
 

संस्काय सुयभब  

फार संस्काय केन्द्रों के भरए अपे्रर भाह का ऩाठ्मक्रभ  

प्रथभ सप्ताह  

चटेीचंड – ५ अप्रेर  

कथा प्रसंग : ‘भन एक कल्ऩवृऺ ’ (‘ऋषिप्रसाद’ अॊक २१८, ऩ.ृ २० : Appendix-A) 
गीत : भन के हाये हाय है... (इसी अॊक से) 

आसन : समूयनभस्काय की प्रथभ चाय स्स्थततमाॉ |  

विशषे : नवयात्रि (४-१२ अपे्रर) भें ‘सायस्वत्म भॊि अनषु्ठान के राब’ (फा.सॊ.के. 
ऩाठ्मक्रभ’, ऩ.ृ १५२: Appendix-B) फताकय उन्हें अनषु्ठान के लरए पे्ररयत कयें | 

 

द्वितीम सप्ताह  

श्रीयाभनिभी  – १२ अप्रेर  

प्राथथना : ‘हे नाथ ! अफ तो ऐसी दमा हो...’ (इसी अॊक से : Appendix-C) 
ऩिथ भहहभा : ‘याभ-तत्व की भहहभा’ (इसी अॊक से) 

कथा प्रसंग : ‘छिऩतत लिवाजी की गणुग्राही दृस्ष्ि’ (‘रो.क.से.’ अॊक १६४, ऩ.ृ ९: 
Appendix-D) 

आसन : समूयनभस्काय की अगरी चाय स्स्थततमाॉ |  

  

ततृीम सप्ताह  

ऩजू्म फाऩजूी का अितयण हदिस  – २३ अप्रेर  

कथा प्रसंग : ‘ऩीड़ ऩयामी जाणे ये...’ (‘प्रेयक प्रसॊग’ बाग-१, ऩ.ृ ५) 
श्रोक कंठस्थ कयिाएं :  



जन्द्भ कभथ च भे हदव्मभेिं मो िेत्तत तततितः। 
तमक्ततिा देहं ऩनुजथन्द्भ नतैत भाभेतत सोऽजुथन।। 

ध्मान दें : फच्चों को ऩजू्म फाऩजूी के अवतयण-हदवस को धभूधाभ से भनाने तथा 
इस अवसय ऩय सेवा-सत्कामय कयने हेतु पे्ररयत कयें | 

आसन : समूयनभस्काय की अॊततभ तीन स्स्थततमाॉ | (अगरे सप्ताह आमोस्जत 
होनेवारी समूयनभस्काय स्ऩधाय की सचूना दें |)  

 

चतुथथ सप्ताह  

कथा प्रसंग : ‘हय दोि से छूिना सॊबव...’ (‘रो.क.से.’ अॊक १६४, ऩ.ृ १२: 
Appendix-E) 

ऻानिधथक : तनद्रा के साभान्म तनमभ (‘फा.सॊ.के.ऩाठ्मक्रभ’ ऩ.ृ ९४: Appendix-F) 
आसन : समूयनभस्काय स्ऩधाय कयाएॉ | (शे्रष्ठ प्रदियन कयनेवारे फच्चों को प्रोत्साहहत 

कयें व मथासॊबव ऩयुस्कृत कयें |)  

 विशषे : यवििायी सप्तभी (१० व २४ अप्ररे) को फच्चों को षवििे जऩ-ध्मान के 
लरए पे्ररयत कयें |  

 

Message to BSK Sevadars: 
 

प्रततबा खोज स्ऩधाथ 
[ऩजू्मश्री के अवतयण-हदवस (२३ अप्रेर) से आत्भसाऺात्काय-हदवस (२९ 
लसतम्फय) तक] 

इस सभम-अवधध के अॊत भें केन्द्रों भे प्रततबा खोज स्ऩधायओॊ 
का आमोजन ककमा जामेगा, स्जनभें इन ऩाॉच भहीनों भें लसखाई 
गई फातों व प्रमोगों ऩय प्रततमोधगता यहेगी | हय ऺेि से प्रत्मेक 

