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पंचकोश विकास ि व्यक्तिमत्व विकासाकरीता मानवसक 

आरोग्य 
 

डॉ.अनंत पांडुरंगराि जाधि 

 

नारायणराव वाघमारे महाववदयालय, आखाडा बाळापूर  वि. वहगोली. 

 

प्रस्तावना:- 

 माणूस हा महतप्रयासाने मनुष्य योनीत िन्माला येतो . त्यातही माणूस म्हणून िीवन िगणे अतं्यत दुलल भ 

आहे. भारतीय संसृ्कवतचा वारसा घेवून सांसृ्कवतक समृध्द िीवन िगण्यासाठी व्यक्तिमत्व ववकास  करणे अतं्यत 

आवश्यक असते. व्यक्तिमत्व ववकासातील ववववध घटकांचा भारतीय संसृ्कतीस अन्नोन्य संबध आहे.  

 भारतात वेगवेगळे लोक, धमल, वातावरण, भाषा, चालीरीती आवण परंपरा यात वैववध्य वदसत असूनही, 

आढळणारे साम्य हे या देशाचे वैवशष्ट्य आहे.अनेक प्रवसद्ध आध्याक्तिक गुरंचे व योगवशक्षकांचे आश्रयस्थान आहे 

यातूनच अनेक महान व्यक्तिमत्व उदयास आलेले आपण पावहले आहे.  भारतीय संसृ्कतीला स्वतंत्र अशी वेगळी 

वैवशष्ट्ये आवण परंपरा लाभलेली आहे. भारतीय संसृ्कती ही अवतप्राचीन आहे. त्याचबरोबर संसृ्कवतचा वारसा 

असणाऱ्या भारत देशात िन्म वमळणे भाग्याची संपत्ती म्हटले िाते.  

भरत खंडे नरदेह प्राप्ती / ही तव भाग्याची संपत्ती // 

व्यक्तिमत्व ववकासातील ववववध घटकच्या ववकासाची प्रविया पुढील प्रमाणे आहे. 

१. शारीररक ववकास .( Physical development) 

२. मानवसक ववकास. (Mentally Development) 

३. शैक्षणीक ववकास . ( Educational Development) 

४. बौक्तद्धक ववकास. (Intellectual  Development) 

५. आध्याक्तिक ववकास . (Moral Development) 

६. सामािीक ववकास. (Social Development) 

व्यक्तिमत्व ववकासातील ववववध घटकांचा अभ्यास करण्यासाठी भारतीय संसृ्कतीचा अन्नोन्य संबध आहे. दृश्यमान 

असलेल्या प्रते्यक िीवाचे शरीर हे पाच कोशांनी युि असते. हे पाच कोश. भारतीय संसृ्कती सावहत्यामधे्य  पंच 

कोशांचा ववचार आलेला आहे. 

अन्ना प्राणोत्क्रमण मनो बुक्तदिरानन्दश्चेवत पक्तश्चम ते / 

कोशासै्तरािृतः  स्वात्मा विसृ्मत्या संसृवत//३३/१/२१ 

१. अन्नमय कोश. (the food sheath) 

२. मनोमय कोश.  (The sheath of vital) 

३. प्राणमय कोश.  (The sheath of vital life force energy) 

४. विज्ञानमय कोश.  (The intellectual sheath) 

५. आनंिमय कोश . (The bliss sheath )  
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 अन्नमय कोश,मनोमय कोश,प्राणमय कोश, ववज्ञानमय कोश व आनंदमय कोश असे पाच कोश 

तलवारीच्या म्यान्याप्रमाणे आत्म्याला आच्छादन करणारे कोश आहेत. या कोशाच्या आच्छादनामुळे आिा 

सुखदु:खावद संसाराचा उपभोग घेतो. असे पंचदशीत द. वा. िोग यांनी वणलन केले आहे.  संसारातले सुखं हे क्षणीक 

व अभासी आहेत. आणी दु:ख तर अनावदकाळापासून िीवाच्या मागे लागलेले आहेत. याच सुखदु:ख व्दंव्दांच्या 

बाहेर राहाणे हीच आनंदावस्था असते व मनामुळेच आनंदावस्था येणे शक्य आहे. म्हणून,  

मन करारे प्रसन्न / सवल वसध्दीचे कारण // 

 स्थुल , सुक्ष्म व कारण शरीरात पंच कोशाचे आच्छादन असते. मनाने पंच कोश वनवारण करण्याचा सत्य संकल्प 

करन व बुक्तध्दने आिा सत्यत्वाचा वनश्चय करन  पंच कोशाच्या आच्छादनाचा बाध करन आनंदी िीवन िगता 

येते. म्हणून  पंच कोशाच्या ववकासाबरोबर मनोववकासाची अतं्यत आवश्यकता आहे. 

