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अ᳥ागं  योग व मानिसक आरो᭏य

                डॉ. राजशे िशरसाठ
           कला महािव᳒ालय, नांदरूघाट

 ᮧ᭭तुत संशोधांनम᭟ये योगाचा मानिसक आरो᭏यावर सकारा᭜मक पᳯरणाम होतो या 
संदभाᭅत झाले᭨या मानस शा᮰ीय संशोधांनाचा आढावा घे᭛यात आला आहे
आज पयᭅ᭠त झाल᭨ेया ᮧमुख दहा  शाᳫीय संशोधांनाचा िवचार करता योगामुळे शारीᳯरक 
᭭वा᭭᭝यवर सकारा᭜मक  पᳯरणाम होतो ᭜याच बरोबर मानिसक आरो᭏यावर सु᳍ा सकारा᭜मक 
पᳯरणाम होत अस᭨याचे ᳰदसून आले आहे

पᳯरणाम होतो ᭜या ताण, ᳲचता
आदी ब बाबीवर योगामुळे सुसंगती ᮧा᳙ होते
पᳯरणाम होत अस᭨याचे ᳰदसून आले आहे
 
ᮧ᭭तावना: 
 योग ह ेᮧाचीन शा᮲  असून ᭜या
᭐यावा लागतो. तर पाि᳟मी  िवचारधारे᭒या मुळाशी  मानिसक आरो᭏य  ही संक᭨पना आहे
हा श᭣द सं᭭कृत भाषेतील ‘युज

होतो. योग श᭣दाचे ᮧमुख अथᭅ 
गीते᭒या फार पूवᱮ वीस पेᭃा ᭔यादा उपिनषदाम᭟ये सवᲃᲬ चेतनेसोबत मनाचे िमलन होणे ᭥हणजे 
‘योग’ असे सांिगतले गेले आहे

आह,े ᭔यांचा अलंकृत उ᭨लेख पतंजली योग सूᮢम᭟ये आहे
योगा᭒या ᳞ा᭎या अनेक आहते
महषᱮ पतंजली,  “योगः िचᱫ-

 ‘िचᱫा᭒या- मना᭒या वᱫृीचा ᮧितबंध करणे ᭥हणजे योग

‘Ability to manipulate the 

महषᱮ  ᳞ास, ‘ योग  ᭥हणजे समाधी
गीता :  सम᭜व योग उᲬत।े
मोᭃ ᮧा᳙ीचा मागᭅ ᭥हणजे योग
त᭭मात योगी भव  
योग कमᭅस ुकौशलम २
योग: युᲦᳱ । 
योग ᭥हणजे युᲦᳱ. 
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राजशे िशरसाठ                                        गजानन खरात
नांदरूघाट.                              संशोधक िव᭟याथᱮ

साराशं 
ᮧ᭭तुत संशोधांनम᭟ये योगाचा मानिसक आरो᭏यावर सकारा᭜मक पᳯरणाम होतो या 

संदभाᭅत झाले᭨या मानस शा᮰ीय संशोधांनाचा आढावा घे᭛यात आला आहे
आज पयᭅ᭠त झाल᭨ेया ᮧमुख दहा  शाᳫीय संशोधांनाचा िवचार करता योगामुळे शारीᳯरक 
᭭वा᭭᭝यवर सकारा᭜मक  पᳯरणाम होतो ᭜याच बरोबर मानिसक आरो᭏यावर सु᳍ा सकारा᭜मक 
पᳯरणाम होत अस᭨याचे ᳰदसून आले आह.े मूलत: ᭔या बाबीमळेु मानिसक आरो᭏यावर िवपरीत 

ᳲचता, भाविनक अि᭭तरता, ᮪म, अवा᭭तव िवचार
आदी ब बाबीवर योगामुळे सुसंगती ᮧा᳙ होते. पयाᭅयाने मानिसक आरो᭏यावर ᭜याचा सकारा᭜मक 
पᳯरणाम होत अस᭨याचे ᳰदसून आले आह.े   

योग ह ेᮧाचीन शा᮲  असून ᭜याचे ᭭वᱨप पहा᭛यासाठी पाच हजार वषाᭅ पासूनचा आढावा 
तर पाि᳟मी  िवचारधारे᭒या मुळाशी  मानिसक आरो᭏य  ही संक᭨पना आहे

युज’  या धातू पासून बनला असून ᭜याचा अथᭅ  जोडणे 

योग श᭣दाचे ᮧमुख अथᭅ समाधी, संयोग आिण िनᮕह/ संयमन . महाभारत आिण भगवत 
गीते᭒या फार पूवᱮ वीस पेᭃा ᭔यादा उपिनषदाम᭟ये सवᲃᲬ चेतनेसोबत मनाचे िमलन होणे ᭥हणजे 

असे सांिगतले गेले आह.े ᳲहद ूदशᭅनातील ᮧाचीन मुलभूत सूᮢां᭒या ᱧपाम᭟ये योगाची चचाᭅ 

अलंकृत उ᭨लेख पतंजली योग सूᮢम᭟ये आह.े 
योगा᭒या ᳞ा᭎या अनेक आहते. 

