
 

प्रथम सप्ताह 
 

१. सत्र की शुरुआत (ऩूर्वभमूमका) 
 
           हरय ॐ फच्चों ! फच्चों, इस फाय 04 ससतम्फय को 
जन्भाष्टभी है, इससरए आज का फार सॊस्काय कें द्रित है, 
“जन्भाष्टभी”ऩर्व ऩय !  
          आज के फार सॊस्काय सत्र भें हभ सफसे ऩहरे 
कीतवन, ओॊकाय का ग ॊजन, प्राथवना औय बगर्ान श्री कृष्ण की 
स्त तत कयेंगे । फपय कहानी भें हभ कन्हैमा की फार रीरा स नेंगे 
फक फकस प्रकाय उन्होंने थोड े से भाखन सभश्री के सरए ऩूये 
गौशारा का गोफय उठामा औय अऩने ऩूये भ ॊह ऩय गोफय के द्रटल्रे 
कयर्ा सरए ।  
         सॊस्कृतत स र्ाष भें हभ आऩको मह फताएॊगे फक 
बगर्ान श्रीकृष्ण जन्भाष्टभी भहोत्सर् का यहस्म, फपय हभ 
जानेंगे की जन्भाष्टभी के द्रदन हभें क्मा कयना चाद्रहए औय क्मा 
नहीॊ कयना चाद्रहए ? इसके अरार्ा गततवर्धध,  बजन,  स्र्ास््म 



 

स यऺा औय अॊत भें ऩूज्म फाऩूजी के श्री भ ख से स नेंगे बगर्ान 
श्री कृष्ण की भजेदाय फाररीरा !!  
          तो आइए, ऩूज्म ग रुदेर् का स्भयण कयते ह ए श रू 
कयते हैं आज का फार सॊस्काय कें ि – 
 

२. प्राणायाम, जऩ, ध्यान 
 
कीतवन- अफ हभ कीतवन कयते ह ए अऩने स्थान ऩय खड ेहोकय 
थोडी देय नतृ्म कयेंगे । 
 https://youtu.be/7yMWmhcJXR 

      फच्चों, अफ हभ भॊत्रोच्चायण औय स्त तत कयेंगे। सबी 
फच्चे अनासभका उॉगरी से ततरक के स्थान ऩय स्ऩशव कयते ह ए 
भॊत्र फोरेंगे ।  

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

सशखा स्ऩशव : सबी फच्चे सशखा के स्थान ऩय हाथ रगाकय भॊत्र 
उच्चायण कयेंगे – 
 

ॐ वर्श्र्ानन देर् सवर्तदुवररतानन ऩरासुर् ।  

https://youtu.be/7yMWmhcJXR


 

यद् भदं्र तन्न आ सुर् ॥ ॐ 
(हे वर्श्र् के देर् ! हभाये सम्ऩूणव द ग वणों को दयू कयें, औय 
ब्रह्भाण्ड भें जो बी कल्माणकायक, श ब ग ण, कभव, स्र्बार्, स ख 
हैं र्ो हभें प्राप्त हों ।) 
 
अफ सबी फच्चे कयेंगे “ॐकाय” ग ॊजन  
https://youtu.be/IpaxAhv-9LM 
(2 सभतनट) 
फच्चों, अफ हभ सफ त्राटक कयेंगे। त्राटक से हभायी एकाग्रता औय 
माद शक्क्त फढ़ती है ।  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI (1 सभतनट चरामें ।) 
 

3. आओ सनुें कहानी 
 

कन्हैया की बाऱ ऱीऱा... 
 
          बगर्ान श्री कृष्ण जफ फारक थे तफ र्ह शाभ के 
सभम फॊसी फजाते थे औय सबी ग्र्ार-गोवऩमाॉ एक तान होकय 
श्री कृष्ण की फॊसी स नते स नते आनॊदभग्न हो जाते थे ।  

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


 

          एक अहीय की रडकी गोऩी गौशारा भें गोफय उठाने 
का काभ कयती थी, उसकी बी इच्छा थी फक र्ह बगर्ान श्री 
कृष्ण की रीरा भें शासभर हो ऩयॊत  उसका कामव इतना अधधक 
होता था फक र्ह शाभ तक गोफय उठाने के कामव भें ही उरझी 
यहती थी औय नहीॊ जा ऩाती थी । एक द्रदन उसने ऩक्का ठान 
सरमा फक आज तो कन्हैमा की फॊसी की ध न स नने र् शाभ को 
जरूय जामेगी, ऩयॊत  जसेै ही र्ह गौशारा ऩह ॊची उसने देखा फक 
ऩूयी गौशारा गोफय से बयी ह ई है । र्ह भन ही भन सोचने रगी 
फक 'कफ मह काभ ऩूया होगा? कन्हैमा तो फॊसी फजाता यहता है, 
औय भैं महाॉ गोफय उठाती यहती हूॉ। हाम..  कोई तो आ जाओ 
भेयी भदद कयने ।”इतने भें उसने देखा फक दयर्ाजे की आड भें 
से कन्हैमा उसे देख यहा है। 
गोऩी फोरी - "अये कन्हैमा, अच्छा ह आ त भ आ गए, ऩय त भ 
र्हाॊ खडे-खड े क्मा भ स्क या यहे हो ? महाॉ आकय तगाये तो 
उठर्ाओ । 
कन्हैमा - "भैं तो भक्खन रेने आमा हूॉ औय तू भ झसे तगाये 
उठर्ा यही है ?" 
गोऩी - "भक्खन तो दूॉगी रेफकन ऩहरे मे तगाये उठर्ा।" 
कन्हैमा - "फकतना भक्खन दोगी ?" 
गोऩी - "एक तगाया उठर्ामेगा तो एक रोंदा भक्खन का दूॉगी, त ू
क्जतने तगाये उठर्ामेगा उतना भक्खन दूॊगी।"  



