
८. योग 

 

अगदी पुरातन काळापासून आजतागायत योग हा विषय 

तसा सिाांच्याच कुतूहलाचा रावहलेला आहे. परंतु योगविद्या 

गुप्त ि मयाावदत ठेिण्याच्या विचारांमुळे योग हा विषय 

सीवमत रावहलेला होता. मात्र आधुवनक योगऋषी स्वामी 

बाबा रामदेि ि पंतप्रधान नरेंद्र मोदी यांच्या प्रयत्ांमुळे 

जागवतक पातळीिर योग पोहोचला. इ. स. २०१५ पासून 

जगात २१ जून हा वदिस ‘जागवतक योग वदिस' म्हणून 

साजरा करण्यात येत आहे. आज योग वप्रय होत असूनही 

याबद्दल काही गैरसमज ि चुकीच्या कल्पना समाजात 

पसरत आहेत. त्याचबरोबर योगाचे फायदे पाहता 

योगाबद्दलची वजज्ञासादेखील िाढत आहे. तसेच 

जनमानसात योगाविषयी पसरलेले गैरसमज दूर 

होण्याबरोबरच समस्त मानि जातीसाठी होणारे योगाचे 

फायदेदेखील लोक अनुभित आहेत. योग हे भारत देशाने 

समस्त मानि जातीसाठी वदलेली एक अमूल्य अशी भेट 

आहे. प्रथमत: आपण योग म्हणजे काय, ते पाहू या. 



 ‘योग' हा शब्द ‘युज' या 

धातूपासून बनला आहे. युज 

म्हणजे जोडणे. शरीर, मन 

ि आत्मा या पाररभावषक 

अथााने योग हा शब्द 

िापरला जातो. वनरवनराळ्या गं्रथांमधे्य या शब्दाच्या 

व्याख्या सांवगतल्या आहेत. पैकी काही व्याख्या आपण 

पाहू या. 

१. योग: वचत्तिृत्ती वनरोध: ( पतंजली योग सूत्र, १२), 

जीिनयोवनयत् - बालगणेश. (रज-तमोिृत्तीचा वनरोध 

म्हणजेच योग.) चंचल मन आवण परस्परविरोधी अशा मनात 

वनमााण होणाऱ्या िृत्तीनंा अडिणारी प्रविया ही मनातच 

वनमााण होते. 

२. नाश्ततयोगात्  परं बलम्   (घे. संवहता, १४). योगासारखे बल 

दुसरे कोणतेच नाही. (योगामुळेच उतृ्कष्ट बलप्राप्ती होते.) 

३. इंवद्रयान िशं कुरुते (मनुसृ्मवत) योगामुळे इंवद्रयांना 

ताब्यात ठेिता येते. (प्रज्ञापराध कळतात) प्रते्यकाला चांगले 

आरोग्य हिे असते आवण जीिनातील आनंदासाठी ते अंवतम 

उवद्दष्ट असते. योगाचा वनरंतर पद्धतशीर आवण वनयवमत 

सराि हे चांगले आरोग्य राखण्यासाठी एक प्रभािी साधन 



आहे; ज्याद्वारे मानवसक, शारीररक आवण बौश्द्धक स्वास्थ्य 

लाभते. 

महाविद्यालयातील विद्याथी अभ्यासात व्यस्त असतात. 

त्याचबरोबर मोबाईल, फेसबुक इंस्टाग्राम, युटु्यब इत्यादी 

गोष्टीमुंळे विद्यार्थ्ाांचे दैनंवदन िेळापत्रक वनसगापूरक न 

राहता ते बदलत ि वबघडत जात आहे. यामुळे शारीररक 

सुदृढतेकडे दुला क्ष होण्याबरोबरच अभ्यासाकडेही दुला क्ष 

होत आहे. विद्यार्थ्ाांमधे्य सुदृढतेचा अभाि आढळत आहे. 

तसेच शारीररक, मानवसक, बौश्द्धक आवण सामावजक 

स्वास्थ्य कोलमडून जात आहे. यातूनच विद्याथी 

िैफल्यग्रस्त अिस्थेत जात आहेत. हे विद्यार्थ्ाांच्या स्वत:च्या 

आवण सामावजक संस्थेच्या दृष्टीने वनश्तचतच धोक्याची नांदी 

ठरू शकते. आधुवनक युगातील धकाधकीच्या, यांवत्रक ि 

तणाियुक्त जीिनात तरुणांना मानवसक, बौश्द्धक ि 

सामावजक स्वास्थ्य, सुख आवण समाधान यांची प्राप्ती योग 

साधनेतूनच वनश्तचतच होऊ शकेल. 

