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प्रस्तावना व मनोगत 

आम्ही उर्यता, मी आश्वण डॉ.अश्विन, मागीि काही वषाांपासून मिुुंड येथ े

आयुवेद आश्वण योग परिचयवगग घेत आिो आहोत. या वगागतीि श्ववद्याथाांना प्रश्वतवषी 

नोिस   ददल्या जातात. असे किताना ििातच आि ेनाही की गेल्या १० ते १२ वषागत 

माझ्याकड े वाचनािा योग्य असे योग-श्ववषयक र्िपिू साश्वहत्य जमा झािे आह.े 

त्याचे िहानसे पुस्तक बनवून देण्याचा श्ववचाि मनामध्ये आिा आश्वण पुस्तकाचे काम 

सुरू झािे. 

  श्ववद्याथी योगवगागकडून अनेक प्रकािच्या अपेिा कितात असे योग 

श्वशकवताना आढळून आिे. काहीजणांना सहज सुिर् र्ाषेत अध्ययन हव ेति काही 

जणांना गं्रथोक्त पारिर्ाश्वषक अध्ययन हव ेअसत.े काही श्ववद्यार्थयाांना ठिाश्ववक आसने 

व सूयगनमस्काि किायिा आवडतात. ति प्रौढ असणार् या काही श्ववद्यार्थयाांना 

प्राणायाम व ओंकाि साधनेत िस असतो. कोणी ध्यान-धािणचेी तयािी कितात व 

ति कोणी त्रािकात एकाग्र असतात. अस ेअनेक श्ववद्याथी योगवगागत र्िेि.े त्यामुळे 

माझ्या योगाच्या अध्ययनािा नवी ददशा श्वमळािी. डॉ.अश्विन यांनी हौसेन े

जमविेिी योगशास्त्राची गं्रथसामुग्री अध्ययनाकरिता मिा फाि मोिाची ठििी. 

प्रस्तुत पुस्तकात संदर्ागसाठी हठयोगप्रदीश्वपका, पातंजियोगप्रदीश्वपका, 

घेिंडसंश्वहता व सांख्ययोगदशगन या गं्रथांचा आधािगं्रथ म्हणून उपयोग केिा आह.े 

संस्कृत शब्दांचे अथग समजून घेण्यासाठी ‘शब्दकल्पद्रमु’ या कोशगं्रथाचा व मोश्वनयि 

श्ववश्वियम्स यांच्या ‘संस्कृत –इंश्वग्िश’ कोशाचा आधाि घेतिा आह.े प्रस्तुत पुस्तकात 

िाजयोगातीि अष्ांगयोगाचे मागगदशगन किण्यात आिेि े आह.े आसनांवि सवाांचा 

श्ववशेष र्ि असल्याने आसनांचे सश्वचत्र श्वववेचन केिे आह.े या पुस्तकाच्या प्रकाशनात 

मिा जयांनी सहकायग केिे त्यांची मी ऋणी आह!े श्ववशेषतः ई साश्वहत्य प्रश्वतष्ठान याचे 

मी आर्ाि मानते. त्यांच्या सहकायागने ’योग परिचय’ या पुस्तकाचे ई-बकु प्रकाश्वशत 

झािे व देश-श्ववदेशातीि अनेक योगप्रेमी वाचकांपयांत ह े पुस्तक पोहोचू 
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शकि.ेअंश्वबका योग कुिीि या संस्थेचे श्री. सुमधे नािायण कादकडे यांच्या सूचनांमुळे 

पुस्तकात मौल्यवान र्ि पडिी.पुस्तकाचे ई-बुक प्रकाश्वशत होण्याच्या कामी आमचे 

सहकािी डॉ.अरुण कुर् ह े यांची फाि मदत झािी.जया श्ववद्यार्थयाांच्या श्वजज्ञासेच्या 

पूतीसाठी ह े श्विखाण झािे त्या माझ्या सवग श्ववद्याथाांचे आर्ाि ! मिा प्रोत्साहन 

देणािे माझ ेपती डॉ.अश्विन सावंत, जयांना माझ्या पुस्तकाच्या प्रकाशनाचा सवागश्वधक 

आनंद आह े व माझ्यावि श्वजवा-पाड प्रेम किणािी माझी मुिे यांचे मी आर्ाि 

मानणाि नाही पण त्यांच्या साथीश्वशवाय ह ेश्विखाण पूणग झािे नसते ह ेश्वनश्वित! 
 

 

२५ नोव्हेंबि २०१९                                                डॉ.सुचेता अश्विन सावंत, 

धन्वंतिी जयंती                                                               मुिुंड,मंुबई -८१. 
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“ 

                                                  श्वचत्र १ 

 

गुरुर्ब्गह्मागुरुर्वगष्णु गुरुदेवो महिेिः। 

गुरुः सािात   पिं र्ब्ह्म तस्म ैश्री गुिव ेनमः।।” 
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श्ववषय-प्रवशे 

 पुिाणकाळात देवांना वदै्य हव ेहोते म्हणून अश्विनीकुमािांची श्वनयुक्ती देवांचे 

वैद्य अशी किण्यात आिी. मग आत्रेयादी महषींनी चचंतेने श्ववचाििे की ‘कोण आम्हा 

पृर्थवीवाश्वसयांना आजािातून सोडणाि?’ तेव्हा ‘र्तूिाविीि परिश्रम व श्वमताहाि या 

दोघांना अश्विनीकुमाि जाणावे तेच तुम्हािा िोगांपासून वाचवतीि,’ असे सांगण्यात 

आिे. आपल्या पूवगजांनी परिश्रम व आहािाच्या मागगदशगनाचे महत्त्व जाणि े व ते 

श्वनयम कसोशीने पाळि.े त्यामुळे पूवगजांना जीवनशैिीजन्य आजािांच्या समस्येिा 

सामोिे जावे िागि ेनाही.  

  आजही २१ व्या शतकात आधुश्वनकतेच्या पिमोच्च श्वशखिावि पोहोचिले्या 

श्वपढीची िोगप्रश्वतकािशक्ती वाढवण्याचे कायग परिश्रम व श्वमताहाि कितात. 

परिश्रमाने घाम काढण ेमग ते जीम वकागऊि असो, मिॅॅथॉनमध्य ेधावण ेअसो, टे्रककंग 

करून डोंगि चढण ेअसो ककंवा इति शािीरिक श्रम घडवणािे व्यायामप्रकाि अस ूदेत, 

परिश्रमाचा िोगश्वनवािणात अग्रक्रम िागतो. दसुिीकडे संशोधनाने अस े श्वसध्द झाि े

आह ेकी अश्वतपौश्वष्क अन्न खाण्यामुळे झाििेी मेदोवृध्दी केवळ िक्तदाब वाढवत नाही 

ति त्यामुळे ह्रदयश्ववकाि,मधुमहेापासून ते कॅन्सिपयांत श्ववश्ववध आजाि होतात. योग्य 

प्रमाणात घेतिेिा आहाि )श्वमताहाि( ह ेमेदोवृध्दीिा चाप बसवणाचे चांगिे साधन 

आह.े 

जयांना परिश्रमाचे व श्वमताहािाचे महत्त्व समजिे त्यांना आिोग्याचा मागग 

सापडिा अस ेम्हणण ेयोग्य ठित.े योगासनाने अश्वतकष् न होता, अश्वत घाम न काढता 

शिीिािा योग्य प्रमाणात व्यायाम घडतो जो मानश्वसक व शािीरिक थकव्यािा दिू 

किणािा असतो. २१व्या शतकातीि धकाधकीच्या जीवनात योगाभ्यास कमी 

खचागत, कमी जागेत व कमी वेळात किता यणेािा आपल्या जीवनशैिीिा समपगक 

ठिििेा व्यायाम प्रकाि आह.े योगशास्त्रातीि व्यायामाचे व आहािाचे मागगदशगन 
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आिोग्याच्या प्राप्तीकरिता अश्वतशय महत्त्वाचे आह.े जगर्िातीि शास्त्रज्ञांनी 

योगशास्त्रािा स्वीकारून त्याचे आिोग्याच्या दषृ्ीने असणािे महत्त्व स्पष् केिे आह.े                                                                                 

 

योगदशगनाचा इश्वतहास 

योगशास्त्राची पाळेमुळे  वेदकाळातीि साश्वहत्यात सापडतात. आश्वण वेदातीि 

योगश्ववषयक तत्त्वांचे प्रश्वतपादन उपश्वनषदात केििेे आढळून येते. त्यानुसाि 

श्वहिण्यगर्ग योगशास्त्राचा आद्यप्रवतगक आह.े ) ‘श्वहिण्यगर्ो योगस्य वक्ता नान्यः  

पुिातन।‘ महार्ाित. १२.३४२.९६ (याज्ञवल्लयस्मृतीमध्ये गागीिा याज्ञवल्यांनी 

योगशास्त्राचा उपदेश केिा, असा संदर्ग आढळतो. चाि वेदातीि अथवगवेदात ‘योग’ 

शब्दाची व्याख्या आह.े िेतािेतिोपश्वनषदात व बृहदािण्यकोपश्वनषदात 

योगशास्त्राबद्दि अनेक उल्िखे आहते. काहींच्या मते सांख्यदशगनाचा योग एक र्ाग 

आह.े महर्षग व्यासांनी र्ब्ह्मसूत्रात साधनापाद प्रकिणात योगशास्त्राचे श्वनरुपण केिेि े

आह.े योगवश्वसष्ठात वश्वसष्ठांशी श्रीिामाची योगश्ववषयक चचाग होते. महर्षग व्यासांनी 

महार्ाितात शांश्वतपवागत व अनुशासनपवागत योगाचे श्ववज्ञान सांश्वगतिे आह.े 

र्गवद् गीतेतीि सहावा अध्याय योगशास्त्रािा समर्पगत आह.े अठिा महापुिाणात 

र्ागवद् पुिाणात योगशास्त्राचे श्वनरुपण आढळते. पुढीि काळात ११व्या शतकात 

गोििनाथांनी योगश्ववद्येचा श्ववकास केिा. १३व्या शतकात ज्ञानेििांनी योगशास्त्राचा 

चांगिा अभ्यास करून योगशास्त्रात श्वनपूणता श्वमळविी. त्यानंति बौद्ध व जैन 

धमाांमध्य ेयोगशास्त्राचा खूप प्रसाि व प्रचाि झािा. सुदैवाने आजही योगशास्त्रािा 

तेव्हढेच महत्त्व आह.े 

योग अशी श्ववद्या आह े श्वजचे ज्ञान गुरंुकडून घेतिे पाश्वहजे. हल्िी िी.व्ही. व 

इंििनेिच्या माध्यमातून केवळ बघून व ऐकून योगासन े केिी जातात ककंवा 

प्राणायाम सुध्दा मनाने हवा तसा केिा जातो. अशाप्रकािे आपण योगशास्त्राचे 

अधगवि व चुकीचे ज्ञान अर्जगत कितो. योगश्ववद्या श्वशकताना साधकाच्या प्रकृतीप्रमाणे 

व शक्तीप्रमाणे त्यािा त्रास होणाि नाही अशा पध्दतीने मागगदशगन किण,े ह े गुरुचे 
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काम आह े ,जे तो उत्तमिीत्या जाणतो. आपण ज्ञानाजगनाकरिता तंत्रज्ञानाची नक्कीच 

मदत घ्यायिा हवी पण अजूनही साधकाच्या वैयश्वक्तक चुका त्यािा सांगून त्या 

दरुुस्त करून घेणािे मश्वशन बाजािात आििे े नाही. ककंबहुना पािंपारिक र्ाितीय 

श्ववद्या श्वशकण्याचे असे तंत्र शास्त्रसंमत नाही. त्यामुळे योगाभ्यासाकरिता 

योगवगागद्वािे प्रत्यि गुरुकडून ज्ञानाजगन किण्यािा सवागश्वधक महत्त्व आह.े 

योग शब्दाची श्वनरूश्वक्त पढुीिप्रमाण ेआह-े 

युज   योगे। to join,जोडण,े योगाभ्यासाने शिीिािा मनाशी, आत्म्यािा पिमात्म्याशी  

व दःुखािा सखुाशी जोडायिा श्वशकवि ेजाते.  

युज   संयमने। to control all senses, श्वनयंत्रण किण,े इंदद्रयांच्या इच््ांचे दमन 

करून संयम पाळण्याचे वळण शिीि व मनािा िावण्याचा अभ्यास योगशास्त्राद्वािे 

साधता येतो. 

युज   समाधौ। to meditate, ध्यानाच्या मागागने समाधी श्वमळवण,े समाधी श्वस्थतीिा 

प्राप्त किण्याची योग्यता आपल्याकड े नाही म्हणून श्वनिाश न होता, प्रयत्नपूवगक 

योगशास्त्रात समाधीचा जो मागग सांश्वगतिा आह ेत्याप्रमाण ेध्यान किणे म्हणजे योग 

होय. 

योगाच्या व्याख्या 

योग या शब्दाच्या श्ववश्ववध व्याख्या ददिेल्या आहते. त्या व्याख्यांचा अभ्यास 

किताना ‘योग’ चा अथग सुस्पष् होतो. ‘योग’ ची सवागत प्रश्वसध्द व्याख्या म्हणजे 

‘योगश्वित्तवृश्वत्तश्वनिोधः ।।’(पातंजियोगदशगन.१.२)ही आह.े योग म्हणजे श्वचत्तवृत्तींचा 

श्वनिोध किणे होय. वतृ्ती हा शब्द ‘वञृ   - संविणे’ असा तयाि झाििेा आह.े श्वचत्तािा 

आविण घाितात त्या श्वचत्तवृत्ती आहते. जेव्हा मनात नव-श्वनमागणाची इच््ा येते ती 

सत्त्व-वृत्तीने येते. जेव्हा मनात अहकंाि येतो, मीपणा येतो तो िजगुणामुळे येतो व 

जेव्हा काहीही किावेसे वाित नाही ही तमोगुणाची वृत्ती जाणावी. 
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योग म्हणजे श्वचत्तवृत्तींचा श्वनिोध, असे सांगणािी योगाची व्याख्या श्वनषेधाथगक 

नाही.  ‘काय करू नय ेम्हणजे समाधी प्राप्त होइि’, ह ेसांगणािी प्रस्तुत व्याख्या आह.े 

योग हा  सवगच श्वचत्तवतृ्तींचा श्वनिोध नाही. ति योगाभ्यासाद्वािे िज व तम या 

श्वचत्तवृत्तींचा श्वनिोध व सत्त्ववृत्तीचा उत्कषग किायचा आह.े जि सवगच वतृ्तींचा श्वनिोध 

केिा ति त्याचा अथग होईि काहीही किायचे नाही म्हणजे अगदी श्वनष्क्रीय बसायचे. 

कमगियातून  कोणतीच फिप्राप्ती  होऊ शकत नाही.योगशास्त्र ह ेकमग किायिा प्रवृत्त 

किणािे शास्त्र आह,े त्यात कमग अश्वधक कुशितेने किण्याचा सल्िा ददिा आह.े म्हणून 

 केवळ िाजश्वसक व तामश्वसक वतृ्तींचा श्वनिोध किायचा आह.े म्हणजे त्या वृत्तींना 

तश्वडपाि किायचे नाही ति त्यांना अंतमुगख किायचे. सत्त्व, िज व तम या श्वतघानंा 

मनाचे श्वत्रगुण म्हणतात कािण यांच्यातीि योग्य श्वमश्रणाने मनुष्याचे मन तयाि होते. 

योगशास्त्रातीि समाधी अवस्थेकरिता मनाचा सत्त्वगुण उत्कषागिा जाणे गिजेचे 

असत.े म्हणून िज-तम-गुणाचे दमन करून साश्वत्त्वक वृत्तींना वाढवण्याचे सतू्र 

व्याख्याकाि सांगतात. अष्ांगयोगाचा अविंब करून अंश्वतमतः समाधीिा जाणािे 

सवगसामान्य असतात पण या एकाच सूत्राचा स्वीकाि करून सहज समाधीिा जाणािे 

खिोखि फािच थोड्या र्ाग्यवान व्यक्ती असतात. धमग, ज्ञान, ऐियग व वैिाग्य या 

श्ववषयातीि िाजश्वसक वृत्ती; अधमग, अज्ञान, अनैियग व अवैिाग्य याबाबीतीि 

तामश्वसक वृत्ती; या )िाजश्वसक व तामश्वसक( वतृ्तींना  प्रयत्नपूवगक श्ववषयांपासून दिू 

करून श्वचत्ताच्या रठकाणी श्वविीन किण ेम्हणजे योग होय. 

र्गवद् गीतेतीि योगाच्या व्याख्या- 

‘समत्व ंयोग उच्यत।े‘ 

शिीिात शीत-उष्ण,िघ-ुगुरु,रूि-श्विग्ध अस े श्वविोधी र्ाव असतात. शिीिातीि 

श्वविोधी तत्त्वांना साम्यावस्थेत आणणािे शास्त्र म्हणजे योगशास्त्र होय. ही व्याख्या 

फाि व्यापक आह.े शिीिातीि श्वत्रदोषांनाही साम्यावस्थेत आणायचे असाही अथग 

घेता येतो.मनातीि श्वविोधी र्ावना जस े िाग-िोर्,प्रीती-द्वषे,शांत-अशांत यांचाही 
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साम्यावस्थेच्या दषृ्ीने श्ववचाि किता येईि. एकंदिीत विीि घिकांमधीि असमतोि 

शािीरिक ककंवा मानश्वसक व्याधींना कािणीर्ूत असतो. श्वनिोगी जीवनासाठी 

योगशास्त्रात श्वशकवििेी तत्त्वे स्वीकारून मनुष्यािा शिीि व मनातीि श्वविोधी र्ाव 

दिू किता येऊ शकतात. 

  जेव्हा साधकािा प्राणायामापयांतच्या म्हणजे यम-श्वनयम-आसन-प्राणायाम 

येथपयांतच्या योगांगांची श्वसध्दी प्राप्त होते तेव्हा त्याच्या शिीिात उष्ण-शीत,सुख-

दःुख ही द्वदं्व नष् होतात. अथागत शिीिात समत्त्व प्रस्थाश्वपत होते. 

‘योगः कमगसु कौशिम  ।‘ 

कोणतेही कायग कुशितेने किण्याचे सामर्थयग योगशास्त्राचा अविंब केल्याने श्वमळते. 

कािण योगाभ्यासाने शािीरिक िमता वाढते व मनाची एकाग्रता वाढते अश्वण ह े

दोन्ही गुण कोणतेही कमग कुशितेने किायचे झाि ेति आवश्यक असतात.  

‘नाश्वस्त योगसमं बिम   इश्वत।‘ 

योगाभ्यासामुळे  शिीि व मन बिवान बनते. योगशास्त्र बिसंवधगन किण्याकरिता 

अभ्यासि े पाश्वहजे. योगांगांचा श्वनत्य-नेमाने दैनंददन जीवनात सिाव केिा पाश्वहजे. 

योगशास्त्राचा अभ्यास म्हातािी माणस ेकितात, याउिि तरुणांना किायचे व्यायाम 

ह े शक्ती-प्रदशगनाचा व शिीि-सौष्ठवाचा पुिस्काि किणािे हवेत, हा गैिसमज दिू 

किायिा पिेुशी अशी ही व्याख्या आह.े    

‘इंदद्रयवश्वशकिणत्वात   योगः।‘ 

वशीकिण म्हणजे श्वनयंत्रण, स्वतःच्या शिीि व मनावि स्वतःचे श्वनयंत्रण असाव े

याकरिता योगमागागचा अविंब किावा. योग म्हणजे पंचज्ञानेंदद्रय, पंचकमेंदद्रय व 

उर्यात्मक मन यांच्यावि श्वनयंत्रण श्वमळवणे होय.. 

‘उद्योगे श्ववद्यते अनेन इश्वत योगः।‘ 

योग म्हणजे आळस झिकून सतत दक्रयाशीि िाहाण.े योगाभ्यासाने उत्साह श्वनमागण 

होऊन मनुष्य सतत चांगल्या कायागत मग्न िाहातो. 
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पुढीि श्लोक संस्कृतचे थोि कवी र्तृगहिी, जयांनी गोििनाथांकडून वैिाग्याची दीिा 

घेतिी होती यांच्या ‘वालयपदीय’ या गं्रथातीि आह.े या श्लोकात पतंजचिंचे स्मिण 

केििेे आह.े 

‘योगेन श्वचत्तस्य पदेन वाचा।ं मि ंशिीिस्य च वदै्यकेन। 

योÅपाकिोत्तं प्रविं मुनीना।ं पतञ्जचिं प्राञ्जश्वििानतोÅश्वस्म।’ 

श्वचत्तशुध्दीसाठी योगशास्राची,वाणीच्या शुध्दीसाठी संस्कृतपदाची ति 

शिीिशुध्दीकरिता आयवुेदशास्त्राची जयांनी शुध्दी केिी त्या पतञ्जश्विमनुींना सादि 

प्रणाम असो! पतञ्जचिंनी योगसूत्रे श्विश्वहिी. अस ेम्हिि ेजाते की त्यांनी चिकसंश्वहतेचे 

प्रश्वतसंस्किण केिे. )अस े म्हणतात की त्यांनी चिकाचायाांचे रूप घेतिे.( र्ाितीय 

संस्कृतीकोशकाि श्री महादेवशास्त्री जोशी यांच्यानुसाि पतंजिींचा जन्म दसुर् या 

शतकात उज्जैनमधीि ‘गोनदग’ या गावी झािा. त्यांच्या मातेचे नाव ‘गोश्वणका’ अस े

होते. िहानपणापासूनच अिौदकक बुध्दीमत्तेच्या पतंजिीने श्ववश्ववध शास्त्राचें 

अध्ययन केिे. 

पातञ्जि योगदशगनात एकूण १९५ सतू्रे आहते. 

समाश्वधपाद-५१             साधनपाद-५५ 

श्ववर्ूश्वतपाद-५५             कैवल्यपाद-३४ 

योगशास्त्राश्ववषयी गिैसमज 

-योग म्हणजे िवश्वचकता प्रदर्शगत किणािा व्यायाम प्रकाि आह.े 

-योगासन ेम्हणजेच समस्त योगशास्त्र होय. 

-योगसाधकाने सवगसंगपरित्याग करून श्वहमाियात साधनेिा गेि ेपाश्वहजे. 

-प्राणायाम म्हणजे िास कोंडून धिण ेहोय. 

-योगाभ्यासाने अिौदकक शक्ती प्राप्त होतात. 

-योग ह ेआध्यात्म श्वशकवणािे शास्त्र असून केवळ चहदं ूिोकांनी केि ेपाश्वहजे. 
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-विीि सवग गैिसमज दिू होण्याकरिता योगशास्त्राचे शास्त्रशुध्द पध्दतीने अध्ययन 

किणे गिजेचे आह.े योगशास्त्राचे ज्ञान गुरंुकडून घेणे फाि आवश्यक आह.े 

- योगवगग िावल्याने योगशास्त्राचे संपूणग ज्ञान श्वमळते व ठिाश्ववक सहा महीने ते एक- 

दोन वषागचा काळ योगसाधनेकरिता पुिेसा असतो,असा फाि मोठा गैिसमज 

समाजात आढळतो. याउिि योगशास्त्रािा जीवनशैिी म्हणून स्वीकाििे पाश्वहजे व 

िोजच्या ददनक्रमात योगशास्त्राचा अविंब केिा पाश्वहजे. 

 

योगाभ्यास कोणी किावा? 

योगशास्त्राची तोंडओळख शािेय जीवनापासनू व्हावी यादषृ्ीने  िहान 

मुिांना योग श्वशकविा पाश्वहजे. योग ह े श्वनिोगी जीवनशैिी जगायिा श्वशकवणािे 

अश्वतशय व्यवहािोपयोगी शास्त्र आह ेजयाची  आधशु्वनक युगात फाि आवश्यकता आह.े 

योगाभ्यास पाचव्या-सहाव्या वषागपासून सुरू किता येतो. सूयगनमस्काि व आसनांची 

सुरुवात िहानपणी किता येते. मात्र प्राणायाम,बंध व मुद्रा ह ेयोगप्रकाि सोळाव्या 

वषागपासून किावेत. हठयोगप्रदीश्वपकेत योगाभ्यास कोणी किावा, याचे फाि चांगि े

मागगदशगन केि ेआह:े 

‘युवा वृध्दोÅवृध्दो वा व्याश्वधतो दबुगिोÅश्वप वा । 

अभ्यासात   श्वसश्वध्दमाप्नोश्वत सवगयोगेष्वतश्वन्द्रतः।।’ 

या श्लोकाचा अथग असा आह,े व्यश्वक्त तरुण, प्रौढ, वृध्द, व्याधीग्रस्त असो वा 

दबुगि असो, योगशास्त्राचा अभ्यास सवाांनी किावा, श्वनष्ठापूवगक केिेिी योगसाधना 

श्वनश्वित िार्दायक असते. श्वस्त्रयांनी माश्वसकस्राव असताना सूयगनमस्काि व योगासन े

करू नयेत. प्राणायाम, बंध व मुद्रा यांचाही सिाव करू नय.े माश्वसकस्रावाचे स्रवण 

होताना वायूचे कायग होत असत ेश्ववशेषतः अपानवाय ूकायगित असतो. वायूचा प्रकोप 

होऊ नये व वेगाविोध घडू नय े म्हणून िजःस्विेिा विीिप्रमाण े योगासन व 

सूयगनमस्कािादी कमे िाळिी पाश्वहजे.श्वस्त्रयांनी अनुिोम-श्वविोम, दीघगिसन, ओंकाि 

व गायत्रीमंत्राचा सिाव किावा तसेच धािणा-ध्यान व समाधीचा अभ्यास किावा. 
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व्यायाम व योगासन ेयातंीि फिक 

आसनाची व्याख्या आह,े ‘श्वस्थिसुखम   आसनम  ।’ याचा अथग असा की आसन 

किताना स्थैयग व सखु प्राप्त होते. ति दसुिीकडे ‘शिीिायासजननं कमां 

व्यायामसंश्वज्ञतं।’ शिीिािा बि श्वमळावे म्हणून केल्या जाणार् या दक्रयिेा व्यायाम 

म्हणतात. आसन ही शिीिाची श्वस्थती आह ेति व्यायाम ही श्ववश्वशष् हािचाि असत.े 

व्यायामाने िायूंना व हाडांना बि श्वमळते, योगासन े केल्याने हा िार् श्वमळतोच 

श्वशवाय मृद ूअवयवांना सुध्दा ताणजन्य व्यायाम घडतो. व्यायाम किताना शिीिािा 

खूप घाम येतो ति योगासनांनी व्यायामाएव्हढा घाम येत नाही पण शिीिाचे दोष 

योगासनांनंति िघवीतून वाहून जातात. व्यायामानंति शिीि थकून जाते मात्र 

योगासन ेकेल्याने मन प्रसन्न होते, शांत बनते. योगाभ्यासािा िहान जागा चाित.े 

शािीरिक कसितीसाठी मैदान,आखाडा ककंवा जीम िागते. एसीमध्य े योगाभ्यास 

कित नाहीत. श्वनवागत रठकाणी योगाभ्यास केिा जातो. हल्िीच्या व्यायामशाळा 

अथागत जीम वातानुकुश्वित असतात. अथागत त्या योगासनांकरिता उपयुक्त नाहीत. 

