
یونيٹ 5

ھ خوش آمدیدٖ۔ نياہِس منٛز چُ جامع صحت تہٕ تندرستي خٲطرٕ یوگا کِس دُ
ک تلاش - اکھ ؤلِو یتھ اکِٲیي منٛزکرو أسۍ یوگا کہِ قٴدیمٖ فنُک تہٕ سائنسُ

یُتھ عمل یُس ہِندوستانس منٛز شروٗع گوٚو تہٕ ساسہٕ بدٮ۪ن ؤرۍ یَن تام
نيہکٕۍ زریاو نسل در نسل وۄنۍ چھ پوٗرٕ دُ برقرار روٗد۔ ہِندوستانَس منٛز گُ

ف تُلان۔ لوٗکھ أمہِ سۭتۍ لُطُ

یوگا
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یوگا چھُ سون جسم مضبوٗط تہٕ دٮ۪ماغ پُرسکوٗن تھاونہٕ خٲطرٕ پنُن پان دریافت کرنُک اَکھ
رٕ یوگا کٮ۪ن بھرپوٗر طریقٖن پيٚٹھ غور، أمِچ تٲریخٖ، فلسفہٕ تہٕ عملي اطلاقن ہِنٕٛز تلاش۔ سفر۔ أسۍ کَ
صحت منٛد زندگي ہِنٕٛدیٚو بنيٲدی اصوٗلو پيٚٹھٕ یوگکٮ۪ن مختٴلِف طریقٖن ہِنٕٛزن پيچيٖدگين تام، پرٛتھ

حِصہٕ چھُ یوگاہُِک تفہيٖم تہٕ مشق بڑاونہٕ خٲطرٕ قۭمتي بصيٖرت تہٕ عملي سرگرميہٕ یا قدم پيش
کران۔

یہِ چھُ اکھ عام غلط فہمي زِ یوگا چھُ صرف جسمٲني ورزِش ہُِنٛد اکھ قسٕٕم یتھ منٛز شہہ
ھ یوگا اکھ سرٛوٚن کھالنچٕ پيچيٖدٕ تکنيٖک، موڑ ، موڑ تہٕ کاڈ شٲمِل چھِ۔ پنہٕ نٮ۪ن حقيٖقي معنن منٛزچُ

رِتھ۔ سائنس یُس انسٲني ذہِنس تہٕ روٗحٕچ لامحدوٗد صلٲحيژن ظٲہِر ہِيٚکہٕ کٴ

لم چاہِے تُہۍ پنُن یوگي سفر شروٗع کرنچٕ کوٗشش کرن وٲلۍ ابِتدٲیي شخٕص ٲسِو ٲسِو یا پنُن عٴ
سرٛوٚن کرنہٕ خٲطرٕ اکھ پيشہٕ ور ٲسِو، یہِ یونٹ چھُ یوگا کِس دٲیرس منٛز تُہنٕٛز تلاش تہٕ ترقي ہِنٕٛز

ریعہٕ پٲٹھۍ کٲم کران۔ؤلِویوگاہِکٕٮ۪ن رازن پردٕ تُلان تہٕ اَسہِ منٛز پرٛتھ حمایت کرنہٕ خٲطرٕ اَکہِ جامع ذٴ
ک آغاز۔ کٲنٛسہِ انٛدر موجوٗد لامحدوٗد صلٲحيژٕ دریافت کران کرو أمہِ تبدیلٖي ہِنٕٛدِ سفرُ

ھ یاما (سمٲجي نظم و ضبط) تہٕ نياما (ذٲتي نظم و ضبط) تہٕ روزمرہ زندگي منٛز یمن یہٕ یونٹ چُ
ہِنٛد اطلاق، سکشما ویایاما (مشترکہٕ تحریکٖ)، شيتھاليکارانا ویاما (ڈھيلہٕ مشق)، پرنایاما

(شہہ ہِٮ۪نُک طریقٖہٕ)، آسن (طریقٖہٕ)، پرتياہِار (حواسس پٮ۪ٹھ مہارژ )، آرام ، دھرانا (ارتکاز)
(مراقبہ) کِس بارس منٛز سرٛنہِ تفہيم سۭتۍ شروٗع گژھان۔
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قدس لِم تہٕ وۄستادس درمِيان مُ نہِ دِنہٕ آمٕژِ دعا سۭتۍ شروٗع۔ یہِ چھُ أکِس طٲلبہِ عٴ رِو بۄنہٕ کَ پرٛتھ یوگا سيشن کٴ
عا کران زِ تمِ کرن پننہِ وتہٕ خدٲیي تحفظ تہٕ دانٲیي سۭتۍ پرورشہِ سۭتۍ تعلِق۔ دۄشوے چھِ یکِوٹہٕ دُ رشتس مُ

روشن ۔ تمِ چھِ پرٛتھ جایہِ تہٕ پرٛتھ کٲنٛسہِ خٲطرٕ اَمنچٕ خواہِش کران۔

عاہُِک آغاز دُ

ॐ सह नाववत ु।

सह नौ भनु�ु ।

सह वीय� करवाव ह ै।

तेजिस्व नावधीतमस्त ुमा िविद्वषाव ह ै।

ॐ शािन्तः शािन्तः शािन्तः ॥

| اوم ساہِا ناواوتو
| نو بھونکٹو تہِ

ھ کاراواوا | ساہِا ویریم چُ
| تيجسوی- ناوادھيتامستو ما ودویساوا ہِے

وم شنتيہہ شنتيہہ شانتيہہ

دعاہُِک مطلبدعاہُِک مطلب

ژھ گژھٕنۍ ۔ أسۍ دۄشوے (وۄستاد تہٕ شيشيا)روزو محفوٗظ۔ اَسہِ دۄشوٕني ہِنٕٛز پرورش گٴ
ژھِنۍ خۄداے بوٗزِنۍ أسۍ گژھو جوش و خروش تہٕ توانٲیي سۭتۍ مشق کرٕنۍ ۔ سٲنۍ پڑھٲے گٴ

نتيٖجہٕ خيز تہٕ روشن ۔ أسۍ گژھو نہٕ اَکھ أکِس نفرت کرٕنۍ۔

طٲبقِ سرگرميہِ منعقد۔ اَتھ منٛز چھِ یاما تہٕ نيياما، رِو سيشن منصوٗبہٕ مُ عاہِکٕۍ آغازٕ پتہٕ کٴ دُ
سکشنا ویياما، شيتھاليکرن ویایاما، آساناس (اشِارٕ)، پرنایاما، پرتياہِارا، آرام ، دھارانا، دھيانا

تہٕ کرسا یوگا ہِوِۍ یوگٕگۍ طریقٖہٕ شٲمِل۔

یوگا سيشنچٕ ساختہٕ
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لم جذب لمن عٴ ھ  طٲلبہِ عٴ عا چُ عا سۭتۍ۔ اخِتِتٲمي دُ نہِ دِنہٕ آمٕژ دُ رِو بۄنہٕ کَ پرٛتھ یوگا سيشن کٴ
کرنس تہٕ دۄہِس مثبت تہٕ خوشي سۭتۍ مضبوٗط کرنس منٛز مدد ملان۔

عا اخِتِتٲمي دُ

ॐ सव� भवन्त ुसिुखनः ।

सव� सन्त ुिनरामयाः ।

सव� भद्रािण पश्यन्त ु।

मा कि�त ्दःुख भाग्भवेत ्॥

ॐ शािन्तः शािन्तः शािन्तः॥

 |   اوم سروے بھونٹو سکھينہ
سروے سنتو نيرامایا

سروے بھدراني پشيانتو
کاشسيڈوہِکھبھاگبھویت | ما 

اوم شانتيہہ شنتيہہ شانتيہہ

دعاہُِک مطلب

ھ سٲری گژھن خۄش روزٕنۍ۔ سٲری گژھن بيمارِ نشِ پاک روزٕنۍ۔ سٲری وٕچھن زِ کيٛاہ چُ
بارک ۔ کٲنٛسہِ گژھہِ نہٕ تکليٖف گژھٕنۍ۔ پرٛتھ جایہِ گژھہِ امن روزُن۔ مُ

:یوگا سيشن شروٗع کرنہٕ تہٕ ختم کرنچٕ عام ہِدایت
کھاسن کِس طریقٖس منٛز بہِِو۔ آرام دہ سُ

کمر تھٲیوٗ سيوٚد، أچھ تھٲیوٗ بند تہٕ بُتھِس دِیوٗ آرام ۔
ژھِو پنٛنِس شہس سۭتۍ وٲقفٕ۔ دراہِس منٛز تہٕ گٴ پَننٕۍ اَتھٕ تھٲیوٗ سِن مُ

ھو رِو پننہِ شہُک مشٲہِدٕ تہٕ پتہٕ تُلِو اکھ زیٛوٗٹھ شہہ۔ یيٚلہِ تُہۍ شہہ چُ کيٖنٛژن سيکنڈن تام کٴ
ترٛاوان، "اوم" نعرہ لگٲیوٗ۔

رِو ۔ عا كٴ نرمي سان تھٲیوٗ پننٕۍ اتھہٕ نمسکارا مٗدراہِس منز تہٕ دُ
تھ چِھو تُہۍ محسوٗس کران۔ چھِو منترٕ پتہٕ کيُ وُ

پننٕۍ منٛز اتھہٕ رگڈٲیوٗ نرمي سان، تمِن بنٲیوٗ پيالہٕ تہٕ تھٲیوٗ أچھن پٮ۪ٹھ۔
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ر نظِام۔ و سۭتۍ بٴرِتھ آوُ لِم چھِ تۄہِہِ جمٲژو، سرگرميو، منصوٗبو تہٕ ہوم ورکَ بطورِ بٴحيثيتِ عٴ
ن سرگرميَن ہُِنٛد انتظام کرنس منٛز تۄہِہِ نٛد دٮ۪ماغ صاف تہٕ توجہ مرکوٗز تھٲوِتھ یمَِ یوگا ہِيٚکہِ تُہُ

تھ۔ یہِ ہِيٚکہِ جسمٲني صحت تہِ بہتر بنٲوِتھ، یيٚمہِ سۭتۍ کھيلن تہٕ باقےٕ سرگرميَن منٛز رِِ مدد کٴ
۔ یوگا پنٛنِس دۄہ دِشکِس معموٗلَس منٛز شٲمِل کرنہٕ سۭتۍ ہِيٚکيو تۄہِہِ  پوٗرٕ ہل بَنان چھُ حصہٕ نيُن سَ

ن سہل دۄہَِس پُر سکوٗن تہٕ توانٲیي سان روزُ

یوگا چھُ تۄہِہِ پنٛنٮ۪ن خيالاتن تہٕ احساسن پٮ۪ٹھ توجہ مرکوٗز کرنس تہٕ زیادٕ آگاہ روزنس منٛز
نٛد ارتکاز بہتر ھ تۄہِہِ مضبوٗط تہٕ زیادٕ لچکدار بننَس منٛز مدد کران۔ یہِ ہِيٚکہِ تُہُ مدد کران۔ یہِ چُ
ہل بٴنِتھ۔ یوگا ہِيٚکہِ تۄہِہِ بنٲوِتھ، تاکہ تُہۍ ہِيٚکِو جمٲژ منٛز یا ہوم ورک کرنہٕ وِزِ توجہ دِنَس منٛز سَ
رِتھ، خاص طور پٲٹھۍ اگر تۄہِہِ رِتھ آرام کرنس منٛز مدد کٴ پننٕۍ پریشٲني دوٗر کرنس منٛز مدد کٴ

تعلِق دباو محسوٗس کران چھِو۔ مجموٗعي طور پٲٹھۍ ہِيٚکِو تُہۍ یوگا کرنہٕ سکوٗل یا باقےٕ چيٖزن مُ
تھ۔ پرٛتھ دۄہ یوگا ہِکٕۍ کيٚنٛہہ منٹ تہِ ہِٮ۪کن بوٚڈ فرق پٲدٕ رِِ سۭتۍ زیادٕ خۄشي تہٕ آرام محسوٖس کٴ

ریقٖہ۔ٕ ک خيال تھاونُک اَکھ بہتٴرینٖ طٴ ک تہٕ دٮ۪ماغُ ھ پنٛنِس جِسمُ تھ۔ یہِ چُ رِِ کٴ

 یوگا ہِچٕ تٲریخٖیوگا ہِچٕ تٲریخٖ
ر قدس متن ویداہَِن منٛز لبنہٕ یتِھ۔ اَتھ دوران کٴ یوگا ہِکٕۍ موٗل ہِٮ۪کن ہِندوستانکٮ۪ن قٴدیمٖ تٴرینٖ مُ

لوٗکو قۄدرَتس تہٕ خۄدایس  سۭتۍ رَلنہٕ خٲطرٕ یوگاہِچٕ مشق۔ بھگوت گيٖتا کِس پرٛتھ بابَس یُس
ت، یَتھ منٛز کرما ن پٮ۪ٹھ ناو تھاونہٕ آمُ ختٴلِف قسٕمَ ، چھُ یوگا کٮ۪ن مُ مہاکاوی مہابھارتُک حصہٕ چھُ
یوگا (عملہِ ہُِنٛد یوگا)، بھکتي یوگا (عقيٖدتُک یوگا)، گيان یوگا (دانشمندی ہُِنٛد یوگا) تہٕ راجہ یوگا

(قوت اراٲدی ہُِنٛد یوگا) شٲمِل چھِ ۔

دۄہ دِشچہِ زندگي باپتھ یوگادۄہ دِشچہِ زندگي باپتھ یوگا
باب باب 11
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ترن منٛز یوگا ہِکٕۍ طریقٖہٕ ر مہارسي پتنجلي ین 196 یوگا سُ زٕساس ؤری کھۄتہٕ زِیٛادٕ برٛونٛہہ کٴ
ریعہِ خۄشي ہِنٕٛز مرتب ۔ یمن سوٗترن منٛز ٲٹھ اعضاہِن یا پہلوٗون پٮ۪ٹھ بيان کردٕ منظم طریقٖو ذٴ

رمٕژ۔، یتھ اشٹاگا یوگا تھ بيان کٴ اعلي ترینٖ حالت(سمادھي) حٲصِل کرنہٕ خٲطرٕ چھ قدم بہٕ قدم وَ
زیدٖ زانتِھ۔ تعلِق مٴ ونان چِھ۔ أسۍ ہِٮ۪کو پتہٕ یَتھ بابَس منٛز اشٹاگا یوگاہِس مُ

یوگا روٗد نَوٮ۪ن طریقٖن تہٕ خيالاتن سۭتۍ تيار گژھان۔ ہِتھا یوگا، یُس یوگا کٮ۪ن عملي پہلوَن سۭتۍ
ت۔ ، اوس تقریباً 1500 ؤری برٛونٛہہ تيار کرنہٕ آمُ وابستہٕ چھُ

نۍ زن سوامي وِویک آنندہ، پرمہامسا یوگانند، دی منٛزاوٗن یوگا ماسٹرو یتِھ کٴ ہِمِہِ تہٕ 20 مہِ صٴ نوُ کُ
س پٮ۪ٹھ یوگا نياہَِس منٛز۔ آز چھُ عالمي سطحَ ریشي اروبندو تہٕ بي کے ایس آینگر ہِوِۍ یوگا بٲقي دُ

ن منٛز مناونہٕ یوِان۔ لکَ کرنہٕ یوِِان۔ یوگا ہُِک بين الاقوٲمي دۄہ چھُ 21 جوٗن 190 کھۄتہٕ زیٛادٕ مُ

ھ؟ ھ؟یوگا کيٛاہ چُ یوگا کيٛاہ چُ

رمٕتۍ زِ یوگا کرنچٕ مشق کرنہٕ سۭتۍ ہِيٚکہِ کانٛہہ اصل صحت قٴدیمٖ ہِندوستٲنيو ٲسۍ دریافت کٴ
رِتھ ۔ یوگا ہِٮ۪کو صحت مند تہٕ خۄشحال زِنٛدٕگي ہِنِٛدِ ساینس کِس طورس تہٕ تندرُستي  حٲصِل کٴ

تھ۔ یہِ چھُ اَسہِ پننہِ کامہِ، مطالعہٕ تہٕ باقي سرگرميَن منٛز پُر امن تہٕ کارگر روزنس تہٕ رِِ پٮ۪ٹھ بيان کٴ
ن پکنَس منٛز مدد کران۔ س کُ پننہِ صلٲحيتُک پوٗرٕ احساسَ

ن یا ت یيٚميُک مطلب چھُ "یکِوٹہٕ گژھُ یوگا اصطلاح چھُ سنسکرت لفظ "یُج" پٮ۪ٹھٕ درٛامُ
ھ جسم، دٮ۪ماغ تہٕ اندروٗني نفسٕکہِ اتحادٕچ نشاندہِي کران۔ یوگا چھُ پانس اندر ن"۔ یہٕ چُ ضم کرُ
ن، ہِم آہِنگي تہٕ یکجہتي ہُِنٛد احساس پٲدٕ کرنہٕ خٲطرٕ پننٕۍ نياہَِس سۭتۍ توازُ تہٕ پانس أنٛدۍ پٴکۍ دُ

ھ دٮ۪ماغ خاموش ، ژھۄپہٕ تہٕ تمام خلفشارو نشِ پاک بناونس منٛز ختٴلِف حصہٕ اَننہٕ خٲطرٕ۔ یہِ چُ مُ
تہِ مدد کران۔

یوگا ہَِس منٛز چھِ منظم کوٗشِشہِ شٲمِل، نہ کہِ بے ترتيٖبي عملہ۔ٕ کوٗشِشہِ چھِ صِرِف نظم و
ضبطٕچ کاروٲیي سۭتۍ نتيٖجہ خيز۔
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اشٹاگا یوگا ہِکٕۍ ٲٹھ پہلو ؤچھِو، یُس مہاراسي پتنجلي سٕنٛدِ طرفہٕ تيار کرنہٕ آمتٮ۪ن منظم
۔ عملن پٮ۪ٹھ مشتمل چھُ

:یم ٲٹھ پہلو چِھ بۄنہٕ کنہِ بيان کرنہٕ آمٕتۍ

یاما (سمٲجي نظم و .1
(ضبط

پٮ۪ٹھ .5 س  پرتياہِيرا (سينسَ
مہارژ حٲصِل

پرانایاما (شہس پيٹھ مہارت .4

(نياما (ذٲتي نظم و ضبط .2

ھرنا (ارتکاز .6

بہٕ .8 (سمادھي (پرمسر تجرُ

دھيانا (غور و فکر  .7 سانا .3
((پوزیشن

یاما (سمأجي نظم و ضبط تہٕ اخلاقيات): یم چِھ دوٚیمِن سۭتۍ کِتھ پأٹھۍ کرو برتاؤ کرنہٕ کِس .
نۍ زن مہربان تہٕ ایمٖاندار۔ بارس منٛز رہِنما خطوٗط، یتِھ کٴ

نۍ ہِٮ۪کو تھاوِتھ، یتِھ . تعلِق ہِدِایَت زِ پنُن خيال کِتھ کٴ نياما (ذٲتي نظم و ضبط): یمِ چھِ اَتھ مُ
ن۔ ن تہٕ مطمئن روزُ نۍ زَن صاف تھاوُ کٴ

ھ سون جسم مضبوٗط تہٕ لچکدار بنان۔ اسانا (اندازٕ): یوگا کرنہٕ سۭتۍ چُ
ھ شہہ قوبوٗ کرنس متعلق۔ تُہۍ چھِو جسم تہٕ پرانایاما (شہہ یا شہہ قوبوٗ ٮپٮ۪ٹھ مہارژ ): یہِ چُ

دٮ۪ماغ آسان بناونہٕ خٲطرٕ سرٛنۍ تہٕ پُرسکون شہہ ہِيٚنۍ ہِيٚچھان۔

1

2

3
4
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ن): اتھ پہلوَس منٛز چھُ شٕک ہِيوٚن، گاش تہٕ بوزُ س پٮ۪ٹھ مہارت - مزٕ، اَتھٕ، مُ پرتياہِارا (حواسَ
و سۭتۍ مشغوٗل ن تہٕ بيروٗني عنٲصرَ ن، پانس پٮ۪ٹھ توجہ مرکوٗز کرُ ن پھِرُ پنُن توجہ أنٛدر کُ

ن شٲمِل۔ گژھُ
ن تہٕ اَکہِ انٛدٕ اشِارٕ کرن واجنہِ بيدٲری ھ ذہِن مستحکم تھاوُ دھرانا (ارِتکِاز): أميُک مطلب چُ

پيٹھ عمل کرٕن۔
دھيانا (مراقبہ): دھيانُک مطلب چھُ سٮ۪ٹھاہ غور و فکر یا مراقبہ۔ٕ

سمادھي (نعمتچٕ حالت): یہِ چھِ سرٛوٚن امن تہٕ خۄشحٲلي ہِنٕٛز حالت یۄس بٲقي تمام .
اقداماتن پٮ۪ٹھ عمل کرنہٕ سۭتۍ چھِ یوِان۔ یہِ چھُ یوگاہُِک ٲخری مقصد، یيٚتہِ تُہۍ پوٗرٕ پٲٹھۍ

خۄش تہٕ امن محسوٗس چِھو کران۔

ن۔ ھ پرٛتھ دۄہ اَتھ پيٚٹھ عمل کرُ یوگا چھُ پوٗرٕ وٲنٛسہِ ہُِنٛد سفر۔ اَسہِ چُ

روٗع- یاما تہٕ نياما۔ أسۍ کرو پنُن سفر گۄڈنکِٮ۪و دۄیو مرحلو سۭتۍ شُ

ياما
َہَِم ہِدایات۔ یمن سمأجي مضاميٖنن طٲبقِ چھِ بٲقين سۭتۍ خۄش روزنہٕ خٲطرٕ پانٛژھ ا اشٹاگا یوگا مُ

ن ن پانٛژن یامَ چِھ یاما وننہٕ یوان۔ یاما چھُ اشٹاگا یوگا ہُِک گۄڈٕنيُک عضوٗ بناوان۔ؤلِویمَِ
زیدٖ ۔ تعلِق زانو مٴ مُ

ٹۍ تہٕ . لۍ کٴ نہِ تہِ جاندارس تکليٖف نہٕ دِیُن ، یتھ منٛز کُ ن تہٕ کُ ھ مہربان آسُ اَہِنِساہُِک مطلب چُ
جانور شٲمِل چھِ۔

ستيا ہُِک حوالہٕ چھُ ہِميشہٕ پوٚز ونُن تہٕ ایمٖاندار روزنُک حوالہٕ دِوان۔
آستيا چھُ تۄہِہِ ہِيٚچھناوان زِ تمِ چيٖز نہٕ نيِِوٗ یمِ نہٕ تۄہِہِ سۭتۍ تعلُق تھاوان چھ۔

تعلِق۔ . ھ تُہنٕٛز توانٲیي دانٲیي سان استعمال کرنہٕ تہٕ پانَس پٮ۪ٹھ قوبوٗ تھاونس مُ برہِمچاریہ چُ
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چھو پتہٕ . ن۔ (أسۍ وُ ن تہٕ تۄہِہِ یہِ چھُ تتھ سۭتۍ خۄش روزُ اپریگرہ ہُِک مطلب چھُ لالچي نہٕ آسُ
یتھ بابَس منٛز اپریگرہ تفصيٖل  سان)۔

سرگرميسرگرمي
نٲسِب یاما رِو ساروِے کھۄتہٕ مُ نہِ دِنہٕ آمژن مثالن خٲطرٕ کٴ بۄنہٕ کَ

ریوٗن خوفز . ہ لایوِٗس یا نہٕ کٴ رِو نرمي سان برتاؤ، أمِس سۭتۍ گِنٛدِو تہٕ زانٛہہ مٴ پنٛنِس پالتو ہٗونسِ سۭتۍ کٴ
..............................دٕ۔

ن . ھو نہٕ تھاوُ نُن تہٕ ژوٗرِ چُ تعلِق پرژھان، تيٚلہِ چھِوتۄہِہِ پوٚز وَ ٹرٲیوٗ تہٕ تُہنٕٛز موج چھِ اَتھ مُ رَس منٛز کانٛہہ چيز پھُ اگر تُہۍ گَ
..............................

