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               )ाचीन भारताची ओळख ही जगाला अ9या;म, त=व?ान, योग आिण आयुवEद यासाठी झाली आहे. ;यापैकN "योग" व 

"िनसगPपचार" Qा  दोन अRया  संकTपना आहेत, Uया आजVया आधुिनक युगातही िततXयाच )भावी ठरत आहेत. शरीर, मन आिण 

आ;मा यांचा समतोल राखणं, रोगांच ं नैसिगZक उपचारांनी िनमूZलन करणं व संपूणZ जीवनशैलीत सकारा;मकता आणणं हे या दोन 

)णाल]चं )मुख उि^_ आहे. योग ही केवळ काही आसनांची िकंवा `सनाची पaत नसून, ती एक संपूणZ जीवनशैली आहे. शरीर, मन, 

आिण आ;मा यांचा समतोल राखणारी ही एक शाcीय पaती आहे. योगाच े अिंतम उि^_ dहणजे आ;मसाeा;कार आिण 

मोe)ाfी.योग व िनसरगोपचाराची संकTपना अgयासतांना सुरवातीला आपण योग ही संकTपना बघू .  

                 "योग" हा शjद संkकृतमधील "युज" या धातूपासून आलेला आहे, Uयाचा अथZ "जोडणे" िकंवा "संयोजन" असा होतो. 

योग dहणजे शरीर, मन आिण आ;मा यांचं एकoप होणं. योग ही एक )ाचीन भारतीय जीवनशैली आहे, जी pयqNVया सवाrगीण 

िवकासाला चालना देते. 

 मु'य श)द (key Word ) :योग , िनसगPपचार, एकाsता, 

9यान , 9यानसाधना ,शरीर शुaी  
संशोधन प4ती  

 उ7ेश:- ) kतुत आिटZकलचा उ^शे     

1)योग ही संकTपना अgयासणे   

         2) िनसगPपचाराची संकTपना व मह=व 

          3)योगासाठी असणाvया संkथांचा अgयास करणे  

 त:य संकलन  

संबंिधत पेपर टायर करतांना तwय संकलनाVया दुxयम cोतचा उपयोग करyयात आला   
योगाचे <कार 

 राजयोग – 9यान आिण 9यानसाधनेवर आधा{रत. 

 हठयोग – शरीरावर िनयं|ण िमळवyयासाठी आसन, )ाणायाम, मु}ांचा अgयास. 

 ?ानयोग – ?ान, िववेक आिण शुa िवचारां~ारे आ;मसाeा;कार. 

 भिqयोग – ई`रभqN~ारे आ;मशुaी. 

 कमZयोग – िन�काम कमाZने आ9याि;मक )गती. 

 योगाचा इितहास व त>व?ान 



Gurukul International Multidisciplinary 
Research Journal (GIMRJ)with 

International Impact Factor 8.357 

Peer Reviewed Journal 
 

https://doi.org/10.69758/GIMRJ/25040401V13P0009 

 

 

Page 43 Quarterly Journal         Peer Reviewed Journal            ISSN No. 2394-8426 
Indexed Journal   Referred Journal http://www.gurukuljournal.com/ 

e-ISSN No. 2394-8426 

Special Issue on  

Scientific Research Apr’25 

Issue–IV(I), Volume–XIII 

योगाचा उगम हजारो वषाrपूव� भारतात झाला. पतंजली ऋष]नी 'योगसू|' या sंथात योगाचे शाcीय oप िदले. याम9ये अ_ांगयोगाची 

संकTपना मांडली आहे: 
योगाचे घटक (अCांग योग) – पतंजली ऋषHनी िदलेला 

 यम – सामािजक आचारसंिहता 

 िनयम – वैयिqक आचरण 

 आसन – शरीराची िkथती 

 )ाणायाम – `ासावर िनयं|ण 

 );याहार – इिं}यांचा संयम 

 धारणा – एकाsता 

 9यान – 9यानसाधना 

 समाधी – अिंतम आ;मसाeा;कार  

या आठ अगंां~ारे योगी pयqN आ;मसाeा;काराVया िदशेने वाटचाल करतो. 
योगाचे आरोJयावर होणारे फायदे 

 शारी{रक लविचकता व ताकद वाढवते:योग केTयामुळे शरीर लविचक बनत े तसेच शरीरात तरारी व ताकत वाढते व 

शारी{रक आरो�य सुधारते.  

 मानिसक तणाव व िचंता दूर करते: योग केTयामुळे मानिसक आरो�य लाभत े , मानिसक शांती िमळते नीट झोप लागत ेव 

िच�शुaी होते तसेच तणाव कमी होतो.  

