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कुलगुǘंचे मनोगत 
िĢय िवǏाथȓ, 

यशवंतराव चËहाण महाराÍĘ मु¯त िवǏापीठा´या 'योगशाÎĝ पदËयुǄर पदवी (एम.ए.)' 
िश©णĎमासाठी आपण Ģवेश घेतला.राÍĘीय शै©िणक धोरणानुसार तयार कर½यात आलेÊया 
अÆयासĎमात आपले हाȌदक Îवागत ! 

 भारत देशाला योगिवǏेची Ģाचीन परंपरा आहे. योग हा केवळ िश©णाचाच भाग न राहता 
दैनंिदन जीवनाचा भाग बनावा असा िवǏापीठाचा Áयास आहे. योगिवǏेची ही Ģाचीन परंपरा आिण 
संÎकृती तळागाळातÊया सव«सामाÂय माणसा पयȊत पोहोचवावी अशी िवǏापीठाची अपे©ा आहे. 
अव²या महाराÍĘात यशवंतराव चËहाण महाराÍĘ मु¯त िवǏापीठाचा योग िश©क पदिवका 
िश©णĎम सव«Ǜुत आहे. योगिश©क पदिवके´या अनेक िवǏा¿यȝना या िश©णĎमातून रोजगार 
ĢाÃत झाला आहे. ¾याच बरोबर योग सेवा कǘन आपण समाजाचे देणे लागतो याǓÍटीने ¾यां´यात 
समाजसेवेची भावना वृȋǉगत झाली आहे . िश©कांमÁये आिण िवǏा¿यȝमÁये योगिश©क पदिवका 
िश©णĎमाची लोकिĢयता पाहता आिण ¾या´या अÆयासĎमाची मयɕदा पाहता िवǏापीठाने योग 
िवषयात पदËयुǄर पदवी (एम.ए.) सुǘ करावी अशी बÉयाच वषɕपासून मागणी होती. आपÊया 
िवǏापीठाने याबाबत पुढाकार घेऊन रा¶यात Ģथमच पूण«पणे द ूरिश©ण पǉतीने योगशाÎĝात 
पदËयुǄर पदवीसाठी िश©णĎम सुǘ केला आहे. या िश©णĎमाची आखणी करताना आपण योग 
©ेĝातील योग सा©रता वाढावी योगातील मूळ संकÊपना िवǏा¿यȝपयȊत सहजग¾या पोहोचाËयात 
अशा गरजा ल©ात घेऊन अÆयासĎमाचा आशय ठरवलेला आहे. पूव« व पÌचात वैिदक 
कालखंडापासून ते आधुिनक काळापयȊत योगशाÎĝाची झालेली वाटचाल आिण यापुढेही ¾या´या 
िवÎतािरत जाणाÉया क©ा ल©ात घेऊन या अÆयासĎमाची आखणी कर½यात आली आहे. रा¶य 
आिण राÍĘीय Îतरावरील िविवध योग संÎथांचा, योग तª यां´या माग«दश«नाखाली तयार केलेले 
अÆयास सािह¾य Ģ¾येक Îतरावरील िवǏा¿यɕला Ģ¾य©पणे माग«दश«क ठरेल. 

बदल¾या जीवनशैलीनुसार योग िĎयांचा दैनंिदन जीवनामÁये उपयोग येणाÉया काळाची गरज 
बनलेला आहे . िविवध सरकारी आÎथापना, Ģिश©ण संÎथा, संर©ण संÎथा, शै©िणक संÎथा अशा 
िठकाणी योग िश©कांची वाढती मागणी काळाला धǘनच आहे, अशावेळी यो±य पǉतीने योगिĎया 
िशकिवणारा योग िश©क असणे सुǉा अपिरहाय« आहे Çहणून सव« पैलूंनी पिरपूण« असा Ģमािणत 
योग िश©क घडवणे योग संशोधक घडिवणे आमचा उǈेश आहे. 

 



ĢÎतावना 
'योग' शÅद िजतका सरळ आिण सुलभ आहे. िततकाच ¾याचा अथ« गुढ आिण िवÎतृत आहे. 

योग शÅदाचा उपयोग अ¾यंत Ëयापक ÎवǗपात कर½यात येतो. ¾यामुळे ¾याचे ©ेĝ सुǉा िवÎतृत 
आहे. योग हे एक दश«नशाÎĝ असले तरी आधुिनक युगात ¾याचा िचिक¾साशाÎĝ Çहणून सुǉा 
उपयोग कर½यात येत आहे. िवǏा¿यȝमÁये नैितक मूÊये Ǘजिवणे तसेच योग ©ेĝात नवनवीन 
संशोधन कǘन योगाकडे लोकांचा बघ½याचा ǓÍटीकोन बदल½यासाठी शै©िणक ©ेĝात 
योगशाÎĝाचा समावेश कǘन पदिवका, पदवी, पदËयǄुर अÆयासĎम सुǗ कर½यात आले हे 
Ģशंसनीय आहे.  

  योग एक शाÌवत िवªान आहे, साधना पǉती आहे. ĤǨाǎारा िनȌदÍट, ऋषी, तपÎवी आिण 
दाश«िनकांनी अनुभवलेली ǛेÍठ िवǏा आहे. हे िवशेष ªान जीवनातील मह¾वपूण« त¿ये आिण 
भौितक, आÁयाȎ¾मक उÂनती उपलÅध कǗन देणारे आहे. योग असे िवªान आहे की ¶या´या 
माÁयमातून शारीिरक, मानिसक, आÁयाȎ¾मक, सामािजक आिण भावना¾मक Îतरावरील उंची 
गाठता येते. योगा´या माÁयामातून मनुÍय काम, Ďोध, मद, लोभ इ¾यािद दुगु Ȋणांपासून परावृǄ होऊन 
ǛेÍठ काय« कर½यासाठी ĢवृǄ होतो. योगातील साधना पǉतीमुळे समािध आिण आ¾म सा©ा¾कार 
या उ´चतम अवÎथेपयȊत पोहच ू शकतो, नËहे तर आ¾Çयाला ÎवǗपामÁये ȎÎथत कǗन 
कैवÊयावÎथेपयȊत पोहचिवणे हाच योगाचा उǈेश आहे. याच उǈेशाने अनेक Ģाचीन Đंथ आिण 
दश«नशाÎĝाची िनȌमती कर½यात आली या ĐंथांमÁये योगाचे िववेचन केलेले आढळून येते. 
आधुिनक युगात योगाकडे बघ½या´या ǓÍटीकोन बदलला असला तरी योगशाÎĝाची सैधाȎÂतक 
पाÌव«भूमी िवǏा¿यȝना माहीत असणे आवÌयक आहे. ¾या अनुषंगानेच एम.ए. योग या 
अÆयासĎमातील योगपरंपरा हा पेपर तयार कर½यात आलेला आहे. या िवषया´या अÁययनातून 
िवǏा¿यȝना Îवामी Îवा¾माराम िलिखत हठयोगĢदीिपका आिण महषȓ घेरंड ǎारा रिचत घेरंड संिहता 
या हठयोगा´या Đंथातील िविवध संकÊपना आिण योगांग यांचा संि©Ãत पिरचय होईल. पातंजल 
योगसूĝ या Đंथातील काही मह¾वा´या संकÊपना िवǏा¿यȝना जाणून घेता येईल आिण ¾यां´या 
आचरणाने नैितक आिण सामािजक मूÊयांचा िवकास घडून ये½यास मदत होईल. Ǜीमद भगवǅीता, 
बौǉ दश«न, जैन दश«न याबरोबरच इÎलाम धमɕतील योगाचे Îवǘप जाणून घे½यास मदत होईल. 
महषȓ विसÍठ यां´या योगविशÍठ या Đंथातील िविवध संकÊपनांवर सुǉा या िवषया´या माÁयमातून 
Ģकाश टाक½याचा Ģय¾न कर½यात आला आहे. एकूणच Ģािचन वैिदक कालखंडापासून योगशाÎĝ 
िवकिसत होते गेले आिण आज आधुिनक युगात केवळ भारतातच नËहे तर वैȎÌवक Îतरावर 
िविवध देशातील लोक, जाती, धम«, पंथ, भाषा हा भेदभाव िवसǘन मानवी जीवनाचा Îतर 
उंचाव½यासाठी आिण Îव-Îवǘपा´या अÎती¾वाची जाणीव कǘन घे½यासाठी करीत आहे. अशा 
पिरȎÎथतीत योगा´या मूळ उǈेशाला आघात पोहोचू न दे½याची जबाबदारी Îवीकाǘन योगाशाÎĝाची 
सैǉांितक पाÌव«भूमी जाणून घे½यासाठी िवǏा¿यȝना पदËयुǄर पदवी Îतरावर योगपरंपरा पेपरचा 
अÆयास िनȎÌचतच उपयु¯त ठरणारा आहे. 
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घटक १ : Ģाथ«ना, पूव« हालचाली आिण सूय«नमÎकार 

अनुĎमिणका 
१.०  उिǈÍǷे  
 
१.१  ĢाÎतािवक  
१.२  िवषय िववेचन  
 १.२.१ Ģाथ«ना व ॐ जप 
 १.२.२ योगासनपूव« हालचाली 
 १.२.३ योगासनपूव« सूÑम हालचाली  
 १.२.४ सूय«नमÎकार  
१.३  पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
१.४  सारांश  
१.५  सरावासाठी ÎवाÁयाय 
१.६  अिधक वाचनासाठी पुÎतके 

1.0 उǈीÍटे 
 Ģाथ«नेचे मनावर आिण शरीरावर होणारे सकारा¾मक पिरणाम समजून घेणे. 
 योगसाधनेपूवȓ पूरक हालचालȒची आवÌयकता आिण ¾यांचे फायदे जाणून घेणे. 
 सूय«नमÎकाराची संपूण« ĢिĎया आिण ¾याचा शरीरावर होणारा पिरणाम िशकणे. 
 शरीर व मन अिधक सजग, लविचक आिण सश¯त कर½यासाठी या ितÂही गोÍटȒचा समतोल 

साधणे. 
 िनयिमत योगसाधनेत Ģाथ«ना, पूरक हालचाली आिण सूय«नमÎकार यांचा समावेश कǘन 

आरो±यदायी जीवनशैली अंगीकारणे 

1.1 ĢÎतावना 
 आपण जेËहा कोणतीही नवी गोÍट िशकतो, कोण¾याही महǃवा´या कायɕची सुǗवात करतो, 

तेËहा मनाची तयारी िततकीच महǃवाची असते. योगसाधनेसुǉा याला अपवाद नाही. योगाÆयास 
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सुǘ करताना Ģाथ«ना ही मन एकाĐ कर½यासाठी आिण सकारा¾मक ऊजɕ िनमɕण कर½यासाठी 
अ¾यंत उपयु¯त ठरते. ती आपÊया संपूण« शरीरावर आिण मनावर एक वेगळाच सकारा¾मक Ģभाव 
टाकते. 
 योगसाधने´या सुǗवातीला केलेÊया हल¯या पूरक हालचाली शरीराला Ëयायामासाठी तयार 
करतात. सकाळ´या वेळी शरीर कडक असते, झोपेतून उठÊयानंतर Îनायू ताठर असतात. अशा 
वेळी जर अचानक योगासने केली, तर Îनायू ंवर ताण येऊ शकतो. ¾यामुळे या हल¯या हालचाली 
शरीराला गरम कǘन लविचक बनवतात आिण पुढील आसनांची तयारी करतात. 
संपूण« शरीराला जागृत करणारा आिण Ģ¾येक Îनायूला सिĎय करणारा एक संपूण« Ëयायाम Çहणजे 
सूय«नमÎकार. या एका ĢिĎयेत बारा ȎÎथतȒचा समावेश असतो, ¶यामुळे शरीराला लविचकता 
िमळते, Îनायू ंना ताकद िमळते आिण मानिसक शांतीही लाभते. सूय«नमÎकार केवळ शारीिरक 
हालचालȒचा संच नसून, तो आपÊया शरीरातील ऊजɕ संतुिलत कǘन एकाĐता वाढवतो आिण 
संपूण« शरीरात Îफूतȓ िनमɕण करतो. 
 हे Ģकरण वाचताना तुÇहाला Ģाथ«नेचे मानिसक फायदे, पूरक हालचालȒची आवÌयकता 
आिण सूय«नमÎकाराचा Ģभाव याबाबत अिधक मािहती िमळेल. यामुळे तुमचा योगाÆयास अिधक 
Ģभावी आिण सुसंगत होईल. 

१.२.१ Ģाथ«ना व ॐ जप 
Ģाथ«ना ही भारतीय संÎकृतीचीच ओळख आहे, असे नाही तर जगातील समÎत धमȝचा तो 

मुलभूत पायाच आहे. इतकेच नाही तर समÎत मानवी जीवनाचा एक आवÌयक भाग आहे. 
आिदमानवा´या अवÎथेमधून जसजशी मानवाची सुसंÎकृतपणाकडे वाटचाल चालू झाली, या 
िनसगɕचा, िनसग«श¯तीचा जगĝाता कोणीतरी आहे, याची जसजशी जाणीव होऊ लागली व 
मानवाचे िथटेपण ल©ात येऊ लागले. ¾यातूनच Ģाथ«नेचा जÂम झाला असावा. मनुÍयĢाणी कोठेही 
असू दे, कोण¾याही अवÎथेत असो, कधी ना कधी तो संकटात, अडचणीत सापडला की ¾याला 
न¯कीच परमेÌवराची आठवण झाÊयािशवाय रहात नाही. पण संकटात, अडचणीत सापडÊयावर 
परमेÌवराची Ģाथ«ना करणे भारतीय संÎकृतीला माÂय नाही. Ģाथ«ना हा रोज´या दैनंिदनीचा 
अ¾यावÌयक भाग आहे असे भारतीय संÎकृती सांगते, तो रोज´या जीवनाचा अिवभा¶य भाग आहे. 
योगशाÎĝ हे तर पूण«पणे मनाचा अÆयास कǘन तयार केले गेलेले एक मानसशाÎĝच आहे. शरीर व 
मनाचा अÂयोÂय संबंध हा भारतीय ऋषीमुनȒनी हजारो वषɕपूवȓच जाणून ¾यातही मनाचा शरीरावर 
असलेला पगडा हा जबरदÎत आहे. अशा मनाला काबूत ठेव½यासाठी योगशाÎĝ िनमɕण केले गेले 
व ¾या´या मधून देव¾वाकडचा माग« दाखवला आहे. Çहणून योगाÆयासाची सुǗवातच मुळी Ģाथ«नेने 
करणे हे संयुȎ¯तक आहे. या Ģाथ«नेपासूनच मनावरील संÎकाराला सुǗवात होते. मनातील चंचलता, 
िवकार, षिĚप,ु अहंभाव हे हळूहळू Ģाथ«नेमुळे िवलयाला जाऊ लागतात. योगाÆयासासाठी शरीर व 
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मनाची अनुकूलता तयार होऊ लागते. योगाÆयासाची सुǗवात करताना सव«साधारण Ģथम तीन 
ॐकार Çहणून गुǗवंदना केली जाते. सव«साधारणपणे सगळीकडे हीच Ģथा आहे. अथɕत कोणतीही 
छोटी Ģाथ«ना Çहणायला हरकत नाही. पण भारतीय गुǗिशÍय परंपरेने चालत आलेली गुǗवंदना 
Çहणणेच यो±य आहे. ¶या गुǗकडून आपण ªान िमळवले वा िमळवणार आहोत ¾या´याĢती 
आपÊया मनात आदर, Ǜǉा िनमɕण होणे आवÌयक आहे. गुǗमुळेच आपणाला जीवनाची िदशा 
िमळते. अशा गुǗचा आशीवɕद, कृपाĢसाद सतत िमळणे आवÌयक आहे. गुǗला भारतीय 
अÁया¾मात फार मोठे मह¾व आहे. सव«च धमɕत ¾या Ģाथ«नेला मह¾व आहे. Çहणून सवȝनाच माहीत 
असलेली गुǗवंदना रोज योगाÆयासापूवȓ Çहणावी. ती पुढीलĢमाणे  

गुǗ ĤǨा गुǗȌवÍणुः गुǗदȃवो महेÌवरः । 
गुǗः सा©ाÞ परĤǨ तÎमै Ǜी गुरवे नमः ।। 

अथ«- गुǗ ĤǨ आहे. गुǗ िवÍणु आहे, गुǗ महेÌवर आहे, गुǗ Çहणजे सा©ात परमǛेÍठ ĤǨ 
आहे अशा गुǗला नमÎकार असो. गुǗपद हे देवासारखे आहे. Ģाथ«नेसाठी तयार होताना यो±य 
आसनावर पǍासन, वĕासन, ÎवȎÎतकासन वा साधी मांडी घालून बसावे. हाताची Áयानमुğा 
करावी. पाठीचा कणा ताठ ठेवून डोळे अलगद बंद करावे. एक दीघ« Ìवास घेऊन Ģथम तीन ॐकार 
Çहणावेत. नंतर अ¾यंत Ǜǉेने वरील Ģाथ«ना Çहणावी. योगाÆयास करताना योगिश©क माग«दश«न 
करणार असेल तर िश©काने एकेक ॐकार सांगून ३ ॐकार Çहणवून ²यावेत. गुǗवंदनेचा अधɕ 
अधɕ Ìलोक सांगून Ģाथ«ना Çहणवून ²यावी. िश©कानेही अ¾यंत Ǜǉेने Ģाथ«ना Çहणायची आहे. 
िश©काने उभे राहून, हात जोडून, डोळे बंद कǘनच Ģाथ«ना सांगावी. िश©कांनी वगɕत Ģाथ«नेचा अथ« 
सांगणे आवÌयक आहे. अथ« माहȒत नसेल तर मनात Ǜǉादेखील िनमɕण होणार नाही. Ģाथ«नेतील 
शÅदो´चाराला अ¾यंत मह¾व आहे. शÅदांचा उ´चार शुǉ व ÎपÍट असणे आवÌयक आहे. शÅदांची 
जुळणी हेही एक शाÎĝ आहे. शÅदां´या कंपनांचा शरीरावर, मनावर पिरणाम होत असतो. चुकीचे 
उ´चार केÊयास चुकीचे पिरणाम होऊ शकतात. उ´चार नीट येत नसÊयास ते आपÊया 
िश©काकडून नीट समजावून ²यावेत, पण अशुǉ Çहणू नये. उ´चारही ÎपÍट असावेत. अथɕत 
उ´चार व शÅद या´याही पिलकडे Ģाथ«नेत मह¾व आहे ते ¾यावरील Ǜǉेला. Ģाथ«ना ही ǭदयापासून 
आली पािहजे तरच ती ईÌवराĢत जाणार आहे. "भाव तोिच देव" हे आपणा सवɕस मािहतच आहे. 
मनावरील संÎकार Ǜǉेनेच िनमɕण होणार आहे. Ģाथ«ना Çहणजे केवळ अवघड शÅदांचे रटन नाही हे 
ल©ात ठेवावे. Ģणवो´चाराचे मह¾व आपण ॐ ´या Ģकरणात पहाणारच आहोत. Ģथम तीन ॐ 
कार Çहटले की पटकन मनातले िवचार कमी होऊन एकाĐता साध½याची ĢिĎया मनांत सुǘ होते. 
योगाÆयास साधारण ४५-५० िम. केÊयानंतर सुखकारकता व मनात अभूतपूव« शांतता िनमɕण होते. 
िवचारांची गतीही कमी झालेली असते. अशावेळी लगेच इतर दैनंिदन कामाला लाग½यापूवȓ 
योगाÆयासाची सांगता ही पुÂहा एखाǏा Ģाथ«नेने व ॐकार Çहणून करावी. Çहणजे जी शांतता, 
ȎÎथरता, िनȌवचारता िमळवली आहे ती िदवसभर िटकून राह½यास मदत होते. ही योगाÆयासानंतरची 
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Ģाथ«ना आपÊयाला आवडेल ती Çहटली तरी चालेल. यासाठी कोणतेही बंधन नाही. कÊयाणा¾मक 
िविवध Ģाथ«ना Çहण½याचा Ģघात िविवध संÎथांमÁये आहे. ¾यातील एक Ģाथ«ना खालीलĢमाणे आहे. 

ॐ असतो मा सǅमय ।। तमसो मा ¶योितग«मय ।। मृ¾योमɕ अमृतç गमय।। 
सवȃषाç ÎवȎÎत भ«वतु । सवȃषाç शांित भ«वतु । सवȃषाç पूण«ç भवतु।  

सवȃषाç मंगलç भवतु । लोका समÎता सुिखनो भवÂतु। 
नाहं कतɕ, हिरः कतɕ । हिरः कतɕ िह केवलç ।।ॐ शांितः शांितः शांितः। 

अथ« अस¾या कडून स¾याकडे, कुमागɕकडून स¾मागɕ´या पथावर Âयावे, अªानǘपी 
अंधःकारापासून ªान Ģकाशाकडे माझी वाट चाल Ëहावी, म¾ृयकूडून अमर¾वाकडे माझी वाटचाल 
Ëहावी. या जगात सवȝना ÎवाÎथ लाभो शांती िमळो, सवȝचे मंगल होवो. सवȝना पूव«¾वाची Ģिचती 
येवो. अशी आÇही इ´छा करतो. ितही लोकांत सवɕना सुखाची ĢाÃती Ëहावी सवȝना सुखसमाधान 
लाभो. अशा मा·या भावना आहेत. सवȝचा कतɕ करिवता मी नसून हिर-परमेÌवर आहे. तोच पूण«तः 
कतɕ करिवता आहे. ¶या जगात आपणा रहात आहोत ¶या जगाचे आपÊयाला जीवन िदले आहे. 
देणार आहे ते जग समृǉ सुखी असलेच पािहजे तरच आपले आȎÎत¾व िटकुन राहणार आहे. 
कोणतीिह गोÍट केÊयानंतर ती पुनः ईÌवरसǄेला अप«ण कर½याची ितला समȌपत हो½याची हे उदाǄ, 
समȌपत भारतीय संÎकृती ! यातून पुनः आपणालाच सव« लाभ िमळणार आहेत. 
 योग िवǏाधाम, प½ुयाचे संÎथापक योगमहȌष लागवणकर यांना देवीचा कृपाĢसाद Çहणून 
िमळालेली "गाथा सÃतशती" मधील Ģाथ«नादेखील सामुदाियक योगिश©ण वगɕत Çहटली जाते. ती 
Ģाथ«ना खालीलĢमाणे आहे - 

दुगȃ Îमृता, हरिस भीितç, अशेष जÂतोः ।  
ÎवÎथैः Îमृता, मितमतीव, शुभाç ददािस ।  
दािरğय दुःख भय, हािरिणका ¾वदÂया ।  
सवȘपकार करणाय, सदाğ« िचǄा ॥ १ ॥  
सव« मंगल मांगÊये, िशवे सवɕथ« सािधके।  

शर½ये Ăयंबके गौिर, नारायिण नमोऽÎतुते ।। २।। 

 अथ« : ही दुगɕ मातेला केलेली Ģाथ«ना असून दुगɕ ही श¯तीचे Ģितक मानले गेले आहे. हे 
माते दुगȃ, तुझे Îमरण केले असता तू समÎत Ģाणी माĝांची भीित द ूर करतेस. तुझे एकाĐ मनाने, 
Ǜǉेने Îमरण केÊयास अितशय चांगली बुǉी देते, शुभकरतेस. सवȝचे दािरğय, दुःख, भय हे 
तु·यािशवाय कोण द ूर करणार? तूच सदोिदत सवȝवर अ¾यंत Ģेमाने सतत उपकार करीत असतेस. 

 सव« मंगलाला मांगÊय देणारी, शुभदायक, सवȝचे साÁय िसǉ करणारी, शरण जा½यास 
यो±य, िĝनेĝधारी, गौरवणȓ, सा©ाÞ नारायण Îवǘप देवी तुला माझा नमÎकार असो. 
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हे देवी जवळ मागणे मागायचे आहे. Ģाथ«ना Çहणून देवाला ȋकवा देवीला काही िमळणार नाही, 
तर ते आपÊयासाठी आहे. परमेÌवर हा पिरपूण« आहे, अपूण«ता आहे ती आपणा मÁयेच, Çहणून 
अ¾यंत Ǜǉेने मनापासून Ģाथ«ना Çहणायची आहे. 
या अÆयासĎमात आपण आठवǹातून एकदा अथव«शीष« व ॐकार जप ȋकवा उपासनेची पण 
ĢिĎया ठेवलेली आहे. अथव«शीष« हे अथव« ऋȋषनी िलिहलेले आहे. हे अथव«वेदातून घेतलेले आहे. 
मनाची चंचलता घालवून मन-बुǉी ȎÎथर करणारे हे अ¾यंत Ģभावी असे Îतोĝ आहे. त¶ªांकडून 
िशकून, उ´चार नीट िशकून हे Çहणावे. 
 रोज १/२ तास ॐ कार जप केÊयास ¾याचे खूप फायदे िमळतात. पण वगɕवर वेळ नसÊयाने 
िनदान आठवǹातून एकदा तरी सामुदाियकिर¾या ॐकार जप केÊयास अ¾यंितक मानिसक 
शांतता लाभते, मन हळूहळू अंतमु«ख होऊ लागते. नकारा¾मक संÎकार हळूहळू गळून पडतात व 
'Îव'ची खरी ओळख होऊ लागते. अनेक िवकारावर िवशेषतः मनोकाियक िवकारांवर ॐकार 
जपाचा खूपच फायदा होतो. 
 समोर ॐ काराची Ģितमा ठेवावी. थोडी फुले वाहून पूजा करावी. २-३ अगरब¾¾या लावून 
वातावरण िनȌमती करावी. शांतपणे आसनावर Áयाना¾मक आसनात बसावे. शरीर िशिथल करावे. 
पाठीचा कणा ताठ पण िशिथल, डोळे अलगद बंद करावेत. हाताची Áयानमुğा करावी. बंद 
डोÐयापुढे ॐकाराचे िचĝ साकार करावे. Ģथम ॐकार वंदन करावे. नंतर ॐकार जपास सुǗवात 
करावी. वगɕत िश©कांनी सामुदाियक ॐकार जप कǘन ²यावा. सामुदाियक ॐकार जपाचे 
अिधक फायदे अनुभवास येतात. वातावरण भारावून जाते, अ¾यंत शांतपणे ॐकार जप करावा. 
Îवतः´या लयीत ॐकार Çहणावा Çहणजे थकवा येणार नाही. पूण« शरीरभर सजगतेने ॐकार कंपने 
िफरवावीत. लय व गती शेवटपयȊत िटकवून ठेवावी. साधारण २५-३० िम. ॐकार जप करावा. 
साधारण १०८ ॐकार Çहणून होतात. नंतर थोडावेळ डोळे बंद ठेवून शांत बसावे. ओंकाराने शरीर 
व मनाला िमळालेÊया शांततेचा अनुभव ²यावा. कानात घुमणाÉया ॐकार मन कȂ ğीत 
 करावे. शेवटी ३ वेळा शांितपाठ Çहणून सावकाश डोळे उघडावेत. 

या पǉतीने ओंकाराची उपासना केÊयाने खूप शारीिरक व मानिसक फायदे होतात. हाही एक 
यौिगक ĢिĎयांचा आवÌयक, मह¾वाचा व अ¾यंत Ģभावी भाग आहे. Ģ¾येकाने याचा अनुभव व 
आनंद ²यावा. 

१.२.२ योगासनपूव« हालचाली (पाÌव«भूमी) 
 योगासन Çहणजे शरीराची एखाǏा अवÎथेत असलेली ȎÎथरता व सुखकारकता होय. 

पतंजली महामुनȒनी आसनांची Ëया°याच तशी केलेली आहे. । ȎÎथरसुखç आसनç । परंतु 
योगाÆयासा´या सुǗवातीलाच आसने जमणार नाहीत. कारण शरीराचे Îनायू व इतर अवयवांना 
तशी सवय नसते. आसने करताना येणारे दाब, ताण सहन कर½याची ©मता नसते. सवय नसताना 
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आसने केली तर लचक भरणे, वेदना होणे इ¾यादी गोÍटी घडून साधक योगापासून द ूरच होईल. 
आसनाचे ताण सहन कर½याची Îनायू व अवयवांची तयारी होणे आवÌयक आहे. िवशेषतः 
मÁयमवयीन साधकांना, ¶यांना फारशी Ëयायामाची पण सवय नाही ¾यां´यासाठी योगासनपूव« 
हालचाली फार मह¾वा´या आहेत. तǘण साधक आसनांचा ताण सहन कǘ शकतील तरीपण 
¾यांनाही योगासनपूव« हालचाली उपयु¯त अशाच आहेत. मÁयमवयीन ȋकवा Ģौढांना तर शाÎĝशुǉ 
रीतीने केलेÊया योगासनपूव« हालचालȒनीच खूप फायदा होतो असा अनुभव आहे. योगासनपूव« 
हालचाली केÊया की सूय«नमÎकार व आसने अिधक Ģभावीिर¾या जमतात असा अनुभव आहे. 

हालचालȒचे Îवǘप 
 योगासनपूव« हालचालीत पायापासून डो¯यापयȊत असलेÊया सव« सांधे व Îनायू ं´या 

हालचाली घडवून आणÊया जातात. तसेच पोट, पाठ, छाती, चेहरा व ªानȂिğये यावरही ¾यांचा 
सुपिरणाम होऊन ¾या ¾या अवयवाचे काय« सुधारÊयाचे ल©ात येते. डोÐयां´या हालचाली िविशÍट 
पǉतीने केÊयास चÍमाही जाऊ शकतो. आज´या द ूरदश«न, संगणक व मोबाईल´या युगात डोÐयांचे 
आरो±य फारच लहान वयात धो¯यात आले आहे. तसेच १०-१२ तास रोज संगणकावर बसून 
पाठीचे िवकार अगदी तǘण वयात होत आहेत. केवळ योगासनपूव« हालचालȒनी यावर चांगला 
पिरणाम होतो. 

