
ਯਾੰਦਿਨੂੰਟ -੩
ਯਾੋਗਾ

ਯਾੰਦਿਨੂੰਟ ਬਾਰੇ

ਯੋਗਾ ਸਾਨੰਾ�  ਤ� ਦੋਰੁੱੱਸਤ ਸਰੁੱੀਰੁੱ ਅਤੇ ਤ� ਦੋਰੁੱੱਸਤ ਮਨਾ ਵਿੱ�ਕਸਤ ਕਰੁੱਨਾ 
ਵਿੱ�� ਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰੁੱਦੋਾ ਹਾੈ। ਚ�ਗੀ ਵਿੱਸਹਾਤ, ਸਕਾਰੁੱਾਤਮਕ ਵਿੱ��ਹਾਾਰੁੱ ਅਤੇ 
ਮਾਨਾਵਿੱਸਕ ਤਾਕਤ ਸਾਡੀ ਖੱਸ਼ੌੀ ਲਈ ਬਾਹਾੱਤ ਮਹਾ�ਤ�ਪਾਂੰਰੁੱਨਾ ਹਾੈ। ਇਹਾ ਚੀਜ਼ਾਂਂ 
ਖਾਣੇ ਦੋੀਆਂ ਵਿੱਸਹਾਤਮ�ਦੋ ਆਦੋਤਂ, ਵਿੱਨਾਯਮਤ ਕਸਰੁੱਤ, ਵਿੱਨਾ�ਜੀ ਸਫਾਈ ਦੋਾ 
ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਕਰੁੱਨਾ, ਸਕਾਰੁੱਾਤਮਕ ਸੋਚਣੇ ਅਤੇ ਦੋੰਵਿੱਜਆਂ ਪਾਂੰਤੀ ਵਿੱਦੋਆਲੰ ਹਾੋਣੇ 
ਦੋੱਆਰੁੱਾ ਪਾਂੰਾਪਾਂਤ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੋੀਆਂ ਹਾਨਾ।
ਇਸ ਇਕਾਈ ਵਿੱ�� ਚ, ਅਸਂ ਯੋਗ ਦੋੇ �� ਖ-�� ਖ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲੰਆਂ ਬਾਾਰੁੱੇ ਵਿੱਸ� ਖਂਗੇ- 
ਇ� ਕ ਸ� �ੇਦੋਨਾਸ਼ੌੀਲ ਵਿੱ�ਅਕਤੀ ਵਿੱਕ�ਂ ਬਾਣੇਨਾਾ ਹਾੈ, ਦੋੰਵਿੱਜਆਂ ਦੋੀ ਦੋੇਖਭੈਾਲ 
ਵਿੱਕ�ਂ ਕਰੁੱਨਾੀ ਹਾੈ, ਆਪਾਂਣੇੇ ਸਰੁੱੀਰੁੱ ਨੰਾ�  ਮਜ਼ਾਂਬਾੰਤ ਅਤੇ ਲਚਕਦੋਾਰੁੱ ਵਿੱਕ�ਂ 
ਬਾਣੇਾਉਣੇਾ ਹਾੈ ਅਤੇ ਸ਼ੌਂਤ ਮਨਾ ਵਿੱਕ�ਂ ਰੁੱ� ਖਣੇਾ ਹਾੈ।



ਖੁੁਸ਼ੀ ਰਦਿਹੁੰਣਾਾ

ਅਸਂ ਹਾਰੁੱ ਰੋੁੱਜ਼ਾਂ ਬਾਹੱਾਤ ਸਾਰੁੱੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂਂ ਕਰੁੱਦੇੋ ਹਾਂ, ਵਿੱਜ�ਂ ਵਿੱਕ ਖੇਡਣੇਾ,  ਬਾਾਗਬਾਾਨਾੀ, ਰੁੱ� ਗ ਅਤੇ 
ਗਾਉਣੇਾ, ਜੋ ਸਾਨੰਾ�  ਖੱਸ਼ੌ ਕਰੁੱਦੇੋ ਹਾਨਾ. ਉਹਾਨਾਂ ਸਾਰੁੱੀਆਂ ਗਤੀਵਿੱ�ਧਾੀਆਂ 'ਤੇ ਵਿੱਨਾਸ਼ੌਾਨਾ ਲਗਾਓ 
ਵਿੱਜ� ਨਂਾਂ ਦੋਾ ਤੱਸਂ ਅਨਾ� ਦੋ ਲ�ਦੇੋ ਹੋਾ।


ਬਾਾਗਬਾਾਨਾੀ


ਦੋੋਸਤਾਂ ਨਾਾਲ ਖੇਡਣੇਾ


ਕੱ�ਤੇ ਨਾਾਲ ਖੇਡਣੇਾ

ਅਵਿੱਧਾਆਇ ੬ 

ਰੋਜ਼ਾਨੂੰਾ ਜੀਵਨੂੰ ਲਈ ਯੋਗਾ

�ਾਈਜੀ ੧
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1. ਕੀ ਤੱਸਂ ਕੋਈ ਹਾੋਰੁੱ ਗਤੀਵਿੱ�ਧਾੀਆਂ ਪਾਂਸ� ਦੋ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾੋ? ਜੇ ਹਾਂ, ਤਂ ਉਨਂਾਂ ਨੰਾ�  ਹਾੇਠਂ ਵਿੱਲਖੋ।

 ____________________________________________

 ____________________________________________

2. ਕਲਾਸ ਵਿੱ�� ਚ ਆਪਾਂਣੇੇ ਦੋੋਸਤਂ ਨਾਾਲ ਖੱਸ਼ੌੀ ਦੋੇ ਪਾਂਲਂ ਦੋੇ ਆਪਾਂਣੇੇ ਤਜ਼ਾਂਰੁੱਬਾੇ ਸਂਝੇ ਕਰੁੱੋ।


ਰੁੱ�ਗ ਭੈਰੁੱਨਾਾ ਗਾਉਣੇਾ ਅਤੇ ਨਾ� ਚਣੇਾ ਪਾਂਾਣੇੀ ਨਾਾਲ ਖੇਡਣੇਾ


ਘਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ ਇਕ� ਠੇ ਖਾਣੇਾ


ਪਾਂੜਾਨਾਾ


 ਕਹਾਾਣੇੀਆਂ

ਸੱਣੇਨਾਾ
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ਦਿਸਹੁੰਤੀਮੀ� ਦੀ ਹੁੰੋਣਾਾ