 

योगाच ेश्ववश्ववध प्रकाि 

प्रत्येक व्यक्तीने त्याच्या िमतेप्रमाणे योगप्रकाि श्वनवडून समाधीची अवस्था 

कशाप्रकािे साध्य किता येईि याचा श्ववचाि केिा पाश्वहजे. पूवगजांनी साधकांकरिता 

योगाभ्यासास अनेक द्वािे उघडून ददििेी आहते. हठयोग, िाजयोग, िययोग, 

मंत्रयोग, र्श्वक्तयोग, कमगयोग, ज्ञानयोग इत्यादी योगाचे श्ववश्ववध प्रकाि आहते. या 

सवग योगप्रकािांचे अंश्वतम ध्येय समाधीची प्राप्ती ह ेआह.े 

1. हठयोग- 

‘हकािः कीर्तगतः सूयगष्ठकाििन्द्र उच्यते। 

          सूयागचन्द्रमसोयोगाध्द्ठयोगो श्वनगद्यते।।’  )श्वसध्दश्वसध्दांतपध्दती( 

 



 

16 
 

‘ह’ म्हणजे सूयग व ‘ठ’ म्हणजे चंद्र होय. अथागत सूयगनाडी चपंगिा व चंद्रनाडी 

इडा यांच्यासह शिीिातीि बहात्ति हजाि नाड्यांमधून प्राणशक्तीिा संचारित 

किण्याचे मागगदशगन हठयोगात केिे आह.े ’श्वशवस्विोदय’ या गं्रथात नाडीश्ववज्ञानावि 

सखोि अध्ययन केि ेआह.े नाडीशास्त्रानुसाि पृष्ठवंशाच्या मधोमध  सुषुम्ना नाडी 

असत.े श्वतच्या उजव्या बाजूिा चपंगिा व डाव्या बाजूिा इडा नाडी असत.ेचपंगिा 

तेजाचे ति इडा नाडी शीततत्त्वाचे प्राश्वतश्वनश्वधत्त्व कितात. पृष्ठवंशाच्या अंश्वतम 

िोकाशी सुप्तावस्थेत असणािी सापाप्रमाणे विेोळे घािून बसिेिी कंुडश्विनी शक्ती 

जाग्रत करून र्ब्म्हिंध्रात श्वतिा पोहोचवून कैवल्यावस्थेिा प्राप्त किण,े हठयोगाचे 

उदद्दष् आह.े  

हठयोग्याचे ििण- 

‘वपुः कृशत्वं वदने प्रसन्नता। नादस्फुित्व ंनयने सशु्वनमगिे। 

अिोगता चबंदजुये अग्नीदीपनं। नाडीश्ववशुध्दीहगठयोगििण ं।।’ 

अथागत योगाभ्यास किणार् या साधकाचे श्ववशषेतः हठयोग्याचे शिीि कृश, 

चेहिा प्रसन्न व नेत्र अश्वतशय श्वनमगळ असतात. र्ब्ह्मचयागच्या पािनामुळे तो श्वनिोगी 

असतो व त्याचा अग्नी उत्तम असतो व त्याच्या स्विािा एक प्रकािचा नाद असतो. 

श्वनत्य प्राणायामाचा सिाव केल्याने त्याच्या नाड्या श्ववशुध्द असतात. हठयोग 

िाजयोगाच्या प्राप्तीचे साधनमात्र आह.े 

‘केविं िाजयोगाय हठश्ववद्योपददश्यते।’ )हठयोगप्रदीश्वपका( 

 

हठयोगात दहा यम व दहा श्वनयम सांश्वगतिे आहते. हठयोगात सहा 

शिीिशुध्दीच्या दक्रया सांश्वगतल्या आहते. त्या म्हणजे धौती, बस्ती, नेती, त्रािक, 

नौिी व कपािर्ांती होत. हठयोगात आठ प्रकािचे कंुर्क सांश्वगतिे आहते. सीत्कािी, 

शीतिी, र्श्वस्रका, भ्रामिी, मचू््ाग व प्िाश्ववनी ह े ते प्रकाि आहते. घिंेड ऋषींची 
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‘घेिंडसंश्वहता’ व योगी आत्मािाम यांनी िचििेा ‘हठयोग-प्रदीश्वपका’ ह े हठयोगावि 

आधािििेे गं्रथ आहते. 

2. िाजयोग- 

पातञ्जियोगसूत्रांना िाजयोग अथागत ध्यानयोग म्हणतात. यािाच 

‘अष्ांगयोग’ असेही म्हणतात. साधकाने दैनंददन जीवनात कसे वागिे पाश्वहजे 

याश्ववषयक मागगदशगन अष्ांगयोगात केिे आह.े िाजयोगात पाच यम व पाच श्वनयम 

सांश्वगतिे आहते. आसनांश्ववषयीची केवळ तीन सूत्र े योगदशगनात सापडतात. 

योगसाधनेत येणार् या अडथळयांना दिू किण्यासाठी िाजयोगात दक्रयायोग 

सांश्वगतिा आह.े 

3. िययोग- 

‘ियश्ववषयश्ववस्मृश्वतः।’ ‘न नादसदशृो ियः।’ 

िययोग म्हणजे नादयोग होय.‘श्वशवस्विोदय’ हा गं्रथ िययोगावि आधाििेिा 

आह.े ‘हसं’ या शब्दातून ककंवा समाधीतून िययोगाची प्राप्ती होते. सूक्ष्मतम ध्यान 

किायिा श्वशकणे व त्यातून केविकंुर्क साधून समाधी अवस्थेकडे जाण्याचे मागगदशगन 

िययोगात केि ेआह.े सोÅहम  , िामनाम, ओंकाि, शखंनाद, घंिानाद ही िययोगाची 

काही साधने आहते. 

4. र्श्वक्तयोग- 

‘श्रध्दावीयगस्मृश्वतसमाश्वधप्रज्ञापूवगक इतिेषाम  ।’ )पातंजियोगदशगन.१.२०( 

 

संपूणग समपगण म्हणजे र्क्ती होय. श्ववर्क्ती नाही ती र्क्ती होय. र्गवद  गीतेत 

कमगयोग, ज्ञानयोग व र्श्वक्तयोगाचे संदर्ग आढळतात. र्श्वक्तयोग नावाचा बािावा 

अध्याय गीतेत आह.े र्श्वक्तयोगात ईििाविीि प्रमे व र्क्तीची पिाकोिीची अवस्था 
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म्हणजेच समाधीची अवस्था होय, अस े श्वनरूपण केििेे आह.े संतमडंळींना प्राप्त 

झािेिी समाधी, ह ेर्क्तीयोगाचे उदाहिण आह.े 

5. कमगयोग- 

गीतेमध्ये श्वनष्कामकमगयोगाची संकल्पना मांडििेी आह.े कमग करून त्याच्या 

फिप्राप्तीची आशा न ठेवण े )‘कमगण्येवाश्वधकािस्ते मा फिेषु कदाचन। मा 

कमगफिहतुेर्ूगमाग ते सगंोÅस्त्वकमगश्वण।’ श्रीमद्भगवद्गीता. २.४७( व हाच मागग 

योगसाधनेकरिता जाणण े म्हणजे कमगयोग होय. चांगल्या कमागची फळे चांगिी 

असतात व वाईि कमागची फळे वाईि असतात, अस ेअसताना जे-जे प्राप्त होईि ते-ते 

सवग जि ईििािा समर्पगत केि ेति फळाची कोणतीच अपेिा किण्याची आपल्यािा 

गिज र्ासणाि नाही, अस े तत्त्वज्ञान कमगयोगात सांश्वगतिे आह.े स्वातंत्र्यवीि 

साविकि,िोकमान्य रिळक, माहात्मा जयोश्वतबा फुि े ही कमगयोग्यांची काही 

उदाहिण ेआहते. 

6. मंत्रयोग- 

नादर्ब्ह्मापासनू सृष्ीची श्वनर्मगती झािी असे सांश्वगतिे जाते. वेदांची सूके्त 

नादयुक्त आहते. वेदमंत्राचं्या उच्चािणाच्या योग्य पध्दती श्वशकवण्याचे शास्त्र प्रचश्वित 

आह.े सामवेदात वेदसूक्तांच्या गायनाच्या पध्दती श्ववशद केिले्या आहते. योगशास्त्रात 

ओंकाि व गायत्री मंत्रािा अनन्यसाधािण महत्त्व आह.े मात्र अघोिी मंत्रोच्चािणाच्या 

मदतीने योगश्वसध्दी प्राप्त किण्याचा चुकीचा मागग काही मांश्वत्रकांकडून व त्यांच्या 

संप्रदायाकडून अविंश्वबिा जातो. पिंतु ह ेमतं्रयोगाचे भ्रष् रूप आह.े 

 

गायत्रीमतं्र व त्याचा अथग 

‘ओम   र्रू्ुगवः स्वः । तत्सश्ववतुवगिेण्यं र्गो देवस्य धीमश्वह । 

श्वधयो यो नः प्रचोदयात  ।’ )ऋग्वेद.३.६३.१०( 
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 ओÅम  - 

‘अ’- ह ेआद्यस्विवणग आह.े त्याचे उच्चािण स्थान कण्ठ आह.े 

‘शश्वक्तरूपा ध्यानमस्य च कर्थयते।’ अथागत ओम   चे ध्यान किताना येणार् या‘अ’ चे 

उच्चािण शक्ती देणािे असते. अ म्हणजे श्ववष्ण ूहोय. श्ववष्ण ूसवगत्र असतो म्हणूनच ‘अ’ 

हा प्रत्येक वं्यजनात देखीि असतोच. 

उ- ह ेपञ्चमस्थानवणग आह.े त्याचे उच्चािणस्थान ओष्ठ आह.े 

‘ध्यानमाह।’ अथागत ध्यानासाठी योग्य असा वणग आह.े शब्दकोशातीि 

मागगदशगनानुसाि ‘उ’ चा संबोधनात्मक वापि केिा जातो. म्हणून आवाहन किताना, 

बोिावण्याकरिता ‘उ’ चा उपयोग होतो. ओमकािातून ’उ’ या अििाद्वािे  ईििाचे 

आवाहन केि ेजाते. 

‘अकािो श्ववष्णुरूदद्दष् उकािस्तु महिेिः। 

मकािेणोच्यत ेर्ब्ह्मा प्रणवने त्रयो मताः।।’ 

म-  ह ेवणगमािेतीि २५ वे वं्यजन आह.े त्याचे उच्चािण स्थान ओष्ठ आह.े 

‘स्वयं पिमकुण्डिी तरूणाददत्य संकाशं।  

चतुव्वगगगप्रदायकम   पंचदेवमयं वणां ।  

पंचप्राणमय ंसदा।’ )शब्दकल्पद्रमुः( 

धमग,अथग,काम व मोि यांना प्राप्त करून देणािा, पाच देवतांचे व पाचही प्राणांचे 

अश्वधष्ठान जयाच्या रठकाणी आह े असा ‘म’ हा वणग आह.े उगवणािा सूयग जसा 

मनुष्यािा जीवन देतो तसा मकािाचाही प्रर्ाव आह.े ‘म’ ह ेअिि कंुडश्विनी शक्तीिा 

जाग्रत किण्यासाठी ओमकािात योजिेि ेअसाव.े 
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 र्ूः-  

पृर्थवीिोकाचा श्वनयंता, सवग र्ब्ह्मांडािा प्राण देणािा व सवग प्राणीमात्रांना प्राणसदशृ्य 

आधाि देणािा ईिि म्हणजे र्ूः होय. 

र्ुवः- 

सवग र्ब्ह्मांडािा अपानरूप पोषण देणािा, सवग प्राणीमात्रांच्या तीन प्रकािच्या 

दःुखांना सोडवणािा जो अंतरिििोकाचा श्वनयंता आह ेतो म्हणजे र्ुवः होय. 

स्वः- 

सवग र्ब्ह्मांडाचा व्यानरूप पोषण किणािा, सवग प्राणधािकांना सखु व ज्ञान देणािा 

द्यौिोकाचा श्वनयंता ईिि म्हणजे स्वः होय. 

सश्ववतुः- 

सवग जगािा उत्पन्न किणािा अथागत सवग प्राणीमात्रांचा पिम माता-श्वपता असा 

सश्ववतुः होय. 

देवस्य- ज्ञानरूप प्रकाशािा देणार् या देवाच्या 

तत  - त्या 

विेण्यम  - ग्रहण किण्यायोग्य अथागत   उपासना किण्यायोग्य  

र्गगः- शधु्द स्वरूपाचे 

धीमश्वह-आम्ही ध्यान कितो आहोत 

यः- जो 

नः- आमच्या 

श्वधयः-बुध्दीिा 

प्रचोदयात  -योग्य मागागत प्रवृत्त कितो 

‘‘सवग माता-श्वपत्यांना ज्ञानरूप प्रकाश देणार् या देवाच्या त्या उपासना किण्यायोग्य 

शुध्द स्वरूपाचे आम्ही ध्यान कितो, जो आमच्या बधु्दीिा योग्य मागागत प्रवृत्त 

कितो.’’ 
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गायत्रीमतं्राची स्ततुी 

‘गायत्र्यास्तु पिं नाश्वस्त शोधनं पापकमगणाम  । 

महाव्याह्रश्वतसंयुक्तां प्रणवेन च संजपेत  ।।’ )संवतगस्मृश्वत. श्लोक२१८( 

पापकमागपासून मुक्ती देणािे गायत्रीमंत्राहून अश्वधक चांगिे काहीही नाही, 

म्हणून गायत्रीचा श्वनत्य जप केिा पाश्वहजे. गायत्री मंत्राचे िचश्वयता श्वविाश्वमत्र ऋषी 

आहते. गायत्री मतं्राची देवता सश्ववता आह े व ्न्द गायत्री आह.े योगाभ्यासाच्या 

पूवी व पिात गायत्रीमतं्राचा जप केिा पाश्वहजे. 

 

⚫ अष्ांग योग 

१.यम 

२.श्वनयम 

३.आसन 

४.प्राणायाम 

५.प्रत्याहाि 

६.धािणा 

७.ध्यान 

८.समाधी 
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श्वचत्र २ 

“सव ेअत्र सुश्वखनः सन्तु सव ेसन्तु श्वनिामयाः। 

      सव ेर्द्राश्वण पश्यन्तु मा कश्विद्  दखुःर्ाक   र्वेत ।।” 
⚫ यम 

‘श्वनयामयश्वत संयामयश्वत । संयमः।’ 

यम म्हणजे इंदद्रयांची प्रवृत्ती दढृबुध्दीने थोपवण ेहोय. अचहसंा, सत्य, अस्तेय, 

र्ब्ह्मचयग, अपरिग्रह ह े पाच यम आहते. यम मनुष्याचे श्वनत्यधमग आहते. यम या 

सदिाखािीि गोष्ींचे पािन वैयश्वक्तक पातळीवि व्यक्तीने स्वतः किायचे असतात. 

पिंतु व्यश्वक्तबिोबि त्याचा िार् समाजािा सधु्दा श्वमळतो. यमामध्ये जया गोष्ींचे 

पािन व्यश्वक्त कितो त्याचा संबंध त्याचे समाजाशी असणािे दाश्वयत्व शधु्द व्हाव,े हा 

असतो. साधकाने योगशास्त्राच्या अध्ययनातीि हा र्ाग आत्मसात केल्यास त्याच्या 

शािीरिक व मानश्वसक शुध्दीप्रदक्रयेची सुरूवात आपोआप होते. आधुश्वनक युगात 

यमाचे पािन किण े म्हणजे फाि कठीण काम आह.े आयुवेदात सांश्वगतिेि ेसद् वतृ्त 

तसेच धमगग्रंथात जयाचे श्ववस्तृत वणगन केिेिे आह े तो सदाचाि यमाशी साधम्यग 

दाखवतात. 
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a. अचहसंा- 

 यम व श्वनयमांच्या मुळस्थानी अचहसंा आह.े अचहसंाच योगाचे मुख्य उदद्दष्ट्य 

आह े म्हणून अचहसंेचा सवगप्रथम उल्िखे केििेा आह.े अचहसंेचे पािन किणार् या 

योगीजनांच्या आश्रमात जेव्हा वाघ व चसहंाप्रमाणे चहसंक पशु ठेवि ेजातात तेव्हा 

अचहसंेच्या प्रर्ावामुळे ते सुध्दा चहसंा श्ववसितात. ‘अचहसंाप्रश्वतष्ठायां तत्सश्वन्नधौ 

वैित्यागः।’ (पातंजियोगदशगन.२.३५) शिीि, वाणी व मनाने कोणत्याही प्राण्यािा 

शािीरिक अथवा मानश्वसक पीडा न देण े म्हणजे अचहसंेचे पािन किण े होय. 

)काश्वयक,वाश्वचक व मानश्वसक अचहसंा( आपण आपल्या मनािा व शिीिािा इजा 

होऊ नय े म्हणून जपतो. आपण जेव्हा अचहसंचेे पािन कितो तेव्हा इतिांच्या 

आत्म्यािा स्वतःप्रमाणे जाणून वैश्विक पातळीवि आत्मतत्त्वाचाच श्ववस्ताि कितो. 

अचहसंेच्या पािनाने मनाची शुध्दी होते. िाजश्वसक व तामश्वसक वृत्ती कमी होतात व 

सत्त्वगुण वाढीिा िागतो. अचहसंा स्वयंकृत, कारित व अनुमोददत या तीन प्रकािची 

असत.े स्वतः चहसंा किण,े चहसंेची आज्ञा घेण े ककंवा चहसंिेा श्वविोध न किता श्वतचे 

अनुमोदन किण े या श्वतन्ही प्रकािच्या चहसंेचा श्वविोध योगशास्त्रात केिेिा आह.े 

अचहसंा म्हणजे सवाांवि श्वनिपेि प्रेम किणे. अचहसंा म्हणजे सवाांना स्वतःप्रमाण े

जाणण.े म्हणजे द्वतैर्ाव नष् करून सवग-समर्ावाचे पािन किणे. जेथ े चहसंा संपते 

तेथे शांतीचा अश्वधवास असतो. अचहसंा प्रेमाचा, समतेचा व शांतीचा मागग प्रशस्त 

कित.े म्हणून योग्यािा अचहसंेचे पािन किण ेसक्तीचे आह.े योगशास्त्र शाकाहािाचा 

संदेश देणािे शास्त्र आह.े योगशास्त्राचा शाकाहािाचा पुिस्काि किण्याचा हतूे धार्मगक 

नसून सामाश्वजक व मनोवैज्ञाश्वनक कािणांवि आधािििेा आह.े 

b. सत्य-  

सत्य म्हणजे पदाथागचे यथाथग ज्ञान होण े )पदाथग जसा आह े तसा समजण(े 

होय. अशाप्रकािे जे सत्य समजि ेआह े त्यािा आचिणात आणून त्याचे धािण केि े

पाश्वहजे. सत्य बोिणे, ह ेवाणीचे सत्य आह ेति श्ववचािात ती गोष् आणण,े ह ेमनाचे 
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सत्य आह.े सत्य बोिताना ते गोड करून सांगण,े ही एक किा आह.े अथागत फािच 

कमी वेळा सत्य रूचकि असत,े ते कानािा नेहमी कडूच िागते.  

‘सत्यं र्ब्ूयात   श्वप्रयं र्ब्ूयान्न र्ब्ूयात   सत्यमश्वप्रयम  ।’) मनुस्मृती.(  

सत्य बोिताना कधीही वाईि ककंवा मनािा दखुेि असे बोिू नय,े प्रसंगी मौन 

पाळावे िागिे तिी चाििे पण खोिे कधीही बोि ूनय.े         

‘A person who always talks truth gets tremendous powers.He is 

respected by all including his nearest circle as well as the 

society.He is free from all the fears and such people only can lead 

the society in the right way.The false person is always exposed 

sooner or later and afterwards. He loses his entire creidibility.’ 

)Yogaśāstra science of experiencing Nirvana( सत्य बोिण्याची व 

ऐकण्याची चहमंत योगशास्त्राच्या अध्ययनाने सहज प्राप्त होते. धुपाितीने जस े

आसमंत प्रसन्न होते तसे खि बोिणार् याच्या सहवासात पश्ववत्र व मंगि वाित.े कािण 

सत्य बोिणार् याची आत्मशुध्दी ति होतेच श्वशवाय सत्याच्या प्रर्ावाने वाताविणाची 

सुध्दा शधु्दी होते.  

c. अस्तेय- 

‘अस्तेय ंनाम मनोवाक्कायकमगश्वर्ः पिद्रवे्यष ुश्वनःस्पृहता।’(शाश्वण्डल्य उपश्वनषद.१.१) 

अस्तेय म्हणजे चोिी न किणे. अन्यायपूवगक धन, द्रव्य, अश्वधकाि यांचे हिण 

किण े म्हणजे स्तेय होय.  एखाद्या वस्तूची कामना किण े हा िोर् आह.े िोर्ािा 

बळी पडून चोिीचे पातक घडते. भ्रष्ाचाि करून इतिांचा हक्क मािणे, पसै े

खाणे,काळे पसै ेकमवण ेह ेसवग चोिीचेच प्रकाि आहते. चोिी ह ेपापकमग आह ेत्यामुळे 

ते िपवि ेजाते. चोिी िपवण्याकरिता खोिे बोिावे िागते.दकत्येकदा चोिी पकडिी 

गेिी तिी चोि खिे बोित नाही,अपिाधाचा स्वीकाि कित नाही.कािण त्यांच्यातीि 

सत्त्व गुणाचा र् हास झाििेा असतो. प्रत्यि चोिी किणे, इतिांना दबावाखािी आणून 
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चोिी किायिा र्ाग पाडण,े चोिीची अनुमती देण ेह ेसवगप्रकाि चोिी या सदिाखािी 

येतात. योगाभ्यासकाने मनात चोिीचा श्ववचाि आणण ेहा सुध्दा गुन्हा आह.े  

d. र्ब्ह्मचयग- 

‘न तपस्तप इत्याहुर्ब्गह्मचयां तपोत्तमम  ।’ 

‘ऋतुकाि ेस्वदािेषु संगश्वतयाग श्ववधानतः।।’) याज्ञवल्लयस्मृती( 

 

र्ब्ह्मचयग ह े सवोत्तम तप आह.े स्वपत्नीबिोबि श्वतच्या ऋतूकािामध्य े

शिीिसंबंध ठेवण,े मात्र इति ददवसांत संबधं न ठेवता िाहाण,े ह ेसुध्दा र्ब्ह्मचयग आह.े 

ऋतूकाि म्हणजे माश्वसकस्रावाच्या चाि ददवसांनंति पाचव्या ददवसापासनू चौदाव्या 

ददवसापयांतचा काळ होय. या ददवसांत स्वपत्नीशी शिीिसंबंध ठेवण्याचा उपदेश 

केििेा आह.े गृहस्थाश्रमीिा अशाप्रकािे र्ब्ह्मचयागचे पािन केि े पाश्वहजे. संपूणग 

र्ब्ह्मचयागचे पािन किण्यासाठी कामोत्तेजक गोष्ींचे श्रवण, चचंतन, दशगन, सेवन व 

र्ाषण या सवग गोष्ी िाळाव्या िागतात. र्ब्ह्मचयागचे पािन किणार् या व्यक्तीिा 

सौंदयग, तेज, आनंद, उत्साह, सामर्थयग इत्यादी गोष्ींची प्राप्ती होते. 

‘न जातु कामः कामानामुपर्ोगेन शाम्यश्वत। 

हश्ववषा कृष्णवत्मैव र्ूय एवाश्वर्वधगते।।’ )मनुस्मृती२.९४( 

 

कामवासनेची पूर्तग कधीही होऊ शकत नाही कािण अग्नीमध्य े जेवढे तूप िाकणाि 

तेवढा अग्नी अश्वधक प्रजवश्वित होणाि!  

‘मिण ंबन्दपुातेन जीवनं श्वबन्दधुािणम  ।’  

शुक्रियाने अथागत वीयगहानीने जीवनाचा नाश होतो, त्याचे धािण केल्याने 

जीवन समृध्द होऊन जीवनाचे ििण होते. शुक्रियाने होणार् या ियिोगाचा 

)tuberculosis( उल्िेख आयुवेदात आह.े 

‘र्ब्ह्म चिश्वत आचिश्वत सवगत्र पश्यश्वत सः र्ब्ह्मचािी।’ 
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र्ब्ह्म तत्त्वात जो श्ववचिण कितो तो र्ब्ह्मचािी व अशा र्ब्म्हचार् याकडून जया ददनचयेचे 

पािन होते ते र्ब्ह्मचयग अशी देखीि व्याख्या आढळते. ‘बृह -वधगने’ या धातूपासून 

’र्ब्ह्म’ शब्द तयाि झािेिा आह.े हा शब्द बधु्दीची वाढ सुचवणािा आह.े जया 

ददनक्रमात बुध्दीिा चािना श्वमळते अशी ददनचयाग म्हणजे र्ब्ह्मचयग असाही अथग 

होतो. 

e. अपरिग्रह- 

प्रत्येकाने जि त्याच्या गिजेप्रमाणे वस्तंूचे ग्रहण व संग्रहण केि ेति या जगात 

कोणीही उपाशी िाहाणाि नाही. याकरिता आपिी गिज दकती आह ेआश्वण आपण 

संग्रहात दकती गोष्ी ठेवतो, याचे र्ान प्रत्यकेाने ठेवायिा हव.े म्हणून खिेदी 

किताना संयम बाळगावा. आपण एक वस्तू असताना जि अजून तशीच वस्तू श्ववकत 

घेणाि अस ूति जुन्या वस्तूचे दान योग्य व्यक्तीिा केि ेपाश्वहजे. एकावि एक फ्री या 

िोर्जाळात योग्याने कधीही अडकून पडू नय.े मोफत श्वमळणार् या वस्तूचे िगेच दान 

करून िाकाव.े अपरिग्रहाने त्यागाची व संयमाची र्ावना वाढते. 

 

 

 

                                                  श्वचत्र३ 

     ।।सिस्वतीचे प्रतीक।। 
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⚫ श्वनयम 

 

शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय, ईििप्रश्वणधान ह ेपाच श्वनयम आहते. श्वनयमांना 

श्वनत्यधमग अशी संज्ञा नाही कािण श्वनयम प्रसंगश्ववशेषप्रमाण ेबदिणािे असतात. पिंतु 

कोणत्याही प्रसंगी ते इष् व श्वहतप्रदच असतात. जि तुम्ही प्रवासात असाि ति 

आंघोळीचा श्वनयम मोडू शकतो,आजािी असताना स्वाध्याय घडू शकणाि नाही. 

