
 

Journal of Research and Development 
A Multidisciplinary International Level Referred and Double Blind Peer Reviewed, Open Access 

 ISSN : 2230-9578 |  Website: https://jrdrvb.org  Volume-18, Issue-2(A)| February - 2026 
 

65 

  
विद्यार्थयाांसाठी योग : शकै्षवणक अवण वडवजटल ताण कमी करणे 

  .                    1,  .                     2,                          3 

1योगाचायय - योग वनसगोपचार विभाग - मानिसेिक पॅरामेवडकल कॉलेज, ऄंजनगाि सुजी,वज. ऄमरािती 

2योगाचायय - योग वनसगोपचार विभाग - मानिसेिक पॅरामेवडकल कॉलेज, ऄंजनगािसुजी,वज. ऄमरािती 

3मागयदशयक - योग वशक्षक \ राष्ट्रीय योगासन कोच - योग वनसगोपचार विभाग 

मानिसेिक पॅरामेवडकल कॉलजे, ऄंजनगाि सुजी, वज. ऄमरािती 

Email: drnandkishorpatil2019@gmail.com 
 

Manuscript ID:  

JRD -2026-180213 

ISSN: 2230-9578 

 

Volume 18 

Issue 2(A) 

Pp. 65-73 

February - 2026 

 

Submitted: 16 Jan. 2026 

Revised: 26 Jan. 2026  

Accepted: 11 Feb. 2026  

    Published: 28 Feb. 2026 

 

       (Abstract) 

                                                                                

            .                                                                                

      .             ‘    ’     ‘     ’                                .                          

                                                                                         .       

                                ,                ,             ,                                 

               .                             ,                                      .      

                                                       .                                         

             .                                             .                                   

                                    .                  ,                                       

    .                      ,              ,                   ,                  ,             ,        

                                 .                                                                 

                  .              “               ”                                              

        .                                                                                       

                   ,         ,     ,     ,      ,          ,                      .                

                                                                                        

      . 

Key words:           ,           ,    ,       ,             ,           ,            , 

                ,         ,          ,    ,     ,     ,      ,           ,     ,        ,          

प्रस्तािना  

 शैक्षवणक अवण वडवजटल ताणतणाि कमीकरण्यासाठी विद्यार्थयाांनी वनयवमत योगसाधना करािी. 

अधुवनक जीिनातील सततची धािपळ, शाळा-महाविद्यालयाच्या ठठकाणी ऄसलेल े ताणतणाि अवण 

वडवजटल जगाची ऄवतव्याप्ती या साऱ्यामुळे ताणतणाि हा जागवतक साथीचा रोग बनला अह.े  
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जागवतक अरोग्य संघटनेच्या (WHO) मत,े तणाि अवण संबंवधत मानवसक अरोग्य समस्या ही एकविसव्या शतकातील सिायत मोठं 

अव्हान ऄसल्याचे सांवगतल ेअह.े ऄशा पठरवस्थतीत, प्राचीन भारतीय योग परंपरा तणाि व्यिस्थापनासाठी एक प्रभािी अवण समग्र 

ईपाय म्हणून ईदयास येत अह.े योगामुळे केिळ शारीठरक अरोग्य सुधारतेच ऄसे नाही, तर मानवसक शांती अवण भािवनक संतलुन 

दखेील वमळत ऄसल्याच ेपढुे अल ेअह.े सुमारे दोन हजार िर्ष ेजनुी ऄसललेी पतंजलीची योगसतू्रे योगाचे अठ ऄंग (ऄष्ांग योग) सादर 

करतात. त ेखालील प्रमाणे अहते. 

1) यम 2) वनयम 3) असन 4) प्राणायाम 5) प्रत्याहार 6) धारणा  7) ध्यान 8) समावध 

ह ेऄष्ांग योग विद्यार्थयाांच्या ऄियि ताण कमी करण्यात महत्त्िाची भूवमका बजाितात. ईदाहरणाथय, प्राणायाम (श्वास वनयंत्रण) अवण 

ध्यान मनाला शांत करतात, तर असने शारीठरक ताण कमी करतात. योगामध्ये मनाच्या एकाग्रतेिर अवण नकारात्मक विचारांिर 

वनयंत्रण ठेिण्यािर भर ददला जातो, जो अधुवनक ताण व्यिस्थापनासाठी ऄत्यंत संबंवधत अह.े 

विद्यार्थयाांनी योग हा फक्त व्यायाम ि ईपचार पद्धती म्हणनू न पाहता ही एक जीिनप्रणाली म्हणनू स्िीकारणे गरजेच ेअह.े याच ेव्यापक 

फायद ेलक्षात घतेा, त्याचा ऄवधकावधक प्रचार प्रसार होण ेअिश्यक अह.े या सिय प्रयत्ांमागचा ईदे्दश या िैददक प्राथयनेतनू व्यक्त होतो. 

सिे भिन्त ुसुवखनः सिे सन्त ुवनरामय: | 

सिे भद्रावण पश्यन्तु मा कविद ्द:ुखभागभिेत। 

(ऄथय- या विश्वातील सियजण सुखान ेनांदोत कोणीही दःुखी ऄसू नये. सिाांना वनरामय ि पवित्र जीिन व्यवतत करता यािे.) 

घेरंड ऊर्षी अपल्या घेरंड संवहता (घटस्थ योग) मध्ये सांगतात दक, 

यतो यतो मनिरवत मनिञ्चलमवस्थरम ्। 

ततस्ततो वनयम्यैतदात्मन्येि िशं नयेत् ।। ४.२ ।। 

-घेरंड संवहता 

(ऄथय - वजथे वजथे ह ेचंचल मन विचरण करेल त्या त्या ठठकाणाहून या चंचल मनाला ऄंतमुयख करून अत्मतत्त्िाच्या िश करािे. ऄथायत 

विद्यार्थयाांनी ताण कमी करण्यासाठी मनाची बवहमुयखी गती रोखून त्या मनाला पंच ज्ञानेंदद्रय अवण कमेंद्रीयांना विन्मखु करत वनयंत्रणात 

ठेिायचे अह.े) 

सयूयनमस्कार  

विद्यार्थयाांमध्ये ताणताणाि, चचता अवण नैराश्य कमी करण्यासाठी सूययनमस्कार हा एक ऄत्यंत प्रभािी ईपाय अह.े ह े १२ 

वस्थतींचे एक चक्र अह ेजे श्वसनाच्या गतीशी जळुिनू, मनाला शांत करते अवण शरीरातील लिवचकता, ताकद अवण रक्तावभसरण 

सुधारते. वनयवमत सरािान ेमानवसक थकिा दरू होउन सकारात्मकता िाढत.े  

ताणताणाि कमी करण्यासाठी सूययनमस्काराचे फायद:े 

मानवसक शांतता: सूययनमस्कारामुळे मेंदतूील न्यूरोट्ांसमीटर (serotonin) सुधारतात, ज्यामुळे मन शांत होते अवण नैराश्य ि चचता 

कमी होते. 

