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प्रस्तावना: 

रोजच्या धकाधकीच्या जीवनशैलीत मेडिटेशन म्हणजेच 

ध्यान तमु्हाला आराम करण्यास मदत करते. जेव्हा आपली 

इडंिये ससु्त डकंवा कंटाळवाणी होतात, तेव्हा ध्यान 

आपल्याला आपली जागरूकता वाढवण्याची संधी दतेे. 

संशोधनामध्ये असे सांगण्यात आले आह े की, ध्यान 

केल्यामुळे तात्परुत्या स्वरूपातील तणाव दरू केला जाऊ 

शकतो. आरामदायी आडण सखुदायी फायद्ांमळेु, अनेक 

तज्ज्ञ आपल्याला डनरोगी आडण सडिय जीवनासाठी ध्यान 

करण्याचा सल्ला दतेात. 

  

ध्यानाचे अनेक प्रकार आहते आडण प्रत्येक प्रकार शरीराच्या 

वेगवेगळ्या भागांसाठी फायदेशीर असतो. अध्याडत्मक गुरू 

आडण मानडसक आरोग्य तज्ज्ञांनी ध्यानाचे अनेक प्रकार 

डवकडसत केले आहते. या प्रकारांमधनू डदसनू येते की, ध्यान 

प्रत्येक व्यडिमत्व आडण जीवनशैलीतील लोकांसाठी 

अडतशय योग्य आह े आडण प्रत्येकजण याचा सराव करू 

शकतो. जे लोक डनयडमतपणे ध्यान करतात, त्यांना सरावाद्वारे 

त्यांचे शारीररक आरोग्य तसेच भावडनक आरोग्य सधुारण्याची 

संधी डमळते.  
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ध्यान काय आहे ? 

 मेडिटेशन डकंवा ध्यान हा एक मानडसक व्यायाम आह,े 

ज्ज्यामध्ये डवश्ांती, एकाग्रता आडण जागरुकता यांचा समावेश 

होतो. ज्ज्याप्रमाणे शारीररक व्यायाम हा आपल्या शररराच्या 

हालचालींसाठी कायय करते. अगदी, त्याचप्रमाणे ध्यान हा 

मनाचा आडण मेंदचूा व्यायाम आह.े हा व्यायाम सहसा 

वैयडिकररत्या शांत डस्ितीत बसनू आडण िोळे डमटून केला 

जातो. 

 ध्यान हा एक सराव आह,े ज्ज्यामध्ये एखादी व्यिी 

माईिंफूलनेस सारखी पद्धत वापरून डवडशष्ट वस्त,ू डवचार 

डकंवा गती यावर लक्ष कें डित करत., जेणेकरून जागरूकता 

आडण एकाग्रता वाढवली जाऊ शकेल. ध्यानाचा सराव हा 

ध्यानधारणेमुळे व्यक्तिगत जीवनाला झालेला फायदा 

 

डॉ. अनाप उत्तम दामु  

शारीररक शशक्षण संचालक,  

मशिला गिृशिज्ञान ि संगणकशास्त्र मिाशिद्यालय, लोणी 
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Article एखाद्ा व्यिीला मानडसकदृष््टया स्पष्ट करतो आडण 

भावडनकदृष््टया शांतता आडण डस्िरता प्रदान करते. 

मेडिटेशनचे डिडिध प्रकार : 

1. डिपश्यना : जगभरातील लोकडप्रय अशा ध्यान  

पद्धतींपैकी डवपश्यना ही एक पद्धत आह.े भगवान गौतम 

बदु्धांनी ही पद्धत प्रगत केली आह.े अनेकांकिून तमु्ही ही 

पद्धत ऐकली असेल. डवपश्यना करण्यासाठी एका जागी 

शांत बसाव ेलागत.े शरीराला कोणत्याही प्रकारचा ताण 

दऊेन यामध्ये बसायचे नसत.े यानंतर नाकातनू घेतल्या 

जाणाऱ्या श्वासाकिे तमु्हाला लक्ष द्ायचे असत.े 

डवपश्यनेत तमु्हाला तमुच्या श्वासकिे लक्ष कें डित करायच े

असत.े त्यामळेु तमु्हाला श्वासाची गती वाढवायची नसत.े 

डवपश्यनेची सवय तमु्हाला एकदा लागली की तमु्हाला 

श्वासाकिे लक्ष कें डित करता येत.े मन: शांती आडण 

रोगमिुी डमळण्यासाठी डवपश्यना केली जात.े  

2. झाझेन पद्धती (Zazen Meditation) : झाझेन 

पद्धतीची ध्यानधारणा ही तमु्हाला नावाने नवीन वाटेल. 