ਤੱਸਂ ਵਿੱਕਹਾੜਾੀਆਂ ਗਤੀਵਿੱ�ਧਾੀਆਂ ਬਾਾਰੁੱੇ ਸੋਚਦੋੇ ਹਾੋ ਜੋ ਸਾਨੰਾ�  ਮਜ਼ਾਂਬਾੰਤ ਅਤੇ ਵਿੱਸਹਾਤਮ�ਦੋ ਬਾਣੇਨਾ ਵਿੱ�� ਚ 
ਮਦੋਦੋ ਕਰੁੱਦੋੀਆਂ ਹਾਨਾ? ਉਨਂਾਂ 'ਤੇ ਵਿੱਨਾਸ਼ੌਾਨਾ ਲਗਾਓ। 



ਸ�ਤਵਿੱਲਤ ਘਰੁੱੇਲੰ ਭੈੋਜਨਾ ਖਾਣੇਾ



ਹਾਰੁੱ ਰੁੱੋਜ ਕਸਰੁੱਤ ਕਰੁੱਨਾਾ



ਸਫਾਈ ਦੋਾ ਅਭੈਵਿੱਆਸ ਕਰੁੱਨਾਾ

ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣੇਾ ਖੇਡਂ ਖੇਡਣੇਾ
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1. �ਪਾਂਰੁੱ ਵਿੱਦੋ� ਤੀ ਹਾਰੁੱੇਕ ਗਤੀਵਿੱ�ਧਾੀ ਦੋੀ ਮਹਾ� ਤਤਾ ਬਾਾਰੁੱੇ ਜੋਵਿੱੜਾਆਂ ਵਿੱ�� ਚ ਵਿੱ�ਚਾਰੁੱ-�ਟੇਂਦੋਰੁੱਾ 
ਕਰੁੱੋ। 

(ੳ) ਕਸਰੁੱਤ ਕਰੁੱਨਾ ਤਂ ਬਾਾਅਦੋ ਤੱਸਂ ਵਿੱਕ�ਂ ਮਵਿੱਹਾਸੰਸ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾੋ?

(ਅ) ਤੱਸਂ ਮੈਦੋਾਨਾ 'ਤੇ ਵਿੱਕ� ਨੇਾ ਘ� ਟੇੇ ਖੇਡਦੋੇ ਹਾੋ ਹਾਰੁੱ ਵਿੱਦੋਨਾ?

(ੲ) ਤੱਸਂ ਵਿੱਕ� ਨੇਾ ਘ� ਟੇੇ ਸ�ਦੋੇ ਹਾੋ?

2. ਤੱਹਾਾਨੰਾ�  ਵਿੱਕਸ ਵਿੱਕਸਮ ਦੋਾ ਭੈੋਜਨਾ ਪਾਂਸ�ਦੋ ਹਾੈ? 

(ੳ)_________________________________________

(ਅ)_________________________________________


ਅ�ਛੋੀ ਤਰੁੱਂਂ ਸੌਣੇਾ


ਪਾਂਾਰੁੱਕ �ਵਿੱ�ਚ ਖੇਡਣੇਾ


ਤੈਰੁੱਾਕੀ
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ਦਿਦੀਆਲੰ ਹੁੰੋਣਾਾ
ਦੋੰਵਿੱਜਆਂ ਪਾਂੰਤੀ ਵਿੱਦੋਆਲੰ ਹਾੋ ਕੇ ਅਸਂ ਉਨਂਾਂ ਨੰਾ�  ਖੱਸ਼ੌ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾਂ। ਤਸ�ੀਰੁੱਂ ਨੰਾ�  ਵਿੱਧਾਆਨਾ ਨਾਾਲ ਦੋੇਖੋ 
ਅਤੇ ਤੱਹਾਾਡੇ �� ਲਂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਂਦੋੀਆਂ ਕਾਰੁੱ�ਾਈਆਂ 'ਤੇ ਵਿੱਨਾਸ਼ੌਾਨਾ ਲਗਾਓ- 


ਸ਼ੌੱਕਰੁੱੀਆ ਅਦੋਾ ਕਰੁੱਨਾਾ


��ਵਿੱਡਆਂ ਦੋੀ ਮਦੋਦੋ ਕਰੁੱਨਾਾ


��ਵਿੱਡਆਂ ਦੋਾ ਸਵਿੱਤਕਾਰੁੱ ਕਰੁੱਨਾਾ


ਘਰੁੱੇਲੰ ਕ� ਮਂ ਵਿੱ�ਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰੁੱਨਾਾ


ਆਲੇ-ਦੋੱਆਲੇ ਨਾੰ� ਸਾਫ ਰੁੱ�ਖਣੇਾ


ਸਮਂ ਵਿੱਸਰੁੱ ਕ� ਮ ਕਰੁੱਨਾਾ
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1. ਇ� ਕ ਛੋੋਟੇੇ ਸਮੰਹਾ ਵਿੱ�� ਚ ਆਪਾਂਣੇੇ ਦੋੋਸਤਂ ਨਾਾਲ ਵਿੱ�ਚਾਰੁੱ-�ਟੇਂਦੋਰੁੱਾ ਕਰੁੱੋ:

(ੳ) ਜਦੋਂ ਤੱਸਂ ਆਪਾਂਣੇੇ ਦੋੋਸਤਂ ਨਾਾਲ ਲੜਾਦੋੇ ਹਾੋ ਤਂ ਤੱਸਂ ਵਿੱਕ�ਂ ਮਵਿੱਹਾਸੰਸ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾੋ?

(ਅ) ਜੇ ਤੱਹਾਾਡਾ ਦੋੋਸਤ ਵਿੱਡ�ਗ ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ ਅਤੇ ਸ� ਟੇ ਲ� ਗ ਜਂਦੋੀ ਹਾੈ ਤਂ ਤੱਸਂ ਕੀ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾੋ?

(ੲ) (ੳ) ਜਦਂੋ ਤੱਸਂ ਵਿੱਕਸੇ ਬਾੱ� ਢੱੇ ਵਿੱ�ਅਕਤੀ ਨੰਾ�  ਭੈਾਰੁੱੀ ਸਾਮਾਨਾ ਚ� ਕਦੋੇ �ੇਖਦੋੇ ਹਾੋ ਤਂ ਤੱਸਂ 
ਕੀ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾੋ?

