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योग के मायम से वथ जीवन की ओर

आज की भागदौड़ भरी िजदंगी म शारीिरक वाय के साथ मानिसक शांित और सकारामकता बनाए रखना भी बेहद महवपणू हो
गया है। इसी आवयकता को समझते हुए सौ. िमता पाटील ने ‘Yog Sanjeevani Yog Classes’ के मायम स ेयोग को
केवल यायाम तक सीिमत न रखते हुए एक यापक जीवनशैली के प म पततु िकया है।

योग के जिरए शरीर और मन का सतंलुन बनाए रखने के साथ अनशुासन, आमिचतंन और अछे जीवन मूयो ंको िवकिसत करना
उनके काय की िवशेषता है। उनके िलए योग केवल आसनो ंका अयास नही,ं बिक रोजमरा के जीवन म सकारामक बदलाव लाने
का एक मायम है।

यितगत अनभुव से शु हुआ योग का सफर

पिरवार के सदयो ंको िनयिमत प स ेयोगायास करते दखेकर िमता पाटील की भी योग म िच िवकिसत हुई। जब उहोनें वयं
योग का अयास शु िकया, तो उह शारीिरक वाय के साथ मन को िमलने वाली शांित और सकारामकता का अनभुव हुआ।

इसी अनभुव स ेपेिरत होकर उहोनें योग के े म उच िशा पात की। आज भी वे अययन, वाचन और नई चीज सीखने को
महव दतेी ह। ान को लगातार िवकिसत करने की उनकी यह पविृ उनके पिशण और योग के पित समपण को दशाती है।

‘Yog Sanjeevani’ मे ं अनशुासन और आमीयता का संगम

िमता पाटील के मागदशन म ‘Yog Sanjeevani’ म सभी साधको ंके िलए समान िनयमो,ं अनशुासन और आमीयता स ेभरा
वातावरण बनाए रखने का पयास िकया जाता है।

हर यित की शारीिरक मता और जरत अलग होती है। इस ेयान म रखते हुए विरठ नागिरको ंके िलए चयेर योग के साथ ऐसे
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योगायास भी िसखाए जाते ह, िजह अपनी मता के अनसुार बैठकर या खड़े होकर िकया जा सकता है।

आसन और पाणायाम के साथ यहा ँGuided Meditation तथा Yoga Nidra का अयास भी कराया जाता है। इन गितिविधयों
का उेय साधको ंको िनयिमत अयास की आदत िवकिसत करने और शरीर एवं मन के पित अिधक जागक बनने म सहायता
करना है।

‘िदन का संकप’: छोटी आदतो ंसे सकारामक बदलाव

‘Yog Sanjeevani Yog Classes’ की एक खास पहल है पितिदन िदया जाने वाला ‘िदन का संकप’। इसके मायम से
साधको ंको रोजमरा की िजदंगी म छोटे-छोटे सकारामक बदलाव अपनाने के िलए पेिरत िकया जाता है।

कुछ समय के िलए मोबाइल स ेदरूी बनाना, शांत मन स ेभोजन करना, िकसी जरतमदं की सहायता करना या पितिया दनेे से
पहल ेएक पल ककर सोचना—ऐसी सरल गितिविधयो ंके जिरए सकारामक आदतो ंको बढ़ावा िदया जाता है।

पयके िदन के योगायास का समापन 11 बार ॐकार के उचारण के साथ िकया जाता है। इस पकार शारीिरक अयास के साथ
मानिसक सजगता और आमिचतंन को भी महव िदया जाता है।

योग, भारतीय संकृित और वथ जीवनशैली का संगम

योग के िसांतो ंको दैिनक जीवन स ेजोड़ने के िलए िमता पाटील गांधी जयतंी, गीता जयतंी और महािशवराि जैस ेअवसरो ंपर
िवशेष कायम आयोिजत करती ह।

इसके अलावा Sugar Detox Week, Zero Oil Diet और ेिकंग जैसी गितिविधयो ंके मायम स ेवथ जीवनशैली के पित
जागकता बढ़ाने का पयास िकया जाता है। इन पहलो ंके जिरए िनयिमत शारीिरक गितिविध, खानपान के पित सजगता और
वाय के पित िजमदेार दिृटकोण को पोसािहत िकया जाता है।

योग के मायम से समाज से जड़ुाव

िमता पाटील की पहल केवल िनयिमत योग काओ ंतक सीिमत नही ंहै। वृामो ंऔर बािलका आमो ंम योग स आयोिजत
करके वे समाज के िविभन वग तक योग पहुचँाने का पयास करती ह।

ऐसी गितिविधया ँयोग को अिधक लोगो ंतक पहुचँाने और वाय के पित जागकता बढ़ाने का मायम बन सकती ह। उनका
पयास इस िवचार को सामने लाता है िक योग का लाभ समाज के हर वग तक पहुचँना चािहए।

‘समवं योग उयते’ — जीवन मे ं संतलुन का संदेश

भगवगीता का सदंशे ‘समवं योग उयते’ िमता पाटील के काय को िदशा दतेा है। उनके िलए योग केवल शारीिरक अयास
नही,ं बिक सकारामक सोच, मानिसक सतंलुन और सामािजक सवेंदनशीलता को िवकिसत करने का माग है।

“Medicine for Your Body and Mind” — ‘Yog Sanjeevani Yog Classes’ का यह यये वाय उनके
दिृटकोण को साथक प स ेयत करता है। योग के मायम स ेवथ आदतो,ं आमिचतंन और सतंिुलत जीवनशैली को बढ़ावा
दनेे की उनकी याा उन लोगो ंके िलए पेरणादायी है, जो अपने दैिनक जीवन म वाय और सकारामकता को अिधक महव दनेा
चाहते ह।
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