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“Aim, Objectives and Scope of Yoga in Human Life” 

योग हा भारतीय संस्कृतीचा अमलू्य वारसा आह.े "योग" हा शब्द संस्कृतमधील "यजु" या धातपूासनू बनललेा आह,े ज्याचा अर्थ 

जोडणे, एकत्र आणणे ककिं वा एकात्म करणे असा होतो. योग म्हणजे शरीर, मन आणण आत्मम्याचा समतोल साधणारी एक 

अणितीय जीवनपद्धती आह.े प्राचीन ऋणि-मनुींनी आत्ममसाक्षात्मकार व मानणसक स्रै्यथ प्राप्त करण्यासाठी योगाचा अभ्यास केला. 

आजच्या आधणुनक काळात, णजरे् ताणतणाव, असंतलुन आणण अस्वास््य वाढले आह,े णतरे् योग एक प्रभावी उपाय म्हणनू 

पनु्हा उदयास आला आह.े 

योग केवळ व्यायाम नाही, तर सिंपणूण जीवन जगण्याची कला आह े— जी शरीराला तंदरुुस्त, मनाला शांत आणण आत्मम्याला 

समाधानी ठेवत.े योगाच्या माध्यमातून मनुष्य स्वतःशी आणण णनसगाथशी ससंुवाद साधतो. त्मयामळेु योगाचे उणिष्ट, हतेू आणण 

कायथक्षेत्र ह ेअत्मयंत णवस्ततृ आह.े 

 

 १. योगाचे उकिष्ट (Aims of Yoga) 

योगाचे मखु्य उणिष्ट म्हणजे मानवाच्या सवाांगीण कवकासासाठी शरीर, मन आकण आत््याचा समन्वय साधणे. योग केवळ 

शारीररक स्वास््यापरुता मयाथणदत नाही; तो मानणसक, भावणनक, सामाणजक आणण आध्याणत्ममक णवकासावरही भर दतेो. 

(अ) शारीररक स्वास््याचे उकिष्ट 

योगाचा प्रार्णमक हते ूम्हणजे शरीर कनरोगी ठेवणे. णवणवध आसनामंळेु शरीरातील स्नाय,ू सांधे आणण अंतगथत अवयव कायथक्षम 

राहतात. श्वसनणियेचा (प्राणायामाचा) सराव केल्याने फुफ्फुसाचंी क्षमता वाढत,े रक्ताणभसरण सधुारत ेआणण शरीरातील णविारी 

घटक बाहरे टाकले जातात. 

योगाचा णनयणमत सराव केल्यास — 

• लवणचकता (Flexibility) वाढत े

• रोगप्रणतकारशक्ती मजबूत होत े

• पचनणिया सधुारत े

• झोप उत्तम लागत े

• शरीर सदुृढ आणण ऊजाथवान राहत े

(ब) मानकसक आकण भावकनक स्थैयाणचे उकिष्ट 

योगाचे आणखी एक महत्त्वाचे उणिष्ट म्हणजे मनावर कनयिंत्रण ठेवणे आकण भावकनक सिंतुलन साधणे. ध्यान, प्राणायाम आणण 

मंत्रजपािारे मनाची एकाग्रता वाढत,े ताणतणाव कमी होतो आणण मन शांत राहत.े 

आजच्या व्यस्त जीवनशलैीत लोकांना णचंता, नैराश्य आणण मानणसक र्कवा जाणवतो. योग या सवथ समस्यांसाठी नैसणगथक औिध 

आह.े तो मनुष्याला आत्ममणवश्वास, सकारात्ममक णवचारसरणी आणण आनंदी मनोवतृ्ती दतेो. 
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(क) आत्मसाक्षात्काराचे उकिष्ट 

योगाचा सवोच्च उिेश म्हणजे आत्मज्ञान प्राप्त करणे. पतंजली योगसतू्रांनुसार, “योगणित्तवणृत्तणनरोधः” — म्हणजचे योग म्हणजे 

मनाच्या वतृ्तींचा णनरोध होय. 

जेव्हा मन शातं, णनमथळ आणण एकाग्र होते तेव्हा मनुष्य स्वतःच्या आत्मम्याशी एकरूप होतो. या अवस्रे्ला समाधी म्हणतात. 

