
 

प्रथम सप्ताह  
 

१. सत्र की शुरुआत (पूर्वभमूमका) 
 
            हरि ॐ बच्चों !!  आज की कहानी में हम जानेंगे 
कक कैसे भगवत ध्यान औि जप के प्रभाव से एक बालक की 
भूत पे्रत से िक्षा हुई औि चोिी के झूठे इल्जाम से बच पाया !  
किि हम जानेंगे कक कब औि ककस स्थान पि जप किने से 
ककतना लाभ होता है ? स्वास््य सुिक्षा में हम जानेंगे कक आल ू
औि आलू की चचप्स खाने से क्या नुकसान होता है? इसके 
अलावा ज्ञान का चुटकुला, ज्ञान ववज्ञान प्रततयोचगता, कीततन, 
खेल, प्राणायाम, योगासन औि अतं में पूज्य बापूजी के श्री मुख 
से सुनेंगे पावन सत्संग ।  
तो आइए, पूज्य गुरुदेव का स्मिण किते हुए शुरू किते हैं आज 
का बाल संस्काि कें द्र – 
 



 

२. प्राणायाम, जप, ध्यान 
 
कीततन- अब हम कीततन किते हुए अपने स्थान पि खड ेहोकि 
थोडी देि नतृ्य किेंगे । 
 https://youtu.be/7yMWmhcJXR 

      बच्चों, अब हम मंत्रोच्चािण औि स्तुतत किेंगे। सभी 
बच्चे अनाममका उँगली से ततलक के स्थान पि स्पशत किते हुए 
मंत्र बोलेंगे ।  

ॐ ग ंगणपतये नमः,  ॐ श्री सरस्र्त्यै नमः,   
ॐ श्री गुरूभ्यो नमः 

मशखा स्पशत : सभी बच्चे मशखा के स्थान पि हाथ लगाकि मंत्र 
उच्चािण किेंगे – 
 

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

(हे ववश्व के देव ! हमािे सम्पूणत दगुुतणों को दिू किें, औि 
ब्रह्माण्ड में जो भी कल्याणकािक, शभु गुण, कमत, स्वभाव, सुख 
हैं वो हमें प्राप्त हों ।) 
 

https://youtu.be/7yMWmhcJXR


 

अब सभी बच्चे किेंगे “ॐकाि” गुंजन  
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 
 
           भगवत ध्यान औि जप का प्रभाव 
 
             दो लडके आठवीं कक्षा में पढ़ते थे एक पढ़ाई में 
पीछे था औि एक अच्छे नंबि लाता था। पीछे नंबि लाने वाले 
लडके ने पहले लडके से पूछा कक तुम्हािा नंबि अच्छा कैसे 
आता है? तब उस अच्छे नंबि वाले लडके ने कहा मुझे गुरुजी ने 
मसखाया है, नींद से उठो तो बबस्ति पि संकल्प किो कक आज 
जो काम करंूगा तत्पिता से करंूगा, किि जो स्वास चले उधि के 
पैि को पहले नीचे िखना, किि ध्यान किना, सयूत के प्रकाश को 
देखना। तब उस लडके ने कहा मुझे भी गुरुजी के पास ले चलो। 

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


 

