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योग सा ह यातील शर र या व ान 
 

कु. भगवतीदेवी यंकटराव मुखेडकर 
िनसग पचार ामसुधार ट, िनसग पचार आ म, उ ळ  कांचन 

संशोधन व ाथ  , टळक महारा  मु  व ापीठ 
गुलटेकड , पुणे. 

 
izLrkouk % 

ाकृत शर राची मा हती असेल तरच शर रातील 
वकृती ओळखता येतात. शर राचे रचना मक व या मक 
असे दोन थूल वभाग पडतात. थम शर राचा रचना मक 
अ यास या या या समज या या ीने उपयु  होतो. 
शर र हा श द “श”ृ या धातूपासून तयार झालेला असून 
याचा अथ “ झजणे” , “नाश पावणे” असा आहे. आ ण 
हणूनच शर राचा उ लेख नाशवंत शर र अशा श दाने कर यात येतो. 

 
क  वडस – शर र या, च , वायू, आधार, पाच त व, ना या, मम थान . 
 
शर राची या या – शीयते तत ्  शर रम ्  ।   ित णं शीयमाणं इित शर रम ्  । 
 

जे णा णाला झजते व शेवट  नाश पावते ते शर र होय. ब-याच योगीक ंथात मानवी 
शर राचे अवयव व यांचे काय यांची व तृत मा हती सापडत.े  

शर रातील व वध अवयवांचे काय, यांची मता यांचा अ यास या शाखेत होतो, ितला 
शर र व ानशा  असे हणतात. शर रा या बा  आ ण अंतगत रचनेब ल मा हती देणा-या 
व ाना या शाखेला शर ररचना शा  असे हणतात. 

शर र व ान शा , शर ररचना शा  आ ण आरो यशा  पर परांशी संबंिधत आहेत. 
योगा यास हा आप या आरो याशी संबंिधत आहे. हणून योग शा ा या अ यासकांनी शर र व ान, 
शर ररचना शा  आ दंचा अ यास करणे लाभदायक ठरते. 
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यौिगक रोगोपचार ह  योगा यासातील एक मह वाची शाखा आहे. शर र व ान वषयाची 
पा भूमी या अ यासाला पूरक ठरते.  

सव ा णमा ांचे शर र हे यां या वतः या अंगुलांनी 96 अंगुळे आहे. ाण हा शर रापे ा 12 
अंगुळे जा त आहे. 

आप या मानवा या देहम यभागी, वतळले या सो या या रसा माणे चमकणारा कोणाकृित 
ठपका, चतु पादां या देहम यभागी चौकोनी आकाराचा, प ां या व इतर ा यां या देहम यात 
वतुळाकृती असे अ नीचे वसित थान असते. या या म यभागी िचंचोळ  योत सतत तेवत असते. 
मानवा या शर रात गुदा या वर आ ण जनन या या खाली दोन अंगुळे यां या म यभागी 
,चतु पादां या दयात व प ी आ ण इतर ा यां या पोटात देहम य असतो. 

मनु याचे क द थान देहम यापासून 9 अंगुळे, याची उंची आ ण ं द  4 अंगुळे व आकार 
एखा ा अं यासारखा आ ण पंचमहात वांनी भू षत (वे त) असतो. चतु पाद ाणी, प ी आ ण इतर 
ा यां या पोटा या म यभागी कंद थान असते. 

या क द थाना या म याला नाभी हणतात. या नाभीम ये एक च  असते. या च ाला 12 
आरे असतात आ ण हे च  शर राला आधारभूत असते. या माणे कोळ  (लूितका) आपणच 
वणले या जा यात संचार करतो या माणे जीव आप या पाप / पु यकमानुसार या च ात संचार 
करतो. या मानवाला आधारभूत असले या च ा या खाल या भागात ाण संचार करतो, जीव हा 
सतत सव ा णमा ां या ाणावर आ ढ झालेला असतो. 

नाभीच ा या जरा वर कु डिलनीची जागा , ह  कु डिलनी शर रा या 8 अंगांनी यु  असून 
ितचा आकार कानातील कु डला माणे असतो. ह  कु डिलनी क द थाना या मागे िन य अव थेत 
पडून राहते. ितला योगसाधनेने अपान वायू आ ण जठरा नी या साहा याने जागृत केले जाते. 

ह  सळसळणार , द य तेजाने तळपणार , नागा या आकाराची कु डिलनी दया या पोकळ त 
(आकाशात) जागृत होते. नंतर ाणवायु, अ नीसह वर सुषु णा नाड त वेश होतो.   
 
शर रात 14 ना या मुख आहेत. या पुढ ल माण े

 इडा 8. व ोदरा 
 पंगला 9. व ोदरा 
 सुषु णा 10. कुहू 
 सर वती 11. वा णी 
 शं खनी 12. यश विन 
 गा धार  13. पूषा 
 ह त ज हा 14. पय वनी 
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ाणवायू एका थानापासून दुस-या थानापयत खेचून रोखून धर यासाठ  शर रातील १८ 
मम थाने सांिगतली आहेत यांची नावे पुढ ल माणे- 

 
1. चवडा       2. घोटा        3.नडगी  4.पोटर   5.मूळ    6.गुडघा    
7.मांड चा म य  8.गुद          9.देहम य     10.जनन य      11.बेबी       
12. दय      13.गळा         14. ज हामूल 
15.नािसकामूल        16.ने          17. ूम य       18.मूधा  (डो याचा वरचा भाग) 
ह  अठरा मम थाने आहेत व यांची मापे वेगळ  वेगळ  असतात.  
 
