
इकाई 5

"जमा सेहत ऐ ंत���ी ला� योग" जी दिुनया म	 तवां जो �ागत आ। अचो, 
हीन इकाई म	 योग जी �ाचीन कला ऐ ंिहनजे वै�ांिनक प  जो अ­ेषण कयूं । 
योग िहक अचंिभत करणारी प�ित आहे जेका भारत म	 ज�ी ऐ ंकेईहजार 
वष�न सा हली पई अचे भारत म	 पुठयांकई िपिढ़यन सा नवी ंसंतितयन के िडनल 
योग जी िविवध ि�याऊ हणे संसार भर म	 अपनायो वंने थो। ऐ ंइनजो लु�फ़ 
वठी रिहया आिहन।

योग
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योग खुद मुआइनो जी हेड़ी या�ा आहे, जेकी असां जे शरीर खे सु�ढ़ बणाइंदी ऐमन खे शांत रखंदी आहे। 
असां योग जी समृ� प�ितयुन म	 गहराई सांवठंदासंू, इनजो इितहास, दश�न ऐ ¡ावहािरक अनु�योगन जी 
खोज कंदास। �ा£ जीवन जे मूलभूत िस�ांतन खां वठी िविवध यौिगक प�ितयन जी जिटलताऊं  तािण 
हर अनुभाग म	 योग तवां जे समझ ऐ ंअ©ास जे लाएं मू«वान आहे। ई मानव जाित खे अंत��ि¬ अएं 
¡ावहािरक गितिविधयो ंिड®दो आहे।

ई िहक ¯ांित आहे त योग िसिरफ शारीिरक ¡ायाम जो एक ±प आहे, जे म	 पेच�ो सा² तकनीक 
अएमासपेिशयुं न ऐ ं संिधयन म	 घुमाव ऐिखंचाव ²�ो आहे। पिहंजे वा�िवक अथ� म	 योग हीक गहरो 
िव�ान आहे, जे मानव मन ऐ ंआµा जी अनंत  मताउन खे �कट कंदो आहे।

चाहे तवां योग जी या�ा शु± करनवारा अ©ासी ²जन या पिहंजे �ान खे गहराइं म	 वधारनवारा इ·ुक 
साधक, िह इकाई योग जे  े� म	 तवां जी खोज अए िवकास खे �ो¸ािहत करन लाए िहक ¡ापक ¹ोत 
जी तरह कम कंदी। अचो, असां पिहंजे तन  मन खे ±पांतिरत करणवारी ई या�ा ते वधूं , योग जे रहºान 
खे उजागर कयुं  ऐ ंसगळन म	 मौजूद अनंत  मतायुं न जी खोज कयुं ।

िह इकाई योग जे पिरचय सा शु± थीदंी आहे, ऐ ंतेन खां पोयां असां यम (सामािजक अनुशासन) ऐ ंिनयम 
(¡ि¾गत अनुशासन) तथा दैिनक जीवन म	 िहनजे अनु�योग, सू¿ ¡ायाम, िशिथलीकरण ¡ायाम, 
आसन, �ाणायाम (Àास ि�या), �Áाहार (इंिÂयन ते िनयं�ण), िवÃाम, धारणा (एकाÄता), Åान (नाद 
अनुसंधान) अए �ीड़ा योग जी समझ िविÇत करंदास।
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हर योग स�जी शु�आत हेठां िडनल �ाथ�ना सा कयो।ही िहक शािगद� अएं  माÈरिन जे िवÉ पिव� बंधन 
सा संबंिधत आहे। बेई िमिल करे �ाथ�ना कयुं  त परमेÀर उंहीन जे माग� खे सुरि त करे अए�ान सा पोिषत 
करे। उए हरेक ठा ँअए हरेक ¡ि¾ लाए शांित जी कामना कर	।

प्रारं�भक प्राथर्नोा

ॐ सह नाववत ु।
सह नौ भुन¾ ु।

सह वीयÍ करवाव ह ै।
तजेि� नावधीतम� ुमा िविÏषाव ह ै।

ॐ शािÑः शािÑः शािÑः ॥

असां (गु� ऐ ंिशÔ) सुरि त रÕं।
असां जो पोषण िथए।

असां सकाराµक ऊजा� ऐ ंओज सा अ©ास 
कयूं ।

�ान िमलण फलदायी िथए ऐ ंउजास िडठे।
असां म	 कडिहं पाण म	 वैरभाव न िथए।

प्राथर्नोा जी मानोा

असां (गु� ऐ ंिशÔ) सुरि त रÕं। असां जो पोषण िथए। असां सकाराµक ऊजा� ऐ ंओज सा अ©ास 
क±ं।�ान िमलण फलदायी िथए ऐ ंउजास िडठे। असां म	 कडिहं पाण म	 वैरभाव न िथए।

�ाथ�ना शु± करण खां पोइ, स� योजना जे अनुसार गितिविधयंुं  संचािलत क×ो। इन म	 यम अए िनयम, 
सू¿ ¡ायाम, शीतलीकरण ¡ायाम (कूल-डाउन), आसन, �ाणायाम, �Áाहार, िवÃाम, धारणा, Åान 
अए �ीड़ा योग (योग खेल) जां अ©ास शािमल आिहन।

योग सत्र संरचनोा
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आिखरी मे योगा सेÇन �ाथ�ना सां ही समाØ कणÙ आहे।जेकां मथे िॾनल आहे। जेका ॿारन खे Üान खे 
हÝाइ�ा ऐ ंसुठे भाव ऐ ंखुशी सां पूरो ॾी² उ¸ाह सां गुजािर�ा।

समापनो प्राथर्नोा

ॐ सवÞ भवÑ ुसुिखनः ।
सवÞ सÑ ुिनरामयाः ।
सवÞ भÂािण पßÑ ु।

मा किàत ्दःुख भाâवेत ्॥
ॐ शािÑः शािÑः शािÑः॥

सब सुखी रãो।
सब बीमारी खां मु¾ रहेण।
सभनी जो क«ाण िथए।

कोई भी ¡ि¾ दःुख न सहे।
सव�� शांित ²जे।

प्राथर्नोा जी मानोा
सब सुखी रãो। सब बीमारी खां मु¾ रहेण। सभनी जो क«ाण िथए। कोई भी ¡ि¾ दःुख न 
सहे। सव�� शांित ²जे।

योग सत्र शुरू अए समा� करण लाए सामा� �व�ध :
• सुखासन म	 आरामदायक मुÂा म	 वेहण।
• चेलहं सीधी रखो, अåुं  बंद रखो अएं चेहरे ते हæी मुç रखो।
• पिहंजे हथन खे िचन मुÂा म	 रखो अएं पिहंजी सास ते Åान क	 िÂत कयो।
• कुझ सैक	 ड लाए सास जो िनरी ण कयो। पाइतां गहरी सासवठो अएं सांस छडीदें व¾ "ॐ" जो 

जाप कयो।
• पिहंजे हथन खे नमêार मुÂा म	 रखो अए �ाथ�ना जो उÉारण कयो।
• जाप खां पोइ अनुभव कयो त शरीर अए मन म	 केहड़ा पिरवत�न आयां।
• ितिरंन खे धीरे-धीरे रगड़यो पा�नुमा आकृित बणायो अए अëूं  ते रåो।
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शािगद�िन ±प म	, तवां वठ क ाकाम, गृहकाय�, सर गमÙ अए पिरयोजनन जो ¡� काय��म 
²ंदोआहे। योग तवांजे मगजखे तनाव मु¾ अए एकाÄ रखी, िहì सरगमÙयुिन खे संभालण म	 मदद करे 
थो। ईह तवांजे िजíानी सेहतखे सुथो बणाए थो, जेहंसा खेल अएं बी सरगमÙयुिन म	 भाग वठण सजग थी 
व	दो। योगखे रोजमरा� जी सरगमÙयुिन म	 शिमल करे, तवांजो पूरो िडहं शांत ऐ ंऊजा�वान रहंदो।

योग तवांखे Åान क	 िÂत करण अएं िवचारन भावनाउं �ित विधक सजग करण म	 मदद करे थो। ईह 
तवांखे मजबूत अइ विधक लचीलो बणाए थो। ईह तवांजी एकाÄता म	 वधारो करे थो, जे  वजह सां तवा ं
क ाकाम या गृहकाय� Åानसां करे िसघो। खासकरी जे व¾ तवां इêूल म	 या क	 हभी हलत म	 तनाव 
अनुभव करे रहा आãो, ते उîी व¾ योग तवांखे आनंिदत ऐ ंसहज बणाए थो। रोज थोड़ी देर दे योग 
करण सां तवां म	 वïा बदलाव अिच िसघेन था। योग िजí ऐ ंमगज जी संभाल करण जो िहक शांदार 
माÅम आहे।

योग जो इितहास

योग जी जड़ां भारत जी सबिन खां �ाचीन पिव� वेद Äंथन म	 िमलंदीयुं  आहेन। उंहीव¾ म	, इंसान 
�कृित ऐ ंईÀर सां जुड़ण लाई योग साधना कंदा ²या। महाभारत महाका¡ म	 जे भगवðीता मे िलिखयल 
आिहिन, उîी म	 हर अÅाय जो नालो मुñिलफ योगन ते आहे, जेम	 कम� योग, भि¾ योग, �ान योग ऐ ं
राज योग शिमल आिहन।

रोज़ जी जीवनो में योगरोज़ जी जीवनो में योग
अ�ाय 1अ�ाय 1
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महòष पतंजिल 2000 वष� पिहंरो योग िश ाखे196 योग सू�न म	 संकिलत कयोहो। इन सू�न जी 
िनयिमत साधना सां समािध (आनंद) जी उÉतम अवóा �ाØ थी सगे थी। महòष पतंजिल इन योगनखे 
आठ चरणन म	 समझायो, जेके अ¬ांग योग चवायो व	। असी ंअही अÅाय म	 अ¬ांग योग जे बारे म	 वधीक 
जानकारी हािसल करंदा।

योग म	 सदा सा नवा जतन ऐमंçन खे वाधारो कयव	दो रãो आह।े हठ योग, जेको योग ज ेअनुभव ऐ ं
¡ावहािरक पासे जो पिरचय िडदंो आहे तकरीबन 1500, साल पहर	 वाधारो थी रãो ²ओ।

उणंवी ऐ ंवीहंी सदी म	 �ामी िववेकानंद, परमहंस योगानंद, महòष अरिवदं ऐ ंबी.के.एस. अयंगर िजयं योग 
गु�अ ंयोग खे दिुनया ज ेवधीक िहôन म	 प²ंचायो अज़ ज ेदौर म	, योग जी साधना पूरी दिुनया म	 कंयल वे�ी 
आह।े 21 जनू खा ं190 खा ंवधीक मुæ अतंरा�¬öीय योग िदवस ज े±प म	 मनायंदा आिहन।

योग छा आहे
�ाचीन भारितयन पा यो त योग साधना करणसा इंसान सुठे सेहत ऐ ंआरोÜ हािसल करे स थो।ं योग के 
िहक सुठे ऐ ंसुखमय जीवन जीयणं लाए िव�ान जे ±प म	 पिरभािषत कयो व	दो आिह। योग असांखे पिहंज े
कमंन साण पढ़ाई ऐ ं बाकी सरगमÙयुिन म	 शांितपूण� ऐ ं कुशल ठहण म	 मदद कंदो आहे अएं असांजी  
 मताउंन जे पूण� इ�ेमाल खे यकीनी बनायंदो।

‘योग’शù संêृत शù 'युज' खां वतलु, आहे ज	जो मतलब आहे ‘एको करण या ‘िहक म	 िमलण’। 
योग िजí, मन अंए अंद±नी आµा जे एके खे दशा�यंदो आहे । योग मा®²न  म	 खुद जे अंदर ऐ ंआड़े-पाड़े 
दिुनया सा तालमेल सामंजº ऐ ंएके जे भावना पैदा करे थो।ं योग मन खे शांत करे ऐ ंबदगुनामी खां मुकरे 
थो।ं

योग म	 िबखरयल ि�या न Õंदी आहे पर   गढ़यल ऐ ंसंयिमत अ©ास िथदंो आहे। िसरफ तमीजी 
�यासन सा ही योग जे अ©ासन खां लाभ िमलंदो आिह।
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अचो úहाण खे अ¬ायोग जे बारे मे ॿुधयूं  था जहीमे8 तिरका िथ�ा आिहिन जेको महòष पंतûजिल 
जी ने िसÈ्म जे फामू�ले सां अिॻते तिरको ॿुधाइन था 

1. यम (सामािजक अनुशासन 
या नैितकता)

5. इंिÂयुं जो िनÄह(इंिÂयन त े
िनयं�ण)

4. पद्मासन
(सास ते काबू)

2. िनयम (¡ि¾गत िहदायतुं )

6. धारणा (एकाÄता)

8. समािध (आनंद ऐ ंशांित जी अवóा)

7. Åान
(गौर् करण} 3. आसन 

(िजíािन िóित)

1. यम (सामािजक अनुशासन या नैितकता): यम िबयिन सा केहड़ो सुलुक करणो आहे जेहम	 दयालु, 
ईमानदार ऐ ं रहण वारी िहदायतूं  - शािमल आिहन।

2. िनयम (¡ि¾गत िहदायतुं ): ही असां जी पहûजी सभांर करण वारी िहदायतूं  आिहन । जिहं म	 
सफाई रखण, झीरत  रखंण आिहन।

3. आसन ( िजíािन िóित): रोजाना योगा करिन सां  िजí। लचीलो ऐ ंमगज मजबूत  थीदंोआहे।
4. �ाणायाम Àास ते काबू रखण ही Àास खे काबू करन जो अ©ास आिह, जे सा मन अएं िजí शांत   

रहंदा। गहरी ऐ ंशांत Àास वठन जे अ©ास म	 मदद िमलंदी।
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5. इंिÂयुं जो िनÄह(इंिÂयन ते िनयं�ण): पहंजे Åान खे  पांणम	 बदलण ऐ ंबाहेरी बदगुनामी खा ं
बचायण वारा अ©ास आिहन, जहम	 म	 �ाद, गंध, ÿश�, �ि¬ अÃवण वारी इंिÂयुं  ते िनयं�ण 
शािमल आिहन।

6. धारणा (एकाÄता): िहन जो मतलब आिह मन खे िóर रखण अण एकाÄ रहण।
7. Åान: Åान जो अथ� आिह आµावलोकन, आµ-मनन ऐ ंमैडीटेशन (Åान साधना)।
8. समािध (आनंद ऐ ंशांित जी अवóा): ही िहकड़ी डाढी गिहरी शांित ऐ ंआनंद जी अवóा आहे जेका 

सभेइ पोए चरणन जे अ©ास सा हािसल थीदंी आिहन। ही योग जो आिखरी ल| आहे ज	 म	 इंसान 
पूण� ±प सा आनंद ऐ ंशांित जो अनुभव करे थो।ं

योग िहक जीवन या�ा आिह। असां के रोज िहन जो अ©ास करन घुजÞ।

अचो, असां पहंजी या�ा जी शु±आत यम ऐ ंिनयम सा कयुं ।

यम

अ¬ांग योग जे िहसाब सा सुग{ जीवन गुजारण लाए पंञ  ज±री रहनुमाई आिहन, जहंखे“यम”  चयो 
व	दो आहे ।यम, अ¬ांग योग जो पहरो ंअंग आिह।

अचोत, िहन पंञ यमन जे लाये जांणू।
1. अिहंसा: िहन जो अथ�  आहे दयालु रहण ऐ ंक	 हभी भी जीव, चाहे Õ जानवर ²जे या वनÿित, खे 

तकलीफ ना प²ँचायण।
2. सÁ: िहन जो अथ� आहे सदा� सच गालायण  ऐ ंईमानदार रहण।
3. अ�ेय: िसखायंदो आहेत जहं शयते तवहां जो हक़  ना आहे । ²न ते क_ो ना कयो, न ही चुरायो।
4. `@चय�: िहन जो अथ� आहे पहंजी ऊजा� खेअकुल सा इ�ेमाल करण ऐ ंआµाते काबू रखण
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5. अपिरÄह: िहन जो अथ� आहे लालच ना करण ऐ ंजेको कुझ त?ां वट आहे, ²नम	 खुश रहण।
      (असां िहन अÅाय म	 अपिरÄह” जे बारे म	 वधीक पढ़ंदास।)

सरगम�

हेठां िडनंल िमसालन लाए सबखां उपयु¾ “यम” के पहचाणो:

1. पिहंजे पाल तू कु>े सां सौ{ ¡वहार कयो। ²नसां खेडयो अएं ²ंनखे कडी न मारयो न ही डकायो।. 
..............................