 दुसरा पिरणाम असा की, सांधे व Îनायू यां´यामÁये आÇलता साठत राहते व नंतर सांधेदुखी 
िनमɕण होते. योगासनपूव« हालचालȒमुळे ही आÇलता कमी होऊन सांधे व Îनायू यांचे आरो±य 
साधले जाते व पुढे योगासने नीट करताना ¾याचा फायदा होतो. सांधेदुखी, उ´च र¯तदाब, 
ǭदयिवकार, दमा यासाठी तर या हालचाली अितशय उǄम व लाभदायक आहेत. 

हालचालȒची योिगक वैिशÍटये 
 तशा योगासनपूव« हालचाली या अितशय साÁया, सोÃया व सहजपणे करता ये½यासार°या 
आहेत. या हालचाली शाळा व कॉलेजमÁये होणाÉया पी.टी. ´या ȋकवा Ëयायामा´या 
हालचालȒĢमाणेच आहेत. पण यौिगक पǉतीने करताना ¾यामÁये मुलभूत फरक बरेच आहेत व हे 
फरक ल©ात घेणे आवÌयक आहे. योगासनपूव« हालचालȒचा अÆयास करताना सव« हालचाली 
अितशय सावकाश, संथ गतीने व िनयंिĝतपणे, कोणतीही घाई न करता, झटके न देता करावया´या 
आहेत. आणखी याहून मह¾वाची गोÍट Çहणजे हालचालȒमÁये असलेली सजगता. हालचाल करीत 
असताना Îनाय,ू सांधे यावर येणाÉया ताण दाब याकडे ल© पूण«पणे कȂ ğीत करावयाचे आहे. गतीने, 
श¯तीने हालचाल केÊयास सांधे-ÎनायूमÁये लचक भǘ शकते, वेदना होऊ शकतात. गितमान 
हालचाल वेदना वगैरे झाÊयास िनयंिĝत करता येत नाहीत. पण हालचाल सावकाश केÊयास 
कोण¾याही अवÎथेला वेदनािद झाÊयास ĝास न होता सहज थांबता येते. सावकाश हालचालीत 
Îनायूतील ताण-दाब अनुभवता येतात. Îनायू हळूहळू तयार होऊन सबल-स©म होऊ लागतात. 
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झेपेल एवढीच हालचाल करीत गेÊयाने ¾यातील आनंद िमळतो. शरीरावरही कमीत कमी ताण 
येतात. 

योगासनपूव« हालचालीत आणखी मह¾वाची गोÍट Çहणजे हालचालȒना िदलेली पूरक 
Ìवसनाची जोड होय. Ëयायाम ȋकवा खेळ यामÁये Ìवसना´या लयीकडे कधीच ल© िदले जात नाही. 
Ìवास व हालचाल यांची लय कधीच साधली जात नाही. ती योगासनपूव« हालचालीत साधली जाते. 
दोÂही गोÍटी एकमेकांना िवरोध न करता मदत होईल अशी Ìवसनाची लय योगासनपूव« हालचालीत 
साधली जाणे ही बाब फार महǃवाची आहे. यामुळे Ìवसनािवषयीची सजगता पण साधली जाते. 
याबाबतीत सव«साधारण िनयम असा आहे की, जेËहा शरीराची हालचाल गुǗ¾वाकष«णा´या िदशेने 
होते ȋकवा जेËहा पोटाची घडी होते ¾यावेळी Ìवास सोडून वा सोडत ती हालचाल करावी व ¶यावेळी 
शरीराची हालचाल वर´या िदशेने होते ¾यावेळी Ìवास घेत हालचाल करावी. हा िनयम पाळÊयास 
ÌवसनामÁये आवÌयक असणारे Ìवास पटलांचे, बरगǹांचे व पोटाचे Îनायू यावर अितिर¯त ताण 
न येता हालचाल अिधक सुकर व सुखकर होते. नैसȌगकिर¾याही शरीर असाच Ģय¾न करीत असते 
हे अनेक उदाहरणावǘन िदसून येते. ओझे वर उचलताना सहजपणे Ìवास घेतला जाऊन तो रोखला 
जातो. तर ओझे खाली ठेवताना नकळतच Ìवास सोडला जातो. 

योगासनपूव« हालचालȒचे फायदे 
योगाÆयासातील या योगासनपूव« हालचालीमुळे शरीर व मन यातील संतुलनास Ģारंभ होतो. 

आखडलेले Îनायू व सांधे मोकळे व लविचक होतात. या िĎया सहज, साÁया, सौÇय व सुखकारक 
असÊया तरी अितशय लाभदायक असÊयाने ¾याकडे अिजबात दुल«© कǘ नये. शरीरातील 
उजɕवहनातील अडथळे कमी होतात. उठ½या-बस½या झोप½या´या चुकी´या ȎÎथती सुधारतात. 
काही िकरकोळ Ëयाधीदेखील या हालचालीतून सहजपणे बÉया होतात. भाविनक ȎÎथरता येते. 
सजगता वाढीस लागते. उ¾साह वाढतो व पचन, भूक, उ¾सज«नािद िĎया ËयवȎÎथत पार पडतात. 
हळूहळू चांगÊया आरो±याचा, उ¾साहाचा अनुभव येऊ लागतो. सकारा¾मक दृÍटी वाढते. 
 योगासनपूव« हालचालȒची अशी रचना केली गेली आहे की शरीरातील सव« सांÁयांची व 
अवयवांची हालचाल होईल. अनेक Ģकारे या हालचाली करता येऊ शकतात. तेवीस हालचालȒचा 
यात अंतभɕव कर½यात आला असून बोटांचे सांध-ेÎनायू ते कपाळापयȊत, तसेच पंचªानȂिğये 
यां´याही काही ĢिĎयांचा अंतभɕव कर½यात आला आहे. अशा िरतीने समĐ अशा योगासनपूव« 
हालचालȒचा संच तयार कर½यात आला आहे. यातील काही हालचाली दंडȎÎथतीत Çहणजे उभे 
राहून काही बसून-बैठक ȎÎथतीत तर काही झोपून-शयनȎÎथतीत करावया´या आहेत. सव« 
हालचाली आपापÊया कुवतीĢमाणे, कोणताही अितिर¯त ताण न घेता करावया´या आहेत. 
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अ. दंडȎÎथतीतील योगासनपूव« हालचाली 
१)  ताडासन 
 ताड वृ©ाĢमाणे ȎÎथती Çहणून ताडासन असे नाव पडले. तशी ही एक नैसȌगक अशीच 

ĢिĎया आहे. झोपेतून उठÊयावर आपण सव«चजण याĢमाणे शरीराला ताण देऊन 
आखडलेले शरीर मोकळे कर½याचा Ģय¾न करतो. 

 

ȎÎथती घेणे - 
•  दंडȎÎथतीत या. दोÂही पावलांमÁये साधारण २०-२५ सȂ.मी. (१ ते १॥ फूट) अंतर ²या. 
•  हात शरीरास लागून ठेवा. 
•  दोÂही हात खांǏा´या रेषेत समोर ²या. बोटे एकमेकात गु ंफवा. Ìवास 

सोडा. 
•  Ìवास घेत दोÂही हात सरळ वर घेऊन तळवे उलटे करा. नजर समोर 

ȎÎथर करा. 
• हात जाÎतीत जाÎत वर ताणून ²या. ȎÎथर रहा. 
•  आता पुÂहा Ìवास घेत टाचा सावकाश वर उचला. शरीर आणखी वर 

ताणा. 
•  तोल सांभाळत शरीराचा सव« भार चवǹांवर ²या. काही ©ण या 

ȎÎथतीत ȎÎथर रहा. 
•  Ìवास सोडत टाचा सावकाश खाली टेका. असे ५-७ वेळा करा. 
•  सावकाश हात सुलटे कǘन हात समोर ²या व नंतर बोटे सोडवून हात 

खाली आणा. 
•  ही िĎया करीत असतांना ल© पूण« शरीरावर कȂ िğत करावे. 

फायदे - 
•  आखडलेले शरीर मोकळे होऊन Îनायू एका िदशेने कायɕȎÂवत होतात. 
•  पाठीचे मणके व Îनायू मोकळे होतात. म¶जार¶जू काय«©म होतो. 
•  छाती व पोटाचे Îनायू तसेच अंतग«त इंिğयांवर ताण येतो. 
•  गभɕवÎथेत पिहÊया मिहÂयात पोटाचे व मेǘदंडा´या Îनायू ंसाठी अ¾यंत उपयु¯त आसन 

आहे. 
•  शंखĢ©ालनात या ĢिĎयेला अितशय मह¾व िदले गेले आहे. 
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सावधानता 
ताडासन करताना सुरवातीला तोल सांभाळणे जड जाते. नंतर सवय झाली की डोळे बंद कǘनही हे 
आसन करता येते. 
२)  ितय«क ताडासन 

ही ताडासनाची Ģगत अवÎथा आहे. पूव«ȎÎथती ताडासन आहे. 
ȎÎथती घेणे - 

•  दोÂही पायातील 
 अंतर थोडे अिधक वाढवा. ताडासनाची ȎÎथती ²या. Ìवास ²या. 
•  Ìवास सोडत कमरेतून डाËया बाजूला वाका. पुढे 
 ȋकवा मागे न वाक½याची खबरदारी ²या. नजर समोर ठेवा.  
•  Ìवास घेत सावकाश सरळ Ëहा. 
•  Ìवास सोडत उजËया बाजूला कमरेतून सावकाश वाका. 
•  Ìवास घेत सरळ Ëहा. एक आवत«न झाले. 

अशी ४-५ आवत«ने करा. 
फायदे 

•  पाठीचा कणा व पाठी´या बाजूचे Îनायू अिधक काय«©म होतात. 
•  ताडासनाĢमाणे पण अिधक ताण िमळाÊयाने जाÎत फायदे िमळतात. 
•  शंखĢ©ालनासाठी उपयु¯त असे आसन आहे. 

सावधानता 
•  ȎÎथती घेताना पुढे वा मागे वाकू नये. 
• खांदे उजवीकडे ȋकवा डावीकडे वळणार नाहीत याची काळजी ²यावी. 

३.   मेǘदंड संचलन १ 
पाठी´या क½याला पीळ देणारी हालचाल - 

ȎÎथती घेणे 
•  योगासनपूव« हालचाल ȎÎथतीत या. 
•  Ģथम Ìवास घेत दोÂही हात खांǏा´या रेषेत बाजूने वर ²या. 
•  Ìवास सोडत कमरेतून Ģथम डाËया बाजूला िफरा. जाÎतीत जाÎत 

वळ½याचा Ģय¾न कǘन डाËया हाता´या बोटावर नजर ȎÎथर करा. 
काही सेकंद थांबा. आपली पावले वळवू नका. ती समोर´या िदशेनेच 
ठेवा. 

•  सावकाश Ìवास घेत सरळ Ëहा. हीच कृती उजËया बाजूने करा. अशी 
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२-३ आवत«ने करा. 

फायदे - 
•  पाठ, पोट, कमर येथील Îनायू ंना चांगला पीळ बसतो. 
•  पाठीचे मणके चांगले िफरले जातात. ¾यामुळे पाठीचा कणा मजबूत राहतो. 

४.  मेǘदंड संचलन - २ 
 पाठीचा कणा िपळणे व वाकवणे 
ȎÎथती घेणे - 

•  दंड ȎÎथती ²या. 
•  योगासन पूव« हालचाल ȎÎथती ²या. 
•  Ìवास घेत दोÂही हात खांǏा´या रेषेत बाजूला ²या. Ìवास सोडत कमरेतून पुढे वाकत 

उजËया हाताने डाËया पायाचा अंगठा पकडा. डावा हात डाËया खांǏा´या रेषेत वर ठेवा. 
नजर डाËया हाता´या बोटांवर ȎÎथर करा. Ìवास घेत सावकाश सरळ Ëहा. हात 
खांǏा´या रेषेत पसरलेलेच ठेवा. 

•  हीच कृती दुसÉया बाजूने करा. Ìवास सोडत खाली वाकून 
डाËया हाताने उजËया पायाचा अंगठा धरा. 

•  उजवा हात उजËया खांǏा´या रेषेत ठेवून नजर उजËया 
हाता´या बोटांवर ȎÎथर करा. थोडा वेळ ȎÎथर रहा. 

• Ìवास घेत सरळ Ëहा. असे २-३ वेळा करा. 
•  २-३ वेळा झाले की Ìवास सोडत दोÂही हात खाली ²या.  

फायदे - 
•  ही एक पाठी´या क½याची लविचकता 

वाढिवणारी ĢिĎया आहे. 
•  पाठीचा कणा चांगला वाकवला व िपळला जातो. 

मानेचे मणके अिधक चांगले िफरवले जातात. 

सावधानता 
•  Îपा ँ िडलायिटस असणाÉयांनी ही ĢिĎया कǘ नये. 
•  खाली वाकताना गुडघे सरळच ठेवा. हाताने अंगठा नाही पकडला गेला तरी चालेल. 

पण गुडघे वाकवू नका. जाÎतीत जाÎत कमरेतून वाक½याचा Ģय¾न करा. 

५.  मेǘदंड संचलन-३ 
क)  पाठी´या क½याची पुढे, मागे, डावी, उजवीकडे हालचाल 
 दंडȎÎथती ²या.  
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ȎÎथती घेणे - 
•  दोÂही पायात ३०-४० सȂ.मी. अंतर ²या व ȎÎथर उभे रहा. 
•  Ìवास घेत दोÂही हात कमरेवर ²या. बोटे पुढ´या बाजूने तर अंगठा माग´या बाजूस ²या. 
•  Ìवास सोडत कमरेतून खाली वाका. गुडघे वाकवू नका. 
•  कपाळ गुड²या´या िदशेने ने½याचा Ģय¾न करा. काही सेकंद ȎÎथर रहा. 
•  सावकाश Ìवास घेत सरळ Ëहा. 
•  Ìवास सोडत कमरेतून मागील िदशेने जाÎतीत जाÎत वाक½याचा Ģय¾न करा. गुडघे 

सरळ ठेवा. 
•  मानही मागे टाका. तोल सांभाळ½याची द©ता ²या. काही सेकंद ȎÎथर रहा. 
•  सावकाश Ìवास घेत सरळ Ëहा. 
•  Ìवास सोडत डाËया बाजूला कमरेतून वाका. पुढे ȋकवा 

मागे वाकू नका. कमर उजËया बाजूला रेटू नका. 
•  सावकाश Ìवास घेत सरळ Ëहा. 
• Ìवास सोडत उजËया बाजूला कमरेतून वाका. 

वरीलĢमाणेच काळजी ²यायची आहे. काही सेकंद 
थांबा. 

•  Ìवास घेत सावकाश सरळ Ëहा. २ आवत«ने पुरेशी 
आहेत. 

•  २ आवत«नानंतर Ìवास सोडत हात खाली ²या. 

६.  मेǘदंड संचलन - ४ (कमरेचे चĎ) 
 पूव«ȎÎथती - दंडȎÎथती 
ȎÎथती घेणे - 

•  दोÂही पायात ३०-४० सȂ.मी. अंतर ²या. 
•  Ìवास घेत दोÂही हात कमरेवर ²या. 
•  Ìवास सोडत कमरेतून खाली वाका. गुडघे सरळ ठेवा. कपाळ दोÂही गुड²या´या मÁये 

ने½याचा Ģय¾न करा. 
•  Ìवास घेत कमरेतून डाËया बाजूला चĎाकार वळा. 
•  Ìवास घेतच कमरेतून मागे वाका. मानही मागे टाका. खांदे िफरवा. 
•  आता Ìवास सोडत उजËया बाजूला चĎाकार पुढे वाका. 
•  Ìवास सोडतच उजËया बाजूने समोर या. 
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•  आता उलट िदशेने िफरायचे आहे. Ìवास घेत कमरेतून उजËया बाजूला चĎाकार वळा. 
खांदेपण ¾याĢमाणे िफरवा. 

•  Ìवास घेतच कमरेतून मागे वाका. खांदे िफरवा. मान मागे टाका. आता Ìवास सोडत 
कमरेतून डाËया बाजूला वाका. 

•  Ìवास सोडतच समोर या. 
•  Ìवास घेत सरळ Ëहा. 
•  Ìवास सोडत दोÂही हात खाली ²या. 

फायदे - 
•  मानेपासून गुदाȎÎथपयȊत सव« मण¯यांना वेगवेगÐया िदशेने िफरिवले जाते. 
•  मेǘदंडाची, म¶जार¶जूची काय«©मता वाढते. पाठीचे Îनायू बळकट होतात. 
•  पोट दाबले व ताणले गेÊयाने उदरांतग«त अवयवांवर चांगला पिरणाम होतो. ¾यांची 

काय«©मता वाढते. 
 सावधानता 
•  कमरेचा Îपा ँ िडलायिटस, ȎÎलप िडÎक असणाÉयांनी, तसेच पोटाचे ऑपरेशन झाले 

असÊयास एक वष« होईपयȊत Ģकार ३ व ४ ला पुढे वाक½याचे टाळावे. 

७.  जानु संचलन 
 पूव«ȎÎथती - दंडȎÎथती 

• ȎÎथती घेणे - दोÂही गुड²यात ४ ते ५ इंचाचे अंतर ²यावे.  
• गुडघे थोडे पुढे वाकवून दोÂही हात गुड²यावर प¯के ठेवा. 
• अंगठा आतील बाजूस व बोटे बाहेरील बाजूस ठेवा. 
• घǹाळा´या िदशेने ३ वेळा गुडघे िफरवा. 
• घǹाळा´या उलट िदशेने ३ वेळा गुडघे िफरवा. असे २-३ वेळा करा. 

फायदे - 
•  गुड²याचा सांधा, संिधबंध व मांडीचे Îनायू व मांडीचा सांधा, घोटा यां´यात बळकटी 

येते. तेथील मल िनघून जातो. गुडघे दुःखीसाठी चांगली ĢिĎया आहे. 

ब. बैठकȎÎथतीतील योगासनपूव« हालचाली 
१. पादांगुल चलन 
 पूव«ȎÎथती - बैठकȎÎथती 
ȎÎथती घेणे - 

•  पाय समोर पसǘन बैठक ȎÎथती ²यावी.  
•  हात शरीरा´या बाजूला कमरेजवळ जिमनीवर ठेवावेत. 
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•  पाठीचा कणा ताठ ठेवावा. 
•  दोÂही पावले जवळ ठेवा. पावलांवर नजर ȎÎथर करा. 
•  अंगठा व इतर बोटे चांगली ताणून, पुढे व मागे जाÎतीत जाÎत वाकव½याचा Ģय¾न 

करा. असे ९-१० वेळा करा. 
•  पूण« ल© बोटांवर कȂ िğत करा. ताणांची जाणीव कǘन ²या. 

फायदे - 
पावलांचे, बोटांचे सांधे आिण Îनायू चांगले ताणले जातात. सांÁयातील मलाचा िनचरा होतो. 
२.  घोटा संचलन 

अ)  पावलांमÁये थोडेसेच अंतर ²या. पावले सावकाश घोǷातून पुढे वाकवा व मागे ²या. 
जाÎतीत जाÎत पावले ताण½याचा Ģय¾न करा. Ģ¾येक ȎÎथती काही ©ण िटकवून ठेवा. 

ब)  डाËया, उजËया बाजूला पाऊल घोǷातून वाकवा. 
क)  घोटा चĎ : घोǷापासून पावले घǹाळाĢमाणे चĎाकार िफरवा, असे ४-५ वेळा 

करा. घǹाळा´या िवǘǉ िदशेने ४-५ वेळा करा. पाऊल सव« िदशांनी ताणून ²यायचे 
आहे. टाच जिमनीवर टेकवूनच ठेवावी. 

फायदे - 
•  वरील तीनही Ģकारांमुळे घोǷातील मल दूर होतो.                             
•  संिधबंध व सांधे लविचक होतात. 
•  पावलांवर येणारी सूज नािहशी होते. 
•  पोटÉया व पावलांचे Îनायू बळकट होतात. 
•  िविवध Ģकारां´या संिधवातावर, Ëहेरीकोज ËहेÂस उपयु¯त अशी 

ही हालचाल आहे. 
३. जानु संचलन 

पूव«ȎÎथती - बैठकȎÎथती. 
ȎÎथती घेणे - 

•  दोÂही पाय सरळ व जवळ ठेवा. दोÂही हात गुड²यावर 
ठेवा. 

•  दोÂही गुडघे १-२ इंच वर उचला व खाली ठेवा. 
•  जलद गतीने २०-२५ वेळा हालचाल करा. 

फायदे - 
•  गुड²या´या सांÁयांचे आरो±यास चांगले राहते. 
•  गुडघे दुखी असणाÉयांनी िदवसातून अनेकवेळा करावे. 
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•  पोटÉया व मांǹां´या Îनायूत बळकटी येते. 
•  सांÁयातील मलाचा िनचरा होतो. 

४.  अध« िततली 
पूव«ȎÎथती - बैठकȎÎथती. 

ȎÎथती घेणे - 
•  Ģथम डाËया पायाने सुǗवात करा. 
•  डाËया पायाची घडी घालून पाऊल उजËया मांडीवर ठेवा. 
•  उजËया हाताने डाËया पायाचा पंजा पकडा. डाËया हाताने 

गुड²याला आधार Ǐा. 
 सावकाश Ìवास घेत डावा गुडघा छाती´या िदशेने ²या. 
•  सावकाश गुडघा खाली जिमनी´या िदशेने आणून 

जिमनीला टेकव½याचा Ģय¾न करा. 
•  हळूहळू गती वाढवत Âया. सव« Îनायू िशथील सोडा. १५-२० वेळा अशी हालचाल करा. 

पूण« ल© हालचालीवर कȂ ğीत करा. 
•  याचĢमाणे उजËया पायाने कृती करावी. 
•  हालचाली पूण« झाÊयावर सावकाश पाय सरळ करा.  

फायदे - 
•  मांडी´या सांÁयातील मल संचय द ूर होऊन तो सांधा 

लविचक हो½यास मदत होते. 
•  ¶यांना पǍासन, ÎवȎÎतकासन ȋकवा 
 साधी मांडी घालता येत नाही ¾यां´यासाठी पूव«तयारीची 

ĢिĎया Çहणून िततली फार उपयु¯त आहे. 
•  िदवसातून २-३ वेळा अशा लोकांनी करावी. 

५.  पूण« िततली 
 पूव«ȎÎथती - बैठकȎÎथती. 
ȎÎथती घेणे - 

•  दोÂही पाय गुड²यात वाकवून पायाचे तळवे जोडून ²या.  
•  टाचा जाÎतीत जाÎत शरीराजवळ आणा. मांडी व पोटरीचे 

Îनायू िढले सोडा. 
•  दोÂही हातांनी पायाचे तळवे प¯के पकडा. 
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•  सावकाश दोÂही गुडघे छाती´या िदशेने उचला व खाली जिमनीपयȊत आण½याचा Ģय¾न 
करा. 

•  हळूहळू गती वाढवा. माĝ असे करताना गुडघे जाÎतीत जाÎत वर व जाÎतीत जाÎत 
जिमनीपयȊत जातील याकडे ल© Ǐा.  

•  मुǈाम कोठेही जोर लावू नका. असे १५-२० वेळा करा. 

फायदे - 
•  पǍासनासार°या Áयाना¾मक आसनांची पूव«तयारी Çहणून अ¾यंत 

उपयु¯त ĢिĎया आहे. 
•  मांǹां´या आतील बाजूचे Îनायू यामुळे ताणले जाऊन ताठरपणा 

कमी होतो. 

सावधानता 
•  या सांÁयाचे ऑपरेशन, ģै¯चर वा सायिटका इ. झालेले 

असणाÉयांनी ही िĎया कǘ नये. 
हाता´या हालचाली - 

६.  हÎतांगुल चलन 
 पूव«ȎÎथती - बैठकȎÎथती. 
 कृती 

•  दोÂही हात खांǏा´या रेषेत समोर सरळ व एकमेकांना समांतर 
ठेवा. 

•  बोट सरळ कǘन जाÎतीत जाÎत फाकवून ²या व ताणा. 
•  ताण कायम ठेवून हळूहळू बोटे एकेक सांÁयात वाकवून घƺ 

मूठ करा. 
•  पुÂहा सावकाश बोटे मोकळी करत मूठ सोडा. बोटे सरळ 

ताणलेली ठेवा. ८-१० वेळा ही िĎया करा. 
•  ल© पूण« हालचालीवर एकाĐ करा. 

फायदे - 
•  सांधे मोकळे होतात. संिधवात असणाÉयांसाठी अ¾यंत उपयु¯त आहे. 
•   िलखाणाने आलेला थकवा द ूर होतो. 
•  मोबाईल आिण संगणकावर काम केÊयामुळे येणारा ताठरपणा कमी होतो. 
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७.  मनगट वा मिणबंध चलन 
 पूव«ȎÎथती - बैठकȎÎथती.  
 कृती - 
 दोÂही हात खांǏा´या रेषेत सरळ व समांतर ठेवा. हाताचे तळवे जिमनी´या िदशेने ठेवा. 

हाताची अलगद मूठ करा. नंतर खालील हालचाली करा. 
•  मूठी खाली वर करा. जाÎतीत जाÎत ताणून ²या. असे ८-१० वेळा करा. 
•  मूठी डाËया व उजËया बाजूला वाकवा. असे ८-१० वेळा करा. 
•  मूठी घǹाळा´या िदशेने व िवǘǉ िदशेने गोलाकार िफरवा. असे ५-६ वेळा करा. 
•  हात कोपरांत िफरणार नाही याची द©ता ²या. 

फायदे  
•  सांधेदुखी असणाÉयांना अ¾यंत उपयु¯त अशी िĎया आहे. 
•  कौशÊयाची, िलखाणाची कामे कǘन आलेला थकवा द ूर होतो. 
•  कॉÇÃयुटरवर काम करताना हातात सतत माऊस असÊयामुळे मनगटात ताठरपणा 

येतो. ¾यासाठी ही हालचाल अितशय उपयु¯त आहे. 

८.  कोपर संचलन 
 पूव«ȎÎथती - बैठकȎÎथती. 
 कृती - 
 वरीलĢमाणेच दोÂही हात समोर, सरळ 

खांǏा´या रेषेत ²या. तळवे वर´या िदशेने ठेवा. 
•  सावकाश दोÂही हात कोपरात वाकवून 

दोÂही हाताची बोटे खांǏावर ठेवा. 
 सावकाश हात सरळ करा. ७-८ वेळा 

असे करा. 
 कोपर खांǏा´या रेषेत राहतील याची 

द©ता ²या. 
 पूण« ल© हालचालीवर कȂ ğीत करा. 

फायदे  
 हाता´या Îनायू ंची काय«©मता वाढते. कोपरातील सांÁयाची काय«©मता वाढते. हाताला 

बळकटी ĢाÃत होते. 



योग Ģा¾यि©क : 17 
 

९.  Îकंध संचलन -१ 
 पूव«ȎÎथती - वĕासन.  
 कृती - 

•  वĕासनात मांडीवर असलेले हात बाजूला ²या व 
िढले सोडा. 

•  सावकाश दोÂही खांदे वर काना´या िदशेने उचला. 
•  खांदे कानाला लाव½याचा Ģय¾न करा.  
 थोडावेळ ¾याच ȎÎथतीत ȎÎथर रहा. 
•  सावकाश खांदे सरळ करा. 
•  सावकाश खांदे खाली दाब½याचा Ģय¾न करा व 

थोडावेळ ȎÎथर रहा. 
•  पुÂहा खांदे सरळ करा. ४-५ वेळा ही कृती करा.  

१०.  Îकंध संचलन-२ 
 पूव«ȎÎथती - वĕासन.  
 कृती - 

•  मांडीवर असलेले हात वर उचलून हातांची बोटे 
खांǏावर ठेवा. 

•  उजËया हाताची बोटे उजËया खांǏावर व डाËया 
हाताची बोटे डाËया खांǏावर ठेवा. पाठीचा कणा 
ताठ ठेवा. 

•  आता दोÂही कोपर छातीवर आणून जुळवून ²या. 
•  आता दोÂही कोपर सावकाश वर´या िदशेने Âया. 
•  कानाला लागून हात िफरवत कोपर माग´या 

िदशेने Âया. 
•  आता सावकाश कोपर खाल´या िदशेने 

शरीराला लागून पुढ´या िदशेने छातीसमोर 
आणून जुळवून ²या. 

•  आता उलट िदशेने कोपर िफरवा. Ģथम 
खाल´या िदशेने कोपर आणा. 

•  छातीला लागून मागे ²या. 
•  वर´या िदशेने कोपर आणा. 
•  कानाला दंडाचा Îपश« कǘन पुढील िदशेने 
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छाती समोर आणून कोपर जुळवून ²या. याĢमाणे एक आवत«न पूण« झाले. अशी ३-४ 
आवत«ने करा. 

•  हालचालȒवर ल© पूण«पणे कȂ ğीत 
करा. िमळणाÉया ताणािवषयी 
सजगता ठेवा. 

फायदे  
•  बराच वेळ िलखाणकाम, संगणकावर काम तसेच वाहन चालिवÊयाने येणारा थकवा 

द ूर होतो. 
•  आखडलेÊया खांǏा´या िवकारामÁये (Frozen Shoulder) वरील दोÂही Ģिकया अ¾यंत 

उपयु¯त आहेत. 
•  तसेच मानदुःखीसाठी (Cervical Spondylitis) अ¾यंत उपयु¯त ĢिĎया आहे. 
•  खांदे व छातीचे Îनायू सबळ होऊन ते आकारबǉ राहतात. 

११.  Đीवा संचलन ȋकवा माने´या हालचाली 
 पूव«ȎÎथती - वĕासन. 
 कृती 

•  वĕासनात पाठ ताठ ठेवून बसा. हात मांडीवर िशथील ठेवा. 
•  खांदे ȎÎथर व िढले सोडा. 
•  सावकाश मान खाली वाकवून हनुवटी छातीला लावा.  
•  सावकाश मान सरळ करा व मागे Âया. पढेु व मागे बसणाÉया ताणावर ल© कȂ ğीत 

करा. 
•  सावकाश मान सरळ करा. 
•  आता मान डावीकडे वाकवा, कान डाËया खांǏाला लाव½याचा Ģय¾न करा. माĝ खांदा 

वर उचलू नका. 
•  उजËया बाजूला येणारे ताण ल©ात ²या. मान सरळ करा. 
•  सावकाश उजËया बाजूला वाकवा. कान उजËया खांǏाला लाव½याचा Ģय¾न करा. माĝ 

खांदा वर उचलू नका. 
•  डाËया बाजूला येणारे ताण ल©ात ²या. मान सावकाश सरळ करा. ३-४ आवत«ने करा. 



