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गोषवारा: 

योग आवण ध्यान हे वनरोगी जीिनिैलीर्े महत्त्िार्े अुंग आहेत. योग हे एक बहुआयामी अध्यावममक 

साधन आह,े ज्यार्े आरोग्य आवण आरोग्य हे सकाराममक प्रभािाुंपैकी एक आहे. आसन (िारीररक आसन), 

प्राणायाम (वनयवमत श्वासोच छ्  िास) आवण ध्यान हे योगार्े घटक जे सामान्यतः आरोग्य फायद्याुंसाठी िापरले 

जातात. िारीररक आरोग्याचया विकासासाठी, स्ितःमध्ये ध्यान आवण सखोल ध्यानाचया तयारीसाठी मलूभतू 

मानले जाते. ध्यान म्हणजे फक्त िाुंत िेळ घालिणे, सिच ्यमययाुंपासनू दरू आवण फक्त श्वास घेणे. योग आवण 

ध्यान हे नैराश्यविरोधी कायच करते. आरोग्यािर खपू फायद े आहेत. तणाि कमी करण्यास आवण वर्ुंता कमी 

करण्यास मदत करते. मन आवण िरीरासाठी योग्य, स्िीकायच आवण वकफायतिीर सराि म्हणनू योग ध्यान 

लोकवप्रयता वमळित आहे. लोक मानवसक आरोग्य सधुारण्यासाठी योगाकडे िळत आहेत. कारण िैद्यकीय 

हस्तके्षपाचया विरोधात स्ि−उपर्ाराुंना प्राधान्य वदले जाते. और्षधापेक्षा यार्ी जास्त पररणामकारकता समजली 

जाते. योग आवण ध्यान याुंर्े कमीत कमी दषु्पररणाम आहेत आवण ते और्षधी उपर्ार आवण वफवजओथेरपीचया 

तुलनेत वकफायतिीर आहेत. 

 

मुख्य शब्द : योग, ध्यान, आरोग्य, जीवनशैली इत्यादी  

 

पररचय: 

योगाची उत्पत्ती भारतात हजारो वषाांपवूी 

शारीररक आणण आध्याणत्मक पद्धतींच्या रुपात 

झाली. इ. स. पवूव दसु−या शतकात योगसतू्ाांच्या 

रुपात त्याची औपचाररकता झाली, याचे श्रेय णवद्वान 

पतांजली याांना णदले जाते. 'योग' या शब्दाचा अथव 

'युणनयन' णकां वा 'जोड' णकां वा 'जोडणे' असा होतो. 

मलूतः योग ही एक णनयणमत अपूणव मानवाला दवैी 

तत्त्वाशी णकां वा दवेाशी जोडण्याची पद्धत होती. मन, 

शरीर आणण आत्मा याांना एकत् करणे हे त्याचे उणिष्ट 

आहे.  

योग हा शारीररक, मानणसक आणण 

अध्याणत्मक पद्धतींचा णकां वा णशसताांचा सांच आहे, 

ज्याची सरुुवात प्राचीन भारतात झाली होती. णहांद,ू 
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बौद्ध आणण जैन धमावत योग शाळा, प्रथा आणण 