-वृᱫी िनरोधः” – योग सूᮢ १.२ 

मना᭒या वᱫृीचा ᮧितबंध करणे ᭥हणजे योग.’ 

Ability to manipulate the  emotional and Mental state’.  

योग  ᭥हणजे समाधी’.   
सम᭜व योग उᲬत।े  

मोᭃ ᮧा᳙ीचा मागᭅ ᭥हणजे योग. 

२/७८ 
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एक पनुरावलोकन  

खरात   
िव᭟याथᱮ   

 

ᮧ᭭तुत संशोधांनम᭟ये योगाचा मानिसक आरो᭏यावर सकारा᭜मक पᳯरणाम होतो या 
संदभाᭅत झाले᭨या मानस शा᮰ीय संशोधांनाचा आढावा घे᭛यात आला आह.े या िवषया संदभाᭅत 
आज पयᭅ᭠त झाल᭨ेया ᮧमुख दहा  शाᳫीय संशोधांनाचा िवचार करता योगामुळे शारीᳯरक 
᭭वा᭭᭝यवर सकारा᭜मक  पᳯरणाम होतो ᭜याच बरोबर मानिसक आरो᭏यावर सु᳍ा सकारा᭜मक 

᭔या बाबीमळेु मानिसक आरो᭏यावर िवपरीत 

अवा᭭तव िवचार, ᭠युनगंड, ᭭व᳘रंजन 
पयाᭅयाने मानिसक आरो᭏यावर ᭜याचा सकारा᭜मक 

चे ᭭वᱨप पहा᭛यासाठी पाच हजार वषाᭅ पासूनचा आढावा 
तर पाि᳟मी  िवचारधारे᭒या मुळाशी  मानिसक आरो᭏य  ही संक᭨पना आह.े योग 

या धातू पासून बनला असून ᭜याचा अथᭅ  जोडणे (to Join) असा 

महाभारत आिण भगवत 
गीते᭒या फार पूवᱮ वीस पेᭃा ᭔यादा उपिनषदाम᭟ये सवᲃᲬ चेतनेसोबत मनाचे िमलन होणे ᭥हणजे 

ᳲहद ूदशᭅनातील ᮧाचीन मुलभूत सूᮢां᭒या ᱧपाम᭟ये योगाची चचाᭅ 
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चरक मुनी : शरीर, मन, आ᭜मा व इंᳰᮤय याम᭟ये संतुलन साधणे

शंकारा चायᭅ :  योग ᭥हणजे युᲦᳱ ᳴कवा साधन होय
स᭜याचा साᭃा᭜कार कᱨन घेणे
 शंकरा चायᭅ ᭥हणतात,
शरीरातील सारे दोष व धारणने ेमनाचे सवᭅ दोष द᭏ध होतात
होतो आिण संधीने आ᭜᭥या᭒या ऐ᳡याᭅला झाकून टाकणा᭧ या
(213) राजयोग ) 

योगिस᳍यो
 ᭔याᮧमाणे औषधा ᳰदकानी रोग नाहीसा होतो ही गो᳥ कोणी नाकरीत 
योगाने िस᳍ी ᮧा᳙ होतात ह ेनाकारणे श᭍य नाही

स त ु दीघᭅ कालनैर᭠तयᭅस᭜कारा सिेवतो दढृ भूमी ॥ 
 संयम एका ᳰदवसात साधत नाही
लागतात  
 

योग मागᭅ : 

१) भिᲦयोग : िन᭭वाथᭅ भᲦᳱचा मागᭅ 
२) ᭄ानयोग : ᭄ांनाचा मागᭅ 
३) कमᭅ योग : अपᭃेा िवरिहत कमाᭅचा मागᭅ
४) राज योग : अ᳥ांग᳇ारे  ᭭व िनयमन कर᭛याचा मागᭅ
 
पतजंली योगसूᮢ ाच ेआठ अगं 
 १) यम २) िनयम ३) आसन 
८) समाधी ह ेपतंजली योगसूᮢाचे आठ अंग आहे
नंतरचे ६ अंग ह ेमूळ योग साधनेचे आहते
१) यम – चा अथᭅ ‘िनᮕह’ करणे होते
असा होतो. यम ह ेपाच आह.े 
१) अᳲहसा – ᭥हणजे मन, वाचा व कमाᭅने कोणाला आप᭨या कडून ᮢास न होऊ दणेे ᭥हणजे अᳲहसा 
होय. 
२) स᭜य – ᭥हणजे मनात जे आहे
᭥हणजे स᭜य होय. 
३) अ᭭तेय – ᭥हणजे मन, वचन व कमाᭅने चो
अिधकारांचा लोभ न करणे (इ᭒छा न करणे
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आ᭜मा व इंᳰᮤय याम᭟ये संतुलन साधण.े 

योग ᭥हणजे युᲦᳱ ᳴कवा साधन होय, ᭔यामळेु िचᱫ वृᱫी ि᭭थर कᱨन अंितम 
स᭜याचा साᭃा᭜कार कᱨन घेण.े 

