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अष्टांग योग व आपले आरोग्य 
श्री. ववक्रम जटधव, 

जयक्रांती अध्यरपक महरविद्यरलय, लरतरू  
 

 
 

योगटचट इविहटस 

योग दहर हजरर पेक्षर जरस्त िर्षापरसनू प्रचवलत आहे. यर 

परांपरेचर उल्लेख नररदीय सकु्त आवि सिात प्ररचीन अश्यर 
ऋग्िेदरमध्ये आढळतो. हर आपिरस पुन्हर ससधू-सरस्िती 
सभ्यतेचे दर्शन घडितो.यर सभ्यतेमधील पर्पुतीनरथरांच्यर 
एकर नरण्यरिर योगमुद्रर विररजमरन आहे जी त्यर करळरतील 
योगरच्यर व्यरपकतेचे द्योतक आहे. अवतप्ररचीन उपवनर्षद बहृद 
अरण्यक मध्ये योगरमधील करही र्ररीवरक आसनरांचर उल्लेख 
आढळतो. छरन्दोग्य उपवनर्षदरमध्ये प्रत्यरहरर चर तर बहृद 
अरण्यक मधील एकर स्तिनरमध्ये प्ररिरयरम चर सविस्तर 
उल्लेख आहे. प्रचवलत योगरच्यर स्िरूपरचर प्रथम उल्लेख 
कठोपवनर्षदमध्ये आहे जी आयिेुदरच्यर कथर र्रखरमधील 
अांवतम आठ िगामध्ये पवहल्यरांदर येते जे मखु्य आवि अत्यांत 
महत्िरचे उपवनर्षद आहे. येथे योगरलर अांतमशनरच्यर यरत्रेसरठी 
तसेच चेतनेच्यर विकरसरसरठी गरजेच्यर प्रवक्येच्यर रुपरत 
जरिले जरते. प्रवसद्ध सांिरद "योग यरज्ञिरल्क्य", जो बरबर 
यरज्ञिल्क्य आवि वर्ष्यर गरगी यरांच्यरमधील सांिरद आहे, 
ज्यरचे ििशन बहृद अरण्यक उपवनर्षदमध्ये आहे, यरमध्ये 
श्िरस घेण्यरचे वकत्येक व्यरयरम प्रकरर, र्ररीवरक र्धु्दतेसरठी 
गरजेची आसने आवि ध्यरनरचर उल्लेख आहे. गरगी वलवखत 
छरांदोग्य उपवनर्षद मध्ये देखील योगरसनरांचर उल्लेख आहे. 
अथिशिेद मध्ये सांन्यरश्यरांच्यर एकर समुहरमधील चचेनुसरर 
र्ररीवरक आसने वह योगरसने म्हिनू विकवसत होऊ र्कतरत 
यरिर भर वदलर आहे. विविध सांवहतरांमध्ये असर उल्लेख 
आढळतो वक प्ररचीन करळी मुनी, महरत्मर आवि विविध 
सांतरांद्वररे कठोर र्ररीवरक आचरि, ध्यरन आवि तप केले जरत 
असे. करळरनुसरर योग एक आचरिरच्यर रुपरत प्रवसध्द होत 
गेलर आहे. भगित गीतेसह महरभररतरतील र्रांवतपिा मध्ये 
योगरचर खुलरसेिरर उल्लेख आढळतो. महरभररत आवि 
भगित गीतेच्यर फरर पिूी िीस पेक्षर ज्यरदर उपवनर्षदरमध्ये 

सिोच्च चेतनेसोबत मनरचे वमलन होिे म्हिजे 'योग' अस े
सरांवगतले गेले आहे. 
योगटचट अर्थ व व्यटख्यट 

योग हर र्ब्द 'यजु' यर सांस्कृत धरत ू परसनू बनलेलर 
आहे, ज्यरचर अथश आहे आत्म्यरचे परमरत्म्यरत विलीन होिे. 
योग ही भररतरतील परांच हजरर िर्षश प्ररचीन ज्ञरनर्ैली आहे. 
पुष्कळ लोकरांचर असर समज आहे की योगरभ्यरस म्हिजे 
र्ररीवरक व्यरयरम आहे, ज्यरत र्रीर तरिले, िरकिले, 
वपळले जरते आवि अिघड श्िसन प्रवक्यरांचर अिलांब केलर 
जरतो. खरेतर मरनिी मन आवि आत्मर यरांची अनांत क्षमतर 
जरिनू घेिरऱ्यर यर विज्ञरनरची ही म्हिजे योगरभ्यरसरची 
केिळ िरिरची ओळख झरली. योगरभ्यरसरमध्ये 
जीिनर्ैलीचर पवरपिूश सरररांर् प्ररप्त होतो. गरुुदेि श्री श्री 
रविर्ांकर म्हितरत, योग म्हिजे वनव्िळ व्यरयरम आवि 
आसन नव्हे. हर भरिनरत्मक समतोल आवि त्यर अनरदी 
अनांत तत्िरलर स्पर्श करत अध्यरत्त्मक प्रगतीतील सिश 
र्क्यतरांची ओळख करून देिररे र्रस्त्र आहे. 

