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यशस्वी खेळासाठी योगीक अभ्यासाचेपरिणाम कािक स्वरुप व महत्व  

प्रा. शिद तु. बाखडे  

सेवादल महिला मिाहवद्यालय, उमरेड रोड नागपूर. 

प्रस्तावना :- 

 भारतीय योग हिहित्सा शास्त्रात अनेि वशाापूवी मिशी पतंजलीनी योगशास्त्र व िला या दोन्ही 

स्वरुपात अनेि वर्ाापूवी संपूर्ा मानवी हजवनात आरोग्याच्या दृ्रष्टीने िल्यार् िेले. योगािी सुरुवात िरुन 

त्ांनी शारीररि व मानहसि स्वास्थ, हवया व शुध्दािरर् या हवशयी नैतीि आिरर् संहिता मांडलीव 

आिारसंहिता अंतगात त्ांनी वेळोवळी आसने सांहगतली या आसनामुळे मज्जा संसे्थच्या िायापध्दतीद्वारा 

अंतस्त्रावी गं्रथीच्या द्वारे योग साधिावर िसा हितिारि पररर्ाम िोतो. िे त्ानी पंतजलीच्या योग सुत्रानुसार 

हसध्द िेले आिे. 

 पंतजलीच्या योगसुत्रात आपल्या शरीराला हपळवटने, वेटोळे िररे्, हिरहवरे्, वािहवरे्, वळहवरे्, 

ओढरे् त्ांिी घडी िररे् अशा अनेि गोश्टी त्ांनी यात सांहगतल्या पूहवाच्या िाळी नाथ संप्रदायातील अनेि 

साधि िटयोग, राजयोग, ज्ञानयोग, िंुडहलनी योग, मंत्रयोग, लययोग व अश्टांग योग असे अनेि योगािे 

प्रिार िररत असत. आज हनरहनराळ्या प्रिारिे योग प्रिहलत असले तरी तत्वत योग म्हर्जे शास्त्रशुध्द 

आहर् पध्दतशीर वागरू्हििी ररत आिे. योगािा उदे्दश अखिल मानवजातीतील उत्साि व सामर्थ्ा यांिे 

यशस्वी संघटन िरुन त्ांिे हवश्वव्यापी सत्ाशी म्हर्जेि परमेश्वराशी अतू्च्च व परमानंददायी समनव्य 

घडवून आर्ण्यािा असतो. 

 िरे तर सवा प्रिारिे योगा मधे्य प्रार्ायमािा उपयोग िोतो. योगावरील सवा घटिािा प्रभाव तसेि 

प्रार्ायमािा प्रभाव मानवी मनावर हनयंत्रर् ठेवण्यािररता िोत असतो. 

योग व प्राणायम – अर्थ व स्वरुप  

 “योग म्हर्जे दुसरे हतसरे िािी नसून तो मानवी हजवनािा समग्र अनुभव आिे. नवे्ह ते तर पूर्ा 

मानवािे ते एि शास्त्र आिे. प्रार्ायाम म्हर्जे िवेिी िालिाल आहर् त्ाने पृथ्वी वररल हजवनािा जरू् पाया 

िसा घातला जातो िे योग साधनाद्वारे प्रार्ायामाच्या सािाय्याने साध्य िरता येते योग साधनेिी पुढील 

पध्दतम्हर्जे प्रार्ायम िोय. 
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 “प्रार्ायम नुसतेि िोल श्वसन हिंवा नेिमीच्या व्यायाम प्रिारात अंतरभाव असर्ारा श्वसनािा प्रिार 

नवे्ह तर प्रार्ायाम याहिपेक्षा वेगळा असतो त्ात िवायतीिे प्रिार असतात त्ामुळे जड शरीर, शरीरािे 

िाया व मज्जारजू्जिी िेतना यांच्यावर िेवळ प्रभाव पडतो नािी तर मनाच्या व मेंदूच्या व्यविारावरिी त्ांिा 

प्रभाव पडतो. 

 मानवी जीवनािा उदे्दश िार पुरुशाथााच्या प्राप्तीसाठी असतो. असे भारतीय तत्वज्ञाना म्हटले जाते. 

