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परम पूज्य बापू जी का पावन संदेश 
बच्चे कच्चे घड़े के समान होते हैं। बाल्यावःथा में ही बच्चे के अदंर भि , ध्यान, 

सयंम के सःंकार पड़ जायें तो वह भौितक उन्नित के साथ-साथ मानव-जीवन का परम 
लक्षय ई रूाि  भी शीय ही कर सकता है। बच्चे ने अपना िव ाथ -जीवन काल सभँाल 
िलया तो उसका भावी जीवन भी सभँल जाता है क्योंिक बाल्यकाल के संःकार ही बच्चे 
के जीवन की आधारिशला ह। 

कहाँ तो पूवर्काल के भ  ू ाद, बालक ीुव, आरूणी, एकलव्य, ौवण कुमार जसेै 
परम गरुूभ , मात-ृिपतभृ  बालक और कहाँ आज के अनुशासनहीन, उ ण्ड एवं 
उच्छंखल बच्चेृ ! उनकी तुलना आज के नादान बच्चों से कैसे करें? 

ूाचीन युग के माता-िपता अपने बच्चों को वेद, उपिनषद एवं गीता के कल्याण 
कारी ोक िसखाकर उन्हें ससुःंकृत बनाते थे। वहीं आजकल के माता-िपता अपने बच्चों 
को गदंी एवं िवनाशकारी िफल्मों के गीत िसखलाने में बड़ा गवर् महससू करते हैं। यही 
कारण है िक ूाचीन युग में ौवणकुमार जसेै मात-ृिपतभृ  पैदा हए जो अतं समय तक ु
माता-िपता की सेवा-शुौषुा करके अपना जीवन धन्य कर देते हैं और आज की संतानें तो 
प ी आयी िक बस माता-िपता से कह देते हैं िक तुम-तुम्हारे हम हमारे। कई तो ऐसी 
कुसतंानें िनकल जाती हैं िक बेचारे माँ-बाप को ही धक्का देकर घर से बाहर िनकाल देती 
हैं। 

ूाचीन काल की गरुूकुल िशक्षा-प ित िशक्षा की एक सव म व्यवःथा थी। 
गरुूकुल में बालक िनंकाम सेवापरायण, िव ान एवं आत्मिव ा-सम्पन्न गरुूओं की 
िनगरानी में रहने के प ात देश व समाज का गौरव बढ़ायें् , ऐसे युवक बनकर ही 
िनकलते थे। 

दभार्ग्य से आजकल के िव ालयों में तो मकैालेु -िशक्षा-ूणाली के ारा बालकों को 
ऐसी दिषत िशक्षा दी जा रही है िक उनमें सयंमू -सदाचार का िनतांत अभाव है। बेचारे 
बेटे-बेिटयाँ इस मकैाले िशक्षा-प ित से उ ण्ड होते जा रहे हैं। 

पा ात्य सभ्यता का अंधानुकरण करने वाले िव ािथर्यों को आज उिचत मागर्दशर्न 
की बहत आवँयकता है और इस आवँयकता को आप बाल सःंकार केन्ि के माध्यम से ु
पूरा कर सकते हैं। 

आप अपने घर या अड़ोस-पड़ोस में बाल सःंकार केन्ि खोलें। केन्ि के माध्यम से 
आप बच्चों में ऋिष-मिुनयों एवं सतंों के ज्ञान-ूसाद को फैलायें, उन्हें शारीिरक एव ं
मानिसक रूप से सदुृढ़ बनायें, उनको ःमरणशि  बढ़ाने, बिु  को कुशाम एवं तेजःवी 
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बनाने की यिु याँ िसखायें। जप-ध्यान, ऽाटक, ूाणायाम आिद बच्चों को िसखायें तािक 
उनकी सषुु  शि याँ जगें, वे औजःवी-तेजःवी बनें और परीक्षा में भी अच्छे अकंों से 
उ ीणर् हों। माता-िपता का आशीवार्द ूा  करने व सखुी, ःवःथ और सम्मािनत जीवन 
जीने की कला बच्चों को िसखायें। िजससे वे मात-ृिपतभृ  बनें और बड़े होकर देश व 
समाज की सेवा कर सकें । एक-एक बालक ई र की अनन्त शिकतयों का पुंज है। िकसी 
में बु  छपा है तो िकसी में महावीरु , िकसी में िववेकानन्द छपा है तो िकसी में ु
ूधानमन्ऽी की योग्यता छपी है। आवँयकता है केवल उन्हें सही िदशा देने की।ु  

हम चाहते हैं िक बाल सःंकार केन्ि में बच्चों को ऐसा तेजःवी बनायें िक 
देशवािसयों के आँस ूपोंछने के काम करें ये लाल और देश को िफर से िव गरुू के पद पर 
पहँचायें।ु  
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ूःतावना 
बाल सःंकार सेवा से जुड़े सभी साधक भाई-बहनों के सूेम हिर ॐ !  

आपके हाथों में यह पुःतक सौंपते हए हमें अपार हषर् का अनुभव हो रहा है। ु
आशा है आप भी इसे पाकर कम आनंिदत नहीं होंगे क्योंिक इसमें बाल सःंकार केन्ि 
कैसे चलायें? - इस िवषय में िवशेष मागर्दशर्न िदया गया है, साथ ही बच्चों को िसखाने 
के िलये आपको इसमें हर स ाह नई िवषय-साममी भी िमलेगी। तािक बच्चों की केन्ि में 
िनयिमत आने की रूिच बढ़े और कम समय में वे अिधकािधक सीख सकें । 

बाल सःंकार केन्ि के शुभारंभ से लेकर ूथम 4 माह में क्या िसखाना है - 
इसका पूरा िववरण इस पुःतक में िदया गया है। इस पुःतक की सहायता से नये केन्ि 
सचंालक आसानी से केन्ि चला सकें गे, साथ ही जो साधक पहले से केन्ि चला रहे हैं वे 
भी इससे लाभािन्वत होंगे, ऐसा हमें पूणर् िव वास है। हम आशा रखते हैं िक इस पःुतक 
के अवलोकन के प ात आप अपना सझुाव भेजेंगे तािक हम और बेहतर कर सकें । 

- िवनीत 
ौी योग वेदांत सिमित, अमदावाद आौम। 
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बाल संःकार केन्ि की शुरूआत कैसे करें? 
• शुभ संकल्पः बाल सःंकार केन्ि की सेवा में जड़ुने हेतु सवरू् थम पूज्य गरुूदेव के 

पावन ौीचरणों में ूाथर्ना व सकंल्प करें (देखें, सकंल्प पऽ)। 
• ूचारः केन्ि के शुभारंभ का िदन व समय िनि त कर आस-पास के के्षऽों में रहने 

वाले बच्चों के माता-िपता एवं अिभभावकों से िमलने जायें तथा उन्हें बाल सःंकार 
केन्ि का मह व, उ ेँय व कायरू् णाली बतायें। िफर बाल सःंकार, सःंकार िसचंन, 
सःंकार दशर्न आिद पःुतकों के बारे में सकें्षप में बताते हए बाल सःंकार केन्ि में ु
आने से होने वाले लाभ बच्चों के अनुभव सिहत बतायें व बच्चों को बाल सःंकार 
केन्ि में भेजने हेतु ूेिरत करें। 

 

• केन्ि ःथल के बाहर बाल सःंकार का बैनर लगायें। 
 

• आस-पास के िव ालयों से सचूना पट्ट (नोिटस बोडर्) पर भी बाल सःंकार केन्ि 
शुरू होने की सचूना दे सकते हैं। 

 

• कायर्बम का िदनः केन्ि स ाह में दो िदन चलायें, यिद दो िदन सभंव न हो तो 
एक िदन भी चला सकते हैं। 

 

• ःथानः केन्ि सचंालक या अन्य िकसी साधक का घर, मिंदर का पिरसर, ःकूल 
अथवा कोई सावर्जिनक ःथल हो सकता है। 

 

• समयः सामान्य रूप से डेढ़ से दो घटें लगते हैं। िफर भी जसैी व्यवःथा, 
पिरिःथित हो उसके अनुरूप समय की अविध तय कर लेनी चािहए। 

 

• बच्चों की उॆः 6 से 15 वषर्। 
 

• बैठक व्यवःथाः बालक एवं बािलकाओं को अलग-अलग िबठायें तथा उनके 
अिभभावकों और अन्य साधकों को पीछे िबठायें। 
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पूज्यौी, इ देव आिद के िचऽों के समक्ष धूप-दीप, अगरब ी आिद करके 
वातावरण को साित्वक बनायें एवं फूल-माला आिद से सजावट कर कायर्बम की शुरूआत 
करें। 
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पाठयबम का उपयोग कैसे करें? 
1. ूित स ाह के पाठयबम को दो सऽों में िवभािजत िकया गया है। ूथम सऽ 

गरुूवार एवं ि ितय सऽ रिववार को चलायें। 
नोटः िकसी कारणवश यिद इन िदनों में सऽ न चला सकते हों तो अन्य िकसी िदन 
चलायें। 

2. गरुूवार के ूित सऽ में ौी आसारामायण पाठ (पूरा पाठ अथवा कुछ पृ ों का 
पाठ) अवँय करायें। 

3. कीतर्न करवाते समय कैसेट चलायें अथवा बच्चों के साथ ःवयं िमलकर गायें। 
एक ही कीतर्न दो से चार सऽों तक करायें िजससे बच्चों को कंठःथ हो जाये। 

4. हर सऽ के कायर्बम के सभी िवषयों का पहले से ही अच्छी तरह अध्ययन 
िकया करें। खाली समय में उन बातों को अपने बच्चों या िमऽों का बतायें 
तथा उन पर चचार् करें, इससे उस सऽ के कायर्बम के सभी िवषय आपको 
अच्छी तरह याद हो जायेंगे, िजससे आप बच्चों को अच्छी तरह समझा 
पायेंगे। 

5. कायर्बम में बच्चों को जो-जो बातें िसखानी हैं, उनका एक सिंक्ष  नोट पहले 
ही बना लें। इससे आपको सभी बातें आसानी से याद रहेंगी तथा कोई िवषय 
छटने की समःया भी नहीं रहेगी।ू  

6. बच्चों को एक नोटबुक बनाने को कहें, िजसमें वे गहृकायर् करेंगे और हर 
स ाह बतायी जानेवाली मह वपूणर् बातें िलखेंगे। 

7. हर स ाह िदये गये गहृकायर् के बारे में अगले स ाह बच्चों से पूछें । 
8. ूित सऽ में िसखाये जाने वाले यौिगक ूयोगों की िवःततृ जानकारी हेतु पढ़े 

यौिगक िबया पृ       । 
9. िनधार्िरत समय में सभी िवषयों को पूरा करने का ूयास करें। 

सचूनाः यह चार माह का पाठयबम ै िजसकी शुरूआत वषर् के िकसी भी माह में कर 
सकते हैं। चार महीनों में आने वाले पव एवं ऋतुओं की जानकारी बालक-बािलकाओ 
को े ने हेतु आौम से ूकािशत मािसक पिऽका ऋिष ूसाद व मािसक समाचार पऽ 
लोक कल्याण सेतु एवं सत्सािहत्य आरोग्यिनिध-भाग 1  2 आिद पःुतकें  सहायक
होंगी। 

  ह  
     

द       
 व  
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बाल संःकार केन्ि संचालन िवषय सूिच 
1. वातार्लाप। 
2. ूाथर्ना, ःतुित आिद। 
3. ध्यान-जप-मौन-ऽाटक। 
4. ज्ञानचचार्। 
5. कथा-ूसगं, साखी, ोक, ूाणवान पंि याँ, सकंल्प। 
6. भजन, कीतर्न, बालगीत, देशभि  गीत आिद। 
7. िदनचयार्। 
8. ःवाःथ्य-सरुक्षा, ऋतुचयार् व पवर् मिहमा। 
9. हँसते-खेलते पायें ज्ञानः ज्ञानवधर्क खेल, मदैानी खेल, ज्ञान के चुटकुले, 

पहेलयाँ, िविडयो सत्सगं आिद तथा व्यि त्व िवकास के ूयोग (िनबंध, ूितयोिगता, 
व ृ त्व ःपधार्, िचऽकला ःपधार् आिद।) 

10. यौिगक ूयोगः व्यायाम, योगासन, ूाणायाम, सयूर्नमःकार आिद। 
11. मिुाज्ञान व अन्य यौिगक िबयाएँ। 
12. ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा-

ूसगं। 
13. ू ो री। 
14. शशक आसन, आरती व ूसाद िवतरण। 

िटप्पणीः बीच-बीच में कूदना, हाःय ूयोग करवायें और अतं में गहृपाठ झलिकयाँ आिद 
लें। 
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सभी सऽों में लेने योग्य िवषय 
वातार्लापः 

ूत्येक सऽ की शुरूआत वातार्लाप व ूाथर्ना ःतुित आिद िवषय से करें। वातार्लाप 
उस िदन िसखायें जाने वाले िकसी िवषय पर आधािरत हो सकते हैं। 
ूाथर्ना ःतुित आिदः 

1) सवरू् थम बच्चों आिद को प ासन अथवा सखुासन में िबठायें और कमर सीधी 
रखने को कहें। 

2) 7 या 11 बार हिर ॐ का उच्चारण करायें। 
3) दो बार टंक िव ा का ूयोग करायें। 
भमूध्य में ितलक अथवा हाथ की तीसरी उँगली से घषर्ण करते हए ु ॐ ग ं

गणपतये नमः मऽं का जाप करायें। 
िफर बच्चों को हाथ जोड़ने को कहें और मऽंोच्चारण करवायें। 

i. ॐ ौी सरःवत्यै नमः। (ब) ॐ ौी गुरूभ्यो नमः। 
इसके बाद गणपित वन्दना, सरःवती वन्दना और गरुू-ूाथर्ना करवायें। हर स ाह 

सरःवती वन्दना और गरुू ूाथर्ना की दो-दो पंि याँ कंठःथ करायें एवं अथर् भी बतायें। 

भगवान गणपित जी की ःतुित 
वबतुण्ड महाकाय सयूर्कोिटसमूभः। 
िनिवर्घ्नं कुरू मे देव सवर्कायषु सवर्दा।। 

कोिट सयू  के समान महातेजःवी, िवशालकाय और टेढ़ी सूडँवाले गणपित देव! 
आप सदा मेरे सब काय  में िवघ्नों का िनवारण करें। 

िव ा की देवी माँ सरःवती की वन्दना 
या कुन्देन्दतुषारहारधवला या शुॅव ावतृाु  

या वीणावरदण्डमिण्डतकरा या ेतप ासना। 
या ॄ ाच्युतशंकरूभिृतिभदवेः सदा विन्दता 

सा मां पातु सरःवती भगवती िनःशेषजाङ्यापहा।। 
जो कंुद के फूल, चन्िमा, बफर्  और हार के समान ेत हैं, जो शुॅ व  पहनती 

हैं, िजनके हाथ उ म वीणा से सशुोिभत हैं, जो ेत कमल के आसन पर बैठती हैं, ॄ ा, 
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िवंण,ु महेश आिद देव िजनकी सदा ःतुित करते हैं और जो सब ूकार की जड़ता हर 
लेती हैं, वे भगवती सरःवती मेरा पालन करें। 

शुक्लां ॄ िवचारसारपरमामा ां जगदव्यािपनीं 
वीणापुःतकधािरणीमभयदां जाङ्यान्धकारापहाम।् 
हःते ःफािटकमािलकां च दधतीं प ासने सिंःथतां 
वन्दे तां परमे रीं भगवतीं बुि ूदां शारदाम।।्  

िजनका रूप ेत है, जो ॄ िवचार का परम त व हैं, जो सम्पूणर् ससंार में व्याप 
रही हैं, जो हाथों में वीणा और पुःतक धारण िकये रहती हैं, अभय देती हैं, मखूर्तारूपी 
अधंकार को दर करती हैंू , हाथ में ःफिटक मिण की माला िलये रहती हैं, कमल के 
आसन पर िवराजमान हैं और बुि  देने वाली हैं, उन आ ा परमे री भगवती सरःवती 
की मैं वन्दना करता हँ।ू  

गुरू-ूाथर्ना 
गुरूबर् ा गुरूिवरं् णःु गुरूदवो महे रः। 

गुरूसार्क्षात परॄ  तःम ैौी गरुवे नमः।। 
गरुू ही ॄ ा हैं, गरुू ही िवंण ुहैं। गरुूदेव ही िशव हैं तथा गरुूदेव ही साक्षात 

साकार ःवरूप आिदॄ  हैं। मैं उन्हीं गरुूदेव को नमःकार करता हँ।ू  
ध्यानमलू ंगरुोमूर्ितर्ः पूजामलू ंगरुोः पदम।् 
मऽंमलू ंगरुोवार्क्यं मोक्षमलू ंगरुोः कृपाः।। 

ध्यान का आधार गरुू की मिूतर् है, पूजा का आधार गरुू के ौीचरण हैं, गरुूदेव के 
ौीमखु से िनकले हए वचन मऽं के आधार हैं तथा गरुू की कृपा ही मोक्ष का ार है।ु  

अखण्डमण्डलाकारं व्या  ंयेन चराचरम।् 
तत्पदं दिशर्तं येन तःम ैौीगरुवे नमः।। 

जो सारे ॄ ाण्ड में, जड़ और चेतन सब में व्या  है, उन परम िपता के ौीचरणों 
को देखकर मैं उनको नमःकार करता हँ।ू  

त्वमेव माता च िपता त्वमेव त्वमेव बन्धु  सखा त्वमेव। 
त्वमेव िव ा ििवण ंत्वमेव त्वमेव सव मम देव देव।। 

तुम ही माता हो, तुम ही िपता हो, तमु ही बन्धु हो, तुम ही सखा हो, तमु ही 
िव ा हो, तमु ही धन हो। हे देवताओं के देव! सदगरुूदेव! तुम ही मेरे सब कुछ हो। 

ॄ ानन्दं परमसखुदं केवल ंज्ञानमिूतर् 
न् ातीतं गगनसदृशं त वमःयािदलआयम।् 
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एकं िनत्यं िवमलमचल ंसवर्धीसािक्षभतूं 
भावातीतं िऽगुणरिहतं सदगुरंू तं नमािम।। 

जो ॄ ानन्दःवरूप हैं, परम सखु देने वाले हैं, जो केवल ज्ञानःवरूप हैं, (सखु-
दःखु , शीत-उंण आिद) ं ों से रिहत हैं, आकाश के समान सआूम और सवर्व्यापक हैं, 
त वमिस आिद महावाक्यों के लआयाथर् हैं, एक हैं, िनत्य हैं, मल रिहत हैं, अचल हैं, सवर् 
बुि यों के साक्षी हैं, भावना से परे हैं, स व, रज और तम तीनों गणुों से रिहत हैं - ऐसे 
सदगरुूदेव को मैं नमःकार करता हँ।ू  

िकसी भी कायर् को ूारम्भ करने से पूवर् भगवान गणपित जी, माँ सरःवतीजी 
और सदगरुूदेव की ूाथर्ना, ध्यान एवं िनम्न मऽंोच्चारण से ई रीय ूेरणा-सहायता 
िमलती है, िजससे सफलता ूा  होती है। 

ॐ ग ंगणपतये नमः। ॐ ौी सरःवत्यै नमः। ॐ ौी गुरूभ्यो नमः। 

ध्यान 
1. ध्यान के समय यथासभंव पूज्यौी की ध्यान की कैसेट लगायें। 
2. आज्ञाचब पर इ  या सदगरुूदेव का ध्यान करायें। 
3. ध्यान सहज में हो, चेहरे पर कोई तनाव न हो। 
4. ध्यान करते हए मन शांत हो रहा हैु , ई र में डूब रहा है, ूभुू ीित बढ़ रही है, 

गरुूभि  बढ़ रही है, जीवन िवकास के पथ पर आगे बढ़ रहा है, योग्यता 
िखल रही है आिद पंि यों का धीरे-धीरे उच्चारण करते हए बच्चों की रूिच ु
ध्यान के ूित बढ़ायें। 

नोटः जब ध्यान की कैसेट चल रही हो तब मौन रहें। 
5. ध्यान के समय नेऽ अध न्मीिलत (आधे खुले, आधे बंद) हों। 
6. कभी-कभी िकसी वैिदक मऽं (ॐ  नमो भगवते वासदेुवाय आिद) का धीरे-धीरे 

उच्चारण करवायें। िफर बमशः होठों में, कंठ में, हृदय में मौनपूवर्क जप करते 
हए शांत होने को कहें।ु  

7. ध्यान करते समय बच्चे प ासन अथवा सखुासन में बैठें । 
8. कभी-कभी ध्यान के पहले िनम्न तरह का शुभ सकंल्प करा सकते हैं-  
1. मैं शांतःवरूप, आनंदःवरूप, सखुःवरूप आत्मा हँ। रोगू , शोक, िचंता, भय, 

दःुख, ददर् तो शरीर को होते हैं, मैं तो ूेमःवरूप आत्मा हँ।ू  
2. मैं अजर हूँ.... अमर हूँ... मेरा जन्म नहीं.... मेरी मतृ्यु नहीं... मैं यह शरीर 

नहीं.... मैं िनिलर्  आत्मा हूँ... ॐ.... ॐ..... 
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3. मैं शरीर नहीं हँ। इन सब कीटू -पतंग आिद ूािणयों में मेरा ही आत्मा िवलास 
कर रहा है। उनके रूप में मैं ही िवलास कर रहा हँ।ू  

1. ितलक ूयोगः बच्चों से दािहने हाथ की अनािमका उँगली (छोटी उँगली के 
पास वाली) ारा ॅमूध्य में हलका सा दबाव देते हए ु ॐ ग ंगणपतये नमः। मऽं का 
उच्चारण करवायें। 

2. ासोच्छ्वास की िगनतीः ासों की गित सामान्य रखें और नासाम (नाक के 
अमभाग पर) दृि  रखें। ास अदंर जाये तो ॐ बाहर आये (1) िगनती, अदंर जाये 
िव ा बाहर आये 2, अदंर जाये आनदं बाहर आये 3, ऐसी मानिसक िगनती करें। 20 
से 108 तक िगनती करवा सकते हैं। यिद िगनती बीच में भलू जायें तो पुनः शुरू 
करें। 

3. देव मानव हाःय ूयोगः  
4. कूदनाः (व्यायाम बमांक-1) 
5. ू ो रीः कायर्बम के बीच-बीच में अथवा अतं में ू ो री करें। ू ो री उस 

िदन बताये गये िवषय पर अथवा पूवर् में िसखाये गये िवषय पर आधािरत हो। 
6. झलिकयाँ: अगले कायर्बम के िवषय के सदंभर् में बच्चों को सकें्षप में पिरचय 

दें। 
7. शशकासनः कायर्बम के अतं में, आरती से पहले बच्चों को शशकासन िक 

िःथित में कुछ समय िबठाये रखें।  
8. आरती व ूसाद िवतरण। 

पहला स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

1. यौिगक ूयोगः 
i. व्यायामः कूदना। 

ii. योगासनः ताड़ासन। 
iii. ूाणायामः ॅामरी। 
iv. मिुाज्ञानः ज्ञानमिुा। 

2. कीतर्नः नारायण कीतर्न 
नोटः इनके साथ सभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय भी लें  
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पहला सऽ 

शुभारंभ 
बाल सःंकार केन्ि के शुभारंभ पर िकसी बच्चे के माता-िपता अथवा अन्य िकसी 
आमिंऽत व्यि  ारा दीपक ूज्विलत करवायें। 

 

वातार्लाप  
बाल सःंकार केन्ि का पिरचयः केन्ि में बच्चों के साथ अपनत्व जगायें। बच्चों से उनका 
नाम पूछें और लआय पूछें तथा बाल सःंकार केन्ि की मिहमा बतायें, िफर आौम-पिरचय 
देते हए िनम्न ू  पूछेंु -  

1. क्या आप अपनी ःमरणशि  में चमत्कािरक पिरवतर्न लाना चाहते हैं? 
2. क्या आप अच्छे अकंों से उ ीणर् होना चाहते हैं? 
3. क्या आप अपने मन को ूसन्न व शरीर को चुःत, शि शाली और 

तंदरुःत बनाना चाहते हैं? 
4. क्या आप हँसते-खेलते ज्ञान ूा  कर जीवन में महान बनना चाहते 

हैं? 
 

आपके भीतर अनंत शि तयाँ छपी हई हैं। यिद आप उनका सदपयोग करने की कला ु ु ु
सीख लें तो अवँय महान बन सकते हैं। यह कला आपको परम पूज्य सतं ौी 
आसारामजी बापू की कृपा-ूसादी बाल सःंकार केन्ि में सीखने को िमलेगी। बाल सःंकार 
केन्ि में आपको माता-िपता का आज्ञापालन जसेै उच्च सःंकार, बाल-कथाएँ, देशभ ों व 
सतं महापूरूषों के िदव्य जीवन चिरऽ जानने को िमलेंगे। खेल, कहानी, चुटकुले आिद के 
ारा हँसते-खेलते आपको ज्ञानूद बातें िसखायी जायेंगी। एक वषर् पूरा होने पर आपको 
ूमाणपऽ भी िदया जायेगा। 
 

तीन देवों की उपासना (भगवान गणपित, मां सरःवती और सदगुरूदेव का 
मह वः 

1. भगवान गणपितः िवघ्नहतार् हैं, कोई भी शुभ कायर् करने से पहले भगवान 
गणपित की ःतुित करने से उस कायर् में सफलता िमलती है। 
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2. माँ सरःवतीः माँ सरःवती िव ा की देवी हैं। उनकी उपासना करने कुशाम 
बुि  की ूाि  होती है व पढ़ाई में सफलता िमलती है। 

3.  
4. सदगरुूदेवः सदगरुू के िबना कोई भवसागर से नहीं तर सकता, चाहे वह ॄ ा 

जी और शंकरजी के समान ही क्यों न हो! सदगरुू हमें वह ज्ञान देते हैं, िजससे हम 
जन्म मरण के दःखों से सदा केु  िलए छट जाते हैं और परम सखुू , परम शाँित ूा  
कर लेते हैं। 

• ौी आसारामायण पाठ (ूथम कायर्बम में पूरा पाठ अवँय करायें) 
 

कथा-ूसंग आिद ारा सदगणुों का िवकासः 
 

मात-ृिपत ृभ  पुण्डिलक 
शा ों में आता है िक िजसने माता-िपता तथा गरुू का आदर कर िलया उसके 

ारा सपंूणर् लोकों का आदर हो गया और िजसने इनका अनादर कर िदया उसके सपंूणर् 
शुभ कमर् िनंफल हो गये। वे बड़े ही भाग्यशाली हैं, िजन्होंने माता-िपता और गरुू की 
सेवा के मह व को समझा तथा उनकी सेवा में अपना जीवन सफल िकया। ऐसा ही एक 
भाग्यशाली सपूत था - पुण्डिलक। 

पुण्डिलक अपनी युवावःथा में तीथर्याऽा करने के िलए िनकला। याऽा करते-करते 
काशी पहँचा। काशी में भगवान िव नाथ के दशर्न करने के बाद उसने लोगों से पूछाः ु
क्या यहाँ कोई पहँचे हए महात्मा हैंु ु , िजनके दशर्न करने से हृदय को शांित िमले और 
ज्ञान ूा  हो? 

लोगों ने कहाः हाँ हैं। गगंापर कुक्कुर मिुन का आौम है। वे पहँचे हए आत्मज्ञान ु ु
सतं हैं। वे सदा परोपकार में लगे रहते हैं। वे इतनी उँची कमाई के धनी हैं िक साक्षात 
माँ गगंा, माँ यमनुा और माँ सरःवती उनके आौम में रसोईघर की सेवा के िलए ूःतुत 
हो जाती हैं। पुण्डिलक के मन में कुक्कुर मिुन से िमलने की िजज्ञासा तीो हो उठी। पता 
पूछते-पूछते वह पहँच गया कुक्कुर मिुन के आौम में। मिुन के देखकर पुण्डिलक ने मन ु
ही मन ूणाम िकया और सत्सगं वचन सनेु। इसके प ात पुण्डिलक मौका पाकर एकांत 
में मिुन से िमलने गया। मिुन ने पछूाः वत्स! तुम कहाँ से आ रहे हो? 

पुण्डिलकः मैं पंढरपुर (महारा ) से आया हँ।ू  
तुम्हारे माता-िपता जीिवत हैं? 
हाँ हैं। 
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तुम्हारे गरुू हैं? 
हाँ, हमारे गरुू ॄ ज्ञानी हैं। 
कुक्कुर मिुन रू  होकर बोलेः पुण्डिलक! तू बड़ा मखूर् है। माता-िपता िव मान हैं, 

ॄ ज्ञानी गरुू हैं िफर भी तीथर् करने के िलए भटक रहा है? अरे पुण्डिलक! मैंने जो कथा 
सनुी थी उससे तो मेरा जीवन बदल गया। मैं तुझे वही कथा सनुाता हँ। तू ध्यान से ू
सनु। 

एक बार भगवान शंकर के यहाँ उनके दोनों पुऽों में होड़ लगी िक, कौन बड़ा? 
िनणर्य लेने के िलए दोनों गय़े िशव-पावर्ती के पास। िशव-पावर्ती ने कहाः जो 

सपंूणर् पथृ्वी की पिरबमा करके पहले पहँचेगाु , उसी का बड़प्पन माना जाएगा। 
काितर्केय तुरन्त अपने वाहन मयरू पर िनकल गये पथृ्वी की पिरबमा करने। 

गणपित जी चुपके-से एकांत में चले गये। थोड़ी देर शांत होकर उपाय खोजा तो झट से 
उन्हें उपाय िमल गया। जो ध्यान करते हैं, शांत बैठते हैं उन्हें अतंयार्मी परमात्मा 
सत्ूेरणा देते हैं। अतः िकसी किठनाई के समय घबराना नहीं चािहए बिल्क भगवान का 
ध्यान करके थोड़ी देर शांत बैठो तो आपको जल्द ही उस समःया का समाधान िमल 
जायेगा। 

िफर गणपित जी आये िशव-पावर्ती के पास। माता-िपता का हाथ पकड़ कर दोनों 
को ऊँचे आसन पर िबठाया, पऽ-पुंप से उनके ौीचरणों की पूजा की और ूदिक्षणा करने 
लगे। एक चक्कर पूरा हआ तो ूणाम िकयाु .... दसरा चक्कर लगाकर ूणाम िकयाू .... 
इस ूकार माता-िपता की सात ूदिक्षणा कर ली। 

िशव-पावर्ती ने पूछाः वत्स! ये ूदिक्षणाएँ क्यों की? 
गणपितजीः सवर्तीथर्मयी माता... सवर्देवमयो िपता... सारी पथृ्वी की ूदिक्षणा 

करने से जो पुण्य होता है, वही पुण्य माता की ूदिक्षणा करने से हो जाता है, यह 
शा वचन है। िपता का पूजन करने से सब देवताओं का पूजन हो जाता है। िपता 
देवःवरूप हैं। अतः आपकी पिरबमा करके मैंने सपंूणर् पथृ्वी की सात पिरबमाएँ कर लीं 
हैं। तब से गणपित जी ूथम पूज्य हो गये। 

िशव-पुराण में आता हैः जो पुऽ माता-िपता की पूजा करके उनकी ूदिक्षणा करता 
है, उसे पथृ्वी-पिरबमाजिनत फल सलुभ हो जाता है। जो माता-िपता को घर पर छोड़ कर 
तीथर्याऽा के िलए जाता है, वह माता-िपता की हत्या से िमलने वाले पाप का भागी होता 
है क्योंिक पऽु के िलए माता-िपता के चरण-सरोज ही महान तीथर् हैं। अन्य तीथर् तो दर ू
जाने पर ूा  होते हैं परंतु धमर् का साधनभतू यह तीथर् तो पास में ही सलुभ है। पुऽ के 
िलए (माता-िपता) और ी के िलए (पित) सुदंर तीथर् घर में ही िव मान हैं। 

(िशव पुराण, रूि स.ं. कु खं.. - 20) 
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पुण्डिलक मैंने यह कथा सनुी और अपने माता-िपता की आज्ञा का पालन िकया। 
यिद मेरे माता-िपता में कभी कोई कमी िदखती थी तो मैं उस कमी को अपने जीवन में 
नहीं लाता था और अपनी ौ ा को भी कम नहीं होने देता था। मेरे माता-िपता ूसन्न 
हए। उनका आशीवार्द मझु पर बरसा। िफर मझु पर मेरे गरुूदेव की कृपा बरसी इसीिलए ु
मेरी ॄ ज्ञा में िःथित हई और मझेु योग मेंु  भी सफलता िमली। माता-िपता की सेवा के 
कारण मेरा हृदय भि भाव से भरा है। मझेु िकसी अन्य इ देव की भि  करने की कोई 
मेहनत नहीं करनी पड़ी। 

मातदेृवो भव। िपतदेृवो भव। आचायर्दवो भव। 
मिंदर में तो पत्थर की मिूतर् में भगवान की कामना की जाती है जबिक माता-

िपता तथा गरुूदेव में तो सचमचु परमात्मदेव हैं, ऐसा मानकर मैंने उनकी ूसन्नता ूा  
की। िफर तो मझेु न वष  तक तप करना पड़ा, न ही अन्य िविध-िवधानों की कोई 
मेहनत करनी पड़ी। तुझे भी पता है िक यहाँ के रसोईघर में ःवयं गगंा-यमनुा-सरःवती 
आती हैं। तीथर् भी ॄ ज्ञानी के ार पर पावन होने के िलए आते हैं। ऐसा ॄ ज्ञान माता-
िपता की सेवा और ॄ ज्ञानी गरुू की कृपा से मझेु िमला है। 

पुण्डिलक तेरे माता-िपता जीिवत हैं और तू तीथ  में भटक रहा है? 
पुण्डिलक को अपनी गल्ती का एहसास हआ। उसने कुक्कुर मिुन को ूणाम िकया ु

और पंढरपुर आकर माता-िपता की सेवा में लग गया। 
माता-िपता की सेवा ही उसने ूभ ुकी सेवा मान ली। माता-िपता के ूित उसकी 

सेवािन ा देखकर भगवान नारायण बड़े ूसन्न हए और ःवयं उसके समक्ष ूकट हए। ु ु
पुण्डिलक उस समय माता-िपता की सेवा में व्यःत था। उसने भगवान को बैठने के िलए 
एक ईंट दी। 

अभी भी पंढरपुर में पुण्डिलक की दी हई ईंट पर भगवान िवंण ुखड़े हैं और ु
पुण्डिलक की मात-ृिपतभृि  की खबर दे रहा है पढंरपुर तीथर्। 

यह भी देखा गया है िक िजन्होंने अपने माता-िपता तथा ॄ ज्ञानी गरुू को िरझा 
िलया है, वे भगवान के तुल्य पूजे जाते हैं। उनको िरझाने के िलए पूरी दिनया लालाियत ु
रहती है। वे मात-ृिपतभृि  से और गरुूभि  से इतने महान हो जाते हैं। 

 

• संकल्पः हम भी पुण्डिलक की तरह अपने माता-िपता को िनत्य ूणाम करेंगे। 
उनकी आज्ञा पालन करेंगे और उनकी सेवा करेंग। - ऐसा सकंल्प बच्चों से 
करवायें। 

• अनुभवः जलुाई 2000 में गणपित उत्सव के दौरान सांताबुज़ (मुबंई) के साधकों 
ारा सचंािलत बाल सःंकार केन्ि में एक सांःकृितक कायर्बम आयोिजत िकया 
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गया था। कायर्बम को देखने के िलए मैं अपने भाँजे गणेष िऽिवबम नायक को 
भी साथ लेकर गया। 

 

कायर्बम में बाल सःंकार केन्ि के बच्चों ने भगवान गणेष जी के जीवन पर एक लघु 
नाटक ूःतुत िकया। नाटक में िदखाया गया िक िकस ूकार गणेष जी मात-ृिपतभृि  
एवं बुि म ा के कारण समःत देवताओं में ूथम पूज्य बन गये। 

इस नाटक का एक-एक दृँय मेरे भाँजे के बालमानस में बैठ गया। दसरे िदन वह ू
सबुह जल्दी उठा तथा मेरी बहन व जीजाजी के साथ में िबठाकर उनकी ूदिक्षणा करने 
लगा। उसके माता-िपता उसकी इस िबया को देखकर हैरान रह गये। जब उन्होंने अपने 
पुऽ गणेष से पूछा िक यह क्या कर रहे हो? तब उसने बाल सःंकार केन्ि में आयोिजत 
नाटक का िववरण सनुाते हए कहा िक मझेु भी गणेषजी की भाँित बुि मान और महान ु
बनना है। गत एक वषर् से सबुह माता-िपता की ूदिक्षणा करके ही अपनी िदनचयार् ूारंभ 
करना उसका पक्का िनयम बन गया है। यिद बचपन से ही बालकों को अच्छे सःंकार 
िदये जायें तो वे िन य ही भारतीय सःंकृित के उन्नायक एवं रक्षक बन सकते हैं। 

- अशोक भट्ट, सांताकृज (पि म) मुबंई। 
 

गहृपाठः  
बच्चों को ूितिदन माता-िपता को ूणाम करने को कहें और उनके माता-िपता को कैसा 
लगा इस बारे में बच्चे अगले स ाह बतायें। बच्चों को गहृपाठ के िलए एक नोटबुक 
बनाने को कहें, िजसमें वे हर कायर्बम में िदया गया गहृपाठ करेंगे। 

दसरा सऽू  

ज्ञानचचार्ः सदगरुू-मिहमा-  
सदगरुू का अथर् माऽ िशक्षक या आचायर् नहीं है। िशक्षक तो केवल ऐिहक ज्ञान देते हैं 
लेिकन सदगरुू तो िनजःवरूप का ज्ञान देते हैं, िजस ज्ञान की ूाि  के बाद व्यि  सखु-
दःख के ूभाव से सदा के िलए छट जाता है और उसे परमानंद की ूाि  होती है।ु ू  

जब भगवान ौीराम, भगवान ौीकृंण आिद अवतार पथृ्वी पर आये, तब वे मिुन 
विस  जी तथा सांदीपिन ऋिष जसेै सतंों की शरण में गये। 

राम कृंण से कौन बड़ा, ितन्ह ने भी गुरू कीन्ह। 
तीन लोक के हैं धनी, गुरू आगे अधीन।। 
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पूज्य बापू जी का जीवन-पिरचय 
परम पूज्य बापू जी का जन्म िसधं ूांत के नवाबशाह िजले में िसधंु नदी के तट 

पर बसे बेराणी नामक गाँव में नगर सेठ ौी थाऊमलजी िसरुमलानी के घर िदनांक 17 
अूैल 1941 के िदन हआ। उनकी पूजनीयाु  माता का नाम महँगीबा था। नामकरण 
सःंकार के दौरान उनका नाम आसमुल रखा गया। आसमुल बचपन से ही ध्यान-भजन 
में तल्लीन रहते थे। वे लौिकक िव ा में भी बड़े तेजःवी थे परन्तु उन्होंने लौिकक िव ा 
से अिधक ध्यान-भजन, साधना और ई रूाि  को ही मह व िदया। वे सदा ूसन्नमखु 
रहते थे, इसिलए िशक्षक उन्हें हँसमखुभाई कहकर बुलाते थे। उन्होंने युवावःथा में जगंलों, 
गफुाओं में कठोर तपःया की। नैनीताल में उन्हें परम पूज्य सतं ौी लीलाशाह जी बापू के 
दशर्न हए। ःवामी ौी लीलाशाहजी बापू को सदगरुू मान के आसमुल उनके आौम मेंु  
रहकर सेवा और साधना करने लगे। अतंतः सदगरुू की कृपा से उन्हें साक्षात्कार हआ ु
और वे आसमुल में से सतं ौी आसारामजी बापू बने, िजनको सदगरुू के रूप में पाकर 
आज करोड़ों लोग अपना जीवन धन्य बना रहे हैं। 

 

किवताः माँ बाप को भूलना नही
 

खेलः  
बच्चों को गोलाकार में िबठायें। अब उनको एक गेद देते हए बतायें िक बालक अपने ु
बगलवाले को तुरंत गेंद दे दे। मधुर कीतर्न अथवा कीतर्न की कोई अन्य कैसेट 
चलायें। बच्चों के साथ-साथ ताली बजाकर कीतर्न भी करें। बीच-बीच में कैसेट बंद 
करें, कैसेट बंद होने पर िजसके हाथ में गेंद होगी वह बच्चा बाहर (आऊट) हो 
जाएगा। अतं में तीन बच्चों को िवजेता घोिषत करें। 
 

ू ो रीः  
इस सऽ में िसखाये गये िवषयों पर आधािरत ू  पूछें जसेै-  

1. भगवान गणेषजी के बड़े भाई का क्या नाम था? 
2. भगवान गणेषजी ने माता-िपता की िकतनी ूदिक्षणाएँ कीं? 
3. भगवान गणेषजी सभी देवताओं के ूथम पूजनीय कैसे बने? 
4. हाःय ूयोग के लाभ बताओ? 
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5. कौन सा ूाणायाम करने से ःमरणशि  बढ़ती है? 

दसरा स ाहू  
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

 
1. यौिगक ूयोगः  

a. व्यायाम बमांक - 2  
i. पैरों की उँगिलयों के व्यायाम  

ii. योगाभ्यासः  
1. ताड़ासन  
2. ूाणायामः ॅामरी  
3. मिुाज्ञानः ज्ञानमिुा। 

2. कीतर्नः नारायण कीतर्न। 
3. ध्यानः हिर ॐ मऽं का सात अथवा ग्यारह बार उच्चारण के साथ ध्यान। 

नोटः इनके साथ सभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय भी लें। 

पहला सऽ 

ज्ञानचचार्ः 
 

िश ाचार के िनयमः  
1. अपने से बड़ों के आने पर खड़े होकर ूणाम करके उन्हें मान देना चािहए। उनके 

बैठ जाने पर ही ःवयं बठैना चािहए। 
 

2. भोजन, ःनान, शौच, दातुन आिद ःवयं करते हों तब अथवा िजन्हें ूणाम करना 
है, वे ऐसा करते हों तो उस समय उन्हें ूणाम नहीं करना चािहए। अपने और 
उनके इन काय  से िनवृ  होने पर ही उन्हें ूणाम नहीं करना चािहए। 

 

चुटकुलाः  
लड़काः िपता जी ! मझेु कालेज जाने के िलए कार ला दो न! 
िपता जीः तुम्हारा कालेज तो घर से बहत नजदीक है। भगवान ने तुम्हें पैर क्यों िदये हैंु ? 

