
 

तीसया सप्ताह   

१. सत्र की शरुुआत (ऩूर्वबूमभका) 
 
        हरय ॐ फच्चों, आज की कहानी भें हभ आऩको 
बायत की एक ऐसी वीय कन्मा के फाये भें फताएॊगे कक जजसने 
अऩनी सूझ फुझ से मवनों की ववशार सेना को धूर चटा दी ।  
उसके फाद आऩ जानेंगे बायतीम सॊस्कृतत भें नभस्काय क्मों 
ककमा जाता है ? स्वास््म सुयऺा भें हभ जानेंगे कक इस भौसभ 
भें खजयू खाने से क्मा राब होता है ? क्मा कयें, क्मा नहीॊ भें 
हभ जानेंगे हाथ मभराने से क्मा नुकसान होता है ? इसके 
अरावा भजेदाय गततववधध, बजन, ऻान का चुटकुरा, ऻान 
ववऻान प्रततमोधगता प्रश्न औय अॊत भे ऩूज्म गुरुदेव के श्रीभुख से 
सुनेंगे ववशषे सत्सॊग । 
       तो आइमे, ऩूज्म गुरुदेव का स्भयण कयते हुए शरुू कयते 
है आज का फार सॊस्काय कें द्र – 

 
२. प्राणामाभ, जऩ, ध्मान  



 

      अफ सबी फच्चे अऩने स्थान ऩय खडे होकय थोडी देय 
ऩॊजों के फर उछरकूद कयेंगे, जजससे शयीय औय भजस्तस्क भे 
यक्त का अनुकूर प्रवाह फढ़ेगा औय चुस्ती-पुती भे भदद मभरेगी 
।  
       फच्चों, अफ सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय फेठ 
जाएॊगे, कभय सीधी, ऻान भुद्रा भें ‘हरय ॐ’ का गुॊजन कयेंगे।  
      अफ सबी अनामभका उॉगरी से ततरक के स्थान ऩय स्ऩशश 
कयते हुए भॊत्र फोरेंगे औय हाथ जोडकय ऩूज्म सद्गुरुदेव की 
प्राथशना कयेंगे -  
https://youtu.be/7yMWmhcJXRI 

ॐ ग ंगणऩतमे नभ्, 
ॐ श्री सयस्र्त्मै नभ्,   
ॐ श्री गुरूभ्मो नभ् 

 अफ हभ सबी फच्चे बगवती सयस्वती की वॊदना कयेंगे – 
(मरॊक :- https://youtu.be/DySzqHwNCxU) 
     फच्चों, अफ हभ सफ त्राटक कयेंगे। त्राटक से हभायी 
एकाग्रता औय माद शजक्त फढ़ती है ।  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI 

 

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


 

3) आओ सुनें कहानी 
 
         कहानी –  र्ीय कन्मा सोनफा, बाग-1 
 
सोनफा — एक वीयाॊगना की कथा 
ओऩतनॊग (कठोय, बावनात्भक) 
(शॉट: सूमाशस्त का गाॉव, ऩेडों से छनती यौशनी, ऩुयाना 
ककरा/रयमासत की झरक।) 
 
नैयेटय (धीभी, सॊजीदा आवाज़): 
"जजस भनुष्म के जीवन भें साजत्वक धतृत हो — वह इततहास का 
यचतमता फन जाता है।  
 
मह कहानी है सोनगढ़ के ऩास के एक छोटे से रयमासत की — 
औय वहाॉ जन्भी एक कन्मा की, जजसे रोग प्माय से सोनफा 
कहते थे।" 
 
(सीन 1 — ऩरयचम: सोनफा औय उसका ऩरयवेश) 
 
(घय के आॉगन भें रडकी (सोना) ध्मान कयती हुई; भाता-वऩता के 
साथ साभान्म ग्राभ जीवन। 



 

 
नैयेटय 
"उसका वऩता—भाकश र मसॊह—सौयास्र के एक छोटे से गाॉव सेंद्राणा 
का प्रभुख था। ऩय सोना भें कुछ अरग था: सॊमभ, गुरु-बजक्त, 
साहस औय साजत्वक धतृत — गुण जो उसे फाकी सफ से अरग 
फनाते थे।" 
 
      उस सभम हभाये देश भें मवनों का फोरफारा था ।  
मवन फहुत कू्रय औय तनदशमी थे औय हभाये देश भें रूटऩाट तथा 
शोषण कयते थे. एक ददन एक कू्रय मवन सूफेदाय अऩने सैतनकों 
के साथ घोड े ऩय सवाय होकय सेन्द्राणा के ऩास से गुजय यहा 
था।  
 
(दयू से आता हुआ एक शयूवीय जत्था; तरवायें, घोड,े सेना। ककरे 
की दीवायें।) 
नैयेटय: 
उसने देखा कक एक मुवती कन्मा घोड े ऩय सवाय जा यही है| 
उसने तेजी से अऩना घोडा दोडामा औय उस कन्मा के साभने 
जाकय उसका यास्ता योक मरमा औय कुदटरता से कहने रगा । 
सूफेदाय (अऩने सतैनकों से): वाह - वाह, मह सुॊदयी तो भेयी फेगभ 
फनने मोग्म है, इसे तो भैं अऩने साथ भहर भें रेकय जाऊॊ गा ।  



 

सूफेदाय (सोनफा से): ऐ सुॊदयी! ऐसे घने जॊगर भें अकेरे ककधय 
जा यही है? तू तो भेयी ऩटयानी फनने मोग्म है । 
हा हा हा.....     
 
(ऑप्शन Narrator-)  
(मह सनुकय उस कन्मा का यक्त खौर उठा। उसने अऩनी 
तरवाय रहयाते हुए कहा) 
 
सोनफा: अये दषु्ट ! सॊबरकय फात कय, क्मा तेये ददन ऩूये हो 
चुके हैं? मदद अऩनी जान फचाना चाहता है तो फकवास फॊद कय 
औय अऩने यास्ते चरा जा।” 
 
सूफेदाय हॉसने रगा औय फोरा - “अफ हभ तुझे कैसे छोडें, तेये 
जसैी सुॊदयी वीयाॊगना को हभ अऩनी ऩटयानी फनाएॉगे!,  
सैतनकों, “घेय रो इसे!” 
 
(जसेै ही सैतनक उसे घेयने रगे, सोनफा ने घोड ेको एडी भायी) 
सोनफा: “ओभ! ओभ!”  
(का गुॊजन कयते हुए तरवाय रहयाई. तरवाय की चोट खाकय 1-
2 सैतनक धगय ऩड)े 
(फाकी डय के भाये ऩीछे हट गए) 



 

(कपय उस कन्मा ने अऩना घोडा दोडामा औय देखते-देखते वह 
सफकी नज़यों से ओझर हो गई।) 
  
नैयेटय 
सोनफा सभझ गई कक सूफेदाय ऩीछा कयेगा। घय ऩहुॉचकय वऩता 
को सायी फात फताई। वऩता ने गाॉव के जवानो को फुरामा ।  
 
वऩता (गाॉव वारों से) 
“ऺत्रत्रम की कन्मा ऩय अत्माचाय ऩूये ऺत्रत्रम सभाज का अऩभान 
है। सूफेदाय सेना रेकय आएगा, हभाये गाॉव को कुचरने की 
कोमशश कयेगा, ऩय क्मा कन्मा की धभशयऺा कयना हभाया कतशव्म 
नहीॊ है?”  
 
सबी (एक स्वय भें मा अरग अरग कयके) 
“हाॉ, हाॉ,  मह हभाया धभश है,  
हाॉ, मह हभाया धभश है ।  
हभ भुकाफरा कयेंगे ऩय हभायी फेटी ऩय आॊच नहीॊ आने देंगे ।” 
 
नैयेटय  
यात भें ही ऩूये गाॉव के रोगों ने अऩने अस्त्र - शस्त्र तैमाय कय 
मरए औय मवनों से रडने की तमैायी ककमे ।  



 

 
Narrator 
उधय अगरे ददन होत े ही वह मवन सूफेदाय हाथी, घोड े औय 
फॊदकूों से सनी सेना के साथ ऩयेू गाॉव को चायों तयप से घेय 
मरमा । (घेयते हुए ददखाना है) 
 
       ऩय गाॉव के सबी जवान त्रफरकुर नहीॊ डये औय रडने के 
मरए आगे फढ़ गए औय अऩने तरवाय, बारे औय राठी से 
मवनों ऩय टूट ऩडें  ऩूयी फहादयुी से मवनों को भसरने रगे ।  
  
       कपय मवन  सेना अऩनी फॊदकूों से  धड- धड गोमरमाॊ 
चराई जजससे गाॊव के सैतनक शहीद होत ेचरे गए ।  
 
मे देख सोनफा सोचने रगी ।  
“इन दषु्टों के ऩास फॊदकेू हैं, ऐसे तो मे दषु्ट ऩूये गाॊव के सबी 
रोगों को भाय देंगे.” 
 