 `सनि�या सुधारते; `सन ि�या सुधारTयामुळे दमासारXया आजरावर मत करता येते.   

 रqदाब, मधुमेह, संिधवात यांसार�या आजारांवर िनयं|ण िमळवता येते.  

 एकाsता व kमरणशqN सुधारते.  

 रोग)ितकारक शqN वाढते.  

 आजMया युगात योगाचे मह>व  

आजVया युगात – जेथे तणाव, धावपळ, अkवkथ जीवनशैली, आिण मानिसक अिkथरता )चंड )माणात वाढलेली आहे – योगाच े

मह;व अिधकच वाढले आहे. )ाचीन काळात आ;मशुaीसाठी जे योग साधन dहणून वापरले जायच,े ते आजVया युगात मनःशांती, 

आरो�य, आिण समतोल जीवन यासाठी अिनवायZ बनले आहे. 

 मानिसक आरोJयासाठी वरदान 

आज मानिसक तणाव, िड)ेशन, अ�ॅझायटी यासार�या समkया सामा�य झाTया आहेत ,9यान (9यानधारणा), )ाणायाम, आिण 

योगासनांमुळे मन शांत राहते, भाविनक िkथरता िमळते. 

 शारीOरक आरोJय िटकवPयासाठी नैसिगRक उपाय 

ऑिफसम9ये बसून काम, k�Nन टाइम जाkत असणे यामुळे पाठदुखी, ल�पणा, मधुमेह, उVच रqदाब यासारखे िवकार वाढल े

आहेत,योगासनांमुळे शरीर लविचक राहत,े रोग)ितकारक शqN वाढते. 

 एकाTतेत वाढ 
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िव�ाwयाrना िकंवा ऑिफसम9ये काम करणाvयांना एकाsतेचा अभाव जाणवतो.,योगाVया 9यान व धारणा या अगंांमुळे लe 

क� }ीत होते. 

 VमाटRफोन/सोशल मीिडया Yयसनावर िनयंZण 

योग 9यानाVया मा9यमातून अतंमुZख होyयाची )ेरणा देतो. ;यामुळे बाQ गो_]वरील अवलंबन कमी होते. 

 . संतुिलत जीवनशैलीसाठी 

आजची जीवनशैली असंतुिलत व वेगवान आहे. योगाने िदनचयाZ िनयिमत होते, आहार-िवहारावर िनयं|ण येते, आिण जीवनात 

िशkत िनमाZण होते. 

 <ाकृितक उपचारांचा पयाRय 

औषधांवर अवलंबून राहyयापेeा योग व )ाणायाम हे शरीर-मनाला िबनसाइडइफेXट्स असलेले उपचार आहेत. 

                          एकंदरीत आजVया काळात योग ही केवळ एक pयायाम पaती नाही, तर पूणZ जीवनशैली आहे. शरीर, मन, आिण 

आ;मा यांचा समतोल साधणारी ही एक )भावी व नैसिगZक उपाययोजना आहे. योग dहणजे तणावमुq, आरो�यपूणZ, आिण समजूतदार 

जीवन जगyयाची कला आहे. 

 िनसग	पचाराची संक�पना व मह>व 

िनसग	पचार \हणजे काय? 

िनसगPपचार ही एक उपचारपaती आहे जी नैसिगZक घटकांवर आधा{रत आहे – उदा. पाणी, माती, सूयZ)काश, हवा, आहार, pयायाम 

व िव�ांती. या )णालीत औषधांऐवजी शरीराVया kवाभािवक रोग)ितकारक शqNला बळ देऊन आरो�य सुधारल ेजाते. 
िनसग	पचाराची त>वे 

 शरीराची kवसंवेदनशqN (Self-healing power) 

 रोगाचे कारण शोधणे, फq लeणे नाही 

 ��णाला एक एकक मानणे, केवळ आजारी भाग नpहे 

 )ाकृितक जीवनशैलीचा अवलंब 
िनसग	पचारातील मु'य उपचारप4ती 

 जलिचिक�सा (Hydrotherapy) – उ�ण, थंड, आटवलेलं पाणी वापoन उपचार. 

 मृि_कािचिक�सा (Mud Therapy) – मातीचा लेप, मिृ�काkनान. 

 सूयRिचिक�सा (Heliotherapy) – सूयZ)काशाचा यो�य )माणात उपयोग. 

 हवादार आरोJयकd eे – शुa हवा, जंगलात वाkतpय. 

 आहारोपचार (Dietetics) – नैसिगZक, शाकाहारी, कVचा आहार. 

