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व्मासऩूर्णिभा कहती है कक तुभ अऩने बाग्म के आऩ विधाता हो, 
तुभ अऩने आनॊद के स्रोत आऩ हो । सुख हर्ि देगा, दु् ख शोक 
देगा रेककन मे हर्ि-शोक आमेंगे-जामेंगे, तुभ तुम्हाये आनॊदस्िरूऩ 
को जगाओ कपय सफ फौने हो जामेंगे । मह िह ऩूनभ है जो हय 
जीि को अऩने बगित्सस्िबाि भें स्स्थतत कयने भें फड़ा सहमोग 
देती है । 

- ऩूज्म फाऩूजी  



 पहऱा सत्र 

1. सत्र की शरुुआत 

(केन्द्र शशऺक मे प्रमोग केन्द्र भें अिश्म कयिामें ।) 

(क) कूदना (ख) ‘ॐ काय’ गुॊजन (ग) भॊत्रोच्चायण (घ) गुरु-प्राथिना 
(ङ) प्राणामाभ (च) चभत्सकारयक ॐकाय प्रमोग (10 फाय) ि त्राटक 
(5 शभनट) कयिामें । मे दोनों प्रमोग ऩूज्म फाऩूजी के श्रीविग्रह 
को तनहायते हुए कयिामें । (छ) साभूहहक जऩ (11 फाय) 

2.  सुविचार : जो सभझ सत्सम (ईश्ियीम आनॊद) को जीिन भें 
उताये िही सभझ सच्ची सभझ है औय सफ काल्ऩतनक सभझ है 
तो िेदाॊत के सत्ससॊग से आती है । 

- ऩूज्म फाऩूजी 

3. आओ सुनें कहानी : 

मुर्ख शशरोशमणयों 
एक याजा ने अऩने भहाभॊत्री को आदेश हदमा : ‘‘जाओ, अऩनी 
जनता भें जो दो सफसे फड़ ेभुखि हो, उन्द्हें दयफाय भें रे आओ । 
उन भूखों को ‘भूखि शशयोभर्ण’ की उऩाधध देंगे ।’’ 



भॊत्री भहाभुखों की तराश भें रग गमा । कुछहदन फाद िह 
दयफाय भें आमा । उसको अकेरे के देखकय याजा ने ऩूछा : 
‘‘भॊत्री ! तुम्हाये साथ कोई बी भूखि नहीॊ हदख यहे हैं । क्मा तुभ 
उन्द्हें ढूॉढ़ने भें असपर यहे ?’’ 

‘‘नहीॊ याजन ्! भैं सपर यहा ऩय उन्द्हें ऩहचानने भें देय हुई । िे 
दोनों भहाभूखि तो अऩने दयफाय भें ही हैं । अबमदान शभरे तो 
फताऊॉ  ।’’ 

‘‘भेये प्राणवप्रम भॊत्री ! तुम्हें प्राणों की धचॊता ! हहचको भत, दे 
हदमा तुम्हें अबमदान ।’’ 

‘‘याजन ्! फुया न भानें याज्म का दसूया सफसे फड़ा भूखि....... आऩ 
ही हैं !’’ 

‘‘भैं... ! अये भहाभूखि ! तनरिज्ज ! अफ भैं अबमदान से  फॉधा हूॉ 
ियना... फता भैं दसूया भहाभूखि कैसे ?’’ 

‘‘साप है नयेश ! जो याजा अऩने याज्म भें तनिास कयनेिारे 
सॊतों-भहाऩुरुर्ों एिॊ धभिऻ सास्त्सत्सिक विद्िानों की खोज न कयाके 
भूखों की खोज कयामे, सॊतों का आदय न कयके भूखि को 
सम्भातनत कयामे, िह भूखि नहीॊ तो औय क्मा है ?’’ 

‘‘महद भैं दसूया हूॉ तो भूखों भें प्रथभ कौन है ?’’ 



‘‘िह तो भैं ही हूॉ । एक आत्सभानबुिी जागतृ भहाऩुरुर् के सत्ससॊग 
भें जाने से अफ भेया वििेक जागतृ हुआ है कक आऩ तो ज्मादा 
सोचे-सभझे फगैय जसैा भन भें पुयना आमा िैसा आदेश दे के 
कुछ ककनाये हो गमे रेककन भैं तो थोड़ा-सा िेतन कभाने के शरए 
आऩके ऐसे फेतकेु आदेशों ऩय अभर कयने भें अऩना अनभोर 
भनुष्म-जीिन नष्ट कय यहा हूॉ । 

सम्राट के साथ याज्म कयना बी फुया है,  न जाने कफ रुरा दे ! 

सद्गुरु के साथ बीख भाॉगकय यहना बी अच्छा है,   

न जाने कफ शभरा दें ! 

आज भैं अऩनी भूखिता को छोड़ यहा हूॉ भैं भॊत्री ऩद का त्समाग 
कय यहा हूॉ ।’’ 

‘‘भॊत्री ! भुझ ेऺभा कयो । तुम्हाया मही तनणिम है तो भैं बी इसी 
सभम अऩनी भखूिता छोड़ने का सॊकल्ऩ कय यहा हूॉ तुभ भुझे बी 
उन जागतृ भहाऩुरुर् के सत्ससॊग भें रे चरो स्जनके सत्ससॊग भें 
जाने से तुम्हाया मह वििेक जगा । तुम्हाया मह याजा अफ जनता 
के हदरों ऩय याज कयनेिारे उन भहायाज के दशिन-सत्ससॊग से 
अऩनी सूझफूझ फढ़ाना चाहता है । उनका सम्भान-सत्सकाय कय 
अऩनी भहाभूखिता का शदु्धीकयण कयना चाहता है ।’’ 



‘‘अिश्म ! अिश्म चशरमे भहायाज !’’ भॊत्री अऩना ऩद छोड़ के 
उन आत्सभऩद भें जगे हुए सॊत से शशऺा-दीऺा ऩा के ईश्ियप्रास्तत 
के भागि ऩय अग्रसय हुआ औय याजा ने बी उनसे फड़ा दीऺा रे के 
उनके भागिदशिन भें अऩना शासन ‘कभिमोग’ भें ऩरयणत कय 
शरमा। 

- ऋवर् प्रसाद, अप्रैर 2019 

 प्रश्नोत्सतयी : 1. याजा ने भॊत्री को क्मा आदेश हदमा था ? 

2. भॊत्री का वििेक कैसे जागतृ हुआ ? 

3. भॊत्री कैसे ईश्ियप्रास्तत के भागि ऩय अग्रसय हुआ ? 

4. याजा ने कैसे अऩना शासन कभिमोग भें ऩरयणत कय शरमा ? 

4.  प्राथखना : हे प्रबु आनॊददाता... 

https://youtu.be/uPeTKBQyDks 

5. उन्द्नतत की उड़ान : 

सपरता का द्िाय आत्सभोन्द्नतत 

- ऩूज्म फाऩूजी 

https://youtu.be/uPeTKBQyDks


- हे बायत के विद्माधथिमो ! साहसी, न्द्मामवप्रम औय सत्समतनष्ठ 
फनो । जीिन भें ककसीके प्रतत न अन्द्माम कयो, न ककसीका 
अन्द्माम सहन कयो । 

सॊमभ-सदाचायमुक्त जीिन जीकय अऩना जीिन सुउन्द्नत 
कयनेिारा ऩवित्र आत्सभा अऩना तो भॊगर कयता ही है, साथ भें 
उसके द्िाया भानिता ि देश का बी भॊगर होता है । िही सपर 
होता है, जो आत्सभोन्द्नतत कयना जानता है । अऩनी सॊस्कृतत ऩय 
कुठायाघात कयनेिारे विदेशशमों की कुचारों से सािधान यहो औय 
अऩनी सॊस्कृतत का पामदा रो । 

भैत्री, करुणा, तनभिभता, तनयहॊकारयता, सुख-दु् ख भें सभता का िैबि 
- मह गीता-ऻान ऩचा रो । तुभ धन्द्म ि तुम्हाये भाता-वऩता बी 
धन्द्म, तुम्हाया देश बी धन्द्म हो जामेगा ।  

- ऋवर् प्रसाद, जनियी 2019 

 

6.  सार्ी : 

क. गुरु शभरा तफ जातनमे, शभटे शोक सॊताऩ । 

याग द्िेर् व्माऩे नहीॊ, कपय गुरु अऩने आऩ ।। 

ख. जो भाॉगो शभर जामेगा, श्रद्धा सच्ची होम । 



सद्गुरु के दयफाय से, खारी गमा ना कोम ।। 

 

7. गततविधि : फच्चों के 2 सभूह फनामें । उसभें एक सभूह  को 
कुसॊग के नुकसान औय दसूये को सत्ससॊग के पामदे फताने है । 

8. िीडियो सत्संग : मह बी नहीॊ यहेगा 

https://youtu.be/g_n1WIHIO44 

 

9.  गहृकायख : इस सतताह सबी फच्चों को योज सत्ससॊग सुनना है 
औय उसभें से योज अच्छी-अच्छी फातें अऩनी नोटफुक भें शरखना 
है । 

10. ऻान का चटुकुऱा : एक भच्छय ऩयेशान फैठा था । 

दसूये भच्छय ने ऩूछा : ‘‘बाई क्मा हुआ तुझे ?’’ 

ऩहरा फोरा : ‘‘गजफ हो यहा है ।’’ 

चूहेदानी भें चूहा, साफुनदानी भें साफुन भगय भच्छयदानी भें 
आदभी सो यहा है । 

सीख : हभें बफना भतरफ कुतकि  नहीॊ कयना चाहहए । 

11. पहेऱी : 

https://youtu.be/g_n1WIHIO44


योज सुफह को आता हूॉ, योज शाभ को जाता हूॉ । 

भेये आने से होता उस्जमाया, जाने से होता अॊधधमाया ।। 

(उत्सतय : बगिान सूमिनायामण) 

12. स्िास््य सुरऺा :  प्रमोग औय राब : शशकासन  

सििप्रथभ फच्चों से प्रश्नोत्सतयी द्िाया इस आसन से होनेिारे  
राबों की चचाि कयें । जसेै - फच्चों क्मा आऩ अऩने स्जद्दी   
क्रोधी स्िबाि ऩय तनमॊत्रण ऩाना चाहते हैं ? अऩनी तनणिमशस्क्त 
फढ़ाना चाहते हैं ? आऻाचक्र का विकास कय आऩ हय ऺेत्र भें 
सपर होना चाहते हैं ? हाॉ तो आऩ तनत्सम शशकासन का अभ्मास 
कीस्जमे । कपय फच्चों को इस आसन का ऩरयचम दें । 

ऩरयचम : शशक अथाित ्खयगोश । इस आसन की ऩूणि स्स्थतत 
भें शयीय का आकाय खयगोश जसैा फनता है, अत् इसे शशक 



आसन कहते हैं । इस आसन के सभम ध्मान आऻाचक्र भें 
स्स्थत हो । 

राब : मह आसन कहटप्रदेश की भाॊसऩेशशमों के शरए अत्समॊत 
राबदामक है । इसके अभ्मास से सामहटका की तॊबत्रका ि 
एड्रीनर ग्रॊधथ के कामि सॊतुशरत होते हैं । आऻाचक्र का विकास 
होता है, तनणिमशस्क्त फढ़ती है । स्जद्दी ि क्रोधी स्िबाि ऩय बी 
तनमॊत्रण होता है । 

