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नतृ्यसाधना-नतृ्ययोग 
 

 

 

 

प्रस्तावना- 
  

नतृ्यसाधना म्हणजे ब्रम्हानदााी  प्राप्त . ही साधना एक  कष्टसाध्य योगप्रकार आहे. नतृ्याीे अदततम 

उद्दिष्ट म्हणजे मन आणण शरीराीा ममलाफ, एकाग्रता ,एकतानता ,स्थिरता व त्यातून ममळणारा 
तनखळ आनदा होय. नतृ्य सज वतेीे रूप असून त्यातून ममळणारा आनदा शरीरात ऊजाा व ीैतन्य 

तनमााण करते. नतृ्याला जेव्हा तनयमादीे बदधन येते , अध्यास्त्मक बैठक प्राप्त होते तेव्हा त्यास शाथर य 

नतृ्य असे म्हटले जाते. 

ध्यान,स्थिर,एकाग्र, आनदाी ,प्रसन्न भावनेने शाथर य नतृ्याीे अध्ययन केले जाते तेव्हा त्यास 

नतृ्ययोग असे सदबोधले जाते .शरीर आणण मन यादवर योग साधनादद्वारे मनुष्य जसा ताबा ममळवून 

मोक्षमागा अवलदबबतो, त्याीप्रमाणे ववववध मुद्ादद्वारा व शारीररक हालीालीद्वारा नतृ्य साधना करून 

नतृ्यकार आस्त्मक आनदा प्राप्त करतो. नतृ्य आणण योग ह्या एकाी नाण्याच्या ाोन बाजू आहेत असे 

आपण म्हणू शकतो कारण नतृ्यानुभूत  मानवाला मोक्षाी  पे्ररणा ाेते,तर योग आस्त्मक समाधान ाेते 

आणण मन स्थिर ठेवते. 
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भारतात फार प्राी न काळापासून योगाभ्यास करण्याी  परदपरा ीालत आली आहे. त्याीप्रमाणे 

भारतात फार पूवीपासून शाथर य नतृ्य कला अस्थतत्वात आहे. नतृ्यकला ही एक प्रकारी  साधना, 
योग आहे. ततच्या माध्यमातून परमानदााी  प्राप्त  हे खऱ्या साधकाीे अदततम ध्येय असते. नतृ्य 

कलेला पूणात्वास नेण्यासाठी कलाकारास आस्त्मक ,मानमसक आणण शारीररक आरोग्याीे सदतुलन 

साधावे लागते. योगामुळे आत्मा व परमात्म्याीे एकीकरण होते. योगाभ्यासामुळे कायाकुशलता वाढते. 

मानव  व्यस्ततमत्वाीे सदतुलन साधण्याीे योग हे एक पररपूणा असे ववज्ञान आहे. शरीर तनरोग  असे 

असेल तर मनही तनरोग  राहते. शरीर आणण मनाीा एकमेकादश  घतनष्ठ सदबदध आहे 

त्यामुळे नतृ्यकाराला नतृ्य करण्यास लागणारी लवचीकता ,स्थिरता ,एकाग्रता, कायाकुशलता, 
ीपळता ही योगाभ्यासातून साध्य करता येते. म्हणून नतृ्यसाधना आणण  योगसाधना ह्या एकमेकादना 
पूरक असून त  एकबरतपणे नतृ्ययोगसाधना आहे हे थपष्ट करण्याीा येिे प्रयत्न केला आहे. 

संशोधन पद्धती-योगासने व नतृ्य ह्या प्रत्यक्ष साारीकरणाच्या कला असल्याने प्रथतुत शोधतनबदधात 

प्रयोगात्मक सदशोधन पद्धत  आणण वणानात्मक सदशोधन पद्धत ीा उपयोग करण्यात आलेला आहे. 

माहहती स्रोत- योगासने करताना प्रथतुत तनबदधात काही आसनादीा उल्लेख केला असल्यामुळे त  
आसने करताना ज  शारीररक स्थित  होते त्याी  चीरद रूपे इिे नमूा केली आहेत.योगा आणण नतृ्य 

यादीा परथपरसदबदध ाशाववण्यासाठी त्यासदाभाात ल पुथतके ,मामसके ,इदटरनेट या माध्यमादच्या 
सहाय्याने माद्दहत  एकबरत करून ायु्यम सदकलन पद्धत ीा अवलदब करुन प्रथतुत शोधतनबदध साार 

करण्याीा प्रयत्न केला आहे. 

