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'वसुधैवकुटुुंबकम- ववद्यार्थ्ाांमधे्य सहजयोग ध्यानाचा माध्यमातून गुणात्मक 

विकास 

 

आरती संजय तडसे 
राष्ट्र संत तुकडोजी महाराज नागपूर विद्यापीठ, नागपूर 

 

 

गोषिारा 

”उदार चररतानांतु वसुधैवकुटुम्बकम" अर्ाात ज्या व्यक्तिचे चररत्र उदार असते त्ांचा कररता संपूर्ा भुतलािरील प्रार्ीमात्रा 

हे एकाच कुटुुंबाचा भाग असतात. आजच्या युगात ही भावना ववद्यार्थ्ाांमधे्य लोप होत चाललेली वदसून येते, याचे कारण 

ववद्यार्थ्ाांमधील भौवतक गोष्ी ुंचा प्रभाव, असमाधानीवृत्ती, स्वार्थी स्वभाव इत्यादी. कुटुुंब म्हणजे चार व्यक्तीचा सहवास अशी 

सुंकुवचत व्याख्या ववद्यार्थ्ाांमधे्य वनमााण झालेली आहे. अशा पररस्थितीत सहजयोगध्यान ही एक प्रभावी साधना असून ती 

ववद्यार्थ्ाांमधे्य मानवसक शाुंती, आत्मववश्वास, सावाविक बुंधुभाव वनमााण करण्यास सहाय्यक ठरते. प्रसु्तत सुंशोधन लेखात 

वसुधैवकुटुुंबकम या सुंकल्पनेचा व सहजयोग ध्यानाचा माध्यमातून होणाऱ्या मूल्य ववकासाचा अभ्यास करण्यात आला आहे. 

शोधशब्द : वसुधैिकुटुुंबकम, सहजयोग ध्यान 

प्रस्तावना 

आजच्या वपढीमधे्य कुटुुंब ही सुंकल्पना मयाावदत स्वरूपात पवहली जाते, त्याुंचानुसार कुटंुब याचा अर्ा म्हर्जे वनव्वळ त्ांचे 

आई िडील, भाऊ, बवहर् असा होतो, पररणामी सामावजक बाुंवधलकी, पे्रम, करुर्ा, इत्यादी मूल्याुंचा ऱ्हास होत आहे. ववद्यार्थी 

हे समाजाचे भववष्य असल्याने त्याुंच्या मनामधे्य वसुधैवकुटुुंबकम ही भावना रुजववणे अत्युंत आवश्यक आहे. यासाठी 

सहजयोगध्यान ही एक प्रभावीव शास्त्र शुद्ध पद्धत ठरू शकते. 

वसुधैव कुटुुंबकम म्हणजे काय? 

िसुधैिकुटुुंबकम म्हर्जे सुंपूणा भुतलािरील प्राणी मािा यात मनुष्य, प्रार्ी, पक्षी, पयाािरर् या सिाांचा समािेश होता. िरील 

व्याख्या जपर्ारे बोटाुंवर मोजण्यासारखे आहेत, त्ामधे्य विद्यार्ी जीिन जगर्ा-या पीडीला िसुधैिकुटुुंबकम शब्दाचा गुंध 

सुद  धा नाही, याला मुख्य कारर् म्हर्जे प्रौढ वपढी, लहान मुल हे मोठयांचे अनुकरर् कररत असतात, ही स्थिती सिात्र बघायला 

वमळत आहे. वह फार वचुंतेची बाब आहे. जर ही पररस्थिती  नाण्याची एकबाजू असेल तर नाण्याचा दुस-या बाजूचा ववचार 

करािा लागेल, विद्यार्ी जीिन हे कच्च्च्या माती प्रमारे् असते, त्ांना आई, िडील, वशक्षक, वडीलधारी व्यिी यांच्याकडून जसा 

आकार वमळेल त्ा प्रकारे ते बनणार. जर मातीला आकार देतांनी पे्रम, वििेक, समाधान, शांती, आत्मविश्वाय, सावाविक बुंधुभाव, 

क्षमा इत्यादी हे सवा गुण त्या कच्च्च्या मात्तीमधे्य रूजिािे लागेल, तरच त्या मातीला योग्य आकार येर्ार. कररता वनयवमत 

सहजयोग ध्यान पद्धतीचा माध्यमातून ववद्यार्थ्ाांमधे्य वरील गुण ववकवसत होऊन त्याुंचा मधे वसुधैव कुटुुंबकम ही भावना 

ववकवसत होणार. 
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सहजयोग ध्यान म्हणजे काय? 

