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 आई होिां ह े एक प्रत्येक स्त्रीच स्वप्न असतां. जीवाला सखुाविारा व 

परमेश्वरने णदललेी अनमोल दिे आह ेगभागवस्था हा स्त्रीच्या आयषु्यातील अत्यांत 

सांवेदनशील, शारीररक, मानणसक व भावणनक बदलाांचा काळ असतो. या काळात 

हामोन्समध्ये होिारे बदल, शरीरातील जैणवक पररवतगन, प्रसतूीची भीती, कौटुांणबक 

व सामाणजक जबाबदाऱ्या यामळेु गभगवती मणहलाांमध्ये ताितिाव, णचांता, भीती, 

नैराश्य, णचडणचड याांसारख्या मानणसक समस्या आढळतात. या सांशोधनात योग व 

ध्यान धारिाांचा गरोदर माताांच्या मानणसक, भावणनक व शारीररक आरोग्यावर 

होिाऱ्या पररिामाांचा अभ्यास करण्यात आला आह.े योगासन, प्रािायाम व ध्यान 

या उपयोजनाांमळेु गभगवती मणहलाांमध्ये मानणसक स्थैयग, सकारात्मक णवचार, तिाव 

कमी होिे, झोपचेी गिुवत्ता सधुारिे, श्वसन क्षमता वाढिे तसेच प्रसतूीसाठी 

मानणसक तयारी होण्यास मदत होते, असे णनष्कर्ग या अभ्यासातून स्पष्ट होतात. या 

सांशोधन लेखात योग व ध्यानाचा गभागवस्थेतील उपयोग, मानसशास्त्रीय पररिाम 

व त्याच े महत्त्व सणवस्तर माांडल ेआह.े योग हा शब्द यजु या सांस्कृत धातपूासनू 

बनला आह.े पजूा म्हिजे जोडिे या शास्त्रात जीवात्माला परमात्म्याशी  जोडिे 

म्हिजेच योग होय. 
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➢ प्रस्तावना:-   

        यम, णनयम,आसन प्रािायाम प्रत्याहार धारिा ध्यान समाधी ही योगाच े अष्टाांग योग आहते. जवे्हा आपि आपल े जीवन 

चालवतो तवे्हा आपले जीवन खपू छान घडतां त्याचबरोबर योग अभ्यासामध्ये फक्त योगाभ्यास हा नॉमगल लोकाांनीच नाही 

करायचा तर आजारी पेशांट याांनीही केलेला चालतो परांतु गरोदर माताांसाठी योग अभ्यास हा एक अमलू्य ठेवा आह ेयामध्ये गरोदर 

मातचेी आणि गभागची अत्यांत छान पद्धतीने काळजी घेतली जात े सवाांगीि णवकास बाळाचा आणि णडणलव्हरी नांतर आईचा 

मानणसक ताि-तिाव दरू होतो. गभागवस्था ही केवळ शारीररक णस्थती नसनू ती एक सांपिूग मानणसक व भावणनक प्रणिया आह.े 

आधणुनक जीवनशैली, स्पधागत्मक वातावरि, कौटुांणबक ताि, आणथगक णचांता याांचा गभगवती स्त्रीच्या मनावर खोल पररिाम होतो. 

अनेक सांशोधनाांतनू असे णदसनू आल े आह े की गभागवस्थेतील तिावाचा पररिाम थेट गभागच्या वाढीवर व बाळाच्या मानणसक 

आरोग्यावर होतो. 

        भारतीय परांपरेत योग, ध्यान व गभगसांस्काराांना अत्यांत महत्त्व णदले गलेे आह.े योग म्हिजे शरीर, मन व आत्मा याांचा समतोल 

साधण्याची प्रणिया होय. ध्यान म्हिजे मन एकाग्र करून अांतमुगख होिे. गभागवस्थेत णनयणमत योग व ध्यान केल्यास मातेला 

मानणसक शाांतता णमळते, भीती कमी होत ेआणि प्रसतूी सलुभ होण्यास मदत होते.मानसशास्त्रीय दृष्टीन ेपाहता, योग व ध्यान ह ेताि 

व्यवस्थापन  भावणनक सांतलुन आणि सकारात्मक मानणसकता यासाठी प्रभावी साधने आहते. त्यामळेु गभागवस्थेतील मानणसक 

आरोग्य सधुारण्यासाठी योग व ध्यानाच ेमहत्त्व वाढत आह.े 

➢ सांशोधनाच ेउणिष्ट:-  

१) योग आणि ध्यान धारिा सांकल्पना समजनू घेिे. 

