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सिंपादकीय 
बच्चे देश के भवर्ष्य हैं। बचपन से ही उनके अिंदर अच्छे 

सिंस्कार का होना आर्श्यक है। उनके अिंदर माता-वपता के शलए सम्मान 

की भार्ना होनी चादहए, बडों के प्रतत आदर की भार्ना, बुिुगों के प्रतत 

सेर्ा-शुशू्रषा की भार्ना, गुरु के प्रतत उनका समपवि-भार् होना चादहए । 
सिंत-समाि के प्रतत उनके दातयत्र् र् ऐस ेसिंस्कार बचपन स े ही डाला 
िाना आर्श्यक है। इस पत्रत्रका का सिंपादन इसी को ध्यान में रखते हुए 

ककया गया है जिसस े कक बचपन स ेही बच्चों के अिंदर ये सारे सिंस्कार 

उपिने लगें र् सिंस्कार के बीि, प्रेम के बीि पड जाए ँिो बडे होकर एक 

वर्शाल आदशव रूपी र्कृ्ष के रूप में उभरें । देश के प्रतत कतवव्य की भार्ना 
का वर्कास अपने आप बच्चों में वर्कशसत हो। 

र्षव 2021 में कुछ नया सोचने का प्रयास र् नये ढिंग स ेबच्चों 
में सिंस्कारों के बीि डालने का प्रयास ककया गया है। नर् र्षव की मिंगल 

कामना के साथ बच्चों को समवपवत है यह अिंक। यह पत्रत्रका त्रमैाशसक 
रूप स ेप्रकाशशत होगी । 

- चेतन श्रीर्ास्तर् 
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विहंगम योग बाल संदेश 
 

अक्षर फाउंडेशन 
 

 

आशीिवचन 

 

भारतीय संसृ्कवत अतं्यत समृद्ध है विसने विरासत के रूप में आध्यात्मिकता को मानि-कल्याण के वलए सहि 

रूप में प्रदान वकया है। वकनु्त आि की बढ़ती हुई अवतभौवतकिादी प्रिृवि के चलते हम भारतीय संसृ्कवत की 

सनातन िैवदक परंपराओ ंसे दूर होते िा रहे हैं। हम तो दूर िा ही रहे हैं, साथ में आने िाली पीढ़ी भी इन सत्य 

सनातन परंपराओ ंसे दूर होती िा रही है। अवभभािको ंपर बहुत विमे्मदारी है।  समाि को अच्छा नागररक 

देना, सेिक देना  बहुत बड़ी सेिा है। यह तभी संभि है िब हम बाल्यकाल से ही बचे्च को अचे्छ संस्कारो,ं 

गुणो,ं स्वभािो ंसे संस्काररत करें गे, वशवक्षत करें गे।  

 

इस के्षत्र में विगत कई माह से ऑनलाइन अक्षर फाउंडेशन के तत्त्वािधान में विहंगम योग की उच्च कोवि की 

सावधका, कुशल प्रचाररका, सेिा में सदैि तत्पर श्रीमती ज्योवत पाविल िी के प्रयास से तथा श्री चेतन श्रीिास्ति 

िी, श्री आवदत्य िी, श्री प्रवतष िी, श्री अत्मिलेश िी, सुश्री सोनी िी, सुश्री कावमनी िी, सुश्री ऋचा िी आवद के 

सहयोग से  प्रते्यक रवििार बाल-सतं्सग आयोवित हो रहे हैं। यह िानकर अतं्यत प्रसन्नता हुई वक अबतक 30 

से अवधक सतं्सग आयोवित हो चुके हैं और उसमें देश भर के बालक-बावलकाएँ सत्मम्मवलत हो रहे हैं, िो अपने 

विचारो,ं भिन-गायन, स्विेद-पाठ एिं स्विेद-अंताक्षरी आवद को सामूवहक मंच पर रि रहे हैं।  

 

बालक के िीिन में वनिः स्वाथव रूप से सहिता, सरलता, वनष्कपिता एिं पे्रम विद्यमान होता है। उनके शरीर 

के साथ उनका अंतिः करण भी कोमल, सौम्य तथा स्वच्छ होता है, िो वदल में है िही िाणी में है।  िह स्वयं प्रसन्न 

रहता है और प्रसन्नता बाँिता है। इसीवलए सदैि विद्याथी बने रहने में कल्याण है। बाल-सुलभ व्यिहार होना 

चावहए।  

 

आि अक्षर फाउंडेशन के तत्त्वािधान में श्रीमती ज्योवत पाविल िी के प्रशंसनीय एिं अनुकरणीय प्रयासो ंसे 

बचे्च बाल-सतं्सग के माध्यम से एक वदव्य िातािरण का सृिन कर रहे हैं, विसके सं्पदन से भारतीय संसृ्कवत 

का, सत्य सनातन संसृ्कवत का उज्ज्वल भविष्य प्रशस्त हो रहा है। 

 

बच्चो ंका आचरण अच्छा हो, उनका बौत्मद्धक विकास हो, उनके अंदर मानिीय गुणो ंका अंकुरण हो इसके 

वलए अक्षर फाउंडेशन के तत्त्वािधान में श्रीमती ज्योवत पाविल िी एिं उनके सहयोगी श्री चेतन श्रीिास्ति, श्री 

संतोष कुमार, श्रीमती रंभा वसंह, श्रीमती ज्योवत िी, सुश्री शे्वता िी, सुश्री सुत्मिता िी, सुश्री स्वावत िी, सुश्री 

आरती िी, सुश्री सुलभा िी, सुश्री एकता शमाव िी, श्रीमती अनावमका िी(उड़ीसा), श्रीमती नेहा िी (कनाडा) 

आवद के  प्रयासो ं से "विहंगम योग बाल संदेश" पवत्रका प्रकावशत की िा रही है, िो एक सराहनीय और 

प्रशंसनीय कायव है।  

 

इस पुनीत कायव में सहयोग कर रहे सभी सेिक एिं सेविकाओ ं(मातृशत्मि) के सिाांगीण विकास की कामना 

करता हँ, अनंत शुभकामनाएँ अवभव्यि करता हँ, ईश्वर आपके सत्य, शे्रष्ठ प्रयास को भरपूर सफलता प्रदान 

करें । 

 

दीये से दीया िलाएँ ! 