विधध - 1 िज्रासन भें फैठ जामें । 

2. श्िास रेते हुए फाजओुॊ को ऊऩय उठामें ि हाथों को नभस्काय 
की स्स्थतत भें जोड़ दें । 

3. श्िास छोड़ते हुए धीये-धीये आगे झुककय भस्तक जभीन ऩय 
रगा दें । 

4. जोड़ ेहुए हाथों को शयीय के साभने जभीन ऩय यखें ि साभान्द्म 
श्िास-प्रश्िास कयें । 

5. धीये-धीये श्िास रेते हुए हाथ, शसय उठाते हुए भूर स्स्थतत भें 
आ जामें । 

विशरे् : ‘ॐ गॊ गणऩतमे नभ्’ भॊत्र का भानशसक जऩ ि गुरुदेि, 

इष्टदेि की प्राथिना-ध्मान कयते हुए शयणागतत बाि से इस 



स्स्थतत भें ऩड़ ेयहने से बगिान औय सद्गुयों के चयणों भें प्रीतत 
फढ़ती है ि जीिन उन्द्नत है । योज सोने से ऩहरे ि सिेये उठने 
के तुयॊत फाद 5 से 10 शभनट ऐसा कयें  

- ‘फार सॊस्काय कैसे चरामें’ साहहत्सम से 

13. संस्कृतत सुिास : 

बायतीम सॊस्कृतत व्मिहाय के धयातर ऩय 

बायतीम सॊस्कृतत खड़ी तो इसी बूशभ ऩय उसका शसय आकाश की 
ओय उठा है । िह जीिन के अन्द्तरयऺ को बेदकय उसके अनॊत 
यहस्मों को जानने के शरए विकर हुई थी । उसने 
अध्मात्सभविद्मा भें जो उन्द्नतत की थी, उसभें ऩदाथिविद्मा की 
उऩेऺा न थी, फस्ल्क उस भूर प्रिसृ्त्सत को जानने के शरए मह 
आिश्मक था । 

हभायी सॊस्कृतत ने ऩदाथिविद्मा, शासन-व्मिस्था, सभाज 

व्मिस्था, अथिविद्मा, धचककत्ससाशास्त्र, शयीयशास्त्र, धचककत्ससाशास्त्र, 

िास्तुकरा, मुद्धविद्मा, जननविऻान आहद बौततक विद्माओॊ के 
ऺेत्र भें सििशे्रष्ठ प्रगतत की थी । 

िामुविऻान की सहामता से िह सभम औय दयूी के व्मिधान ऩय 
विजम कय सकी थी । समूिविऻान की सहामता से िस्तुओॊ के 



रूऩ को तुयॊत फदर देने,  एक जातत के ऩदाथि भें फदर देने, रोहे 
को सोना कयने तथा एक सीभा तक भतृ्समु ऩय बी विजम प्रातत 
कयने भें सभथि हुई थी । हभायी सभाज-व्मिस्था भें व्मस्क्त के 
विकास की सॊऩणूि व्मिस्थाओॊ के होते हुए बी सभाज मा सभूह 
के अॊततभ हहत की बािना प्रधान थी । हभायी अथिविद्मा सभाज 
के शोर्ण का कायण न फनकय उसके सॊयऺण औय सॊिधिन का 
कायण फन सकी थी । धन ने जीिन ऩय प्रबुत्सि नहीॊ प्रातत 
ककमा था । हठमोधगमों ने शयीय की अनेक ऐसी शस्क्तमों एिॊ 
शस्क्तसॊस्थानों का ऩता रगामा था कक स्जनका उधचत ऻान 
आधुतनक शयीयशास्स्त्रमों को अफ तक नहीॊ हो सका है । 
धचककत्ससा के ऺते्र भें हभाया आमुिेद आज तक फेजोड़ है । मह 
बफल्कुर सुयक्षऺत धचककत्ससा-प्रणारी प्रदान कयता है, इसभें 
प्रततकक्रमा का कोई खतया नहीॊ यहता। सॊऺ ेऩ भें, जीिन का कोई 
ऐसा ऺेत्र नहीॊ था, जो हभाये ऩूििजों ने अछूता छोड़ा हो । 

हाॉ, एक फात अिश्म थी । इन सफ शास्त्रों अथिा विऻानों के 
भूर भें उसी ऩयभ ऩुरुर्ाथि अथिा आदशि की पे्रयणा थी । सफ 
विद्मामें उसी ओय प्रिाहहत थी सफका आधाय िही था । जीिन 
का मह आध्मास्त्सभक आधाय ही बायतीम सॊस्कृतत की विशरे्ता 
थी । 



-  ‘फार सॊस्काय केन्द्र तनदेशशका’ साहहत्सम से 

14. क्या करें, क्या न करें ? 

ततधथ अनुसाय आहाय-विहाय 

* प्रततऩदा को कूष्भाण्ड (कुम्हड़ा, ऩेठा) न खामे, क्मोंकक मह धन 
का नाश कयने िारा है । 

* द्वितीमा को फहृती (छोटा गन मा कटेहयी) खाना तनवर्द्ध है । 

* ततृीमा को ऩयिर खाना शत्रओुॊ की िवृद्ध कयने िारा  है ।  

* चतुथी को भरूी खाने से धन का नाश होता है । 

* ऩॊचभी को फेर खाने से करॊक रगता है । 

* र्ष्ठी  को नीभ की ऩत्सती, पर मा दातुन भुॉह भें डारने से 
नीच मोतनमों की प्रास्तत होती है । 

* सततभी को ताड़ का पर खाने से योग फढ़ता है था शयीय का 
नाश होता है । 

* अष्टभी को नारयमर का पर खाने से फुवद्ध का नाश होता है । 

* निभी को रौकी खाना गोभाॊस के सभान त्समाज्म है । 



* एकादशी को शशम्फी(सेभ), द्िादशी को ऩूततका(ऩोई) अथिा 
त्रमोदशी को फैंगन खाने से ऩुत्र का नाश होता है । 

(ब्रह्भिैिति ऩुयाण, ब्रह्भ खॊड - 27.29-34) 

- ‘क्मा कयें, क्मा न कयें’ साहहत्सम से 

15. रे्ऱ : एकाग्रता औय ऩुण्मप्रद... 

खेर भें बाग रेनेिारे सबी सहबाधगमों को गोराकाय ितृ्सत भें 
खड़ा कयें । इस ितृ्सत भें एक के फाद एक सहबागी बफना रुके 1 
से धगनती फोरे ऩयॊतु इसके ऩहरे सबीको मह सधूचत कय दें कक 
स्जस सॊख्मा भें 3 का ऩूया-ऩूया बाग जाता है (जसेै - 3, 6, 9, 12, 

15 आहद) मा स्जस सॊख्मा भें 3 का अॊक सस्म्भशरत हो (जसेै - 
3, 13, 23, 31, 32, 33 आहद), उस सॊख्मा के स्थान ऩय ‘ॐ’ मा 
‘हरय ॐ’ का उच्चायण कयना है । इसभें जो सहबागी गरती 
कयेगा, िह खेर से फाहय हो जामेगा । अॊत भें एक सहबागी 
फचेगा स्जसे विजमी घोवर्त ककमा जामेगा । 

इस खेर से भन की बटकान दयू होगी तथा बगिन्द्नाभ का 
अनामास ही जऩ होगा, स्जससे खेर, एकाग्रता ि ऩुण्म - तीनों का 
राब प्रातत हो जामेगा । 

16. सत्र का समापन 



(क) आयती : आयती का ऑडडओ टे्रक चरामें । आयती कयते 
सभम फच्चों को दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक की बािना 
कयें) आयती कयने को कहें । 

(ख) बोग : बोजन के ऩहरे औय प्रसाद फाॉटने से ऩहरे सबी 
फच्चे औय केन्द्र शशऺक बी मे श्री आशायाभामण के ऩाठ का 
आनॊददामी प्रमोग जरूय कयें । श्री आशायाभामण की एक ऩॊस्क्त 
एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊस्क्त फोरे, इस प्रकाय फायी-
फायी से फोरते जामें अथिा तो साभूहहक ही सबी एक साथ ऩाठ 
कयें औय कपय एक साथ हास्म प्रमोग कयते हुए ‘नभ् ऩाििती 
ऩतमे हय हय भहादेि’ का जमकाया रगामें । कबी ‘सद्गरुुदेि की 
जम’ फोरें । इससे आनॊद तो आमेगा ही साथ ही धचत बी 
बगित्सम्म औय बोजन बी प्रसाद हो जामेगा । 

(ग) शशकासन : शशकासन कयते सभम ऩूज्म फाऩूजी के 
श्रीचयणों भें प्रणाभ कयने की बािना कयने को कहें । 

(घ) प्राथिना : ‘हे बगिान ! हभ सफको सद्फुवद्ध दो, शस्क्त दो, 
तनयोगता दो । ताकक हभ सफ अऩने-अऩने कतिव्म का ऩारन कयें 
औय सुखी यहें ।’ 

 (ङ) प्रसाद वितयण । 



 

 

 

 

दसूया सतताह 

1. सत्र की शरुुआत  

(केन्द्र शशऺक मे प्रमोग केन्द्र भें अिश्म कयिामें ।)  

(क) कूदना (ख) ‘ॐ काय’ गुॊजन (ग) भॊत्रोच्चायण (घ) गुरु-प्राथिना 
(ङ) प्राणामाभ (च) चभत्सकारयक ॐकाय प्रमोग (10 फाय) ि त्राटक 
(5 शभनट) कयिामें । मे दोनों प्रमोग ऩूज्म फाऩूजी के श्रीविग्रह 
को तनहायते हुए  कयिामें । (छ) साभूहहक जऩ (11 फाय)  

2.  सुविचार :  गुरुरूऩी तीथि फड़ा उत्सतभ तीथि है । गुरु के 
अनुग्रह से शशष्म को रौककक आचाय-व्मिहाय का ऻान होता है, 

विऻान की प्रास्तत होती है औय िह भोऺ प्रातत कय रेता है । 

3. आओ सुनें कहानी :   

गुरुऩूनभ क्मों भनाई जाती है ? 



