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  ख्रिस्तपूर्व 3000 र्र्षवपूर्ी आर्षांनी भषरतीर् संसृ्कतीत र्ोगषख्रिक्षणषची मुर्हवतमेढ रोर्ली. त्षंच्यष मते, “जे िरीर, मन 

आख्रण आत्मष र्षंच्यष ख्रर्कषसषसषठी होते त्षलष र्ोग ख्रर्द्यष र्ष नषर्षने ओळखले जषते.” र्षमधे्य रे्णषरे व्यषर्षम हे ख्रनर्मपूर्वक 

केल्यषनंतर रक्तसंचषर, श्वषस, मषनख्रसक संतुलन आख्रण भषर्नषर्र ख्रनरं्त्रण अिषप्रकषरचे गुण ख्रर्कख्रसत होतषत. आपली इच्छष 

आख्रण ईश्वरेच्छष र्षंचे खरे खुरे ऐक्य म्हणजे र्ोग होर्. Gita According to Gandhi र्ष पुस्तकषमधे्य श्री महषदेर् देसषई 

म्हणतषत, “रे्षग म्हणजे िरीर, मन आख्रण आत्मष र्षंच्यष सर्विक्ती ईश्वरषिी जोडते.” 

  र्ोग हष िब्द मुळ संसृ्कत भषरे्तील असून तो “रु्ज्” र्ष संसृ्कत भषरे्तील धषतुपषसून बनलेलष आहे. रु्ज र्ष िब्दषचष 

अर्व “रु्ज्” म्हणजे एकत्र करणे र्ष जोडणे असष होतो. तसेच बषंधणे, संर्ोग पषर्णे, आपले लक्ष एखषद्यष गोष्टीकडे र्ळख्रर्णे, 

कें द्रीत करणे ख्रकंर्ष उपर्ोग करणे होर्. 

  “Yoga is as form of exercise based on the belief that the body and breath are intimately connected with 

the mind.” 

  र्ोगषमुळे आत्मष र् परमषत्म्यषचे एकीकरण होते. र्ोग हे कषर्वकुिलतष, मनषच्यष भषर्नषंर्र अंकुि ठेर्णे र् सत्षची 

प्रषप्ती र्षंचे सषधन मषनण्यषत आले आहे. 

 मषनर्ी जीर्नषत र्ोगष हष फषर महत्वषचष घटक मषनलष जषतो. कषरण व्यषर्षमषच्यष इतर पध्दतीचं्यष तुलनेत र्ोगष 

पध्दती अख्रधक लषभकषरक आख्रण उपरु्क्त आहे. व्यषर्षमषच्यष इतर पध्दतीमंधे्य िरीरषच्यष अंतगवत भषगषंनष र्ोग्य प्रमषणषत 

व्यषर्षम ख्रमळत नषही. परंतू र्ोगषसनषंमुळे िरीरषच्यष अंतगवत भषगषंनष देखील पुरेिष प्रमषणषत व्यषर्षम ख्रमळतो. पररणषमत: 

र्ोगषमुळे व्यक्ती दीघवकषळ स्वस्र् र् ख्रनरोगी जीर्न जगू िकते. र्ोगष करण्यषसषठी अतं्त मर्षवख्रदत जषगेची आख्रण कमी 

सषधनषंची जरुरी असते. इतर व्यषर्षम पध्दतीमंधे्य अनेकदष जोडीदषरषची गरज भषसते, परंतु र्ोग मधे्य व्यक्ती एकट्यषनेच 

व्यषर्षम करु िकते. र्ोगषचष पररणषम मनुष्यषच्यष मनषर्र र् इतर इंख्रद्रर्षर्र अख्रधक होत असतो. त्षमुळेच मन आख्रण इंख्रद्ररे् 

कके्षत ठेरू् िकणषऱ्र्ष मनुष्यषचष तनमनषच्यष आंतररक िक्तीचष ख्रर्कषस होतो. र्ोगषमधे्य अख्रधक आहषरषची गरज भषसत 

नषही त्षमुळे जषस्त खचवही करषर्ष लषगत नषही. 
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म्हणून म्हणतषत नष, 

“आरोग्य ही सवाात मोठी भेटवसू्त आहे, 

शाांती ही सवाात मोठी सांपत्ती आहे. 