लड़काः एक पैर ॄेक पर रखने के िलए और दसरा एक्सेलरेटर दबाने के िलए।ू  
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सीखः पिरिःथितवश अगर माता-िपता आपकी िकसी वःतु की माँग पूरी न कर सकें  तो 
उस वःतु के िलए हठ न करें। माता-िपता को कभी उलटकर उ र न दें। 
 

ोक 
अिभवादनशीलःय िनत्य ंवृ ोपसेिवनः। 

चत्वािर तःय वधर्न्ते आयुिवर् ा यशो बलम।्। 
 

भावाथर्ः िनत्य बड़ों की सेवा और ूणाम करने वाले पुरुष की आयु, िव ा, यश और बल 
- ये चारों बढ़ते हैं।  

(मनुसमिृतः 2.121) 
बच्चों को यह ोक कण्ठःथ करायें और अथर् बतायें। 
 

किवताः माँ बाप को भूलना नहीं 
पहला और दसूरा अतंरा (मखु का िनवाला दे अरे! ....... बात यह भलूना नहीं।।) का अथर् 
बता कर उन्हें कंठःथ करायें।  

ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा-ूसंग। 
 

आदशर् िदनचयार्ः  
जीवन िवकास और सवर् सफलताओं की कंुजी है एक सही िदन चयार्। सही िदनचयार् ारा 
समय का सदपयोग करके तन को तंदरुःतु , मन को ूसन्न एवं बुि  को कुशाम बनाकर 
बुि  को बुि दाता ई र की ओर लगा सकते हैं। 

 सयू दय से पूवर् ॄ महुतर् में उठें ।ू  

 शौच, ःनान आिद के बाद ध्यान, ूाणायाम, जप, सदमन्थों एवं शा ों का 
पठन करना चािहए। 

 सयूर् को अघ्यर् देना, योगासन व व्यायाम करना चािहए। 
 भोजन के पहले भगवान को ूाथर्ना करनी चािहए। भोजन ःवाःथ्यकारक, 

सपुाच्य व साि वक करें। 
 अच्छा सगं, खेलकूद व अध्ययन (ःकूली पढ़ाई) करनी चािहए। 
 रािऽ को भोजन के बाद थोड़ा टहलें। 
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 सोने से पूवर् सदकगरुूदेव, इ देव का ध्यान करें, सत्सगं की पुःतक पढ़ें अथवा 
कैसेट सनुें। पूवर् अथवा दिक्षण की िसर रखकर ासोच्छ्वास की िगनती करते हए सीधा ु
(पीठ के बल) सोयें। िफर जसैी आवँयकता होगी ःवाभािवक करवट ले ली जाएगी। 

दसरा सऽू  

कथा-ूसंग आिद ारा सदगुणों का िवकासः 

ूेरक-ूसंगः 
साहसी बालक 

एक लड़का काशी में हिर न्ि हाईःकूल में पढ़ता था। उसका गाँव काशी से आठ 
मील दर था। वह रोजाना वहाँ से पैदल चलकर आताू , बीच में गगंा नदी बहती है उसे 
पार करता और िव ालय पहँचता।ु  

गगंा को पार कराने के िलए नाववाले उस जमाने में दो पैसे लेते थे। आने जाने 
के महीने के करीब 2 रूपये, आजकल के िहसाब से पाँच-पचीस रूपये हो जायेंगे। अपने 
माँ-बाप पर अितिर  बोझा न पड़े इसिलए उसने तैरना सीख िलया। गम  हो, बािरश हो 
िक ठंडी हो वह हर रोज गगंा पार करके ःकूल में जाता। 

एक बार पौष मास की ठंडी में वह लड़का सबुह ःकूल पहँचने के िलए गगंा में ु
कूदा। तैरते-तैरते मझधार में आया। एक नाव में कुछ याऽी नदी पार कर रहे थे। उन्होंने 
देखा िक छोटा-सा लड़का अभी डूब मरेगा। वे नाव को उसके पास ले गये और हाथ 
पकड़कर उसे नाव में खींच िलया। लड़के के मुहँ पर घबराहट या िचंता का कोई िच  नहीं 
था। सब लोग दंग रह गये िक इतना छोटा और इतना साहसी! वे बोलेः तू अभी डूब 
मरता तो? ऐसा साहस नहीं करना चािहए। 

तब लड़का बोलाः साहस तो होना ही चािहए। जीवन में िवघ्न-बाधाएँ आयेंगी, उन्हें 
कुचलने के िलए साहस तो चािहए ही। अगर अभी से साहस न जटुाया तो जीवन में बड़े-
बड़े कायर् कैसे कर पाऊँगा? 
ूाणवान पंि याँ - यहाँ पर कहानी रोककर साहस-सदगणु की चचार् करते हए बच्चों को ु
िनम्न ूाणवान पंि याँ पक्की करवायें-  

जहाजों को डूबा दे उसे तूफान कहते हैं। 
तूफानों से जो टक्कर ले, उसे इन्सान कहते हैं।। 

लोगों ने पूछाः इस समय तैरने क्यों आया? दोपहर को नहाने आता। 
लड़का बोलाः मैं नदी में नहाने के िलए नहीं आया हूँ, मैं तो ःकूल जा रहा हँ।ू  
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िफर नाव में बैठकर जाता? 
आने-जाने के रोज के चार पैसे लगते हैं। मेरे गरीब माँ-बाप पर मझेु बोझ नहीं 

बनना है। मझेु तो अपने पैरों पर खड़े होना है। मेरा खचर् बढ़ेगा तो मेरे माँ-बाप की िचंता 
बढ़ेगी, उन्हे घर चलाना मिुँकल हो जाएगा। 

वही साहसी लड़का आगे चलकर भारत का ूधानमऽंी बना। 
बच्चों से पछूें िक क्या आप जानते हैं िक वह साहसी बालक कौन था? वे थे - 

ौी लाल बहादर शा ी।ु  
 

सदगुण चचार्ः 
 साहसः जसेै - लाल बहादर शा ी बचपन से ही साहसी थे तो जीवन में ु

मिुँकलों के िसर पर पैर रखकर आगे बढ़ते गये और अतंतः ूधानमऽंी पद पर पहँच ु
गये। 

 आत्मिनभर्रताः माता-िपता का व्यथर् का खचार् न बढ़ाकर आत्मिनभर्र बनना 
चािहए, जसेै लाल बहादर शा ी थे।ु  

 पुरूषाथर्ः िव ाथ  को पुरूषाथ  बनना चािहए। परुूषाथ  बालक ही जीवन में 
महान बनता है। 

 रा भि  व मात-ृिपतभृि ः जो व्यि  अपने माता-िपता और सदगरुू की सेवा 
करता है, वही रा  की सेवा कर सकता है। 

 संकल्पः बच्चों से सकंल्प करवायें िक हम भी अपने जीवन में इन सदगणुों 
को अपनायेंगे। ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ 

(ग) भजनः कदम अपने आगे बढ़ाता चला जा 
पहला अतंरा बच्चों को याद करायें और उनके साथ-साथ गायें। 

 

ःवाःथ्य संजीवनीः 
(क) तुलसी सेवनः जहाँ तुलसी के पौधे अिधक माऽा में होते हैं वहाँ की हवा शु  और 
पिवऽ होती है। सबुह उठकर अच्छी तरह कुल्ला करके तुलसी के पाँच-सात प े चबा-
चबाकर खायें। िफर एक िगलास पानी िपयें। 
लाभः  

1. ःमरणशि  का िवकास होता है।  
2. पेट की कृिम की िशकायत नहीं होती।  
3. सद -खाँसी जल्दी नहीं होती । 
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सावधानीः तलुसी और दध के सेवन केू  बीच एक घंटे का अतंर होना चािहए। 
िटप्पणीः रिववार, ादशी, पूिणर्मा और अमावःया को तुलसी दल तोड़ना मना है। 
 

अनुभवः परम पूज्य सदगरुूदेव की कृपा से मेरे पुऽ समीर ने फरवरी में 2004 में 12 वी 
कक्षा की बौडर् की परीक्षा में 91.05 % अकं ूा  कर थाने शहर में ूथम और महारा  
राज्य की वरीयता सचूी में 15वाँ ःथान ूा  िकया। 10वी कक्षी की बोडर् की परीक्षा में भी 
वह थाने शहर में ूथम  व मबुई िवभाग की वरीयता सचूी में तिृतय ःथान ूा  कर 
चुका है। 

समीर पूज्य गरुूदेव के बताये अनुसार रोज सबुह तुलसी के 5-7 प े चबाकर पानी 
पीता है, 10 ूाणायाम एवं ौी आसारामायण पाठ करता है। मािसक पिऽका ऋिष ूसाद 
हमारे घर में आती है। यह उसे भी ज़रूर पढ़ता है। सफलता की आकांक्षा रखने वाले सभी 
िव ािथर्यों को यह पिऽका अवँय देनी चािहए। 

- सलुभा तलवेड़कर, थाने (महा.) 
 

ू ो रीः  
बच्चों से इस सऽ में िसखाये गये िवषयों पर आधािरत ू  पूछें । जसेै- 

1. लाल बहादर शा ी ने तैरना क्यों सीखाु ? 
2. जीवन में साहस क्यो चािहए? 
3. कौन सा आसन करने से लबंाई बढ़ती है? 
4. हाःय-ूयोग के 2 लाभ बताओ? 

 

गहृपाठः   
बच्चे कापी पर स ाह के सात िदन िलखें। िजस िदन तुलसी के प े खाने हैं उस के आगे 
ॐ िलखें और िजस िदन नहीं खाने हैं उसके आगे Ø का िनशान लगायें। 

 

तीसरा स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोगः 
1. व्यायामः बमांक नं 2 और 3 (पैरों की उंगिलयों के व्यायाम) 
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2. योगासनः  
a. प ासन  
b. ूाणायामः ॅामरी  
c. मिुाज्ञानः अपानवायु मिुा। 

3. कीतर्नः नारायण कीतर्न 
4. मऽंजाप व ध्यानः ॐ नमो भगवते वासदेुवाय मऽं के उच्चारण के साथ ध्यान। 

 
नोटः इनके साथ सभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय भी लें। 

पहला सऽ 

ज्ञानचचार्ः 

ितलक मिहमाः  
ितलक भारतीय सःंकृित का ूतीक है। 
 
वैज्ञािनक तथ्यः ललाट पर दोनों भौहों के बीच आज्ञाचब (िशवनेऽ) और उसी के पीछे के 
भाग में दो मह वपूणर् अतंःॐावी मिंथयाँ िःथत हैं (पीिनयल मिंथ और पीयूष मिन्थ। 

ितलक लगाने से दोनों मिंथयों का पोषण होता है और िवचारशि  िवकिसत होती है। 
ॐ ग ंगणपतये नमः मऽं का जप करके जहाँ चोटी रखते हैं वहाँ दायें हाथ की उंगिलयों 
से ःपशर् करें और सकंल्प करें िक हमारे मःतक का यह िहःसा िवशेष सवेंदनशील हो, 
िवकिसत हो। इससे ज्ञानतंतु सिुवकिसत हैं, बिु शि  व सयंमशि  का िवकास होता है। 
 

अनुभवः राजःथान के जयपुर िजले में िःथत देवीनगर में गजेन्ििसहं खींची नाम का एक 
लड़का रहता है। वह िनयिमत रूप से बाल सःंकार केन्ि में जाता था। केन्ि में जब उसे 
ितलक करने से होने वाले लाभों के बारे में पता चला, तबसे वह िनयिमत रूप से ःकूल 
में ितलक लगाकर जाने लगा। 

पि मी सःंकृित से ूभािवत उसकी िशिक्षका ने उसे ितलक लगाने से मना िकया 
परंतु जब उस बच्चे ने िशिक्षका को ितलक लगाने के फायदे बताये तब िशिक्षका ने 
ितलक लगाने की मजंरूी दे दी। ितलक की मिहमा जानकर अन्य बच्चे भी ितलक लगाने 
लगे। 
संकल्पः हम भी रोज ितलक करेंगे। बच्चों से यह सकंल्प करायें। 
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भजनः कदम अपने आगे बढ़ाता चला जा
 

िश ाचार के िनयमः  
मागर् में जब गरुूजनों के साथ चलना हो तो उनके आगे या बराबर में न चलें, उनके पीछे 
चलें। 
 

किवताः माँ बाप को भूलना नहीं।
 

िदनचयार्ः  
ॄा महुतर् में जागरण ू – ॄा महुतर् में उठने वाले िव ाथ  की बुि  तेजःवीू , शरीर ःवःथ 
और मन ूसन्न रहता है। इसिलए वह पढ़ाई में सदा आगे रहता है। 

 

सबुह उठकर सवरू् थम लेटे-लेटे गरुूदेव को, इ देव को मानिसक ूणाम करें। शरीर को 
दायें-बायें, ऊपर-नीचे खींचे। बैठकर सदगरुूदेव या इ देव का ध्यान करें। 

 

1. करदशर्नः 
करामे वसते लआमीः करमध्ये सरःवती। 
करमलेू तु गोिवन्दः ूभाते करदशर्नम।।्  

हाथ के अमभाग में लआमी का िनवास है, मध्यभाग में िव ादाऽी सरःवती का िनवास 
है और मलूभाग में भगवान गोिवन्द का िनवास है। अतः ूभात में करदशर्न करना 
चािहए। 

2. शशकासन 
3. देव-मानव हाःय ूयोग 
4. भिूमवन्दनः धरती माता को वन्दन करें और िनम्न ोक बोलें। 

समिुवसने देिव पवर्तःतनमिण्डते। 
िवंणपुि  नमःतुभ्यं पादःपश क्षमःव मे।। 
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ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा ूसंग। 

गहृपाठः  
िचऽकला ःपधार् - भगवान ौीगणेष के िचऽ अपनी नोटबुक में बनाकर लायें, साथ में 

मऽं भी िलख कर लायें। 

दसरा सऽू   

कथा ूसंग आिद ारा सदगुणों का िवकास 
 

बालभ  ीुव 
राजा उ ानपाद की दो रािनयाँ थीं - सरुूिच और सनुीित। दोनों रािनयों में सरुूिच 

राजा को ज्यादा िूय थी। सरुूिच को उ म और सनुीित को ीुव नामक पुऽ था। 
एक िदन राजा उ ानपाद सरुूिच के पुऽ उ म को गोद में िबठाकर प्यार कर रहे थे। 

उसी समय ीुव ने भी गोद में बैठना चाहा लेिकन राजा ने उसको अपनी गोद में नहीं 
िलया। ीुव की सौतेली माँ सरुूिच ने उसे महाराज की गोद में आने का य  करते देख 
व्यंग्यपूणर् शब्दों में कहाः बच्चे! तू राजिसहंासन पर बैठने का अिधकारी नहीं है। तू भी 
राजा का ही बेटा है तो क्या हआु , तझुको तो मैंने अपनी कोख में धारण नहीं िकया। तू 
अभी नादान है, तुझे पता नहीं है िक तूने िकसी दसरी ी के गभर् से जन्म िलया हैू , 
तभी तो ऐसे दलर्भ िवषय की इच्छा कर रहा है। यिद तुझे राजिसहंासन की इच्छा है तो ु
तपःया करके परम पुरूष ौी नारायण की आराधना कर और उनकी कृपा से मेरे गभर् में 
जन्म ले। सौतेली माता की बात सनुकर ीुव बहत दःखी हआ। ीुव रोताु ुु -रोता अपनी माँ 
के पास गया। सनुीित को दसरे लोगों ने बताया िक तुम्हारे बेटे से सरुूिच ने ऐसाू -ऐसा 
कहा है। सनुकर बेचारी वह भी रोने लगी। सौत की बात िदल में तीर की तरह चुभ गयी। 
िफर भी उसने धैयर् धारण करके ीुव को समझायाः बेटा! तनेू मझु अभािगन के गभर् से 
जन्म िलया है। सरुूिच ने तेरी सौतेली माँ होने पर भी सच्ची बात ही कही है। अतः यिद 
राजकुमार उ म के समान राजिसहंासन पर बैठना चाहता है तो ेषभाव छोड़कर बस, 
भगवान नारायण के चरणकमलों की आराधना में लग जा। ीुव को माँ की सीख अच्छी 
लगी और तुरंत ही दृढ़िन य करके तप करने के िलये वह िपता के नगर से िनकल पड़ा। 

यह सब समाचार सनुकर और ीुव क्या करना चाहता है, इस बात को जानकर 
नारदजी वहाँ आये। उन्होंने ीुव के मःतक पर अपना पापनाशक करकमल फेरते हए ु
उसको समझायाः बेटा! अभी तो तू बच्चा है, खेलकूद में ही मःत रहता है, तेरे िलए 
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मान-सम्मान क्या है? संसार में भलाई-बुराई बहत हैु , केवल मोह के कारण ही मनुंय 
दःखी होता है। जो िमलता है उसी में मनुंय को सतंु  रहना चािहए। सब जगह भगवान ु
की लीला देखो, सब में भगवान का हाथ देखो। अपनी माता के उपदेश से तू योगसाधना 
ारा िजन भगवान की ूाि  करने चला है - मेरे िवचार से साधारण पुरूषों के िलए उन्हें 
ूसन्न करना बहत ही किठन है। योगी लोग अनेकों जन्मों तक अनास  रहकर ु
समािधयोग ारा बड़ी-बड़ी कठोर साधनाएँ करते रहते हैं परन्त ुभगवान के मागर् का पता 
नहीं पाते। इसिलए तू व्यथर् का हठ छोड़ दे और घर लौट जा, बड़ा होने पर जब परमाथर् 
साधन का समय आये, तब उसके िलए ूय  कर लेना। परंतु ीुव दृढ़िन यी था। उसने 
कहाः ॄ न! मैं उस पद पर अिधकार करना चाहता हूँ, जो िऽलोकी में सबसे ौे  है तथा 
िजस पर मेरे बाप-दादे और दसरे कोई भी आरूढ़ नहीं हो सके हैं। आप मझेु उसी की ू
ूाि  का कोई अच्छा सा मागर् बतलाइये। 

ीुव की बात सनुकर नारदजी बड़े ूसन्न हए और उसे भगवान के ध्यानपूजन की ु
िविध बतायी। इसके बाद नारद जी ने ीुव को ॐ नमो भगवते वासदेुवाय मऽं देकर 
आशीवार्द िदयाः बेटा! त ूौ ा से इस मऽं का जप करना। भगवान ज़रूर तुझ पर ूसन्न 
होंगें। ीुव कठोर तपःया में लग गया। एक पैर पर खड़े होकर, ठंडी-गम , बरसात सब 
सहन करते-करते नारद जी के ारा िदये गये मऽं का जप करने लगा। 

उसकी िनभर्यता, दृढ़ता और कठोर तपःया से भगवान नारायण उसके समक्ष ूकट हो 
गये। भगवान ने ीुव से कहाः उ म ोत का पालन करने वाले राजकुमार! मैं तेरे हृदय 
का सकंल्प जानता हँ। य िप उस पद का ूा  होना बहत किठन है तो भी मैं तुझे वह ू ु
देता हँ। िजस तेजोमय अिवनाशी लोक को आू ज तक िकसी ने ूा  नहीं िकया, िजसके 
चारों ओर मह, नक्षऽ और तारागण ज्योितचब चक्कर काटता रहता है। अवान्तर 
कल्पपयर्न्त रहने वाले धमर्, अिग्न, कँयप और शुब आिद नक्षऽ एवं स ऋिषगण 
िजसकी ूदिक्षणा िकया करते हैं, वह ीुवलोक मैं तुझे देता हँ। तत्प ाू त ीुव ने भगवान 
की पूजा की। बालक ीुव से इस ूकार पूिजत हो भगवान ौी गरूडध्वज उसके देखते-
देखते अपने लोक को चले गये। 

पाँच वषर् के ीुव को भगवान िमल सकते हैं तो हमें क्यों नहीं िमल सकते? जरूरत है 
भि  में िन ा की और दृढ़ िव ास की। इसिलए बच्चों को हररोज ौ ा और िन ा पूवर्क 
ूेम से भगवन्नाम का जप करना चािहए। 
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ज्ञानचचार्ः  

मंऽदीक्षा-मिहमा व सारःवत्य मंऽ-मिहमाः  
सदगरुु से जब दीक्षा ली जाती है तब वे िशंय को मऽं के साथ-साथ अपनी शि  भी देते 
हैं, िजससे मऽं जप करने वाले की शीय उन्नित होती है। 

ॄ ज्ञानी सदगरुु से सारःवत्य मऽं की दीक्षा लेकर जप करने वाले बच्चों के जीवन 
में एकामता, अनुमानशि , िनणर्यशि  एवं ःमरणशि  चमत्कािरक रूप से बढ़ती है और 
बुि  तेजःवी बनती है। 
पूज्य बापू जी से मऽंदीिक्षत बच्चों के जीवन में होने वाले लाभः  
ऐसे बच्चों के जीवन से हताशा, िनराशा, िचंता, भय आिद दर हो जाते हैंू , वे उत्साही, 
आशावादी, िनि तं, िनडर तथा बुि मान बनते हैं। ःवःथ एवं ूसन्नमखु रहते हैं और 
पढ़ाई-िलखाई में सदा आगे रहते हैं। 

अनुभवः सारःवत्य मऽं से हए अदभतु लाभः ु मैंने 1998 में िव ाथ  तेजःवी उत्थान 
िशिवर सोनीपत में परम पूज्य बापूजी से सारःवत्य मऽं की दीक्षा ली। दीक्षा के बाद 
िनयिमत मऽंजप करने से मैं इतना कुशाम बुि वाला और ःवावलबंी हो गया िक मैंने एक 
महीने में टयूशन छोड़ दी और ःवयं खूब मेहनत करने लगा। मैं ःकूल में भी पैदल जाने 
लगा, िजससे ःकूल बस का िकराया भी बच गया। मऽं जप के ूभाव से मझेु 9वीं. 10वीं, 
11वीं की परीक्षाओं में ूथम ःथान ूा  हआ।ु  

संकल्पः बच्चों से यह सकंल्प करायें। हम भी परमात्मा में दृढ़ िव ास रखकर 
िन ापूवर्क ूेम से मऽंजप करेंगे और ई र के मागर् पर कदम आगे बढ़ायेंगे। 
 

ःवाःथ्य सुरक्षाः अंमजी दवाईयों से हािनः  
बच्चों को अमंजी दवाईयों (एलोपैथी) की हािनयाँ बतायें। उन्हें बतायें िक इन दवाईयों 

के रूप में, शि वधर्क टॉिनकों के रूप में हमें ूािणयों के मांस, र  आिद िखलाये जा रहे 
हैं, िजसके कारण मन मिलन और सकंल्पशि  कम हो जाती है तथा साधना में बरकत 
नहीं  आती। साईड इफैक्टस का िशकार हो जाते हैं वह अलग। अंमजी दवाईयाँ दीघर्काल 
तक गदु, यकृत और आँतों पर हािनकारक असर करती हैं। इन जहरीली दवाइयों के 
बजाय आयवुिदक औषिधयाँ अपनायें। 

पहेलीः 
जन-जन के रोगों को हरने, वे पथृ्वी पर आये। 
बोलो आयुवद के ज्ञान को, कौन धरा पर लाये? 
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उ रः भगवान धनवन्तरी। 
चुटकुलाः अिधक खाने से पुऽ बीमार हो गया, तब िपता ने दवाई (टेबलेट) देनी चाही 

पर पुऽ ने इन्कार कर िदया। िपता ने तरकीब खोजकर ल डू के बीच में टेबलेट डाल दी। 
थोड़ी देर बाद िपता ने पूछाः 

बेटा! ल डू कैसा था? 
बेटे ने कहाः ल डू तो बिढ़या था पर गठुली खराब थी, इसिलए मैंने फैं क दी। 
 

ऑिड़यो, िवडीयो सत्संगः पूज्यौी के सत्सगं की, िव ाथ  िशिवर की ऑिडयो या 
िविडयो सी.डी. कैसेट 20-25 िमनट चलायें। तत्प ात बच्चों से उस पर आधािरत ू  
पूछें । 

ू ो रीः  
सऽ में िसखाये गये िवषयों पर आधािरत ू  पछूें । जसेै- 

1. प ासन से क्या लाभ होता है? 
2. ितलक करने से क्या लाभ होता है? 
3. ीुव की माता का नाम क्या था? 
4. नारदजी ने ीुव को कौन सा मऽं िदया? 
5. सारःवत्य मऽं जप से क्या लाभ होता है? 
6. अमंजी दवाइयाँ क्यों नहीं खानी चािहए? 
7. अपानवायु मिुा से क्या लाभ होता है? 

 

गहृपाठः  
बच्चों को िनत्य माता-िपता को ूणाम करने को कहें। बच्चे नोटबुक में स ाह के 

सात िदन िलखें। िजस िदन ूणाम िकया, उस िदन के सामने ॐ िलखें और िजस िदन 
नहीं िकया, उस िदन के आगे नहीं (Ø) का िनशान लगायें। 

 

चौथा स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोगः 
1. व्यायामः पूवर् में िसखाये हए व्यायाम एवं बमांक नं ु 4 (पैरों के पंजों का 

व्यायाम)  

 30



2. योगासनः प ासन  
3. ूाणायामः ॅामरी, बुि  एवं मेधा शि वधर्क  
4. मिुाज्ञानः अपानवायु मिुा 

 
कीतर्न एवं ध्यानः ॐॐ ूभुजी ॐ 

नोटः इनके साथ सभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय भी लें। 

पहला सऽ 

ज्ञानचचार्ः 

गुरू-िशंय परंपराः ःवामी ौी लीलाशाहजी बापू 
क्या आप जानते हैं िक ःवामी ौी लीलाशाहजी बापू कौन थे? 
वे थे हमारे गरुुदेव परम पूज्य सतं ौी आसारामजी बापू के सदगरुु। उनकी कृपा से 

ही हमारे पूज्य सदगरुुदेव को आत्मसाक्षात्कार हआ।ु  

गरुु-िशंय परंपराः परम पूज्य बापू जी अपने साधनाकाल में तीथार्टन करते हए और ु
जगंलों गफुाओं में घूमते हए अतंतः नैनीताु ल पहँचे। तब उनका नाम आसमुल था। वहाँ ु
उन्हें ौी लीलाशाहजी बापू िमले, उन्हें सदगरुु मानकर आसमुल उनके चरणों में रहकर 
सेवा साधना करने लगे। 

70 िदन तक आसमुल को कठोर ितितक्षाएँ सहनी पड़ीं। वे केवल चार फुट की कोठरी 
में रहते थे, िजसमें ठीक से आसन भी नहीं कर पाते थे। भोजन में केवल मूगँ का पानी 
अथवा उबले हए मूगँ लेते थे। गरुुदेव के नाम आये हए पऽ पढ़ते एवं उनके बताये ु ु
अनुसार उनका जवाब देते। आौम के पौधों को पानी िपलाते और आौम में आने वाले 
अितिथयों को भोजन कराते। बतर्न माँजते समय नैनीताल की पथरीली िमट्टी से हाथ में 
चीरे पड़ जाते थे तो वे हाथ में कपड़ा बाँध कर बतर्न माँजते। उनकी यह दशा देखकर 
लोगों को उन पर दया आती थी लेिकन यह सब क  सहन करते हए जब उन पर ु
सदगरुू की कृपा बरसी और उन्होंने गरुुकृपा पचायी तो साधक में से िस  बन गये, 
आसमुल से आसाराम बन गये और ूाचीनकाल से ही हमारे भारत में चली आ रही गरुु-
िशंय परंपरा में गरुु-िशंय की एक और महान कड़ी जड़ु गयी। 

सीखः सदगरुु की सेवा में चाहे िकतने भी क  सहने न पड़ें, वे अतंतः कल्याणकारी 
और सब दःखों से छड़ाने वाले होते हैं।ु ु  

ऐसे दःख को सहन करने वाला ससंार के सब क ोंु  से छट जाता है। इसिलए हमें ू
सदैव सदगरुु की सेवा में तत्पर रहना चािहए। 
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संकल्पः Ôगरुुसेवा में चाहे िकतने ही क  सहने पड़ें, हम गरुुसेवा में सदैव 
तत्परतापूवर्क लगे रहेंगे।Õ बच्चों से यह सकंल्प करवायें। 
 

किवताः माँ-बाप को भूलना नहीं
 

िदनचयार्ः  
(क) शौच-िवज्ञानः शौच के समय िसर व कान ढककर जायें। पूवर् या उ र की ओर मखु 
करके मौनपूवर्क मलमऽू का त्याग करें। इस समय दाँत भींच कर रखने से दाँत मजबूत 
होते हैं और लकवे की बीमारी नहीं होती। भोजन के बाद पेशाब करने से भी पथरी होने 
का डर नहीं रहता। 
(ख) दंतधावनः शौच के बाद नीम या बबलू की ताजी या भीगी हई दातुन से अथवा ु
आयुविदक मजंन से दाँत अच्छी तरह साफ करने चािहए। दाँतों को इस तरह से साफ 
करें िक उन पर मलै न रहे और मखु से दगर्न्ध न आये। मजंन कभी तजर्न ु (अगंठेू के 
पासवाली उँगली) से न करें क्योंिक तजर्नी उँगली में एक ूकार का िव तु-ूवाह होता है, 
जो दाँतों को शीय ही कमजोर कर देता है। 

इनसे सावधान! 
बाजारू टथपेःट से सावधानः ू बाजार में िबकने वाले अिधकाँश टथपेःटों में लोराइड ू

नामक रसायन का ूयोग िकया जाता है। यह रसायन सीसे और आसिनक जसैा िवषैला 
होता है। अमेिरका के Ôनैशनल कैं सर इन्सटीटयटूÕ के ूमशु रसायनशा ी ारा िकये गये 
एक शोध के अनुसार अमेिरका में ूितवषर् दस हजार से भी ज्यादा लोग लोराइड से 
उत्पन्न कैं सर के कारण मौत का िशकार होते हैं। टथपेःट बनाने में पशओुं की हि डयों ू
के चूरे का ूयोग होता है। इसिलए जहाँ तक संभव हो टथपेःटों का ूयोग नहीं करना ू
चािहए। टथॄश से दाँतों पर लगे िझल्लीनुमा ूाकृितक आवरण न  हो जाते हैंू , िजससे 
दाँतों की ूाकृितक चमक चली जाती है और उनमें कीड़े लगने लगते हैं। 

ःवाःथ्य सरुक्षाः दाँतों की सरुक्षा के उपायः 80 से 90 % बालक िवशेषकर दाँतों के 
रोगों से, उनमें भी ज्यादातर बच्चे दंतकृिम से पीिड़त होते हैं। खूब ठंडा पानी पीकर गमर् 
पानी िपया जाय अथवा ठंडा पदाथर् खाकर गमर् पदाथर् खाया जाय तो दाँत जल्दी िगरते 
हैं। भोजन करने के बाद दाँत साफ करके कुल्ले करने चािहए। अन्न के कण दाँतों में 
फँसे रहें, इसका िवशेष ध्यान रखना चािहए। माह में एकाध बार रािऽ को सोने से पूवर् 
नमक और सरसों का तेल िमला कर उससे दाँत साफ करने चािहए। ऐसा करने से 
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वृ ावःथा में भी दाँत नहीं सड़ेंगे। आइसबीम, िबःकुट, चॉकलेट, ठंडा पानी, िृज के ठंडे 
और बासी पदाथर्, चाय-काफी आिद के सेवन से बचने से भी दाँतों की सुरक्षा होती है। 
 

ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवन लीला पर आधािरत कथा-ूसंग 

पूज्य बापजूी िव ाथ  काल में 
पूज्य बापू जी के बचपन का नाम आसमुल था। बालक आसमुल अमदावाद में 

मिणनगर के जयिहन्द हाईःकूल में पढ़ते थे। उनकी ःमरणशि  िवलक्षण थी। अपनी 
िवलक्षण ःमरणशि  के ूभाव से ही उन्होंने िशक्षक ारा सनुायी गयी एक लबंी किवता 
को एक ही बार सनुकर तुरंत पूरी-की-पूरी सनुा दी तो सभी िव ाथ  व अध्यापक चिकत 
रह गये 

िच  की एकामता, बुि  की तीोता, नॆता, सहनशीलता आिद के कारण आसमुल पूरे 
िव ालय में सबके िूये बन गये। जब वे पाठशाला जाते तो उनके िपता जाते समय 
उनकी जेब में िपःता, बादाम, काज,ू अखरोट भर देते। बालक आसमुल ःवयं तो खाते, 
अपने िमऽों को भी िखलाते। पढ़ने में भी वे बडे मेधावी थे। ूितवषर् ौणेी में उ ीणर् होते 
थे, िफर भी इस सामान्य िव ा का आकषर्ण उन्हें नहीं रहा। ःकूल के अन्य बच्चे जब 
खेलकूद रहे होते तो बालक आसमुल िकसी वकृ्ष के नीचे ई र के ध्यान में तल्लीन हो 
जाते थे। बाल्यकाल से ही उनका मन लौिकक िव ा में नहीं अिपतु ई र की भि  में 
लगता था, इसिलए वे ज्यादा समय ध्यान भजन में ही लगे रहते। धीरे-धीरे उन्हें ध्यान 
का ऐसा ःवाद लगा िक जसेै मछली पानी के िबना नहीं रह सकती, उसी ूकार वे भी 
ध्यान िकये िबना नहीं रह पाते थे। इस ूकार वे ॄ िव ा से सम्पन्न होने लगे। उनका 
मानना था िक Ôिव ा वही है जो मिु  िदलाये।Õ आसमुल देर रात तक िपता जी के पैर 
दबाते, उनकी सेवा से ूसन्न होकर िपता जी ने आशीवार्द िदया िक Ôबेटा! इस ससंार में 
सदा तेरा नाम रहेगा और तुम्हारे ारा लोगों की मनोकामनाएँ पूणर् होंगीं।Õ 

िफर बच्चों को नीचे िदया गया ोक कण्ठःथ करायें और बतायें िक जसेै पूज्य बापू 
जी के जीवन में ये दैवी गणु बचपन से ही थे तो वे िकतने महान बन गये, ऐसे ही 
अगर आप भी इन दैवी गणुों को अपने जीवन में लाओ तो आप भी अवँय महान बन 
सकते हैं। 

अभयं स वसशंुि ज्ञार्नयोगव्यविःथितः। 
दानं दम  यज्ञ  ःवाध्यायःतप आजर्वम।।्  
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Ôभय का सवर्था अभाव, अतंःकरण की पूणर् िनमर्लता, त वज्ञान के िलए ध्यानयोग में 
िनरंतर दृढ़ िःथित तथा साि वक दान, इिन्ियों का दमन, भगवान, देवता औ गरुुजनों की 
पूजा एवं अिग्नहोऽ आिद उ म कम  का आचरण, वेद-शा ों का पठन-पाठन तथा 
भगवान के नाम और गणुों का सकंीतर्न, ःवधमर्पालन के िलए क  सहन व शरीर तथा 
इिन्ियों के सिहत अतंःकरण की सरलता - ये सब दैवी सपंदा को लेकर उत्पन्न हए ु
पुरुष के लक्षण हैं। 

(ौीमद् भगवदगीताः 16.1) 

गहृपाठः  
बच्चों को कोई भी पाँच सदगरुुओं और उनके िशंयों के नाम घर से िलख कर लाने 

के िलए कहें। 

दसरा सऽू  
 

कथा-ूसंग आिद ारा सदगुणों का िवकास 

गुरुभ  एकलव्य 
ापर युग की बात है। एकलव्य नाम का भील जाित का एक लड़का था। एक बार वह 

धनुिवर् ा सीखने के उ ेँय से कौरवों एवं पांडवों के गरुु िोणाचायर् के पास गया परंतु 
िोणाचायर् ने कहा िक वे राजकुमारों के अलावा और िकसी को धनुिवर् ा नहीं िसखा 
सकते। एकलव्य ने मन-ही-मन िोणाचायर् को अपना गरुु मान िलया था। इसिलए उनके 
मना करने पर भी उसके मन में गरुु के ूित िशकायत या िछिान्वेषण (दोष देखने) की 
विृ  नहीं आयी, न ही गरुु के ूित उसकी ौ ा कम हईु । 

वह वहाँ से घर न जाकर सीधे जगंल में चला गया। वहाँ जाकर उसने िोणाचायर् की 
िमट्टी की मिूतर् बनायी। वह हररोज गरुुमिूतर् की पूजा करता, िफर उसकी तरफ एकटक 
देखते-देखते ध्यान करता और उससे ूेरणा लेकर धनुिवर् ा सीखने लगा। एकटक देखने से 
एकामता आती है। एकामता आने से गरुुभि , अपनी सच्चाई और तत्परता के कारण 
एकलव्य को ूेरणा िमलने लगी। इस ूकार अभ्यास करते-करते वह धनुिवर् ा में बहत ु
आगे बढ़ गया। 

(यहाँ पर कहानी रोक कर बच्चों को बतायें िक गरुुमिूतर्, इ मिूतर् को एकटक देखकर 
ध्यान करने से सत्ूेरणा िमलती है और िव ाथ  पढ़ाई में तो सफल होता ही है अन्य 
मिुँकलों को सलुझाने में भी सफल हो जाता है।) 
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एक बार िोणाचायर् धनुिवर् ा के अभ्यास के िलए पांडवों और कौरवों को जगंल में ले 
गये। उनके साथ एक कु ा भी था, वह दौड़ते-दौड़ते आगे िनकल गया। जहाँ एकलव्य 
धनुिवर् ा का अभ्यास कर रहा था, वहाँ वह कु ा पहँचा। एकलव्य के िविचऽ वेष को ु
देखकर कु ा भौंकने लगा। 

कु े को चोट न लगे और उसका भौंकना भी बंद हो जाए इस ूकार उसके मुहँ में 
सात बाण एकलव्य ने भर िदये। जब कु ा इस दशा में िोणाचायर् के पास पहँचा तो कु े ु
की यह हालत देखकर अजुर्न को िवचार आयाः Ôकु े के मुहँ में चोट न लगे इस ूकार 
बाण मारने की िव ा तो मैं भी नहीं जानता!Õ 

अजुर्न ने गरुु िोणाचायर् से कहाः "गरुूदेव! आपने तो कहा था िक तेरी बराबरी कर 
सके ऐसा कोई भी धनुधार्री नहीं होगा परंतु ऐसी िव ा तो मैं भी नहीं जानता।" 

िोणाचायर् भी िवचार में पड़ गये। इस जगंल में ऐसा कुशल धनुधर्र कौन होगा? आगे 
जाकर देखा तो उन्हे िहरण्यधनु का पुऽ गरुुभ  एकलव्य िदखायी पड़ा। 

िोणाचायर् ने पूछाः "बेटा! तुमने यह िव ा कहाँ से सीखी?" 
एकलव्य ने कहाः "गरुुदेव! आपकी कृपा से ही सीखी है।" 
िोणाचायर् तो अजुर्न को वचन दे चुके थे िक उसके जसैा कोई दसरा धनधुर्र नहीं होगा ू

िकंतु एकलव्य तो अजुर्न से भी आगे बढ़ गया। एकलव्य से िोणाचायर् ने कहाः "मेरी 
मिूतर् को सामने रखकर तुमने धनिुवर् ा तो सीखी परंतु गरुुदिक्षणा....?" 

एकलव्य ने कहाः "आप जो माँगें।" 
िोणाचायर् ने कहाः "तुम्हारे दािहने हाथ का अगँूठा।" 
एकलव्य ने एक पल भी िवचार िकये िबना अपने दािहने हाथ का अगँठूा काट कर 

गरुुदेव के चरणों में अिपर्त कर िदया। 
िोणाचायर् ने कहाः "बेटा! अजुर्न भले ही धनुिवर् ा में सबसे आगे रहे क्योंिक मैं उसको 

वचन दे चुका हँ परन्तु जब तक सूयर्ू , चाँद और नक्षऽ रहेंगे, तुम्हारा यशोगान होता 
रहेगा।" 

एकलव्य की गरुुभि  और एकामता ने उसे धनुिवर् ा में तो सफलता िदलायी ही, सतंों 
के हृदय में भी उसके िलए आदर ूकट कर िदया। धन्य है एकलव्य! िजसने गरुु की 
मिूतर् से ूेरणा लेकर धनुिवर् ा में सफलता ूा  की तथा अदभतु गरुुदिक्षणा देकर साहस, 
त्याग और समपर्ण का आदशर् ूःततु िकया। 

सीखः एकलव्य की कथा से हमें यह सीख िमलती है िक गरुुभि , ौ ा और 
लगनपूवर्क कोई भी कायर् करने से अवँय सफलता िमलती है। 

सिुवचारः मन की एकामता से मनुंय ूत्येक कायर् में सफल होता है। 
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सुषु  शि याँ जगाने के यौिगक ूयोगः 
ऽाटकः बच्चों को ऽाटक का मह व और िविध बतायें व करवायें। 
मह वः सब तपों में एकामता परम तप है। जीवन को सफल बनाने का यिद कोई 

मखु्य साधन है तो वह है एकामिच  होना। एकामता के िलए ऽाटक बहत मदद करता है।ु  

िविधः िकसी शांत वातावरण में भिूम पर ःवच्छ, िव तु का कुचालक आसन अथवा 
कंबल िबछाकर उस पर सखुासन, प ासन अथवा िस ासन में कमर सीधी कर के बैठ 
जायें। िजस वःतु पर आपको ऽाटक करना हो, उसे अपने से एक हाथ दरी ू (2 से 3 फुट) 
पर आँखों की सीध में रखें। अपनी क्षमता के अनुसार िजतने समय तक आप िबना 
पलकें  झपकायें उसकी ओर एकटक देख सकें , देखते रहें। नेऽ अध न्मीिलत (आधे बंद, 
आधे खुले) हों, ूारंभ में आँखों में जलन का एहसास होगा, आँखों से पानी टपकेगा 
लेिकन घबरायें नहीं। धीरे-धीरे समय बढ़ाकर आधे घंटे तक बैठने का अभ्यास करें तो 
अिधक लाभ होगा। 

लाभः ऽाटक करने से एकामता बढ़ती है, बुि  का िवकास होता है तथा मनुंय भीतर 
से िनभ क हो जाता है। िफर आप जो कुछ भी पढ़ेंगे वह याद रह जायेगा। इ  या सदगरुु 
के िचऽ का ऽाटक कर सकते हैं। इ देव या गरुुदेव के िचऽ पर ऽाटक करने से िवशेष 
लाभ होता है। 

चुटकुलाः िशक्षक ने कहाः "बच्चो परीक्षा नज़दीक आ रही है। कमर कस के पढ़ाई 
करो।" यह सनुकर एक लड़का घर गया और रःसी से कमर कस कर पढ़ने लगा। उसके 
िपता जी ने पूछाः "यह क्या कर रहे हो?" 

लड़के ने कहाः "िशक्षक ने कहा है िक परीक्षा के िदन नज़दीक आ रहे हैं, कमर कस 
के पढ़ाई करो।" 

सीखः िकसी भी बात को या कायर् को करने से पहले अच्छी तरह से समझ लेना 
चािहए। 

संःकृित ज्ञानः  
सयू पासनाः भगवान सयूर् को िनयिमत अघ्यर् देने से आज्ञाचब का िवकास होता है। 

शरीर ःवःथ और मन ूसन्न रहता है तथा बुि  तेजःवी बनती है। 
िविधः ताँबे का कलश िसर से थोड़ा ऊपर लाकर जल की धारा धीरे-धीरे ूवािहत 

करते हए सयूर् गायऽीमऽं का पाठ करें ु  

"आिदत्याय िवदमहे भाःकराय धीमिह तन्नो भानु ूचोदयात।्" 
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ू ो रीः  
सऽ में िसखाये गये िवषयों पर आधािरत ू  पछूें । जसेै -  

(1) एकलव्य के गरुु का नाम क्या था? 
(2) गरुुदिक्षणा में एकलव्य ने क्या िदया? 
(3) परम पूज्य बापू जी के सदगरुु का नाम क्या था? 
(4) ऽाटक से क्या लाभ होता है? 
(5) ॄा महुतर् में उठने के क्या लाभ हैंू ? 

 

गहृपाठः  
िचऽकला ःपधार्। 

िवषयः सयूर् को अघ्यर् देते हए बालक या बािलका का िचऽ बनायें। उसी में सयूर् ु
गायऽी मऽं भी िलखें। 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

पाँचवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोगः 
1. व्यायामः पूवर् में िसखाये हए व्यायाम एवं बमांकु - 5 (टखनों का व्यायाम) 
2. योगासनः ज्ञानमिुा, ूाणमिुा। 

 

कीतर्नः ‘शि , भि  मिु .....’ 
 

नोटः इनके साथ ‘सभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय’ भी लें। 
 

पहला सऽ 

ज्ञानचचार्ः  
पढ़ाई में मन कैसे लगें? 

(क) पढ़ाई करते समय मखु ईशान कोण (पूवर्-उ र के बीच का कोना) में रखें। 
(ख) हाथ-पैर धोकर कुल्ला करके शांत और िनि तं होकर पढ़ने बैठें । 
(ग) जीभ को ताल ूमें लगाकर पढ़ने से पढ़ा हआ जल्दी याद हो जाता है।ु  
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(घ) अध्ययन के बीच-बीच में एवं अतं में शांत हों और पढे़ हए का मनु न करें। 

िश ाचार के िनयमः  
 

पुःतक खुली छोड़कर मत जाओ। अ ील पुःतकें  न पढ़ कर ज्ञानवधर्क पुःतकें  ही 
पढ़ें। 
 

चुटकुलाः  
िपता ने बेटे से कहाः "फेल क्यों हआु ? पढ़ाई नहीं की थी? 
बेटे ने कहाः "िपता जी! क्या करता? मेरे पास जो िव ाथ  बैठा था उसे कुछ भी नहीं 
आता था, इसिलए मैं भी फेल हो गया।" 
सीखः जो बच्चे पढ़ाई में ध्यान नहीं देते, फेल हो जाते हैं और ऊपर से माता-िपता 
को उल्टा जवाब देते हैं, तकर्  देते हैं वे जीवन में कभी महान नहीं बन पाते हैं। जो 
िनत्य सत्सगं-ौवण, शा  व सतं सम्मत बातों को अपने जीवन में अपनाकर आगे 
बढ़ते हैं, वे अवँय महान बनते हैं। ॐॐॐॐॐ........... 

 

िदनचयार्ः  
ःनान िविधः  

1. ताजा पानी बाल्टी में लेकर पहले िसर पर पानी डालते हए आगे िदया गया ु
मऽं बोलें- ॐ ॑ीं गंगायै, ॐ ॑ीं ःवाहा। िफर पूरे शरीर पर पानी डालें तािक िसर 
आिद ऊपर के भागों की गम  पैरों से िनकल जाये। 
 

2. ःनान से पहले मुहँ में पानी भरकर आँखों को पानी से भरे पाऽ में डुबायें एवं 
उसी में थोड़ी देर पलकें  झपकायें अथवा आँखों पर पानी के छींटे मारें। इससे 
आँखों की शि  बढ़ती है। 
 

3. शरीर को रगड़-रगड़ कर नहायें तािक रोमकूपों का सारा मैल बाहर िनकल 
जाये और रोमकूप खुल जायें। 
 

4. ःनान के प ात सदैव धुले हए ःवच्छ व  ही पहनें।् ु  
 
ःनान के ूकारः समयानुसार तीन ूकार के होते हैं- 

1. ऋिष ःनान (ॄा महुतर् मेंू ) 
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2. मानव ःनान (सयू दय से पूवर्) 
3. दानव ःनान (सयू दय के बाद चाय-नाँता लेकर 8-9 बजे) 
 

भजनः भारत के नौजवानो...... ! 
इनसे सावधानः टी.वी. - िफल्मों का कुूभाव - िसनेमा, टी.वी. का अिधक उपयोग 

बच्चों के िलए अिभशापरूप है। चोरी, शराब, ॅ ाचार, िहंसा, बलात्कार, िनलर्ज्जता जैसे 
कुसःंकारों से बाल-मिःतषक को बचाना चािहए। टी.वी. देखने से बच्चों की आँखों की पर 
भी बुरा असर पड़ता है। इसिलए टी.वी के िविवध चैनलों का उपयोग आध्याित्मक उन्नित 
के िलए, ज्ञानवधर्क कायर्बम, सांःकृितक कायर्बम तथा िशक्षा से सबंंिधत कायर्बम देखने 
तक ही मयार्िदत करना चािहए। 

एक सव के अनुसार 3 वषर् का बच्चा जब टी.वी. देखना शुरु करता है और उस घर 
में केबल कनैक्शन पर 12-13 चैनल आते हों तो हर रोज पाँच घँटे के िहसाब से बालक 
20 वषर् का हो तब तक उसकी आँखें 33000 बार हत्या, 72000 बार अ ील दृँय देख 
चुकी होंगी। मोहनदास करमचंद गाँधी नाम के छोटे बालक ने हिर िं नाटक देखकर 
सत्य बोलने का सकंल्प िलया और वही बालक आज महात्मा गाँधी के नाम से पूजा जा 
रहा है तो जो बालक 33000 बार हत्या और 72000 बार अ ील दृँय देखेगा वह क्या 
बनेगा? 