२)  योग आणि ध्यान धारिेचा गरोदर माताांवर होिारा पररिाम जािनू घेिे.  

➢ सांशोधनाच ेमहत्त्व:-  

प्रस्तुत सांशोधनाचा णवर्य योग आणि ध्यान धारिेचा गरोदर माताांवर होिारा पररिाम आह.े  गभागवस्थेतील मानणसक आरोग्य 

सधुारण्यासाठी योग व ध्यान ह ेनसैणगगक व सरुणक्षत उपाय म्हिनू अत्यांत महत्त्वाच ेआहते, असे या णठकािी अधोरेणखत करण्यात 

आल े आह.े और्धाांणशवाय तिाव णनयांत्रिासाठी योग व ध्यान प्रभावी ठरू शकतात. यामळेु गरोदर मातचेे मानणसक तसेच 

शारीररक आरोग्य सधुारण्यास मदत होते. योग व ध्यानाच्या णनयणमत सरावामळेु मातेमध्ये सकारात्मकता वाढत ेव मानणसक स्थैयग 

प्राप्त होते. यामळेु माता व गभग याांच्यातील भावणनक बांध अणधक दृढ होण्यास मदत होते. गभागवस्थेदरम्यान तसेच प्रसतूीपवूग आणि 

प्रसतूीनांतर उद्भविाऱ्या मानणसक समस्याांपासनू सांरक्षि णमळते. त्यामळेु माता अणधक आत्मणवश्वासपिूग व सांतुणलत राहू शकत.े 

मानसशास्त्र, योगशास्त्र व आरोग्यशास्त्र याांचा समन्वय साधिारे सांशोधन म्हिनू प्रस्तुत अध्ययन उपयकु्त ठरते. 

➢ सांशोधन पद्धती:-  

 प्रस्तुत सांशोधनाचा णवर्य योग आणि ध्यान धारिेचा गरोदर माताांवर होिारा पररिाम असनू या सांशोधन पद्धतीत 

आपि दयु्यम साधनाांची मदत घेिार आहोत. पणहल्या णतमणहत आपि फक्तां  सकू्ष्म हालचाली, णशतलीकर प्रािायाम, श्वसनावर भार 

दिेार आहोत जे गभगला आणि मातलेा अत्यांत उपयोगी असिार आह.े यामध्ये मांञ उच्चार याला णह महत्त्व णदलां जात. प्रस्तुत 

सांशोधन णचांतनात्मक स्वरूपाच े असनू त्यासाठी विगनात्मक सांशोधन पद्धतीचा वापर केला आह.े ह्या सांशोधनासाठी कोित्याही 

प्राथणमक साधनाांचा वापर केललेा नसनू दयु्यम माणहती सांकलन साधनाांचा वापर केला आह.े त्यासाठी णवणवध सांदभग ग्रांथ, प्रकाणशत 

साणहत्य, इांटरनेट, सांशोधन साणहत्याचा आधार घेऊन तािास सामोरे जाताना मानसशास्त्रीय तांत्राच ेव्यवथापन  स्पष्ट केले  आह.े 

➢ उणिष््टये िमाांक-१ योग व ध्यान धारिा सांकल्पना पद्धती समजनू घिे.े  

 गभागवस्थेतील योगासनाांच ेमहत्त्व:- 

गभागवस्थेत शरीरावर ताि न येता केले जािारे सौम्य योगासन उपयकु्त ठरतात.चौथ्या मणहन्यापासनू ते सहावा मणहना सांपपेयांत 

वेगळी आसन आणि सातवा मणहना त ेनवव्या नवीन बदलनू आसन णदली जातात.       

१. सकु्ष्म हलचाली:- यामध्य ेमानचे्या हलचाली, खोल्याांच्या हलचाली, पायाच्या हलचाली श्वास घते आणि सोडत करायच्या 

ज्यामळेु भरपरू आणक्सजन शरीराला णमळतो.त्याणठकािील ताि कमी होतो व शरीर पढुील अभ्यासासाठी तयार होत. 

२. ताडासन, अधगकटी चिासन:- शरीर सांतुलन सधुारते, मिक्याला बळकटी दते.ेशरीराला खेच णमळतो, ओटीपोटाच े स्नाय ू

बळकट होतात. ह ेआपि नववा मणहना सांपपेयांत करू शकतो. 

