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“जगाला आनंशदत करुया, 

चला योगाकडे जाऊया.” 

  भारतीय संसृ्कतीत फार प्राचीन काळापासून योगाभ्यास करण्याची परंपरा चालत आली आहे. हजारो वर्ाापूवी 

आमच्या ऋर्ीमुनीनंी जनकल्याणाच्या भावनेने योगाभ्यासाची रचना केली होती. भारतीय संसृ्कतीत योग ववदे्यस महत्वाचे 

स्थान आहे. योगशास्त्र हे अवतप्राचीन भारतीय शास्त्र आहे. योगाचे स्वरुप अतं्यत व्यापक आहे. त्यामुळे ते कोणत्याही एका 

व्याखे्यत बध्द केले जाऊ शकत नाही. मानवी जीवनात योगाचे योगदान अतं्यत महत्वाचे आहे कारण योग हा मानवाचा 

अववभाज्य घटक बनलेला आहे. 

  योगववद्या फक्त शरीर नाही तर मन स्वस्थ ठेवण्याचे काम करते. जेव्हा एखाद्या व्यक्तीचे स्वास्थ चांगले असते तेव्हा 

त्याच्या पररवाराचे स्वास्थ चांगले राहते. आवण जेव्हा पररवाराचे स्वास्थ चांगले असते तेव्हा देशाचे स्वास्थ उत्तम होते. 

अशाप्रकारे योग ववदे्यच्या साधनेने संपूणा ववश्व स्वास्थ जीवनाचा लाभ घेऊ शकतात. म्हणून म्हणतात की, 

“योग शकसी जाशत धमम का नही ंहैं, 

यह तो स्वास्थ का शवज्ञान है। 

िरीर को मन से और मन को, 

आत्मा से जोडने का शवधान है।“ 

  योग म्हणजे बुध्दी, मन, भावना आवण संकल्प यांचे वनयमन हे योगामधे्य गृहीतच धरलेले असते. योग म्हणजे स्थस्थरत्व 

या स्थस्थरत्वामुळे जीवनाच्या सवा पैलंूकडे समबुध्दीने पाहणे शक्य होते. 

  “Yoga is means of balancing and harmonizing the body, mind and emotions and is a tool that 

allows us to withdraw from the choas of the world and find a quit space within.” 

  “Yoga is one of the original concepts today would be labeled as holistic. That means that the 

body is related to the breath both are related to the brain in turn this links with the mind which is a 

part of consciousness.” 
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  मानवी व्यस्थक्तमत्वाचे संतुलन साधण्याचे योग हे पररपूणा ववज्ञान आहे. योगशास्त्र हे वेदाप्रमाणेच अवतप्राचीन आहे. 

वेदांतही योगशास्त्राचा उले्लख आढळतो. योगशास्त्र हे एक जीवंत शास्त्र आहे. योगाला “अध्यात्माचे ववज्ञान” असेही म्हटले 

जाते. 

  योग हे प्राचीन भारतातील सहा दशानांपैकी म्हणजे तत्वज्ञानापैकी एक दशान होय, “जगत जे जे काही आहे ते ते 

परमात्म्याने व्यापले असून जीवात्मा हा त्या परमात्म्याचा एक अंश आहे.” असे प्राचीन भारतीय ववचारवंत मानतात. जीवात्मा 

आवण परमात्मा यांचा संयोग वकंवा ऐकात्म घडवून मोक्ष कसा वमळवावा हे या दशानाने सांवगतले आहे म्हणून त्याला “योग” हे 

नाव पडले. या योग मागााचा अवलंब जो कोणी करतो त्याला योगी असे म्हणतात. भगवद्गीतेच्या सहाव्या अध्यायात 

योगावरील सवाात महत्वपूणा आवण अवधकृत असे वववेचन सापडते. “सुख आवण दु:ख” यांच्या संपकाापासून मुक्त होण्याचा 

मागा म्हणून श्रीकृष्ांनी अजुानाला योग समजावून सांवगतला आहे. 

  श्रीकृष् म्हणतात, “जेव्हा मनुष्याचे मन, बुध्दी आवण अहंकार यांचे वनयमन केले जाते आवण चंचल वासनेच्या 

दास्यातून मुक्त होऊन आत्मरुपामधे्य तल्लीन होता त्यावेळी या मनुष्याला “युक्त” असे म्हटले जाते.” मनुष्य हा आकांक्षा, 

इच्छा मधे्य गुरफटलेला असतो. तो त्यात गंुतलेला असतो. त्यामुळे तो पाहतो काही, घेतो काही, ववचार करतो काही आवण 

त्याला कोणी उपदेश केला तर तो त्याच्या उलट ऐकून घेतो. म्हणजे त्याला पाहणे आवण ऐकणे यात एवढे अंतर कसे काय 