योग' हर र्ब्द मळू सांस्कृत धरतू 'यजु्' म्हिजे जोडिे 
यरपरसनू तयरर झरलर आहे. त्यरत अनेक सांकेत आहेत. 
जीिरत्मर ि परमरत्मर यरांचर योग, हर योग सरधण्यरसरठी चांचल 
असलेल्यर मनरिर विर्ेर्ष वनयांत्रि आिरिे लरगते, त्यरस योग 
म्हितरत. वचत्तितृ्तींचर वनरोध' अर्ी योगरची व्यरख्यर करतरत. 
वचत्तितृीच्यर पिूश वनग्रहरने सविकल्पक ि वनर्विकल्पक 
समरधी सरधतर येते. समरधी म्हिजेच योग होय. हे योग्यरचे 
जीिनध्येय असते. योगसरधनेसरठी र्रीररची विवर्ष्ट प्रकररची 
त्स्थती ठेििे ि त्यरत सखु िरटिे म्हिजे विर्ेर्ष आसन होय. 
म्हिनू त्स्थरसखुां आसनम्' (त्स्थर ि सखुरत्मक र्रीरत्स्थती 
म्हिजे आसन) अर्ी आसनरची व्यरख्यर योगसतू्ररांत केली 
आहे. र्दु्ध मन नसलेले र्रीर, त्स्थर बदु्धी नसलेले र्रीर 
कोितेही महत्त्िरचे करयश यर्स्िीकरू र्किरर नरही, स्िस्थ 
ि व्यरवधमुक्त र्रीररवर्िरय मनरिर वनयांत्रि आितर येिरर 
नरही. 
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योगटची व्यटख्यट 
डॉ. भूर्षिकुमरर उपरध्यरयसध्यरच्यर जीिनरत योग 

फररच लोकवप्रय झरले आहे. देर्-विदेर्रत योगरची जोरदरर 
चचा सरुु आहे. कोिी आसनरलर, कोिी प्ररिरयरमलर, तर 
कोिी ध्यरनरलर योग समजतरत. जेव्हर आम्ही र्रस्त्रीय 
दृत्ष्टकोनरतनू विचरर करतो, तेव्हर आम्हरलर समजते की योग 
ही एक अर्ी मोठी िैज्ञरवनक सरधनर आहे की, ती र्रीर, मन 
आवि चेतनर ह्यर वतघरांनर र्दु्ध करून परम चेतनेर्ी जोडते. 
योग र्ब्द सांस्कृतमधील यजु् धरतपूरसनू तयरर झरलर आहे. 
ज्यरचर अथश जोडिे असर आहे. सिात प्रथम आम्ही आपल्यर 
र्रीररलर आपल्यर मनरर्ी जोडतो. त्यरनांतर व्यक्तीलर 
व्यक्तीर्ी जोडतो. त्यरनांतर मनुष्यरलर वनसगार्ी जोडतो 
आवि सिात र्ेिटी आम्ही मनुष्यरलर त्यरच्यर मळू रूपरर्ी 
जोडून त्यरलर परमरनांदरर्ी जोडतो. ही योगरची सांकल्पनर 
पिूशतः भररतीय सांस्कृतीची देन आहे. भररतीय विचररिांतरांनी 
योगरची एक विर्रल आवि िैज्ञरवनक रचनर तयरर केलेली 
आहे. महर्षी पतांजली यरांनी आपल्यर योगर्रस्त्ररत सिात प्रथम 
यरची फररच विस्ततृ आवि तकश सांगत व्यरख्यर केलेली आहे. 
परांतु महर्षी पतांजली यरांच्यर अगोदरसदु्धर अनेक भररतीय 
ग्रांथरत योग र्ब्दरचर िरपर झरलेलर आहे. श्रीम द्भगितगीतेत 
'समत्िां योग उच्चते' आवि 'योगः कमशस ुकौर्लम्' अर्र दोन 
प्रकररे योगरची व्यरख्यर केलेली आहे. पवहल्यर व्यरख्येनुसरर 
जेव्हर आमच्यर विचरररत सांतुलन येते, तेव्हर आम्हरलर योग 
प्ररप्त होतो. योगी सखु-दःुख, मरन-अपमरन, नफर-तोटर 
इत्यरवदमध्ये नर तो उत्सरवहत होतो, नर विचवलत होतो. तो सिश 
घटनरांकडे सरक्षीभरिरने परहतो. दसुऱ्यर व्यरख्येनुसरर मरिसू 
जेव्हर आसक्तीरवहत कमश करण्यरत पररांगत होतो, तेव्हर त्यरलर 
योग प्ररप्त होतो. आसक्तीरवहत कमश केल्यरमुळे मनुष्यसदु्धर 
विचवलत होत नसनू त्यरलर समरनतर प्ररप्त होते. महर्षीं 
पतांजली यरांनी 'योगत्श्चत्तिवृत्तवनरोधः' अर्र प्रकररे योगरची 
व्यरख्यर केलेली आहे. 

