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प्रस्तावना  

 सध्याच्या अधुननक युगात मानव ननसगाणपासून दरू जात ऄसून जीवनशलैी ऄनधकानधक कृनत्रम व 

तणावपूणण होत चालली अह.े वाढत ेप्रदषूण, माननसक दडपण, ऄसंतनुलत अहार व नवस्कळीत ददनचयाण यांचे 

दषु्पररणाम शरीर व मनावर स्पष्टपण ेददसून येतात. या पार्श्णभूमीवर योग ही भारतीय जीवनपद्धती अरोग्य 

संवधणनासाठी शार्श्त व सवाांगीण ईपाय म्हणनू मान्यता पावलेली अह.े संशोधक स्वतः दकशोरवयापासून 

योगाभ्यास करत ऄसून योगामुळे नमळाललेी शारीररक चपळता, माननसक स्थैयण, उजाण व सकारात्मक 

जीवनदषृ्टी हीच या संशोधनामागील प्रेरणा अह.े गंभीर अजारातून पुनः ईभ े राहताना ओमकार साधनेतनू 

नमळाललेा अत्मनवर्श्ास व ऄंतःप्रेरणा हा स्वानभुव या संशोधनाचा अधार ठरला अह.े अधुननक 

औषधोपचार पद्धतींमध्ये मळू कारणापंके्षा लक्षणावंर ईपचार होतात. 

 दीघणकालीन औषधोपचारांमुळे दषु्पररणाम संभवतात. 

 म्हणनू सोप्या, सरुनक्षत व सवणसमावशेक ईपायाचंी गरज अह.े 

 नवषय ननवडीच ेकारण 

 भारतीय तत्त्वज्ञान ईपननषद,े वेद भगवद्गीता ऄशा ग्रंथांमधनू ओमकाराचे महत्त्व त्याचे स्वरूप त्याच्या 

ईच्चारणाचे फायदे याच ेऄनेक ईल्लेख अढळतात. भारतीय तत्त्वज्ञानात ओमकाराच े स्थान ऄत्यंत महत्त्वाच े

अह.े  
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ओमकारातूनच दवेनागरी वणणमाला प्रकट झाली ऄसून १६ स्वर व ३६ व्यंजन ऄशा ५२ ऄक्षरांमध्ये ओम ऄंतभूणत अह.े  त्याचा ऄभ्यास 

सुरू केल्यावर अनण ओंकार साधनेच्या कायणशाळा घ्यायला लागल्यावर स्वतःला अनण आतरांना त्याचे नवनवध फायदे नमळू लागल.े 

कोणतीही गोष्ट शास्त्राच्या चौकटीत बसत ेकी नाही, नसद्ध होउ शकत ेकी नाही, याची पडताळणी करण ेयावर शास्त्रीय रीतीन ेसंशोधन 

करण ेगरजेचे अह ेऄसे वाटल.े  

 जल - अयुवेद व ननसगोपचार पद्धतींमध्ये जलास ऄमतृतलु्य मानल ेगेल ेअह.े  

  मतं्रोच्चार व ध्वनीस्पदंन यांच्या संयुक्त पररणामामळेु शरीर-मनावर होणारे बदल शास्त्रीय पद्धतीन ेऄभ्यासावेत या ईदे्दशान े- 

 “जलयकु्त वणणमाला महामतं्र व ओमकार ईच्चारणान ेहोणारे शारीररक व माननसक बदल” हा नवषय ननवडण्यात अला. 

 पररकल्पना:  

 जल यकु्त वणणमाला महामतं्र अनण ओमकार ईच्चारणामळेु शारीररक अनण माननसक बदल घडू शकतात ह ेनसद्ध करण.े 

 एकनत्रतपण े ओमकार ईच्चार करणाऱ्या अनण वयैनक्तकररत्या ओंकार ईच्चार करणाऱ्या साधकामंध्य े तलुनात्मक काही बदल 

अढळतात का याच ेननरीक्षण करण.े  

सशंोधनाची ईदद्दष्ट े 

१  ओमकार व वणणमाला जपाच्या ननयनमत सरावामुळे शारीररक अरोग्यात होणारे बदल ऄभ्यासण.े 

२  माननसक तणाव, भावननक नस्थती व अत्मनवर्श्ासावर होणारा पररणाम समजून घेण.े 

३) जलतत्त्व व मंत्रोच्चार यांच्या संयुक्त प्रभावाची संभाव्यता तपासण.े 

नवषयाची सदै्धानंतक पार्श्णभमूी व व्याप्ती 

 ईपननषद,े वदे व भगवद्गीता या ग्रंथांमध्ये ओंकाराचे महत्त्व स्पष्ट केल ेअह.े 

 नाद व कंपन यांचा शरीर-मनावर पररणाम होतो ऄसे सांनगतल ेजात.े 

 मात्र यासंबंधी शास्त्रीय सशंोधन मयाणददत अह.े 

 हा ऄभ्यास परंपरागत ज्ञान व अधनुनक नवज्ञान यांचा दवुा ननमाणण करतो. 