शाश्ित सुख की भानिीम भाॉग 
की ऩहचान औय उसकी ऩूतत ि 
कयने िारा भहोत्ससि है - 
गुरुऩूर्णिभा । मह आर्ाढी ऩूर्णिभा 
को भनामा जाता है तथा इसका 
फड़ा बायी भहत्सि है । मह उत्ससि 
सफ उत्ससिों का शसयताज है । 
अन्द्म उत्ससि तो रौककक होते हैं, 
दैविक होते हैं ऩयॊतु मह तो 
आध्मास्त्सभकता से बया हुआ, 

रौकककता को सजाता हुआ औय दैविक यहस्म फताता हुआ 
उत्ससि है । मह उत्ससि व्रत बी है औय ऩिि बी मह सिोत्सतभ 
सुख- आत्सभसुख के द्िाय खोरने का ऩिि है । बायतीम सॊस्कृतत 
के प्रभुख चारीस ऩिों भें मह ऩिि इस भहान सॊस्कृतत का प्रसाद 
फाॊटने िारा भहास्तॊब है । बगिान िेदव्मासजी का जन्द्भ आज 
ही के हदन हुआ था, इसशरए इस ऩिि को व्मासऩरू्णिभा बी कहत े
हैं । िेदव्मासजी भें इतना फर, साभर्थमि तथा भानिीम भाॉग को 
जानने की इतनी मोग्मता थी कक उन्द्होंने िेदों का विबाजन 
ककमा तथा अठायह ऩुयाण, अठायह उऩऩुयाण, विश्ि का सििप्रथभ 



आर्िग्रॊथ ब्रह्भसतू्र, ऩॊचभ िेद ‘भहाबायत’ आहद की यचना की । 
विश्िभानि के भॊगर की जो कोई सीख औय उऩदेश है, िह ककसी 
बी धभि मा भजहफ भें हो, सीधा-अनसीधा बगिान िेदव्मासजी 
का ही प्रसाद है । इस विर्म भें मह उस्क्त फहुत प्रशसद्ध है : 

व्मासोस्च्छष्टॊ जगत्ससििभ ्। 

गुरुऩूर्णिभा ऩिि गुरुऩूजन के साथ-साथ उऩिास-तऩ-साधना का 
ऩिि है । इस हदन गुरुबक्त गुरुऩूजन के फाद ही कुछ खाते हैं । 
मह ऩिि रघु जीिन औय रघु आदतों से ऊऩय उठाकय शाश्ित 
सुख, गुरु सुख औय शाश्ित जीिन देनेिारा भहाऩिि है । 

इस हदन सद्गरुु की ऩूजा से िर्िबय की ऩूर्णिभाओॊ के व्रत-
उऩिास का ऩुण्म होता है । 

साधक ऩूनभ के हदन व्रत यखे सद्गुरु का भानशसक अर्घमि-ऩाद्म 
आहद से ऩूजन कयें, कपय भन से ही ततरक कयें, ऩुष्ऩों की भारा 
ऩहनामे औय उनकी तयप एकटक देखे । देखते-देखते उनके ऻान 
की स्भतृत कयें । 

अये, ऩानी का तमारा कोई वऩराता है तो धन्द्मिाद देना ऩड़ता है, 

नहीॊ तो गुणचोय (कृतर्घन) होने का दोर् रगता है । ककसी ने 
योटी र्खरा दी अथिा हभें 4 ऩैसे की भदद कय दी तफ बी 



कृतर्घन नहीॊ होना चाहहए । कृतर्घन व्मस्क्त फड़ा ऩाऩी भाना 
जाता है । जफ सॊसायी फात भें कृतर्घन व्मस्क्त दोर्ी हो जाता है 
तो सद्गुरु ने तो इतना साया ऻान, बस्क्त, करुणा कृऩा का 
खजाना हदमा, इतना ऩुण्म औय सुखद जीिन जीने की करा दी 
तो ऐसे सद्गुरुओॊ के ऋण से शशष्म, बक्त ऋण न होकय 
कृतऻता के दोर् से दफ जामें एिॊ जन्द्भे भये ऐसा न हो औय 
शशष्मों का ऻान कहीॊ नष्ट न हो जाम उनकी बस्क्त औय साधना 
बफखय न जाम इसशरए शशष्म सद्गुरुओॊ के प्रतत कृतऻता व्मक्त 
कयते हैं । 

गुरुऩूर्णिभा के हदन तो विशरे्रूऩ से गुरु का भानशसक ऩूजन कयें, 
सुशभयन कये औय गुरुदेि ने जो फतामा उसको अऩने जीिन भें 
उतायने का सॊकल्ऩ कयें । 

* प्रश्नोत्सतयी : 1. गुरुऩूनभ को व्मासऩूर्णिभा क्मों कहते हैं ?  

2. गुरुऩूनभ के हदन सद्गुरु की ऩूजा कयने से क्मा होता है ? 

 

चतुमाखस में विद्याधथखयों के शऱए उपहार 

- ऩूज्म फाऩूजी  



चतुभािस भें विद्माथी जहाॉ बी हैं, अनुष्ठान चारू कयें । फार 
सॊस्कायिारे बी रग जामें । योज सायस्ित्सम भॊत्र का 170 भारा 
जऩ कयें, भौन यहें, ध्मान कयें, अकेरे भें श्िासोच््िास धगनें... तो 
उन फच्चों को प्रभाणऩत्र रेकय नौकयी के शरए बटकना नहीॊ 
ऩड़गेा, नौकयी तो उनके चयणों की दासी फन जामेगी । सपरता 
उनके चयण को चूभने का इॊतजाय कयेगी । 

रेककन भेये फच्चे, नहीॊ यहते कच्चे ! 
 

4.  भजन-संध्या : श्री सदगुरु स्तुतत 

https://youtu.be/P1Xf5OpFQNg 

5. उन्द्नतत की उड़ान :     

 जफ तक भनुष्म को सच्चे सुख की बूख है तफ तक िास्तविक 
सद्गुरुओॊ का ऩूजन होता यहेगा जफ तक भनुष्म को सच्ची 
शाॊतत औय िास्तविक जीिन की भाॊग है तफ तक सभाज भें ऐसे 
सत्सऩुरुर्ों की भाॉग फनी यहेगी । जसेै वऩता का धन ऩुत्र को 
शभरता है, शशऺक का ऻान विद्माथी को शभरता है ऐसे ही 
सद्गुरु का सत्सस्िरूऩ-यस सस्त्सशष्म के रृदम भें उड़रेा जाता है । 

सॊत कफीयजी कहते हैं : 

https://youtu.be/P1Xf5OpFQNg


सद्गुरु भेया सूयभा, कये शब्द की चोट । 

भाये गोरा पे्रभ का, हये बयभ की कोट । 

हभें िास्तविक जीिन का आनॊद, भाधुमि प्रातत कयाने के शरए जो 
हभायी िसृ्त्सतमों को सुव्मिस्स्थत कयने भें सऺभ हैं ऐसे शसद्धऩुरुर् 
िेदव्मासजी जसेै ब्रह्भऻान के दाता सद्गुरुओॊ के ऩूजन का हदन 
है गुरुऩूनभ । 

शशऺकों, प्रोपेसयों मा गाना फजाना अथिा दॊगर शसखानेिारे 
गुरुओॊ से सद्गुरु विरऺण होते हैं । इस आर्ाढी ऩूनभ को गुरु 
का ऩूजन भतरफ जो भन-इस्न्द्रमों के आकर्िणों से हभको 
फचाकय बगिद् यस की तयप रे जाने भें सऺभ हों, श्रोबत्रम हों 
अथाित ्शास्त्रों के ऻाता हों औय ऩयभात्सभयस अनबुि कय यहे हों 
औय दसूयों को उसका अनुबि कयाने की यीत जानते हों एिॊ 
स्जनकी सत्सस्िरूऩ भें स्स्थतत हो ऐसे सद्गुरुओॊ की ऩूजा है । 

6. सार्ी :  

क. ऩयहहत औय सेिा ही कयते सहज विकास । 

गुरुकृऩा शभरती तबी होता आत्सभप्रकाश ।। 

ख. गुरु शभरा तफ जातनमे, शभटे शोक सॊताऩ । 



याग द्िेर् व्माऩे नहीॊ, कपय गुरु अऩने आऩ ।। 

 

7. गततविधि : सबी गुरु ऩूर्णिभा के हदन सुफह उठते सभम ऩूज्म 
फाऩूजी को माद कयें औय धन्द्मिाद दे की ‘हे फाऩूजी आऩके 
आशीिािद औय कृऩा से हभ अऩनी सॊस्कृतत से जड़ु ेहैं औय उसका 
ऩारन कय ऩा यहे है,  आऩ हभ ऩय अऩनी कृऩा फनामे यखे औय 
हभ सबी को जो आऩ प्रातत कयाना चाहते है उससे हभ कबी 
नही बटके ऐसा आशीिाद दें । 

 

8. िीडियो सत्संग : व्मास ऩूर्णिभा इतनी क्मों खास है  

https://youtu.be/y5X6aDJqNzg 

9.  गहृकायख :  1. सबी फच्चे गुरु ऩूर्णिभा के हदन 13 जरुाई को 
मा उससे ऩहरे ऋवर् प्रसाद फाॉटने की मा ऩढ़ के घय के फुजगुो 
को सुनाने की सेिा कये क्मोंकक उस हदन ऋवर् प्रसाद जमॊती बी 
है । 

2. 13 जरुाई गुरु ऩूर्णिभा के हदन अऩने स्कूर मा ट्मूशन के 
शशऺकों को प्रणाभ कयें औय उन्द्हें बेंट भें कुछ उऩहाय दें जसेै 

https://youtu.be/y5X6aDJqNzg


फाऩूजी का कोई बी ग्रॊथ मा बगिद् गीता आहद औय उन्द्हें फताए 
कक मे हभें फार सॊस्काय कें र भें शसखामा गमा है । 

3. गुरुऩूनभ के हदन सबी फच्चे ऩूज्म फाऩूजी का भानशसक ऩूजन 
कयें । 

10. ऻान का चुटकुऱा :  

छोटा फच्चा अऩना रयजल्ट रेकय आमा औय वऩता से फोरा : 
‘‘ऩाऩा आऩ फहुत ककस्भत िारे हैं ।’’ 

 वऩता : ‘‘कैसे फेटा ?’’ 

 फच्चा : ‘‘भैं पेर हो गमा हूॉ । अफ आऩको भेये शरए नई 
ककताफें नहीॊ खयीदनी ऩड़गेी ।  

सीख : अऩनी हाय को स्िीकाय कय के उसे सुधायने की कोशशश 
कयनी चाहहए, अऩनी असपरता को छुऩाने के शरए फहाने नहीॊ 
फनाने चाहहए । 

11. पहेऱी :  

साये तन भें छेद कई हैं,  इन छेदों का बेद मही है । 

 मे ना हो तो भैं फेकाय, इनसे ही भेया सॊसाय ।। 

 तबी भैं राऊ सयुों की फहाय ? 



(उत्सतय : फाॊसुयी) 

12. स्िास्र्थम सुयऺा :   

(क) प्रमोग औय राब : समूिककयण 
धचककत्ससा 

* तनदोर् धचककत्ससा ऩद्धततमों की 
और्धधमों भें समूि औय चन्द्रभा की 
कृऩा से ही योगनाशक शस्क्तमाॉ आती 
हैं । समूिस्नान से फहुत साये योग 
शभटते हैं । 

* शसय को ढककय सूमि की कोभर ककयणों भें रेट जाओ । रेटे-
रेटे ककमा गमा सूमिस्नान विशरे् पामदा कयता है । साये शयीय 
को सूमि की ककयणें शभरें, स्जससे आऩके अॊगों भें स्जन यॊगों की 
कभी है, िात-वऩत्सत का जो असॊतुरन है, िह ठीक होने रगे । 

* सूमिस्नान कयने के ऩहरे एक धगरास गनुगनुा ऩानी ऩी रो 
औय सूमिस्नान कयने के फाद ठॊड े ऩानी से नहा रो तो ज्मादा 
पामदा होगा । 

* सूमि की यस्श्भमों भें अद्भतु योगप्रततकायक शस्क्त है । दतुनमा 
का कोई िैद्म अथिा कोई भानिी इराज उतना हदव्म स्िास्र्थम 



औय फुवद्ध की ढतढता नहीॊ दे सकता है, स्जतना सुफह की कोभर 
सूमि-यस्श्भमों भें छुऩे ओज-तेज से शभरता है । 

* शयीय को स्िस्थ यखने के शरए सूमिस्नान फाहय से ठीक है, 

रेककन भन औय भतत को ठीक कयने के शरए बगिान के नाभ 
का जऩ आिश्मक है । 

- ऋवर् प्रसाद, हदसम्फय 2015  

13. क्या करें, क्या न करें ?  