ते केवळ योगामुळेच ममळते.” 

  तसेच त्षचे महत्व खषलीलप्रमषणे सषंगतष रे्ईल.  

१) र्ोग आख्रण ध्यषनधषरणेमुळे मन सतत आनंदी, प्रसन्न आख्रण िषंत रषहते.  

२) र्ोगषमुळे मल आख्रण िरीरषतील इतर टषकषऊ पदषर्व व्यर्स्स्र्तपणे उत्सख्रजवत होतषत. त्षमुळे िरीरषची 

रोगप्रख्रतकषरक िक्ती र्षढते आख्रण िरीर व्यषधीमुक्त होते.  

३) र्ोगषमुळे िरीर लर्चीक बनते. त्षमुळे िरीरषत उत्सषह ख्रनमषवण होतो, कषम करण्यषची िक्ती र्षढते आख्रण 

मनुष्यषची कषंती तेजस्वी बनते. 

४) रे्गरे्गळ्यष र्ोगषसनषव्दषरे िरीरषतील रे्गरे्गळ्यष केिर्षख्रहन्षंतील रक्त िुध्द करतष रे्ते. 

५) र्ोगष आख्रण प्रषणषर्षम र्षमुळे रुख्रधरषख्रभसरण र्षढते र् त्षमुळे रक्त मोठ्यष प्रमषणषत िुध्द होते.  

६) पषठीच्यष कण्यषच्यष लर्चीकपणषर्र मनुष्यषचे तषरुण्य आख्रण स्वषस्र् अर्लंबून असते. त्षमुळे र्ोगषव्दषरे आपण 

पषठीचष कणष लर्चीक ठेरू् िकतो. 

७) र्ोगष करतषंनष िक्तीचष अतं्त कमी प्रमषणषत र्षपर होतो. त्षमुळे फषरसष र्कर्ष र्षटत नषही. म्हणूनच र्ोगषसनषंनष 

अख्रहंसक ख्रिर्ष असे म्हटले जषते. 

८) र्ोगष हष मषनर्षलष चषररत्र्यिील बनर्तषत. 

९) र्ोगषमुळे मषनख्रसक िषंती प्रषप्त होते आख्रण त्षमुळे मषनख्रसक िक्ती र्षढते आख्रण बुस्ध्दचष ख्रर्कषस होतो. 

१०) र्ोगषव्दषरे िरीरषतील रे्गरे्गळ्यष गं्रर्ी कषर्वरत होऊन त्ष गं्रर्ीमधे्य र्ोग्य प्रमषणषत स्त्रषर् उत्पन्न होतषत. हे स्त्रषर् 

रक्तषत ख्रमसळून िरीरषचष संतुख्रलत ख्रर्कषस होतो. 

११) र्ोगष आख्रण प्रषणषर्षम र्षमुळे बध्दकोष्ठतष, र्षरु्ख्रर्कषर, मधुमेह, रक्तदषब र् डोकेदुखी इ. व्यषधी बऱ्र्ष होऊ 

िकतषत. 

१२) र्ोगषंव्दषरे िषरीरीक र् मषनख्रसक ख्रर्कषस सषधलष जषतोच पण त्षख्रिर्षर् आस्त्मक ख्रर्कषसही सषधणे िक्य होते. 

१३) सर्व स्तरषतील स्त्री पुरुर् देखील र्ोगष करु िकतषत. कषरण ही व्यषर्षम करण्यषची पध्दती संपूणव भषरतीर् आहे. 

आपल्यष ऋख्रर्मुनीनंी हजषरो र्र्षांपषसून ही पध्दती स्स्वकषरली होती. त्षमुळेच दीघवकषळषपर्ांत ते स्वस्र् र् ख्रनरोगी 

जीर्न जगू िकत होते. 

१४) र्ोगषमुळे हृदर् र् मज्जषरजू्ज सिक्त बनतषत र् त्षंच्यष कषर्वक्षमतेत र्षढ होते. आख्रण मनषलष समषधषन आख्रण िषंततष 

ख्रमळते. 

१५) र्ोगषचष ख्रनत् सरषर् केल्यषने िरीरषलष र् मनषलष कमी रे्ळषत जषस्त आरषम ख्रमळतो. र्ोग्य तऱ्हेने केल्यष गेलेल्यष 

र्ोगषमुळे झोपेपेक्षषही चषंगलष आरषम ख्रमळतो. 