मा. रजनीकाांतभाई श्रॉफसर याांचे कायय : 

वचंचणी-तारापूर वशक्षण संस्था ही पालघर वजल्यातील 

एक नामांवकत, लोकवप्रय ि विशेष समाजमान्यताप्राप्त 

वशक्षण संस्था आहे. या संस्थेच्या चेअरमनपदाची धुरा 

मागील ५८ िषाांपासून मा. रजवनकांतभाई श्रॉफ हे समथापणे 



चालवित आहेत. त्यांच्या कायाकाळात संस्थेने अनेक सु्तत्य 

उपिम केले आहेत. त्यामधे्य ऑश्िजन गाडान, द वचंचणी-

तारापूर टॉप १० (कौशल्य विकास, ितान पे्ररक पारदशाक 

परीक्षापद्धती, डंवपग ग्राऊंड उच्चाटन, सौर ऊजाा, सेिा 

हक्क कायदा, सेंवद्रय शेती, योग, िनस्पतीजन्य मूलभूत 

गरजा, भविष्यासाठी वसंहािलोकन), बोअरिेल चावजांग इ. 

अनेक उपिमांचा आिजूान उल्लेख करािा लागेल. 

त्यांच्याच मागादशानाखाली आमच्या कवनष्ठ महाविद्यालयाचे 

िीडा ि पयाािरण वशक्षक प्रा. सुधीर भांडिलकर यांनी ‘िृक्ष 

दत्तक योजना' ि ‘िृक्षलागिड' (२०१०पासून), ‘सीडबँक' 

(२०१९पासून), ‘िृक्ष-संजीिनी' (२०२२पासून) असे अनेक 

उपिम राबविले आहेत. याच उपिमांचा भाग म्हणून 

आमचे मागादशाक ि आदशा मा. रजवनकांतभाई श्रॉफ यांची 

‘बीजतुला' करण्याचा संकल्प आम्ही पूणा केला. यामधे्य 

वचंच, जांभूळ, करंज, वबबा, गंुज, आंबा, शेिगा इ. िृक्षांच्या 

बीजांची तुला केली. या बीजांचे रोपण विविध सामावजक 

संस्था, शालेय विद्याथी, महाविद्यालयातील राष्टर ीय सेिा 

योजना, राष्टर ीय छात्र सेना, डी. एल. एल. ई. इ. विभागांचे 

विद्याथी, विविध रोपविवटका (नसारी) यांच्या मदतीने 

पररसरात आवण महाराष्टर ाच्या कानाकोपऱ्यात करण्यात 



आले. यातून मा. रजवनकांतभाई श्रॉफ यांनी केलेल्या 

मागादशानाबद्दल आवण त्यांच्या पयाािरणविषयक 

कायााबद्दलची कृतज्ञता व्यक्त केली. 

समाजाच्या वहतासाठी नेहमी दक्ष असणारे, दृरदृष्टी 

असलेले वचंचणी-तारापूर वशक्षण संस्थेचे चेअरमन मा. 

रजवनकांतभाई श्रॉफ हे विद्यार्थ्ाांना आवण संस्थेतील 

कमाचारी-वशक्षक यांना योगाचे महत्त्व नेहमी सांगत 

असतात. ते आज ९० िषाांचे झाले असून आजही ते वनरोगी 

जीिन जगतात. के. डी. हायसू्कल, एम. के. जु्यवनअर 

कॉलेजमधे्य आजही ते दररोज वकमान ६ तास देतात. 

त्यांच्या वठकाणी इतकी शारीररक सुदृढता कशी आली, याचे 

उत्तर देताना ते योगाचेच नाि घेतात. प्राणायाम हा त्यांच्या 

वनत्य कृतीचा आवण उपदेशाचा विषय रावहलेला आहे. 

यासाठी त्यांनी संस्थेमधे्य योगगुरू रामदेिबाबांनाही 

बोलािले होते. संस्थेत २०१५ पासून वनयवमतपणे २१ जून हा 

योग वदिस उत्साहाने साजरा केला जातो. यामधे्य श्रॉफसर 

आिजूान उपश्स्थत राहून आपले योगाबद्दलचे अनुभि आवण 

महत्त्व सांगतात. 