सहजयोग ध्यान पध्दत ही अशी एक पध्दत आहे की ज्यामुळे आपल्या आत क्तित सिा ववधायक शिीचंा योग होऊन आपल्या 

व्यस्थक्तमत्वातील उच्चतम गुणवते्तला प्राप्त करणे होय. 

सहजयोग ध्यानाची िापना सन १९७० मधे्य डॉ. वनमालादेिी श्रीिास्ति यांनी केली, यांनी सहजयोगाच्या िापनेनंतर संपूर्ा 

विश्वतया विज्ञानाचा प्रचार केला. या ध्यानपद्धती द्वारे व्यक्तीतील सुप्त कुुं डवलनी शक्ती जागृत होऊन या शक्तीच्या जागृतीमुळे 

मानवी सुक्ष्म शरीरातील चक्ाुंचे सुंतुलन साधले जाते व सवा चक्ाचे गुण ववकवसत होतात. सहजयोग ध्यान कोणत्याही प्रकारच्या 

खचाा वशवाय सवाांसाठी सुलभ व सुरवक्षत ध्यान पद्धती आहे. आज ब-याच देशांमधे्य सहजयोग ध्यानाचा तुंिज्ञानाने लोक 

स्वतः च्या आंतरीक शक्ती ुंना प्राप्त करुन आपल्या वजिनात उतृ्कष्ठ उपलस्थि प्राप्त करीत आहे. 

मानिी सुक्ष्म शरीराबदद्लची माहीती 

माणसाच्या शरीरात प्रमुख तीन नाडया असतात.  

१. ईडा नाडी 

२. व ुंगला नाडी 

३. सुषुम्ना नाडी 

या तीनही नाडया मेरुदुंडात असतात.  डावीकडील ईडा व ऊजवी कडील वपुंगलानाडी आवण मध्यवती सुषुम्नानाडी असते. 

ईडानाडी 

व्यक्ती जेव्हा भुतकाळाचा ववचार करीत असतो तेव्हा त्याचा प्रभाव व्यिीच्या ईडानाडीवर होत असतो. इच्छा चाुंगली असो 

वकुं वा वाईट ती प्रदान करण्याचे काया व्यिीची ईडा नाडी करीत असते. मानिाचा देहातही नाडी डाव्याबाजुला स्थित असते. 

वहला चंद्रनाडी सुध्दा म्हर्तात. 

व गुंलानाडी 

वपुंगलानाडीचा सुंबध मानवाचा कायाशक्तीशी असते.  अवधक भववष्यकाळाचा ववचार केल्यास मानवाचा वपुंगला नाडीवर त्याचा 

पररणाम होता मानिाचा सुष्म देहात ही नाडी ऊजव्या बाजुला क्तितअसते .वहला सूयानाडी सुध्दा म्हणतात. 

सुषुम्ना नाडी 

सुषुम्ना नाडी ही प्रते्क मानवाच्या पाठीच्या कण्यात स्थित असते. ईडानाडी व वपुंगला नाडीचे सुंतुलन झाल्यास व्यक्तीची सुषुम्ना 

नाडी कायारत होऊ लागते व व्यक्ती ितामानकाळात राहतो. ईडा नाडी व वपुंगला नाडीच्या मधोमध सुषुम्ना नाडी असते. मानव 

देहामधे्य योगशास्त्रानुसार सात चके्र असतात. ही सात चके्र साधकाच्या कंुडवलनी शिीच्या  जागृतीमुळे व त्यानुंतर ध्यान 

धारणे द्वारे एकेक चक् ऊकलु लागतात व साधकाला त्याची अनुभुती येऊ लागते. 

कुुं डवलनी शक्ती 

ज्ञानेश्वरांनी ज्ञानेश्वरीच्या सहाव्या अध्यायात कंुडवलनीचे वणान खालील श्लोकात केलेल आहे. 