(ਸ) ਤੱਸਂ ਵਿੱਕ�ਂ ਮਵਿੱਹਾਸੰਸ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾੋ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਤੱਹਾਾਡੇ ਲਈ 'ਧਾ� ਨਾ�ਾਦੋ' ਕਵਿੱਹਾ� ਦੋਾ ਹਾੈ?

2. ਤੱਸਂ ਆਪਾਂਣੇੇ ਦੋੋਸਤਂ ਅਤੇ ਹਾੋਰੁੱਨਾਂ ਦੋਾ ਤੱਹਾਾਡੇ ਨਾਾਲ ਵਿੱਕ�ਂ ਦੋਾ ਵਿੱ��ਹਾਾਰੁੱ ਚਾਹਾੱ� ਦੋੇ ਹਾੋ? 
ਆਪਾਂਣੇੇ ਵਿੱ�ਚਾਰੁੱਂ ਨੰਾ�  ਕਲਾਸ ਨਾਾਲ ਸਂਝਾ ਕਰੋੁੱ।

ਸਾਰੁੱੇ ਹਾਰੁੱ ਸਮਂ ਖੱਸ਼ੌ ਰੁੱਵਿੱਹਾਣੇਾ ਚਾਹਾੱ� ਦੋੇ ਹਾਨਾ! ਖੈਰੁੱ, ਹਾੱਣੇ ਤੱਹਾਾਨੰਾ�  ਇਸ ਗ�ਲ ਦੋਾ ਅ� ਦੋਾਜ਼ਾਂਾ ਹਾੈ ਵਿੱਕ 
ਵਿੱਕਹਾੜਾੀਆਂ ਗਤੀਵਿੱ�ਧਾੀਆਂ ਤੱਹਾਾਨੰਾ�  ਵਿੱਸਹਾਤਮ�ਦੋ ਅਤੇ ਤੱਹਾਾਨੰਾ�  ਖੱਸ਼ੌ ਕਰੁੱਦੋੀਆਂ ਹਾਨਾ।   


ਭੈੈਣੇ-ਭੈਰੁੱਾ�ਂ ਦੋੀ ਦੋੇਖ-ਭੈਾਲ ਅਤੇ 

ਸਂਝ �ਧਾਾਉ 


ਦੋੋਸਤਾਨਾਾ ਹਾੋਣੇਾ


 ਪਾਂ� ਛੋੀਆਂ ਅਤੇ ਜਾਨਾ�ਰੁੱਂ ਨੰਾ�  ਭੈੋਜਨਾ 

ਖੱਆਉਣੇਾ

ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ

ਬਾ� ਵਿੱਚਆਂ ਨੰਾ�  ਖੱਸ਼ੌ, ਵਿੱਸਹਾਤਮ�ਦੋ ਅਤੇ ਵਿੱਦੋਆਲੰ ਹਾੋਣੇ ਦੋੇ ਆਪਾਂਣੇੇ ਤਜ਼ਾਂਰੁੱਵਿੱਬਾਆਂ ਨੰਾ�  ਸਂਝਾ ਕਰੁੱਨਾ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ੌਾਵਿੱਹਾਤ ਕਰੁੱੋ।
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ਅਸ਼ੀਟ� ਗਾ ਯਾੋਗਾ

ਵਿੱਪਾਂਆਰੁੱੇ ਵਿੱ�ਵਿੱਦੋਆਰੁੱਥੀਓ, ਕੀ ਤੱਸਂ ਜਾਣੇਦੋੇ ਹਾੋ ਵਿੱਕ ਇ� ਥੇ ਇ� ਕ ਹਾੈ। ਸਾਨੰਾ�  ਖੱਸ਼ੌ, ਵਿੱਸਹਾਤਮ�ਦੋ ਅਤੇ 
ਚ�ਗੇ ਵਿੱ�ਅਕਤੀ ਬਾਣੇਾਉਣੇ ਦੋਾ ਸ਼ੌਾਨਾਦੋਾਰੁੱ ਤਰੁੱੀਕਾ? ਇਸ ਨੰਾ�  ਯੋਗ ਵਿੱਕਹਾਾ ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ। ਇਸ ਦੋੇ 
ਅ� ਠ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲੰ ਹਾਨਾ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਇਸ 
ਨੰਾ�  ਵਿੱਕਹਾਾ ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ ਅਸ਼ੌਟੇ�ਗਾ ਯੋਗਾ। ਜੇ 
ਅਸਂ ਰੁੱੋਜ਼ਾਂਾਨਾਾ ਇਨਂਾਂ ਅ� ਠ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲੰਆਂ ਦੋਾ 
ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਕਰੁੱੀਏ, ਤਂ ਸਾਡਾ ਜੀ�ਨਾ 
ਖੱਸ਼ੌਹਾਾਲ ਹਾੋ ਸਕਦੋਾ ਹਾੈ। ਤਸ�ੀਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ 
ਵਿੱਦੋ� ਤੇ ਨਾਾ�ਂ ਨੰਾ�  ਯਾਦੋ ਰੁੱ� ਖਣੇ ਦੋੀ ਕੋਵਿੱਸ਼ੌਸ਼ੌ 
ਕਰੁੱੋ। ਅਸਂ ਅਗਲੀਆਂ ਕਲਾਸਂ ਵਿੱ�� ਚ 
ਇਹਾਨਾਂ ਵਿੱ�� ਚਂ ਹਾਰੁੱੇਕ ਕਦੋਮ ਬਾਾਰੁੱੇ �� ਧਾ 
ਤਂ �� ਧਾ ਵਿੱਸ� ਖਂਗੇ। ਆਓ ਅਸਂ ਆਪਾਂਣੇੀ 
ਯੋਗ ਯਾਤਰੁੱਾ ਵਿੱਕ� ਥਂ ਸ਼ੌੱਰੁੱੰ ਕਰੁੱੀਏ ਯਾਮਾ 
ਅਤੇ ਵਿੱਨਾਯਾਮਾ, ਅਸ਼ੌਟੇ�ਗ ਯੋਗਾ ਦੋੇ 
ਪਾਂਵਿੱਹਾਲੇ ਦੋੋ ਪਾਂੜਾਾਅ। 