2. जेकडह	 त?ां घर म	 कुछ तोिड़ंदाआहयो। अएं त?ां जी माउ िहì बारे म	 पूछंदीआहे ।त त?ां सच बुधायो अएं 
िलकायो न।. ..............................

3. त?ां खे वीिडयो गेम खेॾण जी डाढी इ·ा िथए ती, पर त?ां ही भी जाडदा आंहयो िक /त?ां खे पहंजो िव�ान 
जो गृहकाय� पूरो करणो आहे। त?ां वीिडयो गेम खेॾण जी इ·ा खे िनयंि�त कंदाआहयो। अएंं गृहकाय� पूरो कंदा 
आहयो।..............................

4. क ा म	 समूह चचा�   माल त?ां पिहंजी सािहणी जेिवचार खे पहंजेिवचार जे ±प म	 बुधायण लाए ललचाइंदा 
आिहयो वरी त?ां ²नखे चुराएण जो फैसलो न=ा कयो . ..............................

5.  त?ां खे दकुानु म	 िह<ु ल;ो वड़यो। अएं त?ां सां गॾ मौजूदा मा®²अ पुछण ता त। अपने त?ां िहì खे वठंण 
चाãो ता।घर म	 रåल लटृनं जे बारे म	 सोचंदे त?ां िहक िबयो किपड़ो न खरीदंण जो ठानयो ता, छो  जे त?ांखे 
अìा िहनजी घुज� नाहे। ..............................

अपिरÄह
अपिरÄह जो मतलब आहे - वधीक व+ तुअं जी चाह खे Áागण अए 
जेको कुछ त?ां वट पिहंजो ंआिह, त	 लाए आभारी िथयण त?ां खे 
सादगी सा जीवन जीयण अएं िबयन सा उदार रहन म	 मदद कंदो 
आह े

अचो भारत जे पूव� �धानमं�ी लाल बहादरु शा*ी जी �ेरणादायक 
कहानी जिरए अपिरÄह जे िवषय म	 जाणूं ।
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सादो जीवन, उÉी िवचार  
भारत जे िबए �धानमं�ी लाल बहादरु शा*ी 
िहक वारी पहंजी जाल़ लाए साड़ी खरीदण लाए 
किपड़े जी दकुान ते ¡ा। दकुान जे मािलक 
उîीन खे सुिहड़ीयुं  साड़ीयूं  डेखायुं

पण जडिह शा*ी जी इंिहन जी कीमत पुछयं 
त उîीन खे डाढी माहांगी लगी। उंîन 
दकुानदार खा ँस�ी साड़ीयुं  डेखायण लाए चयो 
।पर Õननखै उए भी माहांगी लगीयुं ।

दकुानदार डाढो हैरान िथयो। उîी चयो, 
"शा*ी जी, त?ां खे कीमत जी िफकर करेण 
जी ज±रत कोन आहे। तां भारत जा �धानमं�ी 
आिहयो । त?ां खे ही साड़ीयुं  उपहार म	 डेयण   
मुिहंजे लाए स%ान जी गाल आहे।"

शा*ी जी मुêुराइंदे चयो, "मां तंवहाजी 
दयालुता जी सराहना तो कयां पर मां िसरफ उन 
व�ुं  जो उपहार कोन वठी िसघंदम, जेकी 
िसरफ िहन लाए िडणी विजे, तं मां �धानमं�ी 
आãां ।मां िसरफ Õसाड़ी खिरदंदमजेकी मुझी 
खिरद शि¾ म	 ²ंदी।" 

अ�ापक लाऐ �नोद�श
• शािगद�िन जे आसपास िहक अनुकरणीय ¡ि¾ú खे पछांण करायण म	 मदद कयो ऐ ं²िनन  सा ा$ार लाऐ �#ावली तेयार करणम	 िहनजो 

माग�दश�न कयो।
• शािगद�िन सा उîी जीज±िरयात ऐ ंइ·ाउं ते चचा� कयो ऐ ंसमझायो त शािÑपूव�क ऐ ंसुखमय जीवन िजअण लाय, लालच खां बचण कतरो 

ज±री आहे।
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शा*ी जी जो कुझ खरीदण लाऐ पाणखे पा� मनी�ा ²या। उîी म	 संतु¬ ²आ, ऐ ंज±रत खा ँवधीक 
छोजी इ·ा न कंदा ²आ।

"अपिरÄह" जो मतलब आहे - िवन! ²जणु ऐ ंजेको असां वट  आहे, त	िहन म	 संतु¬ रहणु। असा लाल 
बहादरु शा*ी वांगुर ठहंAंू लोभी न थीू यंुं  ऐ ंज±रत खा ँवधीक व�ुं  न रखंू

सरगम�

• पहंजे कुटुB जा पाहड़े म	 एहड़े माणÕ जी शनाñ कयो, 
• जेको सादी िजंदगानी गुजारे रãो  ²जे ता²ंनखां पुछोस त उंहीसादी िजंदगानी वठण जो फैसलो छो कयो, िहन फैसले सा ं

²ìखे  छा तजरबो िम«ो?
• पहंजी क ा म	 ²न माणÕ सां  िथयल गाDी ँसाझा कयो ऐ ंितन जा तजुबा� भी बुधो।

सरगम�

• शािगद�िन खे  कोई नवीन नंढी शै आनंण लाय चओजेकी ²नखे वणंदी हजे म	 कम वपराई होई (जEम	 
िकताबु, िखलौनो वगैरा)।

• िहक गोल च<र म	 वे इ ऐ ंशािगद� ²ंनशै जे बारे म	 चचा� कयोजेकी  उîीन वती आहेन।
• उîीन खे मनायो ता उही शै पहंजेदो� या ग�जाउ के िडन।
• बार डेयण जे सुख महसुस कंदा ऐ ंिमिæयत के छडंण जो भाव समझदा।

िनयम
अ¬ांग योग जो Gो चरण"िनयम" आहे, जेम	 ¡ि¾गत अनुशासन जे लाय पञ ज�री  आदतां शािमल 
आिहन अचो, िहन पञं िनयमन खेसमझंू: 
1. शौच - पहंजे, मन   िजí ऐ ंअगल बगल सफाई रखंण।ही मंन िजí जी सफाईऐ �·ता जे लाय 

बुधाइंदो आहे।
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2. संतोष - जे को असांखेिम«ो आहे, ²नम	 खुश ऐ ंसंतोष महसूस करण मतलब जे कोआहे, ²नम	 
राजी रहण अइन लोभ न करण।

3. तप – पहंजेल|खे हािसल करनण जे लाई आµ-अनुशासन ऐ ं प<ो इरादो रखण, चाहे राह 
मुिçल ही ंछोन²जे।

4. �ाÅाय जो मतलब आहे आµ-अÅयन ऐ ंपहंजे �ान म	 सुधार करण।
5. ईÀर �िणधान जो मतलब आहे पाणं खां वडेिहक तú ते िवÀास रखण।

सर गम�

हेठ डिनल उदाहरणन में सबनी सां वधीक उपयुक्त नियम जी सुनाणकयो—:

1.      हिक हफ्ते ला हिक व्यक्तिगत लक्ष्य तय कयो जेमें कोईप्रोजेक्ट पूरो करन, रोज व्यायाम करन या घर में 
मदद करन वांगर कुझ हुजे हर लक्ष्य सां पहंजीप्रगति खे नोट कयो. .........................................

2. हर रोज सुठयु़किताबा पढ़ यो  या परावर्तित डायरी (दैनंदिनी) लिखो.

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

3. कक्षा के साफ सजायो। .........................................

4. कृतज्ञता जाहिर कयो .........................................

5. पैंजो सुठो प्रयास करूं अएं यकीन रखूं ता जे को  थियण घुर्जन उहो थींदो.
.........................................

अचो, िहक �ेरणादायक कहानी Ïारा "तप" खेसमझूं ।

तप

पञं िनयमन म	 िहक "तपस" जो मतलब आहे— आµ-अनुशासन, मजबूत इरादो ऐ ंलगन।

तसLुर कयोता तवांजे सांमु िहक वïी इिNहान आहे, ऐतवां अिखरी पल तक इÑजार करन बजाय 
हर रोज थोरो-थोरो पढ़न जो फैसलो कयो हीसतत �यास "तप" आहे।
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िहकेह खेल मुकाबले ला तयैारी करन वागंर आह,े क	 ही साज वाज जो रोज अ©ास करन या घर जा कम 
करन म	 मदद करन वागंर— रोज िनयिमत तरह कम करन, भले तवाजंो िदल न करे। तप िसखायंदो ता मेहनत 
अइन समप�ण सागे असा ंपEजा ल| हािसल किर सगंू िथ ंअइन पEज ेआप के वधीक भलो बनाइ सगंू िथ।ं तप 
जो अ©ास करन सागे असा ं�ितब�ता (किमटम	ट) जो महú समझंू िथ ंअइन वठेरा छोटा छोटा कम लगातार 
करन सागे वïा ल| हािसल किर सगंू िथ।ं

असांजे िजंदगी म	 तप

अÅयन �ित समप�ण, आµ-अनुशासन, सुठे सेहत ला रोज ¡ायाम करन, हमेशां पौि¬क भोजन खायन, 
साफ-सफाई रखण, सदा सÁ बोलण, रोज योगा©ास करन वगैरह तप जी झलक आिहन। 

असा ंपािहûज ेचौधारी घणइे  महान  शिOसयतन खे िॾसू था, िजन जी सफलता असाखें पािहûजी िजदंगी 
म	 वॾा ल| तय करन लाय �िेरत करे थी। छा úहा ंिहन महान ¡ि¾úन जी तपºा बारे म	 कुछ ॿधुोआह?े 
अचो, तप जी ताकत के समझण लाय भारत ज े"माउंटेनमैन" मPी म�ान बाब ूजी �रेणादायक आखाणी खे  
ॾ्याणो।

मPी म�ान बाब ूजो अज़ाम

मPी म�ान बाबू जो ज� आंQ �देश जे िहक छोटे गाम म	 िथयो, अइन ितनजे िपता िहक िकसान हया। 
उहो िहक होîार शािगद� ãो, जेको नवी ंचीज़न बारे म	 जानण ला हमेशा उ¸ुक रहंदो ãो। बाबू ब²त 
मेहनत सागे पढ़ाई कई अइन भारत जे क	 ही सवR>म êूलन म	 पढ़यो। उहने अिभयांि�की (इंजीिनयिरंग) 
अइन �बंधन (मैनेजम	ट) म	 िडÄी हािसल कई।

पढ़ाई दौरान, बाब ूके पव�तारोहण म	 गहरी �िच पैदा थी। पहाड़न जी चुनौती अइन कुदरती संुदरता सागे 
�िेरत थई, उहने पEज ेपेशेवर जीवन सागे-सागे िहन शौक के वधायन जो फैसलो कईो। उहने सñ �िश ण 
�ाØ कया अइन चढ़ाई बारे म	 सब कुछ िसखयो। शारीिरक ताकत, लचीलापन अइन मानिसक ±प सागे 
क	 िÂत रहण ला उहने योग जो अ©ास कईो, जेकेसा ंउनखे किठन चढ़ाइयूं  म	 मदद िम«ो। योग सािहत 
शारीिरक द ता पुठे उनजो समप�ण, ितनजे घणा िमशनन जी सफलता जो मुå कारण रãो।
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�शक्षक ला �नोद�श

• शािगद�िन सागे चचा� क±ं ता वै�ािनक, �शासक, रा¬öीय पुरêार िवजेता, िखलाड़ी वगैरह वढीक सफल शिOसयत �ढ़-संकS ऐ ं िनरंतर 
कोिशश पािहûजे ल| क	 हडे ढंग सा हािसल कंदा?