 

उद्दीष्टये:- (Objectives) 

१. मानिी िेहातील विविध कोशांचा अभ्यास करणे. 

२. मनोमय कोशाच्या विकासातून मानसीक आरोग्य विकवसत करणे. 

माहीती संकलन स्त्रोत:- (Source of Collection Data) 

क्तदिवतयक माहीती:- (Secondary Data)  

१ या संकल्पने संबंधी संदभल गं्रथ. 

२ Google Link:-https://marathivishwakosh.org/29987/ 

 

पंचकोश :  

 पृथ्वीतलावर दृश्यमान असलेल्या प्रते्यक िीवाचे शरीर हे पाच कोशांनी युि असते. हे पाच कोश व 

त्यातून होणारा पंचकोश ववकास खालीलप्रमाणे आहे. 

 

१.अन्नमयकोश(शारीररक विकास ): प्रते्यक िीवाचे दृश्यमान असलेले िे शरीर असते, ते स्थूल शरीर त्या िीवाने 

ग्रहण केलेल्या सवल प्रकारच्या अन्नातून उत्पन्न व अन्नामुळे पोषण झालेले असते. यामधे्य आस्थी, मांस, रधीर,  या 

दृश्यमान कोशाला अन्नमय कोश असे म्हणतात.पंचकोषांची संकल्पना समिून घेताना प्रते्यक िीवाच्या चार देहांची 

संकल्पना लक्षात घ्यावी लागते. प्रते्यक  व्यिीला स्थूल देह, सूक्ष्म देह, कारण देह आवण महाकारण देह असे चार 

देह वकंवा शरीरे असतात, असे वेदान्त मानतो. दृश्यमान असलेले असे िीवाचे िे शरीर असते, त्याला स्थूल देह असे 

म्हणतात. िीवाने ग्रहण केलेल्या अन्नामुळे आवण अन्नातून हा देह उत्पन्न होतो. व्यवहारीक सते्ततील अन्नमय 

कोषाचा खालील प्रमाणे  ववकास साधता येतो. पोषक भोिनाची सवय ,योग्य व्यायामच्या सवयी , मैदानी खेळ व 

खेळातून ववकास , आरोग्यदायी सवयी-शरीरातील ववववध संस्थांचे ज्ञान , व्यसनमुि व वासनामुि िीवन ,६ ते ७ 

तासाची झोप , भरपूर पाणी वपणे , उत्साहपूवलक, अन्नकोशाचा पारमालवथक सते्ततील आनंदीिीवन हा सवालत उत्तम 

उपाय आहे. 

 

२) प्राणमय कोश(प्रावणक विकास):-प्राण, अपान, व्यान, उदान, समान या पाच वायंूनी युि असलेल्या कोशाला 

प्राणमय कोश असे म्हणतात. हा कोश पाच कमेंविये म्हणिे वाक्, पावण, पाद, उपायु, आवण उपस्थ यांनीही युि 

असतो. प्राणमय कोश म्हणिे प्रावणक ववकास साधने होय िो शरीराला तािे,उत्साहपूणल,हलके-फुलके ठेवण्याचे 

काम करतो.प्रावणक ववकासासाठी ही िीवनशैली बनली पावहिे.साधनांना वसद्ध करणे योग आहे. स्वाध्याय करणे 
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योग आहे.आहार-ववहारात वशस्त ठेवणे योग आहे.अभ्यास व वैराग्य असणे योग आहे.नकारािकते कडून 

सकारािक होणे योग आहे.व्यक्तिमत्वाचा समग्र ववकास करणे योग आहे. प्राणमय कोषाचा खालील प्रमाणे योग 

प्रवियेतूनववकास साधता येतो. शुद्धी विया , सूक्ष्म विया , आसन :१.पाठीवरचे २.पोटावरचे ३.बसून ४.उभाराहून , 

ववववध मुिा , प्राणायाम , ध्यान , प्राथलना. 