धमा, अथा, िाम, व मोक्ष िे िार पुरूशाथा आिे. या िररता साधन म्हरू्न हनरोगी शरीरािी गरज असते. हनरोगी 

शरीराति हनरोगी मन वास्तव्य िररत असतो. आजार हिंवा अशक्तपर्ा आपल्या हनश्काळजी पर्ामुळे हिंवा 

बेजबाबदार िृत्ामुळे घडत असतो. रोगी मारू्स स्वत:च्या आयुश्याला एि ओझे समजत असतो. त्ामुळेि 

प्रते्ि व्यक्तीिे िे िताव्य ठरते िी त्ाने शक्य त्ा सवा उपायाद्वारे आपली प्रिृती उत्तम, बलमउपास्व 

शक्ती शरीरामधे्य ठेवण्यािा प्रयत्न िरावा. तरुर् वयात प्रिृतीिडे हवशेश लक्ष देरे् आवश्यि आिे. िारर् 

याि िाळात शरीरािी वाढ िोत असते. असेि अनेि िेळ व हिडाप्रिारामधे्य समाहवश्ट िोण्यािी अंतरीि 

शक्ती हनमाार् िोत असते.  

शरीर स्वार्थ्ािी व्याख्या     :-“समदोश: समाहिश्य समधातुमलहिय:  । 

                                        प्रसन्नाते्मखियमन: स्वस्थ इत्ाहभधीयते: । । 

अर्थ :-  

 “ज्या व्यक्तीिे वात, हपत्त व िि िे दोश सारिे असतात. जठरािी प्रदीप्त असतो शरीर धारर् 

िरर्ारे धातू रस, रक्त, मास, मेद, अस्थी, मज्जा व वीया समान प्रमार्ात असतात ज्यांिी इंहद्रये, मन आहर् 

शरीराला धारर् िरर्ारा आत्मा प्रसन्न असतो अशा व्यक्तीला हनरोगी प्रिृतीिा म्हर्ािे. 

 जी व्यक्ती आपल्या प्रिृतीला अनुसरुन व ऋतुप्रमारे् योग्य प्रमार्ात भोजन घेते, हितिारी आिार-

हविारािे सेवन िरते, प्रते्ि िाया पररर्ामािा हविार िरुन िरते जी वासना आहर् व्यसनाबद्दल आसक्ती 

ठेवत नािी. दानशूर असते, सुि व दुि यांना समान नजरेने पिाते. सत्विनी व क्षमाशील असते. त्ािप्रमारे् 

जी ज्ञानी व सदािारी व्यक्तीच्या सिवासात असते ती व्यक्ती हनरोगी असते. 

 हनरोगी प्रिृतीसाठी 1. आिार- शरीराच्या क्षतीपूती, धातुबंृिर् उश्र्ता हनहमाती, उजााशक्ती हनमाार् 

िरण्यािरीता, 2. हविार- स्वत:िी हदनियाा व्यवस्थीत हशस्तबध्द असावी, 3. ब्रम्हिया िोय. 4. मानहसि 

आरोग्य – शरीर आहर् आत्म्याच्या संयोगाला हजवन म्हर्तात. िेवळ शरीर हनरोगी असेल आहर् मन, बुध्दी 
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व आत्मा आजारी अवसे्थत असेल तर अश्या व्यक्तीला हनरोगी म्हर्ता येर्ार नािी. त्ा िररता मन, बुध्दी 

आत्मा हनरोगी रािरे् आवश्यि आिे. 

 दैनहदन जीवनात घडर्ाऱ्या शारीररि हिया, आिार ग्रिर् िेल्यानी शरीरामधे्य मल मुत्र व हविार 

उत्पन्न िोतात. ते योगासन व यौहगि शुखध्दहिया, प्रार्ायम द्वारे शरीराच्या एिूर् 7 मागााद्वारे प्रयाप्त 

मात्रामधे्य व सिजतेने शरीराच्या बािेर िाढल्या जाते. योगासन, यौहगि शुखध्दहिया, प्रार्ायम िे सिाळिे 

हनत् िमा आटोपल्यानंतर पिाटेिी वेळ उत्तम असते. िारर् हदवस जसजसा िढत जातो. तस-तिी 

शरीरातील आम्लता वाढता जाते. या हिया िरण्यािररता वेळ, स्थान, वेशभूशा, स्नान, वय व इतर व्यायाम, 

इत्ादी बाबतीत संयम पाळरे् आवश्यि आिे. 

योगअभ्यास आणण प्राणायम द्वािे 

खेळ व णिडा यशस्वी 

किण्याकरिता महत्वाची भूणमका - 

 योगअभ्यास आहर् प्रार्ायम िे िेळ व हिडा यशस्वी िरण्यािररता पे्ररर्ादायी ठरलेली आिे. 

शरीरामधे्य प्रार् नावािी सत्ता आिे. जी मनाला आर्ी भौहति तत्वाच्या मधे्य पे्ररर्ादायी ठरते. िे प्रार् 

मनुष्यतंत्रामधे्य प्रार्, अपान,सामन, उदान, व्यान या पाि उपप्रार्ामधे्य हवभक्त िोऊन राितो. देिाला वेगळे 

पडू देत नािी. योग अभ्यासाद्वारे हनरोगी शरीर, शरीरामधे्य लवहििता, मनािी एिाग्रता, िुशाग्र बुध्दी, 

आत्मसंयम, िंिलवृती, दुरदृ्रष्टी, शरीरातील प्रते्ि अवयव सुदृ्रढ सदािारी सदबुध्दीयुक्त ठेवण्यािररता मदत 

हमळते. तसेि शुध्दी हियाद्वारे शरीरातील व मलमुत्र व अनावश्यि पदाथा शरीराबािेर िाढले जातात. 

प्रार्ायामद्वारे श्वासोश्वोवासावर हनयंत्रर् ठेवून प्रार्ावर व मनावर हनयत्रर् ठेवले जाते. प्रार्ायामाद्वारे 

प्रार्शक्तीवर हनयंत्रर्, प्रलंबध, हदघाता, हवस्तार, व्यापिता हनमाार् िेली जाते. त्ा द्वारे िेळाडूना अनेि 

हिडा प्रिारामधे्य िौशल्य आत्मसात िरण्यािररता मदत हमळते. योगाअभ्यास आहर् प्रार्ायाम द्वारे 

श्वसनहिया स्वच्छ िरुन श्वसन हियािे इतर भागामधे्य स्वभाहविता, आरू्न, प्रार्मय िोश मधे्य संतूलन व 

हनयंत्रर्, अंतद््रष्टी प्राप्त िरुन िेळातील िौशल्यामधे्य हनपूर् िोऊ शितो. िेळाडूमधे्य हजद्द, हििाटी, िोध, 

हिंसा, अत्ािार िे गुर् नष्ट िोऊन, िेळाच्या िौशल्यावरती लक्ष िें हद्रत िरून धाडसाने, शांत मनाने, एिाग्र 

हित्ताने, मनािी एिाग्रता व िुशाग्र बुखध्दने, सदािारी व सद्बुध्दीने प्रहतस्पधाावर हवजय प्राप्त िरु शितो. 
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योगाअभ्यास व प्रार्ायाम द्वारे िेळाडूवर िोर्ारे िाम, िोध, लोभ, मोि, मद, मात्सय इत्ादी वाईट पररर्ाम 

दुर िोऊ शितात. वाईट मागाािा अबलंब टाळू शितो. व्यसन पासून दूर राहू शितो िारर् नेिमी मंद, 

खस्थर, समान गतीने धावर्ारा नेिमी हजंितो. िेळाडूमधे्य पे्रम, दया, क्षमा, शांती आनंद आदी हदव्य गुर्ांिा 

हविास िोऊ शितो. 

 

हनष्कर्ा – 

 दैनंहदन हजवनात घडर्ाऱ्या समस्यािा सामना िरण्यािरीता योगअभ्यास आहर् प्रार्ायामिा िांगला 

उपयोग िोऊ शितो. भौहति जीवनात उद्भवर्ाऱ्या हवहवध व्याधीवर हवहवध योगासनाच्या आहर् 

प्रार्ायमाच्या माध्यमातून उपिार पध्दती राबवून आपल्या जीवनात आपर् मानहसि शारीररि स्वास्थ सतेि 

हनरोगी व हनरामय जीवन प्राप्त िरुन आपल्याला आवड असलेले िेळामधे्य व िीडा प्रिारातील अनेि 

िौशल्यांिा हविास साधल्या जाऊ शितो. िे योगाभ्यास आहर् प्रार्ायाम यांच्या अभ्यासावरुन लक्षात येते. 
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