उणिष्ट े याांची मोठी णवणवधता आहे. योगाच्या 

फायद्ाांमध्ये शरीराची सवाांगीण तांदरुुसती, वजन 

कमी करणे, तणावमकु्ती, सधुाररत प्रणतकारशक्ती, 

चाांगली मदु्रा आणण वाढलेली ऊजाव याांचा समावेश 

होतो. योगामध्ये, कुां डणलनी, अष्टाांग, राजयोग, 

हटयोग, सवरयोग, ज्ञानयोग, भक्तीयोग यासारख्या 

जीवनातील णवणवध घटक सधुारण्यासाठी शरीराच्या 

णसथतींना अनास म्हटले जाते. ऋग्वेदानुसार, योगाची 

सरुुवात पवूववेणदक भारतीय सभ्यतेपासनूची मानली 

जाते. परांतु बहुधा सामान्य युगाच्या आधी ६व्या 

आणण ५व्या शतकाच्या दरम्यान णवकणसत झाली 

होती. आजचा समाज अणधक गणतमान 

जीवनशैलीकडे वेगाने येत आहे. यात रृदय व 

रक्तवाणहन्यासांबांधी तांदरुुसती आणण शरीराचे वजन 

दोन्ही राखण्यासाठी दनैांणदन णियाकलापाांची पातळी 

वाढवण्याची पवूीपेक्षा जासत गरज आहे. तांदरुुसती 

म्हणजे एकटे शारीररकदृष््टया तांदरुुसत असणे नव्हे तर 

मानणसक णसथती दखेील होय. कोणतीही व्यक्ती 

केवळ मानणसक आणण शारीररकदृष््टया तांदरुुसत 

असेल तरच ती चाांगल्या प्रकारे कायव करू शकते. 

अशा व्यक्तींना वैद्कीय पररणसथती दखेील कमी 

होण्याची शक्यता असते. बहुतेक लोक एकट्या 

शारीररक तांदरुुसतीवर लक्ष कें णद्रत करतात, परांतु ते ह े

णवसरतात की णनरोगी मन हे केवळ णनरोगी शरीरात 

असते. पाश्चात्य जगामध्ये णशसतबद्ध जीवनपद्धती 

म्हणनू वेगाने उदयास येत आहे.  

मन आणण शरीर एकात्मता आणण ससुांवाद 

साधण्यासाठी, योग शारीररक, मानणसक, बौणद्धक 

आणण आध्याणत्मक आरोग्य सधुारतो. हे तणाव, 

णचांता आणण नैराश्याचे व्यवसथापन आणण कमी 

करण्याची एक प्रभावी पद्धत दखेील दतेे आणण 

मनाशी सांबांणधत णवकाराांवर योगाची प्रभावीता 

दशवणवणारे अनेक अभ्यास झाले आहेत. योगातील 

शारीररक व्यायाम (आसन) रुग्णाची शारीररक 

लवणचकता, समन्वय आणण सामथ्र्य वाढवतात, तर 

श्वासोच्छवासाच्या पद्धती आणण ध्यान अणधक 

जागरूकता णवकणसत करण्यासाठी आणण णचांता 

कमी करण्यासाठी मनाला शाांत आणण कें णद्रत 

करण्यास मदत करते आणण पररणामी जीवनाचा दजाव 

उच्च बनवते. आरोग्याचा पैल ू त्याांच्या भावणनक 

आरोग्यापासनू वेगळे करू शकत नाही. 

सववसमावेशकपणे आदशव णफटनेस प्रोग्राममध्ये 

एरोणबक, अॅनारोणबक आणण प्रणतकार प्रणशक्षण 

समाणवष्ट आहे, लवणचकता आणण कोर−णबणल्डांग 

व्यायामाव्यणतररक्त योग आणण ध्यान यासारख्या 

व्यायामाांचा समावेश आहे. 

सराव माध्यमातून योग, मनाला खोल 

श्वासोच्छवासाद्वारे आराम करण्यास आणण श्वास 

रोखनू ठेवताना एकाग्र होण्यासाठी प्रणशणक्षत केले 

जाऊ शकते. या सरावामळेु मन णनयांत्ण येईल. योगा 

केल्याने, केवळ शारीररक भागच नाही, तर त्याच्या 

मानणसक पैलमूध्ये सवतःला णवसणजवत केल्याने 

मानणसक आरोग्य सधुारण्यास मदत होऊ शकते. 

योगी (योग करणारे) असा णवश्वास करतात की, 

योगामळेु मनातील दडपल्या गेलेल्या भावनाांची 

उभारणी कमी होते आणण शेवटी ती रोखू शकते. ही 

प्रणिया हळूहळू होत असते परांतु योगासने चाल ू
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राणहल्यास त्याचे पररणाम णचरसथायी असतात. माकव  

डोम बेक म्हणतात, "योग हे एक अणतशय प्रभावी 

ताण कमी करण्याचे आणण णवश्राांतीचे साधन आहे. 

