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ABSTRACT 
English: Yoga is a concept that has been around in India since ancient times. Yoga is a 
surefire solution to human physical pain and mental stress and suffering. Along with 
medication, yoga asanas make the internal parts and organs of a person functional. They 
have a good effect on the internal processes of the body. Yoga improves a person's 
outlook and purpose towards life. The word yoga has become common from the Sanskrit 
word yuj. "Yoga" means "to join" or "to be united". A tension of union of the soul and the 
Supreme Soul occurs only through yoga. Our sages have suggested the study of the eight 
limbs of yoga for the purification of the body, mind and soul as well as for the attainment 
of the Supreme Soul. These eight limbs are called "Ashtanga Yoga". 
 
Hindi: योग ही संक�पना असनू भारताम�ये प्राचीन काळापासनू आलेली आहे. माणसा�या शारी�रक 
�ख�यावर आ�ण मान�सक तणाव, यातना, यावर �बनतोड उपाय योगा जवळ आहे. औषधोपचारा सोबतच 
योगासन ेके�यान ेमनु�याच ेअंत�रक भाग व अवयव कायर्क्षम बनतात. शरीरा�या आंत�रक प्र�क्रयावर चांगला 
प�रणाम करतात. योगामुळे मनु�याचा जीवनाकडे पाह�याचा ���कोन व हेतू चांग�या प्रकारे सुधारतो. युज या 
सं�कृत श�दापासनू योग हा श�द �ढ झाला आहे. “योग” �हणजे “जोडण”े �क�वा “सहयोग होण”े आ�मा आ�ण 
परमा�मा यांचा सयंोग यांची एक ताणता योगाद्वारेच होते. आप�या ऋषीमुन�नी शरीर, मन आ�ण प्रा�या�या 
शुद्ध�साठ� तसचे परमा��या�या प्रा�तीसाठ� योगा�या आठ अंगाचा अ�यास सुचवला आहे. या आठ अगंांनाच 
“अ�ांगयोग” असे �हणतात. 
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1.  प्र�तावना 
1.1. सारांश 

योग ही संक�पना असून भारताम�ये प्राचीन काळापासून आलेली आहे. माणसा�या शारी�रक �ख�यावर आ�ण मान�सक तणाव, यातना, यावर 
�बनतोड उपाय योगा जवळ आहे. औषधोपचारा सोबतच योगासने के�यान ेमनु�याचे अंत�रक भाग व अवयव कायर्क्षम बनतात. शरीरा�या आंत�रक 
प्र�क्रयावर चांगला प�रणाम करतात. योगामुळे मनु�याचा जीवनाकडे पाह�याचा ���कोन व हेतू चांग�या प्रकार ेसुधारतो. युज या सं�कृत श�दापासून 
योग हा श�द �ढ झाला आहे. “योग” �हणज े“जोडणे” �क�वा “सहयोग होणे” आ�मा आ�ण परमा�मा यांचा संयोग यांची एक ताणता योगाद्वारेच होते. 
आप�या ऋषीमुन�नी शरीर, मन आ�ण प्रा�या�या शुद्ध�साठ� तसेच परमा��या�या प्रा�तीसाठ� योगा�या आठ अंगाचा अ�यास सुचवला आहे. या आठ 
अंगांनाच “अ�ांगयोग” असे �हणतात.                             
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2.  प्राणायाम 
प्राणायाम’ या श�दाचा अथर् प्राणावर �नयंत्रण असा होतो. शरीरात समा�व� असणा�या प्राण श�तीला उद्द��त करणे, संचा�रत करणे, �नयं�त्रत 

करणे व संतु�लत करणे हा प्राणायामाचा उदे्दश आहे. �या प्रमाणे शरीरा�या बा� �व�तेसाठ� �नानाची ज�री असते. �याप्रमाणे मना�या शुद्ध�साठ� 
प्राणायामाची ज�री असते. प्राणामामुळे शरीराम�ये चैत�य �नमार्ण होते. �ासो �ासावर �ासो��वासावर �नयंत्रण हा प्राणायामाचा गाभा आहे. 
यो�य�रतीन ेप्राणायाम केला तर सवर् रोगाचा प्र�तकार क� शकतो. परंतु अयो�य मागार्न ेकेले�या प्राणायामुळे अनेक रोग �नमार्ण होतात.                                         

 

3.  आसन 
ि�र मुखमासनम शरीराला ि�रता व �च�ाला प्रस�ता प्रा�त क�न देणा�या शरीरा�या ि�तीला ‘आसन’ असे �हणतात. आसन के�याने नाडी 

शुद्ध� होते. �वा�य वृ�द्धगत होते आ�ण शरीर व मनाला �ूत� प्रा�त होते. आसने अनेक आहेत. परंतु �व�श� आसनाचा या शोध प्रबंधात समावेश 
कर�यात आलेला आहे.                             