(ड) सामाकजक आकण नैकतक कवकासाचे उकिष्ट 

योग केवळ वैयणक्तक साधनपेरुता मयाथणदत नाही; तो समाजातील शातंता, पे्रम आणण एकता णनमाथण करण्यासाठीही उपयकु्त आह.े 

योगाचे यम-णनयम (नणैतक मलू्ये) समाजात सौहादथ, सहकायथ आणण णशस्त वाढवतात. 

(ई) आध्याकत्मक प्रगतीचे उकिष्ट 

योग साधकाला भौणतक जीवनापासनू परमाणर्थक जीवनाकडे नेतो. तो अहभंाव, लोभ आणण िेि यांपासनू मकु्त करतो. या मागाथन े

साधक मोक्ष, म्हणजेच जन्म-मरणाच्या चिातून मकु्ती प्राप्त करतो. 

 

 २. योगाचे हेतू (Objectives of Yoga) 

योगाचे उणिष्ट जरी व्यापक असले तरी त्मयाची काही णवणशष्ट हतेूंसह व्यावहाररक रूपे खालीलप्रमाणे माडंता येतात — 

(१) शारीररक तिंदुरुस्ती साध्य करणे 

योगाचा उिेश शरीराची पणूथ कायथक्षमता णटकवनू ठेवणे हा आह.े णवणवध आसनामंळेु शरीरातील प्रत्मयेक भाग सणिय राहतो, 

रक्ताणभसरण योग्य होते, आणण स्नाय ूव सांधे णनरोगी राहतात. 

(२) मानकसक आरोग्य सुधारणे 

योग मानणसक आरोग्य सधुारतो. ध्यान व प्राणायाम मनातील अणस्र्रता कमी करून शातंता दतेात. णवद्यार्ी, खेळाडू णकंवा 

तणावग्रस्त व्यक्तींसाठी योग ह ेसवोत्तम मानणसक शांतीचे साधन आह.े 

(३) आत्मकनयिंत्रण कवककसत करणे 

योगािारे मनुष्य आपल्या इच््ांवर, भावना आणण वतथनावर णनयंत्रण ठेवायला णशकतो. ह ेआत्ममणनयंत्रण म्हणजेच सिंयम, जो 

जीवनात यशस्वी होण्यासाठी अत्मयावश्यक आह.े 

(४) समाजशीलता आकण मानवतेची भावना वाढवणे 

योगाने "वसधैुव कुटंुबकम"् या तत्त्वाची जाणीव होते. योग साधक समाजातील सवथ लोकांशी सौहादाथने वागतो, दया, करुणा आणण 

परोपकाराच ेमलू्य जोपासतो. 

(५) आत्मजागरूकता आकण आत्मकवकास 

योग आत्ममपररक्षणाचा मागथ आह.े तो आपल्याला स्वतःच्या णवचाराचंी, कृतींची आणण भावना समजनू घेण्यास मदत करतो. ही 

आत्ममजागरूकता आत्ममणवकासासाठी अत्मयंत महत्त्वाची ठरते. 



Paper-IX 

YOGA 

 

3 | P a g e  
 

 

(६) पयाणवरणाशी सुसिंवाद राखणे 

योग णनसगाथशी एकात्ममता साधण्याचा संदशे दतेो. तो मानवाला पयाथवरणाच ेरक्षण, स्वच््ता, आणण संतलुन राखण्याची जाणीव 

करून दतेो. 

 

 ३. मानवजीवनातील योगाचे कायणके्षत्र (Scope of Yoga in Human Life) 

योगाचे कायथक्षते्र अत्मयंत व्यापक आह.े तो केवळ धाणमथक साधना णकंवा व्यायाम न राहता कशक्षण, आरोग्य, क्रीडा, सामाकजक 

जीवन आकण व्यावसाकयक के्षत्रातही महत्त्वाची भणूमका बजावतो. 

(अ) कशक्षण के्षत्रात योग 

आजच्या णशक्षणव्यवस्रे्त योग हा अभ्यासक्रमाचा एक आवश्यक घटक बनला आह.े शाळा आणण महाणवद्यालयांमध्ये 

योगाचा समावेश णवद्या्याांच्या सवाांगीण णवकासासाठी करण्यात आला आह.े 

योग णशक्षणामळेु णवद्या्याांमध्ये — 

• एकाग्रता वाढत े

• स्मरणशक्ती सधुारत े

• णशस्त आणण नैणतकता णवकणसत होते 

• परीक्षेतील ताणतणाव कमी होतो 

(ब) आरोग्य के्षत्रात योग 

योगाने हजारो रोगांवर उपचार शक्य झाल ेआहते. हृदयकवकार, मधमेुह, उच्च रक्तदाब, स्थूलता, कनद्रानाश, कचिंता यांसारख्या 

आजारांवर योग प्रभावी ठरतो. 