चलो दीप िहाँ िलाएँ, िहाँ अभी अँधेरा है !!               परम से्नही          

                                                               विज्ञान देि 
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हमारे देश के भविष्य हैं - बचे्च। 
 

संसार का भविष्य भारत है और हमारे देश के भविष्य हैं - बचे्च । आने िाला समय बदलाि का है। भािी पीढ़ी सही राह पर हो, िो 

कुछ अच्छा कर वदखाए, इसमें विक्षा का बहुत बड़ा योगदान है। 

 

हमारे सद्गुरु सदाफलदेि जी महाराज कहते हैं-"विद्याध्ययन करने का लक्ष्य िरीरस्थ अक्षय वनवि की प्राप्ति करना है और यही विक्षा 

है ।  

 

“विद्या से अविद्या नष्ट हो कर प्रभु-प्राप्ति होती है और सब मन-िांवछत भोग वमलते हैं और विद्या से अमृत निर्वाण-पद प्राि होता है।“ 

 

“गुरु, परमगुरु, विद्या, गुरु-सेिा।“                                                                        बाल वशक्षा - दूसरा भाग, प्रथम पाठ 

पुष्प से सुकोमल बचे्च जब जीिन पथ पर चलना आरंभ करते हैं, उस समय जैसे पुष्प को उवचत जलिायु और उवचत देखभाल की 

जरुरत होती है, िैसे ही बच्चो ंका सही मागगदिगन एिं उनके पूर्ग विकास के वलए उवचत िातािरर् प्रदान करना जरुरी होता है। बडो ंका 

दावयत्व है वक बच्चो ंको समाज पयागिरर्, प्रकृवत, स्वच्छता एिं दैवनक वदनचयाग के प्रवत सजग बिवयें । बच्चो ंकी वदनचयाग में पढ़ाई के 

साथ साथ खेल-कूद, योगाभ्यास एिं अन्य प्रवतयोवगताओ ंमें भाग लेना भी आिश्यक है। इससे उनका व्यप्तित्व, िारीररक र् मानवसक 

विकास होगा। अपने बड़ ों एिं गुरुजनो ंके प्रवत आदर, पे्रम और सहयोग का भाि होना उनके आदिग-जीिन के वलए अवत आिश्यक है।    

 

"हम सभी ने अपने जीिन में जो भी पाया है अपने समाज से ही पाया है, इस समाज को कुछ िापस देने का प्रयास हमें करना चावहए"। 

 

बाल-विक्षा और सतं्सग को प्रोत्साहन देने हेतु सद्गुरु सदाफलदेि विहंगम योग संस्थान के अंतगगत "अक्षर फाउंडेशन" अनिरत इस 

वदिा में अग्रसर है। इसी संकल्प के साथ समाज के विकास के प्रवत उदात्त वचंतन रखने िाली शे्रष्ठ मवहलाओ का यह सेिा-संगठन 

"अक्षर फाउंडेशन“ अनिरत सेिा-कायग में लगा हुआ है। 

   

 फाउंडेशन 
 

विहंगम योग बाल संदेश 
अक्षर फाउंडेशन 

 

  

बाल सेवा अभियान 
उपहार ववतरण 25 फरवरी 2021 हर एक बीज में वन भिपा है 

श्री अक्षरदेव जी 

अकू्टबर-नवम्बर-दिसम्बर-2021 
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 फाउंडेशन 
 

अक्षर फाउंडेशन 
 

  

बाल सेवा अभियान 
उपहार ववतरण 25 फरवरी 2021 हर एक बीज में वन भिपा है 

अकू्टबर-नवम्बर-दिसम्बर-2021 

 

मेरे सद्गुरु नंदन के प्रिय नंदन 

जन्मप्रदवस पर प्रदल से करूँ  वन्दन 

स्वीकार करें  मेरा अप्रिनंन्दन 

माताजी के राजदुलारे 

हम सबको हैं िाणो ंसे प्यारे 

हमें सेवा देकर प्रकये वारे न्यारे 

जुग जुग दियें अक्षरदेव जी हमारे 

जुग जुग दियें अक्षरदेव जी प्यारे 

 िावोद्गार पुष्प 

 श्रीमती पूनम शमाा- बैंगलोर 

 

प्रवहंगम योग बाल संदेश 
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गुरुकुल अर्थात् गुरु कथ कुल,जहथाँ परंपरथ गुरु शिष्य कथ है। 

वेद,व्यथकरण,संसृ्कत जहथाँ पर अर्ािथस्त्र,नीशतिथस्त्र भी है। 

धर्ा,सथशहत्य,दिान,उपशनषद् शनत्य जहथाँ स्ववेद पथठ भी है। 

है आधुशनक और वैशदक की शिक्षथ शलए सथरं्जस्य गुरुकुल आज कथ है। 

सुपूज्य संत श्री के सथशिध्य र्ें है प्रथरूप तैयथर यहथाँ । 

गुरुकुल छोड़ हर् बचे्च,बोलो प्रभु जथएाँ  कहथाँ? 

पे्रर्,एकतथ,सौहथदा,त्यथग और सर्पाण संग,सत्य शसद्थंत कथ बोध शर्लतथ यहथाँ। 

वक्त आ गयथ पुनः  वही है शक ऋशषयो ंके संतथन हैं हर् । 

रथर्, कृष्ण, अजुान शिर होगें ऋशष गौतर्, र्थाँ भथरती के अशभर्थन हैं हर्। 

गुरु-र्यथादथ र्ें जीवन हो, गुरु र्ें ही सबकुछ सर्पाण । 

गुरुकुल कथ हर् र्थन बढथएाँ  आओ शर्लकर हर् करें  आवथहन । 

 

सद्गुरु सदाफलदेव आप्त वैददक गुरुकुल 
  

श्रीमती ज्योतत प्रसाद, आसनसोल 

अक्षर िथउंडेिन 
 

शवहंगर् योग बथल संदेि 
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माता-पिता हर द ुः ख झेलकर अिनी संतान को स ख और प्यार हर िल देना चाहते हैं l आज अनेकानेक माता-पिता, अपििावक 