जवाल त ेचढ्ण पुठे उहने जो नजिरयो ं�ढ़ आµबल ऐ ंसमप�ण त ेआधािरत ãो। उहो पEजी सीमावा ंके पार वधण 
त ेिवÀास रखंदो ãो ऐ ंउचाई त ेचढ़ण समय िथयन वारी चुनौती के िदल सागे �ीकार करंदो ãो। उनजो ल| ãो ता 
चढ़ाई ज ेमाÅम सा िॿयिन  खे पिहûजो सपना पूरा करन ऐ ंमुिçलन खे पार करन ला �िेरत करे। चाह ेत मुिçल 
काने।

बाबू, जदो ंवी अिभयान त ेिनकरंदो ãो, तदो ंहर अिंतम िववरण जी योजना बनाइंदो ãो। उहने िदन जी 
श�आत सवरेे कंदो ãो, पEजो सामान खुद उठाइंदो ãो अइन सुठी रTार सागे सारा िदन चलंदो ãो।

बाबू जी अUुत उपलिW ई हयी ता उहने 172 िदनन म	 सात महाÏीपन जी सात वधीक उँचाई वारी 
चोटीन ते चढ़ाई पूरी कई। िहन सागे, बाबू शारीिरक अइन मानिसक सहनशि¾ अइन उ$ृ¬ता जो नयो 
मानदंड óािपत कईो। उहो िहन िरकाड� के बनायन वाला पहरो भारतीय ऐ ंदि ण एिशयाई मा®Õ ठयो, 
जह्खे अंतरा�¬öीय माXता ऐ ंसराहना िमलीयी।

भले उहो अचुके हां असां जे िवच नथी पर ितनजी कहानी अिÏतीय िह%त, �ढ़-संकS ऐ ंआµबल 
जी िमसाल आहे। ितनजो जीवन असांखे वïा सपना िॾसण लाय, कड़ी मेहनत करन ऐ ंसदा पािहûज े
वधीक �दश�न िॾन ला्य �ेिरत करे थे। उहो अॼु िब उन लोकन ला्य �ेरणा आहे, जे पिहûजी सीमा खे पार 
करन ऐ ंआसमान तक प²ँचण जो हौसंलो रिखन था।

गितिविध 

• क ा म	 पािहûजे आदश� ¡ि¾ú जी कहानी सुनायो।
• सुनायेल सबनी कहािनयन म	 िमलन वारा िवषयन ते चचा� कयो।
• िचंतन ऐ ंिवचार-िवमश� कयो त िजंदगी म	 ल| ²वण छा ज±री आहे?
• ²न समय जे बारे म	 िलखो जॾ्िह तवां कुछ हािसल करन ला्य घणी मेहनत कई। तवां चा तजबR हािसल कईो अइन ल| 

हािसल करन पो ंतवां केिहणो अनुभव िथयो?
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सग�म�

1. मकसद मुकतिसर करनंु – हर िवAाथÙ िहक ल| िलखंदो, जेके वो हािसल करन चािहंदो आहे, जइसे रोज 20 िमनट पढ़णुं , 
क	 ही खेल जो अ©ास करनंु या घर म	 मदद करनंु।

2. योजना – िहन ल| के हािसल करन ला मुñिलफ चरण/सोपान िलखो।
3. �गित ते Åान – रोज जो �गित जानण ला िहक सादी सारणी तयार क±ं।
4. िचंतन – हTे जे अÑ म	 िवचार-िवमश� क±ं ता तवां आµ-अनुशासन बारे म	 चा िसåो अइन ल| िदसा म	 कम करन जो 

अनुभव छा ãो।

��ाहार
�Áाहार अ¬ांग योग जो पंजवो ंचरण आहे, जेम	 पEिजन इंिÂयन ते काबू पाइनंु अइन मन के एकाÄ करनंु 
िसखायो िवंदो आहे।

तसLुर क±ं तवां िहक शोरगुल वाले कमरे म	 आÕं, पर तवां के पEजे गृहकाय� ते Åान िदनंु ज±री 
आहे। �Áाहार जो मतलब आहे पाछां हटणुं  या संयिमत रहणुं , यानी ितî चीजन जे असर म	 न अचणुं  
जेके तवां देखो, सुणो, सँुघो, चाखो या महसूस करो।

�Áाहार तवांखे शोर के अनसुनी करन अइन िवकष�णन के दूर करे, तवां जे कम ते Åान क	 िÂत करन 
म	 मदद करे तो।

िहन जो अ©ास करन सागे तवां पEजो Åान बाहरी व�ुन से हटाइ अ�र िदसा वट क	 िÂत करन 
िसखंदा आÕं अइन पEजा िवचार अइन भावना जे �ित सजग थी व	दो।

असां दिुनया के पांज इंिÂयन सागे महसूस क±ं िथ।ं वांिछत कम ते Åान क	 िÂत करन अइन िवकष�णन से 
बचण ला, असांखे अ©ास सागे इन इंिÂयन ते काबू पायन जी ज±रत आहे।

अचो, क	 ही गितिविधन ते नजर करवां जेका असांके पEिजन इंिÂयन के अंतमु�खी बनायन म	 मददगार थी 
सगंती।ं
1. आराम देह माहौल – िहक सुकूनदायक अइन एकांत ठांव खोजो िजथे क	 ही िवb न हो (टी.वी., 

मोबाइल फोन या तेज आवाज न हो)। पEिजं अिëन के बंद क±ं अइन पEजी सास (Àास) ते Åान 
िॾयो क±ं।



124 खेल या�ा

2. Åान सां भोजन करनंु – भोजन करते व¾ टी.वी. बंद करे छडो ऐ ंसंबिdत िवAुतीय उपकरणन 
के दूर रखो। भोजन जे �ाद, ��ुतीकरण अइन सुगंध ते Åान िडयो। धीरे-धीरे चबायो ऐ ंहर 
िनवाले जो आन� वठो।

3. �कृित सागे सम­य बैठायो – क	 ही पाक�  या बिगचे म	 टहलण व	जो। िवचारन म	 खोइं व	जार या क	 ही 
िवAुतीय उपकरण जो उपयोग के बगैर, तवां जे आसपास जे �ß, आवाज अइन खुशबू जो िनरी ण 
क±ं।

4.     संगीत सुणणुं  – क	 ही सुखदायक संगीत चंुडो, शांत बईठो अइन कुझ भी न करंदे, आवाज़युिन खे 
Åान सागे सुणो।

5. शयन स पिहंजी Àास ते Åान – सुतन वेला, कुझ िमनट शांत बईठो, अिë ंबंद क±ं अइन Àास 
ते Åान िडयो। सुतन का 30 िमनट पिहंजे िवAुतीय उपकरणन जो उपयोग न क±ं। िहन जे बदले 
म	 क	 ही िकताब पढ़न जी कोिशश क±ं।

 इî	 गितिविधयन सागे तवां पEजी Åान क	 िÂत करन जे लायकत वधाइ सगोता, तनाव घटाइ सगोता 
अइन पEजे अ�र अइन आसपास जे वातावरण सागे घणो गहण संबंध जो आजमूदो करे सघो था।

         असा ंजे शOस जी तर<ी म	 भोजन जी वधीक अहम भूिमका आह।े िहन जे अलावा, असाखंे मौसम 
अनुसार अइन संतुिलत मा�ा म	 सेहतमंद भोजन लेणुं  घुर ज±री आहे। तिेह लाए, आयवुÞद (�ाचीन 
भारतीय िचिक¸ा िव�ान) अनुसार सेहतमंद भोजन जी आदत िडवेलप करन ज±री आहे।

आयुवÞद अनुसार सेहतमंद भोजन जी आदतूं :

िहतभुक – सेहतमंद ऐ ंपौि¬क 
भोजन Äहण क±ं।

िमतभुक – मÅम मा�ा म	 
भोजन क±ं।

ऋतभुक – ऋतु अनुसार भोजन 
Äहण क±ं।

छा तवां जानो था?

गितिविध

1. िदन म	 कम म	 कम िहक वारीपािहûजे पिरवार सागे घर म	 बनायो भोजन Äहण कयो।
2. भोजन करंदे वेला ई सुिनिàत क±ं ता तवां हर िनवाले जो �ाद ले रãा आहयू।
3. भोजन करंदे वेला मोबाइल फोन अइन टी.वी. जे उपयोग के बंद कयो।
4. पािहûजे पिरवार जे सदºन के भोजन ऐ ंपानी परोसण लाय �यंसेवक gो।
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नîा योग साधु, नमêार! 
छा तंह	 योिगक अ©ािसन संग या�ा ते वठण लाऽ तयार आही?ं

गुजरल अÅाय म	 तंवहां यम ऐ ंिनयम बारे म	 िसåो। हा,ँ असां आसन, �ाणायाम, �Áाहार, धारणा 
ऐ ंÅान बारे म	 िसखंदासंू। असां योग जे कुछ और पहलुन बारे म	 िब िसखंदासंू, जेड़ो की �ीड़ा योग आह, 
जेके आइ�्ड अÅायन म	 शु±आती अ©ासन सां शु± थीदंा।

êूल म	 अपने पािहûजे  गु± जी जे माग�दश�न म	 इन अ©ासन के िसखो अंय घर म	 अ©ास करे ²न 
म	 िनपुणता हािसल कयो। िनयिमत योग साधना सां असां मजबूत इरादावार, शरीर सां लचीलो ऐ ंमन सा ं
शांत बनंदा आÕं। हे असां के अपने होमवक�  व¾, रात व¾ या होर कम कंदा व¾ Åान क	 िÂत करन 
म	 मदद करंदो आह ऐ ंशांत भाव �दान करंदो आहे। रोज़ाना।

त अचो, असां अपने योग जी चटाई िवछायूं , गहरी सास वठन ऐ ंसांझे सां हे अUुत साहिसक या�ा 
जी शु±आत क±ं!

याद रखो त योग असां के वधीक अनुभव करायंदो आहे। िहन म	 अ©ास आहे। अ©ास व¾ अपने 
शरीर के ज	कर अनुभव िथ�ो आहे, ते Åान ॾेण जी ज±री आहे। कदे पािहûजे पाण खेएिहडी  िóित म	 
न वठो, ज	 म	 क¬ या पीड़ा थ�।
आसन ऐ ं�ाणायाम शु± करन खां पिहंजे, Àास �Àास जे अ©ास, सू¿ ¡ायाम ऐ ंिशिथलीकरण ¡ायाम 
करे, पािहûजे पाण खे तैयार करन ज±री आह।

समूझ योिगक �ि�या जे अ©ास कां पिहंजे पालन जे लायक सामाX िहदायत –
1. आसन करन व¾ अपने आप के गmी सास वठन या सास रोके लाय मजबूर न कयो। आसन करन 

व¾ सामाX रीत सां सास वठो। सास सदा नाक सां वठो।

यो�गक अ�ा�सनो जी त�ारीयो�गक अ�ा�सनो जी त�ारी
अÅाय 2अÅाय 2
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2. अ©ास करन व¾ हमेशां चौकस अंय सावधान रहो। अपनी िóित ते Åान िदन। अपने गु± जी 
के Åान सां देखो अंय ²न जे ²कमन ते Åान िदन।

3. आसन करन व¾ जूता या मोजा न पहरो।
4. जॾ्िह तंहा बीमार या अ�ó महसूस करो, त िवÃाम करन घुरजे। अगर तंहा खे सदÙ, खांसी, ड्<ु, 

पेट दखु ²ûजे त अ©ास करन लाय गु�अ खा पूछयो पािहûजे गु± जी सां सलाह ऐ ंमाग�दश�न ज±र 
लयो।

5. खासतौर ते छोकरीयून लाऽ, जद	 ²नन के मािसक धम� थी रहो होजे, त अ©ास शु± करन कां पिहंज 
अपने िश क के ज±र जानकारी िदन या ²न सां सलाह लयो।

Àसन अ©ास
�ाणायाम िसखन कां पिहंज फेफड़न जी काय��णाली के सुधारन ज±री आह। सेहतमंद फेफड़न लाय सही 
Àास �ि�या जो अ©ास करना ब²त ज±री आहे।

अचो, असां शशक (खरगोश) अंय Àान (कु>ो) जी Àास �ि�या बारे म	 ॼाणू। खरगोश जी Àसन प�ित 
गmी ऐ ंलयब� सास ते क	 िदत होई थी। कु>े जी Àास �ि�या तेज ऐ ंउथली थीदंीय, जेके शरीर म	 गरमी 
के बाहर काढण ऐ ंÀास ते िनयं�ण म	 सुधार करेण म	 मदद िमलंदी आहे।

 लाभु

7

हद ब�ीःजिहखे िमगÙ जो दौरो पव�ो आहे मेहबा�नी करे इहो अ©ास न 
करे।

सास वढंण जे अभयास सां फेफड्िन जी गुûजाइस,सास जी काक� �गी खे बेह्तर ऐ ंतनाव खे दूर करण ऐ ंिवÃाम खे वधायणो आहे।
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हालत: दंड आसन

िवÃाितः: िशिथल दड आसन

चरण  - 1

चरण  - 2

चरण  - 3

चरण  - 4

चंडö वागंुर नn 

हालत: दंड आसन

चरण 1: वo आसन म	 वेही करे ,ॿइ गोडा 
वांकी कयो।

चरण  2: अÜां झुको, ॿइ बा²ँ अÜां वधायो 
ठुडीनं खे गोडंन ते लगायो ितिरयुं  
फश�  विट ऐ ंहथ िह<ु बे जे  सांमू 
पेट जांघ जे म=ो ²जे िज़बान खे 
अध  बाहेर कढी, चटक-चटक 
सास अंदर बाहेर कयो। 10 खा ं
30 वार दोहरायो।

चरण  3: मश<त खां पोइ वरी वo आसन म	  
वेहो। 

चरण  4: ॿइ पेर िसधा करे डंड आसन म	 
वेहो।

िवÃांित:  

द�ूरी आसन म	 आराम कयो।
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िóित: दंडासन

चरण  - 1

चरण  - 2

चरण  - 3

चरण  - 4

हंस  वागंुर नn 

हालात,दंडासन
चरण  1: िबिनन गोडन खे मोड़े तखत आसन म	 

वेहो।
चरण  2: ितिरंन जी आंगिरन खे पोइतां कद	 

,गोॾन जे भरसां  फश� ते रखो । ऐ ं
िज़बान खे पूरो बािहर कpो।  एतरो 
तेज़ी सा ँसासँ भरयो ऐ ंछोड़यो जे पेट 
तेज़ी सा ँअ�र बाहर िथयणु लगे। 
आगाज़ म	 10 खां 20 वारी मç 
कयो, मािहर िथयंण ते धीरे-धीरे 50 
वारी ंवाधारो।

चरण  3: मश<त खां पोइ वरीसां तखत 
आसान जी िóित म	 अचो।

चरण  4: ॿइ पेर िसधा करे वरीसां  दंडासन म	 
वापस अचो । 

द�ूरी आसन म	 आराम कयो।

हालात: द�ूरी आसन

माÈरिन लाय िहदायतूं  
• शािगद�िन सां गDायो त मç खां पोइ  उîन खे 

िकयं महसुस qो?
• उîनखां पुछो त छा Àसन मç माल म	 उंिहंजो 

Åान सासँ ते मरकूज़ थी िसÜो।
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सू� �ायाम

सू¿ ¡ायाम, ¡ायाम जा एक िसलिसलो आह.े जकेो सिdन के िशिथल करण (तणाव दूर करण) अ 
लचीलापन म	 सुधार करण लाए बनायो वयो आह।े 'सू¿ ¡ायाम' शù संêृत मा आयो आह,े जंहा ं'सू¿' 
जो मतलब आह े 'नîो' अ '¡ायाम' जो मतलब आह े 'शरीिरक अंगन जी हलचल'। िहन ¡ायामन जो 
अ©ास िहकरे सरळ तिरके सा करयो वंझ ेतो, अ हर उमर जा अ अलग-अलग शरीिरक  मता वारा लोक 
िहनके करे सगन था।

िहन ¡ायामन मा िहकरी नîी अ सू¿ हलचल ²ंदी आहे जेके शरीरे जा अलग-अलग अंगन ते Åान 
क	 िÂत किरऊं थी।ं िहन ¡ायामन सा र¾संचार वधारे िथ वंझे तो, सिdन जी गितशीलता वधारे थीिंद 
आहे अ मासपेिशन जो तणाव कम िथ वंझे तो। सू¿ ¡ायामन सा शरीरे जा िविभì िहôा मा र¾ �वाह 
वधारे िथ वंझे तो, जेसा र¾संचार सहज थीदंो आहे अ उ>कन मा �ाणवायु जी मा� वधारे िथ वंझे तो।

हर गितिविध सास-संग समि­त थीदंी आहे, जेसे पूरे शरीरे मा �ाण ऊजा� जो �वाह वधारे थीदंो 
आहे। 

सू¿ ¡ायाम सरल होण करे सबन लाए सुलभ आहे — चाहे वयोवृ� लोक ²ण, कम गितशीलता 
वारा ²ण या योग मा नविशकारी। िहन ¡ायामन के बैठी करे सगन था या उभा थी करे सगन था। 

सू¿ ¡ायामन मा Äीवा जा ¡ायाम, कांधन जो घुमाव, अगुँिलयन अ कलाई जा ¡ायाम, गुïा, 
टखना अ पैरण जा ¡ायाम शािमल िथंss।

चिलए, Äीवा लाए सू¿ ¡ायाम जो अ©ास कर	।

Äीवा जा हलचली (Äीवासंचालन)
Äीवा जा िहन ¡ायामन जो जो Äीवा जी संिधन अ मासपेिशन जी ताकत अ लचीलापन वधारे तो।
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1. ऊ�र् अ अधोग�त

वoासन म	 बैठो, िचन मुÂा बनायो अ िहथन के 
जांघन ते राखो।

सास छोडंदा Äीवा के अuहां वारी िदसा म	 हळे झुकायो, अ 
ठोड़ी छाती के छूवे।

अ©ास खतम थीण पोयंन फेर से �ारंिभक िóित म	 
आयो।

सास अ�र खीचंंदा Äीवा के माथे वारी िदसा म	 
झुकायो।

(िóित) (चरण 1)

(चरण 2) (िóित)
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सास छोडंदा मुठे डािहणे िदसा म	 घुमायो, अ सास 
खीचंंदा फेर से बीच म	 आयो।

सास छोॾदे मुठे साइँ िदसा म	 हæो झुकायो, ऐ ंसास 
खीचंंदा फेर से िवच म	 अचे।

सास छोडंदा मुठे डािहणे िदसा म	 हæो झुकायो, अ सास 
खीचंंदा फेर से बीच म	 आयो।

जॾ्िह úहां सास छ्ॾ्�े व¾ ,खॿे पासे मथो 
झुकायो,सास िखच�े िवच मे अची वनो.