आधणुनक वैद्यकशास्त्र योगाला complementary therapy म्हणून स्वीकारत.े "Medical Yoga" हा एक स्वतंत्र 

उपचारणविय झाला आह.े 

(क) क्रीडा के्षत्रात योग 

खेळाडंूसाठी योग अत्मयंत उपयकु्त आह.े आसनामंळेु शरीरातील लवणचकता आणण सहनशक्ती वाढते, तर ध्यानामळेु एकाग्रता 

आणण आत्ममणवश्वास वाढतो. योगाचा समावेश खेळाडंूच्या प्रणशक्षणात केल्याने त्मयाचंा कायथप्रदशथन स्तर उंचावतो. 

(ड) सामाकजक के्षत्रात योग 

योग समाजातील शांती आणण एकात्ममतेसाठी प्रभावी साधन ठरतो. सामणूहक योगणशणबरे, आंतरराष्रीय योगणदन आणण आरोग्य 

मोहीमा समाजात आरोग्याणवियी जागरूकता णनमाथण करतात. 

(ई) व्यावसाकयक के्षत्रात योग 

आज अनेक लोक कॉपोरेट योग, ऑकिस योगा सेशन्स, णकंवा स्रेस मॅनेजमेंट योगा च्या माध्यमातनू ताण कमी करत 

आहते. यामळेु उत्मपादकता, णनणथयक्षमता आणण कामावरील समाधान वाढत.े 
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(ि) आध्याकत्मक के्षत्रात योग 

योग साधकाला आत्ममशदु्धी, संयम आणण समाधीच्या अवस्रे्कडे नेतो. तो जीवनातील दःुख, राग, आणण मोह या सवाांचा अंत 

करून अंतःशातंी दतेो. 

 

 ४. कनष्कर्ण (Conclusion) 

योग हा केवळ व्यायाम नाही, तर जीवन जगण्याची सिंपूणण शास्त्रीय पद्धत आह.े त्मयाच ेउणिष्ट शरीर आणण मन दोन्ही संतुणलत 

ठेवणे, आत्ममसाक्षात्मकार साध्य करणे आणण मानवाला शातंीकडे नेणे ह ेआह.े 

आधणुनक समाजात योगाची गरज अणधक तीव्रतनेे जाणवत ेकारण आधणुनक जीवनशलैीत ताण, प्रदिूण आणण अस्वास््य वाढले 

आह.े योग या सवाांवर उपाय म्हणनू कायथ करतो. शारीररक तंदरुुस्ती, मानणसक शांती, सामाणजक सौहादथ आणण आध्याणत्ममक 

उन्नती — या सवाांचा संगम म्हणजे योग. 

म्हणनूच, योग हा मानवजीवनाचा पाया आकण जीवनशैलीचा अकवभाज्य घटक आहे. 

तो “आरोग्य हचे खरे धन” या संकल्पनेला खऱ्या अर्ाथने साकार करतो. 

 

आरोग्य ह ेमानवी जीवनातील सवाथत मौल्यवान संपत्ती आह.े आरोग्य चागंल ेअसल्यास मन प्रसन्न राहत,े कायथक्षमता वाढत े

आणण जीवनातील प्रत्मयेक क्षते्रात प्रगती साधता येते. आधणुनक जीवनशैली, याणंत्रकता, असंतुणलत आहार आणण ताणतणाव या 

कारणामंळेु आज मनुष्य अनेक शारीररक व मानणसक णवकारानंी ग्रस्त झाला आह.े अशा पररणस्र्तीत योग हा सवाथत प्रभावी, 

नैसणगथक आणण सवाांगीण आरोग्य णटकवनू ठेवणारा मागथ ठरतो. 