 सदै्धानंतक नवश्लषेण-े जेव्हा संशोधनासाठी आतर सानहत्यांचा अढावा घेतला, आतर संशोधकांच ेपेपर यांचे नवश्लेषण केल े त्यावेळेस 

ओम च्या माननसक ध्यानावर ऄनेक प्रयोग अढळल.े 

परंत ुदवेनागरी वणणमाला ईच्चारण या नवषयावर नगण्य सशंोधन ेअहते.  

सानहत्याचा अढावा  

संशोधनासाठी अनण लघ ुप्रबंधासाठी नवनवध पुस्तकांमधून ईपयुक्त मानहती नमळवता अली. हा प्रबंध नलनहताना ऄनेक पुस्तकांचा संदभण 

घेतला ऄसला तरी प्रत्येक पुस्तकाच नववेचन आथे करण े शक्य नाही . अयुवेद ऄमृतानुभव, लेखक वैद्य ऄनवनाश म. जोशी. ह े या 

संशोधनासाठीच ेप्रथम प्रेरणास्थान अहते त्यांनी त्यांच्या पुस्तकात वर्णणलेल ेऄक्षर नवज्ञान वाचल्यावर जागृत झालेल्या ईत्सुकतेपोटी मी 

हा प्रयोग करण्यास ईद्यकु्त झाल.े त्यांनी शरीरशास्त्राच्या दषृ्टीने स्वर व्यंजनांच्या शक्तीचा वापर कसा करावा यासाठी वणणमाला महामंत्र 

ददला अह,े शरीरातील ऄवयव अनण ५२ ऄक्षरे यांचा संबंध शास्त्रीयररत्या, सुलभ भाषते प्रनतपादन केला अह.े नवनवध ओमकार नवषयी 

पुस्तकांच,े सानहत्याचे, संशोधकांच्या संशोधनाच ेऄवलोकन करून वणणमाला,ओमकार,जलाच ेमहत्व,प्राणायामाचे महत्त्व, ध्यानाच ेमहत्त्व 

याचे मानहती संकलन केल.े ऄशा रीतीने भारतीय योग तत्त्वज्ञानातील ईच्चारण शास्त्राचा ऄभ्यास करून प्रात्यनक्षक संशोधनाद्वारे, हा 

शोधननबधं सादर करण्याचा प्रयत्न केललेा अह.े  

प्रायोनगक योग ऄभ्यासक्रमाची रचना  

भारतीय दशणनानुसार नवर्श्ननर्णमतीचा मलूाधार ध्वनी व नाद अह.े पंचमहाभतू नसद्धांतानुसार मनुष्यदहे पृथ्वी, जल, ऄग्नी, वायू व 

अकाश या तत्त्वांनी बनललेा अह.े शब्द ककवा ध्वनी हा अकाशतत्त्वाचा गुण ऄसून तोच इर्श्रस्वरूप ओमकार मानला जातो. पतजंली 

योगसूत्रात “तस्य वाचकः प्रणवः” ऄसा ईल्लेख अह.े ध्यानबबद ूईपननषद ,मांडूक्य ईपननषदात ओमकाराच्या ऄ, उ, म व ऄधणमात्रा या 

घटकांच े, सखोल नववेचन अढळत.े मंत्रजप, नादानुसंधान व ध्यान या साधनांद्वारे माननसक स्थैयण, अत्मबल व एकाग्रता वाढत.े जलतत्त्व 

शरीरातील प्रवाह, रससंचार व संतलुन राखण्यास सहाय्यक ठरते. या सवण तत्त्वांच्या अधारावर प्रस्तुत योग-ऄभ्यासक्रमाची रचना 

करण्यात अली अह.े 
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सानहत्य व पद्धती (Materials and Methods): 

या संशोधनासाठी ३० ददवसांचा, दररोज ३० नमननटांचा संरनचत योग-ऄभ्यासक्रम तयार करण्यात अला. ऄभ्यासासाठी शांत 

वातावरण, सुखासनातील बैठक व काचेच्या ग्लासमधील पाणी ऄशी पूवणतयारी ठेवण्यात अली.  

