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                                       "योग की िक्तत" 

   योग किसी न किसी रूप में।  यह ीं पर यह मेरे लिए दििचस्प हो जाता है।  यद्यपप योग िा अभ्यास िनुनया 
भर में िई रूपों में किया जाता है, और यह हमें दिया गया सबसे अमूल्य उपहार है, मुझे अक्सर आश्चयय होता है 
कि क्या इस क्षेत्र िे सभी अभ्यासी योग िे वास्तपवि सार और उद्िेश्य िो समझते हैं। 

 यह समझना महत्वपूर्य है कि यह पवचार कि योग मुख्य रूप से शार ररि व्यायाम या िेवि आसन और प्रार्ायाम 
आदि िा गठन िरता है, गित है।  योग अननवायय रूप से एि अत्यींत सूक्ष्म ििा और पवज्ञान पर आधाररत एि 
आध्यात्त्मि अनुशासन है, जो मन और शर र िे बीच या िसूरे शब्िों में - समग्र स्वास््य िे बीच सामींजस्य िाने 
पर िें दित है।  योग िा अभ्यास िरने िा मुख्य उद्िेश्य अच्छी तरह से चिना, अच्छी नीींि िेना और सबसे 
महत्वपूर्य रूप से अच्छा महसूस िरना है।  योग िी वास्तपवि सुींिरता इसिी प्राचीन और जदिि उत्पपि िो 
स्वीिार िरने और सम्मान िरने और हमें प्रिान िरने िी अद्पवतीय क्षमता, गहन आनींि िा जीवन िेने में 
ननदहत है।  योग में वह शत्क्त है जो हमारे शर र िो सुशोलभत िरने से परे है, यह हमें और अधधि गहराई से 
ठीि िरने िे बारे में है।  योग व्यत्क्तयों िो जागरूि होने और अपने शर र िे बारे में अधधि जागरूि बनने में 
मिि िरता है।  योग में एि व्यायाम िो ननयींत्रर् िा सादृश्य बनाने िी शत्क्त है। 

 आपिी दिनचयाय में योग और सुपरफूड सींतुिन, स्वास््य और सद्भाव िी त्स्िनत प्राप्त िरने में मिि िर सिते 
हैं।  यह एि स्वस्ि जीवन शैि  पाररत्स्िनतिी तींत्र िो बनाए रखने में भी मिि िरता है। 

 यह आपिो अपनी आींतररि शत्क्त िे भींडार में िैप िरने में मिि िरेगा और एि स्वस्ि जीवन शैि  िो बनाए 
रखते हुए िचीिापन और खुशी पा सिता है। 

 

स्कूलों में योग के अद्भुत लाभ 

        

  स्िूि और िॉिेज जाने वािे छात्रों िे पास युवा हो सिते हैं, िेकिन इसिा मतिब यह नह ीं है कि वे जीवन िे 
तनावों और िबावों से बचे हैं।  तो आइए बात िरते हैं स्िूिों में योग िे फायिों िे बारे में। 

 दिन में घींिों एि डेस्ि पर बैठना, घर वापस जाना और िैननि गहृिायय िो पूरा िरने िे लिए किताबें डािना, िई 
पर क्षर्ों िा अध्ययन िरना और पर क्षा िेना, पवलभन्न पाठ्येतर गनतपवधधयों में भाग िेना आदि सभी शर र और 
मन िो तनाव में डािते हैं। 

 

 



1) की िाांतत लाने में मदद करता है 

 अिेिे अिािलमि पाठ्यक्रम िी पवशािता छात्रों िो चकित िर सिती है और कफर भी, वे िई अन्य पाठ्येतर 
गनतपवधधयों और सामात्जि जीवन से भी ननपिते हैं।  प्रार्ायाम और माइींडफुिनेस िा अभ्यास िरिे, छात्र 
वास्तव में सीखते हैं कि धचींता िो िैसे सींभािना है और जीवन िे पवलभन्न पहिुओीं िो प्रभावी ढींग से प्रबींधधत 
िरना है। 

