
यूूनि�ट 5

समूूू�लचेे स्वाास्थ तेे भलााई आस्तैै योोग दीी दुनुि�याा च तुंं� 'दाा सुुआगत ऐ। 
आओ इस यूूनि�ट च, अस योोग दीी प्रााचीीन कलाा तेे वि�ग्याान दाा पताा 
लााचैै - इक नेेहीी परंंपराा जेेह््ड़ीी भाारत च पैैदाा होोई तेे ज्हाारंें ब'रंें तगर 
बनीी रेेहीी। एह्् परंंपराा भाारत च पीीढ़ि�यंें थमांं� चलदीी आ'रदीी ऐ तेे हून 
दुनुि�याा भर देे लोोकंें आसेेआ बीी  एह््दाा नंंद  लैैताा जाा'रदाा ऐ।

योोग
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योोग सााढे़े शरीीर गीी मजबूूत तेे मन गीी शांं�त रक्खनेे आस्तैै आतम-खोोज दीी  जाात्तराा ऐ। 
अस योोग देे इति�हाास, दर्शशन तेे ब्यहाारक अनुुप्रयोोगेंं दीी खोोज करदे होोई एह््दीी  समरि�द्ध भ्याासंें 
पर गौौर करगेे।  सेेह््तमंंद  जीीवन देे बुुनि�याादीी सि�द्धांं�तेंं शाा लेेइयैै बक्ख-बक्ख योोग भ्याासंें दि�यें 
जटि�लतााएंं  तगर, हर इक खंं ड योोग दीी तंुं� 'दीी समझ तेे  भ्याास गीी बधाानेे आस्तैै बहुमूूल्य अंंतर-
द्रि�श्टीी तेे ब्यहाारक गति�वि�धि�यांं� जांं� गैंं प्रदाान करदाा ऐ।

एह्् इक आम गल्त धाारणाा ऐ जेे योोग छड़ाा शरीीर सरबंंधी ी बरजश दाा इक रूप ऐ जेेह्् देे च 
सााह्् लैैनेे दीी औखीी तकनीीक, मोोड़, मोोड़ तेे खिं�ंचााव शाामल न। अपनेे स्हेेई माायनेे च, योोग इक 
डूंं �ह््गाा वि�ग्याान ऐ जेेह्् ड़ाा मनुुक्खीी मन तेे आत्माा दि�यें अनंंत क्षमतााएंं  गीी उजाागर करीी सकदाा 
ऐ।

भाामेंं तुुस अपनीी योोगि�क जाात्तराा शुुरू करनेे दीी कोोशश करनेे आह्् लेे इक शुुरुआतीी होोओ जांं� 
अपनेे ग्याान गीी डूंं �ह््गाा  करने दीी कोोशश करनेे आह्् लाा इक  भ्याासीी, एह्् यूूनि�ट योोग देे खेेतर 
च तुंं� 'दीी खोोज तेे वि�काास दाा समर्थथन करने आस्तैै इक व्याापक संंसा ाधन देे रूपैै च कम्म करदीी 
ऐ। आओ अस योोग देे रहस्येंं गीी उजाागर करदे होोई तेे अपनेे हर इक देे अंंदर मजूद असीीम 
क्षमतााएंं  दीी खोोज करदे होोई इस परि�वर्ततनकाारीी  जाात्तराा दीी शुुरुआत करचै।

एह्् यूूनि�ट यम (समााजक अनुुशाासन) तेे नि�यम (नि�जीी अनुुशाासन) तेे रोोजमर्राा� देे जीीवन च 
उंं 'देे अनुुप्रयोोगेंं, सूूक्षम  व्याायााम (जोोडं़ें दीी हरकतांं�), शि�थि�लीीकरण व्याायााम (ढि�ल्लीी बरजश), 
प्रााणाायााम (सााह्् सरबंंधी ी भ्याास), आसन, प्रत्यााहाार (इंंद रि�यें पर म्हाारत), वि�श्रााम (अरााम), 
ध्याान तेे क्रीीडाा योोग (योोग खेेढांं�) दीी डूंं �ह्् गीी समझ च तल्लीीन होोनेे शाा पैैह््लें योोग दीी शुुरुआत 
कन्नैै शुुरू होंं �दीी ऐ।
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हर इक योोग सत्तर दीी शुुरुआत ख’ल्ल दि�त्तीी गेेदीी प्राार्थथनाा कन्नै ैकरोो। एह्् प्राार्थथनाा वि�द्याार्थीी ते े
शि�क्षक देे बि�च्च पवि�त्तर बंंधन  देे बाारेे च ऐ। ओह्् दोोऐ कि�टे्ठे रलि�यै अपनेे जीीवन-पथ गीी दि�व्य 
सुुरक्खेआे ते ेग्याान देे पोोशन कन्नै ैरोोशन करनेे आस्तै ैप्राार्थथनाा करदे न। ओह्् हर थााह््र ते ेसभनेंं 
आस्तै ैशाान्ति� दीी काामनाा करदे न।

शुुरूआतीी प्राार्थथनाा
ॐ सह नााववतुु । सह नौौ भुनुक्तु ु 
सह वीीरं्यं करवाावहैै ।  
तेेजस्वि� नाावधीीतमसु्तु  
माा वि�द्वि�षाावहैै ॥ 
ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः ॥

प्राार्थथनाा दाा अर्थथ
सााढ़ीी दौौनेंं (गुुरु ते ेशि�श्य) दीी सुुरक्खेआे होोऐ, अस दोोऐ पोोशत होोचैै, अस बडे़े जोोश ते ेशक्ति� कन्नै ैभ्याास करचै 
। सााढ़ीी पढ़ााई फलदाायीी ते ेग्याानवर्धधक होोऐ। अस नफरत देे कन्नै ैनेेईं जीीचैै।  

प्राार्थथनाा शुुरू करनेे देे परंैंत्त, सत्तर योोजनाा देे मतााबक गति�वि�धि�यें दाा संंचा ालन करोो। एह््देे च 
यम तेे नि�यम, सूूक्षम व्याायााम, शि�थलीीकरण व्याायााम, आसन (आसन), प्रााणाायााम, प्रत्यााहाार, 
वि�श्रााम, धाारणाा, ध्याान तेे क्रीीडाा योोग जनेहीी योोगि�क भ्याासंें गीी शाामल कीीताा गेेआ ऐ।

योोग सत्तर संंरचनाा



112 खेेढ  जाात्तराा

हर इक योोग सत्तर गीी ख’ल्ल दि�त्तीी गेेदीी प्राार्थथनाा देे कन्नै ैसमााप्त करोो। समाापन प्राार्थथनाा वि�द्याार्थि�यें 
गीी ज्ञाान गीी आतमसाात करने ते ेसकााराात्मकताा ते ेखुुशीी देे कन्नै ैदि�नै गीी पूूरण करने ेच मदााद करदीी 
ऐ।

समाापन प्राार्थथनाा

ॐ सर्वेे भवन्तुु सुुखि�न:   
सर्वेे सन्‍‍तुु नि�राामयाा:। 
सर्वेे भद्रााणि� पश्यन्तुु । 
माा कश्चि�द् ्दु:ुखभााग् ्भवेेत् ्॥ 
ॐ शाान्ति�: शाान्ति�: शाान्ति�: ॥

प्राार्थथनाा दाा अर्थथ 

सबै्भै खुुश रौौ’न। सबै्भै रोोग-मुुक्त होोन। सबै्भै शुुभ दि�क्खन । कुुसै  गीी दुखु नेेईं होोऐ। हर थााह््र शाान्ति� होोऐ।

योोग सत्तर शुुरू करनेे तेे समााप्त करनेे आसै्तै सधाारण नि�रे्देश

•	 अराामदाायक सुुखाासन च बैठैोो।

•	 पि�ट्ठै गीी सि�द्धाा रक्खोो, अक्खांं� बंंद  रक्खोो ते ेमुुहांं�दरे पर हौौलीी मुुस्काान रक्खोो।

•	 अपनेे हतं्थें गीी चि�न्-्मुुद्राा च रक्खोो ते ेअपनेे सााह्् देे प्रति� सजग होोओ। 

•	 कि�श सकिं�ंटें  आस्तै ैसााह्् गीी मसूस करोो तेे फ्हीी इक डूंं �ह््गाा सााह्् लैैओ ते ेसााह्् छोोड़दे होोई ओम् ्दाा 
उच्चाारण करोो।

•	 बलं्लैं गैै अपनेे हतं्थें गीी नमस्काार-मुुद्राा च रक्खोो ते ेप्राार्थथनाा दाा उच्चाारण करोो।

•	 मंं त्रोोच्चाार देे परंैंत्त बदलााऽ दि�क्खोो।

•	 तलि�यें गीी बलं्लें-बलं्लें मलोो ते ेउ’नंेंगीी कप देे अकाार दाा बनााइयैै अक्खि�यें पर रक्खोो।
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वि�द्याार्थीी होोनेे देे नाातैै, तुंं� 'देे कोोल कलाासेंं, गति�वि�धि�यें, परि�योोजनााएंं  तेे होोमवर्कक  कन्नैै भरोोचेे देे व्यस्त 
काार्ययक्रम होंं �देे न। योोग तुंं� 'देे दमााग गीी तनााs मुुक्त तेे एकााग्र रक्खि�यै इ''नंें गति�वि�धि�यें दाा प्रबंंधन  करने च 
तुंं� 'दीी मदााद करीी सकदाा ऐ। एह्् शरीीर सरबंंधी ी सेेह््त च बीी सधाार करीी सकदाा ऐ, जेेह््दे कन्नैै खेेढंें तेे होोर केेईं 
गति�वि�धि�यें च हि�स्साा लैैनाा सौौखाा होोई सकदाा ऐ। योोग गीी अपनीी रोोजमर्राा� दीी दि�नचर्याा� च शाामल करनेे कन्नैै, 
तुुसें गीी दि�न भर शांं�त तेे ऊर्जाा�वाान रौौह््नेे च सौौख होोग।

योोग तुुसें गीी अपनेे वि�चाारंें तेे भाावनााएंं  पर ध्याान कंेंद्रत करने तेे मताा जाागरूक होोनेे च मदााद करदाा ऐ। 
एह्् तुुसें गीी मजबूूत तेे मताा लचीीलाा होोनेे च मदााद करदाा ऐ। एह्् तुंं� 'दीी एकााग्रताा च सधाार करीी सकदाा ऐ, 
इस करि�यै तुुसें गीी कलाास च जांं� होोमवर्कक  करदे समंें ध्याान देेनाा सौौखाा होोई सकदाा ऐ। योोग तुुसेंं गीी अपनीी 
चिं�ंतााएंं  गीी छोोड़ने च मदााद करि�यै अरााम करनेे च मदााद करीी सकदाा ऐ, खाासकर जेे तुुस सू्कूल जांं� होोर केेईं 
चीीजेंं देे बाारेे च तनााऽ मसूस कराा देे ओ। कुु ल मलााइयैै योोग करने कन्नैै तुुसें गीी मताा खुुश तेे सैैह््ज मसूस होोई 
सकदाा ऐ। इत्थूंं�  तगर केे हर दि�न कि�श मिं�ंट योोग करनाा बीी बड़ाा फर्कक  पााई सकदाा ऐ। एह्् तंुं� 'देे शरीीर तेे दमााग 
दीी दि�क्खभााल करनेे दाा इक शैैल सााधन ऐ।

योोग दाा इति�हाास

योोग दि�यें जड़ें दाा पताा भाारत देे सभनंें शाा प्रााचीीन पवि�त्तर ग्रंंथेंं वेेदंें च लाायाा जााई सकदाा ऐ। इस दराान लोोकंें 
कुुदरत  तेे परमाातमाा कन्नैै जुुड़ने आस्तैै योोग दाा भ्याास कीीताा। महााकााव्य महााभाारत देे हि�स्सेे भगवद्ग्ीीताा देे 
हर इक ध्यााs दाा नांं�ऽ बक्ख-बक्ख कि�समेंं देे योोग देे नांं�ऽ पर रक्खेेआ गेेआ ऐ, जिं�ं'देे च कर्मम योोग (कर्मम दाा 
योोग), भगतीी योोग (भगतीी दाा योोग), ग्याान योोग (ग्याान दाा योोग) तेे रााजयोोग (इच्छााशक्ति� दाा योोग ) शाामल 
न।

रोोजमर्राा� दीी जिं�ंदगीी आसै्तै योोगरोोजमर्राा� दीी जिं�ंदगीी आसै्तै योोग
ध्यााs 1ध्यााs 1



114 खेेढ  जाात्तराा

2,000 कोोलाा मतेे ब'रंें पैैह््लें, महाारि�शीी पतंंजलि� नेे 196 योोग सूूत्तरंें च योोग देे भ्याासंें गीी संं कलत कीीताा 
हाा। एह्् सूूत्तर अटं्ठें अंंगें जांं� पैैह््लुुएंं  देे रूपैै च परि�भााशत व्यवस्थि�त भ्याासेंं देे रााहेंं नंंद  दीी सर्वोोच्च दशाा 
(समााधि�) गीी हाासल करनेे आस्तैै चरणबद्ध रस्तेे दाा वर्णणन करदे न, जि�'नंेंगीी अष्टांं�ग योोग आखेेआ जंंदा ा ऐ। 
अस इस ध्यााs च अष्टांं�ग योोग देे बाारेे च होोर जाानगे।

योोग नमें भ्याासेंं तेे वि�चाारंें देे कन्नैै वि�कसत होंं �दाा रेेहाा। हठ योोग, जेेह््ड़ाा योोग देे ब्यहाारक पैैह््लुुएंं  कन्नै ै
सरबंंधत  ऐ, तकरीीबन 1,500 ब'रेे पैैह्् लंें वि�कसत कीीताा गेेआ हाा।

19मींं � तेे 20मींं � शतााब्दीी च, स्वाामीी वि�वेेकाानंंद , परमहंंस योोगाानंंद , रि�शीी अरबिं�ंदोो तेे बीी.केे.एस. अयं्यंगर 
जनेह्् योोग माास्टरंें योोग गीी पूूरीी दुनुि�याा च आह््न्नेेआ। अज्ज, योोग दाा भ्याास वि�श्व स्तर पर कीीताा जंंदा ा ऐ; 
अंंतर-रााश्ट्रीी� योोग ध्यााड़ाा 21जूून गीी 190 कोोलाा मतेे देेशेंं च मनाायाा जंंदा ा ऐ।

योोग केेह्् ऐ ?

प्रााचीीन भाारतीीयंें खोोज कीीतीी हीी जेे योोग दाा भ्याास करनेे कन्नैै मनुुक्ख चंंगीी सेेह््त तेे भलााई गीी प्रााप्त करीी 
सकदाा ऐ। योोग गीी  सेेह््तमंंद  तेे खुुशहााल जीीवन देे वि�ग्याान देे रूपाा च परि�भााशत कीीताा जााई सकदाा ऐ। एह्् 
असंेंगीी अपनेे कम्म, अध्ययन तेे होोर केेईं गति�वि�धि�यें च शांं�ति�पूर्णण तेे कुु शल बननेे तेे अपनीी समर्थाा� देे पूूरेे 
अहसाास दीी बक्खीी बधनेे च मदााद करदाा ऐ।

योोग शब्द संंस्कृ त शब्द "युुज" थमांं� लैैताा गेेआ ऐ जेेह्् दाा अर्थथ ऐ "इकजुुट होोनाा जांं� एकीीकरण"। एह्् 
शरीीर, मन तेे अंंतर-आतमाा देे मि�लन दीी नशाानीी ऐ। योोग अपनेे आस्सैै-पाास्सैै दीी दुनुि�याा देे अंंदर तेे कन्नै ै
संंतुु लन, सद्भााव तेे एकताा दीी भाावनाा पैैदाा करनेे आस्तैै अपनेे बक्ख-बक्ख हि�स्सेंं गीी आह्् नने देे बाारेे च ऐ। 
एह्् दमााग गीी स्थि�र, शांं�त तेे सभनंें ब्यााकलतााएंं  शाा मुुक्त बनाानेे च बीी मदााद करदाा ऐ।

योोग च शैैल ढंंगै कन्नैै गैै कीीतेे जाानेे आह््ले भ्याास गैै शाामल न, बेेतरतीीब आह्् लेे नेेईं। अनुुशाासि�त क्रि�यें 
देे रााहेंं गैै कोोशशांं� फलदाायीी होंं �दि�यांं� न।
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चलोो अष्टांं�ग योोग देे अटं्ठें पैैह््लुुएंं दाा पताा लााचैै, जेह्े् देे च महाारि�शि� पतंंजलि� आसेेआ त्याार कीीति�यांं� गेेदि�यांं� 
व्यवस्थि�त प्रक्रि�यांं� शाामल न।
इ''नेंं अटं्ठें पैैह््लुुएंं गीी ख'ल्ल  दस्सेआ गेेआ ऐ :

1.यम 
(समााजक अनुुशाासन)

5.प्रत्यााहाार 
( इंंद रि�यें पर म्हाारत )

4.प्रााणाायााम 
( सााह्् पर म्हाारत )

2.नि�यम 
(नि�जीी अनुुशाासन)

6. धाारणाा 
(एकााग्रताा)

8. समााधि� 
(परमाानंंद  दाा अनुुभव)

7. ध्याान 
(चिं�ंतन)

3.आसन

1.	यम  (समााजक अनुुशाासन तेे नैैति�कताा): एह्् दुएुंं  देे प्रति� कि�'यांं� बर्ताा�व करनाा ऐ, जि�'यांं� केे दयाालुु ते े
ईमाानदाार होोनेे देे बाारेे च नि�रे्देश दिं�ंदाा ऐ।

2.	 नि�यम (नि�जीी अनुुशाासन): एह्् इस बाारेे च नि�रे्देश न जेे अपनाा ख्यााल कि�'यांं� रक्खनाा ऐ, जि�'यांं� 
सााफ रौौह्् नाा तेे संंतुुश्ट  रौौह्् नाा।

3.	 आसन: सााढे़े शरीीर गीी मजबूूत तेे लचीीलाा बनाानेे आस्तैै रोोज योोग आसन करनाा।

4.	 प्रााणाायााम (सााह्् पर म्हाारत जांं� सााह्् नि�यंंत्रण ): एह्् सााह्् गीी नि�यंंत्रत  करने देे बाारेे च ऐ। तुुस शरीीर 
तेे दमााग गीी सैैह्् ल करने आस्तैै डूंं �ह््गाा, शांं�त सााह्् लैैनाा सि�क्खीी जंंदे  ओ।
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5.	प्र त्यााहाार (इंंद रि�यें पर म्हाारत - स्वााद, स्पर्शश, गंंध, द्रि�श्टीी तेे सुुननाा): इस पैैह््लू च तुंं� 'दाा ध्याान अंंदरै 
आह््लीी बक्खीी मोोड़नाा, अपनेे आपैै पर ध्याान कंेंद्रत करनाा तेे बााह््रीी तत्वेंं कोोलाा वि�चलि�त नेेईं होोनाा 
शाामल ऐ।

6.	धरण  (एकााग्रताा): एह््दाा मतलब ऐ मनै गीी स्थि�र रक्खनाा तेे एकााग्र रौौह््नेे दाा भ्याास करनाा।

7.	 ध्याान: ध्याान दाा मतलब ऐ डूंं �ह््गाा चिं�ंतन जांं� मनन ।

8.	 समााधि� (नंंद दीी दशाा): एह्् डूंं �ह््गीी शाान्ति� तेे खुुशीी दीी दशाा ऐ जेेह्् ड़ीी होोरनेंं सभनेंं चरणेंं दाा पाालन करनेे 
कन्नैै औंं दीी ऐ। एह्् योोग दाा खीीरीी लक्ष ऐ, जि�त्थै तुुस पूूरीी चााल्लीी कन्नैै खुुश तेे शाान्ति� मसूूस करदे ओ।

योोग इक साारीी उमरीी दीी जाात्तराा ऐ। असेंंगीी हर रोोज एह््दाा भ्याास करनाा चााहि�दाा।

आओ अस अपनीी  जाात्तराा दीी शुुरुआत पैैह््लें द'ऊंं  चरणेंं - यम तेे नि�यम कन्नैै करचै। 

यम
अष्टांं�ग योोग देे मतााबक दुएुंं  देे कन्नैै खुुशीी-खुुशीी रौौह्् नेे आस्तैै पंं 'ज म्हत्तवपूूर्णण दि�शाा-नि�रे्देश न; इ''नंें समााजक 
वि�शेंं गीी यम आखेेआ जंंदा ा ऐ। यम अष्टांं�ग योोग दाा पैैह््लाा अंंग ऐ। चलोो इ''नंें पंं 'जेंं यमेंं देे बाारेे च होोर जााननेे 
आंं।

1.	 अहिं�ंसाा दाा मतलब ऐ दयाालुु होोनाा तेे बूूह््टें तेे जाानवरें सनैै कुुसै  बीी जीीव गीी नुुकसाान नेेईं पजाानाा।

2.	 सत्य मे्हेशांं� सच्च बोोलनेे तेे ईमाानदाार होोनेे दाा जि�कर करदाा ऐ।

3.	 अस्तेेय तुुसें गीी सखांं�दाा ऐ जेे जेेह््ड़ि�यांं� चीीजांं� तुंं� 'दि�यांं� नेेईं न, उ'नंें गीी नेेईं लैैओ।

4.	 ब्रह्मचर्यय तुंं� 'दीी शक्ति� दाा समझदाारीी कन्नैै इस्तेेमााल करनेे तेे आतम-नि�यंंत्रण  रक्खनेे देे बाारेे च ऐ।
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5.	 अपरि�गै्रैह्् दाा मतलब ऐ लाालचीी नेेईं होोनाा तेे तुंं� 'देे कोोल जेेह्् ड़ाा कि�श ऐ ओह्् देे कन्नैै खुुश रौौह््नाा। 
(अस इस ध्यााs च बााद इच अपरि�गै्रैह्् गीी बस्ताार कन्नैै जाानगे)।

गति�वि�धि�

ख'ल्ल  दि�त्तीी गेेदीी मसाालंें आस्तैै सभनंें शाा मनाासब यम दीी पन्छाान करोो:

1.	 अपनेे पाालतूू कुुत्ते े कन्नैै सैैह््जताा कन्नैै बर्ताा�s करोो, ओह्् देे कन्नैै खेेढोो तेे उस्सीी कदंें बीी माारोो जांं� डरााओ नेेईं 
।..............................

