
 ا�کا�ئی 3
�یو�گ

�ا�کا�ئی کے با�ر�ے میں

ا�و�ر ذ�ہنی طا�قت ہما�ر�ی ا�و�ر ذ�ہن کی تشکیل میں مد�د�د�یتا ہے ۔�ا�چھی صحت�، مثبت ر�و�یّہ  �یو�گ ہمیں ا�یک صحت مند جسم 

و�ر�ز�ش�، خو�د کو صا�ف ستھر�ا ر�کھنے کی با�قا�عد�ہ  عا�د�ت�،  ا�ہم ہے�یہ خو�بیا�ں صحت مند کھا�نے کی  �خو�شی کے لیے بہت 

�عا�د�ت�، مثبت سو�چ ا�و�ر د�و�سر�و�ں کے سا�تھ ر�حم د�لی کے ذ�ر�یعے حا�صل کی جا سکتی ہیں�۔

�ا�س ا�کا�ئی میں ہم یو�گ کے مختلف پہلو�ؤ�ں کے با�ر�ے میں سیکھیں گے�۔ کس طر�ح ا�یک حسا�س شخص بنیں�، کس

ذ�ہن کو ا�و�ر کس طر�ح  د�ا�ر بنا�ئیں  ا�و�ر لچک  ا�پنے�جسم کو�مضبو�ط  د�یکھ بھا�ل کر�یں�۔ کس طر�ح  د�و�سر�و�ں کی  �طر�ح 

�پر�سکو�ن ر�کھیں�۔
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�خو�ش ر�ہنا

ا�و�ر گا�نا ہے جو �ہم ہر ر�و�ز بہت سا�ر�ی سر�گر�میا�ں کر�تے ہیں جن میں کھیلنا�، با�غبا�نی کر�نا�، ر�نگ بھر�نا 
�ہمیں خو�شی د�یتی ہیں�۔ ا�ن تما�م سر�گر�میو�ں کو نشا�ن ز�د�کر یں جو آ�پ کو پسند ہو�ں�۔

�با�ب 6

�ر�و�ز�مر�ہ ز�ند�گی میں یو�گ

�یو�گ1


�پا�لتو جا�نو�ر�و�ں کے سا�تھ کھیلنا�د�و�ستو�ں کے سا�تھ کھیلنا�با�غبا�نی

(Yoga for Daily Life)
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71اکائی3: یوگ

کییا آ�پ کو یئا�و�رمرگرسی پسند کریںہیےت�؟ �ا رگہا�ں تو اُنھیں نیچے لکھیں�۔.1	
	 ____________________________________________

	 ____________________________________________

جمماعت میں ا نےپند�وتوست�ں کے سا ھتا نےپنخو�ش گو�ا�ر لمحا�ت کے تجراب�ت کا تبا�دلہ کرںی�۔.2	


�پا�نی سے�کھیلنا�گا�نا�ا�و�ر�ر�قص کر�نا �ر�نگ آ�میز�ی


�گھر�میں سبھی ا�فر�ا�د کے سا�تھ کھا�نا کھا�نا


�پڑ�ھا�ئی کر�نا


�کہا�نیا�ں سننا
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�صحت مند ر�ہنا

�آ�پ کے خیا�ل میں کو�ن سی سر�گر�میا�ں ہیں جو�ہمیں مضبو�ط ا�و�ر صحت مند�ر�ہنے میں مد�د د�یتی  ہیں�؟ ا�نھیں
�نشا�ن ز�د کیجیے�۔

�کھیل کھیلنا�سا�ئیکل چلا�نا


�غذ�ا�ئیت سے بھر�پو�ر�گھر�یلو کھا�نا�کھا�نا


�ر�و�ز�ا�نہ و�ر�ز�ش کر�نا


�صفا�ئی کا ا�ہتما�م کر�نا
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73اکائی3: یوگ

وج �ڑ�ے رکنابنا�و رپد�ی گئی ہرمرگرسی کی اہمیت پر بحث کیجیے�۔.1	

	)( aو�ر�ز�ش کر ےنکےبععد آ�پ کیسامحسو�س کر ےتہیں�؟�

	)(b �آ�پ ر�و�ز�ا ہنمید�ا�ن میں کتنے گھنٹے کھیلتے ہیں�؟

	)(c �آ�پ ر�و�ز�ا ہنکتنے گھنٹے سویںہیےت�؟

�آ�پ کو کس قسم کا کھا انپسند ہے�؟.2	

	)( a_________________________________________

	)(b _________________________________________


�پر�سکو�ن نیند لینا


�پا�ر�ک میں کھیلنا


�تیر�ا�کی کر�نا
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�ر�حم د�لی

ا�و�ر ا�ن �د�و�سر�و�ں کے سا�تھ ر�حم د�لی کر�کے ہم ا� نھیںخو�شی د�یتے ہیں�۔ تصو�یر�و�ں کو غو�ر�سے د�یکھیے 
�چیز�و�ں پر نشا�ن لگا�ئیے جو آ�پ کر�تے ہیں�—


�شکر�گز�ا�ر�ہو�نا


�بڑ�و�ں کی مد�د کر�نا


�بڑ�و�ں کا ا�حتر�ا�م کر�نا


 لویلھرگھکامو�ں میں مد�د کران


�ا�ر�د�گر�د کے ما�حو�ل کو صا�ف ر�کھنا


�و�قت پر�کا�م کر�نا
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75اکائی3: یوگ

�ا نےپند�وتوست�ں کے سا ھتا کیچھوٹے گر�و�پ میں تبا�دلۂ یاخی�ل کیجیے�۔.1	

	)( aجب آ�پ ا نےپند�وتوست�ں کے سا ھتجھگڑ�ا کر ےتہیں تو�آ�پ کو کیسامحسو �س ہوتا ہے�؟

	)(b �ا رگآ�پ کا د�وست گر جائے ا�و�ر ا�س کو چو�ٹ لگ جائے تو آ�پ کیا کر ےتہیں�؟

	)(c جب آ�پ کسی بز�ر�گ کو بھا�ر�ی ساام�ن کھینچتے ہوئے دیکھھتے ہیں تو آ�پ کیا کر ےتہیں�؟

	)(d جب کو یئآ�پ کا شکر ہیا�د�ا کر�ے تبآ �پ کیسامحسو �س کر ےتہیں�؟

 �آ�پ کیا چاہتتے ہیں کہ آ�پ کے د�وست ا�و�ر د�ورس�ے لو�گ آ�پ سے کس طر�ح کا برتا�ؤںیرک �؟ �اپننی .2	

�ر�ائے کاکللا�س کے سا ھتتبا�دلہ خیا�ل کرںی�۔

�ہر شخص ہمیشہ خو�ش ر�ہنا چا�ہتا ہے ۔�ا�ب تو آ�پ کو یہ ا�ند�ا�ز�ہ ہو�گیا ہو�گا�کہ کو�ن سی سر�گر�میا�ں آ�پ کو صحت
�مند ر�ا�و�ر خو�ش ر�کھتی ہیں�۔


�بھا�ئیو�ں بہنو�ں کا خیا�ل ر�کھنا ا�و�ر چیز�و�ں کو

�آ�پس میں با�نٹنا


�د�و�ستا�نہ ر�و�یّہ ا�ختیا�ر کر�نا


�پر�ند�و�ں ا�و�ر جا�نو�ر�و�ں کو کھا�نا کھلا�نا

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

�بچو�ں کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کیجیے�کہ و�ہ خو�ش ، صحت مند ا�و�ر ر�حم د�ل بر�قر�ا�ر ر�ہنے کے لیے ا�پنے تجر�با�ت کا تبا�د� لہکر�یں�۔
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�ا�شٹا�نگ یو�گ

