
इकाई 3
योग

इकाई का परिचय 

योग स्वस्थ शरीर ्व स्वस्थ मससतिष्क ेक स्वकास में हमारा सहयोगी ह।ै 
प्रसन्न रह्ेन ेक सिए अच्ा स्वासथय, सकारातमक व्य्वहार और मा्नससक 
शांसति बहुति आ्वश्यक ह।ै इ्न गुणों को अप्ना्ेन हतेिु स्नरतंिर व्यायाम, 
पोषक तित्वों ्वािा भोज्न, सकरातमक सोच, स्व्नम्र व्य्वहार ्व स्वयं को 
स्वच् रख्ेन की आदति हो्ना आ्वश्यक ह।ै 
इस इकाई में हम योग ेक स्वसभन्न पक्ष सीखेंगे, जैसे— एक सं्वेद्नशीि 
व्यस्ति ैकसे ब्नें, दसूरों का धया्न ैकसे रखें ए्ंव सकस प्रकार अप्ेन शरीर 
को शस्तिशािी ्व िचीिा ब्नाएँ ति्था म्न को ैकसे शांति रखें?



योग 1
प्रसन्न िहें

प्रसन्न रह्ेन ेक सिए हम प्रसतिसद्न कई गसतिस्वसियाँ करतेि हैं, जैसे— खेि्ना, 
बाग्वा्नी कर्ना, सचत्रकारी कर्ना ति्था गाय्न। उ्न समसति गसतिस्वसियों 
पर सही () का स्नशा्न िगाइए, सज्नमें आपको आ्ंनद आतिा ह।ै

अधयाय 6  
दैननक जीवन के निए योग

बाग्वा्नी कर्ना दोसतिों ेक सा्थ खिे्ना पािति ूपशओु ंेक सा्थ खिे्ना
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1. ्या आप कोई अनय गसतिस्वसि कर्ना पंसद करतेि हैं? यसद हाँ तिो ्नीच े
सिसखए।

 ____________________________________________

 ____________________________________________

2. अप्ेन प्रसन्नतिा ेक क्षणों को कक्षा में अप्ेन समत्रों ेक सा्थ साझा कीसजए। 

सचत्रकारी कर्ना

घर में परर ्वार ेक सा्थ भोज्न कर्ना

्नतृय कर्ना ्व गीति गा्ना

पढाई कर्ना

पा्नी में खिे्ना

कहास्नयाँ स्ुन्ना
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स्वस्थ िहें 

आपेक अ्नुसार शस्तिशािी और स्वस्थ ब्ेन रह्ेन ेक सिए सक्न 
गसतिस्वसियों की आ्वश्यकतिा ह,ै उनहें सचसनि ति () कीसजए।  

घर पर ब्ना पोषक भोज्न कर्ना प्रसतिसद्न व्यायाम कर्ना

खिे खिे्ना

स्वच्तिा का अभयास कर्ना

साइसकि चिा्ना
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1. जोडे ब्नाकर स्नम््नसिसखति गसतिस्वसियों ेक महत्व पर चचाचा कीसजए।  

(क)  व्यायाम कर्ेन ेक बाद आपको ैकसा िगतिा ह?ै

(ख)  प्रसतिसद्न आप मदैा्न में सकति्ेन घटें खिेतेि हैं? 

(ग)  आप प्रसतिसद्न सकति्ने घटें सोतेि हैं? 

2. आपको ैकसा भोज्न पसंद ह?ै 

(क)  _________________________________________
(ख)  _________________________________________

अच्ी ्नींद िे्ना बगीच ेया पाकचा  में खिे्ना तैिर्ना
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नवनम्र बेन िहें  

हम सबेक सा्थ स्व्नम्र रहकर उनहें प्रसन्न कर सकतेि हैं। स्नम््नसिसखति 
सचत्रों को बारीकी से दसेखए और इ्नमें से जो कायचा आप करतेि हैं उनहें 
सचसनि ति () कीसजए। 

