
एकााइ ५

समग्र स्वाास्थ्य र कल्यााणकोो लाागि� योोगकोो संंसाारमाा स्वाागत छ। यस 
एकााइमाा आउनुुहोोस््, हाामीी योोगकोो प्रााचीीन कलाा र वि�ज्ञाानकोो अन्वेेषण 
गरौंं � – यस्तोो अभ्याास जुुन भाारतमाा सुुरु भएकोो थि�योो र हजाारौंं � वर्षषसम्म 
चलेकोो थि�योो। भाारतमाा पुुस्तौंं �देेखि� चलै्दै आएकोो योो गीीत अहि�ले 
वि�श्वभरकाा माानि�सहरूलेे मन परााइरहेेकाा छन््।

योोग
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		  योोग आत्म-अन्वेेषणकोो एक याात्राा होो जसलेे हााम्रोो शरीीरलााई मजबुुत र मनलााई शाान्त 
रााख्छ। हाामीी योोगकाा समृृद्ध अभ्याासहरूमाा डुुबुुल्कीी माारै्दै, यसकोो इति�हाास, दर्शशन, र 
व्याावहाारि�क प्रयोोगहरू अन्वेेषण गर्नेेछौंं �। स्वस्थ जीीवनकाा आधाारभूूत सि�द्धाान्तहरूदेेखि� 
लि�एर वि�भि�न्न योोग अभ्याासहरूकोो जटि�लताा सम्म, प्रते्येक खण्डलेे तपााईंकोो योोगकोो समझ 
र अभ्याासलााई बढाावाा दि�न मूूल्यवाान अन्तरदृष्टि� र व्याावहाारि�क गति�वि�धि�हरू वाा चरणहरू 
प्रदाान गर्छछ।  

		धे  ेरैै माानि�सहरूकोो धाारणाा छ कि� योोग केेवल शाारीीरि�क अभ्याास माात्र होो जसमाा जटि�ल 
श्वाास-प्रश्वाास प्रवि�धि�हरू, घुुमााउनेे, मोोड््नेे र तन्कााउनेे अभ्याास समाावेेश हुन्छ। तर यसकोो 
साँँ�चोो अर्थथमाा, योोग एक गहन वि�ज्ञाान होो, जसलेे माानव मन र आत्मााकोो अनन्त सम्भाावनााहरू 
उजाागर गर्नन सक्छ।  

		चा  ाहेे तपााईं एक सुुरुआतीी हुनुुहुन्छ जसलेे आफ्नोो योोग याात्राा सुुरु गर्नन खोोजि� रहनुु 
भएकोो छ, वाा पहि�ले नैै अभ्याासरत व्यक्ति� हुनुुहुन्छ जसलेे आफ्नोो ज्ञाानलााई अझ गहि�रााइमाा 
लैैजाान चााहनुुहुन्छ, योो अध्याायले तपााईंकोो अन्वेेषण र वृृद्धि�कोो लाागि� एक व्याापक 
संंसााधनकोो रूपमाा काार्यय गर्नेछ। आउनुुहोोस््, हाामीी योो रूपाान्तरणकाारीी याात्राामाा लाागौंं �, 
योोगकाा रहस्यहरू अन्वेेषण गरौंं �, र हााम्राा भि�त्र रहेेकाा असीीम क्षमतााहरू पत्ताा लगााऔं।ं  

		  योो अध्यााय योोगकोो परि�चयबााट सुुरु हुँँदै, यम (साामााजि�क अनुुशाासन) र नि�यम 
(व्यक्ति�गत अनुुशाासन) तथाा ति�नकोो दैैनि�क जीीवनमाा प्रयोोग, सूूक्ष्म व्याायााम (संंयोोजन 
गति�वि�धि�हरू), शि�थि�लीीकरण व्याायााम (ढीीलोोपन अभ्याासहरू), प्रााणाायााम (श्वाास-प्रश्वाास 
अभ्याासहरू), आसन (शाारीीरि�क मुुद्रााहरू), प्रत्यााहाार (इन्द्रि�य नि�यन्त्रण), वि�श्रााम, धाारणाा 
(एकााग्रताा), ध्याान (मेेडि�टेसन) र क्रीीडाा योोग (योोग खेेलहरू) कोो गहि�रोो अध्ययन तर्फफ  
प्रवेेश गर्नेछ।
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प्रते्येक योोग सत्रकोो सुुरुवाात तल दि�इएकोो प्राार्थथनााबााट गर्नु�होोस््। योो एक वि�द्याार्थीी र शि�क्षक बीीचकोो 
पवि�त्र बन्धनकोो बाारेेमाा होो। दुवैुैलेे आ-आफ्नोो माार्गगलााई ईश्वरीीय संंरक्षण र बुुद्धि�द्वााराा पोोषणलेे उज्याालोो 
पाार्नन एकसााथ प्राार्थथनाा गर्छछन््। उनीीहरू जतााततैै र सबैैकाा लाागि� शाान्ति� चााहन्छन्।्

सुुरुकोो  प्राार्थथनाा

ॐ सह नववतु ।

सह नौौ भुुनक्तु।ु

सह  वीीर्ययम करवााव  है।ै

तेेजस्वीी नवााधि�ताामस्तु ुमाा वि�द्वि�शव हैै ।

ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः ॥

Om Saha Nāvavatu |
Saha Nau Bhunaktu |

Saha Viryam Karavāva hai |
Tejasvi- Nāvadhitamastu

Mā Vidvisāva hai |
Om Śāntih Śāntih Śāntih ||

प्राार्थथनााकोो अर्थथ

हाामीी दुवुैै (गुुरु र शि�ष्य) कोो रक्षाा होोस््। हाामीी दुवुैैकोो पोोषण होोस्् । हाामीी सकााराात्मक  जोोस र 
ऊर्जाा�काा सााथ अभ्याास गरौंं �। हााम्रोो अध्ययन फलदाायीी र ज्ञाानवद्र्ध्क होोस्् । हाामीी एकअर्काा�लााई 
घृृणाा नगरौंं �।।

प्राार्थथनाा गरेपछि� सत्रकोो योोजनाा अनुुसाार गति�वि�धि�हरू सञ्चाालन गर्नु�होोस््। यसमाा यम र नि�यम, सुुक्ष्म 
व्याायााम, शीीतलि�काार्णण व्याायााम, आसन, प्रााणाायााम, प्रत्यााहाार, वि�श्रााम, धरण, ध्याान र कृृष्ण योोग 
जस्ताा योोगि�क अभ्याासहरू समाावेेश छन्।्

योोग सत्र संंरचनाा
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प्रते्येक योोग सत्रकोो अन्त्य तल दि�इएकोो प्राार्थथनााकोो सााथ गर्नुु�होोस््। समाापन प्राार्थथनाालेे वि�द्याार्थीीहरूकोो 
ज्ञाानलााई आत्मसाात गर्नन र दि�नलााई सकााराात्मक र आनन्दकोो सााथ सुुदृढ पाार्नन मद्दत गर्ददछ।।

समाापन प्राार्थथनाा

ॐ सरे्वे भवन्तु ुसुुखि�नःः ।

सर्वेे सन्तु ुनि�र्माा�याःः� ।

सर्वव भद्रााणि� पस्यंतु ु।

माा कश्चि�त् ्दुःः�ख भााग्भवेेत् ्॥

ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः॥

ॐ सर्वेे भवन्तुु सुुखि�नःः ॥

सर्वेे सन्तुु नि�राामयःः |

सर्वेे भद्रााणीी पााशं्यंतुु

मााकसि�द्दुःः�खभाागवतेे |

ॐ साान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः ||

प्राार्थथनााकोो अर्थथ

सब खुुश होोस्् । सबैै जनाा रोोगमुक्त होोऊन्् । शुुभ केे होो, सबैैलेे देेख्न सकूून्् । कसैैलेे पनि� दुःः�ख 
नपााओस्् । जतााततैै शाान्ति� होोस््।

योोग सत्र सुुरु गर्नन र अन्त्य गर्नन साामाान्य नि�रे्देशन:

•	 आराामदाायक ठााउँँमाा बस्नुुहोोस्् सुुखाासन आसन।

•	 ढााड लााई सि�धाा रााख्नेे, आँँखाा बन्द गर्नेे र अनुुहाारलााई रि�ल्यााक्स रााख्नेे ।

•	 आफ्नोो हाात भि�त्र रााखु्नुहोोस्् सि�न मुुद्राा र आफ्नोो साासकोो बाारेेमाा सचेेत हुनुुहोोस््। 

•	के हीी सेेकेेन्डकोो लाागि� तपााईंकोो श्वाासप्रश्वाासकोो नि�रीीक्षण गर्नु�होोस्् र त्यसपछि� गहि�रोो साास 
लि�नुुहोोस््। साास छोोड््दाा, जप गर्नु�होोस्् , "प्रति�".

•	बि�स्ता ारैै आफ्नोो हाात रााख्नुुहोोस्् नमस्काार मुुद्राा र प्राार्थथनाा जप गर्नु�होोस््।

•	ना ामजप पछि� कस्तोो महसुस हुन्छ, ध्याान दि�नुुहोोस्् ।

•	 आफ्नोो हाातकोो हते्केलाालााई बि�स्ताारैै रगड्नुुहोोस््, ति�नीीहरूलााई कप लगााउनुुहोोस्् र ति�नीीहरूलााई 
तपााईंकोो आँँखाामाा रााख्नुुहोोस््।
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वि�द्याार्थीीहरूकोो रूपमाा, तपााईंसँँग  कक्षााहरू, गति�वि�धि�हरू, परि�योोजनााहरू र गृृहकाार्ययले भरि�एकोो 
व्यस्त ताालि�कााहरू छन््। योोग तपााईंकोो दि�मााग स्पष्ट र केेन्द्रि�त गरेर यीी गति�वि�धि�हरू व्यवस्थाापन गर्नन 
मद्दत गर्नन सक्छ। यसलेे शाारीीरि�क स्वाास्थ्यमाा पनि� सुुधाार ल्यााउन सक्छ, जसलेे गर्दाा� खेेलकुद र अन्य 
गति�वि�धि�माा भााग लि�न सजि�लोो हुन्छ। समाावेेश गरेर योोग तपााईंकोो दैैनि�क दि�नचर्याा�माा, तपााईंलााई 
दि�नभरि� शाान्त र ऊर्जाा�वाान रहन सजि�लोो हुनेेछ।

योोग तपााईंलााई ध्याान केेन्द्रि�त गर्नन र तपााईंकोो वि�चाार र भाावनााहरूकोो बाारेेमाा बढीी सजग हुन 
मद्दत गर्ददछ। यसलेे तपााईंलााई बलि�योो र अधि�क लचि�लोो हुन मद्दत गर्ददछ। यसलेे तपााईंकोो एकााग्रताा 
बढााउन सक्छ, त्यसैलेे तपााईंलााई कक्षाामाा वाा गृृहकाार्यय गर्दाा� ध्याान दि�न सजि�लोो हुन सक्छ। योोग 
वि�शेेष गरीी यदि� तपााईं सू्कूल वाा अन्य कुुरााहरूकोो बाारेेमाा तनााव महसुुस गर्दै हुनुुहुन्छ भनेे, तपााईंकोो 
चि�न्तााहरू छोोड््न मद्दत गरेर तपााईंलााई आरााम गर्नन मद्दत गर्नन सक्छ। कुुल मि�लााकर, कर रहाा हैै योोग 
यसलेे तपााईंलााई खुुसीी र सहज महसुस गरााउन सक्छ। केेहीी मि�नेेट कोो पनि� योोग प्रते्येक दि�न ठूूलोो 
फरक पाार्नन सक्छ। योो तपााईंकोो शरीीर र मनकोो हेेरचााह गर्नेे एक रााम्रोो तरि�काा होो।

योोग काा इति�हाास 
योोग[सम्पाादन गर्ने] जरााहरू माा फि�र्ताा� पत्ताा लगााउन सकि�न्छ वेेद, भाारतकोो सबैैभन्दाा पुुराानोो पवि�त्र 
ग्रन्थहरू। यस समयमाा, माानि�सहरूलेे अभ्याास गरे योोग प्रकृति� र ईश्वरीीयसँँग  जोोड््नकोो लाागि�। प्रते्येक 
अध्यााय[सम्पाादन गर्ने] भगवद् ्गीीताा, महााकााव्य काा हि�स्साा महााभाारत, कोो वि�भि�न्न प्रकाार कोो नााम 
माा नाामकरण गरि�एकोो छ योोग, सहि�त कर्माा� योोग (योोग काार्यय कोो), भक्ति� योोग (योोग भक्ति� काा), 
जोोनाानाा योोग (योोग बुुद्धि�कोो) र रााजाा योोग (योोग इच्छााशक्ति�कोो)।

दैैनि�क जीीवनकाा लाागि� योोगदैैनि�क जीीवनकाा लाागि� योोग
अध्यााय १
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२,००० वर्षष भन्दाा पहि�लेे, महर्षि� पतञ्जलीीलेे १९६ योोग सूूत्रहरूमाा योोगकोो अभ्याासकोो संंकलन गरेकाा 
थि�ए। यीी सूूत्रहरूलेे अष्टांं�ग योोग भनि�नेे आठ अंंग वाा पक्षहरूकोो रूपमाा परि�भााषि�त व्यवस्थि�त 
अभ्याासहरूकोो मााध्यमबााट परम आनन्दकोो अवस्थाा (समााधीी) प्रााप्त गर्नन चरण-दर-चरण माार्गगकोो 
वर्णणन गर्ददछ। अष्टांं�ग योोगकोो बाारेेमाा हाामीी यस अध्याायमाा पछि� सि�के्नेछौंं �।

योोग नयाँँ� अभ्याास र वि�चाारहरूकोो सााथ वि�कसि�त हुँँदै गयोो। योोगकाा व्याावहाारि�क पक्षहरूसँँग सम्बन्धि�त 
हठ योोगकोो वि�काास लगभग १,५०० वर्षष पहि�ले भएकोो थि�योो।

१९ औं ंर २० औं ंशतााब्दीीमाा स्वाामीी वि�वेेकाानन्द, परमहंंस योोगाानन्द, ऋषि� अरबि�न्दोो र बीी.केे.एस.
अयं्यंगर जस्ताा योोग गुुरुहरूलेे योोगलााई वि�श्व वि�भि�न्न क्षेते्रमाा ल्यााए। आज, योोग वि�श्वव्याापीी रूपमाा 
अभ्याास गरि�न्छ; अन्तर्राा�ष्ट्रि�िय योोगदि�वस जुनु २१ काा दि�न वि�श्वकाा १९० भन्दाा बढीी देेशमाा मनााइन्छ ।।

योोग भनेेकोो केे होो ? 

प्रााचीीन भाारतीीयहरूलेे योो पत्ताा लगााएकाा थि�ए कि� योोग कोो अभ्याास गर्नाा�ले रााम्रोो स्वाास्थ्य र कल्यााण 
कोो लाागीी नेेतृृत्व गर्नन सकि�न्छ। योोगलााई स्वस्थ र सुुखीी जीीवनकोो वि�ज्ञाानकोो रूपमाा परि�भााषि�त गर्नन 
सकि�न्छ। यसलेे हाामीीलााई हााम्रोो कााम, अध्ययन र अन्य गति�वि�धि�हरूमाा शाान्ति�पूर्णण र कुुशल हुन र 
हााम्रोो क्षमतााकोो पूूर्णण उपयोोग गर्ने दि�शाामाा अघि� बढ्न मद्दत गर्ददछ।

योोग शब्द संंसृ्कृत शब्द "युुज" बााट आएकोो होो जसकोो अर्थथ "एकजुुट वाा एकीीकृृत गर्नु�" होो। 
यसलेे शरीीर, मन र भि�त्रीी आत्मकोो मि�लनलााई सङे्केत गर्ददछ। योोग भनेकोो आफूूभि�त्र र आफ्नोो 
वरपरकोो संंसाारसँँग  सन्तुुलन, सद्भााव र एकतााकोो भाावनाा सि�र्जजनाा गर्ननकाा लाागि� आफ्नाा वि�भि�न्न 
भाागहरू ल्यााउनुु होो। यसलेे मनलााई स्थि�र, शाान्त र सबैै वि�कर्षषणबााट मुुक्त बनााउन पनि� मद्दत 
गर्ददछ।

योोगमाा अव्यवस्थि�त काार्ययहरू होोइन, व्यवस्थि�त प्रयाासहरू समाावेेश छन््। अनुुशाासि�त काार्ययबााट 
माात्र प्रयाास फलदाायीी हुन्छ ।
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आउनुुहोोस््, आठ वटाा पक्षकोो अन्वेेषण गरौंं � अष्टाान्ग योोग, जसमाा द्वााराा तयाार गरि�एकोो 
व्यवस्थि�त प्रक्रि�यााहरू समाावेेश छन्् महर्षि� पतंजलि�। 

यीी आठ पक्षहरू तल वर्णणन गरि�एकोो छ:

1. यम
(साामााजि�क अनुुशाासन)

5. प्रत्यााहाार
(इन्द्रि�यहरूमााथि� प्रभुत्व)

4. प्रााणाायााम
(श्वाासमाा नि�पुुणताा)

2. नि�यमाा
(व्यक्ति�गत अनुुशाासन)

6. धरणाा
(एकााग्रताा)

8. समााधीी
(आनन्दि�त अनुुभव)

7. ध्याान
(चि�न्तन)

3. आसन
(आसन)

1.	 यम (साामााजि�क अनुुशाासन र नैैति�कताा): दयाालुु र इमाानदाार हुनेे जस्ताा अरूप्रति� कसरीी 
व्यवहाार गर्ने भन्नेे बाारेे यीी नि�र्देशनहरू हुन््।

2.	 नि�यमाा (व्यक् ति�गत अनुुशाासन): यीी नि�र्देशनहरू आफ्नोो हेेरचााह कसरीी गर्नेे, जस्तैै सफाा रााख्नेे 
र सन्तुुष्ट रहने जस्ताा नि�र्देशनहरू हुन् ्।

3.	 आसन (मुुद्राा): प्रदर्शशन योोग हााम्रोो शरीीरलााई बलि�योो र लचि�लोो बनााउनकाा लाागि� दैैनि�क 
आसनहरू।

4.	 प्रााणाायााम (श्वाास वाा श्वाास नि�यन्त्रण माा नि�पुुणताा): योो साास नि�यन्त्रण कोो बाारेे माा छ। तपााईं 
शरीीर र मनलााई सहज बनााउन गहि�रोो, शाान्त साास लि�न सि�क्नुहुन्छ।
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5.	 प्रत्यााहाार (इन्द्रि�यहरूमाा नि�पुुणताा - स्वााद, स्पर्शश, गन्ध, दृष्टि� र श्रवण): यस पक्षमाा तपााईंकोो 
ध्याान भि�त्रति�र मोोड््नुु, आफैैमाा ध्याान केेन्द्रि�त गर्नु� र बााह्य तत्वहरूबााट वि�चलि�त नहुनुु 
समाावेेश छ।

6.	 धरणाा (एकााग्रताा): यसकोो अर्थथ मनलााई स्थि�र रााख्नुु र एकल-बि�न्दुु जाागरूकतााकोो अभ्याास गर्नुु� 
होो।

7.	 ध्याान (ध्याान): ध्याान यसकोो अर्थथ गहि�रोो चि�न्तन वाा ध्याान होो।

8.	 समााधीी (आनन्दकोो अवस्थाा): योो गहि�रोो शाान्ति� र आनन्दकोो अवस्थाा होो जुुन अन्य सबैै 
चरणहरूकोो अभ्याासबााट प्रााप्त हुन्छ। योो अन्ति�म लक्ष्य होो योोग, जहाँँ� तपााईं पूूर्णण रूपमाा खुुसीी 
र शाान्ति�माा महसुस गर्नुु�हुन्छ।

योोग जीीवनभरकोो याात्राा होो । हाामीीलेे हरेक दि�न यसकोो अभ्याास गर्नु�पर्छछ  ।

आउनुुहोोस््, पहि�लोो दुईु पााइलााबााट हााम्रोो याात्राा सुुरु गरौंं � – यम र नि�यमाा.

