
    I J R S S I S, Spl Issue (III), July-2020 : 243-250  e-ISSN 2347 – 8268 & 2347-8209 (P) 

A Double-Blind Peer Reviewed Journal                                                                                                                            Original Article 

 

 

P
ag

e2
4

3
 

INTERNATIONAL JOURNAL OF RESEARCHES IN SOCIAL SCIENCE AND INFORMATION STUDIES 
 

© VMS RESEARCH FOUNDATION  www.ijrssis.in 
 

 

 

 

कोरोनासंदर्ाात योगशास्त्राची रू्मिका 
 

B. K. Lawhale 

Deccan College, Abhimat University, Pune. 
*Corresponding Author: bansilawhale@gmail.com 

 

 

lkjka”k % 

संप्रतत कोरोनाच्या प्रभावात असलेली संपूणण मानव जाती तवशाल संकटाशी सामना करतांना दिसत आह.े कोरोना ह ेसंकट केवळ 

आपल्या भारतापूरत ेमयाणदित नसून संपूणण जगात त्याचा तवळखा बसलेला दिसतो. जगापुढे अनेक प्रकारच्या संकटांनी युक्त असलेला 

कोरोना अवाढव्य रूपान ेठाम मांडून उभा आह.े कोरोना महामारीच्या आक्रमणात अतखल मानवी समाज सापडलेला असून यातून 

सुटका होण्यासाठी तो सवणतोपरीने प्रयत्न करतांना दिसत आह.े कोरोनाचा प्रततकार करण्यासाठी िोन-िोन हात करून लढत असणारे 

कोरोनाबातित रूग्ण, डॉक्टसण, नसण, पोलीस यंत्रणा तसेच समाजसेवक नानाप्रकारे प्रयतन् करीत असलेले दिसून येतात. या कोरोनाने 

सुरळीत चालत असलेले मानवी जीवन तवस्कळीत करून टाकले आह.े अशा वेळी वेगवेगळ्या स्तरांवरून होत असलेल्या उपाय-

योजना नक्कीच लक्षणीय आहते. 

कोरोनापासून रक्षण व्हावे यासाठी प्रसारमाध्यमांद्वारािखेील जनजागृती करणे चाल ू असल्याचे आढळते. वेगवेगळ्या स्तरांवर 

नानाप्रकारच्या उपाय-योजना चालू असतांना वैयतक्तक स्तरांवरही काही उपाय योजना करणे अत्यंत महत्वाचे ठरते. या उपाय-

योजनांच्याद्वारे मानवाला कोरोनाशी िोन-िोन हात करण्यासाठी आवश्यक असणारी प्रततकार-क्षमता वाढतवणे हा मुख्य घटक आह.े 

प्रततकार क्षमता चांगली असल्यास कोरोनाची लागन होणे ककवा प्रसार होणे याला नक्कीच आळा बसू शकतो. वरील उल्लेतखलेल्या 

उपाय-योजनांप्रमाणेच प्रततकारक्षमता वाढतवण्यात मित करणारा अततशय महत्वाचा भाग म्हणजेच पतंजलीने वणणन केलेल्या 

योगशास्त्रातील महत्वाच्या अंगांची सािना होय. कोरोनाशी लढा िणे्यात आपल्याला या योगाच्या अंगांची मित कशी होत,े याचा 

तवचार प्रस्तुत शोितनबंिात केलेला आह.े 

Keywords – कोरोना महामारीचा परीणाम, योगशास्त्राचे महत्व आतण भूतमका, अष्ांगयोगाची आवश्यकता आतण सािना. 

 

कोरोनासंदभाात योगशास्त्राची भूिमका 

भारतीय तत्त्वज्ञानाची परंपरा िविवधतेने समृद्ध 

झालेली ददसते. भारतीय तत्त्वज्ञान ह ेकेवळ 

बौिद्धक संकल्पनांची तार्ककक मांडणी नसून ती एक 

जीवन पद्धती अह.े या जीवन पद्धतीत 

चचतनासोबतच  अचरणालाही अत्यंितक महत्व 

ऄसल्याचे ददसते. या भारतीय तत्त्वज्ञानाच्या 

महान परंपरेत पूवामीमांसा, न्याय, वैशेिषक, 

सांख्य, योग अिण वेदांत या सहा शास्त्रांचा िवकास 

झालेला ददसतो. या शास्त्रीय परंपरेने भारतीय 

संस्कृतीदखेील प्रगल्भ झालेली ददसते. 