 

कन्हैमा - ठीक है, चर । 
कन्हैमा ने गोफय के 1-2 तगाये उठर्ामे, जफ तीसया उठाने रगा 
तो, फीच भें ही फोरा-  "अये, ठहय ठहय !!" र्ाऩस नीचे यख । 
गोऩी - क्मा ह आ ? 
तू तो अनऩढ़ है, तेये को धगनना आता नहीॊ है औय भैं तगाये 
उठाने भें व्मस्त यहूॊगा तो धगनेगा कौन? भेये से इतने साये तगाये 
उठर्ाकय फपय थोडा सा भाखन दे देगी तो? जा, भैं नहीॊ 
उठर्ाता। 
गोऩी - "भेये फाऩ ! तू क्जतने तगाये उठर्ामेगा उतना भक्खन 
दूॊगी। देख भैं तेये भ ॉह ऩय गोफय के 2 द्रटल्रे कय देती हूॉ, अफ तू 
क्जतने तगाये उठर्ामेगा उतने द्रटल्रे कयती जाऊॉ गी।" 
कन्हैमा - फपय ठीक है। 
           अफ कन्हैमा गोऩी के गोफय के तगाये उठर्ाते जा 
यहे है, औय एक-एक तगाये के फदरे गोऩी कन्हैमा के भ ॊह ऩय 
गोफय के द्रटल्रे कयती जा यही है । देखत-ेदेखते ऩूयी गौशारा तो 
साप हो गई, ऩय कन्हैमा का भ ॉह गोफय के द्रटल्रों से बय गमा। 
जसेै आकाश भें ताये द्रटभद्रटभात ेहैं, र्ैसे ही कन्हैमा के भ ख ऩय 
द्रटल्रे द्रटभद्रटभा यहे हैं।' 
कन्हैमा कहते हैं- " अफ राओ भक्खन।" कभय ऩय अऩने 
ऩीताम्फय की गाॉठ फाॉधकय झोरी फनाते ह ए कहते हैं- "चर, 
इसभें यखती जा।" 



 

अफ गोऩी कन्हैमा के भ ॉह से गोफय का एक-एक द्रटल्रा ऩोंछती 
जाती है औय उसकी झोरी भें भक्खन का एक-एक रौंदा यखती 
जाती है।  इस प्रकाय गोफय के साये द्रटल्रे उतय जाते हैं औय की 
कन्हैमा की झोरी भक्खन से बय जाती है ।  
कन्हैमा - "रेफकन भैं कोया भक्खन केसे खाऊॉ गा, साथ भें थोडी 
ही सभश्री बी तो दे।" 
गोऩी - "सभश्री भ फ्त भें थोडी ही सभरेगी ! उसके सरए दसूया 
क छ कयो।" 
कन्हैमा - "क्मा करूॉ  ?" 
गोऩी - "थोडा नाच कय द्रदखाओ।" 
कन्हैमा - कन्हैमा गोऩी के आगे ठ भके रगाकय नाचने रग जात े
हैं - 
भामा का त भने यॊग ऐसा डारा, फॊधन भे फॊध गमा फाॉधने र्ारा, 

कौन यभाऩतत कैसा ईश्र्य, भैं तो हूॉ गोक र का ग्र्ारा, 
ग्र्ारा ये थोडा सा प्माय दे, ग्र्ासरन का जीर्न सॊर्ाय दे, 
कान्हा ये थोडा सा प्माय दे, चयणों भें फैठा के ताय दे। 

फपय गोऩी कन्हैमा को भक्खन-सभश्री खखराती है औय कन्हैमा ढेय 
साया भाखन सभश्री रेकय अऩने साथी ग्र्ारों ऩास चरे जाते हैं । 
फपय शाभ के सभम र्ह गोऩी कन्हैमा की फाॊस यी की ध न भें 
आकय पे्रभ भें भगन हो जाती है ।   



 

         देखा फच्चों, ऐसे हैं आऩके हभाये बगर्ान कृष्ण 
कन्हैमा । र्ो कहते है फक त भ स्र्मॊ आनॊदस्र्रूऩ हो, स खस्र्रूऩ 
हो इससरए स ख रेने की नहीॊ देने की चीज है। कबी फॊसी फजा 
कय स ख दे यहे हैं, तो कबी भाखन च या कय, कबी गोफय उठर्ा 
कय, अऩने भ ॊह ऩय गोफय के द्रटल्रे रगर्ा कय, जया से भक्खन-
सभश्री के सरए गोऩी के आगे नाच कय, क छ बी कयके फस स ख, 
पे्रभ औय आनॊद फयसाते हैं।  
सबी फच्चे जोय से फोरेंगे – “कृष्ण कन्हैमा रार की जम”। 
श्री सदग रुदेर् बगर्ान की जम ।   
 