و پنُن ساینس تُہۍ چِھو ویڈیو گيمہٕ گِنٛدنچٕ سخٕت خواہِش محسوٗس کران، مگر تُہۍ چِھو یہِ تہِ زانان زِ تۄہِہِ چھُ
کمل کران۔ ھو ویڈیو گيم گِنٛدنس پٮ۪ٹھ قوبوٗ کرن تہٕ پراجيکٹ مُ ن۔ تُھۍ چُ کمل کرُ .............................. پروجيکٹ مُ

نٛد خيال  پنُن خيال شٲمِل کرنہٕ خٲطرٕ آمادٕ کران، مگر پتہٕ . ھو تُہۍ پننِس دوستہٕ سُ س منٛز گروپ بَحثس دوران چُ کلاسَ
.............................چھِو تُہۍ یہِ ژوٗرِ نہٕ ننُِک فٲصلہٕ کران۔

ھوا یہِ ہِيوٚن یژھان گَرَس . کانس پيٚٹھ پۄشاک پسنٛد تہٕ تۄہِہِ سۭتۍ وابسطہٕ زِیُٹھ چھِو پرژھان زِ کيٛاہ تُہۍ چُ تۄہِہِ چِھو أکِس دُ
تعلِق سوٗنٛچِتھ چھِو تُہۍ فٲصلہٕ کران زِ تۄہِہِ مِلٮ۪و نہٕ بيٛاکھ پَلو تکِيازِ تۄہِہِ چھےٚ نہٕ وۄنۍ أمِچ ن مُ منٛز موجوٗد تمام پَلوَ

.............................. ضروٗرت۔

اپا ریگراہِااپا ریگراہِا
اپاریگراہِا چھُ زِیٛادٕ کھۄتہٕ زِیٛادٕ یژھنہٕ تہٕ تۄہِہِ گۄڈَے موٗجوٗد چيٖزن خٲطرٕ

تعلِق۔ یہِ چھُ تۄہِہِ سادٕ زِنٛدگي گزارنس تہٕ بٲقين سۭتۍ زار روزنَس مُ ر گُ کُ شُ
فراخ دٲری کرنس منٛز مدد کران۔

ر شاستری سٕنٛزِ أکِس متٲثرِ تعلِق لال بہادُ ؤلِو أسۍ زانو اپاریگراہِس مُ
ر۔ ستانُک دۄیمِ ؤزیرٖ اعظم سٕنٛدِ حشيتہٕ کٲم کٴ ریعہٕ، یيٚمۍ ہِنِٛدُ ليٖلہِ ذٴ ن دٴ کُ
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سادٕ زِندگي تہٕ عظيٖم سوچسادٕ زِندگي تہٕ عظيٖم سوچ
ر شاستری اکہِ لٹہِ یيٚلہِ لال بہادُ

ہِندوستانُک وزیر اعظم اوس،
ہ گوٚو پنٛنہِ خانٛدارِنہِ خٲطرٕ ساڑِ سُ

کانس ہِٮ۪نہٕ خٲطرٕ أکِس کپر دُ
کان کِس مٲلِکن ہِٲوِ أمِس پٮ۪ٹھ۔ دُ

کيٚنٛہہ خوٗبصوٗرت ساڑِِ، مگر
تھ پُرٛژھ، تٴمِۍ یيٚلہِ شاستریَن قۭمَ
چھ تمِ واریاہ درٛۄجہِ۔ تٴمۍ ووٚن وُ
کانَدارس أمہِ کھۄتہٕ کم قۭتمتھ دُ

واجِنۍ ساڑِہِاونہٕ خٲطرٕ مگر توتہِ
باسيہِ تمِن تمِہٕ واریٛاہ درٛوٚجہ۔ٕ

کانُک مٲلِک گوٚو واریاہ دُ
حٲران۔ تٴمۍ ووٚن، "شاستری

تعلِق نہٕ قۭمتَس مُ جي، تۄہِہِ چھَ
روٗرت۔ تُہۍ چھِو فِکرِ کرنچٕ ضٴ

ہِندوستانکٕۍ ؤزیرِِٖ اعظم! تۄہِہِ یمِ
ساڑِ تحفہٕ پٲٹھۍ دِنہِ آسہِ ميٛانہِ

”"خٲطرٕ اعزازٕچ کتھ ۔

ن تہٕ شاستری جي ین ترٛوو اسُ
س تُہنٛزِ مہربٲني ہِنٕٛز ووٚنُن، "بہٕ چھُ

قدر کران، مگر بہٕ ہِٮ۪کہٕ نہٕ صرف
تھ زِ بہٕ رِِ امہِ مۄکھٕ تحفہٕ قبوٗل کٴ

طٲبقِ آسہِ۔" شاستری اوس اتھ کتھہِ سۭتۍ مطمئن س وزیر یُس ميٛٲنہِ بجٹَہٕ مُ چھُ

ہ ہ ہِيٚکہِ ہِے ہِٮ۪تھ تہٕ ضروٗرتہٕ کھوتہٕ زیادٕ تھاونُک خيال ہِيکہِ ہِے نہٕ سُ یہِ کيٖنٛژھا تہِ سُ

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
رِِو رِو پننہِ علاقہٕ کٮ۪ن رول ماڈلَن ہِنٕٛز شناخت کرنس منٛز مدد تہٕ انٹرویوَس خٲطرٕ سوالنامہٕ بناونس منٛز کٴ لِمن کٴ طٲلبہِ عٴ

ن مدد۔ تمَِ
نۍ بچو۔ روٗرتن تہٕ خٲہِشِن پٮ۪ٹھ تبدلۂ خيال تہٕ پُر امن تہٕ خۄش روزنچٕہِ لالچہِ نشِ کِتھ کٴ رِو تہِنٛزن ضٴ لِمن سۭتۍ کٴ طٲلبہِ عٴ
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رِتھ۔ کٴ

ن۔ پٴکِو لالچٕ نہٕ ٲسِتھ بنو ھ تَتھ سۭتۍ مطمئن روزُ ن تہٕ اَسہِ نشِ یہِ چُ اپاریگرہ چھُ عٲجِز روزُ
ر شاستری سٕندۍ پٲٹھۍ تہٕ پننٮ۪و ضروٗرتو نٮ۪بر چيٖز تھاوو پانس نشِ۔ لال بہادُ

سرگرميسرگرمي

زاران آسہِ۔ رِو أکِس نفرٕ سٕنٛز نشِاندہِي یُس سادٕ زِنٛدگي گُ پنٛنِس خانٛدانس یا ہِمسایہِ علاقس منٛز کٴ
ن بہٕ چھِ تمَِ س منٛز کيٛاہ تجرُ و کيٛازِ کوٚر سادٕ طرزِ زندگي گزارنُک انِتِخاب تہٕ پننہِ فٲصلہٕ کِس نٴتيٖجَ ن پرٛژھِو زِ تمَِ تمَِ

ت۔ ميولمُ
بہٕ تہِ بوٗزِو۔ تعلِق تہٕ تہِينٛدۍ تجرُ فتگوٗس مُ پنٛنِس کلاسس ؤنوِ أمِس نفرَس سۭتۍ پنٛنہِ گُ

سرگرميسرگرمي

ران ( اکھ کِتاب،اکھ تماشہٕ ھ نہٕ اسِتعمال کَ ھ مگر اَکثَر چُ ٹ چيٖز اَنُن، یُس تمِن پسند چُ لِمن ؤنوِ اکھ واریاہ لۄکُ طٲلبہِ عٴ
بيترِ)۔

ت آسہِ۔ تعلِق کَتھ کرنہٕ یُس تمِو اوٚنمُ لمس دِیوِٗ تتھ چيٖزَس مُ أکِس دٲیرَس منٛز بہِِو تہٕ پرٛتھ طٲلبہِ عٴ
روٗرت منٛدَس دِنہٕ خٲطرٕ حوصلہٕ اَفزٲیي۔ رِو یہِ چيٖز پنٛنِس أکِس یارس یا ضٴ تمِن کٴ

رۍ چھِ دِنچٕ خوشي تہٕ سامان تراونچٕ مشق کران۔ شُ

نِيامانِياما
َہَِم رہِنما خطوٗط یا اشسسگاہ یوگا ہُِک دوٚیمِ پہلو چھُ نياما، یَتھ منٛز ذٲتي نظم و ضبطٕکۍ پانٛژھ ا

عادتہٕ چھِ۔

زیدٖ ۔ تعلِق مٴ ن پانٛژن نياماہِن مُ ؤلۍ أسۍ زانو یمَِ
ن۔ یہِ چھُ صحت تہٕ دٮ۪ماغ ھ سون جسم، دٮ۪ماغ تہٕ اوٚنٛد پوٚک صاف تھاوُ ساکا ہُِک مطلب چُ

تعلِق۔ تہٕ جسمٕچ پاکيزگي مُ
1
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ھ تَتھ سۭتۍ مطمئن روزنس سۭتۍ وابستہٕ ھ خۄش روزنس تہٕ اَسہِ نشِ یُس چيٖز چُ سنتوشا چُ
تہٕ لالچي نہٕ آسنس سۭتۍ۔

ن، چاہِے . تاپس ہُِنٛد مطلب چھُ پننٕۍ مقصد حٲصِل کرنہٕ خٲطرٕ خۄد نظم و ضبط تہٕ عزم آسُ
شکِل آسن۔ تمِ مُ

لمَس بہتر بناونُک حوالہٕ دِوان۔ سوادھيایہ چھُ پانَس مطالعہٕ تہٕ سٲنسِ عٴ
نہِ چيٖزَس پٮ۪ٹھ بھروسہٕ کرنچٕ کتھ کران۔ . ایشورا پرنيدھانا چھِ پانہٕ کھۄتہٕ بٴڑِس کُ

سرگرميسرگرمي

نٲسِب نياما رِو ساروٕے کھۄتہٕ مُ نہِ دِنہٕ آمژو مِثالو منٛزٕ کٴ بۄنہٕ کَ

ن، پرٛتھ دۄہ ورزش کرٕن، . کمل کرُ نۍ زَن کانٛہہ پروجيکٹ مُ قرر، یتِھ کٴ رِو ذٲتي مقصد مُ أکِس ہِفتَس خٲطرٕ کٴ
و پننٕۍ ترقي ٹریک۔ رِِ رَس منٛز مدد۔ پرٛتھ مقصدَس سۭتۍ کٴ ......................................... یا گَ

و اصل کِتابہٕ یا ليٚکِھو اکھ عکٲس ڈایری۔ .........................................پرٛتھ دۄہ پٴرِِ

رِِو صاف تہٕ سجٲیوٗن۔ ......................................... کلاس روٗم کٴ

رِو۔ ظٲہِرِٕ کٴ کرگزٲری ہُِنٛد مُ ......................................... شُ

ژھ۔ و زِ اتِھے کنہِ گژھہِ کٲم یتِھہٕ کنہٕ گژٕھنۍ گٴ رِِ رِو تہٕ بَھروسہٕ کٴ ..............................پننٕۍ بہتٴرینٖ کوٗشِش کٴ
...........

ک تلاش ۔ ریعہِ تاپسُ ليٖلہِ ذٴ ن دٴ .ؤلِو أسۍ کرو اَکہِ متٲثرِ کُ

تاپستاپس

ک مطلب چھُ خۄد نظم و ضبط، عزم تہٕ استقامت ۔ و منٛز اکھ، اميُٛ تاپس، پانٛژو نياماسَ

ھو اَکھ بوٚڑ امِتحان ینِہٕ وول تہٕ ٲخٕری منٹَس تام پرٛارنہٕ بجایہِ چِھو تُہۍ رِو زِ تۄہِہِ چُ تصور کٴ
نان۔ ستقل تہٕ لگاتار کوٗششہِ چھِ تاپس وَ طالعہٕ کرنُک فٲصلہٕ کران۔ اتھ مُ پرٛتھ دۄہ تھوڑا مُ

2.

3

4.
5
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رَس منٛز کٲم کرنس منٛز مدد نہِ سازچٕ مشق کرٕنۍ، یا گَ ھ کھيلن ہِنِٛدِس تقریبٖہِ ہِنِٛز تربيِت دِنہٕ، کُ یہِ چُ
کرنکٕۍ پٲٹھۍ- باقٲعِدگي سان کٲم کرٕنۍ، یيٚلہِ نہٕ تۄہِہِ یہِ پسند آسہِ۔ تاپس چھُ ہِيٚچھناوان زِ محنت تہٕ

رِتھ۔ تپاسٕچ مشق کرنہٕ لگن ہِيٚکہِ اَسہِ پننٕۍ مقصد حٲصِل کرنس تہٕ پنُن پان بہتر بناونس منٛز مدد کٴ
ن لۄکٕٹۍ مستقل عمل بٴڑۍ نٴتيٖجہٕ بٴنِتھ۔ نۍ ہِٮ۪کَ سۭتۍ چھِ أسۍ وابستگي ہِنٕٛز اہِميت ہِيٚچھان تہٕ کِتھ کٴ

:سانہِ زِنٛدگي منٛز تاپس

مطالعہٕ خٲطرٕ وقفٕ، خود نظم و ضبط، اصل صحتہٕ خٲطرٕ باقٲعدٕ ورزِش، ہِميشہٕ غذٲیت نشِ
بھرپوٗر غذا کھيوٚن، چيٖز صاف تھاوٕنۍ، ہِميشہٕ پوٚز ونُن، یوگا ہِچٕ دۄہِےمشق بيترِ۔

دۍ أسۍ چھِ پانس أنٛدۍ پٴکۍ واریاہ عظيٖم لوٗکھ وُچھان، تہِينٛز کاميٲبي چھِ اَسہِ پننہِ زِنٛدگي منٛز تھٴ
ت؟ تعلِق بوٗزمُ ن عظيٖم لوٗکَن ہِنٕٛدِس تاپس مُ ا یمَِ مقصد طے کرنہٕ خٲطرٕ ترغيٖب دِوان۔ کيٛاہ تۄہِہِ چھَ

لي مستان بابوٗ سٕنٛز متٲثرِ کَرن وستان کِس پہٲڑی نفر مَ نٛد طاقت سمجھنہٕ خٲطرٕ ہِنِٛدُ أسۍ پَرو تاپس سُ
ليٖل۔ واجيٚنۍ دٴ

نٛد عزم نٛد عزمملي مستان بابوٗ سُ ملي مستان بابوٗ سُ

نٛد مول اوس ت تہٕ أمۍ سُ ملي مستان بابوٗ اوس آندھرا پردیش کِس أکِس لۄکٹِس گامس منٛز زامُ
ر سٮ۪ٹھاہ ن کٴ تعلِق زاننہٕ خٲطرٕ بے تاب، بابوَ لِم تہٕ نَوین چيٖزن مُ اکھ زٴميٖندار۔ اکھ ہوشيار طٲلبہِ عٴ

سخٕت پڑھٲے تہٕ گوٚو ہِندوستان کٮ۪ن کينٛہَن بہتٴرینٖ سکوٗلَن منٛز۔ أمِس مِلييہِ انجينئرنگ تہٕ
مينجمنٹَس منٛز ڈگری۔

ہِس کۄہ پيمٲیي منٛز سٮ۪ٹھاہ دِلچسپي پٲدٕ۔ پہاڑن ہِنِٛدِ چلينج تہٕ يہِ بابوُ پننہِ تٲليٖمہِ دوران گٴ
ژھِتھ کوٚر أمۍ کوٚر یہِ شوق بروٗنٛہہ پکناونُک فٲصلہٕ پننِس پيشہٕ ورانہٕ تٲثرِ گٴ خوٗبصوٗرتي سۭتۍ مُ

ر جسمٲني طاقت، ھن سورُے تٴمۍ کٴ تعلِق ہِيوٚچُ ر سخٕت تربيت، چڑایہِ مُ مستقبلس سۭتۍ۔ تٴمۍ کٴ
ر أمۍ لچک بڑاونہٕ تہٕ ذہِني طور پٲٹھۍ توجہ مرکوٗز تھٲونہٕ خٲطرٕ یوگاہِچٕ مشق یمِو سارِوٕے کٴ

سٕنٛدِس چيلنجنگ کۄہ پيمٲیي منٛز مدد۔ یوگا ہِٮ۪تھ جسمٲني تندرستي خٲطرٕ تٴمۍ سٕنٛز لگن متعدد
َہَِم حصہ۔ٕ مہمات حٲصِل کرنس منٛز تہِينٛزِ کاميٲبي ہُِنٛد اکھ ا
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وۄستادس باپتھ ہِدِایتوۄستادس باپتھ ہِدِایت
ن ساینس دان، منتظم، قوٗمي ایوارڈ یافتہٕ، کھلٲڑۍ بيترِ ہِوِۍ عظيٖم کاميٲبي � نۍ ہِٮ۪کَ ث زِ کِتھ کٴ رِو بَحَ لِمن سۭتۍ کٴ طٲلبہِ عٴ

دن تام وٲتتِھ ۔ رِتھ عزم تہٕ لگاتار کوٗششہِ سۭتۍ پننٮ۪ن مقصَ حٲصِل کٴ

ہ اوس پَننٕۍ حدوٗد برٛونٛہہ نٛد نۄقطۂ نظر اکہِ اٹل جذبہٕ تہٕ لگن سۭتۍ پکان۔ سُ کۄہ پيمٲیي خٲطرٕ اوس تٴمۍ سُ
رِن قبوٗل۔ پنٛنہِ کھسنہٕ ذٴریعہٕ دِژ پکناونس پٮ۪ٹھ یقيٖن تھاوان تہٕ تھزرس پٮ۪ٹھ کھسنہٕ سۭتۍ ینِہٕ والٮ۪ن چلينج کٴ
أمۍ بٲقين پنٛنيٚن خابن پيٚٹھ عمل کرنہٕ تہٕ رُکاوٹن پيٚٹھ قوبوٗ کرنہٕ خٲطرٕ ترغيب دِنُک ارِادٕ، چاہِے تمِ کوٗتاہ تہِ

شکِل آسن۔ مُ

ہ اوس دۄہِلہِ سٗلي ہِمہِ پٮ۪ٹھ آسہِ، اوس پرٛتھ ٲخری تفصيٖلُک منصوٗبہٕ بناوان۔ سُ بابوٗ، یيٚلہِ تہِ مُ
ہ ہِمہِ دوران اوس سُ ستقل کلپس پٮ۪ٹھ پکان۔ پننہِ مُ شروٗع کران، پنُن بور تُلان تہٕ پوٗرٕ دۄہَِس أکِس مُ

پنُن خۭمہٕ لگاوان، پنُن کھٮ۪ن بناوان تہٕ دوٚیمہِ دۄہُِک منصوٗبہٕ پننِس رہِبرس سۭتۍ بہتر بناوان۔

ن تن براعظمَ بابو سٕنٛز ریکارڈ پُھڈراون واجيٚنۍ کاميٲبي ٲس یہِ زِ تٴمۍ کوٚر 172 دۄہَِن منٛز سَ
ن جِسمٲني تہٕ ذہِني برداشت تہٕ کمل۔ اَمہِ سۭتۍ کوٚر بابوَ ن مُ تھ تھدٮ۪ن تينٛتٲلٮ۪ن پٮ۪ٹھ کھسُ منٛز سَ

نوٗبي ستٲنۍ تہٕ جٴ ہ بَنيٛوو یہِ رِکارڈ حٲصِل کرن وول گۄڈنيُک ہِنِٛدُ عمدگي ہُِنٛد اکھ نوٚو معيار قٲیمِ۔ سُ
ایشيٲیي ، یيٚمہِ سۭتۍ أمِس بين الاقوٲمي پچھان تہٕ تٲریفٖ حٲصِل کٴر۔

ليٖل چھےٚ غٲر معموٗلي ہِمِت، عزم تہٕ جذبچٕ ھ نہٕ وۄنۍ اَسہِ درميان، مگر أمۍ سٕنٛز دٴ ہ چُ حالانٛکہِ سُ
۔ أمۍ سٕنٛز زِنٛدگي چھےٚ اَسہِ بٴڑۍ خاب وٕچھنچٕ ، سخٕت کٲم کرٕنۍ تہٕ ہِميشہٕ پننٕۍ بہترین کوٗشش

ھ تمِن لُکن خٲطرٕ اکھ پایيدار ترغيٖب یمِ پننٕۍ حدٕ ترٛاونچٕ تہٕ آسمانس تام ہ چُ کرنچٕ یاد دِوان۔ سُ
واتنچ ہِمت چھِ کران۔

سرگرميسرگرمي

ليٖل بيان ۔ � رِو پنٛنِس رول ماڈلہٕ سٕنٛز دٴ س منٛز کٴ کلاسَ
رِو عام موضوٗعن پٮ۪ٹھ بَحث۔ � ليٖلن منٛز کٴ وننہٕ آمژن تمام دٴ
ن کيٛازِ چھُ ضروٗری۔ � ژ زِ زِنٛدگي منٛز مقصد آسُ رِو بَحَ تھ کٴ سوٗنٛچِو تہٕ کَ
و کيٛاہ � رکيٚنٛہہ حٲصِل کرنہٕ خٲطرٕ۔ تمَِ تعلِق ليٚکِھو یيٚلہِ تمِو کيٚنٛہہ حٲصِل کرنہٕ خٲطرٕ سخٕت محنت کٴ أکِس وقتس مُ

ن محسوٗس؟ تھ گوٚو تمَِ بہٕ سۭتۍ تہٕ مقصد حٲصِل کرنہٕ پتہٕ کِيُ ہِيوٚچھ تجرُ
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سرگرمي