यम
अष्टांं�ग योोगकाा अनुुसाार अरूसँँग  खुुशीीसााथ बाँँ�च्नकाा लाागि� पाँँ�च महत्त्वपूूर्णण दि�शाानि�र्देशहरू छन््; यीी 
साामााजि�क वि�धााहरूलााई यम भनि�न्छ। यम अष्टांं�ग योोगकोो पहि�लोो अङ्ग होो । आउनुुहोोस््, यीी पाँँ�च 
यमकाा बाारेेमाा थप जाानकाारीी लि�औं ं

1.	 अहिं�संााकोो अर्थथ दयाालुु हुनुु र वनस्पति� र जनाावरहरू लगाायत कुुनैै पनि� जीीवि�त प्रााणीीलााई चोोट 
नपुुर्याा�उनुु होो।। 

2.	 सत्य भनेेकोो सधैंं सत्य बोोल्नुु र इमाानदाार हुनुु होो ।

3.	 अस्तेेयलेे ति�मीीलााई तीी चीीजहरू नलि�न सि�कााउँँछ जुुन ति�मीीहरूकोो होोइन।।

4.	 ब्रह्मचर्यय भनेेकोो आफ्नोो शक्ति�लााई बुुद्धि�माानीीपूूर्ववक प्रयोोग गर्नुु� र आत्मसंंयम रााखु्नु होो ।
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5.	 अपरि�ग्रहकोो अर्थथ लोोभीी नहुनुु र आफूूसँँग  जेे छ त्यसमाा खुुसीी हुनुु होो । (हाामीी यस अध्याायमाा 
पछि� अपाारि�ग्रहकोो वि�स्तृृत अन्वेेषण गर्नेछौंं �)।

अपरि�ग्रह
अपाारि�ग्रह भनेेकोो धेेरैै भन्दाा धेेरैै इच्छाा लााई छोोड््नुु र तपााईसँँग  
पहि�ले नैै भएकोो कुुरााकोो लाागि� आभाारीी हुनुु होो। यसलेे तपााईंलााई 
सरल जीीवन बि�तााउन र अरूसि�त उदाार हुन मदत गर्छछ।

भाारतकाा दोोस्रोो प्रधाानमन्त्रीी लाालबहाादुरु शाास्त्रीीकोो प्रेेरणाादाायीी 
कथााबााट अपरि�ग्रहकोो बाारेेमाा सि�कौंं �।

गति�वि�धि�
सबैैभन्दाा उपयुुक्त पहि�चाान गर्नु�होोस्् यम तल दि�इएकाा उदााहरणहरूकोो लाागि�:

1.	 आफ्नोो पााल्तुु जनाावर कुुकुुर बि�स्ताारैै व्यवहाार, उहाँँ�लााई खेेल्न र हि�ट वाा उसलााई डरााउन कहि�ल्यै. 
..............................

2.	यदि�  तपााईं घरमाा केेहीी भाँँ�चु्नुहुन्छ र तपााईंकोो आमाालेे यसकोो बाारेेमाा सोोधपुुछ गर्नुु�हुन्छ भने, तपााईं सत्य बोोल्नुुहुन्छ र 
यसलााई लुुकााउनुुहुन्न। ..............................

3.	 तपााईं भि�डि�योो गेेम हरू खेेल्न कोो लाागीी एक मजबूूत आग्रह महसुस गर्नुु�हुन्छ, तर तपााईं योो पनि� जाान्नुुहुन्छ कि� 
तपााईलेे आफ्नोो वि�ज्ञाान परि�योोजनाा समााप्त गर्नु� पर्छछ। तपााईं भि�डि�योो गेेम खेेल्न र परि�योोजनाा पूूराा गर्नन आग्रह 
नि�यन्त्रण गर्नु�हुन्छ। ..............................

4.	 कक्षाामाा समूूह छलफलकोो दौौडाान, तपााईं आफ्नोो सााथीीकोो वि�चाारलााई आफ्नोो वि�चाारकोो रूपमाा सााझेेदाारीी गर्नन 
प्रलोोभनमाा पर्नुु�हुन्छ, तर त्यसपछि� तपााईं यसलााई चोोरीी नगर्ने नि�र्णणय गर्नु�हुन्छ। ..............................

5.	 तपााईंलााई पसलमाा लुुगाा मन पर्छछ  र तपााईंसँँगै  भएकाा एल्डरहरूलेे तपााईं यसलााई कि�न्न चााहनुुहुन्छ कि� भनेेर 
सोोध्नुुहुन्छ। घरमाा भएकाा सबैै लुुगााहरू बाारेे सोोच्दाा, तपााईं अर्कोो लुुगाा नलि�ने नि�र्णणय गर्नु�हुन्छ कि�नभने तपााईंलााई 
अहि�ले यसकोो आवश्यकताा छैैन। .............
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सरल जीीवन र उच्च वि�चाार 
एक पटक लाालबहाादुरु शाास्त्रीी भाारतकाा 

प्रधाानमन्त्रीी हुँँदाा श्रीीमतीीकाा लाागि� सााडीी कि�न्न 
कपडाा पसलमाा गएकाा थि�ए । पसलकाा 
माालि�कलेे उनलााई केेहीी सुुन्दर सााडीी देेखााए, 
तर जब शाास्त्रीीलेे मूूल्य सुुनेे, उनले तीी सााडीीहरू 
धेेरैै महंंगोो पााए। उनले पसलेेलााई कम महंंगोो 
सााडीी देेखााऊन आग्रह गरे तर अझैै पनि� तीी 
सााडीीहरू धेेरैै महंंगोो पााए।

पसलकाा माालि�क सााह्रैै छक्क परे । उनले 
भने, 'शाास्त्रीीजीी, तपााईलेे मूूल्यकोो बाारेेमाा 
चि�न्ताा गर्नु� पर्दैन। तपााईं भाारतकाा प्रधाानमन्त्रीी 
हुनुुहुन्छ। ति�मीीलााई उपहाारकोो रूपमाा यीी 
सााडीीहरू दि�न पााउनुु मेेरोो लाागि� सम्माानकोो 
कुुराा हुनेेछ।

शाास्त्रीीलेे मुुसुुक्क हाँँ�सै्दै भनेे, 'म तपााईंकोो 
दयााकोो कदर गर्छु� , तर म प्रधाानमन्त्रीी हुँँ  
भन्दैमाा उपहाार लि�न सक्दि�नँँ  । म मेेरोो क्रय-
सीीमाामाा उपयुुक्त हुनेे सााडीी माात्र कि�न्नेेछुु। 
शाास्त्रीी कोो संंतुुष्टथाा । 

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	 वि�द्याार्थीीहरूलााई उनीीहरूकोो इलााकााबााट रोोल मोोडेेलहरू पहि�चाान गर्नन मद्दत गर्नु�होोस्् र उनीीहरूलााई सााक्षाात्काारकोो लाागि� प्रश्नाावलीी 

सि�र्जजनाा गर्नन मद्दत गर्नु�होोस््।
•	 वि�द्याार्थीीहरूसँँग  उनीीहरूकोो आवश्यकताा र चााहनाा र शाान्त र सुुखीी रहनकोो लाागि� लाालचबााट कसरीी बच्न सकि�न्छ भन्नेे बाारेेमाा 

छलफल गर्नुु�होोस््।
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उसलेे जे े पनि� खर्चच गर्नन सक्थ्योो र आवश्यकताा भन्दाा बााहि�र कोो स्वाामि�त्व कोो बाारेे माा  
सोोचदैनथे े।

अपरि�ग्रह भनेेकोो नम्र हुनुु होो र हाामीीसँँग  जेे छ त्यसमाा सन्तुुष्ट हुनुु होो। लााल बहाादुरु शाास्त्रीी जस्तै ै
बनौंं �, लोोभीी नबनौंं � र आफ्नोो आवश्यकतााभन्दाा बााहि�रकाा कुुराा हरू रााखौंं �।।

गति�वि�धि�
•	 तपााईंकोो परि�वाार वाा छरछि�मेेकमाा नेेतृृत्व गर्ने व्यक् ति�कोो पहि�चाान गर्नु�होोस् ्

एक सााधाारण जीीवन।
•	ति�नी ीहरूलााई सोोध्नुुहोोस्् कि� ति�नीीहरूलेे कि�न सरल जीीवन बि�तााउनेे छनौौट गरे र उनीीहरूकोो नि�र्णणयकोो परि�णाामस्वरूप 

ति�नीीहरूलेे कस्ताा अनुुभवहरू प्रााप्त गरेकाा छन््।
•	 आफ्नोो कक्षाालााई व्यक्ति�सँँग  तपााईंकोो छलफलकोो बाारेेमाा बतााउनुुहोोस्् र उनीीहरूकोो अनुुभवहरू पनि� सुुन्नुुहोोस््। 

गति�वि�धि�
•	 वि�द्याार्थीीहरूलााई एकदम नयाँँ� साानोो वस्तुु ल्यााउन सोोध्नुुहोोस््, जुुन उनीीहरूलााई मनपर्छछ  तर प्राायःः प्रयोोग गर्दैनन्् (एक 

पुुस्तक, खेेलौौनाा, आदि�)।
•	 एउटाा वृृत्तमाा बस्नुुहोोस्् र प्रते्येक वि�द्याार्थीीलेे आफूूलेे ल्यााएकोो वस्तुुकोो बाारेेमाा कुुराा गर्नन दि�नुुहोोस््।
•	ति�नी ीहरूलााई आफ्नोो कुुनैै एक सााथीीलााई साामाान दि�न प्रोोत्सााहन दि�नुुहोोस्् वाा 

खाँँ�चोोमाा परेकााहरू।
•	ब च्चााहरूलेे दि�ने आनन्द र छोोड््नेे अभ्याासकोो अनुुभव गर्नेछन्् सम्पत्ति�कोो।

नि�यम 

आष्टााङ्ग योोगकोो दोोस्रोो पक्ष नि�यम होो, जसमाा व्यक्ति�गत अनुुशाासनकाा लाागि� पाँँ�च महत्त्वपूूर्णण 
दि�शाानि�र्देश वाा बाानीीहरू हुन्छन््।

आउनुुहोोस््, यीी पाँँ�च नि�यमकाा बाारेेमाा थप जाानकाारीी लि�औं ं. 

1.	 'शौौच' भन्नाालेे हााम्रोो शरीीर, मन र वरपरकोो वााताावरणलााई सफाा रााख्नुु होो । योो स्वच्छताा, मन र 
शरीीरकोो शुुद्धतााकोो बाारेेमाा होो।
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2.	 सन्तोोष कोो अर्थथ हाामीीसँँग  जेे छ त्यसमाा खुुसीी र सन्तुुष्ट हुनुु र लोोभीी नहुनुुसँँग  सम्बन्धि�त छ।

3.	 तप कोो अर्थथ होो, कठि�न भएताापनि� आफ्नोो लक्ष्य हाासि�ल गर्नन आत्म-अनुुशाासन र दृढ संंकल्प 
हुनुु।।

4.	 स्वााध्याायलेे आत्म-अध्ययन र हााम्रोो ज्ञाानमाा सुुधाार गर्नुु�लााई बुुझााउँँछ।।

5.	 ईश्वर प्रनि�धाानले आफूूभन्दाा ठूूलोो कुुराामाा वि�श्वाास गर्नेे कुुराा गरेकाा छन्् । ।

गति�वि�धि�
सबैैभन्दाा उपयुुक्त पहि�चाान गर्नु�होोस्् नि�यमाा तल दि�इएकाा उदााहरणहरूबााट:

1.	 एक हप्तााकोो लाागि� व्यक्ति�गत लक्ष्य रााखु्नुहोोस््, जस्तैै कुुनैै परि�योोजनाा पूूराा गर्नेे, हरेक दि�न व्याायााम गर्ने वाा 
घरमाा मदत गर्ने। प्रते्येक लक्ष्यकोो सााथ तपााईंकोो प्रगति� ट्र््�यााक गर्नु�होोस््।	 .................................
........

2.	हरे क दि�न रााम्राा कि�तााबहरू पढ्नुुहोोस्् वाा प्रति�बि�म्बि�त डाायरीी लेेख्नुुहोोस््। 

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

3.	 कक्षााकोोठाासफाा गर्नुु�होोस्् र सजााउनुुहोोस््। .........................................

4.	कृ तज्ञताा देेखााउनुुहोोस््। .........................................

5.	 आफ्नोो सबैै भन्दाा रााम्रोो प्रयाास गर्नुु�होोस्् र वि�श्वाास गर्नु�होोस्् कि� चीीजहरू ति�नीीहरूलेे कााम गर्नेछन््। 
.........................................

आउनुुहोोस््, एउटाा प्रेेरणाादाायीी कथााकोो मााध्यमबााट ताापलााई अन्वेेषण गरौंं �।:।

तप 

तप, पाँँ�च नि�यमहरू मध्येे एक, आत्म-अनुुशाासन, दृढ संंकल्प र दृढताा होो।

कल्पनाा गर्नु�होोस्् कि� तपााईंकोो ठूूलोो परीीक्षाा आउँँदैछ र अन्ति�म मि�नेेटसम्म पर्खखनुुकोो सट्टाा, तपााईं 
प्रते्येक दि�न थोोरैै अध्ययन गर्नेे नि�र्णणय गर्नु�हुन्छ। योो स्थि�र र नि�रन्तर प्रयाासलााई तप भनि�न्छ।.
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योो खेेलकुद प्रति�योोगि�तााकोो लाागि� प्रशि�क्षण लि�नुु, वााद्ययन्त्रकोो अभ्याास गर्नुु� वाा घरकोो कााममाा सहयोोग गर्नु� 
जस्तै ैहोो - तपााईंलााई योो मन नपरे पनि� नि�यमि�त रूपमाा काामहरू गर्नु�। तपले कडाा परि�श्रम र लगनशीीलताालेे 
हाामीीलााई आफ्नोो लक्ष्य हाासि�ल गर्नन र आफूूलााई सुुधाार्नन मदत गर्नन सक्छ भनेरे सि�कााउँँछ। तपकोो अभ्याास 
गरेर, हाामीी प्रति�बद्धतााकोो महत्त्व सि�क्छौंं � र कसरीी साानोो सुुसंंगत काार्ययहरूलेे ठूूलोो परि�णााम हरू नि�म्त्यााउन 
सकि�न्छ।

हााम्रोो जीीवनमाा तपस:

अध्ययनप्रति�कोो समर्पपण, आत्मअनुुशाासन, रााम्रोो स्वाास्थ्यकाा लाागि� नि�यमि�त व्याायााम, सधैं ंपोोषि�लोो खाानाा 
खााने,े सााफ-सफााई रााख्ने,े सधैं ंसत्य बोोल्ने,े योोगकोो दैैनि�क अभ्याास आदि� ।

हाामीी हााम्रोो वरि�परि� धेरैेै महाान व्यक्ति�हरू देेख्छौंं �, उनीीहरूकोो सफलताालेे हाामीीलााई हााम्रोो जीीवनमाा 
उच्च लक्ष्यहरू नि�र्धाा�रि�त गर्नन प्रेरेि�त गरि�रहेकेोो छ। केे ति�मीीलेे यीी महाान् ्माानि�सहरूकाा तपहरूकोो बाारेेमाा 
सुुनेकेाा छौौ? तपकोो शक्ति� बुझु्न मल्लीी मस्ताान बााबु–ुभाारतकाा पर्ववतीीय पुुरुषकोो प्रेरेणाादाायीी कथाा पढौंं � ।.

मल्लीी मस्ताान बााबूू काा संंकल्प

मल्लीी मस्ताान बााबुुकोो जन्म आन्ध्र प्रदेेशकोो एक साानोो गााउँँमाा भएकोो थि�योो र उनकाा बुुबाा एक 
कि�साान थि�ए। एक मेेधाावीी वि�द्याार्थीी र नयाँँ� कुुरााहरू सि�क्न उत्सुुक बााबुुलेे धेेरैै मेेहनत गरे र भाारतकाा 
केेहीी उतृ्कृष्ट सू्कूलहरूमाा गए। उनले इन्जि��नि�यरि�ङ र म्याानेेजमेन्टमाा डि�ग्रीी हाासि�ल गरे । 

अध्ययनकोो क्रममाा बााबुुलेे पर्ववताारोोहणमाा गहि�रोो रुचि� वि�काास गरे। हि�माालकोो चुुनौौतीी र 
सुुन्दरतााबााट प्रेेरि�त भएर उनले आफ्नोो व्याावसाायि�क करि�यरसँँगै ै योो प्याासनलााई पछ्यााउनेे नि�र्णणय 
गरे। उनले कडाा प्रशि�क्षण लि�ए, आरोोहणकोो बाारेेमाा सबैै कुुराा सि�के। उनले शाारीीरि�क शक्ति�, 
लचि�लोोपन र माानसि�क रूपमाा केेन्द्रि�त रहन योोग अभ्याास गरे, जसलेे उनकोो चुुनौौतीीपूूर्णण आरोोहणमाा 
मद्दत पुुर्् याायोो। योोग सहि�त शाारीीरि�क फि�टनेेसकोो लाागि� उनकोो समर्पपण, धेेरैै अभि�याानहरू प्रााप्त गर्ने 
उनकोो सफलतााकोो एक महत्वपूूर्णण भााग थि�योो। 
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शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	वै ैज्ञाानि�कहरू, प्रशाासकहरू, रााष्ट्रि�िय पुुरस्काार वि�जेेतााहरू, खेेलााडीीहरू, आदि� जस्ताा महाान् ्उपलब्धि�हरू कसरीी दृढ संंकल्प 

र नि�रन्तर प्रयाासकोो सााथ आफ्नोो लक्ष्यमाा पुुग्न सक्दछन्् भनेर वि�द्याार्थीीहरूसँँग  छलफल गर्नु�होोस््।

पर्ववताारोोहणप्रति�कोो उनकोो दृष्टि�कोोण अटुुट लगन र समर्पपणबााट प्रेरेि�त थि�योो। उनीी आफ्नोो सीीमाालााई 
धकेल्नेे कुुराामाा वि�श्वाास गर्थे ेर उच्च उचााइकोो आरोोहणकोो सााथ आउनेे चुुनौौतीीहरूलााई अँँगाालेेकाा थि�ए। आफ्नोो 
आरोोहणकोो मााध्यमबााट ति�नले अरूलााई आफ्नोो सपनाा पछ्यााउन र बााधााहरू पाार गर्नन उत्प्रेरेि�त गर्ने लक्ष्य 
रााखेकेाा थि�ए, चााहे ेति�नीीहरू जति�सुकैै गााह्रोो कि�न नहोोस्।्

बााबूू, जब भीी अभि�याान पर, हर आखि�रीी वि�वरण कीी योोजनाा बनााते ेथेे। उनीी बि�हाान सबेरैेै सुुरु गर्थे,े 
आफ्नैै भाारीी बोोक्थे ेर दि�नभरि� स्थि�र क्लि�पमाा हिं�ड्ं्थे।े आफ्नोो अभि�याानकोो दौौडाान उनले आफ्नैै पााल टाँँ�गे्ने, 
आफ्नैै खाानाा पकााउने ेर अर्कोो दि�नकोो योोजनाालााई आफ्नोो गााइडसँँग मि�लााउनेे गर्ददथे।े

बााबुुकोो रेेकर्डड तोोड््नेे उपलब्धि� योो थि�योो कि� उनले १७२ दि�नमाा साात महााद्वीीपकाा साात वटाा अग्लाा 
शि�खरहरू आरोोहण पूूराा गरे। यससँँगै  बााबुुलेे शाारीीरि�क र माानसि�क सहनशीीलताा र उतृ्कृष्टतााकोो नयाँँ� 
बेेन्चमाार्कक  स्थाापि�त गरे । उनीी योो रेेकर्डड प्रााप्त गर्ने पहि�लोो भाारतीीय र दक्षि�ण एसि�याालीी बनेे, जसलेे 
उनलााई अन्तर्राा�ष्ट्रि�िय माान्यताा र प्रशंसाा कमाायोो।

यद्यपि� उहाँँ� अब हाामीीसँँग  हुनुुहुन्न, उनकोो कथाा असााधाारण सााहस, दृढ संंकल्प र जुुनूूनकोो एक 
होो। उनकोो जीीवनले हाामीीलााई ठूूलोो सपनाा देेख्न, कडाा मेेहनत गर्नन र सँँधै ै हााम्रोो सर्ववश्रेष्ठ गर्नन सम्झााउँँछ। 
आफ्नोो सीीमाा नााघ्नेे र आकााशसम्म पुुग्नेे सााहस गर्नेहरूकाा लाागि� उहाँँ� एक चि�रस्थाायीी प्रेेरणाा हुनुुहुन्छ।

गति�वि�धि�

•	 कक्षाामाा आफ्नोो रोोल मोोडेेलकोो कथाा सुुनााउनुुहोोस््।
•	बता ाइएकाा सबैै कथााहरूमाा सााझाा वि�षयवस्तुुहरू छलफल गर्नुु�होोस््।
•	जी ीवनमाा लक्ष्य रााख्नुु कि�न महत्त्वपूूर्णण छ भनेर सोोचु्नुहोोस्् र छलफल गर्नु�होोस््।
•	ति�नी ीहरूलेे केेहीी हाासि�ल गर्नन कडाा परि�श्रम गरेकोो समयकोो बाारेेमाा लेेख्नुुहोोस््। केे होो? 

केे ति�नीीहरूलेे अनुुभवबााट सि�केकाा थि�ए र लक्ष्य प्रााप्त गरेपछि� उनीीहरूलेे कस्तोो महसुस गरे?



