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साराांश: 

 योगाची उतपत्ती हजारो वषाांपूवी म्हिजे णसांध ूसांस्कृतीच्या सरुुवातीच्या काळात झाली आणि ती प्राचीन 

धमाांच्या आधीपासनू असल्याचे मानले जात.े योगामध्ये णशवाला आणद योगी आणि आणद गरुु म्हिनू पाणहले जात.े 

योगाशी सांबांणधत सवामत जनुे परुावे णसांध ू सांस्कृतीतनू णमळतात णजथ े शारीररक मदु्रा आणि आसनाांचे परुावे 

आढळतात. प्राचीन काळापासनू लोक तयाांची एकाग्रता सधुारण्यासाठी आणि शारीररक सधुढृताकररता योगाभ्यास 

करत होते. णशक्षक आणि णवद्याथ्याांनी सदु्धा शरीर आणि मनाच्या णशस्तीच्या रूपात योगाची परांपरा पढु ेनेली आह.े 

योग णवद्याथ्याांना णशस्तबद्ध राहण्यास व तयाांच्या मानणसक आणि शारीररक आरोग्याबद्दल अणधक जागरूक 

राहण्यास णशकवतो. आधणुनक यगुात णवद्याथी व्यस्त वेळापत्रकात गुांतलेले असतात तयामळु े तयाांच्या मानणसक 

आणि शारीररक आरोग्याकडे लक्ष दणे्यासाठी फारच कमी वेळ णमळतो. योग णशक्षिात जीवनातील या पैलूांचा 

समावेश होतोच णशवाय णवद्याथ्याांची स्मरिशक्ती दखेील सधुारते. माध्यणमक स्तरावरील णवद्याथ्याांच्या शैक्षणिक 

प्रगतीसाठी अभ्यासक्रमासोबतच अभ्यासक्रमाबाहरेच्या उपक्रमाांनाही महत्त्व आह.े ह े उपक्रम णवद्याथ्याांच्या 

व्यणक्तमत्त्व णवकासासाठी आणि तयाांच्या क्षमता वाढवण्यासाठी मदत करतात. णनयणमतपिे योगाभ्यास करिारे 

णवद्याथी शैक्षणिक ताितिावापासनू दरू राहतात, सांकल्पना अणधक एकाग्रतेने समजून घेतात आणि तया दीघमकाळ 

लक्षात ठेवतात. प्रस्ततु शोधलेखात माध्यणमक स्तरावरील णवद्याथ्याांच्या समग्र णवकासात प्रािायाम व मदु्रचेे महतव 

णवशद करण्यात आलेल ेआह.े 

वबि ब्द:  योग, समग्र विकास, प्राणायाम, मदु्रा  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

प्रस्तावना : 

 योग तत्िज्ञान ही भारतीय तत्िज्ञानाची एक अवतशय प्राचीन शाखा आह.े योगाला एक पद्तशीर स्िरूप 

दणे्याचे श्रेय महषी पतंजली यांना जात.े परंत ुयाआधीही योगदशथनाची िैवशष््टये, िेद, उपवनषद, सतेू्र इत्यादींमध्ये 

संघवटत स्िरूपात आढळतात. योग ही एक प्राचीन वहदं ूविद्या आह,े ज्याची मळेु प्राचीन भारतीय तत्िज्ञानात आहते. 

शरीर आवण मन यांच्यात सुसंिाद प्रस्र्थावपत करण्यासाठी संकवलत केलेल्या मानवसक,शारीररक आवण आध्यावत्मक 

विषयांचा समािेश असलेल्या वक्रयाकलापांचा संच म्हणजे योग. योग हा शब्द संस्कृत शब्द "यजु" या धातपूासनू 
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बनलेला आह ेज्याचा अर्थथ "जोडणे" असा होतो. शरीर, श्वास आवण मन यांच्यातील ही एकता विविध आसन,े 

श्वासोच्छिासाचे व्यायाम आवण ध्यान ि मदु्रा िापरून स्र्थावपत केली जात.े ह ेमानवसक, आध्यावत्मक, शारीररक 

आवण भािवनक कल्याणाला प्रोत्साहन दऊेन वनरोगी जीिन जगण्यास मदत करते. योग आपल्याला आपल्या 

शारीररक आवण मानवसक शक्तींचा योग्य िापर करण्यास आवण त्यांचा विकास करण्यास प्रेररत करतो. यावशिाय 

योग एकीकडे स्ियं-अभ्यासाला महत्त्ि दतेो. योग आवण त्याच्या कृती शरीर आवण मनाला वशस्त लािण्यास मदत 

करतात आवण जीिनाचे अंवतम ध्येय म्हणजेच आनंद साध्य करण्यास मदत करतात. योग ही एक शारीररक आवण 

आध्यावत्मक साधना आह.े त्यात यम,वनयम,आसन,ेप्राणायाम आवण ध्यान यांचा समािेश आह.े विशेषतः शेिटचे 

तीन घटक विद्यार्थयाांना यश आवण अपयश यांच्यात संतलुन राखण्यास मदत करून त्यांचे शारीररक आवण मानवसक 

आरोग्य सधुारू शकतात. 

