
 

            तीसया सप्ताह  

१. सत्र की शरुुआत (ऩूर्वबूमभका) 
    
           हरय ॐ फच्चो!! 19 पयवयी को छत्रऩतत शिवाजी 
जमॊती है, औय 22 पयवयी को सभथथ याभदास नवभी। अत् आज 
का फार सॊस्काय सत्र इनहीॊ ऩय आधारयत है। आज की कहानी भें 
हभ जानेंगे कक ककस प्रकाय छत्रऩतत शिवाजी औयॊगजेफ की च ॊगर 
से तनकरकय भहायाष्ट्र ऩह ॊचे औय एक गयीफ ब्राह्भण की बूख 
शभटाने के शरए अऩनी जान को बी जोखखभ भें डार ददमा। 
उसके फाद सॊस्कृतत स वास भें हभ जानेंगे कक साॊऩ सीढी खेर का 
आववष्ट्काय कैसे औय कहाॉ औय इसका आध्मात्मभक भहमव क्मा 
होता है। स्वास््म स यऺा भें हभ जानेंगे कक आर ूसे फनी ह ई 
चीज खाने का क्मा ऩरयणाभ होता है।   
          इसके अततरयक्त मोगासन, च टक रा, ऻान ववऻान 
प्रततमोगगता औय अॊत भें ऩूज्म फाऩू के श्री भ ख से स नेंगे की 
सभथथ याभदास ने छत्रऩतत शिवाजी भहायाज को क्मा दीऺा दी।  



 

तो आइमे, ऩूज्म ग रुदेव का स्भयण कयते ह ए ि रू कयते है आज 
का फार सॊस्काय कें द्र –  
 

२. प्राणामाभ, जऩ, ध्मान  
 
     अफ सबी फच्चे अऩने स्थान ऩय खड ेहोकय थोडी देय ऩॊजों 
के फर उछरकूद कयेंगे, त्जससे ियीय औय भत्स्तस्क भे यक्त का 
अन कूर प्रवाह फढेगा औय च स्ती-प ती भे भदद शभरेगी।  
     फच्चों, अफ सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय फेठ जाएॊगे, 
कभय सीधी, ऻान भ द्रा भें ‘हरय ॐ’ का ग ॊजन कयेंगे।  
     अफ सबी अनाशभका उॉगरी से ततरक के स्थान ऩय स्ऩिथ 
कयते ह ए भॊत्र फोरेंगे औय हाथ जोडकय ऩूज्म सद्ग रुदेव की 
प्राथथना कयेंगे -  
https://youtu.be/7yMWmhcJXRI 

ॐ ग ंगणऩतमे नभ्, 
ॐ श्री सयस्र्त्मै नभ्,   
ॐ श्री गुरूभ्मो नभ् 

 अफ हभ सबी फच्चे बगवती सयस्वती की वॊदना कयेंगे – 
(शरॊक :- https://youtu.be/DySzqHwNCxU) 

https://youtu.be/7yMWmhcJXRI
https://youtu.be/DySzqHwNCxU


 

 
    फच्चों, अफ हभ सफ त्राटक कयेंगे। त्राटक से हभायी एकाग्रता 
औय माद ित्क्त फढती है ।  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI 
 

3) आओ सुनें कहानी  
कहानी – मशर्ाजी का फुरंद हौसरा 

 
          छत्रऩतत शिवाजी सभथथ याभदासजी के शिष्ट्म थे। वो 
इतने वीय थे कक भ ट्ठीबय भयाठों को साथ रेकय भ गरों की नाक 
भें दभ रा ददमा था। औयॊगजेफ ने देखा कक शिवाजी तो फडा 
प्राणफर वारा व्मत्क्त है, इसको वि भें कयना तो फडा भ त्ककर 
है इसशरए उसने एक षड्मॊत्र यचा। उसने सभझौता कयने के 
फहाने शिवाजी को ददल्री फ रामा। शिवाजी अऩने फेटे िॊबाजी 
औय सेनाऩतत तानाजी को साथ रेकय ददल्री गमे। 
          ऩयॊत  औयॊगजेफ ने धोके से शिवाजी औय उनके 
सागथमों को जेर भें फनद कय ददमा। रेककन शिवाजी बी 
ब्रह्भऻानी ग रु के शिष्ट्म थे। वे म त्क्त से परों की गाडी भें 
तछऩकय जेर से पयाय हो गमे। वे ददन भें कहीॊ तछऩ जाते औय 
यात को भहायाष्ट्र वाऩस जाने के शरए यास्ता तम कयते। एक 

https://youtu.be/XxWfEjHbqCI


 

फाय यात को शिवाजी ऩय एक िेय ने हभरा कय ददमा। शिवाजी 
बफना हगथमाय के ही फडी फहाद यी से िये से रड ेऔय आखखय भें 
िये को भाय गगयामा। ऩयॊत  शिवाजी के ियीय ऩय कई जगह िेय 
के ऩॊजे रग गए औय वे घामर हो गए। वे इराज कयाने ऩास 
की फस्ती भें गए औय घामर होने के कायण वहाॊ एक गयीफ 
ववनामक ब्राह्भण के घय ऩय अततगथ फनकय यहने रगे। ब्राह्भण 
की गयीफी देखकय शिवाजी ने अऩने सागथमों को वहाॉ से बेज 
ददमा औय अकेरे ही उसके घय भें यहने रगे। एक ददन ववनामक 
ब्राह्भण ने शिवाजी को तो बोजन कया ददमा रेककन स्वमॊ 
बोजन नहीॊ ककमा। शिवाजी ने ऩूछा् “आऩने बोजन क्मों नहीॊ 
ककमा ?” 
        ववनामक ब्राह्भण ऩहरे तो टारता यहा रेककन फाय-फाय 
ऩूछने ऩय कहा् “भैं गयीफ ब्राह्भण हूॉ। आज भ झे शबऺा भें इतना 
ही शभरा था कक अततगथ को खखरा ऩाता।”  
        शिवाजी का रृदम ऩसीज उठा। उनको ह आ कक 
‘भहायाष्ट्र भें होता तो इसे हीये-भोती से तौर देता रेककन महाॊ 
ऩय भैं स्वमॊ घामर हूॊ तो इसकी ककस प्रकाय सहामता करूॊ ? 
चरो, भैं गचट्ठी ही शरख देता हूॉ।’ 
        शिवाजी ने गचट्ठी शरखी औय ववनामक ब्राह्भण को 
कहा् “आऩ इसे स रतान के सूफेदाय को दे आमें।” 



 