, ‘िनयमाᮧमाणे आव᭫यक आसने व ᮧाणायामाचा अ᭤यास केला तर 
धारणने ेमनाचे सवᭅ दोष द᭏ध होतात. ᮧ᭜याहाराने  आसिᲦ

होतो आिण संधीने आ᭜᭥या᭒या ऐ᳡याᭅला झाकून टाकणा᭧ या सग᭩याच दोषाचे िनरसन होते

योग: दखु नाशण: 
यु᭔यते इित योग: 

योगिस᳍योsयौषधाᳰदिसि᳍व᳖ापलपनीया: ।। १२८॥ 
᭔याᮧमाणे औषधा ᳰदकानी रोग नाहीसा होतो ही गो᳥ कोणी नाकरीत 

योगाने िस᳍ी ᮧा᳙ होतात ह ेनाकारणे श᭍य नाही. 
स त ु दीघᭅ कालनैर᭠तयᭅस᭜कारा सिेवतो दढृ भूमी ॥ १४॥

संयम एका ᳰदवसात साधत नाही. ᭜यासाठी दीघᭅ काल अखंड अ᭤यास वा ᮧय᳀ करावे 

िन᭭वाथᭅ भᲦᳱचा मागᭅ  

अपᭃेा िवरिहत कमाᭅचा मागᭅ 
᳇ारे  ᭭व िनयमन कर᭛याचा मागᭅ 

पतजंली योगसूᮢ ाच ेआठ अगं  
आसन ४) ᮧाणायाम ५) ᮧ᭜याहार ६) धारणा ७

ह ेपतंजली योगसूᮢाचे आठ अंग आह.े यातील पिह᭨या दोन अंग ह ेपूवᭅ तयारी असून 
अंग ह ेमूळ योग साधनेचे आहते. 

करणे होते. िनᮕह ᭥हणजे ᭭वतःला बंधन घालणे, कुठले कायᭅ न करणे 
 योगसूᮢानुसार ह ेजीवनात आणणे फार आव᭫यकआहे

वाचा व कमाᭅने कोणाला आप᭨या कडून ᮢास न होऊ दणेे ᭥हणजे अᳲहसा 

᭥हणजे मनात जे आह,े डो᭩यांनी जे पिहले व कानाने जे ऐकले ते जसे᭒या तसे सांगणे 

वचन व कमाᭅने चोरी न करणे तसेच दसुᮋया᭒या संपᱫी
इ᭒छा न करण)े अ᭭तेय होय. 
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᭔यामळेु िचᱫ वृᱫी ि᭭थर कᱨन अंितम 

िनयमाᮧमाणे आव᭫यक आसने व ᮧाणायामाचा अ᭤यास केला तर 
ᮧ᭜याहाराने  आसिᲦदोष नाहीसा 

 सग᭩याच दोषाचे िनरसन होते’. 

 
᭔याᮧमाणे औषधा ᳰदकानी रोग नाहीसा होतो ही गो᳥ कोणी नाकरीत नाही ᭜याच ᮧमाणे 

॥ 
᭜यासाठी दीघᭅ काल अखंड अ᭤यास वा ᮧय᳀ करावे 

७) ᭟यान   
यातील पिह᭨या दोन अंग ह ेपूवᭅ तयारी असून 

कुठले कायᭅ न करणे 
आणणे फार आव᭫यकआह.े 

वाचा व कमाᭅने कोणाला आप᭨या कडून ᮢास न होऊ दणेे ᭥हणजे अᳲहसा 

डो᭩यांनी जे पिहले व कानाने जे ऐकले ते जसे᭒या तसे सांगणे 

री न करणे तसेच दसुᮋया᭒या संपᱫी, व᭭तू व 
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४) ᮩ᭥हचयᭅ – ᭥हणजे सवᭅ इंᳰᮤये व िवषय

५) अपᳯरᮕह – ᭥हणजे पैसा, संपᱫी यांचा संᮕह न करणे तसेच भोग
करणे हचे अपᳯरᮕह होय. 
२) िनयम – यात पण पाच गो᳥ᱭचा सहभाग आह े᭜याचे जीवनात पालन करणे आव᭫यक आहे