तणािमकु्त शरीर: यातील स्ट्ेचचगमळेु स्नायंूचा ताण कमी होतो अवण विश्ांती (relaxation) वमळते. 

ईत्तम रक्तावभसरण: रक्तावभसरण सुधारल्यामळेु थकिा कमी होतो अवण शरीर सदक्रय राहत.े 

चांगली झोप: श्वसनाच्या तालािर केल्या जाणाऱ्या या असनांमळेु मनाला शांतता वमळून वनद्रानाशाची समस्या दरू होत.े  

योग्य पद्धत अवण ठटप्स: 

सकाळची िळे: सूयोदयाच्या िेळी सूययनमस्कार करणे सिायत फायदशेीर अह.े 

हळूिार सुरिात: सुरुिातीला शरीराला सिय लािण्यासाठी हळूिार अवण योग्य श्वसनासह (श्वास घेण े अवण सोडणे) ५-६ िळेा 

सूययनमस्कार करा 

वनयवमतता: दररोज सराि केल्याने जास्त फायदा वमळतो. 

शदु्धीदक्रया  

शुवद्धदक्रया (र्षटकमय) म्हणजे हठयोगामध्ये शरीराच्या ऄंतगयत ऄियिांची शदु्धी करण्यासाठी िापरल्या जाणाऱ्या सहा मखु्य 

दक्रया अहते. या दक्रया पचन, श्वसन अवण नाडीसंस्थतेील दोर्ष (िात, वपत्त, कफ) दरू करून रोगप्रवतकारशक्ती िाढितात. 

घेरण्डसंवहतेनुसार धौती, बस्ती, नेती, नौली, त्राटक अवण कपालभाती ह ेयाचे सहा प्रकार अहते.  

शुवद्धदक्रयांचे ६ मुख्य प्रकार (र्षटकमय): 

धौती : पचनमागायची शुद्धी करण्यासाठी (ईदा. कंुजल दक्रया ककिा िस्त्र धौती) ही दक्रया केली जाते, जी जठरातील वपत्त अवण कफ 

नाहीसे करत.े 

बस्ती : ही योवगक एवनमा पद्धत अह,े जी अतड्ांमधील घाण स्िच्छ करण्यासाठी िापरली जाते. 

नेती : जलनेती ककिा सूत्रनतेीद्वारे नाक अवण सायनसची साफसफाइ केली जाते, ज्यामुळे श्वसनमागय मोकळा होतो. 
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नौली : पोटाच्या स्नायंूना हालिनू (abdominal churning) पचनसंस्था मजबतू करणे अवण पोटाची चरबी कमी करण.े 

त्राटक : एका िस्तूिर ककिा ज्योतीिर न थांबता टक लािनू पाहणे, ज्यामुळे डोळे स्िच्छ होतात अवण एकाग्रता िाढत.े 

कपालभाती : ही कपाळभाती श्वसनाचा व्यायाम ऄसून, फुफ्फुसांमधील कफ बाहरे टाकते अवण मेंदलूा सदक्रय करते. 

योगाचा आवतहास  

आवतहासात डोकािून पावहल्यास योगाच े मळू ऄंदाज े ५००० िर्षायपूिीचे ऄसाि े ऄसा ऄंदाज ितयविला जातो. तसेच योगशास्त्राच े

प्राथवमक वसद्धांत भारतीय ईपखंडात िेदांमध्ये अवण ईपवनर्षदांमध्ये अढळतात. भगिद ्गीता, ज्ञानेश्वरी, ग्रामगीता सारख्या ऄनेक 

ग्रंथातही योग सांवगतललेा अढळतो. अधुवनक काळात येणारे निनिीन अजार ि अधुवनक ईपचारािर होणारा खचय पाहता दनैंददन 

जीिनात योग दकती महत्िाचा अह ेह ेलक्षात येते. म्हणून शालेय जीिनात योग समाविष्ठ करणे खपू गरजेचे अह.े 

विद्यार्थयाांनी योगासन करतानंा करायची पिूयतयारी : 

 हठयोगाने असन ेकरीत ऄसतांना घ्याियाची दक्षता यािर विशरे्ष जोर ददललेा अह.े त्यात असन-प्राणायाम-मुद्रा-बंध या योग 

साधनांची साधना करण्याची जागा जन समहूापासून थोडी दरू, वनसगयरम्य पठरसर, छोटीशी कुटी, प्रसन्न िातािरण, जमीन सपाट, 

स्िच्छ, शेणाने सारविलेली ऄसे ितयविले अह.े परंत ुअधुवनक काळात ते शक्य नसल्याने विद्यार्थयाांनी पुढील प्रमाणे व्यिस्था करता येइल. 

जागा - शांत, प्रसन्न, स्िच्छ, हिेशीर ि प्रशस्त ऄसािी. सुिावसक फुलांचा गंध दरिळत ऄसािा. जवमनीिर स्िच्छ सतरंजी टाकािे. 

त्याचा िापर असन करण्यासाठी करािा. 

िेळ – ब्रम्हमुहूतायच्या िेळी सूयोदया पूिी - पहाटे करणे ईत्तम होय. कारण या िेळी बाह्य व्यत्यय नसतात. िातािरण शांत ि प्रसन्न 

ऄसते. हिते धुलीकण कमी ऄसल्याने हिा शुध्द ऄसते. रात्रीच्या झोपमेुळे शरीर, मन ि वच 

त्तास विश्ांती वमळालेली ऄसते. वशिाय विचार स्पंदन कमी ऄसतात. मन विचलीत होत नाही. परंत ु अधुवनक धािपळीच्या युगात 

काहीना ते शक्य नसल्यान ेत्यांनी योग साधना सायंकाळी केली तरी चालले, कारण योगाभ्यास केल्याने लाभ ह ेहोणारच. जिेणानतंर 

कमीत कमी ४ ते ५ तासानंतर योगाभ्यास करािा. शक्यतो ठरकाम्या पोटी योगसाधनेसाठी ठराविक दनैंददन िेळ ही वनयवमत करािी. 