अथात योग आमच्यर मनरच्यर ितृ्तीचर वनरोध आहे. 
जेव्हर मरनिरच्यर मनरची ितृ्ती पिूशतः वनरुद्ध होते, तेव्हर 
मरनिरलर समरनतर प्ररप्त होते आवि तो वनष्करमभरिरने कमश 
करण्यरस प्रररांभ करतो. 
योगटभ्यटसटची व् िष्े 

1. र्रीर, मन, भरिनर यरांच्यरत समन्िय सरधिे. 
2. विध्यरर्थ्यांनर चांचलतेकडून त्स्थरतेकडे आििे. 
3. दैनांवदन जीिनरतील करयशपध्तीत सधुररिर घडििे. 

4. आकलन क्षमतर िरढििे. 
5. कोित्यरही बरबतीतील अनरठरयी भीती कमी करिे. 
6. न्यनूगांड आवि फरजील आत्मविश्िरस कमी करिे. 
7. कृतीर्ीलतेमध्ये िरढ करिे. 
8. आत्मपरीक्षि करिे. 
9. दैनांवदन जीिनरतील तरि-तिरि कमी करिे. 
10. भरिनर ि विचरर यरांमध्ये फरक करतर येिे. 
11. वनरोगी जीिन दीघशकरळपयंत वटकिून ठेििे. 

 
योगटभ्यटसटची मलुित्वे 

1. योगरसने करतरनर होिरऱ्यर हलचरली झटक्यरने न 
करतर, वनयांवत्रतपिे ि सरिकरर्पिे कररिेत. 

2. योगरभ्यरसरतील अांवतम त्स्थती यथरर्क्य करही िेळ 
ठेिरिी. 

3. अांवतम त्स्थतीतनू पिूशत्स्थतीत येतरनर सिश हलचरली 
सरिकरर्पिे कररव्यरत. 

4. थकिर आल्यरस ि श्िरसोच्छिरस जलद चरल ू
झरल्यरस विश्ररांती घ्यरिी. 

5. विश्ररांतीसरठी र्िरसनरचर ि मकररसनरचर उपयोग 
कररिर. 

6. ध्यरनोपयोगी आसनरत बसतरनर र्रीर सरळ ठेिून 
बसरिे. 

7. योगरसने हे र्रस्त्रर्धु्द पद्धतीनेच कररिेत. 
 

अष्टांग योग 
कोिे एके करळी, खपू िर्षापिूी अनेक ऋर्षी-मुनी हे 

भगिरन विष्ि ूयरांच्यरकडे जरयलर वनघरले. कररि की भगिरन 
विष्िूांनी जरी त्यरांच्यर भगिरन धन्िांतरी यर अितरररत 
आयिेुदरच्यर मरध्यमरतनू आजरर बरे करण्यरसरठी अनेक 
उपरय सरांवगतले, तरी देखील अनेक लोक आजररी पडत होते. 
आतर लोक असे आजररी पडल्यरिर करय उपरय कररिर, हे 
समजनू घ्यरयचे होते. करही िेळर हर फक्त र्ररीवरक आजरर 
नसनू करही मरनवसक आवि भरिवनक आजरर दरू करिे 
गरजेचे होते, जसे की ररग, विर्षय-लोलपुतर, लरलसर, मत्सर 
इत्यरदी. ह्यर अर्र प्रकररच्यर अर्दु्धी कर्र दरू कररव्यरत, 
त्यरिर करही उपरय आहे करय? भगिरन विष्ि ू १००० तोंडे 
असलेल्यर आवदर्ेर्षरिर पहुडले होते. जेंव्हर भगिरन विष्िूांनी 
त्यरांच्यरकडे आवदर्ेर्ष (सतकश तेचे, सजगतेचे प्रवतक) यरांनर 
सपुदूश केले, ज्यरांनी यर जगरत महर्षी पतांजली म्हिनू जन्म 
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घेतलर. अर्रत-हेने योग सतू्र म्हिनू ओळखल्यर जरिरऱ्यर 
योगरचे ज्ञरन देण्यरसरठी पतांजलीनी यर परृ्थ्िीिर जन्म घेतलर. 
म्हिनूच पतांजली है योगज्ञरन देण्यरसरठी यर परृ्थ्िीिर आले 
[316355:] आवि तेच योग सतू्र म्हिनू ओळखले जरते. 

