
यातूिनेट देु बीारे चा
याोगी असंगीी सेह्तु�ंदा शरेंीरें तु ेसेह्तु�ंदा दा�ागी निवकसतु करेंनेे च �दादा करेंदाा 
ऐ। चंगीी सेह््तु, सकारेंा�क बूतुा�s तुे �ानेसक श�� साढ़ी खुेशी आस्तें ैबूड़ोी 
जोरूरेंी ऐ। इ'नें चीजंो गीी चंगीे खेानेे, रेंोजो कसरेंतु, निनेजोी सफाई दाा भ्याास करेंनेे, 
सकारेंा�क सोचनेे तु ेदाएंुं देा प्रनितु दायाालुौ ह्ोनेे किदायंा सेह््तु�ंदा आदातंु रेंाह् ंह्ासलौ 
कीतुा जोाई सकदाा ऐ।

इस इकाई च, अस याोगी देा बूक्ख-बूक्ख पैह्् लुौएंं देा बूारेें च जोानेगीे जिजो'याा ं- 
इक संवेदानेशीलौ �नेुक्ख किक'याा ंबूनेनेा ऐ, दाएंुं दाी किदाक्खभालौ किक'याा ंकरेंनेी ऐ, 
अपनेे शरेंीरें गीी �जोबूतूु तु ेलौचीलौा किक'याा ंबूनेानेा ऐ तु े�ने शातंु  किक'याा ं
रेंक्खनेा ऐ।

यातुिनेट-3
याोग



खुशु होनेा

अस ह्रें रेंोजो केईं क� करेंनेे आं, जिजो'याां खेेढनेा, बूागीवानेी, रंेंगीनेा तुे गीानेा, जोेह््डे़ो असंगीी खुेश 
करेंदेा ने। उ'नंे सभनंे गीनितुनिवसिधायंा परें किटेंक करेंो जिजों'दाा तुुस नंेदा लंौदेा ओ।.


बूागीवानेी


दाोस्तें ंकन्नै ैखेेढनेा


पालौतु ूजोानेवरंें  कन्नै ैखेेढनेा

अ�ाया  6 
दैुतिनेक �ी�ने आंसै्तै 
याोग

याोगी 1
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1.क्याा तुसंु गीी कोई ह्ोरें गीनितुनिवसिधायाा ंपसंदा ने ? जेो ह्ा,ं तुा ंउ'नें गीी खे'ल्लें लिलौखेो।

 ____________________________________________

 ____________________________________________

       2.कलौास च अपनेे दाोसं्तें कन्नै ै अपनेे खुेशी देा पलंौ देा अनेुभवं गीी साझंाा करेंो।


चिचत्तरेंनेा


नेच्चाने-गीानेा  


पानेी कन्नै ैखेेढनेा


घरैें च किकटे्ठी रूट्टी खेानेा 


पढ़नेा


क्ह्ानिनेयाा ंसुनेनेा
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सेह््तु�ंदा ह्ोनेा 

तुसंु गीी लौगीदाा ऐ जो ेकेह््किड़ोयाा ंगीनितुनिवसिधायाा ंअसंगीी नेरेंोआ तु ेसेह्तु�ंदा बूनेनेे च �दाादा करेंकिदायाा ंने 
? उ'नेंगीी किटेंक करेंो।


घरैें दाा पौनि�क खेानेा


रेंोजो कसरेंतु करेंनेा


सफाई दाा भ्याास 

साईकलौ चलौानेा  खेेढा ंखेेढनेा
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1. उ�रें किदात्ती गीेदाी ह्रें इक गीनितुनिवसिधा देा म्हत्तव देा बूारेें च स�ूह् च चचा� करेंो।. 

(a) कसरेंतु करेंनेे देा परंेंत्त तुसंु गीी कनेेह्ा लौगीदाा ऐ ?

(b) तुसु ह्रें किदाने �ैदााने परें किकन्नै ेघंटेें खेेढदेा ओ ?

(c) तुसु किकन्नै ेघंटेें सौदेंा ओ ?