        सूफेदाय को गचट्ठी शभरी उसभें शरखा था् ‘औयॊगजेफ ने 
ढीढोया वऩटवामा है कक अगय शिवाजी की कोई खफय देगा तो 
उसे दो हजाय रुऩमे इनाभ शभरेगा। तू दो हजाय रुऩमे रे आ, भैं 
इस ब्राह्भण के घय ऩय त झ ेशभर जाउॊगा। ऐ सफेूदाय के फच्चे ! 
अगय खारी हाथ भ झ ेऩकडने आमा तो त म्हायी ऐसी की तसैी 
कय दूॉगा।‘  
         शिवाजी का हौसरा ककतना फ रॊद यहा होगा ! जेर से 
बाग तनकरे हैं, िये के ऩॊजे रगे ह ए हैं... ववऩत्मत भें ऩडकय 
ववनामक ब्राह्भण के महाॉ यहना ऩड यहा है... उसके महाॉ बोजन 
कय यहे हैं तो उसका कैसा फदरा च का यहे हैं ! 
          सूफेदाय फीस ऩठानों को साथ रेकय दो हजाय रुऩमे 
की थैरी रेकय ऩह ॉचा औय थैरी देकय शिवाजी को गगयफ्ताय कय 
शरमा। 
          अततगथ को गगयफ्ताय देखकय ब्राह्भण शसय ऩटक-
ऩटककय योने रगा। तानाजी उसके ऩडोस भें तछऩकय यहते थे। 
ब्राह्भण का योना स नकय वहाॉ आमे तो देखा कक ‘सूफेदाय शिवाजी 
को फॊदी फनाकय रे जा यहा था।’ 
          ववनामक ब्राह्भण तानाजी से कहता है् ‘आऩ मह दो 
हजाय रुऩमे की थैरी रे रो, भ झे पाॉसी ऩय चढा दो रेककन भेये 
अततगथ को फचा रो” 
तानाजी् “क्मा आऩको ऩता है कक वे अततगथ कौन थे ?” 



 

ववनामक् “नाभ तो नहीॊ फतामा था, रेककन अततगथ भेये देि का 
था, दहनद ूथा।” 
         ककतने भहान सॊस्काय है बायतीम सॊस्कृतत भें? 
“अततगथ देवो बव”मह चरयताथथ हो यहा था।  
तानाजी ने कहा् “आऩ अऩना हौसरा फ रॊद यखें वे अततगथ थे 
भहायाष्ट्र के छत्रऩतत शिवाजी भहायाज ।” 
मह स नकय ब्राह्भण के तो होि ही उड गमे !  
तानाजी् “सफ ठीक हो जामेगा। आऩ गचॊता न कयें।” 
        तानाजी दो हजाय रुऩमे रेकय चर ददमे। उन ऩैसों से 
उनहोंने ऩचास रडाकू स्वबाव के व्मत्क्तमों को ऩगाय ऩय यख 
शरमा औय उनभें जोि बयकय उनहें तैमाय ककमा औय त्जस यास्ते 
से शिवाजी को रे जाने वारे थे, उस यास्ते भें सफ तछऩ गमे। 
ज्मों ही सूफेदाय शिवाजी को रेकय वहाॉ से तनकरा, ममों ही 
तानाजी ने ऩचास व्मत्क्तमों सभेत उस ऩय धावा फोर ददमा। 
तानाजी ने सूफेदाय सभेत ऩच्चीस ऩठानों को देखते ही देखते 
मभऩ यी ऩह ॉचा ददमा औय शिवाजी को सक िर भहायाष्ट्र रे गमे। 
कैसा व्मत्क्तमव था बायत के उस छत्रऩतत का ! अऩनी स यऺा के 
शरए ववनामक ब्राह्भण के घय यहे, रेककन देखा कक भेये कायण 
ब्राह्भण को बूखा यहना ऩडा तो अऩनी जान तक को जोखखभ भें 
डार ददमा ! ऐसे व्मत्क्त ही इततहास भें अभय हो ऩाते हैं। 



 

सबी फच्चे जोय से फोरेंगे - छत्रऩतत शिवाजी भहायाज की जम।  
सदग रुदेव बगवान की जम।   
 
4. साखी  

 
हभ बायत के रार हैं, ऋवषमों की सॊतान हैं।  

कोई देि नहीॊ द तनमा भें, फढकय दहनद स्तान हैं।। 
इस धयती ऩय ऩैदा होना, फड ेगवथ की फात है।  
साहस औय वीयता अऩने, ऩ यखों की सौगात है।। 
कूद सभय भें आगे आमे, जफ बी हभ ररकायने।  
दाॉतों तरे उॉगरी दफामी, अचयज से सॊसाय ने।। 

गौयवऩूणथ इततहास हभाया, अफ बववष्ट्म चभकामेंगे।  
बायत भाॉ की भदहभा को हभ, कपय से वहीॊ ऩह ॉचामेंगे।। 

कबी भहकते कबी चहकते, जीते भयते िान से।  
झ कना नहीॊ आगे फढना है, सयाफोय ग रुऻान से।। 

फार सॊस्काय केनद्र के फच्चे हभ सफ,  
बायत को ववकवग रु फनामेंगे। 

आमभऻान की ववजम ऩताका, ऩूये ववकव भें पहयामेंगे।। 
 

 



 

5. ऻान का चुटकुरा  
भोहन सोहन को भोफाइर ऩय भसेैज कयता है – “बाई, फोय हो 
यहा हूॊ कोई फदढमा सा च टक रा बेज।” 
सोहन –“भैं अबी ऩढाई कय यहा हूॊ।” 
भोहन – “हा हा हा, अच्छा जोक था। एक औय बेज। 
 
सीख – एग्जाभ आने वारे हैं तो ऩढाई ऩय ध्मान देना चादहए, 
व्मथथ की फातें नहीॊ कयनी चादहए। 

 
6. संस्कृतत सुर्ास 
   

सांऩ-सीढ़ी खेर का आध्मात्त्भक अथव 
फच्चों, आऩ सफ साॊऩ सीढी तो जरूय खेरत े होंगे, ऩय क्मा 
आऩको ऩता है इस खेर का आववष्ट्काय कहाॊ ह आ था?  
         इस खेर का आववष्ट्काय प्राचीन बायत भें ह आ था। 
सददमों ऩहरे इसे ‘ऻान चौऩड’के नाभ से बी जाना जाता था। 
इसका अथथ है ‘ऻान का खेर’। आगे चरकय भहायाष्ट्र के सॊत 
ऻानदेव ने इस खेर भें क छ ऩरयवतथन कयके इसका नाभ ददमा 



 

‘भोऺऩटभ’। काराॊतय भें इसभें कई पेयफदर ककए जाने रगे औय 
नाभ का सयरीकयण कयके इसका नाभ साॊऩ-सीढी यख ददमा 
गमा। इस खेर के आववष्ट्काय कयने के ऩीछे का भ ख्म उद्देकम था 
‘फच्चों को नैततक भूल्म शसखाते ह ए भन ष्ट्म जीवन के वास्तववक 
उद्देकम की ओय अग्रसय कयना।’ आईए जानते हैं, क्मा है इसका 
आध्मात्मभक अथथ ? 
           इस खेर भें 1 से रेकय 100 तक के चोकोय घय 
फने होत े हैं। उनभें ऩहरा घय जनभ का होता है औय सफसे 
आखखयी 100 नॊफय का घय भोऺ का होता है। जफ खेरते हैं तो 
ऩाि ेभें केवर एक आने ऩय ही गोटी ख रती है- इसका अथथ मह 
ह आ कक कई प्रमासों के फाद जीव को मह कीभती भन ष्ट्म जनभ 
शभरता है, त्जसका उद्देकम होता है आखखयी 100 नॊफय तक 
ऩह ॊचना- अथाथत भोऺ की प्रात्तत कयना। खेर भें ढेय साये साॉऩ 
औय सीदढमाॉ फनी होती हैं- अथाथत भोऺ की प्रात्तत भें कई 
फाधाएॊ आती है, त्जनहें साॊऩ के रूऩ भें दिाथमा गमा है औय कई 
स गभ भागों को सीदढमों के रूऩ भें दिाथमा गमा है। जसेै मदद 
कोई क्रोध, रोब, ईष्ट्माथ, ककसी का अदहत कयना, अि द्ध यहना, 
झूठ फोरना, निा कयना, चोयी कयना, ना कयने मोग्म कभथ 