نۍ زَن پرٛتھ دۄہ 20 .1 ن یژھان، یتِھ کٴ لِم چھُ اکھ مقصد لٮ۪کھان یُس تمِ حٲصِل چھ کرُ ن: پرٛتھ طٲلبہِ عٴ مقصد طے کرُ
ن، گِنٛدنچٕ مشق کرٕنۍ، یا کامٮ۪ن منٛز مدد کرٕنۍ۔ منٹ پرُ

منصوٗبہٕ: یہِ مقصد حٲصِل کرنہٕ خٲطرٕ ليٚکِھو اقِدامات۔ .2
پيش رفتس پٮ۪ٹھ نظر تھاوٕنۍ: دۄہ دِش ترقي ٹریک کرنہٕ خٲطرٕ بنٲیوٗ اکھ سادٕ نقشہ۔ٕ .3
ت تہٕ مقصد .4 تعلِق ہِيوٚچھمُ ھ پانہٕ نظم و ضبطس مُ رِو اَتھ کتھہِ پيٹھ بحث زِ تۄہِہِ کيٛاہ چُ عکس: ہِفتہٕ کِس ٲخرس ٮپٮ۪ٹھ کٴ

تھ گوٚو محسوٗس۔ حٲصِل کرنہٕ خٲطرٕ کٲم کرٕن کيُ

پرتيہاراپرتيہارا
ن ن تہٕ پنُن دٮ۪ماغ مرکوٗز کرُ پرتيہار، اشٹاگا یوگا ہُِک پوٗنٛژِم پہلو، چھُ پننٕۍ حواس قوبوٗ کرُ

تعلِق۔ مُ ہِيٚچھنَس 

رِو زِ تُہۍ چھِو شور وٲلِس کمرَس منٛز، مگر تۄہِہِ چھِو پننِس ہوم ورکس پٮ۪ٹھ توجہ تصور کٴ
ن یمِ و چيٖزن سۭتۍ پریشان نہٕ گژھُ ن، تمَِ ن یا پتھ کھسُ کُ دِنچٕ ضروٗرت۔ پرتيہارُک مطلب چھُ رُ

۔ شٕک ہِيوٚن، مزٕ یا محسوٗس کران چھُ ، بوزان، مُ چھان چھُ کانٛہہ وُ

پرتيہارا چھُ تۄہِہِ شور نظر انداز کرنس منٛز مدد کران تہٕ توجہ ہِٹاوِتھ تُہۍ کيٛاہ چھِو کران اتھ
پٮ۪ٹھ توجہ دِوان۔

ن ہِيٚچھان، پانس أنٛدۍ پٴکۍ چيٖزن ن پھيرُ ھو تُہۍ پنُن توجہ انٛدر کُ اتھ پٮ۪ٹھ عمل کرنہٕ سۭتۍ چُ
ن۔ ن تہٕ پننٮ۪ن خيالاتن تہٕ احساسات سۭتۍ زِیٛادٕ وٲقفٕ گژھُ نشِ دوٗر گژھُ

ریعہٕ محسوٗس کران۔ مطلوٗبہ سرگرمي پيٹھ توجہ نياپانٛژو حواسو ذٴ ن اوٚنٛد پوٚک دُ أسۍ چِھ پنُ
ریعہٕ یمن حواسن پٮ۪ٹھ مہارتھ مرکوٗز کرنہٕ تہٕ توجہ نشِ بچنہٕ خٲطرٕ، اَسہِ چِھ طریقٖہٕ کارن ہِنٕٛدۍ ذٴ

حأصِل کرنچٕ ضروٗرت۔

ن پھيرنس منٛز مدد کرِ۔ .ؤلِو کيٚنٛہہ سرگرميہٕ وٕچھو یمِِ اَسہِ حواس اندر کُ
ڈِو اکھ آرام دہ جاے ( نہٕ .1 نہِ تہِ خلفشار ورٲے خاموشي سان بہنہٕ خٲطرٕ ژھٲنٛٛ خاموش وق: کُ

رِو رِو بنٛد تہٕ پنٛنِس شہہ ہِٮ۪نس پٮ۪ٹھ کٴ کانٛہہ ٹي وی، موبایلِ فون، یا بڈِ شور)۔ پننہِ أچھ کٴ
توجہ مرکوٗز۔
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رِو بنٛد تہٕ کھٮ۪نس دوران تھٲیوٗ گيجٹ دوٗر۔ کھٮ۪نہٕ کِس مزس، .2 احتياط سان کھيوٚن: ٹي وی کٴ
ف ۔ نہِ ميٚنٛڈِس تُلِو لُطُ شکس پٮ۪ٹھ تھٲیوٗ توجہ۔ وارٕ وارٕ ژٲپوِ تہٕ پرٛتھ کُ بناوٹس تہٕ مُ

ژھِوچہل قدمي کرنہٕ خٲطرٕ۔ خيالاتن .3 نہِ پارکہِ یا باغس منٛز گٴ ژھِو :کُ فطرتس سۭتۍ گٴ
رِو پانس أنٛدۍ پٴکۍ کٮ۪ن ژِھتھ یا اليکٹرانکِ آلاتُک استعمال کرنہٕ ورٲے کٴ منٛزمدہوش گٴ

نظارن، آوازن تہٕ خۄشبوٗون ہُِنٛد مشٲہِدٕ۔
رِو، خاموشي سان بہِِوٗ تہٕ .4 موسيٖقي بوزٕنۍ: کيٚنٛہہ سکوٗن دِنہٕ واجيٚنۍ موسيٖقي ہُِنٛد انتخاب کٴ

کيٚنٛہہ کرنہٕ ورٲے بوٗزِو آوازٕ۔
رِو نرمي سان بند .5 زٲرِو خاموشي سان پننٕۍ أچھ کٴ بسترس منٛز گژھنہٕ برٛونٛہہ: کيٚنٛہہ مِنٹ گُ

رِو پننِس شہس پٮ۪ٹھ توجہ۔ٕ شۄنٛگنہٕ برٛونٛہہ کم از کم 30 منٹ برٛونٛہہ اليکٹرانکِ آلات تہٕ کٴ
رِو کِتاب پرنچٕ کوٗشِش۔ استعمال کرنہٕ نشِ بچِو، اَمہِ بدلہٕ کٴ

یمِ سرگرميہٕ کَرن تۄہِہِ توجہ مرکوٗز کرنچٕ صلٲحِيت بڑاونس منٛز مدد، تناؤ کم کرنچٕ تہٕ
ڑنَس منٛز مدد۔ پننِس پانس تہٕ أنٛدِ پٴکس سۭتۍ زِیٛادٕ سروٚن جُ

ھ سانہِ شخصيت کِس نشوونماہِس منٛز واریاہ اہِم کردار ادا کران۔ اَمہِ علاوٕ پَزِ اَسہِ کھٮ۪ن چُ
طٲبقِ تہٕ درميٲني مٮ۪قدارَس منٛز صحت مند کھٮ۪ن کھيوٚن۔ تَمِہ کِنۍ چھُ آیوروید (قدیم موسمہٕ مُ

طٲبقِ صحت مند کھيٚنکٕۍ عادتہٕ تيار کرٕن ضروٗری۔ ہِندوستٲني طبي سائنس) مُ

طٲبقِ صحت مند کھيٚنکٕۍ عادات۔ آیوروید مُ
ہِتِابُک — صحت مند تہٕ

غذٲیت نشِ بھرپوٗر غذا کھيٚيوٗ
ميٹابھوک — اعتدال پسند

مٮ۪قدارس منز کھيٚيِوٗ۔
طٲبقِ ک — موسمہٕ مُ رِتابھُ

کھيٚن۔ کھيٚيوٗ 

کيٛاہ تۄہِہِ چھا پتا؟

سرگرمي

ت کھيٚن۔ .1 رِ بَناونہٕ آمُ پنٛنِس عيالَس سۭتۍ کھيٚيٗو دۄہِس منٛز کم از کم اَکھ گَ
ھن .2 چُ نہِ ميٚنٛڈِس مزٕ وُ کھٮ۪نہٕ وِزِ بنٲیوٗ یہِ کتھ یٴقيٖني زِ تُہۍ تُلِو پرٛتھ کُ
رِو پنُن موبایلِ فون تہٕ ٹي وی ہِوِۍ اليکٹرانک گيجٹ استعمال۔ .3 ہ کٴ کھٮ۪نہٕ وِزِمٴ
پننہِ مرضي سۭتۍ دِیوٗ تُہۍ پننِش عيالس کھٮ۪ن تہٕ تریش۔ .4
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!نوجوان یوگٮ۪ن سلام
ھوا یوگا کٮ۪ن طریقَٖن سۭتۍ سفرَس پٮ۪ٹھ گژھنہٕ خٲطرٕ تيار؟ کيٛاہ تُہۍ چُ

رِو أسۍ آساناس، پرانایاما، تعلِق۔ یيٚتٮ۪ن کٴ ھو تۄہِہِ یاما تہٕ نياما ہَِس مُ پٴتِمِس بابَس منٛز ہِيوٚچُ
تعلِق تہِ زٲنتِھ، یتِھ ن مُ پرتياہِارا،۔ دھرانا تہٕ دھيانا دریافت۔ أسۍ ہِٮ۪کو یوگا کٮ۪ن کيٚنٛہہ باقيٕن پہلوَ

نۍ زَن ینِہٕ والٮ۪ن بابن منٛز کرسا یوگا، یيٚميُک آغاز تَيٲری ہِنٕٛدیٚو طریقٖو سۭتۍ گوٚو۔ کٴ

رَس منٛزکرو دۄہِے یمِ مٲیي منٛز تہٕ گَ یِمِ طریقٖہٕ ہِيٚچھو سکوٗلَس منٛز پنٛنِس وۄستاد سٕنٛزِ رہِنُ
کارکردگي۔ باقٲعدٕ مشق (سادھنا ) چھِ اَسہِ مضبوٗط، لچکدار تہٕ پُرسکوٗن بناوان۔ یہِ چھُ اَسہِ پُر

نہِ چيٖزَس امن محسوٗس کرنس منٛز مدد کران تہٕ پننِس ہوم ورکس پٮ۪ٹھ، گِنٛدنس دوران تہٕ پرٛتھ کُ
پٮ۪ٹھ بہتر پٲٹھۍ توجہ دِوان۔

روٗع رِو یکِوٹہٕ شُ ہِم کٴ ن مُ رِو پنُن یوگا ميٹش شروٗع، تہٕ اَکھ زیٛوٗٹھ شہہ نيِوٗ تہٕ یہِ حٲران کُ !لہذا کٴ
ھ توجہ دیُن ضروٗری زِ تُہُند ھ اصل محسوٗس کرنس متعلق۔ اتھ کتھہِ پٮ۪ٹھ چُ یاد تھٲیوِ، یوگا چُ

ہ دبٲیوِ زانٛہہ تہِ تتِھِس پوزَس منٛز ھ مشق کرنس دوران محسوٗس کران۔ پنُن پان مٴ تھ چُ جسم کيُ
یيٚمہِ سۭتۍ دَگ یا تکليٖف محسوٗس گژھہِ۔

رِتھ، جوڑ یَلہٕ ترٲوِتھ روٗع ، شہہ کھالنچٕ مشقہٕ کٴ اَمہِ برونٛہہ زِ أسۍ کرو آساناس تہٕ پرانایاما شُ
ن چھُ ضروٗری۔ رِتھ پنُن پان تيار کرُ کشما ویایاما) (شيتھاليکرن ویایاما)تہٕ لچکدار کٴ (سُ

تمام یوگاکٮ۪ن طریقٖن پٮ۪ٹھ عمل کرنہٕ برٛونٛہہ یيِہِ عام ہِدِایتن پٮ۪ٹھ عمل کرنہ۔ٕ
رِو پنُن پان سرٛوٚن شہہ ننِہٕ خٲطرٕ یا شہہ رٹنہٕ خٲطرٕ مجبوٗر۔ آساناس .1 ہ کٴ آساناس کرنہٕ وِزِ مٴ

کرنہٕ وِزِ نيِوٗ عام پٲٹھۍ شہہ ۔ ہِميشہٕ نيِوٗ نستہِ سۭتۍ شہہ۔

باب باب 22یوگاکٮ۪ن طریقٖن ہِنٕٛز تيٲرییوگاکٮ۪ن طریقٖن ہِنٕٛز تيٲری
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مشق کرنہٕ وِزِ روٗزِیوٗ ہِميشہٕ ہُِشارٕتہٕ محتاط ۔ پنٛنِس پوزَس پٮ۪ٹھ دِیوٗ توجہ۔ٕ پنٛنٮ۪ن وۄستادن .2
ن دِیوِ توجہ۔ٕ وٕچھِو احتياط سان تہٕ تہِنٛزِن ہِدِایتن کُ

ہ لٲگِو بوٗٹھ یا موزٕ۔ .3 آساناس کرنہٕ وِزِ مٴ
ن۔ اگر تۄہِہِ سردی، ژاس، کلہٕ .4 رِو، تۄہِہِ پزِ آرام کرُ یيٚلہِ تہِ تُہۍ بٮ۪مار یا کمزور محسوٗس کٴ

رِو پنٛنِس وۄستادس سۭتۍ مشورٕ تہٕ تہِنٛز دود، ميٛادس دَگ، گۄڈن ہُِنٛد دۄد بيترِ آسہِ، تيٚلہِ کٴ
رِو حٲصِل مٲیي کٴ رہِنُ

خاص کر کورٮ۪ن ہِنٕٛدۍ خٲطرٕ، یيٚلہِ تۄہِہِ ماہواری ہُِنٛد دور آسہِ،مشق کرنہٕ برٛونٛہہ دِیوٗ پننِس .5
رِو مشورٕ۔ وۄستادس زانٛکٲری یا کٴ

شہہ ہِٮ۪نکٕۍ طریقٖہٕشہہ ہِٮ۪نکٕۍ طریقٖہٕ
ھ پرانایاما ہِيٚچھنہٕ برٛونٛہہ چھ شوٗشِچ کٲم بہتر بناوٕنۍ ضروٗری۔ صحت مند شوٗشہٕ خٲطرٕ چُ

نٲسِب شہہ ہِٮ۪نچٕ مشق کرٕنۍ۔ ضروٗری زِ مُ

ھ سرٛنيٚن، تال نٛد شہہ چُ تعلِق ۔ خرگوش سُ ؤلو أسۍ ہِيٚچھوخرگوشن تہٕ ہونٮ۪ن ہِنٕٛدِس شہس مُ
ھ کران۔ ہٗونۍ دار شہن پيٚٹھ توجہ مرکوٗز کران یُس خرگوش سٕنٛدس شہہ ننِکِس نموٗنس نقل چُ
رٛنۍ شہہ کھالنچٕ نقل کرٕنۍ شٲمِل، یُس جسمہٕ نٛد تيز تہٕ سٴ سٕنٛدِس شہہ کھالنس منٛز چھُ ہٗونۍ سُ

رِتھ۔ رِتھ تہٕ شہس پٮ۪ٹھ قوبوٗ کرنس منٛز مدد ہِيٚکہِ کٴ پٮ۪ٹھ گرمي خٲرِج کٴ

فوٲيِد
شہہ ہِٮ۪نکٕٮ۪و طریقٖٮو سۭتۍ چھ شوٗشِچ صلٲحيت منٛز اضِافہٕ گژھان، شہچٕ کارکردگي چھ بہتر بناوان یوِان، آرام

ھ کم یوِان کران۔ ھ ميکلان تہٕ تناؤ چُ چُ

ن۔7 بتلا لوٗکن پزِ أمہِ عملہِ نشِ بچُ حدوٗد: مِرگي منٛز مُ
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دساسانا حيثيت: 

کانہ وِشرانتي: شِتِھلا دَ

سيٹيپ۔1

سيٹيپ۔ 2

سيٹيپ۔ 3

سيٹيپ۔ 4

خرگوش شہہخرگوش شہہ

دساسانا حيثيت: 
چِھنۍ زنٛگ تہٕ کھۄؤر زنٛگ رلٲوِتھ یيِوٗ 1:دٴ مرحلہٕ 

وجراسانا۔
ھکِو تہٕ اَتھہٕ تھٲیوٗ کۄٹھٮ۪ن برونٛہہ ن جُ مرحلہ 2: بۄن کُ

کنہِ تاکہ کھۄنہٕ وٹہٕ لگن کھۄٹھٮ۪ن سۭتۍ۔
ن۔ توٲزی تہٕ تٴھجہٕ تھٲیوٗ بۄن کُ ۔ اَتھٕ تھٲیوٗ اَکھ أکِس مُ

یڈ چھ وارٕ وارٕ رانن پيٹھ آرام کران،أڈ
ن نيِوٗ شہہ یوٗتاہ ڈِو نٮ۪بر تہٕ نٮ۪بر کُ زٮ۪و کٴ

مکِن گژھہِ (10 پيٹھ 30 جلدٕے مُ
راؤنڈ)۔

رِو وارٕ وارٕ وجراسنا واپس۔ 3: مشق کرنہٕ پتہٕ کٴ مرحلہٕ 
چِھنۍ زنٛگ تہٕ کھۄوٕر زنٛگ ترٲیوٗ تہٕ یيِوٗ 4: دٴ مرحلہٕ 

ن۔ دَساسناس کُ
رِو آرام ۔ شِتِھلا داساسانہس منٛز کٴ
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حالت: دساسانا

1 مرحلہٕ 

2 مرحلہٕ 

3 مرحلہٕ 

4 مرحلہٕ 

 ہٗونۍ شہہہٗونۍ شہہ

حالت: دساسانا  
چِھنۍ زنٛگ تہٕ 1: وجراسنا تام کم از کمدٴ مرحلہٕ 

رِو پتھ 2: اَتھہٕ تھٲیوٗ کۄٹھٮ۪ن انٛدٕ کنہِ اوٚنٛگجہٕ کٴ مرحلہٕ 
ڈِو پورٕ پٲٹھي نٮ۪بر۔ شہہ ننِس ن تہٕ زٮ۪و کٴ کُ

تہٕ خٲرِج کرنس دِیوٗ تيز تہٕ واریاہ تيز
گژھنہٕ تاکہ یڈبڑِ تہِ ژمہِ گۄڈنچِہِ لٹہِ کَرن
ہِن روٗعاتس منٛز دہِہِ پٮ۪ٹھٕ وُ ن شُ وٲلۍ ہِٮ۪کَ

ن یہِ رِتھ تہٕ وارٕ وارٕ ہِٮ۪کَ ن ہِنٕٛز مشق کٴ راؤنڈَ
50 راؤنڈَن تام بڑٲوِتھ۔

ن 3: مشق کرنہٕ پتہٕ یيِوٗ وارٕ وارٕ وجراسناہِس کُ مرحلہٕ 
واپس۔

چِھنۍ زنٛگ تہٕ کھۄوٕر زنٛگ ترٲیوٗ تہٕ یيِوٗ 4: دٴ مرحلہٕ 
ن۔ دَساساناہِس کُ

رِو آرام ۔ شِتِھلا داساسانہس منٛز کٴ

وِشرانتي: شِتِھلا دساسانا

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
تھ کوٚر � تھ باتھ زِ تمِو کيُ رِو کَ لِمن سۭتۍ کٴ طٲلبہِ عٴ

مشق کرنہٕ پتہٕ محسوٗس۔
ن پرٛژِھو زِ کيٛاہ تمِ ہِٮ۪کنا مشق کرنہٕ وِزِ شہس � تمَِ

پٮ۪ٹھ توجہ دِتھ۔
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کشما وياياما کشما وياياماسُ سُ
کشما ویایاما چھُ لطيٖف مشقن ہُِنٛد اکھ سِلسِلہٕ یُس جوڑَن یَلہٕ کرنہٕ (تناؤ دوٗر کرنہٕ) تہٕ لچک بہتر سُ

کشما ویایاما" چھِ سنسکرت پٮ۪ٹھٕ آمٕژ، یيٚتہِ "سوکشما" ت۔ اصطلاح "سُ بناونہٕ خٲطرٕ بناونہٕ چھُ آمُ
ہُِک مطلب چھُ "لطيف" یا "مائيکرو" تہٕ "ویایاما" ہُِک مطلب چھُ "ورزِش" یا "حرکت"۔ یمِ ورزِِش
رِتھ۔ ن پرٛتھ وٲنٛسہِ تہٕ تندرستي ہِنٕٛدۍ لوٗکھ عمل کٴ ن پٮ۪ٹھ ہِٮ۪کَ چھِ نرم، انجام دِنَس منٛز آسان تہٕ یمَِ

ن پٮ۪ٹھ توجہ ختٴلِف حِصَ ن منٛز چھِ لۄکچہِ لٴطيٖف حرکژٕ شٲمِل آسان یِمِ جسمہٕ کٮ۪ن مُ ورزشَ
چھِ دِوان۔ یمِ حرکژٕ چھِ گردِش بڑاونس منٛز مدد کران، جوڑن ہِنٕٛز نقل و حرکت بہتر بناونس تہٕ

ن منز صَ ختٴلِف حَ مژھن ہُِنٛد تناؤ جٲری کرنس منٛز مدد کران۔ بٲریکٖھ حرکژ چھےٚ جسمہٕ کٮ۪ن مُ
خوٗنُک بہاؤ بڑاوان، یہِ چھےٚ ٹشِوٗن ہِنٕٛز بہتر گردِش تہٕ آکسيجنس فروغ دِوان۔

پرٛتھ حرکت چھےٚ شہس سۭتۍ ہِم آہِنگ گژھان، یيٚمہِ سۭتۍ پوٗرٕ جسمس منٛز پرانا (اہِم
ھ بڑان۔ توانائي) ہُِنٛد بہاؤ چُ

کشما ویایاما سٕنٛز سادٕگي چھِ اَتھ پرٛتھ کٲنٛسہِ ہِنٕٛدۍ خٲطرٕقٲبلِِ رسٲیي بناوان، یمِن منٛز سُ
بُزرگ تہِ شٲمِل چھِ، تمِ یمِ محدوٗد نقل و حرکت تھاوان چھِ یا یوگاکٮ۪ن نوٮ۪ن ینِہٕ والٮ۪ن خٲطرٕ۔ یمِِ

رِتھ۔ و بہِِتھ یا کھڑا آسنہٕ وِزِ تہِ کٴ ورزِِشہٕ ہِٮ۪کَ

کشما ویایاماہَِس منٛز چھِ گردنہِ ہِنٕٛز ورزش، پھيٚکِچ گردِش، اوٚنٛگجہِ تہٕ ہِژِچ حرکتہٕ کۄٹھٮ۪ن ہِنٕٛز سُ
حرکت، گۄڈن تہٕ کھۄرَن ہِنٕٛز ورزِش بيترِ شٲمِل۔

