
 
 



 

फार सॊस्काय केन्द्र 

एक भहत्त्वऩूणण कदभ 
फारकों के बीतय साभर्थमण का असीभ बण्डाय छुऩा हुआ है, जजसे प्रकट 

कयने के लरए जरूयी है – उत्तभ सॊस्कायों का लस ॊचन, उत्तभ चारयत्रिक लिऺा एवॊ 
बायतीम सॊस्कृतत के गौयव का ऩरयचम। 

ऩूज्म फाऩू जी 

'फार सॊस्काय केन्द्र '् एक भहत्त्वऩूणण कदभ 

फारक को सॊस्काय प्राप्त होते हैं – ऩरयवाय से, ऩाठिारा से एवॊ उसके आस-ऩास के 
वातावयण से। प्राचीन सभम भें इन तीनों का साभॊजस्म था। गुरूकुर भें लिऺा बी तदनुसाय ही 
होती थी एवॊ फाहय के वातावयण भें वे ही आचाय-ववचाय देखने को लभरते थे, जजनकी लिऺा उन्द्हें 
घय तथा गुरूकुर भें लभरती थी। 

ऩयॊतु आज की जस्थतत इसके सवणथा ववऩयीत है। आज फारक घय भें कुछ औय ही देखता 
है, ऩाठिाराओॊ भें कुछ दसूया ही ऩढ़ता है औय फाहयी, सॊसाय का अनुबव कुछ लबन्द्न ही होता है। 
जजसके कायण वह अऩने गौयवभम अतीत से न तो ऩरयचचत हो ऩाता है औय न ही उसका 
अनुसयण कयके एक शे्रष्ठ नागरयक ही फन ऩाता है। 

आजकर के दवूित वातावयण भें भाॊसाहाय, व्मसनों के प्रतत आकिणण, अश्लीरता को 
बड़काने वारे दृश्म आदद को प्रोत्साहन लभरता है रेककन जीवन के उत्थान, नीततऩूणण आचयण, 
सपरता के सुरब उऩाम, आज के गततभान मुग भें फढ़ यहे चचन्द्ता-तनावों से फचने के नुस्खे, 
भाता-वऩता अध्माऩक, सफके वप्रम फनने की मुक्तिमाॉ आदद फातों का वत्तणभान लिऺा भें तनताॊत 
अबाव है। 

हभाये देि के फारकों भें सुसॊस्काय लस ॊचन हेतु, उनके जीवन के सवाांगीण ववकास हेतु 
श्रोत्रिम ब्रह्मतनष्ठ सॊत श्री आसायाभ जी फाऩू के ऩावन-पे्रयक भागणदिणन भें अनेक कामणक्रभ 
आमोजजत ककमे जाते हैं, जैसे कक 'ववद्याथी सवाांगीण ववकास लिववय', मुवाधन सुयऺा अलबमान, 



ववद्यारमों भें सुसॊस्काय लस ॊचन कामणक्रभ एवॊ ऩूज्म श्री के सत्सादहत्म ऩय आधारयत प्रततमोचगताओॊ 
का आमोजन आदद। इसी श्रृॊखरा भें एक कड़ी है फार सॊस्काय केन्द्र। 

सबी सज्जनों, साधकों, देिवालसमों से अनुयोध है कक वे इसका राब अचधक-से-अचधक 
फारकों को ददरामें एवॊ सेवा के इस स्वणण-अवसय का राब उठाकय अऩना जीवन धन्द्म फनामें। 

श्री मोग वेदान्द्त सेवा सलभतत, सॊत श्री आसायाभजी आश्रभ, अभदावाद। 
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



अनुक्रभ 

'फार सॊस्काय केन्द्र्' एक भहत्त्वऩूणण कदभ ....................................................................................2 

'हय घय हो फार सॊस्काय केन्द्र' अलबमान .......................................................................................5 

'फार सॊस्काय केन्द्र' की आवश्मकता एवॊ ऩरयचय़ ...........................................................................5 

फार सॊस्काय केन्द्र की िरुूआत कैसे कयें ? ..................................................................................6 

कामणप्रणारी ...................................................................................................................................7 

ऩूज्म श्री की कृऩा से सपरता .....................................................................................................9 

सायस्वत्म भॊि दीऺा का प्रबाव ................................................................................................... 10 

सॊस्काय लस ॊचन अलबमान ............................................................................................................ 10 

अलबमान का प्रारूऩ .................................................................................................................... 11 

ववद्यारमों भें इस अलबमान को कैसे चरामें ? ............................................................................. 12 

ववद्यारमों को इस कामणक्रभ से होने वारे अदितीम राब ............................................................. 12 

कामणक्रभ की रूऩ येखा ................................................................................................................ 13 

ततरक की भदहभा ...................................................................................................................... 13 

फुविवधणक प्रमोग् ........................................................................................................................ 14 

भेधािक्ति प्रमोग् ........................................................................................................................ 14 

मोगासन्.................................................................................................................................... 14 

पे्रयणादामक कथा-प्रसॊग् ............................................................................................................. 14 

ऻान के चुटकुरे् ........................................................................................................................ 15 

फार सॊस्काय केन्द्र के 21 अनभोर यत्न ..................................................................................... 16 

 
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



'हय घय हो फार सॊस्काय केन्द्र' अलबमान 

ऩूज्म सदगुरूदेव की पे्रयणा एवॊ भागणदिणन िाया बायत बय भें ऩूज्म फाऩू जी के सेवाबावी 
साधकों िाया अनेक 'फार सॊस्काय केन्द्र' चरामे जा यहे हैं। इन फार सॊस्काय केन्द्रों भें गुरूदेव 
िाया फतामे गमे उऩदेिों एवॊ अनोखे प्रमोगों से फच्चों की सुिुप्त िक्तिमों को जाग्रत ककमा जाता है 
ताकक उनके व्मक्तित्व का सवाांगीण ववकास हो औय उनका जीवन गुराफ की तयह भहक उठे। 

क्मा आऩ बी अऩने फच्चों के जीवन भें सॊस्काय-लस ॊचन की जरूयत भहसूस कयते हैं ? 

