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आधुननक काळातील जीवनशैलीचा आधार योग पययटन  
 
 
डॉ. अनिता जावळे 
सोलापूर. 
 
 
प्रास्तानवक : 
                आधुननक जीवन शैलीत मन आणण शरीर यांचं सामंजस्य आणण संतुलन हरवनू गेलं आहे. पररणामी वाढता रक्तचाप, 
मधुमेह, अननद्रा, कॄन्सर, हृदय नवकार,इत्यादी तणावयुक्त आणण प्राणघातक रोगांनी मानवी जीवन ग्रासून गेलं आहे. अश्या गंभीर 
आजारांची रोकथाम आणण त्यावर पररणामकारक इलाज शोधण्याच्या प्रयत्नामुळे चांगली जीवन शैली आणण उत्तम 
उपाययोजनाचा शोध लावण्यासाठी गती नमळाली, ज्यात योग, प्राणायाम, सूययनमस्कार सारख्या प्राचीन नवषयाचा पुनश्च शोध 
करण्याचा अंतभाव आहे. योग म्हणजे योग्य जीवन जगण्याची पध्दती होय. आपल्या जीवनात योग ला स्थान ददलं पादहजे. योग 
मुळे आरोग्य उत्तम राहते. मन शांत आणण शरीर लवचचक बनते. योग म्हणजे शारीररक आणण मानससक ऊजा ननमाण करून 
त्याचे योग्य वहन करण्याची एक तांत्रिक प्रणाली आहे. शरीर, बुद्धी आणण मन यांचा एकत्रित नवकास करण्याची प्रत्रिया म्हणज े
योग. योग हा आपल्या भावना, मन, शरीर आणण आत्मा यांचं यथायोग्य संतुलन ठेवण्याचा उत्तम आणण प्रशस्त मागय आहे. 
आधुननक जीवन शैलीमुळे उत्पन्न होणारा ताण तणाव, चचतंा, चचडचचडपणा, मानससक अशांती हद्दपार करून शांत, संयमी, सुखी 
व ननरोगी जीवन जगायचं असेल तर आपण आपल्या जीवनात योगा ला स्थान नक्कीच द्यायला हवे. 
                     योग ही भारतान ेजगाला ददलेली सवयश्रषे्ठ संकल्पना असून व्यक्तीचे यश आणण समाजाची सभ्यता अशी ननहसंसेपन े
उन्नती घडून आणणारी योगा इतकी प्रभावी जीवनशैली दसुरी कोणतीही नाही मनुष्याच्या अंतयामी साधारणतः सुप्त स्वरूपात 
असलेली आंतरदृष्टी योगामुळे जागृत होते अंतदुृष्टी नसलेल्या व्यक्तीचे लक्षण सहजपणे सांगता येत.े अशी व्यक्ती नवकासाकडून 
नवश्रांतीपयऱतचा प्रकाशमय राज रस्ता चालण्यास नकार देते त्या ऐवजी त्या व्यक्तीला नवलाशी जीवन त्रकंवा नवनाशाकडे जाणारा 
नवलोभनीय मागयच ददसतो. जगातील नवध्वंसह संघषय संपवण्याचा अष्टांग योग हा एकमेव प्रभावी मागय आहे. आपल्या दैनंददन 
व्यवहारापासून ते ध्यान आणण समाधी सारख्या उच्चत्तम अवस्थांचा नवचार अष्टांग योगाने केलेला आहे. अष्टांग योग हा स्वत्वाचा 
शोध घेणाऱ्यांसाठी खपू महत्त्वाचा आहे. नवज्ञान सजथे संपते नतथूनच योगनवज्ञान सुरू होते म्हणून योगाचे पररणाम उत्तम 
सकारात्मक आहेत. सूययनमस्कार, प्राणायाम आणण योग करणारी व्यक्ती काम िोध लोभ मोह अहंकारातून मुक्त होऊन एक 
सहज माणूस बनते. आपलं शरीर हे सशवालय बनत म्हणून आपलं पदहलं कतयव्य आहे की आपण स्वतःला स्वस्थ व ननरोगी 
ठेवावे तेव्हाच खऱ्या अथाने ईश्वराच्या भक्तीला आत्मसात कराल. शांत भावनेने केलेला प्राणायाम व योगच पूजेचे दसुरे स्वरूप 
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आहे.  म्हणूनच योग व प्राणायामाचे  पररणाम सकारात्मक आहेत.  योग हा मनुष्याला अध्यात्माशी जोडतो दारूचा धमय आहे नशा 
करण,े पाण्याचा धमय आहे तहान भागवण,े  आगीचा धमय आहे जाळणं तसं प्रत्येक व्यक्तीचा धमय आहे योगा आणण प्राणायाम 
करण.े योगामुळे रोग नाहीसे होतात, योगासनांनी आपण स्थलू शरीराच्या नवकृती दरू करतो, सुक्ष्म शरीरावर योगासनापेक्षा 
प्राणायामाचा नवशेष प्रभाव पडतो. 
 