123योोग

गति�वि�धि�

1.	ल क्ष्य नि�र्धाा�रण: प्रते्येक वि�द्याार्थीीलेे आफूूलेे प्रााप्त गर्नन चााहेेकोो एउटाा लक्ष्य लेेख्छन््, 
जस्तैै: हरेक दि�न २० मि�नेट पढ्नेे, कुुनैै खेेलकोो अभ्याास गर्नेे वाा सहयोोग गर्ने 
कााम कोो सााथ।

2.	 योोजनाा: योो लक्ष्य प्रााप्त गर्नन चरणहरू लेेख्नुुहोोस््।
3.	ट्ररया ाकि�ङ प्रगति�: दैैनि�क प्रगति� ट्र््�यााक गर्नन एक सााधाारण चाार्टट बनााउनुुहोोस््।
4.	प्रति�बि� म्ब: हप्तााकोो अन्तमाा आफूूलेे सि�केकाा कुुरााहरूबाारेे छलफल गर्नुु�होोस्् आत्म-अनुुशाासन र लक्ष्य प्रााप्त गर्ने 

दि�शाामाा कााम गर्नन कस्तोो महसुस भयोो।

प्रत्यााहाार 

प्रत्यााहाारपाँँ�चौौ पक्ष[सम्पाादन गर्नेे] अष्टाान्ग योोग, सबैै आफ्नोो इन्द्रि�यहरू नि�यन्त्रण गर्नन र आफ्नोो मन 
केेन्द्रि�त गर्नन सि�क्न कोो बाारेे माा छ।

कल्पनाा गर्नु�होोस्् कि� तपााईं कोोलााहलपूूर्णण कोोठाामाा हुनुुहुन्छ, तर तपााईंलेे आफ्नोो गृृहकाार्ययमाा 
ध्याान केेन्द्रि�त गर्नन आवश्यक छ। प्रत्यााहाार यसकोो अर्थथ आफूूलेे देेखेेकोो, सुुनेेकोो, सुँँ� घे्ने, स्वााद लि�नेे वाा 
महसुस गर्नेे कुुरााहरूबााट वि�चलि�त नहुनुु होो।

प्रत्यााहाार तपााईं शोोर उपेेक्षाा र ध्याान केेन्द्रि�त गर्नन मद्दत गर्ददछ कि� तपााईं केे गर्दै हुनुुहुन्छ वि�चलनहरू 
ट्यूून गरेर।

यसकोो अभ्याास गरेर तपााईं आफ्नोो ध्याान भि�त्रति�र मोोड््न सि�क्नुहुन्छ, आफ्नोो वरपरकाा 
कुुरााहरूबााट टााढाा रहनुुहुन्छ र आफ्नोो वि�चाार र भाावनााहरूप्रति� अझ बढीी सजग हुन सि�क्नुहुन्छ।

हाामीी पाँँ�च इन्द्रि�यहरूद्वााराा हााम्रोो वरपरकोो संंसाारलााई बुुझ्दछौंं �। इच्छि�त गति�वि�धि�माा ध्याान 
केेन्द्रि�त गर्नन र वि�कर्षषणहरूबााट बच्न, हाामीीलेे यीी इन्द्रि�यहरूलााई अभ्याासहरूद्वााराा नि�पुुण पाार्नुु� आवश्यक 
छ।

आउनुुहोोस्् केेहीी गति�वि�धि�हरू हेेरौंं � जसलेे हाामीीलााई इन्द्रि�यहरूलााई भि�त्रति�र मोोड््न मद्दत गर्ददछ।

1.	शा ान्त समय: कुुनैै पनि� वि�कर्षषण बि�नाा चुुपचााप बस्न कोो लाागीी एक आराामदाायक स्थाान फेेलाा 
पाार्नुु�होोस्् (कुुनैै टि�भीी, मोोबााइल फोोन, वाा ठूूलोो आवााज छैैन)। आफ्नोो आँँखाा बन्द गर्नु�होोस्् र 
आफ्नोो श्वाासप्रश्वाासमाा ध्याान दि�नुुहोोस््।
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2.	 ध्याानपूूर्ववक भोोजन गर्नु� : टि�भीी बन्द गर्नु�होोस्् र खाानााकोो समयमाा वि�धयुुतीीय उपकरणहरू टााढाा 
रााख्नुुहोोस््। खाानााकोो स्वााद, बनाावट र गन्धमाा ध्याान दि�नुुहोोस््। बि�स्ताारैै चबााउनुुहोोस्् र प्रते्येक 
नि�वाालााकोो आनन्द लि�नुुहोोस््।

3.	प्रकृ ति�सँँग  संंवन्य: पाार्कक  वाा बगैंंचाामाा टहल्न जाानुुहोोस््। वि�चाारमाा नगुमााईकन वाा इलेेक्ट्रोो�नि�क 
उपकरणहरू प्रयोोग नगरीी तपााईंकोो वरि�परि�काा दृश्यहरू, ध्वनि�हरू र गन्धहरू अवलोोकन 
गर्नु�होोस््।

4.	सं गीीत सुुन्नुु: केेहीी सुुखदाायक संंगीीत छाान्नुुहोोस््, चुुपचााप बस्नुुहोोस्् र अरू केेहीी नगरीी ध्वनि�हरू 
सुुन्नुुहोोस््।

5.	सु त्नुुअघि� : केेहीी मि�नेेट चुुपचााप बस्नुुहोोस्् । आफ्नोो आँँखाा बि�स्ताारैै बन्द गर्नु�होोस्् र आफ्नोो 
साासमाा ध्याान दि�नुुहोोस््। सुुत्नुुभन्दाा कम्तीीमाा ३० मि�नेेटअघि� इलेेक्ट्रोो�नि�क उपकरणहरू प्रयोोग 
नगर्नु�होोस््, बरु पुुस्तक पढ्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस््।

यीी गति�वि�धि�हरूलेे तपााईंलााई ध्याान केेन्द्रि�त गर्ने, तनााव कम गर्ने र आफूू र आफ्नोो वरपरकोो 
वााताावरणसँँग  अझ गहि�रोो रूपमाा जडाान गर्ने क्षमताा बढााउन मद्दत गर्नेछ।

खाानाालेे हााम्रोो व्यक्ति�त्व वि�काासमाा नि�कै महत्वपूूर्णण भूूमि�काा खेेल्छ । यसबााहेेक, हाामीीलेे मौौसम 
अनुुसाार र मध्यम माात्राामाा स्वस्थ खाानाा खाानुुपर्छछ। त्यसैलेे आयुुर्वेेद (प्रााचीीन भाारतीीय चि�कि�त्साा 
वि�ज्ञाान) अनुुसाार स्वस्थ खाानपाानकोो बाानीीकोो वि�काास गर्नुु� आवश्यक छ ।

आयुरु्वेेदकाा अनुसुाार स्वस्थकर खाानपाान ।

हि�तभुुक - स्वस्थ र पौौष्टि�क 
भोोजनकोो सेेवन गरु्नु�होोस््।

मि�तभुुक - मध्यम माात्राामाा 
खाानुुहोोस््।

ऋतभुुक – मौौसम अनुुसाारकोो 
खाानाा खाानुुहोोस्् ।

केे तपााईंलााई थााहाा छ?

गति�वि�धि�

1.	 आफ्नोो परि�वाारसँँग  दि�नमाा कम्ति�माा एक पटक घरकोो खाानाा खाानुुहोोस््।
2.	खा ानाा खाँँ�दाा, सुुनि�श्चि�त गर्नु�होोस्् कि� तपााईं प्रते्येक साानोो टोोकााइ र प्रते्येक नि�वाालााकोो स्वााद लि�नुुहुन्छ।
3.	खा ानाा खाँँ�दाा मोोबााइल र टि�भीी जस्ताा इलेेक्ट्रोो�नि�क उपकरणकोो प्रयोोग नगर्नु�होोस्् ।
4.	 आफ्नोो परि�वाारकाा सदस्यहरूलााई खाानाा र पाानीी खुुवााउन स्वयंसेेवक बन्नुुहोोस ।
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नमस्तेे युुवाा योोगीी!

केे तपााईं योोग अभ्याासकोो सााथ याात्राा सुुरु गर्नन तयाार हुनुुहुन्छ?

अघि�ल्लोो अध्याायमाा तपााईंलेे यम र नि�यमकोो बाारेेमाा सि�क्नुभयोो। यहाँँ� हाामीी आसनहरू, प्रााणाायााम, 
प्रत्यााहाारकोो अन्वेेषण, धरण र ध्याानकोो बाारेेमाा जाानौौ। हाामीी योोगकाा केेहीी अन्य पक्षहरूकोो 
बाारेेमाा पनि� सि�के्नेछौंं �, जस्तैै क्रीीड़ योोग नि�म्न अध्याायहरूमाा, तयाारीी अभ्याासहरूबााट सुुरु हुन्छ।

सू्कूलमाा आफ्नोो शि�क्षककोो माार्गगदर्शशनमाा यीी अभ्याासहरू सि�क्नुहोोस्् र घरमाा दैैनि�क प्रदर्शशन गरेर 
ति�नीीहरूमाा प्रवीीणताा  प्रााप्त गर्नुु�होोस््। नि�यमि�त अभ्याास (सााधनाा) लेे हाामीीलााई बलि�योो, 
लचि�लोो र शाान्त बनााउँँछ । यसलेे हाामीीलााई शाान्त महसुस गर्नन र हााम्रोो गृृहकाार्यय, खेेलकोो 
समयमाा र हाामीीलेे गर्ने हरेक कुुराामाा रााम्रोो ध्याान केेन्द्रि�त गर्नन मद्दत गर्ददछ।

त्यसोोभए, आउनुुहोोस्् हााम्रोो योोग म्यााटहरू रोोल ओचछााएर शुुरू गरौंं �, गहि�रोो साास लि�नुुहोोस्् र योो 
अद्भुुत सााहसि�क एकसााथ सुुरू गर्नुु�होोस््!

नबि�र्ससनुुहोोस््, योोग भनेेकोो रााम्रोो महसुुस गर्नुु� होो। अभ्याासकोो क्रममाा तपााईंकोो शरीीरलेे कस्तोो महसुस 
गर्ददछ भन्नेे कुुराामाा ध्याान दि�नुु महत्त्वपूूर्णण छ। कहि�ल्यैै पनि� आफूूलााई पीीडाा वाा असहजताा हुनेे 
मुुद्राामाा धकेल्नुु हुँँदैन।

हाामीीलेे आसन र प्रााणाायााम सुुरु गर्नुु� अघि� श्वाास प्रश्वाासकोो अभ्याास गरेर, जोोर्नीीहरूलााई शि�थि�ल गरेर 
(सुुक्ष्मव्याामाा) र मेेरुदण्डलााई फ्लेेक्स गरेर (शीीतलि�काार्णण व्याायााम) आफूूलााई तयाार पाार्नुु� 
महत्त्वपूूर्णण छ।

सबैै योोग प्रााणाायाामहरू गर्नुु� अघि� पाालन गर्नु� पर्ने साामाान्य दि�शाानि�र्देशहरू।

1.	 आसन गर्दाा� आफैैलााई गहि�रोो साास फेेर्नन वाा साास रोोक्न बााध्य नपाार्नुु�होोस््। आसन गर्दाा� साामाान्य 
श्वाास लि�नुुहोोस्् । जहि�ले पनि� नाासि�कााबााट साास फेेर्नुु�पर्छछ  ।

योोग अभ्याासकोो तयाारीीयोोग अभ्याासकोो तयाारीी
अध्यााय २
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2.	 अभ्याास गर्दाा� सधैंं सचेेत र सजग रहनुुहोोस््। आफ्नोो मुुद्राामाा ध्याान केेन्द्रि�त गर्नु�होोस््। आफ्नाा 
शि�क्षकहरूलााई होोसि�याारीीसााथ हेेर्नुु�होोस्् र ति�नीीहरूकोो नि�र्देशनमाा ध्याान दि�नुुहोोस््।

3.	 आसन गर्दाा� जुुत्ताा वाा मोोजाा नलगााउनुु हुँँदैन ।

4.	जब  तपााईं बि�राामीी वाा बि�राामीी महसुस गर्दै हुनुुहुन्छ, तपााईंलेे आरााम गर्नैपर्छछ। यदि� तपााईंलााई 
रुघाा, खोोकीी, टााउकोो दुखु्नेे, पेेट दुखु्नेे, घुँँ� डाामाा मोोच आउनेे आदि� समस्याा छ भनेे शि�क्षककोो 
सल्लााह लि�नुुहोोस्् र उनीीहरूकोो माार्गगदर्शशन लि�नुुहोोस््।

5.	 वि�शेेष गरीी केेटीीहरूकोो लाागि�, जब तपााईंकोो माासि�क धर्मम हुन्छ, अभ्याास गर्नुु� अघि� आफ्नोो 
शि�क्षकलााई सूूचि�त गर्नुु�होोस्् वाा पराामर्शश गर्नु�होोस््।

साास फेेरे्ने(श्वसन) अभ्याास
प्रााणाायााम सि�क्नु अघि� फोोक्सोोकोो काार्ययक्षमताामाा सुुधाार गर्नुु� आवश्यक हुन्छ । स्वस्थ फोोक्सोोकाा लाागि� 
उचि�त श्वाासप्रश्वाासकोो अभ्याास गर्नु� आवश्यक छ ।

आउनुुहोोस््, खराायोो र कुुकुुरकोो साास फेेर्नेे बाारेे सि�कौंं �। खराायोोकोो साास गहि�रोो, लयबद्ध श्वाासमाा 
केेन्द्रि�त हुन्छ जुुन खराायोोकोो साास फेेर्नेे ढाँँ�चााकोो नक्कल गर्ददछ। कुुकुुरकोो श्वाास प्रश्वाासमाा कुुकुुरकोो 
तीीव्र, उथलोो श्वाासकोो नक्कल गर्नु� समाावेेश छ, जसलेे शरीीरबााट गर्मीी छोोड््न र साास नि�यन्त्रण सुुधाार 
गर्नन मद्दत गर्ददछ।

लााभ 

श्वाासप्रश्वाासकोो अभ्याासलेे फोोक्सोोकोो क्षमताा बढााउँँछ, श्वाासप्रश्वाासकोो दक्षताामाा सुुधाार ल्यााउँँछ, आराामलााई 
बढाावाा दि�न्छ र तनााव कम गर्ददछ।।

7सीीमााहरू: मि�र्गीीबााट पीीडि�त व्यक्ति�हरूलेे योो अभ्याासबााट बच्नु पर्छछ।
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स्थाान: दाासाानाासन

वि�शरण्ति�ि: शि�थि�लाा दनुुषाासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 3

चरण - 4

खराायोोकोो श्वसन 

स्थि�ति�: दंंडाासन

चरण १:	यहाँँ � आउनुुहोोस्् वज्रसन दााहि�ने खुुट्टाा र 
बाायाँँ� खुुट्टाा फोोल्ड गरेर।

चरण २:	 तल झुुकु्नुहोोस्् र हाातहरू घुँँ� डााकोो अगााडि� 
रााख्नुुहोोस्् तााकि� कुुहि�नाालेे घुँँ� डाालााई 
छुुन्छ। हाातहरू एक अर्काा�कोो समाानाान्तर 
रााख्नुुहोोस््, हते्केलााहरू तलति�र मुुख गरेर 
रााख्नुुहोोस््। पेेट बि�स्ताारैै ति�घ्राामाा आरााम 
गर्दै, जि�ब्रोोलााई आधाा बााहि�र 
नि�कााल्नुुहोोस्् र भि�त्र र बााहि�र साास 
लि�नुुहोोस् ्
सकेेसम्म छि�टोो (10 देेखि� 30 रााउन्ड)।

चरण 3:	 अभ्याास पछि�, बि�स्ताारैै फर्कक नुुहोोस् ्
वज्रसन। 

चरण 4:	दा ाहि�ने खुुट्टाा र बाायाँँ� खुुट्टाा छोोड््नुुहोोस्् र 
आउनुुहोोस् ्
कोो दााणाासन. 

आरााम गर्नु�होोस्् सि�थि�लाा दैैषाासन। 
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स्थाान: दाासाानाासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 3

चरण - 4

खराायोोकोो श्वसन 

स्थाान: दाासाानाासन

चरण १:	यहाँँ � आउनुुहोोस्् वज्रसन दााहि�ने खुुट्टाा र 
बाायाँँ� खुुट्टाा फोोल्ड गरेर।

चरण २:	ह ते्केलाालााई घुँँ� डााकोो छेेउमाा रााख्नुुहोोस्् र 
औंलंााहरू पछााडि� ति�र इशााराा गर्नु�होोस्् र 
जि�ब्रोोलााई पूूर्णण रूपमाा फैैलााउनुुहोोस््। 
श्वाास प्रश्वाास र श्वाास प्रश्वाास छि�टोो र 
जोोसि�लोो होोस्् जसलेे गर्दाा� पेेट फुुल्छ र 
खुुम्चि��न्छ। शुुरुआतीीलेे सुुरुमाा 10 देेखि� 
20 रााउन्ड अभ्याास गर्नन सक्दछ र 
बि�स्ताारैै यसलााई बढााउन सक्छ 
50 रााउंंड।

चरण 3:	 अभ्याास पछि�, बि�स्ताारैै फर्कक नुुहोोस् ्
वज्रसन।

चरण 4:	दा ाहि�ने खुुट्टाा र बाायाँँ� खुुट्टाा छोोड््नुुहोोस्् र 
आउनुुहोोस्् कोो दााणाासन.

आरााम गर्नु�होोस्् सि�थि�लाा दैैषाासन।

वि�शरण्ति�ि: शि�थि�लाा दनुुषाासन

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	 वि�द्याार्थीीहरूसँँग  छलफल गर्नु�होोस््, अभ्याासपछि� 

उनीीहरूलेे कस्तोो महसुस गरे।
•	ति�नी ीहरूलााई सोोध्नुुहोोस्् कि� केे ति�नीीहरू 

श्वाासमाा ध्याान केेन्द्रि�त गर्नन सक्छ 
अभ्याास गर्दाा� गर्दै।
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सुुक्ष्म व्याायाामाा 

सुुक्ष्म व्याायााम व्याायाामकोो एक श्रृंं�खलाा होो जुनु जोोर्नीीहरूलााई शि�थि�ल (तनााव मुुक्त गर्नन) र लचीीलाापन 
सुुधाार गर्नन डि�जााइन गरि�एकोो छ। "सुुक्ष्म व्याायाामाा" शब्द संंसृ्कृतबााट आएकोो होो, जहाँँ� "सुुक्षमाा" कोो 
अर्थथ "महि�म" वाा र "व्याायाामाा" कोो अर्थथ "शाारीीरि�क अंंग कोो गति�" होो। यीी अभ्याासहरू कोोमल, प्रदर्शशन 
गर्नन सजि�लोो छन् ्र सबैै उमेेर र दक्ष स्तरकाा माानि�सहरूद्वााराा अभ्याास गर्नन सकि�न्छ।

यीी अभ्याासहरूमाा शरीीरकाा वि�भि�न्न भाागहरूमाा केेन्द्रि�त हुनेे स-साानाा, सूूक्ष्म गति�वि�धि�हरू समाावेेश 
हुन्छन्।् यीी गति�ले परि�संचरण बढााउन, संंयुकु्त गति�शीीलताा सुुधाार गर्नन र मांं�सपेेशीी तनााव छोोड््न मद्दत 
गर्ददछ। सूूक्ष्म गति�ले शरीीरकाा वि�भि�न्न भाागहरूमाा रक्त प्रवााह बढााउँँछ, जसलेे तन्तुहुरूकोो रााम्रोो 
परि�संचरण र प्रााण वाायु ुलााई बढाावाा दि�न्छ।

प्रते्येक चााल श्वााससँँग समक्रमण हुन्छ, जसलेे शरीीरभरि� प्रााण (प्रााण शक्ति�) कोो प्रवााह बढााउँँछ।

सुुक्ष्म व्याायाामााकोो सरलताालेे यसलााई वृदृ्धहरू, सीीमि�त गति�शीीलताा भएकाा हरू वाा योोगमाा नयाँँ� 
शुुरुआतीीहरू सहि�त सबैकैाा लाागि� पहुँँचयोोग्य बनााउँँदछ। यीी अभ्याासहरु बसेेर वाा उभि�एर पनि� गर्नन 
सकि�न्छ ।

सुुक्ष्म व्याायाामाामाा गर्ददनकोो व्याायााम, काँँ�धकोो घुुमााउरोो, औंलंाा र कलााईकोो चााल घुँँ� डााकोो चााल, घुँँ� डाा र 
खुुट्टााकोो व्याायााम आदि� समाावेेश छ।

गर्ददन केे लि�ए सूूक्ष्म व्याायाामाा काा अभ्याास करंें।

गर्ददन कोो गति� (ग्रीीवसंंचलनाा)
गर्ददन व्याायााम लेे गर्ददनकोो जोोर्नीीहरू र मांं�सपेेशीीहरूकोो शक्ति� र लचीीलाापन बढााउँँछ।
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1.	 बाायाँँ� र दाायाँँ� घूूमााउनेे 

भि�त्र बस्नुुहोोस्् वज्रसन, चि�उँँडो ो मुुद्राा अपनााउनुुहोोस् ्
र ति�घ्राामाा हाात रााख्नुुहोोस््।

