


 

महषी पतजंली 

 

प्राथथना  

                 योगने िित्तस्य पदेन वािा ंमल ंशरीरस्य ि वदै्यकेन | 

                 योऽपाकरोत्तम ंप्रवरं मनुीना ंपतञ्जलल प्राजंिलरानतोऽिस्म ॥   

                 आबाहु परुुषाकारं शखं िक्रािस धाररणम ्| 

                 सहस्त्र िशरस ंश्वते प्रणमािम पतञ्जलल ||  

                                             हरी ૐ 

अथथ : ज्या प्रमाणे वैद्यक शास्त्राच्या अध्ययनाने शरीराच्या अशुधी ी ्याधाधी न नट ह होतात, याधाकरणाच्या 

अभ्यासाने भाषेिे, वाणीिे दोष नाहीसे होतात. त्याप्रमाणे योगशास्त्राच्या अभ्यासाने आपल्या िित्तािे 

्मनािे न दोष नाहीसे होतात. असे ितनही शास्त्र योग, याधाकरण व वैद्यकशास्त्र िलहणाऱ्या मुिनश्रेष्ठ पतञ्जलल 

ऋषींना आमिा नमस्कार असो. ज्यांिा ऊध्वथदेह मनुष्याकार आह,े ज्यांनी हातात शंख, िक्र व अिस धारण 

केलेले आह ेअशा सहस्त्रशीषथ आदी शेषावतार पतञ्जललना आमिा नमस्कार असो. हरी ૐ     
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ऩदव्यतु्तय नळषण घतेरे अवनू, UGC-NET ऩयीषा उत्तीण य झारे आशते. फायाभती वायख्या ग्राभीण बागाभध्य े मोग 
नलऴमाच े ळास्त्रोक्त सान दणे्मावाठी आनण मोग, आमलुदे ळास्त्राभध्य े वळंोधनावाठी त्ानंी फायाभतीत ऩनशल्या मोग 
भशानलद्यारमाची स्थाऩना केरी आश.े मोग नळषक प्रनळषण, मोग नलऴमात ऩदनलका, ऩदली ल ऩदव्यतु्तय नळषण तवचे आमऴु 
भतं्रारमातपे घणे्मात मणेाऱ्मा मोग ऩयीषाचं े प्रनळषण त ेमाद्वाय े याफनलतात.  आत्ता ऩमांत १००० हुन अनधक नलद्यार्थ्ाांना 
त्ानंी प्रनळनषत केरे आश.े त्ाचं ेफयचे नलद्याथी आता मोगाचा प्रचाय आनण प्रवाय कयीत आशते. आमलुदे, ऩचंकभय ल  मोग 
उऩचायादं्वाय े अनकेनलध आजायालंय  
          डॉ भशाजन माचं े लनैळष्ठ म्हणज े वय स्वतः मोगावन,े प्राणामाभ अनतळम उत्तभ कयतात आनण नळकनलतातशी. 
मोगळास्त्रातीर दुर्मभऱ ऩण भशत्वाच्या ळधु्दीनिमा वय स्वतः कयतात, त्ा भध्य ेत्ानंी प्रानलण्म नभऱनलरे आश.े त्ालयच 
आधानयत त्ाचं े ‘वभग्र ऴटकभय दळयन’ श े ऩसु्तक भॉनयळव मथे े प्रकानळत झारे आश.े प्राणमोगा मा उऩचाया्मकक 
मोगावाधनचे ेप्रणते ेअवनू त्ाफाफद्दरच्या 3 DVD  च ेप्रकाळन भा उऩभखु्यभतं्री श्री अनजतदादा ऩलाय माचं्या शस्त ेझारे 
आश.े बायत वयकाय तपे २०१६ वारी केननमा मा दळेाभध्य े त्ाचंी मोग प्रनळषक  म्हणनू ननलड झारी शोती. आमऴु 
भतं्रारमाच्या मोग प्रभाणीकयण भडंऱाच ेत ेतस ऩयीषक म्हणनूशी काम ययत आशते. त्ाचं्या मा मोग ळास्त्राच्या ल आयोग्म 
षते्रातीर कामा यची दाखर घते एन्व्हामन यभेंटर पोयभ ऑप इनंडमा मा वसं्थचे्या अध्यष भा.खा. वनुते्रालानशनी ऩलाय माचं्या 
शस्त ेफायाभती आमकॉन (२०१९) मा ऩयुस्कायान ेवन्माननत केरे आश.े तवचे नलश्वदळयन मोग कें द्र वागंरी माचं्या तपे  मोग 
बऴूण(२०२२ ), न्य ूइज मोगा वातंािूझ मा वसं्थतेपे मोग यत्न (२०२२ ) आनण  श्री गणऩती दलेस्थान ट्रस्ट तपे  श्री गजानन 
भशायाज ऩयुस्काय (२०२४) अवें अनके मोग षते्रातीर ऩयुस्काय त्ानंा नभऱारे आशते. अनके मोग नळनफयाचं े आमोजन 
करून शजायो नागनयकानंा त्ानंी मोग नळकनलरा आश.े याष्ट्रीम ल आतंययाष्ट्रीम ऩनयऴदाभंध्य ेत्ाचंा वशबाग अवतो. नलनलध 
ळाऱा, भशानलद्यारम,े कंऩनी, कामा यरम ेमथे ेत्ानंी नलनलध मोग प्रनळषण नदरे आश.े आमलुदेाच्या नलद्यार्थ्ाांनी आमलुदे ल 
मोगळास्त्र भध्य ेकाम य कयाल ेमावाठी त्ानंी अनके काम यळाऱाचं ेआमोजन केरे आश.े  त्ाचं ेअनके ळोध ननफधं याष्ट्रीम तवचे 
आतंययाष्ट्रीम जन यर भध्य े प्रकनळत झारे आशते. रलकयच डॉ भशाजन माचं्या प्रमत्नातनू फायाभतीभध्य े
आमलुदे,मोग,ननवगोऩचाय शॉनिटर वाकायणाय आश.े   
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जीवनववद्या योग अयवुदे फौंडेशन ससं्थचे ेईद्दिष्ट्य े,कायय व ऄभ्यासक्रम  

         योगशास्त्र ह े प्राचीन भारतीय शास्त्र अहे. अरोग्याच्या दषृ्टीने योगसाधना करण्याची गरज अह,े 

त्यासाठी अवश्यक योगासन,े प्राणायाम, काही यौवगक द्दक्रया वशकणे अवण वनयवमत साधना ठेवणे अवश्यक 

अहे. जगभरातील ऄनेक साधक योगशास्त्राच्या सवाांगीण ईपयोग पाहून योगसाधना करताना अपल्याला 

द्ददसतात. योगशास्त्र ह े शाश्वत ऄसे शास्त्र अहे, परंतु योग परंपरेमध्य े कालानुरूप ऄनेक बदल झाल,े महषी 

पतंजली यांच्या योगसूत्रापासून ते अता पयांत ऄनेक ग्रंथाच्या माध्यमातून या शास्त्राचा प्रवास झाला, योग 

करण्याची पद्धत बदलली, योग वशकववण्याची पद्धत बदलली, त्याहून पुढे मी म्हणेल द्दक, योग वशकण्याचा 

ईिेश बदलला. योगशास्त्राला मनोकावयक अजारांच्या ईपचाराचे स्वरूप अले, थोडे व्यावसावयकीकरण झाल े

त्यामुळे योगशास्त्राचा मूळ ईिेश हा सामायायांपासून दरू गेला अवण या मनुष्ट्य जीवनासाठी वरदान ऄसणायया 

महान, शाश्वत, पूवायपार चालत अलेल्या, प्राचीन शास्त्राकडे पाहण्याचा ईिेश मयायद्ददत होउ लागला. एखाद्या 

प्राचीन शास्त्राचा ईपयोग जर वववशष्ठ कारणासाठी होत ऄसेल अवण त्याने फायदा होत ऄसेल, मनुष्ट्य जीवन 

सुखकर होत ऄसेल तर चांगलेच अह,े  परंतु ते कारणच जर शास्त्राचा ईिेश झाला, तर मात्र समाजाची 

ऄधोगती वनवित अह.े योगशास्त्र ह ेजीवन समदृ्ध करण्याचे शास्त्र अहे. मनुष्ट्य जीवनाच्या सवय दःुखाचा नाश 

करण्याचे सामर्थयय योगशास्त्रात अहे.  योग जीवन जगण्याचा एक राजमागय अहे.  केवळ योगासने, प्राणायाम, 

अजार, ईपचार, लववचकता, व्यायाम पद्धती, तणाव व्यवस्थापन या पुरते योगशास्त्र नाही, तर अत्मशोध, 

समाधान, प्रेम, परमअनंद, क्लेश वनवारण, मोक्ष, दःुख वनवारण, वनवायण, स्व स्वरूप, मन वनयंत्रण, सकू्ष्म 

शरीर ऄनुभूती अवण बरेच काही एवढे ऄमयायद अहे. हे खरे स्वरूप योग साधकांना कळावे अवण त्यांनी त्याचा 

स्वानुभव घ्यावा अवण स्वतःला अलेला ऄनुभव आतरानंही द्यावा यासाठी योगाचायय डॉ वनलेश प्रकाश महाजन 

हे २००५ पासून योग व अयुवेद शास्त्राच्या प्रचार व प्रसाराचे कायय करीत अहेत. त्यांनी २०१५ साली 

जीवनववद्या योग अयवुेद फौंडेशन ची स्थापना केली. डॉ वनलेश महाजन यांच्या सुववद्य पत्नी डॉ भक्ती महाजन 

या सुद्धा अता या योग शास्त्राच्या प्रचार अवण प्रसारामध्ये सवेा देत अहेत. या दोघांच्या ऄथक प्रयत्नातून 

बारामती मध्ये पवहल्या योग महाववद्यालयाची स्थापना करण्यात अली. संपूणय भारतातून या योग 

महाववद्यालयात ववद्याथी योगाचे शास्त्रशुद्ध प्रवशक्षण घेत अहेत. शास्त्रोक्त योग प्रवशक्षणासाठी जीवनववद्या 

योग अयुवेद फौंडेशनला अयुष मंत्रालयाच्या योग प्रमाणीकरण मंडळाची (Yoga Certification Board) 

प्रमावणत योग संस्था म्हणून मायायता वमळाली अहे.  

 

     अपल्या अयवुेद व योगसाधनेच्या ऄनुभवातून सामायाय मनुष्ट्याच्या दषृ्टीने 'शरीर, श्वास अवण मन याचं्या 

यथायोग्य समयावय साधनू वनरामय जीवनाद्वारे अत्मानभुतूीचा मागय म्हणज े योग' वह व्याख्या डॉ वनलेश 

महाजन यांनी केली अह.े हीच व्याख्या डोळ्यासमोर ठेवून साधकांना योगशास्त्राच्या मूळ ईिेशापयांत घेउन 

जाणे अवण त्याद्वारे साधकांची शारीररक, मानवसक, भाववनक, सामावजक अवण ऄध्यावत्मक अरोग्यामध्ये 

ईन्नती घडवून अणणे हे संस्थेचे ध्येय अहे. ह ेईद्दिष्ठ गाठणे हे साधकांच्या साधनेवरती ऄवलंबून ऄसत,े तरी 

सुद्धा योगशास्त्रीय वसद्धांचा ऄवलबं करून,  स्थूल देहाच्या जावणवेकडून सूक्ष्म दहेाची ऄनुभूती करता येइल 

यासाठी योगाचायय डॉ वनलेश महाजन यांच्या मागयदशयनाखाली काही सहज सोपे अवण सवायना करता येतील 

ऄसे कोसय सुरु करण्यात अले. त्याद्वारे क्रमावर योगशास्त्राचे शास्त्रशुद्ध प्रवशक्षण देण्यात येते. याद्वारे 

योगसाधनेचा मुळ ईिेश सामायाय लोकांपययत पोहचायला मदत झाली अहे .  



2 
 

योग वशक्षक प्रवशक्षण वगय :  

योगशास्त्राच्या मूळ वसद्धांतांचा प्रचार व प्रसार सामायायां पयांत पोहचावा यासाठी प्राथवमक साधकांपासून ते 

प्रगत साधकासाठी योग प्रवशक्षण वगय सुरु करण्यात अले .  

१) योगारंभ : प्राथवमक साधकांसाठी  हा १५ द्ददवसांच्या कालावधीचा कोसय अहे. यामध्ये जे साधक ऄगदीच 

नवखे अहेत , त्यांच्या साठी योवगक सूक्ष्म व्यायाम ,करायला सोपी ऄशी असने , सूययनमस्कार , प्राणायाम 

मावहती यांचा समावेश होतो  

२) योग तत्वज्ञान : ज्या साधकांनी योगारंभ कोसय पूणय केला अह े त्यांच्यासाठी हा योग तत्वज्ञान हा १५ 

द्ददवसांचा कोसय अहे . यामध्ये सूक्ष्म व्यायाम , योगासने ,  सूययनमस्कार , प्राणायाम (प्राथवमक ) , अवण 

मूलभूत योगातत्वज्ञानाचा समावेश होतो .  

३) योग ईत्कषय : ज्या साधकांनी योग तत्वज्ञान  कोसय पूणय केला अहे,  त्यांच्यासाठी हा योग ईत्कषय  हा १५ 

द्ददवसांचा कोसय अह,े यामध्ये दशयन शास्त्र पररचय , शुवद्धद्दक्रया (जलनेती , सूत्रनेती ), ववववध ध्यान प्रकार , 

शरीर प्राथावमक मावहती  यांचा समावेश होतो.  

                    ह ेवतयाही कोसय पूणय केलेले साधकांचे व्यवक्तमत्वाचे पररपूणय होते.  

 

ववद्यापीठ मायायता प्राप्त ऄभ्यासक्रम :  

             योग वशक्षक प्रवशक्षण वगय या व्यवतररक्त जीवनववद्या योग अयुवेद फौंडेशन ससं्थेतफे ववववध 

ववद्यापीठ मायायता प्राप्त कोसेस चालववले जातात . योग के्षत्रामध्ये अता रोजगाराच्या संधी ईपलध ध झालेल्या 

अहेत. ववववध शाळा , महाववद्यालये , प्राथवमक अरोग्य कें द्र- ईपकें द्र , अरोग्य कें द्र , रुग्णालये , योग सेयाटर , 

यारठकाणी योग वशक्षकांची देश ववदेशामध्य े मोठी मागणी अहे . त्यासाठी अपल्या ववद्यार्थयाांना ववद्यापीठ 

मायायता प्राप्त कोसय चे वशक्षण वमळावे यासाठी योगाचायय डॉ वनलेश महाजन यांच्या प्रयत्नातून यशवंत राव 

चव्हाण महाराष्ट्र मुक्त ववद्यापीठाचा योग वशक्षक पदववका हा एक वषायचा ऄभ्यासक्रम चालववला जातो. कवी 

कुलगुरू कालीदास संस्कृत ववद्यापीठाचे बी ए योगशास्त्र , एम ए योगशास्त्र ह ेपदवी व पदव्यतु्तर ऄभ्यासक्रम 

चालववलेले जातात. अता पयांत महाराष्ट्र भरातील ऄनेक ववद्यार्थयाांनी याचा लाभ घेतला अहे अवण ईत्तम 

प्रकारे योग के्षत्रामध्ये काययरत अहेत .  

योग वशक्षक पदववका- कालावधी- १ वषय - 

बी ए योगशास्त्र- कालावधी ३ वष े 

एम ए योगशास्त्र- कालावधी २ वष े 

वडप्लोमा आन अयवुदे पचंकमय: २ वषय , BAMS डॉक्टरासंाठी १ वषय  

वडप्लोमा आन अयवुदे मसाज अवण पचंकमय टेक्नीवशऄन: १ वषय 

 

अयषु मतं्रालयाच्या योग प्रमाणीकरण मडंळाच ेकोससे  

योग प्रोटोकॉल   

जीवनववद्या योग अयवुदे फौंडेशन च ेकाही प्रस्ताववत ऄभ्यासक्रम :  

बी एस्सी (योगशास्त्र ) 

एम एस्सी (योगशास्त्र) 

अयवुदे पचंकमय साहाय्यक  

योग व वनसगोपचार प्रमाणपत्र ऄभ्यासक्रम         

ईपचारत्मक योग वगय :  



3 
 

योगाचायय डॉ वनलेश महाजन हे स्वतः अयुवेद तज्ज्ञ ऄसल्याने व योग शास्त्रात ईच्चवशवक्षत ऄसल्याने ईत्तम 

प्रकारे योगासन,  प्राणायामाचा सराव करतात ,या सोबत योगशास्त्रातील दलुयवक्षत ऄशा शुद्धीद्दक्रयामध्ये वह 

त्यांनी प्राववण्य वमळववले अह े . या सवय योवगक द्दक्रयांचा मानवी शरीरावर होणायया पररणामांचा अधुवनक 

शरररशास्त्र व शरीरद्दक्रया शास्त्रानुसार सखोल ऄभ्यास केला अहे, त्यामुळे यांचा वापर ते अपल्या 

ईपचारांमध्ये करीत ऄसतात . स्वतःच्या ऄनभुवाद्वारे , योग व अयुवेद शास्त्राचं्या वसद्धांतानुसार अवण 

अधुवनक शास्त्राशी सांगड घालून त्यांनी प्राणयोग  वह ईपचारात्मक योग साधना पद्धती ववकवसत केली अहे . 

याद्वारे ऄनेक मनोकावयक अजारां जसे मधुमेह , ईच्च रक्तदाब , स्थूलता , दमा , ऄंतःस्रावी ग्रवयाथकण्हे अजार 

(थायरॉइड) , वंध्यत्व ,पाठदखुी , मन दखुी , सांधे दखुी, नैराश्य , ताणतणाव जयाय अजार ,कॅयासर ,पोटाचे 

अजार , अम्लवपत्त , मायग्रेन , पॅरावलवसस  या सारख्या ऄनेक अजारांवर  यशस्वी ईपचार केले जातात . 

यामध्ये योग , अयुवेद , अधुवनक शास्त्र यांचा सुरेख संगम पाहायला वमळतो ज्यामुळे रुग्णाला त्याच्या 

अजाराचे पररपूणय समाधान वमळते .  

 

पाठीची शाळा: पाठीच्या मणक्याचे अजार अवण पाठीच्या कण्याचे अरोग्य सुधारण्यासाठी १० द्ददवसीय 

ऄभ्यासक्रम.  

स्थलूता वनवारण : वजन कमी करण्यासाठी ईपयुक्त योवगक द्दक्रयांचा समावेश ऄसणारा ऄभ्यासक्रम. 

अवश्यकतेनुसार अयुवेदीय पंचकमय अवण अहार याचा समावेश यामध्ये केला जातो .   

सखी योग : रजप्रवृत्ती सुरु झाल्यापासून ते रजो  वनवृत्ती पयांत वनमायण होणायया समस्यांच्या वनवारणासाठी 

योग प्रवशक्षण . यामध्ये PCOD , वंध्यत्व , ऄंतस्त्रावी ग्रंथींचे अजार यासारख्या अजारावर ईपचार होतात  

तणाव व्यवस्थापन काययशाळा : मधुमेह  , ईच्च रक्तदाब , दमा , अम्लवपत्त अदी तणाव जयाय अजारांवर या 

द्वारे यशस्वी ईपचार . वशरोधारा , स्नेहन , स्वेदन, पंचकमय ,त्राटक , षट्कमय यांचा गरजेनुसार वापर केला 

जातो.  

हृदय योग सजंीवनी : या मध्ये ऄवनवजओप्लास्टी,  बायपास झालेले , हृदयाची काययक्षमता कमी झालेले , 

चालल्यावर दम लागणे , पायाला सूज ,  ईच्च रक्तदाब , कोलेस्टेरॉल चे प्रमाण वाढलेल ेरुग्ण याचं्या साठी खास 

अयुवेद, पंचकमय अवण योग ईपचाराचा समयावय अहे, त्याद्वारे हृदयाची काययक्षमता सुधारण्यास अवण 

रुग्णाच्या लक्षणांमध्ये झपायाने सुधारणा होते.    

सवय साधनानंी यकु्त अयवुदे , योग व वनसगयपचार रुग्णालय :  

      योगाचायय डॉ वनलेश महाजन व डॉ भक्ती महाजन यांनी स्वतःला योग अयुवेद शास्त्राच्या प्रचार व 

प्रसारासाठी झोकून द्ददले अहे . या शास्त्रांचा गाढ ऄभ्यास ऄसल्याने ते स्वतः  अयुवेद व योग ईपचार कें द्र 

चालववतात . लवकरच बारामती पासून १० द्दक मी ऄंतरावर सुसज्ज ऄस ेअयवुेद , योग व वनसगोपचार कें द्र 

बांधण्याचा त्यांचा मानस अहे. या रठकाणी ववववध अजारांच्या रुग्णांना वनवासी सोय ईपलबध करून 

अयुवेदातील पंचकमय , औषधी , प्राणयोगा ईपचार , वनसगोपचारतील स्नेहन , स्वेदन , माती वचद्दकत्सा , जल 

वचद्दकत्सा , ऍक्युपंक्चर आत्यादी वचद्दकत्सा ईपलध ध करून द्ददली जाणार अहे .  

अता सुरु ऄसललेे त्यांचे रुग्णालय ऄवनवासी स्वरूपाचे अह े, तरी देखील ऄनेकांना या प्रकारच्या ईपचारांचा 

फायदा झाला अह े.  

योगाचायय डॉ वनलशे महाजन याचं ेऄयाय प्रकाशन :  
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अरोग्यासाठी योग साधना   

पाठीच्या मणक्याचं्या अजारासाठी योग व अयवुदे  

स्थलूता वनवारण साठी योग व अयवुदे  

याववषयावर डॉ वनलेश महाजन यांची ध्वनी वचत्र द्दफत (DVD ) ईपमुख्यमंत्री श्री ऄवजतदादा पवार यांच्या 

शुभ हस्ते १७ जुन २०१७ रोजी प्रकावशत झाली अहे .  

'समग्र षट्कमय दशयन ' हे योवगक शुवद्धद्दक्रयांचा योग शास्त्रोक्त व  मानवी शरीरावर होणायया पररणामांचा 

ऄभ्यास ऄसणारे व या द्दक्रया कशा कराव्यात याची मावहती ऄसणारे पुस्तक २०१९ मध्ये मॉररशस मध्य े

प्रकवशत झाले अह.े  

यासोबत पाठीच्या मणक्यांच्या अजार , संवधवात , मूळव्याध , वजन कमी करण्यासाठी  , पॅरावलवसस , 

मधुमेह, ईच्च रक्तदाब  या अजारांच्या रुग्णांना अयुवेद ईपचार , योग ईपचार , अहार , या अजारावर केले 

जाणारे पंचकमय ईपचार, अजार वाढू नये म्हणून घरी घेण्याची काळजी या ववषयी लहान मावहती पत्राचे 

पुस्तके वलहली अहेत .         

ससं्थेच ेऄयाय ईपक्रम :  

योग , अयुवेद शास्त्राचा प्रचार करण्यासाठी डॉ वनलेश महाजन यांच्या मागयदशयना खाली ऄनेकववध योग 

वशवबरांचे अयोजन करण्यात येतात . अत्तापयांत ववववध शाळा , कायायलये , कंपनी , महाववद्यालये , अयुवेद 

महाववद्यालये , मवल्ट नॅशनल कंपनी , ज्येष्ठ नागररक संघ , क्रीडा संकुल , वृद्धाश्रम, बार कौवयासल ,  या 

रठकाणी मोफत योग वशवबरांचे अयोजन करून सुमारे ३५००० जणांना योगाचे प्रवशक्षण द्ददले गेले अहे . 

महाराष्ट्राची गौरवशाली परंपरा ऄसलेल्या पंढरपूरच्या वारीमध्ये जगतगुरु श्री संत तुकाराम महाराज पालखी 

सोहळा व श्री संत सोपानकाका महाराज पालखी सोहळा यामध्ये मोफत औषधी वाटप व योग प्रबोधन 

करण्यात अलेले अहे .  

अयुवेदाच्या ववद्याथाांनी अपल्या वचद्दकत्सेमध्य ेयोग वचद्दकत्सा अवण योवगक षट्कमायचा वापर करावा यासाठी 

ऄनेक अयवुेद महाववद्यालयात जाउन त्यांना योगशास्त्रातील प्रद्दक्रयांचा वापर कसा करावा अवण त ेअपण 

स्वतः  कस ेअत्मसाद कराव ेयाचे प्रात्यवक्षकासह मागयदशयन वशवबराचे अयोजन  .  

ववद्याथी दशेमध्ये च योग ववषयी अवड वनमायण व्हावी म्हणून ववद्यार्थयाांसाठी योग प्रात्यवक्षक काययक्रमाचे 

अयोजन . लहान वयातच योग तत्वज्ञान कळावे यासाठी वनबंध व वकृ्तत्व स्पधाांचे अयोजन ,ववववध 

वयोगटातील ववद्यार्थयाांसाठी योगासन स्पधाांचे अयोजन .     

योगाचायय डॉ वनलशे महाजन याना वमळालले ेपरुस्कार :  

बारामती अयकॉन: आयाव्हॉयनयमेंटल फोरम ऑफ आंवडया (NGO ) बारामती यांच्या वतीने अदरणीय सौ 

सुनेत्राववहनी ऄवजतदादा पवार यांच्या हस्ते २०१९ मध्ये 'बारामती अयकॉन ' या पुरस्काराने सयामावनत 

करण्यात अले . 

योग-भषूण: ववश्व योग्य दशयन कें द्र वमरज -सांगली यांच्या वतीने "योग-भूषण" या पुरस्काराने  २०२२ मध्ये 

कवी कुलगरुू कावलदास संस्कृत महाववद्यालायचे प्र-कुलगुरू डॉ मधुसुधन पेन्ना याचं्या हस्ते गौरववण्यात अल े

अहे.    

योग रत्न: यायू एज योगा आंस्टीयुट, ववलपेाले मुबंइ , यांच्या वतीने ‘योग रत्न’ या पुरस्काराने २०२२ मध्ये डॉ 

वनतीन पत्की व सौ संध्या पत्की याचं्या हस्ते गौरववण्यात अले अहे. 

श्री गजाजन महाराज परुस्कार: श्री गणपती देवस्थान ट्रस्ट बारामतीच्या वतीने श्री गजानन महाराज 

पुरस्काराने  २०२४ मध्ये गौरववण्यात अल.े       
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योग म्हणजे काय?  

      योगशास्त्र प्राचीन काळापासून चालत अलेले शाश्वत शास्त्र अहे. वेद, पुराण,े ईपवनषदे, भगवत गीता , 

रामायण , महाभारत यासारख्या ऄनेक पौरावणक तसेच ऄध्यावत्मक ग्रंथामध्ये योग शास्त्राचा ईल्लेख अलेला 

अहे. प्रत्येकामध्ये योग शध दाचे वगेवगेळे ऄथय सांवगतले गलेे अहे . ऄस े ऄसले तरीही ऄसे ऄनेक ग्रंथामध्य े

ववखुरलेले योगशास्त्र महषी पतंजली यांनी भगवान महादेवाच्या अशीवायदाने अवण प्रेरणेने सूत्रबद्ध केले जे 

सध्या, 'पतंजली योगसूत्र' या नावाने प्रचवलत अहे , त्यामध्ये योगस्त ुवचत्तवतृ्ती वनरोधः । ऄशी महषी पतंजली 

यांनी योग शध दाची व्याख्या केली अह.े म्हणजे काय तर अपल्या वचत्ताच्या वृत्तीचा वनरोध करणे अवण 

त्याद्वारे अपल्या खयया स्वरूपाचे , सत्य ज्ञानाचे ऄवलोकन कराव ेअवण ऄज्ञानाचा नाश करावा अवण मोक्ष 

प्राप्त करून घ्यावा . यासाठी त्यांनी काही मागाांचा ऄवलंब करण्यास सांवगतले अहे. हे सांवगतलेले मागय अठ 

ऄसल्याने त्यांना ऄष्टांग योग ऄसे सबंोधले जाते. आ , वनयम , असन , प्राणायाम , प्रत्याहार , धारणा , ध्यान 

,समाधी हे वचत्त वृत्ती वनरोधचा सांवगतलेल े अठ ऄगं होय . यांच्या ऄनुष्ठानामुळे साधक समाधीच्या ईच्च 

ऄवस्थेपयांत पोहचून मोक्ष प्राप्ती करून घेउ शकतो . सवयच भारतीय शास्त्रे वह 'मी कोण अहे ? माझ्या 

ऄवस्तत्वाचे कारण काय ?अयुष्ट्यातील दःुखाचे वनवारण कसे करू शकतो ? या प्रश्ांची ईत्तरे देणारी ज्ञानाची 

भंडारे अहेत . एकदा का हे ज्ञान प्राप्त झाले तर स्वतः कडे ,अयुष्ट्याकडे . सृष्टीकडे , इश्वराकडे पाहण्याचा 

दवृष्टकोन बदलतो . बहुतांश शास्त्र ेवह तत्वज्ञानावर अधारलेली अहेत, त्यामुळे सामायाय मनुष्ट्याला ती लगेच 

समाजात नाहीत , परंतु योगशास्त्र याच ज्ञानाला प्रात्यवक्षकाद्वारे कसे समजून घेता येइल यावर भर देताना 

द्ददसतो ऄस े द्ददसत े . त्यासाठी शरीर या द्ददसणायया स्थूल माध्यमातून , श्वास या जाणवणायया घटकाच्या 

माध्यमाद्वारे ऄंतरंगातील आंद्दद्रय , मन , बुद्धी , ऄहंकार यांचा व्यापार समजून घेणे  व अत्मा या ऄवत सूक्ष्म 

घटकाची ऄनुभूती घेणे हे योगशास्त्राच्या माध्यमातून शक्य अहे. भारतीय ऄध्यावत्मक तत्वज्ञानाची ऄनुभूती 

घेण्यासाठी सामायाय मनुष्ट्यांसाठी योगशास्त्र हा पाय ऄस े म्हटल ेतर काही वावगे ठरणार नाही . परंतु ऄशा 

ऄलौद्दकक रत्नाला अपण केवळ अजार बरे करणारे शास्त्र अह े आथं पयांत सीवमत केल े अहे, हा ववचार 

बदलण्याची अवश्यकता अह,े ऄसे या रठकाणी अवजूयन नमुद कराव ेसे वाटते.       

 

 योगासने म्हणज ेकाय?    

                   महषी पतंजली यांनी सांवगतलेल्या ऄष्टांग योगापैकी वतसरे अवण महत्वाचे ऄगं म्हणजे असन 

होय. वस्थरम् सुख असनम् । ,ऄशी व्याख्या योगसूत्रांमध्ये द्ददली अहे .ज्या वस्थतीमध्ये अपण वस्थर अवण सुख 

कारक ररत्या राहू शकू ऄशी शारीररक वस्थती म्हणजे असन होय . येथे अवजूयन नमूद करावेस ेवाटते द्दक ऄष्टांग 

योगामध्ये असनांचा ऄंतभायव करूनही महषी पतंजली यांनी योगसूत्रामध्य ेएकही असनाचा ईल्लेख केलेला 

नाही,  परंतु त्यांनी  असने  करण्याचे मूलभूत वसद्धांत अवण त्याचे फायदे यांचे वणयन केलेले अढळते. अपण 

जी योगासने करतो ती सवय हठयोवगक ग्रंथामधील योगासने अहेत . परंतु  असने कशी करावीत हे सांगताना 

महषी पतंजली म्हणतात , प्रत्यत्न शैवथल्य ऄनंत समापत्तीभ्याम्।   म्हणजे योगासने करताना प्रयत्न पूवयक 

वशवथलता अणून , ऄत्यंत सावकाश , वनयंत्रणा  मध्य े करावीत अवण त्यावेळी अपल े मन हे ऄनंताकड े

म्हणजेच परमेश्वराकडे , एकाग्र ऄसावे. ऄस ेकेल्यावर ततो द्वदं्वा वभघातात् ।  या सूत्राप्रमाणे अपल्या मनातील 
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द्वदंवांचा नाश  होणार अह,े यामुळे सुख- दःुख, शीत -ईष्ट्ण, लाभ- हानी , मान -ऄपमान यामधील नेहमी 

चालणायया युद्धाचा नाश होणार अह.े     

            योगशास्त्रातील योगासन े अज भारतभर अवण आतर देशांनाही मध्येही लोकवप्रय होत अहेत.  

योगासनांचा मनुष्ट्याच्या वगेवगेळ्या स्तरावर ,  पंचकोशावर सकारात्मक पररणाम पाहायला वमळतात,  तसे 

पाहायला गेलो तर योगासने ही संकल्पना म्हणजे ऄथांग योग सागरातील एक दशृ्य भाग अहे शरीराला 

वववशष्ट पद्धतीने वाकवण,े त्याची लववचकता वाढवण,े ताण देणे याच प्रकारे योगासनं कड े पावहले जाते, 

ककबहुना तसा समज जनसामायायांमध्ये अहे . माझ्या योगासनांच्या सरावामुळे मला एक गोष्ट लक्षात अली, ती 

म्हणजे असनांची ऄंवतम वस्थती प्राप्त करण्यासाठी शरीराला वाकवणे, ओढणे ताणन,े हे नसून शरीराला समजून 

घेणे ,त्या ऄनुरूप हळूहळू त्यावर ती वनयंत्रण वमळवून वस्थरता प्राप्त करणे हे अहे.  म्हणूनच महषी पतंजली 

यांनी असने करताना प्रत्यत्न शैवथल्य ऄनंत समापत्तीभ्याम्।  ऄसे एक मोलाचे सूत्र अपल्याला द्ददले अहे 

 

              असनांच्या सरावाने अपल्याला काय काय गोष्टींचा ऄनुभव घ्यायचा अहे? तर शरीरातील स्नायू , 

कुच्याय, सांधे व त्यांची हालचाल, शरीरातील ऄंतगयत ऄवयव व त्यांच्या हालचाली ,  त्यांचा अपल्या श्वासाची 

ऄसणारा सबंंध, त्यांची परस्पर प्रद्दक्रया व त्यावरील वनयंत्रण, या सवाांवरती कायय करणायया अपल्या नसा, 

मेंददू्वारे त्यांच्यावर केले जाणारे वनयंत्रण ,यांचे  वनरीक्षण करून त्यांना स्वेच्छेने वनयंवत्रत करण्याचा प्रयत्न 

करणे, या गोष्टी अपल्याला असनांच्या सरावादरम्यान वशकायचे अहेत.  जर अपल्याला एखाद्या गोष्टीवर 

वनयंत्रण करायचे ऄसेल तर त्यापूवी अपल्याला त्या गोष्टींचे सकू्ष्म वनरीक्षण करण े वशकायला पावहजे.  जेवढे 

तुमचे वनरीक्षण ऄवधक चांगल ेव ऄचूक, तेवढेच चांगल्या प्रकारे तुम्ही त्यावर वनयंत्रण वमळवू शकता ककवा 

तुम्हाला ते वनयंत्रण वमळवण्यासाठी काय काय ईपाय कराव ेलागतील याची योग्य ती मावहती व योग्य ती 

काळजी घेउन तुम्ही त्याची वनयंत्रण तुम्ही त्याच्यावर वनयंत्रण करू शकता.   

असने करताना खालील गोष्टींचा ऄंतभायव करायला हवा ज्याला मी  'स' चा वनयम म्हणतो 

१) समयावय 

२) सजगता  

३) सहजता 

४) समवस्थती 

 

                 योगासने वशकतानाच जर काही मूलभूत गोष्टींची खबरदारी घेतली तर अपण योगासनांच्या 

ऄंवतम ऄवस्थेपयांत लवकर पोहोचू शकतो ककवा त्यांचा अपल्याला फायदा ऄवधक अवण लवकर 

वमळवण्यासाठी मदत ही वमळू शकते.  येथे मला एक गोष्ट अवजूयन नोंद करावीशी वाटते की एखाद्या 

योगासनांची ऄंवतम ऄवस्था प्राप्त केली तरच त्याचे फायदे वमळतात ऄस ेनाही,  तर ते करीत ऄसताना तुम्ही 

कशा प्रकारे हालचाल करता, कोण कोणत्या पद्धतीने ते करता, कोणत्या टप्प्याने करता ,श्वास वनयंत्रण तुमचे 

द्दकती अहे. यावर त्याचा फायदा ठरणार अहे.  त्यामुळेच योगासने वशकण्याच्या प्रारंभीच या गोष्टीची मावहती 

करून घेणे गरजेचे अह.े  ऄस ेऄसले तरी ऄंवतम वस्थती प्राप्त करण ेहेच अपले ध्येय ऄसले पावहजे ही गोष्ट येथे 

लक्षात घ्यायला हवी खालील काही मलुभूत गोष्टी योगासने वशकण्याच्या प्रारंभी अपण लक्षात घेतल्या पावहजे 

 



7 
 

१) समयावय:  

             समयावय म्हणजे दोन ककवा ऄवधक पदाथाांमधील योग्य संवाद ककवा संबंध,  आंग्रजीमध्ये याला 

Coordination ऄसे म्हणतात.  बँड पथकातील प्रत्येक वाद्य वगेवगेळा अवाज करीत ऄसते,  पण 

त्यांच्यामधील सुरेख समयावय हा सुंदर संगीत वनमायण करतो.  त्याच प्रकारे अरोग्यासाठी अवण ऄध्यावत्मक 

ईन्नती साठी वह अपल्या शरीरातील शरीर , श्वास, आंद्दद्रय, मन, बुद्धी, ऄहंकार व अत्मा या स्थूल अवण सकू्ष्म 

घटकांचा समयावय ऄसण े गरजेचे अह.े  असने करताना कशाचा समयावय ऄपेवक्षत अह?े  तर प्राथवमक 

ऄवस्थेमध्ये अपल े स्नायू व सांधे , श्वासोच्छवास  यांचा समयावय ऄपेवक्षत अहे ककबहुना तो जाणीवपूवयक 

त्यामध्ये बदल घडवून अणला पावहजे तर असनांचे फायदे अपण वद्वगुणीत करू शकतो.  असने करताना 

बययाच वळेा ऄसा ऄनुभव येतो की एखादी द्दक्रया करताना नकळत अपल्या शरीरातील दसुयया भागाची 

हालचाल होते.  ईदाहरणाथय ईभे राहून ऄधय चक्रासन करीत ऄसताना नकळत दोयाही पाय गुडघ्यात मध्ये 

वाकववल ेजातात , भुजंगासन करताना दोयाही पायातील ऄंतर वाढते,  ईत्तानपादासन करतांना दोयाही खांदे वर 

ईचलले जातात व पोटाच्या स्नायूंचे अकंुचन होते . ऄशावेळी असने करताना ज्या भागाची हालचाल करायची 

अहे त्या भागावर तर अपलं सद्दक्रय वनयंत्रण हवे अहे  अहेच परंतु ज्या भागाची हालचाल करायची नाही त्या 

वरती ही अपल ेऄप्रत्यक्ष वनयंत्रण ऄसणंवह ऄपेवक्षत अहे. यासाठी प्राथवमक ऄवस्थेमध्ये त्यांचे वनरीक्षण करणे 

व अवश्यक बदल जाणीवपूवयक घडवून अणून त्यामध्ये समयावय घडवून अणणे गरजेचे अहे.   

 

२) सजगता:  

 सजगता म्हणजे एखाद ेकायय करताना त्यासाठी वापरात येणायया पदाथाांबिल ऄसणारी जाणीव,  त्यांच्याकडे 

ऄसलेले ववशेष लक्ष होय यालाच आंग्रजी मध्ये अपण awareness  ऄसे म्हणतात. खरतर ही सजगता 

जीवनामध्ये प्रत्येक टप्प्यावर ती ऄसणे ऄपेवक्षत अहे पण असने करताना ज्या हालचाली अपण करतो त्या 

करीत ऄसताना कोणत्या स्नायूंचा, सांध्यांचा वापर याकररता होतो अह,े  स्नायूंची,  सांध्यांची हालचाल 

कशाप्रकारे होत अह,े  कोणत्या भागावर  ऄवतररक्त ताण,  दबाव पडतो अह,े द्दक्रया करताना श्वासाची गती 

कशी बदलते अहे याबिलची सजगता वनमायण करणे जर त्यामध्ये काही बदल ऄपेवक्षत ऄसतील तर तसे बदल 

घडवून अणणे ह े यामध्ये महत्त्वाचे अहे.  त्यामुळे असने करताना या सवय गोष्टींबिल अपण सजग ऄसणे 

अवश्यक अहे. यामळेु योगंगाच्या पुढील ऄवस्थेमध्ये जसे प्राणायामध्ये श्वास , प्रत्याहारामध्ये आंद्दद्रयांचे कायय , 

धारणा व  ध्यान करताना जसे अपण अपल्या मनाच्या ववचार, त्यांच्या प्रवतद्दक्रयेबिल  सजगता वनमायण  

होण्यास मदत होते अवण पुढे अपण चांगल्या पद्धतीने यांचा सराव  करू शकू .  

 

३) सहजता :  

सहजता म्हणजे एखादे कायय करताना ऄवतशय सुखकारक पद्धतीने, चेहययावरील हावभाव न बदलता केलेल े

कायय.  असन ेकरताना होणायया हालचाली ऄवतशय हळूवार वनयंत्रणामध्य ेअवण सहज ररत्या होउन ऄपेवक्षत 

अहे.  त्यासाठी तुमच्यामध्ये कुठल्याही प्रकारची ऄस्वस्थता वनमायण झाली नाही पावहजे.  असने करताना 

वेदनांची वनर्ममती होणार नाही,  याकडे अपण लक्ष द्ददल े पावहजे. स्नायूवंर पडणारा ताण अवण वेदना या 

मधील सूक्ष्म फरक अपल्याला लक्षात येण े गरजेचे अहे. हा ताण  हळूहळू सरावाद्वारे वाढववण्याचा प्रयत्न 

करायचा अहे . योग्य सरावाने वह सहजता वमळववणे सहज शक्य अह े.    
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४) समवस्थती :  

समवस्थती म्हणजे असने  करताना अपल्या होणायया हालचाली या शरीराच्या मध्यरेषेशी वनगडीत ऄसाव्यात. 

असनांमध्ये प्राववण्य वमळववण्यासाठी अवण ऄंवतम वस्थती लवकर वमळववण्यासाठी हे महत्वाचं अह े. दोयाही 

पाय एकमेकांना जोडल्यानंतर दोयाही पाय जोडलेली  रेष,  जननेंद्दद्रय,  नाक,  दोयाही भुवयांच्या मध्य ेजाणारी 

ही मध्ये रेषा ऄसते.  त्यामुळे असने करताना दोयाही पायातील ऄंतर,  दोयाही हातांची शरीरापासूनचे ऄंतर ह े

मध्य रेषेपासून समान ऄसणे गरजेचे अहे. याबरोबरच  शरीराचा गुरुत्वाकषयण कें द्र म्हणजेच Centre of 

Gravity  हा सुद्धा एक महत्त्वाचा घटक यारठकाणी ववचारात घेण े गरजेचे अह.े  कारण असने करताना 

शरीराची मध्यरेषा व गुरुत्वाकषयण कें द्र यावर अपल्या हालचाली योग्य की अयोग्य ह ेऄवलंबनू राहणार अह े

ककवा त्याचा अपल्या शरीरावर स्नायूंवर होणारा पररणाम हा वेगळा जाणवणारा अह.े अपण जेव्हा हालचाल 

करतो ककवा वाकतो तेव्हा हा गुरुत्वाकषयणाचा बबद ू हा वर ककवा खाली होत ऄसतो.  सामायायतः हा 

गुरुत्वाकषयण कें द्रबबद ू अपल्या नाभीच्या खाली अवण माकडाच्या दसुयया मणक्याच्या रेषेत ऄसतो त्यामुळे 

प्रत्येक हालचाली वेळेस स्वतःच्या शरीराचा हा बबद ूशोधणे,  त्यावरती वनयंत्रण करणे हे तोल सांभाळण्यासाठी 

महत्त्वाचे ऄसते.  प्राथवमक ऄवस्थेमध्ये मध्यरेषा  गुरुत्वाकषयण कें द्र बबद ूयांची जाणीव करून घ्यावी म्हणजे 

असनांच्या ऄंवतम वस्थती पयांत अपल्याला लवकर पोहोचता येइल अवण शरीराच्या दोयाही बाजूच्या स्नायूंची 

लववचकता एक सामान वाढेल.  

 
 

सकू्ष्म व्यायाम : 

            महषी कार्मतकेयन महाराज यांनी या सूक्ष्म व्यायामाचा शोध लावला, त्यानंतर त्यांचे वशष्ट्य धीरेंद्र ब्रह्मचारी 

यांनी या सूक्ष्म व्यायामाचा प्रचार अवण प्रसार करण्यात मोलाची भूवमका बजावली त्यांनी शरीरातील प्रत्येक ऄवयव 

सांधा यांच्या सूक्ष्म हालचालींची मावहती देउन योगासन प्राणायामाच्या सरावाला एक नवी द्ददशा द्ददली अवण योग 

साधनेला एक नवीन अयाम प्राप्त करून द्ददला 
          योगासन साठी शरीर तयार करताना या समयावय हालचालींचा सामावेश करण्यात अवश्यक अह.े  अम्ही 

प्राणयोग या ईपचारात्मक योगसाधना पद्धतीत समयावय हालचालींचा समावेश करीत ऄसतो. खरंतर योग म्हटला की 

समयावय हा अलाच,  परंतु या रठकाणी हा ईल्लेख परत करण्याचे कारण म्हणजे ऄनेक साधक ववद्याथी या योगासन 

करण्यापूवीच्या द्दक्रयांना व्यायामापवूी केला जाणारा Warm  up ऄसे समजतात. परंतु Warm  up अवण सूक्ष्म 

व्यायाम यामध्ये फरक अहे.  तो फरक गवतशीलतेचा,  वनयंत्रणाचा,  समयावयाचा,  सहजतेचा ,  श्वासाच्या गतीचा 

अहे.  त्यामुळे या हालचाली ऄवतशय हळुवार,  सवय हालचालींमध्ये वापरात येणायया स्नायूंवर वनयंत्रण करत ,  

लक्षपूवयक कोणतीही घाइ अवण जोर जबरदस्ती न करता करणे अवश्यक अहे.  यासोबत प्रत्येक हालचालींसोबत 

श्वासाच्या गतीवर वनयंत्रण ऄसणे महत्त्वाचे अहे. हालचाली करताना स्नायूंवर, सांध्यांवर पडणारा ताण दबाव 

याबिलची सजगता वनमायण करावयाची अहे. हालचालींच्या  गतीवरच श्वासाची गती ठेवण्याचा प्रयत्न करणे 

अवश्यक अह.े  त्यामुळे या प्रद्दक्रयेमध्ये श्वासा बिलची जागृतता वाढवण्यास मदत होणार अहे.  ज्याचा फायदा 

असनांसोबतच प्राणायाम करताना ,एकाग्रता वाढण्यास देखील मदत होणार अह.े अपल्या दैनंद्ददन हालचालींमध्ये 
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श्वसन हा महत्त्वाचा घटक ऄसतो,  ककबहुना अपल्या हालचाली या श्वसनावर ऄवलंबून ऄसतात. सामायाय व्यक्ती या 

श्वसनाबिल जागरूक नसतात , त्यांना कधी कधी हालचालीसोबत श्वसन करता येत नाही , ते सतत सराव  करूनच 

साधता येते . एकदा का श्वासाचा अवण हालचालींचा समयावय साधला द्दक साधकाची अवण ववद्यार्थयाांची 

योगसाधनेची, शारीररक , मानवसक , ऄध्यावत्मक प्रगती लवकर होण्यास मदत होते.  

 

सकू्ष्म व्यायामाच ेफायदे 

 

१)शरीर व श्वास यांचा समयावय साधला जातो 
२) स्नायू व सांध्यांना असनांमध्ये होणायया ताणाची पूवयसूचना वमळाल्यामुळे ते असन करतांना वनमायण होणायया 

ताणाला सामोरे जाण्यासाठी सज्ज होतात त्यामळेु त्यांना दखुापत,  वेदना होण्याची शक्यता नसते .  

३) स्नायूंची , सांध्याची लववचकता वाढते .  

४) सूक्ष्म व्यायामामुळे श्वासाबिलची जागृकता वनमायण होते 
५) क्रमाक्रमाने मानेपासून ते पायाच्या बोटांपयांत होणायया हालचालींमुळे सवय शरीराला नवचैतयाय वमळते 

६) हालचालींचा सराव करताना अपल्या लक्षात येते की,  कोणता सांधा लववचक नाही व त्याच्या लववचकतेसाठी 

अपल्याला काय ईपाय करावे लागतील याची जाणीव होते .  
७) सूक्ष्म व्यायाम ककवा समयावय हालचाली ऄवतशय सहज अवण सोपे ऄसल्याने सवाांना करता यणे्यासारखे अहेत.  
८) श्वसन अवण अपल्या शरीरातील ऄवयवांचा हालचाली यांचा परस्पर संबंध अपल्याला यामळेु लक्षात येतो.  

९) स्नायूं व सांध्यांमधील तणाव ऄवस्था (Stretching ) अवण त्यामधील शैवथल्य (Relaxation) या दोयाही 

ऄवस्था अपल्याला लक्षात येतात.  

 

1 सकू्ष्म व्यायाम 
सूक्ष्म याचा ऄथय लहान , छोटा ऄसा होतो . या हालचालींमध्ये शरीराच्या लहान लहान सांध्याची ,ज्यांच्या 

हालचालींकडे सामायायतः: अपल े लक्ष ककवा सजगता नसत,े  त्याची हालचाल होते.  तसेच या हालचालींमुळे 

शरीरातील सूक्ष्म भागात सुद्धा रक्तपुरवठा केला जातो. या हालचाली अपल्या सूक्ष्म शरीरावर या कायय करतात 

त्यामुळे यांना सूक्ष्म व्यायाम ऄसे म्हणतात. 

            महषी कार्मतकेयन महाराज यांनी या सूक्ष्म व्यायामाचा शोध लावला त्यानंतर त्यांचे वशष्ट्य धीरेंद्र ब्रह्मचारी 

यांनी या शुक्रया वाचा प्रचार अवण प्रसार करण्यात मोलाची भूवमका बजावली.  

 

1.1 कपोल शक्ती ववकासक  

कृती : 
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१) दोयाही पाय जोडलेल,े  हात शरीराजवळ हातांचे तळवे मांडीला लागून ऄसावे .  

२) अकृतीत दाखवल्याप्रमाणे दोयाही हातांची  बोटे एकमेकांना जोडणे व ऄंगठ्याने दोयाही नाकपडु्या बंद कराव्या  .   

३) मान वर घेउन जावे व तोंडाचा चंबू करून तोंडानेच श्वास अत घ्यावा .  

४) श्वास घेउन झाल्यावर तोंड बंद कराव े,  गाल फुगवून , डोळे बंद करून हनुवटी छातीला लावावी .  

५) श्वास धरून ठेवताना करंगळी छातीवर ठेवावी ,  तसेच अपले हात खांद्यांच्या रेषेत ठेवावे .   

६) जोपयांत शक्य अहे तोपयांत श्वास रोखून ठेवावा ,  नंतर मान  सरळ करून नाकावरचे ऄगंठे काढून नाकाने श्वास 

बाहेर सोडावा.  