क्मा आऩ बी अऩने घय अथवा आस-ऩास के ऺेि भें 'फार सॊस्काय केन्द्र' चराना चाहते हैं 
? 

क्मा आऩ 'फार सॊस्काय केन्द्र' चराने हेतु भागणदिणन एवॊ प्रलिऺण ऩाना चाहते हैं ? 

गुरूऩूर्णणभा के िबु ऩवण ऩय ऩूज्म फाऩूजी के आिीवाणद से याष्ट्रीम स्तय ऩय हय घय हो फार 
सॊस्काय केन्द्र अलबमान का िबुायॊब हुआ है। जजसके अॊतगणत बायतबय भें एक राख 'फार सॊस्काय 
केन्द्र' खोरने का सॊकल्ऩ लरमा गमा। मह भहासॊकल्ऩ ऩूया होने हेतु ऩूज्म फाऩू जी ने आिीवाणद 
के ऩुष्ऩ फयसामे। इस अलबमान के तहत ऩूज्म श्री से दीक्षऺत साधक बाई-फहन अऩने घय मा 
आस-ऩास के ऺेि भें फार सॊस्काय केन्द्र स्वमॊ बी खोरें औय अऩने सॊऩकण  भें आने वारे मोग्म 
साधकों को केन्द्र खोरने हेतु पे्ररयत कयें। 'फार सॊस्काय केन्द्र' की सेवा आऩके िाया सुचारू रूऩ से 
चरे औय सभम-सभम ऩय भुख्मारम िाया उचचत भागणदिणन लभरता यहे, इस हेतु सबी साधक 
अऩना 'फार सॊस्काय केन्द्र' अभदावाद आश्रभ भें अवश्म ऩॊजीकृत कयामें। 

अनुक्रभ 
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'फार सॊस्काय केन्द्र' की आवश्मकता एवॊ ऩरयचय़ 
फाल्मकार के सॊस्काय एवॊ चरयितनभाणण ही भनुष्म के बावी जीवन की आधायलिरा हैं। 
फारक ही देि का असरी धन है। बायत का बववष्म, ववश्व का गौयव औय अऩने भाता-

वऩता की िान हैं। फच्चे देि के बावी नागरयक हैं औय आगे चरकय उन्द्हीॊ के कॊ धों ऩय देि की 
स्वतॊिता, सॊस्कृतत की यऺा तथा उसकी ऩरयऩुवि का बाय ऩड़ने वारा है। 

आज प्रत्मेक भाता-वऩता मह चाहते हैं कक उनके फच्चे न केवर स्कूरी ववद्या भें ही सपर 
हों, अवऩतु अन्द्म कराओॊ जैसे – खेरकूद, विृत्व आदद तथा ववलबन्द्न साभाजजक प्रवतृ्तमों भें बी 
आगे आमें औय सपर फनें। ववद्यारम भें लिऺक एवॊ प्रधानाचामण बी अऩने ववद्याचथणमों से अऩेऺा 
यखते हैं कक उनकी फुवि कुिाग्र फने एवॊ वे ऩयीऺा भें अच्छे ऩरयणाभ रामें ताकक सभाज भें 
उनकी सॊस्था का गौयव फढे़। ककॊ तु दबुाणग्म की फात है कक आज ऩाश्चात्म सॊस्कृतत के 



अन्द्धानुकयण के दौय भें ववदेिी टी.वी. चैनरों, चरचचिों, व्मसनों, अििु खान-ऩान आदद ने 
वातावयण इतना दवूित फना ददमा है कक हभाये फच्चे अगय जीवन भें अच्छे सॊस्काय ऩाना बी 
चाहें तो उन्द्हें ऐसी कोई याह ही नहीॊ ददखती, जजस ऩय चरकय वे सुसॊस्कायी फारक फन सकें । 

ऐसे सभम भें ब्रह्मतनष्ठ सॊत श्री आसायाभ जी फाऩू के भागणदिणन से हो यही ववलबन्द्न सेवा-
प्रववृत्तमों िाया फच्चों को ओजस्वी, तेजस्वी, मिस्वी फनाने हेतु बायतीम सॊस्कृतत की अनभोर 
कुॊ जजमाॉ प्रदान की जा यही हैं। इन्द्हीॊ सत्प्रववृत्तमों भें भुख्म बूलभका तनबा यहे हैं देि भें व्माऩक 
स्तय ऩय चर यहे फार सॊस्काय केन्द्र। 

फार सॊस्काय केन्द्र भाता वऩता एवॊ गुरूजनों का आदय व आऻाऩारन जैसे उच्च सॊस्काय, 
प्राणामाभ, मोगासन, सूमणनभस्काय, ध्मान, स्भयणिक्ति फढ़ाने की मुक्तिमाॉ, फार कथाएॉ, ऩवण-
भदहभा, देिबिों व सॊतों-भहाऩुरूिों के ददव्म जीवनचरयि फताना, श्रीभद् बगवद् गीता के श्लोक, 
सॊतों िाया कही गमी सार्खमाॉ, लबन्द्न-लबन्द्न स्ऩधाणएॉ, खेर, वाविणकोत्सव आदद के िाया ववद्याचथणमों 
की सुिुप्त िक्तिमों को जागतृ कयके उनके िायीरयक, भानलसक, फौविक-सवाांगीण ववकास की 
कुॊ जजमाॉ प्रदान की जाती हैं। अभ्मासक्रभ ऩूया होने के फाद फारक को प्रभाणऩि बी ददमा जाता 
है। 

अऩने फारकों के उज्जवर बववष्म के तनभाणण हेतु फारकों 

भें सुसॊस्काय लस ॊचन कयना हभ सफका नैततक कत्तणव्म है। 
ऩूज्म फाऩू जी 

अनुक्रभ 
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फार सॊस्काय केन्द्र की िुरूआत कैसे कयें ? 