योगाचा अथय :- यातील मूळ शब्द योग व आसने. ‘योग’ हा शब्द मूळ संसृ्कत धातू ‘युज् ’ म्हणजे जोडणे यापासून तयार झाला 
आहे. त्यात अनेक संकेत आहेत. जीवात्मा व परमात्मा यांचा योग, हा योग साधण्यासाठी चंचल असलेल्या मनावर नवशेष 
ननयंिण आणाव ेलागत;े त्यास योग म्हणतात. ‘चचत्तवृत्तींचा ननरोध’ अशी योगाची व्याख्या करतात. चचत्तवतृ्तींच्या पूणय ननग्रहान े
सनवकल्पक व नननवयकल्पक समाधी साधता येते. समाधी म्हणजेच योग होय. हे योग्याचे जीवनधे्यय असते. योग म्हणजे जोडणे 
त्रकंवा भेट आत्म्याची परमात्म्याशी भेट सत्याशी भेट ननसगाशी भेट व स्वतःशी भेट योगाचा दसुरा अथय म्हणजे नवज्ञानाची धमाशी 
भेट नैसर्गयक धमय व व्यवहाररक नवज्ञानाचा संगम हाच योग आहे. प्राचीन काळात योग करणे कठीण काम होते योगासाठी 
व्यक्तीला गृहस्थ जीवनाचा त्याग करावा लागेल व वनात जाऊन योगत्रिया करावी लागेल माि पतंजलीने योगाला एका सूिात 
बांधून योग  सवयसामान्यांसाठी सोपा केला. प्राचीन काळापासून सुरू झालेला हा योगाचा प्रवास आधुननक काळापयऱत त्यात 
नवनवध बदल घडून आले महषल पतंजली यांना आधुननक योगाचे जनक म्हटले जाते पाच हजार वषांपूवल त्यांनी योगसूि या योगा 
नवषयी  मादहती देणाऱ्या ग्रंथाची रचना केली योग या शब्दाची उत्पत्ती संसृ्कत युज धातूपासून झाली त्याचे दोन अथय सांर्गतले 
आहेत एक अथय जोडणे आणण दसुरा अथय अनुशासन .योगशास्त्रानुसार शरीर शुद्ध करण्याच्या प्रत्रियेसाठी शरीर ज्या नवनवध 
स्थस्थतींमधे्य ठेवले जाते, त्यांना ‘योगासने’ म्हणतात. प्रत्येक मनषु्याला त्याचे जीवन आनंदी शांत आणण पररपणूय करायचे असत े
कारण मनुष्याचा स्वभावच सुखाचा असतो पण त्याला हे सुख बाह्य जगात हवे असते स्वामी नववकेानंदांच्या मते ननसगावर 
ननयंिण ठेवण्याचा मागय कमय भक्ती ध्यान त्रकंवा ज्ञान अशा नवनवध मागाने होतो आणण हाच योगाचा उदे्दश आहे. 
 