योग म्हिजे फक्त योगरसन नव्हे तर आसन (योगरसन) हर 
योगर्रस्त्ररच्यर ८ भरगरांपैकी (अष्टरांग) एक अांग भरग आहे. 
यम, वनयम, आसन, प्ररिरयरम, प्रत्यरहरर, धररिर, ध्यरन आवि 
समरधी असे हे आठ भरग. यम-वनयमरवर्िरय आसनरलर 
महत्त्ि नरही. अनेक ऋर्षीमुनीनी र्रीर, मन आवि प्ररिरच्यर 
र्दु्धीसरठी तसेच परमरत्म्यरच्यर प्ररप्तीसरठी आठ अांगरचर 
सोपरन सचुिलर आहे. यर आठ अांगरनरच 'अष्टरांग योग "अस े
म्हितरत. योगरची आठ अांगे खरलीलप्रमरिे आहेत. 
१) यम २) वनयम ३) आसन ४) प्ररिरयरम ५) प्रत्यरहरर       
६) धररिर ७) ध्यरन ८) समरधी 

हे पतांजली योगसतू्ररचे आठ अांग आहे. यरची आिखी 
पवरपिूश मरवहती, त्यरतील करही उपरांगे ि त्यरांची ओळख आज 
आपि परहूयरत. 
१) यम-चट अर्थ 'विग्रह' करणे होिे. विग्रह म्हणजे 
स्विःलट बांधि घटलणे, कुठले कटयथ ि करणे असट होिो. 
यम हे पटच आहे. योगसतू्रटिसुटर हे जीविटि आणण े
फटर आवश्यक आहे. 
▪ असहसर-म्हिजे मन, िरचर ि कमाने कोिरलर आपल्यर 

कडून त्ररस न होऊ देिे म्हिजे असहसर होय. 
▪ सत्य म्हिजे मनरत जे आहे, डोळयरांनी जे पवहले ि 

करनरने जे ऐकले ते जसेच्यर तसे सरांगिे म्हिजे सत्य 
होय. 

▪ अस्तेय म्हिजे मन, िचन ि कमाने चोरी न करिे तसेच 
दसुऱ्यरच्यर सांपत्ती, िस्तू ि अवधकरररांचर लोभ न करिे 
(इच्छर न करिे) अस्तेय होय. 

▪ ब्रम्हचयश म्हिजे सिश इांवद्रये ि विर्षय-विकरर यरांिर सांयम 
करिे म्हिजे ब्रम्हचयश होय. 

▪ अपवरग्रह म्हिजे पैसर, सांपत्ती यरांचर सांग्रह न करिे तसेच 
भोग-विलरस अश्यर गोष्टींचर त्यरग करिे हेच अपवरग्रह 
होय. 

२) वियम-यटि पण पटच गोष्ींचट सहभटग आहे त्यटचे 
जीविटि पटलि करण ेआवश्यक आहे. 
▪ र्ौच म्हिजे र्रीर ि मनरची र्दु्धतर (पवित्रतर) होय. 
▪ सांतोर्ष म्हिजे अनुकूल ि प्रवतकूल पवरत्स्थती मध्ये 

प्रसन्न वचत ररहिे हेच सांतोर्ष होय. 

▪ िपः म्हिजे थांडी असो िर गमी, सखु असो वक दःुख 
अश्यर कुठल्यर वह पवरत्स्थतीत तन ि मनरने करण्यरत 
येिररी अखांड सरधनर हेच तप होय. 

▪ स्वटध्यटय : विचरररांच्यर र्दु्धीते करीतर ि ज्ञरन प्ररप्ती 
करीतर जे आत्मसचतन केले जरते त्यरस स्िरध्यरय 
म्हितरत. 

▪ ईश्वर प्रटवणधटि : मन, िरचर ि कमाने ईश्िररलर र्रि 
जरिे, सिश कमे ईश्िररलर अपशि करिे म्हिजे ईश्िर 
प्ररविधरन होय. 