ऄभ्यासक्रमातील घटक: 

 सजग र्श्सन (५ अवतणन) 

 प्राथणना - 3 

 जलयुक्त शक्ती ओमकार नाद (१-अवतणन) 

 व जलयुक्त ऄननुानसक पद्धतीन ेवणणमाला महामतं्र (११-अवतणन) 

 भ्रामरी प्राणायाम (५-अवतणन) 

 नत्रनवध ओमकार साधना - (नत्रपदी, नाद व शक्ती = ५-अवतणन) 

 माननसक ध्यान व शांतीपाठ. 

नमनुा ननवड 

नमुन्यांची ननवड रँडम पद्धतीन े करण्यात अली. योग संशोधनात सहभागी होण्यास आच्छुक ऄसलेल्या -वय वषण ३५ त े ८५ 

वयाच्या मनहलांना यात सहभागी करून घेण्यात अल.े संशोधनांमध्ये सहभागी होण्यासाठी जवळजवळ ७० मनहलांनी ईत्सुकता 

दाखवली. त्यामुळे जयांना तीस ददवस वेळ दणे ेशक्य होत ेत्या  एकूण ५०   नमनु्याचंा सहभाग आथ ेकेला गलेा.  

या सवण मनहलांना प्रात्यनक्षक संशोधनाची संपूणण मानहती दणे्यात अली अनण त्यांच्याकडून स्वेच्छेन ेसहभागी होत अहते, यासाठीचे 

संमती पत्र घेण्यात अल.े त्या संमती पत्राची प्रत जोडण्यात अललेी अह.े .  

या नमुन्यांनवषयीची मानहती पुढील प्रमाणे जमा केली गेली. (GROUP1,2,3,4) 

या नमुन्यांमध्ये- 1 ननयनमत ननत्य योग ऄभ्यास, व्यायाम, असन,े दफनजओथेरपी करणाऱ्या व्यक्ती दकती अहते, ऄथवा 2-

प्राणायाम, मंत्रईच्चारण, जप, ध्यान करणाऱ्या व्यक्ती दकती अहते ककवा 3-या दोन्हीचा नमनित ऄभ्यास करणाऱ्या व्यक्ती दकती अहते 

ककवा 4-ऄनजबात कुठल्याही प्रकारचा योग करत नाहीत ऄशा व्यक्ती दकती अहते, या बद्दलची मानहती प्रश्नावली दउेन गोळा करण्यात 

अली. (चार गटांची ही प्रश्नावली जोडण्यात अललेी अह.े)   

 एकूण ५० सहभागींना दोन गटातं नवभागण्यात अल.े (GP = २६, GI= २४) 

पनहला गट सामनूहक  मागणदशणनाखाली सराव करणारा *GP = (२६ सहभागी)  

तर दसुरा गट वयैनक्तक ऑनलाआन सराव करणारा GI= (२४, सहभागी) ऄसा होता. 

*(GP =२६- ३ Could not complete the course, Total = २३सहभागी, . 

 (४७-१= ४६,१ सहभागी not submitted BP, Pulse values, N=२२)   

 *Total GP २२ + GI २४ = N = ४६. (४७-१= ४६) 

ननष्कषण  

* सशंोधनात पवूण व पश्च चाचण्यादं्वारे- 

 शारीररक घटक (रक्तदाब, नाडी, वजन) ऄभ्यासल ेगले ेतसचे  

माननसक साधन: Psychological Wellbeing Scale-  

वधैता, नवर्श्सनीयता, वस्तनुनष्ठता अधाररत माननसक घटक ऄभ्यासल ेगले.े  

(स्वननरीक्षण प्रश्नावली) 

३० ददवसाचं्या ननयनमत सरावानतंर दोन्ही गटामंध्य ेरक्तदाब व नाडीमध्य ेसधुारणा ददसनू अली . 

*(GP =२६- ३ Could not complete the course, Total = २३सहभागी,  

 *(GP - १ सहभागी - Not submitted BP, Pulse values, N=२२)   

 *Total GP २२ + GI २४ = N = ४६. (४७-१= ४६) 
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नसस्टोनलक रक्तदाबामध्य ेलक्षणीय घट अढळली- 

 (Before: 142.27 ± 22.14 mmHg; After: 131.87 ± 16.87 mmHg; p < 0.001 .  

डायस्टोनलक रक्तदाबातही सानंययकीयदषृ्या महत्त्वपणूण सधुारणा ददसनू अली- 

 (Before: 79.40 ± 7.54 mmHg; After: 78.07 ± 7.71 mmHg; p = 0.036 .  

नाडी दरामध्ये सकारात्मक बदल अढळला,.  