भारतीय संस्कृतीने दवेऊण, मातृ-िपतृऊण, 

अचायाऊण या ऊणत्रयाद्वारे व धमा, ऄथा, काम 

अिण मोक्ष या चतुर्ववध पुरुषाथााद्वारे मानवी 

http://www.ijrssis.in/
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जीवनाला पररपूणाता दणे्याचा सातत्याने प्रयत्न 

केला अह.े या ईदिष्ांची पूताता होण्यासाठी 

शरीरस्वास््य अिण मनःस्वास््य या दोहोंची 

अवश्यकता ऄसल्यामुळे ते रिकिवण्याची शास्त्रशुद्ध 

पद्धती िवकिसत करण्यात अली. मानवी जीवनाशी 

संबंिधत संपूणा ऄंगांचा भारतीय संस्कृतीने िवचार 

केला अिण यातूनच योगदशानाचा िवकास झालेला 

ददसतो. अचाया पतंजलीने मांडलेली योगसूत्रे ही 

या दशानाचा पाया मानल्या जाते. योगशास्त्राला 

ऄनुसरून पुढे ऄनेक ग्रंथांची रचना झालेली ददसते. 

त्यात योगभाष्य हहेी महत्वाचे ठरते. प्रस्तुत लेखात 

पतंजलीच्या योगसूत्रांच्या अधारे योगशास्त्रातील 

महत्वाच्या ऄंगांचा िवचार करण्याचा प्रयत्न केलेला 

अह.े कोरोनाच्या संदभाात योगाच्या ऄंगाची 

ऄसलेली भूिमका िवददत करण्याचा हा ऄल्पसा 

प्रयत्न. 

कोरोना महामारीच्या होत ऄसलेल्या भयंकर 

अक्रमणात ऄिखल मानवी समाज सापडला ऄसून 

यातून सुिका होण्यासाठी तो सवातोपरीने ऄतोनात 

प्रयत्न करतांना ददसत अह.े कोरोनाशी दोन -दोन 

हात करून लढत ऄसणारे कोरोनाबािधत रूग्ण, 

डॉक्िसा, नसा, पोलीस यंत्रणा तसेच समाजसेवक 

नानाप्रकारे सलगीचे प्रयत्न करीत ऄसतांना ददसून 

येतात. दषु्काळात तेरावा मिहना यावा, त्याप्रमाणे 

अर्वथक मंदीच्या काळात या कोरोनाने येउन 

सुरळीत चालत ऄसलेले मानवी जीवन िवस्कळीत 

करून िाकले अह.े ऄशा वेळी वेगवेगळ्या 

स्तरांवरून होत ऄसलेल्या ईपाय-योजना नक्कीच 

लक्षणीय ठरतांना ददसून येत अहते. ऄनेक रठकाणी 

कोरोनापासून रक्षण व्हावे यासाठी जािहराती 

केलेल्या ददसतात, तर फेसबूक, व्हािस्ऄप तसेच 

यूट्यूब यासारख्या प्रसारमाध्यमांच्याद्वारादखेील 

जनजागृती करणे चालू ऄसल्याचे अढळते. 

ऄनेक महािवद्यालयात अिण िवद्यापीठात 

प्राप्तप्रसंगी नानािवध ईपक्रम राबिवत ऄसल्याचे 

अढळून येत अह.े त्यात महत्वाच्या िवषयांवर 

चचाासत्र,े स्पधाा, व्याख्याने तसेच तज्ञांचे 

मागादशानेही होत ऄसल्याचे ददसून येते. या सवा 

ईपाय-योजना सामािजक स्तरांवर चालू ऄसतांना 

वैयििक स्तरांवरही काही ईपाय योजना करणे 

ऄत्यंत महत्वाचे ठरते. त्यात प्रत्येकाने स्वतःची 

काळजी स्वतः घेणे, स्वच्छता राखणे, वारंवार 

हस्तप्रक्षालन करणे, कमीत कमी जनसंपका  करणे, 

गदीच्या रठकाणी न जाणे, कारण नसतांना बाहरे न 

दफरणे, योग्य तो अहार घेणे तसेच पुरेसा अराम 

ककवा िनद्रा घेणे यांचा समावेश होतांना ददसतो. 

