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सारांश - 

       आप'ात मन आिण शरीर हे दोन अितशय मह,ाचे घटक आहे. 0ातील मनाची भूिमका ही 
आप'ाम2े खूप मह,ाची आहे. मनात 3ाही प4तीने िवचार केले जातात 0ाच प4तीने आप'ाकडून 
कृती घडून येते. यात बरेचदा ल7ात येते की काही गो8ी कर9ाम2े :तः वर आपले िनयं<ण राहत नाही 
आिण : िनयं<ण राहले नाही तर िनि=तच होणा>या गो8ी ही चांग'ा प4तीने घडून येत नाही. 0ाचा 
बरेचदा प=ाताप आप'ाला होतो. 0ातून शारी?रक आिण मानिसक आरो@ावर वाईट प?रणाम होतो पण 
: िनयं<ण हे खूप मह,ाचे आहे. 3ाBारे शरीर आिण मनाचे आरो@ उDम राख9ास मदत िमळते. या 
संशोधनाFा आधारे शरीर आिण मनावर : िनयं<ण प4तीचा प?रणाम काय होतो ? हे तपास9ात आले 
0ातून अशी िनदशGनास आले की : िनयं<ण जाता आले तर शरीर आिण मनाचे आरो@ उDम राहते. 

 

मुH शI -  : िनयं<ण प4ती, शरीर आिण मन  

 

�Jावना - 

         जीवन जगत असताना आपली इKा पूणG Lावी असे �0ेक MNीला वाटत असते. पण सवGच गो8ी 
आप'ा इKेनुसार िकंवा मनानुसार घडून येतील असे मा< होत नाही. 

      आप'ाला वाटते आप'ा िम< मंडळीनंी, आप'ा घरFांनी आपले ऐकावे आिण 0ानुसार घडून यावे 
असे आप'ाला वाटत असते. नैसिगGक वातावरणात सु4ा आप'ा इKेनुसार बदल Lावा अशी अपे7ा 
आपण करत असतो. आप'ाला नेमके बाहेर जायचे असते आिण 0ाच वेळेस पाऊस कोसळतो. तेLा 
आपण अ:Rथ होत असतो. 

     घरFा मंडळी समोर आपली 0ांFा वतGनाबाबत इKा MN करतो. 0ांनी तसे वागावे असे आपण 
बोलून दाखवतो पण जेLा ते तसे करताना िदसत नाही. तेLा आपण अ:Rथ होतो. Tणजे मनासारखे 
झाले नाही तर नVीच आप'ाम2े अ:Rथपणा िनमाGण होतो. आप'ा समाधानाFा पातळीम2े 
कमतरता आलेली िदसून येते.  
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      आप'ा इKेनुसार मनानुसार घडून येत नसेल अशावेळी काय करावे ? 0ासाठी आपण मह,ाचा 
उपाय कX शकतो. जी ही गो8 समोर घडते आहे जसे की, समोरची MNी आप'ा इKेनुसार ऐकत 
नाही. 0ा समोरFा MNी मयाGदे बाहेर बोलत असतात. यावेळी एक गो8 समजून घेणे अितशय मह,ाचे 
आहे. 

       समोरFा MNीची आप'ा बाबत �ितिZया देणे हे आप'ा हातात नाही. ते �ितिZया देत राहील 
Tणजे आप'ा मनासारखे होणार नाही. अशा या �ितिZयेला समजून घेणं अितशय मह,ाच आहे. अशा 
�ितिZया MNीनुसार बदलत जातात आिण 0ा आप'ाला अ:Rथ करत जातात.  

      Tणून एक गो8 ल7ात [ावी की, समोरFा MNीFा �ितिZयांना आपण िनयंि<त कX शकत 
नाही. मग कोणाला आपण िनयंि<त कX शकतो तर :तः ला िनयंि<त आपण कX शकतो. :तः ला 
आपण सांगू शकतो की, दुस>यांFा �ितिZयेमुळे आपण अ:Rथ Lायचे नाही.  

