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  आयुवᱷद व योगदशᭅन ही भारतीय ᭄ानपरंपरेतील दोन अ᭜यंत ᮧाचीन, सम᭠वया᭜मक व पर᭭परपूरक 
शाᳫे आहेत. आयुवᱷद हे जीवनशाᳫ (Science of Life) असून ᭜याचा मु᭎य उ᳎ेश ᭭व᭭थ ᳞Ღᳱच े
आरो᭏य रᭃण व रोगी ᳞Ღᳱचे िवकार ᮧशमन करणे हा आहे. तर योगदशᭅनाचा उ᳎ेश मन, इंᳰᮤये व 
िचᱫ याचंा िनᮕह कᱨन आि᭜मक उ᳖ती व मोᭃᮧा᳙ी साधणे हा आहे. 
  योगदशᭅनात मांडलेला अ᳥ांगयोग १) यम, २) िनयम, ३) आसन, ४) ᮧाणायाम, ५) ᮧ᭜याहार, ६) 
धारणा, ७) ᭟यान व ८) समाधी हा मानवी ᳞िᲦमᱬवा᭒या सवाᲈगीण िवकासाचा शाᳫीय मागᭅ आहे. 
आयुवᱷदातील ᭭व᭭थवृᱫ, स᭞वृᱫ, आचार-रसायन व सᱬवावजय िचᳰक᭜सा ही तᱬवे अ᳥ांगयोगाशी 
पूणᭅतः सुसंगत असून दो᭠ही शाᳫे देह– मन– आ᭜मा यांच े सतंुलन साध᭛यावर भर देतात. आयुवᱷद 
देहᮧधान असला तरी तो मन व आ᭜᭥याला समान महᱬव देतो, तर योगदशᭅन मनᮧधान असून 
देहशु᳍ीिशवाय योगसाधना श᭍य नाही. ᭜यामुळे आयुवᱷद व योगदशᭅन यांचा सम᭠वय के᭨यास 
शारीᳯरक आरो᭏य, मानिसक शांती व आि᭜मक ᮧगती सा᭟य होत.े आधुिनक काळातील तणाव, 
जीवनशैलीज᭠य िवकार व मानिसक असंतुलन यावर आयुवᱷद– योगदशᭅनाचे संयुᲦ अ᭟ययन व आचरण 
अ᭜यंत उपयुᲦ ठरते. 
  दशᭅनशाᳫ हे भारतीय ᭄ानपरंपरेचे मूलभूत व ᳲचंतनशील अगं असून ते स᭜य, आ᭜मा, जगत,् ई᳡र, 
᭄ान व मोᭃ यांचा तािᱬवक िवचार करते. ‘दश्ृ’ या धातूपासनू िनमाᭅण झालेला दशᭅन हा श᭣द यथाथᭅ 
᭄ान दणेारे तᱬव᭄ान असा अथᭅ दशᭅिवतो. जीवनाचे अिंतम ᭟येय काय आहे व ते कसे सा᭟य करता 
येईल, याचा शाᳫीय शोध दशᭅनशाᳫ करते. 
  भारतीय दशᭅनपरंपरेत ष᭙दशᭅन १) सां᭎य, २) योग, ३) ᭠याय, ४) वैशेिषक, ५) मीमासंा व ६) 
वेदा᭠त यांचा समावेश होतो. ही सवᭅ दशᭅन ेᮧमाण, तᱬव, आ᭜मा, कमᭅ, बंधन व मोᭃ याचंा सखोल 
िवचार करतात. िविवध दशᭅने मागᭅ वेगवेगळे असले तरी ᭜याचंा अंितम हेतू दःुखिनवृᱫी व मोᭃᮧा᳙ी 
हाच आहे. आयुवᱷद, योग व दशᭅनशाᳫ यांचा पर᭭पर अतूट संबंध असून आयुवᱷदातील दोष, गुण, आ᭜मा 
व मन यांची संक᭨पना दशᭅनशाᳫावर आधाᳯरत आहे. ᭜यामुळे दशᭅनशाᳫाचे अ᭟ययन के᭨याने वै᳒कᳱय 
शाᳫाला तािᱬवक अिध᳧ान ᮧा᳙ होते व िचᳰक᭜सेचा दिृ᳥कोन अिधक समᮕ बनतो.  
  आयुवᱷद आिण योग ही भारतीय ᭄ानपरंपरेतील दोन ᮧाचीन व पर᭭परपूरक शाᳫे आहेत. आयुवᱷदाचा 
मु᭎य उ᳎ेश ᭭व᭭थ ᳞Ღᳱचे आरो᭏य रᭃण व रोगी ᳞Ღᳱचे उपचार करणे हा आहे, तर योगाचा उ᳎ेश 
मन, इंᳰᮤये व आ᭜मा यांचे संयमन कᱨन आि᭜मक उ᳖ती साधणे हा आहे. या दो᭠ही शाᳫांचा अंितम 
हेत ूसुखायु᭬ य, दीघाᭅयु᭬ य व मोᭃᮧा᳙ी हाच आहे. 
दशᭅनशाᳫ –  िनᱧᲦᳱ ‘दश्ृ’ (दिृशर् दशᭅने) या धातूपासून िनमाᭅण झाला आहे 
दशृ ्+ ᭨यट्ु ᮧ᭜यय –  दशᭅन दशᭅन - तᱬव᭄ान, स᭜याच ेᮧ᭜यᭃ ᭄ान. 
शाᳫ - िनयमब᳍ व शाᳫीय मांडणी. 
* भारतीय दशᭅनपरंपरेतील सहा ᮧमखु दशᭅन े᭥हणज ेष᭙दशᭅन.- 
१) सा᭎ंयदशᭅन –  
सं᭎या / सं᭎याने तᱬवांचे िववेचन करणारे दशᭅन 
स᭥यक् ᭎यायत ेतᱬवम् अनने 
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ᮧकृती– पुᱧष तᱬवाचंे तकᭅ शु᳍ िववेचन करणारे दशᭅन - सां᭎य 
२) योगदशᭅन –  
युज् (योजने) धातूपासून योग 
युज् - जोडणे / संयोजन करण े
   आ᭜मा व परमा᭜मा याचंा संयोग साधणारे दशᭅन –  योग 
३) ᭠यायदशᭅन –  
᭠याय - िनयम, ᮧमाण, युᲦᳱ 
यो᭏य तकᭅ  व ᮧमाणां᳇ारे स᭜य᭄ान देणारे दशᭅन 
   तकᭅशाᳫा᭜मक स᭜यअ᭠वेषण –  ᭠याय 
४) वशैिेषकदशᭅन –  
िवशेष-  भेद, वैिश᭬Ჷ 
पदाथाᲈचे िवशेष िववेचन करणारे दशᭅन 
ᮤ᳞, गुण, कमᭅ, सामा᭠य, िवशेष याचंे िववेचन –  वैशेिषक 
५) मीमासंादशᭅन (पवूᭅमीमासंा) –  
मीमांसा - सखोल िवचार / परीᭃण 
वेदवा᭍यांचे अथᭅिनणᭅयन करणारे दशᭅन 
   कमᭅकांडाचे तािᱬवक िववेचन -  मीमांसा 
६) वदेा᭠तदशᭅन (उᱫरमीमासंा) –  