संशोधनाच्या मयाादा:- नतृ्य आणण योगासने  क्रियात्मक कला असल्याने प्रथतुत तनबदधात सवा नतृ्य 

प्रकार आणण योगासनादीे सवा प्रकार नमूा करणे शतय नसल्यामुळे काही उपयुतत आणण आवश्यक 

अशा आसनादीा उल्लेख इिे करण्याीा प्रयत्न केला आहे. नतृ्यात ल आदचगक अमभनयात शारररक 

हालीाली अचधक प्रमाणात केल्या जातात. नतृ्याीे शाथर य ,उपशाथर य, लोकनतृ्य, आधुतनक नतृ्य 

असे अनेक प्रकार असल्याकारणाने एकूणी सगळ्याी नतृ्यप्रकारादसाठी योगासने कश  उपयुतत 

ठरतात हे प्रथतुत तनबदधात मादडायीा प्रयत्न केला आहे. आसनादी  सदख्या आणण नतृ्याीे अनेक प्रकार 

अस्थतत्वात असल्याने ते सवा प्रकार नमूा करण्यात काही मयाााा ह्या शोध तनबदधाच्या मादडण त 

येतात. 
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ववषयाची व्याप्ती:- ज्ञानाीा मानव  ज वनाश  सदबदध असल्याने प्रत्येक क्षेरात प्रयोगात्मक, क्रियात्मक 

ववज्ञानाी  आवश्यकता असते .योग आणण नतृ्य पूणापणे प्रयोगश ल कला आहेत .योग माणसाीा 
सवाांग ण ववकास करतो. एकूणी नतृ्यकला ही लमलत कला असल्यामुळे त्यातून ममळणारा आनदा हा 
उच्ीकोटीीा असतो. ईश्वराश  जोडण्याी  कला नतृ्यात असल्याने शरीर आणण मन पूणापणे थवथि 

आणण तनरोग  असणे महत्त्वाीे असते. नतृ्याप्रमाणे योग हे सुध्ाा शाथर आहे. योगासादपासून 

आश्ीयाकारक फायाे मानव  शरीरास होतात त्यामुळे नतृ्यासाठी आवश्यक अशा हालीाली 
करण्यासाठी योगासने अत्यावश्यक आहेत. नतृ्य आणण योगा यादीा योग्य मेळ केल्याने नतृ्यकाराला 
योग्य अश  शरीरयष्टी प्राप्त होणे, मानमसक शादत  लाभणे व चीत्त एकाग्र होऊन नव न ववीार 

करण्यास शतत  प्राप्त होणे असे अनेक फायाे असल्याने योग आणण नतृ्य एकमेकादना कशाप्रकारे 

पूरक ठरू शकतात हे या शोध तनबदधात मादडायीा प्रयत्न केला आहे. 

ववषय- “योग” हा मूळ सदथकृत शब्ा असून 'युज'् या धातूपासून बनला आहे .याीा अिा म्हणजे एकर 

करणे अिवा जोडणे असा आहे .मानव  मनाीे सदतुलन योग्य रीत ने साधण्याीे योग हे पररपूणा ववज्ञान 

आहे. योगसूरात 'महर्षी पतदजली 'यादन  शरीर मन व प्राणादच्या शदु्धतेसाठी योगाी  आठ अदगे सादचगतली 
आहेत याला 'अष्टादग योग' नावाने ाेख ल सदबोधले जाते . 

यमतनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यान समाधयोष्टाsवड्गातन! 

ही आठ अदगे पुढीलप्रमाणे- यम, तनयम, आसन ,प्राणायाम ,प्रत्याहार, धारणा ,ध्यान  आणण समाध . 

१) यम-  'यम' म्हणजे तनग्रह . तनग्रह म्हणजे काही ववशेर्ष प्रकारी  कामे न करणे. यम हे पाी प्रकारीे 

आहेत .अद्दहदसा ,सत्य ,अथतेय ,ब्रह्मीया आणण अपररग्रह .मन ,वाीा क्रकद वा कोणत्याही कृत ने कोणाही 
प्राणणमारास ाुुःख न ाेणे म्हणजे 'अद्दहदसा.' मनात जे जाणले आहे ,डोळ्यादन  जे पाद्दहले ऐकले आहे 

त्याला त्याच्या थवरूपात प्रथतुत करणे म्हणजे सत्य .नतृ्य साधकानेही अद्दहदसा व सत्य कमााीे पालन 