वनत्यकमय - प्रातः विधी, दात घासण ेि स्नान करून असने केल्याने मन प्रसन्न बनत.े रक्त प्रिाहाची गती िाढललेी ऄसते. त्यामुळे वनत्यकमय 

करून योगसाधना केल्यास अवधक लाभ होतात. 

कपड े- ऄंगािर सैल, हलके ि स्िच्छ कपड ेऄसािेत. 

प्राथयना - मन वस्थर, शांत ि प्रसन्न बनविण्यासाठी प्रथम एखादी प्राथयना म्हणून साधना सुरू करािी ि शेिटी ओम ईच्चारणाने समाप्ती 

करािी. 

सुरुिात ि शिेट - सुरुिात ऄध्यानात्मक असनाने करािी. शेिट शिासन करून ध्यानात्मक असनात ॎ चे ईच्चारण कराि.े 

१. असन ेहळू, शांतपणे अवण एकाग्र वचत्तान ेकरािे. 

२. असने करते िेळी झटका दउे नये, घाइ, गडबड करू नये. 

३. असने ही सोप्याकडून ऄिघडाकड ेकरीत जाि.े 

४. असने गुरु मागयदशयनाखाली करािे. पुस्तकात पाहून असने करू नये. 

५. असनाच्या ऄतंीम वस्थतीत पोहचण्यासाठी जबरदस्ती करू नये. 

६. असने शरीराच्या वस्थरतनेुसार ि कुितीनुसारच करािीत. 

७. असनांचा ऄभ्यास ०८ िर्षय ियाच्या बालकापासून ते १०० िर्षय ियाच्या िृद्धापयांत जगातील सिय स्त्री-पुरुर्षांनी करािा. 

८. वस्त्रयांनी मावसक धमायच्या िेळी असने करू नयेत. गभायिस्थते तज्ज्ञ मागयदशयकाच्या सल्यान ेअसने करािीत. 

९. अजारी ऄिस्थेत तज्ञ मागयदशयकाच्या सल्यावशिाय असने करू नये. 

१०. असनाच्या ऄंतीम ऄिस्थते हळूिार गेल्यानंतर कुिती प्रमाणे थांबून हळूिार सुवनयोवजत पध्दतीनचे पाठीमाग ेयािे. 

११. असन ेकरतांना संपूणय लक्ष ह ेश्वासोच्छिासािर कें दद्रत करािे. 

१२. योगासने ह ेिैयवक्तक पातळीिरील ऄसल्यान ेअसन करण्यापूिी पूरक व्यायाम अिश्यक अह.े 

१३. योग साधकांचा अहार - वमताहार - शाकाहार ऄसािा. 

तसेच सिय प्रकारच्या व्यसनांपासून दरू रहािे. यम - वनयमांच ेपालन करािे. तरच असनांचा योग्य लाभ होतो. 

शास्त्रीय विचार - सिय असनांचा शास्त्रीयदषृ्ट्या एकत्र विचार केला तर सिय असन ेपाठीच्या कण्याच्या हालचालीशी वनगडीत अहते. 

मेरुदडंा भोितीच े पाठीच,े मानेच,े कंबरेचे, खांद्याचे, स्नायू, छातीच,े पोटाचे, मांडीचे स्नायू जोडलले े अहते. असनांमध्ये स्नायू 

हालचालीिर महत्ि ददललेे अह.े असनांमुळे सिय स्नायंुची काययक्षमता िाढून हालचाली नैसर्गगक होतात. 

१. ताणतणाि कमी करण्यासाठी योग.  

ददिसभरात काही वमवनटे योगासने केल्यान े शरीर अवण मन दोन्हीमध्ये दररोज जमा होणाऱ्या ताणापासून मुक्तता वमळू 

शकत.े योगासन,े प्राणायाम अवण ध्यान ह ेताणतणाि दरू करण्यासाठी प्रभािी तंत्र ेअहते. अपल्या सिाांना नैसर्गगक सौंदयायने समृद्ध 
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ऄसलले्या शांत, प्रसन्न ठठकाणी भेट द्यायला अिडते. अपल्याला ह ेफारसे कळत नाही की शांती अपल्या अतच वमळू शकते अवण अपण 

ददिसाच्या कोणत्याही िेळी ही शांती ऄनभुिण्यासाठी एक छोटी सुट्टी घेउ शकतो. योग अवण ध्यानधारणेसह दररोज एका छोया 

सुट्टीचा फायदा घ्या. ऄस्िस्थ मनाला शांत करण्याचा एक ईत्तम मागय म्हणजे योग. अपली प्रणाली शरीर, मन अवण अत्मा यांचे एक 

ऄखंड वमश्ण अह.े शरीरातील ऄवनयवमतता मनािर पठरणाम करत ेअवण त्याचप्रमाणे, मनातील ऄवप्रयता ककिा ऄस्िस्थता शरीरात 

अजार म्हणून प्रकट होउ शकते. योगासने ऄियिांची मावलश करतात अवण स्नायंूना बळकटी दतेात; श्वास घेण्याच ेततं्र अवण ध्यानामळेु 

ताण कमी होतो अवण रोगप्रवतकारक शक्ती सुधारते. मन सतत एका कायायत गुतंलले ेऄसत े - भूतकाळातनू भविष्ट्याकड ेझलुत ऄसत े- 

परंतु ते कधीही ितयमानात राहत नाही. मनाच्या या प्रिृत्तीची जाणीि ठेिून, अपण स्ितःला ताणतणाि ककिा काम करण्यापासून िाचि ू

शकतो अवण मनाला अराम दउे शकतो. योग अवण प्राणायाम ही जाणीि वनमायण करण्यास अवण मनाला ितयमान क्षणी परत 

अणण्यास मदत करतात, वजथे त े अनंदी अवण एकाग्र राहू शकते. योग तमुच्या जोडीदारासोबत, पालकांशी, वमत्रांसोबत ककिा 

वप्रयजनांशी तमुच ेनात े सुधारण्यास दखेील मदत करू शकतो! शांत, अनंदी अवण समाधानी मन नातेसंबधंांच्या संिेदनशील बाबींना 