शास्त्रों के अनुसाय जऩभारा जाग्रत होती है, मानी िह जड़ नहीॊ, 
चेतन होती है । भाना जाता है कक देि शस्क्तमों के ध्मान के 
साथ हाथ, अॊगूठे मा उॊगशरमों के अरग-अरग बागों से गुजयत े
भारा के दाने आत्सभा ब्रम्ह को जागतृ कयते हैं । इन स्थानों से 
‘दैिीम उजाि’ भन ि शयीय भें प्रिाहहत होती है । इसशरए मह बी 
देिस्िरूऩ है, स्जससे शभरनेिारी शस्क्त मा ऊजाि अनेक दु् खों का 
नाश कयती है । 

मही कायण है कक भॊत्रजऩ के ऩहरे जऩभारा की बी विशरे् भॊत्र 
से स्तुतत एिॊ ऩजूा कयने का विधान शास्त्रों भें फतामा गमा है । 
आज ऩूज्म ऋवर्िय सद्गुरुदेि सॊत श्री आशायाभजी फाऩू की 
पे्रयणा एिॊ कृऩा से हभ सफको शास्त्रीम ऩद्धतत से विधधित भारा 



ऩूजन एिॊ स्तुतत-प्राथिना का भहाऩुण्मभम अिसय प्रातत हुआ है, 

उसका राब रें । 

14. रे्ऱ : सफसे तेज कौन ? 

सबी फच्चो को 15 नॊफय (स्जसभे चाय नॊफय ही फाय फाय आए 
जसेै 1,2,1,1,3,4,2,4,4,3,3,1,2,4,2) 1 शभनट के शरए हदखाए औय 
कपय सबी से अऩने अऩने कागज ऩे िो नॊफय शरखने फोरे जो 
सफसे ज्मादा हो, स्जसने सही जिाफ हदमा उसे अगरे याउॊ ड भें 
कपय से 15 नए नॊफय हदखाए  औय दसूया सिार ऩूछे जसेै 4 
ककतने फाय था मा 3 फाय कौन सा नॊफय था । जो आखय तक 
सही उत्सतय दें उसे ऩुयस्काय दे ।  

 

15. सत्र का समापन 

(क) आयती : आयती का ऑडडओ टे्रक चरामें । आयती कयते 
सभम फच्चों को दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक की बािना 
कयें) आयती कयने को कहें ।  

(ख) बोग : बोजन के ऩहरे औय प्रसाद फाॉटने से ऩहरे सबी 
फच्चे औय केन्द्र शशऺक बी मे श्री आशायाभामण के ऩाठ का 
आनॊददामी प्रमोग जरूय कयें । श्री आशायाभामण की एक ऩॊस्क्त 



एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊस्क्त फोरे, इस प्रकाय फायी-
फायी से फोरते जामें अथिा तो साभूहहक ही सबी एक साथ ऩाठ 
कयें औय कपय एक साथ हास्म प्रमोग कयते हुए ‘नभ् ऩाििती 
ऩतमे हय हय भहादेि’ का जमकाया रगामें । कबी ‘सद्गुरुदेि की 
जम’ फोरें । इससे आनॊद तो आमेगा ही साथ ही धचत बी 
बगित्सम्म औय बोजन बी प्रसाद हो जामेगा ।  

(ग) शशकासन : शशकासन कयते सभम ऩूज्म फाऩूजी के 
श्रीचयणों भें प्रणाभ कयने की बािना कयने को कहें ।  

(घ) प्राथिना : ‘हे बगिान ! हभ सफको सद्फुवद्ध दो, शस्क्त दो, 
तनयोगता दो । ताकक हभ सफ अऩने-अऩने कतिव्म का ऩारन कयें 
औय सुखी यहें ।’  

(ङ) प्रसाद वितयण । 

तीसया सत्र 

1. सत्र की शरुुआत  

(केन्द्र शशऺक मे प्रमोग केन्द्र भें अिश्म कयिामें ।)  

(क) कूदना (ख) ‘ॐ काय’ गुॊजन (ग) भॊत्रोच्चायण (घ) गुरु-प्राथिना 
(ङ) प्राणामाभ (च) चभत्सकारयक ॐकाय प्रमोग (10 फाय) ि त्राटक 



(5 शभनट) कयिामें । मे दोनों प्रमोग ऩूज्म 
फाऩूजी के श्रीविग्रह को तनहायते हुए 
कयिामें । (छ) साभूहहक जऩ (11 फाय)  

2.  सुविचार :  सॊमभ औय ढतढ़ 
सॊकल्ऩशस्क्त विद्माथी-जीिन की नीॊि है 
। इसी ऩय भहानता के बिन का तनभािण होता है । 

- ऋवर् प्रसाद, अप्रैर 2017 

3. आओ सुनें कहानी : 

असम्बि से कामि हो जाते सम्बि, कैसे ? 

सन ्1809 भें फ्ाॊस भें एक फारक का जन्द्भ हुआ, नाभ यखा गमा 
रुई । एक हदन खेर-खेर भें उसकी आॉख भें चोट रग गमी औय 
एक आॉख की योशनी चरी गमी । कुछ हदन फाद उसकी दसूयी 
आॉख बी खयाफ हो गमी । उसका दार्खरा ढतस्ष्टहीनों के 
विद्मारम भें कया हदमा गमा । िहाॉ उसे कागज ऩय उबये हए 
कुछ अऺयों की सहामता से ऩढना शसखामा गमा । रुई बे्रर को 
इसभें अधधक सभम रगा औय कापी असुविधा हुई । अत् उसने 
तनणिम शरमा कक िह एक ऐसी नमी शरवऩ का आविष्काय कयेगा, 



स्जसके द्िाया कभ ऩरयश्रभ औय कभ सभम भें हय ढतस्ष्टहीन 
व्मस्क्त अच्छी प्रकाय से साऺय हो सके । 

सभम फीतता गमा । िह कबी-कबी प्रमास कयता रेककन विपर 
हो जाता । िह सोचता कक ‘जीिन फहुत रम्फा है । आज नहीॊ 
तो कर भैं सपर हो जाऊॉ गा ।’ एक यात उसे स्ितन हदखाई 
हदमा कक उसकी भतृ्समु हो गमी है औय रोग उसे दपनाने के 
शरए रे जा यहे हैं । अचानक उसकी आॉख खुर गमी । उसका 
धचॊतन तुयॊत सकक्रम हो गमा । उसे इस फात का फहुत दु् ख हुआ 
कक इतना सभम व्मथि भें ही चरा गमा । महद इस अिधध भें 
िह ऩूयी रगन से, गम्बीयताऩूििक प्रमास कयता तो अफ तक कोई 
नमी शरवऩ विकशसत कयने भें सपर हो सकता था । 

उसने सॊकल्ऩ ककमा कक ‘अफ तक भैंने सभम को नाशरमों भें 
फहनेिारे ऩानी की तयह व्मथि जाने हदमा है रेककन अफ भें एक-
एक ऺण का सदऩुमोग करूॉ गा ।’ औय इसे भन-ही-भन दोहयाकय 
उसने एक भहीने की अिधध तनस्श्चत की औय तत्सऩयताऩूििक 
अऩने कामि भें जटु गमा ।  

जो सभम का सम्भान कयता है, सभम उसीको सम्भातनत कय 
देता है । एक भाह की अिधध भें ही उसने ऐसी शरवऩ का 
विकास कय हदमा स्जसके द्िाया आज असॊख्म नेत्रहीन रोग 



शशऺा प्रातत कय यहे हैं । फाद भें बे्रर ने उस शरवऩ को औय बी 
उन्द्नत ककमा । आज िह शरवऩ ‘बे्रर शरवऩ’ के नाभ से 
विश्िप्रशसद्ध है । 

एकाग्रता, रगन, सभम का सदऩुमोग औय देहाध्मास बूरकय 
व्माऩक जनहहत के शरए सत्सप्रमास - मे ऐसे सद्गुण हैं जो 
ईश्ियीम सहामता को अऩनी ओय आकवर्ित कयते हैं औय जहाॉ 
ईश्ियीम सहामता प्रातत हो जाती है िहाॉ देश - कार-ऩरयस्स्थतत 
की सुविधा-असुविधा तथा शयीय, भन, फुवद्ध की मोग्मताओॊ की 
सीभाएॉ राॉघकय असॊबि रगनेिारे कामि बी सम्बि हुए हदख 
ऩड़ते हैं । रुई बे्रर को तनष्काभ सेिाबाि के साथ महद ककन्द्हीॊ 
िेदाॊततनष्ठ सद्गुरु के द्िाया उस अनॊत शस्क्त-बॊडाय ऩयभात्सभा 
के स्िरुऩ का कुछ ऩता बी शभर जाता तो शामद िह अॊध रोगों 
के ऺेत्र भें भात्र एक साभास्जक कामिकताि न यहता अवऩतु सॊत 
सूयदासजी की तयह अऩना ऻान-नेत्र खोरकय दसूयों के शरए बी 
आध्मास्त्सभक प्रकाशस्तम्ब फन सकता था । 

- ऋवर् प्रसाद, जनियी 2019 

* प्रश्नोत्सतयी : 1. कौन ककसको सम्भातनत कय देता है ? 



2. उस नेत्रहीन व्मस्क्त द्िाया खोजी गई शरवऩ आज कौन-से 
नाभ से विश्िप्रशसद्ध है ?   

3. कौन-से सद्गणु हभें ईश्िय की ओय आकवर्ित कयते हैं ? 

4. ककसकी सहामता से असम्बि कामि बी सम्बि हदखाई ऩड़ते हैं 
?   

4.  भजन-संध्या : ॐ काय कीतिन... 

  https://youtu.be/Ke1JaW53Z6k 

5. उन्द्नतत की उड़ान :  

हे विद्माथी ! तू फढ़ता जा... 