करणे आवश्यक असते .कोणाला इजा न करता ाुुःख न ाेता तसेी सत्याच्या प्रामाणणकतेीा मागााने 

नतृ्य साधना केली तर त  नतृ्य साधकास परमानदा प्राप्त ीा आनदा ममळवून ाेते .अथतेय म्हणजे 

कशाीाही लोभ नसणे .केवळ शदु्ध ववीार व शदु्ध आीरणामुळे कसलाही लोभ ,मोह न करता नतृ्य 

साधना केली असता मन फतत नतृ्यावर कें द्दद्त करण्यात साधकास तनस्श्ीती फायाा होतो. 
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२) ननयम - शौी, सदतोर्ष ,तप ,थवाध्याय आणण ईश्वराीे ध्यान करणे हे पाी तनयम आहेत . आदतररक 

व बाह्य पाववत्र्य हे योग व नतृ्य साधनेत आवश्यक असते म्हणजेी मनाीे व शरीराीे पाववत्र्य जपणे 

हा शौी तनयम योगनतृ्यसाधकात असणे आवश्यक असते .सदतोर्ष हा माणसाीा सवाशे्रष्ठ ठेवा आहे 

.सुखाुुःखाीे प्रसदग सहन करण्यासाठी शारीररक व मानमसक अश  ज  साधना आहे त  म्हणजे तप. 

तसेी ववीारादी  शदु्ध  व ज्ञानप्राप्त साठी आीार ववीारादी  ाेवाण-घेवाण केली जाते त्यास थवाध्याय 

म्हणतात. मनापासून परमेश्वराला आपली सवा कमा अपाण करणे म्हणजे ईश्वराला शरण जाणे. 

योगनतृ्य साधकाने हे सगळे तनयम आीरणात आणल्यास गवााीा लोप होऊन उत्तम थवाथ्य आणण 

शदु्ध ववीारादी  उन्नत  होऊन योग्य ते ज्ञान प्राप्त करता येते. 

३) आसन- आसन म्हणजे पूणा योग नाही आणण योगाी  अदततम स्थित  ही नाही. परदतु हे योगाीे 

अततशय महत्त्वपूणा अदग आहे .योग व नतृ्य साधकाने याीा अभ्यास केल्याने थवाथ्य वदृ्ध  होऊन 

तनामनाला ऊजाा प्राप्त होते .तनयममत आसने केल्याने शरीर योगाभ्यास व नतृ्य साधनेसाठी 
शस्ततशाली बनते. 

४) प्राणायाम - योगक्रियेत प्राणायामाला ववमशष्ट आणण महत्त्वपूणा थिान आहे .शरीरात ल प्राणादीे 

तनयदरण म्हणजे प्राणायाम. शरीरात ल प्राणशतत ला उत्पे्रररत, सदीाररत ,तनयममत व सदतुमलत करणे 

हा प्राणायामाीा उिेश आहे .शारीररक हालीाली करण्यासाठी नतृ्य साधकास मन थवच्छ व शदु्ध 

ठेवण्यासाठी श्वास हा महत्त्वाीा घटक आहे. प्राणायामामुळे श्वासावर योग्य तनयदरण ममळून 

शारीररक हालीाली उत्साहपूणा उथफूतापणे करण्यासाठी प्राणायाम अततशय महत्त्वाीे व अववभाज्य 

असे अदग आहे. 

५) प्रत्याहार- ज्या अवथिेमध्ये इदद्दद्ये बाह्य ववर्षयादपासून मुतत होऊन अदतमुाख बनतात त्या 
अवथिेला प्रत्याहार असे म्हणतात. प्रत्याहारमुळे इदद्दद्ये पूणातुः ताब्यात ठेवता येतात .मन ीदील 

असेल तर नतृ्य साधकास एकाग्रता प्राप्त करण्यास नव न ववीार करण्यास अडिळे येतात .प्रत्याहरा 
मुळे साधकाीे मन व इदद्दद्ये शादत होतात ,त्यामुळे परमेश्वराच्या अगाध शतत ीा साक्षात्कार होऊन 

साधनेद्वारा परमेश्वराश  एकरूप होण्याीे साम्या साधकात येते. 

