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“आरोͮ संवधɹनातील योगाचे महΟ” 

 
डॉ. ʛेमचंद गुंडू गायकवाड 

ʛाΥापक आҹण इҴतहास Ҵवभाग ʛमुख, 

रयत Ҹशʻण संЫेचे कला आҹण वाҹण΄ महाҴव˥ालय, 

माढा, ҸजЇा - सोलापूर 
 

 
 

सारӚश– 

भारतीय संЦृҴत आҹण परंपरेत योगशा̈́ाचे महΟ आहे. शेकडो वषӧपूवɼ तΕालीन ऋिष मुनी िकंवा आरोͮ तʼӚनी 

योगाचे मानवी आरोͮ संवधɹनातील महΟ जाणल,े ϯणून ΝӚनी मानवी जीवनाला सुसंगत ठरेल अशा हेतूने योगशा̈́ाची 

अϟासपूवɹक ҴनҴमɹती केली. सवɹसामाη Ќҵ͑ आपЂा शारҠҲरक आҹण मानҸसक आरोͮ संवधɹना͹ा ѶНीने सवɹ ʛकारची 

योगासने सहजपणे आΜसात कѸ शकेल अशा योगासनӚची रचना करΓात आली. योगशा̈́ाचे дѸप हे Ќापक आहे. 

Νामुळे योगशा̈́ाची Ќा͡ा ही मयӧҳदत शϕात करता येऊ शकत नाही. योगामुळे केवळ शाҲररҠक नЏे तर मानҸसक 

आरोͮ सुˠा उΗम रहात.े योग ϯणज ेबुˠी, मन, भावना, आҹण संकϽ यӚचे Ҵनयमन, आҹण ҿЫरΟ या Ыैयӧमुळे मानवाला 

जीवना͹ा ʛΝेक पैलूनकडे शӚतҷचΗाने आҹण समʎ बुˠीने पहाणे श͘ होते. ʛЪुत लेखा͹ा माΥमातून योगाचे मानवी 

आरोͮ संवधɹनातील महΟ यावर चचӧ करΓात आली आहे. 

 

संदभɹ शϕ– योग, मानҸसक आरोͮ, शारҠҲरक आरोͮ, योगाचे महΟ 

 

ʛЪावना– 

मानवी आरोͮाचे संवधɹन करणे आҹण Νात संतुलन राखΓासाठҦ योगशा̈́ाचा अ केला जातो. योगशा̈́ हे एक 

पҲरपूणɹ शा̈́ असून इतर वेदӚʛमाणेच हे शा̈́ सुˠा अҴतʛाचीन आहे. वेदӚतातही योगशा̈́ाचा उЃेख आढळतो. योग हे 

ʛाची भारतीय संЦृतीतील तΟʼानӚपैकҬ एक महΟाचे तΟʼान मानले गेले आहे. या तΟʼानानुसार परतϪाने ЌापलेЂा 

या जगत जीवाΜा हा Νा परतंयचा एक अंश असून परमाΜा आҹण जीवाΜा यӚचा संयोग घडवून मोʻ कसा ʛाξ करायचं 

याचे वणɹन या तΟʼानात केले आहे. ϯणून या तΟʼानाला योग असे ϯणतात. योग तΟाचा अवलंब जी Ќҵ͑ करते Νा 

Ќ͑Ҭला योगी ϯणतात.भगवटगीते͹ा सहाЌा अΥायात योग संबंधी महΟपूणɹ असे Ҵववेचन आढळून येते. मानवी 

जीवनातील सुख आҹण द:ुख यӚ͹ा पासून मु͑ होΓाचा मागɹ ϯणजे योग असे ʣीकृПाने अजुɹनाला गीत उपदेश करताना 
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सӚҵगतले आहे. मानवी जीवना͹ा ʛΝेक पैलूनचे Ҵवचारपूवɹक ҴवИेषण कѸन मानवा͹ा Ќҵ͑मΟाचा Ҵवकास करणे हे योग 