साास छोोड््दाा घाँँ�टीीलााई तलति�र मोोड््नुुहोोस््, जसलेे गर्दाा� 
चि�उँँडो ोलेे छाातीीलााई छुुन्छ ।

फर्केर आउनुु भनेकोो स्थि�ति� होो 
अभ्याास पछि�[सम्पाादन गर्ने]

साास फेेर्दाा�, 
गर्ददन झुुकााओ 

पश्चगाामीी।

थि�थीी चरण - 1

चरण - 2 थि�थीी
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साास छोोड््दाा टााउकोोलााई दााहि�नेेति�र घुुमााउनुुहोोस्् र 
श्वाास लि�दै केेन्द्रमाा आउनुुहोोस््।

साास छोोड््दाा टााउकोोलााई दााहि�नेेति�र घुुमााउनुुहोोस्् र 
श्वाास केेन्द्रमाा आउनुुहोोस््।

साास छोोड््दाा टााउकोोलााई बाायाँँ�ति�र घुुमााउनुुहोोस्् र 
श्वाास लि�दै केेन्द्रमाा आउनुुहोोस््।

साास छोोड््दाा टााउकोोलााई बाायाँँ�ति�र घुुमााउनुुहोोस्् र 
श्वाास केेन्द्रमाा आउनुुहोोस््।

२. 	 गर्ददन लााई एक तर्फफ  झुुकााउनेे 

3. गर्ददन कीी सााइड झुुकााव

चरण - 3

चरण - 5

चरण - 4

चरण - 6



132 खेेल याात्राा

4.	 गर्ददनलााई घडीीकोो दि�शाामाा र घडीीकोो वि�परीीत दि�शाामाा घुुमााउनुुहोोस््

7

सबैै अभ्याासकोो अन्त्यमाा 
शीीतलाा दंंडाासनमाा 
आरााम गर्नु�होोस््।

मााथि�प्रते्येक अभ्याासकोो लाागि� पाँँ�च 
चक्रमाा पूूराा गर्नुु�होोस्।्  

घडीीकोो वि�परीीत दि�शाामाा एउटैै 
अभ्याास दोोहोोर्याा�उनुहुोोस्।्

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	 अभ्याासकोो क्रममाा वि�द्याार्थीीहरूलेे आफ्नोो मेेरुदण्ड लााई सीीधाा रााख्नुुहोोस््।
•	ति�नी ीहरूलेे अभ्याास गर्नन सहज थि�योो कि� थि�एन भनेर जाँँ�च गर्नु�होोस््।
•	घाँँ �टीीमाा चोोट पटक लाागेेकोो अवस्थाामाा योो अभ्याासबााट बच्नुुपर्छछ  ।

थि�थीी

चरण - 5

चरण - 6

चरण - 1

चरण - 4

चरण - 2

चरण - 3
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शि�थि�लीीकरण व्याायााम (गति�शीील अभ्याास)

शि�थि�लीीकरण व्याायाामाा भन्नाालेे शरीीरलााई अझ गहन योोग अभ्याासकाा लाागि� तयाार पाार्नेे शि�थि�ल 
अभ्याासकोो एक समूूहलााई बुुझााउँँछ।

शि�थि�लीीकरण व्याायाामाा शरीीरलााई न्याानोो बनााउन, मेेरुदण्डलााई बाारम्बाार ताानेेर र वि�भि�न्न 
मांं�सपेेशीीहरूलााई आरााम दि�एर लचीीलोंं�  बनााउन तयाार गरि�एकोो छ। यसलेे संंयुुक्त गति�शीीलताा 
सुुधाार गर्ददछ र परि�संचरण बढााउँँछ। मेेरुदण्ड र ठूूलाा मांं�सपेेशीी आसनहरूकोो लाागि� पर्याा�प्त 
रूपमाा तयाार छन्् भनेर सुुनि�श्चि�त गर्नन योोग सत्रकोो सुुरुमाा यीी प्राायःः प्रयोोग गरि�न्छ।

शि�थि�लीीकरण व्याायाामाा याा गति�शीील अभ्याास:

1.	 आफ्नोो स्थाान माा यथाावत धीीमीी गति�माा दौौड़नेे: मुुटुुकोो धड्कन बढााउन र शरीीरलााई न्याानोो 
बनााउन वि�भि�न्न प्रकाारकाा बि�स्ताार दौौड (बि�स्ताारैै, अगााडि�,पछााडीी र पााश्व  तीीर ) ।

2.	 अगााडि�, पछााडि� र छेेउमाा झुुकु्नु: कम्मर क्षेेत्रकोो गति�शीीलताा र लचीीलाापन सुुधाार गर्ददछ।

3.	खु ुट्टाा झुुकााउनेे र हलााउनेे : तल्लोो शरीीरमाा गति�शीीलताा बढााउन कोो लााई गति�वि�धि� ।

4.	मे ेरुदंंड लााई मोोड़नुु: मेेरुदण्डलााई फैैलााउन र आरााम गर्नन कोोमल मोोड़ ।

यस शे्रेणीीमाा मेेरुदण्डलााई स्वस्थ रााख्नकाा लाागि� पवनमुुक्ताासन क्रि�यााकोो अभ्याास गरौंं � । योो एक खुुट्टाा 
र दुवुैै खुुट्टाा चााल संंग अभ्याास गरि�न्छ।

1.	 एकपद पवनमुक्ताासन क्रि�याा (एकल खुुट्टाा)

2.	द्वि�  पद पवन मुुक्ताासन क्रि�याा (दुवुैै खुुट्टाा)
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एकपााद पवनमुक्ताासन क्रि�याा (एकल खुटु्टाा)

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 3

स्थि�ति�:

पीीठ कोो बल सुुत्नेे मुुद्राा 
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चरण - 4

चरण - 5

वि�षाारण्ति�ि: श्वाासन
स्थि�ति�माा आउनुुहोोस््: पीीठ कोो बल सुुत्नेे मुुद्राा
चरण 1:	सा ास फेेर्दाा� दााहि�ने खुुट्टाालााई 45 डि�ग्रीी कोोणमाा उठााउनुुहोोस््।
चरण 2:	थप , श्वाास लि�नुुहोोस्् र दााहि�ने खुुट्टाालााई 90° कोोणमाा उठााउनुुहोोस््।
चरण ३:	श्वा ास छोोड््दाा दााहि�ने खुुट्टाालााई घुँँ� डाामाा झुुकााउनुुहोोस््, दााहि�ने घुँँ� डााकोो वरि�परि� दुवैुै हाातलााई बंंधक 

गर्नु�होोस्् र यसलााई पछााडि� ताान्नुुहोोस््।
चरण ४:	श्वा ास छोोड््दाा टााउकोो मााथि� उठााउनुुहोोस्् र चि�उँँडो ो वाा टााउकोोलााई घुँँ� डाामाा
		छु  नुुहोोस्् र सााथसााथैै बाायाँँ� खुुट्टाा मााथि� उठााउनुुहोोस््।
चरण ५:	दा ाहि�ने खुुट्टाालााई घडीीकोो दि�शाामाा घुुमााउनुुहोोस्् र प्रते्येकलााई पाँँ�च-पाँँ�च
		चक्रको  ो लाागि� घडीीकोो वि�परीीत दि�शाामाा घुुमााउनुुहोोस््।
स्वाासनमाा खुुट्टाा छोोड््नुुहोोस्् र आरााम गर्नु�होोस््।

बाायाँँ� खुटु्टाालेे अभ्याास 

दोोहोोर्याा�उनुहुोोस्।्

वि�शरण्ति�ि: 
शि�वाासन



136 खेेल याात्राा

द्वि�पााद पवन मुुक्ताासन क्रि�याा

यस क्रि�याामाा नि�म्न काार्ययहरू समाावेेश छन््: क्रि�यााकोो लाागि� तयाारीी चरणहरू

1.	क्रि�या ा अभ्याास: 

	 a.	 रक एण्ड रोोल

	 b.	वा ाम र दक्षि�णपन्थीी आन्दोोलन

	 c.	प रि�क्रमण

2.	 अभ्याास पछि� खुुट्टाा हरू छोोड््नेे चरणहरू

चरण - 1

चरण - 2

स्थि�ति� 

पीीठ कोो बल सुुत्नेे
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स्थि�ति�माा आउनुुहोोस््: पीीठ कोो बल सुुत्ने े

चरण 1:	साास फेेर्दाा�, दुवुैै खुुट्टाालााई 45 डि�ग्रीी कोोणमाा उठााउनुुहोोस््।

चरण 2:	थप, श्वाास लि�नुुहोोस्् र 90 ° कोोणमाा दुवुैै खुुट्टाा उठााउनुुहोोस््।

चरण ३:	साास छोोड््दाा दुवुैै खुुट्टााघुँँ� डाामाा झुुकााउनुुहोोस्् र साास फेेर्दाा� दुवुैै हाातघुँँ� डााकोो वरि�परि� घुुमााउनुुहोोस्् र 
पछााडि� ताान्नुुहोोस््।

चरण ४:	साास छोोड््दाा टााउकोो मााथि� उठााउनुुहोोस्् र चि�उँँडो ो वाा टााउकोोघुँँ� डाासम्म छुुनुुहोोस्् ।

चरण - 3 चरण - 4

1.	क्रि�या ा अभ्याास गरौंं �

	 a.	 रक एण्ड रोोल 

	पाँँ �च रााउन्डकोो लाागि� अगााडि� र पछााडि� रोोल गर्नुु�होोस््।

नोोट

पछााडि� फर्ककदा ा, श्वाास लिँ�ँदाा र 
अगााडि� बढ्दाा, साास छोोड््दाा। 
यदि� सम्भव छ भने, अगााडि� 
बढ्दाा आफ्नोो खुुट्टाामाा उठ््नेे 
प्रयाास गर्नु�होोस््।
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	 b.	 बाायाँँ� र दाायाँँ�

साास छोोड््दाा शरीीरलााई बि�स्ताारैै 
बाायाँँ�ति�र साारु्नु�होोस्् ।

साास फेेर्दाा� केेन्द्रमाा आउनुुहोोस्् । साास छोोड््दाा बि�स्ताारैै शरीीरलााई 
दााहि�नेति�र साारु्नु�होोस्् ।

	 c.	 परि�क्रमण

		  शरीीरलााई घडीीकोो दि�शाामाा र घडीीकोो वि�परीीत दि�शाामाा पाँँ�च रााउन्ड घुुमााउन सुुरु गर्नु�होोस्् र केेन्द्रमाा आउनुुहोोस््।
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2.	 अभ्याास पछि� खुुट्टाा मुुक्त गर्नन तलकाा चरणहरू पछ्यााउनुुहोोस्् र शवाासनमाा फर्कक नुुहोोस््

चरण - 5

चरण - 6

चरण - 7

चरण - 8
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7सीीमि�ततााहरू: योो अभ्याास हाालसाालैै पेेटकोो शल्यक्रि�याा गरेकाा वि�द्याार्थीीहरू र गम्भीीर 
स्वाास्थ्य समस्यााभएकााहरूलेे टााल्नुुपर्छछ।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	सु नि�श्चि�त गर्नुु�होोस्् कि� वि�द्याार्थीीहरूलेे सजि�लैसँँग  अभ्याास गर्छछन्् र अभ्याास पछि� शरीीरलााई आरााम गर्नन समय 

लि�न्छन््।
•	 अभ्याास पछि� वि�द्याार्थीीहरूलााई उनीीहरूकोो श्वाासप्रश्वाासमाा परि�वर्ततनहरू नि�रीीक्षण गर्नन सोोध्नुुहोोस््।

यहाँँ� आउनुुहोोस््: लाापरवााह मुुद्राा

चरण 5:	श्वा ास लि�ने क्रममाा, हाातहरू खुुलाा छोोड््नुुहोोस््।

चरण 6:	गही ीरोो श्वााश लि�नुुहोोस््, खुुट्टाालााई 90 डि�ग्रीी कोोणमाा फैैलााउनुुहोोस््। ।

चरण 7:	श्वा ाश छोोड््दाा खुुट्टाालााई ४५ डि�ग्रीीकोो कोोणमाा रााख्नुुहोोस्् ।। 

चरण 8:	के हि� थप श्वााश छोोड््नुुहोोस््, आफ्नोो खुुट्टाालााई म्यााटमाा रााख्नुुहोोस््। शवाासनमाा आरााम गर्नु�होोस््।

लााभ 

1.	पवनमु ुक्ताासनकोो नि�यमि�त अभ्याासलेे पेेटकोो बोोसोो घटााउन सकि�न्छ ।
2.	य सलेे पााचन प्रणाालीीमाा जम्माा भएकोो ग्याँँ�स लााई बााहि�र नि�कााल्छ र पााचन क्रि�याामाा सुुधाार  

ल्यााउँँछ ।
3.	य सलेे भोोक बढााउँँछ र खाानााकोो आत्मसाात् ्गर्छछ  ।
4.	य सलेे कब्जि�यतहुनबााट बचााउँँछ 

वि�शरण्ति�ि: 
शि�वाासन
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सूूर्यय नमस्काार 

सुुर्यय नमस्काार एक अनुुक्रममाा प्रदर्शशन गरि�एकोो १२ शक्ति�शाालीी योोग मुुद्रााहरूकोो एक श्रृंं�ख लाा होो। योो अभ्याास परम्पराागत 
रूपमाा बि�हाानसूर्ययलााई अभि�वाादन गर्नन र आगाामीी दि�नकोो लाागि� शरीीरलााई ऊर्जाा�वाान बनााउनकोो लाागि� गरि�न्छ। सुुर्यय 
नमस्काारलेे आसन (आसन), प्रााणाायााम (श्वाास जाागरूकताा) र मन्त्रााकोो नाामजपलााई संंयोोजन गर्ददछ, जसलेे यसलााई 
शरीीर र मनकोो लाागि� एक व्याापक कसरत बनााउँँद छ। योो अधि�क उन्नत योोग अभ्याासहरूकोो लाागि� एक उतृ्कृष्ट वाार्मम-
अपकोो रूपमाा वाा समग्र स्वाास्थ्य र कल्यााण काायम रााख्नकोो लाागि� एक एकल दि�नचर्याा�कोो रूपमाा काार्यय गर्ददछ।

आउनुुहोोस्् अब हाामीी सुुर्यय नमस्काार अभ्याासकाा वि�भि�न्न तयाारीी प्रवि�धि�हरू सि�कौंं �

1.	 अर्द्धधचक्राासन देेखि� पाादहस्ताासन 

श्वाास प्रश्वाास गर्दाा� आउँँछ 
कोो अर्धधचक्रण

साँँ�स छोोड््दाा आउनुुहोोस् ्
कोो पाादहाास्ताान
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2.	�पा ादहस्ताासन देेखि� अश्वसंंचाालनाासन  
(दाायाँँ� र बाायाँँ� खुटु्टााकोो सााथ अभ्याासलााई गरे्ने )

श्वााश लि�दै पाादहाास्थाासन आउनुुहोोस 

श्वाास प्रश्वाास गर्दै, दंंडाासन गर्नु�होोस 

श्वाास प्रश्वाास गर्दाा� दंंडाासनमाा आउनुुहोोस््

श्वाास छोोड््दैै गर्दाा�, अश्वसंंचाालाानाासनमाा 
आउनुुहोोस््

श्वाास छोोड््दैै गर्दाा� शशांं�सनमाा आउनुुहोोस््

श्वाास छोोड््दैै गर्दाा� शााष्टांं�गमाा आउनुुहोोस््

3.	दं डाासन सेे शशांं�काासन

4.	दं डाासन देेखि� शााष्‍‍टांं�ग नमस्काार
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श्वााश लि�दै, ऊर्ध्ववमुख श्वाानाासन माा आउनुुहोोस श्वााश छोोड़दैै , अधोोमुुख श्वाानाासन मंें आउनुुहोोस 

5.	 ऊर्ध्ववमुखु श्‍‍वाानाासन देेखि� अधोोमुखु श्‍‍वाानाासन सम्म 

लााभ 
1.	सु र्यय नमस्काारलेे मांं�सपेेशीीलााई बलि�योो बनााउँँछ, लचि�लोोपन सुुधाार गर्ददछ र हृदय स्वाास्थ्यलााई 

बढााउँँछ।
2.	य सलेे पााचन प्रणाालीीलााई उत्तेेजि�त गर्ददछ, पााचन र चयाापचयसुधाार गर्ददछ।
3.	सु र्यय नमस्काार, ध्याानपूूर्ववक श्वाासकोो सााथ, तनााव र चि�न्ताा कम गर्नन, माानसि�क स्पष्टताा र 

ध्याानलााई बढाावाा दि�न मद्दत गर्ददछ।

प्रते्येक अभ्याासकोो पाँँ�च पूूराा गर्नुु�होोस्।्

7सीीमि�ततााहरू: हाालसाालैै पेेटकोो शल्यक्रि�याा गरेकाा र गम्भीीर स्वाास्थ्य समस्यााहरू भएकाा 
वि�द्याार्थीीहरू यस अभ्याासबााट बच्नुपर्छछ।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	जब  वि�द्याार्थीीहरूलेे प्रवि�धि�हरू अभ्याास गर्छछन््, सुुनि�श्चि�त गर्नु�होोस्् कि� ति�नीीहरू झटकेदाार गति�वि�धि�हरूबााट जोोगि�न्छन्।्
•	श्वा ासप्रश्वाास स्थि�र र लयबद्ध हुनुुपर्छछ  ।
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आसन अष्टांं�ग योोगकोो तेेस्रोो अंंग होो । आसन शरीीरकोो वि�शि�ष्ट मुुद्राा होो, जसलेे हााम्रोो शरीीरलााई 
लचि�लोो, बलि�योो, सन्तुुलि�त र रोोगमुक्त बनााउन मद्दत गर्ददछ । महर्षि� पतञ्जलीीलेे आसनलााई 
"धैैर्यय सुुखम्् आसनम््" कोो रूपमाा परि�भााषि�त गरेकाा छन््, जसकोो अर्थथ "वि�स्ताारि�त अवधि�कोो 
लाागि� आराामदाायक स्थि�ति�माा रहन सक्षम" हुनुु होो। जब आसनहरूलााई श्वाासकोो चेेतनाासँँग  
जोोडि�न्छ, ति�नीीहरूलेे शरीीर र मनबीीच गहि�रोो सम्बन्ध वि�काास गर्छछन््। ति�नीीहरूलेे शाारीीरि�क 
असुुवि�धाा पनि� हटााउँँद छन्् र व्यक्ति�हरूलााई ध्याानकोो लाागि� तयाार पाार्छछन््।

प्रते्येक दि�न आसनकोो अभ्याास गर्नु�काा धेेरैै फााइदााहरू छन््, जसमध्येे केेहीी तल सूूचीीबद्ध छन्:्

1.	 शक्ति� र लचि�लोोपन: आसनकोो 
नि�यमि�त अभ्याासलेे मांं�सपेेशीीकोो 
शक्ति�, लचि�लोोपन र सन्तुुलन 
बढााउँँछ। वि�भि�न्न मुुद्रााहरू वि�भि�न्न 
मांं�सपेेशीी समूूहहरूलााई लक्षि�त 
गर्ददछ, जसलेे

2.	 आन्तरि�क काार्ययप्रणाालीीमाा सुुधाार : 
आसनहरू लचीीलाापन 
हल्काापनशरीीरकोो सबैै भाागहरूमाा 
रक्त प्रवााह र अक्सि�जन वि�तरणमाा सुुधाार गर्ददछ। धेेरैै आसनहरूलेे आन्तरि�क अङ्गहरू र 
ग्रन्थीीहरूलााई उत्तेेजि�त गर्ददछ, यसरीी पााचन र चयाापचय काार्ययहरू सुुधाार गर्ददछ।

3.	 एकााग्रताा र वि�श्रााम : आसनकोो अभ्याासलेे श्वाास र शरीीरमाा ध्याान केेन्द्रि�त गरेर मनलााई शाान्त 
र तनााव कम गर्नन मद्दत गर्ददछ 

असाानअसाान
अध्यााय ३

शक्ति�

लचि�लोोपन हल्काापन

स्वाास्थ्य स्थि�रतााकेे लााभ 
असाानाास
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असाानअसाान
4.	 तन र मन कोो सम्बन्ध: आसनहरूलेे शरीीर र मनकोो बीीचमाा एक साामंंजस्यपूूर्णण सम्बन्ध सि�र्जजनाा गर्ददछ, जुुन 

आध्याात्मि�क वि�काास र आत्म-जाागरूकतााकोो लाागि� आवश्यक छ।।

केे तपााईं आफ्नोो योोग याात्रााजाारीी रााख्न तयाार हुनुुहुन्छ? जोोर्नीीहरू शि�थि�ल पाारु्नु�होोस््, मेेरुदण्डलााई सि�धाा गर्नुु�होोस्् र 
मनलााई खडाा गर्नन, बस्न, प्रवण र पीीठ कोो बल सुुत्नेे आसनहरू गर्नन तयाार पाारु्नु�होोस््।