 

कयना, ककसी जीव को बफना कायण ही सताना, मदद व्मत्क्त ऐसा 
कयता है तो वह अऩनी आध्मात्मभक त्स्थतत से नीचे गगय जाता 
है- अथाथत उसे साॊऩ काट जाता है औय वह नीचे आ जाता है 
त्जस कायण भोऺ प्रात्तत भें अगधक सभम रगता है। जफकक 
समसॊग, बगवन नाभ का जऩ, समम का आचयण, सॊमभ, वववेक, 
वैयाग्म, धभथ ऩारन, दान, दमा, ऩयोऩकाय, ऩववत्र आचयण कयने 
ऩय तथा ब्रह्भभ हूतथ, सॊध्माकार, होरी, दीऩावरी, जनभाष्ट्टभी 
आदद भहमवऩूणथ ततगथमाॊ ऩय बगवान औय ग रुदेव की ऩूजा औय 
समकभथ कयने का राखों ग ना पर प्रातत होता है औय वह 
व्मत्क्त िीघ्र आध्मात्मभक उननतत कयता है- अथाथत सीदढमाॊ 
चढता है औय जल्दी भोऺ के कयीफ ऩह ॊच जाता है। खेर भें 
आखखयी 100 नॊफय से थोडा ऩहरे एक फडा सा साॊऩ होता है, जो 
अहॊकाय का प्रतीक होता है। मदद ककसी व्मत्क्त भें अहॊकाय आ 
जाता है तो उसकी सायी आध्मात्मभक कभाई नष्ट्ट हो जाती है 
औय वह ऩ न: नीचे गगय जाता है। ऩयॊत  मदद कोई ईकवय की 
ियण आकय उस अहॊकाय रूऩी फड ेसाॊऩ से बी फच जाता है तो 
वह 100 नॊफय ऩय ऩह ॊचकय खेर से फाहय हो जाता है - अथाथत 
भोऺ ऩाकय जनभ भयण के चक्र से भ क्त हो जाता है। मही ऻान 



 

सभझाने के शरए बायत के ऩयोऩकायी ब्रह्भऻानी सॊतों ने खेर-
खेर भें ही फच्चों के नैततक ववकास के शरए साॊऩ-सीढी का 
आववष्ट्काय ककमा था। 
          देखा फच्चों, ककतने दयूदिी भहान औय उननत 
वववेक के धनी होते हैं बायत के ऩयोऩकायी सॊत। 
 

7. त्वर्ज़ 
अफ फायी है ऻान-ववऻान प्रततमोगगता की। आऩको एक प्रकन 
ऩूछा जाएगा। उमतय भें चाय ववकल्ऩ होंगे औय आऩको 10 सेकॊ ड 
भें सही उमतय फताना है।                             
प्रकन है,-“ ककस ग्रॊथ की यचना सभथथ याभदास जी ने की थी?” 
ववकल्ऩ है –  
A) वववेक चूडाभखण  
B) दासफोध  
C) अभतृवाणी  
D) बक्तभार 
 
प्रकन का सही उमतय आऩको सत्र के अॊत भें फतामा जामेगा। 



 

 
8. मोगाभतृ 

सर्ाांगासन 
 आज हभ आऩको एक ऐसा मोगासन फता यहे हैं त्जसका योज 
अभ्मास कयने से...  
स्भयणित्क्त फढती है,  
आॊखों की ज्मोतत तेज होती है,  
भ ॉहासे एवॊ दाग दयू होकय भ ख तेजस्वी फनता है,  
मवचा रटकती नहीॊ,  
फार सपेद होकय गगयते नहीॊ।  
थामयाइड, अऩेनडीसाइदटस, कप, भोटाऩा, ऩाइल्स, चभडी के योग, 
भनदात्ग्न, अजीणथ, कब्ज, स्वतनदोष, भाशसक धभथ आदद योग दयू 
होत ेहैं।  
ऩ रूष ग्रत्नथ ऩय अच्छा प्रबाव ऩडता है।  
ियीय भें झ रयथमाॉ नहीॊ ऩडतीॊ।  
वीमथ की ऊध्वथगतत होकय अनत्कयण ि द्ध होता है। भे 
धाित्क्त फढती है, गचय मौवन की प्रात्तत होती है।  



 

भानशसक फौवद्धक कामथ कयने वारों को तथा वविषेकय 
ववद्मागथथमों को मह आसन अवकम कयना चादहए। 
 
इस मोगासन का नाभ है – सवाांगासन। 
इसे कैसे कयना चादहए? आइमे जानते हैं -  
           सफसे ऩहरे बूशभ ऩय आसन बफछाकय सीधा रेट 
जाएॉ। कवास को फाहय तनकारते ह ए कभय तक के दोनों ऩैय ऊऩय 
उठाएॊ। दोनों हाथों से कभय को आधाय दें, हाथ की क हतनमाॉ 
बूशभ से रगे यहें, कपय ऩीठ का बाग बी ऊऩय उठाएॊ। गयदन 
औय कनधे के फर ऩूया ियीय ऊऩय की औय सीधा खडा कय दें। 
ठोडी छाती के साथ गचऩक जाए। दोनों ऩैय आकाि की ओय यहें। 
दृष्ट्टी दोनों ऩैयों के अॊगूठों की ओय यहे।  
         प्रायम्ब भें तीन से ऩाॉच शभनट तक मह आसन कयें। 
अभ्मास हो जाने ऩय अगधक सभम तक कय सकते हैं। कपय 
धीये-धीये वाऩस ऩय नीचे कयते ह ए साभानम त्स्थतत भें रेट 
जाएॊ। सवाांगासन के साथ ऩैयों को उऩय कयते ह ए साइककर 
चराने जसैी कसयत कयने ऩय बी फह त राब होता है। 



 

         मह आसन खारी ऩेट कयना चादहए, आसन कयने के 
त यॊत फाद खड ेनहीॊ होना चादहए, क छ खाना ऩीना नहीॊ चादहए 
थोडा सभम का अॊतयार यखना चादहए।  
 

9. गततवर्धध :- कहानी ऩूय़ी कयें – 

 
        फच्चों, आऩको एक छोटी सी अधूयी कहानी स नाई 
जाएगी, औय आऩको इस कहानी को ऩूया कयना है।  
        एक ककसान था उसके चाय फेटे थे। चायों आऩस भें 
ददन बय रडाई झगडा कयते यहते थे। ककसान ऩयेिान हो गमा। 
एक ददन ककसान ने चायों फेटों को एक-एक रकडी दी औय कहा 
कक इसे तोड दो।  
        सबी ने रकडी को अऩने दोनों हाथों से तोड ददमा। 
अफ ककसान ने उसी आकाय की चाय रडककमाॊ एक साथ फाॉध 
कय दी, औय कहा कक इसे तोड कय ददखाओ। सफने फायी-फायी 
रकडी तोडने का प्रमास ककमा, ऩयॊत  वह वे फॊधी ह ई रकड़डमा 
ककसी से नहीॊ टूटी।  



 

        फताओ, ककसान इस प्रमोग के भाध्मभ से अऩने फेटों 
को क्मा सभझाना चाहता है, औय उसने अऩने फेटों को क्मा 
कहा होगा? 
 