१०० भें से १० प्रततबावान फच्चों का चमन ककमा जामेगा, 
स्जन्हें दीऩावरी की छुहिमों भें अहभदाफाद आश्रभ भें ऩजू्म 
फाऩजूी के सास्न्नध्म भें अनषु्ठान का षवििे राब लभरेगा |  



अतनिामथ शतथ : कें द्र भें आनेवारे फच्चों की ७५% उऩस्स्थतत अतनवामय है | 
फार सॊस्काय केन्द्रों भें लिऺक ‘जीवन षवकास, जीवन यसामन’, श्री आसायाभामण व 
आश्रभ की एक नोिफकु िलु्क रेकय दें | कऺा ८ से उऩयवारे फच्चों को साथ भें 
‘हदव्म-प्रेयणा-प्रकाि’ सत्साहहत्म बी दें | सबी फच्चों को ‘सॊत लभरन को जाइमे’ 
ऩाठ-ऩत्रिका तन:िलु्क दें | ‘प्रततबा खोज स्ऩधाय’ भें इस सत्साहहत्मों के आधाय ऩय 

बी प्रश्न यहेंगे |  

संऩकथ  कयें : फार संस्काय विबाग, अहभदाफाद | पोन : (०७९) ३९८७७७४९    

 

Appendix-A 

भन एक कल्ऩिृऺ  

(ऩूज्म फाऩू जी की ऩािन अभतृिाणी) 
कोई सुप्रलसद्ध वैद्मयाज थे। यात्रि को ककसी फूढे आदभी की तफीमत गम्बीय होने ऩय उन्हें 

फुरामा गमा। वैद्मयाज न ेदेखा कक 'फूढा है, ऩका हुआ ऩत्ता है, ऩुयाना अस्थभा है, पेपड़ ेइन्काय 
कय चकेु हैं, यक्तवाहहतनमाॉ बी चोड़ी हो गमी है, ऩुजे सफ ऩूये तघस गमे हैं अफ फूढे का फचना 
असम्बव है, फहुत-फहुत तो 40 से 48 घॊिे तनकार सकता है। वैद्म ने ठीक से जाॉच की। फड़ा 
सास्त्त्वक वैद्म था, अच्छी ऩयख थी उसकी। 

फूढे ने कहा् "फताओ भेया क्मा होगा ? कोई दवाई रगती नहीॊ, दो सार से ऩड़ा हूॉ त्रफस्तय 
ऩय, ऐसा है-वैसा है....।" 

वैद्म ने कहा् "धचॊता न कयो। भैं जाता हूॉ, जाॉच ऩड़तार कयके धचट्ठी बेजता हूॉ औय दवाई 
बी बेजता हूॉ।" 

वैद्म ने कहा् "धचॊता न कयो। भैं जाता हूॉ, जाॉच ऩड़तार कयके धचट्ठी बेजता हूॉ औय दवाई 
बी बेजता हूॉ।" 

वैद्म अऩने घय की ओय रौिा। यास्ते भें माद आमा कक 'धनी सेठ का रड़का जो फीभाय 
है, दवाई भॉगा यहा था, जया उसे देखता जाऊॉ ।' 

वैद्म ने मुवक को देखा। मुवक बी त्रफस्तय ऩय कयाह यहा था कक "भेयी तफीमत खयाफ है, 

कभजोयी है, भेये को ऐसा है वैसा है...। क्मा ऩता कफ ठीक होऊॉ गा ?" 
वैद्म ने कहा् "धचॊता की फात नहीॊ, ठीक हो जाओगे। तुभको फीभायी का वहभ ज्मादा है, 

वहभ तनकार दो।" 
फोरे् "भुझ ेयोग क्मा है मह तो फताओ वैद्मयाज ?" 