वेद + अ᭠त - वेदाचंा अंितम भाग (उपिनषदे) 
ᮩᳬिव᳒ा व आ᭜म᭄ानाच ेिववेचन 

     मोᭃमागᭅ दशᭅिवणारे दशᭅन -  वेदा᭠त 
    योग हा केवळ शारीᳯरक ᳞ायाम नसून तो मन, बु᳍ी व िचᱫ 
यां᭒या शु᳍ीकरणाचा शाᳫीय मागᭅ आहे.योगदशᭅनानुसार मना᭒या 
चंचलतेमुळेच दःुख, ताण व मानिसक िवकार उ᭜प᳖ होतात. 
᭜यामुळे मानिसक आरो᭏य साध᭛यासाठी योग अ᭜यंत आव᭫यक 
आहे. 
योगदशᭅन हे भारतीय ष᭙दशᭅनांपकैᳱ एक ᮧमुख दशᭅन आहे. याच े
ᮧवतᭅक पतजंली मानले जातात. 
योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः  (योगसूᮢ  १.२) पतजंली 
* आयवुᱷददृ᭬ Ჷा व मानिसकदृ᭬ Ჷा मन व योग –  
=> आयुवᱷदानुसार मन हे सᱬव, रज, तम या िᮢगुणांनी युᲦ आहे. 
=> िचᱫवृᱫी –  मनातील िवचार, भावना, क᭨पना 
=> या वृᱫᱭचा िनरोध (िनयंᮢण) ᭥हणजे योग 
=> मन ि᭭थर झा᭨यास दःुखिनवृᱫी होत े
=> रज - चंचलता, ᳲचंता, ᮓोध 
=> तम - ᮧमाद, आळस, अ᭄ान 
=> योग - रज– तम ᭃय कᱨन सᱬववृ᳍ी 
* योगसूᮢ –  सूᮢसं᭎या - १९५, पाद ४ –  समािधपाद, 
साधनपाद, िवभूितपाद, कैव᭨यपाद 
* अ᳥ागं योग - पतजंलᱭनी सािंगतलले ेअ᳥ागं योग –  
१) यम –  सामािजक व नैितक िश᭭त 
(अᳲहंसा, स᭜य, अ᭭तेय, ᮩᳬचयᭅ, अपᳯरᮕह) 
२) िनयम –  वैयिᲦक शु᳍ी 
(शौच, संतोष, तप, ᭭वा᭟याय, ई᳡रᮧिणधान) 
३) आसन –  ि᭭थर व सुखकारक देहि᭭थती 
४) ᮧाणायाम –  ᮧाणवायूच ेिनयमन 
५) ᮧ᭜याहार –  इंᳰᮤयाचंा िवषयांपासनू सयंम 
६) धारणा –  िचᱫ एका िवषयावर ि᭭थर करण े

७) ᭟यान –  अखंड एकाᮕता 
८) समाधी –  आ᭜मसाᭃा᭜काराची अव᭭था 
* आयवुᱷद व योगदशᭅन याचंा सबंधं –  
(अ) उᳰ᳎᳥ाचंी समानता –  
आयुवᱷद  -     योग 
आरो᭏य रᭃण  -   िचᱫशु᳍ी 
रोगनाश       -   दःुखिनवृᱫी 
दीघाᭅयु᭬य      -   कैव᭨य 
(आ) िᮢदोष व योग –  
दोष   -   योगातील उपयोग 
वात   -   ᮧाणायाम, ᭟यान 
िपᱫ   -  शीत ᭟यान, अᳲहंसा 
कफ   -   आसन, सᳰᮓय योग 
(इ) आयवुᱷᳰदक मनोिव᭄ान व योग –  
आयुवᱷदातील मानिसक दोष : - रज , तम 
योगदशᭅनानुसार : - १) ᭟यान, ᮧाणायाम - रज-तम ᭃय 
२) सᱬववृ᳍ी -  मानिसक आरो᭏य 
* रोगिनवारणात योगाचा उपयोग (आयवुᱷद दृ᭬ Ჷा) –  
रोग             योगोपचार 
उᲬ रᲦदाब     अनुलोम-िवलोम 
मधुमेह           आसन + ᮧाणायाम 
ᳲचंता             ᭟यान 
᭭थूलता           सᳰᮓय आसन 
* आयवुᱷद ᮕथंातंील योगसदंभᭅ –  
=> चरकसंिहता –  ᭟यान, सᱬवशु᳍ी 
=> सु᮰ुतसिंहता –  ᮧाण, मन 
=> अ᳥ांगᱡदय –  आहार-िवहार-संयम 
* अ᳥ागंयोग 
१) यम 
=> यम हे अ᳥ांग योगातील पिहले अंग आहे. 
=> यम ᭥हणजे सामािजक व निैतक आचारसंिहता. 
   => यमाचंे पालन के᭨याने मन शु᳍ होते व योगसाधनेस पाᮢता 
िनमाᭅण होते. 
“अᳲहंसास᭜या᭭तयेᮩᳬचयाᭅपᳯरᮕहा यमाः” (योगसूᮢ  २.३०) 
* यमाचं ेपाच ᮧकार –  
१) अᳲहंसा –  
=> कोण᭜याही ᮧा᭛याला काय, वाचा, मनाने इजा न करणे. 
=> ᮓोध, ᳇ेष, म᭜सर याचंा ᭜याग. 
=> आयुवᱷदात अᳲहंसा - मानिसक सᱬववृ᳍ी. 
२) स᭜य –  
=> मन, वाणी व कृती यांत एकᱨपता असण.े 
=> स᭜य बोलताना इतरांना हानी होऊ नय.े 
=> स᭜यामुळे मन ि᭭थर व िव᳡ासाहᭅ होते. 
३) अ᭭तेय –  
=> पर᭍याची व᭭तू न घेणे व चोरीचा िवचारही न करणे. 
=> इतरां᭒या वेळेचा, ᮰माचा, ᭄ानाचा अपहार न करणे. 
=> अ᭭तेयामुळे लोभ कमी होतो 
४) ᮩᳬचयᭅ –
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=> इंᳰᮤयसयंम व िवषयांवरील िनयंᮢण. 
=> केवळ लᱹिगक संयम न᭪हे, तर िवचारशु᳍ी. 
=> ᮩᳬचयाᭅमुळे वीयᭅ, तजे व बु᳍ी वाढत.े 
५) अपᳯरᮕह –  
=> अ᭜यिधक संᮕह न करणे. 
=> गरजेपुरतेच व᭭तू ᭭वीकारणे. 
=> अपᳯरᮕहामुळे मन हलके व मुᲦ होते. 
* आयवुᱷद व यम याचंा सबंधं –  
=> अᳲहंसा →  िपᱫ शमन 
=> स᭜य →  मानिसक संतुलन 
=> ᮩᳬचयᭅ →  ओजवृ᳍ी 
=> अपᳯरᮕह →  कफनाश 
२) िनयम  
     िनयम ᭥हणजे वैयिᲦक आचार-िवचार व जीवनशैलीच े
िनयम,᭔यामुळे देह-मन शु᳍ होऊन योगसाधनसे पाᮢता ᮧा᳙ होते. 