2. डािहणे अ साइँ घुमायो

3. ग्रीवा के िहक तरफ झ�कायो

(चरण 3)

(चरण 5)

(चरण 4)

चरण - 6
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4. ग्रीवा के द�क्षणावतर् अ वामावतर् घुमायो

7

समूझ ¡ायाम खतम 
थीण पोयं िशिथल 
बेहासन म	 िवÃाम 

करो।

माथा ंवvण कयेला हरेक ¡ायाम जा माथा ंवvण कयेला हरेक ¡ायाम जा 
पाचँ च� करो, पोयं वरी ओही ¡ायाम पाचँ च� करो, पोयं वरी ओही ¡ायाम 

दि णावत� िदशा म	 दोहरायो।दि णावत� िदशा म	 दोहरायो।

�शक्षक लाए �नोद�श

• प<ो करे छो अ©ास दौरान िवAाथÙन जी मे�दंड सीधी रहै।
• जांच करे छो ता िवAाथÙन के अ©ास म	 कोई तकलीफ या असहजता त न होय।
• अगर Äीवा म	 कोई चोट होय, त िहन ¡ायाम सा परहेज करे।

(िóित)

चरण - 5

चरण - 6

चरण - 1

चरण - 4

चरण - 2

चरण - 3
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िशिथलीकरण �ायाम (गितशील अ	ास)

िशिथलीकरण ¡ायाम जो एक िसलिसलो आहे, जेको शरीरे के वधीक गूढ़ योग अ©ास लाए तैयार करे 
तो।

िशिथलीकरण ¡ायाम जो �ा±प शरीरे के ऊwा (गमÙ) िदन, िविभì मासपेिशन के िखंचाव अ 
िसकुड़ण, अ मे�दंड के लचीलो बनायन लाए तxार कयल वयो आहे। 

ई सिdन जी गितशीलता के सहज बनाय तो अ र¾संचार के वधाय तो। िहन ¡ायामन के वधीकतर 
योग स� जे शु�आत मा कयल व	दो आहे तािक ई प<ा िथ सगे त मे�दंड अ वडीय मासपेिशया ँआसनन 
लाए पूरी तिरके सा तxार िथयन।

िशिथलीकरण ¡ायाम या गितशील अ©ास:
1. पािहûजी जगह ते ज	को वयो आहे ते होिरया होिरया Âकुण जा िविभì तिरका (धीमे, पाछां, अuहा ं

ऐ ंपासा वारी िॾसा मा)। ई ि�यावा ँmदय गित वध�ी आहे ऐ ंशरीर खे ऊwा िमल�ी आहे।
2. अuहां, पाछां अ पासा वारी िदसा मा झुकण – ई शरीरे म	 लचीलापन वधायंदो आहे ऐ ं कमर 

(किट े�) जी गितशीलता सुधारंदो आहे।
3. पेरन खे हलायो ऐ ंघुमायो – ई िनचले शरीरे म	 हलचल ऐ ंगितशीलता वधायन लाय उपयोगी आहे।
4. मे�दंड के मोकळो करे घुमायो – मे�दंड के सजगता सा खीचंो ऐ ंपोयं िवÃाम िदयौ।

चिलए, िहन क ा मा असां पवनमु¾ासन ि�या के अ©ास कर	, जे सां मे�दंड जी संिधन के िनरोगी रखी 
सघूं । ई अ©ास िहक पेर ऐ ंबे पेरन सा करे व	दो आहे।
1. एकपाद पवनमु¾ासन ि�या (िहक पेर वारी ि�या)
2. िÏपाद पवनमु¾ासन ि�या (बेव पेर वारी ि�या)
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एकपाद पवनमु¾ासन ि�या (एक पैर)

चरण  - 1

चरण  - 2

चरण  - 3

िóित-
पीठ के बल लेटने की मुÂा
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चरण  - 4

चरण  - 5

िóित म	 अचो - िपठ सां पyो िवठो।
चरण १ - सास अ�र खीचंंदे दाय	 पेर के ४५ िडÄी ता� उठायो।
चरण २ - फेर सास अ�र खीचंो अण दाय	 पेर के ९० िडÄी ता� उठायो।
चरण ३ - सास बाहर कढंदे दाय	 पेर के गुटणे खा ँवांको कयो, सास अ�र खीचंंदे दाय	 गुटणे के बे हातन 
सां पकडो अण पुठां वट ख	चो।
चरण ४ - सास बाहर कढंदे िसर के उठायो अण ठोडी या िसर के गुटणे सां लगायो, अण साथे साथ बाय	 
पेर के ऊपर उठायो।
चरण ५ - दाय	 पेर के पंज वारी दि णावत� अण पंज वारी वामावत� घुमायो।
    पेरन के छोडो अण शवासन म	 िवÃाम करो। 
    एही �िकया के बाय	 पेर सां दोहरायो। Oॿ ेपेस सा ंदोmाये करे Oॿ ेपेस सा ंदोmाये करे 

अ©ास कयोअ©ास कयो

िवÃांित :
शवासन
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िÏपाद पवन मु¾ासन ि�या

ही ि�या म	 िह<ा पाछी ि�यावा ँशामल आिहं -

ि�या खाितर तयारी ज	 चरण
१.  ि�या अ©ास
 अ. रॉक ए� रोल
 ब. डाबा ँअण सझा ँहलचल
 स. घूण�न

2. अ©ास खा ँपाछा ँपेरन के आराम िडअण ज	 चरण

चरण  - 1

चरण  - 2

िóित:

िवÃांित शवासन
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                                            ���त में आयो - �पठ सां प�ो �वठो।

चरण १ - सास अ�र खीचंंदे, बे पेरन के ४५° ता� उथायो।
चरण २ - फेर सास अ�र खीचंो अण बे पेरन के ९०° ता� उथायो।
चरण ३ - सास बाहर कढंदे, बे पेरन के गुटणन खां वांको कयो अण सास अ�र खीचंंदे, गुटणन के 

हथन सां पकडी पुठां वट ख	चो।
चरण ४ - सास बाहर कढंदे, मंूह के उठायो अण ठोडी या मंूह के गुटणन सां लगायो।

चरण  - 3 चरण  - 4

1. ि�या खाितर तयारी ज	 चरण

       अ.     रॉक ए� रोल

 िपठ सां पyो िवठी पांज राउंड ता� अगे अण पुठां झूला झुलो।

नोोट्

चेD जे बल लेटी ।पंज दफो 
अÜां ऐ ंपोयां झूला झूलयो
पोइतां लुढ़कंदेमाल Àास वठो ऐ ं
म=ो ंउथंदे माल Àासं छोड़यो ऐ ं
उथंदे माल पेरिन ते िजíानी भार 
वठण जो य� कयो।
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        ब.      खाॿे ऐ ंसॾे

सास बाहर कढंदे शरीर के होिरया 
होिरया खॿे वट घणो।

सास अ�र खीचंंदे शरीर के वच म	 
घणो।

सास बाहर कढंदे शरीर के होिरया होिरया 
सॼेवट घणो।

      स.    घुमायण
  शरीर के दि णावत� िदशा म	 घणो। अण वामावत� िदशा म	 पंज च<र ता� घुमायो, अण फेर वच म	 अचो।
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2. अ©ास खा ँपोइनजी आराम लायक़ िह<ा िह<ा क़दमन जो पालन कयो अइं शवासन म	 वापस ¡ा

चरण  - 5

चरण  - 6

चरण  - 7

चरण  - 8



140 खेल या�ा

7

सीमाएँ : िहन अ©ास खा ँउहे श�गद�  बचन, जिहखे पेट म	 हाल ही मे सज�री थी आह े
हो या जेके ग�ीर सेहत समºावार ²जन।

�शक्षक लाई िहदायत

• यकीन करो त िवAाथÙ ¡ायाम आराम खा ँकंदा ²ण ऐ ं¡ायाम खा ँपोय शरीर के िवÃांत देन जो व� वठण।
• िवAा�थयन के चवो त ¡ायाम खा ँपोs सास लेन अइं छडन म	 थीदंा तबदीिलयन के महसुस करण।

िóती म	 अचो – पीठ ते सुतो
क़दम ५ – सास िखंचंदे, हाथन के िवÃांत म	 छोड़ी।ं
क़दम ६ – गmी सास िखंचंदे, पोइन के ९०° ता� उठायो।
क़दम ७ – सास बाहर कढंदे, पोइन के ४५° ता� घटायो।
क़दम ८ – अिज वधीक सास बाहर कढंदे, पोइन के चटाई ते वठायो।
शवासन म	 िवÃाम करो।

 फाइदो

१. पवनमु¾ासन जो िनयिमत अ©ास पेट जी चरबी घटाय सकंदो आहे। 
२. इयो पाचन निलका म	 वायू के बाहर कढंदो आहे अइं पाचन म	 म�त कंदो आहे।
३. इयो भुख वधायंदो आहे ऐ ंभोजन पचायन जी स¾ी म	 वधारो कंदो आहे।
४. इयो क_ खा ँबचायंदो आहे।

िवÃांित 
शवासन
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सूय� नम�ार

सूय� नमêार १२ शि¾शाली योग आसनन जो एक िसलिसलो आहे, ज	के एक तय �म म	 कयो ंव	दो आहे। िरवायती तौर ते, 
इयो अ©ास सवेरे सूरज के वंदन खाितर अइं पूरे िदहाड़े लाई शरीर के ऊजा�वान बनाय रखन खाितर कयो ंव	दो आहे।

सूय� नमêार म	 आसन (मुÂावो)ं, �ाणायाम (सास ते जाग±कता) अइं मं� जाप शािमल ²ंदा, जे शरीर अइं मन लाई एक 
स�ूण� ¡ायाम आहे।

इयो अधुिनक योग अ©ास लाय वॉम�-अप वांगुर लाभदायक आहे, पर सूय� नमêार जो महú समÄ सेहत ऐ आरोÜ बनाये 
रखन लाय िहक �तं� िदनचया� वांगुर िब आहे।

अचो, हाणे सूय� नमêार जी िविभन �ारंिभक तकनीकन खे  ॼाणूं ।

१.      अध�च�ासन खा ँपादह�ासन

सास अंदर िखंचंदे, अध�च�ासन म	 अचो।

सास बाहर कढंदे, पादह�ासन म	 अचो।
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२.      पादह�ासन खा ँअÀसंचालनासन (बारी-बारी साभँल पोइन सा)ं

सास अंदर िखंचंदे, पादह�ासन म	 अचो।

सास अंदर िखंचंदे, दंडासन म	 अचो।

सास अंदर िखंचंदे, दंडासन म	 अचो।

सास बाहर कढंदे, अÀसंचालनासन म	 अचो।

सास बाहर कढंदे, शशांकासन म	 अचो।

सास बाहर कढंदे, सा¬ांग नमêार म	 अचो।

३      दंडासन खा ँशशाकंासन

४.     दंड आसन शा¬ागं नमêार
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सास अंदर िखंचंदे व¾ ऊ
 �मुख Àानासन म	 अचो। सास बाहर कढंदे व¾ अधोमुख Àानासन म	 अचो।

५. ऊ
 �मुख Àानासन त	 अधोमुख Àानासन

 फाइदो 

१.  सूय� नमêार मांसपेिशयन के मजबूत करे थे, लचीलापन वधायंदो आहे अइं �दय-वािहका तं� के 
ताकत द	दो आहे।

२.  इयो पाचन तं� के सि�य करे थे अइं पाचन अइं चयापचय (मैटाबॉिल�) म	 सुधार करे थे।
३.  सूय� नमêार सुसजग सास सां तनाव अइं िचंता के घटायंदो आहे ऐ ंज़हनी 
ज़ाहत ऐ ंÅान के 

वधायंदो आहे।

हर आसन जा पाचँ च� पूरा करो।---

7

सीमाएँ: अह	 िवAा�थयन के �ारंिभक अ©ास खा ँबचण घरजे जेहके हाले म	 पेट जी सज�री 
कराय होई हो या जेके गंभीर सेहत समºावार ²जन।

�शक्षक लाई िहदायत

• जॾ्िह िवAाथÙ योग आसन कंदा, त यकीन कयो त आसन झटके सां न िकयां वंजं।
• अ©ास जी गित समान ऐ ंतालमेलवार होनी घजÞ।



144 खेल या�ा

आसन अ¬ांग योग जो टयोअंंग आहे, िहनमे िजí जी ख़ास मुÂायुं  आिहन जेिक िजí खे लचीलो, मज़बूत, 
संतुिलत अएं िबमारीन खां मु¾ बनायण म	 मदद करेन थी।ं महòष पतंजिल आसन खे “िóरसुखमासनम्” 
जे तौर ते वण�न कयो वयो आहे। िहनजो मतलब आहे ‘वधीक समय ता� आरामदायक िóित म	 रहन लायक 
िथयण।‘ जडह	 आसन सास जे �वाह सां मेल खा�दो आहे, त ²नसां िजí अए िदमाग सां गहण संबंध पैदा 
थीदंा आिहन। उवे िजíानी िबमारीयूं  खे 

दूर करे  इंसान खे Åान लायक बणाएण था।

रोज़ाना आसन करण जा घणाही फ़ायदा आिहन, िजनमां केई  हेठ िडनल वया आिहन:
1. ताकत अए लचीलोपण – आसन जो िनयिमत अ©ास मासपेिशयन म	 ताकत, लचीलोपण अइं 