2.	 जेे तुुस घरैै च कि�श त्रोोड़दे ओ तेे तंुं� 'दीी मांं� ओह्् देे बाारेे च पुुच्छदीी ऐ, तांं� तुुस सच्च दस्सदे ओ तेे उस्सीी 
छपैैलदेे नेेईं ओ। ..............................

3.	तुुसें  गीी वीीडि�योो गेेम खेेढनेे दीी जोोरदाार इच्छाा मसूस होंं �दीी ऐ, पर तुुस एह्् बीी जाानदे ओ जेे तुुसें गीी अपनीी 
वि�ग्याान परि�योोजनाा गीी पूूराा करनाा होोग। तुुस वीीडि�योो गेेम खेेढनेे तेे परि�योोजनाा गीी पूूराा करनेे दीी इचे्छेआ गीी 
नि�यंंत्रत  करदे ओ। ..............................

4.	 कलाास च इक समूूह्् चर्चाा� देे दराान, तुुस अपनेे मि�त्तर देे बि�चाार गीी अपनेे बि�चाार देे रूप च सांं�झाा करने आस्तै ै
ललचााई जंंदे  ओ, पर फ्हीी तुुस इसगीी चोोरीी नेेईं करने दाा फैैसलाा करदे ओ।..............................

5.	तुुसें  गीी हट्टीी पर पशााक पसंंद  ऐ तेे तंुं� 'देे कन्नैै आए देे स्यााा�ने पुुच्छदे न जेे केेह्् तुुस इसगीी खरीीदनाा चांं�ह््दे ओ। 
घरैै च अपनेे कोोल जेेह््ड़े बीी कपडे़े न, उंं 'देे बाारेे च सोोचदे होोई, तुुस फैैसलाा करदे ओ जेे तुुसें गीी इक होोर 
पशााक नेेईं चााहि�दीी कीी जेे तुुसें गीी हून एह्् दीी लोोड़ नेेईं ऐ। ..............................

अपरि�गै्रैह््

अपरि�गै्रैह्् मतीी कोोलाा मतीी इचे्छेआ गीी छोोड़नेे तेे तुंं� 'देे कोोल पैैह्् लंें 
शाा गैै जेेह्् ड़ाा कि�श ऐ ओह्् देे आस्तैै कृृतज्ञ रौौह्् नेे देे बाारेे च ऐ। एह्् तुुसें 
गीी इक असाान जीीवन जीीनेे तेे दुुएंं  देे कन्नैै उदाार होोनेे च मदााद करदाा ऐ।

आओ अस भाारत देे दुुए प्रधाानमंं त्रीी, लााल ब्हाादर शाास्त्रीी दीी इक 
प्रेेरणाादाायक क्हाानीी देे रााहेंं अपरि�गै्रैह्् देे बाारेे च जाानने आंं।
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साादाा जीीनाा तेे उच्च बि�चाार 

इक बाारीी जि�सलैै लााल बहाादुरु शाास्त्रीी भाारत देे 
प्रधाानमंंत्री ी हेे, तांं� ओह्् अपनीी लााड़ीी आस्तै ै
सााड़ीी खरीीदनेे आस्तैै इक कपडं़ें दीी हट्टीी पर गेे 
हेे। हट्टीी देे माालक नेे उ'नंें गीी कि�श शैैल सााड़ि�यांं� 
दस्सि�यांं�, पर जि�सलैै शाास्त्रीी नेे भााऽ पुुच्छेआ, तांं� 
उ'नंें गीी ओह्् बड़ीी मंैंह्् गि�यांं� लगि�यांं�। उ'नंें 
दकाानदाार गीी घट्ट मैंंह्् गि�यांं� सााड़ि�यांं� दस्सने 
आस्तैै आखेेआ पर फ्हीी बीी उ'नंें गीी बड़ीी 
मैंंह्् गि�यांं� लगि�यांं�।

हट्टीी दाा माालक बड़ाा र््हाान होोआ। उ'नंें 
आखेेआ, शाास्त्रीी जीी, तुुसें गीी भााऽ देे बाारेे च 
चिं�ंताा करने दीी लोोड़ नेेईं ऐ। तुुस भाारत देे 
प्रधाानमंंत्री ी ओ ! तुुसें गीी एह्् सााड़ि�यांं� तोोह््फे देे 
रूपाा च देेनाा मेेराा सम्माान होोग।

शाास्त्रीी नेे मुुस्करााइयैै आखेेआ, "मेंं तुंं� 'दीी 
दयाा दीी सरााह््नाा करनांं�, पर मंें सि�र्फफ  इस करि�यै 
तोोह््फे मंंजू ूर नेेईं करीी सकनांं� कीी जेे मंें प्रधाानमंंत्री ी 
आंं। मेंं छड़ीी इक नेेहीी सााड़ीी खरीीदङ जेेह्् ड़ीी मेेरेे 
बजट देे मतााबक होोऐ। शाास्त्रीी दीी जि�न्नाा खर्चच 
करनेे च समर्थाा�   हीी ओह््देे कन्नैै संंतुुश्ट  हेे तेे लोोड़ कोोलाा मताा हाासल करनेे देे बाारेे च नेेईं सोोचदे हेे।

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	वि �द्याार्थि�यें गीी उंं 'देे लााकेे देे रोोल मााडल दीी पन्छाान करनेे च मदााद करोो तेे इंं टरव्यूह्् आस्तैै प्रश्नाावलीी बनाानेे च उंं 'दीी 

मदााद करोो।
•	वि �द्याार्थि�यें कन्नैै उंं 'दि�यें जरूरतेंं तेे इच्छााएंं  पर चर्चाा� करोो तेे शांं�ति�पूर्णण तेे खुुश रौौह्् नेे देे लाालच शाा कि�'यांं� बचेेआ जााई 

सकदाा ऐ।
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अपरि�ग्रैैह्् दाा मतलब ऐ वि�नम्मर रौौह््नाा तेे सााढे़े कोोल जेेह््ड़ाा कि�श ऐ ओह््दे कन्नैै संंतुुश्ट  रौौह््नाा। आओ 
अस लाालचीी नेेईं होोइयैै लााल बहाादुरु शाास्त्रीी आंंह् गर बनचै तेे अपनीी जरूरतेंं शाा बद्ध चीीजांं� अपनेे कोोल नेेईं 
रक्खचैै।

गति�वि�धि�

•	 अपनेे परोोआर जांं� गुुआंंढ च कुुसै  नेेह्् मनुुक्खैै दीी पन्छाान करोो जेेह््ड़ाा साादाा जीीवन जीी'रदाा होोऐ।
•	उंं  'देे कोोलाा पुुच्छोो जेे   उ'नंें इक साादीी जीीवन शैैलीी जीीनेे दाा वि�कल्प कीी चुुनेआ तेे अपनेे फैैसलेे देे 

फलसरूप उ'नेंं गीी केेह्् अनुुभव होोए न।
•	 अपनीी क्लाास गीी उस मनुुक्खैै कन्नैै अपनीी चर्चाा� देे बाारेे च दस्सोो तेे उंं 'देे अनुुभवेंं गीी बीी सुुनोो।

गति�वि�धि�

•	वि �द्याार्थि�यें गीी इक नमींं � लौौह््कीी चीीज आह््नने आस्तैै आखोो, जेेह्् ड़ीी   उ'नंें गीी पसंंद  ऐ पर आमतौौरंें पर 
इस्तेेमााल नेेईं जंं दीी ( कतााब, खडााल बगैैराा)।

•	 इक घेेरेे च बौौह्् ओ तेे हर इक वि�द्याार्थीी गीी उंं 'देे आसेेआ आह्् न्नीी गेेदीी चीीज देे बाारेे च गल्ल करने देेओ।
•	 उ'नंें गीी एह्् चीीज अपनेे कुुसै  मि�त्तर जांं� जरूरतमंंदें  गीी देेनेे आस्तैै प्रोोत्सााहत करोो।
•	 ञ्यााणेंं गीी देेनेे, जैैदााद छोोड़ने दीी खुुशीी तेे भ्याास दाा अनुुभव होोग।

नि�यम
अष्टांं�ग योोग दाा दूूआ पैैह््लू नि�यम ऐ, जेेह््दे च नि�जीी अनुुशाासन आस्तैै पंं 'ज म्हत्तवपूूर्णण दि�शाा-नि�रे्देश जांं� 
आदतांं� होंं �दि�यांं� न।

आओ अस इ''नंें पंं 'जेंं नि�यमें देे बाारेे च होोर जाानने आंं।

1.	शौ ौच दाा मतलब ऐ सााढे़े शरीीर, मन तेे आस्सेे-पाास्सेे गीी सााफ रक्खनाा। एह्् मन तेे शरीीर दीी सफााई ते े
पवि�त्तरताा देे बाारेे च ऐ।
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2.	 संंतो ोष सााढे़े कोोल जेेह्् ड़ाा कि�श ऐ ओह््दे कन्नैै खुुश तेे संंतुु श्ट रौौह््नेे तेे लाालचीी नेेईं होोनेे कन्नैै सरबंंधत  
ऐ।

3.	त प दाा मतलब ऐ अपनेे लक्षेंं गीी हाासल करने आस्तैै आतम-अनुुशाासन तेे दृढ़ संं कल्प रक्खनाा, 
भाामेंं ओह्् औखेे होोन।

4.	 स्वााध्यााय दाा अर्थथ ऐ आतम-अध्ययन तेे अपनेे ग्याान च सधाार करनाा ।

5.	 ईश्वर प्रणि�धाान अपनेे कोोलाा बड्डीी कुुसै  चीीजैै पर भरोोसाा करनाा ऐ।

गति�वि�धि�

ख'ल्ल  दि�त्तीी गेेदीी मसाालंें थमांं� सभनंें शाा उचत नि�यम दीी पन्छाान करोो:

1.	 इक हफ्तेे आस्तैै इक नि�जीी लक्ष नि�र्धाा�रत करोो, जि�'यांं� जेे इक परि�योोजनाा गीी पूूराा करनाा, हर दि�न 
कसरत करनाा, जांं� घरैै च मदााद करनाा। हर इक लक्ष देे कन्नैै अपनीी तरक्कीी पर नजर रक्खोो। .....
....................................

2.	हर  रोोज शैैल कतााबांं� पढ़ोो जांं� इक चिं�ंतनशीील डाायरीी लि�खोो।.........................................

3.	 कलाासैै गीी सााफ करोो तेे सजााओ। .........................................

4.	कृ तज्ञताा दस्सोो। .........................................

5.	 अपनीी पूूरीी कोोशश करोो तेे भरोोसाा रक्खोो जेे चीीज़ांं� उ'यांं� गैै होोङन जि�'यांं� उ'नंें गीी होोनाा चााहि�दाा।

.........................................

आओ अस इक प्रेेरणाादाायक क्हाानीी देे रााहंें तप गीी जाानचै।

तप

पंं 'जेंं नि�यमेंं बि�च्चाा इक, तप दाा अर्थथ ऐ आतम-अनुुशाासन, द्रि�ढ़ संंक ल्प तेे द्रि�ढ़ताा।

मन्नीी लैैओ जेे तंुं� 'देे साामनैै इक बड्डाा मतेेहाान औनेे आह््लाा ऐ तेे आखरीी समेंं तगर इंं तजाार करनेे देे 
बजााए, तुुस हर दि�न थोोह्् ड़ाा अध्ययन करनेे दाा फैैसलाा करदेे ओ। इस स्थि�र तेे लगााताार कोोशश गीी तप 
आखेेआ जंं दाा ऐ।
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एह्् इक खेढे काार्ययक्रम आस्तै ैप्रशि�क्षण देेने,े कुुसै  वााद्ययंंत्र दाा भ्याास करने,े जांं� घरैै देे कम्में ंच मदााद करनेे 
आंंह् गर ऐ - नि�यमत रूप कन्नै ैकम्म करनाा, भाामें ंतुंं� 'दाा नेहेाा करने दाा मन नेईें होोऐ। तप सखांं�दाा न जे ेमेह्े्नत ते े
समर्पपण असंेंगीी अपने ेलक्षें ंगीी हाासल करने ेते ेअपनेे आपै ैगीी सधाारने ेच मदााद करीी सकदेे न। तप दाा भ्याास करि�यै 
अस प्रति�बद्धताा देे म्हत्तव गीी जाानने आंं ते ेकि�'यांं� लौौह्् केे-लौौह्् केे कम्म लगााताार करदे रौौह्् नेे कन्नै ैबडे्डे लक्ष हाासल 
कीीते ेजााई सकनेे न।

सााढे़े जीीवन च तप:

पढ़ााई देे प्रति� समर्पपण, आतम-अनुुशाासन, चंंगीी सेेह्् त आस्तै ैनि�यमत बरजश, मे्हेशांं� पौौश्टक भोोजन खाानाा, चीीजें ं
गीी सााफ रक्खनाा, मे्हेशांं� सच्च बोोलनाा, योोग दाा रोोजमर्राा� भ्याास बगैरैाा।

अस अपने ेआस्सै-ैपाास्सै ैकेेईं महाान लोोकंें गीी दि�क्खने ेआंं, उंं 'दीी काामयााबीी असेंगंीी अपने ेजीीवन च उच्च लक्ष 
नि�र्धाा�रत करने ेआस्तै ैप्रेरेत करदीी ऐ। क्याा तुुसें इ'नें ंमहाान लोोकंें देे तपें ंदेे बाारेे च सुुनेआे ऐ ? आओ अस तप दीी 
शक्ति� गीी समझनेे आस्तै ैमल्लीी मस्ताान बााबू ू- भाारत देे मााऊंंटे नमैन दीी प्रेरेणाादाायक क्हाानीी पढ़चै।

मल्लीी मस्ताान बााबूू दाा द्रि�ढ-नि�श्चाा

मल्लीी मस्ताान बााबू ूदाा जनम आंंध्र प्रदेश देे इक लौौह्् केे जनेह्् ग्रांं�S च होोआ हाा ते ेउंं 'देे पि�ताा इक करसाान हे।े इक 
होोनहाार वि�द्याार्थीी ते ेनमि�यें चीीजें ंदेे बाारेे च जाानने आस्तै ैउत्सुुक, बााबू ूनेे बड़ीी मेेहनत कन्नै ैपढ़ााई कीीतीी ते ेभाारत देे कि�श 
सर्ववश्रेश्ठ सू्कूलंें च गेे।  उ'नंें इंंजीीनि�यरिं�ंग ते ेप्रबंंधन च डि�ग्रीी हाासल कीीतीी।

अपनीी पढ़ााई देे दराान , बााबू ूनेे पर्ववताारोोहण च गैह्ै् रीी रुचि� पैैदाा करीी लैैतीी । प्हााडं़ें दीी चनौौतीी ते ेसंुं�दरताा शाा प्रेरेत 
होोइयैै उ'नंें अपने ेपेशेेवेर करि�यर देे कन्नै-ैकन्नै ैइस जुुनूनू गीी अग्गें ंबधााने ेदाा फैैसलाा कीीताा।   उ'नें ंचढ़ााई देे बाारेे च सब 
कि�श सि�क्खदेे होोई सख्त प्रशि�क्षण लैैताा। उ'नें ंशरीीर सरबंंधीी शक्ति�, लचीीलाापन बनााने ेते ेमाानसक रूप कन्नै ैकंेंद्रत रौौह्् 
नेे आस्तै ैयोोग दाा भ्याास कीीताा, जि�'नें ंसभनंें उंं 'दीी चुुनौौतीीपूरू्णण चढ़ााई च मदााद कीीतीी। योोग सनै ैशरीीर सरबंंधीी तंंदरुस्तीी देे 
प्रति� उंं 'दाा समर्पपण, केेईं अभि�याानें ंगीी हाासल करने च उंं 'दीी काामयााबीी दाा इक म्हत्तवपूर्णण हि�स्साा हाा।
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शि�क्षक आसै्तै नोोट

•	वि �द्याार्थि�यें कन्नैै चर्चाा� करोो जेे वि�ग्याानक, प्रशाासक, रााश्ट्रीी� पुुरस्काार वि�जेेताा, खढाारीी बगैैराा जनेह्् महाान सफल लोोक पके्के 
नि�श्चेे तेे लगााताार जतन कन्नैै अपनेे लक्षेंं तगर कि�'यांं� पुुज्जीी सकदेे न?

पर्ववताारोोहण देे प्रति� उंं 'दाा द्रि�श्टीीकोोण इक अनत्रुुट्ट जुुनूनू ते ेसमर्पपण कन्नै ैप्रेरेत हाा। ओह्् अपनीी सीीमााएंं  गीी अग्गें ंबधााने े
च वि�श्वाास करदे हे ेते ेमतीी उचााई पर चढ़ााई देे कन्नै ैऔनेे आह्् लि�यें चुुनौौति�यें गीी अपनांं�देे हे।े अपनीी चढ़ााई देे मााध्यम 
कन्नै,ै उ'नंें दुएुंं  गीी अपने ेसुुखनें दाा पाालन करने ते ेरकाावटें गीी पाार करने आस्तै ैप्रेरेत करने दाा लक्ष रक्खेआे, भाामंें ओह्् 
कि�न्ने ेबीी औखे ेलब्भे।े

बााबूू, जि�सलैै बीी म्हीीम पर होंं �देे हे,े हर खीीरीी वि�वरण दीी योोजनाा बनांं�देे हे।े ओह्् दि�नै दीी शुुरूआत तौौलेे करदे हे,े अपनाा 
भाार आपूंं�  चुुकदेे हेे ते ेदि�न भर इक स्थि�र गति� कन्नै ैचलदेे हेे। अपनीी म्हीीम देे दराान ओह्् अपनाा तंंबू ूआपूंं�  लांं�देे हेे, अपनीी 
रुट्टीी आपूंं�  बनांं�देे हेे ते ेअगलेे दि�न दीी योोजनाा गीी अपने ेगााइड देे कन्नै ैशैैल चााल्लीी बनांं�देे हेे।

बााबू ूदीी रि�काार्डड तोोड़ने आह्् लीी उपलब्धि� एह्् हीी जे ेउ'नंें 172 दि�नें च सत्त महााद्वीीपें ंच सत्त सभनंें शाा उच्चीी चोोटि�यें पर 
चढ़ााई पूरूीी कीीतीी। एह्् देे कन्नै,ै बााबू ूने ेशरीीर सरबंंधीी ते ेमाानसि�क धीीरज ते ेउतृ्कृश्टताा दाा इक नमांं� माानदंंड स्थाापत कीीताा। 
ओह्् इस रि�काार्डड गीी हाासल करने आह्् लेे पैैह्् लेे भाारतीी ते ेदक्खन एशि�यााई बनीी गे,े जि�'न्नै ैउ'नंें गीी अंंतर-रााश्ट्रीी� माानताा 
ते ेसरााह्् नाा दोोआई।

भाामें ंओह्् हून सााढे़े कन्नै ैनेईें न, पर उंं 'दीी क्हाानीी असधाारण हि�म्मत, दृढ़ संंकल्प ते ेजुुनून दीी ऐ। उंं 'दाा जीीवन असेंगंीी बड्डेे 
सुुखने ेदि�क्खनेे, सख्त मैैह्् नत करने ते ेमे्हेशांं� अपनीी पूरूीी कोोशश करने ेदाा चेेताा दोोआंंदाा ऐ। ओह्् उ'नंें लोोकंें आस्तै ैइक 
स्थाायीी प्रेरेणाा बने ेदेे न जेह्े्डे़े अपनीी सीीमााएंं  गीी अग्गें ंबधााने ेते ेशमाान तगर पुुज्जनेे दीी हि�म्मत करदे न।