“शौचसतंोषतपः᭭वा᭟याय᳡ेरᮧिणधानािन िनयमाः”  
                                                    (योगसूᮢ २.३२) 
* िनयमांच ेपाच ᮧकार (आयुवᱷददृ᭬ Ჷा ᭭प᳥ीकरण) - 
१) शौच (श᳍ुता) –  
* अथᭅ - बा᳭ व आंतᳯरक शु᳍ता. 
* आयुवᱷदानसुार –  
=> बा᳭ शौच - ᳩान, ᭭व᭒छ वᳫ, पᳯरसर ᭭व᭒छता. 
=> आंतᳯरक शौच - शोधनकमᱷ (वमन, िवरेचन), यो᭏य आहार. 
=> मनःशौच - ᮓोध, ᳇ेष, ई᭬याᭅ ᭜याग. 
* पᳯरणाम -  कफदोष शमन , सᱬवगुणवृ᳍ी 
२) सतंोष –  
* अथᭅ - जे िमळाले आहे ᭜यात समाधान मानणे. 
* आयुवᱷदानसुार – 
=> असतंोषामुळे रजोगुण वाढतो. 
=> संतोषामुळे मन शांत राहत,े िपᱫ िनयंिᮢत होत.े 
* पᳯरणाम - मानिसक ᭭थैयᭅ, अनाव᭫यक इ᭒छा कमी होतात 
३) तप –  
* अथᭅ - देह-मन संयम व क᳥सा᭟य िश᭭त. 
* आयुवᱷदानसुार – 
=> उपवास, िमताहार, ऋतुचयाᭅ, ᳰदनचयाᭅ. 
=> तपामुळे अᲨी ᮧदी᳙ होतो. 
* पᳯरणाम –  आमनाश, वात-कफ शमन 
४) ᭭वा᭟याय –  
* अथᭅ - आ᭜मᳲचंतन व शाᳫा᭟ययन. 
* आयुवᱷदानसुार – 
=> वेद, उपिनषद, आयुवᱷद ᮕंथाचंे अ᭟ययन. 
=> मानिसक दोष ओळखनू सुधारणा. 
* पᳯरणाम – िववेकवृ᳍ी, आ᭜म᭄ान ᮧा᳙ी 
५) ई᳡रᮧिणधान –  
* अथᭅ - सवᭅ कमᭅ ई᳡रापᭅण करणे. 
* आयुवᱷदानसुार – 
=> अहंकार ᭃय होतो. 
=> ᳲचंता, भय, ताण कमी होतो. 

* पᳯरणाम - मानिसक शांतता, रज-तम ᭃय 
* िनयम व िᮢदोष संबंध (तᲦा)- 
िनयम        दोषांवर पᳯरणाम 
शौच           कफ शमन 
संतोष          िपᱫ शमन 
तप            वात-कफ िनयंᮢण 
᭭वा᭟याय       रज-तम ᭃय 
ई᳡रᮧिणधान    मानिसक संतुलन 
* अ᳥ागं योगातील िनयम –  आयवुᱷददृ᭬ Ჷा ᭭प᳥ीकरण तᲦा –   

 
३) आसन 
   आसन हे अ᳥ांग योगातील ितसरे अंग आहे. आसन ᭥हणज ेदहेाला 
ि᭭थर, संतुिलत व सुखकारक ि᭭थतीत ठेवण,े जेणकेᱨन योगसाधना 
व ᭟यान सहज श᭍य होत.े 
“ि᭭थरसखुमासनम”् (योगसूᮢ  २.४६) 
* आसनाचा अथᭅ (᭭प᳥ीकरण) –  
=> ि᭭थर –  देह न हालणारा, संतिुलत 
=> सखु –  वेदनारिहत, आरामदायक 
=> आसनाचा उ᳎ेश शरीराला क᳥ देणे नसून साधनेस यो᭏य बनवणे 
आहे. 
* आसनाचं ेᮧकार (आयवुᱷदानसुार)- 
१) ᭟यानासन े- उदा. प᳑ासन, िस᳍ासन 
=> मन ि᭭थर ठेव᭛यास उपयुᲦ 
=> वातदोष िनयंᮢण 
२)शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝यासाठी आसन े- उदा. भुजंगासन, पवनमुᲦासन 
=> ᳩाय ूव सांधे सुदढृ करतात 
=> कफ व वात शमन 
३) संतुलन व शिᲦवधᭅक आसन े- उदा. वृᭃासन 
=> शरीरातील सम᭠वय वाढवतात 
=> मानिसक एकाᮕता वाढत.े 
* आयवुᱷददृ᭬ Ჷा आसनाचं ेफायदे –  
=> वातदोष शमन –  शरीर ि᭭थर राह᭛यास मदत होते. 
=> अᲨी ᮧदीपन –  पचनशᲦᳱ सुधारत.े 
=> ᮲ोतशु᳍ी –  रᲦ व ᮧाणवह ᮲ोत ᭭व᭒छ 
=> मानिसक शांतता –  रज-तम ᭃय होतो. 
* आयवुᱷᳰदक ᮕथंातंील सदंभᭅ –  
१) चरकसंिहता –  िवहार सकं᭨पना –  

“िहताहारिवहार᭭य स᭥य᭏योगः सखुावहः”  
                                       (चरक सिंहता, सूᮢ᭭थान) 
अथᭅ - यो᭏य आहार व िवहार (आसन, ᳞ायाम) आरो᭏यदायक 
ठरतो. 
२) चरकसंिहता –  शरीर ᭭थैयᭅ –  

“शरीरं सᱬवसपं᳖ ं᳞ाधीना ंन वश ंᮯजते”्
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अथᭅ -  सᱬवयुᲦ व ि᭭थर शरीर रोगां᭒या अधीन जात नाही. 
३) अ᳥ांगᱡदय –  ᳞ायाम –  
“᳞ायामादधᭅश᭍᭜या त ुबल ंवणᭅ᳟  जायत”े (अ᳥ांगᱡदय, सूᮢ᭭थान) 
अथᭅ - मयाᭅᳰदत ᳞ायाम (आसन) के᭨याने बल व वणᭅ वाढतो. 
* आसनाचं ेआयवुᱷᳰदक लाभ – 
वातदोष िनयंिᮢत होतो 
जठराᲨी ᮧदी᳙ होतो 
᮲ोतशु᳍ी होत े
ओज व बल वाढत े
रज-तम ᭃय होऊन सᱬववृ᳍ी 
* आसन –  आयवुᱷᳰदक ᳣ोकसᮕंह –  
१) आहार– िवहाराच ेमहᱬव –  