�پیا�ر�ے بچو! کیاآ�پ چا�نتے ہیں کہ ہمیں خو�ش ،�صحت مند ا�و�ر ا�یک ا�چھّا ا�نسا�ن بنا�نے کا ا�یک حیر�ت
�ا�نگیز طر�یقہمو �جو�د ہے�؟ ا�سے یو�گ کہتے ہیں�۔ ا�س میں آ�ٹھ پہلو ہیں ا�و�ر ا�سی لیے ا�س کو اشٹانگ 

آ�ٹھ ہم  ہے�۔�ا�گر  جا�تا �کہا  یوگ 

تو کر�یں  مشق  ر�و�ز�ا�نہ  کی  �پہلو�ؤ�ں 
سے�بھر�سکتی خو�شیو�ں  ز�ند�گی  �ہما�ر�ی 
نا�مو�ں گئے  د�یے  �ہے�۔�تصو�یر�میں 
�کو یا�د کر�نے کی کو�شش کر�یں�۔�ہم ا�ن
آ�ئند�ہ میں  با�ر�ے  کے  مر�ا�حل  �تما�م 
گے�۔ جا�نیں  مز�ید  میں  �کلا�سو�ں 
 ا�و�ر �آ�ئیے ہم ا�پنے یو�گ کے سفر کویمم

 یو�گ سے شر�و�ع کر�تے ہیں جواشٹانگ یوگ �کے پہلے د�و مر�ا�حل ہیں�۔ نیمم

 )�ا�چھا بر�تا�ؤ( یمم

ا�و�ر ا�پنے د�و�ستو�ں کے سا�تھ یمم �کا مطلب ہے د�و�ستا�نہ ا�صو�ل�، جیسے ا�پنے کھلو�نو�ں کو با�نٹنا 

ا�و�ر سب کے سا�تھ ا�چھا بر�تا�ؤ کر�نے کے با�ر�ے میں �بھلا�ئی سے پیش آ�نا�۔ یہ صحیح کا�م کر�نے 
گرہ�۔ ی  ا�و�راپرر � یہ  چر ہم  برر ستیہ،استیہ،  اہنسا،  ا�قسا�م ہیں�۔  پا�نچ  یم کے  �ہے�۔ 
�کے اہنسا  با�ر�ے میں سیکھیں گے ۔�تیسر�یکلا �س میں ہم  ’�یم‘ کے  ا�یک  �ہم ہرکلا �س میں 

�با�ر�ے میں سیکھیں گے�۔

1.�یم
)�سما�جی نظم و ضبط(

2.�نیم
 )�ذ�ا�تی نظم و ضبط(

3.�آ�سن
 )�پو�ز�یشن(

4.�پر�ا�نا�یم
)�پر�ا�ن پر�عبو�ر(

5.�پر�تیہا�ر
)�حو�ا�س پر�عبو�ر(

6.�د�ھا�ر�نا
)�ا�ر�تکا�ز(

7.�د�ھیا�ن
)�مر�ا�قبہ(

8.�سما�د�ھی
)�پُر لطف تجر�بہ(

�یو�گ 2 
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77اکائی3: یوگ

اہنسا�کا مطلب ہے ہم جو کر�تے ہیں یا�کہتے ہیں یا جو سو�چتے ہیں ا�س سے د�و�سر�و�ں کو تکلیف

ا�چھا سلو�ک کر�نے ا�نسا�نو�ں�، جا�نو�ر�و�ں�،�پر�ند�و�ں�، پو�د�و�ں کے سا�تھ  ا�س کا تعلق تما�م  �نہ پہنچے�۔ 
�سے ہے�۔�سد�ھا�ر�تھ کی د�ر�ج ذ�یل کہا�نی ا�س طر�ح کی ا�یک مثا�ل پیش کر�تی ہے�۔

�سد�ھا�ر�تھ کی ر�حم د�لی

دیشہ  کوسولہ  کہ ہے  با�ت  کی  و�قت  �ا�یک 
شہز�ا�د�ہ تھے�۔  ر�ہتے د�و�شہز�ا�د�ے  میں  �ر�یا�ست
د�لی کے لیے ر�حم  ا�و�ر  مز�ا�جی  نر�م  ا�پنی �سد�ھا�ر�تھ 
د�یو�د�ت ا�س کا بھا�ئی شہز�ا�د�ہ  �مشہو�ر تھا�، جب کہ 

�سخت ا�و�ر بد�مز�ا�ج تھا�۔

�ا�یک د�نجبد�و�نو�ں شہز�ا�د�ے ا� پنیکما�نو�ں ا�و�ر تیر�و�ں کے سا�تھ کھیل ر�ہے تھے�تو د�یو�د�ت نے
�ا�یک خو�بصو�ر�ت ہنس کو نشا�نہ بنا�یا جو ا ن کے ا�و�پر�اُ�ڑ ر�ہا تھا ۔ سد�ھا�ر�تھ کے ر�دِّّ�عمل سے پہلے ہی تیر
�ہنس کو�جا�لگا�، ہنس شد�ید ز�خمی ہو�کر گر پڑ�ا�۔ فو�ر�اً�سد�ھا�ر�تھ نے کچھ محا�فظو�ں کے سا�تھ ز�خمی ہنس کی

�مد�د کے لیے�د�و�ڑ�لگا�ئی ا�و�ر ا�نھو�ں نے ا�س کی چو�ٹو�ں کا بہت ا�حتیا�ط سے علا�جکیا �۔

�سد�ھا�ر�تھ نے کئی د�نو�ں تک ہنس کی د�یکھ بھا�ل جا�ر�ی ر�کھی یہا�ں تک کہ و�ہ مکمل طو�ر�پر صحت یا�ب
�ہو�گیا�۔� جبہنس با�لکل ٹھیک ہو�گیا تب ا�نھو�ں نے ہنس کو آ�ز�ا�د کر�د�یاتا �کہ و�ہ ا�پنے خا�ند�ا�ن کے پا�س

�و�ا�پس جا�سکے�۔
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�سر�گر�می

�ا نےپند�وتوست�ں کے سا ھتچھوٹے گر�ووپ�ں میں تبا�دلۂ یاخی�ل کیجیے:.1	

	)( aآ�پ کو کہا ینمیں کو�ن سا کر�د�ا�ر پسند آای�،ہزشہ�ا�د�ہ سداھ�ر ھتیا شہز�ا�د�ہ دوی�د�ت�؟�

	)(b �ا رگآ�پ سداھ�ر ھتکی جگہ ہو ےتتو کیا کرےت�؟

	)(c �ا نےپند�وتوست�ں کو بعض ایسسے و�اقععا�ت بتا جب یںئیآ�پ نے د�ورس�و�ں کی مد�د کی ہو�۔

 ینہاکہکو ا ھرگھنےپنپر سنایےئی�ا�و�ر د�ر�ج ذ لیباوت�ں پر تبا�دلۂ یاخی�ل کیجیے:.2	

	)( aجب کو یئہمیں تکالی  یف پہنچائے تو ہمیں کیسامحسو �س ہوتا ہے�؟

	)(b �ا مہرگنے ماضی میں کسی کو تکلیف پہنچا یئہے تو ہمیں ا�ب کیا کر انچاہییے�؟

	)(c  مہا نےپنا�ر�د گر�د کے لووگ�ں�،وناج �ر�و�ں �،دنرپ�و�ں ا�و�ر پو�د�و�ں کے سا ھتکس طر�ح مہر ینابکا

 	    بر�تا�ؤ کر�سکتے ہیں�؟ 

ہو�تی ہے�۔�یہی خو�شی  آ�تے ہیں تو ہمیں  ا�و�ر شفقت سے پیش  سا�تھ مہر�با�نی  ہما�ر�ے  لو�گ  ہو�تی ہے�۔�یہی� جب خو�شی  آ�تے ہیں تو ہمیں  ا�و�ر شفقت سے پیش  سا�تھ مہر�با�نی  ہما�ر�ے  لو�گ  � جب
ا�و�ر کیڑ�و�ں ا�و�ر کیڑ�و�ں�ا�ہنسا ہے! ا�سی طر�ح ہمیں بھی د�و�سر�و�ں کے سا�تھ بشمو�ل فطر�ت�، جا�نو�ر�و�ں�، پر�ند�و�ں  �ا�ہنسا ہے! ا�سی طر�ح ہمیں بھی د�و�سر�و�ں کے سا�تھ بشمو�ل فطر�ت�، جا�نو�ر�و�ں�، پر�ند�و�ں 