योग Ģा¾यि©क : 19 
 

१२. मानेचे चĎ 
 पूव«ȎÎथती - वĕासन. 
 कृती - 

•  वĕासनात पाठ ताठ ठेवून बसा. हात मांडीवर िशथील ठेवा. 
•  खांदे ȎÎथर व िशथील ठेवा. डोळे सावकाश बंद करा. 
•  सावकाश मान खाली वाकवा व हनुवटी छातीला लावा. 
•  आता हनुवटी छातीला लावूनच मान डावीकडे िफरवा. 
•  हनुवटी डाËया खांǏावर आली की मान मागे वाकवून हनुवटी उचला. 
•  हनुवटी उजËया बाजूला िफरवा. 
•  आता मान पुढे वाकवून हनुवटी उजËया खांǏाला लावा. हनुवटी छातीला लावून सरळ 

समोर आणा. मान पुढे वाकलेलीच राहील. 
•  आता उलट िदशेने मान िफरवा. मान उजËया बाजूला वळवून हनुवटी उजËया 

खांǏाकडे आणा. 
•  आता मान मागे वळवून हनुवटी उचला. 
•  मान डाËया बाजूला वळवा. 
•  पुÂहा पुढे वाकवून हनुवटी डाËया खांǏाला लावा व नंतर पुढे आणा. मान सरळ करा. 

अशी २-३ आवत«ने करा. 
•  पूण« ल© हालचालȒवर व ताणांवर कȂ ğीत करा. 

फायदे - 
•  मानेतील मण¯यांची काय«©मता राख½यास उपयु¯त ĢिĎया आहे. 
•  डोके, मान व खांदे येथील Îनायू मोकळे होतात. मानेतील म¶जातंतू मोकळे होतात. 
•  िकरकोळ मानदुखीवरही उपयु¯त आहे. 

सावधानता 
•  जाÎत Ģमाणात मानेचे दुखणे (Cervical Spondylitis) असÊयास ¾यांनी पुढे 

वाक½याची हालचाल कǘ नये. 
•  ¾याऐवजी मागे वाक½या´या हालचाली कराËयात. पुढे मान वाकिवणे कटा©ाने टाळावे. 
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क. शयनȎÎथतीतील योगासनपूव« हालचाली 
१. एकपाद चĎ 

 पूव«ȎÎथती - शयनȎÎथती. 
 कृती - 

•  शयनȎÎथतीत ȎÎथर रहा. डावा पाय 
गुड²यात सरळ ठेवून जिमनीपासून 
२-३ इंच वर उचला. घǹाळा´या 
िदशेने पाय सावकाश हवेत गोलाकार 
िफरवा. 

•  जाÎतीत जाÎत मोठे वतु«ळ 
काढ½याचा Ģय¾न करा. 

•  दसुरा पाय, पाठ, मान व डोके पूण«पणे जिमनीवर ठेवा. ३ वेळा कृती करा. 
•  घǹाळा´या िवǘǉ िदशेने ३ वेळा पाय गोलाकार िफरवा. 
•  अशीच कृती उजËया पायाने करा. पाय गुड²यात सरळ ठेव½याची द©ता ²यावी. 
•  Ìवास रोखून धǘ नका. ल© हालचालȒवर कȂ िğत करा.  

फायदे  
•  मांडी´या सांÁयात लविचकता येते व Îनायू ंची काय«©मता वाढते. 
•  Îनायुची दम ©मता वाढते. 
•  कमरे´या सांÁयांचे Îनायू बळकट होतात. 
•  कमरे´या Îपा ँ िडलायिटसमÁये उपयु¯त अशी ĢिĎया आहे. 
•  ओटीपोटाचे Îनायूही चांगले ताणले गेÊयाने ओटीपोटातील इंिğयांचे आरो±य चांगले 

राखले जाते. 
सावधानता 

•  मांडी´या सांÁयाचा िवकार असलेÊयांनी ही हालचाल कर½याआधी त¶ªांचा सÊला 
²यावा. 

२. िǎपाद चĎ 
 पूव«ȎÎथती - शयनȎÎथती. 
 कृती  

•  दोÂही पाय Ìवास घेत गुड²यांत सरळ 
ठेवून जिमनीपासून २-३ इंच वर उचला. 
सावकाश घǹाळा´या िदशेने हवेत मोठा 
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गोल काढीत पाय गोलाकार िफरवा. Ìवास रोखून धǘ नका. 
•  पाय वर नेतांना Ìवास ²या. पाय जिमनीकडे जातांना Ìवास सोडा. दोÂही पाय जुळलेले 

ठेवा. ३-४ वेळा असे करा. नंतर घǹाळा´या िवǘǉ िदशेने ३-४ वेळा अशीच कृती 
करा. 

•  पाठ, मान व डोके जिमनीवर टेकलेलेच ठेवा. 

फायदे  
•  मांडीचे सांधे व Îनाय,ू ओटीपोटाचे Îनाय,ू कमरेचे Îनायू व सांधे यां´या आरो±यासाठी 

उपयु¯त आहे. 
•  पोटावरील अितिर¯त चरबी कमी कर½यासाठी अिधक उपयु¯त आहे. 
•  तसेच अिधक अÆयास केÊयास वजन कमी होते. पायांत साठलेÊया अशǉु र¯ताचा 

िनचरा होतो. 
•  दम©मता वाढते. 

सावधानता 
•  ¶यांना हȌनया, उ´च र¯तदाब, ǭदयिवकार, दमा, नुकतेच ऑपरेशन (पोटाचे) 

झालेÊयांनी ही कृती कǘ नये. ¾याऐवजी एकपाद चĎाचा सराव करावा. 
•  अश¯तपणा असणाÉयांनी कǘ नये. पोटाचे इतर काही आजार असÊयास ही हालचाल 

कǘ नये. 
३. एकपाद चĎ 

 पूव«ȎÎथती - शयनȎÎथती. 
 कृती  

•  डावा पाय वर उचला. गुड²यात वाकवून मांडी पोटावर ²या. पाय पूण« वर उचलून सरळ 
करा. 

•  याĢमाणे सायकȋलग करत रहा. माĝ पाय जिमनीला टेकवू नका. ८-१० वेळा असे 
करा. 

•  उलट िदशेने ८-१० वेळा करा. Ìवास रोखून धǘ नका. हालचालीवर ल© पूण«पणे 
कȂ िğत करा. 

•  पाय पोटावर घेताना Ìवास 
सोडा. पाय सरळ करताना 
Ìवास ²या. 

•  अशीच कृती उजËया 
पायाने करा. 
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फायदे  
•  मांडी, गुडघा व कमरे´या सांÁयासाठी व Îनायु ंसाठी उपयु¯त आहे. 
•  पाया´या सांÁयांची लविचकता वाढते. 
•  पोटाचे Îनायू बळकट होतात. पोटातील इंिğयांची काय«©मता वाढते. 
•  मलावरोध, ग ॅ सेस, अपचन व अॅिसिडटी िनयंĝणात येतात. 
•  दीघ«काळ उभे रािहÊयाने पायात अशुǉ र¯त साठले असÊयास या िĎयेने अशुǉ 

र¯ताचा िनचरा होतो व पायावरील सूज कमी होते. 

४. िǎपाद सायकȋलग 
पूव«ȎÎथती - शयनȎÎथती.  
कृती 

•  दोÂही पाय वर उचला. गुड²यात 
वाकवून पोटावर ²या. नंतर पाय 
वर सरळ करा. अशा िरतीने 
सायकलचे प ॅडल मारत आहोत 
असे समजून ¾याĢमाणे कृती 
करावी. 

•  पुढ´या व माग´या िदशेने १०-१५ 
वेळा करावे. पाठ, मान व डोके उचलू नका. 

फायदे - 
•  एकपाद सायकȋलगĢमाणे पण अिधक Ģमाणात िमळतात. 
•  पायातील अशुǉ र¯ताचा िनचरा होतो. 
•  पोटावरील चरबी / वजन कमी होते. 
•  दम©मता वाढते. 

सावधानता 
•  हाȌनया, उ´च र¯तदाब, ǭदयिवकार, दमा व पोटाचे ऑपरेशन झाले असÊयास कǘ 

नये. 
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१.२.३ सूÑम हालचाली  
१. कण«मद«न 

पूव«ȎÎथती वĕासन वा अÂय कोणतेही Áयाना¾मक आसन. 
कृती  

•  वĕासनात ȋकवा अÂय कोण¾याही Áयाना¾मक आसनात ȎÎथर बसा. खांदे ȎÎथर करा. 
•  डाËया हाताची तज«नी डाËया काना´या िबळावर 

व उजËया हाताची तज«नी उजËया काना´या 
िबळावर ठेवा. 

•  काना´या ȋभतीवर थोडा जोर ठेवून गोलाकार 
पुढून मागे व मागून पुढे िफरवा. असे ५-६ वेळा 
करा. 

फायदे  
कानातील मळ मोकळा हो½यास मदत होते, Ǜवण©मता वाढते. 

सावधानता 
•  कान वहात असÊयास वा दुखत असÊयास ही िĎया कǘ 

नये. 
•  तज«नीचे नख लागणार नाही याची काळजी ²यावी. 

२.  नेĝ संचलन  
डोÐयांचे Ëयायामही फार महǃवाचे आहेत. ८० ट¯के ªान 
डोÐयांनी होत असते. 
तसेच डोळा हा आपÊया मनाचा, भावनांचा 
आरसा आहे. हÊली टी. Ëही., कॉÇÃयुटर इ. 
मुळे डोÐयांवर खूप ताण येतात व अकाली 
चÍमा लागतो, डोÐयांचे आरो±य िबघडते. 
यासाठी डोÐयांनाही Ëयायाम देणे आवÌयक 
आहे. काही Ģकार आपण येथे पाहाणार 
आहोत.  
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पूव«ȎÎथती - वĕासन 
कृती - 

•  वĕासनात ȎÎथर बसा. खांदे िढले व पाठीचा कणा ताठ ठेवा. दृÍटी समोर ठेवा. 
•  आपला डावा हात सरळ, समोर दृÍटी´या रेषेत आणा. अंगठा बाहेर काढा व 

अंगǸा´या नखावर नजर ȎÎथर करा. 
•  सावकाश अंगठा डाËया बाजूला िदसेनासा होईपयȊत Âया. मान वळवू नका. फ¯त 

डोÐयाची हालचाल होईल याकडे ल© Ǐा. 
•  सावकाश अंगठा समोर आणा. हालचालीĢमाणे डोळे िफरवा. डावा हात खाली ²या. 
•  उजवा हात वरीलĢमाणे समोर आणून उजËया बाजूला िफरवून वरील कृती करा. असे 

२-३ वेळा करा. 
•  आता डावा हात समोर आणा. अंगǸावर नजर ȎÎथर करा. 
•  अंगठा सावकाश जिमनी´या िदशेने Âया. ¾याचĢमाणे नजर िफरवा. मान खाली वळवू 

नका. 
•  सावकाश अंगठा समोर आणा. 
•  आता सावकाश वर´या िदशेने िदसेनासा होईपयȊत Âया. डोळे फ¯त वर´या िदशेने 

िफरवा. 
•  सावकाश अंगठा खाली आणा. असे २-३ वेळा करा. 
•  आता हात कोपरात सरळ ठेवून गोलाकार िफरवा. नजर नखावर ȎÎथर करा. जाÎतीत 

जाÎत मोठे वतु«ळ हवेत करा व ¾याĢमाणे नजर िफरवा. घǹाळा´या िदशेने व िवǘǉ 
िदशेने २-३ वेळा कृती करावी. 

•  आता पुÂहा डावा ȋकवा उजवा अंगठा नजरे´या रेषेत आणा. नजर अंगǸा´या टोकावर 
ȎÎथर करा. सावकाश अंगठा नाका´या टोकावर दृÍटी ढळू न देता आणा. काही ©ण 
नजर अंगǸावर ȎÎथर ठेवून पुनः अंगठा दृÍटी ढळू न देता समोर आणा. 

फायदे - 
डोÐयांचे आरो±य चांगले राहते. अिधक वेळा केÊयास चÍÇयाचा नंबर कमी होऊ शकतो. 
डोळे पाणीदार होतात. एकाĐता वाढते, मन शांत होते. 

१.२.४ सूय«नमÎकार  
ȋहद ू  धमɕत सूयɕला अनÂयसाधारण महǃव आहे. सूय« हे शैव पंथीय समाजात शंकराचे तर 

वैÍणव पंथीय समाजात िवÍणूचे एक अंग मानले जाते. वेदांमÁये व पौरािणक ĐंथांमÁये सूयɕची 
उपासना कर½याबǈल अनेक संदभ« सापडतात. उगव¾या व मावळ¾या सूयɕला दंडवत घालणे हे 
सूय«नमÎकारांचे Ģथम उिǈÍट आहे. 



योग Ģा¾यि©क : 25 
 

आिद¾यÎय नमÎकारं ये कुव«ȎÂत िदने िदने। 
जÂमाÂतरसहǣेषु दािरÀÉयं नोपजायते ।। 

अथɕत, जे साधक दररोज सूय« नमÎकार करतील, ¾यांना सहǣ जÂम दािरǒ येत नाही, तो 
साधक आरो±य संपÂन जीवन जगतो. सूय« नमÎकार हा सवȝगीण Ëयायाम आहे. सव« यौिगक 
अÆयासासाठी सूयȘदयाची वेळ सवȘǄम मानली गेली आहे. ¾याचĢमाणे सूय« नमÎकारसुǉा 
सूयȘदया´या समयी घालणे िहतकारक आहे. उघǹावर हवेशीर जागेवर िरकाÇया पोटी सूय« 
नमÎकार घालावेत. मन शांत आिण ĢसÂन असÊयावर सव« योगाÆयासाचा आपणावर िवशेष 
पिरणाम होतो, असे Çहणतात. 

सकाळी सूयȘदयानंतर, Ìवासाचे िनयमन कǘन एका िविशÍट Ďमाने १० ȋकवा १२ योगासने 
करणे याला सूय«नमÎकार Çहणतात. सूय«नमÎकार ȋकवा साÍटांग नमÎकार ही तथाकिथत सूय«-
उपासनाच आहे. िह´यामुळे सवȝगसु ंदर Ëयायाम होतोच पण आȎ¾मक, मानिसक, व शारीिरक 
साम¿य«ही ĢाÃत होते.हा Ëयायाम बहुगुणी आहे असे Çहणतात. 
सूय«नमÎकार यात बारा आसन पिवĂयांचा समावेश आहे. ते बारा पिवĝे असे आहेत..  
१) Ģणामासन ȋकवा नमÎकारासन २) हÎत उǄानासन  
३) पादहÎतासन   ४) अÌ वसंचालनासन    
५) पव«तासन     ६) अÍटांग भु नमÎकार 
७) भुजंगासन    ८) पव«तासन    
९) अÌ वसंचालनासन   १०) पादहÎतासन    
११) हÎत उǄानासन   १२) Ģणामासन 

हे नमÎकार घालताना, Ģथम सूयɕचे नाव ²यायचे ॐ िमĝाय नमः आिण मग वरील बारा 
पिवĝे ²यायचे. एक नमÎकार पूण« झाÊयावर सूयɕचे दुसरे नाव घेऊन दुसरा सूय«नमÎकार अशी बारा 
नावे घेऊन बारा नमÎकार घालावे.  

सूयɕची बारा नावांची मंĝ पुढीलĢमाणे :  
ॐ िमĝाय नमः  ॐ रवये नमः  ॐ सूयɕय नमः 
ॐ भानवे नमः  ॐ खगाय नमः  ॐ पूÍणे नमः 
ॐ िहर½यगभɕय नमः ॐ मरीचये नमः ॐ आिद¾याय नमः 
ॐ सिवĝे नमः  ॐ अकɕय नमः ॐ भाÎकराय नमः 
ॐ Ǜी सिवĝे सुय«नारायणाय नमः 

सवɕत शेवटी खालील पूण« मंĝ Çहणावा आिण दीघ« सयू«नमÎकार करावा ..... 

ॐ िमĝ - रवी - सूय« - भानू - खग - पूषण - िहर½यगभ« - मरीचय - आिद¾य - सिवतृ - 
अक«  - भाÎकराय नमो नम: 
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िमĝ - जगȎÂमĝ, रवी - सवɕना पूजनीय, सूय« - Ģवत«क, संचालक, भानू - तेज देणारा, खग - 
आकाशातून ȋहडणारा, पूषण - पोषण करणारा, िहर½यगभ« - पोटात तेज असणारा, मरीच -
रोगनाशक, आिद¾य - सवɕकष«क, सिवता - सव« उ¾पादक, अक«  - आदरणीय, भाÎकर - Ģकाशमान 
असे याचे अथ« आहेत. सूय«नमÎकारांत वापरÊया जाणाÉया बÉयाचशा आसनांचा ऐितहािसक Đंथांत 
उÊलेख आढळतो. अÍटांग नमÎकार हे सूय«नमÎकारातील एक आसन पुरातनकाळापासून सूयɕला 
Ģणाम कर½याकिरता वापरले गेले आहे. घेरंड संिहतेमÁये भुजंगासन हे ३२ महǃवा´या आसनांमÁये 
गणले गेले आहे. 

सूय«नमÎकारात आरो±य, दीघɕयुÍय, काय«©मता हेच Áयेय डोÐयासमोर ठेवायचे असते. या 
आसनामुळे आयुÍय, बल आिण बुिǉचा िवकास होतो. मÎतक, मान, हात, पाय, छाती, पोट, 
कंबरेचे Îनाय,ू मेǗदंड, पायाची बोटे, गुढगे, सव« सांधे यांना Ëयायाम घडतो. तसेच पोटाचे जड¾व, 
अनावÌयक वाढलेला मेद, ओटीपोटातील चरबी, थायरॉईडसारखे िवकार, लहान मुलांचे िफरलेले 
हातपाय व हाडांचे काही दोष, घशातील िवकार नाहीसे होतात. ©यापासून संर©ण िमळते, 
मनोबलाचा िवकास होतो. शरीरात शुǉ र¯ताचा सार°या Ģमाणात संचार होतो. 
सुय«नमÎकारातील आसने खालील Ģमाणे..  
अ.Ď. आसन Ìवसन मािहती 

१ Ģणामासन रेचक सरळ उभे रहा. उजËया पायाचा अंगठा व 
टाच डाËया पायाशी ²या. दोÂही हात 
नमÎकार ȎÎथतीमÁये छाती´या मÁयभागी. 
हाताचे पंजे जुळवा. बोटे जुळवा. बोटे 
छातीकडे झुकलेले. पंजा जिमनीला 
काटकोनात. अंगǸाचे मूळ छाती´या 
मÁयभगी. कोपर जिमनीला समांतर. छाती 
पुढे काढा. खांदे मागे ढकलून खाली ओढा. 
नजर समोर ठेवा. जे Îनाय ूताण-दाब क©ेत 
येत नाहीत ते शांत-ȎÎथर मोकळे आहेत 
ǩाची काळजी ǩा थोडे थांबा. ताण िदलेले 
Îनायू मोकळे करा. 
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अ.Ď.  आसन Ìवसन मािहती 
२ हÎत उǄानासन पूरक सरळ उभे रहा. उजËया पायाचा अगठा व 

टाच डाËया पायाशी ²या. दोÂही हात 
नमÎकार ȎÎथतीमधून वर´या िदशेने सरळ 
रेषेत मग हळू हळू माग´या िदशेला वाक Ǐा. 
पाठीचा कणा हा मागील बाजूस वाळवा. 
नजर वर´या िदशेने ठेवा. जे Îनायू ताण-दाब 
क©ेत येत नाहीत ते शांत-ȎÎथर मोकळे 
आहेत ǩाची काळजी ²या. ताण िदलेले 
Îनायू मोकळे करा. 

 

 
 

अ.Ď.  आसन Ìवसन मािहती 
३ पादहÎतासन रेचक  

सरळ उभे रहा½या´या ȎÎथतीतून सावकाश कमरेतून 
खाली वाका. सहज जेवढे वाकता येईल तेवढे खाली 
वाका. गुढघा ȋकवा टाचेवर ताण येणार नाही याकडे 
ल© Ǐा. हनुवटी कंठकुपीमÁये टेकवा. कपाळ 
गुड²याला टेकिव½याचा Ģय¾न करा 

 
 

अ.Ď. आसन Ìवसन मािहती 
४ अÌव संचालनासन पूरक उजवा पाय आिण दोÂही हात घƺ िजमनीवर 

रोवा. डावापाय मागे ²या डाËयापायाचा 
चवडा जिमनीवर प¯का ठेवा. डाËयापायाचा 
गुडघा जिमनीवर टेकवा. उजवा पाय 
गुड²यात वाकवा. उजËया पावलावर बसा. 
¾यावर शरीराचा भार Ǐा. (पोटरी, मांडीचा 
मागचा भाग आिण छातीचे शेवटचे हाड 
जवळ आणा). दोÂही हात सरळ ठेवा. ¾याना 
खांǏातून वर उचला. छाती पुढे काढा. खांदे 
वर उचला. डोके मागे झुकवा. 
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अ.Ď. आसन Ìवसन मािहती 
५ पव«तासन रेचक हाता-पायाची जागा तीच ठेवा. शरीराचे 

वजन खांदे आिण हात यावर ²या. खांदे वर 
उचला.उजवा पाय डाËया पायाजवळ मागे 
²या.पायाला पाय घोǷाला घोटा गुड²याला 
गुडघा जुळवा. पावला´या िदशेला, 
घोǷाचा आधार घेऊन, ताण Ǐा. 
डो¯यापासून पायापयȊत शरीर ितर¯या 
ȎÎथतीमÁये ठेवा. नजर जिमनीवर 
काटकोनात ȎÎथर ठेवा 

 
 

अ.Ď. आसन Ìवसन मािहती 
६ अÍटांग नमÎकार कंुभक हाताचे पंजे व पायाचे चवडे यांची ȎÎथती 

आहे तशीच ठेवा. गुडघे िजमनीवर टेकवा. 
शरीराचे वजन हातावर ²या. कोपरामÁये 
वाका. हनुवटी छातीला टेकवा. 
अÍटांगनमÎकार ȎÎथतीमÁये कपाळ, छाती, 
हात, गुडघे पाय जिमनीवर टेकवा. दोÂही 
कोपरे शरीराजवळ ²या नािभकȂ ğ व 
पाÌव«भाग वर उचलून धरा.  

 
 

अ.Ď. आसन Ìवसन मािहती 
७ भुजंगासन पूरक हाताचे पंजे आहे ¾या िठकाणीच ठेवा. 

पंजावर शरीराचा भार Ǐा. कोपरामधील 
वाक काढा. हात सरळ करा. खांदे वर 
उचला. डोके आिण खांदे मागे खेचा. पोट व 
कंबर दोÂही हाता´या मÁये सरकिव½याचा 
Ģय¾न करा. घोटे गुडघे बांधलेले तसेच 
ठेवा. गुडघे जिमनीला टेकवा. छातीमÁये 
हवा भǘन ²या. नजर वर आकाशाकडे 
लावा.  
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अ.Ď. आसन Ìवसन मािहती 
८ पव«तासन रेचक हाताचे पंजे व पायाचे चवडे यांची जागा तीच 

ठेवा. शरीराचा मधला भाग वर उचला. कंबर 
हात पाय यांचा िĝकोण तयार करा. तो वर 
उचलून धरा. चवडे व टाच पूणप«णे िजमनीवर 
टेकवा. हात आिण पाय सरळ ठेवा. कोपर 
गुढघे सरळ ताणलेÊया ȎÎथतीमÁये ठेवा. डोके 
पाठी´या रेषेमÁये ठेवा. हनुवटी कंठकुपीमÁये 
टेकवा. 

 
 

अ.Ď.  आसन Ìवसन मािहती 
९ अÌव संचालनासन पूरक दोÂही हातां´या पंजांची जागा तीच ठेवा. डावा 

पाय डाËया हाताजवळ आणा. डावा पाय 
आिण दोÂही हात जिमनीवर रोवा. डाËया 
पावलावर बसा. ¾यावर शरीराचा भार Ǐा. 
(पोटरी, मांडीचा मागचा भाग आिण छातीचे 
शेवटचे हाड जवळ आणा.) उजवा पाय मागे 
²या. उजËया पायाचा चवडा जिमनीवर प¯का 
ठेवा. उजËया पायाचा गुडघा आिण डाËया 
पायाचा चवडा जिमनीवर टेकवा. दोÂही हात 
सरळ ठेवा. ¾यांना वर उचला. छाती पुढे 
काढा. खांदे वर उचला. डोके मागे झुकवा. 

 

 
अ.Ď.  आसन Ìवसन मािहती 

१० पादहÎतासन रेचक उजवा पाय डाËया पायाजवळ आणा. सावकाश गुडघे 
सरळ करा. पाÌव«भाग वर उचला. सहज जेवढे वाकता 
येईल तेवढे खाली वाका. गुडघाȋकवा टाचेवर ताण येणार 
नाही कडे ल© Ǐा. हनुवटी कंठकुपीमÁये टेकवा. कपाळ 
गुड²याला टेकव½याचा Ģय¾न करा 
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अ.Ď.  आसन Ìवसन मािहती 
११.  हÎत उǄानासन पूरक  Ìवास घेत दोÂही हात वर ²या आिण हळूहळू माग´या 

िदशेला वाक Ǐा. पाठीचा कणा हा मागील बाजूस वाळवा. 
नजर वर´या िदशेने ठेवा. जे Îनायू ताण-दाब क©ेत येत 
नाहीत ते शांत-ȎÎथर मोकळे आहेत ǩाची काळजी ²या. 
ताण िदलेले Îनायू मोकळे करा. 

 
 

अ.Ď.  आसन Ìवसन मािहती 

१२ Ģणामासन रेचक शेवटी पुÂहा तीच ȎÎथती दोÂही हात नमÎकारा´या 
ȎÎथतीमÁये. हाताचे पंजे जुळवा. बोटे छातीकडे झुकलेले. 
पंजा जिमनीला काटकोनात. अंगǸाचे मूळ छाती´या 
मÁयभागी. खांदे मागे ढकलून खाली ओढा. नजर समोर 
ठेवा.  

 

 

१.३ सारांश 
योगासने सुǘ कर½यापूवȓ Ģाथ«ना केÊयाने मन ȎÎथर होते आिण सकारा¾मक ऊजɕ ĢाÃत 

होते. Ģाथ«ना मानिसक एकाĐता वाढवते आिण शरीर व मन योगासाठी तयार होते. योगासनपूव« 
हालचाली केÊयाने शरीरातील र¯तĢवाह सुधारतो, Îनायू लविचक होतात व शरीर आसनांसाठी 
सुस¶ज होते. सूÑम हालचालȒमÁये मान, खांदे, मनगट, कंबर आिण गुडघे यांची सौÇय हालचाल 
केली जाते, ¶यामुळे सांधे मोकळे होतात आिण Îनायू ंचा ताण कमी होतो. सूय«नमÎकार हे संपूण« 
शरीरावर सकारा¾मक पिरणाम करणारे Ëयायामसĝ आहे, ¶यामÁये १२ ȎÎथतȒचा समावेश असून ते 
शरीराला लविचक बनवते, चयापचय वाढवते आिण मानिसक शांती Ģदान करते. 



योग Ģा¾यि©क : 31 
 

१.४ पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
 षिĚप ु- सहा मानवी दोष: काम (वासना), Ďोध (राग), लोभ (लालसा), मोह (मायाजाळ), 

मद (अहंकार), म¾सर (ईषɕ). 
 अहंभाव - Îवतः´या ǛेÍठ¾वाची जाणीव ȋकवा गव«. 
 गुǗवंदना - गुǗ´या सÂमानाथ« गायलेली Îतुतीपर Ģाथ«ना. 

१.५  सरावासाठी ÎवाÁयाय 
1.  Ģाथ«नेचे मानिसक आिण शारीिरक फायदे कोणते आहेत? 
2.  योगासनपूव« हालचालȒचा मु°य उǈेश काय असतो? 
3.  सूÑम हालचाली कोण¾या भागांसाठी केÊया जातात? 
4.  सूय«नमÎकारात िकती ȎÎथतȒचा समावेश असतो? 
5.  सूय«नमÎकाराचे शारीिरक आिण मानिसक फायदे कोणते आहेत? 
6.  योगासनपूव« हालचाली केÊयाने कोणते फायदे िमळतात? 
7.  सूय«नमÎकारात कोणती ȎÎथती 'आÌव संचालनासन' Çहणून ओळखली जाते? 
8.  सूÑम हालचाली कोण¾या समÎयांमÁये उपयु¯त ठरतात? 
9.  Ģाथ«नेत कोण¾या Ģकारची मानिसक एकाĐता आवÌयक असते? 
10.  सूय«नमÎकाराचा सराव कर½यासाठी कोणते महǃवाचे िनयम पाळावे? 

१.६  अिधक वाचनासाठी पुÎतके 
१. Îवामी स¾यानÂद सरÎवती, आसन Ģाणायाम मुğा बÂध, योग पȎÅलकेशÂस ĘÎट, मुंगेर, िबहार, 

२००६ 
२. बी. के. दलाई, योगोपिनषà, संÎकृत Ģगत अÁययन कȂ ğ, सािवĝीबाई फुले पुणे िवǏापीठ, 

पुणे, २०१५ 
३. Îवामी िदगंबर; डॉ.िपतांबर झा, हठĢदीिपका, ǛीमÂमाधवयोगमंिदर सिमती, कैवÊयधाम, 

लोणावळा, पुणे, १९८० 
४. Rai Bahadur Srisa Chandra Vasu, The GherandaSamhita, Chaukhamba 

Sanskrit Pratishthan, Vranasi, 2011. 
५. Swami Satyananda Saraswati : Asana Pranayama Mudra Bandha, Bihar 

School of Yoga, Munger, Bihar, 1993. 
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६. Swami Satyananda Saraswati & Swami Niranjanananda Saraswati : Mudra 
Vigyan : Philosophy and Practice of Yogic Gestures, Bihar School of Yoga, 
Yoga Publication Trust, Munger, Bihar, 2013 
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घटक २ : आसन अÆयास 

अनुĎमिणका 
2.0  उिǈÍǷे  
2.1 ĢाÎतािवक  
2.2  िवषय िववेचन  
 2.2.1 शयनȎÎथतीतील आसने 
 2.2.2 िवपरीत शयनȎÎथतीतील आसने 
 2.2.3 बैठकȎÎथतीतील आसने 
 2.2.4 दंडȎÎथतीतील आसने 
2.3  पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
2.4  सारांश  
2.5  सरावासाठी ÎवाÁयाय 
2.6  अिधक वाचनासाठी पुÎतके 
 
या पाठात आपण चारही ȎÎथतीतील आसने िशकणार आहोत.  