‘िहताहारिवहार᭭य स᭥य᭏योगः सखुावहः । 
 अ᭭याभावा᭠मह᭞दःुख ं᳞ाधय᳟ भवि᭠त िह॥  

                                      (चरक संिहता, सूᮢ᭭थान) 
२) िवहारातून आरो᭏यᮧा᳙ी –  

‘आहार᳟ िवहार᳟ चे᳥ ाः कमाᭅिण चकैशः। 
 धातनूा ंवषै᭥यकरा दोषाणा ंच समᮧदा’॥  

                                                  (चरक संिहता) 
३) ᳞ायामाच े(आसनाचे) लाभ –  
‘᳞ायामादधᭅश᭍᭜या तु बलं वणᭅ᳟ जायते । 
   ि᭭थर᭜वं लाघवं चैव दोषदौबᭅ᭨यनाशनम्’ ॥ (अ᳥ांगᱡदय, 
सूᮢ᭭थान) 
४) ᳞ायामाची मयाᭅदा –  
‘नाित᳞ायामशील᭭य न चैकासनशीिलनः । 
᭭वा᭭᭝यं समुपजायेत स᭥य᭏योगाᱫु जायते’ ॥ (सु᮰ुत सिंहता) 
५) देह᭭थैयᭅ व रोगᮧितबंध –  
‘शरीरं सᱬवसंप᳖ं ᳞ाधीनां न वशं ᮯजेत’् ।(चरक संिहता) 
६) दोषसा᭥याचे सूᮢ –  
‘दोषधातुमलानां यः स᭥यक् ि᭭थितः स ᭭वा᭭᭝यं । 
िवकार᭭तु िवपयᭅयः’ ॥ (चरक संिहता, सूᮢ᭭थान) 
७) अᲨी व ᭭वा᭭᭝य –  
‘अᲨौ समे शरीरािण ᭭व᭭थानीित िविन᳸दᭅशेत् । 
    िवकृते िवकृᳲत ंयाि᭠त रोगा᭭तेनोपजायत’े ॥ (चरक सिंहता) 
८) ओज व बल - 
‘ओजः शरीर᭭य बलं त᭭य नाशे िवन᭫यित’ । (चरक संिहता) 
* ᭭व᭭थवᱫृ –  िनवडक आयवुᱷᳰदक ᳣ोकसᮕंह 
१) ᭭व᭭थतेची ᳞ा᭎या –  
‘समदोषः समािᲨ᳟ समधात ुमलᳰᮓयः । ᮧस᳖ा᭜मेि᭠ᮤयमनाः ᭭व᭭थ 
इ᭜यिभधीयते’ ॥ 
२) आरो᭏यरᭃणाचे उᳰ᳎᳥ –  
‘᭭व᭭थ᭭य ᭭वा᭭᭝यरᭃण ंआतुर᭭य िवकारᮧशमनं च’ ॥ 
३) आहार– िवहाराच ेमहᱬव –  
‘िहताहारिवहार᭭य स᭥य᭏योगः सखुावहः’ । अ᭭याभावा᭠मह᭞दःुखं 
᳞ाधय᳟ भवि᭠त िह ॥ 
४) आहार व िवहार –  दोषसा᭥य –  

‘आहार᳟ िवहार᳟ चे᳥ ाः कमाᭅिण चकैशः’।  
धातनूा ंवषै᭥यकरा दोषाणा ंच समᮧदा ॥ 

५) ᳰदनचयᱷच ेमहᱬव –  
‘ᮩाᳬ ेमᱠुतᱷ उिᱫ᳧ते ्᭭व᭭थो रᭃाथᭅमायषुः’ । 

६) ᳞ायामाच ेफायद े–  
‘᳞ायामादधᭅश᭍᭜या त ुबल ंवणᭅ᳟  जायत।े  
ि᭭थर᭜व ंलाघव ंचवै दोषदौबᭅ᭨यनाशनम’्॥ 

७) ᳞ायामाची मयाᭅदा –  
‘नाित᳞ायामशील᭭य न चकैासनशीिलनः। ᭭वा᭭᭝यं समुपजायेत 
स᭥य᭏योगाᱫ ुजायते’ ॥ 
८) अᲨी व आरो᭏य –  
‘अᲨौ समे शरीरािण ᭭व᭭थानीित िविन᳸दᭅशेत।् िवकृत ेिवकृᳲत ंयाि᭠त 
रोगा᭭तेनोपजायत’े ॥ 
९) मानिसक आरो᭏य (सᱬव) –  
‘शरीरं सᱬवसंप᳖ं ᳞ाधीनां न वशं ᮯजेत’् । 
१०) ᮩᳬचयᭅ व आयु᭬ य –  
‘ᮩᳬचयᱷण तपसा देवताः िन᭜यमाि᮰ताः’ । 
११) इंᳰᮤयसंयम –  
‘इि᭠ᮤयाणां अतीयोगो हीनयोगो िम᭝यायोगः रोगहेतवः’ ॥ 
१२) आचार-रसायन –  
‘स᭜यवाᳰदनं अᮓोधंम᳒मैथुनवᳶजᭅतम् । िन᭜यं ᮧशा᭠तं मेधािव 
आयु᭬म᭠तं वदि᭠त तम्’ ॥ 
१३) ऋतुचयाᭅ –  
‘ऋतूनां वैष᭥येण दोषाणां सᲱयः ᭭मृतः । त᭭य नाशे िवन᭫यित’ ॥ 
४) ᮧाणायाम 
    ᮧाणायाम हे अ᳥ांगयोगातील चौथे अंग आहे. आसनानंतर 
ᮧाणायाम व ᮧाणायामानंतर ᭟यान अशी योगसाधनेची ᮓमवार 
ᮧगती होत.े ᳡ास– ᮧ᳡ासाचे जाणीवपूवᭅक िनयमन ᭥हणज े
ᮧाणायाम. 

“ति᭭म᭠सित ᳡ासᮧ᳡ासयोगᭅितिव᭒छेदः ᮧाणायामः”  
                                                       (योगसूᮢ २.४९) 
* ᮧाणायामाच ेᮧकार (योगसूᮢानुसार) – 
१) पूरक –  ᳡ास घेण े
२) कंुभक –  ᳡ास रोखण े
३) रेचक –  ᳡ास सोडण े
* आयुवᱷदात ᮧाणायामाचा संबंध – ᮧाणवायु, उदानवाय,ु ᳞ानवाय ु
                  “ᮧाणो िह नाम जीिवत”ं (आयुवᱷद सकं᭨पना) 
* आयुवᱷददृ᭬ Ჷा ᮧाणायामाच ेमहᱬव –  
=> वातदोषाचे िनयमन 
=> अᲨी ᮧदीपन 
=> ᮲ोतशु᳍ी 
=> ओजवृ᳍ी 
=> रज– तम ᭃय व सᱬववृ᳍ी 
* ᮧमखु ᮧाणायाम - 
१) अनुलोम– िवलोम –  
=> नाडीशु᳍ी 
=> वात– िपᱫ संतुलन 
=> मानिसक शांतता 
२) भिᳫका –  
=> कफनाश 
=> अिᲨदीपन 
=> ᭭थूलता व आळस कमी 
३) कपालभाती –  
=> आमनाश 
=> जठराᲨी सुधारणा
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=> मेदधातु कमी 
४) ᮪ामरी –  
=> रज– तम ᭃय 
=> ᳲचंता, अिनᮤा कमी 
=> मनःशातंी 
५) शीतली / शीतकारी –  
=> िपᱫशमन 
=> उ᭬णतेचे िवकार कमी 
=> तृ᭬णा व दाह नाश 
* ᮧाणायामाच ेतीन भाग – 
१) परूक - 
अथᭅ - ᳡ास आत घेणे. 
᭭प᳥ीकरण – 
=> नाकावाटे हळू व िनयंिᮢत ᳡ास आत घेण.े 
=> यामुळे ᮧाणशᲦᳱ शरीरात ᮧवेश करते. 
=> फु᭢फुसे िव᭭तारतात व ᮧाणवह ᮲ोत सᮓᳱय होतात. 
* आयुवᱷददृ᭬ Ჷा पᳯरणाम – 
१) ᮧाणवायु संतिुलत होतो २) वातदोष शमन ३) ओजवृ᳍ीस 
सहा᭦य 
२) कंुभक –  
अथᭅ -  ᳡ास रोखण े(धारण करणे). 
᭭प᳥ीकरण – 
=> पूरक ᳴कंवा रेचकानंतर ᳡ास थांबवून ठेवण.े 
=> कंुभात जस ेपाणी ि᭭थर असते, तसेच येथे ᮧाण ि᭭थर राहतो. 
=> हा ᮧाणायामाचा सवाᭅत महᱬवाचा भाग आहे. 
आयुवᱷददृ᭬ Ჷा पᳯरणाम – 
ᮧाणाचा यो᭏य िवतरण , मनः᭭थैयᭅ ,  रज– तम ᭃय 
३) रेचक –  
अथᭅ : ᳡ास बाहेर सोडण.े 
᭭प᳥ीकरण – 
=> िनयंिᮢत प᳍तीने ᳡ास बाहेर सोडणे. 
=> शरीरातील दिूषत वायू व अशु᳍ी बाहेर पडतात. 
आयुवᱷददृ᭬ Ჷा पᳯरणाम – 
अपानवायु शु᳍ , कफदोष नाश, आमनाश 
* ᮧाणायाम –  िनवडक ᳣ोकसᮕंह –  
१) ᮧाणायामाची ᳞ा᭎या (योगदशᭅन) –  
‘ति᭭म᳖ित ᳡ासᮧ᳡ासयोगᭅितिव᭒छेदः ᮧाणायामः’ ॥(योगसूᮢ 
२.४९) 
२) पूरक– कंुभक– रेचक –  
‘बा᳭ा᭤य᭠तर᭭त᭥भवृिᱫदᱷशकालसं᭎यािभः पᳯरदृ᳥ ो दीघᭅसू᭯मः’ ॥ 
(योगसूᮢ २.५०) 
३) ᮧाणायामाचे फल –  
‘ततः ᭃीयते ᮧकाशावरणम्’ ॥ (योगसूᮢ २.५२) 
४) ᭟यानयो᭏यता –  
‘धारणासु च यो᭏यता मनसः’ ॥ (योगसूᮢ २.५३) 
५) ᮧाणाच ेमहᱬव (आयुवᱷद) –  
‘ᮧाणो िह नाम जीिवतं तने सवᲈ ᮧिति᳧तम्’ ॥ 
६) वायू व जीवन –  
‘वायुः ᮧाणः सखुं वायुः वायःु सवᭅिमद ंजगत’् ॥ 
७) ᮧाणवह ᮲ोत –  

‘ᱡदयमूलं ᮧाणवह᮲ोतसाम्’ ॥ (चरकसंिहता) 
८) अᲨी व ᮧाण –  
‘अᲨौ समे शरीरािण ᭭व᭭थानीित िविन᳸दᭅशेत ् । िवकृत े िवकृᳲत ं
याि᭠त रोगा᭭तेनोपजायत’े ॥ 
९) ओज व ᮧाण –  
‘ओजः शरीर᭭य बलं त᭭य नाशे िवन᭫यित’ ॥ 
१०) मन व ᮧाण संबंध –  
‘चलने वायवः चलं िचᱫम् । िन᳟ले िन᳟लं भवेत’् ॥ 
११) दीघाᭅयु᭬य –  
‘आयुः ᮧाणो बलं चैव ᮧाणायामेन वधᭅत’े ॥ 
१२) योगमागाᭅतील ᮧाणायाम –  
‘आसन᭭थः ᮧाणायामं कुयाᭅत् दोषिनबहᭅणम्’ | 
५) ᮧ᭜याहार 
ᮧ᭜याहार हे अ᳥ांगयोगातील पाचवे अंग आहे. आसन व 
ᮧाणायामानंतर ᮧ᭜याहार येतो आिण तो धारणा– ᭟यान– समाधी 
यांचा सेत ू आहे. इंᳰᮤये मना᭒या अधीन झाली कᳱ ᮧ᭜याहार िस᳍ 
होतो. 
“᭭विवषयासंᮧयोगे िचᱫ᭭वᱨपानुकार इि᭠ᮤयाणां ᮧ᭜याहारः” 
(योगसूᮢ २.५४) 
* योगदशᭅनानसुार ᮧ᭜याहार (पतंजली) –  
=> इंᳰᮤये िचᱫाचे अनुकरण करतात 
=> बा᳭ िवषयाचंा आकषᭅणभाव कमी होतो 
=> ᭟यानासाठी मन ि᭭थर होत े
“ततः परमा व᭫यतेि᭠ᮤयाणाम्” (योगसूᮢ २.५५) 
* आयवुᱷददृ᭬ Ჷा ᮧ᭜याहार –  
आयुवᱷदात ᮧ᭜याहाराचा संबंध इंᳰᮤय, मन, वातदोष व सᱬवगुण 
यां᭒याशी आहे. 
१) इंᳰᮤयसयंम (इंᳰᮤयाथᭅ सयंोग) –  
=> अतीयोग, हीनयोग, िम᭝यायोग — हे रोगकारक मानले आहेत. 
   => ᮧ᭜याहारामुळे स᭥य᭏योग साधतो. 
२) मन व दोष –  
=> रज– तम वाढले - इंᳰᮤये िवषयांम᭟ये गंुततात 
=> ᮧ᭜याहार -  रज– तम ᭃय, सᱬववृ᳍ी 
३) वातदोष िनयंᮢण –  
=> इंᳰᮤयाचंी चंचलता – वातवृ᳍ी 
=> ᮧ᭜याहाराने ᮧाणवायु ि᭭थर होतो. 
* ᮧ᭜याहाराच ेᮧकार – 
१) बा᳭ ᮧ᭜याहार –  
दृ᭫ य, श᭣द, गंध इ. िवषयांपासून दरू राहण.े 
आहार-िवहार सयंम 
२) अंतः ᮧ᭜याहार –  
मन िवषयांकड ेधावू न देणे. 
᭟यानपूवᭅ अव᭭था 
* आयवुᱷदातील सकं᭨पनाशंी ᮧ᭜याहार - 
᭭व᭭थवृᱫ - इंᳰᮤयसयंम 
आचार-रसायतन- मानिसक शु᳍ी
मानसशाᳫ - रज-तम ᭃय 
रसायन - सᱬववृ᳍ी 
* ᮧ᭜याहाराच ेलाभ –
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=> इंᳰᮤयसयंम ᮧा᳙ होतो. 
=> मानिसक ᭭थैयᭅ वाढत.े 
=> ᭟यान सहज सा᭟य होते. 
=> ᳞सन व िवषयासᲦᳱ कमी होत.े 
=> रोगᮧितबंधास मदत 
६) धारणा 
  धारणा हे अ᳥ांगयोगातील सहावे अंग आहे.ᮧ᭜याहारानंतर मन 
बा᳭ िवषयांपासून िनवृᱫ झा᭨यावर एका ठरािवक िवषयावर मन 
ि᭭थर करण े᭥हणजे धारणा. धारणा ही ᭟यानाची पूवᭅतयारी आहे. 
“देशब᭠धि᳟ᱫ᭭य धारणा” (योगसूᮢ ३.१) 
* अ᳥ागंयोगानसुार धारणा –  
=> ᮧ᭜याहारानंतरच धारणा िस᳍ होत े
=> धारणा -  ᭟यान - समाधी (अंतगᭅत योग) 
=> धारणा ᳯटकली तर ᭟यान सहज होत े
* आयवुᱷददृ᭬ Ჷा धारणा- 
आयुवᱷदात धारणा हा मानिसक ᭭वा᭭᭝याचा अ᭜यतं महᱬवाचा 
उपाय मानला जातो. 
१) मन व गुण –  
रज –  अि᭭थरता, चचंलता 
तम –  जड᭜व, ᮧमाद 
धारणा -  रज-तम ᭃय, सᱬववृ᳍ी 
२) वातदोष व मन –  
मनाची चचंलता - वातवृ᳍ी 
धारणा -  ᮧाणवाय ुि᭭थर, मन शांत 
३) अᲨी व ओज –  
ि᭭थर मन - जठराᲨी संतुलन 
ओजवृ᳍ी - ᮧितकारशᲦᳱ वाढ 
* धारणा व इंᳰᮤय– मन– ᮧाण संबंध –  
इंᳰᮤये मना᭒या अधीन 
मन ᮧाणा᭒या अधीन 
धारणा - मन व ᮧाण याचंे एकᮢीकरण 
* धारणा - आयवुᱷᳰदक लाभ - 
मानिसक ᭭थैयᭅ वाढत े
᭭मरणशᲦᳱ व बु᳍ी तीᮯ होत े
ᳲचंता, भय, अिनᮤा कमी 
वातज व मानस िवकारांवर उपयुᲦ 
᭟यान व समाधी सहज 
* धारणा व रोगᮧितबधं –  
मानिसक रोग –  ᳲचंता, तणाव, नैरा᭫य 
वातᮧधान िवकार –  कंप, अ᭭थैयᭅ 
* आयवुᱷदातील सकं᭨पनाशंी धारणा –  
१) मन व िᮢगुण िस᳍ांत –  
आयुवᱷदात मनाचे गुण — सᱬव, रज, तम. 
रज →  चचंलता, अि᭭थरता 
तम →  जड᭜व, ᮧमाद 
धारणा →  रज– तम ᭃय कᱨन सᱬववृ᳍ी करते. 
२) दोषिस᳍ातं व धारणा –  
मनाची चचंलता ही वातदोषवृ᳍ीचे लᭃण आहे. 
धारणा के᭨यान ेᮧाणवायु ि᭭थर होतो. 
वातशमन झा᭨यामुळे मन शातं व ि᭭थर होत.े 
३) इंᳰᮤयसयंम व धारणा –  