ਯਾਾਮੀਾ (ਚਾ� ਗਾ ਦਿਵਵਹੁੰਾਰ)

ਯਾਮਾ ਇਸਦੋਾ ਮਤਲਬਾ ਹਾੈ ਦੋੋਸਤਾਨਾਾ ਵਿੱਨਾਯਮ, ਵਿੱਜ�ਂ ਵਿੱਕ ਆਪਾਂਣੇੇ ਵਿੱਖਡੌਵਿੱਣੇਆਂ ਨੰਾ�  ਸਂਝਾ ਕਰੁੱਨਾਾ 
ਅਤੇ ਆਪਾਂਣੇੇ ਦੋੋਸਤਂ ਪਾਂੰਤੀ ਵਿੱਦੋਆਲੰ ਹਾੋਣੇਾ। ਇਹਾ ਸਹਾੀ ਚੀਜ਼ਾਂਂ ਕਰੁੱਨਾ ਅਤੇ ਹਾਰੁੱ ਵਿੱਕਸੇ ਨਾਾਲ ਚ�ਗਾ 
ਵਿੱ��ਹਾਾਰੁੱ ਕਰੁੱਨਾ ਬਾਾਰੁੱੇ ਹਾੈ। ਇ� ਥੇ ਪਾਂ� ਜ ਯਮਾ ਹਾਨਾ- ਅਵਿੱਹਾ� ਸਾ, ਸ� ਚ, ਅਸਵਿੱਤਂਯ, ਬਾੰਹਾਮਚਾਰੁੱੀ, ਅਤੇ 
ਅਪਾਂਰੁੱੀਗੰਵਿੱਹਾ। ਅਸਂ ਹਾਰੁੱ ਕਲਾਸ ਵਿੱ�� ਚ ਇ� ਕ ਯਮ ਵਿੱਸ� ਖਂਗੇ। ਤੀਜੀ ਕਲਾਸ ਵਿੱ�� ਚ ਅਸਂ ਅਵਿੱਹਾ� ਸਾ 
ਬਾਾਰੁੱੇ ਵਿੱਸ� ਖਂਗੇ।

ਅਵਿੱਹਾ� ਸਾ ਇਸਦੋਾ ਮਤਲਬਾ ਹਾੈ ਵਿੱਕ ਅਸਂ ਜੋ ਕਰੁੱਦੋੇ ਹਾਂ, ਜੋ ਅਸਂ ਕਵਿੱਹਾ� ਦੋੇ ਹਾਂ ਜਂ ਜੋ ਅਸਂ ਸੋਚਦੋੇ 
ਹਾਂ ਉਸ ਵਿੱ�� ਚ ਦੋੰਵਿੱਜਆਂ ਨੰਾ�  ਦੋੱ� ਖ ਨਾਾ ਪਾਂਹਾੱ� ਚਾਉਣੇਾ। ਇਹਾ ਸਾਰੁੱੇ ਲੋਕਂ, ਜਾਨਾ�ਰੁੱਂ, ਪਾਂ� ਛੋੀਆਂ ਅਤੇ 
ਪਾਂੌਵਿੱਦੋਆਂ ਪਾਂੰਤੀ ਵਿੱਦੋਆਲੰ ਹਾੋਣੇ ਬਾਾਰੁੱੇ ਹਾੈ।

�ਾਈਜੀ ੨

1.ਯਮਾ
ਸਮਾਵਿੱਜਕ ਅਨੱਾਸ਼ੌਾਸਨਾ

2. ਵਿੱਨਾਯਮਾ
ਵਿੱ�ਅਕਤੀਗਤ ਅਨੱਾਸ਼ੌਾਸਨਾ

3. ਆਸਨਾਾ
ਆਸਨਾ

4. ਪਾਂੰਾਣੇਾਯਾਮ
ਪੰਾਂਾਣੇੇ �ਤੇ ਮਾਵਿੱਹਾਰੁੱਤਾ

5. ਪਾਂੰਵਿੱਤਹਾਾਰੁੱ
ਇ� ਵਿੱਦੋੰਆਂ �ਤੇ ਮਾਵਿੱਹਾਰੁੱਤਾ

6. ਧਾਾਰੁੱਨਾਾ
ਇ� ਕ ਵਿੱਬਾ� ਦੋੰ ਸਚੇਤਨਾਾ

7. ਵਿੱਧਾਆਨਾ
ਧਾਆਨਾ

8. ਸਮਾਵਿੱਧਾ
ਅਨਾ� ਦੋਮਈ ਅਨੱਾਭੈ�
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ਵਿੱਸਧਾਾਰੁੱਥ ਦੋੀ ਅਗਲੀ ਕਹਾਾਣੇੀ ਤੱਹਾਾਨੰਾ�  ਅਵਿੱਜਹਾੀ ਹਾੀ ਇ� ਕ ਉਦੋਾਹਾਰੁੱਣੇ ਵਿੱਦੋ� ਦੋੀ ਹਾੈ।

ਦਿਸ�ਾਰ� ਦੀੀ ਦਿਦੀਆਲਤੀਾ

ਵਿੱਕਸੇ ਸਮਂ ਰੁੱਾਜ ਵਿੱ�� ਚ ਕੋਸਲਾ ਦੋੇਸ਼ੌਾ 
ਰੁੱਾਜਕੱਮਾਰੁੱ ਸਨਾ। ਰੁੱਾਜਕੱਮਾਰੁੱ ਵਿੱਸਧਾਾਰੁੱਥ 
ਆਪਾਂਣੇੇ ਨਾਰੁੱਮ ਅਤੇ ਵਿੱਦੋਆਲੰ ਸੱਭੈਾਅ ਲਈ 
ਜਾਣੇੇ ਜਂਦੋੇ ਸਨਾ, ਜਦੋਂ ਵਿੱਕ ਉਨਂਾਂ ਦੋਾ ਭੈਰੁੱਾ, 
ਰੁੱਾਜਕੱਮਾਰੁੱ ਦੋੇ�ਦੋ� ਤਾ, ਸਖਤ ਅਤੇ ਬਾੇਰੁੱਵਿੱਹਾਮ 
ਸੀ।