इस ूकार बच्चों को टी.वी. देखने से होने वाली हािनयों के बारे में बतायें। 
संकल्पः Ôहम टी.वी. पर गल्त कायर्बम देखकर अपना समय न  नहीं करेंगे।Õ बच्चों 

से ऐसा सकंल्प करवायें। 
साखीः  

दे ध्यान पूरा कायर् में, मत दसरे में ध्यान दे।ू  

कर तू िनयम से कायर् सब, खाली समय मत जान दे।। 
अथर्ः अपने कायर् पर पूरा ध्यान दो, बेकार बातों पर ध्यान मत दो। अपने सभी कायर् 

िनयत समय पर करो। अपना कीमती समय फालतू बातों में, गपशप में बबार्द नहीं करना 
चािहए। 

ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा-ूसंग। 

गहृपाठः  
बच्चे अपने घर के आस पास तुलसी का पौधा लगायें एवं िनयिमत तुलसी के 5 प े 
खायें। 
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दसरा सऽू  

कथा-ूसंग आिद ारा सदगुणों का िवकास 

ःवामी िववेकानंदजी की एकामता 
एक बार ःवामी िववेकानंद मेरठ में ठहरे हए थे। उनको दशर्नशा  की पुःतकें  ु

पढ़ने का खूब शौक था। इसिलए वे अपने िशंय अखंडानंद ारा पुःतकालय में से पुःतकें  
पढ़ने के िलए मगँवाते थे। केवल एक ही िदन में पुःतक पढ़कर दसरे िदन वापस करने ू
के कारण मन्थपाल बोिधत हो गया। उसने कहा िक रोज-रोज पुःतकें  बदलने में मझेु 
बहत तकलीफ होती है। आप ये पुःतकें  पढ़ते हैं िक केवल पन्ने ही बदलते हैंु ? अखंडानंद 
ने यह बात ःवामी िववेकानंद जी को बताई तो वे ःवयं पःुतकालय में गये और मथंपाल 
से कहाः 

ये सब पुःतकें  मैंने मगँवाई थीं, ये सब पुःतकें  मैंने पढ़ीं हैं। आप मझुसे इन 
पुःतकों में के कोई भी ू  पूछ सकते हैं। मथंपाल को शंका थी िक पुःतकें  पढ़ने के 
िलए, समझने के िलए तो समय चािहए, इसिलए अपनी शंका के समाधान के िलए 
ःवामी िववेकानंद जी से बहत सारे ू  पूछे। िववेकानंद जी ने ूत्येक ू  का जवाब तो ु
ठीक िदया ही, पर ये ू  पुःतक के कौन से पन्ने पर हैं, वह भी तुरन्त बता िदया। तब 
िववेकानंदजी की मेधावी ःमरणशि  देखकर मथंपाल आ यर्चिकत हो गया और ऐसी 
ःमरणशि  का रहःय पछूा। 

ःवामी िववेकानंद ने कहाः पढ़ने के िलए ज़रुरी है एकामता और एकामता के िलए 
ज़रूरी है ध्यान, इिन्ियों का सयंम। 

(यहाँ पर कहानी रोककर बच्चों को सयंम का अथर् बतायें। सयंम का अथर् है – 
िजतनी आवँयकता हो उससे एयादा कोई भी चीज़ न करना। जसेै िजतना जरूरी हो 
उतना ही बोलना, िज ा का सयंम है। िजतना जरूरी हो उतना ही सनुना – िफल्मी गाने, 
गािलयाँ, िकसी की िनंदा न सनुना कानों का संयम है। िजतना जरूरी हो उतना ही देखना 
– टी.वी. पर अनावँयक कायर्बम, िफल्में न देखना आँखों का सयंम है आिद। 

यहाँ पर बच्चों से ःमरणशि  बढ़ाने में एकामता का मह व और एकामता बढ़ाने के 
िवषय पर चचार् करें तथा बच्चों को बतायें िक एकाम मन से जो कुछ पढ़ा जाता है, वह 
जल्दी याद रह जाता है। बच्चों को अपनी सषुु  शि याँ जामत करने के िलए ूितिदन 
ध्यान और ऽाटक का अभ्यास करना चािहए।) 

ोकः तपः स ुसवषु एकामता परं तपः । 
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तमाम ूकार के धम  का अनु ान करने से भी एकामतारूपी धमर्, एकामतारूपी तप 
बड़ा होता है। 

संकल्पः ‘हम भी िनयिमत ध्यान और ऽाटक का अभ्यास करेंगे। कोई भी कायर् 
एकामतापूवर्क करेंगे।Õ बच्चों से सकंल्प करवायें। 

सिुवचारः एकामता व अनासि  सफलता की कंुजी है। 
 

ःवाःथय-सुरक्षाः  

सौंदयर् 
खुली हवा में घूमने से, कच्ची हल्दी का सेवन करने से तथा स ाह में एक बार 2 से 

5 माम िऽफला चूणर् को गमर् पानी के साथ लेने से सौंदयर् बढ़ता है। 
नींबू का रस एवं छाछ समान माऽा में िमलाकर चेहरे पर लगाने से धूप के कारण 

काला हआ चेहरा िनखर उठता है।ु  

मलुतानी िमट्टी से ःनान करने से शारीिरक गम  तथा िप दोष दर होते हैं।ू  

ूातः पानी ूयोग 

सयू दय से पूवर् उठकर, कुल्ला करके, मजंन या दातुन करने से पूवर् हररोज रािऽ का 
रखा हआ करीु ब सवा िलटर (चार बड़े िगलास) पानी िपयें (बच्चे एक-दो िगलास पानी 
पीयें)। उसके बाद 45 िमनट तक कुछ भी खाये िपये नहीं। पानी पीने के बाद मुहँ धो 
सकते हैं, दातुन कर सकते हैं। यह ूयोग करने वाले को नाँते या भोजन के दो घण्टे के 
बाद ही पानी पीना चािहए। 

लाभः ूातः पानी-ूयोग करने से हृदय, लीवर, पेट, आँत आिद के रोग तथा िसरददर्, 
पथरी, मोटापा, वात-िप -कफ आिद अनेक रोग दर होते हैं। मानिसक दबर्लता दर होकर ू ु ू
बुि  तेजःवी बनती है। शरीर में कांित एवं ःफूितर् बढ़ती है। 

अनुभवः िदल्ली िनवासी सदुशर्न कुमारी के पैर पानी की कमी से जड़ु गये थे, पैरों में 
ददर् रहता था। अमेंजी दवा खाने से उनकी आँखों को बहत नुकसान हआ। पानीु ु -ूयोग 
करने से उनके पैर ठीक हो गये। 

िसरददर्ः िसरददर् में लौंग का तेल िसर पर लगाने से या लौंग को पीसकर ललाट पर 
लेप करने से राहत िमलती है। 

हँसते-खेलते पायें ज्ञानः 
हिरॐ दशर्न खेल – जब सचंालक ÔहिरÕ उच्चारण करे तो बच्चे अपने दोनों हाथों की 

हथेिलयाँ सीधी करें एवं जब सचंालक ÔॐÕ बोले तो हाथों की हथेिलयाँ उल्टी करें। जल्दी-
जल्दी ÔहिरÕ, ÔॐÕ बोलते-बोलते ही सचंालक अचानक ÔॐÕ के बाद िफर ÔॐÕ बोल दे। 
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िजन बच्चों ने एकामिच  होकर सनुा वे हथेिलयाँ उलटी ही रखेंगे और िजन बच्चों ने 
एकामिच  होकर नहीं सनुा वे हथेिलयाँ सीधी कर देंगे। हथेिलयाँ सीधी करने वाले सभी 
बच्चे बाहर (आउट) हो जाएंगे। इस तरह खेल चलता रहेगा और अतं में बचे एक बच्चे 
को िवजेता घोिषत करें। लाभः एकामता बढ़ती है। 
 

ूाणायाम ूसंगः  

ूाणायाम से जीवनशि , बौि क शि  और ःमरणशि  का िवकास होता है। ःवामी 
रामतीथर् ूातःकाल जल्दी उठकर थोड़े ूाणायाम करते और िफर वातावरण में घूमने 
जाते। इससे उनमें आत्मिव ास बढ़ गया। 

ःवामी रामतीथर् बड़े कुशाम बुि  के िव ाथ  थे। गिणत उनका िूय िवषय था। जब वे 
पढ़ते थे, तब उनका नाम तीथर्राम था। एक बार परीक्षा में 13 ू  िदये गये थे, िजनमें 
से केवल 9 ू  हल करने थे। तीथर्राम ने तेरह-के-तेरह ू  हल कर िदये और नीचे एक 
िटप्पणी (नोट) िलख दीः Ôतेरह-के-तेरह ू  सही हैं। इनमें से कोई भी 9 ू  जाँच लो।Õ 
इतना दृढ़ था उनका आत्मिव ास। 
 

ू ो रीः  

सऽ में िसखाये गये िवषयों पर आधािरत ू  पछूें । जसेैः –  

(1) दे ध्यान...........(बच्चे परूा बतायें) 
(2) ूाणायाम के लाभ बताओ? 

(3) बुि शि  व मेधाशि वधर्क ूयोग के लाभ बताओ? 

(4) पूज्य बापू जी के बचपन का नाम क्या था? 

(5) एकामता ूा  करने के िलए क्या जरूरी है? 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

छठा स ाह 
इस स ाह में िपछले पाँच स ाहों में बच्चों को बताये गये िवषय पुनारावतर्न 

करायें, िजससे बतायी गयी साममी उन्हें पक्की हो जाए। 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोगः िपछले पाँच स ाहों में करवाये गये व्यायाम, आसन, मिुाएँ आिद 
बच्चे ही करके िदखायें। 
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कीतर्नः एक बच्चा आगे आकर पहले करवाये गये कीतर्न में से कोई कीतर्न 
कराये। 

नोटः इनके साथ Ôसभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषयÕ भी लें। 
 

पहला सऽ 

सुषु  शि यों को जगाने के ूयोगः जप, ध्यान, ऽाटक। 
इस िवषय पर सामिूहक चचार् करें। इसके िलए बच्चों की सखं्या के अनुसार बच्चों 

और बिच्चयों के अलग-अलग दो या तीन या इससे अिधक समहू बनायें। ूत्येक समहू 
के सभी सदःय अपना एक नेता चुनेगा, जो उस समहू का ूितिनिधत्व करेगा। ूत्येक 
समहू के सभी सदःय िदये गये िवषयों (जप, ध्यान, ऽाटक) पर अपने िवचार अपने 
समहू के नेता को बतायेंगे और वह उन्हें नोट करके उस पर 4-5 िमनट का व ृ त्व पेश 
करेगा। िजस समहू का नेता सबसे अच्छा व ृ त्व पेश करेगा, उस समहू को िवजेता 
घोिषत िकया जायेगा। 

साखीः िपछले स ाहों में कण्ठःथ करायी गयी सािखयों को बच्चे-बिच्चयों को 
सनुाने के िलए ूेिरत करें और सभी बच्चे िमलकर उसका सामिूहक गान करें। 

अनुभवः जप, ध्यान या ऽाटक करने से िकसी बच्चे के जीवन में िवशेष पिरवतर्न 
आया हो तो वह आगे आकर अपना अनुभव बताये - ऐसा कहकर बच्चों को अनुभव 
बताने के िलए ूेिरत करें। 

इस स ाह ःवयं केन्ि न चला कर बच्चों को मोका दें। आप केवल बच्चों को 
केन्ि चलाने का मागर्दशर्न दें और कायर्बम में अनुशासन बना रहे, इसका ध्यान रखें। 
 

िदनचयार्ः ई र उपासना 
िटप्पणीः सचंालक िदनचयार् और ःवाःथ्य-सरुक्षा के िवषय में बच्चों को बतायें। 
सवेरे उठते ही िनत्यकमर् के बाद परम िपता परमे र की उपासना से अपने िदन 

की शुरुआत करें। 
 

िव ाएँ तीन ूकार की होती हैं- 
1. एिहक िव ाः ःकूल और कालेजों मे पढ़ाई जाती है। 
2. योगिव ाः योगिन  महापुरुषों के सािन्नध्य में जाकर योग की कंुिजयाँ ूा  

करके उनका अभ्यास करने से ूा  होती है। 
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3. आत्मिव ाः आत्मवे ा ॄ ज्ञानी सदगरुु का सत्सगं-सािन्नध्य ूा  करके 
उनके उपदेशों के अनुसार अपना जीवन ढालने से ूा  होती है। यह िव ा सव पिर िव ा 
है, िजससे अतंरात्मा-परमात्मा में िवौांित िमलती है और कोई कतर्व्य शेष नहीं रहता। 
योगिव ा एवं आत्मिव ा की उपासना से आत्मबल बढ़ता है, दैवी गणु िवकिसत होते हैं, 
ःवभाव सयंमी बनता है और बड़ी-बड़ी मसुीबतों के िसर पर पैर रखकर उन्नित के पथ 
पर आगे बढ़ने की शि  ूा  होती है। 

हमें यह अनमोल जीवन ई र की कृपा से िमला है। अतः हमें रोज के 24 घंटों में 
से कम-से-कम एक घंटा ई र-उपासना के िलए अवँय देना चािहए। ूातः शौच-ःनानािद 
से िनवृ  होकर सवरू् थम ॅमूध्य में ितलक करें। तत्प ात ूाथर्ना, ूाणायाम, जप, 
ध्यान, सरःवती-उपासना, ऽाटक, शभू सकंल्प, आरती आिद करें। 

िजस िव ाथ  के जीवन में एिहक (ःकूली) िव ा के साथ उपासना भी है, वह 
सनु्दर सझूबूझवाला, सबसे ूेमपूणर् व्यवहार करने वाला, तेजःवी-ओजःवी, साहसी और 
यशःवी बन जाता है। 

वातार्लापः बच्चों को आज की अलग कायरू् णाली के बारे में बताते हए उन्हें केन्ि ु
चलाने में सहभागी होने के िलए ूोत्सािहत करें। 

िकसी बच्चे को ूाथर्ना करवाने तो िकसी को ध्यान, िकसी को कहानी सनुाने तो 
िकसी को ःवाःथ्य-सरुक्षा के उपाय, योगासन, ूाणायाम आिद करवाने को कहें। इस बात 
का ध्यान रखें िक एक बच्चा केवल एक ही िवषय बताये, िजससे सभी बच्चों को मौक 
िमल सके। 

ौी आसारामायण पाठः बच्चे िमलकर पाठ करें और कोई बच्चा आगे आकर पूज्य 
बापू जी का कोई जीवन-ूसगं बताये। 

अनुभवः 
दो िदन में ही पानी िमला! 

हमारे गाँव में अकाल पड़ा हआ था। मैंने नािसक आौम में पूज्य गरुुदेव से ु
ूाथर्ना की और अपने खेत में Ôौी आसारामायणÕ का पाठ िकया। उसके बाद बोिरंग का 
काम आरंभ करवाया। 

पानी के िलए बहत ूयास करने के बाद भी लोगों को सफलता नहीं िमल रही थी ु
िकंतु मेरे यहाँ बोिरंग करवाने के दसरे हीू  िदन पानी िनकल आया! आठ घंटे तक 
लगातार मोटर चलने के बाद भी पानी कम नहीं हआु ! Ôौी आसारामायणÕ में आता हैः 
एक सौ आठ जो पाठ करेंगे, उनके सारे काज सरेंगे। इस पिं  की सत्यता का हजारों 
को अनुभव है, अब हम भी उसमें आ गये। 

- रतन बाबूराव पगा, नािसक (महारा ) 
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भजनः ‘भारत के नौजवानो....!’ 

दसरा सऽू  

ज्ञानचचार्ः  
परीक्षा में सफलता कैसे पायें? - इस िवषय पर बच्चों से चचार् करें। िफर उन्हें नीचे िदये 
गये कुछ ूयोग बतायें- 

परीक्षा में सफलता कैसे पायें? 
िव ाथ  को अध्ययन के साथ-साथ जप, ध्यान, आसन एवं ूाणायाम का 

िनयिमत अभ्यास करना चािहए। इससे एकामता तथा बुि शि  बढ़ती है। 
सयूर् को अघ्यर् देना, तुलसी-सेवन, ॅामरी ूाणायाम, बुि शि  एवं मेधाशि  

ूयोग व सारःवत्य मऽं का जप - ऐसे बुि शि  और ःमरणशि  बढ़ाने के ूयोगों का 
िनयिमत अभ्यास करना चािहए। 

ूसन्निच  होकर पढ़े, तनावमःत होकर नहीं। 
सबुह ॄ महुतर् में उठकर ू 5-7 िमनट ध्यान करने के प ात पढ़ने से पढ़ा हआ ु

जल्दी याद होता है। 
देर रात तक चाय पीते हए पढ़ने से बुि शि  का क्षय होता है।ु  

टी.वी. देखना, व्यथर् गपशप लगाना इसमें समय न गवंायें। 
ू पऽ िमलने से पूवर् अपने इ देव या गरुुदेव को ूाथर्ना करें। 
सवरू् थम पूरे ू पऽ को एकामिच  होकर पढ़ें। 
सरल ू ों के उ र पहले िलखें। 
उ र सनु्दर व ःप  अक्षरों में िलखें। 
मखु्य बात है िक िकसी भी कीमत पर धैयर् न खोयें। िनभर्यता बनाये रखें एवं दृढ़ 

पुरुषाथर् करत रहें। 
इन बातों को समझकर इन पर अमल िकया जाय तो केवल लौिकक िशक्षा की ही 

नहीं वरन जीवन की हर परीक्षा में िव ाथ  सफल हो जाएगा।्  

(परीक्षा के िदनों में इस िवषय पर बच्चों से चचार् अवँय करें।) 
कथा-ूसंग आिद ारा सदगणुों का िवकासः एक बच्चा कहानी सनुाये। 
हँसते-खेलते पायें ज्ञानः गोल-गोल-गोल, ज्ञान के पट खोल। 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 
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सातवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जानेवाले िवषय 

यौिगक ूयोगः 
व्यायामः पूवर् में िसखाये हए व्यायाम एवं बमांक ु - 6 (टखनों का व्यायाम) 

योगासनः पवूर् में िसखाये हए सभी आसनों का अभ्यास करायें। ु सयूर्नमःकार ूाणायामः 
ॅामरी, बुि  एवं मेधा शि वधर्क मिुाज्ञानः पथृ्वीमिुा, िलगंमिुा। 

कीतर्नः ‘शि , भि , मिु .....’ 
नोटः इनके साथ ‘सभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय’ भी लें। 

पहला सऽ 
िदनचयार्ः 

ूातः कालीन ॅमण 
ूातः काल के खुले वातावरण में जाकर जीवनशि  ूदायक शु , तरोताजगी से 

भरपूर वायु का सेवन करने से ःवाःथ्य लाभ होता है। 
ूातः काल वायुमडंल में ओजोन वायु अिधक माऽा में होने के काऱण इस समय 

खुली हवा में टहलने से बुि शि  शीयता से िवकिसत होगी। 
सबुह-सबुह ओसयु  घास पर नंगे पैर चलना आँखों के िलए िवशेष लाभकारी है। 

अतः ूातः काल में सरै अवँय करनी चािहए। 
चुटकुलाः एक बूढ़ा मतृ्युशैया पर पड़ा था। वह भगवान का नाम नहीं लेता था। 

लोगों ने बहत कोिशश की िक अिंतम समय में तो उसके मखु से भगवाु न का नाम 
िनकले पर वे सफल न हए। िफर उन्होंने सोचा िक बूढ़े के सामने उसके जमाई को खड़ा ु
करें, उसका नाम ÔसीतारामÕ है। उसका नाम बोलने से भी भगवान के नाम का उच्चारण 
हो जायेगा। जब सीताराम को उस बूढ़े के सामने खड़ा करके उससे पूछा गया िक Ôयह 
कौन है?Õ तो बूढ़ा व्यि  बोलाः Ôयह तो मेरी बेटी का पित है।Õ 

सीखः भगवान का नाम लेना तो भाग्यशाली व्यि  का काम है। पाप जोर मारते 
हैं तो मरते समय भी भगवान का नाम मखु से नहीं िनकलता। हम और आप िकतने 
भाग्यशाली हैं िक सदगरुुदेव का सत्सगं सनुते हैं, भगवन्नाम का जप कीतर्न करते हैं। 

िश ाचार के िनयमः पढ़ते समय इन बातों का ध्यान रखें- 
जब िशक्षक पढ़ा रहे हों तो उनकी बातें ध्यान से सनुें। 
जो सहपाठी पढाई में कमजोर हों, उनका मजाक न उड़ायें बिल्क उन्हें यथासभंव 

सहयोग देकर उनकी कमजोरी दर करें।ू  
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िकसी िवषय पर मतभेद होने पर आपस में झगड़े नहीं अिपतु िशक्षक से उसका 
िनणर्य करवा लेना चािहए। 

भजनः ‘भारत के नौजवानो.....’ 
इनसे सावधानः 
चाय-कॉफी से हािनः ूातः काल खाली पेट चाय पीने से ःवाःथ्य का नाश होता 

है। चाय-कॉफी में अनेक ूकार के जहर पाये जाते हैं - केिफन, टेिनन, थीन, सायनोजन, 
एरोिमक ओईल आिद। इसिलए चाय-कॉफी पीने से पेट में छाले तथा गसैा पैदा होती है। 
िसर में भारीपन, िकडनी की कमजोरी, एिसिडटी, पाचनशि  की कमजोरी, अिनिा तथा 
लकवा जसैी भयंकर बीमािरयाँ उत्पन्न होती हैं। 

अनुभवः 
‘बाल सःंकार केन्ि’ मझुसे कभी न छटे ू ! 

पहले मैं जब बाल सःंकार केन्ि में नहीं जाता था, तब चाय-कॉफी पीता था। 
केन्ि में जाने से मझेु पता चला िक चाय-कॉफी से बहत हािन होती हैु , तबसे मैंने चाय-
कॉफी पीना छोड़ िदया। पहले मैं रोज़ िदन में दो बार चाय पीता था। िबना चाय िपये मेरे 
िसर में ददर् होता था परंतु जब से मैंने चाय छोड़ी, तब से न िसर में ददर् हआ और न ही ु
चाय पीने की इच्छा हई। चाय छोड़ने के बाद मेरी यादशि  और आत्मिव ास बढ़ाु , 
इससे अब मैं उत्साह एवं लगन पूवर्क पढ़ाई में लगा हँ।ू  

धन्य हैं बाप ूजी ! िजनकी ूेरणा से बच्चों का सवागीण उत्थान करने के िलए 
बाल सःंकार केन्ि चलाये जा रहे हैं। यह मेरा सौभाग्य है िक मझेु Ôबाल सःंकार केन्िÕ 
में जाने का अवसर िमला, िजसके कारण मेरी बुरी आदतें छट पायीं और मेरे जीवन में ू
नवचेतना का सचंार हआ। मेरी भगवान से यही ूाथर्ना है िक बाल सःंकार केन्ि मझुसे ु
कभी न छटे ू ! 

- चेतन दौलत, नािसक (महा.) 
ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा-ूसगं। 
गहृपाठः िचऽकला ःपधार् - बच्चे सयूर्नमःकार की दसों िःथितयों का िचऽ एवं 

िविध िलखकर लायें। 
दसरा सऽू  

ज्ञानचचार्ः 
गरुु-िशंय सबंंध 

ससंार में माता-िपता, भाई-बहन, पित-प ी आिद सबंंधों की तरह गरुु-िशंय का 
सबंंध भी एक सबंंध ही है परन्तु दसरे सारे सबंंध जीव के बंधन बढ़ानेवाले है जबिक ू
गरुु-िशंय का सबंंध सब बंधनों से मु  करता है। इसिलए ससंार में यिद कोई साथर्क 
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सबंंध है तो वह है गरुु-िशंय का सबंंध। यही एकमाऽ ऐसा सबंंध है जो दसरे सू ब बंधनों 
से मिु  िदलाकर अतं में ःवयं भी हट जाता है। जीव को िशवःवरूप का अनुभव कराकर 
मु  कर देता है। 

हमारे जीवन में गरुु की मह ाः चौरासी लाख योिनयों में मनुं य-योिन ही ऐसी है, 
िजसमें सब दःखोंु , क ों और जन्म-मरण के चक्कर से छटने का पुरुषाथर् साधा जाू  
सकता है। व्यि  चाहे िकतना ही जप-तप करे, यम-िनयमों का पालन करे परंतु िबना 
गरुुकृपा के वह जन्म-मरण के चक्कर से नहीं छट सकता। इसिलए हमारे जीवन में गरुु ू
की िनतांत आवँयकता है। 

कथा-ूसंग आिद ारा सदगणुों का िवकासः 
सवरू् थम बच्चों से िनम्न पहेली पूछें , िफर मीराबाई की कथा सनुायें। 

कृंण भि  में थी मगन, वह ूेम दीवानी। 
बोलो िकसने गाया, मैं िगरधर की दीवानी।। 

- मीराबाई 
मीराबाई की गरुुभि  

मीराबाई की दृढ़ भि  को कौन नहीं जानता? एक बार सतं रैदासजी िच ौड़ पधारे 
थे। रैदासजी रघु चमार के यहाँ जन्मे थे और उस समय जात-पाँत का बड़ा बोलबाला था। 
वे नगर से दर चमारों की बःती में रहते थे। राजरानी मीरा को पता चला िक सतं ू
रैदासजी पधारे हैं परंतु राजरानी के वेश में वह उनके पास जाय कैसे? 

अतः मीरा एक साधारण मिहला का वेश बनाकर चुपचाप रैदासजी के पास चली 
जाती, उनका सत्सगं सनुती, उनके कीतर्न और ध्यान में मग्न हो जाती। 

ऐसा करते-करते मीरा का सत्वगणु दृढ़ हआ। उसने सोचा ु Ôई र के राःते जायें 
और चोरी िछपे जायें, आिखर ऐसा कब तक? िफर मीरा अपने ही वेश में उन चमारों की 
बःती में जाने लगी। 

मीरा को चमारों की बःती में जाते देखकर पूरे मेवाड़ में कुहराम मच गया िक 
Ôऊँची जाित की, ऊँचे कुल की, राजघराने की मीरा नीची जाित के चमारों की बःती में 
जाकर साधुओं के यहाँ बैठती है, मीरा ऐसी है.... मीरा वैसी है....Õ 

ननद उदा ने उसे बहत समझायाः ु "भाभी ! लोग क्या बोलेंगे? तुम राजकुल की 
रानी और गदंी बःती में, चमारों की बःती में जाती हो, चमड़े का काम करने वाले चमार 
जाित के एक व्यि  को गरुु मानती हो, उसको मत्था टेकती हो, उसके हाथ से ूसाद 
लेती हो, उसको एकटक देखते-देखते आँख बंद करके न जाने क्या-क्या सोचती और 
करती हो, यह ठीक नहीं है। भाभी ! तुम सधुर जाओ।" सास नाराज, ससरु नाराज, देवर 
नाराज, ननद नाराज, कुटंबीजन नाराजु .... िफर भी मीरा भि  में दृढ़ रही। 
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उदा ने कहाः "मीरा! अब तो मान जा। तुझे मैं समझा रही हूँ, सिखयाँ समझा रही 
हैं, राणा भी कह रहा है, रानी भी कह रही है, सारा पिरवार कह रहा है... िफर भी तू क्यों 
नहीं समझती है? इन सतंों के साथ बैठ कर तू कुल की सारी लाज गवँा रही है।" 

तब मीरा ने उ र िदयाः "मैं सतंों के पास गयी तो मैंने पीहर का कुल तारा, 
ससरुाल का कुल तारा और निनहाल का कुल भी तारा है।" 

उदा ने मीरा को बहत समझाया परंतु मीरा की ौ ा और भि  अिडग हीु  रही। 
मीरा कहती ह िक "अब मेरी बात सनु, मीरा की बात अब जगत से िछपी नहीं है। साधु 
ही मेरे माता-िपता हैं, मेरे ःवजन है, मेरे ःनेही हैं। अब मैं केवल उनकी ही शरण हँ।ू  

ननद उदा आिद सब समझा-समझाकर थक गये िक Ôमीरा! तेरे कारण हमारी 
इज्जत गयी........ अब तो हमारी बात मान ले।Õ लेिकन मीरा भि  में दृढ रही। लोग 
समझते हैं िक इज्जत गयी िकंतु ई र की भि  करने पर आज तक िकसी की लाज नहीं 
गयी है। सतं नरिसहं मेहता ने कहा है भी हैः Ôमखूर् लोग समझते हैं िक भजन करने से 
इज्जत चली जाती है। वाःतव में ऐसा नहीं है।Õ 

मीरा की िकतनी बदनामी हईु , उसके िलए िकतने ष यंऽ िकये गये परंत ुमीरा 
अिडग रही तो उसका यश बढ़ता गया। आज भी लोग बड़े ूेम से मीरा को याद करते हैं, 
उसके भजनों को गाकर-सनुकर अपना हृदय पावन करते हैं। 

साखीः  

ईशकृपा िबन गरुु नहीं, गुरु िबना नहीं ज्ञान। 
ज्ञान िबना आत्मा नहीं, गाविहं वेद पुरान।। 

अथर्ः ई र की कृपा के िबना सदगरुु नहीं िमलते और सदगरुु के िबना ज्ञान नहीं 
िमलता। ज्ञान के िबना आत्मा के ःवरूप का पता ही नहीं चलता क्योंिक आत्मा 
ज्ञानःवरूप है। यही वेद-पुराण भी गा रहे हैं। 

संकल्पः बच्चों से यह सकंल्प करवायें िक Ôसमय िनकालकर सतंों का सगं करके 
अपने जीवन का उ ेँय – ई रूाि  िस  करके ही रहेंगे।Õ 

ःवाःथ्य-सरुक्षाः गौदग्धः ु देशी गाय की रीढ़ में सयूर्केतु नामक एक िवशेष नाड़ी 
होती है, जो सयूर्िकरणों से ःवणर् के सआूम कण बनाती है। इसिलए गाय के दध में ःवणर्ू -
कण पाये जाते हैं। गौदग्ध में ु 21 ूकार के उ म कोिट के अमाइनो एिस स होते हैं। 
इसमें िःथत सेरीॄोसाइ स मिःतषक को तरोताजा रखता है। गाय का दध बुि वधर्कू , 
बलवधर्क, खून बढ़ाने वाला, ओज-शि  बढ़ाने वाला है। 

संकल्पः Ôःवाःथ्य की सरुक्षा के िलए हम सदैव गाय का दधू, मक्खन व घी का 
उपयोग करेंगे और चाय-कॉफी जसेै नशीले पदाथर् से दर ही रहेंगे तथा दसरों को भी ऐसा ू ू
करने के िलए ूेिरत करेंगे।Õ बच्चों से यह सकंल्प करवायें। 
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हँसते-खेलते पायें ज्ञानः पहेिलयाँ 
(1) काला घोड़ा गोरी सवारी एक के बाद एक की बारी।   -तवा और रोटी। 
(2) ऐसा कौन-सा िदन है, िजस िदन चिंमा की िकरणें पथृ्वी पर सीधी पड़ती हैं 

और उस िदन ध्यान-भजन करने से िवशेष लाभ होता है।       - पूिणर्मा। 
(3) िदन के सोये, रात को रोये, िजतना रोये उतना खोये।  - मोमब ी। 
खेलः ‘शि ... भि .... और मिु ....।’ 
इसमें जब सचंालक शि  बोलेंगे तो बच्चे दोनों हाथ की मटु्ठी बाँधेंगे और शि  

का ूदशर्न करेंगे। िफर भि  बोलने पर बच्चे नमःकार की मिुा मे हाथ जोड़ेंगे और 
मिु  बोलने पर दोनों हाथ ऊपर करेंगे। इस ूकार सचंालक बम से शि , भि , मिु  
बोलें तो िजन बच्चों ने एकामतापूवर्क नहीं सनुा वे बच्चे गलत िबया करेंगे और खेल से 
बाहर (आउट) हो जाएंगे। इस ूकार अतं में बचे तीन बच्चों को िवजेता घोिषत करें। 

ू ो रीः सऽ में िसखाये गये िवषयों पर आधािरत ू  पूछें । जसेै- 
(क) ऐसा कौन-सा सबंंध है, जो जीव को िशवःवरूप का अनुभव कराकर मु  

कर देता है? 

(ख) चाय-कॉफी में िकतने ूकार के जहर पाये जाते हैं? 

(ग) देशी गाय की रीढ़ में कौन-सी िवशेष नाड़ी है, जो सयूर्िकरणों से ःवणर् के 
सआूम कण बनाती है? 

(घ) मीराबाई के सदगरुु कौन थे? 

गहृपाठः इस सऽ में आपने जो कुछ बच्चों को बताया, उससे सबंंिधत ू  और 
उ र िलखकर लें आने को कहें। 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

आठवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोगः अब तक िसखाये गये सभी योिगक ूयोगों (आसन, ूाणायाम, 
सयूर्नमःकार आिद) का अभ्यास करायें तथा जो बच्चे अच्छी तरह से ूदशर्न करें उनका 
दसवें स ाह में होने वाले सांःकृितक कायर्बम में Ôयौिगक ूयोग ूदशर्नÕ हेतु चयन करें। 

कीतर्नः ‘शि  भि  मिु ...’ 
नोटः इनके साथ Ôसभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय’ भी लें। 

पहला व दसरा सऽू  

ौी आसारामायण पाठ व ूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा-ूसगं।  प    

 50



नौवें स ाह के दसरे सऽ में होने वाली िलिखत परीक्षा की तैयारी करायें।ू      
    दसवें स ाह में होने वाले सांःकृितक कायर्बम का ूिशक्षण दें। 

दसवें स ाह के सांःकृितक कायर्बम का ूारूप 

1. अिभभावकों का ःवागतः बच्चों ारा अिभभावकों का ःवागत करायें और बाल 
सःंकार केन्ि का मअ व बताकर कायर्बम का शुभारंभ करें। 

2. नाटकः अब तक बतायी गयी िकसी कहानी पर आधािरत नाटक का ूिशक्षण 
बच्चों को दें। 

3. ूाणायाम एवं योगासन ूदशर्नः जो बच्चे ूाणायाम एवं आसन करने में 
कुशल हों, वे बच्चे ूाणायाम एवं आसन करके िदखायें। 

4. ोक, साखी आिदः केन्ि में िसखाये गये ोक, सािखयाँ, ूाणवान पंि याँ 
आिद का उच्चारण, गायन एवं अथर् कुछ बच्चे ूःतुत करें। 

5. भजन, बालगीत आिदः ‘कदम अपने आगे बढ़ाता चला जा’ भजन कुछ बच्चे 
सामिूहक रूप से ूःतुत करें। 

6. बच्चों के अनुभवः बाल सःंकार केन्ि में आने से िजन बच्चों के जीवन में 
कुछ िवशेष पिरवतर्न हए हैंु , वे अपना अनुभव बतायें। इसके िलए सचंालक पहले से ही 
कुछ बच्चों के अनुभव जानकर उनके नाम चुन लें। 

7. ःवाःथ्य सरुक्षाः अब तक ःवाःथ्य सरुक्षा के िवषय में केन्ि में बतायी गयीं 
बातों को कुछ बच्चे थोड़ा-थोड़ा बतायें। 

ध्यान दें- इस आठवें स ाह के दसरे सऽ में भी ूथम सऽ की तरह िलिखत ू
परीक्षा व सांःकृितक कायर्बम की तैयारी करवायें। 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

नौवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जानेवाले िवषय 

नोटः ‘सभी सऽों  में लेने योग्य आवँयक िवषय’ लें। 
पहला सऽ 

ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा-ूसगं। 
जीवन-चिरऽः 

माँ महँगीबाजी का ःवावलबंन एवं परदःखकातरताु  

माँ महँगीबाजी पूज्य बापूजी की माता जी थीं। वे ःवावलबंी और दयाल ुःवभाव 
की थीं। वे ूातः काल सयू दय से पूवर् 4-5 बजे उठ जातीं थीं और िनत्यकमर् से िनवृ  
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होकर पहले अपना िनयम करतीं। िकतना भी कायर् हो पर एक घण्टा तो जप करती ही 
थीं। यह बात तब की है, जब तक उनके शरीर ने उनका साथ िदया। जब शरीर वृ ावःथा 
के कारण थोड़ा अश  होने लगा, िफर तो वे िदन भर जप करती रहतीं थीं। 

82 वषर् की अवःथा तक तो अम्मा अपना भोजन ःवयं बनाकर खाया करती थीं। 
आौम के अन्य सेवाकायर् करतीं, रसोईघर की देखरेख करतीं, बगीचे में पानी िपलातीं, 
सब्जी आिद तोड़कर लातीं, बीमार का हालचाल पूछ आतीं एवं रािऽ में एक-दो बजे 
आौम का चक्कर लगाने िनकल पड़तीं। यिद शीतकाल का मौसम होता, कोई ठंड से 
िठठर रहा होता तो चुपचाप उसे कंबल ओढ़ा आतीं। उसे पता भी नहीं चलता और शांित ु
से सो जाता। उसे शांित से सोते देखकर अम्मा का मातहृृदय सतंोष की साँस लेता। इसी 
ूकार गरीबों में भी ऊनी व ों एवं कंबलों का िवतरण पूजनीया अम्मा करतीं – करवातीं। 

उनके िलए तो कोई भी पराया न था। चाहे आौमवासी बच्चे हों या सड़क पर 
रहने वाले दिरिनारायण, सबके िलए उनके वात्साल्य का झरना सदैव बहता ही रहता था। 
िकसी को कोई क  न हो, दःख न होु , पीड़ा न हो इसके िलए ःवयं को क  उठाना पड़े 
तो उन्हें मजंरू था पर दसरे की पीड़ाू , दसरे का क  उनसे न देखा जाता था।ू  

उनमें ःवावलबंन एवं परदःखकातरता का अदभतु सिम्मौण था। वह भी इस तरह ु
िक उसका कोई अहं  नहीं, कोई गवर् नहीं। Ôसबमें परमात्मा है, अतः िकसी को दःख क्यों ु
पहँचानाु ?Õ यह सऽू उनके पूरे जीवन में ओतूोत नज़र आता था। व्यवहार तो ठीक, वाणी 
के ारा भी िकसी का िदल अम्मा ने दखाया होु , ऐसा देखने में नहीं आया। 

सचमचु, पूजनीया माँ महँगीबाजी के ये सदगणु आत्मसात करके ूत्येक मानव ्
अपने जीवन को िदव्य बना सकता है। 

भजनः बच्चों के साथ िमलकर नीचे िदया गया भजन गायें- हे माँ महँगीबा  
 
दसवें स ाह के सांःकृितक कायर्बम की तैयारी। 

दसरा सऽू  

िलिखत परीक्षा का आयोजन 

िटप्पणीः आपकी सिुवधा के िलए ू पऽ का ूारूप आगे िदया गया है। परीक्षा के 
िलए इसके आधार पर ःवयं ू पऽ बना लें। इसमें दो वगर् हैं। 

ू पऽ अ – 8 से 11 वषर् और ू पऽ ब – 12 से 15 वषर् के बच्चों के िलए है। 
परीक्षा पूरी होने पर उ रपऽ इकट्ठे कर लें। सभी उ रपऽ अगले स ाह से पहले चेक कर 
लें और दोनों वग  में बमशः ूथम, ि ितय तथा तिृतय आने वाले बच्चों व उनके 
अिभभावकों को सिूचत कर दें। 
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ू पऽ – अ 

ू  सखं्याः 40    कुल अकंः 50    उॆः 8 से 11 वषर् 
समयः 20 िमनट    िदनांकः.........    कुल ूा ांक........ 
नामः.............................................................................................. 
ौणेीः.................................... सचंालक के हःताक्षरः ........................... 
िटप्पणीः ू  1 से 35 ूित ू  1 अकं और ू  नं 36, 37, 38, 39, और 40 

ये 3-3 अकं के हैं। 
सभी वैकिल्पक ू ों के चार िवकल्प िदये गये हैं। सही िवकल्प सामने िदये गये 

बॉक्स में भरें। 
------------------------------------------------------------------------------ 

1. सभी काय  की िनिवर्घ्न सफलता के िलए िकस देवता की पूजा सबसे पहले 
की जाती है? 

 (अ) इन्ि (ब) गणेष (स) महादेव (द) पवनदेव।        
   

 

2. िव ा की देवी हैं? 
 

 (अ) माँ लआमी (ब) माँ दगार् ु (स) माँ सरःवती (द) माँ काली।   

3. कौन सा आसन करने से लम्बाई बढ़ती हैं?            

(आ) वळासन (ब) मत्ःयासन (स) मयूरासन (द) ताड़ासन।  

4. पूज्य बापू जी के िपता जी का नाम क्या था?          
 

(अ) थाऊमल जी (ब) परशुरामजी (स) जेठानंद जी (द) ौी लीलाशाह बापूजी 
5. लाल बहादरशा ी आगे चलकर देश के क्या बनेु ? 

 
(इ) उपूधानमऽंी (ब) रा पित (स) ूधानमऽंी (द) उपरा पित। 

6. देविषर् नारद ने ीुव को कौन सा मऽं िदया? 

(ई) ॐ नमः िशवाय (ब) ॐ नमो भगवते वासदेुवाय (स) ॐ ौी 
सरःवत्यै नमः (द) ॐ गरुु  

7. टंक िव ा का ूयोग करने से कौन-से लाभ होते हैं? 

(उ) मन एकाम होता है व चचंलता दर होती है। ू (ब) िवशु ाख्य केन्ि सिबय होता 
है और थायराइड रोग न  होता है। (स) मिणपुर केन्ि जागतृ 
होता है। (द) अ, ब दोनों।  

8. हाथ के मध्य भाग में कौन िनवास करता है? 
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(ऊ) माँ सरःवती (ब) गणेष जी (स) भगवनान गोिवदं (द) ॄ ा जी। 
9. कौन सा ःवर चाल ूहो तब भोजन करना चािहए? 

(ऋ) दायाँ (ब) बायाँ (स) अ, ब दोनों (द) कोई भी नहीं।  

10. ूातः पानी ूयोग करने से क्या होता है? 

(ऌ) हृदय, लीवर, पेट, आँत आिद के रोग तथा मोटाप दर होता है। ू
(ब) मानिसक दबर्लता दर होती है औरु ू  बुि  तेजःवी बनती है। (स) 

आँखों के रोग दर होते हैं। ू (द) अ, ब, स तीनों। 

 

11. नायलोन आिद कृिऽम तंतुओं से बने हए कपड़े ःवाःथ्य के िलए हािनकारक ु
हैं। ऐसे कपड़े पहनने से- 

 
(अ) एलज , खुजली, कैं सर आिद रोग होते हैं। (ब) जीवनीशि  क्षीण होती है। 
(स) ःवाःथ्य लाभ होता है। (द) अ, ब दोनों। 
12. आजकल बाजार में िबकनेवाले अिधकाँश टथपेःटों में ू Ô लोराइडÕ नामक 
रसायन का ूयोग िकया जाता है, जो –  

(अ) सीसे और आसिनक जसैा िवषैला होता है। (ब) कैं सर उत्पन्न करता 
है। (स) ःवाःथ्य के िलए फायदेमन्द है। (द) अ, ब दोनों।  

13. िकस िदशा की ओर िसर रखकर सोना चािहए? 
 

(अ) पूवर् अथवा उ र िदशा। (ब) दिक्षण अथवा पि म (स) पूवर् अथवा दिक्षण 
(द) दिक्षण अथवा उ र। 
14. िजस िव ाथ  के एिहक (ःकूली) िव ा के साथ उपासना भी है, वह –  

(अ) सुन्दर सझूबूझवाला बन जाता है। (ब) तेजःवी-ओजःवी, साहसी और 
यशःवी बन जाता है। (स) परीक्षा में हमेशा अच्छे अकंों से पास होता है। (द) अ, 
ब, स तीनों। 

 

(उपरो  ू ों की तरह ही 35 वैकिल्पक ू  बनायें) 
नीचे िदये गये ू ों के उ र केवल पाँच वाक्यों में दें। 
36. बाल सःंकार केन्ि में आने से आपके जीवन में क्या पिरवतर्न हएु ? 

37. ऋिष-परंपरा के अनुसार माता-िपता को ूणाम करने के फायदे बताइये। 
38. तुलसी सेवन के लाभ बताइये। 
39. गौदग्ध के फायदे बताइये।ु  

40. मानव-जीवन में सदगरुु का क्या मह व है? 

(उपरो  ू ों के अनुसार 5 लघु उ रीय ू  बनायें।) 
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ू पऽ – ब 

ू  सखं्याः 40    कुल अकंः 50    उॆः 12 से 15 वषर् 
समयः 20 िमनट    िदनांकः.........    कुल ूा ांक........ 
नामः.............................................................................................. 
ौणेीः.................................... सचंालक के हःताक्षरः ........................... 
िटप्पणीः ू  1 से 35 ूित ू  1 अकं और ू  नं 36, 37, 38, 39, और 40 

ये 3-3 अकं के हैं। 
सभी वैकिल्पक ू ों के चार िवकल्प िदये गये हैं। सही िवकल्प सामने िदये गये 

बॉक्स में भरें। 
------------------------------------------------------------------------------ 

1. सदगरुु हमें िकसका ज्ञान देते हैं? 

(अ) शरीर का (ब) रोजी-रोटी व्यापार का (स) िनजःवरूप का (द) अ, ब, स 
तीनों।  

2. ःनान करते समय िसर पर पानी डालते हए कौनु -सा मऽं बोला जाता है? 
 

(अ) हिर ॐ (ब) ॐ ॑ीं गगंायै, ॐ ॑ी ःवाहा (स) ॐ नमः िशवाय (द) ॐ गरुु। 
3. Ôज्ञान मिुाÕ में कौन सी उंगली अँगठेू के नीचे रहती है? 

 
(अ) अनािमका (ब) मध्यमा (स) तजर्नी (द) किनि का 
4. पूज्य बापूजी का जन्म चैऽ वद (कृंणपक्ष) की िकस ितिथ को हआ थाु ? 

 
(अ) पंचमी (ब) ष ी (स) स मी (द) नवमी 
5. Ôॅामरी ूाणायामÕ करने से ःमरणशि  पर क्या असर पड़ता है? 

(अ) घटती है (ब) बढ़ती है (स) समा  हो जाती है (द) कुछ असर नहीं पड़ता  

6. हृदयाघात आने पर तरंुत ही कौन-सी मिुा की जाये, िजससे हृदयाघात को 
रोका जा सकता है? 

(अ) वरुण मिुा (ब) ज्ञान मिुा (स) अपानवायु मिुा (द) ूाण मिुा।  

7. हाथ के मलू भाग में कौन िनवास करते हैं? 
 

(अ) भगवान शंकर (ब) भगवान गोिवंद (स) माँ सरःवती (द) ॄ ा जी। 
8. ूातः काल वायुमडंल में िकस वायु की उपिःथित अिधक माऽा में होने के 
कारण उस समय खुली हवा में टहलने से बुि शि  बढ़ाने में तत्काल मदद 
िमलती है? 
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(अ) हैलोजन (ब) हाइसोजन (स) ओजोन (द) नाइशोजन 

9. अिधकांश टथपेःटों में कौन सा रसायन पाया जाता हैू , िजसके कारण कैं सर 
होता है? 

 
(अ) क्लोराइड (ब) लोिरन (स) लोराइड (द) आयोडाइड 

10. पूज्य बापूजी के सदगरुु कौन थे? 
 

(अ) परशुराम (ब) ौी लीलाशाह जी बापू (स) घाटवाले बाबा (द) केशवानंद 

11. ःवामी िववेकानंद की चमत्कािरक ःमरणशि  का क्या रहःय था? 
 (अ) चंचलता (ब) असयंम (स) एकामता (द) व्यायाम 

12. िकस मिुा में अगँठेू के पासवाली पहली उँगली (तजर्नी) को अगँूठे के मलू में 
लगाकर अँगूठे के अमभाग को बीच की दोनों उँगिलयों के अमभाम के साथ िमला 
कर सबसे छोटी उँगली (किनि का) को अलग से सीधा रखा जाता है? 

 
(अ) वायु मुिा (ब) शून्य मिुा (स) ूाण मिुा (द) अपानवायु मिुा। 
(उपरो  ू ों की तरह ही 35 वैकिल्पक ू  बनायें।) 
नीचे िदये गये ू ों के उ र केवल 5 वाक्यों में दें। 
36. बाल सःंकार केन्ि में आने से आपको क्या फायदे हएु ? 

37. बड़े होकर आप समाज एवं देश का नैितक ःतर ऊँचा उठाने के िलए क्या 
करेंगे? 

38. आप अपनी सःंकृित एवं धमर् के अिधकािधक ूचार-ूसार के िलए क्या 
करेंगे? 