'नावगणेचे व ले, कुुं कुमे नाहले। िळण घेऊणी आहे सेजे जैसे ।  

तैशी ते कुुं डवलनी, मोटकी और िल्वणी। अधोमुख सव िणी। वनदेली असे ।।' 

पाठीच्या कण्याच्या खाली विकोनाकृती मधे्य कुुं डवलनी साडेतीन कंुडलामधे्य असते कंुडवलनी जागृत झाल्यानुंतर साधकाचा 

दोन्ही तळभागावरुन व ब्रम्हद्रामधुन चैतन्य लहरी जाणवु लागतात त्या अनुभूतीतुन व्यस्थक्तला एकप्रकारचा वेगळाच आुंनद 

प्राप्त होत असतो हा आनुंद म्हर्जे ब्रम्हानुंद असतो . अधवाशीर्ाात साुंवगतल्याप्रमारे् व्यस्थक्तला “त्वुं गुणत्रयातीत:  

देहत्रयातीत:  कालत्रयातीतः “ असलेल्या परमेश्वर प्राप्तीचा आनुंद व्यस्थक्तला होत असतो याच अनुभुतीमुळे व्यक्तीचे मन 

http://www.ctegujarat.org/
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एकाग्र होते .  त्यामळेवचत्त   देखील एकाग्र होऊ लागते, वचत्त एकाग्र झाल्यामुळे व्यिीच्या बुध्दीचा ववकास होत असतो वरील 

सांवगतल्याप्रमाणे ती सात चके्र खालीलप्रमारे् . 

मुलाधार चक्र 

स्वावधष्ठान चक्र 

नाभी चक्र 

अनाहत चक्र 

विशुध्दी चक्र 

आज्ञा चक्र 

सहस्त्रार चक्र 

मुलाधार चक्र 

पाठीच्या मनक्यामधे्य अगदी खालच्या भागात हे चक्र असते. हया चक्राचा सुंबुंध वैदयकीय शास्त्रात म्हटल्या जाणा-या Pelvic 

Plexus सोबत असतो. वचत्त एकाग्र करण्यास या चक्ाचा मोलाचा वाटा आहे. ध्यानाद्वारे ववद्यार्थ्ाांचे हे चक् जागृत झाल्यानुंतर 

पवविता, अबोवधतता, वनरागसता, सद्सद्विवेक बुध्दी हे गुण ववकसीत होतात. 

स्वावधष्ठान चक्र 

दुस-या नंबरचे चक् म्हणजे स्वावधष्ठान चक्. पाठीच्या कण्यात मुलाधार चक्ाचा वरओटीपोटाचा समनांतर  हे चक्र क्तित असते. 

याचक्ाला वैदयकीय भाषेत Aortic Plexus म्हणतात. या चक्ाचा प्रत्यक्ष सुंबुंध मानिाच्या यकृता सोबत असतो . यकृत हे 

वचत्तएकवित करायला मदत करते आवण म्हणूनच ववद्यार्थ्ााच्या दृष्ीने हे चक् अवधकच महत्वाचे आहे. ध्यानाद्वारे हे चक् जागृत 

झाल्यानुंतर सुजनशीलता, एकाग्रता, वनमालववद्या हे गुण ववकसीत होतात. 

नाभीचक्र 

वतरा-या नुंबरचे चक् म्हणजे नाभी चक्. हे चक् स्वावधष्ठान चक्राच्यावर आपल्या नाभीवर स्थित असते. वैदयकीय भाषेत Solar 

Plexus म्हणतात.  हे चक्र खराब झाल्यास पोटाचे ववकार होत असतात.  ध्यानाद्वारे ववद्यार्थ्ााचे हे चक्र जागृत झाल्यानुंतर 

औदाया, धैयाशीलता, समाधान हे गुण ववकसीत होतात. 

अनाहत चक्र 

चौर्थ्ा नंबरचे चक्र म्हणजे अनाहत चक्, नाभी चक्ाच्यावर छातीच्या फासळ्ाुंच्या मधोमध क्तित असते. िैदयकीय भाषेत 

Cardiac Plexus असे म्हणतात. हे चक् जागृ झाल्यास मानवात रोगप्रवतकार क्षमता व आत्मववश्वास वाढीस लागतो. ववद्यार्थ्ााच्या 

मौखीक पररके्षकरीता, नोकरीच्या साक्षात्कारा करीता हया चक्राचा मोलाचा वाटा आहे. ध्यानाद्वारे ववद्यार्थ्ााचे हे चक्र जागृत 

झाल्यानुंतर आत्मववश्वास, वनभायता, सजगता है गुण ववकसीत होतात. 