2.0 उिǈÍटे 

 आसन कसे करावे व सोडावे याचे ªान िमळेल. 
 आसनांची आदश« अवÎथा कशी असावी हे ल©ात येईल. 
 आसनांचा कालावधी िकती असावा याची मािहती िमळेल. 
 आसनांचे शरीरांतग«त होणारे पिरणाम ÎपÍट होतील. 
 आसनांचा अÆयास करत असताना कोणती द©ता ²यावी हे समजेल. 

या घटकाचा अÆयास केÊयानंतर आपणास चार िह ȎÎथतीतील आसने कशी करावी याची 
आपणास कÊपना येईल. या पाठात आसनांची पूव«ȎÎथती, Ģ¾येक आसन कसे करावे व कसे सोडावे 
याची कृती ही समजावून सांिगतली जाईल. आसनांची आदश« अवÎथा, कालावधी आपणास 
सांिगतला जाईल. याचबरोबर आसनांचा शरीरातील अवयवांवर कोणता पिरणाम होतो हे ही 
सांिगतले जाईल. आसनाचे िचĝ पाहून आपणास ते लवकर समजेल आसन कोणी करावे व कोणी 
कǘ नये याची द©ता ही आपणास सांिगतली जाईल. 
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2.1 ĢÎतावना  
या पाठात आपण सव« ȎÎथती मधून आसनांचा अÆयास करणार आहोत. रोज´या 

िदनचयȃमÁये आपण कंबरेतुन व पाठी´या मण¯यातून पुढ´या िदशेनेच हालचाल करत असतो. काही 
आसने पोटावर झोपून करणार आहोत. बैठकȎÎथती व दंडȎÎथतीमधून िह आसने िशकणार आहोत. 
या सव« आसनामÁये आपण कंबंरेचे सांधे, पाठीचे मणके यांना गुǗ¾वाकष«णा´या िवǗǉ िदशेने वर 
उचल½याचा Ģय¾न करणार आहोत. पिरणामी पाठी´या क½याचे आरो±य कंबंरेचे सांÁयांची 
काय«©मता वाढ½यास मदत होणार आहे. पाठीचा कणा अिधक लविचक होऊन ¾याचे काय« 
सुधार½यास मदत होणार आहे. पिरणामी पाठी´या क½यातून जाणाÉया म¶जार¶जूची काय«©मता 
वाढ½यास मदत होईल. भिवÍयात होणारे कंबरदुखी, पाठदुखी यासार°या िवकारांपासून या 
आसना´या अÆयासाने द ूर राहणे श¯य होईल. तोला¾मक आसनामुळे मनाची एकाĐता वाढ½यास 
मदत होईल. 

पुढे ǩा आसनांची िचĝेही िदली आहेत ते आपण ËयवȎÎथत समजून ²या. यामुळे आसने 
कशी करायची हे आपÊया सहज ल©ात येईल 

२.२ िवषय-िववेचन  

२.२.१ शयनȎÎथतीतील आसने  
या पाठात आपण शयनȎÎथतीतील आसनाचा अÆयास कसा करायचा ते िशकणार आहोत. 

२.२.१.१ एकपाद उǄानपादासन 
या आसनात एकच पाय वर उचलला जातो 

Çहणून यास 'एकपाद उǄानपादासन' Çहटले आहे. 
कृती - 
•  Ģथम शयनȎÎथती ²या. Ìवास सोडा. Ìवास घेत 

Ģथम डावा पाय गुड²यात सरळ ठेवून वर 
उचला. ९० अंशाचा कोन कर½याचा Ģय¾न 
करा. 

•  जिमनीवर असलेला उजवा पाय सरळच ठेवा. 
•  तो उचल½याची ĢवृǄी होते Çहणून Ģय¾नपूव«क तो जिमनीवर ठेवा. • कमर, पाठ, मान, डोके 

जिमनीवर ठेवा. Ìवास न रोखता संथ Ìवसन चालू ठेवा. 
• पायाचे कापरे सुǘ झाले की सावकाश Ìवास सोडत पाय जिमनीवर सरळ ठेवा. 
•  पाय आपटू नका. 
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•  नंतर हीच कृती वरीलĢमाणे उजËया बाजूनेही करा. २-३ आवृ¾¾या सुǗवातीला करा. 
फायदे  

सव« फायदे िǎपाद उǄानपादासनाĢमाणेच आहेत. माĝ येथे कमरेचे सांधे, संधीबंध Îनायू हे 
परÎपर िवरोधी ताणाखाली असÊयाने ¾यां´यात अिधक बळकटी येते. 

सावधानता -िǎपाद उǄानपादासनाĢमाणेच आहे.  

२.२.१.२ िǎपाद उǄानपादासन  
ओळख  

िǎपाद Çहणजे दोÂही पाय. उǄान वर उचललेले. दोÂही पाय वर उचललेली अवÎथा Çहणून 
यास 'िǎपाद उǄानपादासन' असे नाव पडले आहे. पुढे आपण काही अवघड आसने जशी 
हलासन, िवपरीत करणी व सवȝगासन िशकणार आहोत. ¾या´या पूव«तयारीचे आसन Çहणून हे 
आसन आधी िशकणार आहोत. 

कृती  
Ģथम शयनȎÎथतीत या. पाय सरळ, हात शरीरा´या 

बाजूला व मान सरळ ठेवा.  
•  Ìवास सोडा व Ìवास घेत दोÂही पाय गुड²यात न 

वाकिवता सरळ सावकाश उचला व ९० अंशाचा कोन 
कर½याचा Ģय¾न करा. मान, डोके उचलू नका, 
जिमनीवरच ठेवा. 
Ìवास रोखून न धरता संथ Ìवसन चालू ठेवा. 

•  आसनȎÎथती सोडताना सावकाश Ìवास सोडत पाय 
खाली जिमनीवर ठेवा. पाय गुड²यात वाकवू नका. तसेच जिमनीवर टाचा आपटू नका. 
िवशेषतः शेवट´या भागात िनयंĝण न रािहÊयाने पाय आपटले जातात. कमर, पाठ, मान, 
डोके जिमनीवरच राहू Ǐा. सुǗवातीला १५-२० सेकंद आसनȎÎथती िटकवा. नंतर हळूहळू 
सरावाने कालावधी वाढवा. पायाचे कापरे होऊ लागले की आसनȎÎथती सोडा. 

फायदे   
•  पोटÉया, मांǹा येथे साठलेÊया अशुǉ र¯ताचा िनचरा होतो. िवशेषतः उभे राहून काम 

करणारे तसेच जाÎत वेळ Ģवास झाला असÊयास हे आसन अ¾यंत उपयु¯त आहे. 
•  पाय व कमरेचे Îनायू बळकट होतात. मांǹांना चांगला आकार येतो. 
•  पोटावरील चरबी कमी होऊन वजन कमी होते. शारीिरक ©मता वाढते.  

सावधानता 
•  हȌनया, पोटदुखी, अश¯तपणा असÊयास ¾यांनी हे आसन कǘ नये. 
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२.२.१.३ सवȝगासन 
ओळख 
 पिरणामां´या दृÍटीनेही हे अितशय मह¾वाचे आसन आहे. पूण« शरीरातील चयापचय िĎयेवर 
सुपिरणाम होतो Çहणून यास 'सवȝगासन' Çहटले आहे. या आसनामÁये शरीराची ȎÎथती उलट 
Çहणजेच पाय आकाÌया´या िदशेने व डोके जिमनीवर असते.  

कृती – 

शयनȎÎथतीत ȎÎथर Ëहा. 

1) Ìवास घेत दोÂही पाय वर उचलून िǎपाद उǄानपादासनांत 
या. 

2) Ìवास सोडत कमर उचलून पाय डो¯या´या िदशेने ²या व 
लगेच हात कोपरात वाकवून हातांनी पाठी´या बाजूला 
बरगǹांना आधार Ǐा. 

3) शरीराचे वजन हातावर पेलत व Ìवास घेत पाय हळूहळू 
वर´या िदशेने सरळ करा. खांǏांचा शरीराशी ९० अंशाचा 
कोन होईपयȊत पाय सरळ करा व आसनȎÎथती पूण« कǘन 
शरीर िशिथल करत संथ Ìवसन करा. यात शरीराचा भार 
कोपर, खांदे, मान व डोके यावर येतो. हनुवटी छातीला 
लागून राहते. पावले वर´या िदशेने ताणून ²या. कोपर बाहेर 
येऊ देऊ नका. कोपर, दंड शरीराजवळ असू Ǐा. हनुवटी 
छातीला लागून असेल. हनुवटी छातीला लाग½या´या 
अवÎथेला जालंधर बंध Çहणतात. डोळे बंद करावेत वा 
पाया´या बोटावर नजर ȎÎथर करावी. सुǗवातीला १५-२० 
सेकंदच आसनȎÎथती ठेवावी. पायाचा कंप होऊ 
लागÊयास वा हाताला कळ लागÊयास आसनȎÎथती सावकाश सोडावी. 

आसनȎÎथती सोडताना 

1) Ìवास सोडत पाय सरळ डो¯या´या िदशेने खाली ²यावेत. 
2) Ìवास घेत हात सावकाश खाली ठेवून पाठीचा एकेक मणका िढला सोडत पाठ व कमर 

टेकवून िǎपाद उǄानपादासनांत यावे. 
3) Ìवास सोडत दोÂही पाय सावकाश जिमनीवर ठेवावेत. 
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4) सुǗवातीला १५-२० सेकंद हे आसन ठेवावे. हळूहळू कालावधी वाढवत ३ िमिनटांपयȊत 
Âयावा. हे आसन केÊयानंतर म¾Îयासन करणे अपिरहाय« आहे. म¾Îयासनात 
सवȝगासना´या बरोबर िवǘǉ ताण िमळतात. 

फायदे - 
 या आसनाचा मु°य फायदा जालंधर बंध बांधला गेÊयाने होतो. 
 हनुवटी छातीला लागÊयाने थायरॉइड Đंथीवर दाब येऊन ितची काय«©मता वाढते. या 

आसनानंतर तेथील र¯तपुरवठा वाढतो व काय«©मता सुधारते . 
 मȂद ूकडे र¯तपुरवठा वाढÊयाने पंचªानेिğयांची ©मता, मȂद ूची काय«©मता वाढते.  
 पाय, ओटीपोट, कमर येथील Îनायू बळकट होतात. 
 जननȂिğये व मूĝेिğयां´या िवकारावर हे आसन उपयु¯त आहे. 
 हȌनया, बǉकोÍठता, Ëहेरीकोज ËहेÂससाठी उपयु¯त आहे. प ॅराथॉयरॉइड Đंथीची पण 

काय«©मता वाढून हाडांचे आरो±य राखले जाते. 
 वंÁय¾व, जननȂिğये खाली उतरणे, अिनयिमत मािसक धम«, अंगावर पांढरा Îĝाव जाणे इ. वर 

उपयु¯त आसन आहे. 
सावधानता 

 मȂद ूचे िवकार असÊयास कǘ नये. 
 Cervical Spondilytis उ´च र¯तदाब, ǭदयिवकार असणाÉयांनी कǘ नये. 
 सदȓ, पडसे, दमा चालू असताना हे आसन कǘ नये ȋकवा योगत¶ªांचा सÊला ²यावा. 
 Slipped Disc असणारांनी कǘ नये.  
 मािसक पाळी, गभɕरपण, डोÐयाचे िवकार असताना कǘ नये. 

 

२.२.१.४ पवनमु¯तासन 
ओळख  
 आतǹात साठलेला अपान वायू सहजपणे या 
आसनातून मु¯त होतो, Çहणून या आसनाला 
'पवनमु¯तासन' असे नाव पडले आहे. 

कृती - 

शयनȎÎथतीत ȎÎथर Ëहा. Ìवास सोडा. 
1) Ìवास घेत िǎपाद उǄानपादासनांत या. 
2) पाय गुड²यात वाकवून गुडघे  पोटावर ²या. 
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3) दोÂही हातांनी पायांना िमठी मारा. मनगट न पकडता कोपर पकड½याचा Ģय¾न करा Çहणजे 
मांǹा अिधकािधक पोटावर दाबÊया जातील. 

4) Ìवास सोडत मान व डोके उचला व हनुवटी गुड²याला लाव½याचा Ģय¾न करा. 
5) Ìवास रोखून न धरता संथ Ìवसन चालू ठेवा. सुǗवातीला २०-३० सेकंद आसनात रहा. 

नंतर हळूहळू कालावधी वाढवा. 
आसनȎÎथती सोडताना - 

1) सावकाश Ìवास घेत खांदे, मान, डोके खाली टेकवा. 
2) हात बाजूला ²या. 
3) पाय वर सरळ करा. 
4) Ìवास सोडत दोÂही पाय खाली सरळ ठेवा. 

फायदे - 
 कमरेचे Îनायू व मणके मोकळे होतात. पोटावर दाब आÊयाने वायू मु¯त Ëहायला मदत 

होते. मलावरोध नाहीसा होतो. 
 मािसक पाळी िनयंĝण, वंÁय¾व, नपुंसक¾व यासाठी पण उपयु¯त असे आसन आहे. 

सावधानता 
 उ´च र¯तदाब, पाठीचा गंभीर आजार (सायटीका, ÎलीपिडÎक) हȌनया ȋकवा पोटावर 

२.२.१.५ अध«चĎासन 
ओळख 
चĎासनाची पूव«तयारी Çहणून 'अध« 
चĎासन' नाव िदले आहे. पाठी´या, 
िवशेषतः कमरे´या दुख½यासाठी, 
सायािटका, ȎÎलपिडÎकसाठी अ¾यंत 
उपयु¯त असे आसन आहे. 
कृती - 
शयनȎÎथतीत ȎÎथर Ëहा. 

1) दोÂही पाय गुड²यात वाकवून टाचा शरीराजवळ ²या. गुडघे उभे व एकमेकांना लावनू ठेवा.  
2) Ìवास घेत दोÂही हात डो¯या´या वर´या बाजूला जिमनीवर घडी घालून ठेवा. 
3) Ìवास घेत सावकाश कमर व मांǹा उचला व टाचा अजून आत घे½याचा Ģय¾न करा व 

उचललेÊया अवÎथेत ठेवा. खांǏापासून गुड²यापयȊत शरीर एका सरळ ितर¯या रेषेत 
आण½याचा Ģय¾न करा. 

4) तोल सांभाळत दोÂही टाचा उचला. 
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5) आणखी तोल सांभाळत सावकाश डावा पाय वर उचलून गुड²यात सरळ करा. दोÂही गुडघे, 
मांǹा एकमेकांना लागूनच ठेवा. आसनȎÎथती पूण« करा. तोल सांभाळा. दोÂही हात ȎÎथर व 
चेहरा शांत ठेवा. खांǏापासून डाËया पाया´या अंगǸापयȊत शरीर एका ितर¯या रेषेत राहील. 
सुǗवातीला १५-२० सेकंद आसन िटकवा. हळूहळू कालावधी वाढवत २-३ िमिनटांपयȊत 
Âया. 

आसनȎÎथती सोडताना 
1) सावकाश डावा पाय खाली ²या व चवडा टेका. 
2) टाचा सावकाश खाली ²या. 
3) Ìवास सोडत कमर खाली ठेवा. 
4) हात खाली ²या. 
5) दोÂही पाय सरळ करा. 

अशीच कृती उजËया पायाने करावी.  
फायदे - 

 कमरे´या दुख½यासाठी अ¾यंत उपयु¯त आसन आहे. कमरे´या Îनायु ंना चांगली बळकटी 
येते. 

 मांडीचा सांधा, मांडी, गुडघा, पोटरी, घोटा, चवडा येथील सांधे व Îनायु ंना देखील बळकटी 
येते. 

 सायिटका, ȎÎलप िडÎकसाठी त¶ªां´या माग«दश«नाखाली हे आसन करावे. पोटावरील चरबी 
पण कमी होते. 

सावधानता 
 पाय वा टाच वर उचलून आसन ȎÎथर रहात नसेल तर केवळ कमर उचलली तरी याचे 

सुपिरणाम अनुभवास येतात. 

२.२.१.६ शवासन 
ओळख  
 शवासन = शव + आसन, शवाĢमाणे शरीराची िनÌचल अशी ȎÎथती होते Çहणून या 
अवÎथेला शवासन असे Çहटले आहे. शवासन हे िवǛांतीकारक आसन आहे. शरीर शवाĢमाणे 
िनÌचेÍट असते. हठĢिदिपका व घेरंडसंिहता यात याचे वण«न आले आहे. शवासन हे शयन 
ȎÎथतीतून करावयाचे आसन आहे. जेËहा Ǜम होऊन िवǛांतीची गरज भासते तेËहा शवासन 
केÊयास अÊप वेळेतच शरीराचा थकवा तर जातोच पण मनही शांत होते. Đंथात Ǜमे जाते 
शवासनç । असे Çहटले आहे. Ǜम झाÊयास शवासन करावे. शवासन करताना जिमनीवर सतरंजी, 
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कांबळे टाकावे. जागा Îव´छ, हवेशीर असावी, फार उजेड, फार थंडी वा उकाǹाचा ĝास होईल 
अशी नसावी. माणसांचे आवाज, Ęॅिफक, मिशनरी यांचा आवाज आसपास नसावा. 

कृती – 

जिमनीवर सतरंजी टाकून पाठीवर (उताणे) 
झोपावे. दोÂही पायात एक ते िदड फूट 
अंतर ²यावे. पावले बाहेर व टाचा आतील 
बाजूस असतील. पावले उभी धǘन ठेऊ 
नयेत. हात शरीरापासून ४ ते ५ इंच द ूर 
ठेवावेत. मान एका बाजूला हवी तशी 
कलती ठेवावी. हाताचे तळवे वर´या 
बाजूला व बोटे अध«वट िमटलेली व िशथील ठेवावीत. डोळे अलगद बंद करावेत व शांत, हालचाल 
न करता पडून रहावे. शरीर िशथील सोडावे. ही झाली शवासनाची बाǩ ȎÎथती. पण एवǺाने काम 
भागणार नाही. शवासनांतून आंतर इंिğये व मन देखील िशथील झाले पािहजे. मनांतील िवचार कमी 
कमी करता आले पािहजेत पण 'िवचार कमी करा' Çहणून िवचार कमी होत नाहीत. यासाठी मनाला 
कुठेतरी गु ंतवणे आवÌयक आहे. यासाठी मानिसकिर¾या शरीराचे अवलोकन करणे वा 
अवयवÁयान िशकणे आवÌयक आहे. बंद डोÐयांनी डोÐयापुढे पायापासून डो¯यापयȊत एक एक 
अवयव आणून ¾याचे अवलोकन करावे, ¾या भागातील Îनायुमधील ताण ओळखून ते िशिथल 
करणे िशकले पािहजे आिण हे िशिथलीकरण अवघड आहे. अथɕत हळूहळू सरावाने ते जमते. 
शारीिरक सजगता साधत हळूहळू ताण कमी करायचे आहेत. िनयिमत अÆयास केला की Îनायू ंना 
पण तशी सवय लागते. 

शरीर िशिथल झाले की मग ल© Ìवसनावर कȂ ğीत करावे. Ìवासा´या हालचालीचे सा©ी 
भावातून अवलोकन करावे. कोणतेही िनयंĝण Ìवसनावर न ठेवता िशिथल अवÎथेत होणाÉया 
Ìवसनाकडे ल© Ǐावे. Ìवसन पोटाने करावे. छातीची हालचाल कमीत कमी असावी. Ìवास घेताना 
पोट बाहेर जाते तर Ìवास सोडताना पोट आत येते. Ģ¾येक Ìवासाची जाणीव ठेवावी, सजग रहावे. 
मन इतÎततः भरकटले की पुÂहा Ìवसनावर ल© Ǐावे. हळूहळू मन Ìवासावर एकाĐ होऊ लागले 
की Ëयवहारातही पटकन एकाĐता साधणे श¯य होते. असे ४-५ िमनीटे ÌवसनÁयान करावे. 
जसजशी एकाĐता साधली जाईल, मन शांत होत जाईल तसतसे Ìवसना´या आणखी काही सूÑम 
संवेदना जाण½याचा Ģय¾न करावा. िशथीलीकरण अिधक Ģभावी होत जाते. Ìवसन चालू असताना 
नाकाकडे ल© Ǐावे. Ìवास घेताना नाका´या शȂǹाला थंड हवेचा Îपश« व नाकपुǹां´या आत 
ऊÍण हवेचा Îपश« जाणून ²यायचा Ģय¾न करावा. दोÂही´या तापमानातील फरक जाण½याचा Ģय¾न 
करावा. या सवȝचा पिरणाम असा िक इतर ªानȂिğयांकडून येणाÉया संवेदनांकडे ल© जात नाही. 



योग Ģा¾यि©क : 41 
 

हळूहळू मन शांत, एकाĐ होऊ लागते. दृढ व ȎÎथर होऊ लागते. भावना ȎÎथरावतात. एक सÇयक 
दृÍटी अंगी बाणू लागते. ताणाचा Ģभाव कमी कमी होऊ लागतो. 

शवासन १०-१५ िमिनटे केÊयानंतर शरीर व मन चैतÂयमय होऊ लागते. शवासन सोडताना 
आपले ल© Ìवासावǘन शरीराकडे Ǐावे. शरीराची जाणीव कǘन ²यावी. ȋकिचत हातपाय ताणून 
शरीरात जागृती आणावी. हातपाय ताणून ²यावेत. मान सरळ करावी. हात जवळ ²यावेत. पाय 
जवळ आणून शयन ȎÎथतीत यावे. नंतर डोळे उघडून सावकाश उठून बसावे. 

कालांतराने सरावाने िशिथलीकरण पटकन होऊ लागते. काही िमिनटांतच थकवा द ूर होतो. 
िवशेषतः दोन-तीन आसनांनंतर आलेला थकवा दोन िमिनटां´या शवासनाने द ूर होऊ शकतो. खूपच 
शारीिरक-मानिसक थकवा आÊयास १०-१५ िमिनटांचे शवासन खूप िवǛांतीकारक ठरते. 

फायदे काही िमिनटांचे शवासन भरपूर शारीिरक व मानिसक िवǛांती देऊन जाते आिण 
शरीर व मनात चैतÂय िनमɕण करते. Îनायू िशिथल झाले की मनही िशिथल होते. सव« Îनायू 
चांगÊयािरतीने िशिथल झाÊयामुळे ǭदयाचे ठोके, र¯तदाब, Ìवसनगती खूपच कमी होतात. 
मनातील िवचार कमी झाÊयाने मȂद ूस शांतता, िवǛांती िमळते. काही िवकारांवर तर शवासन हे 
उपचार Çहणून फारच पिरणामकारक होते. सव« मनोकाियक िवकार, र¯तदाब, िनğानाश, 
आÇलिपǄ, ǭदयिवकार, नैराÌय यावर तर फार पिरणामकारक अशी ही ĢिĎया आहे. १० िमिनटांचे 
शवासन २ तासा´या झोपेची िवǛांती देते. सुख-शांतीचा अनुभव येऊ लागतो. िदवसभर शरीर व 
मन चैतÂया´या अवÎथेत राहतात. शारीिरक, मानिसक, बौिǉक, भाविनक सव«च पातÐयावर 
काय«©मता वाढीस लागते. रागǎेषािद भावनांचे आवेग कमी होतात. Ëयवहारातील ताणतणावावर 
सहज िनयंĝण िमळिवता येते. िवचारांची गती कमी होते. स ृजनशीलता वाढीस लागते. सव« Ģकारची 
िभती कमी होऊन धैय« वाढीस लागते. समĐ अशा ËयȎ¯तमǃवाची जडणघडण होऊ लागते. 
समाधान-संतोषी वृǄी वाढीस लागते. आ¾मिवÌवास वाढीस लागतो. Ģाणायाम, Áयानािद ĢिĎयां´या 
आधी शवासन अवÌय करावे. ¾यामुळे या ĢिĎया अिधक Ģभावीपणे होतात. िदवसभरातील 
कामाचा थकवा १० िमिनटा´या शवासनाने घालिवता येतो. शवासन चांगले जमले Çहणजे 
योगिनğाही चांगली जमू लागते. 

२.२.२ िवपरीत शयनȎÎथतीतील आसने  
२.२.२.१.भुजंगासन 

ओळख  
भुजंग Çहणजे नाग. नागाचा फणा काढÊयाĢमाणे शरीराची ȎÎथती या आसनात िदसते Çहणून 

'भुजंगासन' Çहटले आहे. पाठदुःखीसाठी हे एक अ¾यंत उपयु¯त आसन आहे. सरलहÎत 
भुजंगासनामÁये हात सरळ ठेवून आसन करतो. परंतु या आसनामÁये हाताची अवÎथा थोडीशी वĎ 
Çहणजे वाकलेÊया ȎÎथतीत असतात. Çहणून या आसनाला वĎहÎत भुजंगासन असे Çहणतात. 
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कृती –  
िवपरीत शयनȎÎथतीत ȎÎथर Ëहा. 

1) दोÂही हाताचे तळवे 
छातीजवळ जिमनीवर 
ठेवा. कोपर शरीराला 
लागून ठेवा. कपाळ 
जिमनीवर टेकवा. 

2) Ìवास सोडा. Ìवास घेत 
हळूहळू कपाळ, खांदे, छातीचा भाग वर उचला. माĝ हात कोपरात सरळ न करता (कोपरात 
९० अंशाचा कोन ठेवून) छाती, पोट जेवढे वर उचलता येईल तेवढे उचलावे. आसनȎÎथती 
पूण« कǘन संथ Ìवसन करा. शरीराचा भार हातावर येत नसÊयाने पाठी´या Îनायूवर अिधक 
ताण येतो. पाठी´या Îनायू ंचा जाÎत उपयोग करा. आसनȎÎथतीत थोडे ȎÎथर झाÊयावर 
सावकाश हाताचे तळवे वर उचला व आसनȎÎथती सांभाळा. पूण« भार पाठी´या क½यावर व 
खांǏावर येतो. संथ Ìवसन करा. १५-३० सेकंद आसनȎÎथती ठेव½याचा Ģय¾न करा. नंतर 
कालावधी हळूहळू वाढवा. 

आसनȎÎथती सोडताना - 
1) सावकाश Ìवास सोडत एकेक मणका िढला सोडून पोट, छाती, खांदे, कपाळ खाली टेकवा. 
2) हात जागेवर ठेवा. 

फायदे - 
 या आसनात सरळहÎत भुजंगासनापे©ा शरीर जरी कमी उचलले गेले तरी या आसनात 

मेǘदंड व पाठȒ´या Îनायूवर अिधक ताण येतो. बाकी सव« फायदे भुजंगासनाĢमाणे 
िमळतात. मेǘदंड अिधक काय«©म होतो. 

सावधानता 
 सरळहÎत भुजंगासनाĢमाणेच. माĝ आधी ¾या आसनाचा सराव कǘन मग या आसनाचा 

अÆयास करावा. 
२.२.२.२ शलभासन 
ओळख  

टोळाĢमाणे शरीराची अवÎथा िदसते Çहणनू 'शलभासन' Çहणतात. Îनायू ंना सवय नसÊयाने 
Ģथम एका पायाने (अध«) कǘन नंतर पूण«शलभासन करावे.  
 
कृती - 
िवपरीत शयनȎÎथतीत या.  

1) Ìवास घेत दोÂही पाय गुड²यात सरळ 
ठेवून कमरेपासून वर उचला. पाय 
गुड²यात सरळ ठेवणे आवÌयक आहे. 
पायाचे चवडे सरळ ताणून ²या. हनुवटी 
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उचलली जाणार नाही याकडे ल© Ǐा. 
2) संथ Ìवसन चालू ठेवा. Ìवास रोखून धǘ नका. सुǗवातीला ५-१० सेकंद आसनȎÎथती 

ȎÎथर ठेवा. नंतर वाढवत १५-३० सेकंदपयȊत Âया. पायात कंप सुटला तर लगेच 
आसनȎÎथती सावकाश Ìवास सोडत सोडावयाची आहे. दोन तीन आवत«ने करा. 

फायदे - 

 या आसनात ओटीपोट, कमरेचा खालील भाग, मांǹा यावर ताण व दाब येऊन 
र¯तािभसरण सुधारते व तेथील भागांची काय«©मता सुधारते.  

 मांǹा व पाय Ģमाणशीर व आकारात राहतात. कमरेत लचक भरणे थांबते. 
 दम ©मता वाढते. चपळता वाढते. उ¾साह वाढतो. मिहलांसाठी हे आसन िवशेष उपयु¯त. 

सावधानता 

 कणा वा मांडीचा सांधा ताठर असÊयास 
 हȌनया, पोटदुःखी, उ´च र¯तदाब असणाÉयांनी हे आसन कǘ नये. आसन करताना झटके 

देणे टाळावे. 
२.२.२.३ नौकासन 
ओळख  

सामाÂयपणे नौका दोÂही बाजूला िनमुळती व अǘंद असते. या आसनात शरीराची ȎÎथती 
अशा नौकेĢमाणे होत असते Çहणून याला नौकासन Çहटले आहे. पा½यात तरंग½या´या नौके´या 
गुणधमɕशी या आसनाचा काही संबंध नाही. शारीिरक ȎÎथती नौकेसारखी िदसते Çहणून यास 
'नौकासन' Çहणतात. 