 

३) मनोमय कोश (मानवसक विकास): पाच ज्ञानेंविये (श्रोत्र, त्वक्, चकु्ष, विव्हा, घ्राण) आवण मन यांचा वमळून 

मनोमय कोश होतो. मनोमय कोशाच्या वठकाणी इच्छाशिी असते. सूक्ष्म शरीर म्हणिेच वलंग देह होय. यामधे्य 

पाच ज्ञानेंविये, पाच कमेंविये, पाच वायू, बुद्धी (वनश्चयािक वृत्ती) आवण मन (संकल्प‒ववकल्पािक वृत्ती) यांचा 

अंतभालव होतो. वेदान्तसार या गं्रथात असा उल्लेख आहे की, व्यिीच्या बाबतीत वतचे मूळ अज्ञान हे सुषुप्ती 

अवस्थेतील आत्म्याची उपाधी आहे. त्यालाच कारण देह असे म्हणतात. त्यामुळे तो साधनरप मानला 

िातो.मानवसक ववकासासाठी मनोमय कोषाचा खालील प्रमाणे  ववकास साधता येतो.सकाळी लवकर उठून 

मोकळ्या हवेत वफरायला िावे.,आपल्या फावल्या वेळेत चांगली पुस्तके वाचावीत, आपल्या दैनवदन कामाचे 

चांगले वनयोिन करावे ,आपली आवथलक कुवत पाहून व्यवहार करावेत.,स्वत;च्या भावभावना ओळखून वेळीच त्याचे 

वनयोिन करावे. तणाव येत असेल तर तणाव मुिीच्या छोटछोया युक्त्या वशकून घ्याव्यात ,अपार कष्ट करण्याची 

मानवसक तयारी असावी ,आपल्या आिूबािूला असलेल्या सहकायाांशी सुसंवाद प्रस्थापीत करावा ,आपले 

व्यक्तिमत्व ववकवसत करण्याचे सातत्याने प्रयत्न करावा ,सकारािक ववचार करावा. फावल्या वेळेचा चांगला 

उपयोग करावा ,चांगले छंद िोपासावेत, उपासना,साधना,ध्यान,प्राथलना,सहकायल,सेवा आवद कामांत स्वताला गंुतवणे. 

 

४) विज्ञानमय कोष (बौक्तिक विकास): पाच ज्ञानेंविये (श्रोत्र, त्वक्, चकु्ष, विव्हा, घ्राण) आवण बुद्धी यांचा ववज्ञानमय 

कोशात अंतभालव होतो. या कोशाचे वैवशष्ट्य असे की, हा ‘मी कताल आहे, मी  भोिा आहे’ इत्यादी प्रकारची 

अवभमान-िाणीव बाळगतो. या ववज्ञानमय कोशाच्या वठकाणी ज्ञान-शिी असते. त्यामुळे तो ‘कतृलस्वरपी’ मानला 

िातो.व्यिीचा बौक्तद्धक ववकास यात अपेवक्षत आहे. ववज्ञानमय कोषाचा खालील प्रमाणे  ववकास साधता 

येतो.वैज्ञावनक दृष्टीकोन, वचवकत्सक ववचार ,सिलनािक ववचार, समस्या वनराकरण क्षमता ,स्व िाणीव,वववेकशीलता, 

अंतमुलखता ,अंत:करण शुद्धी. 

 

५) आनंिमय कोश (अध्याक्तत्मक विकास): आनंदप्रचु्यर वकंवा आनंदप्रधान असूनही एखाद्या कोशाप्रमाणे 

वनत्यशुद्ध आनंदाला झाकणारा असल्यामुळे या सवाांत आत असलेल्या कोशाला आनंदमय कोश असे म्हणतात. 

याचा संबंध कारण आवण महाकारण देहाशी असतो. हे महाकारण देह स्थूल, सूक्ष्म आवण कारण देहांचा िो िष्टा 

असतो आवण िो पंचकोशांपेक्षा वेगळा असतो, त्याला हे ज्ञान होते “मी आिा आहेस” ज्याला हे ज्ञान होते, होऊ 

शकते, तो महाकारण देह असतो.या चारही देहांची पुष्टी व्हावी,ही चारही देह संुदर रहावीत यासाठी सवाांनी प्रयत्न 

केला पावहिे. वनरामय आनंदाची अनुभूती घेता यावी यासाठी या कोशाचा ववकास आवश्यक आहे. आनंदमय 

कोषाचा खालील प्रमाणे  ववकास साधता येतो.सदव्यवहार, वशस्त वप्रयता , व्यवस्था वप्रयता , स्वावलंबन, 

वशष्टाचार,अध्याक्तिकता, पे्रम, सत्यवनष्ठा, कतलव्यवनष्ठा. 