योग ही भारताची प्राचीन आणण वैज्ञाणनक परंपरा असनू, ती केवळ व्यायाम न राहता एक जीवनशैली आह.े पतंजलींनी 

“योगकित्तवृकत्तकनरोधः” (णचत्ताच्या वतृ्तींचा णनरोध म्हणजे योग) अशी योगाची व्याख्या णदली आह.े या व्याख्येतून स्पष्ट होते की 

योग म्हणजे शरीर, मन आणण आत्मम्याचा पररपणूथ समन्वय. 

योगाचा उिेश केवळ शरीर तंदरुुस्त ठेवणे नाही, तर मानवी जीवनात प्रोत्साहक (Promotive), प्रकतबिंधक (Preventive) 

आणण उपचारात्मक (Curative) या णतन्ही अंगांनी आरोग्यसंपन्नता णटकवणे हा आह.े या णतन्ही पलैूचंा सणवस्तर अभ्यास 

खालीलप्रमाणे केला आह.े 

 

 

 

१. योगाचा अथण, व्याख्या आकण सिंकल्पना 

‘योग’ हा शब्द ‘यजु’ या संस्कृत धातूपासनू बनललेा असनू याचा अर्थ “जोडणे”, “संयोजन” णकंवा “एकत्र आणणे” असा आह.े 

योग म्हणजे शरीर, मन आणण आत्ममा यांच ेएकत्रीकरण. 
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योगाचे मळू तत्त्व असे सांगते की, मानवाच ेशरीर, मन आणण आत्ममा यांचे संतुलन राखल्यासच आरोग्य, आनंद आणण आत्ममज्ञान 

प्राप्त होते. 

पतंजलींच्या योगसतू्रांनुसार योगाच ेआठ अंग (अष्टांग योग) आहते — 

यम, कनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान आकण समाधी. 

यातील आसन आणण प्राणायाम ह ेशारीररक आरोग्यासाठी अत्मयंत उपयकु्त घटक आहते. 

 

२. योग आकण शारीररक आरोग्य यािंचा सिंबिंध 

शारीररक आरोग्य म्हणजे शरीरातील सवथ प्रणालींचे संतुणलत कायथ. योगाच्या णनयणमत सरावामळेु खालील प्रणालींवर पररणाम 

होतो : 

• स्नायू आकण हाडे (Musculoskeletal System): योगासनांमळेु स्नायूंची ताकद, लवणचकता आणण सहनशक्ती 

वाढते. 

• श्वसन प्रणाली (Respiratory System): प्राणायामामळेु श्वसनाचे णनयमन होत ेआणण फुफ्फुसाचंी क्षमता वाढत.े 

• रक्ताकभसरण प्रणाली (Circulatory System): योगामळेु रक्तप्रवाह सरुळीत राहतो, हृदयावरचा ताण कमी होतो. 

• पचनसिंस्था (Digestive System): काही णवणशष्ट आसनांमळेु पचन सधुारते आणण बद्धकोष्ठतचेा त्रास कमी होतो. 

• तिंकत्रका प्रणाली (Nervous System): ध्यान आणण प्राणायाम मनाला शांत करतात, ताणतणाव कमी करतात. 

योग हा शरीरातील सवथ प्रणालींना ससंुवाणदत ठेवनू संपणूथ आरोग्याचा पाया मजबूत करतो. 

 

३. Promotive Aspect of Yoga (प्रोत्साहक पैलू) 

प्रोत्मसाहक म्हणजे आरोग्याला प्रोत्मसाहन दणेारा, म्हणजेच शरीर आणण मन दोन्ही अणधक सशक्त आणण कायथक्षम बनणवणारा घटक. 

योगाचा हा पलै ूसवाथत मलूभतू आणण आवश्यक आह.े 

(अ) शारीररक सुदृढता वाढकवणे 

योगामळेु शरीरातील सवथ अवयव कायथक्षम राहतात. णनयणमत सयूथनमस्कार, ताडासन, णत्रकोणासन, भजंुगासन यांसारखी आसने 

शरीर लवणचक ठेवतात. स्नायूचंी ताकद आणण सहनशक्ती वाढत,े शरीर टवटवीत राहत.े 

(आ) श्वसन आकण रक्ताकभसरण सुधारणा 

प्राणायामांच्या णनयणमत सरावामळेु श्वसन खोल आणण णनयंणत्रत होत.े यामळेु शरीरात अणधक प्रमाणात ऑणक्सजन णमळतो आणण 

रक्ताणभसरण सधुारत.े 

(इ) मानकसक स्थैयण आकण एकाग्रता 
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योग हा शरीरापरुता मयाथणदत नसनू तो मनालाही प्रभाणवत करतो. ध्यान, प्राणायाम आणण ध्यानधारणेच्या माध्यमातनू मानणसक 

शांतता आणण स्रै्यथ णमळते. 