कृती

 

 
 

िवपरीत शयनȎÎथतीत या. 
1) दोÂही हात कोपरात सरळ 

ठेवून डो¯या´या वर 
घेऊन तळवे नमÎकार 
ȎÎथतीत जिमनीवर ठेवा. 

2) Ìवास सोडा. Ìवास घेत 
पुढून हात, कपाळ, मान, 
खांदे, छाती वर उचला. तसेच पाय गुड²यात सरळ ठेऊन कमरेपासून उचलून ²या. 
आसनȎÎथती पूण« कǘन ȎÎथर Ëहा. संथ Ìवसन करा. शरीराचा भार पोटावर येतो. १०-१५ 
सेकंद आसनात ȎÎथर रहा. २-३ आवत«ने करा. कालावधी वाढवत १ िमिनटापयȊत Âया. 
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आसनȎÎथती सोडताना - 
1) Ìवास सोडत हात, कपाळ, खांदे, छाती, मांǹा व पाय खाली सावकाश टेका. 
2) दोÂही हात खाली ²या. िवǛांती ²या. 

फायदे  
 यातही सव« फायदे भुजंगासन व शलभासनाĢमाणे िमळतात, पण हे ताण अिधक िमळतात.  
 पोटाचे Îनायू चांगले दाबले जातात. दम©मता चांगली वाढते. शरीराचे Îनायू स©म होतात. 

मन ĢसÂन राहते. उ¾साह येतो. नैराÌय कमी होते. 
सावधानता 

 धनुरासनाĢमाणेच सव« सावधिगरी बाळगावी. अश¯त लोकांनी कǘ नये. 

२.२.२.४ मकरासन 
ओळख  
िवपरीत शयनȎÎथतीतील हे देखील एक िवǛांतीकारक आसन आहे. मकर Çहणजे मगर. या 
आसनȎÎथतीत शरीर पालथे ठेवून मगरीĢमाणे िवǛांती घेता येते Çहणून याला मकरासन Çहटले 
आहे. शवासनाĢमाणेच या आसनांत शारीिरक व मानिसक िवǛांती चांगÊयाĢकारे िमळते. माĝ 
शवासन जाÎत पिरणामकारक आहे. 
कृती –  
िवपरीत शयन ȎÎथतीत यावे.  

1) िवपरीत शयन ȎÎथतीतील भुजंगासन, शलभासन, धनुरासन इ¾यादी आसने केÊयानंतर 
मकरासनांत िवǛांती ²यावी. 

2) दोÂही पायात दीड ते दोन 
फूट अंतर ²यावे. टाचा 
आतील बाजूस व बोटे 
बाहेरील बाजूस राहतील 
व पावलाची अंगǸाची बाजू जिमनीला Îपश« कǘन राहील. पायातील अंतर जाÎत घेतले 
की मांǹांचे Îनायू चांगले िढले पडतात. कमी अंतर घेतले तर मांडीचे Îनायू थोडे 
आखडलेले राहतात. 

3) दोÂही हात डो¯या´या वर नेऊन हाताची घडी जिमनीवर ठेवावी. 
4) डोके उजवीकडे वा डावीकडे िफरवून कान हाताला वा जिमनीला लावून ठेवावा. शरीर 

शवासनाĢमाणेच िशथील सोडावे. डोळे बंद करावेत. शरीर जाणीवपूव«क िशथील कǘन 
ÌवसनÁयान करावे. 

आसन सोडतांना - 
1) मान सरळ कǘन हनुवटी जिमनीवर टेकवावी. 
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2) दोÂही हात खाली घेऊन शरीरा´या बाजूला ठेवावेत. 
3) दोÂही पाय जवळ घेऊन चवडे खाली पसǘन नखे जिमनीला टेकवावीत व िवपरीत 

शयनȎÎथती पूण« करावी. 
फायदे – 
शवासनांĢमाणेच िवǛांतीकारक आसन आहे. िवपरीत शयन ȎÎथतीतील आसने केÊयानंतर हे 
मकरासन कǘन ताण घालवावेत. या आसनामुळे शरीरातील उÍणता वाढते पचनिĎया सुधारते. 
पाठी´या, माने´या दुख½यासाठी अितशय उपयु¯त आसन आहे. 

२.२.३ बैठकȎÎथतीतील आसने 
२.२.३.१ पǍासन 
 आसन पूण« झाÊयानंतर पावले कमळ पाकÐयाĢमाणे िदसतात Çहणून 'पǍासन' असे नाव 
पडले आहे. योगातील हे अ¾यंत मह¾वाचे आसन आहे. काही आसनांची पूव«ȎÎथती ही पǍासन 
आहे. Ģाणायाम, Áयान, ॐकार जप इ. साठी पǍासन आवÌयक आहे.  
कृती 

1. बैठकȎÎथतीत पाय सरळ कǘन बसा. 
2. उजवा पाय गुड²यात वाकवून, पाऊल व घोǷाचा भाग 

डाËया मांडीवर ठेवा. 
3. नंतर डावा पाय गुड²यात वाकवून पाऊल उचलून उजËया 

मांडीवर ठेवा. 
4. हात Áयानमुğेत गुड²यावर ठेवा. पाठीचा कणा ताठ ठेवा. 

डोळे सावकाश बंद 
5. हात बाजूला ठेवा. वरचा डावा पाय सरळ करा. नंतर उजवा 

पाय सरळ कǘन बैठक ȎÎथतीत या.  
फायदे - 

 या आसनात शरीर ȎÎथर राहते. पाठीचा कणा िवनासायास ताठ राहतो. ¾यामुळे शरीर व मन 
ȎÎथर राहून Ģाणायाम, धारणा-Áयान यासाठी चांगली बैठक िमळते. 

 या आसनात ऊजɕ वापर कमी झाÊयाने Ìवसन, ǭदय गती कमी होते. मन शांत होते. 
गुडघेदुखी, कमरदुखी होत नाही. पोटरीतील अशुǉ र¯ताचा िनचरा चांगला होऊन नीलांना 
चांगला ताण िमळतो. 

 उिƿयान बंध, मूलबंध नीट बांधता येतात. 
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सावधानता 
 गुडघे दुखीचा िवकार असेल तर ¾यांनी हे आसन कǘ नये. 
 मांडी´या हाडाचे ऑपरेशन झाले असÊयास कǘ नये. 
 सुǗवातीला जमत नसÊयास िततली या योगासनपूव« हालचालीचा सराव करावा Çहणजे 

मांडी´या सांÁयातील ताठरपणा कमी होईल. 

२.२.३.२.ÎवȎÎतकासन  

ओळख 
 या आसनात एका पायावर दुसरा पाय िविशÍठ पÁदतीने ठेवून बैठक ȎÎथर केलेली असते. 
अशा Ģकारची रचना पूवȓपासून शुभकारी मानली गेलेली आहे. Çहणून या आसनाला 
ÎवȎÎतकासन Çहटले गेले आहे. ÎवȎÎतक हा शÅद पायांबरोबरच हातां´याही तशाच रचनेकिरता 
वापरला जातो. हातांची घडी करणे Çहणजे ÎवȎÎतकबंध करणे होय. 

कृती - 

बैठकȎÎथतीत या. 
1. दोÂही पायात अंतर ²या. 
2. उजवा पाय दुमडून उजवा तळवा डाËया 

पाया´या मांडीला लागून ठेवा. उजवी मांडी पूण« 
जिमनीला लावून ठेवा, डावा पाय गुड²यात 
वाकवून डावे पाऊल उजËया पाया´या मांडी व 
पोटरी यामÁये ठेवा. यासाठी पाय थोडा खेचून 
²यावा लागेल. पाठीचा कणा ताठ व िशिथल 
ठेवा. दोÂही हातांची Áयानमुğा कǘन मनगट 
गुड²यावर ठेवा. डोळे बंद करा व Ìवसनावर 
ल© Ǐा. या आसनात बसून Ģाणायाम, धारणा 
Áयान, ॐकार जप सुखनैव करता येतो. 

आसनȎÎथती सोडताना 
1. आसन सोडतांना डोळे उघडून हात सावकाश शरीरा´या बाजूला ²या. 
2. वरचा डावा पाय सरळ करा. 
3. उजवा पाय सरळ करा. 
4. दोÂही पाय जवळ घेऊन बैठक ȎÎथतीत या. उजËया पाया´या ऐवजी Ģथम डावा पाय घेतला 

तरी चालेल. वर´या बाजुला उजवा पाय येईल. 
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फायदे 
 या आसनामुळे पाठीचा कणा ताठ राह½यास िवनासायास मदत होते. ¾यामुळे Áयान 

सहज होते. 
 मूलबंध, उिƿयान बंध, जालंधर बंध सहजतेने बांधता येतात. 
 मांडीचा सांधा, गुडघे, घोटा यां´यात लविचकता येते. 
 पǍासनापूवȓ या आसनाचा सराव करावा. 
 या आसनांत १५-२० िमिनटे ते ३-४ तासापयȊत बसता येऊ शकते. 

सावधानता 

 गुडघेदुखी असणाÉयांनी सावधपणे हळूहळू सराव करावा. जाÎत ताण घेऊ नये. 
२.२.३.३ वĕासन  
ओळख 

ÎवȎÎतकासन ȋकवा पǍासनाĢमाणेच वĕासन हेही Áयाना¾मक आसन मानले गेलेले आहे. 
कारण याही आसनात ȎÎथरपणे व सुखकारक िरतीने बÉयाच कालपयȊत बसता येते. Ģाणायामाचा 
अÆयासही या आसनात बसून करता येतो, मुÎलीम समाजात नमाज पढतांना याच आसनात 
बस½याचा Ģघात आहे. या आसनाला बĕासन असे नाव असले तरी देवाचे शÎĝ 'वĕ' याचा या 
आसनाशी तसा संबंध जोडता येत नाही. 

इंğाचे आयुध वĕ ¶याĢमाणे दृढ ¾याĢमाणे आसनȎÎथती दृढ, ȎÎथर असते. अनेक आसनांची 
पूव«ȎÎथती वĕासन आहे. तसेच Ģाणायाम, Áयान धारणेसाठी उपयु¯त असे आसन आहे. Çहणूनही हे 
आसन फार मह¾वाचे आहे. 

कृती 
बैठकȎÎथतीत बसा. 

1. दोÂही पाय गुड²यात वाकवून चवǹांवर या. 
2. गुडघे पुढे जिमनीवर टेका व पावले मागे पसǘन ²या. 

अंगठे एकमेकांना लावून ठेवा. टाचा द ूर नेऊन- '('करा व 
¾यावर बैठक ठेवा. 

3. दोÂही हात गुड²यावर पालथे ठेवा. गुडघे, मांǹा 
एकमेकांना लागून ठेवा. पाठीचा कणा ताठ पण िशिथल 
ठेवा. डोळे अलगद बंद कǘन ²या. संथ Ìवसन चालू 
ठेवा. सुǗवातीला १ ते ३ िम. बसा. पाया´या हाडांना 
जिमन टोचत असÊयास पायाखाली न ॅपकीनची घडी ठेव½यास हरकत नाही. 
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आसनȎÎथती सोडताना 
1. Ģथम हात बाजूला ²या. 
2. कमर उचलून ²या व चवǹांवर या. 
3. पाय सरळ करा. बैठक ȎÎथतीत या. 

फायदे - 
  या आसनांत मेǗदंड ताठ आिण िशथील राहतो. शरीराला ȎÎथरता चांगली िमळते. 
  हळूहळू कालावधी वाढवावा. 
  हे एकच आसन असे आहे की जे जेवणानंतर करता येते. जेवणानंतर ५-१० िमिनटे या 

आसनात बसÊयाने पचन चांगले होते. 
  उ´च र¯तदाब असणाÉयांना हे आसन उपयु¯त आहे. 
  या आसनात मांǹाचे Îनायू व गुड²याची वाटी तसेच या सांÁयातील Îनायू व संिधबंध 

चांगले ताणले जातात. यामुळे वĕासनाचा िनयिमत अÆयास केÊयास गुडघेदुखी होत 
नाही. 

२.२.३.४ िसǉासन  
ओळख 

हठयोगामÁये ¶या साधकाला काही िसÁदी ĢाÃत होतात ȋकवा जो ¾या साÁय कǘन घेऊ 
शकतो, ¾याला िसÁद असे Çहणतात. अशा िसÁदाकिरता जे आसन उपयु¯त आहे, Çहणजे अशा 
साधनेकिरता ¶या आसनाची उपयु¯तता अिधक आहे; ते हे आसन असÊयाने याला िसÁदासन 
Çहटले आहे. प Ǎासनापे©ा कर½या´या दृÍटीने हे आसन थोडेसे अवघड आहे. तथािप पिरणामा´या 
दृÍटीने अिधक Ģभावी आहे. हठयोगातील  हे सव«ǛेÍठ आसन आहे. 

कृती  

पूव«ȎÎथती - बैठकȎÎथतȒ 
आसनȎÎथती घेणे- 

१. दोÂही पाय एकमेकापासून एक ते दीड फूट लांब करा. 
२. डाËया पायाची गुड²यात घडी कǗन डाËया पायाची टाच 

िशवणीखाली (ȋलगा´या खाली) ठेवा. 
३. उजवा पाय गुड²यात वाकवून टाच ȋलगा´या वर ठेवा. उजËया 

पायाची बोटे, डाËया पायाची मांडी व पोटरी यामÁये ठेवा. 
४. दोÂही हाताची मनगटे गुड²यावर ठेवून ªानमुğेमÁये ȎÎथर करा. ǓÍटी आपÊया उंचीवर ठेवून 

जिमनीशी समांतर ठेवा आिण Ìवसन संथपणे चालू ठेवा. 
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आसनȎÎथती सोडणे- 
1. दोÂही हात गुड²यावǘन उचलून कंबरेशेजारी ठेवा. 
2. उजवा पाय गुड²यात सरळ करा. 
3. डावा पाय गुड²यात सरळ करा. 
4. दोÂही पाय एकमेकाला जोडून बैठकȎÎथतीत या. 

फायदे  
 िशवणी´या िठकाणी असलेÊया नाǹांवरती टाचेचा दाब आÊयामुळे काही Ģमाणात 

कामवासनेचे िनयंĝणही करता येते, असे Çहटले जाते.  
 यािशवाय शरीराची पूण« ȎÎथरता व ¾याचबरोबर मनाची एकाĐता साध½याकिरता या 

आसनाचा उपयोग होतो. 
 Áयाना´या व Ģाणायामा´या अÆयासात सुÁदा हे आसन शरीराची पूव«ȎÎथती Çहणून 

अÆयासले जाते. अÁयाȎ¾मक Ģगती, कंुडिलनी श¯तीची जागृती, अशाही काही 
गोÍटȒकिरता या आसनाचा उपयोग होतो. 

सावधानता 
 या आसनामÁये टाचेचा दाब हा िशवण सोडून इतर कोण¾याही अवयवावर येऊ नये, याकडे 
कटा©ाने ल© Ǐावे. यािशवाय या आसनाचा कालावधी वाढवतांना देखील १०-१५ िमिनटांपे©ा 
अिधक काळ आसन ठेवावयाचे असÊयास यो±य तªांचे माग«दश«न ²यावे. या आसनाचा ५-१० 
िमिनटे अÆयास करायला फारशी अडचण येऊ नये. याचा कोणताही दुÍपिरणाम होत नाही. फ¯त 
आसनाची यो±य अवÎथा घेणे जǘरीचे आहे  

२.२.३.५ पव«तासन 
ओळख  
 पव«तासारखी शरीराची आकृती या आसनात िदसते Çहणून याला 'पव«तासन' Çहटले आहे. 
पव«ताĢमाणे खाली Ǘंद पाया आिण वर िनमुळती होत गेलेली शारीिरक ȎÎथती या आसनात होते. 
कृती - 

1) पूव«ȎÎथती पǍासन, वĕासन, ÎवȎÎतकासन वा अÂय कोण¾याही 
Áयाना¾मक आसनात ȎÎथर Ëहा. 

2) दोÂही हात समोर ²या व बोटे एकमेकांत गु ंफवा. 
3) Ìवास घेत दोÂही हात सरळ वर ²या व हाताची बं आिण तळवे उलटे 

करा. 
4) कमरेपासून हातापयȊत सव« शरीर वर´या िदशेने ता ȎÎथतीत थोडा 

वेळ ठेवा. संथ Ìवसन चालू ठेवा 
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आसनȎÎथती सोडताना 
1. Ģथम शरीर िशिथल करत Ìवास सोडत हात सा समोर आणा. तळवे सरळ करा. 
2. हात खाली घेऊन Áयानमुğेत ठेवा. 

फायदे - 
 पव«तासन हे Ģाथ«नेनंतर करावयाचे आसन आहे. योगाÆयास केÊयावर शरीरात वेगवेगळे 

ताण िनमɕण होतात. 
 शरीरातील सव« Îनायूतील ताण या आसनामुळे एका िदशेने कायɕȎÂवत होऊन शरीर मोकळे 

होते.  
 पाठदुःखीसाठी, जाÎतवेळ बसून थकवा आÊयास हे आसन उपयु¯त आहे. 
 उंची वाढीसाठी हे आसन उपयु¯त आहे. 

२.२.३.६ वĎासन 
वĎासन-१ 
 बैठकȎÎथतीतून मेǗदंडाला, पाठीला पीळ देणारे हे आसन आहे. Çहणून या आसनाला 
'वĎासन' Çहटले आहे. 
कृती - 
बैठकȎÎथतीत ȎÎथर बसा, 

१. डावा पाय गुड²यात वाकवून पाऊल 
शरीराजवळ आणा. गुडघा उभा ठेवा. उजवा 
पाय सरळच ठेवा. 

२. डाËया हाताचा पंजा उजËया हाता´या 
पंजासमोर आणून बोटे समोरासमोर ठेवा. 

३. मान उजËया बाजूला िफरवून मागे पहा. संथ 
Ìवसन करा. पाठ पुढे न वाकवता सरळ 
ठेवायची आहे.बैठक न उचलता दोÂही 

बैठका जिमनीला टेकलेÊयाच ठेवा. पाठीचा कणा उÆया सरळ रेषेत िपळला जाणे मह¾वाचे 
आहे. २०-३० सेकंद ȎÎथर रहा. हळूहळू कालावधी वाढवत २ िमिनटांपयȊत Âया. 

आसनȎÎथती सोडताना 
१. मान सरळ करा. 
२. हात जागेवर ठेवा. 
३. डावा पाय सरळ करा. 
४. अशीच कृती उजËया बाजूने करा. 
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फायदे - 
 यामÁये पाठीचा कणा सरळ उभा ठेवून िपळला जातो. ¾यामुळे कणा लविचक होतो. 
 पोटाचे, छातीचे व खांǏा´या Îनायू ंना पण पीळ बसÊयाने ते बळकट होतात. 
 म¶जार¶जू स©म होतो. 

सावधानता - 
 ȎÎलपिडÎक वा सायिटका असणाÉयांनी त¶ªां´या माग«दश«नाखाली करावे. 

२.२.३.७ पȎÌचमोǄानासन 
ओळख  

 पȎÌचम भाग Çहणजे शरीराची मागील बाजू या आसनात ताणली जाते Çहणून या आसनाला 
'पȎÌचमोǄानासन' Çहटले आहे. या आसनात शरीरा´या पȎÌचम भागाला Çहणजे टाचेपासून 
टाळूपयȊत´या माग´या भागाला चांगला ताण येतो Çहणून याला पȎÌचमोǄानासन असे Çहटले आहे. 

कृती - 

बैठकȎÎथतीत ȎÎथर Ëहा.  
1. पायाचे टाचा अंगठे जुळलेले ठेवा. 
2. Ìवास सोडा. Ìवास घेत दोÂही हात कोपरात 

सरळ ठेवून बाजूने वर ²या. 
3. Ìवास सोडत कमरेतून खाली वाकत दोÂही 

हातांनी दोÂही पायाचे अंगठे पकडा. 
4. Ìवास सोडत कपाळ गुड²या´या िदशेने नेत गुड²याला टेकिव½याचा Ģय¾न करा. जाÎतीत 

जाÎत पुढे वाक½यासाठी खांदे, कमर िढली सोडावी. कोपर जिमनी´या िदशेने ठेवावेत. 
पाठीतनू वाकू नये. मान, डोके िढले सोडावे. Ìवास सोडत थोडे थोडे कपाळ गुड²या´या 
िदशेने Âयावे. 

आसनȎÎथती सोडताना 
1. Ìवास घेत कमरेतून सावकाश सरळ Ëहा. 
2. दोÂही हात जागेवर ठेवा. 
3. हे आसन झाÊयानंतर मागे वाक½याचे उȎ¾थत वĕासन वा म¾Îयासन वा उÍĘासन, 

भुजंगासन करावे. 
फायदे 

 या आसनातून पोटरीचे, मांडीचे मागील Îनायू चांगले ताणले जातात. 
 तसेच मांडी´या सांÁयात लविचकता येते. 
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 पोटाची घडी झाÊयाने ओटीपोटातील अवयव, पोटातील पचनेिğये Liver Pancreas इ. 
Đंथी यां´यावर दाब येऊन ¾यांची काय«©मता वाढते. 

 पोटावरील मेदही कमी हो½यास मदत होते. 
 मधुमेह, मािसक पाळीतील समÎया, आतǹांची सूज, मूĝȋपडातील दोष इ. साठी योगोपचार 

Çहणून या आसनाचा जǘर अÆयास करावा. 
सावधानता 

 ȎÎलपिडÎक, सायिटका, Îपा ँ िडलायटीस, पोटाचे िवकार असणाÉयांनी हे आसन कǘ नये. 
 पाठी´या क½या´या काही िवकारांवर हे आसन चांगले आहे असे वर सांिगतले आहे तरीही 

अशा Ǘ±णांनी तªां´या सÊÊयािशवाय याचा अÆयास कǘ नये. 

२.२.४ दंडȎÎथतीतील आसने 
२.२.४.१ ताडासन 
ओळख  
 ताड वृ©ाĢमाणे ȎÎथती Çहणून ताडासन असे नाव पडले. तशी ही 
एक नैसȌगक अशीच ĢिĎया आहे. झोपेतून उठÊयावर आपण सव«चजण 
याĢमाणे शरीराला ताण देऊन आखडलेले शरीर मोकळे कर½याचा Ģय¾न 
करतो. 
ȎÎथती घेणे - 

1. दंडȎÎथतीत या. दोÂही पावलांमÁये साधारण २०-२५ सȂ.मी. (१ 
ते १॥ फूट) अंतर ²या. 

2. हात शरीरास लागून ठेवा.  
3. दोÂही हात खांǏा´या रेषेत समोर ²या. बोटे एकमेकात गु ंफवा. 

Ìवास सोडा. 
4. Ìवास घेत दोÂही हात सरळ वर घेऊन तळवे उलटे करा. नजर 

समोर ȎÎथर करा. 
5. हात जाÎतीत जाÎत वर ताणून ²या. ȎÎथर रहा. 
6. आता पुÂहा Ìवास घेत टाचा सावकाश वर उचला. शरीर 

आणखी वर ताणा. 
7. तोल सांभाळत शरीराचा सव« भार चवǹांवर ²या. काही ©ण 

या ȎÎथतीत ȎÎथर रहा. 
8. Ìवास सोडत टाचा सावकाश खाली टेका. असे ५-७ वेळा 

करा. 
9. सावकाश हात सुलटे कǘन हात समोर ²या व नंतर बोटे सोडवून हात खाली आणा. 
10. ही िĎया करीत असतांना ल© पूण« शरीरावर कȂ िğत करावे. 
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फायदे - 
 आखडलेले शरीर मोकळे होऊन Îनायू एका िदशेने कायɕȎÂवत होतात. 
 पाठीचे मणके व Îनायू मोकळे होतात. म¶जार¶जू काय«©म होतो. 
 छाती व पोटाचे Îनायू तसेच अंतग«त इंिğयांवर ताण येतो. 
 गभɕवÎथेत पिहÊया मिहÂयात पोटाचे व मेǘदंडा´या Îनायू ंसाठी अ¾यंत उपयु¯त आसन 

आहे. 
 शंखĢ©ालनात या ĢिĎयेला अितशय मह¾व िदले गेले आहे. 

सावधानता 
 ताडासन करताना सुरवातीला तोल सांभाळणे जड जाते. नंतर सवय झाली की डोळे बंद 

कǘनही हे आसन करता येते. 
२.२.४.२ वृ©ासन 
ओळख  
 वृ©ाĢमाणे शरीर वर वर उंच ताणले जाते Çहणून 'वृ©ासन' Çहटले आहे.  
कृती - 
दंडȎÎथतीत या. 

1. Ìवास सोडा. Ìवास घेत दोÂही हात कोपरात सरळ ठेवून बाजूने वर Âया. 
हाताचे तळवे नमÎकार ȎÎथतीत ठेवा. 

2. पुÂहा Ìवास सोडा. Ìवास घेत सावकाश तोल सांभाळत दोÂही पाया´या 
टाचा हळूहळू वर उचला. सव« भार चवǹावर येईल. शरीर जाÎतीत 
जाÎत वर ताणून ²या. काही वेळ ȎÎथर रहा. तोल सांभाळा. 

आसनȎÎथती सोडताना 
1.  Ìवास सोडत टाचा खाली टेका. 
2. पुनः Ìवास सोडत हात बाजूने खाली आणून दंडȎÎथतीत या. 

फायदे - 
  हे आसन बहुतेक वेळा योगाÆयास झाÊयानंतर व शेवटची Ģाथ«ना 

झाÊयावर केले जाते. अनेक Ģकारची आसने झाÊयामुळे शरीरातील 
Îनायू वेगवेगÐया िदशेने ताणले गेलेले असतात. वृ©ासन केÊयाने 
सव« Îनायू वर´याच िदशेने, एकाच िदशेने ताणले जातात. ¾यामुळे नंतर 
ĝास होत नाही. सव« सांधे व Îनायू पूण« मोकळे होतात. एकाĐता 
चांगली साधली जाते. उंची संवध«नासाठी अितशय उपयु¯त असे आसन आहे. उंची 
संवध«नासाठी शरीर वर वर खेचत रहावे. 
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सावधानता 
 अंितम ȎÎथती घेतÊयावर एखाǏा ȋबदूवर नजर कǘन तोल सांभाळावा. 

२.२.४.३ िवरासन 
ओळख 
शĝूवर हÊला कर½यासाठी वीर जी ȎÎथती घेतो ¾याĢमाणे आसनȎÎथती िदसते Çहणून 'वीरासन' हे 
नाव पडले आहे. 
कृती - 

1. दंडȎÎथतीत ȎÎथर उभे रहा. 
2. डावा पाय जाÎतीत जाÎत पुढे, उजËया 
3. पाया´या रेषेत टाका. 
4. उजËया पायाचा चवडा उजËया बाजूला वळवा. 
5. डावा गुडघा ९० अंशामÁये वाकवा व दोÂही हात 

नमÎकार ȎÎथतीत डाËया गुड²यावर ठेवा.  
6. Ìवास घेत दोÂही हात कोपरात सरळ ठेवून 

डो¯यावर²या. मग मागे टाका. डाËया पायातील 
गुड²याचा ९० अंशाचा कोन श¯यतो बदलू नका. कमर पुढे दाबलेली ठेवा. मागचा पाय 
सरळ ठेवा. कोपर सरळच ठेवा. मागील चवडा उचलू नका. 

आसनȎÎथती सोडताना 
1. सावकाश Ìवास सोडत हात गुड²यावर ठेवा. मान-पाठ सरळ करा. 
2. हात बाजूला घेऊन डावा गुडघा सरळ करा. 
3. उजवा चवडा सरळ करा. 
4. डावा पाय जागेवर आणून दंड ȎÎथतीत या. अशीच कृती उजËया बाजूने पण करा. 

फायदे 
 या आसनात शरीराचे सव«च Îनायू व सांधे ताण दाबाखाली येतात. 
 मेǗदंड मागÊया बाजूने वाकला गेÊयाने ¾याची काय«©मता व पाठीचे Îनायू बळकट होतात. 
 पोट व छाती ताणली गेÊयाने छातीचे Îनायू बळकट होतात. 
 पोटातील इंिğये पण काय«©म होतात. 
 पायाचे सव« Îनायू व सांधे काय«©म होऊन सुडौल होतात.  
 मन उ¾सािहत होते व मरगळ थकवा जातो. 
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सावधानता 
 पाठीचा कणा ताठ असÊयास जमेल तेवढेच करावे. कमरेचा Îपा ँ िडलायटीस जाÎत 

असÊयास कǘ नये. उ´च र¯तदाब, हȌनया, पोटदुखी, दमा, ǭदयिवकार असणाÉयांनी 
तसेच मांडीचे व गुड²याची सांधेदुखी असÊयास कǘ नये. 

२.२.४.४ िĝकोणासन 
ओळख  
आसनȎÎथती िĝकोणासारखी िदसते Çहणून 'िĝकोणासन' Çहटले आहे. 
कृती - 
दंडȎÎथतीत ȎÎथर Ëहा. 

1. डावा पाय जाÎतीत जाÎत डावीकडे ²या.  
2. डावा चवडा डावीकडे िफरवून ²या. 
3. डाव गुडघा ९० अंशात वाकवून डाËया 

हाताचा तळवा डाËया पाया´या बाहेरील 
बाजूस करंगळीजवळ टेकवा. 

4. उजवा हात उजËया कानावǘन सरळ वर 
डो¯यावर ²या. हात कोपरात सरळ ठेवा. 
मान सरळ ठेवून समोर बघा. मागचा उजवा पाय सरळ ठेवा. उजवा तळवा पूण« जिमनीवर 
ठेवा. डाËया गुड²याचा ९० अंशाचा कोन िटकवून ठेवा. िĝकोणा´या तीन बाजू Çहणजे पाया 
जमीन, दुसरी बाजू डावा पाय व ितसरी बाजू Çहणजे शरीराची उजËया पायापासून हातापयȊत 
होय. यात मान खाली न वाकवता शरीरा´या रेषेतच ठेवा. डोके सरळ ठेवा. 