40. मानव-जीवन में सदगरुु का क्या मह व है? 

(उपरो  ू ो के अनुसार 5 लघु उ रीय ू  बनायें।) 
नोटः दसवें स ाह में आयोिजत सांःकृितक कायर्बम के साथ बच्चों के 
अिभभावकों की एक िवशेष बैठक का आयोजन करें। इस हेतु बच्चों ारा उन्हें 
आमऽंण भेजें। यिद सभंव हो तो ूत्येक बच्चे के माता-िपता से व्यि गत रूप से 
सपंकर्  कर उन्हें कायर्बम में आने का िनमऽंण दें। 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 
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दसवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

नोटः ‘सभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय’ लें। 
पहला सऽ 

ौी आसारामायण पाठ व पूज्य ौी की जीवनलीला पर आधािऱत कथा-ूसंग। 
कथा-ूसंगः िव  का सवर्ौे  मथंः ‘गीता’ 
आध्याित्मक जगत में अदभतु बांितकारी, महापुरुषों के महापुरुष और गरुुओं के 

गरुु भगवान ौी कृंण की ÔगीताÕ मानवमाऽ के जीवन को ज्ञान से, आनंद से, समता के 
सौंदयर् से सजाने में सआम है। 

दिनया के दो पुःतकालय ूिस  हैं। एक तो चेन्नई ु (मिास), दसरा अमेिरका के ू
िशकागो में है। 

रिवन्िनाथ टैगोर अमेिरका गये तब िशकागो के िव ूिस  पुःतकालय में भी 
गये। उन्होंने वहाँ के मखु्य अिधकारी से कहाः "लाखों-लाखों िकताबें हैं, शा  हैं, मैं सब 
नहीं पढ़ पाऊँगा, इतना समय नहीं है। सारी पुःतकों में, सारे शा ों से आपको जो सबसे 
ज्यादा मह वपूणर् मथं लगता हो, मझेु वह बता दो। मैं वह पढ़ना चाहता हँ।ू " 

मखु्य अिधकारी टैगोर जी को एक अलग, सुदंर, सहुावने खडं में ले गया। बड़े 
आदर से रखी गयी तमाम पुःतकों में भी एक अलग ऊँचे ःथान में बड़े कीमती व  में 
एक मथं सुशोिभत था। व  खोला तो टैगोर जी ने देखा िक मथं की िजल्द पर र जिड़त 
सजावट थी। 

टैगोरजी देखकर दंग रह गये िक ऐसा कौन-सा महान मथं है! िफर सोचा िक 
इनका कोई धमर्मथं बाइिबल आिद होगा लेिकन टैगोर जी को ज्यादा इंतजार नहीं करना 
पड़ा। ज्यों ही उस सवार्िधक आदरपूवर्क रखे गये मथं को खोला गया तो मखु्य पृ  पर 
िलखा हआ थाु - ौीमद् भगवद् गीता। 

अमेिरका में भी इतनी ऊँची समझ के लोग रहते हैं, िजन्होंने ÔगीताÕ का माहात्म्य 
जाना है! कैसा है ÔगीताÕ का िदव्य ज्ञान! मानवमाऽ का सवागी िवकास करने वाला, मरने 
के बाद िकसी की कृपा से ःवगर् में ले जाने वाली कपोल किल्पत कहािनयाँ नहीं अिपतु 
जीते-जी अपने सनातन सखु को पाने की कँुिजयाँ ूदान करने वाला मथं है – Ôौीमद् 
भगवद् गीताÕ। िजसके आगे ःवगर् का भोग-सखु भी तुच्छ हो जाता है। 

ोकः 
गीतायाः ोकपाठेन गोिवन्द ःमिृतकीतर्नात।् 
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साधुदशर्नमाऽेण तीथर्कोिटफल ंलभेत।।्  

अथर्ः ÔगीताÕ के ोक के पाठ से, ौी कृंण के ःमरण और कीतर्न से तथा सतं के 
दशर्नमाऽ से करोड़ों तीथ  का फल ूा  होता है। 

संकल्पः बच्चों से सकंल्प करवायें की Ôहम भी ÔगीताÕ के कम-से-कम एक ोक 
का िनत्य पठन अवँय करेंगे और दसरों को भी ू ÔगीताÕ की मिहमा बतायेंगे। 

गहृपाठः बच्चों को इस स ाह बताया गया ूसगं ‘िव  का सवर्ौे  मथंः गीता’ 
कम से कम 5 लोगों को अवँय बताने का िनयम पक्का करवायें तािक दसरों को भी ू
ÔगीताÕ की मिहमा का पता चले। बच्चों को ÔगीताÕ के कम-से-कम एक ोक का पाठ 
िनत्य करने और उसे कंठःथ करने को कहें। 

साँःकृितक कायर्बम की तैयारी। 
दसरा सऽू  

अिभभावकों की िवशेष बैठकः सवरू् थम बच्चों के साथ आये हए अिभभावकों के ु
साथ बैठक करें। बालक के जीवन में शारीिरक, मानिसक, बौि क, निैतक व आध्याित्मक 
िवकास िकतना आवँयक है एवं बाल सःंकार केन्ि में िकतना सहज में हो रहा है, इस 
पर चचार् करें एवं अिभभावकों के सझुाव भी लें। 

कुछ अिभभावकों से कहें िक केन्ि में आने के बाद उन्होंने अपने बच्चों के जीवन 
में जो पिरवतर्न अनुभव िकया है, वह बतायें। 

सांःकृितक कायर्बमः आठवें स ाह में िदये गये ूारूप के अनुसार सांःकृितक 
कायर्बम करें। 

िटप्पणीः आठवें स ाह में िदये गये िवषयों के अलावा आप अन्य िवषयों पर भी 
कायर्बम कर सकते हैं, जो केन्ि के िनयमों एव ंआदश  के अनुरूप तथा बच्चों के िहत में 
हो। 

पुरःकार िवतरणः िपछले स ाह ली गयी परीक्षा में दोनों वग  के बमशः ूथम, 
ि ितय और तिृतय आने वाले तीन-तीन बच्चों के नाम घोिषत करें। उसके बाद पूज्य 
बापूजी की िव ाथ यों से सबंंिधत कोई ऑिडयो कैसेट, सत्सािहत्य, नोटबकु आिद पुरःकार 
रूप में िकसी ूिति त या वृ  अिभभावक के हाथों उन बच्चों को ूदान करवायें। 

नोटः कायर्बम में जो भी अिभभावक आयें, आप उन्हें Ôऋिष ूसादÕ की मिहमा 
बता कर सदःय बनने के िलए ूेिरत करें। (इसके िलए आप पहले से ही अपने पास 
Ôऋिष ूसादÕ पिऽका एव ंरसीद बुक रखें।) 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 
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ग्यारहवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोगः 
व्यायामः पूवर् में िसखाये हए सभी व्यायाम ु योगासनः पादपि मो ानासन 

सयूर्नमःकार ूाणायामः ॅामरी, बुि  एवं मेधा शि वधर्क, अनुलोम-िवलोम मिुाज्ञानः 
वायु मिुा, शनू्य मिुा। 

कीतर्नः ‘मधुर कीतर्न’ 

भजनः ‘जोड़ के हाथ झकुा के मःतक.....’ 
नोटः इनके साथ ‘सभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय’ भी लें। 

पहला सऽ 

इनसे सावधानः 
व्यसन का शौक, कु े की मौत ! 

व्यसन हमारे शरीर को बीमािरयों का घर बनाकर उसे खोखला कर देते हैं। अनेक 
सवक्षणों से यह िनंकषर् िनकला है िक हमारे देश में कैं सर से मःत रोिगयों की सखं्या 
एक ितहाई (1/3) भाग तम्बाकू, बीड़ी, िसगरेट, गटुखे आिद का सेवन करने वाले लोगों 
का है। डॉक्टरों ारा िकये गये ूयोगों से यह िस  हो चुका है िक ूितिदन 1 बीड़ी या 
िसगरेट पीने से 6 िमनट आयु कम होती है अथार्त व्यि  अगर िदन में 10 बीड़ी यो 
िसगरेट पीता है तो उसके जीवन का एक घंटा कम हो जाता है। 

तम्बाकू में बहत से हािनकारक एवं जहरीले रसायन हैं। िजनमें से अत्यतं घातक ु
रसायन ÔिनकोिटनÕ तम्बाकू खाने अथवा धूॆपान करने के 20 िमनट के अदंर ही र  में 
िमल जाता है। यह रसायन हृदय तथा मिःतंक के िलए अत्यंत घातक है। 

गटुखा- घुनयु  सपुािरयों को पीस कर उसमें िछपकली का पाउडर, सअुर के मांस 
का पाउडर व तेजाब िमलाकर पानमसाला-गटुखा बनाया जाता है। गटुखा खाने वाले 
व्यि  के मखु से अत्यिधक दगर्न्ध आने लगती है। चूने के कारण उसके मसड़ेू फूलने ु
लगते हैं। 

(उपलब्ध हो तो Ôव्यसनमिु Õ कैलेण्डर, Ôव्यसनों से सावधानÕ वी.सी.डी. बच्चों को 
िदखायें।) 

अनुभवः एक पल में छट गयी गदंी आदतू  

मझेु िपछले 4 वष  से जदार् गटुखा खाने की गदंी आदत पड़ गयी थी। इससे 
छटकारा पाने की कई बार कोिशश की परंतु हर बार नाकामयाब रहा। एक िदन मैंने ु
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दकान का िहसाब करने के िलएु  ‘सतं ौी आसारामजी आौम’ की ःटॉल से एक रिजःटर 
खरीदा। उसमें हम नौजवानों के िलए, िजन्हें जदार् गटुखा खाने की लत लगी है, पूज्य 
बापू जी का पावन सदेंश छपा हआ था। साथ ही इन्हें खाने से होने वाले दंपिरणामों के ु ु
बारे में भी जानकािरयाँ दी गयी थीं। मैंने कई बार उसे पढ़ा। 

खुदा कसम! उसी िदन से न जाने कैसे मेरी वह बुरी आदत हमेशा-हमेशा के िलए 
छट गयी। मैं आ यर् में पड़ गया िक यह कैसा किरँमा हैू ! िजस आदत से छटकारा पाने ु
के िलए मैं वष  से परेशान था, वह एक ही पल में छट गयी। अब तो मैंने उस गदंी ू
आदत से िज़न्दगी भर के िलए तौबा कर ली है। 

- अब्दल नईम खानु , िपपिरया, िज. होशंगाबाद (म.ू.) 
संकल्पः Ôगटुखा, तंबाकू आिद व्यसनों के चंगलु में फँसे िबना भगवान की इस 

अनमोल देन मनुंय जीवन को परोपकार, सेवा, सयंम, साधना ारा उन्नत बनायेंगे। हिर 
ॐ... हिर ॐ.... बच्चों से ऐसा सकंल्प करवायें। 

वातार्लापः बच्चों से कुछ भारतीय परंपराओं के नाम पूछें िफर उन्हें कुछ के नाम 
बतायें। जसेै गरुु-िशंय, बड़ों को ूणाम करना, आभषूण पहनना, ितलक लगाना आिद। 

िदनचयार्ः भोजन-िविधः हाथ, पैल, मुहँ धोकर पूवर् या उ र की ओर मखु करके 
मौनपूवर्क भोजन करें। साि वक, तदंरुःती बढ़ाने वाला ूसन्नता देने वाला भोजन करें। 
बाजारू चीज़-वःतुएँ न खायें। Ôौीमद् भगवद् गीताÕ के 15वें अध्याय का पाठ अवँय करें। 
भोजन के समय िनम्न ोक का उच्चारण करें। 

हिरदार्ता हिरभ ा हिररन्नं ूजापितः। 
हिरः सवर्शरीरःथो भङु् े  भोजयते हिरः।। 

अथर्ः अन्न परोसनेवाला, भोजन करने वाला एवं अन्न पदाथर् – ये सब ूजा का 
पालन करने वाले परमे र के रूप हैं। सभी शरीरों में परमे र का िनवास है। भोजन 
करनेवाला व कराने वाला परमे ररूप ही हैं। 

भोजन कम-से-कम 20-25 िमनट तक खूब चबा-चबाकर करना चािहए। 
ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा-ूसगं। 
िविडयो सत्संगः यिद व्यवःथा हो तो Ôचेतना के ःवरÕ वी.सी.डी. बच्चों को आधा 

घंटा िदखायें। 
गहृपाठः सयूर्नमःकार के सभी मऽं बच्चे पक्का करके आयें। 

दसरा सऽू  

सषुु  शि याँ जगाने के ूयोगः 
मौन 
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(क) मौन की मिहमाः मौन सव म भषूण है। मौन का अथर् है अपनी वाक्शि  का 
व्यय न करना। मनुंय वाणी के सयंम से अपनी आंतिरक शि यों को िवकिसत कर 
सकता है। महात्मा गाँधी हर सोमवार को मौन रखते थे। उस िदन वे अिधक कायर् कर 
पाते थे। 

(ख) मौन के लाभः न बोलने में नौ गणु हैं- 1. िकसी की िनंदा नहीं होगी। 2. 
असत्य बोलने से बचेंगे। 3. िकसी से वैर नहीं होगा। 4. िकसी से क्षमा नहीं माँगनी 
पड़ेगी। 5. बाद में पछताना नहीं पड़ेगा। 6. समय का दरुपयोग नहीं होगा। ु 7. िकसी 
कायर् का बंधन नहीं रहेगा। 8. ज्ञान गु  रहेगा। अज्ञान ढँका रहेगा। 9. अतंःकरण की 
शांित बनी रहेगी। 

सीखः कब बोलना, िकतना बोलना, कैसे बोलना यह कला सीख लेनी चािहए। 
साखीः 

ऐसी वाणी बोिलये, मन का आपा खोय़। 
औरन को शीतल करे, आपहँ शीतल होय।।ू  

यह साखी बच्चों को कंठःथ करायें और अथर् भी बतायें। 
संकल्पः Ôहम भी ूितिदन कुछ समय मौन अवँय रखेंगे। हिरॐ.... हिरॐ...Õ 

बच्चों से यह सकंल्प करवायें। 
चुटकुलाः चार लड़कों  ने कुछ समय मौन रखने का पक्का िन य िकया। एक 

बार जब वे घर से बाहर िनकले तो उनके मौन का समय शुरू हो गया। राःते में चलते-
चलते अचानक एक लड़का बोलाः "मैं तो घर की चािबयाँ ही लाना भलू गया।" दसरा ू
लड़का बोलाः "चािबयाँ तो भलू गया पर तू बोला क्यों?" इस पर तीसरा बोला, "अरे, वह 
बोला तो बोला लेिकन तू क्यों बोला?" चौथा लड़का बोला, "मैं नहीं बोला, मैं नहीं बोला।" 

सीखः मौन रखने पर सावधान रहना चािहए िक मौन के िलए िनधार्िरत समय 
तक हमें कुछ नहीं बोलना है। 

कथा-ूसंग आिद ारा सदगणुों का िवकास। 
मौन की मिहमा 

ÔमहाभारतÕ का लेखन कायर् चाल ूथा। महिषर् वेदव्यासजी ोक बोलते जाते और 
गणेषजी मौनपूवर्क िलखते जाते। जब ÔमहाभारतÕ का अिंतम महिषर् वेदव्यास जी के मखु 
से िनःसतृ होकर गणेष जी के सपुाठय अक्षरों में भोजपऽ पर अिंकत हो गया, तब 
गणेषजी से महिषर् ने कहाः "िवघ्निवनाशक! धन्य है आपकी लेखनी! ÔमहाभारतÕ का 
सजृन तो वःतुतः तो आपने ही िकया है परन्तु एक वःतु तो आपकी लेखनी से भी 
अिधक िवःमयकारी है और वह है आपका मौन। लबें समय से आपका-हमारा साथ रहा। 
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इतने समय में मैंने तो 15-20 लाख शब्द बोल िदये परंतु आपके मखु से मैंने एक भी 
शब्द नहीं सनुा।" 

तब गणेषजी ने मौन की मिहमा बताते हए कहाः ु "बादरायणजी! िकसी दीपक में 
अिधक तेल होता है िकसी में कम परंतु तेल का अक्षय भडंार िकसी भी दीपक में नहीं 
होता। उसी ूकार देव, दानव और मानव आिद िजतने भी तनधारी हैं, सबकी ूाणशि  
सीिमत है। िकसी की कम है, िकसी की अिधक परंतु असीम िकसी की भी नहीं है। इस 
ूाणशि  का पूणर्तम लाभ वही पा सकता है, जो सयंम से इसका उपयोग करता है। 
सयंम ही समःत िसि यों का आधार है ओर सयंम की पहली सीढ़ी है – वाक्सयंम अथार्त 
मौन। जो वाणी का सयंम नहीं करता, उसकी िज ा अनावँयक शब्द बोलती रहती है और 
अनावँयक शब्द ूायः िवमह एवं वैमनःय उत्पन्न करते हैं जो हमारी ूाणशि  को सोख 
लेते हैं।" 

वाणी का िनमार्ण अिग्न के ःथूल भाग, ह डी के मध्य भाग तथा ओज के सआूम 
भाग से होता है। मौन रहने से या िमतभाषी होने से इन तीनों की रक्षा होती है। मौन 
ूाणशि  की सरुक्षा करता है, ौे  िवचारक व दीघर्जीवी बनाता है। 

ःवाःथ्य सरुक्षाः 20 िम.ली. अदरक के रस में 1 चम्मच शहद िमला कर िदन में 
दो-तीन बार लेने से सद  में लाभ होता है। नींबू का रस गमर् पानी में िमला कर रात को 
सोते समय पीने से सद  िमटती है। हल्दी-नमक िमिौत भनुी हई अजवायन भोजन के ु
प ात मखुवास के रूप में िनत्य सेवन करने से सद् -खाँसी िमट जाती है। 

हँसते-खेलते पायें ज्ञानः इशारे से समझानाः एक िचट्ठी पर केन्ि की िसखायी 
गयी कोई आध्याित्मक बात िलखकर िकसी बच्चे को दें तथा बच्चा इशारा करके अन्य 
बच्चों के समझाने का ूयास करे। िजस बच्चे को इशारा समझ आ जाये वह खड़ा होकर 
बतायेगा। यिद गलत बताया तो िफर दसरे बच्चे की बारी आयेगी।ू  

उदाहरणः एकलव्य की कथा अथवा साखीः मैं बालक तेरा.........(पूरा बतायें।) 
ू ो रीः सऽ में िसखाये गये िवषयों पर आधािरत ू  पूछें । जसेैः 
(क) मौन रखने के क्या लाभ होते हैं? 

(ख) डॉक्टरों के अनुसार ूितिदन 1 बीड़ी या िसगरेट पीने से िकतने िमनट 
आयु कम होती है? 

गहृपाठः मौन में गणुों का वणर्न िलखकर लायें। ूितिदन कम-से-कम आधा घंटा 
एक िनधार्िरत समय पर मौन रखें। सात िदनों का िववरण िलखकर लायें। 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 
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बारहवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोग 

व्यायामः पूवर् में िसखाये हए सभी व्यायाम ु योगासनः पादपि मो ानासन 
सयूर्नमःकार ूाणायामः ॅामरी, बुि  एवं मेधा शि वधर्क, अनुलोम-िवलोम मिुाज्ञानः 
वरुणमिुा, ज्ञानमिुा। 

ध्यानः ॐ.... ॐ.... ूभजुी ॐ.... 
कीतर्नः ‘मधुर कीतर्न’ 

भजनः ‘जोड़ के हाथ, झकुा के मःतक....’ 
नोटः इनके साथ Ôसभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय’ भी लें। 

पहला सऽ 

िदनचयार्ः 
िऽकाल सधं्याः सधं्या के समय िकये हए ूाणायामु , जप और ध्यान से – 

जीवनीशि  का िवकास होता है। ओज, तेज और बुि शि  बढ़ती है। कंुडिलनी शि  के 
जागरण में सहयोग िमलता है। िनयिमत रूप से िऽकाल सधं्या करनेवाले को कभी रोजी-
रोटी की िचंता नहीं करनी पड़ती। 

िऽकाल सधं्या का समयः 
ूातः सयू दय से दस िमनट पूवर् व दस िमनट बाद तक। 
मध्या  12 बजे से 10 िमनट पहले से 10 िमनट बाद तक। 
सांयकाल सूयार्ःत से 10 िमनट पहले से 10 िमनट बाद तक। 
यिद सधं्या का समय बीत जाय तो भी सधं्या करनी चािहए, वह भी िहतकारी है। 

बच्चो! तुम भी अपने जीवन को महान बनाने हेत ुअपनी सोयी हई शि यों को जगाओ। ु
ूितिदन जप, ध्यान, ऽाटक, मौन का अभ्यास करो। िऽकाल सधं्या की अमतृमयी घिड़यों 
का लाभ लो। 

चुटकुलाः एक बार एक आदमी एक डॉक्टर के पास गया। उसने डॉक्टर से कहाः " 
डॉक्टर साहब! मेरे पेट में बहत पीड़ा हो रही है।ु " 

डॉक्टरः "कब से?" 

"कल से।" 

"आपने कल भोजन में क्या खाया था?" 

"कल मैंने एक शादी में गाजर का हलवा, गलुाब जामनु और चाट खायी थी।" 
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"अच्छा याद करो, कुछ और तो नहीं खाया था?" 

"हाँ साहब! ऊपर से आईस बीम खायी थी।" 

"िफर रात को आपने कुछ दवाई या गोली नहीं ली थी?" 

"अगर दवाई खाने की जगह पेट में होती तो एक गलुाब जामुन और न खा 
लेता?" 

सीखः जीने के िलए खाओ न िक खाने के िलए जीयो। 
इनसे सावधानः फाःटफूड – फाःटफूड जसेै – पीजा, बगर्र आिद हािनकारक पदाथर् 

मदैा, यीःट आिद से बनते हैं, जो पचने में भारी होते हैं तथा आँतों के रोग पैदा करते हैं। 
फाःटफूड में चब  और काब हाइसेटस आवँयकता से बहत अिधक होते हैं तथा ूोटीन ु
नहीं के बराबर होती है। उनमें िवटािमन तथा खिनज त व तो होते ही नहीं हैं। महीन मदेै 
से बनायी जाने वाली ॄेड रेशा न होने से आँतों में जम जाती है तथा कब्ज, बदहजमी, 
गसै, पाचनतंऽ की कमजोरी आिद बीमािरयाँ हमें जकड़ लेती हैं। 

ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवन लीला पर आधािरत कथा-ूसंग। 
िवडीयो सत्संगः यिद व्यवःथा हो तो Ôचेतना के ःवरÕ वी.सी.डी. आधा घंटा बच्चों 

को िदखायें। 
दसरा सऽू  

कथा-ूसंग ारा आिद ारा सदगणुों का िवकासः 
सवरू् थम बच्चों को नीचे िदया गया ोक कंठःथ करायें। िफर देशभ  केशवराव 

हेडगेवार के कथा ूसगं का वणर्न करते हए बच्चों को जीवन में अपने देश व सःंकृित के ु
ूित लगाव और देशभि  की भावना दृढ़ करने की ूेरणा भी दें। 

उ मः साहस ंबुि  शि ः पराबमः। 
षडेते यऽ वतर्न्ते तऽ देवः सहायकृत।। 

Ôउ म, साहस, धीरज, बुि , शि  और पराबम – ये छः गणु िजस व्यि  के 
जीवन में हैं, उसे देवता (परॄ  परमात्मा) सहायता करते हैं।Õ 

धमर्िन  देशभ  केशवराव हेडगेवार 
िव ालय में बच्चों िमठाई बाँटी जा रही थी। जब एक 11 वषर् के बालक केशव को 

िमठाई का टकड़ा िदया गया तो उसने पूछाः ु "यह िमठाई िकस बात की है?" 

कैसा बुि मान रहा होगा वह बालक! ःवाद का लपंट नहीं वरन िववेकिवचार का ्
धनी रहा होगा। 

बालक को बताया गयाः "महारानी िवक्टोिरया का जन्मिदन है, इसिलए इस खुशी 
मनायी जा रही है। 
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बालक ने तुरंत िमठाई के टकड़े को नाली में फैं क िदया और कहाः ु "रानी 
िवक्टोिरया अमेंजों की रानी है और उन अमेंजों ने हमको गलुाम बनाया है। गलुाम बनाने 
वालों के जन्मिदन की खुिशयाँ हम क्यों मनायें? हम तो खुिशयाँ तब मनायेंगे जब हमें 
अपने देश भारत को आजाद करा लेंगे।" 

वही साहसी और देशभ  आगे चलकर महान सःंकितरक्षक और समाजसेवक डॉ. 
केशवराव हेडगेवार के रूप में ूिस  हआु , िजन्होंने Ôराि य ःवयं सेवक सघंÕ की ःथापना 
की। अपने देश और सःंकृित के ूित िन ा रखने वाला व्यि  ही महान बनता है। 

आज हम अपनी सःंकृित को भलूकर िवदेशी सःंकृित को अपनाने जा रहे हैं। 
जन्मिदन भारतीय सःंकृित के अनुसार नहीं अिपतु पि मी सःंकृित के अनुसार मनाते 
हैं। नमःकार करने के बजाय हाथ िमलाते हैं तथा िवदेशी सामान को ही एयादा मह व 
देते हैं, िजससे हमारा देश पितत और गरीब होता जा रहा है। इसिलए हमें अपने 
सांःकृितक रीित-िरवाजों का सम्मान करना चािहए और जहाँ तक सभंव हो ःवदेशी 
वःतुओं का ही उपयोग करना चािहए। 

ूाणवान पंि याँ-  

मैं छई मईु का पौधा नहींु , जो छने से मरुझा जाऊँ।ू  

मैं वो माई का लाल नहीं, जो हौवा से डर जाउँ।। 
बच्चों को ये पंि याँ कंठःथ करवायें और अथर् भी बतायें। 
ःवाःथ्य सरुक्षाः 
जलपान िवषयक मह वपूणर् बातें- 
भोजन के एक दो घंटे बाद पानी पीना लाभदायक है क्योंिक यह पाचन के दौरान 

पौि क त वों को न  नहीं होने देता, िजससे शरीर बलवान बनता है। 
खेलकूद, व्यायाम व पिरौम के कायर् करने से शरीर में पानी की कमी हो जाती 

है, अतएव पिरौम करने से पहले तथा पिरौम करने के उपरांत लगभग आधा घंटा 
िवौाम करके थोड़ा बहत पानी अवँय पीना चािहए।ु  

जलपान िनषेध कब? भोजन के तुरंत बाद (िवशेषकर घी, तेल, मक्खन, फल आिद 
तथा गमर् वःतुओं अथवा अित ठंडी वःतुओं को खाने के तत्काल बाद), अित भखू लगने 
पर, शौचिबया के तुरन्त बाद, पेशाब करने के तुरंत बाद या पहले, धूप में तपकर आने 
के बाद, जब पसीना आ रहा हो तब तथा व्यायाम या खेलकूद के तत्काल बाद पानी नहीं 
पीना चािहए, अन्यथा जुकाम आिद कई िशकायतें हो सकती हैं। 

ज्ञानचचार्ः 
हम जन्मिदन कैसे मना रहे हैं? 
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हम पा ात्य सःंकृित से ूभािवत होकर ूकाश, आनंद व ज्ञान की ओर ले जाने 
वाली अपनी सनातन सःंकृित का अनादर करके अपना जन्मिदन अधंकार व अज्ञान की 
छाया में मना रहे हैं। केक पर मोमबि याँ जलाकर उन्हें फँूककर बुझा देते हैं, ूकाश के 
ःथान पर अधेँरा कर देते हैं। 

पानी का िगलास होठों से लगाने माऽ से उस पानी में लाखों कीटाण ुूवेश कर 
जाते हैं तो िफर मोमबि यों के बार-बार फँूकने पर थूक के माध्यम से केक में िकतने 
कीटाण ुूवेश करते होंगे? अतः हमें पा ात्य सःंकृित के अधंानुकरण का त्याग कर 
भारतीय सःंकृित के अनुसार ही मनाना चािहए। 

भारतीय सःंकृित के अनुसार जन्मिदन ऐसे मनाओ... 
यह शरीर िजसका जन्मिदन मनाना है, पंचभतूों से बना है िजनके अलग-अलग 

रंग हैं। पथृ्वी का पीला, जल का सफेद, अिग्न का लाल, वायु का हरा व आकाश का 
नीला। 

थोड़े से चावल हल्दी, कंुकुम आिद उपरो  पाँच रंग के िव्यों से रंग लें। िफर 
उनसे ःविःतक बनायें और िजतने वषर् पूरे हों, मान लो 11, उतने छोटे दीये ःवािःतक 
पर रख दें तथा 12 वें वषर् की शुरूआत के ूतीक के रूप में एक बड़ा दीया ःवािःतक के 
मध्य में रखें। 

िफर घर के सदःयों से सब दीये जलवायें तथा बड़ा दीया कुटम्ब के ौेु , ऊँची 
सझूवाले, भि भाव वाले व्यि  से जलवायें। इसके बाद िजसका जन्मिदन है, उसे सभी 
उपिःथत लोग शुभकामनाएँ दें। िफर आरती व ूाथर्ना करें। 

इस ूकार साि वक ढंग से शुभकामनाएँ देते हए पिवऽताु , िदव्यता व उल्लास 
सिहत ूकाशमय जन्मिदन मनाना चािहए। आज के िदन अच्छे कमर् ूभचुरणों में अपर्ण 
करें एवं बुरे कमर् न दोहराने का शुभ सकंल्प लें। 

संकल्पः Ôअब हम अपना जन्मिदन भारतीय सःंकृित के अनुसार मनायेंगे और 
दसरों को भी ऐसा करने के िलए ूेिरत करेंगे।ू Õ – बच्चों से यह सकंल्प करवायें। 

ूेरक ूसगंः 
ःवामी िववेकानंद जी का सयंम 

सवरू् थम बच्चों को सयंम माने मन, इिन्ियों व वाणी पर सयंम सबंंधी जानकारी 
देते हए बतायें िक ःवामी िववेकानंद जी िकस ूकाु र अपने जीवन में सयंम के बल से 
महान बने। उनकी सफलता का रहःय भी सयंम ही था। अतः बच्चों को अपने जीवन में 
भी सयंम लाने की ूेरणा दें और उनसे ःवामी िववेकानंद जी की तरह जीवन में सयंम 
अपना कर महान बनने का सकंल्प करवायें। 
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ूसंगः बचपन से अगर जीवन में सयंम आ जाये तो शरीर में जो ऊजार् िव मान 
है, वह बड़ा चमत्कार करती है। 15 साल में सतं ज्ञाने र ने Ôज्ञाने री गीताÕ िलख दी। 9 
साल की उॆ में नानक जी ने अपने िशक्षक को अपनी िवलक्षण बुि  से चिकत कर 
िदया और 16 साल की उॆ में तोरण का िकला जीतने वाले िशवाजी को कौन नहीं 
जानता? 

ःवामी िववेकानंदजी के िव ाथ काल की यह घटना है। एक बार वे अपनी छत पर 
पाठयपुःतक पढ़ रहे थे। पड़ोस की छत पर कोई लड़की आयी, जरा नखरे वाली थी, बार-
बार देखती थी। नरेन्ि की की नज़र भी उस पर पड़ गयी। दसरी बार िफर से नज़र गयी ू
ते देखा िक मन में बुरे िवचार आ रहे हैं। िववेकी नरेन्ि मन को सावधान करने लगे िक 
Ôऐ मन! िफर से बुरी नज़र से देखा तो तेरी खबर लूगँा।Õ 

उस चंचला की िहलचाल से उनका मन भी उसको देखने को होने लगा तो वे तुरंत 
रसोईघर में गये और लाल िमचर् लेकर आँखों में झोंक दी तथा मन को कहने लगेः 
Ôिवकारी दृि  से देखते-देखते िवकारों की खाई में िगरेगा, कहीं का नहीं रहेगा। सारे 
िवकारों की खाई असयंम है।Õ ऐसा करने से उनका मन िवकारों में िगरने से बच गया 
और वे िकतने महान बन गये! यौवन की सरुक्षा ने उन्हें धमर्धुरंधर पद पर ूिति त कर 
िदया। वे एक बार पढ़ते तो याद रह जाता। 

देश का गौरव बढ़ाने वाले युवक ःवामी िववेकानंद ॄ चयर्-पालन और सदगरुु की 
कृपा से लाखों करोड़ों के िूय एवं पूज्य हए। यौवन की सरुक्षा से वे ूभुू ाि  की सफल ु
याऽा कर पाये। 

अपने जीवन में िनिवर्कािरता, ूसन्नता, आत्मा-परमात्मा में िःथित कराने वाला 
ज्ञान और ध्यान होना चािहए। इसी को बढ़ाओ। 

अनुभवः 
‘यौवन सरुक्षा’ पुःतक नहीं, अिपतु एक िशक्षा-मथं है। 
यह "यौवन सरुक्षा" एक पुःतक नहीं अिपतु एक िशक्षा मथं है िजससे हम 

िव ाथ यों को सयंमी जीवन जीने की ूेरणा िमलती है। सचमचु इस अनमोल मथं को 
पढ़कर एक अदभतु ूेरणा तथा उत्साह िमलता है। मैंने इस पुःतक में कई ऐसी बातें 
पढ़ीं जो शायद ही कोई हम बालकों को बता व समझा सके। ऐसी िशक्षा मझेु आज तक 
िकसी दसरी पुःतक से नहीं िमली। मैं इस पुःतक को जनसाधारण तक पहँचाने वालों को ू ु
ूणाम करता हँ तथाू  उन महापुरुष-महामानव को शत-शत ूणाम करता हँ िजनकी ूेरणा ू
तथा आशीवार्द से इस पःुतक की रचना हई।ु  

हरूीत िसंह अवतार िसंह, कक्षा-9, राजकीय हाई ःकूल चण्डीगढ़। 
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ॐ अयर्मायै नमः मऽं का 21 बार जप करायें और रािऽ में शयन के पहले 21 
बार जप करके सोने को कहें तथा यौवन-सरुक्षा की मिहमा बताकर जीवन में सयंमी 
बनने की ूेरणा भी दें। 

संकल्पः ‘हम भी ःवामी िववेकानंदजी की तरह सयंमी बनेंगे।Õ बच्चों से यह 
सकंल्प करवायें। 

ू ो रीः सऽ में िसखाये गये िवषयों पर आधािरत ू  पूछें । जसेै- 
1. बालक केशव ने िमठाई क्यों फैं क दी? 

2. िऽकाल सधं्या क्यों करनी चािहए? 

3. हमारा शरीर िकतने भतूों से बना है? 

4. ःवामी िववेकानंद जी महान कैसे बने? 

गहृपाठः कक्षा 7 से ऊपर के बच्चों को ूितिदन Ôयुवाधन सरुक्षाÕ पुःतक के दो 
पन्ने पढ़ने को कहें व जीवन में सयंम लाकर महान बनने की ूेरणा दें। 

तेरहवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोगः 
व्यायामः बमांक 7-9 योगासनः पादपि मो ानासन सयूर्नमःकार ूाणायामः 

ॅामरी, बुि  एवं मेधाशि  वधर्क, ूाणशि वधर्क ूयोग मिुाज्ञानः वायुमिुा, शून्य मिुा। 
कीतर्नः ‘मधुर कीतर्न’ 

भजनः ‘जोड़ के हाथ झकुा के मःतक...’ 
नोटः इनके साथ Ôसभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषयÕ भी लें। 

पहला सऽ 

अनुभवः बाल सःंकार केन्ि, बटाला में िनयिमत आनेवाली नेहा शमार् अपना 
अनुभव बताते हए कहती हैः बटाला में जबसे बाल सःंकार केन्ि खुला हैु , तबसे मैं यहाँ 
पर हर रिववार को िनयिमत आती हँ। केन्ि का समय तो ू 2 से 4 बजे का है परंतु हम 
बच्चे यहाँ एक बजे ही पहँच जाते हैं। मैं पूरे स ाह रिववार आने की ूतीक्षा करती रहती ु
हँ। पहले कोई भी चीज़ जल्दी मेरी समझ में नहीं आती थीू , मझेु कुछ भी शीयता से 
याद नहीं होता था परंतु अब मझेु अच्छी तरह याद हो जाता है। मैं घर पर िनयिमत 
जप-ध्यान करती हँ और मेरी देखाू -देखी मेरी छोटी बहन भी जप-ध्यान करने लगी है। 
मेरे माता-िपता मझेु पहले जप ध्यान करने को तो कहते थे परंतु बाल सःंकार केन्ि में 
आने से ही जप-ध्यान में मेरी रूिच हई। शुरुु -शुरु में जब मैं बाल सःंकार केन्ि की बातें 
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अपनी सहपािठनों को बताती थी तो वे मेरा मज़ाक उड़ाती थीं िक Ôतुम्हारी कोई उॆ है 
राम-राम, हिर-हिर करने कीÕ परंतु मेरी देखा-देखी वे भी बाल सःंकार केन्ि में आने 
लगीं। अब तो उन्हें और मझेु जो आनंद ूा  होता है, उसका बयान करने के िलए मेरे 
पास शब्द नहीं हैं। 

नेहा शमार्, कक्षा-8, बाल संःकार केन्ि, बटाला (पंजाब) 
िदनचयार्ः माता-िपता एवं गरुुजनों को ूणामः हमारी भारतीय सःंकृित म ंमाता-

िपता व गरुुजनों को िनत्य ूणाम करने की कथा ूचिलत है। 
जब हम अपनी ऋिष-परंपरा के अनुसार अपने हाथों से चौकड़ी (Ø) का िनशान 

बनाते हए माताु -िपता एवं गरुुजनों को ूणाम करते हैं तो उनकी ऊँची व शुभ भावनाएँ 
िव तु तरँगों के माध्यम से हमारे मिःतंक तक पहँचती हैं। मिःतंक उन्हें अपनी ु
महणशील ूकृित के अनुसार सःंकारों के रूप में सिंचत कर लेता है। महापुरुषों की 
आध्याित्मक शि याँ समःत शरीर के नोकवाले अगंों ारा अिधक बढ़ती हैं और साधक 
के गोल अगंों ारा तेजी से महण होती हैं। इसिलए गरुु िशंय के िसर पर हाथ रखते हैं 
तािक हाथ की उँगिलयों ारा वे आध्याित्मक शि याँ िशंय के शरीर में ूवािहत हो 
जायें। इसी ूकार िशंय जब गरुुचरणों में मःतक रखता है, तब गरुुचरणों की उँगिलयों 
ारा जो आध्याित्मक शि याँ ूवािहत होती हैं, उन्हें मःतक ारा अनायास ही महण 
करके वह आध्याित्मक शि यों का अिधकारी बन जाता है। 

इनसे सावधानः ःपशर्दोष से बचें- हाथ िमलाने से रोगाणओुं का और उनके 
माध्याम से सबंामक बीमािरयों का आदान ूदान होता है। हाथ िमलाने से अपने शरीर में 
सिंचत शि  दसरे व्यि  के शरीर में ूवेश करती हैू , इससे जीवन शि  का ॑ास होता 
है। अिधक से अिधक व्यि यों से हाथ िमलाने से थकान भी महससू होती है। 

भारतीय परम्पराः नमःकार- नमःकार भारतीय सःंकृित की एक सुदंर परंपरा है। 
जब हम िकसी बुजगुर्, माता-िपता या सतंों-महापुरुषों के सामने हाथ जोड़ कर मःतक 
झकुाते हैं तो हमारा अहंकार िपघलता है, अतंः करण िनमर्ल होता है व समपर्ण भाव 
ूकट होता है। 

दोनों हाथों को जोड़ने से जीवनीशि  और तेजोवलय का क्षय रोकने वाला एक 
चब बन जाता है। इसिलए हाथ िमलाकर ÔहैलोÕ कहने के बजाय हाथ जोड़कर हिरॐ 
अथवा भगवान को कोई भी नाम लेकर अिभवादन करना चािहए। 

संकल्पः Ôहम आज से िकसी से हाथ नहीं िमलायेंगे बिल्क हाथ जोड़कर ÔहिरॐÕ 
कहेंगे। बच्चों से यह सकंल्प करवायें। 

ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा-ूसगं। 
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िविडयो सत्संगः यिद व्यवःथा हो तो Ôचेतना के ःवरÕ वी.सी.डी. आधा घंटा बच्चों 
के िदखायें। 

गहृपाठः बच्चों को माता-िपता की सेवा का मह व बताकर माता-िपता की सेवा 
करने को कहें और स ाह के सात िदन के कॉलम नोटबुक में बनाने को कहें। िजस िदन 
माता-िपता के सेवा की, उस िदन के सामने ॐ िलखें और िजस िदन नहीं की, उस िदन 
के सामने नहीं (Ø) का िनशान लगायें। सेवा का वणर्न भी िलख कर लायें। 

नोटः बच्चों को आने वाले सऽ में आयोिजत िनबन्ध ूितयोिगत के बारे में बतायें 
एवं उन्हें तयैारी हेतु िवषय दे दें। जसेै – बाल्यकाल से ूा  अच्छे सःंकारों से महान कैसे 
बना जा सकता है? जीवन में सदगरुुदेव की दीक्षा का मह व आिद। 

दसरा सऽू  

कथा-ूसंग आिद ारा सदगणुों का िवकासः 
जीवन-िवकास का मूल सयंम 

एक बड़े महापुरुष थे। हजारों-लाखों लोग उनकी पूजा करते थे, जय-जयकार करते 
थे। लाखों लोग उनके िशंय थे, करोड़ों लोग उन्हें ौ ा-भि  से नमन करते थे। उन 
महापुरुष से िकसी व्यि  ने पूछाः "राजा-महाराजा, रा पित जसेै लोगों को भी लोग केवल 
सलामी मारते हैं या हाथ जोड़ लेते हैं िकंतु उनकी पूजा नहीं करते, जबिक आपकी लोग 
पूजा करते हैं। ूणाम करते हैं तो बड़ी ौ ा-भि  से। ऐसा नहीं िक केवल हाथ जोड़ 
िदये। लाखों लोग आपकी फोटो के आगे भोग रखते हैं। आप इतने महान कैसे बने? 

दिनया में माु न करने योग्य तो बहत से लोग हैंु , बहतों को धन्यवाद और ूशंसा ु
िमलती है लेिकन ौ ा-भि  से ऐसी पूजा न तो सेठों की होती है, न साहबों की, न 
ूेसीडेंट की होती है, न सेना के अफसर की, न राजा की और न महाराजा की। अरे! ौी 
कृंण के साथ रहने वाले लोग भीम, अजुर्न, युिध र आिद की भी पूजा नहीं होती, जबिक 
ौी कृंण की पूजा करोड़ों लोग करते हैं। भगवान राम को करोड़ों लोग मानते हैं। आपकी 
पूजा भी भगवान जसैी ही होती है। आप इतने महान कैसे बने? 

उन महापुरुष ने जवाब में केवल एक ही शब्द कहा और वह शब्द था ÔसयंमÕ। 
तब उस व्यि  ने पुनः पूछाः Ôहे गरुुवर! क्या आप बता सकते हैं िक आपके 

जीवन में सयंम का पाठ कब से शुरु हआु ?" 

महापुरुष बोलेः "मेरे जीवन में सयंम की शुरुआत पाँच वषर् की आयु से ही शुरु हो 
गई। मैं पाँच वषर् का था तब मेरे िपताजी ने मझुसे कहाः 

Ôबेटा! कल हम तुम गरुुकुल भेजेंगे। गरुुकुल जाते समय तेरी माँ तेरे साथ नहीं 
होगी, भाई भी साथ नहीं जायेगा और मैं भी साथ नहीं आऊँगा। कल सुबह नौकर तझेु 
ःनान, नाँता करा के, घोड़े पर िबठाकर गरुुकुल ले जाएगा। हम सामने होंगे तो तेरा 
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मोह हम में हो सकता है, इसिलए हम दसरे के घर में िछप जाएँगेू , िजससे तू हमें नहीं 
देख सकेगा पर हम ऐसी व्यवःथा करेंगे िक हम तुझे देख सकें गे। हमें देखना है िक तू 
रोते-रोते जाता है या हमारे कुल के बालक को िजस ूकार जाना चािहए वैसे जाता है। 
घोड़े पर जब जाएगा और गली में मड़ेुगा, तब भी यिद तू पीछे मड़ु कर देखेगा तो हम 
समझेंगे िक तू हमारे कुल पर कलकं है।Õ 

पीछे मड़ुकर देखने से भी मना कर िदया! पाँच वषर् का बेटा गरुुकुल जाए, जाते 
व  माता-िपता भी सामने न हों और गली में मड़ुते व  घर की देखने का भी मना हो! 
िकतना सयंम! िकतना कड़ा अनुशासन!!! 

िपता ने कहाः Ôिफर जब तुम गरुुकुल में पहँचोगे और गरुुजीु  तुम्हारी परीक्षा के 
िलए तुमसे कहेंगे िक बाहर बैठो तो तुम्हें बाहर बैठना पड़ेगा। गरुुजी जब तक बाहर से 
अन्दर आने की आज्ञा न दें, तब तक तुम्हें वहाँ रुककर सयंम का पिरचय देना पड़ेगा। 
िफर गरुुजी ने तुम्हें ूवेश िदया, पास िकया तो तू हमारे घर का बालक कहलायेगा, 
अन्यथा तू खानदान का नाम बढ़ाने वाला नहीं, नाम डुबानेवाला सािबत होगा। इसिलए 
कुल पर कलंक मत लगाना वरन सफलतापूवर्क गरुुकुल में ूवेश पाना।् Õ 

मेरे िपता जी ने मझेु समझाया और मैं गरुुकुल पहँचा। मेरे नौकर ु ने आकर 
गरुुजी से आज्ञा माँगी िक Ôवह बालक गरुुकुल में आना चाहता है।Õ 

गरुुजी बोलेः Ôउसको बाहर बैठा दो।Õ 
थोड़ी देर बाद गरुुजी बाहर आये और बोलेः Ôबेटा! देख, इधर बैठ जा। आँखें बंद 

कर ले। जब तक मैं नहीं आऊँ और जब तक तू मेरी आवाज़ नहीं सनेु, तब तक तुझे 
आँखें नहीं खोलनी हैं। अपने शरीर पर, मन पर और अपने आप पर तेरा िकतना सयंम है 
इसकी कसौटी होगी। अगर अपने-आप पर तेरा सयंम होगा तो ही तुझे गरुुकुल में ूवेश 
िमल सकेगा। यिद सयंम नहीं है तो िफर तू कभी महापुरुष नहीं बन सकता, अच्छा 
िव ाथ  भी नहीं बन सकेगा।Õ 

सयंम ही जीवन की नीव है। सयंम से ही एकामता आिद गणु िवकिसत होते हैं। 
यिद सयंम नहीं है तो एकामता नहीं आती, तेजिःवता नहीं आती, याद शि  नहीं बढ़ती। 
अतः जीवन में सयंम चािहए, चािहए और चािहए। 

कब हँसना और कब एकामिच  होकर सत्सगं सनुना, इसके िलए भी सयंम 
चािहए। क्या खाना क्या नहीं खाना? क्या करना क्या नहीं करना? िकसका सगं करना 
िकसका नहीं करना? इसमें भी िववेक चािहए, सयंम चािहए। सयंम ही सफलता का 
सोपान है। भगवान को पाना है तो भी सयंम ज़रूरी है। िसि  पानी है तो भी सयंम 
चािहए और ूिस  पानी है तो भी सयंम चािहए। सयंम तो सबका मलू है। जसेै सब 
व्यंजनों का मलू पानी है, ऐसे ही जीवन के िवकास का मलू सयंम है। 
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गरुुजी तो कहकर चले गये िक Ôजब तक मैं न आऊँ तब तक आँखें न खोलना।Õ 
थोड़ी देर बाद गरुुकुल की ÔरीसेसÕ हई। सब बच्चे आये। मन हआ िक देखूँु ु - Ôकौन है?Õ 
िफर याद आया िक सयंम! थोड़ी देर बाद पुनः कुछ बच्चों को मेरे पास भेजा गया। वे 
लोग मेरे आस-पास खेलने लगे, कब डी-कब डी की आवाज़ भी सनुी। मेरी देखने की 
बहत इच्छा हई परन्तु मझेु याद आया िक सयंमु ु !! 