वैद्मयाज ने कहा् "भैं अबी जाता हूॉ, अऩने औिधारम से ऩूया षवश्रेिण कयके तुभको 
धचट्ठी बी बेजता हूॉ, दवाई बी बेजता हूॉ।" 

वैद्म ने दो धचहट्ठमाॉ लरखीॊ औय दोनों की दवाइमाॉ साथ भें बेज दीॊ। अफ  जो धचट्ठी औय 
दवाई जवान को देनी थी वह फूढे के ऩास ऩहुॉच गमी औय जो फूढे को देनी थी वह गरती से 
जवान को लभर गमी। उस धचट्ठी भें फूढे के लरमे लरखा था् "ियीय का कोई बयोसा नहीॊ। ऩद का 
बी कोई बयोसा नहीॊ। ियीय का ही बयोसा नहीॊ तो ऩदों का बयोसा कैसे ! साये ऩद ियीय ऩय 
आधायतत हैं। स्जतना हो सके हरय स्भयण कयो औय अऩनी धन सम्ऩस्त्त फच्चों के हवारे कयने 
के लरए तुम्हाये अॊदय थोड़ी िस्क्त आ जामे, ऐसी उत्तेजक दवा बेजता हूॉ। ऩयभात्भा का खफू 
सुलभयन कयो, ियीय तो ककसी का सदा यहा नहीॊ ! बगवान हरय ही तुम्हायी ियण हैं, अॊततभ गतत 
हैं। सॊसाय भें अफ तुम्हाये ज्मादा हदन नहीॊ हैं। एक दो हदन के तुभ भेहभान हो।" 

जवान ने ज्मों धचट्ठी ऩढी भहायाज ! ऐसा ढरा कक कपय उठ न सका। कयवि फदरने के 
लरए ऩत्नी को फुरामा। यात बय चीखा-धचल्रामा। सुफह होत-ेहोते आदभी वदै्मयाज को फुराने 
गमे् 

"हारत गम्बीय है, चरो।" 
वैद्म ने कहा् "गम्बीय-वम्बीय कुछ नहीॊ, अफ भेये आने की कोई जरूयत नहीॊ। भैं कर 

देखकय आमा हूॉ। अबी भेये ऩूजा-ऩाठ का सभम है।" 
नौकय ने जाकय कहा् "वदै्म फोरते हैं कक अफ भेये आने की जरूयत नहीॊ है।" जवान को 

रगा कक 'सचभुच अफ भैं जाने वारा हूॉ, वैद्म आकय क्मा कयेगा !" उसकी तफीमत औय खयाफ हो 
गमी। दोऩहय तक उसकी ऐसी हारत हो गमी कक जैसे अफ गमा... अफ गमा...। वैद्म के भन भें 
हुआ कक 'आदभी ऩय आदभी आ यहे है। चरो, जया देखकय आमें।' 

वैद्मयाज ने उस मुवक को देखा औय फोरे् "कर तक तो इस जवान की हारत ठीक-ठीक 
थी, अफ ऐसी कैसे हो गमी ! क्मा हो गमा ?" 

वह फोरा् "आऩ ही ने तो कहा कक, तुभ एक दो हदन के भेहभान हो।' यात को आऩकी 
धचट्ठी ऩढने से तो भेयी तफीमत औय खयाफ हो गमी औय भुझ ेतो साभने भतृ्मु ही हदखती है कक 
भैं भय जाऊॉ गा। वैद्मयाज ! भैंने अऩने कुिुस्म्फमों को, ससुयार वारों को ताय बेज हदमे। भैं तुम्हाये 
ऩैय ऩकड़ता हूॉ, वचन देता हूॉ, भैं लरखकय दे दूॉ कक भेयी धन-सम्ऩदा सफ आऩको अऩयण कयता हूॉ। 
भुझ ेठीक कय दो, भुझ ेजीवन दे दो....।" 

वह मुवक 'अफ भया ! अफ भया !' – इसक प्रकाय का षवराऩ कय यहा था। वैद्म ने धचट्ठी 
भाॉगी कक इतन कैसे रड़खड़ा गमा ! ऩढी तो खफू हॉसा। फोरा् "अये ! मह तो कर भैं स्जस फूढे को 
देखकय आमा था, उसकी धचट्ठी है औय मह उत्तेजक दवा उसके लरमे है। तयेे को तो थोड़ा-सा 
फुखाय है, तेयी दवा अरग है। उस आदभी ने फेवकूपी की जो तेये को दे दी। भुझसे गरती हो 
गमी, अफ ऐसे आदलभमों के द्वाया धचट्ठी नहीॊ लबजवाऊॉ गा।" 