योगाचा इनतहास :-   योगाचा उल्लेख सवयप्रथम ऋग्वेदात आढळतो ऋग्वेदातील स्तोिे योगाच्या अभ्यासाचे आध्यात्मत्मक ज्ञान 
प्राप्त करण्याचे साधन म्हणून वणयन करतात. 'युज्जानः प्रथम, मनस्तात्तवाय सनवता धीय:!' 'ऋग्वेदादीभाष्यभूनमका' मधे्य .ऋषी 
दयानंद यांचायनुसार या मंिाचा अथय योग करणारा माणूस असा होतो.याज्ञवल्य स्मृती या ग्रंथात याज्ञवल्य ऋषी म्हणतात 'अयं 
तु परमोधमो यद्योगेनात्मदशयन' म्हणजेच योगाद्वारे आत्मदषयण करण ेहा परमधमय. यावरून वैददक समाज हा योगा नवषयी त्रकती 
जागरूक होता हे लक्षात येते. उपननषद हा दहदं ूधमाचे तत्वज्ञान स्पष्ट करणाऱ्या गं्रथाचा संग्रह यामधे्य योगाचे वणयन मन आणण 
इंदद्रयावर ननयंिण ठेवून अध्यात्मत्मक मुक्ती नमळवण्याचे साधन म्हणून केला आहे. दहरण्यगभयचा योगाचा प्रथम प्रवक्ता असा 
उल्लेख अदहरबुधन्य संदहतते आढळतो.  नंतरच्या काळात  पतजंलीने सलदहलेल्या योगसुिांचा नवकास झाला आणण योगसूि हे 
योगाच्या आठ अंगांचे वणयन करणाऱ्या 196 सूिांचा संग्रह आहे या अंगामधे्य यम नैनतक ननयम ननयम आत्मशदु्धी आसन 
प्राणायाम प्रत्याहार धारणा ध्यान आणण समाधी या आठ अंगांचा समावेश होतो. महषल पतंजली यांनी अष्टांग योगाच्या रुपाने 
यम, ननयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान व समाधीची मादहती करून ददली. जसजसा काळ बदलत गेला तस 
तसा योग साधनेमधे्य बदल होत गेला तसेच योगाकडे बघण्याचा दृत्रष्टकोन देखील बदलला अनेक दठकाणी योगशाळा सुरू 
झाल्या अशाच योग शाळांमधे्य हटयोग कंुडसलनी योग आणण अष्टांग योगांचा समावेश झाला. ज्ञानयोग कमययोग भक्तीयोग 
राजयोग या रूपात योग चचेचे बहुआयामी रूप गीतेत नवस्तृत स्वरूपात आढळते. 
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कुुं डललनी योग :  हा एक योग सराव त्यामधे्य कंुडसलनी ऊजा ननमाण करण्यावर लक्ष कें दद्रत केले जात े जी मणक्याच्या 
पायथ्याशी असते असे म्हटले आहे कंुडसलनी ऊजा सत्रिय करण्यासाठी आणण अध्यात्मत्मक अज्ञान प्राप्त करण्यासाठी आसन 
श्वासाचे तंि म्हणजेच प्राणायाम यांचा समावेश या योगाभ्यासामधे्य होतो. 
 
अष्टांग योग :  या योगाभ्यासामधे्य आसनांचा एक िम ननसश्चत केलेला आहे यामधे्य शारीररकदृष्ट्या या आसनांचा सराव केला 
जातो शरीर आणण मन शदु्ध करून अध्यात्मत्मक ज्ञान प्राप्त करणे हे या सरावाचे उत्रद्दष्ट आहे. गरुड पुराणातील चौदाव्या 
अध्यायातील ध्यान योग वणयन अर्िपरुाणातील त्रिया योग वणयन नवष्डुपरुाणातील यमननयमाधी अष्टांग योगाचे वणयन कोणाही 
अभ्यासकाला सहज आकृष्ट करणारे आहे. 