संतुलन पैदा करे तो। मुñिलफ मुÂायुं  मुñिलफ मासपेिशयन ते असर करिन थी,ं जे सा िजí जो 
पूरो िवकास थे तो।

2. अंद±नी काय��णाली म	 सुधार – आसन 
िजí जे सब िहôन म	 लÕ जो �वाह 
अएं ऊजा� म	 सुधार करन था। घणेइ 
आसन अंद±नी अंगन खे सि�य करन 
था, जे सा हाज़मो ंअएं मेटाबॉिलज़म 
िसÈम सुठो थे तो।

3. एकाÄता अइं िवÃांित – आसन जो 
अ©ास मन खे शांत करे तो, अएं सास 
अए िजí ते Åान क	 Âीत करे तनाव घटी 
करे थो।

आसनोआसनो
अÅाय  3अÅाय  3

ताकत

लचीलोपन हæोपन

सेहत सुकून
आसन जा 
फ़ायदा
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4. मन ऐ ंिजí जो संबंध – आसन मन ऐ ंिजí म	 िहक संतुिलत संबंध पैदा करिन था, जेको ±हानी िवकास अइं 
आµ-जाग±कता लाये ज±री आहे।

छा तवहां योग या�ा खे िनरंतर जारी रखण ला तैयार आãौ? संिधन के तनावमु¾ कयो, मे�दंड के विकयाओ, ऐ ं
पािहनजे मन मि�� खे िभठलहालत म	, वेठलहालत म	, पुठी ऐ ं पेट जे बल लेटी करे, आसन करण लाय तैयार कयो।

आसनन जे अ©ास ला िदशािनदÞशन —

१. योगा©ास साफ अए हवादार ठावँ ते करणो घुजÞ।
२. अ©ास ला सदा चटाई, मेट वगैरह जो उपयोग कयो।
३. आसन सदा खािल पेट कयो। भोजन खाइण खां पोए वध म	 वध चार कलाक तािण आसनन जे अ©ास खां बचो। 

सुबुह जो वखत, इêूल वइण खा ँपहरो ंसही ²�ो।
४. अ©ास शु± करण खा ँपिहरयो च�ो, घड़ीयूं  अए गह लािहओ।
५. ढ़ीला अए आरामदायक कपड़ा पायो।
६. हर आसन लाय िडनल Èे� जो पालण कयो, अए जेको  करे िसघे त अåून बंद करे आसन कर	।
७. अ©ास व¾ िजí खे िवÃांित म	 रखो अए सास वठण व¾ Åान क	 Âीत कयो।
८. अगर सेहत म	 का� भी तकलीफ आहे, त योग करण खा ँपहरो ंपहंजे माÈरिन खे ज±र बुधायो।  
९. आसन करण खां पोइ आराम कयो।
१०. सब आसन माÈरिन जे माग�दश�न म	 ही कयो।

िहन क ा म	 असां िहआसन िसखंदास—
• भीय करे  – अध�-किटच�ासन
• वेठल हालत म	 – प�ासन
• पेट जे बल – भुजंगासन, शलभासन
• पूठी  जे बल – उ>ानपादासन

हर आसन खे िश क जे माग�दश�न अएं िडनल Èे� जे अनुसार ही कयो।

आसनोआसनो



146 खेल या�ा

इिóित ताडासन

अ�क� िटआसन: पेश मûजर ऐ ंपोसचर
(पेशमûजर झकुण)

चरण - 4

चरण - 2चरण - 1

चरण - 3
िवÃािÑःिशिथल ताड आसन 
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खॿ ेपासे बी आसन दोmायो।

 फाइदो 

1. अध�-किटच�ासन कमर जे िहôे जे आसपास जी चरबी खे घटायन म	 मदद कंदो आहे।
2. अभयास úहां जी ÿाइन लचकदार ऐ ंसेहतवारी िथ�ी।ंऐ ंपेरिन,घुट्निन,जाघं ऐ ंगाबी जे उ�लत 

खे म� ूत ठाइ�ी आहे।

7सीमायू : िहन आसन जी का� सीमा न आिहं।

मा�र�नो लाए िहदायत:

यकीन कयो त शािगद� अगयो यां पोयो न वेहेन— िसफ�  पासे म	 वेहण।

      ताड़ासन जी मुÂा म	 अचो
सोपान 1 – सास भिरंदे दािहने हाथ खे 180° जे कोण ते मथ	 वधायो। हथेली खे पासे म	 रिखंदे 

खबेबाइसे� (िÏिशिरêा) खे खबे कंन सां छुआयो सांस भिरओ अिण अंगुिलयन तािण 
तणाव जो अनुभव कयो।

सोपान 2 – सास छोिड़ंदे धड़ जे िहôे जे सजे पासे झुको । पेरिन खा ँअंगुिलयन ताईँ तणाव जो अनुभव 
कयो। सझे वट दबाव अिण तणाव जो अनुभव कयो अए िजí जे सझे िहôे म	 वधण जो 
अनुभव कयो ।िहन मुÂा म	 कुझ िम�न ताईँ आराम अएं सुकून सां रिहयो।

सोपान 3 – सास भिरंदे दािहने हाथ खे 180° जे कोण ते वापस वठो, सास भिरओ अिण अंगुिलयन ताईँ 
तणाव जो अनुभव कयो।

सोपान 4 – हाणे सास छोिड़ंदे हथ खे  हेठां आXो।
िशिथल ताड़ासन म	 आराम कयो।
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चरण - 1 चरण - 2

चरण - 3 चरण - 4

प�ासन – कमल जे फूल वागु� पो+चर

इिóतीः दÝआसन 

िवशÑÙ: शीथील दÝआसन 
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लाभ 

1. प�ासन खे रोग िवनाशक चयो व	दो आहे। ही Åान लाए िहक सुठो आसन आहे।

2. ही किट (कमर) जे िनचले िहôे म	 तंि�काउं खे सि�य कंदो आहे अएं लÕ जे �वाह खे वधा�दो 
आहे।

7सीमाएं: िजन शािगद�िन खे गुड्घा (घुटना) अए एडी म	 तकलीफ ²जे, ितन लाए िहन अ©ास 
जी मना आह	।

मा�र�नो लाए सलाहू :

• यकीन कयोत शािगद�िन जी पुठ सीधी ²जे।

दंडासन जी मुÂा म	 अचो
सोपान 1 – सास भिरंदे सझे पेर खे मोड़े  खभेजांघ ते रखो
सोपान 2 – सास छोिडंदे खभे पेर खे मोड़े । सझे   जांघ ते रखो। िबिनन हथन खे िचन मुÂा म	 रखो। पुठी 

सीधी, गद�न सहज अएं चेहरो मुशकयल रखो अëयुं  बंद कयो अए कुझ िमनटन ता� 
िवÃाम अए आनंद सां िहन मुÂा म	 रãो।

सोपान 3 – सास भिरंदे खभो पेर खो«ो।
सोपान 4 – सास छोिडंदे खभो पेर खो«ो अएं दंडासन म	 िवÃाम कयो।
िशिथल दंडासन म	 आराम कयो।

सझ ेपासे खा ँआसन दोहरायो।
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भुजंग आसन _ सरपेंट पोसचर

इिóतीः
�ोमे पोिज़सन

िवÃांित :
मकरासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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इिóती �ान पोिजसन मे अचो
सोपान 1: हथन  खे छाती जे पासे म	 रखो, ितरयुं   हेठां रिहंिदयुं ।अिîं ठुïी फश� ते²ंदी।
सोपान 2: सासँ भरंदे व¾ बदन खे  तेस�ािण खंयो। जे�ा� हथ सीधा न थी वने न। अिëयंु बंद रखो, 

कुझ िमनटन तािण इîी हालत म	 रहो।
सोपान 3: सासँ कढंदे व¾ धीरे-धीरे हेठां अची अिîं ललाट खे जमीन ते रखो।
सोपान 4: िबिनन हथंन खे डांडे ते वधायो, ितिरयुं  हेठां रिहंिदयुं  अिîं ललाट खे जमीन ते रखी अिëयं ु

बंद रखो।

मकरासन म	 आराम कयो।

7सीमा : िजन शािगद�िन जो हाल म	 पेट जो ऑपरेशन थी चु�ो आ हे, त उंहीखे हीन अ©ास खा ं
बचण खपे।

मा�र�नो लाए िहदायत

• प<ो  कयो त शािगद� ितिरयुं  छाती जे पासो रखेन अएं कुहिनयुन फै«िल न ²जेन।
• नािभ खां लाहे बदन जमीन सां लगल रहणो ²जे।

 लाभ 

1. भुजंगासन सां मे�दंड म	 लचीलोपन पवंदो आहे अिîमे�दंड खे ताकत िडंदो आहे।
2. ही पेट जी चरबी के घटायंदो आहे।
3. एं सास जी िबमारीयूं  लाय फायदेमंद आहे।
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शलभासन – मकर जी इिóित

इिóतीः
�ोन इिóित 

िवÃांित :
मकरासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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�ोन इिóित मे अचो
चरण 1 — िबिनन हथन जी मुठ ठाहे। ऐ ंउिîन खे ऱािîन जे हेठां रखो, पोए पहंजी ठूडअची के जमीन 

ते रखो।
चरण 2 — सास भर�े िबिनन पैरिन खे  गोडा मोड़े िबना मथे खंयो कुझ वेहलां लाय अëयुं  बंद रखी  

इîी हालत म	 रहो।
चरण 3 — सास छोिडंदे धीरे-धीरे पैरिन खे  फश�ते वािपस रखो।
चरण4 — हथन खे ढोक	  जे मथो खंयो। ितिरयु फश� वट ²जेन, मथो फश� ते ²ंदो, आåूं  बंद रहंिदयु।
मकरासन जी हालत म	 आराम  कयो।

 फाइदो 

1. शलभासन मे�दंड के तंद�� अिîं लचीलो बनायन म	 मददगार आहे।
2.  िनतंब, जांघ, घुटण अिîं िपंडिलयन जी मासपेशीयून के मजबूत बनायंदो आहे।
3.       वृ< (गुदा�) जी काय��णाली म	 वधारो करंदो आहे।

7

हद ब�ी: शािगद� जिहûखे िदल जी काइ िबमारी ²ûजे ऐ ंशुगर ²ûजे उह े
िहन खाम बिचन

मा�र�नो लाय िहदायत:

• इहो प<ो करे िॾसो त िजनजे पीठ जे िहकरे िहôे म	 दखु आहे, त ओ िवAाथÙ ए आसन िहफाजत सां कयो।
• िवAाथÙयून सां पुछो त ²नन के अंितम हालत म	 कंही ंतकलीफ त न थीदंी आहे।
• अ©ास जे दौरान िवAाथÙयून के � समझायो त ओ अपनी सासँ के महसुस करत रहन।
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तरकी प�ासन – �र्िन खे उथायन जी इिóित

इिóित:
सुिपन इिóित 

आराम: 
शवासन

चरण - 1

चरण - 2

चरण - 4

चरण - 3
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      पीठ ते बल सुतल िóित म	 आवो
सोपान 1: सांस वठंदे िबिनन पेरिन खे 45० जे कोणंते खंयो
सोपान 2: सासँ भरंदे  िबिनन पेरिन खे 90०जेकोणं ते खंयो  िहनदशा खे वधीक व¾ तािण ठाहे रãो। 

अएं सांस समान रåो।
सोपान 3: सासँ कढंदे व¾ होरयां- होरयां िबिनन पेरिन खे 45०कोणं ते आनयो। 
सोपान 4: हqून के डांडे वधायो। हथेलीयूं  जमीन िदस वारी होजनदी,ं अिîं मथो जमीन ते हो�दो, 

अिë ंबंद रहनी।
  मकरासन जी हालत म	 आराम कयो।

 फाइदो 

1. उ>ानपादासन मे�दंड म	 लचीलो पाण आणे मे�दंड जी मासपेशी के मजबूत करे तो।
2. पेट जी वधीक चरबी के घटाय तो।

7

सीमाएं : िजन शािगद�िन के िपठ जी िनचली िहôे म	 तकलीफ आहे, ितनके 
िहन आसन के न करणो चािहं।

मा�र�नो लाय िहदायतंू:

• यो यकीन करेओ त िवAाथÙयन जा प ू िबना सुटाए सीधा रहन।
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आराम – तकड वारी तकनीक

आसनन जे अ©ास खा ँपोइ आराम करण जी सलाह िदइं दी आहे। हे शरीर जे तनाव के छुटकारो िडएं म	 

अणे मन के शांत करन म	 मददगार आहे।

पीठ ते बल सुतंदे समय, प न म	 अणे हाथन म	 वख वख राखो। हथेलीयूं  छत वट खुलल ²ंिदयूं । पूरे शरीर 
के ढ़ीलो छोड़ो अणे िवÃाम करो।

उदर जी ग�त जो अवलोकनो

जद त वां Àास िपअंदा आिहं, त उदर जे उठन अणे खपंदे जे गित ते Åान िदनो – पंज च� (राउंड) पूरा 
करे Åान लगायो।

लयबद्ध �सनो सा उदर जी ग�त

उदर जे गित सा Àास के धीरे ऐ ंलयब� बनायो। Àास वठ�े समय, उदर  वधंदो आहे; ऐ ंÀास कढंदे 
समय, उदर अ�र िथ�ो आहे। Àास जो िपअण ऐ ंकढ�े – हे िहक च� थीदंो, पंज च� पूरा करे Åान 
करो।

र�ार खे पाण ्िॾसो

 त जॾ्ह úहां Àास िपअंदा आिहं, त अनुभव करो त शरीर हæो थी रãो आहे ऐ ंऊजा� सा भिर रãो 
आहे।

जॾिह त Àास कढी रãा आिहं, त शरीर खे ढीलो छोड़ये िॾयो ऐ ंिवÃांित जो अनुभव कयो।
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Àास िजंदगानी जी एक ज±री ज±रात आहे। Àसन तं� जे लगातर कम कंदे रहण खा ँही असी ंिज�ो रिह 
सगंू था। Àास जी गुणव>ा, असी ंजी िजंदगानी ते वडो असर छडे थी। योग म	 “�ाण” िजंदगानी जी 
शि¾ आहे, अणे “आयाम” यानी त �ाणशि¾ जे िनयं�ण ऐ ंिव�ार के वठायो व	दो आहे। �ाणायाम म	 
टे मुå अ©ास आहे:

1. पूरक – Àास जो िपअण
2. रेचक – Àास जो काढण
3. कंुभक – Àास के रोकण

हे शरीर जे महúपूण� तं�ण – पाचन, पिरसंचरण, Àसन, उ¸ज�न अणे तंि�का तं� के सि�य अण े
संतुिलत रखे तो। मन के शांत करे तो। एकाÄता म	 वधारो करे तो अणे समÄ सUाव अणे �ा£ के �ाØ 
करन म	 मदद करे तो।

�ाणायाम गmी अणे लयब� Àास लेGे अणे Àास जे �ती जाग±क रहण जी आदत वधायन ला Àसन 
ि�या जे अ©ास सा शु± थीदंो। �ाणायाम हे ऊजा� �णाली के उ�ीØ, शांत अणे संतुिलत करे तो, ज े
नीरवता अणे ÿ¬ता म	 वधारो करे।

¯ामरी �ाणायाम तंि�का तं� के ि­� करे तो ऐ ंमानिसक तनाव के घटाय तो। ऑÇीजन जी आपूòत 
वधायन, शरीर म	 ऊजा� डेन अणे फेफड़न जो ¡ायाम करे लाय िबयां घणा तऱीक़ा िहक।. 

