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योग साǑह×यातील शरȣरǑĐया ǒव£ान 
 

कु. भगवतीदेवी åयंकटराव मुखेडकर 
िनसगȾपचार Ēामसुधार Ěèट, िनसगȾपचार आĮम, उǾळȣ कांचन 

संशोधन ǒवƭाथȸ , Ǒटळक महाराƶ मुƠ ǒवƭापीठ 
गुलटेकडȣ, पुणे. 

 
izLrkouk % 

Ĥाकृत शरȣराची माǑहती असेल तरच शरȣरातील 
ǒवकृती ओळखता येतात. शरȣराचे रचना×मक व ǑĐया×मक 
असे दोन èथूल ǒवभाग पडतात. Ĥथम शरȣराचा रचना×मक 
अßयास ×याÍया ǑĐया समजÖयाÍया Ǻƴीने उपयुƠ होतो. 
शरȣर हा शÞद “श”ृ या धातूपासून तयार झालेला असून 
×याचा अथ[ “ǔझजणे” , “नाश पावणे” असा आहे. आǔण 
àहणूनच शरȣराचा उãलेख नाशवंत शरȣर अशा शÞदाने करÖयात येतो. 
 
कȧ वड[स – शरȣरǑĐया, चĐ, वायू, आधार, पाच तǂव, नाÔया, मम[èथान . 
 
शरȣराची åयाÉया – शीय[ते तत ्  शरȣरम ्  ।   Ĥित¢णं शीय[माणं इित शरȣरम ्  । 
 

जे ¢णा¢णाला ǔझजते व शेवटȣ नाश पावते ते शरȣर होय. ब-याच योगीक Ēंथात मानवी 
शरȣराचे अवयव व ×यांचे काय[ यांची ǒवèतृत माǑहती सापडत.े  

शरȣरातील ǒवǒवध अवयवांचे काय[, ×यांची ¢मता यांचा अßयास Ïया शाखेत होतो, ितला 
शरȣरǒव£ानशाƸ असे àहणतात. शरȣराÍया बाƻ आǔण अंतग[त रचनेबƧल माǑहती देणा-या 
ǒव£ानाÍया शाखेला शरȣररचना शाƸ असे àहणतात. 

शरȣरǒव£ान शाƸ, शरȣररचना शाƸ आǔण आरोÊयशाƸ परèपरांशी संबंिधत आहेत. 
योगाßयास हा आपãया आरोÊयाशी संबंिधत आहे. àहणून योग शाƸाÍया अßयासकांनी शरȣरǒव£ान, 
शरȣररचना शाƸ आǑदंचा अßयास करणे लाभदायक ठरते. 
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यौिगक रोगोपचार हȣ योगाßयासातील एक महǂवाची शाखा आहे. शरȣरǒव£ान ǒवषयाची 
पाƳ[भूमी या अßयासाला पूरक ठरते.  

सव[ Ĥाǔणमाğांचे शरȣर हे ×यांÍया èवतःÍया अंगुलांनी 96 अंगुळे आहे. Ĥाण हा शरȣरापे¢ा 12 
अंगुळे जाèत आहे. 

आपãया मानवाÍया देहमÚयभागी, ǒवतळलेãया सोÛयाÍया रसाĤमाणे चमकणारा ǒğकोणाकृित 
Ǒठपका, चतुçपादांÍया देहमÚयभागी चौकोनी आकाराचा, प¢ांÍया व इतर ĤाÖयांÍया देहमÚयात 
वतु[ळाकृती असे अÊनीचे वसितèथान असते. ×याÍया मÚयभागी िचंचोळȣ Ïयोत सतत तेवत असते. 
मानवाÍया शरȣरात गुदाÍया वर आǔण जननɅǑġयाÍया खाली दोन अंगुळे यांÍया मÚयभागी 
,चतुçपादांÍया ǿदयात व प¢ी आǔण इतर ĤाÖयांÍया पोटात देहमÚय असतो. 

मनुçयाचे कÛदèथान देहमÚयापासून 9 अंगुळे, ×याची उंची आǔण Ǿंदȣ 4 अंगुळे व आकार 
एखाƭा अंÔयासारखा आǔण पंचमहातǂवांनी भूǒषत (वेǒƴत) असतो. चतुçपादĤाणी, प¢ी आǔण इतर 
ĤाÖयांÍया पोटाÍया मÚयभागी कंदèथान असते. 