- ऩूज्म फाऩूजी  

हे विद्माथी ! ऩयभात्सभ-चेतना औय गुरु तत्सत्सि - इन दोनों का 
सहमोग रेकय विकायों तथा नकायात्सभक धचॊतन को कुचरते हुए 
तू सेिा एिॊ स्नेह से, ऩवित्र पे्रभ ि ऩवित्रता से आगे फढ़ता चरा 
जा । जो भहान फनना चाहत ेहैं िे कबी परयमादात्सभक धचॊतन 
नहीॊ कयते । िे कबी ‘चरयत्रहीन व्मस्क्तमों का अनुकयण नहीॊ 
कयते । 

-  ऋवर् प्रसाद,  जनू 2019    

 

https://youtu.be/Ke1JaW53Z6k


6. सार्ी :  

क. रक्ष्म न ओझर होने ऩामे, कदभ शभराकय चर । 

सपरता तेये चयण चूभेगी, आज नहीॊ तो कर ।। 

ख. तुझ से है साया जग योशन, ओ बायत के नौजिान । 

सॊमभ सदाचाय को भत छोड़ना, बरे आमें राखों तूपान ।। 

7. गततविधि : सबी फच्चे 5 अरग अरग ऩत्सत े स्जसे खाने से 
राब होता हो औय आमुिेद भें उसकी भहहभा फताई हो उसकी 
चचाि कयें औय उसे अऩनी नोटफुक भें शरखकय रामें औय उसे 
माद कये ।  

8. िीडियो सत्संग : जातनमे ! सॊकल्ऩ से कैसे भहकामें जीिन ? 

https://youtu.be/H4faihn15ic 

9.  गहृकायख : सॊतो के सत्ससॊग ि सॊतो के सॊग से हभें क्मा क्मा 
राब होता है सबी फच्चे अऩनी फार सॊस्काय की नोटफुक भें 
शरखकय रामें । 

10. ऻान का चुटकुऱा : सेठ जी (नौकय से) - तुभने आज भुझ े
नदी भें डूफने से फचामा है । मह रो दस रूऩमे का नोट । खुल्रे 
कयिाकय ऩाॉच रूऩमे भुझे रौटा दो ।’  

https://youtu.be/H4faihn15ic


नौकय : ‘‘सेठजी ! महाॉ तो कोई 
दकुान बी नहीॊ है नोट कहाॉ खुल्रा 
ककमा जाम । आऩ इसे अऩने ही 
ऩास यख रीस्जमे ।  

 सीख : ज्मादा रारच नहीॊ कयनी 
चाहहए क्मोंकक रारच कयने से फुवद्ध 
सही औय गरत भें बेद नहीॊ कय 
ऩाती ।  

11. पहेऱी :  

फोरने के शरए इतने शब्द है ऩय कपय बी फोर नहीॊ ऩाता हूॉ, 
फूझो तो जाने ?       (उत्सतय : 
ककताफ) 

12. स्िास्र्थम सुयऺा :   

(क) प्रमोग औय राब : शसद्धासन 

विधध :  आसन  ऩय  फैठकय  ऩैय  खुरे  छोड़  दें ।  अफ  
फामें  ऩैय  की  एड़ी  को  गुदा  औय जननेस्न्द्रम के फीच यखें । 
दाहहने ऩैय की एड़ी को जननेस्न्द्रम के ऊऩय इस प्रकाय यखें 
स्जससे जननेस्न्द्रम औय अण्डकोर् के ऊऩय दफाि न  ऩड़ े। ऩैयों 



का क्रभ फदर बी सकत ेहै ।  दोनों  ऩैयों  के   तरुिे  जॊघा  
के   भध्म  बाग  भें  यहें ।  हथेरी  ऊऩय  की  ओय  यहे  
इस  प्रकाय दोनों हाथ एक दसूये के ऊऩय गोद भें यखें । अथिा 
दोनों हाथों को दोनो घुटनों के ऊऩय ऻानभुरा  भें यखें । आॉखें 
खुरी अथिा फन्द्द यखें । श्िासोच्छोिास आयाभ से स्िाबाविक 
चरने दें बूभध्म भें, आऻाचक्र भें ध्मान के केस्न्द्रत कयें । ऩाॉच 
शभनट तक इस आसन का अभ्मास कय  सकते  हैं ।  ध्मान  
की  उच्च  कऺा  आने  ऩय  शयीय  ऩय  से  भन  की  ऩकड़  
छूट  जाती  है । 

राब : शसद्धासन के अभ्मास से शयीय की सभस्त नाडड़मों का 
शवुद्धकयण होता है । 

प्राणतत्सत्सि स्िाबाविक ऊध्ििगतत को प्रातत होता है । परत् भन 
को एकाग्र कयना सयर फनता है । 

ऩाचनकक्रमा  तनतमभत  होती  है ।  श्िास के योग, रृदम  योग,  

जीणियोग, अजीणि, अततसाय,  शकु्रदोर्  आहद  दयू होते  हैं ।  
भॊदास्ग्न,  भयोड़ा, सॊग्रहणी,  िातविकाय,  ऺम, दभा, भधुभेह, तरीहा की 
िवृद्धआहद अनेक योगों का प्रशभन होता है ।  

- ‘मोगासन’ साहहत्सम से  



13. क्या करें, क्या न करें ?  

प्रात्कारीन भ्रभण 

* प्रात्कार सैय अिश्म कयनी चाहहए । 

* सुफह-सुफह ओस से बीगी घास ऩय नॊगे ऩैय चरना आॉखों के 
शरए विशरे् राबदामी है । 

* जो रोग ककसी बी प्रकाय की कोई कसयत नहीॊ कय सकते,  
उनके शरए टहरने की कसयत फहुत जरूयी है। 

* टहरना कसयत की सिोत्सतभ ऩद्धतत भानी गमी है क्मोंकक 
कसयत की अन्द्म ऩद्धततमों की अऩेऺा टहरने से रृदम ऩय कभ 
जोय ऩड़ता है तथा शयीय के एक-दो नहीॊ फस्ल्क सबी अॊग 
अत्समॊत सयर औय स्िाबाविक तयीके से सशक्त हो जाते हैं ।  

- ‘क्मा कयें, क्मा न कयें’ साहहत्सम से  

15. रे्ऱ : वििेक दऩिण 

फच्चों के दो सभूह फनामें औय एक साथ दोनों को 20 भॊत्र 2 
शभनट तक बफना कुछ फतामे ध्मान से देखने फोरे । दो शभनट 
के फाद दोनों सभूहों को माद हुए भॊत्र अऩनी नोटफुक भें शरखने 



को कहें, जो सभूह सफसे भॊत्र ज्मादा शरखेगा िो विजमी होगा । 
मे खेर बफना ग्रऩु फनाए बी खेर सकते हैं । 

17. सत्र का समापन 

(क) आयती : आयती का ऑडडओ टे्रक चरामें । आयती कयते 
सभम फच्चों को दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक की बािना 
कयें) आयती कयने को कहें ।  

(ख) बोग : बोजन के ऩहरे औय प्रसाद फाॉटने से ऩहरे सबी 
फच्चे औय केन्द्र शशऺक बी मे श्री आशायाभामण के ऩाठ का 
आनॊददामी प्रमोग जरूय कयें । श्री आशायाभामण की एक ऩॊस्क्त 
एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊस्क्त फोरे, इस प्रकाय फायी-
फायी से फोरते जामें अथिा तो साभूहहक ही सबी एक साथ ऩाठ 
कयें औय कपय एक साथ हास्म प्रमोग कयते हुए ‘नभ् ऩाििती 
ऩतमे हय हय भहादेि’ का जमकाया रगामें । कबी ‘सद्गुरुदेि की 
जम’ फोरें । इससे आनॊद तो आमेगा ही साथ ही धचत बी 
बगित्सम्म औय बोजन बी प्रसाद हो जामेगा । 

(ग) शशकासन : शशकासन कयते सभम ऩूज्म फाऩूजी के 
श्रीचयणों भें प्रणाभ कयने की बािना कयने को कहें ।  



(घ) प्राथिना : ‘हे बगिान ! हभ सफको सद्फुवद्ध दो, शस्क्त दो, 
तनयोगता दो । ताकक हभ सफ अऩने-अऩने कतिव्म का ऩारन कयें 
औय सुखी यहें ।’ 

(च) प्रसाद वितयण । 

 

चौथा सत्र 

 

1. सत्र की शरुुआत  

(केन्द्र शशऺक मे प्रमोग केन्द्र भें अिश्म कयिामें ।)  

(क) कूदना (ख) ‘ॐ काय’ गुॊजन (ग) भॊत्रोच्चायण (घ) गुरु-प्राथिना 
(ङ) प्राणामाभ (च) चभत्सकारयक ॐकाय प्रमोग (10 फाय) ि त्राटक 
(5 शभनट) कयिामें । मे दोनों प्रमोग ऩूज्म फाऩूजी के श्रीविग्रह 
को तनहायते हुए कयिामें ।  

(छ) साभूहहक जऩ (11 फाय)  

2.  सुविचार :  जीिन भें तनबिमता, प्रसन्द्नता एिॊ ऩुरुर्ाथि होना 
चाहहए । भन भें सच्चाई औय साहस होना चाहहए । 

- ऋवर् प्रसाद, अप्रैर 2017 



3. आओ सुनें कहानी : 

भहाभुखि भें से कैसे फने भहाविद्िान 
ऩार्णतन 

एक रड़का भहाभूखि था । उसका 
नाभ था ऩार्णतन । उसे विद्मारम 
भें बती ककमा तो 14 सार की उम्र 
तक ऩहरी कऺा भें नाऩास, नाऩास, 

नाऩास...। फाऩ ने फोरा कक ‘‘इससे 
तो अच्छा भय जा !’’  

भाॉ ने कहा : ‘‘भेये ऩेट से तू ऩदैा हुआ, इससे अच्छा होता कक 
भेये ऩेट से ऩत्सथय ऩैदा होता तो तेये फाऩ की नायाजगी नहीॊ 
सहनी ऩड़ती ।’’ 

हय िर्ि वऩता की नायाजगी औय डाॉट शभरती थी । 14-15 सार 
की उम्र भें वऩता-भाता की डाॉट से होने िारी ग्रातन से कुएॉ भें 
कूद के आत्सभहत्समा कयने का विचाय ककमा । कुएॉ ऩय गमा । 
भहहराएॉ ऩानी खीॊचती थीॊ तो यस्सी से ऩनघट ऩय तनशान ऩड़ 
गमे थे, स्जन्द्हें देखकय उसे विचाय आमा कक ‘यस्सी के आने-जाने 



से जड़ ऩत्सथय तनशान ऩय अॊककत हुआ तो अभ्मास से भेयी 
जड़भतत बी सुजान होगी ।’ 

खोज शरमा ककन्द्हीॊ गुरुजी को । उन्द्होंने उसे शशिजी के ‘ॐ नभ् 
शशिाम’ भॊत्र के छॊद, देिता, फीज आहद फताकय जऩ-अनुष्ठान की 
यीत फता दी औय उसका जीिन फदर गमा । 

जसेै डामनाभो घभूता है तो ऊजाि फनती है, ऐसे ही भॊत्र फाय-फाय 
जऩते हैं तो आध्मास्त्सभक ऊजाि ऩैदा होती है, प्राणशस्क्त औय 
जीिनीशस्क्त - दोनों विकशसत होती हैं । ऩयभात्सभा से जो चेतना 
आती है िह जऩ कयने से ज्मादा आती है इसशरए भॊत्रदीऺा का 
भहत्सि है । भॊत्रजऩ से शयीय के योग, भन की चॊचरता औय फुवद्ध 
के दोर् बी शभटते हैं । 

जहाॉ फर का खजाना है िहाॉ गुरुकृऩा से भॊत्र ने - ऩहुॉचा हदमा । 
शशिजी की आयाधना की । शशिजी तो नहीॊ आमे रेककन शशिजी 
का नॊदी आ गमा । 