 

4.  यम 
यम �हणज े�नग्रह संयम एकूण पाच यम आहेत. अ�ह�सा, स�य, अस�य, ब्र�हचयर् आ�ण अ�प�रग्रह आप�या यु�तीने, कृतीने �क�वा मनान ेकोण�याही 

प्राणीमात्राला उपद्रव होणार नाही यांची खबरदारी घेणे �हणजेच अ�ह�सा होय. जे मनाला उमजले, जे डो�यांनी पा�हले व जे कानान ेऐकले ते जसे�या 
तसे प्र�तुत करणे �हणज े‘स�य’ होय. सवर् इं�द्रया�नशी काम �वकारावर ताबा �मळवणे �हणज े‘ब्र�हचयर्’ आ�ण सवर् प्रकार�या उपभोगा�या �याग करणे 
�हणज े‘अप�रग्रह’ होय. उ�तीन,े कृतीने �क�वा मनान ेही चोरी न करणे आ�ण �स�यां�या संप�ीचा मोह न धरणे �हणजे ‘अ�तेय’ होय.     

 

5.   समाधी 
जे�हा साधकाला फ�त �येय �व�पाचीच जाणीव राहते. ते�हा साधक ‘�यान’ अव�ेतून समाधी अव�ेत प्रवेशतो. अशा त�हेन ेसमाधी अव�ा 

प्रा�त झा�यान ेसादक आप�या �येय प्रा�तीसाठ� �वभावा म�ये त�मय होऊन जातो. संसा�रक प्रलोभने आ�ण �ंगतेमुळे �च�ाची एकाग्रता �वच�लत होत 
असते. �हणून या �वके्षपा पासून �र रा�न साधकान े�च�ाची एकाग्रता वाढवली पा�हजे, कारण �यानाची प�रसीमा �हणजेच ‘समाधी’ होय.  

 

6.  प्र�याहार 
�या अव�ेम�ये इं�द्रय �वतः�या बा� �वषयांमधून मु�त होऊन अंतमुर्ख बनतात �या अव�ेला ‘प्र�याहार’ असे �हणतात. �यामुळे साधकाचे 

अचपळ मन व �वे�ाचारी इं�द्रये शांत होतात. परमे�रा�या अंगात श�तीचा �याला साक्षा�कार होतो आ�ण साधक ई�रचरणी �लन होऊन जातो.    

 

7.  धारणा 
साधक पूजत असले�या देवा�या मूत�म�ये �क�वा �व�श� �ठकाणी �वतःचे शुद्धमन एकाग्र करणे याला ‘धारणा’ अस े�हणतात. धारणेद्वारा �वतः�या 

शांत�च�ाला कोण�याही �व�श� �ठकाणी क� �द्रत कर�यात साधक सफल होतो.                                        

 

8.  �यान 
धारणे द्वारा �या �व�श� �ठकाणी �च�वृ�ीला  क� �द्रत करावयाचे असेल, �या�ठकाणी �च�वृ�ीला सतत गुंतवून ठेवणे यालाच ‘�यान’ �हणतात. 

�यान मनातील राजस व तामस या दोषाचा नाश होऊन सा��वक गुणाचा �वकास होतो. �यान, धारणा आ�ण समाधी या �त्रपुट� ‘संयम’ �हणतात. 
उदातगुणाचा �वकास होऊन मनु�याची, मान�सक, शारी�रक, आ�ण अ�या��मक उ�ती होते. तसेच �याला शारी�रक आ�ण मान�सक �वा�य संपूणर्पणे 
प्रा�त होते. 
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9.  योगाचे दहा फायदे  
योगासन करणे हे आप�या शरीरासाठ� खूप फायदेशीर ठ� शकते आजचे आ�ट�कल योगाची मा�हती (yoga information in Marathi) 

याम�ये आ�ही योगामुळे होणारे दहा फायदे सां�गतले आहेत. वजनात घट, सश�त आ�ण लव�चक शरीर, शांत आ�ण प्रस� मन आ�ण उ�म आरो�य 
यातील जी गो� तु�हाला हवी असेल ती दे�यासाठ� योगा समथर् आहे.            

 

10. सवर् �तरावर त�ं��ती 
दररोज �नय�मत योगासन के�याने आपले शरीर तं���त रा�न मान�सक आरो�य सुद्धा �नरोगी राहते जीवनात प्रेम आनंद आ�ण उ�साह आ�ण सवर् 

बाबतीत तो �ूत� हवी तर योगा करणे फायद्याचे ठ� शकते.   

