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साय - इस रेख का उद्देश्म शायीरयक शशऺा औय खेर भें मोग के ऩहरुओं की बूशभका ऩय चचाा कयना है। मोग एक बायतीम दाशाननक 

दशान है जो अच्छे व्मवहाय औय आदतों को ववकशसत कयने के शरए शयीय के साथ काभ कयने की आवश्मकता ऩय जोय देता है। शायीरयक 

आसन, मा संस्कृत भें आसन, वे हैं जजन्होंने इसके सबी अभ्मासों भें से सफसे अधधक ध्मान आकवषात ककमा है। मह ध्मान यखना 
भहत्वऩूर्ा है कक खेर औय जजम्नाजस्िक शायीरयक शशऺा ऩाठ्मक्रभ का हहस्सा हैं। एक सभम था जफ रोग कहत ेथे कक "मह जीतने के 

फाये भें नहीं है, मह अच्छी तयह से प्रनतस्ऩधाा कयन ेके फाये भें है," जफ आमोजनों का स्थान ऩववत्र था, औय प्रनतमोधगमों के फीच सम्भान 

भहत्वऩूर्ा था। आज के सभाज भें "शायीरयक शशऺा" शब्द की कई तयह से व्माख्मा की गई है। कुछ रोग इसे "शायीरयक शशऺा" कहत ेहैं, 
जो शयीय को कुछ कौशर औय प्रनतबा ववकशसत कयने के शरए शसखान ेकी प्रकक्रमा है, जैसे कक खेर भें। दसूयों का भानना है कक मह 

"शायीरयक शशऺा" है मा शसपा  ककसी की उऩजस्थनत भें सुधाय कयन ेके शरए काभ कय यहा है। दबुााग्म से, मह व्मजततमों के शरए जजभ भें 
शाशभर होने के शरए प्राथशभक पे्रयर्ा है, खासकय गभी के भौसभ से ऩहरे।  

कीवडा - मोग, व्मामाभ, ववऻान, शायीरयक शशऺा 

---------------------------♦----------------------------- 

ऩरयचम 

मोग भन, शयीय औय आत्भा को सॊतुशरत कयने की एक तकनीक 

है। मोग ऐततहाशसक जड़ों के साथ एक ऩुयाना बायतीम धाशभिक 

अनुशासन है। मोग अन्म प्रकाय के व्मामाभ से इस भामने भें 
शबन्न है कक मह ददि मा शायीरयक असॊतुरन ऩैदा ककए बफना 
गततशीरता को फढावा देता है। मोगगक कसयत शयीय को स्वगीम 

ऊजाि से बय देती है, ताजगी देती है औय उसे फढावा देती है। 
मोगगक गततववगधमाॊ शयीय को ब्रहभाॊडीम ऊजाि से बय देती हैं औय 

आयाभ कयना आसान फनाती हैं। शायीरयक शशऺा अभ्मास के रूऩ 

भें मोग का भूर उद्देश्म फच्च़ों औय ककशोय़ों के साभॊजस्मऩूणि 
ववकास को फढावा देना है। शायीरयक शशऺा दशिन एक 

अनुबवजन्म अभ्मास है जो हार के शोध तनष्कषों के आधाय ऩय 

भानव ऻान के सबी ववषम़ों भें स्थावऩत ककमा गमा है। भनुष्म 

एक भानव, भानशसक औय आध्मात्त्भक इकाई है, औय मोग उसे 

तीऩों ऺेत्ऱों भें सुधाय कयने भें भदद कय सकता है। 

मोग शायीरयक शशऺा का एक हहस्सा है 

तथ्म मह है कक मोग को आभतौय ऩय एक आध्मात्त्भक घटक के 

साथ शायीरयक शशऺा की एक प्रणारी के रूऩ भें गरत सभझा 

जाता है। मोग एक आध्मात्त्भक औय बौततक प्रणारी दोऩों है। 
आसन स्वास्थ्म मोग का एक छोटा सा हहस्सा है, जो शायीरयक 