�مکو�ڑ�و�ں کے سا�تھ مہر�با�ن ا�و�ر ہمد�ر�د ہو�نا چا�ہیے�۔�مکو�ڑ�و�ں کے سا�تھ مہر�با�ن ا�و�ر ہمد�ر�د ہو�نا چا�ہیے�۔

ا�یک کہا�نی کے ا�ب  آ�ئیے  ا�ٹھا�یا ہو�گا�۔  آ�پ سب نے سد�ھا�ر�تھ کی کہا�نی سے لطف  �اُ�مید ہے کہ 
�ذ�ر�یعے شو�چ کے تصو�ر�کو سمجھتے ہیں�۔

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

چھ�یے�کہکیا �و�ہ جا�نو�ر�و�ں�، پر�ند�و�ں�، کیڑ�و�ں مکو�ڑ�و�ں یا پو�د�و�ں کے سا�تھ
�
با�ر�ے میں بچو�ں کو مقا� میکہا�نیا�ں سنا�ئیے�۔�بچو�ں سے پو �ا�ہنسا کے 

�ا�چھے�سلو�ک کر�نے کے ا�یسےہی تجر�با�ت سے گز�ر�ے ہیں�۔
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79اکائی3: یوگ

 )�ا�چھی عا�د�تیں( نیمم

ا�چھے کا�م کر�نے کی ضر�و�ر�ت ہو�تی ہے�۔نیمم  ر�و�ز�ا�نہ کچھ  د�ینے کے لیے  عا�د�تیں تشکیل  ا�چھی  �ہمیں 
�ہما�ر�ی ر�و�ز مر�ہ کی معمو�ل کی سر�گر�میا�ں ہیں�، جیسے د�ا�نت صا�ف کر�نا�،�ہو�م و�ر�ک کر�نا�،�ر�و�ز�ا�نہ د�عا�ئیں پڑ�ھنا
 دھان۔

انیی ،ایشورپرر  کے پا�نچ ا�قسا�م ہیں�– شوچ، سنتوش، تپس،سوادھیایاا �و�غیر�ہ�۔نیمم

 کے با�ر�ے میں سیکھیں گے�۔�تیسر�یجما� عتمیں ہمشوچ کے�با�ر�ے �ہم ہر�کلا�س میں ا�یک نیمم
�میں سیکھیں گے�۔

صا�ف کو  ر�کھنا�۔�جسم  کو�صا�ف  کے�ما�حو�ل  ا�و�ر�ا�ر�د�گر�د  ،�د�ما�غ  جسم  ا�پنے  ہے  کا مطلب  شوچ 

د�ما�غ ا�پنے  و�غیر�ہ ضر�و�ر�ی ہے�۔ ہمیں  د�ھو�نا  د�ا�نت صا�ف کر�نا�،�ہا�تھ  نہا�نا�،  ر�و�ز�ا�نہ  �ر�کھنے�کے لیے 
�کو�صا�ف ر�کھنے کے لیے غصہ نہیں کر�نا چا�ہیے�، نر�م ا�لفا�ظ ا�ستعما�ل کر�نا ا�و�ر�سب کے سا�تھ شا�ئستگی سے

�پیش آ�نا چا�ہیے�۔

’�میلے�میں لڈّ�و‘�کہا�نی آ�پ کو صفا�ئی کی ا� ہمیتکو سمجھنے میں مد�د د�ے گی�۔ آ�ئیے ا�س کو پڑ�ھتے ہیں�۔

� کیاآ�پ جا�نتے ہیں�؟

ا�ن کی مشق کئی سا�لو�ں تک ر�و�ز�ا�نہ کر�نی ہو�تی �ا�چھی عا�د�تیں ا�یک د�ر�یا کی طر�ح ہو�تی ہیں جو پتھر�پر نشا�ن بنا د�یتی ہیں�۔�ہمیں 

�ہے�۔�ا�یک با�رجب عا�د�ت بن جا� ئےتو و�ہ پو�ر ی ز�ند�گی ہما�ر�ے�سا�تھ ر�ہتی ہے�۔

�یو�گ 4 
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�میلے میں لڈّ�و

 آ�شا ا�یک چھو�ٹی سی لڑ�کی تھی جسے کھا�نے کا بہت ز�یا�د�ہ
ا�سے بہت ا�و�ر�نمکین چیز�یں  �شو�ق تھا�۔�ا�سے مٹھا�ئیا�ں 
�پسند تھیں�۔�ا�یک د�ن آ�شا کی ما�ں ا�سے ا�یک گا�ؤ�ں کے
جن د�کا�نیں تھیں  سی  گئی�۔�و�ہا�ں بہت  لے  میں  �میلے 
آ�شا�نے تھے�۔  ر�ہے  مل  ا�و�ر کھلو�نے  مٹھا�ئیا�ں  �میں 
لڈّ�و ا�یک  ما�ں سے  ا�پنی ا�و�ر  د�یکھے  لڈّ�و  �ا�پنے پسند�ید�ہ 

�خر�ید�نے کی د�ر�خو�ا� ستکی�۔

ا�و�ر آ�شا سے �آ�شا کی ما�ں نے و�ہا�ں سے کچھ لڈ�و خر�ید�ے 
پہلے سے  ’’�کھا�نے  کھا�ئے�۔  گھر�جا�کر  ا� نھیں و�ہ  �کہا�کہ 
�ا�پنے ہا�تھو�ں کو د�ھو�نا نہ بھو�لنا�کیو�ں کہ تم نے میلے�میں بہت
�سی چیز�و�ں کو ہا�تھ سے چھو�ا ہے‘‘�، آ�شا کی ما�ں نے کہا�۔

ا�یک ا�س نے  ر�و�ک نہ سکی�؛  آ�پ کو  ا�پنے  لڈّ�و کھا�نے سے  �آ�شا 
�لڈّ�و لیا ا�و�ر کھا�لیاجب ا�س کی ما�ں ا� پنیسہیلی سے با�ت کر�نے میں

�مصر�و�ف تھی�۔

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

با�ت کیجیے�، ز�و�ر�د�ے کر  پر  ا�ہمیت ا�سکو�ل میں صفا�ئی کی  ا�و�ر  با�ر�ے میں کہا�نیا�ں سنا�ئیں�۔ گھر  ا�و�ر حفظا�ن صحت( کے  )�ذ�ا�تی صفا�ئی   شوچ 

 خا�ص طو�ر پر ا�س با�ت پر ز�و�ر د�یں کہ بچے ا�پنے آ�پ کو ا�و�ر ا�پنے�آ�س پا�س کے ما�حو�ل کو�صا�ف ر�کھنے کے لیےکیا کیا ا�قد�ا�ما�ت کر�سکتے ہیں�۔
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ا�س کی د�ر�د ہو�ا�، تب  �ا�گلے د�ن آ�شا کے پیٹ میں 
د�و�ا ا�و�ر�اُ�سے  ا�س کو ڈ�ا�کٹر کے پا�س لے کر گئی  �ما�ں 

�د�لو�ا�ئی�۔

یا�د ا�لفا�ظ  کے  ما�ں  ا�پنی آ�شا�کو  �تب 
ہا�تھ ا�پنے  ا�سے گھر�آ�کر   �آ�ئے�— 

 د�ھو کر ہی لڈّ�و کھا�نا چا� ہیےتھا�۔

�سر�گر�می
�آ�پ ا�پنے ہا�تھ کب د�ھو�تے ہیں�؟ نیچے د�یے گئے جملو�ں میں سے متعلقہ جملو�ں پر نشا�ن لگا�ئیں:

�کھا�نا�کھا�نے�سے�پہلے ا�و�ر�بعدمیں�۔  .1 	

�مٹی میں کھیلنے کےبعد�۔  .2 	

�بیت ا�لخلا سے آ�نے�کےبعد�۔  .3 	

�ا�پنے پا�ؤ�ں چھو�نے کےبعد�۔  .4 	

�ا� پنیہتھیلی کا خا�کہ بنا�ئیے ا�و�ر�ا�س پر صفا�ئی سے متعلق ا�یک نعر�ہ لکھیے�، جیسے‘‘�ا�ف ہا�تھ محفو�ظ ہا�تھ ہیں�۔’’
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�صا�ف ہا�تھ

�محفو�ظ ہا�تھ ہیں
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83اکائی3: یوگ

 ا�ن سر�گر�میو�ں پر نشا�ن لگا�ئیں جو آ�پ ر�و�ز�ا�نہ کر�تے ہیں�۔

�صبح ا�و�ر شا�م د�ا�نت صا�ف کر�نا�۔  .1

 نہا�نا�۔  .2

�د�و�ستو�ں کے سا�تھ نر�میسے�با�ت کر�نا�۔  .3

 کھا�نا�کھا�نے سے پہلے�ا�و�ر�بعدمیں ہا�تھ د�ھو�نا�۔  .4

 کہا�نیا�ں سننا�۔  .5

�بہن بھا�ئیو�ں سے لڑ�ا�ئی نہ کر�نا�۔  .6

�خو�شی سے ا�پنیچیز�و�ں کو�د�و�سر�و�ں کے سا�تھ با�نٹنا�۔  .7

�طلو�ع آ�فتا�ب کا نظا�ر�ہ کر�نا�۔  .8

�کھا�نستے و�قت ہا�تھ سے�منھ ڈ�ھا�پنا�۔  .9

 صر�ف کو�ڑ�ے د�ا�ن میں ڈ�ا�لنا�۔ �کو�ڑ�ا کََ�رکََ�ٹ  .10

�یو�گ 5 
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نا�کھا�نے کا طر�یقہ �سو�نے کا طر�یقہ�کھا�

�کو�ئی ا�چھی کہا�نی سنیں ، یا پڑ�ھیں ا�و�ر جلد�ی سو�جا�ئیں�۔�گھر کے ا�فر�ا�د کے سا�تھ مل کر کھا�نا کھا�ئیں�۔

 �کھا�نے کی قد�ر کر�یں ا�و�ر جو�کچھ پلیٹ میں پیش کیا گیا ہو اُ�سے
�خو�شی خو�شی کھا�ئیں�۔

�سو�نے سے پہلے�ٹی و�ی نہ د�یکھیں یامو �با�ئل ا�ستعما�ل نہ کر�یں�۔

 

�سو�ر�ج نکلنے سے پہلے جلد�ی اُ�ٹھیں�۔�کھا�نا کو ضا�ئع نہ کر�یں�۔

�نہیں!

�ا�چھّی عا�د�تیں
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85

�با�ب7 

�یو�گ  �کی  �مشقیں
)یوگ سادھنا(

�تعا�ر�ف

ا�پنا�نے میں ا�و�ر�ا�چھی عا�د�تیں   کے با�ر�ے میں سیکھا�ہے جو�ہمیں ر�حم د�لی  ا�و�ر’ نیمم   �ا�ب تک ہم نےیمم
جو جا�نیں  کے�با�ر�ے میں  ر�کھتے ہو�ئےآسن  یو�گ کے سفر�کو�جا�ر�ی  آ�ئیے�ا�پنے  �مد�د کر�تاہے�۔ 

اشٹانگ یوگ کا تیسر�ا�مر�حلہ ہے�۔

ا�یک ا�ن کی نقل کر�نا  پہا�ڑ�و�ں کا مشا�ہد�ہکیا �ہے�؟  ا�و�ر  د�ر�ختو�ں  پر�ند�و�ں�،  جا�نو�ر�و�ں�،  آ�پ نے  � کیا
�د�لچسپ تجر�بہ ہو�تا�ہے�۔�آ�ئیے نیچے د�ی گئی کچھ شکلو�ں کو�ہم سب مل کر�بنا�نے کی کو�شش کر�تے ہیں�۔

�پہا�ڑ بننے کی کو�شش کیجیے ا�و�ر ا�پنے ہا�تھو�ں ا�و�ر�پیر�و�ں کو�نیچے ر�کھتے ہو�ئےا� پنیکمر کو�کھینچیے�۔

�یو�گ 6 
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� کیاآ�پ کو یہ آ�سن پسند�آ�ئے�؟ آ�پ کو کو�ن سا آ�سن سب سے ز�یا�د�ہ ا�چھا�لگا�؟

�یو�گ میں بہت سےآسن ہیں جو ا�ن مشقو�ں سے�ملتے جلتے ہیں جو آ�پ نے ا�و�پر�کی ہیں�۔�یہ جسم کو تو�ا�نا�ئی بخشتے ہیں

�ا�و�ر ہمیں صحت مند ر�کھنے میں مد�د�گا�ر�ہو�تے�ہیں�۔

�آ�خر میں مگر مچھ کی طر�ح آ�ر�ا�م کیجیے�۔

�یے�۔�ا�یک
ن
�ب� ا�و�ر مضبو�ط  د�ر�خت کی طر�ح لمبے  آ�ئیے�کسی  �ا�ب 

�پیر پر کھڑ�ے ہو�کر ا�پنے با�ز�و�ؤ�ں کو ا�س کی شا�خو�ں کی طر�ح

�ا�و�پر ا�ٹھا�ئیے�۔

ا�پنے پیر�و�ں کو جیسے تتلی کے �تتلی بننے کی کو�شش کیجیے�ا�و�ر 

�پر�و�ں کی طر�ح ہی پھڑ�پھڑ�ا�ئیں�۔
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�تیا�ر�ی کی �مشقیں

ا�و�ر تو�ا�نا�ئیمحسو �س کر�نے کے لیے تیا�ر �آ�ئیے! ہم ا�پنے یو�گ آ�سن کی مشق کے لیے حر�کت کر�نے 
�ہو�جا�ئیں ۔ پہلے آ�ئیے ذ�ر�ا لطف لیں�۔ ا�پنیا�یڑ�یو�ں پر چلیں�۔

�محسو�س کر�یں کہ یہ با�قا�عد�گی سے چلنے سے کیسے مختلفمحسو �س ہو�تاہے�۔

�ا�ب�، آ�ئیے مینڈ�ک کی طر�ح بنیں ا�و�ر اِ�د�ھر اُ�د�ھر چھلا�نگ لگا�ئیں�۔

�ا�یڑ�یو�ں کے بل چلنا

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

 بچو�ں کو�مز�ید�آ�ر�ا�م د�ہ مشقیں سکھا�ئی جا�سکتی ہیں�، جیسے پیر�کی ا�نگلیو�ں پر�چلنا ، پا�ؤ�ں کے ا�ند�ر�و�نی ا�و�ر�بیر�و�نی کنا�ر�ے پر�چلنا�، سا�د�ہ چھلا�نگ لگا�نا�،
�آ�گے�ا�و�ر�پیچھے مڑ�نا�، گر�د�ن کی حر�کت و�غیر�ہ�۔

�یو�گ 77

�مینڈ�ک کی طر�ح چھلا�نگ لگا�نا
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�بنیا�د�ی آ�سن
د�ر�جہ بند�ی کسی حا�لت کی بنیا�د پر کی جا�تی ہے یعنی �عمو�میطو�ر�پر�،آسن کی چا�ر�قسمیں ہیں جن کی 
�کھڑ�ے ہو�کر�، بیٹھ کر�، پیٹ ا�و�ر�پیٹھ کے بل کیے جا�نے و�ا�لے آ�سن�۔ ہر قسم کےآسن میں  ا�بتد�ا�ئی

 ہو�تے ہیں�۔ انتیی  ا�و�ر آ�خر�ی آ�سنوشرر �آ�سناستھیتیی

ھڑکھ�ے ہو رککیے جا ےنو ےلآنسھڑکھ�ے ہو رککیے جا ےنو ےلآنس	..	