(ई) रोगप्रकतकारशक्ती वाढकवणे 

योग शरीराच्या रोगप्रणतकारक यंत्रणेला सणिय करतो. पररणामी, बाह्य संसगथजन्य रोगांना तोंड दणे्याची क्षमता वाढत.े 

 

(उ) हामोनल सिंतुलन आकण ऊजाण व्यवस्थापन 

योगामळेु अंतःस्रावी गं्रर्ींचे कायथ णनयंत्रीत राहते. र्ायरॉईड, अ ‍ॅणिनल्स आणण प‍ॅणन्ियास यांच्या कायाथवर सकारात्ममक पररणाम 

होतो. 

 

४. Preventive Aspect of Yoga (प्रकतबिंधक पैलू) 

योगामळेु शरीरात असे बदल होतात की अनेक आजार होण्याआधीच र्ांबवल ेजातात. हा पलै ूणवशेितः जीवनशलैीजन्य रोगांवर 

(Lifestyle Diseases) प्रभावी आह.े 

(अ) जीवनशैलीजन्य आजारािंपासून सिंरक्षण 

अयोग्य आहार, ताण, झोपेचा अभाव आणण व्यायामाचा अभाव यामंळेु मधमुहे, लठ्ठपणा, उच्च रक्तदाब, हृदयणवकार वाढतात. 

योगासन आणण प्राणायामाच्या णनयणमत सरावामळेु या आजारांच ेप्रमाण कमी होते. 

उदा.: 

• मधुमेहासाठी: पणिमोत्तानासन, धनुरासन, भजंुगासन 

• हृदयकवकारासाठी: शवासन, ध्यान, अनलुोम-णवलोम 

• स्थूलतेसाठी: सयूथनमस्कार, णत्रकोणासन, नौकासन 

(आ) मानकसक तणाव आकण कचिंता कमी करणे 

ध्यान, प्राणायाम आणण साधना यामळेु मेंदतूील ताणतणाव कमी करणारे रसायन (सेरोटोणनन, एंडोणफथ न) स्रवतात. 

(इ) पचन, श्वसन आकण उत्सजणन प्रणाली सुधारणा 

योगामळेु शरीरातील अवयव कायथक्षम राहतात. पचन सधुरल्याने शरीरात णविारी द्रव्ये साचत नाहीत, त्मयामळेु आजार होण्याची 

शक्यता कमी राहते. 

(ई) शारीररक सिंतलुन आकण पोस्चर 

योगामळेु शरीराचे पोस्चर योग्य राहते. पाठीच ेणवकार, संणधवात णकंवा सांधेदखुी यांसारख्या तिारी टाळल्या जातात. 

 

५. Curative Aspect of Yoga (उपचारात्मक पैलू) 
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योग हा केवळ रोग टाळण्यासाठी नाही, तर आधी झालेल्या णवकारांच्या उपचारासाठीही अत्मयंत प्रभावी आह.े 

(अ) हृदयकवकारािंवर योगाचा प्रभाव 

प्राणायाम आणण ध्यानामळेु रक्तदाब कमी राहतो. योगामळेु हृदयावरचा ताण कमी होतो आणण कोलेस्रॉल णनयंणत्रत राहतो. 

 

(आ) श्वसन कवकारािंवर कनयिंत्रण 

अनुलोम-णवलोम, भ्रामरी आणण कपालभाती ह ेप्राणायाम फुफ्फुसाचंी कायथक्षमता वाढवतात. त्मयामळेु दम्याचे आणण अ‍ॅलजीच े

रुग्णांनाही फायदा होतो. 

(इ) स्नायू आकण सािंध्यािंच्या वेदनािंवर आराम 

भजंुगासन, मकरासन आणण ताडासन यामळेु पाठीचे स्नाय ूमजबूत होतात आणण पाठदखुी, सायणटका यांसारख्या तिारी कमी 

होतात. 

(ई) मानकसक आरोग्याचे उपचार 

योग हा नैराश्य, णनद्रानाश, णचतंा यासंारख्या णवकारांसाठी नैसणगथक औिध आह.े ध्यानामळेु मेंद ूणस्र्र राहतो, नकारात्ममक णवचार 

कमी होतात. 

