
 

प्रथम सप्ताह  
 

१. सत्र की शुरुआत (पूर्वभमूमका) 
 
          हरि ॐ बच्चों ! आज के अध्याय में हम ममलािेपा 
के जीवन पि आधारित श्रृंखला को आगे बढाते हैं । पपछले सत्र 
में हमने जाना कक जब गुरु मािपा को पता चला कक ममलािेपा 
यहााँ से भाग कि नागोपा के पास गया औि इस कायय में 
गुरुमाता ने ही उसकी मदद की थी तो वो  क्रोधधत हो गए औि 
डृंडा लेकि गुरु माता की तिफ दौड़ पड़ े। कफि आगे क्या हुआ 
यह जानेंगे आज के सत्र की कहानी में ।  
         उसके बाद सृंस्कर तत सवुाष में हम जानेंगे कक भाितीय 
सृंस्कर तत में हवन-यज्ञ का क्या वैज्ञातनक महत्तत्तव है । कफि हम 
जानेंगे कक सदी सहन नहीृं होती तो क्या किना चाहहए ? इसके 
अलावा मजेदाि गततपवधध, ज्ञान का चुटकुला, ज्ञान पवज्ञानृं 
प्रततयोधगता प्रश्न, भजन, औि अृंत मे सुनेंगे पूज्य बापूजी के श्ी 
मुख से सत्तसृंग । 



 

         तो आइए, पूज्य गुरुदेव का स्मिण किते हुए शरुू 
किते हैं आज का बाल सृंस्काि कें द्र – 
 

२. प्राणायाम, जप, ध्यान 
 
कीतयन- अब हम कीतयन किते हुए अपने स्थान पि खड़ ेहोकि 
थोड़ी देि नरत्तय किेंगे । 
 https://youtu.be/7yMWmhcJXR 

      बच्चों, अब हम मृंत्रोच्चािण औि स्तुतत किेंगे। सभी 
बच्चे अनाममका उाँगली से ततलक के स्थान पि स्पशय किते हुए 
मृंत्र बोलेंगे ।  

ॐ गं गणपतये नमः,  ॐ श्री सरस्र्त्यै नमः,   
ॐ श्री गुरूभ्यो नमः 

मशखा स्पशय : सभी बच्चे मशखा के स्थान पि हाथ लगाकि मृंत्र 
उच्चािण किेंगे – 
 

ॐ वर्श्र्ानन देर् सवर्तदुवररतानन परासुर् ।  
यद् भदं्र तन्न आ सुर् ॥ ॐ 

https://youtu.be/7yMWmhcJXR


 

(हे पवश्व के देव ! हमािे सम्पूणय दगुुयणों को दिू किें, औि 
ब्रह्माण्ड में जो भी कल्याणकािक, शभु गुण, कमय, स्वभाव, सुख 
हैं वो हमें प्राप्त हों ।) 
 
अब सभी बच्चे किेंगे “ॐकाि” गुृंजन  
https://youtu.be/IpaxAhv-9LM 
(2 ममतनट) 
बच्चों, अब हम सब त्राटक किेंगे। त्राटक से हमािी एकाग्रता औि 
याद शक्क्त बढ़ती है ।  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI (1 ममतनट चलायें ।) 
 

3. आओ सनुें कहानी 
 

कठोर गुरु मारपा का करुण हृदय 
 
(सुबह का समय । पहाड़ों के बीच शाृंत आश्म । घृंहटयों की 
मधुि ध्वतन । साधक धीिे-धीिे मृंडप में प्रवेश कि िहे हैं ।) 
 

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


 

गुरु मािपा के आश्म में सभा कफि से लग िही थी। सभी साधक 
शाृंत भाव से मृंडप में आ िहे थे। 
  
(गुरु मािपा मसृंहासन पि बैठते हैं। चेहिा शाृंत, आाँखों में करुणा 
।) 
 
Narrator – गुरु मािपा कठोि हदखाई देते थे पि उनका हृदय 
करुणा से भिा हुआ था । गुरु मािपा बहुत पे्रम से सभी को 
तनहाित ेहैं। 
(गुरु मािपा नागोप्पा की ओि देखते हैं।) 
गुरु मािपा - नागोप्पा, जाओ । अपनी गुरु माता को सभा में 
बुला लाओ । 
(नागोप्पा आदि से झुकता है औि चला जाता है। गुरु माता के 
पास पहुाँचकि नागोप्पा कहते हैं।) 
नागोप्पा – प्रणाम माता। गुरुदेव ने मुझ ेआज्ञा दी है कक आप 
मेिे साथ सभा में उपक्स्थत हों। 
गुरु माता – हााँ, चलो। 
(दोनों साथ-साथ सभा की ओि चलते हैं। मागय में…) 
 



 

नागोप्पा – माता, मैं आपसे कुछ कहना चाहता हूाँ। गुरु मािपा 
आपसे हाि के पवषय में अवश्य पूछें गे। माता हम ककसी मशष्य 
को वो हाि वापस लाने के मलए हम भेज देते हैं। 
गुरु माता – ठीक है। 
(चाि मशष्य आश्म से तनकलते हुए।) 
Narrator – नागोप्पा ने अपने चाि मशष्यों को हाि वापस लाने 
के मलए भेज हदया। 
 