आसन कोो अभ्याास कोो लाागि� दि�शाानि�रे्देश

1.	स्वच्छ  र हाावाा चल्नेे ठााउँँमाा योोग अभ्याास गर्नु�पर्छछ  ।

2.	 अभ्याासकोो लाागि� जहि�ले पनि� चटााई,मैैट प्रयोोग गर्नु�होोस््।

3.	 आसनसधैंं खाालीी पेेटमाा गर्नुु�पर्छछ  । खाानाा खााएपछि� कम्तीीमाा चाार घण्टाासम्म आसनकोो अभ्याासबााट बच्नुुहोोस््। 
सू्कूल जाानुु अघि� बि�हाानकोो समय सबैै भन्दाा रााम्रोो हुन्छ।

4.	च श्माा, कलााई घडीी र गहनााहरू अभ्याास गर्नु� अघि� हटााउनुुपर्छछ।

5.	 आराामदाायीी लुुगाा लगााउनुुहोोस्् ।

6.	प्र ते्येक आसनकोो लाागि� दि�इएकोो चरणहरू पाालन गर्नु�होोस्् र सम्भव भएसम्म प्रते्येक आसनलााई बन्द आँँखाालेे 
काायम रााख्नुुहोोस््।

7.	 शरीीरलााई वि�श्रांं�तीी अभ्याासमाा रााख्नुुहोोस्् र अभ्याास गर्दाा� आफ्नोो श्वाासप्रश्वाासकोो बाारेेमाा सचेेत हुनुुहोोस््।

8.	यदि�  तपााईंलााई कुुनैै स्वाास्थ्य समस्याा छ भनेे, योोग अभ्याास सुुरु गर्नुु� अघि� आफ्नोो शि�क्षकलााई सूूचि�त 
गर्नु�होोस््।

9.	 आसन गरि�सकेेपछि� आरााम गर्नु�होोस्् ।

10.	शि� क्षककोो माार्गगदर्शशनमाा सबैै आसनहरू गर्नु�होोस््। 

यस कक्षाामाा हाामीी नि�म्न आसनहरू सि�के्नेछौंं �:

•	 उभि�नुु 			  – अर्द्धध-कटि�चक्राासन 

•	 बस्नुु  			   – पद्माासन

•	 खुुट्टाा कोो बल उभि�नुु  	– भुुजंंगाासन और शलभाासन

•	 पीीठ कोो बल 		 – उत्ताानपदाासन

प्रते्येक आसन शि�क्षककोो माार्गगदर्शशनमाा र प्रदाान गरि�एकोो चरणहरू अनुुसाार गर्नु�होोस््।
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- स्थि�टीी: लिं�ंकनशाायर

अर्धधव-कटि�चक्राासन: पाार्श्वव चााप मुदु्राा (पाार्श्वव झुुकााव)

चरण - 4

चरण - 2चरण - 1

चरण - 3
वि�शरण्ति�ि: शि�थि�ल ताादाासन
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पुुनराावृतृ्ति� गर्नुु�होोस् ्आसन बाायाँँ�ति�र ।

लााभ 																              

1.	 अर्द्धध-कटि�चक्राासन कम्मरकोो वरि�परि�कोो बोोसोो कम गर्नन मद्दत गर्ददछ, मेेरुदण्डलााई पाार्श्वव झुुकााव 
प्रदाान गर्ददछ र कलेेजोोकोो काार्ययलााई सुुधाार गर्ददछ।

2.	 योो अभ्याासलेे मेेरुदण्डलााई लचि�लोो र स्वस्थ रााख्न मद्दत गर्ददछ। यसलेे खुुट्टाा, घुँँ� डाा, ति�घ्राा र 
पिं�ंडलीीकोो मांं�सपेेशीीलााई पनि� बलि�योो बनााउँँछ ।

7सीीमााहरू: यस आसनकोो कुुनैै सीीमाा छैैन।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
सुुनि�श्चि�त गर्नु�होोस्् कि� वि�द्याार्थीीहरू अगााडि� वाा पछााडि� न झुुकोोस , तर पछााडि�ति�र झुुकोोस ।

यहाँँ� आउनुुहोोस्् स्टीीफन से्टेफनोोवि�क।

चरण १:	सा ास फेेर्दाा� दााहि�ने हाातलााई १८० डि�ग्रीीकोो कोोणमाा मााथि� उठााउनुुहोोस्् । दााहि�ने बााइसेेपले 
दााहि�ने काानलााई छुुन दि�नुुहोोस््, हते्केलााबाायाँँ� ति�र उन्मुुख हुनुुहोोस््। श्वाास लि�नुुहोोस्् र थप 
फैैलााउनुुहोोस््। औंलंााहरूदेेखि� औंलंााहरूसम्म स्ट्रेे�च महसुस गर्नुु�होोस््।

चरण 2:	श्वा ास छोोड््दाा, घड़ क्षेेत्रमाा बाायाँँ� ति�र पछााडि� झुुकु्नुहोोस््। औंलंााहरूदेेखि� औंलंााहरूसम्म 
स्ट्रेे�च महसुस गर्नुु�होोस््। बाायाँँ� ति�र कोो संंकुुचन र दाायाँँ� माा वि�स्ताार महसुस गर्नुु�होोस््। योो 
आसनमाा केेहीी मि�नेट सहजताा र आनन्दकाा सााथ बस्नुुहोोस्् ।

चरण 3:	सा ास फेेर्दाा� दााहि�ने हाातलााई १८० डि�ग्रीीकोो कोोणमाा फि�र्ताा� ल्यााउनुुहोोस्् । श्वाास लि�नुुहोोस्् र 
थप फैैलााउनुुहोोस््।।

चरण 4:	सा ास छोोड््दाा हाात तल छोोड््नुुहोोस्् । 

शि�थि�लाा ताादाासनमाा आरााम गर्नु�होोस््।
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चरण - 1 चरण - 2

चरण - 3 चरण - 4

पद्मसनाा - कमल मुुद्राा

स्थि�ति�: दंंडाासन 

वि�श्रांं�ति�: शि�थि�लाा दंंडाासन
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लााभ 	 															             
						    

1.	प द्माासनलााई 'रोोग नााशक' र रााम्रोो ध्याान आसन भनि�न्छ।
2.	य सलेे ढााडकोो तल्लोो भाागकोो नसाालााई उत्तेेजि�त गर्छछ  र उनीीहरूमाा रगतकोो प्रवााह बढााउँँछ 

7सीीमि�ततााहरू: घुँँ� डाा र घुँँ� डााकोो जोोर्नीी दुखु्नेे वि�द्याार्थीीहरूलेे योो अभ्याासबााट बच्नुपर्छछ।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	सु नि�श्चि�त गर्नुु�होोस्् कि� वि�द्याार्थीीहरू मेेरुदण्ड ठााडोो रााखेेर बस्छन््।

यहाँँ� आउनुुहोोस्् से्टेथीी द्याासन 

चरण १:	सा ास फेेर्दाा� दााहि�ने खुुट्टाालााई मोोड़एर देेब्रेे ति�घ्रााकोो जराामाा रााख्नुुहोोस्् ।

चरण २:	सा ास छोोड््दाा बाायाँँ� खुुट्टाालााई मोोड़एर दााहि�ने ति�घ्रााकोो जराामाा रााख्नुुहोोस्् । सि�न मुुद्राालााई 
दुवुैै हाातमाा समाातेेर ति�घ्राामाा रााख्नुुहोोस्् । ढााडलााई सीीधाा, घाँँ�टीी मुुक्त र अनुुहाार 
मुुसु्कुरााइरहेेकोो रााख्नुुहोोस््। आँँखाा बन्द गर्नुु�होोस्् र योो आसनमाा केेहीी मि�नेटकोो लाागि� 
सहजताा र आनन्दकाा सााथ रहनुुहोोस््।

चरण 3:	श्वा ास लि�ने क्रममाा बाायाँँ� खुुट्टाा खोोल्नुुहोोस््।

चरण ४:	श्वा ास छोोड््दाा दााहि�ने खुुट्टाा खोोल्नुुहोोस्् र दंंडाासनमाा आउनुुहोोस््। 

शीीथि�लाा दशाासनमाा आरााम गर्नु�होोस् ्

बाायाँँ� खुटु्टाालेे आसनकोो पुुनराावृृत्ति� गर्नुु�होोस् ्।
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भुजंुंगाासन - नााग मुुद्राा

स्थि�ति�:
पेेट कोो बलकोो स्थि�ति� 

वि�श्रांं�ति�: मकराासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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पेेट कोो बल सूूतनेे आसनमाा आउनुुहोोस््

चरण १:	हा ातहरू छाातीीकोो छेेउमाा रााख्नुुहोोस््, हते्केलााहरू तलति�र र चि�उँँडो ो भुुइँँमाा रााख्नुुहोोस््।

चरण २:	सा ास फेेर्दाा� हाात सि�धाा नहोोउन्जेेल सम्म शरीीरलााई मााथि� उठााउनुुहोोस्् । आँँखाा बन्द गरेर 
रााख्नुुहोोस्् । योो आसनमाा केेहीी मि�नेट बस्नुुहोोस्् ।

चरण ३:	सा ास छोोड््दाा बि�स्ताारैै तल आउनुुहोोस्् र नि�धाारलााई भुुइँँमाा रााख्नुुहोोस््।

चरण ४:	दु वुैै हाातलााई टााउकोोमााथि� साार्नुु�होोस्् र हते्केलााहरू तलति�र मुुख गरेर रााखु्नुहोोस््। आफ्नोो 
नि�धाारलााई भुुइँँमाा रााख्नुुहोोस्् र आफ्नोो आँँखाालााई बि�स्ताारैै बन्द रााख्नुुहोोस््।

मकरसनमाा आरााम गर्नु�होोस््।

7सीीमि�ततााहरू: हाालसाालैै पेेटकोो शल्यक्रि�याा गरेकाा वि�द्याार्थीीहरूलेे योो अभ्याासबााट बच्न 
सक्छन््।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	सु नि�श्चि�त गर्नुु�होोस्् कि� वि�द्याार्थीीहरूलेे छाातीीकोो छेेउमाा हते्केलााहरू रााख्नुुहोोस्् र कुुहि�नोो नफैलााउनुुहोोस््।
•	ना ाभीीकोो तलकोो शरीीर जमि�नकोो सम्पर्ककमा ा होोस ।

लााभ 

1.	भु ुजाागाासन मेेरुदण्डमाा लचि�लोोपन ल्यााउँँछ र मेेरुदण्डकोो मांं�सपेेशीीलााई बलि�योो बनााउँँछ।

2.	य सलेे पेेटकोो बोोसोो घटााउँँछ ।

3.	 योो श्वाासप्रश्वााससम्बन्धीी समस्यााकाा लाागि� उपयोोगीी हुन्छ ।
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शलभाासन - सलह मुुद्राा

स्थि�ति�:
पेेट कोो बल सूूतनेे मुुद्राा

वि�षाारण्ति�ि: मकरसन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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स्थि�ति� प्रवण आसनमाा आउनुुहोोस्द
चरण 1:	दु वुैै हाातलेे मुुट्ठीी बनााउनुुहोोस्् र ति�नीीहरूलााई जांं�घकोो तल रााखु्नुहोोस््। त्यसपछि� आफ्नोो 

चि�उँँडो ो भुुइँँमाा रााख्नुुहोोस््।
चरण २:	सा ास फेेर्दाा� घुँँ� डाा नझुुकााएर दुवुैै खुुट्टाा मााथि� उठााउनुुहोोस्् । केेहीी मि�नेटसम्म आँँखाा बन्द 

गरेर योो आसनमाा बस्नुुहोोस्् ।
चरण ३:	सा ास छोोड््दाा बि�स्ताारैै खुुट्टाालााई भुुइँँमाा रााख्नुुहोोस्् ।
चरण ४:	दु वुैै हाातलााई टााउकोोमााथि� उठााउनुुहोोस्् । हते्केलााहरू तलति�र उन्मुुख छन््। नि�धाार 

भुुइँँमाा। आँँखाा बि�स्ताारैै बन्द गर्नुु�होोस ।
मकराासनमाा आरााम गर्नु�होोस््।

लााभ 										        

1.	 शलभाासनले मेेरुदण्डलााई स्वस्थ र लचि�लोो रााख्न मद्दत गर्छछ  ।
2.	य सलेे नि�तम्ब, ति�घ्राा, घुँँ� डाा र पिं�ंडलीीकोो मांं�सपेेशीीलााई बलि�योो बनााउँँछ ।
3.	य सलेे मृृगौौलााकोो काार्ययक्षमताा बढााउँँछ।

7सीीमि�ततााहरू: हृदयरोोग र मधुुमेेह भएकाा वि�द्याार्थीीहरूलेे अभ्याासबााट बच्नु 
होोस।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	 कम्मरकोो तल्लोो भााग दुखुेेकोो अवस्थाामाा वि�द्याार्थीीहरूलेे योो अभ्याास गर्दाा� होोसि�याार हुनुुपर्छछ  ।
•	 वि�द्याार्थीीहरू कुुनैै पनि� असुुवि�धाा बि�नाा अन्ति�म मुुद्राा काायम रााख्न सक्षम छन्् कि� छैैन सोोध्नुुहोोस््।
•	ति�नी ीहरूलााई अभ्याासकोो क्रममाा उनीीहरूकोो श्वाासप्रश्वाास अवलोोकन गर्नन सोोध्नुुहोोस््।
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उत्तनाापदाासन – उठेेकोो खुटु्टााकोो मुुद्राा

स्थि�ति�: पीीठ कोो बल 
सुुतेेकोो मुुद्राा

वि�श्रांं�ति� शि�वाासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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यहाँँ� आउनुुहोोस्् स्टि�थीी लाापरवााह आसन

चरण १:	सा ास फेेर्दाा� दुवैुै खुुट्टाालााई ४५ डि�ग्रीीकोो कोोणमाा उठााउनुुहोोस्् ।

चरण २:	थप  श्वाास लि�नुुहोोस््, दुवुैै खुुट्टाालााई 90 ° कोोणमाा बढााउनुुहोोस््। सकेेसम्म आसन काायम 
रााख्नुुहोोस््, साामाान्य रूपमाा साास लि�नुुहोोस््। 

चरण 3:	सा ास छोोड््दाा बि�स्ताारैै दुवुैै खुुट्टाालााई ४५ डि�ग्रीीकोो कोोणमाा रााख्नुुहोोस्् ।

चरण 4:	थप  साास फेेरै्दै दुवैुै खुुट्टाालााई म्यााटमाा रााख्नुुहोोस््।

आरााम गर्नु�होोस्् शि�वाासन।

लााभ 

1.	 उत्ताानपदाासन मेेरुदण्डमाा लचि�लोोपन ल्यााउँँछ र मेेरुदण्डकोो मांं�सपेेशीीलााई बलि�योो बनााउँँछ।
2.	य सलेे पेेटकोो बोोसोो घटााउँँछ ।

7

सीीमि�ततााहरू: तल्लोो ढााड दुखु्नेे वि�द्याार्थीीहरूलेे योो अभ्याासबााट बच्नुुपर्छछ।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	सु नि�श्चि�त गर्नुु�होोस्् कि� वि�द्याार्थीीहरूलेे घुँँ� डाा नझुुकााएर खुुट्टाा सीीधाा रााख्नुुहोोस््।
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वि�श्रांं�ति� - दु्रुत प्रवि�धि�

प्रआसन गरि�सकेेपछि� वि�श्रााम गर्नु� उचि�त हुन्छ । यसलेे शरीीरमाा कुुनैै पनि� तनााव हटााउन मद्दत गर्ददछ 
र मनलााई शाान्त पाार्छछ।

खुुट्टाा अलग, हाात अलग र हते्केलाा छतकोो साामुुन्नेे रााखेेर ढााडमाा सुुत्नुुहोोस््। पूूराा शरीीर ढीीलाा छोोडेेर 
आरााम गर्नु�होोस 

पेेटकोो चााल कोो अवलोोकन

साास फेेर्दाा� पेेटकोो उकाालोो र पतनलााई नि�यााल्नुुहोोस््। पाँँ�च रााउन्डकोो लाागि� अवलोोकन गर्नुु�होोस््।। 

श्वाासप्रश्वाासलााई पेेटकोो चाालसँँ ग समक्रमण गरु्नु�होोस््

श्वाास प्रश्वाासलााई ढि�लोो गर्नु�होोस्् र यसलााई पेेटकोो चाालसँँग  समक्रमण गर्नुु�होोस््। 

साास फेेर्दाा� पेेट मााथि� उठ््छ र साास छोोड््दाा डुुब्छ । 

प्रते्येक श्वाास प्रश्वाास र श्वाास एकसााथ एक गोोलोो बन्छ। यसकाा लाागि� अवलोोकन गर्नुु�होोस्् fआइभ 
रााउन्डहरू।

भाावनााहरूकोो अवलोोकन

साास फेेर्दाा� शरीीर हलुकाा र ऊर्जाा�वाान भएकोो महसुस गर्नुु�होोस्् ।

साास छोोड््दाा शरीीर ढलेकोो र आरााम भएकोो महसुस गर्नुु�होोस््। यसकाा लाागि� अवलोोकन गर्नुु�होोस्् ।
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जीीवनकोो सबैैभन्दाा आवश्यक लक्षणमध्येे एक होो साास । हाामीी बाँँ�च्नकाा लाागि� यसलेे नि�रन्तर कााम 
गर्नु�पर्छछ  । श्वाासप्रश्वाासकोो गुुणस्तरलेे हााम्रोो जीीवनकोो गुुणस्तरमाा गहि�रोो प्रभााव पाार्छछ। माा योोग, 
श्वाासलााई 'कोो अभि�व्यक्ति� भनि�न्छ'प्रााण' (जीीवन शक्ति�) र 'अयाामाा' योो जीीवन शक्ति�कोो नि�यन्त्रण 
र वि�स्ताार होो - श्वाास। त्यहाँँ� तीीन महत्त्वपूूर्णण अभ्याासहरू छन्् प्रााणाायााम.