کشما ویایاما ہِچٕ مشق ۔ ؤلِو گردٕنۍ خٲطرٕ کرو سُ

 ( (گردٕنۍ ہِنٕٛز حرکژٕ (گریواسنچلاناگردٕنۍ ہِنٕٛز حرکژٕ (گریواسنچلانا
ھ گردٕنۍ ہِنٕٛدٮ۪ن جوڑن تہٕ مژھن ہُِنٛد طاقت تہٕ لچک بڑاوان۔ گردٕنۍ ہُِنٛد یہٕ سيٹ چُ
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ہِيٚرِم تہٕ بوٚنمِ حرکتھ .1

درا اپنٲیوٗ تہٕ اَتھہٕ وجراسانَس منٛز بہِِوٗ،ہِۄنٛگنہِ مُ
تھٲیوٗ رانَن پٮ۪ٹھ ۔

نۍ زَن ہِۄنٛگٕنۍ ن ، یتِھ کٴ شہہ ترٛاونہٕ وِزِ پھِرِو گردن بۄن کُ
چھ سيٖنس سۭتۍ لَگان۔

ن واپس مشق کرنہٕ پتہٕ یيِوٗ ستھيتھي کُ

ن۔ رِو گردٕنۍ پتھ کُ شہہ ننِہٕ وِزِ کٴ

حالت 1 مرحلہٕ 

2 مرحلہٕ  حالت

حالت



131
یوگایوگا

ن ن تہٕ مرکزَس کُ ھن کُ چُ لہٕ دٴ شہہ  ترٛاونہٕ وِزِ پھِرِو کَ
نيِوٗ شہہ۔

ن تہٕ مرکزَس ھن کُ چُ لہٕ دٴ     شہہ ترٛاونہٕ وِزِ پھِرِو کَ
نيِوٗ شہہ۔

ن ن تہٕ مرکزَس کُ ر کُ لہٕ کھۄوُ شہہ  ترٛاونہٕ وِزِ پھِرِو کَ
نيِوٗ شہہ ۔

ن ن تہٕ مرکزَس کُ ر کُ لہٕ کھۄوُ شہہ  ترٛاونہٕ وِزِپھِرِو کَ
نيِوٗ ش       ہِہ۔

چِھنۍ نقل و حرکتھ .2 ر تہٕ دٴ کھۄوُ

ن .3 ھکُ گردٕنۍ ہُِنٛد اَکہِ طرفہٕ جُ

3 مرحلہٕ 

مرحلہٕ - 5

مرحلہٕ - 4

مرحلہٕ - 6
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گردن نژنٲیوٗن گرِہِنٛدۍ پٲٹھۍ .4

7

تمام ورزشن ہِنٕٛدِس
رِ اختتامس پٮ۪ٹھ کٴ

شيتھيلا ڈنڈاسناہَِس منٛز آرام۔شيتھيلا ڈنڈاسناہَِس منٛز آرام۔
رِو پانٛژھ رِو پانٛژھپٮ۪ٹھٕ کنہِ دِنہٕ آمژِ پرٛٮتھ ورزِشہِ خٲطرٕ کٴ  پٮ۪ٹھٕ کنہِ دِنہٕ آمژِ پرٛٮتھ ورزِشہِ خٲطرٕ کٴ

کمل۔ نٛڈ مُ کمل۔راوُ نٛڈ مُ راوُ
لاک وایزِ ڈایریکشنس ہِرٲیوِ اینٹي کُ لاک وایزِ ڈایریکشنسیہِ عمل دُ ہِرٲیوِ اینٹي کُ  یہِ عمل دُ

منز۔منز۔

وۄستادس باپتھ نوٹ
لِم تھاون مشق کرنس دوران پننٕۍ کمرٕچ أڈِج کھڑا۔ � یہِ کتھ بنٲیوٗ یقيٖني زِ طٲلبہِ عٴ
رِو چيک ان زِ تمِ ٲسيا یہِ مشق کرنس منٛز آرام دہ۔ � یہِ وٕچھنہٕ خٲطرٕ کٴ
ن۔ � گردٕنۍہِنٕٛدِس زخم لگنہٕ کِس صوٗرتس منٛز پزِ أمہِ عملہٕ نشِ بچُ

حالت

5 مرحلہٕ 

6 مرحلہٕ 

1 مرحلہٕ 

4 مرحلہٕ 

2 مرحلہٕ 

3 مرحلہٕ 
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تحرِک مشقہٕ (سيتھاليکرنا وياياما (مُ
دیدٖ سيتھاليکرنا ویایاما چھُ یَلہٕ کرنچٕ مشقَن ہُِنٛد اکھ مجموٗعہٕ یُس جسمَس یوگاکٮ۪ن زِیٛادٕ شٴ

طریقٖہٕ باپتھ تيار چھُ کران۔

ژھہٕ بار بار تُلِتھ ختٴلِف مَ ت، مُ شيتھاليکرنا ویایاما چھُ جسمَس گرم کرنہٕ خٲطرٕ بناونہٕ آمُ
تہٕ آرام دِتھ بنٲیوٗ کمرٕچ أڈِج لچکدار۔یہِ چھِ جوڑَن ہِنٕٛز نقل و حرکتھ تہِ بہتر بناوان تہٕ گردِش

تھ یيِہِ یٴقيٖني بڑاوان۔ یمِ چھِ اَکثَر یوگا سيشن کِس آغازَس منٛز اسِتعمال کرنہٕ یوِان تاکہِ یہِ کَ
بناونہٕ زِ کمرٕچ تہٕ بجہِ مژھہٕ چھِ آساناس خٲطرٕ پوٗرٕ پٲٹھۍ تيار کرنہٕ آمٕژ۔

:شيتھاليکرن ویاما یا متحرک مشقہٕ
ن تہٕ انٛد) دِلچٕ .1 ن، برونٛہہ کُ چہل قدمي جاے : چہل قدمي ہِنٕٛز مختٴلِف شکلہٕ (آہِستہٕ، پتھ کُ

دھڑکن بڑاونہٕ تہٕ جسمس گرم کرنہٕ خٲطرٕ۔
ن: کمر کِس علاقَس منٛز نقل و حرکتھ تہٕ لچک بہتر .2 ن تہٕ اَکہِ طرفہٕ جھکُ ن، پتھ کُ برٛونٛہہ کُ

بناوان۔
زنگ بدلاوٕنۍ تہٕ گردِش: بۄنمِِس جسمس منز نقل و حرکت بڑاونہٕ خٲطرٕ حرکتہ۔ٕ .3
کمبرٕکۍ مۄڑ:کمرٕچ أڈِج بڑاونہٕ تہٕ آرام دِنہٕ خٲطرٕ نرم موڑ ۔ .4

ناموکيشنا کرِیاہِچٕ مشق ۔ یَتھ گریڈس منٛز ؤلِو کرو پننہِ کمرٕچہِ أڈِج صحت مند تھاونہٕ خٲطرٕ پاوَ
یہِ چھ أکِس زنٛگہِ تہٕ دۄشوٕني زنٛگن ہِنِٛزِو حرکاتو سۭتۍ یوِان کرنہٕ

کتاسانا ف (اکھ زنٛگ .1 (اکِاپڑا پاوانامُ
(دوی پاڑا پاونا مکتاسنا کریا (دۄشوے زنٛگہٕ .2
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کتاسانا (اکھ زنٛگ (اکِاپڑا پاوانامُ

1 مرحلہٕ 

2 مرحلہٕ 

3 مرحلہٕ 

:حالت
پائن پوسچر سُ
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4 مرحلہٕ 

5 مرحلہٕ 

پاینِ پوسچر ن یيوٗ: سُ ستِتھي کُ
چِھنۍ زنٛگ °45۔ زٲوۍ یس پٮ۪ٹھ۔ 1: شہہ ننِہٕ وِزِ تُلِو دٴ مرحلہٕ 

چِھنۍ زنٛگ °90 زٲوۍیس پيٹھ۔ 2: اَمہِ علاوٕ تُلِو دٴ .مرحلہٕ 
نٛڈِو دٴچھنِس کوٚٹھِس سۭتۍ تہٕ ن ، دۄشوے اَتھہٕ گٴ چِھنۍ زنٛگ کوٚٹھِس کُ 3: شہہ  ترٛاونہٕ وِزِ پھِرِو دٴ مرحلہٕ 

ن۔ اَتھن لٴمِو پتھ کُ
چِھنۍ زنٛگت تہِ ہِيوٚر ن تہٕ ہٚونٛگٕنۍ یا کلہٕ لٲگيوٗ کوٚٹھِس تہٕ سۭتي تُلِو دٴ 4: شہہ  ترٛاونہٕ وِزِ تُلِو کلہٕ ہِيوٚر کُ مرحلہٕ 

ن۔ کُ
چِھنۍ زنٛگ نژنٲیوٗ کلاک وایز تہٕ اینٹي کلاک پانٛژھہِ لٹہِ۔ 5: دٴ مرحلہٕ 

رِو آرام ۔ نٛگ ترٛٲیوٗ یَلہٕ تہٕ ساواسناہِس منٛز کٴ

 کھۄورِ زنٛگہِ سۭتۍ دۄہِرٲیوٗکھۄورِ زنٛگہِ سۭتۍ دۄہِرٲیوٗ
مشق۔مشق۔

آرام: لاشہِ پوز
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کتاسنا کریا دوی پاڑا پاونا مُ

نہِ دِنہٕ آمژٕ عملہٕ شٲمِل: کریا خٲطرٕ تَيٲری ہِنٕٛدۍ قدم اَتھ کرِیاہَِس منٛز چھِ بۄنہٕ کَ
 :کریا مشق .1
 a. روع رِو شُ جذبہٕ سان کٴ
 b. چھنہِ زنٛگہِ ہِنٕٛز حرکتھ کھۄورِتہٕ دٴ
 c. گردِش

مشق کرنہٕ پتہٕ زنگہٕ تراونہٕ باپتھ اقِدامات .2

1 مرحلہٕ 

2 مرحلہٕ 

سِتھيتھي
پائن پوسچر سُ
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سِتِتھۍ پٮ۪ٹھ یيِوٗ: سپائن پوسچر
°45 زٲوۍ یس پٮ۪ٹھ 1: شہہ ننِہٕ وِزِ تُلِو دۄشوے زنٛگہٕ  مرحلہٕ 
°90 زٲوۍ یس پٮ۪ٹھ۔ مرحلہٕ 2: اَمہِ علاوٕ تُلِو دۄشوے زنٛگہٕ 

نٛڈِو دٴچھنِس کوٚٹھِس سۭتۍ ن تہٕ دۄشوے اَتھہٕ گٴ 3: شہہ ترٛاونہٕ وِزِ پھِرِو دۄشوے زنٛگہٕ کۄٹھِس کُ مرحلہٕ 
ن۔ تہٕ اَتھن لٴمِو پتھ کُ

ن تہٕ ہِۄنٛگٕنۍ یا کلہٕ لٲگِو کوٚٹھِس۔ 4: شہہ  ترٛاونہٕ وِزِ تُلِو کلہٕ ہِيوٚر کُ مرحلہٕ 

مرحلہٕ - 4 مرحلہٕ - 3

ؤلِوٲسۍ کرو کریا مشق .1

 a. روٗع جذبہٕ سان کرو شُ

ن رول۔ رِو برونٛہہ تہٕ پتھ کُ پانٛژن راؤنڈن باپتھ کٴْ

ہِدِایت
واپس پھيرنہٕ وِزِ نيِوٗ شہہ تہٕ

ن نيرنہٕ وِزِ ترٲیوٗ شہہ۔ برٛونٛہہ کُ
ن رول مکِن آسہِ، برٛونٛہہ کُ اگر مُ

رِو پنٛنٮ۪ن کھۄرَن پٮ۪ٹھ رِتھ کٴ کٴ
وۄتھنچٕ کوٗشِش۔
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ھن .بي چُ ر تہٕ دٴ کھۄوُ

رِو وارٕ وارٕ جسم شہہ ترٛاونہٕ وِزِ کٴ
کھۄورِس طرفہٕ منتقل۔

شہہ ننِہٕ وِزِیيِوٗ مرکزَس منٛز۔ رِو وارٕ وارٕ جسم شہہ ترٛاونہٕ وِزِ کٴ
ن منتقل ۔ دٴچھنِس طرفس کُ

گردِش .سي
ن گردِش کرٕنۍ شروٗع تہٕ یيِوٗ   لاک وایزِ تہٕ اینٹي کلاک وایزِ ڈایریکشنس کُ رِو جسٕم کُ پانٛژن راؤنڈن خٲطرٕ کٴ

ن ۔ مرکزس کُ
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رِو زنٛگہٕ یَلہٕ ترٛاونہٕ خٲطرٕ بۄنہٕ کنہِ دِنہٕ آمتين ہِدِایتن پٮ۪ٹھ عمل تہٕ یيِوٗ .2 مشق کرنہٕ کٴ
ن واپس ساواساناہِس کُ

5 مرحلہٕ

6 مرحلہٕ

مرحلہٕ - 7

8 مرحلہٕ



140
کھيل یاترا

7

ن حالےٕ یٴڈِ ہِنٕٛز سرجری ن، یمَِ لمن پزِاَمہِ عملہِ نشِ اجِتِناب کرُ ھ طٲلبہٕ عٴ حدوٗد: یہٕ عمل چُ
دیدٖ مسلن ہِنٕٛدۍ شِکار چھ ۔ رمٕژ تہٕ تمِ یمِ صحتکٕٮ۪ن شٴ آسہِ کٴ

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
ڈِو وق۔ � لِم چھِ آسٲني سان مشق کران تہٕ مشق کرنہٕ پتہٕ جسمَس آرام دِنہٕ خٲطرٕ کٴ یہِ کتھ بنٲیوٗ یقيٖني زِ طٲلبہِ عٴ
لِمن ؤنوِ زِ تمِ کرَن مشق کرنہٕ پتہٕ تہِنٛدِس شہس منٛز ینِہٕ واجٮ۪ن تبدیلٖين ہُِنٛد مشٲہِدٕ۔ � طٲلبہِ عٴ

پاینِ پوسچر ن یيِوٗ: سُ ستھيتي کُ
5: شہہ ننِہٕ وِزِ ترٲیوٗ اتھہٕ یَلہ۔ٕ مرحلہٕ 

زیدٖ شہ تُلِو، زنگہٕ بڑٲیوٗ °90 زٲوۍ یس پٮ۪ٹھ۔ 6: مٴ مرحلہٕ 
°45 زٲوۍ یس پٮ۪ٹھ۔ مرحلہٕ 7 شاہ ترٛاونہٕ وِزِ تُلِو زنٛگہٕ 

8: بييہٕ رَژھا شہہ ترٲیوٗ، پننہِ زنٛگہٕ تھٲیوٗ واپس چٹایہِ پٮ۪ٹھ۔ مرحلہٕ 
رِو آرام ۔ ساواسناہِس منز کٴ

فوٲيِد
ژِھتھ۔ .1 پاوناموکچناہُِک باقٲعدٕ عمل کرنہٕ سۭتۍ ہِيٚکہِ یِٴڈ ہِنٕٛز چربي کم گٴ
کِس نظِامس منز جمع گژھن واجيٚنۍ گيس خٲرِج کران تہٕ ہِٲضمہٕ بہتر بناوان۔ .2 ھ ہِٲضۍ مٴ یہٕ چُ
ھ کھٮ۪نچٕ بۄچھہٕ تہٕ جذبس بڑاوان۔ .3 یہِ چُ
کاوان۔ .4 ھ قبض رُ یہٕ چُ

وِسرانتي:سواسانا
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سوٗريا نمسکاراسوٗريا نمسکارا
سوٗریا نمسکارا چھُ 12 طاقتور یوگا پوزَن ہُِنٛد اکھ سِلسِلہٕ یُس أکِس ترتيٖبس منٛز پيش چھُ یوِان کرنہ۔ٕ یہِ عمل

بحٲے آفتابَس سلام کرنہٕ تہٕ ینِہٕ وٲلِس دۄہَِس تام جسمَس توانٲیي دِنہٕ خٲطرٕ یوِان کرنہ۔ٕ سوٗریا چھُ رٮ۪وٲیتي طور صُ
نمسکارا چھُ آسانا (طریقٖہٕ)، پرانایاما (شہچٕ آگٲہِي) تہٕ منتراہِن ہُِنٛد منتر یکجا کران، یيٚمہِ سۭتۍ یہِ جسم تہٕ دٮ۪ماغ

خٲطرٕ اکھ جامع ورزِش چھِ بنان۔ یہِ چھُ یوگا کٮ۪ن زیادٕ جدیدٖ طریقٖن خٲطرٕ اکھ بہتٴرینٖ وارم اپ یا مجموٗعي صحت
تہٕ تندرستي برقرار تھاونہٕ خٲطرٕ اکہِ الگ معموٗلکٕۍ پٲٹھۍ کٲم کران۔

ریقٖو سۭتۍ۔ ختٴلِف تَيٲری طٴ وۄنۍ ہِيٚچھِو أسۍ سوٗریا نمسکارامشقہٕ مُ

اردھاکاکولورانہ پٮ۪ٹھٕ پداہِستانہ تاماردھاکاکولورانہ پٮ۪ٹھٕ پداہِستانہ تام .1 .1

ن شہہ ننِہٕ وِزِ یيِوٗ اردھاکراسنَس کُ

شاہ ننِہٕ وِزِ یيِہِ پاڈاہِاسنا۔
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تبٲدِل .2 .2 رِو مشق مُ چِھنہِ تہٕ کھوورِ زنٛگہِ سۭتۍ کٴ تبٲدِلپاداہِاسنا، پٮ۪ٹھٕ اشوسانانکلاناسنا (دٴ رِو مشق مُ چِھنہِ تہٕ کھوورِ زنٛگہِ سۭتۍ کٴ ((پاداہِاسنا، پٮ۪ٹھٕ اشوسانانکلاناسنا (دٴ

ن۔ شہہ ننِہٕ وِزِ یيِوٗ پادھاساسِناہِس کُ

ن شہہ ننِہٕ وِزِ یيِوٗ دساناسہس کُ

ن۔ شہہ ننِہٕ وِزِیيِوٗ دَساساناہِس کُ

ن شہہ ترٛاونہٕ وِزِ یيِوٗ اسواسانالاناسنہس کُ

ن شہہ ترٛاونہٕ وِزِ یيِوٗ ساساسکاسانہس کُ

ن۔ شہہ ننِہٕ وِزِیيِوٗ دَساساناہِس کُ

داساسنا سن توساسسکساناداساسنا سن توساسسکسانا.3.3

دادا سنا پٮ۪ٹھٕ سادھا نمسکارَس تامدادا سنا پٮ۪ٹھٕ سادھا نمسکارَس تام .4 .4
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کھا شواناس شاہ ننِہٕ وِزِ یوِ اُردھومُ کھا شواناسن شاہ ننِہٕ وِزِ یوِ ادھومُ

ن .5 .5 کھا سواناساناہِس کُ کھا سواناسانا پٮ۪ٹھ ادھومُ ناُردومُ کھا سواناساناہِس کُ کھا سواناسانا پٮ۪ٹھ ادھومُ اُردومُ

فٲيِدٕ
ھ مژھہٕ مضبوٗط کران، لچک بہتر بناوان تہٕ قلبي صحت بڑاوان۔ .1 سوٗریا نمسکارا چُ
ھ نظامِ ہِٲضمہ متحرک کران، ہِٲضمہ تہٕ ميٹابولزمس بہتر بناوان۔ .2 یہٕ چُ
سوٗریا نمسکارا، دٮ۪مٲغي  شہہ کھالنس سۭتۍ، چھِ تناؤ تہٕ اضِطِراب کم کرنس منٛز مدد کران، ذہِني .3

وضاحت تہٕ توجہس فروغ دِنس منٛز مدد کران۔

رِو پانٛژن راؤنڈَن تام۔ .پرٛٮ۪تھ کانٛہہ پریکٹس کٴ

7

و حالےٕ یٴڈِ ہِنٕٛز سرجری چھِ لِم اجِتِناب کران یمَِ حدوٗد: تيٲری ہِنٕٛز مشقہِ نشِ چھِ تمِ طٲلبہِ عٴ
رمٕژ آسان تہٕ یمَِن صحتکٕۍ سنگيٖن خدشات چھِ۔ کٴ

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
تھ بنٲیوِ یٴقيٖني زِ تمِ کرن ۂکہٕ حرکژو نشِ پرہِيز۔ � لِم تکنيٖکن ہِنِٛز مشق کران چھِ، یہِ کَ یيٚلہِ طٲلبہِ عٴ
ن۔ � شہہ گژھہ مستحکم تہٕ تال دار آسُ
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ز،جسمٕکۍ مخصوٗص انداز ، یمِ سٲنسِ جسمَس آسانس، اشٹاگا یوگا ہُِک ترٛیٚيِم جُ
لچکدار، مضبوٗط، متوٲزِن تہٕ بٮ۪مارٮ۪و نشِ پاک روزنس منٛز مدد چھِ کران۔ مہاراسي

پتنجلي چھِ آساناہِکٕۍ تٲریفٖ "ستھِرم سکھم آسنم" پٲٹھۍ کران یيٚميُک مطلب "واریٛاہ
ھ۔ یيٚلہِ آساناس شہہ چہِ بيدٲری سۭتۍ کالَس تام آرام دہ حالتس منٛز روزنَس قٲبل" چُ

س درميان اکھ سرٛوٚن تعلق پٲدٕ کران۔ تمِ چھِ رَلاونہٕ چھِ یوِان، تمِ چھِ جسمَس تہٕ دٮ۪ماغَ
ریوٗکھ مراقبہٕ خٲطرٕ تيار۔ جسمٲني تکليٖف تہِ دوٗر کران تہٕ نفر کٴ

نہِ درٕج چھِ :پرٛتھ دۄہ آساناس کرنکٕۍ چھ واریاہ فٲیدٕ، یمِِو منٛزٕ کيٚنٛہہ بۄنہٕ کَ
طاقتھ تہٕ لچک: آساناس ہُِنٛد باقٲعدٕ عمل چھُ مژھن ہُِنٛد طاقتھ، لچک تہٕ توازُن .1

ختٴلِف مژھن ہِنٕٛدٮ۪ن گروٚپن نشانہٕ بناوان، مجموٗعي بڑاوان۔ مختٴلِف انداز چھ مُ
جسمٲني تندرستي منٛز اضِافہٕ کران۔

ن تہٕ جسمہٕ کٮ۪ن .2 خونُک بہاؤ بہتر بناوُ
تمام حِصن تام آکسيجن واتناوان۔
واریاہ انٛدازٕ چِھ اندروٗني اعضاہِن تہٕ
نۍ چھ گلينڈن متحرک کران، یتھ کٴ