वह उसे भी गुरुजी के पास ले गया। गुरुजी ने उसे भी सत्संग 
में ध्यान किना मसखा ददया । गुरुजी से ध्यान सीखने के बाद 
वो िोज तनयम से ध्यान किता था एक ददन भी नहीं चूकता था 
औि जब भी खाली समय ममलता तो वो ध्यान किता । अब 
उस में लडके को आनंद आने लगा ।  
              एक ददन वह अपने वपता के साथ जगंल से 
लकडडयां काटने गया, वहा ंपि शाम हो गई, उन्होंने  बैलों को 
चािा चिने के मलए खोल ददया औि स्वयं खाना खाने बैठ गए । 
खाना खाकि उठे तो देखा बैल कही ंनहीं ममल िहे हैं । वपता ने 
कहा बेटे, तुम यही रुको, गाडी का ध्यान िखो, मैं बलै ढंूढने 
जाता हंू । लडका बैलगाडी के नीचे बैठकि जप ध्यान किने लग 
गया औि वपता बैल ढंूढते ढंूढते नगि में चले गए । इतने में घि 
पि कोई मेहमान आ गया तो वपता को देि हो गई, औि नगि 
का मुख्य द्वाि बंद हो गया । बेटा जगंल में औि बाप घि में ।  
               जहा ंलडका ध्यान में बैठा था, वहा ं पास में 
श्मशान था । वहा ं भूत-पे्रतों की टोली आ गई वह लडके को 
डिाने लगी, पिंतु लडका तो भगवान के ध्यान में तल्लीन था 
उसे कुछ िकत  नही ं पडा, भूतों की दाल नही ंगली । भतूों का 
मुखखया बोला, यह ऊंची आत्मा है इसकी पूजा किो । िाज 
दिबाि से सोने की थाल लाकि पकवान आदद उसके स्वागत में 
िखें, पि वह तो ध्यान में था, उसने देखा ही नहीं, तब तक 



 

सुबह हो गई, पे्रतों ने थाल गाडी में िख ददया । इधि िाजा के 
दिबाि में  हलचल हो गई कक थाल कहा ंगायब हो गया? चािों 
ओि मसपाही भेजे गए । मसपाही ढंूढते ढंूढते उसी बैलगाडी के 
पास पहंुचे औि देखा कक थाल गाडी में िखा है । मसपादहयों ने 
उस लडके को चोि समझकि िाजा के दिबाि में ले गए औि 
उसके वपता को भी घि से पकड कि ले आए।  
              दिबाि की कायतवाही आिंभ हुई । वपता ने सािी 
बात सच-सच बता दी कक मैं तो घि िह गया था औि यह 
जगंल में था। लडके ने तनडिता से कहा कक मैंने चोिी नही ंकी 
है । उसकी तनभतयता औि चेहिे का तेज देखकि िाजा को पक्का 
हुआ कक इसने चोिी नही ंकी है, लेककन अगि चोि चोिी किके 
ले जाते तो इसकी गाडी में क्यों छुपाया? सोने का थाल पहंुचा 
कैसे वहा ं पि? ककसी को कुछ समझ नही ंआ िहा था । किि 
िाजा ने यह बात भगवान बुद्ध को बताइ औि िहस्य बताने का 
तनवेदन ककया । भगवान बुद्ध ने ध्यान लगाकि सािी बात जान 
ली औि कहा कक सोने का थाल भूत-पे्रत इसकी सेवा किने के 
मलए ले गए थे। जो भगवान में मग्न िहत ेहैं उनकी सेवा भूत 
तो क्या देवता, मनुष्य, गंधवत, यक्ष, ककन्नि सभी किते हैं। 
             तो देखा बच्चों, इस कहानी से हमें यह मशक्षा 
ममलती है कक जो अपने गुरु के बताए हुए जप औि ध्यान के 



 

तनयम को िोज किता है, वो ककसी भी परिक्स्थतत में डिता नही ं
औि उसका कोई अमंगल कि ही नही ंसकता।  
 
4. भजन / पाठ 
 
आज हम एक भक्क्त पूणत भजन गायेंगे –  

साधो, साधना नहीं भुलाना ... !! 
https://youtu.be/lgNRcZGs7Js 

 

5. ज्ञान का चुटकुला  
 
टीचि - Escalator की दहदंी में परिभाषा बताओ..? 
छात्र - मैं ठहिा िहा, जमीं चलने लगी..! 
 
सीख :   ज्यादा किल्मी गाने नहीं सुनने चादहए औि उसका 
उपयोग किके बातें नहीं किनी चादहए । 
 

6. ससं्कृनत सरु्ास :- 
 

https://youtu.be/lgNRcZGs7Js


 

जप कहााँ करें ? 
 