नहीॊ! भैं अऩने सतैनकों को भयने नहीॊ दूॉगी । 
(कपय अऩने गुरु औय इष्ट भन्त्र को माद कयते हुए) 
ॐ ॐ फुवि ॐ ॐ शजक्त ॐ ॐ ऩयाक्रभ! 
 



 

(नयेटय : तबी उसे एक मुजक्त सूझ गमा । वह तुयॊत वऩता के 
ऩास गमी।) 
 
सोनफा  
“वऩताजी, इन दषु्टों से हभ फर भें नहीॊ जीत सकते है। हभाये 
ऩास न फॊदकूें  हैं, न गोमरमाॉ । मदद हभ शजक्त से रडने की 
कोमशश कयें तो हाय जामेंगे । इसमरए अफ फुवि से जीतना होगा 
। शास्त्र कहते हैं, उद्मभ, साहस, धैमश आवश्मक हैं, ऩय फुवि का 
साथ हो तबी ववजम मभरती है, इसमरए अबी सॊधध कयना ही 
फुविभानी है।  
 
Narrator 
सोनफा ने वऩता को मुजक्त फताई, वऩता को बी सोनफा की 
फुदिभत्ता ऩय ववश्वास था । वऩता ने झॊडा उठाकय सॊधध का 
सॊकेत दे ददमा । 
 
वऩता -“हभ आऩसे रडना नहीॊ चाहते।”  
 
Narrator- सूफेदाय ने देखा कक वे डय गए हैं औय सॊधध कयना 
चाहते हैं,  
सूफेदाय :-“भुझ ेतो फस वह सुॊदयी चादहए।”  



 

वऩता (सूफेदाय से) :-“फस इतनी-सी फात के मरए तभु सेना 
रेकय मुि कयने आ गए, अगय तुभ ऩहरे फता देते तो हभ ऐसे 
ही रयश्ता कय देते । रेककन अबी मसॊहकार चर यहा है । 
मसॊहकार भें मदद वववाह कयें तो कन्मा ववधवा हो जाती है । हभ 
नहीॊ चाहते कक तुभ भय जाओ औय हभायी कन्मा ववधवा होकय 
रौट आमे । इसमरए हभें कुछ भहीनों का सभम दे दो ।  हभाये 
यीतत-रयवाज से हभ वववाह की तैमारयमाॊ कय रें, कपय अच्छे 
भुहूतश देखकय तुम्हे सॊदेशा मबजवाएॊगे, तुभ धूभधाभ से फायात 
रेकय आना, वववाह यचा कय दलु्हन को रे जाना ।  
 
सूफेदाय (खुश होकय) 
अच्छी फात है । हभ जा यहे हैं तुभ वववाह की तैमायी कयो औय 
हभें तुम्हाये सॊदेश का इॊतजाय यहेगा ।   
 
Narrator 
मह कहकय वह मवन सूफेदाय भन के रड्डू खात ेहुए अऩनी सेना 
के साथ वहाॊ से चरा गमा ।  
  
कपय आगे क्मा हुआ ? उस कन्मा ने क्मा मुजक्त रगाई औय 
ककस प्रकाय फुवि के फर से उसने मवनों ऩय ववजम प्राप्त की, 



 

मह हभ जानेंगे अगरे सत्र की कहानी भें । सबी फच्चे जोय से 
फोरेंगे सद्गुरु देव बगवान की जम... । 
 
4. प्राणर्ान ऩंक्तत :-    
 
मे कौन-सा उकदा, जो हो नहीॊ सकता ? 
तेया जी न चाहे तो हो नहीॊ सकता ! 
छोटा सा कीडा ऩत्थय भें घय कये,  
तो इॊसान क्मा ददरे ददरफय भें घय न कयें ? 
 
5. ऻान का चुटकुरा  
 
एक आदभी येस्टोयेंट भें खाना खाने गमा ।  
उसने वेटय से कहा – अये, क्मा खाना फनामा है कर तो इतनी 
अच्छी सब्जी फनाई थी, आज कोई टेस्ट ही नहीॊ आ यहा है ? 
वेटय – अये, साहफ आऩको गरतपहभी हो गई है मह कर वारी 
ही सब्जी है ।  
सीख : फाहय का वासी खाना स्वास््म के मरए फहुत नुकसान-
दामक होता है, घय ऩय ही साजत्वक बोजन कयना चादहए ।  



 

6. संस्कृतत सुर्ास 
 

नभस्काय का भहत्त्र् 
 
        फच्चों, क्मा आऩको ऩता है बायतीम सॊस्कृतत भें हाथ 
जोडकय नभस्काय क्मों कयते हैं ? 
       ववऻान मह भानता है कक हभाये हाथ के तॊतु भजस्तष्क 
के तॊतुओॊ से जडु ेहोत ेहैं । नभस्काय कयते सभम हथेमरमों को 
आऩस भें दफाने से मा जोड ेयखने से रृदम चक्र औय आऻा चक्र 
भें सकक्रमता आती है । जजससे हभायी जागतृत फढ़ती है, भन 
शाॊत यहता है, धचत्त भें प्रसन्नता आती है, रृदम भें ऩुष्टता औय 
तनबीकता फढ़ती है । हभाया एक हाथ इडा औय एक वऩॊगरा 
नाडी से जडुा होता है, नभस्काय कयते सभम, दोनों हाथ आऩस 
भें मभरते है औय उसी सभम मसय श्रिा से झुका होने से सुषुम्ना 
नाडी का द्वाय खुरता है, इससे व्मजक्त भें ददव्म सद्गुण आत े
हैं ।  
         सनातन धभश शास्त्र के अनुसाय दादहना हाथ धभश औय 
फाॊमा हाथ ववचाय का होता है। त्रफना धभशऩूवशक ककमा गमा ववचाय 



 

औय त्रफना ववचाय ऩूवशक ककमा गमा धभश स्वमॊ औय दसूयों के 
मरए खतयनाक मसि बी हो सकता है । 
        नभस्काय की भुद्रा एक मोगासन की तयह होता है । 
फाय फाय इसका अभ्मास कयने से धभश औय ववचाय का आऩस भें 
साभॊजस्म मसि होता है औय हभाये तनणशम सही औय दहतकय 
होत ेहैं ।  

 
7. क्तर्ज़ 
           अफ फायी है ऻान-ववऻान प्रततमोधगता की ।आऩको 
एक प्रश्न ऩूछा जाएगा, उत्तय भें चाय ववकल्ऩ होंगे औय आऩको 
10 सेकॊ ड भें सही उत्तय फताना है । 
प्रश्न है- “भागशशीषश भास भें ककस भहान ग्रॊथ की जमॊती भनाई 
जाती है?” ववकल्ऩ है – 
(A) याभामण जमॊती  
(B) श्रीभद् बागवत जमॊती  
(C) गीता जमॊती 
(D) भहाबायत जमॊती 
प्रश्न का सही उत्तय आऩको सत्र के अॊत भें फतामा जामेगा । 



 

8. तमा कयें तमा नह ं ? 
 

अमबर्ादन कैसे कयें ? नभस्काय से मा हाथ मभराकय ? 
 