आभार प्रदसशचाति कर्ना

गहृकायचा में सहयोग कर्ना

बडों की सहायतिा कर्ना

आस-पास ेक ्वातिा्वरण  
को स्वच् कर्ना

बडों का आदर कर्ना

समय पर कायचा परूा कर्ना
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1. ्ोटे समहू में अप्ेन समत्रों से चचाचा कीसजए।
(क)  अप्ेन समत्रों संग िडतेि समय आपको ैकसा िगतिा ह?ै
(ख)   यसद आपका समत्र सगर जातिा ह ैऔर चोट िग जातिी ह ैतिब आप 

्या करतेि हैं?
(ग)  आप सकसी ्वदृ्ध को भारी सामा्न उठाकर िे जातेि हुए दखेतेि हैं तिो 

आप ्या करतेि हैं?
(घ)  जब आपको कोई िनय्वाद कह ेतिब आप ैकसा अ्नभु्व करतेि हैं?          

2. अप्ेन समत्रों ए्ंव दसूरों से आप अप्ेन प्रसति सकस प्रकार का व्य्वहार चाहतिे 
हैं? कक्षा में अप्ेन स्वचार साझा कीसजए। 

प्रतयेक व्यस्ति अप्ेन जी्व्न में प्रसन्न रह्ना चाहतिा ह।ै अब तिो आप 
समझ ही गए हैं सक सक्न कायचाकिापों से आप स्वस्थ ए्वं प्रसन्न रह 
सकतेि हैं।        

निक्षकों के निए ननददेि—

अप्ेन स्वद्ास्थचायों को प्रोतसासहति कीसजए सक ्वे सद्ैव प्रसन्न, स्वस्थ और स्व्नम्र ब्ेन रह्ेन ेक अप्ेन अ्नभु्वों को 
साझा करें। 

भाई-बह्नों की दखेभाि कर्ना ्व  
्वसतिओु ंको आपस में बाँट्ना

समत्रतिा का भा्व रख्ना पश-ुपसक्षयों को  
भोज्न सखिा्ना
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अष्ाांग योग 

पयारे बचचो, ्या आप उस अद्भ्तुि तिरीेक को जा्नतेि हैं, सजससे हम 
प्रसन्न और स्वस्थ रहतेि हैं और अच्े व्यस्ति ब्न जातेि हैं? 

उसे योग कहतेि हैं। योग ेक आठ चरण होतेि हैं इससिए इसे अष्टांग 
योग कहा जातिा ह।ै यसद हम अप्ेन जी्व्न में प्रसतिसद्न योग की इ्न आठ 
सरियाओ ंको करतेि हैं तिो अप्ेन 
जी्व्न को आ्ंनदमय ब्ना 
सकतेि हैं। इस सचत्र में सदए 
गए आठ ्नामों को याद कर्ेन 
का प्रयास कीसजए। आगामी 
कक्षाओ ंमें इ्न आठों को और 
असिक स्वसतिारप्ूवचाक समझ्ेन 
का प्रयास करेंगे। आइए, हम योग की यात्रा ‘यम’ और ‘स्नयम’ से आरंभ 
करतेि हैं, जो अष्टांग योग ेक प्र्थम दो अगं हैं। 

योग 2
यम (सद्व्यवहाि) 

यम अ्थाचाति समत्रतिा ेक स्नयम जैसे सक अप्ेन सखिौ्ेन सबेक सा्थ बाँट्ना, 
सबेक सा्थ स्व्नम्र रह्ना अ्थाचाति सदव््य्वहार करतेि हुए उदार रह्ना। 
असहसंा, सतय, असतेिय (चोरी का भा्व ्न हो्ना), ब्रह्मचयचा ए्वं अपररग्रह 
(संग्रह का भा्व ्न हो्ना) ये पाँच यम हैं। हम प्रतयेक कक्षा में एक यम का 
अधयय्न करेंगे। कक्षा 3 में हम असहसंा ेक स्वषय में पढेंगे। 

असहसंा का अ्थचा ह—ै हम अप्ेन म्न, क्थ्न ए्ंव शरीर से सकसी को चोट 
्न पहुचँाएँ अ्थ्वा अप्ेन सचंति्न से सकसी को हास्न ्न पहुचँाएँ, या्नी हमें 