फार सॊस्काय केन्द्र का कामणक्रभ सप्ताह भें एक फाय (यवववाय, ितनवाय अथवा सॊचारक 
औय फच्चों की सुववधानुसाय कोई बी ददन) दो घॊटे की अवचध भें कयना है। आवश्मकतानुसाय 
सप्ताह भें अचधक फाय एवॊ कोई ऩवण आने ऩय बी आमोजन कय सकते हैं। केन्द्र सॊचारक अथवा 
अन्द्म साधक का घय, भजन्द्दय का ऩरयसय, स्कूर की कऺा अथवा ककसी सावणजतनक स्थर ऩय 
'फार सॊस्काय केन्द्र' का िबुायॊब ककमा जा सकता है।  6 से 15 विण के बीतय के फच्चों को 
इसभें प्रवेि ददमा जाच सकता है। फारव एवॊ फालरकाओॊ को अरग-अरग त्रफठामें तथा उनके 
अलबबावकों औय अन्द्म साधकों को ऩीछे त्रफठामा जामे। 

अलबबावकों को उदफोधन् ऩूज्म सदगुरूदेव एवॊ बगवान के पोटो के सभऺ धूऩ दीऩ, 
अगयफत्ती आदद कयके वातावयण को साजत्त्वक फनामें एवॊ पूर-भारादद से सजावट कयें। सबी 
फच्चों को एवॊ अलबबावकों को मथामोग्म स्थान ऩय त्रफठाने के फाद थोड़ी देय हरयनाभ-उच्चायण 



एवॊ गुरूवॊदना कयें। केन्द्र के िबुायॊब के ददवस ऩय फच्चों एवॊ अलबबावकों का अलबवादन कयते 
हुए उन्द्हें भुख्म सॊस्था के उद्देश्म, 'फार सॊस्काय केन्द्र' के उद्देश्म, कामणक्रभ-प्रणारी आदद की 
जानकायी दें एवॊ आश्रभ के अन्द्म सेवाकामों का वववयण तथा आश्रभ का ऩता बी फतामें। वववयण 
सॊक्षऺप्त एवॊ स्ऩि हो। अॊत भें फारकों के नाभ ऩूज्मश्री का सॊदेि सुनाते हुए अऩना विव्म सभाप्त 
कयें औय फच्चों के कामणक्रभ की िरुूआत कयें। 

सबी फार सॊस्काय केन्द्रों के सॊचारन भें एकरूऩता व उच्च कामणदऺता राने हेतु 
कामणप्रणारी तैमाय की गमी है। फच्चे केन्द्र भें तनमलभतरूऩ से आमें, इसलरए मह आवश्मक है कक 
फच्चों को हय सि भें कुछ नमा जानने, सीखने व कयने को लभरे। इसके अबाव भें कबी-कबी 
केन्द्र के आयम्ब होने के कुछ सभम फाद फच्चों की सॊख्मा भें कभी ददखाई ऩड़ती है। इसलरए दो 
घॊटे की सभमावचध को लबन्द्न-लबन्द्न कक्रमाओॊ भें फाॉट ददमा गमा है ताकक फच्चों की रूचच वह 
जजऻासा फनी यहे तथा उनका सवाांगीण ववकास हो। 

अनुक्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

कामणप्रणारी 
प्राथणना (10 लभनट)- हरयनाभ उच्चायण् हरय ॐ का 7 अथवा 11 फाय दीघण उच्चायण 

कयवामें। भॊिोच्चायण। ॐ गॊ गणऩतमे नभ्। ॐ श्री सयस्वत्मै नभ्। ॐ श्री गुरूभ्मो नभ्। इसके 
ऩश्चात गुरूवन्द्दना, सयस्वती वॊदना कयामें। 

प्राणामाभ (5 लभनट)- (भ्राभयी, अनुरोभ, ववरोभ, ऊजाणमी) भहत्त्व, ववचध, प्रामोचगक 
प्रलिऺण। फच्चों के लरए वविेि उऩमोगी भ्राभयी प्राणामाभ हय सि भें 5-7 फाय कयवामें तथा इसे 
घय बी तनमलभत रूऩ से कयने के लरए पे्ररयत कयें। अनुरोभ-ववरोभ प्राणामाभ औय ऊजाणमी 
प्राणामाभ का बी अभ्मास कयवामें। 

मोगासन, सूमणनभस्काय, भुराएॉ (15 लभनट)- भहत्त्व, ववचध, प्रामोचगक प्रलिऺण। आश्रभ िाया 
प्रकालित ऩुस्तकों मोगासन औय फारसॊस्काय से आसन, सूमणनभस्काय एवॊ भुरामें लसखाएॉ। 
ववद्याचथणमों के सवाांगीण ववकास के लरए 2 सूमण नभस्काय, ताड़ासन, ििाॊकासन, 
ऩादऩजश्चभोत्तानासन एवॊ अॊत भें श्वासन तनमलभत रूऩ से कयने जैसे हैं। 

ऩवण भदहभा, ऋतुचमाण (10 लभनट)- ववलबन्द्न ऩवों ऩय उनका साभाजजक, धालभणक, नैततक 
एवॊ आध्माजत्भक भहत्त्व कथासदहत रूचचऩूणण ढॊग से फतामें। वत्तणभान ऋतु के अनुसाय फच्चों को 
जानकायी दें कक ककस ऋतु भें खान-ऩान, यहन सहन से सम्फजन्द्धत क्मा-क्मा सावधातनमाॉ यखनी 
हैं, कौन-सा आहाय स्वास्र्थम के लरए दहतकायी है औय कौन सा हातनकायक है। 