शर रात 29 ात य अवयव आहेत ती अशी 

च     - 06 
आधार -16 
ल य -02 
आकाश -05 

  ---- 
  29 
च  - 6  
1.मूलाधार 2. वािध ान 3.म णपूर 4.अनाहत 5. वशु     6.आ ा 
आधार-16  
1.पदांगु   2.मूलाधार 3.गु ाधार 4.व गभनाड     5.उ ड यानब धाधार 6.नािभमंडलाधार 
7. दयाधार  8.क ठाधार  9.क ठमूलkधार  10. ज ामूलाधार  11. ज ाअधोभागाधार 
12.ऊ वद तमूलधार   13.नािसका ाधार    14. नािसकामूलाधार  15. ूम याधार  16.ने ाधार 
 
ल य -2 
1. बा   -नािसका व भुवयीचा म य 
2. आ य त रक - मूलाधार , कमल 
 
आकाश -5 
1. तवण योित प आकाश 2.र वण योित प आकाश 3.धू वण योित प महाकाश 
4. नीलवण योित प त वाकाश   5. व ु वण योित प सूयाकाश 
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सहा च ा या अित र  कृित चे 23 त व मानले गेले आहेत. यात मन, बु , अहंकार, 
आ ण पाच महाभूते िमळून आठ वकार सांिगतलेले आहेत व दुसरे पंधरा सांिगतले आहेत. 15 पुढ ल 
माणे 

1. ो , वचा, च ,ु ज ा, ाण     -5 
2. गुदा, उप थ, हात, पाय, पाणी    -5 
3. श  , पश , प, रस, ग ध      -5 
4. पृ वी, आप, तेज, वायू, आकाश   -5 
5. मन, बु , अहंकार                  -3 

--- 
23 
--- 

या कारे शर राची मा हती जो साधक योगसाधना क  इ छतो यास ह  मा हती असेल 
तरच साधना सफल होते. याच बरोबर पुढ ल गो ींची मा हती यास हवी. 

 
त भ- 1, ार- 9, अिधदेवता-5 

 
तंभ (1) - शर रास घर मानून मन पी एक त भ हणजे खांब आहे. मन हे  थर असेल तर 

शर र थर रा हल, शर र मनाचे अनुसरण करणारे असते हणून शर र चांगले ठेव यासाठ  मन 
िनयं णात असावे लागते. हणून शर र पी घर टकून राह यासाठ  मन हे खांबा माणे मानले आहे. 
हणून हटले आहे क  

“ मन एव मनु याणां कारणं ब धमो योः “ – मनच ब धन व मो ाचे कारण असते. 
ार (9) – मुख- 1, ने  -2, कान -2, नािसका -2, उप थ -1, गुदा -1  

आिधदेवता (5) -1. पृ वी       2. आप (जल)      3. तेज        4. वायु   5. आकाश 
हे सव शर रात थत आहेत यांची मा हती क न घेत यािशवाय साधना िस स जाणार नाह .    
 
दश वायु 
ाणोSपानः समान ोदान यानौ तथैव च। नागः कूम  कृकलो देवद ो धनंजयः।। घे.सं.5.59।। 

1. ाण वायू- याचे शर रातील दय व व देश हे थान आहे. ाण हा मु यतः सन सं था 
आ ण र ािभसरण सं थांशी संबंधीत आहे. संतुिलत ाणवायू सन व र ािभसरण चांगले 
राखतो. र दाब यो य ठेवतो. सनाचे काय करतो. 
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2. समान वायू – या वायूचे काय नाभी थानातील उदर व पचन येशी संबंिधत अवयव होय. यकृत, 
जठर, वादू पंड, मू पडं, प ाशय ां या कायाशी याचा संबंध असतो. अ न पचन, शर राचे 
पोषण, तपमान र ण इ. काय या वायू या ेरणेने पार पडतात.  

3. अपान वायू – नाभी या खाली उदर, ओट पोट – गुद देश हे या वायूचे काय े  आहेत. अशु , 
दू षत ये व वायू उ सजन करणे. मलमू , घाम, शर राबाहेर टाक यास ेरक असणारा वायू 
आहे.  

4. उदान वायू – गळा, मान आ ण म तक हे या वायूचे काय े  होय. सव ान ये ने , कण, 
ाण, ज हा, वचा यांची काय व म जासं थेची काय यावर उदानाचे िनयं ण असते. 

5. यान वायू – सव शर र, हातपाय, यातील ना या, नीला आ ण रो ह या हे यान वायूचे 
काय े . 

 
पाच उप ाण  
1. नाग वायूमुळे बोल या या येत या वायूचा संबंध असतो. 
2. कूम वायूमुळे पाप यांची उघडझाप व हालचालींचे िनयं ण करता येते. 
3. कृकल वायू खोकला व िशंक येणे यांचा कारक आहे. 
4. देवद  वायू  जांभई दे याचे काय आहे. 
5. धनंजय हा वायू सव शर रभर असतो व मृ यूनंतरह  शर रात राहातो. 
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