नॊदी ने कहा : ‘‘बगिान शशिजी सभाधध भें हैं । तुभ अऩना 
ध्मान-बजन चारू यखो । शशिजी सभाधध से उठें गे औय आनॊहदत 
होकय डभरू फजामेंगे । डभरू से जो ध्ितन तनकरेगी उसका 
स्जसकी जो भनोकाभना होगी उसी के अनुसाय अथि रगेगा ।’’ 



िह ऩार्णतन नाभक रड़का फैठ गमा जऩ कयने । गुरु के हदमे 
हुए भॊत्र का जऩ कयते-कयते ध्मानस्थ हो गमा । 

शशिजी सभाधध से उठे, नतृ्सम ककमा औय 14 फाय डभरू फजामा । 

नतृ्सतािसाने नटयाजयाजो ननाद ढक्काॊ निऩवाचिायभ ्। 

उद्धतुिकाभ् सनकाहदशसद्धानेतद्विभशिशशिसूत्रजारभ ्।। 

डभरू की ध्ितन से सनकाहद ऋवर्मों को ‘शशिोऽहभ, सोऽहभ.्..’’ 
का अथि भारूभ हुआ रेककन इसने तो उससे 14 सूत्र प्रातत ककमे 
- अइउण, ऋरुक, एओड, ऐऔच. हमियट् रण आहद इनसे सॊस्कृत 
का व्माकयण फनामा । िह रड़का सॊस्कृत का फड़ा विद्िान फन 
गमा । ऩार्णतन को भॊत्र शभर गमा तो फन गमे ऩार्णतन भुतन ! 
औय ऐसी शस्क्तमाॉ जगीॊ कक उन्द्होंने सॊस्कृत का व्माकयण फना 
हदमा । 

उसके फाद उनके व्माकयण की फयाफयी कयने िारा कोई व्माकयण 
नहीॊ फना । बायत के प्रथभ प्रधानभॊत्री ऩॊडडत नेहरू बी उनके 
व्माकयण का सम्भान कयते थे । ऩार्णतन भुतन की प्रशॊसा कयते 
हुए ऩॊडडत नेहरू फोरते हैं कक ‘ककतना भहान व्माकयण है इनका 
!’ विद्माथी ऩहरी से रेकय आचामि (एभ.ए.) तक सॊस्कृत ऩढ़े तो 
ऩार्णतन भुतन का ही व्माकयण काभ भें आता है । 



भॊत्रजऩ से चॊचरता शभटती है औय मोग्मताएॉ विकशसत होती हैं । 
मह भॊत्र की कैसी शस्क्त है ! जफ भहाभूखि भें से भहाविद्िान 
फन सकता है तो जीिात्सभा से ऩयभात्सभा का तमाया ब्रहािेत्सता फन 
जाम तो क्मा आश्चमि ! 

- ऋवर् प्रसाद, पयियी 2020 

* प्रश्नोत्सतयी : 1. ऩार्णतन को आत्सभहत्समा कयने का विचाय क्मों 
आमा ?    

2. ऩार्णतन का जीिन कैसे फदर गमा ? 

3. भॊत्रजऩ से क्मा पामदे होते हैं ? 

4. विद्माथी ऩहरी से रेकय आचामि (एभ.ए.) तक सॊस्कृत ऩढ़े तो 
ककसका व्माकयण काभ भें आता है ? 

4.  भजन-संध्या :  कदम़ अऩने आगे फढ़ाता जा... 

https://youtu.be/1hesGY4xPWE 

5. उन्द्नतत की उड़ान :  

विद्माथी-जीिन की नीॊि 

- ऩूज्म फाऩूजी 

https://youtu.be/1hesGY4xPWE


      हे भेये तमाये विद्माधथिमो ! आरस्म को, फुयाइमों को अऩना 
शत्र ुसभझो । ऩरुुर्ाथि औय ऩयभात्सभ-पे्रभ को अऩना ऩयभ साथी 
सभझो । सेिाबािी विद्माथी हय ऺेत्र भें सपर औय हय ककसीका 
तमाया हो सकता है । सॊमभ औय ढतढ़ सॊकल्ऩशस्क्त विद्माथी-
जीिन की नीॊि है । 

- रोक कल्माण सेत,ु अप्रैर 2015   

6. सार्ी :  

क. ईश्ियकृऩा होिे तबी, सद्गुरुकृऩा जफ होम है । 

सद्गुरुकृऩा बफन ईश बी, नहहॊ भैर भन की धोम है ।। 

ख. भात वऩता गरुु चयण भें नभन कये जो छात्र । 

शीघ्र िे फन जाते हैं ईश्िय के वप्रम ऩात्र । 

7. गततविधि : सबी फच्चे शयीय भें ककतने चक्र/कें र होते हैं औय 
उनका क्मा भहत्सि है, मे ऩता कय के सबी अऩनी नोटफुक भें 
शरखकय के राए औय उनका धचत्र बी फनाकय रामें । कपय 
शशऺक सबी को फतामें कक ककस उम्र भें कौन-से चक्र का कैसे 
विकास होता है ? 

इस सत्ससॊग की सहामता से  



https://youtu.be/t-eLM0ouwPg 

8. िीडियो सत्सगं : जफ भॊत्र शसद्ध होता है तो मह घटना घहटत 
होती है... 

https://youtu.be/X6ZNs9mo6zk 

9.  गहृकायख : सबी  अऩने आदयणीम सद्गुरु के फाये भें 8 मा 10 
अच्छी फातें शरखें, गुरुदेि का जीिन हभें क्मा पे्रयणा देता है िो 
बी शरखें । 

10. ऻान का चुटकुऱा :  

 रूऩए कभाने के 100 तयीके 

शबखायी (याहगीय से) : ‘‘जनाफ भैं कोई भाभरूी शबखायी नहीॊ हूॉ । 
भैंने ‘रूऩए कभाने के 100 तयीके’ नाभक ककताफ शरखी है ।’’ 

याहगीय (शबखायी से) : ‘‘तो कपय तुभ बीख क्मों भाॊगते हो ?’’ 

शबखायी (याहगीय से) : ‘‘क्मोंकक मह उस ककताफ भें फतामा गमा 
सफसे आसान तयीका है ।’’ सीख :  भेहनत औय ऩुरुर्ाथि कयने 
से ही उन्द्नतत होती है, हय ऩरयस्स्थततमों भें आरस्म के कायण 
आसान तयीके खोजने से अॊत भें योना ऩयता है । 

11. पहेऱी :  

https://youtu.be/t-eLM0ouwPg
https://youtu.be/X6ZNs9mo6zk


एक फाय आता जीिन भें, नहीॊ दफुाया आता, 

जो भुझको ऩहचान न ऩाता, आजीिन ऩछताता ? 

(उत्सतय : अिसय) 

12. स्िास््य सुरऺा :   

(क) प्रमोग औय राब :  ऩिनभकु्तासन 

शयीय भें स्स्थत ऩिन (िामु) मह आसन कयने से भुक्त होता है 
। इसशरए इसे ऩिनभुक्तासन कहा जाता है ।  

विधध : बूशभ ऩय बफछे हुए आसन ऩय धचत्सत होकय रेट जामें । 
ऩूयक कयके पेपड़ों भें श्िास बय रें । अफ ककसी बी एक ऩैय को 
घुटने से भोड़ दें । दोनों हाथों की अॊगुशरमों को ऩयस्ऩय शभराकय 
उसके द्िाया भोड़ ेहुए घुटनों को ऩकड़कय ऩेट के साथ रगा दें । 



कपय शसय को ऊऩय उठाकय भोड़े हुए घुटनों ऩय नाक रगामें । 
दसूया ऩैय ऩय जभीन सीधा यहे । इस कक्रमा के दौयान श्िास को 
योककय कुम्बक चारू यखें । शसय औय भोड़ा हुआ ऩैय बूशभ ऩय 
ऩूििित ्यखने के फाद ही येचक कयें । दोनों ऩैयों को फायी-फायी से 
भोड़कय मह कक्रमा कयें । दोनों ऩैय एक साथ भोड़कय बी मह 
आसन हो सकता है । 

राब : ऩिनभुक्तासन के तनमशभत अभ्मास से ऩेट की चयफी 
कभ होती है । ऩेट की िामु नष्ट होकय ऩेट विकाय यहहत फनता 
है । कब्ज दयू होता है ऩेट भें अपाया हो तो इस आसन से राब 
होता है । प्रात्कार भें शौचकक्रमा ठीक से न होती हो तो थोड़ा 
ऩानी ऩीकय मह आसन 15-20 फाय कयने से शौच खुरकय होगा 
। 

 

इस आसन से स्भयणशस्क्त फढ़ती है । फौवद्धक कामि कयने िारे 
डॉक्टय, िकीर, साहहत्समकाय, विद्माथी तथा फैठकय प्रिसृ्त्सत कयने 
िारे भनुीभ, व्माऩायी आहद रोगों को तनमशभत रूऩ से 
ऩिनभुक्तासन कयना चाहहए । 

- ‘मोगासन’ सत्ससाहहत्सम से  



14. क्या करें, क्या न करें ?  

अशबु क्मा है ? 

बफल्री की धूशर शबु प्रायब्ध का हयण कयती है । (नायद ऩुयाण, 
ऩूिि बाग - 26.32) 

कुत्सता यखने िारों के शरए स्िगिरोक भें स्थान नहीॊ है। उनका 
ऩुण्म क्रोधिश नाभक याऺस हय रेते हैं। (भहाबायत भहाप्रमाण 
ऩिि - 3.10) 

‘भहाबायत’ भें मह बी आमा है कक ‘घय भें टूटा-पूटा फतिन, 

साभान (पनीचय), भुगाि, कुत्सता, बफल्री होना अच्छा नहीॊ है ।’ मे 
शबु गुणों को हयते हैं । 

स्जस तयह शयीय भें जीिन न हो तो िह भुदाि शयीय अशबु भाना 
जाता है। इसी तयह खारी करश बी अशबु है। दधू, घी, ऩानी 
अथिा अनाज से बया हुआ करश कल्माणकायी भाना जाता है। 
बया हुआ घड़ा भाॊगशरकता का प्रतीक है । 

- ‘क्मा कयें, क्मा न कयें’ साहहत्सम से  

15. रे्ऱ : एकाग्रता फढ़ानेिारा खेर  



फच्चों के दो सभूह फनामें, सबी फच्चों को एक दसूये से थोड़ ेदयू 
फैठा कय दोनों सभूह के ऩहरे फच्चे को एक छोटा श्रोक फतामें 
औय िो फच्चा अऩने फगर िारें को फतामेगा औय ऐसे क्रभ को 
आगे फढ़ामें स्जस सभूह के आर्खयी फच्चे का श्रोक सही हो िो 
सभूह जीतेगा । 

17. सत्र का समापन 

(क) आयती : आयती का ऑडडओ टे्रक चरामें । आयती कयते 
सभम फच्चों को दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक की बािना 
कयें) आयती कयने को कहें ।  