७) या द्दक्रये मध्ये पूरक,  कंुभक व रेचकाचे प्रमाण  ८:३२:१६ ऄसे अह ेपण सुरवातीला अपलयाला जेवढे शक्य अहे 

तेवढे करावे. 

ऄशाच प्रकारे वह द्दक्रया तीन वेळा करावी 

लाभ : 
१) साधकाला दीघय अयुष्ट्य प्राप्त होते  

२) तहान वनयंत्रणात येते   

३) चेहययावर व कपाळावर कांती येते  

४) चेहययावर मुरमे, पुटकुळ्या , सुरकुत्या येत नाहीत  

५) दात बळकट होतात व मुखाची दगुांधी नाहीशी होते  

६) शरीरातील ईष्ट्णता कमी होते  

७) नेत्ररोग,केस वपकणे ऄथवा गळणे ,डोकेदखुी दरू व्हायला मदत होते  

 

 

 

1.2 कणय शक्ती ववकासक  

अपल्या ज्ञानेद्दद्रयांपैकी श्रवणेंद्दद्रय महत्वाचे ज्ञानेंद्ददय अहे. कान हा ऄवयव त्याचे ऄवधष्ठान अहे. पंचमहाभूतांपैकी 

अकाश तत्वाचे अवण शध द या घटकाचे धारण करीत ऄसते . त्याचे कायय सुधारण्यासाठी अपल्याला कणय शक्ती 

ववकासक या सूक्ष्म व्यायामाचा ईपयोग होतो 

 

कृती : 

१)पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले हात, शरीराजवळ हातांचे , तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े.  
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२) कणय शक्ती ववकासक वह द्दक्रया करण्यासाठी दोयाही हाताच्या ऄंगठ्यानी कान बंद करावे , तजयनी दोयाही डोळ्यांवर 

अवण  मधल्या बोटानी नाकपुड्या बंद करण,े  ऄनावमका ओठांच्यावर व करंगळी ओठांच्या खाली ठेवून तोंड बंद करावे 

. दोयाही हातांचे कोपर खांद्याच्या रेषेत सरळ ठेवावे .  

३) यानंतर ओठांचा चंबू करून तोंडाने श्वास अत घ्यावा  व गाल फुगवावे , त्यानंतर हनुवटी छातीला टेकवून जालंधर 

बंध लावावा .  

शक्य तेवढ्या वेळ (यथाशक्ती )श्वास रोखून कंुभक करावा . 

४) यानंतर मान सरळ करून जालंधर बांध सोडावा त्यानंतर नाकाने श्वास बाहेर सोडणे.   

लाभ : 

कणय म्हणजे कान .या द्दक्रयेमुळे कानाची शक्ती वाढते.  श्रवण शक्ती वाढते -  ऐकू चांगले यायला लागते. 

कणयरोग बवहरेपणा येण ेककवा ऐकू कमी येण े,कान दखुणे या सवय व्याधी लाभदायक अहे  .  

 

1.3 ग्रीवा शक्ती ववकासक  

ग्रीवा म्हणजे मान (Neck ) , या भागाची हालचाल यामध्ये होत ऄसत े. मान हा शरीराचा महत्वाचा भाग अहे . 

अपल्या डोक्याचे वजन याच मानेवर तोलले जाते, त्यासोबत मानेच्या हालचालींमुळे ऄनेक हालचाली सोप्या होतात . 

मानेची अपण सतत हालचाल करीत ऄसतो पण ऄनेक वळेा अपण त्याबिल ऄनवभज्ञ ऄसतो म्हणजे अपल ेत्याकडे 

लक्ष नसते ककवा ऄनेक वेळेला त्या हालचाली अपल्या न कळत होत ऄसतात. या प्रकारच्या सकू्ष्म व्यायामध्ये मानेच्या 

स्नायूंवर कायय होत ऄसते .   

प्रकार १  

कृती :  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े दोयाही हात कमरेवर 

ठेवावे    

३) अता मानेच्या स्नायूंकडे लक्ष द्याव े,  श्वास अत घेत मान वर करावी. मान वर केल्यानंतर कपाळ अकाशाकडे 

समांतर होइल , दोयाही दात एकमेकांना जोडून गळ्याच्या भागावर ताण येइल ऄसे ठेवावे . थोड्यावेळ याच वस्थतीत 

थांबावे .  

४) पुढे श्वास बाहेर सोडत हनवुटी छातीला टेकवावी . 

५) परत श्वास अत मध्ये घेत मान वर करावी अवण श्वास बाहेर सोडत मान हनवुरटला टेकवावे .  वह द्दक्रया ५ वेळा 

करावी. 

  

प्रकार २  

कृती :  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  
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३) श्वास अत यामध्ये घेत हात कमरेवर ठेवाव े.  

४) श्वास बाहेर सोडत मान डावीकडे वळवावी  व हनुवटी खांद्याच्या रेषेत अणायचा प्रयत्न करावा जेणे करून 

मानेच्या कडेच्या स्नायूंवर ताण जाणवला पावहजे . काही वेळ याच वस्थतीत थांबावे . 

५) पुयाहा श्वास अतमध्ये घेत मान सरळ करावी  

६) श्वास बाहेर सोडत ईजवीकडे वळवावी.   

७) ऄसे प्रकारे मानेची हालचाल ५ वेळा करावी  

 

 

 

प्रकार ३ 

कृती :  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३) श्वास अत यामध्ये घेत हात कमरेवर ठेवाव े.  

४) श्वास बाहेर सोडत चेहरा समोर ठेवून मान डावीकडे झुकवावी  व डाव्या कानाचा खांद्याला स्पशय करण्याचा प्रयत्न 

करावा .मान एका बाजूला वाकववताना चेहरा व नजर समोर राहील , हनुवटी शरीराच्या मध्य रेषेवर राहील याची 

काळजी घ्यावी, ज्यामुळे मानेच्या कडचे्या स्नायूवंर तणाव जाणववला पावहजे .    

५) पुयाहा श्वास अतमध्ये घेत मान सरळ करावी  
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६)श्वास बाहेर सोडत मान ईजवीकडे झुकवावी  व ईजव्या कानाचा खांद्याला स्पशय करण्याचा प्रयत्न करावा.  

  

प्रकार ४  

कृती :  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३) श्वास अत यामध्ये घेत हात कमरेवर ठेवाव े.  

४) या प्रकारात अपल्याला मान गोलाकार ककवा चक्राकार द्दफरवायचा अहे .  

५) यासाठी हनुवटी छातीला टेकवावी  व मान डावीकडून ईजवीकडे ३ ते ५ वेळा द्दफरवावी . वह द्दक्रया करताना श्वास 

अतमध्ये घेत मान वर यायावी  व श्वास बाहेर सोडत खाली अणावी  .  

६) ऄशाच प्रकारे ईजवीकडून डावीकडे मान ३ ते ५ वेळा गोलाकार द्दफरवावी .  

दक्षता : काही वयस्कर व्यक्तींना ककवा मानेचा त्रास (स्पॉवयाडलोवसस ) ऄसले तर चक्कर येण्याची शक्यता ऄसते , त्यांनी 

या द्दक्रया करताना सावधानी बाळगावी . मानेच्या सवय हालचाली करताना अपल्याला हळुवार व सावकाश कुठलाही 

वहसका, झटका न देता करावयच्या अहेत. 

सूचना : मानेच्या या सवय द्दक्रया साधक खाली बसून ककवा खुचीवर बसून वह करू शकतात . वयस्कर व्यक्तींना हे सोपे 

अहे .   

  

लाभ :  

१) या द्दक्रयेमुळे घशाचे स्नायू ताणले जातात 

२) मानेची वेगवगेळ्या प्रकारे , वेगवेगळ्या द्ददशेने हालचाल होत ऄसल्याने , मानेचे मणके व स्नायू यांची ताकद व 

लववचकता वाढीस लागते  

३)  मानेचे स्नायू बळकट व मजबूत  बनतात.  

 ४) थायरॉइड ग्रंथीचे कायय सुधारते .  

५) सवाांगासन , सेतुबंधासन , चक्रासन ,मत्स्यासन, कणय वपडासन, हलासन  यासारख्या मानेवर ताण पडणायया व 

मानेवर दाब पडणायया असनाची पवूयतयारी होण्यास मदत होते   

 

1.4 करतल शक्ती ववकासक  

प्रकार १  

कृती :  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  
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३) दोयाही हात खांद्याच्या रेषेत समोरून वर घ्यावे व जवमनीला समांतर ठेवण े. हातांचे तळवे जवमनीच्या द्ददशेने 

ठेवावे . दोयाही हातात खांद्यांएवढे ऄंतर ठेवावे . 

४) हाताची बोटे पसरून,  श्वास अतमध्ये घेत दोयाही हातांचे तळवे वरच्या द्ददशेने ईभे करावे  व श्वास बाहेर सोडत 

दोयाही तळवे खाली जवमनीच्या द्ददशेने घ्याव े .वह द्दक्रया श्वासावरती ५ वेळा करणे  

 

प्रकार २  

कृती  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३) दोयाही हात कोपरात वाकवून छातीच्या समोर अणाव.े कोपर खांद्यांच्या रेषेत व हात जवमनीला समांतर ठेवाव े 

४) दोयाही हातांची बोटे पसरून ठेवण ेतळव ेजवमनीच्या द्ददशेने ठेवाव े. पुयाहा श्वास अतमध्ये घेत तळवे वरती कराव े, 

थोडे थांबून श्वास बाहेर सोडत तळवे खालती करावे , एकूण श्वासावर अधाररत वह द्दक्रया ५ वेळा करावी.  

प्रकारातंर :  

दसुयया पद्धतीनेवह अपण वह द्दक्रया करू शकतो यामध्ये दोयाही हात समोरून खांद्याच्या सरळ रेषेत घेतल्यावर डाव्या 

हाताचा टाळावा वर करावा अवण ईजव्या हाताच्या तळव्याने तो माग ेखेचावा, तसेच खालील बाजूस करूनही दाब 

द्यावा . ऄशा प्रकारे ववरुद्ध बाजूने वह करावे . 

 

प्रकार ३  

कृती :  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३) दोयाही हात खांद्याच्या रेषेत समोरून वर घ्यावे व जवमनीला समांतर ठेवण े. हातांचे तळवे जवमनीच्या द्ददशेने 

ठेवावे . दोयाही हातात खांद्यांएवढे ऄंतर ठेवावे  

४) अता बोटांच्या सांध्यांकडे लक्ष द्यावे . श्वास अतमध्ये घेत दोयाही हाताचे बोटे वाकवून , मुठी बंद कराव्या .मुठी 

करताना ऄंगठा अतमध्ये घ्यावा .   

५) हळुवार श्वास बाहेर सोडत मुठी ईघडून दोयाही हातांचे बोटे सरळ करून त्यांना ताण द्यावा .  

६) ऄशाच प्रकारे हातांच्या बोटाच्या मुठी बंद करून ईघडाव्या , ऄसे एकूण ५ वेळा करावे .  

७) नंतर हळुवार हात खाली करून पवूयवस्थती यावे 

लाभ : 

१) हाताच्या बोटापयांत अपल ेलक्ष कें द्दद्रत होते त्यामुळे तेथील सजगता वाढते .   

२)तळव्यांना ताण  वमळाल्यामुळे तेथील रक्तपुरवढा सुधारतो .  

३) हातांची बोटे काययक्षम होतात.  

४) बोटाच्या सांध्यांच्या वेदना, सूज  दरू व्हायला मदत होते व त्यामध्ये हलकेपणा येतो   
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1.5 मवणबंध शक्ती ववकासक  

       मवणबंध म्हणजे अपला मनगटाच्या सांधा . मनगटातील हाडे वह छोटी अवण वगेवगेळ्या अकाराची एकूण ८ 

ऄसतात, त्यामुळे या सांध्याला मवणबंध ऄसे म्हणतात . हातच्या पंज्याची सवय द्ददशेने हालचाल करण्यासाठी या 

सांध्याचा ईपयोग होत ऄसतो . या सूक्ष्म व्यायामध्ये याच सांध्याची लववचकता वाढते त्यामुळे यास मवणबंध शक्ती 

ववकासक ऄस ेम्हणतात .   

प्रकार १  

कृती   

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३) दोयाही हात खांद्याच्या रेषेत समोरून वर घ्यावे व जवमनीला समांतर ठेवण े. हातांचे तळवे जवमनीच्या द्ददशेने 

ठेवावे . दोयाही हातात खांद्यांएवढे ऄंतर ठेवावे . 

४) दोयाही हातांचे ऄंगठे अत घेउन हातांच्या मठुी कराव्या .  

५) श्वास अतमध्ये घेत मूठ  वरच्या द्ददशेला करावी व श्वास बाहेर सोडत मूठ खाली करावी . 

६) यामध्ये मनगटाची वरती व खालती ऄशी हालचाल होते.  वह द्दक्रया ५ वेळा करणे. 

  

प्रकार  २  

कृती :  
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१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३) दोयाही हात कोपरात वाकवून छातीच्या समोर अणाव.े कोपर खांद्यांच्या रेषेत व हात जवमनीला समांतर ठेवण े 

४) हातांचे तळवे जवमनीच्या द्ददशेने ठेउन  पुयाहा दोयाही ऄंगठे अत घेउन हातांच्या मुठी करण.े 

५) श्वास घेत  मनगटाची वरती व श्वास सोडत मनगटाची खालती ऄशी हालचाल करण.े वह द्दक्रया ५ वेळा करण.े  

लाभ : 

१) मनगटाच्या सांध्याची पूणय क्षमतेने हालचाल होते .  

२) बोटांचे सांधे व मनगटाचे सांधे येथील दखुणे दरू होते . 

३) हाताचे कंपन दरू होते.  

४) मनगट ,हातांची बोटे व तळव ेयांचा ववकास होतो. 

 

ऄजून काही करता येण्यासारखे बदल :  

१) दोयाही हातांच्या मुठी करून दोयाही हातांचे मनगट गोलाकार पद्धतीने द्दफरवावे व ऄशीच द्दक्रया ववरुद्ध द्ददशेने 

करावी 

 
1.6 भजुवल्ली शक्ती ववकासक  

प्रकार १  

कृती : 

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  
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३) श्वास अतमध्ये घेत डावा हात डाव्या बाजूने वर घ्यावा . दंड कानाला लागून  व हाताचा तळवा बाहेरच्या बाजूला 

येइल ऄसा ठेवावा. हातांचे कोपरे सरळ ऄसावे . अता श्वास बाहेर सोडत डावा हात पुयाहा डाव्या बाजूनेच खाली 

घेउन घ्यावा . वह द्दक्रया ५ ते १० वेळा करावी .  

४) वह द्दक्रया पुयाहा ईजव्या हाताने करावी,  श्वास अतमध्ये घेत ईजवा हात ईजव्या बाजूने वर यायावा ,दंड कानाला 

लागून  व हाताचा तळवा बाहेरच्या बाजूला येइल ऄसा ठेवावा.  पुयाहा श्वास सोडत ईजवा हात ईजव्या बाजूने खाली 

अणावा  . वह द्दक्रया ५ ते १० वेळा करावी.  

 

प्रकार २  

कृती : 

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३) दोयाही हात श्वास अता मध्ये घेत बाजूने वर घेउन जावे ,  दंड कानाला स्पशय करतील व श्वासबाहेर  सोडत पुयाहा 

दोयाही हात खाली घेउन येण.े वह द्दक्रया ५ त े१० वेळा करावी . 

  

लाभ :  

१) या सूक्ष्म व्यायाम  प्रकारामध्ये हातांची खांद्यापासून हालचाल होत ऄसलयाने ,  दंडाच्या स्नायूंची ताकद वाढते.  

२) कोपरे ,  मनगटे येथील स्नायूंवर वनयंत्रण येत े, त्यांचे हालचाल सुधारते . दखुणे दरू होते.  

३) स्नायू पीळदार झाल्याने हात, खांदे  सुंदर व सुडौल होतात.  

 

 

अम्ही प्राणयोवगक  समयावय हालचालींमध्ये या मध्ये थोडा बदल केला अह े. तो पुढील प्रमाणे.  

प्रकार १: 

१) दोयाही हात श्वास अता मध्ये घेत बाजूने वर घेउन जावे ,  दंड कानाला स्पशय करतील, हात शक्य तेवढे खांद्यातून 

वरच्या द्ददशेने खेचावे व दोयाही हातांचे टाळावे एकमेकांना जोडून नमस्कार मुद्रा करावी , थोड्यावेळ थांबून नंतर 

श्वासबाहेर सोडत पुयाहा दोयाही हात नमस्कार मदु्रेमध्ये खाली घ्यायचे अहेत . वह द्दक्रया ५  वेळा करायची अहे  .एकूण 

पाच श्वासांमध्येवह द्दक्रया पूणय करायची अह े.  

प्रकार २ :  

१) दोयाही हात नमस्कार मुद्रेमध्य े घ्यायचे अह े .अता श्वास अतमध्ये घेत नमस्कार मुद्रेमध्य ेदोयाही हात शरीराच्या 

मध्यरेषेत वर घ्याव.े दोयाही हातांचे दंड कानाला स्पशय करतील, हात शक्य तेवढे खांद्यातून वरच्या द्ददशेने खेचावे व 

दोयाही हात नमस्कार मुद्रेमध्येच ठेवायचे अहेत , थोड्यावेळ थांबून नंतर श्वासबाहेर सोडत पयुाहा दोयाही हात कडेन े

खाली घ्यायचे अहेत . वह द्दक्रया ५  वेळा करायची अहे  .एकूण पाच श्वासांमध्येवह द्दक्रया पूणय करायची अहे. 

 

साधकाचं्या प्रगती नसुार काही अवश्यक बदल:  

      दोयाही हात वर घेताना व खाली अणताना श्वासाची गती , खोली व लांबी याकड ेलक्ष द्यायचे अहे . सुरवातीला 

अपल्याला जसे जमते अहे तसे करावे . परंतु नंतर हात वर करताना जेवढ्या वेळ श्वास घ्यायला लागतो अहे , 
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तेवढ्याच वेळ हात खाली घेताना , श्वास बाहेर सोडायला लावायचा अहे. हळूहळू जेवढ्या वेळ श्वास घ्यायला लागतो 

अह,े  त्याच्या दपु्पट वेळ श्वास सोडायला लावायचा अहे .ऄवधक सवयीने हात वर करून श्वास काही काळ रोखून 

ठेवायचा प्रयत्न करायचा अहे. 

श्वास घतेाना पद्धती :  हात वर करण्यास सुरु करताना श्वास घेण्यास सुरवात करायची अहे व पूणय हात वर जाइपयांत 

श्वास घ्यायचा अहे , तसेच हात खाली घ्यायला सुरु केल्यानंर श्वास बाहेर सोडायला सुरवात करायची अहे अवण पूणय 

हात खाली येइपयांत श्वास बाहेर सोडायची द्दक्रया करायची अहे .  

           श्वास घेताना वह पोटाच्या स्नायूंचे अकंुचन करून , पोटाच्या स्नायूंची हालचाल न करता , छातीच्या 

बपजययाचा स्नायूंचा वापर करून , छाती फुगवून श्वास घ्यायचा अहे व सोडायचा अहे.               

यामुळे साधकाच्या श्वासावरचे वनयंत्रण व हालचालींसोबत श्वास याबिलची सजगता वाढण्यास मदत होणार अहे . 

साधकाची एकाग्रता वाढते, फुफ्फुसांची काययक्षमता वाढते . श्वसनाच्या स्नायूंबिल सजगता वाढून त्यावरचे वनयंत्रण 

ऄवधक चांगल्या प्रकारे जमायला लागते . याचा फायदा पुढे प्राणायामाच्या ऄभ्यासासाठी होतो . 

 

1.7 पूणय भजुा शक्ती ववकासक  

प्रकार १  

कृती  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३) डाव्या हाताचा ऄंगठा अतमध्ये  घेउन मूठ करावी   

४) श्वास घेउन रोखून धरावा  

५) हाताची घड्याळ्याच्या द्ददशेने (clockwise) ककवा पुढून मागे  गोलाकार हालचाल द्दफरवावा  .५ ते १० वेळा वह 

द्दक्रया करणे  नंतर हात कोपरात वाकवून छातीजवळ अणणे व श्वास जोरात बाहेर सोडत कोपरातुन  हात सरळ 

करावा  व हळुवार मठू ईघडावी  .  

६)हीच द्दक्रया ईजव्या हाताने करावी .  

   

प्रकार २ 

३) डाव्या हाताचा ऄंगठा अतमध्ये  घेउन मूठ करावी   

४) श्वास घेउन रोखून धरावा  

५) हाताची घड्याळ्याच्या कायांच्या ववरुद्ध द्ददशेने (Anti-clockwise) ककवा मागून पुढे  गोलाकार द्दफरवावा. ५ ते 

१० वेळा वह द्दक्रया करावी , नंतर हात कोपरात वाकवून छातीजवळ अणावा  व श्वास जोरात बाहेर सोडत कोपरातुन  

हात सरळ करावा  व हळुवार मूठ ईघडावी  .  

६)हीच द्दक्रया ईजव्या हाताने करावी .  

  

प्रकार ३  

१) या प्रकारामध्ये दोयाही हातांची एकाच वेळी हालचाल कारवायांची ऄसते .  
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२) दोयाही हातांचा ऄंगठा अतमध्य ेघेउन मूठी कराव्य ,   श्वास अत घ्यावा  . 

३) श्वास रोखून  ठेवत घड्याळ्याच्या कायांच्या  द्ददशेने (clockwise) पुढून मागे हात गोलाकार द्दफरवणे.  ५ ते १० 

वेळा वह द्दक्रया केल्यानंतर दोयाही हात कोपरात वाकवून छातीजवळ अणणे व वगेपवूयक श्वास बाहेर सोडत हात सरळ 

करावे  व मूठ ईघडावी  

 

प्रकार ४  

कृती  

१) या प्रकारामध्ये  प्रकार नं  ३ प्रमाणे मधील दोयाही हात केवळ ववरुद्ध द्ददशेने हात गोलाकार द्दफरवायचे ऄसतात.  

 २) दोयाही हातांचा ऄंगठा अतमध्ये घेउन मूठी कराव्य ,   श्वास अत घ्यावा  . 

३) श्वास रोखून  ठेवत घड्याळ्याच्या कायांच्या ववरुद्ध द्ददशेने (Anti - clockwise)ककवा मागून पुढे हात गोलाकार 

द्दफरवावे . ५ ते १० वेळा वह द्दक्रया केल्यानंतर दोयाही हात कोपरात वाकवून छातीजवळ अणणे व वगेपूवयक श्वास 

बाहेर सोडत हात सरळ करावे  व मूठ ईघडावी . 

 

लाभ :  

१) या प्रकारामध्ये दोयाही खांद्यांची एकाच वेळी हालचाल होत ऄसल्याने खांद्यांची लववचकता वाढते .  

२) खांद्यांची ताकद वाढते , वतथले स्नायू मजबूत व वपळदार होतात 

३) सांध्याचे दखुणे दरू होते.  

४) खांद्याची पूणय क्षमतेने हालचाल होते .  
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1.8 वक्षस्थळ शक्ती ववकासक  

वक्ष म्हणजे छाती . या सूक्ष्म व्यायाम प्रकारामध्ये छातीच्या स्नायूंची , बपजययाची हालचाल होउन लववचकता वाढते.  

त्यामुळे यास वक्ष स्थळ शक्ती ववकासक ऄस ेम्हणतात .   

 

प्रकार १ 

कृती: 

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवावे . यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३)दोयाही हातांचे तळवे मांडीच्या पुढच्या बाजूवर ठेवावे  

४)श्वास अतमध्ये घेत दोयाही हात वर घेउन जावे . दोयाही हातांचे दंड कानाला लावावे , अता दोयाही हात कोपरमध्ये 

न वाकववता , खांद्यातून मागे यायावे. म   मान सदु्धा मागे घेउन जावी .अपल ेडोकं दोयाही हातांच्या मध्ये  ठेवावं. पाय 

गुडघ्यामध्ये ना वाकववता कमरेतून थोडे माग ेझकुावे .  या वस्थतीत काही सेकंद थांबाव े.  

५)श्वास सोडत पुयाहा पूवयवस्थतीत यावे.  

६)प्राथवमक ऄवस्थेत वह द्दक्रया ३ ते ५ वेळा करणे . 

काळजी :  

या प्रकारात मागे झुकताना काळजी पूवयक मागे झुकावे , तोल सांभाळावा .  

पाय गुडघ्यात वाकव ूनये याची काळजी घ्यावी .  

प्रकार २ 

कृती:  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३) दोयाही हात मांडीच्या बाजूला ठेवाव े .श्वास घेत दोयाही हात मागे खेचावे, खांदे मागील बाजूस घ्यावे व मान वर 

करून , गळ्याला ताण देत  वर पाहाव े.काही सकंेद या वस्थती थांबावे  . 

४) श्वास बाहेर सोडत पुयाहा हात सरळ व मान सरळ करावी .    सुरवातीला वह द्दक्रया ३ त े५ वळेा करणे .  

प्रकार ३  

१) दोयाही हात मागे घेउन , दोयाही हातांचे बोटे एकमेकांमध्ये गुंफावी .  

२) दोयाही बोटे गुंफलेल्या वस्थतीत हाताचे पंजे जवमनीकडे करावे  

३) श्वास अतमध्ये घेत ,मान वर करावी, खांदे पाठीमागच्या द्ददशेने घेउन खाली खेचाव.े  

४) पाय गुडघ्यामध्ये न वाकववता , कांदे खाली खेचून कमरेमध्ये मागे झुकावे .  

५) थोड्या वेळ याच वस्थती थांबावे  

६) नंतर श्वास बाहेर सोडत हनवुटी छातीला टेकवावव  

७) ऄशाच प्रकारे ५ वेळा श्वासासोबत हालचाल करावी  
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 लाभ: 

१) अपल्या छातीच्या बपजययाच्या समोरच्या बाजूने सवय बरगड्या एका हाडाला एकाखाली एक ऄशा लागलेल्या 

ऄसतात , त्या हाडाला  sternum ऄसे म्हणतात .हा सांधा पूणय हालणारा नसतो ,परंतु अवश्यकते नुसार यामध्ये 

थोडी हालचाल होउ शकत,े सामायायतः: अपण वह हालचाल कधीही करीत नाही . परंतु या प्रकारामध्ये या सांध्यांची 

काही प्रमाणात हालचाल घडून येउन छातीच्या बपजययाची लववचकता वाढून , फुफ्फुसांची काययक्षमता वाढीस लागते. 

२)छातीच्या बपजययाची हालचाल , लववचकता वाढल्याने पुढील प्राणायाम साधनेसाठी याचा ईपयोग होतो .  

३) हृदयाची काययक्षमता देखील यामुळे वाढते  

४) छातीचे स्नायू पुष्ट होतात .  

 

1.9 जंघा शक्ती ववकासक :  

जंघा म्हणजे अपली मांडी . या प्रकारामध्ये अपल्या मांडीच्या स्नायूंचा वापर केला जातो , त्यावर ताण पडतो,  तेथील 

लववचकता , ताकद वाढववण्याचा प्रयत्न केला जातो त्यामुळे यास जंघा शक्ती ववकासक ऄस ेम्हणतात .  

  

प्रकार १ 

कृती : 

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े.पूणय शरीर एका रेषेत 

सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

२) श्वास हातामध्ये घेत ईडी मारून दोयाही पावलात ऄंतर घ्यावे  व त्याच वळेी दोयाही हात कडनेे वर घेउन 

कानाजवळ यायावे  

३)श्वास सोडत दोयाही हात खाली करावे व त्याचा वेळी दोयाही पाय ईडी मारून जवळ अणावे  

४) ईडी मारून पायामध्ये ऄंतर घेणे अवण हात वर घेणे वह  हालचाल एकाच वेळी करायची अहे.   

५) ऄशा प्रकारे हे ५ ते १० वेळा अपल्या क्षमते नुसार करावे  
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प्रकार २ 

वह द्दक्रया ईत्कटासनाशी वमळतीजुळती अहे.  

कृती :  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े.पूणय शरीर एका रेषेत 

सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

२) श्वास अता मध्ये घेत , दोयाही हात खांद्याच्या रेषेत सरळ पुढील द्ददशेने वर घ्याव े घ्यावे. हातांचे तळवे जवमनीच्या 

द्ददशेने ठेवावे  

३) श्वास बाहेर सोडत दोयाही पाय गुडघ्यात वाकवून  व दोयाही मांड्या जवमनीला समांतर करावे  

४) वह द्दक्रया करीत ऄसताना पाठीचा कणा ताठ ठेवावा , कंबरेतून पुढे झुकू नये.  

५) श्वास अता मध्ये घेत पुयाहा पाय सरळ करून वर यावे . ऄशा प्रकारे वह द्दक्रया ३ ते ५ वेळा करावी . 

६) सवायत शेवटी श्वास अतमध्ये घेत सरळ झाल्यावर , श्वास बाहेर सोडत दोयाही हात खाली घ्यावे अवण पूवयवस्थतीत 

यावे.  

 

  

प्रकार ३  

कृती :  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. पूणय शरीर एका रेषेत 

सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

२) दोयाही हात कडेने वर घेत खांद्यांच्या सरळ रेषेत जवमनीला समांतर ठेवाव े, हातांचे तळवे जवमनीच्या द्ददशेने करावे 

.  

३) दोयाही पायांच्या टाचा एकमेकांना जोडाव्या ,  पावलात ऄंतर घ्यावे  .श्वास घेत दोयाही टाचा वर कराव्या . तोल 

साभंाळावा .  

४) श्वास बाहेर सोडत  पाय गुडघ्यात वाकवत खाली यायावा  व चवड्यांवरती तोल सांभाळावा . 

५) श्वास अतमध्ये घेत सरळ व्हावे सोडत पुयाहा पूवयवस्थती घेणे .  ऄशा प्रकारे वह द्दक्रया ३ त े५ वेळा करावी . 

६) सवायत शेवटी श्वास अतमध्ये घेत सरळ झाल्यावर , श्वास बाहेर सोडत दोयाही हात खाली घ्यावे अवण पूवयवस्थतीत 

यावे.  

 

लाभ : 

१) मांडी हा अपल्या शरीरातील सवायत ताकदवान भाग अहे , येथील स्नायूंची रचना वह त्याच प्रकारे करण्यात अली 

अहे . परंतु अपण यांची हालचाल फार मयायद्ददत स्वरूपाची करतो . या द्दक्रयांमुळे वगेवेगळ्या पद्धतीने मांडीच्या 

स्नायूंची हालचाल होते .  

२) मांड्यांची स्नायूंची , खुध याच्या सांध्यांची ताकद व लववचकता  वाढते . 

३) मांड्या सुंदर व सुडौल बनतात . 

४) या द्दक्रयांचा पररणाम गुडघ्याच्या स्नायूंवर अवण सांध्यावर होत ऄसल्याने ,  गुडघेदखुी  दरू होण्यास मदत होते .  
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Loosening Exercises: 

करटशक्ती ववकासक :  
कटी म्हणजे कंबरेचा भाग . या सूक्ष्म व्यायामामध्ये कंबरेच्या भागाची हालचाल होते , तेथील स्नायूंना, सांध्यांना  

चालना वमळते ,म्हणून या द्दक्रयेला कटीशक्ती ववकासक ऄसे संबोधले जाते.   

 

Backward- Forward Bending:  

प्रकार १  

कृती:  

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. पूणय शरीर एका रेषेत 

सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

२) दोयाही हात मागे नेवून ईजव्या हाताची मूठ करावी, डाव्या हाताने ईजवे मनगट पकडाव े 

३) अता कमरेच्या भागाकडे लक्ष द्याव े, श्वास अत घेउन मागे झुकावे .   

४) पुढे येताना श्वास बाहेर सोडत पुढे झुकावे व कपाळ गुडघ्याला लावायचा प्रयत्न करावे  

५) पुयाहा श्वास अतमध्ये घेत माग ेझुकाव े, श्वास बाहेर सोडत पुढे झुकावे .ऄशा प्रकारे वह द्दक्रया ३ ते ५ वेळा करावी  

मागे झुकताना कंबर व मान जेवढे शक्य अहे तवेढेच मागे यायावे, तसेच पुढे व मागे झुकताना पाय गुडघ्यामध्ये 

वाकणार नाही या कडे लक्ष द्यावे .  

पुढे हीच द्दक्रया हात बदलून म्हणजेच डाव्या हाताची मूठ करून ईजव्या हाताने डावं मनगट पकडून करावी.   

 

प्रकार २ 

कृती:  

१) यामध्ये दोयाही पायात खांद्यांएवढे ऄंतर घ्यावे , दोयाही कमरेवर ठेवून , हातांनी कंबरेला अधार द्यावा.  

२) कमरेच्या भागाकडे लक्ष द्यावे , श्वास अत घेउन मागे झुकाव े

३) पुढे येताना श्वास बाहेर सोडत पुढे झुकावे व कपाळ गुडघ्याला लावायचा प्रयत्न करावे  

४) पुयाहा श्वास अतमध्ये घेत माग ेझुकाव े, श्वास बाहेर सोडत पुढे झुकावे .ऄशा प्रकारे वह द्दक्रया ३ ते ५ वेळा करावी  
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मागे झुकताना कंबर व मान जेवढे शक्य अहे तवेढेच मागे यायावे, तसेच पुढे व मागे झुकताना पाय गुडघ्यामध्ये 

वाकणार नाही या कडे लक्ष द्यावे .  

प्रकारांतर  

हीच द्दक्रया पुयाहा पायामध्ये ४ ते ५ फूट ऄंतर घेउन वह अपण करू शकतो  

 

प्रकार ३  

कृती :  

१) यामध्ये  दोयाही पाय जोडलेले व हात मांडीला वचकटवून ठेवावे  

२) श्वास अत घेत कंबर व मान माग ेझुकाव े. नतंर श्वास बाहेर सोडत कंबर व मान पुढे झुकवत गुडघ्यापयांत घेउन 

यावे व हात मागून वर ईचलावे. वह द्दक्रया ३ ते ५ वेळा करावे .  

 

प्रकारातंर:  

१) दोयाही हात मागे घेउन दोयाही हातांचे बोटे एकमेकांमध्ये गुंफावे . 

२) श्वास अतमध्ये घेत , मान व कंबर मागील बाजूस झुकवावी ,  

३)श्वास बाहेर सोडत पुढे झुकाव ेअवण दोयाही हात मागून जास्तीत जास्त ईचलण्याचा प्रयत्न करावा . ऄसे ४ ते ५ वेळा 

करावे  

           

Side Bending  

प्रकार 1 

कृती : 

१)दोयाही पाय जोडलेलेच ठेवून ,श्वास अतमध्ये घेत दोयाही हात खांद्यांच्या रेषेत कडेने वर कराव ेव जवमनीला समांतर 

ठेवून हातांचे टाळावे जवमनीकडे ठेवावे.  

२) श्वास बाहेर सोडत कंबरेतून डाव्या बाजूला झुकावे  .एका बाजूला झुकताना दोयाही हात एका रेषेत ठेवावं त्यांची 

हालचाल करू नये .  

३) श्वास घेत सरळ व्हाव ेव श्वास सोडत ईजव्या बाजूला झुकाव े.हातांवर वनयंत्रण ठेवावे . खांदे वस्थर ऄसावे .  

४) श्वास घेत पुयाहा कंबरेतून सरळ व्हावे , ऄसेच श्वासासोबत ४ ते ५ वळेा करावे .  

५) सवायत शेवटी श्वास बाहेर सोडत दोयाही हात पुयाहा मांडीलगत घेउन जावे  व पूवयवस्थतीत  यावे  
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प्रकार 2 

कृती : 

१)दोयाही पाय जोडलेलेच ठेवून ,श्वास अतमध्ये घेत दोयाही हात कडेनी वर कराव े,  दोयाही  बोटे एकमेकांमध्ये गुंफून 

हाताचे तळवे अकाशाकडे कराव े.  

२) श्वास बाहेर सोडत कंबरेतून डाव्या बाजूला झुकावे  .एका बाजूला झुकताना दोयाही हात एका रेषेत ठेवावं त्यांची 

हालचाल करू नये .  

३) श्वास घेत सरळ व्हाव ेव श्वास सोडत ईजव्या बाजूला झुकाव े.हातांवर वनयंत्रण ठेवावे . खांदे वस्थर ऄसावे .  

४) श्वास घेत पुयाहा कंबरेतून सरळ व्हावे , ऄसेच श्वासासोबत ४ ते ५ वळेा करावे .  

५) सवायत शेवटी श्वास बाहेर सोडत दोयाही हात पुयाहा मांडीलगत घेउन जावे  व पूवयवस्थतीत  यावे 

 

   

Twisting  

प्रकार 1  

कृती : 

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े.  

२) पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े  

३) दोयाही पायांमध्ये खांद्यांएवढे ऄंतर घ्यावे . 

४) श्वास अतमध्ये घेत दोयाही हात समोरून खादं्यांच्या रेषेत वर घ्यावे , हातांचे तळवे एकमेकांकडे ठेवाव.ं 

५) श्वास बाहेर सोडत डाव्या द्ददशेला घेउन जात ,  कंबर गोल द्दफरवून डावीकडे वळावे. 

६) श्वास घेत सरळ व्हाव ेव अता श्वास सोडत कंबर व हात ईजवीकडे घेउन जावे . वह द्दक्रया दोयाही बाजूने ३ ते ५ 

वेळा करणे  

७) सवायत शेवटी श्वास घेत सरळ झाल्यानंतर श्वास बाहेर सोडत , दोयाही हात मांडीजवळ ठेवावं . 

 

अम्ही प्राणयोवगक साधनेमध्ये यामध्ये थोडा बदल सुचववला अहे तो खालील प्रमाण े.  

प्रकारातंर १ 

१) या द्दक्रयेमध्ये वरील द्दक्रयेमध्ये थोडा बदल अहे  
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२) श्वास अतमध्ये घेत दोयाही हात समोरून खादं्यांच्या रेषेत वर घ्याव े, हातांचे तळवे एकमेकांकडे ठेवाव.ं 

३) श्वास बाहेर सोडत डाव्या बाजूला वळावे ,  ईजव्या हाताचा तळवा डाव्या खांदयावर ठेवावा. 

४) मान मागे करावी , ईजव्याहाताचा कोपरा खांद्याच्या सरळ रेषेत ठेवावा . 

५) श्वास अतमध्ये घेत पूणय हात ईजवीकडे घ्यावे अवण कंबरेला ईजव्या बाजूने पीळ द्यावा . अता डाव्या हाताचा 

तळवा, ईजव्या खांद्यावर राहील .  

६) पुयाहा श्वास अतमध्ये घेत कृती ३  प्रमाणे  डावीकडे अवण नंतर ईजवी कडे क्रमाक्रमाने कंबरेला पीळ द्यावा. 

सवायत शेवटी श्वास अतमध्ये घेत , दोयाही हात पुढे खांद्याच्या सरळ रेषेत कराव ेकराव,े अवण श्वास बाहेर सोडत खाली 

अणून मांडीजवळ ठेवाव े        

प्रकारातंर २:  

या द्दक्रयेमध्ये पूवीच्या काळी ताक घुसळतांना ज्या पद्धतीने हातांची हालचाल होते , त्याप्रमाणे हातांची हालचाल 

करावयाची ऄसते, परंतु सोबत छातीची अवण कंबरेचीही हालचाल ऄपेक्षी अहे .   

१) श्वास अतमध्ये घेत दोयाही हात समोरून खादं्यांच्या रेषेत वर घ्याव े, हातांचे तळवे एकमेकांकडे ठेवाव.ं 

२) श्वास बाहेर सोडत डावा हात कोपरा मध्ये वाकवून , डाव्या हाताचा कोपरा डाव्या खांद्याच्या सरळ रेषेत घ्यावा , 

त्याचा वेळी कमरेतून डाव्याबाजूला गोल द्दफरत , मान मागे करावी .  

३) अता श्वास अतमध्ये घेत ईजवा हात हात कोपरा मध्ये वाकवून , ईजव्या हाताचा कोपरा ईजव्या खांद्याच्या सरळ 

रेषेत घ्यावा ,त्याचा वेळी डावा हात सरळ करावा अवण कमरेतून ईजव्या बाजूला गोल द्दफरत , मान मागे करावी . 

४) पुयाहा हीच द्दक्रया श्वास बाहेर सोडत डाव्या बाजूला , तसेच श्वास अतमध्ये घेत ईजव्याबाजूला क्रमाक्रमाने करावी . 

दोयाही बाजूने ५ वेळा वह द्दक्रया होण ेऄपेवक्षत अहे.      

 लाभ : 

१)कटी शक्ती ववकासक द्दक्रयांमुळे कंबरेच्या स्नायूंची ,मणक्यांच्या सांध्यांची हालचाल होते .  

२) कंबरेच्या स्नायूंची लववचकता वाढते .  

३)कंबरेवरील ऄनावश्यक चरबी कमी होउन कंबर सुडौल होते .  

४)कंबर दखुी , पाठदखुी यासाठी ईपयुक्त  

५) सतत बसून काम करणारे, ऄवत प्रवास करणारे , कधीही व्यायाम ना करणारे यांच्या कंबरेचे हालचाल कमी 

ऄसल्यामुळे त्यांना या प्रकारच्या सूक्ष्म व्यायामाचा ऄवधक फायदा होणार अह े.  
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3 योवगक श्वसन प्रद्दक्रया : (Breathing Practices) 

3.1 Hands in and out breathing 

कृती : 

१)पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवावे . पूणय शरीर एका रेषेत 

सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसावे.  

२) दोयाही हात छातीच्या समोर, खांद्याच्या सरळ रेषेत व तळव ेएकमेकांच्या समोर येतील ऄसे घ्यावे.  

३) श्वास अतमध्ये घेत दोयाही हात खांद्याच्या सरळ रेषेतच बाजूला घ्यावे.    
४) श्वास बाहेर सोडत दोयाही हात जवळ घेउन यावे.  
ऄसे साधारणतः ५ ते १० वेळा करावे .  
५) श्वास व हातांची हालचाल यांचा समयावय साधणे या यामध्ये ऄपेवक्षत अहे . 
वह द्दक्रया करून झाल्यावर दोयाही हात पुयाहा मांडी लगत ठेवावे. 

  

लाभ : 

१) या द्दक्रयेमुळे फुफ्फुसांच्या मधल्या भागाची (Middle  Lobe  of Lungs ) काययक्षमता वाढते . 

 

   

 

3.2 ताडासन श्वसन  

कृती : 

१)पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. पूणय शरीर एका रेषेत 

सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसाव.े 

२)श्वास अत घेत दोयाही हात कडेने वर घ्यावे त्यासोबत दोयाही पायांच्या टाचाही वर ईचलाव्या  

३)हातांचे तळवे समोरच्या द्ददशेने ठेवावे , पूणय शरीराचा तोल सांभाळावा .  

४)पुयाहा श्वास सोडत दोयाही हात व टाचा खाली अणाव्या  

ऄसे साधारणतः ५ ते १० वेळा करावे  
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प्रकारातंर :  

यामध्ये , दोयाही हात कडेनी वर घ्यावे नंतर श्वास अतमध्ये दोयाही पायांच्या घेत टाचा वर ईचलाव्या व श्वास बाहेर 

सोडत टाचा खाली अणाव्या.  

टाचा वर केल्यावर , दोयाही हात कोपरमध्ये न वाकववता खांद्यातून मागे घेउन जाण्याचा प्रयत्न करावा . ऄशा प्रकारे 

टाचांची हालचाल ५ ते १० वेळा करावी व सवायत शेवटी दोयाही हात कडेनी खाली घ्याव े .  

लाभ : 

१) फुफ्फुसांची काययक्षमता वाढते .  

२) यामध्ये अपल्याला तोल सांभाळावा लागतो , एकाग्रता वाढते .  

३) मज्जा स्नानववय (Neuro -Muscular Coordination ) वाढते .  

४) पूणय शरीरातील स्नायूंना , ववशेषतः पाठीच्या मणक्याच्या स्नायूंची बळकटी यत े  

 
3.3 Rabbbit  Breathing  

कृती :  

१) पूवयवस्थती : वज्रासनानामध्ये बसावे .  

२) दोयाही हात श्वास अतमध्ये घेत कडेने वर करावे .  

३) श्वास बाहेर सोडत , कंबरेमध्ये  न वाकता पुढे झुकावे शशांकसानामध्ये यावे .  दोयाही हातांचे कोपर जवमनीवर 

टेकवावे .  

४) मान वर करावी , तोंड ईघडून जीभ,  खालचा ओठ व खालचे दात यांच्या मुळाशी लावावी व तोंडाने श्वास घ्यावा 

व सोडावा  

५)वह द्दक्रया १० ते २० वेळा करून सवायत शेवट शशांकसानात येउन ववश्रांती घ्यावी  व पुयाहा सरळ होउन वज्रासनात 

बसणे . वज्रासन सोडून वशवथल दंडासनात येणे .  

 लाभ : 

१) या द्दक्रयेमुळे फुफ्फुसांच्या मधल्या भागाची (Middle  Lobe  of Lungs ) काययक्षमता वाढते . 

२) शशांकसानामध्ये पुढे झुकल्याने मांडीचा दाब  पोटावर येतो त्यामुळे यावस्थतीत श्वसन करताना पोटाची हालचाल 

न झाल्याने , प्रामुख्याने ईर:श्वसन होते ज्यामध्य ेछातीच्या बपजयायच्या स्नायूंचा ऄवधक वापर केला जातो .  
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3.4 श्वान श्वसन  

कृती :  

१) पूवयवस्थती : वज्रासनात बसावे .  

२) दोयाही हात पुढे गुडघ्याच्या बाजूला टेकवाव.े 

३) तोंड ईघडून जीभ बाहेर काढावी , पोटाच्या स्नायूंची हालचाल करीत श्वास बाहेर सोडावा. 

४) प्रयत्नपूवयक श्वास घेउ नय े.श्वास बाहेर सोडणायची द्दक्रया सद्दक्रयपणे करण ेऄपेवक्षत अह े.  

५) तोंड कोरडे पडले अह,े  ऄसे वाटले द्दक थांबावे  

६) नंतर शशांकसानात जाउन ववश्रांती घ्यावी  

७) वज्रासनात बसण े

 

लाभ : 

१) या द्दक्रयेमुळे फुफ्फुसांच्या खालच्या भागाची (Lower Lobe  of Lungs ) काययक्षमता वाढते .  

२)पोटातील ऄवयवांचा रक्तपुरवठा सुधारतो , त्यांची काययक्षमता वाढते .  

३) श्वास पाटलाची द्दक्रया यामध्ये होते , त्यामुळे त्या बिल सजगता वाढून , त्यावरील वनयंत्रण अवण लववचकता 

वाढते .   

कोणी करू नय े:  

ऄपस्मार (झटके येणे ), ईच्च रक्तदाब , पोटाची शस्त्रद्दक्रया झाली ऄसले तर करू नये .  

3.5 शशाकंासन श्वसन  

कृती :  
१) पूवयवस्थती: वज्रासनामध्ये बसावे  

२) दोयाही हात मागे घ्यावे , एका हाताची मूठ करावी  व दसुयया हाताने त्याचे मनगट पकडावे  

३)श्वास अतमध्ये घेत मान वर करावी व श्वास बाहेर सोडत पुढे झुकून कपाळ जवमनीवर टेकवावे  

४)पुयाहा श्वास घेत सरळ व्हाव े,  मान वर करावी व श्वास बाहेर सोडत पुयाहा पुढे झुकून ,  कपाळ जवमनीला टेकवावे  

.वह द्दक्रया ५ वेळा करावी .   
पुयाहा सरळ होउन वज्रासनात बसावे . वज्रासन सोडून वशवथल दंडासनात यावे   
प्रकारातंर :  
कृती :  
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१) पूवयवस्थती: वज्रासनामध्ये बसावे  
२) श्वास अतमध्ये घेत दोयाही हात कडेनी वर करावे .  

३) श्वास बाहेर सोडत , कंबरेमध्ये न वाकता पुढे झुकून , दोयाही हात व शवेटी कपाळ जवमनीला टेकवावे.  

४) शशांकासनाच्या वस्थतीमध्येच,  श्वास अतमध्ये घेत शक्य तेवढी मान वर करावी व श्वास बाहेर सोडत पुयाहा 

कपाळ जवमनीवर टेकवण े.पुयाहा श्वास घेत सरळ होणे मान वर करण ेव श्वास सोडत पुयाहा पुढे झकुणे व कपाळ 

जवमनीला टेकवणे .वह द्दक्रया ५ वेळा करणे  
पुयाहा सरळ होउन वज्रासनात बसणे . वज्रासन सोडून वशवथल दंडासनात येणे  

 

लाभ : 
१)पाठीच्या काण्याची लववचकता व ताकद वाढते  
२)थायरॉइड ग्रंथीला ईतेजना वमळून वतचे कायय सुधारते  

३)फुफ्फुसांची काययक्षमता वाढते. 

 

 

4 योगासन े 

योगासनाचंे सामायाय लाभ :  

पतंजली योग सूत्र या ग्रंथामध्य ेततो द्वदं्वावभघातात ।। ऄसे योगासनांचे फायदे वणयन केल ेअहते , ज्याचा ऄथय 

होतो द्दक ,  स्वतः मधील द्वदं्वाचा नाश होतो . मनुष्ट्याचा नेहमी अपल्या स्वतः शीच संघषय चालू ऄसतो , काय 

चांगले , काय वाइट ? काय करू ककवा काय नको करू ? सुख- दःुख , मान- ऄपमान , जय- पराजय ,लाभ-

हानी या मध्ये नेहमी गुरफटलेले ऄसतो . एक प्रकारची मानवसक ऄवस्थरता अपल्या मध्ये ऄसते , ती 

असनांच्या सरावाने दरू होते .  

 

हठ योग प्रदीवपकेमध्ये 'कुयायत तादासन ं स्थयैयम िारोग्यम ्लाघवम ् ।। ' ऄसे असनांचे लाभ सांवगतले अहे . 

ज्याचा ऄथय होतो , असनाच्या सरावाने शरीर अवण मनाला वस्थरता प्राप्त होते , अरोग्याची प्राप्ती होते तसेच 

शरीराला हलकेपणा येतो.     
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घेरंड संवहते मध्ये असनाच्या फायद्याच्या बाबतीत सांवगतले अहे द्दक , असनने भवते दढृम ् । म्हणजे 

असनाच्या सरावाने शरीराला,  मनाला दढृता प्राप्त  होते. बळकटी प्राप्त होते .   

 

१) योगासनांमुळे शरीरातील स्नायूंची लववचकता वाढते .  

२) शरीर ऄवयवांची काययक्षमता वाढते  

३) योगासनांमुळे संपूणय शरीरातील सांधे , स्नायू , ऄंतगयत ऄवयव , पाठीचा कणा , फुफ्फुस,े हातांची बोटे , 

पचन संस्थेतील ऄवयव यांचे कायय सुधारते . ते सवय सद्दक्रय बनतात . 

४) शरीरातील मरगळ नाहीशी होउन , शरीरात ईत्साह संचारतो , शरीर हलके जाणवते .  

५) सांध्यांना , ऄंतगयत ऄवयवांचा रक्त पुरवठा सुधारून , चयापचय प्रद्दक्रयेतील ववषारी पदाथय लवकर बाहेर 

टाकले जातात , त्यामुळे त्यांचे अरोग्य सुधारते .  