१) शौच – ᭥हणजे शरीर व मनाची श᳍ुता 

२) संतोष – ᭥हणजे अनुकूल व ᮧितकूल पᳯरि᭭थती म᭟ये ᮧस᳖ िचᱫ राहणे हचे संतोष 

३) तप – ᭥हणजे थंडी असो वा गमᱮ
मनाने कर᭛यात येणारी अखंड साधना हचे तप होय
४) ᭭वा᭟याय – िवचारां᭒या श᳍ुीते करीता व ᭄ान ᮧा᳙ी करीता जे आ᭜मᳲचतन केले जाते ᭜यास 
᭭वा᭟याय ᭥हणतात. 
५) ई᳡र ᮧािणधान – मन, वाचा व कमाᭅने ई᳡राला शरण जाणे
᭥हणजे ई᳡र ᮧािणधान होय. 
३) आसन – ि᭭थरम सुखम आसनं ।
  ᭔या ि᭭थती म᭟ये शरीर ि᭭थर व ᭜या ि᭭थती म᭟ये मनाला सुख व शांतीची अनुभूती होते 
᭜या ि᭭थतीला आसन ᭥हट᭨या
आपले ᭭वा᭭थ चांगले राहते
शिᲦशाली व िनरोगी बनते. 
४) ᮧाणायाम – योिगक ᳰᮓये म᭟ये ᮧाणायाम हा सवाᭅत मह᭜वाचा भाग आहे
आप᭨या ᳡ासावर िनयंᮢ ण करणे होय
बा᳭शरीर जसे शु᳍ ठेवावे लागते तसेच मना᭒या शु᳍तेसाठी ᮧाणायाम आव᭫यक आहे
५) ᮧ᭜याहार – इंᳰᮤय काम-िवकार
कᱨन मनाला अंतमुᭅखी करणे ᭥हणजे ᮧ᭜याहार होय
६) धारणा – मना᭒या एकाᮕतेलाच धारणा ᭥हट᭨या जाते

७) ᭟यान – मन धारणा कᱨन कुठ᭨याही एका ᳯठकाणी ि᭭थर होणे या ᳰᮓयेला ᭟यान ᭥हट᭨या जाते

८) समाधी – ᭟याना᭒या अित उᲬ अव᭭थेला ᮧा᳙ करणे ᭥हणजे
 WHO (2002-05), “Traditional medicine refers to health practices, approaches, 

knowledge and beliefs incorporating plant, animal and mineral based medicines, 

spiritual therapies, manual techniques and exercises, applied singularly or in 

combination to treat, diagnose and prevent illnesses or maintain well

 भगवान गीतेत सांगतात

पण योगी नसशील तर तुला फारसा फायदा होणार नाही
भगवंताशी जोडलेला असतो. भगवंताला 
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᭥हणजे सवᭅ इंᳰᮤये व िवषय-िवकार यांवर संयम करणे ᭥हणजे ᮩ᭥हचयᭅ होय

संपᱫी यांचा संᮕह न करणे तसेच भोग-िवलास अ

यात पण पाच गो᳥ᱭचा सहभाग आह े᭜याचे जीवनात पालन करणे आव᭫यक आहे

᭥हणजे शरीर व मनाची श᳍ुता (पिवᮢता) होय. 

᭥हणजे अनुकूल व ᮧितकूल पᳯरि᭭थती म᭟ये ᮧस᳖ िचᱫ राहणे हचे संतोष 

᭥हणजे थंडी असो वा गमᱮ, सुख असो ᳰक दःुख अ᭫या कुठ᭨या िह पᳯरि᭭थतीत तन व 
मनाने कर᭛यात येणारी अखंड साधना हचे तप होय. 

िवचारां᭒या श᳍ुीते करीता व ᭄ान ᮧा᳙ी करीता जे आ᭜मᳲचतन केले जाते ᭜यास 

वाचा व कमाᭅने ई᳡राला शरण जाणे, सवᭅ कमᱷ ई᳡राला अपᭅण करणे 
 

ि᭭थरम सुखम आसनं । 
᭔या ि᭭थती म᭟ये शरीर ि᭭थर व ᭜या ि᭭थती म᭟ये मनाला सुख व शांतीची अनुभूती होते 

᭜या ि᭭थतीला आसन ᭥हट᭨या जाते. आसन के᭨याने शरीरातील नस-नाᲽांची श᳍ुी होते ᭜यामुळे 
आपले ᭭वा᭭थ चांगले राहते, तन व मन ᮧस᳖ राहते. िनयिमत योगा᭤यास के᭨यास शरीर 

 
योिगक ᳰᮓये म᭟ये ᮧाणायाम हा सवाᭅत मह᭜वाचा भाग आहे

आप᭨या ᳡ासावर िनयंᮢ ण करणे होय. ᮧाणायाम के᭨याने आपला ᳡ास संतुिलत व िनयिमत होतो
बा᳭शरीर जसे शु᳍ ठेवावे लागते तसेच मना᭒या शु᳍तेसाठी ᮧाणायाम आव᭫यक आहे

िवकार, भोग-िवलासाकडे घेऊन जातात या िवकारांपासून मनाला 
कᱨन मनाला अंतमुᭅखी करणे ᭥हणजे ᮧ᭜याहार होय. 

मना᭒या एकाᮕतेलाच धारणा ᭥हट᭨या जाते. 

मन धारणा कᱨन कुठ᭨याही एका ᳯठकाणी ि᭭थर होणे या ᳰᮓयेला ᭟यान ᭥हट᭨या जाते

᭟याना᭒या अित उᲬ अव᭭थेला ᮧा᳙ करणे ᭥हणजे समाधी होय. 
05), “Traditional medicine refers to health practices, approaches, 

knowledge and beliefs incorporating plant, animal and mineral based medicines, 

spiritual therapies, manual techniques and exercises, applied singularly or in 

ion to treat, diagnose and prevent illnesses or maintain well

भगवान गीतेत सांगतात, “ तू ᳰकतीही स᭞गुणी, ᳰकतीही ᭄ानी, ᳰकतीही ᭜यागी असशील

पण योगी नसशील तर तुला फारसा फायदा होणार नाही. ᭥हणून ‘ सततं  योगी
भगवंताला (टे᭥पररी) हगंामी योगी मा᭠य नाही. (
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िवकार यांवर संयम करणे ᭥हणजे ᮩ᭥हचयᭅ होय. 