(उ) हामोनल आकण चयापचय कवकारािंवर योगाचा उपयोग 

र्ायरॉईड, पीसीओडी आणण मेनोपॉझसारख्या णवकारांवर योगाने उत्तम पररणाम णदसनू येतात. अंतःस्रावी गं्रर्ींचे कायथ संतणुलत 

राहते. 

 

६. योग आकण आधुकनक वैद्यकशास्त्राचा समन्वय 

आधणुनक वैद्यकशास्त्र रोगांच्या णनदान आणण उपचारावर कें णद्रत आह,े तर योग रोग होण्यापवूी शरीराला तयार करतो. दोन्हींचा 

समन्वय केल्यास आरोग्याची पातळी अणधक उंचावत.े 

अमेररकन “National Institutes of Health” च्या संशोधनानुसार, णनयणमत योगाभ्यास करणाऱ्यांमध्ये रक्तदाब १०% कमी, 

रक्तातील साखर १५% कमी आणण ताणतणावाशी संबंणधत हामोन्सच ेप्रमाण ३०% पयांत कमी आढळल ेआह.े 

 

मानवी जीवनातील सवाथत महत्त्वाचा घटक म्हणजे मानकसक आरोग्य. शरीर णनरोगी असल ेतरी जर मन अणस्र्र, णचंताग्रस्त 

णकंवा अस्वस्र् असेल, तर जीवनातील आनदं हरवतो. आजच्या वेगवान, तणावग्रस्त आणण स्पधाथत्ममक यगुात मानणसक संतुलन 

णटकवणे ह ेएक मोठे आव्हान बनले आह.े 

योग हा भारतीय संस्कृतीचा शाश्वत वारसा असनू तो केवळ शरीराला नाही तर मनालाही शातंी, स्रै्यथ आणण एकाग्रता दतेो. 

योगाचे मळू उणिष्ट आह े— “णचत्तवतृ्तींचा णनरोध” म्हणजे मनातील अणस्र्रता, णचंता आणण अस्वस्र्ता दरू करणे. 

आज जगभरात मानसशास्त्र, वैद्यकशास्त्र आणण योगशास्त्र या णतन्ही शाखा एकत्र येऊन मानणसक आरोग्य सधुारण्यासाठी योगाचा 

वैज्ञाणनक उपयोग करत आहते. 
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१. मानकसक आरोग्य ्हणजे काय? 

मानकसक आरोग्य (Mental Health) म्हणजे केवळ मानणसक रोग नसणे एवढचे नाही, तर मनाच ेसंतुलन, णवचारांची स्पष्टता, 

भावनाचं ेणनयमन आणण सामाणजक संबंध याचंा एकात्मम णवकास होय. 

जागकतक आरोग्य सिंघटना (WHO) यांच्या मते — 

“Mental health is a state of well-being in which an individual realizes his or her own abilities, can cope 

with normal stresses of life, can work productively, and is able to make a contribution to the 

community.” 

यावरून मानणसक आरोग्य ह ेभावकनक, सामाकजक आकण बौकद्धक सिंतलुनाचे प्रतीक आह.े 

 

२. मानकसक आरोग्याच्या समस्या : स्वरूप आकण कारणे 

आजच्या जीवनात मानणसक समस्या वाढण्याची अनेक कारणे आहते. त्मया खालीलप्रमाणे वगीकृत करता येतात : 

(अ) ताणतणाव आकण कचिंता (Stress and Anxiety) 

• आधणुनक जीवनातील ताण, कामाचा दबाव, आणर्थक अडचणी, संबंधातील तणाव यामळेु मन सतत अस्वस्र् राहत.े 

• दीघथकाळचा ताण णडप्रशेन, णनद्रानाश आणण रक्तदाब वाढवतो. 

(आ) नैराश्य (Depression) 

• उदासीनता, नकारात्ममकता, आत्ममणवश्वासाची कमतरता ही नरैाश्याची प्रमखु लक्षणे आहते. 

• योगाभ्यासान ेह ेणवकार मोठ्या प्रमाणात कमी करता येतात. 

(इ) भावकनक असिंतलुन (Emotional Instability) 

• राग, मत्मसर, भीती, अपराधगंड या नकारात्ममक भावना मानणसक शातंता नष्ट करतात. 