अिने बच्ो ंके पलए समय नही ंपनकाल िा रहे हैं l अनेकानेक माता-पिता अिने बच्ो ंको सिर्फ  सू्कल भेजना ही अपना कर्फव्य 

समझ रहे हैं, जो पक बहुत गलत है l 

 

अिने बच्ो ंके सवाांगीण पवकास के पलए माता-पिता को हर पहलू िर गंिीरतािूववक ध्यान देना ही चापहए l यह नही ंपक अिने 

बच्ो ंको सू्कल िेज पदए और बस अिनी पजमे्मदारी ख़त्म, ऐसा नही ंहै l बच्ो ंका सही पवकास तिी संिव है जब माता-पिता 

अिना से्नह और प्यार िरा आँचल उसे देते हैं l बच्ो ंको ख श करने के पलए केवल उसे उिहार ही देना ियावप्त नही ंबल्कि उनके 

साथ समय व्यर्ीर् करना उससे िी ज़्यादा जरूरी है l  

बच्ो ंके सवाांगीण पवकास का अथव है - बच्ो ंका शारीररक, मानपसक, सामापजक और िावनात्मक पवकास । 

 

बच्चों के सर्वांगीण वर्कवस के कुछ मूल तत्व 

❖ अपने बच्चों कच प्यवर और से्नह देनव 

बच्ो ंके िावनात्मक पवकास के पलए उन्हें प्यार, से्नह देना l  

 

 

 

❖ शवरीररक पचषण और स्ववस्थ्य  

पजसमें िोषण, संत पलत आहार तथा साथ ही पनयपमत शारीररक पिया- 

कलाि बच्ो ंके स्वास्थ्य के पवकास में योगदान देरे् हैं  l   

 

 

 

 

❖ मवनसिक भवर्नवत्मक वर्कवस 

माता-पिता के द्वारा अिने बच्ो ंकी उपेक्षा, प्यार की कमी, पतरस्कार, प्रशंसा 

का अभाव अथवा अिनी महत्वाकांक्षाओ ंको थोिना उपयुक्त नही ीं है l बल्कि 

बच्ो ंका उत्साहवर्वन कर उनकी मानपसक िावनाओीं के पवकास के प्रपत 

ध्यान देना शे्रयष्कर है l 

 

 

 

 

 

  

बच्ोीं का िवाांगीण सवकाि : एक स ींर्न 
 

- सोंतचष अग्रर्वल (स्वरे्द महवमोंवदर धवम, र्वरवणसी ) 
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❖ सवमवविक एर्ों मवनर्ीय गुण ों कव वर्कवस 

माता-पिता को अिने बच्ो ंमें सामापजक एवं मानवीय ग णो ंका संचार 

करना चापहए  l  क्या अच्छा है? क्या ब रा है? क्या उपचत है? क्या 

अन पचत है? क्या चीज दूसरो ंके पलए पहतकारी है, अन कूल है, इन सिी 

का स ींर्न र्था दया, क्षमा, पववेक आपद ग णो ंका संचार प्रसर्पल अपने 

बच्ोीं में कररे् रहने  ासहए l 

 

 

इसी के साथ और िी ऐसी कई मूल बातें हैं बच्ो ंके सवाांगीण पवकास के पलए 

➢ बच्ो ंमें आज्ञाकाररता का िाव जगाना  l 

➢ दया, करुणा, पमत्रता का व्यवहार,  कला-कौशल और पशक्षण के ज्ञानात्मक पक्ष का पवकास 

करना l व्यायाम, आसन-प्राणायाम एवं पवहंगम योग सार्ना का अभ्यास, स्ववेद का िठन -

िाठन, श्रवण आपद करना l 

➢ बच्ो ंमें देश िल्कि, राष्ट्र ीयर्ा, पवनम्रता का िाव जगाना l 

➢ सामापजकता, पजसिे वह समाज में यशस्वी बन सके और समाज को गौरवशाली बना सके l 

➢ क्रीडा, खेल-कूद में िी दक्ष करवाना । 

➢ बच्ो ंके िकारात्मक ज नून को प्रोत्सासहर् कर उसे एक नयी पदशा देना l 

➢ आध्यात्मत्मक पवचारो ंऔर िावो ंसे बच्ो ंको जोड़कर रखना,  पजससे बचे् मानवीय पदव्य ग णो ं

को र्ारण कर िकें  l 

उपरोक्त बार्ोीं पर ध्यान दें गे तब जाकर बच्ोीं का सवाांगीण सवकाि हो पाएगा l  पवहंगम योग वह सदव्य मागव है पजसके अन सरण 

से, सद्ग रु-कृिा से बचे् ही नही ंबत्मि य वा, अपििावक एवं माता-पिता भी अपना िवाांगीण पवकास कर िकरे् हैं l 
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परीक्षा तो एक मज़बूत आधार है, जो समय-समय पर आकलन करता है कक 
हम ककतनी ईमानदारी से सीख रहे हैं और ककतनी कुशलता से सीखी हुई बातों 
को आंतररक स्तर से ग्रहण कर रहे हैं। परीक्षा तो एक औपचाररकता मात्र है, 
जजसे हमें अवश्य पूणण करना होता है। अन्यथा हमें यह कैस ेज्ञात होगा कक 
हमने जो शशक्षा का उद्देश्य ननधाणररत ककया है, लक्ष्य को प्राप्त करने की जो 
योजनाएँ बनायी हैं, उस ेपाने के शलए स्वयं के द्वारा ककये गये प्रयासों में हम 
ककतने सफल रहे। 