अचो िसखंू, िजंदगानी जे �वाह के मजबूत करे ला �ाणायाम के वधीक ±प म	 िकयूं  व	दो आहे: 
1. अनुभागीय Àसन
2. नाड़ीशुि� �ाणायाम
3. ¯ामरी �ाणायाम 

प्राणायामप्राणायाम
अÅाय 4अÅाय 4
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माÈरिन जी रहमानी म	 िहन तऱीखन जो अ©ास करेओ अणे तलहां िदइल िहदायतन जो पालण करेओ 
–

�ाणायाम जो अ©ास करन जी िशåा :
1. �ाणायाम म	 Àसन िसफ�  नािसकन (नाक) माÅं सा कयो व	दो।
2. �ाणायाम जे अ©ास दौरान मंुह, भुजं (कंधा) अणे शरीर जे बाकी िहôा म	 तनाव न होणो 

चािहं।
3. अंåूं  बंद, गद�न, मंूह अणे मे�दंड सीधा रखो।
4. �ाणायाम अ©ास जे समय उदर (पेट) जी गित ते Åान िदनो।
5. समझण ला हर अ©ास के पंज वारी दोहरायो अणे िनपुणता हािसल करन ला हर रोज धीरे-धीरे 

अ©ास करेओ।

अनुभागीय Àसन 
अनुभागीय Àसन, �ाणायाम जी िहक तऱीक़ो आहे, ज	म	 �ाणवायु अणे  मता म	 वधारो करेण ला चेतनता 
सा फेफड़न जे खास िहôन वट Àास िनदÞिशत कयंदो आहे। िहन सा अ©ास कंदा िवAाथÙ Àसन तं� ज े
िविभì अंगन जो उपयोग करे, ितîन जी काय� मता वधारी सगं था। हे Àसन, मनोमय ढंग सा र¾ म	 
ऑÇीजन जी मा�ा वधायंदो आहे अणे िचंता के घटायंदो आहे।

अचो Àसन के िहन �ण अनुभागन म	 िसखंू: 
• डाय�ाम (मÅपटी) माÅं सा Àसन – उदरó Àसन
• व ीय अथवा अंतरपश�कापेशीय Àसन – छाती जे मांसपेशीयन सा 
• हंसली अथवा ऊ
 �व ीय Àसन – हंसली (कंधा वट) सा Àसन 

वoासन, वीरासन, प�ासन या सुखासन म	 बइठो, मे�दंड सीधो रखो, चेहरो तनावमु¾ थे अंåूं  
हæो बंद रखी। 
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उदरó या दरिमयानी Àसन – अधम Àास

1. ठुडु जी मुÂा म	 वेहो, ऐ ंपहंजे खभे हथ खे जांघ ते रखो, स�ो हथ पेट ते रखो।
2. सासँ पूरा अंदर खीचंयो ।ज	 सां पेट बाहर िनकरे ऐ ंडाया�ाम (मÅपट) हेठो ंवने।
3. धीरे-धीरे पूरी सासँ बािहर छïो, ज	 सां पेट अंदर विहûजे ऐ ं
         डाया�ाम वरी सां पहंजी हालत 
          म	 मोटी अचे।
4. अंतःÀसन ऐ ंबाãÀसन धीमो गहरो, सहज ऐ ंलयब� ²जणो घुजÞ।
5. पूरी �ि�या म	 कोइ झटको न डेयण घुजÞ
6. िहन मश<त ख	 पंज च�न तािण दोहरायो।

व ीय या अंतरपशु�का Àसन – मÅम Àास
छाती सासँ (मÅ सासँ)

1. िच�य मुÂा वठो ऐ ंपिहंजा हथ पहंजी जांघ ते रखो।. 
2. छाती ख	 फुलाइंदे गहरी सासँ खीचंयो।
3. छाती ख	 िसकोिड़ंदे  सासँ बाहर छïो।
4. व ीय Àसन म	 हवा िबिनन न<ंु नलीन सां धीरे धीरे सतत ±पसा ँगुजरंदीआहे।, ऐ ंफेफड़न जा 

मÅ भाग खुलंदा आह	।
5. िहन मश<त ख	 पंज च�न तािण दोहरायो।

�
कूलर ( सीने जो मथो जो िहôो) य म�थो जो िहôो– अध ुसासं

1. आिद मुÂा खे कयो ऐ ंपािहûजे हथन खे जाûघन जे मथां रåो।
2. गहरी सांस वठो जॾ्िह ताई कॉलर बोन ताई न प²�ी वनूं । 
3. धीरे सांस छिॾयो जॾ्िह ता� कॉलर बोन खां आम पोिजसन मे अचो ।
4. प� बार अभयास करण लाय दोmायो।
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पूण� योिगक सास – पूरो सास

1. िच� अनुसार `@ा मुÂा म	 बइठो अ िह<ा िह<ा हाथ नािभ खा ँहेट रखो।
2. पेट के बाहर कढ़ंदे, छाती के फुलंदे अ हंसली जी हïीयन के िल� करंदे व¾ गmी सास 

वठो।
3. पेट के अंदर कढ़ंदे, छाती के िसकोड़ंदे अ हंसली जी हïीयन के िहकर वारे जगह त े

आ�े व¾ धीरे-धीरे सास छोड़ी।

एकातंर नािसक सास – नाड़ीशुि� �ाणायाम

नाड़ीशुि� �ाणायाम िहक साधारण पर शि¾शाली तकनीक आहे, जेह म	 �ाण (जीवन ऊजा�) 
जो संचार संतुिलत थीदंो अ सू¿ ऊजा� �णाली शु� थीदंी। 'नाड़ी' जो मतलब ऊजा� �णाली 
अ 'शुि�' जो 

लयब� सास �णाली मन के शाÑ करंदी, िचंता घटायंदी अ भावनाµक िóरता म	 वधारो 
करंदी।
नाड़ीशुि� �ाणायाम के अ©ास लाए कुछ िबदं:ु
1. िहन �ाणायाम जो रोज़ अ©ास लांबो लाभ ड	दो।
2. अ©ास दौरान पूरो सजग रहो।
3. सास के कुदरती िरथे वठंदो अ छोड़ंदो रहन देओ।
4. अ©ास दौरान झटका खा ँबचन जी कोिशश किरयो।

मा�र�नो लाय नोोट्सः

• शािगद�िन खे सरगमÙयुिन  ऐ ंÀास जेिवच मेलजोल लाय हौसंला अफजाई कयो ।
• यकीनी बणायो त शािगद�िन Ïारा भाग वतलु Àास ि�याउं सही सां कयल वनेन  िथयुं ।
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हाणे,अचो असां नादशु्ि� �ाणासन िसखंू ।

चरण  - 1

चरण  - 4

चरण  - 2

चरण  - 5

चरण  - 3

चरण  - 6
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माÈरिन लाय िहदायतूं
• शािगद�िन खे िचन मुÂा"ऐ ंनािसका मुÂा" �दश�न करे डेखायो ऐ ंप<ो कयोत उहे सही तिरके सा ँकरण। 
• स�जी ऐ ंख�ी नािसका �वाह जो पूरा च�, चरणन समेत  सां �दश�न करे डेखायो।
• मश<त माल अंगूठो, अनािमका ऐ ंकिन�ा अंङुरी ंजी हालत जो Åान रखो ऐ ंचरण अनुसार मç करायो।
• शािगद�िन सा ँपुछो त मश<त खतम थीयण खां पोइ ²िनन खे िकय अनुभव िथयो? शांित जो अनुभव िथयो ?

चरण  1: प�ासन, वoासन या सुखासन म	 मे�दंड िसधो, चेहरो तनाव मु¾ ऐ ंअिँखयूं  हæी बंद रखी 
वेहयो.

चरण  2:  स�जे ह= जी तज�नी ऐ ंिवÉी अंङुरी ंखे मोड़ीदें "नािसका मुÂा" Äहण कयो ऐ ं²ìखे स�जी 
जांघ ते रखो। अंगूठो, अनािमका ऐ ंकिन�ा अंङुरी खे खुPो रखो। हाणे ख�े ह= सा ँ"िचन 
मुÂा" Äहण करे ख�ी जांघ ते रखो।

चरण  3:  अंगूठे सां स�जी नािसका बंद करे ख�ी नािसका सा ँ�ास बाहर छोड़यो। ख�ी नािसका सा ँ
गmी �ास खीचंो ऐ ं�ास रोको, स�जी नािसका जो अंगूठो हटाय अनािमका ऐ ंकिन�ा 
अंङुरी सां ख�ी नािसका बंद कयो 

चरण  4: स�जी नािसका सां धीरे-धीरे �ास बाहर छोड़े। स�जी नािसका सां गmी �ास खीचंयो। हाण े
ख�ी नािसका ते अनािमका ऐ ंकिन�ा अंङुरी खंड़ी ऐ ंअंगूठे सां स�जी नािसका बंद कयो  

चरण  5: ख�ी नािसका सां धीरे-धीरे �ास छोड़े — िहनसां तवांजो िहक च� पूरो थी वयो। िहन 
अ©ास खे 3-5 च� लाए दोहरायो।

चरण  6:  मश<त खतम थीयण खां पोइ स�जो ह=  हेठां लाहयो।

नाड़ीशुि� ¡ायाम जा लाभ:

1. नाड़ीशुि� �ाणायाम नािसका माग� खे सफा करण जे अलावा िबिनन नािसका रंQ म	 तालमेल कायम कंदो आहे।
2. ऐ ंभुख म	 वाधारो कंदो आहे।
3. हे तनाव पैदा करण वारे हामRन घटायण  म	 मदद कंदो आहे।
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माÈरिन  लाय  िहदायतूं  
• शािगद�िन सां पुछोस त मश<त माल उîीन गंूज खे महसूस कयो। मश<त खां पोइ उîन जे मन जे हालु लाय पुछोनं।

¯ामरी �ाणासन

¯ामरी �ाणायाम िहक एहड़ी तकनीक आहे जेका मधुमëी जी गुनगुनाहट (भुनभुनाहट) आवाज़ जी 
नक़ल आहे। हे  संêृत अखर “¯ामरी” खां िनसरलो आहे, जे जो मतलब आहे मादा मधुमëी। ¯ामरी 
�ाणायाम िहक नीरवता (शांित) वारी तकनीक आहे, जेहंजो मन अएं तंि�का तं� खे शांत करनवारो असर 
करंदी आहे। िहन म	 गmी सास िखंचणी अएं सास बाहर छोडंदे व¾ धीरे अए सतत गुनगुनाहट वारी 
आवाज़ उ�ì करणी प�दी आहे।

¯ामरी �ाणायाम जे केइ लाभ आहेन :

1. तनाव अएं दिुàतंा (िचंता) खे घटायण

2. तव�ोह अए याददा� (íृित) म	 सुधार।

3. िनंड जे िज़दत म	 सुधार।

4. िडंघो आराम (गmो िवÃाम) वारी कैिफयत खे
          उ�ì करण।

5. र¾दाब (�ड �ेशर) खे तालमेल म	 रखण।

अचो, ¯ामरी �ाणायाम िसखंू:
• सुखासन म	 मे�दंड (रीढ़) के िसधो रखी िíत मुêान ऐ ं

         अिँखयूं  हæो बंद रखी वेहयंदास।
• िबिनन नािसका रंQन सा ँगmी सास खीचंी ऐ ंिबिनन फेफड़न म	 �ाणवायु भरयो।
• सास बाहर छोडंदे व¾ मधुमëी जेहड़ी धीमी अए लगातार गुनगुनाहट वारी आवाज़ कpो 

।(ओकंार उÉारण जो मकर 
िन)।
•  समूरे िसर ऐ ंबदन म	 िहन 
िन जे कंपन अनुभव कयो।
• िहन मç खे पंज वार दोहरायो।
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�Áाहार 

वत�मान समय जे तेज़ गितवान िवÀ म	 �Áाहार िहक अहम िकरदार िनभाऐ िसघे थो।छो त असांजी सभईसंवेदी इंिÂयूं  
बाãमुखी (ब�हमुखी) थी व	दी आहेन। त उहे गित ते �ितकार करन लगदा आिहन।हे ज±री िथए तोत असां पहंजी   
इंिÂयन जी �िति�या के हलकी करन जी कला, या शमन (शांत करिन) जे िविभì तिरकन खे िसखंू।

�Áाहार जो अ©ास — आहार, मनोरंजन, सुत (िनÂा) ऐ ंहरेक ि�या खे काबू सां — हष� (आंतिरक आनंद) 
म	 वधारो करन म	 मददगार आहे।�Áाहार जे िनयिमत मश<त सां मा®Õ इंिÂयुं  सां पैदा िथयल नापसंद  Åानहािसल 
खां बची िसघूं  था। 

पहरये अÅायन म	 असां �Áाहार ि�याउं जिरए इंिÂयन जे �बंधन जा केइ तरीका िसåा।
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िहन अÅाय म	, असां Åान करन सा पहरो ंÅान मरकज़ करन िसखंदासंू।

छा तवां कडहे अåूं  बूटे शांित सा वेठा आिहयो?ं 

जडह	 असांजी अåूं  खुलल ²ंदी आहेन, असां बाहरी संसार िडसंदाआिहंयूं ।अऊ जडह	 अåूं  बूटयल 
²ंदी यू आिहन त असां संसार खे असांजे अदँर महसूस करे िसघंदा आिहयूं ।

धारणा, Åान अएं समािध अ¬ांग योग जा टे अंग आिहन जेका शांित ऐ ंसुख महसूस करण , मन खे 
एकाÄ ऐ ंशांत रखण म	 मददगार आिहन ऐ ंमानिसक-िजíािन तालमेल �दान करंदा आिहन। 

अदँ±नी शांित महसूस करण जो पहरौ कदम पहंजे  बेचैन मन खे केह	 तú ते एकाÄ करण आहे।इह े
Àास, मोबं>ी जी लौ, या बाहरी हथेली ते फैलाएल अगूँठे खे लगातारी िडसण सां थी िसघंदो आहे।िहन 
िहक िबदं ुते Åान एकाÄ करण खे धारणा चवEदा आिहं। धारणा म	 मन खे िóर रखण अएं मनोयोग ठाह े
रखण शािमल आिहं।

हलो, असां कंधे अएं अगूँठे जो इ�ेमाल करे ज�ु �ाटक जी मश<त सां Åान क	 िÂत करण िसखंू  ही 
िहकड़ी ऐहड़ी मश<त  आहे, जेहम	 नज़र िहक शयं या ल| ते िटकयल रहंदी आहे।

ज� ु�ाटक

ज�ु �ाटक िहक िबदं ुते Åान क	 िÂत करे एहतेमाम जी  मता म	 वाधारो कंदो आहे । िहन मश<त म	 
िबदंुंन म	 बदलाव न ²जण घुरजे।