ऄवधक चांगल्या प्रकारे हाताळू शकते. योग अवण ध्यान मनाला अनंदी अवण शांत ठेितात अवण तुमच्या सभोितालच्या लोकांशी 

ऄसललेे तुमचे नाते कसे फुलत ेत ेपहा! ददिसाच्या ऄखेरीस तमु्हाला पूणयपण ेथकल्यासारखे िाटते का? कामं अटोपून ठेिणे अवण सतत 

मल्टीटाचस्कग करणे ह ेखूप थकिणारे ऄसू शकत.े दररोज काही वमवनटे योगा केल्याने अपल्याला अिश्यक ऄसललेी उजाय वमळते जी 

अपल्याला उजाय दते ेअवण अपल्याला ताजतेिान ेठेिते. मजबतू, लिवचक शरीर वमळविण्यासाठी योग तमुच्या दनैंददन ददनचयेचा भाग 

बनला पावहजे. वनयवमत योगाभ्यासामुळे शरीराचे स्नायू ताणले जातात अवण त्यांना टोन वमळतो अवण ते मजबूत दखेील होतात. तुम्ही 

ईभे राहता, बसता, झोपता ककिा चालता तेव्हा तुमच्या शरीराची वस्थती सुधारण्यास दखेील ते मदत करते. यामळेु, चुकीच्या 

असनामळेु होणाऱ्या शरीराच्या िेदनांपासून अराम वमळेल. योग अवण ध्यानामध्ये तुमची ऄंतज्ञायनी क्षमता सुधारण्याची शक्ती अह े

जेणेकरून तुम्हाला सकारात्मक पठरणाम वमळविण्यासाठी काय करािे लागेल, केव्हा अवण कसे करािे लागले ह े अपोअप कळेल. 

वनयवमत योग केल्याने ऄतंस्त्रायिी ग्रथंींचे कायय सुरळीत चालते. जसे दक ईष्ट्रासन करून थायरॉआड ग्रंथीिर दाब पडतो ि थायरॉआड 

संदभायतील अजार वनयंत्रणात येतात.  

विद्यार्थयाांनी वडवजटल ताणतणाि कमी करून वनरोगी डोळ्यासाठी योग : 

१) त्राटक 

त्राटक ही हठयोगातील एकाग्रता िाढिणारी प्राचीन र्षट्कमय (शुद्धीकरण) दक्रया अह,े ज्यामध्ये डोळ्यांच्या स्नायंूना बळकट करण्यासाठी 

अवण मन वस्थर करण्यासाठी मेणबत्तीची ज्योत, चबद ूककिा आतर िस्तूिर न वमटिता एकटक नजर (Unwavering gaze) ठेिली जाते. 

ह ेसहसा डोळ्यांतून पाणी येइपयांत केल ेजात,े ज्यामुळे स्मरणशक्ती, मानवसक स्पष्ता अवण एकाग्रता िाढण्यास मदत होत.े  

त्राटक कशाचे करािे (प्रकार): 

बवहत्रायटक (Bahir Trataka): बाह्य िस्तिूर लक्ष कें दद्रत करण,े जसे की मेणबत्तीची ज्योत (सिायत प्रभािी), सूयय, चंद्र, ककिा 

डोळ्यांसमोर ठेिललेा काळा चबद.ू 

ऄंतत्रायटक (Antar Trataka): डोळे वमटून मनातल्या मनात (भृकुटी ककिा हृदयाच्या ठठकाणी) प्रवतमेिर लक्ष कें दद्रत करण.े  

त्राटकाचे फायद:े 

एकाग्रता अवण मानवसक शांतता: मनाची चंचलता कमी होउन एकाग्रता िाढते अवण मानवसक ताण कमी होतो. 

डोळ्यांचे अरोग्य: दषृ्ीदोर्ष कमी होण्यास अवण डोळ्यांचे स्नायू मजबतू होण्यास मदत होत.े 

स्मरणशक्ती: स्मरणशक्ती अवण मानवसक स्पष्ता िाढित.े 

अध्यावत्मक जागतृी: अज्ञा चक्र (वतसरा डोळा) जागतृ करण्यासाठी मदत करत.े  

त्राटक करण्याची पद्धत (कृती): 

शांत अवण ऄंधाऱ्या खोलीत बसा. 

मेणबत्ती डोळ्यांच्या लेव्हलिर, साधारण एका हाताच्या ऄतंरािर ठेिा. 

अरामदायक वस्थतीत (सखुासन/पद्मासन) बसा अवण पाठीचा कणा सरळ ठेिा. 

मेणबत्तीच्या ज्योतीकड ेडोळे न वमटिता (ऄवनवमर्ष नेत्रांनी) एकटक पहा. 

डोळ्यातून पाणी येउ लागले ककिा जळजळ होउ लागली की हळूिार डोळे वमटून घ्या. 

काही काळ डोळे वमटून 'ऄंतत्रायटक' करा (ज्योतीची प्रवतमा कपाळाच्या मध्यभागी ऄनभुिा).  
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२) सयूय-दशयन  

सूययदशयन अवण सूययस्नान (Sunbath) ह ेसकाळी ईगित्या सूयायच्या कोिळ्या दकरणांचा ऄंगािर स्पशय करून घेण्याचे अरोग्यदायी ईपाय 

अहते. यामळेु शरीराला वव्हटॅवमन डी वमळून रोगप्रवतकारक शक्ती िाढते, मज्जासंस्था काययरत राहते अवण मानवसक-शारीठरक उजाय 

वमळते. सकाळच्या कोिळ्या ईन्हात १०-१५ वमवनट ेबसण ेअरोग्यासाठी फायदशेीर मानल ेजात.े 

सूययदशयन अवण सूययस्नानाचे फायद:े 

वव्हटॅवमन डी: सकाळी सूययप्रकाशात बसल्याने हाड ेमजबतू होण्यास मदत होत.े 

मानवसक अरोग्य: सूययप्रकाशामळेु नैराश्य कमी होउन मन प्रसन्न राहते. 

रक्तपुरिठा: रक्तावभसरण सुधारत ेअवण त्िचा वनरोगी राहत.े 

प्रवतकारशक्ती: शरीर ताजेतिाने होउन उजाय वमळते.  