६) धारणा - ाेवाच्या मूती मध्ये क्रकद वा ववमशष्ट द्दठकाण  मन एकचीत्त करणे म्हणजे धारणा .नतृ्य 

करताना साधकास एखाद्या व्यतत ीे तर कध  साक्षात परमेश्वराीे रूप ाेख ल प्रथतुत करावे लागते. 
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उााहरणािा - नतृ्यसाधकाला  भगवान ववष्णू यादच्या रुपाी  प्रथतुत  करावयाी  असेल तर प्रिम 

थवतुःीे मन स्थिर करून एकाग्र करून भगवान ववष्णू यादच्यापाश  असलेला सदयम  भाव, त्यादीे गुण 

,शादतता, त्यादच्यासारख  ायाळू वतृ्त  या गोष्टी अमभनय व हावभावादमधून  व्यतत करण्यासाठी ते भाव 

थवतुः मध्ये जागतृ करावे लागतात तरी भगवान ववष्णूदीा अमभनय नतृ्यात उत्तमरीत्या करता येणे 

शतय होते. त्यासाठी साधकास थवतुःीे चीत्त एकाग्र करणे खूप महत्त्वाीे असते .मन एकाग्र 

होण्यासाठी धारणे मशवाय ासुरी उपयुतत अश  कोणत ही गोष्ट नाही. 

७) ध्यान - धारणेद्वारा ज्या ववमशष्ट द्दठकाण  चीत्तवतृ्त  कें द्दद्त करायीे असते त्याद्दठकाण  त  सतत 

गुदतवून ठेवणे यालाी ध्यान असे म्हणतात. ध्यान केल्याने मनात ल तामस  वतृ्त दीा नाश होऊन 

सास्त्वक गुणादीा ववकास होतो ीादगले-वाईट ,खरे-खोटे पारखण्याीा वववेक जागतृ होतो .सवार तटथि 

भावनेने पाहण्याी  शतत  तनमााण होते .नतृ्य साधकाला ाेख ल नतृ्याीा अभ्यास करताना चीत्त एका 
ववमशष्ट द्दठकाण  कें द्दद्त करून नतृ्य अध्ययन करावयाीे असते .त्यावेळ  ध्यान करणे यामशवाय ासुरा 
उत्तम पयााय असूी शकत नाही .ध्यान केल्यामुळे नतृ्य साधकाी  चीत्तवतृ्त  एकाग्र होऊन योग्य ते 

हे ज्ञान गुरूकडून प्राप्त करता येते. 

८) समाधी - जेव्हा साधकाला फतत ध्येय थवरूपाी  जाण व राहते तेव्हा साधक ध्यान अवथिेतून ते 

समाध  अवथिेत प्रवेश करतो .उााहरणािा - नतृ्यात एखााी कठीण जत  क्रकद वा तालआवतान 

करावयाीे असते तेव्हा ते पूणात्वास नेणे हेी नतृ्य साधकाीे ध्येय बनते आणण एकाग्रचीत्ताने त्या 
गोष्टीीा ध्यास घेऊन इतरर कुठेही मन ववीमलत न होता ही जत  क्रकद वा तालआवतान बरोबर 

समाधानकारकरीत्या पूणा होत असते आणण साधक ते नतृ्य करण्यात रदगून जात असतो तेव्हा त  त्या 
नतृ्य साधकाी  समाध  अवथिा असते. 

या आठही अदगादीा म्हणजे अष्टादग - योगाीा    ज वनात वववेकाने उपयोग केला तर माणसात 

सााीार, सतीाररर, सुववीारी गुणादीा ववकास होतो तसेी त्याला पररपूणा शारीररक व मानमसक 

थवाथ्य लाभते. 

 

 

नतृ्य आणण योगासनांचा परस्पर संबंध- 
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शाथर य नतृ्याीा आधारभूत ग्रदि म्हणजे आीाया भरतमुन  मलणखत "नाट्यशाथर "असे मानले जाते 

.या ग्रदिात नतृ्याीा व नाट्याीा सवाांगाने ववीार केला आहे त्यात अमभनयाीे ीार प्रकार नमूा केलेले 

द्दासून येतात. आदचगक ,वाचीक ,आहाया आणण सास्त्वक असे ते ीार प्रकार आहेत.  यात ल अदचगक 

अमभनयाीा सदबदध योग या शब्ााश  जवळ क साधणारा आहे . अदचगक अमभनय म्हणजे शरीराच्या 
हालीालीदच्या सदयोगाने होणाऱ्या अदगमुद्ा, भावमदु्ा द्वारे जो सदपन्न होतो तो अमभनय . अदचगक 

अमभनय हा अदग,प्रत्यदग व उपादग या ततन्हीदच्या सहाय्याने होतो. अदग म्हणजे शरीर, हात, छात , पाठ, 

कद बर आणण पाय . प्रत्यादग म्हणजे खादाा ,गुडघा ,मनगट, मादड्या ,बाहू आणण पोट . उपादग म्हणजे डोळे, 

भुवया, पापण्या ,बुबुळे ,बोटे ,हाताीा तळवा वगैरे. 