िवलास अ᭫या गो᳥ᱭचा ᭜याग 

यात पण पाच गो᳥ᱭचा सहभाग आह े᭜याचे जीवनात पालन करणे आव᭫यक आह.े 

᭥हणजे अनुकूल व ᮧितकूल पᳯरि᭭थती म᭟ये ᮧस᳖ िचᱫ राहणे हचे संतोष होय. 

सुख असो ᳰक दःुख अ᭫या कुठ᭨या िह पᳯरि᭭थतीत तन व 

िवचारां᭒या श᳍ुीते करीता व ᭄ान ᮧा᳙ी करीता जे आ᭜मᳲचतन केले जाते ᭜यास 

सवᭅ कमᱷ ई᳡राला अपᭅण करणे 

᭔या ि᭭थती म᭟ये शरीर ि᭭थर व ᭜या ि᭭थती म᭟ये मनाला सुख व शांतीची अनुभूती होते 
नाᲽांची श᳍ुी होते ᭜यामुळे 

िनयिमत योगा᭤यास के᭨यास शरीर 

योिगक ᳰᮓये म᭟ये ᮧाणायाम हा सवाᭅत मह᭜वाचा भाग आह.े ‘ᮧाणायाम’ ᭥हणजे 
ᮧाणायाम के᭨याने आपला ᳡ास संतुिलत व िनयिमत होतो. 

बा᳭शरीर जसे शु᳍ ठेवावे लागते तसेच मना᭒या शु᳍तेसाठी ᮧाणायाम आव᭫यक आह.े 
िवलासाकडे घेऊन जातात या िवकारांपासून मनाला मᲦु 

मन धारणा कᱨन कुठ᭨याही एका ᳯठकाणी ि᭭थर होणे या ᳰᮓयेला ᭟यान ᭥हट᭨या जाते. 

 
05), “Traditional medicine refers to health practices, approaches, 

knowledge and beliefs incorporating plant, animal and mineral based medicines, 

spiritual therapies, manual techniques and exercises, applied singularly or in 

ion to treat, diagnose and prevent illnesses or maintain well-being.” 

ᳰकतीही ᭜यागी असशील, 

सततं  योगी’  बन.” तो सतत 
. (१२ वा अ᭟याय)  
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जन ᭥हणती यो᭏यांनी ᭟यान करावे ।  आपण कासया उठावे
ह े᭥हणणे कदािप नोह ेबवᱷ । कोणाचेही  ॥
योगी आपली समाधी धरी । साधक स᭠मागाᭅचा योग करी । 
जीवन- उᲯवलतेचा योग संसारी ।  ᮧात 
योिगयांची जीवन कला । सातरवीचा अमृत सोहळा ।
तैसी  सुखी अमर करील मानव कुळा। कला ही गावी॥ 
 

सशंोधानाचा आढावा: 
 योग हा आ᭟याि᭜मक िव᳒ा न राहता ती आज  एक वै᭄ािनक शाखा झाली असून
वायिᲦक साधना न राहता सामािजक आवडीचा  िवषय बनला आह ेआिण फᲦ भारतीय असलेली 
कला आता जागितक पातळीवर मह᭜वाचा िवषय बनली आहे

 स᭞गᱧु बोधीनाथ वैलाण᭭वामी
आ᳷टकल म᭟ये धाᳶमक ᭭वातं᯦यता असल᭨ेया आिण कुठ᭨याही धमाᭅचे बंधन नसले᭨या लोकांना 
योगा᭤यासाने शाᳯरᳯरक, मानिसक
असे संिगतले आह.े  
 िछ᳖ मन᭭कता  असल᭨ेया 
(N=31)  ᳰदले᭨या ᱧ᭏णांम᭟ये सामािजक 

शारीᳯरक ᳞ायाम उपचार प᳍ती 

मांनोिवकृतीची दशा ही कमी आढळून आली

 PTSD असल᭨ेया मिहला ᱧ᭏णांना 
उपचार ᳰदली असता हट योग उपचार  गटातील महीलाम᭟ये आगंतुकता व अितऊᲬ उᱫेजना 
लᭃणे कमी आढळून आली. ( van der Kolk et al,
 रसेल व सहकारी (2005
ᳰदला असता औषधोपचार पᭃेा  अिधक काळ चांगला पᳯरणाम ᳰदसून आला
 िविवध अशा आठ शोधम᭟ये 

उपचारचा अिधक सकारा᭜मक पᳯरणाम आढळून आला
     मनो वै᭄ािनकांनी व धमᭅगᱧुनी मानवी दु
ब᭧ याच वषाᭅपूवᱮ डॉ. युंग यांनी सुचवले होते
िभ᳖ झा᭨या आहते अशा लोकांसाठी उघड᭛यात आले᭨या ए
पᳯरचय ‘ American  magazine’