३) जलनतेी 

जलनेती ही हठयोगातील 'र्षट्कमय' (सहा शुद्धीकरण दक्रया) पकैी एक प्राचीन प्रदक्रया अह,े ज्यामध्ये वमठाच्या कोमट पाण्याचा िापर 

करून नाकाच ेमागय स्िच्छ केल ेजातात. या प्रदक्रयेमळेु नाकातील साठलेली घाण, सदी-पडसे अवण सायनसच्या समस्या दरू होउन श्वसन 

सुधारते. ही दक्रया दररोज सकाळी ककिा डॉक्टरांच्या सल्ल्याने करण ेफायदशेीर ठरते. 

जलनेतीच ेफायद:े 

श्वसनमागय स्िच्छता: नाकातील ऄवतठरक्त श्लेष्ट्मा (mucus) अवण प्रदरू्षण काढून टाकते. 

साआनसायठटस अवण ऍलजी: सदी, सायनसचा दाब अवण ऍलजीक रावहनाआठटसची लक्षणे कमी करते. 

मानवसक शांती: डोकेदखुी अवण तणाि कमी करून मन शांत करण्यास मदत करते. 

डोळ्यांचे अरोग्य: डोळ्यांिरील ताण कमी करून दषृ्ी सुधारण्यास मदत करू शकते.  

जलनेती कशी करािी? 

तयारी: एका विशरे्ष 'नेती पात्रात' (Neti Pot) कोमट पाणी घ्या अवण त्यात वचमूटभर शुद्ध मीठ (सने्धा नमक सिोत्तम) टाका. 

दक्रया: थोड ेपुढ ेिाकून, मान एका बाजलूा वतरपी करा. श्वास तोंडातनू घ्या. 

पाणी सोडणे: नतेी पात्राची नळी एका नाकपुडीत ठेिून, हळूहळू पाणी एका नाकपुडीतनू सोडून दसुऱ्या नाकपुडीतून बाहरे काढा. 

दसुरी बाजू: हीच प्रदक्रया दसुऱ्या नाकपुडीसाठी करा. 

सुकिणे: दोन्ही नाकपुड्ांतून पाणी गले्यािर, कपालभातीप्रमाणे तोंडातून श्वास घेउन नाकाने जोरात हिा सोडून पाणी पूणयपणे बाहरे 

काढा.  

सतू्रनतेी 

सूत्रनतेी (Sutra Neti) ही हठयोगातील एक प्रगत र्षटकमय (शदु्धीदक्रया) ऄसून, ती नाकातील ऄडथळे दरू करण्यासाठी अवण श्वसनसंस्था 

सुधारण्यासाठी िापरली जाते. यामध्ये मेण लािललेा कापूस ककिा रबरी कॅथेटर (Sutra Neti rubber tube) नाकातनू टाकून तोंडािाटे 

बाहरे काढला जातो. ह ेसकाळी ठरकाम्या पोटी तज्ञांच्या मागयदशयनाखाली करणे योग्य अह.े  

सूत्रनतेीचे मुख्य फायद ेअवण पद्धत: 

प्रदक्रया: एक लिवचक रबर नळी ककिा धागा (Sutra Neti thread) हळुिारपणे नाकाच्या एका वछद्रातनू अत टाकला जातो अवण 

गळ्याच्या मागच्या भागातनू तोंडािाटे बाहरे काढला जातो. 

फायद:े ही दक्रया सायनस, नाक चोंदण,े अवण श्वसनाचे विकार कमी करण्यास मदत करते. ह ेनाक साफ ठेिून डोळ्यांचे अरोग्य दखेील 

सुधारू शकते. 

वचन मदु्रा  

वचन मुद्रा (Chin Mudra) ही ध्यानासाठी िापरली जाणारी एक महत्त्िाची हस्तमुद्रा अह,े जी ऄंगठा अवण तजयनीच्या टोकांना जोडून 

केली जाते. ही मुद्रा एकाग्रता िाढिण्यास, स्मरणशक्ती तीक्ष्ण करण्यास अवण मानवसक शांतता वमळिनू दणे्यास मदत करते. योगासन े

ककिा प्राणायामाच्या िळेी हात गुडघ्यािर ठेिून तळि ेिरच्या ददशनेे ठेिून याचा सराि केला जातो. 

वचन मुद्रा करण्याची पद्धत (Steps for Chin Mudra): 

कोणत्याही सुखासनात (पद्मासन, सुखासन ककिा िज्रासन) ताठ बसा. 

दोन्ही हातांची तजयनी (index finger) ऄंगठ्याच्या (thumb) टोकाला लािा. 

ईियठरत तीन बोटे (मध्यमा, ऄनावमका, करंगळी) सरळ ककिा ककवचत िाकललेी ठेिा. 

हाताचे तळिे अकाशाच्या ददशेन े(िर) करून हात गुडघ्यांिर ठेिा. 
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डोळे बंद करून श्वासािर लक्ष कें दद्रत करा 

वचन मुद्रचेे फायद े(Benefits of Chin Mudra): 

मानवसक शांतता: ही मुद्रा तणाि अवण चचता कमी करण्यास मदत करते, ज्यामळेु मनाला शांतता वमळते. 

एकाग्रता: या मुद्रमेळेु बदु्धी तीक्ष्ण होते अवण एकाग्रता िाढते. 

ईजेचा प्रिाह: शरीरातील प्राण उजाय संतुवलत राहण्यास मदत होत.े 

झोपेशी संबंवधत समस्या: वनद्रानाश (Insomnia) सारख्या समस्यांिरही या मुद्रचेा सराि गुणकारी अह.े 

वचन मुद्रा ऄत्यंत सुरवक्षत अह ेअवण कोणत्याही ियोगटातील व्यक्ती याचा सराि करू शकतात, विशरे्षतः ध्यानाच्या िळेी 

शाभंिी मदु्रा  

शांभिी मुद्रा ह े एक प्रभािी योग ततं्र अह,े ज्यामध्ये डोळे बंद करून ककिा ऄधयिट ईघड े ठेिून भुियांच्या मध्यभागी (अज्ञा चक्र) 

एकाग्रता साधली जाते. याला 'भ्रूमध्य दषृ्ी' ऄसेही म्हणतात, जे मनाला शांत करण्यासाठी, एकाग्रता िाढिण्यासाठी अवण ध्यानस्थ 

वस्थती (Meditation) गाठण्यासाठी ईपयुक्त अह.े 

शांभिी मुद्रा करण्याची पद्धत (Steps): 

सुखासन, पद्मासन ककिा वसद्धासनात पाठीचा कणा सरळ ठेिनू बसा. 