ववद्यार्थी िीवनात योर्ाचे महत्त्व :  

 माध्यवमक शाळेतील विद्यार्थयाांना तासनतास शाळेत डेस्किर बसणे,घरी परतने आवण दनैंवदन गहृपाठ पणूथ 

करण्यासाठी पसु्तके िाचणे, अभ्यास करण,े अनेक चाचण्या उत्तीणथ करण,े विविध अभ्यासक्रमेतर वक्रयाकलापांमध्ये 

भाग घेण ेइत्यादी सिथ गोष्टी कराव्या िाहत असल्यामुळे शरीर आवण मनाला ताण पडतात. आजच्या िेगिान आवण 

आव्हानात्मक समाजात विद्यार्थयाांना विविध समस्यांना तोंड द्याि ेलागत आह.े त्यामळेु विद्यार्थयाांच्या आरोग्यािर 

आवण शैक्षवणक कामवगरीिर प्रवतकुल पररणाम होऊ शकतात. त्यांचे िेळापत्रक व्यस्त असत ेज्यामध्ये अभ्यास, 

प्रकल्प, असाइनमेंट आवण इतर कामांसाठी िेळ जात असतो. या गोष्टी तणािपणूथ होऊ शकतात. योगाभ्यासात 

सहभागी झाल्याने विद्यार्थयाांचे जीिनमान सधुारू शकते आवण व्यस्त शैक्षवणक िेळापत्रकामळेु येणाऱया ताणतणाि 

तसेच वचंतांपासनू त्यांना मकु्तता वमळू शकते. योग ही एक प्राचीन भारतीय विद्या आह ेजी शरीर आवण मनाला एकत्र 

काम करण्यास मदत करते. शरीराला विश्रांती, ताण कमी करण्यासाठी स्रेवचंग, श्वास घेण्याच्या तंते्र आवण ध्यान 

यांचा अभ्यास केल्यास त्याचा शरीरािर अनकूुल पररणाम वदसनू येईल. विद्यार्थयाांच्या भािवनक आवण शारीररक 

आरोग्यासाठी योग आिश्यक आह.े योगाद्वारे विद्यार्थी शारीररक आवण मानवसक आरोग्य प्राप्त करू शकतात आवण 

सदु्ा शैक्षवणकदृष््टया यशस्िी होऊ शकतात. विद्यार्थयाथच्या जीिनात योगाचा समािेश केल्याने असंख्य फायदे 

वमळतात जे त्याच्या एकूण आरोग्य आवण शैक्षवणक कामवगरीत योगदान दतेात. विद्यार्थयाांच्या जीिनात योगाची 

भवूमका खालीलप्रमाणे महत्त्िाची आह:े 

1. एकाग्रता आवण लक्ष कें वद्रत : शारीररक आसन ेआवण वनयंवत्रत श्वासोच्छिासाच्या तंत्रांसारखे योगाभ्यास 

केल्यास लक्ष कें वद्रत करण्याची क्षमता सधुारतात ज्यामुळे शैक्षवणक कामवगरी सदु्ा चांगली होण्यास मदत होते 

2.  ारीररक आरोग्याला चालना वमळते : विविध योगासने ि मदु्रचेा िापर  करून विद्यार्थी शरीराला 

लिवचक, संतवुलत आवण सम्िय यामध्ये सधुारणा  होते. योगाच्या सरािाने वनरोगी जीिनशैली आवण 

सकारात्मक शरीर प्रवतमा  वनमाथण करू शकतात. 