10) बजन 
अफ हभ गाएॊगे वसॊत ऩॊचभी वविषे - सयस्वती कीतथन 
https://youtu.be/4D5lntlBe38 
(2 शभनट से ि रू कयें) 
 

11) स्र्ास््म सुयऺा 
 

स्र्ास््म के मरए घातक आरू 
फच्चों, आऩ भें से ककस-ककस को आरू की फनी ह ई गचतस, फ्रें च 
फ्राइज, फगथय, दटक्की, चाट-ऩकोडे, ऩानी-ऩ यी औय आर ूकी सब्जी 
खाना ऩसॊद है? िामद सबी को ऩसॊद है, है ना?  ऩय क्मा 
आऩको मह ऩता है की आरू से फनी ह ई मे चीजें स्वास््म के 
शरए ककतनी खतयनाक है?  

https://youtu.be/4D5lntlBe38


 

          UK की पूड स्टैंडड्थस एजेंसी (FSA) ने चेतामा है 
कक अगधक ऩकामे ह ए आरू के सेवन से कैं सय का खतया फढ 
जाता है। अभेरयकी भीड़डमा का कहना है कक 'जो रोग हफ्ते भें 
दो मा दो से अगधक फाय तरे ह ए आरू खाते हैं, उनकी अकार 
भमृम  का खतया न खाने वारों की अऩेऺा द गना हो जाता है। 
अबी हार ही भें एक रयसचथ ह आ, त्जसके अन साय 'तरे ह ए आर ू
खाने से ड़डपे्रिन, भोटाऩा, रृदमयोग, भध प्रभेह व भगज के योगों 
का खतया फढ जाता है।  
         आरू से फने व्मॊजन, त्जनहें रोग फड ेचाव से खाते 
हैं, उनकी असशरमत फडी बमानक देखने को शभर यही है। आर  
के थोक ववके्रताओॊ के महाॉ से त्क्वॊटर भें सड ेआरू फयाभद ककमे 
गमे, त्जनहें से िहय के ऩानीऩूयी, चाट-ऩकौड े के ववके्रताओॊ,  
होटरों भें कभ दाभ भें फेचा जा यहा था । जया सोगचए, ककतना 
आऩके स्वास््म के शरए खखरवाड ककमा जा यहा है? चयक 
सॊदहता भें आरू को कॊ दों भें सफसे अगधक अदहतकय फतामा गमा 
है, वह बी आऩको सडा ह आ खखरामा जाता है। 
          कई याज्मों से ऩ याने आरू को नमा फनाने की आ 
यहीॊ खफयों ने सफको चौंका ददमा है। भ नापाखोय जभीन भें गड्ढा 



 

फनाकय उसभें ऩानी बय देते हैं औय तेजाफ, शभट्टी व गेरुआ यॊग 
शभरा देते हैं, कपय कोल्ड स्टोय से तनकारे ऩ याने आरू इस 
शभश्रण भें यखत ेहैं। तेजाफ के प्रबाव से ऩ याने आर ूकी ऊऩयी 
ऩयत झ रस जाती है औय गेरुआ यॊग व शभट्टी उन ऩय गचऩक 
जाती है, औय आरू नमा जसैा ददखने रगता है । एक तो आर ू
प्राकृततक रूऩ से ही हातनकायक है, ऊऩय से इस प्रकाय की 
शभरावट रोगों के स्वास््म की कब्र खोदने का काभ कय यही है 
। स्वास््म वविषेऻों ने सावधान कयते ह ए कहा है कक 'तेजाफी 
आर ून शसपथ  रीवय को फत्ल्क ियीय के सबी तॊत्रों को न कसान 
ऩह ॉचात ेहैं । 
          तो देखा फच्चों केवर भ ॊह के स्वाद का भजा रेने के 
शरए अऩने स्वास््म से खखरवाड नहीॊ कयना। आज से ही घय भें 
फता देना कक आरू औय आर ूसे फनी ह ई चीज हभ नहीॊ खाएॊगे।  
 

12. श्री आशायाभामण ऩाठ 
 फच्चों, अफ हभ श्री आिायाभामण की क छ ऩॊत्क्तमाॊ दोहयाएॊगे I 
https://youtu.be/bl57Gh3T4ps 
 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps


 

13. सत्संग श्रर्ण 
अफ हभ ऩूज्म फाऩूजी के श्री भ ख से समसॊग भें स नेंगे-    
सभथथ याभदास ने छत्रऩतत शिवाजी भहायाज को क्मा दीऺा दी? 
https://youtu.be/YifjddlXR1Q 
 

14. प्रश्नोत्तय़ी 
तैमाय हो जाइए प्रश्नोत्तय़ी के मरए  - 
 औयॊगजेफ ने छत्रऩतत शिवाजी को धोखे से फॊद क्मों ककमा? 
 शिवाजी गाॊव भें गयीफ ब्राह्भण के घय क्मों रुके? 
 शिवाजी ने ब्राह्भण की भदद कयने के शरए क्मा ककमा? 
 तानाजी ने ककस प्रकाय शिवाजी को भ गरों से छ डामा? 
 आज की कहानी से हभें क्मा शिऺा शभरती है? 
 साॊऩ सीढी के खेर भें प्रथभ घय औय आखखयी घय ककसका 
प्रतीक है? 

 साॊऩ सीढी खेर भें साॊऩ ककसका प्रतीक है, सबी फच्चे एक-
एक उदाहयण दें। 

 साॊऩ सीढी खेर भें सीदढमाॊ चढने का क्मा अथथ होता है? 
सबी फच्चे एक-एक उदाहयण दें। 

https://youtu.be/YifjddlXR1Q


 

 आरू गचतस मा फ्रें च फ्राइज खाने से क्मा न कसान होता है? 
 सवाांगआसान कयने से क्मा राब होता है? 
 आज के समसॊग से हभें क्मा शिऺा शभरती है? 
 

15. ऩूणावहूतत 
द़ीऩज्मोतत एर् ंआयती 

सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के शरए खडे हो 
जाएॊगे।  
प्राथवना :  

ॐ असतो भा सद्गगभम,  
तभसो भा ज्मोततगवभम,  
भतृ्मोभावभतृ ंगभम ॥ 

ॐ शात्तत शात्तत शात्तत् 
हे ईकवय, हभें असमम से समम की ओय रे चरो, अनधकाय से 
प्रकाि की ओय रे चरो, भमृम  से अभयता की ओय रे चरो I 
नायामण नायामण नायामण नायामण I  



 

इसी के साथ हभाया आज का फार सॊस्काय कें द्र सॊऩनन होता है 
अगरे सतताह कपय शभरेंगे फच्चो ! एक नए ऻानवधथक ववषम के 
साथ। तफ तक के शरए हरय ॐ !!! 
 