गति�वि�धि�

•	 क्लाास च अपनेे रोोल मााडल दीी क्हाानीी सनााओ।
•	दस्सी ी गेेदि�यें सभनेंं क्हाानि�यंें च सधाारण वि�शेंं पर चर्चाा� करोो।
•	सो ोचोो तेे चर्चाा� करोो जेे जीीवन च लक्ष रक्खनाा म्हत्तवपूर्णण कीी ऐ।
•	 इक नेेह्् समंें देे बाारेे च लि�खोो जि�सलैै उ'नंें कि�श हाासल करने आस्तैै सख्त मैैह्् नत कीीतीी हीी।   उ'नंें अनुुभव 

कोोलाा केेह्् सि�क्खेेआ तेे लक्ष हाासल करने देे परंैंत्त उ'नंें केेह्् मसूस कीीताा ?
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गति�वि�धि�

1.	 लक्ष नि�र्धाा�रत करनाा: हर इक वि�द्याार्थीी इक लक्ष लि�खदाा ऐ जि�स्सीी ओह्् हाासल करनाा चांं�ह्् दाा ऐ, जि�'यांं� केे 
हर रोोज 20एंं  मिं�ंटें आस्तैै पढ़नाा, खेेढ दाा भ्याास करनाा, जांं� कम्मेंं च मदााद करनाा।

2.	 योोजनाा: इस लक्ष गीी हाासल करने आस्तैै बक्ख-बक्ख गैंं लि�खोो।
3.	ट्रैै�किं�ं  ग प्रगति�: रोोजमर्राा� दीी तरक्कीी गीी ट्रैै�क करने आस्तैै इक असाान चाार्टट बनााओ।
4.	चिं�ंतन : हफ्तेे देे अंंत च, चर्चाा� करोो जेे तुुसें आतम-अनुुशाासन देे बाारेे च केेह्् सि�क्खेेआ ऐ तेे लक्ष गीी हाासल 

करनेे दीी दि�शाा च कम्म करदे होोई कि�'यांं� मसूस कीीताा।

प्रत्यााहाार 

अष्टांं�ग योोग दाा पंं 'जमांं� पैैह्् लूू, प्रत्यााहाार, अपनीी इंंद रि�यें गीी नि�यंंत्र त करनाा तेे अपनेे दमााग गीी कंेंद्रत करनाा 
सि�क्खनेे देे बाारेे च ऐ।

मन्नीी लैैओ जेे तुुस शोोर-शरााबेे आह्् लेे कमरेे च ओ, पर तुुसें गीी अपनेे होोमवर्कक  पर ध्याान कंेंद्रत करनेे 
दीी लोोड़ ऐ। प्रत्यााहाार दाा अर्थथ ऐ रोोकनाा जांं� पि�च्छें हटनाा, उ'नंें चीीजेंं शाा परेेशाान नेेईं होोनाा जि�'नेंं गीी तुुस 
दि�क्खदेे, सुुनदे, सूंं� घदेे, स्वााद लंैंदेे ओ जांं� मसूूस करदेे ओ।

प्रत्यााहाार तुुसेंं गीी शोोर गीी नजरअंंदााज करनेे तेे ध्याान भटकाानेे आह्् लि�यें गलं्लें गीी दूूर करि�यै तुुस केेह्् 
कराा देे ओ, इस पर ध्याान कंेंद्रत करनेे च मदााद करदाा ऐ।

एह््दाा भ्याास करि�यै तुुस अपनाा ध्याान अ1पनेे आस्सेे-पाास्सेे दि�यें चीीजेंं थमांं� हटााइयैै अंंदरै आह्् लीी 
बक्खीी मोोड़नाा सि�क्खीी जंंदे  ओ तेे अपनेे बि�चाारंें तेे भाावनााएंं  देे बाारेे च मताा जाागरूक होोनाा सि�क्खीी जंंदे  ओ।

अस पंं 'जेंं इंंद रि�यें देे रााहेंं अपनेे आस्सैै-पाास्सैै दीी दुुनि�याा गीी समझनेे आंं; मर्जीी दीी गति�वि�धि� पर ध्याान 
कंेंद्रत करनेे तेे ब्यााकुु लतााएंं  शाा बचनेे आस्तैै, असंेंगीी इ'नेंं इंंद रि�यें पर भ्याास रााहेंं म्हाारत हाासल करनेे दीी लोोड़ 
ऐ।

चलोो कि�श गति�वि�धि�येंं गीी दि�क्खचैै जेेह्् ड़ि�यांं� असेंंगीी अपनीी इंंद रि�यें गीी अंंतर-मुुखीी बनाानेे च मदााद करङन।

1.	शांं �त बााताावरण: बगैैर कुुसै  ब्यााकुु लताा देे चुुपचााप बौौह्् नेे आस्तैै इक अराामदाायक थााह्् र तुुप्पोो (कोोई 
टीीवीी, मोोबााइल फोोन जांं� तेेज अवााज नेेईं)। अपनि�यांं� अक्खांं� बंंद  करोो तेे अपनेे सााह्् लैैनेे पर ध्याान 
देेओ।
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2.	 ध्याान कन्नैै भोोजन करनाा: भोोजन देे दराान टीी.वीी. बंंद  रक्खोो तेे बााकीी बि�जलीी देे उपकरणेंं गीी बीी दूूर 
रक्खोो । रुट्टीी देे स्वााद, बनाावट तेे खुुशबूू पर ध्याान देेओ। बलं्लें-बलं्लें चबााओ तेे हर इक ग्रााह्् दाा नंंद  
लैैओ।

3.	कुुदरत   कन्नैै ताालमेेल: पाार्कक  जांं� बगीीचेे च सैैर करनेे जााओ। वि�चाारंें च गोोआचेे बगैैर जांं� इलेेक्ट्राा�नि�क 
उपकरणेंं दाा इस्तेेमााल कीीतेे बगैैर अपनेे आस्सेे-पाास्सेे देे थााह््रें, अवााजेंं तेे खुुशबूू गीी मसूस करोो।

4.	संंगी  ीत सुुननाा: कि�श सुुखदाायक संंगी ीत चुुनोो, चुुपचााप बौौह््ओ तेे बगैैर कि�श कीीतेे अवााजेंं गीी ध्याान 
कन्नैै सुुनोो।

5.	सौ ौनेे शाा पैैह्् लंें: सौौनेे शाा पैैह्् लंें कि�श मिं�ंट शांं�त बौौह््ओ। अपनीी अक्खेंं गीी बलं्लें-बलं्लें बंंद  करोो ते े
अपनेे सााह्् पर ध्याान देेओ। सौौनेे कोोलाा घट्ट कोोलाा घट्ट 30 मिं�ंट पैैह्् लंें बि�जलीी देे उपकरणेंं दाा 
इस्तेेमााल करने शाा बचोो, एह्् देे बजााए कतााब पढ़ने दीी कोोशश करोो।

एह्् गति�वि�धि�यांं� तुुसें गीी ध्याान कंेंद्रत करने, तनााऽ गीी घट्ट करने तेे अपनेे तेे अपनेे आसै्सै-पाास्सैै देे 
बााताावरण कन्नैै मताा गैैह््रााई कन्नैै जुुड़ने दीी समर्थाा� गीी बधाानेे च मदााद करङन।

सााढे़े व्यक्ति�त्व देे वि�काास च भोोजन दीी बड़ीी म्हत्तवपूूर्णण भूूमकाा ऐ। एह््दे अलाावाा, असेंंगीी मौौसम देे 
मतााबक तेे संंतुु लत माात्तराा च  सेेह््तमंंद  भोोजन दाा सेेवन करनाा चााहि�दाा। इस करि�यै, आयुुर्वेद (पराानाा 
भाारतीी चकि�त्साा वि�ग्याान) देे मतााबक  सेेह््तमंंद  भोोजन दीी आदतें गीी वि�कसत करनाा जरूरीी ऐ।

आयुुर्वेद देे मतााबक  सेेह््तमंंद  भोोजन दीी आदतांं�।

हि�तभुुक - सेेह््तमंंद  तेे पौौश्टक 
भोोजन दाा सेेवन करोो।

मि�तभुुक - दरम्याानीी माात्तराा च 
खााओ।

ऋतभुुक - ब्हाारैै देे मतााबक रुट्टीी 
दाा सेेवन करोो।

क्याा तुुसंें गीी पताा ऐ?

गति�वि�धि�

1.	दि�नै  च घट्ट कोोलाा घट्ट इक बाारीी अपनेे परोोआर देे कन्नैै घरैै च बनेे दाा भोोजन गैैह््न करोो।
2.	भो ोजन देे दराान, पक्काा करोो जेे तुुस हर इक ग्रााह्् दाा स्वााद लैै'रदे ओ ।
3.	भो ोजन देे दराानअपनेे मोोबााइल फोोन तेे टीी.वीी. जनेह्् इलेेक्ट्राा�नि�क उपकरणेंं दाा इस्तेेमााल नेेईं करोो।
4.	 अपनेे परोोआर देे सदस्येंं गीी रुट्टीी तेे पाानीी बरताानेे आस्तैै स्वयंंसे वीी बनोो।
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नमस्तेे नौौजुुआन योोगि�योो!

क्याा तुुस योोग भ्याासेंं देे कन्नैै जाात्तराा शुुरू करने आस्तैै त्याार ओ ?

पि�छलेे ध्यााs च तुुसें यम तेे नि�यम देे बाारेे च सि�क्खेेआ हाा। इतै्थै अस आसन, प्रााणाायााम, प्रत्यााहाार, धाारणाा 
तेे ध्याान देे बाारेे च जाानगे। । अस योोग देे कि�श होोरनें पैैह््लुुएंं  देे बाारेे च बीी जाानगे, जि�'यांं� केे क्रीीड़ाा (खेेढ) 
योोग, जेेह््ड़ाा अगलेे ध्यााs च, शुुरूआतीी भ्याासंें कन्नैै शुुरू होोग।

सू्कूल च अपनेे शि�क्षक देे माार्गगदर्शशन च इ'नंें भ्याासेंं गीी सि�क्खोो तेे घरैै च रोोजाानाा भ्याास करि�यैै उंं 'देे च म्हाारत 
हाासल करोो। नि�यमत भ्याास (सााधनाा) असेंंगीी मजबूूत, लचीीलाा तेे शांं�त बनांं�दाा ऐ। एह्् असंेंगीी शांं�ति�पूर्णण 
मसूस करने च मदााद करदाा ऐ तेे अपनेे होोमवर्कक , खेेढ देे दराान तेे अस जेेह्् ड़ाा कि�श बीी करने आंं ओह्् देे 
पर शैैल ध्याान कंेंद्रत करने च मदााद करदाा ऐ।

इस करि�यै, चलोो अपनेे योोग मैैट गीी बछााचैै, इक डूंं �ह््गाा सााह्् लैैचैै तेे कि�टे्ठे रलि�यै इस अद्भुुत रोोमांं�च दीी 
शुुरुआत करचै !

चेेताा रक्खोो, योोग चंंगाा मसूस करनेे देे बाारेे च ऐ;  भ्याास देे दराान तुंं� 'दाा शरीीर कनेेहाा मसूस करदाा ऐ, इस 
बक्खीी ध्याान देेनाा म्हत्तवपूर्णण ऐ। अपनेे आपैै गीी कदंें बीी नेेहेे भ्याास च नेेईं धक्कााओ जेेह्् देे कन्नैै पीीड़ जांं� बेेचैैनीी 
होोऐ।

आसन तेे प्रााणाायााम शुुरू करनेे शाा पैैह्् लंें, सााह्् लैैनेे देे भ्याासंें गीी करि�यै, जोोडं़ें (सूूक्षम व्याायााम) गीी ढि�ल्लाा 
करि�यै तेे रीीढ़ दीी हड्डीी (शि�थलीीकरण व्याायााम) गीी फ्लेेक्स करि�यैै अपनेे आपैै गीी त्याार करनाा म्हत्तवपूूर्णण ऐ।

सभनंें योोग भ्याासंें दाा भ्याास करने शाा पैैह्् लंें सधाारण दि�शाानि�रे्देशेंं दाा पाालन कीीताा जाानाा चााहि�दाा।

1.	 आसन करदे समंें अपनेे आपैै गीी डूंं �ह््गाा सााह्् लैैनेे जांं� अपनाा सााह्् रोोकनेे आस्तैै मजबूूर नेेईं करोो। 
आसन करदे समंें सधाारण रूप कन्नैै सााह्् लैैओ। मे्हेशाा नक्कै रााहेंं सााह्् लैैओ।

योोगि�क भ्याासंें दीी त्याारीीयोोगि�क भ्याासंें दीी त्याारीी
ध्यााs 2ध्यााs 2
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2.	जि� सलैै तुुस भ्याास करदे ओ तांं� मे्हेशांं� सतर्कक  ते ेसाावधाान र'वोो। अपनेे भ्याास पर ध्याान देेओ। अपनेे 
शि�क्षकंें गीी ध्याान कन्नै ैदि�क्खोो ते ेउंं 'देे नि�रे्देशेंं पर ध्याान देेओ।

3.	 आसन करदे समंें बूटू जांं� जरााबांं� नेेईं लााओ।

4.	जि� सलैै बीी तुुस बमाार जांं� अस्वस्थ मसूस कराा देे होोवोो, तांं� तुुसें गीी अरााम करनाा चााहि�दाा। जेे तुुसें गीी सर्दीी, 
खंं घ, सि�रदर्दद, ढि�डै्डै च पीीड़, टखने च मोोच बगैैराा ऐ, तांं� अपनेे शि�क्षक कन्नै ैसलााह्् करोो ते ेउंं 'दाा माार्गगदर्शशन 
लैैओ।

5.	 बशेेश रूप कन्नै ैकुुड़ि�यें  लेेई, जि�सलैै तुंं� 'दीी मााहवाारीी होंं �दीी ऐ, तांं� भ्याास कोोलाा पैैह्् लंें अपनेे शि�क्षक गीी 
सूूचत करोो जांं� सलााह्् लैैओ।

सााह्् लैैनेे देे भ्याास

प्रााणाायााम सि�क्खनेे शाा पैैह्् लंें, फेेफडं़ें दीी काार्ययप्रणाालीी च सधाार करनाा जरूरीी ऐ।  सेेह््तमंंद  फेेफडं़ें आस्तैै, 
ठीीक सााह्् लैैनेे दाा भ्याास करनाा जरूरीी ऐ।

आओ अस खरगोोश तेे कुुत्ते े देे सााह्् लैैनेे देे बाारेे च जाानने आंं। खरगोोश दाा सााह्् डूंं �ह््गाा, लयबद्ध सााह्् पर 
कंेंद्रत होंं �दाा ऐ जेेह्् ड़ाा खरगोोश देे सााह्् लैैनेे देे तरीीकेे दीी नकल करदाा ऐ। कुुत्ते े देे सााह्् लैैनेे च कुुत्ते े देे तेेज, 
उथलेे सााह्् दीी नकल करनाा शाामल ऐ, जेेह्् ड़ाा शरीीर थमांं� गर्मीी छोोड़ने तेे सााह्् नि�यंंत्रण  च सधाार करने च 
मदााद करीी सकदाा ऐ।

 फाायदेे 

सााह्् लैैनेे देे भ्याास फेेफडं़ें दीी समर्थाा� गीी बधांं�देे न, सााह्् दीी दक्षताा च सधाार करदेे न, वि�श्रााम गीी बढ़ाावाा दिं�ंदेे न तेे 
तनााऽ गीी घट्ट करदेे न।

7सीीमांं�: मि�र्गीी कन्नैै पीीड़त लोोकंें गीी इस भ्याास गीी नेेईं करनाा चााहि�दाा।
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स्थि�ति�: दंंडाासन

अरााम : शि�थि�ल दंंडाासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 3

चरण - 4

खरगोोश आंह्ं्गर सााह्् लैैनाा

स्थि�ति�: दंंडाासन

चरण 1: दौौनंें गोोडं्डें गीी मोोड़ि�यै वज्राासन च बैैठोो ।

चरण 2: 	गो ोडं्डें देे साामनैै हत्थ इस चााल्लीी होंं �देे न जे े
आरकांं� गोोडं्डें गीी छूूह्् दि�यांं� न। हतं्थें गीी 
इक दुएु देे बरााबर रक्खोो, तलि�यांं� ख'ल्ल  
आह््लीी बक्खीी रक्खोो। ढि�ड्ड बलं्लें-बलं्लें 
ज'ङेे पर अरााम करदाा ऐ, जीीह््ब गीी 
अद्धाा बााह्् र कड्ढोो तेे जि�न्नीी तौौलेे होोई 
सकैै अंंदर तेे बााह््र सााह्् लैैओ (10 
कोोलाा 30 रााउंं ड)।

चरण 3:  भ्याास देे परंैंत्त, बलं्लें-बलं्लें वज्राासन च  
आओ

चरण 4: दमैं पैैर सि�द्धे करोो तेे दंंडाासन दीी स्थि�ति� च 
आओ

शि�थि�ल दंंडाासन च रमाान करोो।
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स्थि�ति�:  दंंडाासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 3

चरण - 4

कुुते्ते आंह्ं्गर सााह्् लैैनाा

स्थि�ति�:  दंंडाासन

चरण 1: सज्जेे तेे खबे्बे पैैराा गीी मोोड़ि�यै वज्राासन च 
बैैठोो ।

चरण 2: 	त लि�यें गीी गोोडं्डें देे इक बक्खीी रक्खोो ते े
औंं गलि�यें गीी पि�च्छें आह्् लीी बक्खीी 
रक्खोो तेे जीीह्् ब गीी पूूरीी चााल्लीी कन्नै ै
फैैलााओ। सााह्् लैैनेे तेे सााह्् लैैनेे गीी तेेज ते े
जोोरदाार होोनेे देेओ तांं� जेे ढि�ड्ड फुु ल्लीी सकैै 
तेे सि�कुु ड़ीी सकैै। शुुरूआत च 10 कोोलाा 
20 रााउंं ड दाा भ्याास करीी सकदेे न ते े
बलं्लें - बलं्लें इसगीी 50 रााउंं ड तगर 
बधााई सकदेे न।

चरण 3:  भ्याास देे परंैंत्त, बलं्लें-बलं्लें वज्राासन च  
आओ

चरण 4: दमैं पैैर सि�द्धे करोो तेे दंंडाासन दीी स्थि�ति� च 
आओ

शि�थि�ल दंंडाासन च रमाान करोो।

अरााम: शि�थि�ल दंंडाासन

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	वि �द्याार्थि�यें कन्नैै चर्चाा� करोो जेे  भ्याास देे परंैंत्त 

उ'नंें कि�'यांं� मसूस कीीताा।
•	उंं  'देे कोोलाा पुुच्छोो जेे क्याा ओह्् भ्याास करदे समंें 

सााह्् पर ध्याान कंेंद्रत करीी सकदेे न।



129योोग

सूूक्षम व्याायााम

 सूूक्षम व्याायााम जोोडं़ें गीी सैैह्् ल करनेे (तनााऽ छोोड़नेे) तेे लचीीलेेपन च सधाार करनेे आस्तै ैडि�जााइन कीीतेे गेेदेे 
सूूक्षम भ्याासंें दीी इक श्रृंं�खलाा ऐ। शब्द "सूूक्ष्म व्याायााम" संंस्कृ त थमांं� आयाा ऐ, जि�त्थै "सूूक्ष्म" दाा अर्थथ ऐ 
"बरीीक" जांं� "मााइक्रोो" ते े"व्याायााम" दाा अर्थथ ऐ "बरजश" जांं� "हरकत"। एह्् बरजश कोोमल, प्रदर्शशन करनेे 
च सौौखीी ऐ ते ेहर उमरीी तेे तंंदरुस्तीी स्तर देे लोोकंें आसेेआ इंं 'दाा  भ्याास कीीताा जााई सकदाा ऐ।

 भ्याासंें च लौौह्् कि�यांं�, सूूक्षम हरकतांं� शाामल होंं �दि�यांं� न जेेह््ड़ि�यांं� शरीीर देे बक्ख-बक्ख हि�स्सें ंपर ध्याान कंेंद्रत 
करदि�यांं� न। एह्् हरकतांं� परि�संंचरण  (सर्कुु�ले शन) बधाानेे, जोोडं़ें दीी गति�शीीलताा च सधाार करने तेे माासपेेशि�यें 
च तनााऽ छोोड़नेे च मदााद करदि�यांं� न। सूूक्षम गति�वि�धि�यांं� शरीीर देे बक्ख-बक्ख हि�स्सें ंच खूून देे प्रवााह्् गीी 
बधांं�दि�यांं� न, जेेह्् देे कन्नै ैऊतकें (टि�शू) देे शैैल परि�संंचरण  ते ेऑक्सीीजनीीकरण गीी बढ़ाावाा मि�लदाा ऐ।

हर इक हरकत सााह्् देे कन्नै ैसमकाालि�क होंं �दीी ऐ, जेेह्् देे कन्नै ैपूूरेे शरीीर च प्रााण (जीीवनीी शक्ति�) देे परवााह्् 
गीी बधाायाा जंंदा ा ऐ।