(Page ४७ मन आिण ᭜याचा िनᮕह 

 जमᭅनी मधील िचᳰक᭜सकांनी िशथलीकरण

अटक ᭒या ᱧ᭏णावर केला. ᭜यापैकᳱ 

आतुर, उ᭠मादी,  मह᭜वाकांᭃी होते
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जन ᭥हणती यो᭏यांनी ᭟यान करावे ।  आपण कासया उठावे, ᭭मरावे ?। 
ह े᭥हणणे कदािप नोह ेबवᱷ । कोणाचेही  ॥५५॥ 
योगी आपली समाधी धरी । साधक स᭠मागाᭅचा योग करी ।  

उᲯवलतेचा योग संसारी ।  ᮧात : काळी साधतसे ॥५६॥ 
योिगयांची जीवन कला । सातरवीचा अमृत सोहळा । 
तैसी  सुखी अमर करील मानव कुळा। कला ही गावी॥ ९९॥ ᮕामगीता ।। 

योग हा आ᭟याि᭜मक िव᳒ा न राहता ती आज  एक वै᭄ािनक शाखा झाली असून
वायिᲦक साधना न राहता सामािजक आवडीचा  िवषय बनला आह ेआिण फᲦ भारतीय असलेली 
कला आता जागितक पातळीवर मह᭜वाचा िवषय बनली आह.े ( Singh, RH 1982)

स᭞गᱧु बोधीनाथ वैलाण᭭वामी, (April/May/June, 2010) म᭟ये ᮧिस᳍ केल᭨ेया 
᭭वातं᯦यता असल᭨ेया आिण कुठ᭨याही धमाᭅचे बंधन नसले᭨या लोकांना 
मानिसक, भावना᭜मक आिण आ᭟याि᭜मक दृ᳥ ᱭनी नᲥᳱच फायदा होईल

िछ᳖ मन᭭कता  असल᭨ेया 61 सहभागी ᳞िᲦपैकᳱ चार महीने योगा उपचार प᳍ती   
ᳰदले᭨या ᱧ᭏णांम᭟ये सामािजक ,᳞ावसाियक व गुणवᱫा पूवᭅक जग᭛याची ᭃमता ही 

शारीᳯरक ᳞ायाम उपचार प᳍ती (N=30) ᳰदले᭨या ᳞िᲦपेᭃा अिधक आढळून आली आिण 

मांनोिवकृतीची दशा ही कमी आढळून आली.(Duraisamy et al, 2007) 

असल᭨ेया मिहला ᱧ᭏णांना (age 25-55) डीबीटी व 75 
उपचार ᳰदली असता हट योग उपचार  गटातील महीलाम᭟ये आगंतुकता व अितऊᲬ उᱫेजना 

van der Kolk et al, 2006) 
2005) यांना 100 बाय पोलार  िवकृती असले᭨याना योगा उपचार 

ᳰदला असता औषधोपचार पᭃेा  अिधक काळ चांगला पᳯरणाम ᳰदसून आला.  
िविवध अशा आठ शोधम᭟ये OCD, परीᭃेची ᳲचता, सापाची दᳶुभती इ᭜यादीवर योग 

उपचारचा अिधक सकारा᭜मक पᳯरणाम आढळून आला.( Kirkwood et al, 2005
मनो वै᭄ािनकांनी व धमᭅगᱧुनी मानवी द:ुख कमी कर᭛यासाठी एकिᮢत ᮧय᳀ करावे असे 

युंग यांनी सुचवले होते. ᭔यांची मने भᲨ झाली आहते व ᭔या᭒ंया ᮰᳍ा िछ᳖ 
िभ᳖ झा᭨या आहते अशा लोकांसाठी उघड᭛यात आले᭨या एका वै िशᲷा पूणᭅ दवाखा᭠याचा 

magazine’ ᭒या आ᭍टᲂबर १९४७ ᭒या अंकात वाचायला िमळतो

मन आिण ᭜याचा िनᮕह )  

जमᭅनी मधील िचᳰक᭜सकांनी िशथलीकरण, योग, ᭟यान व ᮧाथᭅना यांचा ᮧयोग 

᭜यापैकᳱ ९० % लोक ह े᳞िᲦम᭜व A ᮧवगाᭅतील होते

मह᭜वाकांᭃी होते. ᭜यां᭒यावर िनरंतर ४ वषᭅ या िवधीचा ᮧयोग के᭨यानंतर फᲦ 
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योग हा आ᭟याि᭜मक िव᳒ा न राहता ती आज  एक वै᭄ािनक शाखा झाली असून, ती िव᳒ा 
वायिᲦक साधना न राहता सामािजक आवडीचा  िवषय बनला आह ेआिण फᲦ भारतीय असलेली 

RH 1982) 

म᭟ये ᮧिस᳍ केल᭨ेया 
᭭वातं᯦यता असल᭨ेया आिण कुठ᭨याही धमाᭅचे बंधन नसले᭨या लोकांना 

भावना᭜मक आिण आ᭟याि᭜मक दृ᳥ ᱭनी नᲥᳱच फायदा होईल 

सहभागी ᳞िᲦपैकᳱ चार महीने योगा उपचार प᳍ती   
᳞ावसाियक व गुणवᱫा पूवᭅक जग᭛याची ᭃमता ही 

ᳰदले᭨या ᳞िᲦपेᭃा अिधक आढळून आली आिण 

75 िमिनटची हट योग 
उपचार ᳰदली असता हट योग उपचार  गटातील महीलाम᭟ये आगंतुकता व अितऊᲬ उᱫेजना 

बाय पोलार  िवकृती असले᭨याना योगा उपचार 
.   