2. तुसंु गीी किकस चाल्लेंी दाा खेानेा पसिसदंा ऐ ? 

(a) _________________________________________

(b) _________________________________________


चंगीी नेीदंारें लैौनेा


पाक�  च खेेढनेा


तुारेंी
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दायाालुौ ह्ोनेा

दाएंुं देा प्रनितु दायाालुौ ह्ोइयैा अस उ'नें गीी खेुश करेंनेे आ।ं तु�ीरंें गीी ध्यााने कन्नै ै किदाक्खो तु ेतुुं 'देा 
आसेआ कीतु ेजोानेे आह्् लेौ क� ंपरें किटेंक करेंो — आसेआ कीतु ेजोानेे आह्् लेौ क� ंपरें किटेंक करेंो आसेआ कीतु ेजोानेे आह्् लेौ क� ंपरें किटेंक करेंो 


स्ह्ाने�ंदा ह्ोनेा


बूजोगुी� दाी �दाादा करेंनेा


बूजोगुी� दाा �ाने करेंनेा


घरैें देा क� ंच �दादा करेंनेा


आस्सो-ैपास्सो ैगीी साफ रेंक्खनेा


स�ं सिसरें क� करेंनेा
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1. अपनेे मि�त्तरंें कन्नै ैइक लौौह्् के स�ूह्् च चचा� करेंो :

(a) जिजोसलैौ तुुस अपनेे दाोस्तें ंकन्नै ैलौड़ोदेा ओ तुा ंतुसंु गीी कनेेह्ा लौगीदाा ऐ ?

(b) जो ेतुुं 'दाा मि�त्तरें किडग्गेंी पौदंाा ऐ तु ेदाखुेी ह्ोई जंोदाा ऐ तुा ंतुुस केह्् करेंदेा ओ ?

(c) जिजोसलैौ तुुस इक बूडु्ढे गीी कोई भारेंा स�ाने �खेच्चादेा किदाक्खदेा ओ तुा ंतुसु केह्् करेंदेा ओ 
?

(d) जिजोसलैौ कोई तुसंु गीी धान्नैबूादा आखेदाा ऐ तुा ंतुसंु गीी कनेेह्ा लौगीदाा ऐ ?

2. तुसु केह्् चाह्ं् देा  ओ जो ेतुुं 'देा मि�त्तरें तु ेह्ोरें लौोक तुुं 'देा कन्नै ैकनेेह्ा बूतुा�s करेंने ? अपनेे निवचारंें 
गीी क्लाास कन्नै ैसाझंाा करेंो।

ह्रें कोई ह्रें स�ं खेुश रेंौह्् नेा  चाह्ं्दाा ऐ ! खेैरें, हूने तुसंु गीी अदंााजोा ऐ जो ेकेह््किड़ोयाा ंगीनितुनिवसिधायाा ं
तुसंु गीी सेह््तु�ंदा तु ेखुेश रेंक्खी सककिदायाा ंने।   


भ्रााऽ-भैनें दाी किदाक्खभालौ करेंनेा तेु 

उं'देा कन्नै ैसाझंाा करेंनेा


दाोस्तेंानेा ह्ोनेा


पक्खरेुएंं तुे जोानेवरंें गीी खेलौानेा

जिशक्षक आंसै्तै नेोट

ञ्यााणा ंगीी खुेश, सेह्तु�ंदा तु ेदायाालुौ ह्ोनेे देा अपनेे अनेुभवं गीी साझंाा करेंनेे आस्तें ैप्रोत्सााह्तु करेंो।
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अ�ागं याोग 