انتیی — شِِتھِِل تداسناستھیتییاستھیتیی —تداسن   انتییوشرر وشرر

	..	  ٹھبیکر کیے جا ےنو�ا ےلآنس ٹھبیکر کیے جا ےنو�ا ےلآنس

انتیی —شِِتھِِل دنڈاسناستھیتییاستھیتیی —دنڈاسن انتییوشرر وشرر

�یو�گ 88 
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	..	  یٹپیکے بل لیٹ کر یےکیجا ےنو�ا ےلآنس یٹپیکے بل لیٹ کر یےکیجا ےنو�ا ےلآنس

استھیتییاستھیتیی — پیٹ کے بل لیٹ جائیںں

انتیی — مکراسن انتییوشرر وشرر

	. .	  ٹھپیکے بل لیٹ کر کیے جا ےنو�ا ےلآنس ٹھپیکے بل لیٹ کر کیے جا ےنو�ا ےلآنس

استھیتییاستھیتیی —پیٹھ کے بل لیٹ جائیےے

انتیی — شواسن انتییوشرر وشرر

 ا�ستا�د کے لیے نو�ٹ

�بچو�ں کو ر�یڑ�ھ کی ہڈ�ی کو سید�ھا ر�کھنے کی تر�غیب د�یں ا�و�ر ا�س کی جو ا�ہمیتہے و�ہ سمجھا�ئیں�۔ یہ یقینی بنا�ئیں کہ تما�م بچے سبھی چا�ر آ�سنو�ں کے لیے

 )�آ�سن( میں بچو�ں کو مکمل آ�ر�ا�م د�ینے کی کو�شش کر�نی چا�ہیےا�و�ر کو�ئی بھی انتیی  میں مکمل مہا�ر�ت حا�صل کر�لیں�۔وشرر انتیی  ا�و�ر وشرر استھیتیی

�پٹھا�سخت نہیں ہو�نا چا�ہیے�۔
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�آ�سن کی مشق

�کلا�س3 میں ہم ا�ستا�د کی ر�ہنما�ئی میں د�ر�ج ذ�یلآسن �کر�یں گے —

ورِکشاسن.1	

سکھاسن.2	

وجراسن.3	

	4 سن.
گ

بھوجن�

 پون مکتاسن.5	

�ہر آ�سن کو�د�یے گئے مر�حلے کے مطا�بق کر�یں�۔

�یو�گ 99 

�ا�بتد�ا�ئی آ�سن�ا�بتد�ا�ئی آ�سن
) )استھیتیی

�آ�ر�ا�م د�ہ آ�سن�آ�ر�ا�م د�ہ آ�سن
) انتیی ) وشرر

آسن
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1.  ورِِکشاسن

�آ�سن کو د�ہر�ا�ئیں لیکن ا�س با�ر د�ا�ئیں پا�ؤ ں کو با�ئیں ر�ا�ن کی جڑ پر�ر�کھیں�۔

�اُ�ستا�د کے لیے نو�ٹ

� جبطلبا مر�حلہ2 پر پہنچ جا�ئیں تب تو�ا�ز�ن کو بر�قر�ا�ر ر�کھنے کے لیے چند سیکنڈ کے و�قفہ کے لیے کسی نقطے پر تو�جہ مر�کو�ز کر�نے کی ہد�ا�یت د�یں�۔

�مر�حلہ-2

�د�و�نو�ں ہا�تھ اُ�ٹھا�ئیں ا�و�ر ہتھیلیو�ں کو آ�پس
�میں ملا�لیں�۔

انتیی : وِِشرر

شتھلا تداسن

�مر�حلہ-4
�پا�ؤ�ں نیچے لے آ�ئیں�۔  

 : استھیتیی

تداسن
 مر�حلہ-1

۱ با�ئیں پا�ؤ ں کو اُ�ٹھا�ئیں ا�و�ر ا�سے د�ا�ئیں ر�ا�ن
�کی جڑ�پر ر�کر�کھیں�۔

�مر�حلہ-3
�ہا�تھ نیچے لے آ�ئیں�۔
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2.  سکھ آسن

�مر�حلہ-2

�با�ئیں پا�ئو�ں کو�مو�ڑ�کر د�ا�ئیں ر�ا�ن کے نیچے
�ر�کھیں�۔�کمر�کو سید�ھا ر�کھیں�۔

: انتیی وشرر

 شِِتھل دنڈاسن

�مر�حلہ-4
�د�ا�ئیں پا�ئو�ں کو کھو�لیں�۔

: استھیتیی

 دنڈاسن

�مر�حلہ-1

�د�ا�ئیں پا�ئو�ں کومو �ڑ�کر با�ئیں ر�ا�ن کے نیچے
�ر�کھیں�۔

�مر�حلہ-3
�با�ئیں پا�ئو�ں کو�کھو�لیں�۔
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3 -  وجراسن

�مر�حلہ-2
�با�ئیں پا�ئو�ں کومو �ڑ�کر�ا�و�ر با�ئیں ا�یڑ�ی کو�با�ئیں

�کو�لھے کے نیچے ر�کھیں�۔

: انتیی وشرر

 شِِتھل دنڈاسن

�مر�حلہ-4
�با�ئیں پا�ئو�ں کو�سید�ھا�کر�یں�۔

  : استھیتیی

دنڈاسن

�مر�حلہ-1
�د�ا�ئیں پا�ئو�ں کومو �ڑ�کر ا�و�ر د�ا�ئیں ا�یڑ�ی کو
�د�ا�ئیں کو�لہے کے نیچے ر�کھیں�۔

�مر�حلہ-3
�د�ا�ئیں پا�ئو�ں کو سید�ھا کر�یں

�اُ�ستا�د کے لیے نو�ٹ

�ر�یڑ�ھ کی ہڈ�ی کو سید�ھا ر�کھنا ضر�و�ر�ی ہے�۔�بچو�ں کو تر�غیب د�یں کہ و�ہ ا�پنیپیٹھ سید�ھی ر�کھیں ا�و�ر یہ عا�د�تکلا �س ر�و�م میں بیٹھتے و�قت ا�و�ر گھر�پر
�بھی ا�پنا�ئیں�۔
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4.  بھوجنگ آسن

�مر�حلہ-2
�جسم کو نا�ف تک اُ�ٹھا�ئیں ا�و�ر ا�و�پر کی طر�ف د�یکھنے�کی

�کو�شش کر�یں�۔

  : انتیی وشرر

مکراسن

�مر�حلہ-4
�د�و�نو�ں ہا�تھو�ں کو سر�کے آ�گے لے جا�ئیں

: پیٹ کے بل لیٹ استھیتیی

�جا�ئیں
�مر�حلہ-1

�ہا�تھو�ں کو سینے کے پا�س ر�کھیں ا�و�ر ہتھیلیا�ں
�نیچے کی طر�ف ا�و�ر جسم سے لگا�ئیں�۔

�مر�حلہ-3
�پیشا�نی کو�نیچے �لے �آ�ئیں�۔

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

ا�و�ر ہمو�ا�ر ا�ند�ا�ز میں ہو�ں�، ا�و�ر�یہ یقینی بنا�ئیں کہ سبھی حر�کا�ت آ�ہستہ  ا�و�پر�ا�ٹھا�نے میں مد�د کر�یں    �بچو�ں کو ا� پنید�و�نو�ں ر�ا�نیں ز�مین پر�ر�کھتے ہو� ئے
� جبکہ ر�ا�نیں ز�مین پر ر�ہیں ۔�کہنیو�ں کو جسم سے لگا�تے ہو� ئےاُ�ٹھا�ئیں�۔ پا�ؤ�ں کی ا�یڑ�یا�ں ا�یک سا�تھ ر�کھیں ا�و�ر سینہ پھو�لا ہو�ا�ہو�نا چا�ہیے�۔
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5. پون مکت آسن