 सूूक्षम व्याायााम दीी साादगीी इसगीी हर कुुसै  आस्तै ैसौौखाा बनांं�दीी ऐ, जेेह्् देे च बुुजुुर्गेंं, सीीमत गति�शीीलताा आह्् 
लंें लोोकंें जांं� योोग आस्तै ैनमें शुुरुआतीी लोोक शाामल न। इ'नेंं  भ्याासंें गीी बेहेि�यै जांं� खड़ोोईयैै कीीताा जााई सकदाा 
ऐ।

 सूूक्षम व्याायााम च मंुं� डीी दीी बरजश, मूंं� ढेे दाा घुुमााव, औंं गलीी ते ेडंुं�डू्डू दीी गति�, गोोडं्डें दीी हरकतांं�, अड्डि�यें ते ेपैैरंें दीी 
बरजशांं� बगैैराा शाामल न।

चलोो मुंं� डीी आस्तै ै सूूक्षम व्याायााम दाा भ्याास करचै।

गर्ददन दीी हरकतांं� (ग्रीीवाासंंचा ालन)

गर्ददन देे भ्याास दाा एह्् सैैट्ट गर्ददन देे जोोडं़ें तेे माासपेेशि�यें दीी तााकत तेे लचीीलेेपन गीी बधांं�दाा ऐ।
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1.उप्पर तेे ख'ल्ल हरकत

वज्राासन च बैैठोो, चि�न्मुुद्राा अपनााओ तेे पटं्टें पर हत्थ 
रक्खोो।

सााह्् लंैंदेे समेंं, गर्ददन गीी ख'ल्ल मोोड़ोो, इस चााल्लीी जेे ठुुड्डीी 
छाातीी गीी छूंं� ह्् दीी होोऐ।

 भ्याास देे परंैंत्त स्थि�ति� च बाापस आओ

सााह्् लंैंदेे होोई, गर्ददन गीी पि�च्छें आह्् लीी बक्खीी मोोड़ोो।

स्थि�ति� चरण - 1

चरण - 2 2 दीी स्थि�ति�
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सााह्् लंैंदेे होोई, सि�रै गीी सज्जीी बक्खीी मोोड़ोो ते े

बश्काार च सााह्् लैैओ।

सााह्् लंैंदेे समंें, सि�रै गीी सज्जीी बक्खीी मोोड़ोो तेे बश्काार च 
सााह्् लैैओ।

सााह्् लंैंदेे होोई, सि�रै गीी खब्बीी बक्खीी मोोड़ोो ते े

बश्काार च सााह्् लैैओ।

सााह्् लंैंदेे समंें, सि�रै गीी खब्बीी बक्खीी मोोड़ोो तेे बश्काार च 
सााह्् लैैओ।

2. सज्जीी तेे खब्बीी बक्खीी हरकत

3.	 गर्ददन गीी बक्खि�यें च झुुकाानाा

चरण - 3 

चरण - 5 

चरण - 4

चरण - 6
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4.	 गर्ददन गीी क्लााक-वााइज़ तेे ऐंटंीी-क्लााक-वााइज़ घुुमााओ

7

साारेे भ्याासेंं देे परंैंत्त शि�थि�ल 
दंंडाासन च अरााम करोो ।

उप्पर दि�त्ते ेगेेदेे हर इक भ्याास देे पंं 'ज उप्पर दि�त्ते ेगेेदेे हर इक भ्याास देे पंं 'ज 
रााऊंं ड पूूरेे करोो रााऊंं ड पूूरेे करोो इनंें गैै भ्याासंें गीी ऐंटंीी-क्लााक-

वााइज़ दि�शाा च द्् हरााओ ।

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	 नि�श्चत करोो जेे वि�द्याार्थीी भ्याास देे दराान अपनीी रीीढ़ दीी हड्डीी गीी सि�द्धाा रक्खन।
•	 एह्् दि�क्खनेे आस्तैै जांं�चोो जेे क्याा ओह्् भ्याास करनेे च सैैह्् ज हेे।
•	 गर्ददन सरबंंधी ी कुुसै  बीी सट्ट लग्गने दीी स्थि�ति� च इस भ्याास गीी नेेईं करनाा चााहि�दाा।

स्थि�ति�

चरण - 5

चरण - 6

चरण - 1

चरण - 4

चरण - 2

चरण - 3
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शि�थलीीकरण बरजश (गति�शीील भ्याास)

शि�थलीीकरण बरजश सैैह्् ल करनेे आह्् लेे  भ्याासंें देे इक समूूह्् गीी संंदर्भभत  करदीी ऐ जेेह्् ड़ाा शरीीर गीी मते े
गैैह्् न योोग भ्याासंें आस्तैै त्याार करदीी ऐ।

शि�थलीीकरण बरजश गीी शरीीर गीी तपाानेे, बक्ख-बक्ख माासपेेशि�यें देे खचााs तेे अरााम तेे रीीढ़ दीी हड्डीी 
गीी फ्लेेक्स करने आस्तैै डि�जााइन कीीताा गेेआ ऐ। एह्् जोोडं़ें दीी गति�शीीलताा च बीी सधाार करदीी ऐ तेे परि�संंचरण  
गीी बधांं�दीी ऐ। इंं 'दाा उपयोोग आमतौौराा पर योोग सत्तर दीी शुुरुआत च कीीताा जंंदा ा ऐ तांं� जेे एह्् नि�श्चत कीीताा 
जााई सकैै जेे रीीढ़ दीी हड्डीी तेे बड्डि�यांं� माासपेेशि�यांं� आसन आस्तैै स्हेेई चााल्लीी त्याार होोन।

शि�थलीीकरण बरजश जांं� गति�शीील भ्याास:

1.	 अपनेे थााह्् रैै पर जॉॉगिं�ंग करनाा: दि�लै दीी गति� गीी बधाानेे तेे शरीीर गीी गरम करनेे आस्तैै जॉॉगिं�ंग देे 
बक्ख-बक्ख रूप (बलं्लें, पि�च्छें, अग्गेंं तेे बक्खींं �) ।

2.	 अग्गेंं, पि�च्छें तेे बक्खींं � झुुकनाा: लकै्कै देे हि�स्सेंं दीी गति�शीीलताा तेे लचीीलेेपन च सधाार करदाा ऐ।
3	पै र ल्हाानाा ते ेघुुमाानाा: ख'ले्के शरीीर च गति�शीीलताा बधाानेे आस्तै ैगति�वि�धि�याँँ� ।
4.	री ीढ़ दीी हड्डीी मोोड़नाा: रीीढ़ दीी हड्डीी गीी सजगताा कनै्नै खि�च्चनाा ते ेअरााम देेनाा।
इस ग्रेेड च चलोो अपनीी रीीढ़ दीी हड्डीी गीी सेेह््तमंंद  रक्खनेे आस्तै ैपवनमुुक्ताासन क्रि�याा दाा  भ्याास करचै।  
एह््दाा  भ्याास इक पैैर ते ेदौौनेंं पैैरंें दि�यें हरकतेंं कन्नै ैकीीताा जंंदा ा ऐ
1.	 एकपााद  पवनमुुक्ताासन क्रि�याा (इक लत्त) 
2.	द्वि�पा ाद पवनमुुक्ताासन क्रि�याा(देे लत्तांं�)
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एकपााद पवनमुक्ताासन क्रि�याा (इक लत्त)

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 3

स्थि�ति�: 
पि�ट्ठीी भाार लेेटनाा
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चरण - 4

चरण - 5

स्थि�ति� च आओ: पि�ट्ठीी भाार लेेटीी जााओ  
चरण 1: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, सज्जेे पैैरैै गीी 45° तगर चुुक्कोो ।
चरण 2: 	 एह्् देे बााद, सााह्् लैैओ तेे सज्जीी पैैराैै� गीी 90° तगर चुुक्कोो।
चरण 3: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, सज्जीी लत्ताा गीी गोोड्डेे शाा मोोड़ोो, दौौनंें हतं्थें गीी सज्जेे गोोड्डेे देे आसै्सै-पाास्सैै जोोड़ि�यै 

पि�च्छें खि�च्चोो।
चरण 4: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, सि�रै गीी बधााओ तेे ठुुड्डीी जांं� सि�रै गीी गोोड्डेे तगर छूूओ तेे कन्नैै गैै खबे्बे पैैर गीी 

बधााओ।
चरण 5: 	 सज्जेे पैैरैै गीी क्लााकवााइज़ (दक्षि�णाावर्तत) तेे ऐंंटी ी-क्लााकवााइज़ (वाामाावर्तत) पंं 'जंें रााउंंडें  आस्तै ै

घुुमााओ।
पैैरंें गीी छोोड़ोो तेे शवाासन च रमाान करोो। खबे्बे पैैर कनै्नै खबे्बे पैैर कनै्नै 

 भ्याास गीी दर् हााओ। भ्याास गीी दर् हााओ।

अरााम: 
शवाासन

योोग
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द्वि�पााद-पवनमुक्ताासन क्रि�याा

इस क्रि�याा च हेेठ दि�त्तीी गेेदि�यांं� क्रि�यांं� शाामल न: 
क्रि�याा आस्तैै त्याारीी देे चरण

1.	क्रि�या ा भ्याास :

	 अ.	रॉ ॉक एण्ड रोोल

	 आ.	खब्बै तेे सज्जैै हरकत

	 इ.	घुुमा ाव 

2. भ्याास देे परंैंत्त पैैर बछाानेे देे चरण 

चरण - 1

चरण - 2

स्थि�ति�:
पि�ट्ठीी भाार लेेटनेे दीी मुुद्राा
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स्थि�ति� च आओ: पि�ट्ठै भाार लेेटीी जााओ  

चरण 1: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, दौौनंें पैैरंें गीी 45° चुुक्कोो।

चरण 2: 	 एह्् देे बााद, सााह्् लैैओ तेे दौौनंें पैैरंें गीी 90° कोोण पर चुुक्कोो।

चरण 3: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, दौौनंें पैैरंें गीी गोोड्डेंं शाा मोोड़ोो तेे सााह्् लंैंदेे बेेलै्लै दौौनंें हतं्थें गीी गोोडं्डें देे चबक्खै ै
रक्खोो तेे उ'नंें गीी पि�च्छें खि�च्चोो।

चरण 4: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, सि�रै गीी चुुक्कोो तेे ठुुड्डीी जांं� सि�रै गीी गोोडं्डें तगर छूूओ।

चरण - 3 चरण - 4

1.	 आओ अस क्रि�याा भ्याास करचै 
अ    रॉॉक एंं ड  रोोल

पि�ट्ठीी भाार लेेटि�यै पंं 'ज रााउंं ड तगर अग्गें ंते ेपि�च्छें झूलूाा झूलूोो । 

नोोट

पि�च्छें लुुढ़कदेे होोई, सााह्् लैैओ ते े

अग्गेंं लुुढ़कदेे होोई, सााह्् छोोड़ोो। 

जेे मुुमकन होोऐ, तांं� अग्गेंं लुुढ़कदेे 

समेंं अपनेे पैैरंें पर उट्ठनेे दीी कोोशश 

करोो।

योोग
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आ.	 खबै्बै तेे सजै्जै

सााह्् लंैंदेे होोई, बलं्लें-बलं्लें शरीीर 
गीी खब्बीी बक्खीी लेेई जााओ।

सााह्् लंैंदेे होोई, बश्काार आओ।
सााह्् लंैंदेे होोई, बलं्लें-बलं्लें शरीीर गीी 

सज्जीी बक्खीी लेेई जााओ।

इ.	 घुुमााव
शरीीर गीी पंं 'जेंं रााउंंडें  आस्तैै कलॉॉकवााइज़ तेे ऐंंटी ी कलॉॉकवााइज़ घुुमाानाा शुुरू करोो तेे बश्काार आओ।
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2.	  भ्याास देे परंैंत्त पैैरंें गीी छोोड़नेे आस्तैै ख'ल्ल दि�त्तेे गेेदेे चरणेंं दाा पाालन करोो तेे शवाासन च बाापस आओ 

चरण - 5

चरण - 6

चरण - 7

चरण - 7
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7

सीीमांं�: इस भ्याास कोोलाा उ'नंें वि�द्याार्थि�यें गीी टाालेेआ जाानाा चााहि�दाा, जिं�ं'दीी हााल च गैै ढि�डै्डै 
दीी सर्जजरीी होोई ऐ जांं� जि�'नंें गीी गंंभीीर स्वाास्थ समस्यााएंं  होोन।

शि�क्षक आसै्तै नोोट

•	 नि�श्चत करोो जेे वि�द्याार्थीी सौौखाा कन्नैै भ्याास करन तेे भ्याास देे परंैंत्त शरीीर गीी अरााम देेनेे आस्तैै समांं� कड्ढन।

•	वि �द्याार्थि�यें गीी भ्याास देे परंैंत्त उंं 'देे सााह्् लैैनेे च बदलााऽ गीी जााचने आस्तैै आखोो।

स्थि�ति� च आओ: पि�ट्ठै भाार लेेटीी जााओ  
 चरण 5 : सााह्् लंैंदेे होोई, हतं्थें गीी छोोड़ीी देेओ।
चरण 6: गैैह्् राा सााह्् लंैंदेे होोई, पैैरंें गीी 90° कोोण पर खि�च्चोो। 
चरण 7: सााह्् लंैंदेे होोई, पैैरैै गीी 45° कोोण पर आह्् न्नोो।
चरण 8: होोर गैैह्् राा सााह्् लंैंदेे होोई, अपनेे पैैरंें गीी बाापस चटााई पर रक्खोो। 
शवाासन च अरााम करोो।

फाायदेे 
1.	 पवनमुुक्ताासन दाा नि�यमत भ्याास ढि�ड्डैै दीी चर्बीी गीी घट्ट करीी सकदाा ऐ।

2.	 एह्् पााचन तैंंत्तर च जमाा गैैस बााह्् र कढदाा ऐ तेे पााचन च सधाार करदाा ऐ।

3.	 एह्् भुुक्ख बधांं�दाा ऐ तेे भोोजन देे पााचन च बााद्धाा करदाा ऐ।

4.	 एह्् कब्ज शाा बचांं�दाा ऐ।

अरााम: 
शवाासन
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सूूरज नमस्काार

सूूरज नमस्काार सूूरज नमस्काार इक क्रम च पेेश कीीते ेजाानेे आह्् लेे 12 शक्ति�शाालीी योोग आसनेंं दीी इक श्रृंं�खलाा ऐ। एह्् भ्याास 
पाारंंपरि�क रूप कन्नै ैबडलैै सूूरज दाा अभि�वाादन करनेे तेे अग्गें ंदेे दि�न आस्तै ैशरीीर गीी ऊर्जाा� देेनेे आस्तै ैकीीताा जंंदा ा ऐ। सूूरज 
नमस्काार च आसन, प्रणाायााम (सााह्् दीी जाागरूकताा) ते ेमंंत्रें  ंदेे जााप गीी जोोडे़ेआ गेेआ ऐ, जेेह्् देे कन्नै ैएह्् शरीीर तेे दमााग आस्तै ै
इक व्याापक कसरत बनीी जंं दीी ऐ। एह्् मते ेउन्नत योोग भ्याासंें आस्तै ैइक बेहेतरीीन वाार्मम-अप देे रूपाा च जांं� समूूचेे स्वाास्थ ते ेभलााई 
गीी बनााई रक्खनेे आस्तै ैसुुतैंंतर दि�नचर्याा� देे रूपाा च कम्म करदाा ऐ।

हून अस सूूरज नमस्काार भ्याास दीी बक्ख-बक्ख शुुरूआतीी तकनीीकंें गीी जाानचै।

1.	 अर्धधचक्राासन तेे पाादहस्ताासन

सााह्् लंैंदेे होोई अर्धधचक्राासन च आओ

सााह्् छोोड़दे होोई पदहस्ताासन च आओ
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2.	पा ादहस्ताासन शाा अश्वसंंचाालनाासन (बाारीी-बाारीी दौौनंें पैैरंें कनै्नै करोो)

सााह्् लंैंदेे होोई पाादहस्ताासन च आओ

सााह्् लंैंदेे होोई दंंडाासन च आओ

सााह्् लंैंदेे होोई दंंडाासन च आओ 

सााह्् लंैंदेे होोई अश्लसंंचा ालनाासन च आओ

सााह्् लंैंदेे होोई शशांं�काासन च आओ

सााह्् छोोड़दे होोई सााश्टांं�ग करोो 

3.	दं डाासन शाा शशांं�काासन

4.	दं डाासन शाा सााश्टांं�ग नमस्काार
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सााह्् लंैंदेे होोई उर्ध्ववमुुख शवाासन च आओ सााह्् लंैंदेे होोई अधोोमुुख शवाासन च आओ

5.	 उर्ध्ववमुखु शवाासन शाा अधोोमुखु शवाासन

फाायदेे 
1.	सू रज नमस्काार माासपेेशि�यें गीी मजबूूत करदाा ऐ, लचीीलेेपन च सधाार करदाा ऐ तेे काार्डि�योोवैैस्कुु लर सेेह्् 

त गीी बधांं�दाा ऐ।
2.	 एह्् पााचन तंंत्र गीी उत्तेेजि�त करदाा ऐ, पााचन तेे चयाापचय (मेेटााबॉॉलि�ज़म) च सधाार करदाा ऐ।
3.	सू रज नमस्काार, साावधाानीीपूूर्ववक सााह्् लैैनेे देे कन्नैै, तनााऽ तेे चिं�ंताा गीी घट्ट करनेे, माानसि�क स्पश्टताा ते े

ध्याान कंेंद्रत करने च मदााद करदाा ऐ।

हर इक भ्याास देे पंं 'ज रााउंं ड करोो।

7

सीीमांं�: भ्याास शाा उ'नेंं वि�द्याार्थि�यें गीी टाालेेआ जाानाा चााहि�दाा जिं�ं'दीी हााल च गैै ढि�ड्डैै दीी सर्जजरीी होोई 
ऐ तेे जि�'नंें गीी सेेह्् त सरबंंधी ी गंंभीीर समस्यांं� न।

शि�क्षक आसै्तै नोोट

•	जदूंं � केे वि�द्याार्थीी तकनीीकंें दाा भ्याास करदे न, एह्् नि�श्चत करोो जेे ओह्् झटकेे आह्् लीी गति�वि�धि�यें शाा बचन।

•	सा ाह्् लैैनाा स्थि�र तेे लैैsबद्ध होोनाा चााहि�दाा।
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आसन, अश्टांं�ग योोग दाा त्रि�याा अंंग, शरीीर दीी चेेचेे आसन न, जेेह््डे़े सााढे़े शरीीर गीी लचीीलाा, मजबूूत, 
संंतुु लत तेे रोोग मुुक्त होोनेे च मदााद करदे न। महाारि�शीी पतंंजलि� नेे आसन गीी "स्थि�रंं सुुखम्् आसनम््" देे रूपैै 
च परि�भााशत कीीताा ऐ, जेेह्् दाा अर्थथ ऐ "लम्मेे समेंं तगर अराामदाायक दशाा च रौौह्् नेे दीी समर्थाा�"। जि�सलैै 
आसन गीी सााह्् दीी जाागरूकताा देे कन्नैै जोोडे़ेआ जंंदा ा ऐ, तांं� ओह्् शरीीर तेे मन देे बि�च्च इक डूंं �ह््गाा सरबंंध  
पैैदाा करदे न। ओह्् शरीीरीी असुुवि�धाा गीी बीी दूूर करदे न तेे मनुुक्खें गीी ध्याान आस्तैै त्याार करदे न।

हर रोोज आसन करने देे केेईं फाायदे न, जिं�ं'देे चाा कि�श ख'ल्ल सूूचीीबद्ध न:

1.	ता ाकत तेे लचीीलाापन: आसन दाा नि�यमत  
भ्याास माासपेेशि�यें दीी शक्ति�, लचीीलाापन ते े
संंतुु लन गीी बधांं�दाा ऐ। बक्ख-बक्ख आसन 
बक्ख-बक्ख माासपेेशीी समूूहेंं गीी लक्षत 
करदे न, जेेह्् देे कन्नैै शरीीरत समर्थाा� बधीी 
जंं दीी ऐ

2.	अंंद रूनीी काारज-प्रणाालि�यें च सधाार: 
आसन शरीीर देे सभनंें हि�स्सेंं च खूून देे 
प्रवााह्् तेे ऑक्सीीजन दीी डि�लीीवरीी च सधाार 
करदाा ऐ। केेईं आसन अंंदरूनीी अंंगें तेे ग्रंंथि�यें  गीी उत्तेेजि�त करदे न, इस चााल्लीी पााचन तेे चयाापचय 
(मेेटााबॉॉलि�ज़म) काारजेंं च सधाार करदे न।

3.	 एकााग्रताा तेे बि�श्रााम: आसन दाा भ्याास करने कन्नैै सााह्् तेे शरीीर पर ध्याान कंेंद्रत करि�यै मन गीी शांं�त 
करनेे तेे तनााऽ गीी घट्ट करने च मदााद मि�लदीी ऐ।

आसनआसन
ध्यााs 3ध्यााs 3

तााकत

लचीीलाापन हौौलाापन

सेेह््त स्थि�रतााआसाानेंं 

देे फाायदे  
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4.	मन  ते ेशरीीर दाा सरबंंध : आसन शरीीर तेे मन देे बि�च्च इक ताालमेेल आह्् लेे सरबंंध  बनांं�देे न,जेेह्् ड़ाा अध्याातमक 	
	वि �काास ते ेआतम-जाागरूकताा आस्तै ैजरूरीी ऐ।