1. यम 
(सामासजक अ्नशुास्न)

2. स्नयम 
(स्नजी अ्नशुास्न)

4. प्राणायाम 
(प्राण पर प्रभतु्व)

5. प्रतयाहार 
(इसंरियों पर प्रभतु्व)

3. आस्न

6. िारणा

7. धया्न

8. समासि
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सभी म्नुष्यों, पशओु,ं पसक्षयों ए्वं पौिों ेक प्रसति दयािुतिा का भा्व हो्ना 
चासहए। ससद्धा्थचा की स्नम््नसिसखति कहा्नी इसका एक उततिम उदाहरण ह।ै 

नसद्ाथ्थ की दयािुता 
एक समय की बाति ह ैकौशिदेश ्नाम ेक साम्राजय में दो राजुकमार रहतेि 
्ेथ। राजुकमार ससद्धा्थचा अप्नी दयाितुिा ति्था समत्र्वति व्य्वहार ेक कारण 
पहचा्ेन जातेि ्ेथ। उ्नका भाई राजुकमार 
द्ेवदतति अप्ेन रूिर और दषु्ट स्वभा्व  ेक 
कारण पहचा्ना जातिा ्था।
एक सद्न जब राजुकमार अप्ेन ि्नुष-
बाण से खेि रह े्ेथ, तिब द्ेवदतति ्ेन एक 
बहुति सुंदर हसं पर स्नशा्ना िगाया जो 
उ्नेक ऊपर से उड रहा ्था। इससे पहिे की ससद्धा्थचा ुक् कर पातेि हसं 
को बाण िग गया। ्वह हसं घायि होकर सगर पडा। तिुरंति ससद्धा्थचा ्ेन ुक् 
रक्षकों को सा्थ िेकर घायि हसं की ओर कदम बढाए, हसं को उठाया 
पयार से सहिाया और उसकी चोट का उपचार ए्वं रख-रखा्व सकया।
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ससद्धा्थचा ्ेन उस हसं की तिब तिक से्वा-सुरक्षा की, जब तिक सक उसेक घा्व 
ठीक ्नहीं हो गए और जब हसं सबलुकि ठीक हो गया तिब उनहों्ेन उसे 
अप्ेन परर्वार से समि्ेन हतेिु ्ोड सदया।

गनतनवनि 

1. अप्ेन समत्रों ेक सा्थ ्ोटे समहू में चचाचा करें—

(क)   इस कहा्नी में राजुकमार ससद्धा्थचा और राजुकमार द्ेवदतति में से 
सकसका चररत्र आपको अच्ा िगा?

(ख)   यसद आप ससद्धा्थचा की जगह होतेि तिो आप ्या करतेि?
(ग)   अप्ेन समत्रों ेक सा्थ उ्न अ्वसरों को साझा कीसजए जब आप्ेन 

दसूरों को मदद की ्थी।                     
2. कहा्नी को अप्ेन घर पर स्ुनाइए और स्नम््न सबंदओु ंपर चचाचा कीसजए।

(क)   जब हमें कोई प्रतिासडति करतिा ह,ै तिब हमें ैकसा िगतिा ह?ै
(ख)   यसद प्ूवचा में हम्ेन सकसी को दखुी सकया ह,ै तिो अब हमें ्या कर्ना 

चासहए?
(ग)   अप्ेन आस-पास ेक प्रासण यों, पश-ुपसक्ष यों ्व पौिों ेक प्रसति हम 

दयाितुिा का भा्व ैकसे रह सकतेि हैं।

जब हम दूसिे िोगों के प्रनत उदािता औि सांवेदनिीिता ्यक्त 
किते हैं, तो हमें बहुत ही सुखद अुनभूनत होती है, यही अनहांसा 
है। इसी प्रकाि हमें भी दूसिों के प्रनत औि प्रकृनत, पिु-पक्षी एवां 
जीव-जांतुओ ां के प्रनत भी दयावान औि सांवेदनिीि होना चानहए।