3. भाववनक कल्याण वाढवते : योग आत्म-जागरूकता िाढिते, भािनांचे  वनयमन करते आवण जीिनातील 

सकारात्मक दृवष्टकोन िाढिते. भािवनक  मकु्तता आवण संतलुनासाठी सहकायथ करते 
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प्राणायाम : 

 प्राणायाम म्हणजे श्वासोच्छिासाचे जाणीिपिूथक केलेले वनयंत्रण आवण वनयमन होय. (प्राण म्हणजे श्वास 

आवण आयम म्हणजे वनयंत्रण) प्रत्येक श्वासाने आपल्याला केिळ ऑवक्सजनच नाही तर प्राण दखेील वमळतो. प्राण 

ही विश्वात असलेली ऊजाथ आह.े ती विश्वाची वनवमथती जतन आवण रूपांतर करणारी िैवश्वक शक्ती आह.े प्राणायाम 

ह ेशरीरात प्राणाचे जाणीिपूिथक प्रिाह, पोषण, शरीरातील विषारी पदार्थथ काढून टाकणे,रोगप्रवतकारक शक्ती सधुारते, 

आंतररक शांती ि विश्रांती आवण मानवसक स्पष्टता यांना प्रोत्साहन दतेे. परुाणांमध्ये असे म्हटले आह ेकी, प्रत्येक 

व्यक्तीच्या आयषु्ट्याचे आयमुाथन त्याच्या श्वासांच्या संख्येिरून आधीच वनवश्चत केले जाते. योगी "िेळ राखनू 

ठेिण्याचा" प्रयत्न करतो आवण श्वासोच्छिास कमी करून तो आपले आयषु्ट्य िाढिण्याचा प्रयत्न करतो. 

प्राणायामचे अनेक प्रकार आहते ज्यांचा उद्दशे शारीररक, मानवसक आवण आध्यावत्मक आरोग्य सधुारणे आह.े 

प्राणायामाचा  योग्य पद्तीने आवण वशस्तीने सराि केल्याने एकूण आरोग्याला अनेक फायदा होऊ  शकतात. मलेु 

तरुण प्रौढ आवण िदृ् सिथजण प्राणायाम करू शकतात. प्राणायाम कोणत्याही ियोगटासाठी योग्य आह.े जे लोक 

ध्यान आवण योगाचा सराि करतात त्यांच्यासाठी प्राणायाम हा एक आिश्यक भाग आह.े  

 प्राणायामचे अनेक प्रकार आहते. िेगिेगळया प्राणायामांचे िेगिेगळे आरोग्यदायक फायदे सदु्ा आहते. 

जस े भ्रामरी प्राणायाम मानिी मनाला शांत करण्यासाठी, एकाग्रता िाढविण्यासाठी हा प्राणायाम एक अवतशय 

प्रभािी ठरू शकतो. भ्रामरी प्राणायाम करण्याचे अनेक आरोग्य फायद ेआहते जस ेकी ते तुमचे मन शांत ठेित ेवचंता 

आवण रागाच्या समस्या कमी करते. या प्राणायामात गुंजन ध्िनीिर मन एकाग्र कराियाचे असते. भ्रमराच्या 

गुंजनाप्रमाणे ध्िनी वनमाथण करून परूक ि रेचक करणे ह ेया प्राणायामाची िैवशष््टय आह.े हा प्राणायाम करताना 

भुंग्याच्या गुंजनाप्रमाणे जाणिणारा ध्िनी काढला जातो. तसेच भवस्त्रका प्राणायाममध्ये लोहाराच्या भात्याप्रमाणे 

जलद आवण जोरदारपणे श्वास घेण ेआवण सोडणे या वक्रया होत असते. गवतमान श्वास घेणे-सोडणे या तंत्रामळेु 

ऑवक्सजनचे सेिन िाढते आवण उजेची पातळी िाढते. ह ेफक्त शारीररक फायद्यांबद्दल नाही तर भवस्त्रका प्राणायाम 

केल्याने मानवसक आरोग्य आवण एकाग्रता िाढू शकत.े वनयवमतपणे केल्यास भवस्त्रका प्राणायाम एक शदु्ीकरण 

व्यायाम म्हणनू काम करते. शरीरातील अनािश्यक घटक आवण ऊजाथ प्रणाली संतवुलत करण्यास मदत करते. 

प्राणायाम ह ेयोगाच्या आठ अंगांपैकी एक आह.े प्राणायामाला श्वासोच्छिासाचा व्यायाम वकंिा श्वास घेण्याचे तंत्र 

म्हटल्या जाते. जीिनाचा पाया मजबतू करतो. प्राणायामचा वनयवमत सराि केल्याने जीिनशक्ती तर मजबतू होतेच 

वशिाय नस-नाड्याही शदु् होतात. शालेय विद्यार्थयाांच्या दृष्टीने प्राणायामाचे महत्ि अन्यसाधारण आह ेकारण, 

त्या ियात वशक्षणासाठी जी शारीररक आवण मानवसक स्फूती लागत ेती विविध प्रकारच्या प्राणायामाच्या सरािाने 

प्राप्त केली जाऊ शकत.े 

मुद्रा: 

 आयिेुदानसुार मानिी शरीरात परृ्थिी,पाणी,िाय,ूअग्नी आवण आकाश असे पाच घटक असतात. 