       एक दसुये से हाथ मभराने से दो शयीयों की ववऩयीत 
ऊजाश आऩस भें टकयाती है औय शयीय की ववद्मुतीम तयॊगो का 
फुया प्रबाव शयीय औय भजस्तष्क दोनों ऩय ऩडता है । इससे भन 
भें नकायात्भकता आ जाती है, मह उसी तयह है कक दो प्रस 
औय भाइनस के ताय को एक-दसूये से मभरा दें।  
       हाथ मभराने से ही सॊक्रभण ज्मादा पैरने की सम्बावना 
फढ़ जाती है। अबी कुछ वषश ऩहरे हुए कोयोना सॊक्रभण भें स्वमॊ 
सयकायों ने रोगों को एक दसूये से हाथ ना मभराने की सराह दी 
थी ।  
        इसमरए फच्चों को ऩजश्चभी सभ्मता के हाथ मभराने 
की प्रथा का अनुकयण नहीॊ कयना चादहए । फजल्क सनातन 
सॊस्कृतत के अनुसाय हाथ जोडकय नभस्काय कयना चादहए औय 
दसूयों को बी पे्ररयत कयना चादहए । 
 



 

9) बजन 
अफ हभ सबी शौमश बजन गामेंगे-  
कदभ अऩने आगे फढ़ाता चरा जा !! 
https://youtu.be/1hesGY4xPWE?list=RD1hesGY4xPWE 

 
10) स्र्ास््म सुयऺा            

 

खजयू के पामदे 

 

       फच्चों, सददशमाॉ शरुू हो गई है । इस भौसभ भें खजयू 
खाना चादहए । मह तुयॊत शजक्त-स्पूतत श देता है, मह यक्त, भाॊस व 
वीमश की ववृि कयता है, रृदम व भजस्तष्क को शजक्त देता है। 
खजयू का सेवन फारों को रम्फे, घने औय भुरामभ फनाता है । 
खजयू भें काफोहाइड्रटे्स, प्रोटीन्स, कैजल्शमभ, ऩोटैमशमभ, 

भैग्नेमशमभ, पॉस्पोयस, रौह आदद प्रचुय भात्रा भें ऩामे जाते हैं । 
„अभेरयकन कैं सय सोसामटी’के अनुसाय शयीय को एक ददन भें 
20-35 ग्राभ डाएटयी पाइफय (खाद्म ऩदाथों भें जस्थत येशा) की 
जरूयत होती है, जो खजयू खाने से ऩूयी हो जाती है । कभजोय 
रृदमवारों के मरए मह ववशषे उऩमोगी है ।  

https://youtu.be/1hesGY4xPWE?list=RD1hesGY4xPWE


 

      नीॊफू के यस भें खजयू की चटनी फनाकय खाने से बोजन 
की अरुधच मभटती है । 
      दधू भें खजयू उफार के फच्चों को देने से उन्हें शायीरयक-
भानमसक ऩोषण मभरता है व शयीय सुदृढ़ फनता है । 
      जो फच्चे यात्रत्र भें त्रफस्तय गीरा कयते हों, उन्हें दो छुहाये 
यात्रत्र भें मबगोकय सुफह दधू भें उफार के देने से राब होता है । 
      फच्चों के दाॉत तनकरते सभम उन्हें फाय-फाय हये दस्त 
होत ेहों तो खजूय के साथ शहद को पें टकय 2-3 फाय चटाने से 
राब होता है । 
     खजयू यातबय ऩानी भें मबगोकय सुफह रेना राबदामक है । 

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

 
12. सत्संग श्रर्ण 
अफ हभ ऩूज्म फाऩूजी के श्री भुख से सत्सॊग भें सनुेंगे-    

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps


 

हॊभेशा खुद को ऩोजीदटव कैसे यखें ? 
https://youtu.be/_-hQFZX5yFQ 

 

13. प्रश्नोत्तय  
तैमाय हो जाइए प्रश्नोत्तय  के मरए  - 
 
 जफ मवन सुफेदाय ने सोनाफा का यास्ता योका तो सोनाफा ने 
क्मा ककमा ? 

 सोनाफा के वऩता ने सुफेदाय से सॊधध क्मों कय री? 
 आज की कहानी से हभें क्मा मशऺा मभरती है? 
 बायतीम सॊस्कृतत भें हाथ जोडकय नभस्काय कयने के ऩीछे 
क्मा वैऻातनक कायण है? 

 एक दसुये से हाथ मभराने से क्मा नुकसान होता है? 
 खजयू खाने से क्मा राब होता है?  
 आज के सत्सॊग से हभें क्मा मशऺा मभरती है? 

 
14. ऩूणावहूतत 

द ऩज्मोतत एर् ंआयती 

https://youtu.be/_-hQFZX5yFQ


 

सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के मरए खडे हो 
जाएॊगे।  
प्राथवना :  

ॐ असतो भा सद्गगभम,  
तभसो भा ज्मोततगवभम,  

भतृ्मोभावभतृ ंगभम ॥ 
ॐ शाक्न्त शाक्न्त शाक्न्त् 

      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 मभरेंगे फच्चो ! एक नए ऻानवधशक 
ववषम के साथ। तफ तक के मरए हरय ॐ !!! 
 
 ऻान-वर्ऻान प्रततमोगगता प्रश्न का सह  उत्तय है I  

उत्तय: [c] भागशशीषश भास के शुक्र ऩऺ की एकादशी को भोऺदा 
एकादशी होती है औय उसी ददन गीता जमॊती भनाई जाती है । 



 

चौथा सप्ताह  

१. सत्र की शुरुआत (ऩूर्वबमूभका) 
 
           हरय ॐ फच्चों !! वऩछरे सत्र भें हभने बायत की 
वीय कन्मा सोनाफा की कहानी के प्रथभ बाग- भें हभने जाना 
कक मवन सफेूदाय की फॊदकूों से सनी सेना ने सोनाफा के गाॉव को 
चायों तयप से घेय कय आक्रभण कय ददमा । गाॉव के कुछ फहादयु 
सैतनक रडने के मरए आगे आमे ऩय उनके ऩास केवर तरवायें 
थीॊ, जफकक मवनों की सेना के ऩास फॊदकेू थी । ऩयन्तु सोनाफा 
के कहने से उसके वऩता ने मवन सूफेदाय से सॊधध कय री औय 
धूभधाभ से वववाह कयने का आश्वासन देकय मवन सूफेदाय को 
वाऩस बेज ददमा । मवन सूफेदाय खुश होत ेहुए अऩनी सेना के 
साथ वहाॊ से चरा गमा । कपय आगे क्मा हुआ? उस कन्मा ने 
क्मा मुजक्त रगाई औय ककस प्रकाय फुवि के फर से उसने मवनों 
ऩय ववजम प्राप्त की, मह हभ जानेंगे आज की कहानी भें !   
उसके फाद हभ आऩको फताएॉगे बायतीम सॊस्कृतत भें ऩूजा के 
सभम आचभन क्मों मरमा जाता है ? कपय स्वास््म सुयऺा भें 



 

हभ जानेंगे कक शीत ऋतु भें कैसे ऩुये वषश बय के मरए शयीय भें 
ऩोषक तत्व की ऩूतत श हो जाती है? इसके अरावा भजेदाय 
गततववधध, बजन, ऻान का चुटकुरा, ऻान ववऻान प्रततमोधगता 
प्रश्न, औय अॊत भे ऩूज्म गुरुदेव के श्रीभुख से सुनेंगे ववशषे 
सत्सॊग ।  
        तो आइमे, ऩूज्म गुरुदेव का स्भयण कयते हुए शरुू 
कयते है आज का फार सॊस्काय कें द्र - तो आइमे, ऩूज्म गुरुदेव 
का स्भयण कयते हुए शरुू कयते है आज का फार सॊस्काय कें द्र ! 
 