आयुवᱷदात इंᳰᮤयांच े अतीयोग, हीनयोग, िम᭝यायोग हे रोगकारक 
मानले आहेत. 
धारणा ही इंᳰᮤय– मन– ᮧाण यांचा स᭥य᭏योग साधत.े 
िवषयासᲦᳱ कमी होते. 
४) अᲨी व धारणा –  
मानिसक अि᭭थरतेमुळे जठराᲨी िवषम होतो. 
धारणा के᭨याने मन ि᭭थर राहते व अᲨी संतुिलत होतो. 
पचन व चयापचय सुधारतो. 
५) ओज व धारणा –  
ओज = शरीराची ᮧितकारशᲦᳱ व बल. 
दीघᭅकाळ मानिसक ताण →  ओजᭃय. 
धारणा →  ओजवृ᳍ी कᱨन देहबल वाढवत.े 
६) ᮲ोतिस᳍ांत व धारणा –  
धारणा के᭨यान ेᮧाणवह ᮲ोत शु᳍ राहतात. 
᮲ोतसावरोध कमी होतो. 
ᮧाणाचा यो᭏य सचंार होतो. 
७) मानसशाᳫ व धारणा –  
धारणा ही मानिसक िचᳰक᭜सा चा भाग आहे. 
ᳲचंता, भय, अिनᮤा यावर उपयुᲦ. 
मानिसक सतंुलन राखते. 
८) ᭭व᭭थवृᱫ व धारणा –  
᭭व᭭थवृᱫात मानिसक शु᳍ी अ᭜यंत आव᭫यक आहे. 
धारणा →  मनोिनᮕह →  आरो᭏यरᭃण. 
दीघाᭅयु᭬य व सखुायु᭬य सा᭟य होते. 
* आयवुᱷᳰदक सकं᭨पना धारणा पᳯरणाम –  
िᮢगुण –  सᱬववृ᳍ी 
वातदोष - चचंलता कमी 
इंᳰᮤय –  सयंम 
अᲨी –  संतुलन 
ओज –  वृ᳍ी 
᮲ोतस –  शु᳍ी 
७) ᭟यान 
᭟यान हे अ᳥ांगयोगातील सातवे अंग आहे. ᮧ᭜याहार →  धारणा 
यानंतर अखंड एकाᮕतेचा ᮧवाह िनमाᭅण होतो, ᭜यालाच ᭟यान 
᭥हणतात. 
हे अंतगᭅत (आंतर) योगाचे ᮧमुख साधन आहे. धारणा ही ᮧय᳀पूवᭅक 
एकाᮕता असत,े तर ᭟यान ᭥हणजे ती एकाᮕता नसैᳶगᭅक व िनरंतर 
होण े
“तᮢ ᮧ᭜ययकैतानता ᭟यानम”् (योगसूᮢ ३.२) 
* अ᳥ागंयोगानसुार ᭟यान (पतजंली) –  
=> ᭟यानामुळे िचᱫवृᱫी शमतात. 
=> ᭍लेश (अिव᳒ा, अि᭭मता, राग, ᳇ेष, अिभिनवेश) ᭃीण होतात. 
=>᭟यान →  समाधीकडे नेणारा थेट मागᭅ. 
* ᭟यानाची ᮧᳰᮓया (सᭃंेप) –  
आसन व ᮧाणायामाने देह-ᮧाण ि᭭थर करण े
ᮧ᭜याहाराने इंᳰᮤय ेअंतमुᭅख करण े
धारणेने एका िवषयावर मन बांधण े
िवषयावर अखंड िचᱫᮧवाह — ᭟यान* 
* आयुवᱷददृ᭬ Ჷा ᭟यान –
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आयुवᱷदात ᭟यान हा मानिसक आरो᭏य व सᱬववृ᳍ीचा सवᲃᱫम 
उपाय मानला जातो. 
१) मन व िᮢगुण –  
रज →  चचंलता, अ᭭व᭭थता 
तम →  जड᭜व, ᮧमाद 
᭟यान →  रज-तम ᭃय कᱨन सᱬववृ᳍ी 
२) दोषिस᳍ातं –  
मानिसक अि᭭थरता = वातवृ᳍ी 
ᮓोध, िचडिचड = िपᱫवृ᳍ी 
आसᲦᳱ, ᮧमाद = कफवृ᳍ी 
३) ᮧाण, अᲨी व ओज –  
᭟यान →  ᮧाणवायु ि᭭थर 
अᲨी सम →  पचन व चयापचय सुधारतो 
ओजवृ᳍ी →  ᮧितकारशᲦᳱ वाढ 
* ᭟यानाच ेᮧकार - 
सगुण ᭟यान –  मंᮢ, देवता, ᭔योत, ᳡ास 
िनगुᭅण ᭟यान –  िनराकार तᱬवावर एकाᮕता 
भावना᭜मक ᭟यान –  कᱧणा, मैᮢी, शांती 
* ᭟यानाच ेलाभ – 
मानिसक शांती व ᭭थैयᭅ 
᭭मरणशᲦᳱ व बु᳍ी वाढ 
ᳲचंता, ताण, अिनᮤा कमी 
रᲦदाब, ᱡदयरोगांत सहा᭦यक 
आ᭜मᳲचंतन व आ᭜म᭄ान 
* ᭟यान व रोगᮧितबधं (आयवुᱷद) –  
मानिसक िवकार –  ᳲचतंा, नैरा᭫य, भय 
वातᮧधान िवकार –  अि᭭थरता, कंप 
जीवनशैली िवकार –  ताणज᭠य सम᭭या 
* ᭟यान –  िनवडक ᳣ोकसᮕंह - 
१) ᭟यानाची ᳞ा᭎या (योगदशᭅन) - तᮢ ᮧ᭜ययैकतानता ᭟यानम् ॥ 
(योगसूᮢ ३.२) 
२) धारणा– ᭟यान– समाधी संबंध - ᮢयमेकᮢ सयंमः ॥ (योगसूᮢ 
३.४) 
३) ᭟यानाच ेफल - तᲯयात ्ᮧ᭄ालोकः ॥ (योगसूᮢ ३.५) 
४) िचᱫशु᳍ी - योगि᳟ᱫवृिᱫिनरोधः ॥ (योगसूᮢ १.२) 
५) मनःशांती (योग) - ᮧशा᭠तवािहता सं᭭कारात॥् (योगसूᮢ १.५०) 
६)मन व सᱬव (आयुवᱷद) - शरीरं सᱬवसंप᳖ं ᳞ाधीनां न वशं ᮯजेत्॥ 
७) मन व दोष –  रज᭭तमःसमु᭞भूताः कामᮓोधौ महाशनौ ॥ 
८)सᱬवावजय िचᳰक᭜सा - धीरिव᭄ान᭭मृितसमािधिभः मनोिनᮕहः॥            
                              (चरकसंिहता –  सᱬवावजय िचᳰक᭜सा) 
९) मन– ᮧाण ᭭थैयᭅ - चलने वायवः चलं िचᱫम् ।िन᳟ले िन᳟लं 
भवेत् ॥ 
१०) ᭟यान व आ᭜म᭄ान - उ᳍रेदा᭜मनाऽ᭜मान ंना᭜मानमवसादयेत ्
॥(भगव᳄ीता) 
११) सुख व ᭟यान - सुखमा᭜यि᭠तकं यᱫद ् बुि᳍ᮕा᳭मतीि᭠ᮤयम् 
॥(भगव᳄ीता) 
१२) मनोिनᮕह - मन एव मनु᭬ याणा ंकारण ंब᭠धमोᭃयोः ॥ 

* ᭟यानाचे ᮧकार (आयुवᱷद व योगदृ᭬ Ჷा) –  
१) सगुण ᭟यान –  
=> एखा᳒ा आकार, मंᮢ, देवता, ᭔योत, ᳡ास यांवर ᭟यान 
=> मन ि᭭थर कर᭛यासाठी उपयुᲦ 
=> ᮧारंिभक साधकांसाठी यो᭏य 
=> उदा. मंᮢ᭟यान, दीप᭔योत ᭟यान 
२) िनगुᭅण ᭟यान –  
=> कोणताही आकार नसलेले तᱬव / आ᭜म᭭वᱨप यावर ᭟यान 
=> सू᭯म व ᮧग᭨भ साधना 
=> उᲬ पातळीवरील साधकासंाठी 
३) मंᮢ ᭟यान –  
=> एखा᳒ा मंᮢाचा जप व ᭜यावर एकाᮕता 
=> मनाची चंचलता कमी होत े
=> आयुवᱷदात सᱬववृ᳍ीसाठी उपयुᲦ 
४) ᳡ास ᭟यान (ᮧाणानुसंधान) –  
=> ᳡ास– ᮧ᳡ासावर लᭃ कᱶ ᳰᮤत करण े
=> वातशमन होत े
=> मानिसक शांततसे उपयुᲦ 
५) चᮓ ᭟यान –  
=> नासाᮕ, ᮪ूम᭟य, ᱡदय इ. चᮓांवर ᭟यान 
=> ᮧाणᮧवाह सतंुिलत होतो 
=> योिगक दृ᭬ Ჷा महᱬवाच े
६) भाव ᭟यान –  
=> कᱧणा, मैᮢी, शांती, आनंद अशा भावांवर ᭟यान 
=> राग– ᳇ेष कमी होतात 
=> मानसशु᳍ीसाठी उपयुᲦ 
७) साᭃीभाव ᭟यान –  
=> िवचारांचा साᭃी बनून िनरीᭃण करण े
=> मनाशी तादा᭜᭥य कमी होत े
=> आ᭜मᳲचंतनासाठी ᮰े᳧ 
८) सᱬवᮧधान ᭟यान (आयुवᱷददृ᭬ Ჷा) –  
=> रज– तम ᭃय कᱨन सᱬवगुण वाढवणारे ᭟यान 
=> सᱬवावजय िचᳰक᭜सेचा भाग 
=> मानिसक आरो᭏य राखत े
८) समाधी 
     समाधी हे अ᳥ांगयोगातील आठवे व अंितम अंग आहे. धारणा 
→  ᭟यान यां᭒या पᳯरपᲤ अव᭭थेत साधकाचे िचᱫ िवषयात पणूᭅपण े
लीन होत,े ᭜या अव᭭थेला समाधी ᭥हणतात. साधक, साधना व 
सा᭟य यांम᭟य ेभदे उरत नाही 
“तदेवाथᭅमाᮢिनभाᭅस ं᭭वᱨपश᭠ूयिमव समािधः” (योगसूᮢ ३.३) 
* अ᳥ागंयोगानसुार समाधी (पतजंली)- 
समाधीम᭟य ेिचᱫवृᱫᱭचा पणूᭅ िनरोध होतो 
᭍लेश, कमᭅबंधन न᳥ होतात 
कैव᭨य (मोᭃ) ᮧा᳙ीचा मागᭅ 
* समाधीची ᮧᳰᮓया (ᮓम) –  
ᮧ᭜याहार –  इंᳰᮤयिनᮕह 
धारणा –  एकाᮕता 
᭟यान –  अखंड िचᱫᮧवाह 
समाधी –  िवषयात तादा᭜᭥य
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* समाधीच ेᮧकार (योगदशᭅनानसुार) –  
१) स᭥ᮧ᭄ात समाधी –  
=> िवषयाच े᭄ान िश᭨लक असत े
=> चार भदे – सिवतकᭅ  
िनᳶवᭅतकᭅ  
सिवचार 
िनᳶवᭅचार 
२) अस᭥ᮧ᭄ात समाधी –  
कोणताही िवषय नाही 
सं᭭कारमाᮢ शेष 
सवाᭅत उᲬ अव᭭था 
* आयवुᱷददृ᭬ Ჷा समाधी- 
आयुवᱷदात समाधी ही मानिसक व आि᭜मक आरो᭏याची पराका᳧ा 
मानली जाते. 
१) िᮢगुण िस᳍ांत –  
=> रज –  पूणᭅ ᭃय 
=> तम –  पूणᭅ ᭃय 
=> सᱬव –  शु᳍ व ि᭭थर 
=> समाधी = शु᳍ सᱬवाव᭭था 
२) दोषिस᳍ातं –  
=> वात –  पूणᭅ शमन 
=> िपᱫ –  ᮧशमन 
=> कफ –  संतुलन 
=> िᮢदोष सम᭜व ᮧा᳙ 
३) ᮧाण, अᲨी व ओज –  
=> ᮧाणवायु पूणᭅ ि᭭थर 
=> अᲨी सम व ि᭭थर 
=>  ओज परमाव᭭थेत 
४) मानसशाᳫ (आयुवᱷद) –  
=> समाधी ही सᱬवावजय िचᳰक᭜सा ची सवᲃᲬ अव᭭था 
=> मन पणूᭅतः िनᮕहीत 
=> दःुख, भय, शोक यांचा अभाव 
* स᭥ᮧ᭄ात समाधीतील - सिवतकᭅ  समाधी –  
स᭥ᮧ᭄ात समाधी ही योगातील अशी अव᭭था आहे िजथे िवषयाच े
᭄ान िश᭨लक असते. 
᭜यातील पिहली अव᭭था ᭥हणज ेसिवतकᭅ  समाधी 
       “तᮢ श᭣दाथᭅ᭄ानिवक᭨पःै सकंᳱणाᭅ सिवतकाᭅ” (योगसूᮢ १.४२) 
* सिवतकᭅ  समाधीच े᭭वᱨप –  
=> ᭟यान ᭭थूल िवषयावर कᱶ ᳰᮤत असत े
=> िवषयाशी संबंिधत श᭣द, अथᭅ व पूवᭅ᭄ान उपि᭭थत असत े
=> मन पणूᭅ लीन नसून िवचारांचा सू᭯म ᮧवाह चालू असतो 
=> समाधीची ᮧारंिभक अव᭭था आहे 
=> उदा. दीप᭔योत, मूतᱮ, पंचमहाभूत, ᭭थूल तᱬव 
* अ᳥ागंयोगानसुार महᱬव –  
=> धारणा– ᭟यानाची पᳯरपᲤता 
=> िचᱫवृᱫी ब᭧ याच अंशी शमतात 
=> पुढील अव᭭थांसाठी (िनᳶवᭅतकᭅ ) पाया 
* योगसूᮢ  सदंभᭅ –  