आसनȎÎथती सोडताना 
1. Ìवास सोडत उजवा हात खाली ²या. 
2. Ìवास घेत डावा पाय गुड²यात सरळ करत डावा हात जागेवर ²या. 
3. डावा चवडा सरळ करा. 
4. डावा पाय जवळ घेऊन दंडȎÎथतीत या. अशीच कृती उजËया बाजूने करा. सुǗवातीला  

१५-२० सेकंद ȎÎथती िटकवावी. नंतर हळूहळू १ िमिनटापयȊत कालावधी वाढवावा. 
फायदे - 

 या आसनात पाय, कमर व ओटीपोटातील Îनायू ंवर चांगला पिरणाम होतो. 
 पोटÉया, गुडघे, मांǹा व कमर येथील Îनायू चांगले ताणले व दाबले जातात. 
 शरीरा´या बाजूचे Îनायूदेखील बळकट होतात. मांǹा व पाय सुडौल होतात. 
 मांडीचा सांधा बळकट हो½यास मदत होते. दम©मता वाढते. 



योग Ģा¾यि©क : 56 
 

सावधानता 
 मांडी´या सांÁयाचे ऑपरेशन वा अÂय Ëयाधी असÊयास कǘ नये. 
 हȌनया असणाÉयांनी कǘ नये. माĝ सुǗवातीची अवÎथा असÊयास उपयोग होऊ शकतो. 
 पोटाचे िवकार वा ऑपरेशन झाले असÊयास कǘ नये. 

सारांश  
ĢÎतुत घटकांमÁये आपण िविवध ȎÎथतȒमÁये केÊया जाणाÉया आसनांचा अÆयास केला. 

शयन ȎÎथतीतील आसने, जसे की एकपाद उǄानपादासन, पवनमु¯तासन आिण शवासन शरीराला 
आराम देतात व पचन सुधारतात. िवपरीत शयन ȎÎथतीतील आसने, जसे की भुजंगासन व 
नौकासन पाठीचा कणा लविचक ठेवतात व पोटा´या समÎया द ूर करतात. बैठक ȎÎथतीतील 
आसने, जसे की पǍासन, वĕासन व पȎÌचमोǄानासन Áयानासाठी उपयु¯त असून पचनसंÎथेसाठी 
फायदेशीर असतात. दंड ȎÎथतीतील आसने, जसे की ताडासन व वृ©ासन शरीराचे संतुलन 
सुधारतात व Îनायू ंना बळकटी देतात. या सव« आसनांचा िनयिमत सराव केÊयास शरीर िनरोगी व 
मन शांत राहते. 

२.४ पािरभािषक शÅद 
 पवन- हवा  
 हनुवटी – जबǹाचा खालचा भाग  
 भुजंग- साप  
 ताड- एका वृ©ाचे नाव  

२.५ सरावासाठी ÎवाÁयाय ĢÌन 
 शयन ȎÎथतीतील कोणती आसने पचन सुधार½यासाठी उपयु¯त आहेत? 
 िवपरीत शयन ȎÎथतीतील कोणते आसन पाठीचा कणा लविचक ठेवते? 
 Áयानासाठी उपयु¯त बैठक ȎÎथतीतील आसने कोणती आहेत? 
 दंड ȎÎथतीतील कोणते आसन संतुलन राख½यासाठी Ģभावी आहे? 
 शवासन कोण¾या ȎÎथतीतील आसन आहे व ¾याचे फायदे काय आहेत? 
 भुजंगासन कशासाठी फायदेशीर मानले जाते? 
 पȎÌचमोǄानासन कोण¾या ȎÎथतीतील आसन आहे व ¾याचा मु°य उपयोग काय आहे? 
 वृ©ासन करताना शरीराचे कोणते भाग सिĎय राहतात? 
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 पवनमु¯तासन कोण¾या ȎÎथतीतील आसन आहे व ते कोण¾या समÎयांसाठी उपयु¯त 
आहे? 

 िवपरीत शयन ȎÎथतीतील कोणते आसन पचन सुधारते? 

२.६ अिधक वाचनासाठी पुÎतके 
1. Îवामी स¾यानÂद सरÎवती, आसन Ģाणायाम मुğा बÂध, योग पȎÅलकेशÂस ĘÎट, मुंगेर, 

िबहार, २००६ 
2. बी. के. दलाई, योगोपिनषà, संÎकृत Ģगत अÁययन कȂ ğ, सािवĝीबाई फुले पुणे 

िवǏापीठ, पुणे, २०१५ 
3. Îवामी िदगंबर; डॉ.िपतांबर झा, हठĢदीिपका, ǛीमÂमाधवयोगमंिदर सिमती, 

कैवÊयधाम, लोणावळा, पुणे, १९८० 
4. Rai Bahadur Srisa Chandra Vasu, The GherandaSamhita, Chaukhamba 

Sanskrit Pratishthan, Vranasi, 2011. 
5. Swami Satyananda Saraswati : Asana Pranayama Mudra Bandha, Bihar 

School of Yoga, Munger, Bihar, 1993. 
6. Swami Satyananda Saraswati & Swami Niranjanananda Saraswati 

: Mudra Vigyan : Philosophy and Practice of Yogic Gestures, Bihar 
School of Yoga, Yoga Publication Trust, Munger, Bihar, 2013 
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घटक ३ : Ìवसन आिण Ģाणायाम अÆयास 

अनुĎमिणका 
3.०  पाठाची उिǈÍटे 
३.१  ĢÎतावना 
३.२  िवषय-िववेचेन  

३.२.१  Ìवसनाचे Ģकार 
३.२.१.१ Îवाभािवक Ìवसन 

 ३.२.१.२ उदर Ìवसन 
 ३.२.१.३ व© Ìवसन 
 ३.२.१.४ गद«नी-Ìवसन  
 ३.२.१.५ यौिगक Ìवसन 
३.२.२  अनुलोम िवलोम Ģाणायाम 
३.२.३  िशतली Ģाणायाम 
३.२.४ भिǣका Ģाणायाम 

३.३  पािरभािषक शÅद, शÅदाथ«  
३.४  सारांश  
३.५  सरावासाठी ÎवाÁयाय 
३.६  अिधक वाचनासाठी पुÎतके 

३.० पाठाची उिǈÍटे 
या घटकाचा अÆयास केÊयानंतर आपण: 

 Ìवसनाचे Ģमुख Ģकार ÎपÍट कǘ शकाल. 
 Ģाणायाम Çहणजे काय हे ÎपÍट कǘ शकाल. 
 Ģाणायामाचे Ģमुख Ģकार सांगू शकाल. 
 Ģाणायाम, महǃव व फायदे समजावून सांगू शकाल. 
 अनुलोम िवलोम Ģाणायाम ÎपÍट कǘ शकाल. 
 िशतली Ģाणायाम ÎपÍट कǘ शकाल. 
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3.1 ĢÎतावना 
Ģाण Çहणजे उजɕ व आयाम Çहणजे ¾या उजȃला िनयंिĝत करणे होय. भाव भावनाचा परीणाम 

आपÊया Ìवासावर होत असतो. ¶यावेळी आपण रागात असतो िचडलेलो असतो अशावेळी 
आपÊया Ìवासाची गती वाढलेली असते. उलट ¶यावेळी आपण शांत, ȎÎथर व ĢसÂन असतो 
.¾यावेळेस Ìवास संथ व सावकाश चालू असतो. यात भाव भावनांचा मनावर,शरीरावर अवÎथांतर 
पिरणाम होतो. या भाव भावनाचा म¶जासंÎथेवर परीणाम होतो.पिरणामी Ìवसनात बदल होतात. 
याचा अथ« आपण आपÊया भावनांवर, मनांवर, ई´छांवर , आपÊया Îवभावावर देखील िनयंĝण 
आणता येईल पिरणामी मानिसक शांतता व ȎÎथरता िमळणे श¯य होईल. 

या पाठात आपण Ìवसन आिण Ģाणायाम साधनेचा अÆयास करणार आहोत. यामुळे 
Ģाणायामाचे आपÊया जीवनात िकती महǃव आहे हे ल©ात येईल. हे Ģाणायाम िशकत असताना 
काही ĢाणायामामÁये तȗडाने काही ĢाणायामामÁये नाकाने पूरक केलेला आहे .याचा पिरणाम ही 
समजावून सांिगतला आहे. Ģणवमुğा, बंध रेचक, कंुभक, िĝबंध सोडतानाचा Ďम ही समजावून 
सांिगतला आहे .पूरक रेचक करत असताना कोण¾या नाकपुडीने करावा हे पण समजावून सांिगतले 
आहे. कंुभक कालावधी व रेचकाचा कालावधी िकती असावा हे पण सांिगतले आहे. Ģाणायाम 
साधने´या अÆयासाने आपÊया मनावर ताबा िमळिवणे हा मु°य उǈेश आहे. Ģाणायाम साधनेचा 
Ȍदघ«काळ अÆयास केला तर मनावर िनयंĝण िमळवणे श¯य होईल. पिरणामी आपÊया Îवभावावर 
भावनावर िनयंĝण िमळवणे श¯य होईल. 

Ģाणायामाचे घेरंडसिहते नुसार आठ Ģकार  
सिहत: सूय«भेदÌच उ¶जायी शीतली तथा । 
भȎÎĝका ĥामरी मू´छɕ केवली चाÍटकुÇभका: ।। ह. . - 

सिहत, सूय«भेदी, उ¶जायी, शीतली, भȎÎĝका, ĥामरी, मू´छɕ आिण केवली । 
हठĢदीिपकेनुसार Ģाणायामाचे आठ Ģकार आहेत. 

सूय«भेदनमुįजायी सी¾कारी शीतली तथा । 
भȎÎĝका ĥामरी मू´छɕ Ãलािवनी¾यÍट कुÇभक: ।। ह. . - 

 सूय«भेदन, उ¶जायी, सी¾कारी, शीतली, भȎÎĝका, ĥामरी, मू´छɕ आिण Ãलािवनी हे आठ 
Ģकारचे कंुभक सांिगतले आहेत.  

अथासने दृढे योगी वशी िहतिमताशन:। 
गुǘपिदÍटमागȃण Ģाणायामान समÆयसेत ।। ह.Ģ.२.३.।। 

 आसनांचा अÆयास कǘन आसनामÁये ȎÎथरता िमळिवÊयानंतर इंिğयांना वश कǘन Çहणजे 
¾यावर ताबा िमळवावा. िहतकर व कमी आहाराचे सेवन करावे. गुǘ´या उपदेशाने Ģाणायामाचा 
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अÆयास करावा. शरीरातील Ìवसन व र¯तािभसरण ही काय« ĢाणशËतीमुळेच चालतात.ही ĢिĎया 
आपÊया जÂमापासून तर मृ¾यूपंय«त कायम चालणारी आहे. 

तȎÎमनसित ÌवासĢÌवासयो गितिव´छेद: Ģाणायाम ।। पा.यो.सु. 2.49।। 
अथ« आसनात ȎÎथरता आÊयावर Ìवास व ĢÌवास यां´या गतीचा Ģय¾नपूव«क केलेला छेद 

Çहणजे Ģाणायाम होय. थोड¯यात Ìवास ĢÌवास थांबिवणे Çहणजेच कंुभक होय. हेच पतंजलȒनी 
सांिगतले आहे. जालंधरबंध मूलबंध व उƿीयानबंध लावलेÊया ȎÎथतीत कंुभक करावयाचा असतो. 
या Ģकरणात आपण आिण अनुलोम-िवलोम व िशतली Ģाणायाम यां´या Îवǘपावर चचɕ कǘ. 
तसेच Ìवसनाचे Ģकार, Îवाभािवक Ìवसन, उदर Ìवसन,व© Ìवसन, गद«नी-Ìवसन, यौिगक 
Ìवसन बǈलही मािहती घेऊ. 

3.2 िवषय-िववेचन 

३.२.१ Ìवसनाचे Ģकार 
सामाÂय अÆयासा´या दृÍटीकोनातून संथ Ìवसन दीघ« Ìवसन आिण जलद Ìवसन असे Ģकार 

िदसून येतात. परंतु योग साधने´या दृÍटीकोनातून Îवाभािवक Ìवसन, उदर Ìवसन, व© Ìवसन, 
गद«नी-Ìवसन आिण यौिगक Ìवसन. याचे अÁययन करणे गरजेचे आहे. 

३.२.१.१ नैसȌगक Ìवसन (Natural Breathing) 
 ही एक साधी पǉत आहे जी साधकांना ¾यां´या Îवतः´या ÌवसनसंÎथेची आिण Ìवसन 
पǉतीची जाणीव कǘन देते. हे अ¾यंत आरामदायक असून कधीही करता येते. Ìवसना´या 
ĢिĎयेची जाणीव असणे हेच Ìवसनाचा वेग मंदाव½यास आिण अिधक सुसंवादी लय ĢÎथािपत 
कर½यास पुरेसे आहे. 

नैसȌगक Ìवसन िविध  
1. आरामदायक Áयाना´या आसनात बसा ȋकवा शवासनात झोपा आिण संपूण« शरीर 

िशिथल करा. 
2. नैसȌगक आिण Îवाभािवक Ìवसन ĢिĎयेचे िनरी©ण करा. 
3. Ìवासा´या लयबǉ Ģवाहाची पूण« जाणीव िवकिसत करा. 
4. Ìवास नाकातून आत आिण बाहेर जात असÊयाची जाणीव ठेवा. 
5. Ìवासावर कोण¾याही Ģकारचा िनयंĝण ठेवू नका. 
6. ल©ात ²या की, Ìवास घेताना तो थंड वाटतो आिण सोडताना तो उबदार असतो. 
7. याकडे एक तटÎथ सा©ीभावाने पाहा. 
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8. Ìवास तȗडा´या माग´या भागातून आिण घशा´या वर´या भागातून जात असÊयाची 
जाणीव करा. 

9. नंतर ल© घशा´या भागाकडे नेऊन ितथून जाणाÉया Ìवासाची जाणीव ठेवा. 
10. ¾यानंतर छाती´या भागाकडे ल© कȂ िğत करा आिण Ìवास कंठनिलका (trachea) 

आिण Ĥा ँ िकयल निलकांमÁये वाहत असÊयाचा अनुभव ²या. 
11. पुढे, फुÄफुसांमÁये जाणाÉया Ìवासाची जाणीव ठेवा. 
12. फुÄफुसे फुलत आिण िशिथल होत असÊयाचा अनुभव ²या. 
13. ल© बरगǹां´या ȋपजराकडे वळवा आिण ¾याचा िवÎतार व िशिथलीकरण जाणून 

²या. 
14. मग, ल© खाली पोटाकडे आणा. Ìवास घेताना पोट वर हलते आिण सोडताना खाली 

जाते, याची जाणीव ठेवा. 
15. शेवटी, नाकापासून पोटापयȊत संपूण« Ìवसन ĢिĎयेची जाणीव ठेवा आिण काही काळ 

¾याचे िनरी©ण करा. 
16. संपूण« शरीराकडे एकसंधतेने ल© कȂ िğत करा आिण मग हळूच डोळे उघडा. 

 ही साधी पण Ģभावी पǉत Ìवसनावर जागǘकता वाढवते आिण शरीर-मनाला सखोल 
िवǛांती देते. 

३.२.१.२ उदर Ìवसन (Abdominal breathing) 
उदर ȋकवा मÁयपट Ìवसन हे मÁयपटा´या िĎयाशीलतेला वाढवून आिण बरगडȒ´या 

हालचाली कमी कǘन केले जाते. मÁयपट हा एक घुमटाकृती Îनायू ंचा थर आहे, जो फुÄफुसांना 
उदरगुहेपासून वेगळे करतो. यो±य Ģकारे काय«रत असताना, हा Ìवसनासाठी सवɕत Ģभावी माग« 
ठरतो.  
 मÁयपटा´या हालचालीमुळे फुÄफुसां´या खाल´या भागाचा Ģभावी वापर होतो. यामुळे 
अȎÊËहओलȒचा (फुÄफुसातील सूÑम वायुपु ंज) समतोल िवÎतार होतो, फुÄफुसां´या तळभागातील 
लिसका पिरसंचरण सुधारते, यकृत, जठर, आतडे आिण इतर अवयवांना सौÇय मािलश िमळते, 
ǭदयाची काय«©मता वाढते आिण र¯तातील ऑȎ¯सजनचे Ģमाण सुधारते.  
 उदर Ìवसन हे सवɕत नैसȌगक आिण काय«©म Ìवसन Ģकार आहे. माĝ, मानिसक ताण, 
चुकीची शरीरȎÎथती, घƺ कपडे आिण यो±य Ģिश©णा´या अभावामुळे लोक हे Ìवसन िवसरतात. 
जेËहा हा Ìवसन Ģकार दैनंिदन जीवनाचा भाग बनतो, तेËहा शारीिरक आिण मानिसक आरो±यात 
ल©णीय सुधारणा िदसून येते.  

उदर Ìवसन िवधी  
1. शवासनात झोपा आिण संपूण« शरीर सैल सोडा.  
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2. उजवा हात नाभी´या थोडा वर ठेवा आिण डावा हात छाती´या मÁयभागी ठेवा.  
3. Ìवासावर कोणतेही िनयंĝण न ठेवता ¾याचा Îवाभािवक Ģवाह जाणून ²या. तो अगदी 

नैसȌगक राहू Ǐा.  
4. उदर Ìवसन कर½यासाठी, कÊपना करा की तुÇही Ìवास आिण ऊजɕ नाभीमधून आत 

घेत आहात आिण बाहेर सोडत आहात.  
5. Ìवास घेताना उजवा हात वर जाईल आिण Ìवास सोडताना खाली येईल. डावा हात 

माĝ ȎÎथर राहील.  
6. पोट पूण«तः सैल सोडा. हालचाल जबरदÎतीने कर½याचा Ģय¾न कǘ नका.  
7. छाती फुगवू नका ȋकवा खांदे उचलू नका.  
8. फ¯त उदर फुगत आिण आकंुिचत होत असÊयाचा अनुभव ²या.  
9. हळूहळू आिण खोलवर Ìवास ²या.  
10. Ìवास घेताना, फ¯त पोट पुढे या Ģमाणात फुगवा की तुÇहाला ते आरामदायक वाटेल. 

बरगडी फुगवू नका.  
11. Ìवास पूण« घेतÊयानंतर, मÁयपट उदरावर हलका दाब देईल आिण नाभी ित´या 

उ´चतम ȎÎथतीत पोहोचेल.  
12. Ìवास सोडताना, मÁयपट वर जाईल आिण पोट खाली जाईल.  
13. पूण« Ìवास सोडÊयावर, पोट आकंुिचत होईल आिण नाभी क½याकडे आत सरकेल.  
14. काही िमिनटे ही ĢिĎया चालू ठेवा.  
15. कोणतीही जबरदÎती न करता, नैसȌगक Ìवसन ĢिĎयेचे िनरी©ण करा.  
16. पुÂहा शरीरा´या एकसंधतेची जाणीव करा, सभोवताल´या वातावरणाची जाणीव ठेवा 

आिण हळूच डोळे उघडा. 

३.२.१.३. व© Ìवसन (Thoracic breathing) 
 व© Ìवसनात फुÄफुसां´या मधÊया भागाचा वापर केला जातो, ¶यामुळे बरगडी िवÎतारणे 
आिण आकंुचन होणे या ĢिĎयेǎारे Ìवसन होते. यामÁये ितत¯याच Ģमाणात वायु देवाणघेवाण 
कर½यासाठी उदर Ìवसनापे©ा जाÎत ऊजɕ खच« होते. 
 हे Ģामु°याने शारीिरक Ëयायाम, Ǜम, तसेच मानिसक ताण आिण तणावाशी संबंिधत 
असते. उदर Ìवसनासोबत याचा समतोल साधÊयास शरीराला अिधक ऑȎ¯सजन िमळतो. माĝ, 
अनेक लोक तणाव संपÊयानंतरही व© Ìवसन चालू ठेवतात, ¾यामुळे चुकी´या Ìवसन पǉतीचा 
िवकास होतो आिण दीघ«काळ तणाव िटकून राहतो. 

व© Ìवसनाचा िवधी 
1. Áयानमुğेत बसा ȋकवा शवासनात झोपा आिण संपूण« शरीर सैल सोडा. 
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2. काही वेळ नैसȌगक Ìवसनावर एकाĐता ठेवा आिण छाती´या बाजू ंकडे ल© Ǐा. 
3. मÁयपटा´या (डायģाम´या) वापरास थांबवा आिण बरगǹा हळूहळू िवÎताǘन Ìवास 

आत ²या. 
4. एकेक बरगडी वर आिण बाहेर हलत असÊयाचा अनुभव ²या. 
5. छाती श¯य िततकी िवÎतृत कर½याचा Ģय¾न करा. 
6. Ìवास सोडताना छातीचे Îनायू सैल करा आिण बरगडी आकंुिचत होत असÊयाचा 

अनुभव ²या, ¶यामुळे फुÄफुसांमधून हवा बाहेर पडते. 
7. पूण« जाणीव ठेवून छाती´या हालचालȒǎारे हळूहळू आिण खोलवर Ìवास ²या. 

मÁयपटाचा वापर कǘ नका. 
8. Ģ¾येक Ìवासो´µवासानंतर थोडा िवराम ²या आिण काही वेळ व© Ìवसन सुǘ ठेवा. 
9. कोणतेही Ģय¾न न करता, पुÂहा नैसȌगक Ìवसन ĢिĎयेचे िनरी©ण करा. 
10. संपूण« शरीराकडे पुÂहा ल© Ǐा, सभोवतालची जाणीव ठेवा आिण हळूच डोळे उघडा. 

३.२.१.४ Đीवा-Ìवसन 
 Đीवा Ìवसन हे व©ȋपजरा´या पूण« िवÎताराचा अंितम टÃपा आहे. व© Ìवसन पूण« झाÊयावर 

हे होते. फुÄफुसांमÁये थोडी अिधक हवा भर½यासाठी, वर´या बरगǹा आिण हंसलीला 
(¯ल ॅ ȎËहकल) मान, घसा आिण उरोÎथी´या Îनायू ंनी वर खेचले जाते. 
या ĢिĎयेसाठी Ìवास घेताना जाÎतीत जाÎत िवÎतार आवÌयक असतो आिण फुÄफुसां´या केवळ 
वर´या भागात हवा पोहोचते. रोज´या जीवनात, गद«नी Ìवसनाचा वापर केवळ तीĨ शारीिरक Ǜम 
करताना ȋकवा दÇयासार°या Ìवसनिवषयक अडथळे असलेÊया आजारां´या वेळीच होतो. 

गद«नी Ìवसनाची िवधी 
1. शवासनात झोपा आिण संपूण« शरीर िवǛांतीत ठेवा. 
2. काही वेळ नैसȌगक Ìवसनाकडे ल© कȂ िğत करा आिण छाती´या बाजू ंवर ल© Ǐा. 
3. काही िमिनटे व© Ìवसन करा. 
4. Ìवास घेऊन बरगǹांना पूण«पणे िवÎतृत करा. 
5. जेËहा बरगǹा पूण« िवÎतारÊया जातील, तेËहा थोडा अिधक Ìवास ²या, जोपयȊत 

फुÄफुसां´या वर´या भागात आिण मानेजवळ िवÎतार जाणवत नाही. 
6. खांदे आिण हंसली (¯ल ॅ ȎËहकल) ȋकिचत वर उचलले जातील. यासाठी थोडा Ģय¾न 

करावा लागेल. 
7. Ìवास हळूहळू सोडा—Ģथम मान आिण छातीचा वरचा भाग मोकळा करा, नंतर संपूण« 

व©ȋपजर िशिथल करत Ģारंिभक ȎÎथतीत या. 
8. काही वेळ हे Ìवसन सुǘ ठेवा आिण या Ģकार´या Ìवसनाचा Ģभाव जाणून ²या. 
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9. कोणतेही Ģय¾न न करता नैसȌगक Ìवसन ĢिĎयेचे िनरी©ण करा. 
10. संपूण« शरीराकडे ल© कȂ िğत करा, सभोवतालची जाणीव ठेवा आिण हळूच डोळे 

उघडा. 
३.२.३. िशतली Ģाणायाम 
 तȗडाने पूरक करायला सांिगतलेले दोनच Ģाणायाम आहे. येथे आपण शीतली Ģाणायाम 
नावाĢमाणे थंड असा परीणाम करणारा शीतली Ģाणायाम आपण बघणार आहोत. जीभ बाहेर 
काढून ितची पÂहाळ करतो व ¾यातून हवा आत ओढतो यालाच शीतली Ģाणायाम असे Çहणले 
आहे. 
Đंथातग«त संदभ« 

हठĢिदिपकारानी Ìलोकात या Ģाणायामाचे वण«न केले आहे. 
िजËहया वायुमाकृÍय उदरे पूरये´छनै: । 
शनकैđाणरÂधाÆयां रेचयेत पवनं सुधȒ :।। ह Ģ. २ : ५७।। 

जीभेची काकमुğा कǘन जीभे´या वǘन आतमÁये Ìवास घेत पूरक करावा. व िविधवत कंुभक 
कǘन दोÂही नाकपूǹानी Ìवास बाहेर सोडावा. 
कृती 

1. िसǉासन, पǍासन, ÎवȎÎतकासन ȋकवा वĕासन यापैकी कोण¾याही एका आसनामÁये 
ȎÎथर बसावे .पाठीचा कणा ताठ ठेवून मान सरळ ठेवावी. डोळे समोर आपÊया उंचीवर 
ȎÎथर कǘन अलगद बंद कǘन ²यावे. शरीर व मन शांत ठेवा. हळू हळू ल© Ìवासाकडे Ǐा. 

2. जीभेची काकमुğा कǘन जीभे´या वǘन आतमÁये Ìवास घेत पूरक करावा. व िविधवत 
कंुभक कǘन दोÂही नाकपूǹानी Ìवास बाहेर सोडावा. 

काकीमुğा परा मुğा सव«तंĝेषु गोिपता । 
अÎया Ģसादमाĝेन कायवÂनीǘजो भवेत ।। ३:८२ ।। 

 या Ģाणयामाला सुǗवात कर½याअगोदर जीभ ओठा´या बाहेर काढा. खाल´या ओठा´या 
साǩाने िजभे´या दोÂही कडामÁये उचलून ²यावात. Çहणजेच िजभेचा पÂहाळीसारखा आकार तयार 
होतो. Çहणजे कावÐयाची चोचे सारखा आकार तयार होतो. हीलाच काकीमğुा Çहणतात, जीभेची 
पÂहाळी तयार झाÊयावर ¾यातून हवा पूण« आत ओढावी यावेळेस हवेचा थंड Îपश« तȗडात जाणवतो 
नंतर पूरक कǘन झाÊयावर िĝबंध बांधावेत जालंदरबंध, मूलबंध, व उƿीयानबंध काही वेळ 
यथाश¯ती ȎÎथर ठेवा. कुभंक सोडताना उƿीयानबंध, मूलबंध ,जालंधरबंध सोडावा. हाताची 
Ģणवमुğा बाजूला कǘन दोÂही नाकपूǹानी संथ सावकाश रेचक करावा. अशाĢकारे कमीत कमी 
अकरा आवत«न केले तर पिरणामा´या दृÍटीने यो±य ठरेल. 

पिरणाम 
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 थंड Ģाणायाम असÊयाने शरीरातील उÍणता कमी कर½यासाठी हा Ģाणायाम उपयुËत आहे. 
उÂहाÐयामÁये या Ģाणायामाचा अÆयास केला तर शरीरात शीतलता िनमɕण होते. पिरणामी मȂद ू  व 
म¶जासÎथȂस िवǛांती व शांतता िमळते. मन शांत व ĢसÂन होते. सतत´या अÆयासाने तहान भुकेवर 
िनयंĝण िमळवता येते. या Ģाणयाम साधने´या अÆयासाने शरीरात थकवा येत नाही. िवǛांती वाटते 
र¯तदाब कमी करणे यासाठी उपयु¯त आहे. या Ģाणयामा´या अÆयासाने कफ,ताप, िवषाणू ंमुळे 
होणारे आजार तसेच अजीण« िपǄ, Ãलीहा, िवषाणू होणारे आजार गुÊम यासार°या िवकारांवर 
उपयु¯त आहे. 
 िजभेचे पÂहाळ जमली नाही ओठांचा चंबू कǘन जीभ बाहेर काढावी. व ¾यातनू हवा आत 
ओढून पूरक करावा. 

द©ता  
बाहेरील वातावरण थंड असताना हा Ģाणायाम कǘ नये अÂयथा सदȓ,कफ यात वाढ 

हो½याची श¯यता आहे. 

३.२.४. भिǣका Ģाणायाम 
भूिमका 

भǣा Çहणजे लोहाराचा भाता ¾याचे छोटे आवृǄी Çहणजे भिǣका Çहणता येईल. लोहाराचा 
भाता ¶याĢमाणे पूरक रेचक जलद होतात ¾यातला फरक बिघतला तर असे जाणवते की Ìवास 
सोड½याची िĎया या जोरात होते याउलट Ìवास घे½याची िĎया सावकाश हळूवार होते. अशाच 
पǉती´या या तंĝाचा उपयोग या Ģाणायामात केलेला आहे सुǗवातीला अशाच पǉतीने पूरक-व 
रेचक करायला सांिगतलेले आहे व उǄराधɕत सूय«भेदन Ģाणायामाचे एक आवत«न आपणास 
करायचे आहे. 
Đंथातग«त संदभ« 

संÇयक पदमासन बदÁवा समĐीवोदंर सुधी :। 
मुख संयÇय य¾नेन Ģाण đाणेन रेचयेत ।। ह.Ģ ६०।। 

 अथ« पǍासन या आसनामÁये ÎवÎथ बसा आपला पाठीचा कणा ताठ ठेवा. डोळे बंद कǘन 
दोÂही नाकपुǹानी रेचक करा. 