६) वेगवेगळ्या योगासनांमुळे , पोटावर दाब पडत ऄसतो , त्यामुळे अतड्यांची हालचाल प्राकृत झाल्यामुळे 

पोट व्यववस्थत साफ होते ,पचन द्दक्रया सुधारते , भूक व्यव्यवस्थत लागते .  

७) स्नायूंची ताकद , काययक्षमता वाढते. त्यामुळे कुचाय , वलगामेंट यांची झीज होत नाही.  

८) पाठीच्या मणक्याची लववचकता वाढते , त्यामुळे मज्जारज्जूचे कायय सुधारते . मेंदचेू सवय शरीरावर ऄसणारे 

वनयंत्रण सुधारते .  

९)  हृदयाची , फुफ्फुसांची काययक्षमता वाढते , त्यामुळे एकंदरीत संपूणय शरीराची क्षमता वाढते .  

१०)  स्नायूंना बळकटी वमळते व ते वपळदार होतात , त्यामुळे शरीराचा बांधा सुडौल होतो .  

११) शरीरातील ऄनावश्यक चरबी कमी होउन , वजन वनयंवत्रत राहायला मदत होते .  

१२) मेंदलूा चालना वमळते , त्याचे कायय सुधारते . मेंद ूतल्लख होतो .  

१३) एकंदरीतच व्यवक्तमत्वाचा ववकास होतो  

१४) योगासनांच्या वनयवमत सरावाने शरीरातील ववववध द्दक्रयांचे , त्यासाठी अवश्यक बदलांचे ज्ञान 

अपल्याला होते .   

१५ ) छोया छोया शारीररक वेदना दरू करते .  

१६) पाठीच्या मणक्याचे अवण त्या सबंंवधत स्नायू , वलगामेंट , कुचाय यांचे कायय सुधारते . 

१७) मज्जा स्नानववय समयावय सुधारतो .(Neuro Muscular Coordination) 

१८) ऄंतःस्रावी ग्रंथी जसे थायरॉइड , ऄवधवृक्क (Adrenal Gland ), स्वादबुपड (Pancrease ), वपयुटरी 

(Pitutory ) , मवहलांमध्ये वबज ग्रंथी (Ovaries ) यांचे कायय सुधारून ,शरीरातील चयापचय प्रद्दक्रया सुधारून 

अरोग्य चांगले होते .    

मानवसक फायदे :  

१) एकाग्रता , स्मरण शक्ती वाढते  

२) मानवसक शांततेचा ऄनुभव अपण घेउ शकतो .  

३) योगासनांच्या सरावाद्वारे ववववध हालचालीकडे वनरीक्षण करण्याच्या सवयी मुळे , वचत्त वस्थर होते . 

मनाची चंचलता कमी होते .  
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४) मानवसक धैयय , स्थैयय प्राप्त होते .  

५) भाववनक वस्थरता व संतुलन प्राप्त होते  

६) मन प्रसन्न होते अवण मनाच्या ऄवस्थेवरच अपल ेशरीराचे कायय ऄवलंबून ऄसत ेयाची हळू हळू जाणीव 

होउ लागते .  

७) कोणत्या गोष्टी मन ववचवलत करतात , कोणत्या गोष्टी मन प्रसन्न करतात याचे ज्ञान होउ लागते .  

८) भाववनक वस्थरता प्राप्त होते .  

९) योगासनांच्या वनयवमत सरावाने चांगले अवण सुवनयोवजत पद्धतीने काम करण्याची प्रवूत्ती वनमायण होते  

१०) नकारात्मक ववचार , भावना यांना तटस्थ पणे  पाहण्याची प्रवृत्ती वनमायण होते , त्यामुळे त्याचा पररणाम 

शरीरावर होत नाही . 

 

योगासनाचंे वगीकरण / प्रकार  

             योगासने द्दकती अहेत याचे ईत्तर देताना ग्रंथामध्ये ऄसे वणयन अहे द्दक , या पृर्थवी  म्हणून काय जीव 

जंतू अहेत , तेवढे योगासने अहेत . म्हणजेच ८४ लक्ष योगासने अहेत . काही योगासनांचे नव ेअपण पवहली 

ऄसतील तर ते प्राणी , पशु , पक्षी यांच्या नावाचे अहेत ऄसे अपल्याला लक्षात येते . त्यामुळे एवढे सवयच 

ऄसणे अपल्याला करणे शक्य होत नाही ककवा होणारही नाही , म्हणून त्यांचे वगीकरण करून जेवढे जमतील 

तेवढे योगासने करणे गरजेचे अहे . योगासने ऄनेक प्रकारचे ऄसल्याने त्याचे वगी कारणही ३ प्रकारे करता 

येइल  

योगासन े 

१) योगासन ेकरण्याच्या पवूयवस्थतीनसुार  

२) योगासनाचं्या ईपयकु्तत ेनसुार (फायद्या नसुार)  

३) योगासनांचा शरीरावर होणायया पररणामाच्या नसुार  

 

                                                            योगासनाचं ेप्रकार  

 

 

 

 

१) योगासन ेकरण्याच्या            २) योगासनाचं्या ईपयकु्तत े        ३) योगासनाचंा शरीरावर होणायया   

      पवूयवस्थतीनसुार                 नसुार (फायद्या नसुार)                         पररणामाच्या नसुार 

 

ऄ ) दंडवस्थतीतील असने                    ऄ ) ध्यानात्मक असने                          ऄ ) पाठीच्या कण्यावर प्रभाव टाकणारे असने 

ब ) बठैक वस्थतीतील असने                  ब ) शरीर संवधयनात्मक असने                  ब ) स्नायूंवर प्रभाव पडणारी असने :  

क ) शयन वस्थतीतील असने                     ककवा द्दक्रयात्मक असने                   क ) पोटातील ऄवयवावंर प्रभाव टाकणारी असने 

ड ) ववपरीत शयन वस्थतीतील असने        क ) ववश्रांती दायक असने                  ड ) संतुलन कें द्रावर प्रभाव टाकणारी योगासने 

                                                                                                            : (Vestubular Organ ):  
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१) योगासन ेकरण्याच्या पवूयवस्थतीनसुार वगीकरण :  

कोणतेही योगासने करताना त्याअधी अपल्याला एक पूवयवस्थती घेणे अवश्यक ऄसते . त्या ऄनुसार असनांचे 

४ प्रकार पडतात  

ऄ ) दंडवस्थतीतील असन े:  

ईभे राहून करण्यात येणायया असनांना  दंडवस्थतीतील असने ऄसे संबोधले जाते . ईदाहरणाथय : वृक्षासन , 

ताडासन , वत्रकोणासन , पादहस्तासन, वीरभद्रासन आत्यादी .  

 

ब ) बठैक वस्थतीतील असन े:  

असने करीत ऄसतांना ज्या असनांची पूवयस्थती वह बैठक म्हणजेच बसलेली ऄसते त्या असनांना  बैठक 

वस्थतीतील असने ऄसे म्हणतात. ईदाहरणाथय : पद्मासन , गोमुखासन , भद्रासन , पविमोत्तासन , वज्रासन , 

ईष्ट्रासन आत्यादी   

 

क ) शयन वस्थतीतील असन े:  

असने करीत ऄसतांना ज्या असनांची पूवयस्थती वह पाठीवर झोपून ऄसत ेम्हणजेच शयन ऄवस्थेत ऄसते,  त्या 

असनांना शयन वस्थतीतील असने ऄसे म्हणतात. ईदाहरणाथय : पवनमुक्तासन , सेतुबंधासन , ईत्तानपादासन , 

सवाांगासन आत्यादी  

 

ड ) ववपरीत शयन वस्थतीतील असन े: 

असने करीत ऄसतांना ज्या असनांची पूवयस्थती वह पोटावर झोपून ऄसत े म्हणजेच ववपरीत शयन ऄवस्थेत 

ऄसत,े  त्या असनांना ववपरीत शयन वस्थतीतील असने ऄसे म्हणतात. ईदाहरणाथय : भुजंगासन ,शलभासन , 

धनुरासन .  

 

२) योगासनाचं्या ईपयकु्तत ेनसुार (फायद्या नसुार) :  

 

ऄनेक योगासने अहेत , त्यानुसार प्रत्येक योगासनाचा शरीरावर होणारा पररणाम त्यांची ईपयुक्तता वह 

वेगवगेळी अह े, या ईपयुक्तते नुसार असनांमध्ये वगेळ्या पद्धतीने वगीकरण करण्यात अलं अहे . त्यानुसार 

असनाचे ३ प्रकार पडतात . या वगीकरणामळेु साधना करताना ईपयुक्ततेनुसार कोणत्या सणाची वनवड 

करावयाची हे ठरवता येते .    

ऄ ) ध्यानात्मक असन े 

ब ) शरीर सवंधयनात्मक असन ेककवा द्दक्रयात्मक असन े 

क ) ववश्रातंी दायक असन े 

 

ऄ ) ध्यानात्मक असन े:  
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जी योगासने प्रामुख्याने ध्यान करण्यासाठी ईपयुक्त अहेत , त्या असनांना ध्यानात्मक असने म्हणतात . 

ईदाहरणाथय : पद्मासन , वसद्धासन , वज्रासन .  

या असनांच्या वस्थतीमध्ये पाठीचा कणा ताठ राहतो ,  पायाच्या वववशष्ठ  रचनेमुळे शरीराला वस्थर , सम 

ऄशी वस्थती प्राप्त होते जी ध्यान साधनेसाठी ईपयुक्त ऄसते. भागवत गीता या ग्रंथामध्ये ध्यानासाठी शरीर , 

डोके व मान यांची समवस्थती असने गरजेचे ऄसते , ऄस े सांवगतल े अह े . ती या असनामुळे साध्य होते, 

त्यामुळे हे असन ेध्यानासाठी ईपयुक्त अहेत .  

 

ब ) शरीर सवंधयनात्मक असन ेककवा द्दक्रयात्मक असन:े  

ज्या असनांच्या सरावाने शरीर ऄवयवांचे सवंधयन होते , त्यांची काययक्षमता, लववचकता वाढीस लागून एक 

प्रकारे शरीराच्या संवधयनासाठी जयनाचा  त्यांना  

शरीर संवधयनात्मक असन ेऄस ेम्हणतात , तसेच हे असने  करीत ऄसताना शरीराला वाकववणे , ताण देण े, 

पीळ देणे ऄशा ऄनेक प्रकारच्या द्दक्रया  लागतात, ऄनेक प्रकारचे सांधे , स्नायू , कुचाय यांच्या द्दक्रया या 

असनांच्या सरावाने होतात ,  त्यामुळे यांना द्दक्रयात्मक असने ऄसहेी म्हणतात . ईदाहरणाथय : ववपरीत करणी 

, पविमोत्तानासन , मत्स्यासन , धनुरासन , ऄधय मत्स्येंद्रासन , सुप्तवज्रासन.    

पाले शरीर हे एक प्रकारचे जणू यंत्रच अहे , यामध्ये ऄसंख्य द्दक्रया या एकाच वेळी चालू ऄसतात, ऄनेक 

ऄवयव हे त्याच्या द्दक्रया वनत्य वनयमाने करीत ऄसतात , अरोग्य रक्षणासाठी चयापचय प्रद्दक्रयेद्वारे ईपयुक्त 

भागाचे शोषण, ऄनुपयुक्त भागाचे ईत्सजयन, सवय ऄवयवांचे पोषण होणे गरजेचे ऄसत े. त्यामुळे या सवय प्रद्दक्रया 

सुरळीत चालण्यासाठी शरीरातील सवयच संस्थांचे कायय ववशेष करून ऄंतःस्रावी ग्रंथींचे , मज्जा संस्थेचे, पचन 

संस्था  कायय सुधारण्यासाठी शरीरसंवधयनात्मक असनांचा ईपयोग होतो . रोग प्रवतकार क्षमता वाढववणे , 

अरोग्य रक्षण , रोग वनवारण, काययक्षमता वृद्धी  या गोष्टी या ऄस ंप्रकरणी साधल्या जातात . हठयोग प्रदीवपके 

मध्ये सांवगतलेले कुयायत तदासनं स्थेययम् िारोग्यम लाघवम् ।।  हे कायय प्रामुख्याने या ऄसं प्रकरणे घडते , 

शरीराला वस्थत्रात , अरोग्य प्राप्ती , हलकेपणा वमळतो . शरीराला नवा चैतयाय वमळते .     

 

क ) ववश्रातंी दायक असन े:  

          ज्या असनांच्या सरावाने शरीराला , मनाला ववश्रांती वमळते त्या असनांना ववश्रांती दायक असन े

म्हटले जाते . ईदाहरणाथय : शवासन , मकरासन.  

शरीर द्दक्रयात्मक योगासने केल्यानंतर ककवा शारीररक श्रम केल्यानंतर,  त्यामध्ये प्रभाववत झालेल्या स्नायूंना , 

ऄवयवांना वशवथल करणे  , त्यांना ववश्रांती देणे अवश्यक ऄसते त्या करीता ववश्रांती दायक असनांची 

अवश्यकता ऄसत े . या असनान े केवळ शरीरालाच नाही तर मनाला देखील ववश्रांती वमळते , जी मानवसक 

स्वास्र्थयासाठी , ताणतणाव कमी करण्यासाठी अवश्यक अहे . तसेच या असनांच्या  वनयवमत सरावाने अपण 

कमी कालावधी मध्य ेशरीराला जास्तीतजास्त ववश्रांती देउ शकतो . या असनांतील शारीररक वस्थती मुळे सवय 
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स्नायूंना ववश्रांती वमळते , श्वासाची हृदयाची गती कमी होते , सवय ऄवयव वशवथल होउ लागतात. ऄवतररक्त 

रक्तदाब कमी होतो. मानवसक ताणतणाव  जयाय अजारांवर याचा ईपयोग होतो.    

 

 

३) योगासनांचा शरीरावर होणायया पररणामाच्या (प्रभाव )नसुार :  

योगासने करताना शरीराची ऄनेक प्रकारे हालचाल होते , शरीर ऄवयवावंर वेग वेगळ्या पद्धतीने दाब पडतो , 

स्नायूंवर ताण पडतो ह ेअपल्याला ज्ञात अहे .  

त्यामुळे ववववध योगासनांचा अपल्या शरीरावर होणायया पररणामाच्या ककवा हालचालींच्या अधारे ककवा 

त्यांचा सवायवधक प्रभाव कोणत्या भागावर पडतो त्याच्या अधारे त्याचे खालील प्रमाणे वगीकरण करण्यात 

अले अहे .  

 

ऄ ) पाठीच्या कण्यावर प्रभाव टाकणारे असन े:  

पाठीचा कणा हा अपल्या जवळ जवळ सवयच हालचालींचा पाया अहे . योगासन े करीत ऄसताना सवयच 

असनांमध्ये पाठीच्या कण्यावर प्रभाव पडतो , मग या वगीकरणाची अवशयकता काय ? ऄसा प्रश् ववद्यर्थयाांना 

पडतो . त्याचे ईत्तर ऄसे अहे द्दक जरी सवयच असनांमध्ये पाठीच्या कण्याची हालचाल हो ऄसली तरी काही 

असनांमध्ये पाठीच्या कण्यावर लक्ष कें द्दद्रत करून त्याच्या होणायया हालचाली या वाढववल्या जातात , अपल्या 

सामायाय हालचाली पेक्षा ऄवतररक्त ताण  हा पाठीच्या कण्यावर पडतो . या प्रकारच्या हालचालीमुळे पाठीच्या 

कण्याला लागून ऄसणारे सवय स्नायू , कुचाय ,सांधे प्रभाववत होतात , त्यांची लववचकता व ताकद वाढीस लागून 

पूणय पाठीच्या कण्याचे कायय अवण अरोग्य  सुधारते .  त्यातही पाठीच्या कण्याच्या होणायया हालचालीवरून 

त्याचे पुढील ४ प्रकार पडतात .  

 

A ) पाठीचा कणा पढेु झकुणारी असन:े (forward Bending Asan ) 

या असन प्रकारामध्ये  पाठीच्या कण्याला पुढे वाकववले जाते. ईदाहरणाथय : पविमोत्तानासन , जानू वशरासन , 

हलासन आत्यादी  

 

B ) पाठीचा कणा माग ेवाकववणारी असन े: (Backward Banding Asan ):  

या असन प्रकारामध्ये  पाठीच्या कण्याला पाठीमागच्या बाजूला वाकववले जाते . ईदाहरणाथय : धनुरासन , 

चक्रासन , ईष्ट्रासन , राजकपोतासन  

 

C) पाठीच्या कण्याला पीळ देणारी असन े: (Spinal Twisting Asan) 

या असन प्रकारामध्ये  पाठीच्या कण्याला गोल द्दफरवून पीळ द्ददला जातो . ईदाहरणाथय : करटचक्रासन , 

ऄधयमत्स्येंद्रासन , वक्रासन आत्यादी  

 

D) पाठीच्या कण्याला कडेला वाकववणारी असन े:(Latera Bending  Asan )      
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या असन प्रकारामध्ये  पाठीच्या कण्याला डाव्या ककवा ईजव्या बाजूला कडलेा  वाकववल ेजाते . ईदाहरणाथय : 

वतययक ताडासन , वत्रकोणासन , पररघासन आत्यादी .  

 

E) पाठीच्या कण्याला ईलटे करणारे असन े: (Inverted Asan ) 

या असन प्रकारामध्ये  पाठीच्या कण्याला पणूयतः ईलटे केले जाते  . ईदाहरणाथय : शीषायसन ,  

      

ब ) स्नायूवंर प्रभाव पडणारी असन े:  

योगासनांची रचनाच ऄशा प्रकारे करण्यात अली अहे द्दक त्यामुळे शरीरातील सवयच स्नायू हे ववववध 

योगासनांनी प्रभाववत होतात . त्याद्वारे त्यांची व लगतच्या सांध्यांची काययक्षमता वाढीस लागते . परंतु काही 

असने ऄशी ऄसतात द्दक ज्याचं्या द्वारे शरीरातील स्नायूंना ऄवतररक्त ताण  पडतो , त्याची मावहती ऄसण े

गरजेचे अहे.  

ईग्रासन , पविमोत्तानासन , वीरभद्रासन , पाश्वय कोनासन  

 

क ) पोटातील ऄवयवावंर प्रभाव टाकणारी असन े:  

काही असनांच्या सरावामुळे पोटातील  ऄवयवांवर दाब पडतो , पोटामध्ये धन (Positive ) व ऊण 

(Negative ) प्रभाव पडतो , त्यामुळे  तेथील रक्तपुरवठा सुधारतो , चयापचय प्रद्दक्रयेतून वनमायण होणायया 

ऄनावश्यक घटकांचा वनचरा होण्यास मदत होते, तेथील नसांना (Nerves) ईते्तजना वमळते अवण तेथील 

ऄवयवांना ईते्तजना वमळून त्यांचे कायय सुधारते अवण काययक्षमता वाढते .  

ईदाहरणाथय : मंडूकासन, वक्रासन , पादहस्तासन , पविमोत्तानासन ,  मयूरवपच्छासन  

 

ड ) सतंलुन कें द्रावर प्रभाव टाकणारी योगासन े: (Vestubular Organ ):  

काही ऄस ंप्रभाकर ऄस ेऄसतात द्दक ज्यामध्ये अपल्याला स्वतः चा तोल सांभाळावा लागतो , ऄशा वेळी हा 

तोल साधत ऄसताना मेंदतूील संतुलन साधण्यायया कें द्रावर त्या असनांचा प्रभाव पडत ऄसतो. ऄशा 

असनांच्या सरावाने अपली एकाग्रता, स्मरणशक्ती ,धारणशक्ती  संतुलन वाढीस लागते .  

ईदाहरणाथय : वृक्षासन , ताडासन , शीषायसन , वृविकासन , तोलांगूलासन आत्यादी  

 

यातील काही असने वह केवळ संतुलन साधण्यासाठी ईपयुक्त अहे पण काही असनांमध्ये संतुलनासोबत स्नायूंचे 

साधं्यांची अकंुचन प्रसारण वह करावे  लागते. जसे नटराजासन , वृविकासन , मयूरवपच्छासन      
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A) दंड वस्थतीतील योगासन े(ईभ ेराहून करावयाची असन े):  

१. ऄधयकटीचक्रासन:  

 कटी म्हणजे कंबर, या असनामध्ये अपल्या कंबरेच्या स्नायूंना पीळ वमळतो ,  त्यामुळे या असनाला ऄधयकटीचक्रासन 

ऄसे म्हणतात.  

 

 कृती:  

१)  दोयाही पावलांमध्ये खांद्याएवढे ऄंतर ठेवून ईभे राहावे.  

२)  दोयाही हात खांद्यांच्या सरळ रेषेमध्ये समोर घ्यावेत,  दोयाही हातांचे तळवे एकमेकांकडे ठेवावे. 

३) श्वास अत मध्ये घेत, दोयाही हात अवण कंबर अवण छाती डाव्या बाजूला गोलाकार द्दफरवाव.े  

४) गोल द्दफरल्या नंतर ईजवा हात कोपरमध्ये वाकवून डाव्या खांद्याच्या जवळ यायावा .  

५)  पुयाहा श्वास अत मध्ये घेत गोलाकार द्दफरून हात सरळ घ्याव े.  

६) पूवयवस्थतीत यावे हीच द्दक्रया ईजव्या बाजूनेही करावी  

 

फायदे :  

१) या असनामुळे कंबर सुडौल होते  

२) कंबरेवरची अवण पोटावरची ऄनावश्यक चरबी कमी होते. 

३) कंबर दखुी कमी होते 

 

 २  पादहस्तासन 

 

 

 

भूवमका : पाद म्हणजे पाय , हस्त म्हणजे हात .या असनात हातांनी अपल्या पावलांना स्पशय केला जातो म्हणून या 

असनाला पादहस्तासन ऄस ेम्हणले अहे . 
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वस्थती : दंडवस्थती 

पवूायभ्यास : करटशक्ती ववकासक द्दक्रया 

कृती : 

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते. पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसावे- दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसावे.  

२)श्वास अतामध्ये घेत दोयाही हात बाजूने वर घ्यावे  

३) श्वास बाहेर सोडत पुढे झुकावे व हातांनी अपल्या पावलांना स्पशय करावा. ज्यांना शक्य अह ेत्यांनी दोयाही हातांचे 

टाळावे पायाच्या बाजूला ठेवाव े.  

४) पूणय पुढे झुकल्यावर डोकं गुडघ्याला टेकवाव े. शक्य तेवढ्या वेळ याच वस्थतीत थांबावे .  

५) पुयाहा श्वास घेत हातवर करत सरळ व्हाव े . 

६) श्वास बाहेर सोडत दोयाही हात कडेने खाली घ्यावे  व पूवयवस्थतीत यावे  

 

फायदे : 

१) पोटावरची चरबी कमी होते. 

२) मेंदकूडे रक्तपुरवठा चांगला होतो. 

३) कंबरेचे व मांडीचे  स्नाय ूलववचक होतात . 

४) पाठीचे व पायाच्या मागचे स्नायू ताणले जाउन त्याची लववचकता वाढते . 

सावधानी : 

१) पुढे झुकताना सुरवातीला कंबरेतून ना वाकता पुढे झुकावे , जेवढा पाठीचा कणा  सरळ राहील तेवढा मांडीच्या  

मागील बाजूस ताण पडून त्याची लववचकता वाढण्यास मदत होणार अहे .  

२)  कंबरदखुी ऄसल्यास सावकाश पुढे झुकावे. शक्यतो पाठीचा कणा  सरळच ठेवावा . 

  

हे असन  कोणी करू नय े: (Contraindication) 

१) सायरटका ,तीव्र स्वरूपाची पाठदखुी , हर्मनया ,हृदय ववकार ,गर्मभणी ऄवस्था  ,काच बबद ू(Glucoma) ऄसेल 

तर हे असन  करू नये  

 

३  ऄधयचक्रासन 
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भूवमका : चक्रासना पूवीची वह वस्थती ऄसल्याने या असनाला ऄधयचक्रासन म्हणले अहे. 

वस्थती:दंडवस्थती 

पवूायभ्यास : कटीशक्ती ववकासक द्दक्रया 

कृती : 

१) पूवयवस्थती : दोयाही पाय जोडलेले , हात शरीराजवळ,  हातांचे  तळवे  मांडीला लागून ठेवाव े. यालाच समवस्थती 

ऄसे म्हणले जाते. पूणय शरीर एका रेषेत सरळ ऄसाव-े दोयाही पाय जोडलेली रेष , नाक एका सरळ रेषेत ऄसावे.  

२) दोयाही हातांनी कंबरेवर ठेवून हाताचे ऄगंठे मणक्यावर ठेवून कंबरेला अधार द्यावा . 

३) श्वास अतमध्ये घेत शक्य तेवढे कंबरेतून माग ेझुकावे .  

४) या वस्थतीत पाय गुडघ्यातून वाकणार नाही याची काळजी घ्यावी . शक्य तेवढ्या वेळ याच वस्थतीत थांबावे .  

५) पुयाहा श्वास बाहेर सोडत मान ,छाती व कंबरेतून सरळ होण.े 

ऄसे तुम्ही २ ते ३ वेळा हे असन  पुयाहा करू शकता .  

फायदे : 

१) पाठीच्या स्नायूंची ताकद वाढते. 

२) कंबर दखुी कमी होते. 

३) पाठीचा कणा लववचक होतो. 

४)छातीचे व पोटाचे स्नायू ताणले जातात. 

५) पोटावरची चरबी कमी होते. 

६) फुफुसांची काययक्षमता वाढते. 

असन करताना काय काळजी घ्यावी  

हे असन करताना कंबरेतून मागे झुकावे लागत े, मान मागे टाकावी लागते त्यामुळे कधी कधी काही साधकांना चक्कर 

येउ शकते , त्यामुळे मागे झुकताना सुरवातीला कमी झुकावे , तोल व्यववस्थत सांभाळता येत ऄसेल तरच मग पणूय 

मागे झुकाव.े असनात तोल जात ऄसेल तर सुरवातीला पायात खांद्यांएवढे ऄंतर घेउन कराव े. मागे झुकताना पाय 

गुडघ्यात वाकवू नय ेया याकडे लक्ष द्यावे .  

कोणी करू नय े (Contraindication) :  

१) तीव्र स्वरूपाची पाठदखुी ,मानदखुी ऄसेल तर हे असन करू नय े.  

२) हर्मनया, पोटाची शस्त्रद्दक्रया झाली ऄसेल तर  

३) ईच्च रक्तदाब . चक्कर येणे ,ऄसा त्रास ऄसेल तर करू नये  

४)  गर्मभणी मवहलालांनी , वयस्कर व्यक्तींनी करू नये . 

४. वत्रकोणासन :  

या असनामध्य ेशरीराची वस्थती वत्रकोणा प्रमाण ेद्ददसते, त्यामुळे या असनाला वत्रकोणासन ऄसे म्हणतात.  

कृती:  

१) दंड वस्थतीतील असनाच्या पूवयवस्थती मध्य ेईभे रहावे  

२) दोयाही पायामध्ये तीन ते साडेतीन फूट ऄंतर घ्यावे.  
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३) प्रथम डाव्या पायाचा तळवा  डाव्या बाजून ेबाहेरच्या द्ददशेने वळवावा,  हळुवार श्वासात मध्ये घेत दोयाही हात 

खांद्याच्या सरळ रेषेमध्ये कडेने वरती घ्यावे हातांचे तळव ेजवमनीच्या द्ददशेने राहतील ,मान सरळ  राहील याकड ेलक्ष 

द्यावे.  

४)डावा पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता, डाव्या बाजूला वाकाव ेअवण डावा हाताचा तळवा डाव्या पायाच्या पंजाचा 

समोर ठेवावा.  

५)प्रथम मान खाली करावी, नजर डाव्या पायाच्या पंज्याकड,े  पाय गुडघ्यांमध्य े न वाकवता याच वस्थतीमध्ये 

राहायचा प्रयत्न करावा. असन चांगल ेजमत ऄसेल तर मान वर करून वरच्या हाताच्या पंज्याकड े पहाव.े  ही या 

असनाची पूणय वस्थती अह.े  या वस्थतीमध्ये १०-३० सेकंद पयांत थांबावे,  नंतर असन  वस्थती सोडावी.  

६)असनवस्थती सोडताना , हळूवार सरळ व्हावे, दोयाही हात खांद्याच्या सरळ रेषेमध्य ेराहतील, नंतर हळुवार हात 

खाली करून डाव्या पायाचा पंजा सरळ करायचा अहे व हे असन  पुयाहा ईजव्या पायाचा पंजा बाहेरच्या द्ददशेने कडून 

ईजव्या बाजूने करावे.  

 

 
या असनामध्य ेशरीराची वस्थती वत्रकोणा प्रमाण ेद्ददसते, त्यामुळे या असनाला वत्रकोणासन ऄसे म्हणतात.  

कृती:  

१) दंड वस्थतीतील असनाच्या पूवयवस्थती मध्य ेईभे रहावे  

२) दोयाही पायामध्ये तीन ते साडेतीन फूट ऄंतर घ्यावे.  

३) प्रथम डाव्या पायाचा तळवा  डाव्या बाजून ेबाहेरच्या द्ददशेने वळवावा,  हळुवार श्वासात मध्ये घेत दोयाही हात 

खांद्याच्या सरळ रेषेमध्ये कडेने वरती घ्यावे हातांचे तळव ेजवमनीच्या द्ददशेने राहतील ,मान सरळ  राहील याकड ेलक्ष 

द्यावे.  

४)डावा पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता, डाव्या बाजूला वाकाव ेअवण डावा हाताचा तळवा डाव्या पायाच्या पंजाचा 

समोर ठेवावा.  
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५)प्रथम मान खाली करावी, नजर डाव्या पायाच्या पंज्याकड,े  पाय गुडघ्यांमध्य े न वाकवता याच वस्थतीमध्ये 

राहायचा प्रयत्न करावा. असन चांगल ेजमत ऄसेल तर मान वर करून वरच्या हाताच्या पंज्याकड े पहाव.े  ही या 

असनाची पूणय वस्थती अह.े  या वस्थतीमध्ये १०-३० सेकंद पयांत थांबावे,  नंतर असन  वस्थती सोडावी.  

६)असनवस्थती सोडताना , हळूवार सरळ व्हावे, दोयाही हात खांद्याच्या सरळ रेषेमध्य ेराहतील, नंतर हळुवार हात 

खाली करून डाव्या पायाचा पंजा सरळ करायचा अहे व हे असन  पुयाहा ईजव्या पायाचा पंजा बाहेरच्या द्ददशेने कडून 

ईजव्या बाजूने करावे.  

 

 फायद:े  

१)मांडीच्या, पोटरीच्या स्नायूंना ताण पडतो त्यामुळे तेथील स्नायूंची लववचकता व ताकद वाढते, रक्तावभसरण सुधारते 

२) गुडघ्याची वेदना कमी होते.  

३) कंबरेच्या स्नायूंना ताकद वमळते ,  त्यामुळे पाठदखुी, मानदखुी, कंबरदखुी यासारख्या अजारांवर ती ईपयुक्त.  

४) अपल्या पोटाच्या कडेच्या स्नायूंना ताण पडत ऄसल्यामुळे पोटावरची ऄनावश्यक चरबी कमी होण्यास मदत होते.  

 

 कोणी करू नय?े 

१) तीव्र पोटदखुी ऄसताना असन करताना घ्यावयाची काळजी घ्यावी .  

 

असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपूणय होण्यासाठी महत्वाच्या सचूना ( 

Tips ) 

१)हे असन  करत ऄसताना प्रत्येक हालचाल हळवा अवण वनयंत्रणामध्ये करावी.  हात पूणय खाली पायाच्या 

तळव्याच्या समोर टेकवता येत  नसेल तर हात  घोटा , नडगी ककवा  गुडघ्यावर ती ठेवला तरीही चालेल. सरावाने 

हात खाली टेकवायचा प्रयत्न करायचा अहे.  

२) हात खाली घेतांना दोयाही खांदे छाती व पाय एका सरळ रेषेत मध्ये राहतील ऄसा प्रयत्न करायचा अह,े  जेणेकरून 

अपल्या पायाला व्यववस्थत पडेल.   

३)अपल्या पाठीचा कणा हा कडेला वाकवण ेऄपेवक्षत अहे. पुढे झुकून हात खाली टेकव ूनय.े  

४) हे असन  ऄजुन ऄचूक करायचे ऄसेल तर हात खाली टेकल्यानंतर मान खाली करावी व मागील बाजूने ववरुद्ध 

बाजूच्या पायाच्या टाचेचे कडे पाहायचा प्रयत्न करावा.  

५)सराव करताना दोयाही खांदे, पाय अवण हात बभतीला टेकवावे अवण बभतीला टेकून एका बाजूला झुकावे, याने 

पायावरती योग्य तो ताण पडतो 
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५. पररवृत्त वत्रकोणासन :  

या असनामध्ये वत्रकोणासनात जी कृती करतो त्याच्या ववरुद्ध कृती होत ऄसते त्यामुळे यास पररवृत्त वत्रकोणासन ऄसे 

म्हणतात .  

वस्थती : दंडवस्थती 

पूवायभ्यास  : जघाशक्ती ववकासक द्दक्रया , ऄधयकटीचक्रासन , वत्रकोणासन , वीरभद्रासन 

कृती : 

१) दोयाही पाय जोडावेत व दोयाही हात मांडीला लागून ठेवावे. 

२) दोयाही पायात साधारणपणे ३ ते ४ फूट ऄंतर घ्यावे. 

३) डाव्या पायाचे पाउल बाहेरच्या द्ददशेने काढावे. 

४) दोयाही हात श्वास घेत खांद्यांच्या रेषेमध्ये घ्यावेत. 

५) श्वास सोडत ईजवा हात डाव्या पायाच्या बाजूला ठेवून पाठीच्या कण्याला पीळ द्यावा , जेणे करून दोयाही खांद्यांची 

द्ददशा वह पाठीमागच्या बाजूने होइल .   

६) वह या असनाची ऄंवतम वस्थती होय , या वस्थतीत संथ श्वसन करावे.  

७) असन  सोडताना पुयाहा ईजवा हात वर ईचलून सरळ व्हावे , हात खाली करावे .पवूयवस्थतीमध्ये यावे  व पुयाहा हीच 

द्दक्रया ववरुद्ध बाजूने ईजव्या पायाने करावी . 

फायदे : 

१) कंबरेवरची कडेची चरबी कमी होते . 

२) छातीच्या बपजययाची व स्नायूंची लववचकता वाढते त्यामुळे , फुफ्फुसांची काययक्षमता वाढते. 

३) मांड्यां, घोटा , गुडघा ,  खुध याचे स्नायू यांची ताकद व लववचकता वाढते. 

 

कोणी करू नय े: गुडघेदखुी , घोयाला काही गंभीर आजा झाली ऄसेल तर , मणक्यातील गाडी सरकली ऄसेल तर हे 

असन  करू नये . 
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६.ईत्कटासन:  

 ह ेएक दंड वस्थतीतील असन अह.े  

 

 कृती:  

१) दंड वस्थतीतील असनाच्या पूवय वस्थतीमध्ये ईभे राहावे.  

२)दोयाही पायांमध्ये खांद्यांएवढे ऄंतर घ्यावे ,  नंतर दोयाही हात समोरून खांद्यांच्या सरळ रेषमेध्ये पुढे घ्यायचे 

अहेत.  

३)पाठीच्या, कंबरेच्या स्नायूंकडे लक्ष देउन पाठीचा कणा ताठ ठेवायचा अह.े  

४)हळुवार दोयाही पाय गुडघ्यांमध्ये वाकवून मांडी जवमनीला समांतर होइ पयांत खाली यायचे अह.े  या 

वस्थतीमध्ये पाठीचा कणा ताठ राहील नजर समोर  हात खांद्याच्या सरळ रेषेमध्ये मध्ये राहतील याकडे लक्ष 

द्यायचे अहे. वह या असनाची ऄंवतमवस्थती अह.े ५ - १० सेकंद या वस्थतीमध्ये थांबून असन वस्थती 

सोडायची अहे.  

५)असनवस्थती सोडताना हळूवार दोयाही पाय सरळ करायचे अहेत अवण नंतर हात खाली करून पुयाहा दंड 

वस्थतीमध्ये अहे.  या असनाचे अपण एकावेळी पाच अवतयने करू शकतो व पाच अवतयनचा १ सेट,  ऄसे २ ते 

३ सेट करू शकतो .यामुळे असनाचा फायदा अपल्याला ऄवधक होइल.  

             

  

फायद:े 

१)गुडघ्याच्या सांध्यासाठी व स्नायूंसाठी या असनाचा फायदा होतो.  

२)पाठीचा कणा ताठ रावहल्यामुळे पाठीच्या कंबरेच्या स्नायूंना बळकटी वमळत,े त्यामुळे पाठदखुी अवण 

मानदखुी यासारख्या अजारांवर या असनाचा फायदा होतो.  

 

 कोणी करू नय?े  

१)गुडघ्याच्या सांध्याची झीज झाली ऄसल्यास व कूच्याांना मार लागला ऄसल्यास, गुडघ्या वरती सूज ऄसेल 

तर हे असन करू नय.े  
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असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपणूय होण्यासाठी महत्वाच्या सूचना ( Tips ) 

पाठीचा कणा ताठ, मान दोयाही हात खांद्याच्या रेषेमध्ये मध्ये अवण मांडी जवमनीला समांतर करायचे अहे.  

पाठ व कंबरेमध्य ेवाकू नये , बाक देउ नये अवण खूप पुढे झुकू नय.े 

 

 

 

७.उध्वय हस्त ईत्कटासन : (ईत्कटासन नबंर २) 

कृती :  

१)दंड वस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये ईभे रहावे.  

२) दोयाही पायांमध्ये खांद्यांएवढे ऄंतर घ्यावे.  

३) श्वास अत मध्ये घेत दोयाही हात वरती घ्यावे अवण दोयाही हातांचे तळव ेएकमेकांना जोडावे.  

४)दोयाही हातांचे  दंड कानाला स्पशय करतील अवण कोपरे सरळ ठेवून दोयाही हातांना वरच्या द्ददशेने ताण द्यावा 

, पाठीच्या कडे लक्ष द्यायचे अह.े   

५)दोयाही पाय एकाच वेळेस गुडघ्यांमध्ये वाकवायचे अहेत अवण मांडी जवमनीला समांतर करावी.  मान समोर 

, पाठीचा कणा ताठ राहील.  ही या असनाची पूणय वस्थती अह.े  १०-१५  सेकंद या वस्थतीमध्ये वस्थर रहायचे 

अह ेनंतर असनवस्थती सोडायची अहे.  

६) असनवस्थती सोडताना श्वास अता घेत हळुवार पाय सरळ करायचे अहेत , श्वास बाहेर सोडत दोयाही हात 

कडेन ेखाली घेउन पूवय वस्थवतमहदये यावे .  या असनाचे अपण एकावेळी पाच अवतयने करू शकतो व पाच 

अवतयनचा १ सेट,  ऄसे २ ते ३ सेट करू शकतो .यामुळे असनाचा फायदा अपल्याला ऄवधक होइल.  

 

फायद े:  

१) ईत्कटासना प्रमाण े 
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२)ईत्कटासनापेक्षा या असनात अपल्या मानेच्या अवण पाठीच्या स्नायूंना ऄवधक ताण पडतो,  त्यामुळे त्यांची 

ताकद , लववचकता वाढत.े  त्यामुळे मानदखुी, पाठदखुी हे कमी होतात.  

३) संपूणय मानेपासून कमरेच्या भागापयांत पाठीच्या कण्याच्या बाजूला ऄसणायया स्नायूंना या असनाचा 

ईपयोग होतो.  त्यामुळे कण्याची ताकद वाढत.े 

 

८.वीरभद्रासन :  

वीरभद्र हा एक महान, अत्मववश्वासाने भरीत योद्धा होता,या असनाच्या सरावाने अपल्यातील अत्मववश्वास 

ऄवधक वाढतो त्यामुळे या असनास  वीरभद्रासन ऄस ेम्हणतात.  

 

कृती :  

१)ईभे राहून करावयाचा असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये याव.े  

२) दोयाही पायांमध्ये तीन ते साडेतीन फूट ऄंतर घेउन ईभे राहाव े,  नंतर डाव्या पायाचा पंजा डाव्या बाजूला 

बाहेरच्या द्ददशेने काढावा.  

३) श्वास अत घेत , दोयाही हात कडेन ेखांद्याच्या रेषेत मध्य ेघ्यावे व मान डाव्या बाजूला वळवायची अहे अवण 

अपली नजर डाव्या हाताच्या मधल्या बोटाकड े कें द्दद्रत करावी.  

४) श्वास बाहेर सोडत डावा पाय गुडघ्यामध्ये वाकवायचा अह ेव डाव्या पायाची मांडी जवमनीला समांतर 

होइल व गुडघ्याचा नव्वद ऄंशाचा कोण होइल येथपयांत खाली यायचे अह.े ही या असनाची ऄंवतम वस्थती 

अह,े या वस्थतीमध्ये १० ते ३० सेकंद  वस्थर राहायचा प्रयत्न करायचा अहे व नंतर  असनवस्थती सोडायची 

अह.े  

५)असन सोडताना श्वास अत घेत हळूवार डावा पाय गुडघ्यांमध्ये सरळ करायचा अह,े  नंतर श्वास बाहेर 

सोडत दोयाही हात खाली करायचे अहेत अवण मान सरळ करायचे अह.े  

६)हेच असन पुयाहा ईजव्या बाजूने करायचे अह.े  

७)दोयाही पाय जवळ करून ऄसं पूवय वस्थतीमध्ये यायचे अह े.  

 

  फायद:े  
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१) या असनामुळे खुध याच्या ,मांडीच्या व गुडघ्याच्या सांध्यांना व स्नायूंना ताकद वमळते.  

२) रक्तपुरवठा सुरळीत होउन वस्थरता वाढत.े  

३) घोयाच्या सांध्याला बळकटी येते .   

४) अपला अत्मववश्वास, एकाग्रता  यामुळे वाढतो 

 

असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपणूय होण्यासाठी महत्वाच्या सूचना ( Tips ) 

 

१) या असनामध्ये अपल्या खुध याच्या, गुडघ्यांना स्नायूंना ताण  पडतो त्यामुळे ह े असन हळुवार अवण 

वनयंत्रणामध्ये करायचे अह े.  

२)जेव्हा अपण पाय गुडघ्यामध्ये वाकवतो तेव्हा गुडघा अवण घोटा एका सरळ रेषेमध्य े राहील ऄसा प्रयत्न 

करायचा अहे.  

३)एका बाजूला पाय वाकवल्यानंतर पाठीचा कणा ताठ राहील, दोयाही हात खांद्याच्या सरळ रेषेमध्य ेराहतील 

याकड ेही अपल्याला लक्ष द्यायचा अह े

 

९. वीरभद्रासन नबंर 2 

 

कृती:  

१) ईभे राहून करावयाच्या असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये यावे.  

२) हळूवार दोयाही पायांमध्ये ३ -३. ५ फूट ऄंतर येइल ऄशा रीतीन ेडावा पाय पुढे घ्यावा. 

३)श्वास अत मध्ये घेत दोयाही हात कडेन ेवरती करायचे अहेत. दोयाही हाताचे दंड अपल्या कानाला लागतील, 

कोपरे व मन  सरळ ठेवून  दोयाही हात हातांचे तळव ेएकमेकांना जोडायचे अहेत.  

४)श्वास बाहेर सोडत डावा पाय  गुडघ्यांमध्ये वाकवायचा अह ेव डाव्या पायाची मांडी जवमनीला समांतर 

करायचे अहे.  ईजवा पाय सरळ अवण ईजव्या पायाचा तळवा जवमनीला टेकवायाचा अहे. वह या असनाची 

ऄंवतम वस्थती अहे. १० -३० सेकंद या वस्थतीमध्ये थांबून असनवस्थती सोडायची अहे.  ५)असनवस्थती 

सोडताना श्वास अत मध्य ेघेत डावा पाय सरळ करायचा अह,े श्वास बाहेर सोडत हात खाली करायचा अहेत 

अवण डावा पाय मागे घेउन दोयाही पाय पुयाहा एकमेकांना जोडून पूवय वस्थतीमध्ये याव े. 

६) ईजव्या पायान ेहे असन  याच क्रमाने करायचे अह.े 
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१०.वकृ्षासन:  

या असनामध्य ेअपल ंशरीर वृक्षाप्रमाणे द्ददसते त्यामुळे या असनास  वृक्षासन ऄस ेम्हणतात.  

हे एक संतुलनात्मक असन अह े,  म्हणजे या असनामध्ये अपल्याला स्वतःचा तोल सांभाळा लागतो.  

 कृती:  

१) ईभे राहून करावयाच्या असनाच्या पूवयवस्थती मध्ये यावे .  

२)प्रथमतः डावा पाय गुडघ्यांमध्ये वाकवून डाव्या पायाची टाच जननेंद्दद्रय व गुदमागय यांच्यामध्य ेलागेल व 

डाव्या पायाचा तळवा ईजव्या पायाच्या मांडीच्या अतल्या बाजूने राहील, पायाचे बोट जवमनीच्या द्ददशेने 

राहतील ऄसा ठेवावा.  

३)  दोयाही हात नमस्कार मुद्रेमध्य े घ्यायचे अहे व  वस्थतीमध्ये थांबायचे अहे.  

४) श्वास  अत मध्ये घेत दोयाही हात वर घ्यायचे अहे, दोयाही हातांचे  दंड कानाला लागतील,  हाताचे तळवे 

एकमेकांना टेकतील ऄस े ठेवायचे अहेत व स्वतःचे शरीर वस्थर ठेवण्याचा प्रयत्न करायचा अह.े वह  या 

असनाची पूणय वस्थती अह.े  पाच ते दहा सेकंद या वस्थतीमध्ये वस्थर थांबून अपल्याला असनवस्थती सोडायची 

अह.े  

५)असन वस्थती सोडताना श्वास बाहेर सोडत दोयाही हात खाली घ्यावेत ,  नंतर डावा पाय सरळ करून असन 

पूवयवस्थती मध्ये यायचे अह े.  

६)डाव्या पायाने ह ेअसन केल्यानंतर याच क्रमाने ह ेऄसं ईजव्या पायाने करायचे अह े.  
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प्रकारानतंर  

कृती:  

१) दंड वस्थती असनाच्या पूवयवस्थती मध्य ेयावे.  

२)  दोयाही पायांमध्ये खांद्यांएवढे ऄंतर घ्यायचे अह,ेदोयाही हात कडेने वरती घ्यायचे अहेत, दोयाही  हातांचे 

तळव ेजोडायचे अहेत अवण दोयाही हातांची दंड अपल्या कानाला लावायचे अहेत.  

३)श्वास अत घेत दोयाही पायांच्या टाचा वरती घ्यायच्या अहेत  व अपल ेशरीर पंज्यांवर तोलण्याचा प्रयत्न 

करायचा अह.े वह या असनाची पूणयवस्थती अह े  १० - २० सेकंद या वस्थतीमध्ये थांबून असनवस्थती 

सोडायची अहे.  

४) असनवस्थती सोडताना श्वास बाहेर सोडत टाचा खाली करायचे अहेत,  श्वास घेउन , श्वास बाहेर सोडत 

दोयाही हात कडेनी खाली करायचे अहेत.  दोयाही पाय एकमेकांना जोडून असन  पूवयवस्थती मध्ये यावे 

 

फायद:े  

१)हे असन संतुलात्मक ऄसल्यामुळे अपल्या मेंदचेू व स्नायूंचे ऄसणारा समयावय हा वाढतो ज्याला Neuro 

Muscular Coordination ऄस ेम्हणतात  

२) मांडीच्या अवण पायाच्या स्नायूंना बळकटी वमळते, पाठीच्या कण्याचे अरोग्य सुधारते . 

 

११.ताडासन:  

 ताडासन याचा ऄथय एक प्रकारचे झाड जे सरळ ईंच वाढत जावे या असनांमध्ये शरीराची वस्थती सरळ ईंच 

वाढलेल्या ताडाच्या झाडाप्रमाण े द्ददसत,े त्यामुळे या असनाला ताडासन ऄस े म्हणतात.  तसचे या झाडाची 

सरळ वरच्या द्ददशेने वाढ होत ऄसत,े या असना मध्ये पायापासून हातांच्या बोटात पयांत वरच्या द्ददशेने ताण 

द्यायचा ऄसतो  

 

कृती 
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१) असनपूवयवस्थतीत दंड वस्थतीत यावे 

२) दोयाही पायांमध्ये खांद्याएवढे ऄंतर घ्यावे पायाचे पंजे सरळ ठेवावे 

३) दोयाही हात समोरच्या द्ददशेने वर करावे ,दोयाही हातांचे दंड कानाला लागतील, हाताचे तळवे समोरच्या 

द्ददशेजे बोटे सरळ ताणलेल्या वस्थतीत ठेवावे 

४) हळुवार श्वास अत मध्य ेघेउन दोयाही पायांच्या टाचा वर ईचलव्यात अवण पायापासून हाताच्या बोटांपयांत 

वरच्या द्ददशेने ताण द्यावा.   

५) शरीराचा तोल पंज्यावर साधत 10ते 15 सेकंद याच वस्थतीमध्ये थांबावे ही असनांची ऄंवतम वस्थती अहे  

६) असन सोडताना श्वास बाहेर सोडत दोयाही पायांच्या टाचा खाली ठेवावे हळुवार हात समोरच्या द्ददशेने 

खाली घेउन  पाय सरळ करावे अवण असन पूवयवस्थतीत यावे 

 
फायद े

१) ताडासनामुळे संपूणय स्नायूंना ताण पडतो, यामधील शैवथल्य दरू होते व स्नायूंमध्ये चैतयाय वनमायण होते.  

२) दोयाही खांदे कोपरे बोटे वरच्या द्ददशेने ताणल ेगेल्याने खांद्याची लववचकता हालचाल वाढते.  

३) पाठीच्या स्नायूंना ताण पडतो पाठीच्या कण्याला वरच्या द्ददशेने ताण पडल्यामुळे त्याची सामायाय वक्रता 

राखण्यास मदत होते.  

४) लहान मुलांनी हे असन केल्यास ईंची वाढववण्यास मदत होते 

५) एकाग्रता वाढण्यास मदत होते .  

 

ताडासन प्रकारातंर  

असन करण्याच्या प्रद्दक्रयेनुसार ताडासनाची वगेवेगळे प्रकार प्रचवलत होतात 

प्रकार एक :  

१) दोयाही पायामध्ये खांद्यांएवढे ऄंतर घ्यावे .  

२) दोयाही हात वरती नमस्कार मुद्रेत घ्यावे .  

३) श्वास अतमध्ये घेत दोयाही टाचा वर ईचलाव्या.  

 



50 
 

प्रकार दोन :  

१) दोयाही पायामध्ये खांद्यांएवढे ऄंतर घ्यावे .  

२) या प्रकारामध्ये श्वास अतमध्ये घेत , दोयाही हात कडेनी वर घ्यावे अवण त्याच वेळेला हळुवार दोयाही 

पायांच्या टाचा वर ईचलाव्या .  

३) काही वेळ याच वस्थती मध्ये थांबाव े.  