 मािलश व िवfांती उपचार 

िनसग	पचाराचे फायदे 

 कोण;याही )कारVया रासायिनक औषधांिशवाय आरो�य सुधारत े

 शरीरातील िवषारी घटक बाहेर टाकले जातात (Detoxification) 

 ल�पणा, मधुमेह, रqदाब, संिधवात यांसारखे दीघZकालीन आजार बरे होतात 
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 शरीराला पुनःसUजतेकडे नेत े

 : िनसग	पचाराची संक�पना व मह>व 

िनसग	पचार \हणजे काय? 

िनसगPपचार ही एक उपचारपaती आहे जी नैसिगZक घटकांवर आधा{रत आहे – उदा. पाणी, माती, सूयZ)काश, हवा, आहार, pयायाम 

व िव�ांती. या )णालीत औषधांऐवजी शरीराVया kवाभािवक रोग)ितकारक शqNला बळ देऊन आरो�य सधुारले जात.े तसचे 

िनसगPपचार ही एक )ाचीन उपचारपaती आहे Uयाम9ये शरीराVया kवतःVया उपचारeमतेवर भर िदला जातो. याम9ये आहारशुaी, 

मिृ�का उपचार, जलोपचार, सूयZ)काश, pयायाम, िव�ांती, आिण मानिसक kवाkwय या सवZ गो_]चा समावेश होतो.आधुिनक 

औषधांVया दु�प{रणामांपासून मुq राह�न, नैसिगZक पaतीने आरो�यसंप�न जीवन जगyयासाठी िनसगPपचार हा एक )भावी पयाZय आहे. 

 िनसग	पचाराची त>वे 

 शरीराची kवसंवेदनशqN (Self-healing power) 

 रोगाचे कारण शोधणे, फq लeणे नाही 

 ��णाला एक एकक मानणे, केवळ आजारी भाग नpहे 

 )ाकृितक जीवनशैलीचा अवलंब 

 िनसग	पचारातील मु'य उपचारप4ती 

 जलिचिक;सा (Hydrotherapy) – उ�ण, थंड, आटवलेलं पाणी वापoन उपचार. 

 मिृ�कािचिक;सा (Mud Therapy) – मातीचा लेप, मिृ�काkनान. मातीVया प¤्यांनी उ�णता कमी करणे, सूज व दाह कमी 

करणे 

 सूयZिचिक;सा (Heliotherapy) – सूयZ)काशाचा यो�य )माणात उपयोग. 

 हवादार आरो�यक� }े – शुa हवा, जंगलात वाkतpय. 

 आहारोपचार (Dietetics) – नैसिगZक, शाकाहारी, कVचा आहार. 

 मािलश व िव�ांती उपचार-वेगवेग¥या तेलाचा वापर कoन मालीश करणे व ��णाला िव�ांतीसाठी सुचवणे 

  फळाहार व उपवास- शरीर िडटॉXस करणे, पचन सुधारणा 

 योग व )ाणायाम -मानिसक kथैयZ व शरीराचे संतुलन 

 अरोमाथेरपी, dयुिझक थेरपी- मानिसक तणाव कमी करणे, झोप सुधारणे 

 िनसग	पचारातील <मुख त>वे 

 पंचमहाभूतांचा उपयोग: पwृवी (माती), जल (पाणी), अ�नी (उ�णता), वायू (हवा), आकाश (शू�यता) 

 उपवास व आहारशुaी: शरीरातील िवषारी घटक बाहेर टाकणे 

 जलिचिक;सा: िविवध तापमानातील पाyयाचा उपयोग 

 सूयZkनान व हवाkनान: नैसिगZक शq]चा उपयोग 

 मडबाथ, kटीम बाथ, एिनमा इ;यादी उपचार 

 िनसग	पचाराचे फायदे 
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 कोण;याही )कारVया रासायिनक औषधांिशवाय आरो�य सुधारत े

 शरीरातील िवषारी घटक बाहेर टाकले जातात (Detoxification) 

 ल�पणा, मधुमेह, रqदाब, संिधवात यांसारखे दीघZकालीन आजार बरे होतात 

 शरीराला पुनःसUजतेकडे नेत े

 औषधांवरील अवलंबन कमी होते 
िनसग	पचाराची उपयुhता: 

 दुiपOरणाम िवरिहत उपचार:िनसगPपचारात रासायिनक औषधांचा वापर नसतो, ;यामुळे शरीरावर दु�प{रणाम होत नाहीत. 

 मूळ कारणावर उपचार:हा उपचार पaती आजारावर नpहे तर आजाराVया मुळावर उपचार करते (root cause), उदा. 

जीवनशैली सुधाoन मधुमेह/बीपी िनयं|णात आणणे. 