ہِٲضمہٕ تہٕ ميٹابولک افعال بہتر بنان۔
ارتکاز تہٕ آرام: آساناسہن ہِنٕٛز مشق .3

کرنہٕ سۭتۍ چھُ شہہ تہٕ جسمَس پٮ۪ٹھ
رِتھ دٮ۪ماغ پُرسکوٗن توجہ مرکوٗز کٴ
کرنس تہٕ دباو کم کرنس منٛز مدد

ميلان۔

اَساناساَساناس
باب باب 33

طاقتھ

لچک ہِلکہٕ پن

صحت اَساناساہِکٕۍ فٲیدٕاستحکام
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ک رٲبطہٕ: آساناسا چھِ جسمس تہٕ دٮ۪ماغس درميان اکھ ہِم آہِنگي ہُِنٛد تعلق پٲدٕ کران، یُس .4 دٮ۪ماغ تہٕ جسمُ
۔ روٗحٲني نشوونما تہٕ خۄد آگٲہِي خٲطرٕ ضروٗری چھُ

رِو تيار ھوا پنُن یوگاہُِک سفر جٲری تھونہٕ خٲطرٕ تيار؟ جوڑ ترٲیوٗ یَلہٕ، کمر بنٲیوٗ لچکدار تہٕ دٮ۪ماغ کٴ کيٛاہ تُہۍ چُ
کھڑا روزنہٕ خٲطرٕ، ہُِشارٕ تہٕ بےٚ حٮ۪س آساناس کرنہٕ خٲطرٕ تيار۔

آساناس ہِنٕٛزِ عملہِ خٲطرٕ رہِنما اصوٗلآساناس ہِنٕٛزِ عملہِ خٲطرٕ رہِنما اصوٗل

یوگاہِچٕ مشق گژھہِ صاف تہٕ اصل پٲٹھۍ ہوادار جایہِ پٮ۪ٹھ کرنہٕ یِنِۍ۔ .1
رِو ہِميشہٕ اکھ چٹٲے استعمال۔ .2 مشقہِ باپتھ کٴ
رِو کم از کم ژۄن گٲنٛٹَن تام آساناس ۔ بہتٴرینٖ چھُ .3 آساناس گژھن ہِميشہٕ خٲلي ميٛادٕ کرنہٕ ینِۍ۔ کھٮ۪نہٕ پتہٕ کٴ

بحٲے سکوٗل گژھنہٕ برونٛہہ۔ ھ صُ سکوٗل اَساناس کرنُک بہتٴرینٖ وق چُ
ر تہٕ زیورات نٮ۪بر کڈٕن۔ .4 یہِ عمل کرنہٕ برونٛہہ پَزِِ عٲنکھ ، گٴ
ڈیٚلۍ تہٕ آرام دہ پَلو لٲگِو۔ .5
قام .6 رِوأچھ بنٛد تہٕ پرٛتھ مُ مکِن آسہِ تيٚلہِ کٴ رِو عمل تہٕ اگر مُ پرٛتھ آساناس خٲطرٕ دِنہٕ آمتٮ۪ن مرحلن پٮ۪ٹھ کٴ

تھٲیوٗ برقرار۔
جسم تھٲیوٗ آرام سان تہٕ مشق کرنہٕ وِزِ روٗزیوٗ پننِس شہس نشِ خبردار۔ .7
روٗع کرنہٕ برٛونٛہہ پنٛنِس وۄستادس اطِلاع۔ .8 ھو، تيٚلہِ دِیوٗ یوگاہِچٕٕ مشقہٕ شُ اگر تۄہِہِ صحتُک کانٛہہ مسلہٕ چُ
رِو آرام ۔ .9 آساناس کرنہٕ پتہٕ کٴ
:أ ۔ یتھ گریڈس منٛز ہِيٚچھو أسۍ آساناسٕچ پٲروی کرٕنۍ .10

رِو تمام آساناس مٲیي منٛز کٴ أکِس وۄستاد سٕنٛزِِ رہِنُ
کھڑا – اردھاکاسکاکراسنا �
بہِِتھ – پدماسانا �
شکار – بھوجاسگسانا تہٕ شلبھاسنا �
اُتناپداسنا � پينا –  سُ

طٲبقِ۔ رمٕتۍ مرحلَو مُ مٲیي منٛز تہٕ فراہِم کٴ رِو اوۄستاد سٕنٛزِ رہِنُ پرٛٮ۪ھ آسانا س کٴ

اَساناساَساناس
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جاے: ماؤنٹين پوز

ن ناردھاکاکاکراسان: ليٹرل آرک پوسچر (ليٹرل جھکُ ((اردھاکاکاکراسان: ليٹرل آرک پوسچر (ليٹرل جھکُ

4 مرحلہٕ 

2 1مرحلہٕ  مرحلہٕ 

سيٹيپ۔ 3 وِسرانتي: شِتھِلا تاڈاسنا
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ہِرٲیوِ کھۄورِ طرفہ۔ٕ آساناس دُ

فٲيدٕ
ن فراہِم .1 ھ کمرس أنٛدۍ پٴکۍ چربي کم کرنس منٛز مدد کران، کمرٕچہِ أڈجہِ پٮ۪ٹھ نمُ اردھاکاکاکراسنا چُ

کران تہٕ جگرٕچ کٲم بہتر بناوان۔
ھ زنٛگن، کۄٹھٮ۪ن، رانن تہٕ پٴرۍ .2 ھ کمر لچکدار تہٕ صحت مند تھاونس منٛز مدد کران۔ یہٕ چُ یہِ عمل چُ

مٮ۪ن مژھن مضبوٗط کران۔

حدوٗد: اتھ آسانسا چھنہٕ کانٛہہ حد۔7

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
ن نمٕنۍ، مگر پتہٕ نمن۔ ن یا پتھ کُ لِم گژھن نہٕ برٛونٛہہ کُ یہِ کتھ بنٲیوِ یقيٖني زِ طٲلبہِ عٴ

ن یيِوٗ۔ سِتِتھي تاڈاسانہس کُ
چِھنِس بایسپس دِیوٗ دٴچھنِس کنس اَتھٕ °180 زٲوۍ یس پٮ۪ٹھ۔ دٴ ھن اَتھہٕ  چُ 1: شہہ ہِينہٕ وِزِ تُلِو دٴ مرحلہٕ 

ن۔ نٮ۪ٹھہٕ پٮ۪ٹھ اوٚنٛگجن تام لاگنہٕ، یتھ منٛز تٴھج کھۄورِ طرفہٕ آسہِ ۔ شہہ نيِوٗ تہٕ پٴکِو بروٗنٛٹھ کُ
رِو کاڈ محسوٗس۔ کٴ

رِو کاڈ محسوٗس۔۔ ن پھيرِتھ نٴمِو۔ نٮ۪ٹھہٕ پٮ۪ٹھ اوٚنٛگجن تام کٴ 2:شہہ ترٛاونہٕ وِزِ کھۄورِس طرفس کُ مرحلہٕ 
رِو محسوٗس۔ اَتھ طریقٖس منٛز روٗزیوٗ آسٲني چھنہِ طرفچٕ توسيع کٴ کھۄورِ طرفُک کمپریشن دٴ

تہٕ خوشي سۭتۍ کيٖنٛژن منٹَن تام۔
ن پٴکِو۔ °180 زٲوۍ یس پٮ۪ٹھ واپس۔ شہہ نيِوٗ تہٕ بروٗنٛٹھ کُ ھن اَتھہٕ  چُ 3: شہہ ہِٮ۪نہٕ وِزِ اَنوِ دٴ مرحلہٕ 

ن 4: شہہ نيرنہٕ وِزِ ترٲیوٗ اَتھہٕ بۄن کُ مرحلہٕ 
رِو آرام۔ شيتھيلا تاڈاسنس منٛز کٴ
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1 مرحلہٕ  2 مرحلہٕ 

3 مرحلہٕ  4 مرحلہٕ 

پدمانا –پمپوش انٛدازپدمانا –پمپوش انٛداز

دستانہ حيثيت: 

وِسرانتي: شِتِھلا داساسانا
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فٲيِدٕ
پدماسناہَِس چھِ 'بٮ۪مارِ تباہ کرن وول' تہٕ اصل مراقبہ کرنُک طریقٖہٕ وننہٕ یوِان۔ .1
ھ کمرس منز رگہٕ متحرک کران تہٕ تمِن منز خوٗنُک بہاؤ بڑاوان۔ .2 یہِ چُ

7

ن۔ لمن پزِ اَمہِ عملہٕ نشِ بچُ حدوٗد: کۄٹھٮ۪ن تہٕ گۄڈن ہِنٕٛدیٚن جوڑن ہِنٕٛز دَگ وٲلۍ طٲلبہِ عٴ

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
رِتھ۔ � لِم بہِِن کمرٕچ أڈِج کھڑا کٴ یہِ کتھ بنٲیوٗ یٴقيٖني زِ طٲلبہِ عٴ

ن یيِوٗ سِتِھي دساسانہس کُ
چِھنۍ زنٛگ تہٕ تھٲیوٗ کھۄورِ زنٛگہِ ہِنٕدِس موٗلس پٮ۪ٹھ۔ 1: شہہ ننِہٕ وِزِ ؤٹوِ دٴ مرحلہٕ 

چھنہِ زنٛگہِ ہِنٕٛدِس موٗلس پٮ۪ٹھ۔ دۄشوٕني اَتھن منٛز 2: شہہ نيٚبر نيرنہٕ وِزِ ؤٹوِ کھۄوٕر زنٛگ تہٕ تھٲیوٗ دٴ مرحلہٕ 
رِو ن۔ أچھ کٴ درا تہٕ تھٲیوٗ یہِ رانن پٮ۪ٹھ۔ کمر تھٲیوٗ کھڑا، گردن تھٲیوٗ آزاد تہٕ بُتھ اَسہٕ وُ رِو سِن مُ کٴ

بنٛد تہٕ آسٲني تہٕ خوشي سۭتۍ روٗزیوٗ کينٛژن منٹَن تام أتھۍ انٛدازس منٛز۔
ڈِو واش۔ 3: یيٚلہِ شہہ نيِوٗ کھۄوٕر زنٛگہِ کٴ مرحلہٕ 

ن یيِوٗ چِھنہِ زنٛگہِ واش تہٕ داساسانہس کُ ڈِو دٴ 4: شہہ ترٛاونہٕ وِزِ کٴ مرحلہٕ 
شِتِھلا داساسناہِس منٛز

کھۄورِ زنٛگہِ سۭتۍ دۄہِرٲیوٗ اَساناس۔
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رپھہٕ انٛداز رپھہٕ انٛدازبھوٗجسگسانا – سٴ بھوٗجسگسانا – سٴ

:سِتِتھي
پروم اندازٕ

مکارسانا وِسرانتي: 

1 مرحلہٕ 

2 مرحلہٕ 

4 مرحلہٕ 

3 مرحلہٕ 
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ن یيِوٗ سِتِتھي پرون انٛدازس کُ
ن تہٕ ہِۄنٛگٕنۍ تھٲیوٗ زميٖنس پٮ۪ٹھ۔ 1: اَتھہٕ تھٲیوٗ سيٖنس انٛدٕ کنہِ، تھجہِ تھٲیوٗ بۄن کُ مرحلہٕ 

ن یوتام اَتھہٕ سيوٚد آسن۔ پننہِ أچھ تھٲیوٗ بنٛد۔ کيٖنٛژن مِنٹَن روٗزیوٗ أتھۍ 2: شہ ننِہٕ وِزِ تُلِو جسم ہِيوٚر کُ مرحلہٕ 
انٛدازس منٛز۔

3:شہہ ترٛاونہٕ وِزِ یِيِوٗ وارٕ وارٕ بۄن تہٕ ترٛٲیوٗ ڈٮ۪کہٕ زٴميٖنَس پٮ۪ٹھ۔ مرحلہٕ 
ن تھٲوِتھ۔تھٲیوٗپنُن ڈٮ۪کہٕ زٴميٖنَس پٮ۪ٹھ تہٕ پننہِ أچھ 4: دۄشوے اَتھہٕ تھٲیوٗ کلہٕ پيٚٹھۍ کِنۍ تٴھج بۄن کُ مرحلہٕ 

رِو وارٕ وارٕ بنٛد۔ کٴ
ریو آرام ۔ مکاراسانس منز کْ

رِتھ۔7 ن اَمہِ عملہِ نشِ اجِتِناب کٴ رمٕژ آسہِ تمِ ہِٮ۪کَ لِم یمِو حالےٕ یٴڈِ ہِنٕٛز سرجری کٴ حدوٗد: تمِ طٲلبہِ عٴ

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
ہلٲون نہ۔ٕ � َنٛدٕ تٴھج تہٕ کھۄنہٕ وٹہٕ پھٴ لِم تھاوَن سينہٕ ا یہِ کتھ بنٲیوٗ یقيٖني زِ طٲلبہِ عٴ
ن۔ � نافہِ بۄنہٕ کنہِ جسٕم زميٖنس سۭتۍ رٲبطس منٛز روزُ

فوٲيِد
ھ کمرٕچہِ أڈۍ جہِ منٛز لچک اَنان تہٕ کمرٕچ أڈِج تہٕ عضلات مضبوٗط بناوان۔ .1 نا چُ جاگاسَ بھُ
مہِ سۭتۍ چھےٚ یٴڈ ہِنٕٛز چربي کم گژھان۔ .2
ھ شہچہِ خرٲبي خٲطرٕ فٲیدٕ منٛد۔ .3 یہٕ چُ
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نٛد انٛداز نٛد انٛدازشلبھاسن – آلو سُ شلبھاسن – آلو سُ

سِتِتھي
پرون انٛداز

مکاراسنا وِسرانتي: 

1 مرحلہٕ 

2 مرحلہٕ 

4 مرحلہٕ

3 مرحلہٕ 
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سِتِتھي پرون انٛدازس پٮ۪ٹھ یيِوٗ
ن۔ پتہٕ تھٲیوٗ پننٕۍ ہِۄنٛگٕنۍ زٴميٖنَس پٮ۪ٹھ۔ 1: دۄشوٕیو اَتھو سۭتۍ بنٲیوٗ مۄٹھ تہٕ تمِ تھٲیوٗ رانن بۄن کُ مرحلہٕ 

ن کوٚٹھۍ نُمراونہٕ ورٲے۔ کيٖنٛژن مِنٹَن تام روٗزیوٗ أچھ بنٛد 2: شہہ ہِٮ۪نہٕ وِزِ تُلِو دۄشوے زنگہٕ ہِيوٚر کُ مرحلہٕ 
رِتھ أتھۍ  انٛدازس منٛز۔ کٴ

3: شہہ ترٛاونہٕ وِزِ تھٲیوٗ وارٕ وارٕ زنٛگہٕ زميٖنس پٮ۪ٹھ مرحلہٕ 
يہِ وارٕ وارٕ بنٛد۔ ن۔ ڈٮ۪کہٕ زٴميٖنس پٮ۪ٹھ۔ أچھ گٴ 4: دۄشوے اَتھٕ تُلِو کلہٕ پيٚٹھۍ کِنۍ۔ تٴھج تھٲیوٗ بۄن کُ مرحلہٕ 

رِو آرام ۔ مکاراسانس منز کٴ

فوٲيِد
ھ کمر صحت مند تہٕ لچکدار تھاونس منز مدد کران۔ .1 شالبھاسن چُ
ھ کمرس، رانن، کۄٹھٮ۪ن تہٕ پٴتۍ مہِ مژھہٕ مضبوٗط کران۔ .2 ہِ چُ
ھ بۄکہٕ وچن ہِنٕٛدِس کٲم کارس منٛز اضِافہٕ کران۔ .3 یہِ چُ

7

لِم ہِٮ۪کن اَمہِ عملہٕ نشِ بچتھ۔ حدوٗد: دِلچٕ حالت تہٕ ذیابيطس وٲلۍ طٲلبہِ عٴ

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
گہِ ہِنِٛدِس صوٗرتس منٛز أمہِ وقتہٕ محتاط۔ � لِم روزن کمرکِس بۄنمِِس حِصس دَ یہِ کتھ بنٲیوٗ یقيٖني زِ طٲلبہِ عٴ
نہِ تکليٖفہِ ورٲے ٲخری انٛداز برقرار تھٲوِتھ۔ � لِم ہِٮ۪کنا کُ پرٛژھِو زِ کيٛاہ طٲلبہِ عٴ
ن ؤنوِ زِ تمِ کرَن مشقہِ دوران پننہِ شہُک مشٲہِدِٕ۔ � تمَِ
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اُتناپداسنا – زنٛگہِ ہُِنٛد تھوٚد انٛدازاُتناپداسنا – زنٛگہِ ہُِنٛد تھوٚد انٛداز

پاینِ انٛداز ستھيتي: سُ

وِسرانتي: سواسنا

1 مرحلہٕ 

2 مرحلہٕ 

4 مرحلہٕ 

3 مرحلہٕ 
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پاینِ انٛدازس پٮ۪ٹھ یيِوٗ سِتِتھي سُ
°45 زٲوۍ یس پٮ۪ٹھ۔ 1: شہہ ننِہٕ وِزِ تُلِو دۄشوے زنٛگہٕ  مرحلہٕ 

°90 زٲوۍ یس پٮ۪ٹھ۔ یوٚتتھ تام تُہۍ پوسچر ہِيٚکِو برقرار زیدٖ شہہ ہِٮ۪نہٕ سۭتۍ، تُلِو دۄشوٕے زنگہٕ  2: مٴ مرحلہٕ 
تھٲوِتھ، عام پٲٹھۍ نيِوٗ شہہ۔

°45 زٲوۍ یس پٮ۪ٹھ۔ مرحلہٕ 3: شہہ ترٛاونہٕ وِزِ تُلِو وارٕ وارٕ دۄشوے زنٛگہٕ 
رِو آرام ۔ ن، دۄشوٕے زنٛگہٕ تھٲیوٗ چٹٲیہِ پٮ۪ٹھ۔ سوااسناہِس منز کٴ زیدٖ شہہ ترٛاوُ 4: مٴ مرحلہٕ 

فوٲيِد
ژھہٕ مضبوٗط بناوان۔ .1 ھ کمرٕچہِ أڈۍ جہِ منٛز لچک اَنان تہٕ کَمرٕچہٕ مَ اُتناپداسن چُ
اَمہِ سۭتۍ چھےٚ یٴڈ ہِنٕٛز چربي کم گژھان۔ .2

7

لمن پَزِ أمہِ عملہِ نشِ حدوٗد: کمر کِس بۄنمِِس حِصس دَگ آسن والٮ۪ن طٲلبہِ عٴ
ن۔ بچُ

تیادِہ ھتپاب سداتسۄو
۔ناواھت دٚویس ٕہگٛنز ےٲرو ٕہنوارمُن ۍھٹٚوک ھِچ مِلٴع ٕہبلٲط ِز ینٖیقی ٗویٲنب ھتک ِہی �
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آرام - فوری تکنيٖکآرام - فوری تکنيٖک

آسنا کرنہٕ پتہٕ چھُ آرام کرنُک مشورٕ دِنہٕ یوِان۔ اَمہِ سۭتۍ چھُ جِسمَس منٛز کانٛہہ تہِ تناؤ دوٗر کرنس
منٛز مدد ميلان تہٕ دٮ۪ماغ چھُ پُرسکوٗن گژھان۔

رِتھ۔ پورٕ جسم ن کٴ ؤتنٕۍ شوٚنٛگِو  زنٛگہٕ دوٗرن دوٗر تھٲوِتھ، اتھہٕ دوٗرن دوٗر تھٲوِتھ تہٕ اَتھہٕ چھتس کُ
رِو ترٲیوٗ یَلہٕ تہٕ آرام کٴ

یٴڈ ہِنٕٛزن حرکژن ہُِنٛد مشٲہِدٕ

شٲہِدِٕ۔ رِو مُ شٲہِدِٕ۔ پانٛژن راونٛڈن خٲطرٕ کٴ ک تہٕ زوالُک مُ رِو یٴڈِ ہِنٕٛدِ عروٗجُ شہہ ننِہٕ وِزِ کٴ

رِو شہس ہِم آہِنگ یٴڈ ہِنٕٛزن حرکژن سۭتۍ کٴ

رِو یٴڈِ ہِنٕٛزن حرکژں سۭتۍ ہِم آہِنگ۔ ست تہٕ یہِ کٴ رِو سُ شہہ کٴ

شہہ ننِہٕ وِزِ چھے یَڈ ہِيوٚر کھسان تہٕ شہہ ترٛاونہٕ وِز چھ سنکس پر قبضہٕ کران۔

رِو مشٲہِدٕ۔ نٛڈ بناوان۔ پانٛژن راؤنڈن باپتھ کٴ ھ یکِوٹہٕ اکھ راوُ ن  چُ پرٛتھ شہہ نيُن تہٕ ترٛاوُ

احساسن ہُِند مشٲہِدٕ

رِو پنُن جسٕم ہِلکہٕ تہٕ توانا محسوٗس۔ شہہ ننِہٕ وِزِ کٴ

رِو مشٲہِدٕ۔ ت تہٕ آرام دہ محسوٗس۔ پانٛژن راؤنڈن باپتھ کٴ رِو پنُن جسٕم ؤسۍ پيٛومُ شہہ ترٛاونہٕ وِزِکٴ
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ھ اتھ لگاتار کٲم ھ شہہ ۔ سانہِ زندٕ روزنہٕ خٲطرٕہ چُ َہَِم علامژو منٛز چُ زِنٛدگي ہِنٕٛزو ساروٕے کھۄتہٕ ا
ھ شہہ کرٕنۍ۔ شہہ کہِ معيارُک چھُ سانہِ زِنٛدگي ہِنِٛدِس معيارَس سروٚن اثر پٮ۪وان۔ یوگاہِس منز چُ

ھ أمہِ حيٲتي قوت یعني شہُک قوبوٗ تہٕ 'پرانا' (زندگي ہِنٕٛز قوت) ہُِنٛد اظِہار وننہٕ یوِان تہٕ 'ایاما' چُ
َہَِم طریقٖہ۔ٕ توسيع۔ پرانایاماہَِس منٛز چھِ ترٛےٚ ا

ہِٮ۪نس منٛز دَشوٲری (پُراکا .1
ن (ریچاکا .2 (شہُک نيرُ
مبھاکا .3 (شہچٕ برقرٲری (کُ

ریقٖہٕ (شہہ کھالنکٕۍ طریقٖہٕ)۔ یہِ زندگي ہِنٕٛز قوت مضبوٗط کرنہٕ خٲطرٕ چھِ واریاہ پرانایاما طٴ
ھ سانہِ جسمکٮ۪ن بڑٮ۪ن نظامن (ہِضم، گردِش، تنفس، اخراج تہٕ اعصٲبي نظام) ہِنٕٛزن ہِموار چُ

کامٮ۪ن پيٹھ اثر انداز کران، دٮ۪ماغس پُرسکوٗن بناوان، ارتکاز بہتر بناوان تہٕ مجموٗعي ہِم آہِنگي
تہٕ تندرُستي حٲصل کرنس منٛز مدد کران۔