योगशास्त्रात या घटकांना "महातत्त्िे" वकंिा "पंच महाभूते" असेही म्हणतात. एकूण आरोग्य आवण कल्याणासाठी 

या घटकांच ेयोग्य संतलुन महत्िाचे आह.े योगाचे तत्िज्ञान असे सांगते की, प्राण वकंिा जीिनशक्ती प्रत्येक बोटातनू 
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िाहत.े यामुळे एखाद्या व्यक्तीला शरीरातील संतलुन पनुसांचवयत करण्यासाठी प्राणाचे िाहक बनता येत.े मदु्रा हा 

एक संस्कृत शब्द आह ेजो हाताने केलेले हािभाि म्हणनू पररभावषत केला जातो. जेव्हा कोणतेही योगासन केले 

जात ेतेव्हा हात आवण बोटांची वस्र्थती खपू महत्िाची असते कारण ती योग्य ऊजाथ आकवषथत करण्यात महत्त्िाची 

भवूमका बजाित.े खाली सांवगतल्याप्रमाणे प्रत्येक बोट एका घटकाचे प्रवतवनवधत्ि करते आवण जेव्हा बोटे मदु्रांद्वारे 

एकत्र केली जातात तेव्हा शरीरांतगथत अनेक फायद ेसदु्ा प्राप्त होत असते 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● अंगठा अग्नीचे प्रवतवनवधत्ि करतो. 

● तजथनी हिेचे प्रवतवनवधत्ि करते 

● मधल ेबोट अिकाश दशथिते 

● अनावमका परृ्थिीचे प्रवतवनवधत्ि करते 

● करंगळी पाण्याचे प्रवतवनवधत्ि करते 

ववद्यार्थयाांसाठी मुदे्रचे प्रकार व िायदे : 

1.  ज्ञान मुद्रा : 

 ज्ञान मुद्रा, ज्याला वचन मदु्रा असेही म्हणतात, ही योगामध्ये सिाथत जास्त िापरल्या जाणाऱया मदु्रांपैकी एक 

आह.े या मदु्रमेध्ये हात गडुघ्यांिर ठेिनू हाताचे तळि ेिरच्या वदशेने ठेिले जात.े तळहाताला उघडे ठेिनू अंगठ्याने 

तजथनीला स्पशथ केला जातो. ही मदु्रा शरीरातील िाय ूआवण अवग्न घटकांना एकत्र करते, त्यामळेु एकाग्रता पातळी 

सधुारण्यास, वचंता कमी करण्यास, नैराश्य कमी करण्यास आवण सकारात्मक भािना आणण्यास मदत होते.  

2.  षण्मुखी मुद्रा : 

 प्राण म्हणनू ओळखल्या जाणाऱया जीिनशक्तीच्या प्रिाहािर वनयंत्रण ठेिण्यासाठी योग आवण ध्यानधारणा 

करताना या मदु्रचेा िापर केला जातो. ही मदु्रा डोळे, कान, नाक आवण तोंड  अस े सहा द्वाराचे प्रवतवनवधत्ि करते. 

ही एक मलूभूत मदु्रा आह,े ज्यामध्ये दो्ही हातांचे तळिे एकमेकांशी जोडलेल ेअसतात. जेव्हा ह ेकेले जात,े तेव्हा 
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शरीराच्या दो्ही बाजूंमधील ऊजाथ आवण घटक एकत्र येतात, ज्यामळेु शरीरात संतलुन वनमाथण होते. यामुळे तणाि 

आवण दबािापासनू त्िररत आराम वमळतो आवण मन शांत राहते. 

3.  वाय ुमुद्रा : 

 िाय ुमदु्रा शरीरातील िाय ुतत्िाचे संतलुन राखण्यास मदत करते. येर्थे तजथनी बोटाच्या दसुऱया हाडाला 

अंगठ्याच्या टोकाने स्पशथ करािा लागतो आवण असे करताना तळहात उघड आवण िरच्या वदशेने असािी. ह ेपोट 

फुगणे, बद्कोष्ठता, पचनाचे विकार आवण छातीत दखुणे यासारख्या आजारांपासनू आराम दतेे. स्पॉव्डलायवसस 

कमी करण्यासाठी आवण कोरड्या त्िचेिर उपचार करण्यासाठी दखेील िाय ुमदु्रचेा िापर केला जातो. 