या ईपाय-योजनांबरोबरच मानवाला कोरोनाशी 

दोन-दोन हात करण्यासाठी अवश्यक ऄसणारी 

प्रितकार-क्षमता वाढिवणे हा मुख्य अिण ऄत्यंत 

महत्वाचा घिक अह.े प्रितकार क्षमता चांगली 

ऄसल्यास कोरोनाची लागन होणे ककवा प्रसार होणे 

याला नक्कीच अळा बसू शकतो. वरील 

ईल्लेिखलेल्या ईपाय-योजनांप्रमाणेच प्रितकार 

क्षमता वाढिवण्यात मदत करणारा ऄितशय 

महत्वाचा भाग म्हणजेच ‘योगा’ होय. 
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योग हा शब्द ‘युञ्ज्’ या धातूपासून तयार 

झालेला ऄसून त्याचा ऄथा ‘जोडणे’ ऄसा होतो. 

योग दशानाच्या संदभाात योग या शब्दाचा ऄथा 

‘समाधी’ ऄसा व्यासभाष्यात केला अह.े अत्म्याला 

परमात्म्याशी जोडणे, िजवाला िशवाशी जोडणे, 

जडाला चेतनाशी जोडणे, आहलोकाला परलोकाशी 

जोडणे, पृ्वीला स्वगााशी जोडणे, मानवाला 

दवेत्वाशी जोडणे ऄसा योग या शब्दाचा ऄथा 

भारतीय संस्कृती परंपरेच्या संदभाात होउ शकतो. 

कौरिल्याने अपल्या ऄथाशास्त्रात अन्वीिक्षकी 

म्हणजे तका िवद्या म्हणजे तीन प्रकारची ऄसते ऄसे 

म्हिले ऄसून अन्वीिक्षकीचे सांख्य, योग व 

लोकायत ऄसे तीन प्रकार ददले अहते. कौरिल्याने 

योग या शब्दाचा ऄथा ‘ऄलब्धस्य लाभः योगः’ प्राप्त 

न झालेली वस्तू प्राप्त करणे म्हणजे योग ऄसा केला 

अह.े 

सामान्यपणे योग या शब्दाने एक ईपासना 

मागा ऄिभपे्रत अह.े तसे ऄसले तरी त्या ईपासना 

मागाातील वेगळेपणानुसार योगाचे योग या शब्दाने 

िविवध साधनापद्धती ऄिभपे्रत अहते. सामान्यपणे 

योग या शब्दात राजयोग, हठयोग, मंत्रयोग, 

ज्ञानयोग, कमायोग, भिियोग, लययोग, 

शििपातयोग तसेच सहजयोग आत्यादी 

साधनपद्धतींचा समावेश होतो. यािशवाय 

योगपद्धतीचे ऄनेक प्रकारही होउ शकतील. योगाचे 

ऄसे िविवध प्रकार होत ऄसले तरी या सवाांची 

साधना पद्धती काही बारकावे वगळता सामान्यपणे 

सारखीच ऄसते. शरीर अिण मन या दोहोंच्या 

स्वास््यासाठी या योग साधनेचा लाभ होतो. 

योगसाधनेतून वाढलेली प्रितकारक्षमता 

ऄतुलनीय ऄशी ऄसते. कोरोना सारख्या 

महामारीच्या काळात शरीर व मन याकररता 

योगाची ईपयुिता महत्वाची ठरते. या योगाचे 

एकूण अठ ऄंगे सांिगतलेली अहते. त्यावरूनच 

याला ऄष्ांगयोग ऄसे म्हणतात. यम, िनयम, 

असन, प्राणायाम, प्रत्याहार, ध्यान, धारणा अिण 

समािध ऄशी यांची गणना केलेली अढळते. या 

योगाच्या अठ ऄंगांची साधना केल्यास साधकाची 

प्रितकारक्षमता तर नक्कीच वाढेल, त्याच बरोबर 

समाजात वावरतांना स्वतःची काळजी घेण्यात, 

ईन्नती करण्यात, जीवनातील सकारात्मकता 

वाढिवण्यात हा साधक कुठेही कमी पडणार नाही 

ह ेदखेील खरे. पतंजलींच्या योगसूत्रांत सांिगतलेली 

ही योगांची अठ ऄंगे पुढीलप्रमाणे - 

१) यम – ‘ऄचहसासत्यास्तेयब्रह्मचयाापररग्रहा यमाः 

।’1 ऄचहसा, सत्य, ऄस्तेय, ब्रह्मचया व ऄपररग्रह ह े

पाच यम अहते. यातील ऄचहसा ही शारीररक, 

मानिसक अिण वािचक ऄशा तीन प्रकारची अहे. 