मात्र वजनात नवशेष बदल ददसून अला नाही.  

Parameter Before Intervention 

(Mean ± SD) 

After Intervention 

(Mean ± SD) 

p-value Statistical 

Significance 

Systolic Blood 

 Pressure (SBP) 

142.27 ± 22.14 mmHg 131.87 ± 16.87 mmHg 1.49585 × 

10⁻⁶ 

Highly significant 

DiastolicBlood Pressure 

(DBP) 

79.40 ± 7.54 mmHg 78.07 ± 7.71 mmHg 0.036 Significant 

३० ददवसाचं्या योग हस्तक्षपेानतंर नसस्टोनलक रक्तदाबामध्य ेऄत्यतं लक्षणीय घट अढळली 

(पवूण: 142.27 ± 22.14 mmHg; पश्चात: 131.87 ± 16.87 mmHg; p < 0.001 . 

तसचे डायस्टोनलक रक्तदाबातही सानंययकीयदषृ्या लक्षणीय सधुारणा ददसनू अली 

T (पवूण: 79.40 ± 7.54 mmHg; पश्चात: 78.07 ± 7.71 mmHg; p < 0.05 . 

 

          

 

 

 

 

       

         

 माननसक स्तरावर- तणावात घट, सकारात्मक दषृ्टीकोन व भावननक स्थैयाणत वाढ स्वननरीक्षण चाचण्यांद्वारे स्पष्ट झाली. अत्मनवर्श्ास  

वाढण,े झोपेची गुणवत्ता सुधारण,े ईत्साह व अनंदात वाढ होण ेऄसे सकारात्मक पररणाम नोंदनवण्यात अल.े सहभागींनी साधनेदरम्यान 

ध्वनीस्पंदनांचा व ऄंतमुणख शांततेचा ऄनभुव व्यक्त केला. 

घटकननहाय सकारात्मक प्रनतसाद 

घटक सकारात्मक प्रनतसाद टके्कवारी 

शारीररक ३९ / ४७ ८३% 

माननसक ४७ / ४७ १००% 

अध्यानत्मक २२ / ४७ ४७% 

वतणनात्मक २० / ४७ ४३% 

जपावेळीचा ऄनुभव २२ / ४७ ४७% 
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गटननहाय नवतरण 

 

 

 

 

 

 

 नवश्लषेण सवण १००% सहभागींमध्य ेमाननसक स्तरावर सकारात्मक बदल अढळल,े ज ेया योगसाधनेच्या प्रभावीतेस दशणवतात. 

 ३% सहभागींमध्य ेशारीररक स्वास्थ्याबाबत सकारात्मक ऄनभुतूी नोंदवण्यात अल्या. 

Yog Module Individual Practice (GI) 

S.No 

Name of the 

participants Age Group BP Pulse Weight 

        Before After Before After Before After 

1 MB 54 03M 135/85 125/82 70 70 60 60.2 

2 VD 49 03M 130/82 120/80 92 90 70 70 

3 BM 44 03M 120/75 110/70 90 87 57 56.8 

4 AKT 46 01M 130/90 130/90 90 92 72 70 

5 SP 46 4 120/90 122/85 74 75 69.5 68.7 

6 KD 37 04L 128/82 110/70 78 74 69 68 

7 AD 43 02M 106/79 98/77 85 88 60 60 

8 BT 64 03L 130/78 133/77 74 75 62 62.5 

9 RS 62 03M 124/67 124/78 91 78 72 73.6 

10 VS 74 02M 136/80 140/69 74 84 40.9 40.9 

11 AKH 56 01M 155/81 130/80 91 90 70 70 

12 RK 59 03M 120/90 120/80 77 77 66.6 63.6 

13 PN 67 03M 120/74 130/80 80 82 77.3 77.1 

14 RA 55 03M 130/84 124/80 82 76 60 60 

15 NJ 66 4 140/73 130/90 81 84 70 68 

16 RT 53 03L 120/80 120/80 78 75 67 67 

17 AR 56 4 130/70 120/80 77 76 50 50 

18 PD 65 03M 130/80 130/80 80 78 63 63 

19 MK 68 4 202/84 178/91 94 80 47 47.5 

20 ND 75 03M 133/92 133/82 93 89 64 64 

21 PP 60 03L 130/80 120/80 80 80 60.8 61 

22 NS 70 4 120/80 120/80 98 86 70 70 

23 SR 60 03L 130/90 130/90 84 78 79 79 

24 SK 58 03M 122/76 124/80 83 83 64 63 

गट शारीररक माननसक अध्यानत्मक वतणनात्मक जपाचा ऄनभुव 

GI (२४) २४ २४ ७ १२ ११ 

GP (२३) १५ २३ १५ ८ ११ 

एकूण (४७) ३९ ४७ २२ २० २२ 
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 सुमारे ४७% सहभागींनी अध्यानत्मक ईन्नती व जपावळेी ऄतंमुणख ऄनभुव व्यक्त केला, जयामुळे मंत्र-अधाररत योगसाधनेच ेसूक्ष्म 

पररणाम स्पष्ट होतात. 