धारणा, �ानो ऐ ंसमा�धधारणा, �ानो ऐ ंसमा�ध
अÅाय 5अÅाय 5
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मथ ेऐ ंहठे िडसण

चरण  1:  वoासन या सुखासन म	 वेही रहो।अåूं  खु�ल रखो ऐ ंहथ जांघन ते रखो।
चरण  2:  स� े हथ खे कुDे जे समतल ते सा�ंू खंयो ऐ ंअंगूठे जे पासे वटी रखी मुठ ठाहयो
चरण  3: अंगूठे जी टे� ते नजर खे िटकायोधीरे-धीरे स� े हथ खे मथे खंड़ण शु± कयो।
चरण  4: हथ खे मथे ऐ ंहेठ करणं माल िबिनन अåूं  खे अंगूठे जी टे� ते िटकाय रखो। मंूढो न 

िहलायो, िसफ�  नजर खे मथे ऐ ंहेठ िहलायो।
चरण  5: मश<त खां पोइ ॿइ ितिरयूं   िहकसाथ िमलायो म	ऐ ंधीरे-धीरे अåूं  ते लगायो ऐ ंवoासन या 

सुखासन म	 आराम कयो।

ही कसरत ख�े हथ  सा ंभी दोहरायो।

चरण  - 1 चरण  - 2 चरण  - 3 चरण  - 4 चरण  - 5
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स� ैऐ ंख�े िडसंण

चरण  1: वoासन या सुखासन म	 वेही रहो।अिखयुं  खु«ल ऐ ंहथ जांघ ते रखो।
चरण  2: स�ो हथ अÜां वधा्पए ऐ ं अगूँठो खे ऊँचो कंदे  मुठ  ठाहयो।
चरण  3: स�े हथ खे सतह जे मुतावाजी स� े कंधे वट वधायो ऐ ंअगूँठे जी नोकं ते नजर रखो। हाथ 

के स� े िदशा वट रोकंदे  िहन िóित खे  कायम रखो।
चरण  4: अगूँठे जी नोकं ते नजर रखंदे स� े हथ खे धीरे सां मूल हालत म	 आनयो। मंूढो हरकत न करे 

िसफ�  नजर खे पासे वट वधायो।
चरण  5: मश<त खा ँपोइ ॿइ ितिरयूं  िहकसाथ िमलायो ऐ घôो धीरे सां अåूं  ते लगायो ऐ वoासन 

या सुखासन म	 आराम कयो।

ही कसरत ख�े तफ�   सा ंभी दोहरायो।

चरण  - 1 चरण  - 2 चरण  - 4चरण  - 3 चरण  - 5
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 फाइदो

1. ×ोित �ाटक एकाÄता, बुि�द ऐ ंयाददा� म	 वाधारो कंदो आहे।
2. िह अåुं  जी ×ोित ऐ ंदश�न शि¾ म	 वाधारो कंदो आहे।
3. िह खुद एिñयारी  सबर ऐ ंसंकS शि¾ म	 वाधारो कंदो आहे।

7सीमाएं – िजन शािगद�िन जो मथो सूर कंदो आहे।    उहे िहं जी मश<त  न करेन।

सामाX पािमंग ितिरन खे गरम : 
1. करण लाय  घसण, पोइ ॿइ अåूं  ते स	कण।
2. पािहûजे हथन {ितिरन} खे �लो ठायो ऐ ंअिखन ते होिरया होिरया रåो (पािहûजी अिखन जी 

पुि�युिन खे ज़ोर न िॾयो)।
3. अåुं  खे बंद रखो।

ितरिन खे 0-15 सेक�्स ता� अåुं  ते रखी, पोए हæे सा हटायो। 

मा�र�नो लाय िहदायतंू 
• प<ो कयो त शािगद�  पिहंजो च�ो ऐ ंघिड़यूं  लाहे छडेन।
• मश<त माल  शािगद� मथो ,गद�न ऐ मे±दंड सीधो करे वेहेन। िहन लाय उîीन जी होसंला अफज़ाइ कयो।  अही ंछाती सीधी  

पलकंू सदा� झपकाइंदे खो«ो।
• हर मश<त खां पोइ  ितरिन सा अåुं  खे हरारत ज़±र कयो।
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�ान

Åान जो मतलब आहे मैिडटेशन सरवोÉ �र ते ईÀर जो िचंतन या ईÀर म	 लीन थी व नण जडह े
तव�ो नदी वांगुर लगातार ऐ ंिबना �कावट वहंदी आहे, त Åान म	 तबदील थी व	दी आहे Åान म	 मन 
िबना भटकाव जे िहक यकीनी क	� िबदं ुते िहकटक लगल रहंदो आहे। धारणा सा उलटो, िजथे तव�ो 
बणाय रखण खाितर कोिशश करनी पवे थी। Åान जी खास गाल ही आहे त Åान करन वारी शयूं  म	 
लगातार मोज़ूदगी रहंदी आहे । ऐ मन Õन म	 गिहरी िरते बूडी वे�ो आहे।
Åान जी मश<त करण सा अ�र जी िóरता ऐ शांित जो गहण अनुभव थीदंो आहे। Åान जी िनयमन 
सां मश<त  मन म	 वजाहट  ऐ समझण जी शि¾ खे वधाईदो आहे ऐ िचंता घटदी आहे।
Åान जो केइ तिरकन सा मश<त क यो िसघजे थो। िहन क ा म	 असा "नादानुसंधान" (या 
िन त े
Åान) जे बारे म	 िसखंदासंू।

�ानो जी मश�त लाय िहदायतंू:

1. शांत ऐ साफ-सुथरो ठांव गोD॒यो। मे�दंड सीधो रखी ऐ िजí खे ढीलो छडे सुखासन म	 वेहो।
2. Åान जे माÅम केइ तिरका आहेन।िजए Àास, को इ मं� या को इ िडसण वारी शय ²न ते  Åान 

क	 िÂत कयो।  मश<त माल अåूं  बंद रखो।
3. िवचार ऐ ंभावना उं खे मश<त माल को इ �Áु>र न डयो।

शु± म	 विधक देर ताइ  Àास ते Åान िटकाय मुिçल थीदंोआ। 
4. ज डहे मन भटके, त धीरे पर मजबूती सा Åान वरी सां Àास ते लगायो।

सततता ज±री आहे।
5. Åान रोज कयो, शु�आत म	 कुछ िमनट करयो, पोए धीरे-धीरे समय वधायो।
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नादानुसंधान (
िन Åान)

नाद जो मतलब 
िन ऐ ंअनुसंधान जो मतलब जांच या खोज िथये। इहो कारण नादानुसंधान जो मतलब 
िथये 
िन ऐ ंकंपन ते गिहरो Åान क	 Âीत करन। िविभì �कार जी 
िन, जE म	 "अ", "उ", "म" अने "ॐ" 
जो होिरयां होिरयां उÉारण किरओ, जेिहंसा पूरे शरीर म	 िहक �ित
िन उ�ì िथये। 
• मे�दंड सीधो, चेहरो िशिथल अने अिकयूं  सहजता सा बंद रखी वoासन या सुखासन म	 वेहो।
• बìे हथं हथी िचन मुÂा पािहûजी िॿिनन जांिघन ते रिखयो। 
• च�न ता� "अकार" जो उÉारण किरओ अने िनचले शरीर (उदर) म	 �ित
िन के अनुभव 

किरओ।
• च�न ता� "उकार" जो उÉारण किरओ ऐ ंशरीर जे मÅ भाग (व   े�) म	 �ित
िन जो 

आ� ूदो कयो।
• च�न ता� "मकार" जो उÉारण किरओ अने शरीर जे ऊपिरए भाग (म�क  े�) म	 �ित
िन 

के अनुभव कयो।
• च�न ता� "ओकंार" जो उÉारण किरओ अने पूरे शरीर म	 �ित
िन जो आजमूदो कयो।
• नादानुसंधान के िदन म	 घिणवारी दोहरायो। हे सजगता म	 वधारो करन म	 मदद करयो।

समािध

समािध चेतना जो उÉतम �र आहे। हे Åान जे अवóा म	 �ाØ िथ सघे थी। ऐ ं मन ऐ ंमि��, िवशु� 
ऐ ंसवRÉ ±प म	 ईÀरी तú या सवRÉ स>ा ते क	 Âीत िथदंा।
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योग जी अवधारणाएं क	  रांद रांद म	 समझण लाय तिरके जी रांद तैयार कया वया आिहंिन। संêृत म	 
"�ीड़ा" जो मतलब "खेलणो" या शारीिरक ि�या थीदंो आ। इनी लाय �ीड़ा योग जो मतलब रांद जिरए 
योग िसखणो आ। �ीड़ा योग योग जे कइयन िस�ांतन क	  वधायण म	 मदद करे थे, जE म	 आनंिदत रहणो, 
जाग±कता, एकाÄता, सास जी �णाली क	  मजबूत बनायणो, रचनाµकता अने �ेम शािमल आिहं। �ीड़ा 
योग तनाव ऐ ंिचंता क	  घटायण, मानिसक �ा£ ऐ ंभावनाµक संतुलन वधायण म	 मददगार आ।

�ीड़ा योग योग क	  �िचकर अने आपस म	 संवादाµक बनाय क	 , हेके आजीवन आकष�क ठाये रखन 
ऐ ंसमÄ िवकास सुिनिàत करे थे।

ही ंहेट कुछ खेल िदयाल आिहं, तुं हां नवां खेल भी तयार करे सगो था। योग जे िस�ांतन ते आधािरक क ा 
म	 अपने सहपािठयन या घरवाऱन सा खेॾो।

पदाथ�Äाही – Åान सा ंखादो खायो

Åानपूव�क भोजन करन एक भीतरी (इंडोर) रांद आहे, जेके अÇर समूह म	 खे«े थे। हे खेल क	  "तंÂा 
तोड़ण" (सरल पूव� अ©ास) लाए भी उपयोग कयो वजंदो आ। हे खेल िवAा�थन क	  बाधा खतम कराय, 
अंदर जे गुणन क	  उजागर कराय, सेहतमंद अने पौि¬क भोजन जे आदतन क	  िवकसीत कराय, आµिवÀास 
वधायण लाए खे«े थे। भोजन क	  एक मुå िवषय (थीम) वांगर उपयोग कयो वजंदो आ। हे खेल 
रचनाµकता, जाग±कता अने भावनाµक संवेदनशीलता जो �दश�न आहे।

केहड़े रीत खे�ॾयू

1. िवAा�थन क	  िहदायत िदइंदा ता Õ अपने डािहने हाथ क	  थाळी वांगर छाती खे नजदीक रखण।

रांद वारो योगरांद वारो योग
अÅाय 6अÅाय 6
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2. माÈर खाएण वारी शयून जा नाला   पुकारे थो। ऐ इनन शयून खे  खंड़े थो।
  उदाहरण: भािजन जा नाला – ग�र, क�ू, िमच�, चुकंदर, िभंडी, प>ा गोभी, प	िसल, िसंगिरयुं  , 

सेम, मूली, रबड़, आलू। 
 फलन जा नाला – सूफ अB, केला, चेरी, अंगूर, नारंगी, मेज़, ,  अनानास, डÈर, पपीतो, िहंदाडो
3.  जॾ्िह माÈरिन ने सेहत ठायण जे खादे जी शय जा नाला खयन शािगद�िन खे खपे कुछ � ेट म	 सॾे 

पासे खायण लाय रखो  हथ मथे करेन ऐ ं�ेन था,'असां खाय�ा अिहयूं  िमसाल लाय ,जॾ्िहं माÈर 
चवे थो 'गाजर ; शािगरदिन ने चवेन छा úहां खाय�ो ऐ ंचव�ो, असां खाय�ा आिहयूं  ।

4. िमसाल: अगर माÈर   चवंदो “गाजर” त  शािगद�  खां  एण  जी  एि�ंग  करे चवंदो – “असा ं 
खाइंदा आिहयूं ।

5. जेकां शािगड� ए¡­ करेन था ऐ ंचवन था “असां खाइ�ा आिहयूं "न खयण वरी शय ऐ ं ंजंक खादो खे 
¢ा क�ा आिहिन। 

6. जेकां आिखरी ताइ िटकल आिहिन उहे इनाम खिटइदा।

मा�र लाय नोोट्

• मासतिर सेहती खोराक (िजन खे“असां खाइंदा आिहयूं  चवणो) ऐ ंजंक फूड (चुप रहणो)
• खाAन जा नाला जहम	 – चावरं, अB दही, शाकाहारी पुलाव, इडली, उपमा वगैरह –  शािमल 

कया वया आिहन।

रांद वारो योगरांद वारो योग
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पंचभूत
पंचभूत िहक गट खेल आह,े जिहम	  बािर पंञ जोहर   पंचभूतन — जा नालंा  िसखंदाआिहन ।, िजए  
हठेउ िडनल त�ीर म	 देखायो वयोभ आह।े एही खेल  सुठी जाण डेयण Åान, बधुण जी स£झ  िजí ऐ ं
मन जे िवच म	 तालमेल पैदा करणो आहे। शु± म	, माÈरिन खे शािगद�िन खे  खेल जी िहदायतूं  समझायणी 
प�दीआह े।

पंचभूत
पृ¤ी आप अि¥ वाय ु आकाश

धरती पाणी — आग हवा आकाश

खेळ खेळण जो तिरको:

1. शािगद�िन ख	 उभा रहणो आहे  माÈर खे िवच म	 रहणो आहे।
2. जिडंह माÈर कािह पंचभूत  जो नालो चवे, त शािगद� खे उîीन तú वांगुर ि�या करणी आहे, िजए 

िहन तािलका म	 िडनल आहे।
3. िहिनन ि�याउन  जी गित खे धीरे-धीरे वधाए िसघबो आहे।ऐ पंचभूत जे  नजम खे अग ॒या पोएता 

करे िसघबो आहे।
4. जेको  शािगद� गलती करे, सो बािहर थी व	दो। जेको शािगद� आिखर ता� रिहंदो। Õ खेल जीते व	दो।

मा�नो� लाय नोोट््स
• तिरके तिरके िज रांद  करायो ऐ ंॿारन खे हौ¦ाअ§ाइ िॾयो
• इहो प<ो कयो िक सिभई ॿार रांद मे शािमल थेन
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पृ¤ी शािगद� या उकडंू वैहेन, या िसधो वेहेन 

आप शािगद�िन खे मंूह म	 पाणी जीआवाज़ कढ़णी आहे (िजए 
गलगलगलगल... )
गलगलगलगल...

अि¥ शािगद�िन खे पहंजी आगिरन सा अि¥ खे साड़न जेकराइ 
नकल करणी आहे — सभेई आगिरउ बंद करे 
खोलिणयुं   आहेन। 

वाय ु शािगद�िन खे ॿइ हथ मथे करे घिड़याल जी िदशा म	 या 
उभती िदशा म	   घुमायणो आहे।।

आकाश शािगद� पिहûजा बी हथ मथे करे  ितिरयूं  वेखरी कन ऐ ं
मथे िडसन िदशा जे बारे मे स£झन।

गलगलगलगल..