मेरे मन की शि  के बढ़ाने का पहला ूयोग हो गया – मेरी ःमरणशि  बढ़ाने 
की पहली कंुजी िमल गयी – सयंम! मेरे जीवन को महान बनाने की ूथम कृपा गरुुजी 
ारा हई ु – सयंम! ऐसे महान गरुु की कसौटी में उस पाँच वषर् की छोटी सी वय में 
उ ीणर् होना था। अगर मैं अनु ीणर् हो जाता तो िफर मेरे घर मेरे िपता जी मझेु बहत ु
छोटी दृि  से देखते। 

सब बच्चे खेल कर चले गये लेिकन मैंने आँखें नहीं खोलीं। थोड़ी देर के बाद गड़ु 
और शक्कर की चासनी बना कर मेरे आस-पास उड़ेल दी गई। मेरे घुटने पर, मेरी जाँघ 
पर भी कुछ बूँदें चासनी की डाल दी गयीं। जी चाहता था िक आँखें खोल कर देखूँ िक 
अब क्या होता है। िफर गरुुजी की आज्ञा याद आयी, Ôआँखें मत खोलना।Õ अपनी आँख 
पर, अपने मन पर सयंम रखा। शरीर पर चींिटयाँ चलने लगीं लेिकन याद था िक उ ीणर् 
होने के िलए ÔसयंमÕ जरूरी है। 

तीन घंटे बीत गये, तब गरुुजी आये और बड़े ूेम से बोलेः Ôपऽु ! उठो...उठो। तुम 
इस परीक्षा में उ ीणर् रहे। शाबाश है तुम्हें।Õ 

ऐसा कहकर गरुुजी ने ःवयं अपने हाथों से मझेु उठाया। गरुुकुल में ूवेश िमल 
गया। गरुु के आौम में ूवेश अथार्त भगवान के राज्य में ूवेश िमल गया।्  

इस ूकार मझेु महान बनाने में मखु्य भिूमका सयंम की ही रही है। यिद 
बाल्यकाल से ही िपता जी की आज्ञा को न मानकर सयंम का पालन न करता तो आज 
न जाने मैं कहाँ होता? सचमचु, सयंम में अदभुत सामथ्यर् है। सयंम के बल पर दिनया ु
के सारे कायर् सभंव हैं। िजतने भी महापुरुष, सतंपुरुष इस दिनया में हो चुके हैं या हैंु , 
उनकी महानता के मलू में उनका सयंम ही है। 

वीणा के तार सयंत हैं इसी से मधुर ःवर गूजँता है। अगर वीणा के तार ढीले कर 
िदये जायें तो वे मधुर ःवर नहीं आलापेंगे। 

रेल के इंजन में वांप सयंत है तो हजारों यािऽयों को दरू-सदर की याऽा कराने में ू
वह सफल होती है। अगर वांप का सयंम टट जायेू , वह इधर-उधर िबखर जाए तो 
रेलगाड़ी दौड़ नहीं सकती। 

ऐसे ही हे िव ाथ ! अपने जीवन में सयंम का पाठ याद रख। महान बनने की 
यही शतर् हैः सयंम और सदाचार। हजार बार असफल होने पर भी िफर से पुरुषाथर् कर, 
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अवँय सफलता िमलेगी। िहम्मत न हार। छोटा-छोटा िनयम, छोटा-छोटा सयंम का ोत 
जीवन में लाते हए आगे बढ़ औरु  महान हो जा। 

ूाणवान पंि याँ- 
तुझसे है सारा जग रोशन, ओ भारत के नौजवान ! 

सयंम सदाचार को मत छोड़ना, भले आयें लाखों तूफान।। 
बच्चों को यह साखी कंठःथ करवायें एवं अथर् भी बतायें। 
संकल्पः Ôहम भी अपने जीवन में सयंम सदाचार अपनाकर अपना भिवंय 

उज्जवल बनायेंगे।Õ बच्चों से यह सकंल्प करवायें। 
ःवाःथ्य सरुक्षाः 

च्यवनूाश 

च्यवनूाश के लाभ तथा आौम ारा िनिमर्त च्यवनूाश के बारे में भी बच्चों को 
जानकारी दें। Ôचरक सिंहताÕ में महिषर् चरक ने च्यवनूाश को ÔरसायनÕ कहा है। आयुवद 
में रसायन शब्द का अथर् हैः यौवन और दीघार्य ुूदान करने वाला, िजसमें जीवनीय त व 
और स धातुओं (रस, र , मांस, मेद, अिःथ, मज्जा और वीयर्) को पु  करने वाले त व 
भरपूर हों। 

लाभः च्यवनूाश शरीर की पाचन-ूिबया को सुधार शरीर के कोषों का 
नवीनीकरण करता है। इसके लगातार सेवन से व्यि  दीघार्यु, बिढ़या या ाँत, अदभतु 
ूितभाशि , रोगों से मिु , िचरयौवन और बल ूा  करता है। Ôसतं ौी आसाराम जी 
औषध िनमार्ण िवभागÕ साि वक व पिवऽ वातावरण में च्यवनूाश बनाता है, िजसमें होते 
हैं – वीयर्वान आँवले, ूवालिप ी, शु  देसी घी, िमौी और अन्य कुल िमला कर 56 
िव्य। 

च्यवनूाश शीत ऋतु में ही खाया जाता है, यह िबल्कुल िनराधार और ॅान्त 
मान्यता है। इसका िविधपूवर्क सेवन वषर् भर सभी ऋतुओं में िकया जा सकता है। इसे 
ःवःथ या रोगी, बालक, युवक व वृ  सभी ले सकते हैं। इसका ूयोग िवशेषकर पुरानी 
खाँसी, रोगजिनत दबर्लताु , राजयक्षमा (क्षयरोग), फेफड़ों और मऽूाशय के रोगों में िकया 
जाता है। इससे शरीर पु  एवं कांित से यु  होता है, मेधा तथा ःमिृतशि  बढ़ती है। 

िवशेषः रिववार, शुबवार और अ मी को आँवला नहीं खाना चािहए तथा 
च्यवनूाश का सेवन भी नहीं करना चािहए। 

जीवनोपयोगी िनयमः कोई भी पेय पदाथर् जब चन्ि (बायाँ) ःवर चाल ूहो तभी 
लें। यिद दािहना ःवर चाल ूहो तो कोई पेय पदाथर् पीना आवँयक हो तो दािहना नथनुा 
बंद करके बायें नथनेु से ास लेते हए ही पीयें। दािहना ःवर चाल ूहो तब भोजन करना ु
चािहए। यिद दािहना ःवर चाल ून हो तो भोजन से पहले चाल ूकर लो। 
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िविधः बायीं करवट लेट जाने से थोड़ी देर में दािहना ःवर चाल ूहो जाता है। 
िनबंध ूितयोिगताः सऽ में िसखाये गये िवषयों पर आधािरत ू  पूछें । जसेै- 
1. जीवन-िवकास का मलू क्या है? 

2. च्यवनूाश से क्या-क्या लाभ होते हैं? 

3. कौन-सा ःवर चाल ूहो तब कोई पेय पदाथर् लेना चािहए? 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

चौदहवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोग व्यायामः बमांक 8-10 योगासनः पादप मो ानासन, सवागासन, 
ताड़ासन। सयूर्नमःकार ूाणायामः ॅामरी, बुि  एवं मेधा शि वधर्क, ूाणशि वधर्क 
ूयोग। मुिाज्ञानः पूवर् में िसखायी हई सभी मिुाओं का अभ्यास करायें।ु  

कीतर्नः पूवर् में िसखाये हए सभी कीतर्न एकु -एक करके करायें। 
भजनः ‘जोड़ के हाथ झकुा के मःतक....’ 
नोटः इनके साथ Ôसभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय’ भी लें। 

पहला सऽ 

ज्ञानचचार्ः भोजन के ूकारः- 
साि वक भोजनः आयु, बुि , बल, आरोग्य, सखु व ूीित को बढ़ाने वाले, रसयु , 

िचकने और िःथर रहने वाले तथा ःवभाव से ही मन को िूय पदाथर् साि वक भोजन में 
आते हैं। जसेै- दधू, दही, घी, फल, हरी सिब्जयाँ आिद। 

राजसी भोजनः कड़वे, खट्टे, नमकीन, बहत गमर्ु , तीखे, रूखे, दाहकारक और 
दःखु , िचंता तथा रोगों को उत्पन्न करने वाले भोज्य पदाथर् राजसी होते हैं। 

तामसी भोजनः जो भोजन अधपका, रसरिहत, दगर्न्धयुु , बासी, उिच्छ  और 
अपिवऽ हैं उसे तामसी भोजन कहते हैं। 

ःवाःथ्य सरुक्षा के िनयमः भोजन में पालक, मेथी, हरी सिब्जयाँ, दधू, घी, छाछ, 
मक्खन, पके हए फल आिद िवशेषरूप से लें। इससे साि वकता बढ़ेगीु , उत्साह और 
ूसन्नता बनी रहेगी। पेट को साफ रखें। कभी-कभी िऽफला चूणर् या सतंकृपा चूणर् पानी 
के साथ िलया करें। कभी-कभी उपवास करें। उपवास से पाचन शि  बढ़ती है, भगवद 
भजन और आत्मिचंतन में मदद िमलती है ठँसू -ठँस कर न खायें। क्या खायेंू , कब खायें, 
कैसे खायें, िकतना खायें इसका िववेक रखना चािहए। 
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िदनचयार्ः व्यायाम, योगासन एवं खेलकूद का मह वः ःवःथ शरीर में ःवःथ मन 
का िनवास होता है। अमंजी में कहते हैं – A healthy mind resides in a healthy body. 

िजसका शरीर ःवःथ नहीं रहता, उसका मन अिधक िवकारमःत होता है। इसिलए 
रोज ूातः व्यायाम एवं आसन करना चािहए। 

व्यायामः Ôव्यायामÕ का अथर् पहलवानों की तरह मांसपेिशयाँ बढ़ाना नहीं है। शरीर 
को योग्य कसरत िमल जाये तािक उसमें रोग ूवेश न करें और शरीर तथा मन ःवःथ 
रहें – इतना ही इसमें हेतु है। 

व्यायाम करने से शरीर की सभी मांसपेिशयाँ िबयाशील हो जाती हैं, शरीर के सभी 
अगंों में र  सचंरण होता है। व्यायाम करने से मांसपेिशयाँ सश  बनती हैं। आसन करने 
से पहले व्यायाम करने से आसन करते समय मांसपेिशयों और सिंधःथानों पर एयादा 
जोर नहीं पड़ता। दंड-बठैक, पुल-अप्स आिद उ म व्यायाम हैं। रोज ूातःकाल 3-4 िमनट 
दौड़ने और तेजी से टहलने से भी शरीर को अच्छा व्यायाम िमल जाता है। 

योगासनः आसन शरीर के समिुचत िवकास एवं ॄ चयर्-साधना के िलए अत्यंत 
उपयोगी िस  होते हैं। व्यायाम से भी अिधक उपयोगी आसन है। योगासन शरीर का 
सहज-ःवाभािवक िवकास करते हैं। इनसे शरीर की मांसपेिशयों व अिःथयों को ही नहीं 
बिल्क एक-एक कोिशका, एक-एक उ क और एक-एक नस को लाभ िमलता है। साथ ही 
शरीर के िविभन्न तंऽों और सःंथानों, जसेै – सनतंऽ, पाचन तंऽ, नाड़ी-सःंथान, र -
सचंरण इत्यािद का भी सामथ्यर् बढ़ता है तथा उनके िवकार दर होते हैं।ू  

योगासन मन मिःतंक को भी ूफुिल्लत, आनंिदत तथा ूमाद रिहत रखता है। 
मानिसक एकामता और शांित बढ़ाने में भी सहयोगी होते हैं। रोगों का िनवारण कर शरीर 
की रोगूितरोधक क्षमता बढ़ाते हैं। 

आसन केवल शारीिरक िबयामाऽ नहीं हैं, उनमें आध्याित्मक ूगित के बीज िछपे 
हैं। आसन के ारा शरीर की चंचलता (रजोगणु), अिःथरता और आलःय-ूमाद 
(तमोगणु) दर होकर शरीर में स वू गणु का ूकाश होता है तथा िदव्यता आती है। िकसी 
एक आसन को अभ्यास ारा िस  कर लेने पर सामथ्यर् बढ़ता है। बच्चों को ूितिदन 
शशकासन, सवागासन, ताड़ासन, पादपि मो ानासन अवँय ही करने चािहए। 

खेलकूदः खेलों के ारा बच्चों की मानिसक, बौ क शि यों का सहज ही िवकास 
होता है। ःफूितर्, चपलता, अनुशासन, िनभर्यता, सहयोग की भावना, साहस, मऽैी आिद 
सदगणु िवकिसत होने लगते हैं। 

इनसे सावधानः आइसबीम से हािन – आइसबीम के िनमार्ण में कच्ची साममी के 
तौर पर अिधकांशतः हवा भरी रहती है। साथ ही उसमें 30% िबना उबला और िबना छना 
पानी, 6% पशुओं की चब  तथा 7 से 8% शक्कर होती है। इसके अितिर  आइसबीम में 
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रोगजनक जहरीले रासायिनक पदाथर् भी िमलाये जाते हैं जो िकसी जहर से कम नहीं 
होते। जसेै – इथाईल एिसटेट के ूयोग से आइसबीम में अनानास जसैा ःवाद आता है 
परन्तु इसके वांप से फेफड़े, गदु और िदल की भयंकर बीमािरयाँ उत्पन्न होती हैं। 

संकल्पः Ôअब हम यह जहर अपने मुहँ में नहीं डालेंगे। ःवाःथ्य के इस घातक 
शऽु को अब हम अपने घर नहीं लायेंगे।Õ बच्चों से यह सकंल्प करवायें। 

ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवन लीला पर आधािरत कथा-ूसंग। 
िविडयो सत्संगः यिद व्यवःथा हो तो Ôचेतना के ःवरÕ वी.सी.डी. आधा घंटा बच्चों 

को िदखायें। 
गहृपाठः बच्चे भोजन के प ात अपनी जठूी थाली साफ करने के िलए िकसी दसरे ू

को न देकर ःवयं साफ करने का िनयम लें। 
दसरा सऽू  

कथा-ूसंग आिद ारा सदगणुों का िवकासः 
ितलकजी की सत्यिन ा 

Ôसत्य की मिहमाÕ िवषय पर चचार् करते हए सवरू् थम इस िवषय में बच्चों की ु
राय लें। तत्प ात Ôहमारे जीवन में सत्य की क्या मिहमा है?Õ – इसके बारे में बच्चों को 
बतायें िक सत्य-आचरण करने वाला िनभर्य रहता है, उसका आत्मबल बढ़ता है। जो झठू 
बोलता है उसकी बात में कोई दम नहीं होता है और न ही उसकी बात कोई मानता है। 
सत्य-आचरण करने वाला सदैव सबका िूय हो जाता है। 

इस ूकार की चचार् करते हए अपने देश की महान िवभिूत लोकमान्य ितलक जी ु
के बाल्यकाल का िनम्न ूसगं सनुाकर बच्चों को जीवन में सत्य बोलने की आदत डालने 
की ूेरणा दें। 

एक बार अधर्वािषर्क परीक्षा में ितलकजी ने ू पऽ के सभी ू ों के जवाब सही 
िलख डाले। परीक्षाफल घोिषत करते समय ूथम, ि ितय व तिृतय ःथान ूा  करने वाले 
िव ाथ यों को ूोत्साहन रूप में इनाम िदये जा रहे थे। ितलक जी की कक्षा में उन्होंने ही 
ूथम ःथान ूा  िकया था। अतः इनाम के िलए उनका नाम घोिषत िकया गया। ज्यों 
ही अध्यापक ने उन्हें आगे बुलाकर इनाम देने के िलए हाथ बढ़ाया, त्यों ही बालक 
ितलक रोने लगे। 

यह देखकर सभी को बड़ा आ यर् हआु ! जब अध्यापक ने ितलक जी से रोने का 
कारण पूछा तो वे बोलेः "अध्यापक जी! सच बात तो यह है िक सभी ू ों के जवाब मैंने 
नहीं िलखे हैं। आप सारे ू ों के सही जवाब िलखने पर यह इनाम मझेु दे रहे हैं िकंतु 
एक ू  का जवाब मैंने अपने िमऽ से पूछकर िलखा था। अतः इनाम का वाःतिवक 
हकदार मैं नहीं हँ।ू " 
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अध्यापक ूसन्न होकर ितलक को गले लगा कर बोलेः "बेटा! भले पहले नंबर के 
िलए इनाम पाने का तुम्हारा हक नहीं बनता िकंतु यह इनाम अब तुम्हें तुम्हारी सच्चाई 
के िलए देता हँ।ू  

ऐसे सत्यिन , न्यायिूय और ईमानदार बालक ही आगे चलकर महान कायर् कर 
पाते हैं। 

प्यारे बच्चो! तुम ही भावी भारत के भाग्य िवधाता हो। अतः अभी से अपने 
जीवन में सत्यपालन, ईमानदारी, सयंम, सदाचार, न्यायिूयता आिद गणुों को अपनाकर 
अपना जीवन महान बनाओ। तुम्हीं में से कोई लोकमान्य ितलक तो कोई सरदार 
वल्लभभाई पटेल, कोई िशवाजी तो कोई महाराणा ूताप जैसा बन सकता है। तुम्हीं में से 
कोई ीुव, ू ाद, मीरा, मदालसा का आदशर् पुनः ःथािपत कर सकता है। 

साखीः  

सांच बराबर तप नहीं, झठू बराबर पाप। 
जाके िहरदे सांच है, ताके िहरदे आप।। 

यह साखी बच्चों को कंठःथ करवायें और अथर् भी बतायें। 
संकल्पः हम भी जीवन में सत्यपालन, ईमानदारी, सयंम, सदाचार आिद सदगणुों 

को अपना कर अपना जीवन महान बनायेंगे। भगवद-कृपा और सतं-महापुरुषों के 
आशीवार्द हमारे साथ हैं। हिरॐ... हिरॐ... बच्चों से यह सकंल्प करवायें। 

ःवाःथ्य सरुक्षाः 
आभषूण िचिकत्सा 

बािलयाँ या झुमकेः कानों में सोने की बािलयाँ अथवा झमुके आिद पहनने से 
िहःटीिरया रोग में लाभ िमलता है तथा आँत उतरने अथार्त हिनर्या का रोग नहीं होता।्  

नथनीः नाक में नथनी धारण करने से नािसका-सबंंधी रोग नहीं होते तथा सद -
खाँसी में राहत िमलती है। 

िबिछयाः पैरों की उँगिलयों चाँदी की िबिछया पहनने से साइिटक रोग एवं िदमागी-
िवकार दर होकर ःमरण शि  में विृ  होती है।ू  

चुटकुलाः एक िशक्षक ने सभी बच्चों से कहाः "बच्चों सब काम भाईचारे से 
िमलजलु कर िकया करो।" 

एक िव ाथ  ने कहाः "सर! अगर ऐसा है तो आप हमें परीक्षा के िदनों में अलग-
अलग क्यों िबठाते हो?" 

ज्ञानः हमें बात का सही अथर् समझना चािहए और परीक्षा के समय ईमानदारी से 
पेपर देना चािहए। 

हँसते खेलते पायें ज्ञानः 
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‘हिरॐ ःकूटर खेल’ – बच्चों को बतायें िक हमारे जीवन में यिद सकंल्प और 
साधना ये दो बातें आ जायें तो हम सब बापू जी की धाम में पहँच सकते हैं। िकतने ु
बच्चे बापूजी के धाम में जाना चाहते हैं? (सभी बच्चे हाथ ऊपर खड़ा करेंगे।) 

सचंालकः क्यों न हम सब ःकूटर पर ही जायें बापू जी के धाम। हमारे ःकूटर का 
नाम है, Ôहिरॐ ःकूटरÕ। हाथों से एक्सेलरेटर घमुाने की िबया करते हए बच्चों से कहें ु
िक अपने-अपने ःकूटर पकड़ लो और िकक मारो। हमारा ःकूटर शुरु होने पर आवाज़ 
कैसी आयेगी? ॅमु, ॅमु... 

नहीं, हमारा हिरनाम का ःकूटर है तो उसमें से Ôहिर, हिर..Õ आवाज़ िनकलती है। 
चलो, सब साथ में चलते हैं। हिरॐ, हिरॐ... (कभी धीमी, कभी ऊँची आवाज़ में जल्दी-
जल्दी बोलना है। अचानक बच्चों से कहें सयंम!) 

एक बड़ा पत्थर राःते के बीच आ गया तो क्या करोगे? यिद ॄेक नहीं लगाते हो 
तो टक्कर खाकर िगर जाओगे। क्या करोगे? ॄेक लगाकर गाड़ी थोड़ी धीमी करो और 
गाड़ी का मुख मोड़ दो। बगल से अपनी गाड़ी िनकाल लो। िफर से गाड़ी सीधे राःते पर 
चलने दो। हमारी िज़न्दगी में यिद कुसगं या काम, बोध, लोभ मोह, अहंकार आिद 
िवकारुपी पत्थर आ जाये तो हमें सयंम की ॄेक का उपयोग करके उन िवषय-िवकारों से 
न टकरा कर दसरा सही राःता ू (सत्सगं-सत्शा ों का अध्ययन, भजन, कीतर्न) अपना 
कर, ज्ञान की ब ी जला के साधना के एक्सेलरेटर से ई र के राःते पर आगे बढ़ना 
चािहए तो हमारी गाड़ी की ॄेक कौन सी होगी? सयंम की। एक्सेलरेटर कौन सा होगा? 
साधना का। ब ी कौन सी होगी? ज्ञान की। 

अब तो हमारी गाड़ी तेज र तार से बापूजी के धाम अवँय पहँच जायेगी। तो ु
दबाओ साधना के एक्सेलरेटर (हाथ की िबया करें) हिरॐ! हिरॐ! हिरॐ! 

गाड़ी बापू जी के धाम पहँच गयी। ु Ôहिर हिर बोलÕ कहते हए हाथ ऊपर करके ु
हँसना है। 

ू ो रीः िवषय से सबंंिधत ू  पूछें । 
गहृपाठः बच्चे ूितिदन आसन का अभ्यास करें। सात िदनों में कौन से आसन 

िकये, उनका ूितिदन का वणर्न िलखकर लायें। 
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

पन्िहवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोगः 
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व्यायामः बमांक 8-11. योगासनः पादपि मो ानासन, हलासन, ताड़ासन। 
सयूर्नमःकार। ूाणायामः ॅामरी, बिु  एवं मेधा शि वधर्क, ूाणशि वधर्क ूयोग, 
अनुलोम-िवलोम। मुिाज्ञानः पूवर् में िसखायी हई सभी मिुाओं का अभ्यास करें।ु  

कीतर्नः पूवर् में िसखाये हए सभी कीतर्न एकु -एक करके करें। 
 
भजनः ‘आओ ौोता तुम्हे सनुायें.....’ 
नोटः इनके साथ Ôसभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषयÕ भी लें। 

पहला सऽ 

िदनचयार्ः अध्ययन 

पढ़ने से पूवर् थोड़ा ध्यानःथ हो जायें, पढ़ने का बाद भी थोड़ी देर शांत हो जायें। 
यह ूगित की कंुजी है। 

ूत्येक पाठ ध्यानपूवर्क पढ़ें और पढ़ने के बाद उसका मनन अवँय करें। 
ःकूल में अगले िदन जो पाठ पढ़ाये जाने वाला हो उन्हें पहले ही पढ़कर जायें। 

ऐसा करने से जब अध्यापक पाठ िसखायेंगे तब आपको तुरन्त समझ आ जायेगा और 
आप उनके ू ों के उ र तुरंत व उ म ूकार से दे पायेंगे। बाद में समय पाकर उनका 
पठन-मनन करते रहें तािक वे पाठ पक्के हो जायें और आप परीक्षा के समय आसानी से 
िलख सकें । 

एक समय ऐसा िनि त करें िजस समय केवल अपना अध्ययन-कायर् (ःकूली 
पढ़ाई) ही िकया जाये। अध्ययन करते समय यथासभंव मौन रखें। इससे पढ़ाई में भी 
िवके्षप नहीं होगा एवं मौन का भी अभ्यास हो जायेगा। 

जो िवषय किठन लगें, उन्हें ूितिदन पढ़ें। पढ़ने में मन लगायें। िव ाूाि  के 
िलए पूरा य  करें। 

आलस कबहँ न कीिजयेू , आलस अिर सम जािन। 
आलस से िव ा घटे, बल बुि  की हािन।। 

इनसे सावधानः शीतल पेयों से हािनः शीतल पेयों का उपयोग आजकल देश में 
िजतने धड़ल्ले से हो रहा है, उससे जनता के ःवाःथ्य को गभंीर क्षित पहँची है। शीतल ु
पेय (कोल्डिसन्कस) वाःतव में एक ूकार का धीमा जहर है। अमदावाद के Ôकन्ज्यूमर 
एज्यूकेशन एंड िरसचर् सैंटरÕ की ूयोगशाला में की गयी जांच के अनुसार कोल्डिसंक्स में 
अत्यन्त जहरीले और घातक त व पाये गये हैं। इनमें डी.डी.टी., िलडेंन व 
क्लोरपायिरफोस होता है, िजससे कैं सर होता है व रोगूितकारक शि  का भी ॑ास होता 
है। इसके अितिर  इनमें िमथाइल बेंिजन, पोटैिशयम सल्फेट, सोिडयम बेंजोएट, 
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काबर्नडाईआक्साईड, कैिफन तथा फाःफोिरक अम्ल आिद भी पाये जाते हैं, जो हि डयों 
और दाँतों को गला देते हैं। 

एक अन्य ूयोग के दौरान एक टटे हए दाँत को ऐसे ही पेय पदाथर् की एक ू ु
बोतल में डाल कर बंद िकया गया। दस िदन बाद उस दाँत को िनिरक्षण हेतु बाहर 
िनकालना था परंतु वह दाँत उसमें था ही नहीं अथार्त वह उसमें घुल गया था। जरा ्
सोिचये िक इतने मजबूत दाँत भी ऐसे हािनकारक पेय पदाथर् दंूभाव से गलाकर न  हो ु
जाते हैं तो हमारे पेट की नमर् आँतों का क्या हाल होता होगा, जहाँ ये पदाथर् घंटों पड़े 
रहते हैं। 

संकल्पः Ôअब हम यह जहर अपने मुहँ में नहीं डालेंगे। ःवाःथ्य के इस घातक 
शऽु को अब अपने घर में नहीं लायेंगे।Õ बच्चों से यह सकंल्प करवायें। 

ःवाःथ्य सरुक्षाः 
आभषूण िचिकत्सा 

पायलः पायल पहनने से पीठ, एड़ी एवं घुटनों के ददर् में राहत िमलती है। 
िहःटीिरया के दौरे नहीं पड़ते तथा ास रोग की सभंावना दर होती है। र शुि  होती है ू
तथा मऽूरोग िक िशकायत नहीं रहती। 

अँगठूीः हाथ की सबसे छोटी उँगली में अगँठूी पहनने से छाती के ददर् व घबराहट 
से रक्षा होती है तथा कफ, दमा, ज्वर आिद के ूकोपों से बचाव होता है। 

ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा-ूसगं। 
िविडयो सत्संगः यिद व्यवःथा हो तो Ôचेतना के ःवरÕ वी.सी.डी. आधा घंटा बच्चों 

को िदखायें। 
दसरा सऽू  

वातार्लापः बच्चों से पूछें की सबुह उठकर वे सबसे पहले क्या करते हैं? िफर उन्हें 
बतायें िक सबुह उठकर शशकासन करते हए भगवान से ूाथर्ना करनी चािहएः ु Ôहे 
भगवान33 मैं आपकी शरण में हँ। आज के िदन मेरी पूरी सभँाल करना। मैं िनंकाम ू
सेवा और तुझसे ूेम करँू, सदैव ूसन्न रहँ।ू Õ 

िफर दृढ़ भावना करें िक Ôमेरे अदंर नया उत्साह आ रहा है, ःफूितर् आ रही है। 
आज मेरे अदंर कल से भी एयादा शि  है, ूभ ुकी ूीित है। हिरॐ... हिरॐ... 
हिरॐ...।Õ 

ज्ञानचचार्ः ूाथर्ना – बच्चों को ूाथर्ना की मिहमा बतायें िक परमात्मा से सीधा 
सबंंध जोड़ने का एक सरल साधन है – ूाथर्ना। ूाथर्ना से हमें आध्याित्मक िसि याँ ूा  
होती हैं, ई र के ूित िव ास बढ़ता है, हमारी आत्मौ ा, दैवी शि याँ, शील, गणु 
अिभविृ  को ूा  होते हैं। हमारी इच्छाशि  सही िदशा में िवकिसत होने लगती है। 
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िफर यह ूसगं बतायें- महात्मा गाँधी हररोज ूाथर्ना करके सोते थे। एक रािऽ को 
सोने पहले वे ूाथर्ना करना भलू गये। आधी रात को जब उनकी नीद खुली तो वे बहत ु
रोये िक Ôूभ!ु मैं तेरा ःमरण करना भलू गया।Õ 

संकल्पः Ôहम भी रोज सुबह और शाम ूाथर्ना अवँय करेंगे।Õ बच्चों से ऐसा 
सकंल्प करवायें। 

कथा-ूसंग आिद ारा सदगणुों का िवकासः 
 
ःवामी ौी लीलाशाहजीबापू के बाल्यकाल का ूसगं बच्चों को बतायें। 

ूाथर्ना का ूभाव 

ौी लीलारामजी का जन्म िजस गाँव में हआ थाु , वह महराब चांडाई नामक गाँव 
बहत छोटा था। उस ज़माने में दकान में बेचने के िलए सामान टँगेबाग ु ु से ताँगे ारा 
लाना पड़ता था। भाई लखुमल वःतुओं की सिूच एवं पैसे देकर ौी लीलाराम जी को 
खरीदारी करने के िलए भेजते थे। 

एक समय की बात हैः उस वषर् मारवाड़ एवं थर में बड़ा भारी अकाल पड़ा था। 
लखुमल ने पैसे देकर ौी लीलारामजी को दकान के िलए खरीदारीु  करने को भेजा। ौी 
लीलारामजी खरीदारी करके माल-सामान की दो बैलगािड़याँ भर अपने गाँव लौट रहे थे। 
गािड़यों में आटा, दाल, चावल, गड़ु, घी आिद था। राःते में एक जगह पर गरीब, अकाल-
पीिड़त, अनाथ एवं भखेू लोगों ने ौी लीलाराम जी को घेर िलया। दबर्ल एवं भखू से ु
व्याकुल लोग अनाज के िलए िगड़िगड़ाने लगे तो ौी लीलारामजी का हृदय िपघल उठा। 
वे सोचने लगे, Ôइस माल को मैं भाई की दकान पर ले जाऊँगा। वहाँ से इसे खरीदकर भी ु
मनुंय ही खायेंगे न...? ये सब भी तो मनुंय ही हैं। बाकी बची पैसे के लेन-देन की 
बात.. तो ूभ ुके नाम पर भले ये लोग ही खा लें।Õ 

ौी लीलारामजी ने बैलगािड़याँ खड़ी करवायीं और उन क्षधुापीिड़त लोगों से कहाः 
"यह रहा सब सामान। तुम लोग इसमें से भोजन बनाकर खा लो। 

भखू से कुलबुलाते लोगों ने तो तुरंत ही दोनों बलैगािड़यों को खाली कर िदया। ौी 
लीलारामजी भय से काँपते, थरथराते गाँव में पहँचे। खाली बोरों को गोदाम में रख िदया। ु
कंुिजयाँ लखुमल के दे दीं। लखुमल ने पूछाः 

"माल लाया?" 

"हाँ।" 

"कहाँ है?" 

"गोदाम में।" 

"अच्छा बेटा! जा, तू थक गया होगा। सामान का िहसाब कल देख लेंगे।" 
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दसरे िदनू  ौी लीलारामजी दकान पर गये ही नहीं। उन्हें तो पता था िकू  गोदाम में 
क्या माल रखा है। वे घबराये काँपने लगे। उनको काँपते देखकर लखुमल ने कहाः "अरे! 
तुझे तो बुखार आ गया? आज घर पर ही आराम कर।" 

एक िदन... दो िदन... तीन िदन... ौी लीलारामजी बुखार के बहाने िदन िबता रहे 
हैं और भगवान से ूाथर्ना कर रहे हैं- "हे भगवान! अब तो तू ही जान। मैं कुछ नहीं 
जानता। हे करन-करावनहार ःवामी! तू ही सब कराता है। तूने ही भखेू लोगों को िखलाने 
की ूेरणा दी। अब सब तेरे ही हाथ में है, ूभ!ु तू मेरी लाज रखना। मैं कुछ नहीं, तू ही 
सब कुछ है..... " 

एक िदन शाम को लखुमल अचानक ौी लीलारामजी के पास आये और बोलेः 
"लीला....लीला! तू िकतना अच्छा माल लेकर आया है।" 

ौी लीलारामजी घबराये। काँप उठे िक Ôअच्छा माल.... अच्छा माल.... कहकर 
अभी मेरा कान पकड़कर मारेंगे।Õ वे हाथ जोड़ कर बोलेः 

"मेरे से गलती हो गयी।" 

"नहीं बेटा! गलती नहीं हई। मझेु लगता था िक व्यापाु री तझेु कहीं ठग न लें। 
एयादा कीमत पर घिटया माल न पकड़ा दें िकंतु सभी चीजें बिढ़या हैं। पसेै तो नहीं खूटे 
न?" 

"नहीं पैसे तो पूरे हो गये और माल भी पूरा हो गया।" 

"माल िकस तरह से पूरा हो गया?" 

ौी लीलारामजी जवाब देने में घबराने लगे तो लखुमल ने कहाः "नहीं बेटा! सब 
ठीक है। चल तुझे िदखाऊँ।" 

ऐसा कहकर लखुमल ौी लीलारामजी का हाथ पकड़कर गोदाम में ले गये। ौी 
लीलाराम जी ने वहाँ जाकर देखा तो सभी बोरे माल-सामान से भरे हए िमलेु ! वे 
भाविवभोर हो उठे और गदगद होते हए उन्होंने परमात्मा को धन्यवाद िदयाः ु Ôूभ!ु तू 
िकतना दयाल ुहै... िकतना कृपाल ुहै!Õ 

परोपकारी व्यि  का परमात्मा अवँय मदद करते हैं। िनद ष भाव से हृदयपूवर्क 
की गयी ूाथर्ना से असभंव कायर् भी सभंव हो जाते हैं, िबगड़े काम भी सवँर जाते हैं। 

संकल्पः Ôहम िनत्य सबुह-शाम ूाथर्ना करेंगे।Õ यह सकंल्प बच्चों से करवायें। 
चुटकुलाः एक अनपढ़ व्यि  मकुदमे के कागजात लेकर वकील के पास गया। 

वकील िबना चँमे के नहीं पढ़ पाता था। 
वकील ने नौकर से कहाः "राम!ू मेरा पढ़ने वाला चँमा तो लाना।" राम ूदौड़कर 

चँमा ले आया और वकील कागजात पढ़ने लगा। अनपढ़ को लगा िक यिद वह भी पढ़ने 
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वाला चँमा खरीद ले तो वह सब कुछ पढ़ सकेगा। अनपढ़ व्यि  एक चँमे की दकान ु
पर जाकर बोलाः "मझेु पढ़ने वाला चँमा दो।" 

दकानदारः ु "कौन-से नंबर का चँमा दँ?ू" 

"पढ़ने वाला चँमा दो।" 

दकानदार ने उसे अमंजी अखबार देकर कई चँमे बदलु -बदलकर िदये लेिकन 
िकसी भी चँमे से वह पढ़ नहीं पा रहा था। दकानदार ने पछूाः ु "अरे! पढ़ना जानता भी 
है िक नहीं?" 

"पढ़ना नहीं जानता इसीिलए तो कहता हूँ, पढ़ने वाला चँमा दो।" 

सीखः यिद पढ़ना चाहते हो तो पढ़ाई सीखनी पढ़ेगी, ऐसे ही जीवन में सफलता 
ूा  करना चाहते हो तो अनु ान, सारःवत्य मऽं का जप करना चािहए, ध्यान करना 
चािहए। इससे आपकी योग्यता बढ़ेगी और आपका सवागीन िवकास होगा। 

ज्ञानचचार्ः  

सारःवत्य मऽंः यिद िव ाथार् अपने जीवन को ओजःवी, तेजःवी, िदव्य और हर 
के्षऽ में सफल बनाना चाहें तो सदगरुु से ूा  सारःवत्य मऽं का अनु ान अवँय करें। 
यह अनु ान सात िदन का होता है। इसमें ूितिदन 170 माला करने का िवधान है। सात 
िदन तक केवल ेत व  पहनने चािहए। इन िदनों भोजन भी िबना नमक का करें। 
चावल की खीर खायें। ेत पुंपों से देवी सरःवती की पूजा करने के बाद जप करें। देवी 
को भोग भी खीर का ही लगायें। माँ सरःवती से शु , तीआण बुि  के ूाथर्ना करें। भिूम 
पर चटाई, कम्बल आिद िबछाकर शयन करें एवं यथासभंव मौन रखें। ःफिटक की माला 
से जप करना एयादा लाभदायक है। ःथान, शयन, पिवऽता से सबंंिधत अन्य िनयम 
सामान्य मऽंानु ान जसेै ही हैं। 

सारःवत्य मऽं के जप व अनु ान का चमत्कार 
मैंने पाँच वषर् पूवर् पूज्यबापूजी से सारःवत्य मऽं की दीक्षा ली थी। तभी से मैं 

ूितिदन जप करता था, साथ ही बाल सःंकार केन्ि में भी जाया करता था। केन्ि में 
जाने से मैं अवारा दोःतों के साथ घूमने, होटल जाने, िपक्चरें देखने इन व्यसनों से बच 
गया जो ूायः इस उॆ में होने लगते हैं। इन व्यसनों से बचने का ही ूभाव है िक मैं 
अपने भीतर चािरिऽक सौन्दयर् का अनुभव करने लगा हँ। मऽंजप करन से धीरेू -धीरे मेरी 
बुि शि  और ःमरणशि  बढ़ी, िजससे मैं परीक्षा में 70-80% के ःथान पर 90% अकंों 
से पास होने लगा। 

मेरी माता जी मझुसे नवराऽों में सारःवत्य मऽं का अनु ान करातीं और मझेु व 
मेरे छोटे भाई को पूज्य बापू के ध्यानयोग िशिवर में भी ले जाया करती थीं। यह 
सारःवत्य मऽं के जप के अनु ान का ही ूभाव है िक दसवीं कक्षा में 84.6% अकं ूा  
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कर मैं सहारनपुर िजले में ूथम ःथान ूा  कर पाया। पूज्य बापू के सत्सगं से मैंने 
अपने जीवन का ऊँचा उ ेँय पाया है िक Ôमझेु राजा जनक की तरह जीवन जीना है।Õ 
बच्चों को जीवन जीने की कला िसखाने वाले पूज्य बापू जी को कोिट-कोिट वंदन। 

अपूवर् बजाज, कक्षा – 11, रेनबो ःकूल, सहारनपुर। 
हँसते खेलते पायें ज्ञानः साखी, ोक पहचानोः बच्चों को जो सािखयाँ एव ं ोक 

िसखाये गये हैं, उन पर आधािरत खेल खेलना है। पहले सचंालक साखी अथवा ोक का 
एक शब्द बच्चों को बतायें। अब िजस साखी या ोक में यह शब्द आता है वही साखी 
या ोक बच्चे पूरा बोलेंगे। िजस बच्चे को वह साखी या ोक आता हो, वह हाथ ऊपर 
कर करे, िफर उसे बोलने का मौका िदया जाये। बाकी सब उसके पीछे दोहरायें। 

ू ो रीः सऽ में िसखाये गये िवषयों पर आधािरत ू  पूछें । जसेै-  

अगँठूी पहनने से क्या लाभ होता है? 

ूाणशि वधर्क ूाणायाम के लाभ बतायें? 

सारःवत्य मऽंानु ान में ूितिदन िकतनी माला करने का िवधान है? 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

सोलहवाँ स ाह 
स ाह के दोनों सऽों में िसखाये जाने वाले िवषय 

यौिगक ूयोगः 
व्यायामः बमांक 10-13 योगासनः पादपि म ोनासन, ताड़ासन। सयूर्नमःकार। 

ूाणायामः ॅामरी, बुि  एवं मेधा शि वधर्क, ूाणशि वधर्क ूयोग। मिुाज्ञानः पवूर् में 
िसखायी हई सभी मिुाओं का अभ्यास करें।ु  

कीतर्नः िकसी बालक या बािलका को आगे बुला कर पहले कराये हए कीतर्नों में ु
कोई भी कीतर्न उसके ारा करवायें। 

भजनः ‘आओ ौोता तुम्हे सनुायें....’ 
नोटः इनके साथ ‘सभी सऽों में लेने योग्य आवँयक िवषय’ भी लें। 

पहला सऽ 

िदनचयार्ः सोने के िनयमः 
सोने से पहले दातुन से दाँत साफ करें, हाथ पैर धोयें, कुल्ला करें। िफर हाथ पैर 

अच्छी तरह से पौंछ लें हाथ-पैर गीले रखकर सोने से हािन होती है। 
सोने से पूवर् सदगरुुदेव, इ देव का ध्यान करें, सत्सगं की कोई पुःतक पढ़ें अथवा 

कैसेट सनुें। पूवर् या दिक्षण की ओर िसर रखकर ासोच्छ्वास की िगनती करते हए सीधा ु
(पीठ के बल) सोयें। िफर जसैी आवँयकता होगी वैसी ःवाभािवक करवट ले ली जायेगी। 
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दसरे के िबःतरू , कम्बल, तिकये आिद का ूयोग न करें। 
एक ही बार चादर या कम्बल ओढ़कर दो लोग न सोयें क्योंिक इससे एक दसरे ू

के ासोच्छोवास के िनरंतर आदान-ूदान से रोग उत्पन्न होते हैं। 
कमरे की िखड़िकयाँ दरवाजे बन्द करके अथवा उसमें अगँीठी या रूम हीटर 

चलाकर सोना ःवाःथ्य के िलए हािनकारक है। 
मुहँ ढककर सोने से अशु  वायु (काबर्न डाइआक्साइड) फेफड़ों में िनरंतर जाती 

रहती है, िजससे आगे चलकर रोग आ घेरते हैं तथा मनुंय िनंचय ही अल्पायु होता है। 
जीवनोपयोगी िनयमः हमेशा सड़क के बायीं ओर चलें। मागर् में खड़े होकर बात न 

करें। बात करनी हो तो िकनारे पर चले जायें। 
चुटकुलाः एक लड़का सड़क के बीचों बीच चल रहा था िकसी ने उससे कहाः "अरे 

सड़क के बीचों बीच क्यो चल रहे हो? सड़क के िकनारे चलो।" 

लड़के ने कहाः "िकनारे चलने में मझेु डर लगता है, कहीं अचानक भकंूप आया 
और कोई इमारत टटकर मझु पर िगर पड़ी तोू ?" 

सीखः हमें भयभीत होकर नहीं जीना चािहए। 
इनसे सावधानः 

सौन्दयर्-ूसाधन 

आजकल तो ऐसे कैिमकल और जहरीले पदाथ  से ौृगंार के ूसाधन बनाये जाते 
हैं, िजनसे शरीर में जहरील कण ूवेश कर जाते हैं और त्वचा की बीमािरयाँ होती हैं। 
लगंरू जाित के लोरीस नामक छोटे बंदर की आँखों और िजगर को पीसकर सौन्दयर्-
ूसाधनों में डाला जाता है। काजल, बीम, िलपिःटक, पाउडर आिद ूसाधनों में पशुओ ं
की चब , अनेक पेशोकैिमकल्स, कृिऽम सगुधं, इथाइल, अल्कोहल, िफनाइल, िसशोलनेल्स, 
हाइसॉक्सीटोन आिद ूयोग िकये जाते हैं। िजनसे चमर्रोग, जसेै – एलज , दाद, सफेद 
दाग आिद होने की आशंका रहती है। इन ूसाधनों से त्वचा की ूाकृितक सुदंरता व 
कोमलता न  हो जाती है। साथ ही बौ क और वैचािरक सतंुलन भी िबगड़ता है। 

संकल्पः Ôहम बाजारू सौन्दयर्-ूसाधनों की अपेक्षा सौन्दयर्वधर्क घरेल ूनुःखों को ही 
अपनायेंगे।Õ बच्चों से यह सकंल्प करवायें। 

सौन्दयर्वधर्क घरेल ूनुःखे 

चेहरे पर झिुरर्याँ हों तो दो चम्मच िग्लसरीन में आधा चम्मच गलुाब जल एवं 
नींबू के रस की कुछ बूँदें िमलाकर रािऽ को चेहरे पर लगायें। सबुह ठण्डे पानी से मुहँ धो 
लें, त्वचा का रंग िनखरकर झिुरर्याँ कम हो जायेंगी। 

तुलसी के प ों को पीस कर लगुदी बना कर चेहरे पर लगाने से मुहँासे के दाग 
धीरे-धीरे दर हो जाते हैं।ू  
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साबुन की जगह खीरा, ककड़ी और नींबू का रस समान माऽा में िमलाकर ःनान 
से पहले चेहरे पर मलें। इससे त्वचा रेशम जसैी कोमल हो जाएगी तथा कांित भी बढ़ेगी। 

ौी आसारामायण पाठ व पूज्यौी की जीवनलीला पर आधािरत कथा-ूसगं। 
अनुभवः 

पूज्यौी की कृपा से सफलता 
परम पूज्य बापूजी से मुझे िसतम्बर 18 में Ôपुंकर ध्यान योग िशिवरÕ में 

सारःवत्य मऽं की दीक्षा िमली। 
मैं िनत्य सबुह जल्दी उठकर ःनानािद करके ूाणायाम, ‘ ी गु गीता’ एवं ‘ ी 

आसारामायण’ का पाठ तथा सारःवत्य मऽं का जप करता हँ। िजसके फलःवरूप तथा ू
पूज्य गरुुदेव की असीम कृपा से मैंने 10वीं कक्षा में 93.33% अकं ूा  कर राजःथान 
बोडर् की वरीयता सचूी में 11वाँ ःथान ूा  िकया है। 

िनत्य ूाणायाम करने से मेरी एकामता में विृ  हई है व आत्मबल बढ़ा है। मझेु ु
8वीं कक्षा से ःकूल ारा छाऽविृ  ूा  हो रही है। 

चेतन कुमार मौयर् 
बालनगर, करतारपुरा, जयपुर (राज.) 