 शरीराची Vव-उपचारशhk वाढवतो:शरीरात आधीपासून असलेली रोग)ितकारक शqN (Immunity) वाढवyयावर भर 

िदला जातो. 

 जीवनशैलीतील सुधारणा:सकस आहार, pयायाम, झोप, मानिसक शांती यावर लe िदTयाने संपूणZ जीवनशैली 

आरो�यदायी बनते. 

 दीघRकालीन पOरणामकारकता:ही उपचारपaती हळूहळू प{रणाम दाखवते, पण ती खोलवर काम करत,े आिण आजार 

पु�हा होyयाचा धोका कमी करतो. 

 मानिसक आरोJय सुधारते:9यान, योग, संगीतोपचार, मड बाथ, आिण सूयZkनान यामुळे मानिसक शांतता आिण समतोल 

राखता येतो. 
िनसग	पचारातील <मुख उपाय: 

 िनसग	पचार कोणासाठी उपयुh 

 मधुमेह, बीपी, थायरॉईड, संिधवात, अपचन, ;वचािवकार, ल�पणा, तणाव यांसाठी उपयुq 

 िनयिमत जीवनशैली राखणाvयांना दीघZकाळ आरो�य िटकवyयासाठी 

 pयसनमुqNसाठी व नैराRय दूर करyयासाठी देखील उपयुq 

        िनसगPपचार ही आधुिनक काळात पु�हा जागतृी पावत असलेली "परंपरागत, परंतु वैािनक" उपचार पaत आहे. आरो�य 

िटकवyयासाठी औषधािशवाय मागZ शोधणाvयांसाठी हा एक सुरिeत, नैसिगZक व kथाियक पयाZय आहे. 

 िनसग	पचाराची पOरणामकारकता 

िनसग	पचाराची पOरणामकारकता (Effectiveness of Naturopathy) हा एक फार मह=वाचा व संशोधनाला उपयुq िवषय 

आहे. याम9ये िनसगPपचाराVया िविवध पaत]चा आरो�यावर होणारा प{रणाम वै?ािनक ªि_कोनातून पािहला जातो. खाली याची 

सिवkतर मािहती िदली आहे: 
  जीवनशैली िवकारांवर <भावी 

 मधुमेह (Type 2 Diabetes), उVच रqदाब (Hypertension), kथौTय (Obesity) यावर िनसगPपचार )भावी 

ठरलेले आहेत. 

 अनेक संशोधनांम9ये िसa झाल े आहे कN िनसगPपचारामुळे HbA1c, Blood Pressure, आिण BMI म9ये 

लeणीय घट होते. 
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 रोग<ितकारक शhk वाढवते 

 संतुिलत आहार, यो�य िव�ांती व योगाgयासामुळे शरीराची नैसिगZक रोग)ितकारशqN बळकट होत.े 

 सं�मणज�य आजारांपासून संरeण िमळते. 

 मानिसक आरोJय सुधारते 

 9यान, योग, आहारशुaी यामुळे िचंता, नैराRय, तणाव यावर सकारा;मक प{रणाम होतो. 
 नैसिगZक तं|ांनी dopamine आिण serotonin हे हामP�स संतिुलत होतात. 

 औषधांचा वापर कमी होतो 

 दीघZकालीन वापर केTयास अनेक वेळा एलोपॅिथक औषधांची गरज कमी होत.े 

 यामुळे साइड इफेXट्स टाळले जातात. 

 कोण�याही वयात वापरPयायोJय 

 लहान मुलांपासून वaृांपयrत कुणीही िनसगPपचाराचा लाभ घेऊ शकतो. 
योग व िनसग	पचार यांचा परVपर संबंध  

योग व िनसगPपचार दो�ही जीवनशैलीचे, आरो�यkनेही ªि_कोन मांडतात. ;यांचा संगम झाTयास एक )भावी, सुलभ आिण नैसिगZक 

उपचार )णाली तयार होते. आधिुनक वै�कशाc लeणांवर उपचार करत,ं तर योग व िनसगPपचार मुळ कारणावर उपाय करतात. योग 

व िनसगPपचार यांचा उ^शे एकच आहे - शरीर व मनाची समतोल िkथती साधणे. दो�ही पaती परkपरपूरक असून, एक| वापरTयास 