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

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

https://youtu.be/7yMWmhcJXR


 

ॐ ग ंगणऩतमे नभ्,  ॐ श्री सयस्र्त्मै नभ्,   
ॐ श्री गुरूभ्मो नभ् 

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

3. आओ सनुें कहानी 
 

कहानी –  र्ीय कन्मा सोनाफा (बाग-2) 
 

       एक ददन फाद उस कन्मा सोनाफा ने अऩने वऩता को 
कह कय मवन सूफेदाय के ऩास दतू के साथ धचट्ठी मबजवाई । 
धचट्ठी भें मरखा था -  
“हभाये गाॉव भें ऩानी की ककल्रत है, खेती फाडी, औय जानवयों 
के मरए कुएॉ औय ताराफ खोदवाने हैं, याजकुभायी औय उसके 
सखखमों के मरए वस्त्र अरॊकाय खयीदने है औय हभ धूभधाभ से 

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


 

वववाह कयना चाहते है, ऩुये गाॉव को आऩके स्वागत के मरए 
स्वच्छ औय सुन्दय फनाना है; तुम्हाये ऩास तो खूफ धन होगा, 
इसमरए तभु अऩने साभ्मश के अनुसाय कुछ सोना भोहये दे दो।
“ 
        सूफेदाय का अहॊकाय औय चढ़ गमा, वह हॉसता हुआ 
फोरा – वाह वाह, भेये मरए इतनी तेमारयमाॊ औय वह वीयाॊगना तो 
भुझ ेही मभरेगी, जा रे जा सोना । उस भूखश ने झोरा बयकय 
खूफ सायी सोने की भोहये दे दी औय खुश होता हुआ भददया के 
नश ेभें डूफ गमा। दतू साया धन रेकय गाॉव आ गमा।  
       फुविभान सोनाफा ने उस धन से बवन तनभाशण साभग्री, 
कायीगय, मभस्त्री औय ढेय साये भजदयूो को ऩूये गाॉव भें फहुत फड े
औय गहये ताराफ की खुदाई भें रगा ददमा ताकक सूफेदाय के 
गुप्तचयों को शक ना हो। कपय उसने जभीन के नीचे कई साये 
कभये औय फयाभदे फना ददए औय ऊऩय इसप्रकाय फडी छत फना 
दी कक ऩानी कभयों भें ना जामे। कपय ऊऩय से ऩानी से इस 
प्रकाय बय ददमा कक ऊऩय से देखने ऩय रगे कक ताराफ है। ऐसा 
अद्भतु सुन्दयगढ़ फना ददमा कन्मा सोनाफा ने कक ऩानी ऊऩय बया 
यहे औय उसके नीचे तरघयों भें ऩूया गाॉव सयुक्षऺत यह सके। 
क्मोंकक उसे गुरु का भॊत्र औय सत्सॊग था, वह प्रततददन सुफह 
उठकय अऩने रराट भें ध्मान कयती औय यात को सोते सभम 
श्वास-उच्छवास के साथ गुरु द्वाया दी हुई दीऺा का ऩारन 



 

कयती; इस प्रकाय उसे अॊतयात्भा की ऐसी पे्रयणा मभरती कक फड-े
फड े साजजशकताश बी ठोकय खा जाएॉ। जफ काभ ऩूया हुआ तफ 
कन्मा सोनाफा के कहने से गाॉव के कुछ ऺत्रत्रमों ने सूफेदाय के 
दगुश के आस ऩास ऩहया दे यहे सेतनकों के ऩास जाकय कहा – “ऐ 
सेतनकों, जाकय अऩने मवन सयदाय से कह देना कक सोनाफा से 
शादी कयने का ख्वाफ छोड दे, वयना कब्र भें जाने के मरए तैमाय 
हो जा।“ मह कह कय ऺत्रत्रम वहाॊ से गामफ हो गए।  
         मह फात जसेै ही सूफेदाय तक ऩहूॉची, वह आग फफूरा 
हो गमा – “उस छोकयी की इतनी दहम्भत ! जया सा सेन्द्रणा 
गाॉव! औय भुझे ररकायती है, अफ तो भैं उस ऩूये गाॉव को तफाह 
कय दूॊगा औय फरऩूवशक उस रडकी को ऩकड कय महाॉ रेकय 
आऊॊ गा, सायी अकड तनकार दूॊगा उसकी । सैतनको, सेना औय 
फॊदकेू तैमाय कयो।”  
         इधय सेद्राणा गाॉव के सबी रोग अऩने साभान सदहत 
तरघयों भें तछऩ गए। शाभ होत ेहोते मवनो की सेना ने ऩुये गाॉव 
को घेय मरमा। ऩयन्तु देखते है कक गाॉव भें तो कोई बी नहीॊ है। 
हाधथमों से एक एक घय के दयवाजे तोड डारे, याजभहर भें बी 
कोई नहीॊ.. गए तो गए कहाॉ ? भूखो को बनक तक नहीॊ रगी 
की साभने ही जो ताराफ है उसी के नीचे तरघय भें है । सूफेदाय 
ने कहा – “वो मही आसऩास के जॊगरों भें तछऩ गए होंगे। ऩयन्तु 
तराश कयेंगे, उस रडकी को तो भें छोडूॊगा नहीॊ।”  



 

यात हुई, सफने भाॉस ऩकाकय खामा औय दारू ऩीकय सो गए। 
भध्म यात्रत्र को सोनाफा औय उसके ऺत्रत्रम सैतनक गुप्त भागश से 
फहाय तनकर आए औय उनकी फॊदकूें  औय तरवायें चुया री औय 
कपय धडधड-धडधड सबी नश ेभें धुत मवनों को सदा के मरए 
भौत की नीॊद सुरा ददमा। वो सूफेदाय औय कुछ मवन जाग गए 
औय अचानक हभरा देख कय बागने रगे। बागते हुए सोनाफा ने 
उसे देख मरमा औय जोय से हुॊकाय बयी - दषु्ट सूफेदाय, “तुझ े
सोनाफा चादहए न ? रे भैं आ यही हूॉ तेये ऩास, तैमाय यह भुखश।
”  
       उसने जोय से घोडी हुॊकायी औय त्रफजरी कक यफ़्ताय से 
बारा उसके शयीय के आय ऩाय घुसा ददमा। फाकक फचे हुए मवनो 
को बी सोनाफा के ऺत्रत्रम सैतनकों ने वहीीँ ढेय कय ददमा औय इस 
प्रकाय अकेरी सोनाफा औय भुट्ठी बय ऺत्रत्रम सैतनकों के साथ 
उसने फन्दकूो से रेस ववशार सेना फुवि औय कौशर के फर से 
ख़तभ कय ददमा। मह थी बायत की वीयाॊगना कन्मा की कहानी।  
जसेै भीयाॊ ने ऩयभेश्वय को वय फनामा, उसी तयह उस कन्मा ने 
अऩने ऩयभब्रह्भ ऩयभात्भा को अऩना वय फनामा औय आजीवन 
ब्रह्भचारयणी यही। आज बी बावनगय जजरे के सोनगढ़ के ऩास 
सेद्रणा गाॉव भें वह फावडी खुदी हुई है औय वहाॉ वह गाॉव फसा 
है। वहाॉ उस कन्मा के सत्सॊग की, उस कन्मा के साहस की, उस 



 

कन्मा के धैमश की, उस कन्मा के गुरु-बजक्त की औय सॊममभत 
जीवन की गूॉज आज बी है।  
       देखा फच्चों, ऩूज्म फाऩूजी कहते है, “ऩववत्रता औय 
सच्चाई, ववश्वास औय बराई से बया हुआ भनषु्म उन्नतत का 
झण्डा हाथ भें रेकय जफ आगे फढ़ता है तफ ककसकी भजार कक 
फीच भें खडा यहे ? मदद आऩके ददर भें ऩववत्रता, सच्चाई औय 
ववश्वास है तो आऩकी दृजष्ट रोहे के ऩदे को बी चीय सकेगी । 
आऩके ववचायों की ठोकय से ऩहाड-के-ऩहाड बी चकनाचूय हो 
सकें गे  मदद आऩ सॊसाय के प्ररोबनों एवॊ धभककमों से न दहरें 
तो सॊसाय को अवश्म दहरा देंगे ।”  
सबी फच्चे जोय से फोरेंगे - सदगुरुदेव बगवान जी की जम ।  
  
4. प्राणर्ान ऩंक्तत :- 
 
जहाज़ों से जो टकयाएॉ, 
उसे तूफ़ान कहते हैं ।    
तूपानों से जो टक्कय रे, 
उसे बायत का नौजवान कहतें है । 
 

5. ऻान का चुटकुरा  



 

सॊता औय फॊता आठवीॊ भें आठवीॊ फाय फ़ैर हो गए ! 
सॊता: चर, खुदखुशी कय रेते हैं । 
फॊता: ऩागर हो गमा है ? अगरे जनभ भें कपय नसशयी से शरुू 
कयना ऩडगेा !! 
 