पण हा बौद्ध ध्यानपद्धतीचाच एक भाग समजला जातो. 

पण कालांतरान े ही पद्धतही प्रगत झाली. झाझेन 

पद्धतीमध्ये तमु्हाला ताठ बसायचे असत.े यात डवशेष असे 

कोणतेही डनयम नसतात. दीघय श्वास घेऊन तमु्हाला 

डवचारांवर लक्ष कें डित करायचे असत.े आता तमु्ही झाझेन 

पद्धतीमधु्ये ध्यासाधना करणार असाल तर तमु्हाला मांिी 

घालनू  डकंवा वज्रासनात बसायचे आह.े तमुच्या 

आजबूाजूला काय सरुु आह,े कशाचा आवाज येत आहे 

याकिे लक्ष दणे्याऐवजी तमु्हाला कशाकिेही लक्ष न दतेा 

मनातील डवचारांकिे लक्ष द्ायचे असत.े 

3. क्िी गााँग (Kwi Gong Meditation) : भारतीय 

ध्यानपद्धतीसोबतच अनेक ध्यानपद्धती आहते. क्वी गााँग 

ही एक डचनी ध्यान पद्धत आह.े यानसुार केवळ श्वसनाचा 

वापर करुन उजाय ही शरीराच्या उजायकें िामध्ये भरली जात.े 

या ध्यानसाधनेत तमुच ेसगळे लक्ष ह ेश्वास आडण तमुच्या 

उजायकें िावर असत.े उजायकें िामध्ये बेंबीच्या खाली, 

छातीच्या मधोमध, भुवयांच्यामध्ये अशी ही उजायकें िे 

असतात. श्वासावर तमु्ही लक्ष कें डित केले तर तमुच्या 

शरीराच्या भागात तमुची उजाय डफरत राडहल. उजेचे 

डवकें डिकरण ह ेया ध्यानपद्धतीचे उडिष््टय असत.े 

4. क ुं िडिनी (Kundalini Meditation) : वेदांतामध्ये 

सांडगतलेली ही ध्यापद्धती आह.े प्रत्येक मनषु्यामध्ये अनंत 

शिी असत.े आपल्यातील ही अनंत शिी जागतृ 

करण्याचे काम डकंवा उडिष््टय या प्रकारच्या मेडिटेशनमध्ये 

असत.े आपल्या मनात चालणारे डवचार आपल े

स्वत:बिलचे डवचार संकुडचत करु टाकतात. या डवचारांना 

अमयायद करण्याचे काम कंुिडलनी ध्यानपद्धती करते. 

याप्रकारात ध्यान करताना तमु्हाला तमुच्या श्वासावर लक्ष 

कें डित करायचे आह.े तमु्हाला तमुच्या शरीरातील 

उजायकें िावर लक्ष कें डित करायचे आह.े पण ही ध्यानपद्धती 

अभ्यासाडशवाय तमु्हाला करता येऊ शकत नाही. त्यामुळे 

या पद्धतीचा तमु्ही योग्य अभ्यास करा.  

5. ररधम पद्धत (Rhythm Meditation) : अलीकिे 

आलेली ही आधडुनक पद्धत आह.े यामध्ये तमुचे हृदय हे 

उजायकें ि असत.े त्यामुळे या पद्धतीमध्ये तमु्हाला तमुच्या 

हृदयावर उजवा हात ठेवण्यास सांडगतला जातो. यामध्ये 

तमु्हाला तमुच्या श्वासाकिे नाही तर हृदयाच्या ठोक्यांकिे 
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श्वासाची शिी वाढवण े हा ध्यानपद्धतीचा भाग असतो. 

यामध्येही तमु्हाला वेगवेगळ्या पद्धतीने ध्यान धारणा 

करण्यास सांडगतले जात.े 

ध्यानाचे ९ िाभ : 

 ध्यानाचे असंख्य लाभ आहते. मानडसक स्वच्छतेसाठी याची 

डनतांत आवश्यकता आह.े 

• शांत मन 

• उत्तम एकाग्रता 

• चांगला संवाद 

• आकलनशिी मध्य ेस्पष्टता 

• सजृनशीलता आडण कुशलतेचा डवकास 

• अचल आंतररक शिी 

• उपचार, स्वास््य 

• ऊजाय स्त्रोताशी संधान 

• डवश्ाम, ताजेतवाने आडण भाग्यशाली होण.े 

ध्यानाचे महत्ि : 

• ध्यान आत्म्याचा आहार आह.े त्यामळेु सामाडजक मलु्ये, 

एक दसुऱ्यांची काळजी, जबाबदारी आडण अडहसंा आडण 

शांती वडृध्दगंत होते. ते आपापसात जोिण्यासाठी मदत 

करते. या मलू्यांमळेु तर ‘वसुधैव कुटंुबकम’ संकल्पना 

स्वीकार करण्यासाठी मदत होते. 