• ध्यान, प्राणायाम आणण आत्ममसाक्षात्मकाराच्या प्रणियेने भावणनक स्रै्यथ वाढत.े 

(ई) झोपेचे कवकार (Sleep Disorders) 

• झोप न लागणे, मध्यरात्री जाग येणे णकंवा णनद्रानाश या तिारी आज सवथसामान्य आहते. 

• योगणनद्रा, णशणर्लीकरण ततं्रे आणण ध्यान यामळेु झोपचेी गणुवत्ता सधुारत.े 

(उ) एकाग्रतेचा अभाव (Lack of Concentration) 

• णवद्यार्ी, कामकाजी व्यक्ती यांच्यात एकाग्रतचेा अभाव वाढलेला णदसतो. 

• योगासन, प्राणायाम आणण ध्यान मन कें णद्रत करण्यास मदत करतात. 
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(ऊ) सामाकजक आकण भावकनक तणाव 

• समाजातील स्पधाथ, मान-सन्मानाची णचंता, आत्मममलू्य कमी होणे — ह ेसवथ मानणसक आरोग्यावर पररणाम करतात. 

 

३. योग आकण मानकसक आरोग्य यािंचा सिंबिंध 

योग हा मनाला शांती आणण संतलुन दणेारा णवज्ञानाधाररत मागथ आह.े 

पतंजलींनी सांणगतले आह े— 

“योगणित्तवणृत्तणनरोधः” — म्हणजे णचत्ताच्या वतृ्तींचा णनरोध म्हणजे योग. 

यातून स्पष्ट होते की योगाचा मखु्य उिेश मनाचे णनयंत्रण करणे हा आह.े 

शारीररक आसनािंारे शरीर णस्र्र होते, प्राणायामािारे श्वास णनयंणत्रत होतो, आणण ध्यानािारे मन शांत होते. 

मन, शरीर आणण आत्ममा याचंा ससंुवाद साधला की मानणसक आरोग्य सधुारत.े 

 

४. Promotive Aspect of Yoga (मानकसक आरोग्याचे प्रोत्साहक पैलू) 

योग मानणसक आरोग्य प्रोत्मसाणहत करण्याचा सवोत्तम मागथ आह.े त्मयाचे काही प्रमखु फायद ेपढुीलप्रमाणे — 

(अ) मनःशािंती आकण स्थैयण 

ध्यान, प्राणायाम आणण योगणनद्रा यांच्या सरावामळेु मनातील अणस्र्रता कमी होते. 

मेंदतूील अल्फा वेव्ह वाढतात, ज्यामळेु शातंता आणण समाधानाची अनुभतूी णमळते. 

(आ) आत्मकवश्वास आकण सकारात्मकता 

योग आत्ममसाक्षात्मकाराचा मागथ दाखवतो. णनयणमत साधना करणाऱ्या व्यक्तीमध्य ेआत्ममणवश्वास वाढतो आणण जीवनाकडे 

सकारात्ममक दृष्टीकोन णनमाथण होतो. 

(इ) एकाग्रता आकण स्मरणशक्ती सुधारणा 

ध्यान, त्राटक, प्राणायाम यामळेु मनाची एकाग्रता वाढते. 

मेंदतूील रक्तप्रवाह सधुारतो आणण मेंदचू्या कायथक्षमतते वाढ होत.े 

(ई) भावकनक सिंतुलन 

योगामळेु राग, भीती, मत्मसर यांसारख्या भावना णनयंणत्रत राहतात. व्यक्ती अणधक शांत, सणहष्ण ुआणण सहकायथशील बनत.े 

(उ) सामाकजक जाणीव आकण सिंबिंध सुधारणा 

योगाच्या माध्यमातून व्यक्ती समाजाशी जोडली जाते, सहजीवनाच ेतत्त्व समजते, आणण इतरांणवियी सहानुभतूी णनमाथण होते. 
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५. Preventive Aspect of Yoga (मानकसक आरोग्याचे प्रकतबिंधक पैलू) 

योग केवळ मानणसक णवकारांवर उपचार करत नाही, तर त ेहोण्यापासनूही प्रणतबंध करतो. 