(थोड़ी देि में ही दोनों सभा में पहुाँच गए। दोनों ने गुरुदेव को 
प्रणाम ककया। कफि गुरु मािपा ने उनहीृं चाि मशष्यों को याद 
ककया, क्जनहें हाि वापस लाने के मलए भेजा गया था।) 
 
गुरु मािपा – वे चािों मशष्य कहााँ हैं? 
गुरु माता – स्वामी, वे आपका हाि वापस लेने गए हैं ! 
(गुरु मािपा नागोप्पा की ओि देखते हैं।) 
 
Narrator – गुरु मािपा समझ गए कक नागोप्पा ने हाि जान-
बूझकि वहीृं छोड़ हदया था। 
(गुरु मािपा गृंभीि स्वि में बोलते हैं।) 
 



 

गुरु मािपा - तुम आत ेसमय मेिा हाि वहीृं क्यों िखकि आ 
गए? 
नागोप्पा – गुरुदेव, मुझे आशृंका थी कक वह हाि देखकि कहीृं 
गुरु माता के ऊपि आपका कोप न बिस पड़,े इसमलए मैंने हाि 
वहीृं छोड़ हदया। 
गुरु मािपा - नागोप्पा, इन वस्तओुृं का कोई मोल नहीृं होता। 
अध्यात्तम के मागय पि सच्चाई, पे्रम औि समपयण ही सबसे बड़ा 
धन है। 
गुरु मािपा – क्या तुम यह समझते हो कक तुम ही सबकी िक्षा 
किते हो औि मैं सबका बुिा किता हूाँ? 
नागोप्पा, इन वस्तुओृं का कोई मोल नहीृं होता। अध्यात्तम के 
पथ पि सच्चाई, पे्रम औि समपयण का मोल होता है। 
 
Narrator: गुरु मािपा मशष्यों को समझाते हैं कक गुरु से कभी 
भी सत्तय नहीृं छुपाना चाहहए। 
 
(कफि गुरु माता की ओि देखते हुए)  
गुरु मािपा - दग्मे, मैंने तुमसे बाि-बाि कहा था कक तुम 
ममलािेपा को अपनी ममता के पाश में मत बााँधो। तुम्हािी 
ममता ने ही उसे कमजोि बना हदया औि यहााँ से भागने पि 
मजबूि कि हदया। 



 

 तुमने क्या सोच मलया कक तमु उसे उननत कि दोगी? क्या मेिे 
मशष्य को उननत किना तुम्हािी क़्िम्मेदािी है? 
 याद िखना, जो भी मेिे मशष्यों की उननतत के बीच आएगा, वह 
मेिा पिम शत्र ुमाना जाएगा, चाहे वह मेिे शिीि का कोई सगा 
ही क्यों न हो । 
अब तुम मझु े पवस्ताि से बताओ कक तुमने ममलािेपा की 
सहायता कैसे की । 
(गुरु माता हाथ जोड़ कि, द:ुखी होत ेहुए) 
गुरु माता – स्वामी, उसके शिीि की पीड़ा मुझसे देखी नहीृं गई। 
जब मैं उसे देखती थी, मेिा हृदय भि आता था, इसमलए मैंने 
उसकी सहायता किने का तनश्चय ककया। 
Narrator – कफि गुरु माता ने वह सब कुछ बता हदया जो 
घहटत हुआ था। यह सब सुनकि गुरु मािपा कुछ क्षणों तक 
मौन होकि बैठे िहे। 
 सभा में गहिी शाृंतत छा गई । 
 कफि करुणा से भिी आाँखों से उनहोंने गुरु माता की ओि देखा। 
गुरु मािपा – दग्मे, ध्यान से सुनो औि यहााँ उपक्स्थत सभी 
साधक भी ध्यान से सुनें । 
 
Narrator – गुरु मािपा का स्वि कठोि नहीृं था बक्ल्क उसमें 
गहिी करुणा तछपी हुई थी। 



 

गुरु मािपा – मुझे मेिे सभी मशष्यों के मलए पूणय सृंवेदना है। मैं 
तुम सबकी उननतत चाहता हूाँ। 
 
Narrator – सभा में बैठे साधक गुरु के शब्दों को मन में उताि 
िहे है। 
गुरु मािपा – इस सभा में उपक्स्थत मेिे सभी पप्रयजनों, यहद 
मेिी कठोिता तुमको बुिी लगती हो या लोग मुझे बुिा-भला 
कहते हों, तो भी मैं उनकी पिवाह नहीृं किता। 
मुझ ेपिवाह है तो केवल तुम सबकी उननतत की। 
(कफि गुरु मािपा ने ममलािेपा की ओि देखा।) 
मैंने ममलािेपा के साथ अत्तयृंत कठोि व्यवहाि ककया पिृंतु मेिा 
उससे कोई द्वेष नहीृं है। 
Narrator – 
 गुरु समझा िहे थे कक कमों का बोझ जीवन को कैसे कहठन 
बना देता है ! 
गुरु मािपा – ममलािेपा के कई जनमों के एकत्रत्रत पापों के पहाड़ों 
को काटना आवश्यक था। 
ममलािेपा के द्वािा निसृंहाि हुआ है, कईयों की खेती नष्ट हुई 
है, कईयों के घि औि पश ु उजड़ गए हैं। इन सभी कमों का 
बोझ ममलािेपा कब तक उठाता कफिता? इसमलए मुझे उससे 
कठोि होना पड़ा। 