• समस्त मानव जातीमध्ये कधीही आडण कश्यानेही कमी 

होणार नाही असा आनंद शोधण्याची नैसडगयक प्रवतृ्ती 

असत.े ध्यानामळेु डह तपृ्ती प्राप्त होते. 

• आपल्या जीवनात सवय काही ठीक चाललेले असनू 

दखेील आपण असहज होतो. ध्यान आपणास ञात आडण 

अञात अश्या दोन्ही तणावापासनू मिुी दऊेन डवश्ाम 

आडण डस्िरतेची अनुभतूी दतेे जी आपण सवयजण शोधत 

असतो. 

• ध्यानाच्या सहाय्याने आपण जीवनातील चढ उतारांना 

डवश्वास, डस्िरता आडण संपन्नतेने सामना करू शकतो. 

महत्वाचे ह ेआह ेडक सततच्या ध्यानामळेु आपल्यामध्ये 

एक लवडचकता येत.े आपण आपल्या भावना आडण 

पररडस्ितींना खंबीरपणे सामना करू शकतो. 

• दुुःखाच्या प्रसंगी ध्यानासारखा सल्लागार दसुरा कोणीही 

अस ूशकत नाही. 

मेडिटेशन कसे करािे ? 

o मेडिटेशन करण ेम्हणजे तमु्हाला त्या काळात कोणत्याही 

हालचाली करायच्या नसतात. जर तमु्ही अशी हालचाल 

करत असाल तर त्याला काहीच अिय नाही.  

o मेडिटेशन दरम्यान तमु्ही ओकंार करु शकता डकंवा 

नाम:स्मरण करु शकता.  

o मेडिटेशन करताना अगदी छान सैलसर कपिे घाला 

म्हणजे तमु्हाला कपि्याची अिचण येणार नाही. 

o ध्यान साधनेनंतर तमु्ही शक्य असेल तर शांत राहा. काही 

चांगले वाचा.  

o ध्यान साधना ही सोपी गोष्ट नाही त्यामळेु तमु्हाला ह ेसगळे 

जमण्यास िोिासा वेळ लागेल. त्यामळेु तमु्हाला िोिासा 

वेळ लागेल त्यामळेु लगेच हार मान ूनका. ध्यान धारणा 

करण्याचे प्रयत्न सोिू नका. 

ध्यान करण्याचे फायदे :  

 ध्यान केल्याने तमु्हाला ह ेसवय फायद ेआडण बरंच काही डमळू 

शकत.े तमुच्या शरीरासाठी, मनासाठी आडण आत्म्यासाठी 
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Article ध्यानाचे असंख्य फायद ेआहते. ध्यानामळेु डमळणारा आराम 

हा गाढ झोपेमळेु डमळणाऱ्या आरामापेक्षा डकतीतरी पटीने 

जास्त आह.े आराम डजतका जास्त गहन, तमुचे काम डततकेच 

जास्त गडतशील होते. 

1. एकाग्रता िाढिते : तमुच्या भरकटलेल्या डवचारांना 

डनयंत्रणात ठेवण्याचे काम ध्यानसाधना करते. जर एखाद्ा 

कामामध्ये तमुचे मन लागत नसेल आडण तमु्हाला एकाग्र 

होण्याची गरज असेल तर तमु्ही अगदी हमखास 

ध्यानसाधना करायला हवी. कारण त्यामुळे तमु्हाला 

एकाग्रता वाढण्यास मदत होईल. कोणतेही महत्वाचे काम 

करण्याआधी तमु्ही ध्यानसाधना करा तमुच्याकिून 

अडधक चांगल्या पद्धतीने काम होईल. 

2. मानडसक तणाि कमी करते : अनेकदा आपण 

कामाच्या घरच्या अनेक समस्यांमळेु उडद्वग्न झालेले 

असतो. काहीही करण्याची इच्छा अशावेळी आपल्याला 

नसते. हा तणाव तुमच्या मनावर पररणाम करतो. तमु्ही 

चारचौघात डकतीही छान वावरत असलात तरी तमु्हाला 

मानडसक तणाव आलेला असतो. या तणावामधनू 

तमु्हाला बाहरे काढण्याचे काम ध्यान साधना करत असत.े 

तमुच्या मनामध्ये राहून गेलेली अढी काढण्याचे काम 

ध्यान साधना करत असत.े  

3. मन शाुंत ठेिते : अनेकदा काही डवचारांनी आपल्या 

िोक्यात काहूर माजलेल ेअसत.े तमुचं िोक शांत नसतं. 