वैद्म ने कुछ षवश्वास की फातें सुनामीॊ तो वह उठ के खड़ा हो गमा। फोरा् "अच्छा, ऐसी 
फात है !" वैद्म ने कहा् "हाॉ, हाॉ सचभुच !" वह खाना वाना खाकय फोरता है् "अच्छा चरो, फूढे का 
हार देखकय आमें। उसका क्मा हुआ ?" वे दोनों उस फूढे के ऩास गमे। वैद्म ने देखा कक इसका 
त्रफस्तय तो ऩहरी भॊस्जर ऩय यहता था, मह अफ नीच ेकैसे आ गमा ! जो अबी भयीज था, भय यहा 
था, ऩरॊग ऩय से कयवि फदरने के लरए स्जसे स्िी के सहमोग की जरूयत थी, देखा तो वह यसोई 
भें योिी औय दधू खा यहा है। वैद्म को देखकय फूढा फोर उठा् "भेये वैद्मयाज बगवान ! तुम्हाया 
बरा हो। तुम्हायी दवा भें तो क्मा चभक थी! तुम्हायी धचट्ठी ऩढी कक 'कोई खास योग नहीॊ, जया 
कभजोयी है। तुभ तो त्रफना भतरफ के वहभ भें पॉ से हो।' सचभुच, भैंने वहभ छोड़ हदमा औय 
भुझभें िस्क्त आ गमी। भैं गदे्द से उतयकय खाने आ गमा हूॉ रो !" 

वह जवान फोरने ही जा यहा था कक 'बाई ! वह तो भेयी धचट्ठी है।' "वैद्मयाज ने उसको 
सॊकेत कय हदमा कक 'चऩु यहो अफ ! इधय तो काभ फन गमा !' फूढा फोरा् "वैद्मयाज! दो सार से तो 
भैं दवाइमाॉ कय यहा था। ऐसे रल्रू-ऩॊजू वैद्मों के चक्कय भें था कक फीभाय-ही-फीभाय यहा। तुम्हाये 
जैसे वैद्म की दवा ऩहरे कयता तो दो सार भुझ ेत्रफस्तय ऩय नहीॊ ऩड़ ेयहना ऩड़ता। 
वैद्मयाज ! तुम्हाया भॊगर हो, खफू स्जमो !" 

वैद्म के वचन से जो त्रफस्तय ऩय था, वह व्मस्क्त तीन भहीने औय स्जमा। ऐसे कई दृष्िाॊत 
तुभने सभाज भें देखे होंगे। 

औय एक्स ये कयके रुिेये डॉक्िय ककतना तुम्हे नोच रेते हैं औय ककतना तमु्हें गहया 
भयीज फना देते हैं ! मह है, वह है.... एक्स ये के कारे ऩन्ने हदखाकय तुम्हें औय तुम्हाये कुिुस्म्फमों 
को डया के अऩनी कारी भुयादें ऩूयी कय रेते हैं। 

दमा फहन िवेानी का ऩुि, ऩतत औय दमा फहन स्वमॊ थकी हायी थीॊ। रगता था कक अफ 
जाने वारी हैं। वे रोग हभाये ऩास आमे औय अबी बी दमा फहन जीषवत हैं। 

श्रीभती दमा फहन, प्रह्राद िवेानी औय ऩरयवाय चककत हो यहा है कक 'भतृ्मु के भुख से फाऩू 
फाहय रे आमे !' भतृ्मु के भुख से फाहय नहीॊ रामे, स्जन्होंने रूिने के लरए धकेरा था औय स्जन्हें 
ऑऩयेिन कयना था, उन लिकारयमों के लिकॊ जे से फाऩू उनको फाहय रे आमे औय आश्रभ के वैद्मों 
ने तनष्काभ बाव से थोड़ा इराज ककमा। डॉक्ियों की अॊगे्रजी औिधधमों से सफ फार झड़ यहे थे, 

भुॊडडत-तुॊहदत रग यही थी। अफ तो उन्हें नमे कारे फार बी उबय यहे हैं। मह देखकय तो उनकी 
फहूयानी बी दॊग यह गमी ! 