योगासने करण्यासाठी प्रातःकाल फार चांगला; तथात्रप सायंकाळीही ती करण्यास हरकत नाही. योगासनांसाठी जागा 
शांत, स्वच्छ, हवशेीर व मनास प्रसन्न वाटेल अशीअसावी. आसने अनशापोटी शक्यतो करावीत. अथवा पेय घेतल्यास त्रकमान 
अधा तास तरी जाऊ द्यावा, जेवणानंतर त्रकमान चारतास जाऊ द्यावेत; माि आसनांनंतर अध्या तासाने जेवण घेण्यास हरकत 
नाही. आसने करताना स्वच्छ, हलके, सैलसर व आवश्यकतेवढेच कपडे घालावेत इ. प्रकारचे ननयम सवयसामान्यपणे सांर्गतले 
जातात. नवसशष्ट प्रकारच्या आजारात, व्याधधग्रस्त व्यक्तींनी, त्या त्या आजारात अपायकारक ठरणारी आसने करू नयेत. स्त्रस्त्रयांनी 
योगासने करण्यास काहीच हरकत नाही. माि माससकपाळीच्याकाळात व बाळंतपणात योगासने करू नयेत. आसने करीत 
असता श्वसनाची गती नेहमीसारखी सामान्य असावी. आसने करतानात्रकंवा करून झाल्यावर श्वासाचा वेग वाढता कामा नये. 
घाम येऊ नये व दमल्यासारख े वाटू नये. उलट योगासन े करून झाल्यावरव्यक्तीला शांत, प्रसन्न, उत्साही व आनंदी वाटले 
पादहजे. योगासनांच्या अभ्यासाच्या प्रारंभी ती सावकाश व संथ गतीने करावीत. नवसशष्ट आसन साध्य करण्यासाठी शरीराला 
झटके वा ताण देऊ नयेत. आसनांची आदशय स्थस्थती साधेपययत, नवशेषतः लवचचकपणा येईपयऱत, आसनांच्या मधं्यतरी अथवा 
प्रत्येक आसनानंतर थोडी थोडी नवश्रांतीही घ्यावी. प्रत्येक व्यक्तीने आपल्याला झपेेल,त्याप्रमाणे एकेका आसनस्थस्थतीचा काल व 
आवतयन वाढनवणे इष्ट व आरोग्यदृष्ट्या दहताचे असते. 

 
योगासन:- 

आसने करण्यास प्रारंभ करण्यापूवल शरीर सामान्यपणे तीन स्थस्थतीमधे्य ठेवावे लागते. उभ्या म्हणजे दंडस्थस्थतीत; 
बैठकस्थस्थतीतआणण पाठीवरील शयनस्थस्थतीत त्रकंवा पोटावरील नवपरीत शयनस्थस्थतीत. नववेचनाच्या सोईच्या दृष्टीने या तीन 
वगलकरणांनुसारकाही ननवडक आसनांचा इथे थोडक्यात पररचय करून ददलेला आहे. योगासनांवरील वेगवेगळ्या संदभयग्रथांतनू 
त्यांची कमीअधीकसंख्या व त्यांनुसार वणयने आढळून येतात. 