या कÛदèथानाÍया मÚयाला नाभी àहणतात. या नाभीमÚये एक चĐ असते. ×या चĐाला 12 
आरे असतात आǔण हे चĐ शरȣराला आधारभूत असते. ÏयाĤमाणे कोळȣ (लूितका) आपणच 
ǒवणलेãया जाäयात संचार करतो ×याĤमाणे जीव आपãया पाप / पुÖयकमा[नुसार या चĐात संचार 
करतो. या मानवाला आधारभूत असलेãया चĐाÍया खालÍया भागात Ĥाण संचार करतो, जीव हा 
सतत सव[ ĤाǔणमाğांÍया Ĥाणावर आǾढ झालेला असतो. 

नाभीचĐाÍया जरा वर कुÖडिलनीची जागा , हȣ कुÖडिलनी शरȣराÍया 8 अंगांनी युƠ असून 
ितचा आकार कानातील कुÖडलाĤमाणे असतो. हȣ कुÖडिलनी कÛदèथानाÍया मागे िनǔçĐय अवèथेत 
पडून राहते. ितला योगसाधनेने अपान वायू आǔण जठराÊनीÍया साहाáयाने जागृत केले जाते. 

हȣ सळसळणारȣ, Ǒदåय तेजाने तळपणारȣ, नागाÍया आकाराची कुÖडिलनी ǿदयाÍया पोकळȣत 
(आकाशात) जागृत होते. नंतर Ĥाणवायु, अÊनीसह वर सुषुàणा नाडȣत Ĥवेश होतो.   
 
शरȣरात 14 नाÔया Ĥमुख आहेत. ×या पुढȣलĤमाण े

 इडा 8. ǒवƳोदरा 
 ǒपंगला 9.ǒवƳोदरा 
 सुषुàणा 10. कुहू 
 सरèवती 11. वाǾणी 
 शंǔखनी 12. यशǔèविन 
 गाÛधारȣ 13. पूषा 
 हǔèतǔजåहा 14. पयǔèवनी 
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Ĥाणवायू एका èथानापासून दुस-या èथानापयɍत खेचून रोखून धरÖयासाठȤ शरȣरातील १८ 
मम[èथाने सांिगतली आहेत ×यांची नावे पुढȣल Ĥमाणे- 

 
1. चवडा       2. घोटा        3.नडगी  4.पोटरȣ  5.मूळ    6.गुडघा    
7.मांडȣचा मÚय  8.गुद          9.देहमÚय     10.जननɅǑġय      11.बेबी       
12.ǿदय      13.गळा         14.ǔजåहामूल 
15.नािसकामूल        16.नेğ         17.ħूमÚय       18.मूधा[  (डोÈयाचा वरचा भाग) 
हȣ अठरा मम[ èथाने आहेत व ×यांची मापे वेगळȣ वेगळȣ असतात.  
 
शरȣरात 29 £ातåय अवयव आहेत ती अशी 

चĐ    - 06 
आधार -16 
लêय -02 
आकाश -05 

  ---- 
  29 
चĐ - 6  
1.मूलाधार 2.èवािधƵान 3.मǔणपूर 4.अनाहत 5.ǒवशुƨ    6.आ£ा 
आधार-16  
1.पदांगुƵ  2.मूलाधार 3.गुƻाधार 4.वėगभ[नाडȣ    5.उÔडȣयानबÛधाधार 6.नािभमंडलाधार 
7.ǿदयाधार  8.कÖठाधार  9.कÖठमूलkधार  10.ǔजƾामूलाधार  11.ǔजƾाअधोभागाधार 
12.ऊÚव[दÛतमूलधार   13.नािसकाĒाधार    14. नािसकामूलाधार  15.ħूमÚयाधार  16.नेğाधार 
 
लêय -2 
1. बाƻ  -नािसका व भुवयीचा मÚय 
2. आßयÛतǐरक - मूलाधार , ǿ×कमल 
 
आकाश -5 
1.Ƴतवण[ Ïयोित Ǿप आकाश 2.रƠवण[ Ïयोित Ǿप आकाश 3.धूĨवण[ ÏयोितǾप महाकाश 
4. नीलवण[ ÏयोितǾप तǂवाकाश   5.ǒवƭु×वण[ ÏयोितǾप सूया[काश 
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सहा चĐाÍया अितǐरƠ Ĥकृित चे 23 त×व मानले गेले आहेत. ×यात मन, बुǒƨ, अहंकार, 
आǔण पाच महाभूते िमळून आठ ǒवकार सांिगतलेले आहेत व दुसरे पंधरा सांिगतले आहेत. 15 पुढȣल 
Ĥमाणे 
1. Įोğ, ×वचा, च¢ु, ǔजƾा, ēाण     -5 
2. गुदा, उपèथ, हात, पाय, पाणी    -5 
3. शƪ , èपश[ , Ǿप, रस, गÛध      -5 
4. पृØवी, आप, तेज, वायू, आकाश   -5 
5. मन, बुƨȣ, अहंकार                  -3 