ਇਕ ਵਿੱਦੋਨਾ, ਜਦੋਂ ਰੁੱਾਜਕੱਮਾਰੁੱ ਆਪਾਂਣੇੇ ਧਾੱਨਾ 
ਅਤੇ ਤੀਰੁੱ ਨਾਾਲ ਖੇਡ ਰੁੱਹਾੇ ਸਨਾ, ਦੋੇ�ਦੋ� ਤ ਨੇਾ 
ਉਨਂਾਂ ਦੋੇ �ਪਾਂਰੁੱ �ਡ ਰੁੱਹਾੇ ਇਕ ਸੱ� ਦੋਰੁੱ ਹਾ� ਸ 
ਨੰਾ�  ਵਿੱਨਾਸ਼ੌਾਨਾਾ ਬਾਣੇਾਇਆ। ਇਸ ਤਂ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲਂ ਵਿੱਕ ਵਿੱਸਧਾਾਰੁੱਥ ਕੋਈ ਪਾਂੰਤੀਵਿੱਕਵਿੱਰੁੱਆ ਵਿੱਦੋ� ਦੋਾ, 
ਤੀਰੁੱ ਹਾ� ਸ ਨਾਾਲ ਟੇਕਰੁੱਾ ਵਿੱਗਆ, ਵਿੱਜਸ ਨਾਾਲ ਉਸ ਨੰਾ�  ਬਾਹਾੱਤ ਦੋਰੁੱਦੋ ਹਾੋਇਆ। ਤੱਰੁੱ� ਤ ਕਾਰੁੱ�ਾਈ 
ਕਰੁੱਵਿੱਦੋਆਂ, ਵਿੱਸਧਾਾਰੁੱਥ, ਕੱਝ ਵਿੱਸਪਾਂਾਹਾੀਆਂ ਨਾਾਲ, ਜ਼ਾਂਖਮੀ ਪਾਂ� ਛੋੀ ਦੋੀ ਮਦੋਦੋ ਲਈ ਦੋੌਵਿੱੜਾਆ। ਉਨਂਾਂ ਨੇਾ 
ਇਸ ਦੋੀਆਂ ਸ� ਟੇਂ ਦੋਾ ਵਿੱਧਾਆਨਾ ਨਾਾਲ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ।

ਵਿੱਸਧਾਾਰੁੱਥ ਹਾ� ਸ ਦੋੀ ਦੋੇਖਭੈਾਲ ਕਰੁੱਨਾਾ ਜਾਰੁੱੀ ਰੁੱ� ਵਿੱਖਆ ਕਈ ਵਿੱਦੋਨਾ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲਂ ਤ� ਕ ਇਹਾ ਪਾਂੰਰੁੱੀ ਤਰੁੱਂਂ 
ਠੀਕ ਨਾਹਾਂ ਹਾੋ ਵਿੱਗਆ ਸੀ। ਅਖੀਰੁੱ ਵਿੱ�� ਚ, ਉਸਨੇਾ ਠੀਕ ਹਾੋਏ ਹਾ� ਸ ਨੰਾ�  ਛੋ� ਡ ਵਿੱਦੋ� ਤਾ, ਵਿੱਜਸ ਨਾਾਲ ਉਹਾ 
ਆਪਾਂਣੇੇ ਪਾਂਵਿੱਰੁੱ�ਾਰੁੱ ਕੋਲ �ਾਪਾਂਸ ਆ ਵਿੱਗਆ।
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ਸਰਗਰਮੀੀ 

1.	 ਛੋੋਟੇੇ ਗਰੁੱੱ� ਪਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਚਾਾਰ-ਵਟਾਂਂਦਰਾਾ ਕਰੋੋ:
(ੳ)	ਕਹਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਹੜਾਾ ਕਿ�ਰਦਾਾਰ ਪਸੰੰਦ ਆਇਆ- ਪ੍ਰਿੰ�ੰ� ਸ ਸਿ�ਧਾਾਰਥ 

ਜਾਂਂ ਪ੍ਰਿੰ�ੰ� ਸ ਦੇੇਵਦੱੱਤਾ ਾ? 

(ਅ)	ਜੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਧਾਾਰਥ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕਰਦੇੇ?

(ੲ)	ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਮੌੌਕਿ�ਆਂ ਨੰੂੰ�  ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰੋੋ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ 
ਮਦਦ ਕੀੀਤੀੀ।

2.	 ਇਸ ਕਹਾਾਣੀੀ ਨੰੂੰ�  ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੱੱਸੋ ੋ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ 
ਵਟਾਂਂਦਰਾਾ ਕਰੋੋ:
(ੳ)	ਜਦੋਂਂ ਕੋੋਈ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਦੁੱੱ� ਖ ਪਹੁੰੰ� ਚਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਅਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ?

(ਅ)	ਜੇ ਅਸੀਂਂ ਅਤੀੀਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਦੁੱੱ� ਖ ਪਹੁੰੰ� ਚਾਾਇਆ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਹੁੁਣ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ 
ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

(ੲ)	ਅਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ, ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ, ਪੰੰਛੀ ੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਪੌੌਦਿ�ਆਂਂ 
ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਦਿ�ਆਲੂੂ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ? 

ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਦੂੂਸਰੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਆਲਤਾਾ ਅਤੇੇ ਹਮਦਰਦੀੀ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ 
ਇਹ ਹੈੈ ਅਹਿੰ�ੰਸਾ ਾ! ਇਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਕੁਦੁਰਤ, ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ, ਪੰੰ ਛੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਕੀੀੜੇੇ-ਮਕੌੜਿ�ਆਂਂ 
ਸਮੇੇਤ ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਵੀੀ ਦਿ�ਆਲੂੂ ਅਤੇੇ ਦਇਆਵਾਾਨ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਉਮੀੀਦ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨੇੇ ਸਿ�ਧਾਾਰਥ ਦੀੀ ਕਹਾਾਣੀੀ ਦਾਾ ਅਨੰੰਦ  ਲਿ�ਆ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ। ਆਓ 
ਹੁੁਣ ਇਸ ਦੇੇ ਸੰੰ ਕਲਪ ਨੰੂੰ�  ਸ਼ੌੌਚਾਾ ਇੱੱ ਕ ਕਹਾਾਣੀੀ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਮਝੀੀਏ।

ਨਿ�ਯਾਾਮਾਾ (ਚੰੰਗੀ ੀਆਂਂ ਆਦਤਾਂਂ)