िविडयो सत्संगः यिद व्यवःथा हो तो Ôचेतना के ःवरÕ वी.सी.डी. आधा घंटा बच्चों 
को िदखायें। 

ू ो रीः बच्चों को िदनचयार् में सोने के जो 5 िनयम बताये गये हैं, उनमें से 
बच्चों से ू  पूछें । 

दसरा सऽू  
कथा-ूसंग आिद ारा गुणों का िवकासः 
सवरू् थम नीचे दी गयी पहली बच्चों से पूछें । िफर ू ाद की कथा सनुायें। 

बोलो िकसके ूाण बचाये, परमे र ने निृसहं रूप धर। 
बोलो िकसके द  िपता कोु , ई र ने मारा देहरी पर।। 

भ  ू ाद। 
ू ाद की भि  में दृढ़ता 

भ  ू ाद दैत्यराज िहरण्यकिशपु के पुऽ थे। ू ाद बचपन से ही भगवदभ  थे। 
वे ःवयं तो कीतर्न भजन करते ही थे, अपने िमऽों को भी करने के िलए ूेिरत करते थे। 
पाठशाला में अध्ययन के दौरान उन्हें ऐसा करने पर िपता ारा दंिडत िकया गया। 
तत्प ात उन्हें गरुुकुल ले जाकर कड़े अनुशासन में रखा गया। आचायर् उन्हें िकसी भी 
तरह िवंणभुि  से िवमखु करना चाहते थे। इसिलए उन्होंने छल कपट का सहारा िलया। 
वे ू ाद को ूलोभन देने के साथ दंड का भय भी िदखलाते थे। ू ाद भी अपने गुरुवरों 
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का और माता-िपता का िच  नहीं दखाना चाहते थे। अतः वे इस बात की सावधानी ु
बरतने लगे िक मेरी हिरभि  के बारे में गरुुओं और माता-िपता को पता न चले इसिलए 
अब वे गरुुओं की अनुपिःथित में ही हिर का भजन और ध्यान करने लगे परन्तु कभी-
कभी वे अपनी भि  की मःती को सभंाल न पाते और आचाय  के सामने ही भगवान के 
ध्यान में तल्लीन हो जाते, कभी जोर-जोर से कीतर्न करने लगते। (यहाँ पर कथा रोक 
दें। बच्चों में िकसी एक बच्चे को आगे आकर सबको कीतर्न करवाने को कहें।) 

ू ाद ःवयं तो हिरभि  करते ही, साथ ही अपने सहपाठी असुर बालकों को भी 
भगवदभि  की िशक्षा देने लगे। जब वे कीतर्न करते तो उनके सहपाठी भी उनके ःवर में 
ःवर िमलाकर गाने लगते। आचाय  को जब इस बात का पता चला तो वे ू ाद पर 
बोिधत हए। उन्होंने पूछा िक ु "ू ाद! क्या यह सत्य है िक तुम ःवयं हिरभि  व 
हिरकीतर्न करते हो और अपने सहपािठयों को भी हिर भि  का उपदेश दे उनसे भी 
हिरकीतर्न कराते हो?" 

ू ादः "गरुुजी! आपने जो कुछ सनुा है वह सवर्था सत्य है। आपका िच  दःखी न ु
हो इसिलए हम लोग आपकी अनुपिःथित में ही सदैव हिर कीतर्न और हिर का ध्यान 
िकया करते हैं।" 

आचायर्ः "हे द  राजकुमारु ! अपने िपता के वचनों की अवहेलना करके क्या तू 
ससंार में जीिवत रह सकता है? गरुु की अवज्ञा का पाप क्या तुझे नहीं मालमू?" 

ू ाद ने कहाः "आप िन य ही मानें िक मैं आज से आपकी आज्ञा पालन इतना 
तो अवँय करूगा िक मैं आपके या अपने िपता जी के समक्ष अपनी हिरभि  को 
जानबूझ कर ूकट करके आप लोगों को बु  या दःखी करने की चे ा नहीं करँूगा परन्तु ु
उसे छोड़ना तो असभंव है।" 

आचायर्ः "बेटा ू ाद! वैं णव धमर् में सबसे अिधक मह व गरुु का ही माना गया 
है। िजस िशंय की रक्षा का भार सदगरुु अपने ऊपर समझते हैं और जो िशंय सदगरुु 
को अपना रक्षक, मोक्षूदाता समझता है, वे दोनों ही िशंय अनन्य भि  के िनयमानुसार 
मोक्ष को ूा  होते हैं। इसिलए हे राजकुमार! तुम हम गरुुओं को ही अपना रक्षक मानो।" 

यह सनुकर ू ाद ने बहत सनु्दर उ र िदया। जो बच्चे िकसी के बहकावे मे ु
आकर अथवा डाँट-डपट से डरकर भगवदभि  और सत्सगं छोड़ देते हैं, उन्हें भ  ू ाद 
की बात को अतंः करण में उतार लेनी चािहए। 

ू ादः "पूज्य आचायर्! िनःसदेंह आपने हमें शा ज्ञान िदया है। आप लोग हमारे 
िव ागरुु हैं और िपता के पद से भी अिधक पूज्य हैं िकंतु सदगरुु नहीं हैं। वैंणव धमर् में 
सदगरुु की आपने जो मिहमा कही है उसके अनुसार आप भी सदगरुु-पद को योग्य हो 
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जायें तो मेरे हषर् का पारावार न रहे। इसी अिभूाय से तो मैं आप लोगों से बार-बार 
कहता हँ िक आप लोग भी हिरभ  होकर एक बार कहें ू – हरेनार्मवै नामवै मम जीवनम।् 

Ôहिर नाम ही, हिर नाम ही, हिर नाम ही मेरा जीवन है।Õ 
िफर देखें हम लोग आपको अपना िव ागरुु ही नहीं, सदगरुु भी मानने लगेंगे और 

िफर आपकी यह पाठशाला वैंणवशाला बन ससंार के न जाने िकतने पितत, पामर 
ूािणयों की उ ारशाला बन जायेगी।" 

ू ाद के इन शा सम्मत एवं नीितयु  वचनों को सनुकर आचायर् िनरू र हो गये 
और मन-ही-मन बोलेः "इस दृढ़ भगवदभ  को कोई भि पथ से िवमखु नहीं कर 
सकता।" 

ूाणवान पंि याँ- 
बाधाएँ कब रोक सकी हैं, आगे बढ़ने वालों को। 

िवपदाएँ कब रोक सकी हैं, पथ पे चलने वालों को।। 
बच्चों को यह साक्षी पक्की करायें और अथर् भी बतायें। 
संकल्पः Ôहम भी भ  ू ाद की तरह िवघ्न-बाधाओं के बीच में भगवदभि  के 

पथ पर अिडग रहेंगे।Õ ऐसा सकंल्प बच्चों से करवायें। 
िदमागी ताकत बढ़ाने के उपायः 
एक गाजर और एक प ागोभी के लगभग 50-60 माम या 10-12 प े काट कर 

उसमें हरा धिनया डाल दें। िफर उसमें सेंधा नमक, काली िमचर् का पाउडर और नींबू का 
रस िमलाकर खूब चबाकर नाँते के रूप में खाया करें। 

लाभः इससे मिःतंक की कमजोरी दर होती है और ःमरणशि  बढ़ती है।ू  

पहला ूयोगः पढ़ने के बाद भी याद न रहता हो तो सबुह एवं रािऽ को दो-तीन 
महीने तक 1 से 2 माम ॄा ी तथा शंखपुंपी लेने से लाभ होता है। 

दसरा ूयोगः ू दस माम सौंफ को अधकुटी करके 100 माम पानी में उबालें। 25 
माम पानी शेष रहने पर उसमें 100 माम दधू, 1 चम्मच शक्कर एवं एक चम्मच घी 
िमलाकर सबुह-शाम िपयें। घी न हो तो एक बादाम पीसकर डालें। इससे िदमागी शि  
बढ़ती है। 

हँसते खेलते पायें ज्ञानः 
पहेिलयाँ 

एक बच्चा एक दकानदार से ु 7 िकलो शक्कर माँगता है। दकाु नदार के पास एक 
माप 5 िकलो का और दसरा माप ू 3 िकलो का है तो दकानदार कैसे देगाु ? 

उ रः पहले दकानदार माप से दो बार शक्कर देगा िफर ु 3 िकलो वाले माप से 
उसमें से 3 िकलो शक्कर िनकाल लेगा। 
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बुंदेली धरती का वह था वीर अनोखा लाल। 
वह अपनी जनता का िूय था, तेजःवी भपूाल।। 
चंपतराय िपता थे उसके, वह ःवराज्य का ूेमी। 
िकसके साहस के सम्मुख, मगुलों की ताकत सहमी? 

छऽसाल 

वे थे एक तपःवी राजा जो िवदेह कहलाये। 
ूभ ुिववाह में बोलो िकसके घर दशरथजी आये? 

राजा जनक। 
गहृपाठः बच्चों को कोई भी ज्ञानवधर्क आध्याित्मक चाटर् (ज्ञान की बातें िचऽ 

सिहत) बनाकर लाने को कहें। 
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

 90



यौिगक ूयोग 
व्यायाम 

कूदनाः 1. 
इसमें दोनों हाथ ऊपर करके पंजों के बाल कूदना है। 
लाभः मन ूफुिल्लत रहता है। 
शरीर ःवःथ रहता है। 
72 हजार नािड़यों में से मखु्य नाड़ी सषुुम्ना का मखु खुल जाता है। िजससे ध्यान 

भजन में मन लगता है। 
पैरों की उँगिलयों के व्यायामः 2. 

 
ूाथिमक िःथित 

ूाथिमक िःथितः बैठकर हाथों को शरीर से थोड़ा पीछे 
जमीन पर रखें और शरीर को भी थोड़ा पीछे झकुा दें। दोनों पैरों 
को सामने की ओर जमीन पर सीधा फैला दें। दोनों पैरों के बीच 
थोड़ा अतंर रखें। 

 
िविधः 1. ूाथिमक िःथित में बैठें , िफर दोनों पैरों की  

 
िविधः 1 

उंगिलयों को सामने की ओर िजतना सभंव हो मोड़ें,  

िफर उसी ूकार (अपनी ओर) पीछे की ओर मोड़ें।  

पंजा और टखना िहलाए िबना  

10 बार ऐसा करें। 
 
िविधः 2. ूाथिमक िःथित में बैठें । िफर दोनों पैरों की 

उंगिलयों को एक-दसरे से िजतना दर सभंव हो तािनयेू ू  

तािक उनमें तनाव अनुभव होने लगे। अब उंगिलयों को 

 
िविधः 2. 

पूवर् िःथित में लाकर आराम दें। ऐसा धीरे-धीरे 10 बार 
करें। यिद उंगिलयों को तानने में किठनाई हो तो इसमें 
हाथों की सहायता लें। 
लाभः सायिटका रोग में व घुटने के िलए लाभूद है। 
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पैरों के पंजों के व्यायामः 3. 

 

ूारिम्भक िःथित में बैठकर दोनों पैरों के पंजों को 
िजतना हो सके धीरे-धीरे सामने की ओर तानें, िफर 
उनको पीछे की ओर मो़ड़ें। ऐसा 10 बार करें। 

टखनों के व्यायामः 4. 

 
िविधः 1. 

िविधः 1. ूारिम्भक िःथित में बैठें । अब अपने दायें 
पैर के पंजे को एड़ी (टखनों) से घड़ी की सईुयों की 
िदशा में एव ंउसकी िवपरीत िदशा में घुमायें। िफर 
दसरे पैर से भी इसी ूकार करें। इस समय ध्यानू  

एड़ी पर केिन्ित रखें और ऐसा अनुभव करें िक 

आपके अगँठेू और उंगली के बीच एक पैंिसल रखी 
है, उससे आप एक गोल घेरा बना रहे हैं। 

िविधः 2. ूारिम्भक िःथित में बैठें िफर बायें पैर 

 
िविधः 2. 

को घुटनों से मोड़ कर टखने को दािहने पैर की 
जघंा पर रखें और बायां हाथ बायें घटुने पर रखें। 
अब दायें हाथ से बायें परै की उंगिलयों को पकड़ 

कर बायें पैर को टखने से घड़ी के काँटों की िदशा 
में एवं िवपरीत िदशा में 10 बार गोलाकार घुमायें। 
बायें पैर के टखने पर मन को एकाम करें। यही 

िबया दसरे पैर से भी करें।ू  

घुटनों के व्यायामः 5. 
िविधः1. ूारिम्भक िःथित में बैठें तथा घुटने पर 

ध्यान केिन्ित करें। बायें घुटने के नीचे दोनों हाथों 

 
िविधः1. 

की उंगिलयाँ आपस में फँसा कर रखें, िफर बायें 
पैर को घुटने से मोड़ कर जघंा को छाती से सटा 
लें। सीना तना हआ रखें। अब घुटने के नीचे केु  

पैर के िहःसे को घड़ी के काँटों की िदशा में तथा 
िवपरीत िदशा में 10-10 बार गोलाकार घुमायें। 
अब ूारिम्भक िःथित में वािपस आ जायें और 
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दसरे पैर से भी यही िबया करें।ू  

िविधः2. ूारिम्भक िःथित में बैठें तथा कूल्हे 

 
िविधः2. 

(िनतंब) और घुटने पर ध्यान केिन्ित करें। 
दािहने घुटने के नीचे दोनों हाथों की उंगिलयों 
को आपस में फँसाकर रखें िफर दायें पैर को 
घुटने से मोड़कर छाती से सटा लें, एड़ी कूल्हों 
के करीब आ जाये। सीना तानकर रखें। अब 

दािहने परै को आगे फैलायें और मोड़ें, ऐसा 
10 बार करें। पैर को जमीन से ःपशर् न होने 

दें। िफर बायें पैर से भी ऐसा ही 10 बार 
कीिजए। 

िविधः3. सवरू् थम पूवर् अथवा पि म 
िदशा 

 
िविधः3 

िविधः3 

की ओर मखु करके खड़े रहें। दोनों पैर 
अत्यंत पास भी न रखें और अत्यंत 
दर भीू  

न रखें। अब दोनों पैरों के पंजों को 
उ र-दिक्षण 

की ओर रखें। हाथ ऊपर आकाश की 
सीधे रखें 
और धीरे-धीरे बैठते जायें। अत्यंत ददर् 
होता हो 

िफर भी नीचे बैठना िजतना सभंव हो उतना 
बैठने का ूय  जरूर करें िकंतु एकदम नीचे 

न बैठ जायें। िफर धीरे-धीरे खड़े हों। इस ूकार 
सात-आठ बार नीचे बैठने और िफर खड़े होने का 
ूय  करें। 

लाभः जोड़ों के वात में िजसे अमंजी में ‘आिःटयो-आथर्राइिटस कहते हैं उसमें यह 
कसरत लाभदायक है। रेती का सेंक, गरम कपड़े का सेंक, हॉट-वाटर बैग का सेंक इसमें 
लाभूद है। 

सावधानीः जोड़ों के ददर् वाले मरीज को कभी भी िकसी योग्य वै  की सलाह के 
िबना तेल की मािलश नहीं करनी-करवानी चािहए क्योंिक यिद जठरािग्न िबगड़ी हई होु , 
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कच्चा आम शरीर के िकसी भाग में जमा हो, ऐसी िःथित में तेल की मािलश करने से 
हािन होती है। 
हाथों की उंगिलयों के व्यायामः 6. 
सखुासन में बैठकर दोनों हाथों को कंधे की  

सीध में सामने की ओर फैला दें। अब दोनों 
हाथों की उंगिलयों को यथासभंव तािनये, 

 
 

फैलाइये, िजससे उनमें इतना तनाव उत्पन्न 

हो जाये िक आप आसानी से सह सकें । इसके 

बाद हाथों को िशिथल कर सबसे पहले अगँठूों 
को अदंर की तरफ मोड़ें, िफर उंगिलयों को भी 

मोड़कर मटुठी भीच लीिजए और पुनः हाथों को 
िशिथल कर मटुठी खोल कर उंगिलयों को 
अच्छी तरह फैलायें। ऐसा 10 बार करें। 
कलाई के व्यायामः 7. 
सखुासन में बैठें । िफर दोनों हाथों को कंधे 

की सीध में फैला दें। अब अगँठेू अदंर की 

 

ओर रखते हए मटुठी बाँधकर कलाई से आगेु  

के भाग को परःपर िवपरीत िदशा में अदंर 
की ओर व बाहर की ओर 10-10 बार  

गोलाकार घुमायें। इस बात का ध्यान रखें 
िक केवल कलाई में हलचल हो। हाथों में 
अनावँयक हलचल न हो। 
कोहनी का व्यायामः 8. 

सखुासन में बैठें । िफर दोनों हाथों को 
सामने 

की ओर कंधे की सीध में फैला दें। 
हथेिलयाँ 
ऊपर की ओर रहें, अब दोनों हाथों को 
कोहनी 
से मोड़कर उँगिलयों से कंधे को ःपशर् 

करें, िफर 

  

सीधा फैला दें। (इस समय कोहनी छाती की 
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सीध में और दृि  कोहनी पर केिन्ित रखें)। 
ऐसा 10 बार करें। हाथ मोड़ने और फैलाने की 
िबया आरामपूवर्क करें, अनावँयक खींचातानी 
न करें। 
कंधों का व्यायामः 9. 
सखुासन या ूारिम्भक िःथित में बठैें । अब 

दोनों हाथों को कोहनी से मोड़कर कंधों के 

समकक्ष इस ूकार रखें िक उँगिलयाँ कंधों को 
ःपशर् करें। अब दोनों हाथों की कोहिनयों को 

आगे की ओर िमलाते हए परःपर िवपरीतु  

 

िदशा में अदंर की ओर व बाहर की ओर 
वृ ाकार घुमायें। दोनों ओर से 10-10 बार 
करें। 
लाभः यह व्यायाम उनके िलए लाभदायक है, 
जो ज्यादा िलखने, टाईिपंग, साईंग आिद का 
काम करते हैं। यिद वे कुछ देर तक यह  

व्यायाम करें तो उनके हाथों का तनाव व ददर्  

दर हो जाता है।ू  

पैरों के व्यायामः 10. 
सवरू् थम शवासन में लेट जायें िफर दायें 

 

पैर को ज़मीन से थोड़ा ऊपर उठायें और 
घड़ी के काँटे की िदशा में तथा उसकी 
िवपरीत िदशा में 10-10 बार गोलाकार 
घुमायें (घुमाते समय पैर सीधे तने रहें)। 
अब दसरे पैर को भी इसी ूकार ू 10-10 

बार घुमायें। िफर दोनों परैों को सटाकर 
रखते हए करें। इस दौरान धड़ और िसरु  

जमीन से सटे रहें। 
लाभः िनतंब की मांसपेिशयों और कमर के ःनायुओं की मािलश हो जाती है। 

मोटापा कम होता है। 
िटप्पणीः बािलकाओं को व्यायाम ब. 5, 10 केन्ि में नहीं करायें। उन्हें केन्ि में 

सीख कर घर पर इसका अभ्यास करने को कहें। 
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योगासन 
योगासन क्या है? 

योगासन िविभन्न शारीिरक िबयाओं और मिुाओ ंके माध्यम से तन को ःवःथ, 
मन को ूसन्न एवं सषुु  शि यों को जागतृ करने हेतु हमारे पूज्य ऋिष-मिुनयों ारा 
खोजी गयी एक िदव्य ूणाली है। 

बच्चों को आसन की मह ा समझायें, िजससे वे िनयिमत आसन करने को ूेिरत 
हों। उन्हें इस ूकार सबंोिधत करें- बच्चो! आपमें असीम योग्यताएँ छपी हई हैं। आप ु ु
अपनी योग्यताओं को िवकिसत कर जीवन के हर के्षऽ में सफलता ूा  कर सकते हैं। 
इसके िलए आवँयक है – ःवःथ व बलवान शरीर, कुशाम बुि , उ म ःमरणशि , 
एकामता, ःवभाव में शीलता, िवकिसत मनोबल एवं आत्मबल। िनयिमत योगासन एवं 
ूाणायाम के िविधवत अभ्यास से इन सभी की ूाि  में बहत मदद िमलती है।ु  

योगासन िसखाने से पूवर् िनम्न बातें बच्चों को अवँय बतायें- 
ःथानः आसनों का अभ्यास ःवच्छ, हवादार कमरे में करना चािहए। बाहर खुले 

वातावरण में भी अभ्यास कर सकते हैं परन्तु आसपास का वातावरण शु  होना चािहए। 
समयः ूातः काल खाली पेट आसन करना अित उ म है। भोजन के छः घंटे बाद 

व दध पीने के दो घंटे बाद भी आसन कर सकते हैं।ू  

आवँयक साधनः गमर् कंबल, चटाई अथवा टाट आिद को िबछाकर ही आसन 
करवायें। (केन्ि सचंालक आसन करवाने हेतु गमर् कंबल, चटाई अथवा टाट आिद की 
व्यवःथा करेंगे।) 

ःवच्छताः शौच और ःनान से िनवृ  होकर आसन करें तो अच्छा है। 
ध्यान दें- ास मुहँ से न लेकर नाक से ही लेना चािहए। आसन करते समय 

शरीर के साथ जबरदःती न करें। धैयर्पूवर्क अभ्यास बढ़ाते जायें। 
िटप्पणीः 8 वषर् से कम उॆ वाले बच्चों को कोई भी आसन या ूाणायाम नहीं 

करना चािहए। 5 से 8 वषर् के बच्चों को व्यायाम करा सकते हैं। आसन करवाने के 
प ात बच्चों को आसन की िविध नोटबुक में िलखवा दें। 

िवशेषः बािलकाओं को सवागासन, चबासन और हलासन केन्ि में नहीं करायें। 
बािलकाएँ केन्ि में ये आसन सीख कर घर पर इनका अभ्यास करें। 

िटप्पणीः कोई भी आसन करवाने से पहले बच्चों से आसन के बारे में चचार् करें, 
उसके लाभ बतायें। आसन की िविध बताते हए ःवयं करके या िकसी बच्चे ारा करवा के ु
सभी बच्चों को िदखायें, िफर सभी बच्चों से करवायें। 
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प ासन 

सवरू् थम बच्चों से ू  करते हए आसन से होने वाले लाभों की चचार् करें। जसेैु - 
बच्चों! क्या आप सदैव ूसन्न रहना चाहते हैं? अपना मनोबल व आत्मबल बढ़ाना चाहते 
हैं? हाँ तो आप िनत्य प ासन का अभ्यास कीिजये। िफर बच्चों को इस आसन का 
पिरचय दें। 

पिरचयः इस आसन में पैरों का आकार प  अथार्त कमल जसैा बनने से इसको 
प ासन या कमलासन कहा जाता है। 

लाभः इस आसन से मन िःथर और एकाम होता है। प ासन के िनत्य अभ्यास 
से ःवभाव में ूसन्नता बढ़ती है, मखु तेजःवी बनता है व जीवनशि  का िवकास होता 
है। इससे आत्मबल व मनोबल भी खूब बढ़ता है। इस आसन से पेट व पीठ के ःनायु 
मजबूत बनते हैं व बुि  तीो होती है। 

िविधः िबछे हए आसन पर बैठ जाएँ व पैर ु
खुले 

छोड़ दें। ास छोड़ते हए दािहने पैर को ु
मोड़कर 
बायीं जघंा पर ऐसे रखें िक एड़ी नािभ के नीचे 

आये। इसी ूकार बायें पैर को मोड़कर दायीं 
जघंा 
पर रखें। पैरों का बम बदल भी सकते हैं। 
दोनों 
हाथ दोनों घटुनों पर ज्ञान मिुा में रहें व दोनों 
घुटने ज़मीन से लगे रहें। अब गहरा ास 

भीतर 

 

भरें। कुछ समय तक ास रोकें , िफर धीरे-धीर 
छोड़ें। ध्यान आज्ञाचब में हो, आँखें अध न्मीिलत 

हों अथार्त आधी खुली् , आधी बंद। िसर, गदर्न, 
छाती, मेरुदंड आिद परूा भाग सीधा और तना 
हआ हो।ु  

ूारिम्भक समयः 5 से 10 िमनट। धीरे-धीरे इसका समय बढ़ा सकते हैं। ध्यान, 
जप, ूाणायाम आिद करने के िलए यह मखु्य आसन है। इस आसन में बैठकर आज्ञाचब 
पर गरुु अथवा इ  का ध्यान करने से बहत लाभ होता है।ु  
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रोगों में लाभः यह आसन मदंािग्न, पेट के कृिम व मोटापा दर करने में ू
लाभदाय़क है। इसका िनयिमत अभ्यास दमा, अिनिा, िहःटीिरया आिद रोगों को दर ू
करने में सहायक है। 

सावधानीः कमजोर घुटनोंवाले, अश  या रोगी व्यि  जबरदःती हठपूवर्क इस 
आसन में न बैठें । 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 
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सवागासन 

सवरू् थम बच्चों से ू ो री ारा इस आसन से होने वाले लाभों की चचार् करें। 
जसेै – बच्चो! क्या आप अपने नेऽों और मिःतंक की शि  बढ़ाना चाहते हैं? क्या आप 
अपनी शि  को ऊध्वर्गामी बनाना चाहते हैं? हाँ तो आप िनत्य सवागासन का अभ्यास 
कीिजये। िफर बच्चों को इस आसन का पिरचय दें। 

पिरचयः इस आसन में समम शरीर को ऊपर उठाया जाता है। उस समय शरीर के 
सभी अगं सिबय रहते हैं। इसीिलए इसे सवागासन कहते हैं। 

लाभः यह आसन मेधाशि  को बढ़ाने वाला व िचरयौवन की ूाि  कराने वाला है। 
िव ािथर्यों को तथा मानिसक, बौि क कायर् करने वाले लोगों को यह आसन अवँय करना 
चािहए। इससे नेऽों और मिःतंक की शि  बढ़ती है। इस आसन को करने से ॄ चयर् 
की रक्षा होती है व ःवप्नदोष जसेै रोगों का नाश होता है। सवागासन के िनत्य अभ्यास 
से जठरािग्न तीो होती है, त्वचा लटकती नहीं तथा झिुरर्याँ नहीं पड़तीं। 
िविधः िबछे हए आसन पर लेट जायें। ास लेकरु  

भीतर रोकें  व कमर से दोनों पैरों तक का भाग 

 

ऊपर उठायें। दोनों हाथों से कमर को आधार देते 

हए पीठ का भाग भी ऊपर उठायें। अब सामान्यु  

ास-ू ास करें। हाथ की कोहिनयाँ भिूम से लगी 
रहें व ठोढ़ी छाती के साथ िचपकी रहे। गदर्न और 
कंधे के बल पूरा शरीर ऊपर की ओर सीधा खड़ा 
कर दें। दृि  पैर के दोनों अगँठूों पर हो। गहरा 
ास लें, िफर ास बाहर िनकाल दें। ास बाहर 

रोक कर गदुा व नािभ के ःथान को अदंर िसकोड़ 

लें व Ôॐ अयर्मायै नमः’ मऽं का मानिसक जप 

करें। अब गुदा को पूवर् िःथित में लायें। िफर से 

ऐसा करें, 3 से 5 बार ऐसा करने के बाद गहरा ास लें। ास भीतर भरते हए ऐसा भाव ु
करें िक Ôमेरी ऊजार्शि  ऊध्वर्गामी होकर सहॐार चब में ूवािहत हो रही है। मेरे जीवन में 
सयंम बढ़ रहा है। िफर ास बाहर छोड़ते हए उपयुर्  िविध को दोहरायें। ऐसा ु 5 बार कर 
सकते हैं। सवागासन की िःथित में दोनों पैरों को जांघों पर लगाकर प ासन िकया जा 
सकता है। 

समयः सामान्यतः एक से पाँच िमनट तक यह आसन करें। बमशः 15 िमनट 
तक बढ़ा सकते हैं। 
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रोगों में लाभः थायराइड नामक अतंः मिंथ में र  सचंार तीो गित से होने लगता 
है, िजससे थायराइड के अल्प िवकासवाले रोगी के लाभ होता है। 

सावधानीः थायराइड के अित िवकास वाले, उच्च र चाप, खबू कमजोर हृदयवाले 
और अत्यिधक चब वाले लोग यह आसन न करें। 

ॐॐॐॐॐॐॐ 

हलासन 

सवरू् थम बच्चों से ू ो री ारा इस आसन से होने वाले लाभों की चचार् करें। 
जसेै – बच्चो ! क्या आप अपने शरीर को फुत ला बनाना चाहते हैं? हाँ तो आप िनत्य 
हलासन का अभ्यास कीिजए। िफर बच्चों को इस आसन का पिरचय दें। 

पिरचयः इस आसन में शरीर का आकार हल जसैा बन जाता है, इसिलए इसे 
हलासन कहते हैं। यह आसन करते समय ध्यान िवशु ाख्य चब में रखें। 

लाभः युवावःथा जसैी ःफूितर् बनाये रखने वाला व पेट की चब  कम करने वाला 
यह अदभतु आसन है। इस आसन के िनयिमत अभ्यास से शरीर बलवान व तेजःवी 
बनता है और र  की शुि  होती है। 

िविधः सीधे लेट जायें, ास लेकर भीतर रोकें । 
अब दोनों पैरों को एक साथ धीरे-धीरे ऊपर ले 

जायें। पैर िबल्कुल सीधे, तने हए रखकर पीछेु  

िसर की तरफ झकुायें व पंजे जमीन पर लगायें। 
ठोढ़ी छाती से लगी रहे। िफर सामान्य ास- 
ू ास करें। ास लेकर रोकें  व धीरे-धीरे मलू 

िःथित में आ जायें। 
समयः एक से तीन िमनट। 

रोगों में लाभः इस आसन के अभ्यास से लीवर की कमजोरी दर होती है। मधुमेह ू
अथार्त डायिबटीज़् , दमा, सिंधवात, अजीणर्, कब्ज आिद रोगों में यह अत्यंत लाभदायक 
है। पीठ, कमर की कमजोरी दरू होती है, िसर एवं गले का ददर् तथा पेट की बीमािरयाँ दर ू
होती हैं। 

ॐॐॐॐॐॐॐ 
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वळासन 

सवरू् थम बच्चों से ू ो री ारा इस आसन के होनेवाले लाभों की चचार् करें। 
जसेै- बच्चो! क्या आप अपनी ःमरणशि  और रोगूितकारक शि  बढ़ाना चाहते हैं? हाँ 
तो आप िनत्य वळासन का अभ्यास कीिजये। िफर बच्चों को इस आसन का पिरचय दें। 

पिरचयः इस आसन का िनयिमत अभ्यास करने से शरीर वळ के समान 
शि शाली हो जाता है। इसीिलये इसे वळासन कहते हैं। यह आसन करते समय ध्यान 
मलूाधार चब में िःथत करें। 

लाभः पाचनशि  व ःमरणशि  में विृ  होती है एवं आँखों 

 

की ज्योित तीो होती है। र  के ेतकणों की सखं्या में 
विृ  होती है, िजससे रोगूितकारक शि  बढ़ती है। 
िविधः दोनों पैरों को घुटनों से मोड़कर दोनों एिड़यों पर बैठ 

जायें। पैरों के तलवों के ऊपर िनतम्ब रहें व दोनों अगँठेू 

परःपर लगे रहें। कमर और पीठ िबल्कुल सीधी रहे। 
दोनों बाजओुं को कोहिनयों से मोड़े िबना हाथ घटुनों पर 
रख दें। हथेिलयाँ नीचे की ओर रहें व दृि  सामने िःथर 
कर दें। 
िवशेषः भोजन करने के बाद इस आसन में बैठने से भोजन 

जल्दी पच जाता है। 
रोगों में लाभः मानिसक अवसाद (िडूेशन) से पीिड़त व्यि  अगर इस आसन में 

ूितिदन बैठे तो उसके जीवन में ूसन्नता व शारीिरक ःफूितर् आती है। 
ॐॐॐॐॐॐ 

शशकासन 
सवरू् थम बच्चों से ू ो री ारा इस आसन से होने वाले लाभों की चचार् करें। 

जसेै- बच्चो! क्या आप अपने िज ी और बोधी ःवभाव पर िनयंऽण पाना चाहते हैं? 
अपनी िनणर्यशि  बढ़ाना चाहते हैं? आज्ञाचब का िवकास कर आप हर के्षऽ में सफल 
होना चाहते हैं? हाँ तो आप िनत्य शशकासन का अभ्यास कीिजये। िफर बच्चों को इस 
आसन का पिरचय दें। 

लाभः यह आसन किट ूदेश की मांसपेिशयों के िलए अत्यंत लाभदायक है। इसके 
अभ्यास से सायिटका की तंिऽका व एिसनल मिंथ के कायर् संतुिलत होते हैं। आज्ञाचब का 
िवकास होता है, िनणर्यशि  बढ़ती है। िज ी व बोधी ःवभाव पर भी िनयंऽण होता है। 
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िविधः ूकार 1. वळासन में बैठ जायें। ास लेते हएु  

बाजओुं को ऊपर उठायें व हाथों को नमःकार की 
िःथित में जोड़ दें। ास छोड़ते हए धीरेु -धीरे आगे 

झकुकर मःतक जमीन पर लगा दें। जोड़े हए हाथोंु  

को शरीर के सामने जमीन पर रखें व सामान्य 

 

ास-ू ास करें। धीरे-धीरे ास लेते हए हाथु , िसर उठाते हए मलू िःथित में आ जायें।ु  

ूकार-2. इसमें कमर के पीछे दािहनी कलाई 

को बायें हाथ से पकड़ लें। अगँठूा अन्दर रखते 

हए दािहने हाथ की मटुठी बाँध लें। बाकी ूिबयाु  

ूकार 1 के अनुसार करें। 
ूकार-3. इसमें दोनों हाथों की मिुट्ठयाँ जघंामलू 

 

पर पेड़ू से सटाकर रखें। दोनों हाथों की किन काएँ 

 

जांघों पर तथा अगँठूा ऊपर रहे। बाकी ूिबया 
ूकार 1 के अनुसार करें। 
नोटः दोनों हाथों को जमीन पर फैलाकर भी यह 

आसन कर सकते हैं। 
िवशेषः ‘ॐ गं गणपतये नमः’ मऽं का मानिसक जप व गरुुदेव, इ देव की 

ूाथर्ना-ध्यान करते हए शरणागित भाव से इस िःथित में पड़े रहने से ु भगवान और 
सदगरुु के चरणों में ूीित बढ़ती है व जीवन उन्नत होता है। रोज सोने से पहले व सवेरे 
उठने के तुरंत बाद 5 से 10 िमनट तक ऐसा करें। 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

पादपि मो ानासन 

सवरू् थम बच्चों से ू ो री ारा इस आसन से होने वाले लाभों की चचार् करें। जसेै- 
बच्चो! क्या आप अपनी लम्बाई बढ़ाना चाहते हैं? िवकारी, बोधी ःवभाव पर िनयंऽण 
पाकर सयंमी, धैयर्वान और साहसी बनना चाहते हैं? हाँ तो आप िनत्य 
पादपि मो ानासन का अभ्यास कीिजये। िफर बच्चों को आसन का पिरचय दें। 

पिरचयः यह आसन भगवान िशव को अत्यंत िूय है। भगवान िशव ने मु कंठ से 
इस आसन की ूशंसा करते हए कहा हैः ु Ôयह आसन सवर्ौे  है।Õ इसे करते समय ध्यान 
मिणपुर चब में िःथत हो। 
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लाभः िचंता एवं उ ेजना शांत करने के िलए यह आसन उ म है। इस आसन से 
उदर, छाती और मेरुदण्ड की कायर्क्षमता बढ़ती है। सिंधःथान मजबूत बनते हैं और 
जठरािग्न ूदी  होती है। पेट के कीड़े अनायास ही मर जाते हैं। 

िविधः बैठकर दोनों पैरों को सामने लबंा फैला दें। 

 

ास भीतर भरते हए दोनों हाथों को ऊपर की ओरु  

लबंा करें। ास रोके हए दािहने हाथ की तजर्नी औरु  

अगँठेू से दािहने पैर का अगँठूा और बायें हाथ की 
तजर्नी और अगँठेू से बायें पैर का अगँठूा पकड़ें। ास छोड़ते हए नीचे झकुें  और िसर ु

दोनों घुटनों के मध्य में रखें। ललाट घुटने को ःपशर् करे और घुटने जमीन से लगे रहें। 
हाथ की दोनों कोहिनयाँ घुटनों के पास जमीन से लगी रहें। सामान्य ास-ू ास करते 
हए इस िःथित में यथाशि  पड़े रहें। धीरेु -धीरे ास भीतर भरते हए मलू िःथित में आ ु
जायें। 

समयः ूारम्भ में आधा िमनट इस आसन को करते हए धीरेु -धीरे 15 िमनट तक बढ़ा 
सकते हैं। 

ध्यान दें- आप अवँय इस आसन का लाभ लेना। ूारंभ के चार-पाँच िदन जरा 
किठन लगेगा लेिकन थोड़े िदनों के िनयिमत अभ्यास के प ात आप सहजता से यह 
आसन कर सकें गे। यह िनि त ही ःवाःथ्य का साॆाज्य ःथािपत कर देगा। 

रोगों में लाभः मन को गदें िवचारों से बचाकर सयंिमत करने हेतु इस आसन का 
िनयिमत अभ्यास करना चािहए। इसके अभ्यास से ःवप्नदोष, वीयर्िवकार व र िवकार 
रोग दर होते हैं।ू  

मदंािग्न, अजीणर्, पेट के रोग, सद , खाँसी, कमर का ददर्, िहचकी, अिनिा, ज्ञानतंतुओ 
की दबर्लताु , नल की सजून आिद बहत से रोग इसके अभ्यास से दर होते हैं। मधुूमेहु ू , 
आंऽपुच्छ शोथ (अपेिन्डसाइिटस), दमा, बवासीर आिद रोगों में भी यह अित लाभदायक 
है। 

ॐॐॐॐॐॐॐ 

ताड़ासन 

सवरू् थम बच्चों से ू ो री ारा इस आसन से होने वाले लाभों की चचार् करें। जसेै- 
बच्चो! क्या आप अपनी लम्बाई बढ़ाना चाहते हैं? अपनी ऊजार्शि  को ऊध्वर्गामी बनाना 
चाहते हैं? हाँ तो आप िनत्य ताड़ासन का अभ्यास कीिजए। िफर बच्चों को इस आसन 
का पिरचय दें। 
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पिरचयः इस आसन में शरीर की िःथित ताड़ या खजरू के वकृ्ष के समान लम्बी होती 
है, अतः इसे ताड़ासन कहते हैं। 

लाभः इस आसन से ःफूितर्, ूसन्नता, जागरूकता व नेऽज्योित में विृ  होती है। 
बच्चे व युवा यिद ताड़ासन और पादपि मो ानासन का ूितिदन अभ्यास करें तो शऱीर 
का कद बढ़ाने में मदद िमलती है। 

िविधः दोनों पैरों के बीच में 4 से 6 इंच का फासला रखकर सीधे खड़े हो जायें। हाथों 
को शरीर से सटा कर रखें। एिड़याँ ऊपर उठाते समय ास अदंर भरते हए दोनों हाथ ु
िसर से ऊपर उठायें। पैरों के पंजों पर खड़े रहकर शरीर को पूरी तरह ऊपर की ओर 
खींचें। िसर सीधा व दृि  आकाश की ओर रहे। हथेिलयाँ आमने-सामने हों। ास भीतर 
रोके हए यथाशि  इसी िःथित में खड़े रहें। ासु  

छोड़ते हए एिड़याँ जमीन पर वािपस लायें। हाथु  

 
ताड़ासन 

नीचे लाकर मलू िःथित में आ जायें। 
समयः आधा-आधा िमनट तक तीन बार करें। 
इसकी समयाविध बढ़ाकर एक साथ एक से तीन 

तक भी कर सकते हैं। (एक साथ तीन िमनट 

तक करना हो तो यथाशि  ास रोकें  िफर 
धीरे-धीरे छोड़ें। पुनः ास लेकर रोकें )। 
रोगों में लाभः इसके िनयिमत अभ्यास से 

ःवप्नदोष, वीयर्िवकार, धातुक्षय जसैी बीमािरयों 
में लाभ होता है। दमे के रोिगयों के िलए यह 

आसन बड़ा ही लाभूद है। 
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

शवासन 

सवरू् थम बच्चों से ू ो री ारा इस आसन से होने वाले लाभों की चचार् करें। जसेै- 
बच्चो! क्या आप अपनी मनःशि  को बढ़ाना चाहते हैं? हाँ तो आप िनत्य शवासन का 
अभ्यास कीिजए। िफर बच्चों को इस आसन का पिरचय दें। 

पिरचयः इस आसन की पूणार्वःथा में शरीर की िःथित मतृक व्यि  जसैी हो जाती 
है, अतः इसे शवासन कहते हैं। 

लाभः अन्य आसन करने के बाद में जो तनाव होता है, उसको दर करने के िलए अतं ू
में तीन से पाँच िमनट तक शवासन करना चािहए। अन्य समय में भी इसे कर सकते हैं। 
इससे र वािहिनयों में र ूवाह तीो होने से शारीिरक, मानिसक थकान उतर जाती है। 

 105



इस आसन के ारा ःनायु एवं मांसपेिशयों का िशिथलीकरण होता है, िजससे उनकी शि  
बढ़ती है। 
िविधः सीधे लेट जायें, दोनों पैरों को एक दसरे से थोड़ा अलग कर दें व दोनों हाथ भी ू

शरीर से अलग रहें। पूरे शरीर को मतृक 

व्यि  के शरीर की तरह ढीला छोड़ दें। 
िसर सीधा रहे व आँखें बंद। हाथ की 
हथेिलयाँ आकाश की तरफ खुली रखें। 

मानिसक दृि  से शरीर को पैर से िसर 
तक देखते जायें। बारी-बारी से एक-एक अगं पर मानिसक दृि  एकाम करते हए भावना ु
करें िक वह अगं अब आराम पा रहा है। ऐसा करने से मानिसक शि  में विृ  होती है। 
ध्यान रहे िक शरीर के िकसी भी अंग में कहीं भी तनाव न रहे। िशिथलीकरण की ूिबया 
में पैर से ूारंभ कर के िसर तक जायें अथवा िसर से ूारंभ कर के पैर तक भी जा 
सकते हैं। जहाँ से आरम्भ िकया हो वहीं पुनः पहँचना चािहए।ु  

ध्यान दें- शवासन करते समय िनिित न होकर जामत रहना आवँयक है। िफर 
ासोच्छ्वास पर ध्यान देना है। शवासन की यह मखु्य ूिबया है। ास और उच्छवास 

दीघर् व सम रहें। 
रोगों में लाभः नाड़ीतंऽ की दबर्लता दर होती है। इस आसन को करने से हृदय की ु ू

तकलीफों व मानिसक रोगों में शीय आराम ूा  होता है। 
समयः 2-3 आसन के बाद 1 िमनट तक शवासन करना चािहए। सभी आसनों के 

अतं में 10 से 15 िमनट तक करें। 
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

ूाणायाम-पिरचय 
सवरू् थम बच्चों को ूाण और ूाणायाम के बारे में बतायें। पथृ्वी, जल, तेज, वायु, 

आकाश – इन पाँच त वों से यह शरीर बना है। इसका सचंालन वायुत व से िवशेष होता 
है। वायु की अतंरंग शि  (जीवनशि  का नाम है – ूाण। आयाम अथार्त िनयमन। इस 
ूकार ूाणायाम का अथर् है होता है Ôूाणों का िनयमन।Õ ूाणायाम केवल ास-ू ास की 
िबया नहीं है बिल्क यह ूाणशि  को वश में करने की ऋिष िनिदर्  एक शा ीय प ित 
है। ÔजाबालोविनषदÕ में ूाणायाम को समःत रोगों का नाशकतार् बताया गया है। मनुंय 
के फेफड़ों में तीन हजार छोटे-छोटे िछि होते हैं। साधारण ास लेने वाले मनुंय के तीन 
सौ से पाँच सौ से िछि काम करते हैं। िजससे शरीर की रोग ूितकारक शि  कम हो 
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जाती है और हम जल्दी बीमार हो जाते हैं। रोज ूाणायाम करने से ये बदं िछि खुल 
जाते हैं, िजससे कायर् करने की क्षमता बढ़ती है व रोगों से बचाव होता है। 

भोजन करने से आधा घटंा पूवर् व भोजन करने के चार घंटे बाद ूाणायाम िकये 
जा सकते हैं। 

8 वषर् से अिधक उॆ वाले बच्चों को ही ूाणायाम करायें, वह भी उनकी शि  के 
अनुसार ही। ॅामरी ूाणायाम 3 वषर् से अिधक उॆ वाले बच्चे कर सकते हैं। 

कोई भी ूाणायाम करवाने से पहले सवरू् थम बच्चों को उस ूाणायाम का पिरचय 
दें। िफर करने की िविध बताते हए ःवयं करके या िकसी बच्चे ारा करवा के सभी बच्चों ु
को िदखायें। िफर सभी बच्चों से करवायें। 

ॅामरी ूाणायाम  
सवरू् थम बच्चों से ू ो री ारा इस ूाणायाम से होने वाले लाभों की चचार् करें। 

जसेै - बच्चों! क्या आप अपनी ःमरणशि  और बौि क शि  बढ़ाना चाहते हैं? हाँ तो 
आप िनत्य ॅामरी ूाणायाम का अभ्यास कीिजए। 