ھ شہہ کھالنہٕ کہِ طریقٖہٕ سۭتۍ شروٗع گژھان تاکہِ سرٛنۍ تہٕ تالہٕ سۭتۍ شہہ کھالنکٕۍ پرانایاما چُ
کوٗن تہٕ وضاحتس ھ سُ صحت مند عادتہٕ گژھن  پٲدٕ تہٕ شہہ نشِ باخبر روزنہٕ خٲطرٕ۔ پرانایاما چُ

فروغ دِنہٕ واجن توانٲیي ہِنٕٛزن چينلن ہِنٕٛزحوصلہٕ اَفزٲیي کران،پُر سکوٗن تہٕ متوٲزِن کران۔

رریقٖہٕ چھِ اعصيبي نظامس آرام دِوان تہٕ اضِطِراب کم کران۔ آکسيجنچٕ فراہِمي بھراميری ہِوِ طٴ
ریقٖہ۔ٕ بڑاونہٕ، جسمس توانٲیي دِنہٕ تہٕ شوٗشس ورزِش کرنہٕ خٲطرٕ چھِ بيٚيہ واریاہ طٴ

 :وۄنۍ ہِيٚچھو أسۍ اَتھ متعلِق
سيکشنل شہہ نيُن .1
پرانایاما .2 دھي  نادِشُ
پرانایاما .3 بھراميری 

باب باب 44پرنایاماپرنایاما
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رِو عمل نہِ دِنہٕ آمژن ہِدِایتن پٮ۪ٹھ کٴ مٲیي منٛز تہٕ بۄنہٕ کَ رِو وۄستاد سٕنٛزِ رہِنُ ریقٖہٕ کٴ یِمِ طٴ

:پرانایاما کِس عملہٕ خٲطرٕ رہِنما خطوٗط
پرانایاماہَِس منٛز شہہ کھالُن گژھہِ صرف نَستہِ سۭتۍ کرنہٕ یُن۔ .1

پرانایاما ہِچٕ مشق کرنہٕ وِزِ گژھہِ بُتھِس، پھيٚکٮ۪ن تہٕ جسمٕکٮ۪ن بٲقي حِصن آرام دِنہٕ یُِن۔ .2
چھ تھٲیوٗ بنٛد، گردن تہٕ کلہٕ تھٲیوٗ سيوٚد تہٕ کمرٕچ اٴڈِج تھٲیوٗ سيوٚد۔ .3

رِو یِٴڈ ہِنٕٛزِ حرکتُک مشٲہِدٕ۔ .4 .رانایاما عملہِ دوران کٴ
رِو وارٕ وارٕ مہارت حٲصِل .5 ہِرایوٗ پانٛژِ لٹہِ تہٕ پتہٕ کٴ پرٛتھ مشق پوٗرٕ پٲٹھۍ سمجھنہٕ خٲطرٕ دُ

.کرنہٕ خٲطرٕ دۄہِے اَمِچ مشق۔

سيکشنل شہہ نيُنسيکشنل شہہ نيُن
ریقٖہٕ- یتھ منز شہچٕ صلٲحيت تہٕ بيدٲری بڑاونہٕ خٲطرٕہ شعوٗری ھ اکھ پرانایاما طٴ سيکشنل شہہ چُ

ریقٖہٕ سۭتۍ چھِ ھ۔ أمہِ طٴ ن شٲمل چُ پٲٹھۍ شوٗشہٕ کٮ۪ن مخصوٗص حِصن منز شہُک ہِدایت کرُ
تعلِق زِیٛادٕ آگٲہِي حٲصِل کرنس منٛز مدد ميلان،یُس شوٗشہٕ کٮ۪ن پریکٹيشنرَن تہِنٛدِسشہس مُ

ھ خوٗنچٕ بہتر ھ بناوان۔ یہِ چُ رِتھ شوٗشِچ کارکردگي بہتر چُ ختٴلِف حِصن پوٗرٕ پٲٹھۍ استعمال کٴ مُ
ریعہٕ اضطراب کم کران۔ آکسيجنيشن تہِ یقيٖني بناوان تہٕ سرٛنۍ ذہِني شہہ ہِٮ۪نہٕ ذٴ

ؤلِو أسۍ ہِيٚچھو مندرجہ ذیل ترٛٮ۪ن حِصن منٛز سيکشنل شہہ
یٴڈ یا ڈایافراميٹک شہہ نيُن �

تھوریسِک (سيٖنہٕ) یا انِٹرکوسٹل شہہ نيُن �
م لوبر شہہ نيُن � م سيٖنہ) یا ہِٚيرِِ کلویکولٮر(ہِيٚرِِ

رِو کمرٕچ أڈِج کھڑا، بُتھِس دِیوٗ آرام تہٕ کھاسناہَِس منٛز کٴ وجراسان، وِراسنا، پدماسان، یا سُ
رِو وارٕ وارٕ بنٛد۔ أچھ کٴ
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یٴڈِ یا ڈایافراميٹک شہہ کھالُن – ادھما سواسایٴڈِ یا ڈایافراميٹک شہہ کھالُن – ادھما سواسا

ٹوِ تہٕ تھٲیوٗ پننٕۍ اَتھہٕ پننٮ۪ن رانن پٮ۪ٹھ۔ .1 درا رٴ  .سِن مُ
ن ترٛاونہٕ یوِان۔ .2 ھ بۄن کُ پوٗرٕ پٲٹھۍ نيِوٗ شہہ یُتھ یَڈ نيرِ نٮ۪بر  تہٕ ڈایافرام چُ
َژِ تہٕ ڈایافرام گژھہِ پننِس عام حالتس .3 ن ا وارٕ وارٕ تہٕ پوٗرٕ پٲٹھي ترٲیوٗ شہہ یُتھ یَڈ اندر کُ

منز واپس ۔
ن۔ .4 شہہٕ ننُِک تہٕ ترٛاونُک عمل گژھہِ ، سرٛوٚن، ہِموار، آرام دہ تہٕ تال دار آسُ
ن۔ .5 اَتھ عملہِ منٛز گژھہِ نہٕ کانٛہہ تہِ جھٹکہٕ آسُ
پانٛژن راؤنڈَن تام دۄہِرٲیوٗ مشق۔ .6

 تھوریسِک یا (سيٖنہٕ) انٹرکوسٹل شہہ نيُن – مدھيما شواساتھوریسِک یا (سيٖنہٕ) انٹرکوسٹل شہہ نيُن – مدھيما شواسا

ٹوِ تہٕ پنہٕ نٮ۪ن رانن پٮ۪ٹھ تھٲیوٗ اَتھہ۔ٕ .1 سنمایا مٗدرا رٴ
سيٖنہ بڑاونہٕ وِزِ نيِوٗ سرٛنۍ شہہ ۔ .2
 .سيٖنس سۭتۍ لگنہٕ وِزِ ترٲیوٗ پوٗزٕ پٲٹھۍ شہہ نٮ۪بر۔ .3
ریعہٕ بہان نتھنن چھ وارٕ وارٕ تہٕ لگاتار .4 ھ ہوا دۄشوٕیو ذٴ تھوریس شہ ننِس دوران چُ

ھلان۔ ھ کُ کھولنہٕ یوِان وسان تہٕ شوٗشِکۍ درميٲني لوب چُ
انٛژن راؤنڈَن تام دۄہِرٲیوٗ مشق۔ .5

کليویکولر (بالٲئي سيٖنہٕ) یا بالٲئي لوبار شہہ ہِيوٚن – آدھيا شواسا

ٹوِ تہٕ پننٮ۪ن رانن پٮ۪ٹھ تھٲیوٗ اَتھہ۔ٕ .1 آدی مٗدرا رٴ
کالر ٲڈجہ تُلنہٕ وِزِ نيِوٗ سرٛنۍ شہ۔ .2
کالر ٲڈجہِ عام جایہٕ پٮ۪ٹھ واپس اننہٕ وِزِترٲیوٗ وارٕ وارٕ شہہ۔ .3
پانٛژن راؤنڈَن تام دۄہِرٲیوٗ مشق .4
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 پوٗرٕ یوگِک شہہ ہِيوٚن – پُرنا شواساپوٗرٕ یوگِک شہہ ہِيوٚن – پُرنا شواسا

ن نافہِ .1 ھ آمٗت تہٕ تھٲیوٗ بۄن کُ نۍ زن شکلہِ  منز ہِاونہٕ چُ برہِما مٗدرا اپنٲیوٗ یتِھہٕ کٴ
ہِنٕٛزِ جایہِ ۔

یڈٕ بڑاونہٕ وِزِ نيِوٗ سرٛنۍ شہہ تہٕ سيٖنہٕ بڑٲوِتھ تہٕ کالر ٲڈجہ ہِيوٚر تُلِتھ .2
بانہٕ وِزِ ترٲیوٗ وارٕ وارٕ شہہ، سيٖنہٕ ژوٚمرٲیوٗ تہٕ کالرأڈۍ جہِ أنوِ واپس۔ .3 یڈ ڈُ

دھي پرانایایاما یا پرانایاما تبٲدِل شہہ – نادِشُ دھي پرانایایاما یا پرانایامانَستہِ ہُِنٛد مُ تبٲدِل شہہ – نادِشُ نَستہِ ہُِنٛد مُ

نادیشدھي پرانایاما چھِ اکھ سادٕ تہٕ طاقتور تکنيٖک یُس پرانا (قوتِ حيات) کِس بہاؤس متوٲزِن
چھ کران۔ تہٕ لطيٖف توانٲیي ہِنٕٛز چينلہٕ صاف کران چھِ۔ نادی ہُِک مطلب چھُ توانٲیي ہِنٕٛز چينلہٕ

دھي ہُِک مطلب چھُ صفٲیي۔ متوٲزِن تہٕ تال دارشہُک نموٗنہٕ چھُ دٮ۪ماغ پُرسکوٗن کران، تہٕ شُ
اضطراب کم کران تہٕ جذبٲتي استحکامَس فروغ دِوان۔

اَہَِم دھي پرانامایا سٕنٛدِ عملہِ خٲطرٕ چھِ کينٛہہ نۄقطہٕ  :نادِشُ
رِو دۄہِے یہِ پرانایاماہِچٕ مشق ۔ .1 طویٖٗل مدتي فٲیدٕ خٲطرٕ کٴ
مشق کرنہٕ وِزِ روٗزیوٗ شہہ نشِ باخبر۔ .2
ن۔ .3 شہہ گژھہِ قۄدرتي طور نيرُ
مشقہِ دوران بٴچِو جھٹکو یا تناو نشِ۔ .4

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
رِو شہہ ہِٮ۪نس سۭتۍ حرکتَن منٛز ہِم آہِنگي ہِنٕٛز حوصلہٕ اَفزٲیي۔ � لِمن کٴ طٲلبہِ عٴ
لِم چِھ سيکشنل شہہ آسٲني سان انجام دِوان � یہِ کتھ بنٲیوٗ یقيٖني زِ طٲلبہِ عٴ
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رٕنۍ۔ دھي پرانایاما ہِچٕ مشق کَ وۄنۍ پَزِ اَسہِ نادِشُ

1 مرحلہٕ 

4 مرحلہٕ 

2 مرحلہٕ 

5 مرحلہٕ 

3 مرحلہٕ 

6 مرحلہٕ 
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وۄستادس باپتھ ہِدِایت
ظٲہِرٕ تہٕ یہِ کتھ بنٲیوٗ یٴقيٖني زِ تمِ کرن یہِ صحيح پٲٹھۍ ۔ � درا ہُِنٛد مُ درا تہٕ ناسِکا مُ رِو سِن مُ لِمن کٴ طٲلبہِ عٴ
ک مظٲہِرِٕ۔ � ر نکہٕ وورشہہ ننِہٕ کہِ اَکہِ پوٗرٕ چکرُ ھن تہٕ کھۄوُ چُ رِو دٴ ہِدِایتن سۭتۍ کٴ
ن ميلہِ تکنيک سمجھنَس منٛز تہٕ اقِدامان � شٲہِدِٕ تاکہِ تمَِ رِو نٮ۪ٹھ، واجہِ اوٚنٛگجہِ تہٕ کِسہِ اوٚنٛگجہِ ہِنٕٛز جایہِ ہُِنٛد مُ مشقہِ دوران کٴ

پٮ۪ٹھ صحيح پٲٹھۍ عمل کرنس منٛز مدد۔
رِتھ۔ � بہٕ کٴ نا ذہِني پُرسکوٗن حالتُک تجرُ تھ کوٚرتمِو محسوٗس تہٕ کيٛاہ تمِ ہِٮ۪کَ ن پرٛژِھو زِ مشقہِ پتہٕ کيُ تمَِ

1: پدماسان، وجراسان، یا سکھاسناہَِس منٛز بہِِو کمرٕچہِ أڈجہِ پٮ۪ٹھ کھڑا، بُتھ آرام سان تہٕ أچھ مرحلہٕ 
رِتھ۔ نرمي سان بنٛد کٴ

چِھنِس اتھس منٛز تہٕ شہادچہِ تہٕ درمِيٲني اوٚنٛگٕج ؤٹوِ تہٕ کھوورِ رانہِ پٮ۪ٹھ تھٲیوٗ ۔ ٹوِ دٴ درا رٴ 2: ناسِکا مُ مرحلہٕ 
درا کھوورِس اتھس منٛز تہٕ تھٲیوٗ ٹوِ سِن مُ نٮ۪ٹھ، واجہِ اوٚنٛگٕج تہٕ لۄکٕٹ اوٚنٛگٕ تھٲیوٗ یَلہ۔ٕ وۄنۍ رٴ

کھوورِ رانہِ پٮ۪ٹھ۔
رِو نٮ۪ٹھہٕ سۭتۍ بنٛد تہٕ کھوورٕ نکہٕ وارِ سۭتۍ ترٲیوٗ پوٗرٕ پٲٹھۍ شہہ۔ کھۄورِ نکہٕ وارِ ھن نکہٕ وور کٴ چُ 3: دٴ مرحلہٕ 

رِو ر نکہٕ وو کٴ چھنہِ نکہٕ وارِ پٮ۪ٹھہٕ تھوٚد، تہٕ کھۄوُ رِو بنٛد، نٮ۪ٹھ تُلِو دٴ سۭتۍ نيِوٗ سرٛوٚن شہہ، شہہ کٴ
واجہِ اوٚنٛگجہِ تہٕ کِسہِ سۭتۍ بنٛد۔

چھنہِ نکہٕ وارِ سۭتۍ نيِوٗ سرٛنۍ شہہ، وٲجہِ تہٕ کِسہِ اوٚنگٕج چھنہِ نکہٕ وارِ کِنۍ ترٲیوٗ وارٕ وارٕ شہہ۔۔دٴ 4: دٴ مرحلہٕ 
رِو نٮ۪ٹھہٕ سۭتۍ بنٛد۔ ھن نکہٕ وور کٴ چُ تُلِو کھوورٕ نکہٕ وارِ پيٹھہٕ تہٕ دٴ

ھ اَکھ راؤنڈ شمار گژھان۔ یہِ مشق تھٲیوِ ترٛٮ۪ن پٮ۪ٹھ 5: کھۄورِ نکہٕ وارٕ کِنۍ ترٲیوٗ وارٕ وارٕ شہہ۔ یہِ چُ مرحلہٕ 
پانٛژن راؤنڈَن تام جٲری

رِو۔ شٲہِدِٕ کٴ ٹوِ تہٕ تبدیلٖين ہُِنٛد مُ ن اَتھہٕ یَلہٕ، سِن مٗدرا رٴ چھُ 6: مشقہِ پتہٕ ترٲیوٗ دٴ مرحلہٕ 

دھي پرانایاما ہِکٕۍ فٲیدٕ نادِشُ
نس فروغ دِوان۔ .1 ھ نستہِ ہِنِٛزِ نالہِ صاف کرنہٕ علاوٕ دۄشوٕني نکہٕ وارٮ۪ن درميان توٲزُ دھي پرانایاما چُ نادِشُ
اَمہِ سۭتۍ چھےٚ بۄچھہِ بڑان۔ .2
ھ تنإکۍ ہِارمون کم کرنس منز مدد کران۔ .3 یہٕ چُ
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بھراميری پرانایامابھراميری پرانایاما

بھراميری پرانایاما تکنيک چھِ أکِس مادٕ مانٛچھ تُلرِ ہِنٕٛزِ آوازِِ ہِنٕٛز نقل کران۔ "بھرامری" ناو چھُ
۔ بھراميری پراناما ت، یيٚميُک مطلب مادٕ مانٛچھ تُلٴر چھُ سنسکرت لفظٕ "بھراماری" پٮ۪ٹھہٕ آمُ

چھِ اکھ پرسکوٗن تکنيٖک، یُس دٮ۪ماغس تہٕ اعصٲبي نظامَس پٮ۪ٹھ  سکوٗن بخٕش اثر چھُ پٮ۪وان۔
نس دورن کمےٕ ونہٕ وٕنچِ آواز پٲدٕ کرٕنۍ شٲمِل ھ سرٛوٚن شہہ نيُن تہٕ شہہ ترٛاوُ اَتھ منٛز چُ

:بھراميری پرانایاماہَِس چھِ واریاہ فٲیدٕ

ھ تناو تہٕ اضِطِراب کم کران۔ .1 یہِ چُ

ھ بہتر بناوان۔ .2 ارتکازتہٕ یاداشت چُ

ھ بہتر بناوان۔ .3 نيٚنٛدرِ ہُِند معيار چُ

ھ پٲدٕ کران۔ .4 سنہِ آرامٕچ حالت چُ

ھ متوٲزِن کران۔ .5 بلڈ پریشر چُ

ن نۍ چھُ کرُ :ؤلِو أسۍ ہِيٚچھِو یہِ زِ بھراميری پرانایاما کِتھ کٴ
ن تہٕ أچھ وارٕ وارٕ بنٛد۔ � رِتھ، بُتھِس پٮ۪ٹھ اسُ کھاسناہَِس منٛز بہِِو کمرٕچ أڈِج کھڑا کٴ سُ
دۄشوٕیو نکہٕ وارٮ۪و سۭتۍ دۄشوے شوٗش بھرنہٕ خٲطرٕ نيِوٗ سرٛنۍ شہہ۔ �
ھ ترٛاوان، مانٛچھ تُلہِ ہِنٕٛدۍ پٲٹھۍ اکھ مستحکم کم پچ واجيٚنۍ آواز � یُتُھے تُہۍ شہہ چُ

،بنٲیوٗ(مکاراآوازِ پٮ۪ٹھ اوٗم کارُک نعرٕ
رِو پننِس کلس تہٕ جسمس منٛز محسوٗس۔ � ن کٴ ک گوٗنٛجُ .آوازِ ہِنٕٛزِ ارتعاشُ
یہِ مشق دۄہِرٲیوٗ پانٛژِلٹہِ۔ �

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
رِتھ۔ مشق کرنہٕ پتہٕ پرٛژھِو تہِنٛدِس ذہِني حالتس � لِمن پرٛژھِو زِ کيٛاہ تمِ ہِٮ۪کنا عملہِ دوران گوٗنج محسوٗس کٴ طٲلبہِ عٴ

تعلِق۔ مُ

ھ بہتر بناوان۔ ھ بہتر بناوان۔ارتکازتہٕ یاداشت چُ ارتکازتہٕ یاداشت چُ

ھ بہتر بناوان۔ نيٚنٛدرِ ہُِند معيار چُ

ھ پٲدٕ کران۔ سنہِ آرامٕچ حالت چُ

ھ متوٲزِن کران۔ بلڈ پریشر چُ

ن نۍ چھُ کرُ :ؤلِو أسۍ ہِيٚچھِو یہِ زِ بھراميری پرانایاما کِتھ کٴ
ن تہٕ أچھ وارٕ وارٕ بنٛد۔ رِتھ، بُتھِس پٮ۪ٹھ اسُ کھاسناہَِس منٛز بہِِو کمرٕچ أڈِج کھڑا کٴ ن تہٕ أچھ وارٕ وارٕ بنٛد۔سُ رِتھ، بُتھِس پٮ۪ٹھ اسُ کھاسناہَِس منٛز بہِِو کمرٕچ أڈِج کھڑا کٴ ن تہٕ أچھ وارٕ وارٕ بنٛد۔سُ رِتھ، بُتھِس پٮ۪ٹھ اسُ کھاسناہَِس منٛز بہِِو کمرٕچ أڈِج کھڑا کٴ سُ

دۄشوٕیو نکہٕ وارٮ۪و سۭتۍ دۄشوے شوٗش بھرنہٕ خٲطرٕ نيِوٗ سرٛنۍ شہہ۔
ھ ترٛاوان، مانٛچھ تُلہِ ہِنٕٛدۍ پٲٹھۍ اکھ مستحکم کم پچ واجيٚنۍ آواز یُتُھے تُہۍ شہہ چُ

،بنٲیوٗ(مکاراآوازِ پٮ۪ٹھ اوٗم کارُک نعرٕ
رِو پننِس کلس تہٕ جسمس منٛز محسوٗس۔ ن کٴ ک گوٗنٛجُ آوازِ ہِنٕٛزِ ارتعاشُ
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پرتياہِار

نۍ زَن سٲنۍ َہَِم کِردار ادا کران۔ یتھ کٴ نياہَِس منٛز چھُ پرتياہِار اکھ واریاہ ا أزِکِس تيز رفتار دُ
ھ ضروٗری ھن چُ تمام حسي اعضاء چِھ نيٚبرِم طرفہٕ پھيران تمِ چِھ رفتارُک جواب دِوان، یہِ ہِيٚچُ

ن یا زٲنتھ مٲنتھ دستبردٲری ہِنٕٛدۍ مختٴلِف طریقٖہٕ زِ سست گژھنُک فن یا پنُن حواس بلند کرُ
ہِيٚچِھو۔

ک یوگک عمل چھُ کھٮ۪ن، تفریح، نيندرِ تہٕ سانٮ۪ن تمام سرگرميَن منٛز اعتدال پٲدٕ پرتياہِرُ
رِتھ خوشي بڑاونس منٛز مدد کران۔ پرتيہارٕچ مشق کرنہٕ سۭتۍ ہِيٚکہِ کانٛہہ تہِ سانہِ حواس کہِ وجہ کٴ

رِتھ۔ ن وٲلۍ خلفشار نشِ بچِتھ۔ یہِ کرنہٕ سۭتۍ ہِيٚکہِ کانٛہہ أنٛدروٗني سفرس پٮ۪ٹھ عمل کٴ سۭتۍ گژھَ