�ारेें निवद्या�र्थयंा, क्याा तुुस जोानेदेा ओ जेो असंगीी खेुश, सेह्तु�ंदा तु ेइक चंगीा �नेुक्ख बूनेानेे दाा 
इक शानेदाारें तुरेंीका ऐ ? इसगीी याोगी 
आखेेआ जंोदाा ऐ। एंह्् देा अट्ठी पैह्् लूौ  ने 
तु ेइस क�रेंयैा इसगीी अ�ागंी याोगी 
आखेेआ जंोदाा ऐ। जोकेरें अस रेंोजोानेा 
इ'नें अटं्ठी पैह्् लुौएंं दाा भ्याास करेंनेे आ,ं 
तुा ंसाढ़ा जोीवने खुेशह्ालौ ह्ोई सकदाा 
ऐ। तु�ीरें च किदात्त ेगीेदेा नेाएंं गीी चेतुा 
रेंक्खनेे दाी कोशश करेंो। अस अगीलिलौयंा 
जो�ातु ंच इं'देा चा ह्रें इक चरेंणा देा बूारेें 
च �तु ेकोलौा �तुा जोानेगीे। आओ जोी 
अस अपनेी याोगी याात्रैा दाी शुरुआतु या� 
तु ेनिनेया� कोलौा करेंचै, जोेह्् डे़ो अ�ागंी याोगी देा पैह्् लेौ दाो चरेंणा ने।

याम(शैलै बी�ाद�)

या� दाा �तुलौबू ऐ मि�त्तरेंतुा निनेया�, जिजो'याा ं अपनिनेयाा ंखेडालौा ंसाझंाा करेंनेा तु ेअपनेे दाोस्तें ंदेा प्रनितु 
दायाालुौ ह्ोनेा। एंह्् स्ह्ईे क� करेंनेे तु ेसभनें कन्नै ैशैलौ बूतुा�व करेंनेे देा बूारेें च ऐ। पंजो या� ने - 
अकिह्संा, सत्या, अस्तेंयेा, ब्रम्हचया� तु ेअप�रेंग्रैह्् । अस ह्रें इक क्लाास च इक या� सिसक्खगीे। त्रैी 
क्लाास च अस अकिह्संा देा बूारेें च जोानेगीे।

याोगी 2

3. आसन

4. �ाणायाम 
(शवास िनयं�ण)

2. िनयम 
(आतम-अनुशासन)

5. ��ाहार 
(इि
य	 पर िनयं�ण) 

6. धारणा 
(एका�ता)

7. �ान

8. समािध (आनंद 
अनुभव)

1. यम 1. यम 
(समाजक अनुशासन)(समाजक अनुशासन)
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अकिह्संा दाा �तुलौबू ऐ जो ेअपनेे क�� रेंाह्,ं वचने रेंाह् ंतु ेअपनेी सोच रेंाह् ंदाएंुं गीी ने�ाने नेेईं 
पजोानेा तु े दाखुेी नेेईं करेंनेा। एंह्् 
�नेुक्ख,ंजोनेौरंें, बूह्ू्टंें तु े पैलि�यंा देा 
प्रनितु दायाालुौ ह्ोनेे दाा भाव ऐ

धिसद्धाथांद दुी दुयाा

इक स�ं दाी गील्लें ऐ, कोसलौ देाश  
च दाो रेंाजोक�ारें ह्।े रेंाजोक�ारें 
सिसद्धाार्थ� अपनेे सौ� तु े दायाालुौ 
सुआतु� आस्तें ैजोानेे जंोदेा ह्,े जोदा ्के उं'देा भ्रााऽ, रेंाजोक�ारें देावदात्त स� तेु असभ्या हे्।

इक किदाने, जिजोसलैौ रेंाजोक�ारें अपनेे धानेखे तुे तुीरंें कन्नै ैखेेढा देा ह्,े देावदात्त नेे उं'देा उ�रंें  उ�नेे 
आह्् लेौ इक  हं्स परें निनेशानेा लौायाा। सिसद्धाार्थ� देा किकश आखेनेे कोलौा पैह्् लंौ, तुीरें हं्स गीी लौग्गेंी 
गीेआ, जेोह््देा कन्नै ैहं्स पीडै़ो कन्नै ैतुड़ोफदेा ह्ोई धारेंतुी परें आई किडग्गेंा।  सिसद्धाार्थ�,बूगीैरें स�ा ंगीुआएं 
किकश गीाड� देा कन्नै,ै जो�ी पं�� दाी �दादा करेंनेे आस्तें ैदाौडे़ो। उ'नें पूरेें ध्यााने कन्नै ैएंह्् देा जो� ंदाा 
इलौाजो कीतुा।