क्याा तुुस अपनीी योोगि�क जाात्तराा जाारीी रक्खनेे आस्तै ैत्याार ओ ? जोोडं़ें गीी ढि�ल्लाा करोो, रीीढ़ दीी हड्डीी गीी फे्लेक्स करोो ते ेदमााग 
गीी खड़ोोइयैै, बेहेि�यै, पि�ट्ठीी भाार ते ेढि�ड्ढैै भाार लेेटि�यै करने आस्तै ैत्याार करोो।

आसनंें देे भ्याास आसै्तै नि�रे्देश

1.	 योोग भ्याास सााफ-सुुथरेे तेे शैैल चााल्लीी हवाादाार थााह्् रैै पर कीीताा जाानाा चााहि�दाा।

2.	  भ्याास आस्तैै मे्हेशांं� चटााई दाा इस्तेेमााल करोो।

3.	 आसन मे्हेशांं� खााल्लीी ढि�ड्डैै कीीतेे जाानेे चााहि�दे। रुट्टीी खाानेे देे परंैंत्त घट्ट कोोलाा घट्ट च'ऊंं  घैंंटंें तगर आसन देे भ्याास 	
	शा ा बचोो। आसन करने लेेई सू्कूल जाानेे शाा पैैह्् लंें दाा समांं� सबनंें शाा शैैल होंं �दाा ऐ ।

4.	  भ्याास करनेे शाा पैैह्् लंें ऐनक, घड़ीी, तेे गैैह्् नंें गीी तुुआरीी देेनाा चााहि�दाा।

5.	ढि �ले्ले तेे अराामदाायक कपडे़े पाानेे चााहि�दे ।

6.	हर  इक आसन आस्तैै दि�त्ते गेेदेे चरणें दाा पाालन करोो तेे जेेकर मुुमकन होोऐ तांं� हर इक आसन गीी अक्खींं � बंंद  	
	 करि�यै करोो।

7.	 शरीीर गीी सैैह्् ल रक्खोो तेे भ्याास करदे समंें अपनेे सााह्् देे बाारेे च जाागरूक र'वोो।

8.	 जेे तुुसें गीी कोोई स्वाास्थ समस्याा ऐ, तांं� योोग भ्याासंें गीी शुुरू करने शाा पैैह्् लंें अपनेे शि�क्षक गीी सूूचत करोो।

9.	 आसन करने देे परंैंत्त रमाान करोो।

10.	 शि�क्षक देे माार्गगदर्शशन च साारेे आसन करोो। 

इस क्लाास च अस आसन दाा पाालन करनाा सि�क्खीी सकनेे आंं :

•	 खड़ोोईयैै - अर्धध-कटि�-चक्राासन

•	 	बैैठि�यै - पद्माासन

•	 	पैैरैै भाार - भुुजंंगा ासन तेे शलभाासन

•	 	पि�ट्ठीी भाार – उत्ताानपाादाासन

हर इक आसन गीी शि�क्षक देे माार्गगदर्शशन च तेे प्रदाान कीीतेे गेेदेे चरणेंं देे मतााबक करोो।

योोग
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स्थि�थि�: तााडाासन

अर्धध-कटि�चक्राासन: पाार्श्वव-वक्र-मुदु्राा (बक्खींं�  झुुकनाा)

चरण - 4

चरण - 2चरण - 1

चरण - 3 अरााम: शि�थि�ल तााड़ाासन
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खब्बीी बक्खीी दाा आसन दर् हााओ।

फाायदेे 

1.	 अर्धध-कटि�चक्राासन लक्क खेेत्तर देे आसै्सै-पाास्सैै दीी चर्बीी गीी घट्ट करने च मदााद करदाा ऐ, रीीढ़ दीी 
हड्डीी गीी बक्खींं � च झुुकनेे च मदााद करदाा ऐ तेे लि�वर दीी काार्ययप्रणाालीी च सधाार करदाा ऐ।

2.	 एह्् भ्याास रीीढ़ दीी हड्डीी गीी लचीीलाा तेे  सेेह््तमंंद  रक्खनेे च मदााद करदाा ऐ। एह्् पैैरंें, गोोड्डेंं, ज'ङंें ते े
पि�न्नि�यें दि�यें माासपेेशि�यें गीी बीी मजबूूत बनांं�दाा ऐ।

7सीीमांं�: इस आसन दीी कोोई सीीमाा नेेईं ऐ।

शि�क्षक आसै्तै नोोट

नि�श्चत करोो जेे वि�द्याार्थीी अग्गेंं जांं� पि�च्छें नेेईं झुुकन, बले्के बक्खींं � झुुकन।

तााडाासन दीी स्थि�ति� च आओ

चरण 1: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, सज्जेे हत्थ गीी 180° कोोण पर उप्पर चुुक्कोो। हथेेलीी गीी खब्बीी बक्खीी दाा साामनाा 
करदे होोई सज्जीी बााइसेेप गीी सज्जेे कन्न गीी छूूह्् न देेओ। सााह्् लैैओ तेे होोर खचााs करोो । पैैरैै 
दीी औंं गलि�यें तगर देे खचााs गीी मसूस करोो।

चरण 2: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई धड़ खेेत्तर देे खब्बीी बक्खीी झुुकोो। पंं जेे शाा औंं गलि�यें तगर देे खचााs गीी मसूस 
करोो। खब्बीी बक्खीी दबााs तेे सज्जीी बक्खीी वि�स्ताार मसूूस करोो। सौौख तेे नंंद  कन्नैै कि�श मिं�ंटें 
आस्तैै इस मुुद्राा च र'वोो।

चरण 3: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, सज्जेे हत्थ गीी 180° कोोण पर बाापस आह्् न्नोो। सााह्् लैैओ तेे अग्गेंं खि�च्चोो।

चरण 4:	सा ाह्् लंैंदेे होोई, हत्थ गीी ख'ल्ल छोोड़ीी देेओ। 

शि�थि�ल तााडाासन च अरााम करोो।
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चरण - 1 चरण - 2

चरण - 3 चरण - 4

पद्माासन - कमलाासन

स्थि�ति�:  दंंडाासन

अरााम : शि�थि�ल दंंडाासन
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फाायदेे 

1.	 पद्माासन गीी 'बमाारीी दाा वि�नााशक' तेे इक शैैल ध्याान आसन आखेेआ जंंदा ा ऐ।

2.	 एह्् पि�ट्ठै देे ख'ले्के हि�स्से दि�यें नसें गीी उत्तेेजि�त करदाा ऐ तेे उंं 'देे च खूून देे प्रवााह्् गीी बधांं�दाा ऐ।
7सीीसीीमांं�: गोोड्डेे तेे अड्डि�यें च पीीड़ आह्् लेे वि�द्याार्थि�यें गीी इस भ्याास शाा बचनाा चााहि�दाा।

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	 नि�श्चत करोो जेे वि�द्याार्थीी रीीढ़ दीी हड्डीी गीी सि�द्धाा करि�यै बौौह्् न।

दंंडाासन दीी स्थि�ति� च आओ

चरण 1: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, सज्जेे पैैरैै गीी मोोड़ोो तेे इसगीी खब्बीी लत्ताा दीी जड़ै पर रक्खोो।

चरण 2: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, खबे्बे पैैरैै गीी मोोड़ोो तेे इसगीी सज्जीी लत्ताा दीी जड़ै पर रक्खोो। दौौनंें हतं्थें गीी 
चि�न्मुुद्राा च आह्् न्नोो तेे पटं्टें  पर रक्खोो। पि�ट्ठ गीी सि�द्धाा रक्खोो, गर्ददन ढि�ल्लीी रक्खोो तेे मुुहांं�दरे गीी 
मुुस्करांं�देे रक्खोो। अक्खींं � बंंद  करोो तेे सौौख तेे नंंद  कन्नैै कि�श मिं�ंटें आस्तैै इस आसन च र'वोो।

चरण 3: 	सा ाह्् लंैंदेे बेेलै्लै खबे्बे पैैरैै गीी बछााओ।

चरण 4 : 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, सज्जाा पैैर खोोह्् ल्लोो तेे दंंडाासन च आओ। 

शि�थि�ल दंंडाासन च अरााम करोो।

खबे्बे पैैर कन्नै ैआसन दर् हााओ।
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भुजंुंगाासन - सर्पाा�सन

स्थि�ति�:
टि�ड्ढैै भाार लेेटनाा

अरााम: 
मकराासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3



151योोग

टि�ड्ढै भाार लेेटनेे दीी स्थि�ति� च आओ
चरण 1: 	ह तं्थें गीी छाातीी देे कंंढै  रक्खोो, तलि�यें गीी ख'ल्ल रक्खि�यै ठुुड्डीी गीी जमीीन पर रक्खोो।
चरण 2: 	ह्  लंैंदेे होोई, हत्थ सि�द्धे होोनेे तगर शरीीर गीी चुुक्कोो। अपनि�यांं� अक्खांं� बंंद  रक्खोो। कि�श मिं�ंटें आस्तै ै

इस आसन च र'वोो।
चरण 3: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, बलं्लें-बलं्लें ख'ल्ल आओ तेे मत्थे गीी जमीीन पर रक्खोो।
चरण 4: 	दौ ौनंें हतं्थें गीी सि�रै देे उप्पर लेेई जााओ, तलि�यें गीी ख'ल्ल  आह्् लीी बक्खीी रक्खोो। अपनेे मत्थे गीी 

जमीीन पर रक्खोो तेे अपनीी अक्खेंं गीी बलं्लें-बलं्लें बंंद  करोो ।
मकराासन च अरााम करोो।

7सीीमांं� : जि�'नंें वि�द्याार्थि�यें दीी हााल च गैै ढि�ड्डैै दीी सर्जजरीी होोई ऐ, ओह्् इस आसन गीी नेेईं करन । 

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	 नि�श्चत करोो जेे वि�द्याार्थीी तलि�यें गीी छाातीी देे कंंढें  पर रक्खन तेे आरकांं� नेेईं फैैलाान।
•	धुुन्नी ी देे ख'ल्ल दाा शरीीर जमीीन देे संं पर्कक  च रौौह्् ग।

फाायदेे 

1.	भुुजंंगा  ासन रीीढ़ दीी हड्डीी च लचीीलाापन आह्् नदाा ऐ तेे रीीढ़ दीी हड्डीी दि�यें माासपेेशि�यें गीी मजबूूत 
करदाा ऐ।

2.	 एह्् ढि�ड्डैै दीी चर्बीी गीी घट्ट करदाा ऐ।

3.	 एह्् सााह्् सरबंंधी ी वि�काारंें आस्तैै उपयोोगीी ऐ।
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शलभाासन - त्रि�ड्डाा आसन

स्थि�ति�: 
टि�ड्ढैै भाार लेेटनाा

अरााम: 
मकराासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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स्टि�थीी प्रोोन मुुद्राा च आओ
चरण 1: 	दौ ौनंें हतं्थें कन्नैै मुुट्ठीी बनााओ तेे   उ'नंें गीी ज'ङंें देे ख'ल्ल  रक्खोो। फ्हीी अपनीी ठुुड्डीी गीी जमीीन पर 

रक्खोो।
चरण 2: 	सा ाह्् लंैंदेे समंें, दौौनंें पैैरंें गीी गोोडं्डें गीी झुुकााए बगैैर उठााओ। कि�श मिं�ंटें आस्तैै अक्खींं � बंंद  करि�यै 

इस मुुद्राा च र'वोो।
चरण 3: 	सा ाह्् लंैंदेे समंें, बलं्लें - बलं्लें पैैरंें गीी जमीीन पर रक्खोो।
चरण 4: 	दौ ौनंें हतं्थें गीी सि�रै देे उप्पर उठााओ। तलि�यांं� ख'ल्ल  आह्् लि�यांं� न। जमीीन पर मत्थे। अक्खींं � 

बलं्लें-बलं्लें बंंद  होोई गेेइयांं�।
मकराासन च रमाान करोो।

फाायदेे 
1.	 शलभाासन रीीढ़ दीी हड्डीी गीी सेेह््तमंंद  तेे लचीीलाा रक्खनेे च मदााद करदाा ऐ।
2.	 एह्् चूूकलंें, ज'ङंें, गोोड्डेंं तेे पि�न्नि�यें दि�यें माासपेेशि�यें गीी मजबूत करदाा ऐ।
3.	 एह्् गुुर्दे दीी काार्ययप्रणाालीी गीी बधांं�दाा ऐ।

7

सीीमांं� : दि�लै देे रोोग तेे मधुुमेह आह्् लेे वि�द्याार्थीी इस आसन गीी करने थमांं� 
बचीी सकदेे न।

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	 नि�श्चत करोो जेे वि�द्याार्थीी पि�ट्ठ देे ख'ले्के हि�स्सेे च पीीड़ दीी दशाा च नेेहाा करदे समेंं साावधाान रौंं �ह्् देे न।
•	पुुच्छो ो जेे क्याा वि�द्याार्थीी बगैैर कुुसै  बेेचैैनीी देे खीीरीी मुुद्राा बनााई रक्खनेे च सक्षम न।
•	  भ्याास देे दराान उ'नंें गीी उंं 'देे सााह्् गीी परखने आस्तैै आखोो।
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उत्ताानपाादाासन 

स्थि�ति�: 
पि�ट्ठीी भाार लेेटनाा

अरााम: 
शवाासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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पि�ट्ठीी भाार लेेटनेे दीी स्थि�ति� च आओ
 चरण 1: 	सा ाह्् लंैंदेे होोई, दौौनंें पैैरंें गीी 45° कोोण पर चुुक्कोो ।
चरण 2: 	हो ोर डूंं �ह््गाा सााह्् लंैंदेे होोई, दौौनंें पैैरंें गीी 90° कोोण पर चुुक्कोो। जि�न्नाा चि�र होोई सकैै स्थि�ति� बनााई 

रक्खोो, सधाारण रूप कन्नैै सााह्् लैैओ।
चरण 3:	सा ाह्् लंैंदेे होोई, बलं्लें-बलं्लें दौौनंें पैैरंें गीी 45° कोोण पर आह्् न्नोो। 
चरण 4: 	डूंं  �ह््गाा सााह्् लंैंदेे होोई, दौौनंें पैैरंें गीी चटााई पर रक्खोो।
 शवाासन च अरााम करोो।

फाायदेे 

1..	 उत्ताानपाादाासन रीीढ़ दीी हड्डीी च लचीीलाापन आह्् नदाा ऐ तेे रीीढ़ दीी हड्डीी दि�यें माासपेेशि�यें गीी मजबूत 
करदाा ऐ।

2.	 एह्् ढि�ड्डैै दीी चर्बीी गीी घट्ट करदाा ऐ।

7

सीीमांं�: पि�ट्ठीी देे ख'ले्के हि�स्सेे च पीीड़ आह्् लेे वि�द्याार्थि�यें गीी इस भ्याास शाा बचनाा 
चााहि�दाा।

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	 नि�श्चत करोो जेे वि�द्याार्थीी गोोड्डेंं गीी झुुकााए बगैैर पैैरंें गीी सि�द्धाा रक्खन।
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अरााम - तौौलीी तकनीीक

आसन करने देे परंैंत्त, वि�श्रााम करनेे दीी सलााह्् दि�त्तीी जंं दीी ऐ। एह्् शरीीर च कुुसै  बीी तनााऽ गीी दूूर करनेे च 
मदााद करदाा ऐ तेे दमााग गीी शांं�त करदाा ऐ।

पैैरंें गीी बक्खराा करि�यैै अपनीी पि�ट्ठीी पर लेेटीी जााओ, हतं्थें गीी बक्खराा करोो तेे तलि�यें गीी उप्परलीी बक्खीी 
रक्खोो। पूूरेे शरीीर गीी ढि�ल्लाा छोोड़ीी देेओ तेे अरााम करोो।

ढि�ड्डै दि�यें गति�वि�धि�यें दाा अवलोोकन

सााह्् लंैंदेे होोई ढि�ड्डैै देे उट्ठने तेे डि�ग्गने गीी परखोो। पंं 'जेंं रााउंंडें  तगर परखोो।

ढि�ड्डै दि�यें गति�वि�धि�यें देे कनै्नै सााह्् लैैनेे गीी लैैsबद्ध करोो

सााह्् लैैनेे गीी धीीमाा करोो तेे इसगीी ढि�डै्डै दि�यें गति�वि�धि�यें कन्नैै  लैैsबद्ध करोो।

सााह्् लंैंदेे होोई, ढि�ड्ड उट्ठीी जंंदा ा ऐ तेे सााह्् छोोड़दे होोई पुु'ञाा आई जंंदा ा ऐ।

सााह्् लैैनेे तेे छोोड़ने कन्नैै इक रााउंं ड बनदाा ऐ। पंं 'जेंं रााउंंडें  तगर परखोो।

भाावनााएंं दाा अवलोोकन

सााह्् लंैंदेे होोई, शरीीर गीी हौौलाा तेे ऊर्जाा�वाान मसूस करोो।

सााह्् लंैंदेे होोई, मसूस करोो जेे शरीीर ढि�ल्लाा तेे सैैह्् ल होोई गेेआ ऐ। पंं 'जेंं रााउंंडें  तगर परखोो।
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सााह्् जीीवन च सभनेंं शाा म्हत्तवपूूर्णण जरूरत ऐ। असेंंगीी जींं �दाा रौौह्् नेे आस्तैै इसगीी लगााताार सक्रि�य रौौह्् नाा 
पौंं �दाा ऐ। सााह्् दीी गुुणवत्ताा दाा सााढे़े जीीवन दीी गुुणवत्ताा पर डूंं �ह््गाा असर पौंं �दाा ऐ। योोग च, सााह्् गीी प्रााण 
(जीीवन शक्ति� ) दाा प्रकटीीकरण आखेेआ जंंदा ा ऐ तेे 'आयााम' इस जीीवन शक्ति� - सााह्् दाा नि�यंंत्रण  ते े
बस्ताार ऐ। प्रााणाायााम च त्रैै म्हत्तवपूूर्णण भ्याास न।

1.	सा ाह्् लैैनाा (पूूरक)

2.	सा ाह्् छोोड़नाा (रेेचक)

3.	सा ाह्् गीी रोोकनाा (कंुं� भक)

जीीवन शक्ति� गीी मजबूूत करनेे आस्तैै केेईं प्रााणाायााम तकनीीकांं� (सााह्् लैैनेे देे भ्याास) न। एह्् सााढे़े शरीीर 
दीी प्रमुुख प्रणाालि�यें (पााचन, संंचा ारक, श्वसन, उत्सर्जजन तेे तंंत्रि�का ा तंंत्र) देे सुुचाारू कम्म-कााज गीी प्रभाावत 
करदाा ऐ, दमााग गीी शांं�त करदाा ऐ, एकााग्रताा च सधाार करदाा ऐ तेे समूूलचेे सद्भााव तेे भलााई हाासल करनेे च 
मदााद करदाा ऐ।

प्रााणाायााम डूंं �ह्् गेे तेे लैैsबद्ध सााह्् लैैनेे दीी सेेह््तमंंद  आदतें गीी वि�कसत करनेे तेे सााह्् देे बाारेे च जाागरूक 
होोनेे आस्तैै सााह्् लैैनेे देे भ्याासंें कन्नैै शुुरू होंं �दाा ऐ। प्रााणाायााम शाान्ति� तेे स्पश्टताा गीी बढ़ाावाा देेनेे आह्् लेे ऊर्जाा� 
चैैनलें गीी उत्तेेजि�त, शांं�त तेे संंतुु लत करदाा ऐ।

भ्राामरीी जनेहीी तकनीीकांं� तंंत्रि�का ा तंंत्र गीी शांं�त करदि�यांं� न तेे चिं�ंताा गीी घट्ट करदि�यांं� न। ऑक्सीीजन दीी 
सप्लााई बधाानेे, शरीीर गीी ऊर्जाा� देेनेे तेे फेेफडं़ें दीी बरजश करने आस्तैै केेईं होोर तकनीीकांं� न।

हून अस एह्् देे बाारेे च जाानने आंं:

1.	 अनुुभाागीीय सााह्् लैैनाा

2.	ना ाड़ीीशुुद्धि� प्रााणाायााम

3.	 भ्राामरीी प्रााणाायााम 

प्रााणाायाामप्रााणाायााम
ध्यााs 4ध्यााs 4
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शि�क्षक देे माार्गगदर्शशन च इ'नंें तकनीीकंें दाा भ्याास करोो तेे ख'ल्ल  दि�त्तेे गेेदेे नि�रे्देशेंं दाा पाालन करोो। प्रााणाायााम 
देे भ्याास आस्तैै दि�शाा-नि�रे्देश :

1.	 प्रााणाायााम च सााह्् छड़ाा नक्कै रााहेंं लैैताा जाानाा चााहि�दाा।

2.	 प्रााणाायााम दाा भ्याास करदे होोई मुुहांं�दरे, मूंं� ढेे तेे शरीीर देे होोरनें हि�स्सेंं गीी सैैह्् ल कीीताा जाानाा चााहि�दाा।