सॊस्कृतत औय शशऺा की एक व्माऩक प्रणारी है। मोगाभ्मास 

कान के रोफ ऩय एक एक्मूऩॊक्चय बफ ॊद ुको उते्तत्जत कयके आऩके 

गे्र ऩदाथि को सकिम कयता है। मह व्मामाभ भत्स्तष्क के फाएॉ 
औय दाएॉ ऩऺ़ों के शसॊिनाइजेशन भें सहामता कयता है। मह ऊजाि 
के स्तय को ववतरयत कयके औय सॊऻानात्भक शत्क्त को फढाकय 

भानशसक ऊजाि को फढाता है। 

मोग, जो एक शाॊत शयीय औय भन को प्राप्त कयने के शरए 

शायीरयक औय भानशसक ववषम़ों को जोडता है, तनाव प्रफॊधन 

औय ववश्राभ भें सहामता कयता है। मह रचीरेऩन, भाॊसऩेशशम़ों 
की ताकत औय सभग्र शयीय की टोन के ववकास भें बी सहामता 
कयता है। मह आऩकी ऊजाि, जीवन शत्क्त औय श्वसन को 
फढाता है। मद्मवऩ मोग अऩने आऩ भें एक धभि नहीॊ है, मह 

इससे जुडा हुआ है औय हहॊद ूधभि, साथ ही जैन धभि औय फौद्ध 

धभि भें इसकी जडें हैं। ध्मान के दौयान, हाराॊकक, फौद्ध औय हहॊद ू

गुप्त भॊत्र 'ओभ' गात े हैं। रोग़ों के यीतत-रयवाज, शसॊधु घाटी 
भानव ववकास, वैहदक औय उऩतनषद ववयासत, कॊ ऩकॊ ऩी के 

यहस्मभम यीतत-रयवाज, वैष्णव औय ताॊबत्रक भानदॊड सबी भें 
मोग उऩत्स्थतत है। मोग के दसूये ऩहरू ऩय ध्मान कें हित कयने के 



 

 

डॉo प्रदीऩ कुभाय* 

w
w

w
.i

g
n

it
e
d

.i
n

 

14 
 

 शायीरयक शशऺा औय खेरकूद भें मोग के भहत्व का अध्ममन 

फजाम, स्कूरी आमु वगि के फच्च़ों के शरए वतिभान मोग शशऺा 
भॉड्मूर शायीरयक स्वास्थ्म, शायीरयक उन्नतत औय बावुक 

तनबियता ऩय जोय देता है। 

शायीरयक शशऺा के शरए राब  

इसशरए मोग को एक बौततक घटक के साथ एक आध्मात्त्भक 

प्रणारी के रूऩ भें व्माऩक रूऩ से गरत सभझा जाता है, रेककन 

तथ्म मह है कक मोग एक बौततक घटक के साथ एक आध्मात्त्भक 

प्रणारी है। आसन अभ्मास हठ मोग का केवर एक छोटा सा 
हहस्सा है, जो शायीरयक सॊस्कृतत औय शशऺा की एक ऩूयी प्रणारी 
है। 

शशऺा भें मोग की बूशभका की ववशबन्न दृत्ष्टकोण़ों से जाॊच की 
जाती है, त्जसभें दतुनमा बय के फच्च़ों को दी जाने वारी शशऺा 
औय कऺा भें फच्च़ों द्वाया सहन ककए जाने वारे तनाव की अरग-

अरग डडग्री शाशभर हैं। इसभें चुनौततम़ों, भुद्द़ों, वववाद़ों, 
डामवसिन औय उनकी ऊजाि की फफािदी को बी ध्मान भें यखा गमा 
था। हभने फच्च़ों की सीखने की ऺभता भें सुधाय के शरए कुछ 

मोग ववचाय़ों औय अभ्मास़ों को प्रमोग के रूऩ भें प्रमोग कयना शुरू 

ककमा औय दसूया, प्रशशऺक़ों को अऩने ववषम़ों को थोडा अरग 

तयीके से ऩढाने के शरए पे्ररयत कयने के शरए। हभाया ववश्वास था, 
औय आगे बी यहेगा, कक हभ अऩने फच्च़ों को उनके सॊऩूणि ववकास 