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਕਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਸੁੁਣਾਾਓ ਅਹਿੰ�ੰਸਾ ਾ. ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂ ਨੰੂੰ�  ਪੱੁੱ� ਛੋੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ, 
ਪੰੰਛੀ ੀਆਂਂ, ਕੀੀੜਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ ਪੌੌਦਿ�ਆਂਂ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਆਲਤਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਉਣ ਦੇੇ ਸਮਾਾਨ ਤਜ਼ਰਬੇੇ ਹੋੋਏ ਹਨ।
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ਚ�ਗੀਆਂ ਆਦੋਤਂ ਬਾਣੇਾਉਣੇ ਲਈ ਸਾਨੰਾ�  ਹਾਰੁੱ ਰੁੱੋਜ਼ਾਂ ਕੱਝ ਚੀਜ਼ਾਂਂ ਕਰੁੱਨਾ ਦੋੀ ਜ਼ਾਂਰੁੱੰਰੁੱਤ ਹਾੈ। 
ਵਿੱਨਾਯਾਮਾਸ ਇਹਾ ਸਾਡੀਆਂ ਰੁੱੋਜ਼ਾਂਾਨਾਾ ਦੋੀਆਂ ਰੁੱੱਟੇੀਨਾ ਗਤੀਵਿੱ�ਧਾੀਆਂ ਹਾਨਾ, ਵਿੱਜ�ਂ ਵਿੱਕ ਦੋ� ਦੋਂ ਨੰਾ�  
ਬਾਰੁੱਸ਼ੌ ਕਰੁੱਨਾਾ, ਹਾੋਮ�ਰੁੱਕ ਕਰੁੱਨਾਾ, ਰੁੱੋਜ਼ਾਂਾਨਾਾ ਪਾਂੰਾਰੁੱਥਨਾਾ ਕਰੁੱਨਾਾ ਆਵਿੱਦੋ। ਇ� ਥੇ ਪਾਂ� ਜ ਹਾਨਾ 
ਵਿੱਨਾਯਾਮਾਸ— ਸ਼ੌੌਚਾ, ਸ� ਤੋਸ਼ੌਾ, ਤਪਾਂਸ, ਸ�ੈਵਿੱਧਾਆ, ਈਸ਼ੌ�ਰੁੱਪਾਂੰਣੇੀਧਾਾਨਾ ਹਾਨਾ। 

ਅਸਂ ਹਾਰੇੁੱਕ ਕਲਾਸ ਵਿੱ��ਚ ਇ�ਕ ਵਿੱਨਾਯਾਮਾ ਵਿੱਸ�ਖਂਗੇ। ਕਲਾਸ ਤੀਜੀ ਵਿੱ��ਚ, ਅਸਂ ਸ਼ੌੌਚਾ ਬਾਾਰੇੁੱ 
ਵਿੱਸ� ਖਂਗੇ।

ਸ਼ੌੌਚਾ ਇਸ ਦੋਾ ਮਤਲਬਾ ਹਾੈ ਆਪਾਂਣੇੇ ਸਰੁੱੀਰੁੱ, ਮਨਾ ਅਤੇ ਆਲੇ-ਦੋੱਆਲੇ ਨੰਾ�  ਸਾਫ਼ ਰੁੱ� ਖਣੇਾ। 
ਸਾਨੰਾ�  ਆਪਾਂਣੇੇ ਸਰੁੱੀਰੁੱ ਨੰਾ�  ਸਾਫ਼ ਰੁੱ� ਖਣੇ ਲਈ ਰੁੱੋਜ਼ਾਂਾਨਾਾ ਨਾਹਾਾਉਣੇਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਹਾੈ, ਆਪਾਂਣੇੇ ਦੋ� ਦੋਂ 
ਤੇ ਬਾਰੁੱਸ਼ੌ ਕਰੁੱਨਾਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਹਾੈ, ਆਪਾਂਣੇੇ ਹਾ� ਥ ਧਾੋਣੇੇ ਚਾਹਾੀਦੋੇ ਹਾਨਾ। ਸਾਨੰਾ�  ਗੱ� ਸੇ ਨਾਾ ਹਾੋ ਕੇ, 
ਵਿੱਦੋਆਲੰ ਸ਼ੌਬਾਦੋ ਬਾੋਲ ਕੇ ਅਤੇ ਸਾਵਿੱਰੁੱਆਂ ਨਾਾਲ ਵਿੱਨਾਮਰੁੱਤਾ ਨਾਾਲ ਪਾਂੇਸ਼ੌ ਆ ਕੇ ਆਪਾਂਣੇੇ ਮਨਾ 
ਨੰਾ�  ਸਾਫ਼ ਰੁੱ� ਖਣੇਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਹਾੈ।

"ਮੇਲੇ ਵਿੱ�� ਚ ਲ� ਡੰ" ਦੋੀ ਕਹਾਾਣੇੀ ਤੱਹਾਾਨੰਾ�  ਸ�� ਛੋਤਾ ਦੋੀ ਮਹਾ� ਤਤਾ ਸਮਝਣੇ ਵਿੱ�� ਚ ਮਦੋਦੋ 
ਕਰੇੁੱਗੀ। ਆਓ ਇਸ ਨੰਾ�  ਪਾਂੜਾਂੀਏ।

ਕੀ ਤੱਸਂ ਜਾਣੇਦੋੇ ਹਾੋ?