4. भजन / ऩाठ 
 
आज हभ वर्शषे बजन गामेंगे –  

श्रीकृष्ण गोवर्न्द हये भ यायी ...!! 
https://youtu.be/5ShksyR7cSo 

 

5. ज्ञान का चुटकुऱा  
 
टीचय: देखो फेटा, ज आ नहीॊ खेरते। 
मह ऐसी आदत है फक मद्रद इसभें आज जीतोगे तो कर हायोगे, 

https://youtu.be/5ShksyR7cSo


 

ऩयसों जीतोगे तो उससे अगरे द्रदन हाय जाओगे। 
बफगडरै स्टूडेंट: फस, भैडभ ! भैं सभझ गमा, आगे से भैं एक 
द्रदन छोडकय खेरा करूॊ गा । 
सीख :-  फकसी बी चीज का व्मसन मा नशा नहीॊ होना चाद्रहए 
क्मोंफक इससे जीर्न फफावद हो जाता है । फडों की फातों को 
सभझ कय उसका ऩारन कयना चाद्रहए, उनको उरटे जर्ाफ नहीॊ 
देने चाद्रहए ।  
 

6. ससं्कृनत सरु्ास :- 
 

जन्माष्टमी रहस्य 

 

          फच्चों, अर्ताय का अथव क्मा है ? अर्तयतत इतत 
अर्ताय्। जो अर्तयण कये, जो ऊऩय से नीचे आमे, र्ह अर्ताय 
है । बगर्ान स्र्मॊ कृष्ण रूऩ भें फारक होकय ग नग नाता, गीत 
गाता, नाचता, खखराता औय खाता, अनेक अठखेसरमाॉ कयता ह आ, 

इस जीर् को अऩनी भद्रहभा भें जगाता है। उसी को 
श्रीकृष्णार्ताय कहते हैं।  



 

          देर्की के घय जफ श्री कृष्ण प्रकट ह ए तो ऩहरे 
चत ब वज रूऩ भें जेर भें बगर्ान ने दशवन द्रदमा् "हे भाता ! हे 
वऩता ! आऩने भन्र्न्तय के प्रायॊब भें भ झ ेऩाने के सरए तऩ 
फकमा था। भैं त भ ऩय प्रसन्न होकय र्यदान देने आमा तो त भने 
भ झ ेअऩने ऩ त्र रूऩ भें भाॉगा। तफ भैंने कहा् भैं एक फाय नहीॊ, 
तीन-तीन फाय त म्हाया फेटा होऊॉ गा । हे भाता ! सतम ग भें भैंने 
ऩषृ्णीगबव नाभ से त म्हाये महाॉ अर्ताय सरमा, तफ तू ऩषृ्णी औय 
वऩता स तऩा नाभ के थे । फपय त भ अद्रदतत औय कश्मऩ फने थे 
तफ भैं उऩेन्ि नाभ से र्ाभन बगर्ान होकय आमा था। अबी त भ 
देर्की औय र्स देर् फने हो औय भैं श्रीकृष्ण फन कय आ यहा हूॉ। 
मह त म्हाया आखखयी जन्भ है। फपय त भ भेये रोक को प्राप्त 
होगे।" ऐसा कहकय बगर्ान नन्हें भ न्ने फार-गोऩार हो गमे।  

         कृष्ण ऩऺ की अष्टभी, योद्रहणी नऺत्र, भध्मयाबत्र के 
घोय अन्धकाय भें बी बगर्ान ने प्रकाश कय द्रदमा। उसी उऩरऺ 
भें हभ जन्भाष्टभी भनाते है । जन्भाष्टभी फडा ही यहस्मभम 
भहोत्सर् है । बगर्ान श्रीकृष्ण ने जेर भें प्रकट होना ऩसॊद 
फकमा, श्रार्ण के कृष्णऩऺ की अष्टभी, अन्धकायभम भध्मयाबत्र, 

बरा ऐसा क्मों? क्मों फक जो स्र्मॊ प्रकाशभम है, र्ह अन्धकाय 



 

की याबत्र ऩसॊद कय रेता है । भाता-वऩता हथकडडमों के साथ जेर 
भें फॊद हैं, चायों ओय वर्ऩक्त्तमों के फादर भॊडया यहे हैं औय उनके 
फीच बी श्रीकृष्ण भ स्क याते ह ए अर्ताय रे यहे हैं। भानो मह 
सॊदेश दे यहे हों फक हे जीर् ! त म्हाया जन्भ अगय हथकडडमों 
र्ारे भाॉ-फाऩ के घय हो गमा हो तफ बी त भ अऩने को दीन-हीन 
भत भानना; तेया जन्भ अगय कायार्ास भें बी हो गमा हो तफ 
बी त ूधचन्ता भत कय। अऩने छ ऩे ह ए बगर्दबार् को प्रकट कय 
क्मोंफक तू भेया स्र्रूऩ है।   

फकतना बी थका-हाया जीर् हो, अऩने बीतय के उत्साह को जगाने 
का ऩर्व है – जन्भाष्टभी !! 
हॉसत-ेखेरते भ सीफतों के सय ऩय ऩैय यखते ह ए आनॊद फाॊटने का 
ऩर्व है - जन्भाष्टभी !! 
नय को अऩने नायामण स्र्बार् भें जगाने का ऩर्व है – 
जन्भाष्टभी !! 
 