3.	 अक्खेंं गीी बंंद  रक्खोो, गर्ददन तेे सि�रै गीी सि�द्धाा रक्खोो तेे रीीढ़ दीी हड्डीी सि�द्धीी रक्खोो।

4.	 प्रााणाायााम भ्याास देे दराान ढि�ड्डैै दीी गति� गीी दि�क्खोो।

5.	हर  इक भ्याास गीी पूूरीी चााल्लीी समझनेे आस्तैै पंं 'ज बाारीी दर् हााओ तेे फ्हीी बलं्लें-बलं्लें म्हाारत हाासल 
करने आस्तैै रोोज एह््दाा भ्याास करोो।

अनुुभाागीीय सााह्् लैैनाा

अनुुभाागीीय सााह्् लैैनाा इक प्रााणाायााम तकनीीक ऐ - जेेह्् देे च सााह्् दीी समर्थाा� तेे जाागरूकताा बधाानेे आस्तै ै
जाानबूूझि�यै सााह्् गीी फेेफडं़ें देे बशेेश वर्गेंं तगर नि�रे्देशत करनाा शाामल ऐ। एह्् तकनीीक चि�कि�त्सकें गीी उंं 'देे 
सााह्् लैैनेे देे बाारेे च मताा जाागरूक होोनेे च मदााद करदीी ऐ, जेेह््ड़ीी फेेफडं़ें देे बक्ख-बक्ख हि�स्सेंं दाा पूूरीी चााल्लीी 
इस्तेेमााल करि�यै फेेफडं़ें दीी दक्षताा च सधाार करदीी ऐ। एह्् खूून देे बेेह््तर ऑक्सीीजनेशन गीी बीी यकीीनीी 
बनांं�दाा ऐ तेे गैैह्् रीी साावधाानीी कन्नैै सााह्् लैैनेे देे रााहेंं चिं�ंताा गीी घट्ट करदाा ऐ। चलोो हेेठ दि�त्तेे त्र'ऊंं  खंंडें  च 
अनुुभाागीीय सााह्् लैैनेे आंं:

•	 	ढि�ड्ड जांं� डाायफ्रााम देे रााहेंं सााह्् लैैनाा

•	 	वक्षीीय (छाातीी सरबंंधी ी) जांं� इंं टरकोोस्टल सााह्् लैैनाा

•	 	क्लैैवि�कुु लर (उप्परलीी छाातीी) जांं� उप्परलीी लोोबाार रााहेंं सााह्् लैैनाा

वज्राासन, वीीराासन, पद्माासन जांं� सुुखाासन च रीीढ़ दीी हड्डीी सि�द्धीी, मुुहांं�दरे गीी सैैह्् ल तेे अक्खेंं गीी बलं्लें-
बलं्लें बंंद  करि�यै बैैठोो।
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ढि�ड्ड जांं� डाायफ्रााम रााहंें सााह्् लैैनाा - अधम श्वाास

1.	 चि�न्मुुद्राा च आओ तेे अपनेे हत्थ अपनीी जंं 'ङेे पर रक्खोो।

2.	पू रीी चााल्लीी कन्नै ैसााह्् लैैओ तांं� जेे ढि�ड्ड बााह््र नि�कलीी सकैै ते ेडाायफ्रााम गीी ख'ल्ल धक्कीी दि�त्ताा 		
	जा ाs।

3.	 बलं्लें - बलं्लें तेे पूूरीी चााल्लीी कन्नै ैसााह्् छोोड़ोो तांं� जे ेढि�ड्ड अंंदरै आह्् लीी बक्खीी खि�च्चेआे जााई 	
	 सकैै तेे डाायफ्रााम अपनीी सधाारण दशाा च बाापस आई जााs।

4.	सा ाह्् लैैनाा ते ेछोोड़नाा, बलं्लें, डूंं �ह््गाा, सैैह्् ज, अराामदाायक तेे लैैsबद्ध होोनाा चााहि�दाा।

5.	पू रीी प्रक्रि�याा च कोोई झटकाा नेेईं होोनाा चााहि�दाा।

6.	 भ्याास गीी पंं 'जें ंरााउंंडें  च दर् हााओ।

वक्षीीय जांं� (छाातीी) अंतंरकोोस्टल सााह्् लैैनाा - मध्यम श्वाास

1.	 चि�न्मय मुुद्राा गीी अपनााओ तेे अपनेे हत्थ अपनीी ज'ङंें पर रक्खोो।
2.	छा ातीी फैैलांं�देे होोई डूंं �ह््गाा सााह्् लैैओ।
3.	छा ातीी देे संंकुुचन   देे दराान पूूरीी चााल्लीी कन्नैै सााह्् छोोड़ोो।
4.	छा ातीी कन्नैै सााह्् लैैनेे देे दराान, ब्हााऽ दौौनंें नाासंें चाा बलं्लें-बलं्लें तेे लगााताार प्रवााह्् करदीी ऐ ते े

फेेफडं़ें देे मझााटलेे हि�स्सेे खुु'ल्लीी जंंदे  न।
5. 	 भ्याास गीी पंं 'जें ंरााउंंडें  च दर् हााओ।

कै्लैवि�कुलर (उप्परलीी छाातीी) जांं� उप्परलीी लोोबाार रााहंें सााह्् लैैनाा - आद्य श्वाास

1.	 आदि� मुुद्राा गीी अ लैैओ तेे अपनेे हत्थ अपनीी ज'ङंें पर रक्खोो।
2.	कॉ ॉलर दि�यें हड्डि�यें गीी बधांं�देे होोई डूंं �ह््गाा सााह्् लैैओ।
3.	कॉ ॉलर हड्डि�यें गीी सधाारण स्थि�ति� च बाापस आह्् नदे होोई बलं्लें-बलं्लें सााह्् छोोड़ोो।
4.	 भ्याास गीी पंं 'जें ंरााउंंडें  च दर् हााओ।
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पूूर्णण योोगि�क सााह्् लैैनाा - पुुरााण श्वाास

1.	जि� 'यांं� केे तस्वीीर च दस्सेआ गेेआ ऐ, ब्रह्म मुुद्राा गीी अपनााओ तेे इसगीी नााभि� खेेत्तर देे 
ख'ल्ल रक्खोो

2.	ढि �ड्डैै गीी बधांं�देे होोई, छाातीी बधांं�देे होोई तेे काालर दि�यें हड्डि�यें गीी फैैलांं�देे होोई डूंं �ह््गाा सााह्् 
लैैओ।

3.	ढि �ड्डैै गीी डुुब्बदे होोई बले्ले-बलं्लें सााह्् छोोड़ोो, छाातीी गीी संंकुु  चि�त करोो तेे कॉॉलर दि�यें हड्डि�यें 
गीी बाापस आह्् न्नोो।

वि�कल्पीी नाासंें रााहंें सााह्् लैैनाा - नााड़ीीशुुद्धि� प्रणाायााम जांं� प्रााणाायााम

नााडीीशुुद्धि� प्रााणाायााम इक असाान तेे शक्ति�शाालीी तकनीीक ऐ जेेह््ड़ीी प्रााण (जीीवन शक्ति�) देे प्रवााह्् गीी 
संंतुु लत करदीी ऐ तेे सूूक्षम शक्ति� चैैनलें गीी सााफ करदीी ऐ। नााड़ीी दाा अर्थथ ऐ ऊर्जाा� चैैनल तेे शुुद्धि� दाा मतलब 
ऐ सफााई। संंतुु लत तेे लैैsबद्ध सााह्् लैैनेे देे तरीीकेे दमााग गीी शांं�त करदे न, चिं�ंताा गीी घट्ट करदे न तेे भाावनाात्मक 
स्थि�रताा गीी बढ़ाावाा दिं�ंदे न।

नााडीीशुुद्धि� प्रााणाायााम देे भ्याास आस्तैै कि�श बिं�ंदु ुम्हत्तवपूर्णण न:
1.	 लम्मे ेसमंें तगर होोनेे आह्् लेे फाायदें आस्तै ैरोोज इस प्रााणाायााम दाा भ्याास करोो।
2.	 भ्याास करदे समंें सााह्् देे बाारेे च जाागरूक र'वोो।
3.	सा ाह्् दाा प्रवााह्् कुुदरती ी होोनाा चााहि�दाा ।
4.	 भ्याास देे दराान झटकेे जांं� तनााऽ शाा बचोो

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	वि �द्याार्थि�यें गीी सााह्् लैैनेे देे कन्नैै हरकतंें दाा ताालमेेल करनेे आस्तैै प्रोोत्सााहत करोो।
•	 नि�श्चत करोो जेे वि�द्याार्थीी अनुुभाागीीय सााह्् दाा शैैल चााल्लीी प्रदर्शशन करदे न।
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हून अस नााड़ीीशुुद्धि� प्रााणाायााम दाा भ्याास करनेे आंं।

चरण - 1

चरण - 4

चरण  - 2

चरण  - 5

चरण  - 3

चरण  - 6
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शि�क्षक आसै्तै नोोट

•	 	वि�द्याार्थि�यें गीी चि�न मुुद्राा तेे नाासि�काा मुुद्राा दाा प्रदर्शशन करोो तेे नि�श्चत करोो जेे ओह्् इसगीी ठीीक चााल्लीी करदे न।
•	 	नि�रे्देशेंं देे कन्नैै सज्जीी तेे खब्बीी नाासैै कन्नैै  सााह्् लैैनेे देे इक पूूरेे चक्कर दाा प्रदर्शशन करोो।
•	 	 भ्याास देे दराान अंंगूठेे, अनाामि�काा औंं गलीी तेे चि�च्चीी औंं गलीी दीी स्थि�ति� गीी दि�क्खोो तांं� जेे  उ'नेंं गीी तकनीीक गीी समझनेे 

तेे चरणें दाा ठीीक चााल्लीी पाालन करनेे च मदााद मि�लीी सकैै।
•	 	उंं 'देे कोोलाा पुुच्छोो जेे भ्याास देे परंैंत्त उ'नंें केेह्् मसूस कीीताा तेे केेह्् ओह्् मन दीी शांं�त दशाा दाा अनुुभव करने च सक्षम 

हेे?

चरण 1 :	  पद्माासन, वज्राासन जांं� सुुखाासन च रीीढ़ दीी हड्डीी सि�द्धीी करि�यै बैैठोो, मुुहांं�दराा सैैह्् ल होोऐ ते े
अक्खांं� सैैह््जताा कन्नैै बंंद  होोन।

चरण 2 :	  तर्जजनीी तेे मझााटलीी औंं गलीी गीी जोोड़ि�यै खबे्बे हत्थै च नाासि�काा मुुद्राा गीी अपनााओ। अंंगूठेे, 
अनाामि�काा तेे चि�च्चीी औंं गलीी गीी खुु'ल्लाा रक्खोो। हून खबे्बे हत्थ च चि�न मुुद्राा गीी अपनााओ ते े
खब्बीी जंंङै  पर रक्खोो।

चरण 3: 	 सज्जीी नाासैै गीी अंंगूठेे कन्नैै बंंद  करोो तेे खब्बीी नाासैै कन्नैै पूूरीी चााल्लीी कन्नैै सााह्् छोोड़ोो। खब्बीी 
नाासैै कन्नैै डूंं �ह््गाा  सााह्् लैैओ, सााह्् रोोकोो, सज्जीी नाासाा थमांं� अंंगूठेे गीी चुुक्कोो तेे खब्बीी नाासैै गीी 
अनाामि�काा तेे चि�च्चीी औंं गलीी कन्नैै बंंद  करोो।

चरण 4: 	 सज्जीी नाासाा थमांं� बलं्लें-बलं्लें सााह्् छोोड़ोो। सज्जीी नाासाा कन्नैै डूंं �ह््गाा सााह्् लैैओ, खब्बीी नाासाा 
थमांं� अनाामि�काा तेे चि�च्चीीऔंंगलीी गीी चुुक्कोो तेे अंंगूठेे कन्नैै सज्जीी नाास गीी बंंद  करोो।

चरण 5: 	खब्बी ी नाासाा थमांं� बलं्लें-बलं्लें सााह्् छोोड़ोो। एह्् इक रााऊंं ड देे रूप च गि�नेआ जंंदा ा ऐ। इस 
भ्याास गीी त्रैै शाा पंं 'ज रााउंं ड तगर जाारीी रक्खोो

चरण 6 :  	 भ्याास देे परंैंत्त, सज्जाा हत्थ छोोड़ोो, चि�न मुुद्राा गीी अपनााओ तेे बदलााएंं  गीी दि�क्खोो।

नााड़ीीशुुद्धि� प्रााणाायााम देे फाायदे
1.	ना ाड़ीीशुुद्धि� प्रााणाायााम नााक दीी नलीी गीी सााफ करनेे देे अलाावाा दौौनेंं नक्कें देे बि�च्च संंतुु लन गीी बढ़ाावाा दिं�ंदाा ऐ ।
2.	भू ख गीी बधांं�दाा ऐ।
3. 	 एह्् तनााs देे हाार्मोोन गीी घट्ट करने च मदााद करदाा ऐ।
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भ्राामरीी प्रााणाायााम

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	 	वि�द्याार्थि�यें शाा पुुच्छोो जेे क्याा ओह््  भ्याास देे दराान गूंं�ज मसूस करीी सकदेे न।  भ्याास देे परंैंत्त उंं 'देे मन दीी दशाा देे बाारेे च 

पुुच्छोो।

भ्राामरीी प्रणाायााम तकनीीक इक माादाा मधुुमक्खीी दीी गुुनगुुनाानेे आह्् लीी अवााज दीी 
नकल करदीी ऐ। "भराामाारीी" नांं�ऽ संंस्कृ त शब्द "भ्रमरीी" थमांं� आयाा ऐ, जेेह्् दाा अर्थथऐ 
माादाा मधुुमक्खीी। भ्राामरीी प्रााणाायााम इक शांं�त करने आह्् लीी तकनीीक ऐ, जेेह्् दाा मन 
तेे तंंत्रि�का ा तंंत्र पर सुुखदाायक असर पौंं �दाा ऐ। एह्् देे च डूंं �ह््गाा  सााह्् लैैनाा तेे सााह्् 
छोोड़नेे देे दराान घट्ट गुुनगुुनाानेे आह्् लीी अवााज पैैदाा करनाा शाामल ऐ।
भ्राामरीी प्रााणाायााम देे केेईं फाायदे न :
1.	तना ाऽ तेे चिं�ंताा गीी घट्ट करदाा ऐ।
2.	 एकााग्रताा तेे यााददााश्त च सधाार करदाा ऐ।
3.	नींं  �दर दीी गुुणवत्ताा च सधाार करदाा ऐ।
4.	डूंं  �ह्् गीी वि�श्रााम दीी दशाा पैैदाा करदाा ऐ।
5.	रक्तचा ाप गीी संंतुु लत करदाा ऐ।
आओ अस सि�क्खचैै जेे भ्राामरीी प्रणााय कि�'यांं� कीीताा जंंदा ा ऐ :
•	 	रीीढ़ दीी हड्डीी खड़ीी करि�यै सुुखाानाा च बौौह्् नोो, मुुहांं�दराा मुुस्करांं�दाा तेे अक्खांं� बलं्लें-

बलं्लें बंंद  करि�यै ।
•	 	दौौनंें फेेफडं़ें गीी भरने आह्् लेे दौौनंें नथुुनें कन्नैै डूंं �ह््गाा  सााह्् लैैओ।
•	 	जि�'यांं� - जि�'यांं� तुुस सााह्् छोोड़दे ओ, मधुुमक्खीी आंंह् गर इक स्थि�र, घट्ट स्वर 

आह्् लीी गुुनगुुनाानेे आह्् लीी अवााज बनााओ। ( ओम्कााराा जााप थमांं� मकर 
अवााज )

•	 	मसूस करोो जेे अवााज दाा कंं पन तुंं� 'देे सि�रै तेे शरीीर च गूंं�जदाा ऐ।
•	 	इस  भ्याास गीी पंं 'ज बाारीी दर् हााओ।
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प्रत्यााहाार

अज्जैै दीी तेेजीी कन्नैै अग्गेंं बधदीी दुनुि�याा च, प्रत्यााहाार इक बड़ीी म्हत्तवपूूर्णण भूूमकाा नभांं�दाा ऐ। कीी जेे सााढ़ीी 
साारीी इंंद रि�यांं� बहि�र्मुु�खीी होोई जंंदि�यांं � न, ओह्् गति� दाा जवााब दिं�ंदि�यांं� न, इस करि�यै अपनीी इंंद रि�यें गीी हौौलाा 
करनेे जांं� बश च करने देे बक्ख-बक्ख तरीीकं़ें गीी सि�क्खनाा जरूरीी ऐ।

प्रत्यााहाार दाा योोगि�क भ्याास भोोजन, मनोोरंंजन, नींं �दर तेे सााढ़ीी साारीी गति�वि�धि�यें च संंयम  बरति�यै खुुशीी 
बधाानेे च मदााद करदाा ऐ। प्रत्यााहाार दाा भ्याास करि�यै सााढ़ीी इंंद रि�यें देे काारण होोनेे आह्् लीी व्यााकुु लताा शाा 
बचेेआ जााई सकदाा ऐ। नेेहाा करि�यै कोोई अंंदरूनीी जाात्तराा गीी संंसा ाधत करीी सकदाा ऐ।

पि�छलेे ध्यााs च, असंें प्रत्यााहाार गति�वि�धि�यें देे रााहेंं इंंद रि�यें देे प्रबंंधन  देे बक्ख-बक्ख तरीीकेे सि�क्खेेआ 
ऐ।
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इस ध्यााs च, अस पैैह्् लंें इस बाारेे च जााननेे आंं जेे ध्याान करनेे शाा पैैह्् लंें ध्याान कंेंद्रत कि�'यांं� करनाा ऐ।

क्याा तुुस कदंें अक्खींं � बंंद  करि�यै शांं�ति� कन्नैै बैैठेे ओ ?