�مر�حلہ-2

�د�و�نو�ں پا�ئو�ں کو گھٹنے سےمو �ڑ�کر د�و�نو�ں ہا�تھو�ں سے گھٹنو�ں
�کو مضبو�طی سے پکڑ�یں ا�و�ر ٹھڈ�ی یا�پیشا�نی کو گھٹنے کے

�ا�و�پر�ی حصّے سے�چھو�نے کی کو�شش کر�یں�۔

: انتیی وشرر

 شواسن

�مر�حلہ-4
�ہا�تھو�ں ا�و�ر پا�ئو�ں کو چھو�ڑ د�یں ۔

: پیٹھ کے بل لیٹ استھیتیی

�جا�ئیں�۔

�مر�حلہ-1
�د�و�نو�ں پا�ئو�ں کو90o تک ا�و�پر�ا�ٹھا�ئیں�۔

�مر�حلہ-3
�سر کو ز�مین پر ر�کھیں�۔
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�سا�نس لینے کی مشقیں

�تنفس کا ا�حسا�س

�ا�پنیپہلی ا�نگلی نا�ک کے�نیچے ر�کھیں�۔� کیاآ�پ ا�پنیسا�نس کو�محسو�س کر�تے ہیں�؟

� کیاآ�پ ا�پنیسا�نس لیتے ا�و�ر چھو�ڑ�تے ہو�محسو ئے�س کر�تے ہیں�؟

� کیاآ�پ با�ئیں یا د�ا�ئیں نتھنے سے سا�نس لیتے ہیں یا د�و�نو�ں سے�؟

م �کی یاا اانا پرر ا�و�ر   یوگک�ا چو�تھا پہلو ہے  ا�حسا�س کر�ناآشٹانگ  �ا�پنے تنفس کا 
�تیا�ر�ی ہے�۔

  مُُدرا �کی مد�د سے تنفس کا ا�حسا�س

�د�ا یںئیپہلی ا لینگکے سر�ےوک�د�ا یںئیانگگوٹھھے کے  �ا�ورپ�ی .1	

رس�ے سے چھو یںئیا�و�ر�ا ےساپننی ر�اون�ں پر ر یںکھجیسا 

 ہکتصو ریمیں د ایھاکھگیا ہے�۔ ا�و�ر یہی کا�م با یںئیہا ھتسے 

ا�س ترتییب کوچن  ںیرک�۔�الیونگل�ں  �ا�و ر ہتھیلیو�ں کی 

مدرا تےکہہیں�۔

�ا�ب اپننی د�ا یںئیہتھیلی کو پیٹ پر ر یںکھا�و�ر یںئیابہا ھتکو چن مدرا  یںمیبررق�ا�ر ریںکھ�۔.2	

 سناسرہکے ھتاسپیٹ کی حر تککا�ا�و رپا�و�ر نیچے ےتوہہوئے مشادہ�ہ کرںی�۔.3	

�یو�گ 1010 
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’’اوم‘‘ �کا  �جا�پ

و�ر�د �کا  ا�و�ر�ذ�ہنی سکو�نمحسو �س کر�نے کے لیے ہماوم  ا�ند�ر�و�نی نظا�مو�ں کو�فعا�ل کر�نے  �جسم کے 
�کر�تے ہیں�۔�ا�س میں تین آ�و�ا�ز�یں شا�مل ہیں�۔ اَ�، اُ�و�، م�۔

�ا�ب آ�ئیے ا س کی مشق کر�یں

 اَ�، اُ�و�، م�کا )�جا�پ( و�ر�د

-کار  اک�وِ�ر�د کیجیے�۔.1	
َ
گہہر�ی سا سنلیں ا�و�ر سا سنچھو�ڑ ےتہوئے ا

 یٹپی کے نچلے حصّے میں تھھرتھھر�اہٹمحسو �س کیجیے�۔.2	

گہہر�ی سا سنلیں ا�و�ر سا سنچھو�ڑ ےت.3	
- کار  اک�وِ�ر�د کیجیے�۔

ُ
ئوہے ا

 نےسیکےآ �س پا�ستھر تھھر�اہٹمحسو�س .4	
جیےکیج�۔

�د�واب�ر�ہگہر �ی سا سنلیں ا�و�ر سا سنچھو�ڑ ےت.5	
ر  اک�وِ�ر�د کیجیے�۔ َ

ئوہے مَ- کَا

 رسکے حصّے یںمیتھھرتھھر�اہٹ دہشامشاک�ہ کیجیے�۔.6	

�ا�س مشق کو پا�نچ مر�تبہ د�ہر�ا�ئیں�۔

� کیاآ�پ نے ا�پنے�جسم کے مختلف حصّو�ں میںتھر �تھر�ا� ہٹکا�مشا�ہد�ہکیا �؟
�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

ا�و�ر سا�نس پر �بچو�ں کو�تر�غیب د�یں کہ و�ہ ا�پنیپیٹھ سید�ھی ر�کھیں�،چن مدرا�کے�و�قت ا�نگلیو�ں  کے ذ�ر�یعہ  ا�نگو� ٹھےکو د�ھیر�ے سے د�با�ئیں 
�د�ھیا�ن د�یں ۔�مشق کے بعدا�س کے تجر�بے پر بحث کر�یں�۔

�یو�گ 1111 
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�آ�نکھو�ں کی و�ر�ز�ش

�ہمیں ا� پنیآ�نکھو�ں کو صحت مند ر�کھنے کے لیے کیا کر�نا�چا�ہیے�؟

�آ�ئیے کچھ آ�سا�ن و�ر�ز�شو�ںکی با�قا�عد�گی سے مشق کر�تے ہیں�۔

�اپننی آھونک�ں کویلیوہتھی�ں کے ذ�ر عےیعآ�ر�ا�م دںی�۔.1	

�اپننی آھونک�ں کے ڈھیلے کو د�ا یںئیسے با یںئیحر تکدںی�۔.2	

�اپننی آھونک�ں کے ڈھیلے کو ا�و رپا�و�ر نیچے حر تکدںی�۔.3	

	4 �اپننی آھونک�ں کے ڈھیلے کو تر ھیچھسمت میں حر تکدںی�۔.

	5 �اپننی آھونک�ں کے ڈھیلے کو گھمایںئی�۔.

�اپننی آھونک�ں کو ہتھیلیو�ں کے ذ�رآ عےیع�ر�ا�م دںی�اپننی آھونک�ں کو ہتھیلیو�ں کے ذ�رآ عےیع�ر�ا�م دںی	..	

�ہما�ر�ی آ�نکھیں مسلسل چیز�و�ں کو د�یکھتی ر�ہتی ہیں�، جس کی و�جہ سے و�ہ تھک جا�تی ہیں�، ہمیں ا�نھیںبا�قا�عد�گی سے

�آ�ر�ا�م د�ینا چا�ہیے�۔

�ہتھیلی سے کیے جا�نے و�ا�لے آ�سا�ن و�ر�ز�ش

�د�وون�ں ہتھیلیو�ں کو رگڑ جب ںیتک کہ و�ہ گر�م نہ ہویںئیاج�۔.1	

یلیوہتھی�ں کو پیا یلکی شکل میںمو �ڑ ںیا�و�ر نرمی سے آھونک�ں پر ریںکھ�۔ )�آھونک�ں پر داب�ؤ ہن ڈ�ایںلی(�۔.2	

� ھیںنکھآبند ریںکھ�۔.3	

	4 یلیوہتھی�ں کوھونکآ �ں پر10-15 کنڈسیکتک ر نےکھکے بعد آ تہہسسے ہاھوتھ�ں کو ہٹایںئی�۔.

