथ भें रकड़ी की डॊडडमाॉ दें, सबी फड़ े रोग बी 
ऩागरों जसेै अजीफ वस्त्र ऩहन कय वहाॊ ढेय के ऩास हुडदॊग 
भचामे, ऩागरों की तयह व्मवहाय कयें, हास्म, अनगिर प्रराऩ औय 
हॊसी-भजाक कयें। 
यघुयाजा ने सोचा- “मे कैसा उऩाम है, इससे याऺसी का अॊत कैसे 
होगा? ऩय गुरुदेव कक आऻा थी, यघुयाजा ने वैसा ही ककमा । 
जफ पाल्गुन भास की ऩूखणिभा आई, तफ सबी फारक फड़ ेउऩरों 
औय रकडड़मों के ढेय के चायो तयप डॊडडमाॉ खेरने रगे औय जोय 
जोय से हॊसी-भजाक कयने रगे । 



 

           ऩूखणिभा की यात भें वह याऺसी आकार् भें से इतने 
फारकों औय ऩागरों के सभूह को हुडदॊग भचाते देखकय खुर् हो 
गई कक आज तो एक साथ इतने साये फारको को खा जाएगी । 
वह राय टऩकाती हुई वहाॊ आ गइ औय सफ की दृक्ष्ट से ओझर 
होने के लरए उसी ढेय के फीच खारी जगह भें छुऩ गई । 
वलर्ष्ठजी ने हदव्म दृक्ष्ट से याऺसी को देख लरमा, वह जसेै ही 
वहाॊ छुऩी, वलर्ष्ठजी ने भॊत्र के प्रबाव से उऩरे की ढेय के चायों 
तयप एक अक्नन येखा खीॊच दी क्जसे याऺसी ऩाय नहीॊ कय सके, 
ठीक वैसे ही जसेै रक्ष्भण येखा को यावण ऩय नहीॊ कय सका ।  
कपय वलर्ष्ठ जी ने सबी को आऻा दी की तुयॊत इस देय को 
आग रगा दो । 
             सबी फारकों ने अऩनी अऩनी डॊडडमों को आग 
रगा कय उऩरे के ढेय के ऊऩय पें क दी, औय नगय वालसमों ने 
बी ऩागरों की बेष भें जरती हुई टहतनमों ऊऩय डार दी । 
वलर्ष्ठ जी याऺसों के नार् वारा भॊत्र उच्चायण कयने रगे । 
कुछ ही देय भें ढेय ने जोयों से आग ऩकड़ री, याऺसी अॊदय 
चीखने रगी, वह भॊत्र के प्रबाव के कायण फाहय नहीॊ तनकर 
ऩाई, औय उऩरे के ढेय भें अॊदय ही अॊदय जरकय भय गई । इस 
प्रकाय सफ रोगों की यऺा हो गई ।  



 

            कहा जाता है तबी से मह होरी का उत्सव 
भनामा जाता है, औय होरी की याख से फारकों को ततरक ककमा 
जाता है, क्जससे फारकों की फुयी नजय से यऺा होती है । 
            देखा फच्चों, लर्वजी से इतना फड़ा वयदान ऩाने के 
फाद बी वह याऺसी भायी गई, क्मोंकक उसने अऩनी र्क्क्त का 
दसूयों को सताने के लरए दरुुऩमोग ककमा था । जो व्मक्क्त 
अऩनी मोनमता औय र्क्क्तमों का दरुुऩमोग कयते हैं एक हदन 
उनका इसी प्रकाय नार् हो जाता है, जो दसूयों के दखु दयू कयने 
के लरए इनका सदऩुमोग कयता है उनकी मोनमता औय र्क्क्तमों 
का र्वकास होता है । 
सबी फच्चे जोय से फोरेंगे सतगुरु देव बगवान की जम… 
 
4. बजन  
बजन - अफ हभ गाएॊगे भधुय बजन – 
https://youtu.be/I6AAw87GeSQ 

 
 

5. ऻान का चुटकुरा  
ऩॊडडत - तुम्हायी कुॊ डरी भें तो धन ही धन लरखा है !! 
र्चॊटू - वो तो सफ ठीक है ऩॊडडत जी रेककन मे तो फताइए इस 
धन को फैंक भें कैसे ट्ाॊसपय करुॊ  ? 

https://youtu.be/I6AAw87GeSQ


 