(ख) बोग : बोजन के ऩहरे औय प्रसाद फाॉटने से ऩहरे सबी 
फच्चे औय केन्द्र शशऺक बी मे श्री आशायाभामण के ऩाठ का 
आनॊददामी प्रमोग जरूय कयें । श्री आशायाभामण की एक ऩॊस्क्त 
एक फच्चा फोरे, अगरा फच्चा दसूयी ऩॊस्क्त फोरे, इस प्रकाय फायी-
फायी से फोरते जामें अथिा तो साभूहहक ही सबी एक साथ ऩाठ 
कयें औय कपय एक साथ हास्म प्रमोग कयते हुए ‘नभ् ऩाििती 
ऩतमे हय हय भहादेि’ का जमकाया रगामें । कबी ‘सद्गुरुदेि की 
जम’ फोरें । इससे आनॊद तो आमेगा ही साथ ही धचत बी 
बगित्सम्म औय बोजन बी प्रसाद हो जामेगा । 



(ग) शशकासन : शशकासन कयते सभम ऩूज्म फाऩूजी के 
श्रीचयणों भें प्रणाभ कयने की बािना कयने को कहें ।  

(घ) प्राथिना : ‘हे बगिान ! हभ सफको सद्फुवद्ध दो, शस्क्त दो, 
तनयोगता दो । ताकक हभ सफ अऩने-अऩने कतिव्म का ऩारन कयें 
औय सुखी यहें ।’  

(ङ) प्रसाद वितयण । 

पााँचिााँ सत्र 

1. सत्र की शरुुआत  

(केन्द्र शशऺक मे प्रमोग केन्द्र भें अिश्म कयिामें ।)  

(क) कूदना (ख) ‘ॐ काय’ गुॊजन (ग) भॊत्रोच्चायण (घ) गुरु-प्राथिना 
(ङ) प्राणामाभ (च) चभत्सकारयक ॐकाय प्रमोग (10 फाय) ि त्राटक 
(5 शभनट) कयिामें । मे दोनों प्रमोग ऩूज्म फाऩूजी के श्रीविग्रह 
को तनहायते हुए कयिामें । (छ) साभूहहक जऩ (11 फाय)  

2.  सुविचार :  स्जनके जीिन भें ढतढ़ भनोफर औय चरयत्रफर है, 

उन भुठ्ठीबय बाग्मशाशरमों का ही तो इततहास शरखा जाता है । 

- ऋवर् प्रसाद, अप्रैर 2017 

3. आओ सुनें कहानी : 



शभठाई ककस फात की है ? 

विद्मारम भें फच्चों भें शभठाई फाॉटी 
जा यही थी । जफ एक 11 िर्ि के 
फारक केशि को शभठाई का टुकड़ा 
हदमा गमा तो उसने ऩूछा : ‘‘शभठाई 
ककस फात की है ?’’ 

कैसा फुवद्धभान यहा होगा िह फारक ! 
जीब का रॊऩट नहीॊ ियन ् वििेक-
विचाय का धनी यहा होगा । 

फारक को फतामा गमा : ‘आज भहायानी विक्टोरयमा का ‘फथि ड’े 

(जन्द्भहदन) है इसशरए खुशी भनामी जा यही है ।’ 

फारक ने तुयन्द्त शभठाई के टुकड़ ेको नारी भें पें क हदमा औय 
कहा : ‘‘यानी विक्टोरयमा अॊगे्रजों की यानी है औय उन अॊगे्रजों ने 
हभको गुराभ फनामा है । गरुाभ फनाने िारों के जन्द्भहदन की 
खुशशमाॉ हभ क्मों भनामें ? हभ तो खुशशमाॉ तफ भनामेंगे जफ हभ 
अऩने देश बायत को आजाद कया रेंगे ।’’ 

िह फुवद्धभान फारक केशि जफ नागऩुय के ‘नीरशसटी हाई स्कूर’ 

भें ऩढता था, तफ उसने देखा कक अॊगे्रज जोय-जलु्भ कयके हभें 



हभायी सॊस्कृतत से, हभाये धभि से, हभायी भातबृस्क्त से दयू कय यहे 
हैं । महाॉ तक कक ‘िन्द्दे भातयभ’् कहने ऩय बी प्रततफॊध रगा 
हदमा है ! 

मह धैमििान औय फुवद्धभान रड़का हय कऺा के प्रभुख से शभरा 
औय उनके साथ गुतत फैठक की । उसने कहा : ‘हभ अऩनी 
भातबृूशभ भें यहते है औय अॊगे्रज सयकाय द्िाया हभें ही ‘िन्द्दे 
भातयभ’् कहने से योका जाता है । अॊगे्रज सयकाय की ऐसी-तैसी...’ 

जो हहम्भतिान औय फुवद्धभान रड़के थे उन्द्होंने केशि का साथ 
हदमा औय सबी ने शभरकय तम ककमा कक क्मा कयना है । 
रेककन ‘मह फात गुतत यखनी है औय अऩने नेता का नाभ नहीॊ 
रेना है ।’ प्रत्समेक कऺा-प्रभुख ने मह फात तम कय री ! 

ज्मों ही स्कूर का तनयीऺण कयनेिारा फड़ा अधधकायी औय कुछ 
रोग केशि की कऺा भें आमे, त्समों ही उसके साथ कऺा के सफ 
फच्चे खड़ ेहो गमे औय फोर ऩड़े - ‘िन्द्दे भातयभ ् !’ शशऺक तो 
बायतीम थे रेककन अॊगे्रजों की गुराभी से जकड़ ेहुए थे, िे चौंके ! 
तनयीऺक हड़फड़ामे : ‘मह क्मा फदतभीजी है ! मह ‘िॊदे भातयभ’् 

ककसने शसखामा ? उसको खोजो, ऩकड़ो ।’ 



दसूयी कऺा भें गमे । िहाॉ बी फच्चों ने खड़ ेहोकय कहा : ‘िॊदे 
भातयभ ्।’ 

अधधकायी : ‘‘मे बी बफगड़ गमे ?’’ 

स्कूर की हयेक कऺा के विद्माधथिमों ने ऐसा ही ककमा । 

अॊगे्रज अधधकायी फौखरा गमा औय धचल्रामा : ‘‘ककसने मे सीख 
दी ?’’ 

सफ फच्चों से ऩछूा गमा ऩयॊतु ककसीने नाभ नहीॊ फतामा । 

अधधकायी ने कहा : ‘‘फच्चों को स्कूर से तनकार देंगे ।’’ 

फच्चे फोरे : ‘‘तुभ क्मा तनकारोगे ? हभ ही चरे । स्जस स्कूर 
भें हभ अऩनी भातबृूशभ की िॊदना न कय सकें  । ‘िॊदे भातयभ’् न 
कह सकें  - ऐसे स्कूर भें हभें नहीॊ ऩढ़ना ।’’ 

उन दषु्ट अधधकारयमों ने सोचा कक अफ क्मा कयें ? कपय उन्द्होंने 
‘फच्चों के भाॉ-फाऩ ऩय दफाि डारा कक फच्चों को सभझाओ, 

शसखाओ ताकक भापी भाॊग रें ।’ 

केशि के भाता-वऩता ने कहा : ‘‘फेटा ! भापी भाॊग रो ।’’ 

केशि : ‘‘हभने कोई गुनाह ही नहीॊ ककमा तो भापी क्मों भाॊगे 
?’’ 



ककसी ने केशि से कहा : ‘‘देश-सेिा की औय रोगों को जगाने 
की फात इस उम्र भें नहीॊ कयो, अबी तो ऩढ़ाई कयो ।’’ 

केशि : ‘‘फूढ़े-फुजगुि औय अधधकायी रोग भुझे शसखाते हैं कक देश 
सेिा फाद भें कयना जो काभ आऩको कयना चाहहए, मह आऩ नहीॊ 
कय यहे हैं इसशरए हभ फच्चों को कयना ऩड़ेगा । आऩ भझु े
अक्र देते हैं ? अॊगे्रज हभें दफोच यहे हैं, हभें गुराभ फनामे जा यहे 
हैं तथा हहन्द्दओुॊ का धभािन्द्तयण कयामे जा यहे हैं औय आऩ चुतऩी 
साधे जलु्भ सह यहे हैं ? आऩ जलु्भ के साभने रोहा रेने का 
सॊकल्ऩ कयें तो भैं ऩढ़ाई भें रग जाऊॉ गा, नहीॊ तो ऩढ़ाई के साथ 
देश की आजादी की ऩढ़ाई बी भैं ऩढूॉगा औय दसूये विद्माधथिमों 
को बी भजफूत फनाऊॉ गा ।’’ 

आर्खय फड़े-फूढे-फुजगुों को कहना ऩड़ा । ‘मह बरे 14 िर्ि का 
फारक रगता है रेककन कोई होनहाय है ।’ उन्द्होंने केशि की ऩीठ 
थऩथऩाते हुए कहा : ‘‘शाफाश है, शाफाश !’’ 

‘‘आऩ भुझे शाफाशी तो देते हैं रेककन आऩ बी जया हहम्भत से 
काभ रें । जलु्भ कयना तो ऩाऩ है रेककन जुल्भ सहना दगुना 
ऩाऩ है ।’’ 



केशि ने फूढ़े-फुजगुों को सयरता से, भभता से, धीयज से सभझामा 
। 

डढ़े भहीने फाद िह स्कूर चारू हुई । अॊगे्रज शासक चौदह िर्ीम 
फारक का रोहा भान गमे कक उसके आगे हभाये साये र्ड्मॊत्र 
विपर हो गमे । उस रड़के के ऩाॉच शभत्र थे । िैसे मे ऩाॉच शभत्र 
यहते तो सबी विद्माधथिमों के साथ हैं, रेककन अक्रिारे विद्माथी 
ही उनसे शभत्रता कयते हैं । मे ऩाॉच शभत्र कौन-से हैं ? 

विद्मा शौम ंच दाक्ष्मॊ च फरॊ धमै ंच ऩॊचकभ ्। 

शभत्रार्ण सहजन्द्माहु् ितिस्न्द्त एि बत्रफुिधा् ।। 

विद्मा, शयूता, दऺता, फर औय धैमि - मे ऩाॉच शभत्र सफके ऩास हैं 
। अक्रिारे विद्माथी इनका पामदा उठाते हैं, रल्र-ूऩॊज ू
विद्माथी इनसे राब नहीॊ उठा ऩाते । 

केशि के ऩास मे ऩाॉचों शभत्र थे । िह शत्र ुऔय वियोधधमों को बी 
भभता औय दऺता से सभझा फुझाकय अऩने ऩऺ भें कय रेता था 
। 

- ऋवर् प्रसाद, अगस्त 2002 

* प्रश्नोत्सतयी : 1. फारक ने शभठाई का टुकड़ा नारी भें क्मों पें क 
हदमा ?  



2. केशि ने अधधकायी से भाॉपी क्मों नहीॊ भाॉगी ? 

2. केशि के ऩास कौन-से 5 शभत्र थे ?  