अशावेळी तमु्हाला मन शांत ठेवण्यासाठी मेडिटेशन मदत 

करते. तमु्ही ज्ज्यावेळी शांत राहून मनात चांगले डवचार 

आणता त्यावेळी तमुच े मन शांत होते. तमुचेही मन 

अडस्िर झाल ेअसेल तर तमु्ही मेडिटेशन करायला हव.े 

4. व्यसनाधीनता दूर करते : व्यसनाधीनता ही कोणत्याही 

औषधाने कमी होत नाही.त्यासाठी तमु्हाला तमुचे मन घट्ट 

करावे लागत.े तमु्हाला व्यसनाधीनता दरू करायची असेल 

तर तमु्ही ध्यानसाधना करायला हवी. तमु्ही डजतके ध्यान 

कराल डततके तमु्हाला तमुच्या वाईट सवयींपासनू दरू 

राहण्याची शिी डमळेल. तमुचा जास्ती जास्त वेल तमु्ही 

स्वत:ला समजवण्यात घालवाला तर तमु्हाला नक्कीच 

आराम डमळेल. 

5. मेंदूचे कायय करते स रळीत : आता तमु्ही केवळ तणावात 

आहात म्हणनूच तमु्हाला ध्यान साधना करण्याची गरज 

असत ेअस ेनाही तर तमु्हाला तुमच्या शरीरात उजाय डनमायण 

करण्यासाठीही ध्यानसाधना मदत करते. तमुचे मन शांत 

झाल्यामुळे ध्यानसाधनेमधनू तयार होणारी उजाय तमुच्या 

मेंदलूा चालना दणे्याचे काम करते. 

6. निा दृडिकोन देते : कधी कधी तमुच्या आयषु्यातील 

सगळ्या डदशा तमु्हाला चकुीच्या वाटू लागतात. काय 

करावे काय करु नय ेअस ेतमु्हाला वाटू लागत.े अशावेळी 

तमु्हाला नवा दृडष्टकोन दणे्यासाठी ध्यानसाधना मदत करु 

शकत.े कधी कधी तमुच्या मनाच्या कोपऱ्यात डकंला 

काळाच्या आि अशा काही गोष्टी डनघनू गेलेल्या 

असतात. तुमच्या मनातनू बाहरे काढून तमु्हाला नवा 

दृडष्टकोन दणे्याचे काम मेडिटेशन करते.  

7. रक्तदाब ठेिते डनयुंत्रणात : जर तमु्हाला रिदाबाचा 

त्रास असेल तर तमु्ही ध्यानसाधना करायला हवी. कारण 

जर तमु्ही ध्यानसाधना केली तर तमुचे काही आजार 

डनयंत्रणात आणण्यास मदत होईल. तमुचा रिदाबाचा 

त्रास डनयंत्रणात ठेवण्यात मेडिटेशन तमु्हाला मदत करते.  

https://marathi.popxo.com/2020/01/5-easy-yoga-asanas-for-concentration-in-marathi/
https://marathi.popxo.com/2019/03/how-to-relieve-mental-pressure-in-marathi/
https://marathi.popxo.com/2019/10/home-remedies-for-blood-pressure-patients-in-marathi/
https://marathi.popxo.com/2019/10/home-remedies-for-blood-pressure-patients-in-marathi/
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Article 8. दयाभािना िाढिते : तमुच्या रागावर डनयंत्रण 

डमळवण्यासाठीही ध्यानसाधना फार महत्वाची असत.े जर 

तमु्ही ध्यान साधना केली तर तमुचा राग कमी होतो. राग 

कमी झाल्यामळेु आपसकुच तमु्ही शांत होता. एखादी 

व्यिी डकतीही डचिली तरी तुम्ही रागावर डनयंत्रण ठेवता. 

त्यामुळे आपसकुच तमुची दयाभावना वाढते. 

9. उर्ाय िाढिते : तमुच्या शरीराला आलेली मरगळ 

घालवण्याचे कामही ध्यान साधना करते. तमुच्या 

शरीरातील उजाय वाढवण्याचे काम ध्यान साधना करते. जर 

तमु्ही व्यायाम करत नसाल तर तमु्हाला ध्यानसाधना 

करण्याची मनापासनू गरज आह.े कारण त्यामळेु तमुच्या 

शरीरला आवश्यक असलेली उजाय तमु्हाला डमळेल. 