पिरचयः िव ाथ यों की ःमरणशि  तथा बौि क शि यों को िवकिसत करने के 
िलए यह सवर्सलुभ व बहु-उपयोगी ूाणायाम है। इस ूाणायाम में ॅमर अथार्त भवँरे की 
तरह गुजंन करना होता है इसीिलए इसका नाम ॅामरी ूाणायाम रखा गया है। 

लाभः समिृतशि  का िवकास होता है, ज्ञानतंतुओ ंको पोषण िमलता है, मिःतंक 
की नािड़यों का शोधन होता है। 

 
ॅामरी ूाणायाम 

िविधः प ासन में सीधे बैठ जायें। खूब गहरा 
ास लेकर दोनों हाथों की तजर्नी (अगँठेू के पासवाली) 

उँगली से अपने दोनों कानों के िछि बंद कर लें। कुछ 

समय ास रोके रखें। ास छोड़ते हए होंठ बंद रखकरु  

भौंरे (ॅमर) की तरह ÔॐÕ का दीघर् गुजंन करें। 
ध्यान दें- आँखें और होंठ बंद रहें। ऊपर व नीचे के दाँतों 

के बीच आधे से एक सैंटीमीटर का फासला रहे। 
िवशेषः इसके िनयिमत अभ्यास ारा अनिगनत िव ाथ यों ने अपनी यादशि  व 

बुि शि  का िवकास िकया है। जो िव ाथ  पहले 60 से 65% अकं ूा  करते थे, अब वे 
80 से 85% अकं ूा  कर रहे हैं। यह ूाणायाम ूितिदन पाँच से दस बार करें। 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 
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अनलोम-िवलोम ूाणायाम 

सवरू् थम बच्चों से ू ो री ारा इस ूाणायाम से होने वाले लाभों की चचार् करें। 
जसेै – बच्चो! क्या आप अपना ूाणबल, मनोबल व आत्मबल िवकिसत करना चाहते हैं? 
हाँ तो आप िनत्य अनुलोम-िवलोम ूाणायाम कीिजये। 

पिरचयः ूाणबल, मनोबल व आत्मबल िवकिसत करने का अनुपम खजाना है – 
अनुलोम-िवलोम ूाणायाम। यह ूाणायाम करने में सरल एवं सभी के िलए अत्यंत 
लाभदायक है। 

लाभः इस ूाणायाम से ास लयब  तथा सआूम हो जाते हैं और ःवाःथ्य के 
साथ-साथ आध्याित्मकता में भी लाभ होता है। ूाणशि  का िनयमन होता है, िजससे 
ध्यान-भजन में मन लगता है। मानिसक तनाव दर होता है। आनंदू , उत्साह व िनभर्यता 
की ूाि  होती है। एकामता में भी विृ  होती है। तन-मन में ताजगी व ःफूितर् भरने के 
िलए यह ूाणायाम रामबाण औषिध िस  होता है। 

िविधः प ासन में बैठकर दोनों नथुनों से पूरा ास बाहर िनकाल दें। अब दािहने 
हाथ की तजर्नी (पहली उँगली) व मध्यमा 

(बड़ी उँगली) को अदंर की ओर मोड़कर उसके 

अगँठेू से दायें नथनेु को बंद करके बायें नथनेु 

से भीतर लबंा ास लें। ास भीतर लेने की 
िबया को ÔपूरकÕ कहते हैं। दोनों नथनुों को बंद 

करके िनि त समय तक ास भीतर ही रोके 

रखें। यह हआ ु Ôआभ्यांतर कंुभक।Õ कंुभक की  

अवःथा में ÔॐÕ अथवा िकसी भी भगवन्नाम का जप अत्यंत 
लाभदायी है। िफर बायें नथुने को दािहने हाथ की किनि का (सबसे छोटी उँगली) व 
अनािमका (उसके पासवाली उँगली) से बंद करके दायें नथनेु से धीरे-धीरे ास बाहर 
छोड़ते हए पूरा बाहर िनकाल दें। ास बाहर छोड़ने की िबया को ु ÔरेचकÕ कहते हैं। दोनों 
नथुनों को बंद कर ास को बाहर ही सखुपूवर्क रोकें । इसे Ôबा ा कंुभकÕ कहते हैं। अब 
दायें नथनेु से ास लें। िफर िनि त समय तक ास भीतर ही रोके रखें। बायें नथुने से 
ास धीरे-धीरे छोड़ें। पूरा ास बाहर िनकल जाने के बाद उसे बाहर ही रोकें । यह एक 

ूाणायाम हआ। इसमें समय का अनुपात इस ूु कार है। 

 
अनलोम-िवलोम 

पूरक आभ्यांतर कंुभक रेचक बिहकुभक 

1 4 2 2 
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अथार्त ास लेने में यिद ् 10 सकैें ड लगायें तो 40 सकैें ड ास रोक कर रखें। 20 
सकैें ड ास छोड़ने में लगायें तथा 20 सकैें ड बाहर रोकें । धीरे-धीरे िनयिमत अभ्यास ारा 
इस िःथित को ूा  िकया जा सकता है। 

ध्यान दें- िवशेष ध्यान देने की बात है िक मलूबंध (गदुा का सकंोचन करना), 
उ डीयानबंध (पेट को अंदर की ओर िसकोड़कर ऊपर की ओर खींचना) एवं जालधंरबंध 
(ठोढ़ी को कंठकूप से लगाना) – इस तरह से िऽबंध करके यह ूाणायाम करने से अिधक 
लाभदायक िस  होता है। 

ूातःकाल ऐसे 5 से 10 ूाणायाम करने का ूितिदन अभ्यास करना चािहए। 
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

 
 

बुि शि -मेधाशि वधर्क ूयोग 
सवरू् थम बच्चों से ू ो री ारा इस ूयोग से होने वाले लाभों की चचार् करें। 

जसेै- बच्चो! क्या आप अपनी बुि शि , धारणाशि  और मेधाशि  बढ़ाना चाहते हैं? हाँ 
तो आप िनत्य बुि शि  – मेधाशि वधर्क ूयोग कीिजये। 

पिरचयः यह एक उ म यौिगक ूयोग है, िजसका िनयिमत अभ्यास करने से 
बच्चे िनि त ही बुि शि , धारणाशि  और मेधाशि  के धनी हो सकते हैं। 

बुि शि वधर्क ूयोग  
लाभः इसके िनयिमत अभ्यास से ज्ञानतंतु 

 

पु  होते हैं। चोटी के ःथान के नीचे गाय के खुर 
के आकार वाला बुि मडंल है, िजस पर इस ूयोग 

का िवशेष ूभाव पड़ता है और बिु  व धारणा शि  

का िवकास होता है। 
िविधः सीधे खड़े हो जायें। दोनों हाथों की मिुट्ठयाँ 

बंद करके हाथों को शरीर से सटाकर रखें। िसर पीछे 

की तरफ ले जायें। दृि  आसमान की ओर हो। इस 

िःथित में 25 बार गहरा ास लें और छोड़ें। मलू 

िःथित में आ जायें। 
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मेधाशि वधर्क ूयोग 

लाभः इसके िनयिमत अभ्यास से मेधाशि  बढ़ती है। 
िविधः सीधे खड़े हो जायें। दोनों हाथों की मिुट्ठयाँ 

 

बंद करके हाथों को शरीर से सटाकर रखें। आँखें बंद 

करके िसर नीचे की तरफ इस तरह झकुायें िक ठोढ़ी 
कंठकूप से लगे रहे और कंठकूप पर हलका सा दबाव 

पड़े। इस िःथित में 25 बार गहरा ास लें और छोड़ें। 
मलू िःथित में आ जायें। 
िवशेषः ास लेते समय ÔॐÕ मऽं का मानिसक जप करें 
व छोड़ते समय उसकी िगनती करें। 
ध्यान दें- यह ूयोग सबुह खाली पेट करें। दोनों ूयोग 

ूारम्भ में 15 बार करते हैं। िफर धीरे-धीरे सखं्या 25 

तक बढ़ा सकते हैं, ऐसा बच्चों को बतायें। 
ॐॐॐॐॐॐॐॐ 
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ूाणशि वधर्क ूयोग 
बच्चों से ू ो री ारा इस ूयोग से होने वाले लाभों की चचार् करें। जसेै- बच्चो! 

क्या आप अपनी ूाणशि  को बढ़ाना चाहते हैं? हाँ तो आप िनत्य ूाणशि वधर्क ूयोग 
कीिजए। 

पिरचयः इससे ूाणशि  का अदभतु िवकास होता है। अतः इसे ूाणशि वधर्क 
ूयोग कहते हैं। 

लाभः इससे हमारी नािभ के नीचे जो ःवािध ान केन्ि है, उसे जागतृ होने में खूब 
मदद िमलती है। ःवािध ान केन्ि िजतना सिबय होगा, उतना ूाणशि  के साथ-साथ 
रोग-ूितकारक शि  एव ंमनःशि  बढ़ने में मदद िमलेगी। 

वैज्ञािनकों ने इस केन्ि की शि यों का वणर्न करते हए कहा हैः ु It is the mind of 

the stomach. यह पेट का मःतक है। 
िविधः धरती पर कंबल अथवा चटाई िबछा कर सीधे लेट जायें, शरीर को ढीला 

छोड़ दें, जसेै शवासन में करते हैं। दोनों हाथों की उँगिलयाँ नािभ के आमने सामने पेट 
पर रखें। हाथ की कोहिनयाँ धरती पर लगी रहें। 

जसेै होठों से सीटी बजाते हैं वैसी मखुमिुा बनाकर नाक के दोनों नथुनों से खूब 
गहरा ास लें। मुहँ बंद रहे। होठों की ऐसी िःथित बनाने से दोनों नथुनों से समान रूप 
में ास भीतर जाता है 

10-15 सकैें ड तक ास को रोके रखें। इस िःथित में पेट को अन्दर बाहर करें, 
अन्दर ज्यादा बाहर कम। यह भावना करें िक मेरी नािभ के नीचे का ःवािध ान केन्ि 
जागतृ हो रहा है। 

िफर होठों से सीटी बजाने की मिुा में मुहँ से धीरे-धीरे ास बाहर छोड़ते हए यह ु
भावना करें िक Ôमेरे शरीर में जो दबर्ल ूाण हैं अथवा रोग के कण हैं उनको मैं बाहर ु
फैं क रहा हूँ।Õ 

इससे हमारी नािभ के नीचे जो ःवािध ान केन्ि है उसे जागतृ होने में खूब मदद 
िमलती है। 

िटप्पणीः यह ूयोग 2 से 3 बार करें। 
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 
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टंक िव ा 
पिरचयः आजकल अिधकांश लोगों की यह समःया है िक ध्यान-भजन में बैठते हैं 

पर मन नहीं लगता। मन को एकाम करने वाला, मन की चंचलता दर करने वाला एक ू
अनुपम ूयोग है – टंक िव ा। 

लाभः ूितिदन इसे करने से मन ई र में लगने लगेगा व ध्यान-भजन का ूभाव 
कई गणुा बढ़ जाएगा। यह ूयोग करके जप-ध्यान करोगे तो इड़ा व िपंगला नाड़ी का 
ार खुलेगा, सषुुम्ना नाड़ी जागतृ होगी। िवशु ाख्य केन्ि भी जागतृ होगा। फेफड़ों की 
शि  व रोगूितकारक शि  का अदभतु िवकास होता है। थायराइड के रोग न  होने 
लगते हैं। 

िविधः प ासन अथवा सखुासन में बैठ जायें। हाथों को घुटनों पर ज्ञान मिुा में 
रखें। कमर सीधी रहे। दोनों नथुनों से खूब गहरा ास भीतर भरें। कुछ समय तक ास 
सखुपूवर्क भीतर ही रोकें । मुहँ बंद रखकर कंठ से ÔॐÕ की ध्विन करते हए कंठकूप पर ु
थोड़ा दबाव पड़े, इस ूकार ास पूरा होने तक िसर को धीरे-धीरे ऊपर-नीचे करें। यही 
िबया दो-तीन बार दोहरायें। 

िटप्पणीः सबुह-शाम दोनों समय खाली पेट इसे करें। 
ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

सूय पासना 
सयूर् बुि शि  के ःवामी हैं। ूातःकाल सयूर् को अघ्यर् देना, 8-10 िमनट तक 

सयूर्ःनान करना व सयूर्नमःकार करना – ये नीरोगी व ःवःथ जीवन की सवर्सलुभ 
कंुिजयाँ हैं। हमारे ऋिषयों ने मऽं और व्यायाम को िमलाकर एक ऐसी ूणाली िवकिसत 
की है, िजसमें सयू पासना का भी समन्वय है। इसे सयूर्नमःकार कहते हैं। 

सयूर्नमःकार से शरीर की र -सचंरण ूणाली, सन-ूणाली, पाचन-ूणाली आिद 
पर अनुकूल ूभाव पड़ता है। नेऽज्योित में विृ  होती। 

सयूर्नमःकार से सौर केन्ि िवकिसत होता है। भावनाएँ िनयंिऽत होती हैं और 
आत्मबल बढ़ता है। सयूर्नमःकार के िनयिमत अभ्यास से शारीिरक और मानिसक ःफूितर् 
के साथ िवचारशि  व ःमरणशि  तीो होती है। 

ूातःकाल शौच-ःनानािद से िनवृ  होकर कंबल या टाट (कंतान) का आसन 
िबछाकर पूवार्िभमखु खड़े हो जायें। िचऽ के अनुसार िस िःथित में हाथ जोड़कर, आँखें 
बंद करके, हृदय में भि भाव भरकर भगवान सयूर्नारायण को ूाथर्ना करें-  

आिददेव नमःतुभ्यं ूसीद मम भाःकर। 
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िदवाकर नमःतुभ्यं ूभाकर नमोsःतु ते।। 
Ôहे आिददेव सयूर्नारायण! मैं आपको नमःकार करता हँ। हे ूकाश ूदान कू रने 

वाले देव! आप मझु पर ूसन्न हों। हे िदवाकर देव! मैं आपको नमःकार करता हँ। हे ू
तेजोमखु देव! आपको मेरा नमःकार है।Õ 

यह ूाथर्ना करने के बाद सयूर् के तेरह मऽंों में से ूथम मऽं ‘ॐ िमऽाय नमः।’ 
के ःप  उच्चारण के साथ दोनों हाथ जोड़े हए िसर झकुा कु र सयूर्देव को नमःकार करें। 
िफर िचऽों में िनिदर्  दस िःथितयों का बमशः आव र्न करें। यह एक सयूर्नमःकार हआ।ु  

िस  िःथितः  
दोनों पैरों की एिडयों और अगंठेू  

 
िस  
िःथित 

परःपर लगे हएु ,सपंूणर् शरीर तना हआु ,  
दृि  नािसकाम, दोनोंहथेिलयाँ  
नमःकार की मिुा में, 
अगंठेू सीने से लगे हए।ु  
पहली िःथितः  

नमःकार की िःथित में ही दोनों भजुाएँ िसर 
के ऊपर, हाथ सीधे, कोहिनयाँ तनी हईंु , िसर 
और कमर से ऊपर का शरीर पीछे की झकुा 
हआु , दृि  करमलू में, पैर सीधे, घटुने तने 

हएु , इस िःथित में आते हए ास भीतर भरें।ु  
 

दसरी िःथितः ू  हाथ को कोहिनयों से न मोड़ते 

 हए सामने से नीचे की ओर झकुेंु , दोनों हाथ-पैर सीधे, दोनों 
 घुटनेऔर कोहिनयाँतनी हईंु , दोनों हथेिलयाँ दोनों पैरों के पास  जमीन 
के पासलगी हईंु ,ललाट घटुनों से लगा हआु , ठोड़ी उरोिःथ  से लगी हईु , 
इस िःथितमें ास को बाहर छोड़ें। 

 
पहलीिःथित 

 

 
दसरी ू
िःथित 

तीसरी िःथितः बायाँ पैर पीछे, उसका पंजा और  घुटना धरतीसे लगा 
हआु , दायाँ घुटना मड़ुा हआु , दोनों हथेिलयाँ पवूर्वत,् भजुाएँ सीधी-
कोहिनयाँ तनी हईंु , कन्धे और मःतक पीछे खींचेहएु , दृि  ऊपर, बाएँ 
पैर को पीछे ले जाते समय ास को भीतर खींचे। 

 
तीसरी िःथित 
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चौथी िःथितः दािहना पैर पीछे लेकर बाएँ पैर के पास, दोनों 
हाथ 

पैर सीधे, एिड़याँ जमीन से लगी हईंु , दोनों घुटने और 
कोहिनयाँ 

तनी हईंु , कमर ऊपर उठी हईु , िसर घुटनों की ओर खींचा हआु , 

 
चौथी िःथित 

ठोड़ी छाती से लगी हईु , किट और कलाईयाँ इनमें िऽकोण, दृि  

घुटनों की ओर, कमर को ऊपर उठाते समय ास को छोड़ें। 
पाँचवीं िःथितः सा ांग नमःकार, ललाट, छाती, दोनों हथेिलयाँ, दोनों 
घुटने, दोनों पैरों के पंजे, ये आठ अगं धरती पर िटके हएु , कमर ऊपर 
उठाई हईु , कोहिनयाँ एक दसरे की ओर खींची हईंू ु , चौथी िःथित में 
ास बाहर ही छोड़ कर रखें। 

 
पाँचवीं िःथित 

छठी िःथितः घटुने और जाँघे धरती से सटी हईंु , हाथ 

 
छठी िःथित 

सीधे, कोहिनयाँ तनी हईंु , शरीर कमर से ऊपर उठा हआु  

मःतक पीछे की ओर झकुा हआु , दृि  ऊपर, कमर 
हथेिलयों की ओर खींची हुई, परैों के पंजे िःथर, मेरूदंड 

धनुषाकार, शरीर को ऊपर उठाते समय ास भीतर लें। 
सातवीं िःथितः यह िःथित चौथी िःथित की पुनराविृ  है। 

 
सातवीं िःथित 

कमर ऊपर उठाई हईु , दोनों हाथ पैर सीधे, दोनों घुटने 

और कोहिनयाँ तनी हईंु , दोनों एिड़याँ धरती पर िटकी हईंु , 
मःतक घुटनों की ओर खींचा हआु , ठोड़ी उरोिःथ से लगी 
हईु , एिड़याँ, किट और कलाईयाँ – इनमें िऽकोण, ास 

को बाहर छोड़ें। 
आठवीं िःथितः बायाँ पैर आगे लाकर पैर का पंजा दोनों 

 
आठवीं िःथित 

हथेिलयों के बीच पूवर् ःथान पर, दािहने पैर का पंजा और 
घुटना धरती पर िटका हआु , दृि  ऊपर की ओर, इस िःथित 

में आते समय ास भीतर को लें। (तीसरी और आठवीं 
िःथित मे पीछे-आगे जाने वाला पैर ूत्येक सयूर्नमःकार 

में बदलें।) 
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नौवीं िःथितः यह िःथित दसरी की पुनराविृ  हैू , दािहना 

 
नौवीं िःथित 

पैर आगे लाकर बाएँ के पास पूवर् ःथान पर रखें, दोनों 
हथेिलयाँ दोनों पैरों के पास धरती पर िटकी हईंु , ललाट 

घुटनों से लगा हआु , ठोड़ी उरोिःथ से लगी हईु , दोनों हाथ 

पैर सीधे, दोनों घुटने और कोहिनयाँ तनी हईंु , इस िःथित में आते समय 
ास को बाहर छोड़ें। 

दसवीं िःथितः ूारिम्भक िस  िःथित के अनुसार समपूणर्  

 
दसवीं 
िःथित 

शरीर तना हआु , दोनों परैों की एिड़याँ और अगँठेू परःपर 
लगे हएु , दृि  नािसकाम, दोनों हथेिलयाँ नमःकार की मिुा 
में, अगँठेू छाती से लगे हएु , ास को भीतर भरें, इस ूकार 
दस िःथतयों में एक सयूर्नमःकार पूणर् होता है। (यह दसवीं 
िःथित ही आगामी सयूर्नमःकार की िस  िःथित बनती  

है।) 
तीसरी और आठवीं िःथित में पीछे-आगे िकया जाने वाला पैर ूत्येक 

सयूर्नमःकार में बदलें। 
ॐ िमऽाय नमः। 2. ॐ रवये नमः। 3. ॐ सयूार्य नमः। 4. ॐ भानवे नमः। 5. ॐ 
खगाय नमः। 6. ॐ पूंणे नमः। 7. ॐ िहरण्यगभार्य नमः। 8. ॐ मरीचये नमः। 9. 
ॐ आिदत्याय नमः। 10. ॐ सिवऽे नमः। 11. ॐ अकार्य नमः। 12. ॐ भाःकराय 
नमः। 13. ॐ ौीसिवत-ृसयूर्नारायणाय नमः। 

इस तरह से इन 13 मऽंों में से एक-एक मऽं का उच्चारण करके सयूर्नमःकार की 
दसों िःथितयों का बमब  अनुसरण करते हुए ूितिदन 13 सयूर्नमःकार करना अित 
उ म है। 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

मुिाज्ञान 
 

ूातः ःनान आिद के बाद आसन िबछा कर हो सके तो प ासन में अथवा 
सखुासन में बैठें । पाँच-दस गहरे साँस लें और धीरे-धीरे छोड़ें। उसके बाद शांतिच  होकर 
िनम्न मिुाओं को दोनों हाथों से करें। िवशेष पिरिःथित में इन्हें कभी भी कर सकते हैं। 

बच्चों से सवरू् थम ू ो री ारा इस मिुा से होने वाले लाभों की चचार् करें। जसेै- 
बच्चो! क्या आप अपनी एकामता व ःमरणशि  बढ़ाना चाहते हैं? हाँ तो आप िनत्य 
ज्ञान मिुा का अभ्यास कीिजए। 
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लाभः इस मिुा के अभ्यास से ज्ञानतंतुओं को पोषण िमलता है। एकामता व 
ःमरणशि  बढ़ती है। इस मिुा में बैठकर ध्यान, ूाणायाम आिद करने से िवशेष लाभ 
होता है। यह िव ािथर्यों के िलए अत्यंत उपयोगी व लाभदायक मिुा है। िफर मिुा की 
िविध बताते हए ःवयं करके सभी बच्चों कोु  िदखायें। तत्प ात बच्चों से करवायें। 

ज्ञान मिुाः तजर्नी अथार्त ूथम उँगली को अँगूठे के  

 
ज्ञान मिुा 

नुकीले भाग से ःपशर् करायें। शेष तीनों उँगिलयाँ 
सीधी रहें। 
लाभः मानिसक रोग जैसे िक अिनिा अथवा अित  

िनिा, कमजोर यादशि , बोधी ःवभाव आिद हो तो  

यह मिुा अत्यंत लाभदायक िस  होगी। यह मिुा  

करने से पूजा पाठ, ध्यान-भजन में मन लगता है।  
 

िलगं मिुाः दोनों हाथों की उँगिलयाँ परःपर 
भींचकर अन्दर की ओर रहते हए अगँठेू को ु  

ऊपर की ओर सीधा खड़ा करें। 
लाभः शरीर में ऊंणता बढ़ती है, खाँसी िमटती 
है और कफ का नाश करती है। 

शून्य मिुाः सबसे लम्बी उँगली (मध्यमा) को  

 
िलगं मिुा 

अदंपर की ओर मोड़कर उसके नख के ऊपर वाले  

 
शून्य मिुा 

भाग पर अगँूठे का ग ीवाला भाग ःपशर् करायें। शेष  

तीनों उँगिलयाँ सीधी रहें। 
लाभः कान का ददर् िमट जाता है। कान में से पस 

िनकलता हो अथवा बहरापन हो तो यह मिुा 4 से 5 

िमनट तक करनी चािहए। 
पथृ्वी मिुाः किनि का यािन सबसे छोटी उँगली को 

 
पथृ्वी मिुा 

अगँठेू के नुकीले भाग से ःपशर् करायें। शेष तीनों 
उँगिलयाँ सीधी रहें। 
लाभः शारीिरक दबर्लता दर करने के िलएु ू , ताजगी 
व ःफूितर् के िलए यह मिुा अत्यंत लाभदायक है। 
इससे तेज बढ़ता है। 
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सयूर्मिुाः अनािमका अथार्त सबसे छोटी उँगली के 

 
सयूर्मिुा 

 
वरुण मिुा 

पास वाली उँगली को मोड़कर उसके नख के ऊपर 
वाले भाग को अगँठेू से ःपशर् करायें। शेष तीनों 
उँगिलयाँ सीधी रहें। 
लाभः शरीर में एकिऽत अनावँयक चब  एवं ःथलूता 
को दर करने के िलए यह एक उ म मिुा है।ू  

  वरुण मिुाः मध्यमा अथार्त सबसे बड़ी  

उँगली के मोड़ कर उसके नुकीले भाग को अँगठेू  

के नुकीले भाग पर ःपशर् करायें।  

शेष तीनों उँगिलयाँ सीधी रहें। 
लाभः यह मिुा करने से जल त व की कमी के कारण होने  

वाले रोग जैसे िक र िवकार और उसके फलःवरूप होने  

वाले चमर्रोग व पाण्डुरोग (एनीिमया) आिद दर होते है। ू  

ूाण मिुाः किनि का, अनािमका और अगँठेू के ऊपरी भाग 

को परःपर एक साथ ःपशर् करायें। शेष दो उँगिलयाँ  

 
ूाण मिुाः 

सीधी रहें। 
लाभः यह मिुा ूाण शि  का कें ि है। इससे शरीर  

िनरोगी रहता है। आँखों के रोग िमटाने के िलए व चँमे  

का नंबर घटाने के िलए यह मिुा अत्यंत लाभदायक है। 
वायु मिुाः तजर्नी अथार्त ूथम उँगली को मोड़कर 
ऊपर से उसके ूथम पोर पर अगँठेू की ग ी  

ःपशर् कराओ। शेष तीनों उँगिलयाँ सीधी रहें। 

 
वायु मिुाः 

लाभः हाथ-पैर के जोड़ों में ददर्, लकवा, पक्षाघात, 
िहःटीिरया आिद रोगों में लाभ होता है। इस मिुा 
के साथ ूाण मिुा करने से शीय लाभ िमलता है। 
अपानवायु मिुाः अगँठेू के पास वाली पहली उँगली 
को अगँूठे के मलू में लगाकर अँगठेू के अमभाग की 
बीच की दोनों उँगिलयों के अमभाग के साथ िमलाकर 

सबसे छोटी उँगली (किनि का) को अलग से सीधी 
रखें। इस िःथित को अपानवायु मिुा कहते हैं। अगर 
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िकसी को हृदयघात आये या हृदय में अचानक 

 
अपानवायु मिुा 

पीड़ा होने लगे तब तुरन्त ही यह मिुा करने से 

हृदयघात को भी रोका जा सकता है। 
लाभः हृदयरोगों जसेै िक हृदय की घबराहट, 
हृदय की तीो या मदं गित, हृदय का धीरे-धीरे 
बैठ जाना आिद में थोड़े समय में लाभ होता है। 
पेट की गसै, मेद की विृ  एवं हृदय तथा पूरे 

शरीर की बेचैनी इस मिुा के अभ्यास से दरू होती है। आवँयकतानुसार हर रोज़ 
20 से 30 िमनट तक इस मिुा का अभ्यास िकया जा सकता है। 

ॐॐॐॐॐॐॐॐ 
 

कीतर्न 

शि ......... भि .......... मुि .......... ! 
ॐॐॐ हिर ॐॐॐ..... 

शि .... भि .... और मिु  !.... 
ॐॐॐ मेरा बोले रोम रोम, 

हिर ॐॐॐ मेरा झमेू रोम रोम। 
हिर ॐॐॐ मेरा गूजेँ रोम रोम, 
हिर ॐॐॐ मेरा नाचे रोम रोम। 
शि .... भि ... और मिु !.... 

गरुु ॐॐॐ ूभ ुॐॐॐ.... 
राम ॐॐॐ, ँयाम ॐॐॐ.... 

िशव ॐॐॐ, अम्बे ॐॐॐ.... 
शि .... भि .... और मिु !... 

हिर ॐॐॐ मेरा बोले रोम रोम, 
हिरॐॐॐ मेरा नाचे रोम रोम। 

हिर ॐॐॐ मेरा गूजेँ रोम रोम, 
हिरॐॐॐ मेरा झमेू रोम रोम। 
शि ... भि ... और मिु !.... 

ॐॐॐॐॐॐॐ 

 118



नारायण कीतर्न 

ौीमन्नारायण नारायण नारायण – 2 

ौीमन्नारायण भवतारायण – 2 

ौीमन्नारायण नारायण नारायण 

ॄ ा नारायण, िवंण ुनारायण 

िशव नारायण, नारायण, नारायण। 
माता नारायण िपता नारायण, 

गरुु नारायण नारायण नारायण। 
सयूर् नारायण चंि नारायण, 

पथृ्वी नारायण नारायण नारायण। 
मझुमें नारायण तुझमें नारायण, 

सबमें नारायण नारायण नारायण। 
ौीमन्नारायण नारायण नारायण। 

सोते नारायण जगते नारायण, 
ध्याते नारायण नारायण नारायण। 

खाते नारायण पीते नारायण, 
कहते नारायण नारायण नारायण। 

ौीमन्नारायण नारायण नारायण 

ौीमन्नारायण भवतारायण 

ौीमन्नारायण नारायण नारायण। 
आते नारायण जाते नारायण, 

कहते नारायण नारायण नारायण। 
लेते नारायण देते नारायण, 

कहते नारायण नारायण नारायण। 
ौीमन्नारायण नारायण नारायम। 

यहाँ नारायण वहाँ नारायण – 2 

जहाँ देखूँ वहाँ नारायण नारायण 

ौीमन्नारायण नारायण नारायण – 2 

ौीमन्नारायण भवतारायण – 2 

ौीमन्नारायण नारायण नारायण। 
ॐॐॐॐॐॐॐ 

 119



मधुर कीतर्न 

हिर ॐ... हिरॐ.... हिरॐ..... 
पावन पावन नाम हिर हिरॐ, मगंल मगंल नाम हिर हिर ॐ। 

िदलों का दलारा नाम हिर ु हिर ॐ, किल का िकनारा नाम हिर हिर ॐ।। 
हिर ॐ... हिरॐ.... हिरॐ..... 

पावन पावन नाम हिर हिरॐ, मगंल मगंल नाम हिर हिर ॐ। 
मिुन मन रंजन भव भय भजंन हिर हिर ॐ, 
मोहिनवारक सब सखुकारक हिर हिर ॐ । 
जो कोई गाये भि  पाये हिर हिर ॐ, 
जो कोई गाये शि  पाये हिर हिर ॐ । 

आनंद आनंद नाम हिर हिर ॐ, मधुर मधुर नाम हिर हिर ॐ ।। 
हिर ॐ... हिरॐ.... हिरॐ..... 

मेवाड़ में मीरा बोले हिर हिर ॐ, बगंाल में गौरांग गाये हिर हिर ॐ। 
महारा  में नामदेव बोले हिर हिर ॐ, सौरा  में नरसी गाये हिर हिर ॐ। 
पंजाब में नानक बोले हिर हिर ॐ, मगंल मगंल नाम हिर हिर ॐ।। 

हिर ॐ... हिरॐ.... हिरॐ..... 
जो कोई ध्याये भि  पाये हिर हिर ॐ, 
जो कोई ध्याये मिु  पाये हिर हिर ॐ। 

ूेम से बोलो प्यारा नाम हिर हिर ॐ, िदल से कहो दलारा नाम हिर हिरॐ।ु  

किल का िकनारा नाम हिर हिर ॐ, नानक का िपयारा नाम हिर हिर ॐ। 
सतंों का सहारा नाम हिर हिर ॐ, भारत भर में गूजँा नाम हिर हिर ॐ।। 

हिर ॐ... हिरॐ.... हिरॐ..... 
पावन पावन नाम हिर हिरॐ, मगंल मगंल नाम हिर हिर ॐ। 

िदलों का दलारा नाम हिर हिर ॐु , किल का िकनारा नाम हिर हिर ॐ। 
पापों का िवनाशक नाम हिर हिर ॐ, भारत भर में गूजँा नाम हिर हिर ॐ।। 

हिर ॐ... हिरॐ.... हिरॐ..... 
ॐॐॐॐॐॐ 
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भजन 

जोड़ के हाथ झुका के मःतक 

हरे राम हरे राम राम राम हरे हरे। - 2 

हरे कृंणा हरे कृंणा, कृंणा कृंणा हरे हरे।। - 2 

जोड़ के हाथ झकुा के मःतक, माँगे ये वरदान ूभ।ु 
ेष िमटायें ूेम बढ़ायें, नेक बनें इनसान ूभ।ु। 

हरे राम हरे राम राम राम हरे हरे। 
हरे कृंणा हरे कृंणा कृंणा कृंणा हरे हरे।। 

 
भेदभाव सब िमटे हमारा, सबको मन से प्यार करें। 
जाये नजर िजस ओर हमारी, तेरा ही दीदार करें।। 
पल-पल क्षण-क्षण करें हमेशा, तेरा ही गणुगान ूभ।ु 
जोड़ के हाथ झकुा के मःतक, माँगे ये वरदान ूभ।ु। 

 
दःख में कभी दःखी ना होवेंु ु , सखु में सखु की चाह न हो। 
जीवन के इस किठन सफर में, काँटों की परवाह न हो।। 

रोक सकें  न पाँव हमारे, िवघ्नों के तूफान ूभ।ु 
जोड़े के हाथ झकुा के मःतक, माँगे ये वरदान ूभ।ु। 

 
दीन दःखी और रोगी सबकेु , दखड़े िनशिदन दर करें।ु ू  

पोंछ के आँस ूरोते नैना, हँसने पर मजबूर करें।। 
गरुुचरणों की सेवा करते, िनकले तन से ूाण ूभ।ु 
जोड़ के हाथ झकुा के मःतक, माँगे ये वरदान ूभ।ु। 

 
गरुुज्ञान से इस दिनया काु , दर अधेँरा कर दें हम।ू  

सत्य-ूेम के मीठे रस से, सबका जीवन भर दें हम।। 
वीर धीर बन जीना सीखे, तेरी ये सतंान ूभ।ु 

जोड़ के हाथ झकुा के मःतक, माँगे ये वरदान ूभ।ु। 
ॐॐॐॐॐॐ 

भारत के नौजवानो!  
भारत के नौजवानो! भारत को िदव्य बनाना। 
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तुम्हें प्यार करे जग सारा, तुम ऐसा बन िदखलाना।। 
केवल इच्छा न बढ़ाना, सयंम जीवन में लाना। 
सादा जीवन तुम जीना, पर ताने रहना सीना।। 

भारत के नौजवानो!............ 
जो िलखा है सदमन्थों में, जो कुछ भी कहा सतंों ने। 
उसको जीवन में लाना, वैसा ही बन िदखलाना।। 

भारत के नौजवानो!.............. 
सारे जहाँ से अच्छा, िहंदोःताँ हमारा। 

हम बुलबुले हैं इसकी, ये गलुिसताँ हमारा। 
सारे जहाँ से अच्छा िहंदोःताँ हमारा। 

तुम पुरुषाथर् तो करना, पर नेक राह पर चलना। 
सज्जन का सगं ही करना, दजर्न से बच के रहना।।ु  

भारत के नौजवानो!.............. 
जीवन अनमोल िमला है, तुम मौके को मत खोना। 
यिद भटक गये इस जग में, जन्मों तक पड़ेगा रोना।। 

भारत के नौजवानो! भारत को िदव्य बनाना। 
भारत को िदव्य बनाना, भारत को िदव्य बनाना। 

ॐॐॐॐॐॐ 

हे माँ मँहगीबा........ 
हे माँ महँगीबा बड़भागी तू जो ऐसो लाल जनायो! – 2 

ऐसो लाल जनायो, खुद ॄ  तेरे घर आयो।। हे माँ महँगीबा.... 
जो भिूम का भार उठाये – 2 

उसे तूने गोद िखलायो, रे माँ ॄ  तेरे घर आयो।। हे माँ महँगीबा.... 
जो सिृ  का पालनहारो – 2 

उसे तूने दध िपलायोू , रे माँ ॄ  तेरे घर आयो।। हे माँ महँगीबा.... 
योगी िजनको पकड़ न पायें – 2 

तूने उँगली पकड़ चलायो, रे माँ ॄ  तेरे घर आयो।। हे माँ मँहगीबा.... 
िजसका न कोई नाम रूप है – 2 

बापू आसाराम कहायो, रे माँ ॄ  तेरे घर आयो।। हे माँ महँगीबा.... 
ास- ास में वेद हैं िजनके – 2 

लीलाशाह गुरु बनायो, रे माँ ॄ  तेरे घर आयो।। हे माँ महँगीबा.... 
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भारत का ये सतं दलारा ु – 2 

हम सबका है सदगरुु है प्यारा 
तूने पुऽ रूप में पायो, रे माँ ॄ  तेरे घर आयो।। हे माँ महँगीबा.... 

ॐॐॐॐॐॐॐ 

मेरे साँईं तेरे बच्चे हम........ 
मेरे साँईं तेरे बच्चे हम, तूने सच्चा िसखाया धरम। 

हम सयंमी बनें, सदाचारी बनें, और चािर यवान बनें।। मेरे साँईं.... 
ये धरम जो िबखरता रहा, तेरा बालक िबगड़ता रहा। 

तूने दीक्षा जो थी, तूने िशक्षा जो दी, नया जीवन उसी से िमला।। 
है तेरे प्यार में वो दम, ये जीवन िखल जाये ज्यों पूनम। 

हम सयंमी बनें, सदाचारी बनें, और चािर यवान बनें।। मेरे साँईं.... 
जब भी जीवन में तूफान आये, तेरा बालक घबरा जाये। 

तू ही शि  देना, तू ही भि  देना, तािक उठकर चलें आगे हम।। 
है तेरी करुणा में वो दम, िमट जायेंगे हम सबके गम। 

हम सयंमी बनें, सदाचारी बनें और चािर यवान बनें।। मेरे साँईं.... 
ॐॐॐॐॐॐ 

मिहमा लीलाशाह की  
आओ ौोता तुम्हें सनुाऊँ, मिहमा लीलाशाह की। 
िसधं देश के सतं िशरोमिण, बाबा बेपरवाह की।। 

जय जय लीलाशाह, जय जय लीलाशाह।। -2 

बचपन में ही घर को छोड़ा, गरुुचरण में आन पड़ा। 
तन मन धन सब अपर्ण करके, ॄ ज्ञान में दृढ़ खड़ा। - 2 

नदी पलट सागर में आयी, विृ  अगम अथाह की।। िसधं देश के् ..... 
योग की ज्वाला भड़क उठी, और भोग भरम को भःम िकया। 
तन को जीता मन को जीता, जनम मरण को खत्म िकया। - 2 

नदी पलट सागर में आयी, विृ  अगम अथाह की।। िसधं देश के..... 
सखु को भरते दःख को हरतेु , करते ज्ञान की बात जी। 
जग की सेवा लाला नारायण, करते िदन रात जी। - 2 

जीवन्मु  िवचरते हैं ये िदल है शहंशाह की।। िसंध देश के.... 
ॐॐॐॐॐॐ 
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माँ-बाप को भूलना नहीं 
भलूो सभी को मगर, माँ-बाप को भूलना नहीं। 

उपकार अगिणत हैं उनके, इस बात को भलूना नहीं।। 
पत्थर पूजे कई तुम्हारे, जन्म के खाितर अरे। 

पत्थर बन माँ-बाप का, िदल कभी कुचलना नहीं।। 
मखु का िनवाला दे अरे, िजनने तुम्हें बड़ा िकया। 
अमतृ िपलाया तुमको जहर, उनको उगलना नहीं।। 
िकतने लड़ाए लाड़ सब, अरमान भी पूरे िकये। 
पूरे करो अरमान उनके, बात यह भलूना नहीं।। 
लाखों कमाते हो भले, माँ-बाप से ज्यादा नहीं। 

सेवा िबना सब राख है, मद में कभी फूलना नहीं।। 
सन्तान से सेवा चाहो, सन्तान बन सेवा करो। 
जसैी करनी वैसी भरनी, न्याय यह भलूना नहीं।। 
सोकर ःवयं गीले में, सुलाया तुम्हें सखूी जगह। 

माँ की अमीमय आँखों को, भलूकर कभी िभगोना नहीं।। 
िजसने िबछाये फूल थे, हर दम तुम्हारी राहों में। 
उस राहबर के राह के, कंटक कभी बनना नहीं।। 

धन तो िमल जायेगा मगर, माँ-बाप क्या िमल पायेंगे? 

पल पल पावन उन चरण की, चाह कभी भलूना नहीं।। 
ॐॐॐॐॐॐ 

मात िपता गरुु ूभु चरणों में....  
मात िपता गरुु ूभ ुचरणों में ूणोत बारम्बार। 

हम पर िकया बड़ा उपकार, हम पर िकया बड़ा उपकार।। टेक।। 
माता ने जो क  उठाया, वह ऋण कभी न जाये चुकाया। 

अगँलुी पकड़कर चलना िसखाया, ममता की दी शीतल छाया। 
िजनकी गोदी में पलकर हम, कहलाते होिशयार। 

हम पर िकया....... मात-िपता...........।। टेक।। 
िपता ने हमको योग्य बनाया, कमा कमाकर अन्न िखलाया। 
पढ़ा िलखा गणुवान बनाया, जीवन पथ पर चलना िसखाया। 

जोड़-जोड़ अपनी सपंि  का, बना िदया हकदार। 
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हम पर िकया....... मात-िपता...........।। टेक।। 
त वज्ञान गरुु ने दरशाया, अधंकार सब दर हटाया।ू  

हृदय में भि  दीप जलाकर, हिरदशर्न का मागर् बताया। 
िबन ःवारथ ही कृपा करें वे, िकतने बड़े हैं उदार। 

हम पर िकया....... मात-िपता...........।। टेक।। 
ूभ ुिकरपा से नर तन पाया, सतं िमलन का साज सजाया। 
बल, बुि  और िव ा देकर, सब जीवों में ौे  बनाया। 

जो भी इनकी शरण में आता, कर देते उ ार। 
हम पर िकया....... मात-िपता...........।। टेक।। 
ॐॐॐॐॐॐ 

कदम अपना आगे बढ़ाता चला जा......  
कदम अपना आगे बढ़ाता चले जा। सदा ूेम के गीत गाता चला जा।। 

तेरे मागर् में वीर! काँटे बड़े हैं। िलए तीर हाथों में वैरी खड़े हैं। 
बहादर सबको िमटाता चला जा। कदम अपना आगे बढ़ाता चला जा।।ु  

तू है आयर्वशंी ऋिषकुल का बालक। ूतापी यशःवी सदा दीनपालक। 
तू सदेंश सखु का सनुाता चला जा। कदम अपना आगे बढ़ाता चला जा।। 
भले आज तूफान उठकर के आयें। बला पर चली आ रही हो बलाएँ। 
युवा वीर है दनदनाता चला जा। कदम अपना आगे बढ़ाता चला जा।। 
जो िबछड़े हए हैं उन्हें त ूिमला जा। जो सोये पड़े हैं उन्हें तू जगा जा।ु ु  

तू आनंद डंका बजाता चला जा। कदम अपना आगे बढ़ाता चला जा।। 

आरती 
दीपक जलाने के प ात सवरू् थम िनम्न ोक बोलते हए दीपक को ूणाम करेंु , 

िफर आरती करें। 
दीपो ज्योितः परं ॄ  दीपो ज्योितजर्नादर्नः। 
दीपो हरतु मे पापं दीपो ज्योितनर्मोsःतु ते।। 

Ôहे दीपज्योित! तू परॄ ःवरूपा है, िवंणःुवरूपा है। तू मेरे पापों को हर ले। हे 
दीप ज्योित! तुझे नमःकार है।Õ 

ज्योत से ज्योत जगाओ 

ज्योत से ज्योत जगाओ सदगरुु! मेरा अन्तर ितिमर िमटाओ सदगरुु! 
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ज्योत से ज्योत जगाओ।। हे योगे र! हे परमे र! हे ज्ञाने र! हे सव र! 
िनज िकरपा बरसाओ सदगरुु! ज्योत से....... 

हम बालक तेरे ार पे आये, मगंल दरस िदखाओ सदगरुु! ज्योत से ज्योत... 
शीश झकुायें करें तेरी आरती, ूेमसधुा बरसाओ सदगरुु! ज्योत से ज्योत.... 
साँची ज्योत जगे जो हृदय में सोsहं नाद जगाओ सदगरुु! ज्योत से ज्योत..... 
अन्तर में युग युग से सोई, िचितशि  को जगाओ सदगरुु! ज्योत से ज्योत..... 
जीवन में ौीराम अिवनाशी, चरनन शरण लगाओ सदगरुु! ज्योत से ज्योत..... 

हाथ जोड़ वन्दन करँू, धरँू चरण में शीश। 
ज्ञान भि  मोहे दीिजए, परम पुरुष जगदीश।। 

ःवामी मोहे न िबसािरयो, चाहे लाख लोग िमल जायें। 
हम सम तुमको बहत हैंु , तुम सम हमको नाहीं।। 
दीनदयाल को िबनती, सनुहँ गरीब नवाज।ु  

जो हम सब कपूत हैं, तो हैं िपता तेरी लाज।। 
ॐ सह नाववतु। सह नौ भनु ु । सह वीयर् करवावहे। 

तेजिःव नावधीतमःतु। मा िव षावहै। 
ॐ शांितः ! शांितः!! शांितः!!! 

ॐ पूणर्मदः पूणर्िमदं पूणार्त पूणर्मदुच्यते।।्  

पूणर्ःय पूणर्मादाय पूणर्मेवाविशंयते।। 
ॐ शांितः! शांितः!! शांितः!!! 