शाथर य नतृ्य मशकताना या सवाांीा बारकाईने अभ्यास करावा लागतो .त्यासाठी मन पूणापणे 

शरीरावर कें द्दद्त करावे लागते .'ऋर्ष  पतदजलीदन ' सादचगतलेल्या अष्टादगात ल आसन  या ततसरय्ा 
प्रकाराी  नतृ्यात ल अदचगक अमभनयाश  सादगड घालता येईल. आसनादच्या अदततम स्थित ी  लक्षणे 

म्हणजे शरीराी  स्थिरता आणण सुखकारता;या ाोन ध्येयादमुळेेे योगासनद आणण व्यायाम यात फरक 

समजला जातो ,हाी फरक नतृ्य आणण व्यायामामध्ये समजला जातो .शाथर य नतृ्याीे अध्ययन 

म्हणजेी नतृ्ययोग असे म्हणता येईल . 

नतृ्य करण्यासाठी शरीर आणण मन सुदृढ असणे अततशय आवश्यक आहे. जोपयांत शरीराीे अदतबााह्य 

भाग तनरोग  नसतात तोपयांत कोणतेही काम ीादगल्या प्रकारे करता येणे शतय नसते. शरीराीे 

अदतबााह्य भाग तनरोग  ठेवण्याी  क्रिया म्हणजे "योगासने". शाथर य नतृ्याच्या अध्ययनात काही 
योगासनादीे अततशय महत्त्वपूणा असे फायाे द्दासून येतात .योगासनादमुळे शरीराला ीालना ममळून 

रोगप्रततकारक शतत  वाढते .शरीराी  लवचीकता वाढते .उत्साह तनमााण होऊन अचधकाचधक नतृ्य 

साधना करण्यास सहाय्य होते. मानमसक शादत  लाभून बुद्ध ीा ववकास होण्यास मात होते .शारीररक 

ताणतणाव व िकवा ारू होतो. 

नतृ्य साधनेसाठी उपयुक्त अशा काही ननवडक आसानांववषयी  पुढील प्रमाणे- 

१) पद्मासन- पाठीीा कणा व डोके सरळ ठेवून ाोन्ही हातादीे अदगठे व तजान  ी  टोके एकमेकादश  जोडून 

डावा हात डाव्या गुडघ्यावर आणण उजवा हात उजव्या गुडघ्यावर ठेवून जममन वर मादड  घालून बसतात 

.डोळे बदा अिवा उघडे ठेवले जातात. 
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फायदे:- जप ,ध्यानधारणा ,प्राणायाम यासाठी या आसनाीा उपयोग होतो .शरीरात ल उत्साह वाढतो. 
नतृ्यात शरीराच्या हालीालीदसाठी ,उत्साह तनमााण करण्यासाठी तसेी मन एकाग्र करण्यासाठी या 
आसनाीा फायाा होतो. 

२) पश्चचमोत्तानासन - खाली बसून जममन वर पाय लादब करून कमरेतून पुढे वाकून ाोन्ही हातादच्या 
अदगठयादन  पद्दहल्या व मधल्या बोटाने ाोन्ही पायादीे अदगठे पकडून बसले जाते. 

फायदे:- या आसनामुळे पोटावरील ीरब  कम  होते. पीनशतत  सुधारते. पाठीीा कणा मजबूत 

होण्यास मात होते .नतृ्य साधकाला सुडौल व घाटाार शरीराीा नतृ्य करताना अचधकाचधक फायाा 
होतो. या आसनामुळे नतृ्यासाठी आवश्यक अश  शरीररीना ,सुदृढ पाय व कद बरेत ल आणण सादध्यात ल 

लवचीकता वाढणे असे अनेक ीमत्काररक फायाे आहेत. 