ਚ�ਗੀਆਂ ਆਦੋਤਂ ਪਾਂ� ਥਰੁੱ 'ਤੇ ਵਿੱਨਾਸ਼ੌਾਨਾ ਬਾਣੇਾਉਣੇ �ਾਲੀ ਨਾਦੋੀ �ਂਗ ਹਾੱ� ਦੋੀਆਂ ਹਾਨਾ। ਸਾਨੰਾ�  ਕਈ 
ਸਾਲਂ ਤਂ ਹਾਰੁੱ ਰੁੱੋਜ਼ਾਂ ਉਨਂਾਂ ਦੋਾ ਅਵਿੱਭੈਆਸ ਕਰੁੱਨਾਾ ਪਾਂ�ਦੋਾ ਹਾੈ। ਇ� ਕ �ਾਰੁੱ ਜਦੋਂ ਉਹਾ ਬਾਣੇ ਜਂਦੋੇ ਹਾਨਾ, 
ਤਂ ਉਹਾ ਸਾਡੀ ਪਾਂੰਰੁੱੀ ਵਿੱਜ਼ਾਂ� ਦੋਗੀ ਸਾਡੇ ਨਾਾਲ ਰੁੱਵਿੱਹਾ� ਦੋੇ ਹਾਨਾ।

�ਾਈਜੀ ੪
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ਅਦਿ�ਆਪ੍ਰਕੁ ਲਈ ਨੋੂੰਟ

ਇਸ ਬਾਾਰੁੱੇ ਕਹਾਾਣੇੀਆਂ ਸੱਣੇਾਓ ਸ਼ੌੌਚਾ (ਵਿੱਨਾ�ਜੀ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਸਫਾਈ)। ਘਰੁੱ ਅਤੇ ਸਕੰਲ ਵਿੱ�� ਚ ਸ�� ਛੋਤਾ 
ਦੋੀ ਮਹਾ� ਤਤਾ ਬਾਾਰੁੱੇ ਵਿੱ�ਚਾਰੁੱ-�ਟੇਂਦੋਰੁੱਾ ਕਰੁੱੋ ਅਤੇ ਇਸ ਗ�ਲ 'ਤੇ ਜੋ਼ਾਂਰੁੱ ਵਿੱਦੋਓ ਵਿੱਕ ਬਾ�ਚੇ ਆਪਾਂਣੇੇ ਆਪਾਂ 
ਅਤੇ ਆਪਾਂਣੇੇ ਆਲੇ ਦੋੱਆਲੇ ਨੰਾ�  ਸਾਫ਼ ਰੁੱ� ਖਣੇ ਲਈ ਕੀ ਕਰੁੱ ਸਕਦੋੇ ਹਾਨਾ।

ਆਸ਼ੌਾ ਇ� ਕ ਛੋੋਟੇੀ ਵਿੱਜਹਾੀ ਕੱੜਾੀ ਸੀ 
ਵਿੱਜਸਨੰਾ�  ਖਾਣੇਾ ਪਾਂਸ� ਦੋ ਸੀ। ਉਹਾ 
ਮਵਿੱਠਆਈਆਂ ਅਤੇ ਸਨਾ� ਕਸ ਦੋੀ ਬਾਹਾੱਤ 
ਸ਼ੌੌਕੀਨਾ ਸੀ। ਇ� ਕ ਵਿੱਦੋਨਾ, ਉਸਦੋੀ ਮਂ 
ਆਸ਼ੌਾ ਨੰਾ�  ਇ� ਕ ਵਿੱਪਾਂ� ਡ ਦੋੇ ਮੇਲੇ ਵਿੱ�� ਚ ਲੈ 
ਗਈ। �ਥੇ ਵਿੱਖਡੌਣੇੇ ਅਤੇ ਮਵਿੱਠਆਈਆਂ 
�ੇਚਣੇ �ਾਲੀਆਂ ਬਾਹਾੱਤ ਸਾਰੁੱੀਆਂ 
ਦੋੱਕਾਨਾਂ ਸਨਾ। ਆਸ਼ੌਾ ਨੇਾ ਆਪਾਂਣੇੇ 
ਮਨਾਪਾਂਸ�ਦੋ ਲ� ਡੰ �ੇਖੇ ਅਤੇ ਆਪਾਂਣੇੀ ਮਂ 
ਨੰਾ�  ਉਸ ਲਈ ਇ�ਕ ਖਰੁੱੀਦੋਣੇ ਲਈ 
ਪਾਂੱ� ਵਿੱਛੋਆ।

ਉਸਦੋੀ ਮਂ ਨੇਾ ਕੱਝ ਲ� ਡੰ ਲਏ ਅਤੇ ਆਸ਼ੌਾ 
ਨੰਾ�  ਘਰੁੱ ਜਾਣੇ 'ਤੇ ਉਨਂਾਂ ਨੰਾ�  ਖਾਣੇ ਲਈ 
ਵਿੱਕਹਾਾ। ਉਸਦੋੀ ਮਂ ਨੇਾ ਵਿੱਕਹਾਾ,"ਖਾਣੇਾ ਖਾਣੇ 
ਤਂ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲਂ ਆਪਾਂਣੇੇ ਹਾ� ਥ ਧਾੋਣੇਾ ਨਾਾ ਭੈੱ� ਲੋ 
ਵਿੱਕਉਂਵਿੱਕ ਤੱਸਂ ਇ� ਥੇ ਮੇਲੇ ਵਿੱ�� ਚ ਬਾਹਾੱਤ 
ਸਾਰੁੱੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂਂ ਨੰਾ�  ਛੋੰਵਿੱਹਾਆ ਹਾੈ।" 

ਆਸ਼ੌਾ ਲ� ਡੰ ਖਾਣੇ ਤਂ ਰੁੱੋਕ ਨਾਹਾਂ ਸਕੀ; ਉਸਨੇਾ 
ਇ� ਕ ਲ� ਡੰ ਵਿੱਲਆ ਅਤੇ ਖਾਧਾਾ ਜਦੋਂ ਉਸਦੋੀ 
ਮਂ ਆਪਾਂਣੇੇ ਦੋੋਸਤ ਨਾਾਲ ਗ�ਲ ਕਰੁੱਨਾ ਵਿੱ�� ਚ 
ਰੁੱੱ� ਝੀ ਹਾੋਈ ਸੀ।

ਮੀੇਲੇ ਦਿਵੱਚਾ ਲੱਡੇੰ



ਯੰਨਾਵਿੱਟੇ 3 : ਯੋਗਾ 81

ਅਗਲੇ ਵਿੱਦੋਨਾ, ਆਸ਼ੌਾ ਨੰਾ�  ਪਾਂੇਟੇ ਵਿੱ�� ਚ ਦੋਰੁੱਦੋ 
ਹਾੋਇਆ ਅਤੇ ਉਸਦੋੀ ਮਂ ਨੰਾ�  ਉਸਨੰਾ�  
ਡਾਕਟੇਰੁੱ ਕੋਲ ਵਿੱਲਜਾਣੇਾ ਵਿੱਪਾਂਆ ਅਤੇ ਕੱਝ 
ਦੋ�ਾਈ ਲੈਣੇੀ ਪਾਂਈ।