श्लोक, स्तोिऩाठ, सार्खमाॉ, प्राणवान ऩॊक्तिमाॉ (10 लभनट)- फार सॊस्काय ऩुस्तक भें से 
सार्खमाॉ एवॊ प्राणामाभ ऩॊक्तिमाॉ लसखामें तथा साथ ही उनसे जुड़ी कुछ वाताण अथवा कथा सुनामें 
एवॊ चचाण कयें। फारक इन्द्हें जीवन भें गहया उताय रें ऐसा प्रमास केन्द्र सॊचारक कयें। श्रीभद् 
बगवद् गीता के 2-5श्लोकों का उच्चायण कयवामें औय अथण फतामें। गुवणिकभ का ऩाठ बी कॊ ठस्थ 
कया सकते हैं। 

कथा प्रसॊग, अन्द्म भहत्त्वऩूणण वविम (25 लभनट)- देिबिों एवॊ सॊतों के पे्रयक जीवन-प्रसॊग 
फताकय फच्चों को अऩने जीवन भें ददव्म गुण अऩनाने की पे्रयणा दें। 

सदगुण अऩनोओ् एकाग्रता, सॊमभ, सत्मवप्रमता, श्रिा, दमा, ऩयोऩकाय, धभण-यऺा, ब्रह्मचमण, 
देिपे्रभ, अक्तडगता, बक्ति, त्माग, सेवा, अदहॊसा, ईभानदायी, सत्सॊग श्रवण आदद सदगुण कथाओॊ 
एवॊ प्रसॊगों के िाया सभझामें। 

दगुुणण त्मागो् दगुुणणों से होने वारी हातन मथासॊबव कथा िाया फतामें तथा दवु्मणसनों के 
घातक प्रबाव ऩय प्रकाि डारकय फच्चों को उनसे सावधान कयें। उन्द्हें अऩने जीवन भें कबी बी 
न अऩनाने का सॊकल्ऩ कयामें। 

सुिुप्त िक्तिमाॉ जगाने का प्रमोग् भौन, िाटक, जऩ, ध्मान, सॊध्मा-वॊदन आदद। 
लििाचाय के कुछ तनमभ, ददनचमाण, आदिण फारक की ऩहचान, भात-ृवऩत ृबक्ति, सदगुरू-

भदहभा, भॊि-भदहभा, मौचगक चक्र, बायतीम सॊस्कृतत की ऩयॊऩयाओॊ का भहत्त्व, ऩयीऺा भें सपरता 
कैसे ऩामें ? ववद्याथी छुदिमाॉ कैसे भनामें ? जन्द्भददन कैसे भनामें ? 

प्रश्नोत्तयी् (10 लभनट)- कामणक्रभ के अॊत भें अथवा फीच-फीच भें लसखामे हुए वविमों ऩय 
प्रश्न ऩूछें । 

भनोयॊजन के साथ ऻान (20 लभनट)- इसभें ववलबन्द्न प्रकाय के खेर, ऻानप्रद चुटकुरे, 
ऩहेलरमाॉ, िौमणगीत तथा बजन-कीतणन के भाध्मभ से फच्चों का ऻानवधणन एवॊ भनोयॊजन बी 
कयामें। 

व्मक्तित्व-ववकास के प्रमोग- विृत्व स्ऩधाण, रेखन स्ऩधाण, चचिकरा प्रततमोचगता इत्मादद के 
िाया फारक की छुऩी हुई मोग्मता ववकलसत हो ऐसा प्रमास कयें। 

स्वास्र्थम सॊजीवनी (5 लभनट) ऋवि प्रसाद, रोक कल्माण सेतु, तथा आयोग्मतनचध 1, 2 
से फारकोऩमोगी स्वास्र्थमप्रद फातें, सयर व सचोट घयेरु नसु्खे फच्चों को फतामें। 

आयती, प्रसाद-ववतयण (10 लभनट)- ऩूज्म श्री की आयती तथा प्रसाद ववतयण कयके 
कामणक्रभ की ऩूणाणहूतत कयें। 

नोट् मह सायणी भागणदिणन हेतु है, आवश्मकतानुसाय सभम कभ-ज्मादा कय सकते हैं। 
आश्रभ िाया प्रकालित हभाये आदिण, तू गुराफ होकय भहक, ऩयभ तऩ, जीवन ववकास, भधुय 
व्मवहाय, मोगरीरा, भन को सीख, निे से सावधान, मोगमािा-4, ऩुरूिाथण ऩयभदेव, मौवन-सुयऺा- 
बाग 1 व 2 आदद ऩुस्तकों का अध्ममन कयें। ववद्याचथणमों से सम्फजन्द्धत ऑक्तडमो कैसेट ववद्याचथणमों 



के लरए – बाग 1 से 5, बाग 6 से 10, ववनोद भें वेदान्द्त, फार-बिों की कहातनमाॉ – बाग 1 व 
2, ऻान के चुटकुरे – बाग 1 व 2, सपरता के सूि, आदद का तनत्म श्रवण कयें तथा कबी-कबी 
इस कामणक्रभ भें फच्चों को बी 15 से 20 लभनट तक ऩूज्मश्री का सत्सॊग सुनाकय प्रश्न ऩूछें । 
ववद्याचथणमों के लरए बाग 1 से 5 ववक्तडमो सी.डी. बी ददखा सकते हैं। 