 
जब भी ककसी प्रकार की परीक्षा की तैयारी हम करत ेहैं तो उसके पूवण योजना बनात ेहैं और योजना को कियात्मक रूप 
प्रदान करने की कोशशश करते हैं। योजना को कियात्मक रूप देते समय आवश्यकता होती है – दृढ़ संकल्प की। दृढ़ संकल्प 
से ही हम अपने कायण को सुचारु रूप से कर सकते हैं। क्योंकक यह आवश्यक है कक हम ककसी भी पाठ को तब तक दोहरात े
रहें जब तक कक वह पाठ पूणण रूप से बोधगम्य न हो जाय। इसशलए हमें दृढ़ संकल्पवान ्होकर मनोयोग से अपने लक्ष्य की 
प्राजप्त के शलए ननरंतर प्रयास करत ेरहना चाहहए। ‘स्ववेद’ की वाणी कहती है –  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

अथाणत्् पहले दृढ़ संकल्प करके अनुकूल संयम द्वारा धयैण के साथ पुरुषाथण करने पर ध्येय की प्राजप्त होती है। और ऐसा दृढ़ 
संकल्प हो कक कोहि ववघ्नों के आने के बाद भी पुरुषाथण को न छोड़ें।  

परम पूज्य स्वामीजी ने कहा है - "मानव शजक्त के बाहरे, जगत काम कोइ नाहहिं " । इसशलए यह हमें सदैव स्मरण रखना 
चाहहए कक अपनी शजक्त को जागतृ रखना है, सद्गुरु के ज्ञान से जुड़कर। जजस धारा से जुड़ जाने के बाद स्वतः अनुभव 
होता है कक कोई भी कायण अगर हम प्रभु का स्मरण करके करत ेहैं, पूणण ववश्वास के साथ तो हमारा कायण सही हदशा में 
आग ेबढ़ने लगता है। क्योंकक सद्गुरु के स्मरण मात्र से ही सद्गुरु की शजक्त कायण करने लगती है और एक ववशेष छत्र-
छाया में कायण प्रगनत की ओर बढ़ने लगता है । स्ववदे की वाणी है –   

 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 

 

 

अक्षर फाउंडेशन 
 

विहंगम योग बाल संदेश  
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प्रथमहहिं दृढ़ ििंकल्ि कर, ििंयम कर अनुकूल । 
ध्येय धैयय िे समलत है, िाधन िब िुख मूल ।। 
 

ऐिा दृढ़ ििंकल्ि हो, कोहि पवघ्न यहि आय । 
कभी पवकल्ि न हो िके, िूरण िूरण िाय ।। 
 

 

बल छाया प्रभु िे समल,े िूणय काम िब होय । 
प्रारम्भ प्रभु िे करे, गतत अध्यात्ममक होय ।। 
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इस प्रकार से परीक्षा के समय हम स्वयं का मानससक और शारीररक संतुलन बनाये रखन ेमें सक्षम हो जात ेहैं। 
क्योंकक वह शक्क्त ससर्फ  हमें मानससक बल ही नहीं देती बक्कक आक्ममक बल को भी ववकससत कर देती है और वह 
शक्क्त हमें समलती है ववहंगम योग की प्रथम भूसम के साधन-अभ्यास के माध्यम से, जो हमारी एकाग्रता में वदृ्धध 
करता है, आममववश्वास बढ़ाता है और स्मरण-शक्क्त में ववकास करता है। हमारी कायफशैली और प्रस्तुतत के ढंग में भी 
सकाराममक पररवतफन आ जाता है। कुल समलाकर इस अभ्यास का प्रभाव हमारी कायफ-क्षमता पर पड़ता है और अंततः 
जो हमारा उद्देश्य है – संपूणफ व्यक्क्तमव का ववकास, उसमें हमें सर्लता समलने लगती है। इससलए आवश्यक है कक 
परीक्षा के पूवफ हम जो भी सर्लता के सलए योजना बनाएँ, उसे तनयसमत साधन-अभ्यास से लाभाक्ववत करत ेरहे हैं।  

 

मेरा स्वय ंका अनुभव 
जब मैं ववहंगम योग के ज्ञान से जुड़ी तब मैं इंटर की परीक्षा पास की थी। लेककन इस ज्ञान से जुड़ने के बाद मैं 
तनयसमत अभ्यास करके अपनी पढ़ाई ककया करती थी तो इसके कई लाभ मुझे समलते रहे। परीक्षा के पररणाम बेहतर 
होत ेगए। यहा ँपर मैं चचाफ करना चाहँूगी अपने एक छात्र की भी, जो छह वर्फ पहल ेइस ज्ञान से जुड़ा था जब वह 
कक्षा-6 में था। प्रततददन वह साधन-अभ्यास करके और सद्गुरु की अमतृवाणी का श्रवण करके सुबह अपनी पढ़ाई 
ककया करता है। स्वाध्याय में भी उसकी ववशेर् रुधच है। कक्षा-10 की बोर्फ परीक्षा के समय जब उस ेकहा गया कक तुम 
पढ़ाई में ज्यादा समय लगाओ और इन सब चीज़ों पर कम ध्यान दो तो उसने मुझे यह बतात ेहुए कहा कक प्रततददन 
अभ्यास करके, सद्गुरु की अमतृवाणी सुनकर, उवहें स्मरण करके जब वह अपनी पढ़ाई करता है तो उस ेएक बार का 
पढ़ा हुआ सबकुछ याद रहता है। यह सुनकर मुझे बहुत प्रसवनता हुई। आवश्यकता है कक हम परीक्षा के पूवफ भी और 
परीक्षा के समय भी साधन-अभ्यास की महत्ता को समझत ेहुए, तनरंतर साधन-अभ्यास करत ेहुए अपनी पढ़ाई करें और 
दृढ़ संककपवान ्बनें।  

 

 

 

 

 

 के ये पाँच लक्षण बताये गये हैं, क्जन में एक लक्षण ‘बको ध्यानं’ जो मन की एकाग्रता पर ही ववशेर् रूप से 
बल देता है। ववहंगम योग की प्रथम भूसम की साधना मन के तनयंत्रण में बहुत लाभकारी है। अक्सर हम कहत ेहैं कक 
मन लगाकर पढ़ाई करो, लेककन चचंल मन एकाग्र कैसे होगा? तो उसका एकमात्र उपाय है - मन को रोकने का 
तनयसमत अभ्यास। इससलए आवश्यक है कक हम परीक्षा के समय इन बातों का ववशेर् ध्यान रखें और उत्तम पररणाम 
की प्राक्तत के सलए सदैव अभ्यास की कड़ी को पढाई के साथ जोड़े रखें। जैसा कक हम जानते हैं -  