 पंचकोष ही संकल्पना आध्याक्तिक दृष्टीने महत्त्वाची आहेच पण त्याचबरोबर मानसशास्त्रीय, िीवशास्त्रीय 

आवण वैद्यकीय दृष्टीनेदेखील महत्त्वाची आहे.पंचकोश ही मूळ संकल्पना वरीलप्रमाणे आहे हे खरे. तरी 

शंकराचायाांनी असे मत मांडले की, आत्म्याचे हे पंचकोश िरी खरे असले, तरी ते कल्पनागम्य असून आपण 
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वववेकाने या पाच कोशांतील भेद समिून घ्यावेत आवण स्थूल देह, तसेच प्राण, मन, बुद्धी, आनंदकोश यांच्याही 

पलीकडे, अगदी आत आिा आहे हे समिून घ्यावे. 

 व्यक्तिमत्व ववकास घटकांमधे्य शारीरीक ववकास , शैक्षवणक ववकास व सामाविक ववकास हा भौवतक 

स्वरपाचा  ववकास आहे. बाहय घटकांच्या ववकासाकरीता दृष्य स्वरपाची प्रिीया व फळही दृष्यस्वरपाचे असते. 

परंतू मानवसक ववकास , बौक्तध्दक ववकास, अध्याक्तिक ववकास या घटकांच्या ववकासाकरीता अंत:करण शुध्दी 

अथालत मन, बुध्दी, चीत्त व अहंकार या अंतर-अदृष्य घटकांच्या संबंधात प्रविया कराव्या लागतात. व्यक्तिमत्व  

ववकासात मानवसक ववकास सुदृढ असणे अतं्यत महत्वाचा आहे. मन हे सवलच कोशात व्यावृत असते त्यामुळे वरील 

सवलच कोशांच्या ववकासात मनाचे आरोग्य अतं्यत महत्वाचा आहे. 

 

मनोमय कोश विकास ि व्यिहारीक सते्ततील मानवसक आरोग्य : पाच ज्ञानेंविये (श्रोत्र, त्वक्, चकु्ष, विव्हा, घ्राण) 

आवण मन यांचा वमळून मनोमय कोश होतो. मनोमय कोशाच्या वठकाणी इच्छाशिी असते. त्यामुळे तो साधनरप 

मानला िातो.मानवसक ववकासासाठी खालील विया करणे योग्य आहेत. व्यवहारीक सते्ततील मानसीक आरोग्याचे 

उपाय. 

१.सकाळी लवकर उठून मोकळ्या हवेत वफरायला िावे. 

२.आपल्या फावल्या वेळेत चांगली पुस्तके वाचावीत. 

३.आपल्या दैनवदन कामाचे चांगले वनयोिन करावे. 

४.आपली आवथलक कुवत पाहून व्यवहार करावेत. 

५.स्वत;च्या भावभावना ओळखून वेळीच त्याचे वनयोिन करावे.तणाव येत असेल तर तणाव मुिीच्या छोटछोया 

युक्त्या वशकून घ्याव्यात. 

६.अपार कष्ट करण्याची मानवसक तयारी असावी. 

७.आपल्या आिूबािूला असलेल्या सहकायाांशी सुसंवाद प्रस्थापीत करावा. 

८.आपले व्यक्तिमत्व ववकवसत करण्याचे सातत्याने प्रयत्न करावा.  

९.सकारािक ववचार करावा. 

१०.फावल्या वेळेचा चांगला उपयोग करावा. 

११.चांगले छंद िोपासावेत. 

१२.उपासना,साधना,ध्यान,प्राथलना,सहकायल,सेवा आवद कामांत स्वताला गंुतवणे. 

 सवलच कोशामधे्य मन हे व्यावृत असल्यामुळे प्रते्यक कोशातील दोषांमुळे मनाला मवलनता येते व मनाची 

मानवसकता वबघडते. त्यामुळे अध्याक्तिक सते्ततून मानाचे आरोग्य आबावधत ठेवता येते. 