‘कमाणा मनसा वाचा सवाभूतेषु सवादा । 

ऄक्लेशजननं प्रोिमचहसात्वेन योिगिभः ।। ’ कमा, 

मन, वाणी या ितन्हीच्याद्वारा सवा भूतांच्या 

रठकाणी कधीच कोणाला क्लेश होणार नाही ऄशा 

पद्धतीने वागणे याला ऄचहसा म्हिले अहे. अपल्या 

                                                           
1
 योगसतू्र. 2.30 



    I J R S S I S, Spl Issue (III), July-2020 : 243-250  e-ISSN 2347 – 8268 & 2347-8209 (P) 

A Double-Blind Peer Reviewed Journal                                                                                                                              Original Article 

 

 

P
ag

e2
4

6
 

शारीररक हालचालीमुळे आतरांना प्रत्यक्ष ककवा 

ऄप्रत्यक्ष पीडा न होउ दतेा वागणे ही काियक 

ऄचहसा होय. अपल्या बोलण्याने आतरांच्या मनाला 

दःुख होइल ऄसे कठोर ककवा चनदास्पद न बोलणे 

ही वािचक ऄचहसा होय. अपल्या सवाात एकच 

परमात्मतत्त्व भरून अह ेह ेमनात ठेवून 

कोणािवषयी क्रोध, द्वषेादी ऄिनष् िवकार मनात 

ईद्भवणार नाहीत, ऄशी मनाची िस्थती ठेवणे ही 

मानिसक ऄचहसा होय. या ऄचहसा तत्त्वांचे पालन 

केल्यास कोरोनाचा प्रसार होणार नाही. प्रत्येक 

साधक हा अपल्या व्यवहाराच्याबाबतीत ऄचहसा 

तत्त्वांला ऄनुसरून कायारत रािहला तर 

कोरोनासारख्या संसगाजन्य रोगाचा प्रसार होणार 

नाही. 

अपल्या बोलण्यातून भलताच बोध न होणे 

ककवा संददग्धपणाने न बोलणे म्हणजे सत्य होय. 1 

‘कमाणा मनसा वाचा परद्रव्येषु िनःस्पृहः । 

ऄस्तेयिमित तत् प्रोिमृिषिभस्तत्त्वदर्वशिभः । ’ 

काया, वाचा अिण मन यांनी परद्रव्याच्या रठकाणी 

िनःस्पृह बुद्धी ठेवणे, या गोष्ीला तत्त्वदशी लोकांनी 

ऄस्तेय ऄसे म्हिले अह.े िवषयवासनेचा िनग्रह 

करणे अिण वैषियक सुखांच्या मागे लागून िचत्त 

ऄशुद्ध, मिलन न होउ दणेे, याला सामान्यपणे 

ब्रह्मचया म्हणतात. ह ेब्रह्मचयाही काया, वाचा अिण 

मन या तीन्ही रठकाणी वापरायला हवे. 

शरीरासाठी लागणाऱ्या अवश्यक साधनांपेक्षा 

ऄिधक साधनांचा संग्रह न करणे म्हणजे ऄपररग्रह 

                                                           
1
 सत्यमेव जयते । उपनिषद ्वाक्य. 

होय. ऄशा ऄितररि वस्तूंच्या संग्रहाने िचत्तात 

असिी ईत्पन्न होते. साधकाचे िचत्त भोग अिण 

भोगसाधने यांतच गुरफिून जाउ नये म्हणून 

ऄपररग्रहाचा स्वीकार करायचा ऄसतो. 