ऻान-वर्ऻान प्रततमोधगता प्रश्न का सह़ी उत्तय है I ऻान-ववऻान 
प्रततमोगगता प्रकन का सही उमतय है  (D). भाता सयस्वती ऻान 
औय सॊगीत की देवी है, सॊगीत के सातों स य भाता सयस्वती की 
वीणा से ही उमऩनन ह मे हैं. 
 
 

 

 

 

 

 



 

चौथा सप्ताह 

१. सत्र की शुरुआत (ऩूर्वबमूभका) 
         हरय ॐ फच्चो!! 26 पयवयी को भहाशिवयाबत्र है, अत: 
आज फार सॊस्काय सत्र इसी ऩय आधारयत है। आज के सत्र भें 
हभ ऩहरे कीतथन, प्राणामाभ, ओभकाय ग ॊजन के साथ बगवान 
शिव की स्त तत कयेंगे। कपय कहानी भें हभ जानेंगे की ककस 
प्रकाय एक चाॊडार जो ऩि  ऩक्षऺमों को भाय कय ग जाया कयता 
था, केवर एक शिवयाबत्र के प्रबाव से वह बगवान शिव का ही 
स्वरूऩ हो गमा। कपय हभ सॊस्कृतत स्वास््म भें जानेंगे की 
शिवशरॊग का प्राकट्म कैसे ह आ था? उसके फाद हभ जानेंगे कक 
शिवयाबत्र को क्मा कयने से भहान राब की प्रात्तत हो सकती है? 
ियीय भें कपजनम योगों से स यऺा कयने के शरए क्मा कयना 
चादहए? छाती औय ऩीठ को भजफूत फनाने वारा मोगासन, 
ऻान-ववऻान प्रततमोगगता, बजन, गततववगध ऻान का च टक रा, 
औय कपय ऩूज्म फाऩूजी के श्री भ ख से समसॊग भें स नेंगे 
भहाशिवयाबत्र व्रत की कथा। तो आइमे, ऩूज्म ग रुदेव का स्भयण 
कयते ह ए ि रू कयते है आज का फार सॊस्काय कें द्र - 



 

 

२. प्राणामाभ, जऩ, ध्मान 
कीतथन- अफ हभ कीतथन कयते ह ए अऩने स्थान ऩय खड ेहोकय 
थोडी देय नमृम कयेंगे । 
 https://youtu.be/7yMWmhcJXR 

 
      फच्चों, अफ हभ भॊत्रोच्चायण औय स्त तत कयेंगे। सबी 
फच्चे अनाशभका उॉगरी से ततरक के स्थान ऩय स्ऩिथ कयते ह ए 
भॊत्र फोरेंगे ।  

ॐ ग ंगणऩतमे नभ्,  ॐ श्री सयस्र्त्मै नभ्,   
ॐ श्री गुरूभ्मो नभ् 

 
अफ हभ सबी फच्चे बगवान शिव की स्त तत कयेंगे  – 
https://youtu.be/c18yv0_kN7A 
 
 नभाभीिभीिान तनवाथणरूऩॊ, ववब ॊ व्माऩकॊ  ब्रह्भवेदस्वरूऩभ ्
तनजॊ तनग थणॊ तनववथकल्ऩॊ तनयीहॊ, गचदाकािभाकािवासॊ बजेहभ ्
करातीत कल्माण कल्ऩानतकायी, सदा सज्जनाननददाता ऩ यायी 

https://youtu.be/7yMWmhcJXR
https://youtu.be/c18yv0_kN7A


 

गचदाननद सॊदोह भोहाऩहायी, प्रसीद प्रसीद प्रबो भनभथायी 
न जानाशभ मोगॊ जऩॊ नैव ऩूजाॊ, नतोहॊ सदा सवथदा िम्ब  त भ्मभ ्
जया जनभ द ् खौघ ताततमभानॊ, प्रबो ऩादह आऩननभाभीि 
िम्बो.. 
           हे ईिान के ईकवय ! भोऺ स्वरुऩ, ववब , व्माऩक, 
ब्रह्भ औय वेद स्वरुऩ, तनजस्वरूऩ भें त्स्थत, ग णों से यदहत, 
बेदयदहत, इच्छायदहत, चेतन आकाि एवॊ आकाि को ही वस्त्र के 
रूऩ भें धायण कयने वारे बगवान शिव आऩको नभस्काय है। 
कराओॊ से ऩये, कल्माणस्वरूऩ, कल्ऩ का प्ररम कयने वारे, 
सज्जनों को सदा आनॊद देने वारे, बत्रऩ य के सत्च्चदाननदघन, 
भोह को हयने वारे, भन को भथने वारे काभदेव के ित्र  हे प्रबो, 
प्रसनन होईमे। 
          भैं न तो मोग जानता हूॉ, न ही जऩ औय न ऩूजा 
ही। हे िम्बो भैं तो सदा सवथदा आऩको ही नभस्काय कयता हूॉ। 
हे प्रबो ! फ ढाऩा औय जनभ (भमृम ) के द ् ख सभूहों से जरते ह ए 
भ झ द खी की द खों से यऺा कीत्जमे। हे ईकवय ! हे िम्बो ! भैं 
आऩको नभस्काय कयता हूॉ। 
 



 

अफ सबी फच्चे कयेंगे “ॐकाय” ग ॊजन  
https://youtu.be/IpaxAhv-9LM 
(2 शभतनट) 
फच्चों, अफ हभ सफ त्राटक कयेंगे। त्राटक से हभायी एकाग्रता औय 
माद ित्क्त फढती है ।  
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI (1 शभतनट चरामें।) 
 

3. आओ सनुें कहानी 
 

कहानी – मशर्यात्रत्र की भहहभा 
 
          फच्चों एक सभम की फात है, एक चाॊडार था। वह 
ऩि -ऩक्षऺमों को भाय कय उनका खून ऩीता, भाॊस खाता औय 
उनका चभडा फेचकय अऩना जीवन तनवाथह कयता था। उसने एक 
ववधवा ब्राह्भणी को प सराकय अऩने ऩास यख शरमा था। उसके 
गबथ से एक फारक ऩैदा ह आ, त्जसका नाभ यखा गमा- ववयमा 
बीर। ववयमा बी अऩने वऩता की तयह ही द ष्ट्कभथ कयने रगा। 
एक फाय ववयमा जॊगर भें शिकाय के शरए गमा ऩयॊत  बटकत-े
बटकते यात हो गमी औय वह यास्ता बूर गमा। एक ऩेड ऩय 

https://youtu.be/IpaxAhv-9LM
https://youtu.be/XxWfEjHbqCI


 