 नवसाव्या शतकात अनेक भारतीय योग गुरंूच्या प्रयत्नांमुळे प्रदेशातही भारतीय योगाला लोकत्रप्रयता नमळाली त्यापैकी 
स्वामी नववकेानंद हे एक होत त्यांनी पाश्चात्त्य जगाला योगाची ओळख करून देऊन अनेकांना त्यांनी योग सशकवला त्याचबरोबर 
गुरु परमहंस योगानंद यांनी 1946 मधे्य ऑटोबायोग्रफी ऑफ अ योगी हे लोकत्रप्रय पुस्तक सलहून या पुस्तकात त्यांनी त्यांचे 
जीवन आणण आध्यात्मत्मक प्रवास वणयनाबरोबरच योग आणण ध्यानाचाही समावेश  केला आहे. 1960 च्या दशकात योगाच्या 
इनतहासाला एक महत्त्वाची वळण नमळाले कारण या कालखंडात 500 माि देशांमधे्य योगाला आध्यात्मत्मक आणण शारीररक 
आरोग्याचे साधन म्हणून लोकत्रप्रयता नमळाली या काळात अनके पाश्चात त्यांनी बीके एस अय्यंगार पट्टाभी जॉईस पीकेव्ही देशी 
का यासारख्या सुप्रससद्ध गुरून सोबत योगाचा अभ्यास करण्यासाठी भारतात प्रवास केला यालाच आपण योर्गक पययटन असे 
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म्हणू शकतो या योगगुरंूनी पाश्चात त्यांना हटयोग अष्टांग योग आणण अय्यंगार योगासह नवनवध योगशैलीची ओळख जगाला 
करून ददली पररणामी पाश्चात्त्य देशात ही नवनवध योग प्रकार लोकत्रप्रय झाले याच दरम्यान पॉवर योग आणण नविम योगा 
सारख्या नवीन योगाशैलीचा उदय झाला अमेररकन योगी बेरीबेंडर बचय यांनी पॉवर योगा नवकससत केला त्याचबरोबर त्यांनी 
अष्टांग योगाच्या शारीररक सरावाला श्वास आणण मानससकता यावर लक्ष कें दद्रत केले भारतीय योग गुरु नविम चौधरी यांनी 
नविम योगाची नननमयती केली आणण त्यांनी 26 असणे तसेच दोन श्वासोसवासाच्या व्यायामांचा िम नवकससत केला या व्यायाम 
प्रकारचा सराव उष्ड खोलीत म्हणजेच बंद खोलीत केला जातो 1970 च्या दशकात बी के एस अय्यंगार यांचे लाईट ऑन योगा 
परमहंस योगानंद यांचे द ऑटो बायोग्राफी ऑफ अ योगी या पुस्तकांमुळे पासश्चमात्य देशांमधे्य योगाला खूप मोठ्या प्रमाणावर 
लोकत्रप्रयता नमळाली या पुस्तकांनी पाश्चात्य लोकांना योगाच्या तत्त्वज्ञानाची व अभ्यासाची ओळख करून ददली. 

1980 च्या दशकात योगाचा उदय त्रफटनेस टर ेंड म्हणनू झाला तरी देखील व्हव्हत्रडओ youtube इत्यादी 
प्रसारमाध्यमांच्या द्वारे लोकांचे लक्ष शारीररक तंदरुुस्ती यावर कें दद्रत होण्यास मदत झाली जस जसा काळ बदलत गेला तस 
तसा योगाचा प्रसार वेगाने होऊ लागला बदलत्या कालखंडात नवीन प्रवाहाबरोबर योग देखील बदलत गेला योगाचे वेगवेगळे 
प्रकार लोकांमधे्य रुजू लागले यातूनच योग सु्टत्रडओची नननमयती झाली. 

 
सूययनिस्कार :- 

सूयय नसता तर पृथ्वीवर जीवन शक्य झाले नसते. सूययनमस्कार हे प्राचीन तंि आहे ज्या द्वारे सूययदेवाच्या प्रती  कृतज्ञता 
व्यक्त केली जाते. कारण सूयय हा पृथ्वीवरील समस्त जीवसृष्टीचा स्रोत आहे सूययनमस्कार' हा साधासुधा व्यायाम नाही; ती आहे 
१२ आसनांची अनोखी मासलका आहे.वैद्यकीय संशोधनातूनयोग हे शारीररक आणण मानससकदृष्ट्या मानवजातीसाठी वरदान 
असल्याचे ससद्ध झाले असून शरीराला, मनाला, डोक्याला ररचाजय करण्यासाठी ननयनमत सूययनमस्कार घाला. शक्यतो 
सूयोदयाच्या वेळी सूययनमस्कार घालावेत. सूययनमस्काराच्या ननयनमत सरावामुळे संपूणय शरीरभर रक्ताधभसरण चांगल्या प्रकारे 
होते. 

 
सूययनिस्काराचे फायदे:- 

वजन कमी करण्यात मदत करत.े पचन आणण भूक सुधारत.े शरीर लवचचक बनवत.े बद्धकोष्ठतेची समस्या दरू 
करण्यात प्रभावी. शारीररक आणण मानससक शक्ती वाढत.े शरीराची स्थस्थती सुधारते आणण  शरीरात योग्य  संतुलन ननमाण 
करण्यास मदत होते.  स्नायंूना टोन करते आणण हाडे मजबूत करत.े  हात, खांदे, कंबर, पाय, क्वाड्स, आणण ननतंब यांच्या 
स्नायंूना टोन करत.े 