 

अध्याक्तत्मक सते्ततून मनाचे आरोग्य:- 

 मानवी शरीरातील अंतः करणातील अपंवचकृत पंचमहाभूताचे कायालचा महत्वाचा घटक आहे.मानवी 

िीवनातील सवल कायल मनावरच चालतात. मन क्तस्थर असण हेच मनाच खरं स्वरप आहे. परंतू मनाचे संकल्प व 

ववकल्प हे दोन ववकारी प्रवाह आहेत. मनामधे्य िेंव्हा संकल्प वनमालण होतात तेंव्हा सकारािक व नकारािक ही 

कायल होत असते. ववकल्प वनमालण होण्यास सुरुवात झाली की सकारािक व नकारािक कायालला सुरुवात होते. 

मनाचे संकल्प ववकल्प दोन्ही बंद झाले की मन शांती होते. हेच मनाचे आरोग्य आहे. पण मनाचे आरोग्य फार 

काळ वटकत नाही. कारण मनाची संकल्प ववकल्प वृत्ती िोपयांत नष्ट होत नाही तोपयांत मनाची शांती,समाधान, 
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क्तस्थरता राहूच शकत नाही. मनाची एक प्रवृत्ती खुप चांगली आहे.ती म्हणिेच मनाला ज्या ववषयाची ओढ, गोडी 

लागली की त्याच ववषयावर मन घट्ट बांधून राहते.  

मनाचे एक वनके/ िे बैसवलया ठाया सोके/ अनुभव सुखची कौतूके दावीत िायी िे // 

 याच मनाच्या भूवमकेचा ववचार करन मनाला सकारािक संकल्पनेवर दृढ करणे व ववकल्पाच्या 

उतरंडी उतरायला लावणे. हाच एक उपाय मनाचे आरोग्य आबावधत ठेवण्यासाठी आहे. मनावशवाय माणसाच्या 

स्थूलदेह, सूक्ष्मदेह व कारणदेहाचे काम चालत नाहीत. स्थूलदेहाचा ववकास हा अन्नमय कोशावर अवलंबून आहे. 

मनाच्या संकल्प ववकल्प नुसार स्थूलदेहाचा ववकास होत असतो. मनाच्या संकल्पानुसार पोषक आहार, व्यायाम, 

मैदानी खेळ,व्यसनमुि िीवन, युि झोप यामुळे स्थूलदेहाचा अथालत पयालयाने अन्नमय कोषाचा ववकास होतो. 

सूक्ष्मदेहात प्राणमय कोष, मनोमय कोष व ववज्ञानमय कोषाचा समावेश होतो. मनाच्या सकारािक संकल्पानुसार 

आसन, प्राणायाम, ध्यान, धारणा या योगीक िीया तसेच वैज्ञावनक दृवष्टकोन, सारासार वववेक िागृती,अंतमुलख वृत्ती, 

या मनाच्या  संवादीभ्रम वियेत प्राणमय, मनोमय व  ववज्ञानमय कोषाचा ववकास अथालत सूक्ष्मदेहाचे कायल 

सकारािक होते. पयालयाने मनाचे ववकल्प कमी झाल्यामुळे मनाचे आरोग्य वाढते.आनंदमय कोष म्हणिेच 

कारणदेह होय. वनत्य आनंदाला झाकणारा हा कोष आहे. आनंदाची वृत्ती ही तीन प्रकारची असते. वप्रती, मोद व 

प्रमोद. एखादया पदाथालला पहाताक्षणी वनमालण होणाऱ्या आवडीतून िो आनंद असतो तो प्रीतीचा आनंद असतो. 

एखादा पदाथल आवडला व तो ववकत घेतला यामधे्य िो आनंद होतो तो मोद असतो. पदाथल ताब्यात घेवून त्याचा 

उपभोग घेतला िातो त्याला प्रमोद असेम्हणतात. आनंदमय कोषाचा ववकास म्हणिेच मनाच्या सकारािक 

संकल्पानुसार सतं्सगती , सविचार ,सदसविवेक, वशस्तबद्धता, वशष्टाचार, स्वावलंबन, कतलव्यदक्षता, कतलव्यवनष्ठा,पे्रम 

इत्यादी ंसंकल्पानुसार वनरामय आनंदाचा उपभोग घेऊन मन आनंदमय करता येते हेच मनाचे आरोग्य आहे. मनाचे 

संकल्प ववकल्प बंद होऊन सवलच पंचकोषांचा वनरास करन मनाला वनरोगी ठेवता येते.  