ऩॊडडत फेहोर् ! 
सीख :- ऩुरुषाथि कयना चाहहए । बानम के सहाये फैठे यहना नहीॊ 
चाहहए । 
 

6. सॊस्कृतत सरु्ास :-   
होर  भें श्री कृषण यासर रा 

          होरी का ऩवि बायतीम सॊस्कृतत भें यॊगों, उल्रास 
औय पे्रभ का प्रतीक है। मह केवर एक यॊगों का त्मोहाय ही नहीॊ, 
फक्ल्क आध्माक्त्भक औय साॊस्कृततक रूऩ से बी अत्मॊत भहत्वऩूणि 
है। र्वर्षे रूऩ से ब्रजबूलभ भें होरी का त्मोहाय श्रीकृष्ण की 
रीराओॊ से जडु़ा हुआ है, जहाॉ याधा-कृष्ण औय गोर्ऩमों की 
यासरीरा के भाध्मभ से पे्रभ, बक्क्त औय आनॊद का अद्भतु 
सॊमोग देखने को लभरता है। 
           श्रीकृष्ण, जो पे्रभ औय भाधुमि के प्रतीक हैं, ने 
गोर्ऩमों के साथ होरी खेरकय इस उत्सव को अभय फना हदमा। 
इस अवसय ऩय चायों ओय गुरार उड़ता है, बजन-कीतिन होत ेहैं 
औय बक्तजन श्रीकृष्ण के पे्रभ भें यॊग जाते हैं। 
 



 

           श्रीकृष्ण की यासरीरा औय होरी का आध्माक्त्भक  
अथि मह है कक हभें अहॊकाय छोड़कय पे्रभ औय बक्क्त भें यॊग 
जाना चाहहए। मह त्मौहाय फुयाई ऩय अच्छाई की जीत, आत्भा 
औय ऩयभात्भा के लभरन औय जीवन भें यॊगों व आनॊद के भहत्व 
को दर्ािता है। ब्रज की मह होरी न केवर यॊगों का त्मौहाय है, 
फक्ल्क मह बक्क्त, पे्रभ, औय आनॊद का उत्सव बी है, क्जसभें हय 
व्मक्क्त श्रीकृष्ण की हदव्मता भें यॊग जाता है। 
 

 7. वमा कयें वमा न कयें ? 
 ऩराश-पूर आदद के प्राकृततक यॊगों से व मों खेरें होर  ? 

एतत् ऩुष् ऩॊ कपॊ  र्ऩत् तॊ कुष् ठॊ दाहॊ तषृाभर्ऩ। 
      वातॊ स् वदॊ यक् तदोषॊ भूत्रकृच् छॊ च नार्मेत।्। 
  ऩरार् के पूर कुष् ठ, जरन, वात, र्ऩत् त, कप, तषृा, 
यक् तदोष एवॊ भूत्रकृच् छ आहद योगों का नार् कयने भें 
सहामक हैं। 

 ऩरार् के पूर हभाये तन, भन, भतत औय ऩाचन-तॊत्र को 
ऩुष् ट कयते हैं। वामुसॊफॊधी 80 प्रकाय की फीभारयमों को 



 

बगाने की र्क्क्त, गभी को ऩचाने की, सप् तयॊगों व 
सप् तधातुओॊ को सॊतुलरत कयने की ऺभता ऩरार् भें है। 

– ऩूज् म सॊत श्री आर्ायाभजी फाऩू 
 

 कैसे यॊगों से होर  न खेरें ? 
 ‘‘यॊगों के जहयीरे यसामन त् वचा के द्वाया जल् द ही खून भें 
लभर जाते हैं ओय हीभोन रोबफन के साथ प्रततकिमा कय 
भक्स्तष् क औय रृदम जसेै भहत् वऩणूि केन् द्रों को ऑक् सीजन 
से यहहत कय देते है, क्जससे भतृ् म ुबी हो सकती है ।’– 
डॉ. एस. भचेंट 

 ऩानी से बये गबु् फाये तो इतने खतयनाक होत ेहैं कक 
भक्स्तष् क व ऑ ॊखों को अॊदरूनी घाव ऩहुॉचा सकते हैा, जो 
जानरेवा बी हो सकता है।‘‘ – नेत्र र्वर्षेऻ डॉ. भेहता 

 
8. साखी/बजन   

अद्र्ैत होर  
 

होरी हुई तफ जातनमे, र्ऩचकायी सदगुरु की रगे। 



 