1.	श्वा ास प्रश्वाासकोो श्वाास लि�नुु  (पूूरक)

2.	श्वा ास प्रश्वाासकोो श्वाास छोोड़नुु (रेेचक))

3.	श्वा ास धाारण -रोोकनुु (कुुम्भक)

जीीवन शक्ति�लााई मजबुुत बनााउन वि�भि�न्न प्रााणाायााम प्रवि�धि�हरू (श्वाास प्रश्वाास अभ्याासहरू) छन््। 
यसलेे हााम्रोो शरीीरकाा प्रमुुख प्रणाालीीहरू (पााचन, रक्तसञ्चाार, श्वाासप्रश्वाास, मलमूत्र र स्नाायुु प्रणाालीी) 
कोो सहज काार्ययप्रणाालीीमाा प्रभााव पाार्छछ , मनलााई शाान्त पाार्छछ , एकााग्रताा माा सुुधाार गर्ददछ र समग्र 
सद्भााव र कल्यााण(आरोोग्य) प्रााप्त गर्नन मद्दत गर्ददछ।

प्रााणाायााम गहि�रोो र लयबद्ध श्वाास प्रश्वाासकोो स्वस्थ बाानीी वि�काास गर्नन र श्वाासकोो बाारेेमाा सचेेत हुन 
श्वाास प्रश्वाास अभ्याासबााट सुुरु हुन्छ। प्रााणाायाामलेे शाान्ति� र स्पष्टताालााई बढाावाा दि�ने ऊर्जाा� 
प्रणाालीीहरूलााई उत्तेेजि�त, शाान्त र सन्तुुलि�त गर्ददछ।

भ्राामरीी जस्ताा प्रवि�धि�हरूलेे स्नाायुु प्रणाालीीलााई शाान्त पाार्ददछ र चि�न्ताा कम गर्ददछ। अक्सि�जनकोो 
आपूूर्ति� बढााउन, शरीीरलााई ऊर्जाा�वाान बनााउन र फोोक्सोोलााई व्याायााम गर्नन अन्य धेेरैै प्रवि�धि�हरू छन््।

अब, हाामीी यस बाारेे सि�के्नेछौंं �: 

1.	 अनुुभाागीीय श्वाास

2.	ना ादि�शुुद्धि� प्रााणाायााम 

3.	 भ्राामरीी प्रणाायााम 

प्रााणाायाामप्रााणाायााम
अध्यााय ४
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शि�क्षककोो माार्गगदर्शशनमाा यीी प्रवि�धि�हरू प्रदर्शशन गर्नु�होोस्् र तल दि�इएकाा नि�र्देशनहरू पाालन गर्नु�होोस््।

कोो अभ्याास कोो लाागि� दि�शाानि�र्देश प्रााणाायााम:

1.	 साास फेेर्नेे प्रााणाायााम नााकबााट माात्र गर्नुु�पर्छछ  ।

2.	 प्रााणाायाामकोो अभ्याास गर्दाा� अनुुहाार, काँँ�ध र शरीीरकाा अन्य अङ्गहरूलााई आरााम गर्नुु�पर्छछ  । 

3.	 आँँखाा बन्द गर्नेे, घाँँ�टीी र टााउकोो सि�धाा रााख्नेे र मेेरुदण्ड लााई सीीधाा रााख्नेे ।

4.	 प्रााणाायााम अभ्याासकोो क्रममाा पेेटकोो चाालकोो अवलोोकन गर्नुु�होोस््।

5.	 यसलााई पूूर्णण रूपमाा बुुझ्न प्रते्येक अभ्याासलााई पाँँ�च पटक दोोहोोर्याा�उनुुहोोस्् र त्यसपछि� बि�स्ताारैै 
नि�पुुणताा प्रााप्त गर्नन दैैनि�क अभ्याास गर्नुु�होोस््।

अनुभुाागीीय श्वाास 
सेेक्शनल श्वाास-प्रश्वाास एक हैै प्रााणाायााम प्रवि�धि�- जसमाा श्वाासप्रश्वाास क्षमताा र जाागरूकताा बढााउनकोो 
लाागि� फोोक्सोोकोो वि�शि�ष्ट भाागहरूमाा सचेेत रूपमाा साास लााई नि�र्देशि�त गर्नु� समाावेेश छ। योो प्रवि�धि�ले 
चि�कि�त्सकहरूलााई उनीीहरूकोो श्वाासप्रश्वाासकोो बाारेेमाा अझ बढीी सचेेत हुन मद्दत गर्ददछ, जसलेे 
फोोक्सोोकोो वि�भि�न्न भाागहरूकोो पूूर्णण रूपमाा प्रयोोग गरेर फोोक्सोोकोो दक्षताामाा सुुधाार गर्ददछ। यसलेे 
रगतकोो रााम्रोो अक्सि�जन सुुनि�श्चि�त गर्ददछ र गहि�रोो दि�माागीी श्वाासकोो मााध्यमबााट चि�न्ताा कम गर्ददछ।

आउनुुहोोस््, हाामीी नि�म्न तीीन खण्डहरूमाा अनुुभाागीीय श्वाास सि�क्न सक्छौंं �: 

•	 पेेट वाा डाायााफ्राामेेटि�क श्वाास 

•	 थोोरैैसि�क (छाातीी) याा इंंटरकोोस्टल श्वाास 

•	 क्लेेवि�क्युुलर (ऊपरीी छाातीी) याा ऊपरीी लोोबर श्वाास 

भि�त्र बस्नुुहोोस्् वज्रसन, वाायराासन, पद्माासन, वाा सुुखाासन मेेरुदण्ड सीीधाा, अनुुहाार आरााम र 
आँँखाा बि�स्ताारैै बन्द संंग। 
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पेेट याा डाायााफ्राामि�क श्वाास – अधम श्वााश

1.	सि�न  मुुद्राा अपनााउनुुहोोस्् र आफ्नोो जांं�घमाा आफ्नोो हाात रााख्नुुहोोस््।। 

2.	पू ूर्णण रूपमाा श्वाास लि�नुुहोोस्् तााकि� पेेट बााहि�र नि�स्कन्छ र डाायााफ्रााम तल धकेलि�न्छ। 

3.	बि�स्ता ारैै र पूूर्णण रूपमाा साास छोोड््नुुहोोस्् तााकि� पेेट भि�त्रति�र ताानि�न्छ र डाायााफ्रााम यसकोो 
माा फर्कक न्छ 
साामाान्य अवस्थाा। 

4.	श्वा ास प्रश्वाास र श्वाास प्रश्वाास ढि�लोो, गहि�रोो हुनुुपर्छछ , 
चि�कनीी, आरााम र लयबद्ध।

5.	 समू्पूर्णण प्रक्रि�याामाा कुुनैै झट््काा हुनुु हुँँदैन।

6.	य सकाा लाागि� अभ्याास दोोहोोर्याा�उनुुहोोस्् fआइभ रााउन्डहरू।

वक्षीीय अथवाा अंतंरपर्शुु�काा श्वसन— मध्यम श्‍‍वाास 

1.	सि�न मयाा मुुद्राा ग्रहण गर्नु�होोस्् र आफ्नोो जांं�घमाा आफ्नोो हाात रााख्नुुहोोस््।। 

2.	छा ातीी वि�स्ताार गर्दाा� गहि�रोो श्वाास लि�नुुहोोस््।

3.	छा ातीी माा संंकुुचन गर्दाा� पूूर्णण रूपमाा श्वाास छोोड््नुुहोोस््। 

4.	सा ास फेेर्नेे क्रममाा दुवुैै नााकबााट बि�स्ताारैै र नि�रन्तर हाावाा बग्छ र फोोक्सोोकोो बीीचकोो भााग 
खुुल्छ । 

5.	य सकाा लाागि� अभ्याास दोोहोोर्याा�उनुुहोोस्् fआइभ रााउन्डहरू। 

हंंसलीी अथवाा ऊपरीी खंंडीीय श्वसन — अध्य श्‍‍वाास

1.	 अपनााउनुुहोोस्् अदीी मुुद्राा अनि� आफ्नोो हाातहरू आफ्नोो ति�घ्राामाा रााख्नुुहोोस््।

2.	 कलर हााडहरू मााथि� उठााउँँदै  गहि�रोो साास लि�नुुहोोस््। 

3.	को ोलाार हड्डीीहरूलााई साामाान्य स्थि�ति�माा ल्यााउँँदा ा बि�स्ताारैै साास छोोड््नुुहोोस््।

4.	य सकाा लाागि� अभ्याास दोोहोोर्याा�उनुुहोोस्् fआइभ रााउन्डहरू।
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पूूर्णण योोगि�क श्वाासन –पूूर्णण श्वााश 

1.	 चि�त्रमाा देेखााइएअनुुसाार ब्रह्म मुुद्राा ग्रहण गरीी नााभि� क्षेेत्रभन्दाा तल रााख्नुुहोोस््

2.	पे ेट फुुल्नेे, छाातीी वि�स्ताार गर्नेे र कलर हााडहरू उचााल्नेे क्रममाा गहि�रोो श्वाास 
लि�नुुहोोस््। 

3.	पे ट डुुब्दाा, खुुम्चिँ��ँदाा बि�स्ताारैै साास छोोड््नुुहोोस्् छाातीी र कॉॉलर हड्डीीहरू फि�र्ताा� 
ल्यााउन।

एकांं�तर नाासि�क श्वसन - नााड़ीीशुुद्धि� प्रााणाायााम

नााड़ीीशुुद्धि� प्रााणाायााम एक सरल र शक्ति�शाालीी प्रवि�धि� होो जसलेे प्रााण (जीीवन शक्ति�) कोो प्रवााहलााई 
सन्तुुलि�त गर्ददछ र सूूक्ष्म ऊर्जाा� प्रणाालीीहरू सफाा गर्ददछ। नााड़ीीकोो अर्थथ ऊर्जाा�कोो मााध्यम र शुुद्धि�कोो 
अर्थथ सफााई होो। सन्तुुलि�त र लयबद्ध श्वाास प्रश्वाासकोो ढाँँ�चाालेे मनलााई शाान्त पाार्छछ , चि�न्ताा कम गर्ददछ 
र भाावनाात्मक स्थि�रताालााई बढाावाा दि�न्छ।। 

नााड़ीीशुुद्धि� प्रणयमकोो अभ्याासकाा लाागि� केेहीी बुँँ� दााहरू महत्त्वपूूर्णण छन््:

1.	दी ीर्घघकाालि�न लााभकोो लाागि� योो प्रााणाायाामकोो दैैनि�क अभ्याास गर्नुु�होोस्् ।

2.	 अभ्याास गर्दाा� साासकोो बाारेेमाा सचेेत हुनुुहोोस््।

3.	श्वा ासलााई स्वााभाावि�क रूपमाा बग्न दि�नुुहोोस््।

4.	 अभ्याासकोो क्रममाा झट््काा वाा तनाावबााट बच्नुहोोस््।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	 वि�द्याार्थीीहरूलााई श्वाास प्रश्वाासकोो सााथ आन्दोोलनलााई समन्वय गर्नन प्रोोत्सााहि�त गर्नु�होोस््।
•	सु नि�श्चि�त गर्नु�होोस्् कि� वि�द्याार्थीीहरूलेे अनुुभाागीीय श्वाास सुुचाारू रूपमाा प्रदर्शशन गर्छछन््।
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अब, हाामीी नााड़ीीशुुद्धि� प्रााणाायाामकोो अभ्याास गरौंं �।।

चरण - 1

चरण - 4

चरण - 2

चरण - 5

चरण - 3

चरण - 6
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शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	प्रदर्शशन  गर्नु�होोस्् सि�न मुुद्राा र नाासि�काा मुुद्राा वि�द्याार्थीीहरूलााई र ति�नीीहरूलेे यसलााई सहीी तरि�काालेे गर्नन सुुनि�श्चि�त गर्नु�होोस््।
•	नि�र्दे शनहरूकोो सााथ दाायाँँ� र बाायाँँ� नााककोो श्वाासकोो एक पूूर्णण चक्र प्रदर्शशन गर्नु�होोस््।
•	 अभ्याासकोो क्रममाा औंलंाा, अनाामि�काा औंलंाा र काान्छीी औंलंााकोो स्थि�ति� अवलोोकन गर्नु�होोस्् तााकि� उनीीहरूलााई प्रवि�धि� 

बुुझ्न र चरणहरू रााम्रोोसँँग  पाालन गर्नन मद्दत गर्नन सकि�योोस््।
•	 अभ्याासपछि� ति�नीीहरूलेे कस्तोो महसुस गरे र ति�नीीहरूलेे शाान्त मनस्थि�ति� अनुुभव गर्नन सकेे भने ति�नीीहरूलााई 

सोोध्नुुहोोस््।

चरण १:	प द्माासन, वज्रसन वाा सुुखाासनमाा मेेरुदण्ड ठााडोो, अनुुहाार तनवमुुक्त र आँँखाा बि�स्ताारैै 
बन्द गरेर बस्नुुहोोस््।।

चरण २:	दा ाहि�ने हाातमाा नाासि�काा मुुद्राालााई तर्जजनीी र मध्य औंलंाा मोोड़एर बाायाँँ� ति�घ्राामाा रााख्नुुहोोस्् । 
औंलंाा, अनाामि�काा औंलंाा र काान्छीी औंलंाा खुुलाा रााख्नुुहोोस्् । अब बाायाँँ� हाातमाा सि�न मुुद्राा 
र देेब्रेे ति�घ्राामाा रााख्नुुहोोस्् । 

चरण 3:	दा ाहि�ने नााकलााई औंलंाालेे बन्द गर्नु�होोस्् र बाायाँँ� नााकबााट पूूर्णण रूपमाा साास छोोड््नुुहोोस््। 
बाायाँँ� नााकबााट गहि�रोो श्वाास लि�नुुहोोस््, साास रोोकु्नुहोोस््, दााहि�ने नााकबााट औंलंाा 
उठााउनुुहोोस्् र औंठंीी र काान्छीी औंलंाालेे बाायाँँ� नााक बन्द गर्नु�होोस््।

चरण 4:	दा ाहि�ने नााकबााट बि�स्ताारैै साास छोोड््नुुहोोस्् । दााहि�ने नााकबााट गहि�रोो श्वाास लि�नुुहोोस््, 
औंठंीी र काान्छीी औंलंााबाायाँँ� नााकबााट उठााउनुुहोोस्् र दााहि�ने नााकलााई औंलंाालेे बन्द 
गर्नु�होोस््।। 

चरण 5:	बा ायाँँ� नााकबााट बि�स्ताारैै साास छोोड््नुुहोोस्् । योो एक रााउन्डकोो रूपमाा गणनाा गरि�न्छ। 
तीीनदेेखि� पाँँ�च रााउन्डसम्म योो अभ्याास जाारीी रााख्नुुहोोस््

चरण 6: 	 अभ्याास पछि�, दााहि�नेे हाात छोोड््नुुहोोस््, सि�न मुुद्राा अपनााउनुुहोोस्् र परि�वर्ततनहरू 
अवलोोकन गर्नु�होोस््।।

नााड़ीीशुुद्धि� प्रााणाायाामकोो लााभ 
1.	ना ाड़ीीशुुद्धि� प्रााणाायाामलेे नााककोो नलीी सफाा गर्नुु�काा सााथैै दुवुैै नााककोो बीीचमाा सन्तुुलन लााई बढाावाा दि�न्छ।। 

2.	य सलेे भोोक बढााउँँछ । 

3.	य सलेे स्ट्रेे�स हर्मोोन कााम गर्नन मद्दत गर्छछ   ।
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भ्राामरीी प्रणाायााम 

भ्राामरीी प्रााणाायााम प्रवि�धि�लेे पोोथीी मौौरीीकोो गुुनगुनााउनेे आवााजकोो नक्कल गर्ददछ। "भ्राामाारीी " नााम 
संंसृ्कृत शब्द "भ्राामरीी" बााट आएकोो होो, जसकोो अर्थथ पोोथीी मौौरीी होो । भ्राामरीी प्रााणाायााम एक शाान्त 
प्रवि�धि� होो, जसलेे मन र स्नाायुु प्रणाालीीमाा सुुखदाायक प्रभााव पाार्छछ। यसमाा गहि�रोो साास फेेर्नुु� र साास 
छोोड््दाा कम गुुनगुनााउनेे आवााज उत्पन्न गर्नु� समाावेेश छ।

भ्राामरीी प्रणाायााम धेेरैै फााइदााहरू छन््:

1.	 तनााव र चि�न्ताा कम गर्छछ  ।

2.	 एकााग्रताा र स्मरणशक्ति� माा सुुधाार गर्ददछ।

3.	नि�न्द्रा ाकोो गुुणस्तरमाा सुुधाार ल्यााउँँछ ।

4.	ग हि�रोो वि�श्राामकोो अवस्थाालााई उत्प्रेेरि�त गर्ददछ।

5.	 रक्तचाापलााई सन्तुुलि�त बनााउँँछ ।

आउनुुहोोस््, हाामीी भ्रमरीी प्रााणाायााम कसरीी गर्नेे भनेर सि�कौंं �:

•	सु खाासनमाा मेेरुदण्ड ठााडोो पाारेेर बस्नुुहोोस््, अनुुहाार मुुसु्कुरााउनुुहोोस्् र आँँखाा बि�स्ताारैै बन्द 
गर्नु�होोस््।

•	दु वैुै नााकबााट दुवुैै फोोक्सोो भरि�एर गहि�रोो श्वाास लि�नुुहोोस्् ।

•	सा ास फेेरै्दै गर्दाा� मााहुरीीलेे जस्तैै स्थि�र, कम आवााजमाा गुुनगुनााउनेे आवााज नि�कााल्नुुहोोस््। 
(ओमकाार जपबााट मकर ध्वनि�)

•	 ध्वनि�कोो कम्पन तपााईंकोो टााउकोो र शरीीरमाा प्रति�ध्वनि�त भएकोो महसुस गर्नुु�होोस््।

•	 योो अभ्याास पाँँ�च पटक दोोहोोर्याा�उनुुहोोस््।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	 वि�द्याार्थीीहरूलााई सोोध्नुुहोोस्् कि� उनीीहरूलेे अभ्याासकोो क्रममाा अनुुनााद महसुुस गर्नन सक्दछन्् कि� सकै्दैनन््। अभ्याास पछि� 

ति�नीीहरूकोो मनस्थि�ति�कोो बाारेेमाा सोोध्नुुहोोस््।
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प्रत्यााहाार

आजकोो द्रुतु गति�माा अघि� बढि�रहेेकोो संंसाारमाा प्रत्यााहाारलेे नि�कै महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�र्वाा�ह गरेकोो छ। 
हााम्राा सबैै इन्द्रि�यहरू बााहि�र ति�र फर्कंदाा ति�नीीहरूलेे गति�लााई प्रति�क्रि�याा दि�न्छन््, योो ढि�लोो गर्ने कलाा 
सि�क्न आवश्यक छ वाा हााम्रोो इन्द्रि�यहरूकोो उत्थाान वाा शमनकोो वि�भि�न्न तरि�कााहरू सि�क्न आवश्यक 
छ।

प्रत्यााहाारकोो योोगि�क अभ्याासलेे भोोजन, मनोोरञ्जन, नि�द्राा र हााम्राा सबैै क्रि�यााकलाापमाा संंयमि�त 
भई सुुख बढााउन मद्दत गर्ददछ । प्रत्यााहाारकोो अभ्याास गर्नाा�ले इन्द्रि�यकोो काारण हुनेे वि�कर्षषणबााट बच्न 
सकि�न्छ । यसोो गर्नाा�ले भि�त्रीी याात्राालााई अगााडि� बढााउन सकि�न्छ ।

अघि�ल्लाा अध्याायहरूमाा, हाामीीलेे प्रत्यााहाार गति�वि�धि�हरूकोो मााध्यमबााट इन्द्रि�यहरूकोो व्यवस्थाापन 
गर्ने वि�भि�न्न तरि�कााहरू सि�केकाा छौंं �।
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यस अध्याायमाा ध्याान गर्नुु�भन्दाा पहि�ले ध्याान केेन्द्रि�त गर्ने तरि�कााबाारेे सि�कौंं �। 

केे तपााईं कहि�ल्यैै आँँखाा चि�म्लेेर शाान्त भएर बस्नुुभएकोो छ?

जब हााम्रोो आँँखाा खुुलाा हुन्छ, हाामीी बााहि�रकोो संंसाार देेख्छौंं � र जब हााम्रोो आँँखाा बन्द हुन्छ, हाामीी 
आफूूभि�त्रकोो संंसाारकोो अनुुभव गर्नन सक्छौंं �।

धाारणाा, ध्याान र समााधीी अष्टांं�ग योोगकाा तीीन अंंगहरू हुन््, जसलेे शाान्ति� र आनन्दकोो अनुुभव गर्नन 
मनलााई केेन्द्रि�त र शाान्त पाारे्ने कााम गर्ददछ। 

भि�त्रीी शाान्ति�कोो अनुुभव गर्नेे दि�शाामाा पहि�लोो पााइलाा भनेेकोो हााम्रोो वि�चलि�त मनलााई कुुनैै वस्तुुमाा 
केेन्द्रि�त गर्नु� होो, योो मैैनबत्तीीकोो लौौ वाा ज्वाालाा वाा ताानेेकोो हाातबााट औंलंााकोो टुुप्पोो अवलोोकन गर्नन 
सकि�न्छ। यस एकल बि�न्दुुएकााग्रताालााई धाारणाा भनि�न्छ।धाारणाा भनेेकोो मनलााई स्थि�र रााख्नुु र 
एकााग्रताा काायम रााख्नुु होो ।

काँँ�ध र औंलंााकोो प्रयोोग गरेर जत्रुु त्रााटककोो अभ्याास गरेर ध्याान केेन्द्रि�त गर्ने कलाा सि�कौंं �।

जाात्रु ुत्रि�टक 

जत्रुु त्रााटक एक योोगि�क दृष्टि� होो जसलेे एक इंंगि�त एकााग्रताा वाा ध्याान ल्यााउन मद्दत गर्ददछ। योो एक 
अभ्याास होो जहाँँ� दृष्‍टि�ि� कुुनैै वस्तुु वाा लक्ष्यमाा स्थि�र हुन्छ।।

धाारणाा, ध्याान र धाारणाा, ध्याान र 
समााधीीसमााधीी

अध्यााय ५
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मााथि� र तल हेेरे्ने

चरण १:	 भि�त्र बस्नुुहोोस्् वज्रसन वाा सुुखाासन आरााम सेे। आफ्नोो आँँखाा खुुलाा रााख्नुुहोोस्् र हाातहरू 
ति�घ्राामाा रााख्नुुहोोस््।

चरण २:	दा ाहि�ने हाातलााई अगााडि�कोो काँँ�धकोो तहसम्म उचााल्नुुहोोस््, र औंलंाालााई छेेउमाा फर्काा�एर 
मुुट्ठीी बनााउनुुहोोस््।

चरण 3:	 औंलंााकोो टुुप्पोोमाा आँँखाा केेन्द्रि�त गर्नु�होोस्् र बि�स्ताारैै दााहि�ने हाातमााथि� साार्नन थााल्नुुहोोस््।

चरण 4:	दु वुैै आँँखाा लगााताार औंलंााकोो टुुप्पोोमाा केेन्द्रि�त हुनुुपर्छछ  जबकि� हाात मााथि� र तल सरै्दै 
जाान्छ। टााउकोो नसाार्नुु�होोस््, तर आँँखााकोो नाानीीलााई मााथि� र तल माात्र साारु्नु�होोस््। 
तीीनदेेखि� पाँँ�च रााउन्डसम्म योो अभ्याास दोोहोोर्याा�उनुुहोोस््।

चरण 5:	 अभ्याास पछि� सरल पाामिं�ंग गर्नु�होोस्् र आरााम गर्नु�होोस्् वज्रसन वाा सुुखाासन .