निक्षकों के निए ननददेि—

असहसंा से संबंसिति बहुति-सी कहास्न याँ प्रचसिति हैं। बचचों को ऐसी की कहा्नी स्ुनाई जा्नी चासहए, सजससे उ्नमें 
प्रृकसति, पश,ु पक्षी ्व पडे-पौिों ेक सिए सं्वेद्नशीि व्य्वहार का स्वकास हो। बचचों को ऐसा अ्नभु्व साझा 
कर्ेन ेक सिए प्रोतसासहति करें।
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आशा ह,ै आप सभी को ससद्धा्थचा की कहा्नी बहुति पसंद आई होगी और 
आप पर इसका प्रभा्व पडा होगा। आइए, अब एक और कहा्नी सु्नतेि हैं 
और स्वच्तिा की अ्विारणा ेक प्रसति अप्नी समझ ब्नातेि हैं।

योग 4
ननयम (अच्ी आदतें)

अच्ी आदतिों को स्वकससति कर्ेन ेक सिए हमें प्रसतिसद्न बहुति से अ्वसर 
समितेि हैं। ननयम— हमारी सद्न-प्रसतिसद्न की गसतिस्वसियाँ होतिी हैं, 
जैसे— दाँतिों काे मांज्ना, घर ेक काम कर्ना, प्रसतिसद्न प्रा्थचा्ना कर्ना 
आसद। अष्टांग योग में ुकि पाँच प्रकार ेक स्नयम बतिाए गए हैं, जो सक  
शौच, संतिोष, तिप, स्वाधयाय ्व ईश््वर प्रासणिा्न हैं।

हम प्रतयेक कक्षा में एक स्नयम पढेंगे। कक्षा 3 में हम सजस स्नयम का 
अधयय्न करेंगें, ्वह ह–ै शौच।

शौच— अ्थाचाति अप्ना शरीर, अप्ना म्न और अप्ेन आस-पास ेक 
्वातिा्वरण को स्वच् रख्ना। हमें प्रसतिसद्न स्ना्न कर्ना चासहए, दाँतिों को 
मांज्ना चासहए, हा्थ िो्ेन चासहए आसद, तिासक हमारा शरीर स्वच् रह।े 
हमें अप्ना म्न भी एकदम साफ रख्ना चासहए। स्व्नम्र व्य्वहार करतेि हुए 
गसुसा ्नहीं हो्ना चासहए और स्व्नम्रतिा ेक शबदों का उपयोग कर्ना चासहए।

‘मेिे में िड्डू’ कहा्नी ेक माधयम से आप यह समझ सकें गे सक स्वच्तिा 
का ्या महत्व ह?ै आइए पढतेि हैं।

क्या आप जानते हैं?

अच्ी आदतिें उस ्नदी ेक समा्न हैं जो सक पत्थरों पर भी स्नशा्न ब्ना दतेिी हैं। 
परंतिु उसेक सिए हमें प्रसतिसद्न, कई ्वषषों तिक अभयास कर्ना होतिा ह।ै एक बार 
अच्ी आदति स्वकससति हो जातिी ह,ै सफर ्वह जी्व्नभर हमारे सा्थ रहतिी हैं।
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मेिे में िड्वडू

आशा एक ्ननही-सी िडकी ह,ै सजसको तिरह-तिरह ेक स्वासदष्ट व्यंज्न खा्ेन 
का बहुति शौक ह।ै समठाई और इसी तिरह ेक अनय व्यंज्न खा्ेन में आशा को 
बहुति अा्ंनद आतिा ह।ै एक बार की बाति 
ह,ै आशा अप्नी माँ ेक सा्थ एक मेिा 
देख्ेन ेक सिए गई। गाँ्व ेक इस मेिे में 
बहुति-सी दुका्नें ्थीं। कहीं सखिौ्ेन सबक 
रह े्ेथ, तिो कहीं समठाइयाँ। एक दुका्न पर 
आशा को िड्डू सदखाई सदए। आशा को 
िड्डू बहुति पसंद ्ेथ। उसकी माँ ्ेन आशा 
को िड्डू खरीद कर सदए। परंति ुसा्थ ही यह कहा सक िड्डू 