7. क्या करें, क्या नहीं ? :- 
 

जन्माष्टमी के ददन क्या करें क्या ना करें – 



 

 

  बवर्ष्म ऩ याण भें सरखा है फक ‘जन्भाष्टभी का व्रत अकार 
भतृ्म  नहीॊ होने देता है। 

  जो जन्भाष्टभी का व्रत कयते हैं,  उनके घय भें गबवऩात 
नहीॊ होता। 

  एकादशी का व्रत हजायों-राखों ऩाऩ नष्ट कयनेर्ारा र्यदान 
है, रेफकन जन्भाष्टभी का व्रत हजाय एकादशी व्रत यखने के 
ऩ ण्म की फयाफयी का है। एकादशी के द्रदन जो सॊमभ होता है 
उससे ज्मादा सॊमभ जन्भाष्टभी को होना चाद्रहए। 

  इस भौसभ भें ऩेट की खयाबफमाॊ अधधक होती है। इससे 
फचने के सरए उऩर्ास यखना चाद्रहए। शयीय भें जो जभे ह ए 
कण है जो आगे जाकय हाटव अटैक का कायण फन सकते हैं, 
उऩर्ास कयने से र्ह खीॊचकय जठया भें आ कय स्र्ाहा हो 
जाते है। 

  फाजारू र्स्त  तो र्ैसे बी साधक के सरए वर्ष है रेफकन 
जन्भाष्टभी के द्रदन तो चटोयाऩन, चाम, नाश्ता मा इधय-उधय 
का कचया अऩने भ ॊह भें नहीॊ डारना चाद्रहए।  



 

  जन्भाष्टभी के द्रदन फकमा ह आ जऩ याबत्र जागयण अनॊत 
ग ना पर देता है। उसभें बी जन्भाष्टभी की ऩूयी यात 
जागयण कयके जऩ-ध्मान का वर्शषे भहत्त्र् है। अऩनी 
सॊस्कृतत के एक-एक त्मौहाय औय एक-एक खानऩान भें ऐसी 
स ॊदय व्मर्स्था है फक आऩका शयीय स्र्स्थ यहे, भन प्रसन्न 
यहे औय फ वि भें फ विदाता का ऻान छरकता जाम।  

          तो फच्चों आऩ बी जन्भाष्टभी के द्रदन द्रहम्भत 
कयके उऩर्ास कयना,  बगर्ान श्री कृष्ण की कथाएॊ स नना,  
जागयण कयना इससे स्र्ास््म के साथ-साथ फ वि भें बी 
वर्रऺण मोग्मता तनखय जाएगी । 

 
8. श्ऱोक :-   
 
           बगर्ान श्री कृष्ण को जगतग रु बी कहते हैं,  
क्मोंफक उन्होंने सॊऩूणव वर्श्र् को गीता का भहान ऻान द्रदमा है । 
अत् हभ सबी फच्चे हाथ जोडकय बगर्ान श्री कृष्ण की स्त तत 
कयेंगे – 

ॐ सच्चचदानंद रूऩाय वर्श्र्ोत्ऩत्याददहेतरे्! 



 

ताऩत्रय वर्नाशाय श्री कृष्णाय र्य ंनम: 
ॐ क्ऱीं कृष्णाय नमः 

 
अथव :- जो सक्च्चदानॊद स्र्रूऩ हैं, जो इस जगत की उत्ऩक्त्त, 
क्स्थतत के हेत  हैं, तथा आधधदैवर्क, आधधबौततक, औय 
आध्माक्त्भक तीनों प्रकाय के ताऩों का नाश कयनें र्ारे हैं, उन 
बगर्ान ्श्री कृष्ण को हभ नभस्काय कयते हैं ! 
  

9. गनतवर्धध  
 

श्री कृष्ण की ऱीऱाएं... 
 

       फच्चों, नीचे सरखी श्रीकृष्ण की रीराओॊ भें जो रीरा 
ऩहरे ह ई र्ह ऊऩय औय जो रीरा उसके फाद ह ई र्ह नीचे, इस 
प्रकाय क्रभश् व्मर्क्स्थत कयना है ।  देखते हैं कौन सफसे ऩहरे 
सही कयके राता है ? 
 