४) असन सोडताना श्वास बाहेर सोडत एकाच वेळी दोयाही हात कडेनी खाली घ्याव ेअवण दोयाही पायांच्या 

टाचा जवमनीवर टेकवाव्या . 

 

पवहले ताडासन केल्यानंतर दोयाही हातांचे दंड कानाच्या मागे घेउन खांदे पाठीमागच्या द्ददशेला ताणून पॅथीच्या 

कम्बरेच्या स्नायू वर ताण देणे यामुळे पाठीच्या स्नायूंना ताण पडतो त्याची ताकद वाढते 

असन करताना घ्यावयाची काळजी  

हे एक संतलुनात्मक असन  अहे त्यामुळे वयस्कर व्यक्ती व लहान मुलांनी असन  करताना काळजी घ्यावी 

नुसते हात वर करून टाचा वर करण ेहे असन नसून पाय गुडघे कंबर पाठीचा कणा व स्नायू खांदे कोपरे हाताची 

बोटे यांना वरच्या द्ददशेने ताण देण ेऄपेवक्षत अह ेतरच या असना चा फायदा होणार अहे  

नजर लांब पण दोयाही भुवयांच्या मध्य ेएका बबदवूर कें द्दद्रत करावी  

टाचा वर ईचलल्यानंत श् वासाची गती वस्थर ठेवावव अवण मांडीच्या स्नायूंची अकंुचन करून पंजा वरील 

शरीराचा भार कमी करावा त्यामुळे पायाच्या बोटांची तोल साधण्याची हालचाल कमी होते अवण अपण 

ऄवधक वस्थरतेने असन प्रद्दक्रया करू शकतो 

 

B. बठैक वस्थतीतील योगासन े

१.पवयतासन :  

हे बैठक वस्थतीतील असन  अह.े  या असनामध्ये अपल्या शरीराची वस्थती एखाद्या पवयताप्रमाणे द्ददसते 

त्यामुळे या अपणास पवयतासन ऄस े म्हणतात पवयतासन दोन प्रकारे करता येते एक प्रकार म्हणजे पद्मासना 

मध्ये बसून अवण दसुरा प्रकार म्हणजे ववपरीत शयन वस्थती मध्ये. अपण अत्ता पद्मासना मध्य ेबसून पवयतासन 

पाहणार अहोत 

 

कृती :  

 १) बैठक वस्थतीतील असनाच्या पूवयवस्थती मध्ये याव े

२) डावा पाय गुडघ्यांमध्ये वाकवून    डाव्या पायाचा पंजा ईजव्या पायाच्या मांडीवर  ठेवावा नंतर ईजवा 

पाय गुडघ्यात वाकून ईजव्या पायाचा पंजा डाव्या पायाच्या मांडी वरती ठेवून पद्मासना मध्ये बसाव.े  

३) दोयाही हात नमस्कार मुद्रेमध्ये घ्यायचे अहेत.  
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नमस्कार मुद्रा :  दोयाही हातांचे तळव ेएकमेकांना जोडून , ऄंगठे अपल्या हृदयाजवळ  रेषेवर ठेवायचे अहेत.  

हातांचे  कोपरे एका सरळ रेषेमध्य ेराहतील ऄसा प्रयत्न करायचा अह.े  

 

४) श्वास  अतमध्ये घेत दोयाही हात कोपययापंासून  वर ईचलून कोपरे खांद्याच्या सरळ रेषेमध्ये  अहेत,  नंतर 

हळुवार दोयाही हात कोपययांमध्ये सरळ करून डोक्याच्या वरती घ्यायचे अहेत . दोयाही हात खांद े,  कोपरे व 

मनगट वरती खेचायचे अहेत.  दोयाही तळव ेएकमेकांना शरीराच्या मध्यरेषेवर जोडलेले ऄस ूद्यावे . वह झाली 

असनाची पूणय वस्थती .  

५) असनाच्या पूणय वस्थती मध्ये  पोटाच्या स्नायूंची हालचाल ना करता केवळ  छातीच्या बपजययाची , स्नायूंची 

हालचाल करून पाच श्वास अहेत  

६)असनवस्थती सोडताना  हळुवार श्वास बाहेर सोडत दोयाही हात नमस्कार मुद्र ेमध्ये हळुवार खाली अणायचे 

अहेत,  नंतर नमस्कार मुद्रा सोडून पद्मासना मध्ये वस्थर बसायचे अह.े 

  

 फायद:े  

१)  हे असन करावयास ऄत्यंत सोप ेपरंत ुपाठीच्या स्नायूंना ताण देणारे ऄसल्याने माने पासून कंबरे  पयांतच्या  

स्नायूंची ताकद व  लववचकता वाढते .  

२) या असनामुळे पूणय कण्याला  उध्वयद्ददशनेे ताण  वमळतो त्यामुळे पाठीच्या कण्याचा  योग्य अकार ठेवण्यास 

मदत होते.  त्यामुळे मानदखुी, पाठदखुी, कंबरदखुी यासारख्या अजारांवर पवयतासनाचा ईपयोग होतो.  

३) दोयाही हात वर खेचले गेल्यामुळे छातीचा बपजरा वरती घेतला जातो, त्यामुळे दोन बरगड्या मधल्या 

स्नायूंची लववचकता वाढून छातीचा बपजययाचा अकार मोठा होण्यास मदत होते, त्यामुळे फुप्फुसांची 

काययक्षमता वाढत.े  अपल्या श्वसनास ईपयुक्त ऄशा स्नायूंची मावहती अपणास होउन प्राणायामामध्ये श्वासावर 

वनयंत्रण करणे सोपे जाते.  त्यामुळे अम्ही प्राणयोग साधना वचद्दकत्सेमध्ये सवयप्रथम ह ेअसन  वशकवतो 

४) सवय वयोगटातील व्यक्ती ह ेअसन करू शकत.े  

५) ज्यांना पद्मासना मध्ये बसता येत नसेल त्यांनी साधी मांडी घालून ,  खुचीवर बसून ककवा ईभे राहून ह े

असन केले तरी चालेल. 
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२.पद्मासन 

 'पद्म' या संस्कृत शध दाचा ऄथय कमळ ऄसा होतो.  या असनाच्या ऄंवतम वस्थतीमध्ये अपल्या पायाची ठेवण ही 

कमळासारखे द्ददसते व पायांचे तळव ेह ेकमळाच्या पानासारखे द्ददसतात म्हणून याला पद्मासन ऄस ेम्हणतात.  

 कृती:  

१) बैठक वस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थतीत बसाव.े  

२) डाव्या हाताने ईजव्या पायाच्या ऄंगठ्याला पकडावे व ईजवा पाय गुडघ्यामध्य ेवाकवून ईजव्या पायाचा 

पंजा डाव्या पायाच्या मांडीच्या मुळाशी ठेवावा ईजव्या पायाची टाच अपल्या नाभीच्या जवळ येइल ऄशा 

प्रकारे ठेवावी.  

३)डाव्या पायाच्या ऄंगठ्याला ईजव्या हाताने पकडून डाव्या पायाचा पंजा ईजव्या पायाच्या मांडीच्या मुळाशी 

ठेवावा.   

४)दोयाही हातांचे दोयाही पायांच्या गुडघ्यांवर ज्ञान मुद्रा ककवा ध्यान मुद्रेमध्ये ठेवावेत.  

५)पाठीचा कणा ताठ, मान सरळ व खांद े सेल सोडावे.  डोळे बंद करून दषृ्टी दोयाही भुवयांच्या मध्य े ककवा 

नासाग्र भागी  ठेवण्याचा प्रयत्न करावा.  

६) या वस्थतीमध्ये जेवढा वेळ अपणास सुखकारक ररत्या बसता येइल, तेवढा वेळ बसण्याचा प्रयत्न करावा.  

७)असन सोडताना हळुवार डावा पाय सरळ करायचा अह ेनंतर ईजवा पाय सरळ करून बैठक वस्थतीतील 

असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये याव.े  

 

 फायद:े  

१) पद्मासन हे ध्यान ईपयोगी असन अह े.  

२)योगशास्त्रातील ववववध द्दक्रया जसे कपालभाती, प्राणायाम ,बयाध, मुद्रा,त्राटक करतांना पद्मासना चा ईपयोग 

होतो.  

३)पद्मासना मध्ये पाठीचा कणा एकदम ताठ राहतो, पायाच्या वववशष्ट अकारामुळे गुडघे, माकडहाड ,खुबा व 

मांडीचे हाड  यांचा एक वत्रकोण तयार होउन शरीराला भक्कम अधार वमळतो, ज्यामुळे ध्यान अदी  ईच्च 

योवगक द्दक्रयांमध्ये अपला तोल जात नाही.  

४)घोयांची  अवण गुडघ्यांची लववचकता वाढत.े  

 कोणी करू नय?े  
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१) ज्यांना गुडघ्यांचा, घोयांचा  त्रास अह.े  

२) गुडघ्यांची झीज  झाली  ऄसेल ,  गुडघ्या मधील कुच्याांना  दखुापत ऄसेल ककवा त्या  फाटल्या ऄसतील तर 

पद्मासन करू नय.े  

३) ज्यांचे गुडघ्यांचे व घोयांची शस्त्रद्दक्रया ककवा फॅ्रक्चर  झाल ेऄसेल तर पद्मासन करू नये.  

 

असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपणूय होण्यासाठी महत्वाच्या सूचना ( Tips ) 

१)पद्मासन मध्ये अपल्या गुडघ्यांना ऄवतररक्त ताण पडत ऄसल्यामुळे जेवढा वेळ शक्य अहे, तेवढाच वेळ 

अपल्याला पद्मासन करायचा अहे.  

२) गुडघ्यांमध्ये,  घोयांमध्ये जर का वेदना होत ऄसतील तर असन लवकर सोडायचे अह.े  

३) दोयाही पायांनी ह ेअसन अलटून पालटून करायचे अह े ,  जेणेकरून दोयाही गुडघ्यांची लववचकता अवण 

ताकत समप्रमाणात मध्ये वाढेल.  

४)दोयाही पायांच्या टाचा अपल्या नाभीच्या बाजूला समान ऄंतरावर ती राहतील ऄसा प्रयत्न अपल्याला 

करायचा अहे. 

 

३.बद्धपद्मासन  

कृती: 

१)प्रथम पद्मासनामध्ये बसाव.े  

२) पाठीचा कणा ताठ राहील , दोयाही पायांच्या टाचा अपल्या नाभीच्या जवळ येतील व पायाचे पंजे 

पाठीमागच्या द्ददशेने घेतलेले राहतील याकड ेलक्ष द्यायचे अहे.  

३) डावा हात पाठीमागे घेउन डाव्या हाताच्या तळव्याने ईजव्या पायाच्या त्याला पकडायचे अह,े यानंतर 

ईजवा हात माग ेघेउन ईजव्या हाताने डाव्या पायाच्या ऄंगठ्याला पकडायचे अहे . खांदे माग ेघेउन , मान वर 

करून  कंबरेला बाक  द्ददल्यानंतर अपल्याला ह ेअसन  चांगले जमते.  वह या असनाची ऄंवतमवस्थती अह े. 

शक्य वेळ या वस्थतीमध्ये बसाव ेनंतर सावकाश असन  सोडाव े.  

४) असन  सोडताना प्रथम दोयाही हात सोडावे नंतर क्रमाने पद्मासन सोडून बैठक वस्थतीत यावे .  

 

फायद े:  

१)या असनामध्ये खांद्यांच्या, छातीच्या सांध्यांना, स्नायूंना ताण  पडतो त्याची बळकटी वाढते .  

२)कंबरेच्या कण्याला ताण पडतो त्यामुळे स्नाय ूऄवधक बळकट होतात    

३)आतर लाभ पद्मासनाप्रमाणे 
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४.जान ूवशरासन  :  

जानु म्हणजे गुडघा व अपल्या डोकं , या असनाच्या वस्थतीमध्ये अपल े कपाळ ककवा डोकं गुडघ्याला 

रटकवायचे ऄसल्यामुळे या असनाला जानुवशरासन ऄस ेम्हणतात.   

 

 कृती:  

१) बैठक वस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये याव.े  

२)डावा पाय गुडघ्यामध्ये वाढवायचा अह े अवण डाव्या पायाची टाच जंननेंद्रीय व गुदमागय यांच्यामध्य े , 

मूलाधार चक्राच्या रठकाणी व व पायाचा तळवा ईजव्या पायाच्या मांडीच्या अतील बाजून े स्पशय केलेला 

राहील ऄशा पद्धतीन ेठेवायचा अह.े  

३)श्वास अत मध्ये दोयाही हात कडेनी वर करायचे अहेत, दोयाही हातांची दंड कानाला लागलेल,े हातांचे तळव े

समोरच्या द्ददशेने राहतील व पाठीचा कणा ताठ राहील.  या वस्थतीमध्ये थांबायचे अहे.  

४)हळुवार कमरेतून पुढे झुकत दोयाही हातांनी ईजव्या पायाच्या ऄंगठ्याला  पकडायचे  अह ेव दोयाही हातांचे 

कोपरे खाली टेकवून कपाळ गुडघ्यांवरती टेकवावे  ही या असनाची ऄंवतम वस्थती अह.े  याच वस्थतीमध्ये १०-

३० सेकंद थांबायचे अह,े  नंतर हळुवार असन वस्थती सोडायची अह.े  

५)असनवस्थती सोडताना हळूवार श्वास अता मध्ये घेत कोपरे सरळ करून हात सरळ करावे  अवण कमरेतून 

सरळ व्हायचे अह.े  

६)श्वास बाहेर सोडत हळूवार दोयाही हात खाली घ्यायचे अहेत.  

७)डावा  पाय सरळ करून पूवय वस्थती मध्ये यायचे अह े.  

८) डाव्या पायाने ह ेअसन केल्यानंतर ईजवा पायाने हेच असन पुयाहा करायचे अह.े  
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 फायद:े  

१) जानुवशरासन यामुळे पायाच्या स्नायूंची लववचकता वाढत.े  

२) पोटावरती दाब पडल्यामुळे पोटातील ऄवयवांची काययक्षमता वाढून बद्धकोष्टता, ऄजीणय, ऄपचन, 

अम्लवपत्त यासारख ेअजार कमी होतात.  

३)ऄग्यायाशय , यकृत , मूत्रबपड यावर दाब पडल्यामुळे त्यांचे कायय सुधारते .  

४) मूलाधार चक्रावर सकारात्मक पररणाम होउन गभायशय , पचनद्दक्रया , जननेंद्दद्रय यांच्या ववकारावर 

लाभदायी .  

५)पोटयया , मांड्या , कंबर , व कणा यांच्या स्नायूंना बळकटी येत े

 

कोणी करू नय?े  

१) तीव्र पाठदखुी , मणक्यांचे अजार ऄसतील तर हे असन करू नय े. 

५. पविमोत्तानासन :  
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संस्कृत मध्ये 'पविम' या शध दाचा ऄथय शरीराचा पाठीमागचा भाग ऄसा होतो. या असनामध्ये शरीराच्या मागील 

भागास माने पासून ते पायाच्या टाचेपयांत ताण द्ददला जातो ककवा शरीराची पाठीमागची बाजू ववशेषतः पाठीची बाजू 

वरच्या द्ददशेने येत ेत्यामुळेही यास पविमोत्तानासन ऄस ेम्हणतात.  

 कृती:  

१) बैठक वस्थतीतील असनाच्या पूवयवस्थतीत बसाव.े  

२) श्वास अत मध्य ेघेत दोयाही हात कडेन ेखांद्याच्या सरळ रेषेत वर अणावेत, दोनही हात  खांद्यातून वरच्या द्ददशेने 

खेचायचे अहेत व पाठीचा कणा  जास्तीतजास्त सरळ करण्याचा प्रयत्न करावा, दोयाही हातांचे दंड कानाला स्पशय 

करतील ऄस ेठेवाव े.पाच सेकंद श्वास रोखून धरून या वस्थतीत थांबावे.  

३)श्वास बाहेर सोडत कमरेपासून हळुवार पुढे झुकत दोयाही हातानंी पायाचे ऄंगठे पकडाव.े  पायाच्या पाठीमागच्या 

स्नायूंना ताण पडेल ऄसा प्रयत्न करावा.  दोयाही हातांनी ऄंगठे पकडल्यानंतर ,कमरेच्या स्नायूंना थोडा ताण देउन अपले 

पोट मांडीच्या जवळ अणून पाठीचा कणा सरळ ठेवावा अवण शेवटी हळुवार अपल ेकपाळ गुडघ्यांना टेकवून हातांचे 

कोपरे जवमनीला टेकवाव े. वह या असनाची पूणय वस्थती अह.े  दहा सेकंद ते एक वमवनटांपयांत या वस्थतीमध्ये वस्थर 

राहायचा प्रयत्न करावा.  

४) असनवस्थती सोडताना श्वास अत मध्ये घेत मान वरती ईचलून, पाठीचा कणा ताठ करून दोयाही हात सरळ करावे 

,  पुयाहा दंड वस्थतीमध्ये याव े,  हळुवार दोयाही हात कडेन े श्वास बाहेर सोडत खाली घ्यावे .  

फायद े

१) शरीराच्या पाठीमागच्या स्नायूंना मानेपासून ते पायांच्या टाचेपयांत च्या स्नायुंना या असनामुळे ताण वमळतो 

त्यामुळे तेथील रक्तावभसरण सुधारते शरीराला एक उजाय प्राप्त होते.  

२)पुढे झुकल्यामुळे पोटावरती दाब वनमायण होतो,  पोटातील अतील ऄवयव अकंुचन पावतात त्यामुळे त्यांची 

काययक्षमता वाढण्यास मदत होते.  

३)पोटावरील ऄनावशय्क चरबी कमी होते.  

४) पाठीचा कणा ऄवधक लववचक होतो मानेपासून ते अपल्या पायाच्या टाचेचे पयांत ताण पडल्यामुळे तेथील मज्जातंतू 

ऄवधक द्दक्रयाशील होतात.  

५) कमरेचा सांध्यातील वेदना, पाठ दखुी सायरटका कंबर दखुी ऄशा अजारांना प्रवतबंध होतो.  

६) मूत्रबपड काययक्षम होतात पयाययाने त्याच्याशी वनगडीत अजारांवर ती अपल्याला फायदा होतो.  

७) ऄग्नाशय व यकृत यावरती योग्य प्रमाणामध्य ेदाब पडून त्याचे स्त्राव वनयवमत होण्यास मदत होते.  त्यामुळे मधुमेह,  

पोटाचे अजार, ऄजीणय, ऄपचन अम्लवपत्त यासारख्या अजारांवर ती ऄत्यंत लाभदायक ऄस ेअसन  

 

कोणी करू नय?े 

१) ह ेअसन  पुढे वाकून करावयाचे  ऄसल्यामुळे ज्यांना तीव्र पाठदखुी, दोन मणक्यातील गादी सरकल्यामुळे ईत्पन्न 

होणारी गृध्रसी (sciatica, Slip  Disc ) या  रुग्णांनी हे असन  करू नय.े  
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१) पुढे झुकताना जास्तीत जास्त पुढे झुकणे हे अपल्या खुध याच्या सांध्यांमधून होइल याकड ेलक्ष ऄस ूद्यावे कमरेतून 

वाकून पुढे झुकू नय.े  

२) असन करताना पायाच्या पाठीमागच्या स्नायूंना ककवा नसांना ताण पडेल याकड ेलक्ष द्यावे जर कमरेवरती ताण 

पडत ऄसेल तर अपले असन चुकत अह ेऄस ेध्यानात घ्यावे. 

३) हे असन करण्याऄगोदर कंबरेचे , पायाचे  सूक्ष्म व्यायाम , पादहस्तासन, सूययनमस्कार, ईभे राहून  पाठीमध्ये न 

वाकता नव्वद ऄंशांमध्य ेपुढे झुकण,े  आत्यादी असने करावीत.  

४) असन  पररपूणय करण्यासाठी प्रथम दोयाही हातांनी पायाच्या ऄंगठ्या पकडावे, मान वर करून पाठीचा कणा ताठ 

करण्याचा प्रयत्न करावा व पोटाचा भाग मांडीला लागेल ऄसा प्रयत्न करून  पायाच्या पाठीमागच्या स्नायूंना ताण 

द्यावा. ऄसे ३ ते ५ वेळा करावे . या वस्थतीत मान खाली घेउन गुडघ्याला टेकववण्याची घाइ करू नय.े कारण अपण 

जर खुध यातून व्यववस्थत पुढे झुकू  शकत ऄस ूतर अपण नंतर कधीही अपण मान खाली घेउन अपल ेडोके गुडघ्यावर 

ती ककवा गुडघ्याच्या पढेुही ठेव ूशकतो परंत ुचुकीच्या पद्धतीन ेपुढे झुकून व व ओढून ताणून ह ेअसन करू नय ेयाची 

काळजी साधकांनी घ्यावी    

 

६. ईष्ट्रासन: 

'ईष्ट्र' या संस्कृत शध दाचा ऄथय ईंट ऄसा होतो ,या असनामध्य ेअपल्या शरीराची वस्थती, मान मागे केलेल्या ईंटाप्रमाणे 

होते यामूळे  या असनाला ईष्ट्रासन  ऄस ेम्हणतात.      

कृती :   

१) बैठक वस्थतीतील असनाच्या पूवयवस्थती मध्ये याव े 

२)डावा पाय गुडघ्यामध्ये वाकवून डावा पाय डाव्या वनतंब खाली ठेवावा ,  ईजवा पाय गुडघ्यामध्य ेवाकवून ईजव्या 

बाजून ेईजव्या वनतंबा खाली घ्यायचा  अह ेअवण वज्रासनामध्य ेबसाव े.  

३)दोयाही गुडघ्यांमध्ये खांद्या एवढे ऄंतर घेउन गडुघ्यांवर ती ईभे राहायचे अहे.  

४) दोयाही हात समोर खांद्याच्या सरळ रेषेमध्ये घ्यावे , डावा हात डाव्याबाजूने मागे घेउन डाव्या पायाच्या टाचेचे वर 

ठेवावा , नंतर ईजवा हात  ईजव्या बाजून ेमाग ेघेउन ईजव्या पायाच्या टाचेचे वर ठेवावा , नंतर  मान मागे घ्यावी ही 

झाली असनाची पूणय वस्थती.  या वस्थतीमध्ये १० -३० सेकंद वस्थर राहायचा प्रयत्न करायचा अहे.  

५)असन सोडताना हळूवार पवहल्यांदा मान सरळ करावी ,नंतर डावा हात डाव्या बाजूने खांद्याच्या सरळ रेषेत पुढे 

घ्यावा ,  नंतर ईजवा हात ईजव्या बाजून ेखांद्याच्या सरळ रेषेमध्य ेपुढे घेउन गुडघ्यांवर  ईभे राहायचं अह,े  हात 

खाली करावेत अवण पुयाहा वज्रसाना मध्ये बसायचं अह े
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फायद:े  

१)कमरेच्या ,छातीच्या व खांद्यांच्या स्नायूंना ताण वमळून ते बळकट होतात,  लववचकता वाढत े.  त्यामुळे पाठदखुी, 

मानदखुी, कंबरदखुी यासारख्या अजारांवर या असनाचा  चांगला ईपयोग होतो 

२)पोटातील ऄंतगयत ऄवयवांना मसाज वमळून अपली पचनशक्ती वाढते 

३)पाठीचा कणा ऄवधक लववचक बनतो 

४)मवहलांमध्ये मावसक पाळीच्या तक्रारी जसे ऄवनयवमत रक्तस्त्राव, ऄवधक रक्तस्त्राव होण ेककवा वेदनायुक्त रजःप्रवृत्ती 

या अजारांमध्ये फायदा होतो 

५)दोयाही हात, खांद ेमागे घेतले गेल्यामुळे छातीच्या बपजययाची लववचकता वाढून फुप्फुसांची काययक्षमता वाढण्यास 

मदत होते.  

६) दोन बरगड्यांमधील स्नायूंना ताण वमळून ते ऄवधक कायायवयावत होतात 

 

परूक असन  :  

 ह ेअसन  केल्यानंतर पाठीच्या,  कंबरेच्या स्नायूंना व  मणक्यांना ताण पडतो. त्यांचे माग ेझुकणे होते,   त्यामुळे हे 

असन केल्यानंतर शशांकासन ककवा मंडूकासन करणं अवश्यक अह ेयामुळे पाठीच्या मणक्यांना वमळालेला ताण कमी 

होउन मणक्यांची अवण कण्याची लववचकता वाढते. ककवा  प्रगत साधक कोणतेही पुढे झुकण्याचे असन करू शकतात.  

कोणी करू नय?े 

१)मानेच्या मणक्याचा त्रास ऄसताना जर चक्कर येत ऄसतील तर ह ेअसन  करू नये, याने चक्कर येण्याचा व तोल 

जाण्याची शक्यता ऄसत े. 

  २)रक्तदाब कमी ऄसण,े वनद्रानाश ,डोकेदखुी (मायग्रेन) या रुग्णांनी करू नय े

३) तीव्र पाठदखुी, ऄसताना ककवा मानेचा त्रास ऄसताना ह ेअसन  करू नय.े  जर याव्यवतररक्त काही त्रास ऄसेल तर 

तज्ञ योग वशक्षकांचा वनरीक्षणाखाली या असनांचा सराव करावा 
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१)ईष्ट्रासन  करीत ऄसताना मान एकदम खाली मागे टाकायची नाही,  मानेला झटका न देता हळुवार अवण 

वनयंत्रणामध्ये मान मागे सोडायची अह.े 

२)दोयाही हातांनी पायाच्या टाचेला स्पशय केल्यानंतर कंबर पुढे खेचुन कमरेला बाक  द्यायचा प्रयत्न करायचा अह.े  

३) गुडघा ९० ऄंशांमध्ये ठेवायचा प्रयत्न करायचा अहे,  हात मागे टेकवताना मांड्या माग ेकरून गुडघ्याचा कोन ९० 

ऄंशापेक्षा  कमी होउ द्यायचा नाही याकड ेअपल्याला लक्ष द्यायचे अह.े  

४) पूणय द्दक्रया हळुवार ,  वनयंत्रणामध्ये व अपल्याला शक्य तेवढेच करायचे अह.े  

५)असनाच्या पूणय वस्थतीमध्ये दोयाही दात एकमकेांना जोडलेले ठेवून गळ्याच्या स्नायूंना अपल्याला तान द्यायचा अहे.  

६) ज्यांना हे असन  पूणय येत नसेल व ज्यांचे हात टाचेला स्पशय करत नसतील त्यांनी ऄधय ईष्ट्रासन केले तरीही चालेल 

७.ऄधय ईष्ट्रासन:  

कृती :  

१) बैठक वस्थतीतील असनाच्या पूवयवस्थती मध्ये याव े 

२)डावा पाय गुडघ्यामध्ये वाकवून डावा पाय डाव्या वनतंब खाली ठेवावा ,  ईजवा पाय गुडघ्यामध्य ेवाकवून ईजव्या 

बाजून ेईजव्या वनतंबा खाली घ्यायचा  अह ेअवण वज्रासनामध्य ेबसाव े.  

३)दोयाही गुडघ्यांमध्ये खांद्या एवढे ऄंतर घेउन गडुघ्यांवर ती ईभे राहायचे अहे.  

४)दोयाही हात अपल्या कमरेवरती ऄस े ठेवायचे अह,े  की दोयाही हातांचे ऄंगठे एकमेकांना स्पशय करतील व चारी 

बोटांनी अपल्या कमरेला अपल्याला अधार देता येइल.   

५)पूणयपण ेकमरेला व्यववस्थत अधार द्ददल्यानंतर हळुवार दोयाही खांदे मागे करायचे अहेत, पाठीला ,कमरेला पाठी 

मागच्या द्ददशेने वाकवायचे अहे अवण नंतर हळुवार मानेवर खाली सोडायचे अह.े  ह ेझाल ेऄधय ईष्ट्रासन.  

६)या वस्थतीमध्ये पाच ते दहा सेकंद अपल्याला थांबून हळुवार  परत मान सरळ करून सरळ व्हायचे अह ेव पुयाहा 

वज्रासनामध्ये बसाव े.  

७) प्राथवमक ऄवस्थेमध्य े२ -३ वेळा ह ेअसन करावे . पाठीला ,कंबरेला व्यववस्थत बाक देता अल्यानंतर पूणय ईष्ट्रासन  

करण्याचा प्रयत्न करावा . 
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८.योग मदु्रासन :   

कृती:  

१)प्रथम पद्मासना मध्य ेबसाव.े  

२) श्वास अत घेत दोयाही हात माग े घेउन डाव्या हाताने ईजव्या हाताच्या मनगटाला पकडायचे अह े ककवा 

दोयाही हातांची बोटे एकमेकांमध्य ेगुंफायची अहते 

३)श्वास बाहेर सोडत कमरेतून न वाकता पुढे झुकायचे  अह ेव नंतर हळुवार छाती , खांदे व  नंतर मान खाली 

करून कपाळ जवमनीला टेकवावे .  

४)दोयाही टाचांचा दाब अपल्या पोटावर येइल ऄसा प्रयत्न अपल्याला करायचा अहे. श्वास संथ ठेवत या 

वस्थतीमध्ये २० सेकंद ते १  वमवनटांपयांत अपल्याला थांबायचे अह ेअवण नंतर असनवस्थती सोडावी.  

५)असनवस्थती सोडताना श्वास अत घेत प्रथम मान ,  खांद,े व नंतर पाठीचा कणा ताठ करून सरळ पद्मासना 

मध्ये बसायचे अह.े  

६) श्वास बाहेर सोडत दोयाही हात ज्ञानमुद्रेमध्ये गुडघ्यांवर ठेवायचे अह.े  
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 फायदे:  

१)पुढे झुकल्यामुळे पद्मासनातील दोयाही टाचांचा दाब  पोटावरती येतो त्यामुळे  तेथील रक्तावभसरण सुधारते व 

स्वादबुपड, यकृत व पोटातील ऄंतस्त्रावी ग्रंथी यांच्यावरती सकारात्मक पररणाम होउन त्यांचे कायय सुधारते , 

त्यामुळे बद्धकोष्ठता, अम्लवपत्त, ऄजीणय ,ऄपचन यासारख्या अजारांवर ती या असनाचा फायदा वमळतो.  

२)पाठीच्या कण्याला लववचकता प्राप्त होते व त्याच्या स्नायूंची ताकद वाढत.े  

 

पद्मासन योग मदु्रा प्रकार 2 

कृती:  

१) पद्मासना मध्ये बसाव.े  

२) श्वास अत घेत दोयाही हात माग े घेउन डाव्या हाताने ईजव्या हाताच्या मनगटाला पकडायचे अह े ककवा 

दोयाही हातांची बोटे एकमेकांमध्य ेगुंफायची अहते.  

३)पाठीचा कणा डाव्या बाजूला वाकवून , अपली हनवटी डाव्या पायाच्या गुडघ्याला टेकवायचा प्रयत्न 

करायचा अह.े थोड्यावेळ याच  वस्थतीमध्ये थांबून श्वास घेत सरळ व्याचे अह े, व श्वास बाहेर सोडत ईजव्या 

बाजूला झुकून हनुवटी ईजव्या पायाच्या गुडघ्याला टेकवायचा अह.ेथोड्यावेळ याच  वस्थतीमध्ये थांबून श्वास 

घेत सरळ व्याचे अहे.  

४) ऄशा प्रकारे अपल्याला या असनाचे प्रत्येक बाजूने ३ अवतयने करायची अह े . प्रत्ययेक वस्थती मध्ये ३० 

सेकंद ते एक वमवनटं पयांत अपल्याला थांबायचे अह.े  

 

 

 



62 
 

 

९. वक्रासन:  

 

 
 या असनामध्ये अपल्या कंबरेच्या  स्नायूंना व मणक्यांना वक्र म्हणजे गोलाकार वस्थती प्राप्त होते, पीळ बसतो त्यामुळे 

या असनाला वक्रासन ऄसे म्हणतात.  

कृती:  

१)बैठक वस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये बसाव:े  

२)प्रथमतः डावा पाय गुडघ्यामध्ये वाकवायचा अहे व डाव्या पायाचा घोटा ईजव्या पायाच्या गुडघ्याच्या शेजारी 

ठेवायचा अह.े  गुडघ्याची द्ददशा वरच्या द्ददशेने,  पाठीचा कणा ताठ , ईजव्या पायाचा पंजा स्वतःकडे ओढायचा अह े.  

३)श्वास अत मध्ये घेत दोयाही हात खांद्याच्या सरळ रेषेमध्य ेकडेन ेवरती करायचे अह.े  

४)श्वास बाहेर सोडत डाव्या बाजूला वळायचे अह ेअवण डावा हात अपल्या पाठीच्या मणक्याच्या सरळ रेषेमध्ये मागे 

ठेवायचा अह.े  

५)ईजवा हात वरती करून ईजव्या हाताने डाव्या पायाच्या घोयाला,  डाव्या हाताचा कोपरा गुडघ्याच्या बाहेरच्या 

द्ददशेने येइल ऄशा रीतीने पकडायचे अह.े  ६)मान मागे करून मानेला व पाठीच्या कण्याला ऄजून पीळ  द्यायचा प्रयत्न 

करायचा अह.े  ही या असनाची ऄंवतम वस्थती अह.े १० - २० सेकंद या वस्थतीमध्ये थांबून अपल्याला असनवस्थती 

सोडायची अहे.  

७)असनवस्थती सोडताना सवयप्रथम दोयाही हात सरळ करायचे अहेत, नंतर श्वास अत मध्ये घेत पाठीला गोलाकार 

द्दफरवून सरळ करायचे अहे.  

८)श्वास बाहेर सोडत हात खाली करायचे अह.े  

९) हळूवार डावा पाय सरळ करायचा अह ेव बैठक  वस्थतीतील पूवयवस्थतीत यावे  

१०) डाव्या बाजून ेह ेअसन  झाल्यानंतर याच क्रमाने  ईजव्या बाजूने हे असन  करायचे अह.े  

 फायदे:  

१) या असनामध्य ेपाठीचा कणा  सरळ ठेवून त्याला पीळ  बसल्याने पाठीच्या कण्याची लववचकता वाढत.े  
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२) या ऄसणातील पाठीच्या काण्याची होणारी हालचाल अपण  दैनंद्ददन हालचालींमध्ये कधी करत नाही ,   त्यामुळे 

अपल्याला पाठीच्या वेगळ्या स्नायूंना ताण पडतो व ते काययक्षम होतात.  

३)पोटातील ऄंतगयत ऄवयवांवर सकारात्मक पररणाम होउन त्यांची काययक्षमता वाढण्यास मदत होते.  

 

असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपूणय होण्यासाठी महत्वाच्या सचूना ( 

Tips ) 

१) डाव्या बाजूला ककवा ईजव्या बाजूला वळल्या नंतर दोयाही खांदे, छाती डाव्या बाजूला ककवा ईजव्या बाजूला 

समांतर राहतील, ऄसा प्रयत्न करायचा अहे हात माग ेटाकल्यानंतर हातावर घेउन वाढवायचा प्रयत्न करायचा अह.े  

 

 

१०. ऄधय मत्स्ययेाद्रासन :  

मत्स्येंद्रनाथ ऊषींनी ह े असन सांवगतल े अह े त्यामुळे या असनास मत्स्येयाद्रासन, परांतु मत्स्येयाद्रासन ह े करण्यास 

ऄवघड ऄसल्यामुळे त्यामध्ये थोडासा बदल करून हे ऄस ं करण्यात येत े त्यामुळे या ऄसणार ऄधयमच्छेंद्रासन ऄसे 

म्हणतात. या असनामध्ये पूवीच्या वक्रसाना पेक्षा पाठीच्या मणक्याला ऄवधक पीळ पडतो , त्यामुळे हे असन वरील 

दोन असनांच्या व्यववस्थत सरावानंतर करावयाचे अह.े  

कृती:  

१) बैठक वस्थतीतील असनाच्या पूवयवस्थती मध्ये बसाव े.  

२)डावा पाय गुडघ्यामध्ये वाकवून डाव्या पायाचा घोटा ईजव्या पायाच्या गुडघ्याच्या बाहेरच्या बाजून ेयेइल ऄशा 

रीतीने ठेवावा.  

३)ईजवा पाय गुडघ्यांमध्ये वाकवून ईजव्या पायाची टाच अपल्या डाव्या पायाच्या खुध याशेजारी ठेवायची अह.े 

यावेळी पाठीचा कणा ताठ राहावा .  
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४)श्वास अत घेत दोयाही हात खांद्याच्या सरळ रेषेमध्य ेघ्यायचे अहेत .  

५)श्वास बाहेर सोडत डाव्या बाजूला वळायचे अह ेव डावा हात जवमनीवरती ठेवायचा अहे तर ईजवा हात वरती 

करून ईजवा हात डाव्या गुडघ्याच्या बाहेरच्या बाजूने घेउन ईजव्या हाताने डाव्या पायाच्या पंज्याला पकडायचे अह.े  

६)डावा हात अपल्या पाठीवर ठेवून  मान मागे करून पाठीला ऄवधक पीळ द्यायचा प्रयत्न करावा , वह या असनाची  

पूणय वस्थती अह.े  या वस्थतीमध्ये १० - २०द्दकती सेकंदांपयांत थांबून असनवस्थती सोडावी  

७)असनवस्थती सोडताना प्रथम श्वास अत घेत दोयाही हात सरळ करायचे अहेत, मान व पाठीचा पीळ सैल करून 

सरळ व्हायचे अह.े  

८)श्वास बाहेर सोडत हात खाली करायचे  अह.े  

९)ईजवा पाय सरळ करायचा अह,े डावा पाय करून असन पूवयवस्थती मध्ये यायचे अहे 

१०)डाव्या बाजून ेह ेअसन  झाल्यानंतर याच क्रमाने  ईजव्या बाजून ेहे असन  करायचे अह.े 

   

 



65 
 

 

११. शशाकंासन :  

शशांक याचा ऄथय ससा. या असनाच्या ऄंवतम वस्थतीमुळे शरीराची वस्थती सश्या प्रमाणे द्ददसते त्यामुळे या असनाला 

ऄसे सांगत ऄस ेम्हणतात. 

कृती:- 

१) वज्रासनात बसावे. 

२) श्वास अत मध्ये घेत दोयाही हात कडेनी वर करावे .  

३) शक्य तेवढा पाठीचा कणा ताठ ठेवून पुढे झुकावे ,नंतर दोयाही खांदे खाली करावे नंतर मान खाली करून कपाळ , 

हातांचे तळवे व कोपरे जवमनीला टेकवावे ४) श्वास सामायाय ठेवत काही कालावधी पयांत थांबाव े.  

५) नंतर हळुवार श्वास अत मध्ये घेत पाठीच्या कण्याकडे लक्ष देत, सरळ व्हाव े  

६) वज्रासन सोडून  दंड वस्थतीत यावे. 

 
फायदे:- 

१) पाठीच्या कण्याची, स्नायूची ताकद लववचकता वाढते ,अवण सामायाय रचना पूवयव्रत व्हायला मदत होते. पाठ दखुी कमी होते . 

२) खुध याचा स्नायूंची ,खांद्याची, मांड्यांची लववचकता वाढते.  

३) ओटीपोटातील ऄवयवांचे कायय सुधारते, त्यामुळे ऄवनयवमत रजप्रवृत्ती ,  बद्धकोष्टता वनयवमत होते. पचनद्दक्रया सुधारते. 

१२. सपु्त वज्रासन : 
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 सुप्त म्हणजे वनद्दद्रत ककवा झोपलेले , या असनामध्ये वज्रासनामध्य ेबसून अपल्याला पाठीमागे झुकून झोपायचे अह,े  

त्यामुळे या अपणास सुप्त वज्रासन ऄस ेम्हणतात.  

 

 कृती:  

१) प्रथम वज्रासना मध्ये बसाव.े  

२)डाव्या हाताने डाव्या पायाचा पंजा व ईजव्या हाताने ईजव्या बाजूचा पंजा बाहेरच्या बाजून ेओढायचे अहेत व 

वनतंब जवमनीवर ठेवून जवमनीवरती बसायचे अह.े  

३) त्यानंतर हळुवार दोयाही हात पायाच्या पंजाच्या पुढे ठेवून मागे झुकायचे अह े, प्रथम एका हाताचा नंतर दसुयया 

हाताचा कोपरा  जवमनीवरती ठेवायचे अहेत. या वस्थतीत पाठीला , कंबरेला पडणारा ताण तुम्ही तो सहन करू शकत 

ऄसाल तर हळूवार पूणय पाठ जवमनीवरती ठेवून झोपायचे अह े.  

४) दोयाही हात डोक्यावरती घेउन दोयाही हातानी ववरुद्ध बाजूच्या कोपराना पकडायचे अहे . ही या असनाची ऄंवतम 

वस्थती अह.े  थोड्यावेळ याच वस्थतीमध्ये वस्थर राहायचा प्रयत्न करायचा अहे व नंतर असनवस्थती सोडायचे अहे.  

५) असन सोडताना हळुवार दोयाही हात सरळ करायचे अहेत नंतर हळुवार मान व छाती वर ईचलून कोपययांवर ती 

तोल सांभाळून हळूवार अपल्याला सरळ व्हायचे अह ेअवण वज्रासनामध्ये बसायचे अह.े  

 

 सपु्तवज्रासन प्रकार २ :  

 कृती :  

१) प्रथम सुप्तवज्रासन प्रकार एक करावा.  

२) यानंतर दोयाही हातांचे तळव ेअपल्या मानेच्या बाजूला, हातांची बोटे पायाच्या द्ददशेने अवण कोपरे अकाशाच्या 

द्ददशेने राहतील ऄस ेठेवायचे अहे.  

३) दोयाही हातांवर दाब देवून छाती वर ईचलायची  अह ेव मान माग ेकरून, मार्थयावरती पूणय शरीराचा भार घ्यायचा 

अह.े  

४) नंतर दोयाही हात सरळ करून दोयाही हातांनी पायाच्या पंज्यांना पकडायचे अह.े वह या असनाची ऄयातीमवस्थती 

अह े.  

 

 फायद:े  

१) या असनामुळे पोटातील सवय ऄंतगयत ऄवयवांवर  ताण पडतो, त्यांना मसाज वमळतो अवण त्यांचे कायय सुधारते.  

२) पोटावरची ऄवतररक्त चरबी कमी होण्यास मदत होते .  

 ३)मागे झूकले गेल्यामुळे मांडी, पोटयया ,  गुडघे अवण घोटे यांच्या स्नायूंना, सांध्यांना पुरेस ताण  वमळून,  त्यांची 

बळकटी वाढते, 
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४) कमरेच्या मणक्यासाठी अवण स्नायूंसाठी ऄत्यंत ईपयुक्त , त्यामुळे पाठदखुी , मानदखुी,  कंबरदखुी यासारख्या 

अजारांवर फायदेशीर अह े.  

 कोणी करू नय?े  

वज्रासन प्रमाण े

असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपणूय होण्यासाठी महत्वाच्या सूचना ( Tips ) 

२) वज्रासनामध्ये बसल्यानंतर दोयाही पाय बाजूला घेताना बाजूला घेउन जवमनीवरती बसणे ह े अपल्याला जेव्हा 

व्यववस्थत जमेल,  त्यानंतरच मागे झुकायची द्दक्रया करायचे अह.े  

३) मागे झोपताना प्रथम दोयाही हातांचे कोपरे जवमनीला टेकवायचे अहेत,  मान मागे सोडायचे अह.े  यारठकाणी 

कमरेच्या मणक्याला स्नायूंना पडणारा ताण जर तुम्हाला व्यववस्थत घेता येत ऄसेल ककवा या वस्थतीमध्ये वेदना होत 

नसतील तरच दोयाही हात सरळ करून खाली झोपायचे अह ेऄयायथा काही द्ददवस या वस्थतीमध्ये थांबून सराव करावा 

अवण नंतर दोयाही हात सरळ करून पूणय पाठीवरती झोपायचे अह.े  

४) सुरुवातीला  गुडघे एकमेकांच्या जवळ ठेवनू थोड ं ऄवघड जाइल,  त्यामुळे गुडघ्यांमध्ये ऄंतर ठेवून हे असन  

करायचे अहे अवण पुढे सवय झाल्यावर गुडघे जोडून हे असन  सराव करायचा अह े

 

१३.भद्रासन:  

 कृती:  

१)  बैठक वस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये बसाव े.  

२)दोयाही पाय गुडघ्यामध्ये वाकवून दोयाही पायाचे तळव ेएकमेकांना जोडायचे अहेत, व दोयाही टाचा जननेंद्दद्रय 

व गुदमागय यांच्या मध्ये टेकवाव्या.  

३)पाठीचा कणा ताठ, मान सरळ व  दोयाही हातांनी पायाच्या पंज्याना पकडायचे अह.े   गुडघे जास्तीत जास्त 

खाली खेचून,  दोयाही गुडघे जवमनीला टेकवायचे अहेत.  ही या असनाची पूणय वस्थती अह े .२०सेकंद ते १ 

वमवनट पयांत या वस्थतीत वस्थर राहावे.  

४)असन वस्थती सोडताना हळुवार दोयाही पाय सरळ करून असन पूवय वस्थवतमध्ये याव.े  
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बटर फ्लाय हालचाल :  

 या हालचाली मध्ये भद्रासनामध्ये  अपण दोयाही गुडघे वर करून गुडघे अपल्या हाताच्या कोपययांना लावायचे 

अहेत पुयाहा खाली करायचे  अवण जवमनीला टेकवायचे अहेत ऄशाप्रकारे गुडघ्याची २० -२५ वेळा हालचाल 

करायची  अह ेऄशा प्रकारच्या हालचालीला बटरफ्लाय हालचाल ऄस ेम्हणतात. भद्रासनामध्ये वह हालचाल 

ऄपेवक्षत नाही ,परंतु सुरवातीच्या वेळी मांड्याच्या स्नायूंची लववचकता वाढववण्यासाठी या हालचालींचा 

ईपयोग होतो .  

 

 फायदे:  

१) या असनामुळे खुध याच्या, मांडीच्या अतल्या बाजूच्या स्नायूंचा वापर होतो त्यामुळे त्याची लववचकता व 

ताकद वाढते. 

२)अपल्या मांडीचा अतील स्नायूंना जास्त ताण पडतो जननेंद्दद्रय, गुदमागय या प्रदेशातील रक्त पुरवठा वाढून 

तेथील ऄवयव सक्षम होतात व अपल्याला तेथील अजारांपासून मुक्ती वमळत े

 

१३. वज्रासन:  

  हे देखील ध्यान ईपयोगी असन  अहे.  वज्रासन ह ेएकमेव ऄस ेअसन  अह ेकी जे अपण जेवणानंतर लगेच करू 

शकतो. हे असन करताना अपल्या मांड्यांचे स्नाय ूवज्राप्रमाणे कठीण अवण दढृ होतात त्यामुळे या असनाला वज्रासन 

ऄस ेम्हणतात.  

 

 

कृती:  

१) बैठक वस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये बसाव.े  
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२) ईजवा पाय ईजव्या बाजूने गुडघ्यांमध्य ेवाकवून  ईजवा पाय तो ईजव्या बाजूच्या वनतंबा खाली ठेवावा , डावा 

पाय डाव्या बाजून ेगुडघ्यामध्ये वाकवून  डाव्या बाजूच्या  वनतंबा खाली ठेवावा.  दोयाही पायांचे ऄंगठे एकमेकांना 

टेकतील व टाचा बाहेरच्या द्ददशेने राहतील ऄसे ठेवावेत.  

३) पाठीचा कणा ताठ, मान, कंबर सरळ एका रेषेमध्ये राहील ऄसे ठेवायचे अहेत,  दोयाही गुडघे जवळ ठेवून दोयाही 

हातांचे तळवे दोयाही गुडघ्यांवर ठेवावेत व डोळे बंद करावेत.  वह या असनाची ऄवनमा वस्थती अह े, थोड्या वेळ या 

वस्थतीत बसाव,े  नंतर असनवस्थती  सोडावी .  

४)असन सोडताना हळूवार डावा पाय डाव्या बाजूने सरळ करायचा अह े अवण ईजवा पाय ईजव्या बाजूने सरळ 

करून असन  पूवय वस्थतीमध्ये यायचे अह.े  

 फायद:े  

१) हे असन  ध्यानासाठी ऄत्यंत ईपयुक्त अह.े  

२)जेवणानंतर ह े असन  केल्यास पचनद्दक्रया सुधारते,  पचन संस्थेशी संबंवधत ऄसणारे अम्लवपत्त, ग्रहणीगत व 

जठरगत व्रण, बद्धकोष्टता, ऄजीणय या अजारांमध्ये याचा फायदा होतो.  

३)मवहलांमध्ये मावसक पाळी ऄवनयवमत येत ऄसल्यास ककवा संदभायत काही अजार ऄसल्यास वज्रासन ईपयुक्त अह.े  

४) कटी प्रदेशातील मांसपेशींना बळकटी देण्याचे काम वज्रासन मुळे होते,  त्यामुळे हर्मनया सारखे अजार 

टाळण्यासाठी फायदेशीर अह े 

५)कंबर, गुडघे, घोटा ,  पायाची बोटे यांना चांगला व्यायाम होतो त्यामुळे त्यांच्यातील वेदना कमी होत नाही व 

त्यांची लववचकता वाढत.े  

६)पोटरीच्या स्नायूंना दाब पडल्यामुळे तेथील रक्तवावहयायातील रक्त शरीराच्या वरच्या भागाकडे ढकलल ेजाते .  

७)मज्जासंस्थेचे अरोग्य ऄसल्यामुळे सुधारते.  

 

 कोणी करू नय?े 

१) ज्यांना तीव्र गुडघेदखुीचा त्रास , गुडघ्यांची झीज झालेली अह ेऄशा व्यक्तींनी वज्रासन करू नय.े  

२)गुडघ्या मधील कुच्याय  फाटणे, तेथे शस्त्रद्दक्रया होण ेककवा स्नायूंना मार लागण ेते फाटणे ऄस ेत्रास ऄसल्यास वज्रासन 

करू नय े.  

३)घोयांच्या सांध्याची शस्त्रद्दक्रया झाली ऄसल्यास, त्याला मार लागला ऄसेल तर करू नय े. 

 

१४. वसद्धासन:  

 ह ेबैठक वस्थतीतील एक ध्यानात्मक असन पैकी महत्त्वाचे असन अह.े   

 

कृती:  

१) बैठक वस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये बसाव.े  
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२)ईजवे पाउल ईजव्या हाताने धरून गुदमागय व जननेंद्दद्रयांच्या मध्ये ठेवावे.  

३)डावे पाउल ईचलून डाव्या पायाची टाच ही ककवा बलग मुला जवळ ठेवावी.  

४)दोयाही हातांचे तळवे गुडघ्यावर ज्ञानमुद्रेमध्ये ठेवाव े 

ज्ञान मुद्रा :  हाताची तजयनी व ऄंगठा यांची टोके एकमेकास स्पशय करून व ईवयररत तीन बोटे नैसर्मगक ऄवस्थेमध्ये सरळ 

ठेवण े.  

५) डोळे बंद करून दोयाही भुवयांच्या मध्ये नजर ठेवावी. वह या असनाची ऄंवतमवस्थती अहे.   

 ६)असन सोडताना सावकाश दोयाही पाय सरळ करून पूवय वस्थतीमध्ये यायचे अह.े  

७)पायांचा क्रम बदलून पुयाहा अह ेअसन करावे.  