 

11. वजनात घट 
लठ्ठपणा अ�त�रक वजन एवढे कमी कर�यासाठ� योगा फायदेशीर ठरतो. योगातील सूयर्नम�कार कपालभारती आ�ण प्राणायाम हे योगाचे प्रकार 

के�याने वजन कमी हो�यास मदत होते. 

 

12. तान तणावापासून मु�ती 
आप�या शरीरातील आ�ण मनातील ताणतणाव �र करायचा असेल तर �यासाठ� योग फायदेशीर ठरतो.  योगातील �यान प्राणायाम आ�ण योगासने 

�नय�मत के�यान ेतणावापासून मु�ती �मळते.     

 

13. अतर्मायी ्शांतता 
धावपळ��या आ�ण ताण-तणावा�या या जीवनाम�ये शांतता कोणाला नको आहे? आपले मन शांत आ�ण �नसगर् र�य ठेव�यासाठ� योगा आप�याला 

खूप फायदेशीर ठरते., घरबस�या योगा क�न आपण आपले मन अंतमर्न शांत क� शकतो.                 

 

14. रोगप्र�तकारश�ती वाढत  े  
शरीर मन आ�ण आ�मा या �तघां�या आपली एक संधी यंत्रणा बनवलेली असते. �यामुळे शारी�रक अव�पणामुळे आप�या मनावर तणाव पडतो. 

अशावेळ� आपली रोगप्र�तकारश�ती कमी होते. जर ही रोगप्र�तकारश�ती वाढवायची असेल तर आपण �नय�मत योगा करणे अपे�क्षत आहे.                                   

 

15. सहजगतते वाढ होते 
आप�याला मानस असतात कुठ�या ना कुठ�या गो��म�ये गुंतलेले असते. कधी भूतकाळाचा �वचार करते, तर कधी येणा�या भ�व�यकाळाचा 

�वचार करते, ॲकआप�यातील सहजगता वाढ�यान ेमनाचे हे लक्षण आप�यात लगेच लक्षात येते. योगासन के�यान ेआपण आपण आप�या  मनाला 
शांत क� शकतो. योगामुळे आप�या मनाची सहजगता वाढ�यास मदत होते.  

 

16. नातेस ंबंधात सुधारणा 
तुम�या जोडीदाराचा, आई-व�डलांचा �क�वा �मत्र-मै�त्रणी�या संबंध योगामुळे सुधारतात. ताणतणाव �चड�चडपणा नाहीसा होतो. तणावमु�त, 

आनंद� आ�ण समाधानी मन नातेसंबंधांना सारखा संवेदनशील संबंधात फार उपयोगी पडतात. योग आ�ण �यान धारणेमुळे मन सतत प्रस�, आनंद� 
आ�ण शांत राहते.                          
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17. ऊजार् श�ती वाढत  े

�दवसभरा�या कामा�या धावपळ�मुळे आ�ण दगदगी�या जीवनामुळे शरीरातील ऊज�चे प्रमाण कमी होते. सतत �दवसभर काम के�याने आपण 
फार थकून जातो. परंतु अशावेळ� �दवसातून थोडा वेळ आपण योगा के�यान ेआप�या शरीरातील ऊज�चे प्रमाण वाढते व आपला थकवा नाहीसा होतो.                                    

 

18. शरीराचा लव�चकपणा आ�ण शरीराची ठेवण सुधारते:-   
आप�या दैनं�दन जीवनाम�ये आपण �नय�मत योगा, केले योगासन ेके�यास शरीर सश�त चपळ आ�ण लव�चक बनते. शरीराचे सणायू बळकट 

बनतात व शरीराला यो�य प्रकारची ठेवण तयार होते.                                            

 

19. अंतर ज्ञानात वाढ          
योगासन के�यान ेआप�या अंतर ज्ञानात वाढ होते. ही क्षमता वाढवणे यो�य आ�ण यो�य आ�ण ज्ञान धरणे म�ये आहे या क्षमतेमुळे यो�य आ�ण 

अचूक �नणर्य घेऊ शकतो.    

 

20. योग ही काळाची गरज  
आजचे जीवन इतके धावपळ��या आ�ण ग�तमान झाले आहे. �यामुळे प्र�येक जण आप�या एक आ�ण मान�सक आरो�यापासून वं�चत 

राहतात०�यामुळे शरीर अव�ेत अ�व� होते वेगवेग�या आजारांना आपण बळ� पडतो आप�यातील रोग प्र�तकारश�ती कमी होते �यामुळे आपले 
शरीर �नरोगी ठेव�यासाठ� आप�याला योग करणे गरजेचे आहे व योगासने हे स�या�या काळाची गरज आहे. 
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