 

(गुरु ने थोड़ा पविाम मलया।) 
 
गुरु मािपा – यहद मुझे हवेली ही बनवानी होती, तो मैं उससे 
कभी कठोि न होता। मैं उसके प्रतत सज्जनता से व्यवहाि 
किता।  
 
Narrator – गुरु के शब्द अब औि भी स्पष्ट हो गए थे। 
गुरु मािपा – मेिा स्वाथय केवल इतना ही था कक मेिा मशष्य 
कमों के जाल से मुक्त हो जाए।  
(सभा में बठेै सभी साधकों की आाँखें नम हो गईं।) 
इसके अततरिक्त मेिा कोई उद्देश्य नहीृं था। 
(सभा में मौन औि शाृंतत छा जाती है। गुरुदेव करुणा भिी दृक्ष्ट 
से सबको तनहािते हैं औि आगे कहते हैं।) 
Narrator – गुरु का स्वि अब समझाने वाला था। 
गुरु मािपा – दग्मे, एक स्त्री होने के नाते तुम अपनी जगह सही 
हो, क्योंकक प्रायः क्स्त्रयों के तनणयय भावनाओृं से अधधक पे्ररित 
होत ेहैं। 
 पिृंत ुमेिे नाम का गलत सृंदेश मलखना, मेिे गुरुदेव का अमूल्य 
हाि मेिी जानकािी के त्रबना देना — यह उधचत नहीृं था, यह 
अक्षम्य अपिाध है, जो तुम्हें इततहास में कलृंककत ही िखेगा। 
 



 

(गुरु माता अपिाधबोध से मसि झुका लेती हैं।) 
 
गुरु मािपा – भपवष्य में याद िखना कक यहद तमु मेिे ककसी भी 
साधक का सच्चा कल्याण चाहती हो, तो उनकी तनष्ठा गुरु में 
बढ़ाने का ही प्रयत्तन किना। 
(कफि नागोप्पा की ओि देखते हुए) 
नागोप्पा, तमु अपनी जगह सही हो, क्योंकक तुम मेिा पत्र औि 
हाि देखकि मना भी कैसे कि सकते थे । 
(नागोप्पा पवनम्रता से मसि झुका लेता है।) 
(कफि ममलािेपा की ओि देखते हुए) 
औि यह महान जादगूि — इसे आत्तमपवद्या की तीव्र तड़प थी!  
आत्तमपवद्या पाने के मलए यह कुछ भी कि सकता था। 
(ममलािेपा की आाँखों से आाँस ूबहने लगते हैं !) 
ऐसे मशष्य कभी-कभी इस धिती पि आत ेहैं, जो अत्तयृंत वैिाग्य 
औि तीव्रता से पूणय होत ेहैं। 
Narrator – गुरु के शब्द ममलािेपा के हृदय को छू िहे थे। 
 
गुरु मािपा – इसकी तीव्रता देखकि ही मैं औि अधधक तीव्रता से 
इसके शीघ्र कल्याण का प्रयास कि िहा था। 
(गुरु थोड़ ेउदास स्वि में कहते हैं) 
पिृंत ुइसकी गुरु माता के व्यवहाि के कािण ही पवलृंब हो गया। 



 

Narrator – सभा में ममलािेपा खड़-ेखड़ ेआाँसू बहा िहा है औि 
गुरु के प्रतत अपने नकािात्तमक पवचािों औि व्यवहाि पि बाि-बाि 
पछता िहा है। 
कफि आगे क्या हुआ—यह जानने के मलए प्रतीक्षा किें अगले सत्र 
की कहानी का। 
 तब तक के मलए—हरि ओम ् !! सभी बच्चे जोि से बोलेंगे - 
सदगुरुदेव भगवान जी की जय ।   
 
4. भजन / पाठ 
आज हम एक भजन गायेंगे –  

थोडा ध्यान लगा, गुरुवि दौड़ ेदौड़ ेआयेंगे... 
https://youtu.be/2H3HLhIIyVc 

 

5. ज्ञान का चुटकुला  
 
मिीज (डॉक्टि से) - मैं िोज 50 रुपये की दवाई ले िहा हूाँ पि 
कोई फायदा नहीृं हो िहा ! 
डॉक्टि - ठीक है, में तुम्हें 40 रुपये की दवाई मलख देता हूाँ, 
इससे तुम्हें िोज 10 रुपये का फायदा हो जायेगा ।’’ 
 

https://youtu.be/2H3HLhIIyVc


 

सीख : छोटी-छोटी बातों में डॉक्टि का व एलोपैधथक गोमलयों का 
सहािा नहीृं लेना चाहहए, बक्ल्क स्वस्थ िहने के सिल प्राकर ततक 
उपाय सीखने चाहहए । 
 