म्हणून श्वनयम ह ेप्रसंगाप्रमाण ेबदििे जाऊ शकतात. मात्र यम श्वनत्य आहते. यमात 

बदि किता येत नाही. 

I. शौच- 

शौच म्हणजे शधु्दी व स्वच््ता होय. शौचाची योग शास्त्रातीि कल्पना सुगंश्वधत 

साबणाने आंघोळ करून र्िपिू पावडि- पिफ्युमस   िावणे या स्वच््तेच्या 

कल्पनेपेिा फाि व्यापक आह.े योगशास्त्रािा शिीिाच्या स्वच््तेबिोबि मनाची 

साश्वत्वकता व समाजातीि वागण्यातीि शुश्वचता देखीि अपेश्वित आह.ेअथागत 

व्याश्वर्चाि व दांश्वर्कतेिा योगशास्त्रात अश्वजबात थािा ददििेा नाही.  

योगशास्त्र ह े एक शधु्दीशास्त्र आह.े वधृ्द गौतमनुस्मृतीतीनुसाि शौचाचे 

मनःशौच, कमगशौच, कुिशौच, शिीिशौच, वाल्ौच)मनात साश्वत्त्वक श्ववचाि 

आणण,ेचांगिी काम े किणे,आपल्या चारित्र्याचे संििण किणे व चारित्र्य पश्ववत्र 

ठेवण,ेवाणीने नेहमी चागंल्या श्ववचािांना व्यक्त किणे (ह ेपाच प्रकाि आहते. शौचाचे 

आणखी दोन प्रकाि होतात, एक म्हणजे बाह्य व दसुिे आभ्यंति शौच होय.  

a) बाह्य- 

माती व पाण्याने जमीन, वस्त्र, पात्र, शिीिािा ककंवा स्थानािा स्वच्् 

ठेवण्याचे मागगदशगन बाह्य शौचामध्ये येते. योगशास्त्रानुसाि धौती,नेती,बस्ती या 

शुद्धीदक्रयांद्वािे शिीिशोधन किण ेम्हणजे शौच होय. आयुवेदात िानाचे सहा प्रकाि 
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सांश्वगतिेिे आहते. र्ौम म्हणजे अंगािा माती िावून नंति केििेे िान,आग्नेय म्हणजे 

शिीिािा र्स्म िावून केििेे,वायव्य म्हणजे गुिांच्या चािण्याने उडणार् या धुळीने 

केििेे,ददव्य म्हणजे पावसात श्वर्जून,मानस म्हणजे आत्मचचंतनाने घडणािे,मान्त्र 

म्हणजे मंत्र म्हणून केििेे िान होय.आयुवेददय पंचकमागद्वािे सुध्दा शिीिाची शुद्धी 

घडते. ते सधु्दा एकाप्रकािे शौच आह.े 

b) आभ्यंति- 

मनातीि वाईि श्ववचािांना चांगल्या श्ववचािांनी दिू किणे, ईषाग, घृणा, द्वषे या 

मश्विन श्ववचािांना मैत्री सािख्या गुणांनी घािवण े म्हणजे आभ्यंति शौच होय. 

शौचाचे काश्वयक, वाश्वचक व मानश्वसक असेही तीन प्रकाि होतात. 

II. संतोष – 

यथोश्वचत प्रयत्नांनंति जे फळ प्राप्त होते त्यामध्ये समाधान मानण े व 

प्रसन्नश्वचत्त िाहाणे, यािाच संतोष असे म्हणतात. संतोष सवग सखुांचे कािण असून 

त्याश्ववपिीत दःुखाचे मुळ जाणावे.  

‘संतोषमूि ंश्वह सुख ं दःुखमूिं श्ववपयगयः।’ 

 ‘जैसे ठेविे अनंते तैसेश्वच िाहाव,े श्वचत्ती अस ूद्यावे समाधान’,याचा अथग असा नाही 

की काहीही न किता आळशी व तमोगुणयुक्त होऊन जीवन जगावे. अन्यथा ‘योगः 

कमगसु कौशिम  ।’ अस ेम्हिि ेनसते. कमग किायचे, असा योगशास्त्राचा उपदेश आहचे 

पिंतु ते कमग सदु्धा उत्तमिीत्या किायचे आह,े कसेबस े कमग किण्याचा उपदेश 

योगशास्त्रकाि देत नाहीत. 

III. तप- 

काश्वयक,वाश्वचक व मानश्वसक तेजाच्या प्राप्तीसाठी तप किावे. तप अथागत बािा 

वषाांचा काळ. १८ श्ववद्या व ६४ किांचे श्वशिण घेण्याकरिता तप किावे िागते. 
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सुवणागिा तापवि े की ते शुध्द होते तसेच शिीिािा उपवासाने व श्वनयमांच्या 

संयश्वमत आचिणाने शुध्द किता येते. तपामुळे शािीरिक व मानश्वसक दोषांचा नाश 

होतो. तप किणे म्हणजे शिीिािा ककंवा प्राणांना संकिात िाकणे नव्ह.े तपामुळे 

शिीि व मनावि श्वनयंत्रण श्वमळवता येते. मानश्वसक द्वदं्वावि श्ववजय श्वमळवण्याकरिता 

व श्वनणगयिमता वाढवण्याकरिता तप केिे पाश्वहजे. तपामुळे संयम वाढून वैिाग्याची 

प्राप्ती होते. 

IV. स्वाध्याय- 

योगशास्त्राच्या गं्रथांचे अध्ययन किण,े योगश्ववषयक अभ्यासवगग िावणे, 

योगशास्त्रातीि श्ववचािांचे आदान-प्रदान किणे म्हणजे स्वाध्याय. स्वाध्यायाने 

आत्मज्ञान प्राप्त होते, म्हणजे मी कोण आह?े )कोÅहम  ( ह ेकळते. साधकािा देह, मन 

व बुध्दी यांच्यापश्विकड े‘मी’ म्हणजे आत्मा आह,े ह ेििात येते. अभ्यासाने कळते की 

आपल्याकडे ईििाचा अशं आह.े स्वाध्याय ही समाधीची पूवगतयािी असत.े गायत्री 

मंत्राचा व प्रणवसाधनेचा अभ्यास म्हणजे स्वाध्याय होय. 

V. ईििप्रश्वणधान- 

ईििप्रश्वणधान म्हणजे काश्वयक, वाश्वचक व मानश्वसक कमाांना व त्यांच्या 

फळािा ईििाच्या सुपदूग किण े व ईििाची आिाधना किण.े ईििप्रश्वणधानाने 

उपासकािा उपास्याचे म्हणजे सािात ईििाचे गुणधमग प्राप्त होतात. ईिि इतित्र 

नसून आत्मतत्त्वात आह े ) अह ं र्ब्म्हाÅश्वस्म।(याची खात्री पिते. ईिि म्हणजे िाजा 

िश्वववम्यागने काढिेिी देवी-देवतांची श्वचत्रे नाहीत ककंवा शस्त्र, आयधुे, वाहन, 

सुवणागिंकाि धािण केिले्या मूर्तग सुध्दा नाहीत. योगशास्त्रािा जो ईिि अपेश्वित 

आह े तो मनुष्यािा योगाभ्यासातीि श्ववघ्ांपासनू सुिश्वित ठेवतो. योगशास्त्रामध्ये 

साधकािा जविाददक व्याश्वध,कायग किण्याची अश्वनच््ा)स्त्यान(, मी करू शकेन की 

नाही असा संशय, साधनांचा योग्य वापि किता न येण े )प्रमाद(, कफाश्वधलयाने, 
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तमोगुण वाढल्याने ककंवा मेदाश्वधलयाने आळस येण,े वैिाग्याच्या अर्ावाने 

श्ववषयांमध्ये श्विप्त िाहाण)ेअश्वविश्वत(, चुकीचे ज्ञान घेण े )भ्रांश्वतदशगन(,सवग काही 

असूनही समाधी अवस्थते पोहोचू न शकणे )अिब्धर्ूश्वमकत्व(, समाधीत फाि काळ न 

रिकण े)अनवश्वस्थतत्त्व( या सवग श्ववघ्ांपासून जो सुिश्वित ठेवतो, असा ईिि अपेश्वित 

आह.ेथोडलयात समाधीत जाण्याकरिता जया गोष्ींचे श्ववघ् येते, त्या गोष्ींचे 

श्वनिाकिण किणािा योगाभ्यासकाचा ‘ईिि’ होय. श्वनत्य व शाित शक्तींमध्य े

एकाग्रता असणे म्हणजे ईििाच्या रठकाणचे आश्वस्तलय होय. साखिेच्या गोडीची 

तीव्रता गुळािा व ऊसािा आठवून वाढते तसेच सकािात्मक श्ववचािांनी व 

ईििाप्रतीच्या श्रध्देने आत्मवृत्ती जाग्रत होते. 

ईििाचा अथग आह-े 

‘ईशनशीि इच््ामात्रेण सकिजगदधु्दिणिमः।’ 

त्याने मनात आणिे ति त्यािा सवग शलय आह,े तो ईिि होय. अथागत ईििाच्या 

इच््ेने जगताची उत्त्पत्ती झािी आह.े त्याने मनात आणिे की तो नवीन श्वनर्मगती 

कितो. 

 ‘तस्य वाचक प्रणवः।’ 

ईििािा ओंकािसाधनेद्वािे प्राप्त किता येते. म्हणून योगसाधकाच्या ध्यानमंददिात 

देवाच्या मूतीएव्हढेच ओमकािािा महत्त्व असत.ेओमकािाचे उच्चािण म्हणजे 

योगदेवतेचे आवाहन आह.े 

 ‘ईििप्रश्वणधानाद्वा।’ शीघ्रतम समाधी प्राप्त होण्याचा सहज मागग म्हणजे 

ईििप्रश्वणधानाचा अथागत प्रणव साधनेचा मागग होय. ईििप्राप्तीचा मागग सांगणािे 

पुढीि सूत्र आह-े 

‘श्रध्दावीयगस्मृश्वतसमाश्वधप्रज्ञापूवगक इतिेषाम  ।’ 

ईििािा श्वमळवण्यासाठी श्रध्दा असावी िागते. सकािात्मक श्वविास म्हणजे 

श्रध्दा होय. अभ्यास सुरू किण्याची इच््ा असण,े गुरंुचे ऐकण्याची इच््ा, सज्जनांचे 
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अनुर्व ऐकण्याची इच््ा असावी िागते. ह ेईििाच्या प्राप्तीचे श्वनश्वमत्तकािण आह.े 

श्रध्दा असून त्या बिोबि कायग किण्याचा उत्साह व तत्पिता हवी. ह े वीयगवान 

व्यक्तीचे कायग आह.े म्हणजे ईििाच्या प्राप्तीचे वीयग ह े उपादान कािण आह.े 

संस्कािांची मनोपििावि जागृश्वत म्हणजे स्मतृी होय. उत्तम स्मृती जाग्रत 

होण्याकरिता मनातीि सत्त्व गुण उत्कषागिा असायिा हवा. संस्कािांच्या जागृतीवि 

श्वचत्त एकाग्र किण ेम्हणजे समाधी होय. अशा मागागने ईिि अथागत समाधीिा प्राप्त 

किता येते.  

‘जो श्वति माही तेि ह,ै ह ैचकमक में आग। 

तेिा साई तुझमे ह,ै जाग सके तो जाग ।।’ 

‘जयाप्रमाण ेचकमकीच्या दगडात आग आह,े श्वतळाच्या दाण्यात जसे तेि आह ेतसाच 

ईििाचा अंश तुझ्यात आह.े’  

 

 

 

श्वचत्र ४ 

 

                        ओम   इत्येकाििं र्ब्ह्म व्याहिन्मामनुस्मिन  । 
         यः प्रयाश्वत त्यजन्देह ंस याश्वत पिमा ंगश्वतम   ।।(र्गवद् गीता ८.१३( 
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⚫ आसन 

 ‘श्वस्थिसुखमासनम  ।’ )पातंजियोगदशगन.साधनपाद.४६( 

स्था अथागत  To stay. शिीिािा स्थैयग (Stability) देवून सुखकािी श्वस्थतीत आणते 

ते आसन होय. 

‘प्रयत्नशैश्वथल्यानन्तसमापश्वत्तभ्याम  ।’ 

योगासन ेकिताना आसनाची अंश्वतम श्वस्थती म्हणजेच श्वस्थि-अवस्था आल्यानंति मन 

जाणीवपूवगक शिीिावरून काढून घेवून िास-प्रच््वासाच्या गतीवि सूक्ष्मपण े

ठेवायचे असत.े त्यानंति प्रयत्नपूवगक शिीि श्वशश्वथि करून सुखाचा अनुर्व घ्यायचा 

असतो. 

‘आसनम   इश्वत स्वस्वरुपे समासन्नता ।’ 

आसनांमुळे शिीिाचा समतोि  (Alignment of the body) साधिा जातो. 

शिीिाचा समतोि साधल्याने मानश्वसक संतुिन प्राप्त होते त्याकरिता वेगळा प्रयत्न 

किावा िागत नाही. शािीरिक व मानश्वसक संतुिन ही आसनांची श्ववशषेता आह ेजी 

आसन किणार् यािा अनुर्वता येते. 

‘अनन्ते वा समापन्न ंश्वचत्तमासनं श्वनवगतगयतीश्वत।’ 

सिग तीन ते साडेतीन तास एकाच श्वस्थतीत बसल्यानंति ध्यानोपयोगी आसनांची 

श्वसध्दी होते. अशाप्रकािे जेव्हा सातत्याने ध्यान केिे जाते तेव्हा श्वचत्त अनंतात 

एकरूप होऊ िागते.मनािा समाधी श्वस्थतीकड े घेऊन जाण्याकरिता आसनांचा 

साधनाप्रमाणे उपयोग किता येतो. आसनाचा पायिीप्रमाण ेवापि करून समाधीपयांत 

जाण्याचा मागग सुकि होतो.  

 ‘पीठम   ।’  

म्हणजे जयाच्यावि बसायचे ते आसन होय. 
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मन व बुध्दीिा शिीिाच्या चौकिीत बसवण्याकरिता )एकाग्रतेकरिता( आसनांचा 

फाि उपयोग होतो. 

‘आसनेन र्वेद   दढृम  ।’ 

आसनांमुळे शिीि सुदढृ बनते. 

‘आसीनः संर्वात   ध्यानाच्च । अचित्वं चापेक्ष्य स्मिश्वन्त च ।  

यत्रैकाग्रता तत्रश्ववशेषात  ।’ 

आसन श्वसध्द झाल्यावि शिीि श्वस्थि करून मन एकाग्र करून ध्यान किता 

येते. पिंतु ह ेही तेव्हढेच सत्य आह ेकी ध्यानािा आसनांची अपेिा नाही. र्ाितीय 

योगपिंपिेत आसनांश्वशवाय सहज समाधीत जाणािे अभ्यास ूझाििे ेआहते. प्रत्येक 

प्रकृतीच्या व्यक्तीिा किता यावीत व आपापल्या शिीििचनेप्रमाणे व 

िवश्वचकतेप्रमाणे आसनांद्वािे ध्यान साधता याव े म्हणून श्वनिश्वनिाळी आसने 

सांश्वगतिी आहते.असे साशं्वगतिे जाते की ८४ िि योनींची ८४ िि आसने पूवगजांना 

माश्वहत होती. ददैुवाने आता फक्त ८४ आसने माहीत आहते. पिकीयांच्या आक्रमणात 

वािंवाि गं्रथादी साश्वहत्य जाळून िाकण्यात आल्याने योगशास्त्राचे अनेक गं्रथ नष् 

झािे. तसेच श्वशवसंश्वहता िुप्त झाल्याने योगशास्त्राचे फाि मोठे नुकसान झािेि ेआह.े 

‘तत्र द्वदं्वाश्वर्घातः।’ )पातंजियोगदशगन.साधनपाद.४८( 

आसनांची श्वसध्दी झाल्याने सखु-दःुख, िाग-िोर्, प्रेम-श्वतिस्काि, गिम-थंड, तहान-

र्ूक, जन्म-मृत्यू ही द्वदं्व े )एकमेकांना श्वविोध किणािे र्ाव(नष् होतात. कािण 

आसनांच्या सिावाने शिीिाची कष् किण्याची िमता वाढते. तसेच सहनशक्ती 

वाढल्याने संयमही वाढतो. 
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आसनाचंा िार् 

 ‘आसनाभ्यासयोगेन सुस्वास्र्थयं िर्ते ध्रुवम  । 

  दीघागयुष्य ंमनस्तोषं ह्रत्पाश्ववत्र्य ंतथैव च।।’ 

आसनांचा श्वनत्य अभ्यास केल्याने साधकािा दीघागयुष्य श्वमळते, त्याचे मन 

नेहमी संतुष् िाहाते, त्याचा सत्त्व गुण वाढतो व त्यािा आिोग्याचा िार् होतो. 

योगशास्त्र मनुष्याच्या स्वास्र्थयाचा शोध घेवून, ते स्वास्र्थय दीघागयुष्यापयांत कस े

रिकून िाहू शकते ह े सप्रात्यिीक व सप्रमाण श्वसध्द करून दाखवणािे शास्त्र आह.े 

योगासनांचा िार् केवळ बाह्यांगांना व अंतगगत मृद ू अवयवांना होत नाही ति 

पाििौकीक सुखाकरिता आवश्यक असणार् या आश्वत्मक शुध्दीकरिता योगासन े फाि 

उपयोगी असतात. आसनांच्या सिावाने शिीिाचे काठीण्य दिू होते व शिीि िवश्वचक 

बनते. शिीिावि मेदसंश्वचती होत नाही. शिीि प्रमाणबध्द व सडसडीत िाहाते. 

त्वचेचे आिोग्य सुधािते. सरुूकुत्या दिू होऊन त्वचा सतेज व सुंदि ददसू िागते. 

डोळयांचे केवळ सौंदयग वाढत नाही ति डोळे तेजस्वी व स्वच्् होतात. योगी 

पुरुषाचा शब्द कानािा गोड वािेि अशी त्याची वाणी सुमधिु बनते. 

 

योगासन ेकिण्यापवूी घ्यायची काळजी 

शिीि शौचादी कमे करून िानानंति योगासने किावीत. योगासन े किीत 

असताना जांर्ई, ढेकि, अधोवायूचे सिण ककंवा चशंक आल्यास बिात्कािाने त्यांचे 

धािण करू नय.े ह े शिीिाचे नैसर्गगक वेग आहते त्यांना अडवू नय.े अन्यथा 

वातदोषाच्या प्रकोपाने श्ववश्ववध प्रकािचे श्ववकाि होऊ शकतात. तसचे योगासने 

किताना बोि ूनय.े अनेकदा चांगल्या योग साधकाच्या अकािी मृत्यूचे कािण आसन 

किताना व प्राणायाम श्वशकवताना त्याची होणािी अश्वत बडबड ह ेसुध्दा असू शकते. 
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 साधकाने दोन ते अडीच तास काहीही खाल्िेि ेनसावे. 

 सैिसि सुती वस्त्र घािावीत. 

 साधकाने योगाभ्यासापूवी  कमिेिा चांगि े घट्ट बांधून थोडलयात जया 

वस्त्राने कंबि चांगिी कसिी जाईि असे वस्त्र घािावे. पुरुषांनी िंगोि व 

श्वस्त्रयांनी काचा, या वस्त्रांचे धािण किावे. 

 शिीिािा अभ्यंग व िान करून आसने किावीत. 

 संश्वधकाळ हा आसनांकरिता उत्तम काळ आह.े 

 आसन किताना िास िोखून धरू नय.े श्वनयश्वमत िसन किावे.       

 डोळे बंद करून आसन करू नय.े 

 आसनांकरिता सतिंजी ककंवा मॅि वापिावी. 

 फाि जोिाच्या वार् यावि ककंवा एसीमध्ये आसने व प्राणायाम करू नय.े 

 शिीिािा झिके व ताण देवून आसन करू नय.े 

 संथ व ियबध्द हािचािी करून योगासन ेकिावीत. 

 योगासनांनंति शिीिािा घाम येतो तेव्हा तो घाम शिीिाचे मदगन करून 

अंगात श्वजिविा पाश्वहजे. 

 योगासन ेझाल्यावि अधाग ते एक तासांनंति हिका साश्वत्वक आहाि 

घ्यावा. 

 मुगाची श्वखचडी व तूप यािा योगाचायाांनी श्ववशेष पसंती ददिेिी आह.े 
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कोणत्याही व्यायामापूवी सवग शिीिावयांचे चािन किण े अश्वतशय गिजेचे 

असत.े यािाच)warm-up exercise( असे म्हणतात. शिीिचािनात सवग सांध े

गोिाकाि दफिविे जातात. त्यामुळे सवग साधंे मोकळे होतात. साधंे उिि-सिुि 

दोन्हीही बाजंूनी दफिवून घेतल्याने त्यारठकाणी िक्त-प्रवाह वाढतो. मग आसनांच्या 

वेळी शिीिास काही दखुापत होत नाही. शिीिचािन केल्याने श्वशश्वथि झािेि ेिाय ू 

व्यायामाचा ताण घेण्यास तयाि होतात.  

 सहसा झोपेतून उठून िगेच चािायिा जाण्याची बर् याच जणांना सवय 

असत.े मनुष्याचे िाय ूझोपेत श्वशश्वथि झाििेे असतात. अशावेळी शिीिाचा सवग र्ाि 

सांध्यांवि पडून सांध्यांना इजा सरं्वते. म्हणून शिीिसंचिनाचे व्यायाम करून इति 

कोणताही व्यायामप्रकाि केिा ति त्याचा िार् होईि.मग चािायिा जाणे असो 

ककंवा नृत्याचा वगग असो,पोहोण,ेधावणे,खेळण े कोणताही शािीरिक व्यायामाचा 

प्रकाि असू देत, शिीिाचे संचािन करूनच व्यायामाचा आिंर् किावा. 
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⚫ सयूगनमस्काि 

        नमस्कािासन                  ऊध्वग-हस्तासन                   जानुश्वशिासन 

        

       जानुश्वशिासन                      श्वद्वपादप्रसिण               अष्ाङ्गनमस्काि 

 

   

           र्ुजंगासन                       र्धूिासन               एकपाद आकषगण  

 

               श्वद्वपाद आकषगण                                     प्रणामासन  
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श्वचत्र ५ 

 

सयूगनमस्कािाचे आिोग्यािा फ़ायद े

सूयगनमस्कािािा ‘सूयोपासना’ ककंवा ‘बिोपासना’ असेही म्हणतात. 

सकाळच्या सूयागच्या कोवळया दकिणांमध्य े सूयगनमस्काि किावेत. सूयगदकिणांमधून 

त्वचेिा ‘ड’ जीवनसत्त्व श्वमळवता येते. सूयागची दकिण े श्ववश्ववध प्रकािच्या सकू्ष्म 

िोगकािक जंतंूना नष् कितात. त्वचेवि येणािे पांढिे डाग व इतिही अनेक िोगांचा 

प्रश्वतबंध श्वनयश्वमत सूयगिश्मींचे सेवन केल्याने घडते. इतकेच नाही ति सूयगदकिणांत  

ियिोगाचे जंतू नष् किण्याचे सामर्थयगदेखीि आह.े ह्रदयश्ववकाि, उच्च िक्तदाब, 

मानेच्या ककंवा पाठीच्या श्ववकािांचा त्रास आह ेअशा व्यक्तींनी सूयगनमस्काि करू नय.े 

हल्िी कामाच्या श्ववश्वचत्र वेळांमुळे सकाळी जि सूयगनमस्कािािा वेळ श्वमळत नसिे 

ति जेव्हा वेळ श्वमळेि तेव्हा सूयगनमस्काि किावेत. 

➢ सूयगनमस्काि केल्याने संपणूग शिीिािा सहज व्यायाम घडतो. 

➢ सूयगनमस्कािाकरिता वयाची अि नाही. 

➢ मोठया जागेची आवश्यकता नाही. 

➢ शिीिातीि िायूंना योग्य तो ताण व अपेश्वित आिाम असे उर्य फायदे 

देणािा हा एकमेव व्यायाम आह.े 

➢ हा िायूंबिोबिच सांध्यांना सशक्त किणािा व्यायाम-प्रकाि आह.े 

➢ श्वनयश्वमत सिावाने हृदय व फुप्फुसांना बि श्वमळते. 
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➢ मश्वस्तष्कापासून ते हाता-पायांच्या तळव्यांपयांत ऊजेचे वहन घडते. 

➢ सूयगनमस्कािाने शािीरिक, मानश्वसक व आध्याश्वत्मक िार् होतात. 

➢ सूयगनमस्कािात एका श्ववश्वशष् योगासनांच्या गिाची सातत्याने आवतगने 

केिी जातात. त्यामुळे शिीिािा सवाांश्वगण कसितीसािखा व्यायाम 

घडतो. शिीिाचे सहंनन व सौष्ठव वाढते. 

सूयगनमस्काि किताना सूयागची बािा नावे प्रणव व बीजमंत्रासहीत घतेात. 

ओमकािाने व र् ह या अििांच्या उच्चािणाने अनुक्रम ेमश्वस्तष्काचे व ह्रदयाचे आिोग्य 

सुधािते. सोप्या र्ाषेत मकाि ते ह्रकाि म्हणजे मश्वस्तष्क ते ह्रदय असा प्राणशक्तीचा 

श्ववस्ताि किायचा आह,े ह ेसाधकाने समजून घेतिे पाश्वहजे. 

 

❖ ओम   र् हाम   श्वमत्राय नमः 

❖ ओम   र् हीम   िवय ेनमः 

❖ ओम   र् हूम   सूयागय नमः 

❖ ओम   र् हमै   र्ानव ेनमः 

❖ ओम   र् हौम   खगाय नमः 

❖ ओम   र् हः पषू्णे नमः 

❖ ओम   र् हाम   श्वहिण्यगर्ागय नमः 

❖ ओम   श्वर् हम   मिीचय ेनमः 

❖ ओम   र् हूम    आददत्याय नमः 

❖ ओम   र् हमै   सश्ववत्रे नमः 

❖ ओम   र् हौम   अकागय नमः 

❖ ओम   र् हः र्ास्किाय नमः 
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योगासनांपूवी सूयगनमस्काि केल्याने शिीिात िक्तसंचिण वाढते. शिीिचािन 

झाल्याने आसने उत्तमिीत्या किता येतात. ही सयूोपासना आह,े ‘आिोग्यं र्ास्किात   

इच््ेत  ।’ अस े म्हणतात. म्हणजे जयांना  आपि ेआिोग्य उत्तम ठेवायचे आह े त्यांनी 

सूयागची उपासना केिी पाश्वहजे. योगशास्त्रात सयूगपूजा म्हणजे सूयगनमस्काि किणे. 