फायद:े  

१) या असनामुळे वचत्ताची एकाग्रता करण्यास व ती रटकवण्यासाठी ईपयोग होतो.  

२) ध्यान ककवा आतर योगी द्दक्रयांचा द्दक्रया करताना या असनाचा ईपयोग होताना द्ददसतो. 

 

१५ववृिकासन:- Vrischikasan  

वृविक याचा ऄथय बवचू या असनाच्या ऄंवतम ऄवस्थेमध्ये शरीराचे पाण्याची वस्थती बवचवाचे नांगी वर 

केल्याप्रमाणे द्ददसते त्यामुळे या असनाला वृविक असन ऄसे म्हणतात हे प्रगत स्वरूपाचे असन अहे ह ेईलट 

पाटील वाक देणारे संतुलनात्मक असन  अह ेजवा मला कोणत्याही प्रकारचे ऄसण ेव्यववस्थत यते नव्हती तेव्हा 

योग महषी बीके ऄय्यगंार सरांच्या पुस्तकातील या वृविकासनाकडे पाहून मला हे असन  करण्याची आच्छा 

झाली परंतु हे असन करण्यासाठी पाठीवरयोग्य वनयंत्रण स्नायूंची ताकद खांद्यावर शरीर पेलण्याची ताकद 

वाढवणे अवश्यक ऄसते त्यासाठी मी आतर असनांचा सराव चालू केलाअवण त्याऄसनामध्ये चांगला पारंगत 

झाल्यानंतर हे असन जमायला लागले हे असन जेव्हा मी प्रथम केले तेव्ह माझा अनंद ऄवनवायय होता  
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कृती  

1)प्रथम वज्रसनामध्ये बसाव े

2) दोयाही हातांचे कोपरे त्यापुढील अहात व तळवे जवमनीला टेकावे दोयाही कोपरं वरील ऄंतर हे खांदे 

एवढे जास्त ऄस ू नये समोर पहावे अवण दोयाही पाय सरळ कराव े मान व डोके वर घ्याव े ऄधोमुख 

श्वसनाला  सारखी वस्थती घ्यावी हळुवार एक पाय वर घेउन ईलट द्ददशेने यावे त्यावेळी दसुरा पायाही 

वर ईचलावा अता पूणय शरीराचे वजन हातावर येते पाठीच्या कण्याला वा क देउन पाय डोक्याच्या 

द्ददशेने यायावे पूणय शरीर कोपरे खांदे यावर तो लावे मान वर करून पाठीचा स्नायुच्या अकंुचन करणे 

अवश्यक अह ेया असना ची ऄंवतम वस्थती होय शक्य तेवढा वेळ दहा वीस सेकंद या वस्थतीत राहावे 

असन सोडताना हळूवार पाय माग े घेउन पाठीच्या क णा सरळ करून पाय जवमनीवर ठेवावे अवण 

असन पूवय वस्थती त यावे फायद े

या सणामुळे खांद े हात याची ताकद वाढते पाठीचा कणा खुबा गुडघा घोटा मान यांच्या सधं्याची व 

स्नायूंची ताकद व लववचकता वाढते ह ेएक पाठीच्या कण्याला ऄवतशय ताण दणेारे असन अहे पाया  

मागे घेतल्यामुळे गुरुत्वाकषयणामुळे पाठीवरचा ताण  ऄवधक वा ढ तो स्नायूंवर ती ऄवधक वनयंत्रण 

बळकटी द्यावी लागते तरच तोल व्यववस्थत साधता येतो ईलट वस्थतीतील या द्दक्रयांमुळे मज्जा स्नायू 

समयावय वाढते त्याचा फायदा अपल्या दैनंद्ददन द्ददनक्रमामध्ये शारीररक हालचाल  वस्थती यासाठी होतो 

ऄंतस्त्रावी ग्रंथाचे स्त्राव वनयवमत व्हायला मदत होते असन करताना घ्यावयाची काळजी दोयाही हातामध्ये 

खांदे एवढे ऄंतर घ्यावे जास्त घेउ नये असन प्रगत ऄवस्थेचे अहे त्यामुळे तज्ञ मागयदशयकाच्या सल्ल्याने 

सहकाययाने करावे ऄयायथा तोल जाउन पडल्यामुळे आजा होउ शकते हे असन करण्यापवूी मथुरासन श ला 

मा सन ईष्ट्रासन चक्रासन  वपचमुरसन मयुरवपच्छासन सवाांगासन शीषायसन ह े असने  व्यववस्थत अल े

पावहजे त्यामुळे पाठीच्या स्नायूंवर वनयंत्रण वमळवता येते त्याचा ईपयोग असनाच्याऄंवतम वस्थती ईत्तम 

ठेवण्यासाठी होतो सुरुवातीला ह े असन करताना बभतीच्या साहायाने व तज्ञ योगवशक्षकांच्या 

मागयदशयनाखाली करावे  

 

कोणीकरू नय े

ज्यांना कोपर खांदे हाताच्या काही ववकृती ककवा अजार ऄसेल त्यांनी करू नये  

1.खांद्याच्या स्नायूची ताकद नसेल तर करू नय े 

2. खांदा वनखळला ऄसले तर करू नय े

3. तीव्र पाठदखुी पाठीला खोल मार लागला ऄसेल तर करू नये 

4. ईच्चरक्तदाब हृदयववकार हर्मनया ऄसले त्यांनी करू नय े 
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१६ .मयरुासन Mayurasan  

 

 

 

भूवमका : मयूर म्हणजे मोर .या असनात ऄवंतम शारीररक वस्थती वह मोरा प्रमाणे भासते म्हणून 

मयूरासन ऄसे म्हणल ेअह.े 

वस्थती :बैठकवस्थती , हे तोलात्मक असन 

पवूायभ्यास :मवणबंध शक्ती ववकासक , स्कयाध शक्ती ववकासक ,चतुरंग दंडासन,पुवोत्तनासन,शलभासन, 

भुजांगसन ,नौकासन(पोटावर झोपून ) 

कती : 

१) वज्रासनात बसावे . 

२)दोयाही गुडघ्यात ऄंतर घेउन दोयाही हातांचे तळवे जवमनीवर ठेवावेत . 

३)हातांच्या बोटांची द्ददशा पायांच्या द्ददशेने ऄशी ठेवावी. ज्यांना जमत नसेल त्यांनी बोटांची द्ददशा समोर 

ठेवावी , पण बोटांचीद्ददशा पायाच्या द्ददशेने ऄसणे चांगले अहे .  

४)दोयाही हात कोपरात वाकवून दोयाही कोपरे  नाभीच्या शेजारी बाजूला टेकवावेत . 

५) अता ऄलगद दोयाही हातांवर दाब देत थोडे पुढे झुकावे अवण दोयाही पाय मागून सरळ करावते व चवडे 

जवमनीवर ठेवावे. 

६) अता संपूणय शरीराचे वजन हातांवर पेलत पाय मागून सरळ रेषेत ताठ ठेवत वर ईचलावेत. 

७) यावेळी अपण पुढे झुकलो जातो , तर त्यावर अपले वनयंत्रण ठेवावे .  

८) अपल ेडोकं ,पाठ व दोयाही पाय जवमनीला समांतर राहतील या कडे लक्ष द्यावे . वह या असनाची 

ऄंवतमवस्थती अहे , 

९) थोड्या वेळ या स्थतीत राहून हळुवार गुडघे जवमनीला टेकवावे अवण वज्रासनामध्ये याव े.  

फायदे : 

१)हाताचे स्नायू मजबूत होतात. 

२) पचनशक्ती सुधारून बद्धकोष्ठतेचा त्रास दरू होतो. 

३) या असनात पोटवती दाब वनमायण झाल्याने वतथल्या ऄवयवांची काययक्षमता वाढते. 

४) शरीरातील रक्तावभसरणाची द्दक्रया सुरळीत होते. 

५) एकाग्रता वाढते. 



73 
 

६) मधुमेह ऄसेल तर हे असन पररणामकारक अहे . 

७) वजन वनयंत्रणात राहायला मदत होते. 

 

असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपणूय होण्यासाठी महत्वाच्या सचूना ( Tips ) 

१) असनकरण्यापूवी सकू्ष्मव्यायाम व पूवयतयारीची असने करावीत  

२) असनात जाण्यासाठी गडबड करू नये तर तोल सांभाळावा.  

३) पाय वर मागून वर ईचलताना एकदम सावकाश वर ईचलावे , पुढे तोल जाउ देउ नये .  

४) पवहल्यांदा करीत ऄसला तर थोड्याच वेळ करावे , हळू हळू सरावाने वेळ वाढवीत यायावा .   

 

कोणी करू नय?े 

 

१) पोटदखुी , हर्मनया , ईच्चरक्तदाब ,हृदयववकार ऄसल्यास करू नये . 

२)पोटाचे काही ऑपेरेशन झाले ऄसल्यास करू नये .  

३) गर्मभणी , रजस्वला स्त्री यांनी करू नये . कारण यामध्ये पणूय शरीराचा भर हा पोटावर येत ऄसतो   
 

C) शयन वस्थतीतील असन े(पाठीवर झोपनू करावयाची योगासन े) 

१.सतेबुधंासन 

'सेत'ू या शध दाचा संस्कृत ऄथय पूल ककवा वब्रज ऄसा होतो. अपली छाती व अपल ेगुडघ्यापासून खाली पाय ह े

पूलाच्या दोन वपलर प्रमाण ेद्ददसतात व अपल ेपोट त्यावरती अडव ेराहते ऄशाप्रकारे अपल ंशरीर पूलाप्रमाण े

द्ददसते  त्यामुळे या असनाला सेतुबंधासन ऄस ेम्हणतात.  

 

कृती 

१)शयन वस्थतीतील पूवय वस्थतीमध्ये झोपाव े 

२)त्यानंतर दोनही पाय गुडघ्यांमध्ये वाकवून दोयाही पायाच्या टाचा हा अपल्या वनतंबा जवळ अणाव्यात.  

३) दोयाही पायांमध्ये खांद्यांएवढे ऄंतर घेउन दोयाही हातांनी अपल्या पायांच्या घोयांना पकडावे.  

४) कमरेच्या स्नायू कडे लक्ष देउन हळुवार कंबर वर ईचलावी, कंबर वर ईचलताना छातीचा भाग अपल्या 

हनुवटीला टेकला जाइल ऄसा प्रयत्न करावा अवण ५)अपल्याला शक्य तेवढ्या प्रमाणामध्ये कंबर वर ईचलुन 

दहा ते वीस सेकंद थांबायचा प्रयत्न करावा .  

६) असन सोडताना हळूवार कंबर खाली ठेवावी दोयाही पाय जवळ करून नंतर पाय पणूय सरळ करावे 

७) अवश्यकतेनुसार दोन ते तीन वेळा ह ेअसन अपण करू शकतो 
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फायद े

१)कमरेच्या स्नायूंसाठी व मणक्यासाठी ऄत्यंत ईपयुक्त ऄसे असन ऄसल्याने कंबर दखुी, पाठदखुी ऄसेल ऄशा 

रुग्णांना याचा फायदा चांगला होतो 

२)थायरॉइड ग्रंथींना ईते्तजन वमळून त्यांचे कायय सुधारते 

३)कमरेच्या स्नायूंची लववचकता व ताकद वाढण्यास यामुळे मदत होत ऄसत े

४) सवाांगासन हलासन करण्यापूवी सवाांनी या असनाचा सराव करणे अवश्यक अह.े  

 

२.पवन मुक्तासन 

पवन म्हणजे वाय ू , वात  ककवा वारा.  या असनाच्या ऄभ्यासामुळे शरीरातील वात दोष कमी होत 

ऄसल्यामुळे तसेच पोटा मधील वाय ूहा बाहेर पडत ऄसल्यामुळे या असनाला पवनमुक्तासन ऄसे म्हणतात 

 

कृती 

१) शयन  वस्थतीतील पूवयवस्थती प्रमाणे झोपाव े

२) दोयाही पाय गुडघ्यामध्य ेन वाकवता  ९० ऄंशांपयांत वर ईचलावे.  

३) दोयाही पाय गुडघ्यांमध्ये वाकवून  दोयाही पायाच्या मांड्या पोटावरती घ्यायच्या  अहेत,  दोयाही हातांची  

बोटे एकमेकांमध्ये गुंफून दोयाही पाय च्या  गुडघ्यांना घट्ट पकडायचे अह.े  गुडघे अपल्या छातीकड ेओढायचे 

अहेत व अपल्या मांडणीचा दाब जास्तीत जास्त अपल्या पोटावर वरती येइल ऄशा प्रकारे दोयाही पाय 

अपल्या शरीराकड ेघ्यायचे अहेत.थोड्यावेळ याच वस्थतीमध्ये  वस्थर राहायचे अह े 

४) नंतर हळुवार मान वर ईचलून अपली हनुवटी दोयाही गुडघ्यांच्या मध्ये ठेवायची  अह.े  

ऄशा प्रकारे पवनमुक्तासन पूणय झाल.े याच वस्थतीमध्ये अपल्या क्षमतेनुसार 30 सेकंद ते एक वमवनटे  थांबायचे 

अह ेअवण नंतर असनवस्थती सोडायची  अह.े 

५)असनवस्थती सोडताना प्रथम मान खाली ठेवायची अहे अवण नंतर दोयाही पाय गुडघ्यांमध्ये सरळ करून ९० 

ऄंशांमध्ये घ्यायचे अहेत,  नंतर पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता सरळ खाली घेउन शयन वस्थतीमध्ये याव े
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फायद:े  

१) पवनमुक्तासना मध्ये दोयाही पायांच्या मांड्यांचा दाब अपल्या पोटावरती पडत ऄसल्यामुळे अपल्या 

पोटातील अंतरेंद्दद्रये यांवर धन (पॉवझरटव्ह) व ऊण  (वनगेरटव) दाब  पडत ऄसल्यामुळे तेथील रक्तपुरवठा 

वाढून पचनेंद्दद्रयांचे कायय सुधारते त्यामुळे बद्धकोष्ठता , ऄपचन, अम्लवपत्त,गॅसेस चा त्रास  यासारख्या 

अजारांवर ती ह ेअसन ऄत्यंत ईपयुक्त अह े

२) यासोबतच अपल्या खुध याच्या स्नायुंची व सांध्यांची लववचकता या असनामुळे चांगली वाढते 

३) मान पाठ कंबर मांड्या व पोटयया यातील स्नायू मजबूत होण्यास या असनाचा ईपयोग होतो 

४) पोटावरील ऄनावशय्क चरबी कमी करण्यासाठी या असनाचा ईपयोग होतो 

 

३.ऄधय पवनमकु्तासन  

१)शयन वस्थतीतील पूवयवस्थती मध्ये याव े

२)प्रथमतः डावा पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता तीस ऄंशांपयांत वर ईचलावा  

३) डावा पाय गुडघ्यामध्ये वाकवून दोयाही हातांनी पायाच्या गुडघ्याला पकडाव.े  गुडघा छातीकड ेओढावा  व 

मांडी चा दाब पोटावरती येइल ऄसा प्रयत्न करावा डावा पाय गुडघ्यांमध्ये वाकववल्यानंतर , ईजवा पाय मात्र 

सरळ खाली राहील याकड ेलक्ष द्यावे.  ज्यांना जमत ऄसेल त्यांनी दोयाही हात गुडघ्यावर घेउन दोयाही हातांच्या 

कोपरांना ववरुद्ध बाजूच्या हातांनी पकडावे.  काहीवेळ या वस्थतीमध्ये थांबावे  

४) हळुवार मान वर करून हनुवटी डाव्या पायाच्या गुडघ्याला टेकवावी.  या वस्थतीमध्ये 15 ते 30 सेकंद 

थांबावे.  

५)असनवस्थती सोडताना प्रथमतः मान खाली करून डोके खाली ठेवाव,े  नंतर डावा पाय सरळ करावा अवण 

नंतर गुडघ्यांमध्ये न वाकवता खाली घ्यावा हेच असन  पुयाहा ईजव्या बाजूने करावे.  हे झाल े ऄधय 

पवनमुक्तासन 
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४.नौकासन: 

‘नौका’ या संस्कृत शध दाचा ऄथय होतो नाव ककवा होडी ,  या असनाच्या पूणयवस्थती मध्ये अपल ेशरीर एखाद्या 

नौके, नाव ेप्रमाणे द्ददसते, त्यामुळे या असनाला  नौकासन ऄस ेम्हणतात.  

 

कृती :  

१)शयन वस्थतीतील असनांच्या  पूवयवस्थती मध्ये याव.े  

२) दोयाही हात अपल्या मांडीवरती ठेवावेत.  

३) पायाच्या मांडीच्या स्नायूंकडे,पाठीचे स्नाय ूकडे लक्ष कें द्दद्रत करावे.  

४) दोयाही पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता तीस ऄंशांपयांत वर ईचलावे, त्याच वेळी मान, छाती व पाठ वर 

ईचलून पूणय शरीर अपल्या वनतंबा वरती तोलण्याचा प्रयत्न करावा.वह झाली असनाची पूणय वस्थती . क्षमते 

नुसार काहीवेळ या वस्थतीमध्ये राहण्याचा प्रयत्न करावा . साधारणतः १० ते २० सेकंद या वस्थतीमध्ये राहावे 

. नंतर असन  वस्थती सोडावी .   

५)असन  सोडताना हळुवार कंबर, पाठ,  मान व पाय खाली ठेवून शयनवस्थती मध्ये यावे .  

६) क्षमतेनुसार ह ेअसन  २ ते ३ वेळा कराव े.सरावाने या असनाचा कालावधी वाढवावा .  

    

फायद े 

१)नौकासनामुळे पोटाच्या स्नायूंवर ऄवतररक्त  ताण पडतो त्यामुळे पोटाच्या स्नायूंची ताकद वाढत.े  

२)पोटावरील ऄनावशय्क चरबी कमी होते.  

 ३) पोटातील ऄंतगयत ऄवयवावंर योग्य दाब वनमायण झाल्याने ते कायायवयावत होउन बद्धकोष्ठता , ऄजीणय, 

अम्लवपत्त यासारखे पोटाचे अजार कमी होतात.  

 ४)नौली ,  ऄवग्नसार या द्दक्रयांसाठी ईपयुक्त ऄस ेह ेअसन अहे.  

५) मांडीच्या स्नायूंना बळकटी येउन मांड्या सुदौल होतात .  

६) गुडघ्याच्या स्नायूंची ताकद वाढल्यामुळे, गुडघ्याची वेदना कमी होते.  
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७) हे तोलात्मक असन ऄसल्यामुळे अपली एकाग्रता वाढत.े   

 

कोणी करू नय?े :  

पोटाची शस्त्रद्दक्रया झाली ऄसल्यास, हर्मनया, हृदय ववकार, गभायशय भं्रश (Uteraine Prolaps), मूत्राशय भं्रश 

(Urinaory bladder Prolaps ) ,  कमरेचा त्रास ऄसल्यास हे असन  करू नय े 

 

असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपणूय होण्यासाठी महत्वाच्या सूचना ( Tips ) 

१) हे असन करताना एकाच वेळेस दोयाही पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता वर ईचलावे.  

२)पायाची बोटे व डोके एका सरळ रेषेमध्ये येइल याकडे लक्ष द्यावे . डोके खाली व पाय वर ऄसे होउ देव ूनय े

३)सुरवातीला ह ेअसन  करताना पाठीचा कणा सरळ ठेवता येत नाही , तरी सरावाने पाठीचा कणा ताठ 

ठेवण्याचा प्रयत्न करावा म्हणजे या असनाचा योग्य लाभ अपणा वमळेल 

 

 

५. चक्रासन :  

'चक्र' या संस्कृत शध दाचा ऄथय वतुयळ ककवा  चाक ऄसा होतो , या असनाच्या पूणय वस्थतीमध्ये अपल े

शरीर ऄधय वतुयळा प्रमाणे ककवा ऄधय चाकाप्रमाणे द्ददसते त्यामुळे या असनाला चक्रासन ऄस ेम्हणतात पूणय 

पाठीच्या कण्याला या असनांच्या सरावाने नवचैतयाय प्राप्त होते.  

कृती:  

१)शयन  वस्थतीतील पूवयवस्थती मध्ये यावे 

२) दोयाही  पाय गुडघ्यांमध्य ेवाकवायचे अहेत,  दोयाही पायांमध्ये व गुडघ्यांमध्य ेअपल्या खांद्यांवर एवढे 

ऄंतर घ्यायचे अहेत.  
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३) दोयाही हात कोपययांमध्ये वाकवून अपल्या ,  दोयाही हातांची बोटे पायाच्या द्ददशेने व हातांची कोपरे 

अकाशाच्या द्ददशेने  येतील ऄशाप्रकारे हातांचे तळव ेमानेच्या बाजूला ठेवायचे अहेत.  

४) कमरेच्या, छातीच्या , मानेच्या स्नायूंकड े  लक्ष एकाग्र करायचे अहे अवण सुरुवातीला कंबर अवण 

छातीवर ईचलून, मान माग ेकरून मार्थयावरती तोल सांभाळायचा प्रयत्न करायचा अहे.  या वस्थतीमध्ये 

व्यववस्थत तोल सांभाळता येत ऄसेल व कंबरेच्या मणक्यांना व स्नायूंना तो ताण सहन होत ऄसेल  तर 

दोयाही हातांवरती दाब देउन दोयाही हात सरळ करून पूणय छाती, डोके वर ईचलून , मान खाली सोडायचे 

अह.े वह झाली असनाची पूणय वस्थती .  अपल्या क्षमतेनुसार या वस्थतीमध्ये थोड्यावेळ थांबायचे अहे. 

सुरवातीला ५ ते १० सेकंद या वस्थतीत थांबून सरावाने कालावधी १ ते ३  वमवनटे वाढवावा .  

५)असन सोडताना हळूवार दोयाही हात कोपययांमध्ये वाकवून माथा जवमनीवरती  टेकवावा अवण नंतर 

मान सरळ करून छाती, कंबर खाली ठेवायचे अहे अवण पूणय दोयाही पाय सरळ करावयाचे अहेत 

 

 
 

परूक असन:  

चक्रासन केल्यानंतर पाठीच्या कण्याला वमळालेला ताण  कमी करण्यासाठी तसेच पाठीच्या स्नायूंची 

लववचकता वाढववण्यासाठी ह ेअसन केल्यानंतर लगेच पावन मुक्तासन करावे . प्रगत साधक चक्रासना 

नंतर पादहस्तासन , पविमोत्तानासन करू शकतात . 

 

 फायदे 

१)या असनामुळे अपल्या कण्याला पूणय मागे वाकल्या गेल्यामुळे पाठीच्या, कंबरेच्या स्नायूंची लववचकता 

व ताकद वाढत े  
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२)मणक्यांमधून वनघणायया नसांना , मज्जा रज्ज ूला योग्य टॅन वमळत ऄसल्याने साधकाला शरीरातील 

उजेचा ऄनुभव येतो.  

३)पोटावरती ताण पडत ऄसल्यामुळे पोटाच्या स्नायूंची,  लववचकता वाढते,  त्यामुळे पोटावरची 

ऄनावश्यक चरबी कमी होण्यास मदत होते.  

४) पोटातील ऄंतगयत ऄवयवांना कायायवयावत करून त्यांचे कायय सुधारते.  

५) अपल्या छातीच्या बपजययाच्या स्नायूंना योग्य प्रमाणामध्य े ताण पडत ऄसल्यामुळे छातीचा बपजरा 

लववचक होतो,  फुप्फुसांची काययक्षमता वाढते.  त्यामुळे दमा ककवा फुफ्फुसा संदभायतील अजारांवर ती या 

असनाचा ईपयोग होतो. प्राणायाम करताना त्यामुळे फायदा होतो.  

६)जवळजवळ शरीरातील सवय ऄवयवांवर ऄवत सांध्यांवर ऄवत या असनांचा सकारात्मक पररणाम 

पहावयास अपल्याला वमळतो.  

 

 कोणी करू नय?े  

१)शस्त्रद्दक्रया झालेले रुग्ण, हृदयववकार, ईच्च रक्तदाब, मानेच्या मणक्याचे अजार, ऄशा प्रकारच्या 

रुग्णांनी ह ेअसन  करू नये.  

२) हे असन  करताना अपल्या मनगटावर शरीराचे भर पडत ऄसल्याने मनगटाचे त्रास ककवा फॅ्रक्चर 

ऄसल्यास हे असन करू नये.  

 

 असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपणूय होण्यासाठी महत्वाच्या सचूना ( Tips ) 

 १)हे असन  करीत ऄसताना पाठीच्या कण्याला पूणय मागे झुकाव ेलागत ेत्यामुळे हे असन  करण्यापूवी 

कंबरेचे सूक्ष्म व्यायाम, सेतुबंधासन, मत्स्यासन ,भुजंगासन ,ऄधय चक्रासन  केल्यानंतरच या असनाचा 

सराव करावा.  

२) जरी अपणास हे असन योग्य येत ऄसेल, तरी थेट हे असन  कधीही करू नय.े   

३) असन करताना दोयाही पायाचे पंजे सरळ ठेवावेत व गुडघे  बाहेरच्या द्ददशेने ना राहू देता , सरळ 

राहतील ऄसा प्रयत्न करावा.  

४) असन  करताना टाचा वर ईचलू नय े.  

५) हात कोपरा मध्ये वाकवू नय ेअवण अपली क्षमता ओळखून या असनाचा कालावधी ठरवावा.  

६) असनाचा योग्य सराव  झाल्यानंतर दोयाही पायातील ऄंतर तसेच पाय व हातातील यानंतर कमी 

करण्याचा प्रयत्न करावा . 
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६. ववपरीतकरणी मदु्रा:- 

       ग्रंथांमध्ये ववपरीत करण े ही एक मुद्रा म्हणून वणयन केललेे अहे यामध्य े डोके खालच्या द्ददशेने व पाय वरच्या 

द्ददशेने होतात योगा तत्वज्ञानानुसार अपल्या पोटामध्ये अळी ऄसते त्यावर अपल्या तालु मुलापासून वमळणारे ऄमृत 

वरून खाली जठरातील ऄग्नीवर पडते अवण त ेनष्ट झाल्यामुळे अपल्याला वृद्धत्व येते ववपरीत करणी मुद्रेमुळे हे ऄमृत 

जठरामध्ये पडते थांबते म्हणून अपणास मृत्यूही येत नाही  

कृती:- 

1)शयन वस्थतीमध्ये बसावे 

2) दोयाही पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता प्रथम 30 ऄंशापयांत ईचलावे थोडे थांबून पुयाहा नव्वद ऄशंापयांत वर घ्यावे 

3) दोयाही हातांचा दाब जवमनीवर देउन कंबर वर ईचलावी दोयाही पाय डोक्याच्या द्ददशेला घेउन कंबर जवमनीपासून 

वर ईचलावी 

4) दोयाही हात कोपययांमध्ये वाकवून वर ईचललले्या कमरेला अधार द्यावा 

5) अता दोयाही पाय थोडे मागे करुन अपल्या खधु याच्या रेषेत अणावे 

6) पायाचे पंजे अकाशाच्या द्ददशेने  ताणवे  नजर पायाच्या पंज्या कडे ठेवावे छातीचा भाग वतरका होतो पाय सरळ व 

हाताने कमरेला अधार कोपरे जवमनीवर टेकलेले ही  मुद्रेची ऄंवतम वस्थती अहे थोड्या वेळात या वस्थतीमध्ये बसावे 

7) असन सोडताना पाय गुडघ्यामध्ये न वाकवता पुयाहा डोक्याकडे घ्यावे हळुवार कमरेचा हाताचा अधार काढावा 

हळूवार वनयंत्रणात कंबर खाली ठेवून पाय प्रथम 90 ऄंश ते 30 पयांत घेउन हळुवार खाली पाय वरच्या द्ददशेने 

केल्यामुळे पायाकडे रक्तपुरवठा अपल्या शरीराच्या वरच्या भागाकडे सहज येतो त्यामुळे पायातील थकवा सूज कमी 

होते सतत ईभे राहून काम केल्यामुळे पायाच्या वशरा या ककवा काळ्यावनळ्या पडतात त्यांना व्हेररकोज व्हॅयास ऄसे 

म्हणतात यावर असनांचा खूप चांगला फायदा होतो पायातील वेदना  सूज फुगलेल्या वशरा कमी होतात पचनद्दक्रया 

सुधारते मांडीच्या पोटययाच्या खुध याच्या सांध्यांची लववचकता व बळकटी वाढते 
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कोणी करू नय:े हृदयववकार, ईच्च रक्तदाब, काचबबद,ू हर्मनया, पोटाच्या शस्त्रद्दक्रया झाली ऄसले तर त्यांनी हे असन 

करू नये.  

हे असन करताना घ्यावयाची काळजी/ असन पररपणूय होण्याची महत्त्वाची सचूना: हे असन करताना पाठीच्या व 

कमरेच्या स्नायूंवर ऄवधक वनयंत्रण ऄसणे अवश्यक अहे सवाांगासनाच्या सरावा पवूी असनाचासराव करावा. 

७. सवाांगासन:  

अपल्या शरीरातील सवय  ऄंगांवर तसेच पूणय शरीरातील चयापचय प्रद्दक्रयेवर या असनाचा सकारात्मक पररणाम होतो 

म्हणून यास सवाांगासन म्हटल ेजाते या असनाला 'मदर ऑफ ऑल असन ' ऄसेही संबोधले जात.े  हे शयन वस्थतीतील 

असन ऄसून तोलात्मक असनवह  अहे. 

कृती 

 १)शयन  वस्थतीतील पूवय वस्थतीमध्ये मध्ये झोपावे 

२)दोयाही पायांकडे पूणय लक्ष कें द्दद्रत करून दोनही पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता ९० ऄंशांमध्ये वर ईचलून घ्यावे 

,थोड्यावेळ याच वस्थतीमध्ये थांबावे 

३)  सावकाश कंबर वर ईचलून पाय डोक्याच्या द्ददशेने घ्यावेत त्यानंतर हळुवार दोयाही हात कोपययांमध्ये वाकवून 

दोयाही हाताच्या  तळव्यांनी पाठीला अधार द्यावा. शरीराचे पूणय वजन अपल्या हातावरती घेउन हळूवार पाय वरच्या 

द्ददशेने सरळ सरळ करावेत.  अपल्या खांद्याचा जमीनीशी ९० ऄंशाचा कोन  होइपयांत छाती वर ईचलायचे अह.े  

दोयाही हातांनी पाठीला अधार देउन अपली छाती हनुवटीला टेकवण्याची अह े. या वस्थतीमध्ये शरीराचा पूणय भार 

अपल्या खांद्यांवर , मानेवर ,डोक्याची मागील बाजू यावर येतो . दोयाही पंजे एकाच्या द्ददशेने ठेवायची अहेत , नजर 

दोयाही पायाच्या ऄंगठ्याकड े ठेवावी . सुरवातीला ५ ते १० सेकंद या वस्थतीमध्ये राहाव,े सरावाने हा कालावधी 

वाढवत यायावा .  

४)असन  सोडताना सावकाश पाय डोक्याच्या वर घेउन खाली अणावेत , दोयाही हाताने पाठीला द्ददलेला अधार कमी 

करत प्रथम पाठ नंतर कंबर खाली अणून दोयाही पाय ९० ऄंशामध्ये वर ठेवावे , मग हळुवार पाय गुडघ्यामध्ये न 

वाकवता खाली घ्यावे .  
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असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपणूय होण्यासाठी महत्वाच्या सूचना ( Tips ) 

या असनामध्ये पूणय शरीराचा भर मान,खांद ेव डोक्यावर येत ऄसल्याने  ह े असन करण्यापूवी मानेचे, कंबरेचे  सूक्ष्म 

व्यायाम, सेतुबंधासन,करटचक्रासन यांचा सराव करावा . पूणय द्दक्रया एकदम हळुवार वनयंत्रण मध्ये करावी . मानेवर , 

खांद्यांवर ऄनावश्यक ताण वाटल्यास असन सोडावे . ओढून ताणून पुरेशा पूवय द्दक्रया ना करता ह ेअसन करू नय े , 

यामुळे मानेला आजा होउ शकत े.  

 

कोणी करू नय े? 

मेंदचेू ववकार,थायरॉइड ग्रंथीची वाढ झाली ऄसल्यास, हृदय ववकार , मानदखुी , ईच्च रक्तदाब, डोळ्याचे अजार ,  

ऄसणायया व्यक्तीनीं ह ेअसन  करू नय.े  

फायद े:  

१)या असनाचा सवायवधक फायदा हा थायरॉइड ग्रंथीला होतो ,अपली छाती हनुवटीच्या जवळ येत ऄसल्याने , तेथे 

रक्तपुरवठा वाढतो , ग्रंथीचे कायय सुधारून वतचे सवय स्त्राव व्यववस्थत स्राववत होतात . थायरॉइड ग्रंथीचे स्त्राव 

ऄनेकववध चयापचय प्रद्दक्रय ेमध्ये सहभागी होतात त्यामुळे वतचे कायय व्यववस्थत ऄसेल तर शरीरा च्या सवय ऄंगाचा 

ववकास होतो . ववशेषतः मवहलांमध्ये याचा प्रभाव ऄवधक पाहायला वमळतो . त्यामुळे वंध्यत्व , मावसक पाळीच्या 

तक्रारी , जननेंद्दद्रय खाली येणे ( Uteraine Prolaps ), स्थूलता , मानवसक ऄस्वस्थता , रजोवनवृत्तीच्या वेळी  होणारे 

त्रास यासारख्या अजारांवर या असनाचा सकारात्मक पररणाम पाहावयास वमळतो .  

२)शरीर पूणय ईलट द्ददशेने ऄसल्याने मेंदकूडे रक्त पुरवठा वाढतो, मेंदचेू स्त्राव व्यववस्थत होतात . पायाकडील  रक्त 

शरीराच्या वरच्या भागाकड ेसहज येउ लागत ेत्यामुळे व्हेररकोज व्हेन , सतत ईभे राहून काम केल्या मुळे  होणायया 

अजारावर ईपयोगी.    

३)गळ्यातील दाब संवेदना ग्राहक तंतू (बॅरो ररसेप्टर) वर दाब येउन रक्तदाब वनयंवत्रत राहतो . परंत ुईच्च रक्त दाबाचा 

त्रास ऄसेल तर तज्ज्ञ योग वशक्षकाच्या सल्ल्यानेच हे असन  करावे .  

४)पोटातील सवय ऄवयव कायायवयावत होउन पचन क्षमता  वाढत,े बद्धकोष्ठता , ऄपचन , ऄजीणय या सारखे अजार बरे 

होतात .  

 ५)पोट, पाठ , मान, मांडी च्या  स्नायूंची ताकत  वाढते, त्यांना  बळकटी येते .  

६)शयन वस्थती सोबतच हे एक तोलात्मक असनही अह ेत्यामुळे  एकाग्रता वाढत े, मन प्रसन्न होते , शरीराला एक 

नवचैतयाय प्राप्त होते .  

सवाांगासनाच ेपूरक असन  : 

सवाांगासन केल्याने अपल्या मानेचे मणके पुढे वाकले जातात ( Forward Bending, Flexion)  त्यातून सवय 

शरीराचा भार अपल्या मानेवर ऄसल्याने मानेच्या मणक्यांवर व स्नायूंवर ताण  पडतो, तो ताण  कमी करण्यासाठी,  
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मानेची लववचकता व असनांचा फायदा वाढववण्यासाठी अपल्याला त्याच्या ववरुद्ध द्दक्रया करणे अवश्यक अयत ेती 

द्दक्रया मत्स्यासन केल्याने साधता येत ेत्यामुळे ह ेअसन केल्यानंतर सवायनी मत्स्यासन करणे गरजेचे अह े.      

      

८. मत्स्यासन : 

मत्स्य या संस्कृत शध दाचा ऄथय मासा ऄसा होतो,   या असन प्रकारामध्ये अपल्या शरीराची वस्थती माशाप्रमाणे  

होतो. त्यामुळे यास मत्स्यासन ऄस ेम्हणतात म्हणतात. या  असनामध्य े  पद्मासन झोपून करावयाचे ऄसते. ज्यानंा 

झोपून पद्मासन येत  नसेल तर ते  दोयाही पाय सरळ ठेवून हे असन करू शकतात . परंतु हळुवार पद्मासन घालून हे 

असन  करण्याचा सराव करावा .  

   
 

कृती  

१) शयन वस्थतीतील असनांच्या  पूवय वस्थतीत झोपाव े.      

२) डावा पाय गुडघ्यामध्ये वाकवून ईजव्यापायाच्या मांडीवर ठेवावा , ईजवा  पाय गुडघ्यामध्य े वाकवून डाव्या 

पायाच्या मांडीवर ठेवावा , ऄशा प्रकारे पद्मासन पूणय करावे .  

३) दोयाही हात कोपरांमध्य ेवाकवून हातांचे तळव ेअपल्या मानेच्या बाजूला ठेवावीत.हातांची बोटे पायाच्या द्ददशेने 

येतील ऄस ेपाहाव े.  

४) दोयाही हातांचा जवमनीवर  दाब देउन प्रथम छाती वर ईचलावी , नंतर मान मागे वाकवून माथा  ककवा टाळू 

जवमनीवर टेकवावा.  

५) सावकाश मार्थयावर तोल साधत दोयाही हात मानेपासून बाजूला घेउन खाली घ्यावा , व कोपरे जवमनीला टेकवून 

दोयाही हातांनी पायाच्या ऄंगठ्याला पकडावे .  

६) कोपरांचा जवमनीवर दाब देउन छाती व पाठ ऄवधक वर ईचलण्याचा प्रयत्न करावा व मान ऄजून माग ेघेण्याचा 

प्रयत्न करावा .  

७)दोयाही  दात एकमेकाना जोडावे जेणेकरून मानेवर ऄजून ताण  येइल . 

८) अपल्या क्षमतेनुसार थोड्यावेळ याच वस्थतीत थांबाव ेनंतर ऄसं सोडावे  
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असन  सोडताना प्रथम दोयाही हात पुयाहा मानेच्या बाजूला ठेवाव े , दोयाही हातांचा जवमनीवर दाब देउन छाती वर 

ईचलून  मान  सरळ करन पाठ खाली  टेकवावी . नंतर पद्मासन ईलट क्रमाने सोडून शयन वस्थतीत याव े.  

फायद े: 

१)या असनामुळे मानेच्या मणक्यांवर व स्नायूंवर ताण  पडतो त्यामुळे त्याची लववचकता वाढून , मानेच्या वेदना कमी 

होतात .  

१) मत्स्यासनामध्ये डोक्याचा वरचा भाग जवमनीवर टेकला जातो त्यामुळे मेंद ूव शीषयस्थ ग्रंथी (Pitutory Gland ) 

यांना योग्य प्रमाणात रक्ताचा पुरवठा होतो त्यांचे अरोग्य सुधारते व शीषयस्थ ग्रंथी (Pitutory Gland ) मधून स्रवणारे  

सवय हामोनल स्त्राव योग्य प्रमाणात ठेवले जातात, त्यामुळे अपल ेअरोग्य सुधारते 

२)छातीचा भाग ईघडल्यामुळे छातीच्या बपजययाचा अकार वाढतो त्यामुळे श्वसनाची द्दक्रया ऄवधक मोकळेपणाने होते 

फुप्फुसांची काययक्षमता वाढते, त्यामुळे दमा, श्वसनमागय दाह (Bronchitis), ऍलर्मजक खोकला यासारख्या 

अजारांवरती या असनाचा फायदा होतो 

 ३) पोटातील पचन आंद्दद्रयांना योग्य प्रमाणात त्या वमळून त्यांची काययक्षमता वाढते 

४)मानेच्या, छातीच्या अवण कमरेच्या मणक्यांना योग्य प्रमाणात ताण वमळाल्यामुळे पूणय पाठीच्या मणक्याची 

लववचकता वाढत,े ववशेषतः छातीच्या णक्यांना काही प्रमाणामध्य े पाठीमाग े वाकण्याची(Backward Bending) 

सवय लागते त्यामुळे छातीच्या बपजययाची लववचकता देखील वाढण्यास मदत होते 

५)मवहलांच्या अरोग्यासाठी थायरॉइड ग्रंथींचे कायय व्यववस्थत होणे गरजेचे ऄसत े त्यासाठी या असनाचा ईपयोग 

होतो 

 

९. हलासन:  

‘हल’ या शध दाचा ऄथय संस्कृत मध्ये नांगर ऄसा होतो या असनामध्ये अपल्या शरीराची ऄवस्था हल म्हणजेच नांगर 

यासारखी होते त्यामुळेच या असनाला हलासन ऄसे म्हणतात अपल्या पाठीच्या कण्याच्या लववचक ते साठी ह ेएक 

महत्त्वाचे असन अहे 

कृती 

हे एक शयन वस्थती मधील असन अह,े त्यामुळे शयन वस्थतीतील पूवयवस्थती या असनासाठी अपल्याला घ्यायची 

अह.े 

१)दोयाही पाय सरळ गुडघ्यामध्ये न वाकवता ९० ऄंशांपयांत वर ईचलायचे अहेत, श्वास संथ  ठेवत दहा सेकंद या 

वस्थतीमध्ये थांबाव े,  

२)नंतर हळुवार पाय डोक्याच्या द्ददशेने घेउन कंबर वर ईचलायची  अह,े यानंतर दोयाही पाय जास्तीत जास्त 

डोक्यावरून मागे घेउन जवमनीच्या द्ददशेने यायायचे अहेत अवण पायाचे दोयाही ऄंगठे ककवा बोटे जवमनीवर टेकवायचे 

अहेत.  

३)दोयाही पाय जवमनीवर टेकल्यानंतर दोयाही हात मात्र अहे त्याच वस्थतीमध्ये सरळ जवमनीवर टेकलेले ठेवायचे अहेत 

४)या असनांचा व्यववस्थत सराव झाला ऄसेल तर दोयाही हात वरती घेउन कोपरा मध्ये वाकवनू दोयाही हातांनी ववरुद्ध 

बाजूच्या कोपययांना पकडावे  
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५)सुरुवातीला पाच ते दहा सेकंद या असनामध्ये अपल्याला राहायचे अहे अवण हळूहळू सराव करत हा कालावधी 

30 सेकंद ते एक वमवनटं पयांत वाढवायचा अह े

६) असनवस्थती सोडताना सुद्धा काळजी घ्यायची अह.े असन सोडताना सावकाश पाय जवमनीपासून वर ईचलून 

जवमनीला समांतर करायचे अहेत, नंतर हळूवार वनयंत्रणामध्य े प्रथम पाठ नंतर कंबर जवमनीवरती ठेवायचे अहेत 

अवण दोयाही पाय 90 ऄंशांपयांत गुडघ्यामध्ये न वाकवता सरळ ठेवायचे अहेत.  अवण नंतर दोयाही पाय गुडघ्यामध्य ेन 

वाकवता वनयंत्रणामध्य े खाली घेउन जवमनीवरती ठेवायचे अहेत.  यावेळी पायावरती वनयंत्रण ऄसण े महत्त्वाचे 

अहेत, पाय खाली ठेवताना जोरात खाली ठेवायचे नाहीत व मान अवण खांद ेवर ईचलू द्यायचे नाहीत याची काळजी 

घ्यायची अह े

 

 
फायद े

या असनामुळे अपल्या संपूणय कण्याची हालचाल होत ऄसल्यामुळे  त्याची लववचकता वाढते 

मानेचे, छातीचे  कमरेच्या मणक्यांना यामुळे व्यववस्थत हलचाल वमळते 

मानेपासून कमरेपयांत व पायाचे स्नाय ूयोग्य प्रमाणामध्ये ताणले गेल्यामुळे त्यांची लववचकता वाढते व कायय सुधारते 

 

पाय पूणयपण ेमागे घेतल्यामुळे पोटाच्या स्नायूंवर ती व पोटातील अतील ऄव्यान वरती योग्य प्रमाणात दाब पडल्यामुळे 

पोटावरील ऄनावश्यक चरबी कमी होते पचन आंद्दद्रयांची क्षमता वाढते व यामुळे पाचन तंत्र सुधारत े

या असनामध्य ेअपली छाती हनुवटीला टेकत ऄसल्यामुळे गळ्यातील थायरॉइड ग्रंथी वरती पडतो त्यामुळे थायरॉइड 

ग्रंथींचे कायय सुधारत ेव अपल्या अरोग्यावर  सकारात्मक पररणाम होतो 

 

कोणी करू नय?े 

१)पाठदखुी मानदखुी वस्लप वडस्क सवायआकल लंबर स्पॉंवडलायवसस ऄसणायया पेशंटन ेहे असन करू नय े

२)शस्त्रद्दक्रया झालेल ेरुग्ण, हर्मनया, अतड्यांना सूज, पोट दखुी आत्यादी रुग्णांनी ह ेअसन  करू नय े
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असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपणूय होण्यासाठी महत्वाच्या सूचना ( Tips ) 

१) या असनामध्य ेमानेपासून कमरेच्या मणक्यांपयांत ताण जाणवत ऄसल्यामुळे व त्यांचे पुढे झुकण ेहोत ऄसल्यामुळे 

(flexion) मानेचा व कमरेचा त्रास ऄसलेल्यांनी हे असन करू नय े

२)काही व्यक्तींचा पाठीचा कणा पुरेशी लववचकता नसल्यामुळे त्यांना हे असन  पूणय करता येत नाही, त्यांनी ह ेअसन  

शक्य तेवढेच करावे.  ऄनावश्यक ताण देउ नये 

 २)हे  असन करताना मानेच्या मणक्याची व स्नायूंची लववचकता अवश्यक  ऄसल्यामुळे हे असन करण्यापूवी 

त्यासाठी ईपयुक्त मानेचे सुक्ष्म व्यायाम, सेतुबंधासन, मत्स्यासन अधी करूनच या असनाचा सराव करावा 

 

 

 

 

१०. शवासन:   

या असनाच्या वस्थतीमध्ये एखाद्या मृत शरीराप्रमाणे अपल ेशरीर अवण वशवथल ठेवावे लागते म्हणून यास शवासन 

म्हणतात या असनामुळे शरीरासोबत मनाला ववश्रांती वमळते तर योगासनांचा सराव केल्यामुळे स्नायूंमधील ताण कमी 

करण्यासाठी या असनांचा ईपयोग होतो त्यामळेु हे असन ववश्रांती दायक असन  या प्रकारांमध्ये येते 

कृती: शयन वस्थती मध्ये यावे दोयाही पाय गुडघ्यात न वाकवता पायांमध्ये साधारण दीड त े दोन फूट ऄंतर ठेवाव े

त्याचा अतील बाजूस अवण पंजे बाहेरच्या द्ददशनेे ठेवाव ेदोयाही हात शरीरापासून लाबं घ्याव ेहाताची बोटे ववशीतील 

ठेवा हाताचे पंजे अकाशाच्या द्ददशेने ठेवावे मान एका बाजूला करावे ककवा सरळ ठेवावे ऄस ेसाधकाला सुखकारक 

होइल ऄसे ठेवाव ेडोळे बंद करून श्वासोच्छवासावर लक्ष कें द्दद्रत करावे श्वासावर लक्ष ववचवलत होणार नाही याची 

दक्षता घ्यावी या वस्थतीमध्ये साधारणतः 10 ते 15 वमवनटे रहावे असन सोडताना प्रथम दोयाही पायांच्या बोटांची 

हालचाल करावी नंतर हळुवार एका कुशीवर व्हावे अवण मग ईठून बसावे फायदे संपणूय शरीर वशवथल केल्यामुळे 

स्नायूंना ववश्रांती वमळते स्नायूंची हालचाल नसल्याने त्यासाठी अवश्यक ऄसणारी उजाय रक्त प्रवाह शक्य कमी लागते 

त्यामुळे श्वासाची गती हृदयाची गती कमी होते चयापराचय प्रद्दक्रया ऄवधक काययक्षम होते शरीरातील सवय ऄवयवांना 

पुरेसा रक्तपुरवठा होतो त्यामुळे वजज भरून येते मेंदचेू कायय सुधारते त्यातील होणारे ववववध स्त्राव वनयवमत स्त्रवण्यास 

मदत होते त्यामुळे मज्जासंस्थेची दबुयलता कमी होण्यास मदत होते रक्तदाब कमी होतो वनद्रानाश ऄंतस्त्रावी ग्रंथीचे 

अजार यावर सकारात्मक पररणाम होतो असनांमुळे ववववध स्नायू साध्यावरील ताण कमी होण्यास मदत होते त्यामुळे 
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त्याची लववचकता वाढते शारीररक थकवा दरू होतो मानवसक थकवा दरू झाल्याने ताण तणाव अजारांवर ऄत्यंत 

ईपयुक्त योगासन अहे योगी क वशवथलीकारणामंध्ये या असनाचा समावेश होतो 

असन करताना घ्यावयाची काळजी  

मनाला शरीराला संपूणय वशतल करण्यासाठी सतत भरकटणायया मनाला कुठे गुंतून ठेवण े गरजेचे ऄसते त्यामुळे 

याअसनामध्ये श् वास शरीर ऄवयव आष्टदवेता ककवा मंत्र पाप यापैकी मन एखाद्यावर कें द्दद्रत करावे ककवा असनामुळे 

ताणल्या गेलेल्या स्नायूचे होणारे वशवथलीकरण यांचे वनरसन करावे 

मानवसक ईवद्वग्नता वनमायण करणारे त्रासदायक तनावपाय स्मृती ववचार डोळे बंद करून बसू नये कारण यामुळे 

शवासनाचा ऄपेवक्षत फायदा होणार नाही वशवथलीकरण ऄनुभवतायेणार नाही 

 

 

D) ववपरीत शयन वस्थतीतील असन े(पोटावर झोपनू करावयाची असन े) 

 

१. भजुंगासन:  

 भुजंग म्हणजे नाग.  ज्याप्रमाणे नाग कोणत्याही अधारावशवाय त्याचं डोकं ककवा फणा वर ईचलतो त्याच प्रकारे 

अपण अपलं डोकं कोणत्याही अधारावशवाय वर ईचलतो या त्यामुळे या असनाला  भुजंगासन ऄस े नाव अह.े  

भुजंगासनाचे  ववववध प्रकार अहेत. प्रयत्यक प्रकार ईत्तरोत्तर ऄवघड होत जातो तसेच  प्रत्येक प्रकारांमध्ये अपल्या 

कण्याच्या स्नायूंवर ववववध प्रकारे ताण पडतो ,यांच्या व्यववस्थत सरावाने पाठीच्या स्नायूंना बळकटी अल्यानंतर अपण 

कोणत्याही अधारावशवाय अपल्या पाठीचा कणा व्यववस्थत भुजंगा प्रमाणे व ईचलू शकतो.  त्यामुळे प्राथवमक 

साधकांनी हळूहळू या असनाचा सराव करावा व वाढवावा.  वचत्रांमध्ये तुम्हाला ह ेपाहता येइल भुजंगासन, सरल 

हस्त भुजंगासन १ व २ , वक्र हस्त भुजंगासन, पविम हस्त भुजंगासन ऄस ेवेगवगेळ्या प्रकारे अपण भुजंगासन करू 

शकतो.  
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सरल हस्त भजुंगासन प्रकार १ :  

कृती: 

१)ववपरीत शयनवस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये याव.े  

२)दोयाही हात कोपययांमध्य े वाकवून दोयाही हातांचे पंजे एकमेकांवर पुढे ठेवावेत.  शक्य होइल तेवढे दोयाही हातांचे 

कोपरे पुढच्या द्ददशेने ओढायचे अहेत व कपाळ दोयाही हातांवरती टेकवायचे अह.ेनंतर कपाळ वर करून हनुवटी दोयाही 

हातांवर ती टेकवायचे अहे.   