चढकय उसने चायों ओय देखा तो कहीॊ दयू एक ददमा जर यहा 
था। बूख-तमास से व्माक र ववयमा वहाॉ गमा। वहाॉ एक छोटा-सा 
शिव भॊददय था, औय एक सॊत की क टीय थी, सॊत ऩूजा भें फठेै 
ह ए थे। उसने सोचा “सॊत ऩूजा भें फैठे ह ए हैं, जफ उठें गे तफ 
उनसे बोजन की भाॊग करूॊ गा।”ऩयॊत  सॊत की ऩूजा तो खमभ ही 
नहीॊ ह ई, अफ उठें गे… अफ उठें गे… इस प्रकाय याह देखते-देखत े
ऩूयी यात फीत गमी। दैवमोग से वह याबत्र शिवयाबत्र थी । ववयमा 
का अनजाने भें शिवयाबत्र-जागयण हो गमा औय खाने-ऩीने के 
शरए क छ शभरा नहीॊ, इससे उऩवास बी हो गमा औय साथ ही 
सॊत का दिथन बी हो गमा। स फह ह ई तफ सॊत ने ववयमा से कहा 
: “फेटा ! नहा रे ।”ववयमा नहा-धोकय आ गमा. 
सॊत ने कहा : “फेटा ! ‘ॐ नभ् शिवाम’ का उच्चायण कय 
शिवजी को बफल्वऩत्र चढा दे’.  
          ववयमा ने वेसा ही ककमा। इस प्रकाय उसके द्वाया 
आखखयी प्रहय भें शिवयाबत्र की ऩूजा बी हो गई। उसके फाद ही 
उसने क छ जरऩान शरमा।   
          सभम ऩाकय ववयमा बीर भय गमा। जफ कोई 
भन ष्ट्म भय जाता है, तो जीवन भें उसके द्वाया ककए गए कभों 
के अन साय ही उसे अगरा जनभ शभरता है। मही ईकवय का 
ववधान है। ववयमा ने जीवन बय फह त ऩाऩ कभथ ककए, ऩयॊत  
अनजाने भें उसके द्वाया शिवयाबत्र का व्रत जागयण औय ऩूजा हो 



 

गई, मही एकभात्र उसका ऩ ण्म कभथ था। इसी ऩ ण्म के कायण से  
वह अगरे जनभ भें एक याजा फना, उसका नाभ था याजा 
वीयसेन। शिवयाबत्र के ऩ ण्म के कायण उसे अऩना वऩछरा जनभ 
माद यहा। इस कायण वह शिवजी का ऩूजा कयता था औय सॊतों 
भें प्रीतत यखता था। उसने कई शिव भॊददयों का जीणोद्धाय 
कयवामा औय शिव बत्क्त का प्रचाय ककमा। इन सफका इतना 
बायी ऩ ण्म ह आ कक भमृम  के ऩकचात ्वह याजा वीयसेन बगवान 
शिव भें ही सभाकय भ क्त हो गमा। जफ दऺ प्रजाऩतत शिवजी 
को नीचा ददखाने के शरए मऻ कय यहे थे, उस सभम देवी सती 
ने इसे अऩने ऩतत का अऩभान सभझा औय मोगित्क्त से अत्ग्न 
प्रकट कयके ियीय छोड ददमा। इससे बगवान शिव अममॊत 
क्रोगधत ह ए।  
          तफ उनहोंने अऩनी जटा से एक फार उखाडा औय 
क्रोधऩूवथक उसे ऩवथत के शिखय ऩय पें क ददमा। शिवजी के इस 
फार से एक अनम ददव्म ऩ रुष की उमऩत्मत ह ई, जो ददखने भें 
बगवान शिव के ही ववकयार स्वरूऩ जसेै थे। बगवान शिव ने 
उनका नाभ यखा वीयबद्र।  
          मह वीयबद्र वही याजा ववगचत्रवीमथ का ऩ नजथनभ था, 
जो बगवान शिवजी भें सभाकय भ क्त हो गए थे औय शिवजी ने 
अऩने ही ियीय के तेज से उनहें ऩ न: ददव्म जनभ ददमा। कपय 
शिवजी की आऻा अन साय वीयबद्र ने ही दऺ प्रजाऩतत के मऻ 



 

का ववध्वॊस कय ददमा। मऻ-ध्वॊस कयके जफ वीयबद्र कैराि जा 
यहे थे, तफ हरयद्वाय औय ऋवषकेि के फीच भें एक स्थान ऩय 
उनहोंने थोडा आयाभ ककमा था। उसी स्थान ऩय वीयबद्र का एक 
भॊददय आज बी भौजदू है।  
         तो देखा फच्चो, कहाॉ तो एक शिकायी! जो खयगोि, 
दहयण आदद प्राखणमों के ऩीछे भाया-भाया कपयता था, औय कहाॉ 
सॊतदिथन, अनजाने भें शिवयाबत्र-जागयण औय शिव भॊत्र के जऩ 
के प्रबाव से अगरे जनभ भें एक याजा फन गमा औय वही याजा 
शिवऩूजन के प्रबाव से शिव स्वरूऩ वीयबद्र होकय ऩूजा जा यहा 
है। शिव बत्क्त की कैसी भदहभा है! मह कथा स्कॊ द ऩ याण के 
केदायखॊड भें शिवयाबत्र की भदहभा भें आती है। इस कथा को 
स नने भात्र से ही फडा ऩ ण्म होता है।  
सबी फच्चे जोय से फोरेंगे - बगवान िॊब-ूसदाशिव की जम। 
सदग रुदेव बगवान की जम।   
 
4. बजन  
बजन - अफ हभ गाएॊगे भध य बजन –  
ग रु ही शिव है...शिव ही ग रु है...  
https://youtu.be/esGPtEX1hp4?t=7 

 

 

https://youtu.be/esGPtEX1hp4?t=7


 

5. ऻान का चुटकुरा  
टीचय – फच्चों, “फसॊत ऩॊचभी”का अथथ कोन फताएगा ?  
ऩतऩ ूखडा होकय फोरता है – भैभ, फसॊत ऩॊचभी एक अॊगे्रजी 
वाक्म है- Basant Punch Me, त्जसका दहॊदी भें अथथ होता है 
“फसॊत भ झ ेभ क्का भायता है ।”  
सीख :– प्रकन का अनगथर उमतय नहीॊ देना चादहए । म त्क्त म क्त 
व्मवहाय कयना चादहए । 
   

6. ससं्कृतत सरु्ास :-   
मशर्मरगं का प्राकट्म 

           फच्चों, क्मा आऩको ऩता है, शिवशरॊग का प्राकट्म 
कैसे ह आ था? ‘शिव ऩ याण’ भें कथा आती है कक ब्रह्भाजी ने 
सतृ्ष्ट्ट की यचना की औय ववष्ट्ण  जी ने ऩारन का बाय उठामा। 
एक सभम दोनों देवों को ह आ कक हभ दोनों भें शे्रष्ट्ठ कौन ? 
सतृ्ष्ट्टकताथ फडा कक ऩारन कयने वारा फडा? दोनों भें फौवद्धक 
खखॊचाव ि रू हो गमा। इतने भें वहाॊ कयोडों सूमों के त ल्म एक 
अदब त तेज ऩ ॊज प्रकट ह आ त्जसका ववस्ताय आकाि औय 
ऩातार दोनों तयप फढा। उसभें से आदेि आमा कक ‘हे देवो ! जो 



 