सकाळी कोवळया सूयगप्रकाशात सूयगनमस्काि केल्याने ‘ड’ जीवनसत्त्वाची शिीिािा 

काहीही कमतिता िाहात नाही. मि-मूत्राचे श्ववसजगन योग्य वेळी होते. दहा ते बािा 

सूयगनमस्काि दििोज केल्याने मनुष्यािा आिोग्याचा श्वनश्वितच िार् होतो व  

स्मिणशक्ती, उत्साह, शक्ती, तेज  वाढते. 

 

 

 

 

श्वचत्र ६ 
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⚫ योगासन े

 

योगासनांचा क्रम कसा असावा? हा प्रश्न नेहमी श्ववचाििा जातो. याचे उत्ति 

योगाचायाांनी ददिेिे आह,ेते म्हणजे आधी पाठीवि झोपून नंति पोिावि झोपून   

त्यानंति बसून व शेविी उभ्याने किायची योगासने किावीत. आसन ह ेअष्ांगयोगाचे 

श्वतसिे अंग आह.े आसन म्हणजे केवळ शािीरिक व्यायाम नाही. व्यायामामध्य े

अश्वतप्रमाणात िायूंचे आकंुचन-प्रसिण केि ेजाते व वािंवाि आवतगने केिी जातात. 

मात्र योगासनांमध्ये कधी िायूंना ताणिे जाते, ति काही आसनांमध्ये शिीिािा पीळ 

ददिा जातो, नौिीचािन या प्रकािात ति चक्क आतडी घुसळिी जातात.आसनामध्य े 

शिीिाच्या अवयवांवि पडणािा दाब व त्याच्या श्ववरुध्द ताणिश्वहत अवस्था 

अनुर्वता येते.आश्वत्मक शांतीसाठी साधनमात्र असणार् या शिीिािा िवश्वचक व 

िोगिश्वहत बनवण,े ह े आसनांचे अंश्वतम उददष् असते. तासन  तास धािणा-ध्यान-

समाधीिा श्ववनायास बसण्याकरिता शिीिािा तयाि किण्यासाठी आसनांचा सिाव 

केिा जातो. 

 

➢ पाठीवि झोपून किायची आसन े

 

• या आसनांत पाठीचा सवोत्तम व्यायाम होतो.  

• प्रत्यिात संपूणग पाठ न िेकवता किावी िागतात.  

• पृष्ठवंशाची िवश्वचकता वाढवणािे सवग व्यायाम घडतात. 

• प्रत्यिात हाता-पायांच्या िांब िायूंना सधु्दा व्यायाम घडतो. 

• पोिातीि महत्त्वाच्या अवयवांना ताण बसून त्यांचे आिोग्य सधुािते. 
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1) मत्स्यासन )Fish pose( 

 

  

श्वचत्र ७ 

 

शिीिाचा आकाि माश्याप्रमाण े किण े ककंवा पाण्यात पोहोण्याकरिता 

माश्याकड ेजशी हवेने र्िििेी श्ववश्वशष् फुफ्फुसे आहते तशी मानवी फुफ्फुसांत र्िपूि 

हवा र्िता यावी असा शिीिाचा आकाि साधण,े यािा मत्स्यासन असे म्हणतात. या 

आसनामध्ये उिःप्रदेश पणूगपण ेप्रसिण पावतो. फुफ्फुसांमध्ये हवा र्रून घेता येते. या 

आसनामुळे पुढीि िार् होतात: 

➢ पृष्ठवंशािा चांगिा ताण श्वमळतो  

➢ अंतःस्रावी ग्रंथींचे आिोग्य सुधािते. 

➢ पाठीचे व पोिाचे िायू बिवान होतात. मानेचे िाय ूदढृ होतात.  

➢ हनुविीखािी जमििेी चिबी कमी होते. मानदखुी होत नाही.  

➢ थायिॉइड गं्रथीचे कायग सधुािते.िक्तसंचिण )blood-circulation(चांगि े

होते.  

➢ मानेपासून माकडहाडाच्या शेविच्या मणलयापयांत सवगच  र्ागािा िार् 

होतो. 
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२) सतेबूधंासन (Bridge pose) 

 

 

 

श्वचत्र ८ 

 

 

या आसनात  मनुष्याच्या फासळया व पृष्ठवंशाची िचना एखाद्या 

सेतूप्रमाणे )पिुाप्रमाण(े ददसते. मध्य-शिीिाचा सेतू, हात व पायाच्या र्क्कम 

खांबांनी तोिून धिण्याच्या श्वस्थतीिा ‘सेतूबंधासन’ असे नाव ददििेे आह.े या 

आसनामुळे पायाच्या, कमिेच्या व पाठीच्या िायूंना उत्तम व्यायाम घडतो व 

पाठदखुीचा त्रास होत नाही. या आसनाची श्ववशेषता अशी आह ेकी यामध्य े

आपोआप श्वतन्हीही बंध िाविे जातात. पोि आतमध्ये खेचून उड्डीयान 

िागतो, हनुविीिा जत्रचु्या खोबणीत खुपसावे िागते आश्वण किीचा र्ाग 

हवेवि ताणून धिताना मूिबंध सुध्दा िागतो. दसुिा श्ववचाि असा की साधक 

या श्वतन्ही बंधांचा सेतू बांधतो म्हणून त्यािा ‘सेतुबंधासन’ असे म्हणत असावे. 
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 ३( सवाांगासन (shoulder stand pose) 

श्वशषागसनािा आसनांचा िाजा म्हणतात. सवाांगासनाने श्वशषागसनाचे िार् 

साधकािा श्वमळतात. श्वशषागसनापाठोपाठ महत्त्वाचे म्हणून सवाांगासनािा नावाजि े

जाते. सवग आसनांचे िार् या आसनाने श्वमळतात म्हणून त्यािा ‘सवाांगासन’ अस े

म्हणतात. सवाांगासन शिीिात िाचेपासून मस्तकापयांत ऊजेचा प्रवाह श्वनमागण 

किणािे आसन आह.े या आसनाचा श्वनत्य सिाव केल्याने ‘वेिीकोज व्हने्स’ या 

श्ववकािात पायांच्या श्वशिांना आिाम श्वमळतो. िक्तप्रवाहािा चािना देणािे ह ेआसन 

आह.े 

 

श्वचत्र ९ 

या आसनामध्य े डोके,मान व कोपिापयांत हात जश्वमनीवि िेकिेि ेअसतात. 

पाठीचा सवग र्ाग सिळ िेषेत तोिून धिििेा असतो. पृर्थवीच्या गुरुत्वाकषगण 

शक्तीच्या श्ववरुध्द ददशिेा )दोन पायांवि शिीि तोिून उर्े िाहाण्याच्या श्ववरुध्द( 

डोके, मान व हातांच्या काही र्ागावि शिीि तोिून धििेि ेअसत;े ही या आसनाची 

श्ववशेषता आह.े ह्रदय व मश्वस्तष्कािा उत्तमांग असे संबोधिे जाते. सवाांगासनात ह्रदय 

व मश्वस्तष्क या दोन्ही अवयवाकडीि िक्तप्रवाहाचे कायग सुधािते. शिीिातीि 

िक्तवाश्वहन्यांमधीि झडपांना काही िण श्ववश्रांती श्वमळते. 
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४) हिासन )Plough pose) 

 

 

 

श्वचत्र १० 

 

हिासनात शेतीतीि नांगिाप्रमाणे शिीिाची श्वस्थती धािण केिी जाते. 

शेतीची मशागत किण्याकरिता हि धििा जातो व मातीतीि सवग दोष दिू केल्याने 

ती पेिणीकरिता तयाि होते.त्याप्रमाणे हिासनामुळे शिीिातीि दोष दिू होतात व 

आिोग्याची बीजे धािण किण्याकरिता शिीि तयाि होते. म्हणून वंध्यत्त्वावि मात 

किण्याकरिता हिासन श्वनयश्वमत केिे पाश्वहजे. पवूगजांनी फाि श्ववचािपूवगक आसनांची 

नावे व िचना केिी आह.े केवळ तो श्ववश्वशष् आकािच धािण किावा असे पूवगजांना 

सांगायचे नसून त्या-त्या घिकांची जी- जी श्ववशेषता आह े त्याप्रमाण े त्या-त्या 

आसनांचे फळ जाणि े पाश्वहजे. हिासनात दोन्ही हात व मानेचा थोडासाच र्ाग 

जश्वमनीवि िेकिेिा असतो व संपूणग पाठ उचििी जाते. त्यामुळे पृष्ठवंशाची 

िवश्वचकता वाढते. अंतःस्रावी गं्रथींचे कायग सधुािते. ओिीपोिाच्या श्वशिा व िायूंची 

कायगिमता वाढते. थायिॉइड गं्रथीचे कायग सुिळीत होते. अपचन, मिबध्दता, 

मुत्रश्ववकाि इत्यादी पोिातीि आजाि बिे होतात. 
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५) पवनमकु्तासन (Gas release pose) 

 

 

 

श्वचत्र ११ 

 

अपानवायूिा अनुिोम गती श्वमळते म्हणून या आसनािा `पवनमकु्तासन’ अस े

म्हणतात. केवळ अपानािाच नव्ह ेति प्राण, व्यान उदान व समान वायचूा अविोध 

दिू होऊन प्राकृत गती देणािे ह े आसन आह.े कािण अपानाच्या अनुिोमनावि 

)प्राकृत कायागवि( इति वातप्रकािांचे आिोग्य अविंबून आह.े पवनमुक्तासनात 

पृष्ठवंशािा चांगिी िवश्वचकता श्वमळते. पाठीच्या िायूंना ताण श्वमळतो. मान व खांदे 

मजबूत होतात. हाताच्या व पायांच्या िायूंना व्यायाम घडतो. ओिीपोिावि चांगिा 

ताण पडतो त्यामुळे पचनसंस्थानाचे कायग सुधािते. पवनमुक्तासन श्वनयश्वमत केल्याने 

पोिात गॅस धित नाही. प्रजननसंस्थानांचे आिोग्य सधुािते. पाळीच्या तक्रािी दिू 

होतात. मिाविोधाचा त्रास होत नाही. या आसनामुळे योगमुद्रा व हिासन इत्यादी 

योगासनांची पूवगतयािी होते. 
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६) ऊध्वगधनिुानासन/चक्रासन (wheel pose/bow pose) 

 

 

 

श्वचत्र १२ 

 

  या आसनात ताणिेल्या धनुष्याप्रमाणे पाठीच्या कण्यािा ताणिे जाते म्हणून 

त्यािा ‘ऊध्वगधनुिासन’ असे म्हणतात. पिुाचे स्तंर् जयाप्रमाणे संपूणग पिू सावरून 

धितात त्याप्रमाणे ऊध्वगधनुिासनात हात व पाय दोन्हीही स्तंर्ाप्रमाणे सवग शिीिाचा 

डोिािा उचिून धितात. यािा ‘चक्रासन’ असहेी म्हििे जाते. ह ेआसन किताना 

एकति शिीिाचा आकाि चक्राप्रमाणे ददसतो आश्वण दसुिे म्हणजे आज्ञा चक्र ते 

मुिाधाि चक्रापयांत ऊजेचे वहन चक्राकाि रिंगणात दफिते. या आसन-श्वस्थतीत 

चक्रांवि ध्यान केल्यास मेरुदंडािा शवासनासािखा आिाम प्राप्त होतो. ह े पाठीवि 

झोपून किायचे असे आसन आह े जयात पाठ अश्वजबात िेकविी जात नाही. या 

आसनामुळे पाठीच्या िायूंची व मणलयांची िवश्वचकता वाढते. ऊध्वगधनुिासनामुळे 

मश्वस्तष्क, ह्रदय, वृक्क, यकृत व प्रजननसंस्थान या महत्त्वाच्या मृद ु अवयवांना बि 

श्वमळते. 
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➢ पाठीवि झोपून किायची अन्य आसने पुढीिप्रमाण ेआहते: 

 

अनन्तासन /कृष्णासन                                              

 

  

 

                                                         

      शवासन                                                    उश्वत्थत-पादासन 

  
 

 

       पद्मसवाांगासन                                              कणगपीडासन 

  
 

श्वचत्र १३ 
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    हस्तपादांगुष्ठासन                                          सुप्तबध्दकोनासन 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

                सुप्तवज्रासन                                                    
  

 

 

              सुप्तवीिासन 

 

 

 

श्वचत्र १४ 
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➢ पोिावि झोपनू किायची आसन े

 

• या आसनात पोिािा अश्वधकाश्वधक ताण द्यावा िागतो.  

• पोिाविीि चिबी कमी होते. 

• अग्नीचे बि वाढते. र्ूक उत्तम िागते. 

• पोिाविीि िायूंना बि श्वमळते.  

• पचनसंस्थेचे कायग सुधािते.  

• उदिाच्या पोकळीतीि मदृ ुअवयवांचा मसाज होतो.  

• िक्तसंचिण सुधािते.  

• प्रत्येकवेळी पोिाच्या वेगवेगळया र्ागािा ताण श्वमळतो. जसे-धनुिासनात 

नार्ीप्रदेशात सवागश्वधक ताणाची श्वस्थती असत,े र्ुजंगासनात ओिीपोिावि 

अश्वधक दाब असतो, शिर्ासनात उिःप्रदेशािा िागून असणार् या पोिाच्या 

र्ागावि दाब असतो. त्यामुळे पोिातीि जवळ-जवळ प्रत्येक अवयवाच्या 

आिोग्याचा श्ववचाि पोिाविीि योगासन ेसांगताना केििेा आह.े  
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1. नौकासन )Boat pose( 

 

 

श्वचत्र १५ 
 

 

शिीिािा नावेसािखा आकाि प्राप्त करून देतो म्हणून या आसनािा नौकासन 

असे म्हणतात केवळ असे नसून नाव िाकडाची ककंवा पाण्यावि तिंगावी म्हणून 

हिलया पदाथाांपासून बनविी जाते. या आसनाचे नाव `नौकासन’ असे आह ेकािण 

याचा सिाव केल्यास मदेोवृध्दीिा चाप बसतो. शिीि हिके-फुिके होते. नौकासन 

चाि वेगवेगळया प्रकािे किता येते. या आसनात पोि जश्वमनीवि िेकििे ेव हात-पाय 

हवेत ताणििेे असतात. ह े आसन पायांच्या व हातांच्या िायूंच्या संहननाकरिता 

फाि उपयोगी आह.े ह ेपाठीिा व पोिािा मजबतू किणािे व कमिेविीि- पोिाविीि 

चिबीिा कमी किणािे आसन आहे. ह े आसन जयांना हर्नगया झािा असेि 

त्यांच्याकरिता फाि उपयोगी आह.े मधुमहेी रुग्णांना नौकासनामुळे िार् होतो 

कािण या आसनामुळे अग्न्याशयावि)pancreas( ताण पडून त्याचे कायग सुधािते. 
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२. र्जुगंासन (Cobra pose) 

 

 

 

श्वचत्र १६ 

 

या आसनामध्ये उिः व उदि प्रदेश सापाच्या फण्याप्रमाणे केिा जातो. म्हणून 

या आसनािा `सपागसन’ असेही म्हणतात. ह ेआसन पाठीच्या व कमिेच्या श्ववकािांवि 

फाि उपयोगी आह.े केवळ अधोदि व पाय जश्वमनीिा संिग्न असतात. आजकाि 

पाठीच्या श्ववकािांचे प्रमाण समाजात खुप वाढिे आह.े यािा कािण सततचे बैठे काम 

व चुकीच्या पध्दतीने तासन  तास बसण े आह.े र्ुजंगासनाचा सिाव केिा असता 

पाठदखुीिा प्रश्वतबंध घडतो. र्ुजंगासनामुळे गर्ागशयसंबंश्वधत तक्रािी सरं्वत नाहीत. 

शुक्रवहसंस्थेतीि दोष दिू व्हावेत म्हणून र्ुजंगासनाचा अभ्यास किावा. सपागिा 

संतती-प्राप्तीचा देवता अशी मान्यता आह.े म्हणून केवळ सापाच्या आकृतीशी साधम्यग 

आह ेअस ेन समजता या आसनाच्या श्वनत्य अभ्यासाने अनापत्यतेचा दोष दिू किता 

येतो, ह ेश्ववज्ञानही समजून घेति ेपाश्वहजे. वंध्यत्वाचा दोष दिू होण्याकरिता सपागसन 

श्वनयश्वमत केिे पाश्वहजे. 
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३. धनिुासन )Bow pose) 

 

श्वचत्र १७ 
 

धनुष्याच्या आकािाप्रमाण ेशिीिाचा आकाि ददसतो म्हणून यािा ‘धनुिासन’ 

म्हणतात. या आसनात हाता-पायांना चांगिा ताण श्वमळतो. हात-पाय व मणका 

आश्वधकाश्वधक ताणता यावा याकरिता साधकािा मनाची प्रत्यंचा िावावी िागते.जी 

केवळ आसन किणार् यािाच समजू शकते. मनाची प्रत्यंचा दशृ्यमान नाही पण फाि 

महत्त्वाची आह.े धनुिासनाचे ह े वैश्वशष्ट्य आह.े पोिाविीि अश्वतिीक्त चिबी झडून 

जाण्यासाठी धनुिासन श्वनयश्वमतपण े केिे पाश्वहजे. ह े आसन पोिाच्या श्ववकािांवि, 

प्रजननसंस्थानावि, यकृत, प्िीहा, मतु्रचपंड या मृद ु अवयवांवि अत्यंत कायगकािी 

आह.े मधमुेही रुग्णांना या आसनाने िार् होतो. ह ेआसन किताना स्वादचुपंडावि जो 

ताण पडतो त्यामुळे स्वादचुपंडाचे कायग सधुािते. या आसनाने खांदे सशक्त बनतात. 

उिोप्रदेश श्ववस्फािल्यामळेु फुफ्फुसांचे आिोग्य सुधािते. ह े आपादमस्तक सवग 

अवयवांना व्यायाम घडवणािे आसन आह.े शिीिािा धनुष्याची ति आयुष्यािा 

दोिीची उपमा ददिी जाते. असाही श्ववचाि किता येऊ शकतो की साधकािा 

धनुिासनाच्या इति सवग फायद्यांबिोबिच दीघागयुष्याचा िार् होतो. 
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४. शिर्ासन (एक-पाद)                            शिर्ासन (श्वद्व-पाद) 

 

 

 

श्वचत्र १८ 
 

शिर् म्हणजे िोळ. या आसनात िोळच्या शेपिीकडीि र्ागाप्रमाण े पाय 

उचिि े जातात म्हणून यािा ‘शिर्ासन )Locust pose(’ असेही म्हणतात. 

श्वपकावि िोळधाड आिी की ती िोळधाड संपूणग पीक खाऊन फस्त कित.े त्याप्रमाण े

शिर्ासनाच्या श्वनत्य सिावाने शिीिातीि सवग दोष नाहीस े होतात. ह े आसन 

पायांना व पायाच्या िाबं िायिूा, पाठीच्या व मानेच्या मणलयांना व िायूंना बि 

देणािे आह.े शिर्ासनाने खांदे बळकि होतात. ह ेआसन कमिेविीि मेदसंश्वचती कमी 

किण्यासाठी श्वनयश्वमत केिे पाश्वहजे. या आसनाच्या श्वनयश्वमत सिावाने पचनशक्ती 

उत्तम िाहाते. 
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➢ पोिावि झोपून किावयाची काही आसने पुढीिप्रमाण ेआहते: 

                                     मकिासन                                                                   

 

 

 

                      मयुिासन 

 

 

                  र्ेकासन/मण्डुकासन 

 

 

 

श्वचत्र १९ 
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                        बािासन                                               

 

 

 

 

 

 

 

        िानासन                                                        माजागिासन 

  
 

 

श्वचत्र २० 
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➢ बसनू किायची आसन े

     

i. श्वसध्दासन )Accomplished pose) 

   

  

श्वचत्र २१ 
 

ह े योगीजनांचे फाि आवडते आसन आह.े षट् चक्रांविीि ध्यानाकरिता 

‘श्वसध्दासन’ अश्वतशय उपयोगी आसन आह.े या आसनाचा मज्जातंतंूमधीि ऊजेच्या 

वहनाकरिता श्वनयश्वमतपणे सिाव केिा पाश्वहजे. योगीजन कामर्ावनांवि श्वनयंत्रण 

ठेवण्याकरिता श्वसध्दासनाचा सिाव कितात. या आसनात ज्ञानमुद्रा िावून 

अधोश्वन्मिीत डोळे करून अगदी ताठ बसावे. या आसनात मेरुदंडातून ऊजेचे वहन 

घडावे व समाधी योग साधता यावा याकरिता अश्वधक वेळ बसता येते. 
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२. पद्मासन )Lotus pose)  

 

 

श्वचत्र २२ 
 

पद्मासनात पाविे उमििेल्या कमळासािखी ददसतात. कमळ ह ेदीघागयुष्याचे 

प्रतीक आह.े या आसनािा ‘कमिासन’ असेही म्हणतात. श्वनिोगी अशा 

दीघागयुष्याच्या प्राप्तीसाठी श्वनयश्वमतपण े पद्मासन केि े पाश्वहजे. देवांना अमिपद 

श्वमळािे आह,े असे म्हणतात. सहसा देवांच्या मूतीमध्य े पद्मासन घातिेि े ददसते. 

पद्मासनामुळे पाठीचा कणा ताठ िाहातो. ‘सायरिका’ या आजािातीि वेदना कमी 

होतात. पायाचे व कमिेतीि िायू िवश्वचक होतात. ह ेआसन ध्यान-धािणेकरिता 

खुप उपयोगी आह.े ह े आसन पाठीचा कणा ताठ ठेवून डोळे अधोश्वन्मिीत करून 

ज्ञानमुदे्रत किावे. ओठ एकमेकांना अिगद श्वचकििेि ेव दात-दातांना स्पशग न किता 

श्वविग ठेवावेत. पद्मासनात मुखकमिावि नेहमी प्रसन्नता झळकायिा हवी. श्वनयश्वमत 

पद्मासन केल्याने चेहर् याचे सौंदयग व आिोग्य श्वनश्वितच  वाढेि. 
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३. वज्रासन(Thunderbolt pose)  

 

 

श्वचत्र २३ 
 

 

वज्रािा आकाशस्थ अग्नीचा एक प्रकाि मानि े जाते. इंद्राने वज्राचा प्रहाि 

केल्यास ती वस्तू जळून जाते व त्याची िाख होते, असे वणगन आढळते. वज्र ह े

श्वहर् याचे पयागयी नाव आह.े श्वहर् याएव्हढा कठीण कोणताच पदाथग नाही. वज्रासनामुळे 

अग्नी प्रखि होतो. साधकािा श्वहर् याच्या तेजाप्रमाण े तेजाची प्राप्ती होते. तसेच 

पृष्ठवंशािा वज्राप्रमाणे शक्ती श्वमळते. ह ेआसन ध्यानावस्थेत जाण्याकरिता अश्वतशय 

योग्य आह.े या आसनात आपल्याच पायांची खुची बनवून त्याच्यावि तासन  तास 

बसता येते, अशी या आसनाची ख्याती आह.े ह े आसन पचनशक्तीिा उत्तेश्वजत 

किणार् या वज्रनाडीिा प्रर्ाश्ववत किते. वज्रासनामुळे मिाविोधाचा त्रास दिू होतो 

कािण वायूचे अनुिोमन घडते. या आसनाने मांड्यांच्या व पोििीच्या िायूंची 

िवश्वचकता वाढते.  
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४.गोमखुासन )Cow pose( 

 

श्वचत्र २४ 

या आसनात ‘गोमुख’ अथागत गायीच्या मुखाप्रमाणे गुडघ्यांची आकृती तयाि 

होते. गोमुखासनात गुडघ्यांचे आिोग्य उत्तम िाहाते. संस्कृतमध्य े ‘गो’ या शब्दाचा 

‘प्रकाश’ असाही अथग आह.े गोमुखासनाच्या श्वनयश्वमत सिावाने चेहिा तेजःपुंज बनतो. 

कािण ऊध्वगजत्रुगत)खादं्याच्या विीि( श्ववकािांना प्रश्वतबंध होतो. अथागत खांद्याच्या 

विीि सवग अवयवांकड े िक्तसंचिण सुिळीत घडते व त्यांचे आिोग्य सुधािते. या 

आसनामुळे खाद्यांचे िायू मजबूत होतात. या आसनामुळे पाठीच्या मणलयािा 

चांगिा पीळ बसतो. पोििीिा पिेके येत असतीि ति िक्तसंचिण सिुळीत होऊन 

पेिलयांचा त्रास कमी होतो. गोमुखासन उजव्या व डाव्या दोन्ही बाजूने किता येते. 
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५. उष्ट्रासन )Camel pose( 

 

श्वचत्र २५ 
 

ह ेआसन उंिाच्या आकृतीप्रमाणे ददसते म्हणून यािा ‘उष्ट्रासन’ अस ेम्हणतात. 

उंि वाळवंिात िाहातो म्हणून त्याच्या शिीिात पाण्याचे श्वनयमन किण्याची 

श्वनसगगतः उत्तम व्यवस्था असत.े उष्ट्रासनाच्या सिावाने शिीिातीि मुत्रवह व 

उदकवह संस्थानाचे दोष दिू होतात. ह े आसन पृष्ठवंशािा िवश्वचकता आणते. 

खांद्यांना व पाठीच्या िायूंना बळ देते. या आसनाचा श्वनत्य सिाव केल्याने 

कंबिदखुीचा त्रास होत नाही. पाळीच्या वेळी ओिीपोिात दखुण्याची सवय असिे 

ति या आसनाच्या सिावाने श्ववनायास पाळी यतेे. या आसनात फुफ्फुसाचंा  श्ववस्ताि 

घडतो, त्यामुळे अश्वधक प्राणवायूचा पुिवठा होतो. उष्ट्रासनात शिीिाचा तोि 

सावरून धिण्याचा फाि वेगळया प्रकािचा व्यायाम शिीिािा घडतो. 
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६. अधगमच् े्ंद्रासन 

 

 

श्वचत्र २६ 

 

 

‘अधगमच् े्ंद्रासन’ ह े पृष्ठवंशािा एका बाजूने पीळ व त्याचवेळी दसुिीकडून 

दाब देणािे आसन आह.े ह ेआसन उजवीकडून व डावीकडून अशा दोन्ही बाजूने किता 

येते. ह ेआसन पाठदखुी होऊ नये व पाठीच्या िायूंचे कारठण्य दिू व्हावे याकरिता 

श्वनयश्वमत किावे. उदिातीि पाचकस्रावांना वाढवणािे, यकृतवृध्दी या श्ववकािात 

फायदेशीि, फुफ्फुसांचे प्रसिण किणािे आश्वण श्वहप जॉईंििा सिै किणािे ह ेअश्वतशय 

उपयोगी आसन आह.े  योगाचा अभ्यास किताना अनेक करठण आसने किताना 

पाठीिा फाि वाकवि े जाते, अशावेळी पाठीच्या िायूंना आिाम श्वमळावा म्हणून 

अधगमत्स्येंद्रासन किावे. 
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७. पश्विमोत्तानासन)Seated forward bend pose( 

 

 

 

 

श्वचत्र २७ 
 

 

पश्विमोत्तानासनात पाठीिा, मेरुदंडािा व हमॅचस्टं्रग िायूंना )पायाचे िांब 

िाय(ू चांगिा ताण श्वमळतो. शिीिाची िवश्वचकता वाढते. उदिातीि सवग मृद ु

अवयवांना जसे यकृत, प्िीहा, वकृ्क इत्यादी चांगिा मसाज घडतो व पचनशक्ती 

सुधािते. डोकेदखुीचा त्रास कमी होतो व मानश्वसक ताण-तणाव कमी होतो. ह ेआसन 

अशक्तपणा व नैिाश्य घािवणािे असून शांत झोप यावी याकरिता श्वनयश्वमत किावे. 