ریقٖہٕ ختٴلِف طٴ ریعہٕ حواسن ہُِنٛد انتظام کرنکٕۍ مُ پٴتِميٚن بابن منٛز چھِ اَسہِ پرتياہِار سرگرميو ذٴ
ہِيٚچھمٕتۍ۔
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رِتھ۔ نۍ ہِٮ۪کو توجہ مرکوٗز کٴ ؤلِو یتھ بابَس منٛز ہِيٚچھو گۄڈٕ یہِ زِ دھيانا کرنہٕ برٛونٛہہ کِتھ کٴ

کوٗن سان؟ رِتھ سُ کيٛاہ تُہۍ بيٖٹھۍ وا زانٛہہ أچھ بنٛد کٴ

چھان تہٕ یيٚلہِ سانہِ أچھ بنٛد چِھ آسان، نيا وُ یيٚلہِ سانہِ أچھ یَلہٕ آسان چِھ، أسۍ چِھ نيٚبرِم دُ
رتھ۔ بہٕ کٴ نياہُِک تجرُ أسۍ ہِٮ۪کو پننہِ أنٛدرِمۍ دُ

بہٕ کرنہٕ دھرانا، دھيانا تہٕ سمادھي چھِ اشتسگاہ یوگچہِ ترٛےٚ زنٛگہٕ، یمِِ اَمن تہٕ خوشي ہُِنٛد تجرُ
خٲطرٕ دٮ۪ماغس توجہ مرکوٗز کرنہٕ تہٕ پُرسکوٗن کرنَس سۭتۍ وابستہٕ چھِ۔

نہِ ھ گۄڈنيُک قدم یہِ زِأسۍ کرو پنُن آوارٕ ذہِنُک توجہ کُ بہٕ کرنہٕ خٲطرٕ چُ أنٛدرِم سکوٗنُک تجرُ
ہلٲوِتھ نٮ۪ٹھہٕ کہِ پيٚتہِ سۭتۍ مشٲہِدٕ چيزس پيٹھ مرکوٗز، یہٕ ہِيٚکہِ شمعہکٕہِ شہہ یا ریہٚہ یا اَتھہٕ پھٴ

ن تہٕ نان۔ دھرناہَِس منٛز چھُ دٮ۪ماغ مستحکم تھاوُ رِتھ۔ اَتھ وٲحِد نۄقطۂ ارتکازَس چھِ دھرانا وَ کٴ
ن شٲمِل۔ ارتکاز برقرار تھاوُ

رِتھ توجہ ؤلِو أسۍ ہِيٚچھِو پھيٚکٮ۪ن تہٕ نٮ۪ٹھٮن ہُِنٛد اسِتعمال کران جاتروٗ تراٹاکاہِچٕ مشق کٴ
مرکوٗز کرنُک فن۔

جتروٗ تراتاکا

جاتروٗ ٹراٹکا چھُ اکھ یوگِک نظر یُس أکِس نوکدار ارتکاز یا توجہ دِنس منٛز مدد چھُ کران۔ یہٕ چھ
نہِ چيٖزس یا نشانس پٮ۪ٹھ تھاونہٕ چھ یوِان۔ اکھ یژِھ عمل یيٚتہِ نظر کُ

دھرانا، دھيانا تہٕ سمادھيدھرانا، دھيانا تہٕ سمادھي
باب باب 55
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چھنُک منظر چھنُک منظرہِيوٚر تہٕ بوٚن وُ ہِيوٚر تہٕ بوٚن وُ

1: وجراسنا یا سکھاسنس منٛز بہِِو آرام سان۔ پننہِ أچھ تھٲیوٗ یَلہٕ تہٕ اَتھٕ تھٲیوٗ رانہِ پٮ۪ٹھ۔ مرحلہٕ 
ن پھيٚکہِ کِس سطحس پٮ۪ٹھ، تہٕ بنٲیوٗ اکھ مۄٹھ نٮ۪ٹھ اَکہ طرفہٕ پھيرِتھ ۔ ھن اتھہٕ تُلِو برونٛہہ کُ چُ 2: دٴ مرحلہٕ 

ن نيُن شروٗع۔ ھن اَتھہٕ ہِيوٚر کُ چُ رِو دُ رِو أچھ مرکوٗز تہٕ وارٕ وارٕ کٴ 3: نٮ۪ٹھہٕ کِس پيٚتِس پٮ۪ٹھ کٴ مرحلہٕ 
ن ن تہٕ بۄن کُ 4: دۄشوے أچھ گژھن لگاتار نٮ۪ٹھس پٮ۪ٹھ توجہ مرکوٗز کرنہِ یيٚلہِ زن اَتھہٕ کرن ہِيور کُ مرحلہٕ 

ن۔ یہِ عمل یہِ عمل ن تہٕ بوٚن کُ ہ ڈٲلِو بٴلکہِ پھِرِو صِرِف أچھن ہِنِٛدِۍ لال ہِيوٚر کُ لہٕ مٴ حرکتھ ۔ کَ
دۄہِرٲیوٗ ترٛیٚيہِ پٮ۪ٹھ پانٛژن راونٛڈن تام۔

رِو آرام ۔ رِو سادٕ تہٕ وجراسناہِس یا سکھاسنس منٛز کٴ 5: مشق کرنہٕ پتہٕ کٴ مرحلہٕ 

یہِ عمل دۄہِرٲیوٗ کھۄورِ طرفہ۔ٕ

مرحلہ1ٕ 2 مرحلہٕ  3 مرحلہٕ  مرحلہٕ 4  5 مرحلہٕ 
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ھن چُ ر طرف وُ ھن تہٕ کھۄوُ چُ ھندٴ چُ ر طرف وُ ھن تہٕ کھۄوُ چُ  دٴ

1: وجراسناہِس یا سکھاسنس منٛز بہِِو آرام سان۔ پننہِ أچھ تھٲیوٗ یَلہٕ تہٕ اَتھہٕ تھٲیوٗ رانن پٮ۪ٹھ۔ مرحلہٕ 
ن تُلِتھ۔ ن، تہٕ اَکھ مۄٹھ بنٲیوٗ نٮ۪ٹھ ہِيوٚر کُ ھن اَتھہٕ بڑٲیوٗ برونٛہہ کُ چُ 2: دٴ مرحلہٕ 

ن تھٲیوٗ نظر۔ دٴچھنِس اَنٛدس توٲزی تہٕ نٮ۪ٹھ کِس پيٚتِس کُ ن مُ ھن اَتھہٕ تُلِو دٴچھنِس پھيٚکِس کُ چُ 3: دٴ مرحلہٕ 
ٹتِھ کيٖنٛژس کالَس تھٲیوٗ یہِ جاے برقرار۔ پٮ۪ٹھ اَتھہٕ رٴ

ہ ڈٲلِو مگر ھن اَتھہٕ اصلي جایہِ پٮ۪ٹھ واپس۔کلہٕ مٴ چُ ن نظر ترٲوِتھ نيِوٗ وارٕ وارٕ دٴ 4: نٮ۪ٹھہٕ کِس پيٚتِس کُ مرحلہٕ 
صِرِف پھِرِو أچھن ہِنٕٛدۍ لال اکہِ طرفہ۔ٕ

رِو وجراسنس یا سکھاسناہَِس منٛز سادٕ پامنگ تہٕ آرام ۔ 5: مشق کرنہٕ پتہٕ کٴ مرحلہٕ 

یہِ مشق دۄہِرٲیوٗ کھۄورِ طرفہٕ

1 مرحلہٕ  2 مرحلہٕ  4 3مرحلہٕ  مرحلہٕ  5 مرحلہٕ 
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فٲيِدٕ

ھ ارتکاز، ذہِانت تہٕ یاداشت بہتر بناوان۔ .1 جاترو تراٹاکا چُ
ھ نظرتہٕ بيٖنٲیي بہتر کران۔ .2 ہِ چُ
یہِ چھُ خۄد اعتماد، صبر تہٕ قوت ارادَس منٛز اضافہٕ کران۔ .3

ن۔7 لمن پَزِ اَمہِ عملہِ نشِ بچُ دیدٖ کلہٕ دود وٲلۍ طالبہِ عٴ حدوٗد: شٴ

ریقٖہٕ :تٴھجہِ لاگنُک آسان طٴ
دۄشوے اَتھہٕ رلٲیوٗ یوٚتام نہٕ تمِ گرم گژھن۔ .1
ہ ترٲیوٗ .2 پننہِ تٴھجۍ  بنٲیوٗپيٛالکٕۍ پٲٹھۍ تہٕ تمِ تھٲیوٗ نرمي سان أچھن پٮ۪ٹھ (أچھ لالن پٮ۪ٹھ مٴ

دباو)۔
أچھ تھٲیوٗ بنٛد۔ .3

پننہِ تھجہِ تھٲیوٗ پننٮ۪ن أچھن پٮ۪ٹھ 15-10 سيکنڈن تام تہٕ پتہٕ تُلِو وارٕ وارٕ ۔

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
لِم کڈن پننہِ عٲنکہٕ تہٕ گرِ نيٚبر ۔ � یہِ کتھ بنٲیوٗ یقيٖني زِ طٲلبہِ عٴ
لہٕ، گردٕنۍ تہٕ کمرٕچہِ أڈۍ جہِ بہِنہٕ خٲطرٕ حوصلہٕ اَفزٲیي۔ ہِميشہٕ کھولِو أچھ کينٛہہ ٹٹِوارٕ سۭتۍ۔ � رِو تمِن کَ مشقہِ دوران کٴ
یہِ کتھ بنٲیوٗ یقيٖني زِ پرٛتھ مشقہِ پتہٕ چھ پامِنگ کرنہٕ یوِان۔ �
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دھيانادھيانا
دھياناہُِک مطلب چھُ مراقبہٕ، غور و فکر یا اعليٰ نفس یا خۄداے سٕنٛز عکٲسي۔ یيٚلہِ ارِتکِاز

، یہِ چھُ دھيانَس منٛز تبدیلٖ بلا تعطل گژھان چھُ تہٕ لگاتار أکِس نالہِ ہِنِٛدۍ پٲٹھۍ وسان چھُ
ن لگاتار توجہ دِنہٕ یوِان۔ دھرنا ت توجہ کُ گژھان۔ دھيانَس منٛز چھُ توجہ ہِٹاونہٕ ورٲے ژارنہٕ آمُ

ہَِس برعکس، یيٚتہِ ارتکاز برقرار تھاونہٕ خٲطرٕ کوٗشِش ہِنٕٛز ضروٗرت چھِ، دھياناہِچٕ خصوٗصيت
چھِ مراقبہٕ کِس مقصدس منٛز آسٲني سان موٗجوٗدگي تہٕ وٮ۪سراونچٕ حالت۔

دھياناہِچٕ مشق کرنہٕ سۭتۍ چھُ أنٛدروٗني سکوٗن تہٕ سکونُک سرٛوٚن احساس پٲدٕ گژھان۔
لمي دھياناہِچٕ باقٲعدٕ مشق چھِ ذہِني وضاحتَس بڑاوان، توجہ تيز کران، اضِطِراب کم کران تہٕ عٴ

کٲم بہتر بناوان۔

رِتھ۔ یتھ درجس منٛزہِيٚچھو أسۍ نادانوسندھا و واریٛاہو طریقو سۭتۍ کٴ دھياناہِچٕ مشق ہِٮ۪کَ
(آوازِ پٮ۪ٹھ مراقبہ) کِس بارس منٛز۔

دھياناچہِ عملہِ خٲطرٕ رہِنما خطوٗط
کھاسناہَِس منٛز بہِِو کمرٕچہِ أڈۍ جہِ پٮ۪ٹھ .1 اَکھ پُرسکوٗن تہٕ صاف جاے ژھٲنٛڈِو۔ پدماسنا یا سُ

تہٕ آرام سان ۔
رِو پنُن .2 نۍ زَن شہہ یا منترا یا کانٛہہ بصری چيٖز تہٕ کٴ توجہ مرکوٗز کرنُک چيٖز ژٲرِِو، یتِھ کٴ

توجہ اَتھ پٮ۪ٹھ مرکوٗز۔ مشقہِ دوران تھٲیوٗ پننہِ أچھ بنٛد۔
ن ینِہٕ والٮ۪ن خيالاتن یا جذباتن خأطرٕروٗزیوٗ غٲر عمل۔ .3 مشقہِ دوران بروٗنٛٹھ کُ
ن مشکل آسان۔ اگر .4 ھ عام طورپٲٹھۍ واریاہِس کالس شہُک مشٲہِدٕ کرُ شروٗعاتس منز چُ

ن۔ ھ، وارٕ وارٕ مگر پوٗرٕ پٲٹھۍ أنوِ پَنُن توجہٕ پنٛنِس شہس کُ نٛد دٮ۪ماغ پھيران تھوران چُ تُہُ
رِو مدتس منٛز اضِافہ۔ٕ .5 رِو شروٗع تہٕ وارٕ وارٕ کٴ مستقلِ مزٲجي چِھ اہِم۔کيٖنٛژو مِنٹو سۭتۍ کٴ
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((نادانوسندھا (آوازٕ مراقبہنادانوسندھا (آوازٕ مراقبہ

ھ تٴحقيٖقات یا کھوج ۔ لہذا، ھ آواز تہٕ "انوسندھانا" ہُِک مطلب چُ اصطلاح"ناڈا" ہُِک مطلب چُ
نۍ زَن ختٴلِف آوازٕ یتِھ کٴ ھ صوٗتي ارتعاش تہٕ سرٛنۍ مراقبہٕ شٲمِل۔ مُ نادانوسندھاناہِس منٛز چُ

اے،یوٗ،ایم تہٕ اےیوٗایم تہِ چھِ وارٕ وارٕ پرنہٕ یوِان تاکہِ تمِ کرن پوٗرٕ جسمَس منٛز اکھ بٲریکٖھ گوٗنج پٲدٕ
رِو وارٕ � رِتھ، بُتھِس دِیوٗ آرام تہٕ أچھ کٴ کھاسناہَِس منٛز بہِِو کمرٕچ أڈِج کھڑا کٴ وجراسانا یا سُ

وارٕ بنٛد ۔
درا تہٕ تھٲیوٗ یہِ رانن پٮ۪ٹھ۔ � ٹوِ سِن مُ دۄشوٕني اَتھن منٛز رٴ
رِو محسوٗس ۔ � رِو ترٛیٚيہِ پٮ۪ٹھٕ پانٛژن راؤنڈَن تام تہٕ بوٚنۍ مہِ جِسمٕچ (یڈِ) گوٗنج کٴ اکارا کٴ
نٛۍزمِس (سيٖنہٕ کِس علاقَس) � رِو ترٛیٚيہِ پٮ۪ٹھٕ پانٛژن راؤنڈَن تام تہٕ جِسمہٕ کِس مٴ اُکاراکٴ

رِو گوٗنج محسوٗس ۔ حِصس منٛز کٴ
رِو مکارا تہٕ جِسمہٕ کِس ہِيٚرمِس (کلہٕ کِس علاقہٕ) حِصس � ترٛیٚيہِ پٮ۪ٹھٕ پانٛژن راؤنڈَن تام کٴ

رِو گوٗنج محسوٗس ۔ منٛز کٴ
رِو گوٗنج محسوٗس ۔ � رِو ترٛیٚيہِ پٮ۪ٹھٕ پانٛژن راؤنڈَن تام تہٕ جِسمَس منٛز کٴ اومکارا کٴ
دۄہَِس منٛز دۄہِرٲیوٗ واریٛاہ لَٹہِ نادانوسندھا ۔ یہِ چھُ بيدٲری بڑاونس منٛز مدد کران۔ �

سمادھي
مکِن۔ ن مُ ز حالت۔ یہِ چھُ مراقبس دوران حٲصِل کرُ سمادھي چھِ شعوٗرٕچ ساروٕے کھۄتہٕ تھٴ

سمادھيَس منٛز چھُ دٮ۪ماغ واریٛاہِس کالَس تام پوٗرٕ پٲٹھۍ اعليٰ نفس یا خدایس پٮ۪ٹھ توجہ مرکوٗز
کران۔
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ختٴلِف کھيل بناونہٕ آمٕتۍ۔ راتن گِنٛدنہٕ درۄکنہٕ سۭتۍ سمجھنہٕ خٲطرٕ چھِ مُ یوگا کٮ۪ن تصوُ
ن' یا 'کھيل'۔ تَمِہ کِنۍ چھُ کریسا یوگا ہُِک مطلب سنسکرتس منٛز چھُ کرساہُِک مطلب 'گِنٛدُ

ن۔ کرسا یوگا چھُ یوگاہِکٕۍ کيٚنٛہہ اصوٗل تيار کرنس منٛز مدد کران یتِِھ ریعہٕ یوگا ہِيٚچھُ گِنٛدنہٕ ذٴ
ن، ارِتکِاز، شہہ کھالُن، تخليٖقي صلٲحيژٕ تہٕ محبت۔ کرسا یوگا چھُ تناؤ نۍ زَن خوشي، ذہِيٖن روزُ کٴ

تہٕ اضِطراب کم کرنس منٛز مدد کران، دٮ۪مٲغي صحت تہٕ جذبٲتي توازنس فروغ دِوان۔

ف اندوز تہٕ ترسيٖلي بنٲوِتھ چھُ کرِسا یوگا اتھ عملس منٛز پوٗرٕ وٲنٛسہِ ہِنٕٛز دلچسپي پٲدٕ یوگا لُطُ
کرنس منٛز مدد کران تہٕ مجموٗعي ترقي منٛز مدد کران۔

ختٴلِف اصوٗلَن پٮ۪ٹھ مبني نٴوۍ کھيل نہِ دِنہٕ آمٕتۍ، تُہۍ ہِيٚکِو یوگا کٮ۪ن مُ کينٛہہ کھيل چھِ بۄنہٕ کَ
کنَن سۭتۍ گِنٛدِتھ۔ س منٛز پننٮ۪ن دوستَن سۭتۍ یا پننِس عيال کٮ۪ن رُ رِتھ تہٕ کلاسَ .ڈیزائن کٴ

پدرتھا گرہِي – محتاط کھٮ۪ن

محتاط کھٮ۪ن چھُ اکھ أنٛدروٗني کھيل، یُس عام طور پٲٹھۍ گروپن منٛز گِنٛدٕنہٕ چھُ یوِِان۔ یہِ کھيل
ن منٛز لمَ کاوٹ کم کرنہٕ تہٕ طٲلبہِ عٴ رِتھ، اکھ کھيل یُس رُ و "آئس بریکر" پٲٹھۍ استعمال کٴ ہِٮ۪کَ

لِمَن صحتمند ن اَننہٕ خٲطرٕ گنٛدٕنہٕ چھُ یوِان۔ اَتھ کھيلَس منٛز چھُ کھٮ۪ن طٲلبہِ عٴ بہتٴرینٖ بروٗنٛٹھ کُ
کھٮ۪نچٕ عادتہٕ تيار کرنہٕ باپتھ حوصلہٕ اَفزٲیي کرنہٕ خٲطرٕ اَکہِ تھيٖمٕکۍ پٲٹھۍ استعمال یوِان کرنہ۔ٕ

ن اَنان۔ یہِ کھيل چھُ تخليٖقي صلٲحيژٕ، بيدٲری تہٕ جذبٲتي ثقافت بروٗنٛٹھ کُ

نۍ گِنٛدو کِتھ کٴ
ر اَتھٕ پنٛنِس سينَس نزدیکٖ تاکہ تمِ .1 لِمن چھ ہِدِایت دِنہٕ یوِان زِ تمِ تھاوَن پنُن کھۄوُ طٲلبہِ عٴ

آسن پليٹس سۭتۍ مشاہِبت تھاوان۔

کردا یوگاکردا یوگا
باب باب 66
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ھ جلدی کھيٚنہٕ چيٖزن پٮ۪ٹھ .2 ختٴلِف کھٮ۪ن چيٚن کٮ۪ن چيٖزن ہِنِٛدۍ ناو ونان تہٕ چُ ھ مُ وۄستاد چُ
قبضہٕ کران۔

قندر، راتہٕ کٕرۭل، بنٛدٕ گوبي، پينسل ، ڈرم سٹک ، ر، اَل، کاغذ، چُ مثلن، سبزین ہِنٕٛدۍ ناو: گازٴ
جہٕ ، ارِیزر ، ہِٮ۪مبہٕ، مُ

رسي، دَچھ، سنگتر، ڈیسک، کيلہٕ، دَچھ، انناس ، ن ہِنٕٛدۍ ناو: ژوٗنٛٹھۍ، اَم، چيٖکوٗ، کُ مٮ۪وَ
پٴپيٖتہ،ہِٮ۪نٛدونٛد۔ ڈسٹر، 

چِھنہِ اَتھٕ .3 لمن پَزِ پنٛنہِ دٴ ک ناو چھُ ونان، طٲلہِ عٴ نہِ صحت مند کھيٚنکٕۍ چيٖزُ یيٚلہِ تہِ وۄستاد کُ
نُن، "أسۍ کھيٚمو سۭتۍ پليٹ منٛزٕ کھٮ۪ن کھيوٚن تہٕ وَ

ن تہٕ ونُن، "أسۍ لمن پَزِ کھٮ۪نُک عمل کرُ ھ، طٲلبہٕ عٴ ر" ونان چُ مثالہٕ پٲٹھۍ، اگر وۄستاد "گازٴ
کھٮ۪مو"۔

نہِ بيترِ یا جنک فوڈ .4 نۍ زَن ميٚژِ، کَ ختٴلِف غٲر کھٮ۪نہٕ ینِِہٕ وٲلۍ چيٖز یِتِھ کٴ وۄستاد ہِيٚکہِ مُ
لِمن ژھۄپہٕ روزُن لٲوِتھ۔ غٲر کھٮ۪نہٕ ینِہٕ وٲلۍ تہٕ جنک فوڈ چيٖزن خٲطرٕ پَزِ طٲلبہِ عٴ رَ

لِم یہِ عمل چھ کران یا ونان چھ أسۍ کھٮ۪مو .5 ني یا جنک فوڈ چيٖز خٲطرٕ یمِ طٲلبہِ عٴ غٲر خۄردٴ
ھ یوِان غور کرنہ۔ٕ تمِن پٮ۪ٹھ چُ

م ٲخٕرَس تام روزان چھِ تمِ چھِ زینَن وٲلۍ قرار دِنہٕ یوِان۔ .6

rوۄستادس باپتھ ہِدِایت
وۄستاد ہِيٚکہٕ صحت مند کھيٚن ("أسۍ کھٮ۪مو") تہٕ جنک فوڈ (خاموش) ہِنٕٛدۍ ناو �

ؤنتِھ۔
وۄستاد ہِيٚکہٕ صحت مند کھيٚن ("أسۍ کھٮ۪مو") تہٕ جنک فوڈ (خاموش) ہِنٕٛدۍ ناو �

ؤنتِھ۔



174
کھيل یاترا

پانکابھوتاپانکابھوتا
ریعہٕ بچہٕ پانٛژن عنٲصرن یا پانکابھوتاہِن ہِنٕٛدۍ ناو ہِيٚچھان چھ یتِھ ھ اکھ گروپ گيم، یيٚمہِ ذٴ پانکابھوتا چُ