सीख : भनुष्म जन्भ अनभोर है । आत्भहत्मा का कबी ववचाय 
बी नहीॊ कयना चादहए । आत्भहत्मा कयने वारे को नीच गतत 
प्राप्त होती है व उसे शयीय नहीॊ मभरता । 
 

6. ससं्कृतत सरु्ास :-  
 

आचभन 
 
         फच्चों, आऩने कबी सॊध्मा-आयती मा ऩूजा-ऩाठ के 
सभम आचभन मरमा होगा । क्मा आऩको ऩता है, आचभन क्मों 
रेते हैं, बायतीम सॊस्कृतत भें इसका क्मा भहत्व है? आइमे 
जानते हैं -  



 

        ध्मान-बजन भें फैठे तो ऩहरे तीन आचभन रेने 
चादहए, नहीॊ तो मसय भें वामु चढ़ जाती है, ध्मान नहीॊ रगता, 
आरस्म आता है, भनोयाज चरता है, कल्ऩना चरती है। 
आचभन से प्राणवामु का सॊतुरन हो जाता है औय ध्मान बजन 
भें फयकत होती है। आचभन से कप-सॊफॊधी दोषों का शभन औय 
नाड़डमों के शोधन होता है। जऩ कयते हुए छीॊक, जम्हाई मा 
खाॉसी आ जाम, अऩानवामु छूटे तो मह अशवुि है, उस सभम 3 
आचभन रेने से अशवुि से तनवजृत्त होती है । जर के 3 
आचभन रेते सभम मह तीन भॊत्र फोरते हैं –  ॐ केशवाम नभ: 
। ॐ नायामणाम नभ: । ॐ भाधवाम नभ: ।'  इससे 
बगवदबाव, शाॊतत औय ऩुण्माई होती है । आचभन कयके शिु 
होने के फाद वह भारा कपय से कयनी चादहए । आचभन भें 
उतना ही जर रेना चादहए जजतना कक कॊ ठ व तारू को स्ऩशश 
कयता हुआ रृदमचक्र की सीभा तक ही सभाप्त हो जाम । 
आचभन भें फहुत अधधक जर नहीॊ मरमा जाता है। गॊगाजर का 
आचभन रेना सवोतभ है। अत: जऩ के स्थान ऩय थोडा गॊगाजर 
यखना चादहए। 
 



 

7. गततवर्गध   
 
      आज की गततववधध भें आऩको 10 दोहे ददए जाएॊगे, 
जजन की ऩहरी राइन के आगे उनकी सही दसूयी राइन ऩुयी  
कयना है, देखते हैं, कौन सफसे ऩहरे सही कयके राता है - 
1)  कऩटी मभत्र न कीजजमे ऩेट ऩैदठ फुधध रेत। 
2)  कोदट कयभ रागै यहै एक क्रोध की राय। 
3)  जो कोम तनॊदे साधु को सॊकट आवे सोम। 
4)  ततमभय गमा यवव देखते कुभतत गई गुरुऻान। 
5)  तीयथ नहामे एक पर सॊत मभरे पर चाय। 
6)  फहुत ऩसाया भत कयो कय थोडे की आस। 
7)  रोब भरू है दु् ख को रोब ऩाऩ को फाऩ। 
8)  सॊत भुजक्त के ऩोरयमा ततनसों करयमे प्माय। 
9)  सॊतन की सेवा ककमे हरय के सेवा होम। 
10) स्वगश भतृ्मु ऩातार भें ऩूय तीन सुख नादहॊ। 

 
 
 



 

गततवर्गध का सह  उत्तय :- 
 

1)  कऩटी मभत्र न कीजजमे ऩेट ऩैदठ फुधध रेत।  
    आगे यह ददखाम के ऩीछे धक्का देत ।। 
2)  कोदट कयभ रागै यहै एक क्रोध की राय ।  

    ककमा कयामा सफ गमा जफ आमा अहॊकाय ।। 
3)  जो कोम तनॊदे साधु को सॊकट आवे सोम ।  

    नयक जाम जनभै भयै भजक्त कफहुॉ नहीॊ होम ।। 
4)  ततमभय गमा यवव देखते कुभतत गई गुरुऻान ।  

    सुभतत गई अतत रोब से बजक्त गई अमबभान ।। 
5)  तीयथ नहामे एक पर सॊत मभरे पर चाय ।  

    सदगुरु मभरे अनॊत पर कहे कफीय ववचाय ।। 
6)  फहुत ऩसाया भत कयो कय थोडे की आस ।   

    फहुत ऩसाया जजन ककमा तेई गमे तनयाश ।। 
7)  रोब भरू है दु् ख को रोब ऩाऩ को फाऩ ।  

    रोब पॉ से जे भूढ़जन सहैं सदा सॊताऩ ।। 
8)  सॊत भुजक्त के ऩोरयमा ततनसों करयमे प्माय ।  
  कूॉ धच उनके हाथ है 'सुॊदय' खोरदह द्वाय ।। 



 

9)  सॊतन की सेवा ककमे हरय के सेवा होम ।  
  तातैं 'सुॊदय' एक ही भतत करय जानै दोम ।। 
10) स्वगश भतृ्मु ऩातार भें ऩूय तीन सुख नाॊदह ।  

     सुख सादहफ के बजन भें अरु सॊतन के भाॉदह ।। 
 

8. तमा कयें तमा न कयें ? 
 

शीत ऋतु भें तमा कयें, तमा ना कयें :– 
 
        फच्चों, शीत ऋतु भें हभाये शयीय की त्वचा ऩय ठॊड े
वातावयण का प्रबाव फायॊफाय ऩडने से शयीय के अॊदय की गभी 
फाहय नहीॊ तनकर ऩाती औय अॊदय ही अॊदय इकट्ठी होकय 
जठयाजग्न को प्रफर कयती है, इसी कायण सददशमों भें ऩाचन 
शजक्त तेज यहती है। इसमरए सददशमों भें बयऩूय ऩोजस्टक 
आहाय खाना चादहए जजससे ऩुये वषश बय के मरए शयीय भें 
ऩोषक तत्व की ऩूतत श हो जाती है। आश्रभ भें फना हुआ शिु 
च्मवनप्राश, खजूय, अॊजीय, फादाभ, काज ूआदद ऩौजष्टक औय 
फरवधशक चीजों का सेवन इस भोसभ भें जरुय कयना चादहए।  



 

प्रात् सेवन हेतु यात को मबगोमे हुए कच्चे चने खूफ चफा-
चफाकय खामे । भूॉगपरी, गुड, गाजय, केरा, शकयकॊ द, 
मसॊघाडा, आॉवरा आदद ऐसे ऩौजष्टक चीजे कभ खचश भें 
स्वास््म के मरए फहुत पामदेभॊद है। शीत ऋतु भें उऩवास बी 
अधधक नहीॊ कयना चादहए। बूख को भायना मा सभम ऩय 
बोजन न कयना स्वास््म के मरए हातनकायक होता है। क्मोंकक 
शीतकार भें जठयाजग्न तेज होती है औय खारी ऩेट यहने ऩय 
मह अजग्न शयीय की धातुओॊ को जराने रगती है । इस ऋतु 
भें ठॊडा ऩानी, रूखा सूखा बोजन, खटाई का सेवन त्रफरकुर 
नहीॊ कयना चादहए। कबी कबी गनुगुने ऩानी भें तनम्फू का 
सेवन कय सकते है । इस ऋतु भें गुनगुने जर से स्नान कयें 
। अधधक गभश जर का प्रमोग न कयें। हाथ-ऩैय बी गुनगुने 
ऩानी से धोना चादहए। शयीय को ठॊडी हवा के सम्ऩकश  भें 
अधधक देय तक न आने दें। कभये एवॊ शयीय को थोडा गभश 
यखें। सूती, भोटे तथा ऊनी वस्त्र इस भौसभ भें राबकायी होत े
हैं। स्कूटय जसेै दऩुदहमा खुरे वाहनों द्वाया इन ददनों रम्फा 
सपय न कयते हुए फस, येर, काय-जसेै वाहनों से ही सपय 
कयने का प्रमास कयें। प्रात्कार सूमश की ककयणों का सेवन 



 

कयें। ऩैय ठॊड ेन हों, इस हेतु भोजे़ ऩहनें यखें। फैठने के स्थान 
ऩय कम्फर, चटाई, प्राजस्टक अथवा टाट की फोयी त्रफछाकय ही 
फैठें । प्रततददन प्रात्कार दौड रगाना, शिु वामुसेवन हेतु 
भ्रभण, शयीय की तेरभामरश, व्मामाभ, कसयत व मोगासन, 
तेर भामरश फहुत दहतकायी है। 
 

9. क्तर्ज़ 
            अफ फायी है ऻान-ववऻान प्रततमोधगता की । 
आऩको एक प्रश्न ऩूछा जाएगा, उत्तय भें चाय ववकल्ऩ होंगे औय 
आऩको 10 सेकॊ ड भें सही उत्तय फताना है।  
प्रश्न है- “बायत भें वामुमान का जनक ककसे भाना जाता है?”   
a. ऋवष ववश्वामभत्रजी         b. ऋवष बायद्वाज   
c. ऋवष भाकश ण्डमे            d. ऋवष तीतर   
प्रश्न का सही उत्तय आऩको सत्र के अॊत भें फतामा जामेगा।  
  

10. बजन 
अफ हभ गाएॊगे एक शौमश बजन  :-  
वीय फनो, गॊबीय फनो, नौजवानों धीय फनो... 