३)प्रथमतः श्वास अत घेत मान वर ईचलायची  अह,े नंतर  खांद,े छाती हळूहळू वर ईचलायचा अह,े त्यानंतर दोयाही 

हातांच्या तळव्यांच्या जवमनीवरती दाब देउन दोयाही हातांची कोपरे सरळ करून छातीवर ईचलावी. वह या असनाची 

ऄंवतमवस्थती अह.े  या वस्थतीमध्ये १० - २० सकंेद अपल्याला थांबायचे अहे व हळुवार असनवस्थती सोडावी.   

४)असनवस्थती सोडताना प्रथम दोयाही हातांचे कोपरे जवमनीवर ती टेकवायचे अहेत,  यावेळेस मान  अवण छातीवर 

राहील नंतर हळुवार छाती,  खांदे व मान खाली घेउन  हनुवटी दोयाही हातावर टेकवायची अहे.  या असनाचे अपण 

तीन वतयन करू शकतो.  या असनामध्य ेदोयाही हात अपल्या खांद्यांच्या पुढे ऄसल्यामुळे पाठीच्या मणक्या वरती कमी 

प्रमाणामध्ये ताण पडतो.  त्यामुळे ज्यांचा पाठीचा कणा ताठर  अहे ककवा प्राथवमक ऄवस्थेमध्ये त्यांनी ह े असन 

करावे. ह ेवह जमत नसेल तर हात ऄजून पुढे घ्यावे म्हणजे पाठीवरील ताण  कमी होइल .  

५)हे असन करताना दोयाही पायांच्या टाचा अवण पंजे एकमेकानंा जोडलेले ठेवायचे अहेत.  दोयाही पायामध्ये ऄंतर 

पडत ऄसेल तर अपल्या पाठीच्या कण्याची लववचकता कमी अह े ऄस े समजाव े व वारंवार सरावाने दोयाही पाय 

एकमेकांच्या जवळ करण्याचा प्रयत्न करावा 

सरल हस्त भजुंगासन २ :  

  

कृती:  

१)ववपरीत शयनवस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये याव.े  

२)अता दोयाही हात कोपययांमध्ये वाकवून अपल्या खांद्याच्या बाजूला ठेवाव ेव दोयाही हातांचे कोपरे अपल्या छातीला 

टेकतील,बोटे पुढच्या द्ददशेला एकमेकांना जोडलेले ठेवायचे अहेत.  अता हनुवटी जवमनीवर टेकवावी.  
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 ३)श्वास अत घेत प्रथम हळुवार मान ,नंतर हळुवार खांदे वर ईचलावे नंतर हळुवार पूणय  कण्यातील मणक्यांना 

क्रमाक्रमान े ताण देउन छातीवर ईचलायची  अह ेव दोयाही हात सरळ करायचे अहेत. मान जास्तीत जास्त वरती 

खेचून वरती पाहावे असणाची ऄंवतम वस्थती अह.े  या वस्थतीमध्ये १० -२० सेकंद  वस्थर श्वास घेत थांबायचे अह ेव 

नंतर असनवस्थती सोडायची अहे 

४) असनवस्थती सोडताना मान, खांद ेअहे त्या रठकाणी ठेवायचे अहेत , श्वास बाहेर सोडत प्रथम  दोयाही हातांचे 

कोपरे वाकवायचे अहेत नंतर हळुवार छाती खाली करायचे अह,े क्रमाक्रमान े पोट, छाती, खांद ेअवण मान खाली 

घेउन या असनाच्या पूवयवस्थती मध्ये यायचे अह.े  नंतर दोयाही हात माग ेकरून  ववपरीत शयन वस्थतीमध्ये यायचे 

अह.े 

५) ह ेअसन करताना दोयाही पायांच्या टाचा अवण पंजे एकमेकांना जोडलेले ठेवायचे अहेत.  दोयाही पायामध्ये ऄंतर 

पडत ऄसेल तर अपल्या पाठीच्या कण्याची लववचकता कमी अह े ऄस े समजाव े व वारंवार सरावाने दोयाही पाय 

एकमेकांच्या जवळ करण्याचा प्रयत्न करावा  

६) या असनाचे अपण तीन ते पाच वेळा अवतयन करू शकतो.  

 

 फायदे:  

१)या असनामध्ये पाठीच्या कण्याच्या स्नायूंना ताण पडतो त्यामुळे त्यांची लववचकता व ताकद वाढत.े  

२)छाती, मान वर ईचलली गेल्यामुळे पोटाच्या स्नायूनंा ताण पडतो त्यामुळे पोटातील  ऄंतगयत ऄवयवांना  फायदा 

होउन ते ऄवधक काययक्षम होतात  

३)पोटावरची ऄनावश्यक चरबी कमी होण्यास मदत होते.  

४) पाठीच्या व कंबरेच्या कण्याला मागच्या बाजूने ताण पडल्यामुळे तेथील स्नायू कायायवयावत होउन, शरीराला 

नवचैतयाय प्राप्त होते.  

५) पाठदखुी, मानदखुी, कंबरदखुी, स्नायूंची ताकद कमी ऄसण े यासारख्या अजारांवर ती भुजंगासनाचा ऄवतशय 

चांगला ईपयोग होतो.  ऄनेक वैद्यकीय के्षत्रातील तज्ञ  पाठीच्या अजारांसाठी या असनाचा सल्ला देतात.  परंत ुहे ऄसं 

व्यववस्थत करण ेअवश्यक अहे.  

 

 कोणी करू नय?े  

तीव्र पाठदखुी, हर्मनया, पोटाचा अजार, ऄंत्रगत व ग्रहणी गत व्रण ऄसणाययांनी  यांनी हे असन करू नय.े  

 ह ेअसन ईत्तम पद्धतीन ेकरायचे ऄसल्यास प्रत्येक हालचालींकड ेव त्या हालचालींना अवश्यक ऄसणायया स्नायूंकडे  

क्रमाक्रमान ेलक्ष द्यायचे अहे,  त्यामुळे त्यांच्याबिलची सजगता वाढून त्या वरती वनयंत्रण ठेवणे सोपे जाते व त्यामुळे 

पुढील ऄवघड ऄवघड योगासने अपल्याला सहज जमू शकतात. 
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 वक्र हस्त भजुंगासन:  

                         
 

भुजंगासनाच्या वरील दोन प्रकारांमध्ये दोयाही हात सरळ ऄसतात परंत ु या असन प्रकारामध्ये अपल े दोयाही हात 

कोपययांमध्ये वाकलेल ेऄसल्यामुळे या असनास वक्रहस्त भुजंगासन ऄसे म्हणतात.  

 

कृती:  

१)ववपरीत शयनवस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये याव.े  

२)अता दोयाही हात कोपययांमध्ये वाकवून अपल्या खांद्याच्या बाजूला ठेवाव ेव दोयाही हातांचे कोपरे अपल्या छातीला 

टेकतील,बोटे पुढच्या द्ददशेला एकमेकांना जोडलेले ठेवायचे अहेत.  अता हनुवटी जवमनीवर टेकवावी.  

 ३)श्वास अत घेत प्रथम हळुवार मान ,नंतर हळुवार खांदे वर ईचलावे नंतर हळुवार पूणय  कण्यातील मणक्यांना 

क्रमाक्रमान ेताण देउन छातीवर ईचलायची  अह ेव  दोयाही हात जवमनीवरतीच राहतील.  छातीवर ईचलल्यानंतर 

दोयाही हात कोपययांमध्य ेसरळ करायचे नाहीत जेवढी छातीवर येइल तेवढ्याच प्रमाणामध्य ेकोपरांची हालचाल होइल 

याकड ेलक्ष द्यायचे अह.े कोपरे छातीला टेकलेले राहतील व पूणय पाठीच्या व छातीच्या स्नायूंचा वापर करून  मान 

खांद ेअवण छातीवर ईचलली  जाइल याकड ेलक्ष द्यावे.  ही या असनाची ऄंवतम वस्थती अहे. १० - २० सेकंद या 

वस्थतीमध्ये वस्थर थांबायचे अहे अवण नंतर असनवस्थती सोडायचे अह.े  

४) असनवस्थती सोडताना श्वास बाहेर सोडत  प्रथम पोट, नंतर छाती ,  खांद े व मान खाली करून हनुवटी जवमनीला 

टेकवायची  अह.े  सरावाने या असनाचा कालावधी वाढवीत यायावा 

 

असन करताना घ्यावयाची काळजी:/ असन  पररपूणय होण्यासाठी महत्वाच्या सचूना ( 

Tips ) 

 

१)या असनामध्य ेपाठीच्या, कंबरेच्या, स्नायूंना ऄवधक ताण  वमळत ऄसल्यामुळे प्रथमतः खरं ऄसत ंभुजंगासन याचा 

सराव करावा अवण नंतर हे असन  करावे.  
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२) सुरुवातीला कमी वेळ हे असन करावे व जशी अपल्याला सवय होइल तसे हळूहळू असनाचा कालावधी वाढवत 

यायावा.  

३)हे असन करीत ऄसताना दोयाही हातांचे तळवे जरी जवमनीवरती ऄसतील, तरी दोयाही हातांच्या तळव्यांवर दाब 

देउन छातीवर ईचलायची नाहीये तर केवळ  हातांचा अधार घ्यायचा अह.े  मान छाती अवण पोटाचा फक्त पाठीच्या 

स्नायूंचा वापर करूनच ईचलायचा अह.े  

फायद:े  

१) वरील भुजंगासनामध्ये पाठीच्या कण्याला मागे झुकण्याची द्दक्रया ऄवधक होते परंत ु वक्रस्त भुजंगासनामध्ये 

पाठीचा कणा माग ेघेण्याची द्दक्रया जास्त होत नाही तर पाठीच्या स्नायूंचा वापर ऄवधक केला जातो, त्यामुळे 

स्नायूंची  ताकद वाढवण्याचे काम या असनामुळे होते.  आतर फायद ेभुजंगासन नावाप्रमाणेच अहेत   
 

२. ऄधय शलभासन :  

 
 ज्या साधकांना दोयाही पाय वर ईचलुन शलभासन  करता येत नसेल त्यांनी ऄधय शलभासन करावे.  ऄधय शलभासन 

यामध्य ेकेवळ एक पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता वर ईचलायचा ऄसल्यामुळे ह ेअसन करायला सोपे अह.े  

 

 कृती:  

१) ववपरीत शयन वस्थतीतील  असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये झोपाव.े  

२) दोयाही ऄंगठे अत मध्ये घेउन हातांच्या मुठी करायचे अहेत.हनुवटी जवमनीला टेकवावी , डाव्या  पायाच्या कंबरे 

पासून खालीपयांतच्या स्नायूंकडे लक्ष एकाग्र करावे ,डाव्या मांडीच्या स्नायूंचे अकंुचन करून गुडघ्याची वाटी वरच्या 

द्ददशेने ओढून घ्यावी .    

 ३) श्वास अत घेत डावा पाय गुडघ्यामध्य े न वाकवता तीस ते चाळीस ऄंशांपयांत वर ईचलावा.  ही ऄधय 

शलाभासनाची पूणय वस्थती अहे.  या वस्थतीमध्ये १० - २० सेकंद वस्थर थांबावे अवण नंतर असनवस्थती सोडायचे 

अह.े  

४)असनवस्थती सोडताना श्वास बाहेर सोडत पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता खाली घ्यायचा अह ेव पूवय वस्थतीमध्ये 

यायचे अह.े  
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५) डाव्या पायाने ह ेअसन  करून झाल्यावर ऄशाच पद्धतीन ेईजव्या पायान ेह ेअसन करावयाचे अह े.  

 

३. शलभासन :  

 
'शलभ' या संस्कृत शध दाचा ऄथय टोळ ऄसा होतो.  हा एक पक्षी अह े की ज्याची शेपटी वरच्या द्ददशेने राहत,े या 

असनाच्या  वस्थतीमध्ये अपल े दोयाही पाय वरच्या द्ददशेने ईचलले गेल्यामुळे जणू  शेपटी वर ईचललेल्या टोळ 

पक्ष्याप्रमाण ेद्ददसते त्यामुळे या असनास  शलभासन ऄस ेम्हणतात.  

 कृती:  

१) ववपरीत शयन वस्थती च्या असनातील पूवय वस्थतीमध्ये यावे.  

२) दोयाही हातच्या मुठी कराव्यात , हनुवटी जवमनीला टेकवावी , दोयाही पायाच्या कंबरे पासून पायाच्या स्नायूंकडे लक्ष 

एकाग्र करावे , मांडीच्या स्नायूंचे अकंुचन करून गुडघ्याची वाटी वरच्या द्ददशेने ओढून घ्यावी .   

३)श्वास अत घेत दोयाही पाय गुडघ्यांमध्ये न वाकवता एकाच वेळेस वर ईचलावे. वह या असनाची ऄंवतम वस्थती अहे 

.या वस्थतीमध्ये पाच ते दहा सेकंद थांबाव ेव नंतर असनवस्थती सोडावी.  

४)असनवस्थती सोडताना हळुवार श्वास बाहेर सोडत दोयाही पाय खाली घ्यायचे अहे.  

 

 फायदे:  

१) या असनामुळे वववशेषतः  कंबरेचे स्नाय ूव कटी प्रदेशातील, ओटीपोटातील  स्नायूंना ताण पडत ऄसल्यामुळे तेथील  

रक्तावभसरण वाढत ेव ऄंतगयत ऄवयवांची काययक्षमता वाढत.े  

२) पाठदखुी, मानदखुी ,कंबरदखुी या अजारांवर असनाचा फायदा होतो.  

३)पोटावरील ऄनावशय्क चरबी कमी होते  

४)वस्त्रयांमध्ये गभायशय व मावसक पाळी संदभायतील अजारांवर ती शलभासन याचा ईपयोग होतो.  

 

 कोणी करू नय?े  

१)पोटाची शस्त्रद्दक्रया झाली ऄसल्यास  
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२)हर्मनया, ग्रहणी गत व अंत्र ग्रंथ व्रण , पोटाचे अजार यासारख्या अजारांवर ह ेअसन करू नय.े  

 

 असन करताना घ्यावयाची काळजी 

 १)शलभासन करताना पूणय द्दक्रया हळुवार  व वनयंत्रणामध्ये करणे अवश्यक अह.े  

२) ज्यांना पाय वर ईचलता येत नसतील त्यांनी दोयाही हातांच्या मोठी अपल्या मांडीखाली ठेवायच्या अहेत व त्यांचा 

अधार घेउन दोयाही पाय वर ईचलण्याचा सराव करावा.  

३)दोयाही पाय वर ईचलल्या नंतर पाय सरळ राहतील ,खांद ेव छाती वर ईचलणार नाही व तेथील स्नायूंचे अकंुचन 

होणार नाही याची दक्षता घ्यावी.  

४)दोयाही पाय वर ईचलायचे ऄसल्यामुळे प्राथवमक साधकांनी ऄधय शलभासन कराव ेम्हणजे एकाच पायान ेकरावे. 

 

 

४. धनरुासन:  

 

 धनुर म्हणजे धनुष्ट्य व या असनामध्ये अपल्या शरीराची वस्थती ताणलेल्या धनुष्ट्य प्रमाण ेद्ददसते त्यामुळे या असनात 

धनुरासन ऄसे म्हणतात 

 

कृती: 

१) ववपरीत शयन वस्थतीतील असनांच्या पूवयवस्थती मध्ये याव े

२) हनुवटी जवमनीवर टेकवावी.  अता दोयाही पाय गुडघ्यामंध्ये वाकवून दोयाही हातांनी पायाच्या घोयांना पकडाव े.  

३) कंबरेच्या, छाती व पायाच्या स्नायूंकडे लक्ष कें द्दद्रत करायचे अहे.  

४)हळुवार श्वासा अत घेत दोयाही पाय व छाती एकाच वेळेस वर ईचलून पूणय शरीराचा भार अपल्या पोटावरती 

तोलावा . पाय मांड्यामधुन वर ईचलल्यानंतर घोटा जास्तीत जास्त पाठीमागच्या द्ददशेने चालला जाइल व छाती 

वरच्या द्ददशेने घेतली जाइल ऄसा प्रयत्न करायचा अह.े वह या असनाची ऄंवतमवस्थती अह.े  या वस्थतीमध्ये ५ -१०  

सेकंद थांबायचे अहे व नंतर असनवस्थती सोडायचे अह.े  
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५) असनवस्थती सोडताना हळूवार श्वास  बाहरे सोडत हळुवार छाती, पाय खाली घ्यायचे अहेत व नंतर दोयाही हात 

सोडून पाय सरळ करून पूवयवस्थती मध्ये यायचे अह.े  

 ह ेअसन  म्हणजे थोडक्यात भुजंगासन अवण शलभासन यांचं एकत्रीकरण हेच अहे ऄस े म्हणण्यास काही हरकत 

नाही. 

   
 

 फायदे:  

 १)धनुरासनामध्ये  मानेपासून कंबरेपयांत च्या मणक्यांना ताण द्ददला जातो त्यामुळे पूणय स्नायूंची ताकद व लववचकता 

वाढून ऄवधक कायायवयावत होतात यामुळे मणक्याची रचना ऄवधक चांगली होउन, अपल्या शरीरावर ती त्याचा 

सकारात्मक पररणाम पहावयास वमळतो.  

२) पूणय शरीराचा भाग पोटावरील ऄसल्यामुळे पोटातील ऄवयवांचे कायय सुधारत,े ववशेषतः  यकृत, स्वादबुपड यांना 

याचा ऄवधक फायदा होतो.  

३) वस्त्रयांमध्ये गभायशयाच्या  , आतर ऄंतस्त्रावी ग्रंथी या काययक्षम होउन वस्त्रयांचं अरोग्य सुधारते .  

 

 कोणी करू नय?े 

 भुजंगासना प्रमाण ेअवण अवश्यकतेनुसार ह ेअसन करताना तज्ञ योग वशक्षकाचें मागयदशयन घ्यावे.  

 

५. शीषायसन:  

शीषायसानामध्ये पूणय शरीराचा भार, डोक्यावर, अल्यासारखा वाटतो, डोके खाली व पाय वर ,ऄशी ऄवस्था ऄसते . 

त्यामुळे या असनाला शीषायसन ऄस ेम्हणतात. 
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हे असन संतुलनात्मक असन प्रकारात येते द्दकवा यामध्ये पाठीचा कणा पूणय ईलटा होतो (Inverted) या प्रकारांमध्य े

येते. हे असन करताना काळजीपुवयक करावयाचे अह ेकारण यामध्य ेशरीराचा तोल सांभाळण्या बरोबरच, शरीराचा 

पूणय भार ,डोक्यावर ,मानेवर येत ऄसतो .त्यामुळे तज्ञ योग्य वशक्षकांच्या मागयदशयनाखालीच त्या असनाचा सराव 

करावा. 

 

 
कृती:- 

1) हे असन करण्यापवूी असन  करताना दोयाही हातांची ठेवन  महत्त्वाची ऄसत,े ती पाहूया. 

2)वशषायसानासाठी -प्रथम वज्रासनामध्ये बसाव े. 

3)हाताचा वत्रकोण- दोयाही हात वरती कराव,े ईजव्या हाताने डाव्या हाताच्या कोपययाला पकडावे ,डाव्या हाताने 

ईजव्या हाताच्या कोपययाला पकडाव,े दोयाही हातांच्या मध्ये डोके अले पावहजे. 

4)अता पुढे वाकून हातांचे कोपरे जवमनीवर ठेवावे . 

5)अता तुमच्या कोपययांमध्य े जेवढे ऄंतर अह े ,तेवढेच ऄंतर  तुम्हाला शीषायसन करताना ठेवायचे अह े ह े लक्षात 

घ्यावे. 

6)कोपययांमधील  ऄंतर न बदलता, दोयाही हातांची बोटे एकमेकांमध्ये गुफंावी. 

7)अता हातांची बोटे एकमेकांना गुंफलेली अवण कोपययापासून पुढील भागांचा वत्रकोण ऄशी  हाताची ऄवस्था ऄसते. 

8)या बोटांच्या गुंफणीत अपल्याला डोके टेकवायचे ऄसते. 
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शीषायसन कृती:- 

1)प्रथम वज्रासनात बसावे. 

2)दोयाही हातांच्या वर सांवगतल्याप्रमाणे वत्रकोण करून तो जवमनीवर टेकवावा. 

3) हळुवार दोयाही पायांचे पंजे जमीनीवर टेकवावे ,कंबर वर ईचलून डोके हातांच्या बोताच्या गुंफणी मध्ये ठेवावे. 

अता दोयाही हाताच्या कोपययांवर भार दयावा. 

4)हळुवार कंबर ईंच करून पायाचे पंजे जवमनीला टेकवून पाय सरळ करा. 

5)अता हळूवार दोयाही पाय  पाय गुडघ्यांमध्ये वाकववून कुल्ल,े पाठ, मांड्या यांचा भार  कोपरे अवण डोक्यावर घेवून 

शरीर तोलून धरा. 

6)या वस्थतीत पाय गुडघ्यात गुडघ्यामध्ये वाकलेले राहतील . 

7)अता शरीराचा तोल सांभाळत हळूवार दोयाही पाय सरळ करा, पायाची बोटे ,पंजे वरच्या द्ददशेने खेचाव े .संपूणय 

शरीर एका सरळ रेषेत तर राहील ऄस ेठेवावे .पोट अत मध्ये ओढाव.े 

8)या वस्थतीत डोक्यावर थांबवण्याचा प्रयत्न करावा. 

9)असन सोडताना प्रथम दोयाही पाय गुडघ्यामध्ये वाकवून खाली घ्यावे. 

10)हळुवार गुडघे ,कंबर, कुल्ले खाली घेवून गुडघे जवमनीला टेकवावे. 

11)हळुवार दोयाही पायांच्या टाचांवर बसुन थोड्यावेळ थांबावे .शरीर श्वास सामायाय करावा. नतंर वज्रासनात यावे. 

 

फायदे:- 

1)या शीषायसनामध्ये शरीराची वस्थती ईलटी होते त्यामुळे ऄशुद्ध रक्त हृदयाकडे नेण्याची द्दक्रया जलद होते. 

2)याअसनामध्ये  ववशेषतः मेंद ूसह संपणूय मज्जासंस्था ,सवय ज्ञानेवयाद्रय, शीषयस्थ ग्रंथी यांना व्यववस्थत रक्तपुरवठा होतो. 

अवण त्याचे कायय सुधारते, ते ऄवधक काययक्षम होतात. 3)पोटातील ऄवयव जस े लहान अतडे ,मोठे अतड,ेयकृत 

,वप्लघ, स्वादबुपड  यांना रक्तपुरवठा वाढतो .या असनमुळे या ऄवयवांना ईलट द्ददशा वमळाल्यामुळे त्यांच्यामधील 

शैवथल्य केल्या दरू होते. ऄंतगयत स्नायुंची ताकद वाढते. त्यामुळे त्याचे कायय सुधारते. 

4)अतड्यांची हालचाल पूवयव्रत होते त्यामुळे कोष्ठता ,ऄपचन ,ऄजीणय नष्ट होतात 

कोणी करू नय े:- 

1)ज्यांना मानेचा त्रास अह,े स्पॉंडीलॉवसस ,कमरेच्या मणक्यांचा त्रास अह े त्यांनी हे असन करू नये. 2)ईच्चरक्तदाब, 

हृदयाचा त्रास ,डोळे, कान ककवा नाक या संदभायतील अजार ऄसतील त्यांनी ह ेअसन करू नये . 

3)14 वषायच्या खालील मुलांनी हे असन करू नये. 

असन करताना घ्यावयाची काळजी/ असन  पररपूणय होण्यासाठी महत्त्वाच्या सूचना:- 

1) या असनामध्ये डोके ,मान ,हातांचे कोपरे यावर दाब पडत ऄसल्याने असन करताना /वशकताना तज्ञ व्यक्तीचे 

मागयदशयन गरजेचे अह.े  

2)हे असन ेकरण्यापूवी पाठीच्या स्नायूंची ताकद अवण त्यावर योग्य वनयंत्रण ऄसण ेअवश्यक अहे. त्यासाठी, मानेचे 

सूक्ष्म व्यायाम, चक्रासन, सवाांत्रासन ,ववपरीतकरणी , सेतुवसाधन  या असनाचा चांगला  सराव ऄसण ेगरजेचे अहे. 
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3)शीषायसानामध्ये डोके अवण मानेवरील ताण कमी करणे अवश्यक अहे .त्यासाठी पाठीच्या स्नायूंचे अकंुचन करावे 

अवण तोल सांभाळण्याचा प्रयत्न करावा. यामुळे डोक्यावरील भार कमी करावा. 

- दोयाही  हात्यांच्या कोपयायवती  भार देउन तोल सांभाळण्याचा प्रयत्न करावा यामुळे डोक्यावरील व मानेवरील भार 

कमी होण्यास मदत होते  

त्यामुळे द्ददसताना जरी डोक्यावरती शरीराचा भार पेलला अहे ऄस े द्ददसल ेतरी पाठीच्या स्नायूंवरील वनयंत्रणाद्वारे, 

हाताच्या ,खांद्याच्या, स्नायूच्या ताकदीने डोक्यावरचा भार  कमी करावा. यामुळे अपण असन वस्थती ऄवधक 

कालावधी पयांत वाढवू शकतो. 

4) प्राथवमक ऄवस्थेत शीषायसन करताना बभतीला टेकून करावे .हे करताना हे तज्ञ मागयदशयक जवळ ऄसावा. कारण 

बभतीच्या अधाराने हे असन  करताना पाठीच्या कण्यावर, मानेवर ऄवतररक्त दाब येणार नाही याची काळजी 

घ्यावी… 
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सयूयनमस्कार 

 

 

 

 प्रस्तावना 
अपल्याला जीवन देणायया पृर्थवीवरील उजेचा मुख्यस्रोत ऄसलेल्या सूयायच्या प्रती कृतज्ञतेचा भाव व्यक्त करण्याची 

भारतीय संस्कृतीतील प्रद्दक्रया म्हणजेच सूययनमस्कार . वैद्ददककाळापासून लोक सूयायची ईपासना करत अल े अहेत. 

सूयायच्या ईपासनेने दीघाययुष्ट्य व ईत्तम जीवन मनुष्ट्याला प्राप्त होते. सूययनमस्कार म्हणजे१२ असनांची साखळी 

ऄसल्याने सवाांग सुंदर व बहुगुणी ऄसा व्यायाम अहे.अपला शारीररक ,मानवसक व अवत्मक ववकास साधण्यासाठी 

रोज सूययनमस्कार घालावेत. सूयय नमस्कार वह एक बारा असनांची साखळी ऄसलेली प्रद्दक्रया ऄसून त्याला बीजमंत्र , 

महामंत्र व प्राणायामयांची ही जोड द्ददली अह े . यामुळे शारीररक व मानवसक संतुलन साधले जाउन प्राणशक्तीचा 

ववकास होतो. ईगवत्या व मावळत्या सूयायला दंडवत घालणे ह ेसूययनमस्कारांचे प्रथम ईद्दिष्ट अह.े माघ मवहयायातील 

रथसप्तमी (शुक्लसप्तमी) रोजी जागवतक सयूयनमस्कार द्ददवस  साजरा केला जातो. ईघड्यावर हवेशीर जागेवर सूयायची 

द्दकरणे ऄंगावर घेत ररकाम्या पोटी सूययनमस्कार घालावेत. मनशांत अवण प्रसन्न ऄसल्यावर सवययोगाभ्यासाचा 

अपणावर ववशेष पररणाम होतो.सवय यौवगक ऄभ्यासासाठी सूयोदयाची वेळ सवोत्तम मानली गेली अहे. त्याचप्रमाणे 

सूययनमस्कार सुद्धा सूयोदयाच्या समयी घालणे वहतकारक अह.े  

 

श्लोक : 

 ध्येयःसदा सववतृमण्डलमध्यवती नारायणःसरवसजासन सवन्नववष्टः । 

केयूरवायामकरकुण्डलवावयाकरीटी हारीवहरण्मय वपधृयत शंखचक्रः ।। 

(सूययमंडळाच्या मध्यवती ऄसलेल्या ,कमलासना वर बसलेला, केयूर,मकर,कंुडले,द्दकरीट व हार धारण करणारा 

,सुवणयकांतीचा देह ऄसलेला ऄसा जो सूययनारायण अहे त्याचे सदैव ध्यान करावे.) 

 

 ॎ वमत्र रवव सूयय भानु खग पूष वहरण्यगभय मरीवच अद्ददत्य सववतृ ऄकय  भास्करेभ्यो नमो नमः। 
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 अद्ददत्यस्य नमस्कारायायेकुवयवयात द्ददने द्ददने। 

अयुःप्रज्ञा बल ंवीयां तेजस्तेषां च जायते ॥ 

जे लोक प्रवतद्ददन सूययनमस्कार करातात त्यांना अयु,प्रज्ञा,बल ,वीयय व तेज प्राप्त होते . 

 

सयूयमतं्र:  

ॎवमत्रायनमः। 

ॎरवयेनमः। 

ॎसूयाययनमः। 

ॎभानवेनमः। 

ॎखगायनमः। 

ॎपूष्ट्णेनमः। 

ॎवहरण्यगभाययनमः। 

ॎमरीचयेनमः। 

ॎअद्ददत्यायनमः। 

ॎसववत्रेनमः। 

ॎऄकाययनमः। 

ॎभास्करायनमः। 

ॎश्रीसववतृ-सूययनारायणायनमः। 

 

सयूायची बारा नाव ेव त्यांच ेऄथय: 

 

1. वमत्र - जगवयामत्र 

2. रवी – सवायना पजूनीय 

3. सयूय - सचंालक ,प्रवतयक 

4. भान-ू तेजदेणारा 
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5. खग – अकाशातनू बहडणारा 

6. पषूण – पोषण करणारा 

7. वहरण्यगभय –पोटात तजे ऄसणारा 

8. मरीच - रोगनाशक 

9. अद्ददत्य -सवायकषयक 

10. सववत ृ- सवयईत्पादक 

11. ऄकय  - अदरणीय 

12. भास्कर - प्रकाशमान 

सयूयनमस्कारातील असनाचंी नाव ेव त्याचंा लाभ 

1. नमस्कारासन– 

भूवमका:हातांची नमस्कार मुद्रा या असनात होते म्हणून नमस्कारासन म्हणल ेअह.े 

लाभ :मन एकाग्र व शांत होते. 

2. हस्तोत्तनासन-  

भूवमका :हस्त- हात , ईत्तान – सरळ या असनात हात वरती सरळ ताणल ेजातात म्हण ूहस्तोत्तनासन म्हणलअेह.े 

लाभ:या असनात छातीचे व पोटाचे स्नायूताणले जाउन पाठीच्या कण्याची लववचकता वाढत.ेखांद्याचे स्नाय ूबळकट 

होतात . चयापचय सुधारत.े 

3. पादहस्तासन -    

भूवमका :पाद-पाय , हस्त- हात या असनात हात पायांना स्पशय करतात म्हणून पादहस्तासन म्हणलेअह.े   

लाभ:कंबर व मांडीचे स्नायूत लववचकता येत े व पचनद्दक्रया सुधारते. मेंदचूा रक्तपुरवठा सुधारतो. बद्धकोष्ठतेमधे 

ईपयुक्त . 

4. ऄश्वसचंलनासन-  

भूवमका : ऄश्व म्हणज ेघोडा, व सचंलन म्हणज ेत्या वर चढण,े घोड्यावर चढताना अपल्या शरीराची ववशषेतःपायाचंी 

वस्थती जशी होत,े तशी वस्थती यात होत.े म्हणनू याला ऄश्वसचंलनासन ऄस ेम्हणतात. 

लाभ :मेरुदंडाची लववचकता वाढते. पायाचे व कमरेचे सांधे व स्नाय ूयांची ताकद वाढते. 

5. पवयतासन– 

भूवमका :या असनात शरीराची ऄंवतमवस्थती पवयताप्रमाण ेभासते म्हणून पवयतासन ऄसे म्हणल ेअह.े  

लाभ:हाताचे व पायाचे स्नाय ू सक्षम होतात .रक्तावभसरण वाढत.े संतुलन अवण समयावय वाढतो . पाठीचा कणा 

लववचक होतो. 
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6. ऄष्टागंनमस्कारासन-   

भूवमका :ऄष्ट म्हणजे अठ . या असनात अठ ऄंगांचा जवमनीला स्पशय होतो म्हणून ऄष्टांग नमस्कारासन म्हणल ेअह.े 

दोयाही हातांचे तळवे , दोयाही गुडघे , दोयाही पंजे , छाती अवण हनुवटी ऄशी शरीराची सहा ऄंगे जवमनीला स्पशय 

करतात . कंबर थोडी वर ईचलून धरावी. 

लाभ :छाती व फुफुसांची ताकद वाढत.े मेरुदंडाला वववशष्ट ऄसा बाक या असनात प्राप्त होतो. पोटाच्या स्नायूंची 

काययक्षमता वाढत.े 

7. भजुगंासन– 

भूवमका :भुजंग म्हणजे नाग .फणा काढलेल्या नागाप्रमाणे शरीराची ऄंवतम वस्थती आथे होते म्हणून भुजंगासन ऄसे 

म्हणल ेअहे. 

लाभ : मेरुदंड लववचक होतो .फुफुसांची काययक्षमता वाढत.े पचनद्दक्रया सुधारते. दमा,वस्लपवडस्क, cervical 

spondylitis मध्येईपयुक्त. 

8. पवयतासन 

9. ऄश्वसचंालनासन 

10. पादहस्तासन 

11. हस्तोत्तानासन 

12. नमस्कारासन 

 

सूययनमस्कार ही बारा असनांची साखळीऄसून,त्यातील पाच असने ( नमस्कारासन, हस्तोत्तानासन, पादहस्तासन, 

ऄश्वसंचालनासन, पवयतासन )त्यात पुयाहा केली जातात; तर ऄष्टांगनमस्कारासन, भुजंगासनही वह दोन असने एकदाच 

केली जातात, या असनांचे अवतयन होत नाही.  ऄस ेएकूण केवळ सात असन ेसूययनमस्कारामध्ये क्रमाने अवण लयबद्ध 

पद्धतीने , शरीरावर वनयंत्रण , श्वासावर वनयंत्रण ठेवून करायची ऄसतात . 

 

शारीररकफायदे : 

 सूययनमस्काराने मेरुदंडा ची लववचकता वाढते. 

 मुलांमध्ये ईंची संवधयन होते. 

 दम क्षमता वाढीला लागत.े 

 शरीराची रोगप्रवतकारक शक्ती वाढत े

 शरीर अकषयक व सुडौल बनते. 
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 शारीररक व मानवसक उजेचे संतुलन साधले जाते. 

 वजन वनयंत्रणात यायला मदत होते. 

 शरीरातील सवय संस्था जसे, श्वसनसंस्था ( Respiratorysystem ),रक्तावभसरणसंस्था ( Circulatory  

system ),पचनसंस्था ( Digestive system ), मज्जासंस्था ( Nervous system ), आत्यादी सवाांच्या 

कायायत सुधारणा होते. 

 वस्त्रयांमधील पाळीच्या तक्रारी दरू होतात. 

 रक्तावभसरण वाढत.े 

 चयापचय द्दक्रया सुधारते. 

 स्नायूंचे टोबनग होते. 

 पाठीच्या कण्याला अरोग्य लाभते. 

 शरीरवस्थती( posture ) सुधारत.े 

 

मानवसकफायदे : 

 मनशांत व एकाग्र होते. 

 मना वरचा ताण तसेच राग ,क्रोध या भावना कमी होतात. 

 सजगता वाढत.े 

 मनातील ववचार कमी व्हायला मदत होते. 

 स्मरणशक्ती वाढत.े 

 शरीर व मनाची लय साधली जाते. 

ऄध्यावत्मक फायद े: 

 नाड्यांचे शोधन होते .प्राणशक्तीचा प्रवाह योग्य प्रकारे होतो. 

 बपगला नाडी जी शरीरातील सूययशक्ती चे प्रवतवनवधत्व करत ऄसत ेवतच्या कायायत संतुलन येत.े 

 सूयय शक्तीशी जोडले जातो. 

 व्यवक्तमत्व सूयाय प्रमाण ेतेजस्वी होते. 
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      नमस्कारासन                               हस्त्तोनासन                                    पादहस्तासन  

   
         ऄश्वसंचलनासन                            पवयतासन                                   ऄष्टागंनमस्कारासन 

     
             भुजंगासन                                     पवयतासन                                    ऄश्वसंचलनासन                             

    
  पादहस्तासन                                                 हस्त्तोनासन                             नमस्कारासन              
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प्राणायाम 
  महषी पतंजली यांनी योगासूत्रामध्य,े श्वास अवण प्रश्वासाच्या गतीमध्ये केलेला बदल म्हणजे प्राणायाम होय,  ऄशी 

एकदम सोपी अवण सहज व्याख्या सांवगतली अहे. श्वसनाची द्दक्रया ही जीवनासाठी महत्वाची ऄसून देखील 

श्वासाबिल सामायाय व्यक्ती हा नहेमी ऄनवभज्ञ ऄसतो. जर अपण श्वासावर वनयंत्रण वमळववले तर अपण अपल्या 

मनावरही वनयंत्रण वमळवू शकतो, ही गोष्टच अपल्या प्राचीन ऊषीमुनींनी हेरली अवण श्वास वनयमानातून मन 

वनयंत्रणाचे ऄद्भुत तंत्र त्यांनी ववकवसत केले अहे. प्राणायाम शध दामध्ये सुद्धा दोन शध द अहेत, एक प्राण अवण दसुरा 

अयाम. प्राण म्हणजे या सृष्टीतील सवय कायाांचे वनयमन करणारी शक्ती. ही शक्ती जसे सवय सृष्टीचे संचलन करते तसेच, 

मनुष्ट्य शरीरातील कायायचे संचालन देखील करते. अयुवेदात वणयन केलेल्या वायू दोषाचे प्रतीवनवधत्व हा प्राण शध द 

करीत अहे. अयाम या शध दाचा ऄथय होतो वनयंत्रण. म्हणजेच प्राणायामाचा ऄथय ऄशा वैवश्वक प्राणशक्तीचे वनयमन 

होय. ज्याद्द्वारे अपण शरीरातील सवय कायायचे अवण मनाचे वनयंत्रण करू शकतो. अपला श्वास हा ऄशा ऄतुल्य, ऄद्भुत 

प्राणशक्तीची दशृ्य स्वरूपातील ऄवभव्यक्ती अहे. अयुवेदीय प्राचीन ग्रंथामध्येसुद्धा याचा संदभय अलेला अहेत. वायू हा 

शरीर अवण सवय शरीरावयावांचे धारण करतो, प्राण, ईदान, समान, व्यान, ऄपान हे त्याचे पाच प्रकार अहेत, वायू 

हाच शरीरातील सवय कायायचा प्रवतयक अह,े वायू हाच मनाला वनयंत्रण अवण प्रेरणा दणेारा अहे, सवय आंद्दद्रयांना त्यांचे 

स्वत:चे ववषय ग्रहण करण्यासाठी प्रवृत्त करणारा अहे, सवय आंद्दद्रयांच्या ऄथायला ग्रहण करून एका स्थानापासून दसुयया 

स्थानावर घेउन जाणारा अहे, सवय धातंूना स्वत:च्या स्थानावर वस्थत ठेवण्याचे कायय करणारा अह,े शरीर ऄवयवांचे 

संधान करणारा अहे, वाणीला प्रवृत्त करणारा अह,े शध द अवण स्पशय चे ज्ञान वायुमुळेच होते, शरीरामध्ये हषय अवण 

ईत्साहचे कारण सुद्धा वायुच अह,े वायुच जठराग्नीला प्रदीप्त करतो, प्रकुवपत दोषांना कमी करतो, शरीरमलांना बाहेर 

काढतो, स्त्रोतसांचे भेदन करते. पुढे शास्त्रकार ऄसे म्हणतात की, ऄसा हा ऄप्रकुवपत वाय ूशरीराच्या प्रत्येक कायाांचे 

संचालन करतो.  म्हणजचे याचा दसुरा ऄथय ऄसाही होतो की, जर वायू कुपीत झाला तर ईपरोक्त कायय वनयवमत 

होणार नाहीत. सुश्रुत संवहता या ग्रंथातही, शरीरातील वात, वपत्त,कफ या तीन दोषांपैकी वात दोष प्रधान अहे ऄसे 

सांवगतले अह,े कारण केवळ वात दोषालाच गती अह,े ऄयाय कोणत्याच शरीर भावपदाथाांना गती नाही, त्यांना गती 

देण्याचे कायय केवळ वात दोषच करीत ऄसतो.  येथे वायू या शध दाने प्राणशक्तीचेच वणयन केले अहे. यामुळे या 

प्राणशक्तीचे वनयमन केले तर वरील सवय कायायचे वनयमन करू शकतो, त्यासाठी प्राणायाम अवश्यक अहे.            

अधुवनक काळातील पवहले योग संशोधक, ज्यांनी योगशास्त्राला ववज्ञानाचा अधार द्ददला, ऄसे स्वामी कुवलयानंद 

यांनी प्राणायामावर ऄनेक संशोधने केली अहेत. अपल्या चेतासंस्थेचे, ऄंत:स्त्रावी ग्रंथींचे, रक्तावभसरण, श्वसन व पचन 

संस्थेचे कायय सुधारण्यासाठी प्राणायामचा सराव अवश्यक अह.े  ज्यामुळे ह ेवसद्ध होते की प्राणायामामुळे फुफ्फुसांची 

काययक्षमता वाढते. शरीरावर सकारात्मक बदल द्ददसून येतात. योगसाधनेमध्ये प्राणायामाचे ऄनयाय साधारण महत्व 

अहे. सामायाय श्वसनामध्ये पूरक, रेचक व ऄल्प काळ कंुभक ऄशा तीन ऄवस्था ऄसतात, परंतु सामयायत: अपले 

त्याच्याकडे लक्ष नसते. प्राणायाम करताना मात्र हेच पूरक, कंुभक व रेचक अपल्याला एका क्रमाने अवण ऄवधक 

लक्षपूवयक करावायाच्या ऄसतात. हे करीत ऄसताना पूरक, रेचक व कंुभकातील वळेेचा संबंधही फार महत्वाचा ठरतो. 

प्राथवमक ऄवस्थेत साधकाने हे प्रमाण १: १: १ ऄसे ठेवावे तर सरावाने याचे प्रमाण वाढवत यायावे. हठयोग प्रद्ददवपकेत 

हेच प्रमाण १:४:२ ऄसे अह ेअवण तेच प्राणायामाच्या ऄध्यावत्मक फायद्यासाठी अवश्यक अहे. योग्य पद्धतीन ेश्वास 

वनयमन करून प्राणायाम केल्यावर, श्वासाची गती ४-६ श्वास प्रती वमवनटे ऄसले तरी शरीराला अवश्यक ऑवक्सजन 
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पुरववला जातो. खरे पाहता त्यारठकाणी ऑवक्सजन हा सामायाय श्वसनापेक्षा कमी ऄसतो. वगेळ्या भाषेत सांगायचे 

झाले तर अपल्या संस्था कमी प्रमाणातील ऑवक्सजन ऄसतांनासुद्धा पूणय क्षमतेने कायय करण्यास वसद्ध होतात. या सवय 

प्रद्दक्रयेमुळे हृदयाची गती कमी होते, त्याला ववश्रांती वमळते. पूरक नंतरच्या कंुभकामुळे रक्तातील काबयन डायऑक्साइड 

चे प्रमाण वाढत,े त्यामुळे मन ऄवधकच शांत होते. प्रयोगाने ह े वसद्ध झाले अहे की ६५% काबयन डायऑक्साआड व 

३५% ऑवक्सजनमुळे मन ऄवधकच शांत व्हायला मदत होते. दीघय रेचकामुळे जास्त हवा बाहेर टाकली जाते, 

फुफ्फुसामध्ये कमी हवा वशल्लक राहते. पुढील पुरकावेळी फुफ्फुसातील बारीक रक्तवावहयायांमध्ये नवीन रक्ताचा 

पुरवठा केला जातो.   प्राणायाम व शवासनाच्या ऄभ्यासाने ईच्च रक्तदाब अवण मधुमेह वनयंत्रणात ठेवण्यास मदत 

होते.  

       प्राणायाम हा केवळ श्वसन संस्थेशी मयायद्ददत नाही तर त्याचे पररणाम हे सावयदेहीक अहेत ऄस े पहावयाला 

वमळते. प्राचीन ऊषीमुनींना अपल्या शरीरातील प्राणशक्तीचा, अपल्या श्वासाच्या अवण अपल्या मनाच्या 

साहचायायचे ज्ञान होते. श्वास हा अपल्या प्राणशक्तीचा प्रावतवनवधक भाव अहे, शरीरशास्त्रीय दषृ्टीकोनातून पावहले तर 

श्वास ही प्रद्दक्रया अपल्या जाणीव ेवशवाय द्ददवसभर सुरु ऄसत ेम्हणजेच ही श्वासप्रद्दक्रया ऄनैवच्छक द्दक्रया अहे. तसेच 

जर अपण त्यावर वनयंत्रण करावयाचे ठरवले तर अपण पूणय प्रद्दक्रया स्वत:च्या वनयंत्रणाने, पूणय जाणीवेसह करू शकतो 

अवण हे करीत ऄसताना अपल्याला मात्र पूणय एकाग्र ऄसणे अवश्यक ऄसते. हीच गोष्ट प्राचीन ऊषीमुनींना ज्ञात 

होती. त्यामुळेच जोपयांत शरीरामध्ये श्वास चंचल ऄसतो तोपयांत मन चंचल ऄसत.े श्वास वस्थर केला तर मनही 

ऄपोअप वस्थर होते, हा महत्त्वाचा वसद्धांत त्यांनी सांवगतला अहे.  हठयोग प्रद्ददवपकेत प्राण अवण मन यांच्या 

संबंधाबिल, सांगताना वलवहले अह ेकी, वाययाच्या वगेाप्रमाण ेऄवतचंचल ऄसणार् या मनाला श्वासाच्या माधमातून 

बांधता येते, तसेच मनाला अपण बांधू शकलो तर श्वासालाही, प्राणालाही बद्ध करू शकतो. मनाचा लय झाला तर 

प्राणाचाही लय होतो अवण प्राणाचा लय झाला तर मनाचा सुद्धा लय होतो, थोडक्यात प्राण अवण मनाचा 

ऄश्रयाश्रायी संबंध अह.े   प्राणायामामुळे अपल ेमन धारणेसाठी तयार होते, म्हणजेच मनाला एका वववशष्ठ ववषयावर 

एकाग्र होण्याची सवय प्राणायामामुळे लागते. मानवी मन हे ऄवतशय चंचल अहे, वायू पेक्षा, प्रकाशाच्या वेगापेक्षा ह े

ऄवधक वेगवान अह,ेत्याला वनयंत्रण करणे हे खपू कष्टाचे काम अहे, श्रीमद्भगवत गीतेमध्ये भगवान श्रीकृष्ट्ण यांनीही 

मनाचे चंचलत्व स्वीकार केले अहे, पण त्यासोबतच ऄभ्यास अवण वैराग्य यांच्या माध्यमातून त्यावर वनयंत्रण 

वमळववणे शक्य अहे. ह े ही त्यांनी अवजूयन सांवगतले अह.े  त्यासाठी योगसाधना, ध्यानसाधना वनयवमत, सतत, 

दीघयकाळ पयांत करणे, आंद्दद्रयांना अपल्या वनयंत्रणाखाली ठेवणे अवश्यक ऄसल्याचे नमूद केले अह.े महषी पतंजली 

यांनीही वचत्त वृत्तींचा वनरोध करणे म्हणजेच योग होय ऄशी व्याख्या द्ददली अहे   अवण त्यासाठी ऄभ्यास, वैराग्य 

यांची कास धरण्याचा सल्ला द्ददला अहे. 

१. ववभागीय श्वसन: 

     प्राणायाम करण्यापूवी अपल्याला श्वसन प्रद्दक्रया कशी चालते , त्यामध्ये कोणकोणते स्नायू काययरत ऄसतात 

कशा प्रकारे हालचाल होते, याची जाणीव करून घेण्यसाठी अवण पुढील प्राणायाम करताना श्वासावर 

व्यववस्थत वनयंत्रण करता येण्यासाठी ववभागीय श्वसन प्रक्रीयेची अवश्यकता ऄसते. ऄसे ऄसले तरीही या 

प्रकारच्या श्वसनामुळे फुफ्फुसांची काययक्षमता वाढववण्यासाठीही अपल्याला मदत होत ऄसते. त्यामुळे 

ववभागीय श्वसन जाणून घेण,ेगरजेचे अहे. ववभागीय श्वसनामध्ये ईदर श्वसन (Abdominal Breathing ), 

ईर:श्वसन (Thorasic Breathing) अवण कशरेूक श्वसन (Clavicular Breathing) ऄसे तीन भाग येतात.       
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१)ईदर श्वसन (Abdominal Breathing ):  

      पद्मासानामध्ये ककवा कोणत्याही एका ध्यानात्मक असनामध्ये बसावे. दोयाही हात गुडघ्यावर ठेवावे. श्वास 

घेताना पोट पूणय फुगवावे, श्वास सोडताना पोट पूणय  अतमध्ये घ्याव.े यावेळी छाती अवण खांद ेवस्थर ठेवावेत. 

त्यांची हालचाल होउ देउ नये. केवळ पोटाच्या स्नायूंची हालचाल होणे ऄपेवक्षत अहे.  ८ ते १० अवतयने 

करावीत.  

२ )ईर: श्वसन (Thorasic Breathing):  

      या श्वसन प्रकारामध्ये श्वास हा छातीमध्ये घ्यावयाचा ऄसतो. श्वास अतमध्ये घेताना छातीचा बपजययाची 

हालचाल करून छाती फुगवावी. श्वास बाहेर सोडताना वाढलेला छातीच्या बपजययाचा अकार लहान करावा. 

श्वास घेताना अवण श्वास सोडताना पूणय प्रक्रीयेबिल सजगता ऄसावी. यावेळी मात्र श्वास घेताना अवण 

सोडताना जाणीवपूवयक पोटाच्या स्नायूंची हालचाल होउ देउ नये. ऄशी ८ ते १० अवतयने करावीत. 

३ )कशरेूक श्वसन (Clavicular Breathing):  

     या श्वसन प्रकारामध्ये अपल्या छातीच्या बपजययाच्या वरच्या भागाची प्रामुख्याने हालचाल करावयाची 

ऄसते. अपल्या कशेरुका (Clavical Bone) वजथे एकमेकांना जोडलेल्या ऄसतात तेथे , या श्वसन प्रकारामध्ये 

हालचाल होणे ऄपेवक्षत अहे. यामुळे फुफ्फुसांचा वरचा भाग कायायवयावत होण्यास मदत होते.  