को सभझ ेमा उनकी ऩयवाह ककए बफना स्कूरी शशऺा दे यहे हैं। हभ 

साभग्री को कऺा के फाहय एक सहामता प्रणारी प्रदान ककए बफना 
उनके शसय भें दफा यहे हैं जहाॊ वे सीखना जायी यख सकत ेहैं। हभें 
इस फात ऩय ववचाय कयना चाहहए कक फच्चे के ववकास के फाये भें 
ववऻान का क्मा कहना है, फार भनोववऻान के फाये भें 
भनोववश्रेषण का क्मा कहना है, औय हाभोन औय ग्रॊगथमाॊ फच्चे 
के तकि , बावनात्भक सॊयचना औय यचनात्भक उत्ऩादन को कैसे 

सॊशोगधत औय प्रबाववत कयती हैं। 

मोग का भहत्व शायीरयक शशऺा है 

मोग सबी के शरए जरूयी है, रेककन खासकय उनके शरए जो 
भानशसक औय शायीरयक रूऩ से अस्वस्थ हैं। भहान स्वास्थ्म 

प्रत्मेक व्मत्क्त को दी गई ववराशसता है, कपय बी मह 

ववशेषागधकाय साभात्जक औय प्राकृततक कायक़ों ऩय तनबिय है। 
मोग सफसे व्माऩक रूऩ से उऩमोग ककए जाने वारे दवा-भुक्त 

उऩचाय़ों भें से एक है, त्जसभें कल्माण की अऩनी अवधायणा है 

त्जसे तनत्ष्िम कय हदमा गमा है औय कई रोग़ों द्वाया हदखामा 
गमा है। मोग को हभाये शायीरयक औय भानशसक स्वास्थ्म भें 
सुधाय के शरए जीवन के एक तयीके के रूऩ भें देखा जा सकता है। 

स्कूर स्तय ऩय इस सॊदबि भें मोग की बूशभका मुवा रोग़ों के 

शायीरयक, भनोवैऻातनक औय बावुक कल्माण के शरए एक सुखद 

औय त्स्थय जीवन शैरी को फढावा देना है। मोग दीघिकाशरक 

एकजुटता सहनशत्क्त औय शायीरयक स्तय ऩय उच्च जीवन शत्क्त 

के ववकास भें सहामता कयता है। खेऱों की फाय-फाय प्रकृतत औय 

ऩरयणाभी भस्कुरोस्केरेटर असॊतुरन के कायण, वे चोट का 
कायण फन सकते हैं। शायीरयक स्तय ऩय, मोग शयीय के सॊतुरन 

औय सभरूऩता को ऩुनस्थािवऩत कयता है, त्जससे मह एथरेहटक्स 

का एक आदशि ऩूयक फन जाता है। ववशशष्ट कहठनाइम़ों को दयू 

कयन े के शरए ववद्वेष को अक्सय मोग के शरए आकवषित ककमा 
जाता है, जैसे कक फढती खुशी मा चोट की वसूरी भें सहामता 
कयना। 

मोग आत्भ-सम्भान औय ववश्वास भें सुधाय कयके मुवा तनाव को 
दयू कयन े के शरए ववश्वास स्थावऩत कयन े औय अनुबवात्भक 

शशऺा प्रदान कयने का प्रमास कयता है। मोग रोग़ों को रगाताय 

फन े यहने औय अऩने रक्ष्म़ों की ओय काभ कयने के शरए 

प्रोत्साहहत कयता है। मोग बी करुणा, सहानुबूतत, उदायता, 
ध्मान औय ऊजाि सहनशत्क्त का एक गफ्पाय का कामि है। 

शायीरयक प्रबाव 

मोग के राबकायी राब़ों की एक ववस्ततृ श्रृॊखरा है। मोग शसपि  
शायीरयक भुिा से कहीॊ अगधक है। कपय बी, अगधकाॊश रोग़ों को 
शायीरयक राब़ों के कायण अऩने ऩहरे मोग ऩाठ के शरए 

आकवषित ककमा गमा था। तनम्नशरखखत उन शायीरयक राब़ों की 
सूची है जो मोग एथरीट़ों को प्रदान कय सकता है। कई एथरीट़ों 
के शरए मोग का अभ्मास शुरू कयन ेके शरए अगधक रचीराऩन 