हात गुडघ्यािर ज्ञान मुद्रते ठेिा अवण डोळे वमटून शरीर ठरलॅक्स करा. 

अता हळूिार डोळे ईघडा अवण नजर थेट भुियांच्या मध्यभागी (कपाळाच्या मध्यभागी) वस्थर करा. 

मान न हलिता फक्त डोळ्यांच्या बाहुल्या िर (भुियांकड)े िळिा. 

ही मुद्रा धरून ठेिताना श्वास सामान्य ठेिा. 

सुरुिातीला काही सेकंद ह ेकरा अवण हळूहळू सराि िाढिा. 

शांभिी मुद्रचेे फायद:े 

मानवसक शांतता: मनातील विचारांची बडबड कमी होउन मानवसक शांतता वमळते. 

एकाग्रता िाढत:े एकाग्रता अवण स्मरणशक्ती सुधारण्यासाठी ही ईत्तम मुद्रा अह.े 

अध्यावत्मक जागतृी: ही मुद्रा वतसऱ्या नते्र चक्राला जागृत करण्यास मदत करत.े 

डोळ्यांची ताकद: डोळ्यांच्या स्नायंूना बळकटी वमळून दषृ्ी सुधारण्यास मदत होते. 

योगमय वनसगोपचार (पचंतत्ि) 

अकाश तत्ि, जल तत्ि, परृ्थिी तत्ि, ऄग्नी तत्ि, िायु तत्ि 

स्िस्थ जीिन जगण्यासाठी वनवितच प्राकृवतक जीिनाची, योग अवण वनयवमत अहार-विहाराची तद्वतच िेळेिर झोप अवण जागण्याची 

अिश्यकता अह.े श्ीकृष्ट्णांनी गीतेत एक ईद्बोधक श्लोक सांवगतला अहे- 

युक्ताहारविहारस्य युक्तचेष्स्य कमयसु । 

युक्तस्िप्नािबोधस्य योगो भिवत दःुखहा ।। 

                                            - भगिद ्गीता 

ऄथायत - जो मनुष्ट्य खाण्याच्या, झोपण्याच्या, कमय करण्याच्या अपल्या सियीत वनयमीत ऄसतो. त्याची सांसठरक दःुख ेयोगाभ्यासामळेु 

नष् होउ शकतात. वनद्रा ही योगवनद्रा ऄसली पावहज,े अहार भगित प्रसाद (पवित्र ऄन्न) ि भगिन्नाम यामुळे भयापासून रक्षण होत.े 

शारीठरक गरजा मयायददत होतात. व्यक्ती योगाभ्यासाने अपल्या मानवसक दक्रयांना अिरुन धरतो अवण ददव्यतत्त्िांत - सिय भौवतक 

िासनांपासून मकु्त होउन - वस्थर होतो. तेव्हाच व्यक्तीला ऄसा योग प्राप्त होतो. 

वनसगोपचार ही एक यशस्िी जीिन जगण्याची कला अह ेह ेया शास्त्रात वशकविल ेजाते. काही शारीठरक व्याधी झाल्यास इश्वर चचतन, 

पृर्थिी, जल, िायू, अकाश अवण ऄग्नी या तत्िाद्वारे व्याधीमुक्त होणे म्हणजेच प्राकृवतक वचदकत्सेचा मूळगाभा अह.े 

‘यथा चपड ेतथा ब्रह्ांड’े  

                                                                                   - यजुिेद 

(या संस्कृत सुभावर्षतातून मानिी शरीर अवण विश्व यांच्यातील एकरूपता दशयविली अह.े याचा सोपा ऄथय ऄसा की, "जे या शरीरात 

(चपड) अह,े तेच या ब्रह्ांडाच्या विश्वात अह,े" अवण जे विश्वात अह,े तेच शरीरात अह.े ह ेतत्त्ि सांगते की मानि हा ब्रह्ांडाचा एक 

सूक्ष्म ऄंश अह,े अवण ब्रह्ांडातील अकाश, िायू, ऄग्नी, जल अवण पृर्थिी ही पाच तत्त्िे अवण ग्रह-तारे, चंद्र-सूयय, हिा-पाणी ऄसे सिय 

मानिी शरीरात विद्यमान अह.े) 

ताणतणाि कमी करण्यासाठी वनसगोपचार पद्धतीत योगासन,े प्राणायाम (ऄनलुोम-विलोम), ध्यान, सकस अहार, पुरेशी झोप अवण 

वनसगायच्या सावनध्यात िेळ घालिण ेयांसारख्या नैसर्गगक ईपायांचा समािेश होतो । यासोबतच, ऄश्वगंधा, तुळशी, अवण चामोमाआल 

(Chamomile) सारख्या हबयल चहा, तसेच ऄरोमाथेरपी (Lavender) यांचा िापर करून मानवसक शांतता वमळिता येते. 
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ताणतणाि कमी करण्यासाठी वनसगोपचार ईपाय: 

योगासने अवण प्राणायाम: वनयवमत योगासन ेअवण खोल श्वास घणे्याचे व्यायाम (प्राणायाम) शरीरातील ताण कमी करतात  

वनसगय ईपचार ि हायड्रोथेरपी: कोमट पाण्याने अंघोळ, गरम पाण्याच्या वपशिीचा शके घेण ेककिा कोमट पाण्याचा पादस्नान यांसारख्या 

ईपचारांनी स्नायू वशवथल होतात  

हबयल और्षधे: ऄश्वगंधा, ब्राह्ी, तळुशी, अवण चामोमाआल (Chamomile) यांचा चहा ककिा ऄकय  ताण कमी करण्यास मदत करतो  

अहार अवण पोर्षण: ताजी फळे, भाज्या, अवण मॅगे्नवशयम युक्त ऄन्न खा. कॅदफन अवण साखरेचे प्रमाण कमी करा  

ऄरोमाथेरपी (सुगधं ईपचार): लवॅ्हेंडर (Lavender) ककिा तुळशीच्या तेलाचा सुगंध मानवसक शांतता वमळिून दणे्यास मदत करतो 

वशरोधारा अवण मसाज: कपाळािर कोमट तले ओतण े(वशरोधारा) अवण मसाज केल्याने मानवसक थकिा दरू होतो  

जीिनशैलीतील बदल: वनसगायच्या सावनध्यात िळे घालिणे, जसे की ईद्यानात दफरणे, अवण ददिसातनू ३० वमवनटे व्यायाम करणे 