 सवण १००% सहभागींमध्य ेमाननसक स्तरावर सकारात्मक बदल अढळल,े ज ेया योगसाधनेच्या प्रभावीतेस दशणवतात. 

 ८३% सहभागींमध्य ेशारीररक स्वास्थ्याबाबत सकारात्मक ऄनभुतूी नोंदवण्यात अल्या. 

 सुमारे ४७% सहभागींनी अध्यानत्मक ईन्नती व जपावळेी ऄतंमुणख ऄनभुव व्यक्त केला, जयामुळे मंत्र-अधाररत योगसाधनेच ेसूक्ष्म 

पररणाम स्पष्ट होतात. 

  

 

 
S.No 

Name of the 
participants Age Group BP Pulse Weight 

        Before After Before After Before After 

1 SKP 81 3M 147/67 128/67 73 77 40.2 45 

2 PP 70 3M 158/88 148/82 83 73 64.7 65 

3 SP 76 3M 162/88 164/87 111 105 64.4 65 

4 LK 56 3M 142/85 127/75 73 72 68.2 68 

5 MM 70 3M 200/87 150/80 76 85 46.5 46 

6 AJ 65 3M 162/86 NIL  78 NIL  75.7 75 

7 AD 68 3M 140/77 123/74 78 78 59.9 59 

8 SD 70 3M 172/75 160/86 56 58 47.3 47 

9 AP 70 3M 180/77 NIL  58 NIL  72.8 72 

10 VD 66 3M 116/59 111/74 70 82 67.5 67 

11 JK 62 3M 140/86 140/84 58 80 74.8 74 

12 US 80 3M 167/83 135/74 78 77 36.4 40 

13 RR NIL  3M 142/86 NIL  88 NIL  NIL  NIL  

14 MA 63 3M 153/82 150/82 83 76 64.8 64 

15 BF 57 3M 132/73 111/57 75 64 56.3 56 

16 SK 60 3M 163/86 155/79 79 78 76.9 76.9 

17 UB NIL  3M 171/78 NIL  68 NIL  63.1 NIL  

18 SCH 72 3M 168/88 134/85 80 70 63.1 63 

19 UM 77 3M 152/78 125/65 100 68 65 NIL  

20 KK 77 3M 140/80 130/80 73 60 67 67 

21 MS 70 3M 180/90 155/83 83 85 NIL  NIL  

22 MK 67 3M 157/79 156/80 80 60 78 NIL  

23 KN 62 3M 140/80 139/58 60 86 80.3 80 

24 TD 71 3M 127/85 101/65 71 72 63.3 62 

25 MR 72 3M 159/88 144/76    82 71 56 56 

26 GV 73 3M 181/71 152/72 71 65 74 74 

Note: NO: 9- Incomplete Data: DBT, Pulse-after. 
These 3 participants could not complete the course due to personal reasons.(NO:6,13,17) * 
N=22 
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मयाणदा 

ऑनलाआन स्वरूपामळेु प्रत्यक्ष ननरीक्षणाची मयाणदा, ननयंनत्रत गटाचा ऄभाव व अर्णथक संसाधनांची कमतरता या संशोधनातील प्रमखु 

मयाणदा होत्या. 

पढुील सशंोधनासाठी सचूना 

भनवष्यात दीघणकालीन, ननयंनत्रत व सांनययकीय दषृ्या ऄनधक सखोल ऄभ्यास करण ेअवश्यक अह.े नवनवध वयोगटांवर तसेच स्वर व 

व्यंजन यांचे स्वतंत्र प्रयोग केल्यास ऄनधक व्यापक ननष्कषण प्राप्त होउ शकतील. 

ननष्कषाणत्मक नवधान 

जलयुक्त वणणमाला महामतं्र व ओमकार साधना ही तणाव व्यवस्थापन व समग्र अरोग्य संवधणनासाठी प्रभावी योगपद्धती ठरू शकत.े 

ननयनमत सरावान ेशारीररक व माननसक संतुलन साधण्यास ही पद्धत ईपयुक्त ठरते व समाजाच्या अरोग्य सुधारण्यात महत्त्वाची भूनमका 
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