३) गरुडासन - प्रिम सरळ उभे राहून उजवा पाय सरळ ठेवून डावा पाय उजव्या पायाच्या गुडघ्यावरून 

ववळखा घालुन मागे घ्यावा .पायादी  स्थित  पतकी ठेवून हातादीा ही ववळखा घालून ाोन्ही हातादन  
नमथकार करावा .हात ीेहऱ्यासमोर बरोबर धरावेत. 

फायदे:- या आसनामुळे पाय सशतत व मजबूत बनतात एका पायावर शरीराीा तोल सादभाळण्याी  
कला अवगत होते .नतृ्य करताना साधकाीे पाय मजबूत असणे व शरीराीा तोल सादभाळणे या 
अततशय महत्त्वपूणा कायाासाठी या आसनाीा उपयोग होतो .नतृ्यसाधकाच्या हातापायात ल 

सदचधवाताी  तिार ारू होते. 

४) नटराजासन - या आसनामध्ये तादडव नतृ्य करणाऱ्या भगवान शदकराप्रमाणे शारीररक आकृत  द्दासते 

म्हणून या आसनाला नटराजासन असे म्हणतात. हे आसन करताना प्रिम ताठ उभे राहून ाोन्ही हात 

अदगालगत ठेवतात .कोणताही एक पाय सरळ व माग ल बाजूस ासुरा पाय उद ी करून त्याी बाजूच्या 
हाताने पायाीा ीवडा पकडतात .ासुरा हात समोरील बाजूस खेीून नजर हाताकडेी ठेवतात. 

फायदे:- नतृ्यासाठी अततशय उपयुतत असे हे असद आहे .या आसनामुळे शरीराच्या प्रत्येक सदध्याला 
ीादगला व्यायाम ममळतो .खादाे ,गुडघे, घोटे ,हाता- पायादी  बोटे ,हाताीे पदजे व पाठीच्या कण्याला पुरेसा 
व्यायाम ममळतो .शरीराी  सदतुलन क्षमता वाढते .भरतनाट्यम नतृ्यात  भगवान शदकराच्या 
नतृ्यमुदे्साठी लागणारी स्थिरता, तोल या दृष्टीने हे आसन  बरेी साधम्या साधते. 
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५) त्ररकोणासन - शारीररक आकृत बदध बरकोणाकृत  द्दासतो म्हणून या आसनाला बरकोणासन असे 

म्हणतात. प्रिम सरळ उभे राहून ाोन्ही पायात साधारणतुः ७५ सेंटीम टर इतके अदतर ठेवून ताठ उभे 

राहतात .ाोन्ही हात खादद्याच्या रेर्षेत सरळ करून नदतर डावा हात डाव्या पायाच्या अदगठयावर तसाी 

ठेवून कमरेमध्ये वाकून उजवा हात समोर खादद्याच्या रेर्षेत सरळ ठेवतात. नदतर उजव्या हाताने 

पायाच्या पदजाला थपशा करतात. 

फायदे:- नतृ्यासाठी मान ,पाठ ,कद बर ,खादाे हे अदग सुस्थित त व तनरोग  असणे गरजेीे असते. दृष्टी 
थपष्ट असणे महत्त्वाीे असते .या आसनाच्या सरावामुळे मान ,खादद्यादीे सादधे ,पाठीीा कणा ,हात व 

बोटादना पुरेसा व्यायाम ममळून लवचीकता सुधारते. त्याीप्रमाणे दृष्टी ाेख ल सुधारते. 

योगासनांचे नतृ्य साधकास होणारे फायदे:- 

१) योगाभ्यासाने शरीराच्या सवाांगाला पुरेसा व्यायाम ममळतो त्यामुळे व्यतत  ाीघाकाळ तनरोग  
ज वन जगू शकते. 

२) योगासने करण्यासाठी अत्यदत मयााद्दात जागेी  आणण कम  साधनादी  गरज असते. 

३) योगासने रीतसर प्रमशक्षणानदतर  एकट्याने सुद्धा करता येतात. 

४) मानवाच्या तनमनाच्या आदतररक शतत ीा ववकास होतो. 

५) योगासनादमुळे रोगप्रततकारक शतत  वाढते. 

६) योगाभ्यासाने नतृ्य साधकास आवश्यक असलेली शारीररक लवचीकता वाढते .कादत  उजळ व 

तेजथव  होते. 

७) पाठीच्या लवचीकतेवर नतृ्यकाराीे थवाथ्य व तारुण्य अवलदबून असते .योगासनादीा सराव 

केल्याने पाठीीा कणा अततशय लवचीक बनतो. 