जी-जी आसने शिीिािा अश्वतशय ताण ककंवा पीळ देतात ती-ती सवग आसने साधकाने 

प्राथश्वमक वा आिंर्ीच्या अभ्यासात करू नय.े जयांचे शिीि अश्वधक िवश्वचक आह,े 

अशा साधकांनी ही कठीण आसने किावीत. प्रगत व कठीण आसनांचा सिाव 

केल्यानंति मानश्वसक थकवा दिू होतो. शिीि हिके वािू िागते व शांत झोप येते ह े

श्वनश्वित! 
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८.िाजकपोतासन)King pigeon pose( 

  

 

 

 

श्वचत्र २८ 
 

कपोत म्हणजे कबुति जे शांतीचे प्रतीक आह.े या आसनात दोन्हीही हातांनी 

पायािा चक्क डोलयावि ठेविे जाते, त्यामुळे आपल्याच पायावि आपिे डोके िेकते व 

मानश्वसक शांतीचा संदेश  शिीिािा श्वमळतो.  ह े श्वहप जॉईंिना श्ववस्तािणािे आसन 

आह.े ह े हठयोगातीि आसन असून शिीिाची िवश्वचकता वाढवणािे आसन आह.े 

कपोतासनाचा चांगिा सिाव झाल्यानंति िाजकपोतासन किावे. या आसनात हाता-

पायांच्या मोठ्या सांध्यांना जबिदस्त ताणिे जाते. त्यामुळे सांधेदखुीिा प्रश्वतबंध 

होतो. या आसनाने पोिातीि सवग महत्त्वाच्या मदृ ुअवयवांचे आिोग्य सधुािते कािण 

त्यांचा मसाज घडतो. 
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९. हनमुानासन 

 

 

श्वचत्र २९ 

 

हनुमंतासन ह े बसून किायचे अश्वतशय करठण आसन आह.े मारुतीच्या 

उड्डानाच्या श्वस्थतीिा समर्पगत, असे ह े आसन आह.े या आसनाच्या सिावाने 

तन्यशक्ती)elasticity( प्रचंड प्रमाणात वाढते. या आसनाने साधकािा पिाक्रम व 

शक्तीची प्रचीश्वत होते, पिाक्रमाची देवता व शक्तीशािी हनुमानाचे नाव या 

आसनािा देण्याचे कदाश्वचत ह ेकािण असावे. या आसनामुळे पायांची िवश्वचकता 

वाढते. शिीिातीि सवग िायूंना फाि चांगिा ताण श्वमळतो व त्यांचे आिोग्य सुधािते.  
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➢ बसून किण्याची काही योगासन ेपुढीिप्रमाण ेआहते: 

 

कूमागसन                                                              र्ूनमनासन 

  

 

  

 

 

      उश्वत्थतपद्मासन                                                 बकासन 

 

 

 

 

श्वचत्र ३० 
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➢ उर् ेिाहून किायची आसन-े 

मनुष्यािा दोन पायांवि उर्े िाहाता आि े म्हणून तो प्राण्यांपासून वगेळा 

झािा. उर् े िाहाण्याचे शे्रय मनुष्याच्या श्ववकश्वसत मेंदिूा आह.े उर् े िाहताना 

शिीिाचा तोि सरं्ाळावा िागतो. श्ववशेषतः उभ्याने किायच्या योगासनात 

शिीिािा तोि सरं्ाळताना श्ववश्ववध प्रकािच्या आकृतीबंधात जावे िागते. उर्े िाहून 

किायची आसने जिी अश्वतशय सोपी ददसत असिी तिी शिीिािा कधी एका 

पायावि ति कधी दोन्ही पायांवि तोि धिायिा श्वशकवतात. यातच गुडघेदखुी 

िाळता येण्याचे िहस्य आह.े जश्वमनीशी समतोि कसा साधिा पाश्वहजे, ह ेश्वशकवणािी 

ही फाि महत्त्वाची आसने आहते. उभ्याने किायच्या आसनाने केवळ शािीरिक नव्ह े

ति मानश्वसक संतुिनही सुधािते. 
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❖ विृासन  

 

 

श्वचत्र ३१ 

 

वृिासनात वृिासािखा आकृतीबंध तयाि किण्यासाठी एका पायावि श्वस्थि 

उर् ेिाहाव ेिागते. या आसनाच्या अभ्यासाने पायाचे िाय ूबळकि होतात. ह ेआसन  

गुडघेदखुीचा त्रास होऊ नय ेम्हणून श्वनयश्वमत केि ेपाश्वहजे. विृासनामुळे सायरिकेचा 

त्रास होत नाही. पृष्ठवंशाची बळकिी वाढते. एका पायावि तोि साविल्यामुळे 

शिीिािा स्थैयग ति प्राप्त होतेच श्वशवाय मानश्वसक स्थैयगसुध्दा श्वमळते. 
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❖ पवगतासन  

 

 

श्वचत्र ३२ 
 

 

पवगतासनात मश्वस्तष्कापासून ते पृष्ठवंशापयांत िक्तसंचिण होते. हाताचे व 

पायाचे िाय ूसशक्त होतात. ह ेशिीिािा व मनािा स्थैयग देणािे आसन आह ेम्हणून 

त्यािा ‘पवगतासन’ अस े म्हणतात. जयाप्रमाण े पवगतामुळे वािा अडविा जातो 

त्याप्रमाण े पवगतासनाच्या अभ्यासाने शिीिातीि व्यानवायूचे श्वनयमन घडते. 

आत्मश्वविास, एकाग्रता व श्वनणगयिमता वाढण्याकरिता पवगतासन किावे. 
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❖ कोनासन(श्वत्रकोणासन) 

 

  

 

 

श्वचत्र ३३ 
 

 

शिीिाचा आकाि श्वत्रकोणाप्रमाणे ददसतो म्हणून या आसनािा ‘श्वत्रकोणासन’ 

अस ेम्हणतात. शिीिातीि वात-श्वपत्त-कफ या श्वत्रदोषांना साम्यावस्थेत ठेवण्याकरिता 

श्वत्रकोणसन किावे. श्वत्रकोणासनाने हात-पाय-खांदे-मान-पोि-पाठ या सवगच र्ागात 

िक्तसंचिण वाढते. ह ेआसन पृष्ठवंशािा)vertibral coloumn( सशक्त किते. 
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❖ वीिर्द्रासन (Worrier pose) 

 

 

 

श्वचत्र ३४ 
 

प्रत्यिात वीिािा शोर्िे असे सामर्थयग जया आसनाने प्राप्त होते त्यािा 

‘वीिर्द्रासन’ अस े म्हणतात. ह ेआसन मनातीि मिगळ व औदाश्वसन्य दिू किणािे  

आह.े या आसनात खांदे व उिोप्रदेश श्ववस्तारित होतात. ह ेआसन किताना पायांनी 

शिीिाचा तोि संर्ाळावा िागतो. पृष्ठवंशािाही असा ताण श्वमळतो जयाने चुकीच्या 

पध्दतीने बसल्याने व उर्े िाश्वहल्याने होणार् या पाठदखुीिा प्रश्वतबंध घडतो. 
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❖ अधगचन्द्रासन (Half moon pose) 

 

 

 

श्वचत्र ३५ 

 

चंद्राची उपमा सुंदि स्त्रीच्या मुखािा ददिी जाते. अधगचंद्रासन या नावाने 

ििात येते की या आसनाने कमिेविीि मेदसंश्वचती कमी होऊन चंद्राची किा जशी 

असत ेतसा आकाि कमिेिा प्राप्त होतो व चंद्राप्रमाण ेकांती व सौंदयग प्राप्त होते. या 

आसनामुळे शिीिाविीि फाजीि चिबीचे थि कमी होतात व श्ववशेषतः कमिेविीि 

व पोिाविीि मेद संश्वचतीिा प्रश्वतबंध होतो. या आसनामुळे पाठीच्या मणलयािा 

उत्तम व्यायाम घडतो व पृष्ठवंशाची िवश्वचकता वाढते. 
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➢ उर्े िाहून किण्याची काही योगासन ेपुढीिप्रमाणे आहते. 

            गरुडासन                                             श्वशषागसन 

  
 

प्रसारित पादोत्तानासन                                        नििाजासन 

 

हस्तपादांगुष्ठासन       पािगकोनासन               उत्किासन 

   

 

श्वचत्र ३६ 
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⚫ प्राणायाम 

 

िसन ही अनैश्वच््क दक्रया आह.े आयुष्य आह ेतोपयांत िास घेण े व सोडण े

अश्ववित सुरू असते. िासाच्या या गतीिा प्राणायामात मागे-पुढ ेकेिे जाते ककंवा 

श्वतचा िोध केिा जातो. प्राणायामात िासाची जी सहज गती आह ेत्यात वैश्ववध्य 

आणिे जाते. प्राणायामात कधी िासाचा ताि बदििा जातो ति कधी सूि 

बदिून िास घ्यावा िागतो. धावणे,पोहण,े गाणे व अन्न श्वगळण े या दक्रया 

घडताना नकळतपणे िासामध्ये आवश्यक ते बदि शिीिाकडून होतात.खिति 

मनुष्याकडून अन्न श्वगळताना, धावताना, पोहोताना, गाताना सहज प्राणायाम 

घडत असतोच. प्राणायामात जाणून-बुजून िास-प्रिासाच्या गती-ताि यांच्यात 

बदि किावा िागतो. काही श्ववद्वानांच्या मते मनुष्य प्राणायामाने िास खची 

घािण्याचे कमी करून आयुष्याची वृध्दी कितो. त्यांच्यानुसाि प्राणायामाद्वािे 

िासाची गती मंदावून प्राणाची िमता वाढवायची असते. त्यांच्यामते िास-

प्रिास दीघग घेतल्याने ककंवा अविोश्वधत घेतल्याने प्राणशक्तीचा व्यय होत नाही. 

हा श्ववषय समजण्याकरिता जोिाजोिात िास घणेार् या कुत्र्याचे, त्याच्यापेिा 

कमी गतीने िास घेणार् या बिैाचे व मंद गतीने िास घणेार् या कासवाच्या 

आयुष्याचे उदाहिण ददिे जाते. या प्राण्याचें आयुष्य तपासून पाश्वहल्यावि 

आियगकािक सत्य समोि येते, ते म्हणजे कुत्र्याचे आयुष्य १० ते १३ वषे, बैिाचे 

आयुष्य १८ ते २३ वषे ति कासवाचे आयषु्य सवागश्वधक म्हणजे ८० ते १२० वषे 

एव्हढे आढळून येते. िास वाचण ेम्हणजे काय ह ेििात आल्यानंति प्राणायामाचे 

महत्त्व अश्वधक स्पष् होते.मात्र इति श्ववव्दान या मतािा श्वविोध किताना 

आढळतात. त्यांच्यामते र्श्वस्रकेसािख्या ककंवा कपािर्ांतीसािख्या प्राणायाम 

प्रकािात वेग वाढवून प्राणशक्तीचा अश्वधक व्यय होत असावा. त्यामुळे 
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प्राणायामाने िास वाचतात या बोिण्यात काहीच तर्थय नाही. तश्वस्मनसश्वत 

िासप्रिासयोगगश्वतश्ववच््ेदः प्राणायामः।‘ )पातंजियोगदशगन.साधनपाद.४९( 

‘तश्वस्मन सश्वत’ याचा अथग आह े की आसनाचंी श्वसध्दी प्राप्त झाल्यानंति 

प्राणायामाची साधना सरुू किावी. म्हणजे यम-श्वनयम व आसन या तीन योगांगांचा 

चांगिा सिाव झाल्यानंति साडेतीन तासांपयांत एका आसनात श्वस्थि बसता येऊ 

िागल्यानंति अथागत ध्यानोपयोगी बसून किायच्या आसनांमध्य ेप्राणायाम किावा. 

िास कोंडून ठेवणे म्हणजे प्राणायाम नव्ह.े िासाचा व्यायाम म्हणजे सुध्दा प्राणायाम 

नव्ह.े 

‘प्राणायाम इश्वत प्राणस्य श्वस्थिता।‘ 

प्राणाच्या मयागदा समजून केििेी साधना म्हणजे प्राणायाम होय. जयाप्रमाण े

आसनांमुळे शिीिात स्थयैग येते तस ेप्राणायामाने प्राणशक्तीिा स्थैयग येते. 

‘श्वचत्तादद सवगर्ावेषु र्ब्ह्मत्वेनैव र्ावनात  । 

श्वनिोधः सवगवृत्तीनां प्राणायामः य उच्चते।।’ )तेजोश्वबन्दपूश्वनषत  ( 

प्राणायामाचा अविंब र्ब्म््तत्त्वात िीन होऊन श्वचत्तवृत्तींचा श्वनिोध 

किण्याकरिता किावा. जेथ े जेथ े िक्त पोचते तेथ े तेथ े प्राण जातात,िास-

प्रच्  ्  वास,नाडीची गती,ह्रदयाचे ठोके ही प्राणािा व्यक्त कितात. अथागत ह ेसवग घिक 

जीवनािा व्यक्त कितात. प्राणायामाच्या साहाय्याने साधकािा प्राणतत्त्वाची 

जाणीव होऊ िागते. प्राणायामाने प्रथम नासाग्र ते नासामुि नंति सिावाने 

मेरुदंडाच्या)spinal cord( शेविच्या र्ागापयांत िासगतीची, त्याचबिोबि 

प्राणाच्या संचािाची संवदेना होऊ िागते. 

‘प्राणापानसमायोगः प्राणायाम इतीरितः।’ 

प्राणाची अनुिोम गती असताना मूिबधं िावून अपानािा िोखून धिायचे 

नंति प्राणािा अपानापयांत नेवून प्राण व अपानाचा संयोग घडवून आणायचा यािा 

प्राणायाम असे म्हणतात. सोप्या र्ाषेत मूिबधं िावून िास खोिवि र्िताना)प्राण-
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वायूचे अनुिोमन( जािधंि बधं िावावा. अधोमागागने जाणािा वायू )अपान वायू( 

स्वस्थानात थांबेि, त्यानंति प्राणािा नासामिूापासून श्ववस्ताित थिे मिूाधाि 

चक्रापयांत न्यावे. तेथे प्राण व अपान वायूंचा संयोग घडतो आह े असे जाणव ू

िागेपयांत सातत्याने या दक्रयेचा सिाव किावा. यारठकाणी प्राण व अपानाचा संयोग, 

ही धािणा साधकािा झािी पाश्वहजे, म्हणजे अष्ांगयोगाच्या धािणा या योगांगाचा 

सिाव सुरू होतो. 

 

प्राणायाम कसा किावा? 

डाव्या नाकपुडीने िास सावकाश वि ओढून पणूगपण े्ातीत व पोिात र्रून 

घेणे यािा पूिक  असे म्हणतात. ्ातीत व पोिात र्ििेिा िास वि ओढताना 

जेव्हढा वेळ िागिा त्याच्या चौपि काळापयांत पोिात व ्ातीत हवा र्रून ठेवण े

यािा कंुर्क म्हणतात. पूिकाच्या व कंुर्काच्या श्वनम्म े वेळेपयांत पोिात व ्ातीत 

कोंडिेिा िास उजव्या नाकपुडीने सावकाश बाहिे सोडण ेयािा िेचक म्हणतात. हा 

अधाग प्राणायाम झािा नंति उजव्या नाकपूडीने पुनः िास वि ओढून पूिक,कंुर्क, 

िेचक किावे. योगवश्वसष्ठामध्ये प्राणाची व्याख्या पढुीिप्रमाणे केिी आहे- 

‘अंतः संचािी वायू प्राणः।’ अथागत सवग शिीिात संचाि कितो तो वायू म्हणजे 

प्राण होय. प्राण,उदान,समान,व्यान व अपान असे पंचप्राण सांश्वगतिे आहते. वायू 

प्रत्यिात ददसू शकत नाही पण त्याचे अश्वस्तत्त्व समजू शकते. जेव्हा वायू 

अंगप्रत्यंगांना स्पशग किीत जातो तेव्हा त्याचे शिीित्त्व ििात येते. 

‘प्राणानां अंगसंस्पशे यः स पिूक उच्यते।’)श्वसध्दश्वसध्दांतपध्दती( 

पूिक किताना शिीिािा वायू जाणवतो. हचे प्राणायामाचे खिे गुश्वपत आह.े 

मन जेव्हा वायूचा ठाव घेऊ िागते तेव्हा नकळतच आपण अष्ांगयोगच्या पुढीि 

पायिीवि पोहोचतो. प्राण म्हणजे वायू अस ेजिी मानि ेतिी प्राणाचा खिा अथग हवा 

ककंवा वायू नाही. प्राण ती शश्वक्त आह ेजी झोपेतही शिीिाचे सवग व्यवहाि सुरू ठेवते. 
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प्राणतत्त्व कधीच मित नाही मनुष्याच्या मृत्यूनंति प्राणतत्त्व सृष्ीतीि प्राणतत्त्वात 

श्वविीन होते. आपल्या जीश्ववताचे जी शक्ती ििण कित ेती म्हणजे प्राणशक्ती होय. 

 

प्राणायामाच ेिार् 

श्वचत्तािा श्ववषयापासनू पिावृत्त किणािे मनच आह,े त्या चंचि मनािा 

श्वनयंत्रणात आणण्याकरिता प्राणायामासािख े सोप े साधन नाही. साधकािा सम्यक   

ज्ञानप्राप्तीसाठी धािणा, ध्यान व समाधीमध्य ेऊजेचा प्रवाह योग्य ददशनेे व योग्य 

मागागने आणावा िागतो. प्राणायामाच्या साहाय्याने िासप्रिासाच्या मागागमधून 

मनािा श्वनयंश्वत्रत करून ऊजेिा योग्य ददशा दाखवण्याचे कायग सिुर् होते. जसे गाडी 

चािवण्याचे काही श्वनयम आहते तसे प्राणायामाचे श्वनयम अविंबून आत्मज्ञानाची 

गाडी मनाच्या वाहकाच्या हाती देऊन श्वनचिंत होता येते. गायकािा सिू ददसतात, 

त्यांच्या वेगळेपणातीि महत्त्व तो जाणतो. ख्यािगायकी किताना एक वेगळेच जग 

तो श्वनमागण कितो. नर्तगका नृत्यामधून वेगळया काल्पश्वनक जगाची मांडणी कित.े 

अशाप्रकािे प्राणायामाच्या साधनेने चैतन्याची अनुर्ूती होते. िोहािाच्या र्ात्याने 

जसा ऐिणीतीि अग्नी प्रखि होतो तसा प्राणायामात उदिपििाच्या साहाय्याने 

उदिस्थ अग्नी तीक्ष्ण बनतो. दोष व मि पचून जातात. शिीि व मन शुध्द बनते. 

प्राणायामाने दीघागयुष्य प्राप्त होते. िास वाचवनू ककंवा िास खचग करून दीघागयुष्य 

श्वमळत नाही ति िासाची िवश्वचकता व त्याची तन्यशक्ती वाढवून आयुष्य वाढते. 

‘ततः िीयते प्रकाशाविणम  ।’ )पातंजियोगदशगन.साधनपाद.५२( 

सत्त्वगुणािा िज-तमोगुणाचे आविण असते, त्या आविणाचा नाश 

होण्याकरिता मिांची व दोषांची शुध्दी आवश्यक असते. प्राणायाम मिांची व 

दोषांची शुध्दी घडवून आणते. प्राणायामाने सत्त्वरूपी प्रकाश पसितो व िज-तमाची 

आविण ेगळून पडतात. 

 



 

78 
 

‘दह्यन्ते ध्मायमानां धातूना ंश्वह यथा मिाः। 

तथेश्वन्द्रयाणां दह्यन्ते दोषाः प्राणस्य श्वनग्रहात  ।’ )मनुस्मृती( 

जसे सुवणागदी धातंूची अशुध्दी अग्नीत जाळून नष् किता येते तसेच प्राणायामाने 

शिीि व मनाचे दोष नष् होतात. कािण प्राणायामासािख ेदसुिे कोणतेही तप नाही. 

)‘तपो न पिं प्राणायामात  ।’) 

‘धािणास ुच योग्यता मनसः।’)पातंजियोगदशगन.साधनापाद.५३( 

प्राणायामाच्या अभ्यासाने हळु-हळू मन धािणा-ध्यान- समाधीकरिता तयाि होते. 

`इंदद्रयाणां दह्यन्ते दोषाः प्राणस्य श्वनग्रहात  ।’ 

इंदद्रय व मन यांचे दोष प्राणायामाने नष् होतात. )प्राणायामानंति घाम येतो तेव्हा 

घामाच्या शिीिावि चागंि ेमदगन किावे व तो घाम अंगात श्वजिवावा.( 

‘यथा चसहंो गजो व्याघ्रो र्वेद्वश्यः शनैःशनैः। 

तथैव सेश्ववतो वायूिन्यथा हश्वन्त साधकम  ।’)हठयोगप्रदीश्वपका.२.१५( 

प्राणायामाची साधना म्हणजे वाघ-चसंह अशा िापदांना पाळणे होय, 

प्राणायामात थोडीसुध्दा चुक झािी ति प्राणहानी होऊ शकते. म्हणून प्राणश्वनिोधन 

शनैः-शनैः किावे, नाहीति साधकाचा नाश होऊ शकतो. म्हणून योगाचायाांनी 

प्राणायाम किताना बोिू ककंवा हस ू नय,े चशंक व खोकिा आिा असताना वेगाचा 

अविोध कदाश्वप करू नय,े असा सल्िा ददिेिा आह.े 

‘प्राणायामेन युके्तन सवगिोगियो र्वेत  । 

अयुक्ताभ्यासयोगेन सवगिोगसमुद् र्वः।’ )हठयोगप्रदीश्वपका.२.१६( 

आचायाांच्या योग्य मागगदशगनाश्वशवाय प्राणायाम करू नय.े योग्य पध्दतीने 

प्राणायाम केल्यास सवग िोगांचा नाश होतो. अयोग्य पध्दतीने केिले्या प्राणायामाने 

अनेक प्रकािचे िोग होऊ शकतात. 

‘मारुतस्य श्ववचधं सवां मनोयुकं्त समाभ्यसेत  ।’  
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प्राणायाम किताना मनािा जाणीवपूवगक जाग्रत ठेवायिा हव.े आपि े िि 

जि िासावि नसिे ति प्राणायामाचे िार् होणाि नाहीत. ह े सूत्र प्राणायाम 

ििपूवगक केि ेपाश्वहजे या श्वशकवणीवि र्ि देणािे आह.े प्राणायाम मनाची चंचिता 

दिू करून एकाग्रतेने कोणतीही चुक होऊ न देता केिा पाश्वहजे. 

 

प्राणायामाच ेप्रकाि 

प्राणायामाचे श्ववश्ववध प्रकाि का असावेत याचा श्ववचाि केल्यास ििात येते की 

वेगवेगळया प्रकृतीच्या व्यक्तींना जसे वेगवेगळे योगासनांचे प्रकाि आहते जेणेकरून 

 प्रत्येकाने आपापल्या कुवतीप्रमाण े त्यांचा सिाव किावा. तस े प्राणायामाचेही 

वेगवेगळे प्रकाि असावते. प्रत्येकाने सवग प्रकाि किावेत असे बंधन नसून उष्ण 

प्रकृतीच्या )श्वपत्तप्रकृतीच्या( मनुष्याने शीतिी-श्वसत्कािी ह ेथंड प्राणायाम किावेत ति 

कफ-वात प्रकृतीच्या िोकांनी कपािर्ांती-उज्जायी-र्श्वस्रका ह े उष्ण प्राणायाम 

अभ्यासावेत असा श्ववचाि अनेक प्रकािचे प्राणायाम श्वशकवण्यामागे अस ूशकेि.तसेच 

श्वशश्वशि-हमेंताच्या थंड वाताविणात व वषागऋतूच्या आद्रग हवामानात शिीिातीि 

उष्णता वाढवणािे उष्ण प्राणायाम )कपािर्ांती-उज्जायी-र्श्वस्रका( किावेत आश्वण 

शिद-ग्रीष्म ऋतूत शिीिािा थंडावा श्वमळवून देणािे शीति प्राणायाम )शीतिी-

श्वसत्कािी( किावेत असाही एक श्ववचाि वगेवेगळया प्राणायाम प्रकािांच्या 

श्वववेचनामागे असू शकतो. 

१( ‘प्राणायाम इश्वत प्रोक्तो िेचकपूिककंुर्कैः ।।’ 

 ‘वणगत्रयात्मका ह्येते िेचकपूिककुम्र्काः।।’ 

बाह्य वृत्ती (िेचक )२( आभ्यंति वृत्ती (पूिक )३( स्तंर् वतृ्ती (कंुर्क) 

अ, उ व म या तीन वणाांसश्वहत प्राणायाम किणे, जयािा ‘सबीज ककंवा सगर्ग 

प्राणायाम’ असेही म्हणतात. काहींच्या मते यािा ‘प्रणव प्राणायाम’ असे म्हणतात. 

मनात ओंकािाचा उच्चाि किताना प्रणव प्राणायाम साधिा जातो. श्वत्रबंधयुक्त 
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प्राणायामात मूिबंध,उड्डीयान व जािंधिबंध िाविे जातात. केवि प्राणायामात 

प्राणवृत्ती स्तब्ध होते, श्वस्थि होते, सूक्ष्म बनते आश्वण प्राणतत्त्वाबिोबि श्वचत्तही सूक्ष्म 

व श्वस्थि होते. एकाग्रता वाढते.  

 २(देशानुसाि- उदा: िेचकात नाश्वसकापयांत िास सोडणे, पूिकात मिूाधािापयांत 

घेणे, कंुर्कात नाश्वर्चक्रापयांत िास थांबवण े म्हणजे देशानुसाि प्राणायाम किण े

होय. 