इसका अॊत ऩाकय जल्दी आमेगा वह दोनों भें से फडा होगा।’ 
ब्रह्भाजी आकाि की ओय औय ववष्ट्ण जी ऩातार की ओय तीव्र 
गतत से चरे। कई म गों तक दोनों ने उसका अॊत ऩाने का प्रमास 
ककमा रेककन उस अदब त तेज तममव का कोई आदद-अॊत न था। 
आखखय दोनों देव थक गए औय हाय के वाऩस आ गए। दोनों 
अफ उस तेज ऩ ॊज की स्त तत कयने रगे। उसी तजे ऩ ॊज को 
शिवशरॊग कहा गमा।  
         शिवशरॊग अथाथत शिव का प्रतीक। त्जसका कोई अॊत 
औय आदद नहीॊ, शिव तममव अनॊत, अनादद है।’दो भहाित्क्तमों 
भें सॊघषथ हो यहा था, उस सॊघषथ को शिवशरॊग ने एक दसूये के 
सहमोग भें फदर ददमा। सतृ्ष्ट्ट भें उथर-ऩ थर होने की घटनाओॊ 
योकने की जो भॊगरकायी घड़डमाॉ कल्माणकायी याबत्र थी, उसको 
‘भहाशिवयाबत्र’कहते हैं। सतृ्ष्ट्ट की यचना के फाद ऩृ् वी ऩय 
ज्मोततशरांगों का प्राद बाथव बी इस तेज ऩ ॊज के प्रबाव से ह आ। 
आज बी मदद कोई शिवशरॊग फनाकय उसकी ऩूजा कयता है उसे 
शिव की ऩूजा ही भाना जाता है। ऩृ् वी ऩय शिवशरॊग के स्थाऩन 
का जो ददवस है, बगवान शिव के वववाह का जो ददवस है, वही 
है भहाशिवयाबत्र का ऩावन ददवस। चाय भहायाबत्रमाॉ हैं – 



 

जनभाष्ट्टभी, होरी, ददवारी औय शिवयाबत्र। अनम उमसवों भें 
खाने-ऩीने, शभरने-ज रने का भहममव होता है, रेककन शिवयाबत्र 
भहोमसव व्रत, उऩवास एवॊ तऩस्मा का ददन है। 
 

 7. वमा कयें वमा न कयें ? 
        शिवजी की ऩूजा के तनभाथल्म (ऩत्र-ऩ ष्ट्ऩ, ऩॊचाभतृादद) 
को राॊघना नहीॊ चादहए। इसीशरए शिवजी के भॊददय की ऩूयी 
प्रदक्षऺणा नहीॊ होती क्मोंकक ऩूयी प्रदक्षऺणा कयने से तनभाथल्म 
उल्रॊतघत हो जाता है। 
        शिवयाबत्र के ददन देिी घी का ददमा जरा कय ''फॊ’' 
फीजभॊत्र का सवा राख जऩ कयने से जोडों का ददथ, वभन, कप 
एवॊ वाम जनम फीभारयमों, डामबफटीज आदद भें मह राब ऩह ॉचाता 
है। फीजभॊत्र सूक्ष्भ औय कायण ियीय ऩय बी अऩना ददव्म प्रबाव 
डारते हैं। 
        शिवयाबत्र के ददन भहाभमृम ॊजम भॊत्र का जाऩ कयने से 
अकार भमृम  टर जाती है, द घथटना आदद से यऺा होती है आम  
रॊफी होती है, घय भें ि ब वातावयण फनता है, भहाभमृम ॊजम भॊत्र 
इस प्रकाय है -  



 

"ॐ हौं जूॊ स् ॐ बूब थव् स्व् 
ॐ त्र्मम्फकॊ  मजाभहे स गत्नधॊ ऩ त्ष्ट्टवधथनभ ्। उवाथरुकशभव 
फनधनानभमृमोभ थऺ ीम भाभतृात ्।। 
ॐ स्व् ब व् बू् ॐ स् जूॊ हौं ॐ" 
अथव : हभ बगवान शिव की ऩूजा कयते हैं, त्जनके तीन नेत्र हैं, 
जो स गॊगधत हैं औय हभाया ऩोषण कयते हैं। जसेै पर िाखा के 
फॊधन से भ क्त हो जाता है वैसे ही हभ बी भमृम  औय नकवयता 
से भ क्त हो जाएॊ। 
 

8. मोगाभतृ :-  
बुजगंासन  

          फच्चों, आज हभ आऩको एक ऐसा मोगासन फता 
यहे हैं, त्जसका योज अभ्मास कयने से...  
 ऻानतॊत  फरवान फनते हैं,  
 ऩेट औय ऩीठ को ित्क्त शभरती है,  
 छाती का ववकास होता है,  
 रृदम भजफूत फनता है।  
 गबाथिम एवॊ फोनािम अच्छे फनते हैं।  



 

 भाशसक धभथ सम्फनधी सभस्त शिकामतें दयू होती हैं,  
 वाम  का ददथ नष्ट्ट होता है,  
 ियीय भें स्पूतत थ आती है।  
 कप-वऩतवारों के शरए मह आसन फह त राबदामी है।   
 थकान के कायण ऩीठ भें ऩीडा होती हो तो शसपथ  एक फाय 
ही मह आसन कयने से ऩीडा दयू होती है। 

 
इस मोगासन का नाभ है – बुजगंासन.  
इसे कैसे कयना चादहए, आइमे जानते हैं -  
           सफसे ऩहरे बूशभ ऩय आसन बफछाकय ऩेट के फर 
उल्टे होकय रेट जामें। दोनों ऩैय औय ऩॊजे ऩयस्ऩय शभरे ह ए यहें। 
अफ दोनों हथेशरमों को कभय के ऩास रे जामें। शसय औय कभय 
ऊऩय उठाकय त्जतना हो सके उतने ऩीछे की ओय भोडें। नाशब 
बूशभ से रगी यहे। ऩूये ियीय का वजन हाथ के ऩॊजे ऩय आएगा। 
ियीय की त्स्थतत कभान जसैी फनेगी। भेरूदण्ड के आखखयी बाग 
ऩय दफाव केत्नद्रत होगा। दृत्ष्ट्ट को आकाि की तयप त्स्थय कयें। 
20 सेकण्ड तक मह त्स्थतत यखें। फाद भें धीये-धीये शसय को नीचे 



 

रे आमें। छाती बूशभ ऩय यखें। कपय शसय को बूशभ से रगने दें। 
हय योज एक साथ 8-10 फाय मह आसन कयें। 
 

9. स्र्ास््म सयुऺा 
              कपजतम योगों से सुयऺा 
          फच्चों, इस ऋत  भें वऩघरा ह आ कप ियीय से 
तनकरना चादहए, इसशरए प्राकृततक रूऩ से हल्की-प ल्की खाॊसी 
आने रगती है, जो कप को फाहय तनकारने के शरए सहमोगी 
होती है। मदद कप ियीय से फाहय नहीॊ तनकरा तो अॊदय योग 
ऩैदा कयता है, इसशरए स फह जल्दी उठकय दौडना, व्मामाभ, 
भाशरि, आसन, प्राणामाभ जरूय कयना चादहए। ददन भें सोना 
नहीॊ चादहए, ददन भें सोने से कप क वऩत होता है। वसॊत ऋत  भें 
ऩचने भें बायी ऩदाथों का सेवन नहीॊ कयना चादहए। आइसक्रीभ, 
कोल्ड ड़र ॊक, भैदे की चीजें, ऩनीय, दहीॊ, आरू इनका तो बफल्क र 
ममाग कय देना चादहए। मे चीजें कप फढाती है, कपय अॊगे्रजी 
दवाइमों भें कप को स खाने की दवाई दी जाती है, त्जससे कप 
फाहय नहीॊ तनकरता, फत्ल्क अॊदय ही सूख जाता है। वह सूखा 
ह आ कप आगे जाकय नस नाड़डमों भें ब्रॉकेज का काभ कयता 