�یو�گ 3 
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	..	 �آھونک�ں کے�ڈھیلو�ں کو د�ا یںئیسے با یںئیحر تکدںی�آھونک�ں کے�ڈھیلو�ں کو د�ا یںئیسے با یںئیحر تکدںی

مرنی سے چند سیکنڈ کے لیے اپننی آھونک�ں کو بند ںیرک�،پھ ھر آ تہہسسے کھویںلی�۔.1	

�آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو د�ا یںئیسے با یںئیکو ےنا�و�ر پھر با یںئیسے د�ا یںئیکو یںمیےنحر تکدںی�۔�ا�س .2	
 ملعمکو چناپمر بہتبکرںی�۔

 شقمشکے بعد آھونک�ں کو ہتھیلیو�ں کے ذ�رآ عےیع�ر�ا�م دںی�۔.3	

	..	 �آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو ا�و رپا�و�ر نیچے حر تکدںی�آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو ا�و رپا�و�ر نیچے حر تکدںی
	1  ندچنسیکنڈ کے لیےھونکآ �ں کو نرمی سے بند کرںی�،پھ ھر آ تہہسسے کھویںلی�۔.

	2 �آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو مکمل طو�ر پر نیچے کی طر�ف لے جا یںئیا�و�ر پھر بہت آ تہہسسے ا�و رپکی طر�ف لے جایںئی�۔�ا�س .
 ملعمکو پا چنمر بہتبدرہ�ایںئی�۔

 شقمشکے بعد ہتھیلیو�ں سے آھونک�ں کو آ�ر�ا�م دںی�۔.3	
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	..	 �آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو ترانماگھھاچھ�آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو ترانماگھھاچھ
	1  ندچنسیکنڈ کے لیےھونکآ �ں کو نرمی سے بند کرںی�،پھ ھر آ تہہسسے کھویںلی�۔ .

	2  �آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو د�ا یںئیکو ےنسے با یںئیکو ےنکے نیچے کی طر�ف لے جایںئی�۔ ا�س عمل کو تین .
�مر�تبہ د�ہر�ا�ئیں�۔

�آ�ر�ا�م سے ھیںنکھآ کھو یںلیا�و�ر یںئیابآھونک�ں کے ڈھیلے کو ا�و رپا�و�ر�د�ا یںئیکو نیچے کی طر�ف لے .3	
یںئیاج�۔�ا�س عمل کو ینتیبا�ر�درہ�ایںئی�۔

	4  شقمشکے بعد ہتھیلیو�ں کے ذ�رےس  یناسآ عہیع�آھونک�ں کو آ�ر�ا�م دںی�۔.
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101اکائی3: یوگ

	..	 �آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو گھماان�آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو گھماان

 ندچنسیکنڈ کے لیے آ�ر�ا�م سے اپننی آھونک�ں کو بند کر ںی.1	

�ا�و�ر پھر آ تہہسسے کھویںلی�۔

�آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو مکمل طو�ر پر د�ا یںئیطر�ف لے .2	

یںئیاج�،پھ ھر نیچے لے جایںئی�،پھ ھر با یںئیطر�ف ا�و�ر پھر ا�و رپ

 یکطر�ف ۔�ا�س سے ا کید�ائر�ہ بنتا ہے�۔�آھونک�ں کے 

�ڈھیلو�ں کو آ تہہسسے پا چنبا�ر د�ائر�ے یںمیگھمایںئی�۔

�آھونک�ں کو ہتھیلیو�ں سے آ�ر�ا�م دںی�۔.3	

	4 �ا�ب ہم آھونک�ں کو د�ورس�ی سمت میں گھما یںئیگے�۔ .

�آھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو مکمل طو�ر رپبا یںئیطر�ف حر تک

�دںی�،پھ ھر نیچے کی طر�ف �،پھھر�د�ا یںئیطر�ف ا�و�ر پھر ا�و یکرپ

رط�ف حر تکدںی�۔�ا�س سے ا کید�ائر�ہ مکمل ہواگ�۔ 

�آ تہہسآ تہہسآھونک�ں کے ڈھیلو�ں کو پا چن اب�ر د�ائر�ے 

 یںمیگھمایںئی�۔ 

�آھونک�ں کو کچھ د ریکے لیے بند کر ںیا�و�ر پھر بہت .5	

�آ تہہسسے کھو یںلی۔

�آھونک�ں کو ہتھیلیو�ں سے آ�ر�ا�م دںی�۔.6	

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

�بچو�ں کو تر�غیب د�یں کہ و�ہ ا�پنیپیٹھ کو سید�ھی ر�کھیں�۔ ا�س مشق میں صر�ف آ�نکھو�ں کے ڈ�ھیلو�ں کی حر�کت ہو�نی چا�ہیے�ا�و�ر�گر�د�ن
�کی حر�کت نہیں ہو�نی چا�ہیے�۔
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�یو�گ 1212 
کھیل یوگ

� کیاآ�پ ا�پنے د�و�ستو�ں کے سا�تھ کھیلنا ا�و�ر خو�شی سے و�قت گز�ا�ر�نا پسند کر�تے ہیں�؟

�یہا�ں کچھ کھیل ہیں جنھیں ہم کھیل سکتے ہیں�۔�ا�ن کھیلو�ں کے ذ�ر�یعے ہم یو�گ کے مختلف پہلو�ؤ�ں کے با�ر�ے

�میں جا�نیں گے�۔

�نا�مو�ں کی ما�لا

�نیہا
�ر�ا�ہل
 شا�کر
 شبنم

�ہر�میت

�نیہا

�ر�ا�ہل

 شا�کر

�نیہا شبنم
�ر�ا�ہل
 شا�کر
 شبنم

�نیہا
�ر�ا�ہل
 شا�کر

�نیہا
�ر�ا�ہل
 شا�کر
 شبنم

�نیہا
�ر�ا�ہل
 شا�کر

�نیہا
�ر�ا�ہل �نیہا

�نیہا
�ر�ا�ہل
 شا�کر
 شبنم

�ہر�میت
 پو�تر�ا�،

 ا�تھیر
�سنسکر�تی
 عا�د�ل

�ہر�میت
 پو�تر�ا
 ا�تھیر

�ہر�میت�سنسکر�تی
 پو�تر�ا
 ا�تھیر

�نیہا
�ر�ا�ہل
 شا�کر
 شبنم

�ہر�میت

 پو�تر�ا

 ا�تھیر
�سنسکر�تی
 عا�د�ل
 شلپا

 شبنم
�ہر�میت
 پو�تر�ا
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103 اکائی3: یوگ

�کھیلنے کا طر�یقہ

 ماتم�م طلبا ا کید�ائر�ے میں بیٹھیں گے ا�و�روخ�د اانناپن�م بلند�آ�و�ا�ز یںمیبو یںلیگے�، ا نےپننا�م کے سا ھتہی 	•

�ا ےس نےپنپہلی جگہ پربیٹٹھے ہوئے طلبا کے نامو�ں کو ھیبھبو یںلیگے جس سے کہ نامو�ں کی ما البنے�۔

 پہلالاطب علم ا ناپننا�م لے گا�،�د�ورس�ا طالب علم پہلے طالب علم کا نا�م لیتے ہوئے پھر ا ناپننا�م لے گا ۔لاطرہب علم 	•

�د�ائر�ے میں بیٹھے ا نےپنپچھلے تما�م طلبا اکا�و�ر پھر اانناپن�م لے گا�۔ ہیکھیل تب تک جا�ر�ی ر ےہگا جب تک ہر 

لاطب علم کا نا�م پکا�ر نہ لیا جائے�۔

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

�ا�س کھیل کا مقصد یا�د د�ا�شت ا�و�ر ا�حسا�س کو بہتر بنا�نا ہے�۔ کھیل کے مختلف تغیر�ا�ت کو�بھی آ�ز�ما�یا جا�سکتا ہے�۔

• پھلو�ں یا سبزوی�ں کے نامو�ں کا�اعماستع�ل کرںی�۔	

• مانو�ں کو اُلٹٹی ترتییب میں بویںلی�۔	

• �آ ھیںنکھبند کر ےکنامو�ں کو بویںلی�۔	
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�ذ�ہا�نت کا�کھیل

