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नेहा वाडकर : कॉपोरेट किरयर से वेलनेस उिमता तक, योग के जिरए वथ जीवनशैली
की पहल
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14 वषो के कॉपोरेट अनभुव के बाद योग और समग वाय को बनाया अपने जीवन का उेय

आज की तेज रतार िजदंगी म बेहतर किरयर, आिथक िथरता और पेशेवर सफलता हािसल करने की दौड़ के बीच वाय की
अनदखेी एक गभंीर चनुौती बनती जा रही है। लबंे समय तक काम करना, लगातार ीन के सामने बैठना, मानिसक तनाव और
अिनयिमत िदनचया लोगो ंकी जीवनशैली को पभािवत कर सकती है। ऐस ेसमय म योग, पाणायाम और मानिसक सजगता को
दैिनक जीवन का िहसा बनाने की आवयकता बढ़ रही है। इसी िदशा म नेहा वाडकर ‘Atha Yoga Wellness LLP’ के
मायम स ेलोगो ंको वथ और सतंिुलत जीवनशैली अपनाने के िलए पेिरत कर रही ह।

नेहा वाडकर का सफर िवशेष प स ेइसिलए पेरणादायक है, योिंक उहोनें लगभग 14 वष तक राीयकृत बक के आईटी े म
काम करने के बाद अपने अनभुवो ंऔर वाय सबंधंी चनुौितयो ंस ेपेरणा लकेर योग एवं वेलनेस के े म नई पहचान बनाई।
सॉटवेयर इजंीिनयर और आईटी िवशेष के प म काम करते हुए उहोनें अनशुासन, नेतृव, िजमदेारी और पेशेवर जीवन की
चनुौितयो ंको करीब स ेसमझा। लिेकन उनके जीवन म आए वाय सबंधंी किठन दौर ने उह अपने जीवन की पाथिमकताओ ंपर
नए िसरे स ेिवचार करने के िलए पेिरत िकया।

यितगत अनभुव से िमली नई िदशा

नेहा वाडकर के जीवन म लगभग दो वष तक चला वाय सबंधंी किठन समय एक महवपणू मोड़ सािबत हुआ। इस अनभुव ने
उह यह समझने का अवसर िदया िक वाय केवल दैिनक िदनचया का एक िहसा नही,ं बिक जीवन के पयके े की बिुनयाद
है। जब शरीर और मन सतंिुलत नही ंहोते, तब पेशेवर िजमदेािरयो ंऔर यितगत जीवन के बीच सामजंय बनाए रखना भी
चनुौतीपणू हो सकता है।
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इसी अनभुव के दौरान योग के पित उनकी िच गहरी हुई। उहोनें योग को केवल शारीिरक यायाम के प म दखेने के बजाय
शरीर, मन और वास के बीच सतंलुन थािपत करने वाली समग पित के प म समझना शु िकया। धीरे-धीरे यही िच उनके
जीवन के नए उेय म बदल गई।

नेहा ने योग के े म अपनी जानकारी को यविथत और गहरा बनाने के िलए औपचािरक पिशण का राता चनुा। उनका
मानना है िक योग िसखाने के िलए केवल यितगत अयास पयात नही ंहै। पिशक को शरीर की कायपणाली, सही आसन,
वसन तकनीको ंऔर अलग-अलग लोगो ंकी आवयकताओ ंको भी समझना चािहए।

योग पिशण और िवशेष अययन पर जोर

योग के े म िवशेषता हािसल करने के िलए नेहा वाडकर ने ‘द योगा इंटीयटू’ स े900 स ेअिधक घटें का उनत िशक
पिशण परूा िकया। इसके साथ ही उहोनें आयषु लवेल 3 योग पिशक पमाणप भी पात िकया है।

उनके पिशण म पाणायाम, गभावथा के दौरान योग, पसव के बाद योग और क सर पनुवास के िलए योग जैस ेिवशेष िवषय शािमल
ह। इन ेो ंम पिशण ने उनके काये को सामाय योग सो ंस ेआगे बढ़ाकर अलग-अलग आवयकताओ ंवाल ेलोगो ंके िलए
िवशेष योग कायमो ंतक िवतािरत करने म मदद की।

नेहा का दिृटकोण इस बात पर आधािरत है िक पयके यित की शारीिरक मता, िदनचया और जरत अलग होती ह। इसिलए
योगायास म यित की िथित को समझना और उसी के अनुप अयास चनुना महवपणू है। शरीर रचना िवान, शरीर िया
िवान, सही शारीिरक मदुा और वसन तकनीको ंकी समझ के साथ वह पारपंिरक योग ान को यावहािरक दिृटकोण स ेजोड़ने
का पयास करती ह।

‘Atha Yoga Wellness’ के मायम से समग वाय की पहल

इसी सोच के आधार पर नेहा वाडकर ने ‘Atha Yoga Wellness LLP’ की थापना की। इस पहल का उेय लोगो ंतक योग
और वेलनेस स ेजड़ुी सवेाए ंपहुचंाना तथा उह अपनी जीवनशैली म वाय के िलए समय िनकालने के पित जागक करना है।

Atha Yoga Wellness के मायम स ेकॉपोरेट वेलनेस कायम, यितगत और समहू योग स, मिहला वाय स ेसबंिंधत
कायशालाए,ं पाणायाम और यान स आयोिजत िकए जाते ह। इसके अितिरत गभावथा और पसव के बाद की अविध के िलए
िवशेष योग स भी उनकी सवेाओ ंका िहसा ह।