उत्साही एवॊ जागरूक साधकों िाया ककमा गमा प्रमास एवॊ उनकी तन्स्वाथण सेवाऩयामणता 
उन्द्हें इस ददिा भें कामणयत कयके ऩूज्मश्री के दैवी कामों भें सहबागी फनने का सुअवसय प्रदान 
कय यही है। तो आऩ बी इस सेवाकामण भें जुडकय हय घय हो फार सॊस्काय केन्द्र अलबमान भें 
सजम्भलरत होकय अऩना तथा बायत के नौतनहारों, हभाये देि के इन बावी कणणधायों का बववष्म 
उज्जवर फनामें। 

अचधक जानकायी हेतु अहभादफाद आश्रभ भें सॊऩकण  कयें। 
अनुक्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ऩूज्म श्री की कृऩा से सपरता 
ऩयभ ऩूज्म फाऩू के श्रीचयणों भें कोदट-कोदट प्रणाभ। 
ऩूज्म फाऩूजी की कृऩा से भुझे लसतॊफय 18 भें ऩुष्कय ध्मानमोग लिववय भें सायस्वत्म भॊि 

की दीऺा लभरी। 
भैं तनत्म सुफह जल्दी उठकय स्नानादद कयके प्राणामाभ, श्री गुरूगीता एवॊ श्री 

आसायाभामण का ऩाठ तथा सायस्वत्म भॊि का जऩ कयता हूॉ। जजसके परस्वरूऩ तथा ऩूज्म 
गुरूदेव की असीभ कृऩा से भैंने 10 वीॊ कऺा भें 93.33%  अॊक प्राप्त कयके याजस्थान याज्म की 
फोडण की वयीमता सूची भें 11 वाॉ स्थान प्राप्त ककमा है। 

भैं प्रत्मेक यवववाय सत्सॊग भें जाता हूॉ तथा ऋवि प्रसाद ऩत्रिका एवॊ फार सॊस्काय ऩुस्तक 
का ऩठन-भनन कयता हूॉ। तनत्म प्राणामाभ कयने से भेयी एकाग्रता भें ववृि हुई है व आत्भफर 
फढ़ा है। भुझे 8वीॊ कऺा से स्कूर िाया छािववृत्त प्राप्त हो यही है। 

चेतन कुभाय भौमण 
ए-22, फारनगय, कयतायऩुया, जमऩुय (याज.)। 

अनुक्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 



सायस्वत्म भॊि दीऺा का प्रबाव 
भैं ऩढ़ने भें फचऩन से ही कभजोय थी। डॉक्टय का कहना था कक भेये ददभाग की नसों भें 

आवश्मक भािा भें खून नहीॊ ऩहुॉच ऩाता है। 

कऺा 10वीॊ भें कठोय ऩरयश्रभ के फावजूद ऩरयणाभ सॊतोिकायकन था। भैं हतािा-तनयािा के 
फीच झूर यही थी, तबी चभत्काय हुआ ! कऺा 11 वीॊ भें भुझे सूयत भें ऩूज्म फाऩू जी से 
सायस्वत्म भॊि रेने का अवसय लभरा। उसके फाद भेया बाग्मोदम िरुू हो गमा। 

ऩूज्म गुरूदेव से प्राप्त सायस्वत्म भॊि का तनमलभत जऩ कयने के फाद भैं ऩढ़ने भें सदैव 
आगे यही हूॉ। कऺा 12वीॊ भें क्तडजस्टॊक्िन के साथ ऩास हुई औय भुझे प्रभाणऩिों के साथ दो 
ट्राकपमाॉ बी लभरी। 

प्राध्माऩक फनने के इयादे से भैंने आटणस भें एडलभिन लरमा। प्रथभ-दितीम विण भें तो 
प्रथभ शे्रणी से ऩास हुई ककॊ तु अॊततभ विण भें भुझे चचॊता होने रगी। भैंने औय भाता-वऩता ने फड़-
फादिाह की भनौती भानी औय उस विण चभत्काय हो गमा। 

प्रथभ शे्रणी के साथ भुझे ऩूये ववश्वववद्यारम भें दितीम स्थान लभरा ! भुझे कारेज की 
तयप से 5 स्वणणऩदक औय 1 काॊस्मऩदक तथा 8 यजत ऩदक गाॉधीनगय, ऩाटण तथा चाॊदखेड़ा 
ऺेिों भें प्रथभ स्थान प्राप्त कयने के लरए लभरे। इस प्रकाय भुझे कुर 14 ऩदक प्राप्त हुए। 

ऩूज्म फाऩू जी की कृऩा से प्राप्त भेयी जजॊदगी का मह खुिनसीफ ददन भैं कबी नहीॊ बूर 
ऩाऊॉ गी.... 

लिल्ऩा डाह्याबाई धायवा, 
छािा – एभ.ए. (सभाजिास्त्र), चाॊदखेड़ा, अभदावाद (गुज.)। 

अनुक्रभ 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

सॊस्काय लसॊचन अलबमान 
फाल्मकार ही जीवन की नीॊव है औय फारक-फालरकाएॉ ही घय, सभाज व देि की धयोहय 

हैं। नीॊव सॉबरी तो सफ सॉबरा, फाल्मकार को सॉवाया तो सभझो जीवन सॉवया। अत् फारकों भें 
सुसॊस्कायों का लस ॊचन कयना हभ सफका याष्ट्रीम कत्तणव्म है। 

जजस दीऩक भें तेर नहीॊ वह प्रकालित नहीॊ हो सकता, इसी प्रकाय जजस ियीय भें सॊमभ-
फर नहीॊ, ओज-वीमण नहीॊ, उसकी इजन्द्रमों, भन, फुवि भें वविेि तनखाय नहीॊ आ ऩाता। अत् हय 
व्मक्ति का कत्तणव्म है कक वह अऩनी मुवावस्था भें सॊमभ-सदाचायऩूवणक यहकय अऩनी िायीरयक, 
भानलसक, फौविक एवॊ आजत्भक िक्ति का ववकास कये। 