ईपयुक्त अह े

विद्यार्थयाांनी ताणतणाि कमी करण्यासाठी करायच ेयोगासन े:- 

मुलांसाठी योग खपू महत्िाची भूवमका बजाितो. जनतलेा िाटते की योग फक्त िदृ्ध अवण अजारी लोकांसाठीच फायदशेीर अह,े परंत ु

अम्ही तमु्हाला सांगतो की योग मलुांच्या िाढीसाठी अवण मानवसक अरोग्यासाठी दखेील अिश्यक अह.े शाळेचा ताण, परीक्षेचा ताण 

अवण शारीठरक हालचालींचा ऄभाि ह े मलुांसाठी खूप वनराशाजनक ऄसू शकतात. ह े टाळण्यासाठी, अम्ही तुम्हाला काही प्रभािी 

योगासनांबद्दल सांगणार अहोत जे मलुांसाठी खूप फायदशेीर मानले जातात. 

परीक्षचेा ताण कमी करण्यासाठी योगासन 

बाळाची असन (बालासन)  

मुलांची पोज मन शांत करण्यास अवण मलुांमधील तणाि कमी करण्यास मदत करते. ह ेकरण्यासाठी, जवमनीिर गुडघ ेटेकून, टाचांिर 

बसा अवण तुमचे हात पढुे पसरिा, तुमचे कपाळ जवमनीिर ठेिा अवण खोल श्वास घ्या. 

अठिड्ातून तीन िेळा तमुच्या पांढऱ्या केसांिर ह ेघरगुती ईपाय लािा अवण काही ददिसांतच तुमचे केस नैसर्गगकठरत्या चमकदार 

काळे होतील. 

फॉरिडय फोल्ड (ईत्तानासन) 

तुमचे पाय कंबरेपयांत िगेळे ठेिून ईभे रहा, कंबरेपासून पुढे िाका अवण तमुच्या शरीराचा िरचा भाग अरामशीर करा. तुमचे डोके, मान 

अवण खांद ेअरामशीर होउ द्या. या असनामळेु मलुांमध्ये मानवसक शक्ती वनमायण होण्यास मदत होत.े 

बसललेा पढु ेिाकण े(पविमोत्तानासन) 

पाय लांब करून जवमनीिर बसा. कंबरेपासून हळू हळू पुढे िाकून, पायाच्या बोटांपयांत ककिा घोयांपयांत पोहोचा. तमुचा पाठीचा कणा 

लांब करण्यािर अवण खोल श्वास घेण्यािर लक्ष कें दद्रत करा. या असनामळेु मुलांना त्यांचे मन शांत होण्यास अवण ऄभ्यासाचा ताण 

कमी होण्यास मदत होत.े 

वब्रज पोज (सते ूबधंासन) 

तुमचे गुडघे िाकिा अवण तुमच्या पाठीिर झोपा अवण तमुचे पाय जवमनीिर सपाट ठेिा. तमुच ेपाय अवण हात जवमनीिर ठेिा, तुमच े

कंबर िर करा, नंतर काही श्वासांसाठी ही पोज धरा अवण नंतर हळूहळू सोडा. या पोजमुळे पाठदखुी, ताण कमी होण्यास अवण छातीचा 

विस्तार होण्यास मदत होत.े 

स्टँचडग फॉरिडय बेंड (ईत्तनासन) 

तुमचे पाय िेगळे ठेिनू ईभ े राहा अवण हळूहळू पुढ े िाकून तुमच े शरीर खाली झुकू द्या. तुमचे डोके अवण मान अराम करा. या 

असनामळेु मन शांत होते अवण पाठीचा अवण मानेचा ताण कमी होतो. 

लगे्ज-ऄप द िॉल पोज (विपठरत करणी) 

पाठीिर झोपा अवण तमुचे पाय चभतीिर ईभे करा, त्यांना सरळ ककिा थोडसेे िाकललेे ठेिा. तमुचे हात बाजलूा ठेिा अवण डोळे बंद 

करा. ह ेअसन मानवसक अवण शारीठरक थकिा दरू करण्यास मदत करते अवण मुलांच्या विकासासाठी अिश्यक अह.े 

शिासन 

पाठीिर झोपा, पाय पसरिा अवण हात बाजूला करा, तळिे िर करा. डोळे बंद करा अवण श्वासािर लक्ष कें दद्रत करा. तुमच्या शरीराला 

पूणयपण ेअराम द्या अवण कोणताही ताण कमी करा. या असनामुळे मन शांत होण्यास मदत होते. 
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विद्यार्थयाांच्या जीिनात योगाच ेकाय महत्त्ि अह े? 

योग वशक्षणाचे ईदद्दष् मानिाच्या शारीठरक, मानवसक अवण अध्यावत्मक कल्याणाला प्राधान्य दणे े अह.े भारतातील वनिासी शाळा 

लहानपणापासूनच विद्यार्थयाांच्या सिाांगीण विकासाला चालना दणे्यासाठी शाळांमध्ये योग वशक्षण दणे्याकड ेलक्ष कें दद्रत करतात . चला 

योग वशक्षणाच्या प्राथवमक ईदद्दष्ांबद्दल सविस्तरपण ेजाणनू घउेया. 

1. शारीठरक अरोग्य - योगासन े , ज्यांना असन ेऄसेही म्हणतात, त्यामध्ये संतुलन अवण समन्िय यांचा समािशे ऄसतो, कारण ही 

असने शरीराची लिवचकता अवण शक्ती सुधारण्यासाठी वडझाआन केलेली ऄसतात. यापैकी ऄनेक असने शरीराची वस्थरता सुधारतात 

अवण मज्जासंस्थेतील समन्िय िाढितात. विद्याथी शारीठरकदषृ्ट्या तदंरुुस्त अवण लिवचक बनतात. 

2. मानवसक अरोग्य - बोर्डडग स्कूलमध्ये योग विद्यार्थयाांना मानवसकता अवण एकाग्रता िाढविण्यास मदत करतो, ज्यामुळे त्यांना 

ताजेतिाने िाटण्यास अवण त्यांच्या ऄभ्यासािर लक्ष कें दद्रत करण्यास मदत होते. शाळा विद्यार्थयाांना ध्यान करण्यास प्रोत्सावहत करतात, 

ज्यामुळे त्यांचे मन सुदढृ राहण्यास मदत होत.े योग वशक्षण विद्यार्थयाांना अत्म-जागरूक होण्यास अवण त्यांचे विचार वनयंवत्रत करण्यास 

मदत करते. 