३. वज्रासन:- पचन सधुारते, मानणसक शाांतता णमळते.पाणठच्या कण्याला आराम णमळतो ह.े नववा मणहना सांपपेयांत करू शकतो. 

४. माजगरी आसान:- णवपरीत करिी, सेत ूबांध, सपु्तबध्द आसन चौथा मणहना त ेसाहाव्या मणहन्यात करू शकतो. या आसना मळेु 
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श्वासवर णनयांत्रि राहात े पाठ दुुःखी कां बर दखुी कमी होत े आयषु्याच े स्नाय ू बळकट होतात. बध्द कोनासन, उपणवष्ट कोनासन, 

मलासन, सपु्त बध्द कोनासन, णसध्दासन या आसनामळेु मन एकाग्र होते ध्यान करता येत,े ओटी पोटाचे स्नाय ूबळकट होतात कां बर 

आणि माांड्याांच्या स्नायूांची लवणचकता वाढत,े प्रसतूी सलुभ होण्या स मदत होत.े 

५.प्रािायम:- ह े णतनां आह ेजे करण्यासाठी सोप ेआह.े प्रािायाम म्हिजेच प्रािाचा आयाम श्वास घेिे आणि सोडिे या णियेला 

प्रािायाम म्हटल ेजात ेयामध्ये पणहला प्रािायाम दीघग श्वसन याच ेतीन प्रकार आहते ह ेपोटावरती हात ठेवनू पोटामध्ये खोल श्वास 

भरायचा पोट फुगवायचां आणि नांतर श्वास सोडत पोट ररकामा करायचां यामळेु पोटाचे स्नाय ूलवणचक होतात लेट झालेल्या सेल्स 

श्वसनामळेु णजवांत होतात उलटी मळमळ बांद होत ेभरपरू ऑणक्सजन शरीरामध्ये जातो याचा फायदा णडणलव्हरीच्या वेळेस होिाऱ्या 

वेदनाांपासनू व नॉमगल णडणलव्हरी साठी मदत होते दसुरा प्रकार उजवा हात डाव्या साईडला छातीवर ठेवनू फुसाांमध्ये भरपरू श्वास 

भरायचा आणि तेवढाच अ) दीघग श्वास श्वास सोडत फुसरी कमी करायची यामळेु भरपरू ऑणक्सजन फुफुसाांमध्ये जातो णतसरा प्रकार 

दोन्ही खाांद ेआणि फुफुसाांमध्ये हवा भरायची दोन्ही हाताांची ध्यानमदु्रा श्वास घेतो आणि खाांद ेवरती आल ेपाणहजेत आणि श्वास 

सोडताना दोन्ही खाांद ेआणि फुफुस आपली ररकामी झाली पाणहजे त्यामळेु खाांद ेआणि फुफुसाांमध्ये भरपरू श्वास भरला जातो यामळु 

बीपीवर णनयांत्रि ठेवला जातो व णडणलव्हरीच्या वेळी बीपी चा त्रास होत नाही. 

ब)  अनुलोम णवलोम प्रािायाममध्य ेडाव्या नागपडुी णह चांद्रनाडी आह े णह थांड नाडी असत ेउजवी नाडी उष्ि असते. अनलुोम 

णवलोम प्रािायाम मध्ये  साधी माांडी घालनू बसिे.डाव्या हाताची ध्यान मदु्रा आणि उजव्या हाताची प्रिव मदु्रा करायची . ध्यान 

मदु्रा करताना डावा हात गडुघ्यावर ठेवायचा आणि उजव्या हाताची प्रिव मदु्रा केली णतन ेउजवी नाकपडुी बांद करायची डाव्या 

नाकपडुीने श्वास घ्यायचा आणि डावी बांद करून उजव्या नाकपडुीने श्वास सोडायचा पनु्हा डावी नाकपडुी बांद करून उजव्या 

नाकपडुीने श्वास घ्यायचा आणि डावी नाकपडुी ने श्वास सोडायचा ह ेएक रोटेशन पिु  ऺ  करिे गरजेच ेआह.े  

क) भ्रामरी प्रािायाम:- भ्रामरी प्रािायामामळेु एक प्रकारच ेकां पन आणि अनुवाद णनमागि होतो शरीरशीतील ररलॅक्स होते णचडणचड 

णचांता तिाव कमी होतो मन एकाग्र होतां ध्यानाची पवूगतयारी आपि या ब्राह्मिी प्रािायामान ेकरू शकतो.  