२) िनयम – याची व्याख्या पतंजलीने पुढीलप्रमाणे 

केलेली अह े–  

‘शौचसन्तोषतपःस्वाध्यायेश्वरप्रिणधानािन िनयमाः 

।’ शरीर स्वच्छ ठेवणे अिण मन पिवत्र राखणे ह े

शौच होय. योगशास्त्रातील या ऄंगाची कोरोनाजन्य 

पररिस्थतीमध्ये सवोत्तम भूिमका पाहायले िमळते. 

कारण शुद्धतेचा, स्वच्छतेचा वारंवार ऄंगीकार 

केला तर कोरोनासारख्या रोगाचा प्रसार थांबतो. 

प्रसारमाध्यांद्वारे सतत हस्तप्रक्षालनाचा सल्लाही 

अपल्याला दणे्यात येतो, तेव्हा हा पिवत्रतेचा 

ऄत्यंत महत्वाचा मुिा योगशास्त्रात िमळतो. 

प्राप्त पररिस्थतीत मनाचे समाधान राखणे हा 

संतोष होय. रसनेंदद्रयांवर िनयमन ठेवणे, 

शीतोष्णादी द्वदं्व ेसहन करणे अिण आंदद्रये स्वाधीन 

ठेवणे ह ेतप होय. ईपास्यदवेतेच्या मंत्रांचा जप 

करणे, वेदाध्ययन करणे, न्याय, योग, वेदान्त 

आत्यादी शास्त्रांचे ऄध्ययन करणे, हा स्वाध्याय होय 

अिण सवा कमे इश्वरापाणबुद्धीने करणे ह े

इश्वरप्रिणधान होय, ऄसे ह ेपाच िनयम अहते. 

३) असन  – असनािवषयी सांगतांना पतंजली 

म्हणतात - ‘िस्थरसुखमासनम् । ’ 2  शरीर ज्या 

िस्थतीत रािहले ऄसता मन व शरीर या दोघांनाही 

                                                           
2
 योगसतू्र. 2.46 
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सुख वािेल अिण िस्थरता प्राप्त होइल, ते असन 

होय. शारीररक हालचाली करण्यािवषयी जी सहज 

प्रवृत्ती ऄसते, ितला प्रयत्न म्हणतात. 

‘प्रयत्नशैिथल्यानन्तसमापित्तभ्याम् । ’ 1  ऄसे असन 

प्रयत्न व शैिथल्याने तसेच सवाव्यापक परमात्म्याचे 

ठायी मन एकाग्र केल्याने िसद्ध होते.  ‘ततो 

द्वन्द्वानिभघातः । ’ 2  असनिसद्धी झाली म्हणजे 

शीतोष्णादी द्वदं्वाच्या ऄनुभूतीचा नाश होतो. शरीर 

िनरोगी करण्यासाठी हठयोगात ऄनेक असने 

सांिगतली ऄसली, तरी ध्यान-धारणेसाठी 

िसद्धासन, पद्मासन, चसहासन, भद्रासन, वीरासन, 

स्विस्तकासन आत्यादी असनांपैकी एखाद ेअसन 

साध्य करायचे ऄसते. हठयोगातली फारच कमी 

असने ऄष्ांगयोगाच्या ऄभ्यासात ईपयोगी 

पडणारी अहते. ऄष्ांग योगाचा मुख्य भर िचत्ताची 

एकाग्रता संपादन करून त्यापुढे वृित्तिनरोध करणे, 

यावर अह,े ह ेसगळे साध्य होण्यासाठी असन 

सुखकर ऄसणे व िस्थर ऄसणे, अवश्यक ऄसते. 

िसद्ध केलेल्या असनात छाती, मान अिण डोके 

सरळ रेषेत ठेवून बसायचे ऄसते. दषृ्ी हृदयाच्या 

मध्यभागी, नाकाच्या ऄग्रभागी ककवा दोन्ही 

भूवयांच्या मध्ये िस्थर करून व मन एकाग्र करून 

पुढील ऄभ्यासाला सुरूवात करायची ऄसते, हचे 

ऄष्ांगयोगात सांिगतले अह.े शारीररक क्षमता 

वाढिवण्यासाठी असनांची मोलाची मदत होते. 