 
 

   
 

 

 

अक्षर फाउंडेशन 
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काकचेष्टा बको ध्यानं-श्वानतनद्रा तथैव च । 
अल्िहारी गहृत्यागी  िञ्च लक्षणम ्।। 
 

करत-करत अभ्याि ते, जड़मतत होत िुजान । 
रिरी आवत – जात ते, सिल िर िरत तनशान ।। 
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बाल-सतं्सग कुसंगति से  दूर रखने में सहायक होिा है। कहा गया है तक ‘जैसा होगा संग वैसा चढेगा रंग‘। सद्गुरुदेव कहिे 

हैं तक सतं्सग से तववेक जागृि होिा है। तववेक के जागृि होने पर ही अचे्छ और बुरे की पहचान होिी है।  

  
 

बाल-सतं्सग में तनयतमि उपस्थिि होने से उत्तम चररत्र का तनमााण होगा। सतं्सग से जीवन जीने का िरीका पिा चलिा है। 

बाल- सतं्सग को एक क्लास की िरह करना चातहए। तनयतमि इसमें उपस्थिि रहना चातहए। बाल-सतं्सग में बिाए 

गये तनदेशो ंका अक्षरश: पालन करना चातहए। यह अध्यात्म का क्लास है। तजिनी सू्कल की पढाई आवश्यक है उिना ही 

बाल-सतं्सग जीवन के उदे्दश्यो ंको पूरा करने के तलए जरूरी है।  बाल-सतं्सग तनयतमि रूप से करने से देखा गया है तक 

उनकी पढाई की   एकाग्रिा  बढ जािी है, वह अपनी पढाई को याद रख पािे हैं, मन की चंचलिा दूर हो होने लगती  है। 

 

 

विामान आचाया श्री स्विंत्रदेव जी महाराज के जन्मोत्सव पर शुरू हुआ यह बाल-सतं्सग बहुि ही सफलिापूवाक चल रहा है। 

यह बडी प्रसन्निा की बाि है तक इस बाल-सतं्सग के माध्यम से आने वाली पीढी के भीिर एक ज्ञान की ज्योति प्रज्वतलि हो 

रही है । बाल-सतं्सग के माध्यम से जीवन के अंधकार दूर हो रहे हैं। बाल-सतं्सग जीवन का एक तदशा-प्रदशाक यंत्र सातबि 

हो रहा है। 

 
 

हमारा बडा ही सौभाग्य है तक ऑनलाइन बाल-सतं्सग हर रतववार सुबह 8:00 बजे यूटू्यब पर हो रहा है। बाल-सतं्सग में 

सभी को जोडकर उसका लाभ लेना चातहए।  

 

 

मेरी सभी अतभभावको ंसे तवनिी है तक अपने बच्ो ंको इससे जरूर जोडें, और दूसरो ंको भी इससे जुडने के तलए पे्रररि 

करें। सभी अपने बच्ो ंको तनयतमि ‘स्ववेद’ के दोहे तसखाएँ, ‘शब्द-प्रकाश’ के भजन तसखाएँ िातक बचपन से ही उनमें 

तवहंगम योग के ज्ञान का संचार-संस्कार पडे और बडे होकर वे स्वामीजी के उत्तम तशष्य और महान् प्रचारक बने। इससे 

हमारे देश का और हमारे जीवन का भतवष्य अतं्यि ही उज्ज्वल होगा ।  

 

 

 

 

 

‘सतं्सग’ माने शे्रष्ठ और संिजनो ंका संग करना, उत्तम पुस्तको ंको 

पढना, पतवत्र और धातमाक वािावरण में रहना, ये सब सतं्सग के 

अंिगाि आिे हैं। सतं्सग हमारे जीवन के तलए उिना ही आवश्यक 

है तजिना तक भोजन। भोजन शरीर की आवश्यकिा के तलए 

करिे हैं पर आत्मा जो इस शरीर का मातलक है, उसकी संिुति 

तसफा  सतं्सग से होिी है।   
 
 
 

- अध्यातपका श्रीमिी  अनातमका पंडा, ओड़िशा   
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श्रीमिी बितमनी नायडू,  इंडोनेतशया 

तजस िरह चासनी के मैल को साफ़ करने के तलए कुछ मात्रा दूध 

की डालिे हैं, उसी िरह जीवन के दोषो ं को दूर करने के तलए 

सतं्सग आवश्यक है। बाल-सतं्सग जीवन को तनमाल एवं पतवत्र 

बनािा है।  

 



 

 

 

 

 

 

 

ॐ 

भूभभुवः  स्वः  

तत्सववतभवुरेणं्य 

भर्गो देवस्य धीमवि 

वधयो यो नः  प्रचोदयात् ॥ 

र्गायत्री मंत्र 

 

अरु् -: 

 =  सवु रक्षक परमात्मा   

भू: = अत्यन्त वप्रय ।  जो प्राणो ंका भी प्राण िै ।  

भभवः  =  सब दभ :खो ंसे छभ डाने वाले ।  

स्व: =  सभख प्रदाता । 

तत् = उस  

सववतभ: = जर्गत की उत्पवि करने वाले । 

वरेण्यम् = अवत शे्रष्ठ, वरण करने योग्य । 

भर्गो = सब के्लशो ंको भस्म करने वाला, पववत्र शभद्ध स्वरूप िै । 

देवस्य =  वदव्य शक्तिय ों वाले । 

धीमवि = ध्यान करते हैं । 

वधयो =  बभद्धद्ध । 

यो =  यि परमात्मा । 

नः  = िमारी । 

प्रचोदयात् =  पे्ररणा करें  (िमारी बभद्धद्ध को  शे्रष्ठ मारु्ग पर पे्रररत करें ) । 

  

र्गायत्री मंत्र को  सभी मंत्रो ंमें सवोपरर माना र्गया िै। चारो ंवेदो ंमें इसकी मविमा र्गायी र्गयी िै। प्राचीन काल में जब 