ड) नादानुसांधान:- नादानुसांधान मध्ये ओ ांकार मांत्राचा जप केला जातो यामळेु णचडणचड तिाव णचांता कमी होत ेम्हिनू णस्थर एकाग्र 

होत ेहृदय आणि श्वसनाच ेकायग चाांगल ेहोते. 

 ६. ध्यान धारिा:-ध्यान धारिा गरोदर मातेंसाठी असिारा अत्यांत सांवेदनशील आणि परमेश्वर आणि आत्म्याशी असिाऱ्या सांबांध 

जो गभागमध्ये वाढिाऱ्या बाळाला अत्यांत उपयकु्त ठरिार असतो यामध्ये ध्यानाची वेगवेगळे प्रकार आहते त्यामध्ये पणहलां ज्योणतर 

ध्यान, अांतर ध्यान, मांत्र ध्यान, णबांद ू ध्यान अशी वेगवेगळे प्रकार आहते ज्यामध्ये ओ ांकाराला अणधक महत्त्व णदललेा आह े

त्याचप्रमािे प्रत्येक मणहन्यानुसार आपि गरोदर मातेकडून मांत्रयाांच ेउच्चार करून त्यावर ध्यान घेऊ शकतो ज्याांनी गभागचा सवाांगीि 

णवकास होण्यासाठी अणधक मदत होत ेयामध्ये माता आणि याांच्यामधील णजव्हाळ्याच्या सांबांध तयार होतो. 

७. शवासन:- शवासनामळेु शरीर मन पिूग णशणथल होतां म्हिजे मन इतरञ भरकटत असतां त े शरीरातील वेगवेगळ्या भागाांवर 

एकावर करता येतां यामळेु शरीरातील स्नायूांमधील तिाव कमी होतो अणतशय हलके आणि ताजे तवाने झाल्यासारखे वाटत े ह े

श्वासनाचे फायद ेआहते जे गरोदर मातेसाठी अत्यांत उपयकु्त आह.े  

➢ उणिष््टये िमाांक-२ योग आणि ध्यान धारिचेा गरोदर माताांवर होिारा पररिाम जािनू घिेे.  

  गरोदर मातेसाठी योगा व ध्यानधारिा ही सांकल्पना सोप्या, शास्त्रीय आणि सरुणक्षत पद्धतीन े समजावनू णदली आह े 

गरोदर मातचेा योग म्हिज ेकाय? गरोदरपिातील योग म्हिजे आई व गभागच्या शारीररक-मानणसक आरोग्यास सरुणक्षत ठेविारा 

सौम्य योगाभ्यास आह.े हा योग व्यायाम नसनू श्वास, शरीर व मन याांचा समतोल साधिारी साधना आह.े  

गरोदर मातेसाठी योगाची सांकल्पना:- 

     गरोदर अवस्थेत शरीरात हामोनल, शारीररक व भावणनक बदल होतात. योगाभ्यासामळेु शरीर आणि मन णस्थर होतां. मातचेा व 

गभागच्या सवाांगीि णवकास होतो मन आनांदी राहतो 

योग :- योगाभ्यासामळेु शरीर लवणचक राहते पाठीचा व कां बरेचा ताि कमी होतो प्रसतूीसाठी शरीर आणि मन तयार होत णभांती दरू 

होत.े 

सरुणक्षत योगासनाांचे प्रकार:- सखुासन बद्ध कोिाचां वज्रासन बटरफ्लाय, शवासन णह सवग आसन तज्ाांच्या मागगदशगनाखाली 

करण्यासाठी समजनू दिेे. 

णनणशध्द आसने:- पोटावर झोपनू करावयाची आसन ेकरू नये.जसे धनुरासन, नौकास उडी, वाकिे, पोटावर दाब येिारी आसन े

टाळावीत. प्रािायामाची सांकल्पना:-प्रािायाम म्हिजे श्वासाच ेसजग णनयमन. 

योग्य प्रािायाम दीघग श्वसन 
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अनुलोम-णवलोम (हळू) भ्रामरीह ेप्रािायाम करावेत. 

णनणशध्द प्रािायाम:- कपालभाती, भणस्त्रका टाळावी. 

 ध्यानधारिेची सांकल्पना:- गरोदर मातचे ेमन शाांत व सकारात्मक ठेविे अत्यांत महत्त्वाच ेअसते.ध्यान म्हिजे मनाला सकारात्मक 

णवचाराांवर णस्थर करण्यासाठी केलां जात. 