विशुध्दी चक्र 

पाचव्या नुंबर चे चक् म्हणजे ववशुध्दी चक्.  गळ्ाचा मधोमध हे चक् स्थित असते.  वैदयकीय भारे्त Cervical Plexus 

म्हणतात. Cervical Plexus चा सुंबुंध व्यक्तीच्या मानेशी,नाक, कान, डोळे म्हणजेच व्यिीच्या सुंपूणा चेह-याशी असतो. 

ववद्यार्थ्ाांचेहे चक् जागृत झाल्यास भाषेमधे्य व आवाजात माधुया वनमाणा होऊन व्यावहारीक भाषा वाढीस लागते. ध्यानाद्वारे 

विद्यार्थ्ााचे हे चक्र जागृत झाल्यानुंतर भारे्मधे्य व वाणीमधे्य तसेच सामुवहकतेमधे्य काया करण्याची शक्ती हे गुण ववकसीत 

होतात.  
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आज्ञा चक्र 

सहाव्या नंबर चे हे चक् मस्तकाच्या मधोमध दोन्ही भोवयाच्या वर स्थित असते .वैदयकीय भाषेत Optic Chaisma म्हणतात. 

शास्त्रानुसार ईडा व वपंगला नाडी मेंदूत जाण्याकरीता आपल्या वदशा बदलत असतात . म्हणजेच ईडा नाडीमेंदूच्या ऊजव्या 

बाजुला ववपंगलानाडी मेंदुच्या डाव्या बाजुला क्तित असतात. आज्ञाचक्ाचा रे्थट सुंबुंध व्यक्तीच्या Pitutary Gland शीअसतो . 

ध्यानाव्दारे ववद्यार्थ्ाांचे हे चक्र जागृत झाल्यानंतर क्षमाशीलता आवण क्तिर मनोवृत्ती हे गुण ववकसीत होतात. 

सहस्त्रार चक्र 

लहान मुल जन्माला आल्यानुंतर डोक्याच्या कवटीचा ज्या भागात Palpitation आढळते त्याच भागाला टालु भाग असे म्हणत 

असते. व्यक्तीचे ब्रम्हरद्र हयाच वठकाणी क्तित असते. अगदी लहान मुलाच्या हया वठकाणी कंुडवलनी जागृत असल्याचे आढळत 

असते. एक हजार नाडयाुंपासून हे चक्र बनववले असते.  म्हणुनच याला सहस्त्रार चक् वकुं वा सहस्त्रारअसे म्हणत असतात.  

वैदयकीय भाषेत मानिाची Limbic area असे म्हणतात. कंुडलीनी शक्तीचा जागृती नुंतर हयाच वठकाणी वचत्त    पुणातः  एकाग्र 

होऊन वनववाचारीततील जाणीवता Thoughtless awareness मानवाला लाभत असते. म्हणूनच ववद्यार्थ्ाांनी हया वठकाणी 

ध्यान केल्यास सहस्त चक् हळुहळु ऊघडून, ववद्यार्थी त्या चक्राच्या गुर्ांनी प्लाववत होत असतो . वचत्ताची एकाग्रता, मनशांती व 

जे काया आपण करतो, त्या कायाात आनंदाची प्राप्ती कंुडवलनी शक्तीचा जागृतीचा नुंतर ध्यान केल्याने होत असते . म्हणून 

ध्यानाद्वारे हया चक्ाुंचे फायदे म्हणून ववद्यार्थ्ाांची बुध्दीमते्तमधे्य प्रगती होते. 

वनष्कषि : 

'वसुधैव कुटुम्बकम' ही सुंकल्पना ववद्यार्थ्ाांना समजण्याकररता वरील सवा गुण ववकसीत होरे् महत्त्वाचे आहे. हे वनयमीत 

सहजयोग ध्यानाद्वारे होऊ शकतात.  शाळेमधे्य ववद्यार्थ्ााकडून वनयवमत ध्यान करवून घेतले तर नक्कीच 'वसुधैव कुटुम्बकम' 

ही भावना ववद्यार्थ्ाांमधे्य सहज जागृत होणार. 
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