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ll सव� भव�ु सु�खन: ll

1. મં� ઉ�ારણ : વગ�ખંડમાં રીસેસ સમયે લંચબાે� અારાેગતા પહેલા 

અને ડાઈ�ન�ગમાં �ંચ પહેલા ભાેજન મં�નું ઉ�ારણ કરવું અને �ભુ 

��ેની કત�તા �� કરવી. ૃ

2. ઝીરાે વે� ચેલે�જ : અ� અે દેવતા છ. �શ�ક �રસેસ કે �ંચ દર�મયાન ે

�ાન રાખે કે કયું બાળક પાેતાના લંચ બાે�માં કે �ડશમાં �બલકલ ુ

જમવાનું છાેડત ું નથી. �શ�ક 'ઝીરાે વે�' કરનાર બાળકાેને વગ�માં ઊભા 

કરીને �બરદાવશે...

:: શાળામાં કરવાની �વૃ��અાે :: 

ॐ सह नाववतु । सह नौ भुन�ु । सह वीय� करवावहै । 

तेज��नावधीतम�ु मा �व��षावहै । ॐ शा��ः शा��ः शा��ः ॥

:: ઘરે કરવાની �વૃ��અાે ::

•  �ીન-�ી ફે�મલી �ડનર : પ�રવારના સ�ાેઅે જમતી વખતે ભાેજન મં�નું 

ઉ�ારણ કરવું. શ� હાેય તાે રાતનું ભાેજન સાથે મળીને લેવું. ભાેજન 

વખતે ટીવી કે માેબાઈલ સંપૂણ� બંધ રાખવા અને જમવાની શ�અાત 

પહેલા સમૂહમાં ભાેજન મં�નું ઉ�ારણ કરવું...

•  અ�દાનનાે સંક� : શ� હાેય તાે કાેઈ અેક વાર બાળકના હાથે ઘરની 

અાસપાસ ગાયને રાેટલી, કતરાને �બ��ટ કે પ�ીઅાેને ચણ નાખવાની ૂ

�વૃ�� કરવી, જેથી વહ� ચીને ખાવાનાે ભાવ �ઢ થાય.

MONTH : JULY 



�તીક : માળા
"નમ�તે બાળ�મ�ાે!"

બાળ�મ�ાે, તમે તમારા ઘરમાં દાદા કે દાદીને હાથમાં મણકા વાળી માળા 

પકડીને ભગવાનનું નામ લેતા ચાે�સ �ેયા હશે. �ારેય �વચાયુ� છ કે ે

ભગવાનનું નામ લેવા માટે અા માળાનાે ઉપયાેગ શા માટે થાય છ?ે

જલાઈ મ�હના માટે અાપણું �તીક છ 'માળા'. અાપણી સં��તમાં માળા અે ેુ ૃ

ભ�� અને અા�શુ��નું �તીક છ. ે

ચાલાે, અા બંને શ�ાેનાે અથ� અેકદમ સરળ રીતે સમ�અે:

1. ભ�� અેટલે શું? :

ભ�� અેટલે મા� ભગવાનની પૂ� કરવી અેવું જ નહ� પણ ભ�� અેટલે 

સાચાે �ેમ અને અાદર. �ારે તમે પૂરા મનથી અને �દલથી તમા�ં લેસન 

કરાે છાે �ારે તે તમારા અ�ાસ ��ેની તમારી ભ�� છ. અા જલાઈ ે ુ

મ�હનામાં અાપણે 'ગુ� મં�' પણ શીખવાના છીઅે. અાપણા �શ�કાે અને 

માતા-�પતા અાપણા ગુ� છ. તેમની વાત માનવી અને તેમને અાદર અાપવાે, ે

તે સાચી 'ગુ� ભ��' છ. માળા અાપણને શીખવે છ કે અાપણે જે પણ કામ ે ે

કરીઅે તેમાં અાપણું મન પરાેવાયેલું હાેવું �ેઈઅે.

2. અા�શુ�� અેટલે શું? :

અા�શુ�� અેટલે અાપણા મનની સફાઈ! જેમ અાપણે રાેજ નાહીને 

અાપણું શરીર ચાે�ું કરીઅે છીઅે તેમ અાપણા મનને પણ ચાે�ું રાખવું 

પડે ને? �ારે અાપણે માળાનાે અેક-અેક મણકાે ફેરવીઅે છીઅે અને મં� 

બાેલીઅે છીઅે �ારે અાપણા મનમાંથી ગુ�ાે, �જદ અને ખરાબ �વચારાે 

દર થઈ �ય છ. મન અેકદમ શાંત અને શુ� બની �ય છ. તેને અા�શુ�� ે ેૂ

કહેવાય.
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