ध्यानाच ेप्रकार:- गरोदर मातेन ेआवश्यक असिारे ध्यानाचे प्रकार पढुील प्रमािे त्याांना समजनू णदल्यात णदल्यान े त्याांना फायदा 

होतो. 

श्वासावर ध्यान, गभग सांवाद ध्यान, मांत्र ध्यान (ॐ, गभगसांस्कार मांत्र) प्रमे-करुिा ध्यान 

योग व ध्यानधारिेच ेफायद:े- आईसाठी ध्यान धारिेचे फायद ेसमजनू साांणगतले. यामळेु गरोदर माताांना ध्यानधारिेचा अणतशय 

छान फायदा झाला.यामळेु तिाव व णचांता कमी होत,े झोप सधुारते, प्रसतूी वेदनाांनवर णनयांत्रि ठेवण्यासाठी मदत होते,भावणनक 

स्थैयग येते. 

बाळासाठी फायद:े-मातेच्या गभागत बाळाची वाढ सांतणुलत होत. बाळ शाांत णनरोगी होत ेमेंदचूा णवकास होण्यास मदत होत. योग, 

ध्यान व गभगसांस्कार याचा आईच े णवचार भावना व श्वासावर चाांगला पररिाम होतो आईचे व बाळाचे भावणनक नाते अत्यांत 

णवश्वासाचे आणि दृढ बनते आईच्या गभागत बाळ स्वतुःला सरुणक्षत समजते. थेट गभागवर पररिाम करतात. म्हिनू सकारात्मक 

णवचार शाांत सांगीत मांत्रोच्चार ह ेगभगसांस्काराचा भाग मानल ेजातात. 

योग अभ्यासाची वळे:- सकाळी आणि सांध्याकाळी पोट ररकामे असताना . 

 णदशा:- योग अभ्यास आणि ध्यान धारिा करताना पवूग व उत्तर णदशलेा बसनू करावी ध्यान चाांगल्याप्रकारे होते. 

महत्त्वाच्या सचूना:- योग अभ्यास सरुू करण्यासाठी डॉक्टराांचा सल्ला आवश्यक घ्यावा. 

प्रणशणक्षत योगतज्ाखालीच सराव करिे गरजेच ेआह.ेत्रास जािवल्यास त्वररत थाांबावे णनयणमत पि सौम्य सराव करावा. 

आहारात:- योगा व ध्यानधारिा सोबतच साणत्वक व हलका आहार खपू गरजेचा आह े जो गरोदर माता आणि बाळ याांच्या 

शारीररक वाढीसाठी व मानणसक सांतुलन राखण्यासाठी अत्यांत महत्त्वाचा आह.े 

मानणसक पररिाम : 

प्रािायामामळेु मेंदलूा अणधक ऑणक्सजन णमळतो, णवचार स्पष्ट होतात, भावणनक सांतलुन साधले जात 

 मानसशास्त्रीय पररिाम : 

ध्यानामळेु भीती कमी होते, आत्मणवश्वास वाढतो, नरैाश्य दरू होते व गभागशी भावणनक नाते दृढ होते. 

 योग व ध्यानाचा गभागवर होिारा अप्रत्यक्ष पररिाम 

१. आई शाांत असल्यास गभागवर सकारात्मक पररिाम होतो. 

२. गभागची वाढ सांतणुलत होते. 

३. बाळाच्या मेंदणूवकासावर सकारात्मक प्रभाव पडतो. 

४. जन्मानांतर बाळ अणधक शाांत व प्रणतसादक्षम असत.े 

➢ णनष्कर्ग:- 

१. सदर अभ्यासातून असे स्पष्ट होत ेकी योग व ध्यान धारिाांचा गभगवती मणहलाांच्या मानणसक, भावणनक व शारीररक आरोग्यावर 

अत्यांत सकारात्मक पररिाम होतो. णनयणमत योगासन, प्रािायाम व ध्यान केल्यास गभागवस्थेतील तिाव, णचांता, भीती व 

नैराश्य यामध्ये लक्षिीय घट होते.  प्रसतूीसाठी मानणसक व शारीररक तयारी सधुारत.े 

२. मानसशास्त्रीय दृणष्टकोनातून योग व ध्यान ह ेगभागवस्थेतील मानणसक आरोग्य सांवधगनासाठी प्रभावी, सरुणक्षत व नैसणगगक उपाय 

आहते. त्यामळेु गभगवती मणहलाांनी तज्ाांच्या मागगदशगनाखाली योग व ध्यानाचा अवलांब करावा, अशी णशफारस या 

सांशोधनातून करण्यात येते. 
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