ਆਸ਼ੌਾ ਨੰਾ�  ਆਪਾਂਣੇੀ ਮਂ ਦੋੇ ਸ਼ੌਬਾਦੋ ਯਾਦੋ ਆ 
ਗਏ- ਉਸ ਨੰਾ�  ਘਰੁੱ ਆਉਣੇਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਸੀ, 
ਹਾ� ਥ ਧਾੋਣੇੇ ਚਾਹਾੀਦੋੇ ਸਨਾ ਅਤੇ ਵਿੱਫਰੁੱ ਲ� ਡੰ 
ਖਾਣੇਾ ਚਾਹਾੀਦੋਾ ਸੀ।

ਗਤੀੀਦਿਵ�ੀ

ਤੱਸਂ ਆਪਾਂਣੇੇ ਹਾ� ਥ ਕਦੋਂ ਧਾਂਦੋੇ ਹਾੋ? ਹਾੇਠਂ ਵਿੱਦੋ� ਤੇ ਸ� ਬਾ� ਵਿੱਧਾਤ �ਾਕਂ 'ਤੇ ਵਿੱਨਾਸ਼ੌਾਨਾ ਲਗਾਓ:

1. ਖਾਣੇਾ ਖਾਣੇ ਤਂ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲਂ ਅਤੇ ਬਾਾਅਦੋ ਵਿੱ�� ਚ। 
2. ਵਿੱਚ� ਕੜਾ ਵਿੱ�� ਚ ਖੇਡਣੇ ਤਂ ਬਾਾਅਦੋ।
3. ਪਾਂਖਾਨੇਾ ਦੋੀ �ਰੁੱਤਂ ਕਰੁੱਨਾ ਤਂ ਬਾਾਅਦੋ।
4. ਵਿੱਕਸੇ ਦੋੇ ਪਾਂੈਰੁੱਂ ਨੰਾ�  ਛੋੰਹਾਣੇ ਤਂ ਬਾਾਅਦੋ।

ਆਪਾਂਣੇੇ ਹਾ� ਥ ਦੋਾ ਪਾਂਤਾ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਇਸ 'ਤੇ ਸ�� ਛੋਤਾ ਨਾਾਲ ਸਬਾ� ਵਿੱਧਾਤ ਇ� ਕ ਨਾਾਅਰੁੱਾ 
ਵਿੱਲਖੋ ਵਿੱਜ�ਂ "ਸਾਫ਼ ਹਾ� ਥ ਸੱਰੁੱ� ਵਿੱਖਅਤ ਹਾ� ਥ ਹਾਨਾ।"
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ਹੱੁੰ� ਸਾਫ਼ ਕੁਰੋ
ਸੁਰੱਦਿਖੁਅਤੀ ਹੱੁੰ� 

ਹੁੰਨੂੰ।
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ਵਾਾਈਜੀੀ ੫
ਉਹਨਾਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ 'ਤੇੇ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨ ਲਗਾਾਓ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ।

1.	 ਸਵੇੇਰੇੇ ਅਤੇੇ ਰਾਾਤ ਨੰੂੰ�  ਦੰੰਦਾਂ ਂ ਨੰੂੰ�  ਬਰਸ਼ ਕਰਨਾਾ

2.	 ਨਹਾਾਉਣਾਾ।

3.	 ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਆਲੂੂ ਸ਼ਬਦਾਂਂ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ। 

4.	 ਖਾਾਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੱੱ ਥ ਧੋੋਣਾਾ।

5.	 ਕਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਸੁੁਣਨਾਾ।

6.	 ਭੈੈਣਾਂਂ-ਭਰਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਨਾਾ ਲੜਨਾਾ।

7.	 ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਸਾਂਂਝੀੀਆਂਂ ਕਰਨਾਾ।

8.	 ਸੂੂਰਜ ਚੜ੍ਹਹਦਾਾ ਵੇੇਖਣਾਾ।

9.	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖੰੰ ਘਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਆਪਣੇੇ ਮੰੂੰ� ਹ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂ ਂ ਨਾਾਲ ਢੱੱਕੋ ।

10.	 ਕੂੂੜਾਾ ਸਿ�ਰਫ ਕੂੂੜੇਦਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੱੁੱ� ਟਣਾਾ।



84 ਖੇਡ ਯੋਗਾ | ਤੀਜੀ ਜਮਾਤ

ਦਿਕੁਵ� ਖੁਾਣਾਾ ਹੁੰੈ? ਦਿਕੁਵ� ਸੌਣਾਾ ਹੁੰੈ?

ਪਾਂਵਿੱਰੁੱ�ਾਰੁੱ ਨਾਾਲ ਵਿੱਮਲ ਕੇ ਖਾਣੇਾ ਖਾਓ। ਕੋਈ ਚ�ਗੀ ਕਹਾਾਣੇੀ ਪਾਂੜਾਂੋ ਜਂ ਸੱਣੇੋ ਅਤੇ ਜਲਦੋੀ ਸ� 
ਜਾਓ।

ਆਪਾਂਣੇੇ ਭੈੋਜਨਾ ਦੋੀ ਕਦੋਰੁੱ ਕਰੁੱੋ ਅਤੇ ਜੋ ਕੱਝ 
ਪਾਂਲੇਟੇ ਵਿੱ�� ਚ ਪਾਂਰੁੱੋਵਿੱਸਆ ਜਂਦੋਾ ਹਾੈ ਖੱਸ਼ੌੀ ਨਾਾਲ 
ਖਾਓ।

ਸੌਣੇ ਤਂ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲਂ ਟੇੀ�ੀ ਨਾਾ �ੇਖੋ ਜਂ ਮੋਬਾਾਈਲ ਫੋਨਾ ਦੋੀ 
�ਰੁੱਤਂ ਨਾਾ ਕਰੁੱੋ।

ਭੈੋਜਨਾ ਦੋੀ ਬਾਰੁੱਬਾਾਦੋੀ ਨਾਾ ਕਰੁੱੋ। ਸੰਰੁੱਜ ਚੜਾਂਨਾ ਤਂ ਪਾਂਵਿੱਹਾਲਂ ਜਲਦੋੀ �ਠ� ।

ਚਾ� ਗੀਆਂ ਆਦੀਤੀ�


