
Indian Journal of Social Sciences and Literature Studies 

Vol. 8, Issue 1, March 2022 

ISSN 2349-5634 (Print) ISSN 2455-0973 (online) 
 

381 

आधनुिक जीविशलैीत योगा व ध्यािाच ेयोगदाि 
 

डॉ. एम.जी. ष िंदे 
मिम िंद क ा िहाविद्या य, औरिंगाबाद. 

आधुनिक भारतीय सिाजव्यिस्था शहरीकरणाकड ेझपाटयािे आकवषित होत आहे. शहराची िाढ ज द गतीिे होतािा 
ददसत,े त्यािुळे आधुनिक शहराती  प्रत्येक व्यक्तीची जीििषै ी धकाधकीची बित चा  े ी आहे. असे आपणास ददसत,े त्यातूिच 

आक्रिकता, निराषा, िैफल्य, चचिंता,  ैंचगक अत्याचार, गुन्हेगारी, आत्िहत्या यासारख्या ििोितृ्तीच्या सिस्यािंिी शहराची ओळख 

होऊ  ाग े ी आहे, यातूिच स्िाटि मसटीच ेिारे िाहू  ाग े आहे. या सिंकल्पिेिुळे िाििी िु भूत सिस्या कृत्रििररत्या बरोबर 

सोडविल्या जाती  त्यातूि सुिंदर शहराचा िकाषा नििािण होई . परिंतु निरोगी ििोितृ्तीच ेकाय? ही निरोगी ििोितृ्ती विकमसत 

होण्यासाठी विधायक िािमसक जडण-घडण होण्यासाठी भािनिक ि िैनतक गुिंतिणुक िहत्िाची असत.े 

 
 ही भािनिक, िैनतक गुिंतिणूक शहराचा स्िाटि िकाषा बििूि होणार िाही तर प्रत्येक व्यक्क्त सािाक्जक बािंधी कीच ेितिि 

करे  तवे्हा हे ितिि घडण्यासाठी ‘स्िाटि मसटीबरोबर’ ‘स्िाटि योगा’ िहत्िाच ेकायि करू शकतो. यासाठी ‘जििी जििभूमिष्च, 

स्िगािदवपगरीयसी’ या सुभावषतािंच ेप्रत्यिंतर घडविणाÚया भारत िषाििर विधाता प्रसन्ि अस ा पादहजे. उत्तरे ा उत्तुिंग दहिा य तर 

दक्षिणे ा विषा  दहिंदी िहासागर गिंगेच्या रूपािे पावित्र्य ि काक्ष्िरच्या रूपािे सािात ििंदििि पथृ्िीिर अितर े प्राकृनतक 

सौंदयािची िुक्त उधळण करीत असतािंिा विधात्यािे 

  ‘‘सव्हे भिन्तू सुखखिः, सिे सन्तू निराियः। 
  सिे भद्राचग पेष्यन्तू िा कक्ष्तच दःुख भाग भित।े।’’ 

 या विष्िकल्याणाच्या सुिाच्या परीपूतीसाठी सिि असणाÚया योगा तत्िज्ञािािे अखिंड भर े ा ििंग क ष 

भारतिामसयािंच्या स्िाधीि के ा ददैुिािे वपकत े नतथे विकत िाही या न्यायािे आपण त्याच े िो  जाण े िाही, पररणितः 
विष्िकल्याण तर दरूच राहो, स्िकल्याणही साधू शक ो िाही. 
 केिळ भारतिासीच िव्हे तर विष्ििािि दःुखी, असिाधािी ि बेचि जीिि जगत असूि निराषेच्या गतकेड ेिाटचा  करत 

असतािंिा सहृदय शास्िज्ञ िाििी जिीिाची अधोगती रोखण्यासाठी प्रयत्िािंची पराकाष्ठा करीत आहे. 

 योगा िाििी जीििाची अधोगती रोखण्यासाठी सिथि आहोत म्हणूिच स्िाटि मसटीबरेाबर स्िाटि योगाच े सकारात्िक 

िािमसक (विचार, भाििा, अमभितृ्ती) सिंस्कारण होणे आधुनिक काळाची गरज नििािण झा ी आहे. 

स्िाटि मसटीः- स्िाटि मसटी म्हणजे िाििी िु भूत गरजािंची पुतिता विधायक िािमसकता ि पयाियिरण पुरक जीििषै ी 
असणारे असे शहर म्हणजे ‘स्िाटि मसटी’ होय. 

 देषाती  अिेक शहरािंसाठी ही योजिा तयार के ी आहे यात िहाराष्राती  10 प्रिुख शहरािंचा सिािेष के ा आहे. 

औरिंगाबाद शहर स्िाटि मसटी म्हणुि विकमसत होई , परिंतु निरोगी ििोितृ्तीच ेकाय? हा िोठा प्रष्ि स्िाटि शहरासाठी नििािण होऊ 

शकतो. यासाठी आििंदीिय जीिि प्रत्येक व्यक्क्तच्या जीििाचा अविभाज्य भाग बिू शकतो. यासाठी स्िाटि शहराबरोबर स्िाटि योगा 
हा आििंदिय जीििषै ी (निरोगी ििोितृ्ती) नििािण करू शकतो. 
   सध्या भूताि हा देष आििंदिय जीििषै ीचा म्हणुि ओळख ा जातो 
स्िाटि योगाः- 
 ‘सकारात्िक िािमसकतचे ेसिंस्करण करूि सािाक्जक बािंधी कीच ेितिि घडिूि आणणारी योचगक प्रक्रक्रया म्हणजे ‘स्िाटि 
योगा’ होय.  
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 िहषी पतिंज ी यािंिी योगसूि िािाचा ग्रिंथ म हूि निरोगी ििोितृ्ती ि आििंदिय जीििषै ीसाठी अष्टािंग योगाची निमििती 
के ी. 
 ‘योगा’ हा शब्द युज या शब्दापासूि तयार झा ा असूि युज याचा अथि जोडणे असा होतो. म्हणूिच शरीर ि विधायक 

विचारािंिा जोडण्याच ेसाधि म्हणजे योगा होय. 

 

ंिंद्ध ‘यि’ंः-  स्िाटि मसटीसाठी त्याती  प्रत्येक िागररकाची सािाक्जक बािंचध की िहत्िाची असत.े ती बािंचध की प्रत्येकाच्या 
भािनिक, िैनतक गुिंतिणूकीिधूि होत.े ही भािनिक, िैनतक गुिंतिणूक सिंयिािर (यि) अि िंबूि असत.े हा सिंयि खा ी  यिाच्या 
सिंस्कारािंिी येतो. 

पद्ध अदहिंसाः-  स्िाटि मसटीिधी  प्रत्येकािंिध्ये ‘दहिंसा ि करणे’ या सिंयि तत्िाच ेसिंस्कारण होणे अत्यिंत िहत्िाच े

िाटत ेिाहीतर युरोवपयि देषात स्िाटि शहरािंिध्ये तरूण गोळीबार करूि हत्या करतािंिा ददसतात. विध्िसिंक ितृ्ती िाढीस  ागे , 

त्यािुळे फक्त िकाषािर स्िाटि शहर रादह , निरोगी ििोितृ्ती िाही उदा- गुन्हेगारी. 
पपद्ध सत्यः-  ज्या शहरािंिध्ये प्रत्येक व्यक्क्त प्रािाखणकपणाचा ि सत्याचा िापर ितििव्यिस्थेिध्ये करे  तरच त्या शहराची 
स्िाटि सिंकल्पिा विकमसत होई . 

पपपद्ध अस्तयेः- प्रत्येक व्यक्क्तची ििोितृ्ती चोरी ि करणे या ितृ्तीिे सिंस्कारण झा े तरच स्िाटि शहर म्हणुि त्या शहराकड ेपादह े 

जाई . 

पअद्ध अपररग्रहः- स्िाटि शहरासाठी निरोगी ििोितृ्ती बिविण्यासाठी जास्त साधि सिंपत्तीचा िोह ि बाळगणे साििजनिक िाहिािंचा 
जास्त िापर करणे. 

अद्ध ब्रम्हचयिः- स्िाटि ििोितृ्ती बिविण्यासाठी प्रत्येकािे ब्रम्हचयािच ेपा ि करणे आिष्यक ठरू शकत ेअन्यथा ददत्ल् ीसारख्या 
 ैंचगक विकृत्या नििािण होऊ शकतात. 

इद्ध नियिः- िाििी िैयक्क्तक ितििा ा विधायक आकार देण्यासाठी नियिािंच ेव्यक्क्तितििािर सिंस्कारण होणे िहत्िाच ेआहे. 

पद्ध स्िच्छताः- शौच, दैििंददि जीििात विचारािंची ि स्ितः भोिता च्या िातािरणाची, सभोिता ची स्िच्छता िहत्िाची असत े

तरच आपण स्िाटि मसटी नििािण करू शकतो. 
पपद्ध सिंतोषः- प्रत्येकाची सिाधािी ितृ्ती विकमसत झा ी तरच आपण ;ंींिंचच दिेंे हतिूजीद्ध आििंदी जीििषै ी विकमसत करू 

शकतो. 
पपपद्ध तपः-  िास्तििादी स्ििूल्यािंकि करूि स्ितःिधी  ितििाती  चुका किी करूि निरोगी ििोितृ्ती बििू शकतो. 
पअद्ध स्िाध्यायः- प्रत्येक व्यक्क्तच्या ितििात विधायक पररपक्िता नििािण होऊ शकत.े 

अद्ध ईष्िर प्रखणधािः-  प्रत्येकाची ििोितृ्ती सकारात्िक विकमसत करण्यासाठी िैसचगिक ि पयाििरणािर अटळ पे्रि करणे ि 

त्यातूि आत्िविष्िास िाढे  स्ितःिर पे्रि करूि इतरािंविषयी पे्रिाची आपु की िाढे  ि त्यातूि सािाक्जक बािंचध की िाढे . 

बद्ध आसिेः-  आसिािुळे विघातक ििोितृ्ती किी करण्यासाठी जैविक घटकािंिर  

नियिंिण मिळिूि शारीररक आरोग्य उत्ति राही  ि त्यातूि उत्ति विधायक ििोितृ्ती ठेिण्यास िदत होऊि स्िाटि ितिि प्रत्येकाच े

घडूि येई . 

 

कद्ध प्राणायािः- पुरक, कुिं भक, रेचक या प्राणायिाच्या प्रक्रक्रयेिुळे प्राणिय शरीराचा विकास उत्ति राहण्यासाठी ि त्यातूि एकुणच 

िािमसक आरोग्य उत्ति राहण्यास िदत होई  शुद्ध ऑक्क्सजि घेण्यास िदत होई . (उदा.ददल् ी िध्ये सि, विषि िाहिािंचा 
प्रयोग) 

िद्ध प्रत्याहारः-  पिंचज्ञाि इिंदद्रयािंिर, नियिंिण हे िाििी निरोगी ििोितृ्तीचा पाया आहे त्यातूि हेिे, दािे, व्देष, ित्सर किी होंऊि 

एररक बििच्या प ्ंिंउ िाए ल्िि ंिंति ंिंसेि िाण ्या प्रिाणे प्रत्येकाची स्िाटि ििोितृ्ती ितििात येई , त्यातूि स्िाटि मसटीबरोबर स्िाटि 
ििोितृ्ती विकमसत होई . 

द्चध ध्यािः-  ध्यािािुळे स्ि िूल्यािंकि करूि स्ितःच्या ििता शोधूि िितेप्रिाणे प्रत्येक व्यक्तीची जडण-घडण नििािण 

होई  आििंदिय जीििषै ी बिे . 

हद्ध धारणाः-  प्रत्येकाच ेपररपक्ि विधायक ितिि घडण्यास िदत होई . त्यातूि िािितािादी ितृ्तीचा स्ि विकास होई . स्िाटि 
शहराबरोबर स्िाटि ििोितृ्ती उदयास येई . मसटीच्या सुिंदर िकाषाबरोबर आििंदी ििोितृ्ती नििािण होण्यास िदत होई .  
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ंीद्ध सिाधीः-  स्िाटि मसटीिधी  प्रत्येक व्यक्क्तिध्ये जन्ि आहे म्हणजे ितृ्यू अटळ आहे या िास्ति िैसचगिक चक्राची जाणीि 

नििािण होऊि खÚया िािितािादी जीििाचा अथि प्राप्त होई . त्यातूि सािाक्जक बािंचध की प्रत्येकािध्ये सिंस्काररत होई  त्यािुळे 

स्िाटि मसटीबरोबर स्िाटि योगाच ेसिंस्कारण करणे, निरोगी ििोितृ्तीसाठी काळाची गरज नििािण झा े ी आहे. 

उपयोजिः- 
  स्िाटि मसटीच्या विकसिािध्ये स्िाटि योगाच ेिहत्ि  िात घेता त्यासाठी काही विधायक धोरणे निक्ष्चत करूि 

कायिक्रिािंची आखणी करूि त्यािंची अिंि बजािणी शासिस्तरािर, औदयोचगक जगतात, सहकार ि सिंस्थास्तरािर करणे गजरेचे 
आहे. त्यासाठी शासिािे पुढाकार घेऊि शैिखणक धोरण ठरवितािंिा विद्याथ्याांिा दैििंददि जीििषै ीत योगाचा अिंतिभाि करािा 
त्याचबरोबर पुढी  काही उपाययोजिा करता येती . 

अभ्यासक्रिात योगा विषयाचा अिंतभािि. 

औदयोचगक िेिाती  कििचाÚयािंच्या आििंदिय जीििासाठी योगा प्रवषिण कायिक्रिािंची आखणी ि त्यासाठी 
उदयोगसिूहािे योगा प्रवषिकाची िेिणूक करािी. 

शहर रचिेत योगा प्रवषिणासाठी सभागहृाची रचिा करािी. 
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