सिसद्धाार्थ� नेे केईं किदानें तुकरें हं्सै दाी किदाक्ख-भालौ करेंनेा जोारेंी रेंक्खआे जंोदा ुतुगीरें जो ेओह्् पूरेंी 
चाल्लेंी ठेीक नेेईं ह्ोई गीेआ। 

अकिह्संा दाा �तुलौबू ऐ जो ेअपनेे क�� रेंाह्,ं वचने रेंाह् ंतु ेअपनेी सोच रेंाह् ंदाएंुं गीी ने�ाने नेेईं 
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गति�वि�धि� 

1.	 अपनेे मि�त्तरंें कन्नै ैलौौह्् केे समूूहंें च चर्चाा� करोो :
(a)	 क्हाानीी च तुसंुें गीी केेह्् ड़ाा कि�रदाार पसंंद आयाा - रााजकमाार सि�द्धाार्थथ जांं� 

रााजकमाार देेवदत्त? 

(b)	 जेे तुसु सि�द्धाार्थथ होंं�दे  तांं� तुुस केेह्् करदे?

(c)	 अपनेे दोोस्तें ंकन्नै ैकि�श मौौकेे सांं�झाा करोो जि�सलैै तुुसंें दुएंुं दीी मदद कीीतीी।                     
2.	 इस क्हाानीी गीी घरैै च दस्सोो ते ेनि�म्नलि�खत गलं्लें पर चर्चाा� करोो :

(a)	 जि�सलैै कोोई असंेंगीी दुखुीी करदाा ऐ, तांं� अस कनेेहाा मसूस करनेे आं?ं

(b)	 जेकेर असंें अतीीत च कुुसैै गीी दुखुीी कीीताा ऐ, तांं� असंेंगीी हून केेह्् करनाा 
चााहि�दाा ?

(c)	 अस अपनेे आस्सै-ैपाास्सै ैदेे लोोकंें, जाानवरंें, पंैंछि�यंें ते ेबूह्ू् टंें देे प्रति� दयाालुु 
कि�'यांं� होोई सकनेे आं?ं                       

अस उसलैै खुशु मसूूस करनेे आं ंजि�सलैै दुएु लोोक सााढे़े प्रति� दयाा तेे हमदर्दीी दस्सदेे 
न। इयैै अहिं�संाा ऐ ! इसै्सै चााल्लीी, असंेंगीी कुुदरत, जाानवरें, पंैंछि�यंें तेे कीीडं़ें-मकोोडे़े 
सनैै होोरनंें लोोकंें देे प्रति� बीी दयाालुु तेे हमदर्दद होोनाा चााहि�दाा।

मेेद ऐ जे ेतुसु सभनेंं सि�द्धाार्थथ दीी क्हाानीी दाा नंंद लैैताा। हून अस इक क्हाानीी देे रााहें ंशौौच दीी 
अवधाारणाा गीी समझचै।

शि�क्षक आसै्तै नोोट

अहिं�संाा देे बाारेे च स्थाानीी क्हाानि�यांं� सनााओ। ञ्यााणें ंकोोलाा पुुच्छोो जे ेक्याा उ ' नेंं गीी जाानवरंें, पक्खरुएंं, कीीडं़ें 
जांं� बूह्ू् टंें देे प्रति� दयाा दस्सनेे देे  अनुुभव होोए न।
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तिनेयाम ( शैलै आंदु�ा ं)

शैलौ आदातुा ंबूनेानेे आस्तें ैअसंगीी ह्रें रेंोजो किकश क� करेंनेे दाी लौोड़ो ऐ। निनेया� साढ़ी रेंोजो�रेंा� 
किदायाा ंगीनितुनिवसिधायाा ंने, जिजो'याा ंदंादंा गीी ब्रश करेंनेा, ह्ो�वक�  करेंनेा, रेंोजोानेा प्रार्थ�नेा बूगीैरेंा। पंजो 
निनेया� ने - शौच, संतुोष, तुाप, �ाध्यााया, ई�रेंप्रशिणाधााने।