      आप'ाला जेही काम करायचे आहे. 0ात शंभर टVे �ायचे. आपण जेही काम करतो आहे. 0ात 
पूणG मन लावून आपण काम करत असतो. तर ते उDमच काम होईल आिण चांगला भाव 0ा कामांम2े 
ठेवत असतो तर नVीच 0ातून आप'ाला उDम समाधान िमळेल Tणजे िनयंि<त हे :तः ला आपण केले 
पािहजे दुस>यांना नाही. 

     एखा�ा गो8ीमुळे आपण अ:Rथ आहोत तेLा या प4तीने �य\ करणे िशका Tणजे आपले जीवन 
खूप यश:ी होईल आिण 0ातून आप'ाला खूप समाधान िमळेल. 

       : िनयं<ण प4ती ही शरीर आिण मनावर काम करते. जेLाही िवप]ना, 2ानधारणा  

 यांचा सराव आपण करतो. 0ावेळी आप'ा मनातील िचंता, ताण तणाव हे दूर होतात. आपले खूप 
अ:Rथ होणारे मन आिण इकडे ितकडे भटकणारे मन हे आता चंचल न राहता ^Rथर Lायला लागते. जी 
ही �ितिZया आता आपण करतो. 0ात खूप ^Rथरता िनमाGण होते.  

        िचंता, ताणतणाव यातून कमी झा'ाने शारी?रक आरो@ सु4ा सुधारणा हो9ास मदत िमळते. : 
िनयं<ण प4ती मनाला िनयंि<त करणारी प4ती आहे. 3ामुळे सवG िZयावर आपण काबू कर9ात स7म 
होतो. आप'ाकडून चुकीFा �ितिZया िद'ा जात नाही. 0ामुळे आपण अ:Rथ सु4ा होत नाही. Tणून 
:  िनयं<ण प4ती ही अितशय मह,ाची प4ती समजली जाते. 

  

उि_8े - 

1) : िनयं<ण कर9ातून शारी?रक आरो@ सुधारते का याचा अ`ास करणे  

2) : िनयं<ण कर9ातून मनावरील िनयं<ण साधता येते का याचा अ`ास करणे. 

 

गृहीतके - 

1)  : िनयं<ण कर9ातून शारी?रक आरो@ उDम राहते. 
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2) : िनयं<ण कर9ातून मनावर िनयं<ण साधता येते. 

 

साधने - 

        �Jुत संशोधनाम2े : िनयं<णाचा अ`ास कर9ासाठी यशोदीप अ`ािसका कळंब येथील aधाG 
परी7ेचा अ`ास करणा>या 30 मुलांची िनवड कर9ात आली. 2ान धारणा व एकाbता सा2 करणारे 20 

तासाचे �िश7ण 0ांना दे9ात आले. गृहीतकाम2े ठर'ा�माणे शारी?रक आरो@ व मनावरील िनयं<ण 
या दोcी बाबीचंा अ`ास कर9ात आला. आधीचे शारी?रक आरो@ व नंतरचे शारी?रक आरो@ तसेच 
आधीचे मनावर िनयं<ण व नंतरचे मनावरील िनयं<ण हे जाणून घे9ासाठी �07 िनरी7ण प4तीचा व 
मुलाखत प4त ितचा अवलंब कर9ात आला. 

 

िववेचन – 

  �Jुत संशोधनांम2े : िनयं<ण प4तीचा शरीर आिण मनावर होणारा प?रणाम याचा अ`ास कर9ात 
आला. या संशोधनाम2े दोन गृहीतके मांड9ात आली होती. 

1)  : िनयं<ण कर9ातून शारी?रक आरो@ उDम राहते. 

2) : िनयं<ण कर9ातून मनावर िनयं<ण साधता येते. 

      या गृहीतकाची पडताळणी केली असता खालील िनdषG काढ9ास मदत िमळाली. 

 

िनdषG - 

1)  : िनयं<ण कर9ातून शारी?रक आरो@ उDम राहते  

2) : िनयं<ण कर9ातून मनावर िनयं<ण साधता येते. 
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