३) आसि :  
ज्यर त्स्थती मध्ये र्रीर त्स्थर ि त्यर त्स्थती मध्ये 

मनरलर सखु ि र्रांतीची अनुभूती होते त्यर त्स्थतीलर आसन 
म्हटल्यर जरते. आसन केल्यरने र्रीररतील नस-नरड यरांची 
र्दु्धी होते त्यरमुळे आपले स्िरस्थ चरांगले ररहते, तन ि मन 
प्रसन्न ररहते. वनयवमत योगरभ्यरस केल्यरस र्रीर र्त्क्तर्रली 
ि वनरोगी बनते. 
४) प्रटणटयटम –  

योवगक वक्ये मध्ये प्ररिरयरम हर सिात महत्िरचर भरग 
आहे. 'प्ररिरयरम' म्हिजे आपल्यर श्िरसरिर वनयांत्रि करिे 
होय. प्ररिरयरम केल्यरने आपलर श्िरस सांतुवलत ि वनयवमत 
होतो. बरह्यर्रीर जसे र्दु्ध ठेिरिे लरगते तसेच मनरच्यर 
र्दु्धतेसरठी प्ररिरयरम आिश्यक आहे.  
५) प्रत्यटहटर - इांवद्रय करम-विकरर, भोग-विलरसरकडे घेऊन 

जरतरत यर विकरररांपरसनू मनरलर मुक्त करून मनरलर 
अांतमुशखी करिे म्हिजे प्रत्यरहरर होय. 

६) धटरणट - मनरच्यर एकरग्रतेलरच धररिर म्हटल्यर जरते. 
७) ध्यटि - मन धररिर करून कुठल्यरही एकर वठकरिी त्स्थर 

होिे यर वक्येलर ध्यरन म्हटल्यर जरते. 
८) समटधी- ध्यरनरच्यर अवत उच्च अिस्थेलर प्ररप्त करिे 

म्हिजे समरधी होय. 
 

वियवमि योगट करण्यटचे फटयदे 
र्रीर तांदरुुस्त ठेिण्यरसरठी योगर हर अत्यांत योग्य 

उपरय आहे. वनयवमत योगर केल्यरमुळे र्ररीवरक आवि 
मरनवसक आरोग्य िरढते. आजकरलच्यर धरिपळीच्यर 
जीिनरत स्ितःलर वफट ठेऊ इत्च्छत असरल तर योगर हर 
नक्कीच चरांगलर उपरय आहे. परहूयर करय आहेत योगर 
करण्यरचे फरयदे 
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▪ वनयवमत योगर केल्यरस, तरितिरिरपरसनू मुक्ती वमळू 
र्कते. 

▪ वनयवमत योगरसने ि प्ररिरयरम केल्यरने, पिूश वदिस उजा 
वमळते, ि उत्सरह करयम ररहतो. 

▪ योगर केल्यरमुळे सरखर वनयांत्रिरत ठेिण्यरस मदत होते. 
▪ योगर केल्यरमुळे िजन वनयांत्रिरत ररहरते. 
▪ योगरमुळे पचनवक्यर योग्य ररहते, तुमच्यर र्रीररमध्ये 

चरबी सरठू र्कत नरही. 
▪ योगरमुळे र्रीररतील रक्तरवभसरि िेगरने होण्यरस मदत 

होते. 
▪ योगरसनरमुळे र्रीर लिवचक बनते. 
▪ योगरसने व्यत्क्तलर चरवरत्र्यिरन बनितरत. 
▪ योगरसनरमुळे मरनवसक र्रांती प्ररप्त होते, आवि त्यरमुळे 

बदु्धीचर विकरस होतो. 
▪ योगरसनरमुळे व्यत्क्तलर वनरोगी ि आनांददरयी जीिन 

जगतर येते. 
योगरसनरमुळे सिश अियिरांनर योग्य व्यरयरम वमळतो. 

यरमुळे श्िरसोच्छिरस योग्य तन्हेने घेतलर जरतो, आवि 
रक्तरवभसरि प्रवक्यर अप्रवतम होते. म्हरतररपिरत 
आरोग्यरच्यर समस्यर टरळण्यरसरठी - तरुिपिी र्रीर 
आपल्यरलर योग्य सरथ देत असतां. कररि त्यरिेळी वकतीही 
आजरर आलर तरीही प्रकृती सरथ देते. पि जसां िय िरढतां 
तर्र तक्ररीही िरढतरत. र्रीररिरही मयादर येतरत. त्यरमुळे 
सरुुिरतीपरसनूच जर योगर करत असरल तर तुम्हरलर 
म्हरतररपिरत आरोग्यरच्यर कमी समस्यरांनर सरमोरां जरिां 
लरगतां. 
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