इन कायमो ंका उेय लोगो ंको ऐसी िदनचया अपनाने के िलए पोसािहत करना है, िजसम शारीिरक गितिविध, वास पर यान
और मानिसक सजगता को उिचत थान िमल सके। योग को िनयिमत जीवन का िहसा बनाना कई लोगो ंके िलए तनाव पबधंन
और शारीिरक सियता की िदशा म उपयोगी कदम हो सकता है। हालांिक, िकसी वाय समया के उपचार के िलए योग को
िचिकसकीय सलाह और आवयक उपचार का िवकप नही ंमाना जाना चािहए।

कॉपोरेट वेलनेस पर िवशेष यान

कॉपोरेट े म लबंे समय तक काम करने के अपने अनभुव के कारण नेहा वाडकर कमचािरयो ंकी जीवनशैली स ेजड़ुी चनुौितयों
को अछी तरह समझती ह। लगातार बैठकर काम करना, लबंे काय घटें, समय की कमी और काम स ेजड़ेु दबाव कई पेशेवरो ंके
िलए आम समयाए ंह।

इसीिलए कॉपोरेट वेलनेस उनके काय का एक महवपणू िहसा है। कायथल पर योग, वसन अयास और माइडंफुलनेस स ेजड़ेु
कायम कमचािरयो ंको अपने वाय के पित जागक बनाने और िनयिमत प स ेवय ंकी दखेभाल के िलए पेिरत करने म
मदद कर सकते ह।

कॉपोरेट वेलनेस का महव केवल कमचािरयो ंतक सीिमत नही ंहै। वथ कायसंकृित िवकिसत करने के िलए सगंठनो ंको भी
कमचािरयो ंके शारीिरक और मानिसक कयाण पर यान दनेे की आवयकता होती है। नेहा का कॉपोरेट अनभुव उह इस े म
यावहािरक जरतो ंको समझने और सबंिंधत कायम तैयार करने का आधार दतेा है।

कैसंर पनुवास और मिहला वाय से जड़ेु पयास



नेहा वाडकर के काय का एक िवशेष पहल ूक सर स ेपभािवत लोगो ंके िलए योग के सहयोग पर क िदत है। वह इिंडयन क सर
सोसायटी के मायम स ेक सर रोिगयो ंऔर उपचार के बाद पनुवास की पिया स ेगजुर रहे लोगो ंको योग सबंधंी सहयोग पदान
करने के काय स ेजड़ुी ह।

क सर के उपचार और उसके बाद की दखेभाल के दौरान यित की शारीिरक मता, थकान और भावनामक िथित अलग-अलग
हो सकती है। ऐस ेम योग सबंधंी िकसी भी अयास को यित की वाय िथित के अनुप और उपचार करने वाली िचिकसा
टीम की सलाह के साथ ही अपनाना चािहए। पिशित मागदशन के अंतगत िकए गए उपयुत अयास कुछ लोगो ंके िलए आराम,
गितशीलता और समग कयाण म सहायक हो सकते ह।

मिहला वाय भी उनके काय का एक महवपणू िहसा है। गभावथा और पसव के बाद की अविध म मिहलाओ ंकी आवयकताएं
बदलती ह। ऐस ेसमय म िवशेष पिशण पात पिशक की दखेरेख और िचिकसकीय सलाह के अनुप योग अयास करना
महवपणू होता है।

इसके अलावा, नेहा योग, माइडंफुलनेस और पकृित के सािनय को जोड़ने वाल ेवेलनेस िरीस का भी आयोजन करती ह। इन
कायमो ंके मायम स ेलोगो ंको यत िदनचया स ेकुछ समय िनकालकर वय ंपर यान दनेे और अिधक सजग जीवनशैली की
िदशा म कदम बढ़ाने का अवसर िमलता है।

अनभुव को उेय मे ं बदलने की पेरणादायक कहानी

नेहा वाडकर की याा इस बात का उदाहरण है िक जीवन म आए किठन अनभुव कभी-कभी नए उेय की िदशा भी िदखा सकते
ह। कॉपोरेट े म अिजत 14 वष के अनभुव और अपने वाय स ेजड़ेु यितगत अनभुवो ंको उहोनें योग एवं वेलनेस के े
म आगे बढ़ने की पेरणा बनाया।

आज ‘Atha Yoga Wellness’ के मायम स ेउनका पयास योग, पाणायाम, माइडंफुलनेस और समग वाय के महव को
लोगो ंतक पहुचंाना है। उनका सफर उन पेशेवरो ंऔर मिहला उिमयो ंके िलए पेरणा बन सकता है, जो अपने अनभुवो ंऔर िचयों
को समाज के िलए उपयोगी पहल म बदलना चाहते ह।

वथ जीवनशैली की शुआत हमशेा बड़े बदलावो ंस ेनही ंहोती। िनयिमत अयास, वय ंके वाय के पित जागकता और
अपनी जरतो ंको समझने जैस ेछोटे कदम भी महवपणू हो सकते ह। नेहा वाडकर की पहल इसी सदंशे को आगे बढ़ाने का पयास
है िक यावसाियक सफलता के साथ अपने वाय और कयाण को महव दनेा भी आवयक है।
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