 मन िी शाींनत अच्छे हामोन िी ररहाई िो उिेत्जत िरती है त्जसिा स्नोबॉि प्रभाव होता है और सामान्य रूप से 
बच्चे िे स्वभाव िो ऊपर उठाता है। 

 

2) आत्म-तनयांत्रण में सुधार करता है 

 ननयींत्रत्रत श्वास और ननयींत्रत्रत गनत िे माध्यम से योग िोगों िो आत्मसींयम िी लशक्षा िेता है।  नतीजतन, वे 
आवेगपूर्य प्रनतकक्रया नह ीं िरते हैं या भावनात्मि त्स्िनत में भी जल्िबाजी में ननर्यय नह ीं िेते हैं। 

 आत्म-सींयम िे साि, एि व्यत्क्त अपने क्रोध िो ननयींत्रर् में रख सिता है और आवश्यिता पड़ने पर तिय सींगत 
ननर्यय िे सिता है।  यदि एि युवा योगी िम उम्र में आत्म-सींयम सीख सिता है, तो वास्तव में उसिे लिए िोई 
िरवाजा िभी बींि नह ीं किया जा सिता है। 

 

3) स्कूल में अनुपक्स्ितत और हहांसा को कम करता है 

 अच्छे स्वास््य और सींतुलित स्वभाव िे िारर्, बच्चों िे स्िूि से अनुपत्स्ित रहने या छोि -छोि  बातों पर 
आपस में झगड़ने िी सींभावना िम होती है।  इसिे बजाय, वे स्िूि में अधधि सिारात्मि रूप से सींिग्न होते हैं 
और अपने लशक्षिों और साधियों िे साि स्वस्ि सींबींध पविलसत िरते हैं। 

 

4) स्मतृत और ध्यान अवधध में सुधार करता है 

 योग वयस्िों और बच्चों िोनों में स्मनृत िायय िो बेहतर बनाने में मिि िरता है, त्जसिा सीधा िाभ बच्चों में 
बेहतर शैक्षणर्ि प्रिशयन होगा।  यह बच्चों िे ध्यान अवधध और ध्यान िो बेहतर बनाने में भी मिि िरता है।  
वास्तव में, योग अिेंशन डेकफलसि हाइपरएत्क्िपवि  डडसऑडयर से पीडड़त बच्चों िे साि-साि इसिे मूि िो िम 
िरिे सहायता िरता है। 

 इस रोग से पीडड़त िई बच्चे ननयलमत योगाभ्यास से अपनी िवा िो िम िरने में सक्षम होते हैं। 

 

 

 



5) तनाव और ध ांता को कम करता है 

 योग उन्हें अपने तनाव से ननपिने और मन िी शाींनत वापस िाने में मिि िरता है।  जो िोग ननयलमत रूप से 
योग िा अभ्यास िरते हैं वे न िेवि तनाव और धचींता िे ननम्न स्तर िी ररपोिय िरते हैं और बाि में अिािलमि 
प्रिशयन में सुधार िरते हैं। 

                    योग एि सदियों पुरानी ििा है िेकिन वतयमान समय में पहिे से िह ीं अधधि प्रासींधगि 
है।  जब योग िे िाभों िी बात आती है, तो यह िेवि दहमशैि िा लसरा है।  इसमें िई सिि और बद़िया 
पुरस्िार हैं जो आपिो स्वस्ि और आनींिमय जीवन जीने में मिि िर सिते हैं।  अपने बच्चे िो योग िी प्रचुरता 
उपहार में िें और िेखें कि िाभ धीरे-धीरे सामने आते हैं! 

 

 भगवद गीता िहती है, "योग स्वयीं िी, स्वयीं िे माध्यम से, स्वयीं िी यात्रा है।" 

 धन्यवाद 