 
प्राणायाि :- 
               प्राणायामाला योगामधे्य चौथ्या स्थानावर ठेवण्यात आले आहे. प्राणायाम ननयंत्रित श्वसनत्रियांशी संबंधधत आहे. 
भौनतक स्वरूपात ते जीवन त्रटकवनू ठेवणाऱ्या शक्तीशी म्हणजेच प्राणाशी संबंधधत आहे. प्राण म्हणजे श्वास, श्वास, जीवन, 
चैतन्य, ऊजा त्रकंवा शक्ती. 'डायमेंशन' म्हणजे प्रसार, नवस्तार, प्रसार, लांबी, रंुदी, ननयमन, वाढ, प्रनतबंध त्रकंवा ननयंिण. अशा 
प्रकारे, प्राणायाम म्हणजे श्वास लांबवणे आणण नंतर त्याचे ननयंिण करण.े  सवय चेतापेशी, मज्जातंत,ू हाडे, स्नायू आणण शरीराच्या 
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अवयवांचे आजार बरे होतात आणण ते मजबूत आणण सत्रिय होतात. हठयोग आणण अष्टांग योग या दोन्हीमधे्य याला स्थान 
देण्यात आले आहे. योगदशयनानुसार प्राणायामाचे चार प्रकार आहेत. 
१) बाह्यवृत्ती  २) अभ्यंतरवतृ्ती ३) स्तंभवृधत्त ४) बाह्यभ्यंतरवतृ्ती नवषयाक्षेपी      
 
प्राणायािाचे  प्रकार:- 

भस्त्रस्त्रका प्राणायाम, कपालभारती प्राणायाम, बाहय प्राणायाम, उज्जायी प्राणायाम,अनुलोम नवलोम प्राणायाम, भ्रामरी 
प्राणायाम, उदगीत प्राणायाम, प्रणव. प्राणायामानंतर प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाधी ही मानससक साधने आहेत. प्राणायाम हे 
दोन्ही प्रकारच्या साधनांमधील एक माध्यम आहे, म्हणजेच ते शारीररक आणण मानससक दोन्ही प्रकारचे आहे. प्राणायामाद्वारे 
शरीर आणण मन दोन्ही ननरोगी आणण शुद्ध होतात. प्राणायामाद्वारे आपण शारीररक आणण मानससक दृष्ट्या ननरोगी होऊ शकतो. 
असाध्य समजले जाणारे आजारही प्राणायामाने बरे होऊ शकतात. प्राणायामाने मनुष्य  रोगांनाच नवे्ह तर मृत्यूला सुद्धा दरू ठेवू 
शकतो. प्राणायाम करणाऱ्या व्यक्तीच्या शरीरात एक ददव्य शक्तीचा नवकास होऊ लागतो. जेव्हा प्राणायामने शदु्ध प्राण शरीराच्या 
बहात्तर कोटी, बहात्तर लाख, दहा हजार दोनशे नाड्यांमधून प्रवादहत होत स्ुषुम्ण नाडीत प्रवेश करतो तवे्हा माणूस सवय दःुख 
आणण वासनापासून मुक्त होऊन देवाच्या ददव्यअमृत रसाचे सेवन करतो. जो साधक रोज 15 नमननट प्राणायाचा सराव करतो 
त्याची कंुडसलनी शक्ती जागतृ होऊन त्याच्या शरीरात आपोआपच प्रणाच्या त्रिया सुरु होऊ लागतात. ज्या साधकांची कंुडसलनी 
शक्ती जागृत होते त्याच्या चेहऱ्यावर नेहमी आनंद स्मस्मतहास्य आणण तेजस्वीपणा येतो. बोलण्यात गोडवा सत्य आणण मनात 
करून दया प्रमे परोपकार इत्यादी उदात्त भावांचा अनवभाव होतो. तसेच प्राणायामामुळे फुफुसाशी संबंधधत सवय नवकार दरू 
होतात दम्याच्या रुग्णांसाठी प्राणायाम अत्यंत लाभकारी आहे.  वात त्रपत्त कफ या त्रिदोषांचे शमन होते. पचन व्यवस्था पूणय 
स्वस्त होत े पोटाचे नवकार दरू होतात स्थूलपणा मधुमेह कोलेस्टर ॉल मलावरोध गॄसेस आम्लत्रपत्त श्वास रोग एलजल मायगे्रन 
रक्तदाब त्रकडनीचे रोग पुरुष स्त्रस्त्रयांचे सवय येऊन रोग अशा सामान्य रोगापासून ते ककय रोगापयऱतचे सवय आजार बरे होतात 
आणण रोगप्रनतकारक क्षमता अत्याधधक नवकससत होते तसेच प्राणायाम हे अनुवंसशक ररत्या होणाऱ्या रोगापासून बचाव 
करण्याचे सशक्त माध्यम आहे.  प्राणायाम श्वास - प्रश्वासाच्या व्यायामाची एक पद्धत आहे सकाळी प्राणायाम केल्याने जास्तीत 
जास्त लाभ होतो प्राणायामामुळे शरीरातील घाण व असाध्य रोग बाहेर पडतात. त्यामुळे शरीर आणण मन ननरोगी बनते. 

