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 योग ह ेÿाचीन काळापासनू शरीर व मन यानंा िनरोगी ठेवÁयासाठी केले जाणारे शाľ आहे. 
ÂयामÅये योगिनþा,आजकाल¸या धकाधकì¸या जीवनामÅये ľी तसचे पŁुष दखेील खपूच 
थकून जातात शारीåरक मानिसकåरÂया ते खपू थकून जाता िशवाय संगणक व लॅपटॉप 
या¸यासमोर बसनू बारा बारा तास काम करावे लागते Âयासाठी परेुशी झोप िमळत नाही 
Âया यासाठी सवō°म उपाय Ìहणजे योगिनþा होय. झोपेवर योगिनþचेा चागंलाच ÿभाव 
होतो. 
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INTRODUCTION: 
 
योगिनþा 
आज काल आपण सवªजण कोणÂया ना कोणÂया गोĶीमळेु 
तणावाखाली राहत आहोत जेÓहा शरीरामÅय े Öůेस हामōÆस 
वाढतात. तेÓहा Âयाचा आपÐया शरीरावर मानिसक आिण 
शारीåरक आरोµयावर Âयाचा पåरणाम होतो. ताणतणावात असताना 
आपÐयाला परेुशी झोप लागत नाही. परेुशी झोप न लागÐयामुळे 
अनेक समÖयानंा आपÐयाला सामोरे जावे लागते. Âयासाठीच या 
ताण तणावातून मĉु होÁयासाठी आिण पŁुष झोप येÁयासाठी योµय 
आहार व िनरोगी जीवनशलैी अÂयंत आवÔयक आह.े राýी टेÆशन 
Āì होऊन छान गाढ झोपी जाÁयासाठी आपण एक सोप ेयोगासन 
कł शकतो. तणाव कमी करÁयासाठी आिण चांगली झोप 
यÁेयासाठी आपण ह ेअसं कł शकतो. 
 उदा. दपुारी जेवण झालं आिण चकूुन एखादी पोळी िकंवा 
चमचाभर भात िशÐलक खाÐला तर आवजूªन झोप येते परंतु लगचे 
डोळे जड Óहायला लागत ेÂयातही जर तÌुहाला Öøìन समोर बसनू 
काम करायचे असेल तर तमुची िचडिचड होते कधी कधी तर असा 
±ण येतो कì बस झालं Ìहणनू आपण लॅपटॉप बंद करायला लागतो 
आिण दसुöया सेकंदाला पढु¸या  टाÖक ची डेडलाईन डोÑयासमोर 
येते आिण पÆुहा Âयाच Öøìन कडे बघत राहावे लागते मÅये मÅय े
तर डुल³या काढत आपण नाही Ìहणायला झोपचेे कजª उतरव ू
पाहतो पण Âया काही सकंेदा¸या डुल³या परेुशा ठरत नाही.ह े