णवणवध आसनाांच्या कामणगरीसाठी सनायू गट आणण 

साांधे ताणणे आणण ताणणे आणण नांतर आराम करणे 

आवश्यक आहे, ज्यामळेु मसाज प्रमाणेच 

प्रभावीपणे आराम णमळतो. योगासन दखेील लक्ष 

वेधनू घेते. श्वासोच्छ् वास, ज्यामळेु एक ध्यान आणण 

शाांत मनाची णसथती णनमावण होते". 

 

ध्यान : 

ध्यान ही एक सराव म्हणनू पररभाणषत 

केली जाऊ शकते. णजथे एखादी व्यक्ती लक्ष कें णद्रत 

करते जेथे एखाद्ा व्यक्तीचे मन एखाद्ा णवणशष्ट 

वसतू, णवचार णकां वा णियाकलाप साध्य करण्यासाठी 

मानणसकदृष््टया सपष्ट आणण भावणनक शाांत णसथती 

होय. ताण, णचांता, नैराश्य आणण वेदना कमी 

करण्यासाठी हे साधन वापरले जाऊ शकते. हे बसनू 

केले जाऊ शकते, एका मांत्ाची पनुरावतृ्ती करणे 

आणण शाांत वातावरणात डोळे बांद करणे. असांख्य 

धाणमवक परांपरा आणण णवश्वासाांमध्ये प्राचीन 

काळापासनू ध्यानाचा सराव केला जात आहे. ध्यान 

हे मनाला णवश्राांती दणे्यासाठी आणण चेतनेची णसथती 

प्राप्त करण्यासाठीचे अचकू तांत् आहे जे सामान्य 

चालण्यापेक्षा पूणवपणे णभन्न आहे. हे सवतःच्या सवव 

सतराांचे आकलन करण्याचे आणण शेवटी चेतनेचे 

कें द्र अनुभवण्याचे साधन आहे. ध्यान हा कोणत्याही 

धमावचा भाग नाही, ते एक णवज्ञान आहे, याचा अथव 

ध्यानाची प्रणिया एका णवणशष्ट िमाने होते. णनणश्चत 

तत्त्वे आहेत आणण उत्पादनाचे पररणाम बदलले 

जाऊ शकतात. 

 

योग आनि ध्यानाचे आरोग्यास फायदे : 

योग आणण ध्यान याचा एकत् सराव 

केल्यावर मनाचा शरीर सांबांध मजबतू होतो, एकूणच 

धडधाकटपणा आणण आरोग्य सधुारते. योगाच्या 

अनेक शैली शारीररक णनत्यिमाांसह ध्यान एकत् 

करतात, ज्यायोगे सांपणूव योगासनाांमध्ये णनयांणत्त 

श्वासोच्छवासाचा वापर केला जातो. योगासनाांचा 

सराव न करता आपण ध्यान करु शकतो. आपण 

शारीररक णदनचयेसह ध्यान करु शकतो, ज्यामध्ये 

सांपणूव योगासनाांमध्ये णनयांणत्त श्वासोच्छ् वासाचा 

वापर केला जातो. आपण योगाचा सराव न करता 

फक्त आराम करुन, आपले मन सवच्छ करुन आणण 

णनयांणत्त श्वासावर लक्ष कें णद्रत करुन ध्यान करु 

शकतो. योग आणण ध्यान या दोन्हींचा सातत्याने 

वापर केल्यास आरोग्य फायद ेणसद्ध होतात. 

 

माननसक आरोग्यावर योग आनि व्यवस्थापन: 

अनधवृक्क ग्रांथींचे ननयमन करते: 

योगामळेु मेंदचू्या बाह्य थराशी सांबांणधत 

स्त्रावाांची पातळी णनयांणत्त राहते. सामान्यतः, तीव्र 

सांकटाला प्रणतसाद म्हणनू अणधवकृ्क ग्रांथी बाह्य 

थराशी सांबांणधत स्राव करतात, ज्यामळेु तात्परुते रोग 

प्रणतकारक शक्ती वाढते. सांकटानांतरही तुमची बाह्य 

थराशी सांबांणधत पातळी उच्च राणहल्यास, ते 

रोगप्रणतकारक प्रणालीशी तडजोड करु शकतात. 