उद्मभ, साहस, धमैय, फुषद्ध, िस्क्त औय ऩयाक्रभ – मे छ् सदगुण जहाॉ यहते हैं, वहाॉ ऩयभात्भा 
ऩग-ऩग ऩय अऩनी करूणा-कृऩा छरकाते हैं, छरकाते हैं, इसभें सॊदेह नहीॊ है। 

जो डॉक्िय राऩयवाही फयतते हैं मा भयीज को डयाते हैं औय उनको रूिने का इयादा फनाते 
हैं, बगवान उनको सदफुषद्ध दें। वे सुधय जामें, सुधयने का सीजन है। 



तुम्हाये गहये भन भें इतना साभर्थमय है कक ढरे हुए ियीय को जीवन दे सकता है औय 
जीवन वारे ियीय को ढरा सकता है। तुभ भन भें जैसा दृढ सॊकल्ऩ कयो, वैसा होने रगता है। 

भन एि भनुष्माणां कायणं फंधभोऺमोः। 
भन ही तुम्हाये फॊधन औय भुस्क्त का कायण है। जैसा-जैसा आदभी सोचता है न, वैसा-वैसा 

फन जाता है। जो नकायात्भक सोचता है, घणृात्भक सोचता है उसको घणृा ही लभरती है औय 
नकाया जाता है। जो वाह-वाह सोचता है, धन्मवाद सोचता है, 'कय रूॉगा, हो जामेगा.... हो जामेगा' – 

ऐसा सोचता है, तनयािा-हतािा की फातें नहीॊ सोचता उसके काभ हो जाते हैं। 
स्रोत् ऋषि प्रसाद, पयवयी 2011, ऩषृ्ठ सॊख्मा 20, 21, 22 अॊक 218 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

  

 

 

Appendix-B 

नियात्रि भें सायस्ितम भंि अनुष्ठान से चभतकारयक राब 

आज के बौततकवादी मुग भें स्जतनी मॊििस्क्त प्रबावी हो सकती है उससे कहीॊ अधधक 
प्रबावी एवॊ सूक्ष्भ भॊििस्क्त होती है. भॊि द्वाया भनुष्म अऩनी सुिुप्त िस्क्तमों का षवकास कयके 
भहान फन सकता है। भॊि के जाऩ से चॊचरता दयू होती है, जीवन भें सॊमभ आता है, चभत्कारयक 
रूऩ से एकाग्रता एवॊ स्भयणिस्क्त भें वषृद्ध होती है। ियीय के अरग-अरग केन्द्रों ऩय भॊि का 
अरग-अरग प्रबाव ऩड़ता है। भॊि िस्क्त की भहहभा जानकय आज तक कई भहाऩुरूि षवश्व भें 
ऩूजनीम एवॊ आदयणीम स्थान प्राप्त कय चकेु हैं जैसे भहावीय, फुद्ध, कफीय, नानक, षववेकानॊद, 

याभकृष्ण ऩयभहॊस, स्वाभी याभतीथय आहद। नायद जी की कृऩा से 'भया....भया जऩते-जऩते वालरमा 
रुिेया बी वाल्भीकक ऋषि फन गमा। 

मॊििस्क्त का प्रबाव केवर रौककक व्मवहाय-जगत भें ही तथा सीलभत देि-कार भें ही ऩड़ 
सकता है जफकक भॊििस्क्त का प्रबाव अन्म रोक तक जा सकता है। तबी तो 

अजुयन सियीय स्वगय भें गमा था। सतत अनसूमा ने ब्रह्भा-षवष्णु-भहेि को भॊििस्क्त से 
दधू ऩीते फच्च ेफना हदमा था। फौषद्धक जगत के फादिाह कहराने वारे फीयफर की फुषद्ध एवॊ 
चातुमय के ऩीछे बी सायस्वत्म भॊि का प्रबाव था। अकफय जैसा भुगर फादिाह बी कुिाग्र फुषद्ध-
वारे फीयफर की सराह रेकय कामय कयता था। 

सायस्वत्म भॊि के जऩ से षवद्माधथयमों की स्भयणिस्क्त फढती है, फुषद्ध कुिाग्र फनती है। 
भॊििस्क्त की भहहभा को जानकय वे अऩनी कुिाग्र फुषद्ध को भेधा व प्रऻा फनाकय ऩयब्रह्भ 