कॊ स का र्ध 



 

गीता का उऩदेश 
ग रु सन्दीऩतन के भतृ ऩ त्र को र्ाऩस राना 
गोर्धवन ऩर्वत रीरा 
जयासॊध के साथ म ि 
द्र्ारयका का तनभावण 
ऩयीक्षऺत की गबव भें यऺा 
ऩूतना का र्ध 
भहवषव सॊदीऩतन से दीऺा 
भाखन चोयी रीरा 
रुक्क्भणी र्यण  
शाॊतत दतू फनना 
श्री कृष्ण औय कासरमा नाग का म ि 
श्री कृष्ण का जन्भ 
श्री फरयाभ का जन्भ 
स दाभा सभरन 
 
गनतवर्धध का उत्तर -  
 



 

1)  श्री फरयाभ का जन्भ 
2)  श्री कृष्ण का जन्भ 
3)  ऩूतना का र्ध 
4)  भाखन चोयी रीरा 
5)  श्री कृष्ण औय कासरमा नाग का म ि 
6)  गोर्धवन ऩर्वत रीरा 
7)  कॊ स का र्ध 
8)  भहवषव साॊदीऩतन से दीऺा 
9)  ग रु सन्दीऩतन के भतृ ऩ त्र को र्ाऩस राना 
10) जयासॊध के साथ म ि 
11) द्र्ारयका का तनभावण 
12) रुक्क्भणी र्यण  
13) स दाभा सभरन 
14) शाॊतत दतू फनना 
15) गीता का उऩदेश  
16) ऩयीक्षऺत की गबव भें यऺा 
 

10. च्क्र्ज़ 



 

 
         अफ फायी है ऻान-वर्ऻान प्रततमोधगता की । आऩको 
एक प्रश्न ऩूछा जाएगा, उत्तय भें चाय वर्कल्ऩ होंगे औय आऩको 
10 सेकॊ ड भें सही उत्तय फताना है । प्रश्न है,-  
“तनम्नसरखखत भें से फकसका र्ध बगर्ान श्री कृष्ण के द्र्ाया 
नहीॊ ह आ है?” वर्कल्ऩ है –  
[a] कॊ स    [b] जयासॊध   
[c] सशश ऩार    [d] नयकास य 
प्रश्न का सही उत्तय आऩको सत्र के अॊत भें फतामा जामेगा । 
  

11. श्री आशारामायण ऩाठ 
      फच्चों, अफ हभ सबी श्री आशायाभामणजी की ऩॊक्क्तमाॊ 
दोहयाएॊगे । https://youtu.be/bl57Gh3T4ps (क छ ऩॊक्क्तमों 
का ऩाठ कयर्ाएॊ।) 
 

12. सत्सगं श्रर्ण 
अफ हभ ऩूज्म फाऩूजी के श्रीभ ख से सत्सॊग भें स नेंगे-   
जन्भाष्टभी याबत्र जागयण कीतवन ध्मान... 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps


 

https://youtu.be/RPrhs4uWXl8 

 
13. प्रश्नोत्तरी 
तैयार हो जाइए प्रश्नोत्तरी के मऱए  - 
 
 अहीय की रडकी गोऩी ने कन्हैमा की भदद क्मों भाॊगी? 
 गोऩी ने कन्हैमा के भ ॊह ऩय गोफय के द्रटल्रे क्मों रगामे? 
 गोऩी ने सभश्री के फदरे क्मा भाॊगा?  
 आज की कहानी से हभें क्मा सशऺा सभरती है? 
 श्री कृष्ण के जन्भ की ऩरयक्स्थततमों से हभे क्मा सॊदेश 
सभरता है? 

 अर्ताय का ताक्त्र्क अथव क्मा होता है? 
 जन्भाष्टभी के द्रदन व्रत कयने से क्मा राब होता है? 
 आज के सत्सॊग से हभें क्मा सशऺा सभरती है? 

 

14. ऩूणावहूनत  
आरती  -  सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के सरए 
खड ेहो जाएॊगे।  

https://youtu.be/RPrhs4uWXl8


 

 नायामण नायामण नायामण नायामण।  
        इसी के साथ हभाया आज का फार सॊस्काय कें ि सॊऩन्न 
होता है अगरे सप्ताह फपय सभरेंगे फच्चो एक नए ऻान र्धवक 
वर्षम के साथ। तफ तक के सरए हरय ॐ!!! 
दीऩज्योनत एर् ंआरती  -  
सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के सरए खडे हो 
जाएॊगे।  
प्राथवना :  

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

ॐ शाच्न्त शाच्न्त शाच्न्तः 
हे ईश्र्य, हभें असत्म से सत्म की ओय रे चरो, अन्धकाय से 
प्रकाश की ओय रे चरो, भतृ्म  से अभयता की ओय रे चरो । 
 
प्रनतयोधगता का उत्तर – ऻान-वर्ऻान प्रततमोधगता प्रश्न का सही 
उत्तय है – [B] जयासॊध का र्ध बीभ ने फकमा था । 
 

**** 



 

दसूरा सप्ताह 

१. सत्र की शरुुआत (ऩूर्वभूममका) :- 
    

         हरय ॐ फच्चों !! फच्चों, आज का फार सॊस्काय 
कें ि आधारयत है एकादशी ततधथ ऩय ! तो आज की कहानी भें 
हभ जानेंगे अजा एकादशी का भहात्म्म ! उसभें हभ जानेंगे दृढ़ 
सत्मव्रती याजा हरयश्चॊि के फाये भें । 

      फपय हभ जानेंगे एकादशी के द्रदन क्मा कयना चाद्रहए 
क्मा नहीॊ कयना चाद्रहए ? फपय भजेदाय गततवर्धध भें हभ जानेंगे 
फकस देर्ता का कौन सा र्ाहन ? इसके अरार्ा मोगासन, ऻान 
का च टक रा, ऻान वर्ऻान प्रततमोधगता, कीतवन, प्राणामाभ, औय 
अॊत भे ऩूज्म फाऩूजी के श्री भ ख से स नेंगे ऩार्न सत्सॊग ।  