यथा लगित ह¾क½ठे कपालाविध स¾वनम । 
वेगेन पूरये´चािप Ï¾वमाविध माǘतम ।। ह.Ģ.६१।। 
पुनȌवरेचये¾ǄÀËत पुरये´च पुन:पुन। 
यथȃव लोहकारेण भÎĝा वेगेन चालयेत 
तथȃव ÎवशरीरÎय चालयेत पवन िधया ।। ह.Ģ.६२ ।। 
यदा Ǜमो भवदेहे तदा सूयȃण पूरयेत ।। ह.Ģ.६३।। 
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 या ĢाणायामामÁये लोहारा´या भा¾याĢमाणे Ìवास घे½याची Ìवास सोड½याची िĎया 
आपणास जलद करावयाची आहे. यामÁये Ìवास सोड½याची िĎया जाÎत वेगाने व जाÎत जोरात 
होते. ¾यामानाने Ìवास घे½याची िĎया कमी वेगाने व हळुवार होते अशा पǉतीने लोहारा´या 
भा¾याĢमाणे पूरक व आत बाहेर चालवला पािहजे. ¶यावेळेस आपणास थकÊयासारखे वाटेल तेËहा 
उजËया नाकपुडीने पूरक करा व सूय«भेदन आवत«न पूण« कǘन ²या. 

कृती 
 िसǉासन, पǍासन, ÎवȎÎतकासन ȋकवा वĕासन यापैकी आपणास जमेल ¾या आसनात 

ȎÎथर बसा पाठीचा कणा ताठ ठेवावा मान सरळ ठेवा दृÍटी समोर उंचीवर ȎÎथर कǘन डोळे अलगद 
बंद करा. चेहÉयावर ताण टेवू नका, मन शांत ठेवा. आपले संपूण« ल© आपÊया Ìवासाकडे कȂ िğत 
करा. 
 आता दोÂही नाकपुǹांनी जलद गतीने पूरक रेचक करायला सुǗवात करा Ìवास सोडताना पोट 
आत मÁये जोरात ढकलले जाते याचा पिरणाम Çहणजे पूरक जोरात होतो. आपले पोट भरले असले 
की आपोआप घेतला जातो अशा Ģकारे पूरकाची आवत«ने करा अÆयास करत असताना नासीका 
मागɕमÁये घष«णयु¯त असा आवाज येतो. हा आवाज आपÊया घशातून येणार नाही याची काळजी 
²या थकवा येईपयȊत अशी वीस आवत«न करावेत असे सांिगतले आहे. थकवा जाणवÊयानंतर रेचक 
कǘन थांबावे 
 आता दुसरा भाग सुǘ करावा आपणास सूय«भेदन Ģाणायामाचे एक आवत«न करावयाचे 
आहे. उजËया नाकपुडीने सावकाश दीघ« पूरक करा नंतर Ģणवमुğे´या साǩाने दोÂही नाकपुǹा बंद 
करा. ĎमाĎमाने जालंदरबंध, मूलबंध व उडीयानबंध बांधा. श¯य होईल यथाशȎ¯त इत¯या वेळ 
कंुभक करावा. बंध सोडत असताना Ģथम उडीयानबंध मूलबंध व शेवटी जालंदरबंध सोडा. मान 
सरळ कǘन सावकाश डाËया नाकपुडीने रेचक करा. 
 अशाĢकारे येथे आपण भȎÎĝका Ģाणायामाचे एक आवत«न पूण« केले थकÊयासारखे वाटÊयावर 
थोǹावेळ संथ Ìवसन करा. सांिगतलेÊया पǉतीने दुसरे आवत«न करायला सुǗवात करा. 

पिरणाम 
 हठĢिदिपकेत भǣीका Ģाणायामाने वात-िपǄ-कफ या िĝदोषाचे संतुलन साध½यात मदत होते. 
शरीरातील अ±नीचे संवध«न करणारा हा Ģाणायाम आहे. कफिवकार द ूर हो½यास मदत होते. 
शरीरातील सव« नाǹांची शुǉी करणारा व श¯तीची जाणीव कǘन देणारा हा Ģाणायाम आहे 
एकाĐता वाढवणारा मानिसक शांती िमळून आपली अÁयाȎ¾मक उÂनती साÁय करणारा असा हा 
Ģाणायाम आहे. हेरंडसिहतेमÁये या Ģाणायामाचा सतत अÆयास केला तर कोणतेच रोग होणार नाही 
व आरो±यात सतत सुधारणा होते असे सांिगतले आहे. हा Ģाणायाम उÍण असÊयाने सदȓ, दमा, 
सांधेदुखी, ÎपॉȎÂडलाइिटस, सायिटका, पचन या िवकारांवर हा Ģाणायाम अ¾यंत उपयु¯त आहे 
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द©ता 
 हा Ģाणायाम उÍण असÊयाने उÂहाÐयात कǘ नये र¯तदाब, ǭदयिवकार, मȂद ूचा Ƿूमर, 
अÊसर ई¾यादी िवकार असणाÉया Ëय¯तीनी हा Ģाणायाम कǘ नये. तसेच गभ«वती मिहलांनी 
देखील हा Ģाणायाम कǘ नये. पोटाचे काही शÊयकम« झाली असÊयास हा Ģाणायाम कǘ नये. 

3.3 पािरभािषक शÅद शÅदाथ« 
भǣा- लोहाराचा भाता 

3.4 सारांश 
या घटकांमÁये आपण Ìवसनाचे Ģमुख Ģकार िकती आहेतव ते कोणते आहेत हे पिहले – 

छातीÌवसन, उदरÌवसन आिण योिगक Ìवसन. यामÁये योिगक Ìवसन अिधक लाभदायक मानले 
जाते. अनुलोम-िवलोम Ģाणायाम मन शांत ठेवतो, र¯तदाब संतुिलत करतो आिण Îमरणश¯ती 
सुधारतो. िशतली Ģाणायाम शरीराला थंडावा देतो आिण उÍणता कमी करतो. भȎÎĝका Ģाणायाम 
शरीरात ऊजɕ िनमɕण करतो, र¯तािभसरण सुधारतो आिण थकवा द ूर करतो. Ģाणायामाचा िनयिमत 
सराव केÊयास शारीिरक व मानिसक आरो±यावर सकारा¾मक पिरणाम होतो. 

3.5 सरावासाठी ÎवाÁयाय 
१. Ìवसनाचे Ģकार कोणते आहेत? Ģ¾येकीची संि©Ãत मािहती Ǐा. 
२. अनुलोम-िवलोम Ģाणायामाची ĢिĎया आिण फायदे सांगा. 
३. िशतली Ģाणायामाची ĢिĎया काय आहे? याचे कोणते फायदे आहेत? 
४. भȎÎĝका Ģाणायाम कोण¾या ȎÎथतीत बसून करावा आिण याचा शरीरावर होणारा Ģभाव 

कोणता आहे? 
५. संपूण« Ìवसन Çहणजे काय? याचे मह¾¾व ÎपÍट करा. 
६. अनुलोम-िवलोम Ģाणायाम करताना कोणती सावधिगरी बाळगावी? 
७. िशतली Ģाणायाम कोण¾या ऋतूत करावा व का? 
८. भȎÎĝका Ģाणायाम ǭदयǗ±णांनी का टाळावा? 
९. Ìवसनाचा मानिसक आरो±यावर काय Ģभाव पडतो? 
१०. योिगक Ìवसन आिण उदरÌवसन यामधील फरक सांगा. 
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3.6 अिधक वाचनासाठी पुÎतके 
१. Îवामी स¾यानÂद सरÎवती, आसन Ģाणायाम मुğा बÂध, योग पȎÅलकेशÂस ĘÎट, मुंगेर, िबहार, 

२००६ 
२. बी. के. दलाई, योगोपिनषà, संÎकृत Ģगत अÁययन कȂ ğ, सािवĝीबाई फुले पुणे िवǏापीठ, 

पुणे, २०१५ 
३. Îवामी िदगंबर; डॉ.िपतांबर झा, हठĢदीिपका, ǛीमÂमाधवयोगमंिदर सिमती, कैवÊयधाम, 

लोणावळा, पुणे, १९८० 
४. Rai Bahadur Srisa Chandra Vasu, The GherandaSamhita, Chaukhamba 

Sanskrit Pratishthan, Vranasi, 2011. 
५. Swami Satyananda Saraswati : Asana Pranayama Mudra Bandha, Bihar 

School of Yoga, Munger, Bihar, 1993. 
६. Swami Satyananda Saraswati & Swami Niranjanananda Saraswati : Mudra 

Vigyan : Philosophy and Practice of Yogic Gestures, Bihar School of Yoga, 
Yoga Publication Trust, Munger, Bihar, 2013 
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घटक ४ : बंध मुğा आिण शुǉीिĎया अÆयास 
 

अनुĎमिणका 
४.०  उिǈÍटे 
४.१  ĢÎतावना  
४.२  िवषय- िववेचन 

४.२.१ बंध  
४.२.२ मुğा 
४.२.३. शुधीिĎया  

४.३  पािरभािषक शÅद शÅदाथ« 
४.४  सारांश  
४.५  सरावासाठी ÎवाÁयाय 
४.६  अिधक वाचनासाठी पुÎतके 

४.० उिǈÍटे 

१. या घटका´या अÆयासातून यौिगक शुǉीिĎया बंध याची संकÊपना ÎपÍट करणे . 
२. हठयोग Đंथातील वेगवेगळे बंध अÆयासणे. 
३. िविवध मुğांचा अÆयास करणे.  
४. बंधांचा ताȎ¾वक आिण Ģ¾याि©त अÆयास करणे. 
5.  मुğांचा ताȎ¾वक आिण Ģ¾याि©त अÆयास करणे.  

४.१ ĢÎतवना 
हठयोग परंपरेनुसार बंध आिण मुğांचे एक वेगळे वैिशǸ आहे. हठĢदीिपकेत बंध व मुğा 

यांचा एकिĝतपणे िवचार कर½यात आला आहे. बंध या संÎकृत शÅदाचा अथ« ‘धरणे’, ‘बांधणे’ 
असा तर आहे बंधनात बांधÊया जाणाÉया शारीिरक िĎयांचे व ¾यांचा Ģाणदेहावर होणाÉया 
पिरणामांचे या Ëया°या यथाथ« पणे वण«न करतात. शरीरा´या िविशÍट ©ेĝावरील Ģाण Ģवाह िविशÍठ 
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िĎयांनी थांबवणे व तो अÁयाȎ¾मक जागृती साठी सुषुÇना नाडीकडे वळवणे हा बंध िĎयांचा उǈेश 
असतो. 
  मुğा Çहणजे सुÑम शारीिरक हालचालȒचे संघटन हो होय ¾यामुळे मनाची अवÎथा दृȎÍटकोन व 
संवेदन ©मता बदलली जाते तसेच सजगता व एकाĐता सखोल बनते. मुğा केवळ हाता´या 
सहाÈयाने करावयाची एखादी िĎया नसून तर ती आसन Ģाणायाम बंध व कÊपना तंĝ यां´यासह 
सव« शरीरा´या सहाÈयाने केलेली एखादी िĎया ही असू शकते. ¶याĢमाणे हठ योगात शुǉीिĎयांचा 
समावेश होतो. शरीरात िĝदोष वात-िपǄ-कफ संतुिलत कर½यासाठी शुिǉिĎया उपयु¯त ठरतात, 
आयुवȃद व हठयोगानुसार तीन दोषांमधील असंतुलन आजारपणात पिरणीत होत असते या 
असंतुलनामुळे िविवध Ģकार´या Ëयाधी िनमɕण होत असतात. Ģाणायाम अथवा उ´चतम योगा 
अÆयासा पूवȓ शरीरातील िवषारी पदाथ« उ¾सȌजत होऊन शरीर शुǉ Ëहावे व अÁयाȎ¾मक मागɕवरील 
Ģगती सुरि©त रीतीने यशÎवी Ëहावी Çहणूनही शुिǉिĎया उपयोगात आणÊया जातात. ¾याच Ģमाणे 
मुğा आिण बंध शरीराला ÎवाÎ¿य Ģदान करतात. परंत ुमुğा आिण बंध याची िĎया आिण िवधी 
¾यापे©ा वेगळी असते. शुǉीĎीयां´या अÆयासा आधी आपण या घटकात मुğा आिण बंध याचा 
िविधवत आिण शाÎĝीय अÆयास करणार आहोत. 

४.२ िवषय-िववेचन 

४.२.१ बंध  
अ. जालंधर बंध  

जालंधर बंध Çहणजे ताठ सरळ बसून आपली हनुवटी छातीजवळ टेकवून गÐयाचा संकोच 
कǘन आवळून धरणे.योगशाÎĝामÁये मुğा आिण बंध हे यौिगक Ģकार अितशय पिरणामकारक 
आिण ¾यामुळेच ǛेÍठ गणले जातात. यां´या िनयिमत अÆयासाने साधकास अलौिकक श¯ती ĢाÃत 
होऊ शकते आिण Çहणुनच या Ģकाराचे तंĝ जपुन अंगी बाणवावे, यो±य गुǗकडुनच ¾याची िद©ा 
²यावी असे अनेक योगĐंथांमÁये Çहटले आहे. मुğा आिण बंध अिधक पिरणामकारक 
ठरतांत कारण मुğा आिण बंध यांचा संबंध मु°य¾वेकǗन शरीरातील नाडी-कȂ ğे, Ģमुख नाǹा आिण 
अंत:Îĝावी Đंथी यां´याशी येतो. Çहणुनच ¾यां´या यो±य अÆयासाचा पिरणाम आिण अयो±य 
अÆयासामुळे दुÍपिरणाम शरीर, मन,भावना यां´यावर ¾वरीत आिण आिण अिधक तीĨतेने होतो. 
याच कारणाÎतव मुğा आिण बंध यां´या अÆयासािवषयी साधकाने अिधक सजग राहावयास हवे.  

जालंधर बंध पूव«ȎÎथती  
जालंधर बंध करताना पǍासन अथवा िसǉासनाची बैठक असावी, ते श¯य नसÊयास 

खुचȓवर बसुन देिखल हा बंध अÆयासता येईल.  
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कृती  
1. पाठीचा कणा व मÎतक सरळ रेषेत ताठ ठेवावे. दोÂही तळवे गुड²यांवर ठेवावे 
2. डोळे बंद कǗन शरीर िशिथल करावे.  
3. आता िधÇया गतीने दीघ« Ìवास ²यावा.  
4. Ìवास उदरपोकळी आिण छातीमधे भǗन झाÊयावर रोखुन धरावा (अÆयंतर कंुभक). 
5. मÎतक खाली अशा िरतीने झुकवावे की हनुवटी मानेखालील खळ±यामÁये कंठ कुपीत 

Ǘतुन बसेल.  
6. या अवÎथेमधे खांदे ȋकिचत पुढे झुकवून हात कोपर् यात सरळ करावेत जेणेकǗन 

मानेवर पडणारा दाब वाढेल. ही झाली जालंधर बंधाची अंितम अवÎथा.  
7. या अवÎथेमÁये आपÊयाला झेपेल इतका वेळ रहावे, उगीच अƺाहासाने जाÎत वेळ 

Ìवास रोखुन ठेवु नये. 
8. बंधामधुन बाहेर येताना हात कोपरात वाकवा, खांदे मागे आणा. मÎतक हळुवार पणे 

मागे उचला आिण Ìवास िधÇया गतीने सोडा.  
9. Ìवासो´छवासाची गती िनयिमत होईÎतोवर डोळे बंद ठेवुन ल© Ìवासांवर कȂ िğत करा. 

Ìवास िनयिमत झाÊयावर पुÂहा बंधाचा अÆयास कǗ शकता.  
10. साधारणपणे ३-५ वेळा जालंधर बंधाचा अÆयास करावा. या बंधाचा अÆयास बाǩ 

कंुभका मधेही करता येतो (Ìवास पूण«पणे बाहेर रोखुन). 

जालंधर बंधाचे पिरणाम  
1. या बंधामुळे कॅरोटीड सायनस वर दाब पडतो. कॅरोटीड सायनस र¯तािभसरण आिण 

Ìवसन संÎथा यांचे काय« िनयंĝण करते, जसे र¯तामÁये ऑ¯सीजनचे Ģमाण कमी 
होऊन काब«न डाया¯सोई»चे Ģमाण वाढÊयास Ǫदयगती वाढते आिण Ìवास जड 
होतो.  

2. कॅरोटीड सायनस वर जालंधर बंधाǎारे कृिĝमिर¾या दाब िदÊयाने ǭदयगती मंद होऊन 
Ìवास िनयिमत हो½यास मदत होते. कंठÎथ Đंथी (Thyroid & Parathyroid 
Glands) या कायɕȎÂवत राहत असÊयाने ¾यांचे काय« संतुिलत होते. 

3. ¾यामुळे ताण-तणाव, ȋचता आिण Ďोध कमी होऊ लागतात. 
 
द©ता  

1. ¶यांना मानेचा (Cervical spondylosis) चा ĝास आहे अशा Ëयȏ¯तनी हा बंध 
टाळावा.  
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2. ¶यांना ǭदयिवकाराचा ĝास आहे अशा Ëय¯तȒनी तसेच उ´च र¯तदाबा´या Ëय¯तȒनी हा 
बंध टाळणे ईÍट. कारण Ìवास जाÎत काळ कंुभक केÊयाने ǭदयावर ताण येऊ शकतो.  

3. या बंधाचा अÆयास जाणकार Ëय¯ती´या माग«दश«नाखाली करावा . 

ब. मूलबंध  
गुदǎाराला पूण«पणे बंद कर½या´या िĎयेला ‘मूलबंध’ Çहटले जाते. ¶यावेळी साधक 

मूलबंधाचा िनयिमतपणे अÆयास करतो ¾यावेळी तो अपान वायू ला पूण« ǘपाने िनयंिĝत कǘ 
शकतो . ¾याच बरोबर साधकाला उदरगत रोगांपासून मु¯ती िमळते. मूलबंधाचा अÆयास करणाÉया 
साधकाला वीय« रोगाचा सामना करावा लागत नाही. या बंधाचा अÆयास केÊयाने साधकाचे 
आयुमɕन वाढते. सव« Ģकार´या बंधात मूलबंध सवȘ´च असून साधका´या शरीरा साठी अ¾यंत 
उपयोगी आहे. 

पूव«ȎÎथती 
या बंधाचा पूवɕÆयास ȋकवा पूव«ȎÎथती Çहणून श¯यतो पǍासन करावे . 
मूलबंध कशा पǉतीने केला जातो यािवषयी मािहती घेऊया.  
मुल बंद पायाची टाच िशवणी ला लावून उदय ǎाराचे संकोचन कǘन अपान वायूला वर´यावर 
ओढून धरले तर ¾या ȎÎथतीला मूलबंध असे Çहणतात िशवणी´या िठकाणी मूलाधारचĎ आहे या 
चĎावर दाब येतो Çहणून ¾याला नाव मुलबंध असे आहे.  

मूलबंधाची कृती 
1. सव«Ģथम समतल जागेवर आसन अंथǘन ²यावे.  
2. आपÊया डाËया पाया´या घोǷाने गुदǎारावर दाब Ǐा . 
3. नंतर उजËया पायाला डाËया पाया´या जांघेवर ठेवून िसǉासनात बसा. 
4. गुदाभाग संकोिचत करत खाल´या भागातील वायूला वर´या बाजूला खेच½याचा 

अÆयास करा .  
5. िसǉासनात बसूनच तुÇही हा अÆयास कǘ शकाल.  
6. ¶यावेळी तुÇही िसǉासनात बसता ¾यावेळी तुमचे गुडघे जिमनीला Îपश« Ëहायला हवेत 

आिण तुमचे तळहात गुड²यां´या वर टेकलेली पािहजेत . 
7. आता दीघ« Ìवास घेऊन वायुला रोखून कंुभक करा. 
8. आता गुदǎाराचे घƺपने आकंुचन करा . 
9. आपÊया Ìवासाला रोखून सोबत आरामदायक वाटेल या ©मते पयȊत बंध िटकवा.  
10. या अवÎथेत जालंधर बंध लावावा नंतर मूलाधार चे आकंुचन सोडून जालंधर बंधाला 

हळू हळू सोडा आिण नंतर कंुभक सोडून हळू हळू रेचक करा . 
11. या बंधाची चार ते पाच आवत«ने करा . 
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मूलबंधाचे पिरणाम 
1. मलमूĝ िवसज«नाची िĎया ËयवȎÎथत होऊ लागते पोट साफ होते. 
2. भूख वाढते . 
3. या अÆयासामुळे शरीरातील थकवा िनघून िवǛांती िमळते . 
4. शरीरातील सुÎती िनघून जाते आिण उ¾साह येतो . 
5. कंुडिलनी जागृती साठी या बंधाची उपयु¯तता आहे 
6. गुदǎार व आजूबाजू´या Îनायू ं´या िठकाणाचा र¯तपुरवठा वाढतो ¾यांची काय«©मता 

सुधारते 
7. Ģाणायामा´या अÆयासात उपयु¯त आहे 

द©ता  
1. पोटांचे िवकार , लȅिगक िवकार आिद असताना या बंधाचा अÆयास कǘ नये. 
2. योगतªां´या माग«दश«नाखाली याचा अÆयास करावा. 

ÎवयंअÁययन ĢÌन -२  
तीन बंधांमÁये कोणता बंध मह¾वाचा आहे थोड¯यात सांगा. 
क. उƿीयान बंध  
 पुढील बंध Çहणजे उƿीयान बंध. सव« बंधामÁये हा कठीण पण िततकाच मह¾वाचा बंध मानला 

जातो. "मृ¾यु मातंग केसरी" (हǄीǗपी मृ¾युस मात देणारा ȋसहǗपी बंध) असे या बंधाचे वण«न 
केलेले आढळते. या बंधा´या सतत´या अÆयासाने वृǉ देिखल तǗण होतो असा उÊलेख 
हठĢिदिपकेमÁये केलेला िदसतो. 

उƿीयानं तु सहजं गुǗणा किथतं सदा । 
अÆयसेÞ सततं यî तु वृǉो’िप तǗणायते ॥ ५८ 
सवȃषाç एव बÂधानां उǄमो Ïè उƿीयानकः। 

उिƿयाने Ǔढे बÂधे मुȎ¯तः Îवाभािवकी भवेÞ ॥ ६० 
 उƿीयान Çहणजे "उƿाण"! हा बंध केला असता ĢाणǗपी प©ी वर उडतो, Çहणुन या बंधाला 

उƿीयान बंध असे संबोधले आहे. शरीरशाÎĝा´या दृÍटीने पािहले असता, या बंधा´या 
अÆयासादरÇयान पोटामधले अवयव वर उचलले जातात, Çहणुन उƿीयान हे नांव समप«क आहे. 

पूव«ȎÎथती/पूवɕÆयास 
 उƿीयान बंधासंबंधी अिधक मािहती जाणुन घे½याआधी हा कठीण बंध सोपा जावा याकरता 
एका पूवɕÆयासाची तयारी केÊयास उǄम, तो Çहणजे "तडागी मुğा". तडागी मुğा केÊयाने उƿीयान 
बंध करणे अिधक सुलभ होते असा अनुभव आहे. 
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 तडागी मुğा कर½याकरता पाठीवर झोपावे. शरीर अगदी िशिथल सोडावे. हात शरीरा´या 
दोÂही बाजुस शरीराजवळ ठेवावेत. आता पाय गुड²यात दुमडुन शरीराजवळ ²यावेत पण 
िनतंबांपासुन साधारण एक फूट अंतरावर ठेवावेत. पायांमÁये साधारण एक-दीड फूट अंतर ठेवुन 
तळवे जिमनीवर राहतील असे बघावे, संथ लयीत Ìवासो´छवास करावा. आता छाती आिण 
उदरपोकळी भरेल ईतका दीघ« Ìवास ²यावा आिण मग संथपणे संपूण« Ìवास बाहेर काढावा. उजËया 
हाताने दोÂही नाकपुडया ग´च दाबुन धराËया आिण तȗड न उघडता Ìवास घे½याचा Ģय¾न करावा. 
(Mock Inhalation) यामुळे पोटात खƿा पडÊयाची अवÎथा ĢाÃत होते. एखाǏा तलावासारखाच 
(तडाग) पोटाचा आकृतीबंध होतो Çहणुन याला "तडागी मुğा" असे संबोधले जाते, आपÊयाला 
श¯य होईल ईतकाच वेळ या अवÎथेमÁये रहावे आिण मग सावकाश Ìवास ²यावा. हात आिण पाय 
सरळ कǗन डोळे बंद करावेत आिण Ìवासावर ल© कȂ ğीत करावे जोपयȊत Ìवास िनयिमत होत 
नाही. 
 तडागी मुğेचा सराव िनयिमत केÊयाने उदरपोकळीमिधल Îनायुपटल लविचक होते आिण 
मग उƿीयान बंध कर½यात सहजता ĢाÃत होते. तडागी मुğेचा अÆयास सहजतेने (आिण सजगतेने) 
करता येऊ लागला की उƿीयान बंधाचा अÆयास करावा. बंधाचा अÆयास करतांना दंडȎÎथतीत 
करावा.  

कृती  
1. दोÂही पायात साधारण एक ते दीड फूट ईतके अंतर घेवुन॑ सरळ उभे रहावे.  
2. कमरेपासुन मानेपयȊत शरीरास बाक देवुन पुढे झुकावे.  
3. दोÂही हातांचे तळवे ग»ु²यावर ठेवावे. हातांची बोटे गुड²या´या आतील अथवा बाहेरील 

बाजुस आपÊया सोयीनुसार ठेवावीत.  
4. याȎÎथतीमÁये पोट िशिथल सोडावे. 
5. आता दीघ« Ìवास ²यावा. मग छाती आिण पोट यांचे आकंुचन कǗन सव« Ìवास बाहेर 

सोडुन Ǐावा. हातांचा दाब मांǹांवर िदÊयास पोट अिधक आकंुिचत हो½यास मदत 
होईल.  

6. याȎÎथतीत जालंधर बंध लावावा. (हनुवटी मानेखाल´या खळ±यात 
अडकवावी), ¾यामुळे Ìवास बाहेर रोध½यास मदत होईल.  

7. आता Ìवास आत घे½याचे नाटक करावे (Mock Inhalation) Çहणजे छातीमÁये 
पोकळी िनमɕण होउन ¾यािठकाणी ऋणा¾मक दाब (Negative Pressure) तयार 
होईल.  

8. या ऋण दाबामुळे पोटातील सव« Îनाय,ु उदरपटल (Diaphragm), Abdominal 
Wall इ¾यादी भाग छाती´या पोकळीत आत खेचले जातील आिण पोट खपाटीस 
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जाईल. ही उƿीयान बंधाची अंितम ȎÎथती आहे.या ȎÎथतीमÁये आपÊया ©मतेनुसार 
रहावे.  

बंधातुन बाहेर येताना पोट िशिथल करावे. नंतर हाताचा दाब सैल करावा. हनुवटी सैल कǗन 
जालंदर बंध सोडावा. नंतर िनयंिĝत िरतीने Ìवास ²यावा. सरळ उभे रहावे आिण Ìवासो´छवास 
िनयिमत होईपयȊत हात कमरेवर ठेवुन आरामदायी ȎÎथतीत उभे रहावे. अशा िरतीने उƿीयान बंधाचे 
एक आवत«न पूण« होते. उƿीयान बंध हा पǍासनामÁये बसुन देिखल करता येतो. हा बंध केवळ बाǩ 
कंुभक अवÎथे मधेच करावा.  

बंधाचे पिरणाम 
1. उदरपोकळीतील सव« अंगांचे आरो±य या बंधामुळे सुधारते. ¾यामुळे पचनिĎया 

मलावरोध आिण उ¾सज«निĎया अिधक काय«©म होतात. 
अपचन, ग ॅसेस, मंदा±नी, मलावरोध ई. दोष नािहसे कर½यास हा बंध उपयोगी ठरतो. 

2. अĚेनल Đंथी आिण जननȂğीय यां´यावर दाब आÊयाने ¾यांचे काय« उǄम िरतीने 
चालते. (Adrenalin) अĚेनल संĢेरका´या िनȌमतीमुळे साधकाला उ¾साह आिण Îफुतȓ 
Ģदान करतो. 

3. उदरपटल (Diaphragm) वर ऋण दाब आÊयाने ते अिधक लविचक बनते. ¾यामुळे 
ÌवसनिĎया अिधक सुकर होते. दÇया´या िवकारात या बंधाचा अÆयास लाभदायक 
ठǗ शकतो. 

4. पुǗषांमिधल वीय«दोष तसेच ȎÎĝयांचे काही आजार यावर हा बंध उपयोगी ठǗ शकतो. 
5. या बंधाचा अÆयास नौलीिĎया साध½यास अ¾यंत उपयु¯त ठरतो. 

काळजी  
1. पोट िरकामे असतांना Çहणजे मलमूĝ िवसज«नानंतर या बंधाचा अÆयास करावा. 
2. ¶यां´या पोटावर शÎĝिĎया झाÊया आहेत ¾यांनी या बंधाचा अÆयास कǘ नये. 
3. मिहलांनी गभɕवÎथेत हा बंध व¶य« करावा. 
4. पोटदुखी, हाȌनया, अपȂडीसायटीस, अÊसर, उ´चर¯तदाब, ǭदयरोग अशा Ëयाधी 

असलेÊया Ëय¯तȒनी हा बंध टाळणे िहतकारक. 
5. ¶यांना ǭदयिवकाराचा ĝास आहे अशा Ëय¯तȒनी तसेच उ´च र¯तदाबा´या Ëय¯तȒनी हा 

बंध टाळणे ईÍट. कारण Ìवास जाÎत काळ कंुभक केÊयाने ǭदयावर ताण येऊ शकतो.  
6. या बंधाचा अÆयास जाणकार Ëय¯ती´या माग«दश«नाखाली करावा. 
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ड. िजËहा बंध 
कृती  

1. पǍासन, वĕासन , सुखासन अथवा कुठÊयाही Áयानासनात बसावे.  
2. यापैकी कुठलेही आसन जमत नसÊयास खुचȓत बसावे. पाठीचा कणा ताठ ठेवावा.  
3. िजभेचा शȂडा वर´या जबǹा´या आतील बाजुस Çहणजे पुढील दातां´या मुळाशी 

िहरǹांना िचकटवुन ठेवावा.  
4. आता संपूण जीभ टाÐयाला लावावी. (साधारणपणे या अवÎथेमÁये जीभ पटकन 

सोडÊयास 'ƺॉक' सारखा आवाज येतो).  
5. मग नजर नािसकाĐावार अथवा ĥुमÁयावर ȎÎथर कǗन जबडा संपूण« उघडावा. या 

अवÎथेत िजभेखालील Îनायुबंध ताणला जाऊन ताठ उभा राहील.  
6. साधारण ३-५ दीघ« Ìवासो´µवासापयȊत ǩा ȎÎथतीत रहावे.  
7. अंितम ȎÎथतीतुन बाहेर येताना तȗड िमटुन जीभ सैल सोडावी आिण नेहमी´या ȎÎथतीत 

आणावी. 
8. Ģाणायामात या बंधाचा उपयोग अÆयंतर कंुभक (Ìवास आत घेऊन रोखुन धरणे) ȋकवा 

बाǩ (शूÂय) कंुभक (Ìवास बाहेर सोडुन रोखुन धरणे) या अवÎथांमधे करता येतो. 