जि�सलैै सााढ़ीी अक्खांं� खुुल्लि�यांं� होंं �दि�यांं� न, तांं� अस  बााह््र दीी दुनुि�याा गीी दि�क्खनेे आंं तेे जि�सलैै सााढ़ीी 
अक्खांं� बंंद  होंं �दि�यांं� न, तांं� अस अपनेे अंंदर दीी दुनुि�याा दाा अनुुभव करीी सकनेे आंं।

धाारणाा, ध्याान तेे समााधि� अष्टक योोग देे त्रैै अंंग न, जेेह््डे़े शाान्ति� तेे खुुशीी दाा अनुुभव करनेे आस्तैै मन 
गीी कंेंद्रत करने तेे शांं�त करने कन्नैै सरबंंधत  न।

अपनेे अंंदर शाान्ति� दाा अनुुभव करनेे दीी बक्खीी पैैह्् लीी गंैंS अपनेे भटकदेे दमााग गीी कुुसै  चीीजैै पर 
कंेंद्रत करनाा ऐ, एह्् सााह्् मोोमबत्तीी दीी लोोऽजांं� फैैलेे देे हत्थै थमांं� अंंगूठेे दीी नोोक गीी दि�क्खनाा होोई सकदाा ऐ। 
इस इक्कल-बिं�ंदु ुएकााग्रताा गीी धाारणाा आखेेआ जंंदा ा ऐ। धरााणाा च मन गीी स्थि�र रक्खनाा तेे एकााग्रताा बनााई 
रक्खनाा शाामल ऐ।

आओ अस मूंं� ढंें तेे अंंगूूठेे दाा इस्तेेमााल करि�यै जत्रुु त्रााटक दाा भ्याास करि�यैै ध्याान कंेंद्रत करने दीी कलाा 
सि�खचै। 

जत्रु ुत्रााटक

जत्रुु त्रााटक इक योोगि�क घूूरनाा ऐ जेेह्् ड़ाा एकााग्रताा जांं� ध्याान आह्् नने च मदााद करदाा ऐ। एह्् इक नेेहाा 
भ्याास ऐ जि�त्थै नजर कुुसै  चीीजैै जांं� लक्ष पर स्थि�र होंं �दीी ऐ।

धाारणाा, ध्याान तेे समााधि�धाारणाा, ध्याान तेे समााधि�
ध्यााs 5ध्यााs 5
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उप्पर तेे ख'ल्ल दि�क्खनाा

चरण 1 : 	व ज्राासन जांं� सुुखाासन च अरााम कन्नैै बैैठोो। अपनीी अक्खेंं गीी खुुल्लाा रक्खोो तेे हत्थ जंंङें  पर 
रक्खोो।

चरण 2: 	 सज्जेे हत्थ गीी अग्गेंं मूंं� ढेे देे बरााबर चुुक्कोो, तेे अंंगूठेे गीी बक्खीी मोोड़ि�यै मुुट्ठीी बनााओ।

चरण 3: 	 अक्खेंं गीी अंंगूठेे दीी नोोक पर कंेंद्रत करोो तेे बलं्लें-बलं्लें सज्जेे हत्थ गीी उप्पर लेेई जाानाा शुुरू 
करोो।

चरण 4: 	दौ ौनंें अक्खेंं गीी अंंगूठेे दीी नोोक पर लगााताार ध्याान कंेंद्रत करनाा चााहि�दाा जदूंं� केे हत्थ उप्पर-
ख'ल्ल चलदाा रौंं �ह्् दाा ऐ। सि�रै गीी नेेईं हि�लााओ, बले्के छड़ाा अक्खेंं दि�यें गोोलि�यें गीी उप्पर ते े
ख'ल्ल  लेेई जााओ। इस  भ्याास गीी त्रैै शाा पंं 'ज रााउंं ड तगर दर् हााओ।

चरण 5 :	 भ्याास देे परंैंत्त तलि�यें गीी आपूंं�  च मलोो तेे अक्खींं � पर लााओ तेे फ्हीी वज्राासन जांं� सुुखद च 
रमाान करोो।

इस भ्याास गीी खब्बीी बक्खीी दाा बीी  दर् हााओ।

चरण - 1 चरण - 2 चरण -3 चरण -4 चरण - 5
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सजं्जें तेे खबं्बें दि�क्खनाा

चरण 1 : 	व ज्राासन जांं� सुुखाासन च अरााम कन्नैै बैैठोो। अपनीी अक्खेंं गीी खुुल्लाा रक्खोो तेे हत्थ ज'ङंें पर 
रक्खोो।

चरण 2: 	 सज्जेे हत्थ गीी अग्गेंं आह्् लीी बक्खीी खि�च्चोो तेे अंंगूठेे गीी उप्पर आह्् लीी बक्खीी चुुक्कि�यै एह्् देे 
चाा मुुट्ठीी बनााओ।

चरण 3: 	 सज्जेे हत्थ गीी जमीीन देे बरााबर सज्जेे मूंं� ढेे दीी बक्खीी लेेई जााओ तेे अंंगूठेे दीी नोोक गीी दि�क्खदेे 
र'वोो। सज्जेे कंंढे  पर हत्थ फड़ि�यै कि�श समेंं आस्तैै इस स्थि�ति� गीी बनााई रक्खोो।

चरण 4: 	अंंगू ठेे दीी नोोक गीी दि�क्खदेे होोई बलं्लें-बलं्लें सज्जेे हत्थ गीी मूूल स्थि�ति� च बाापस लेेई जााओ। 
सि�रै गीी नेेईं हि�लााओ बले्के छड़ाा अक्खेंं दि�यें गोोलि�यें गीी इक बक्खीी लेेई जााओ।

चरण 5 : 	 भ्याास देे परंैंत्त तलि�यें गीी आपूंं�  च मलोो तेे अक्खींं � पर लााओ तेे फ्हीी वज्राासन जांं� सुुखद च 
रमाान करोो।

इस भ्याास गीी खब्बीी बक्खीी दाा बीी  दर् हााओ।

चरण - 1 चरण - 2 चरण -4चरण -3 चरण - 5
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फाायदेे 
1.	जत्रुु  त्रााटक एकााग्रताा, बुुद्धि�मत्ताा तेे यााददााश्त च सधाार करदाा ऐ।
2.	 एह्् अक्खींं � दीी रोोशनीी तेे नज़र च बीी सधाार करदाा ऐ।
3.	 एह्् आत्मवि�श्वाास, धैैर्यय तेे इच्छााशक्ति� गीी बधांं�दाा ऐ।

7सीीमांं�: गंंभीीर सि�रदर्दद आह्् लेे वि�द्याार्थि�यें गीी इस भ्याास शाा बचनाा चााहि�दाा।

सरल पाामिं�ंग प्रक्रि�याा:
1.	दौ ौनेंं तलि�यें गीी उसलैै तगर रगड़ोो जि�सलैै तगर जेे ओह्् गर्मम नेेईं होोई जंंदि�यांं �।
2.	 अपनीी तलि�यें गीी कप आंंह्गर बनााओ तेे उ'नेंं गीी अक्खेंं देे उप्पर बलं्लैं कन्नैै रक्खोो (अक्खेंं दि�यें 

गोोलि�यें पर दबााऽ नेेईं पााओ)।
3.	 अक्खींं � बंंद  रक्खोो।

अपनीी तलि�यें गीी 10 - 15 सकिं�ंटें  आस्तैै अपनीी अक्खेंं पर रक्खोो, फ्हीी बलं्लें-बलं्लें   उ'नंें गीी चुुक्कोो।

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	 नि�श्चत करोो जेे वि�द्याार्थीी अपनीी ऐनकांं� तेे घड़ि�यांं� तुुआरीी देेन।
•	  भ्याास देे दराान उ'नंें गीी सि�र, गर्ददन तेे रीीढ़ दीी हड्डीी गीी सि�द्धे करि�यै बौौह्् नेे आस्तैै प्रोोत्सााहत करोो। अक्खांं� मे्हेशांं� 

झपकांं�देे होोई खोोह्् ल्लोो।
•	 नि�श्चत करोो जेे हर इक भ्याास देे परंैंत्त पाामिं�ंग कीीतीी जंं दीी ऐ।
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ध्याान 

ध्याान दाा अर्थथ ऐ, चिं�ंतन जांं� उच्च परमाातमाा जांं� भगवाान दाा प्रति�बिं�ंब। जि�सलैै एकााग्रताा नि�र्बाा�ध होोई जंं दीी 
ऐ तेे इक धााराा आंंह् गर लगााताार बगदीी रौंं �ह्् दीी ऐ, तांं� एह्् ध्याान च तब्दीील होोई जंं दीी ऐ। ध्याान च, बगैैर 
ध्याान भटकााए चुुने गेेदेे फोोकस दीी बक्खीी नरंंतर ध्याान दाा प्रवााह्् होंं �दाा ऐ। धाारााणाा देे बि�परीीत भ्याास, जि�त्थै 
एकााग्रताा बनााई रक्खनेे आस्तैै जतन दीी लोोड़ होंं �दीी ऐ, ध्याान दीी वि�शेेशताा ध्याान देे उदे्देश च सौौखीी मजूूदगीी 
तेे वि�सर्जजन दीी दशाा ऐ।

ध्याान दाा भ्याास करनेे कन्नैै अंंदरूनीी स्थि�रताा तेे शाान्ति� दीी डूंं �ह्् गीी भाावनाा पैैदाा होंं �दीी ऐ। ध्याान दाा नि�यमत 
भ्याास माानसक स्पश्टताा गीी बधांं�दाा ऐ, ध्याान गीी तेेज करदाा ऐ, चिं�ंताा गीी घट्ट करदाा ऐ तेे संं ग्याानाात्मक काार्यय 
च सधाार करदाा ऐ।

ध्याान दाा भ्याास केेईं तरीीकं़ें कन्नैै कीीताा जााई सकदाा ऐ। इस गे्रेड च, अस नाादाानुुसंं धाान (अवााज पर 
ध्याान) देे बाारेे च जाानगे।

ध्याान देे भ्याास आसै्तै दि�शाा-नि�रे्देश
1.	 इक शांं�त तेे सााफ-सुुथरीी थााह्् र तुुप्पोो। रीीढ़ दीी हड्डीी सि�द्धीी करि�यैै तेे शरीीर गीी सैैह्् ल करि�यै पद्माासन 

जांं� सुुखाासन च बैैठोो।
2.	 ध्याान कंेंद्रत करने आह्् लीी चीीजैै दाा चनााऽ करोो, जि�'यांं� सााह्् जांं� मंंत्र  जांं� कोोई दृश्य वस्तुु तेे अपनाा 

ध्याान उस पर कंेंद्रत करोो।  भ्याास देे दराान अपनि�यांं� अक्खांं� बंंद  रक्खोो।
3.	  भ्याास देे दराान औनेे आह्् लेे वि�चाारंें जांं� भाावनााएंं  देे प्रति� गैैर-प्रति�क्रि�यााशीील र'वोो।
4.	शुु रुआत च आमतौौराा पर लम्मेे समेंं तगर सााह्् गीी दि�क्खनाा मुुश्कल होंं �दाा ऐ। जेे तुंं� 'दाा दमााग भटकदाा 

ऐ, तांं� बलं्लें-बलं्लें दृढ़ताा कन्नैै अपनाा ध्याान अपनेे सााह्् आह्् लीी बक्खीी आह्् न्नोो।
5.	न रंंतरताा म्हत्तवपूूर्णण ऐ; रोोज ध्याान दाा भ्याास करोो, कि�श मिं�ंटें कन्नैै शुुरू करोो तेे बलं्लें-बलं्लें काालांं�श 

बधााओ।
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नाादाानुसंुंधाान (ध्वनि� ध्याान)

शब्द "नााद" दाा अर्थथ ऐ अवााज तेे "अनुुसंं धाान" दाा अर्थथ ऐ जांं�च जांं� अन्वेेषण। इस करि�यै, नाादाानुुसंं धाान च 
अवााज कंं पन दीी खोोज तेे डूंं �ह््गाा ध्याान शाामल ऐ। अ, उ, म तेे ओम्् जनेहीी बक्ख-बक्ख अवााजेंं दाा बलं्लें 
- बलं्लें जााप कीीताा जंंदा ा ऐ तांं� जेे ओह्् पूूरेे शरीीर च इक शैैल गूंं�ज पैैदाा करन।

•	 	वज्राासन जांं� सुुखाासन च रीीढ़ दीी हड्डीी सि�द्धीी करि�यै बैैठोो, मुुहांं�दराा सैैह्् ल होोऐ तेे अक्खांं� बलं्लें-बलं्लें बंंद  
होोन।

•	 	दौौनंें हतं्थें च चि�न मुुद्राा गीी अपनााओ तेे इसगीी ज'ङंें पर रक्खोो।

•	 	त्र'ऊंं  शाा पंं 'जेंं रााउंंडें  आस्तैै अकााराा दाा जााप करोो तेे ख'लकेे शरीीर  (ढि�ड्ढ ) च गूंं�ज मसूस करोो।

•	 	त्रैै शाा पंं 'ज रााउंं ड तगर उकाार दाा जााप करोो तेे शरीीर देे मझााटलेे (छाातीी खेेत्तर) हि�स्सेे च गूंं�ज मसूस 
करोो।

•	 	त्र'ऊंं  शाा पंं 'जेंं रााउंंडें  आस्तैै मकााराा दाा जााप करोो तेे शरीीर देे उप्परले (सि�र खेेत्तर) हि�स्सेे च गूंं�ज मसूस 
करोो।

•	 	त्र'ऊंं  शाा पंं 'जेंं रााउंंडें  तगर ओंंकाार दाा जााप करोो तेे शरीीर च गूंं�ज मसूस करोो।

•	 	दि�न च केेईं बाारीी नाादनुुसंं धाान दर् हााओ। एह्् जाागरूकताा देे बस्ताार च मदााद करदाा ऐ।

समााधि�

समााधि� चेेतनाा दीी सर्वोोच्च दशाा ऐ। ध्याान देे दराान एह्् हाासल करनाा मुुमकन ऐ। समााधि� च, मन लम्मेे समेंं 
तगर पूूरीी चााल्लीी कन्नैै परमाातमाा जांं� भगवाान पर कंेंद्रत रौंं �ह्् दाा ऐ।
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योोग दि�यें अवधाारणााएंं  गीी चंंचल तरीीकेे कन्नैै समझनेे आस्तैै बक्ख-बक्ख खेेढंें गीी बनाायाा गेेआ ऐ। 
संंस्कृ त च, क्रि�याा दाा अर्थथ ऐ 'खेेढ' जांं� 'शरीीर सरबंंधी ी हरकत' इस करि�यै, क्रीीड़ाा योोग दाा अर्थथ ऐ खेेढैै देे रााहें ं
योोग सि�क्खनाा। क्रीीड़ाा योोग, योोग देे कि�श सि�द्धांं�तेंं जि�'यांं� खुुशीी, दमााग च रौौह्् नाा, एकााग्रताा, सााह्् गीी मजबूूत 
करनाा, रचनाात्मकताा तेे प्याार गीी वि�कसत करनेे च मदााद करदाा ऐ। क्रि�याा योोग तनााऽ तेे चिं�ंताा गीी घट्ट करनेे, 
माानसक भलााई तेे भाावनाात्मक संंतुु लन गीी बढ़ाावाा देेनेे च मदााद करदाा ऐ। 
योोग गीी सुुखद तेे इंंटरैैक्टि�व बनााइयैै , क्रीीड़ाा योोग भ्याास च साारीी उमर दीी रुचि� गीी बढ़ाावाा देेनेे च मदााद करदाा 
ऐ ते ेसमूूलचेे वि�काास दाा समर्थथन करदाा ऐ।

कि�श खेेढांं� ख'ल्ल दि�त्ति�यांं� गेेइयांं� न, तुुस योोग देे बक्ख-बक्ख सि�द्धांं�तें ंपर अधाारत नमि�यांं� खेेढांं� डि�जााइन 
करीी सकदेे ओ तेे क्लाास च अपनेे दोोसं्तें जांं� अपनेे परोोआर देे सदस्येंं कन्नै ैखेेढीी सकदेे ओ।

पदाार्थथ-ग्रााहीी - ध्याान कनै्नै भोोजन करनाा 

ध्याान कन्नैै खाानाा इक इनडोोर खेेढ ऐ, जेेह््ड़ीी आमतौौराा पर समूूहेंं च खेेढीी जंं दीी ऐ। इस खेेढ दाा 
इस्तेेमााल "आइसब्रेेकर" देे रूपैै च कीीताा जााई सकदाा ऐ, इक खेेढ जेेह््ड़ीी रकाावटें गीी घट्ट करने े
तेे वि�द्याार्थि�यें च सर्ववसे्रेश्ठ प्रदर्शशन करने आस्तैै खेेढीी जंं दीी ऐ। इस खेेढ च, वि�द्याार्थि�यें गीी  सेेह््तमंंद  
खाानेे दि�यें आदतेंं गीी वि�कसत करने आस्तैै प्रोोत्सााहत करने आस्तैै भोोजन दाा उपयोोग इक वि�शेे 
देे रूपैै च कीीताा जंंदा ा ऐ। एह्् खेेढ रचनाात्मकताा, जाागरूकताा तेे भाावनाात्मक संंस्कृ ति� गीी बााह््र 
आह्् नदीी ऐ।

कि�'यांं� खेेढनाा ऐ
1.	वि �द्याार्थि�यें गीी नि�रे्देश दि�त्ताा जंंदा ा ऐ जेे ओह्् प्लेेट आंंह् गर अपनाा खब्बाा हत्थ छाातीी देे कोोल रक्खन।

क्रीीड़ाा योोगक्रीीड़ाा योोग
ध्यााs 6ध्यााs 6
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2.	 शि�क्षक बक्ख-बक्ख खााद्य पदाार्थेंं देे नांं�ऽ पुुकाारदाा ऐ तेे खाानेे जोोग चीीजेंं गीी तेेज़ीी कन्नैै अपनेे हत्थै च 
लेेई लंैंदाा ऐ।

मसााल आस्तैै, सब्जि�यें देे नांं�ऽ : गााजर, कदू्दू, काागज, चुुकंंदर , चमगाादड़, पत्ताा गोोभीी, पेंंसि�ल, 
ड्ररमस्टि�क, बीीन्स, मूूलीी, रबड़, आलूू।

फलंें देे नांं�ऽ: सेेऊ, अम्ब, चीीकूू, कुुर्सी ी, अंंगूर, संंतरा ा, डेेस्क, केेलाा, अंंगूूर, अनाानाास, डस्टर, पपीीताा, 
तरबूूज।

3.	जि� सलैै बीी शि�क्षक कुुसै  सेेह््तमंंद  खााद्य पदाार्थथ दाा नांं�ऽ लंैंदेे न, तांं� वि�द्याार्थि�यें गीी अपनेे सज्जेे हतं्थें कन्नै ै
थाालीी चाा खाानेे दीी नकल करनीी चााहि�दीी तेे आखनाा चााहि�दाा, अस खाानेे आंं।

मसााल आस्तैै, जेे शि�क्षक "गााजर" आखदाा ऐ, तांं� वि�द्याार्थि�यें गीी खाानेे दीी क्रि�याा करनीी चााहि�दीी ते े
आखनाा चााहि�दाा, "अस खाानेे आंं"।

4.	 शि�क्षक बक्ख-बक्ख गैैर-खााद्य चीीजेंं जि�'यांं� मि�ट्टीी, पत्थर बगैैराा जांं� जंं क फूूड गीी बि�च्च मलााई सकदाा 
ऐ। गैैर-खााद्य तेे जंं क फूूड आइटम लेेई, वि�द्याार्थि�यें ग चुुप्प रौौह्् नाा चााहि�दाा।

5.	 जेेह््डे़े वि�द्याार्थीी गैैर-खााद्य जांं� जंं क फूूड आइटम आस्तैै काार्ररवााई करदे न जांं� आखदे न, "अस खाान्ने े
आंं", उ'नंें गीी बााह््र मन्नेेआ जंंदा ा ऐ।

6.	 जेेह््डे़े अखीीर तगर रौंं �ह्् देे न, उ'नंें गीी वि�जेेताा घोोशत कीीताा जंंदा ा ऐ।

शि�क्षक आसै्तै नोोट

•	 शि�क्षक  सेेह््तमंंद  भोोजन ( "अस खन्नेे आंं") तेे जंं क फूूड ( चुुप्प ) देे नांं�ऽ लेेई 
सकदेे न।

•	चौ ौल, डोोसाा, दााल, रोोटीी, बेेकाार, उपमाा बगैैराा जनेह्् खााद्य पदाार्थेंं दाा बीी इस्तेेमााल 
कीीताा जााई सकदाा ऐ।
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पञ्चभूतू

पञ्चभूूत इक समूूह्् खेेढ ऐ, जेेह्् देे रााहें ंञ्यााणे ेपंं 'जें ंतत्वें ंजांं� पंंचभूूतें ंदेे नांं�ऽ सि�क्खदेे न जि�'यांं� केे ख'ल्ल  
दि�त्तीी गेेदीी तस्वीीर च दस्सेआ गेेआ ऐ। एह्् खेेढ जाागरूकताा, ध्याान, सुुननेे दीी समझ तेे शरीीर ते ेदमााग देे 
बि�च्च ताालमेेल पर कंेंदरत ऐ। शुुरू च, शि�क्षक गीी खेेढ देे नि�रे्देशेंं गीी समझनेे आस्तै ैवि�द्याार्थि�यें देे कन्नै ैकम्म 
करनाा होंं �दाा ऐ। 

पञ्चभूतू
प्रि�थ्वीी अप्् अग्नीी वाायुु आकााश

धरतीी पाानीी अग्ग ब्हााऽ शमाान

कि�'यांं� खेेढनाा ?
1.	वि �द्याार्थि�यें गीी कंेंदर च शि�क्षक देे कन्नैै इक चक्कर च खड़ोोनाा चााहि�दाा।
2.	जि� सलैै शि�क्षक इक पंंचभू त तत्व दाा नांं�ऽ दिं�ंदाा ऐ तांं� वि�द्याार्थि�यें गीी उस तत्व देे रूपाा च कम्म करनाा 

चााहि�दाा जि�'यांं� केे हेेठ दि�त्तीी गेेदीी ताालि�काा च दि�त्ताा गेेआ ऐ।
3.	 इ'नंें गति�यें दीी गति� गीी बलं्लें-बलं्लें बधाायाा जााई सकदाा ऐ तेे पंंचभुुतें ं दीी तरतीीब गीी मि�लाायाा जााई 

सकदाा ऐ।
4.	 जेेह््डे़े वि�द्याार्थीी इसगीी गलत करदे न, ओह्् बााह््र होोई जंंदे  न। जेेह्् ड़ाा वि�द्याार्थीी अखीीर रौंं �ह्् दाा ऐ, ओह्् 

खेेढ जि�त्तदाा ऐ।

शि�क्षक आसै्तै नोोट
•	 	खेेढ गीी दि�लचस्प बनाानेे आस्तैै बन्न-सबन्नतााएंं  गीी प्रोोत्सााहत कीीताा जंंदा ा ऐ।
•	 	नि�श्चत करोो जेे साारेे वि�द्याार्थीी खेेढैै च हि�स्साा लैैन।
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प्रि�थ्वीी वि�द्याार्थि�यें गीी जांं� तेे स्कवााट करनाा चााहि�दाा, बौौह्् नाा 
चााहि�दाा।

अप्् वि�द्याार्थि�यें गीी मूंं� ह्् च पाानीी दीी अवााज करनीी होंं �दीी ऐ 
(जि�'यांं� गलगलगल.......) गलगलगल. ...

अग्नीी वि�द्याार्थि�यें गीी सभनंें औंं गलि�यें गीी बंंद  करि�यै तेे उ'नंें गीी 
खोोह्् लि�यै अपनीी औंं गलि�यें कन्नैै अग्ग जलनेे दीी नकल 
करनीी होोग।

वाायुु वि�द्याार्थि�यें गीी दौौनंें हतं्थें गीी चुुक्कनाा चााहि�दाा तेे जांं� तेे घड़ीी 
दीी दि�शाा च जांं� घड़ीी दीी वि�परीीत दि�शाा च घुुमाानाा 
चााहि�दाा।

आकााश वि�द्याार्थि�यें गीी दौौनंें हतं्थें दीी तलि�यें गीी शमाान देे साामनै 
रक्खि�यै उप्पर दि�क्खनाा चााहि�दाा।

गलगलगल....