प्राथशभक पे्रयणा है। रचीरेऩन भें वदृ्गध कठोयता को कभ कयती 
है, गततशीरता भें सुधाय कयती है, औय ववशबन्न प्रकाय के 

रगाताय ददि औय ऩीडा को कभ कयती है। 

तनाव भुक्त हदभाग ववकशसत कयन ेकी ऺभता मोग अभ्मास का 
एक प्रभुख राब है। साॊस के तनमभन भें सुधाय के साथ-साथ 

पोकस औय एकाग्रता भें सुधाय के शरए तनमशभत व्मामाभ का 
उऩमोग ककमा जाता है, जो तजेी से औय प्रबावी तनणिम रेने की 
अनुभतत देता है। 

 रचीराऩन 

कई एथरीट़ों के अनुसाय, मोग अभ्मास शुरू कयने के शरए नॊफय 

एक पे्रयणा रचीरेऩन भें सुधाय कयना है। ऐसा इसशरए है क्म़ोंकक 

मोग तॊग भाॊसऩेशशम़ों को पैराता है, जो जुड े हुए जोड़ों भें गतत 

की सीभा को फढाता है। रचीरेऩन भें वदृ्गध कठोयता को कभ 
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कयती है, गततशीरता भें सुधाय कयती है, औय कई रगाताय ददि 
औय ऩीडा को कभ कयती है। 

 ताकत 

जैसे धावक उन तयीक़ों से शत्क्तशारी होत ेहैं त्जनका दौडने से 

कोई रेना-देना नहीॊ होता है। दसूयी ओय, एक यतनॊग स्राइड भें 
केवर तनचरा शयीय शाशभर होता है औय एक धनु ववभान भें 
चरता है। नतीजतन, कुछ भाॊसऩेशशमाॊ भजफूत होती हैं जफकक 

अन्म कभजोय यहती हैं। दौडने के शरए धावक़ों के ऩैय भजफूत होते 
हैं, रेककन कई रोग़ों को मह जानकय आश्चमि होता है कक जफ 

उन्हें खडे होकय मोग कयने के शरए कहा जाता है तो उनके ऩैय 

जेरी की तयह भहसूस होते हैं। मह इस तथ्म के कायण है कक एक 

सही ढॊग से त्स्थत मोग भुिा कई ववभाऩों भें सबी भाॊसऩेशशम़ों को 
सॊरग्न कयती है। जेरी-रेग शसॊड्रोभ तफ होता है जफ कभजोय 

भाॊसऩेशशमाॊ तजेी से थक जाती हैं औय तनावग्रस्त भाॊसऩेशशमाॊ 
रयरीज के शरए बीख भाॊगती हैं। भाॊसऩेशशम़ों की टोन बी भजफूत 

होने से फेहतय होती है। मोग रॊफी, दफुरी भाॊसऩेशशम़ों के ववकास 

भें सहामता कयता है जो गतत की सॊमुक्त सीभा को फागधत नहीॊ 
कयती हैं।  

 फामोभेकेननकर फैरेंस 

भाॊसऩेशशम़ों भें असॊतुरन कुछ भाॊसऩेशशम़ों के अतत प्रमोग के 

कायण होता है, जफकक दसूय़ों का कभ उऩमोग होता है, कुर 

भस्कुरोस्केरेटर सॊतुरन को प्रबाववत कयता है औय 

फामोभैकेतनकर प्रबावशीरता को कभ कयता है। फामोभेकेतनकर 

असाभान्मताएॊ अॊतत् अगधकाॊश एथरीट़ों भें असुववधा औय चोट 

का कायण फनती हैं। एक ऩेशी मा तो शसकुडती है मा किमा के 

आधाय ऩय पैरती है। फाइसेप्स शसकुडत ेहैं जफकक राइसेप्स का 
ववस्ताय होता है क्म़ोंकक आऩ भुट्ठी फनात ेहैं औय अऩने अग्रबाग 

को ऊऩय उठात े हैं। राइसेप्स छोटा हो जाएगा औय महद आऩ 

आकषिक फाइसेप्स चाहते हैं तो आऩ अऩनी फाॊह को सीधा कयने 
की ऺभता खो सकते हैं औय भाॊसऩेशशम़ों को ऩॊऩ कयने के शरए 