सापाची दᳶुभती इ᭜यादीवर योग 

2005) 
ख कमी कर᭛यासाठी एकिᮢत ᮧय᳀ करावे असे 

᭔यांची मने भᲨ झाली आहते व ᭔या᭒ंया ᮰᳍ा िछ᳖ 
का वै िशᲷा पूणᭅ दवाखा᭠याचा 
᭒या अंकात वाचायला िमळतो. 

᭟यान व ᮧाथᭅना यांचा ᮧयोग ९०० हाटᭅ 

ᮧवगाᭅतील होते. जे कᳱ  रागीट, 

वषᭅ या िवधीचा ᮧयोग के᭨यानंतर फᲦ 
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३% लोकांना हाटᭅ अटेक हो᭛याची संभावना होती
आढळून आले. 
 Chong व ᭜यांचे सहकारी यांनी केल᭨ेया िविवध संशोधन᭒या अ᭤यासानुसार योगाचा दीघᭅ 
कालीन चांगला पᳯरणाम होऊन ताण कमी करणारी शारीᳯरक यंᮢ णा तयार होते
सकारा᭜मक पᳯरणाम ᮧोढ ᳞Ღᳱवर ᳰदसून येतो
 Caroline Smith व ᭜यांचे सहकारी यांनी केले᭨या 

trial of yoga and relaxation to reduce stress and anxiety’

िशथलीकरणा पᭃेा योगामुळे ताण
आढळून आली.  
 जागितक आरो᭏य संघटने ᳇ारे मा᭠यता ᮧा᳙ भारतातील ᮧथम योग िव᳡ िव᳒ा

िबहार ᭭कूल ऑफ योग मुंगेर 
मेिडकल पदवी व पदिवᱫर योगᱭ᭒या मा᭟यमातून ᮧाचीन योग प᳍तीला स᳒ि᭭थती᭒या अनुकूल 
बनिव᭛याचे कायᭅ केले. BSY 

Yoga Nidra या पु᭭ तकाम᭟ये योग व तणाव यािवषयी मािहती ᮧा᳙ होते

सर᭭वती यांनी आप᭨या  Meditation From Tantras,
के᭨यास ᮧ᭜येक ᳞Ღᳱ तणाव मᲦु होऊ शकतो असे संिगतले आहे
 
िन᭬कषᭅ: 
 ᮧ᭭तुत संशोधांनम᭟ये योगाचा मानिसक आरो᭏यावर सकारा᭜मक पᳯरणाम होतो या 
संदभाᭅत झाले᭨या मानस शा᮰ीय संशोधांनाचा आढावा घे᭛यात आला आहे
आज पयᭅ᭠त झाल᭨ेया ᮧमुख दहा  शा᮰ीय संशोधांनाचा िवचार करता योगामळेु शारीᳯरक 
᭭वा᭭᭝यवर सकारा᭜मक  पᳯरणा
पᳯरणाम होत अस᭨याचे ᳰदसून आले आहे

पᳯरणाम होतो ᭜या ताण, ᳲचता
आदी ब बाबीवर योगामुळे सुसंगती ᮧा᳙
पᳯरणाम होत अस᭨याचे ᳰदसून आले आहे
 

सदंभᭅ ᮕथं  
1. डॉ सुरे᭠ᮤ ᳲसह, ‘भारतीय मानस शाᳫ

2. रा᳦संत तुकडोजी महाराज

3. ‘᮰ीम᳊गव᳄ीता’ – गीतᮧेस

4. ᭭वामी िशवत᭜वानंद  व 

5. डॉ. नरᱶᮤनाथ ब. पाटील
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लोकांना हाटᭅ अटेक हो᭛याची संभावना होती. बाकᳱ ९७%  ᳞Ღᳱ पूणᭅत

व ᭜यांचे सहकारी यांनी केल᭨ेया िविवध संशोधन᭒या अ᭤यासानुसार योगाचा दीघᭅ 
कालीन चांगला पᳯरणाम होऊन ताण कमी करणारी शारीᳯरक यंᮢ णा तयार होते
सकारा᭜मक पᳯरणाम ᮧोढ ᳞Ღᳱवर ᳰदसून येतो.   