6. ससं्कृनत सरु्ास :-   
 

हर्न-यज्ञ का महत्त्र् 
 
           भाितीय सृंस्कर तत में धूप, हवन यज्ञ आहद किने 
का बहुत बड़ा महत्तव है। आज पवश्व में जो सबसे बड़ी समस्या 
है वह हवा औि पानी में फैलती बीमारियाृं। पवमभनन देशों द्वािा 
किोड़ों-अिबों डॉलि खचय किके उपाय खोजे व ककये जा िहे हैं 
पिृंत ुयह समस्या वैसी ही बनी हुई है । इसके तनवािण हेतु 
पवश्व अब भाित की यज्ञ-हवन की ओि एक आशाभिी नजि से 
देख िहा है। यज्ञ-हवन दपूषत वायुमृंडल को तो शदु्ध किता ही है, 
साथ ही इससे मानमसक कुपवचािों पि भी तनयृंत्रण पाया जा 
सकता है । हवन में मुख्यतः 8 पदाथय होत ेहैं – देशी गाय के 
गोबि के कृं ड,े घी, गुग्गल, कपूि, गुड़, ततल, जो औि चावल। 



 

इनके अलावा अनय लकड़ी, औषधधयाृं औि जड़ी-बूहटयाृं भी डाल 
सकते हैं। 
          पवज्ञान के मसद्धाृंत के अनुसाि कोई भी पदाथय कभी 
नष्ट नहीृं होता अपपतु केवल उसका रूप बदलता है। यही मसद्धाृंत 
यज्ञ पि भी चरिताथय होता है। यज्ञ में डाले गए पदाथय सूक्ष्म 
होकि वाताविण औि वायुमृंडल में पहुृंच कि अपना प्रभाव 
हदखात ेहैं। इससे मनुष्य, अनय जीव-जृंत ुएवृं वनस्पततयाृं सभी 
प्रभापवत होत ेहैं। वैज्ञातनको के अनुसाि यज्ञ के धएुाँ में एक 
पवशषे प्रकाि की गृंध होती है, जो वायिस को मािने या बेहोश 
किने में प्रभावकािी है। जब आम की लकड़ी जलती है तो 
फ़ॉममयक एक्ल्डहाइड नामक गैस उत्तपनन होती है जो खतिनाक 
बैक्टीरिया औि जीवाणुओृं को मािती है तथा वाताविण को शदु्ध 
किती है। गुड़ को जलाने पि भी ये गैस उत्तपनन होती है। 
टौटीक नामक वैज्ञातनक ने हवन पि की गयी अपनी रिसचय में 
ये पाया की यहद आधे घृंटे हवन में बैठा जाये अथवा हवन के 
धुएृं से शिीि का सम्पकय  हो तो टाइफाइड जसेै खतिनाक िोग 
फ़ैलाने वाले जीवाणु भी मि जाते हैं औि शिीि शुद्ध हो जाता है। 

 



 

7. स्र्ास््य सरुक्षा  
 

कैसे रखें सदी को दरू ? 

 

        कुछ लोगों को सदी सहन नहीृं होती, थिथिाते हैं, दााँत 
बजत ेहैं, हाथ कााँपते हैं, वे कड़ाही में थोड़ा-सा घी डाल दें औि 
कफि उसमें गुड़ गला दें । क्जतना गुड़ डाले उतनी सोंठ डाल दें । 
समझो २५ ग्राम गुड़ है तो २५ ग्राम सोंठ डाल दी । उसे घी में 
गला के सेंक दें । १ -१ चम्मच सुबह-शाम चाटने से सदी झेलने 
की ताकत आ जायेगी । है ना मजेदाि प्रयोग !! 

 
8. साखी :-   
 

तन की जाने, मन की जाने, जाने धचत्तत की चोिी । 
ततनके आगे क्या छुपावे, क्जनके हाथ में डोिी ।। 

 



 

      ब्रह्मज्ञानी गुरु के सामने हमेशा स्पष्ट सत्तय (पे्रमपूवयक) 
बोलना चाहहए, उनके आगे कभी कुछ छुपाना या जठू बोलना 
नहीृं चाहहए । 
  

9. गनतवर्धि 
  

अगें्रजी और हहदं ूमाह का सही ममलान 

 

        बच्चों, आज की गततपवधध में आपको हहृंद ूमाह के 
नाम औि अृंगे्रजी कैलेंडि के 12 माह के नाम हदए जाएृंगे 
आपको अृंगे्रजी कैलेंडि के अनुसाि हहृंद ूपृंचाृंग के सही माह के 
नाम का ममलान किना है। देखते हैं कौन सबसे पहले सही किके 
लाता है। गततपवधध का सही उत्तति सत्र के अृंत में बताया 
जाएगा। 

 

 

माचय-अप्रैल                   ज्येष्ठ  

अप्रैल –मई                   श्ावण 

मई –जनू                      चैत्र  



 