 

https://youtu.be/fH9W8bJxAxY 
 

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

12. सत्सगं श्रर्ण 
सत्सॊग - अफ हभ ऩूज्म फाऩूजी के श्रीभुख से सत्सॊग भें सुनेंगे- 
फुजध्ध की कुशरता क्मा है ?  
https://youtu.be/k8IqVZGGFr8 
 

13. प्रश्नोत्तय  
फच्चों, अफ तैमाय हो जाइए प्रश्नोत्तय  के मरए । 
 

 फुविभान सोनाफा ने सूफेदाय से मभरे धन का क्मा ककमा? 
 सोनाफा ने ऩूये गाॉव को सुयक्षऺत कयें के मरए क्मा ककमा?  

https://youtu.be/fH9W8bJxAxY
https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/k8IqVZGGFr8


 

 सोनाफा ने ककस प्रकाय मवनों कक ववशार सेना का 
खात्भा कय ददमा? 

 आज की कहानी से हभें क्मा मशऺा मभरती है? 
 ऩूजा-ऩाठ के सभम आचभन रेने से क्मा राब होता है?  
 शीत ऋतु भें ऩाचन शजक्त तेज क्मों यहती है? 
 शीत ऋतु भें चीजों का सेवन कयना चादहए? 
 शीत ऋतु भें क्मा कयना फहुत दहतकायी है? 
 आज के सत्सॊग से हभें क्मा मशऺा मभरती है? 
 

14. ऩूणावहूतत 
 
आयती  -  सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के मरए 
खड ेहो जाएॊगे ।  
नायामण नायामण नायामण नायामण ।  
        इसी के साथ हभाया आज का फार सॊस्काय कें द्र सॊऩन्न 
होता है अगरे सप्ताह कपय मभरेंगे फच्चों, एक नए ऻान वधशक 
ववषम के साथ । तफ तक के मरए हरय ॐ !!! 
 



 

द ऩज्मोतत एर् ंआयती  -  
सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के मरए खडे हो 
जाएॊगे।  
प्राथशना :  

ॐ असतो भा सद्गभम, तभसो भा ज्मोततगशभम,  
भतृ्मोभाशभतृॊ गभम ॥ 

ॐ शाजन्त शाजन्त शाजन्त् 
हे ईश्वय, हभें असत्म से सत्म की ओय रे चरो, अन्धकाय से 
प्रकाश की ओय रे चरो, भतृ्म ुसे अभयता की ओय रे चरो। 
प्रततमोगगता का उत्तय – ऻान-ववऻान प्रततमोधगता प्रश्न का सही 
उत्तय है - [B] ऋवष बायद्वाज को वामुमान का जनक भाना 
जाता है?” 
 

**** 
 
 
 

 



 

ऩांचर्ा सप्ताह 

१. सत्र की शरुुआत (ऩूर्वबूमभका) 
 
        हरय ॐ फच्चों, आज के अध्माम भें हभ मभरायेऩा के 
जीवन ऩय आधारयत श्रृॊखरा को आगे फढ़त े हैं। वऩछरे सत्र भें 
हभने जाना कक मभरायेऩा ने तॊत्र ववद्मा के फर से ऩूया गाॉव 
उजाड ददमा, कपय वह प्राजश्चत कयने के मरए भहात्भा नागोऩा 
की शयण भें गमा। तफ भहात्भा नागोऩा ने मोग ववद्मा के फर 
से सबी ऩश ुऩऺी औय प्राखणमो को ऩुन् जीववत कय ददमा औय 
ऩुये गाॊव को कपय से खुशहार कय ददमा हैं। मह सफ देख कय 
मभरायेऩा को शाॊतत प्राप्त हुई। कपय आगे क्मा हुआ, मह हभ 
जानेंगे आज की कहानी भें।  
        उसके फाद सॊस्कृतत सुवाष भें आज हभ जानेंगे कक 
बगवान सवशव्माऩक होत ेहुए बी सनातन धभश भें भूतत श की ऩूजा 
क्मों होती हैं? स्वास््म सुयऺा भें हभ जानेंगे कक आरू से फनी 
धचप्स, फ्रें च फ्राई, आरू की सब्जी स्वास््म के मरए ककतनी 
खतयनाक होती है! कपय हभ मह जानेंगे कक यात बय ताॊफे के 



 

फतशन भें यखा हुआ ऩानी ऩीने से क्मा राब होता है। इसके 
अरावा भजेदाय गततत्रफधध, ऻान का चुटकुरा, ऻान ववऻान 
प्रततमोधगता प्रश्न, बजन, औय अॊत भे सुनेंगे ऩूज्म फाऩूजी के श्री 
भुख से सत्सॊग।    
       तो आइमे, ऩूज्म गुरुदेव का स्भयण कयते हुए शरुू कयते 
है आज का फार सॊस्काय कें द्र – 

 
२. प्राणामाभ, जऩ, ध्मान  
 
       अफ सबी फच्चे अऩने स्थान ऩय खड ेहोकय थोडी देय 
ऩॊजों के फर उछरकूद कयेंगे, जजससे शयीय औय भजस्तस्क भे 
यक्त का अनुकूर प्रवाह फढ़ेगा औय चुस्ती-पुती भे भदद मभरेगी।  
      फच्चों, अफ सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय फेठ 
जाएॊगे, कभय सीधी, ऻान भुद्रा भें ‘हरय ॐ’ का गुॊजन कयेंगे।  
      अफ सबी अनामभका उॉगरी से ततरक के स्थान ऩय स्ऩशश 
कयते हुए भॊत्र फोरेंगे औय हाथ जोडकय ऩूज्म सद्गुरुदेव की 
प्राथशना कयेंगे -  
https://youtu.be/7yMWmhcJXRI 

ॐ ग ंगणऩतमे नभ्, 

https://youtu.be/7yMWmhcJXRI


 

ॐ श्री सयस्र्त्मै नभ्,   
ॐ श्री गुरूभ्मो नभ् 

 अफ हभ सबी फच्चे बगवती सयस्वती की वॊदना कयेंगे – 
(मरॊक :- https://youtu.be/DySzqHwNCxU) 
     फच्चों, अफ हभ सफ त्राटक कयेंगे। त्राटक से हभायी 
एकाग्रता औय माद शजक्त फढ़ती है ।  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI 

 
3) आओ सुनें कहानी 
 
        मभरायेऩा अफ भहात्भा नागोऩा के आश्रभ भें यहकय 
सेवा कामश कयने रगा। कुछ ददन ऩश्चात भहात्भा ने मभरायेऩा 
को फुरामा औय कहा - अफ सभम आ गमा है कक भैं तुम्हें मोग 
ववद्मा की दीऺा प्रदान करूॉ , कर ब्रह्भ भुहूतश भें तुभ भेये ऩास 
आना।   
        मभरायेऩा मह सुनकय फहुत प्रसन्न हो गमा कक इतने 
वषों से जजस घडी का इॊतजाय कय यहा था अफ वह तनकट आ 
गई है भुझ ेमोग ववद्मा की दीऺा मभरेगी? वह ब्रह्भ भुहूतश भें 
जल्दी उठकय भहात्भा नागोऩा के सभीऩ आसन त्रफछाकय फैठ 
गमा। भहात्भा नागोऩा ने उसे प्राणामाभ, ध्मान, धायणा सभाधध 

https://youtu.be/DySzqHwNCxU
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI


 

की ववधध फताई औय कहा -  तुभ एकाॊत भें यहकय इसका बरी 
प्रकाय से इसका अभ्मास कयो, कुछ भहीनो भें मह साधना मसि 
हो जाएगी तफ तुम्हें आगे की साधना मसखाई जाएगी।   
मभरायेऩा आश्रभ की एकाॊत कुदटमा भें फैठकय सॊत नागोऩा द्वाया 
फताई गई साधना फडी तत्ऩयता औय रगन से कयने रगा। कुछ 
भहीने फीत गए। तफ सॊत नागोऩा ने मभरायेऩा को फुरामा औय 
ऩूछा – तुम्हें साधना कयते हुए इतने ददन हो गए हैं तुम्हें क्मा 
साधना भें मसवि प्राप्त हुई?  
         मह सुनकय मभरायेऩा ऩय सॊत की तयप आश्चमश से 
देखने रगा, उसे सभझ भें नहीॊ आमा कक मसि होने ऩय क्मा 
अनुबव होता है?  
         भहात्भा नागोऩा सभझ गए कक मभरायेऩा को मसवि 
प्राप्त नहीॊ हुई है। वो क्रोधधत हो गए औय फोरे - असम्बव, ऐसा 
ऩहरी फाय हुआ है कक भेयी ककसी मशष्म को इतने भाह साधना 
कयने के फाद बी मसवि प्राप्त नहीॊ हुई, अवश्म तुभने कोई त्रदुट 
की है क्मा गरती हुई है तुभसे?  
मभरायेऩा – गुरुदेव ! भुझ ेऺभा कीजजए। हो सकता है भेये से 
कोई गरती हो गई है, भुझे एक अवसय औय दीजजमे। 
नागोऩा - ठीक है ऩयॊतु इस फाय तुभ भेयी तनगयानी भें साधना 
कयोगे, भैं स्वमॊ इसका तनयीऺण करूॊ गा कक तुभ क्मा गरती कय 
यहे हो। 



 

         मभरायेऩा सॊत नागोऩा की कुदटमा के सभीऩ ही दसूयी 
कुदटमा भें यहकय नागोऩा की तनगयानी भें औय अधधक रगन 
औय तत्ऩयता से ब्रह्भ भुहूतश भें उठकय साधना औय त्रत्रकार 
सॊध्मा कयने रगा। सॊत नागोऩा ने देखा की मभरायेऩा की साधना 
रगन औय तत्ऩयता भें कहीॊ कोई कभी नहीॊ है, रेककन कपय बी 
इसे मसवि क्मों नहीॊ प्राप्त हो यही है?  
         फच्चों, सॊत का ददमा हुआ ऻान तबी परता है जफ 
रृदम भें ऩूणश सच्चाई औय सभऩशण होता है। मभरायेऩा ने ऩहरे 
सॊत भायऩा से छर ककमा, उनकी वस्तुएॊ चुयाई औय उनके 
आश्रभ से बाग गमा कपय उन्होंने सॊत नागोऩा से झूठ फोरा कक 
उन्हें सॊत भायऩा ने बेजा है। इसी कायण मभरायेऩा को मसवि 
प्राप्त नहीॊ हो यही थी। जो मशष्म अऩने गुरु से सच्चाई औय ऩूणश 
सभऩशण से नहीॊ यखता है उसे कबी बी मसवि प्राप्त नहीॊ हो 
सकती है।  
         सॊत नागोऩा तो मभरायेऩा की उन्नतत चाहत े थे, 
उनको मह नहीॊ ऻात था कक वह छर से आमा है। वो ववचाय 
कयने रगे - कक क्मों ना, भैं अऩने गुरुदेव सॊत भायऩा से ही 
इसका कायण ऩुछु कक जजस मशष्म को आऩने बेजा है उसे मसवि 
क्मों नहीॊ प्राप्त हो यही है? वो मह ववचाय कय ही यहे थे कक 
इतने भें उनका कोई दसूया मशष्म एक सॊदेश हाथ भें रेकय आता 
है औय कहता है गुरुदेव कोई सॊदेश वाहक सॊत भायऩा का मह 



 

आभॊत्रण ऩत्र रेकय आमा है। इसभें मरखा है कक सॊत भायऩा ने 
अऩने सबी मशष्मों को गहृ प्रवेश के एक उत्सव भें सजम्भमरत 
होने के मरए आभॊत्रत्रत ककमा है।  
        दयअसर जो भकान मभरायेऩा फना यहा था औय 
आखखयी सभम भें छोडकय बाग गमा था उसी भकान को सॊत 
भायऩा ने अन्म मशष्मों की सहामता से ऩूया कय मरमा था औय 
उसी भकान के गहृ प्रवेश उत्सव भें शामभर होने के मरए अऩने 
मशष्मों को सॊदेश बेजा था। गुरु का आभॊत्रण सुनकय भहात्भा 
नागोऩा फड ेप्रसन्न हुए, उन्होंने मभरायेऩा को फुरामा औय कहा - 
मभरायेऩा, भेये गुरुदेव सॊत भायऩा का सॊदेश आमा है, गहृ प्रवेश 
का उत्सव है, इसमरए तुभ बी भेये साथ चरना, भैं गुरुदेव से 
तुम्हाये ववषम भें ऩूछ रूॉगा कक तुम्हायी साधना क्मों सपर नहीॊ 
हो यही है? तुभ तैमायी कय रो हभ कर सुफह ही मात्रा के मरए 
तनकर रेंगे।  
         मभरायेऩा तो मह सुनकय सुन्न सा हो गमा। 
“भैं तो गुरु भायऩा से कऩट कयके, उनका हाय चुयाकय बाग कय 
आमा था अफ कैसे उनके सम्भुख जाऊॊ गा औय गुरु नागोऩा से 
बी झूठ फोरा। अफ क्मा करूॉ ?” मभरायेऩा, ऩुतरे की बाॊतत खडा 
हुआ सोचता यहा।  
कपय आगे क्मा हुआ मह जानेंगे अगरे सत्र की कहानी भें...  
सबी फच्चे जोय से फोरेंगे- सद्गरुु देव बगवान की जम... 



 

 
4. साखी :    

गुरु से कऩट, मभत्र से चोयी । 
मा हो अॊधा, मा हो कोढ़ी ।। 

 
5. ऻान का चुटकुरा  
 
ऩाऩा ऩप्ऩ ूसे - ऩप्ऩू जया देखना, घडी भें टाइभ ककतना हो यहा 
है? 
ऩप्ऩ ू– ऩाऩा, भुझे टाइभ देखना नहीॊ आता । 
ऩाऩा- अच्छा, कोई फात नहीॊ । मह फताओ कक फडी सुई कहाॊ है, 
औय छोटी सुई कहाॊ है?  
ऩप्ऩ ूघडी देखकय, थोडी देय फाद वाऩस आता है ।  
ऩप्ऩ ू– ऩाऩा, दोनों सुइमाॊ घडी के अॊदय ही हैं । 
 
सीख : साभान्म कामश भें बी फुवि का उऩमोग कयना चादहए। 

 
6. संस्कृतत सुर्ास 



 

 
          श्रीगचत्र अथर्ा भूतत व की ऩूजा तमों ? 
 