--- 
23 
--- 

या Ĥकारे शरȣराची माǑहती जो साधक योगसाधना कǾ इǔÍछतो ×यास हȣ माǑहती असेल 
तरच साधना सफल होते. ×याच बरोबर पुढȣल गोƴींची माǑहती ×यास हवी. 

 
èतàभ- 1, Ʈार- 9, अिधदेवता-5 
 
èतंभ (1) - शरȣरास घर मानून मन Ǿपी एक èतàभ àहणजे खांब आहे. मन हे  ǔèथर असेल तर 
शरȣर ǔèथर राǑहल, शरȣर मनाचे अनुसरण करणारे असते àहणून शरȣर चांगले ठेवÖयासाठȤ मन 
िनयंğणात असावे लागते. àहणून शरȣर Ǿपी घर Ǒटकून राहÖयासाठȤ मन हे खांबाĤमाणे मानले आहे. 
àहणून àहटले आहे कȧ 
“ मन एव मनुçयाणां कारणं बÛधमो¢योः “ – मनच बÛधन व मो¢ाचे कारण असते. 
Ʈार (9) – मुख- 1, नेğ -2, कान -2, नािसका -2, उपèथ -1, गुदा -1  
आिधदेवता (5) -1. पृØवी       2. आप (जल)      3. तेज        4. वायु   5. आकाश 
हे सव[ शरȣरात ǔèथत आहेत ×यांची माǑहती कǾन घेतãयािशवाय साधना िसƨȣस जाणार नाहȣ.    
 
दश वायु 
ĤाणोSपानः समानƱोदानåयानौ तथैव च। नागः कूम[Ʊ कृकलो देवदƣो धनंजयः।। घे.सं.5.59।। 
1. Ĥाण वायू- याचे शरȣरातील ǿदय व व¢Ĥदेश हे èथान आहे. Ĥाण हा मुÉयतः Ƴसन संèथा 

आǔण रƠािभसरण संèथांशी संबंधीत आहे. संतुिलत Ĥाणवायू Ƴसन व रƠािभसरण चांगले 
राखतो. रƠदाब योÊय ठेवतो. Ƴसनाचे काय[ करतो. 
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2. समान वायू – या वायूचे काय[ नाभीèथानातील उदर व पचनǑĐयेशी संबंिधत अवयव होय. यकृत, 
जठर, èवादूǒपंड, मूğǒपडं, ǒपƣाशय ƻांÍया काया[शी ×याचा संबंध असतो. अÛन पचन, शरȣराचे 
पोषण, तपमान र¢ण इ. कायȶ या वायूÍया Ĥेरणेने पार पडतात.  

3. अपान वायू – नाभीÍया खाली उदर, ओटȣपोट – गुदĤदेश हे या वायूचे काय[¢ेğ आहेत. अशुƨ, 
दूǒषत ġåये व वायू उ×सज[न करणे. मलमूğ, घाम, शरȣराबाहेर टाकÖयास Ĥेरक असणारा वायू 
आहे.  

4. उदान वायू – गळा, मान आǔण मèतक हे या वायूचे काय[¢ेğ होय. सव[ £ानɅǑġये नेğ, कण[, 
ēाण, ǔजåहा, ×वचा यांची कायȶ व मÏजासंèथेची कायȶ यावर उदानाचे िनयंğण असते. 

5. åयान वायू – सव[ शरȣर, हातपाय, ×यातील नाÔया, नीला आǔण रोǑहÖया हे åयान वायूचे 
काय[¢ेğ. 

 
पाच उपĤाण  
1. नाग वायूमुळे बोलÖयाÍया ǑĐयेत या वायूचा संबंध असतो. 
2. कूम[ वायूमुळे पापÖयांची उघडझाप व हालचालींचे िनयंğण करता येते. 
3. कृकल वायू खोकला व िशंक येणे यांचा कारक आहे. 
4. देवदƣ वायू  जांभई देÖयाचे काय[ आहे. 
5. धनंजय हा वायू सव[ शरȣरभर असतो व मृ×यूनंतरहȣ शरȣरात राहातो. 
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