३(कािानुसाि- श्ववश्वशष् मात्रेनुसाि मोजिेिा प्राणायाम होय. 

    उदा- २:१:४ )िेचक:पूिक:कुम्र्क( 

 ४( सखं्येनुसाि - अनेक िासांचा एक िास बनवण.े  

मूददुीघगसूक्ष्म- १२ िास-प्रिासांचा एक िास  

मध्यदीघगसूक्ष्म-२४ िास-प्रिासांचा एक िास 

तीव्रदीघगसूक्ष्म-३६ िास-प्रिासांचा एक िास 

 

प्राणायामाच ेग्रथंोक्त प्रकाि 

 ‘सश्वहतः सूयगर्ेदि उज्जायी शीतिी तथा। 

र्श्वस्त्रका भ्रामिी मूच््ाग केविी चाष्कुम्र्काः ।।’(घेिण्ड संश्वहता.५.४५) 

घेिण्ड संश्वहतेत सश्वहत, सूयगर्ेदन, उज्जायी, शीतिी,र्श्वस्त्रका, भ्रामिी, मचू््ाग, 

केविप्राणायाम असे प्राणायामाचे आठ प्रकाि सांश्वगतिे आहते. हठयोगप्रदीश्वपकेत  

कंुर्काचा आठवा र्ेद ‘प्िाश्ववनी’ मानिेिा आह.े इति सवग प्रकाि सािखचे वर्णगििे े

आहते.प्राणायामापूवी दीघगिसन किावे. त्यानंति र्ब्ह्ममुद्रा किावी व नाडीशुद्धी 

करून प्राणायामाची पूवगतयािी किावी. नाडीशुध्दीमध्ये जोिाने िास बाहिे फेकिा 

जातो. यामध्य े िास बाहिे फेकण्यात िि असाव े िागते. नाडीशुध्दीमुळे 
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िसनमागागतीि कफाचा अविोध दिू होऊन िास घेताना व सोडताना काहीही 

अडथळा येत नाही. त्यानंति अनुिोम-श्वविोमाची आवतगने किावीत.  

प्राणायामासाठी अंगुष्ठ व कश्वनष्ठा-अनाश्वमकेचा म्हणजे तीन बोिांचा 

नासापुिािा बंद-सरुू किण्याकरिता वापि किावा. प्राणायामासाठी तजगनी)index 

finger( व मध्यमेचा )middle finger( वापि करू नय,े अस े घेिंडसंश्वहतेत संकेत 

ददिेि ेआहते. )‘कश्वनष्ठनाश्वमकाङ्गुष्ठसै्तजगनीमध्यमां श्ववना।’घेिण्ड संश्वहता.५.५२( 

 

 सश्वहत प्राणायाम 

जो प्राणायाम प्रणव व बीजमंत्रासश्वहत व श्वत्रबधंासश्वहत केिा जातो तसेच जया 

प्राणायामात पुिकाच्या शेविी कंुर्क कितात त्यािा ‘सश्वहत प्राणायाम’ अस े

म्हणतात. चक्रांवि ध्यान करून सुध्दा सश्वहत प्राणायाम कितात. 

 

 सूयगर्ेदी प्राणायाम 

प्रत्येकवेळी उजव्या नाकपुडीने घषगणयुक्त िसन घेऊन ते डाव्या नाकपुडीने 

बाहिे फेकण ेयािा ‘सूयगर्ेदी प्राणायाम’ असे म्हणतात. याउिि प्रत्येकवेळी डाव्या 

नाकपुडीने िास घेऊन तो उजवीकडून सोडल्यास त्यािा ‘चंद्रर्ेदी प्राणायाम’ 

म्हणतात. सूयगर्ेदी प्राणायामाने उष्णतेने शिीिातीि दोष व कृमी जळून नष् होतात. 

अश्वग्न प्रदीप्त होतो. म्हातािपण उशीिा येते. दीघागयुष्याची प्राप्ती होते.उन्हाळयात 

सूयगर्ेदी प्राणायामाने श्वपत्त वाढते व उष्णतेचा त्रास होऊ शकतो म्हणून उन्हाळयात 

श्वपत्तप्रकृतीच्या व्यक्तींनी सूयगर्ेदी प्राणायाम करू नये.  

 

 उज्जायी प्राणायाम 

उत   म्हणजे मोठ्याने केिेिा जय-जयकाि, असा उज्जायीचा अथग होतो. ‘उत   

म्हणजे शे्रष्ठ अस ेयश जया प्राणायामाने  प्राप्त होते’, त्यािा ‘उज्जायी प्राणायाम’ अस े

म्हणतात. उज्जायी किताना मूिबंध पूणग वेळ िाविेिा असावा. काही काळाकरिता 
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जािंधि व उड्डीयान बंध िाविा जातो.  मान वाकवून दोन्ही नाकपुड्यांनी दीघग 

घषगणयुक्त िास आत घते असताना जािंधि बंध िाविा जातो. उज्जायी किताना 

िास घेताना गळयातून शीिीसािखा आवाज येतो. नंति उजवी नाकपुडी बंद करून 

डाव्य़ा नाकपुडीने घषगणयुक्त िास बाहिे फेकिा जातो, ह ेकिताना जािंधि बंद हळु-

हळू सोडावा िागतो. गळयातून शीिीसािखा आवाज दोन्हीही वेळा िास घेताना व 

सोडताना येतो. आधी मूिबंध नंति दोन्हीही नाकपुड्यांनी िास आत घेताना मान 

वाकवून जािंधि बंध िावावा त्यावेळी घशातून स्पशगजन्य नादश्वनर्मगती किावी.शलय 

तेव्हढा कंुर्क व त्यावेळी उड्डीयान िावावा. नंति जािधंि बधं सोडून डाव्य़ा 

नाकपुडीने कंठसंकोचासह िेचक किावा. िेचक पूणग झाल्यानंति मूिबधं सोडावा. 

उज्जायीबद्दि असे म्हणतात की ‘गच््ता श्वतष्ठता कायगमुज्जाय्याख्यं तु कंुर्कम  ।’ 

अथागत ध्येयाप्रश्वत पुढ ेजाणार् यािा, जयािा योगाभ्यासात श्वस्थिता प्राप्त झािेिी आह े

त्यािा हा प्राणायामाचा प्रकाि सहज साध्य होतो. उज्जायीचा श्वनयश्वमत अभ्यास 

केल्याने मखु-कंठ व फुफ्फुसांची स्वच््ता होते.अश्वग्न प्रदीप्त होतो,कफाचे श्ववकाि होत 

नाहीत. प्िीहचेे व उदिाचे िोग होत नाहीत. 

 

 केविी प्राणायाम 

हा प्राणायामाचा अश्वतशय करठण प्रकाि आह.े पिूक-िेचकाश्वशवाय सहज 

केवि कंुर्क साधणे तिबेज योग्यािाच जम ूशकते. केवि कंुर्क हा प्राणायामाचा 

सूक्ष्मतम प्रकाि आह.े यात िास व नाडी दोन्हीही मंदावतात. फाि ज्ञानी असणािे 

श्वसध्दयोगी केवि कंुर्क समाधी अवस्थेत करू शकतात. िासोच््वास सुरू िाहाण े

ही दक्रया सहज घडत असिी तिीही त्यािा श्वचत्ताचे व्यवधान असतेच. हा श्ववषय 

अश्वतशय श्वलिष् असल्याने फाि प्रगतावस्थेतीि साधकच याबद्दि जाणू शकतो.  

‘प्राणायाम केविी च तदा वदश्वत योगश्ववत  । 
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केविीकुम्र्के श्वसध्द े ककं न श्वसध्यश्वत र्ूति।े।’(घिेण्ड संश्वहता.५.९६) अथागत केवि 

कंुर्क जयािा साध्य झािा त्यािा जगात काहीही अशलय नाही. 

 

 शीतिी प्राणायाम  

हा शिीिात शीतितेचा श्वनमागण किणािा प्राणायाम प्रकाि आह.े केवळ 

शीतिी व श्वसत्कािी या दोन प्राणायाम प्रकािांत तोंडाने पूिक केिा जातो. ह ेदोन्ही 

प्राणायाम उष्ण ऋतूत केल्यास शिीिािा नैसर्गगकिीत्या गािवा श्वमळतो. कृती-जीर् 

ओठांबाहिे काढून श्वतिा पन्हळीचा आकाि द्यावा.जीर्ेच्या त्या सिुळीतून हवा आत 

ओढून पूिक किावा.नंति दोन्हीही नाकपुड्यातून िेचक किावा.पूणगवेळ मूिबंध 

िावििेा असावा.याच्या अभ्यासाने अजीणग,िक्तश्वपत्त,अम्िश्वपत्त,तृष्णा, श्वपत्तश्ववकाि 

ह े व्याधी होत नाहीत.शिीिाचे बि वाढते व सौंदयागची प्राप्प्ती होते. अन्नातून 

श्ववषबाधा झािेिी असता याच्या सिावाने िार् होतो. या प्राणायामाचा कफिोगाने 

ग्रस्त असणार् याने शीतकाळात सिाव करू नय.े काकी मुद्रा किावी म्हणजे जीर्ेची 

पन्हळी किताना होठ श्वविग करू नय.े अन्यथा जीर् नीि दमुडून पन्हळी बनवता येते 

नाही. मिूबंध िावावा,जीर्ेच्या पन्हळीतून हवचेे पूिक,जािधंि बंध िावावा नंति 

शलय तेव्हढा कंुर्क करून उड्डीयान बंध िावावा शेविी दोन्ही नाकपुड्यानंी जािंधि 

बंध सोडून िेचक किावा. मूिबधं सोडावा. 

 

 सीत्कािी प्राणायाम 

सीत्कािीत श्वसत  -काि केिा जातो म्हणून या प्राणायामािा ‘सीत्कािी’ अस े

म्हणतात. पूणगवेळ मिूबधं िाविेिा असावा. श्वजर्ेचे िोक विीि दातांच्या मुळास 

िावावे व श्वजर्ेचा पुढीि र्ाग विच्या व खािच्या दातांवि बसिे अशा पद्धतीने 

जीर् दमुडावी. पुढीि दात एकमेकांवि िेकवून ठेवावेत. ओठांमध्य े अतंि श्वनमागण 

व्हाव ेम्हणून गाि पसिाव.े दातांच्या फिींमधून घषगणयुक्त दीघगकाळपयांत हवा आत 
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खेचून घ्यावी. त्यावेळी जािंधि बंध िावावा नंति उड्डीयान बंध िावावा. यथाशक्ती 

कंुर्क किावा. नंति मान विती करून हनुविीने साधििेा जािंधि बधं काढावा. 

उड्डीयान सोडून कंुर्क सोडावा. मिूबंध शेविी काढावा. या प्राणायामाच्या साधनेने 

मुखशदु्धी होते. शिीिातीि उष्णता कमी होते व शीतितेचा अनुर्व होतो. 

 

 र्श्वस्रका प्राणायाम 

‘र्स्रेव िौहकािाणां यथाक्रमेण सम्भ्रमेत  । 

ततो वायूि नासाभ्यामुर्ाभ्यां चाियेच््नैः।।’(घेिण्ड संश्वहता.५.७४) 

अथागत िोहाि जयाप्रमाण े र्ात्यात हवा र्ितो त्याप्रमाण े दोन्हीही 

नाकपुड्यांतून िास र्रून घ्यायचा व उदिात त्या वायूचे परिचािन किायचे, असा 

र्श्वस्रकेचा थोडलयात श्ववधी आह.े 

 ‘श्वत्रवािं साधयेदेनं र्श्वस्रकाकंुर्कं सुधी। 

न च िोगं न च लिशेमािोग्यि ददने ददने।।’(घेिण्ड संश्वहता.५.७६) 

र्श्वस्रकेचा सिाव केल्याने साधकािा कोणताही िोग होत नाही. ह ेदखुते आह,े 

ते दखुते आह,े अशी वेदनांश्ववषयीची काही तक्राि िहात नाही. कािण त्याचे शिीि 

कष् व वेदना सहन किण्यास सिम होते.तसेच प्रश्वतददनी त्याचे आिोग्य वाढत जाते. 

र्श्वस्रका प्राणायामाचे घेिंड संश्वहतेमध्ये व हठयोगप्रदीश्वपकेमध्ये अन्य प्राणायाम 

प्रकािांपेिा श्ववस्तृत वणगन आह.ेसाधक सोयीच्या दषृ्ीने याचे दोन र्ाग करू शकतो. 

पश्वहल्या र्ागात जिद पिूक-िेचकाची आवतगने किावीत. यामध्ये कपािर्ांती प्रमाण े

पोिािा हबके मारून िास-प्रिास घ्यावा. ह ेसशब्द असे घषगणयकु्त िसन असत.े 

कपािर्ांती मध्ये ्ाती फुगवून मागे- पुढ ेहिवनू पोिािा हबके देवून िास-प्रिास 

घेतिा जातो. र्श्वस्रकेत ्ाती हवेने फुिवून िोहािाच्या र्ात्याप्रमाणे विती-खािी 

हिवून पोिािा हबके ददिे जातात. कपािर्ातंीमध्ये घषगणयकु्त िसन किताना 

सायकिच्या चाकात हॅंडपंपने हवा र्िताना जसा आवाज येतो तसा ध्वनी येतो. 
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र्श्वस्रकेत घषगणयुक्त िसन किताना अंगात देवी आल्यानंति काही बायका घशातून 

जसा श्ववश्वचत्र आवाज काढतात तसा ध्वनी येतो. 

हा प्रकाि बंध न िावता किता येतो.यानंति सूयगर्ेदन प्राणायाम किावा. 

मूिबंध िावावा. उजव्या नाकपुडीने िास र्रून घ्यावा मान खािी वाकवून 

जािंधि बधं िावावा. उड्डीयानबंध िावून िेचक किताना डाव्या नाकपूडीने किावा. 

एकंदिीतच र्श्वस्रकेत िासािा श्वनयंश्वत्रत करून नंति उष्ण प्राणायाम प्रकाि किावा. 

र्श्वस्रका शिीिात उष्णता वाढवणािा प्राणायाम प्रकाि आह.े पश्वहल्या र्ागात 

पोिािा हबके मािताना सुरूवातीिा ५-१०-१५-२० अस ेक्रमाने वाढवीत न्यावेत. 

सुरूवातीिा सथं गतीने घषगणयुक्त िसन किायचे नंति वेगवान िसन अपेश्वित आह.े 

र्श्वस्रकेत िास-प्रिास किताना ्ाती विती उचििी व खािी पाडिी जाते. अस े

दम िागेपयांत करून नंति सूयगर्ेदन प्राणायाम किायचा असतो.)‘यदा श्रमोर्वद्देह े

तदा सूयेण पूियेत।’( साधकांमध्ये र्श्वस्रका प्राणायामाचे अनेक प्रकाि प्रश्वसद्ध 

आहते.काही पिंपिागत अशा प्रचश्वित पध्दती सदु्धा प्रचािात आहते.इति प्राणायाम 

प्रकािांपेिा हा प्रकाि जिद आह ेव शक्तीची अपिेा ठेवणािा आह,ेअथागत दमवणािा 

आह.े मात्र सवग प्रकािच्या प्राणायामाचे िार् केवळ र्श्वस्रकेचा सिाव केल्याने प्राप्त 

होतात, एव्हढा र्श्वस्रका हा प्राणायाम-प्रकाि महत्त्वाचा आह े यात काहीही शंका 

नाही. पचनशक्ती सुधारून र्ूक वाढण्याकरिता र्श्वस्रकेचा अभ्यास किावा. हा प्रकाि 

अनेक िसन श्ववकािांना प्रश्वतबंध किणािा व फुफ्फुसांची शश्वक्त वाढवून दीघागयुष्य 

देणािा आह.े 

 

 भ्रामिी प्राणायाम 

‘अथगिाश्वत्रगते योगी जन्तूना ंशब्दवर्जगते। 

कणौ श्वपधाय हस्ताभ्यां कुयागत्पूिककुम्र्कम  ।।’(घिेण्ड संश्वहता.५.७७) 
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अनाहत नादाच्या प्राप्तीसाठी, अनाहत नाद कानांना ऐकू यावा म्हणून 

कानांना सिाव होण्यासाठी भ्रामिी प्राणायाम श्वनयश्वमत किावा.समाधीच्या 

अवस्थेिा पोचण्याची पवूगतयािी भ्रामिी प्राणायामाने घडते. भ्रामिी प्राणायामात 

पूिक किताना नि भ्रमिाचा व िेचक किताना मादी भ्रमिाचा मंद व गंुजन किणािा 

आवाज नाकातून काढिा जातो.या कंपनयुक्त नादाने मन, शिीि व श्वचत्त प्रसन्न 

होते.’म’कािाचा अनुनाश्वसक स्वि भ्रमिाच्या गंुजनाप्रमाण े नाकातून मस्तकातीि 

सहस्राहाि चक्रापयांत घमुत ठेविा जातो. जयानंा ह्रदयश्ववकाि आह े अशा िोकांनी 

भ्रामिी प्राणायाम करू नय.े पूिक व िेचक किताना भ्रमिाचा आवाज काढण ेफाि 

कठीण असत,े म्हणून या प्राणायामािा ‘संश्वसध्दी’ असे म्हििे जाते.  

 

 मूच््ाग प्राणायाम 

हठयोगाचा अभ्यास किणार् या योगसाधकांनी िासावि श्वनयंत्रण आणून 

मूर्च् ग्तावस्था अनुर्वण्याचा फाि चांगिा प्रकाि शोधून काढिा तो म्हणजे मूच््ाग 

हा प्राणायाम होय. बहेोषीच्या अवस्थेत सवग जाणीवा पुसि होतात. कोणत्याही 

दःुखाचा सहज श्ववसि पडतो. मन श्वचत्तात श्वविीन किता येण्यासािखी अवस्था 

श्वनमागण होते. समाधीिा अगदी जवळून अनुर्वता येते. मद्य,अफू,र्ांग यासािख्या 

श्ववश्ववध अंमिी पदाथाांचे सेवन करून बहेोषीची श्वस्थती अनुर्वता येते. पण ह ेकृत्य 

अश्वतशय चनंदनीय  आह.े काही साध ुअशाप्रकािच्या अंमिी पदाथाांचा वापि किताना 

ददसतात. पिंतु ते फाि चुकीचे आह.ेव्यसनामध्य ेबुडून व सवग संवेदना बश्वधि करून 

समाधीकडे पोहोचायचे नसते ति सत्त्वोत्त्कषग झाल्याने तेजाने पािदशगकता प्राप्त 

झािेल्या श्वचत्तािा ऐश्वहक वासनेपासून सोडवून र्ब्ह्मानंदाकड ेन्यायचे असत.े  

मूच््ाग प्राणायाम फाि प्रचश्वित प्रकाि नाही. याची श्वसध्दी प्राप्त आह ेअशी 

फाि कमी मंडळी समाजात आहते. त्यामुळे या प्रकािाचे प्रात्यश्विक करून 

दाखवणािेही नाहीत. केवळ गं्रथात ददिेि ेमागगदशगन येथे देत आह.े मिूबंध िावून 
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दोन्हीही नाकपुड्यांनी पूिक किावा.जािंधिबधं घट्ट िावावा. नंति यथाशक्ती कंुर्क 

किावा. भ्रूमध्यावि दषृ्ी कें दद्रत किावी.आज्ञाचक्रावि ध्यान किावे.जािंधि बधं 

पूणगपणे न काढता िेचक किावा, ही या प्राणायामाची श्ववशेषता आह.े प्राणायामाच्या 

इति सवग प्रकािांत जािधंि बंध काढून िेचक किायचा असतो. जािंधि बंध काढिा 

नाही ति मानेवि प्रचंढ ताण येतो. याश्वस्थतीमुळे श्ववज्ञाननाडीवि ताण पडतो व 

मूर्च् ग्तावस्थेची अनुर्तूी श्वमळते. मूच््ाग यणे्याकरिता अनेक आवतगने किावी 

िागतात. या प्राणायामाने मनाची एकाग्रता वाढते. श्वनद्रानाशाचा श्ववकाि बिा होतो. 

श्वचत्तवृत्ती प्रसन्न होतात. व्यसनमुक्तीकरिता या प्राणायामाचा श्वनयश्वमत सिाव केिा 

पाश्वहजे. 

 

 प्िाश्ववनी प्राणायाम  

हठयोगप्रदीश्वपकेत कंुर्काचा आठवा र्ेद ‘प्िाश्ववनी’ मानिेिा आह.े जया 

प्राणायामात पोिात र्िपूि हवा र्रून घेतल्याने शिीि पाण्यावि तिंगते  त्यािा 

प्िाश्ववनी अस ेम्हणतात. प्ि ृम्हणजे तिंगण,े प्िाश्ववनी म्हणजे पाण्यावि तिंगण्याची 

श्वसध्दी जयामध्ये सांश्वगतिी आह ेअसा प्राणायामाचा प्रकाि होय. पोिात हवा र्रून 

त्या श्वस्थतीत पूिक,िेचक व कंुर्क किण्याची किा प्िाश्ववनी प्राणायाम प्रकािात प्राप्त 

होते.म्हणजे हा प्रकाि पाण्यात जाऊन किावा अस ेनाही. पोिात हवा दकती र्िावी 

याचे प्रमाण सांगण्याची ती एक सोपी पध्दत आह.ेपोिात हवा एव्हढी र्िावी की 

जेणेकरून साधक पाण्यावि तिंगू शकेि,असे सुचवायचे असाव.े हा श्वलिष् प्रकाि आह े

जयात वायूर्िण व वायधूािण अस े दोन र्ाग आहते. त्यानंति प्राणायाम किावा 

िागतो जे फािच कठीण आह.े या रठकाणी गं्रथातीि माश्वहती ददििेी आह.े 
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⚫ बधं 

 

प्राणायाम साधनेत बंधाचा उल्िखे येतो. प्राणायाम किताना अंतःकंुर्कात 

श्वत्रबंध िाविे जातात. बंध म्हणजे बांधण,े कोणतीही गोष्  बांधून ठेवल्यावि दाब 

वाढतो. काहीही बांधताना दोिीसािख्या वस्तूचा वापि किावा िागतो पण बधं 

िावण्याकरिता िायूंचा दोिीसािखा उपयोग केिा जातो. शिीिातीि गुद व योनी 

यांच्यामधीि श्वशवणीवि, कंठप्रदेशी )chin lock( व नार्ीच्या आसपासच्या र्ागात 

बंध बांधिे जातात.  

बंध िाविे जातात ते सवग र्ाग नाड्यांच्या जाश्विकांनी युक्त आहते व त्या 

रठकाणी अंतःस्रावी गं्रथींचे िेत्र आह.े नाडीजाळावि व अंतःस्रावी गं्रथींवि दाब 

पडल्यावि शिीिातीि दोषांची अत्यंश्वतक शुध्दी होते. योगशास्त्राचे मखु्य उदद्दष्ट्य 

आह े शिीि व मनाची शुध्दी; जी बधंाच्या आचिणाने साध्य होते. मिूबंधाने 

मुिाधािचक्र, जािधंि बधंाने श्ववशुध्दी चक्र ति उश्वड्डयानाने मश्वणपुि चक्रािा चािना 

श्वमळते. श्वनयश्वमत बंध िावल्याने मि-मतु्राचे प्रमाण कमी होते. र्ूकेवि ताबा येतो. 

अन्न कमी सेवन करूनही थकवा येत नाही. बंधामुळे संयमाची पिीिा होते. 

अन्नाविीि वासनेवि श्वनयंत्रण श्वमळवता येऊ िागल्याने साहश्वजकच इतिही सवग 

वासनांवि श्वनयंत्रण येते व योग्याची वैिाग्यवृत्ती जाग्रत होते. 

प्राणायाम सोडताना आधी सावकाश एकेक बंध काढिे जातात. व्यवहािात 

बंधाचे अथागत काहीही वस्तू बांधून ठेवण्याचे प्रकाि पाश्वहि ेति आपल्या ििात येईि 

की योगशास्त्रात िायूंवि दाब आणून केल्या जाणार् या बंधाचे नेमके उदद्दष् काय आह.े 

 र्िेवस्तू देण्यापूवी नीि बांधून ददिी जाते. एखादी वस्तू न सांडता पूणग श्वमळावी 

म्हणून बांधून आणिी जाते. वाईि परिणाम होऊ नय े म्हणूनही वस्तू दषृ्ीआड 

किण्यासाठी ककंवा िपवून ठेवण्याकरिता बांधिी जाते. एव्हढ्या सवग प्रकािे जि 

बंधांचा श्ववचाि केिा ति नक्कीच ज्ञानात र्िच पडेि! शिीिात बंध िाविे जातात 
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त्यारठकाणी श्वनश्वितच संर्ाळून, गंुडाळून ककंवा झाकून ठेवावेत अशा अंतःस्रावी 

गं्रथींचे स्थान आह.े त्या-त्या रठकाणचा प्रवाह काही िण बंद व्हावा ककंवा िासािा 

सीमािेषेत बांधून ठेवण्याकरिताही बंधांची योजना केिी असावी. मुिबंधामुळे 

गुदद्वािाचा संकोच घडतो ति जािंधिमुळे गळयाच्या पुढीि सप्तद्वािे बंद होतात. 

उड्डीयानाने उदिाविीि दाबाने िासािा अश्वधकाश्वधक पृष्ठवंशाच्या ददशनेे पाठीमागे 

सािि ेजाते. म्हणजे एका सिळ िेषेत प्राणाचा सचंाि पृष्ठवंशाशी समांति सरुू होतो. 

शेविी प्राणायामाचा प्रयत्न कंुडश्विनी शक्तीिा जाग्रत किण्याकरिता चािििेा 

असतो. बंधामुळे इडा-चपंगिा-सुषुम्ना यांच्यामागागतून प्राणाचा संचाि होण्याचे वळण 

आपसूकच िागत असाव.े 

 

⚫ मूिबंध 

मुळ म्हणजे गुद होय. )बोिीर्ाषेत गुदमागागिा होणािा व्याधी म्हणजे मुळव्याध 

ह े सवग जाणतात.( गुदद्वािािा श्ववनायास आकंुश्वचत किणे,म्हणजे मिूबंध िावण े

होय.अधोगतीने कायग किणार् या अपानवायूिा ककंश्वच्चत उध्वगगामी करून 

नार्ीप्रदेशात प्राणवायू व अपानवाय ूयांचा श्वमिाप किण्याकरिता मिूबंध िाविा 

जातो. कंुडश्विनी शक्तीच्या जागृतीसाठी मूिबंध िावतात.श्वसध्दासनात बसून मूिबधं 

िाविा जातो.जयांना श्वसध्दासन जमत नाही त्यांनी सुखासनात मूिबधं िाविा 

तिीही चाित.ेप्राणायाम किताना सवगप्रथम मूिबंध िाविा जातो. प्राणायामात 

सवागत शेविी जो बंध काढिा )सोडिा( जातो तो मिूबंध असतो. म्हणून मूिबंधाचा 

सिाव किावा म्हणजे अश्वधक काळापयांत प्राणायाम किता येईि. 