3. अध्यावत्मक विकास - काही लोकांसाठी, योग वशक्षण ही एक अध्यावत्मक पद्धत अह ेकारण ती अत्म-शोध अवण अत्म-शोधाला 

प्रोत्साहन दते.े ते विद्यार्थयाांना धार्गमक श्द्धचे्या पलीकड ेघेउन जात ेअवण अत्म्याच्या समग्र विकासास मदत करते. ऄनेक मतं्रांचा जप 

अवण "ओम" ध्िनी िगळल्याने अध्यावत्मक ईन्नतीची भािना येत.े 

4. जीिनशलैी अवण नीवतमत्ता - जेव्हा विद्याथी योग वशक्षणात सहभागी होतात तेव्हा त्यांना त्यांच्या शरीराबद्दल स्ितःची जाणीि होत े

अवण वनरोगी जीिनशलैीचे पालन करण्यास अवण मूल्य अवण नीवतमत्तेचे जीिन जगण्यास प्रोत्सावहत केले जात.े योग्य अहार, योग्य 

विश्ांती अवण व्यायाम विद्यार्थयाांच्या एकूण कल्याणात योगदान दणे्यास मदत करतात. 

प्राणायाम 

भ्रामरी प्राणायाम : 

कान बंद करून 'ऄं' ऄसा अिाज करत श्वास सोडा. मन लगेच शांत होतं. 

नाडीशोधन : 

एक नाकपुडी बंद करून अलटून-पालटून श्वास घेण ंि सोडणं. फायद े: वडवजटल थकिा कमी होतो, एकाग्रता िाढत,े झोप सुधारत े

अहार अवण ददनचयाय 

डोळ्यांसाठी पालक, गाजर, ब्लूबेरी, बदाम, ऄखरोट यांचा समािेश करा. कॅदफन अवण साखर कमी करा, पुरेसं पाणी प्या. 

झोपेपूिी हलका, ईबदार अहार घ्या अवण तीस वमवनट ंस्क्रीनपासून दरू राहा. 

सकाळी सूययप्रकाशात दहा वमवनट ंबसा याने जैविक घड्ाळ (biological rhythm) संतुवलत राहत.ं 

              वडवजटल जग अपल्याला सोय दते,ं पण अरोग्याची ककमत मोजनू नाही. योग, प्राणायाम अवण संतुवलत अहार यांच्या 

मदतीन ेशरीर ि मन दोन्हीला विश्ांती दतेा येते. ततं्रज्ञानासोबत राहा; पण स्ितःशी जोडलेल ेराहा हीच खरी अरोग्याची गुरुदकल्ली ! 

बधंच ेप्रकार  

मूलबंध - एका पायाची टाच गुदव्दारांिर दाबून गुदब्दाराचे स्नायू अकंुचन करून ओढून ठेिण.े 

ईड्डीयानबंध - ईभ ेराहून ककवचत पुढ ेझकूुन दोन्ही हात दोन्ही गुडघ्यांिर ठेिून हळूहळू संपूणय श्वास सोडून द्यािा ि श्वास सोडल्यानंतर 

पोटपोकळी अत ओढािी ककिा पोट खपाटीस लागले आतके अत खचेून ठेिािे. बंध सोडताना अकंुवचत स्नायू सैल करून पोट हळूहळू 

सोडािे. 

जालंधरबधं - पद्मासनात ताठ बसून हनुिटी छातीला लािािी. त्यामळेु घसा, स्िरयंत्र िरती ईचलल ेजात ेि श्वासनवलका बंद होत.े 

िजै्ञावनक सशंोधनातनू योगाची प्रभािीता वसद्ध 

िैज्ञावनक संशोधन दखेील योगाची प्रभािीता वसद्ध करत.े एका ऄभ्यासांनुसार, वनयवमत योगाभ्यासामुळे कॉर्टटसोल (तणाि संप्रेरक) 

पातळी कमी होत,े हृदय गती वस्थर होते अवण मेंदमूध्ये सेरोटोवनन सारखे चांगले िाटणारे संप्रेरक (हामोन) िाढतात. प्राणायाम अवण 

ध्यान मेंदचू्या मज्जासंस्थलेा शांत करतात, ज्यामळेु चचता अवण नरैाश्याची लक्षण े कमी होतात. यावशिाय, योगाचा समग्र दवृष्कोन 

जीिनशैलीत सकारात्मक बदल अणतो, जसे की चांगली झोप अवण वनरोगी खाण्याच्या सियी. अजच्या काळात जेव्हा लोक तणािामुळे 

बनयअईट अवण मानवसक थकव्याचा सामना करत अहते, तेव्हा पतजंली योग एक सुलभ अवण शाश्वत ईपाय प्रदान करतो. ह े केिळ 

िैयवक्तक पातळीिर मानवसक शांती अणत नाही तर सामावजक अवण कामाचे िातािरण दखेील सुधारत.े योग िगय, ऑनलाआन सत्र े
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अवण कामाच्या ठठकाणी योग काययक्रम िाढत्या प्रमाणात लोकवप्रय होत अहते. योगाचा सराि हा काळ अवण ऄिकाशाच्या सीमांच्या 

पलीकड ेअह,े जो कोणीही, कुठेही करू शकतो. 

वनष्ट्कर्षय  

 अजच्या धकाधकीच्या जीिनात स्ितःसाठी विद्यार्थयाांकड े फार िेळ नाही. सिय विध्याथी काही ना काही कायायत व्यस्त 

ऄसल्याचे भासितात. परंतु योगाला जर जिळ नाही केले तर िगेिगेळी रोगराइ तर त्रस्त करणार अहचे सोबतच रुग्णालयाच ेभरपूर 

खचय पण भािी वपढी समोर पियतासमान समोर ईभे राहतील. म्हणनू अपल्या दनैंददन ददनचयायमध्ये योग, प्राणायाम ला स्थान द्या. 

सोबत मुद्रा, ध्यान, सप्तचक्र, बंध, शुद्धीदक्रया अदी सिय पण खपू महत्िाचे अह.े अपल्या ददनचयायच ेव्यिवस्थत वनयोजन केल्यास रोगराइ 

पासून बचाि करता येउ शकतो.  
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