तमुच्या मनाला नवी उमेद डमळाल्यामळेु तमु्ही काहीतरी 

नवे करण्यासाठी सज्ज्ज व्हाल. त्यामळेु उजाय 

वाढवण्यासाठी तमु्ही उजाय वाढवण्यासाठी तमु्ही 

ध्यानसाधना करा. 

10. ब द्धी करते तल्िख : हल्ली आपण सोशल मीडिया 

आडण या सगळ्यामध्ये इतके गुंतलेले असतो की, 

सगळ्या गोष्टी आपल्याला गगुलच्या माध्यमातनू 

करायची सवय झालेली असत.े अनेकांना काही गोष्टी 

लक्षात राहत नाहीत. जर तमु्हालाही काही गोष्टी लक्षात 

राहत नसतील तर तमु्ही ध्यान साधना करायला हवी कारण 

त्यामुळे तुमची बदु्धी तल्लख राहण्यास तमु्हाला मदत 

डमळेल.  

ध्यानाचे शारीररक फायद े:  

 ध्यानामळेु आपल्या शरीर प्रणालीमध्ये बदल घितात आडण 

शरीराच्या प्रत्येक कणात अडधक प्राणशिी भरली जात.े 

ह्याचाच पररणाम म्हणजे आपल्याला अडधक आनंद व शांती 

डमळते आडण उत्साह वाढतो. 

ध्यानाम ळे मानडसक स्तरािर होणारे फायदे: 

 ध्यानामळेु मेंद ूलहरी “अल्फा डस्ितीत” येतात ज्ज्यामळेु रोग-

डनवारणाची नैसडगयक प्रडिया सलुभपणे होते. मन ताज,े मदृ ू

आडण सुंदर होते. डनयडमत ध्यान केल्याने : 

• अनाडमक भीती कमी होते. 

• भावनात्मक डस्िरता वाढते. 

• सजृनात्मकता वाढते. 

• आनंद वाढतो. 

• अंतञायन (तात्काडलक ञान) डवकडसत होते. 

• पररडस्ितीचे स्पष्टपणे आकलन करण्याची क्षमता 

वाढते आडण मानडसक शांती डमळत.े 

• समस्या छोट्या वाटू लागतात. 

• एकाग्रता वाढल्यामुळे मन कुशाग्र होते आडण 

डवश्ांतीमुळे मनाचा डवस्तार होतो. 

• कुशाग्र मनाचा डवस्तार न झाल्यास तणाव, राग 

आडण डनराशा वाढते. 

• डवस्ताररत चेतना जर कुशाग्र नसेल तर डियाशीलता 

अिवा प्रगती होण ेशक्य नाही. 

• तीक्ष्ण मन आडण डवस्ताररत चेतना यांचा समतोल 

असेल तर पररपणूयता येण्यास मदत होते. 

 आपल्यातील वतृ्तींमळेुच आपण आनंदी डकंवा द:ुखी होतो हे 

ध्यान केल्याने लक्षात येत.े 

डनष्कर्य : 

 ध्यान केल्याने आंतररक शदु्धी होते आडण मानडसक स्तरावर 

पोषण डमळते. ज्ज्या ज्ज्या वेळी आपल्या भावना उफाळून 

https://www.artofliving.org/in-mr/meditation/meditation-for-you/turbulence-tranquility
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Article येतात, आपल्याला मानडसक अडस्िरता वाटते, भावनांचा 

अडतरेक होतो, त्या त्या वेळी मन शांत करण्यास ध्यान मदत 

करते.ध्यान ह े तमुच्यात खरेखरेु वैयडिक पररवतयन आण ू

शकत.े स्वत: डवषयी ज्ज्यावेळी तमु्हाला अडधक समजायला 

लागत े त्यावेळी स्वाभाडवकपणे आयषु्याचे रहस्य, डवश्वाच े

रहस्य जाणनू घेण्याची उत्सुकता वाढते. ध्यानधारणेमळेु 

तणावाला आपल्या शरीर-मन प्रणालीमध्ये येण्यापासून 

प्रडतरोध आडण आपल्या शरीर-मन प्रणालीमध्ये असलेला 

तणाव बाहरे काढून टाकायला मदत आपणास एकाच वेळी 

डमळते व ते आपल्याला टवटवीत आडण आनंदी ठेवतात. 
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