अस ह्रें इक क्लाास च इक निनेया� सिसक्खगेी। त्रैी क्लाास च अस शौच देा बूारेें च जोानेनेे आ।ं

शौच दाा �तुलौबू ऐ साढे़ शरेंीरें, किदा�ागी तु ेआस्सो-ैपास्सो ैगीी साफ रेंक्खनेा। असंगीी अपनेे शरेंीरें 
गीी साफ रेंक्खनेे आस्तें ैरेंोजो न्हौौनेा चाकिह्दाा, अपनेे दंादा साफ करेंनेे चाकिह्देा, ह्त्थ धाोनेे  चाकिह्देा 
बूगीैरेंा। असंगीी नेरेंाजो नेेईं ह्ोइयैा , दायाालुौ श�  बूोलिलौयैा तुे सभनें कन्नै ै�ी�ी कन्नै ैबूतुा�व क�रेंयैा 
बूी अपनेा �नेे गीा साफ रेंक्खनेा चाकिह्दाा ।

"�ेलेौ च लौ�ं" दाी क्ह्ानेी तुुसं गीी सफाई देा म्हत्तव गीी स�झानेे च �दाादा करेंगी। चलौो इसगीी 
पढ़चै।

क्याा तुसु जोानेदेा ओ?

शैलौ आदातुा,ं पत्थरें परें नेशाने बूनेादंाी इक नेदाी आह्ं् गीरें ह्ोकंिदायाा ंने। असंगीी केइयंा बू'रंें तु�रें ह्रें 
रेंोजो उं'दाा भ्याास करेंनेा पौदंाा ऐ। इक बूारेंी जिजोसलैौ ओह्् बूनेी जंोकिदायाा ंने, तुा ंओह्् साढे़ पूरेें जोीवने 
आस्तें ैसाढे़ कन्नै ैरेंौह्ं्किदायाा ंने।

योग 4
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जिशक्षक आंसै्तै नेोट

शौच ( निनेजोी सफाई तेु सफाई ) देा बूारेें च क्ह्ानिनेयाा ंसुनेाओ। घरें तु े�ूलौ च सफाई देा म्हत्तव परें चचा� करेंो 
तु ेइस गीलै्लें परें जोोरें देाओ जो ेञ्यााणा ेअपनेे आप गीी तेु अपनेे आस्सो-ैपास्सो ैगीी साफ रेंक्खनेे आस्तें ैकेह्् करेंी 
सकदेा ने।

�ेलेौ च लौ�ंं

आशा इक लौौह्् की कुड़ोी ह्ी जिजोस्सोी खेानेा 
पसंदा ह्ा। उसगीी गीी �ठेेआइयाा ंतुे स ्नेै� बूडे़ो 
पसंदा हे्। इक किदाने, ओह््दाी �ा ंआशा गीी ग्रा ंदेा 
इक �ेलेौ च लेौई गीेई। उतं्थ खेडालंौ तु े�ठेेआइयंा 
आह्् लिलौयाा ंकेईं ह्ड्डिट्टयाा ंकिह्याा।ं आशा नेे अपनेे 
पसंदाीदाा लौ�ं किदाक्ख ेतु ेअपनेी �ा ंगीी ओह््देा 
आस्तें ैइक खेरेंीदानेे आस्तें ैआखेेआ।

ओह््दाी �ा ंनेे किकश लौ�ं लैौतु ेतुे आशा गीी घरें जोानेे परें 
उ'नें गीी खेानेे आस्तें ैआखेेआ। ओह्् दाी �ा ंनेे आखेेआ, 
खेानेे कोलौा पैह्् लंौ अपनेे ह्त्थ धाोनेा नेेईं भुल्लेंो की जो े
तुसंु इतै्थ �ेलेौ च केइयंा चीजो ंगीी ह्त्थ लौायाा ऐ।