                                                           
1
 योगसतू्र. 2.47 

2
 योगसतू्र. 2.48 

४) प्राणायाम  - ‘तिस्मन्सित 

श्वासप्रश्वासयोगाितिवच्छेदः प्राणायामः । ’ 3 

याप्रमाणे अचाया पतंजलीने म्हिले अह.े यातील 

‘तिस्मन्सित’ हा शब्दसमूह ऄत्यंत महत्वाचा अह.े 

यारठकाणी ‘असनानंतर’ ऄसा याचा ऄथा अह.े 

असने झाल्यावर श्वास अिण प्रश्वास यांच्या 

स्वाभािवक गतीचे िनयंत्रण करणे, याला प्राणायाम 

म्हिले अह.े कोरोनाच्या या प्रसंगी प्राणायाम हा 

मोलाची भूिमका पार पाडू शकतो. श्वसननिलकेशी 

संबंिधत ऄसल्यामुळे प्राणायामाने अपोअपच ईजाा 

िनमााण होते अिण त्याद्वारे कोरोनाचा रुग्णावर 

होणारा पररणाम हा प्रभाव करीत नाही. हा 

प्राणायाम रेचक, पूरक अिण कंुभक ऄशा तीन 

प्रकारांनी होतो. दीघा प्राणायामाचा ऄभ्यास झाला 

म्हणजे प्राणवृत्तीला िस्थरपणा येउ लागतो. 

प्राणवृत्ती जसजशी िस्थर होत जाइल, तसतशी ती 

सूक्ष्म होत जाते. प्राणवृत्ती सूक्ष्म होणे ह े

प्राणायामाचे ईदिष् ऄसते. मनाची वृत्ती सूक्ष्म 

अिण एकाग्र होणे ह ेप्राणवृत्ती सूक्ष्म होण्यावर 

ऄवलंबून ऄसते. योगशास्त्राने ऄसेही िसद्ध केले 

अह,े की प्राणवृत्ती सूक्ष्म होइल, तर मनाचे 

चांचल्य मोडून तेही िस्थर अिण सूक्ष्म होते. 

५) प्रत्याहार – प्राणायामाचे स्पष्ीकरण केल्यानंतर 

प्रत्याहारािवषयी पतंजली िलिहतात - 

‘स्विवषयाऽसम्प्रयोगे िचत्तस्य स्वरूपानुकार 

                                                           
3
 योगसतू्र. 2.49 
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आवेिन्द्रयाणां प्रत्याहारः । ’1 पाच आंदद्रयांचे जे पाच 

िनयम त्यांचा त्या आंदद्रयांशी संबंध होउ ददला नाही 

म्हणजे ती आंदद्रये िचत्ताच्या स्वरूपाचे जणू 

ऄनुकरण करणारी होतात. या त्यांच्या िस्थतीला 

प्रत्याहार म्हणतात. िचत्ताला दसुरीकड ेजाउ न 

दणे्याचा स्वतंत्र ऄभ्यास करून आंदद्रये स्वाधीन 

राखणे हा प्रत्याहार होय. िचत्तिनरोधाचा ऄभ्यास 

वाढत गेला म्हणजे स्वाभािवकपणे बिहमुाख 

ऄसलेले िचत्त  ऄंतमुाख होउ लागते. िचत्त ऄंतमुाख 

होउ लागले म्हणजे िवषयवासना क्षीण होउ 

लाकतात. सामान्यपणे िचत्त आिन्द्रयांचे ऄनुसरण 

करीत ऄसतात अिण आिन्द्रये िवषयांचे ऄनुसरण 

करीत ऄसतात. याचाच ऄथा ऄसा की सामान्यपणे 

िचत्त आिन्द्रयांच्या माध्यमातून िवषयांचेच ऄनुसरण 

करीत ऄसते. िचत्त ऄंतमुाख होउन प्राणायामाच्या 

ऄभ्यासाने जस-जसे िस्थर होत जाते तसतशी 

िचत्ताची आिन्द्रयािभमुखता नष् होत जाते. 