     तो आइमे, ऩूज्म ग रुदेर् का स्भयण कयते ह ए श रू 
कयते है आज का फार सॊस्काय कें ि – 
 
२. प्राणायाम, जऩ, ध्यान  
 
             अफ सबी फच्चे अऩने स्थान ऩय खड ेहोकय 
थोडी देय ऩॊजों के फर उछरकूद कयेंगे, क्जससे शयीय औय 



 

भक्स्तस्क भें यक्त का अन कूर प्रर्ाह फढ़ेगा औय च स्ती प ती भे 
भदद सभरेगी ।  
           फच्चों, अफ सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय फेठ 
जाएॊगे, कभय सीधी, ऻान भ िा भें ‘हरय ॐ’ का ग ॊजन कयेंगे।  
          अफ सबी अनासभका उॉगरी से ततरक के स्थान ऩय 
स्ऩशव कयते ह ए भॊत्र फोरेंगे औय हाथ जोडकय ऩूज्म सद्ग रुदेर् 
की प्राथवना कयेंगे -  
https://youtu.be/7yMWmhcJXRI 

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

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

 
3) आओ सुनें कहानी :- 

अजा एकादशी का कथा र् महत्र् 

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


 

म धधक्ष्ठय ने ऩूछा : जनादवन ! अफ भैं मह स नना चाहता हूॉ फक 
बािऩद (ग जयात-भहायाष्र के अन साय श्रार्ण) भास के कृष्णऩऺ 
भें कौन-सी एकादशी होती है ?  कृऩमा फताइमे। 

बगर्ान श्रीकृष्ण फोरे :- याजन ्! एकधचत्त होकय स नो। बािऩद 
भास के कृष्णऩऺ की एकादशी का नाभ ‘अजा’ है। र्ह सफ ऩाऩों 
का नाश कयनेर्ारी फतामी गमी है। बगर्ान रृषीकेश का ऩूजन 
कयके जो इसका व्रत कयता है उसके साये ऩाऩ नष्ट हो जाते हैं। 

         ऩूर्वकार भें हरयश्चन्ि नाभक एक वर्ख्मात चक्रर्ती 
याजा हो गमे हैं, जो सभस्त बूभण्डर के स्र्ाभी औय सत्मप्रततऻ 
थे। एक सभम फकसी कभव का परबोग प्राप्त होने ऩय उन्हें 
याज्म से भ्रष्ट होना ऩडा। याजा ने अऩनी ऩत्नी औय ऩ त्र को फेच 
द्रदमा। फपय अऩने को बी फेच द्रदमा। ऩ ण्मात्भा होत ेह ए बी उन्हें 
चाण्डार की दासता कयनी ऩडी। रे् भ दों का कपन सरमा कयते 
थे। इतने ऩय बी नऩृशे्रष्ठ हरयश्चन्ि सत्म से वर्चसरत नहीॊ ह ए। 

        इस प्रकाय चाण्डार की दासता कयते ह ए उनके अनेक 
र्षव व्मतीत हो गमे। इससे याजा को फडी धचन्ता ह ई। रे् अत्मन्त 
द ् खी होकय सोचने रगे : 

 



 

‘क्मा करूॉ  ? कहाॉ जाऊॉ ? कैसे भेया उिाय होगा?’ इस प्रकाय धचन्ता 
कयते-कयते रे् शोक के सभ ि भें डूफ गमे। 

        याजा को शोकात य जानकय भहवषव गौतभ उनके ऩास 
आमे। शे्रष्ठ ब्राह्भण को अऩने ऩास आमा ह आ देखकय नऩृशे्रष्ठ 
ने उनके चयणों भें प्रणाभ फकमा औय दोनों हाथ जोड गौतभ के 
साभने खड ेहोकय अऩना साया द ् खभम सभाचाय कह स नामा। 

याजा की फात स नकय गौतभ ने कहा: ‘याजन ्! बादों के 
कृष्णऩऺ भें अत्मन्त कल्माणभमी ‘अजा' नाभ की एकादशी आ 
यही है, जो ऩ ण्म प्रदान कयनेर्ारी है। इसका व्रत कयो । 

       इससे ऩाऩ का अन्त होगा। त म्हाये बाग्म से आज के 
सातर्ें द्रदन एकादशी है। उस द्रदन उऩर्ास कयके यात भें जागयण 
कयना।’ ऐसा कहकय भहवषव गौतभ अन्तधावन हो गमे। 

       भ तन की फात स नकय याजा हरयश्चन्ि ने उस उत्तभ व्रत 
का अन ष्ठान फकमा। उस व्रत के प्रबार् से याजा साये द ् खों से 
ऩाय हो गमे। उन्हें ऩत्नी ऩ न् प्राप्त ह ई औय ऩ त्र का जीर्न 
सभर गमा। आकाश भें द न्द सबमाॉ फज उठीॊ। देर्रोक से पूरों की 
र्षाव होने रगी। 

 



 

         एकादशी के प्रबार् से याजा ने तनष्कण्टक याज्म प्राप्त 
फकमा औय अन्त भें रे् ऩ यजन तथा ऩरयजनों के साथ स्र्गवरोक 
को प्राप्त हो गमे। 

         याजा म धधक्ष्ठय ! जो भन ष्म ऐसा व्रत कयते हैं, रे् सफ 
ऩाऩों से भ क्त हो स्र्गवरोक भें जाते हैं। इसके ऩढ़ने औय स नने 
से अश्र्भेघ मऻ का पर सभरता है । सबी फच्चे जोय से फोरेंगे 
श्री सदग रुदेर् बगर्ान की जम.... 