सफ यॊग कच्चे जाॊम उड़, मक यॊग ऩक्के भें यॊगे।। 
नहीॊ यॊग चढे़ कपय द्वैत का अद्वैत भें यॊग जाम भन। 
है सेय जो चारीस सो ही जातनमेगा एक भन।। 
होरी हुई तफ जातनमे, श्रुतत वाक्म जर भें स्नान हो। 
र्वऺेऩ भर सफ जाम धुर, तनक्कचन्त भन अम्रान हो।। 
र्ोकाक्नन फुझ तनभिर हो, भतत स्वस्थ तनभिर र्ाॊत हो। 
र्ीतर रृदम आनन्दभम, ततहूॉ ऩाऩ का ऩूणािन्त हो।। 
होरी हुई तफ जातनमे, सफ दृकम जर कय छाय हो। 
अऻान की बस्भी उड़,े र्वऻानभम सॊसाय हो।। 
हो भाॊहह हो रवरीन सफ, है अथि होरी का मही। 
फाकी फचे सो तत्त्व अऩना, आऩ सफका है वही।। 
बोरा ! बरी होरी बमी, भ्रभ बेद कूड़ा फह गमा। 
नहीॊ तू यहा नहीॊ भैं यहा, था आऩ सो ही यह गमा।। 
अद्वैत होरी र्चत्त देकय, तनत्म जो नय गामेगा। 
तनकचम अभय हो जामेगा, नहीॊ गबि भें कपय आमेगा।। 
 

 9. स्र्ास््म सयुऺा 
 

र्सॊत ऋतु भें ध्मान देने मोग्म उऩमोगी फातें 
 



 

       वसॊत ऋतु भें र्यीय का कप र्ऩघरता है। सदी, खाॉसी, 
फुखाय, गरे भें खयार्, चेचक, दस्त, उरटी, लसय बायी होना 
आहद सभस्माओॊ की सम्बावना फढ़ती है।  
 
  तो इन ददनों भें ऩारनीम :- 
 धानी, बुने चने आहद ऩदाथि खाने चाहहए। 
 तीखे, कड़वे, कसैरे ऩदाथि तथा भयुभुया, जौ, चना, भूॉग, 
अदयक, सोंठ, अजवामन, हल्दी, गोभूत्र, कयेरा, भेथी, भूरी, 
र्हद, गोभूत्र (अथवा ऩानी लभराकय गोभूत्र अकि ) आहद का 
उऩमोग कयना चाहहए। 

 सूमोदम के ऩूवि उठ जाना, व्मामाभ कयना औय र्ौच आहद 
से तनवतृ्त हो जाना मह सैकड़ों फीभारयमों से यऺा कयता है। 
प्राणामाभ कयना व उफटन से स्नान राबदामी हैं। 

  
  सार्धातनमाॉ :- 
 देय से ऩचनेवारे ऩदाथि औय आइसिीभ, किज के ऩानी 
आहद से ऩयहेज कयना चाहहए।  



 

 इस भौसभ भें हदन भें सोमे तो आऩकी तफीमत 
रड़खड़ामेगी। हाॉ, ककसीने यात ऩारी की है तो बई, भजफूयी 
से थोड़ी नीॊद तो कय ही रेनी ऩड़गेी वयना हो सके तो हदन 
की नीॊद न कयें।  

 कपवधिक चीजों से ऩयहेज कयें।  
 

10. क्वर्ज़ 
अफ फायी है ऻान-र्वऻान प्रततमोर्गता की. आऩको एक प्रकन ऩूछा 
जाएगा, उत्तय भें चाय र्वकल्ऩ होंगे औय आऩको 10 सेकॊ ड भें 
सही उत्तय फताना है.  
प्रकन है,- प्रहराद की यऺा कयने के लरए बगवानने कौन सा 
अवताय धायण ककमा था ? र्वकल्ऩ है -  
A. वाभन   
B. वयाह  
C. नलृसॊह  
D. कृष्ण  
 
प्रकन का सही उत्तय आऩको सत्र के अॊत भें फतामा जामेगा । 



 

  