ऩयभात्भा का साऺात्काय बी कय सकते हैं। हभाये बीतय वह िस्क्त को जगा देने का साभर्थमय 
यखने वारे सदगुरू के भागयदियन के भुतात्रफक भॊिजाऩ ककमा जाम तो कपय षवद्माथी के जीवन-
षवकास भें चाय चाॉद रग जाते हैं। 

अत् आऩ अऩने सभम का ऩूणय सदऩुमोग कयें। नवयात्रि भें सायस्वत्म भॊि का अनुष्ठान 
कय फुषद्ध की देवी सयस्वती की कृऩा को प्राप्त कय जीवन को ओजस्वी-तेजस्वी फना सकते हैं। 
नवयात्रि के नौ हदनों भें सायस्वत्म भॊि का अनुष्ठान कयने से चभत्कारयक राब होता है। 
सयस्वती देवी प्रसन्न होती है एवॊ स्भयणिस्क्त का षवकास होता है। 

विधधः श्रीगुरूगीता भें बगवान लिव भाॉ ऩावयती से कहते हैं कक 'तीथय स्थान मा सदगुरू के 
आश्रभ अनुष्ठान के लरए मोग्म हैं। अगय ककन्हीॊ कायणों से वहाॉ नहीॊ जा सकें  तो अऩने घय के 
साप-सुथये कभये भें धऩू, दीऩ, चन्दन, ऩुष्ऩाहद द्वाया भनबावन वातावयण तमैाय कय सकते हैं। भाॉ 
सयस्वती की वीणावादक सौम्मभूतत य की स्थाऩना उस कभये भें कयें। स्वच्छ सपेद वस्ि धायण 
कयें तथा सपेद आसन ऩय ही फैठे। बोजन भें सपेद वस्तु जैसे की चावर की फनी खीय आहद ही 
ग्रहण कयें। बूलभ ऩय िमन कयें, भौन यहें, सॊमभ यखें एवॊ एकाग्रता से योज 108 भारा का जऩ 
कयें। हो सके तो स्पहिक भारा का प्रमोग कयें अथवा साभान्म भारा का बी प्रमोग कय सकते 
हैं। 
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Appendix-F 
 

तनरा के साभान्द्म तनमभ 

स्जन्हें वीमय यऺण कयना है, आयोग्म-सम्ऩन्न फनना है तथा जो स्वमॊ की िीघ्र उन्नतत 
चाहते हैं, उन्हें जल्दी सोने औय जल्दी जागने का अभ्मास अवश्म ही कयना चाहहए। यात्रि भें 9 से 
12 फजे के फीच हय एक  घण्िे की नीॊद 3 घण्िे की नीॊद के फयाफय राब देती हैं।  12 से 3 फजे 
के फीच प्रत्मेक घण्िे की नीॊद डढे घॊिे की नीॊद के फयाफय है। 3 से 5 फजे के फीच प्रत्मेक 1 घॊिे 
की नीॊद 1 घॊिे के फयाफय एवॊ 6 फजे अथवा सूमोदम के फाद की नीॊद आरस्म, तभोगुण वधयक है, 

स्वास्र्थम के लरए हातनकायक है। योगी औय लििु के अततरयक्त ककसी को बी छ् घण्िे से ज्मादा 
कदाषऩ नहीॊ सोना चाहहए। अधधक सोने वारा कबी बी स्वस्थ व प्रगततिीर नहीॊ हो सकता। 
प्रात् ब्रह्भभुहूतय भें (सूमोदम से सवा दो घॊिे ऩहरे) ही जाग जाना चाहहए क्मोंकक वीमयनाि प्राम् 
यात्रि के अस्न्तभ प्रहय भें ही हुआ कयता है। प्रात् कार हो जाने ऩय सूमोदम के फाद बी जो 
ऩुरूि त्रफस्तय ऩय ही ऩड़ा यहता है वह तो अबागा ही है। इततहास औय अनुबव हभें स्ऩष्ि 
फतराते हैं कक ब्रह्भभुहूतय के हदव्म अभतृ का सेवन कयने वारे व्मस्क्त ही भहान कामय कयने भें 
सपर हुए हैं। 