सजथे खरे आरोग्य नतथेच खरे सुखही असते आणण खऱ्या आरोग्यासाठी आपल्याला सजभेवर ताबा नमळवायला हवा. 
व्यायामाने शरीर सुदृढ राहते तर प्राणायामाने मन चांगले राहत ेमनात श्रद्धा भक्ती प्रेम दया व वासरल्याचे भाव जागृत होतात. 
शरीर वज्रासारखे कठीण तर मन फुलासारखे होऊन चांगले नवचार मनात यायला लागतात प्राणायामाने शरीराचा आतला भाग 
ठीक होतो व तो सुरसक्षत राहतो त्याने आत्म्यावर पसरलेला अंधार दरू होतो.आपले शरीर ननरोगी आणण सुदृढ असावे आणण 
सदैव प्रसन्न असावे, याकररता सवांत सोपा-सुलभ मागय म्हणजे सूययनमस्कार, योगासन,े प्राणायम होय. व्यायामाचे वेगवेगळे 
प्रकार आहेत.  अत्यंत फायदेशीर आणण गुणसंपन्न आणण कोणत्याही खचयनवना, उपकरणानवना, कमी जागेत, कमी 
वेळेत,कोठेही, करता येणारे हे व्यायामप्रकार आहेत. आरोग्यदायी जीवनासाठी सूययनमस्कार, प्राणायाम आणण योगासनाची 
त्रिसूिी आचरणात आणायलाच हवी." शांत भावनेने केलेला प्राणायाम व योगच पूजेचे दसुरे रूप आहे. 
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योग पययटन :- 
2014 पासून 21 जून हा जागनतक योग ददवस म्हणून घोत्रषत झाल्यानंतर उना ने देखील योगाचे महत्त्व ओळखले. 