   

V)दीघय श्वसन:  

१) कोणत्याही ध्यानात्मक असनामध्ये बसावे.(पद्मासन, वसद्धासन, सुखासन, वज्रासन आ.) 

२) डोळे बंद करून,  हळुवार खोल श्वास घ्यावा अवण खोल श्वास सोडावा. 

३) प्रत्येकाने अपल्या क्षमतेनुसार श्वसनाच्या स्नायूंचा वापर करून खोल अवण लांब श्वास घ्यावा.  

४) यामध्ये वरील सांवगतलेल्या वतयाही श्वसन प्रकाराचंा एकवत्रत ऄभ्यास करावयाचा ऄसतो.  

 

२. सयूयभेदन प्राणायाम :  

शरीरातील सूययनाडी वह ईष्ट्णते चे प्रतीक अह े.या प्राणायामातून सूययनाडी चे भेदन होते व शरीरातील ईष्ट्णता 

वाढत.े 

ग्रंथोक्त कृती व लाभ: 

असन ेसखुद ेयोगी बद्ध्वाचवैासनतंतः। 

दक्षनाड्यासमाकृष्ट्यबवहःस्थपंवनशंनःै॥ह. प्र.२.४८॥ 

अकेशादअ्नखाग्राच्चवनरोधाववधकुम्भयते।् 

ततःशनःैसव्यनाड्यारेचयते्पवनशंनःै॥ह. प्र.२४९॥ 

सुखद ऄशा असनावर बसून साधकाने पद्मासन अदी असन घालून बपगलानाडीने पूरक करावा यथाशक्ती वायूधारण 

करावा ,केसांची टोक व नखांची टोक यावर जाणीव होइ पयांत कंुभक करावा व आडानाडीने रेचक करावा. 

कवथतसंवहत ंकुम्भसंयूयभदेनकं श्रणृ।ु 

परूयते्सयूयनाड्याच यथाशवक्तबवहमयरुत।्।घ.ेस५ं.५८।। 

धारयदे्बहुयत्ननेकुम्भकेनजलयाधरै: । 
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यावत्स्वदेंनखकेशाभ्यांतावत्कुवयतकुुम्भकम।्।घ.ेस५ं.५९।। 

पनुःसयूणेचाकृष्ट्यकुम्भवयत्वायथावववध। 

रेचवयत्वासाधयेत्तकु्रमणेचपनुःपनुः।।घ.ेस५ं.६८।। 

सवहतकंुभकाचेवणयनकेलेअहेअतासूययभेदनप्राणायाम ; सूययनाडीने पूरक करावा नंतर जालंधर बंध लावून जोपयांत केस 

वन खआथे घाम फुटत नाही तो पयांत कंुभक करणे. नंतर चंद्रनाडीने रेचक करणे . 

लाभ:  

कपालशोधनवंातदोषघ्नकृंवमदोषहृत।् 

पनुःपनुआयदंकायांसयूयभदेनम्ईत्तमम॥्ह. प्र.२.५०॥ 

कपाळ दोषाचे शोधन होते, वात रोग नष्ट होतात ,कृमी दोषदरू होतात यासाठी हा प्राणायाम वारंवार करावा. 

कुम्भक: सयूयभदेस्तजुरामतृ्यवुवनाशक: । 

बोधयते्कुण्डलीशबक्तदेहानलवंववधययते।् 

आवततेकवथतचंण्डसयूयभदेनमतु्तमम।्।घ.ेस५ं. ६९।। 

हा प्राणायाम केल्याने वृद्धत्व व मृत्यू यांचा नाश होतो ,कंुडवलनी जागृती होते व जठराग्नी प्रदीप्त होतो. 

कृती: कुठल्याहीध्यानात्मकअसनातवस्थरबसावे. 

ईजव्या हाताची प्रणव मुद्रा करून डावी नाकपुडी बंद करून ईजव्या नाकपुडीन ेपूरक करावा . 

ईजवी नाकपुडी बंद करून वतयाही बंध बांधावेत यथाशक्ती कंुभक करावा. 

डाव्या नाकपुडीन ेरेचक करावा. 

हे एक अवतयन झाले पुयाहा हीच द्दक्रया करावी. 

फायद े:  

शरीरातील ईष्ट्णता वाढत.े 

पचन शक्ती सुधारत.े 

स्थूलता वनवारण होते. 

वातदोष ,कृमीदोष नाहीसे होतात. 

शरीरात उजाय वनमायण होते . 

मानवसक जडत्व ,नैराश्य दरू होते. ईत्साह वनमायण होतो. 

थंडीच्या द्ददवसामध्ये ईपयुक्त ऄसा हा प्राणायाम अह.े 



108 
 

Contraindication: ईच्च रक्तदाब , हृद्य ववकार  .,ज्वर ,वपत्ताचेअजार ,वनद्रानाश,ऄवतचंचलता,गमीच्या द्ददवसात 

करू नय.े 

 

३. ऄनलुोम ववलोम प्राणायाम (नाडीशोधन प्राणायाम)  

ऄनुलोम ववलोम प्रणायामालाच नाडी शोधन प्राणायाम ऄसेही म्हणतात. हठयोग तत्वज्ञानानुसार जो पयांत नाड्यां 

मध्ये मल अहे/ऄशुद्ध अहेत, तो पयांत प्राणशक्ती चे वहन नाड्यातून होणार नाही त्यासाठी नाड्यांचे शोधन शुद्धी करण े

अवश्यक अह.े म्हणून नाडीशुद्धी प्राणायाम करायला सांवगतला अहे. या करता नाडी शोधन प्राणायाम व षट्कमय 

सांवगतली अहेत.  

शदु्धमवेतयदा सवांनाडी-चक्रममलाकुलम | 

तदैवजायत ेयोगीप्राण -सगं्रहणके्षम: || ह .प्र.२.५ || 

जेंव्हा नाडी-शुद्धी होते तेंव्हाच साधक प्राणधारण करण्यास समथय होतो . 

हठयोग प्रदीवपके नुसार प्राणायाम योग्य वववधवत केला तर सवयरोगांचा नाश होतो व ववपरीत प्रकारे केला गेला तर 

सवय रोग ईद्भवतात ऄस ेसांगून सावधवगरीचा आशारा द्ददला अह े.त्यामुळे प्राणायाम करताना हळूहळू श्वासावर 

वनयंत्रण अणायचे अह.े 

प्राणायामनेयकेु्तनसवय-रोग-क्षयोभवते | 

ऄयकु्ताभ्यास-योगनेसवय-रोग-समदु्भव : || ह.प्र२.१६|| 

नाडीशोधनप्राणायाम 

 

प्राणायामापूवी नाडीशोधन प्राणायाम करावा ऄसे हठप्रदीवपकेत सांवगतले अहे,  जेण ेकरून नाड्यांची शुद्धी होते व 

प्राणायाम करायला साधक तयार होतो. 

बद्धपद्मासनो योगी प्राण ंचयाद्रेण परूयते ्। 

धारवयत्वा यथाशवक्त भूयः सयूणे रेचयते ्॥ह.प्र२.७॥ 

प्राण ंसयूणे चाकृष्ट्य परूयदे ्ईदरं शनःै। 
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रेचयेच ्च ततो.ऄयायने शनर्ै एव न वगेतः ॥ह.प्र२.८॥ 

प्राण ंचेद ्आडया वपबने ्वनयवमत ंभूयो.ऄयायथा रेचयते ्| 

पीत्वा वपङ्गलया समीरणम ्ऄथो बद्ध्वा त्यजदे ्वामया॥ह.प्र२.९॥ 

सयूयचयाद्रमसोर् ऄनने वववधनाभ्यास ंसदा तयावता ं| 

शदु्धा नावडगणा भववयात यवमना ंमासत्रयाद ्उध्वयतः  ॥ह.प्र२.१०॥ 

प्रातर् मध्यवयादन ेसायम ्ऄधयरात्र ेच कुम्भकान ्। 

शनर्ै ऄशीवतपयययात ंचतर्ु वारं समभ्यसते ्॥ह.प्र२.११॥ 

पद्मासनात बसून योग्याने चंद्र नाडीने (डाव्या नाकपुडीने ) पूरक करावा नंतर यथाशक्ती कंुभक करावा. सूयय 

नाडीने(ईजव्या नाकपुडीने)  रेचक करावा. पुयाहा सूययनाडीने सावकाश पूरक करावा ,यथाशक्ती कंुभक करावा व 

चंद्रनाडीने रेचक करावा .वह द्दक्रया कधीही वेगात करू नय.ेजो साधक ऄशाप्रकारे सतत चंद्र व सूययनाडीचा ऄभ्यास 

करतो त्याचा नाडीसमूह तीन मवहयायात शुद्ध होतो. 

हा प्राणायाम सकाळी ,दपुारी ,सायंकाळी व मध्यरात्री ऄसा द्ददवसातून चार वेळा ८० कंुभकांपयांत प्रत्येक वेळेस 

ऄभ्यास करावा . 

नाडी शदु्धी वद्वधा प्रोक्त समन ुवनमयन ुतथा | 

बीजने समनु ंकुयायत वनमयनु ंधौवतकमयणा | घ.ेस ं.५.३५ | 

घेरंड संवहते मध्ये नाडी शोधन  दोन प्रकारे सांवगतले अह े. 

१)समन ुनाडीशुद्धी वह बीजमंत्रानी  केली जाते  

२)वनमयनु नाडी शुद्धी षट्कमयनी केली जाते 

 प्राणायामा दरम्यान कुठल्या कुठल्या बोटांचा वापर करावा ? 

ऄनलुोमववलोमने वारं वारं च साधयते ्। 

परूकायात ेकुम्भकातं ेधतृनासापटुद्वयम ्। 

कवनष्ठानावमकाङ्गषु्ठ:ै तजयनीमध्यम ेववना ।। घ े.स ं५.५३  ।। 

ऄनुलोम – ववलोम ऄथायत्  डाव्या अवण ईजव्या नाकपुडीन ेवह  श्वसन प्रद्दक्रया वारंवार करण े.पूरक व रेचक करताना 

नावसकेच्या दोयाही बाजूला करंगळी,ऄनावमका व ऄंगठा यांचा वापर करावा.तजयनी व मध्यमा या बोटांचा वापर करू 

नय.े 
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 प्राणायामातील ईत्तम ,मध्य व वनम्न ऄवस्था  

कनीयवस भवदे ्स्वदे कम्पो भववत मध्यम े। 

ईत्तम ेस्थानम ्अप्नोवत ततो वायु ंवनबयाधयते ्॥ ह.प्र२.१२॥ 

ऄधमाज्जायत ेधमो  मरेुकंप ंच मध्यमात ्। 

ईत्तमाच्च भूवमत्यागवस्त्रववधवंसवद्धलक्षणम ्।। घ े.स ं५.५६  ।। 

साधनेच्या वनमन ऄवस्थेत शरीरात कंपन वनमायण होतात,मध्यम ऄवस्थेत स्वेद ऄथायत घाम यायला लागतो तर ईत्तम 

ऄवस्थेत शरीर भूमी पासून वरती ईचलले जाते. 

ईत्तमा बवशवतमायत्रा षोडशी मात्रा मध्यमा । 

ऄधमा द्वादशी मात्रा प्राणायामावस्त्रधा स्मृता: ।। घे .सं ५.५५  ।। 

गुणवते्तनुसार प्राणायामाच्या या ती ऄवस्था ऄसनू यामध्य ेवीस  मात्रांचा प्राणायाम ईत्तम मानला जातो,सोळा 

मात्रांचा प्राणायाम मध्यम तर बारा मात्रांचा प्राणायाम वनम्न स्वरूपाचा मानला जातो.  

प्राणायामात पूरक ,कंुभक व रेचक यांचे गुणोत्तर १:४:२ ऄस ेऄसत े.म्हणजे पूरकच दपु्पट रेचक व पुराकच्या चार पट 

कंुभक करायचा ऄसतो . 

अता आथे ज्या मात्रा सांवगतल्या अहेत त्यांचे गुणोत्तर खालील प्रमाणे अह े. 

परूक             कंुभक             रेचक                 प्राणायामाची ऄवस्था  

२० मात्रा         ८० मात्रा           ४० मात्रा            ईत्तम प्राणायाम  

१६ मात्रा        ६४ मात्रा           ३२ मात्रा             मध्यम ऄवस्था 

१२ मात्रा          ४८ मात्रा           २४ मात्रा             वनम्न ऄवस्था  

कृती  :  

पद्मासनात वस्थर बसायचे बसाव.े  

पाठीचा कणा व मान सरळ ठेवावी  

ईजव्या हाताची प्रणव मुद्रा करून डाव्या नाकपुडीने पूरक करावा नंतर ईजव्या नाकपुडीने रेचक करावा पुयाहा ईजव्या 

नाकपुडीन ेपूरक करून डाव्या नाकपुडीने रेचक करावा . 

सुरवातीला पूरक रेचकाचे प्रमाण एकसारखे ठेवावे. 
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नंतर रेचकाचा कालावधी वाढवत नेणे. 

हे जमायला लागल्यावर मग एक एक बंध लावून कंुभकाचा सराव करावा. 

यानंतर वववधवत वत्रबंधयुक्त कंुभकाचा सराव करावा. 

ग्रंथांप्रमाणे हळूहळू १:४:२ या गुणोत्तराकडे सराव करत जावे. 

फायद े: 

श्वसनसंस्थेची काययक्षमता वाढते.श्वसनेंद्दद्रयांचे ववकार जसे दमा ,खोकला आत्यादी कमी होतात. 

हृदयाचे कायय सुधारून रक्तावभसरण चांगल ेहोते. 

पाचकावग्न प्रबळ झाल्याने पोटाच्या तक्रारी ईदा.ऄपचन,गॅसेस ,acidity  दरू होतात. 

ऄंत:स्त्रावी ग्रंथींचे कायय सुधारते. 

मन शांत ,वस्थर व एकाग्र होते. 

 

४. शीतली प्राणायाम 

 

 

हा प्राणायाम केल्यास शरीरात शीतलता वनमायण होते म्हणून शीतली म्हणल ेअह.े 

ग्रथंोक्त कृती व लाभ: 

वजह्वयावायमुअ्कृष्ट्य पवूयवत्कुम्भसाधनम।् 

शनकैर्घ्ायणरयाध्राभ्या ंरेचयेत्पवनसंधुीः॥ह. प्र २.५७॥ 

गलु्मप्लीहाद्ददकान्रोगायाज्वरंवपत्तकं्षुधातंषृाम।् 
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ववषावणशीतलीनामकुवम्भकेयंवनहवयातवह॥ह. प्र २.५८॥ 

वजभेद्वारे वाय ूअत ग्रहण करावा ऄथायत पूरक करावा. अधी वर्मणत केल्या प्रमाणे कंुभक करावा व नंतर दोयाही 

नाकपुड्यां वाटे रेचक करावा. याला शीतली प्राणायाम म्हणल ेअह.े 

या प्राणायामाचा वनयवमत ऄभ्यासाने वाय ूगोळा ,वप्लहा, ज्वर ,वपत्त या संबंवधत व्याधी दरू होतात. भूक ,तहान 

यावर वनयंत्रण प्राप्त होते. ववषाचा प्रभाव दरू होतो 

बजव्हायावायमूाकृष्ट्यचोदरेपरूयतेशनै:| 

क्षणमचकंुभकमकृत्वानासभ्यरेंचयेतपनुः|घ.ेस.ं५.७४| 

सवयदासाधयदे्योगीशीतलीकंुभकमशुभम | 

ऄजीणयमकफवपत्तमचनवैतस्यप्रजयातें |घ.ेस ं.५.७५| 

बजव्हाद्वारे वायू अत घ्यावा व नंतर कंुभक करून दोयाही नावसक रंध्रांद्वारे रेचक करावा. याला शीतली प्राणायाम 

म्हणल ेअहे. साधकाने याचा सदैव ऄभ्यास करावा. याच्या मुळे कफवपत्ताचे ववकार ईत्पन्न होत नाही. 

कृती : 

कुठल्याही ध्यानात्मक असनात बसाव.े 

तोंड ईघडून जीभ बाहेर काढावी. 

वजभेची काकी मुद्रा करावी (वजभेचा रोल करणे ) 

वजभेवरूनवायूग्रहणकरावा .पूरककरावा. 

जीभ अत घेउन तोंड बंद करावे. 

वत्रबंध युक्त कंुभक करावा . कंुभक करताना नाकपुड्या प्रणव मुद्रेन ेबंद कराव्यात. 

सावकाश नाका वाटे रेचक करावा. 

फायद े: 

शरीरात गारवा ईत्पन्न होतो 

शरीराचे तापमान कमी व्हायला मदत होते म्हणनू ईयाहाळ्यात ईपयुक्त अह े

ईष्ट्णतेच्या ववकारांवर प्रभावी ऄसा प्राणायाम अह.े 

तहान भूक कमी होते. 

मन शांत होते . 

Contraindication: 

वहवाळ्यात हा प्राणायाम करू नय े. 

ऄस्वछ जागी व ईघड्यावर हा प्राणायाम करू नये. 

खोकला ,दमा,सदी या काळात करूनय.े 
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५. वसत्कारी प्राणायाम 

 

 

या प्राणायामात परूक करताना सीत ऄसा अवाज यतेो म्हणनू वसत्कारी म्हणल ेअहे. 

ग्रथंोक्त कृती व लाभ: 

सीत्काकुंयायत्तथा वक्त्ररे्घ्ाणनेवै ववजवृम्भकाम।् 

एवमऄ्भ्यासयोगने कामदेवोवद्वतीयकः॥ह. प्र२.५४॥ 

योवगनीचक्र समंायायःसवृष्ट सहंारकारकः। 

नक्षधुानतषृा वनद्रानवैालस्य ंप्रजायत॥ेह. प्र२.५५॥ 

भवते्सत्त्वचंदेहस्यसवोपद्रववर्मजतः। 

ऄननेवववधनासत्ययंोगीयाद्रोभूवममण्डल॥ेह. प्र२.५६॥ 

मुखान ेसीत ऄसा अवाज करत पूरक करावा व दोयाही नाकपुड्यानी रेचक करावा ऄशा प्रकारे दीघयकाळ वसत्कारी 

प्राणायामाचा ऄभ्यास केल्याने साधक कामदेवा समान ऄतयंत सुंदर बनतो. ऄसा साधक योवगनींना वप्रय ऄसतो, सृष्टी 

वनमायण करण ेव ववनाश करण्याचे सामर्थयय साधकां मध्ये येते. भूक , तहान, वनद्रा यावर साधक ववजय प्राप्त करतो. 

साधक रोग रवहत होउन भूमंडळात सवयत्र संचार करतो. 

कृती : 

कुठल्याही ध्यानात्मक असनात वस्थर बसाव.े 

वरचे व खालचे दात एकमेकांना जोडावेत व ओठ जास्तीत जास्त ववस्तारून घ्याव,ेदात द्ददसले पावहजे . 

वजभेच्या कडा अतून दातांना लावून ठेवाव्यात. 

अता सीत ऄसा अवाज करत तोंडाने पूरक करावा.तोंड बंद करावे 

वत्रबंध युक्त कंुभक करावा. 
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नंतर सावकाश दोयाही नाकपुड्यानी रेचक करावे. 

फायद े: 

शरीरात शीतलता वनमायण होते. 

ईष्ट्णतेचे ववकार ,अम्लवपत्त, ईच्चरक्तदाब ,ऍवसवडटी यावर ईपयुक्त 

ईयाहाळयात हा प्राणायाम केल्यास चांगले फायद ेहोतात 

मन शांत एकाग्रहोते 

Contraindication: 

थंडीच्या द्ददवसात करू नये. 

दात खूप संवेदनशील ऄसतील ककवा दातांना ठणका ऄसेल तर करू नये. 

कफ ववकार ऄसतील ईदा.खोकला,सदी,दमा तर टाळाव.े 

 

६. भ्रामरी प्राणायाम :  

भ्रमर म्हणज ेभुगंा. भ्रामरी प्राणायामात भुगं्याचा गुजंरवा प्रमाण ेपरूक रेचक केल ेजात.े मनाची ईयामनी ऄवस्था या 

प्राणायामान ेप्राप्त होत.े 

ग्रथंोक्त कृती व लाभ: 

वगेाद्घोषपंरूकंभङृ्गनादं भृङ्गीनादंरेचकंमयादमयादम।् 

योगीयाद्राणऄ्मए्वमऄ्भ्यास योगावच्चत्तजेाताकावचदअ्नयादलीला॥ह. प्र२.६८॥ 

पूरक वेगाने करत भंुग्या प्रमाणे नाद करावा तर रेचक करताना सावकाश करावा व भंुगीप्रमाण ेनाद करावा. ऄशा 

प्रकारे भ्रामरीचा ऄभ्यास केल्याने योग्यांना ऄवणयनीय ऄशा अनंदाची ऄनुभूती येत.े 

ऄधयरात्रगेतयेोगीजयातनूाशंध दवर्मजत।े 

कणौवपधायहस्ताभ्याकुंयायत्परूककुम्भकम।्।घे.स.ं५.७९।। 

श्रणृयुािवक्षणकेणनेादमयातगयतशंभुम।् 

प्रथमवंझञ्झीनादंचवशंीनादंतत: परम।्।घ.ेस.ं५. ८०।। 

एवनंानाववधोनादोजायतेवनत्यमभ्यासात।् 

ऄनाहतस्यशध दस्यतस्यशध दस्ययोध्ववन: ।।घ.ेस.ं५.८१।। 

ध्वनरेयातगयतजं्योवतज्योवतरयातगयतमंन: । 

तयामनोववलययंावततवद्वष्ट्णो: परमपंदम।् 

एवचंभ्रामरीवसवद्ध: समावधवसवद्धमाप्नयुात।्।घ.ेस.ं५.८२।। 

योग्याने ऄधयरात्री एकांत व शांत स्थानी दोयाही हातानी कां बंद करून पूरक नंतर कंुभक करावा. यात साधकाला 

ईजव्या कानामध्ये ऄनेक प्रकार चे शुभनाद ऐकू येतात जसे झाँज,बासरी ,घंटानाद ,तुतारी,मृदूंग ,ढोल ऄस ेअवाज ऐकू 

येतात. ऄसा वनत्य ऄभ्यासाने ऄनेक प्रकारचे नाद श्रवण करायला वमळतात . या नादाच्या अत ज्योती वनमायण होते व 

या ज्योतीच्या अत मन ऄसत े. ह ेमन भगवान ववष्ट्णूचरणी समर्मपत होते ऄशी वसद्धी भ्रामरी प्राणायामाने प्राप्त होते . 
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कृती : 

कुठल्याही ध्यानात्मक असनात वस्थर बसाव.े 

दोयाही हातांची षण्मुखी मुद्रा करावी . 

दोयाही नाकपुड्यानी अवाज करत भ्रामरी पूरक करावा . 

वत्रबंध युक्त कंुभक करावा. 

सावकाश नादपूवयक भ्रामरी रेचक करावा. 

 

फायद े: 

मन शांत होते व एकाग्रता वाढत े

वनद्रानाश दरू होतो 

बौवद्धक पैलूचा ववकास होतो. 

ववद्यार्थयाांचे ऄभ्यासात मन एकाग्र व्हायला ईपयकु्त ऄसा प्राणायाम अह.े 

Contraindication: 

कानाचा काही त्रास ऄसेल जस ेकान दखुण,ेकानातून पाणी येणे आत्यादी ऄसेल तर करू नय.े 

 

७. भवस्त्रका प्राणायाम 

भवस्त्रका म्हणजे लोहाराचा भाता. लोहाराच्या भात्याची जशी वेगपूवयक हालचाल होत ऄसते तशीच हालचाल अपल्या 

फुफुसांची होते. वेगपूवयक श्वास अत घेतला जातो व वेगपवूयक श्वास बाहेर सोडला जातो. या प्राणायामाने शरीरांतगयत 

ईष्ट्णता वाढते. 

ग्रथंोक्त कृती व लाभ: 

उवोईयपररससं्थाप्य शभुपेादतलेईभ।े 

पद्मासनभंवदेए्तत्सवय पापप्रणाशनम॥्ह. प्र२.५९॥ 

सम्यक्पद्मासन ंबद्ध्वासम ग्रीवोदरःसधुीः। 
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मखुसंयंम्ययत्नने प्राणरं्घ्ाणने रेचयते॥्ह. प्र२.६०॥ 

यथालगवतहृत्कण्ठेकपालाववधसस्वनम।् 

वगेनेपरूयचे्चावपहृत्पद्माववधमारुतम॥्ह. प्र२.६१॥ 

भवस्त्रका प्राणायाम साठी पद्मासनात बसाव.े लोहाराच्या भात्या सामान वेगपवूयक रेचक व वेगपवूयक पूरक 

करावा . याच प्रकारे पुयाहा पुयाहा वेगपूवयक रेचक व पूरक करावा. जेंव्हा थकवा अला अह ेऄस ेवाटेल तेंव्हा ईजव्या 

नाकपुडीन ेपूरक करावा. .वववधपूवयक कंुभक करावा व नंतर डाव्या नाकपुडीने रेचक करावा. 

हा भवस्त्रका नामक कंुभक वात ,वपत्त कफदोषांशी संबंवधत व्याधी दरू करतो. जठराग्नी प्रदीप्त होतो. कंुडवलनी 

जागृती होते ऄसा ऄत्यंत वहतकारी व सुख प्रदान करणारा हा प्राणायाम अह.े सुषुम्नेच्या मागायतील कफ,मल दरू होतो 

व याच्या अतील ब्रह्मग्रंथी ,ववष्ट्णगु्रंथी व रुद्रग्रंथी या वतयाहींचे भेदन होते. 

भस्त्रवैलोहकालाणायंथा क्रमणे सम्भ्रमते।् 

तथावायुचंनासाभ्यामुभाभ्या ंचालयचे्छन:ै ।।घ.ेस.ं५.७६।। 

एवबंवशवतवारंच कृत्वाकुयायच्चकुम्भकम।् 

तदयातेचालयदे्वायु ंपवूोकं्तचयथावववध।।घ.ेस.ं५. ७७।। 

वत्रवारंसाधयदेेन ंभवस्त्रकाकुम्भकंसधुी: । 

न च रोगोन क्लशेि अरोग्यचंद्ददनदे्ददन।े।घ.ेस.ं५.७८।। 

लोहाराच्या भात्या समान वेगपवूयक पूरक दोयाही नाकपुड्यानी करावा व पोटामध्ये हळूहळू वाय ूचालन करावे. 

ऄस ेवीस वेळा केल्यानंतर वववधवत कंुभक करावा. दोयाही नाकपुड्यानी रेचक करावा. ववद्वानांनी याला भवस्त्रका कंुभक 

म्हणल ेअहे. ऄशा प्रकारे तीन वेळा केल्यास सवय रोग नष्ट होउन द्ददवसें द्ददवस अरोग्य प्राप्ती होत जाते. 

कृती : 

कुठल्याही ध्यानात्मक असनात वस्थर बसाव.े 

दोयाही नाकपुड्यानी वेगाने पूरक करावा. 

तसेच वेगपवूयक रेचक करावा. 

लयबद्ध पद्धतीने पूरक व रेचक करावा. 

सुरवातीला ५ ते १० अवतयन करावे व नंतर हे चांगल ेजमल्यावर वत्रबंध युक्त कंुभक करावा. 

फायद े: 

शरीरातील ऄग्नी वाढतो. 
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वात ,वपत्त ,कफ याच्याशी संबंवधत व्याधींवर ईपयुक्तअह.े 

श्वसन प्रणाली काययक्षम होते 

श्वासपटलाची काययक्षमता वाढते. 

पचन शक्ती सुधारते. 

थंडीच्या द्ददवसात केल्यास शरीरातील ईष्ट्णता वाढते. 

दमा,खोकला आत्यादी व्याधींवर ईपयुक्त अहे. 

Contraindications:  

ईयाहाळ्यात करू नये 

High B.P. ,Hear patients ,Ulcer,Hernia,Acidity 
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यौवगक शदु्धीद्दक्रया : (षट कमय) 

१. कपालभाती:  

     लोहाराच्या भात्याप्रमाणे श्वासाचा अवाज करीत, श्वास अत बाहेर करण े याला कपालभाती ऄस े

म्हणतात. कपालभातीच्या ऄभ्यासाने सवय प्रकारचे कफ रोग दरू होतात, म्हणून या द्दक्रयेला कफ दोष ववशोषणी 

ऄसे म्हटले अहे.1  घेरंड संवहतेमध्य े कपाल भातीचे तीन प्रकार सांवगतलेले अहेत. वातक्रम, व्युत्क्रम अवण 

वशत्क्रम.2 पारंपाररक पद्धतीने अपण जशी कपालभाती करतो, त्यापेक्षा वेगळे हे कपालभातीचे प्रकार अहेत. 

प्रस्तुत संशोधनामध्ये स्वामी कुवलयानंद यांच्या प्राणायाम या पुस्तकातील पारंपाररक पद्धतीने करण्यात 

येणारी कपालभाती रुग्णांना वशकववली अह,े ज्यामध्य े पोटाच्या स्नायूंची हालचाल करून श्वास बाहेर 

सोडण्याची द्दक्रया सक्रीयपणे तसेच, श्वास घेण्याची द्दक्रया वनवष्ट्क्रयपणे करावयाची ऄसते.   

कृती :  

१) कोणत्याही ध्यानात्मक असनामध्ये बसावे (पद्मासन, वसद्धासन, सुखासन, वज्रासन आ ) 

२)पाठीचा कणा ताठ, मान सरळ डोळे बंद, चेहययावर कोणतेही भाव नको.  

३)थोडा श्वास अतमध्ये घ्यावा , अवण पोटाच्या स्नायूंचे अकंुचन करून श्वास बाहेर सोडवा  

४) पुयाहा लगेच पोटाचे स्नायू वशवथल करून, जेवढा श्वास अतमध्ये येतो अह े, तवेढा श्वास घ्यावा. 

५)  परत पोटाच्या स्नायूंचे अकंुचन करून श्वास बाहेर सोडवा.  

          ऄशा प्रकारे कपालभातीमध्ये श्वास सोडण्याची द्दक्रया सक्रीयपणे करावयाची ऄसते अवण श्वास घेण्याची द्दक्रया 

वनवष्ट्क्रयपणे म्हणजेच स्वतः हून श्वास न घेता करावयाची ऄसते. प्राथवमक साधकाने एका वमवनटांमध्ये साधारणत: ६० 

वेळा पोटाच्या स्नायूंची हालचाल करावी. जशी जशी सवय होइल तसे एका वमवनटांमध्य े साधारणत: १२० वेळा 

पोटाच्या स्नायूंची हालचाल होइल ऄसा प्रयत्न करावा. सुरुवाती पासून शेवट पयांत पोटाच्या स्नायूंची एकसमान 

हालचाल होइल याकडे लक्ष द्यावे.  स्वामी कुवालयानंद यांच्या प्राणायाम पुस्तकामध्ये ते वलवहतात की, साधारण ११ 

वेळा पोटाच्या स्नायूंची हालचाल करावी. ऄसे ३ अवतयने करावीत. दर एका अठवड्यामध्ये यामध्ये ११ अवतयनाची 

वाढ करून, १२१ ऄवतायनांपयांत अपण ही संख्या वाढवू शकतो.3    

कपालभाती प्रद्दक्रयचे ेग्रथंोक्त वणयन : 

कपाल +भाती ऄशी या शध दाची फोड ऄसून त्याचा ऄथय अह े: 

कपाल म्हणजे भाल प्रदेश व भाती म्हणजे चमकणे . 

या द्दक्रयेमुळे अपल्या कपाल प्रदेशाला कांती प्राप्त होते म्हणून कपालभाती ऄसे संबोधले अह.े कपालभाती ही 

अपल्या श्वसन मागायची शुवद्धद्दक्रया अह.े  

                                                             
1 बस्त्रालल्लोशकायस्य यचेऩयूौ ववम्भ्रभौ | 
कऩारबातीर्वलख्याता कपदोऴ वलळोऴणी  ||श मो   २/ ३६  

2 लातक्रभणे व्यतु्क्रभणे वळत्क्रभणे वलळऴेत् | 
बारबातत विधा कुमा ात्कपदोऴ  वनलायमते ् || (घ ेव ं१/५५ ) 
3  ाणामाभ ,विवमे्बय २००९ , स्वाभी कुलरमानदं , भयाठी अनलुाद –श्रीभती वळल्पा जोळी ,कैलल्यधाभ , रोणालऱा ऩान  न ं८३  
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कपालभातीचा ईल्लेख हठप्रदीवपकेत खालील श्लोकात अढळतो. 

 

भस्त्रावल ्लोहकारस्य रेचपरूौ ससम्भ्रमौ । 

कपालभावतर् ववख्याता कफदोषववशोषणी ॥हा.प्र.2. ३५॥ 

लोहाराच्या भात्या प्रमाणे रेचक व पूरक वेगाने करणे म्हणजे कपालभातीहोय .यामुळे कफ दोष नाहीसा 

होतो. घेरंड संवहतेमध्ये या द्दक्रयेला भालभाती ऄसे म्हटले ऄसून त्याचे तीन प्रकार सावंगतले अहते.  

 

वातक्रमणे व्यतु्क्रमणे शीत्क्रमेण ववशषेतः । 

भालभाबत वत्रधा कुयायत्कफदोष ंवनवारयते ्।।घ.ेस.ं१.५६।। 

 

व्यतु्क्रम कपालभाती  

शीतक्रम कपालभाती  

वातक्रम कपालभाती 

 यामुळे कपदोषांचे कफ दोषाचंे वनवारण होते ऄसे म्हटले अह े.  

 

 आडया परूयदे्वायु ंरेचयवेत्पङ्गलया पनुः । 

वपङ्गलया परूवयत्वा पनुियाद्रेण रेचयते ्।।घ.ेस.ं१ ५७।। 

 परूकं रेचकं कृत्वा वगेने न त ुचालयते ्। 

एवमभ्यास योगने कफदोष ंवनवारयते ्।। घ.ेस.ं१.५८ ।। 

आडा नाडीने परूक करावा व बपगला नाडीने रेचक करावा .पुयाहा बपगला नाडीने परूक करावा व आडा नाडीने 

रेचक करावा.वह द्दक्रया वेगाने करू नये तर सावकाश करावी.ऄशा ऄभ्यासाने कफदोषांचा नाश होतो . 

 

नासाभ्या ंजलमाकृष्ट्य पनुवयक्त्रणे रेचयते ्। 

य ंपाय ंव्यतु्क्रमणे श्लषेमादोष ंवनवारयते ्।।घ.ेस.ं१.५९।। 

दोयाही नाकपुड्यानी जल अतमध्ये ओढून घ्यावे व पुयाहा तोंडाद्वारे बाहरे काढावे .यालाच वु्यत्क्रम कपालभाती 

ऄसे म्हणले अह े. 

 

शीत्कृत्य पीत्वा वक्त्रणे नासानालरै्मवरेचयते ्। 

एवमभ्यासयोगने कामदेवसमो भवते ्।।घ.ेस.ं१.६०।। 

 मुखाद्वारे जलपान करावे व दोयाही नाकपुड्यातून बाहरे काढावे यालाच शीतक्रम कपालभाती म्हणले अह े. 

न जायत ेवाद्धयकं च ज्वरा नवै प्रजायत े। 

भवते्स्वच्छयाददेहि कफदोष ंवनवारयते ्।। घ.ेस.ं१.६१।। 

याच्या ऄभ्यासाने साधक कामदेवासमान होतो.शरीर तेजस्वी होते ,वाधयक्य येत नाही ,शरीर स्वछंद होते व 

कफदोषांचा नाश होतो. 
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कृती : 

• ध्यानात्मक असनात बसावे . 

• पाठीचा कणा ताठ ,मन सरळ ,डोळे बंद करून हात गुडघ्यावरती ज्ञान मुद्रेत ठेवावे. 

• दोयाही नाकपुड्यानी श्वास अतमध्ये घेउन नतंर स्नायूंचे अकंुचन करून दोयाही नाकपुड्यानी वेगाने 

श्वास बाहरे सोडावा. 

• यानंतर पोटाचे स्नायू वशवथल करावे व यामुळे जेवढा श्वास अपोअप अत मध्ये येइल तेवढाच श्वास 

पुयाहा   पोटाच्या स्नायूंचे अकंुचन करून बाहरे काढावा. 

• ऄशा प्रकारे श्वासपुयाहा सोडावा. 

• कपालभाती मध्ये फक्त पोटाच्या स्नायूंची हालचाल होणे अवश्यक अह.े 

• खांद,ेमान,चेहरा वस्थर राहील याकडे लक्ष्य द्यावे. 

• प्राथवमक ऄवस्थेमध्ये कपालभातीचा सराव करताना एका वमवनटामध्ये साठ वेळा पोटाच्या स्नायूंची 

हालचाल करावी. 

• २ वमवनटे ववश्रांती घेउन पुयाहा सराव करावा. 

ग्रंथोक्त लाभ : 

कफदोषाचे वनराकरण होते . 

आतर फायदे : 

• श्वसनेंद्दद्रयांचे अजार जसे सदी,खोकला ,दमा ,sinusitis यावर ईपयुक्त अह े. 

• या द्दक्रयेत पोटाची हालचाल होत ऄसल्याने पाचक रस तयार करणायया ग्रंथी स्वादबुपड व यकृत 

तसेच जठर,लहान अतडे ,मोठे अतडे यांची काययक्षमता सुधारते व पचन चागंले होते. 

• रेचकातील धक्क्याने चेहययावर तेज येते. 

• श्वासपटलाची काययक्षमता सुधारते. 

• वनयवमत सराव कळल्यास दम्याची वारंवारता कमीहोते. 

• मन शांत व एकाग्र होते ,ऄंतमुयखता वाढीला लागते. 

 

सावधानी : 

हर्मनया .ulcer ,High  BP ,heart  diseases ऄसल्यास करू नये. दम्याचा atack अला ऄसल्यास 

करू नये .पोटाच्या व्याधी ककवा नुकतेच operation झाले ऄसल्यास करू नये. 
 

 



121 
 

२. जलनतेी:  

 

 

जलनेतीचे वणयन अपल्याला कुठल्याही योवगक ग्रंथमंध्ये अढळून येत नाही पण वह द्दक्रया घेरंड संवहतेमध्ये जी 

वु्यत्क्रम कपालभाती सांवगतली अह ेत्याच्याशी साधम्यय राखणारी वह द्दक्रया अह.ेया द्दक्रयेत जलाचा वापर 

करून नासामागय शुद्ध केला जातो म्हणून याला जलनेती ऄसे म्हणले अह.े 

पूवयतयारी : 

जलनेती पात्र अणावे व ते स्वछ धुवून घ्यावे. 

कोमट वमठाचे पाणी करावे. 

ररकाम्यापोटी वह द्दक्रया करावी. 

कृती : 

• जलनेती पात्रात कोमट वमठाचे पाणी भारावून घ्यावे. 

• जलनेतीसाठी ईभे राहावे व दोयाही पायात थोडे ऄंतर घेउन पुढे झुकावे. 

• जी नाकपुडी मोकळी अह ेऄथवा जास्त सुरु अह ेत्या बाजूला मान वळवावी. 

• जलनेती पात्राच्या नळीचे टोक त्या नाकपुडीच्या तोंडाशी ठेवावे. 

• तोंड ईघडावे व तोंडानेच श्वास घेणे सुरु करावे . 

• यानंतर जलनेती पात्रातून पाणी नाकपुडीत प्रवावहत करावे. 

• दसुयया नाकपुडीतून पाणी बाहरे यायला सुरवात होते. 

• जलनेती पात्रातील पाणी संपल्यावर ते पात्र पुयाहा भरून हीच द्दक्रया पुयाहा दसुयया नाकपडुीने करावी. 

पिात कमय : 

कपालभाती/वज्रासन योगमुद्रा  : नाकातून प्रवावहत केलेलं पाणी अजूबाजूच्या पोकळ्यांमध्ये जाउन बसते व 

ते वतथेच रावहले तर डोकेदखुीचा त्रास होउ शकतो म्हणून कपालभाती करावी . 

वज्रासन योगमुद्रेतही काही वमवनटे बसावे याने पण पाणी पूणय बाहरे यायला मदत होते. 

काळजी काय घ्यावी : 

कोमट पाण्यात वमठाचे प्रमाण योग्य ऄसावे.मीठ जास्त झाले तर अतील त्वचा कोरडी पडते व मीठ कमी 

झाले तर अतील त्वचेला  दाह जाणवतो .साधारणपणे ऄध्याय वलटर पाण्यात ५ ते ७ ग्राम मीठ टाकावे. 
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जलनेती करताना नाकाने श्वास घेतला तर ठसका लागतो कारण पाणी श्वासनवलकेत जाते म्हणून ती काळजी 

घ्यावी . 

फायदे : 

• नसमागय व घशाचा मागय स्वच्छ होतो. 

• allergic  सदी ऄथवा वारंवार होणारी सदी ,खोकला ,दमा या अजारात ईपयुक्त अह ेया अजाराचंे 

प्रमाण ,तीव्रता कमी होत जाते. 

• दोयाही नाकपुड्या मोकळ्या होतात व श्वास समप्रमाणात चालू राहायला मदत होते. 

• गंध संवेदना सुधारते. 

• श्वासनवलका व फुफुसे येथे होणारे ववकारही कमी होतात. 

• डोळ्यांचे अजारही बरे होण्यास मदत होते. 

• ऊतू  बदलताना होणारे त्रास कमी होउन शरीराची रोगप्रवतकार शक्ती वाढीला लागते. 

 

सावधानी : 

सदी/दमा चालू ऄसताना करू नये. 

टॉवयासल्स ,घसा याना सूज ऄसेल तरीही करू नये. 

कानाचा पडदा फाटला ऄसेल ,ताप ,ऄसेल तर करू नये 

 

३. सतू्रनतेी Sutraneti  

 
नतेी 

नेती वह अपल्या नासामागायची शुवद्धद्दक्रया अह.े हठप्रदीवपका व घेरंड संवहतेमध्ये अपल्याला सूत्रनेतीचे वणयन 

द्ददसून येते.पूवीच्याकाळी हळदीचा ककवा केळीचा दंड वापरून नेती केली जायची म्हणून याला कदावचत दंड 

नेती म्हणले जात ऄसावे.पण ग्रंथांमध्ये दण्डनेतीचा ईल्लेख नाही.सध्याच्या काळात rubber catheter  

वापरून वह द्दक्रया केली जाते. 
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सतू्र ंववतवस्तसवुस्नग्ध ंनासानाल ेप्रवशेयते ्। 

मखुान ्वनगयमयचे ्चषैा नवेतः वसद्धर्ै वनगद्यत े॥ह.प्र.२.२९॥ 

 

ववतवस्तमान ंसकू्ष्मसतू्र ंनासानाल ेप्रवेशयते ्। 

मखुावन्नगयमयते्पिात ्प्रोच्यत ेनवेतकमयकम ्।।घ.ेस.ं१.५१ ।। 

एक ववत्त लांब ऄसे ऄसे सूत्र घ्यावे व नावसका वछद्रातून अत घालून तोंडावाटे बाहरे काढावे .यालाच नेती 

कमय म्हणले अह.े 

 पवूयतयारी : 

अदल्या द्ददवशी नाकात २ थेंब तूप ककवा तेल घालावे ,याने नासामागय सॉफ्ट होतो. 

दोयाही हातांची नखे नीट कापावीत. वह द्दक्रया ररकाम्यापोटी करावी.३ नंबरचा रबर कॅथेटर अणावा व कोमट 

पाण्यामध्ये तो बुडवून ठेवावा याने तो मउ पडतो.जी नाकपुडी सुरु अह ेत्या नाकपुडीत अधी सूत्र घालावे. 

कृती: 

• ईभे राहून  ककवा ईद्दकडवे बसून वह द्दक्रया करावी. 

• जी नाकपुडी सुरु अह ेद्दकना मोकळी अह े, त्यात हळूहळू सूत्र सरकावावे. 

• ह ेकरताना बशक ककवा खोकला येतोय ऄसे वाटले तर थांबून ती संवेदना गेल्यावर पुयाहा सूत्रात 

सरकावावे . 

• जेंव्हा सूत्र घशात येइल तेंव्हा वनदशयक बोट व मधले बोट घशात घालून सूत्रांचे टोक पकडून हळुवार 

तोंडाबाहरे काढावे. 

• सूत्राची दोयाही टोक हातात धरून नेती चालन करावे. 

• झाल्यावर सूत्र तोंडावाटे बाहरे काढावे व हीच द्दक्रया दसुयया नाकपुडीने करावी. 

काळजी काय घ्यावी : 

सूत्र जोरात अत ढकलू नये. 

सूत्र वनजांतुक करून घ्यावे. 

नाकातून रक्त अले तर थांबावे . 

नाकाचे हाड ककवा मांसांकुर वाढले ऄसेल तर तज्ज्ञ वक्तींचे मागयदशयन घ्यावे. 

वह द्दक्रया एकदम हळुवार करावी. 

 

ग्रथंोक्त लाभ : 

कपालशोवधनी चैव द्ददव्यदवृष्टप्रदावयनी । 

जत्रूध्वयजातरोगौघं नवेतर् अशु वनहवयात च ॥ह.प्र.२.३०॥ 

नेती कमय केल्याने कपाळ प्रदेशाचे शोधन होते.द्ददव्यदषृ्टी प्राप्त होते.खांद्याच्या वरील व्याधींचा नॅश होतो जसे 

सदी ,खोकला ,दमा,डोकेदखुी  आत्यादी . 
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साधनाने्नवतयोगस्य खेचरीवसवद्ध माप्नुयात् । 

कफदोषा ववनश्यवयात द्ददव्यदवृष्ट: प्रजायते ।। घे.सं .१.५२।। 

या नेती कमायने खेचरी मुद्रा वसद्ध होते.तसेच सवय प्रकारच्या कफ रोगांचा नाश होउन द्ददव्या दषृ्टी प्राप्त होते. 

आतर फायदे : 

• नासामागय स्वछ होउन दोयाही नाकपुड्या समप्रमाणात सुरु राहायला मदत होते. 

• allergic सदी ,खोकला याचे प्रमाण कमी होते. 

• नाकाचे हाड वाढणे (deviated  nasal spectrum ) ,मांस वाढणे (nasal polyps ) ह ेत्रास 

कमी होतात. 

• दमा ,migrain ,डोकेदखुी यात वह द्दक्रया ईपयुक्त अह.े 

• मनाची एकाग्रता देखील साधली जाते,ताणतणाव कमी होतात. 

सावधानी : 

सदी पडसे ,दमा ,खोकला चालू ऄसेल तर वहकरीय करू नये. 

नासामागय बंद ऄसेल तर जोर लावून सूत्र अत सरकवु नये . 

 

४. Vaman Dhouti वमनधौती:  

 

 
 वमन म्हणजे ईलटी करणे .धौती म्हणजे धणुे .पाण्याच्या साहाय्याने जठार व ऄन्ननवलका यामध्ये धुतली 

जाते. यालाच कंुजलद्दक्रया ,गजकरणी ककवा वमनधौती ऄसेही म्हणले जाते. 

कंुजल म्हणजे हत्ती .गज म्हणजेही हत्ती .हत्ती जसा सोंडेने पाणी अत घेतो व पुयाहा बाहरे काढतो या द्दक्रयेशी 

साधम्यय राखणारी वह द्दक्रया ऄसल्याने याला कंुजल द्दक्रया ककवा गजकरणी ऄसे संबोधले जाते. 

हठयोगप्रदीवपकेत याचे गजकरणी म्हणून वणयन द्ददसून येते. 

ईदरगतपदाथयम् ईद्वमवयात पवनम् ऄपानम् ईदीयय कण्ठनाले । 
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क्रमपररचयवश्यनावडचक्रा गजकरणीवत वनगद्यते हठजै्ञः ॥ह.प्र .२.३८॥ 

ऄपान वायूला उध्वयगत करून कंठापयांत घेउन जाणे व ईदरातील सवय पदाथय बाहरे काढावेत याला गजकरणी 

म्हणले अह.े 

घेरंड संवहतेत याचे वणयन विदधौती ऄंतगयत येते.घेरंड संवहतेत वमन पोटभर जेवण करून मग करावे ऄसे 

म्हणले अह.ेऄशा पद्धतीने वमन केल्यास त्याला व्यार्घ्ी  ऄसे म्हणले जाते. 

 

भोजनायाते वपबेद्वारर चाकण्ठ पूररतं सुधी: । 

ईध्वाां द्रबुष्ट क्षणं कृत्वा तज्जलं वमयेत् पुनः ।। घे.सं.१.३९  ।। 

वनत्यामभ्यासयोगेन कफवपत्तं वनवारयेत् ।। घ.ेसं.१.४० ।। 

घेरण्डसंवहतेत जेवण झाल्यावर अकंठ पाणी वपउन काहीक्षण उध्वय दषृ्टी करून ते प्यायलेले पाणी बाहरे 

काढून टाकावे ऄसे म्हणले अह.े 

व्यार्घ्द्दक्रयेत जेवणानंतर पाणीवपउन  अहारासमवेत पाणी बाहरे काढायचे ऄसते तर वमनधौती,गजकरणी 

,कंुजलद्दक्रया ररकाम्यापोटी केली जाते. 

पूवयतयारी : 

अदल्या रात्री हलका अहार घ्यावा. 

हाताची नखे कापलेली ऄसावीत . 

२ ते ३ वलटर  कोमट वमठाचे पाणी घ्यावे. 

दसुयया द्ददवशी ररकाम्यापोटी सकाळी वमन धौती  करावी . 

कृती : 

• कगासनात बसून ३ ते ४ ग्लास कोमट वमठाचे पाणी प्यावे . 

• जोपयांत पोट जाड वाटत नाही ककवा मळमळ होत नाही तोवर पाणी प्यावे. 

• ईलटीची भावना अली द्दक ईभे राहून थोडे पुढे वाकावे .ईजव्या हाताची मधली तीन बोटं 

(तजयनी,मध्यमा,ऄनावमका) तोंडात घालून वजभेच्या मागील भागावर ककवचत दाब द्यावा. 

• प्रवतवक्षप्त द्दक्रयेने ईलटीची भावना तीव्र होउन पाणी खळाळून बाहरे पडते. 

• हा वेग गेल्यानंतर पुयाहा बोटानी ककवचत दाब देउन पुयाहा पाणी बाहरे काढावे जोवर पूणय प्यायलेले 

पाणी बाहरे पडत नाही तोपयांत करावे. 

• पूणय पाणी बाहरे पडल्यावर पोट हलके होते. यानंतर तोंड,नाक, डोळे स्वच्छ धुवावे . 

• वह संपूणय द्दक्रया १० ते १५ वमवनटात होते. 

• काळजी काय घ्यावी: 

• वह द्दक्रया झाल्यावर लगेच काही खाउ नये . 

• दोन  ते तीन तासांनी हलका अहार घ्यावा .तेलकट ,मसालेदार खाउ नये . 
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• लगेच शारीररक श्रम करू नयेत . 

लाभ : 

वनत्यामभ्यासयोगने कफवपत्त ंवनवारयते ्।। घ.ेस.ं१.४० ।। 

• घेरंड संवहते मध्ये सांवगतले अह ेद्दक या द्दक्रयेचा वनत्य ऄभ्यास केला तर कफ ,वपत्ताचा नाश होतो. 

• शरीरातील ववषारी पदाथय बाहरे टाकले जातात. 