4.  भजन-संध्या : बायत के नौजिानों... 

https://youtu.be/bLmdc-EO4bc 

5. उन्द्नतत की उड़ान :     

 विद्माथी जीिन फड़ा कीभती है, आऩके सम्ऩूणि जीिन की नीॊि 
है ।  आरस्म-प्रभाद भें सभम न गॉिाकय अऩने अभूल्म सभम-
शस्क्त का उऩमोग साथिक कभों भें कयो । फाल्मकार भें 
सुसॊस्कायो को विद्माथी स्जतनी तत्सऩयता से अऩने आचयण भें 
रामेगा, िह उतना ही भहान होगा । 

- ऋवर् प्रसाद, अप्रैर 2017 

6. सार्ी :  

क. जो बी फारक प्रततहदन कयते हैं ‘सूमिनभस्काय’ । 

तेजी से उनका स्िास्र्थम, फर औय फुवद्ध फढ़ती अऩाय ।।  

ख. श्िासोच््िास की धगनती के राब हैं अऩयम्ऩाय । 

इस छोटे से तनमभ से शीघ्र हो आत्सभोद्धाय ।। 

https://youtu.be/bLmdc-EO4bc


7. गततविधि :  सबी शभट्टी, क्रे, यॊग आहद का इस्तेभार कय के 
जो बगिान सफसे वप्रम है, स्िच्छता से उनकी भूतत ि फनाए औय 
सजा कय रेकय आए । 

8. िीडियो सत्सगं : बायत के ऋवर्मों की ऐसी खोज - स्जसका 
पामदा उठा यही है ऩूयी दतुनमा | 

https://youtu.be/bVIO3jNIm7s 

9.  गहृकायख :  ऋवर् प्रसाद का कोई बी एक प्रसॊग ऩढ़कय उसका 
साय मा कथा फार सॊस्काय केन्द्र भें सुनामें । 

10. ऻान का चुटकुऱा :  

सॊता : ‘‘हभ ऩतत-ऩत्सनी तशभर सीखना चाहते हैं ।’’ 

फॊता : ‘‘िो क्मों ?’’ 

सॊता : ‘‘हभने एक तशभर फच्चा गोद शरमा है। हभ सोचत ेहैं 
जफ िो फोरने रगे तो उससे ऩहरे ही हभ तशभर सीख रें ।’’ 

सीख : ककसी बी चीज को सीखने मा कयने से ऩहरे उसके 
जरूयत औय ऩरयणाभ के फाये भें फुवद्ध से अिश्म सोचना चाहहए । 

 

11. पहेऱी :  

https://youtu.be/bVIO3jNIm7s


रोहे को खीॊचू इतनी ताकत भुझभे, ऩय यफड़ भुझे हया देता, गुभ 
हुई सुई को भैं ऩा रेता, भेया खेर तनयारा, कोई तो भेया नाभ 
फूझो? 

(उत्सतय : चुम्फक) 

12. स्िास््य सुरऺा :   

(क) प्रमोग औय राब : बुजॊगासन   

इस आसन भें शयीय की आकृतत 
पन उठामे हुए बुजॊग अथाित ्सऩि जसैी फनती है, इसशरए इसको 
बुजॊगासन कहा जाता है । 

विधध : बूशभ ऩय बफछे हुए कम्फर ऩय ऩेट के फर उल्टे होकय 
रेट जामें। दोनों ऩैय औय ऩॊजे ऩयस्ऩय शभरे हुए यहें । ऩैयों के 
अॊगूठों को ऩीछे की ओय खीॊचें । दोनों हाथ शसय के तयप रम्फे 
कय दें । ऩैयों के अॊगूठे, नाशब, छाती, रराट औय हाथ की हथेशरमाॉ 
बूशभ ऩय एक सीध भें यखें । 

अफ दोनों हथेशरमों को कभय के ऩास रे जामें । शसय औय कभय 
ऊऩय उठाकय स्जतना हो सके उतने ऩीछे की ओय भोड़ें । नाशब 
बूशभ से रगी यहे । ऩूये शयीय का िजन हाथ के ऩॊजे ऩय आएगा 
। शयीय की स्स्थतत कभान जसैी फनेगी । भेरूदण्ड के आर्खयी 



बाग ऩय दफाि केस्न्द्रत होगा । धचत्सतिसृ्त्सत को कण्ठ भें औय 
ढतस्ष्ट को आकाश की तयप स्स्थय कयें । 

 

20 सेकण्ड तक मह स्स्थतत यखें। फाद भें धीये-धीये शसय को नीचे 
रे आमें । छाती बूशभ ऩय यखें । कपय शसय को बूशभ से रगने दें 
। आसन शसद्ध हो जाने के फाद आसन कयते सभम श्िास बयके 
कुम्बक कयें। आसन छोड़ते सभम भरू स्स्थतत भें आने के फाद 
श्िास को खूफ धीये-धीये छोड़ें । हय योज एक साथ 8-10 फाय मह 
आसन कयें । 

राब : घेयॊड सॊहहता भें इसका राब फतात े हुए कहा है- 
बुजॊगासन से जठयास्ग्न प्रदीतत होती है, सिि योगों का नाश होता 
है औय कुण्डशरनी जागतृ होती है । 

भेरूदण्ड के तभाभ भनकों को तथा गयदन के आसऩास िारे 
स्नामुओॊ को अधधक शदु्ध यक्त शभरता है। परत् नाड़ी तॊत्र 
सचेत फनता है, धचयॊजीिी, शस्क्तभान एिॊ सढुतढ़ फनता है। 
विशरे्कय भस्स्तष्क से तनकरने िारे ऻानतॊतु फरिान फनते हैं। 
ऩीठ की हड्डडमों भें यहने िारी तभाभ खयाबफमाॉ दयू होती हैं । 
ऩेट के स्नाम ु भें र्खॊचाि आने से िहाॉ के अॊगों को शस्क्त 
शभरती है । उदयगुहा भें दफाि फढ़ने से कब्ज दयू होता है। छाती 



औय ऩेट का विकास होता है तथा उनके योग शभट जाते हैं । 
गबािशम एिॊ फोनाशम अच्छे फनते हैं। परत् भाशसकस्राि 
कष्टयहहत होता है । भाशसक धभि सम्फन्द्धी सभस्त शशकामतें दयू 
होती हैं । अतत श्रभ कयने के कायण रगने िारी थकान दयू 
होती है । बोजन के फाद होने िारे िामु का ददि नष्ट होता है। 
शयीय भें स्पूतत ि आती है । कप-वऩतिारों के शरए मह आसन 
राबदामी है । बुजॊगासन कयने से रृदम भजफूत फनता है । 
भधुप्रभेह औय उदय के योगों से भुस्क्त शभरती है । प्रदय, अतत 
भाशसकस्राि तथा अल्ऩ भाशसकस्राि जसेै योग दयू होते हैं । 

इस आसन से भेरूदण्ड रचीरा फनता है । ऩीठ भें स्स्थत इड़ा 
औय वऩॊगरा नाडड़मों ऩय अच्छा प्रबाि ऩड़ता है । कुण्डशरनी 
शस्क्त जागतृ कयने के शरमे मह आसन सहामक है । अभाशम 
की भाॉसऩेशशमों का अच्छा विकास होता है। थकान के कायण 
ऩीठ भें ऩीड़ा होती हो तो शसपि  एक फाय ही मह आसन कयने से 
ऩीड़ा दयू होती है। भेरूदण्ड की कोई हड्डी स्थानभ्रष्ट हो गई हो 
तो बुजॊगासन कयने से मथास्थान भें िाऩस आ जाती है। 

- ‘मोगासन’ साहहत्सम से  

13. क्या करें, क्या न करें ?   



* िास्तुशास्त्र के अनुसाय घय की ऩस्श्चभ हदशा भें ऩीऩर का िृऺ  
होना शबु है । इसके विऩयीत ऩूिि हदशा भें होना विशरे् अशबु है 
।  

* आॉिरा, बफल्ि, नारयमर, तुरसी औय चभेरी सबी हदशाओॊ भें 
शबु हैं । कुछ अन्द्म िृऺ ों के शरए शबु हदशाओॊ की सूधच :  

जाभुन - दक्षऺण, ऩूिि, उत्सतय 

अनाय - आग्नम, नैऋत्समि कोण 

केरा - तुरसी के साथ सबी हदशाओॊ भें 

चॊदन - ऩस्श्चभ, दक्षऺण (ऩूिि विशरे् अशबु) 

फड़  -  ऩूिि (ऩस्श्चभ विशरे् अशुब) 

कनेय - ऩूिि, उत्सतय (ऩस्श्चभ विशरे् अशबु) 

नीभ - िामव्म कोण (आग्नेम विशरे् अशबु) 

* घय भें फाॉस, फेय, ऩऩीता, ऩराश औय फफूर के िृऺ  सबी हदशाओॊ भें 
अशुब भाने जात ेहैं । आभ ऩूिि भें, सीतापर ि गुराफ ईशान कोण 
भें विशेर् अशुब है । 

* अशुब िस्तुएॉ जैसे कक भाॊस, दघुिटना का ढतश्म, भतृक जीि-जन्द्तु 
हदखामी देने ऩय उसी सभम सूमिनायामण के दशिन कय रेने चाहहए। 



- ‘क्मा कयें, क्मा न कयें’ साहहत्सम से  

14. रे्ऱ : कौन कयेगा कहानी ऩूयी... 

4 मा कभ फच्चों के सभूह  फना दे औय चायो फच्चों को 1,2,3,4 
नॊफय दे दे, अफ एक छोटी आध्मास्त्सभक कहानी दे औय एक सभूह के 
सबी फच्चों को शभर कय ऩढ़ने फोरे, ऩयॊतु एक फच्चे को उतना ही 
शब्द फोरना है स्जतना उसका नॊफय है । जो सभूह सफसे कभ 
गरती कयके कहानी खतभ कये िो विजेता होगा । 

15. सत्र का समापन 

(क) आयती : आयती का ओडडमो टे्रक चरामें । आयती कयत ेसभम 
फच्चों को दोनों हाथों का दीमा फनाकय (दीऩक की बािना कयें) 
आयती कयने को कहें ।  

(ख) बोग : बोजन के ऩहरे औय प्रसाद फाॉटने से ऩहरे सबी फच्च े
औय केन्द्र शशऺक बी मे श्री आशायाभामण के ऩाठ का आनॊददामी 
प्रमोग जरूय कयें । श्री आशायाभामण की एक ऩॊस्क्त एक फच्चा फोरे, 

अगरा फच्चा दसूयी ऩॊस्क्त फोरे, इस प्रकाय फायी-फायी से फोरत ेजामें 
अथिा तो साभूहहक ही सबी एक साथ ऩाठ कयें औय कपय एक साथ 
हास्म प्रमोग कयत े हुए ‘नभ् ऩाििती ऩतमे हय हय भहादेि’ का 
जमकाया रगामें । कबी ‘सद्गुरुदेि की जम’ फोरें । इससे आनॊद तो 



आमेगा ही साथ ही धचत बी बगित्सम्म औय बोजन बी प्रसाद हो 
जामेगा ।  

(ग) शशकासन : शशकासन कयत ेसभम ऩूज्म फाऩूजी के श्रीचयणों 
भें प्रणाभ कयने की बािना कयने को कहें ।  

(घ) प्राथिना : ‘हे बगिान ! हभ सफको सद्फुवद्ध दो, शस्क्त दो, 
तनयोगता दो । ताकक हभ सफ अऩने-अऩने कतिव्म का ऩारन कयें 
औय सुखी यहें।’  

(च) प्रसाद वितयण । 
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