“सू᭯ मिवषय᭜व ंच अिल᭑गपयᭅवसानम ्॥”(योगसूᮢ १.४५) 
१) सिवचार समाधी –  

- िवचार = सू᭯म तᱬवांवर ᳲचंतन 
- सिवचार = िवचारासह समाधी 
- ᭟यान सू᭯ म िवषयावर कᱶ ᳰᮤत असत े
- पंचत᭠माᮢा, मन, अहंकार, बु᳍ी, ᮧकृती इ. िवषय 
- िवषयाशी संबंिधत सू᭯म िवचार व ᭄ान उपि᭭थत असत े
- श᭣द-अथाᭅचा ᭭थूल संबंध नाही; पण िवचाराचा सू᭯म ᮧवाह 
असतो 
२) िनᳶवᭅचार समाधी –  
- िनᳶवᭅचार = िवचाररिहत समाधी 
- ᭭वᱨप –  सू᭯म िवषयावर ᭟यान राहत े
- परंतु िवचार, क᭨पना व िव᳣ेषण पूणᭅतः लय पावता 
- िवषयाचे केवळ तᱬव᭭वᱨपच ᮧकािशत होत े
- िचᱫ अ᭜यंत ᭭व᭒छ व ि᭭थर 
- सिवचारापेᭃा अिधक उᲬ अव᭭था आहे. 
* योगसंबिधत सं᭭कृत ᳣ोक : - 
=> योग: कमᭅसु कौशलम्। (भगवद गीता २/५०) 
=> ᮧाणायामेन युᲦेन सवᭅरोगᭃयो भवेत्। (हठयोग ᮧदीिपका) 
=> ᭟यानं िनᳶवᭅशयं मनः। (पतंजिल योग सूᮢ) 
=> योग᭭थः कुᱧ कमाᭅिण संगं ᭜य᭍᭜वा धनंजय। (भगवद गीता 
२/४७) 
=> मनः ᮧशमः योगः। (महाभारत) 
=> कायेन वाचा मनसᱶᳰᮤयैवाᭅ। (भागवत पुराण) 
=> सवᲈ योगेन सा᭟यते। (योग विश᳧) 
=> आसने ि᭭थतः सखुं योगः। (हठयोग ᮧदीिपका) 
* Master Key –  
=> िचᱫ - मन, बु᳍ी, अहंकार 
=> वृᱫी - िचᱫातील चचंल अव᭭था 
=> िनरोध - िनयंᮢण / संयम 
=> अᳲहंसा - मन, वाणी व कृतीने कोण᭜याही जीवाला इजा न 
करण े
=> स᭜य - िवचार, वाणी व आचरण यांची एकᱨपता; खरे बोलणे 
=> अ᭭तेय - चोरी न करणे; परᮤ᳞ाचा लोभ न ठेवण े
=> ᮩᳬचयᭅ - इंᳰᮤयसयंम; िवषयभोगांपासून संयम 
=> अपᳯरᮕह - संᮕह न करण;े आव᭫यकतेपᭃेा अिधक व᭭तू न 
साठवण े
=> यमाः - आचरणातील निैतक बंधने / सामािजक आचारिनयम 
=> िनᳶवᭅचार - सू᭯म िवषयांवरील िवचारही नसलेली अव᭭था 
=> अ᭟या᭜म - आ᭜मिवषयक / अंतरा᭜᭥याशी संबंिधत 
=> तᮢ –  ᭜या (स᭥ᮧ᭄ात समाधीत) 
=> ᭄ान –  िवषयाचे ᭄ान 
=> िवक᭨पःै –  क᭨पनांनी 
=> सकंᳱणाᭅ –  िमसळलेली 
=> सिवतकाᭅ –  सिवतकᭅ  समाधी 
=> अथᭅमाᮢिनभाᭅसम् –  िवषयाचचे भान 
=> ᭭वᱨपशू᭠यिमव –  अहंभावाचा अभाव 
=> ᮧित + आहार = िवषयांकडून परत आणण े
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