• पाचकरस नीट स्रवून पचन सुधारते. 

• ऄपचन ,अम्लवपत्त ,ऄजीणय या अजारांवर ईपयोगी अह.े 

• सदी,खोकला ,दमा,त्वचाववकार यावरती वमन धौतीचा फायदा होताना द्ददसतो. 

सावधानी : 

हृदयववकार ,ईच्च रक्तदाब ,पेवप्टक ऄल्सर ऄसल्यास करू नये. 

हर्मनया ,कोलायरटस ,पोटाची शस्त्रद्दक्रया झाली ऄसेल तर करू नये. 

 

५. दंडधौती 

 

 

 

घेरंड संवहतेमध्ये हृदधौती प्रकार ऄंतगयत दण्डधौती येते. 

हृद्धौबत वत्रववधा ंकुयायिण्डवमनवाससा ।। घ.ेस.ं१.३६ ।। 

हृद धौती   तीन प्रकारे केली जाते ते म्हणजे दंड ,वमन व वस्त्र धौती. 

रम्भादण्डं हररियाडं वते्रदण्डं तथवै च । 

हृयामध्य ेचालवयत्वा त ुपनुः प्रत्याहरेच्छन:ै ।। घ.ेस.ं१.३७  ।। 
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हृदधौती करता केल्याचा दडं ऄथवा हळदीचा ककवा वेताचा दंड हृदयामध्ये हळूहळू घालून त्याचे चलन करून 

पुयाहा बाहरे काढावे याला दण्डधौती ऄसे म्हणले अह.े 

पूवयतयारी : 

वह द्दक्रया करण्यासाठी पोट ररकामे ऄसावे. 

कोमट वमठाचे पाणी घ्यावे. 

अता raubber catheter दंड म्हणून वापरला जातो ,तो अणून स्वच्छ धुवून कोमट पाण्यात बुडवून 

ठेवावा. 

कृती : 

• १ ते २ वलटर कोमट वमठाचे पाणी प्यावे. 

• अकंठ पाणी प्यावे. 

• यानंतर दंड वजभेच्या मुळाशी ठेवून हळूहळू वगळावा. 

• दंड वगळताना पयुाहा ईलटीची भावना येते त्यावर वनयंत्रण प्राप्त करावे. 

• जेंव्हा दंड जठरामध्ये प्रवेश करेल तेंव्हा abdominal pressure बदलल्याने पूणय पाणी बाहरे  

येइल. 

• पूणय पाणी बाहरे अल्यावर दंड हळूहळू बाहरे काढावा. 

लाभ : 

कफवपत्तं तथा क्लेदं रेचये दधू्वयवत्मयना । 

दण्डधौवतववधानेन हृद्रोगं नाशयेद ्धु्रवम् ।।  घे.सं.१.३८।। 

• दण्डधौतीच्या ऄभ्यासाने कफ,वपत्त व क्लेद बाहरे काढले जातात व हृदयरोगाचा नाश या द्दक्रयेमुळे 

होतो. 

• कफाच्या ववकारावर ईपयुक्त द्दक्रया जसे दम्यात या द्दक्रयेचा लाभ होतो. 

• वपत्ताशी संबंवधत ववकारांवर ईपयुक्त ईदा.अम्लवपत्त पचनद्दक्रया सधुारते . 

सावधानी : 

expert  guidence  च्या मागयदशयनाखालीच वह द्दक्रया करावी. 

हृदयववकार ,ईच्च रक्तदाब ,पेवप्टक ऄल्सर ऄसल्यास करू नये. 

हर्मनया ,कोलायरटस ,पोटाची शस्त्रद्दक्रया झाली ऄसेल तर करू नये. 

 



128 
 

६. त्राटक 

कोणत्याही एका बबदकूड,े वस्तूकडे डोळ्यांची पापणी न वमटवता, डोळ्यातून पाणी येइपयांत एक टक पाहत राहण ेया 

प्रद्दक्रयलेा त्राटक ऄसे म्हणतात.  बाय त्राटक अवण अंतर त्राटक ऄसे दोन प्रकार ऄसतात. बाय त्राटकाच्या 

अलंबनानुसार वगेवगेळे प्रकार पडतात. जसे, ज्योती त्राटक , बबद ूत्राटक , सूयय त्राटक , चंद्र त्राटक आ.  

 

 

कृती :  

१ ) कोणत्याही ध्यानात्मक असनामध्ये बसाव े(पद्मासन , वसद्धासन , सुखासन , वज्रासन आ ) 

२)पाठीचा कणा ताठ ठेवावा. 

३)पाठीचा कणा ताठ ठेवून , दोयाही डोळ्यांच्यामधील सरळ रेषेत बभतीवर एक बबद ूकाढावा.  

४) बबदपुासून साधारण ४  फुट ऄंतरावर बसावे.4  

५) प्रथम डोळे बंद करावे. नंतर हळुवार डोळे ईघडून बभतीवरील बबदकूडे पापणी न वमटववता , एक तक 

डोळ्यातून पाणी येइ पयांत एक टक पाहत राहावे.  

६) डोळ्यातून पाणी अल्यानंतर हळुवार डोळे बंद करावे अवण हळुवार पाठीवर शवासनात झोपावे.  

७)५ ते १० वमवनटांनी ईठावे.  

त्राटक वह डोळ्यांची  तसेच मनाचीही शुवद्धद्दक्रया मानली गेली अह.े  

 

त्राटक  प्रद्दक्रयचेे  ग्रथंोक्त  वणयन :  
वनरीक्षने ्वनिलदशृा सकू्ष्मलक्ष्य ंसमावहतः । 

ऄश्रसुम्पातपयययातम ्अचायसै ्त्राटकं स्मतृम् ॥ह.प्र.२.३१॥ 

वनमषेोयामषेकं त्यक्त्वा सकू्ष्मलक्ष्य ंवनरीक्षयते ्। 

पतवयात यावदश्रवूण त्राटकं प्रोच्यत ेबधु:ै ।।घ.ेस.ं१. ५४  ।। 

डोळ्यांच्या पापण्यांची ईघडझाप न करता एकटक एकाग्रवचत्त होउन सूक्ष्म बबदकूडे एकटक जोपयांत 

डोळ्यांमधून पाणी येत नाही तो पयांत पाहणे म्हणजे त्राटक कमय होय. 

पूवयतयारी : 

                                                             
4 वऩंणू ा मोग वलद्या , २०१९ ,भयाठी आलतृ्ती , याजील जनै विरोक , अनलुाद भीना ळते ेवबं ू, भजंरु ऩविकेळन शाऊव ,ISBN९७८-९३-८८२४१-
८५-४  
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सुरवातीला बायत्राटकाचा ऄभ्यास करावा.ईदा .ज्योती त्राटक ,सूयय त्राटक ,बबद ूत्राटक ,ओम त्राटक 

आत्यादी.तसचे मध्य त्राटकाचाही सवय करू शकतो .ईदा.भ्रूमध्या वर त्राटक ककवा नासाग्रदषृ्टी ठेवून त्राटक 

करणे. 

ह ेजमायला लागले द्दक नंतर ऄंतर त्राटकाचा ऄभ्यास करावा.ईदा. षटचक्रांवरती ककवा एखाद्या शरीर 

ऄवयवावर त्राटक करावे. 

कृती : बायत्राटक -ज्योती त्राटक  

• कुठल्याही ध्यानात्मक असनात बसावे . 

• पाठीचा कणा ताठ ठेवावा . 

• डोळ्यांच्या समांतर रेषेत चार ते पाच फूट ऄंतरावर वनरंजन समइ ककवा मेणबत्ती ठेवावी . 

• खोलीमध्ये प्रकाश कमी ऄसावा व हवेने ज्योतीची हालचाल होणार नाही याची काळजी घ्यावी. 

शक्यतोवर त्राटकासाठी पहाटेची वेळ ईत्तम ऄसते जेणेकरून मनाची एकाग्रता व्हायला मदत होते. त्राटकाचा 

कालावधी व्यक्ती गवणत बदलतो तरी सुरुवातीला पाच वमवनटांपयांत याच्या ऄभ्यास करावा . 

• कुठल्याही ध्यानात्मक ऄसणार ताठ बसावे व समोर ठेवलेल्या ज्योतीकडे एकटक पाहायला सुरुवात 

करावी. 

• पापण्यांची हालचाल न करता डोळे पूणय ईघडे ठेवून जोपयांत डोळ्यातून पाणी बाहरे येत नाही 

तोपयांत एकटक ज्योतीकडे पाहत राहावे.  

• जेव्हा डोळ्यातून पाणी बाहरे येइल तेव्हा हळुवार डोळे बंद करावे पुयाहा हीच द्दक्रया तीन ते चार वेळा 

करावी. 

• शेवटी डोळे वमटून काही काळ शवासन करावे.  

ग्रंथोक्त लाभ : 

मोचनं नेत्ररोगाणां तयाद्राद्रीणां कपाटकम् । 

यत्नतस् त्राटकं गोप्यं यथा हाटकपेटकम् ॥ह.प्र.२.३२॥ 

त्राटकामुळे नेत्ररोगाचंा नाश होतो तसेच तंद्रा व अळस यांचा नाश होतो . 

 

एवमभ्यासयोगेन शाम्भवी जायते धु्रवम् । 

नेत्ररोगा ववनश्यवयात द्ददव्यदवृष्ट: प्रजायते ।।घे.सं.१.५५ ।। 

घेरंड संवहतेनुसार नेत्र रोगांचा नाश होतो ,द्ददव्यदषृ्टी प्राप्त होते व शाम्भवी मुद्रा वसद्ध होते ऄसे म्हणले अह.े 

आतर फायदे : 

• डोळ्याच्या स्नायूंची ताकद वाढते .  

• स्मरणशक्ती एकाग्रता वनणयय क्षमता वाढीला लागते . 

• भाववनक ऄवस्थरता कमी होते. 
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• हृदयाची गती ,श्वासाची गती कमी होते ,रक्तदाब कमी होतो. 

• राग बचता संशय यासारख्या भावना कमी होतात. 

• मन  शांत होउन प्रसन्न होते 

सावधानी : 

डोकेदखुी ,काचबबद ू,डोळ्यांचे ववकार ऄसतील तर करू नये . 

 

ध्यान (Meditation): प्रकार 

          अपले मन हे खूप चंचल अहे, दरुाग्रही अहे, ऄत्यंत बलवान अह े अवण त्याला वनयंवत्रत करणे ह े

वायुला वनयंवत्रत करण्यापेक्षाही महाकठीण काम अहे. त्यामुळे या मनाला कस ेवनयंवत्रत करावे? या ऄजुयनाच्या 

प्रश्ाला ईत्तर देताना भगवान श्रीकृष्ट्ण म्हणतात की, हे कौंतेया तु जे म्हणतो अहेस त े खरे अहे, मनाला 

संयवमत करणे महाकठीण काम अह,े परंत ु योग्य ऄभ्यास अवण वैराग्य यांच्याद्वारे मनाला वश करणे शक्य 

अहे.5  चंचल द्ददशाहीन मनाला अवर घालून ते एखाद्या ववषयावरती एकाग्र करू शकणे हे कठीण ऄसले तरी 

अवश्यक अह.े कारण ज्याने मनाला बजकले अहे, त्याच्यासाठी मन हे सवोत्तम वमत्र अह,े परंतु जो ऄस े

करण्यामध्ये ऄपयशी झाला अहे, त्याच्यासाठी त्याचे मन ह े परम शत्रू अहे.6  मनुष्ट्यान े अपल्या मनाद्वारे 

स्वत:ची ऄधोगती होउ न  देता, स्वत:चा ईद्धार केला पावहजे. मन हेच बद्ध जीवाचा वमत्र अहे तसेच शत्रू सुद्धा 

अहे.7 ऄशा अशयाचे ऄनेक संदभय अपल्याला योवगक, अध्यावत्मक ग्रंथामध्ये सापडतील. जीवनातील 

कुठल्याही के्षत्रात प्रगती केलेल्या माणसांना पावहले, तर एक गोष्ट सहज लक्षात येइल, यशस्वी व्यक्ती त्यांच्या 

ववषयात माणसे एकाग्रवचत्त होउ शकतात, एखादा गायक तासन्-तास ररयाज करत ऄसतो, वचत्रकार वचत्र 

रेखाटण्यात द्दकत्येक तास रंगून जातो, वनसगायचे काव्य शध दात पकडत ऄसताना कववची भावसमाधी लागते व 

वनसगायच्या वसद्धांताचा मागोवा घेणायया वैज्ञावनकास दसुरे कसलेच भान नसते. हे लोक अपल्या स्वतःच्याच 

ववश्वात मग्न ऄसतात. परंतु ईपरोक्त भाववनक अवण बौवद्धक एकाग्रता यामध्य ेफरक अहे. एक तर ही एकाग्रता 

बाय ववषयावर मन कें द्दद्रत करण्याची प्रद्दक्रया ऄसल्यामुळे मन बवहमुयख होते. धारणेची सुरुवात बाय 

ववषयावर होउ शकेल, परंतु धारणेचे ऄंवतम लक्ष मनाची द्ददशा बदलण ेव त ेऄंतमुयख करणे ही अहे. भाववनक 

अवण बौवद्धक एकाग्रतेमध्ये ववचारांच्या प्रवाहाला वनवित द्ददशा ऄसली तरी एका ववचारातून ऄनेक 

                                                             
5 चचंर वश भन: कृष्ण  भावथ फरलदृढभ ् | 
   तस्याशं वनग्रशं भन्य ेलामोवयल वदुुष्कयभ ् || ब.गी ६/३४  
   अवळंम भशाफाशो भनो दुर्वनग्रश चरभ ् | 
   अभ्यावने त ुकौन्तमे लयैाग्मणे च गहृ्यत े|| ब.गी ६/३५  
6 फनं्धयूात्मात्मनतस्स्य मनेात्मलैात्मना वजत: | 
   अनात्मनतस् ुळितु्व ेलततेात्मलै ळिलुत ् ||ब.गी ६/६  
7 उद्धयदेात्मानात्मन ं नात्मानलवादमते ् | 
    आत्मलै ह्यात्मनो फनं्ध ूयात्मलै वयऩयुात्मन : || ब.गी ६/५  
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ववचारांची शृंखला वनमायण होते. धारणेच्या सुरुवातीला जरी ऄनेक ववचार येत  ऄसले तरी धारणेचे लक्ष ऄनेक 

ववचारांकडून एका ववचाराकडे जाणे व तेथून ववचारांच्या पलीकडे भरारी मारणे हे अहे. महषी पतंजलीने 

धारणेची व्याख्या, वचत्ताला मयायद्ददत के्षत्रात बद्ध करण े म्हणजे धारणा ऄशी सांवगतली अहे.8 धारणेमध्ये 

ववचारांची मयायदा हळूहळू कमी होत जाते व शवेटी एकच ववचार वशल्लक राहतो. त्याच एकाच ववचाराने सारे 

वचत्त भरून जाते. तावत्वकदषृ्ट्या धारणेसाठी कोणताही ववषय वनवडता येइल. परंतु योगसाधनेचे लक्ष वचत्त 

शांती हे ऄसल्यामुळे वचत्त ईते्तवजत करणारा ववषय ऄथायतच ईपयोग नाही. बौवद्धक ककवा भौवतक ईते्तजना न 

देणायया एखाद्या ववषयावरती मन वस्थर करता येइल. ईदाहरणाथय एखाद्या बबदवूर वचत्त एकाग्र करता येइल 

ऄथवा ओंकारासारख्या एखाद्या मंत्रावरती वचत्त एकाग्र करता येइल. वचत्त अपोअप अकर्मषत होइल ऄसा 

ववषय धारणेसाठी वनवडता येइल ईदाहरणाथय कृष्ट्णाचे सगणुरूप. ज्यावेळी केवळ धारणेसाठी वनवडलेला 

ववषय अवण स्वत:चे ऄवस्तत्व जाणवेल तेव्हा, धारणेचे पररणीती ऄपोअप ध्यानामध्ये होते. म्हणून महषी 

पतंजली यांनी ध्यानाची व्याख्या करताना तत्र हा शध द वापरून धारणेच्या ववषयाशी एकरूपता म्हणजे ध्यान 

ऄसे सांवगतल ेअह.े9 

       ध्यान अपल्या शारीररक, श्वासाच्या, आंद्दद्रयांच्या, मानवसक द्दक्रया - प्रवतद्दक्रयांना संयवमत करण्याची एक प्रद्दक्रया 

अहे. जेव्हा या द्दक्रया प्रवतद्दक्रया थांबतात तेव्हा मन एका ववषयावर वनरंतर एकाग्र होते. धारणा, ध्यान ही एक वनरंतर 

प्रद्दक्रया अहे. 

१. ॎकार जप /प्रणव जप  Omkar Jap :  

ॎकार हा ऄनाहत नाद अह ेम्हणजे कुठल्याही अघातावशवाय या ओंकाराचा ध्वनी वनमायण होतो. 

ॎकार हा इश्वराचे प्रतीक अह े,ओम हा इश्वर स्वरूप अह ेऄसे पातंजल योगदशयनात सांवगतले अह.े 

तस्य वाचक: प्रणव: |पा.यो.स.ु१.२७ |  

ओंकारालाच प्रणव हा पयाययी शध द अह.े 

ॎ हा इश्वर स्वरूप ऄसल्याने या वचयाहाचा ईपयोग सगळीकडेच केला जातो.ॎ हा मूळ नाद अह ेव 

ओंकारालाच भगवद गीतेत  भगवान श्रीकृष्ट्ण "एकाक्षर परब्रह्म " म्हणतात. 

म्हणून प्रत्येक मंत्र ,प्राथयना यांची सरुवात ॎकारने होते.ओंकारालाच बीजमंत्र ऄसेही म्हणले गेले अह.ेऄशा 

या एकाक्षरी मंत्राचा जपही केला जातो. 

ओंकाराचे ईच्चरण व जप वह योगाभ्यासात मूलभूत प्रद्दक्रया अह.ेऄ,ई व म  या ३मात्र व बबद ूऄशा साडेतीन 

मात्रांनीओम शध द तयार झाला अह.े  

 

                                                             
8
 दळेफधंवचत्तस्य धायणा | ऩा.मो.व ू३/१ 

9
 ति  त्यमे एकतानता ध्यानभ ् | ऩा.मो.व ू३/२   
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कृती : ॎकार जप करण्यासाठी कोणत्याही ध्यानात्मक असनात बसावे.पाठीचा कणा ताठ ठेउन हात 

ध्यानमुद्रेत ठेवावेत.डोळे बंद करून श्वसनावर मनाला एकाग्र करावे. ओंकारला वंदन करून मग जपाची 

सुरवात करावी. 

 

ॎकारं वबयादसुयंकंु्त |वनत्य ंध्यायवयात योवगन : | 

कामदं मोक्षदं चवै |ॎकाराय नमो नम : | 

एक दीघय श्वास घ्यावा व श्वास सोडत ओंकार म्हणावा. 

ओंकाराचा उच्चार करताना ओठ थोडेसे ईघडून ओ हा स्वर म्हणावा. 

ई काराचा उच्चार करताना ओठांचा चंबू करून करावा . 

म काराचा उच्चार करताना ओठ बंद ठेवून करावा. 

ओंकार म्हणताना एका लयीमध्ये म्हणावा,खूप ओरडून गळा ताणून म्हणू नये. 

ओंकाराशी एकरूप होउन लयबद्ध पद्धतीने ओंकार म्हणावा. 

वनयवमत ओंकार साधना /जप केल्यास अपोअप ध्यान लागते. 

ओंकाराचे उच्चारण वैखरी वाणीतून करावे ककवा मानवसक जप म्हणूनही करता येतो.ओंकार साधना रोज 

केल्यास अपल्याला त्याचे शारीररक ,मानवसक व ऄध्यावत्मक फायदे द्ददसून येतात. 

शारीररक फायदे : 

pituitary gland ,थायरॉइड ग्लॅयाड ,पॅराथायरॉइड ग्लॅयाड या ग्रंथींचे कायय सुधारते. 

शरीराची चयापचय द्दक्रया (metabolism )सुधारतो . 

श्वसनसंस्था ,पचनसंस्था यांचे कायय सुधारते. 

रक्तावभसरण सधुारते. 

दमक्षमता ,रोगप्रवतकारक शक्ती वाढीला लागते. 

वनद्रानाश ,रक्तदाब या समस्या दरू होतात. 

मानवसक फायदे : 

मन शांत ,एकाग्र होते. 

स्मरणशक्ती,कल्पनाशक्ती,अकलनशक्ती वाढीला लागते. 

वनणययक्षमता वाढीला लागते. 

ऄहकंार कमी होतो. 

षविपू वनयंत्राणात येतात. 

ऄध्यावत्मक फायदे : 

मनाची ईयामनी ऄवस्था प्राप्त होते. 

ओंकाराच्या जपाने मोक्षप्राप्ती होते एवढे सामर्थयय यात अह.े 

योगसाधनेतील ऄंतराय दरू होतात. 
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२. साक्षी ध्यान/साक्षी भाव: (Sakshibhav) :  

 

     ध्यान ह ेअनंदाप्रत पोचण्याच ेद्वार अह.ेप्राथयना,ऄनुष्ठाने व ईपासनेचे आतर सवय प्रकार ह ेध्यानाचे वनव्वळ 

प्राथवमक धडे होत.सावकाशपणे व पायरीपायरीने अपण अपल्याला वळण लावायचे ऄसते.स्थूल शरीराचा 

सवायत सूक्ष्म भाग म्हणजे ऄंतःकरण होय. त्याचमुळे मनातील ववकारांचे, भावनांचे शरीरावर पररणाम होत 

ऄसतात अवण ते जाणता येतात.  

कृती :  

रोज सकाळी ककवा संध्याकाळी डोळे बंद करून शांत बसून अपल्या ववचारांना तसेच अपल्या प्रत्येक श्वास 

प्रश्वासाला ऄनुभवणे. 

 सुरवातीला मन वस्थर होत नाही पण सारख ंअपल्या मनाला श्वासावर अणून कें द्दद्रत करणे . 

अपल्या मनाचे फक्त वनररक्षण करावे. कुठले ववचार मनात येत अहते व जात अहते  ककवा कुठल्या भावना 

मनामध्ये अता प्रबळ अहते ह ेसवय ऄनुभवणे पण त्या ववचारांना ककवा भावनेला कुठलीच प्रवतद्दक्रया देउ नये. 

ईदा. मनात दखु: भावना ऄसेल तर ती फक्त त्रयस्थपणे पहाणे. 

 हळू हळू अपण अपल्या मनाचे चांगले वनरीक्षण करायला लागतो याला द्रष्टा भाव ककवा साक्षी भाव म्हणले 

जाते. एखादी गोष्ट दरुून यायाहाळणे आथे अपण अपल्याच मनाला पाहत ऄसतो व हाच साक्षी भाव होय.  

अपल्या मनाला अपण फक्त ऄनुभवायचे अह.े याच्या सरावने हळू हळू अपल्याला स्वतः मधील कमतरता 

/ईणीवा  द्ददसून येतात जसे एखाद्या प्रवत राग ऄसणे ककवा वैर भाव ऄसणे ,खोटे बोलणे आत्यादी . यामुळे 

अपल्या लक्षात येते द्दक द्दकतीतरी गोष्टी अपल्याला मनातून काढून टाकायच्या अहते. ह े काढण्यासाठी 

कुठलेच  ववशेष प्रयत्न करायचे नाहीत कारण अपल्या मनाचे रोज वनरीक्षण केल्याने अपले मनही सजग होते 

व त्या त्रुटी ऄथवा नकारात्मक गोष्टी अपोअप दरू व्हायला लागतात.  

रोज जर याचा सराव  केला तर अपले मन शुद्ध व वनमयल होते.  

 शरीर अवण मनात जे काही होते अह ेते साक्षीभाव ठेवून ऄनुभवने/ जाणणे, हचे साक्षी ध्यान होय. 
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३. प्राणधारणा (Breath Awareness) :  

‘ श्वास ’ अपल्या जीवनातील ऄत्यंत महत्वाचा भाग अह.े श्वासाचा फक्त शरीराशीच नव्ह ेतर मनाशी देखील 

संलग्न अह.े श्वासावर लक्ष कें द्दद्रत केल्याने मनाला अपण आतरत्र भटकण्यापासून पुयाहा वतयमानात अणू 

शकतो.श्वासावर लक्ष द्ददल्यास स्वास्र्थय संबंवधत फायदे वमळतात. जसे : रोगप्रवतकारक शक्ती वाढते, मन 

वस्थर होते अवण प्रसन्न रहाते.  

ध्यान करण्याची पूवयतयारी म्हणून श्वासाववषयी सजगता अणली जाते. Breath  Awareness अपल्याला 

ध्यानाच्या ऄवस्थेत घेउन जातो म्हणून याचा सराव करावा. 

कृती : 

कुठल्याही सुखद असनात बसणे /खुचीवर बसणे पण पाठीचा कणा  व मान सरळ ठेवावे.. 

दोयाही हात ध्यानमुद्रेत ठेवावे.डोळे बंद करावेत. 

संथ गतीने श्वसन सुरु ठेवावे व प्रत्येक श्वासाकडे सजगतेने पाहावे.शरीरात कुठेही  ताण नसावा . 

लयबद्ध पद्धतीने होणारे श्वसन ऄनुभवावे. 

अपल्याच श्वासाचे सूक्ष्म वनरीक्षण करावे. 

फायदे : 

याचे अपल्याला शारीररक व मानवसक लाभ प्राप्त होतात. 

स्टे्रस कमी होतो. 

हृदयाची गती (Heart  rate) कमी होतो. 

रक्तदाब कमी होतो (Blood pressure) कमी होते. 

नैराश्य (Depression) कमी होते. 

थकवा , दीघयकालीन वेदना (fatigue ,chronic pain) या मध्ये ईपयुक्त. 

मन शांत होउन ,एकाग्रता वाढते. 

परानुकंपी चेता संस्थेचे कायय सुधारते.   

 

४. वळवथरीकयण10:   
अजच्या अधुवनक स्पधेच्या युगामध्ये मनुष्ट्याला बचता, नैराश्य अवण तणावाचा सामना करावा लागत अहे. 

त्यामुळे सवय व्यववस्थत पर्थय पाळूनही ऄप्रत्यक्षरीत्या तणाव हा वनमायण होत अहे. हा तणाव मनुष्ट्याच्या 

व्यवक्तमत्वामध्ये वववभन्न स्तरांवर ऄनेक थरांमध्ये जमा होत राहतो. याचा संचय मनुष्ट्याच्या मांसपेशींमध्ये 

                                                             
10 स्वाभी वत्यानदं वयस्वती मोग वनद्रा  ,मोग ऩविकेळन ोय  ,भ ुगंये  ,वफशा य  ,बायत ,ऩचंभ वमंयण २०१३ , ISBN९७८-८१-८५७८७-५३-४  
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भाववनक अवण मानवसक प्रणालीमध्ये होत ऄसतो. योगशास्त्रामध्ये या तणावजवनत समस्या वनवारणासाठीचे 

ईपाय खूप व्यापक स्वरूपामध्य ेअहेत. अपल्याला माहीतच अह ेकी मनामध्ये तणाव ऄसेल तर पोट खराब 

होणार अवण पोट खराब ऄसेल तर पूणय पचनतंत्र  प्रद्दक्रया तणावग्रस्त राहणार अहे. वास्तववक हे एक दषु्टचक्र 

अहे. यासाठी योगामध्ये तणावाला वशवथल करणे, कमी करणे हे ऄत्यंत महत्त्वाचे अहे. व्यवक्तच्या अंतररक 

तणावामुळे मनोवैज्ञावनक तणावाची वनर्ममती होत ऄसत े अवण ज्याचे प्रकटीकरण ऄवप्रय कौटंुवबक जीवन, 

सामावजक जीवन, सामावजक जीवनाची ऄव्यवस्था ककवा त्यामधील ईतार-चढाव ककवा वेगवगेळ्या 

समुदायांमध्ये ककवा देशांमध्य ेहोणारे अक्रमण ककवा युद्ध या वस्थतीमध्ये होत ऄसते. धमय व्यक्तीला शांती प्रदान 

करण्यामध्ये यशस्वी झालेला नाही ककवा कोणतीही कायदा सुव्यवस्था, पोलीस, सेना ककवा सरकारही 

मनुष्ट्याच्या मधील समयावयता स्थापन करण्यामध्ये ऄसमथय रावहले अह.े सवय योगग्रंथांमध्ये स्पष्ट वनदेश अहे की 

शांती मनुष्ट्याच्या अत मध्येच राहते, बाहेर नाही. त्यामुळे एक शांतीमय ववश्वाच्या सृजनासाठी, वनमायणासाठी 

अपल्याला सवायत प्रथम अपल्या शरीराला अवण मनाला समवयावत करणं वशकायला पावहजे. योगदशयन ककवा 

अधुवनक मनोववज्ञान तणावाच्या तीन मूलभूत कारण सांगते जी अधुवनक जीवनाच्या  संपूणय व्यथेचे कारण 

अहे. योवगक वशवथलीकरणाच्या ववशषेतः योगवनद्रेसारख्या ऄभ्यासाने व्यक्ती या तीनही प्रकारांच्या तणावावर 

ईत्तरोत्तर मुक्ती वमळवू शकतो. तणावाचे खालील तीन प्रकारे वगीकरण करता येइल.  

ऄ) मासंपशेीय तणाव: या प्रकारचा तणाव हा शरीर, मज्जासंस्था व ऄंतस्त्रावी ग्रंथी यांच्या ऄसंतुलनशी 

संबंवधत ऄसतो. शारीररक वशवथलीकरणाद्वारे अपण या तणावापासून सहज सोप्या पद्धतीने अपण मुक्ती 

वमळवू शकतो. 

ब) भावनात्मक तणाव: हा तणाव वववभन्न वद्वधा पररवस्थतीशी संबंवधत ऄसतात. जसे प्रेम-घृणा, लाभ-हानी, 

यश-ऄपयश, प्रसन्नता-ऄप्रसन्नता यासारख्या वद्वधा पररवस्थती वनमायण होत ऄसतात. अपण अपल्या भावनांना 

स्वतंत्र तसेच खुलेपणाने ऄवभव्यक्त करू शकत नाही. सामायाय व्यक्ती हा यांना ओळखण्यासाठीच नाकारतो 

ककवा त ेया व्यक्तींना ओळखू येत नाही अवण त्यामुळे ह ेदाबून जातात अवण यामुळे या तणावाचें जे काही मूळ 

अहेत तेथे ऄवधक भक्कम होत जातात. म्हणूनच  त्यांच्यापासून सुटका वमळवणं तसे कठीण अहे, यामुळे 

याप्रकारच्या तणावाला साधारण वनद्रा ककवा ववश्रामाने दरू केल ेजाउ शकत नाही. यासाठी योगवनद्रेसारखी 

शवक्तशाली ववधीची अवश्यकता ऄसते, जी मनाच्या संपूणय भावनात्मक रचनेला  शांती प्रदान करू शकते.  

क) मानवसक तणाव: मानवसक तणावाचे कारण ऄत्यावधक मानवसक द्दक्रयाशीलता अहे. वास्तवामध्ये अपल े

मन द्ददवास्वप्न,  भ्रम, ववचारांचे चढ अवण ईतार यांचे एक चक्र अह ेअपल्या संपणूय जीवनामध्ये चेतनाद्वारे 

केल्या गेलेल्या ऄनुभवांचे एकत्रीकरण अपल्या मानवसक शरीरामध्ये होत  ऄसते. जेव्हा वेळोवळेी याच्यामध्ये 

ववस्फोट घडून येतो, तेव्हा हे व्यक्तीच्या शरीर, मन, व्यवहार ककवा त्याच्या प्रवतद्दक्रया याच्यावरती अपला 

प्रभाव टाकत ऄसतो.  जेव्हा अपण दःुखी, क्रोवधत ऄसतो ककवा ऄत्यावधक ईते्तवजत झालेलो ऄसतो, तेव्हा 

अजूबाजूच्या ऄसामायाय पररवस्थतीलाच अपण याचं तात्कालीक कारण मानतो. परंत ुमनुष्ट्याच्या या ऄसमायाय 

व्यवहाराचं कारण मानवसक स्तरावरती ऄसलेला संवचत तणाव ऄसतो. योगवनद्रा वशवथवलकरणाचे ऄसे ववज्ञान 

अह,े ज्याच्याद्वारे अपण ऄचेतन मनाच्या तळापयांत पोहोचून मानवसक तणावापासून स्वतःला मुक्त अवण 

वशवथल करू शकतो अवण अपल्या जीवनामध्ये सामंजस्य वमळवू शकतो. 
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          योगशास्त्रानुसार मानवी शरीर हे पाच कोषांपासून तयार झालेले ऄसते. ऄन्नमय कोष जे 

पंचमहाभूतात्मक शरीर ऄसते, त्याचा ऄनुभव ज्ञानेंद्दद्रयादं्वारे हातो. हा कोष मनुष्ट्याच्या ऄवस्तत्वाचे सवायत 

स्थूल स्वरूप अह.े येथे सजगतेचा स्तर हा केवळ शारीररक ऄसतो. प्राणमय कोष हा मानवी शरीरातील 

कायाांचा वनदशयक अहे. योग भाषेमध्ये प्राणशक्ती या कोषामध्ये प्रवावहत होत ऄसत.े शारीररक द्दक्रया जसे 

पचन, रक्त संचरण, हृद्गवत, मलमूत्र वनस्सारण आत्याकदवर या कोषाची सजगता ऄसते. मनोमय कोष येथे 

मानवसक, भावनात्मक प्रद्दक्रयाप्रती सजगता ऄपेवक्षत ऄसते. ववज्ञानमय कोष, हा मनुष्ट्याच्या सूक्ष्म स्तरावर 

काययरत ऄसलेला व्यवक्तमत्वाचे वनदशयक अह.े याचा ऄनुभव स्वप्नावस्था, शरीराच्या बाहरे येणे संबंधी 

ऄनुभूती, त्यांचे प्रकार ऄशा अवत्मक ऄनुभवाचं्या वेळी होतात. याची सजगता अवत्मक व सूक्ष्म शरीरावर 

कें द्दद्रत राहते. अनंदमय कोष, ही आंद्दद्रयातीत ऄवस्था अहे जेथे सुख अवण दःुखाचा ऄनुभव होत नाही. या 

कोषाचे वणयन करणे कठीण अह,े कारण हे ऄनभुवाशी संबंवधत अहे. परंतु मानवासाठी ही खूप ईपयुक्त अहे. 

अनंद याचा ऄथय बययाचवेळा सुख, शारीररक अनंद याच्यासाठी घेतला जातो,  परंतु अनंदमय कोष 

याच्यातील अनंदाचा ऄथय शरीर अवण मनाची ऄशी वस्थती वजथे सुख अवण दःुख या भावनाही राहत नाही 

ऄसा अहे.  यावेळी सवय ऄवस्था या एकसारख्या वाटू लागतात. मनाची ही ऄवस्था सुख अवण दःुख यांच्या 

पलीकडे ऄसत.े  सामायायतः व्यक्ती जेव्हा सखु अवण दःुख यांचा ऄनुभव करतो तेव्हा मानवसक  ईतार 

चढावाच्या वस्थतीमधून त्याला ऄवश्य जावे लागते. याचा ऄथय ऄसा अहे की, सुख ककवा दःुख ही सुद्धा एक 

ऄनुभूती अह,े परंतु अनंदमय कोष जो सवायत सूक्ष्म शरीर अह,े तो व्यक्तीच्या ऄनुभवाचं्या सीमेच्या पलीकड े

जातो. आथे ऄनुभवांना ग्रहण केल्यानंतर त्याला व्यक्त करण्याची जी काही साधने अहेत ती पूणयपणे वनष्ट्प्रभावी 

होतात. योगवनद्राच्या वनयवमत ऄभ्यासाने मनुष्ट्य क्रमाक्रमाने ऄन्नमय कोषाकडून, अनंदमय कोषाकडे वाटचाल 

करतो. वजथे केवळ एकसामान उजाय ऄसत,े कोणतेही ईतार चढाव नसतात. ही वस्थती योगवनद्रेसारख्या 

वशवथलीकरणाच्या ऄनुभवातील सवायत खोल ऄशी ऄवस्था अह,े ईत्तम वस्थती अहे वजथे केवळ अनंद ऄसतो 

अवण काही नसत.े 

५. मोगवनद्रा11:  

      प्रस्तुत संशोधनामध्ये स्वामी सत्यानंद सरस्वती यांनी संशोवधत केलेल्या योगवनद्रेची प्रद्दक्रया वापरली अहे. 

याचा ऄभ्यास अपण अठवड्यातून एकवळेा घेतला अह े अवण रुग्णांना रोज रात्री झोपण्यापूवी करण्यास 

सांवगतला अहे. योगवनद्रा ह ेऄनेक प्रद्दक्रयांपासनू ईत्पन्न झाललेी एक प्रभावशाली ववधी अहे. ज्यामध्ये अपण 

सजग ऄवस्थेमध्ये वशवथल रहायला वशकतो. योगवनद्रा ही पूणय शारीररक, मानवसक, भावनात्मक ववश्रांती 

घेण्याची एक व्यववस्थत अवण सुवनयोवजत पद्धत अहे. योग म्हणजेच एकत्र यणेे अवण वनद्रेचा ऄथय होतो झोप, 

अपण नेहमी झोपतो तशी ही ऄवस्था नाही. परंतु योगवनद्रेच्या ऄभ्यासादरम्यान ऄसे वाटते की, व्यक्ती 

झोपलेला अहे,  परंत ु त्यावेळी व्यक्ती ऄंतमुयख होउन बाय ईते्तजनांपासून दरू जाउन ववश्रांतीच्या खोल 

ऄवस्थेपयांत जात ऄसतो. यावेळी चेतनेला बाय ईते्तजनांपासून व वनद्रा यापासून वेगळे केले तर ती ऄत्यंत 

                                                             
11 स्वाभी वत्यानदं वयस्वती  ,म ोोग वनद्रा  ,मोग ऩविकेळन ोय  ,भ ुगंये  ,वफशा य  ,बायत ,ऩचंभ वमंयण २०१३ , ISBN९७८-८१-८५७८७-५३-४  
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शवक्तशाली होते अवण त्याचा ईपयोग ऄनेक स्तरावर केला जाउ शकतो. स्मरणशक्ती, ज्ञान रचनात्मक ववकास 

ककवा स्वभाव पररवतयनासाठी सुद्धा याचा लाभ होतो, ही याचे ईदाहरणे अहेत. महषी पतंजली यांनीही 

प्रत्याहारामध्ये याववषयीच वणयन केल े अहे. ज्यामध्ये मन अवण मानवसक सजगतेचा अपल्या आंद्दद्रयांशी 

ऄसणारा सबंंध तोडायचा ऄसतो. योगवनद्रा ही त्या प्रत्याहाराचाच एक ऄभ्यास अहे. जो समाधीच्या ईच्चतर 

ऄवस्थेला जाण्याचा मागय सुखकर करते.  

        योगवनद्रेचा ऄभ्यास ऄवतशय सोपा ऄभ्यास अह.े यामध्ये केवळ मानवसक स्वरुपामध्ये वनदशयकाने 

द्ददलेल्या सुचनांचे पालन करावे. मनाला एकाग्र करण्याचा प्रयत्न करू नये ककवा त्याला श्वासावर कें द्दद्रत 

करण्याचा प्रयत्न करू नय.े केवळ सूचनांना ऐकावे अवण त्याचे मानवसक स्तरावर पालन करीत जावे. 

योगवनद्रेमध्ये जागे राहणे महत्व पूणय ऄसते. या ऄभ्यासाचा ईिेशच सजगता हा अहे. जर तुम्ही झोपला तर ही 

सजगता हरवून जाल. त्यामुळे जागृत ऄवस्था रटकवून ठेवण ेअवश्यक अह.े सामायायतः योगवनद्रेचा ऄभ्यास 

२० ते ४० वमवनटांमध्ये पूणय होतो.  

योगवनद्रेच्या ऄभ्यासासाठी अवश्यक ऄसणारी तयारी:  

      योगवनद्रेचा ऄभ्यास शवासनाच्या वस्थतीमध्ये केला जातो. यामुळे शरीरातील वववभन्न ऄंगांमधील 

एकमेकांचा ऄसणारा संपकय  समाप्त होतो अवण त्यामुळे स्पशायची संवेदना कमी होते. हाताचं्या तळव्यांची  

त्वचा सवायवधक संवेदनशील ऄसते , त्यामुळे हातांचे तळवे वरच्या द्ददशेला ठेवले जातात.  यानंतर मनाला बाय 

ध्वनींवरती कें द्दद्रत करावे. जर अपण सवय संवदेनांचा प्रभाव जबरदस्ती कमी करण्याचा/घालवण्याचा प्रयत्न 

केला ककवा घालवले तर मन ऄवधकच चंचल अवण ईते्तवजत होते, त्यामुळे त्याला वेगवेगळ्या बाय ध्वनीच्या 

द्ददशेने घेउन जावे. एका ध्वनीवरून दसुयया ध्वनीवर घेउन जावे. काही कालावधीने मनाची बाय अवाजाप्रती 

ऄसणारी रुची संपते अवण मन स्वतःच शांत होते. मनाला शांत करण्याच्या या ववधीला ऄंतमौन ऄस े

म्हणतात. याच्या ऄभ्यासाने शरीर व चेतनमन योगवनद्रेच्या ऄभ्यासासाठी तयार होते. योगवनद्रेमध्ये पूवय 

तयारी करून वववशष्ट संकल्प करून अपल्या चेतनेला शरीराच्या ववववध भागांवर कें द्दद्रत करायाचे ऄसते. 

श्वासाबिल सजग रहायचे ऄसते. भावना व सवंेदना याप्रती सजग राहावे. द्ददलेल्या सुचानांद्वारे मानस दशयन 

करावे. या क्रमाने वनदेशकाच्या सूचनांनुसार योगवनद्रेचा ऄभ्यास करावयाचा ऄसतो. साधकांच्या प्रगतीनुसार 

वरील क्रमांमध्ये बदल होउ शकतो. त्यानुसरून योगवनद्रेच्या एकूण ५ ऄवस्था सांवगतल्या अहे. त्यातील 

खालील प्रथम दोन ऄवस्था अपण संशोधनामध्ये वापरल्या अहेत.  

योग वनद्रा 1  

तयारी : ऄभ्यासाची तयारी  

वशवथलीकरण : शरीर  

चेतनेला द्दफरववणे : ईजवीकडे, डावीकडे, पाठीमागे, पुढे अवण मुख्य ऄंगावरती 

श्वास : नाभी, छाती, गळा व नाक यांच्यामध्ये येणायया अवण जाणायया श्वासाच्या प्रवत सजगता अवण त्यांना 

२७ ते १ ऄंकापयांत मोजणे  
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मानस दशयन : भूवमका  

समाप्ती :  

प्रकारांतर संवक्षप्त ऄभ्यास : काम करण्यावेळी ककवा रात्री झोपण्यापवूी      

योग वनद्रा २  

तयारी : ऄभ्यासाची तयारी  

ववश्राम : ऄंतमौन  

वशवथलीकरण : शरीर  

चेतनेला द्दफरववणे : ईजवीकडे , डावीकड े, पाठीमागे , पुढे अवण मुख्य ऄंगावरती 

शरीर / जवमनीची सजगता : शरीर अवण जवमनीला स्पशय बबदूंच्या प्रती सजगता  

श्वास : गळ्यापासून नाभीपयांत, येणायया अवण जाणायया श्वासाच्या प्रवत सजगता अवण त्यांना ५४ ते १ पयांत 

, २७ ते १ ऄंकापयांत मोजणे. 

भावना : जडपणा – हलकेपणा , गरम – थंड , सखु –दखु   

मानस दशयन : मंद्ददर  

वैकवल्पक मानस दशयन : पवयत    

 

६.जलद वशवथलीकरण प्रद्दक्रया :(QRT)  

          स्वामी वववेकानंद योग ऄनुसंधान कें द्राचे प्रमुख डॉ एच अर नागेंद्र यांनी संशोवधत केलेली जलद 

वशवथलीकरण प्रद्दक्रया येथे वापरण्यात अली अहे.  जलद वशवथलीकरण प्रद्दक्रयेचा अपल्या शारीररक, 
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मानवसक, भाववनक अवण प्रावणक स्तरावर फायदा होतो. कोववड १९ च्या कालावधीमध्ये रुग्णांना या 

सवयप्रकारे फायदा होण ेगरजेचे होते. त्यामुळे या योग ऄभ्यासामध्ये या प्रद्दक्रयेचा समावेश केला अहे.  

कृती:  

वस्थती :  शयन वस्थतीमध्ये यावे.  पाठीवर झोपाव े अपली पाठ पणूयपण े जवमनीवर टेकलेली ऄसावी.  

पायामध्ये ऄंतर ठेवाव,े  हात शरीरापासून काही ऄंतरावर,  हातांचे तळवे अकाशाच्या द्ददशेने अवण डोळे 

हळुवार बंद केलेल ेऄसावे. पणूय शरीर सैल सोडावे.   

 या वस्थतीमध्ये पुढीलप्रमाणे द्दक्रया करणे अवश्यक ऄसते. ज्यामध्ये पोटाच्या स्नायूंचे वनरीक्षण, श्वासाशी 

समयावय अवण त्याचा ऄनुभव घेणे या द्दक्रया टप्प्याटप्प्याने करावयाच्या ऄसतात. ज्यामळेु या द्दक्रयेचा 

अपल्याला ऄवधकावधक फायदा होइल.  

१)पोटाच्या स्नायूचं्या हालचालींच ेवनरीक्षण 

           शयन वस्थतीमध्ये ऄसताना तुमचे लक्ष  पोटाकडे अणावे. अता पोटाच्या स्नायूंची वर व खाली होणारी 

हालचाल ऄनुभवावी.  हळुवार पोट फुगते अह ेअवण हळुवार पुयाहा खाली जाते अहे,  याच्याकडे लक्ष द्याव,े 

वनरीक्षण करावे.  जसे जसे तुम्ही पोटाच्या स्नायूंचे वनरीक्षण करता, त्यांच्या हालचालींचा ऄनुभव घेता, तसे 

तसे पोटाच्या स्नायूंची हालचाल वनयवमत अपोअप व नसैर्मगकररत्या हळूवार अवण वनयवमत होत जातात. 

त्यानंतर अता हळूहळू लक्षपूवयक पोटाचे स्नायू पूवीपेक्षा थोडे जास्त फुगवाव ेअवण अत घेताना पूवीपेक्षा थोडे 

जास्त अत घ्यावे.  ही हालचाल करत ऄसताना कोणत्याही प्रकारे ताण येउ देउ नये  ककवा ओढून ताणून,  

झटके देउन हालचाल करू नये.  या सवय द्दक्रया हळुवार,  वस्थर अवण नैसर्मगकररत्या झाल्या पावहजेत.  एकदा 

पोटाचे स्नायू वर येण ेअवण खाली जाणे हे एक अवतयन झाले.  मनातल्या मनामध्ये ऄसे अवतयन मोजावे अवण 

ऄसे पाच अवतयन करावेत.  

२)पोटाच्या हालचालींच ेश्वासासोबत समयावय साधने:  

    पवहल्या टप्प्यामध्ये पोटाच्या स्नायूंच्या हालचालींचे वनरीक्षण केल्यानंतर, अता पोटाच्या स्नायूंच्या 

हालचालींचा अपल्या श्वासासोबत समयावय साधण्याचा प्रयत्न करावा.  जेव्हा तुम्ही श्वास घेता तेव्हा पोटाचे 

स्नायू वरच्या द्ददशेने जातात. अवण जेव्हा तुम्ही श्वास सोडता तेव्हा पोटाचे स्नायू अत मध्ये ओढले जातात, पोट 

खाली येते याचा तुम्हाला ऄनुभव घ्यायचा अह ेअवण वनरीक्षण करायचे अहे. श्वास घेताना पोट फुगते अवण 

श्वास बाहेर जाताना पोट अत मध्ये येते. खोल श्वास घ्यावा........ खोल श्वास सोडावा. खोल श्वास घेताना हवा 

फुफ्फुसांमध्ये जाते अहे याचा ऄनुभव घ्यावा,  त्याचे वनरीक्षण करावे अवण खोल श्वास पूणयपणे बाहेर 

सोडल्यावर फुफ्फुसातून पूणय हवा बाहेर जात अहे याचा ऄनुभव घ्यावा.  श्वास घेण ेअवण श्वास बाहेर सोडण े

याचं एकवत्रत एक अवतयन झाल.े ऄशी पाच अवतयने करावीत.  

३)लक्ष पवूयक व ऄनभुव घते श्वास घणे:े  
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     प्रत्येक वेळी जेव्हा तुम्ही श्वास घेता, तेव्हा तुमच्या शरीरामध्ये बाय उजाय वमळत ऄसते अवण तुम्ही स्वतः 

हलके होत ऄसता अवण जेव्हा तुम्ही श्वास बाहरे सोडता तेव्हा शरीर वशवथल होते त्याचा ऄनुभव तुम्हाला या 

वस्थतीमध्ये घ्यायचा अहे.  पणूय शरीर वशवथल होत अहे , शरीरातील पूणय तणाव कमी होत अहे,  याचा 

ऄनुभव घ्यावा.  श्वास घ्या.......... श्वास पूणयपणे बाहेर सोडा.  श्वास घेतल्यामुळे अवण श्वास सोडल्यामुळे 

शरीरावर होणायया पररणामांचे अपल्याला वनरीक्षण करायचे अहे. जसे तुम्ही श्वास बाहेर सोडता तसे संपूणय 

शरीर पूणय जवमनीवरती राहते, पोटाचे स्नायू खाली खेचले जातात याचा ऄनुभव घ्यावा. काही काळाची 

ववश्रांती देउन पणूय खोल श्वास घ्यावा तस े पोटाचे स्नायू वर येतील शरीर हलके होउ लागेल हववेर 

तरंगण्यासारखा अपल्याला ऄनुभव येइल या प्रकारे अपल्याला पाच अवतयने करायचे अहेत.  

या तीन टप्प्यांमध्ये साधारणत: ५ ते १० वमवनटे शरीराला पूणय वशवथल होवू द्याव.े अवण नंतर डाव्या कुशीवर 

येउन पद्मासानाम्ध्ये ईठून बसावे .  

७. वचत्तप्रसादन ईपाय :  

      योगासन वगय झाल्यानंतर रुग्णांना वचत्त प्रसादन ईपायांचे सोप्या भाषेमध्ये मागयदशयन केले जात होते. 

जेणेकरून आतर वेळीही जरी त्यांना काही शारीररक तक्रारी जाणवतील तेव्हा ते या ईपायांचे स्मरण करून, 

मनाची ववचवलत ऄवस्था वनयंवत्रत करू शकतील. यामधील द्ददलेल्या सूचनांचे पालन केल्याने मानवसक 

स्तरावर खूप फायदा झाल्याचे रुग्णांनी नमूद केले. स्वतः ला अवडत्या कायायत गुंतवणे, काही वेळ श्वासावर 

लक्ष देणे, वनरीक्षण करणे अवण अजूबाजूच्या नकारात्मक गोष्टींकडे दलुयक्ष करणे या द्दक्रया रुग्णांकडून ऄवधक 

केले गेल्याचे वनरीक्षण नोंदववले.  
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