शा̈́ाचे ʛमुख उि˟Н आहे. ʛारंभी͹ा काळात योग शा̈́ातील ʼान हे काहीसे ҴवЦळҠत होत.े योग शा̈́ात अनेक तंʕ, मंʕ 

यӚचा अवलंब केला गेला, अनेक ʛवाह Ҵनमӧण झाल.े या सवӨमΥे एकसूʕीपणा आणΓाचे कायɹ महामुनी पतंजҸल यӚनी 

आपЂा १९६ योगसुʕӚ˦ारे केले. योग Ҹशʻणाचा ʛारंभ खҏया अथӧने पातंजल योͮतूनच झाला. बाराЌा शतका͹ा 

सुѷवातीस हठʛदीिपका, सΕमɹ संʎह, Ҹशवसंҳहत, योगतरावली, योगशा̈́, भҵ͑योग राजयूओग, Υानयोग इΝाҳद योग 

ʛवाह अҾЪΟात आले. 

 आज͹ा तणावʎЪ आҹण धावपळҠ͹ा जीवनशैलीमुळे मानवा͹ा शारҠҲरक आҹण मानҸसक дाЫावर नकाराΜक 

पҲरणाम होत आहेत. ϯणून आज काही ʛमाणात लोकӚमΥे मानशӚҴत आҹण आरोͮ संवधɹना बाबत जाणीव Ҵनमӧण होत आहे. 

ΝासाठҦ ते योगाचा आधार घेतात. योग हे मानवी जीवना͹ा ʛΝेक  ट҉σӚवरҠल शारҠҲरक आҹण मानҸसक आरोͮ संवधɹनाचे 

एक महΟपूणɹ साधन ठरले आहे. ʛЪुत लेखा˦ारे नेम͘ा याच वाЪवावर चचӧ करΓाचा ʛयΙ केला आहे. 

 

आरोͮ संवधɹन आҹण योगाचे महΟ– 

 योग हे आरोͮ Ҵवकासाचे एक महΟाचे साधन आहे. дयंЯूतɼ, मानҸसक ʛसβता, आҹण जीवनाचा Ҵनमɹळ आनंद 

ҴमळवΓासाठҦ योगाचे महΟ वाढत आहे. योगाचा अवलंब केЂामुळे एचहा शҵ͑ ʛबळ होतात आҹण अनेक ʛकार͹ा 

कठҦण वाटणाҏया समвӚकडे पहाΓाचा ѶिНकोण बदलून तो सकाराΜक होतो आҹण समвӚचे Ҵनराकरण करणे सहज श͘ 

होते. अलीकड͹ा काळात अनेक तʼӚनी अϟास आҹण संशोधना˦ारे योगाϟासास वैʼाҴनक बैठक ʛाξ कѸन ҳदली आहे. 

गҴतमान आҹण यӚिʕक झालेЂा जीवन पˠतीमुळे आҹण आधुҴनक जीवन शैलीमुळे शारҠҲरक कНाचे ʛमाण कमी झाले, ϯणून 

बहुसं͡ लोकӚना अनेक ʛकार͹ा शारҠҲरक आҹण मानҸसक Ќाधӛनी ʎासले आहे. Νामुळे शारҠҲरक आҹण मानҸसक 

आरोͮाचे संतुलन सुˠा ढासळले आहे. ϯणून अनη साधारण ठरले आहे. भौҴतक सुखा͹ा मागे लगटण मानवी शरҠरात 

Ҵनमӧण होणारे Ҵवकार हे Ҵनसगɹ ҴनयमӚचे उЃंघन केЂामुळे हॉट आहेत. ҴनΝҴनयमाने योगाϟास केЂास या Ҵवकरणं दूर 

ठेवता येते हे आज अनेकӚ͹ा अनुभवला येत आहे. शरҠर, मन यӚची एकसंघ अशी युती असЂाने मानҸसक तणावामुळे शरҠर 

дЫावर ҴवपरҠत पҲरणाम होतो, रोगʛҴतकारक श͑Ҭचा ҏहास होतो, ϯणून रोग ʛҴतकरक शҵ͑ वाढवΓा͹ा ѶНीने 