शि�क्षकंें आसै्तै सलााह््काारीी 
सत्तर योोजनाा
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योोग आसै्तै सत्तर योोजनाा

म्हीीनाा 1
त्रीी काालांं�श छेेमांं� काालांं�श 9मांं� काालांं�श 12मांं� काालांं�श

रोोजमर्राा� दीी 
जिं�ंदगीी आस्तै ै
योोग

रोोजमर्राा� दीी जिं�ंदगीी 
आस्तैै योोग— परि�चेे 

(10 मिं�ंट)

योोग दाा इति�हाास
(10 मिं�ंट)

योोग केेह्् ऐ ?
(10 मिं�ंट)

यम 
दाा परि�चेे

(10 मिं�ंट)

योोग सााधनाा

गर्ददन दीी कसरत (5 मिं�ंट 
)

गर्ददन दीी कसरत (5 
मिं�ंट)

कुुत्ते े आंंह्गर दाा सााह्् लैैनाा 
(5)पवनमुुक्ताास(इक पैैरैै 

कन्नैै)
(10 मिं�ंट)

सू््�रज नमस्काार दि�यांं� तकनीीकांं�

क्रीीड़ाा योोग दाा 
परि�चेे,ध्याान कन्नैै खाानाा 

(15 मिं�ंट)

खरगोोश आंंह्गर सााह्् 
लैैनाा

(5 मिं�ंट)

योोग सााधनाा अर्धधचक्राासन थमांं� 
पाादहस्ताासन, पैैरंें गीी बदलदेे 

होोई अश्वसंंचा ालनाासन
(10 मिं�ंट)

योोग सााधनाा ध्याान कन्नैै भोोजन करनाा 
(15 मिं�ंट)

सू््�रज नमस्काार दि�यांं� 
तकनीीकांं� – अर्धधचक्राासन 

थमांं� पाादहस्ताासन (5 मिं�ंट)

आसन दाा परि�चेे- 
अर्धधकटि�चक्राासन अर्धधकीीकरण
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म्हीीनाा 2
15मांं� काालांं�श 18मांं� काालांं�श 21मांं� काालांं�श 24मांं� काालांं�श

रोोजमर्राा� दीी 
जिं�ंदगीी आस्तै ै
योोग

अपरि�ग्रैैह्् दीी क्हाानीी
(10 मिं�ंट)

टेेस्ट 1 मूूल्यांं�कन
(10 मिं�ंट)

अपरि�ग्रैैह्् पर गति�वि�धि�
(10 मिं�ंट)

नि�यााम दाा परि�चेे
(10 मिं�ंट)

योोग सााधनाा

खरगोोश आंंह्गर सााह्् लैैनाा (5 
मिं�ंट )

कुुत्ते े आंंह्गर सााह्् लैैनाा (5)
पवनमुुक्ताासन (इक तेे दौौनंें 

पैैरंें कन्नैै)
( 5 मिं�ंट )

अर्धधचक्राासन ते े
पाादहस्ताासन, दंंडाासन 
थमांं� शशांं�काासन, (5 

मिं�ंट)

कुुत्तो ो तेे खरगोोश आंंह्गर 
सााह्् लैैनाा न
(5 मिं�ंट)

पैैरंें गीी बदलदेे 
अश्वसंंचा ालनाासन – 

(5 मिं�ंट)

योोग सााधनाा पद्माासन
(10 mins)

दंंडाासन शाा सााश्टांं�ग 
नमस्काार,

उर्ध्ववमुुख श्वाानाासन शाा 
अधोोमुुख श्वाानाासन

(10 मिं�ंट)

दंंडाासन तेे शशांं�काासन( 5 
मिं�ंट )

पद्माासन दाा परि�चेे
(10 मिं�ंट)

प्रााणाायााम दाा परि�चेे
अनुुभाागीीय सााह्् तेे ढि�डै्डै 

कन्नैै सााह्् लैैनाा
( 5 मिं�ंट )

अरााम  (5 मिं�ंट)

अर्धधकटि�चक्राासन गीी परति�यै 
करनाा (10 मिं�ंट)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा योोग सााधनाा
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म्हीीनाा 3
27मांं� काालांं�श 30मांं� काालांं�श 33मांं� काालांं�श 36मांं� काालांं�श

रोोजमर्राा� दीी 
जिं�ंदगीी आस्तै ै
योोग

नि�यााम पर गति�वि�धि�
(10 मिं�ंट)

तप पर क्हाानीी (10 मिं�ंट) तप पर गति�वि�धि� (10 मिं�ंट)
योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

खरगोोश तेे कुुत्ते े आंंह्गर 
सााह्् लैैनाा
( 5 मिं�ंट )

गर्ददन दीी हरकतांं� (10 मिं�ंट) दंंडाासन शाा शशांं�काासन, पैैरंें 
गीी बदलदेे होोई 

अश्वसंंचा ालनाासन
(5 मिं�ंट)

मझााटलेे समेंं दाा 
मूूल्यांं�कन

अर्धधचक्राासन शाा 
पाादहस्ताासन

(5 मिं�ंट)

पवनमुुक्ताासन- रॉॉकिं�ं ग तेे 
रोोलिं�ंग

(5 मिं�ंट)

योोग सााधनाा

दौौनंें पैैरंें कन्नैै पवनमुुक्ताासन अनुुभाागीीय सााह्् लैैनाा (10 
मिं�ंट )

अरााम (5 मिं�ंट)

अरााम (5 मिं�ंट) योोग सााधनाा नााड़ीीशुुद्धि� दाा परि�चेे (10 
मिं�ंट)
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म्हीीनाा 4
39मांं� काालांं�श 42मांं� काालांं�श 45मांं� काालांं�श 48मांं� काालांं�श

रोोजमर्राा� दीी 
जिं�ंदगीी आस्तै ै
योोग

प्रत्यााहाार दाा परि�चेे प्रत्यााहाार पर गति�वि�धि� योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

कुुत्ते े आंंह्गर सााह्् 
लैैनाा (5 मिं�ंट)

कुुत्ते े आंंह्गर सााह्् लैैनाा (5 
मिं�ंट) 

अर्धधचक्राासन शाा 
पाादहस्ताासन, पैैरंें गीी बदलदेे 
होोई अश्वसंंचा ालनाासन (5 

मिं�ंट)

दंंडाासन तेे सााश्टांं�ग नमस्काार, 
ऊर्ध्ववमुुख श्वाानाासन ते े
अधोोमुुख श्वाानाासन

(5 मिं�ंट)

ऊर्ध्ववमुुख श्वाानाासन 
थमांं� अधोोमुुख 

श्वाानाासन

(5 मिं�ंट)

गर्ददन दीी गति�वि�धि�यांं�  (5 
मिं�ंट)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा पवनमुुक्ताासन - इक पैैर 
कन्नैै, घुुमााव 
(10 मिं�ंट)

भुुजंंगा ासन तेे शलभाासन दाा 
परि�चेे

(10 मिं�ंट)

दौौनंें पैैरंें कन्नैै पवनमुुक्ताासन 
रॉॉक एंं ड रोोलिं�ंग (5 mins)

पद्माासन
(10 मिं�ंट)

योोग सााधनाा अरााम
(5 मिं�ंट)

अर्धधकटि�चक्राासन
(10 मिं�ंट)

भ्राामरीी प्रााणाायााम दाा 
परि�चेे –
(5 मिं�ंट)

पंंचभू त (10 mins) अनुुभाागीीय सााह्् लैैनाा (10 
मिं�ंट) 

पंंचभू त (10 mins)
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म्हीीनाा 5
51मांं� काालांं�श 54मांं� काालांं�श 57मांं� काालांं�श 60मांं� काालांं�श

रोोजमर्राा� दीी 
जिं�ंदगीी आस्तै ै
योोग

योोग सााधनाा टेेस्ट 2 मूूल्यांं�कन योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

अर्धधचक्राासन थमांं� 
पाादहस्ताासन, पैैरंें गीी बदलदेे 
अश्वसंंचा ालनाासन (5 मिं�ंट)

गर्ददन दीी हरकतांं� (10 
मिं�ंट)

( 5 मिं�ंट )
ऊर्ध्ववमुुख श्वाानाासन ते े
अधोोमुुख श्वाानाासन

दंंडाासन तेे सााश्टांं�ग 
नमस्काार, ऊर्ध्ववमुुख 

श्वाानाासन तेे अधोोमुुख 
श्वाानाासन

(10 मिं�ंट)

अर्धधचक्राासन थमांं� 
पाादहस्ताासन, दंंडाासन 

थमांं� शशांं�काासन(5 मिं�ंट)

योोग सााधनाा अरााम ( 5 मिं�ंट ) भुुजंंगा ासन तेे शलभाासन
(10 मिं�ंट)

उत्ताानपाादाासन (10 मिं�ंट)

उत्ताानपाादाासन दाा परि�चेे
(10 मिं�ंट)

अरााम
(5 मिं�ंट)

ध्याान दाा परि�चेे
नाादाानुुसंं धाान दाा भ्याास

(10 मिं�ंट)

जत्रुु त्रााटक (10 मिं�ंट) अरााम
(5 मिं�ंट)

धाारााण दाा परि�चेे
जत्रुु त्रााटक दाा भ्याास

(10 मिं�ंट)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा अनुुभाागीीय सााह्् लैैनाा ते े
नााड़ीीशुुद्धि� प्रााणाायााम (10 

मिं�ंट)
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म्हीीनाा 6
63मांं� काालांं�श 66मांं� काालांं�श 69मांं� काालांं�श 72मांं� काालांं�श

रोोजमर्राा� दीी 
जिं�ंदगीी आस्तै ै
योोग

योोग सााधनाा योोग सााधनाा आरााग योोग दाा संंशो ोधन 
( 10 मिं�ंट )

खीीरीी मूूल्यांं�कन

योोग सााधनाा

दौौनंें पैैरंें कन्नैै पवनमुुक्ताासन 
- घुुमााव

दंंडाासन तेे शशांं�काासन, 
अश्वसंंचा ालनाासन

अर्धधचक्राासन ते े
पाादहस्ताासन

जत्रुु त्रााटक (10 मिं�ंट) ( 5 मिं�ंट ) ( 5 मिं�ंट )

योोग सााधनाा अरााम - ( 5 मिं�ंट ) अरााम - ( 5 मिं�ंट )

नााड़ीीशुुद्धि� तेे भ्राामरीी प्रााणाायााम 
(10 मिं�ंट)

भ्राामरीी प्रााणाायााम 
( 5 मिं�ंट )

योोग सााधनाा

योोग सााधनाा नाादाानुुसंं धाान
(5 मिं�ंट

योोग सााधनाा
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सभनें यूनूि�टंें आसै्तै सलााह््काारीी सलाानाा सत्तर 
योोजनाा

काालांं�श यूूनि�ट नंं. सत्तर कि�सम गति�वि�धि� दाा नांं�ऽ गति�वि�धि� नंं. संंचि�त

1 यूनूि�ट 1 कि�सम 2 बर्फफ -पाानीी पीीई - 1 पीीई - 1

2 यूनूि�ट 1 कि�सम 2 सत्त पत्थर एस एस-2 एस एस-2

3 यूनूि�ट 5 योोग रोोजमर्राा� दीी जिं�ंदगीी आस्तै ैयोोग वााई जीी-1 वााई जीी-1

4 यूनूि�ट 1 कि�सम 2 एरोोबि�क्स बरजश एस एस-3 एस एस-3

5 यूनूि�ट 1 कि�सम 2 फाालोो मीी पीीई - 4 पीीई - 4

6 यूनूि�ट 5 योोग योोग दाा इति�हाास वााई जीी-2 वााई जीी-2

7 यूनूि�ट 1 कि�सम 2 नंंबर खेेढ एस एस-5 एस एस-5

8 यूनूि�ट 1 कि�सम 2 हूलाा हूप जंं प पीी ई-6 पीी ई-6

9 यूनूि�ट 5 योोग योोग केेह्् ऐ ? वााई जीी-3 वााई जीी-3

10 यूनूि�ट 2 कि�सम 1 रकाावट दौौड़ पीी एफ सीी-1 पीी एफ सीी-1

11 यूनूि�ट 2 कि�सम 1 संंतुु लन क्रि�याा पीी एफ सीी-2 पीी एफ सीी-2

12 यूनूि�ट 5 योोग यम दाा परि�चेे वााई जीी-4 वााई जीी-4

13 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफ ए-1 एफ ए-1

14 यूनूि�ट 2 कि�सम 1 शि�वम आखदाा ऐ पीी एफ सीी-3 पीी एफ सीी-3

15 यूनूि�ट 2 कि�सम 1 सैैह्् योोग करोो ते ेजि�त्त हाासल करोो पीी एफ सीी-4 पीी एफ सीी-4

खेेढ  जाात्तराा
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16 यूनूि�ट 5 योोग अपरि�ग्रैह्् दीी क्हाानीी वााई जीी-5 वााई जीी-5

17 ते े18 यूनूि�ट 2 कि�सम 1 कोोन देे बि�च्च दौौड़नाा पीी एफ सीी-5 पीी एफ सीी-6

19 यूनूि�ट 2 कि�सम 1 गेंंद गीी पकड़नाा पीी एफ सीी-6 पीी एफ सीी-7

20 यूनूि�ट 5 योोग टैैस्ट - 1 मूूल्यांं�कन वााई जीी-6 वााई जीी-6

21 ते े22 यूनूि�ट 2 कि�सम 1 पुुश-अप पोोजीीशन ते ेगेंंद गीी पाास करनाा पीी एफ सीी-7 पीी एफ सीी-9

23 ते े24 यूनूि�ट 2 कि�सम 1 टि�क-टैैक टोो ड्रि�िबल रि�ले पीी एफ सीी-8 पीी एफ सीी-11

25 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफ ए-2 एफ ए-2

26 यूनूि�ट 5 योोग गति�वि�धि� वााई जीी-7 वााई जीी-7

27 यूनूि�ट 2 कि�सम 1 मगरमच्छ दौौड़ पीी एफ सीी-9 पीी एफ सीी-12

28 यूनूि�ट 2 कि�सम 3 सि�र, मूंं� ढेे, गोोड्डेे ते ेगंेंद पीी एफ सीी-10 पीी एफ सीी-13

29 यूनूि�ट 5 योोग नि�यम दाा परि�चेे एफ एस-ए-1 एफ एस-ए-1

30 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 बौौह्् नाा एफ एस-ए-1 एफ एस-ए-1

31 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 पीीछाा करनाा एफ एस-ए-2 एफ एस-ए-2

32 यूनूि�ट 5 योोग नि�याामाा पर गति�वि�धि� वााई जीी-9 वााई जीी-9

33 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 बौौह्् नाा एफ एस-ए-3 एफ एस-ए-3

34 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 पीीछाा करनाा एफ एस-ए-4 एफ एस-ए-4

35 यूनूि�ट 5 योोग तप पर क्हाानीी वााई जीी-10 वााई जीी-10

36 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 खोो देेनाा एफ एस-ए-5 एफ एस-ए-5

खेेढ  जाात्तराा
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37 यूनूि�ट 5 योोग तप पर क्हाानीी वााई जीी-11 वााई जीी-11

38 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 खोो देेनाा एफ एस-ए-7 एफ एस-ए-7

39 यूनूि�ट 3 कि�सम 4 सि�द्धीी लकीीरैै पर दौौड़नाा एफ एस-ए-8 एफ एस-ए-8

40 यूनूि�ट 5 योोग तप पर गति�वि�धि� वााई जीी-12 वााई जीी-12

41 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 डोोजिं�ंग एफ एस-ए-9 एफ एस-ए-9

42 यूनूि�ट 3 कि�सम 4 ज़ि�ग-जै़ैग रनिं�गं एफ एस-ए-10 एफ एस-ए-10

43 यूनूि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााई जीी-13 वााई जीी-13

44 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 डोोजिं�ंग एफ एस-ए-11 एफ एस-ए-11

45 यूनूि�ट 3 कि�सम 4 ज़ि�ग-ज़ैगै रनिं�गं एफ एस-ए-12 एफ एस-ए-12

46 यूनूि�ट 5 योोग प्रत्यााहाार दाा परि�चेे वााई जीी-14 वााई जीी-14

47 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफ ए-4 एफ ए-4

48 ते े49 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 पोोल टर्नन एफ एस-ए-13 एफ एस-ए-14

50 यूनूि�ट 5 योोग प्रत्यााहाार पर गति�वि�धि� वााई जीी-15 वााई जीी-15

51 थमांं� 52 योोगाात्मक मूूल्यांं�कन 1 एस ए-1 एस ए-9

62 ते े63 यूनूि�ट 3 कि�सम 4 चेेज़ गीी कवर करनाा एफ एस-ए-14 एफ एस-ए-16

64 यूनूि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााई जीी-16 वााई जीी-16

65 ते े66 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 चेेन एफ एस-ए-15 एफ एस-ए-18

67 ते े68 यूनूि�ट 3 कि�सम 4 फेेक खोो एफ एस-ए-16 एफ एस-ए-20
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69 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 पोोल डााइव एफ एस-ए-17 एफ एस-ए-21

70 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफ ए-5 एफ ए-5

71 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 पोोल डााइव एफ एस-ए-18 एफ एस-ए-22

72 ते े73 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 पैरै दीी औंं गलीी टैैप करनाा एफ एस-ए-19 एफ एस-ए-24

74 यूनूि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााई जीी-17 वााई जीी-17

75 ते े76 यूनूि�ट 3 कि�सम 3 3-2-3 चेेन एफ एस-ए-19 एफ एस-ए-26

77 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 गुुजरनाा एफ एस-बीी-1 एफ एस-बीी-1

78 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 फड़नाा एफ एस-बीी-2 एफ एस-बीी-2

79 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 गुुजरनाा एफ एस-बीी-3 एफ एस-बीी-3

80 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 फड़नाा एफ एस-बीी-4 एफ एस-बीी-4

81 यूनूि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााई जीी-18 वााई जीी-18

82 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफ ए-6 एफ ए-6

83 तेे 84 यूनूि�ट 4 कि�सम 1 10-पाास एफ एस-बीी-5 एफ एस-बीी-6

85 यूनूि�ट 5 योोग टेेस्ट 2 मूूल्यांं�कन वााई जीी-19 वााई जीी-19

86 ते े87 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 ड्रि�िबलिं�ंग एफ एस-बीी-6 एफ एस-बीी-8

88 ते े89 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 रुकाावट ड्रि�िबलिं�ंग एफ एस-बीी-7 एफ एस-बीी-10

90 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 गेंंद गीी शूूट करोो एफ एस-बीी-8 एफ एस-बीी-11

91 यूनूि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााई जीी-20 वााई जीी-20

92 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 गंेंद गीी शूूट करोो एफ एस-बीी-9 एफ एस-बीी-12

93 ते े94 यूनूि�ट 4 कि�सम 1 डॉॉज बााल एफ एस-बीी-10 एफ एस-बीी-14

95 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफ ए-7 एफ ए-7

96 यूनूि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााई जीी-21 वााई जीी-21
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97 ते े98 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 ड्रि�िबल तेे शूूट करोो एफ एस-बीी-11 एफ एस-बीी-16

99 तेे यूनूि�ट 4 कि�सम 4 पाास करोो ते ेशूूट करोो एफ एस-बीी-12 एफ एस-बीी-18

100 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 शूटूआउट टूूर्नाा�मेंटं एफ एस-बीी-13 एफ एस-बीी-19

102 यूनूि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााई जीी-22 वााई जीी-22

103 तेे
104

यूनूि�ट 4 कि�सम 3 शूूटआउट टूूर्नाा�मेंंट एफ एस-बीी-14 एफ एस-बीी-21

105 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 गोोलकीीपर दाा रक्षाात्मक कौौशल एफ एस-बीी-15 एफ एस-बीी-22

106 यूनूि�ट 5 योोग योोग सााधनाा वााई जीी-23 वााई जीी-23

107 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 गोोलकीीपर दाा रक्षाात्मक कौौशल एफ एस-बीी-16 एफ एस-बीी-23

108 यूनूि�ट 4 कि�सम 3 रकाावट करनाा एफ एस-बीी-17 एफ एस-बीी-24

109 यूनूि�ट 5 योोग अश्टांं�ग योोग दाा परति�यै भ्याास करनाा वााई जीी-24 वााई जीी-24

110 योोग वााई जीी-24 वााई जीी-24 एफ ए-8 एफ ए-8

111 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफ ए-8 एफ ए-8

112 तेे यूनूि�ट 4 कि�सम 3 रकाावट करनाा एफ एस-बीी-18 एफ एस-बीी-25

113 यूनूि�ट 4 कि�सम 4 ताालमेेल एफ एस-बीी-19 एफ एस-बीी-27

114 कोोलाा साारांं�श मूूल्यांं�कन 2 एस ए-1 एस ए-9

122
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