दीघवकालीन समतृीसह बाह्य थराशी सांबांणधत स्त्राव 
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मदतीची तात्परुती चालना दतेात, परांतु दीघवकालीन 

उच्च पातळीमळेु समरणशक्ती कमी होते आणण 

मेंदमूध्ये कायमसवरुपी बदल होऊ शकतात. 

याव्यणतररक्त, जासत प्रमाणात बाह्य थराशी सांबांणधत 

स्त्राव हे मखु्य नैराश्य, ऑणसटओपोरोणसस (ह े

हाडाांमधनू कॅणल्शयम आणण इतर खणनजे काढते 

आणण नवीन हाडे घालण्यात व्यत्यय आणते), उच्च 

रक्तदाब आणण इन्सणुलन प्रणतरोध याांच्याशी 

जोडलेले आहे. उांदराांमध्ये, उच्च बाह्य थराशी 

सांबांणधत स्त्राव पातळीमळेु सांशोधक "अन्न 

शोधण्याची वतवणकू" म्हणतात. (ज्या प्रकारामळेु 

तुम्ही असवसथ, रागावलेले णकां वा तणावग्रसत असता 

तेव्हा तुम्हाला खाण्यास प्रवतृ्त करते). शरीर त्या 

अणतररक्त कॅलरीज घेते आणण ते ओटीपोटात चरबी 

म्हणनू णवतरीत करते, ज्यामळेु वजन वाढते आणण 

मधमुेह आणण रृदयणवकाराचा धोका वाढतो. जर 

तुम्ही सकारात्मक दृष्टीकोन घेतला आणण योगाचा 

सराव केला, तर तुम्हाला, सरुुवातीला थोडक्यात 

झलक आणण नांतर अणधक णटकाऊ दृश्याांमध्ये 

जाणवेल की, तुम्ही साथवक आहात णकां वा, जसे 

योणगक तत्त्वज्ञान णशकवते, की तुम्ही दवैी रुप 

आहात. जर तुम्ही एरोणबक्स क्लासचा पयावय म्हणून 

नव्हे तर आत्मपरीक्षण आणण सधुारण्याच्या उिेशाने 

णनयणमतपणे सराव करत असाल तर−तुम्ही सवतःची 

वेगळी बाज ू पाहू शकता. आपण कृतज्ञता, 

सहानुभतूी आणण क्षमा या भावना अनुभव ूशकाल, 

तसेच आपण एखाद्ा मोठ्या गोष्टीचा भाग आहात 

याची जाणीव होईल. चाांगले आरोग्य हे अध्यात्माचे 

उणिष्ट नसले तरी, वारांवार वैज्ञाणनक अभ्यासाांद्वारे 

दसतऐवजीकरण केल्याप्रमाणे, ते सहसा 

उप−उत्पादन असते. 

 

मनःशाांती देते: 

पतांजलीच्या योग सतू्ानुसार योग मनातील 

चढउतार शाांत करतो. दसु−या शब्दात, ते णनराशा, 

पश्चात्ताप, राग, भीती आणण इच्छा याांच्या मानणसक 

पळवाटाांना कमी करते. ज्यामळेु तणाव होऊ शकतो 

आणण मायगे्रन आणण णनद्रानाशापासनू ते ल्युपस, 

एम. एस, एणक्जमा, उच्च रक्तदाब आणण 

रृदयणवकाराच्या अनेक आरोग्य समसयाांमध्ये 

तणावाचा समावेश असल्याने जर तुम्ही तुमचे मन 

शाांत ठेवण्यास णशकलात, तर तुम्ही जासत काळ जग ू

शकाल आणण णनरोगी व्हाल. 

 

रोगप्रनतकारक शक्ती वाढवते: 

आसन आणण प्राणायाम यामळेु 

रोगप्रणतकारक शक्ती सधुारते. आतापयांत ध्यानाला 

या के्षत्ात सवावत मजबतू वैज्ञाणनक आधार आहे. 