तसेच लोकांच्या योग सरावातही वाढ झाली खरंतर नुकतेच होऊन गेलेल्या कोरोनाच्या साथीने जगाला भारतीय योगाचे महत्व 
पटवून ददले योग हे एक जनुे नवज्ञान आहे ही एक अशी प्राचीन प्रथा आहे नतची आरोग्यासाठी खूपच महत्त्वाची आहे आज 
आधुननक काळात तरुण त्रपढीला योगाभ्यासाचा सराव करणे अत्यंत गरजेचे आहे शरीर आणण मन तंदरुुस्त ठेवायचे असेल तर 
सूययनमस्कार योगा व प्राणायाम यांचा सराव व सातत्या गरजेचे आहे अलीकडच्या काळात योगाभ्यास ही संकल्पना लोकत्रप्रय 
बनली असून योगाभ्यासासाठी योग साधक वेगवेगळ्या दठकाणी भ्रमंती करताना ददसून येतात यातूनच योग पययटनाचा उदय 
झाला. आधुननक काळात योग त्रकंवा योर्गक पययटन हे पययटन उद्योगातील महत्त्वाचे क्षेि बनले आहे लाखो देशी नवदेशी लोक या 
प्राचीन कला आणण आरोग्यदायी जीवनाच्या नवज्ञानाची तत्वे जाणून घेण्यासाठी तसेच सरावासाठी भारताला भेट देत असतात 
भारत ही योगाची भूमी असूनही कमी खचात योग्य पययटन तर होतेच सशवाय योर्गक अभ्यास करून सशक्षणाची सोय देखील 
उत्तम व त्रकफायतशीर आहे भारतात योगाच्या माध्यमातून अनेक पययटन स्थळे ननमाण झालेली आहेत ही पययटन स्थळे 
रोजगाराच्या उत्तम संधी देखील नमळवून देतात योगी का पययटनामुळे शरीर व मन सशवाय देशाचे अथयकारणही मजबूत होताना 
ददसून येते भारतीय योग हे वैयर्क्तक आत्म चक सशक्तीकरणाचे महत्त्वाचे साधन असून ते ननरोगी जीवनशैलीचे उत्तम उदाहरण 
आहे त्यामुळे आयुवेदात भारतीय योग देखील ननरोगी पययटनासाठी महत्त्वाचा मानला जातो योग्य जीवनाच्या सशकवणीने अनके 
लोकांना प्रेरणा नमळाल्यान ेदरवषल अनेक परदेशी योगी साधक नवद्याथल भारतात योगीक पययटनासाठी येतात आणण योगसशक्षक 
प्रसशक्षणात सामील होतात भारतात योग अभ्यासासाठी योग परंपरेतील नवनवधतेला खूप महत्त्व आहे योगाची उत्पत्तीच भारतात 
झाल्याने योग हा आपल्या देशाच्या कें द्रस्थानी आहे येथील प्राचीन साधू आणण तपस्वीनी शारीररक आरोग्य आणण 
अध्यात्मासाठी एक सराव म्हणनू योगाची ओळख ननमाण केली माि अलीकडच्या काळात जगाने योगाचा पाठपुरावा करून 
त्याचे फायदे जाणले त्यामुळेच योग पययटनासाठी जगाच्या पाठीवर भारत देश कें द्रस्थानी ठरला आहे योग पययटनासाठी 
ऋत्रषकेश हररद्वार केरळ गोवा मै्हसूर गोकणय पॉंत्रडचेरी दहमालयाचा ननसगयरम्य पररसर, आरोग्यदायी हवामान अशा भौगोसलक 
वैसशष्ट्यांमुळे अभ्यंगतासाठी योग प्रसशक्षण घेणाऱ्याला लाभदायी अनुभव येतात. पररपूणय आभार आणण कंप असलेली ही सवात 
शांत आणण आध्यात्मत्मक दृष्ट्या शक्तीशाली दठकाणे असल्यामुळे  भारतातील या महत्वपणूय दठकाणांना योग पययटनाच्या 
दृत्रष्टकोनातून महत्व प्राप्त झाले आहे. 

भारत हा शांतता त्रप्रय देश आहे येथे पययटकांना नेहमीच 'अनतथी देवो  भव' मानले जाते. परंत ुददैुवाने अनेक बनावट 
योगी पययटक मागयदशयक तसेच प्रवास नवचारक हे येथे येणाऱ्या पययटकांना मुद्दाम अनके सामासजक आधथयक समस्या ननमाण 
करतात. काही वेळा तर एकटी मदहला प्रवासी पययटक ही असुरसक्षत असते. त्यामुळे अशा घटना होऊ नयेत यासाठी  योगा 
थेरपीच्या व्यावसार्यकांनी काही ननयम करणे आवश्यक आहे. जेणेकरून बनावट योग शाळा त्रकंवा योगसशक्षक ओळखता 
येतील तसेच योग पययटकांना भारतीय योग अभ्यासिमासाठी योग्य व्हव्हसाची तरतूद करून इचु्छकांना सहज प्रवेश नमळेल 
अशी सोय करावी. तसेच देशी-नवदेशी पययटकांना देशाच्या संसृ्कतीचा आणण वारशाचा आदर करण्याचे प्रबोधन करण्याची ही 
आज गरज आहे. 
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