‘जिा श्ववनाश्वशनी मुद्रा मूिबंधो श्वनगद्यते।’(घेिण्ड संश्वहता.३.१५) 

‘अपानप्राणयोिैलयं ियो मूत्रपुिीषयोः। 

युवा र्वश्वत वृध्दोश्वप सततं मूिबंधनात  ।।’ 
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 मूिबधंाच्या सिावाने मनुष्यािा म्हातािपण येत नाही. नार्ीप्रदेशात प्राण-अपान 

वायू एकत्र आल्याने मूत्र-पुिीषाचे प्रमाण कमी होते व वृध्द व्यक्तीही तरुण ददसते. 

 

⚫ जािंधि बधं 

 

कंठप्रदेश संकुश्वचत करून मान खािी वाकवून हनुविीिा ्ातीवि घट्ट दाबून 

बसवण,ेयािा जािंधि बंध अस ेम्हणतात. पूिक केल्यानंति जािधंि बधं िावावा व 

िेचक किण्यापूवी जािंधि बधं काढावा. या बंधाच्या अभ्यासाने मानेतीि 

श्वशिाजाळावि )Carotid nerve and carotid arteries(  दाब येतो व मेंदकूड े

होणािा िक्तपुिवठा सधुाितो. थायिॉईड व पॅिाथायिॉईड गं्रथीचे कायग सधुािते. 

जािंधिबंधाच्या अभ्यासाने कंठिोग होत नाहीत व आवाज गोड होतो. हा 

मूिबंधच्या नंति व उश्वड्डयानाच्या आधी िाविा जातो. उड्डीयान बधं काढण्यापूवी 

जािंधि बंध काढतात. मात्र मचू््ाग प्राणायामात जािंधि बंध न काढता िेचक करून 

आधी उड्डीयान बंध काढिा जातो, त्यामुळे चक्कि येते व मूच््ागवस्था प्राप्त होते. 

 

⚫ उड्डीयान बंध 

 

प्राणवायूिा सुषमु्नेतून वि र्ब्ह्मिंध्रात पाठवण्यासाठी हा बंध 

िावतात.’उद्डीनं कुरूते महाखगः।‘ योगसाधकािा याचा अनुर्व येतो. प्रत्यि कृती 

किताना आधी पूिक करून जािंधि बधं िावावा. कंुर्क धािण किावा व जेव्हा 

िास घ्यावासा वािू िागेि त्यावेळी म्हणजे कंुर्काच्या शेविी उदिाचा संकोच 

किावा. ही दाबाची श्वस्थती संपणूग िेचक किेपय़ांत धािण किावी.यामध्य े

िासपििाचा चांगिा मसाज घडतो. िासपििािा मागे व विती असे एकाच वेळी 

ढकििे जाते. या बंधाचा श्ववचाि केल्यास ििात येते की मिश्वनःस्सिण कितेवेळी 
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िास पोिात र्रून घवेून पोिािा आंत खेचिे जाते तसाच प्रकाि आह े पण 

उड्डीयानाच्या वेळी मूिबंध िावििेा आह.े उश्वड्डयानाचा सिाव नौिीचािनाची व 

अश्वग्नसािाची पूवगतयािी यादषृ्ीने सुध्दा फाि उपयोगी आह.े उश्वड्डयानाचा सिाव 

केल्याने उदिाविीि मदे झडतो. पचनशक्ती सुधािते. पोिातीि मृद ु अवयवांना 

चांगिा व्यायाम घडतो. प्राणायामाचे सवग िार् उश्वड्डयानासश्वहत प्राणायाम केल्याने 

श्वमळतात.  

 

⚫ महाबंध  

 

जेव्हा मूिबंध, जािंधि बंध व उड्डीयान बंध श्वतन्हीही एकत्र िाविे जातात त्या बंध 

श्वस्थतीिा महाबंध असे म्हणतात. आधी प्रत्येक बंधाचा चांगिा सिाव झाल्यानंति 

श्वतन्ही बंध एकत्र िावता येतात. महाबंधाचा प्राणायामाकरिता अश्वधक सिाव किावा 

िागतो. 

 

 

 

महाबंध 

श्वचत्र ३७ 
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⚫ मदु्रा 

घेिंडसंश्वहतेत २५ प्रकािच्या मुद्रा सांश्वगतल्या आहते. त्या पुढीिप्रमाण ेआहते: 

महामुद्रा,नर्ोमुद्रा,उड्डीयान,जािंधि,मूिबधं,महाबंध,महावेध,खेचिी,श्ववपिीतकिणी,

योश्वन,वज्रोणी,शश्वक्तचाश्विनी,ताडागी,माण्डवी,शाम्र्वी,पञ्चधािणा,)पार्थगवी,आम्र्-

सी,वैिानिी,वायवी,नर्ोधािणा(,अश्विनी,पाश्वशनी,काकी,मातंगी आश्वण र्ुजंगी मुद्रा. 

आसन िावून नंति मुद्रा धािण केल्या जातात. याश्वशवाय योगशास्त्रात आढळून 

येणार् या काही मुद्रांची नावे पुढीिप्रमाणे आहते: हसं, र्ब्म्ह, कपोत, ज्ञान, ध्यान, 

पद्म, द्रोण. 

‘मुद्राणा ंपिि ंह्येतत   सवग व्याश्वधश्ववनाशनम  । 

श्वनत्यमभ्यासशीिस्य जठिाश्वग्नश्वववधगनम  ।।’(घिेण्ड संश्वहता.३.४) 

‘मुद  ’ म्हणजे आनंद होय. आसन किताना आनंदाच्या प्राप्तीसाठी मुद्रा कितात. 

 मुद्रा आसन दढृ झाल्यानंति त्या श्वस्थतीिा समाधीपयांत नेताना शिीिािा कष् होऊ 

नयेत म्हणून सांश्वगतल्या आहते.  शिीिातीि ममगस्थळे सुिश्वित िाहून आयुष्याचे 

ििण होण्याकरिता मुद्रा फाि उपयोगी आहते. 

 श्ववश्ववध प्रकािच्या शास्त्रीय नृत्यातून या मुद्राचें चिन होत असून समाजात मुद्रा 

अश्वधकाश्वधक प्रचश्वित होण्याकरिता हा सोपा उपाय पूवगजांनी योजिा असावा. 

 

ज्ञानमुद्रा 

श्वचत्र ३८ 
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⚫ प्रत्याहाि 

 

‘इंदद्रयाणां श्ववचितां श्ववषयेष ुस्वर्ावतः। 

बिादाकषगण ंतेषां प्रत्याहािः स उच्यते।।’(याज्ञवल्लयस्मृती) 

प्रत्याहाि म्हणजे इंदद्रयांना त्यांचे श्ववषय श्वमळू न देण े होय. मागीि र्ागात 

पंचज्ञानेंदद्रय, पंचकमेंदद्रय व उर्यात्मक मन यांचे श्ववषय चर्चगि े गेिे आहते. 

इंदद्रयांना त्यांच्या दक्रयेपासून दिू करून अंतमुगख किण ेम्हणजे प्रत्याहाि होय. इंदद्रय 

त्यांच्या-त्यांच्या श्ववषयावि पोसिी जातात.त्यांना श्ववषयापासून वळवण्याकरिता 

संयमाची आवश्यकता असते. 

 श्वचत्त अश्वतशय अश्वस्थि असत,े ते सतत धावणािे असते. श्वचत्त जया गोष्ीशी 

एकरूप होते त्या गोष्ीचे ज्ञान मनुष्यािा प्राप्त होते.ज्ञानेंदद्रयांना बाह्य र्ौश्वतक 

ज्ञानापासून श्वविक्त किण्यासाठी व अंतमुगख किण्यासाठी प्रत्याहाि या योगागंांचा 

अविंब किावा िागतो. समजा एखाद्या स्त्रीचा पश्वत दिूदेशी गेिा असेि व ती 

त्याच्या श्वविहात दःुखी होऊन चुिीपुढ े स्वयंपाक कित असिे अशावेळी श्वतच्या 

डोळयांसमोि चुिीवि तापत ठेविेि े दधू ऊतू गेि े तिीही श्वतिा कळणाि नाही. 

कािण श्वतचे श्वचत्त श्ववचश्वित होते. दसुर् या र्ाषेत श्वतचे डोळे उघड ेअसूनही बघण्याचे 

कायग कित नव्हते. कािण ते श्ववषयािा पूिक नव्हते. ह े उदाहिण प्रत्याहाि म्हणजे 

काय ह ेकळण्याकरिता पुिेसे नाही. प्रत्याहािात हतुेपूवगक श्वचत्तािा श्ववषयापासून दिू 

नेऊन अंतःकिणात न्यावे िागते. आधीच्या प्राणायामापयांतच्या योगांगाचा अभ्यास 

झाल्यानंतिच ह ेशलय होऊ शकते. 

शब्द हा आकाश महार्तूाचा व कानांचा श्ववषय आह.े स्पशग हा वायचूा व 

त्वचेचा श्ववषय आह.े रूप म्हणजे पहाणे ह े कायग डोळे कितात तसेच ते अग्नी 

महार्ूताचे कायग आह.े िस म्हणजे चव हा जिमहार्ूताचा व श्वजव्हचेा श्ववषय आह ेव  

गंध हा पृर्थवी महार्ुताचा अथागत नाकाचा श्ववषय आह.े नाक)घ्राणेंदद्रय( वास 
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घेण्याचे,कान)श्रवणेंदद्रय( ऐकण्याचे, नेत्र)चिुरिंदद्रय( बघण्याचे, श्वजव्हा)िसनेंदद्रय व 

वाश्वगरिंदद्रय( चव घेण्याचे व बोिण्याचे अशी उर्य काय ेकित,े त्वचा)स्पशगनेंदद्रय( 

स्पशग समजण्याचे कायग कितात. 

 अशाप्रकािे त्या-त्या इंदद्रयािा ती-ती काय े न करू देता धािणेकरिता सज्ज 

बनवण्यासाठी प्रत्याहािाची आवश्यकता असत.े जे-जे पाहणाि ते-ते सवग केवळ 

आत्मरूपच असिे, असे ठिवण ेम्हणजे प्रत्याहाि होय.श्वनत्य नेमाने किणार् या कमागतून 

फिप्राप्तीची आशा नसण ेम्हणजे प्रत्याहाि पाळण ेहोय. )‘श्वनत्य श्ववश्वहतकमगफित्यागः 

प्रत्याहािः।’शाश्वण्डल्य उपश्वनषद.( सवग श्ववषयापासून स्वतःिा पिाङमुख किणे म्हणजे 

प्रत्याहाि होय. १०८ ममाांच्या रठकाणी ध्यान-धािण किण े म्हणजे प्रत्याहािाचा 

अभ्यास किणे होय. जयाप्रमाण ेकासव त्याच्या कवचामध्ये सवग शिीि आक्रसून ठेवतो 

तसे योगीसुध्दा प्रत्याहािाच्या अवस्थेत स्वतःिा कोषामध्ये बंद करून आत्मज्ञानाच्या 

शोधाचा प्रयत्त्न कितो. 

‘प्राणायामेन पवनं प्रत्याहािेण चेश्वन्द्रयम  । 

वशीकृत्य ततः कुयागत   श्वचत्तस्थानं शरु्ाश्रयम  ।।’(श्ववष्णूपुिाण.७.४३.४५) 

प्राणायामाने वायूच्या साहाय्याने श्वचत्तशधु्दी घडते, प्रत्याहािाने इंदद्रयांच्या 

शुध्दीद्वािे श्वचत्ताची शुध्दी होते, अशाप्रकािे शुध्द झाििेे श्वचत्त समाधीकड े

जाण्याकरिता तयाि होते. 

 

श्वचत्र ३९ 
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⚫ धािणा 

 

धािणा म्हणजे योगशास्त्रातीि तत्त्वांश्ववषयीच्या जाश्वणवेिा श्वविासात 

परिवर्तगत किणे होय. या योगांगाच्या अभ्यासाने सवग अंधश्रध्दा गळून पडतात. 

योगी अश्वतशय श्रध्दाळूपण ेफाि आत्मश्वविासाने चक्रांच्या साश्वन्नध्यात काळ व्यतीत 

करू िागतो. चक्रांचे िंग, पाकळया, गरिमा सवग न ददसणार् या गोष्ीसुध्दा अनुर्व ू

शकतो. ध्यानावस्थेत जाण्याकरिता असे घडण े म्हणजे धािणमेध्य े िीन होण े फाि 

महत्त्वाचे असत.े एक श्ववषय घेऊन त्याच्याविच श्वचत्त कें दद्रत किण े म्हणजे धािणा 

होय. )‘एकश्वस्मन श्ववषय ेश्वचत्तस्य स्थापनं धािणा।’महार्ाित.( देह पाच तत्त्वांपासून 

तयाि झािेिा आह.े या पंचतत्त्वांवि अथागत पचंमहार्ूतांवि श्वचत्तािा एकाग्र किण े

म्हणजे धािणा किण े होय. अश्वस्थि अशा मनािा श्वनिि किण्यासाठी धािणचेा 

अभ्यास केिा जातो. 

 )‘मनसो श्वनिित्त्वेन धािणा सा अश्वर्श्वधयते।’गरुडपुिाण.२.५२.५३(. 

पंचमहार्ूतांच्या पार्थगवी, आम्र्सी, आग्नेयी, वायवीय, आकाशी या पाच प्रकािच्या 

धािणा असतात. जसा-जसा धािणेचा काळ साधक वाढवतो तसा-तसा तो 

ध्यानावस्थेकरिता श्वसध्द होतो. जस े योगशास्त्रातीि मिूबंधादी श्वत्रबधं िायूचं्या 

मदतीने नाडीजािकांना बांधण्याचे कायग कितात तसे धािणेने श्वचत्तािा बांधिे जाते. 

श्वचत्तािा ध्येयवस्तूशी बांधून ठेविे की दजुार्ाव नष् होऊन ते तद  रूप होते, 

ध्येयवस्तूशी एकरूप होते. यािाच ध्यान म्हणतात कािण ध्येयवस्तू व श्वचत्त या दोन 

श्वर्न्न वस्तू िाहात नाहीत. ही ध्यानावस्था अश्वधक काळ अभ्यासल्यानंति समाधी 

अवस्था अनुर्वता येते.  
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⚫ ध्यान 

यम,श्वनयम,आसन,प्राणायाम व प्रत्याहाि यथेपयांतचा र्ाग हा बश्वहयोग असा 

मानिा जातो. धािणा,ध्यान व समाधी ह े अंतमुगख योगाचे प्रकाि आहते. 

चपंडस्थ,पदस्थ,रूपस्थ व रूपातीत अस े ध्यानाचे चाि प्रकाि आहते. ध्यानाचे अस े

प्रकाि किण्यामागीि कािण हचे असावे की प्रत्येकाच्या बधु्दीप्रमाण े व 

आकिनाप्रमाणे त्यािा समाधीचा मागग उपिब्ध झािा पाश्वहजे. प्रत्यके साधकािा 

जयाने प्रामाश्वणकपण ेअध्ययन केिे आह ेत्यािा या ध्यानाच्या प्रकािांतून समाधीकड े

जाण्याचा मागग सहज सापडतो.चपंड म्हणजे शिीि.चपंडस्थ ध्यानामध्य े चपंड म्हणजे 

शिीिातीि एखाद्या र्ागावि ध्यान कितात. पदस्थ ध्यान म्हणजे मतं्रातीि एखाद्या 

अििावि ककंवा बीजमंत्रावि ध्यान कितात.रूपस्थ ध्यानप्रकािात एखाद्या प्रश्वतमेवि 

ककंवा मूतीवि िि कें दद्रत करून ध्यान केि े जाते. रूपातीत ककंवा रूपश्वववर्जगत 

ध्यानामध्ये कोणतीही प्रश्वतमा, मूती,स्वरूप,मतं्राचा र्ाग, शिीिातीि चक्र ककंवा 

अवयव यांचा ध्यानाकरिता उपयोग न किता केििेे ध्यान होय. ध्यानाकरिता त्रािक 

हा अश्वतशय  उपयोगी असणािा साधनेचा प्रकाि आह.े त्रािकाचे श्ववश्ववध प्रकाि 

आहते. एकति बाह्य व दसुिे आभ्यंति त्रािक तसेच समीप व सुदिू ककंवा दिूवती 

त्रािक होय. 

 कोणत्याही साश्वत्त्वक गोष्ीकड ेएकिक पहात िाहाण.े जसे जयोती-ध्यान,चबंद-ू

ध्यान, ओंकाि ध्यान. दसुिा प्रकाि आह ेभ्रूमध्यावि ध्यान किण,ेह्रदयाच्या रठकाणी 

ध्यान किण,ेनार्ीप्रदेशात कमळाच्या फुिाची कल्पना करून तेथ े श्वचत्ताच्या 

स्थापनेची धािणा करून ध्यान किणे. मानश्वसक ध्यानाकरिता मनःचिूंचा वापि 

किायिा श्वशकावे िागते. हा एक वेगळा अभ्यास आह े जो साधकािा दीघगकाळ 

केिेल्या साधनेतून प्राप्त होतो. ध्यानातून समाधी अवस्थिेा पोहोचण्याचा मागग 

कळतो. ध्यान ही समाधीकडे जाण्याची महत्त्वाची पायिी आह.े ध्यानामध्ये मन 
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श्वपसासािख े हिके होऊन शिीिाकड े त्रयस्थाप्रमाणे पाहू िागते. मनुष्याच्या अंगुष्ठ 

प्रमाणाच्या देहाची धािणा ध्यानावस्थेतून अनुर्वता येते. मन व आत्मा ही दोन 

वेगवेगळी तत्त्वे आहते याची जाणीव ध्यानावस्थेत होते. मनािा सतत त्रास देणार् या 

व समाधीच्या अवस्थते जाण्यापासून पिावृत्त किणार् या सुख-दःुखाच्या स्मृती 

पूणगपणे श्ववरून जाण्याकरिता ध्यानाचे साहाय्य होते. 

 

 

 

 

 

 

रूपस्थ ध्यान 

श्वचत्र ४० 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

98 
 

 

⚫ पचंकोश 

 

‘कोश’ या शब्दाचे बोिीर्ाषेनुसाि श्ववश्ववध अथग होतात. व्यवहािात सिुवंिाचा 

कोश, मधमाशीचा कोश, अन्न-धान्याचा साठा जया रठकाणी ठेविा जातो तो 

कोश,गादी-उश्यांना जसे अभ्र ेघाितात तस ेआविण म्हणजे कोश, शब्दांचे अथग जेथ े

एकश्वत्रत केि ेजातात तो शब्दकोश, संपत्तीिा सांर्ाळून ठेविे जाते तो कोश, अस े

कोशाचे श्ववश्ववध अथग सापडतात. कोशावि देखिेख ठेवणािा ‘कोशाश्वधपती’ असतो. 

मनुष्याच्या शिीिात कोशाश्वधपतीचे स्थान आत्म्यािा आह.े आत्मा पाच आविणातून 

प्रवास कितो. मनुष्याच्या शिीिात ही पाच आविण ेम्हणजे पाच कोश असे आहते; 

जयांनी आत्म्यािा झाकून िाकििेे आह.े या कोशांचा आत्म्यािा ध्यास िागििेा 

असतो.) अस े र्ासते, प्रत्यिात तसे नसते.( कािण या कोशांमध्ये मन,बुध्दी,इंदद्रय े

याश्ववषयीचे सवग काही साठविे जाते. मनुष्याच्या आत्म्यािा स्थिू शिीिातून 

सूक्ष्मतत्त्वाकड ेन्यायचे असेि ति शिीिातीि पंचकोशाचे ज्ञान त्यािा असि ेपाश्वहजे. 

मनुष्याच्या शिीिातीि ते पंचकोश अन्नमय, प्राणमय, मनोमय, श्ववज्ञानमय व 

आनंदमय ह ेआहते.   

आत्म्याचा सवगत्र संचाि होत असतो. आत्मतत्त्वािा कोशात गंुतवून ठेवण े ह े

प्रकृतीचे कायग असते. प्रकृती मनुष्यािा सतत नाचवते व मनुष्य मोहजाळात अडकून 

पडतो. त्यामुळे त्याच्या आत्म्यािा समाधीचा मागग सापडत नाही. या पंचकोशाचंा 

अनुर्व घेऊन आत्म्यािा महत   तत्त्वापयांत नेि े की मनुष्यािा समाधीची अवस्था 

प्राप्त होऊ शकते. साधकािा चक्रांविीि ध्यानात एकेका कोशातून बाहिे पडाव े

िागते. पंच कोशातून बाहिे चाि पायर् या चढून जावे िागते.या चाि पायर् या ककंवा 

िप्प ेम्हणजेच संप्रज्ञात समाधीचे चाि प्रकाि आहते. ते पुढीिप्रमाणे जाणावेत: 
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१.सुखासनात बसून अन्नमय कोशातून आत्म्यािा सोडवून प्राणमय कोशात नेण.े ह े

केवळ त्या साधकािा शलय असत ेजयाने आसन व प्राणायामावि श्वसध्दी प्राप्त केििेी 

असत.े 

२.प्राणाच्या गतीिा मदं व अश्वत मंद करून इंदद्रयांना अंतमुगख करून प्राणमय 

कोशातून मनोमय कोशात प्रवेश किणे. ह े साधकािा प्रत्याहाि,धािणा याच्या 

अभ्यासात प्रवीणता श्वमळवल्यानंति शलय होते. 

३.मनोमय कोशातून आत्माध्यास काढून घेऊन श्ववज्ञानमय कोशात प्रवेश किणे. 

याकरिता श्ववतकग -र्ावनेद्वािे ऋतंर्िा प्रजे्ञिा जाग्रत करून उत्तमांगातीि अथागत 

मश्वस्तष्कातीि चक्राकड ेिि कें दद्रत किावे िागते. 

४.मनोमय कोशातून आनंदमय कोशात प्रवेश किणे. ही समाधीची सवोत्तम श्वस्थती 

असत.ेयारठकाणी श्वववेकख्यातीची प्राप्ती होते. अन्नमय कोषातून बाहिे आल्यानंति 

मूिाधाि, स्वाश्वधष्ठान,मश्वणपुि या श्वतनही चक्रांचे र्ेदन किता येते. अनाहत व 

श्ववशुध्द चक्राच्या र्ेदनाकरिता प्राणमय कोषातून बाहिे याव ेिागते. आज्ञाचक्राच्या 

र्ेदनाकरिता मनोमय व श्ववज्ञानमय कोषातून बाहिे पडाव े िागते. आत्म्यािा 

आनंदमय कोषातूनही मुक्त करून पिमात्म्याच्या र्िेीचा मागग मोकळा झाल्यावि 

कैवल्याची प्राप्ती होते. 

 ह ेकोश कशाप्रकािे तयाि होतात? 

अन्नमय कोश पांचर्ौश्वतक शिीि, पंच-ज्ञानेंदद्रय, पंच-कमेंदद्रय व आत्मा यांपासून 

तयाि होतो. प्राणमय कोशात पाच प्राण )प्राण,अपान,व्यान,उदान,समान(,पाच 

कमेंदद्रय े व आत्मा यांचा अंतर्ागव होतो. मनोमय कोश पाच ज्ञानेंदद्रय, मन व 

आत्मतत्त्वापासून तयाि होते. श्ववज्ञानमय कोशात बुध्दी, अहकंाि व आत्मा असतात. 

आनंदमय कोशात ‘ज्ञ’ ही संज्ञा प्राप्त झाििेा आत्मा व महत   तत्त्वाचा वास असतो. 

१(अन्नमय कोश- 

हा कोश अन्नावि पोसििेा असतो म्हणजे देहरूपी असतो. हा कोश अन्नावि वाढतो. 

आत्मा यारठकाणी सवग सुख-दःुखाचे र्ोग र्ोगतो आह,े अस े केवळ र्ासते.प्रत्यिात 



 

100 
 

आत्मा अमि,अजि असनूही स्थूि शिीिाच्या य अन्नमय कोशात तापयुक्त,व्याधी-

जिायुक्त जन्म-मृत्यूच्या फेर् यात अडकल्याप्रमाण ेददसतो. 
२(प्राणमय कोश- 

येथे आत्म्याचे सूक्ष्म शिीि असत.े प्राणमय कोशाच्या आच््ादनाने आत्म्यािा 

दात्याचे,वलत्याचे,गश्वतशीितेचे व र्कू-तहानेने व्याकूळ असिेि ेरूप प्राप्त होते, जे 

वास्तवात भ्रामक रूप आह.े कािण आत्मा दातृत्त्विश्वहत,वकृत्त्विश्वहत,गश्वतिश्वहत व 

िुध  -श्वपपासािश्वहत असतो. या कोशात दक्रयाशक्तीचा वास असतो. 

३(मनोमय कोश- 

मन व ज्ञानेंदद्रयांच्या श्ववकािाचे आच््ादन म्हणजे मनोमय कोश होय.या कोशात 

संशयिश्वहत आत्म्यािा संशयी, शोक-मोहिश्वहत आत्म्यािा शोकग्रस्त, व  दशगनिश्वहत 

आत्म्यािा दशगनयुक्त  रूप प्राप्त होते. या कोशात मनुष्याची इच््ाशक्ती प्रबळ 

असत.े 
४(श्ववज्ञानमय कोश- 

या कोशात आत्म्यािा अहकंाि व बधु्दीचे आविण असते.या कोशात आत्म्याचे 

कतृगत्त्व,र्ोकृ्तत्त्व,सुश्वखत्त्व आश्वण अश्वर्मानी असे गुण ददसतात)र्ासतात(. या कोशात 

अश्वर्मानाचा प्रर्ाव आह.े त्यामुळे आत्मा कताग,श्ववज्ञाता,श्वनियी व अश्वर्मानी रूपात 

व्यक्त होतो. 