मा��नो लाय सुल्झल 
सै�नो �ानो 
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योगा लाय सै�नो �ानो

महीनोो १
३पीरीयड ६पीरीयड ९पीरीयड १२पीरीयड

रोज  जी 
िज�गीय 
लाय योगा

रोज जी िज�गी लाय 
योगा जे बारे म	 जाण

(१०िम�)

योगा जी आखाणी
(१०िमिनट)

योगा छा आहे?
 (१० िमिनट)

यम जे बारे मे जाण
(१०िमिनट)

योग सा¨ा

गले जी वजÙस
 (५िमिनट)

गले जी वजÙस
(५िमिनट)

कु>िन वागु± सास वठण (५)
पव�ु¾ आसन (छडो पेर) 

(१० िमिनट)

सुय� न£êार जी त©ीक

रांद योगा
मुह्तत खादो (१५ मीिन्ट)

खगRश वगु� सास वठ्ण
(५िमिनट)

योग सा¨ा अ�क� टीच�ासन खा ं
 शûशाªासन मे पेर कयो

(१० िमिनट)

योग सा¨ा होिशयार सां खायो 
(१५िमिनट)

सुय� न£êार जी त©ीक– 
अ�क� टीआसन खा ं
प�ासन(५िम�)

-अर�कटीच�ासन जे बारे मे 
जाण
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महीनोो २
१५पीरीयड १८पीरीयड २१पीरीयड २४पीरीयड

रोज  जी 
िज�गीय 
लाय योगा

अपिरÄह जी आखाणी
(१०िम�)

टेÈ १ असाऐ��
(१०िम�)

सग�मÙ अपिरÄह ते
(१०िम�)

बारे मे जाण िनयम
(१०िम�)

योग सा¨ा

खगRश वगु� सास वठ्ण(५ 
िमिनट))

�ािन वागु± सास वठण (५) 
पव�ु¾ आसन(िहक अकेले 

ऐ ंिबन पेòन सां)
(५िमिनट)

अ�क� टीआसन ऐ ंप�ासन 
खां दÝासन ,शûशाªासन

(५िमिनट)

�ान ऐ ंखगRश वगु� सास 
वठ्ण(५ िमिनट)

असवन«लनासन – पेर खे बदले 
बदले करे वेहो
(५ िमिनट))

योग सा¨ा प�ासन
(१० िमिनट)

दÝा­  खां स¬ाûग  
नमêार उध�
मुख,
श
शन खां अधो�ुख 

शवासन
 (१०िमिनट)

दÝा­ ऐ ं¬ªा­
(५िमिनट))

प�ासन के बारे मे
(१०िमिनट)

प�ासन के बारे मे पेट खा ं 
गmी सास सै®न सा वठण 

(५िमिनट)

आराम कयो
(५िमिनट) 

 अ�क� टीच�ासन खे दोmायो 
(१० िमिनट))

योग सा¨ा योग सा¨ा योग सा¨ा
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महीनोो  ३
२७पीरीयड ३०पीरीयड ३३पीरीयड ३६पीरीयड

रोज  जी 
िज�गीय 
लाय योगा

सग�मÙ िनयम ते
(१० िमिनट)

आखाणी
तप ते

(१० िमिनट)

सग�मÙ  तप ते
(१० िमिनट) योग सा¨ा

योग सा¨ा

खगRश कु>िन वागु± सास 
वठण (५ िमिनट)

गले खे घुमायो
(१०  िमिनट

दÝा­ खां सûशाक आसन 
अश
स�ालनासन– पपेर खे 

म;ो
(५  िमिनट)

िवच टöम जो कमु

अ�च��ासन खां
 प�ासन(५िमिनट)

पव�ु¾ आसन िहलो डुलो
(५ िमिनट)

योग सा¨ा

पव�ु¾ आसन  िबिनन पेरिन 
सां

सै®नल सास वठण (१० 
िमिनट)

आराम कयो
(५  िमिनट)

आराम कयो
(५  िमिनट)

योग सा¨ा नडीसुि� जे बारे मे
(१० िमिनट)
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महीनोो ४
३९पीरीयड ४२पीरीयड ४५पीरीयड ४८पीरीयड

रोज  जी 
िज�गीय 
लाय योगा

�तयाहार जे बारे म	 �तयाहारते सरगमÙ योग सा¨ा योग सा¨ा

योग सा¨ा

कु>िन वागु± सास 
वठण (५ िमिनट)

कु>िन वागु± सास वठण (५ 
िमिनट)

अ�च��ासन खां प�ासन, 
अÀसंचलनासन – पेरन खे 

म¯ो
(५ िमिनट)

डंडासन खा ँसा¬ांग 
नमêार,ऊ
 �मुख �ानासन, 

अधोमुख �ानासन 

(५  िमिनट)

उध�व मुख शवासन खा ं
अधोमुख शवासन

 (५िमिनट)

गले खे घुमायो
(५ िमिनट)

योग सा¨ा योग सा¨ा

योग सा¨ा पव�ु¾ आसन
 अकेले पेर सां, मिटंदे

(१० िमिनट)

भुजûगासन जे बारे म	 ऐ ं
श±ासन

(१०  िमिनट)

पव�ु¾ आसन
 िबिनन पेòन सां, िहलो डुलो

(५ िमिनट)

 प�ासन(10 िमिनट योग सा¨ा आराम कयो
(५ िमिनट)

अ�क� िटच�ासन 
(१० िमिनट) 

¯मरी �णायाम के बारे मे 
–

( ५  िमिनट)

पû«भूत

(१०  िमिनट

सै®ûल सास वठण

(१०  िमिनट)

पû«भूत

(१०  िमिनट
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महीनोो  ५
५१पीरीयड ५४पीरीयड ५७पीरीयड ६०पीरीयड

रोज  जी 
िज�गीय 
लाय योगा

योग सा¨ा टेÈ २ असाइ�े� योग सा¨ा योग सा¨ा

योग सा¨ा

अध�किटच�ासनखां प�ासन, 
अ+
श�ालन आसन – िबिनन 

पेरिन खे अदले बदले्
(५  िमिनट)

गले खे घुमायो (१० िमिनट)
ऊ
 �मुख सवानासन

  ऐ ंअधोमुख सवानासन(५  
िमिनट)

दÝासन ऐ ंसा²ताûग 
आसान,नमêार ऊ
 �मुख   
ऐ ंअधोमुख सवानासन

(१० िमिनट)

अध�किटच�ासन खा ं
प�ासन द�ासन खा 

शशांकासन
(५  िमिनट)

योग सा¨ा आराम कयो
(५ िमिनट)

भुजûगासनBhujaṅgāsana 
and Shalabhāsana

(10 िमिनट)

उµत¶डासन
(१०  िमिनट)

उता¶द आसन जे बारे म	
(१०  िमिनट)
आराम कयो
(५  िमिनट)

Åान जे बारे म	
नादीसुि� जो अ©ास

(१०  िमिनट)

जा�ु तारतका
(१० िमिनट)

आराम कयो
(५  िमिनट)

Åान जे बारे म	
जा�ु तारतका
जो अ©ास
(१० िमिनट

योग सा¨ा योग सा¨ा सै®ûल सास वठ्ण  ऐ ं
नादीसुि� �ाणायम
(१० िमिनट)
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महीनोो  ६
६३पीरीयड ६६पीरीयड ६९पीरीयड ७२पीरीयड

रोज  जी 
िज�गीय 
लाय योगा

योग सा¨ा योग सा¨ा अ�ûग योग खे 
दोmायो(10  िमिनट)

आिखरी असाइ�ै�

योग सा¨ा

पव�ु¾ आसन िबिनन ·र्िन सा ं
- म¯ो

(१०िमिनट)

द�ासन ऐ ं¬ªा­
अ+
श�ालन  
(५ िमिनट)

अ�क� टीच�ासन ऐ ं
प�ासन

(५ िमिनट)

जा�ू तत�का
(10  िमिनट)

आसन खे दोmायो (10  िमिनट) आ­ खे दोmायो (१० 
िमिनट

योग सा¨ा आराम कयो

(५ िमिनट)

आराम कयो
(५  िमिनट)

नादीसुि� �ाणायम
 ऐ ं¯ामरी �णासन
(10  िमिनट)

¯ामरी �णासन
(५  िमिनट)

योग सा¨ा

योग सा¨ा नादीसुि� �ाणायम

(५ िमिनट)

योग सा¨ा
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 सभई यिुनट लाय सुलझायल सालानो सै®ल 
�ान 

कलांश इकाई सं. स� �कार सग�मÙ जो नालो सग�मÙ जो 
नBर

सी 'लेिटव

१ इकाई 1 �कार २ बफ� -पाणी शा. िश.-१ शा. िश.-१

२ इकाई 1 �कार २ सात काकंर शा. िश.-२ शा. िश.-२

३ इकाई ५ योग रोज़ानी िजयण लाय योग योग-१ योग-१

४ इकाई 1 �कार २ एरोिबक 
 यायाम शा. िश.-३ शा. िश.-३

५ इकाई 1 �कार २ अनुगमन शा. िश.-४ शा. िश.-४

६ इकाई ५ योग योग जो इितहास योग-२ योग-२

७ इकाई 1 �कार २ अिंकन जो खेल शा. िश.-५ शा. िश.-५

८ इकाई 1 �कार २ ²ला ²ए कूद शा. िश.-६ शा. िश.-६

९ इकाई ५ योग योग छा आह?े योग-३ योग-३

१० इकाई २ �कार बाधा दौड़ शा. द ता-१ शा. द ता-१

११ इकाई २ �कार १ तालमेल ि�या शा. द ता-२ शा. द ता-२

१२ इकाई ५ योग यम सा ंपिरचय योग-४ योग-४

१३ रचनाµक आकलन आकलन-१ आकलन-१

१४ इकाई २ �कार १ िशवम चवे शा. द ता-३ शा. द ता-३

१५ इकाई २ �कार१ तवान कयो ऐ ंफतह कयोr शा. द ता-४ शा. द ता-४
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१६ इकाई ५ योग सबरु  जी कहाणीअ योग-५ योग-५

१७ ऐ ं१८ इकाई 2 �कार १ सहयोग  सा शा. द ता-५ शा. द ता-६

१९ इकाई 2 �कार १ क	 Â जी ग	द शा. द ता-६ शा. द ता-७

२० इकाई 5 योग पहरी जाच आकलन योग-६ योग-६

२ १और २२ इकाई 2 �कार १ मकरगित ऐ ग	द शा. द ता-७ शा. द ता-९

२३ और २४ इकाई 2 �कार १ िटक टैक टो िडöबल िरले शा. द ता-८ शा. द ता-११

२५ रचनाµक आकलन आकलन-२ आकलन-२

२६ इकाई ५ योग िवरि¾ जी सरगमÙ योग-७ योग-७

२७ इकाई २ �कार १ मकर दौड़ शा. द ता-९ शा. द ता-१२

२८ इकाई २ �कार ३ िसर, धड़, पैर और ल| शा. द ता-१० शा. द ता-१३

२९ इकाई ५ योग उसुलिन जो िमलण योग-८ योग-८

३० इकाई ३ �कार ३ िसिटग एफ एसए-१ एफ एसए-१

३१ इकाई ३ �कार ३ चेिसगं एफ एसए-२ एफ एसए-२

३२ इकाई ५ योग उसुलिन जी सरगमÙ वाइ जी-९ वाइ जी-९

३३ इकाई ३ �कार ३ िसिटग एफ एसए-३ एफ एसए३

३४ इकाई ३ �कार ३ चेिसगं एफ एसए-४ एफ एसए४

३५ इकाई ५ योग तपस जी आखाडी वाइ जी-१० वाइ जी-१०

३६ इकाई ३ �कार ३ खो एफ एसए-५ एफ एसए-५
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३७ तखलीखी आकलन आकलन ३ आकलन ३

३८ यिूनट ३ टाइप ३ सीधी लेन त ेडुकR एफ एसए-६ एफ एसए-६

३९ यिूनट ५ योगा तपस त ेआखाडी वाइ जी-११ वाइ जी-११

४० यिूनट ३ टाइप ३ खो डेवण एफ एसए-७ एफ एसए-७

४१ यिूनट३ टाइप ४ सीधी लेन त ेडुकR एफ एसए-८ एफ एसए-८

४२ यिूनट ५ योगा तपस त ेसग�मÙ वाइ जी-१२ वाइ जी-१२

४३ यिूनट ३ टाइप ३ डोिजûग एफ एसए-९ एफ एसए-९

४४ यिूनट ३ टाइप ४ िजग जगै डुकण एफ एसए१० एफ एसए-१०

४५ यिूनट ५ योगा योग साधना वाइ जी-१३ वाइ जी-१३

४६ यिूनट३ टाइप ३ डोिजûग एफ एसए-११ एफ एसए-११

४७ यिूनट ३ टाइप ४ िजग जगै डुकण एफ एसए-१२ एफ एसए-१२

४८ यिूनट ५ योगा �Áाहार ज ेबारे म	 वाइ जी१४ वाइ जी-१४

४९ फामÞिटव अिôíे� एसए-४ एसए-४

५० ऐ ं५१ यिूनट ३ टाइप३ पोल टरन एफ एसए-१३ एफ एसए-१४

५२ यिूनट ५ योगा �Áाहार त ेसग�मÙ वाइ जी-१५ वाइ जी-१५

५३ खा ं६१ सुमिटव अिôí�े १ एसए-१ एसए-९

६३ खाम ६३ यिूनट ३ टाइप ४ कविरûग चेस एफ एसए-१४ एफ एसए१६

६४ यिूनट ५ योग साधना वाइ जी-१६ वाइ जी-१६

६५ खा ं६६ यिूनट ३ टाइप ३ चेन एफ एसए-१५ एफ एसए-१८



187योग

६७ खा ं६८ यिूनट ३ टाइप ४ फेक खो एफ एसए१६ एफ एसए-२०

६९ यिूनट ३ टाइप ३ पोल  िडव एफ एसए-१७ एफ एसए-२१

७० फामÞिटव अिôíे� एफ ए -५ एफए -५

७१ यिूनट३ �कार ३ पोल िडव एफ एसए-१८ एफ एसए-२२

७२ऐ ं७३ इकाई ३ �कार ३ टो टैिपगं खो-खो-१९ खो-खो-२४

७४ इकाई ५ योग योग साधना योग-१७ योग-१७

७५ ऐ ं ७६ इकाई ३ �कार ३ ३-२-३ चेन खो खो-खो-१९ खो-खो-२६

७७  इकाई ४ �कार ३ पास िडणु हँडबॉल-१ हँडबॉल-१

७८  इकाई ४ �कार ३ कैिचगं (लपकण)ु हँडबॉल-२ हँडबॉल-२

७९  इकाई ४ �कार ३ पास िडणु हँडबॉल-३ हँडबॉल-३

८०  इकाई ४ �कार ३ कैिचगं (लपकण)ु हँडबॉल-४ हँडबॉल-४

८१ इकाई ५ योग योग साधना योग-१८ योग-१८

८२ तखलीखी आकलन-६ आकलन-६
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