रोगप्रणतकारक यांत्णेच्या कायाववर याचा फायदशेीर 

प्रभाव पडतो. आवश्यकतेनुसार ती वाढवते (उदा. 

लसीला प्रणतसाद म्हणनू प्रणतणपांडाची पातळी 

वाढवणे) आणण जेव्हा आवश्यक असेल तेव्हा ते 

कमी करणे (उदा.  सोरायणसस सारख्या 

सवयांप्रणतकार रोगामध्ये अयोग्यररत्या आिमक 

रोगप्रणतकारक कायव कमी करणे). 
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हाता − पायातील ताि:  

तुम्हाला कधीतरी टेलीफोन णकां वा 

सटीअररांग व्हील हातात धरुन ठेवण्याचे णकां वा 

सांगणकाच्या सिीनकडे टक लावनू पाहत असताना 

तुमच्या चेह्रयावर कुरघोडी केल्याचे लक्षात येते 

का? या सवयीमळेु तीव्र ताण, सनायूांचा थकवा 

आणण मनगट, हात, खाांदे, मान आणण चेह्रयावर 

दखुणे होऊ शकते, जे वाढू शकते. योगाभ्यास करत 

असताना, कुठे तणाव आहे हे लक्षात येऊ लागते. ते 

व्यक्तीच्या जीभ, डोळे णकां वा चेह्रयाच्या आणण 

मानेच्या सनायूांमध्ये अस ू शकते. क्वाणिसेप्स, 

टॅ्रपेणझयम आणण णनतांब याांसारख्या मोठ्या सनायूांसह, 

त्याांना आराम कसा करावा हे णशकण्यासाठी अनेक 

वषाांचा सराव लागू शकतो. 

 

मज्जासांस्था राखते: 

काही प्रगत योगी त्याांच्या शरीरावर 

णवलक्षण मागाांनी णनयांत्ण ठेव ू शकतात. त्यापैकी 

बरेच मज्जासांसथेद्वारे मध्यसथी करतात. शास्त्रज्ञाांनी 

णनरीक्षण केले आहे, योगी जे रृदयाच्या असामान्य 

तालाांना पे्रररत करु शकतात, णवणशष्ट मेंद ू − लहरी 

पॅटनव तयार करु शकतात आणण, ध्यान तांत्ाचा वापर 

करुन, तापमान वाढव ू शकतात. तसे करण्यासाठी 

योगाचा वापर करु शकत असतील, तर कदाणचत 

व्यक्ती प्रयत्न करत असेल तर श्रेणीत रक्त प्रवाह 

सधुारण्यास मदत होऊ शकते. जेव्हा व्यक्तीला झोप 

येण्यास त्ास होत असेल तेव्हा गभववती होण्यासाठी 

णकां वा णवश्राांतीसाठी योगा करण्यासाठी णकां वा ध्यान 

करण्यासाठी प्रवतृ्त करणे आवश्यक बनते. 

 

शारीररक तांदुरुस्तीवर योग आनि ध्यान 

धारिेचा पररिाम : 

लवनचकता सुधारते: 

लवणचकता हा योगाचा पणहला आणण 

सवावत सपष्ट फायद्ाांपैकी एक आहे. व्यक्तीच्या 

पणहल्या वगावत, तुम्ही कदाणचत तुमच्या पायाची 

बोटां सपशव करु शकणार नाही, कधीही मान मागे 

वळव ू शकणार नाही. परांतु जर तुम्ही योग आणण 

ध्यान यावर णटकून राणहलात, तर तुम्हाला हळूहळू ह े

घटक सैल होत असल्याचे लक्षात येईल आणण 

अखेरीस, अशक्य वाटणारी आसने शक्य होतील. 