उपचार अिधक )भावी होतात.ते पुढील )माणे  

 मानिसक आरो�य आिण शारी{रक आरो�य दो�हीवर लe 

 दु�प{रणाम नसलेली पaत 

 दीघZकालीन प{रणामकारकता 

 जीवनशैलीत सकारा;मकता आिण िशkत िनमाZण योगासनांनी शरीर लविचक व मजबूत होत 

 )ाणायामामुळे )ाणशqN वाढते 

 िनसगPपचारातील आहारिवधी व उपवासाने शरीरातील िवषारी घटक बाहेर टाकल ेजातात 

 मानिसक आरो�य आिण शारी{रक आरो�य दो�हीवर लe 

                  योग आिण िनसगPपचार या दो�ही )णाली केवळ उपचाराची नाही, तर एक चांगली जीवनशैली घडवyयाची साधनं 

आहेत. आज जगभरातील लोक हळूहळू या पaत]चा kवीकार करत आहेत. आपणही आपTया जीवनात या नैसिगZक )णाल]चा 

अगंीकार केTयास अिधक िनरोगी, आनंदी आिण शा`त आयु�य जगू शकतो. 

                  योग िशकyयासाठी आिण आचरणात आणyयासाठी अनेक नामवंत योग संkथा भारतात आिण आतंररा�®ीय kतरावर 

कायZरत आहेत. या संkथा योग िशeण, संशोधन, योगोपचार, तसेच योग िशeक )िशeण देतात. खाली काही मह=वाVया योग 

संkथांची मािहती िदली आहे: 
भारतातील <िस4 योग संVथा: 

1. पतंजली योगपीठ (ह{र~ार, उ�राखंड) 

2. कायवTयधाम योग संkथान (लोणावळा, महारा�®) 

3. िबहार kकूल ऑफ योग (मंुगेर, िबहार) 
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4. इिंडयन योगा असोिसएशन (Indian Yoga Association - IYA) 

5. स°oु ईशा फाउंडेशन (कोयंबतूर, तािमळनाडू) 

6. अयंगार योग संkथा (पुणे) 

 आंतरराiwीय योग संVथा: 

1. Art of Living Foundation 

 संkथापक: �ी �ी रिवशंकर 

 कायZ: योग, )ाणायाम, 9यान, शांती व तणावमुqN कायZ�म 

 उपिkथती: 150+ देशांम9ये कायZरत 
2. Yoga Alliance (USA) 

 योग िशeक आिण शाळांVया मा�यतेसाठी आंतररा�®ीय संkथा 

RYT (Registered Yoga Teacher) )माणप| देतात 
सारांश:   योग आिण िनसगPपचार या दो�ही )णाली केवळ उपचाराची नाही, तर एक चागंली जीवनशैली घडवyयाची साधनं आहेत. 

आज जगभरातील लोक हळूहळू या पaत]चा kवीकार करत आहेत. आपणही आपTया जीवनात या नैसिगZक )णाल]चा अगंीकार 

केTयास अिधक िनरोगी, आनंदी आिण शा`त आयु�य जगू शकतो. योग व िनसगPपचार या दो�ही भारतीय परंपरेतील अनमोल ठेवे 

आहेत.  

 वै?ािनक ªि_कोनातून अgयास कoनअसे  िनदशZनात आले कN या पaत]नी लाखो लोकांना िनरोगी जीवन िदल ेआहे. 

 यो�य मागZदशZनाखाली या पaती आ;मसात केTयास शरीर, मन व आ;dयाचा समतोल साधता येतो.  

 िनयिमत योगाgयास केTयास म�दूVया कायZeमतेत वाढ होते (AIIMS) 

 जीवनशैली िवकारांवर उपयोग आजVया काळातील मधुमेह, उVच रqदाब, थायरॉईड, मानिसक तणाव, झोपेVया समkया 

यांवर योग व िनसगPपचार )भावी ठरतात. अनेक ��णालये व आरो�यक� }े Qा पaत]चा वापर कoन ��णांना औषधािशवाय 

आरो�य )ाf कoन देत आहेत. 

 संदभR Tंथ सुची  

1. योग )वेशलेखक: िव`ास वसंत मंडिलक)काशक: योग िव�ाधाम, नािशक 

2. योगसाधनालेखक: वसंत चं}ा|े,)काशक: दीपkतंभ पिjलकेशन 

3. Breathe, Bend, Be: Exploring the Eight Limbs of Yoga for Holistic Harmony लेखक: Shailaja Menon, 

)काशक: Hay House Publishers India 

.4 आजार, योग व िनसगPपचारलेखक: डॉ. राज�} वामन)काशक: Chaprak Prakashan 

5. िनसगPपचार:लेखक: डॉ. pही. एल. पाठक,)काशक: साकेत )काशन 

6. ककZ  आिण िनसगZगोपचार:लेखक: ह{र कृ�ण बखo )काशक: रोहन )काशन  

7,पतंजली योगसू| – ऋिष पतंजली 
 