बालक अपने र्गभरु के पास वेद-अध्ययन करने के वलए जाता र्ा, तब र्गभरु वशष्य को सवु प्रर्म र्गायत्री मंत्र का िी 

उपदेश देते रे्। र्गायत्री मंत्र के जप से िमारी बभद्धद्ध पववत्र िोती िै, शांत रिती िै, ववषयो ंको ग्रिण करने की क्षमता 

बढ़ जाती िै। आज का ववज्ञान भी इस बात को स्वीकार करता िै। 

               

वबरला इंद्धिटू्यट ऑफ़ टेक्नोलॉजी (BITS) वपलानी के िैदराबाद कैं पस के एक ररसचु ने यि दावा वकया िै यवद िम 

वैवदक मंत्रो ंका उच्चारण करते िैं तो िमारी बभद्धद्ध तेज िोती िै, तनाव से मभद्धि वमलती िै, परीक्षा में बेितर अंक आते 

िैं और मानवसक एवं शारीररक रूप से स्वस्र् रिते िैं। 

- सभश्री सभववधा आयु, नई वदल्ली  
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आसन एक वैज्ञाननक पद्धनि है । यह हमारे शरीर को सनिय, शुद्ध व स्वस्थ रखकर हमें शारीररक और माननसक रूप से हमेशा 

िरोिाजा बनाए रखिा है। आसन ही ऐसा व्यायाम है जो हमारे शरीर को अंदर से स्वस्थ रखिा है। आसन के नवनिन्न प्रकार होिे हैं । 

शशकासन : 

‘शशक’ शब्द का अथथ है खरगोश। इस आसन के अभ्यास से शरीर की आकृनि खरगोश जैसी बनिी है, इसनिए इसे शशकासन कहिे हैं। 
 

लाभ : 

• शशकासन का अभ्यास तनाव और च िंता को कम करने में 

सहायक है। 

• यह कब्ज से मुक्ति चिलाता है एविं पा न-चिया सिंबिंधी 

बीमाररयो िं एविं पीठ ििद से छुटकारा चिलाने में सहायक है। 

• यह आसन स्मरण शक्ति को बढ़ाता है तथा तनाव और क्रोध 

को ननयंनित करता है। 

 

योग से आरोग्य 

  

 

अक्षर फाउिंडेशन 
 

चवहिंगम योग बाल सिंिेश 

1.सवदप्रथम वज्रासन में बैठना  ाचहए। 2.िोनो िं पैरो िं के घुटने को एक-िूसरे से िूर फैलाएँ। 

3.इस प्रकार बैठें  चक पैरो िं के अिंगूठे एक-िूसरे से चमले हो िं । 4. श्वास भरें  । 

5. श्वास छोड़ते हुए आगे झुकें  और ठुड्डी (च न्ह)को जमीन से स्पशद 

करें  । और श्वास-प्रश्वास समान्य रखें । 

 

 

 

शारीररक क्तथथचत - ििंडासन 

- सुश्री सुलभा, नई चिल्ली  

अभ्यास - चवचध 

 
6  श्वास को अिंिर खी िं ते हुए ऊपर की ओर आ जाएँ। 

 
7. वज्रासन को छोड़कर ििंडासन में आएँ, चफर चवश्राम करें।  

अकू्टबर-नवम्बर-निसम्बर-2021 

 

 

 

सावधानी : 

*  अचधक पीठ ििद में इसका अभ्यास नही िं करना  ाचहए। 

*  घुटनो िं से सिंबिंचधत ऑक्तियो आथदराइचटस से पीचड़त 

व्यक्तियोिं को वज्रासन से परहेज करना  ाचहए। 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

निद्रा  भोजि  नियम  से,  िन िं  नू्यिानिक   ोय । 

समय  बद्ध  सािि  चले,  सिंग  साथ  िन िं  कोय ।। 

शब्दाथथ -  (नू्यिानिक) थोडा  या  निशेष। 
 

भाष्य- निद्रा और भोजि नियमपूिथक  ोिा चान ए। निशेष या 

अल्प भोजि या निद्रा ि ी िं  ोिी चान ए। स्वास्थ्य निज्ञाि की दृष्टि 
से भोजि सिंतुनलत  ोिा चान ए। सािि प्रनतनिि नजतिे समय 

करिा  ै, उतिा नियमपूिथक  ोिा चान ए और सािक के सिंग में 

कोई ि ी िं र िा चान ए। एकाकी सािि उत्तम  ोता  ै। सािक 

को नकसी सिंसारी व्यक्ति से सम्बन्ध  ोिे पर अशाक्ति  ो जािे की 

आशिंका र ती  ै। 

 

अशि  शुद्ध  नप्रय  साक्तिकी,  न तकर  शुभ  गुण  खाि। 

िूि  फूल  फल सुलभ   ै, कन्दमूल  रस जाि ।। 
 

शब्दाथथ - (अशि) भोजि (सुलभ) स ज, सुगम। 

 

भाष्य :- िूि, फूल-फल एििं रसयुि कन्द-मूल और शुद्ध, नप्रय, 

साक्तिकी, न तकारी तथा गुणकारी भोजि सािक के नलए चान ए। 
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अक्षर फाउंडेशन 

 

 

गेहूँ चािल मूूँग  ै, लौकी परिर साग । 

योगी का य  पथ्य  ै, ब्राह्मी िीम अिाग।। 
 

शब्दाथथ:- (पथ्य)  ल्का भोजि (अिाग) अिुते्तजक पिाथथ। 

 

भाष्य - गेहूँ, चािल, मूूँग, लौकी, परिर, साग, ब्राम्ही, िीम आनि 

अिुते्तजक पिाथथ योगी के भोजि  ैं । 

 

 

रुखा सूखा अशि  ै, नभिंगा चिा जलपाि। 

भूजा अन्न अपथ्य  ै, तेल मसाल अपाि।। 
 

शब्दाथथ:- (अशि) भोजि (अपथ्य) ि खािे योग्य (अपाि) रस ीि। 

 