 

है, जो कबी ना कबी हाटथअटैक, ट्मूभय, कैं सय जसैी बमानक 
फीभारयमों का भूर कायण होता है।  
           इसशरए आम वेद के अन साय आहाय ववहाय का 
ध्मान अवकम यखना चादहए। इस ऋत  भें बनेू ह ए चने, ताजी 
हल्दी, भूरी, अदयक, जौ, गेहूॉ, भूॉग खाना उमतभ है। ग नग ना 
ऩानी ऩीना चादहए, ठॊडा ऩानी नहीॊ ऩीना चादहए।   
           इस ऋत  भें कडवे नीभ भें नमी कोंऩरें पूटती हैं। 
नीभ की 15-20 कोंऩरें 2-3 कारी शभचथ के साथ चफा-चफाकय 
खानी चादहए। मह प्रमोग कयने से वषथबय चभथयोग, यक्तववकाय 
औय ज्वय आदद योगों से यऺा कयने की प्रततयोधक ित्क्त ऩैदा 
होती है, भरेरयमा जसेै ज्वय से बी फचाव होता है। 
 

10. त्वर्ज़ 
अफ फायी है ऻान-ववऻान प्रततमोगगता की. आऩको एक प्रकन ऩूछा 
जाएगा, उमतय भें चाय ववकल्ऩ होंगे औय आऩको 10 सेकॊ ड भें 
सही उमतय फताना है. प्रकन है,-“ तनम्नशरखखत भें से कौन से 
ऋवष बगवान शिव के अवताय भाने जाते हैं ??” ववकल्ऩ है –  
A) ऋवष द वाथसा 



 

B) ऋवष वाल्भीकक  
C) ऋवष ककमऩ 
D) ऋवष ऩयि याभ 
प्रकन का सही उमतय आऩको सत्र के अॊत भें फतामा जामेगा.  
  

11. गततवर्धध 

नीचे बगवान शिव के आठ नाभ औय आठ नाभ का अथथ ददमा 
ह आ है. आऩको मह सही शभरान कयना है कक ककस नाभ का 
क्मा अथथ है.  देखते हैं सफसे ऩहरे कौन सही कयके राता है-  
 
  (A)                           (B) 
भहादेव          1. कोभर रृदम वारे, दमार , औय  
बोरेनाथ                 आसानी से भाफ़ कयने वारे 
ऩि ऩततनाथ  2. त्जनके भस्तक ऩय चॊद्रभा ववयाजभान हो 
भमृम ॊजम   3. देवों का देव 
ववकवनाथ   4. ऩि -ऩक्षऺमों औय जीव-आमभाओॊ के स्वाभी 
भहाकार   5. ववकव के याजा 
िशििखेय   6. िीघ्र प्रसनन हो जानेवारे देव 



 

आि तोष   7. भमृम  ऩय ववजमी 
    8. सभम के देवता  
 
गततवर्धध का उत्तय  
भहादेव :- देवों का देव 
बोरेनाथ :- कोभर रृदम वारे, दमार , औय आसानी से भाफ़ 
कयने वारे 
ऩि ऩततनाथ :- ऩि -ऩक्षऺमों औय जीव-आमभाओॊ के स्वाभी 
भमृम ॊजम :- भमृम  ऩय ववजमी 
ववकवनाथ :- ववकव के याजा 
भहाकार :- सभम के देवता 
िशििखेय :- त्जनके भस्तक ऩय चॊद्रभा ववयाजभान हो 
आि तोष :- िीघ्र प्रसनन हो जानेवारे देव 
 

12. श्री आशायाभामण ऩाठ 
 फच्चों, अफ हभ श्री आिायाभामण की ऩॊत्क्तमाॊ दोहयाएॊगे । 
https://youtu.be/bl57Gh3T4ps  
(क छ ऩॊत्क्तमों का ऩाठ कयवाएॊ।) 

https://youtu.be/bl57Gh3T4ps


 

 

13. सत्सगं श्रर्ण 
समसॊग - अफ हभ ऩूज्म फाऩूजी के श्रीभ ख से समसॊग भें स नेंगे-   
भहाशिवयाबत्र व्रत की कथा  
https://youtu.be/yjxu2Gq9das 
 

14. प्रश्नोत्तय़ी 
तैमाय हो जाइए प्रश्नोत्तय़ी के मरए  - 
 
 ववयमा बीर के द्वाया अनजाने भें कैसे शिवयाबत्र का व्रत 
ऩूणथ हो गमा? 

 ववयमा बीर को शिवयाबत्र के व्रत का क्मा पर शभरा? 
 याजा वीयसेन ने क्मा कभथ ककए कक वह बगवान शिव भें ही 
सभा कय भ क्त हो गमा? 

 वीयबद्र का ददव्म जनभ कैसे ह आ? 
 शिवशरॊग का प्राकट्म कैसे ह आ? 
 भहाशिवयाबत्र ककसका ऩावन ददवस है? 
 शिवयाबत्र के ददन क्मा कयना चादहए? 

https://youtu.be/yjxu2Gq9das


 

 वसॊत ऋत  भें कपजनम योगों से स यऺा कयने के शरए क्मा 
कयना चादहए? 

 ब जॊगासन कयने से क्मा राब होता है? 
 आज की कहानी से हभें क्मा शिऺा शभरती है? 
 आज के समसॊग से हभें क्मा शिऺा शभरती है? 
 

15. ऩूणावहूतत 

आयती  -  सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के शरए 
खड ेहो जाएॊगे।  
  
नायामण नायामण नायामण नायामण।  
    इसी के साथ हभाया आज का फार सॊस्काय कें द्र सॊऩनन 
होता है अगरे सतताह कपय शभरेंगे फच्चो एक नए ऻान वधथक 
ववषम के साथ। तफ तक के शरए हरय ॐ!!! 
द़ीऩज्मोतत एर् ंआयती  -  
सबी फच्चे अऩने अऩने स्थान ऩय आयती के शरए खडे हो 
जाएॊगे।  
प्राथवना :  



 

ॐ असतो भा सद्गगभम, तभसो भा ज्मोततगवभम,  
भतृ्मोभावभतृ ंगभम ॥ 

ॐ शात्तत शात्तत शात्तत् 
हे ईकवय, हभें असमम से समम की ओय रे चरो, अनधकाय से 
प्रकाि की ओय रे चरो, भमृम  से अभयता की ओय रे चरो। 
 
प्रततमोधगता का उत्तय – ऻान-ववऻान प्रततमोगगता प्रकन का सही 
उमतय है - (A) ऋवष द वाथसा 
 
                         **** 
 

 

 