बाायाँँ�पट्टि� पनि� त्यहीी अभ्याास दोोहोोर्याा�उनुुहोोस्।्

चरण - 1 चरण - 2 चरण - 3 चरण - 4 चरण - 5
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दाायाँँ� र बाायाँँ� दृश्य

चरण १:	 भि�त्र बस्नुुहोोस्् वज्रसन वाा सुुखाासन आरााम सेे। आफ्नोो आँँखाा खुुलाा रााख्नुुहोोस्् र हाातहरू 
ति�घ्राामाा रााख्नुुहोोस््।

चरण २:	दा ाहि�ने हाातलााई अगााडि� ति�र ताान्नुुहोोस््, र औंलंाालााई मााथि� उठााएर मुुट्ठीी बनााउनुुहोोस््।

चरण 3:	दा ाहि�ने हाातलााई भुुइँँकोो समाानाान्तर दााहि�नेे काँँ�धति�र साार्नुु�होोस्् र औंलंााकोो टुुप्पोोमाा 
हेेरि�रहनुुहोोस््। दााहि�ने छेेउमाा हाात समाातेेर केेहीी समयकोो लाागि� योो स्थि�ति� काायम 
रााख्नुुहोोस््। 

चरण 4:	 बुुढीी औंलंााकोो टुुप्पोोमाा हेेरि�रहँँदाा बि�स्ताारैै दााहि�ने हाातलााई पुुराानैै अवस्थाामाा 
फर्काा�उनुुहोोस््। टााउकोो नसाार्नुु�होोस्् तर आँँखााकोो नाानीीलााई माात्र छेेउछााउमाा साार्नुु�होोस््।

चरण 5:	 अभ्याास पछि� सरल पाामिं�ंग गर्नु�होोस्् र आरााम गर्नु�होोस्् वज्रसन वाा सुुखाासन.

बाायाँँ�पट्टि� उहीी अभ्याास दोोहोोर्याा�उनुुहोोस््

चरण - 1 चरण - 2 चरण - 4चरण - 3 चरण - 5
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लााभ 
1.	 जत्रुु त्रााटकलेे एकााग्रताा, बुुद्धि� र स्मरणशक्ति�माा सुुधाार ल्यााउँँछ।
2.	य सलेे आँँखााकोो ज्योोति� र दृष्टि�माा पनि� सुुधाार ल्यााउँँछ ।
3.	य सलेे आत्मवि�श्वाास, धैैर्यय र इच्छााशक्ति� बढााउँँछ ।

7सीीमि�ततााहरू: गम्भीीर टााउकोो दुखुााइ भएकाा वि�द्याार्थीीहरूलेे योो अभ्याासबााट 
बच्नुपर्छछ।।

सरल पाामिं�ंग प्रक्रि�याा: 
1.	ता ातोो नहोोउन्जेेल सम्म दुवैुै हते्केलाा रगड्नुुहोोस््।
2.	 आफ्नोो हते्केलााहरू कप गर्नु�होोस्् र ति�नीीहरूलााई बि�स्ताारैै आँँखाामाा रााख्नुुहोोस्् (आँँखाामाा दबााब 

नदि�नुुहोोस््)।
3.	आँँखा ा बन्द गरेर रााख्नुुहोोस्् । 

१०–१५ सेेकेेन्डसम्म आँँखाामाा हते्केलाा रााख्नुुहोोस््, त्यसपछि� बि�स्ताारैै उचााल्नुुहोोस्् ।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	सु नि�श्चि�त गर्नु�होोस्् कि� वि�द्याार्थीीहरूलेे आफ्नोो चश्माा र कलााई घडीीहरू हटााउँँद छन््। 
•	 अभ्याासकोो क्रममाा उनीीहरूलााई टााउकोो, घाँँ�टीी र मेेरुदण्ड सीीधाा रााखेेर बस्न प्रोोत्सााहि�त गर्नु�होोस््। जहि�ले पनि� आँँखाा 

झि�म्कााएर आँँखाा खोोल्नुुहोोस्् ।
•	सु नि�श्चि�त गर्नु�होोस्् कि� पाामिं�ंग प्रते्येक अभ्याास पछि� गरि�एकोो छ।
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ध्याान 

ध्याान कोो अर्थथ मनन वाा उच्च आत्म वाा ईश्वरकोो प्रति�बि�म्ब होो। जब एकााग्रताा नि�र्बाा�ध हुन्छ र नि�रन्तर 

धाारााजस्तैै बग्छ, तब त्योो ध्याानमाा परि�णत हुन्छ । ध्याान कोो एक सतत प्रवााह बि�नाा चयनि�त कंेंद्र कोो 

दि�शाा माा बि�नाा व्यााकुुलताा एकााग्रताा प्रवााह हुन्छ। एकााग्रताा काायम रााख्न प्रयाास आवश्यक पर्नेे 

धाारणााकोो वि�परीीत, ध्याानकोो वस्तुुमाा सहज उपस्थि�ति� र वि�सर्जजन अवस्थााकोो वि�शेेषताा होो।

ध्याानकोो अभ्याास गर्नाा�ले आन्तरि�क शाान्ति� र शाान्ति�कोो गहि�रोो भाावनाा उत्पन्न हुन्छ। ध्याानकोो 

नि�यमि�त अभ्याासलेे माानसि�क स्पष्टताा बढााउँँछ, ध्याान केेन्द्रि�त गर्ददछ, चि�न्ताा कम गर्ददछ र संंज्ञाानाात्मक 

काार्ययसुधाार गर्ददछ।

ध्याानकोो अभ्याास धेेरैै तरि�काालेे गर्नन सकि�न्छ। यस कक्षाामाा, हाामीी नाादाानुुसन्धन (ध्वनि�माा ध्याान) 

कोो बाारेेमाा सि�के्नेछौंं �। 

ध्याान कोो अभ्याास कोो लाागि� दि�शाानि�रे्देश

1.	शा ान्त र सफाा ठााउँँ  फेेलाा पाार्नुु�होोस््। भि�त्र बस्नुुहोोस्् पद्माासन वाा सुुखाासन मेेरुदण्ड सीीधाा र शरीीर 

आरााम संंग।

2.	फो ोकसकोो वस्तुु चयन गर्नु�होोस््, जस्तैै साास वाा मन्त्रमाा[सम्पाादन गर्ने] वाा केेहि� दृश्य वस्तुु र 

यसमाा तपााईंकोो ध्याान केेन्द्रि�त गर्नु�होोस््। अभ्याासकोो क्रममाा आफ्नोो आँँखाा बन्द रााख्नुुहोोस््।

3.	 अभ्याासकोो क्रममाा आउनेे वि�चाार वाा भाावनााहरूप्रति� गैैर-प्रति�क्रि�याात्मक रहनुुहोोस््।

4.	सु रुमाा साामाान्यतयाा लाामोो समयसम्म साास फेेर्नन गााह्रोो हुन्छ । यदि� तपााईंकोो मन घुुमि�रहेेकोो छ 

भने, बि�स्ताारैै तर दृढताापूूर्ववक तपााईंकोो ध्याान तपााईंकोो साासमाा फि�र्ताा� ल्यााउनुुहोोस््।

5.	 स्थि�रताा महत्त्वपूूर्णण छ; अभ्याास गर्नुु�होोस्् ध्याान दैैनि�क, केेहीी मि�नेट संंग सुुरु र बि�स्ताारैै अवधि� 

वृृद्धि�।
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नाादनुसुन्धाानाा (ध्वनि� ध्याान)
"नााद" शब्दकोो अर्थथ ध्वनि� र "अनुुसन्धाान" कोो अर्थथ अन्वेेषण होो। तसर्थथ, नाादाानुुसन्धाानमाा ध्वनि� 
स्पन्दनकोो अन्वेेषण र गहि�रोो ध्याान समाावेेश छ। अ,उ ,म र ऊ जस्ताा वि�भि�न्न ध्वनि�हरू बि�स्ताारैै जप 
गरि�न्छ तााकि� ति�नीीहरूलेे समू्पूर्णण शरीीरमाा प्रति� ध्वनि� उत्‍‍पन्न गर्छछन््। 

•	व ज्राासन वाा सुुखाासनमाा मेेरुदण्ड ठााडोो, अनुुहाार आरााम र आँँखाा बि�स्ताारैै बन्द गरेर बस्नुुहोोस््। 

•	सि�न  मुुद्राामाा दुवुैै हाात ति�घ्राामाा रााख्नुुहोोस्् ।

•	ती ीनदेेखि� पाँँ�च रााउन्डसम्म अकाारकोो जााप गर्नु�होोस्् र शरीीरकोो तल्लोो भााग (पेेट) माा प्रति�ध्वनि� 
महसुस गर्नुु�होोस््।

•	ती ीनदेेखि� पाँँ�च रााउन्डसम्म उकाारकोो जप गर्नुु�होोस्् र शरीीरकोो मध्य (छाातीी क्षेेत्र) भाागमाा 
प्रति�ध्वनि� महसुस गर्नुु�होोस््।

•	ती ीनदेेखि� पाँँ�च रााउन्डसम्म मकाारकोो जप गर्नुु�होोस्् र शरीीरकोो मााथि�ल्लोो (टााउकोो क्षेेत्र) भाागमाा 
प्रति�ध्वनि� महसुस गर्नुु�होोस््।

•	ती ीनदेेखि� पाँँ�च रााउन्डसम्म ओमकाारकोो जप गर्नु�होोस्् र शरीीरमाा प्रति�ध्वनि�कोो अनुुभूूति� गर्नु�होोस््।

•	ना ादाानुुसन्धाान दि�नकोो धेेरैै पटक दोोहोोर्याा�उनुुहोोस््। यसलेे चेेतनाा कोो वि�स्ताार माा मद्दत गर्ददछ।।

समााधि� 
समााधीी चेेतनााकोो सर्वोोच्च अवस्थाा होो । योो ध्याानकोो समयमाा प्रााप्त गर्नन सम्भव छ। समााधीीमाा, मन 
लाामोो समयसम्म उच्च आत्म वाा ईश्वरमाा पूूर्णण रूपमाा केेन्द्रि�त हुन्छ।।
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वि�भि�न्न खेेलहरू योोगकोो अवधाारणााहरूलााई नााटकीीय रूपमाा बुुझ्न सृृजि�त गरि�एकोो छ। संंसृ्कृतमाा 

कृृष्णकोो अर्थथ 'खेेल' वाा 'खेेल' होो। तसर्थथ, कृृष्ण योोगकोो अर्थथ खेेलकोो मााध्यमबााट योोग सि�क्नु होो। 

कृृष्ण योोगले योोगकाा केेहीी सि�द्धाान्तहरू जस्तैै आनन्द, सचेेत हुनुु, एकााग्रताा हुनुु, श्वाासप्रश्वाासलााई 

बलि�योो बनााउनुु, रचनाात्मकताा र प्रेेमकोो वि�काास गर्नन मद्दत गर्ददछ। क्रीीडाा योोगले तनााव र चि�न्ताा कम 

गर्नन, माानसि�क स्वाास्थ्य र भाावनाात्मक सन्तुुलन बढााउन मद्दत गर्ददछ।

योोगलााई आनन्ददाायीी र अन्तरक्रि�याात्मक बनााएर, क्रीीड़ाा योोगले अभ्याासमाा आजीीवन रुचि� बढााउन 

मद्दत गर्ददछ र समग्र वि�काासलााई समर्थथन गर्ददछ।

केेहीी खेेलहरू तल दि�इएकाा छन््, तपााईं योोगकोो वि�भि�न्न सि�द्धाान्तहरूमाा आधाारि�त नयाँँ� खेेलहरू सृृजि�त 

गर्नन सकु्नुहुनेेछ र कक्षाामाा आफ्नाा सााथीीहरूसँँग  वाा तपााईंकोो परि�वाारकाा सदस्यहरूसँँग  खेेल्न सकु्नुहुनेेछ।

पदाार्थथ ग्रााहीी - दि�माागीी भोोजन
दि�माागीी खाानाा एक इनडोोर खेेल होो, जुुन साामाान्यतयाा समूूहमाा खेेलि�न्छ। योो खेेल एक "आइसब्रेेकर" 

कोो रूपमाा प्रयोोग गर्नन सकि�न्छ, एक खेेल अवरोोध कम गर्नन र वि�द्याार्थीीहरूमाा सबैै भन्दाा रााम्रोो बााहि�र 

ल्यााउन कोो लाागीी खेेलााइन्छ। यस गेेममाा, वि�द्याार्थीीहरूलााई स्वस्थ खाानेे बाानीी वि�काास गर्नन प्रोोत्सााहि�त 

गर्ननकाा लाागि� खाानाालााई वि�षयवस्तुुकोो रूपमाा प्रयोोग गरि�न्छ। योो खेेल रचनाात्मकताा, जाागरूकताा र 

भाावनाात्मक संंसृ्कृति� बााहि�र ल्यााउँँछ।

कसरीी खेेल्नेे

1.	 वि�द्याार्थीीहरूलााई आफ्नोो बाायाँँ� हाात छाातीीकोो छेेउमाा रााख्न नि�र्देशन दि�इन्छ तााकि� प्लेेटजस्तोो 

होोस््।

क्रि�ड़ाा योोगक्रि�ड़ाा योोग
अध्यााय ६
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क्रि�ड़ाा योोगक्रि�ड़ाा योोग

2.	शि� क्षकलेे वि�भि�न्न खााद्य पदाार्थथहरूकोो नााम बोोलााउँँछन्् र खााद्य वस्तुुहरू छि�टोो लि�न्छन््।

	 उदााहरणकाा लाागि�, तरकाारीीकाा नाामहरू: गााजर, कदू्दू, काागज, चुुकन्दर, चमेेरोो, बन्दाागोोभीी, 

पेेन्सि�ल, ड्ररमस्टि�क, सि�मीी, मूूलाा, इरेेजर, आलुु।

	फलको ो नााम: स्यााउ, आँँप, Chiku, कुुर्सीी, अंंगूूर, सुुन्तलाा, डेेस्क, केेराा, अंंगूूर, अनाानाास, 

डस्टर, पपीीताा, तरबूूज।

3.	जब  शि�क्षकलेे कुुनैै स्वस्थ खााद्य पदाार्थथकोो नााम रााख्छन््, वि�द्याार्थीीहरूलेे आफ्नोो दााहि�ने हाातलेे 

थाालबााट खाानाा खाानुुपर्छछ  र 'हाामीी खाान्छौंं �' भन्नुुपर्छछ। 

	 उदााहरणकाा लाागि�, यदि� शि�क्षकलेे "गााजर" भन्छ भनेे, वि�द्याार्थीीहरूलेे खाानेे काार्यय गर्नु�पर्छछ  र 

भन्नुुपर्छछ , "हाामीी खाान्छौंं �"।

4.	शि� क्षकलेे बीीचमाा मााटोो, ढुुङ्गाा आदि� वाा जंंक फुुड जस्ताा वि�भि�न्न अखााद्य वस्तुुहरू मि�श्रण गर्नन 

सक्छन््। अखााद्य र जंंकफुुडकाा लाागि� वि�द्याार्थीी मौौन बस्नुुपर्छछ  ।

5.	 अखााद्य वाा जंंक फुुडकाा लाागि� 'हाामीी खाान्छौंं �' भन्नेे वाा 'हाामीी खाान्छौंं �' भन्नेे वि�द्याार्थीीलााई बााहि�र 

माानि�न्छ ।

6.	जो ो अन्ति�मसम्म रहन्छन््, उनीीहरूलााई वि�जेेताा घोोषि�त गरि�न्छ।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	शि� क्षकलेे स्वस्थ खाानाा ("हाामीी खाान्छौंं �") र जंंक फुुड (मौौन) कोो नााम लि�न 

सक्छन््।
•	चा ामल जस्ताा खााद्य वस्तुुहरू, dosa, बााट, चपाातीी, इडलीी, upma, आदि�, पनि� 

प्रयोोग गर्नन सकि�न्छ।
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पंंचभूतू
पंंचभूूत एक समूूह खेेल होो, जसकोो मााध्यमबााट बच्चााहरूलेे तलकोो चि�त्रमाा देेखााइए अनुुसाार पाँँ�च 

तत्वहरू वाा पंंचभूूतहरूकोो नााम सि�क्छन््। योो खेेल जाागरूकताा, ध्याान, श्रवण समझ र शरीीर र मन 

बीीचकोो समन्वय माा केेन्द्रि�त छ। सुुरुमाा, शि�क्षकलेे खेेलकोो नि�र्देशनहरू बुुझ्न वि�द्याार्थीीहरूसँँग  काार्ययहरू 

प्रदर्शशन गर्नु�पर्ददछ। पंंचभूूत।
पंंचभूूत

पृृथ्वीी आप अग्नि� वाायुु आकााश

पृृथ्वीी पाानीी[सम्पाादन 
गरे्ने]

आगोो लाागेेकोो 
छ ।

हाावाा आकााश

कसरीी खेेलने 
1.	 वि�द्याार्थीीलेे शि�क्षकलााई केेन्द्रमाा रााखेेर वृृत्तमाा उभि�नुुपर्छछ  ।

2.	जब  शि�क्षकलेे नााम करण गर्छछन् ् पाान्कााभुुताा तत्व वि�द्याार्थीीहरूलेे नि�म्न ताालि�काामाा दि�इएकोो 

तत्वकोो रूपमाा काार्यय गर्नु�पर्छछ।

3.	यी ी गति�हरूकोो गति� बि�स्ताारैै बढााउन सकि�न्छ र कोो क्रम पााञ्चभुताास मि�श्रण गर्नन सकि�न्छ। 

4.	गल त कााम गर्ने वि�द्याार्थीीहरू बााहि�र छन््। अन्ति�मसम्म रहने वि�द्याार्थीीलेे खेेल जि�त्छ ।

शि�क्षककाा लाागि� टि�प्पणीी
•	खे ेललााई रोोचक बनााउन वि�वि�धतााहरू प्रोोत्सााहि�त गरि�न्छ।
•	सु नि�श्चि�त गर्नु�होोस्् कि� सबैै वि�द्याार्थीीहरू खेेलमाा भााग लि�न्छन््।
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पृृथ्वीी वि�द्याार्थीीलेे कि� त उठ -बस गर्नु�पर्छछ , बस्नुुपर्छछ  वाा खुुट्टाा पाार 
गर्नु�पर्छछ।।

आप वि�द्याार्थीीहरूलेे मुुखमाा पाानीीकोो आवााज नि�कााल्नुु पर्ददछ (जस्तै ै
गलाागाालाागलाा.......) गलाागाालाागलाा ...

अग्नि� वि�द्याार्थीीहरूलेे सबैै औंलंााहरू बन्द गरेर र खोोलेेर आफ्नोो 
औंलंाालेे आगोो जलि�रहेेकोो नक्कल गर्नु�पर्छछ।।

वाायुु वि�द्याार्थीीहरूलेे दुवैुै हाात उठााएर घडीीकोो दि�शाामाा वाा घडीीकोो 
वि�परीीत दि�शाामाा घुुमााउनुुपर्छछ।.

अकााश वि�द्याार्थीीलेे दुवुैै हाात हते्केलाा आकााशति�र रााखेेर मााथि�ति�र 
हेेर्नुु�पर्छछ  ।

योो समयकोो कुुराा होो ...