आपÐयाला चांगलचे मािहत आह.े अशावेळी आपण तास दोन 
तास न झोपता चटकन काही िमिनटातच योगिनþचेा सराव कłन 
Öवतःला पÆुहा ताजेतवाने कł शकतो. 
 योगिनþा हा मागªदिशªत िव®ांतीचा एक पĦतशीर ÿकार आह.ेतो 
सामाÆयतः एका वेळी 20 ते 40 िमिनटां¸या दरÌयान कुठेही केला 
जाऊ शकतो आिण  वेळेची कमतरता असÐयास दहा िमिनटांसाठी 
अनेक वेळा सराव केला जाऊ शकतो. उदाहरणाथª तुÌही सकाळी 
िकंवा दपुारी हा सराव कł शकता, योगिनþा तुमचा िदवस शांत 
आिण चांगला जाÁयासाठी मदत कł शकते. 
योगिनþा कशी ¶यावी Âया¸या पĦती कशा आहते Âया पढुील 
ÿमाणे :- 
1) सवाªत आधी एका शातं आिण मोकÑया जागी िजथे  सयूªÿकाश 
नसेल अशा िठकाणी एका मटॅवर अथवा आसनावर पाठीवर झोपा. 
 तुमच े संपणूª शरीर सलै सोडा आिण डोळे बंद कłन तळहात 
आकाशा¸या िदशेने ठेवा. 
 टीप : जर तुÌहाला कोणताही ýास होत असेल    िकंवा        
पाठी¸या खाल¸या भागात वदेना होत असतील तर तुमच ेआसन 
जरा बरोबर कłन ¶या. िकंवा आसन जाÖत आरामदायी 
होÁयासाठी पायाखाली उशी घेऊन जरा पायांना थोडे वर ठेवा. 
2)  हळुवारपणे आपले ल± आपÐया उजÓया पावलांकडे घेऊन 
जाÁयाने सŁुवात करा. 
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सåरका  वसंतराव वाघमारे 
आपÐया पावलाला िशिथल करता करता आपले ल± ितथेच काही 
सेकंद राहó īा.  
नंतर आपले ल± हळुवारपणे वर¸या िदशेने उजÓया गडु¶यावर 
आणा, मग उजवी मांडी आिण उजवे िनतंब ( पÆुहा काही सेकंद 
ल± तेथेच राहó īा ). आपÐया संपणूª उजÓया पायाला जागतृपण े
अनुभवा  हीच िøया डाÓया पायाबरोबर पण करा. 
3) अशाच ÿकारे आपले ल± आपÐया शरीरा¸या सवª भागाकडे 
Æया. िलंग,उदर,नाभीचा भाग,छाती उजवा खादंा आिण डावा 
हात,Âयां̧ यावर डावा खांदा आिण डावा हात,गळा चेहरा डोके 
आिण डो³या¸या वर.         
4) एक खोल ĵास ¶या आिण शरीरातील संवेदना याबाबत जागतृ 
Óहा आिण या अवÖथेत काही िमिनटे आराम करा. 
5) आता आपले शरीर आिण आसपासचा पåरसर याबाबत जागतृ 
Óहा, आपÐया उजÓया कुशीवर वळा आिण काही िमिनटे तसचे 
पडून राहा. 
6) तÌुहाला हवा असेल तेवढा वळे ¶या, सावकाशपणे उठून बस ू
शकता आिण जेÓहा डोळे उघडावे असे वाटते तेÓहा हळुवारपण े
आिण सावकाश आपल ेडोळे उघडा. 
 Âवåरत योिगक िशिथलता येÁयाकåरता सàूम योगाचा सĦुा सराव 
करतात.योगिनþा घेताना जिमनीवर पाठीवर झोपनू डोळे बंद कłन 
फĉ िदÐया जाणाöया Öवयंसचूनचेी पालन करायचे आहे.योगिनþा 
आधिुनक वापरात योµय झोप ही जागतृी होणे आिण झोपण े
यामधील चेतनेची अवÖथा आह.े 
 योगिनþचेे फायदे  
1) झोपे¸या अनेक समÖया दरू कłन झोप लागÁयास मदत होत.े 
2) योगिनþा िनयिमत केÐयामळेु तमुची Öमरणशĉì वाढत.े 
3) या आसनामळेु तणाव दरू होऊन मन शांत होते. 
4) ह ेअसं केÐयामळेु आरोµय सधुारते व चहेöयावर चमक येते. 
5) तणावामळेु आलेला थकवा दरू होÁयासाठी मदत होते. 
6) योगिनþमेळेु रĉ Ńदयरोग आिण अÆय शारीåरक समÖया दरू 
होतात  
7) योगिनþमेळेु ताण-तणाव दरू होतो. 
8) योगिनþमेळेु बरेचसे आजार नाहीस ेहोतात  
9) योगिनþमेळेु रोगमĉु शरीर होते.  
10) योगामुळे वैयिĉक ÿगती होÁयास मदत होते 11) 
अËयासामÅय ेमन एकाú होत.े 
12) बुिĦम°ा वाढत ेबुĦी तÐलख होते आिण एकूणच आपली 
ऊजाª सकाराÂमक होते. 
        अशाÿकारे योगिनþचे ेभरपरू फायद ेआहते. 
 योगिनþा ही कोणी करावी Âयाचा वयोगट काय आह े:   योगिनþा 
ही एक सराव आह.े जी मलुापंासनू ते ºयķेापंय«त कुणीही कł 
शकते. योगिनþा करÁयासाठी वयाचे कोणतचे बंधन नाही. िकंवा 
आरोµयिवषयक पåरिÖथती नाही. 

 समाज आिण योग यांचा सहसबंंध : 
 