व्यक्तीला कदाणचत हे दखेील लक्षात येईल की, 

वेदना आणण वेदना अदृश्य होऊ लागतात. तो 

योगायोग नाही. माांडी आणण णशनबोन्सच्या अयोग्य 

सांरेखनामळेु घट्ट णनतांब गुडघ्याच्या साांध्यावर ताण 

येऊ शकतात. घट्ट हॅमणसट्रांगमळेु कमरेसांबांधीचा 

मणका सपाट होऊ शकतो, ज्यामळेु पाठदखुी होऊ 

शकते आणण सनायू आणण सांयोजी ऊतींमधील 

लवणचकता, जसे की फॅणसआ आणण णलगामेंट् स, 

खराब णसथती णनमावण करु शकतात. 

 

मुद्रा पररपूिण करते: 

व्यक्तीचे डोके मोठे, गोल आणण जड 

असते. जेव्हा ते थेट पाठीच्या मणक्यावर सांतुणलत 

होते, तेव्हा व्यक्तीच्या मानेच्या आणण पाठीच्या 

सनायूांना त्याला आधार दणे्यासाठी खूप कमी काम 

करावे लागते. तथाणप, ते णकत्येक इांच पुढे हलवा 

आणण त्या सनायूांना ताण दऊे शकता. णदवसातील 
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आठ णकां वा बारा तास ते झोकणा−या णसथतीत धरुन 

ठेवनू तुम्ही थकू शकता यात आश्चयव नाही आणण 

थकवा ही तुमची एकमेव समसया अस ूशकत नाही. 

खराब णसथतीमळेु पाठ, मान आणण इतर सनायू आणण 

साांधे समसया उद ्भव ू शकतात. तुमच्या मानेच्या 

आणण पाठीच्या खालच्या भागात असलेल्या 

सामान्य आवक विाांमळेु मणक्याचे वेदना आणण 

झीज होऊन सांणधवात होऊ शकतो. 

 

हृदय गती वाढ: 

जेव्हा व्यक्तीच्या रृदयाचे ठोके णनयणमतपणे 

एरोणबक श्रेणीत आणले जातात, तेव्हा 

रृदयणवकाराचा धोका कमी होतो आणण नैराश्य दरू 

करता येत. सवव योग एरोणबक नसले तरी, जर तुम्ही 

ते जोमाने केले णकां वा प्रवाह णकां वा अष्टाांग वगव घेतले 

तर ते रृदयाचे ठोके एरोणबक शे्रणीमध्ये वाढव ू

शकतात. परांतु रृदयाचे ठोके न वाढवणारे 

योगाभ्यास दखेील रृदय व रक्तवाणहन्यासांबांधी 

णसथती सधुारु शकतात. अभ्यासात असे आढळून 

आले आहे की, योगाभ्यासामळेु णवश्राांतीची रृदय 

गती कमी होते, सहनशक्ती वाढते आणण 

व्यायामादरम्यान ऑणक्सजनचा जासतीत जासत 

वापर सधुारता येतो. एका अभ्यासात असे आढळून 

आले की, ज्याांना फक्त प्राणायाम णशकवला जाते ते 

कमी ऑणक्सजनसह अणधक व्यायाम करु शकतात. 

४. रक्तदाब 

जर व्यक्तीला उच्च रक्तदाब असेल तर 

योगाचा फायदा होऊ शकतो. णिटीश वैद्कीय 

जनवल द लॅन्सेटमध्ये प्रकाणशत झालेल्या 

हायपरटेन्शन असलेल्या लोकाांच्या दोन अभ्यासात 

शवासन (पे्रत पोज) च्या पररणामाांची तुलना 

सोफ्यावर पडून राहण्याशी केली आहे.  

 

ननष्कषण : 

योग आणण ध्यान शरीराच्या प्रत्येक पेशीवर 

पररणाम करतात. हे चाांगले न्यूरॉन−इफेक्टसव सांपे्रषण 

आणते, शरीराची ताकद सधुारते, सवव 

अवयव−प्रणालींचे इष्टतम कायव वाढवते, तणाव 

आणण रोगाांणवरुद्ध प्रणतकार वाढवते आणण 

अभ्यासकामध्ये शाांतता, सांतुलन, सकारात्मक 

दृष्टीकोन आणण समता आणते ज्यामळेु तो एक 

उिेशपणूव नेततृ्व णनमावण होते आणण णनरोगी जीवन 

जगता येते. 
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