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हर घर ȯान 
 

Event हर घर ȯान  

Topic आधुिनक जीवन मŐ योग और ȯान का महȕ 

Organizer हर घर ȯान सिमित  

Date 04 माचᭅ 2025 

Time अपरा᭮न 1:00 बजे 

Duration 2 घंटे 

Place / Platform कमरा नंबर 102 

Number of Participants 50 

Guest Speaker / Trainer ŵीमती सरोज शमाŊ 

Welcome Speech /  

Introduction to the Speaker 

आयुषी कुमावत 

Anchoring   िसमरनजीत कौर 

Activities 

4 माचŊ 2025 को 'ŵी गुŜ नानक देव खालसा कॉलेज' (िदʟी िवʷिवȨालय) मŐ "आधुिनक जीवन मŐ 
योग और ȯान का महȕ" िवषय पर कायŊशाला का आयोजन हर घर ȯान सिमित एवं आंतįरक 
गुणवȅा आʷासन Ůकोʿ के संयुƅ तȕावधान मŐ िकया गया।   
 
अितिथ वƅा ŵीमती सरोज शमाŊ ने कायŊशाला को संबोिधत करते Šए योग और ȯान की उपयोिगता 
पर िवˑृत जानकारी दी। उɎोनें बताया िक योग केवल शारीįरक ʩायाम नही,ं बİʋ मानिसक और 
आİȏक िवकास का एक सशƅ माȯम है। आधुिनक जीवन की आपाधापी और तनावपूणŊ 
वातावरण मŐ योग और ȯान आंतįरक शांित Ůदान करने के साथ-साथ शरीर को िनरोग रखने मŐ 
सहायक होते हœ। उɎोनें यह भी बताया िक िनयिमत योगाɷास से न केवल रोग-Ůितरोधक Ɨमता 
बढ़ती है, बİʋ एकाŤता, मानिसक संतुलन और आȏिनयंũण मŐ भी सुधार होता है।   
 
इस अवसर पर ŵीमती सरोज शमाŊ ने ȯान के वैǒािनक और आȯाİȏक महȕ पर Ůकाश डालते 
Šए बताया िक यह मन को शांत और सकाराȏक ऊजाŊ से भरने का Ůभावी साधन है। उɎोनें ȯान 
को मानिसक तनाव, अवसाद और िचंता को कम करने मŐ अȑंत लाभकारी बताया। इसके साथ ही 
उɎोनें Ůाणायाम और अɊ योग तकनीको ंके माȯम से शारीįरक और मानिसक ˢा˖ को सु̊ढ़ 
बनाने पर बल िदया।   
 
कायŊशाला के दौरान िवȨािथŊयो ंको िविभɄ योगासन, Ůाणायाम और ȯान का ʩावहाįरक ŮिशƗण 
िदया गया। साथ ही, उनके जीवन मŐ योग को िनयिमत ŝप से अपनाने के लाभो ंपर चचाŊ की गई। 
िवȨािथŊयो ंऔर Ůाȯापको ंने इस िवषय मŐ गहरी Ŝिच िदखाई और अपने Ůʲो ंके माȯम से योग और 
ȯान से जुड़ी िजǒासाओ ंका समाधान Ůाɑ िकया।   
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कायŊŢम के अंत मŐ ŵीमती सरोज शमाŊ ने योग को दैिनक जीवन का अिनवायŊ अंग बनाने और इसके 
Ůचार-Ůसार हेतु िनरंतर Ůयास करने की आवʴकता पर बल िदया। यह कायŊशाला योग के महȕ 
और आधुिनक जीवन मŐ उसकी Ůासंिगकता को रेखांिकत करने मŐ सफल रही। इस कायŊशाला मŐ 
Ůाȯापकगण सिहत िवȨाथŎ उपİ̾थत रहे। इस िवशेष अवसर पर सिमित की सह संयोजक िटमसी 
गुɑा ने सभी का आभार एवं धɊवाद ǒापन िकया। 
Main Ideas 

● इस कायŊशाला मŐ योग और ȯान के शारीįरक, मानिसक एवं आİȏक लाभो ंपर Ůकाश डाला 
गया, िजससे जीवन मŐ शांित, s ा˖ और संतुलन बना रहता है। अितिथ वƅा ने इसके वैǒािनक 
व आȯाİȏक महȕ को समझाते Šए दैिनक जीवन मŐ योग को अपनाने पर जोर िदया। 

Vote of thanks िटʈी गुɑा 

Feedback (Share the link of the Google Form & attach the Excel File generated therein) 

Attendance Sheet (Attach Photocopy) 

Poster (Attach below) 
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Pictures (Attach Five Photos) 
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Attach Photocopy of two Certificates 

 

संयोजक: डॉ. शैलजा 