६) धारणा -  ‘दशेबन्धिित्तस्य धारणा । ’2  ऄसे 

पतंजलीने सूत्र केले अह.े िचत्ताच्या कोणत्या तरी 

स्थानावर जणू बांधून ठेवल्यासारखे िचत्त िस्थर 

करणे, ही धारणा होय. धारणा म्हणजे शरीराच्या 

एखाद्या भागावर ऄथवा शरीराच्या बाहरेील 

एखाद्या भागावर िचत्त एकाग्र करणे होय. धारणा 

ईत्तम साधली की ध्यान िसद्ध झालेच, ऄसे 

समजायला हरकत नाही. िशवसंिहतेत पाच 

                                                           
1
 योगसतू्र. 2.54 

2
 योगसतू्र. 3.1 

प्रकारची धारणा करावी 3  ऄसे म्हिले ऄसून, 

धारणा पंचमहाभूतांवर करावी ऄसे म्हिले अहे. 

७) ध्यान – यािवषयी पतंजलीचे सूत्र ऄसे - ‘तत्र 

प्रत्ययैकतानता ध्यानम् । ’ 4  तत्र याचा ऄथा ज्या 

वस्तूवर िचत्ताची धारणा केली ऄसेल, ितथेच 

त्याची एकतानता करणे म्हणजे ध्यान होय. 

एखाद्या दवेतेच्या मूतीवर िचत्त िस्थर करणे ही 

धारणा अिण त्या दवेतेच्या रठकाणी ऄसलेल्या 

साम्याावर िचत्ताची एकतानता करणे ह ेध्यान 

होय. िचत्त कोठेतरी िस्थर करणे ही धारणा, तर 

िस्थर झालेल्या िचत्ताचा िविशष् वृित्तरूप पररणाम 

सारखा रिकिवणे ह ेध्यान होय. या ध्यानाचे ऄनेक 

मागा अहते. सगुणध्यान, िनगुाणध्यान, एखाद्या 

तत्त्वावर केलेले ध्यान, श्लोकावर केलेले ध्यान, 

ईत्तम िवचारावर केलेले ध्यान, स्थूलध्यान, 

सूक्ष्मध्यान ऄसे ऄनेक प्रकार यात ऄसून साधकाने 

गुरूपरंपरेला ऄनुसरून यांपैकी एखाद्या प्रकाराचा 

ऄभ्यास करावा. 

८) समाधी  -  ‘सम्यक् अधीयते यिस्मन् ’ ज्या 

रठकाणी मन नीि ठेवता येते ती समाधी होय. 

पुढील सूत्राने समाधी या योगाच्या शेविच्या 

ऄंगाची व्याख्या करण्यात अली अहे. 

‘तदवेाथामात्रिनभाासं स्वरूपशून्यिमव समािध । ’ 5 

ध्यानाची ऄवस्था िवकिसत होउन केवळ ध्येय 

िवषयाचीच ऄनुभूती येत राहून िचत्ताचे अपले 

                                                           
3
 निवसं. 3.75 

4
 योगसतू्र. 3.2 

5
 योगसतू्र. 3.3 
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स्वरूप शून्यवत् भासणे हीच समाधी होय. 

समाधीच्या स्वरूपािवषयी िभन्न िभन्न िवद्वानांनी 

वेगवेगळ्या प्रकारचे िवचार सांिगतले अहते. जेव्हा 

ध्येयाचे बाह्य स्वरूप सोडून ऄंतःस्वरूपात मात्र 

मन तदाकार होउन राहते, तेव्हा त्या िस्थतीस 

समाधी ऄसे म्हणतात, ऄसे स्वामी िववेकानंदानी 

म्हिले अह.े 

या समाधीचे संप्रज्ञात व ऄसंप्रज्ञात ऄसे दोन 

भेद अहते. समाधी साध्य झाल्याने योग्याला ऄनेक 

प्रकारच्या िसद्धी अपोअप प्राप्त होतात. िसद्धी 

िमळणे ही सुद्धा योगमागाातली ऄसामान्य प्रगती 

अह.े ध्यान-धारणा साधू लागली की शब्द, स्पशा, 

रस, रूप, गंधादींचे ऄनुभव साधकाला येउ 

लागतात. ऄनाहत नाद ऐकू येउ लागतो, नाना 

प्रकारच्या सुगंधाचा ऄनुभव येतो, तेजाचे दशान 

होते, परमात्म्याचे ऄनंत रूपे ददसतात, 

ऄष्साित्वकभाव जागृत होतात, ऄसे वेगवेगळ्या 

प्रकारचे ह ेऄनुभव साधकाला येतात. समाधी 

ऄवस्थेत जीवात्मा व परमात्मा यांचे ऐक्य होते. 