बायत का सवाांगीण ववकास व उज्जवर बववष्म सुसॊस्कायी फारकों व चारयत्र्मवान एवॊ 
सॊमभी मुवानों ऩय आधारयत है। अऩने देि के ववद्याचथणमों भें सुसॊस्काय लस ॊचन हेतु, उनका वववेक 
जाग्रत कयने हेतु एवॊ उनके जीवन को सॊमभी, सदाचायी, स्वस्थ व सुखी फनाकय उनके सुॊदय 
बववष्म तनभाणण हेतु ऩयभ ऩूज्म सॊत श्री आसायाभ जी फाऩू के ऩावन पे्रयक भागणदिणन भें देिबय 
भें सॊस्काय लस ॊचन अलबमान व्माऩक रूऩ से चरामा जा यहा है। 

सॊत श्री आसायाभ जी आश्रभ िाया फार सॊस्काय व मुवाधन सुयऺा ऩुस्तकें  आज राखों 
ववद्याचथणमों को सवाांगीण ववकास की कुॊ जजमाॉ प्रदान कय यही हैं। सॊस्काय लस ॊचन अलबमान के 
अॊतगणत इन दो ऩुस्तकों को ववद्याचथणमों तक ऩहुॉचामा जाता है। आऩ बी इस अलबमान भें, याष्ट्र-
जागतृत के दैवी कामण भें सहबागी होकय ऋविऻान की ऩावन गॊगा ववद्याचथणमों के जीवन भें फहामें। 

अनुक्रभ 
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अलबमान का प्रारूऩ 
साधकों को इस अलबमान के अॊतगणत फार सॊस्काय व मुवाधन सुयऺा ऩुस्तकें  ववद्याचथणमों 

तक ऩहुॉचाने का दैवी कामण कयना है। 

200 ऩुस्तकें  (फार सॊस्काय व मुवाधन सुयऺा लभराकय) खयीदने ऩय एक यजत काडण ददमा 
जामेगा औय ऐसे 10 यजत काडण जभा कयने ऩय एक स्वणण काडण ददमा जामेगा। 

स्वणण काडण धायक को ऩूज्मश्री के साजन्द्नध्म भें होने वारे एक सत्सॊग कामणक्रभ अथवा 
ध्मान मोग लिववय भें आगे फैठने का राब प्राप्त होगा। ध्मान दें- 

एक स्वणण काडण धायक एक ही कामणक्रभ मा लिववय भें इस व्मवस्था का राब रे सकता 
है। 

ध्मान मोग लिववय भें काडण धायकों हेतु वविेि फैठक व्मवस्था भमाणददत यहेगी, अत् वे 
अभदावाद भुख्मारम का सॊऩकण  कय अऩना स्थान सुतनजश्चत कय रें। सत्सॊग-कामणक्रभों भें मह 
व्मवस्था ववस्ततृ रूऩ भें उऩरब्ध होगी। 

गुरूऩूर्णणभा के सभम मह सुववधा उऩरब्ध नहीॊ होगी। 
प्रततमोगी को स्वणण काडण अभदावाद भुख्मारम अथवा सत्सॊग स्थर ऩय रगी फार सॊस्काय 

प्रदिणनी भें ही प्राप्त हो सकेगा। 
बायत को 10 ऩरयऺेिों भें ववबाजजत कय हय ऩरयऺेि भें सवाणचधक स्वणण काडण ऩाने वारे 3 

धायकों को सन ्2006 की गुरूऩूर्णणभा के अवसय ऩय ऩूज्म श्री के कय कभरों िाया प्रभाणऩि एवॊ 
क्रभि् स्वणण, यजत व काॊस्म ऩदक प्राप्त होगा। 



इस स्वर्णणभ अवसय के साथ-साथ इन ऩुस्तकों ऩय वविेि छूट मोजना का बी राब इस 
अलबमान भें सहबागी होने वारों को लभर सकेगा। मोजना इस प्रकाय है  ्

साधक अगय 200 ऩुस्तकें  (फार सॊस्काय व मुवाधन सुयऺा लभराकय) ककसी बी आश्रभ से 
खयीदता है तो उसे फार सॊस्काय ऩय 15 % एवॊ मुवाधन सुयऺा ऩय 28.5 %  छूट प्राप्त होगी। 
जजन बािाओॊ भें मुवाधन सुयऺा ऩुस्तक नहीॊ छऩी है, उन बािाओॊ भें अगय मौवन सुयऺा ऩुस्तक 
उऩरब्ध है तो उस ऩय 15 %  छूट प्राप्त होगी। 

यजत काडण प्राप्त कयने हेतु खयीदी जाने वारी हय 200 ऩुस्तकों भें मुवाधन सुयऺा ऩुस्तक 
की सॊख्मा कभ से कभ 50 होना अतनवामण है। 

इस अलबमान के प्रचाय प्रसाय हेतु घय घय व ववद्यारमों भें जाकय इन ऩुस्तकों की त्रफक्री 
की जा सकती है। फैंकों, कॊ ऩतनमों, िासकीम, अधणिासकीम, तनजी व अन्द्म व्माऩारयक प्रततष्ठानों 
एवॊ स्वमॊसेवी सॊस्थानों आदद भें बी इन ऩुस्तकों की त्रफक्री की जा सकती है। इसभें िैऺ र्णक 
सॊस्थाओॊ व ववद्यारमों ऩय वविेि ध्मान ददमा जामे। 

अनुक्रभ 
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ववद्यारमों भें इस अलबमान को कैसे चरामें ? 