असू शकते हे समजतही नाही. जेव्हा आपण नव्हतो तेव्हापासून ही सृष्टी आहे. आपण या सृष्टीमधे्य आहोत. आपण नाही 

राहलो तरी ही सृष्टी राहील, हे जनमाणसे राहतील, आपण जे काही करत होतो ते दुसरे लोक करतील. परंतू त्याला असणे 

असे आपण म्हणू शकत नाही. कारण ही एक धारा आहे, प्रवाह आहे. दोन्ही बाजंूनी वाहणाऱ्या पाण्याची नदी आहे. वतचा 

उसळणारा, वाहणारा वेग, प्रवाह ही वतला नदी बनवतो. 

  योग सूत्रात महर्ी पतंजली यांनी शरीर, मन व प्राण्यांच्या शुध्दतेसाठी योगाची आठ अंगे सांवगतली आहे त्याला 

“अष्टांग योग” या नावानेही संबोधले जाते. ही आठ अंगे पुढीलप्रमाणे आहेत. 

 

 

समाधी       यम    वनयम 

 

 

ध्यान               आस 

 

    

धारणा            प्राणायाम 

 

 

  प्रत्याहार 

 

  अशी आठ अंगे आहेत. यात योगाची पवहली पाच अंगे यम, वनयम, आसन, प्राणायाम व प्रत्याहार यांना “बाह्ांग 

योग” म्हणतात. तर धारणा, ध्यान व समाधी यांना “अंतगात योग” वकंवा “संयम” म्हणतात.  

अष्ांग 

योग 
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  या आठही अंगाचा जीवनात वववेकाने उपयोग केला, तर माणसात धमापरायनता सदाचार व सत्चररत्र या उदात्त 

गुणांचा ववकास होतो. याचबरोबर शारीररक व मानवसक स्वास्थ वमळते. 

 

 

 

 

 

 

   

  शरीराचे आंतर बाह् भाग वनरोगी ठेवण्याची विया म्हणजे योगा होय. हे भाग जोपयंत वनरोगी नसतात तोपयंत 

कोणतेही काम चांगल्याप्रकारे करता येत नाही. कारण शरीर व मनाचा एकमेकांशी घवनष्ठ संबंध आहे. यापैकी एकाची 

उपेक्षा केली, तर दुसरे सुदृढ राहू शकणारच नाही. म्हणून हजारो वर्ांपूवी ग्रीक लोकांनी “वनरोगी शरीरात वनरोगी मन” (A 

sound mind in a sound body) वास करत असते हे ओळखले होते. आवण या वसध्दांतावरच त्यांच्या वशक्षणाची समग्र 

पध्दती आधारलेली होती. 

  दैनंवदन हालचालीमुळे व भोजनामुळे शरीरामधे्य जे मलमुत्र व अनावश्यक पदार्ा तयार होतात ते सात मागांनी 

शरीरातून बाहेर पडतात. 

 

डाव्या उजव्या नाकपुड्ांव्दारे 

डाव्या – उजव्या नेत्राव्दारे 

 

त्वचेव्दारे         

 

जननेंवियाव्दारे       डाव्या उजव्या कानाव्दारे 

 

मुखाव्दारे 

गुदद्वारे 

 

 

  अनावश्यक घटकाचे या सात मागांनी शरीरातून पुरेशा प्रमाणात व वनयवमतपणे उत्सजान झाले नाही तर अनेक 

प्रकारचे रोग संभवतात. योगामुळे मलमुत्र इत्यादी ववकृतीवरील सात मागांनी वनयवमतपणे शरीरातून बाहेर पडतात आवण 

त्यामुळे शरीर संपूणापणे वनरोगी राहते. 

  गीतेत म्हटल्याप्रमाणे कोणतेही काम अतु्यत्तम पध्दतीने करणे हाही योगच आहे. ही वनपुणता “ध्यान”, “धारणा”, 

“यम” वा वनयमामुळे येते. पतंजलीने म्हटल्याप्रमाणे योग जीवनास आठ प्रकारे समृध्द करते. म्हणून योग ही ववचार 

करण्याची, वतानाची, वशकण्याची व समस्या सोडववण्याची एक समग्र व्यवस्था आहे. 

  अशाप्रकारे योग मानवाला जीवन जगण्याचे मुलमंत्र वशकववते. व जीवनात योग वशक्षण वकती महत्वाचे आहे हे 

यावरुन कळते. 

यम 

प्रत्याहार 

प्राणायाम आसन 

वनयम 
बाह्ांग 

योग 

धारणा 

समाधी ध्यान 

अंतगात 

योग 
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