(अ) तणाव कनयिंत्रण 

प्राणायाम (अनुलोम-णवलोम, भ्रामरी, नाडीशोधन) ह ेतणाव णनयंणत्रत करण्याचे प्रभावी साधन आह.े 

श्वसन णनयंणत्रत केल्यान ेमेंदतूील काणटथसोल हामोन कमी होतो. 

(आ) कचिंता आकण नैराश्य टाळणे 

योगामळेु मेंदतू सेरोटोणनन आणण एडंोणफथ न या “ह‍ॅपी हामोन्स”च ेप्रमाण वाढत.े 

त्मयामळेु व्यक्ती नरैाश्यापासनू दरू राहते. 

(इ) कनद्रानाश टाळणे 

शवासन, योगणनद्रा आणण ध्यान यामळेु झोपेची गणुवत्ता सधुारत.े 

ह ेनैसणगथक झोपचेे औिध ठरते. 

(ई) भावकनक कवस्कळीतता टाळणे 

योगाने मनोबल वाढत ेआणण पररणस्र्तीचा स्वीकार करण्याची क्षमता णनमाथण होते. 

(उ) कवद्या्याांमध्ये मानकसक सिंतुलन राखणे 

योग शालेय वयातच णवद्या्याांना एकाग्रता, णशस्त आणण भावणनक संतुलन णशकवतो, त्मयामळेु मानणसक णवकारांच ेप्रमाण कमी 

होत.े 

 

६. Curative Aspect of Yoga (मानकसक आरोग्याचे उपचारात्मक पैलू) 

योग मानणसक णवकारांच्या उपचारात परूक आणण नैसणगथक उपाय आह.े 

(अ) नैराश्य आकण कचिंता यावर उपचार 

ध्यान, प्राणायाम आणण आसनामंळेु मेंदतूील रासायणनक संतलुन सधुारत.े 

अनुलोम-णवलोम, कपालभाती, भ्रामरी प्राणायाम यामळेु मेंदतूील ऑणक्सजन परुवठा वाढतो, ज्यामळेु मन हलके आणण प्रसन्न 

होत.े 

(आ) ताणतणाव आकण भीती कमी करणे 

ध्यान (Meditation) ही ताणमकु्तीची सवोत्तम पद्धत आह.े 

संशोधनानुसार ध्यानामळेु Amygdala (भीती णनयंत्रक भाग) ची णिया कमी होत.े 

(इ) कनद्रानाश आकण थकवा 
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योगणनद्रा, शवासन यामळेु शरीर आणण मन दोन्ही णवश्ांती घेतात. 

या ततं्रामळेु णनद्रानाश दरू होतो आणण उजेचा पनुभथरण होतो. 

 

 

(ई) व्यसनमुक्ती 

योगामळेु आत्ममसंयम वाढतो. ध्यानािारे मनावर णनयंत्रण येते, ज्यामळेु व्यसनांच्या सवयींपासनू मकु्ती णमळते. 

(उ) भावकनक उपचार 

ध्यान, मंत्रजप आणण प्राणायाम यािंारे मनातील नकारात्ममक भावना रूपातंररत होऊन सकारात्ममक णवचाराचंा उदय होतो. 

 

७. योग आकण मानसशास्त्रातील समन्वय 

मानसशास्त्र मनाचे णनरीक्षण व णवशे्लिण करते, तर योग मनाला णस्र्र करण्याचा मागथ दाखवतो. 

या दोन्हींचा समन्वय केल्यास मानणसक आरोग्याची संकल्पना अणधक पररणामकारक होत.े 

आधणुनक न्यरूोसायन्स संशोधनानसुार, णनयणमत योगाभ्यासाने मेंदतूील गे्र म‍ॅटरची जाडी वाढत,े स्मरणशक्ती सधुारते आणण णचंता 

कमी होते. 

 

८. योगातील काही उपयुक्त पद्धती 

के्षत्र                                       उपयुक्त योगप्रकार 

तणाव आणण णचतंा कमी करणे अनुलोम-णवलोम, भ्रामरी, ध्यान 

एकाग्रता वाढवणे त्राटक, ध्यान, सयूथनमस्कार 

नैराश्य कमी करणे कपालभाती, ओम जप, शवासन 

णनद्रानाश दरू करणे योगणनद्रा, प्राणायाम, मकरासन 

आत्ममणवश्वास वाढवणे सयूथनमस्कार, प्रार्थना, ध्यान 

 

 