फाय-फाय फाइसेप्स एक्सयसाइज का अभ्मास कयें। भाॊसऩेशशम़ों के 

सॊतुरन औय कामिऺ भता को फनाए यखने के शरए, सॊकुचन औय 

खखॊचाव दोऩों ऩय अभ्मास कयना एक अच्छा ववचाय है। हैभत्स्रॊग 

का ववस्ताय कयत े सभम, उदाहयण के शरए, क्वाडड्रसेप्स को 
अनुफॊगधत कयना चाहहए। मह शसॊिनाइज गतत न केवर एक 

गहयी औय सुयक्षऺत हैभत्स्रॊग खखॊचाव को फढावा देती है, फत्ल्क 

मह आऩको अऩने क्वाडड्रसेप्स, ववशेष रूऩ से आऩके आॊतरयक 

क्वाडड्रसेप्स को भजफूत कयने की अनुभतत देती है, जो आभतौय 

ऩय धावक़ों भें कभजोय होते हैं। मह धावक़ों के शरए भहत्वऩूणि है 

क्म़ोंकक उनके हैभत्स्रॊग को सफसे अगधक रॊफा कयन े की 
आवश्मकता होगी, जफकक उनके आॊतरयक क्वाड, जो अक्सय 

कभजोय होत ेहैं, को भजफूत कयन ेकी आवश्मकता होगी। प्रत्मेक 

मोग भुिा त्स्थयता औय गतत के फीच एक नाजुक सॊतुरनकायी 
किमा है। ऐसा कोई सभम नहीॊ है जफ केवर एक भाॊसऩेशी सभूह 

सॊरग्न हो। महाॊ तक कक सफसे फुतनमादी मोगासन के शरए बी 
शयीय की प्रत्मेक ऩेशी को जगाने की आवश्मकता होती है। 
अधोभुखी कुते्त की त्स्थतत इसका एक अच्छा उदाहयण है। इस 

भौशरक त्स्थतत भें प्रभुख ऩेशीम गततम़ों का सायाॊश नीच े हदमा 
गमा है। 

 एक ऊजाावान शयीय 

कई प्रकाय के व्मामाभ शयीय के ऊजाि बॊडाय को खत्भ कय देते हैं। 
दसूयी ओय, मोग, यक्त ऑक्सीजन औय ऊजाि उत्ऩादन को 
फढाता है, त्जससे शयीय औय भन को तयोताजा औय ऩुनजीववत 

भहसूस होता है। मोग शयीय के शरए दौडने की शायीरयक भाॊग़ों से 

सकिम रूऩ से स्वस्थ होने का एक शानदाय तयीका है। 

 फेहतय श्वास 

एथरीट़ों के शरए पेपडे की ऺभता भहत्वऩूणि है क्म़ोंकक मह उन्हें 
दौडने के सबी चयण़ों भें रगाताय साॊस रेने के ऩैटनि को फनाए 

यखने की अनुभतत देता है। पेपड़ों की ऺभता भें सुधाय होने ऩय 

शसस्टभ के भाध्मभ से अगधक ऑक्सीजन ऩॊऩ की जाती है, जो 
रॊफे औय शत्क्तशारी चरने के शरए पामदेभॊद है। दसूयी ओय, 

दौडना औय अन्म प्रकाय की रृदम गततववगध के शरए तजे औय 

उथरे साॉस रेना औय साॉस छोडना आवश्मक है। केवर पेपड़ों के 

ऊऩयी आधे हहस्से का उऩमोग ककमा जाता है, त्जससे फीच औय 
नीच े के हहस्स़ों को बफना ककसी फाधा के छोड हदमा जाता है। 
मोगगक श्वास भें धीभी, गहयी श्वास औय ववस्तारयत श्वास का 
उऩमोग ककमा जाता है, जो ऊऩयी, भध्म औय तनचरे पेपड़ों का 
उऩमोग कयता है। पेपड़ों की ऺभता को फढावा देने के शरए 