५(आनंदमय कोश- 

या कोशात अज्ञानाचे आविण असत.े जगण्याचे एकमेव कािण म्हणजे शिीि आश्वण 

आत्म्याची शिीििश्वहत अवस्था म्हणजे महत   तत्त्व याची प्रचीती या कोशात 

होते.आनंदमय कोशातीि आत्म्याची  श्वस्थती मोद-प्रमोदिश्वहत आनंद)केवळ 

आनंद(अशी असते. हा कोश श्ववकाििश्वहत आनंदापासून तयाि झाििेा असतो. या 

पाचही कोशाचं्या पिीकड े गेल्यानंति केवळ श्ववदेह र्ावना श्वशल्िक िाहते.ते शुध्द 

चेतन तत्त्व पिमात्म्यात िीन होऊन जाते. ही समाधी पयांत पोहोचण्याची प्रदक्रया 

आह.े    
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⚫ षट् चक्राचंी तोंडओळख 

 

 धािणेचा अभ्यास चांगिा होण्याकरिता व त्या पुढीि ‘ध्यान’ या योगागंाचा 

सिाव होण्याकरिता योगशास्त्रात सांश्वगतिले्या षट् चक्रांची माश्वहती घणे ेआवश्यक 

आह.े प्रत्यिात अशी चके्र शिीिात असतात का? ति याचे उत्ति ‘नाही’ असेच आह.े 

कािण ती दाखवता यते नाही. आयुवेदातीि वात,श्वपत्त व कफ ह े श्वत्रदोष जस े

दाखवता येत नाहीत तसेच षट् चक्र सधु्दा दाखवता येत नाही.मात्र त्याचा अनुर्व 

योग-साधकािा घेता यतेो व तो कशाप्रकािे घ्यावा यासाठी षट् चक्रांची संकल्पना 

समजून घेण ेअगत्याचे ठित.े प्राणाचे अनुसधंान किताना पृष्ठवंशाच्या समोि प्राणाची 

काही शश्वक्तपीठे साधकािा अनुर्वता येतात. यारठकाणी प्राणाची आिाधना 

किण्याकरिता ध्यानावस्थेत थांबता येते.साध्या र्ाषेत ह े नादानुसंधानातीि थांबे 

आहते. अशी श्ववश्रांतीची स्थळे आहते जेथ ेसाधक तेजाने पुन्हा ताजातवाना होऊन 

जातो. समाधीिा जाताना सहा रठकाणी त्यािा जीवनाने र्िििेी अमृताची सहा 

कमळे श्वमळू शकतात. ती म्हणजे मूिाधाि,स्वाश्वधष्ठान,मश्वणपूिक,अनाहत,श्ववशुध्द, 

आज्ञा व सहस्राि होय. त्या चक्रांचा आकाि अधोमुख अधोश्वन्मिीत कमळाप्रमाण े

असतो. त्यांना चक्र असे म्हिि े आह े कािण प्रत्येक चक्रािा श्ववश्वशष् गती आह े व 

त्यांच्यात प्रचंड कायनेरिक एनजी सुप्त अवस्थेत साठििेी आह.े चक्रांना कमळाचाच 

आकाि का ददिा? कािण कमळ ह ेदीघागयुष्याचे प्रतीक आह.े उमिण ेव श्वमिणे हा 

कमळाचा स्वर्ाव आह.े चक्रांवि ध्यान केल्याने दीघागयुष्याची प्राप्ती होते व अधोमुखी 

कमळे श्ववकश्वसत होऊन ऊध्वगमुखी होतात. श्ववशषेतः समाधी श्वस्थतीत असताना जया 

प्राणिसाची गिज र्ासत ेतो या कमळरूपी चक्रांमध्य ेठासून र्िििेा असतो.प्रत्येक 

चक्रािा श्ववश्वशष् पाकळया आहते. यावरून ििात येते की प्रत्येक चक्राची ताकद 

)power( वेगवेगळी आह.े पंचमहार्ूत,ेपंचतन्मात्रा,पंचज्ञानेंदद्रय,पंचकमेंदद्रय,मन,सवग 

वणग-स्वि,सप्तिोक या सवाांच्या शक्ती सूक्ष्म रूपात चक्रांच्या रठकाणी असतात.सवग 
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चक्र प्रकाश व श्ववद्युतयुक्त आहते. आपल्यािा शिीििचनाशास्त्राच्या माश्वहतीमुळे 

शिीिातीि plexus चे स्थिूरूप समजू शकते. त्याच्या अंदाजाने चक्रांची जागा 

साधािणतः कुठे आह,े ह े समजावे म्हणून प्रत्यके चक्राच्या जवळ-पास असणार् या 

plexusचा उल्िखे पुढीि र्ागात ददिा आह.े 

 

चक्रांच ेवणगन 

१(मूिाधाि चक्र 

या चक्राचे गुद आश्वण उपस्थाच्या मधीि श्वशवणीजवळ अश्वधष्ठान असत.े या चक्राचे 

स्थान अश्वधक चांगि े समजण्याकरिता स्थिूरूपाने ददसणार् या)pelvic or 

coccygeal plexus( चा संदर्ग ददिा जातो.या कमळाचा िंग सोन्याप्रमाण ेअसून 

त्यािा चाि पाकळया असतात. ह े पंचमहार्ूतापैकी पृर्थवी महार्ूताचे स्थान आह,े 

त्यामुळे येथे गंध तन्मात्रेच े कायगकािी िेत्र आह.े त्याचा आकाि चौकोन असतो. 

हत्तीची हुगंण्याची शक्ती उत्तम असते त्याप्रमाण े या कमळाच्या रठकाणी िासाची 

गज-गती असते. नाश्वसका या ज्ञानेंदद्रयाचे व गुद या कमेंदद्रयाचे येथ ेस्थान मानिेि े

आह.े ह ेअपानवायूचे िेत्र आह.े सात िोकांपैकी र्ूिोकाचे ह ेस्थान आह.े या चक्राचा 

वाहक ऐिावत हत्ती आह े जयाच्यावि इंद्र बसििेा आह.े तंत्रश्ववदे्यतीि डादकनी 

शक्तीबिोबि बसििेा र्ब्ह्मदेव या चक्राचा अश्वधपश्वत देवता आह.े बीजमंत्र ‘ि’ं असनू 

सात सिूांपैकी ‘सा’ चे स्थान यारठकाणी आह.े या चक्रात साडेतीन श्ववळखे देऊन 

कंुडश्विनी शक्ती बसिेिी आह.े मूिाधाि चक्रच कंुडश्विनीचा मुख्य आधाि आह ेम्हणनू 

त्यािा ‘मूिाधाि’ असे नाव ददिे आह.े या चक्रात ध्यान केल्यास साश्वहत्यिेत्रात फाि 

प्रगती होऊ शकते.या चक्राच्या र्ेदनाकरिता अन्नमय कोशातून बाहिे पडाव ेिागते. 

२(स्वाश्वधष्ठान चक्र 

स्थान-चिंग, मूिाधाि चक्राच्या दोन बोिे वि, )Hypo-gastric/sacral plexus(  

आकृती- सहा पाकळयांचे िाि िंगाचे प्रकाश्वशत कमळ 

तत्त्वस्थान-िेत िंग,अधगचंद्राकाि जि-तत्त्व 
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तत्त्वबीजगश्वत- मगिीची पाण्यातीि माििले्या िांब डुबकीची गती 

गुण-िस 

वायू- व्यान 

ज्ञानेंदद्रय-िसना 

कमेंदद्रय-उपस्थ 

िोक-र्ुवः 

तत्त्वबीजाचे वाहन-वरुणािा पाठीवि घेतििेी मगि 

अश्वधपश्वत देवता-िादकनी शक्तीबिोबि असििेा श्ववष्ण ू

स्वि-िे 

कोश- अन्नमय 

चक्राविीि ध्यानाचे फळ- सृजन,श्वजव्हवेि सिस्वतीचा वास,िखेनकिा 

३( मश्वणपिूक चक्र- 

स्थान- नार्ीमूि)epigastric plexus/lumber plexus( 

आकृती- श्वनळया प्रकाशाचे दहा पाकळयांचे  कमळ 

तत्त्वस्थान-िाि िंग,श्वत्रकोणी अग्नी-तत्त्व 

तत्त्वबीजगश्वत-मेंढा जयाप्रमाण ेडोंगिांवि चढतो तशी याची गती आह े

गुण-रूप 

वायू- समान 

ज्ञानेंदद्रय-चिू 

कमेंदद्रय-पाय 

िोक-स्वः 

तत्त्वबीजाचे वाहन-अग्नीदेवािा पाठीवि घेतिेिा मेंढा 

अश्वधपश्वत देवता-िादकनी शक्तीबिोबि असििेा रुद्र 

स्वि-ग 

कोश- अन्नमय 
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चक्राविीि ध्यानाचे फळ-शिीिाचे ज्ञान अथागत ध्यानावस्थेत संपणूग शिीिाचे 

वू्यहज्ञान प्राप्त होत, अजीणग या श्ववकािाचा त्रास होत नाही 

४(अनाहत चक्र- 

स्थान- ह्रदयाजवळ)cardiac plexus/bronchial plexus( 

आकृती- शेंदिुी िंगाचे बािा पाकळयांचे  कमळ 

तत्त्वस्थान-धुिकि िंग,षिकोनी वायू-तत्त्व 

तत्त्वबीजगश्वत-हिणाप्रमाणे याची गती आह े

गुण-स्पशग 

वायू- प्राण 

ज्ञानेंदद्रय-त्वचा 

कमेंदद्रय-हाथ 

िोक-मह 

तत्त्वबीजाचे वाहन-हरिण 

अश्वधपश्वत देवता-कादकनी शक्तीबिोबि असििेा ईशान रुद्र 

स्वि-म 

कोश- प्राणमय 

चक्राविीि ध्यानाचे फळ-वाक  चातुयग,कश्ववत्त्व,श्वजतेंदद्रय,या चक्रात श्वशवाचे वास्तव्य 

असत.े ह ेशब्दर्ब्ह्माच्या प्राप्तीचे स्थान आह.े 

५(श्ववशुध्द चक्र- 

स्थान- कण्ठ)carotid plexus/cervical plexus( 

आकृती- धूम्रवणागचे सोळा पाकळयांचे  कमळ 

तत्त्वस्थान-श्वचत्र-श्ववश्वचत्र िंगाचे गोिाकाि आकाश-तत्त्व 

तत्त्वबीजगश्वत-हत्ती झुितो त्याप्रमाण ेयाची गती आह े

गुण-शब्द 

वायू- उदान 
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ज्ञानेंदद्रय-कणग 

कमेंदद्रय-वाणी 

िोक-जनः 

तत्त्वबीजाचे वाहन-हत्ती जयाच्यावि प्रकाश देवता आरुढ आह े

अश्वधपश्वत देवता-शादकनी शक्तीबिोबि असििेा पचंमुख श्वशव 

स्वि-प 

कोश- प्राणमय 

चक्राविीि ध्यानाचे फळ-कश्ववत्त्व,महाज्ञानी,दीघागयुष्य,शान्तश्वचत्त,नीिोगी 

६(आज्ञा चक्र- 

स्थान- )medulary plexus(भ्रूमध्य 

आकृती- पांढर् या वणागचे दोन पाकळयांचे  कमळ 

तत्त्वस्थान-चिंग आकािाचे महत्तत्त्व 

तत्त्वबीजगश्वत-नाद 

गुण-ओम   

िोक-तप 

तत्त्वबीजाचे वाहन-नाद जयाच्यावि चिंगदेवता आरुढ आह े

अश्वधपश्वत देवता-हादकनी शक्तीबिोबि असििेा  श्वशव 

स्वि-ध 

कोश- मनोमय व श्ववज्ञानमय 

चक्राविीि ध्यानाचे फळ-सवग चक्रांचे फळ, संप्रज्ञात समाधी 

७(सहस्राि चक्र- 

स्थान- )cerebral plexus(िाळूच्या वि मश्वस्तष्कात 

आकृती- नाना िंगाचे सहस्र पाकळयांचे  कमळ 

तत्त्वस्थान-तत्त्वातीत 

तत्त्वबीजगश्वत-चबंद ु
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िोक-सत्यम   

तत्त्वबीजाचे वाहन-चबंद ु

अश्वधपश्वत देवता-महाशक्तीबिोबि पिर्ब्ह्म   

स्वि-नी,सा ं

कोश-आनंदमय 

चक्राविीि ध्यानाचे फळ-अमित्त्व,मकु्ती, कैवल्य 

यारठकाणी चक्रांची फाि त्रोिक माश्वहती प्रस्तुत केिी आह.े ध्यानासाठी ही माश्वहती 

आवश्यक आह.े प्रत्यिात सशंोधनाने शिीिात चक्रांच्या श्ववश्वशष् रठकाणी 

इिेलट्रोमॅग्नेरिक तत्त्वाप्रमाण ेकायग किणािी काही तत्त्वे शास्त्रज्ञांना आढळून आिेिी 

आहते. पिंतु ही तत्त्वे दीघगकाळ योगाभ्यास किणार् या काही योगाचायाांच्या रठकाणी 

सापडिी आहते. चक्रांचे अश्वस्तत्त्व दाखवता आिे नाही तिीही त्या र्ावनेचे धािण 

सवाांना किता येते व त्याचे  िार्ही अनुर्वता यतेात, ह ेश्वनर्वगवाद सत्य आह!े   

 

 
मूिाधाि चक्र 
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⚫ समाधी 

 

श्वचत्ताची एकाग्रता म्हणजे समाधी होय. समाधीच्या एकाग्रतेत वस्तंूना 

त्यांच्या स्वरूपात जाणणािी प्रज्ञा अथागत ऋतंर्िा प्रज्ञा जाग्रत होते. जयािा ‘श्वववेक-

ज्ञान’ असे म्हणतात.योगशास्त्रात पश्वहल्याच सतू्रात समाधीचा मागग दाखविा आह.े 

योग म्हणजे श्वचत्तवृत्तींचा श्वनिोध होय. मग श्वचत्तवृत्तींना अंतमुगख कस ेकिायचे याचे 

उत्ति संपणूग अष्ांगयोगात सांश्वगति ेआह.े हा िाबंचा पल्िा आह ेजो सवगसामान्यांना 

समाधीपयांत नेतो. मात्र काहीजण  ज्ञानप्राश्वप्त, श्वनष्कामकमगयोग, कमगयोग, 

ईििप्रश्वणधान या मागागने समाधीिा जातात. त्यातीि ‘ईििप्रश्वणधानात   वा ।’  

)पातंजियोगदशगन. १.२३( हा योगशास्त्रात सांश्वगतिेिा मागग साधकािा समाधीकडे 

घेऊन जाणािा आह.े  

समाधी हा अंतिंग योगाचा सवोत्तम र्ाग आह.े श्वचत्तािा एकाग्र करून 

ध्येयाशी तदाकाि किण्यासाठी कोणत्याही दशृ्य वस्तूचा आधाि घेतिा जातो, जसे- 

श्रीकृष्णाची, श्रीिामाची मूती, एखादी प्रश्वतमा अशी बुध्दीगम्य दषृ्यमान वस्तू जेव्हा 

एकाग्रतेकरिता वापििी जाते तेव्हा या साधनेिा ‘सश्ववतकग  संप्रज्ञात समाधी’ अस े

म्हणतात. त्यानंति त्या मूतीचे अगदी सूक्ष्मरूप मानसपििावि िाहाते या अवस्थेत 

डोळे श्वमिूनही श्वचत्तािा ध्येयरूप साकािता येते यािाच ‘सश्ववचाि संप्रज्ञात समाधी’ 

अस े म्हणतात. सातत्याने अशाप्रकािचे ध्यान कित िाश्वहल्यास मानसपििाविीि 

सूक्ष्मस्मृतींचाही आधाि न घेता अथागत कोणत्याही रूपाच्या आधािाश्वशवाय 

वस्तूश्वनिपेि ध्यानावस्था प्राप्त होते. या अवस्थेत केवळ आनंदाची  व सखुाची 

अनुर्ूती होते यािा ‘सानंद संप्रज्ञात समाधी’ असे म्हणतात. या अवस्थचे्या पुढीि 

अवस्था केवळ आनंदाची आह ेत्यात अनुर्ूती हा शब्दही श्ववसििा जातो. आनंदाची 

अवस्था म्हणण ेयोग्य ठिेि अशा उल्हासमय श्वस्थतीत साधक असतो यािा ‘साश्वस्मत 

संप्रज्ञात समाधी’ अस े म्हणतात. साईबाबांच्या चेहर् याविीि साश्वस्मततेचा र्ाव, 



 

108 
 

िामकृष्ण पिमहसंांच्या चेहर् याविीि शांत संयमी सुहास्य र्ाव ही सवग उदाहिणाथग 

घेता येतीि.  

कैवल्याची श्वस्थती येण्याकरिता साधकािा अजूनही बिेच कष् घ्याव े

िागतात. संयमाने श्वचत्ताविीि संस्कािांचे दमन किावे िागते, त्याकरिता 

अहरं्ावाचा संपूणगपणे त्याग या अवस्थेत केिा जातो, म्हणजेच एका सूक्ष्म 

स्फुिणाएवढेच काय ते श्वचत्तावि श्वशल्िक िाहाते. या अवस्थते साधकािा 

आत्मसािात्काि घडतो. ही ‘असपं्रज्ञात समाधीची’ पश्वहिी पायिी जाणावी. या 

अवस्थेत बीजरूपाने का होईना पण र्ावनांचे, संस्कािांचे, श्वचत्तवृत्तींच्या स्मृतीचे 

अंश श्वशल्िक असतात, समाधी अवस्था संपल्यावि पुन्हा साधक प्रापंश्वचक श्ववचािाने 

दशू्वषत होतो ककंवा होण्याची शलयता असत.े म्हणजे त्याचा पितीचा मागग सुिश्वित 

असतो. )मानसपििाच्या श्वचत्रफीश्वत र्िगवाईंड होऊ शकतात.( या अवस्थिेा ‘सबीज 

असंप्रज्ञात समाधी’ अस े म्हणतात. साधकाने या अवस्थेतून पश्विकड े जाण्यासाठी 

त्याचा पितीचा मागग मानसपििावरून पसुून िाकावा. अपाि श्रध्दा, दढृ श्वविास, 

सतत केिेि े ध्यान, योगसाधनेतून वैिाग्य व अभ्यास वाढवल्यानंति ‘श्वनबीज 

असंप्रज्ञात समाधीची’ अवस्था येते. कैवल्याची प्रचीश्वत हॊण्याकरिता ‘संपूणग समाधी’ 

अवस्था यावी िागते जी संत ज्ञानेििांनी अनुर्विी. सदेह वैकंुठािा जाणार् या संत 

तुकािामांना िार्िी. प्रपंचात श्वचखि तुडवणार् या गोर् हा कंुर्ािािा श्वमळािी. 

देवािा प्रसाद र्िवणार् या नामदेवािा सहज श्वमळािी. सवगसामान्यांनी जयाची 

कल्पना किणेही शलय नाही त्या कैवल्याच्या अवस्थिेा कस े जाता येईि ह े

कोणत्याही अनुर्वाश्वशवाय श्विश्वहण े फािच कठीण आह.े त्यामुळे प्रस्तुत रठकाणी 

गं्रथोक्त मागगदशगनाच्या साहाय्याने र्ाष्य केििे ेआह.े 

 ओम   असतो मा सद  गमय। 
                                      तमसो मा जयोश्वतगगमय। 
                                      मृत्योमाग अमृतं गमय। 
                                      ओम   शाश्वन्तः शाश्वन्तः शाश्वन्तः।। ऋग्वेद )७.५९.१२( 
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सदंर्ग ग्रथं सचूी 

 

१. ऋग्वेद संश्वहता                                वैददक संशोधन मंडळ,पुण े

 

२. मनुस्मृती                                      पणशीकि वासुदेव िक्ष्मणशास्त्री 

 

३. याज्ञवल्लयस्मृती                             आचायग नािायण िाम 

 

४. शाश्वण्डल्य र्श्वक्तसूत्र 

  

५. श्रीमद् र्ागवद् महापुिाणम                     नाग प्रकाशन,ददल्िी 

 

६. श्रीमद् र्गवद् गीता                            गोयन्दका ह.कृ. 

 

७. श्रीश्ववष्णुमहापुिाणम                            नाग प्रकाशन,ददल्िी  

   

 

८. श्रीगरुडमहापुिाणम                             नाग प्रकाशन,ददल्िी  

 

९. हठयोगप्रदीश्वपका                                श्वमश्वहिचन्द्र 

 

१०. घिेण्ड-संश्वहता                                 व्याख्याकाि आचायग शमाग श्रीश्वनवास  

        



 

110 
 

११. पातंजियोगप्रदीप                             श्रीस्वामी ओमानंद तीथग 

 

१२. सांख्ययोगदशगनम   अथागत  

    पातंजिदशगनम                                     गोस्वामी शास्त्री दामोदि  

 

 १३. Yogaśāstra science  

      of experiencing Nirvana              डॉ. पुंगश्विया जी.के.  

 

१४. स्वास्र्थययोग र्ाग १ व र्ाग २              हठयोगी श्वनकम गुरुजी 

 

१५. प्राणायाम दशगन                                 व्यवहािे श्रीकृष्ण  

             

१६. पातंजियोग श्ववज्ञानश्वनष्ठ श्वनरूपण            डॉ. वतगक प श्वव.  

 

१७. प्राणायाम                                           चनंबाळकि सदाश्वशव  

 

१८. योगा फ़ॉि हले्थ एन्ड पीस                       चनंबाळकि सदाश्वशव  

 

१९. आिोग्यासाठी योग                                चनंबाळकि सदाश्वशव  

कोशग्रथं 

 

१.शब्दकल्पद्रमुः र्ाग १ ते ५                         िाष्ट्रीय संस्कृत संस्थान, नवी ददल्िी 

२.संस्कृत-इंश्वग्िश श्वडलशनिी                              मोश्वनयि श्ववश्वियम्स 
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डॉ. सचुिेा अहिन साविं मुलुंड यथे े गेल्या २५ 

वर्ाांपासून आयुवेदिय स्त्री-रोग हचदित्सि म्िणून 

िाययरि आििे. त्यानंी पुणे हवद्यापीठािून 

बी.ए.एम.एस. िेल े व संस्िृिची आवड 

जोपासण्यािररिा मुंबई हवद्यापीठािून संस्िृिमध्य े 

एम.ए. ची पिवी प्राप्त िेली आहण सणांमागील 

हवज्ञान या हवर्यामध्ये पी.एच  डी. िेली आि.े 

आयुवेि व योग या शास्त्रांची सवयसामानयांना ओळख व्िावी म्िणून त्या  ’आयुवेि व योग 

पररचय अभ्यासक्रम’ पिी डॉ. अहिन सावंि यांच्या सििायायने चालविाि. या 

अभ्यासक्रमामध्ये त्या पािंजलयोग सूत्ांचे हनरूपण व योगासनांचे प्रात्यहििांसि 

अध्यापन िरिाि. आपल्या अनुभवांचा उपयोग जास्िीि जास्ि लोिांना िोऊन सवय 

समाज हनरोगी रिाण्यास आपला िािभार लागावा या प्रेरणेने त्या हलिीिाि. ि ेपुस्िि 

या प्रेरणेिूनच जनमाला आले आि.े 

अस ेअनेक तरूण लखेक खूप छान ललहीत आहते. मोठ्या लखेकांच्या तोडीस तोड आहते. 

पण तयांना योग्य असा प्लॅटफ़ॉमम लमळत नाही. तयांची पुस्तकं प्रकालित किायला प्रकािक 

धजावत नाहीत. कािण तयांचे नाव प्रलसद्ध नसल्यामुळे तयांच्या पुस्तकांची लवक्री होईल 

की नाही याबद्दल प्रकािक सािकं असतात. आलण जि या लखेकांची पुस्तके 

वाचकांसमोि आलीच नाहीत ति लोकांना तयांचे नांव कळणाि कसे? या दषु्टचक्रात 

सापडून अनेक नवतरूण लेखकांच्या लपढ्या बिबाद झाल्या. 

पण आता अस ेहोणाि नाही. इंटिनेटच्या सहाय्याने नवलेखकांना वाचकांच्या नजिेपयंत 

पोहोचवण्याचे काम आता अनेक संस्था कित आहते. ई सालहतय प्रलतष्ठान ही तयातील 

एक. सुमािे ५ लाखांहून अलधक वाचकांपयंत या नवीन लेखकांना नेण्याचे काम ही संस्था 

कित.े पूणम लवनामूल्य. लखेकांनाही कोणताही खचम नाही. आलण आज ना उद्या लखेकांना 

भिघोस मानधन लमळवनू देण्यासाठी ई सालहतय प्रलतष्ठानचे प्रयत्न चालू आहते. 



नवीन लेखक यायला हवते. भक्कमपण ेउभ ेिहायला हवेत. तयानंा तयांच्या तयांच्या दजामनुसाि 

मानमिातब लमळावा. मानधन लमळावे. पिदिेातील आलण दिूच्या खेड्यापाड्यांविील 

नववाचकांना दजेदाि सालहतय लमळावे. 

अनेक नवनवीन ताकदवान लेखक ई सालहतयाकडे वळत आहते. तयांना तयांच्या कसानुसाि 

प्रलतसादही लमळतो. कुणाला भिघोस ति काहींच्या वाट्याला टीकाही येते. या टीकेला 

positively घॆऊन ह ेलखेक आपला कस वाढवत नेतात. प्रफ़ुल िेजव, भाग्यश्री पाटील, कोमल 

मानकि, सिुज गाताडे, अनूप साळगावकि, बाळासाहबे शिंपी, चंदन लवचािे, सौिभ वागळे, 

यििाज पािखी, चंद्रिखॆि सावंत, संयम बागायतकि, ओंकाि झांजे, पकंज घािे, लवनायक 

पोतदाि, चंद्रकांत शिंदे, चारुलता लवसपुते, कार्तमक हजािे, गणेि सानप, मनोज चापके, महिे 

जाधव, मनोज लगिस,े मृदलुा पाटील, लनलेि देसाई, सनहा पठाण, सजंय बनसोडे, संजय 

येिण,े िंतनू पाठक, शे्रलणक सिड,े िभुम िोकडे, सुधाकि तळवडेकि, ददप्ती काबाड,े भूपिे 

कंुभाि, सोनाली सामंत, केतकी िहा, लवलनता देिपांड,े सौिभ वागळे  अस ेअनेक तरूण लेखक 

साततयपूणम लखेन कित आहते. ई सालहतयकड ेहौिी लेखकांची कमी कधीच नव्हती. आता 

हौसेच्या विच्या पायिीविचे, लेखनाकड े गंभीिपणे पहाणािे आलण आपल्या लेखनाला पैल ू

पाडण्याकड ेलक्ष देणािे तरूण लेखक येत आहते. ही नवीन लेखकांची फ़ळी मिाठी भाषेला 

नवीन प्रकािमान जगात स्थान लमळवून देतील. तयांच्या सालहतयाच्या प्रकािाला उजाळा 

लमळो. वाचकांना आनंद लमळो. मिाठीची भिभिाट होवो. जगातील सवोतकृष्ट सालहलतयक 

प्रसवणािी भाषा म्हणून मिाठीची ओळख जगाला होवो.  

या सवामत ई सालहतयाचाही खािीचा वाटा असले हा आनंद.  

आलण या यिात ई लखेकांचा शसंहाचा वाटा असले याचा अलभमान.  

बस्स. अजून काय पालहजे?  

आमेन 

सुनील सामंत  

ई सालहतय प्रलतष्ठान 