 

सूयानमस्कारामधे्य योगासने आवण प्राणायाम यांचे 

सुयोग्य वमश्रम आहे हे जाणून श्रॉफसर सिाांना सूयानमस्कार 

वनयवमतपणे करण्याचा सल्ला देतात. पतंजलीने 

सूयानमस्कार उपिम सुरू केला, तेव्हा वचंचणी-तारापूर 

वशक्षण संस्थेने श्रॉफसरांच्या मागादशानाखाली त्यात सहभाग 

घेऊन संस्थेतील विद्याथी, त्यांचे पालक ि कुटंुबीय, 

कमाचारी, वशक्षक यांच्या सहभागाने १ लाख सूयानमस्कार 

करिून घेतले आवण उतृ्कष्ट आयोजकाचा पुरस्कार पतंजली 

योगपीठ, हररद्वार यांच्याकडून प्राप्त केला. यािरून श्रॉफ 

संराचे योग-सूयानमस्कार यािरील पे्रम लक्षात येते. 

िषाभरातील उपिमात आवण वशवबरामधे्य योगाला आिजूान 

स्थान देण्याची ते सूचना करतात.  योगाने शारीररक, 

मानवसक ि सामावजकदृष्ट्ट्या सुदृढ होता येते. योग हाच 

यािर उत्तम उपाय आहे. 



काही सोपी, परंतु अवधक पररणामकारक अशी 

योगासने ि प्राणायाम पाहू या. 

प्रथमत: डोक्यापासून पायापयांतच्या सूक्ष्म हालचाली 

विद्यार्थ्ाांना द्याव्यात. त्यानंतर त्यांच्याकडून योगाभ्यास 

करून घ्यािा, तो पुढीलप्रमाणे : 

योगासने : 

अ) उभ्या स्थितीतील योगासने : 

1) ताडासन, 2) िृक्षासन, 3) पादस्तासन, 4) 

अधाचिासन आवण 5) वत्रकोणासन 

ब) बैठ्या स्थितीतील योगासने : 

1) दंडासन, 2) भद्रासन, 3) िज्रासन, 4) अधा उष्टर ासन, 

5) उष्टर ासन, 6) शशांकासन, 7) मंडुकासन आवण 8) 

ििासन. 

क) पोटावर झोपून केली जाणारे योगासने : 

1) मकरास, 2) भुजंगासन, 3) शलभासन 

ड) पाठीिर झोपून केली जाणारी योगासने : 

1) सेतुबंधासन, 2) उत्तानपादासन, 3) अधाहलासन, 4) 

पिनमुक्तासन आवण 5) शिासन / चैतन्यासन 

प्राणायाम : 



1) अनुलोम-विलोम प्राणायाम, 2) कपालभाती, 3) 

वशतली प्राणायाम आवण 4) भ्रामरी प्राणायाम 

योगासने व प्राणायाम करताना घ्यायची दक्षता : 

1) योगासने करताना तिास-प्रतिास नैसवगाकपणे चालू 

ठेिािा. 

2) पोटाची मणक्याची ि मानेची मोठी शस्त्रविया, 

स्पोडेंवलवसस ि इतर काही मोठा शारीररक त्रास 

असल्यास योगाभ्यास करण्यापूिी डॉक्टरांचा वकंिा योग 

वशक्षकांचा सल्ला घ्यािा. 

3) योगाभ्यास करण्यापूिी पोट ररकामे असािे. 

जेिणानंतर साडेतीन ते चार तासाचे अंतर असािे. 

4) आजारी असताना योगासने करू नयेत. 

5) उच्च रक्तदाब असलेल्या व्यक्तीनंी कपालभाती 

िेगाने करू नये. 

6) वहिाळ्यामधे्य शीतली प्राणायाम करू नये. 

िर उल्लेखलेले योगाभ्यास वनयवमतपणे केल्यास 

विद्यावथादशेत विद्यार्थ्ाांना ग्रासणाऱ्या वनरवनराळ्या 

शारीररक, मानवसक व्याधीिर हा रामबाण उपाय ठरेल. 

तसेच विद्यार्थ्ााला स्वास्थ लाभून तो वनश्तचतच एक चांगला 

नागररक बनेल. 



प्रा. सुधीर भाांडवलकर 

एम. के. जु्यननअर कॉलेज, नचांचणी 
 