सवणप्रथभ ववद्यारम के प्रधानाचामण से बेंट कय अऩनी सॊस्था का ऩरयचम देते हुए उन्द्हें 
सॊस्काय लस ॊचन कामणक्रभ के फाये भें फतामें। उनसे कामणक्रभ के लरए 30-40 लभनट का सभम व 
ऩुस्तकें  ववतरयत कयने हेतु अनुभतत रे रें। उन्द्हें मुवाधन सुयऺा व फार सॊस्काय ऩुस्तकें  बेंटरूऩ 
भें दे सकते हैं। 

अनुभतत लभरने ऩय सॊस्काय लस ॊचन कामणक्रभ के अन्द्तगणत ववद्याचथणमों को नैततक भूल्मों 
तथा आसन-प्राणामाभ आदद की लिऺा प्रदान कयें। 

अनुक्रभ 
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ववद्यारमों को इस कामणक्रभ से होने वारे अदितीम राब 
इस कामणक्रभ से ववद्याचथणमों भें सॊमभ सदाचाय फढे़गा, जजससे ववद्यारम भें अनुिासन का 

स्तय बी फढे़गा। 
ववद्याचथणमों का सवाांगीण ववकास होगा औय वे अध्ममन के अततरयि खेरकूद, विृत्व-स्ऩधाण 

आदद अन्द्म ववववध ऺेिों भें बी ववद्यारम का नाभ योिन कयने भें सऺभ फनेंगे। 



उनभें अऩनी सॊस्कृतत के प्रतत पे्रभ ऩैदा होने से वे अऩनी सॊस्कृतत की ववववध ऩयॊऩयाओॊ 
का अनुसयण कयते हुए गुरूजनों एवॊ भाता-वऩता का आदय कयना िरुू कयेंगे। 

कामणक्रभ भें लसखामे जाने वारे प्राणामाभ, प्राणवान ऩॊक्तिमों आदद के भाध्मभ से वे 
प्राणफर-सॊऩन्द्न फनेंगे एवॊ कामणक्रभ भें सेवा की भहत्ता जानकय ऩयोऩकायभम जीवन जीने की ओय 
अग्रसय होंगे। 

उन्द्हें ऩुरूिाथी फनने की पे्रयणा लभरेगी, जजससे वे जीवन के उच्च रक्ष्मों को प्राप्त कयने भें 
सपर हो सकें गे। 

कामणक्रभ भें याष्ट्रबिों के जीवन के पे्रयक प्रसॊग सुनकय उनभें याष्ट्रबक्ति की बावना जाग्रत 
हो जामगी। 

अनुक्रभ 
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कामणक्रभ की रूऩ येखा 
ऩूज्म फाऩू जी िाया सत्सॊग भें फतामी गमी ववद्याथी-जीवन के ववकास भें उऩमोगी फातें 

फताकय उनके िाया कयामे जाने वारे मौचगक प्रमोगों का ऩरयचम दें। ववद्याचथणमों के जीवन भें इनसे 
होने वारे चभत्कारयक राबों की जानकायी देते हुए कामणक्रभ की िरुूआत कयें। 

हरयनाभ उच्चायण व प्राथणना (गुरूब्रणह्मा गुरूववणष्णु्......सॊऺेऩ भें) कयें। 
अनुक्रभ 
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ततरक की भदहभा 
िास्त्रवचन् स्नानॊ दानॊ तऩो होभो देवतावऩतकृभण च। 

तत्सवां तनष्परॊ मातत रराटे ततरकॊ  ववना।। 
'रराट ऩय ततरक ककमे त्रफना स्नान, दान, तऩस्मा, होभ, देव-ऩूजन, वऩतकृभण – सफ 

तनष्पर हो जाते हैं।' 
ब्रह्मवैवतण ऩुयाण 

वैऻातनक तर्थम् रराट ऩय दोनों बौहों के फीच आऻाचक्र (लिवनेि) है औय उसके ऩीछे के 
बाग भें दो भहत्त्वऩूणण अॊत् स्रावी ग्रॊचथमाॉ जस्थत हैं- ऩीतनमर ग्रॊथी, ऩीमूि ग्रन्द्थी। 

ततरक रगाने से इन दोनों ग्रॊचथमों का ऩोिण होता है। परत् ववचायिक्ति का ववकास 
होता है। इससे नाक्तड़मों का िोधन बी होता है। 



फुविवधणक प्रमोग  ्

ववचध् सीधे खडे़ होकय दोनों हाथों की भुदिमाॉ फॊद कयके हाथों को ियीय से सटाकय अऩना 
लसय ऩीछे की तयप रे जामें औय दृवि आसभान की ओय यखें। इस जस्थतत भें तेजी से 25 फाय 
श्वास रें औय छोड़ें। कपय भूर जस्थतत भें आ जामें। इस प्रमोग के तनमलभत अभ्मास से ऻानतॊतु 
ऩुि होते हैं। चोटी के स्थान के नीचे गाम के खुय के आकायवारा फुविभॊडर होता है, जजस ऩय 
इस प्रमोग का वविेि प्रबाव ऩड़ता है औय फुवििक्ति का ववकास होता है। 

भेधािक्ति प्रमोग  ्

ववचध् सीधे खडे़ होकय दोनों हाथों की भुदिमाॉ फॊद कयके हाथों को ियीय से सटाकय यखें। 
आॉखें फन्द्द कयके लसय को नीचे की तयप इस तयह झुकामें कक ठोढ़ी कॊ ठकूऩ से रगी यहे औय 
कॊ ठकूऩ ऩय हरका सा दफाव ऩडे़। अफ इस जस्थतत भें उऩयोि ववचध से 25 फाय श्वास रें औय 
छोड़ें। कपय भूर जस्थतत भें आ जामें। इस प्रमोग से भेधािक्ति फढ़ती है। 

अनुक्रभ 
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मोगासन्  
ताड़ासन – ववद्याचथणमों को इस आसन के राब फतामें एवॊ इसे कयना लसखामें। 