आशा लौ�ं खेानेे कोलौा अपनेे आपै गीी नेेईं रेंोकी 
सकी; उ'न्नै ै इक लौ�ं लैौतुा तु े उस्सोी खेाई लैौतुा 
जिजोसलैौ ओह््दाी �ा ंअपनेी मि�त्तरें कन्नै ैगील्लें-बूातु 
च व्यास्तें ह्ी।
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गति�तिबीधि�

तुसु अपनेे ह्त्थ कुसलैौ धाोदेंा ओ ? खे'ल्लें किदात्त ेगीेदेा प्रासंमिगीक वाक्यां परें किटेंक करेंो:

1. रुट्टी खेानेे शा पैह्् लंौ तु ेबूादा च।
2. गीारेें कन्नै ैखेेढनेे शा देा बूादा च।
3. शौचालौया दाा इस्तें�ेालौ करेंनेे देा परंेंत्त। 
4. कुसै देा पैरंें गीी �ूह्् नेे देा परंेंत्त।

अपनेे ह्तै्थ दाा ने�ा �खेच्चाो तुे सफाई कन्नै ैसरेंबंूधातु एंह्् देा परें इक नेारेंा लिलौखेो जिजो'याा ं"साफ ह्त्थ 
सुरेंक्खतु ह्त्थ ने"।”

अगीलेौ किदाने, आशा गीी किढ� पीड़ो ह्ोई तेु 
ओह््दाी �ा ंगीी उस्सोी डा�रें देा कोलौ 
लेौई जोानेा पेआ तु ेकिकश दाोआई लैौनेी 
पेई।

आशा गीी अपनेी �ा ं देा श� चेतुा 
आएं - उसगीी  घरें आइयैा ह्त्थ धाोनेे 
चाकिह्देा ह्े तु ेफ्ह्ी लौ�ं खेानेे चाकिह्देा ह्।े
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साफ ह्त्थ 
सुरेंक्खतु ह्त्थ ने
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उ'नंें गति�वि�धि�यंें पर टि�क करोो जेेह्् ड़ि�यांं� तुुस हर रोोज करदेे ओ।

1.	 बडलैै तेे राातींं�  दंंदंें गीी ब्रश करनाा

2.	 न्हौौनाा।

3.	 मि�त्तरंें कन्नै ैशैैल  गल्ल-कत्थ करनाा। 
4.	 खाानेे शाा पैैह््लें  ते ेबााद च हत्थ धोोनाा।

5.	 क्हाानि�यांं� सुुननाा।

6.	 भैैनेंं-भ्रााऽएंं कन्नै ैनेेईं लड़नाा।

7.	 चीीजें ंगीी खुुशीी-खुुशीी दुएंुं कन्नै ैसांं�झाा करनाा।

8.	 सूूरज गीी उगदे दि�क्खनाा।

9.	 खंंघदेे समंें अपनेे हत्थें कन्नै ैमूंं� ह्् खट्टनाा।

10.	 कूूड़ाा छड़ाा  कूूडे़ेदाान च गेे सुुट्टनाा।

योग 5
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हिंक'याा ंखुानेा ? हिंक'याा ंसौनेा  ?

परेंोआरें कन्नै ैकिकटे्ठीरेंलिलौयैा खेाओ। इक शैलौ क्ह्ानेी पढ़ो जोा ंसुनेो तु ेतुौलेौ से'ई जोाओ।

अपनेे भोजोने दाी सरेंाह्् नेा करेंो तु ेर्थालौी च परेंोसे जोानेे आह्् लेौ 
भोजोने गीी खुेशी-खेुशी खेाओ।

सौनेे शा पैह्् लंौ  टेंीवी नेेईं किदाक्खो जोा ं�ोबूाइलौ फोने दाा 
इस्तें�ेालौ नेेईं करेंो।

रूट्टी बूबूा�दा नेेईं करेंो। किदाने चढ़नेे कोलौा पैह्् लंौ उट्ठीो।

शैलै आंदु�ं

नां