         फच्चों, कुछ रोग ऐसा कुतकश  कयते है कक जफ 
बगवान सवशव्माऩक है तो हभ भूतत श की ऩूजा क्मों कयते हैं? 
आइमे, हभ आऩको इसका उत्तय फताते है। उऩासना की एक 
शे्रणी है भूतत श ऩजूा । भन को एकाग्र कयने के मरए भूतत श अथवा 
श्रीधचत्र फहुत राबकायी है । साधक प्रततभा भें अऩने इष्टदेव मा 
गुरुदेव के दशशन कयके रृदम भें उनके गुणों का स्भयण कयता है 
। धीये-धीये जफ उनका श्रीधचत्र रृदम भें अॊककत हो जाता है।  
हभाया भन फहुत चॊचर होता है, चाहकय बी हभ रोग अऩने भन 
की चॊचरता को नहीॊ योक ऩाते। भन की चॊचरता को योकने का 
साधन है- धचत्र मा भूतत श की ऩूजा।  
        भूतत श ऩय दृजष्ट यखने से बावना जागतृ होती है, भन 
की चॊचरता को केजन्द्रत होकय हभाये ववचाय इश्वय उन्भुखी हो 
जाते है। भहाबायत कार के प्रभाण एकरव्म ने द्रोणाचामश को 
गुरु भानकय उनकी मभट्टी की प्रततभा फनाइ औय उसी प्रततभा ऩय 



 

इतनी एकाग्रता ववकमसत की कक फाण-ववद्मा भें अजुशन से बी 
आगे तनकर गमा।   
          इसी प्रकाय याभकृष्ण ऩयभहॊस जी भाॉ कारी की ऩूजा 
उऩासना भें इतने तल्रीन हो जाते थे कक भाॉ प्रत्मऺ दशशन देकय 
उनसे फातचीत कयती थीॊ तथा उनके हाथ से प्रसाद बी ऩाती थीॊ 
। भीयाॊफाई बगवान श्रीकृष्ण की प्रततभा से इतनी तो तदाकाय हो 
गमीॊ कक सदेह प्रततभा भें सभा गमीॊ। प्रायॊब भें बगवान व 
सदगुरु के श्रीधचत्र अथवा भूतत श को ईश्वय का, सद्गुरु का प्रतीक 
भाना जाता है। फाद भें जफ साधना आगे फढ़ती है तो साधक को 
सभझ भें आने रगता है कक भेये इष्ट, भेये गुरुदेव केवर एक 
श्रीधचत्र भें ही नहीॊ हैं फजल्क वे तो सवशव्माऩक हैं।  
         अत् श्री धचत्र, भूतत श, मा मशवमरॊग की ऩूजा साधना 
का प्रथभ चयण है जो कक साधना भें आगे फढ़ने के मरए 
आवश्मक है। ठीक उसी प्रकाय जैसे secondary स्कूर भें आने 
के मरए primary स्कूर की ऩढाई आवश्मक है। 

 
7. क्तर्ज़ 



 

            अफ फायी है ऻान-ववऻान प्रततमोधगता की । 
आऩको एक प्रश्न ऩूछा जाएगा, उत्तय भें चाय ववकल्ऩ होंगे औय 
आऩको 10 सेकॊ ड भें सही उत्तय फताना है । 
प्रश्न है- “ भहाभतृ्मुॊजम भॊत्र के ऋवष कौन है?  ववकल्ऩ है – 
a) ऋवष वाभदेव b) ऋवष वमशष्ठ  
c) ऋवष ववश्वामभत्र d) ऋवष बायद्वाज 

प्रश्न का सही उत्तय आऩको सत्र के अॊत भें फतामा जामेगा । 

 
8. तमा कयें तमा नह ं ? 
 

चभत्कारयक 'ऩानी प्रमोग' – 
 

         यात बय ताॊफे के फतशन भें यखा हुआ ऩानी प्रततददन 
सुफह जल्दी उठकय त्रफना भुॉह धोमे, त्रफना ब्रश ककमे कयीफ आधा 
रीटय, फच्चों के मरए एक धगरास गुनगुना ऩानी एक साथ ऩी 
रेना चादहए उसके फाद शोच जाना चादहए । ऩानी ऩीने के फाद 
भुॉह धो सकते हैं, ब्रश कय सकते हैं । ऩानी ऩीने के 45 मभनट 



 

तक कुछ बी खामें-वऩमें नहीॊ । इस प्रमोग से कई प्राणघातक 
फीभारयमाॉ दयू हो जाती है, तथा शयीय स्वस्थ यहता है।   
 

9) बजन 
अफ हभ सबी बजन गामेंगे-   
गुरु यहेभत से तय जामेगा... 
https://youtu.be/EYn9fLMXYcU 
 
10) स्र्ास््म सुयऺा            

 

अबागे आर ूसे सार्धान ! 
 

         आरू की सब्जी रगबग सबी फच्चों को ऩसॊद होती है 
ऩयन्त ुआरू की सब्जी स्वास््म के मरए दहतकायी नहीॊ है। आर ू
को आमुवेद भें सफसे यिी कॊ द कहा गमा है। आरू भें काफोहाइड्रेट 
अधधक होता है, जो कैरोयी फढ़ाता है औय भोटाऩे का कायण 
फनता है । अॊकुरयत आरू से एरजी की सभस्मा होती है । आर ू
भें अधधक ऩोटेमशमभ होने से हाइऩयकरेमभमा का कायण फनता 
है, इससे छाती भें ददश, साॊस रेने भें तकरीप, भतरी औय उल्टी 

https://youtu.be/EYn9fLMXYcU


 

जसैी सभस्माएॊ हो सकती हैं। आर ू का सेवन डामत्रफटीज, 

डामरयमा, गदठमा, ब्रड पे्रशय की सभस्मा औय फढ़ा सकता है । 
तरे हुए आरू, आरू के फने धचप्स, फ्रें च फ्राई का सेवन तो 
त्रफल्कुर ही न कयें , आरू को तेर भें तरने से एकक्रराभाइड का 
स्तय फढ़ता है, जजससे कैं सय होता है। ऩूज्म फाऩू जी कहते हैं 
“जफ अकार ऩडे, आऩातकार हो औय खाने को कुछ न मभरे तो 
आर ूको आग भें बून कय केवर प्राण फचाने के मरए खामें। 
ऩहरे के खामे हुए आरू का शयीय ऩय कुप्रबाव ऩडा हो तो उसे 
तनकारने के मरए यात को 3-4 त्रत्रपरा टेफरेट ऩानी से रेना 
दहतकायी होगा।“ 

         अबी हार ही भें ऩूज्म फाऩूजी का सॊदेश आमा है, जो 
साधक आरू खाना छोड ददमे हैं, उनको शाफास है, उनके भाॊ फाऩ 
को बी शाफास है। गुरु की इच्छा भें अऩनी इच्छा मभरा ददमा 
फस उसका तो काभ फन गमा बगवान को ऩा रेगा वो। अफ 
कबी आरू न खाना थोडा थोडा कयके खाओगे तो कपय से खाना 
शरुू हो जाएगा, कपय छोड ऩाना कदठन हो जाएगा।” 

 
11. श्री आशायाभामण ऩाठ 



 

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

12. सत्संग श्रर्ण 
अफ हभ ऩूज्म फाऩूजी के श्री भुख से सत्सॊग भें सनुेंगे- 
“धचॊता नहीॊ, धचॊतन कयो...” 
https://youtu.be/faFvUg5mvZo 

 

13. प्रश्नोत्तय  
 
तैमाय हो जाइए प्रश्नोत्तय  के मरए  - 
 
 सॊत नागोऩा मभरायेऩा ऩय क्मों क्रोधधत हो गए? 
 सॊत नागोऩा के सातनध्म भें मभरायेऩा की साधना क्मों 
सपर नहीॊ हुई?  

 आज की कहानी से हभें क्मा मशऺा मभरती है? 
 श्रीधचत्र अथवा भतूत श की ऩूजा कयने से क्मा राब होता है? 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/faFvUg5mvZo


 

 इततहास के उदाहयण से फताइए कक ककस ककसको भूतत श की 
ऩूजा से ऩयभ राब हुआ है? 

 आरू से फनी चीजे खाने से क्मा नुकसान होते है? 
 ताॊफे के फतशन भें यखा हुआ ऩानी ऩीने से क्मा राब होता 
है? 

 आज के सत्सॊग से हभें क्मा सीख मभरती है? 
 

14. ऩूणावहूतत 
द ऩज्मोतत एर् ंआयती 

सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के मरए खडे हो 
जाएॊगे।  
प्राथवना :  

ॐ असतो भा सद्गगभम,  
तभसो भा ज्मोततगवभम,  

भतृ्मोभावभतृ ंगभम ॥ 
ॐ शाक्न्त शाक्न्त शाक्न्त् 



 

      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 मभरेंगे फच्चो ! एक नए ऻानवधशक 
ववषम के साथ। तफ तक के मरए हरय ॐ !!! 
 
 ऻान-वर्ऻान प्रततमोगगता प्रश्न का सह  उत्तय है I  

उत्तय: b) ऋवष वमशष्ठ ने भहाभतृ्मुॊजम भॊत्र की खोज की थी। 