मोगगक श्वास का प्रदशिन ककमा गमा है, त्जससे धीयज औय 

सभग्र एथरेहटक प्रदशिन भें वदृ्गध होती है। 

 भजस्तष्क के दोनों गोराद्ाधों का सभामोजन  

ववऻान के अनुसाय हभाये भत्स्तष्क के दाएॊ औय फाएॊ गोराद्िध़ों 
को दो हहस्स़ों भें फाॊटा गमा है। इन दोऩों गोराद्िध़ों की बूशभकाएॉ 
फहुत शबन्न हैं। फाएॊ गोराधि के कामि यैखखक, ताककि क औय 
फौद्गधक हैं। सही गोराधि के तनवासी करात्भक, यचनात्भक 

औय फोधगम्म हैं। जफ हभ इन तथ्म़ों का अध्ममन कयते हैं, तो 
हभ देख सकते हैं कक कैसे शशऺा प्रणारी फच्च़ों को भत्स्तष्क के 
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 शायीरयक शशऺा औय खेरकूद भें मोग के भहत्व का अध्ममन 

दाएॊ औय फाएॊ दोऩों गोराद्िध़ों भें उनकी ऩूयी ऺभता तक ऩहुॊचने से 

योकती है। शशऺा हभेशा साहहत्म के भाध्मभ से होती यही है। आऩ 

ऩढत े हैं, माद कयत े हैं, एक ऩयीऺा देत े हैं, औय एक गे्रड प्राप्त 

कयत ेहैं। मा तो तुभ ऩास हो मा नहीॊ। आऩको एक फाय कपय ऩढना 
चाहहए, माद यखना चाहहए, एक ऩयीऺा देनी चाहहए औय अऩना 
गे्रड प्राप्त कयना चाहहए। 

चाहे वह गखणत, इततहास, बूगोर, बौततकी, यसामन ववऻान, मा 
गचककत्सा हो, ऩढाए जाने वारे ववषम एक यैखखक, ताककि क ढाॊचे 
का ऩारन कयत े हैं, चाहे वह उन्नत शशऺा हो मा भाध्मशभक 

ववद्मारम। इस प्रकिमा भें भत्स्तष्क का केवर आधा बाग सकिम 

होता है: यैखखक, ताककि क ऩऺ। 
 

हभ मुवाओॊ को अन्म घटक़ों को सॊतुशरत कयने के शरए कराओॊ 
को शशक्षऺत कयते हैं। हभ फच्च़ों को सॊगीत सीखने, ऩेंट कयने औय 

नाटक़ों भें बाग रेने के शरए प्रोत्साहहत कयते हैं। हभ फच्च़ों से 

कल्ऩनाशीर होने का आग्रह कयते हैं। हाराॊकक, जफ भत्स्तष्क के 

ववशबन्न रोफ़ों के प्रबाव की तुरना की जाती है, तो करात्भक 

औय यचनात्भक रोफ की तुरना भें यैखखक औय ताककि क रोफ 

अगधक प्रभुख होते हैं। मह बफ ॊदओुॊ भें से एक है। 

 ऩूये हदभाग का ननभाार्  

दसूया तकि  मह है कक भत्स्तष्क हभाये हदभाग को शशक्षऺत कयने के 

शरए केवर एक उऩकयण है। भन चाय अरग-अरग सॊकाम़ों से 

फना है त्जन्हें मोगगक बाषा भें भानस, फुद्गध, गचत्त औय अहॊकाय 

के रूऩ भें जाना जाता है। भनस शब्द का अथि है "सोचना" मा 
"तकि सॊगत फनाना।" फौद्ध रोग अऩनी फुद्गधभत्ता के शरए जाने 

जात ेहैं। गचत्त भत्स्तष्क का वह बाग है जहाॉ स्भतृतमाॉ सॊगहृीत 

होती हैं। अहॊकाय की धायणा अहभकारयस है। 

हभ वतिभान शशऺा प्रणारी भें केवर भन के एक घटक - फुद्गध - 

को खखरा यहे हैं। हभ भानस तत्व के फाये भें फात नहीॊ कय यहे हैं, 
जो सही गरत को ऩहचानने की ऺभता से सॊफॊगधत है। हभ गचत्त 