प्रेयणादामक कथा-प्रसॊग्  
5वीॊ व 6वीॊ कऺा के ववद्याचथणमों को रारफहादयु िास्त्री जी के जीवन प्रसॊग साहलसक रड़का (हभाये 
आदिण ऩुस्तक देखें) जैसा एक पे्रयणादामक प्रसॊग फता सकते हैं।  

7वीॊ से 12वीॊ कऺा के ववद्याचथणमों को सॊमभ-सदाचाय की भदहभा फताते हुए मुवाधन सुयऺा 
अथवा मौवन सुयऺा बाग 1 व 2 से कोई पे्रयणादामक दृिाॊत दें। जैसे स्वाभी वववेकानन्द्द का 
आॉखों भें लभचण वारा प्रसॊग फता सकते हैं। 

अनुक्रभ 
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ऻान के चुटकुरे्  
एक मुवान िाभ के सभम तेजी से स्कूटय चराकय आ यहा था। स्कूटय की हेड राइट नहीॊ थी। 
साभने से ऩुलरस अचधकायी ने उसे योकते हुए कहा् "रूक, तेये स्कूटय ऩय राइट नहीॊ है, भैं चारान 
करूॉ गा, रूक जा !" 

मुवान ने कहा् "ऩुलरसवारे ! हट जा भेये स्कूर भें बे्रक बी नहीॊ है, तुभ ऩय चगरूॉ गा।" 

हभाये जीवनरूऩी स्कूटय भें ऻान के प्रकाि की हेड राइट औय सॊमभ की बे्रक बी चादहए। 
फारकों को इस प्रकाय के ऻानवधणक चुटकुरे सुनामें। (ऻान के चुटकुरे कैसेट सुनें।) 
विृत्व सॊऺेऩ भें ऩूया कयने के फाद ववद्याचथणमों को मुवाधन सुयऺा औय फार सॊस्काय 

ऩुस्तकों का ऩरयचम व भदहभा फताते हुए उन्द्हें मे ऩुस्तकें  खयीदने हेतु पे्ररयत कयें। वहाॉ ऩय त्रफक्री 
हेतु मथासॊबव उसी ददन ऩुस्तकें  साथ रे जामें। कामणक्रभ की अवचध 30-40 लभनट से अचधक न 
हो। 

मह प्रारूऩ भाि भागणदिणन हेतु है, आवश्मकतानुसाय सभम तथा विृत्व भें फदराव रा 
सकते हैं। 

अऩने ऺेि भें सॊस्काय लस ॊचन अलबमान को सपर फनाने हेतु सबी साधक व्माऩक रूऩ से 
दोनों ऩुस्तकों का प्रचाय-प्रसाय कयें। स्वणण काडण प्राप्त कय ऩूज्म श्री का साजन्द्नध्म-राब ऩामें व 
अऩनी आध्माजत्भक उन्द्नतत कयें। इस अलबमान के िाया इन दो ऩुस्तकों के भाध्मभ से ऩूज्म श्री 
की अभतृवाणी अचधक से अचधक ववद्याचथणमों तक ऩहुॉचाने के ऩुनीत कामण भें सबी सहमोगी फनें। 

मौवन-सुयऺा अथाणत ्अऩने सवणस्व की सुयऺा.... सवेश्वय को ऩाने की मोग्मता की सुयऺा 
औय फार सॊस्काय अथाणत ्फारकों के उन्द्नत जीवन का आधाय.... अत् 'सॊस्काय लस ॊचन अलबमान' 
चराने वारे ऩुण्मात्भाओॊ के साथ आऩ बी कॊ धे-से-कॊ धा लभराकय भानवता की सेवा औय सुयऺा भें 
साझीदाय फनें। आऩ बी इन ऩुस्तकों को इस ढॊग से फेचें मा फाॉटें कक साभने वारा व्मक्ति 
'मुवाधन सुयऺा' ऩुस्तक ऩाॉच फाय ऩढ़ने को सहभत हो जाम औय फारक एवॊ अलबबावक 'फार 
सॊस्काय' ऩुस्तक का राब रें। 

अनुक्रभ 
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फार सॊस्काय केन्द्र के 21 अनभोर यत्न 

प्रततददन ऩारनीम तनमभ 
1. सूमोदम से ऩहरे ब्रह्मभुहूतण भें उठना। 
2. प्रात् िबु चचॊतन, िबु सॊकल्ऩ, इिदेव अथवा गुरूदेव का ध्मान। 
3. कयदिणन। 
4. प्राथणना, जऩ, ध्मान, आसन, प्राणामाभ। 
5. सूमण को अर्घमण एवॊ सूमणनभस्काय। 
6. तुरसी के 5 ऩत्तों का सेवन कय 1 चगरास ऩानी ऩीना। 
7. भाता-वऩता एवॊ गुरूजनों को प्रणाभ। 
8. तनमलभत अध्ममन। 
9. अच्छी सॊगत। 
10. बोजन से ऩूवण गीता के ऩॊरहवें अध्माम का ऩाठ व साजत्त्वक, सुऩाच्म तथा 

स्वास्र्थकय बोजन। 
11. त्रिकार सॊध्मा। 
12. सत्िास्त्र-ऩठन औय सत्सॊग-श्रवण। 
13. सेवा, कत्तणव्मऩारन व ऩयोऩकाय। 

14. सत्म एवॊ भधुय बािण, अदहॊसा, अस्तेम (चोयी न कयना)। 

15. सभम का सदऩुमोग। 
16. ऩयगुणदिणन (दसूयों के अच्छे गुणों ऩय दृवि यखना)। 
17. घयकाभ भें भदद औय स्वच्छता। 
18. खेरकूद। 
19. िाटक, भौन। 
20. जल्दी सोना-जल्दी उठना। 
21. सोने से ऩहरे आत्भतनयीऺण, ईश्वय-गुरूदेव का चचॊतन, धन्द्मवाद। 

अनुक्रभ 
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