 
4. ज्ञान का चुटकुऱा : 
 
वऩॊकी स फह स फह उठ कय सीधे भेकअऩ कयने रग जाती है ।   
वऩॊकी की भम्भी - ऩागर हो गई हो क्मा? स फह स फह उठते ही 
भेकअऩ कयने रग गई !  
वऩॊकी – भम्भी र्ह क्मा है ना फक भैंने भोफाइर पोन अनरॉक 
कयने के सरए पेस रयकॉक्ग्नशन ऩासर्डव रगामा था, रेफकन अफ 
मह भोफाइर पोन भ झे बफना भेकअऩ के ऩहचान नहीॊ यहा है, 
इससरए इसे अनरॉक कयने के सरए भेकअऩ कय यही हूॊ !  
 



 

सीख : भोफाइर पोन का अधधक उऩमोग फ वि औय शक्क्त का 
नाश कयता है । इसके अधधक उऩमोग से फचना चाद्रहए । 
भेकअऩ बी त्र्चा के सरए हातनकायक होता है अत: उसके 
उऩमोग से बी फचना चाद्रहए । 
 

5. श्ऱोक :-  
 
एकादशी के द्रदन इस भॊत्र के ऩाठ से श्री वर्ष्ण  सहस्रनाभ के 
जऩ के सभान ऩ ण्म प्राप्त होता है.-   

“याभ याभेतत याभेतत । यभे याभे भनोयभे ।। 
सहस्त्र नाभ त त ल्मॊ । याभ नाभ र्यानने।“ 

 

6. च्क्र्ज़ 
             अफ फायी है ऻान-वर्ऻान प्रततमोधगता की । 
 आऩको एक प्रश्न ऩूछा जाएगा, उत्तय भें चाय वर्कल्ऩ होंगे 
औय आऩको 10 सेकॊ ड भें सही उत्तय फताना है । 
प्रश्न है,- “जन्भाष्टभी के फाद कौन सा त्मौहाय आता है?”  
वर्कल्ऩ है –  



 

A) याभनर्भी  
B) गणेश चत थी  
C) ग रु ऩूनभ  
D) गीता जमॊती   
प्रश्न का सही उत्तय आऩको सत्र के अॊत भें फतामा जामेगा । 
 

7. गनतवर्धध   
 

         अफ फायी है गततवर्धध की - आज की गततवर्धध है 
फकस देर्ता का कौन सा र्ाहन ? देखते हैं कौन सफसे ऩहरे 
सही सभरन कयके राता है ?  
 
सशर्जी 
गणेशजी 
वर्ष्ण जी 
रक्ष्भीजी 
सयस्र्तीजी 
द गावजी 



 

इॊिदेर्  
कातत वकेमजी 
सूमवदेर् 
मभयाज 
बैयर् 
 

गनतवर्धध का उत्तर 
सशर्जी - नॊदी 
गणेशजी - भूसक 
वर्ष्ण जी - गरुड 
रक्ष्भीजी - उल्रू 
सयस्र्तीजी - हॊस 
द गावदेर्ी - ससॊह 
इॊिदेर् - हाथी 
कातत वकेमजी - भोय 
सूमवदेर् - यथ 
मभयाजजी - बैंसा 
कारबैयर् - क त्ता 



 

8. योगासन :-   
 

र्ज्रासन 

 

           फच्चों,  आज हभ आऩको एक ऐसा मोगासन 
फता यहे हैं क्जसका योज अभ्मास कयने से शयीय र्ज्र जसैा 
फनता है, भन की चॊचरता दयू होती है, शयीय भें यक्त का 
क शर सॊचयण होता है, व्मक्क्त तनयोगी एर्ॊ स न्दय फनता है 
। मह आसन बोजन के फाद बी फकमा जा सकता है । 
इससे ऩाचन शक्क्त तेज होती है, कब्ज दयू होती है,  बोजन 
जल्दी हज्भ होता है, र्ाम  का नाश होता है । यीढ़, कभय, 

जाॉघ, घ टने औय ऩैयों भें शक्क्त फढ़ती है । कभय औय ऩैय 
का र्ाम  योग दयू होता है । र्ीमवदोष, घ टनों का ददव आद्रद 
का नाश होता है। स्नाम  ऩ ष्ट होते हैं । ध्मान के सरमे बी 
मह आसन उत्तभ है। इस आसन का नाभ है र्ज्रासन ।  

 

वर्धधः आसन ऩय दोनों ऩैयों को घ टनों से भोडकय एडडमों 
ऩय फैठ जामें। ऩैय के दोनों अॊगूठे ऩयस्ऩय रगे यहें। ऩैय के 



 