योगाϟास महΟाचा ठरला आहे. रोज͹ा धावपळҠ मुळे मानҸसक ताणतणावामुळे शारҠҲरक ऊजɿचे ʛमाण कमी होते ही 

कमतरता योगामुळे भѸन काढता येते. आज͹ा बै˘ा काम करΓा͹ा पˠतीमुळे शारҠҲरक हलचाळҠचे ʛमाणही कमी 

झाЂाने अनेकӚना शारҠҲरक ЫूलΟ कमी करΓासाठҦ सुˠा योग महΟाचे ठरते. योगशा̈́ातील सूयɹनमЦार, कपालभाती, 

ʛाणायाम इΝाҳद योगाचे ʛकार हे अҴतҲर͑ वाढलेले वजन कमी करΓासाठҦ उपयु͑ ठरतात. शारҠҲरक आҹण मानҸसक 

आरोͮ संवधɹना͹ा ѶНीने तसेच बौҹˠक ҴवकासासाठҦ योगासन,े ʛाणायाम महΟाचे आहेत. 

 योग हे मानवी कायɹकुशलता वाढवणे भानावर Ҵनयंʕण ठेवणे, आҹण मानҸसक आनंद आҹण समाधान ʛाξ करΓाचे 

महΟाचे साधन मानले गेले आहे. योगसाधनेदवारे शारҠҲरक व मानҸसक дЫ ҴनҸБतपाने उΗम राहू शकते. पतंजҸल मुनी 

यӚनी शरҠर आҹण मन यӚ͹ा शुˠतेसाठҦ योगाचे आठ ʛकार सӚҵगतले आहेत. यम, Ҵनयम, आसन, ʛाणायाम, Υान, ʛΝाहार, 

धारणा, आҹण समाधी या आठ ʛकरӚनाच एकाʕीतपणे अНӚगयोग ϯणून संबोधले जात.े योगिʌयेचे वैҸशˋे ϯणणे तुϯी 

तѷण अस नाहीतर वयЦर असा Ҵनरोगी असा नाहीतर रोगी असा सवӨसाठҦ योगिʌया महΟाची आहे. शरҠर माΥ ͡ाल 
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धमɹ साधनम// संЦृत उ͑Ҭ नुसार, कोणतेही चӚगले कायɹ करायचे असЂास उΗम शारҠҲरक आҹण मानҸसक дЫ ʛाξ 

केЂाҸशवाय Νा कायӧची फलʣुҴत समाधानकरकपणे होत नाही. मानҸसक дा͆ शारҠҲरक дाЫावर अवलंबून असते. 

योग ʛिʌये˦ारे या दोλी बाबी आपण ʛाξ कѸ शकतो. 

 योग ʛिʌया ही केवळ शारҠҲरक मानҸसक дाЫा सӚमबंधीच नाही तर बौҹˠक ʻमता वाढवणे सुˠा योग 

ʛिʌयेदवारे साΥ करता येते. मन आҹण इंҳʘयӚवर ताबा ठेवता येतो, Νामुळे रोगʛҴतकरक श͑Ҭचे संवधɹन होते. शारҠҲरक 

लवҷचकता वाढЂामुळे शारҠҲरक आҹण मानҸसक आरोͮाचे संतुलन राखΓात मदत होते. पҲरणामतः योग ʛिʌयेमुळे Ќҵ͑ 

दीघɹकाळ дЫ आҹण Ҵनरोगी, आनंदामयी जीवन जगू शकते. ҴवҴवध योगासनӚमुळे शरҠरातील ҴवҴवध ʎंथी कायɹरत होतात 

आҹण या ʎंथी˦ारे योͮ ʛमाणात ̈́ाव उΚβ होतात ΄ामुळे शरҠराचा संतुҸलत Ҵवकास होतो. Νाच बरोबर, बˠकोОता, 

वायुҴवकार, मधुमेह, र͑दाब, डोकेदुखी, इΝाҳद शारҠҲरक Ќाधी सुˠा बҏया होऊ शकतात. 

 
 