             साधािण जगह पि जप की अपेक्षा तुलसी की 
क्यािी के नजदीक एक जप दस जप के बिाबि होता है। देवालय 
अथवा आश्रम में एक जप सौ गुना ज्यादा िल देता है। 
ब्रह्मवेत्ता गुरु के आगे ककया एक जप हजािों गुना िल देता है।  
सोमवती अमावस्या औि ऐसी मंगलमय ततचथयों के ददनों में जप 
का िल 10 हजाि गुना होता है। सूयतग्रहण, चन्द्रग्रहण में लाख 
गुना हो जाता है। दषु्कमों का त्याग किके ककये गये जप का 
िल अनंत गुना हो जाता है। इस प्रकाि गुना-गुना के प्रभाव से 
जप की संख्या शीघ्र ही किोडों तक पहंुचाती है।  
 

7. स्र्ास््य सरुक्षा  
 

              अभागे आल ूसे सार्धान ! 
 

            आलू को आयुवेद में सबसे िद्दी कंद कहा गया है। 
आल ूकी सब्जी स्वास््य के मलए दहतकािी नही ंहै । 



 

            आलू में काबोहाइड्रटे अचधक होता है, जो कैलोिी 
बढ़ाता है, औि मोटापे का कािण बनता है। अकुंरित आलू से 
एलजी की समस्या होती है। आलू में अचधक पोटेमशयम होने से 
हाइपिकलेममया का कािण बनता है, इससे छाती में ददत, सांस 
लेने में तकलीि, मतली औि उल्टी जसैी समस्याएं हो सकती हैं।  

आल ूका सेवन डायबबटीज, डायरिया, गदठया, ब्लड पे्रशि की 
समस्या औि बढ़ा सकता है ।  

 

 

8. श्लोक :-   
 

र्ासुदेर्सुतं देर्ं कंसचाणूरमदवनम ्। 
देर्कीपरमानन्दं कृष्णं र्ंदे जगद्गुरुम ्।। 

अथत: वसुदेव के पुत्र, कंस औि चाणूि का वध किने वाले, देवकी 
को पिमानंद (अत्यचधक खुशी) देने वाले औि जगत के गुरु 
भगवान कृष्ण को मैं प्रणाम किता हँू। 
  

9. गनतवर्धध  



 

 
             आज २१ जनू िवववाि को िवववािी सप्तमी 
(ववजया सप्तमी) है तथा व्यततपात योग भी है तो आज हम 
बच्चे सािस्वत्य मंत्र का अचधक से अचधक जप किेंगे । एवं 
पूज्य बापूजी के उत्तम स्वास््य के मलए स्वास््य मंत्र का जप 
किेंगे । 
 
10. क्वर्ज़ 

           अब बािी है ज्ञान-ववज्ञान प्रततयोचगता की । आपको 
एक प्रश्न पूछा जाएगा, उत्ति में चाि ववकल्प होंगे औि आपको 
10 सेकंड में सही उत्ति बताना है । प्रश्न है,-  
“ महाभाित की शरुुआत में भगवान श्रीकृष्ण ने कौन सा शखं 
बजाया था?” - ववकल्प है -  
A) पांचजन्य शखं    
B) महाशखं   
C) देवदत्त शखं 
D) पौंड्रक शखं 
प्रश्न का सही उत्ति आपको सत्र के अतं में बताया जायेगा । 



 

  

11. श्री आशारामायण पाठ 
      बच्चों, अब हम सभी श्री आशािामायणजी की पंक्क्तया ं
दोहिाएंगे । https://youtu.be/bl57Gh3T4ps (कुछ पंक्क्तयों 
का पाठ किवाएं।) 
 

12. सत्सगं श्रर्ण 
अब हम पूज्य बापूजी के श्रीमुख से सत्सगं में सनुेंगे-   
भगवान के नामजप से क्या िायदा ? 
https://youtu.be/RdvpetEDfUU 

 

13. प्रश्नोत्तरी 
तैयार हो जाइए प्रश्नोत्तरी के मलए  - 
 

  कहानी में जब बैल खो गए तो लडके ने क्या ककया? 
 सैतनकों ने लडको को चोि क्यों समझ मलया? 
 िाजा को कैसे पता चला कक लडका चोि नही ंहै?  
 वाक्स्तवकता में चोि कौन था? 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/RdvpetEDfUU


 

 तनयम को दृढ़ता पूवतक पालन किने से क्या लाभ होता 
है? 