س درميان بيدٲری، توجہ، بوزنچٕ ت۔ یہِ کھيل چھُ جسمَس تہٕ دٮ۪ماغَ ھ آمُ نۍ زن بۄنہٕ کنہِ شکہِ منٛز ہِاونہٕ چُ کٴ
ن سۭتۍ لِمَ فہم تہٕ ہِم آہِنگي پٮ۪ٹھ توجہ دِوان۔ گۄڈٕ گۄڈٕ چھُ وۄستادَس گِنٛدنکٕۍ ہِدِایَت سمجھنہٕ خٲطرٕ طٲلبہِ عٴ

سۭتۍ کٲم کرٕنۍ پٮ۪وان۔

پانکابھوتا
پسيتھو آپ اگني وایوٗ کاسا

ميٖن زٴ آب نار ہوا اسمان

نٛدو نۍ گِ کِتھ کٴ
ن۔ .1 لِمن پَزِ مرکزَس منٛز وۄستادَس سۭتۍ أکِس دٲیرَس منٛز کھڑا گژھُ طٲلبہِ عٴ
لمن پزِمندرجہ ذیل ٹيبلس منٛز .2 ھ دِوان طٲلبہِ عٴ ک ناو چُ نہِ پانکابوٹا عنصرُ یيٚلہِ وۄستاد کُ

دِنہٕ آمتِس عنصرٕکۍ پٲٹھۍ کٲم کرٕنۍ۔
یمن حرکتن ہِنز رفتار ہِٮ۪کو وارٕ وارٕ بڑٲوِتھ تہٕ پنکابھوتاہُِک ترتيٖب ہِٮ۪کو رلٲوِتھ۔ .3
ہ .4 لِم یُس ٲخٕرَس تام روزان چھُ سُ ہ طٲلبِ عٴ لِم یہِ غلط چھِ کران تمِ چھِ نٮ۪بر۔ سُ یمِ طٲلبِ عٴ

چھُ گيم زینان۔

وۄستادس باپتھ ہِدِایت
گيم دلچسپ بناونہٕ خٲطرٕ چھِ تغيراتَن ہِنٕٛز حوصلہٕ اَفزٲیي یوِِان کرنہ۔ٕ �
لِم چھِ گيمہِ منٛز حِصہٕ نوِان۔ � یہِ کتھ بنٲیوٗ یقيٖمي زِ تمام طٲلبِ عٴ
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ميٖن زٴ لمن پزِ یا تہِ بہُِن، بہُِن یا زنٛگہٕ کراس کرنہِ۔ .طٲلبہِ عٴ

آب نۍ زَن لِمن چھ ٲسس منٛز آبچٕ آواز کرٕنۍ (یتھ کٴ طٲلبہِ عٴ
گلاگالا) گلاگلاگالا

نار ھ اوٚنٛگجوسۭتۍ نارزالنُک نقل کران تمام لِمن چُ طٲلبہِ عٴ
ژراونہِ پٮ۪وان۔ رِتھ یمِہٕ مُ اوٚنٛگجہِ بنٛد کٴ

ہوا لاک رِ ہِنِٛدِ طرفہٕ یا کُ لِمن پَزن دۄشوے اَتھٕ تُلنٕۍ تہٕ گَ طٲلبہِ عٴ
وایزِ یا اینٹي کلاک وایزِ نژناوٕنۍ۔

اَسمان رِتھ تہٕ ہِيوٚر ن کٴ لِمن پَزن دۄشوے اَتھٕ تُلنٕۍ آسمانس کُ طٲلبہِ عٴ
چِھنۍ۔ ن وُ کُ

گالاگالاگالا...





 وۄستادن باپتھ تجویزٖوۄستادن باپتھ تجویزٖ
کردٕ سيشن پلانکردٕ سيشن پلان
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یوگا باپتھ سيشن پلانیوگا باپتھ سيشن پلان

ریتھ 1
رٛیيم پيرڈرٛیيم پيرڈ شيٚيِِم پيرڈشيٚيِِم پيرڈ م پيرڈ م پيرڈنوُ نوُ بٴہِم پيرڈبٴہِم پيرڈ

دۄہِہ دِشچہِ
زِندگي باپتھ

یوگا

دۄہِہ دِشچہِ زندگي باپتھ
—یوگا
ف تعارُ

(منٹ ۱۰)

یوگاہِچٕ تٲریخ
(منٹ ۱۰)

ھ؟ یوگا کيٛاہ چُ
(منٹ ۱۰)

یاماہُِک تعارُف
(منٹ ۱۰)

یوگا سادھنا

گردٕنۍ ہِنٕٛز ورزش (5
منٹ

گردٕنۍ ہِنٕٛز ورزش (5
منٹ

(ہٗونۍ شہہ (5
پاواناموکيانا (سنگل ليگ

((منٹ ۱۰)

سوٗریہٕ نمسکارٕچ تکنيک

کرسا یوگا ہُِک تعارُف
ذہِنَس منٛز کھيٚن (15

(منٹ

خرگوش شہہ
(منٹ ۵)

وگا سادھانا پٮ۪ٹھٕ اردھاکراسانا 
اسواسنکلاناسنا پداہِستاسانا، 

ن ن ہُِنٛد بدلاوُ چھُ زنٛگَ
(منٹ ۱۰)

یوگا سادھانا (حتاط کھٮ۪ن (15 منٹ سوٗریہٕ نمسکارٕچ تکنيک
– اردھاکارسانا پٮ۪ٹھٕ

((پداہِستاسانا تام (5 منٹ

-اسانا ہُِک تعارُف
اردھاکاسيکارسانا
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ریتھ 2
پنٛدٲہِمِ پيرڈپنٛدٲہِمِ پيرڈ ۱۵ ۱۵ اَردٲہِمِ پيرڈاَردٲہِمِ پيرڈ ۱۸ ۱۸ ہِمِ پيرڈا 21 21 ہِمِ پيرڈااَکہٕ وُ اَکہٕ وُ ہِمِ پيرڈ ۲۴ ۲۴ ہِمِ پيرڈژَ وُ ژَ وُ

دۄہِہ دِشچہِ
زِندگي باپتھ

یوگا

ليٖل اپریگرہَِس پٮ۪ٹھ دٴ
(منٹ ۱۰)

ٹيسٹ ۱ تشخيٖص
(منٹ ۱۰)

اپریگرہ ہِس پٮ۪ٹھ
سرگرمي

(منٹ ۱۰)

ند تعارُف نياما سُ
(منٹ ۱۰)

یوگا سادھانا

(خرگوش شہہ ہِيوٚن (۵ منٹ (ہٗونۍ شہہ (5
پاواناموکيشانہ (اکھ تہٕ

(دۄشوے زنٛگہٕ
(منٹ ۵)

اردھاککران تہٕ
پداہِستانا، دراسنا تو

شاشعورا
(منٹ ۵)

ہٗونۍ تہٕ خرگوش شہہ ہِيوٚن
(منٹ ۵)

اسواسنکلاناسنا – زنٛگن ہُِند
ن بدلاوُ

(منٹ ۵)

یوگا سادھانا پدماسنا
(منٹ ۱۰)

دنداسنا پٮ۪ٹھ سشتاسگا
،نمسکارا تام

سواناسنا کھا  اُردھوامُ
کھا  سواناسنا پٮ۪ٹھہٕ ادھومُ

تام
(منٹ ۱۰)

دانٛڈا تہٕ شاشنا شاسنا
(منٹ ۵)

دماسنا ہُِک تعارُف
(منٹ ۱۰)

ند تعارُف پرنایاما سُ
ھ ۔ یٴڈ سيکشنل شاہ چُ

شاہ ہِيوان
(منٹ ۵)

آرام
(منٹ ۵)

اردھاکاکاکراسناہِچٕ نظر ثٲني
(10 منٹ

یوگا سادھنا یوگا سادھنا یوگا سادھنا
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ریتھ 3
ہِمِ پيریڈ 27 ستوووُ ترٕہِمِ پيرڈ ۳۰ 33th ِتٮ۪ہٕ ترٕہِم تٲجٕم پيرڈ ۳۶ کنُ

دۄہِہ دِشچہِ
زِندگي باپتھ

یوگا

نياماہِس پٮ۪ٹھ سرگرمي
(منٹ ۱۰)

ليٖل (10 منٹ (تاپس پٮ۪ٹھ دٴ تاپس پٮ۪ٹھ سرگرمي (10
(منٹ یوگا سادھانا

یوگا سادھانا

ہ ہون شاہ ہِيوان خرگوش تْ
(منٹ ۵)

(گردنہٕ ہِنز حرکتہٕ (10 منٹ دَشاسن پٮ۪ٹھٕ شاشناسا،
ن آشوساسانکلاناسن – زنٛگَ

ن (۵ منٹ (ہُِنٛد بدلاوُ

مِڈ۔ٹرم تشخيٖص

پٮ۪ٹھٕ اردھاکاکولورانہ 
تام پداہِستاسنا 

(منٹ ۵)

پاوناموکچنا- راکنگ اینڈ
رولنگ

(منٹ ۵)

یوگا سادھانا

پاواناموکونا دۄشوٕے زنٛگہٕ (سيکشنل شہہ (۱۰ منٹ (آرام (۵ منٹ

(آرام (۵ منٹ یوگا سادھانا ند تعارُف ناشدھي سُ
(منٹ ۱۰)
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ریتھ 4
39th نٲجِہم پيرڈ کُ دۄیہِ تٲجۍ ہِمِ پيرڈ ۴۲ پنٛژتٲجۍ ہِمِ پيرڈ ۴۵ 48th ارتٲجۍ ہِمِ پيرڈ

دۄہِہ دِشچہِ
زِندگيباپتھ

یوگا

پٮ۪ٹھ پرتيہارس 
ف تعارُ

پرتيہارس پٮ۪ٹھ سرگرمي یوگا سادھانا یوگا سادھانا

یوگا سادھانا

(ہٗونۍ شہہ (۵ منٹ (ہٗونۍ شہہ  (۵ منٹ پٮ۪ٹھہٕ اردھاکرانا 
پداہِستاناہِس،

اسواسنکلاناسن – اکھ أکس
سۭتۍ زنٛگہٕ بدلانہِ

(منٹ ۵)

داساسنا تہٕ ساسسگا نمسکارا،
کھ سواناسنا تہٕ اُردھومُ

سواناسنا کھا  ادھومُ
(منٹ ۵)

کھا اُردھوامُ
کھا ادھومُ سواناسانا 

سواناسنا
(منٹ ۵)

گردننٕۍ ہِنز حرکتہٕ (5 من یوگا سادھانا وگا سادھانا

وگا سادھانا کتسنا - اَکےٕ زنٛگ، پاونامُ
گردِش

 (منٹ ۱۰)

Iٕتہ بھوجاسگسنا 
تعارُف شلبھاسناہُِک 

(منٹ ۱۰)

کتاسنا دۄشوے زنٛگہٕ پوانامُ
راک اینڈ رولِنگ

(منٹ ۵)

پدماسنا
(منٹ ۱۰)

یوگا سادھانا رام
(منٹ ۵)

اردھاکاسکاراسنا
(منٹ ۱۰)

ند سُ بھرامریپرامایا 
ف تعارُ

– (منٹ 5 )

منٹ پنکابھوتا(10  سيکشنل شہہ (۱۰ منٹ پنکابھوتا (10 منٹ
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ریتھ 5
اَکہٕ ونزٲہِمِ پيرڈ 51 ژوٚونزٲہِمِ پير 54 ستونزٲہِمِ پيریڈ 57 شيٹھِم پيرڈ 60

دۄہِہ دِشچہِ
زِندگي باپتھ

یوگا

یوگا سادھانا ٹيسٹ ۲ تشخيص یوگا سادھانا وگا سادھانا

وگا سادھانا

پيٹھہٕ اردھاکراسنا 
پداہِستاسنا،

اشوساسانکلاناسن – اکھ
أکس سۭتۍ زنٛگہٕ بدلانہِ

(منٹ ۵)

گردٕنۍ ہِنٕٛز حرکتہٕ (10
(منٹ

کھا شواناسنا تہٕ اوردھومُ
ن بُتھ شواناسانا بۄن کُ

(منٹ ۵)

داساسانا تہٕ سساسگا
کھا اُردھوامُ نمسکارا، 

کھا شواناسن تہٕ ادھومُ
سواناسنا
(منٹ ۱۰)

پٮ۪ٹھہٕ اردھاکراسنا 
پٮ۪ٹھہٕ پداہِستانا، دَشاسنا 

شاشعورا تام
(منٹ ۵)

یوگا سادھانا آرام (۵ منٹ تہٕ شلبھاسنا بھوجاسانا 
(منٹ ۱۰)

اُتناپداسنا (10 منٹ

نٛد تعارُف اُتناپداسن سُ
(منٹ ۱۰)

آرام
(منٹ ۵)

دھياناہُِک تعارُف
مشق نادانوسندھاہِچٕ 

(منٹ ۱۰)

جاتروٗ ترتکا
(منٹ ۱۰)

آرام
(منٹ ۵)

ند تعارُف دھرنا سُ
جاترو ترتکاہِچٕ مشق

 (منٹ ۱۰)

یوگا سادھانا یوگا سادھانا سيکشنل شہہ تہٕ ناشدھي
پرسایاما

(منٹ ۱۰)
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ریتھ 6
63th پيرڈ ہِمِ پيریڈ 66 69th پيرڈ ہِمِ پيرڈ ۷۲

دۄہِہ دِشچہِ
زندگي باپتھ

یوگا

یوگا سادھانا یوگا سادھانا اَسسگا یوگاہِچٕ نظر ثٲني
((10 منٹ

تشخيٖص حتمي 

وگا سادھانا

پاوناموکيشانہ دۄشوے زنٛگہٕ -
(گردش (۱۰ منٹ

داساسانا تہٕ ساسسکسانا،
(آشواسنکلاناسنا (۵ منٹ

اردھاکراسانا تہٕ
پداہِستاسنا

(منٹ ۵)

(جاتروُ ترتاکا (10 منٹ (ساناہِچٕ نظر ثٲني (10 منٹ آساناہِچٕ نظر ثٲني (10
(منٹ

یوگا سادھانا (آرام - (۵ منٹ آرام - (۵ منٹ

ناسِسودھي تہٕ بھراميری
پراسایا

(منٹ ۱۰)

پرامایا بھراميری 
(منٹ ۵)

یوگا سادھانا

یوگا سادھانا ندانُسندھنا
(منٹ ۵)

یوگا سادھانا
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 تمام یونٹن باپت مشاورتي سالانہٕ سيشنتمام یونٹن باپت مشاورتي سالانہٕ سيشن
پلانپلان

پيرڈ یونٹ نمبر۔ سيشن ٹایپ سرگرمي ناو سرگرمي
نمبر۔

C'lative

1 یونيٹ ۱ ٹایپِ ۲ شِنہٕ وٲنۍ PE-1 PE-1

2 یونيٹ ۱ ٹایپِ ۲ ستھ کنہِ PE-2 PE-2

3 یونيٹ ۵ وگا دۄہِہ دِشچہِ زِندگي باپتھ یوگا YG-1 YG-1

4 یونيٹ ۱ ٹایپِ ۲ یروبکِس ورزش PE-3 PE-3

5 یونيٹ ۱ ٹایپِ ۲ رِو پيروِی مٛے کٴ PE-4 PE-4

6 یونيٹ ۵ وگا یوگا ہِنٕٛز تٲریخ YG-2 YG-2

7 یونيٹ ۱ ٹایپِ ۲ مبر گيم PE-5 PE-5

8 یونيٹ ۱ ٹایپِ ۲ ولا ہوپ جمپ PE-6 PE-6

9 یونيٹ ۵ وگ ھ؟ یوگا کيٛاہ چُ YG-3 YG-3

10 یونيٹ ۲ ٹایپِ ۱ رکاوٹ ریس PFC-1 PFC-1

11 یونيٹ ۲ ٹایپِ ۱ بيلينسينگ ایکٹ PFC-2 PFC-2

12 یونيٹ ۵ یوگا ند تعارُف یاما سُ YG-4 YG-4

13 ارميٹيو تشخيص FA-1 FA-1

14 یونيٹ ۲ ٹایپِ ۱ ھ ونان شِوم چُ PFC-3 PFC-3

15 یونيٹ ۲ ٹایپِ ۱ رِو رِو تہٕ فتح کٴ تعاون کٴ PFC-4 PFC-4
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16 یونيٹ ۵ یوگا ليٖل اپریگرہِن ہِنٕٛز دٴ YG-5 YG-5

17 & 18 یونيٹ ۲ ٹایپِ ۱ کونن درميان رن کران PFC-5 PFC-6

19 یونيٹ ۲ ٹایپِ ۱ ٹوِ بال رٴ PFC-6 PFC-7

20 یونيٹ ۵ یوگا ٹيسٹ۔۱ تشخيٖص YG-6 YG-6

21 & 22 یونيٹ ۲ ٹایپِ ۱ رِو بال ہ پاس کٴ پش۔اپ جاے تْ PFC-7 PFC-9

23 & 24 یونيٹ ۲ ٹایپِ ۱ Tic-Tac-Toe Dribble Relay PFC-8 PFC-11

25 فارميٹيو تشخيص FA-2 FA-2

26 یونيٹ ۵ یوگا پٹٮ۪ھ سرگرمي YG-7 YG-7

27 یونيٹ ۲ ٹایپِ ۱ اپریگرہ PFC-9 PFC-12

28 یونيٹ ۲ ٹایپِ ۳ مگرمچھ ریس PFC-10 PFC-13

29 یونيٹ ۵ یوگا ر، کوٚٹھ تہٕ بال کلہٕ، پھيُ YG-8 YG-8

30 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ ن تعارُف کُ FS-A-1 FS-A-1

31 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ نياما FS-A-2 FS-A-2

32 یونيٹ ۵ یوگا بہِِتھ YG-9 YG-9

33 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ پتہٕ دورُن FS-A-3 FS-A-3

34 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ نياماہِس پٮ۪ٹھ سرگرمي FS-A-4 FS-A-4

35 یونيٹ ۵ یوگا بہِِتھ YG-10 YG-10

36 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ پتہٕ دورُن FS-A-5 FS-A-5
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37 فارميٹيو تشخيص FA-3 FA-3

38 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ رن کران أکس سيود لاینِہ پٮ۪ٹھ FS-A-6 FS-A-6

39 یونيٹ ۵ یوگا ليٖل تاپس پٮ۪ٹھ دٴ YG-11 YG-11

40 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ کھو دِوان FS-A-7 FS-A-7

41 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۴ رن کران أکس سيوٚد لاینِہ پيٹھ FS-A-8 FS-A-8

42 یونيٹ ۵ یوگا تاپس پٮ۪ٹھ سرگرمي YG-12 YG-12

43 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ ڈوجينگ FS-A-9 FS-A-9

44 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۴ ھ رن کران موڈل چُ FS-A-10 FS-A-10

45 یونيٹ ۵ یوگا یوگا سادھانا YG-13 YG-13

46 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ ڈوجينگ FS-A-11 FS-A-11

47 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۴ ھ رن کران موڈل چُ FS-A-12 FS-A-12

48 یونيٹ ۵ یوگا پرتيہارس پٮ۪ٹھ تعارُف YG-14 YG-14

49 فارميٹيو تشخيص FA-4 FA-4

50 & 51 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ پول ٹرن FS-A-13 FS-A-14

52 یونيٹ ۵ یوگا پرتيہارس پيٹھ سرگرمي YG-15 YG-15

53 to 61 SA-1 SA-9

62 & 63 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۴ کور کران چيس FS-A-14 FS-A-16

64 یونيٹ ۵ یوگا یوگا سادھانا YG-16 YG-16

65 & 66 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ چين FS-A-15 FS-A-18

67 & 68 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۴ نقلي کھو FS-A-16 FS-A-20
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69 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ پول ڈایوِ FS-A-17 FS-A-21

70 Formative Assessment FA-5 FA-5

71 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ پول ڈایوِ FS-A-18 FS-A-22

72 & 73 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ ٹو ٹيپنگ FS-A-19 FS-A-24

74 یونيٹ ۵ یوگا یوگا سادھانا YG-17 YG-17

75 & 76 یونيٹ ۳ ٹایپِ ۳ چين 3-2-3 FS-A-19 FS-A-26

77 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ پاسنگ کران FS-B-1 FS-B-1

78 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ کيچينگ FS-B-2 FS-B-2

79 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ پاسنگ کران FS-B-3 FS-B-3

80 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ کيچينگ FS-B-4 FS-B-4

81 یونيٹ ۵ یوگا یوگا سادھانا YG-18 YG-18

82 رميٹيو تشخيص FA-6 FA-6

83 & 84 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۱ ۔پاس۱۰ FS-B-5 FS-B-6

85 یونيٹ ۵ یوگا ٹيسٹ ۲ تشخيص YG-19 YG-19

86 & 87 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ ڈریبينگ FS-B-6 FS-B-8

88 & 89 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ کاوٹ ڈربلنگ رُ FS-B-7 FS-B-10

90 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ رِو شوٹ بال کٴ FS-B-8 FS-B-11

91 یونيٹ ۵ یوگا یوگا سادھانا YG-20 YG-20

92 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ رِو شوٹ بال کٴ FS-B-9 FS-B-12

93 & 94 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۱ ڈاج بال FS-B-10 FS-B-14

95 فارميٹيو تشخيص FA-7 FA-7

96 یونيٹ ۵ یوگا یوگا سادھانا YG-21 YG-21
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97 & 98 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ ڈریبل تہٕ شوٹ FS-B-11 FS-B-16

99 & 100 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۴ رِو پاس تہٕ شوٹ کٴ FS-B-12 FS-B-18

101 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ شوٹ آوٹ ٹورنامنٹ FS-B-13 FS-B-19

102 یونيٹ ۵ یوگا یوگا سادھانا YG-22 YG-22

103 & 104 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ شوٹ آوٹ ٹورنامنٹ FS-B-14 FS-B-21

105 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ گول کيپرٕنۍ دِفٲعي ہُِنر FS-B-15 FS-B-22

106 یونيٹ ۵ یوگا یوگا سادھانا YG-23 YG-23

107 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ گول کيپرٕنۍ دِفٲعي ہُِنر FS-B-16 FS-B-23

108 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ بُلاکينگ FS-B-17 FS-B-24

109 یونيٹ ۵ یوگا ہُِند ریویجن اَکھنٛڈا چاے YG-24 YG-24

110 فارميٹيو تشخيص FA-8 FA-8

111 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۳ بُلاکينگ FS-B-18 FS-B-25

112 & 113 یونيٹ ۴ ٹایپِ ۴ اسيمليشن FS-B-19 FS-B-27

114 to 
122

خلاصہٕ تشخيٖص 2 SA-1 SA-9
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