तं नमािम हिरं परम। तं नमािम गरंुु परम।।् ्  

ॐॐॐॐॐॐ 

ौी आसारामायण की कुछ किठन पंि यों के अथर् 
सतं सेवा औ’ ौिुत ौवण, मात िपता उपकारी। 
धमर् पुरुष जन्मा कोई, पुण्यों का फल भारी।। 

भावाथर्ः आसमुल के माता-िपता सतंसेवा, शा  व सत्सगं ौवण करते थे। वे 
परोपकारी ःवभाव के थे, अतः दीन-दःिखयों की मदद करते थे। इन महान पुण्यों का ही ु
फल था िक उनके घर परम पूज्य सतं ौी आसारामजी बापू जसेै धमर् के मिूतर्मान ःवरूप 
बालक का जन्म हआ।ु  

पंिडत कहा गरुु समथर् को, रामदास सावधान। 
शादी फेरे िफरते हएु , भागे छड़ाकर जाु न।। 
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भावाथर्ः समथर् रामदास ःवामी की शादी का समय था। फेरे लेने की तैयारी हो 
रही थी, तभी पंिडत ने ÔसावधानÕ शब्द का तीन बार उच्चारण िकया, उसे सनुकर समथर् 
ने सोचा िक Ôमैं हमेशा सावधान रहता हँ िफर भी मझेु पंिडत सावधान रहने के िलए कह ू
रहे हैं तो इसमें जरूर कोई रहःय होगा। उन्हे ख्याल आया िक मेरा लआय तो ई रूाि  
का है। मैं क्यों इस सांसािरक बंधन में पड़ँू? वे उठे और सीधे जगंल की ओर भागे। 
पंिडत और घरवाले देखते ही रह गये। 

इसी तरह जब घरवालों ने पूज्यबापू जी को शादी करने के िलए कहा तो वे िववाह 
को ई रूाि  के मागर् में बाधा समझकर िबना िकसी को बताये घर छोड़कर चले गये। 

अन र मैं हँ मैं जानताू , सत िच  हँ आनन्द।ू  

िःथित में जीने लगू,ँ होवे परमानन्द।। 
भावाथर्ः मैं जानता हँ िक मैं अन र तथा सतू ,् िच  व आनन्द ःवरूप हँ। अपने ू

आत्मःवरूप में िःथत होकर जीने लगू ँतभी परमानंद ूा  होगा। 
भाव ही कारण ईश है, न ःवणर् काठ पाषाण। 
सत िच  आनंदरूप है, व्यापक हे भगवान।। 
ॄ ोशान जनादर्न, सारद सेस गणेश। 
िनराकार साकार है, है सवर्ऽ भवेश।। 

भावाथर्ः भावना के कारण ही ई र है न िक ःवणर्, काठ या पत्थर की ूितमा। 
अथार्त चाहे ूितमा सोने, लकड़ी या पत्थर की हो परंतु उसमें ई र की भावना न हो तो 
व्यि  के िलए वह केवल जड़ ूितमा है, न िक ई र। 

भगवान सत-्िच  अथार्त सत्य् , चेतन और आनदं ःवरूप हैं, सवर्व्यापक अथार्त ्
सभी ःथानों में व्या  हैं। ॄ ा, िवंण,ु महेश (महादेव), शारदा (माँ सरःवती), शेष, गणेष 
आिद का भी अिध ान (उदगम ःथान) वही िनराकार परमात्मा है। ये सभी उसी िनराकार 
परमात्मा की स ा से ही साकार रूप धारण करते हैं। वह परमात्मा सवर्ऽ व्या  है। 

आसोज सदु दो िदवस, सवंत बीस इक्कीस।्  

मध्या  ढाई बजे, िमला ईस से ईस।। 
भावाथर्ः सवंत 2011 की आिःवन मास की शुक्लपक्ष की ि ितया के िदन ढाई बजे 

ई र से ई र का िमलन हआ अथार्त गरुु की कृपादृि  और सकंल्पमाऽ से आसमुल ु ्
(आज बापूजी) अपने िनज ःवरूप में जगे। 

एक िदन मन उकता गया, िकया डीसा से कूच। 
आई मौज फकीर की, िदया झौंपड़ा फँूक।। 
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भावाथर्ः बात उस समय की है जब पूज्य बापू जी डीसा की कुटीर में साधना करते 
थे और उस दौरान शाम को िनयिमत रूप से सत्सगं भी करते थे। एक िदन सत्सगं 
समा  होने के बाद पूज्यौी ने सरल हृदय से िवनोद में लोगों से पूछाः 

"क्यो भाई! सतं भी अन्य ससंारी लोगों की तरह ही होते हैं न?" 

पूज्यौी के कथन का भावाथर् कोई ठीक-से समझ नहीं पाया। एक उ ण्ड व्यि  ने 
कहाः 

"हाँ, क्या अतंर है? कुछ भी नहीं। दोनों एक ही... एक ही... " 

जवाब सनुकर पूज्यौी कंधे पर से चादर उतार कर माऽ च डी (जाँिघया) पहने ही 
उसी समय अपनी अवधूती मःती में वहाँ से चल िदये। सतंों-महापुरुषों को िकसी व्यि -
वःतु या ःथान का मोह नहीं होता। 

ॐॐॐॐॐॐ 

नाटक 

मात-ृिपत-ृगुरुभ  ुण्डिलक प
पहला दृँय 

सवरू् थम कोई बच्चा Ôॐ ग ंगणपतये नमः’ मऽं का उच्चारण करेगा। तत्प ात ्
िनम्न ोक का उच्चारण करेगा। 

वबतुण्ड महाकाय सयूर्कोिटसमूभ। 
िनिवर्घ्नं कुरु मे देव सवर्कायषु सवर्दा।। 

सऽूधारः िकसी भी शुभ कायर् को शुरु करने से पहले गणेशजी की पूजा की जाती 
है, िजससे वह कायर् िनिवर्घ्न सफल हो। 

दसरा दृँयू  

सऽूधारः शा ों में आता है िक िजसने माता-िपता और गरुु का आदर कर िलया 
उसके ारा सम्पूणर् लोकों का आदर हो गया और िजसने इनका अनादर कर िदया उसके 
सम्पूणर् शुभ कमर् िनंफल हो गये। वे बड़े ही भाग्यशाली हैं, िजन्होंने माता-िपता और गरुु 
की सेवा के मह व को समझा तथा उनकी सेवा में अपना जीवन सफल िकया। ऐसे ही 
एक सौभाग्यशाली सपूत थे पुण्डिलक। 

पुण्डिलक अपनी युवावःथा में तीथर्याऽा करने के िलए िनकला। याऽा करते-करते 
काशी पहँचा। काशी में भगवान िव नाथ के दशर्न करने के बाद उसने लोगों से पूछाः ु
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क्या यहाँ कोई पहँचे हए महात्मा हैंु ु , िजनके दशर्न करने से हृदय को शांित िमले और 
ज्ञान ूा  हो? 

लोगों ने कहाः हाँ हैं। गगंापर कुक्कुर मिुन का आौम है। वे पहँचे हए आत्मज्ञान ु ु
सतं हैं। वे सदा परोपकार में लगे रहते हैं। वे इतनी उँची कमाई के धनी हैं िक साक्षात 
माँ गगंा, माँ यमनुा और माँ सरःवती उनके आौम में रसोईघर की सेवा के िलए ूःतुत 
हो जाती हैं। पुण्डिलक के मन में कुक्कुर मिुन से िमलने की िजज्ञासा तीो हो उठी। पता 
पूछते-पूछते वह पहँच गया कुक्कुर मिुन के आौम में। मिुन के देखकर पुण्डिलक ने मन ु
ही मन ूणाम िकया और सत्सगं वचन सनेु। इसके प ात पुण्डिलक मौका पाकर एकांत 
में मिुन से िमलने गया। मिुन ने पछूाः वत्स! तुम कहाँ से आ रहे हो? 

पुण्डिलकः मैं पंढरपुर (महारा ) से आया हँ।ू  
तुम्हारे माता-िपता जीिवत हैं? 
हाँ हैं। 
तुम्हारे गरुू हैं? 
हाँ, हमारे गरुू ॄ ज्ञानी हैं। 
कुक्कुर मिुन रू  होकर बोलेः "पुण्डिलक! तू बड़ा मखूर् है। माता-िपता िव मान हैं, 

ॄ ज्ञानी गरुू हैं िफर भी तीथर् करने के िलए भटक रहा है? माता-िपता की सेवा ही 
तीथर्सेवन है।" 

पुण्डिलकः "कैसे ूभ?ु" 
मिुनः "सनुो! शा ों में कहा है - मात ृदेवो भव, िपत ृदेवो भव! अथार्त माता 

और िपता देवता तुल्य हैं। पुऽ के िलए माता-िपता के चरण ही महान तीथर् हैं।" 
पुण्डिलकः "जी मिुनवर!" 
 

अरे पुण्डिलक! मैंने जो कथा सनुी थी उससे तो मेरा जीवन बदल गया। मैं तुझे 
वही कथा सनुाता हँ। तू ध्यान से सनु।ू  

एक बार भगवान शंकर के यहाँ उनके दोनों पुऽों में होड़ लगी िक, कौन बड़ा? 

तीसरा दृँय 
(शांत, सरुम्य, पवर्तीय ूदेश, आस-पास सुदंर मनोरम वातावरण) 
काितर्कः "गणपित! मैं तमुसे बड़ा हँ।ू " 
गणपितः "आप भले ही उॆ में बड़े हैं लेिकन गणुों से भी बढ़प्पन होता है।" 
सऽूधारः दोनों में कौन बड़ा है इस बात का िनणर्य लेने के िलए दोनों िशव-पावर्ती 

के पास गये। दोनों ने माता-िपता के सामने अपनी बात रखी। 
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िशव-पावर्ती ने कहाः जो सपंूणर् पथृ्वी की पिरबमा करके पहले पहँचेगाु , उसी का 
बड़प्पन माना जाएगा। 

काितर्केय तुरन्त अपने वाहन मयरू पर िनकल गये पथृ्वी की पिरबमा करने। 
गणपित जी चुपके-से एकांत में चले गये। थोड़ी देर शांत होकर उपाय खोजा तो झट से 
उन्हें उपाय िमल गया। जो ध्यान करते हैं, शांत बैठते हैं उन्हें अतंयार्मी परमात्मा 
सत्ूेरणा देते हैं। अतः िकसी किठनाई के समय घबराना नहीं चािहए बिल्क भगवान का 
ध्यान करके थोड़ी देर शांत बैठो तो आपको जल्द ही उस समःया का समाधान िमल 
जायेगा। 

िफर गणपित जी आये िशव-पावर्ती के पास। माता-िपता का हाथ पकड़ कर दोनों 
को ऊँचे आसन पर िबठाया, पऽ-पुंप से उनके ौीचरणों की पूजा की और ूदिक्षणा करने 
लगे। एक चक्कर पूरा हआ तो ूणाम िकयाु .... दसरा चक्कर लगाकर ूणाम िकयाू .... 
इस ूकार माता-िपता की सात ूदिक्षणा कर ली। 

िशव-पावर्ती ने पूछाः वत्स! ये ूदिक्षणाएँ क्यों की? 
गणपितजीः सवर्तीथर्मयी माता... सवर्देवमयो िपता... सारी पथृ्वी की ूदिक्षणा 

करने से जो पुण्य होता है, वही पुण्य माता की ूदिक्षणा करने से हो जाता है, यह 
शा वचन है। िपता का पूजन करने से सब देवताओं का पूजन हो जाता है। िपता 
देवःवरूप हैं। अतः आपकी पिरबमा करके मैंने सपंूणर् पथृ्वी की सात पिरबमाएँ कर लीं 
हैं। तब से गणपित जी ूथम पूज्य हो गये। 

िशव-पुराण में आता हैः जो पुऽ माता-िपता की पूजा करके उनकी ूदिक्षणा करता 
है, उसे पथृ्वी-पिरबमाजिनत फल सलुभ हो जाता है। जो माता-िपता को घर पर छोड़ कर 
तीथर्याऽा के िलए जाता है, वह माता-िपता की हत्या से िमलने वाले पाप का भागी होता 
है क्योंिक पऽु के िलए माता-िपता के चरण-सरोज ही महान तीथर् हैं। अन्य तीथर् तो दर ू
जाने पर ूा  होते हैं परंतु धमर् का साधनभतू यह तीथर् तो पास में ही सलुभ है। पुऽ के 
िलए (माता-िपता) और ी के िलए (पित) सुदंर तीथर् घर में ही िव मान हैं। 

(िशव पुराण, रूि स.ं. कु खं.. - 20) 
 

दृँय-3 
कुक्कुर मिुनः "पुण्डिलक मैंने यह कथा सनुी और अपने माता-िपता की आज्ञा का 

पालन िकया। यिद मेरे माता-िपता में कभी कोई कमी िदखती थी तो मैं उस कमी को 
अपने जीवन में नहीं लाता था और अपनी ौ ा को भी कम नहीं होने देता था। मेरे 
माता-िपता ूसन्न हए। उनका आशीवार्द मझु पर बरसा। िफर मझु पर मेरे गरुूदेव की ु
कृपा बरसी इसीिलए मेरी ॄ ज्ञा में िःथित हई और मझेु योग में भी सफलता िमली। ु
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माता-िपता की सेवा के कारण मेरा हृदय भि भाव से भरा है। मझेु िकसी अन्य इ देव 
की भि  करने की कोई मेहनत नहीं करनी पड़ी।" 

मातदेृवो भव। िपतदेृवो भव। आचायर्दवो भव। 
मिंदर में तो पत्थर की मिूतर् में भगवान की कामना की जाती है जबिक माता-

िपता तथा गरुूदेव में तो सचमचु परमात्मदेव हैं, ऐसा मानकर मैंने उनकी ूसन्नता ूा  
की। िफर तो मझेु न वष  तक तप करना पड़ा, न ही अन्य िविध-िवधानों की कोई 
मेहनत करनी पड़ी। तुझे भी पता है िक यहाँ के रसोईघर में ःवयं गगंा-यमनुा-सरःवती 
आती हैं। तीथर् भी ॄ ज्ञानी के ार पर पावन होने के िलए आते हैं। ऐसा ॄ ज्ञान माता-
िपता की सेवा और ॄ ज्ञानी गरुू की कृपा से मझेु िमला है। 

पुण्डिलक तेरे माता-िपता जीिवत हैं और तू तीथ  में भटक रहा है? 
सऽूधारः पुण्डिलक को अपनी गल्ती का एहसास हआ। उसने कुक्कुर मिुन को ु

ूणाम िकया और पंढरपरु आकर माता-िपता की सेवा में लग गया। 
दृँय चौथा 

सऽूधारः माता-िपता की सेवा ही उसने ूभ ुकी सेवा मान ली। माता-िपता के ूित 
उसकी सेवािन ा देखकर भगवान नारायण बड़े ूसन्न हए और ःवयं उसके समक्ष ूकट ु
हुए। पुण्डिलक उस समय माता-िपता की सेवा में व्यःत था। उसने भगवान को बैठने के 
िलए एक ईंट दी। 

(यहाँ पर पुण्डिलक को वृ  माता-िपता की सेवा में रत और भगवान नारायण को 
ूकट होते हए िदखायेंगे। िफर पुण्डिलक भगवान नारायण को बैठने के िलए ईंट देते हए ु ु
और उसके बाद भगवान नारायण को उस ईंट पर खड़े हए िदखायेंगे।ु ) 

सऽूधारः अभी भी पंढरपुर में पुण्डिलक की दी हई ईंट पर भगवान िवंण ुखड़े हैं ु
और पुण्डिलक की मात-ृिपतभृि  की खबर दे रहा है पंढरपुर तीथर्। 

यह भी देखा गया है िक िजन्होंने अपने माता-िपता तथा ॄ ज्ञानी गरुू को िरझा 
िलया है, वे भगवान के तुल्य पूजे जाते हैं। उनको िरझाने के िलए पूरी दिनया लालाियत ु
रहती है। वे मात-ृिपतभृि  से और गरुूभि  से इतने महान हो जाते हैं। 

भजनः इसके प ात कुछ बच्चे-बिच्चयाँ Ôमात-िपता गरुु ूभ ुचरणों में....Õ इस 
भजन का सामिूहक गान (अिभनय के साथ) करें। 

समा  
नोटः इस तरह िकसी भी कथा-ूसगं को लेकर नाटक रचा जा सकता है। सऽूधार 

के सवंाद पद के पीछे-से बोले जायें। समय-समय पर ऐसे नाटकों का आयोजन कर सकते 
हैं। वेशभषूा आिद पर कोई िवशेष खचर् न हो इसका ध्यान रखें। 

ॐॐॐॐॐॐ 
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मैदानी खेल 
संगठन की शि  अनेक से एक 

(इस खेल को सचंालक अपनी सिुवधानुसार जब भी चाहे बच्चों को िखला सकता 
है।) नोटः बच्चे-बिच्चयाँ अलग-अलग खेलें। 

पिरचयः बच्चो! चार ूकार के बल होते हैं। बताओ कौन-कौन से? बच्चों को 
उदाहरण के साथ समझायें िक एक होता है - शरीर बल, जसेै जगंल के सभी जानवरों में 
हाथी में सबसे अिधक शारीिरक बल होता है। दसरा होता हैू - मनोबल। अगर व्यि  का 
मनोबल दृढ होगा तो अच्छे-से-अच्छे शारीिरक बलवालों को भी हरा सकता है। जसेै- एक 
िसहं दजर्नों हािथयों को अकेले अपने दृढ़ मनोबल से पछाड़ सकता है। हाथी में शारीिरक 
बल बहत होता है ु लेिकन िसहं में मनोबल अिधक होता है िजसके कारण वह जगंल का 
राजा कहलाता है। इससे भी बड़ा होता है बुि बल। अन्य ूािणयों की अपेक्षा मनुंय में 
इसकी अिधकता होती है, िजसके बल पर वह मनोबल वाले िसहं को भी िपंजरे में कैद 
कर लेता है तो ऐसा बुि बल डॉक्टर, इंजीिनयर, वकील, अफसर के पास योग्यतानुसार 
खूब िवकिसत होता है लेिकन अगर कोई बड़ा नेता आये, ूधानमऽंी आये तो बुि बल 
वाले भी इनके सम्मान में आदरपूवर्क खड़े हो जाते हैं क्योंिक इनके पास सगंठनबल है, 
जो िक बुि बल से भी बढ़कर है। ऐसे कई नेता और ूधानमऽंी भी सतंों के चरणों में 
मत्था टेककर अपना भाग्य बनाते हैं क्योंिक उनके पास सव पिर बल होता है परन्तु 
हमारे व्यवहािरक जीवन में सगंठनबल बहत जरूरी है। जसेै एक पतली सी लकड़ी को ु
आप अकेले टकड़ेु -टकड़े कर सकते हो पर बहत सारी लकिड़यों को साथ में नहीं तोड़ ु ु
सकते। इसिलए हमें हमेशा सगंिठत होकर रहना चािहए। तािक पड़ोसी रा  अथवा अन्य 
कोई भी हम पर बुरी नजर डालने की िहम्मत न कर सके। हम अगर कुटम्ब में िमलकर ु
रहेंगे तो कुटम्ब मजबूत होगा। अड़ोसु -पड़ोस से िमलकर रहेंगे तो मोहल्ला बलवान होगा। 
मोहल्ले आपस में एक दसरे का िहत देखें तोू  गाँव बलवान होगा। हर गाँव दसरे गाँव का ू
क  समझे तो राज्य बलवान होगा। अगर राज्य एक दसरे को मदद करें तो रा  बलवान ू
होगा और रा  आपस का वैर भलुाकर सबका मगंल व िहत सोचें तो सम्पूणर् मानव-जाित 
का कल्याण होगा। 

तो बच्चो! िमलकर, सगंिठत होकर रहने में बहतु  शि  होती है। हम सब िमलकर 
साथ रहें तो हम पर कुदृि  रखनेवाला हमारा कुछ नहीं िबगाड़ सकते। आज हम इस खेल 
के ारा सगंठन की शि  व अनेकता में एकता की सीख लेंगे। जसेै हमारी भाषाएँ अनेक, 
व्यि  अनेक, राज्य अनेक लेिकन रा  एक, ऐसे ही हमारी पजूा की प ितयाँ अनेक, 
मिूतर् की आकृितयाँ अनेक लेिकन ई र एक-का-एक। (ऐसा बताते हए ई र के ूित ु
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ूेमभाव िवकिसत हो, इसिलए थोड़ा समय ध्यान करायें। िफर बच्चों को केन्िःथल से 
बाहर मदैान में ले जाकर िखलायें।) 

िविधः सभी बच्चे गोलाकार में खड़े हो जायें और गोल चक्कर में एक के पीछे 
एक दौड़ें। सचंालक गोले के पीछे खड़ा रहेगा और िनम्न ूकार की घोषणा करेगा िजससे 
बच्चों में उमगं व उत्साह आ जाये। आगे दशार्यी जाने वाली घोषणा को सचंालक पहले 
से ही बच्चों को पक्का करा दें। जसेै सचंालक बोलेः ÔॐॐÕ बच्चे बोलें- ÔहिरॐÕ। 
सचंालक कहेगा- Ôभारत देशÕ बच्चे कहेंगेः Ôमहान है।Õ 

सचंालक बच्चे 
ॐॐ हिर ॐ 

भारत देश महान है। 
हम ऋिषयों की सतंान हैं। 
हम बच्चे देश की शान हैं। 
हम जीवन िदव्य बनायेंगे। 
हम नयी चेतना जगायेंगे। 

हम गरुु सदेंश सनुायेंगे। 
सगंठन में शि  है। 
भारत को िव गरुु बनायेंगे। 

 

जसेै ही बच्चे भारत को Ôिव गरुु बनायेंगेÕ बोलेंगे उसके तुरंत बाद सचंालक एक 
सखं्या बोलेगा। इसी संख्या के आधार पर बच्चों को आपस में हाथ पकड़ के अपनी टोली 
बनानी होगी। जसेै – सचंालक 5 कहता है तो 5-5 बच्चे आपस में हाथ पकड़ के 
गोलाकार खड़े हो जायेंगे और जो बच्चे िकसी टोली में नहीं आ पाये अितिर  हैं, वे बाहर 
हो जायेंगे, जसेै 24 बच्चे हैं और सचंालक ने 5 कहा तो 5-5 बच्चों के 4 मपु बन 
जायेंगे, शेष रहेंगे 4 बच्चे जो िकसी टोली के रूप में न आ पाने के कारण बाहर हो 
जाएंगे और इस तरह बच्चों की सखं्या कम करते जायें, आिखर में दो बच्चे शेष रह 
जायेंगे। 

िटप्पणीः बच्चे टोली बनाकर भागें नहीं वरन खड़े रहें। सचंालक ारा हर बार ्
घोषणा दोहराई जाए। 

लाभः बच्चों को सगंठन का मह व पता चलता है। खेल के अतं में अनेक में एक 
छपा हैु , इसका रहःय बताकर ई र की सवर्व्यापकता व एकरूपता का वणर्न कर उन्हें 
समझायें। 

गोल-गोल-गोल, ज्ञान के पट खोल 
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सवरू् थम बालक और बािलकाओं के दो समहू बनायें। पहले समहू के सभी बच्चे 
गोलाकार में खड़े हो जायेंगे। उन सबके बीच में एक बच्चा खड़ा रहेगा िजसकी आँखों पर 
पट्टी बँधी रहेगी और उसका एक हाथ सामने फैला रहेगा व उस हाथ की पहली उँगली 
सीधी रहेगी। सभी िमलकर कीतर्न करेंगे, इस दौरान बीचवाला बच्चा उपरो  िःथित में 
गोल-गोल घूमता रहेगा। बीच-बीच में कीतर्न बंद होगा और बीचवाला लड़का जहाँ होगा 
वहाँ रुक जायेगा। िजस ओर उसकी उँगली रहेगी उसी सीध में जाकर सामने खड़े बच्चे 
को छएगाु । वह िजस बच्चे को छ देगाु , उससे दसरा समहू ू  पूछेगा। ू (ू  केन्ि में 
िसखायी गयी ूविृ यों पर आधािरत हो) ू  के सही उ र के आधार पर उस समहू को 
10 अकं िमलेंगे और गलत उ र पर 5 अकं कटेंगे। पुनः कीतर्न शुरु होगा। इस ूकार 
खेल चलता रहेगा। एक समहू 15-20 िमनट तक खेलेगा। सबसे ज्यादा अकं पाने वाले 
समहू को िवजेता घोिषत िकया जायेगा। 

देव-मानव हाःय ूयोग 
पहले स ाह में हाःय ूयोग के िवषय में सकें्षप में बतायें। िफर हर स ाह इस 

िवषय में थोड़ा-थोड़ा बतायें व इसके कुछ लाभ बताकर यह ूयोग करवायें। 
हाःय के अनेक शारीिरक व मानिसक लाभ हैं, िजन्हें पूणर्रूप से पाने एवं साथ में 

आध्याित्मक लाभ भी ूा  करने का सरल, सवर्सलुभ व अत्यु म साधन है िव वंदनीय 
सतं ौी आसाराम जी बापू ारा बताया गया ‘देव-मानव हाःय ूयोग’। यह वतर्मान युग 
की िचंता, तनाव, अनारोग्य आिद असखं्या समःयाओं से िनजात पाने हेतु एक 
ूभावशाली, अनुभविस  ूयोग के रूप में लोकिूय हो रहा है। 

इसमें सवरू् थम एकाध िमनट तक तेज गित से तािलयाँ बजाते हए भगवन्नाम का ु
तेजी से आवतर्न िकया जाता है और भगवदभाव को उभारा जाता है। िफर दोनों हाथों को 
ऊपर की उठाकर िदल को भगवत्ूेम से भरते हए भगवत्समपर्ण की मिुा में िदल ु
खोलकर हँसा जाता है। 

ूयोग की शुरुआत के िदनों में हँसी न भी आये तो भी भगवान की, अपने इ  
की िकसी लीला को याद करके थोड़ा य पूवर्क हँसें। जसेै- यिद आप भगवान ौी कृंण के 
भ  हैं तो उनकी माखन चोरी की लीला, गोपी की चोटी और उसके पित की दाढ़ी बाँध 
देने की लीला का ःमरण करें। कुछ ही समय के अभ्यास से आप देखेंगे िक भगवदभाव, 
भगवत्ूेम, भगवत्समपर्ण आपको एक ऐसी मधुर, ःवाभािवक हँसी ूदान करेगा िक आप 
इस ूयोग के ूेमी बन जायेंगे। तत्प ात बच्चों को बतायें िक Ôएक हाथ आपका और 
दसरा हाथ भगवान का हैू , भगवान और अपना हाथ िमलाओ तो भगवान के साथ आपकी 
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दोःती पक्की हो जायेगी।Õ अब बच्चे राम, राम या हिर ॐ अथवा भगवान को कोई भी 
नाम लेते हए तेजी से ताली बजायेंु , िफर दोनों हाथ ऊपर उठाकर जोर से हँसें। 

लाभः हाःय ूयोग करने से फेफड़ों का व्यायाम हो जाता है। शरीर के अनेक रोग 
और मन के दोष दर होते हैं। शरीर की ू 72 हजार नािड़यों की शुि  होती है। जब हम 
ताली बजाते हए अहोभाव से ु Ôहिर ॐÕ कहते ह◌े हाथों को आकाश की ओर उठाते हैं तो ु
हमारी जीवनीशि  बढ़ती है और मानिसक तनाव, िखंचाव, दःखु -शोक सब दर हो जाते ू
हैं। जब भी जीवन में मानिसक तनाव, िखंचाव, दःख शोक आये तो उस समय यह ूयोग ु
करने से हृदय में आनंद और शांित का सचंार होने लगता है। इसिलए ूितिदन िदन में 
एक बार हाःय ूयोग तो अवँय करना चािहए। 

िदल खोलकर हँसना िनरथर्क, दःुखदायक िवचारों की ौृखंला को तोड़ने की उ म 
एवं सवर्सलुभ कंुजी है। हँसमखु एवं ूसन्न लोगों के पास रोग व दःख ज्यादा देर नहीं ु
िटक पाते और वे िचिंतत मनुंयों की अपेक्षा अपने सभी काय  को अिधक सफलतापूवर्क 
करते हैं। ूसन्न व्यि  अिधक आयु तक युवा व सनु्दर बना रहता है। आनंदमयी हँसी 
हमारे हृदय के पट खोल देती है, मन का सारा बोझ क्षणमाऽ में िमटाकर उसे फूल सा 
हलका बना देती है। हँसता हआ व्यि  ःवयं तो लाभ उठाता ही हैु , साथ ही अपने 
सािथयों को भी लाभ पहँचाता है। हँसने वाले का साथ सारा ससंार देता है और उदासु -
िनराश का कोई नहीं। ूितिदन हँसने का थोड़ा अभ्यास करके अपनी आय ुको बढ़ाया जा 
सकता है। िकसी की कटु, अपमानजनक या कुित्सत बात पर मायूस होकर दःखी होने की ु
बजाय उसे हँसी-हँसी में टाला जा सकता है। इसी ूकार आपसी मनमटुाव भी हँसकर 
तत्काल िमटाया जा सकता है। हँसना हमारे शरीर के सरुक्षातंऽ की िबयाशीलता और 
गणुव ा को बढ़ाता है। िदल से खुलकर हँसना जीवन में सघंष  से जझूने की शि  ूदान 
करता है। इससे कायर् करने की क्षमता बढ़ती है और माहौल खुशुनमा बना रहता है। 

अनुसधंानकतार्ओं  के अनुसार हँसने से हृदय की धमिनयाँ एयादा ूभावी रूप से 
कायर् करती हैं। इससे हृदय की बीमािरयाँ पास नहीं फटक पातीं परन्तु िजन्हें हृदयरोग हो 
चुका है उन्हें बहत बल लगाकह नहीं हँसना चािहए।ु  

हाःय हमारे शरीर में ‘एण्डोिफर् न’ की माऽा बढ़ाता है, जो ूाकृितक ददर् िनवारक है। 
यह र चाप को िनयंिऽत रखता है और तनाव को दर भगाता है। खुलकर हँसने से ू
व्यमता, बोध, िचड़िचड़ापन – इन सबसे छटकारा पाया जा सकता है। जब हम हँसते हैं ु
तो पहले की अपेक्षा एयादा साँस अदंर लेते हैं, इससे अिधक माऽा में ऑक्सीजन फेफड़ों 
में जाती है और आप ःवयं को तरोताजा महससू करते हैं। हँसना उन लोगों के िलए और 
भी अिधक लाभकारी है, जो बैठे रहने का कायर् करते हैं और जो काफी समय िबःतर व 
पिहयेवाली कुस  पर बैठे रहकर िबताते हैं। 
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हँसने से माँसपेिशयों में िखंचाव कम हो जाता है िजससे आराम िमलता है। 
िनयिमत हँसने से िसरददर्, दमा, जोड़ों की सजून एवं रीढ़ के जोड़ों से सबंंिधत तकलीफों 
में कमी पायी जाती है। हँसने से रोगूितकारक शि  भी बढ़ती है। 

नोटः हर स ाह कीतर्न करवाने के प ात हाःय ूयोग करवायें। इसके अितिर  
जब आपको लगे िक बच्चे उबान का अनुभव कर रहे हैं या आपको अनुकूल लगे तब भी 
यह ूयोग करवा सकते हैं। 

ॐॐॐॐॐॐ 

बाल संःकार संबंधी कुछ मह वपूणर् जानकारी 
संकल्प-पऽ 

आपके के्षऽ में रहने वाले जो साधक ‘बाल सःंकार केन्ि’ खोलने के इच्छक होंु , 
उनसे यह ‘संकल्प-पऽ’ भरवायें। Ôसकंल्प पऽÕ का ूारूप आगे िदया गया है। आप िदये 
गये ूारूप की फोटोकॉपी का भी उपयोग कर सकते हैं। 

िनयमावली 
बाल सःंकार केन्ि खोलने एवं सचंािलत करने के िलए िनम्निलिखत िनयमों का 

पालन करना अिनवायर् हैः  
1. बाल सःंकार केन्ि में बालक-बािलकाओं को पूणर्तः िनशुल्क ूवेश िदया 

जायेगा। केन्ि की ओर से िकसी भी ूकार की फीस, चंदा आिद एकिऽत नहीं िकया 
जायेगा और न ही केन्ि के नाम कोई रसीद बुक छपायी जायेगी। 

2. बाल सःंकार केन्ि का आिथर्क ूबन्धन ःथानीय ौी योग वेदान्त सेवा सिमित 
ःवयं करेगी। केन्ि को आिथर्क सहायता ूदान करने के इच्छक व्यि  ःथानीय सेवा ु
सिमित से सपंकर्  कर सकते हैं। बाल सःंकार केन्ि चलाने वाले िशक्षक-िशिक्षका अगर 
यातायात और धन के अभाव के कारण बाल सःंकार केन्ि चलाने वाले िशक्षक-िशिक्षका 
अगर यातायात और धन के अभाव के कारण बाल सःंकार केन्ि नहीं चला पाते हों तो 
ःथानीय सिमित अथवा बालकों के अिभभावक और िनकटवत  आौम आपस में िमल कर 
सलाह-मशिवरा करके उनके मािसक खचर् की सिुवधा कर दें। 

3. मखु्यालय के उपरो  िनयमों के अितिर  समय-समय पर सशंोिधत व 
नविनिमर्त अन्य नीित-िनयम भी केन्ि व इससे जड़ुी सिमितयों के िलए बाध्य होंगे। 

4. बाल सःंकार केन्ि की अपनी कोई महुर नहीं होगी। आवँयकता पड़ने पर 
ःथानीय सिमित के Ôलेटर पैडÕ व महुर का उपयोग िकया जा सकता है। 

 136



5. ःथानीय सचंालन सिमित/केन्ि सचंालक ऐसे कोई कदम नहीं उठायेंगे, जो 
आौम के आदश  के िवपरीत पड़ते हों अथवा िजनके सबंंध में मखु्यालय ारा कोई ःप  
िनदश न िदया गया हो। मखु्यालय ारा ःप  रूप से िनदिशत नीित-िनयमों के अनुसार 
ही केन्ि का सचंालन िकया जाना अिनवायर् है। अगर िनयमावली से िकसी मु े पर ःप  
िनदश न िमले तो उस िवषय में मखु्यालय से ःप ीकरण ूा  कर लें। 

ूःतािवत केन्ि संचालक ेतु अिनवायर् योग्यताएँ ह
(क)  ूःतािवत केन्ि सचंालक पूज्य गरुुदेव से दीिक्षत हो तथा दीक्षा लेने के बाद 

उसने कम से कम तीन िशिवर भरे हों। यिद िशिवर न भरे हों तो िनकट भिवंय में 
आयोिजत िशिवरों का लाभ लें। 

(ख)  वह व्यसनमु , चिरऽवान तथा भगवत्ूीत्यथर् काय  में रूिचवाला हो। 
(ग)  वह िदवािलया, कोढ़ी अथवा अन्य िकसी असाध्य सबंामक रोग से पीिड़त न 

हो। 
(घ)  वह ःवेच्छापूवर्क िनयिमत रूप से कायर्बम चलाने की िःथित में हो। 
(ङ)  उसे भारतीय धमर्, दशर्न व सःंकृित का अच्छा ज्ञान होना चािहए। भारतीय 

सःंकृित का ज्ञान ूा  करने हेतु आौम से ूकािशत मािसक पिऽका Ôऋिष ूसादÕ और 
समाचार पऽ Ôलोक कल्याण सेतुÕ का अवलोकन तथा ौी कृंण दशर्न, पव  का पुंजः 
दीपावली, जीवन िवकास, युवाधन सरुक्षा आिद पःुतकों का सुचारू रूप से अध्ययन 
आवँयक है। 

(च)  उसे सःंकृत भाषा का इतना ज्ञान अवँय होना चािहए िक वह ठीक ढंग से 
सःंकृत ोकों का उच्चारण कर सके। 

पंजीकरण 
बाल सःंकार केन्ि के शुभारम्भ के प ात केन्ि सचंालक शीय ही आवेदन पऽ 

भरकर अमदावाद मखु्यालय भेजें। तािक जल्द से जल्द उनके केन्ि को मखु्यालय ारा 
मान्यता हेतु पंजीकरण बमांक (कोड नं.) ूा  हो सके। पंजीकरण हेतु आप िदये गये 
आवेदन-पऽ का उपयोग करें। 

नोटः अगर आप एक से अिधक केन्ि चला रहे हैं तो आवेदन पऽ एक बार ही 
भेजें। ःवयं आपके ारा चलाये जा रहे अन्य केन्दों का िववरण (पता आिद) Ôबाल 
सःंकार मखु्यालयÕ (अमदावाद) भेजें। आपको हर केन्ि का अलग-अलग पंजीकरण 
बमांक (कोड नं.) ूा  होगा। आवेदन पऽ ःप  अक्षरों में भरें। 
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बाल संःकार केन्ि की ि मािसक िरपोटर् 
बाल सःंकार केन्ि पंजीकृत होने के बाद सचंालक हर दो माह बाद केन्ि की 

ूगित िरपोटर् एक पोःटकाडर् पर िलखकर अमदावाद मखु्यालय भेजें। िजसमें केन्ि का 
कोड नं., सचंालक का नाम व पूरा पता, दो माह में सचंािलत केन्ि की तारीख एवं ूित 
कायर्बम में उपिःथत बच्चों की सखं्या िलखें। पोःटकाडर् ारा भेजी जाने वाली ि मािसक 
िरपोटर् का ूारूप नीचे िदया जा रहा है। 
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केन्ि का कोडः ...................................................................... 
केन्ि का नाम व पताः ........................................................... 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
 
महीना                                 वषर् 
कायर्बम िदनांक         कुल

बच्चों की सखं्या          

महीना वषर् 
कायर्बम िदनांक         कुल

बच्चों की सखं्या          

 
अन्य मह वपूणर् जानकारी 
................................. 
.................................. 
................................... 
.................................... 
..................................... 
.................................... 
....................................... 
........................................ 
........................................ 
........................................ 
........................................ 
िदनांक...........हःताक्षर............ 

 
 

To 
‘बाल सःंकार केन्ि’ िवभाग 

अिखल भारतीय ौी योग वेदान्त सेवा 
सिमित, 

सतं ौी आसाराम जी आौम, 
सतं ौी आसाराम जी बापू आौम 

मागर्, 
अमदावाद (गुजरात) 

PIN  
3 8 0 0 0 5  
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ि मािसक िरपोटर् में अमदावाद मखु्यालय ारा ूा  कोड नं. िलखना अित 
आवँयक है। 

नोटः यिद आपके के्षऽ में ऐसा कोई केन्िीय ःथान हो जहाँ सभी बाल संःकार 
सचंालकों की िरपोटर् जमा करवाकर एक साथ अमदावाद मखु्यालय भेजी जा सकती हो तो 
सचंालक इस ूारूप के अनुसार सादे कागज में िरपोटर् वहाँ जमा करा सकते हैं। 

ॐॐॐॐॐॐ 
अिधक जानकारी के िलए संपकर्  करें- 
बाल संःकार िवभाग 

अिखल भारतीय ौी योग वेदान्त सेवा सिमित 
सतं ौी आसाराम जी आौम, सतं ौी आसारामजी बापू आौम मागर्, 

अमदावाद- 380005, फोनः (071) 27505010-11 
मखु्यालय से सीधे सपंकर्  हेतुः 39877749, 66115749. 

e-mail: ashramindia@ashram.org  or bskamd@yahoo.com  
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सदगुरु-चरणों में मेरा संकल्प 
 

बाल संःकार केन्ि 
सदगुरु-चरणों में मेरा संकल्प 

 
"मैं पूज्य बापूजी के ौीचरणों में ूाथर्ना तथा सकंल्प करता/करती हँ िक कमू -से-कम 
(सखं्या िलखें).................... बाल सःंकार केन्ि ःवयं चलाऊँगा/चलाऊँगी तथा मेरे 
सपंकर्  में आने वाले (सखं्या िलखें) ................... साधक भाई-बहनों को केन्ि चलाने 
हेतु ूेिरत करँूगा/करँूगी। यह सकंल्प मैं पूज्य गरुुदेव की कृपा से आगामी (महीना 
िलखें) .................. माह तक पूरा करँूगा/करँूगी। पूज्य बापूजी के इस दैवी कायर् में 

सहभागी बनने का मझेु जो सौभाग्य ूा  हो रहा है, उसे मैं िजम्मेदारीपूवर्क 
िनभाऊँगा/िनभाऊँगी। मुझे अवँय सफलता िमलेगी। भगवत्कृपा और गरुुकृपा मेरे साथ 

है। मझेु ःमिृत है मेरे गरुुदेवौी ने अनेक बार बुलदं ःवर में कहा हैः 
लआय न ओझल होने पाये कदम िमलाकर चल। 
सफलता तेरे कदम चूमेगी आज नहीं तो कल।। 

सचूनाः सकंल्प पऽ के इस भाग को अपने िनयम-पूजा के ःथान पर रखें तथा ूितिदन 
इसे दोहरायें। 

 
नोटः ऊपर का भाग साधक को दें तथा नीचे का भाग बाल संःकार ूभारी के पास जमा करें। 
िकतने केन्ि ःवयं चलायेंगे?................................................................................... 
िकतने साधकों को ूेिरत करेंगे?.............................................................................. 
संकल्प कब तक पूरा करेंगे?................................................................................... 
नामः................................................................................................................. 
पताः................................................................................................................. 
....................................................................................िपन कोड....................... 
फोन नं. ........................................................................................................... 
शैक्षिणक योग्यताः................................................................................................ 
दीक्षा कब व कहाँ ली?.......................................................................................... 
िदनांक............................................................................ हःताक्षर....................... 

 

 141



संत ौी आसारामजी आौम ारा िनदिशत िनःशुल्क ‘बाल संःकार  
केन्ि’ खोलने हेतु 

 

सिमित सम्मत पऽक 
ूित, 
ूभारी ौी, बाल सःंकार केन्ि िवभाग, 

ौी अिखल भारतीय योग वेदान्त सेवा सिमित, 
सतं ौी आसारामजी आौम, साबरमती, 
अमदावाद- 380005 
(नोटः कृपया बाल सःंकार केन्ि सचंालन हेतु आौम ारा ूकािशत िनयमावली 

का पूणर् अध्ययन करके ही सिमित ःवयं यह आवेदन-पऽ भरे।) 
1. ौी योग वेदान्त सिमित,.................... कोड नं. ................. गठन का 

वषर्........... 
2. पूरा पताः 

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

................................................................................................................. 
3. आपके के्षऽ में दीिक्षत साधकों की संख्याः............................................. 
4. सिमित के ूमखु सेवाकायर्ः............................................................... 
5. केन्ि का आिथर्क ूबन्धन िकस तरह से करेंगे? आय के ॐोत व अनुमािनत 

खचर् सिहत ःप  उल्लेख करें। (इस हेतु अितिर  पन्ने का ूयोग करें।) 
6. उपरो  तथ्यों के अितिर  अन्य कोई जानकारी हो तो उसका भी उल्लेख 

करें...............................................................................................................
.................................................................................................................. 

[नोटः िवःततृ िववरण के िलए अितिर  पन्ने का ूयोग करें।] 

घोषणा व सत्यापन 
यह सिमित यह घोषणा करती है िक उपरो  सभी सचूनाएँ सत्य व ूमािणक हैं। 

सिमित यह भी सत्यािपत करती है िक ूःतािवत केन्ि सचंालक/सचंािलका का चिरऽ और 
व्यवहार अच्छा है। ःथानीय समाज में आपकी छिव साफ सथुरी है। सिमित की दृि  में 
आप बच्चों में ससुःंकार-िसचंन हेतु एक सयुोग्य पाऽ हैं। सिमित को िव ास है िक आप 
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बाल सःंकार केन्ि को सफलता पूवर्क सचंािलत कर सकें गे/सकें गी। ूःतािवत केन्ि 
सचंालक के िववरण-पऽक में दी गयी सारी सचूनाएँ सिमित की जानकारी में सत्य हैं। 

पद पूरा नाम हःताक्षर िदनांक 
    
    

सिमित के पदािधकारी हःताक्षर कर सकते हैं। 
सिमित की महुर 

नोटः अगर आपके के्षऽ में ौी योग वेदान्त सेवा सिमित नहीं है तो आप इस 
सम्मित पऽक को िबना भरे भेज दें। 

ॐॐॐॐॐॐ 
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आवेदन पऽ 
(इसे ूःतािवत केन्ि संचालक/संचािलका ःवयं भरे।) कोड 

नं......  

 

1. आवेदक का पूरा नामः....................................... 
2. िपता/पित का नामः.......................................... 
3. व्यवसायः....................................................... 
4. वतर्मान पता (ःप  अक्षरों में 

िलखें)..................................................................................
......माम/शहर...............................................तहसील/तालकुा......

...........िजला.................................राज्य.............................िपनकोड..................

........... 

 
 

यहाँ अपना 
फोटो अवँय 
लगायें 

5.  फोन नं. (S.T.D. कोड सिहत)................................................... 
6. मोबाइल.......................................... 
7. ई-मेल............................................ 
8. जन्म-ितिथ.................................... 
9. आयु (वषर्).................................... 
10. शैक्षिणक िववरणः अिंतम परीक्षा का िववरण िलखें। 

कक्षा वषर् िव ालय/महािव ालय बोडर्/िव िव ालय ूमखु 
िवषय 

ूा ांक 
ूितशत 
में 

ौणेी 

       
11. इसके अितिर  यिद आपके पास कोई िवशेष योग्यता हो तो उसका उल्लेख 

करें।............................................................................................ 
12. िशक्षा का माध्यम.........................मातभृाषा....................... 
13. आपने पूज्यौी से दीक्षा कब ली?........................कहाँ?................. 
14. क्या आप पनूम ोतधारी हैं? (हाँ/नहीं) यिद हाँ तो पूनम कहाँ भरते हैं? 

आौम में/पूज्यौी के सािन्नध्य में............................................................ 
15. अब तक िकतने िशिवर भरे हैं?............... िकतने मौन मिंदर 

िकये?.................िकतने मऽंानु ान िकये?................................ 
16. क्या आप िकसी असाध्य सबंामक रोग से पीिड़त हैं?...................... 
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17. ूःतािवत केन्ि ःथल का िववरण (पूरा पता िपन कोड सिहत 
िलखें।)..........................................................................................................
...................................................................................................................
...................................................................................................................
............................................................................................................... 

18. केन्ि सचंालन का समय और िदनः...................................................... 
19. क्या आप िशक्षक हैं? (हाँ/नहीं) अगर हाँ तो िव ालय का नाम व पता 

िलखें।...........................................................................................................
...................................................................................................................
...................................................................................................................
................................................................................................................ 

नोटः अगर आप एक से अिधक केन्ि चला रहे हैं तो आवेदन पऽ एक ही बार 
भेजें। ःवयं आपके ारा चलाये जा रहे अन्य केन्िों का िववरण (पता आिद) हमें भेजें। 
आपको हर केन्ि का अलग-अलग पंजीकरण बमांक (कोड नं.) ूा  होगा। 

अगर आपने अन्य साधकों को Ôबाल सःंकार केन्िÕ खोलने के िलए ूेिरत िकया 
है और उनके केन्ि भी शुरु हो गये हैं तो उनसे भी आवेदन पऽ भरवाकर अमदावाद 
मखु्यालय को िभजवायें। 

मैंने िदनांक................... को पूज्य बापू जी की कृपा से बाल सःंकार केन्ि शुरु 
कर िदया है। पहले कायर्बम में .................. (सखं्या िलखें) बच्चे उपिःथत थे। 

मैं घोषणा करता/करती हँ िक मेरे ाराू  ूःतुत सारे तथ्य सही हैं। यिद उनमें कहीं 
कोई ऽुिट पायी जाती है तो उसके िलए मैं ःवयं िजम्मेदार हँ।ू  

 
िदनांकः................................................. हःताक्षर......................... 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 
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