िजËहा बंधाचे पिरणाम  
1. कंठा´या आिण माने´या Îनायू सुदृढ हो½यास मदत होते. 
2. घसा आंबणे अथवा घसा फाटणे (throat hoarse) यासार°या घशां´या ËयाधȒवर हा 

बंध उपयु¯त ठǗ शकतो. ĢाÁयापक, गायक ,नट ई. मंडळȒना या बंधाचा िवशेष उपयोग 
होऊ शकतो. 

3. िजभेवर आिण िजभेखाल´या Îनायुबंधावर ताण येतो ¾यामुळे िजभेचे जड¾व नािहसे 
हो½यास मदत होते. काहीवेळेस तोतरेपणावर देिखल हा बंध ईलाज ठǗ शकतो. 

4. Carotid Body आिण Sinus Nerve उǄेिजत झाÊयाने र¯तदाबावर िनयंĝण हो½यास 
मदत होते. 

5. कंठÎथ Đंथी (Thyroid & Parathyroid Glands) ¾यांचे काय« संतुिलत होते. 
6. लालो¾पादक ĐंथȒ (Salivary Glands) अिधक काय«©म झाÊयाने ¾याचा फायदा 

पचनसंÎथेला होतो. 
7. चेहÉया´या Îनायु ंना व चेहÉयावरील ¾वचेला चांगलाच Ëयायाम िमळाÊयाने ¾यांचे 

र¯तािभसरण वाढते, जेणेकǗन चेहरा तजेलदार हो½यास मदत होते. 
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द©ता 
1. योगतªां´या माग«दश«नाखाली याचा अÆयास करावा. 
2. या बंधाचे दुÍपरीणाम नसÊयाने कोिणही Ëय¯ती हा बंध कǗ शकते.  
3. अगदी ऑिफसमÁये खुचȓत बसÊया बसÊया देिखल हा बंध कǗ शकता. 

४.२.२ मुğा  
अ. ªानमुğा 
 या मुğेत तळहात िशिथल, नैसȌगक अवÎथेत ठेऊन तज«नी व अंगठा या बोटांची टोके अलगद 
एकमेकांना टेकवून (बोटांची वतु«ळाकार आकृती) करा. ही मुğा दोÂही हातांनी करायची आहे. अशा 
ȎÎथतीत दोÂही हातांची मनगटे गुड²यांवर टेकवून मÁयमा, अनािमका व करांगुली ही बोटे िकȋचत 
वĎाकार ठेवा. ही बोटे सरळ केली वा पूण« िमटली तरी ¾यावर ताण येतो. ही िकȋचत वĎाकार 
असली तर ¾यावर कमीत कमी ताण असतो. हाता´या बोटां´या अशा ȎÎथतीमुळे ǭदयाची गती 
काही Ģमाणात संथ व ȎÎथर Ëहायला मदत होते. पǍासनात बसून ªान मुğा करणे Áयानाला फारच 
उपयु¯त ȎÎथती असÊयाने या मुğेला 'Áयान मुğा' असे Çहटले जाते व ते ही यो±यच आहे. यात 
मनगटे गुड²यावर ठेवणे महǃवाचे आहे हातांची लांबी अिधक असेल तर हात कोपरात िकȋचत 
वाकवले जातात व लांबी कमी असेल तर हात कोपरात सरळ रहातात. 
ब. ȋसहमुğा  
भूिमका  

यापूवȓ पािहलेÊया तीन मुğा हातां´या ȎÎथतीशी संबंिधत हो¾या. ȋसहमुğा ही चेहÉया´या 
ȎÎथतीशी संबंिधत आहे. या मुğेचा ȋसहाशी Ģ¾य© संबंध नसला तरी ȋसह जेËहा भ©ावर हÊला 
कर½याकरता ȋकवा डरकाÐया फोड½याकरता आपले भयानक तȗड उघडते व जीभ लांब बाहेर 
काढतो ¾यावेळेला ¾याचा होणारा चेहरा या मुğेत अपेि©त आहे. 

Ģ¾य© कृती  
 कोण¾याही आसनांत सुखकारक पÁदतीने बसून ही मुğा करता येते. पǍासन, ÎवȎÎतकासन, 
िसÁदासन यापैकी एका आसनांत बसून हातɕची ğोण मुğा करा. हातां´या सहाÈयाने गुड²यांवर 
िकिचत दाब Ǐा. मान सरळ ठेऊन तȗड जाÎतीत जाÎत उघडे करा, खालचा जबडा िवशेष ताकद 
लावून खाली करा. वरचा ओठ वर´या िदशेने Âया. वर´या दातांचा काही भाग ÎपÍटपणे िदसू Ǐा. 
जीभजाÎतीत जाÎत बाहेर काढून हनुवटी´या िदशेने खाली गोलाकार वळवा. जीभबाहेर´या िदशेने 
ताणून ठेवा. डोळे मोठे करा. भुवया वर´या िदशेने ताणून ²या. कपाळाचे Îनायूही आकंुिचत कǘन 
²या. तȗड उघडे असÊयाने Ìवास तȗडाने चालेल तसा तो चालू Ǐा. या चेहÉया´या ȎÎथतीत कंठाचे 
Îनायूही आकंुिचत होतील. या मुğेने चेहÉयावरील सव« Îनायू ंमÁये ताण िनमɕण होईल. तोच अपेि©त 
आहे ¾यामुळे तो ताण असेपयȊत ही मुğा करावी. Îनायू थकले की हा ताण कमी होईल अशा वेळी 
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मुğा सोडायला हरकत नाही. Ģारंभी १५/२० सेकंद ही मुğा सहज करता येईल. नंतर एक िमिनटपयȊत 
केली तर अिधक चांगले फायदे अनुभवता येतात. 

शरीरांतग«त पिरणाम 
 चेहÉयावरील सव«च Îनायू ताणले गेÊयाने ¾यांचा र¯तĢवाह सुधारतो. ¾यामुळे ¾या Îनायू ंना 
Ģाणवाय,ू र¯तशक« रा व अÂय आवÌयक घटक पुरवÊया गेÊयाने ¾यांचे काय« सुËयवȎÎथतपणे 
चालते. चेहÉयावरील Îनायू ंचे काय« सुधारÊयाने भावदश«न Ģभावी पÁदतीने Ģदश«न करता येते. 
यामुळे अिभनय करणाÉयांना या मुğेचा चांगला फायदा होतो. या अÆयासाने घशातील Đंथी 
(थॉयराईडî) Îवरयंĝ, यावरही चांगला पिरणाम होऊन ¾या अवयवांचे काय« सुधारते यािशवाय 
ǭदयाचे काय«ही संतुिलत पÁदतीने Ëहायला या मुğाचा उपयोग होतो. आवाजाची Ģत 
सुधार½याकरतानाही या मुğेचा उपयोग होतो. चेहÉयाचे सȚदय« संवध«नाकरताही या मुğेचा िनयिमत 
अÆयास करावा. 

िवशेष द©ता 
घशाचा ĝास वेदना सूज असÊयास ही मुğा कǘ नये. Ģ¾य© मुğा करतांना ¾यात िनमɕण 

होणारा ताण सुसǩ असेपयȊतच या मुğेचा अÆयास करावा. 

क. िवपरीतकरणी  
 भूिमका हठĢदीिपका या हठयोगा´या महǃवा´या Đंथात िवपरीतकरणी हे आसन न मानता 
मुğा Çहणून ितचे वण«न आहे. परंतु िवपरीतकरणी आसनांशी अिधक िमळती जुळती असÊयाने 
िवपरीत करणी हे आसन मान½याचा Ģघात आहे. 
या आसनात शरीराची अवÎथा िवपरीत Çहणजे डोके खाली व पाय वरती अशी होते, Çहणून याला 
िवपरीतकरणी असे नाव िदलेले आहे. 

िĎया आसनȎÎथती घेणे  
पूव«ȎÎथती-शयनȎÎथती 

१. Ìवास सोडा व Ìवास घेत घेत दोÂही पाय सरळ वर उचला आिण िǎपाद 
उǄानपादासना´या अवÎथेत या. 

२. Ìवास सावकाश सोडत सोडत कमर वर उचला व दोÂही पाय डो¯यावǘन ¾यांचा तोल 
राहील इतपत मागे Âया 

३. Ìवास घेत दोÂही हातांनी किटबंधा´या हाडाखाली आधार देऊन दोÂही पाय वर उभे 
कǘन सरळ जिमनीशी लंब अवÎथेत आणा. चवडे वर ताणून ²या. ǓÍटी पाया´या 
अंगǸांकडे ȎÎथर ठेवा व Ìवसन संथपणे चालू ठेवा. 
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आसनȎÎथती सोडणे 
१. Ìवास ²या व Ìवास सोडत सोडत दोÂही पाय मागे डो¯या´या िदशेने थोडे खाली आणा. 

¾यांचा तोल सांभाळून दोÂही हात जिमनीवर टेकवून बरील Ď. २ ची अवÎथा ²या. 
२. Ìवास घेत घेत सावकाश कमर जिमनीवर टेकवा व पाय सरळ उभे कǘन िǎपाद 

उǄानपादासनाची अवÎथा ²या. 
३. Ìवास सोडत सोडत दोÂही पाय सावकाश खाली आणून अलगद जिमनीबर टेकवा व 

शयनȎÎथती या अवÎथेला या  

आसनȎÎथती  
 दोÂही हात कोपरापयȊत पूण«पणे जिमनीवर टेकलेले ठेवून कोपरापासून पुढ´या हातांनी 
जिमनीशी काटकोन कǘन किटबंधा´या हाडाखाली कमरेला आधार Ǐा. मनगटापासून कोपरापयȊत 
हात सरळ ठेवा. पायाचे चवडे ताणून अंगठे ऊÁव« िदशेला ठेवा. दृÍटी पायां´या अंगǸांकडे ȎÎथर 
ठेवा. 
 या आसनात पाठ ितरकी व मान पूण«पणे मोकळी राहते. 
या आसनात सुरवातीला पाय सरळ ठेवून तोल राहात नसेल तर कमरेत वाकून पाय ȋकिचत मागे 
नेऊन डो¯या´या िदशेने खाली आणा. Çहणजे तोल नीट सांभाळता येईल. अशा Ģकारे काही िदवस 
सराव केÊयानंतर पाय सरळ कǘन ही आदश« अवÎथा साÁय होऊ शकेल. पण ¾या िदशेने रोज 
Ģय¾न केले पािहजेत. 

कालावधी 
 सुरवातीला हे आसन जमणेच कठीण जाते. िवशेषतः मिहलांना कमरेचा भाग मोठा व 
वजनदार असÊयाने हे आसन जमणे कठीण जाते. पोट मोठे असलेÊया पुǘषांनाही हे आसन Ģथम 
जमत नाही. थोडे अिधक Ģय¾न केले की हे जम ूशकेल. कमर जिमनीपासून वर उचलली जातच 
नसेल तर दुसÉया´या मदतीने थोडी उचल½याचा Ģय¾न केला तरी चालेल. एकदा हे आसन नीट 
करता येऊ लागले की, ¾या अवÎथेत अिधक काळ राहाणे फारसे अवघड नाही. साधारणपणे २ ते ३ 
िमिनटांपयȊत तरी हे आसन ȎÎथर ठेवता आले पािहजे Çहणजे याचे फायदे िमळतात. 
आसनȎÎथतीमÁये काय सुख आहे याचा Ģ¾य© अनुभव या आसना´या अÆयासाने िनȎÌचत येतो. 
सव«सामाÂय माणसांकिरता या आसनाचा कालावधी सहा िमिनटांपयȊत वाढिव½यास हरकत नाही.) 

शरीरांतग«त पिरणाम 
 आपÊया िदनचयȃतील जाÎत वेळ आपण बसलेले ȋकवा उभे असतो. ¾यामुळे पाय उÆया 
अवÎथेतच असतात. ¾या´या बरोबर िवǘÁद अवÎथा या आसनात केलेली आहे. ¾यामुळे 
ǭदयातील सव« अवयवांमधील अशुÁद र¯त ǭदयाकडे वाह½यास गुǗ¾वाकष«णामुळे मदत होते. 
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 यािशवाय पाय ǭदयापासून अिधक उंच गेÊयाने तेथे शुÁद र¯ताचा पुरवठा कर½यास थोडा 
अिधक ताण येतो. Çहणून तर पायातील Îनायू िढले सोडून ही र¯ताची जǘरी कमी केली तर 
ǭदयावर येणारा तो ताण कमी होईल. अथɕत जǘरीपे©ा हा र¯तपुरवठा कमी पडला तर तळपायांना 
ȋकवा पोटÉयांना मुं±या येतात) हा ताण सहन कǘन ǭदय वरपयȊत जǘरीइतका र¯तपुरवठा कǘ 
लागले की मुं±या येत नाहीत. शीषɕसन व सवȝगासन या दोन महǃवा´या आसनांचे फायदे धोǹा 
कमी Ģमाणात या आसनात अनुभावयला िमळतात. 
 शीषɕसन व सवȝगासन या दोन महǃवा´या आसनांचे फायदे थोǹा कमी Ģमाणात या 
आसनात अनुभवायला िमळतात. 

िवशेष काळजी  
 या आसनांचा अÆयास ǭदयिवकार व र¯तदाब असणाÉयांनी कǘ नये.] अथɕत वैǏकीय व 
यौिगक तªां´या सÊÊयाने व ¾यां´या Ģ¾य© माग«दश«नाखाली काही Ģमाणात याचा अÆयास करता 
येईल. सामाÂयतः िनरोगी Ëय¯तȒनी आपणाला झेपेल इतका वेळपयȊत याचा अÆयास करायला 
हरकत नाही. पायाला कंप सुǘ झाला की, आपली सहनश¯ती संपली असे मानून हे आसन सोडणे 
अिधक उपकारक आहे. दैनंिदन सरावाने हा कालावधी िनȎÌचतपणे वाढबता येईल. 

४.२.३ ĝाटक 
हठयोगातील एक महǃवाची शोधन िĎया Çहणून ĝाटक याचा उÊलेख केला जातो. ĝाटक या 

िĎये´या साÁया Îवǘपाची ओळख बहुतेक सवȝनाच असते. अनेकां´या मनात अशी धारणा असते 
की, ĝाटक Çहणजे एखाǏा वÎतूकडे सतत पाहत राहणे होय. काहȒना वाटते की, ĝाटक केÊयाने 
डोÐयांत एक Ģकारची आकष«ण श¯ती िनमɕण होते, ¶यामुळे कोणालाही Ģभािवत ȋकवा सÇमोिहत 
करता येते ȋकवा काही िविशÍट िसǉी ĢाÃत करता येते. 
परंतु हे ĝाटकबाबत असलेले अपूण« समज आहेत. योगशाÎĝात ĝाटकला कोणतीही िसǉी ĢाÃत 
कर½याचे साधन न मानता ही एक शुǉीकरण िĎया Çहणून पािहले जाते. 

ĝाटकाचे महǃव 
योगसाधनेत ĝाटक ही अ¾यंत महǃवाची िĎया मानली जाते. शरीरा´या शुǉीकरणासाठी नऊ 
Ģकार´या िĎया सांिगतÊया आहेत, ¶यात नौिल िĎया ǎारे पायापासून मानेपयȊत´या अवयवांवर 
िनयंĝण िमळव½याचा Ģय¾न होतो. ¾याचĢमाणे ĝाटक िĎया मȎÎतÍकाला शांत आिण िनम«ळ 
बनव½याचा Ģय¾न करते. 
महषȓ घेरंड यांनी ĝाटकाचे महǃव सांगताना Çहटले आहे: 

"िनमेषोÂमेषकं ¾य¯¾वा सूÑमलÑयं िनरी©येत। 
पतȎÂत यावदǛूिण ĝाटकं Ģो´यते बुधैः॥" 
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अथɕत, डोÐयांची पापणी न हलवता जेËहा डोÐयांतून अǛू गळू लागतील, तोपयȊत ȎÎथरपणे 
एखाǏा सूÑम ȋबदूकडे पाहणे Çहणजे ĝाटक होय. या िĎयेने नेĝदोष द ूर होतात आिण िदËयदृÍटी 
ĢाÃत होते. 

ĝाटकाचे Ģकार 
ĝाटकाचे तीन Ģकार सांिगतले जातात: 
1. बाǩ ĝाटक (External Trataka) : यात एखाǏा बाǩ वÎतूकडे (जसे की िदवा, चंğ, 

सूय«, तारा ȋकवा गुǘंचा फोटो) ȎÎथर दृÍटीने पाहायचे असते. 
यासाठी एक िविशÍट Ģतीक िनवडावे आिण तेच Ģतीक कायमÎवǘपी ठेवावे. वारंवार Ģतीक 
बदलÊयास मन अȎÎथर होते आिण साधनेचा Ģभाव कमी होतो. 

2. आंतर ĝाटक (Internal Trataka) : यात डोळे िमटून, मना´या कÊपनाश¯तीने 
आपÊया अंतम«नात Ģतीक साकाǘन ¾यावर ल© कȂ िğत करायचे असते. 
हे ĝाटक सुǘ कर½यापूवȓ बाǩ ĝाटकाचा सराव केÊयाने अिधक लाभ होतो. 

3. अधो ĝाटक (Half-Closed Trataka) : यात डोळे अध«वट िमटलेले असतात आिण 
¾याǎारे ĝाटक साधना केली जाते. यामÁये नािसकाĐ मुğा (नाका´या टोकाकडे पाहणे) ȋकवा 
ĥूमÁय दृ ȎÍट (ĥूमÁयावर ल© कȂ िğत करणे) यांचा वापर केला जातो. 

ĝाटक कृती  
1. शांत वातावरणात, आरामदायी ȎÎथतीत, पाठीचा कणा सरळ ठेवून बसावे. 
2. समोर एक दीप ȋकवा िदवा ठेवा, जो डोÐयां´या सरळ पातळीवर असावा. 
3. डोळे उघडून ¶योती´या मÁयभागी असलेÊया काÐया ȋबदूकडे पाहत राहा. 
4. डोÐयांची पापणी श¯यतो न हलवता दीघ«काळ ¾या ȋबदूकडे एकटक पाहा. 
5. डोÐयांत पाणी येईपयȊत ȋकवा थकवा जाणवेपयȊत हे चालू ठेवा. 
6. नंतर डोळे बंद कǘन ¾याच ¶योतीची Ģितमा आपÊया अंतम«नात पाह½याचा Ģय¾न 

करा. 

ĝाटकाचे फायदे 
नेĝदोष द ूर होतात मन ȎÎथर होते व एकाĐता वाढते मानिसक तणाव कमी होतो 

Îमरणश¯ती सुधारते, आ¾मसंयम आिण मानिसक शांती िमळते 

सावधानता 
 ĝाटक कर½यापूवȓ डोÐयांना िवǛांती देणे आवÌयक आहे. 
 ĝाटकाचा सराव करताना कोण¾याही Ģकारचा मानिसक ताण येऊ नये. 
 सुǗवातीला 2-3 िमिनटांपासून सुǗवात करावी आिण हळूहळू वेळ वाढवावी. 
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ĝाटक ही केवळ िसǉी िमळव½याची िĎया नसून मन आिण मȎÎतÍकाला शुǉ, शांत व एकाĐ 
कर½याची Ģभावी पǉती आहे. 

४.२.४ नेĝĢ©ालन 
भूिमका 

नेĝĢ©ालन Çहणजे डोळे घुणे. डोळे हा अितशय नाजूक व संबेदन©म अवयव आहे व तो 
बाǩ वातावरणाशी सतत संपकɕत येणारा आहे. ¾यामुळे ¾याची शुÁदी कर½याकिरता ही ĢिĎया 
सांिगतलेली आहे. ही डोÐयांची शुȎÁदिĎया आहे. परंतू हठयोगातील शुȎÁदिĎयांमÁये या िĎयेचा 
समावेश केलेला नाही. परंतु डोÐयां´या शुÁदीकिरता या िĎयेची आवÌयकता असÊयाने या 
अÆयासĎमात या िĎयेचा आंतरभाव केलेला आहे. ही िĎया कर½याकिरता एक िविशÍठ पाĝ 
िमळते. ¾यामुळे ही िĎया अितशय सोपी झालेली आहे. ¾याकिरता कोण¾याही यौिगक ĢिĎयेची 
गरज नाही. 

नेĝĢ©ालन पाĝ (Eye Glass) 
 हे एक Ãल ॅ ȎÎटकचे छोटेसे पाĝ असते. ¾या´या खाली असलेÊया दांडीमुळे ते सहजपणे 
हाताळता येते. यात शुÁद पाणी भǘन ¾याने डोळे धुवायचे असतात. याचा वरचा भाग पूण«पणे उघडा 
असून ¾याचा आकार डोÐया´या खोबणीवर बरोबर बसू शकेल असा असतो. वरची कडा 
गळुगुळीत असÊयाने टोचत नाही. 

नेĝĢ©ालन कृती  
 नेĝĢ©ालनाकिरता सामाÂयतः नळाचे थंड पाणीच वापरले जाते. माĝ ते उÍण वा अित थंड 
असू नये. सामाÂयतः शरीरा´या तपमानाइतके ȋकवा ¾यापे©ा १० िडĐी कमी तपमानाचे पाणी 
चालते. अिधक तपमानाचे पाणी वापǗ नये. हे पाणी पूण«पणे Îव´छ हवे. नसÊयास ते Îव´छ 
कापडा´या चौपदरी घडीतून गाळून ²यावे. Çहणजे ¾यात कोणतेच कवÉयाचे कण रहाणार नाहीत. 
अशा Ģकारे अधɕ िलटर पाणी शुÁद कǘन ठेवा. 
 नेĝĢ©ालनपाĝ Îव´छ धुवुन ²या. नंतर ते सरळ धǘन ¾यावर वर शुÁद केलेले पाणी 
काठोकाठ भरा. याकिरता ते माĝ समपातळीत धराचे लागेल. मग सावकाश पाĝ थोडे वर उचला व 
डोके पुढे वाकवून या पाĝाची पातळी िबघडू न देता डोळे ¾या पाĝावर ठेवा. या पाĝा´या िविशÍठ 
आकारामुळे ¾या´या कडा डोÐया´या खोबणीत अचूक बसतात अशा Ģकारे हे पाĝ व ¾यावर डोळा 
ËयवȎÎथत बसÊयानंतर पाणी बाहेर सांडू शकत नाही. नंतर पाĝ डोÐयावर तसेच ठेऊन डोÐया´या 
पाप½यांची उघडझाप सुǗ करा. दहाबारा वेळा डोÐयांची उघडझाप झाली की थांबून पाĝ बाजूला 
²या. ¾यातील पाणी टाकून Ǐा व ¾यात नवीन पाणी भरा व पुनः डोÐयावर लाऊन पाप½याची 
उघडझाप करा, अशा Ģकारे Ģ¾येक डोळा चार पाच वेळा धुऊन Îव´छ करा. नंतर कोरǹा 
Îमालाने डोळे अलगद िटपून ²या. ही ĢिĎया िदवसा´या कोण¾याही वेळेला करता येते. 
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आवÌयकता 
 डोÐया´या शुÁदीकरणाची नैसȌगक ĢिĎया काय«रत असतेच. डोÐयावर अनुȋपड असंतात व 
¾यातून पा½यासारखा ğव सतत िझरपत असतो. व डोÐयावरील पाप½या सतत हालत असतात. ही 
उघडझाप अितशय गतीमान असते. बरेच वेळा ही हालचाल ल©ातही येत नाही. यामुळे डोळे Îव´छ 
ठेवले जातात. अथɕत आणखी डोळे धु½याची गरज नसते. परंतू सÁयाचे वाढलेले हवेचे Ģदुषण व 
कांही वेळा अनुȋपडाचे िबघडलेले काम यामुळे डोळे धु½याची गरज िनमɕण होते. अशा वेळी ही 
नेĝĢ©ालनाची ĢिĎया उपयोगी पडते. आजूबाजूचे वातावरण धुिलकामय असेल तर रोज एकवेळा 
तरी ही Ģ©ालनाची िĎया करावी. 

४.३ पािरभािषक शÅद शÅदाथ« 
अÆयंतर = आतÊया बाजूस 
कॅरोटीड सायनस = सायनस चा एक मह¾वाचा Ģकार  

४.४ Îवयं-अÁययन ĢÌनांची उǄरे  
१)  जालंधर बंध Çहणजे ताठ सरळ बसून आपली हनुवटी छातीजवळ टेकवून गÐयाचा संकोच 

कǘन आवळून धरणे. 
२)  सव« Ģकार´या बंधात मूलबंध सवȘ´च असून साधका´या शरीरा साठी अ¾यंत उपयोगी आहे. 
३)  उƿीयान बंधाचा अÆयास दंडȎÎथतीत करावा. 
४)  अȎÌवनी मुğा - बहुमूĝता, गुदĥंश, योनीĥंश, प©वात, कंपवात या िवकारांवर उपयु¯त आहे. 
५)  खेचरी मुğेमुळे लाळे´या Ģमाणात वाढ होऊन तहान व भूक यांवर िनयंĝण ĢाÃत होते . 

४.५ सारांश 
या घटकात आपण बंधांमÁये जालंधर बंध, मूलबंध, उƿीयान बंध आिण मुğा अÆयासात 

अȎÌवनी ªानमुğा , ȋसहमुğा िवपरीतकरणी मुğा आिण ĝाटक यांचे िवधी,पिरणाम, द©ता आिद 
मुÀǏाǎारे अÁययन केले. ¶याĢमाणे हठ योगात शुǉीिĎयांचा समावेश होतो. शरीरात िĝदोष वात-
िपǄ-कफ संतुिलत कर½यासाठी शुिǉिĎया उपयु¯त ठरतात, आयुवȃद व हठयोगानुसार तीन 
दोषांमधील असंतुलन आजारपणात पिरणीत होत असते या असंतुलनामुळे िविवध Ģकार´या Ëयाधी 
िनमɕण होत असतात. Ģाणायाम अथवा उ´चतम योग अÆयासापूवȓ शरीरातील िवषारी पदाथ« 
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उ¾सȌजत होऊन शरीर शुǉ Ëहावे व अÁयाȎ¾मक मागɕवरील Ģगती सुरि©त रीतीने यशÎवी Ëहावी 
Çहणूनही शुिǉिĎया उपयोगात आणÊया जातात. ¾याच Ģमाणे मुğा आिण बंध शरीराला ÎवाÎ¿य 
Ģदान करतात परंतु मुğा आिण बंध याची िĎया आिण िवधी ¾यापे©ा वेगळी असते.  

मुğा Çहणजे सुÑम शारीिरक हालचालȒचे संघटन हो होय ¾यामुळे मनाची अवÎथा दृȎÍटकोन व 
संवेदन ©मता बदलली जाते तसेच सजगता व एकाĐता सखोल बनते. मुğा केवळ हाता´या 
सहाÈयाने करावयाची एखादी िĎया नसून तर ती आसन Ģाणायाम बंध व कÊपना तंĝ यां´यासह 
सव« शरीरा´या सहाÈयाने केलेली एखादी िĎया ही असू शकते. मुğा आिण बंध अिधक 
पिरणामकारक ठरतांत कारण मुğा आिण बंध यांचा संबंध मु°य¾वेकǗन शरीरातील नाडी-कȂ ğे, 
Ģमुख नाǹा आिण अंत:Îĝावी Đंथी यां´याशी येतो. Çहणुनच ¾यां´या यो±य अÆयासाचा पिरणाम 
आिण अयो±य अÆयासामुळे दुÍपिरणाम शरीर, मन,भावना यां´यावर ¾वरीत आिण आिण अिधक 
तीĨतेने होतो. याच कारणाÎतव मुğा आिण बंध यां´या अÆयासािवषयी साधकाने अिधक सजग 
राहावयास हवे. 

४.६ सरावासाठी ÎवाÁयाय 
१. जालंधर बंधाची िवधी वण«न करा. 
२. मूलबंधाचे पिरणाम सांगा. 
३. उƿीयान बंधाचा पूव« अÆयास कोणता सिवÎतर सांगा. 
४. िवपरीतकरणी मुğेची िवधी पिरणामांसिहत ÎपÍट करा.  

४.७ अिधक वाचनासाठी पुÎतके 
१. Îवामी स¾यानÂद सरÎवती, आसन Ģाणायाम मुğा बÂध, योग पȎÅलकेशÂस ĘÎट, मुंगेर, 

िबहार, २००६ 
२. बी. के. दलाई, योगोपिनषà, संÎकृत Ģगत अÁययन कȂ ğ, सािवĝीबाई फुले पुणे 

िवǏापीठ, पुणे, २०१५ 
३. Îवामी िदगंबर; डॉ.िपतांबर झा, हठĢदीिपका, ǛीमÂमाधवयोगमंिदर सिमती, 

कैवÊयधाम, लोणावळा, पुणे, १९८० 
४. Rai Bahadur Srisa Chandra Vasu, The GherandaSamhita, Chaukhamba 

Sanskrit Pratishthan, Vranasi, 2011. 
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५. Swami Satyananda Saraswati : Asana Pranayama Mudra Bandha, Bihar 
School of Yoga, Munger, Bihar, 1993. 

६. Swami Satyananda Saraswati & Swami Niranjanananda Saraswati 
: Mudra Vigyan : Philosophy and Practice of Yogic Gestures, Bihar 
School of Yoga, Yoga Publication Trust, Munger, Bihar, 2013 
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