मन हे राम झाले मन हे राम झाले /प्रवृत्ती ग्रासुवन  कैसे वनवृत्तीसी आले.// 

 मनाचे संकल्प ववकल्प हे िसे ववकारी आहेत तसे मन मलदोष ववके्षपदोष व आवरणदोष या मलाने 

मलीन झालेले आहे. मलदोष म्हणिे पापवृत्ती कोणत्याही कायालत वाईट कृत्य करण्यास प्रवृत्त करण्याची वृत्ती. 

तुकोबाराय या दोषापासून दूर िाण्यासाठी ववनंती करतात, काय काय कररतो या मना / परर नाईके नारायणा / 

कर नये त्याची करी ववटंबना/ पतना आदरे नेऊ पाहे.// या दोषांमुळेच चोरी, लब्बाड , भ्रष्टाचार, व्यवभचार, मन 

स्वतः च्याच मानगुटीवर लावून घेतो. त्यामुळे मन मलीन होते. यावर उपाय म्हणून मनाने सक्त्चंतन केले 

पावहिेत. हळू हळू पापवृत्ती कमी कमी होऊन मन शुध्दीकरण होईल. ववके्षपदोष म्हणिे देहावभमान व त्यापासून 

होणारे दु:ख हा बंधनात घालणारा दोष आहे. देहावभमान घालवणे हाच एक उपाय आहे. आवरणदोष म्हणिे 

आनंदघन आत्म्याचे भान होऊ न देणे.यावर उपाय म्हणून सतु्परषाची वनष्काम सेवा. ह्या दुधलर तीन मलदोष 

ववके्षपदोष व आवरणदोष वनवतल करन मनाला सकारािक संकल्प करन मनाला शांती प्राप्त करन, मनारोग्य 

साधता येईल. 

 मन अंत:करणाचा एक घटक आहे. वास्तववक सवल व्यवहार हे मनाच्या कल्पनेतूनच होताना वदसतात. 

ज्ञानोबाराय म्हणतात, वाया मन हे नाव / एऱ् हवी कल्पनावच सावयव/ ियाचेवन संगे िीव / दशा वसू्त // पररणाम 

एकनाथ महाराि म्हणतात, कल्पनेपासून कवल्पला िो ठेवा/ तेणे पडे गोवा नेणे हरर// मनाच्या या 

काल्पवनकतेतून अनावदकाळापासून कवल्पत गोवा पडलेला आहे. त्यामुळे मन रोगी झालेले आहे. 

सारांश:- (Conclusion) 

 आधुवनक योगोपचार पद्धतीतीत आिाराचे रप ठरवताना तो आिार नेमक्या कोणत्या कोशात झालेल्या 

वबघाडामुळे झाला आहे याचा ववचार करन अन्नमय कोशासाठी,सकस आहार,व्यायाम,आसने,प्राणमय कोशासाठी 
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दीघल श्वसन,प्राणायाम, मनोमय कोशासाठी चांगल्या पुस्तकांचे वाचन,मनमोकळ्या गप्पा, ववज्ञानमय कोशांसाठी 

ध्यानधारणा,वचवकत्सक ,सिलन ववचार,आनंदमय कोशासाठी अध्याक्तिकता,पे्रम अशा प्रकारच्या उपाययोिना 

सुचववल्या िातात.पंचकोश ही संकल्पना व्यक्तिमत्त्व ववकासासाठी अतं्यत उपयुि असून वतचा िागवतक वशक्षण 

के्षत्रात व्यक्तिमत्त्व ववकासाची भारतीय पद्धती म्हणून अवलंब केला िातो. सवलच कोशात व्यावृत असणाऱ्या मनाची 

शांती झाली की, मनाची सवल धाव संपत असते त्यामुळे मनाच्या सवल प्रवृत्ती ठायीच मुरन िातत.  कोशाचां  ववचाराने 

बाध होवून मनासगट कोशाचेही  आस्तीत्व संपून िाते. मनाला उत्तम आरोग्य प्राप्त होते. 

   मन हे राम झाले मन हे राम झाले / प्रवृत्ती ग्रासूवन कैसे वनवृत्तीसी आले.// 

   आठव नाठव गेले भावाभाव / झाला स्वयंमेव पांडूरंग // 
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