घर जाकर ही खा्ना और खा्ेन से 
पहिे हा्थ जरूर िो िे्ना। परंति ु
िड्डू का सडबबा हा्थ में आतेि ही 
आशा ेक मुहँ में पा्नी भर आया।

्वह स्वंय को रोक ्न सकी, जब उसकी 
मातिा अप्नी सखी से बातिें कर्ेन में व्यसति 
्थीं, उस्ेन झपटकर एक िड्डू खा सिया।

निक्षकों के निए ननददेि—

स्वच्तिा ्व साफ-सफाई की अनय कहास्नयाँ स्वद्ास्थचायों को स्ुनातेि हुए अप्ेन घर, स्वद्ािय आसद स्था्नों पर 
साफ-सफाई ्व स्वच्तिा रख्ेन हतेि ुबचचों को ्या कर्ना चासहए? इस पर स्वशषे धया्न दें।
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गनतनवनि

स्नम््न ्वा्यों में से सचसनिति () कर बतिाइए सक  आप सक्न अ्वसरों पर हा्थ 

िोतेि हैं।

(क)  भोज्न कर्ेन ेक पहिे और बाद में
(ख)  समट्ी में खिे्ेन ेक बाद
(ग)  शौच से आ्ेन ेक बाद
(घ)  पैर ्ू्ेन ेक बाद

अप्नी पुसतिक में एक कागज पर अप्नी ह्ेथिी फैिाकर उसका सचत्र ब्नाएँ और 

उसेक बीच में ्नारा सिखें ‘स्वच् हाथ, सुिनक्षत हाथ’।

अगिे सद्न सुबह आशा सोकर उठी तिो  
जोर-जोर से रो्ेन िगी, जा्नतिे हैं ्यों? 

उसेक पेट में बहुति तेिज ददचा हो रहा ्था, आशा 
की मातिाजी ्ेन उसे सचसकतसक को सदखाया 
और सचसकतसक ्ेन कहा सक कीटाणओु ंेक 
कारण आशा को इति्ना तिेज ददचा हो रहा ह।ै

आशा को द्वाई दी गई। सा्थ ही माँ 
्ेन एक सिाह दी सक ुक् भी खा्ेन 
से पहिे अप्ेन हा्थ अ्वश्य िोएँ।
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‘स्वच् हाथ 
सुिनक्षत हाथ’
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योग 5
आपके द्ािा प्रनतनदन की जाेन वािी गनतनवनियों को  

नचननित () किें—

1. सबुह शाम दाँतिों में मजं्न कर्ना।

2. स्ना्न कर्ना।

3. समत्रों ेक सा्थ मदृभुाषी हो्ना।

4. खा्ना खा्ेन से पहिे हा्थ िो्ना।

5. कहा्नी स्ुन्ना।

6. भाई बह्नों से िडाई ्नहीं कर्ना।

7. खशुी-खशुी अप्नी ्वसतिएु ँसबेक सा्थ बाँट्ना।

8. सयूयोदय ेक दशचा्न कर्ना।

9. खाँसतेि समय अप्ेन मुहँ को हा्थों से ढँक्ना।

10. व्य्थचा सामा्न को कचरा पात्र में फें क्ना।
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कु् अच्ी आदतें
भोजन कैसे नकया जाए? नकस प्रकाि सोना चानहए?

भोज्न परर्वार ेक सा्थ बैठकर 
 सकया जा्ना चासहए।

भोज्न से पू्वचा प्रा्थचा्ना कर्नी चासहए और  
जो ुक् भी ्थािी में परोसा गया ह ैउसे 

खशुी-खशुी ग्रहण कर्ना चासहए।

भोज्न व्य्थचा ्नहीं ्ोड्ना चासहए। सजति्ना 
आ्वश्यकतिा हो, उति्ना ही ्थािी में िे्ना चासहए।

कोई अच्ी कहा्नी पढतेि हुए या सु्नतेि  
हुए, जलदी सो जा्ना चासहए।

सो्ेन से पू्वचा टी.्वी. अ्थ्वा अनय इिे्ट्रॉस्नक 
उपकरणों का उपयोग ्नहीं कर्ना चासहए।

सूययोदय से पू्वचा जाग्ना चासहए।