शि�क्षकहरूकाा लाागि� 
सुुझााइएकाा सत्र 

योोजनााहरू
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योोगकाा लाागि� सत्र योोजनाा

महि�नाा १
तेेस्रोो अवधि� छैैटौंं � अवधि� नवौंं � काालखण्ड १२ औं ंअवधि�

दैैनि�क 
जीीवनकाा 
लाागि� योोग

योोग दैैनि�क जीीवनकोो 
लाागि� — परि�चय  

(१० मि�नेेट)

योोग काा इति�हाास 
(१० मि�नेेट)

योोग भनेकोो केे होो ? 
 (१० मि�नेट)

परि�चय[सम्पाादन गर्ने] 
यम कोो  

(१० मि�नेेट)

योोग सााधनाा

गर्ददन व्याायााम 
 (५ मि�नेट)

गर्ददन व्याायााम 
(५ मि�नेट)

कुुकुुरकोो साास फेेर्नेे (5)
पवनमुुक्ताासन (एकल 

खुुट्टाा) 
(१० मि�नेेट)

कोो प्रवि�धि�[सम्पाादन गर्ने] सुुर्याा� 
नमस्काार

कोो परि�चय[सम्पाादन 
गर्ने] क्रि�शाा योोग

मनमोोहक खाानाा (१५ 
मि�नेेट)

खराायोोकोो साास फेेर्नेे
(५ मि�नेट)

योोग सााधनाा अर्धधचक्रण कोो पाादहाास्ताान, 
अश्वसाानकलाानाासन खुुट्टाा कोो 

अदलाा-बदलीी
(१० मि�नेेट)

योोग सााधनाा मनमोोहक खाानाा (१५ 
मि�नेेट)

कोो प्रवि�धि�[सम्पाादन गर्ने] 
सुुर्याा� नमस्काार – अर्धधचक्रण 
कोो पाादहाास्ताान (५ मि�नेट)

कोो परि�चय[सम्पाादन गर्ने] 
आसन- अर्धधकर्णि�कााण
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महि�नाा २
१५ औं ंअवधि� १८ औं ंअवधि� २१ औं ंअवधि� २४ औं ंअवधि�

दैैनि�क 
जीीवनकाा 
लाागि� योोग

कथाा माा Aparigrahas
(१० मि�नेेट)

परीीक्षण १ मूूल्यााङ्कन
(१० मि�नेेट)

माा गति�वि�धि� 
Aparigraha

(१० मि�नेेट)

कोो परि�चय[सम्पाादन गर्ने] 
नि�यमाा

(१० मि�नेेट)

योोग सााधनाा

खराायोोकोो साास फेेर्नेे
(५ मि�नेट)

कुुकुुरकोो साास फेेर्नेे (5) 
पवनमुुक्ताासन (एकल र 

दुवुैै खुुट्टाा)
(५ मि�नेट)

अर्धधचक्रण र 
पाादहाास्ताान, दााणाासन 

कोो शााक्षाासन
(५ मि�नेट)

कुुकुुर र खराायोोकोो साास 
फेेर्नेे

(५ मि�नेट)

अश्वसाानकलाानाासन - पैैरोंं�  कीी 
आदाान-प्रदाान

(५ मि�नेट)

योोग सााधनाा पद्माासन
(१० मि�नेेट)

दाानाासन कोो शााष्टांं�ग 
नमस्काार,

अर्धधवाामुुखाा श्रवणाासन कोो 
अर्धधमुुखीी स्वाानाासन

 (१० मि�नेट)

दााणाासन र शााक्षाासन
(५ मि�नेट)

कोो परि�चय[सम्पाादन गर्ने] 
पद्माासन

(१० मि�नेेट)

कोो परि�चय[सम्पाादन 
गर्ने] प्रााणाायााम

- अनुुभाागीीय श्वाास - पेेट 
कीी सांं�स लेेनाा 
(५ मि�नेट)

वि�श्रााम[सम्पाादन गर्ने]
(५ मि�नेट) 

कोो पुुनराावलोोकन[सम्पाादन 
गर्ने] अर्धधकर्णि�कााण (१० 

मि�नेेट)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा योोग सााधनाा
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महि�नाा ३
२७ औं ंअवधि� ३० औं ंअवधि� ३३ औं ंअवधि� ३६ औं ंअवधि�

दैैनि�क 
जीीवनकाा 
लाागि� योोग

माा गति�वि�धि� नि�यमाा
(१० मि�नेेट)

ताापस कीी कहाानीी
(१० मि�नेेट)

ताापस पर गति�वि�धि�
(१० मि�नेेट) योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

खराायोो र कुुकुुरकोो साास फेेर्नेे
(५ मि�नेट)

गर्ददन कीी आंंदोोलन
(१० मि�नेेट)

दााणाासन कोो शााक्षाासन, 
अश्वसाानकलाानाासन - पैैरोंं�  कीी 

आदाान-प्रदाान
(५ मि�नेट)

मध्याावधि� 
मूूल्यांं�कन[सम्पाादन 

गर्ने]

अर्धधचक्रण कोो पाादहाास्ताान
(५ मि�नेट)

पवनमुुक्ताासन- रॉॉकिं�ग एंंड 
रोोलिं�ंग

(५ मि�नेट)

योोग सााधनाा

पवनमुुक्ताासन दुवुैै खुुट्टाा सेेक्शनल श्वाास (१० मि�नेट) वि�श्रााम[सम्पाादन गर्ने]
(५ मि�नेट)

वि�श्रााम[सम्पाादन गर्नेे]
(५ मि�नेट)

योोग सााधनाा कोो परि�चय[सम्पाादन गर्ने] 
नाादि�शुुद्धि�

(१० मि�नेेट)
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महि�नाा ४
३९ औं ंअवधि� ४२ औं ंअवधि� ४५ औं ंअवधि� ४८ औं ंअवधि�

दैैनि�क 
जीीवनकाा 
लाागि� योोग

माा परि�चय[सम्पाादन 
गर्ने] प्रत्यााहाार

माा गति�वि�धि� प्रत्यााहाार योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

कुुकुुरकोो साास फेेर्नेे
(५ मि�नेट)

कुुकुुरकोो साास फेेर्नेे
(५ मि�नेट)

अर्धधचक्रण कोो पाादहाास्ताान, 
अश्वसाानकलाानाासन - पैैरोंं�  कीी 

आदाान-प्रदाान
(५ मि�नेट)

दााणाासन र शाार्षांं�ग नमस्काार, 
अर्धधवाामुुखाा श्रवणाासन र 

अर्धधमुुखीी स्वाानाासन 
(५ मि�नेट)

अर्धधवाामुुखाा 
श्रवणाासन कोो 

अर्धधमुुखीी स्वाानाासन
 (५ मि�नेट)

गर्ददन कीी आंंदोोलन
(५ मि�नेट)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा पवनमुक्ताासन - एकल पैैर, 
रोोटेेशन

(१० मि�नेेट)

कोो परि�चय[सम्पाादन गर्ने] 
भुुजाागाासन र शलभाासन

(१० मि�नेेट)

पवनमुुक्ताासन दुवुैै खुुट्टाा, रक र 
रोोलिं�ंग

(५ मि�नेट)

पद्माासन
(१० मि�नेेट)

योोग सााधनाा आरााम गर्नु�होोस््
(५ मि�नेट)

अर्धधकर्णि�कााण 
(१० मि�नेेट) 

कोो परि�चय[सम्पाादन 
गर्ने] भ्राामरीी 
प्रााणाायााम –
( ५ मि�नेट )

पाान्कााभुुताा
(१० मि�नेेट)

अनुुभाागीीय श्वाास
(१० मि�नेेट)

पाान्कााभुुताा
(१० मि�नेेट)
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महि�नाा ५
५१ औं ंअवधि� ५४ औं ंअवधि� ५७ औं ंअवधि� ६० औं ंअवधि�

दैैनि�क 
जीीवनकाा 
लाागि� योोग

योोग सााधनाा परीीक्षण २ मूूल्यााङ्कन योोग सााधनाा योोग सााधनाा

योोग सााधनाा

अर्धधचक्रण कोो पाादहाास्ताान, 
अश्वसाानकलाानाासन - पैैरोंं�  कीी 

आदाान-प्रदाान
(५ मि�नेट)

घाँँ�टीीकोो चााल (१० मि�नेेट)
अर्धधवाामुुखाा श्रवणाासन र 

अर्धधमुुखीी स्वाानाासन
(५ मि�नेट)

दााणाासन र शाार्षांं�ग 
नमस्काार, अर्धधवाामुुखाा 
श्रवणाासन र अर्धधमुखीी 

स्वाानाासन
(१० मि�नेेट)

अर्धधचक्रण कोो 
पाादहाास्ताान, दााणाासन कोो 

शााक्षाासन
(५ मि�नेट)

योोग सााधनाा वि�श्रााम[सम्पाादन गर्ने]
(५ मि�नेट)

भुुजाागाासन र शलभाासन
(१० मि�नेेट)

उत्ताानपदाासन
(१० मि�नेेट)

कोो परि�चय[सम्पाादन गर्ने] 
उत्ताानपदाासन
(१० मि�नेेट)

आरााम गर्नु�होोस््
(५ मि�नेट)

कोो परि�चय[सम्पाादन गर्ने] 
ध्याान

नाादनुुसन्धनकोो 
अभ्याास[सम्पाादन गर्ने]

(१० मि�नेेट)

जाात्रुु त्रि�टक
(१० मि�नेेट)

वि�श्रााम[सम्पाादन गर्ने]
(५ मि�नेट)

कोो परि�चय[सम्पाादन गर्ने] 
धरणाा

जत्रुु त्रााटक काा अभ्याास 
(१० मि�नेेट)

योोग सााधनाा योोग सााधनाा अनुुभाागीीय श्वाास प्रश्वाास र 
नााशि�षुद्धि� प्रणयमाा

(१० मि�नेेट)
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महि�नाा ६
६३ औं ंअवधि� ६६ औं ंअवधि� ६९ औं ंसमयाावधि� ७२ औं ंअवधि�

दैैनि�क 
जीीवनकाा 
लाागि� योोग

योोग सााधनाा योोग सााधनाा कोो 
पुुनराावलोोकन[सम्पाादन 
गर्ने] अॅं �ं�ग  योोग (१० 

मि�नेेट)

अन्ति�म मूूल्यााङ्कन

योोग सााधनाा

पवनमुक्ताासन दुवुैै खुुट्टाा - 
परि�क्रमण

(१० मि�नेेट)

दााणाासन र शााक्षाासन, 
अश्वसाानकलाानाासन 

(५ मि�नेट)

अर्धधचक्रण र पाादहाास्ताान
(५ मि�नेट)

जाात्रुु त्रि�टक
(१० मि�नेेट)

कोो पुुनराावलोोकन[सम्पाादन 
गर्ने] आसन (१० मि�नेट)

कोो 
पुुनराावलोोकन[सम्पाादन 

गर्ने] आसन (१० 
मि�नेेट)

योोग सााधनाा वि�श्रााम -  
(५ मि�नेट)

वि�श्रााम-  
(५ मि�नेट)

नाादि�शुुद्धि� र भ्राामरीी प्रााणाायााम
(१० मि�नेेट)

भ्राामरीी प्रााणाायााम
(५ मि�नेट)

योोग सााधनाा

योोग सााधनाा Nadànusरh
(५ मि�नेट)

योोग सााधनाा
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सबै एकााइहरूकोो लाागि� सुुझाावाात्मक  
वाार्षि�क सत्र योोजनाा

अवधि�[सम्पाादन 
गरे्ने]

एकााइ

होोइन. 

सत्र प्रकाार क्रि�यााकलााप नााम क्रि�यााकलााप नंं. सीी'लेेटि�भ

1 एकााइ १ टााइप २ आइस वााटर पीीई-1 पीीई-1

2 एकााइ १ टााइप २ सेेभेेन स्टोोन्स SS-2 SS-2

3 एकााइ ५ योोग दैैनि�क जीीवनकाा लाागि� योोग वााईजीी -1 वााईजीी -1

4 एकााइ १ टााइप २ एरोोबि�क्स व्याायााम SS-3 SS-3

5 एकााइ १ टााइप २ मलााई पछ्यााउनुुहोोस्् पीीई-4 पीीई-4

6 एकााइ ५ योोग योोग काा इति�हाास - वााईजीी -2 - वााईजीी -2

7 एकााइ १ टााइप २ नम्बर खेेल SS-5 SS-5

8 एकााइ १ टााइप २ हुलाा हूप जम्प पीीई-6 पीीई-6

9 एकााइ ५ योोग योोग भनेेकोो केे होो ? - वााईजीी -3 - वााईजीी -3

10 एकााइ २ टााइप १ बााधाा दौौड पीीएफसीी-1 पीीएफसीी-1

11 एकााइ २ टााइप १ सन्तुलुि�त ऐन पीीएफसीी-2 पीीएफसीी-2

12 एकााइ ५ योोग कोो परि�चय[सम्पाादन गर्ने] यम - वााईजीी -4 - वााईजीी -4

13 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए-१ एफए-१

14 एकााइ २ टााइप १ शि�वम भन्छन्् पीीएफसीी-3 पीीएफसीी-3

15 एकााइ २ टााइप १ सहयोोग र वि�जय पीीएफसीी-4 पीीएफसीी-4
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सबै एकााइहरूकोो लाागि� सुुझाावाात्मक  
वाार्षि�क सत्र योोजनाा

16 एकााइ ५ योोग कथाा[सम्पाादन गर्ने] 
Aparigrahas

- वााईजीी -5 - वााईजीी -5

17 & 18 एकााइ २ टााइप १ शंंकुुहरूकोो बीीचमाा चलि�रहेेकोो छ पीीएफसीी-5 पीीएफसीी-6

19 एकााइ २ टााइप १ बल समाात्नुहुोोस्् पीीएफसीी-6 पीीएफसीी-7

20 एकााइ ५ योोग परीीक्षण-1 मूूल्यांं�कन - वााईजीी -6 - वााईजीी -6

21 & 22 एकााइ २ टााइप १ पुुश-अप स्थि�ति� र बल पाास गर्नु�होोस्् पीीएफसीी-7 पीीएफसीी-9

23 & 24 एकााइ २ टााइप १ टि�क-टैैक-टोो ड्रि�िबल रि�ले पीीएफसीी-8 पीीएफसीी-11

25 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए -2 एफए -2

26 एकााइ ५ योोग माा गति�वि�धि� Aparigrahas - वााईजीी -7 - वााईजीी -7

27 एकााइ २ टााइप १ मगरमच्छ दौौड पीीएफसीी-9 पीीएफसीी -12

28 एकााइ २ प्रकाार ३ टााउकोो, काँँ�ध, घुँँ� डाा र बल पीीएफसीी-10 पीीएफसीी -13

29 एकााइ ५ योोग कोो परि�चय[सम्पाादन गर्ने] नि�याामाा - वााईजीी -8 - वााईजीी -8

30 एकााइ ३ प्रकाार ३ बैठेैे हुए - एफएस-ए -1 - एफएस-ए -1

31 एकााइ ३ प्रकाार ३ पीीछाा करनाा - एफएस-ए -2 - एफएस-ए -2

32 एकााइ ५ योोग माा गति�वि�धि� नि�याामाा वााईजीी-9 वााईजीी-9

33 एकााइ ३ प्रकाार ३ बैठेैे हुए - एफएस-ए -3 - एफएस-ए -3

34 एकााइ ३ प्रकाार ३ पीीछाा करनाा - एफएस-ए -4 - एफएस-ए -4

35 एकााइ ५ योोग ताापस कीी कहाानीी वााईजीी -10 वााईजीी -10

36 एकााइ ३ प्रकाार ३ दि�नेे भण्डाारगृृह - एफएस-ए -5 - एफएस-ए -5
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37 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए -3 एफए -3

38 एकााइ ३ प्रकाार ३ सि�धाा रेेखाामाा चलि�रहेेकोो छ - एफएस-ए -6 - एफएस-ए -6

39 एकााइ ५ योोग ताापस कीी कहाानीी - वााईजीी -11 - वााईजीी -11

40 एकााइ ३ प्रकाार ३ दि�ने ेभण्डाारगृृह - एफएस-ए -7 - एफएस-ए -7

41 एकााइ ३ टााइप ४ सि�धाा रेेखाामाा चलि�रहेेकोो छ - एफएस-ए -8 - एफएस-ए -8

42 एकााइ ५ योोग ताापस पर गति�वि�धि� - वााईजीी -12 - वााईजीी -12

43 एकााइ ३ प्रकाार ३ चकमाा गर्दै - एफएस-ए -9 - एफएस-ए -9

44 एकााइ ३ टााइप ४ जि�ग-जााग चलि�रहेकेोो - एफएस-ए 
-10

- एफएस-ए 
-10

45 एकााइ ५ योोग योोग सााधनाा - वााईजीी -13 - वााईजीी -13

46 एकााइ ३ प्रकाार ३ चकमाा गर्दै - एफएस-ए 
-11

- एफएस-ए 
-11

47 एकााइ ३ टााइप ४ जि�ग-जााग चलि�रहेकेोो - एफएस-ए 
-12

- एफएस-ए 
-12

48 एकााइ ५ योोग माा परि�चय[सम्पाादन गर्ने] प्रत्यााहाार - वााईजीी -14 - वााईजीी -14

49 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए-४ एफए-४

50 & 51 एकााइ ३ प्रकाार ३ पोोल टर्नन - एफएस-ए 
-13

- एफएस-ए 
-14

52 एकााइ ५ योोग माा गति�वि�धि� प्रत्यााहाार - वााईजीी -15 - वााईजीी -15

५३ देेखि� ६१ योोगाात्मक मूूल्यांं�कन १ एसए-१ एसए-९

62 & 63 एकााइ ३ टााइप ४ आवरण चेेस - एफएस-ए 
-14

- एफएस-ए 
-16

64 एकााइ ५ योोग योोग सााधनाा - वााईजीी -16 - वााईजीी -16

65 & 66 एकााइ ३ प्रकाार ३ चेेन - एफएस-ए 
-15

- एफएस-ए 
-18

67 & 68 एकााइ ३ टााइप ४ नक्कलीी भण्डाारगृृह - एफएस-ए 
-16

- एफएस-ए 
-20
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69 एकााइ ३ प्रकाार ३ पोोल डााइभ - एफएस-ए -17 - एफएस-ए -21

70 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए-५ एफए-५

71 एकााइ ३ प्रकाार ३ पोोल डााइभ - एफएस-ए -18 - एफएस-ए -22

72 & 73 एकााइ ३ प्रकाार ३ Tओई ट्याापि�ङ - एफएस-ए -19 - एफएस-ए -24

74 एकााइ ५ योोग योोग सााधनाा - वााईजीी -17 - वााईजीी -17

75 & 76 एकााइ ३ प्रकाार ३ ३-२-३ चेेन - एफएस-ए -19 - एफएस-ए -26

77 एकााइ ४ प्रकाार ३ पाास हुँँदै - एफएस-बीी -1 - एफएस-बीी -1

78 एकााइ ४ प्रकाार ३ क्यााचि�ङ - एफएस-बीी -2 - एफएस-बीी -2

79 एकााइ ४ प्रकाार ३ पाास हुँँदै - एफएस-बीी -3 - एफएस-बीी -3

80 एकााइ ४ प्रकाार ३ क्यााचि�ङ - एफएस-बीी -4 - एफएस-बीी -4

81 एकााइ ५ योोग योोग सााधनाा - वााईजीी -18 - वााईजीी -18

82 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए-6 एफए-6

83 & 84 एकााइ ४ टााइप १ 10-पाास - एफएस-बीी -5 - एफएस-बीी -6

85 एकााइ ५ योोग परीीक्षण २ मूूल्यााङ्कन - वााईजीी -19 - वााईजीी -19

86 & 87 एकााइ ४ प्रकाार ३ ड्रि�िब्लि�ङ - एफएस-बीी -6 - एफएस-बीी -8

88 & 89 एकााइ ४ प्रकाार ३ बााधाा ड्रि�ि बलि�ङ - एफएस-बीी 
-7

- एफएस-बीी 
-10

90 एकााइ ४ प्रकाार ३ बल शूूट गर्नु�होोस्् - एफएस-बीी 
-8

- एफएस-बीी 
-11

91 एकााइ ५ योोग योोग सााधनाा वााईजीी -20 वााईजीी -20

92 एकााइ ४ प्रकाार ३ बल शूूट गर्नु�होोस्् - एफएस-बीी 
-9

- एफएस-बीी 
-12

93 & 94 एकााइ ४ टााइप १ बललााई चकमाा गर्नुु�होोस्् - एफएस-बीी 
-10

- एफएस-बीी 
-14

95 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए-७ एफए-७

96 एकााइ ५ योोग योोग सााधनाा - वााईजीी -21 - वााईजीी -21
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97 & 98 एकााइ ४ प्रकाार ३ ड्रि�िबल र शूूट गर्नुु�होोस्् - एफएस-बीी 
-11

- एफएस-बीी 
-16

99 & 100 एकााइ ४ टााइप ४ पाास र शूूट गर्नु�होोस्् - एफएस-बीी 
-12

- एफएस-बीी 
-18

101 एकााइ ४ प्रकाार ३ शूटूआउट टूूर्नाा�मेंट - एफएस-बीी 
-13

- एफएस-बीी 
-19

102 एकााइ ५ योोग योोग सााधनाा - वााईजीी -22 - वााईजीी -22

103 & 104 एकााइ ४ प्रकाार ३ शूूटआउट टूूर्नाा�मेंंट - एफएस-बीी 
-14

- एफएस-बीी 
-21

105 एकााइ ४ प्रकाार ३ गोोलकि�परकोो रक्षाात्मक कौौशल - एफएस-बीी 
-15

- एफएस-बीी 
-22

106 एकााइ ५ योोग योोग सााधनाा - वााईजीी -23 - वााईजीी -23

107 एकााइ ४ प्रकाार ३ गोोलकि�परकोो रक्षाात्मक कौौशल - एफएस-बीी 
-16

- एफएस-बीी 
-23

108 एकााइ ४ प्रकाार ३ अवरुद्ध गर्दै - एफएस-बीी 
-17

- एफएस-बीी 
-24

109 एकााइ ५ योोग कोो पुुनराावलोोकन[सम्पाादन गर्ने] 
अॅं �ं� ग योोग

- वााईजीी -24 - वााईजीी -24

110 रचनाात्मक मूूल्यांं�कन एफए-८ एफए-८

111 एकााइ ४ प्रकाार ३ अवरुद्ध गर्दै - एफएस-बीी 
-18

- एफएस-बीी 
-25

112 & 113 एकााइ ४ टााइप ४ आत्मसाात्[्सम्पाादन गर्नेे] - एफएस-बीी 
-19

- एफएस-बीी 
-27

114 देेखि� 122 योोगाात्मक मूूल्यांं�कन २ एसए-१ एसए-९
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