जनू-जलुाई                   आषाढ़  

जलुाई-अगस्त                 वैशाख 

अगस्त-मसतम्बि               भाद्रपद 

मसतम्बि-अक्टूबि              कातत यक 

अक्टूबि-नवम्बि               आक्श्वन 

नवम्बि-हदसम्बि              मागयशीषय  

हदसम्बि-जनविी                माघ 

जनविी-फिविी                 फाल्गुन 

फिविी-माचय                    पौष 

 

 

गनतवर्धि का उत्तर –  

 

माचय-अप्रैल                   चैत्र  

अप्रैल –मई                   वैशाख  

मई –जनू                    ज्येष्ठ 

जनू-जलुाई                   आषाढ़  

जलुाई-अगस्त                 श्ावण 

अगस्त-मसतम्बि               भाद्रपद 



 

मसतम्बि-अक्टूबि              आक्श्वन 

अक्टूबि-नवम्बि               कातत यक 

नवम्बि-हदसम्बि              मागयशीषय 
हदसम्बि-जनविी                पौष  

जनविी-फिविी                 माघ 

फिविी-माचय                  फाल्गुन 

 

 10. क्वर्ज़ 

         अब बािी है ज्ञान-पवज्ञान प्रततयोधगता की । आपको 
एक प्रश्न पूछा जाएगा, उत्तति में चाि पवकल्प होंगे औि आपको 
10 सेकृं ड में सही उत्तति बताना है । प्रश्न है,-    
“श्ीमद् भगवद्गीता के अनुसाि कौन अमि है ?” पवकल्प है – 
 [a] मन        [b] आत्तमा        
 [c] बुपद्ध        [d] शिीि 
प्रश्न का सही उत्तति आपको सत्र के अृंत में बताया जायेगा । 
  

11. श्री आशारामायण पाठ 



 

      बच्चों, अब हम सभी श्ी आशािामायणजी की पृंक्क्तयाृं 
दोहिाएृंगे । https://youtu.be/bl57Gh3T4ps (कुछ पृंक्क्तयों 
का पाठ किवाएृं।) 
 

12. सत्सगं श्रर्ण 
अब हम पूज्य बापूजी के श्ीमुख से सत्तसृंग में सनुेंगे-   
Celebration या साक्जश? (कक्रसमस औि नयू यि का सच !) 
https://youtu.be/m-jB0j7qwgY 

 

13. प्रश्नोत्तरी 
तैयार हो जाइए प्रश्नोत्तरी के मलए  - 
 
 गुरु मािपा ने गरुु माता को ही दोषी क्यों माना? 
 गुरु मािपा ने ममलािेपा के साथ कठोिता भिा व्यवहाि का 
क्या कािण बताया? 

 गुरु मािपा ने ममलािेपा को दोषी क्यों नहीृं माना? 
 गुरु मािपा ने नागोप्पा को दोषी क्यों नहीृं माना? 
 हवन में मुख्यतः कौनसे पदाथय होत ेहैं? 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/m-jB0j7qwgY


 

 आज की कहानी से हमें क्या मशक्षा ममलती है? 
 आज के सत्तसृंग से हमें क्या सीख ममलती है? 

 

14. पूणावहूनत  
आरती  -  सभी बच्चे अपने अपने स्थान पि आिती के मलए 
खड़ ेहो जाएृंगे।  
 नािायण नािायण नािायण नािायण।  
        इसी के साथ हमािा आज का बाल सृंस्काि कें द्र सृंपनन 
होता है अगले सप्ताह कफि ममलेंगे बच्चो एक नए ज्ञान वधयक 
पवषय के साथ। तब तक के मलए हरि ॐ!!! 
दीपज्योनत एर् ंआरती  -  
सभी बच्चे अपने अपने स्थान पि आिती के मलए खड़ े हो 
जाएृंगे।  
प्राथवना :  

ॐ असतो मा सद्गगमय, तमसो मा ज्योनतगवमय,  
मतृ्योमावमतृं गमय ॥ 

ॐ शाक्न्त शाक्न्त शाक्न्तः 



 

हे ईश्वि, हमें असत्तय से सत्तय की ओि ले चलो, अनधकाि से 
प्रकाश की ओि ले चलो, मरत्तयु से अमिता की ओि ले चलो । 
 
प्रनतयोधगता का उत्तर – ज्ञान-पवज्ञान प्रततयोधगता प्रश्न का सही 
उत्तति है – [b] आत्तमा        
श्ीमद् भगवद्गीता के अनुसाि आत्तमा अमि है, क्जसका कभी 
नाश नहीृं होता है । 
                       **** 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

दसूरा सप्ताह 

१. सत्र की शरुुआत (पूर्वभूममका)  
    

      हरि ॐ बच्चों, आज का बाल सृंस्काि कें द्र 
उत्ततिायण पवय पि आधारित हैं I महाभाित युध्ध के दौिान 
भीष्म पपतामह शिशयैा पि ५८ हदनों तक क्यों िहे ये हम जानेंगे 
आज की कहानी में I  
 उसके बाद सृंस्कर तत सुवाष में आज हम जानेंगे कक भाितीय 
सृंस्कर तत में मकिसृंक्राृंतत पवय कक महहमा ? स्वास््य सुिक्षा में 
हम जानेंगे की हमें जृंकफूड क्यों नहीृं खाना चाहहए ? 