4. ध्यान मुद्रा : 

 ही मदु्रा भगिान बदु्ांच्या प्रत्येक प्रवतमेत वदसते ज्यामध्ये उजिा हात डाव्या हातािर ठेिला आह ेआवण 

प्रत्येक अंगठ्याचे टोक दसुऱया अंगठ्याला स्पशथ करते. या मदु्रचेा उद्दशे शरीरातील अवग्नतत्त्िाचे संतलुन राखणे 

आवण इतर घटकांना आराम देण ेहा आह.े ध्यान मदु्रलेा एकाग्रता मदु्रा म्हणनूही ओळखले जात ेकारण ते मनािर 

वनयंत्रण वमळविण्यास मदत करते. नैराश्य, वचंता आवण भीती यासारख्या गंभीर मानवसक आरोग्य समस्यांिर उपचार 

करण्यासाठी या मदु्रा मोठ्या प्रमाणात िापरली जात.े 

5. प्राण मुद्रा : 

 या मदु्रते अंगठ्याला अनावमका आवण करंगळीच्या टोकाशी जोडणे समाविष्ट आह ेतर इतर दोन बोटे सपाट 

आवण उघडी राहतात. ह ेकरताना, तळहाताला िरच्या वदशेने तोंड असाि.े या मदु्रचेा उद्देश जीिनातील घटकांचे 

संतलुन साधणे हा आह.े या मदु्रमेळेु रक्तावभसरण सधुारण्यास, रक्तदाब कमी करण्यास, दृष्टी सधुारण्यास, पचनवक्रया 

सधुारण्यास आवण रोगप्रवतकारक शक्ती मजबूत करण्यास मदत होते. 

वनष्ट्कषग: 

 योगात मदु्रा, आसनांसोबत एकवत्रत केल्याने शरीराला जास्तीत जास्त फायद े वमळतात, जे शरीरातील 

घटकांमध्य ेसंतलुन राखनू साध्य केले जात.े शेिटी, विद्यार्थयाांचे एकूण आरोग्य सधुारण्यात योगाचा सराि महत्त्िाची 

भवूमका बजाितो. योगाचा सराि शारीररक तंदरुुस्ती, मानवसक स्पष्टता आवण भािवनक संतलुनास प्रोत्साहन दतेे. 

योगाचा दनैंवदन वदनचयेत समािेश करून, विद्यार्थी त्यांची शैक्षवणक कामवगरी सधुारू शकतात, स्ियंवशस्त 

विकवसत करू शकतात आवण आव्हानांना दृढवनश्चयाने तोंड दऊे शकतात. योगाची शाश्वत परंपरा िैयवक्तक िाढ 

आवण प्रगतीसाठी एक समग्र दृवष्टकोन प्रदान करते. ज्या विद्यार्थयाांचे मन, शरीर आवण आत्मा यांच ेसंगोपन करायच े

आह े त्यांच्यासाठी ह े एक अमलू्य साधन आह.े शालेय विद्यार्थयाांसाठी प्राणायाम ह े मानवसक आवण भािवनक 

आरोग्यासाठी खपूच फायद्याचे आहते कारण प्राणायामात आपल्या श्वासािर वनयंत्रण वमळिण्यास, सकारात्मक 

उजाथ िाढिण्यास मदत होते. वनयवमत प्राणायाम केल्याने विद्यार्थयाांमध्ये एकाग्रता, आत्मविश्वास आवण ताण 

व्यिस्र्थापनाची क्षमता िाढीस लागते. ज्यामळेु शारीररक लिवचकता आवण संतुलन सधुारते. प्राणायाम म्हणजे 

शरीर, इवंद्रये आवण मन वनदोष ि वनरोगी ठेिनू समाधीकररता आिश्यक असलेली योग्यता वनमाथण करण्याची साधना 
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होय. योग साधनेचा प्राणायाम हा एक भाग आहे. प्राणायामाचा अभ्यास करू इवच्छणाऱया साधकाने शरीर वनरोगी 

असेल तरच प्राणायामाचा सराि सरुू करािा. वहतकारक सावत्िक वमताहाराची सिय असािी. पोट प्राणायामाच्या 

आधी साप असािे. 
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