 पूज्य बापूजी आज भी ककन तनयमों का सदैव पालन 
किते हैं?   

 कब जप किने से लाख गुना िल होता है? 
 आज के सत्संग से आपको क्या सीख ममलती है? 

 

 

14. पूणावहूनत  
आरती  -  सभी बच्चे अपने अपने स्थान पि आिती के मलए 
खड ेहो जाएंगे।  
 नािायण नािायण नािायण नािायण।  
        इसी के साथ हमािा आज का बाल संस्काि कें द्र संपन्न 
होता है अगले सप्ताह किि ममलेंगे बच्चो एक नए ज्ञान वधतक 
ववषय के साथ। तब तक के मलए हरि ॐ!!! 
दीपज्योनत एर् ंआरती  -  
सभी बच्चे अपने अपने स्थान पि आिती के मलए खडे हो 
जाएंगे।  
प्राथवना :  



 

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

ॐ शाक्न्त शाक्न्त शाक्न्तः 
हे ईश्वि, हमें असत्य से सत्य की ओि ले चलो, अन्धकाि से 
प्रकाश की ओि ले चलो, मतृ्य ुसे अमिता की ओि ले चलो । 
 
प्रनतयोधगता का उत्तर – ज्ञान-ववज्ञान प्रततयोचगता प्रश्न का सही 
उत्ति है – A) पांचजन्य शखं  । 

**** 

 

 

 

 

 



 

दसूरा सप्ताह 

१. सत्र की शरुुआत (पूर्वभूममका) :- 
    

         हरि ॐ बच्चों, ककस ककस को अधेँिे में डि 
लगता है ? आज हम गांधीजी के बचपन की एक कहानी सुनेंगे 
जब उन्हें भी बहुत डि लगता था । किि उनका डि कैसे दिू 
हुआ वो प्रयुक्क्त भी जानेंगे ।   

        स्वास््य सुिक्षा में हम जानेंगे कक अब वषातऋत ु
में हमें क्या-क्या किना चादहए ? संस्कृतत सुवास में हम जानेंगे 
कैसे पता चले की हमािे ककतने जप हो गए ? इसके अलावा 
ज्ञान का चुटकुला, ज्ञान ववज्ञानं प्रततयोचगता प्रश्न, भजन औि 
अतं मे पूज्य बापूजी के श्री मुख से सत्संग में सुनेंगे- श्री योग 
वमशष्ठ महािामायण ।        

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



 

             अब सभी बच्चे अपने स्थान पि खड ेहोकि 
थोडी देि पंजों के बल उछलकूद किेंगे, क्जससे शिीि औि 
मक्स्तस्क में िक्त का अनुकूल प्रवाह बढ़ेगा औि चुस्ती िुती मे 
मदद ममलेगी ।  
           बच्चों, अब सभी बच्चे अपने अपने स्थान पि बेठ 
जाएंगे, कमि सीधी, ज्ञान मुद्रा में ‘हरि ॐ’ का गुजंन किेंगे।  
          अब सभी अनाममका उँगली से ततलक के स्थान पि 
स्पशत किते हुए मंत्र बोलेंगे औि हाथ जोडकि पूज्य सद्गुरुदेव 
की प्राथतना किेंगे -  
https://youtu.be/7yMWmhcJXRI 

ॐ ग ंगणपतये नमः, 
ॐ श्री सरस्र्त्यै 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


 

भूत का डर भाग गया…!! 