11. गततवर्गध 

गततवर्गध – आओ फनामें प्राकृततक यॊग 
फच्चों, आज की गततर्वर्ध भें हभ फनामेंगे होरी के लरए फनामेंगे 
भजेदाय यॊग ।  
 ऩीरा गुरार : 
 4 चम्भच फेसन, 2 चम्भच हल्दी चूणि लभरामें । 
 अभरतास मा गेंदा के पूरों के चूणि के साथ कोई बी आटा 
मा भुल्तानी लभट्टी लभरा रें । 

 सूखा हया यॊग  
 केवर भेंहदी ऩाउडय मा उसे आटे भें लभराकय फनामे गमे 
लभश्रण का प्रमोग ककमा जा सकता है । (सूखी भेहॊदी से 
त्वचा रार होने का डय नहीॊ यहता । त्वचा रार तबी होगी 
जफ उसे ऩानी भें घोरकय रगामा जाम ।) 
 बूया यॊग 

 भेंहदी ऩाउडय के साथ महद आॉवरे का ऩाउडय लभरामा जाम 
तो बूया यॊग फन जाता है, जो फारों के लरए अच्छा होता है 
। 



 

 रार यॊग : 
 2 चम्भच रार चॊदन ऩाउडय 1 रीटय ऩानी भें उफारने से 
सुॊदय रार यॊग तैमाय होता है । 

 रार अनाय के तछरकों को ऩानी भें उफारने से बी रार 
यॊग लभरता है । 

 कारा यॊग  
 आॉवरा चूणि रोहे के फतिन भें यात बय लबगोने से कारा यॊग 
तैमाय होता है । 

 

12. श्री आशायाभामण ऩाठ 
 फच्चों, अफ हभ श्री आर्ायाभामण की ऩॊक्क्तमाॊ दोहयाएॊगे । 
https://youtu.be/bl57Gh3T4ps (कुछ ऩॊक्क्तमों का ऩाठ 
कयवाएॊ।) 
 

13. सत्सॊग श्रर्ण 
अफ हभ ऩूज्म फाऩूजी के श्रीभुख से सत्सॊग भें देखेंगे ऩूज्म 
फाऩूजी की होरी की रीरा औय सुनेंगे- फाऩूजी की अभतृवाणी    
https://youtu.be/7DVQ5YmXKVM 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/7DVQ5YmXKVM


 

 

14. प्रश्नोत्तय  
तैमाय हो जाइए प्रश्नोत्तय  के मरए  - 
 
 यघु याजा याऺसी का प्रकन रेकय ककसके ऩास गमे ? 
 याऺसी फच्चों एवॊ ऩागरों को ही क्मूॉ खाती थी ? 
 आज की कहानी से हभें क्मा लर्ऺा लभरती है? 
 श्री कृष्ण की यासरीरा का आध्माक्त्भक अथि क्मा है ? 
 ऩरार् के पूरों के यॊग से क्मा राब होते है ? 
 यासामतनक यॊगों से क्मा नुकर्ान होते है ? 
 हया यॊग कैसे फनता है ? 
 वसॊत ऋतु भें कैसे ऩदाथि खाने चाहहए ? 
 होरी हुई तफ जातनए....... (ऩॊक्क्त ऩूणि कीक्जमे।) 
 आज के सत्सॊग से हभें क्मा लर्ऺा लभरती है? 

 

15. ऩूणावहूतत 

आयती  -  सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के लरए 
खड़ ेहो जाएॊगे।  



 

  
नायामण नायामण नायामण नायामण।  
    इसी के साथ हभाया आज का फार सॊस्काय कें द्र सॊऩन्न 
होता है अगरे सप्ताह कपय लभरेंगे फच्चो एक नए ऻान वधिक 
र्वषम के साथ। तफ तक के लरए हरय ॐ!!! 
द ऩज्मोतत एर्ॊ आयती  -  
सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के लरए खड़े हो 
जाएॊगे।  
प्राथवना :  

ॐ असतो भा सद्गगभम, तभसो भा ज्मोततगवभम,  
भतृ्मोभावभतृॊ गभम ॥ 

ॐ शाक्तत शाक्तत शाक्ततः 
हे ईकवय, हभें असत्म से सत्म की ओय रे चरो, अन्धकाय से 
प्रकार् की ओय रे चरो, भतृ्म ुसे अभयता की ओय रे चरो. 
 
प्रततमोगगता का उत्तय – ऻान-र्वऻान प्रततमोर्गता प्रकन का सही 
उत्तय है - (C) नलृसॊह अवताय  
 
                         **** 