 र्षस्तर्षत असष ख्रर्चषर करणे व्यषर्हषररकही ठरणषर नषही. मषणसषचे िषरीररक आजषर र् मषनख्रसक तषण 

र्षंर्रील खरेखुरे इलषज र्ोगख्रर्दे्यत स्पष्ट केलेले आहेत. र्ोगषंव्दषरे िरीरषतील अर्र्र् कषर्वरत बनरू्न िरीरषच्यष 
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आंतररक प्रख्रिर्षंर्र सखोल पररणषम घडरू्न आणतष रे्तो. र्ोगख्रर्दे्यमुळे जीर्नषबद्दलच्यष मषणसषच्यष दृख्रष्टकोनषत 

चषंगले पररर्तवन घडरू्न आणतष रे्ते. 

  र्ोगषभ्यषस हे कोणत्षही एकष ख्रिरे्चे नषर् नषही, तर र्ष िब्दषत र्ोगषच्यष आठ अंगषंचष समषरे्ि होतो. र्ष 

अंगषबषबत र्ोग्य तऱ्हेने मषख्रहती प्रषप्त करुन, श्रध्दषपूर्वक दीघवकषळ त्षंचे पषलन केले, तर अनेक मषनख्रसक लषभ 

होतषत. 

  ख्रनर्ख्रमत र्ोगषभ्यषसषने मषणूस िषरीररक, मषनख्रसक र् आध्यषस्त्मक स्स्र्तीमंधे्य संतुख्रलत रषर्ह िकतो. 

र्ोगषसनषंमुळे बुध्दी ख्रर्कख्रसत होते. पररणषमी, व्यक्ती कठीण र् सूक्ष्म ख्रर्र्र् देखील सहजपणे आत्मसषत करु िकते. 

स्मरणिक्तीत र्षढ होते. कषम करण्यषत एकषग्रतष रे्ते. र्षमुळे कषमषत सफलतष प्रषप्त होऊ िकते. िरीर, मन र् 

इंख्रद्रर्षंर्र ख्रनरं्त्रण प्रस्र्षख्रपत होते. िषरररीक र् मषनख्रसक दु:ख सहन करण्यषची िक्ती र्षढते. िरीर र् मनचे संतुलन 

कषर्म रषहते. िषरीररक र्कर्ष नषहीसष होतो. मषनख्रसक तणषर् नष्ट होतषत. इच्छषिक्तीत र्षढ होते. नर्ी ऊजषव 

अर्षवत जीर्निक्तीत र्षढ होते. रषगषर्र ख्रनरं्त्रण ठेर्तष रे्ते. मनषची चंचलतष कमी होते. 

  अिषप्रकषरे ख्रनर्ख्रमत र्ोगषभ्यषसषव्दषरष, आत्मिक्ती र् मनोबल र्ष दोहषंचष ख्रर्कषस केलष जषऊ िकतो. र्ष 

दोन्ही िक्ती ख्रमळून संतुख्रलतपणे कषम करषर्लष लषगल्यषर्र ख्रनरुत्सषही मषणसषत देखील जीर्निक्तीचष संचषर होतो. 

त्षमुळे ख्रनर्ख्रमत र्ोगषभ्यषसषने मषनख्रसक र् िषरीररक ख्रर्कषसषत र्षढ होते. ख्रनर्ख्रमत र्ोगष करणषऱ्र्ष व्यक्तीच्यष 

िरीरषत कोणतीही अिुध्दतष रषहत नषही. ख्रतचे मन नेहमी िषंत र् प्रसन्न रषहते र् ती नेहमी चैतन् र् उत्सषहपूणव 

रषहते. म्हणून र्ोगषलष मषनर्ी जीर्नषत अनन्सषधषरण महत्व प्रषप्त झषले आहे. बदलत्ष कषळषनुसषर व्यक्तीच्यष 

गरजष बदलत आहे. परंतु तरीही र्ष कषळषनुसषर बदलूनही व्यक्तीने र्ोगषकडे लक्ष देणे गरजेचे आहे. जेणेकरुन 

त्षंनष संुदर र् चषंगले जग पषहतष रे्ईल आख्रण हे फक्त होईल र्ोगषमुळेच. 
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