             िात बहुत काली थी औि मोहन डिा हुआ था । 
हमेशा से ही उसे भूतों से डि लगता था। वह जब भी अधेँिे में 
अकेला होता, उसे लगता की कोई भूत आस-पास है औि कभी 
भी उस पि झपट पडगेा औि आज तो इतना अधेँिा था कक कुछ 
भी स्पष्ट नही ंददख िहा था , ऐसे में मोहन को एक कमिे से 
दसूिे कमिे में जाना था । 
            वह दहम्मत कि के कमिे से तनकला, पि उसका 
ददल जोि-जोि से धडकने लगा औि चेहिे पि डि के भाव आ 
गए । घि में काम किने वाली िम्भा वही ंदिवाजे पि खडी यह 
सब देख िही थी । 
“क्या हुआ बेटा ?”, उसने हँसते हुए पूछा । 
“मुझ ेडि लग िहा है दाई” मोहन ने उत्ति ददया । 
“डि ??? बेटा ककस चीज का डि ?” 

“देखखये ककतना अधेँिा है ! मुझे भूतों से डि लग िहा है!” मोहन 
सहमते हुए बोला । 
           िम्भा ने प्याि से मोहन का सि सहलाते हुए कहा, 
“जो कोई भी अँधेिे से डिता है वो मेिी बात सुने… िाम जी के 
बािे में सोचो तो कोई भूत तुम्हािे तनकट आने की दहम्मत नही ं



 

किेगा। कोई तुम्हािे सि का बाल तक नही ंछू पायेगा । िाम जी 
तुम्हािी िक्षा किेंगे ।” 

            िम्भा के शब्दों ने मोहन को दहम्मत दी । िाम 
नाम लेते हुए वो कमिे से तनकला  औि उस ददन से मोहन ने 
कभी खुद को अकेला नही ंसमझा औि भयभीत नही ंहुआ । 
उसका ववश्वास था कक जब तक िाम उसके साथ हैं उसे डिने 
की कोई ज़रुित नही ं। 
            इस ववश्वास ने गाँधी जी को जीवन भि शक्क्त 
दी, औि मिते वक़्त भी उनके मखु से िाम नाम ही तनकला । 
सभी बच्चे जोि से बोलेंगे श्री सदगुरुदेव भगवान की जय.... 
 
4. ज्ञान का चुटकुला : 
 
एक बतनया अतंतम सांसे ले िहा था औि  
बोला : मेिी पत्नी कहा ंहैं ? 
पत्नी : मैं यही हँू । 
बतनया : मेिी बेटी कहा ंहैं ? 
बेटी : यही हंू पापा । 
. 



 

बतनया : मेिा बेटा कहा ंहैं ? 
बेटा : यही हँू पापा । 
बतनया : अिे, सब यहा हैं किि दकुान पि कौन हैं? 
 
सीख : पूिा जीवन जो किते है वही मिते समय याद आता है   
। इसमलए प्रततददन जप ध्यान का अभ्यास जरुि किना चादहए । 
ताकक अतं समय में प्रभु की याद आये ।  
 

5. श्लोक :-  
 

राम रामेनत रामेनत, रमे रामे मनोरमे। 
सहस्रनाम तत्तुल्य,ं रामनाम र्रानने॥ 

 
अथत :- जो व्यक्क्त सच्चे मन से केवल "िाम" नाम का जप 
किता है, उसे भगवान ववष्णु के एक हज़ाि ददव्य नामों का जाप 
किने के बिाबि पुण्य औि आध्याक्त्मक शांतत प्राप्त हो जाती है। 



 

        यह मतं्र अत्यंत सिल होने के साथ-साथ अत्यंत 
शक्क्तशाली माना गया है। इस श्लोक को श्री िाम तािक मंत्र भी 
कहा जाता है। इसे एकादशी के ददन जरुि जपना चादहए । 
 