  कफि आज की गततपवधध में हम किेंगे सयूय उपासना !! 
इसके अलावा ज्ञान का चुटकुला, ज्ञान पवज्ञान प्रततयोधगता प्रश्न, 
भजन औि अृंत मे सनुेंगे पूज्य बापूजी के श्ी मखु से पवय पवशषे 
सत्तसृंग I   

         तो आइये, पूज्य गरुुदेव का स्मिण किते हुए 
शरुू किते है आज का बाल सृंस्काि कें द्र – 
 
२. प्राणायाम, जप, ध्यान  
 



 

          अब सभी बच्चे अपने स्थान पि खड़ ेहोकि थोड़ी 
देि पृंजों के बल उछलकूद किेंगे, क्जससे शिीि औि मक्स्तस्क में 
िक्त का अनुकूल प्रवाह बढ़ेगा औि चुस्ती फुती मे मदद 
ममलेगी।  
          बच्चों, अब सभी बच्चे अपने अपने स्थान पि बेठ 
जाएृंगे, कमि सीधी, ज्ञान मुद्रा में ‘हरि ॐ’ का गुृंजन किेंगे।  
         अब सभी अनाममका उाँगली से ततलक के स्थान पि 
स्पशय किते हुए मृंत्र बोलेंगे औि हाथ जोड़कि पूज्य सद्गुरुदेव 
की प्राथयना किेंगे -  
https://youtu.be/7yMWmhcJXRI 

ॐ गं गणपतये नमः, 
ॐ श्री सरस्र्त्य ैनमः,   
ॐ श्री गुरूभ्यो नमः 

  
          बच्चों, अब हम सब त्राटक किेंगे । त्राटक से हमािी 
एकाग्रता औि याद शक्क्त बढ़ती है ।  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI 

 
3) आओ सुनें कहानी :- 

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


 

 

भीष्म वपतामहजी का देहत्याग 

बहुत समय पहले की बात है… 

      कुरुक्षेत्र का पवशाल मैदान युद्ध के बाद शाृंत हो चुका था। 
चािों ओि बाण त्रबखिे थे औि उनहीृं बाणों की शयै्या पि लेटे थे 
महावीि भीष्म पपतामह। 

     उनका शिीि घायल था, पि मन शाृंत औि तेजस्वी ! 

क्योंकक उनहें भगवान से एक पवशषे विदान ममला था – 

“इच्छामरत्तय”ु, यानी वे जब चाहें तभी अपने प्राण त्तयाग सकते थे। 

 लेककन बच्चों, क्या आप जानते हैं? 

       भीष्म पपतामह चाहकि भी उस समय अपने प्राण नहीृं 
छोड़ िहे थे। सब लोग हैिान थे! पाृंडव पूछते थे –“पपतामह! आप 
इतनी पीड़ा में हैं, कफि भी प्रतीक्षा क्यों कि िहे हैं?” 

तब भीष्म पपतामह मुस्कुिाए औि बोले : “मैं उत्तत्ततिायण की 
प्रतीक्षा कि िहा हूाँ।” 



 

 “उत्तत्ततिायण क्या है?” उत्तत्ततिायण वह पावन समय है, जब सूयय 
भगवान दक्षक्षण से उत्तति हदशा की ओि बढ़ते हैं। यह समय 
ज्ञान, शभुता औि मोक्ष का प्रतीक माना जाता है। 

भीष्म पपतामह मानते थे कक उत्तत्ततिायण में देह त्तयाग किने से 
आत्तमा को पिम शाृंतत ममलती है। 

        आख़ििकाि वह हदन आया – मकि सृंक्राृंतत, उत्तत्ततिायण 
का पहला हदन। 

       सूयय देव उत्तति हदशा में चमक िहे थे। भीष्म पपतामह 
ने भगवान श्ीकर ष्ण का स्मिण ककया औि शाृंत मन से अपने 
प्राण त्तयाग हदए। सभी बच्चे जोि से बोलेंगे श्ी सदगुरुदेव 
भगवान की जय.... 

 
4. ज्ञान का चुटकुला : 
धचृंटू अपनी बहन पपकी से – तुम्हें सदी का मौसम अच्छा लगता 
है कक गमी का? 
पपृंकी - गमी का ही अच्छा है I 
“क्यों ?” 