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

�ا�س کھیل کا مقصد تو�جہ کے ا�ر�تکا�ز ا�و�ر ا�د�ر�ا�ک کو بہتر�بنا�نا ہے ۔

�ا�س کھیل میں مختلف تغیر�ا�ت کو�آ�ز�ما�یا جا�سکتا ہے:

  تلفمختضر�ب و�ا ےلنمبر�و�ں ا�و�ر مختلف نامو�ں کا اعماستع�ل کرںی�۔	•

�کھیلنے کا طر�یقہ

•  باطلا کید�ائر�ے میں بیٹھ کر ترتییب کے سا ھتعد�دوک�ا�ونچچیآ �و�ا�ز یںمیشما�ر کر ںیگے�۔ ہی	
 چناپیا�ا�س کے ضر�ب و�ا ےلنمبر� رپےنآہر طالب علم عد�د کی جگہ پر ھابھ‘‘�ر�ت’’کہہے گا ۔ 

•  وجطالب علم اپننی با�ر�ی پر پا چنکے ضر�ب و�ا ےلنمبر پر ‘‘ھابھ�ر�ت’’ کہے یںنہگا و�ہ کھیل 	
 ےسبا رہہوئاجے گا�۔

• گنتی د�ائر�ے میں تب تک جا�ر�ی ر ےہگی جب تک سا�ر�ےلاطب علم ا�س کھیل کو پسند 	
�کر�یں گے�۔

بھارت

بھارت
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�یو�گ 1313 

جپ–تپ

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

 تغیر�ا�ت

 ھّی بنا انا�و�ر کھونالن�۔ 	•
ٹ مُ�

 نیوکہن�ں کومو �ڑ انا�و�رنالنھوکھ�۔ 	•

  یا نا ال-نیلا کا اعماستع�ل کر تےسکہیں�۔	•
ش
جپ -تپ کی جگہ پر لو-کُ�

�کھیلنے کا طر�یقہ

  باطلا کید�ائر�ہ میں یا مربع میں بیٹھ جا یںئیا�و�ر اتاست�د کی ہد�اای�ت پر عمل کرںی�۔	•

 جب اتاست�د بلند آ�و�ا�ز میںج‘ پ کہے ’تو سا�ر�ے طلبا اپننی ہتھیلیو�ں کو ا�و رپکی طر�ف کر یںلی	•
�ا�و�رت‘ جب پکہ’ ہے تو باطلاپننی ہتھیلیو�ں کو چےنیکی طر�ف کریںلی�۔

�ا�ستا�د ‘� ’جپیا ‘�’ تپ�کو بے تر� تیبطر�یقے سے کہتے ر�ہیں جو طلبا صحیح طر�یقے سے عمل 	•�
�نہیں کر�یں گے و�ہ ا�س کھیل سے با�ہر ہو�جا�ئیں گے�۔

ہر ابا

ہر ابا

جپ۔تپ

جپ

تپ
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�تنفس کی طا�قت

اوم

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

سا�تھ کے  کیآ �و�ا�ز�و�ں  بڑ�ھا�نا�ہے�۔�ا�س کھیل کو مختلف قسمو�ں  کو  مد�ت  کی  سا�نس لینے  ا�و�ر  کر�نا  مد�د  میں  ثقا�فت  کی  آ�و�ا�ز  کا مقصد  �ا�س کھیل 
�کھیلا�جا�سکتا�ہے�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

  باطلا کید�ائر�ے میں بیٹھیں�۔	•

 �ا کیطالب علمگہر �ی سا سنلے کر کھیل شر�و�ع کر�ے گا  ا�و�ر د�ائر�ے کے گر�د د�و�ڑ ےت	•
ئوہے ا کیلمبا ‘‘اومکہ’’ہے گا�۔

 �اگللی با�ر�ی اُ�س طالب علم کی ہو یگجہا�ںلاطپہلا ب علم ‘‘اومکہ’’نا بندرک�د�ے گا�۔ ہیکھیل 	•
�ا�س و تقتک جا�ر�ی ر ےہگاجب تک تما�م طلبا حصّہ نہ لے لیں�۔
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�یو�گ 1414 

رشیی پتنجلی کہتےے ہیںں

 پتنجلی کہتےے
...  ہیںں

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

�کھیل میں مختلف ا�قسا�م کی تبد�یلیو�ں کی تر�غیب د�ی جا�تی ہے�۔

 جلی کی جگہ نیتا یجکا اعماستع�ل کرںی�۔	• �
�ن
ت
�پ�

 �آھونک�ں کی مشقیں جیسے آ ھیںنکھکھو نالنا�و�ر بند کران�۔	•

 تکتاسن،پدہستاسن�۔	•
ُ
�آ نسجیسے تداسن، ا

�کھیلنے کا طر�یقہ

  باطلا کید�ائر�ے میں کھڑ�ے ہورک�اتاست�د کی ہد�اای�ت پر عمل کر ںیگے�۔	•

 �اتاست�د  پتنجلی ےکنا�م سے ہد�اای�ت د ںیگے�۔ باطلصر�ف ا یسصو�ر�ت میں عمل کر ںی	•

‘  جب ےگپتنجلی تےکہہیں’ ہد�اای�ت  میں شا لمہو�ں�۔

  وجطلبا  ‘پتنجلی ےککہنے ےک’ علا�و�ہ کی ہد�اای�ت پر عمل کر ےتہیں و�ہ با رہہو ےتاجہیں�۔	•
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�یو�گ 1515 

بد گرہی
َ

شَ

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

�کھیل میں تغیر�ا�ت کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کی جا�نی چا�ہیے�۔�ا�ستا�د طلبا کو ہد�ا�یت د�ے سکتے ہیں کہ و�ہتا �لی بجا�نے کے بجا� ئےکو�ئی آ�و�ا�ز نکا�لیں�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

  باطلا کید�ائر�ہ بنایںئی�۔�ا کیطالب علم�، جس کی آھونک�ں پر کپڑ�ا بند اھہو تا ہے ا�س کو 	•
�د�ائر�ے کے د�ریامی�ن میں کھڑ�ا کیا جاتا ہے�۔

 �د�ائر�ے میں بیٹھا ہو�ا کو یئبھی طالب علم یلتا بجاتا ہے�ا�و�ر د�ریامی�ن میں کھڑ�ا طالب علم یہ 	•
�ادن�ا�ز�ہ لگاتا ہے کہ یلتا کس نے بجایئ�۔

  رہطالب علم کو د�سمو �اقع ملتے ہیں�۔ بسسے زای�د�ہ د�رست ادن�ا�ز�ہ لگا ےنو�الاطالب علم 	•
�اِ�س کھیل کو جیت جائے گا�۔
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

�کھیل میں مختلف تبد�یلیو�ں کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کی جا�نی چا�ہیے�۔

متم
ُ
سندر۔اُ

�اُ�تم  اُ�تم   اُ�تم ہے

�سند�ر  سند�ر  سند�ر ہے

�کھیلنے کا طر�یقہ

  باطلاتاست�د کے ا�ر�د گر�د د�ائر�ے میں بیٹھیں گے�۔�اتاست�دکہہے گا: ‘سندر 	•
ت� ’ےہ�۔

ُ
ت� ا

ُ
ت� ا

ُ
سندر سندر ’ےہا�و�ر طلبا جو ا�ب د تےیتہیں:  ‘ا

 �اتاست�د سند�ر لفظ کو کئی مر بہتب)1�،2�،3�،4�،5 �،6�ویرغی�ہ( ا�و�ر مختلف لہجے 	•
 یںمیدرہ�ا تےسکہیں�۔

  باطلعد�د�ا�و�ر لہجے میں ہم آہنگی کا ملا�ن کر ںیگے�۔جب لہجہ بہت دھ�یمہ 	•
ئاجوہے تو ا کیبہت ز�و�ر�د�ا�ر یلتا بجا ےنکے سا ھتکھیل ختم کیا جا تاسکہے�۔
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