6. क्वर्ज़ 
             अब बािी है ज्ञान-ववज्ञान प्रततयोचगता की । 
 आपको एक प्रश्न पूछा जाएगा, उत्ति में चाि ववकल्प होंगे 
औि आपको 10 सेकंड में सही उत्ति बताना है । 
प्रश्न है,- “िामायण महाकाव्य की मूल िचना ककस महवषत द्वािा 
की गई थी?” ववकल्प है – 
A. महवषत वेदव्यास 
B. महवषत वाल्मीकक 
C. महवषत वमशष्ठ 
D. महवषत ववश्वाममत्र  
प्रश्न का सही उत्ति आपको सत्र के अतं में बताया जायेगा । 
 

7. योगासन    
र्ज्रासन 



 

 
            बच्चों, आज हम आपको एक ऐसा योगासन बता 
िहे हैं क्जसका िोज अभ्यास किने से शिीि वज्र जैसा बनता है, 
मन की चंचलता दिू होती है, शिीि में िक्त का कुशल संचिण 
होता है, व्यक्क्त तनिोगी एवं सुन्दि बनता है। यह आसन भोजन 
के बाद भी ककया जा सकता है. इससे पाचन शक्क्त तेज होती 
है, कब्ज दिू होती है,  भोजन जल्दी हज्म होता है, वायु का 
नाश होता है। िीढ़, कमि, जाँघ, घुटने औि पैिों में शक्क्त बढ़ती 
है। कमि औि पैि का वायु िोग दिू होता है।  वीयतदोष, घुटनों 
का ददत आदद का नाश होता है। स्नायु पुष्ट होत ेहैं। ध्यान के 
मलये भी यह आसन उत्तम है। इस आसन का नाम है वज्रासन.  
ववचधिः आसन पि दोनों पैिों को घुटनों से मोडकि एडडयों पि बैठ 
जायें। पैि के दोनों अगंूठे पिस्पि लगे िहें। पैि के तलवों के 
ऊपि तनतम्ब िहे। कमि औि पीठ बबल्कुल सीधी िहे, दोनों हाथ 
को घुटनों पि िख दें। हथेमलयाँ नीचे की ओि िहें। दृक्ष्ट सामने 
क्स्थि कि दें। पाँच ममनट से लेकि आधे घण्टे तक वज्रासन का 
अभ्यास कि सकते हैं। वज्रासन लगाकि भूमम पि लेट जाने से 
सुप्त वज्रासन होता है। 



 

 

8. संस्कृनत सुर्ास :-   
 

हमें कैसे पता चले कक हमारा ककतना जप हो गया है? 

 

            

 स्वप्न में गुरु अथवा संत के दशतन होने लगें तो 
समझो एक किोड जप का िल िमलत हो गया। 

 दो किोड जप हुआ तो धन की प्राक्प्त होगी, कुटुम्ब का 
ववयोग नही ंहोगा।  

 तीन किोड जप पूिा होने पि असाध्य कायत साध्य हो 
जाता है।  

 चाि किोड जप हो जाता है तो शिीि औि मन के 
आघात नही ंके बिाबि हो जायेंगे। मानमसक उपद्रव की 
घटनाओ ंमें मन तनलेप िहेगा।  

 पाँच किोड जप पूिा होने पि पाँचवाँ स्थान-पुत्र स्थान 
शदु्ध हो जायेगा। अपुत्रवान को आप पुत्र देने की युक्क्त 
मसद्ध कि लेंगे। (क्रमश:) 



 

 छिः किोड जप पूिा होने पि कोई आपसे शत्रतुा नही ं
िख सकेगा। ककसी ने शत्रतुा की तो प्रकृतत उसको 
दंडडत किेगी। 

 

9) भजन :- 
 
अब सभी बच्चे गाएंगे प्यािा सा भजन – 
भज मन िाम िाम िाम, मेिे िाम िाम िाम... 
https://youtu.be/wshYCKpKn1s 
 
 
 