८) योगासने करताना शतत ीा अत्यदत कम  प्रमाणात वापर होतो त्यामुळे िकवा वाटत नाही. 

९) योगासनादमुळे मानमसक शादत  प्राप्त होते त्यामुळे मानमसक शतत  वाढते आणण बुद्ध ीा ववकास 

होतो. 
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१०) योगसाधनेमुळे अनेक व्याध  ारू होऊन शरीराीे सदतुलन योग्य पद्धत ने राखले जाते. तसेी मन 

आनदाी व प्रसन्न राहते. 

ननष्ट्कषा :-  

नतृ्य साधकाने नतृ्य प्रथतुत  करण्यापूवी तनयममत योगासनात ल काही आसने, सूयानमथकाराीा 
सराव केल्यास शरीरात ीैतन्य तनमााण होते .नतृ्य साार करण्यापूवी मानमसक शादततेसाठी काहीवेळ 

प्राणायाम केल्याने मन एकाग्र होऊन आत्मववश्वास वाढतो. तणावमुतत नतृ्य प्राशान करण्यास ऊजाा 
ममळते .मानमसक व शारीररक थवाथ्य सुधारून सहजसुदार ररत्या अदचगक नतृ्य अमभनय करण्यात 

योगासनादी  खूप मात होते. 

नतृ्य आणण योग यादीे अदततम ध्येय म्हणजे मोक्ष प्राप्त .जेव्हा योग्य क्रियेत ल क्रकद वा नतृ्यात ल अदततम 

ीरण साधकाला साध्य होते तेव्हा जो परमानदा ममळतो तो सारखाी .नताक नतृ्याच्या अदततम ीरण  
पोहोीतो तेव्हा तो थवतुःबरोबर रमसकादनाही त  द्दाव्य अनुभूत  ाेतो .उााहरणािा -शाथर य नतृ्यात ल 

परमेश्वराी  थतुत  ,कौतुकम,जतत,अभदग साार करताना नताक तल्लीन होऊन जातो त्याीप्रमाणे 

रमसक पे्रक्षकही तल्लीन होऊन जातात. योगाभ्यासात ल ओमकार साधना म्हणजे त्याच्या ध्वतनलहरी 
मध्ये एकरूप होऊन मनाी  एकाग्रता साध्य करणे .थवतुःला अदतरात्म्याश  जोडणे.योगासनामध ल 

स्थिरता ,लवचीकता हे शाथर य नतृ्याच्या अनेक अदग मुद्ादमध्ये आढळते .साक्षात भगवान नटराजाी  
अदग मुद्ा, नतृ्यात ल एका पायावर उभे राहून करायच्या अनेक अदगमुद्ा करताना योगाभ्यासाइतकेी 

मन कें द्दद्त करून शरीराच्या अवयवादवर थवतनयदरण ठेवणे शतय होते. 

योगा प्रकारात ल प्रमुख प्रकार भस्ततयोग ,कमायोग, ज्ञानयोग व क्रियायोग यादीा नतृ्याश  असलेला 
सदबदध म्हणजे नतृ्ययोग असे म्हणता येईल .जसे शाथर य नतृ्यात ल ाेव थतुत  ,वदाना कौतुकम ्यातून 

साध्य होणारा भतत योग. कमा करतानाी  तनखळ आनदाप्राप्त  म्हणजे कमायोग ;गुरूकडून नतृ्याीे 

मशक्षण घेताना साध्य होणारा ज्ञानयोग आणण केवळ नताक म्हणून नतृ्य साधक व नतृ्य साधना याी  
प्रचीत  याव  ,त्या आनदााी  द्दाव्य अनुभूत  घेण्यासाठी आदतररक ऊजाा तनममात तून क्रियायोग असे 

योग साध्य करता येतात .या ीारही योग प्रकारादीे ममलन शाथर य नतृ्यात असल्याने नतृ्यसाधकास 

अलौक्रकक मोक्षप्राप्त  होते .शरीर ,मन व आत्मा यादच्या एकरूपतेी  अनुभूत  येते. नतृ्याी  अचधष्ठार  
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ाेवता ,योगेश्वर नटराज म्हणजे कला व योग यादीा सुरेख समन्वय ;म्हणूनी खरय्ा अिााने नतृ्य 

साधनेस नतृ्ययोग असे म्हणता येईल. 
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