की फात नहीॊ कय यहे हैं, जहाॉ जानकायी को स्भतृत औय अनुबव के 

रूऩ भें यखा जाता है। हभ अहॊकाय के साथ बी व्मवहाय नहीॊ कय 

यहे हैं, अहॊकाय। फत्ल्क, हभ अऩने हदभाग के अन्म घटक़ों को 
भजफूत कयन ेकी उऩेऺा कयत ेहुए ऻान के साथ फुद्गध जाभ कयते 
हैं। नतीजतन, हभाये ऻान के फावजूद, हभ अऩने दैतनक जीवन भें 
जानकायी को उत्ऩादक औय अशबनव तयीके से राग ू कयने भें 
असभथि हैं। 

सही औय गरत की हभायी सभझ के फावजूद, जफ हभ ककसी 
तनणिम का साभना कयत ेहैं तो हभ भ्रशभत भहसूस कयत ेहैं। साथ 

ही, शशऺक औय भाता-वऩता के रूऩ भें, हभ अक्सय फच्चे के 

भनोवैऻातनक सॊस्काय़ों औय भनोवैऻातनक चरयत्र की अनदेखी 
कयत ेहैं। 

उदूि भें, एक दोहा है जो कहता है, "भैं आऩको अऩने जीवन भें 
हाशसर की गई भहान उऩरत्ब्धम़ों के फाये भें फताता हूॊ। भैंने ऩढाई 

की, औय शशऺा प्राप्त कयन े के फाद, भैंने सेना भें सेवा की, औय 
सेवा कयन ेके फाद, भैंने अऩनी ऩेंशन प्राप्त की। , औय भेयी ऩेंशन 

रेने के फाद, भैं भय गमा। चीजें इस तयह हैं।" हाराॉकक, क्मा 
जीवन भें मही सफ है? नहीॊ। हभ सबी के शरए मह भहत्वऩूणि है 

कक हभ अऩने फच्च़ों के शरए खुद को ऩहचानने, अऩनी ऺभता का 
उऩमोग कयने, अऩने व्मत्क्तत्व को ववकशसत कयने औय अऩने 

व्मत्क्तत्व को जगाने के शरए अऩने भाता-वऩता के अऩने 

व्मत्क्तगत ववचाय़ों को थोऩन ेका अवसय ऩैदा कयें। 

ननष्कषा  

मोग भानक खेर मा कपटनेस ऩाठ्मिभ की तुरना भें 
ववद्मागथिम़ों की एक ववस्ततृ श्रृॊखरा के शरए नए सीखने के 

अवसय खोरता है, त्जससे मह ककसी बी शैक्षऺक कामििभ का 
एक भहत्वऩूणि घटक फन जाता है। मोग, भानक शायीरयक शशऺा 
के एक रूऩाॊतय के रूऩ भें, एक गुणवत्ताऩूणि शायीरयक शशऺा 
कामििभ फनाने भें सहामता के शरए स्कूर के ऩाठ्मिभ भें बी 
शाशभर ककमा जा सकता है। खेऱों भें मोग उतना ही भहत्वऩूणि है 

त्जतना अन्म रोग भानते हैं; मह एक खखराडी के जीवन भें कई 

तयह से औय ववशबन्न स्तय़ों ऩय हभें राबात्न्वत कयता है। मोग 

एक खखराडी को भानशसक तनमॊत्रण औय एकाग्रता ववकशसत 

कयन े भें भदद कय सकता है, त्जससे उन्हें भैदान ऩय फेहतय 

प्रदशिन कयन े भें भदद शभरेगी। मह फच्च़ों औय वमस्क़ों को 
शायीरयक व्मामाभ भें सपर होने का अवसय प्रदान कयता है, जो 
जीवन के शरए एक भजफूत नीॊव के ववकास भें सहामता कय 

सकता है। दसूयी ओय, ऩाठ्मचमाि ववशेषऻ़ों, प्रशशऺक़ों, प्रशशऺक़ों 
औय छात्ऱों को कऺा भें औय वास्तववक जीवन भें मोग शशऺा की 
वास्तववक फाधाओॊ के फाये भें ऩता होना चाहहए औय उनका 
आकरन कयना चाहहए। 
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