भाष्य:- रुखा-सूखा भोजि एििं नभिंगोए हुए चिे का जलपाि सािक 

के नलए अिुकूल  ै तथा अग्नन में भूूँजा हुआ अन्न, रस ीि, गररष्ठ, तेल-
मसाले का सेिि सािक के नलए अिुकूल ि ी िं  ै। रसयुि भोजि, 

शुद्ध, साक्तिकी  ोता  ै। िीतरागी, एकािसेिी एििं भ्रमणशील सािक 

को जो उसे प्राप्त  ै, रुखा-सूखा भोजि करके भजि करिा चान ए, 

नजससे अिर-भजि-सािि में कोई ष्टिघ्न ि  ो । 



 
 
 

 
  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

  
 

 

 

साहस का परिचय 

 

जंगल में सुन्दि - सुन्दि हहिन िहा किते थे ।  

उसमें एक सुिीली नाम की हहिनी थी ।   

उसकी बेटी मृगनैनी अभी पााँच महीने की थी । 

मृगनैनी अपनी मााँ  के साथ  जंगल में घूमा किती थी ।   

एक हिन  मृगनैनी अपनी मााँ के साथ घूम  िही थी, तभी 

िो गीिड़ आ गए । 

वे मृगनैनी को माि कि खाना चाहते थे । 

 

सुिीली  िोनो ं गीिड़ को अपने स ींघ से माि-माि कि िोक िही  थी । 

मगि गीिड़ मानने को तैयाि नही ंथे । 

वहााँ अचानक ढेि सािे हहिनी का झंुड आ गया । 

हहिनी गीिड़ के पीछे िौड़ने लगी। गीिड़ अपने प्राण लेकि वहााँ से िफ़ूचक्कि हो गए । 

सुिीली औि मृगनैनी की  जान आज उसके परिवाि ने बचा हलया था । 

हिक्षा - एक साथ हमलकि िहने से बड़ी-से-बड़ी चुनौती िूि हो जाती है । 
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जिज्ञासा 

 

बाल्यावस्था एक बड़ा ही सुनहरा समय होता है। यह अवस्था हमारे 

िीवन का अमूल्य समय होता है िब हमारे उज्जवल भजवष्य के 

मज़बूत नी ींव का जनमााण होता है। कचे्च जमट्टी की स्स्थजत होती है, 

जिसे कोई भी सुन्दर आकार जिया िा सकता है। यह समय सीखने 

की प्रारीं जभक अवस्था होती है। िब  एक  बालक अपने  माता-जपता 

से, पररवार से, बहुत सारी अच्छी आितोीं को सीखकर बड़ा होने लगता है, तब वह जवद्यालय में प्रवेश पाता है। 

जवद्यालय के शैक्षजणक पररवेश में रहकर वह बहुत कुछ धीरे-धीरे सीखने लगता है । इससे उसके मन में कई 

जिज्ञासाएँ उत्पन्न होती हैं। 

 
 
 

प्रश्न १.) योग और योगा क्या है ? 

उत्तर -  योगा - शरीर को स्वस्थ रखने के जलए की िाने वाली कसरत योगा है।   योग - एकाग्रता को बढाने और ध्यान  

लगाने की पद्धजत योग है। 

 
 
 
 

 

 

प्रश्न २.)  जवहींगम योग क्या है ? 

उत्तर-    जवहींगम योग एक शस्िशाली ध्यान की जवजध है।  

 यह एक ऐसा जवज्ञान है जिसके द्वारा हम अपने अींिर जछपे हुए रहस्य को 

 खोल सकते हैं। यह योग हमें िीवन कैसे िीना है यह भी जसखाता है। 

 
 
 

प्रश्न ३.) जवहींगम योग सींस्थान की स्थापना कब हुई और जकसने की ? 

उत्तर-    जवहींगम योग सींस्थान की स्थापना वर्ा  1924 में  

           सि्गुरु सिाफलिेव िी महाराि ने की थी। 

 
 
 

प्रश्न ४.) जवहींगम योग को करने से क्या-क्या लाभ हैं ? 

उत्तर-    जवहींगम योग से होने वाले लाभ :- 

१. एकाग्रता बढती है। 

२. गुसे्स पर जनयींत्रण हो िाता है। 

३. हम एक अचे्छ इींसान बन िाते हैं। 

 

 

प्रश्न ५.) एकाग्रता क्या है ? 

उत्तर-   अपने ध्यान को एक िगह पर लगाना ही एकाग्रता है। 
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 कविता 

"मााँ जैसा कोई नह "ं  - सुश्र  पाररषा वसंह, िषष अष्टम   

 

मााँ तो श तल-सा पान  है, 

मााँ से ह  तो इस कायनात में सार  कहान  है।  

मााँ ह  तो है जो हमारे वलए कुछ भ  कर सकत  है, 

मााँ से तो ये कायनात साँिर सकत  है। 

मााँ के वबन इस कायनात का कोई मोल नह  ं, 

एक मां ह  है वजसक  वनयत में कोई झोल नह  ं। 

मााँ तो हैिान को इंसान बना सकत  है, 

मााँ ह  तो वजंदग  को नए रंगो ंसे सजा सकत  है। 

मााँ को पैसा से मत तौलना, 

मााँ को उल्टा-स धा मत बोलना । 

याद रखना वबन पैसो ंके प्यार वसफष  मााँ देत  है, 

याद रखना मााँ क  इज्जत करने में ह  ईश्वर क  भक्ति है ।। 

🌹🌹🌹🌹🌹🌹🌹🌹 

 

 

 

हे! निज िन के निविहान, 

वनज मात-वपता के युगल प्राण। इस िसुधा के तुम सुभग गान,    

तुमसे आनंवदंत हो जहान।  

तुम राम बनो और कृष्ण महान,  बन अजुषन करो लक्ष्य संधान।  

इस िसुधा के वहत काम करो,  

गुरु-माता-वपता का नाम करो।  

🌹🌹🌹🌹🌹🌹🌹🌹                                       - श्र मत  श ला चौबे 

फूलो ंमें रंग तुमसे,  

फूलो ंमें सुगंध तुमसे।  

तुमसे ह  यह जल है, 

तुमसे ह  यह थल है। 

तुम वबन कुछ भ  नह ,ं 

पर तुम वदखते नह ।ं 

बादल का बनना तुमसे , 

जल का बरसना तुमसे।  

धरत  क  प्यास बुझत  है तुमसे, मेरे स्वयं क  भूख वमटत  है तुमसे। 

तुम मेरे आस-पास वछपे हो कह ,ं पर तुम वदखते नह ।ं 

मैं पा रह  मााँ क  ममता तुमसे, 

पा रह  वपता का से्नह तुमसे।  

तुमसे सारे ररशे्त-नाते हैं, 

मन-भािन दुवनया मुझे बहुत लुभाते हैं। 

वदखती है रचना पर रचनाकार नह  ं! 