 

“सदी में अनदि ठण्ड लगती है औि बाहि धूप में मोबाइल का 
डडस्प्ले नहीृं दीखता I “ 
 
सीख – मोबाइल के अधधक उपयोग से बचना चाहहए, यह बहुत 
हातनकािक है I   
 

5. संस्कृनत सुर्ास 
 

उत्तरायण पर्व की महत्ता 
 
         उत्ततिायण माने सूयय िथ उत्तति की तिफ चले । 
उत्ततिायण के हदन ककया हुआ सत्तकमय अनृंत गुना हो जाता 
है ।  
        इस हदन भगवान मशवजी ने भी दान ककया था । 
क्जनके पास जो हो उसका इस हदन अगि सदपुयोग किें तो 
वे बहुत-बहुत अधधक लाभ पाते हैं । मशवजी के पास क्या 
है ? मशवजी के पास है धािणा, ध्यान, समाधध, आत्तमज्ञान, 



 

आत्तमध्यान । तो मशवजी ने इसी हदन प्रकट होकि दक्षक्षण 
भाित के ऋपषयों पि आत्तमोपदेश का अनुग्रह ककया था । 
         गृंगासागि में इस हदन मेला लगता है । 
प्रयागिाज में गृंगा-यमनुा का जहााँ सृंगम है वहााँ भी इस 
हदन लगभग छोटा कुम्भ हो जाता है। लोग स्नान, दान, 
जप, सुममिन किते हैं । तो हम लोग भी इस हदन एकत्र 
होकि ध्यान-भजन, सत्तसृंग आहद किते हैं, प्रसाद लेते-देते 
हैं । इस हदन धचत्तत में कुछ पवशषे ताजगी, कोई नवीनता 
हम सबको महससू होती है । 
 

6. क्वर्ज़ 
             अब बािी है ज्ञान-पवज्ञान प्रततयोधगता की। 
 आपको एक प्रश्न पूछा जाएगा, उत्तति में चाि पवकल्प होंगे 
औि आपको 10 सेकृं ड में सही उत्तति बताना है। 
प्रश्न है,-  "भीष्म पपतामह सृंकल्प किके 58 हदनों तक 
शिशय्या पि िहे थे औि ............ काल का इृंतजाि ककया था 
?" पवकल्प है –  
A) उत्ततिायण 



 

B) दक्षक्षणायन  
C) दोनों   
D) एक भी नहीृं 
प्रश्न का सही उत्तति आपको सत्र के अृंत में बताया जायेगा। 

7. स्र्ास््य सुरक्षा  
 
         बच्चों, क्या आप चाहते हैं कक आप कभी बीमाि नहीृं 
हो? आपकी याददाश्त अच्छी िहे? शिीि ना तो मोटा हो, ना 
अधधक पतला, बक्ल्क तेजस्वी हो । लेककन जो बच्चा जृंक फूड 
अधधक खाता है उनहें यह स्वास््य लाभ कभी नहीृं ममलेंगे । 
क्या होता है ‘जृंक फूड’? आईए जानते हैं। पाृंच प्रकाि की 
चीजे जृंक फूड कहलाती है -  
फास्ट फूड जसेै पपज्जा, बगयि, हॉट डॉग, मोमोज आहद। 
प्रोसेस्ड फूड जसेै नूडल्स, मेग्गी, पास्ता आहद। 
मीठे स्नैक्स - जसेै केक, पेस्री, चॉकलेट आहद। 
तले-भनेु पदाथय - जसेै फ्रें च फ्राइज, धचप्स, कुिकुिे आहद। 
कोल्ड डर ृंक्स - सोडा, एनजी डर ृंक्स, पैकेज्ड जसू आहद। 



 

जृंक फूड में पवटाममन, खतनज औि फाइबि जसेै आवश्यक पोषक 
तत्तव नहीृं होत ेहैं. क्जससे शिीि में इनकी कमी हो जाती है, तो 
व्यक्क्त स्वस््य कैसे िह सकता है? जृंक फूड वसा (fat) वजन 
बढ़ता है, हृदय पि अधधक दबाव पड़ता है क्जससे भपवष्य में 
बाईपास सजयिी किानी पड़ती है औि हृदय िोग औि मधुमेह 
जसैी बीमारियों का खतिा बढ़ जाता है। जृंक फूड का सेवन 
हामोनल असृंतुमलत किता है, इृंसुमलन, अतनयममत मामसक चक्र, 
मुाँहासे, सूजन औि समय से पहले बाल सफेद होना, झुरिययाृं 
पडना, मानमसक डडपे्रशन, मूड क्स्वृंग, धचृंता आहद समस्याएृं 
उत्तपनन होती है। बच्चों के मलए तो यह पवशषे हातनकािक है. 
इससे न केवल चबी बढ़ती है, बक्ल्क याददाश्त पि भी बुिा असि 
पड़ता है। बचपन में जृंक फूड का सेवन बौपद्धक पवकास को 
़ििाब कि सकता है, क्जससे सीखने, समझने औि व्यवहाि पि 
बुिा असि पड़ता है। अक्सि फास्ट फूड लेने वाले बच्चे पिीक्षा में 
अधधक अृंक नहीृं ला पाते हैं।  
        ऑस्रेमलया की यूतनवमसयटी में एक सवे हुआ क्जसमे 
चूहों को एक सप्ताह तक जृंक फूड खखलाया गया। क्जससे उनके 



 