स्जन कभयों भें हदन भें सूमय का प्रकाि ऩहुॉचता हो तथा यात्रि भें स्वच्छ हवा का 
आवागभन हो, ऐसे स्थानो ऩय िमन कयना राबदामक है। चादय, कम्फर, यजाई आहद से भुॉह 
ढककय सोना हातनकायक है क्मोंकक नाक औय भुॉह से काफयन डाई ऑक्साइड गैस तनकरती है जो 
स्वास्र्थम ऩय फुया असय डारने वारी गैस है। भुॉह ढके यहने ऩय श्वसन-कक्रमा द्वाया मही वामु 
फाय-फाय अन्दय जाती यहती है औय िुद्ध वामु (आक्सीजन) न लभरने से भनुष्म तनश्चम ही योगी 
औय अल्ऩामु फन जाता है। 

ओढने के कऩड़ ेस्वच्छ, हरके औय सादे होने चाहहए। नयभ-नयभ त्रफस्तय से इस्न्द्रमों भें 
चॊचरता आती है, अत् ऐसे त्रफस्तय का प्रमोग न कयें। यात्रि भें स्जन वस्िों को ऩहनकय सोते हैं, 
उसका उऩमोग त्रफना धोमे न कयें। इससे फुषद्ध भॊद हो जाती है। अत् ओढने, ऩहनने के सबी वस्ि 
सदा स्वच्छ होने चाहहए। यजाई जैसे भोिे कऩड़ ेमहद धोने रामक न हों तो कड़ी धऩू भें डारना 
चाहहए क्मोंकक सूमय के प्रकाि से योगाणु भय जाते हैं। 

हदन भें सोने से त्रिदोिों की उत्ऩस्त्त होती है। हदन काभ कयने के लरए औय यात्रि षवश्राभ 
के लरए है। हदन भें सोना हातनकायक है। हदन भें सोने वारे रोगों को यािी भें नीॊद नहीॊ आती 
औय त्रफस्तय ऩय ऩड़-ेऩड़ ेजागते यहने की स्स्थतत भें उनका धचत्त दवुायसनाओॊ की ओय दौड़ता है। 

सोने से ऩहरे ऩेिाफ अवश्म कय रेना चाहहए। सदी मा अन्म ककसी कायणवि ऩेिाफ को 
योकना ठीक नहीॊ, इससे स्वप्नदोि हो सकता है। 



सोने से ऩूवय ठॊडी, खरुी हवा भें िहरने मा दौड़ने से तथा कभय से घुिने तक का सम्ऩूणय 
बाग औय लसय बीगे हुए तौलरमे मा कऩड़ ेसे ऩोंछने से तनद्रा िीघ्र आती है। 

सोने से कभ-से-कभ एक-डढे घण्िा ऩहरे बोजन कय रेना चाहहए। यात्रि भें हरका बोजन 
अल्ऩ भािा भें रें। यात्रि भें सोने से ऩूवय गयभ दधू ऩीने एवॊ खाने के फाद तुयॊत सोने से स्वप्नदोि 
की सॊबावना फढ जाती है, अत् ऐसा न कयें। 

सोते सभम लसय ऩूवय मा दक्षऺण हदिा की ओय यहना चाहहए। 
तनद्रा के सभम भन को सॊसायी झॊझिों से त्रफल्कुर अरग यखना चाहहए। यात्रि को सोने से 

ऩहरे आध्मास्त्भक ऩुस्तक ऩढनी चाहहए। इससे वे ही सतोगुणी षवचाय भन भें घूभते यहेंगे औय 
हभाया भन षवकायग्रस्त होने से फचा यहेगा अथवा तो भॊिजऩ कयते हुए, हृदम भें ऩयभात्भा मा 
श्रीसदगुरूदेव का ध्मान धचन्तन कयते हुए सोमें। ऐसी तनद्रा बस्क्त औय मोग का पर देने वारी 
लसद्ध होगी। 

उठते सभम नेिों ऩय एकाएक प्रकाि न ऩड़।े जागने के फाद हाथ धोकय ताम्रऩाि के जर 
से नेिों को धोने से नेिषवकाय दयू होते हैं। 
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