1)आज¸या धकाधकì¸या जीवनामÅये मनÕुय हा शारीåरक व 
मानिसक åरÂया हतबल झाललेा आह े Âयांचा ताण तणाव कमी 
करÁयासाठी योगिनþा हा सवō°म उपाय आहे. 
2) सतत अËयास केÐयामळेु व झोप परेुशी न झाÐयामळेु िवīाथê 
हा मानिसकåरÂया खालावतो Âयासाठी योगिनþा हा सवō°म उपाय 
आह.े 
3) नोकरी करणाöया सतत बारा तास संगणक व लॅपटॉप¸या समोर 
असणारे Óयĉì तानातून मĉु होÁयासाठी योगिनþा. 
4) घरगतुी िľया मलुांचा ताण घरातील वåरķ Óयĉéचा ताण तसचे 
नवöयाचा ताण आजारपण या सवाªतून उ°म उपाय योगिनþा  
5) मिहलाचंे आजार पण शारीåरक मानिसक ýास मािसक पाळी 
तसचे मोनोपोज यासार´या आजारपणातून सटुका करÁयासाठी 
योगिनþा हा सवō°म उपाय. 
        अशाÿकारे धकाधकì¸या जीवनामÅये मनÕुय,समाज, ľी 
आजारपण रोग, सतत¸या ताण-तणामळेु परेुशी झोप न 
िमळाÐयामळेु िचडिचड आजारपण या सगÑयातून मĉु 
करÁयासाठी योगिनþा हा सवō°म उपाय आहे. 
 िनÕकषª:-  1) जीवना¸या आनदंासाठी योगासन करण े अÂयंत 
आवÔयक आह े  
 2) परेुशी झोप होत नसÐयामळेु योगिनþा करणे आवÔयक आह.े 
3) िनरोगी आयÕुय जगÁयासाठी सवō°म योगिनþा. 
4) तान तणावातून मĉु होऊन ह ेसुंदर जग बघÁयासाठी. 
5) सतत अËयास कłन व सतत लॅपटॉप व संगणका¸या समोर 
बारा तास बसून शारीåरकåरÂया तसचे मानिसकåरÂया हदबल होऊन 
आजारपण िनमाªण होते योगिनþा हा सवōÂकृĶ उपाय आवÔयक 
आह.े 
 
 योगिनþा नावा¸या अवÖथेचा उÐलेख उपिनषद आिण 
महाभारतात आह,े तर काही मÅययगुीन हटयोग úंथ समाधी¸या 
गहन Åयान िÖथतीसाठी समानाथê शÊद Ìहणनू योगिनþा वापरतात. 
तथािप ह ेúंथ मागªदिशªत Åयाना¸या आधिुनक तंýाची कोणतीही 
उदाहरण े दते नाही. आिण बेसन कॉल आिण एडमंड ज े बसन 
यासार´या ÿॅि³टश नसªनी वणªन केÐयाÿमाणे त े 19 Óया आिण 
िवसाÓया शतकातील पाĲाÂय "ÿोपीओ सेÉटी Óह åरलॅ³सेशÆस " 
पासनू ÿाĮ झाल ेआह.े 
1973 मÅये डेिनस बॉयलर यानंी पायिनयर केललेे तýंाचंे आधिुनक 
Öवłप, ( 1976 मते सÂयानंद सरÖवती यांनी Óयापकपण े
ओळखले. आिण नतंर Öवामी रामा, åरचडª िमलर आिण इतरांनी 
जगभर पसरवल.े पोÖट ůॉमॅिटक Öůेस िडसऑडªर मधनू  सैिनकानंी 
पÆुहा ÿाĮ करÁयास मदत करÁयासाठी यएूसए आमê Ĭारे ह ेलागू  
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केले नाही. तýं तणाव कमी करÁयास मदत करते. याचे मयाªिदत 
व²ैािनक परुावे आहते. 
योगिनþा¸या कृतीचे व²ैािनक परुावे आहते. पारकर यानंी एका 
ÿिसĦ योिगता एकल िनरी±ण अËयास केला : ÂयामÅय,े Öवामी 
रामान े योगिनþा Ĭारे एन आर इ एम डेÐटा Óहवे िÖलप मÅय े
जाणीवपवूªक ÿवेश दशªवला, तर एका िशÕयान ेडोळे उघडे ठेवून 
आिण बोलनू दखेील डेÐटा आिण िथटा लहरी िनमाªण केÐया. एक 
उपचाराÂमक मॉडेल Ĭारे िवकिसत केल े गलेे. तचे िनþानाश 
Łµणांसाठी उपयĉु असÐयाच े िदसनू आले. द°ा आिण 
सहकाöयांनी 45 पŁुष खेळाडू ¸या झोपेवर योग आिण िनþाचा 
फायदशेीर ÿभाव नŌदिवला, कì खेळाडंूना अनेकदा झोपे¸या 
समÖया यतेात. Âयां̧ या लहान याŀि¸छक िनयंिýत चाचणीमÅय े
परुोगामी Öनायूं̧ या िव®ांती (िनयंýण Ìहणनू वापरÐया जाणाöया ) 

¸या तुलनते चार आठवड्यां¸या योगिनþासंह Óयिĉिनķ झोपेची 
िवलंबता आिण झोपे¸या कायª±मतेत सुधारणा आढळून आली. 

िनÕकषª 
योगिनþा आधिुनक वापरात योµय झोप ही जागतृ होत ेआिण झोपण े
यामधील चैतÆयाची अवÖथा आह े िवशषेतः मागªदशªन ÅयानाĬारे 
ÿेåरत होते. 
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