हदमाग में सूजन आ गई औि उनके व्यवहाि में परिवतयन हो 
गया ।  
        क्या आपको पता है मैकडॉनल्ड' नामक कृं पनी जो 
स्वयृं फास्ट फूड बनाती है, अपने कमयचारियों को फास्ट फूड से 
पिहेज किने की सलाह देती हैं, पिनतु उपभोक्ताओृं के मलए 
ऐसी चेतावनी नहीृं दी जाती औि लोगों के स्वास््य के साथ 
खखलवाड़ होता है। अभी हाल ही में UP की 11 वीृं कक्षा की 
अधधक फ़ास्ट फ़ूड खाने से मौत हो गई क्जसकी नयू़ि काफी 
वायिल हुई। अतः जृंक फूड खाने से स्वयृं बचें, पवशषेकि बच्चे 
इनसे दिू िहे।  
         स्वस्थ जीवन के मलए जरूिी है कक हम भाितीय 
सृंस्कर तत औि सृंतों के बताये अनुसाि अपना खान-पान एवृं 
हदनचयाय बनायें। 
 

8. श्लोक :-  
 
सूयय-गायत्री मृंत्र :- 

ॐ आहदत्याय वर्द्महे हदर्ाकराय िीमहह। 



 

तन्नो सूयवः प्रचोदयात॥् 
हम आहदत्तय (सयूय) को जानते हैं, जो प्रकाश (हदन) किने वाले 
हैं। वह सूयय देव हमें पे्रिणा दें।  
 

9) भजन :- 
भजन – अब सभी बच्चे गाएृंगे प्यािा सा भजन – सद्गुरु मैं 
तेिी पतृंग... 
https://youtu.be/rPd1_0rNDDQ 

 

10) गनतवर्धि :- 
 

मकर संक्ांनत का लाभ उठायें । 
 

          इस हदन सुबह जल्दी उठकि जल में ततल डाल के 
जो स्नान किता है, उसे 10 हजाि गौदान का फल ममलता है । 
इस हदन सूययनािायण का मानमसक रूप से ध्यान किके उनसे 
मन-ही-मन आय ुऔि आिोग्य के मलए प्राथयना किने से प्राथयना 
पवशषे प्रभावशाली होती है ।  

https://youtu.be/rPd1_0rNDDQ


 

          इस पवय पि सूयय की उपासना का पवशषे महत्तव है । 
पपवत्र होकि पवशुद्ध मन से तााँबे के कलश या ककसी भी धातु के 
पात्र में जल भिकि उसमें कुमकुम, लाल चृंदन औि लाल िृंग के 
फूलों को डालकि सूयय को अर्घयय देना चाहहए ।  
         इससे तन, मन औि भाव तीनों की शपुद्ध होती है, 
बुपद्ध प्रखि होती है तथा सूयय के प्रकाश में तनहहत िोगनाशक 
शक्क्त का लाभ भी ममल जाता है ।  
         इस हदन ‘आहदत्तयहृदय स्तोत्र’का पाठ किने से 
भगवान सूयय की पवशषे प्रसननता ममलती है । 
 

11. श्री आशारामायण पाठ 
 बच्चों, अब हम श्ी आशािामायण की कुछ पृंक्क्तयाृं दोहिाएृंगे I 
https://youtu.be/bl57Gh3T4ps 

 
12. सत्संग श्रर्ण 
अब हम पूज्य बापूजी के श्ी मुख से सत्तसृंग में सनुेंगे –  
समता, ज्ञान औि आत्तमवैभव जगानेवाला महापवय (मकिसृंक्राृंतत) 
https://youtu.be/HbLZ78BuGAQ 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/HbLZ78BuGAQ


 

   

13. प्रश्नोत्तरी 
तैयार हो जाइए प्रश्नोत्तरी के मलए  - 
 
 आज की कहानी से हमें क्या मशक्षा ममलती है? 
 आज के सत्तसृंग से हमें क्या सीख ममलती है? 
 उत्ततिायण अथायत सूयाय का िथ... 
 सूयय उपासना से हमें क्या क्या लाभ होते हैं ? 
 गृंगासागि में कौनसे हदन मेला लगता है ? कैसे ? 
 हमें जृंकफूड क्यों नहीृं खाना चाहहए ? 
 

14. पूणावहूनत 
दीपज्योनत एर्ं आरती 

सभी बच्चे अपने अपने स्थान पि आिती के मलए खड़ े हो 
जाएृंगे।  
प्राथवना :  

ॐ असतो मा सद्गगमय,  
तमसो मा ज्योनतगवमय,  



 

मतृ्योमावमतृं गमय ॥ 
ॐ शाक्न्त शाक्न्त शाक्न्तः 

        हे ईश्वि, हमें असत्तय से सत्तय की ओि ले चलो, 
अनधकाि से प्रकाश की ओि ले चलो, मरत्तयु से अमिता की ओि 
ले चलो I 

नािायण नािायण नािायण नािायण I 
       इसी के साथ हमािा आज का बाल सृंस्काि कें द्र सृंपनन 
होता है अगले सप्ताह कफि ममलेंगे बच्चो ! एक नए ज्ञानवधयक 
पवषय के साथ। तब तक के मलए हरि ॐ !!! 
 
ज्ञान-वर्ज्ञान प्रनतयोधगता प्रश्न का सही उत्तर है I ज्ञान-पवज्ञान 
प्रततयोधगता प्रश्न का सही उत्तति है I 
A) उत्ततिायण 
 

**** 