समाधी ऄवस्था शुद्ध चैतन्यात्मक ऄसून परमानन्द 

स्वरूप ऄसते. 

योगसूत्र नावाच्या ग्रंथात अचाया पतंजलींनी 

वर ईल्लेिखलेल्या ऄष्ांगयोगाचे िववेचन केलेले 

ऄसून साधकाला िनत्योपासनेद्वारे 

स्वास््यरक्षण्यासाठी या अठही ऄंगांचा नक्कीच 

फायदा होतो. कोरोना महामारीच्या काळात 

कपालभारती तसेच भििका यांची साधना ऄत्यंत 

ईपकारक ठरते. 

ईपसंहार  

मानवी जीवनात शरीर अिण मन या दोहोंच्याही 

स्वास््याला ऄसाधारण महत्व अह.े या ईत्तम 

स्वास््यासाठी योगशास्त्रातील साधनभूत म्हणून 

ऄसलेली योगाची अठ ऄंगे ईत्कृष् भूिमका पार 

पाडण्यात यशस्वी अहते, ह ेईपरोि 

िववेचनावरून लक्षात येते. ‘न तस्य रोगो न जरा न 

मृत्युः । प्राप्तस्य योगाििमयं शरीरम् ।। ’1  ज्याला 

योगाििमय शरीर प्राप्त होते, त्याला कोणताही रोग 

होत नाही, (ऄवेळी) वाधाक्य येत नाही अिण 

(ऄचानक) मृत्युही येत नाही. योगाद्वारे शरीरावर 

िचत्तावर, मनातील भावनांवर तसेच आंदद्रयांवर 

पूणा िनयंत्रण ठेवता येते. योगापेक्षा मोठे बल नाही. 

योगापेक्षा मोठी शिी नाही. योगापेक्षा मोठी भिी 

नाही. योगापेक्षा मोठे ऐश्वया नाही, वैभव नाही, 

सफलता नाही, साम्या नाही, सुख नाही, शांती 

नाही. योगामुळे ईत्तम जीवनाची िनर्वमती होते, 

शरीर बलवान होते. मिस्तष्क प्रज्ञावान् होउन 

हृदय श्रद्धावान् होते. रोगमुिीसोबतच 

व्यसनमुिी, सवाप्रकारची चहसा, कू्ररता, ऄसत्यता, 

खोिारडपेणा, बेइमानी, ऄपिवत्रता, दषु्कमाता, 

दोष तसेच दगुुाण या सवाांपासून योगाद्वारे मुिी 

िमळते म्हणून योग सवाशे्रष्ठ साध्य ऄसावे.  

योगशास्त्राने सांिगतलेली योगाची अठही ऄंगे 

प्राप्तप्रसंगी कोरोनाला प्रितबंधात्मक ईपाय म्हणून 

ऄितशय महत्वाची ठरतात. रूग्णालयातील 

कोरोनाबािधत रूग्णावर प्रत्यक्षपणे नानािवध 

                                                           
1
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ईपचार चालूच ऄसतात, पण त्या रूग्णाने 

योगसाधना केल्यास ऄथाात असने व प्राणायाम 

यांच्यावर जास्त भर दउेन साधना केल्यास नक्कीच 

त्याच्या शरीरातील प्रितकारात्मक ईजेत वृद्धी 

होइल अिण प्राणवायूच्या मागाातील ऄडथळेही 

नाहीसे व्हायला मदत होइल.  

कोरोनाची बाधा न झालेल्या साधकांनी 

योगसाधना केल्यास त्यांची प्रितकार क्षमता वाढेल 

अिण ऄशा साधकाला कोरोनाची बाधा होउ 

शकणार नाही. त्याच्या रठकाणी िनयिमतता, 

अत्मपररक्षणता, सृजनशीलता अिण अत्मिनभारता 

या गुणांचा िनिितच वास ऄसेल. तो 

संचारबंदीच्या काळातही स्वतःच्या शरीराला 

अिण मनाला ईत्तमप्रकारे सांभाळण्यात सक्षम 

ऄसेल. तेव्हा ऄष्ांगयोगाची साधना करणारा 

साधक हा नक्कीच कोरोनामुि राहणार, यात 

ितळमात्रही शंका नाही. 
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