तरर्ों के ऊऩय तनतम्फ यहे। कभय औय ऩीठ बफल्क र सीधी 
यहे, दोनों हाथ को घ टनों ऩय यख दें। हथेसरमाॉ नीचे की ओय 
यहें। दृक्ष्ट साभन ेक्स्थय कय दें। ऩाॉच सभनट से रेकय आधे 
घण्टे तक र्ज्रासन का अभ्मास कय सकते हैं। र्ज्रासन 
रगाकय बूसभ ऩय रेट जाने से स प्त र्ज्रासन होता है। 
 

9) भजन :- 
 
अफ सबी फच्चे गाएॊगे कीतवन – 
ॐ नभो बगर्त ेर्ास देर्ाम... 
https://youtu.be/W9zNv5Nr178 

 
10) क्या करें, क्या नहीं ? :- 

 
फच्चों, कर 6 ससतम्फय को एकादशी है, आइए जानते हैं, 
एकादशी के द्रदन क्मा कयना चाद्रहए क्मा नहीॊ कयना चाद्रहए ? 

 

  इस द्रदन एकादशी की कथा अर्श्म ऩढ़नी चाद्रहए ।  

https://youtu.be/W9zNv5Nr178


 

  एकादशी के द्रदन सॊबर् हो तो उऩर्ास कयना चाद्रहए, 

अथर्ा एकब क्त मा पराहाय रेना चाद्रहए ।  

  एकादशी के द्रदन बूर कय बी चार्र नहीॊ खाना चाद्रहए, न 
ही फकसी को खखराना चाद्रहए ।  

  इस द्रदन घय भें तनकारा ह आ पर का यस अथर्ा दधू मा 
जर ऩय यहना राबदामक है। आभ, अॊगूय, केरा, फादाभ, 

वऩस्ता इत्माद्रद अभतृ परों का सेर्न कयना चाद्रहए । 
  फकसी फक तनॊदाच गरी नहीॊ कयनी चाद्रहए,  बूरर्श फकसी 
तनन्दक से फात हो जाम तो बगर्ान सूमव के दशवन तथा 
धूऩ-दीऩ से श्रीहरय की ऩूजा कय ऺभा भाॉग रेनी चाद्रहए । 

  एकादशी के द्रदन फार नहीॊ कटर्ाने चाद्रहए । 
  इस द्रदन अन्न का दान कयना चाद्रहए,  फकन्त  स्र्मॊ 
फकसीका द्रदमा ह आ अन्न ग्रहण नहीॊ कयना चाद्रहए । 

  एकादशी की यात भें बगर्ान वर्ष्ण  के आगे जागयण 
कयना चाद्रहए। जो श्रीहरय के सभीऩ जागयण कयते सभम 
यात भें दीऩक जराता है, उसका ऩ ण्म सौ कल्ऩों भें बी 
नष्ट नहीॊ होता है । 



 

  'ॐ नभो बगर्ते र्ास देर्ाम’ इस द्र्ादश अऺय भॊत्र 
अथर्ा ग रुभॊत्र का जऩ कयना चाद्रहए । 
 

11. श्री आशारामायण ऩाठ 
 फच्चों, अफ हभ श्री आशायाभामण की क छ ऩॊक्क्तमाॊ दोहयाएॊगे I 
https://youtu.be/bl57Gh3T4ps 

 
12. सत्संग श्रर्ण 
अफ हभ स नेंगे ऩूज्म फाऩूजी की अभतृभमी र्ाणी ...  

https://youtu.be/HtXuvHcDHZ0 

\एकादशी व्रत की वर्धध क्मा है ?...? 

   

13. प्रश्नोत्तरी 
तैयार हो जाइए प्रश्नोत्तरी के मऱए  - 
 
 हरयश्चॊि कैसे याजा थे ? 
 याजा हरयश्चॊि को क्मों धचॊता ह ई ? 
 याजा हरयश्चॊि की चॊडार की ग राभी से भ क्क्त कैसे ह ई ? 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps
https://youtu.be/HtXuvHcDHZ0


 

 आज की कहानी से हभें क्मा सशऺा सभरती है ?  
 एकादशी के द्रदन कौन से भॊत्र के ऩाठ से श्री वर्ष्ण  
सहस्रनाभ के जऩ के सभान ऩ ण्म प्राप्त होता है? 

 एकादशी के द्रदन क्मा कयना चाद्रहए क्मा नहीॊ कयना 
चाद्रहए? 

 खाना खाकय र्ज्रासन भें फेठने से क्मा राब होता है? 
 आज के सत्सॊग से आऩको क्मा सीख सभरती है? 

 

14. ऩूणावहूनत :- 
दीऩज्योनत एर् ंआरती 

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

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

ॐ शाच्न्त शाच्न्त शाच्न्तः 



 

        हे ईश्र्य, 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 ि सॊऩन्न 
होता है अगरे सप्ताह फपय सभरेंगे फच्चो ! एक नए ऻानर्धवक 
वर्षम के साथ। तफ तक के सरए हरय ॐ !!! 
 
ज्ञान-वर्ज्ञान प्रनतयोधगता प्रश्न का सही उत्तर है I ऻान-वर्ऻान 
प्रततमोधगता प्रश्न का सही उत्तय है I 
[B] गणेश चत थी  I 

**** 