व ᭜यांचे सहकारी यांनी केले᭨या ‘A randomiz

relaxation to reduce stress and anxiety’

िशथलीकरणा पᭃेा योगामुळे ताण, ᳲचता आिण आरो᭏य ि᭭थती म᭟ये तुलना᭜मक अिधक सुधारणा 

जागितक आरो᭏य संघटने ᳇ारे मा᭠यता ᮧा᳙ भारतातील ᮧथम योग िव᳡ िव᳒ा

िबहार ᭭कूल ऑफ योग मुंगेर (BSY) चे अ᭟यᭃ ᭭वामी स᭜यानंद सर᭭वती यांनी आप᭨या 
मेिडकल पदवी व पदिवᱫर योगᱭ᭒या मा᭟यमातून ᮧाचीन योग प᳍तीला स᳒ि᭭थती᭒या अनुकूल 

BSY ᳇ारे ᮧकािशत The Effects of yoga on 

या पु᭭ तकाम᭟ये योग व तणाव यािवषयी मािहती ᮧा᳙ होते

Meditation From Tantras, १९८३ म᭟ये यो᭏य मागᭅदशᭅका᳇ारे योग 
के᭨यास ᮧ᭜येक ᳞Ღᳱ तणाव मᲦु होऊ शकतो असे संिगतले आह.े 

संशोधांनम᭟ये योगाचा मानिसक आरो᭏यावर सकारा᭜मक पᳯरणाम होतो या 
संदभाᭅत झाले᭨या मानस शा᮰ीय संशोधांनाचा आढावा घे᭛यात आला आहे
आज पयᭅ᭠त झाल᭨ेया ᮧमुख दहा  शा᮰ीय संशोधांनाचा िवचार करता योगामळेु शारीᳯरक 
᭭वा᭭᭝यवर सकारा᭜मक  पᳯरणाम होतो ᭜याच बरोबर मानिसक आरो᭏यावर सु᳍ा सकारा᭜मक 
पᳯरणाम होत अस᭨याचे ᳰदसून आले आह.े मूलत: ᭔या बाबीमळेु मानिसक आरो᭏यावर िवपरीत 

ᳲचता, भाविनक अि᭭तरता, ᮪म, अवा᭭तव िवचार
आदी ब बाबीवर योगामुळे सुसंगती ᮧा᳙ होते. पयाᭅयाने मानिसक आरो᭏यावर ᭜याचा सकारा᭜मक 
पᳯरणाम होत अस᭨याचे ᳰदसून आले आह.े   

भारतीय मानस शाᳫ’   

रा᳦संत तुकडोजी महाराज, ‘ᮕाम गीता’  

गीतᮧेस, गोरखपुर  

᭭वामी िशवत᭜वानंद  व डॉ.नारायण शाᳫी  ᮤिवड शाᳫी, ‘राज योग

पाटील, मन आिण ᭜याचा िनᮕह, ᮰ीिनवास मुᮤणालाय
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᳞Ღᳱ पूणᭅत: ᭭व᭭थ झालेले 

व ᭜यांचे सहकारी यांनी केल᭨ेया िविवध संशोधन᭒या अ᭤यासानुसार योगाचा दीघᭅ 
कालीन चांगला पᳯरणाम होऊन ताण कमी करणारी शारीᳯरक यंᮢ णा तयार होते.  योगाचा 

‘A randomized comparative 

relaxation to reduce stress and anxiety’ या संशोधनात 

ᳲचता आिण आरो᭏य ि᭭थती म᭟ये तुलना᭜मक अिधक सुधारणा 

जागितक आरो᭏य संघटने ᳇ारे मा᭠यता ᮧा᳙ भारतातील ᮧथम योग िव᳡ िव᳒ालय ‘ 

चे अ᭟यᭃ ᭭वामी स᭜यानंद सर᭭वती यांनी आप᭨या ८००० 
मेिडकल पदवी व पदिवᱫर योगᱭ᭒या मा᭟यमातून ᮧाचीन योग प᳍तीला स᳒ि᭭थती᭒या अनुकूल 

The Effects of yoga on Hypertension व 

या पु᭭ तकाम᭟ये योग व तणाव यािवषयी मािहती ᮧा᳙ होते.  ᭭वामी स᭜यानंद 

म᭟ये यो᭏य मागᭅदशᭅका᳇ारे योग 

संशोधांनम᭟ये योगाचा मानिसक आरो᭏यावर सकारा᭜मक पᳯरणाम होतो या 
संदभाᭅत झाले᭨या मानस शा᮰ीय संशोधांनाचा आढावा घे᭛यात आला आह.े या िवषया संदभाᭅत 
आज पयᭅ᭠त झाल᭨ेया ᮧमुख दहा  शा᮰ीय संशोधांनाचा िवचार करता योगामळेु शारीᳯरक 

म होतो ᭜याच बरोबर मानिसक आरो᭏यावर सु᳍ा सकारा᭜मक 
᭔या बाबीमळेु मानिसक आरो᭏यावर िवपरीत 

अवा᭭तव िवचार, ᭠युनगंड, ᭭व᳘रंजन 
पयाᭅयाने मानिसक आरो᭏यावर ᭜याचा सकारा᭜मक 

राज योग’    

᮰ीिनवास मुᮤणालाय, नागपूर.    
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