10) स्र्ास््य सुरक्षा :- 
 

र्र्ाव ऋतू वर्शरे्  
          ग्रीष्म ऋतु में अत्यचधक दबुतलता को प्राप्त हुए 
शिीि को वषात ऋतु में धीिे-धीिे बल प्राप्त होने लगता है। आद्रत 
(नमीयुक्त) वाताविण जठिाक्ग्न को मंद कि देता है। शिीि में 
वपत्त का संचय व वायु का प्रकोप हो जाता है। परिणामतिः वात-
वपत्तजतनत व अजीणतजन्य िोगों का प्रादभुातव होता है। अतिः इन 

https://youtu.be/wshYCKpKn1s


 

ददनों में जठिाक्ग्न को प्रदीप्त के किनेवाला, सुपाच्य व वात-
वपत्तशामक आहाि लेना चादहए। 
 

सावधातनयाँ :- 
 

१. भोजन में अदिक व नींबू का प्रयोग किें । वषातजन्य िोगों में 
बहुत लाभदायी है। 
२. गुनगुने पानी में शहद व नींबू का िस 

ममलाकि सुबह खाली पेट लें। यह प्रयोग सप्ताह मैं ३-४ ददन 
किें। 
३. प्रातिःकाल में सूयत की ककिणें नामभ पि पड ेइस प्रकाि 
वज्रासन में बैठ के श्वास बाहि तनकालकि पेट को अदंि-बाहि 
किते हुए बीजमंत्र का जप किें। इससे जठिाक्ग्न तीव्र होगी,! 
४. भोजन के बीच गुनगुना पानी पीयें 
५. सप्ताह में एक ददन उपवास िखें तनिाहाि िहे तो उत्तम, 

अन्यथा ददन में एक बाि अल्पाहाि लें। 
 

11. श्री आशारामायण पाठ  



 

 बच्चों, अब हम श्री आशािामायण की कुछ पंक्क्तयां दोहिाएंगे I 
https://youtu.be/bl57Gh3T4ps 

 
12. सत्संग श्रर्ण 
अब हम सुनेंगे पूज्य बापूजी की अमतृमयी वाणी ...  

श्री योग वमशष्ठ महािामायण 

https://youtu.be/OQUat9al6FE?list=PLE05E5501E02FD726 

   

13. प्रश्नोत्तरी 
तैयार हो जाइए प्रश्नोत्तरी के मलए  - 

 मोहन को ककससे डि लगता था ? 
 िम्भा ने मोहन को क्या समझाया ? 
 बाद में गांधीजी तनडि कैसे बन गये ?  
 आज की कहानी से हमें क्या मशक्षा ममलती है? 
 तले हुए आलू से क्या क्या नुकशान होता है ? 
 हमें कैसे पता च्चाले कक हमािे १ किोड जप पूिे हो गए 
है ? 

 श्री िाम तािक मंत्र बताओ I 
 आज के सत्संग से हमें क्या मशक्षा ममलती है? 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/OQUat9al6FE?list=PLE05E5501E02FD726


 

 

14. पूणावहूनत :- 
दीपज्योनत एर् ंआरती 

सभी बच्चे अपने अपने स्थान पि आिती के मलए खडे हो 
जाएंगे।  
प्राथवना :  

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

ॐ शाक्न्त शाक्न्त शाक्न्तः 
        हे ईश्वि, हमें असत्य से सत्य की ओि ले चलो, 
अन्धकाि से प्रकाश की ओि ले चलो, मतृ्य ुसे अमिता की ओि 
ले चलो I 

नािायण नािायण नािायण नािायण I 
       इसी के साथ हमािा आज का बाल संस्काि कें द्र संपन्न 
होता है अगले सप्ताह किि ममलेंगे बच्चो ! एक नए ज्ञानवधतक 
ववषय के साथ। तब तक के मलए हरि ॐ !!! 
 



 

ज्ञान-वर्ज्ञान प्रनतयोधगता प्रश्न का सही उत्तर है I ज्ञान-ववज्ञान 
प्रततयोचगता प्रश्न का सही उत्ति है I 
उत्ति: B. महवषत वाल्मीकक 

**** 