🌹🌹🌹🌹🌹🌹🌹🌹                                                   - श्र मत  रम्भा वसंह 
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ऊपर से नीचे - बाएं से दाएं -

1.  देह से रहहत (3) 1.  प्रत्यक्ष ज्ञान,सत्यज्ञान (3)

2.  इंहिय  ंसे काम करने वाला (2) 2.  जीव ब्रह्म संबंहित सूक्ष्म तार (5)

3.  ब्रह्माण्डी पंच शब्  ंमें से एक शब् (4) 5.  प्रभु भक्त (4)

4.  िूल, हमट्टी (2) 7.  कायय, हवषय वासना (2)

6.  अनात्म जगत,प्रकृहत, नश्वयय  (2) 9.  चेतन शक्तक्त (3)

8.  बुक्ति (2) 11. सारशब्, परमपुरुष (4)

9.  ब्रह्म नाडी (3) 15. एक पाद क्तथित ब्रह्म शक्तक्त,हहरण्यगभय,जन्माध्यकताय (3)

10. म क्ष प्राक्ति की ईच्छा (4) 16. मरा हुआ (2)

12. त्यागना, छ डना (3) 17. शे्रष्ठ (3)

13. महान चेतन सत्ता,प्रभुवर (4) 18. अनंत ,सीमारहहत (2)

14. हवषय ईच्छा से रहहत,रागरहहत (4) 19. सवयव्यापक प्रभु (2)

15. अहमय,सुिा (3)

वर्ग पहेली

सृजनकर्ता - सुश्री एकर्त शर्ता, 

रतजस्थतन 

वर्ग पहेली 

स्ववेद पर 

आधाररत 

ववहंर्म योर् बाल संदेश 

अक्षर फाउंडेशन 
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पररणाम 
पहले पााँच ववजेताओ ंके नाम और पहेली  के जवाब पविका 

के अर्ले संस्करण में प्रकावशत वकया जाएर्ा। 
vyswarvedpuzzle@gmail.com 

ऊपर दी र्यी वर्ग-पहेली का हल नीचे वदए 

र्ए e-mail पते पर भेज सकते हैं 
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ऊपर से नीचे - 

 

1. देह से रवहत (3) 

2. इंवियो ंसे काम करने वाला (2) 

3. ब्रह्माण्डी पंच शब्ो ंमें से एक शब् (4) 

4. धूल, वमट्टी (2) 

6. अनात्म-जर्त, प्रकृवत, नश्वर (2) 

8. बुद्धि (2) 

9.  ब्रह्म नाडी (3) 

10.मोक्ष-प्राद्धि की इच्छा (4) 

12.त्यार्ना, छोडना (3) 

13.महान चेतन सत्ता, प्रभुवर (4) 

14.ववषय-इच्छा से रवहत, रार्रवहत (4) 

15.अवमय, सुधा (3) 

 

बाएाँ  से दाएाँ  - 

 

1.  प्रत्यक्ष ज्ञान, सत्यज्ञान (3) 

2.  जीव-ब्रह्म संबंवधत सूक्ष्म तार (5) 

5.  प्रभुभक्त (4) 

7.  कायग, ववषय-वासना (2) 

9.  चेतन-शद्धक्त (3) 

11. सारशब्, परमपुरुष (4) 

15. एक पाद द्धथित ब्रह्म-शद्धक्त, वहरण्यर्भग, जन्माद्यकताग (3) 

16. मरा हुआ (2) 

17. शे्रष्ठ (3) 

18. अनंत, सीमारवहत (2) 

19. सवगव्यापक प्रभु (2) 

 



 

ख़ुद को कोरोना वायरस से कैसे बचाएँ ? 

 
कोरोना वायरस यानी 'कोववड 19' से बचने के विए आप वनयवित रूप से अपने हाथ साब़ुन और पानी से 

अचे्छ से धोएँ । 

 

जब कोरोना वायरस से संक्रवित कोई व्यक्ति खाँसता या छीकंता है तो उसके थूक के बेहद बारीक कण हवा 

िें फैिते हैं, इन कणो ंिें कोरोना वायरस के ववषाण़ु होते हैं । 

 

संक्रवित व्यक्ति के नज़दीक जाने पर ये ववषाण़ुय़ुि कण साँस के रासे्त आपके शरीर िें प्रवेश कर सकते हैं । 

 

अगर आप वकसी ऐसी जगह को छूते हैं, जहाँ ये कण वगरे हैं और वफर उसके बाद उसी हाथ से अपनी आँख, 

नाक या ि़ुँह को छूते हैं तो ये कण आपके शरीर िें पहँचते हैं । 

 

ऐसे िें खाँसते और छीकंते वि विशू्य का इसे्तिाि करना, वबना हाथ धोए अपने चेहरे को न छूना और 

संक्रवित व्यक्ति के संपकक  िें आने से बचना इस वायरस को फैिने से रोकने के विए बेहद िहत्त्वपूणक हैं । 
 

 

 

अपने हाथ अक्सर 

धोएँ 
हैंड सेननटाइज़र 
का उपयोग करें 

नकाब पहननए अपना चेहरा न 
छुएँ 

अपने छ ींक और 
खासँी को कवर करें 

ननकट सींपकक  से बचें अपनी खदु की 
आपूनतक का उपयोग 

करें 

अपने इलेक्रॉननक्स 
को साफ करें 

ववहंगि योग बाि संदेश 
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